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מילוי טופס הרשמה בלינק

אלו לא סיפורים רחוקים, אלא מציאות יומיומית של מי שמתמודד עם הפרעות קשב וריכוז.
בסדרת מפגשים נציע דרך חדשה, עדינה וישימה, לפתוח חלון לנשימה,

להכיר את הקצב הפנימי, להפסיק להילחם, ולהתחיל ליצור.

 לחיות טוב 
ADHD כמבוגר עם
קבוצת שיתוף ומיומנויות

טכניקות לניהול זמן ומשימות קטנות, כדי שהיומיום יהיה אפשרי.
תרגולים שונים להרגעת מחשבות טורדניות.

יצירת שגרות קטנות ויציבות – שמביאות שקט אל תוך העומס.
עבודה על קבלה עצמית – להפוך אשמה לביטחון, ודחיינות לצעד קדימה.

חיבור לחוזקות האישיות – יצירתיות, סקרנות, אנרגיה – ככלי צמיחה.

ת, רֶ בֶּ חְ ת מַ חַ תַ וֹ יא פּ הִ
ת, יקוֹ ד רֵ ת עוֹ רוֹ וּ שּׁ הַ

ת, חוֹ רְ וֹ ר בּ בָ ת כְּ בוֹ שָׁ  חֲ מַּ  הַ וְ
. ן וֹ י מְ ל דִּ ם, אֶ לוֹ ל חֲ ן, אֶ פוֹ לֵ ל טֵ אֶ

ה – צָ מָ חְ ת הַ חוּשַׁ ם תְּ ת עִ רֶ אֶ שְׁ יא נִ הִ וְ
ית, נִ לָ צְ יא עַ י הִ לֹא כִּ

ר. חֵ ב אַ צֶ קֶ ד בְּ קֵ הּ רוֹ לָּ חַ שֶׁ וֹ מּ י הַ א כִּ לָּ אֶ

ל, דוֹ ן גָּ צוֹ ם רָ ר עִ רֵ עוֹ תְ הוּא מִ
ר, חֵ אַ וּב מְ ל שׁ בָ אֲ

, חַ כֵ וֹ וּב שׁ שׁ
ל. כָּ  סֻ תְ וּב מִ שׁ

וּת, י רָ חֲ ר אַ סַ י הוּא חֲ לֹא כִּ
ADHD ם ים עִ יִּ חַ י הַ א כִּ לָּ אֶ

ת. רֶ חֶ ה אַ פָּ  ים מַ שִׁ רְ דוֹ

סידרה של 8 מפגשים המתקיימים במשך שלושה
שבועות בימים א’ ו-ה’ בין השעות 20:00-21.30.

מחזורים נפתחים מעת לעת על פי רישום ותיאום.
אפשרות למחזורים פיזים בירושלים או בזום.
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ה מפגשים
שמונ

ל

מנחה: נהיר בר-אושר 
M.A יועץ חינוכי

ופסיכותרפיסת קוגניטיבי
התנהגותי מוסמך

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfr9mBXgWTX6XqMNgZNiRdvz-OAUoaGk4iAedjaYw_k1EKSrA/viewform?usp=header

