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שלום רב, זהו שאלון העוסק בבדיקה של רמת ההשתתפות בעיסוקי חיים שונים ומידת ההנאה מהם. בהסתכלות על ארבעת החודשים האחרונים סמן/ני לגבי כל פעילות את 
המספר המיצג את תדירות הביצוע שלה (אם יש יותר מתשובה אחת, נא הקף/פי את התשובה הנכונה ביותר). במידה ולגבי פעילות מסוימת ענית שלא עשית בכלל או שעשית 

בעבר (אך לא כיום), אין צורך להמשיך לענות על שאר השאלות של אותה פעילות ויש לעבור לפעילות הבאה.
לגבי פעילויות שכן מבצעים כיום יש לציין עם מי מבצעים את הפעילות, מידת ההנאה מהפעילות ושביעות הרצון שלך מהביצוע שלה. 

לכל שאלה יש מפתח מדורג של התשובות המופיע בראש כל עמודה. יש למצוא את המספר המיצג את התשובה המתאימה ולסמנו בשורה של הפעילות במקום המתאים. תודה 
רבה על שיתוף הפעולה 

ובהצלחה

סוג פעילות
שביעות רצון הנאהאיפה     עם מי                          תדירות        

מהביצוע
סיוע

(1- לבד, 2- עם  (0-8)

אחרים)
(1- בבית, 2- מחוץ 

לבית)
(1-6)(1-6)(1-3)

פעילויות טיפול בענייני בית ומשפחה
1.   עבודות בית (ניקיון, כביסה, קניות שוטפות, סידור הבית)

2.   הכנת ארוחות (בישול, אפיה, וכו')

3.   ניהול בית (הזמנת אנשי שירות, עוזרת וכו')
4.   ניהול כספים (בנק, תשלומים)

5.   טיפול ברכב (רישיונות, ביטוח, מוסך, ניקיון) 

6.   סידורים שונים מחוץ לבית (דואר, משרדי ממשלה , מיחזור)

7.   קניות (קניית בגדים, רהיטים, מתנות וכו')

פעילויות פנאי- בילויים
1. השתתפות באירועי תרבות (מוזיאון, קולנוע, קונצרט, הצגות)

2. יציאה למסעדות, פאבים, מועדונים
3. יציאה לאירועי ספורט 

4. שיטוט (בשכונה, בקניון)

5. יציאה לבילוי יומי (פיקניק/ים וכו')
6. חופשה עם לינה

7. ביקור אצל חברים

8. ללכת למסיבה

9. אירוח אנשים בבית

10. ביקור אצל בני משפחה (נכדים, בנים, אחים, וכו')

טיפול בילדים ומבוגרים אחרים
1. טיפול ישיר בילדים (הלבשה, רחצה, האכלה)

2. טיפול בבריאות הילדים 

3. חינוך פורמלי של הילדים (פגישות בבי"ס, ועד הורים וכו')

4. חינוך בלתי פורמלי של הילדים (הסעות לחוגים, ספריה וכו')

5. פעילות פנאי עם הילדים (זמן איכות)

6. טיפול בבני משפחה ואחרים בוגרים

פעילויות לימודים והעשרה
1. השתתפות בחוגים (שעורי אומנות, ריקוד, מקהלה, מחשבים)

2. האזנה להרצאות

3. לימודים פורמליים (לימודי תעודה/ תואר, קריאת חומר 

לימודי, כתיבת עבודות, חיפוש באינטרנט, ביקור בספריה 
מקצועית וכו')

4. השתלמות מקצועית

פעילויות פנאי ופעילות גופנית ספורטיבית
1. חדר כושר, חוג התעמלות,יוגה

2. צעדה/ריצה, רכיבה על אופניים, שחיה

3. טיפול בחצר או גינה

4. טיפול בבע"ח

5. משחקי ספורט (כדורגל, כדורסל ועוד)

טיפול בעצמי
1. טיפול בבריאות שלי (ביקור אצל רופא, לקיחת תרופות, 

גמילה מעישון, תזונה)
2. טיפול וייעוץ בנושאי בריאות, קבוצות טיפוליות

3. מספרה קוסמטיקה- פדיקור/מניקור

4. טיפול אלטרנטיבי (מסאג', רפלקסולוגיה,  דיקור)

5. פעילויות לקידום רווחה אישית (מדיטציה, טכניקות של 

(CBT-מודעות עצמית ו
פעילות פנאי שקטה
1. צפייה בטלוויזיה

3. תקשורת עם חברים (e- mail, מכתבים, צ'אטים, טלפון)

3. האזנה למוזיקה ונגינה

4. גלישה באינטרנט (שלא למטרות לימודים/עבודה)
5. משחק מחשב

6. קריאת עיתונים/ספרים

7. כתיבה

8. משחקים (קלפים, משחקי לוח, תשבצים)

9. אומנות ועבודות יד (ציור, רישום, תפירה, צילום)

רוחניות והשתתפות דתית
1. ביקור בבית כנסת/ כנסיה / מסגד/ מקום קדוש אחר

2. פעילויות רוחניות אחרות (מקהלה, לימודי דת, מדיטציה)

עבודה
1. הכנה לעבודה (כולל איסוף מידע על תפקיד, פיתוח 

מיומנויות, וכו')
2. חיפוש עבודה (כתיבת קורות חיים, חיפוש עבודה, הכנות 

לראיון)
3. עבודה לא בתשלום / התנדבות

4. עבודה בתשלום 

















סוג פעילות
מספר פעילויות 
בהן משתתף 

בפועל

מספר פעילויות 
שהפסיק לעשות

ממוצע תדירות
מספר הפעילויות 
שמבצע לבד

אחוז השתתפות 
לבד מתוך סך 

הפעילויות 
שמבצע

מספר 
הפעילויות 
שמבצע בבית

אחוז פעילויות 
בבית מתוך סך 

הפעילויות 
שמבצע

ממוצע 
הנאה

ממוצע 
שביעות 
רצון

מספר פעילויות 
בהן נזקק 

לעזרה מלאה

מספר 
פעילויות בהן 
נזקק לעזרה 

חלקית

מספר פעילויות 
בהן לא נזקק 

לעזרה 

אחוזי 
עזרה 
מלאה

אחוזי 
עזרה 
חלקית

אחוזי 
פעילויות 
ללא עזרה
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