
צעירות מייצרות מציאות



 
ˆעירו˙ בגילאי 20-30 עם מטרה מ˘ו˙פ˙

להכיר, ללמוד ולח˜ור יו˙ר א˙ עולמו˙

הנ˘יו˙, האהבה העˆמי˙, המיניו˙ ובריאו˙

האי˘ה.

ה˙אגדנו לפרוי˜ט מ˘ו˙ף ˘ל עמו˙˙ "נ˘ים

לגופן" א˘ר מ˜דמ˙, כו˙ב˙ ומדבר˙ על

נו˘אים ח˘ובים ˘˜ˆ˙ ˘כחו ללמד או˙נו.

ב˙הליך ˘לנו מˆאנו ˜˘ר בין מערכו˙ היחסים

˘לנו וה˙נהלו˙ בריאה בר˘˙ לבין ידע

והיכרו˙ מיטיבה עם הגוף הנ˘י ˘לנו. 

לכן, איגדנו כאן כ˙בו˙ ˙וכן ˘לדע˙נו ח˘וב

˘גם א˙ ˙כירי.

אנחנו ˘מחו˙ ˘˜יבל˙ א˙ המחבר˙ הזא˙

ומחכו˙ כבר לˆא˙ לדרך  (:



הידע˙? ˘˙ייה מועטה מדי ˘ל

מים עלולה לגרום לה˙ייב˘ו˙.

˘˙ייה מופרז˙ ˘ל מים עלולה

לגרום להרעל˙ מים.

הידע˙? נ˘ים ˆריכו˙

ל˘˙ו˙ כ-2.7 ליטרים ˘זה

כ9-10 כוסו˙ מים ביום.

 ˆבעי בכחול כל כוס מים ˘˘˙י˙ כדי לע˜וב כמה כוסו˙ ˘˙י˙ היום
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יום ה
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הידע˙?  לנ˘ים בגילאי

 20-30 מומלı לי˘ון 7-9

˘עו˙ ביום

 



איך אני מרגישה היום?



דברים שעושים לי טוב





זר של טוב 

 

כתבי מהן התכונות הטובות שלך:



משפטים שאהבתי במיוחד



כמה אני באמת מכירה את עצמי ?

הכנו כמה ˘אלו˙ ˘˙וכלי ל˘אול א˙ עˆמך כדי לדע˙ עד כמה באמ˙ א˙ מכירה או˙ך 

מהן החוזקות שלי ? 

מה המטרות שלי לטווח הקצר? 



מה המטורות שלי לטוח הארוך ?

מה ההישג שאני הכי גאה בו ?



מה מעניין אותי ללמוד  ?

האם יש א.נשים שעדיין לא סלחתי להם.ן ?



מה גורם לי להיות שמחה ? 

מה גורם לי להיות עצובה  ? 



איך הייתי רוצה שיזכרו אותי ? 

איזו השפעה הייתי רוצה שתהיה לי  ? 



רובנו אוהבו˙ ל˜נו˙ בגדים, אוהבו˙ ללבו˘ בגדים חד˘ים ומ˙ו˙ על סטיילינג

ואופנה,

אבל הכל בחנויו˙ י˜ר,

אז מה נע˘ה? איך נ˜נה בזול ועדיין נ˙לב˘ מהמם?�

 

˜ודם כל, חנויו˙ יד ˘ניה זה ה-דבר! במחירים ממ˘ זולים אפ˘ר למˆוא בהן

מלא פריטים יפים, מיוחדים, ˘אין לאף אח˙ אחר˙, וינטג׳ ועוד..

 

אנחנו ממליˆו˙ גם לחכו˙ לסיילים - סביב דˆמבר/אפריל המחירים יורדים

ו˙וכלי ל˜נו˙ יו˙ר בזול א˙ מה ˘כל העונה פינטז˙ עליו.

 

ני˙ן גם ל˜נו˙ ב˘וו˜ים או בחנויו˙ אאוטלט. ˘ם ˙וכלי למˆוא פריטים יפים

וטובים לא פחו˙ מא˘ר בחנויו˙ רגילו˙, ובמחירים ממ˘ זולים.

 

אפ˘ר גם להזמין באינטרנט. לפעמים זה הרבה יו˙ר זול וחוסך זמן וכוח

˘נדר˘ים מא˙נו כ˘אנו הולכו˙ ל˜ניו˙ ב˜ניון.

 

עוד דבר ח˘וב זה ל˜נו˙ ר˜ מה ˘חסר לנו באמ˙ ולא ˘וב א˙ או˙ם פריטים

˘כבר י˘ לנו הרבה מהם ס˙ם כי ה˙להבנו.

מומלı גם ל˜נו˙ פריטים ˘יהיה לנו עם מה ל˘לב או˙ם כדי ˘הם לא יי˘ארו

בודדים עם הטי˜ט בארון.

 

וזהו, בעי˜ר ˙זכרי ˘א˙ הכי יפה כמו ˘א˙, עם הגוף ˘לך, והסגנון ˘לך והיופי

˘מיוחד ר˜ לך��

שופינג, סטיילינג ומה שביניהם



הורמונים, תזונה, ספורט ומה שבניהם:

היי,

אחד הדברים המרכזיים ˘א˙ הולכ˙ ללמוד על עˆמך ב˘נו˙ ה-20

הוא ˘˙כלס, אם ח˘ב˙ עד כה ˘א˙ אחראי˙ על מˆבי הרוח ˘לך

ו˘י˘ לך א˙ הבחירה הבלעדי˙ להרגי˘ מה ˘א˙ מרגי˘ה... אזז...

ח˘בי ˘ני˙. אנחנו מˆטערו˙ לב˘ר לך, א˙ לגמרי בובה על חוטים..

˘ל ההורמונים ˘לך.

 אבל, אל ˙אמרי נוא˘, י˘ דרכים לאזן א˙ ההורמונים.

 י˘ דברים ˘א˙ יכולה לע˘ו˙, ובעזר˙ ה˙מדה וע˜ביו˙

˙וכלי ל˜ח˙ ˜ˆ˙ א˙ המו˘כו˙ ולהיו˙ הנהג˙ ˘ל מˆבי הרוח

המ˘˙נים ˘לך :)

 



עקרונות תזונה לאיזון הורמונלי:

1. חלו˜˙ מזונו˙: בבסיס ה˘יטה עומד˙ ˆריכה מוגבר˙ ˘ל סיבי ˙זונה,

מינרלים וויטמינים. 

מומלı ˘ˆלח˙ ˙היה מחול˜˙ ל50%Œ יר˜ו˙, 30% חלבונים ממ˜ורו˙ ˘ונים,

ˆמחיים או מהחי, 

 10%-15% פחמימו˙, רˆוי מלאו˙ ומורכבו˙ (˜ינואה, כוסמ˙, בורגול, אורז מלא)

ו5%Œ-10%  ˘ומנים בריאים.

2. חלבון איכו˙י: חלבון ˆמחי או מהחי. הכמו˙ המומלˆ˙ - 1.5 גרם לכל

˜ילוגרם ממ˘˜ל הגוף ה˙˜ין.

מומלı לחל˜ א˙ כמו˙ החלבון היומי˙ לארוחו˙ ˜טנו˙ (כ30Œ גרם בכל

ארוחה) ל˘ם עיכול מיטבי.

3. ˘ומנים בריאים: ˘מן זי˙, אבו˜דו או ˘מן אבו˜דו, חמאה אורגני˙, אגוזים

ו˘˜דים, זרעי ˆ'ייה, זרעי פ˘˙ן טחונים..

4. סיבים ˙זונ˙יים: יר˜ו˙, פירו˙, ˜טניו˙. אחרי ה˙ייעˆו˙ עם רופא.ה

מוסמכ.˙, ˙וכלי להוסיף ˙וספי מזון ˘י˘ בהם סיבים פרוביוטיים ל˙מיכה

באוכלוסיי˙ חייד˜י המעי (המי˜רוביום).

5. ˙מˆי˙ ˘יח אברהם מˆוי : ˙וסף ˙זונה טבעי, מומלı ל˜ח˙ 20-40 טיפו˙

מדי יום עם הי˜יˆה בבו˜ר. הוא הוכח מח˜רי˙ כמ˘פר ומ˜ל מ˘מעו˙י˙ על

˙ופעו˙ ˜דם ווס˙יו˙, כמו עˆבנו˙ י˙ר, ˘ינויי מˆב רוח ˜יˆוניים ודיכאון.

בנוסף, הוא מוכח כמסייע בהסדר˙ מחזור לא סדיר, ה˘מנה בטני˙ וא˜נה.



מזונות שעוזרים להעלאת מצב הרוח:

 

אם ˙˜פידי על 4 הע˜רונו˙ ˘פרטנו, כנראה ˘˙˙ני לגופך מה ˘הוא

ˆריך ו˙עזרי לו ל˘מור על איזון הורמונלי.

יחד עם זא˙, הנה לך עוד כמה מאכלים ˘נח˜רו כנו˙ני בוסט לאנרגיה

ולהורמוני מˆב הרוח (דופמין, סרטונין) ˘מומלı ל˘לב או˙ם ב˙פריט

היומי.

מאי˙נו אלייך:) :)

עלים ויר˜ו˙ ירו˜ים והמלכו˙ מבניהן- עלי מנגולד ואספרגוס: ע˘ירים

בחומˆה פולי˙ וטובים ל˘יפור מˆב הרוח.

˘ו˜ולד מריר: יגביר א˙ רמ˙ הרוגע ו˘ביעו˙ הרˆון - מעלה א˙ רמו˙

הדופמין.

ביˆים: מסייעו˙ בייˆור סרטונין באמˆעו˙ חומˆו˙ ה˘ומן המˆויו˙

בהן.

עד˘ים: בנוסף לחומˆה הפולי˙, העד˘ים (הכ˙ומו˙, הירו˜ו˙

ה˘חורו˙) מכילו˙ חומˆו˙ אמינו ˘המוח מ˘˙מ˘ בהן להילחם

במˆבי דיכאון - מעלה א˙ רמו˙ הסרטונין בין הי˙ר.

זרעי דלע˙: מחסור אבı יכול לה˘פיע על מˆב הרוח- בזרעי דלע˙ י˘

המון מן המינרל הזה. בנוסף, הם מכילים טריפטופן, חומˆ˙ אמינו

טבעי˙ ˘מ˘פר˙ א˙ מˆב הרוח.



˘יבול˙ ˘ועל: מכילה כמו˙ גדולה ˘ל מגנזיום, מינרל המסייע למוח

להילחם בחרדה ודיכאון ועוזר בויסו˙ רמ˙ הסוכר ˘מ˘פיעה על מˆבי רוח

מ˘˙נים.

זרעי פ˘˙ן וזרעי ˆ'יה: מכילים כמויו˙ אדירו˙ ˘ל אומגה 3- חומˆ˙ ˘ומן

˘הכרחי˙ לייˆור הורמון הסרטונין והטריפטופן ומסייע˙ להעלא˙ מˆב

הרוח.

 

דברים נוספים:

˙רגילי נ˘ימה

ל˙רגילי נ˘ימה ה˘פעה מיידי˙ על מערכ˙ העˆבים ועל המערכ˙

האנדו˜ריני˙ האחראי˙ לייˆור הורמוני מין.

נ˘ימה מ˘פיעה על היכול˙ ˘לנו להיו˙ בכאן ועכ˘יו, להפחי˙ לחˆים

מנטליים ולה˙מ˜ד בהווה.

י˘ לה ה˘פעה מיידי˙ על המˆב ה˜וגניטיבי, הנפ˘י וההורמונלי.

 

ח˘יפה לאור ה˘מ˘

ל˘מ˘ ה˘פעה על ויסו˙ המערכ˙ האנדו˜ריני˙, והיא חיוני˙ לייˆור

הורמוני מין. אנחנו יˆורי אור, נועדנו ל˜ום עם החמה וללכ˙ לי˘ון אי˙ה.

מומלı לה˙עורר מו˜דם בבו˜ר ככל הני˙ן. 

 

 

 

 

 



עדיפו˙ לי˜יˆה מו˜דמ˙ ו˘נ˙ לילה מו˜דמ˙.

נסי להיח˘ף ל˘מ˘ לפחו˙ 20 ד˜ו˙ ביום ולהפחי˙

˘ימו˘ במסכים כ-3 ˘עו˙ לפני ה˘ינה.

 

פעילו˙ גופני˙

פעילו˙ גופני˙ ˘ל כ-45 ד˜ו˙ ביום מ˘חרר˙

אנדורפינים ודופמין (הורמונים מ˘ככי כאב ומ˘פרי

מˆב רוח) ומסייע˙ בפינוי עודפי אסטרוגן, כלי עי˜רי

ב˘מירה על הבריאו˙ הנ˘י˙ ˘לנו.

בנוסף, פעילו˙ גופני˙ מ˘פר˙ א˙ זרימ˙ הדם בגוף

 ובפרט אל הרחם.

˘ימרי על האיזון בגופך וכך ˙˘יגי איזון ו˘לווה בחייך

המידע נל˜ח מ˙וך עי˙ון "לאי˘ה"



אנרגיה נקבית וזכרית:

היי לך, הגיע הזמן ˘˙כירי ˜ˆ˙ יו˙ר א˙ עˆמך.

 

העולם כולו מו˘˙˙ על אנרגיה.

בין הי˙ר אנרגיה מיני˙. 

האנרגיה המיני˙ מכילה ב˙וכה א˙ האנרגיה הזכרי˙ והנ˜בי˙, זוהי

אנרגיה עוˆמ˙י˙, היא האנרגיה החז˜ה ביו˙ר ˘˜ימ˙ ב˙וכנו, היא

יוˆר˙ א˙ ה˙˘ו˜ה ˘למע˘ה היא הכוח המניע ˘ל החיים ודוחפ˙

או˙נו לחפ˘ א˙ המהו˙ האמי˙י˙ ˘לנו, לה˙חבר לאלוהו˙ ˘בנו.

ה˙˘ו˜ה דוחפ˙ או˙נו כל הזמן לחפ˘ נ˙יבים ˘יכוונו א˙ האנרגיה

המיני˙ ומחבר˙ או˙נו מˆד אחד למטרו˙ הרוחניו˙ ˘לנו ומˆד ˘ני,

לזוגיו˙ ה˜וסמי˙ ˘לנו.

 

במבנה העולם הרוחני, הנ˘מה מחול˜˙ לי˘ויו˙ ול˘˙י נ˘מו˙

˙אומו˙- הזכרי˙ והנ˜בי˙, 

או אם א˙ן רוˆו˙- אדם וחווה.

לכל י˘ו˙ בנ˘מה הנ˜בי˙, י˘ י˘ו˙ ˙אומה בנ˘מה הזכרי˙ וההפך.

ה˙˘ו˜ה והרˆון האלוהי ˘פועם בכל י˘ו˙ הוא לה˙חבר מחד˘

לאו˙ה י˘ו˙ ˙אומה ˘לה.

 



האנרגיה ˘ל ה˙˘ו˜ה לחיבור הרוחני, מ˙ורגמ˙ דרך הגוף

לאנרגיה מיני˙.

כל אחד.˙ מאי˙נו מכיל.ה א˙ ˘˙י האנרגיו˙ (זכרי˙

ונ˜בי˙), לכל אחד מה˜טבים האלו י˘ איכויו˙ ˘ונו˙

˘אחראיו˙ ל˙פ˜וד ˘ל כל מי ˘אנחנו.

ה˙הליכים ˘עברנו בגלגולים ה˘ונים, החוויו˙ ˘חווינו בהם

כגבר וכאי˘ה והאמונו˙ החבר˙יו˙ ˘נוˆרו כ˙וˆאה מכך,

הביאו לה˙רח˜ו˙נו מטבענו האמי˙י- 

האיזון, ה˘ילוב בין ˘ני ה˜טבים: הנ˜בי והזכרי, ולכן אנחנו

ח˘ים.ו˙ חוסר איזון ומפספסים.ו˙ א˙ האיכויו˙ הייחודיו˙

˘י˘ לכל אחד מה˜טבים. 

איך חוסר איזון ˘ל אנרגיה זכרי˙ באה לידי ביטוי?-

˘ליטה, ˘˙לטנו˙, כוחניו˙, אגרסיביו˙, מלחמה

ו˙חרו˙יו˙.

כ˘היא אינה באיזון,נוˆרו˙ מניפולˆיו˙, בלבול וחוסר כיוון,

חוסר יכול˙ להחליט ולבˆע, חוסר עמוד ˘דרה, פוגע˙

ביו˘רה ובאמון- כלפי עˆמנו וכלפי הסביבה ˘לנו,

ה˙בˆרו˙ ב˙וך עˆמנו, ˘יפוטיו˙ עˆמי˙ וחיˆוני˙

ובי˜ור˙יו˙.

איך חוסר איזון ˘ל האנרגיה הנ˜בי˙ באה לידי ביטוי?-

חול˘ה, מגננו˙, חוסר יכול˙ להחליט ולהג˘ים, ˜ורבנו˙,

מופנמו˙, א˘מה, ריחוף ו˜ו˘י לה˙˜ער˜ע.



לאנרגיה הזכרי˙ והנ˜בי˙ המאוזנו˙ י˘ יכולו˙ מדהימו˙ והן ˜יימו˙

ב˙וכנו, בכל אחד.˙ מאי˙נו ועלינו לה˙חבר אליהן- 

גם כאי˘ה וגם כגבר:

לאנרגיה המיני˙ הנ˜בי˙ מ˙ו˜נ˙ י˘ איכויו˙ מדהימו˙: מכילה,

מחוסר˙ לˆד האינטואיטיבי ˘לנו, יכול˙ מדהימה לאהוב ול˜בל אהבה

ללא ˙נאי, האנרגיה הנ˜בי˙ עוזר˙ לנו לה˙חבר לילדה הפנימי˙

˘לנו, רגי˘ה, להיו˙ נאהב˙, מאפ˘ר˙ לנו לה˙מסר לאהבה ולכל מה

˘מגיע, האנרגיה הנ˜בי˙ מעני˜ה לנו טוטאליו˙ נעימה ועוזר˙ לנו

ל˜לוט רעיונו˙ חד˘ים, לה˙מגנט ל˙וך יˆיר˙ היופי והזרימה, היכול˙

˘לנו להיו˙ ב˙נועה ˜דימה.

האנרגיה הנ˜בי˙ יודע˙ לזרום עם החיים, לה˜˘יב להם, ל˜בל א˙

ה˜יים ול˜בל א˙ האי וודאו˙, ל˘חרר עכבו˙ י˘נו˙.

אנרגיה הזכרי˙ מ˙ו˜נ˙ מאפ˘ר˙ לנו נוכחו˙, היכול˙ להיו˙ כאן

ועכ˘יו בחיבור מלא לגוף ולנפ˘.

מעני˜ה לנו בהירו˙ ויכול˙ לראו˙ בברור א˙ הרˆון, החזון והמטרה

˘לנו והכיוון בדרך להג˘מה.   

האנרגיה הזכרי˙ מחובר˙ למוח ˘מאל, המוח הליניארי, ההגיוני, דבר

˘מאפ˘ר להגדיר רעיונו˙ ולהג˘ימן. 

כא˘ר האנרגיה הזכרי˙ מאוזנ˙ היא יוˆר˙ מרחב מכיל ובטוח אך

מˆיבה גבולו˙ ברורים ובריאים לבן/ ב˙ הזוג וגם לעˆמנו. מביאה

˙˜˘ור˙ מדויי˜˙ במילים, ה˙מדה.



מה ˜ורה כ˘האנרגיה הנ˜בי˙ והזכרי˙ באיזון?

כ˘אנחנו מחוברים.ו˙ והאנרגיו˙ באיזון, האנרגיה הנ˜בי˙ מביאה

א˙ הרעיונו˙, א˙ הידע, א˙ האהבה והיכול˙ להכיל או˙ם.

האנרגיה הזכרי˙ מביאה א˙ היˆיבו˙, ה˜ר˜וע, היכול˙ להג˘ים

ול˙רגם א˙ המטרו˙ ˘לנו לעולם הפיזי ולהביאן לידי מימו˘. 

כ˘אנו באיזון עם אנרגיה נ˜בי˙ וזכרי˙, אנו יכולים להכיל א˙ אדם

ה˘ני עם כל ה˘וני ˘בו, האיזון מאפ˘ר לנו לבטא א˙ מי ˘אנחנו

מ˙וך כבוד לעˆמנו ולזול˙ ו˜בלה. 

 

מה עו˘ים כדי להגיע לאיזון האנרגיו˙ ב˙וכנו?

אחרי ˘˜רא˙ן מהן ה˙כונו˙ ˘ל כל אח˙ מהאנרגיו˙, א˙ן יכולו˙

להעריך איזו אנרגיה יו˙ר בולט˙ אˆלכן, איזו לו˜ח˙ יו˙ר מ˜ום

מה˘נייה או ˘מא י˘ איזון...

 

 



אם אי˙ר˙ן בעˆמכן חוסר איזון בין האנרגיו˙,

 הנה לכן כמה טיפים בהן ˙וכלו לאזן בין האנרגיו˙:

אם האנרגיה הזכרי˙ היא ה˘ולט˙, א˙ן ˆריכו˙ ל˙˙ יו˙ר מ˜ום

לאנרגיה הנ˜בי˙ ˘לכן:

ר˜דו לˆלילי מוזי˜ה ˘א˙ן אוהבו˙

ˆאו לטיול טבע, ˙רגי˘ו א˙ האדמה

 (לא ס˙ם אומרים  ""אמא אדמה")

פנ˜ו א˙ עˆמכן בטיפוח פנים/ מ˜לח˙ חמה

ע˘ו יוגה/ מדטיˆיה, 

כל דבר ˘יעזור לכן להירגע

לטפו א˙ חיי˙ המחמד ˘לכן

חב˜ו יו˙ר

חייכו יו˙ר



אם האנרגיה הנ˜בי˙ היא ה˘ולט˙, א˙ן ˆריכו˙ ל˙˙ יו˙ר 

מ˜ום לאנרגיה הזכרי˙ ˘לכן:

 

 

 

 

˜ראו ספרים

כ˙בו 5 יעדים ל˘נה ה˜רובה

 ע˘ו אימוני כוח וה˙נגדו˙/פעילו˙ אירובי˙-

(מעלה א˙ הורמון הטרסטרון- ההורמון הגברי)

ע˘ו לעˆמכן ר˘ימו˙ מטלו˙ יומיו˙ 

ו˙˜פידו לבˆע לפחו˙ 3 מהן

˘מעו פוד˜אסטים

 ה˙חילו לˆא˙ מאיזור הנוחו˙ ˘לכן

˙עיזו יו˙ר

(פ˙רו ˘אלו˙ הגיון (הפעילו א˙ המוח-

כו˙בו˙ ה˙וכן נעזרו

 בא˙ר  "˘ו˘נה דונאיה" 



היכול˙ להיו˙ לבד, ללא נוכחו˙ אחרים ומבלי להרגי˘ בדידו˙

היא הי˘ג ח˘וב ומ˘מעו˙י עבור כולנו. להיו˙ לבד מ˙וך

˙חו˘ה ˘זה המˆב הכי טוב עבורי כרגע כי כל אפ˘רו˙

אחר˙ ˙היה פחו˙ טובה עבורי.

כ˘אנחנו נמˆאו˙ לבד ויודעו˙ להנו˙ מהזמן ˘לנו בנוכחו˙

עˆמנו, אנחנו מגלו˙ דברים על מי ˘אנחנו , י˘ לנו הזדמנו˙

להיו˙ אנחנו באמ˙ ללא מסכו˙ וללא ה˙ח˘בו˙ באף אחד.˙

אחר.˙ אלא ר˜ בעˆמי. 

ככל ˘˙בלי יו˙ר זמן עם עˆמך, ללא ˙לו˙ באחרים כדי

לע˘ו˙ דברים ˘א˙ רוˆה, ˙פ˙חי א˙ הביטחון העˆמי ˘לך

וא˙ הערך העˆמי ˘לך,  מה ˘יגרום לכך ˘בחבר˙ א.נ˘ים

וב˜˘רים חבר˙יים אחרים יהיה לך ˜ל יו˙ר לעמוד על

הרˆונו˙ ˘לך ולהיו˙ בטוחה במי ˘א˙ . 

בנוסף, היכול˙ להיו˙ לבד מ˘פר˙ א˙ היכול˙ ל˜בל החלטה

בחיינו. 

 

להיות עם עצמי



לעי˙ים מספי˜ה הערה ˜טנה מהא.נ˘ים סביבנו כדי לערער

לנו א˙ הביטחון העˆמי ולגרום לנו להטיל ספ˜ בהחלטה

˘הגענו אליה. בילוי זמן עם עˆמנו י˘פר א˙ יכול˙ ˜בל˙

ההחלטו˙ ˘לנו. כ˘˙היו לבד ˙וכלו "לסנן" דעו˙ ˘ל אחרו˙

ואחרים, לח˘וב לעומ˜ על מה ˘א˙ן רוˆו˙ ולהגיע להחלטה

הנכונה ביו˙ר עבורכן. 

 

רעיונו˙  לדייטים עם עˆמי :

- ללכ˙ לים 

- ל˜רוא ספר בפאר˜ 

- ללכ˙ לסרט / הˆגה 

- ל˘ב˙ במסעדה 

- לטייל בטבע

- לע˘ו˙ פי˜ני˜ מול ה˘˜יעה

ופ˘וט כל מה ˘א˙ אוהב˙ - ˙רגי˘י ממ˘ בטוב ובנוח

לע˘ו˙ א˙ זה ללא ˆורך ˘ל עוד מי˘הי.ו אי˙ך. א˙ החברה

הכי טובה ˘ל עˆמך .



מיניו˙ היא חל˜ בל˙י נפרד מהה˙נהגו˙ האנו˘י˙. פעילו˙ מיני˙,

הנע˘י˙ בˆורה בטוחה, הדדי˙ וברˆון, היא בריאה וטובה ולא מ˜ור

לבו˘ה או לא˘מה. אנחנו מאמינו˙ ˘עלינו ל˘ים דג˘ על "מה כן"

במ˜ום על "מה לא". מיניו˙ יכולה לה˙˜יים עם וביחס לאחרים.ו˙,

אבל גם בינינו לבין עˆמנו במח˘בו˙, ברג˘ו˙ ובמגע. אוננו˙ היא

חל˜ ח˘וב מהמיניו˙ ˘לנו. אוננו˙ היא מהנה ובריאה, הן מעˆם

העינוג ולפעמים גם כדרך להירגע ואף לי˘ון יו˙ר טוב. לˆערנו,

אוננו˙ ˘ל נ˘ים היא עדיין טאבו חבר˙י וי˘ עליה מעט מידי ˘יח.

אוננו˙ היא דרך ˘בה אנחנו לומדו˙ להכיר ולאהוב א˙ גופנו. לאורך

חיינו, האוננו˙ יכולה ל˙˙ לנו כלים ולסייע לנו להסביר ולהראו˙

לפרטנר.י˙ ˘לנו איך אנחנו אוהבו˙ ˘נוגעים בנו וללמד או˙ם.ן איך

לגע˙ בנו. בחרנו להביא דוגמאו˙ לא˙רים, מ˘ח˜ים וסרטונים

˘מנסים ל˘נו˙ א˙ הסטיגמה על אוננו˙, לעורר א˙ ה˘יח על

הנו˘א, ללמד עליו ולהראו˙ א˙ הח˘יבו˙ וא˙ ההנאה ˘בח˜ירה

העˆמי˙ המיני˙.

להמ˘ך ˜ריאה - מוזמנו˙ ל˜רוא בחובר˙ ˘ל "נ˘ים לגופן" עם מיה

מגנט, "אומרו˙ לנו ˘י˘ ס˜ס אחר"

מיניות בריאה ואוננות



אלימו˙ זוגי˙ עלולה להיו˙ מורכב˙ וחמ˜מ˜ה.

* ה˙חל˙ לדבר עם מי˘הו, הוא ממ˘ ממ˘ בעניין ˘לך, נראה

˘זה יכול לה˙פ˙ח.

מה אני ומי אני ב˙וך זוגיו˙? לפני ˘אני חל˜ ממ˘הו אני ˜ודם כל

א˘ה בפני עˆמי עם רˆונו˙ וˆרכים.

מה מ˙אים לי? מה אני רוˆה וˆריכה? מה גורם לי עונג ו˘מחה?

ומכאן - איזה בן.ב˙ זוג נכונים לי?

* אני כבר ב˜˘ר עם מי˘הי.ו כמה זמן…

האם בזוגיו˙ ˘א˙ נמˆא˙ בה י˘ ˙˜˘ור˙ טובה? אמון? מ˘יכה

ו˙˘ו˜ה?

או - רכו˘נו˙? ˜נאה? האם הזוגיו˙ הזא˙ מ˜טינה או˙י?

מ˘ב˘˙ א˙ הרˆונו˙ ˘לי? האם אני מרגי˘ה מאוימ˙?

לעי˙ים ˜רובו˙ הדימויים ˘לנו על אהבה וזוגיו˙ נוˆרים ˙ח˙

ה˘פעו˙ ˘ונו˙, בה˘פע˙ הר˘˙ו˙ החבר˙יו˙, סרטים

וסדרו˙. אך אם אני מזהה ˘אני בזוגיו˙ ˘אינה טובה עבורי ואולי

אפילו מסוכנ˙ - י˘ למי לפנו˙. לא כדאי להי˘אר לבד.

˙˜˘יבי לעˆמך. ˙סמכי על עˆמך. א˙ יודע˙.

זוגיות לא מיטיבה

למי אפשר לפנות במידה ואת מרגישה שאת צריכה עזרה:

מוקד  118

מרכזי אלומה  04-6108486   02-6279644

tel:046108486
tel:026279644


מעˆבו˙ לעˆמנו א˙ הפיד!

הר˘˙ו˙ החבר˙יו˙ יכולו˙ להוו˙ מ˜ור ידע נהדר ב˙חומים

רבים, ל˙˙ ה˘ראה ולהיו˙ כלי מ˘מעו˙י ליˆיר˙ ˜˘רים

ואינטרא˜ˆיה חבר˙י˙, אך האם ידע˙ ˘לר˘˙ו˙

החבר˙יו˙ גם ה˘פעה על דימוי הגוף ˘לנו?

 

מה זה בדיו˜ דימוי גוף?

כיום נהוג להגדיר דימוי גוף כדרך ˘בה אנו ˙ופסו˙ א˙ גופנו

ומעריכו˙ איך גופנו נ˙פס בעיני אחרו˙.ים. דימוי גוף ˘לילי

מ˙בטא בחוסר ˘ביעו˙ רˆון ˘לנו מהגוף ˘לנו. דימוי גוף

˘לילי עלול להוביל ל˜˘יים במגוון רחב ˘ל ˙פ˜ודים

חבר˙יים ורג˘יים כמו ˙פ˜וד בעבודה, בלימודים, בחיי

החברה, ב˙פ˜וד המיני, דיכאון והפרעו˙ אכילה.

 

 

 

 

דימוי גוף



בר˘˙ו˙ החבר˙יו˙ אנו נ˙˜לו˙, מדי יום, בדוגמניו˙

וסלבריטאיו˙ בעלו˙ מראה הנ˙פס כאידיאלי ˘˜˘ה לה˘˙וו˙

אליו. ח˘יפה ל˙מונו˙ המˆיגו˙ מודל יופי כזה מ˘פיעה על חוסר

˘ביעו˙ הרˆון ˘לנו מגופנו. ח˘וב ˘נזכור ˘חל˜ מה˙מונו˙ ˘אנו

רואו˙ בר˘˙ו˙ עוברו˙ ˘ינויים ומניפולˆיה דיגיטלי˙ ˘נועדו

לגרום לנו להיראו˙ רזו˙ יו˙ר, חל˜ו˙ יו˙ר ובכלל להעלים כל מה

˘נ˙פס כפגמים טבעיים. ˙מונו˙ כאלה יוˆר˙ סטנדרט ˘ל

אס˙טי˜ה ˘כמעט ולא ˜יים במˆיאו˙. בנוסף, הרבה

מהח˘בונו˙ בר˘˙ו˙ החבר˙יו˙ מˆיגים מˆיאו˙ ˘ל חיים

מו˘למים הכוללים בילויים והˆלחו˙ בלבד כא˘ר המˆיאו˙ ˘ל

כולנו מורכב˙ יו˙ר.

 

אז מה בכל זא˙ אנחנו יכולו˙ לע˘ו˙?

כמ˘˙מ˘ו˙ בר˘˙ו˙ החבר˙יו˙, י˘ לנו ה˘פעה על המידע

˘אנו ˆורכו˙. אנחנו יכולו˙ ליˆור לעˆמנו א˙ ה"פיד" ˘לנו

ולהחליט אחרי מי אנחנו עו˜בו˙, איזה מידע אנחנו ˆורכו˙ ובאיזה

סוג ˘ל מסרים אנחנו ˆופו˙. אנחנו יכולו˙ לבחור ˙וכן ˘גורם לנו

להרגי˘ טוב יו˙ר ו˘למו˙ יו˙ר עם עˆמנו.

 

 



אנחנו מזמינו˙ או˙ך לעיין בח˘בונו˙ ˘ל נ˘ים ˘לא בהכרח

עונו˙ על הסטריאוטיפים ה˜לאסיים ˘ל יופי, ˘מראו˙ א˙

עˆמן כפי ˘הן, ˘מנרמלו˙ ˆורו˙ גוף ˘ונו˙ ואף מוגבלויו˙

ו˘מדברו˙ על נו˘אים מורכבים בחייהן ויוˆרו˙ מרחב ˘מˆיג

חיים אמי˙יים יו˙ר.

עמודים מומלˆים לדוגמה:

מי- רן מנקס

meyran.menkes :באינסטגרם 

מדברת על : צרכנות חכמה • יוגה • מיניות

בריאה • חיים רגילים.

 
לורי  שטרן

lori_stern :באינסטגרם 

מדברת על : פמיניזם, דימוי גוף חיובי,

אקטיביסטית

 
פאולה רוזנברג

paularosenberg :באינסטגרם 

מדברת על : אמהות, דימוי גוף חיובי,

פמיניזם

 
גלי רביץ

galiravitz :באינסטגרם 

מדברת על : פסיכולוגיה וכתיבה

 

https://www.instagram.com/meyran.menkes/#
https://www.instagram.com/paularosenberg/#


דרכים לתחזוק וטיפוח בריאות הנפש

רובנו מיי˘מו˙ במהלך היומיום ˘יטו˙ מגוונו˙ ל˙חזו˜

וטיפוח בריאו˙ הנפ˘, המו˙אמו˙ לˆרכינו ה˘ונים. מדובר

בפעילויו˙ ˘מטר˙ן להביא ה˜לה, נחמה, רגיעה או הנאה,

להפחי˙ א˙ רמ˙ המ˙ח ולהפיג ˙חו˘ו˙ בדידו˙, כאב

ודכדוך.

אנחנו ע˘ויו˙ להי˙מך במ˘פחה או חברו˙.ים, לאכול טוב,

לה˙עמל או לעסו˜ ב˙חומים ˘מרגיעים ומהנים או˙נו.

מח˜רים בפסיכולוגיה ˘ל נ˘ים מראים כי ˜˘רים בין

אי˘יים, מערכו˙ יחסים ˜רובו˙, חברויו˙ וחוויו˙ ˘ל

˘ייכו˙ הינם מרכיבים ח˘ובים במיוחד בבריאו˙ הנפ˘ ˘ל

נ˘ים.

 



ה˘יטו˙ בהן אנו בוחרו˙ לסייע לעˆמנו ˆריכו˙ להיו˙ מו˙אמו˙

לˆרכינו האי˘יים והייחודיים. לכן, מומלı כי נהייה רגי˘ו˙ ו˜˘ובו˙

לˆרכים הללו ונחפ˘ מסגרו˙ א˘ר יספ˜ו להם מענה ˙ואם. ˙חזו˜

הולם ˘ל ˆרכי הנפ˘ הוא הבסיס לחווי˙ בטחון ורגיעה מוגבר˙,

מרחב נפ˘י וכו˘ר ה˙מודדו˙. לע˙ים, בעי˜ר כא˘ר אנו מוטרדו˙ או

עייפו˙, אנו נוטו˙ להפחי˙ בח˘יבו˙ן ˘ל פעילויו˙ כאלו עבורנו.

˙הליכים חבר˙יים מכוונים או˙נו, כנ˘ים, לגלו˙ רגי˘ו˙ והענו˙

ביחס לˆרכים ˘ל א.נ˘ים סביבנו, כגון מ˘פח˙נו, הורינו וילדינו,

˜ולגו˙ וא.נ˘ים ˜רובים אחרים. נ˙ינה ודאגה לאחרים.ו˙ הן מ˜ור

ח˘וב לסיפו˜ אי˘י, אך לע˙ים הן מביאו˙ לכך ˘נמ˜ם א˙ הˆרכים

האי˘יים ˘לנו במ˜ום נמוך בסדר העדיפויו˙, במודע או ˘לא במודע.

ב˘ל הלחˆים ה˙רבו˙יים המופעלים עלינו כנ˘ים, אנו ע˘ויו˙

לה˙˜˘ו˙ ל˘ים גבולו˙ לנכונו˙ ˘לנו ל˙˙ לאחרים.ו˙, לחו˘ א˘מה

כא˘ר אנו עˆמנו ז˜ו˜ו˙ לה˜˘בה וטיפוח, או לה˙˜˘ו˙ לראו˙ א˙

הנז˜ ˘דפוסים כאלו גורמים לבריאו˙ הנפ˘י˙ ˘לנו לאורך זמן. 



˙חזו˜ סדיר ˘ל הבריאו˙ הנפ˘י˙ הינו הכרחי לא פחו˙ מ˙חזו˜

סדיר ˘ל הבריאו˙ הגופני˙ ˘לנו על ידי בדי˜ו˙ רפואיו˙ ˜בועו˙,

דיאטו˙, ה˙עמלו˙ או ˙רופו˙. ח˘וב במיוחד ˘נגלה עירנו˙ ביחס

לסגנון החיים ˘לנו. כא˘ר אנו עו˘ו˙ יו˙ר מדי, או פחו˙ מדי,

ביחס למה ˘נכון עבורנו ברבדים ה˘ונים ˘ל חיינו, הדבר מ˘פיע

על בריאו˙נו הנפ˘י˙.

להלן מספר ˘יטו˙ כלליו˙ לטיפוח בריאו˙ הנפ˘. 

ני˙ן לראו˙ בהן "מזון לנפ˘", להיעזר בחל˜ן או ל˜בל מהן

ה˘ראה לרעיונו˙ אחרים ˘יהלמו א˙ ˆרכינו.

פיתוח מודעות לחוויה

פעילויו˙ כגון מדיטˆיה, כ˙יב˙ מח˘בו˙ינו או ˘יחה עם אדם ˜רוב

מסייעו˙ לפי˙וח המודעו˙ לחוויו˙ינו, רג˘ו˙ינו וˆרכינו. 

בריאות גופנית

פי˙וח הרגלי ˙זונה ו˘ינה בריאים ועיסו˜ בפעילו˙ גופני˙ בה˙אם

להעדפו˙ינו האי˘יו˙ י˙רמו, לא ר˜ לבריאו˙ גופנו, אלא גם

לבריאו˙נו הנפ˘י˙.



 

פעילויו˙ כגון מדיטˆיה, יוגה, ˙רגול נ˘ימה עמו˜ה, דמיון מודרך,

הרפיה, מסאז', די˜ור סיני, רפל˜סולוגיה והאזנה למוזי˜ה מרגיעה,

יכולו˙ לסייע לנו ל˘מור על ˘לוו˙ נפ˘ או להחזיר ˘לוו˙ נפ˘

˘הופרה.

ב˙רבו˙ המערב ˜יימ˙ נטייה ל˘ים דג˘ על הי˘גים והספ˜ים ולזלזל

בח˘יבו˙ם ˘ל האינטואיˆיה, החוויה החו˘י˙, המ˘ח˜ והפנטזיה.

פעילויו˙ כגון רי˜וד, ˙יפוף, מוזי˜ה, ˜דרו˙, ˆיור וכל עיסו˜ באמנו˙

או אומנו˙ אחר˙, מספ˜ו˙ הזדמנו˙ לביטוי עˆמי, יˆיר˙יו˙ ודמיון.

הˆטרפו˙ אל ˜בוˆו˙ ˘אנו מגלו˙ בהן עניין מ˜ˆועי או אי˘י (כגון

פעילו˙ חבר˙י˙, ד˙י˙ או פוליטי˙) יכולה ל˙רום ל˙חו˘˙

הה˘˙ייכו˙ ˘לנו, להרחיב א˙ מעגל ה˜˘רים ˘לנו ולהפיג

˙חו˘ו˙ בדידו˙. 

פעילו˙ למען ˘ינוי חבר˙י, ˙רבו˙י או פוליטי ה˜רוב ללבנו יכולה

לייˆר ˙חו˘˙ מ˘מעו˙, ה˘˙ייכו˙ ואחריו˙ ולאפ˘ר לנו לחוו˙ א˙

עˆמנו כמ˘פיעו˙ ובעלו˙ עוˆמה, במיוחד אם הדברים או˙ם אנו

מנסו˙ ל˘נו˙ הם דברים ˘גורמים לנו כאב ו˙סכול.

רגיעה

ביטוי אישי ויצירתי

השתייכות וקשרים בין-אישיים

פעילות למען שינוי



איך לזהות מידע מטעה ברשת?

להסתכל מעבר לכותרת

ח˘וב לבדו˜ א˙ כל מה ˘כ˙וב ולא להס˙מך ר˜
על הט˜סט ˘כ˙וב בכו˙רו˙.

להקדיש תשומת לב

לבדו˜ א˙ המ˜ורו˙, האם הא˙ר ˘נכנס˙
אליו מוכר לך? מי˘הו.י מהא.נ˘ים סביבך

מכיר.ה או˙ו?

נוסוחים מעוררי חשד

י˘ ח˘יבו˙ לאיך הט˜סט נכ˙ב, וזה לרוב
מעיד גם על רמ˙ המ˜ˆועיו˙ ˘ל ה˙וכן.
ח˘וב למ˘ל ל˘ים לב אם י˘ יו˙ר מדי
סימני פיסו˜, ˘ימו˘ באימוג'י ולפעמים

אפילו ˙י˙˜לי בניסוחים ˘יגרמו לך ל˘אול
א˙ עˆמך "האם זה בכלל כ˙וב בעברי˙?"

מקורות מידע נוספים

כדאי לך ל˘אול א˙ עˆמך ו˘ווה גם להמ˘יך
ולחפ˘, האם י˘ עוד א˙רים\ ארגונים

˘מדברים על הנו˘א הזה?



התראת מידע מטעה

בגלל ˘היום י˘ יו˙ר מודעו˙ לנו˘א ˘ל מידע מוטעה,
א˙רים רבים, וביניהם גם ר˘˙ו˙ חבר˙יו˙ מסוימו˙

(למ˘ל טוויטר), מ˜דמים מדיניו˙ ˘מ˙ריעה בפני
מ˘˙מ˘ים.ו˙ על מידע כוזב.

 

רשלנות מול מקצועיות

כדאי ל˘אול א˙ עˆמך עד כמה הדמו˙ ˘כו˙ב˙\
מדבר˙ מבינה ב˙חום?

כ˘מדובר על דמו˙ מ˜ˆועי˙, ני˙ן למˆוא גם מידע על
המ˜ˆוע ˘לה והניסיון ˘לה ב˙חום המדובר.

בדיקת העובדות והכותבים

כדאי ˙מיד לבדו˜ אם מה ˘ה˙פרסם מעודכן או כמה
˘יו˙ר ˜רוב ל˙אריך כיום. הרבה פעמים מ˘נים א˙

לוחו˙ הזמנים וא˙ ה˙אריכים. ח˘וב לנסו˙ להבין מהו
מ˜ור הידיעה והאם המ˜ור נח˘ב כמ˜ור אמין.

איך לזהות מידע מטעה ברשת?



רוˆה עוד מידע?
סר˜י א˙ ה˜וד



צעירות מייצרות מציאות

החובר˙ המרג˘˙ הזו היא פרי יˆירה ˘ל ˜בוˆ˙

'ˆעירו˙ מייˆרו˙ מˆיאו˙'. היא מאגד˙ ב˙וכה חומרים

˘נכ˙בו ונאספו על ידי חברו˙ ה˜בוˆה, ובה˙אם

ל˙פיס˙ עולמן. כל אח˙ מהנ˘ים הˆעירו˙ ב˜בוˆה

הביאה ל˙וך החובר˙ מידע ˘מ˙חבר לעולמה האי˘י

ולנו˘אים המעסי˜ים או˙ה. אנחנו מזמינו˙ א˙ כל אח˙

מה˜וראו˙ לעיין בחובר˙ ולמˆוא ב˙וכה א˙ ההˆעו˙

והרעיונו˙ ˘רלוונטיים עבורה.
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