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 בהצלחה, בכוחכם לשנות עכשיו 

שלום אני דורי אני פסיכולוג קליני מומחה לטיפול בהפרעות אכילה. עובד עם אנשים שסובלים 

 . עשורה כבר מעל מהפרעות אכיל

 

 רטון הדרכה בולמיה ורגשותס           זה לא אתם סרטון הדרכה בולמיה

                

 

: ההמלצה העיקרית לאנשים שסובלים מהפרעות אכילה היא לקבל חשוב להדגיש שנית

המדריך אינו בא בשום אופן להחליף טיפול טיפול פסיכולוגי מקצועי פנים אל פנים. 

. המדריך מהוות השלמה למי שרוצים פסיכולוגי מקצועי פנים אל פנים עם איש מקצוע

ו . בכדי למנוע פגיעה בטיפול, מומלץ שאלו שבטיפול יתייעצהבולמיהלטפל ולהרחיק את 

 במדריך.עם המטפל/ת שלהם לפני ההתנסות 

 

על חלק אחר של הבולמיה. מטרת  עובדים תרגול. בכל תרגולפרקי  17כולל המדריך 

היא לעזור לכם להרחיק את בולמיה מחייכם. טיפול בהפרעות אכילה למדתי באחד  התרגול

דוד דר' המקומות הידועים בעולם, במכון למחקר מנטלי שבפאלו אלטו קליפורניה ביחד עם 

יכם ה בינאפסטון ומייקל ווויט מפתחי הגישה הנרטיבית. לפי גישה זו אנחנו עורכים הפרד

 . לבולמיה. ההפרדה נועדה לעזור לכם להבין כיצד בולמיה משתלטת עליכם

מדריך ההתאמנו עם את השאלות. נשים ובחורות ש ותרגלו פעם את הפרק שתרצוכל  קראו

 מדווחות על שיפור ביכולת שלהן להרחיק את בולמיה מחיי היומיום שלהן. 

להתרוקנות על ידי  ניסיוןכילה ולאחריהם היא הפרעת אכילה המאופיינת בהתקפי א בולמיה

היא חלק מקבוצה של הפרעות אכילה נוספות, והיא גורמת סבל  בולמיההקאות בדרך כלל. 

לא לפגיעות פיזיות בדרך כלל גם  יםחשופ בולמיהמ יםסובלנשים שגברים ונפשי ופיזי גדול. 

 קרעים בוושט ועוד. באברים פנימיים, כמו פגיעה בשיניים, פשוטות

כמויות גדולות של מזון, ולאחר מכן  תצורכ מתחילה לסבול. םשבולמיה נכנסה לחייה כל אלו

פעולות של התרוקנות. ההקאה היא דרך ההתרוקנות המוכרת ביותר. )יש אנשים  תמבצע

https://youtu.be/PdS4uO5E6nw
https://youtu.be/CCRyh2Qewjk
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ים מבולמיה, בדרך כלל סובל יםשסובלמי שמשתמשים גם בחוקנים, חומרים משלשלים וכו'(. 

. צריכת כמויות המראה החיצוני לאחרים בסביבהמהערכה עצמית ירודה, ומהשוואת גם 

, במלואו נשלטתמיד בולמוס, או התקף האכילה הוא לא  גדולות של מזון נקראת בולמוס.

חשים את כמויות האוכל והסוכרים הנכנסים לדם ומיצרים תחושת ומגיע לסיומו רק כאשר 

, ומגיע לסיומו רק במלואו נשלטתמיד כילה הוא לא בולמוס, או התקף הא. מסוימתרוגע 

הבטן. התקפי האכילה, מעוותים את תחושת  באזורנפיחות  יםמכאבים ומרגיש יםכאשר סובל

אין להם לרוב  ומשבשים את האיזון והיכולת של הגוף לאזן את רמות הסוכר. ובעהרעב והש

לרגשות ותחושות קשות שיש לנו התקפי האכילה קשורים  רוב קשר לצורך פיזיולוגי במזון.

  .בתוכנו

וירידה של  רגשות אשמהעלולים לסבול מבושה תסכול ייאוש ו בולמיהעם  יםשמתמודדמי 

דורשת מאתנו להקשיב רק לה. להיות צמודים למשטר  בולמיה. הביטחון והערך העצמי

וספירת הקלוריות שהיא שמה עליכם. לחיים במשטר הקפדני הזה, להסתרה הקאות ה

ולבושה יש השפעה על האישית שלנו, על היכולת לבוא ולהיות מול העולם בצורה בוגרת 

תחושת רגיעה מביאה אתכם לשם, יכולה להיות  שבולמיה בולמוסיםלאחר הואסרטיבית. 

 הערך וחוסר נפשית,הריקנות ים שוב הבמהרה מתעורר ד.פיזית ונפשית, שהיא זמנית בלב

שליליות ולעוד בולמוסים כדי לנחם את עצמנו וכדי למחשבות שוב  יםמובילאלו   התקווה.ו

בשלב זה המוח כבר לא מתפקד ממש נכון ולא קולטים  לדחוק את התחושות הללו מעצמנו.

זהו  המחשבות הבולמוסים וההקאות התכופות.מעוותת עקב נעשית את זה. התפיסה 

עכשיו אתם כבר בשליטתה וקשה מאוד לצאת. קשה  בולמיה אליכם.שכובל אל ה התהליך

כבר שינתה לכם את התודעה. אתם כבר מנותקים חלקית מהמעגל בולמיה לצאת כי היא, 

א לחוש רגשות שליליים כי אתם בבולמוסי אכילה כשמשהו החברתי שלכם. אתם רגילים ל

נכנסת לחייהם בולמיה כל אלו ש הקיא.לאכול כמויות ול רגילים להיות לבד בחדרלא הולך. 

 יםהעיקרי יםהמניעחשים חרדה קשה מכל שינוי ועלייה במשקל. הפחד מההשמנה הוא אחד 

 .צב השלילי הזה שנקרא בולמיהתחושת הרעב המתמיד במלהתמכרות ל

 

 קיימים שני סוגים של בולמיה: 

 שכוללת הקאות, שימוש במשלשלים ועוד,  תרוקנותהאחד בולמיה עם מאפייני ה .1

שבה מפריזים באופן קיצוני בספורט, או תרוקנות השני בולמיה ללא מאפייני ה .2

 בצומות.

, הם בעלי משקל בולמיהלא בהכרח קשורה לירידה במשקל. מרבית הסובלים מ בולמיה

להבין לאחר זמן קצר שבולמיה לא ממש עוזרת  יםעם בולמיה עלול יםמי שמתמודד תקין.

לרדת במשקל. הגוף מתרגל למצב החדש, משנה את קצב חילוף החומרים ואנחנו מפסיקים 

לרזות. ההרגלים של ההקאה והבליסה נשארים עם כל ההשפעות הגופניות והנפשיות 

 הקשות.

את הפער. יותר  אבל הם מצמצמיםמשפיעה על נשים יותר מאשר על גברים, עדיין  בולמיה

כנראה הדבר נעוץ בנורמות נשים. בלים מהפרעות אכילה ממש כמו אצל ויותר גברים סו

 .רזה = יפה = מקובלת = חכמה. חברתיות
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נגד בולמיה נתחיל בשלבים בתהליך של הרחקת הבולמיה אלו עצמי  תרגולפרקי ב

 מחיינו:

  .נגדיר אותה כחיצונית לנו 

  בולמיה מהזווית נקבל יותר שליטה עצמית דרך חשיפת ההשפעות וההתנהלות של

 .הפסיכולוגית

 עלינו, צליחה להשפיע בולמיה מכיצד בין נ 

  האכילה וההקאה, הרגשי של  מנגנוןהאיך פועל 

  ,ניצור הפרדה ביננו לבין הבולמיה 

  עוזרות לבולמיה להשפיע עלינו.נבין כיצד הנורמות החברתיות 

 

 פונה אל גברים ונשים כאחד.מדריך ה

. בולמיההתמודד מול התחיל וליא לתת את הכוחות והיכולות להמדריך ההמטרה של 

עזור לכם להצטייד בכלים, שישרתו אתכם בתהליך של מדריך ייפטר ממנה. התחיל להלה

תוכלו תמיד לחזור לעיין או לשמוע את ההדרכה המוקלטת מתי . בולמיהפרידה מה

 שתחליטו.

 . יםשונשתוכלו לכתוב או להקליט מחשבות ורעיונות , כדאי הקריאהבמהלך 

מניסיוני יומן המעקב הוא עוד כלי מהיר שעוזר לחזק דוגמה ליומן מעקב. מדריך ב

את הדברים הבאים: הצלחות, פעם בשבוע לפחות  ו לעצמכםרשמ. בולמיהולהתגבר על 

 .)לפי הדוגמה המצורפת( 'וכותחושות 

 

 יומן מעקב 

 הוא כלי חשוב לכל מי שעושה עבודה עצמית מול הפרעות האכילה בולמיה-יומן מעקב אנטי

מזכיר  . היומןהפרעות האכילהבולמיה ו. היומן אמור להזכיר את ההצלחות שלכן נגד ובולמיה

. כדאי ואף רצוי לכתוב ביומן בולמיהם אתן מתמודדות לבד מול אבייחוד את הכוחות שלכן 

שלכן  בו מידי פעם. היומן אמור לתעד את ההצלחותעיין מספר ימים ולבכל יום או בכל 

 .בולמיהנגד הכ )אפילו אם הן קטנות(

 מה לכתוב ביומן 

  :קחו יומן או כתבו בנייד בכל יום או בכל מספר ימים את הדברים הבאים 

 זכרו לכתוב אפילו הצלחות  .בולמיהכתבו על ההצלחות כנגד  - רישום ההצלחות

"הצלחתי לא להקיא עד הצהרים" או "במקום לרוץ ולאכול בבולמוס  קטנות. למשל,

 שעה".כולהחזיק מעמד במשך עוד פחות לאכול קצת לעצור את הבולמוס, הצלחתי 
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 מבחינה מעשית תלעשות זא םהצלחתכיצד כתבו בקצרה   - מעשיםרישום ה. 

ירדתי לאכול עם כולם  )לדוגמא: המצליחה בתודעה שלנוהרישום מחזק את הפעולה 

הצלחתי לא לעצור בחנות ולא בדרך,  בצורה נכונה בארוחה המשפחתית.או אכלתי 

 לקנות את הבורקסים.(

  כתבו על התחושות שההצלחות האלו גורמות לכן )אפילו אם זה זמני(.  -תחושות

או "חשתי שליטה וכוח למשל, "הרגשתי טוב שלא הקאתי מהבוקר עד הצהרים" 

". או "הצלחתי לאכול ארוחה שלמה ולא להקיא אותה. בולמיהשהצלחתי להתנגד ל

 לא משתלטת עלי למשך כל הערב" בולמיהיותר ושה נורמליהרגשתי 

 ת הניסיוןחכמ 

הצליחה לגרום  בולמיה"ה :למשלם מתי בולמיה הצליח להפתיע אתככתבו על  מתי

  לי שוב להקיא  או לאכול ללא הפסקה."

 עשתה זאת? בולמיהלדעתכן, כיצד, 

גם אם אלה   -גרמו לכן  בולמיהשל  כתבו על התחושות ש'הצלחותיה' -תחושות 

גרמה לי לחוש שאני לא שווה ושלא אצליח  בולמיה" לדוגמה,. תחושות קשות

 "שאי אפשר לצאת מזה להתמודד עימה, חשתי דיכאון וייאוש רב

 ?םיכולתאם נגד בולמיה שונה  יםעושם כתבו מה היית - נגד
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 יומן מעקב שתוכלו להדפיס ולהשתמש בה כדוגמא 

 

 יום ג' יום ב' יום א' 

 

 

 מה היו הצלחות שלך כנגד ההפרעה? .1

 איך עשית זאת? .2

 אילו תחושות ההצלחות מעוררות? .3

 

 

 

 ת הניסיוןחכמ .4

כתבו על מתי בולמיה הצליח להפתיע אתכן  -

הצליחה לגרום לי שוב להקיא  או  בולמיה"ה למשל,

  לאכול ללא הפסקה."

 כיצד, לדעתכן, בולמיה עשתה זאת? -

 בולמיהשל  כתבו על התחושות ש'הצלחותיה' -

 גם אם אלה תחושות קשות. לדוגמה,  - םגרמו לכ

גרמה לי לחוש שאני לא שווה ושלא אצליח  בולמיה"

שאי אפשר  להתמודד עמה, חשתי דיכאון וייאוש רב

 "לצאת מזה

 

נגד  שונה יםעושם כתבו מה היית .5

 ?בולמיה
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 : על הפחד מפני השמנה1 תרגול

ניזונה ממנו והוא החשש מהשמנה.  בולמיההנוכחי נעסוק בחשש הגדול ביותר ש תרגולב

וגורם לה להיכנס לחייכם. ללא הפחד מהשמנה,  בולמיההפחד מהשמנה הוא זה שמזין את ה

 לא הייתה מתקיימת. בולמיה

 כולל: התרגול

 ניזונה ממנו. בולמיההסבר על הפחד מפני השמנה ואיך  .1

 .בולמיהעדויות אישיות של מתמודדים עם  .2

 .עצמי תרגולשאלות לרשימת  .3

 לחצו על הקישור לסרטון הסבר על הפרק

 

, סובל בולמיהקשורה באופן ישיר לפחד העצום מפני השמנה. האדם שמתמודד עם  בולמיה

החיצוני, ומהפחד להשמין. למרות  המראהבדרך כלל מערך עצמי נמוך, ותחושות קשות לגבי 

, מצליחים לשמור על משקל גוף תקין בהתאם לגובה ולגיל, בולמיהמשבדרך כלל הסובלים 

מהאפשרות להשמין. אותו אדם, אשר כל כך  כל הזמןיהיה מוטרד  בולמיהעדיין הסובל מ

 בולמיהלחייו. בהתחלה הוא לומד להקיא וה בולמיהחושש מהשמנה, מזמין בקלות את ה

 בולמיהמויות, ואז להקיא. וכך מעודדת אותו להמשיך, כי ממילא אפשר לאכול הכל, בכ

, נשאר מכור, כי הוא כל הזמן בולמיהממשיכה לחדור פנימה, ואותו אדם המתמודד עם ה

ההשמנה. אנשים עסוקים רבות בדיאטות ובצורך להוריד  –עסוק בחששו הגדול ביותר 

חברתיים שונים תמיד יהיה מי שיאמר: "ואו, רזית את נראית נהדר",  מפגשיםבמשקל. ב

רסומות, תמיד נמצא בחורים/בחורות רזים/רזות, אחרי החגים נשמעים משפטים כמו: "אוי בפ

החגים האלה, כל הזמן אוכלים, אני חייבת להוריד את השלושה קילו שהעליתי". בעיסוק 

לתודעה שלנו, לתודעה החברתית, להיכנס  הבולימילהכמעט תמידי במשקל, אנשים גורמים 

 ולכל פינה בחיים. יהווירטואללמרחב 

 עדויות אישיות

שנים, אמרה לי: "אתה לא מבין,  12כבר  בולמיה, מתמודדת עם 31רינת )שם בדוי(, בת 

אבל הפחד הזה להיות שמנה, להשמין, הוא כל כך חזק, שזה פשוט משהו שאני לא יכולה 

שאני לעמוד בו... אני לא יכולה לחשוב שאאבד שליטה על משקל גופי ואשמין. המחשבה 

לי להרגיש נורא. אני מרגישה מלאה )גם אם  מתמסוגלת להשמין מהאוכל שאני אוכלת, גור

 אכלתי מעט(, אני נגעלת מעצמי וחייבת מיד להתרוקן".

שנים, מספר שכשמגיעה תקופת החגים,  10 -כ בולמיה, מתמודד עם 28שי )שם בדוי(, בן 

ולטענתו הוא לא מסוגל בחגים לשלוט  הוא נכנס לחרדות ולקושי עצום. שי אוהב לאכול הכל,

https://youtu.be/fP-OLOV-jvw
https://youtu.be/fP-OLOV-jvw
https://youtu.be/fP-OLOV-jvw
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המשפחתיים המרובים סביב שולחן האוכל, גורמים לו לזלול בכמויות,  מפגשיםבעצמו. ה

ואחר כך לרוץ להתרוקן. "אני לא מסוגל, אני חייב לזלול, אני לא יכול לעמוד מול האוכל ולא 

לסבול את עצמי, אני  לאכול בכמויות, אבל אחר כך אני כל כך שונא את עצמי, אני לא יכול

בטוח שבגלל שאכלתי כל כך הרבה, שמנתי מאוד, ואז ימים ולפעמים שבועות אחרי החגים 

  אני מקיא אחרי כל ארוחה, ואפילו ארוחה קטנה ביותר."

ניזונה מהחשש הגדול ביותר שלהם  בולמיהבעדויות של רינת ושי אנחנו יכולים לראות איך ה

 )ושל רבים אחרים(, הפחד מפני השמנה.

 

 עצמיתרגול שאלות ל

את השאלות הבאות אנא שאלו את עצמכם לאחר כל ארוחה. שאלות אלו יעזרו לכם למקד 

 ולבדוק את הפחד שלכם מפני השמנה ולנסות להשתלט עליו. 

 , חלש(עד כמה הפחד מפני השמנה חזק כרגע? )חזק, בינוני (1

 נסו להיזכר, מתי התחלתם לחשוש מהשמנה?  (2

מה אומר לכם הפחד? האם הוא משכנע אתכם לא לאכול? האם הוא גורם לכם  (3

 לאכול ולהקיא?

מתי הפחד מתחזק? האם אתם יכולים לספר כיצד הפחד מפני השמנה התחזק וכיצד  (4

 הוא משתלט עליכם?

 תו?האם יש זמנים שבהם הפחד מהשמנה נחלש? מה מחליש או (5

 האם אתם יכולים לעשות משהו כדי להחליש את עוצמת הפחד? (6

האם הפחד מפני השמנה מופיע בעוצמה שונה בזמנים שונים? למשל בבוקר או  (7

 בערב, לפני או אחרי ארוחה וכו'?

בהשפעה  ביניהםותחושת ההשמנה משתפים פעולה  בולמיההאם אתם מרגישים ש (8

 עליכם? כיצד?

ייתכן ויש שאלות נוספות שתרצו לשאול. רשמו את השאלות הן יעזרו לזהות כיצד 

 .כםמשתמשת ברגשותי בולמיה

 

, קראנו על רינת בולמיהזה למדנו על הפחד מהשמנה, אותו פחד שמזין ומזמין את ה תרגולב

הבא נעסוק בהפרדה של  תרגולועל החשש העצום מפני השמנה, ועניתם על שאלות. ב

 .כםמעצמ בולמיהה
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 : היא זה לא אני2 תרגול

 מעצמך בולמיהכיצד תתחיל/י לזהות ולהפריד את ה

 בולמיה, איך בולמיהלזהות ולהבין כיצד התחיל הקשר עם ה בניסיוןהנוכחי יעסוק  התרגול

הצליחה לחדור אל תוך חייך. אנשים מספרים שהיכולת לזהות את הרגע הזה, עזרה להם 

 פועלת כנפרדת מהם לחלוטין.  בולמיהלהבין את המנגנונים ואת הדרך שבה 

 כולל:  תרגולה

 .בולמיהעדויות אישיות של מתמודדות עם  .1

 .בולמיההסבר על ההפרדה בינך לבין  .2

 עצמי. תרגולרשימת שאלות ל .3

 לחצו על הקישור לסרטון הסבר על הפרק

 

 

 בולמיהעדויות של מתמודדות עם 

ללא  בולמיהשנים, ניסתה להפסיק עם  7 בולמיהמתמודדת עם  25גל, שם בדוי, בת ,

הצלחה רבה לצערה. ברגע שנראה היה לגל שהנה עבר יום שבו היא לא אכלה והקיאה, 

. כשגל הגיעה לטיפול פסיכולוגי, היא אמרה שמבחינתה "אין בולמיהלמחרת שוב הופיעה ה

היא חלק בלתי נפרד ממני." בהמשך הטיפול,גל התחילה  בולמיהמה לעשות, אני בולימית ו

. ברגע בולמיהת ומשפיעה עליה. גל למדה ליצור הפרדה בינה, לבין פועל בולמיהלזהות כיצד 

דמות נפרדת שמנסה להשתלט עליה,  כמו היא בולמיהשגל הבינה שהיא לא בולימית, אלא ש

)כמו  מסוימיםתוקפת אותה בזמנים  בולמיההיא התחילה להביס אותה. גל הבינה למשל שה

בדידות(, ובזמנים אחרים, גל מצליחה לשלוט , זמנים של עצב, של מסיימתזמנים של חולשה 

 . ההפרדה הזאת עזרה לגל להבין שיש בעיה בחייה שמצריכה פתרון.בולמיהעל ה

 

מרוצה מהמראה  הייתהשנים, לא  11 בולמיה,מתמודדת עם ה 29אמירה, שם בדוי בת 

ת וקצרה מחמאו מצויןשלה, ניסתה דיאטות שונות, ועברה להקאות. אמירה רזתה ונראתה 

בשל כך, אולם אף אחד לא ידע שאמירה אוכלת ומקיאה. אמירה התחילה לתכנן את בולמוסי 

חברתיים.  מפגשיםהאכילה ואת ההקאות כך שלא ישמעו אותה. ולכן החלה להימנע מ

.  בולמיהלרק לה ולמעשה אמירה תכננה את הבולמוסים וסידרה את יומה כך שיהיה בו מקום 

https://youtu.be/Xa0TltoHlxs
https://youtu.be/Xa0TltoHlxs
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, והיא התחילה להתיר אותו, ולזהות בולמיהשיש לה קשר עם בעזרת טיפול אמירה שמה לב 

 שממש משתלטת עליה. בולמיהשיש כאן ישות ושמה 

 מעצמך בולמיהמדוע חשוב להפריד את ה

כפסיכולוג קליני שעובד בגישה הנרטיבית, אני מעדיף ליצור הפרדה בין "הבעיה" לאדם 

יש דרכים  בולמיההיא בעיה או חלק מבעיה שמשפיעה על האדם, ול בולמיהעצמו. כלומר 

יצירתיות להשתלט על מי שהיא משפיעה עליו. כלומר אין כאן אני בולימי/ת, אלא אני נפרד/ת 

 כישות בפני עצמה. בולמיה –בנפרד. אם תרצו  בולמיהו

עם המלאות  לא טובפועלת דרך התחושות והמחשבות, היא מנסה לגרום לנו לחוש  בולמיהה

המחשבות הבולמיות גוררות ות קטנות אצלנו ולשכנע אותנו להקיא. שמנועם כל מיני ה

 וזה גלגל חוזר. מחשבות בולימיותהבולמיות ואלו מעצימות את ההתחושות העצמה של 

טוענת  בולמיההיא משכנעת אותנו לאכול ולהקיא. ההתחושות והמחשבות  באמצעות

טענה שאינה נכונה. זה גדולה, וגם להיפטר מהאוכל בקלות. מאוכל ובכמות  ליהנותשאפשר 

 עובד אולי בהתחלה אבל אחר כך גורר נזקים ולא תמיד מצליחים להישאר רזים.

משכנעת אנשים שהם שמנים ושהם חייבים להקיא,  בולמיהיש שני צדדים. מחד, ה בולמיהל

ומהצד השני היא משכנעת אנשים לאכול הרבה כי זה כיף. היא משכנעת אותנו שאם הבטן 

משתמשת בפחד מלהשמין ומטיחה אותו  בולמיהקצת מלאה, זה אומר שאנחנו שמנים. 

 שולטת בנו. בולמיהבפנינו. כך בעצם 

לבין האני, עוזרת להתחיל לראות את  בולמיהדה בין מיות וההפרהזיהוי של המחשבות הבול

 בנפרד וליצור התנגדות אליה. בולמיהה

 עצמי תרגולשאלות ל

 ביניכםמצורפת סדרת שאלות, נסה/י להשיב עליהן. שאלות אלו יעזרו לך להתחיל להפריד 

והן יכולות לעזור לך ליצור מודעות חדשה לבעיה. המודעות לבעיה תסייע לך  בולמיהלבין ה

 להתגבר עליה.

 הופיעה לראשונה בחייכם? בולמיהמתי ה (1

 הצליחה להיכנס לחייכם? בולמיהכיצד ה (2

האם את/אתה יכול/ה להיזכר בפעם הראשונה שבה הקאת באופן יזום? נסה/י לתאר  (3

 את ההרגשה שלפני ההקאה.

 שים לב כי מדובר בתופעה חוזרת ונשנית ולא בפעולה חד פעמית?מתי התחלת ל (4

 על חייך? האם זה היה נראה לך טבעי? בולמיההאם ומתי הבחנת בהשתלטותה של  (5

 אומרת לך לפני האכילה, בזמן האכילה ולאחר האכילה? בולמיהמה ה (6

נעלמה, נחלשה או התחזקה במהלך השבוע? האם היא  בולמיהנסי להבחין האם ה (7

 בשבוע? מסוימיםהתנהגה אחרת בימים 

ייתכן ויש שאלות נוספות שתרצו לשאול. רשמו את השאלות הן יעזרו לכם להתחיל 

 .בולמיהלבין ה ביניכםלהפריד 
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  3מספר  תרגול

 היא זה ממש לא אני 

 בולמיהזיהוי הרגשות המזינים את ה

 

 בולמיה. בולמיהזה נלמד לזהות את הרגשות והתחושות המזינים את ה תרגולשלום, ב

מתדלקים מקבלת חלק מכוחה מרגשות קשים שאתם חשים. רגשות כמו עצב, תסכול, וכעס 

. תאכלו הרבה כי זה מציעה לנו את האוכל כנחמה בולמיהאותה.  מגביריםו בולמיהאת ה

משתמשת  בולמיהלהקיא ולהתרוקן.  כייף אחר כך תקיאו. הפתרון שלה הוא לשכנע אותנו

 בולמיהברגשות הקשים שלכם, על מנת להעמיק את שליטתה בחייכם. נבדוק גם כיצד 

מצליחה להיכנס לחייכם ולתפוס מקום מרכזי, ונמשיך להתאמן בזיהוי התחושות, הרגשות 

 מחייכם.   בולמיהוהמחשבות הבולימיות במטרה להמשיך ולהרחיק את 

כך תוכל/י להתנגד אליה ולהפטר  בולמיהת את המנגנונים הרגשיים של הככל שתלמד/י לזהו

 ממנה מהר יותר. 

 

 כולל : תרגולה

 .בולמיהעדויות אישיות של מתמודדות עם  .1

 .בולמיההסבר על חשיבות זיהוי הרגשות המזינים את ה .2

משתמשת  בולמיהעצמי. השאלות עוזרות לזהות כיצד  תרגולרשימת שאלות ל .3

 ברגשות שלך. כמו כן הן עוזרות להעמיק את המודעות שלך ואת הבנתך.

 

 עדויות של מתמודדות עם בולמיה 

חמש שנים, התחתנה לא מזמן  והיא רוצה  בולמיה, מתמודדת מול 27מירה )שם בדוי(, 

תפריע לה בקשר החדש שלה עם בן זוגה ותפריע  בולמיהללדת ילדים, אבל היא חוששת ש

, היא יכלה להרעיב את עצמה במשך ימים 14לה להיכנס להריון. היא זוכרת שפעם, בגיל 

ולא אכלה ולא שתתה כלום למעט תפוח וקפה קר. היא רזתה כתוצאה מכך, אבל מהר מאוד 

תאפק מול אוכל, גם הופיעו אצלה התקפים של בולמוסי אכילה. היא חשה שהיא לא יכולה לה

בבית וגם בחוץ. היא ניסתה להסתיר את התקפי האכילה אבל הם היו חזקים ממנה. היא 

זכרה שכילדה היא לא נחשבה יפה במיוחד. כשהשמינה קצת, אביה היה מעיר לה על כך 
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כמעט מדי יום. הדבר עורר בה כעס רב וגם רגשות אשמה ובנוסף, הבושה החלה להתגנב 

ת בטחונה העצמי. בנוסף לכל הצרות האלה, כולם סביבהּ היו כל כך רזים לחייה וערערה א

ועסקו כל הזמן בדיאטות הרזייה חדשות. מירה החלה לאכול כמויות ואחר כך להקיא הכל וכך 

בה שום תחושה  הייתהלהימנע מלהרגיש רגשות קשים. לאחר בולמוס האכילה וההקאה, לא 

הפחדים. היא הרגישה רגועה. למשך כמה שעות  קשה. הבולמוס כאילו מחק לזמן קצר את

נעלמו כל הרגשות הקשים, התסכול, חוסר הביטחון, הכעסים, והתחושה שהיא לא מוצלחת. 

 לבד מבלי שאף אחד יפריע לה. בולמיההיא יכלה להירגע עם ה

שנים, מספרת שבעבר סבלה מתחושות  10מעל  בולמיה, מתמודדת עם 32גילי )שם בדוי(, 

ן וערך עצמי נמוך. היא הייתה קצת מלאה, לא היה לה חבר והיא הייתה די מדוכאת של דיכאו

במהלך גיל ההתבגרות. בצבא חשה שאף אחד לא ממש מתעניין בה באופן רומנטי. גילי 

, שהופיעה אצלה לאחר השחרור מהצבא, גרמה בולמיההמשיכה לחוש דיכאון וחוסר ערך. ה

ת לרזות. לגילי זה היה חשוב מאוד. היא התמכרה לה בהתחלה להפסיק להשמין ואפילו קצ

ולמדה להקיא )לאכילה של כל הדברים הטעימים בלי חשבון ואחר כך להקאות(  בולמיהל

ממש טוב. כשהייתה רזה היא קיבלה מחמאות רבות, ובנים התחילו איתה. היא יכלה ללכת 

יפית. "הייתי כל כך למסיבות ולהרגיש שכולם מסתכלים עליה. "זאת הייתה הרגשה כל כך כ

השפיעה עליה היא לא חשה דיכאון  בולמיהכש ."אושרת, הרגשתי שאני ממש בשיא שלימ

וחוסר ערך, לפחות לא בהתחלה.  מהר מאוד ההקאות כבר הפסיקו לגרום לה לרזות והיא 

אף העלתה קצת במשקל. "אני לא מבינה מה קרה," התפלאה, "ההקאות כבר לא עוזרות 

כמו פעם". היא חשה חוסר אונים גדול. היא המשיכה עם הבולמוסים, הפסיקה לצאת כי 

שה שוב שמנה. גילי חזרה לאכול בכמויות ולהקיא. תחושות הדיכאון וחוסר הערך שבו ח

 בגדול.

 

 : מדוע זה חשובבולמיהזיהוי הרגשות המזינים את ה

משתמשת בתחושות קשות שיש לנו על מנת  בולמיהמירה וגילי הם דוגמאות למקרים בהם 

הקשים שלנו על מנת לשכנע משתמשת ברגשות  בולמיהלשכנע אותנו לאכול הרבה ולהקיא. 

 אותנו להקיא ולאכול. 

במקום שנחיה אורך חיים בריא, נעשה ספורט, נפתח את עצמנו בצורה אישית ומקצועית, 

מציעה לנו  בולמיהנלמד מקצוע שיגביר את ביטחוננו העצמי, נקדם את עצמנו בצורה בריאה, 

 פתרון מהיר.
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, פשוט תאכלו אם אתם חשים רע ואחר אומרת לנו, מדוע לכם העבודה הקשה הזו בולמיה

קשה . שמאוד שאנחנו מתרגלים להקאות" ולא אומרת לנו שוכחת" בולמיהכך תקיאו הכל. 

לא מגלה לנו שהמנגנון הזה  בולמיהאחר כך להפסיק להקיא, קשה להפסיק לאכול כמויות. 

כי הגוף  לאחר תקופה קצרה ההקאות לא יעזרו לרזות  .של אכילה מהירה והקאה לא יעיל

 .יגרם נזק נפשי וגופני מרים. ויאט את חילוף הח

 

  בולמיהשאלות שיסייעו לך לזהות את הרגשות המזינים את ה

 הכי חזקה, אלו רגשות את חשה קצת לפני ההתקף? בולמיהנסי לשים לב מתי  .1

השפיעה בעבר וכיצד היא ממשיכה להשפיע על המחשבות  בולמיהכיצד  .2

 שלך?

השפיעה בעבר וכיצד היא ממשיכה להשפיע על הרצונות שלך  בולמיהכיצד  .3

? 

 השפיעה בעבר וכיצד היא ממשיכה להשפיע על התקוות שלך? בולמיהכיצד  .4

השפיעה בעבר וכיצד היא ממשיכה להשפיע על שמחת החיים  בולמיהכיצד  .5

 שלך?

האם יש אירוע או אירועים בעברך שאת חושבת שעלולים היו להשפיע על  .6

 ?בולמיה

הצליחה ומצליחה להסתיר ממך את הנזק הרב שהיא גורמת  בולמיהצד כי .7

 לך?

גרמה לך להתנהג בעבר וכיצד היא עדיין ממשיכה לגרום לך  בולמיהכיצד  .8

 להתנהג?

שכנעה אותך לעשות זאת וכיצד היא עדיין ממשיכה לשכנע  בולמיהאיך  .9

 אותך לעשות זאת? 

הן יעזרו לזהות כיצד  רשמו את השאלות . נוספות שתרצו לשאולייתכן ויש שאלות 

 ך.ימשתמשת ברגשותי בולמיה
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  4מספר  תרגול

 משפיעה על מערכות היחסים שלך    בולמיהכיצד ה

על מערכות היחסים שלך עם בני זוג, חברים,  בולמיהזה יעסוק בהשפעה של ה תרגול

 חברות, משפחה, חברים לעבודה ועוד. 

 כולל:  תרגולה

 .בולמיהעדויות אישיות של מתמודדות/ים עם   (1

 בולמיההסבר על חשיבות זיהוי הרגשות המזינים את ה (2

 עצמי תרגולשאלות ל (3
 

  בולמיהעדויות של מתמודדות עם 

ולא מצליחה ליצור קשר  16מגיל  בולמיהמתמודדת עם  26אודליה, )שם בדוי(, בת 

משמעותי עם בחורים. אודליה יוצאת עם בחורים ובדרך כלל שתי הפגישות הראשונות 

עוברות בצורה טובה ונעימה, כי אז לא ממש אוכלים והיא מצליחה רק לשתות. אולם 

מהפגישה השלישית כבר נוצרת בעיה. הבחור בדרך כלל מזמין אותה למסעדה והיא נלחצת. 

יודעת שהיא לא תעמוד בפני האוכל ושאחר כך תצטרך להקיא וזה יכול לקחת זמן. היא  היא

חוששת שהוא יראה אותה עם עיניים אדומות לאחר שהיא חוזרת מההקאה או שיחוש 

 מפגשיםומעדיפה לבטל  בולמיהשמשהו לא בסדר. אודליה נלחצת בגלל היחסים עם 

 שהולכים לכיוון רציני יותר. 

שנים. אבי היה שמן בילדותו וסבל  15כבר  בולמיה, מתמודד עם 30, בן אבי, שם בדוי

מהצקות מצד חבריו ואחיו. הוריו ניסו אתו דיאטות שונות וכעסו עליו שהוא אוכל הרבה 

, בצר לו, ובייאושו, החל אבי להקיא לאחר כל 15במקום להיזהר ולשמור על המשקל. בגיל 

ן, קל, ופתאום ההצקות מהסביבה כבר לא ממש ארוחה. אחרי ההקאות חש אבי טוב, מרוק

משפחתיים. אבי ידע כי לא  מפגשים. אולם אבי לא היה יכול להצטרף לאירועים ווהפריעו ל

משפחתי, מהחשש שאנשים ידעו. אבי ה מפגשיוכל לעמוד בפני האוכל, ולא יוכל להקיא ב

לאט לאט אבי חברתיים שבהם יש אוכל.  מפגשיםמשפחתיים, ומ מפגשיםהחל להתרחק מ

 יצא מהבית אך ורק לעבודה ובחזרה. .התבודדהחל ל

משפיעה לרעה והורסת מערכות יחסים.  בולמיהמהעדויות של אודליה ואבי, אנחנו רואים איך 

חברתיים, הם נאלצים להתבודד  מפגשיםנאלצים להימנע מ בולמיהאנשים שמתמודדים עם 

 כדי לתכנן את הארוחות וההקאות. והכול
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 משפיעה על מערכות היחסים שלך  בולמיהכיצד ה

פגעה וממשיכה לפגוע ביחסים שלהם עם אנשים אחרים ועם  בולמיהאנשים רבים סיפרו לי ש

בני משפחתם. למשל, נשים סיפרו לי שהן נאלצו להישאר בבית ולא לצאת לאירועים 

אישיים כי פחדו שיצטרכו לאכול. הן חששו מהצורך להסתיר את  מפגשיםחברתיים ו

ההקאות. הסתגרות זו פגעה ופוגעת במערכות היחסים שלהן. החגים והארוחות 

המשפחתיות של סוף השבוע נהפכים לסיוט אחד גדול. מתחילים לתכנן כיצד להימנע 

ונמצאים באמצע מלאכול את כל האוכל המשמין ואחר כך כשכבר לא ממש עומדים בפיתוי 

התקף מתחילים לתכנן את ההקאה. פעמים רבות נאלצים להתמודד עם תחושות קשות של 

וכך היא מעמיקה את השפעתה  בולמיהנפיחות וכישלון. כך נופלים שוב ושוב לידיים של ה

 עלינו.  

 עצמי תרגולשאלות ל

 משפיעה על היחסים החברתיים שלך? בולמיהכיצד בדיוק  .1
יעה בעבר, ומשפיעה כיום על היחסים שלך עם בני המשפחה? השפ בולמיהכיצד  .2

 ? מהי תגובתם. נסי לפרט ולתת דוגמאות.בולמיההאם בני המשפחה שמים לב ל
 השפיעה בעבר ומשפיעה כיום על היחסים שלך עם בני המין השני? בולמיהכיצד  .3
גורמת לך להתנהג עם בני המין השני לפני הפגישות, במהלכן  בולמיהכיצד  .4

 אחריהן?ול
 

לזכור כיצד  הן יעזרו לכם רשמו את השאלות לשאול.  וייתכן ויש שאלות נוספות שתרצ
 משפיעה על מערכות היחסים שלך. בולמיה
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  5מספר  תרגול

 בולמיהחשיפת דרכי ההשתלטות של ה

משתלטת על מחשבותיך, תחושותיך  בולמיההנוכחי עוסק בדרך שבה ה תרגולשלום, ה

יך. אילו מחשבות היא גורמת לך לחשוב, אלו תחושות ובאילו טריקים היא משתמשת ורגשות

 על מנת לגרום לך להתקפי זלילה והקאה. 

 כולל:  תרגולה

 . בולמיהעדויות אישיות של מתמודדות עם  .1

 . בולמיההסבר על חשיפת דרכי ההשתלטות של ה .2

 עצמי. תרגולשאלות ל .3

 

  בולמיהעדויות של מתמודדות עם 

כל כך חזקה  בולמיהחמש שנים, מספרת ש בולמיה, מתמודדת עם 20גלית, שם בדוי, בת 

קשור אליה. "כשאני רואה את הבטן שלי מלאה, כשאני  והכולעד שהיא נמצאת שם כל הזמן 

, כשאני מרגישה מלאה אחרי פרוסת לחם קטנה, אני אחרי הקאה מרגישה קלילה ומרוקנת

גורמת לי לחוש  בולמיה. השהיא רוצה שאקיא ושאוכל ושוב שאקיא שם. בולמיהיודעת ש

אומר לי שזה  ההיגיוןשמנה ומלאה וגורמת לי לשנוא את עצמי, ולכעוס על עצמי שאכלתי. 

 ."היגיוןהמיותר חזקה  בולמיהממש לא נכון, אבל ה

 בולמיה, מספרת גם היא שבולמיה, מתמודדת עשר שנים עם 26דקלה )שם בדוי(, בת 

מצאת שם כל הזמן בראש שלה. "היא כל הזמן אומרת לי מה לעשות ואיך להרגיש עם הגוף נ

שלי. אני ממש לא יכולה לאכול כלום מבלי שאחוש שמנה ומלאה. כשניסיתי להפסיק עם 

, השתלט עליי פחד עצום שאמר לי שאם אפסיק להקיא, אשמין, וכך שוב חזרתי בולמיהה

 ."בולמיהתמיד ל

שולטת בחיים שלנו, שולטת על  בולמיהית ודקלה, אנחנו יכולים לראות שמהעדויות של גל

משכנעת אותנו  בולמיההבריא שלנו.  ההיגיוןהמחשבות שלנו, על התחושות והרגשות, ועל 

מדגישה את תחושת  בולמיהלאכול כמה שרק נרצה, כי ממילא אחר כך נוכל להקיא. 

לנו לשנוא את הגוף שלנו ובכך גורמת לנו גורמת  בולמיההמלאות, גם אם אכלנו משהו קטן. 

להקיא. ומהרגע שבו אנחנו מקיאים בפעם הראשונה, אנחנו מאבדים שליטה על האכילה 

 .ליתהנורמ
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 עצמי תרגולשאלות ל

שאין לך ממש שליטה עליה ועל משתלטת על חייך וגופך ו בולמיהמתי שמת לב ש .1

 לכך?מוסים של האכילה וההקאות, מה גרם לך לשים לב הבול

גורמת לך לעשות כנגד רצונך ואיך בדיוק היא עושה זאת,  בולמיהנסי לתאר מה  .2

היא  -תכסיסים, שכנועים, מחשבות ורגשות  -במילים אחרות באלו מנגנונים 

משתמשת כנגדך? נסי להיזכר בהם ולכתוב לעצמך דוגמה קצרה לאופן המדויק שבו 

 הדבר מתרחש.

 לה אצלך?מע בולמיהנסי לשים לב אלו תחושות  .3

 פועלת דרך התחושות הללו בגוף שלך?  בולמיהכיצד האם את יכולה לשים לב  .4

 אומרת לך אם במקרה עלית במשקל או העזת לאכול משהו? בולמיהמה  .5

הסתירה בעבר ומסתירה כיום את העובדה שהיא מכתיבה את חייך  בולמיהכיצד  .6

 ושולטת עליהם?

 ?בחייךחוסר השליטה שלך הסתירה בעבר ומסתירה כיום את  בולמיהכיצד  .7

 ?גופךניסתה ומנסה להסתיר האת חוסר השליטה שלך על  בולמיהכיצד  .8

 ?  רגשותייךהסתירה ועדיין מסתירה את חוסר השליטה שלך על  בולמיהכיצד  .9

 

לזכור כיצד  הן יעזרו לכםאת השאלות  ולשאול. רשמ וייתכן ויש שאלות נוספות שתרצ

 .םעליכ תשתלטמ בולמיה
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  6מספר  רגולת

 מה היא רוצה מאיתנו ולמה? 

 בולמיה. נבדוק גם מדוע בולמיהזה יעסוק בחשיפת הכוונות נסתרות והרצונות של ה תרגול

היא כמו מישהי או מישהו שיושבים לידכם ומנסים  בולמיהנכנסה לחיינו. חשבו על כך ש

כמובן(, ולהקיא.  לשכנע אתכם מידי פעם או כל הזמן  לאכול, להסתכל על הבטן )המלאה

יש רצונות ומאוויים ברורים, אולם היא מנסה להסתיר אותם ממך,  בולמיהובכן, מסתבר של

דומה לסוחר ממולח שנותן מתנה חינם כדי שנתמכר לסחורה שלו  בולמיהלפחות בהתחלה. 

מוכרת לנו? ומה הן הכוונות הנסתרות שלה? את זה  בולמיהולא נוכל להפסיק. מה בעצם 

 . רגולתנברר ב

 

 כולל:  תרגולה

 בולמיהעדויות אישיות של מתמודדות עם   .1

 .בולמיההסבר מדוע חשוב לחשוף את כוונותיה של ה .2

 .עצמי תרגולשאלות ל .3

 

  בולמיהעדויות של מתמודדות עם 

 שנים  12מעל  בולמיהמתמודדת עם  30נ. בת 

הופיעה בחייה  בולמיהשנים, מספרת ש 12 -כ בולמיה, מתמודדת עם 30נילי, שם בדוי, בת 

עצמי נמוך מאוד. לדבריה, היא חשה שמנה ולא מושכת:  מביטחוןבתקופה בה סבלה 

החלה להשפיע עלי לאכול הרבה כדי ליהנות מהאוכל, ובכדי שאוכל להרגיש טוב  בולמיה"

הייתה מראה לי  בולמיהשכנעה אותי לרוץ מיד ולהקיא הכל. אם לא הייתי מקיאה,  בולמיה

י מנופחת וגורמת לי לחוש מגעילה ודוחה עם כל האוכל שלא הצלחתי להקיא. עד כמה אנ

מאוד מתוחכמת. הרצון העיקרי שלה היה שארגיל את  בולמיהלקח לי הרבה שנים להבין ש

עצמי לאכול כמויות, להתנפח ואחר כך להתרוקן ולחוש הקלה. זה היה ממכר. אהבתי כל כך 

השיגה את רצונה, שאלמד להקיא  בולמיההזו.  את תחושת ההתרוקנות. התמכרתי לתחושה

יכלה להישאר בחיי. נזקים רבים נגרמו לשיני, ידי, לגופי ולמערכת  בולמיהולדחוס כמויות. כך 

לא אמרה לי בהתחלה. אם רק הייתי יכולה לחשוף את הכוונות  בולמיההעיכול שלי, את זה 

 . לא מאוחר לתקןת ועדיין בהתחלה הכל היה נראה אחר בולמיההנסתרות של 
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 : מדוע זה חשוב בולמיהחשיפת הכוונות והרצונות של ה

יודעת להשתלט  בולמיה, כמו בעיות פסיכולוגיות שונות, מתנהגת קצת כמו גולם. בולמיה

היא בעיה לא פשוטה,  בולמיהעלינו, אבל היא לא חכמה מספיק, וניתן להשתחרר מאחיזתה. 

 – היטב, את הצורה בה היא פועלת ואת רצונותיהאולם כדי להשתחרר ממנה, צריך להבין 

פועלת דרך כוחות חברתיים ואישיים על מנת  בולמיה. כלומר את המנגנון המפעיל אותה

. העובדה שמי מנצלת את הפחד מהשמנה וכך היא מתחזקת בולמיהלהשיג שליטה עלינו. 

 שרזה נחשב יותר מסייעת לבולמיה להיכנס אלינו ו"להיעזר" בה. 

 

 עצמי כנגד בולמיה  תרגולשאלות ל

משתמשת  בולמיההאם את/ה חוששים מהשמנה? האם שמת לב לדרך שבה  .1

 בחשש הזה? 

 האם יש עוד פחדים ותחושות שבולמיה משתמשת בהם? .2

מראה פתרון מהיר לאכילת יתר ולהשמנה, מדוע לדעתכם היא מנסה לעזור  בולמיה .3

 לכן לרזות?

לא ממש מזהירה אתכם מהנזקים שיכולים  יהבולמאיך אתם מבינים את העובדה ש .4

 לקרות לכם מהקאה ומאכילה מופרזים?

בכדי לשכנע אותך לאכול  /רגשותיךךבולמיה השתמשה ומשתמשת במחשבותי איך .5

 להקיא?

כיצד בולמיה השתמשה ומשתמשת בגופך בכדי לגרום לך לעשות את מה שהיא  .6

 רוצה? 

 

לזכור כיצד  כםהן יעזרו ל רשמו את השאלות . נוספות שתרצו לשאולייתכן ויש שאלות 

 .שתמשת בכם ולאיזה כיוון היא באמת מוליכה אתכםמ בולמיה
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 7מספר  תרגול

 .בולמיהדימוי עצמי, דימוי גוף והקשר שלהם ל

יעסוק בדימוי הגוף ובדימוי העצמי, שאצל אנשים רבים שניהם קשורים זה  תרגולשלום, ה

 .בולמיהבזה בקשר הדוק. נבדוק את הקשר בין הדימוי העצמי ודימוי הגוף ל

 כולל: תרגולה

 .בולמיהעדויות של מתמודדים/ות עם  .1

 .בולמיההסבר על הקשר בין דימוי עצמי, דימוי גוף ו .2

 .עצמי תרגולשאלות לרשימת  .3

דימוי הגוף הוא האופן שדרכו אנו חווים את גופינו והופעתנו. דימוי עצמי הוא האופן בו אנו 

תופסים את עצמנו ואישיותנו בעולם. בדרך כלל אנחנו עסוקים בהשוואות של עצמנו מול 

האחרים. אנחנו בוחנים את עצמנו האם אנחנו שמנים יותר, רזים יותר, צעירים יותר, 

אדם שחווה את גופו והופעתו, ותופס את עצמו כפחות טוב, פחות מוצלח,  מבוגרים יותר וכו'.

 בולמיהאל חייו.  להיכנס בולמיהפחות יפה, פחות רזה, נכנס למקום שעלול להזמין את ה

כדי שנאכל ונקיא.  ולהראות לנו כמה שמנים אנחנו מחפשת להדגיש את הפגמים שלנו

 ות.בולמיה יושבת על התנהגות של בולמוסים והקא

 

 עדות אישית

נכנסה לחייה כבר  בולמיהשנים, סיפרה לי ש 15 בולמיה, מתמודדת מול 36צילה )שם בדוי(, 

. היא זוכרת שגדלה עם תחושות מאוד קשות שמשהו בגוף שלה 'דפוק', ולא כמו 13בגיל 

פגה הערות מהוריה לגבי המשקל ילדה קצת מלאה ובבית ס הייתהאצל חברותיה. צילה 

ת בגדים רחבים צילה ניסתה להסתיר את הבטן על ידי לביש מסויםשלה. בשלב  שלה והבטן

היא התחילה לחוש תחושות מאוד קשות כלפי הגוף שלה. אביה, עסק . אבל זה לא ממש עזר

 גם האמא רזה וחטובה ועסקה בדיאטות שונות. הייתה אימאבספורט והתאמן מדי יום, ו

ת תמיד דיברו וזלזלו בשיחות המשפחתיו עברה אפיזודות של הפרעות אכילה בבגרותה.

החלו גם  הן היו הדוגמאות ה"לא טובות".ובבת הדודה שגם מאוד שמנה.  בשכנה השמנה

האחים והאחיות  .ת החייםהפכו להיות חלק משגר. אלו הצקות ובדיחות על גופה של צילה

. צילה ואף פעם לא השמינו לאכול ככל העולה על רוחםנראה שיכלו . של צילה היו רזים

הערותיהם של בני המשפחה גרמו לצילה לחוש עוד ארוחה מלאה. לעומתם השמינה מכל 

. צילה חשוב ביותריותר רע בנוגע לגופה ולהבין שבמשפחתה הערך של הרזון הוא ערך 

יצרה  כשמנה. המבט של הסביבה כלפיההפנימה את  השמן יותר ויותר. התעסקה בגופה

שנאה כלפי גופה וכלפי עצמה. היא לא אהבה להביט בגופה, וגם לא אהבה לקנות בגדים. 

הציע  בולמיהשלה או להעלים אותו. ההשמן רוצה להחליף את הגוף  הייתההיא חשה שהיא 

בעזרתה החלה להקיא את . כחברה טובה בולמיההיא אימצה את הלצילה פתרון של הקאות. 

. הדימוי לא השתפר כי היא פתחה ירדה הרבה במשקל, נראתה טוב יותרמה שאכלה. צילה 

בתוך תוכה היא עדיין חשה שגופה שמן ושהיא בולמיה ונאלצה להסתיר זאת מפאת הבושה. 

 עדיין לא ממש אוהבת אותו. 
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ברגעים החלשים שלנו. נו את התודעה של תופסת בולמיהבעדות של צילה ניתן לראות כיצד 

ברגע בולמיה נכנסה ברגעים בהם הדימוי העצמי שלנו ודימוי הגוף שלנו נמוכים ביותר. 

מנצלת  בולמיהולא נהנתה יותר מהמראה החיצוני שלה.  שצילה לא אהבה את הגוף שלה

 יש מקום רב יותר לפעולה. בולמיהככל שהדימוי נמוך יותר, ל. את הדימויים שלנו על עצמנו

 עצמי תרגולשאלות ל

מתי הרגשת שמשהו בגוף שלך אינו כמו שאת רוצה, שהגוף שלך כביכול 'לא בסדר',  .1

 או נראה לך 'לא טוב'?

כיצד התפתחה התחושה הגופנית הזו? האם את יכולה להבחין או להיזכר למה  .2

קשורה התחושה הזו לגבי הגוף שלך? האם זה קשור לדברים שאמרו לך? לדברים 

 לאירוע מסוים?ששמעת? או 

 האם היו אנשים שתרמו להתפתחותן של התחושות האלה? .3

 האם היה משהו בסביבה החברתית שתרם להתפתחותן של התחושות האלה? .4

 בולמיההאם התחושה הזו שמשהו בגוף שלך לא כמו שאת רוצה, הופיעה לפני ש .5

 הופיעה בחייך? במהלכה? או לאחריה?

 וכיצד את חשה כלפיו?מה אומרות לך התחושות לגבי הגוף שלך  .6

 משפיעה על התחושות האלה ועל הדימוי העצמי שלך? בולמיהכיצד  .7

 אומרת לך לגבי הגוף שלך? בולמיהמה  .8

 מה את חשה לגבי הגוף שלך? .9

 מאפשרת לך גם לפרגן לעצמך? אם לא, כיצד היא עושה זאת ומדוע? בולמיההאם  .10

ות שעולים אצלך? , האם את יכול להבחין בחששבולמיהכשאת רוצה להפסיק עם  .11

 מה החששות אומרות לך?

לזכור כיצד  הן יעזרו לכם רשמו את השאלות . נוספות שתרצו לשאולייתכן ויש שאלות 

 .הדימוי שלךמשפיעה על  בולמיה
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 8מס  תרגול

 והערך העצמי שלנו. בולמיה

 את הכוח להמשיך? בולמיהמה נותן ל

לערך העצמי, ואיך היא משפיעה עליו. ננסה  בולמיהזה נבדוק מהו הקשר של  תרגולשלום, ב

מצד שני גורמת לערך העצמי לרדת. ו, מהשמנה מצד אחד מצילה אותנו בולמיהלהבין איך 

 ולטיפוח ערך עצמי חיובי. בולמיהעוד נבחן דרכים להתנגדות ל

 

 כולל: תרגולה

 בולמיהעדויות של מתמודדות/ים עם  (1

 בולמיההסבר על הקשר בין הערך העצמי לבין  (2

 .עצמי תרגולשאלות לרשימת  (3

אישיות שלנו, מתחושות הגוף, דימוי הגוף, ההערך העצמי שלנו מורכב ממכלול תכונות 

ומהפידבקים שאנחנו מקבלים מהסביבה. רגשות של ערך עצמי נמוך ורגשי נחיתות, מזמינות 

גרום לנו לאכול כמויות ואז להקיא, אל חיינו, מזינות אותה, ומאפשרות לה ל בולמיהאת ה

 שלוט בנו ולגרום לערך העצמי שלנו לרדת.ל

 עדויות של מתמודדות

מספרת: "בחורים מחמיאים לי על  בולמיהשנים עם  15 -, מתמודדת כ37שקד, שם בדוי, 

תוכי, אני מרגישה שמנה, אני  המראה שלי, ואומרים לי שאני יפה מאוד, אבל בפנים, בתוך

מתביישת בגופי, אני חושבת שאני שמנה ולא יפה. למרות התגובות החיוביות, אני ממש 

מתביישת וחושבת שאני נראית רע. אני חשה מנותקת, כאילו שאני לבד ולא יכולה להגיד מה 

 באמת עובר עלי. איך אסביר להם שאני לא רואה את עצמי ולא חושבת את עצמי ליפה

ומושכת, אלא להפך? לפעמים אני ממש לא מבינה מה בחורים מוצאים בי, אז אני מסתירה 

את עצמי, מתרחקת, לא הולכת לים ולבריכה. כך אני מנהלת את חיי, מתרחקת, מסתתרת, 

לי לחוש שאני  תתנונ בולמיהשה, חוסר בטחון וערך עצמי נמוך. ונשארת עם תחושות של בו

 בולמיהרזה מאוד, אבל הדבר המוזר יותר הוא שגם אחרי שרזיתי,  לא נראית טוב, כי אני לא

 עדיין נותנת לי תחושה שאני לא שווה".

, החלה בחייה החל מגיל ההתבגרות שהייתה בולמיה, סיפרה לי ש24ענת, שם בדוי, 

 בולמיהת הרגישה שהיא שמנה, ולא מושכת. להשפיע לרעה על הערך העצמי שלה. ענ

כשענת כבר  מסיימתרזה ויפה. אולם לאחר תקופה  להישארמשכה אותה להקיא כדי 

הפסיקה לרדת במשקל, היא הבינה איזה מחיר כבד היא משלמת. ענת התחילה לסבול 

מיומנת היטב בהקאות, לא  הייתהעצמי נמוך, וכך גם ערכה העצמי ירד בעיניה. היא  מביטחון

כך  כל הייתההיא . להקיא לאכול הרבה ואחר כך לה שום בעיה ללכת למסעדות, הייתה

היא . אבל כשהמשיכה להקיא , עשתה הכל מהר ובשקטרימיומנת שאפילו לא נאלצה להסת

היא חשה חוסר בטחון, היא חשה לא שווה, לא מושכת, ולא נאה. היא  .הפסיקה לרזות

בעצם אמרה לענת: "את שמנה, תראי כמה את שמנה,  בולמיהראתה את עצמה כשמנה. ה
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את לא שווה כלום, את אפילו לא מצליחה לרזות ולעשות מה שאני אומרת לך." ענת נשאבה 

שנאה את עצמה ואת המראה . ענת הלא מעריך את עצמה, חשה מבודדתלתוך המקום 

 שלה. 

חושות הגוף, דימוי גוף, כאמור הערך העצמי שלנו מורכב ממכלול תכונות האישיות שלנו, מת

משתלטת עלינו,  בולמיהשלנו ומהפידבקים שאנחנו מקבלים מהסביבה. ברגע ש מההישגים

מחשבות ותחושות שגורמות לירידת הערך העצמי שלנו.  עבורנוהיא מעצימה ומדגישה 

, הכל ומגיעה עם מסר כזה: "אם רק תרז בולמיהמספרים ש בולמיהאנשים שמתמודדים עם 

כביכול באה "להציל" את האדם  בולמיהיותר, כי כולם אוהבים רזים." מצד אחד יהיה טוב 

גם גורמת לירידת הערך העצמי, כמו שראינו בדוגמאות של ענת  בולמיה. מצד שני, להשמיןמ

ושקד. ענת ושקד התאמצו לרזות, הקיאו, הסתתרו מהסביבה, ובכל זאת לא הצליחו לרזות, 

 יותר.ולחשוב על עצמן מחשבות טובות 

 

 עצמי תרגולשאלות ל

לחוש תחושות של חוסר ערך עצמי ולמה זה היה  םמתי התחלת יםזוכר םהאם את (1

 קשור?

ת בך תחושות של ערך עצמי נמוך ולמה הן לזהות מתי כיום עולו יםיכול םאם אתה (2

 קשורות?

 לך היום? ה הן אומרותמה התחושות האלה אמרו לך בעבר ומ (3

 ומשכנעות אותך לחוש כך?כיצד התחושות האלה שכנעו  (4

 קשורה לתחושות האלה? בולמיהכיצד  (5

 משפיעה על תחושת חוסר הערך? בולמיהכיצד  (6

 בולמיהגורמת לאנשים להשוות את עצמם לאנשים רזים.  בולמיהלעיתים קרובות  (7

מראה לאנשים שאחרים יותר רזים מהם, היא מבטיחה שמי שירזה ולא יאכל יהיה 

, מרגישים סבל בולמיהבפועל אנשים שמתמודדים עם בעל ערך עצמי גבוה מאוד. 

 נוראי. נסי לתאר כיצד זה קרה או קורה אצלך?

מה דעתך על העובדה שהערך העצמי שלך נקבע על ידי המשקל? מה דעתך על כך  (8

 ?ולא למשל מאופי טוב או תכונות אישיות אחרות שערך עצמי נקבע בעיקרו ממראה

 אומרת להם? בולמיהפועלים לפי מה שאנשים שבעצם ואיך קורה שיש  (9

? אם כן מה הם רואים  האם יש אנשים שמעריכים אותך על דברים נוספים בחייך (10

 בך?

 

להבין את הקשר  הן יעזרו לכם, רשמו את השאלות . נוספות שתרצו לשאולייתכן ויש שאלות 

  .בולמיהבין הערך העצמי שלך ל
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  9מספר  תרגול

 יםמאבד םמבטיחה שליטה עצמית ומדוע בסופו של דבר את בולמיהכיצד ה

 את השליטה?

, ואיך בולמיהזה נעסוק בשליטה עצמית ונבדוק איך שליטה עצמית קשורה ל תרגולשלום, ב

אתם מאבדים שליטה. שליטה עצמית היא דבר חשוב. כולנו אוהבים לחוש בשליטה. החברה 

ה על המשקל, על תגובות, על מראה חיצוני שלנו בנויה על יכולות של שליטה עצמית. שליט

זה דבר לא פשוט. לא מלמדים אותנו וועוד. לשחרר את השליטה ולחיות בחוסר שליטה 

להצטיין בכל דבר חשוב לנו להרפות. להיפך, מפחידים אותנו כל הזמן כנגד איבוד שליטה. 

, לא להשמין, לא לא לאכוללהצליח בלימודים בחברה להיות פרפקט, מצוינים בכל דבר. 

מבטיחה לנו שליטה  בולמיה. איבוד שליטה נתפס כדבר מפחיד. ד'וכ יותר מדילשתות 

אומרת לנו שאנחנו יכולים לאכול כמה שנרצה, ואז נוכל להקיא, והנה אנחנו  בולמיהעצמית. 

לא מספרת לנו שהיא ממכרת, והתקפי האכילה וההקאות  בולמיהשולטים על האכילה שלנו. 

 להיות חסרי שליטה.הופכים 

 כולל:  תרגולה

 .בולמיההסבר על הקשר בין שליטה עצמית ל .1

 .בולמיהעדויות של מתמודדים עם  .2

 .עצמי תרגולשאלות ל .3

  בולמיהעדויות של מתמודדים עם 

שנה. עירית היא בחורה רווקה,  20 בולמיה, מתמודדת עם 41עירית, )שם בדוי(, בת 

"תקועה בחיים" לטענתה, לא לומדת, לא עוסקת בתחום שמספק אותה, לא מצליחה ליצור 

קשרים רומנטיים. עירית סובלת מהוריה הביקורתיים ומכך שאין לה בן זוג, וכתוצאה מכך 

א יכולה בורחת להתקפי האכילה וההקאות. עירית לא יכולה לשלוט בביקורת של הוריה, ול

מצליחה לשלוט על משהו, זה כאילו למצוא בן זוג )או לא מצליחה(, והדרך היחידה שבה היא 

על האוכל וההקאות. עירית התנהגה במשך שנים כאילו לא אכפת לה מכך שהיא עולה 

טיפול עירית הבמשקל, אם כי בתוך תוכה היא חשה תסכול עמוק וחוסר אונים. במהלך 

לאוכל, ולהקאות, ושההתקפים הופכים לבלתי נשלטים. עירית  למדה להבין שהיא בורחת

מנצלת בעצם את חוסר לא אמיתית. בולמיה מציעה לה שליטה  בולמיהלמדה לזהות איך 

השליטה העצמית שלה. לאט לאט, עירית התחילה לשלוט בעצמה, היא התחילה ליצור שינוי 

תרגולת בזיהוי עמוק ואינטנסיבי )עושים את זה דרך  חיובי בחייה, והפסיקה לברוח לאוכל.

השליטה בחייה חזרה  . ראו תרגול בהמשך(המחשבות הבולמיות המשפיעות עליכםשל 

אליה, וכך עירית עשתה שינוי וכיום היא מצליחה בתחומים שבהם היא הרגישה תקועה. 

 מחייה. בולמיהברגע שעירית החזירה לעצמה את השליטה, היא הצליחה להוציא את ה

עשיתם את רוב ו המחשבות המניעות אותהידית את תחושות חוסר השליטה וזהו מ

 העבודה

 נכנסת אל חיינו, משכנעת אותנו שבזכותה נוכל בולמיהכפי שראינו בדוגמה של עירית, ה

גורמת לנו להתמכר אליה, ובעצם לאבד . היא חיינוגופנו על המשקל ועל לחוש בשליטה על 

לא כולם מזהים את תחושות חוסר השליטה. רבים, כמו עירית, בהתחלה שליטה לגמרי. 
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 יז את החיים לכיוונים רצויים,זעמם ומצב רוחם באוכל. במקום ליצור שינוי, להזאת מכלים 

כדאי לזהות  בולמיה. כדי להתמודד עם בכדי לחוש טוב הקאותלבורחים להתקפי האכילה ו

לזהות, לכתוב ולחשוב איתן. והגיונית להתמודד בצורה לוגית את תחושות חוסר השליטה ו

 .חשוב אם יש דרך אחרת להתמודדלאוכל, אלא למיד לא לרוץ על דרכי פעולה נכונות. 

 

 עצמי תרגולשאלות ל

 םשליטה? מתי התחלת כם. על מה אין לכםעל תחושות של חוסר שליטה בחיי וספר .1

 ?מסוימיםשליטה על דברים  כםלחוש שאין ל

 חוסר השליטה? מה היא גורמת לגופך?מה גורמת לך תחושת  .2

 גורמים לך לחוש חוסר שליטה?או רגשות ותחושות  מסוימיםהאם אירועים  .3

 האם תחושות חוסר שליטה קשורות למצב משפחתי או אישי שמזמין תחושות אלו? .4

 מצבים? אם כן אילו

 מה בדיוק קורה לך לפני שמתחילה האכילה חסרת השליטה?  .5

 השליטה חזק יותר או חלש יותר? מדוע? האם יש תקופות בהן חוסר .6

אילו רגשות ומחשבות מופיעות בשעות שלפני התקף האכילה? מה הקשר שלהן  .7

 לתחושת חוסר השליטה?

? האם בפעמים אלו טובה על האכילה והגוף שליטה יםכן חש םהאם יש פעמים שאת .8

בניגוד ? אם כן, מה מאפיין אירועים אלה רגיל כמו פעם יםאוכלחשים שאתם  םאת

 לפעמים שבהן התקפי האכילה משתלטים?

 ?ולהתנהג רגיל לאכול, לקחת את השליטה יםמנס םכשאת כםורה למה ק .9

להבין את הקשר  הן יעזרו לכם, רשמו את השאלות . נוספות שתרצו לשאולייתכן ויש שאלות 

 .בולמיהבין שליטה עצמית ל
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  10מספר  תרגול
 

  שליטה בולמיהאת החלקים בהם אין ל וותרחיב וכיצד תזה

 
 

שולטת על הכל בחיינו, יש חלקים  בולמיההנוכחי נראה שלמרות שנראה ש תרגול, בשלום

. היכן לא שולטת בולמיהשליטה. נחפש ונראה באילו חלקים  בולמיהבהם אין ל מסוימים

שבולמיה שולטת  נלמד להבין את ההבדל בין סוגי מזון שונים. אנחנו יכולים לשלוט עליה

 . עלינו דרכם

 

 כולל תרגולה

 בולמיהעדויות של מתמודדים עם  (1

 שליטה  בולמיהבהם אין ל האזוריםסוגי הסבר על  (2

 עצמי תרגולשאלות ל (3

 

 

  בולמיהעדויות של מתמודדות עם 

 

פועלת כמו גוף חזק  בולמיהשנים, מספרת: " 10 בולמיה, מתמודדת עם 25ליאת )שם בדוי( 

גרמה לי  בולמיהומתוחכם. גם אחרי שהצלחתי לחיות ללא התקפים במשך כמה חודשים, ה

 התקפי זלילה חזקים והקאות. התמודד עם מצבי נפש קשים על ידילשוב 

, מספר שפעמים רבות הוא חש רצון בולמיהשנים עם  13מתמודד  35ירון )שם בדוי( בן 

לאכול ולהקיא  ילךאנשים שידחו אותו ביודעו שאחר כך הוא להכשיל את עצמו ולהתקרב ל

קוראת לפעמים מהעומק היא יכולה להיות קבורה עמוק אולם  בולמיהוזה ישחרר אותו. "

 .להתקף י, מעשים  שיובילו אותכים לעברילפתע לצוץ ולכוון אותי לעשות מעשים ששי

ולתחושת  בולמיהמתגעגעים לכישלון ותחושת חוסר ערך. כל כך עבורי מעשים שטומנים 

 חזק".  בי השחרור שהיא גורמת כל כך מתגעגעים להקאה. עד כדי כך היא אוחזת 

 

הרגשות שלנו, על הערך משפיעה על המחשבות,  בולמיהים הקודמים, תרגולכמו שראינו ב

 אזורי. עמים שאנחנו יכולים להתנגד אליההעצמי ועוד. יחד עם זאת, יש פ ןהביטחועצמי, על 

ולהשפיע על  מצליחה לתקוף אותנו בולמיהאו שטחים שבהם ה אזוריםהם אותם  בולמיהה

. מטרתנו בתהליך ההבראה המזון שאנחנו אוכליםוגם על  הרגשות שלנו ,המחשבות שלנו

היא לקחת חזרה מבולמיה את האזורים הללו. למשל להתרגל לאכול שוב אוכל רגיל מבלי 
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להתנגד לבולמיה כך ו ארוחה טובה ולא הקאנו. ככל שנוכל או לחוש טוב גם אם אכלנלהקיא. 

 מהר יותר.לחזור לנורמליות נוכל 

 

 : בולמיהיש כמה סוגים של אזורי 

 :תנסה בולמיהלמשל תחושת המלאות. ה אזורים הקשורים לתחושות הגופניות 

גם אם אכלתם קצת ושאתם תהיו מנופחים  בכל פעם לומר לכם שאתם מלאים

  ושמנים.

 :יכולה להשתלט על המחשבות. למשל לגרום  בולמיהה אזורים הקשורים למחשבות

עם  להפסיקלהגיע למשקל היעד וקצת תוכלו רזו עוד קיאו ותלכם לחשוב שאם רק ת

 . הזה ההקאות כל משטר

 :יכולה לגרום לכם לחוש דיכאון בכל פעם שאתם  בולמיה אזורים הקשורים לרגשות

מכניסה אתכם לדיכאון, כי אתם לא עומדים במשטר  בולמיהעולים על המשקל. ה

 שלה.  

  מאכלים מסוימים. למשל השתלט על יכולה ל בולמיה :בולמיהמאכלים המזוהים עם

 בולמיה. אנשים שסובלים מאצל רוב המתמודדים בורקסים ופסטות הם אוכל בולימי

יכולה להופיע  בולמיהמספרים שברגע שהם אוכלים פסטות או בורקסים מיד 

נסות חשוב להתחיל להתנגד לכך ובמקביל לולדרוש מהם להקיא את זה. במחשבות 

התחיל לאכול אוכל רגיל. להתחיל להרגיע את עצמנו שלא נורא אם נאכל מידי פעם ל

 .גם אם הוא נראה קצת משמין אוכל שונה

 

 

  עצמי תרגולשאלות ל

  ?כיצד נבנית אצלכם התשוקה לבולמוס 

  יותר ממאכלים  בולמיהכיצד אתם מבינים את העובדה ששיש אוכל שמזמין את

 אחרים? 

 תפריע לכם?  בולמיהאכלים שאתם מצליחים לאכול מבלי שהאם יש סוגי מ 

  אתם עושים זאת?אם כן, כיצד 

  משפיעה על הרגשות שלכם? בולמיהכיצד 

 ?מה קורה לרגש שלכם כשבולמיה נמצאת 

 תוקפת בולמיהכם בגוף כשמה קורה ל? 

 כשבולמיה נמצאת? בות שלכםמה קורה למחש 
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  11מספר  תרגול
 משתמשת בה לטובתה הבולמיההתמכרות והדרך שבה 

 
משתמשת  בולמיה, ונבדוק כיצד הבולמיההנוכחי נעסוק בהתמכרות ל תרגולשלום, ב

 בהתמכרות לטובתה.

 

 כולל: תרגולה

 .ותרההתמכהסבר על  (1

 .בולמיהעדויות של מתמודדים עם  (2

 עצמי. תרגולשאלות ל (3

 

התמכרות היא מצב של תלות פסיכולוגית וגופנית  בחומר או בפעילות כלשהם. ההתמכרות 

)במקרה שלנו ההנאה  מסויםהגירוי המאופיינת בהתנהגות כפייתית שנועדה להשיג את 

, והיא ממשיכה גם כשהיא מאכילה מוגזמת וההקאה ותחושת ההתרוקנות שבאה לאחר מכן(

ובהפרעות אכילה נוספות קיים אלמנט של התמכרות.  בולמיהמובילה לתוצאות שליליות. ב

 מריםוחמוח בים לאחר הקאה מופרשהשחרור הגופני והנפשי שלאחר ההקאה הוא ממכר. 

ם . הגוף מתרגל להקאות ולכן, למרות שאנשים רוציתענוג מסויםתחושת הקלה ו יםהיוצר

, מסויםודורש את הפורקן הזה. כמובן שלאחר זמן  גילר, הגוף עם ההתמכרותלהפסיק 

 .הנפש מתרגלת לאורך החיים הלא תקין ונגרם נזקהשונה אצל כל אחד ואחת, 

 

 בולמיהעדויות של מתמודדים עם 

שנים, מספרת: "הייתי ועדיין אני  12 -כ בולמיה, מתמודדת עם 36דפנה )שם בדוי(, בת 

, אך אני יודעת שאם לא אקפיד על בולמיה. נכון שהיום אני מסוגלת לשלוט בבולמיהמכורה ל

תחזור. לא הייתי בחורה יפה, קינאתי בבנות אחרות, רציתי להיראות  בולמיה, מסויםמשטר 

נכנסה לחיי ולראשונה התחלתי לחוש  בולמיהכמותן, בצר לי הייתי פונה לאוכל ואז שמנתי. 

וחשתי רוגע ושלווה, התחושות הקשות כאילו נעלמו לרגע.  אכלתי המון, מיד הקאתי –טוב 

אולם כשהבנתי שאני מזיקה לעצמי ורציתי להפסיק, גיליתי שאני מכורה ולא ממש מסוגלת 

להפסיק לצעוד במסלול של אכילה מופרזת והקאה. כיום אני מקפידה על התנהלות נכונה 

יה בעיקר מזון בריא, מזין ומספק. יותר, אני צועדת מספר פעמים בשבוע, ודואגת שבביתי יה

אולם ברגעים של קושי, עצב, אני פונה לאוכל ויודעת שתמיד אוכל להקיא. התמכרתי 

ולמרות ההקפדה על אורח חיים בריא יותר, עדיין אני מרגישה שאני תמיד מכורה  בולמיהל

 ."בולמיהותמיד יכולה ליפול ל

 



 לתרגול עצמימקצועיים מדריכים  –דורי לוי פסיכולוג קליני מומחה 

 

 

אין לשכפל, להעתיק, לצלם, להקליט, לתרגם, לאחסן במאגר מידע, לשדר או לקלוט בכל דרך אחרת כל חלק , ©דורי לוי פסיכולוג קליני כל הזכויות שמורות ל

. בהחזקת הקובץ הזה בספר זה אסור בהחלט אלא ברשות מפורשת בכתב מהמחברשימוש מסחרי מכל סוג שהוא בחומר הכלול  .שהוא מהחומר בספר זה

 אצלכם הנכם מאשרים שאתם מסכימים לנאמר כאן.

פועלת ונמשכת שנים. גם אחרי  ולמיהבמדבריה של דפנה אנחנו רואים איך ההתמכרות ל

 מחכה לה בפינה. בולמיה, היא יודעת היטב, שבולמיהשדפנה כבר הפסיקה עם 

   עצמי תרגולשאלות ל

 משתמשת בתחושות הגופניות שלך?  בולמיהכיצד  .1

 למה גורמות התחושות הגופניות שלך?  .2

 האם את יכולה לשים לב לתחושות המענגות שבתהליך ההקאה והאכילה?  .3

 כיצד התחושות בגוף משפיעות על היכולות שלך להתמודד עם ההפרעה?  .4

 עוצרת אותך מלהשתחרר ממנה סופית?  בולמיהכיצד ה .5

רבים מציינים שלהפרעות האכילה יש תכונה ממכרת, קשה להפסיק איתן למרות  .6

היכן אצלך מתבטאת ההתמכרות ? האם קיים  שיש רצון, ממש כמו שימוש בסמים.

 סביב הבולמוסים וההקאות?  אצלך טקס קבוע

 כיצד לדעתך פועל הגורם הממכר? עד כמה הוא חזק ?  .7

האם הגורם הממכר מורגש כל הזמן או שיש תקופות שאינך חש/ה את ההתמכרות  .8

 והרצון לשתף פעולה עם ההקאה?

 

 

 

 

לזכור כיצד  הן יעזרו לכם רשמו את השאלות . נוספות שתרצו לשאולייתכן ויש שאלות 

 .גורמת לכם להתמכרות בולמיה
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 מגדר והפרעות אכילה

 ולהפרעות אכילה.  בולמיהזה נבין את המושג מגדר ואת הקשר שלו ל תרגולשלום, ב

 כולל: תרגולה

 בולמיההסבר על המושג מגדר והקשר ל .1

 .בולמיהעדויות אישיות של מתמודדות עם  .2

 .עצמי תרגולשאלות ל .3

המושג מגדר מתייחס להבחנות בין גבר לאישה על פי נורמות חברתיות ותרבותיות. המושג 

מגדר מאפשר לנו להגדיר כיצד אמורים גברים ונשים להתנהג ולהראות בחברה. למשל נשים 

 ות, דאגה לילדים וכו', נראות טוב, רזות. וגברים דואגים לפרנסה.אימאמזוהות עם הבית, 

בפרט משפיעות על נשים יותר מאשר על גברים )למרות ששני  בולמיההפרעות אכילה בכלל ו

 המינים סובלים מהפרעות אכילה(. יש נורמה חברתית שאומרת שאישה נאה זו אישה רזה.

פעמים רבות ניתן לראות אישה שעובדת במשרד, שהיא נאה, ויפה, לבושה במיטב 

א לא מטופחת, מוזנחת, מחלצותיה.  אישה מלאה בעיני החברה היא לא אישה נאה, הי

ותמיד נשמע משפטים כמו: "היא כל כך יפה, למה היא לא עושה דיאטה...", או נשמע בקרב 

 שיחות של בנות התעסקות כמעט בלתי פוסקת במשקל שהעלו והורידו וכו'. 

הנורמה החברתית מצפה מנשים להיות יפות, רזות, נאות וחטובות. גבר שמן, הוא אולי לא 

שונה מגברים. גבר יכול להיות שמן ומוצלח בתחומים אחרים.  ציפייהל יש נראה טוב, אב

 אישה צריכה להיראות יפה ורזה, וגם מוצלחת בנוסף.

 

שנה, מספרת שמאז שהיא זוכרת את  20 בולמיה, מתמודדת עם 46שרית )שם בדוי(, בת 

ניסתה להעיר לה בעדינות, לא לאכול הרבה, לא  אימאבחורה די מלאה.  הייתהעצמה, היא 

אישה רזה, וגם  הייתה אימאלאכול ממתקים, אבל שרית תמיד אהבה ממתקים והשמינה. 

אחיותיה. אחיה גם תמיד היה די מלא, אבל שרית לא זוכרת שהעירו לו. הבנות במשפחתה 

 מפגשיםתקין. כך בשל שרית הן עדינות, רזות, נאות, מטופחות, וצריכות לשמור על משקל 

 לשנייהמשפחתיים, הבנות יושבות ומספרות כמה העלו או הורידו במשקל, ממליצות אחת 

מה כדאי או לא כדאי לאכול וכו', ומדברות על הדוגמנית, שחקנית היפה והמהממת. הגברים 

לעומתן עסוקים בשיחות על כדורגל, כדורסל, מצב בטחוני, ולא עסוקים במראה החיצוני 

כששרית מאוד שמנה, ורצתה לקנות לעצמה בגדים היא גילתה  מסויםבשלב שלהם. 

שבחנויות הרגילות, הבגדים לא מתאימים לה, ועליה לקנות בחנויות למידות גדולות שרית 

הבינה את חוקי החברה. אם היא רוצה להיות חלק מהמשפחה, ומהשיחות, ותחומי העניין 

, והתחילה להקיא את שאכלה. שרית בתחילה הנשיים, עליה לרזות. אך שרית אהבה לאכול

היא הפסיקה לרזות, ורצתה להפסיק עם ההקאות  מסויםרזתה והרגישה חלק, אולם בשלב 

 ולא הצליחה להיפטר ממנה.  בולמיהשכבר לא עזרו, אולם, שרית התמכרה ל
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 עצמי תרגולשאלות ל

או הפרעת אכילה אחרת משפיעה יותר על נשים מאשר על  בולמיההאם שמת לב ש (1

 גברים? מדוע זה קורה לדעתך?

מה ההבדל בין גברים לנשים שגורם לנשים להיות מושפעות יותר על ידי הפרעות  (2

 אכילה?

 עליך חזקה יותר, בסביבת גברים או בסביבת נשים? בולמיההיכן השפעת ה (3

 בות השונות?חלש בסבייתתחזק או ת בולמיהמה גורם לכך ש (4

 

לזכור כיצד  הן יעזרו לכם רשמו את השאלות . נוספות שתרצו לשאולייתכן ויש שאלות 

 .לעומת גברים על נשיםמשפיעה  בולמיה
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 13מספר  תרגול
  בולמיההשפעות החברה על הפרעות אכילה וכיצד הן מחזקות את ה

 

הנוכחי נעסוק בהשפעות של החברה על הפרעות האכילה, ונבדוק כיצד הנורמות  תרגולב
 .בולמיההחברתיות מעצימות את ה

 
 כולל: תרגולה

 .בולמיהעדויות אישיות של מתמודדים עם   .1
 .בולמיההסבר על השפעות אכילה והקשר ל .2
 .עצמי תרגולשאלות ל .3

 
  בולמיהעדויות של מתמודדות עם 

 

,  סיפרה לי שכשהחלה להשתחרר בולמיהשנים עם  22, מתמודדת 38נגה )שם בדוי(, בת 

 בולמיהקרה לה דבר מעניין. היא שמה לב שבכל מקום אליו הלכה ה בולמיהמהכבלים של ה

דיברה אליה מגרונם של אנשים, פרסומות וסמלים חברתיים. למשל בכל מקום העירו לה על 

יא קבלה מחמאות על המשקל החדש שלה ואנשים אמרו לה משקל גופה, שאלו אם רזתה, ה

יפה. המוכר בחנות אמר לה "תיזהרי שלא תשמיני וזה לא בריא בשבילך עם כל כך היא כמה 

 הרבה עוגות שאת קונה" )היא נאלצה להגיד שזה לא בשבילה(. היא שמה לב שההערות

ידוד ורוצה לגרום לה מנסה להחזיר אותה לב בולמיההללו משתקות אותה. היא הרגישה ש

חוויה לא נעימה ולא פשוטה. עד שהיא  –לא לצאת מהבית. היא נאלצה להתגונן ולשתוק 

 הקול הבולמי משפיע כך על כולם. היא גם למדה כיצד לנטרל את הקול הבולמי. שלמדה 

 

שנים, מספר שתמיד בין החברים היה  20 -כ בולמיה, מתמודד עם 45מיכה )שם בדוי(, בן 

וכן הוא גם זוכר תמיד דיבור על בנות,  בשרירים, בבניית שרירים וחיזוקם בחדר כושר, עיסוק

או בנות זוג, רזות יותר או פחות. תמיד כשהיה יושב עם חבריו, עלו נושאים של משקל, 

שרירים, והאם הבחורה החדשה שהצטרפה לחבר'ה היא מספיק רזה או לא. מיכה הוא 

זוגו גם היא מלאה יותר מחברותיה, והם כל הזמן סופגים היחיד שמלא יותר מחבריו, ובת 

הערות לגבי המראה שלהם. חברים מתבדחים על חשבון זוג "השמנים", ומעירים להם 

 הערות לא נעימות.

 
 

 כיצד החברה משפיעה על הפרעות האכילה 

 העדויות הנ"ל ממחישות לנו את הדרך שבה הפרעות האכילה נתמכות על ידי הנורמות

החברתיות. החברה משפיעה על הפרעות האכילה באמצעות הפרסומות, ערוצי האופנה, 

, הילדים בחדרי הכושר שרוצים ריבועים בבטן. בעצם נוצר הבטלוויזיהשחקניות המדהימות, 

מצב, שאנחנו מותקפים על ידי דיבור על הרזון, המשקל, התזונה ועוד. ושימו לב, למרות 



 לתרגול עצמימקצועיים מדריכים  –דורי לוי פסיכולוג קליני מומחה 

 

 

אין לשכפל, להעתיק, לצלם, להקליט, לתרגם, לאחסן במאגר מידע, לשדר או לקלוט בכל דרך אחרת כל חלק , ©דורי לוי פסיכולוג קליני כל הזכויות שמורות ל

. בהחזקת הקובץ הזה בספר זה אסור בהחלט אלא ברשות מפורשת בכתב מהמחברשימוש מסחרי מכל סוג שהוא בחומר הכלול  .שהוא מהחומר בספר זה

 אצלכם הנכם מאשרים שאתם מסכימים לנאמר כאן.

ים, יש לנו כאן דוגמה של גבר שסובל מהשפעות החברה. משפיעה יותר על נש בולמיהש

למרות שבדרך כלל גבר מוצלח נמדד על ידי ביצועיו וכישוריו בתחומי עבודה ופרנסה, אנחנו 

רואים שגם גבר מוצלח ככל שיהיה, סופג הערות ואמירות הקשורות למשקל ולמראה חיצוני. 

עיניה פרסומות עם דוגמניות רזות וכמובן אישה שנראית מלאה, או כל אישה שרואה מול 

. בין האנשים בחברה מושפעת מכךעלולה לחוש את הצורך להשוות ובהחלט  ומדהימות

י משפחה אנחנו נשמע פעמים רבות משפטים כמו: "ואו, את תרגולמתקיים דיבור בולימי. ב

נראית נהדר, רזית נכון", או "כמה רזית", או "אוי החגים האלה, אכלתי כל כך הרבה אני 

חייבת להוריד במשקל". יש מעין עיסוק גורף במזון ובמשקל. המקום שתופס העיסוק במשקל 

 הוא מקום גדול מאוד. 

 

 מה אפשר לעשות

גם את אלו הבולטים  –מדים לזהות את כל הדיבורים והקולות החברתיים הללו קודם כל לו

והנשמעים כמו: "כמה רזית, או "עלית קצת לאחרונה", וגם את אלו שנמצאים לידנו באופן 

ובשלטי חוצות. ברגע שאנו לומדים להבחין בקולות הללו אנחנו  הבטלוויזיקבוע בפרסומות 

פשר למשל לפתח גישה אסרטיבית וכשמישהו מעיר על יכולים להתחיל להתנגד אליהם. א

המשקל, לזרוק לו בחזרה תגובה צוננת, או להעיר לו על משהו אצלו. אפשר למשל להתחיל 

לברר ולשאול שאלות: מה כל כך בריא ברזון של אותה דוגמנית, מה עניין העיסוק במשקל כל 

להתחיל ולשנות את החשיבה  הזמן, אין עיסוקים חשובים יותר? זאת אומרת שאפשר וכדאי

האוטומטית שמתמקדת במשקל וברזון. כדאי למפות את האנשים שאתם בקשר איתם, אם 

אלו אנשים תומכים או לא, כדאי לבדוק אם כדאי להישאר בקשר עם אנשים שעסוקים 

במשקל ובהערת הערות. טיפול וקשר עם אנשים אחרים שמודעים לקולות המעודדים חולי,  

 לא לבד ולהתחיל ליצור נאמנויות עם אחרים אל מול הקולות הללו. עוזר לחוש 

 

  עצמי תרגולשאלות ל

 

נסי להיזכר מתי התחלת לקבל את המסרים הראשונים לגבי גופכן? איזה מסרים אלו  .1

 היו? מי בעיקר נתן אותם? משפחה, חברים, אנשים זרים? 

 מה המסרים הללו גרמו ומה הם עדיין גורמים לך לחשוב ולהרגיש כלפי גופך ?  .2

 מה המסרים הללו גרמו וגורמים לך לעשות ?  .3

 להשפיע עליך?  בולמיההאם היו אירועים חברתיים שגרמו  .4

נסי לחשוב ולחוש לעומק, האם היה או אולי עדיין יש משהו במסרים של החברה  .5

שמעודד את הפרעת האכילה? איך  תנראיי איך שאת כלפיך, כלפי המשקל שלך וכלפ

 זה בדיוק קורה?  
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 מה יש בחברה שיכול לתמוך ולעודד התנהגות כזו של רדיפה אחר הרזון?  .6

 כיצד הפרעת האכילה משתמשת בעובדה שבחברה שלנו יפה ומוצלח הוא גם רזה?  .7

    פגיעה עצמית, נפשית וגופנית?מה יש בנורמות החברתיות שגורם לאנשים  .8

מה דעתך על המסרים שגורמים לכל כך הרבה אנשים פגיעות גופניות ונפשיות  .9

 חמורות? 

מי לפי דעתך אחראי על יצירת המסרים הללו? האם יש מישהו כזה או שהמסרים  .10

 בנוגע לרזון ויופי נוצרים לבד? 

כיצד זה יתכן לפי דעתכם שאנשים ירעיבו את עצמם ויזיקו לגופם ? איך זה קורה  .11

? כיצד יש למסרים הלו כל כך הרבה כוח עד כדי כך שהם גורמים לאנשים  בדיוק

 להזיק לעצמם בצורה זו? 

 כיצד הפרעת האכילה משתמשת במסרים הללו בכדי להשפיע עליך?  .12

 

להבין את  הן יעזרו לכם רשמו את השאלות . נוספות שתרצו לשאולייתכן ויש שאלות 

 .בולמיהל ההתמכרות גודל ההשפעה של החברה על
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התמודדות רגשית בונה ויצירת מערכת תמיכה שתעזור למנוע את חזרת 

 בולמיהה

. נלמד איך התמודדות בולמיהמודדות רגשית ובתמיכה כשנפרדים מזה נעסוק בהת תרגולב

תמיכה . נלמד גם לבקש בולמיהה יכולות לתרום ולעזור להשתחרר מרגשית בונה, ותמיכ

 ממקורות שונים.

 כולל: תרגולה

 הסבר על התמודדות רגשית בונה.  .1

 .בולמיהעדויות של מתמודדים עם  .2

 .עצמי תרגולשאלות ל .3

ממכרת וקשה להיפרד ממנה, אבל אפשרי. אנשים  בולמיהכמו שראינו בפרקים הקודמים, 

יכולת , חשים שיש להם כוחות, פתאום יש להם בולמיהשנמצאים בתהליך של יציאה מ

בשליטה  בולמיה, ולא הבולמיה, פתאום הם בשליטה על הבולמיהלהתמודד ולסלק את ה

 עליהם. הם מתחילים לחיות אחרת, לתכנן אחרת, לא להסתתר, לא לרוץ להקיא ועוד. 

. בולמיהמנסה כל הזמן לחדור שוב לחייהם של אנשים שנמצאים בתהליך יציאה מ בולמיהה

כמו שכבר ראינו בפרקים הקודמים מנסה לתקוף, לשכנע לאכול ולהקיא, ולכן חשוב  בולמיהה

 לעזור לאנשים ליצור התמודדות רגשית בונה. 

התמודדות נדרשת מכל אדם באשר הוא. אדם מתמודד עם מכלול מרכיבים, רעיונות, 

ם בבוקר ומחשבות, דילמות, בעיות שונות ועליו להתמודד איתן. אדם מתמודד עם קושי לקו

לעבודה, עם רצון לקידום בעבודה, עם רצון לשינוי, עם צורך להצליח וכו'. התמודדות רגשית 

בונה, היא היכולת להתמודד עם המרכיבים הרגשיים בצורה טובה, תומכת, נתמכת, 

והמשכית. אדם שמקבל פידבקים חיוביים מהסביבה, יכול להמשיך בתהליך ההתמודדות 

שמקבל פידבקים שליליים )"בשביל מה אתה צריך את זה", "את/ה  בצורה בונה, לעומת אדם

, מה שלא תעשי, לא בולמיה", "את אוהבת להיות עם בולמיהלא תצליחי לצאת מה

תצליחי."(, ואז ההתמודדות הרגשית שלו היא למעשה הורסת. במהלך תהליך של יציאה 

ת שונים: טיפול, בני , אנשים זקוקים לתמיכה, והתמיכה יכולה להגיע ממקורובולמיהמ

 משפחה, חברים קרובים, וכו'.

 

 .בולמיהעדויות של מתמודדים עם 

שנים, מספרת שלאחרונה היא חשה כל  25 בולמיה, מתמודדת עם 40מיכל, )שם בדוי(, בת 

לשלוט עליה כל כך הרבה שנים. "זה כאילו  בולמיהכך טוב שהיא ממש לא מבינה איך נתנה ל

תי מישהי אחרת. אני לא מבינה את זה, איך בכל פעם שהייתי בתוך שהייתי ללא כוחות, היי

בלגן רגשי, ברחתי לאכילה ולהקאות. מה שמעניין זה שפתאום אני יכולה לשלוט על זה. כן, 

ובבולמוסים."   בולמיהאני עדיין חשה רצון לזלול, ובכל זאת אני מרגישה שאני יכולה לשלוט ב

, וביקשה בולמיההקרובים לה ברצונה להיפטר מה , מיכל שיתפה אתבולמיהכדי לצאת מ
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, ולא מוותרת יותר. היא קבעה בולמיהמהם את עזרתם. מיכל החליטה שהיא נלחמת ב

לעצמה סדר יום מוקפד מאוד, וכן סדר ארוחות. הקרובים לה התגייסו למאמץ גם באופן 

ן רגשי. הם תמכו מעשי ודאגו לא להגיש את האוכל שגורם למיכל לבולמוסי אכילה, וגם באופ

במיכל, עודדו, החמיאו, ודאגו להיות שם ולהכיל את מיכל גם כשהיו נפילות חזרה אל 

. מיכל מספרת שהרגשות החיוביים שהציפו אותה, יחד עם התמיכה מהקרובים שלה, בולמיה

 .בולמיהעזרו לה להתקדם ולהיפטר מה

בצעירותו היה נער שמן וסבל  שנים, מספר כי 20 בולמיה, מתמודד עם 35שי )שם בדוי(, בן 

מהצקות והערות מצד ילדים בבית ספרו. שי ניסה הכל כדי לרדת במשקל, עד שגילה את 

, אך כבר בולמיהלחייו. כאשר שי בגר הוא רצה להפסיק עם ה להיכנסואפשר לה  בולמיהה

בתהליך. היה מכור וגילה שזה לא כל כך פשוט להיפטר ממנה. בת זוגו, עזרה לו ותמכה בו 

היא שכנעה אותו ללכת לטיפול ולדבר עם בני משפחתו. שי זכה לתמיכה גורפת מצד 

משפחתו. גם בת זוגו, וגם הוריו ואחיו דאגו לו כשהיו נפגשים, דאגו שלא יהיו מאכלים 

חלקם הצטרפו לשי לפעילויות ספורטיביות שונות. כששי כמעט נפל  .שמעודדים את שי לזלול

ם להסתתר ולהסתיר, הוא סיפר לבני משפחתו על התחושות שעולות בו, , במקובולמיהשוב ל

 שם, הקשיבה, ותמכה ודאגה לשי. הייתהוהמשפחה 

שנים, הרגישה שהיא נגמרת, שמשהו מת  25 בולמיהמתמודדת עם  40רחל )שם בדוי(, בת 

, היא חשה שהיא נראית רע, חסרת כוחות בולמיהבה. כל השנים בהן נשלטה על ידי ה

ויכולות. התרחקה מחברים, מאפשרויות להכיר בחורים והסתגרה בתוך עצמה. רחל בעיקר 

רחל חשה צורך ורצון עז להקים  40התעסקה בתכנון הארוחות וההקאות. לקראת גיל 

הקים משפחה. אבל רחל הבינה שבאופן שבו היא מנהלת את חייה, אין סיכוי שהיא תוכל ל

להיעזר בבני שלא יכלה  ומכיווןמשפחה. רחל בדקה מי מהסביבה הקרובה יכלה לעזור לה, 

לקבוצת תמיכה. שם זכתה לתמיכה מצד החברים והוצמדה לה משפחתה, היא הצטרפה 

זמינה עבורה סביב כל שעות היום. בסופו של דבר, רחל  והייתהמדריכה שליוותה אותה 

 תה את אורח חייה.ושינ בולמיההצליחה להיפטר מה

 

גם בדוגמה של שי וגם בדוגמה של רחל, אנחנו רואים את החשיבות שיש להתמודדות 

רגשית בונה, ואת העזרה שנותנת לנו התמיכה מצד אנשים בסביבה. חשוב מאוד להיעזר 

, בולמיהלתמוך ולהיות שם בשבילנו. כשסוף סוף מצליחים להיפטר מה שיכוליםבאנשים 

 ששנים נשלט על ידי הישותפתאום האדם , מרגישים שמחה גדולה. מרגישים כוח עצום

. זה מקום עם כוח, זה מקום שמאפשר בולמיהה , שולט על עצמו, שולט עלבולמיההזאת 

, לאכול ליהנותלחיות באמת. לא להסתתר, לא להקיא, לא להתרחק מהחברה, אלא לחיות, 

שם ויחזיקו מעמד, חשוב שההתמודדות הרגשית  יישארונכון וטוב. אבל כדי שהכוחות האלו 

 תהיה בונה, חשוב שנקבל תמיכה מכל מי שיכול לתמוך בתהליך.
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כבר לא כל כך חזקה כבעבר, כיצד זה בא לידי ביטוי  בולמיהשיתכן שאת חשה  (1

 אצלך?

 בשליטה? הייתה בולמיההאם יש תחושות שעולות כיום ושלא עלו בעבר כש (2

האם את יכולה לשים לב לאותן פעמים בהן הצלחת ובהן מצליחה להתמודד עם  (3

 כיצד זה קורה? – בולמיהתחושות ורגשות קשים ללא עזרת ה

כיצד התמודדות זו שונה מהצורה בה התמודדת עם תחושות ורגשים קשים בעבר  (4

 ?בולמיהבעזרת 

 האם את מקבלת תמיכה כלשהי? אם כן, איזו? (5

 ך?איך התמיכה עוזרת ל (6

 מתי את פונה לתמיכה? (7

הכינו רשימה של אנשים וחברים שיכולים לתמוך בכם. האם אתם מרגישים שיש  (8

 כאלו שיכולים לתמוך ויש כאלו שלא יכולים?

 

לזכור כיצד  הן יעזרו לכם רשמו את השאלות . נוספות שתרצו לשאולייתכן ויש שאלות 

  תומכות?בעזרת מערכות יחסים  בולמיהאת מצליחה לדחוק את 
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 15מספר  תרגול

 בולמיהכיצד נצליח לשמור על משקל תקין לאחד שנפטרנו מה

 

 

תקין לאחר שנפטרתם זה נעסוק בדרך שבה תוכלו לשמור על משקל  תרגולשלום, ב

 .בולמיהמ

 

 כולל: תרגולה

 למשקל תקין. בולמיההסבר על הקשר בין  .1

 .בולמיהעדויות של מתמודדים עם  .2

 .עצמי תרגולשאלות ל .3

 

 בולמיה, כאמור, שולטת בחיי אנשים גם כשהם בעלי משקל וגובה תקינים. בולמיה

קשורה לתחושות של האנשים לגבי המראה החיצוני שלהם. אנשים שחשים שהם שמנים 

. ולכן, כאשר יוצאים בולמיהומוטרדים תדיר מהמראה החיצוני שלהם, מתמכרים ל

פה היא התחילה. חשוב לשמור על משקל תקין, כי אמנם אין , חשוב לזכור מאיבולמיהמה

 עם היציאה , אבל בקלות אפשר לחזור אליה.  בשלב הראשון של ההתמודדותבולמיה

, אתם עסוקים ביכולת להפסיק אותה. בשלב השני מתמודדים מתעסקים רבות בולמיהמ

מדי במשקל, לא לרדת מדי במשקל, ולא להעלות  –עם הצורך לשמור על משקל תקין 

 בולמיהלחזור עקב תסכולים שונים. ה בולמיהולחוש טוב בקשר למשקל, ולא לאפשר ל

, חשוב מאוד בולמיהבעצם התחילה מצורך של אנשים לרזות, ולכן למתמודדים עם 

 שמירה על המשקל.ההעניין של 

 

 :בולמיהעדויות של מתמודדים עם 

 

 בולמיה, מספרת שכדי לצאת ממיהבולשנים עם  15, מתמודדת 35שני, שם בדוי, בת 

היא נעזרה בטיפול פסיכולוגי, החלה לעסוק בפעילות ספורטיבית והשתתפה בשני חוגי 

, היא הרגישה טוב, אבל בכל פעם שהרשתה בולמיהיצירה, כשהרגישה שהיא שולטת ב

לעצמה לאכול משהו "רע" )כלומר משהו משמין(, היא הרגישה את התסכול עולה, את 

"הנה שוב אני משמינה, עכשיו אני אעלה במשקל, ושוב  –הפחד העצום  הכעס, ואת

." שני נעזרה בטיפול ובתמיכה חברתית, והצליחה לבסוף לא לוותר בולמיהאזדקק ל
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מהמאכלים "הרעים" )לפי הגדרתה(,  ליהנותלעצמה, ולמדה איך לאכול נכון ובריא, וגם 

 ועדיין לשמור על משקל תקין.

 

שנים, מספר שהוא הצליח לצאת  30 בולמיהעם  , מתמודד45בן שלומי, שם בדוי, 

. שלומי היה בטוח בולמיה, הוא נלחם, ונתמך והצליח להיפטר מה38, בגיל בולמיהמ

, הוא אפילו הצליח לשמור על משקל תקין במשך שנתיים. בולמיהשלעד הוא נפטר מה

צב הכלכלי בבית היה אולם, לאחר שנתיים, שלומי החל לחוש תסכולים שונים בחייו, המ

קשה, הוא התמודד עם קשיים שונים מול בת זוגו וילדיו, ולאט לאט החל לברוח לאוכל. 

הוא התחיל לאכול יותר שוקולדים, יותר עוגות, ואמר לעצמו, שזה לא נורא כל עוד הוא 

קילו. אשתו  15 -, שלומי עלה במשקל יותר ממסויםלא עולה יותר מדי במשקל. בשלב 

. ושוב היה צריך להיכנס לתהליך בולמיהל הזמן העירו לו, ושלומי בקלות חזר לוילדיו כ

. שלומי לא הצליח לשמור על משקל תקין ונאלץ להתמודד ללא בולמיהשל יציאה מה

 הפסקה עם בולמוסי האכילה וההקאות.

 

כדי לשמור על משקל תקין, כדאי להחליט על אורח חיים בריא יותר הכולל תזונה נכונה 

ילות ספורטיבית. כדי לשמור על משקל תקין, כדאי להיות עסוקים בפעילות ופע

ספורטיבית כלשהי. כדאי לדאוג שבבית יהיה מזון מזין. לא שוקולדים, לא בצקים, אלא 

יום. וכך אם יש יום שאתם מחוץ האוכל מזין. כדאי תמיד לתכנן את הארוחות במהלך 

 לבית, אתם יכולים לקחת עמכם אוכל בריא.

 קשורה ישירות למשקל, מאוד חשוב לדאוג גם לשמור על משקל תקין. בולמיהגלל שב

 

 עצמי תרגולשאלות ל

 ?בולמיהעד כמה מטריד )או הטריד( אתכם המשקל כשיצאתם מ  .1

, הייתם מוטרדים ממשקל גופכם בולמיההאם, במהלך התהליך של יציאה מה .2

 העתידי?

 האם באיזשהו שלב חששתם להשמין בחזרה... .3
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וכיצד נוכל מיד לגרשה  שבה ומפתיעה אותנו בולמיהלא להתרגש אם ה

 ולהמשיך הלאה.

כמו בכל התמכרות כשההתמכרות שחוזרת זה עלול מאוד לייאש כל החכמה היא לדעת 

כי חזרה היא דבר חיובי וטוב לקבל את החזרה ולא להתרגש ממנה וליפול במצב הרוח. 

טוב לראות את בולמיה חוזרת כי  נקודות החולשה בהגנה שלנו.ניתן ללמוד ממנה על 

ד להבין שזה ות שלנו. כשבולמיה חוזרת צריך מיהחלש הנקודותהיא תראה לנו היכן 

לטובה ולדעת שהיא מראה לנו היכן עוד לא התחזקנו ומה דורש שיפור. כמובן לא צריך 

להתייאש כי בולמיה וייאוש הולכות ביחד בולמיה משתמשת בייאוש על מנת להעמיק את 

אחיזתה בנו. כשבולמיה חוזרת אם בכלל צריך לחגוג ולהבין שאנו מקבלים מידע חשוב. 

ום זמן רב מידי . חשוב לחזור מיד לשגרה . מחר יום חדש שוב בלי אולם לא לתת לה מק

בולמוסים ובלי הקאות. היא לא יכולה לקחת לנו את ההצלחות שהשגנו. חשוב שנזכיר 

 זאת לעצמנו. 

 

 תרגולשאלות ל

 גורמת לנו להתייאש? (אם היא חוזרת לרגע)כיצד בולמיה  .1

 ו נגדה?אלו מחשבות היא מכניסה אלינו לגבי ההצלחות שלנ .2

 במקרה שהייתה נפילה זמנית?לא להתייאש  מה יכול לעזור לכם .3

 

כמו כל התמכרות, עשויה לחזור ולהפתיע אותנו שוב. זה קורה בכל התמכרות.  בולמיה

אדם מפסיק לעשן, ונשבר וחוזר לעשן, אדם נגמל מאלכוהול, ונשבר ושוב חוזר 

לאלכוהול, אדם עושה דיאטה, יורד במשקל, ושוב משמין בחזרה ומעלה במשקל את כל 

, חש תחושות בולמיהם שנפטר מעשויה לחזור. מצד אחד האד בולמיהמה שהוריד. גם 

טובות, כוחות, יכולות, והוא עשוי לפעמים להרשות לעצמו לאכול יותר, או פשוט לאכול 

 בולמיהבלי חשבון. ואז, אם הוא עולה במשקל, הוא עלול לחוש רע ואז לאפשר ל וליהנות

הופכת במידה מסוימת להיות חלק מאתנו. גם כשכבר נפטרים  בולמיהלהצטרף. ה

מחכה להזדמנות לתקוף שוב. חשוב להבין, שהתהליך הזה, הפינג פונג  בולמיה ממנה,

, הוא טבעי ואפילו הגיוני. אחרי כל כך הרבה שנים של התמודדות עם בולמיההזה עם 

, של מאבקים, של הקאות, צריך כוחות רבים כדי לשלוט בחיינו ולוותר על בולמיה

ם דברים שונים, חווים קשיים, תסכולים, . אנשים ממשיכים בחייהם, מתמודדים עבולמיה

מוכרת לאנשים, הם כבר יודעים מה זה  בולמיהוהכי קל לאנשים לחזור למוכר להם. ה

 להקיא, יש להם שיטות להקיא, הם כבר יודעים איך להסתיר.
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היא חלק מאיתנו. היא  בולמיה, יש לזכור ולדעת שבולמיהולכן בתהליך של גמילה מ

בתהליך של שנרגיש רע, כדי שהיא תוכל לחדור שוב אל חיינו. יושבת שם, היא מחכה 

. לשמור על תזונה, לשמור על תעסוקה, על סדר יום ות ערנייםגמילה בעצם עלינו להיה

צצה שוב, כדאי לא להיבהל!!! לתת לה  בולמיהמוקפד, כדי לא ליפול. ובכל זאת אם ה

גייס את הכוחות ולפנות להיות שם, אפילו אם מקיאים פעם או פעמיים. אבל מיד ל

 לא תוכל להשתלט עלינו שוב. בולמיהלבקשת עזרה ותמיכה, ולהילחם כדי ש

 

 בולמיהעדויות של מתמודדים עם 

מספרת שפעמים רבות היא שנים,  25 בולמיה, מתמודדת עם 45ליאת, שם בדוי, בת 

בטוחה שהצליחה. היא עסקה בספורט, )למעשה התמכרה  והייתה, בולמיהנפטרה מ

עסוקה, היא אכלה מסודר, היא הצליחה בעבודתה, היה לה בן זוג  הייתהלספורט(, היא 

חזרה כמה פעמים. ליאת חשה מאוכזבת מעצמה, כועסת,  בולמיהמוצלח, ובכל זאת, ה

היא  לטיפוליעה כשליאת הג, היא תמיד תחזור אליה. בולמיהוהרגישה שאין סיכוי מול 

מופיעה כשליאת נופלת  בולמיהש היא הבינהנכנסת אל חייה שוב.  בולמיההמדוע  הבדק

. ליאת חוזרת בולמיהברגע ש. למדה איך לא להיבהל היאלחוסר יצירתיות ונתקעת. 

יודעת לזהות כשהיא עושה משהו שעוצר אותה בחיים. היא מיד עוצרת ומנסה לזהות 

 היא מזהה וממשיכה קדימהאיזה תחום בחייה נעצר. 

 

 עצמי תרגולשאלות ל

 ?בולמיהכתבי על ההצלחה שלך בהתמודדות עם  (1

 ?בולמיהכתבי על המחשבות שקדמו לחזרה של  (2

 מתי בדיוק מחשבות בולימיות חזרו לחייך? (3

 גרם למחשבות הבולימיות להופיע אוהאם קרה משהו במהלך היום, או הלילה, ש (4

 להתעצם?

 להיחלשהאם העובדה שמצבך בחיים )נשואה, גרושה, עם בן זוג( גורמת למחשבות  (5

 או להתחזק וכיצד זה עובד?

, לאחר תקופה ארוכה בולמיהמה בדיוק קורה לך שלוקח ממך את היכולת להתנגד ל (6

 שבעצם נפטרת ממנה?

נסי לתאר את עולמך הפנימי. מהן מחשבותייך, תחושותייך העמוקות, מה קורה שם  (7

 ?בולמיהנים שמקדם בברכה את הבפ

לזכור כיצד  הן יעזרו לכם רשמו את השאלות . נוספות שתרצו לשאולייתכן ויש שאלות 

 ?בולמיהאת מצליחה לחזור לחיים ללא 
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 הלא יאומן בהפרעות אכילה

 

.", "פתאום אני לא בורחת להקאות.", בולמיה"פתאום אני מצליחה", "פתאום, אני שולט ב

"פתאום אני מרגיש שאני גבר נאה, שאני יכול להתקרב לבחורה בלי חשש." אלו 

. "פתאום"!!! בולמיהמשפטים שאנחנו שומעים מפי אנשים שמתמודדים והתמודדו עם 

פתאום יש תחושות אחרות. למכלול התחושות האלו אנחנו קוראים "הלא יאומן". אחרי 

התמכרות, אחרי שנים שבהם אדם נאלץ להסתיר, להתרחק מחברים, לאכול  שנים של

המון בסתר, ולהקיא בסתר, אותו אדם מצליח לגייס את כל כוחותיו להתמודדות. הלא 

יאומן הוא הרגע שבו  זה מצליח. מתמודדים רבים אומרים שהם פתאום הצליחו, אולם 

 בעצם, ההצלחה באה אחרי תהליך ארוך ולא פשוט.

 

 כולל: תרגולה

 הסבר על הלא יאומן.  .1

 .בולמיהעדויות של מתמודדים עם  .2

 .עצמי תרגולשאלות ל .3

הלא יאומן הוא אותו מקום שבו אדם מגלה את כוחותיו ויכולותיו, אותם כוחות ויכולות שלא 

זו מילה שנשמע פעמים רבות בהקשר של הלא יאומן.  –האמין שיש לו קודם. "פתאום" 

 , ויוצאים ממנה.בולמיהלמקום שבו נעמדים מול ה פתאום מצליחים להגיע

 

 עדויות של מתמודדים:

 בולמיהשנים, מספר: "פתאום הצלחתי לשלוט ב 25במשך  בולמיההתמודד עם  45גיא בן 

ולחיות את חיי באופן מספק, פתאום יכולתי לאכול במסעדה ולא רציתי להקיא. נכון, עברתי 

משפיעה עליי, אך הרגע הזה שבו  בולמיהתהליך ממושך שבו זיהיתי, למדתי והבנתי איך ה

אני התחלתי לשלוט, שבו לא נכנעתי זה רגע לא יאומן. לא האמנתי שאצליח, לא האמנתי 

 ".כשגיליתי שאני מצליח

 

שנים, מספרת: "הייתי בטוחה שאשאר  15במשך  בולמיה, התמודדה עם 30מיכל בת 

הזדמנות אחרונה,  הייתהבולימית, כשהגעתי לטיפול האחרון, הייתי מיואשת, ומבחינתי זו 

. לאחר תהליך כל כך ארוך, שכלל נפילות בולמיהלא האמנתי שבאמת אצליח להתגבר על ה

להקיא. שנים הייתי קמה בבוקר ומתכננת כיצד ט לא יאומן, רבות, פתאום הצלחתי. זה פשו

. למסעדותלתי ללכת וזה היה תהליך של שחרור. יכ. ולא רציתי זאת עודפתאום יצאתי 
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קיבלתי כוחות, ואני ממש לא  פתאוםנפגשתי עם חברות ולא הייתי עסוקה בלאכול ולהקיא. 

שהייתי כל כך הרבה שנים מכורה מאמינה איך זה קרה. זה רגע שהוא ממש לא יאומן, אני 

 , שכבר באמת חשבתי שאשאר כך, פתאום הצלחתי".בולמיהל

 

)ומן הסתם לכל התמכרות(, בעצם לא רואים את העתיד. הם  בולמיהאנשים שמכורים ל

לאכול ולהקיא. הם לא רואים את המחר, הם לא רואים את הנזקים  –עסוקים בכאן ועכשיו 

, שהם לא מאמינים שאפשר אחרת. בולמיהעמוק בתוך ה שנגרמים, והם כל כך שאובים

פועלת, ולומדים איך  בולמיהבתוך תהליך של טיפול, שבו לומדים לזהות ולהבין איך ה

להתנגד לה, מגיע הרגע של הלא יאומן, אותו רגע שבו האדם שהיה עסוק בתכנון ארוחות 

מה ומבין שהוא יכול והקאות, פתאום מגלה שאפשר אחרת. פתאום אותו אדם, מסתכל קדי

כבר לא  בולמיה. ההתמכרות אולי עדיין שם, אבל מאזן הכוחות משתנה. הבולמיהלשלוט ב

 .בולמיהשולטת, אלא אתם שולטים ב

 

 עצמי תרגולשאלות ל

 ?בולמיהכמה זמן את/ה מתמודדת עם   .1

 ?בולמיההאם האמנת שתצליח/י להשתחרר מה .2

 .בולמיהספר/י על הרגע הלא יאומן במערכת היחסים שלך עם  .3

 

 ייתכן ויש שאלות נוספות שתרצו לשאול, רשמו אותם, הם יעזרו לכם לחדד את הלא יאומן.

 

 

 

  בכוחכם לשנות עכשיו

 בהצלחה


