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 בהצלחה, בכוחכם לשנות עכשיו

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

 מהפרעות אכילה כבר מעל עשור. 

 :הדרכה ניסרטו

 הפרעות אכילה ורגשות                     הפרעות אכילה זה לא אתם

                

 

 

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

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

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

ו עם מומלץ שאלו שבטיפול יתייעצ. בכדי למנוע פגיעה בטיפול, אנורקסיההולהרחיק את 

 במדריך.המטפל/ת שלהם לפני ההתנסות 

 

פרקי תרגול. בכל תרגול עובדים על חלק אחר של אנורקסיה. מטרת  17המדריך כולל 

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

י שבפאלו אלטו קליפורניה ביחד עם באחד המקומות הידועים בעולם, במכון למחקר מנטל

דר' דוד אפסטון ומייקל ווויט מפתחי הגישה הנרטיבית. לפי גישה זו אנחנו עורכים הפרדה 

כם. משתלטת עלי ביניכם לאנורקסיה. ההפרדה נועדה לעזור לכם להבין כיצד אנורקסיה

המדריך קראו כל פעם את הפרק שתרצו ותרגלו את השאלות. נשים ובחורות שהתאמנו עם 

 מחיי היומיום שלהן.  אנורקסיהמדווחות על שיפור ביכולת שלהן להרחיק את 

להרעיב את עצמנו ולצמצם בכמות המזון.  ןבניסיוהיא הפרעת אכילה המאופיינת אנורקסיה  

לצומות ולמחסור  המתלוותבאנורקסיה יש כמיהה להגיע ולחוש גוף רזה עם תחושת אופוריה 

. בסופו של דבר היא פוגעת ק מקבוצה של הפרעות אכילה נוספותהיא חל אנורקסיה. באוכל

ועלולה לסכן  היא גורמת סבל נפשי ופיזי גדולבמוח בחשיבה התקינה ובתפיסה העצמית. 

 לא פשוטותלפגיעות פיזיות בדרך כלל גם  יםחשופ אנורקסיהמ יםסובלנשים שא. את החיים

 .עקב ההקאות ותת התזונהדשי ובלב ובמערכות חיוניות לגוף, במחזור הח כמו פגיעה

https://youtu.be/PdS4uO5E6nw
https://youtu.be/CCRyh2Qewjk
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של מזון, ולאחר קטנות כמויות  יםצורכ לסבול. הם מתחיליםנכנסה לחייאנורקסיה ש כל אלו

מתרגלים לצומות ולגוף שיורד במשקל ולתת תזונה מתמשך עם הפרעות קשות על הגוף מכן 

חומרים בההקאה היא דרך ההתרוקנות המוכרת ביותר. )יש אנשים שמשתמשים גם  והמוח.

ים שסובלמי (. שמעלים את הסכנה ומדלדלים את הגוף ממינרלים חיונייםמשלשלים 

מראה החיצוני המהערכה עצמית ירודה, ומהשוואת גם ים בדרך כלל סובלמאנורקסיה, 

הרעבה ומביאה למצב של תת מזון נקראת קטנות של . צריכת כמויות הלאחרים בסביב

רעב תמידי  הרעב מתרחשת לאט ואחר כך אינה נשלטת.ההתמכרות לתחושת . תזונה כרוני

 חושבים ששמנים בשעה שרזים מאוד. –יוצר עיוותים מוחיים ותפיסה עצמית לקויה 

קשורים לרגשות תחושות של ההתמלאות הנפיחות וההשמנה המדומיינת ה רוב

מתחיל בידוד הרעבה של תקופה מסוימת לאחר  ו.שיש לנו בתוכננפשיות ותחושות קשות 

עם  יםשמתמודדמי חברתי כי אי אפשר באמת ליהנות עם כולם ועם האוכל שנמצא באזור. 

וירידה של הביטחון והערך  רגשות אשמהלסבול מבושה תסכול ייאוש ו עלולים אנורקסיה

הקשיב רק לה. להיות צמודים למשטר הדיאטה וספירת דורשת מאתנו ל אנורקסיה. העצמי

יש השפעה על  עליכם. לחיים במשטר הקפדני הזה, להסתרה ולבושה הקלוריות שהיא שמה

לאחר האישית שלנו, על היכולת לבוא ולהיות מול העולם בצורה בוגרת ואסרטיבית. 

תחושת יות יכולה לההרעבה וההגעה למשקל התת תזונה שאנורקסיה מביאה אתכם לשם, ה

וחוסר  נפשית,הריקנות שוב הים במהרה מתעורר ד.רגיעה פיזית ונפשית, שהיא זמנית בלב

עוד ועוד בכדי לא מחשבות על הורדה נוספת במשקל. להוריד לשוב  יםמובילאלו   התקווה.

ולא קולטים  נכוןממש לחוש אולי איזו נקודה של שומן וכד. בשלב זה המוח כבר לא מתפקד 

אל שכובל  התהליךזהו תקופת ההרעבה הממושכת. עקב התפיסה מעוותת  את זה.

, אנורקסיה וקשה מאוד לצאת. קשה לצאת כי היא בשליטתהכבר עכשיו אתם . האנורקסיה

כבר שינתה לכם את התודעה. אתם כבר מנותקים חלקית מהמעגל החברתי שלכם. אתם 

ולחוש  לוריות, לאכול כמויות קטנטנותקבד לספור להיות ל. רגילים רגילים לחוש רזון קיצוני

לחוש כיצד כוס המים שאתם שותים גורמת לכם  ם אתכם.יך החסה או היוגורט משמיניא

עלייה במשקל. ו קשה מכל שינוי חרדה יםחש םלחייה נכנסתאנורקסיה ש כל אלו להשמנה.

תחושת הרעב המתמיד במחלת להתמכרות ל יםהעיקרי יםהמניעהפחד מההשמנה הוא אחד 

 .האנורקסיה

 : אנורקסיהסוגים של  כמהקיימים 

 הקאות, שימוש במשלשלים ועוד, הרעבה ועם מאפייני ה אנורקסיההאחד  .1

שבה מפריזים באופן קיצוני בספורט, או תרוקנות ללא מאפייני הסוג נוסף הוא  .2

 בצומות.

 יםעלול אנורקסיהעם  יםמי שמתמודד .ירוד, הם בעלי משקל אנורקסיהמרבית הסובלים מ

 הגוף מתרגל למצב החדש תקינים.חיים לא ממש עוזרת לאנורקסיה להבין לאחר זמן קצר ש

ואם  לא ממש יוצאים עם חברים יש אורח חיים של הסתגרות יתר. זוןהריחד עם  .של הרזון

בכלל יש המון משפחתי וכל ארוחה או חג.  מפגשצריכים לתכנן כל  ירים כל הזמן.מסתכן אז 

לגבי כמה מן המחשבות מציקות ארגון סביב הארוחות והתזונה. סופרים קלוריות וכל הז

ההרגלים של . או צמיםאם אוכלים משהו לא תקין אז מיד מקיאים  .אוכלים ואיך אוכלים

יוצרים סבל נפשי מאוד  ההשפעות הנפשיות הקשותביחד עם  והגוף החולני מרזון,ההקאה 

 .גדול



 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 שימוש מסחרי מכל סוג שהוא בחומר הכלול בספר זה אסור בהחלט אלא ברשות מפורשת בכתב מהמחבר .שהוא מהחומר בספר זה

 מאשרים שאתם מסכימים לנאמר כאן.אצלכם הנכם 

מצמצמים את הפער. הגברים אבל משפיעה על נשים יותר מאשר על גברים, עדיין אנורקסיה 

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

 .םרזה = יפה = מקובל = חכ. חברתיות

 

אנורקסיה נתחיל בשלבים בתהליך של הרחקת האנורקסיה נגד  הזו עצמי תרגולה סדרתב

 מחיינו:

  .נגדיר אותה כחיצונית לנו 

  אנורקסיהנקבל יותר שליטה עצמית דרך חשיפת ההשפעות וההתנהלות של 

 .מהזווית הפסיכולוגית

 עלינו, צליחה להשפיע יה מאנורקסבין כיצד נ 

  וההרעבה. ההקאה, האכילההרגשי של  המנגנוןאיך פועל  

 אנורקסיה.יצור הפרדה ביננו לבין נ 

  להשפיע עלינו. עוזרות לאנורקסיהנבין כיצד הנורמות החברתיות 

 פונה אל גברים ונשים כאחד. המדריך

אנורקסיה. התמודד מול התחיל וליא לתת את הכוחות והיכולות לה המדריךהמטרה של 

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

מתי מוקלטת הדרכה העיין או לשמוע את הלחזור לתמיד  תוכלו. אנורקסיהפרידה מה

 .חליטושת

 . יםשונמחשבות ורעיונות או להקליט שתוכלו לכתוב , כדאי הקריאהבמהלך 

יומן המעקב הוא עוד כלי מהיר שעוזר  מניסיונימצורפת דוגמה ליומן מעקב. מדריך ל

את הדברים הבאים: פעם בשבוע לפחות  ו לעצמכםרשמ. אנורקסיהלחזק ולהתגבר על 

 .)לפי הדוגמה המצורפת( 'וכוהצלחות, תחושות 

 

 יומן מעקב 

אנורקסיה הוא כלי חשוב לכל מי שעושה עבודה עצמית מול  אנורקסיה-יומן מעקב אנטי

מזכיר את  . היומןאנורקסיההרעות האכילה. היומן אמור להזכיר את ההצלחות נגד והפ

בכל יום או . כדאי ואף רצוי לכתוב ביומן אנורקסיהלבד מול  יםם מתמודדאבייחוד הכוחות 

 )אפילו אם הן קטנות( מידי פעם. היומן אמור לתעד את ההצלחות עיין בובכל מספר ימים ול

 .אנורקסיהנגד הכ
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 מה לכתוב ביומן 

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

 הצלחות , זכרו לכתוב אפילו אנורקסיהכתבו על ההצלחות כנגד  - רישום ההצלחות

לאכול לא לא להקיא עד הצהרים" או "במקום כן לאכול ו"הצלחתי  קטנות. למשל,

 שעה".כולהחזיק מעמד במשך עוד פחות לאכול קצת הצלחתי 

 מבחינה מעשית לעשות זאת םכיצד הצלחתכתבו בקצרה   - מעשיםרישום ה. 

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

 (דלג על הארוחות ולא לצוםארוחה המשפחתית, הצלחתי לא ליותר רגיל באו אכלתי 

 אפילו אם זה זמני(. למשלכתבו על התחושות שההצלחות האלו גורמות  - תחושות(: 

" או "חשתי שליטה וכוח מה שאכלתי בבוקראת "הרגשתי טוב שלא הקאתי 

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

לא  אנורקסיהיותר ושה הרגשתי נורמלילמרות שהיה קשה זה נתן לי סיפוק. 

 משתלטת עלי למשך כל הערב"

 ת הניסיוןחכמ 

הצליחה  אנורקסיה"ה :למשלם הצליח להפתיע אתכ אנורקסיהמתי כתבו על  - מתי

  ."עשות צום מיםאו ללגרום לי שוב להקיא 

 עשתה זאת? אנורקסיהלדעתכן,  - כיצד

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

גרמה לי לחוש שאני לא שווה ושלא אצליח  אנורקסיה" :לדוגמה. תחושות קשות

 "שאי אפשר לצאת מזה , חשתי דיכאון וייאוש רבלבדלהתמודד 

 ?םאם יכולת אנורקסיהנגד שונה  יםעוש םכתבו 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 

 

כתבו על מתי אנורקסיה הצליח להפתיע  - מתי

הצליחה לגרום לי "האנורקסיה  :למשל אתכן

  ."עשות צום מיםשוב להקיא או ל

 

 לדעתכן, אנורקסיה עשתה זאת? - כיצד

 

כתבו על התחושות ש'הצלחותיה'  -תחושות 

גם אם אלה   - םשל אנורקסיה גרמו לכ

"אנורקסיה גרמה לי  :תחושות קשות. לדוגמה

לחוש שאני לא שווה ושלא אצליח להתמודד 

שאי אפשר לצאת  , חשתי דיכאון וייאוש רבלבד

 "מזה

 

נגד שונה  יםעוש םכתבו מה היית - נגד

 ?אנורקסיה
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 : על הפחד מפני השמנה1 תרגול

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

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

 לא הייתה מתקיימת. אנורקסיהמהשמנה, 

 כולל: תרגולה

 ניזונה ממנו. אנורקסיההסבר על הפחד מפני השמנה ואיך  .1

 .אנורקסיהעדויות אישיות של מתמודדים עם  .2

 עצמי. תרגולרשימת שאלות ל .3

עם  יםשמתמודדאנשים קשורה באופן ישיר לפחד העצום מפני השמנה.  אנורקסיה

החיצוני,  המראהבדרך כלל מערך עצמי נמוך, ותחושות קשות לגבי  ים, סובלאנורקסיה

עדיין תת משקל, מרזים עד כדי  אנורקסיהומהפחד להשמין. למרות שבדרך כלל הסובלים מ

מהשמנה, מזמין בקלות את החשש הגדול מהאפשרות להשמין.  כל הזמן יםמוטרד ויהי םה

יורדים מעודדת להמשיך, כי  אנורקסיהלהקיא וה יםבהתחלה לומד לתודעה. אנורקסיהה

ממשיכה  אנורקסיהכך  והרזון הנחשק נמצא קרוב כל כך. במשקל ואם צריך אז מקיאים

 בחשש יםכי כל הזמן עסוקעם אנורקסיה כל הזמן  יםנשאר .כםלתודעה של לחדור פנימה

בדיאטות ובצורך להוריד במשקל. המון ההשמנה. אנשים עסוקים החשש מ –הגדול ביותר 

ו, רזית את נראית נהדר", בפרסומות, ום חברתיים שונים תמיד יהיה מי שיאמר: "ואמפגשיב

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

. בעיסוק הכמעט להוריד את השלושה קילו שהעליתי" צריך דחוףאו, האלה, כל הזמן אוכלים, 

החברתית , לתודעה תודעה ולעצב אותהלהיכנס ל אנורקסיהתמידי במשקל, אנשים גורמים ל

 .וירטואלי ולכל פינה בחייםוהלמרחב 

 עדויות אישיות

שנים, אמרה לי: "אתה לא מבין, אבל הפחד הזה  9כבר  אנורקסיה, מתמודדת עם 25בת  .ת

להיות שמנה, להשמין, הוא כל כך חזק, שזה פשוט משהו שאני לא יכולה לעמוד בו... אני לא 

ת להשמין יכולה לחשוב שאאבד שליטה על משקל גופי ואשמין. המחשבה שאני מסוגל

 מסוימיםבמקומות ה מרגישה מלאתמיד לי להרגיש נורא. אני  מתמהאוכל שאני אוכלת, גור

צום או לרוץ. (, אני נגעלת מעצמי וחייבת מיד ללא אכלתי כמעט כלום)גם אם בגוף שלי 

 ".אנורקסיה עוזרת לי בזה

הוא נכנס  שנים, מספר שכשמגיעה תקופת החגים, 10 -כ אנורקסיה, מתמודד עם 38בן  ר.

לכת לארוחות בחגים לטענתו הוא לא מסוגל ול גק" 10רזה  ר.לחרדות ולקושי עצום. 

אכול ממש המשפחתיים המרובים סביב שולחן האוכל, גורמים לו למפגשים ה המשפחתיות.

לשבת שם זה  "אני לא מסוגל קצת וכולם מעירים לו. הוא תמיד מקיא הכל והוריו קולטים.

. ואם במקרה אני אוכל משהו ולא מצליח להקיא מלחיץ כמות הקלוריות והאוכל וזה שאני רעב

אני בטוח . אני לא יכול לסבול את עצמיו . אני חש שמןאחר כך אני כל כך שונא את עצמיל, הכ

ימים ולפעמים שבועות אחרי החגים אני מקיא אחרי כל ארוחה, אני אשמין.  שבגלל שאכלתי

 ."ולצום במשך ימים דרך אנורקסיה למדתי להרעיב את עצמי ואפילו ארוחה קטנה ביותר.

ניזונה מהחשש הגדול ביותר שלהם  אנורקסיהאנחנו יכולים לראות איך ה ר.ו .תבעדויות של 

  )ושל רבים אחרים(, הפחד מפני השמנה.
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את השאלות הבאות אנא שאלו את עצמכם לאחר כל ארוחה. שאלות אלו יעזרו לכם למקד 

 ולבדוק את הפחד שלכם מפני השמנה ולנסות להשתלט עליו. 

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

 בהם הפחד מהשמנה נחלש? מה מחליש אותו?האם יש זמנים ש (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'

 ביניהםותחושת ההשמנה משתפים פעולה  אנורקסיההאם אתם מרגישים ש (8

 בהשפעה עליכם? כיצד?

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

 .כםמשתמשת ברגשותי אנורקסיה

 , קראנואנורקסיהזה למדנו על הפחד מהשמנה, אותו פחד שמזין ומזמין את ה תרגולב

הבא נעסוק בהפרדה  תרגולעל החשש העצום מפני השמנה, ועניתם על שאלות. ב דוגמאות

 .כםמעצמ אנורקסיהשל ה
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 : היא זה לא אני2 תרגול

 כםמעצמ אנורקסיהלזהות ולהפריד את ה וכיצד תתחיל

, איך אנורקסיהלזהות ולהבין כיצד התחיל הקשר עם ה בניסיוןהנוכחי יעסוק  תרגולה

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

 פועלת כנפרדת מהם לחלוטין.  אנורקסיהעזרה להם להבין את המנגנונים ואת הדרך שבה 

 כולל:  תרגולה

 .אנורקסיהעדויות אישיות של מתמודדות עם  .1

 .אנורקסיההסבר על ההפרדה בינך לבין  .2

 ה עצמית.ועבוד תרגולרשימת שאלות ל .3

 

 אנורקסיהעדויות של מתמודדות עם 

ללא  אנורקסיהשנים, ניסתה להפסיק עם  10 אנורקסיהמתמודדת עם  29שם בדוי, בת , ד.

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

. כשגל הגיעה אליי לטיפול פסיכולוגי, היא אמרה אנורקסיהלמחרת שוב הופיעה ה

היא חלק בלתי נפרד ממני." בהמשך  אנורקסיהו אנורקסיתשמבחינתה "אין מה לעשות, אני 

פועלת ומשפיעה עליה. גל למדה ליצור הפרדה  אנורקסיהגל התחילה לזהות כיצד  הטיפול,

 כמו היא אנורקסיהאלא ש, אנורקסית. ברגע שגל הבינה שהיא לא אנורקסיהבינה, לבין 

דמות נפרדת שמנסה להשתלט עליה, היא התחילה להביס אותה. גל הבינה למשל 

, זמנים של מסיימת)כמו זמנים של חולשה  מסוימיםתוקפת אותה בזמנים  אנורקסיהשה

. ההפרדה הזאת אנורקסיהעצב, של בדידות(, ובזמנים אחרים, גל מצליחה לשלוט על ה

היא הבינה שדרך הסדר הקפדני של  בעיה בחייה שמצריכה פתרון.עזרה לגל להבין שיש 

 האכילה שאנורקסיה כופה עליה היא מבודדת אותה מהחברה.

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

של וקצרה מחמאות ב מצויןרזתה ונראתה  היאשלה, ניסתה דיאטות שונות, ועברה להקאות. 

אוכלת מעט מאוד מרעיבה את עצמה עם צומות מים כך, אולם אף אחד לא ידע שאמירה 

ואת ההקאות כך ההרעבות וצומות המים לה לתכנן את הח היא. אחרי כל ארוחה כזו מקיאהו

. למעשה אמירה תכננה את חברתיים מפגשיםמ היא נמנעהשמעו אותה. בחינו ולא ישלא י

. בעזרת טיפול אנורקסיהלרק לה ווסידרה את יומה כך שיהיה בו מקום  וההרעבות הקאותה

לזהות קשר זה. , והיא התחילה להתיר קושרת אותה אליה נורקסיהא דכיצאמירה שמה לב 

 שממש משתלטת עליה. אנורקסיהשיש כאן ישות ושמה 

  

 מעצמך אנורקסיהמדוע חשוב להפריד את ה

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

יש  אנורקסיההיא בעיה או חלק מבעיה שמשפיעה על האדם, ול אנורקסיהעצמו. כלומר 
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/ת, אלא אנורקסידרכים יצירתיות להשתלט על מי שהיא משפיעה עליו. כלומר אין כאן אני 

 כישות בפני עצמה. אנורקסיה –. אם תרצו בנפרד אנורקסיהאני נפרד/ת ו

פועלת דרך התחושות והמחשבות, היא מנסה לגרום לנו לחוש שמנים, התחושות  אנורקסיה

 אנורקסיהובאמצעותן היא משכנעת אותנו לאכול ולהקיא. ההאנורקטיות גורמות למחשבות 

אפשר להיפטר א לאכול הרבה ולהסתפק במים בלבד ואם כבר אוכלים אז לטוענת שאפשר 

  מזה דרך הקאה וצומות.

משכנעת אנשים שהם שמנים ושהם חייבים  אנורקסיהיש שני צדדים. מחד, ה אנורקסיהל

שרזה זה יפה ורזה מאוד עם עצמות בולטות זה  היא משכנעת אנשים. הקיאצום לרזות ולל

אה לנו היא מר את החשיבה התחושות ואת הדימוי העצמי שלנו.הכי יפה ובכך היא מעוותת 

משתמשת בפחד מלהשמין  אנורקסיהאם הבטן קצת מלאה, זה אומר שאנחנו שמנים. ש

היא גם משפיעה על המחשבות ונותנת לנו  סיטה את התחושות כל הזמן לכיוון הגוף.ומ

 אנורקסיהכך בעצם לחשוב שהכי חשוב זה להיות רזים ולשלוט בכך באופן פרפקציוניסטי 

 שולטת בנו.

לבין האני, עוזרת להתחיל לראות  אנורקסיהוההפרדה בין אנורקטיות ת ההזיהוי של המחשבו

 בנפרד וליצור התנגדות אליה. אנורקסיהאת ה

 

 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  אנורקסיהלבין ה

 לך להתגבר עליה.

 הופיעה לראשונה בחייכם? אנורקסיהמתי ה (1

 הצליחה להיכנס לחייכם? אנורקסיהכיצד ה (2

? להקיא היא שכנעה אתכם  האם את/אתה יכול/ה להיזכר בפעם הראשונה שבה (3

 נסה/י לתאר את ההרגשה שלפני ההקאה.

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

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

 טבעי?

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

בוע? האם נעלמה, נחלשה או התחזקה במהלך הש אנורקסיהנסי להבחין האם ה (7

 בשבוע? מסוימיםהיא התנהגה אחרת בימים 

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

 .אנורקסיהלבין ה ביניכםלהפריד 
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  3מספר  תרגול

 היא זה ממש לא אני 

 אנורקסיהזיהוי הרגשות המזינים את ה

 

 אנורקסיה. אנורקסיהאת הרגשות והתחושות המזינים את  זה נלמד לזהות תרגולשלום, ב

עצב, תסכול, חוסר שליטה, מקבלת חלק מכוחה מרגשות קשים שאתם חשים. רגשות כמו 

. כנחמהרזון מציעה לנו את ה אנורקסיהולהגביר אותה.  אנורקסיהוכעס עשויים להזין את ה

משקל הגוף, על התחושות צומות והסתגלות לתת תזונה תיתן לנו את תחושת השליטה על 

נקיא לאחר מכן אנורקסיה דואגת שגם אם אכלנו אז הלא נעימות לאחר האוכל שיש לנו. 

, על מנת להעמיק את שליטתה בחיים. נומשתמשת ברגשות הקשים של אנורקסיהתרוקן. ונ

נמשיך להתאמן  .ולתפוס מקום מרכזי ם שלנומצליחה להיכנס לחיי אנורקסיהנבדוק כיצד 

 אנורקסיהבמטרה להמשיך ולהרחיק את אנורקטיות התחושות, הרגשות והמחשבות ה בזיהוי

 מחייכם.  

להתנגד אליה ו כך תוכל אנורקסיהלזהות את המנגנונים הרגשיים של ה וככל שתלמד

 ולהפטר ממנה מהר יותר. 

 

 כולל : תרגולה

 .אנורקסיהעדויות אישיות של מתמודדות עם  .1

 .אנורקסיההמזינים את ה הסבר על חשיבות זיהוי הרגשות .2

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

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

 

  אנורקסיהעדויות של מתמודדות עם 

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

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

היא זוכרת  קג המחזור שלה נעלם. 50. כשהיא יורדת מתחת ותפריע לה להיכנס להריון

עט , היא יכלה להרעיב את עצמה במשך ימים ולא אכלה ולא שתתה כלום למ14שפעם, בגיל 

יא החלה לספור קלוריות מהר מאוד ה . . היא רזתה כתוצאה מכךבצהרים תפוח וקפה קר
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גם בבית וגם בחוץ. היא ניסתה החלה להימנע מאוכל. . היא וניסתה צומות של מיצים ומים

פחד מלהשמין היה ההעובדה שהיא לא אוכלת מההורים שתמיד שאלו וחשדו. להסתיר את 

זכרה שכילדה תמיד היא חזק ממנה. היא הייתה מוכנה לעשות הכל כדי לא להיות שמנה. 

היא לא נחשבה יפה במיוחד. כשהשמינה קצת, אביה היה מעיר לה על כך כמעט מדי יום. 

הדבר עורר בה כעס רב וגם רגשות אשמה ובנוסף, הבושה החלה להתגנב לחייה וערערה 

י. בנוסף לכל הצרות האלה, כולם סביבהּ היו כל כך רזים ועסקו כל הזמן את בטחונה העצמ

והחלה להתמכר לתחושת הבטן כל הימנע מלאבדיאטות הרזייה חדשות. מירה החלה ל

הריקה והרעב שכבר לא ממש הציק. היא הייתה מתעסקת כל היום בלספור קלוריות של 

. היא לא חשה רגשות אחרים. אם תפוח חסה ויוגורט עד שזה נהפך לעיסוק המרכזי אצלה

לא מכן הייתה הולכת להקיא. לאחר יחד עם ההורים או במסעדה מיד במקרה אכלה משהו 

. מהאוכל ומלהשמין לזמן קצר את הפחדים המחקהקאה בה שום תחושה קשה. ה הייתה

היא הרגישה רגועה. למשך כמה שעות נעלמו כל הרגשות הקשים, התסכול, חוסר הביטחון, 

לבד מבלי שאף  אנורקסיה, היא וים, והתחושה שהיא לא מוצלחת. היא יכלה להירגעהכעס

 מהבוקר עד הערב מתכננים הכל. .ןאחד יפריע לה

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

א הייתה מתחושות של דיכאון וערך עצמי נמוך. היא הייתה קצת מלאה, לא היה לה חבר והי

די מדוכאת במהלך גיל ההתבגרות. בצבא חשה שאף אחד לא ממש מתעניין בה באופן 

החלה להתפתח אצלה לאחר  אנורקסיהרומנטי. גילי המשיכה לחוש דיכאון וחוסר ערך. ה

לאחר השחרור את תחושות הרעב הייתה מסלקת. שהחליטה לעשות דיאטה ולרזות. 

קלוריות ביום ורזתה מאוד.  300-בערך כזה החמיר והיא ממש נכנסה למשטר של  מהצבא

גרמה לה בהתחלה כי הנה היא רזה. גם אנורקסיה שמחה כי היא שלטה על גילי. גילי שמחה 

ולמדה  אנורקסיההתמכרה לגילי ילי. שכאמור זה היה הכי חשוב לגלרזות. ולהפסיק להשמין 

ייתה רזה היא קיבלה מחמאות רבות, ובנים התחילו אתה. הקיא ממש טוב. כשהרעוב וגם לל

היא יכלה ללכת למסיבות ולהרגיש שכולם מסתכלים עליה. "זאת הייתה הרגשה כל כך 

השפיעה עליה  אנורקסיהכיפית. "הייתי כל כך מאושרת, הרגשתי שאני ממש בשיא שלי." כש

אנורקסיה עיוותה לה את  היא לא חשה דיכאון וחוסר ערך, לפחות לא בהתחלה.  מהר מאוד

יא לא אכלה במשך ימים העל גבול תת המשקל.  השהייתהתפיסה. היא חשה שמנה למרות 

ולא היה לה תמיד כוח לצאת. בטח שלא אהבה ללכת למסעדות ובתי קפה. אנורקסיה החלה 

לבודד אותה. היא החלה לחוש במשטר קפדני של הרעבות וספירת קלוריות ובידוד מכולם. 

להקשיב היא חשה חוסר אונים גדול. היא המשיכה  דאגו והיא התרחקה מהחברות. ההורים

לאנורקסיה שממש בודדה אותה בתוך תוכה למרות שהייתה בתת משקל רזה מאוד היא 

 הציפו אותה כמו גם הבדידות הקשה.תחושות הדיכאון וחוסר הערך חשה הכי אומללה שיש. 
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 דוע זה חשוב: מאנורקסיהזיהוי הרגשות המזינים את ה

בתחושות בפחד שלנו מלהשמין ומשתמשת  אנורקסיהמירה וגילי הם דוגמאות למקרים בהם 

משתמשת ברגשות  אנורקסיהקשות שיש לנו על מנת לשכנע אותנו לאכול הרבה ולהקיא. ה

 הקשים שלנו על מנת לשכנע אותנו להקיא ולאכול. 

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

מציעה  אנורקסיהנלמד מקצוע שיגביר את ביטחוננו העצמי, נקדם את עצמנו בצורה בריאה, 

 לרזות ולהיות בשליטה מטורפת על עצמנו.  לנו פתרון מהיר.

מנעו מאוכל תרזו וכך תרגישו אומרת לנו, מדוע לכם העבודה הקשה הזו, פשוט ת אנורקסיה

לא  אנורקסיהזיקים לעצמנו עד כדי סכנת חיים. שוכחת להגיד לנו שאנחנו מ אנורקסיה טוב.

לאחר לטווח ארוך.  והקאה לא יעילהרעבה ואכילה מועטת מגלה לנו שהמנגנון הזה של 

רם נזק הרעבות פוגעות במוח ובגוף ובתפיסה התקינה שלנו את המציאות. נתקופה קצרה ה

 נפשי וגופני רב.

 

  אנורקסיההות את הרגשות המזינים את השאלות שיסייעו לך לז

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

השפיעה בעבר וכיצד היא ממשיכה להשפיע על המחשבות  אנורקסיהכיצד  .2

 שלך?

השפיעה בעבר וכיצד היא ממשיכה להשפיע על הרצונות  אנורקסיהכיצד  .3

 שלך ?

השפיעה בעבר וכיצד היא ממשיכה להשפיע על התקוות  אנורקסיהכיצד  .4

 שלך?

השפיעה בעבר וכיצד היא ממשיכה להשפיע על שמחת  אנורקסיהכיצד  .5

 החיים שלך?

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

 ?אנורקסיה

הצליחה ומצליחה להסתיר ממך את הנזק הרב שהיא גורמת  אנורקסיהכיצד  .7

 לך?
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גרמה לך להתנהג בעבר וכיצד היא עדיין ממשיכה לגרום לך  אנורקסיהכיצד  .8

 להתנהג?

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

 אותך לעשות זאת? 

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

 משתמשת ברגשותייך. אנורקסיה
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   4מספר  תרגול

   משפיעה על מערכות היחסים שלך  אנורקסיהכיצד ה

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

 חברות, משפחה, חברים לעבודה ועוד. 

 כולל:  תרגולה

 .אנורקסיהעדויות אישיות של מתמודדות/ים עם   (1

 אנורקסיהעל חשיבות זיהוי הרגשות המזינים את ההסבר  (2

 עצמי תרגולשאלות ל (3
 

  אנורקסיהעדויות של מתמודדות עם 

לא מצליחה ליצור קשר גם ו 16מגיל  אנורקסיהמתמודדת עם  26אודליה, )שם בדוי(, בת 

. אודליה יוצאת עם בחורים ובדרך כלל שתי הפגישות הראשונות עוברות בן זוגמשמעותי עם 

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. היא יודעת 

ושאחר כך תצטרך  היה מסוגלת לאכול כי זה יתן לה תחושה נוראית של מלאותשהיא לא ת

א חוששת שהוא יראה אותה עם עיניים אדומות לאחר שהיא להקיא וזה יכול לקחת זמן. הי

 אנורקסיהחוזרת מההקאה או שיחוש שמשהו לא בסדר. אודליה נלחצת בגלל היחסים עם 

 הולכים לכיוון רציני יותר. ברגע שהם  מפגשיםומעדיפה לבטל 

ל שנים. אבי היה שמן בילדותו וסב 15כבר  אנורקסיה, מתמודד עם 30אבי, שם בדוי, בן 

תו דיאטות שונות וכעסו עליו שהוא אוכל הרבה ת מצד חבריו ואחיו. הוריו ניסו אמהצקו

צום ולמד לשלוט , בצר לו, ובייאושו, החל אבי ל15במקום להיזהר ולשמור על המשקל. בגיל 

נתנו לו תחושה ההקאות ם במקרה אכל משהו מיד היה מקיא. . אחלקית על תחושת הרעב

פתאום הוא אהב את השליטה הזו על גופו. זה היה חדש לו. של התעלות והתרוקנות. 

. אולם אבי לא היה יכול להצטרף לאירועים וההצקות מהסביבה כבר לא ממש הפריעו ל

יאכל ואז ישאלו שאלות וזה יראה מוזר. וגם אם יאכל משפחתיים. אבי ידע כי לא  מפגשיםו

דעו. אבי החל ימשפחתי, מהחשש שאנשים המפגש יוכל להקיא בממש לא  משהו קטן הוא

החל חברתיים שבהם יש אוכל. לאט לאט אבי  מפגשיםמשפחתיים, ומ מפגשיםלהתרחק מ

 יצא מהבית אך ורק לעבודה ובחזרה. .התבודדל
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משפיעה לרעה והורסת מערכות  אנורקסיהמהעדויות של אודליה ואבי, אנחנו רואים איך 

חברתיים, הם נאלצים  מפגשיםנאלצים להימנע מ יהאנורקסיחסים. אנשים שמתמודדים עם 

 הארוחות וההקאות.הצומות כדי לתכנן את  והכוללהתבודד 

 

 משפיעה על מערכות היחסים שלך  אנורקסיהכיצד ה

פגעה וממשיכה לפגוע ביחסים שלהם עם אנשים אחרים  אנורקסיהאנשים רבים סיפרו לי שה

ועם 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

וחות ההקאות. הסתגרות זו פגעה ופוגעת במערכות היחסים שלהן. החגים והאר

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

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

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

וכך היא מעמיקה את השפעתה  אנורקסיהשוב לידיים של הנפיחות וכישלון. כך נופלים שוב ו

 עלינו.  

 עצמי תרגולשאלות ל

 משפיעה על היחסים החברתיים שלך? אנורקסיהכיצד בדיוק ה .1

השפיעה בעבר, ומשפיעה כיום על היחסים שלך עם בני המשפחה? האם  אנורקסיהכיצד ה .2
 ולתת דוגמאות.? מהי תגובתם. נסי לפרט אנורקסיהבני המשפחה שמים לב ל

 השפיעה בעבר ומשפיעה כיום על היחסים שלך עם בני המין השני? אנורקסיהכיצד ה .3

 גורמת לך להתנהג עם בני המין השני לפני הפגישות, במהלכן ולאחריהן? אנורקסיהכיצד  .4

 

לזכור כיצד  הן יעזרו לכם רשמו את השאלות . נוספות שתרצו לשאולייתכן ויש שאלות 
 משפיעה על מערכות היחסים שלך. אנורקסיה
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 אנורקסיהחשיפת דרכי ההשתלטות של ה

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

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

  רעיב את עצמך.על מנת לגרום לך לה

 כולל:  תרגולה

 . אנורקסיהעדויות אישיות של מתמודדות עם  .1

 . אנורקסיההסבר על חשיפת דרכי ההשתלטות של ה .2

 עצמי. תרגולשאלות ל .3

 

  אנורקסיהעדויות של מתמודדות עם 

כל כך  אנורקסיהחמש שנים, מספרת שה אנורקסיה, מתמודדת עם 20גלית, שם בדוי, בת 

קשור אליה. "כשאני רואה את הבטן  והכולבראש שלה חזקה עד שהיא נמצאת שם כל הזמן 

שלי מלאה, כשאני מרגישה קלילה ומרוקנת, כשאני מרגישה מלאה אחרי פרוסת לחם קטנה, 

גורמת לי לחוש שמנה ומלאה וגורמת לי לשנוא את  אנורקסיהשם.  אנורקסיהאני יודעת ש

אומר לי שזה ממש לא נכון, אבל  ההיגיון. קצת יותר מדי שאכלתי לכעוס על עצמי. עצמי

 .". היא כל הזמן גורמת לי לראות את עצמי מלאהמההיגיוןיותר חזקה  אנורקסיהה

 אנורקסיהמספרת ש . היאאנורקסיה, מתמודדת עשר שנים עם 26דקלה )שם בדוי(, בת 

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

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

: אנורקסיה, השתלט עליי פחד עצום שאמר לי שאשמין, וכך שוב חזרתי תמיד לאנורקסיה

 ."ולתחושת הרעב התמידית לצומות המיםקלוריות ביום,  300של להרעבות 

שולטת על  .שולטת בחיים שלנו אנורקסיהת ודקלה, אנחנו יכולים לראות שמהעדויות של גלי

משכנעת אותנו  אנורקסיההבריא שלנו.  ההיגיוןעל  .המחשבות שלנו, על התחושות והרגשות

רעב מדגישה את תחושת ה אנורקסיההרעיב את עצמנו כדי לרזות ולהיות יפות/ים. ל

ניד אנורקסיה שם והיא תגיד לנו  אכלנו משהו קטןוההתרוקנות כתחושות רצויות. אם במקרה 

רעיבים את גורמת לנו לשנוא את הגוף שלנו. מהרגע שבו אנחנו מ אנורקסיהלהקיא הכל. 
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תחושות, האכילה אבד שליטה על התחילים לקיאים בפעם הראשונה, אנחנו מעצמנו ומ

 שלנו םוהדימוי הנורמליי

 

 עצמי תרגולשאלות ל

משתלטת על חייך וגופך ושאין לך ממש שליטה עליה  אנורקסיהמתי שמת לב שה .1

 מה גרם לך לשים לב לכך? הרעבות?ועל ה

 ?איך בדיוק היא עושה זאת? גורמת לך לעשות כנגד רצונך אנורקסיהנסי לתאר מה  .2

היא משתמשת  כסיסים, שכנועים, מחשבות ורגשותת ,במילים אחרות באלו מנגנונים

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

 מתרחש.

 מעלה אצלך? אנורקסיהנסי לשים לב אלו תחושות ה .3

 פועלת דרך התחושות הללו בגוף שלך?  אנורקסיההאם את יכולה לשים לב כיצד ה .4

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

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

 ושולטת עליהם?

 ?ךיבחיהסתירה בעבר ומסתירה כיום את חוסר השליטה שלך  אנורקסיהכיצד ה .7

 ?גופךניסתה ומנסה להסתיר האת חוסר השליטה שלך על  אנורקסיהכיצד ה .8

 ?  ךרגשותיחוסר השליטה שלך על הסתירה ועדיין מסתירה את  אנורקסיהכיצד  .9

 

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

 .שתלטת עליכםמ אנורקסיה
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  מה היא רוצה מאתנו ולמה?

. נבדוק גם מדוע אנורקסיהיפת הכוונות נסתרות והרצונות של זה יעסוק בחש תרגול

מישהי או מישהו על מו כ נורקסיהפשר לחשוב על אא: נכנסה לחיינו. חשבו על כך אנורקסיה

כול, להסתכל על הבטן לא שיושבים לידכם ומנסים לשכנע אתכם מידי פעם או כל הזמן  לא

חשוב להבין שלבעיה הזו  במקרה ואכלתם משהו קטן. להקיאולדאוג שתהיה שטוחה מאוד. 

לפחות בהתחלה.  .מנסה להסתיר אותם. היא נות ומאווייםיש רצו אנורקסיהשנקראת 

דומה לסוחר ממולח שנותן מתנה חינם כדי שנתמכר לסחורה שלו ולא נוכל  אנורקסיה

מוכרת לנו? ומה הן הכוונות הנסתרות שלה? את זה נברר  אנורקסיהלהפסיק. מה בעצם 

 . . יש לזכור שעדיין לא מאוחר לתקןתרגולב

 

 כולל:  תרגולה

 אנורקסיהעדויות אישיות של מתמודדות עם   .1

 .אנורקסיההסבר מדוע חשוב לחשוף את כוונותיה של ה .2

 .עצמי תרגולשאלות ל .3

 

  אנורקסיהעדויות של מתמודדות עם 

 שנים  12מעל  אנורקסיהמתמודדת עם  30נ. בת 

הופיעה  אנורקסיהשנים, מספרת ש 12 -כ אנורקסיה, מתמודדת עם 30נילי, שם בדוי, בת 

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

אוכל שגוף רזה. אכול כדי ליהנות מוגרמה לי להפסיק להחלה להשפיע עלי  אנורקסיה"

אם לא  המון. לקחת משלשלים אחרי כל ארוחה.שכנעה אותי לרוץ  אנורקסיה .להרגיש טוב

הייתה מראה לי עד כמה אני מנופחת וגורמת לי לחוש מגעילה  אנורקסיההייתי מקיאה, 

מתוחכמת. הרצון  אנורקסיהלקח לי הרבה שנים להבין ש , גם כשאכלתי ממש מעט.ודוחה

ממש קטנות של מזון ולהרעבות של ימים עם  העיקרי שלה היה שארגיל את עצמי לכמויות

משקל ועל תחושת הרעב ועל הגוף שלי. כי השגתי שליטה על ה זה היה ממכר צומות מים.

צום והאכילה המועטת. שנאתי לחוש מנופחת אפילו מסלט דל אהבתי כל כך את תחושת ה

א לאכול הרבה השיגה את רצונה, שאלמד ל אנורקסיההתמכרתי לתחושה הזו.  קלוריות.
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גרמו יכלה להישאר בחיי. נזקים רבים נ אנורקסיהכך ושאצום ושארזה מתחת למשקל התקין. 

לא אמרה לי בהתחלה. אם רק  אנורקסיהלשיני, ידי, לגופי ולמערכת העיכול שלי, את זה 

הכל היה נראה יתכן ובהתחלה  אנורקסיההייתי יכולה לחשוף את הכוונות הנסתרות של 

 ת. ועדיין לא מאוחר לתקן. אחר

 

 : מדוע זה חשוב אנורקסיהחשיפת הכוונות והרצונות של ה

יודעת  אנורקסיה, כמו בעיות פסיכולוגיות שונות, מתנהגת קצת כמו גולם. אנורקסיה

היא  אנורקסיהלהשתלט עלינו, אבל היא לא חכמה מספיק, וניתן להשתחרר מאחיזתה. 

בעיה לא פשוטה, אולם כדי להשתחרר ממנה, צריך להבין היטב, את הצורה בה היא פועלת 

חברתיים ואישיים על מנת להשיג שליטה עלינו. פועלת דרך כוחות  אנורקסיהואת רצונותיה. 

 מנצלת את הפחד מהשמנה וכך היא מתחזקת אנורקסיה

 

  אנורקסיהעצמי כנגד  תרגולשאלות ל

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

 בחשש הזה? 

 משתמשת בהם? אנורקסיההאם יש עוד פחדים ותחושות ש .2

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

 לעזור לכן לרזות?

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

 שיכולים לקרות לכם מהקאה ומאכילה מופרזים?

השתמשה ומשתמשת במחשבותייך בכדי לשכנע אותך לאכול  אנורקסיהאיך  .5

 להקיא?

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

 רוצה? 

 

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

 משפיעה על מערכות היחסים שלך. אנורקסיה
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 7מספר  תרגול

 .אנורקסיהדימוי עצמי, דימוי גוף והקשר שלהם ל

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

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

 כולל: תרגולה

 .אנורקסיהעדויות של מתמודדים/ות עם  .1

 .אנורקסיההסבר 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

אל חייו.  להיכנס אנורקסיהפחות יפה, פחות רזה, נכנס למקום שעלול להזמין את ה

 מחפשת להדגיש את הפגמים שלנו ולהראות לנו כמה שמנים אנחנו. אנורקסיה

 

 עדות אישית

נכנסה לחייה  אנורקסיהשנים, סיפרה לי ש 15 אנורקסיה, מתמודדת מול 36צילה )שם בדוי(, 

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

ילדה קצת מלאה ובבית ספגה הערות מהוריה לגבי המשקל  הייתהכמו אצל חברותיה. צילה 

הבטן על ידי לבישת  צילה ניסתה להסתיר את מסויםשלה, והבטן הבולטת שלה. בשלב 

בגדים רחבים אבל זה לא ממש עזר, והיא התחילה לחוש תחושות מאוד קשות כלפי הגוף 

רזה וחטובה ועסקה בדיאטות  הייתהשלה. אביה, עסק בספורט והתאמן מדי יום, ואמה 

שונות. בשיחות המשפחתיות תמיד דיברו וזלזלו בשכנה השמנה להחריד. החלו גם הצקות 

לקי גופה של צילה והפכו להיות חלק מהשגרה. האחים והאחיות של צילה היו ובדיחות על ח

רזים תמיד, ונראה שיכלו לאכול ככל העולה על רוחם. צילה לעומתם השמינה מכל ביס. 

הערותיהם של בני המשפחה גרמו לצילה לחוש עוד יותר רע בנוגע לגופה ולהבין 

התעסקה בגופה, ויצרה שנאה כלפי גופה שבמשפחתה הערך של הרזון הוא ערך עליון. צילה 

וכלפי עצמה. היא לא אהבה להביט בגופה, וגם לא אהבה לקנות בגדים. היא חשה שהיא 

'הצילה' את צילה, היא  אנורקסיהרוצה להחליף את הגוף שלה או להעלים אותו. ה הייתה

רדה כחברה טובה, ובעזרתה החלה להקיא את מה שאכלה. צילה י אנורקסיהאימצה את ה

הרבה במשקל, נראתה טוב יותר, אך בתוך תוכה היא עדיין חשה שגופה שמן ושהיא עדיין 

 לא ממש אוהבת אותו. 

 

תופסת אותנו ברגעים החלשים שלנו. ברגעים  אנורקסיהבעדות של צילה ניתן לראות כיצד 

גוף בהם הדימוי העצמי שלנו ודימוי הגוף שלנו נמוכים ביותר. ברגע שצילה לא אהבה את ה
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מנצלת את  אנורקסיהנכנסה.  אנורקסיהשלה, ולא נהנתה יותר מהמראה החיצוני שלה, 

 יש מקום רב יותר לפעולה. אנורקסיההדימויים שלנו על עצמנו, וככל שהדימוי נמוך יותר, ל

 עצמי תרגולשאלות ל

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

 נראה לך 'לא טוב'?או 

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 

 ששמעת? או לאירוע מסוים?

 האם היו אנשים שתרמו להתפתחותן של התחושות האלה? .3

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

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

 הופיעה בחייך? במהלכה? או לאחריה?

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

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

 אומרת לך לגבי הגוף שלך? אנורקסיהמה  .8

 מה את חשה לגבי הגוף שלך? .9

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

 ומדוע?

, האם את יכול להבחין בחששות שעולים אצלך? אנורקסיהכשאת רוצה להפסיק עם  .11

 מה החששות אומרות לך?

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

 משפיעה על מערכות היחסים שלך. אנורקסיה
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  8מס  תרגול

 והערך העצמי שלנו. אנורקסיה

 את הכוח להמשיך? אנורקסיהמה נותן ל

איך היא משפיעה  שלנו. לערך העצמי אנורקסיהזה נבדוק מהו הקשר של  תרגולשלום, ב

מצד ו, מהשמנה צילה אותנוציגה את עצמה כממצד אחד מ אנורקסיהעליו. ננסה להבין איך 

ולטיפוח ערך עצמי  אנורקסיהשני גורמת לערך העצמי לרדת. עוד נבחן דרכים להתנגד ל

 חיובי.

 

 כולל: תרגולה

 אנורקסיהעדויות של מתמודדות/ים עם  (1

 אנורקסיהן הסבר על הקשר בין הערך העצמי לבי (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 

לשלוט בנו להרעיב את עצמנו יותר, אל חיינו, מזינות אותה, ומאפשרות לה  אנורקסיהאת ה

 ולגרום לערך העצמי שלנו לרדת.

 עדויות של מתמודדות

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

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

. למרות התגובות למרות שאני על גבול הרזון שאני שמנה ולא יפהשה ח מתביישת בגופי, אני

החיוביות, אני ממש מתביישת וחושבת שאני נראית רע. אני חשה מנותקת, כאילו שאני לבד 

. איך אסביר להם שאני לא רואה את עצמי ולא חושבת להגיד מה באמת עובר עלי ולא יכולה

. לפעמים אני ממש לא מבינה מה בחורים מוצאים ביאת עצמי ליפה ומושכת, אלא להפך? 

וכל היום סביב  מתרחקת, לא הולכת לים ולבריכהרוב הזמן.  אני מסתירה את עצמי

. כך אני מנהלת את חיי, מתרחקת, מסתתרת, ונשארת עם הקלוריות והארוחות הרזות

ני לא נראית נתנה לי לחוש שא אנורקסיהשה, חוסר בטחון וערך עצמי נמוך. תחושות של בו

אני על גבול תת משקל טוב, כי אני לא רזה מאוד, אבל הדבר המוזר יותר הוא שגם אחרי ש

 ".כי אני עדיין שמנה עדיין נותנת לי תחושה שאני לא שווה אנורקסיה

משתלטת עליה, החלה להשפיע לרעה  שהייתה אנורקסיה, סיפרה לי שה24ענת, שם בדוי, 

משכה אותה  אנורקסיהשה שהיא שמנה, ולא מושכת. ת הרגיעל הערך העצמי שלה. ענ

גיע כשענת כבר ה מסיימתרזה ויפה. אולם לאחר תקופה  להישארכדי רעיב את עצמה לה

גם  עצמי נמוך, מביטחון הלמחיר כבד היא משלמת. ענת סב, היא הבינה איזה לתת משקל

ככל שרזתה היא התבודדה מאחרים הייתה רוב היום בחדרה  ערכה העצמי ירד בעיניה.

מיומנת היטב  הייתההיא  סופרת קלוריות ומרעיבה את עצמה עם ימים של צום מיצים. 

כל מה שאכלה אפילו אם זה סלט וגבינה.  ולהקיא לה שום בעיה ללכת הייתהבהקאות, לא 

. אבל כשהמשיכה צלה בגוףזה הלך מהר. שום דבר לא נשאר אכל כך מיומנת ש הייתההיא 
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היא חשה גיע למשקל נמוך ומסוכן המחזור הפסיק והיא הייתה שוכבת קרוב היום. להקיא וה

 , היא חשה לא שווה, לא מושכת, ולא נאה. היא ראתה את עצמה כשמנהגדול חוסר בטחון

בעצם  אנורקסיה. בתת משקל. עד כדי כך אנורקסיה עיוותה את התחושות שלה הגם כשהיית

שמנה, תראי כמה את שמנה, את לא שווה כלום, את אפילו לא כל הזמן אמרה לענת: "את 

ולעשות מה שאני אומרת לך." ענת נשאבה לתוך המקום הלא א לאכול כלום מצליחה ל

 מעריך את עצמה, חשה מבודדת, ושנאה את עצמה ואת המראה שלה. 

שיות שלנו, מתחושות הגוף, דימוי גוף, כאמור הערך העצמי שלנו מורכב ממכלול תכונות האי

משתלטת  אנורקסיהשלנו ומהפידבקים שאנחנו מקבלים מהסביבה. ברגע ש מההישגים

מחשבות ותחושות שגורמות לירידת הערך העצמי שלנו.  עבורנועלינו, היא מעצימה ומדגישה 

 מגיעה עם מסר כזה: "אם רק אנורקסיהמספרים שה אנורקסיהאנשים שמתמודדים עם 

יכול באה "להציל" כב אנורקסיה, הכל יהיה טוב יותר, כי כולם אוהבים רזים." מצד אחד ותרז

ו גם גורמת לירידת הערך העצמי, כמו שראינ אנורקסיה. מצד שני, להשמיןאת האדם מ

, למרות הקיאו, הסתתרו מהסביבה, ובכל זאתהתאמצו לרזות,  הןבדוגמאות של ענת ושקד. 

 לא הצליחו לחשוב על עצמן מחשבות טובות.תת המשקל שהן היו בו הן 

 

 עצמי תרגולשאלות ל

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

 קשור?

תחושות של ערך עצמי נמוך ולמה הן  כםת בלזהות מתי כיום עולו יםיכול םהאם את (2

 קשורות?

 אמרו לך בעבר ומה הן אומרות לך היום? מה התחושות האלה (3

 כיצד התחושות האלה שכנעו ומשכנעות אותך לחוש כך? (4

 קשורה לתחושות האלה? אנורקסיהכיצד  (5

 משפיעה על תחושת חוסר הערך? אנורקסיהכיצד  (6

. אחרים גורמת לאנשים להשוות את עצמם לאנשים רזים אנורקסיהלעיתים קרובות  (7

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

, אנורקסיהיאכל יהיה בעל ערך עצמי גבוה מאוד. בפועל אנשים שמתמודדים עם 

 ?כםלתאר כיצד זה קרה או קורה אצל ומרגישים סבל נוראי. נס

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

 עצמי נקבע בעיקרו ממראה? מה דעתך על כך שערך (9

ומהצד  אומרת להם אנורקסיהאיך קורה שיש אנשים שבעצם פועלים לפי מה ש (10

 ?נראה שהם מסכנים את עצמם 

נסו ? חוץ מרזון או מראה האם יש אנשים שמעריכים אותך על דברים נוספים בחייך (11

 מה הם רואים בך?לספר 

 

להבין את הקשר  הן יעזרו לכם, אלות רשמו את השלשאול. ו ייתכן ויש שאלות נוספות שתרצ

 .אנורקסיהבין הערך העצמי שלך ל
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 םמבטיחה שליטה עצמית ומדוע בסופו של דבר את אנורקסיהכיצד ה

  את השליטה? יםמאבד

, אנורקסיהזה נעסוק בשליטה עצמית ונבדוק איך שליטה עצמית קשורה ל תרגולשלום, ב

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

החברה שלנו בנויה על יכולות של שליטה עצמית. שליטה על המשקל, על תגובות, על מראה 

זה דבר לא פשוט. לא מלמדים וחיצוני ועוד. לשחרר את השליטה ולחיות בחוסר שליטה 

להצטיין בכל חשוב לנו  ים אותנו כל הזמן כנגד איבוד שליטה.אותנו להרפות. להיפך, מפחיד

, לא להשמין, לא לא לאכול דבר להצליח בלימודים בחברה להיות פרפקט, מצוינים בכל דבר.

מבטיחה לנו שליטה  אנורקסיה. איבוד שליטה נתפס כדבר מפחיד. ד'וכ יותר מדי לשתות

שלוט על תחושת הרעב, לחיות רק אומרת לנו שאנחנו יכולים ל אנורקסיה. מקסימלית עצמית

לא קלוריות כמעט. גם אם אכלנו ירקות ל נוכל להקיאת קלוריות. שדלאו דיאטה מנוזלים 

כל מה שנכנס לגוף. אנורקסיה גם גורמת לנו להתרגל לתחושת  רבית עלבקיצור שליטה מ

י אנורקסיה מעוותת את שלילית כהיא שליטה השליטה מלאה על הגוף. לנו הרעב כך שיש 

 שולטים על האכילה שלנוכאילו הנה אנחנו  רזון קיצוני ומסוכן.אנו מגיעים ל .נוהמחשבות של

לא מספרת לנו שהיא  אנורקסיה. והמחיר הוא הרעבה עצמית וסיכון הגוף והחיים שלנו

 חסרי שליטה.סיוט להיות  ותהופכשל כל דבר מוצק וההקאות הרעבות ה שתלטת.מ

 כולל:  תרגולה

 .אנורקסיההסבר על הקשר בין שליטה עצמית ל  .1

 .אנורקסיהעדויות של מתמודדים עם  .2

 .עצמי תרגולשאלות ל .3

 

 אנורקסיהעדויות של מתמודדים עם 

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

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

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

היא מיד עשות הרבה ספורט ודיאטות של נוזלים. אם היא אוכלת משהו מוצק מכך בורחת ל

ולה למצוא בן זוג )או עירית לא יכולה לשלוט בביקורת של הוריה, ולא יכתנסה להקיא אותו. 

דרך יחה לשלוט על משהו, זה על האוכל מצלכאילו הדרך היחידה שבה היא  לא מצליחה(

. עירית התנהגה במשך שנים כאילו לא אכפת לה מכך שהיא עולה וההרעבות ההקאות

אנורקסיה נתנה לה יכולת וכה היא חשה תסכול עמוק וחוסר אונים.במשקל, אם כי בתוך ת

 נוראית לשלוט במשקל ולרדת כמה שתרצה. היא התרגלה והחלה לרזות בצורה חולנית.

התקופות בה היא ולהקאות, ושהרעבות טיפול עירית למדה להבין שהיא בורחת להבמהלך 

היא פשוט סלדה מאוכל וגופה כאילו הגיב בהתאם. היא  .ותלבלתי נשלט ותהופכלא אוכלת 

כל כמות של ת ומחשבות על לה. כמו רפלקס כזה, ביחד עם חרדותה מקיאה כל דבר שאכיהי

ה ישל סלט מעגבניקטנה אפילו מנה  למשקל שלה. תעשה יאאוכל שנמצאות אצלה ומה ה

עיוותה את התפיסה אחת היא הקיאה כי פחדה שזה ישמין אותה. עד כדי כך אנורקסיה 
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מנצלת לא אמיתית. אנורקסיה מציעה לה שליטה  אנורקסיהעירית למדה לזהות איך  שלה.

בעצם את חוסר השליטה העצמית שלה. לאט לאט, עירית התחילה לשלוט בעצמה, היא 

התחילה ליצור שינוי חיובי בחייה, והפסיקה לברוח לאוכל. השליטה בחייה חזרה אליה, וכך 

שינוי וכיום היא מצליחה בתחומים שבהם היא הרגישה תקועה. ברגע שעירית עירית עשתה 

 מחייה. אנורקסיהאת ה דחוק, היא הצליחה להנורמלית החזירה לעצמה את השליטה

ועשיתם את רוב  הוהמחשבות המניעות אותדית את תחושות חוסר השליטה זהו מי

 העבודה

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

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. 

 ם לכיוונים רצויים,זיז את החיימכלים זעמם ומצב רוחם באוכל. במקום ליצור שינוי, לה

כדאי  אנורקסיה. כדי להתמודד עם בכדי לחוש טוב הקאותלורעבות הממושכות בורחים לה

לזהות, לכתוב איתן. תמודד בצורה לוגית והגיונית לזהות את תחושות חוסר השליטה ולה

, אלא לחשוב אם יש דרך אחרת הרעבהלמיד לא לרוץ  ולחשוב על דרכי פעולה נכונות.

 להתמודד.

 

 עצמי תרגולשאלות ל

 םשליטה? מתי התחלת כם. על מה אין לכםייעל תחושות של חוסר שליטה בח וספר .1

 ?מסוימיםלחוש שאין לך שליטה על דברים 

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

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

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

 מצבים? אם כן אילו

 ? הרעבה או הניסיון להקיא ולא לאכולמה בדיוק קורה לך לפני שמתחילה ה .5

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

? לצוםהחלטה להישאר רעבים או אילו רגשות ומחשבות מופיעות בשעות שלפני ה .7

 מה הקשר שלהן לתחושת חוסר השליטה?

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

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

 משתלטים?ההתרוקנויות והצומות הרעבות, לפעמים שבהן ה

 ?ולהתנהג רגיל לאכול, לקחת את השליטה יםמנס םכשאת כםמה קורה ל .9

להבין את הקשר  הן יעזרו לכם, רשמו את השאלות לשאול.  וייתכן ויש שאלות נוספות שתרצ

 .אנורקסיהבין שליטה עצמית ל
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  שליטה אנורקסיהאת החלקים בהם אין ל וותרחיב וכיצד תזה

 
 

שולטת על הכל בחיינו, יש חלקים  אנורקסיהששלום, בתרגול הנוכחי נראה שלמרות שנראה 

. היכן לא שולטת אנורקסיהשליטה. נחפש ונראה באילו חלקים  אנורקסיהבהם אין ל מסוימים

 שוניםהמזון הנלמד להבין את ההבדל בין סוגי . שלוט עליההתחיל לאנחנו יכולים ל

 . שאנורקסיה שולטת עלינו דרכם

 

 התרגול כולל

 אנורקסיהעדויות של מתמודדים עם  (1

 שליטה  אנורקסיהבהם אין ל האזוריםסוגי הסבר על  (2

 שאלות לתרגול עצמי (3

 

 

  אנורקסיהעדויות של מתמודדות עם 

פועלת כמו גוף  אנורקסיהשנים, מספרת: " 10 אנורקסיה, מתמודדת עם 25ליאת )שם בדוי( 

 אנורקסיהות ללא התקפים במשך כמה חודשים, חזק ומתוחכם. גם אחרי שהצלחתי לחי

הרבה ספורט וצומות  ,תעצמיהרעבה  התמודד עם מצבי נפש קשים על ידילשוב גרמה לי 

 ."ממושכים

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

רחק מחברים. להסתגר בבית ולפתח משטר של דיאטות ספורט להכשיל את עצמו ולהת

הפחד מליצור קשר והרעבות. העיסוק באנורקסיה ובהרעבות וספירת הקלוריות החליף את 

לפעמים מהעומק היא יכולה להיות קבורה עמוק אולם  עולה אנורקסיה"משמעותי עם אנשים. 

מעשים  ינתקו אותי מחברה ויחברו אותי אליה. לפתע לצוץ ולכוון אותי לעשות מעשים ש

 ".  תחושת הבידוד וחוסר הערךוללרעב לצומות, לספירת הקלוריות תמכר להי שיובילו אות

 

משפיעה על המחשבות, הרגשות שלנו, על הערך  אנורקסיהכמו שראינו בתרגולים הקודמים, 

 . אזורייכולים להתנגד אליה העצמי ועוד. יחד עם זאת, יש פעמים שאנחנו ןהביטחועצמי, על 

ולהשפיע  מצליחה לתקוף אותנו אנורקסיהאו שטחים שבהם ה אזוריםהם אותם  אנורקסיהה

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

להתרגל לאכול שוב אוכל רגיל מבלי  :את האזורים הללו. למשל אנורקסיההיא לקחת חזרה מ
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כך  אנורקסיהלהקיא. או לחוש טוב גם אם אכלנו ארוחה ולא הקאנו. ככל שנוכל להתנגד ל

 נוכל לחזור לנורמליות מהר יותר.

 

 : אנורקסיהיש כמה סוגים של אזורי 

 :תנסה  אנורקסיהלמשל 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  אנורקסיה אזורים הקשורים למחשבות

להגיע למשקל היעד קצת תוכלו רזו עוד קיאו ותלגרום לכם לחשוב שאם רק ת

 . הזה ההקאות עם כל משטר להפסיקו

 ן בכל פעם יכולה לגרום לכם לחוש דיכאו אנורקסיה גשות:אזורים הקשורים לר

מכניסה אתכם לדיכאון, כי אתם לא עומדים  אנורקסיהשאתם עולים על המשקל. 

 במשטר שלה.  

  מאכלים מסוימים. השתלט על יכולה ל אנורקסיה :אנורקסיהמאכלים המזוהים עם

מים חסות וכד. זה האוכל שלה. היא לא תאפשר לכם אוכל רזה ירקות מסוילמשל 

 אנורקסיהאנשים שסובלים מלחוש טוב אם תאכלו משהו אחר, למשל מעדן שוקולד. 

או אם יוצא להם מידי  קצת מתקרבים לאכול דברים רגיליםמספרים שברגע שהם 

ולדרוש מהם במחשבות יכולה להופיע  אנורקסיהמיד פעם לאכול ארוחה עם שומנים, 

אכול אוכל ל התחילנסות לחשוב להתחיל להתנגד לכך ובמקביל להקיא את זה. ל

גם אם  רגיל. להתחיל להרגיע את עצמנו שלא נורא אם נאכל מידי פעם אוכל שונה

 .הוא נראה קצת משמין

 

 שאלות לתרגול עצמי 

 הרעיב את עצמכם או לצוםכיצד נבנית אצלכם התשוקה ל ? 

  אנורקסיה לא מאפשרת לנו לאכול ששיש אוכל שכיצד אתם מבינים את העובדה

 ? אותו

 תפריע לכם?  אנורקסיההאם יש סוגי מאכלים שאתם מצליחים לאכול מבלי ש 

  אתם עושים זאת?אם כן, כיצד 

  משפיעה על הרגשות שלכם? אנורקסיהכיצד 

 נמצאת? אנורקסיהמה קורה לרגש שלכם כש 

 תוקפת אנורקסיהמה קורה לכם בגוף כש? 

  נמצאת? אנורקסיהכש םלמחשבות שלכמה קורה 
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 משתמשת בה לטובתה אנורקסיההתמכרות והדרך שבה 

 
משתמשת  היא, ונבדוק כיצד אנורקסיההנוכחי נעסוק בהתמכרות ל תרגולשלום, ב

 בהתמכרות לטובתה.

 

 כולל: תרגולה

 .ותרההתמכהסבר על  (1

 .אנורקסיהעדויות של מתמודדים עם  (2

 עצמי. תרגולשאלות ל (3

 

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

)במקרה שלנו תחושת הרזון  מסויםגירוי התנהגות כפייתית שנועדה להשיג מאופיינת ב

היא מובילה . כשהתנהגות זו חוזרת והתלות בתחושת האופוריה שגורמת ההרעבה(

ובהפרעות אכילה נוספות קיים אלמנט של התמכרות.  אנורקסיהלתוצאות שליליות. ב

וגם בהרעבה מכר. לאחר הקאה וההרעבות מהשחרור הגופני והנפשי שלאחר ההקאה 

 . הגוף מתרגל להקאותמתמסויתחושת הקלה  יםהיוצר מריםוחמוח בים מופרשממושכת 

מזון  לחוסר הגילר נפש, ההזו ם להפסיק עם ההתמכרותלמרות שאנשים רוציולהרעבות. 

המוח נפגע מההרעבה והמצב נהפך לכרוני  מסויםלאחר זמן  שישמין אותה.ממזון  תומפחד

  וקשה יותר לטפל.

 

 אנורקסיהעדויות של מתמודדים עם 

שנים, מספרת: "הייתי ועדיין אני מכורה  12 -, מתמודדת עם  כ36דפנה )שם בדוי(, בת 

, אך אני יודעת שאם לא אקפיד על אנורקסיה. נכון שהיום אני מסוגלת לשלוט באנורקסיהל

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

רציתי לרזות ניסיתי להרעיב את עצמי ולא לאכול כמעט כלום במשך ימים. כמותן, בצר לי 

ונות של רזון. צמתי לי רעיהייתה שם והיא סיפקה אנורקסיה וחשבתי שזה יהיה יפה יותר. 

הייתי מיד אם במקרה הייתי אוכלת קצת יותר מדי . התחלתי לחוש טובו יומיים רק עם מים

כשרזיתי מאוד התחושות הקשות כאילו נעלמו לרגע. אולם  .חשתי רוגע .רצה להקיא

להרעיב את  שאני מזיקה לעצמי ורציתי להפסיקהבנתי  המחזור הפסיק פתאום, נבהלתי,ו

י אנהמצב קצת יותר טוב, כיום לרעוב. גיליתי שאני מכורה ולא ממש מסוגלת להפסיק עצמי. 

בכדי להירגע ולא כדי  אני צועדת מספר פעמים בשבוע. מקפידה על התנהלות נכונה יותר

ברגעים של  עדייןעיקר מזון בריא, מזין ומספק. דואגת שבביתי יהיה בלהוריד קלוריות. אני 
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אנורקסיה ולתחושות התמכרתי לא לאכול בכלל ולשתות רק מים. רוצה לקושי, עצב, אני 

למרות ההקפדה על אורח חיים בריא יותר, עדיין אני מרגישה שאני  ההיי שבעקבות הצום.

 ."אנורקסיהתמיד מכורה ותמיד יכולה ליפול ל

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

 מחכה לה בפינה. אנורקסיה, היא יודעת היטב, שאנורקסיהיקה עם כבר הפס

 

   עצמי תרגולשאלות ל

 משתמשת בתחושות הגופניות שלך?  אנורקסיהכיצד  .1

 למה גורמות התחושות הגופניות שלך?  .2

 ? הרעבההאם את יכולה לשים לב לתחושות המענגות שבתהליך ההקאה וה .3

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

 עוצרת אותך מלהשתחרר ממנה סופית?  אנורקסיהכיצד  .5

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

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

 אצלך טקס קבוע סביב ההקאות? 

 ? ועל הגורם הממכר? עד כמה הוא חזקכיצד לדעתך פ .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 אנורקסיה
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 מגדר והפרעות אכילה

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

 כולל: תרגולה

 אנורקסיה.הסבר על המושג מגדר והקשר ל .1

 אנורקסיה עדויות 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 

 מהות, דאגה לילדים וכו', נראות טוב, רזות. וגברים דואגים לפרנסה.ימזוהות עם הבית, א

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

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

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

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

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.  ציפייהאבל יש נראה טוב, 

 אישה צריכה להיראות יפה ורזה, וגם מוצלחת בנוסף.

 

שנה, מספרת שמאז שהיא  20 אנורקסיה כבר, מתמודדת עם 46שרית )שם בדוי(, בת 

לא לאכול ניסתה להעיר לה בעדינות,  אמיבחורה די מלאה. א הייתהזוכרת את עצמה, היא 

אישה  הייתה אמיית תמיד אהבה ממתקים והשמינה. אהרבה, לא לאכול ממתקים, אבל שר

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

במשפחתה של שרית הן עדינות, רזות, נאות, מטופחות, וצריכות לשמור על משקל תקין. כך 

משפחתיים, הבנות יושבות ומספרות כמה העלו או הורידו במשקל, ממליצות אחת  מפגשיםב

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

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

ת מאוד שמנה, ורצתה לקנות לעצמה בגדים היא גילתה כששרי מסויםהחיצוני שלהם. בשלב 

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 

הייתה רצה קלומטרים. היא התחילה במשטר של ספורט כל יום. הנשיים, עליה לרזות. 

התחילה להרגיש טוב עם שרית  היא התרגלה לתחושת הרעב. הרעבות ודיאטת מיצים.

ולא  אנורקסיה ולמשטר שלהשרית התמכרה לשהשתלט על כל האישיות שלה. הרזון 

 הצליחה להיפטר ממנה. 
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או הפרעת אכילה אחרת משפיעה יותר על נשים מאשר  אנורקסיההאם שמת לב ש (1

 על 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? אנורקסיההיכן השפעת  (3

 סביבות השונות?חלש ביתתחזק או ת אנורקסיהמה גורם לכך ש (4

 

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

 .ושפעת מהבדלי מגדרמאנורקסיה 
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  אנורקסיהלה וכיצד הן מחזקות את השפעות החברה על הפרעות אכי

 

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

 
 כולל: תרגולה

 .אנורקסיהעדויות אישיות של מתמודדים עם  .1
 .אנורקסיההסבר על השפעות אכילה והקשר ל .2
 .עצמי תרגולשאלות ל .3

 
 אנורקסיהעדויות של מתמודדות עם  

 

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

כל מקום אליו הלכה לקרה לה דבר מעניין. היא שמה לב ש אנורקסיהמהכבלים של 

דיברה אליה מגרונם של אנשים, פרסומות וסמלים חברתיים. למשל בכל  אנורקסיה כאילו

מראה הרזה היא קבלה מחמאות על ה .רזתהו לה על משקל גופה, שאלו אם מקום העיר

יפה. המוכר בחנות אמר לה "תיזהרי היא אנשים אמרו לה כמה  .משקל החדששלה ועל ה

)היא נאלצה להגיד שזה לא  ". הערות על דברים שקנתהשלא תשמיני וזה לא בריא בשבילך

סה מנ אנורקסיההללו משתקות אותה. היא הרגישה ש בשבילה(. היא שמה לב שההערות

 –ק להחזיר אותה לבידוד ורוצה לגרום לה לא לצאת מהבית. היא נאלצה להתגונן ולשתו

משפיע כך על כולם. היא גם  אנורקטיהקול החוויה לא נעימה ולא פשוטה. היא למדה ש

  .אנורקטי ולא להקשיב לולמדה כיצד לנטרל את הקול ה

 

שנים, מספר שתמיד בין החברים היה  20 -כ אנורקסיה , מתמודד עם45מיכה )שם בדוי(, בן 

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

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

יה או לא. מיכה המספיק רזה  שרירים, והאם הבחורה החדשה שהצטרפה לחבר'ה היא

בצבא עשה צומות . וסופג הערות לגבי המראה של תמיד שמן וצחקו עליו בתיכון. הוא היה

מאז הוא כל הזמן בפחד והרבה ספורט וירד עד למשקל גבולי, כמעט ורצו לשחרר אותו. 

 מלהשמין. מתעסק כל הזמן בדיאטות וצומות. משקלו נמוך מאוד.

 
 אכילה כיצד החברה משפיעה על הפרעות ה

 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. שימו לב, למרות 
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משפיעה יותר על נשים, יש לנו כאן דוגמה של גבר שסובל מהשפעות החברה.  אנורקסיהש

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

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

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

רה . בין האנשים בחבעלולה לחוש את הצורך להשוות ובהחלט מושפעת מכך ומדהימות

אנחנו נשמע פעמים רבות משפטים כמו: "ואו, מפגשים משפחתיים . באנורקטימתקיים דיבור 

את 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 

 ל מאוד. הוא מקום גדו

 

 מה אפשר לעשות

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

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 

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

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

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

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

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 

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

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

 

  עצמי תרגולשאלות ל

 

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

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

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

 מה המסרים הללו גרמו וגורמים לך לעשות ?  .3

 להשפיע עליך?  לאנורקסיההאם היו אירועים חברתיים שגרמו  .4
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נסי לחשוב ולחוש לעומק, האם היה או אולי עדיין יש משהו במסרים של החברה  .5

שמעודד את הפרעת האכילה? איך  תנראיכלפיך, כלפי המשקל שלך וכלפי איך שאת 

 זה בדיוק קורה?  

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

 רה שלנו יפה ומוצלח הוא גם רזה? כיצד הפרעת האכילה משתמשת בעובדה שבחב .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

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

 רה זו? להזיק לעצמם בצו

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

 

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

 .ההתמכרות לאנורקסיהגודל ההשפעה של החברה על 
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  14מספר  תרגול

שתעזור למנוע את חזרת התמודדות רגשית בונה ויצירת מערכת תמיכה 

 אנורקסיהה

. נלמד איך אנורקסיהמודדות רגשית ובתמיכה כשנפרדים מזה נעסוק בהת תרגולב

. נלמד גם אנורקסיההתמודדות רגשית בונה, ותמיכה יכולות לתרום ולעזור להשתחרר מ

 לבקש תמיכה ממקורות שונים.

 כולל: תרגולה 

 הסבר על התמודדות רגשית בונה. .1

 .אנורקסיהעדויות של מתמודדים עם  .2

 .עצמי תרגולשאלות ל .3

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

פתאום יש להם יכולת  .חשים שיש להם כוחות אנורקסיהשנמצאים בתהליך של יציאה מ

אנורקסיה והיא לא פתאום הם בשליטה על  אנורקסיה מחייהם.להתמודד ולסלק את ה

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

 ועוד. 

. מנהמנסה כל הזמן לחדור שוב לחייהם של אנשים שנמצאים בתהליך יציאה מ אנורקסיה

כל  ולהקיא להיות בצוםלתקוף, לשכנע , כמו שכבר ראינו בפרקים הקודמיםאנורקסיה תנסה, 

 חשוב לעזור לאנשים ליצור התמודדות רגשית בונה. . דבר

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

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

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

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

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

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

"(, ואז ההתמודדות הרגשית שלו היא מה שלא תעשי, לא תצליחי"לצאת מה",  לא תצליחי

אנשים זקוקים לתמיכה, והתמיכה  אנורקסיהיציאה מהתהליך של הלמעשה הורסת. במהלך 

 יכולה להגיע ממקורות שונים: טיפול, בני משפחה, חברים קרובים, וכו'.

 

 .אנורקסיהעדויות של מתמודדים עם 

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

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

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

ניין זה שפתאום אני יכולה לשלוט על זה. כן, ולהקאות. מה שמע צומותחתי לבלגן רגשי, בר

תחושה וכן לאכול , ובכל זאת אני מרגישה שאני יכולה לשלוט בלא לאכולאני עדיין חשה רצון 

ה את הקרובים לה ברצונה להיפטר , מיכל שיתפאנורקסיהכדי לצאת מ במידה ואף ליהנות.

לא אנורקסיה. מת בביקשה מהם את עזרתם. מיכל החליטה שהיא נלחמצב הזה. היא מ
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, וכן סדר ארוחות. הקרובים לה יום בריא וחברתיתרת יותר. היא קבעה לעצמה סדר מוו

לא להגיש את האוכל שגורם למיכל בתקופה הראשונה התגייסו למאמץ באופן מעשי ודאגו 

 הם תמכו במיכל, עודדו, החמיאו, ודאגו להיות שם ולהכיל את מיכל גם כשהיו נפילותבעיות. 

. מיכל מספרת שהרגשות החיוביים שהציפו אותה, יחד עם צום או להרעבהלחזרה  קטנות

 .אנורקסיהולהיפטר משלב שלב התמיכה מהקרובים שלה, עזרו לה להתקדם 

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

כל כדי לרדת במשקל, עד שגילה שי ניסה ה וסבל מהצקות והערות מצד ילדים בבית ספרו.

הרעבות לחייו. כאשר שי בגר הוא רצה להפסיק עם ה להיכנסואפשר לה  אנורקסיהאת 

, אך כבר היה מכור וגילה שזה לא כל כך פשוט להיפטר ממנה. בת זוגו, עזרה לו והצומות

י זכה לתמיכה ותמכה בו בתהליך. היא שכנעה אותו ללכת לטיפול ולדבר עם בני משפחתו. ש

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

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

, במקום להסתתר ולהסתיר, הוא סיפר לבני משפחתו על דפוס האנורקטיכמעט נפל שוב ל

 שם, הקשיבה, ותמכה ודאגה לשי. הייתההתחושות שעולות בו, והמשפחה 

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

ולות. היא חשה שהיא נראית רע, חסרת כוחות ויכ אנורקסיהכל השנים בהן נשלטה על ידי 

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

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

משפחה. אבל הבינה שבאופן שבו היא מנהלת את חייה, אין סיכוי שהיא תוכל להקים 

להיעזר בבני שלא יכלה  ומכיווןבה יכלה לעזור לה, משפחה. רחל בדקה מי מהסביבה הקרו

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

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

 ושינתה את אורח חייה. אנורקסיההצליחה להיפטר מ

 

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

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

, אנורקסיהלנו. כשסוף סוף מצליחים להיפטר מלתמוך ולהיות שם בשבי שיכוליםבאנשים 

 שנים נשלט על ידי הישותשמרגישים כוח עצום, מרגישים שמחה גדולה. פתאום האדם 

. זה מקום עם כוח, זה מקום שמאפשר אנורקסיה, שולט על עצמו, שולט על אנורקסיההזאת 

, 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  אנורקסיהיתכן שאת חשה ש (1

 אצלך?

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

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

 כיצד זה קורה? – אנורקסיהתחושות ורגשות קשים ללא עזרת 

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

 ?אנורקסיהבעזרת 

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

 מיכה עוזרת לך?איך הת (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 

 כות יחסים תומכות?את מצליחה לדחוק את אנורקסיה בעזרת מער

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 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 שימוש מסחרי מכל סוג שהוא בחומר הכלול בספר זה אסור בהחלט אלא ברשות מפורשת בכתב מהמחבר .שהוא מהחומר בספר זה

 מאשרים שאתם מסכימים לנאמר כאן.אצלכם הנכם 

 15מספר  תרגול

 כיצד נצליח לשמור על משקל תקין לאחד שנפטרנו מה

 

 

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

 .אנורקסיהמ

 

 כולל: תרגולה

 למשקל תקין.הסבר על הקשר בין  .1

 .אנורקסיהעדויות של מתמודדים עם  .2

 .עצמי תרגולשאלות ל .3

 

 אנורקסיהשולטת בחיי אנשים גם כשהם בעלי משקל וגובה תקינים.  אנורקסיה כאמור,

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

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

, חשוב לזכור מאיפה היא התחילה. חשוב לשמור על משקל תקין, כי אמנם אנורקסיהמ

עם , אבל בקלות אפשר לחזור אליה. בשלב הראשון של ההתמודדות אנורקסיהאין 

, אתם עסוקים ביכולת להפסיק אותה. בשלב השני מתמודדים אנורקסיהמהיציאה 

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

לחזור עקב תסכולים  אנורקסיהלא לאפשר ל. למשקללחוש טוב בקשר  .מדי במשקל

בעצם התחילה מצורך של אנשים לרזות, ולכן למתמודדים עם  אנורקסיהשונים. 

 שמירה על המשקל.ה, חשוב מאוד העניין של אנורקסיה

 

 עדויות של מתמודדים עם :

 

שנים עם , מספרת שכדי לצאת מ היא נעזרה  15 , מתמודדת35שני, שם בדוי, בת 

בטיפול פסיכולוגי, החלה לעסוק בפעילות ספורטיבית והשתתפה בשני חוגי יצירה, 

פעם שהרשתה , היא הרגישה טוב, אבל בכל אנורקסיהכשהרגישה שהיא שולטת ב

"הנה  .ואת הפחד הרגישה את התסכול עולה את הכעס , היאמשמיןלעצמה לאכול משהו 

שני נעזרה  אנורקסיה".אני משמינה, עכשיו אני אעלה במשקל, ושוב אזדקק ל שוב

למדה איך לאכול נכון היא  ת, והצליחה לבסוף לא לוותר לעצמהבטיפול ובתמיכה חברתי

 מהמאכלים, ועדיין לשמור על משקל תקין. ליהנותגם . ובריא
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מספר שהוא הצליח א הו .שנים 30 אנורקסיה כברעם  , מתמודד45שלומי, שם בדוי, בן 

. שלומי היה אנורקסיהוהצליח להיפטר מ , הוא נלחם, ונתמך38בגיל  אנורקסיהלצאת מ

על משקל תקין במשך  הוא אפילו הצליח לשמוראנורקסיה. בטוח שלעד הוא נפטר מ

לאחר שנתיים, שלומי החל לחוש תסכולים שונים בחייו, המצב הכלכלי בבית  שנתיים.

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

אמר עשות ספורט מאסיבי. הרזה וצם. הוא הוא התחיל ל מרזה ולהקאות וצומות. לאוכל

ירד עד , שלומי מסוים. בשלב קג 50ת ל יורד מתחלעצמו, שזה לא נורא כל עוד הוא לא 

. הבוס שלו היה אשתו וילדיו כל הזמן העירו לוואפילו התעלף בעבודה פעמיים.  48

ה צריך להיכנס לתהליך של יציאה . שוב היאנורקסיהשלומי בקלות חזר למודאג. 

הרזון החדש . שלומי לא הצליח לשמור על משקל תקין ונאלץ להתמודד אנורקסיהמ

 שנית.

 

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

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

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

יום. וכך אם יש יום שאתם מחוץ הרוחות במהלך אוכל מזין. כדאי תמיד לתכנן את הא

 לבית, אתם יכולים לקחת עמכם אוכל בריא.

 

 עצמי תרגולשאלות ל

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

, הייתם מוטרדים ממשקל גופכם אנורקסיההאם, במהלך התהליך של יציאה מ .2

 העתידי?

 ?בחזרהאיזשהו שלב חששתם להשמין האם ב .3
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וכיצד נוכל מיד לגרשה  שבה ומפתיעה אותנו אנורקסיהלא להתרגש אם 

 ולהמשיך הלאה.

 

כל החכמה היא לדעת לקבל  .זה עלול מאוד לייאש יםשחוזררגל והתמכרות כמו בכל ה

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

חוזרת כי היא  אנורקסיה. טוב לראות את ללמוד ממנה על נקודות החולשה בהגנה שלנו

יד להבין שזה וזרת צריך מח אנורקסיההחלשות שלנו. כש הנקודותתראה לנו היכן 

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

משתמשת בייאוש על מנת  . אנורקסיהוייאוש הולכות ביחד אנורקסיהלהתייאש כי 

צריך לחגוג ולהבין שאנו  ,אם בכלל ,חוזרת אנורקסיהלהעמיק את אחיזתה בנו. כש

. ן רב מידי. חשוב לחזור מיד לשגרהמקבלים מידע חשוב. אולם לא לתת לה מקום זמ

חת לנו את ובלי הקאות. היא לא יכולה לקצומות בלי . נתחיל שוב מחר יום חדש

 ההצלחות שהשגנו. חשוב שנזכיר זאת לעצמנו. 

 

 תרגולשאלות ל

 גורמת לנו להתייאש? ,אם היא חוזרת לרגע אנורקסיה,כיצד  .1

 אלו מחשבות היא מכניסה אלינו לגבי ההצלחות שלנו נגדה? .2

 לא להתייאש לאחר שהיא כבר חזרה. מה יכול לעזור לכם .3

 

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

כוהול, נשבר ושוב אדם נגמל מאל .דם מפסיק לעשן, ונשבר וחוזר לעשןהתמכרות. א

אדם עושה דיאטה, יורד במשקל, ושוב משמין בחזרה ומעלה במשקל  .חוזר לאלכוהול

 יהאנורקסויה לחזור. מצד אחד האדם שנפטר מעש אנורקסיהאת כל מה שהוריד. גם 

הוא עשוי לפעמים להרשות לעצמו לאכול יותר, או . יכולותו חש תחושות טובות, כוחות

הוא עלול יש סכנה שהוא עולה במשקל, במקרה אם בלי חשבון.  וליהנותפשוט לאכול 

הופכת במידה מסוימת להיות חלק  חזור. אנורקסיהל אנורקסיהלחוש רע ואז לאפשר ל

מחכה להזדמנות לתקוף שוב. חשוב להבין,  אהיתנו. גם כשכבר נפטרים ממנה, מא

, הוא טבעי ואפילו הגיוני. אחרי כל כך אנורקסיהשהתהליך הזה, הפינג פונג הזה עם 

, של מאבקים, של הקאות, צריך כוחות רבים אנורקסיההרבה שנים של התמודדות עם 

. אנשים ממשיכים בחייהם, מתמודדים עם דברים אנורקסיהכדי לשלוט בחיינו ולוותר על 
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מוכרת  אנורקסיההכי קל לאנשים לחזור למוכר להם. שונים, חווים קשיים, תסכולים, ו

הקיא, יש להם שיטות להקיא, הם כבר יודעים רעוב וללאנשים, הם כבר יודעים מה זה ל

היא  ורקסיהאנ, יש לזכור ולדעת שאנורקסיהולכן בתהליך של גמילה מ איך להסתיר.

חלק מאתנו. היא יושבת שם, היא מחכה שנרגיש רע, כדי שהיא תוכל לחדור שוב אל 

. לשמור על תזונה, לשמור על תעסוקה, על ות ערנייםעלינו להי גמילהחיינו. בתהליך של 

 צצה שוב, כדאי לא להיבהל! אנורקסיהאם סדר יום מוקפד, כדי לא ליפול. ובכל זאת 

אפילו אם מקיאים פעם או פעמיים. אבל מיד לגייס את הכוחות לתת לה להיות שם, 

 לא תוכל להשתלט עלינו שוב.היא ולפנות לבקשת עזרה ותמיכה, ולהילחם כדי ש

 

 אנורקסיהעדויות של מתמודדים עם 

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

בטוחה שהצליחה. היא עסקה בספורט, )למעשה התמכרה  והייתה, אנורקסיהמ

היה לה בן זוג , היא הצליחה בעבודתה, מצומצםעסוקה, היא אכלה  הייתהלספורט(, היא 

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

 הבדקו לטיפולהגיעה , היא תמיד תחזור אליה. ליאת אנורקסיהוהרגישה שאין סיכוי מול 

איך לא להיבהל, ואיך ברגע למדה  ליאתנכנסת אל חייה שוב. בטיפול,  מדוע אנורקסיה

 חוזרת, מיד לשתף את בן זוגה ולקבל תמיכה ממנו. אנורקסיהש

 

 עצמי תרגולשאלות ל

 ?אנורקסיהכתבי על ההצלחה שלך בהתמודדות עם  (1

 ?אנורקסיהכתבי על המחשבות שקדמו לחזרה של  (2

 חזרו לחייך? אנורקטיותמתי בדיוק מחשבות  (3

 להופיע או אנורקטיותהאם קרה משהו במהלך היום, או הלילה, שגרם למחשבות ה (4

 להתעצם?

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

 או להתחזק וכיצד זה עובד?

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

 ארוכה שבעצם נפטרת ממנה?

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

 ?אנורקסיהבפנים שמקדם בברכה את 

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

 ?אנורקסיהאת מצליחה לחזור לחיים ללא 
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 17מספר  תרגול

 הלא יאומן בהפרעות אכילה

", "פתאום אני לא בורחת אנורקסיה"פתאום אני מצליחה", "פתאום, אני שולט ב

 רגיל ולא צריך להיות סגור בחדר כל הזמן".להקאות.", "פתאום אני מרגיש שאני גבר 

. אנורקסיהאלו משפטים שאנחנו שומעים מפי אנשים שמתמודדים והתמודדו עם 

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

יאומן". אחרי שנים של התמכרות, אחרי שנים שבהם אדם נאלץ להסתיר, להתרחק 

בסתר, אותו אדם מצליח לגייס את כל כוחותיו להתמודדות. הלא יאומן  להקיאמחברים, 

ים רבים אומרים שהם פתאום הצליחו, אולם בעצם, הוא הרגע שבו זה מצליח. מתמודד

 ההצלחה באה אחרי תהליך ארוך ולא פשוט.

 

 כולל: תרגולה

 הסבר על הלא יאומן.  .1

 .אנורקסיהעדויות 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.  –שיש לו קודם. "פתאום" האמין 

 , ויוצאים ממנה.אנורקסיהדים מול פתאום מצליחים להגיע למקום שבו נעמ

 

 עדויות של מתמודדים:

ולחיות  אנורקסיהשנים, מספר: "פתאום הצלחתי לשלוט ב 25התמודד עם  במשך  45גיא בן 

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

הרגע הזה שבו אני  .משפיעה עלי אנורקסיהך שבו זיהיתי, למדתי והבנתי איך ממוש

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

 כשגיליתי שאני מצליח".

 

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

נתי הזדמנות אחרונה, לא האמ הייתהכשהגעתי לטיפול האחרון, הייתי מיואשת, ומבחינתי זו 

. לאחר תהליך כל כך ארוך, שכלל נפילות רבות, אנורקסיהשבאמת אצליח להתגבר על 

איך להקיא. פתאום ומתכננת בבוקר תמיד הייתי קמה ומן, פתאום הצלחתי. זה פשוט לא יא

נפגשתי עם . למסעדותלתי ללכת ויכ. ולא רציתי זאת עוד. זה היה תהליך של שחרוריצאתי 

קיבלתי כוחות, ואני ממש לא מאמינה  פתאוםלהקיא. הסתתר וחברות ולא הייתי עסוקה בל
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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 שימוש מסחרי מכל סוג שהוא בחומר הכלול בספר זה אסור בהחלט אלא ברשות מפורשת בכתב מהמחבר .שהוא מהחומר בספר זה

 מאשרים שאתם מסכימים לנאמר כאן.אצלכם הנכם 

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

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

 

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

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

ינים שאפשר אחרת. בתוך , שהם לא מאמההפרעההם כל כך שאובים עמוק בתוך . מיםשנגר

תנגד לה, לומדים איך להפועלת,  אנורקסיהל, שבו לומדים לזהות ולהבין איך של טיפו תהליך

והקאות, פתאום  צומותשבו האדם שהיה עסוק בתכנון אותו רגע  .מגיע הרגע של הלא יאומן

דם, מסתכל קדימה ומבין שהוא יכול לשלוט מגלה שאפשר אחרת. פתאום אותו א

כבר לא  אנורקסיהיין שם, אבל מאזן הכוחות משתנה. . ההתמכרות אולי עדאנורקסיהב

 .אנורקסיהשולטת, אלא אתם שולטים ב

 

 עצמי תרגולשאלות ל

 ?אנורקסיהכמה זמן את/ה מתמודדת עם   .1

 ?אנורקסיההאם האמנת שתצליח/י להשתחרר מ .2

 .אנורקסיהספר/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

 


