
 (HRA) דבועה תויארב יכרצו םינוכיס תכרעה ןולאש
 דקמתהל לוכי הז רקס .םידבוע תייסולכוא לש םייתואירבה םיכרצהו םינוכיסה תא ךירעהל ידכ שמשמ הז רקס

 םיאשונ יבגל תושיג תניחב וא/ו םיאשונ לש בחר ןווגמ ףיקהל וא )תינפוג תוליעפ ,לשמל(  דחא יתואירב אשונב

 תומזוי יבגל תודמע תניחב וא רקס תוקידב ,םינוסיח ,לוהוכלא / קבטב הערל שומיש ,תינפוג תוליעפ ,הנוזת :ןוגכ

   .הדובעה םוקמב תואירב םודיקל

 .תושדח תוינידמו תוינכות םיננכתמ רשאכ יתוכיא יביטמרופניא ילככ שמשמ דבוע תואירב רקס
   תואירב םודיקל הקלחמה ידי לע תואירבה דרשמב עצובש יפכ םייח חרוא תכרעה רקס :רצוקמ ןולאש ןלהל



 

 

  םיי חרחוא תכרעה רקס
  תוארוה

  תוארוה

 אוה .ךתואירב תא רפשל ידכ תואירב תויוגהנתה תונשל ךל רוזעל דעונש תואירב ינוכיס תכרעה ןולאש ךינפל
  .םתואירב תא רפשל םיניינועמה םידבועה תושקבל תונעיהל לכויש ידכ ןוגראל דעונ םג

 שמשי ןכו הצובקכ םידבועה ללכ רובע חתוני אוה :תורטמ יתשל דעונ לבקתמש עדימה .תושר אוה יולימה
 תא תחתנמה הרבחה .ןמז ךרואל ה/ולש תומדקתהה רחא בוקעל ה/ול רשפאל ידכ ת/דבוע לכ רובע סיסב
 ידכ ,תאז םע .םידבועה ברקב ןולאשה יולימ רחא בוקעל ידכ ינורטקלאה ראודה תבותכב רזעית םינותנה
 ,םדבלמ םרוג ףאל ישיא עדימ רבעוי אלש ידכ תוידוסה רומיש לע הרבחה המתחוה ,עדימה ןויסח לע רומשל
  !הלועפה ףותש רובע הדות .תואירבה דרשמב םימרוג ,ןבומכ ,ללוכ
 וא תוילולימ תובושתו תומיאתמה תוצבשמב X ןמסל אנ .תוקד 51-כ אוה ןולאשה לש עצוממה יולימה ךשמ
  .םימיאתמה תומוקמב םירפסמ

  

  

   



 

 

  

                              

 

  

  

  
  

  
  

    
  

 

 
 
 

 

 
 

 
 
 

 

  

  

 

              

   

  

  

  
  

   

  

□□□

  םיישיא םינותנ :1 קלח

השאי          רבג    :רדגמ     ______   :הדיל תנש        

  :)והשלכ ףגאל ךייש ךניא םא להנימה םש קר ןייצ( ףגא שם 

:)'ודכו הדוהי םולש ,הריבה ילדגמ ןוגכ ,ןיינב ןייצ (הדובע םוקמ   

  ____:)טרפ אנ( רחא □ מןלא□ דרופ/שרוג□  גוז-ןב עם יח/יונש□קרוו□          :יתחפשמ בצמ

 ת/דבוע ה/תא עצוממב הדובע תועש המכ________ : 5 ליגל תחתמ םידלי רפסמ

  תועש ___ ?עובשב

 באאם  התא/תא הדיל ץרא
  □ □□  לארשי

  □ □ □   הקרימא
 □  □  □ ברעמ

   הפרואי
□ □  □ 

 חרזמ
□ □ □ 

  הפרואי

□ □ □  

  הקירפא

□  □  □  

  היסא

 הלירטסאו

 ניו-

  דנליז

 :ת)מלשהש רתויב ההובגה המרה( הלכשה

 ןכותי□דיסוי □

 תדעות וא יאסדהנ ןוגכ( המלופיד דימויל□

  )הארהו

  ישנ ראתו □ ןואשר ראתו □

  הלעמו יישל שראות □

 /םיאכנט□םרינריטו□םיגולוביורקמי / םיאמכיויב □)ר"חמ( חורה והרבחה עידמב םאימדקאתוחיא□ דיה -חלשמ

דיםבוע□תעו שיפל יםטדנטוס )חיםמתמ ללוכ( םניטפמש□קסועיב איםפרמ□יםסדנהמ □איםסדהנ

 םיטספירתויזפי□םאיתונעי □םירחא ייםאפור-אראפ יםדבעו□םיילאיצסו דיםבוע □)ילהמנ גרודי( םיילהמנ



 

 

  תיללכה ךתואירב בצמ :2 קלח
  ?ךתואירב בצמ תא ה/רידגמ ה/תא דציכ ,יללכ ןפואב .1

 תונעל ןיינועמ יניא □ בוט אל □     ינוניב □     בוט □     דאמ בוט □     ןיוצמ □
  

 תונעל ןיינועמ יניא □ םירטמ __.__ __ :אוה ילש הבוגה .2
  

 תונעל ןיינועמ יניא □ םימרגוליק _____ :אוה יפוג לקשמ .3
 

□□□□ תונעל ןיינועמ יניא    עדוי אל   אל   ןכ    ?םד ץחל רתימ ת/לבוס ה/תא םאה .4
 

 תונעל ןיינועמ יניא □ עדוי אל □  אל □  ןכ □   ?םדב הובג לורטסלוכמ ת/לבוס ה/תא םאה .5
 

 תונעל ןיינועמ יניא□ עדוי אל □  אל □  ןכ □  ?בל תלחממ ת/לבוס ה/תא םאה .6
 

 תונעל ןיינועמ יניא□ עדוי אל □  אל □  ןכ □  ?תרכוסמ ת/לבוס ה/תא םאה .7
 

תונעל ןיינועמ יניא עדוי אל   אל   ןכ  1?הניש תערפהמ ת/לבוס ה/תא םאה .8 □ □□□ 
 

  ?ךתואירב תא רפשל ידכ ךלש תויוגהנתהה וא םילגרהה תא תיניש םאה ,תפלוחה הנשב .9
 .)ליגרכ י/ךשמה ,ןכ םא( 11 הלאשל ירבע/רבוע ,אל םא    תונעל ןיינועמ יניא □ רכוז אל   .אל □   ןכ □
 

  .ול הצוחמו הדובעה םוקמב תיטנוולר תינכת לכ י/ןמס אנא ? ךתואירב תא רפשל ידכ תפלוחה הנשב תישע המ .10
  

   תועצומה תוינכת  תינכתה גוס
  הדובעה וםקמב

 תועצומה תוינכת
   ץוחמ

  הדובעה וםקמל
  ,םד ץחל בקעמ/רוטי נתקודיב יתעצבי
 ,לורטסלכוה תמר תדדימל םד תוקדיב
 תקודיב או ,דםב רכסוה תדידמל תוקדיב
  השינה תוכיא ררבל

□ □ 
 סיםרקוב תיחכ נוא תאוצרה יתעמש
□ □  תאוריב אישובנ
 תניוכתב יתפיצ ,תוןעיב םירמאמ יתארק
 דיור תכניותל יתזנאה וא היזווילט
  תאוריב אישובנ

 
□ □

 עדימ שפויחל טנרטינאב תישמתהש
  תאוריב אישובנ

 
□ □ 

                                            
 שיקו ותלילי הציקי ,דםרהיל יושקכ איםטבתמ ראש ,הינש דיודנ אהי החיכש המגדו .הניקתה הניהש ךלהמב הערפהכ תרדגמו השינ תערפה1
  .הינשה ףוסב יצורהמ תמדקמו הציק יוא הריחאל דםריהל



 

 

 
 
  

   תיואירבה תווצה שיאמ ץעו ייתילבק
□ □   )'דוכו ,תאוריב םדקמ ,תחוא ,אפרו(
 □□  תיפורת לפוטי תילטנ

  _________________________:רחא
_____________________________  □□

  

   



 

 

        

 

 

  

 

 

   תינפוג תוליעפ :3 קלח
 תופוקת קר רופס( עובש/תוקד______2תיננויב תומיצעב תינפוג תוליעפ עצבמ ה/תא עובשב תוקד המכ ,עצוממב .11

 תונעל ןיינועמ יניא  □ רכוז אל □  .)תוקד 10 תוחפל אוה ןהלש ךשמהש תוליעפ

 תופוקת קר רופס( עובש/תוקד______3ההבוג תומיצעב תינפוג תוליעפ עצבמ ה/תא עובשב תוקד המכ ,עצוממב .12
 תונעל ןיינועמ יניא □ רכוז אל □ .)תוקד 10 תוחפל אוה ןהלש ךשמהש תוליעפ
 

  לכ תא הליעפמ רשא  4חכו הנוב תוליעפ עצבמ ה/תא עובשב םימי המכ ךשמב ,עצוממב. .31
  ?)םיידיו םייפתכ ,הזח ,ןטב ,בג ,ןגא ,םיילגר( תולודגה םירירשה תוצובק
 תונעל ןיינועמ יניא □ רכוז אל □ אל ללכ □     עובשב םוימ תוחפ □     עובשב םוי □     עובשב רתוי וא םיימוי □

  ?ךלש תינפוגה תוליעפה ילגרה תיניש םאה ,תפלוחה הנשב .14
 ).ליגרכ יכישמה/ךשמה ,כן םא( 16 הלאשל ירבע/רבוע ,אל םא    תונעל ןיינועמ וניא□   רכוז אל .אל □     ןכ □

 תינכת לכ י/ןמס אנא ?ךלש תינפוגה תוליעפ תמר תא תולעהל ידכ תפלוחה הנשב תישע םיאבה םירבדהמ המ .15
  .הל הצוחמו הדובעה םוקמב תיטנוולר

 תוינכת  תינכתה גוס
   תועצומה

 םוקמב
  הדובעה

 תועצומה תוינכת
   ץוחמ

  הדובעה םוקמל

 רחא רוגס וםקמב וא הכריבב ,רושכ ןכומב יתרקב
 □□   תיפנגו תוליעפ רפשאמה
 □ □  ץחוב תרחא תלועיפב או הכילהב תיקסע

 תאודנס וא/ו סיםרקו ,ריםעוישב תיפתתהש
 □□  תותיצבוק
  _________________________________: רחא
______________________________________  □ □ 

 
  

  ?ךלש תינפוגה תוליעפה תמר תא תולעהל ת/ןנכתמ ה/תא םאה .61
  םיבורקה םישדוחה תששב ,ןכ □     בורקה שדוחב ,ןכ □     דימ ,ןכ □
 ,כן םא( 18 הלאשל ירבע/רבוע .ילש תינפוגה תוליעפה תמר תא תולעהל תוינכת יל ןיא □     הבורקה הנשב ,ןכ □
 תונעל ןיינועמ יניא □ ).ליגרכ יכישמה/ךשמה

                                            
 ,תצרמ נהכילה :המגדול .תולעיפה ידכ ךות החי שלהנל ןתי נןדייע ךא ,עיזהל ליםחיתמו קפדוה תא םילעמ הב תלועיפ = תינוניב תומיצעב תוליעפ2

  .יםניפאו לע החונינ הבכיר או החנינו החיש
   .ריהמ בצקב החי שוא הצרי :המגודל .)תדודוב םילמי רפסמל טרפ( רבדל השקש זוכ הדמיב םילמעתמ הב תלועיפ = ההובג תומיצעב תוליעפ3
 ללוכ הז ןיא .'דוכו הג יו,תלוקושמ תמרה ,חתמב הליע ,הכמי שתובכיש ,קפרמ תופיפכ ןוגכ יםפניגו יםלגירת/תלומעתה תללכו = חוכ הנוב תוליעפ4
 .'ודכו דוקרי ,ייםנפאו לע הביכר ,הציר ,החי שומכ תבירואי תלועיפ



 ?ןכ תושעל שורדה לכ ךתושרב שי םאה ,ךלש תינפוגה תוליעפה תמר תא תולעהל ת/ןווכתמ ה/תא םא .17
)תחא הבושתמ רתוי םושרל רשפא(:ךל רסח המ י/ןייצ אנא ,אל םא .אל □     ןכ □
רדחב רשוכ דויצ  □ )ענ טרס וא םיינפוא ,לשמל ( המוקב רשוכ דויצ □  הדובעה םוקמב ןמאתהל תורשפא □   ןמז □
תואצרה □   ןמאתהל דציכו המ לע טנרטניאב וא בותכ רמוח □   )םיליגרתל תוימוג וא תלדה חתפב חתמ טומ ,לשמל(
אנ( רחא □    הלהנההמ תישיא המגוד  □  תכרדומ תיתצובק תינפוג תוליעפ  □   ןמאתהל דציכו המ לע
 תונעל ןיינועמ יניא □ _________________________________:)טרפ

 ).91 הלאשל רבוע אנא הריבה ילדגממ ךניא םא( דבלב הריבה ילדגמ ידבעול תדעיומ וז הלאש .18
 ?הריבה ילדגמבש רשכוה רדחב תשמתשה םאה
:תירקיעה הביסה יהמ י/ןייצ אנא ,אל םא  .תונעל ןיינועמ יניא □  .אל □ ןכ □
□    דויצ רסח □  םיחונ אל םינקתמה □  ההובג תולעה  □ תוחונ אל החיתפה תועש □  יתייעב םוקימה □   ןמז ןיא □
 _________________________________:)טרפ אנ( רחא

□  תונעל ןיינועמ יניא 

  ?תירקיעה הביסה יהמ ,ךלש תינפוגה תוליעפ תמר תא תולעהל ת/ןנוכתמ ךניא םא .19
ןמז רסוח □  ילש תיחכונה תוליעפה תמרב יל חונ □     םיחמומ תצלמהל םאתהב ת/למעתמ רבכ ינא □
□ _________________ :)טרפל אנ( תורחא תוביס □     ןקתמ/דויצ רדעיה □     תינפוג תוליעפמ תי/הנהנ יניא □
 תונעל ןיינועמ יניא



הנוזת  :4 קרפ
 תונעל ןיינועמ יניא □ .אל □   ןכ □  ?רקוב תחורא לוכאל ת/גהונ ה/תא םאה .20

תונעל ןיינועמ יניא □  רכוז אל □  .תונמ_____ ?םוי ידמ עצוממב ת/לכוא ה/תא תוריפ 5תונמ המכ .21

 תונעל ןיינועמ יניא □ רכוז אל □  .תונמ_____ ?םוי ידמ עצוממב ת/לכוא ה/תא תוקרי 6תונמ המכ .22

תונעל ןיינועמ יניא □  רכוז אל □  .תונמ_____ ?םוי ידמ עצוממב ת/לכוא ה/תא ןיבוס/ םיאלמ םינגד 7תונמ המכ .23
ןיינועמ יניא  □ רכוז אל □  .תונמ ____ ?םוי ידמ עצוממב ת/לכוא ה/תא 9ןמושב רישע וא ןגוטמ לכוא 8תונמ המכ .24

תונעל

  ?ךלש הנוזתה ילגרה תא תיניש םאה ,תפלוחה הנשב .25
).ליגרכ יכישמה/ךשמה ,כן םא( 72 הלאשל ירבע/רבוע ,אל תינע םא   .תונעל ןיינועמ יניא □ רכוז אל □ אל □     ןכ □

  ?ךלש הנוזתה תא רפשל ידכ תפלוחה הנשב תישע המ .26
 .הל הצוחמו הדובעה םוקמב תיטנוולר תינכת לכ י/ןמס אנא

 תוינכת תינכתה גוס
 תועצומה

 םוקמב
 הדובעה

 תוינכת
 ץוחמ תועצומה
 הדובעה וםקמל

□
הצטרפתי לקבוצה לשמירה או להורדת 

□משקל הגוף 
אחר:________________________ 
 ____________________________□

עיוצקמ םרגומ יתזונת ץעויי תילבק
□□ )'ודכו תטניאיד ,אפרו(

 תדרוהל או הרמילש הצבוקל תיפרטצה
□□  ףגוה לקמש

 ________________________:רחא
____________________________ □□

תונעל ןינועמ יניא □    אל□  האבה הלאשל רובעל -ןכ □ ?הירטפק /לכוא רדח ךלש הדובעה םוקמב שי םאה .27
 םא          .03 הלאשל גלד ,כן םא  .תונעל ןינועמ יניא □ אל □ ןכ □ ?הירטפק / לכואה רדחב לוכאל ת/גהונ התא םאה  .28

 .האבה הלאשל ךשמה ,אל

 )סניט רודכ לדוגכ( יוננבי ירפ לדוג = סכו = ירפ לש הנמ5
.קרהי תנמ ךסב םתיזי וא סרתי ,המדא יחופת ללוכל ןיא .)סניט רודכ לדוגכ = סוכ( ליםבושמ תקורי סכו ציח וא םיירט תקורי סכו = קרי לש הנמ6
 וא לשבומ םחו זראו וא תלשבומ לעשו תלבויש סכו ציח ,ןביוסב רעשי או אלמ ןגדמ רקוב ןגד סכו ,האלמ הטחימ חםל תסורפ = אלמ ןגד לש הנמ7
 .האלמ הטחימ תלשובמ הטספ
 .יםפלק תספיח לדוגכ אהו םינגוטמ םגיד ,ףעו ,רשב ןגוכ תירקעי המנ לדוג = הנמ8
 ,םיללוכ אירב אל ןמושב םירישעה םירצומ .)ספי'צ( םגניטוו לפאלפ רידוכ ,תוגניפסו ,רתהי ןיב ,ללכו ןגוטמ לכוא = ןמושב רישע וא ןגומט לכוא9
 השק הבינג ,האמח ,תמנש ןכו ,ןמשו %3 בלח תחופל הםב ישש "מניםש" בלח ריצומ כןו םיינוק הפאמ ירצומ ,דלקושו ,ןחוט רבש ,קקנינ :המגדול
 .גרינה וא ןמולס ומכ םגידב ומכ יחהמ מןש או ודקבוא וא תזי ןמש ומכ חמוצהמ ארי בןמשו לולכת לא .)מןשו לד אל( הליגר תיונמי וא

תכניות סוג התכנית 
המוצעות 
במקום 
העבודה 

תכניות 
המוצעות מחוץ 
למקום העבודה 

קבלתי ייעוץ תזונתי מגורם מקצועי
') (רופא, דיאטנית וכדו



 

 

  
 

 ?הדובעה םוקמ לש לכואה רדחב לכוא ךניא המל .29
 אנ( רחא  □ יחורל הניא הריוואה □ אירב לכוא קיפסמ ןיא □ ידמ תורקי תונמה □ םיעט קיפסמ וניא לכואה □
  .תונעל ןיינועמ יניא □   ________________________:)טרפ

 
  ?ךלש הנוזתה ילגרה תא רפשל ת/ןנכתמ ה/תא םאה .30

 רפשל תוינכת יל ןיא ,אל □     הבורקה הנשב ,ןכ □   םיבורקה םישדוחה תששב ,ןכ □    בורקה שדוחב ,ןכ □   דימ ,ןכ □
  ).ליגרכ יכישמה/ךשמה ,כן םא( 23 הלאשל ירבע/רבוע ,אל םא  .תונעל ןיינועמ יניא□ .ילש הנוזתה תמר תא

  
  ?ןכ תושעל שורדה לכ ךתושרב שי םאה ,ךלש הנוזתה ילגרה תא רפשל ךתנווכב םא  .31

  )תחא הבושתמ רתוי םושרל רשפא( :ךל רסח המ י/ןייצ אנא ,אל םא .אל □   ןכ □
 תונמה לש ירולקה ךרעה ןומיס  □ םיאירב םיטלס לש לודג רתוי רחבמ □   תואירב תוירקיע תונמ לש רתוי לודג רחבמ □
 הנוזת לע תואצרה □ ןיקת לקשמ תרימש לעו הנובנ הנוזת לע טנרטניאב וא בותכ רמוח □ אירב ןוזמ םע רכממ תונוכמ □
   ___________:)טרפ אנ( רחא □   לכואה רדח דיל םייתוכיא םיינזאמ תדמעה □ ןיקת לקשמ תרימש לעו האירב
  .33 הלאשל ירבע/רבוע .תונעל ןיינועמ יניא □

 
  ?ךכל תירקיעה הביסה יהמ ,ךלש הנוזתה ילגרה תא רפשל ת/ןווכתמ ךניא םא  .32

 הנוזתה ילגרה םע יל חונ □ םיחמומה תצלמהל םאתהב ת/לכוא רבכ ינא □ םילגרהה תא תונשל ךיאו המ עדי רסוח □
 אנ( תורחא תוביס □ ןיינע/היצביטומ רסוח □ ילש םימייקה
  .תונעל ןיינועמ יניא □ ________________________________________:)טרפ

   



 

 

  קבט ירצומב שומיש :5 קלח
  ?םירחא קבט ירצומב ת/שמתשמ וא תוירגיס ת/ןשעמ םויכ ה/תא םאה .33

  ).ליגרכ יכישמה/ךשמה ,כן םא( 63 הלאשל ירבע/רבוע ,אל םא .תונעל ןיינועמ יניא □ .אל □   ןכ □
  

  תונעל ןיינועמ יניא□ רכוז אל  □     ____   □?עצוממב םוי ידמ ת/ןשעמ ה/תא תוירגיס המכ .34
  

  ?)תחא תורשפאמ רתוי ןמסל רשפא( םיאבה קבט ירצוממ דחאב ת/שמתשמ ה/תא םאה .35
 םירצומב ת/שמתשמ יניא ,אל □   החרהל קבט □ הפשל תחתמ קבט □ הסיעל קבט □   הליגרנ □   תרטקמ □   רגיס □
  תונעל ןיינועמ יניא □ .63 הלאשל ירבע/רבוע -אל םא .הלא

  
  ?רבעשל ת/ןשעמ ה/תא םאה .36

 יכישמה/ךשמה ,ןכ םא( .לוןאשה תא תמייס ,אל תינע םא .תונעל ןיינועמ יניא□  .יתנשיע אל םלועל ,אל □ ןכ □
  .)ליגרכ

  
  ?ןשעל תקספה יתמ .37

  םינש 1-5 ןיב □ הנשמ תוחפ ךא ,םישדוח 6 לעמ □   םינורחאה םישדוחה תשש ךלהמב □
  .לוןאשה תא תמייס .תונעל ןיינועמ יניא □   רכוז יניא□ .םינש 01 -מ רתוי ינפל □ םינש 01 -6 ןיב □

  
  ?ןושיעמ למגיהל תוסנל ידכ תפלוחה הנשב תישע המ  .38

  .הל הצוחמו הדובעה םוקמב תיטנוולר תינכת לכ י/ןמס אנא
  

  

  

 תוינכת  תינכתה גוס
   תועצומה

 םוקמב
  הדובעה

 תוינכת
   ץוחמ תועצומה
  הדובעה וםקמל

 םרגומ ןועישמ הלימגל ץועי יתילבק
  עיצוקמ
  )'דוכ והלימגל החממו ,אפרו(

□□
□□  יתפרות לפוטי
  ________________________:רחא
____________________________  □ □ 

 
  ?קבט ירצומב שומישמ למגיהל ת/ןיינועמ ה/תא םאה .39

  םיבורקה םישדוחה תששב ,ןכ □ בורקה שדוחב ,ןכ □   דימ ,ןכ □
 ,כן םא( 14 הלאשל ירבע/רבוע ,אל םא .תונעל ןיינועמ יניא  □ למגיהל תוינכת יל ןיא ,אל □   הבורקה הנשב ,ןכ □
 ).ליגרכ יכישמה/ךשמה

   
   ?ךכל שורדה לכ ךתושרב שי םאה ,למגיהל תוסנל ת/ןווכתמ ה/תא םא .40

 :)תחא תורשפאמ רתיו מןסל רשפא(ךל רסח המ י/יןיצ אנא ,אל םא   .אל □ ןכ □
       הלהנהה דצמ הכימת □ ןושיעמ הלימגל ימשר סרוק □ הלימג לע תואצרה □ טנרטניאב עדימ וא בותכ רמוח □
 .תמייס .תונעל ןיינועמ יניא □ ___________:)טרפ אנ( רחא □ הנידמ ידבועל תענומ האופרל תאפרמ □

   



 

 

  ?ךכל תירקיעה הביסה יהמ ,קבט ירצומב שומישמ למגיהל ת/ןנוכתמ ךניא םא .41
 קיספא םא לקשמב הלעאש ששוח ינא  □    ןושיעהמ תי/הנהנ ינא □     ידמ השק □
      ____________________________________:)טרפל אנ( תורחא תוביס □     םירושיכ/עדי יד יל ןיא □
 תונעל ןיינועמ יניא □
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