
המדריך לארגון הזמן
ד״ר שירלי הרשקו

במחקר הפוסט-דוקטורט שלי חקרתי את שיטת ארגון הזמן שפיתחתי וגם כתבתי 
עליה בספר "אנשי הקשב". הדבר הכי מדהים שנמצא הוא ששיטת "רק רגע" 

משפרת את איכות החיים ומעלה את תחושת האושר!



מחקרים מצאו כי ארגון זמן מעלה את איכות החיים מבחינה נפשית ופיזית. אנשים שהשתתפו בקורס לארגון 

זמן דיווחו על "שקט בראש" ועל הספק גדול יותר של משימות, במיוחד החשובות מבניהן. ההשפעה הזו 

24 שעות ביום, אבל אפשר לתכנן אותם אחרת, בדרך שמותאמת  לטווח הרחוק. יש לנו רק  נשמרה גם 

אישית, וכך ניתן להתמיד בה ולא להתייאש, אלא להשתפר בכל שבוע יותר ויותר. 

שאני  מעשור  יותר  כבר  אישית...  ובנימה 
בכל  הקסם  את  ורואה  זמן  לארגון  קורסים  מעבירה 

ביותר! אז  זה קורה גם אצל הספקנים  פעם מחדש. 

אל תלקו את עצמכם, אפשר ללמוד את זה!

מוזמנים ללמוד איתי ארגון זמן! 
בקורס נלמד איך בדיוק עושים את זה, ונתפור עבורך 

את היומיום בצורה מותאמת לך. אלווה אותך במשך 

21 יום עד שהשיטה תיטמע ותהפוך להרגל אוטומטי. 

ולסיים את  יותר  ויעילים  זורמים  לחיים  זה מה שיביא 

היום בתחושת סיפוק והנאה.

לדעת  חשוב  מהציטוטים,  יותר  או  אחד  עם  מזדהה  עצמך  את  מצאת  אם 
שאפשר ללמוד לארגן את הזמן ולקבל שליטה בחיים בכדי להיות רגועים יותר! 

מתקשה להשתלט על 
העומס בחיים?

לא נמצא זמן לפעילויות 
פנאי או לנוח?

הפגישות נשכחות 
והמשימות מציפות?

הדברים נעשים ברגע 
האחרון ובלחץ?

הטלפון גוזל ומבזבז יותר 
מידי זמן?
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להוסיף הפסקות ותגמולים
זה נותן מוטיבציה, מרגיע, מגייס כוחות, 

מפריש דופמין, נותן זמן ליצירתיות, משאיר 
זמן לבלת"מים.

טיפים

לאכול את הצפרדע
תתחילו עם הדבר המציק בבוקר. ובכלל 

מטלות שעושים בבוקר אורכות פחות זמן כי 
אנחנו יותר יעילים.



כיצד לארגן לוח זמנים בצורה שמתאימה אישית.

כלים מעשיים, מדויקים וחדשניים לתכנון זמן.

התייחסות ספציפית לעולם הדיגיטאלי החדש.

רישום משימות באופן שיביא לסיומן ובזמן.

ניתוב בין לימודים, עבודה, משפחה ופנאי.

שילוב אורח חיים בריא (תזונה וספורט).    

השגת המטרות הגדולות והקטנות בחיים.

שיטת ה 5 שניות
 כשאתם מחליטים לבצע משהו סיפרו לעצמכם (רצוי בקול): 2-3-4-5 ולפני שמגיעים ל 1 לקום ולעשות.
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טיפים

אסף ברזניצקי

לשנות את הסביבה
כך שתעזור לבצע את המטלה. זיכרו: האדם לא רציונאלי והוא מושפע מהסביבה! למשל, לארגן שולחן 

עבודה בפינה נטולת מסיחים או לשבת בבית קפה עם אוזניות. למשל, להתקין אפליקצייה שמנתקת מהמסך. 
למשל, לשים את נעלי הספורט ליד המיטה ולנעול אותם מייד בקימה כדי לצאת לספורט. למשל, לשים פירות 

וירקות אטרקטיביים ונגישים כדי לאכול יותר בריא.

"עד כה התחושה היתה שהמשימות היומיומיות משתלטות ושאין סיכוי שאספיק אותן. הפרויקטים היו 
מאיימים וענקיים. אבל כעת אני מופתע לגלות שיש זמן לכולן, ואפילו נשאר זמן רזרבי לפנאי וחברים! 

תודה על קורס מעצים כיפי ומרגש שנותן גם הרבה תקווה!"
בוגר קורס זמן

נושאי הקורס לארגון זמן



מבנה הקורס
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במפגש הראשון 
נלמד את שיטת "רק רגע" לארגון זמן 

שהוכחה מחקרית וקלינית. 

במפגש השני 
נטפל בקשיים ובבלת"מים. 

במפגש השלישי 
נלמד כיצד לתחזק את השיטה לטווח 
הארוך. בכל מפגש נלמד את הכלים 
ונתכנן את השבוע הקרוב. לאחר כל 

מפגש יתבצע שבוע התנסות, ובמהלכו 
תופעל קבוצת ווצאפ מלווה עם טיפים 

ותזכורות, וניתן להתייעץ בלייב.

הקורס כולל שלושה מפגשים בזום (+הקלטה).
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"הקורס ברור נעים ואנושי! עזר לי לשנות 
את ההתנהלות היומיומית. קודם לא ידעתי 

איך להתנהל ולתכנן מראש את היום שלי 
והכל היה "על הקצה" או באיחור או שלא 
קורה. לא ידעתי מה עוד אפשר לחדש אבל 

חידשת ונתת כ"כ הרבה אסטרטגיות!"
בוגרת קורס זמן

טיפים
מחוייבות לגורם חיצוני

שיכריח לבצע את המשימה. למשל חבר 
שאקבע איתו לצאת להליכה בערב, או 

ללמוד בבוקר, או להכין פרויקט.

לעצום את העיניים ולדמיין
את עצמכם מבצעים את המשימה. זה 
מניע חלקים במוח הזהים לאלו שנעים 
בזמן ביצוע המשימה ומעודדים אותי 

לבצע אותה.

חוק 2 הדקות לביצוע
כל מטלה שדורשת פחות מ 2 דקות לביצועה 

תעשו. מטלה מעל 2 דקות תכניסו לרשימת 
המטלות להמשך. זה מוריד את עומס 

המטלות ומפריש דופמין לעשייה.

תכננו זמן כזה במהלך השבוע. למשל כל 
יום חמישי בחמש אני שולחת קבלות לרו"ח.

זמן קבוע למשימות מעיקות

מיטל בן אבו
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"הנחייה יוצאת דופן של אדם 
יוצא דופן במקצועיות בהנחייה 

מרתקת ושופעת מידע רלוונטי 
במחויבות ותשומת לב אישית 
וקבוצתית ובאופן שמעורר 
הערכה עמוקה ומרגשת."

בוגרת קורס זמן

רלי עבדי
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שיטה ה"למה"
תשאלו את עצמכם 5 פעמים "למה אני דוחה את המשימה הזו?" עד לתשובה. חשוב להבין את סיבת הדחייה כדי 

לתת פיתרון בהתאם. למשל, אם אני דוחה כי אין לי דרך פעולה, הפיתרון לגייס איש מקצוע או חבר שיסביר לי. או 
אם אני בתחושת עייפות, לתכנן זמן אחר למשימה הזו.

טיפ

להיעזר
באנשים שיקלו עליכם (בייביסיטר, מקפלת כביסה, מזכירה, אמא 

שמכינה אוכל...). האנשים המצליחנים הם האנשים הנעזרים! חישבו 
מה שווה את הזמן שלכם! מה הייתן יכולים לעשות בזמן שתעזרו 

במישהו אחר ויקדם אתכם מאוד.
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ארגון זמן איכות חיים תזונה קשב ספורט

תוצאות מחקר הקורס לארגון זמן

״לקחתי לתשומת ליבי את עניין 
ניהול הזמנים, ואני מסדרת את 
הזמן יותר טוב ומספיקה יותר 

דברים. אני רוצה להגיד לך 
תודה שהצלת אותי... רק שתדעי 

ששינית לי את החיים.״
בוגרת קורס זמן

רוני גל נצר

אחרי חצי שנהבסיום הקורס לפני הקורס
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לפודקאסט

מידע על 
הקורס

סרטון
משתתפים 

מהקורס

לאתר

058-7151020
ד״ר שירלי הרשקו

hi@drshirleyhershko.com

https://api.whatsapp.com/send/?phone=972523722656&text&type=phone_number&app_absent=0
https://www.drshirleyhershko.com/
https://www.drshirleyhershko.com/%D7%A4%D7%95%D7%93%D7%A7%D7%90%D7%A1%D7%98
https://www.drshirleyhershko.com/time-managment
mailto:hi@drshirleyhershko.com
https://drive.google.com/file/d/1RkB4UuUzRkrSOKLzbhznyRKWROJph6Xw/view?usp=sharing



