
 גורמים אישיים וארגוניים לשחיקה
 

 -או במילים אחרות

 

 ...?את מי ניתן להאשים

 טוקרר שרון "ד
 ראש התכנית בהתנהגות ארגונית

 תל אביב' אונ, הפקולטה לניהול



 ..תזכורת

 :מוגדרת כ שחיקה

 
   האנרגטיםהתדלדלות מתמשכת במשאבים 

 של האדם   והרגשיים הקוגנטיביים, הפיזיים
 

 ממושכת לגורמי לחץ  כתוצאה מחשיפה 
 .תעסוקתיים ואישיים

 טוקרשרון ' כל הזכויות שמורות לדר



 טוקרשרון ' כל הזכויות שמורות לדר

 השחיקההתפתחות 

 גורמי לחץ
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 תפיסת 
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 ?סכנה? איום

 ?התמודדות
 ?אתגר
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 פיזית

 קוגנטיבית

 רגשית
 התנהגותית
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 טוקרשרון ' כל הזכויות שמורות לדר

 משתנים הנמצאים  
 במתאם גבוה עם שחיקה

 גורמי לחץ
Stressors 

 אישיים
 סביבתיים

 אישיים



 !רוץ .... היכון, למקומות

 טוקרשרון ' כל הזכויות שמורות לדר



 תפקידייםגורמים 
 אובייקטיבי וסובייקטיבי, איכותני וכמותי, חסר/עומס יתר•

 תחושת שליטה נמוכה•

 משרות מורכבות ועמוסות•

 שעות ומעלה במקום העבודה 10, שעות ויותר 60שבוע עבודה של –

 קבלת החלטות, בייחוד לרווח והפסד -תחומי אחריות נרחבים–

 זליגת עבודה לבית–

 נסיעות תכופות–

 תפקידים מורכבים–

 צורך קבוע להתעדכן–

 חילופי מידע מהירים  –

 עמימות–

 עבודה רגשית, נותני שירותים•

 עומס יתר תפקידי•
 טוקרשרון ' כל הזכויות שמורות לדר



 A -ארגונייםגורמים 
   תחרותית, מנוכרת, תרבות ארגונית קשוחה•

 מכוון מדידה, סגנונות ניהול לא משתף•

 מבנה ארגוני היררכי ובירוקרטיה•

 פורמליזציה מיותרת של תהליכי קבלת החלטות•

 תקשורת ארגונית לקויה•

מדיניות ארגונית המקדשת את העבודה על חשבון •
 החיים הפרטיים

 (אינסטרומנטלית ורגשית)תמיכה חברתית נמוכה •

 (עמיתים, מצד המנהל)יחסי עבודה פוגעניים •

 טוקרשרון ' כל הזכויות שמורות לדר



 שינויים ארגוניים רבים ותכופים•

 צמצומים, רכישות, מיזוגים•

 נסיעות עסקים•

•Relocation 

 שינויים ארגוניים•

 מהפכות טכנולוגיות•

 צוותים וירטואליים•

 

 B -ארגונייםגורמים 

 טוקרשרון ' כל הזכויות שמורות לדר



 פיזיים וטכנולוגיםגורמים 
   רעש•

 ויברציה•

 נמוכה/ טמפרטורה גבוהה •

 חשיפה לסכנות וחומרים•

 עומס יתר פיזי•

 עבודה במשמרות, שעות עבודה ארוכות•

 טכנולוגיות חדשות המצריכות עדכון תכוף•

 מערכות בקרה צמודות•
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 סביבתיים/ אישיים גורמים 

 ,(מסויימיםוגם מצפוניות במחקרים )נוירוטיות  -אישיות•

דור  , לימודים, ילדים -חוסר איזון בית עבודה•

 טיפול בבן משפחה חולה', הסנדוויץ

,  בעיות שינה, דכאון)פיזי ונפשי  -מצב בריאותי•

 (מחלות אקוטיות וכרוניות

 אירועי חיים•
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 תחושת שליטה נמוכה•

 משרות מורכבות ועמוסות•

 שעות ומעלה במקום העבודה 10, שעות ויותר 60שבוע עבודה של •

 קבלת החלטות, בייחוד לרווח והפסד -תחומי אחריות נרחבים•

 זליגת עבודה לבית•

 נסיעות תכופות•

 תפקידים מורכבים•

 צורך קבוע להתעדכן•

 חילופי מידע מהירים  •

 עמימות•

 עבודה רגשית, נותני שירותים•

 עומס יתר תפקידי•

 תחרותית  , מנוכרת, תרבות ארגונית קשוחה•

 מכוון מדידה, סגנונות ניהול לא משתף•

 מבנה ארגוני היררכי ובירוקרטיה•

 פורמליזציה מיותרת של תהליכי קבלת החלטות•

 תקשורת ארגונית לקויה•

 מדיניות ארגונית המקדשת את העבודה על חשבון החיים הפרטיים•

 (אינסטרומנטלית ורגשית)תמיכה חברתית נמוכה •

 (עמיתים, מצד המנהל)יחסי עבודה פוגעניים •

 שינויים ארגוניים רבים ותכופים•

 צמצומים, רכישות, מיזוגים•

 נסיעות עסקים•

•Relocation 

 שינויים ארגוניים•

 מהפכות טכנולוגיות•

 צוותים וירטואליים•

 ,(מסויימיםוגם מצפוניות במחקרים )נוירוטיות  -אישיות•

טיפול בבן משפחה  ', הסנדוויץדור , לימודים, ילדים -חוסר איזון בית עבודה•

 חולה

 (מחלות אקוטיות וכרוניות, בעיות שינה, דכאון)פיזי ונפשי  -מצב בריאותי•

 אירועי חיים•

  רעש •

 ויברציה•

 נמוכה/ טמפרטורה גבוהה •

 חשיפה לסכנות וחומרים•

 עומס יתר פיזי•

 עבודה במשמרות, שעות עבודה ארוכות•

 טכנולוגיות חדשות המצריכות עדכון תכוף•

 צמודותמערכות בקרה •
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 דלדול משאבים כגורם לשחיקה

 תיאוריית שימור המשאבים

Conservation of 
Resources 

Stevan Hobfoll, 1989 
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 שרון טוקר' כל הזכויות שמורות לדר

בסיסית להשיג ולשמור על  לאנשים יש מוטיבציה 

 משאבים -אותם הם מעריכיםהדברים 

 :  משאבים
י  "מאפיינים אישיים ואנרגיות המוערכים ע, מצבים, אובייקטים

לטפח , לשמר, הפרט כמרכזיים עבורו ומאפשרים לו לרכוש

 .  ולהגן על מה שהוא מעריך

 

 (אוכל, רכב, בית)אובייקטים / חפצים •

 (מצב משפחתי, תפקיד בעבודה) מצבים•

 (יכולות, כישורים, תכונות)מאפיינים אישיים •

 (זמן ידע, כסף) אנרגיות•

 

 

 



 שרון טוקר' כל הזכויות שמורות לדר

מסגרת כספית מספיקה   השקעה בחינוך או הכשרה מקצועית 

הרגשה של עצמאות    ('משאית וכד, רכב)בעלות על כלי תחבורה 

ידידות/חברות   תחושה שאני מצליח 

 ('רכוש וכד, מניות)נכסים כספיים   מספיק זמן לשינה 

ידע והבנה מה הכיוון שלי בחיים   נישואין טובים 

חיבה מאחרים   ביגוד בכמות ואיכות מספקים 

יציבות כלכלית   תחושה שאני מוערך וחשוב לאחרים 

מטרה/הרגשה שלחיי יש משמעות   יציבות במשפחה 

רגשות חיוביים לגבי עצמי   זמן חופשי 

אנשים שאני יכול ללמוד מהם   ביגוד בכמות גדולה יותר מהכמות לה אני זקוק 

כסף לתחבורה   תחושה של גאוה בעצמי 

עזרה עם מטלות בעבודה   קשר קרוב עם חבר משפחה אחד או יותר 

ביטוח רפואי   זמן לעבוד 

 כנסייה/ מעורבות בבית הכנסת   תחושה שאני מצליח בהשגת מטרותי 

ביטחון כלכלי לפנסיה   קשר טוב עם ילדי 

עזרה עם מטלות בבית   זמן עם האנשים היקרים לי 

נאמנות של חברים   ציוד מספק בעבודה 

  כסף להשקעה בהתפתחות האישית 

 ('פתיחת עסק וכד, השכלה)

    מעורבות בארגונים עם אחרים שיש להם תחומי

 ענין דומים לשלי



עזרה בטיפול בילדים   בריאות של הילדים 

  תקוה   יכולת עמידות והתמדה 

 (אם יש צורך)עזרה כספית   מספיק ציוד בסיסי בבית 

חברים קרובים/בריאות של משפחה   תחושה שהצלחתי בעתיד תלויה בי 

חוש הומור   בריאות אישית 

יציבות בעבודה   תחושת של אופטימיות 

בת הזוג/אינטימיות עם בן   דיור שמתאים לצרכים שלי 

מספיק ריהוט בבית   בכירות בעבודה/מעמד 

תחושה שיש לי שליטה על חיי   כמות מספקת של מזון 

תפקיד כמנהיג   בית גדול יותר מאשר אני זקוק לו 

יכולת תקשורת טובה   יכולת לאתגר את עצמי באופן חיובי בקביעות 

חיוניים/לספק לילדי צרכים בסיסיים   מעסיק שלי/הבנה מהבוס 

הרגשה שחיי רגועים   חסכונות או כסף להוצאות בזמן חירום 

הערכה חיובית של הישגי בחיים   מוטיבציה לעשות דברים כמו שצריך 

יכולת לארגן מטלות   בת זוג/בריאות של בן 

יכולת לתת לילדי מעבר לקיום הבסיסי   תמיכה מעמיתים בעבודה 

תחושה של מחוייבות   הכנסה מספיקה 

ת/ה אחד/קשר קרוב לפחות עם חבר   הבנה שאני יודע מי אני 

כסף להוצאות מעבר לקיום הבסיסי   משמעת עצמית 
 טוקרשרון ' כל הזכויות שמורות לדר



 מתי אתפוס את  
 ?"מלחיצים"גורמי הלחץ כ

 :כאשר האדם תופס שיש

 איום על משאביו. א

 איבוד בפועל של משאבים. ב

 .  אי החזרת משאבים לאחר השקעתם. ג
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 ...לסיכום
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 טוקרשרון ' כל הזכויות שמורות לדר

שחיקה הנה חלק מתהליך ארוך  

 וממושך

 גורמי לחץ
Stressors 

 תפיסת 

 לחץ
Stress  

appraisal 

 אישיים
 סביבתיים

 ?סכנה? איום

 ?התמודדות
 ?אתגר

 תגובת לחץ
Stress 

 פיזית

 קוגנטיבית

 רגשית
 התנהגותית

 מתח

 עקה
Strain 

 פיזית

 קוגנטיבית
 רגשית
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 גורמי הלחץ רבים ומגוונים   

 גורמי לחץ
Stressors 

 תפיסת 

 לחץ
Stress  

appraisal 

 אישיים
 סביבתיים

 ?סכנה? איום

 ?התמודדות
 ?אתגר

 תגובת לחץ
Stress 

 פיזית

 קוגנטיבית

 רגשית
 התנהגותית

 מתח

 עקה
Strain 

 פיזית

 קוגנטיבית
 רגשית



רונן, ספר לי איך אתה  

 מתמודד עם לחץ:
 

בתקופות לחוצות אני מגיע  

לרוב אני חוזר  . תשוש הביתה

הביתה גם יחסית עצבני 

ולעתים קרובות אני מוציא את  
 .זה על הסובבים אותי

 
 

אהוד )המנהל הישיר(,  

ספר לי איך רונן  

 מתמודד עם לחץ:
 

אני לא חושב שהלחץ משפיע  

, יותר מדי על חייו הפרטיים

נראה לי שהוא יודע לעשות את  

גם אני הייתי בתפקיד . ההפרדה

הזה בעבר ולא נתתי ללחץ  

 .להשפיע על חיי

תפיסת אובדן המשאבים שונה מאדם לאדם 

ולכן לא ניתן להשוות את אופן התמודדותנו 
 האישית עם אופן התמודדותו של אדם אחר

 טוקרשרון ' כל הזכויות שמורות לדר


