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 מוכנים לייעוץ ורוצים להתקדם?

 , 054-5771732 שמח לחזור אליכם בהקדםאהתקשרו כעת או השאירו הודעתכם ו

דמיינו שאתם מתחילים את היום שלכם ללא דאגה כיצד להכניס 
דאגה  אין לכםו מיינדפולנס/ן גופניללוח הזמנים הצפוף שלכם אימו

מתי ומה תאכלו, מכיוון שמישהו דאג לכם כבר. זה קורה במקומות  
עבודה בהם מאמינים כי עובד שידאגו לרווחתו ולבריאותו יהיה 

עובד מרוצה ויעיל יותר, יחסיר פחות ימי עבודה, תפוקתו תעלה  
 .והוא ירגיש מחויבות לחברה בה הוא עובד

 

 
מהישראלים מאמינים כי   70%-בהובלת הבנק הבינלאומי, מצא כי כ סקר שנערך עבור תכנית "נקודת מפנה"  

מהנשאלים כי   72%שמירה על אורח חיים בריא מגדילה את הסיכוי שלהם להצליח בעבודה. בנוסף, טוענים  

 שמירה על אורח חיים בריא אכן מאפשרת להם, בפועל, להצליח טוב יותר בעבודה

 

 

מראים כי לעובדים חשובה יותר ההתייחסות לה הם  רבים מחקרים
מחקרים  אכן,וזוכים במקום העבודה בהשוואה לתוספת במשכורת. 

בתחום פסיכולוגיה תעסוקתית, ששואלים עובדים כיצד הם רוצים  
לשפר את איכות חייהם, בשלושת המקומות הראשונים ולפי הסדר, 

(, לעשות יותר  הם מציינים כי הם רוצים לחוות פחות לחץ )סטרס
 .לאכול בריא יותרממריצה ומרגיעה ולא פחות חשוב  פעילות

 

 



 

 

 מוכנים לייעוץ ורוצים להתקדם?

 , 054-5771732 שמח לחזור אליכם בהקדםאהתקשרו כעת או השאירו הודעתכם ו

ומתקיימות בזכות הצורך של רוב  ת פועלות קבוצות אימון נפתחו
  של לתמיכה שני חברי הקבוצה ומצד מצד האנשים בסביבה תומכת

על מנת לקיים אורח חיים בריא ומשטר אימונים  כל זאת ,מאמן
אנשים מחפשים את ההיבט החברתי ולפעמים הוא . יר ועקביסד 

הופך להיות המניע הראשון להגעה לאימונים ולהשתתפות 
 ת. בתחרויו

 

חברי הקבוצה תומכים זה בזה, מעודדים את המתקשים ושומרים 
שיים של כל  על רמת מוטיבציה גבוהה המסייעת להגיע ליעדים האי

מאמן מסוגל להגיע אל כל אחד האחד. בקבוצה קטנה, 
מהמתאמנים, לחזק את המתקשים, להעשיר את המתקדמים 

בקבוצה תוך מתן תשומת לב אישית לכל   והשראהולייצר אנרגיה 
 אחד ואחד מחברי הקבוצה. 

לבסוף, ולא פחות חשוב, אימון קבוצתי מוזיל את עלויות האימון  
  ממאמן, ולמעשה הקבוצה נהנית למעסיק /מחברי הקבוצהלכל אחד 

מתאמנים אשר מצליח להביא כל אחד מה ובעל ניסיון רב מקצועי
 . לתוצאות אותן הציב לעצמו כיעד

 

https://www.limudnaim.co.il/%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%9F-%D7%90%D7%99%D7%A9%D7%99/%D7%99%D7%92%D7%90%D7%9C-%D7%91%D7%A8%D7%A7%D7%95%D7%91%D7%99%D7%A5
https://www.limudnaim.co.il/%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%9F-%D7%90%D7%99%D7%A9%D7%99/%D7%99%D7%92%D7%90%D7%9C-%D7%91%D7%A8%D7%A7%D7%95%D7%91%D7%99%D7%A5
https://www.limudnaim.co.il/%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%9F-%D7%90%D7%99%D7%A9%D7%99/%D7%99%D7%92%D7%90%D7%9C-%D7%91%D7%A8%D7%A7%D7%95%D7%91%D7%99%D7%A5
https://www.limudnaim.co.il/%D7%9E%D7%90%D7%9E%D7%9F-%D7%90%D7%99%D7%A9%D7%99/%D7%99%D7%92%D7%90%D7%9C-%D7%91%D7%A8%D7%A7%D7%95%D7%91%D7%99%D7%A5
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 , וסטרס  לחץניהול  טובה תהיה כזו שתיתן מענה בשלושת ההיבטים של   (Wellbeing)  תכנית וולביינג 

 סינרגיה בין שלושתם  ת, ויצרתיתזונאיזון ו ן גופני אימו 

של  אם נסתכל מעיניו של המעסיק גם בהיבט הכספי, תכנית
שכוללת רווחה גופנית, נפשית וחברתית   (Wellbeing) וולביינג

כלכלי. בעלות השקעה יחסית נמוכה -בחברות היא בעלת ערך ערכי
מערך מקיף ותומך לניהול  לעובד לכל עובד, המעביד יכול לתת  

ת בין חיי העבודה לחייו אורח חיים בריא, לאפשר לו לאזן ביתר קלו 
וזאת על ידי  האישי ואלו ייטעו בעובד תחושת אכפתיות ודאגה

אימון  /אורח חייםשיפור הרגלי אימון)קואצ'ינג( ל /אימון גופני 
  .מיינדפולנס

יחד עם זאת, תוספת של אותו הסכום למשכורת של כל עובד לא 
היתה מורגשת ביחס להנגשת פתרונות לקיום אורח חיים בריא 

 . ק שמקבלת אפקט הרבה יותר חז

תכנית וולביינג טובה תהיה כזו שתיתן מענה בשלושת ההיבטים  
סינרגיה בין  ת, ויצר תיתזונאיזון ון גופני אימו ,וסטרס לחץניהול של 
 .ושתם תוך שזירה של התחומים האישי, החברתי והמשפחתישל
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על מנת שהתכנית תצליח ושתהפוך להיות חלק מהדי.אנ.איי של החברה, היא צריכה להיות מתוכננת 
 מראש לטווח הארוך של לפחות שנה

 על מנוי בחדר כושר כזה או אחר, לעובד לסבסד/לשלם הרצון 
. על מנת שמעסיק  של שני הצדדים לא תשיג את המטרהלרוב 

יקבל תמורה מלאה לכסף שלו, התכנית צריכה לקחת בחשבון 
משתנים רבים ויש להכיר היטב את אפיוני החברה ומאפייני 

 העובדים. 

על מנת שהתכנית תצליח ושתהפוך להיות חלק מהדי.אנ.איי של 
של   מתוכננת מראש לטווח הארוךהחברה, היא צריכה להיות 

   "נגיעות" בריאות לא מביאות לשינוי בקרב לרוב  .לפחות שנה
  .סה קריטית של אנשיםמ

שיביאו   במה נהדרת להנגשת אימונים לעובד מקום העבודה הינו 
לליכוד ולגיבוש עובדים ברבדים השונים בתוך צוותי העבודה ובין  

המחלקות השונות. בנוסף, כל מי שעוסק בספורט מבין את 
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המשמעות של קיום אורח חיים פעיל התורם להרגשת חיוניות,  
 נמרצות והשגת יעדים בתחומים אחרים בחיים. 

יקבלו   מעסיקים שמבינים זאת וינחילו זאת במסגרת העבודה,
 .עובדים חיוניים, נמרצים ובריאים יותר

גם אם אינכם מנכ"לים או מנכ"ליות, אך הנכם בעלי תפקידים  
אחרים בעלי השפעה בארגון או בחברה, תוכלו להטמיע תכנית  
וולביינג בתוך המחלקה עליה אתם אחראים ואז יהיה קל יותר 

להתרחב לשאר המחלקות לאחר הצלחה שתשיגו בקרב  
 .העובדים הכפופים לכם
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 לקריאה אודותיי לחצו כאן 

 להמלצות לחצו כאן 

 דף הפיסבוק שלי 
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