
 ©אופיר -כל הזכויות שמורות למרב מור

 .M.Scתזונאית קלינית , אופיר-מרב מור
 , הרצאות וסדנאות אפקטיביות לעידוד דימוי גוף חיובי

 קבלה עצמית והרגלי אכילה בריאים
 אנשי חינוך, הורים, מתבגרים



 .יש דיאלוג עם המראָה או עם המראֶהלרובנו "
,  עם המראה של האחרדיאלוג , דיאלוג עם המראה שעל הקיר

 ".מפרסומותעם המראה שניבט אלינו דיאלוג 
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 :  אנשי חינוך/הורים/התערבות אפקטיבית למתבגרים

  

 ,  לעידוד דימוי גוף חיובי
 קבלה עצמית  

 והרגלי אכילה בריאים
 

 פותחה בשיתוף מיטב המומחים מתחומי הפסיכולוגיה והתקשורת
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 בכלל סיכוניתמניעת התנהגות 
 



 :ב שימוש תוך נערכת
 
תמונות 100-מ יותר הכוללת מצגת   
ייחודיים כלים 5-ב שימוש תוך אישית העצמה פעילות 

 לתכנית במיוחד שפותחו
למתבגרים ייחודית תזונתית הדרכה 



של  מודעותם בכך שלא רק שהיא מגבירה את ההתערבות הוא הייחוד של 
עליהם  המופעלים ללחצים המסחריים החזקים , מבוגרים/מתבגרים

באמצעות  , להםשהיא גם משקפת אלא , להשגת מבנה גוף רזה וחטוב
וביכולת העמידה  , בחוסן הנפשי, השונות בערך העצמיאת , מודל ייחודי

 . בפני לחצים מסוגים שונים
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 אוריינות מדיה

 
 *אוריינות ביולוגית

 
 *אוריינות פסיכולוגית

 .אופיר-ידי מרב מור-מושגים ייחודיים שפותחו על*
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 דימוי גוף חיוביעידוד •
 מותאם במיוחד למתבגרים -עידוד הרגלי אכילה בריאים •
 עידוד תחושת חוסן נפשי •
 הערך העצמיחיזוק •
 עידוד תחושת שלווה פנימית•



 או  רבה במידה מרבית המשתתפים מציינים שהמפגשים עניינו אותם
 .רבה מאד

 לכך רבה או רבה מאד חשיבות מרבית המשתתפים מציינים שיש
 .  לתכני המפגשיםיחשפו גילם שבני 

* 



"ומעלה 10 מגיל לילדים הלימודים בתכנית חובה לדעתי .מאד חשוב שיעור" 
"כל .מאד חשוב זה .לזה ומעבר תיכון ,חטיבות ,יסודי :הספר בבתי קבוע כקורס זה את להכניס 

 !"הכבוד
"והורים חינוך לאנשי מופץ ולהיות לעבור חייב והמסר מאד חשובים והמסרים המפגש"   
"החטיבה בגיל במיוחד .ספר בבתי הנושא את להעביר חשוב מאד לדעתי". 
"ומורה אמא לכל ביותר חשוב מפגש." 
"מסרים חשובים ביותר! משרה תחושה נעימה, מלאה ערכים, בקיאה בתוכן, המרצה מלומדת !

 ".החכמנו
המנחה  , המצגת נהירה ומקצועית, ממוקדת, המנחה העבירה את הנושא בדרך מקצועית

 !"כל הכבוד, שיתפה את הנוכחות בשיח והייתה קשובה לצרכים
"וניכר בה , ההוראה שלך מושקעת מאד. כך-כך שהזמנת אותי ואני מודה לך כל-שמחתי כל

 ".וזה קודם כל נעים ומרגש וגם מעניין, ליבך
 
 

 :הוראההורים וצוותי  למשובידוגמאות 



 ".תודה רבה על ההזדמנות להבין את משמעות הדימוי העצמי"
 ".אני אשנה את החשיבה על עצמי ואנסה להעלות את הערך העצמי"
 ".אני חושבת שיהיה לי יותר בטחון עצמי"
 ".אף אחד לא מושלם. אני צריכה להיות פחות ביקורתית כלפי עצמי"
 ".מיוחדת ותודה שגרמת לי לחשוב כךאני "
 ".ואני יכולה לפגוע בעצמי אם אנסה לשנות משהו בעצמי, למדתי שאין דבר כזה מושלם"
 ".הסדנה נתנה לי את האפשרות לבחור ולדעת להגיד לא"

 ".ופשוט לנהל את יומי, אני אשתדל פחות להתעסק באוכל ובמה שאני אוכלת
הסדנה היא בגובה העיניים  . הסדנה הראשונה שבאמת מדברת אליי ומעניינת לגמרי"

 ".שלנו
 !".תודה רבה! זה עזר לי להיפתח בחזרה אלייך. מאד נהניתי מזה שהיית מאד פתוחה אתנו

 ".הכריזמה עזרה לנו להיות שותפות בסדנה"
 ".שיחשפו אותנו אליו בגיל צעיר, זה נושא ממש חשוב

 ".חוויתי חוויה מרתקת"
 !".את מרצה מדהימה"
 ".היה מעולה"

  :מתבגרות למשובידוגמאות 



 !תודה
 

       :סדנאות/הרצאותלהזמנת 
           052-3321339             mrofir@zahav.net.il   

  


