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והיוםסטףאניסטף״.עםעבריתלומדים״יאללה:הפודקאסטשלהחדשלפרקהבאיםוברוכיםלכולםשלום
יותר.ופּרוּדוּקטִיבִיתמרגיעהנעימה,בדרךשלכםהיוםאתלהתחילאיך-בוקרשגרתעללדבררוצהאני

גםהיאפנוי.זמןהרבהעםאנשיםאומאודמוקדםשקמיםאנשיםבשבילרקלאהיאטובהבוקרשגרת
לכםשיגרמוקטניםהרגליםלמצואזהבוקרשגרתכלומר,מהר.ולהתארגןמאוחרלקוםשאוהביםלאנשים
יותרמועילהבוקרשגרתליצורדרכיםכמהעלאספראניהפרק,בסוףשלפניכם.ליוםולהתכונןטובלהרגיש
יותר.לקלשלכםהיוםאתשתהפוך

קמים.אזורק-אחתמפעםיותרלפעמים,-נודניקעללוחציםפשוטאנשיםהרבהמצלצל,המעוררכשהשעון
מתחילהאניהיום.לעשותצריכהאנימהלהביןזמןליולוקחבלחץמתעוררתתמידאנילי,קורהכשזה

שלפני.היוםלגבילדאוגמתחילהוישרחדשות,ואזמיילים,בלקרוא

מים,קצתשותיםעצמכם,בשבילרקדקותכמהלוקחיםבבוקר,קמיםאתםשונה.קצתמשהותדמיינועכשיו,
השראה.בכםשמעוררמשהוקוראיםאוביומןכותביםאולינשימות,מתרגליםאולימתיחות,עושים

שלכם.לרגשותולהתחברנוכחיםלהיותלאט,לאטלהתעוררלעצמכםומאפשרים

אזוהאנרגיה.הרוחמצבהריכוז,אתמשפרבריאיםהרגליםעםשלכםהיוםאתשלהתחילאומריםחוקרים
היתרונות.אתלראותיכוליםאנחנוואיךעובדזהלמהנביןבואו

וזהכשקמיםמידחשובותבחירותלעשותצריךלאבוקר,שגרתכשמתרגליםריכוז.עםנתחילבואוכל,קודם
Decisionשזההחלטות״,״עייפותשנקראמשהולמנועעוזר Fatigue.נגרמתהחלטותעייפותבאנגלית

יכולההחלטותעייפותיורדת.הנפשיתהאנרגיהמכךוכתוצאהקצרזמןבפרקבחירותמדיייותרכשעושים
צריכיםלאנכונה,שגרהעםאבלהיום.בהמשךטובותלאהחלטותלקבלתואפילועייפותלתחושתלגרום
היום.לשארופוקוסאנרגיהעודישככההלאה.לעשותצריךמהיודעיםאלאצעד,כלעללחשוב

הרגליםעםהיוםאתכשמתחיליםלדוגמה,חיובי".מומנטום"אפקטשנקרא:למשהוגורמתבוקרשגרת
כמובריאות,בחירותעםככהלהראותממשיךהיוםשאראזמים,שלמרובהושתיהמתיחותכמובריאים
שלנוהמטרהעללשמורעוזרהזההחיוביהמומנטוםועוד.למתיחותהפסקותלקחתאויותרבריאמזוןלאכול
פרודקטיבים.יותרולהיות

בבוקר,רגועיםיותרלהרגישלכםיגרמוקודם,בערבשעשיתםהצעדיםלו.שקדםבערבמתחילמוצלחבוקר
אפקטיבים.יותרולהיותבקלותיותרלהתעורר

שאחרי:לבוקרלהתכונןכדיערבכללעשותשכדאידבריםשתיעלממליצהאני

הבאהיוםאתלתכנן.1

כמהלקחתכדאילישון,הולכיםשאתםלפניהבא.היוםאתלתכנןהואלעשות,שכדאיהראשוןהדבר
להתמקדרוציםשאנחנודבריםשלושהלכתובמחר.להשיגרוציםשאנחנוהמטרותעללחשובדקות
כללגבילדאוגולאחשובשהכיבמה,להתמקדהמחשבותאתלנקותעוזרזההיום.כללאורךבהם

Googleבלהשתמשאוהבתאניאישי,באופןלעשות.שצריכיםהדברים CalendarוGoogle Tasks
בנפרד.שבועאויוםכללראותואפשרבזהלהשתמשנוחממשזהכישלי,הזמןאתלתכנןכדי



רגועהערבלשגרתלדאוג.2

הדבריםאחדהיאטובהושינהטובה.לשינהוהנפשהגוףאתלהכיןעוזרתרגועהערבשגרת
השינה,לפניאינטנסיביותמאודסדרותלראותבמקוםולכןהבא.ביוםלהצליחכדיביותרהחשובים

שאנילפניקצתלקרואמנסהתמידאניספר.לקרואכמורגועיותרמשהולעשותלנסותאפשר
שגרתעלפרקאעשהשאנירוציםאתםאםבסדר.וזההזמןכלקורהלאזהכמובןאבללישון,הולכת
הודעה.לילשלוחמוזמניםאתםערב,

שלי.הפשוטההבוקרבשגרתעושהשאנימהעלקצתאדבראניעכשיו,

הזמןבאותויוםכללקום.1

זההיום.במשךיותרעירנייםלהרגישעוזרהזמןבאותולקוםכי,7:30בשעהיוםכללקוםמנסהאני
בשבילללונדוןלנסועצריכהאניבשבועפעמייםלדוגמה,זה.אתלעשותאפשראישלפעמיםליברור

אבל.5:30בשעהקמהאניבשבועפעמייםולכן,.7:30בשעההרכבתאתלוקחתואנישלי,העבודה
שבוע.בסופיגם,7:30בלקוםמנסהאניהזמןבשאר

מיםלשתות.2

הראשוןברגעגדולהמיםכוסשותהאניאזנוזלים.עצמואללהחזירצריךהגוףארוכה,שינהאחרי
שקמיםאחריהראשונהבשעהאותולשתותולאבבוקרהקפהעםלחכותטובגםזהמתעוררת.שאני

מים.כוסלפנילאובמיוחד

עצמיבשבילמשהולעשות.3

לדגמה,עצמי.בשבילרקשהואשליהבוקרבשגרתמשהולעשותאוהבתתמידאניאישי,באופן
רקשהואזמןלמצואיכולהשאניהיחידההפעםזאתשלפעמיםבגללדקות.15ל10ביןספרלקרוא
בסטרס.פחותואנירגועיותרשלישהיוםמרגישהאניזה,אתעושהכשאניהיום,בסדרבשבילי
אחר.דברכללהיותיכולזהאלאקריאהלהיותחייבלאזהכמובן,

הגוףאתלהזיז.4

בוקרכלקורהלאזהשלי.הגוףאתלהזיזהואבוקר,כללעשותמנסהשאניהאחרוןהדברסוףסוף
זהלפעמיםלהתמיד.ומשתדלתחשובשזהיודעתאניאבלעייפה,אועסוקהמאודאנילפעמיםכי

לעשותאומרזהולפעמיםכושרלחדרללכתזהלפעמיםשלי,הכלבהעםארוךלטיוללצאתאומר
היום.במשךפרודקטיביתיותרואנישליהרוחמצבאתמשפרשזהמצאתימתיחות.כמה

יום.כלאותהלעשותקלככהוקצרה!פשוטהשהיאאוהבתאפילואנימסובכת.להיותצריכהלאהבוקרשגרת

הבוקרשגרתאםטוב.להרגישאמורהבוקרששגרתוזהחשובמשהועללדבררוצהאניהאחרוןבחלקאז
זהעללהוסיףצריךולאעמוסיםלהיותיכוליםהחייםלפעמיםאותה.לשנותבסדרזהטוב,מרגישהלאשלכם
עבדתיזה,לפניהשתנתה.שליהשגרהוכלחדשהעבודההתחלתילאחרונהלדגמה,הבוקר.שגרתעםעוד

צריכהאנימקודם,שאמרתיכמועכשיו,שלי.מהביתדקות15שלבמרחקהיהוהמשרדהזמןרובמהבית
ממש.השתנתהשליהבוקרשגרתגםולכןבשביליגדולממששינויהיהזהבשבוע.פעמייםללונדוןלנסוע
בשבילנו.טובהכישמרגישמהאתולעשותשלנולגוףלהקשיבחשוב

רעיונותשאלות,לכםישאםמעניין.הזההפרקאתמצאתםשאתםמקווהאניהזה.לפרקהכלזהאז,
לילכתוביכוליםאתםממכם.לשמועאשמחאנישלכם,הבוקרשגרתאתלשתףרוציםאועתידייםלפרקים



יכוליםשאתםלהגידרוצהגםאניהפודקאסט.שלבתיאורלינקאשיםאנישלי.באתרתגובהלהשאיראומייל
שלי.באתרבאנגליתוגםבעברית,transcriptשזהתמליל,למצוא

takeהבאההפעםועדסטף״עםעבריתלומדים״יאללה:שלהזהלפרקשהקשבתםרבהרבהתודה care -
and keep learning


