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 שמואל מלמד' פרופ



THE 10 LEADING WORK RELATED DESEASES 

AND INJURIES – UNITED STATES, NIOSH 1982 

 1. Occupational lung diseases 

 2. Musculoskeletal injuries 

 3. Occupational cancers (other than lung) 

 4. Severe occupational traumatic injuries 

 5. Cardiovascular diseases 

 6. Disorders of reproduction 

 7. Neurotoxic disorders 

 8. Noise inducing hearing loss 

 9. Dermatologic conditions 

10. Psychological disorders 

 



 הגדרה של שחיקה 

 .דיכאון ועייפות מצבית, שחיקה היא מצב רגשי המובחן מלחץ•

 תשישותמתסמינים של מורכבת שחיקה  Shirom & Hobfollההגדרה של י "עפ•

 שלנובעת כתוצאה מהתדלדלות היא . כרונית ולאות מחשבתיתעייפות , נפשית     

 בחייאבל גם , חשיפה ממושכת בעיקר ללחץ בעבודהמשאבים אנרגטיים עקב      

 .יום-היום     

 ההתמודדות עם לחץ מהווה . 30בין לחץ עיסוקי לבין שחיקה הוא המתאם •

 .ממתןגורם      

 להיותהופכים לאחר שהתפתחה התסמינים מתפתחת לאט אבל שחיקה •
 .שנים או יותר 8הם יכולים להמשך . אוטונומיים וכרוניים     

 רמותצעירים מדווחים על .  נשים מדווחות על שחיקה גבוהה יותר מאשר גברים•
 .גבוהות יותר מאשר מבוגריםשחיקה      

 
 



Shirom-Melamed Burnout Measure (SMBM) 

 הרגשותיך לגבי עבודתך

 אנא. לפניך כמה תיאורים של הרגשות הקשורות לעבודה שכל עובד עשוי להרגיש

 סמן את הספרה המתארת בצורה הטובה ביותר את שכיחותה של הרגשה זו  

 .בעבודתך בחודש האחרון 

 .מרגיש עייף1.

 .אין לי כוח ללכת לעבודה בבוקר2.

 .מרגיש סחוט פיזית3.

 .לי" נשבר "4.

 .שלי התרוקנו" המצברים"5.

 .מרגיש שחוק6.

 (.עייפות במחשבות)מרגיש ליאות במחשבות 7.

 .מרגיש שאני חושב בצורה איטית8.

 סולם תגובה 
 כמעט      לעיתים רחוקות   לעיתים די   לפעמים   לעיתים די   לעיתים קרובות    כמעט  

 אף פעם         מאד             רחוקות                      קרובות           מאד            תמיד

 

1                   2                  3               4               5                 6                  7 

 



SMBM (המשך) 

 .לי להתרכזקשה .    9

 .שלי לא צלולהראש .  10

 .שאני מפוזרמרגיש  11.

 .לי לחשוב על דברים מסובכיםקשה .  12

 .אין לי יכולת להיות רגיש לצרכים של לקוחותיי או של עובדים אחרים.  13

 .אין לי כוח להשקיע רגשית בלקוחותיי או בעובדים אחרים.  14

 .  מרגיש שאין לי יכולת להיות סימפטי ללקוחותיי או לעובדים אחרים.  15

 . מרגיש עייפות נפשית .  16

 
 סולם תגובה  

 כמעט      לעיתים רחוקות   לעיתים די   לפעמים   לעיתים די   לעיתים קרובות    כמעט  

 תמידאף פעם         מאד             רחוקות                      קרובות           מאד            

 

1                   2                  3               4               5                 6                  7 

 
 Arie Shiromניתן למצוא נורמות לשאלון השחיקה באתר של 



השחיקה הפך להיות שאלון הוא . שפות 9-שאלון השחיקה תורגם עד כה ל

 .הפורמלי בשבדיה

 :בוצעו מחקרים שתקפו ישירות דווח על סימפטומים של שחיקה

נמצא קשר בין דווח על לאות מחשבתית לבין ירידה בביצוע מטלות  1.

 .קוגניטיביות במבחנים נוירופסיכולוגיים 

Oosterholt BG et al. Cognitive performance in clinical and non-clinical burnout. Stress 
2014  

 
 יתר ביום-נמצא קשר בין דווח על עייפות כרונית לבין דווח על ישנוניות . 2

  KSS (Karolinska Sleepiness Scale) -י  ה"כפי שנמדדה עפ    





 שחיקה ונדודי שינה
 ( Athens Insomnia Scale -י ה"עפ)במחקר אורך מצאנו ששחיקה קשורה לנדודי שינה 

 .שינהשחיקה         נדודי :  כיווני-ושהקשר הוא דו

                        Armon G, et al.  On the nature of burnout-insomnia relationship:  A  
                         prospective study of employed adults. J Psychosom Res 2008; 65: 5- 12. 

 
  Karolinskaממכון ועמיתיו  Akerstedtי "שנערכו במעבדת השינה עבמחקרים 

 נמצא פוליסומנוגרפיותבבדיקות .  למדידת שחיקה  SMBM-בהשתמשו , בשוודיה

 . ולאיכות שינה ירודהמרובת יקיצות , קשורה לשינה קלהששחיקה  

 . את העייפות המצטברת אצל השחוקיםמלחץ ומסבירה כזאת מונעת החלמה שינה 

                   Ekstedt M., et al. Disturbed sleep and fatigue in occupational burnout. 
                   Scan J Work Environ & Health 2006; 32 (2): 121 – 131. 
           

 באסותאבשבדיה ובמעבדת השינה  Karolinskaבמכון  במחקרים ראשוניים שבוצעו  

 .  של שחיקהבתסמינים שטיפול בנדודי שינה גורם גם להפחתה נמצא  
 



 סיבות לכרוניות של השחיקה

 ומשפיעים על , פוגעים ביכולת התמודדות, שינה עקביים לאורך זמןנדודי 1.
 . תסמינים הקשורים לשחיקה      

 לחץ  .         קשר מעגלי בין לחץ לשחיקהישנו 2.

 

 שחיקה                                                           

 
  Kushnir T, Melamed S. The Gulf war and its impact on burnout and well-       
being of working civilians. Psychol Med 1992: 22: 987 -995. 
 

             . לשחיקהלמועדות ישנו קשר בין מאפיינים אישיותיים שונים הקשורים . 3
 .יציבים לאורך זמןהמאפיינים הללו     

 



 שחיקה ופגיעה בבריאות הפיזית
 



 (מחקרי מעקב) ותחלואה שחיקה 

 .סכרת להיארעות  2שחיקה וסיכון של פי . 1

        זאת לאחר תיקון , CHDשל להיארעות ( HR = 1.41) שחיקה וסיכון מוגבר . 2
 כמו כן  . ולדיכאון( מרכיב של לחץ עיסוקי)וסובייקטיבי לעומס אובייקטיבי     

 .  ערפלניםשל לשורה ארוכה    

Toker S, et al. Burnout and risk of  Coronary heart disease : A prospective  
    study of 8838 employees. Psychsom Med 2012; 74: 840 -847. 

  בחמישוןרק אלה הנמצאים . סףממצא חשוב במחקר זה הוא קיום של אפקט 
 .CHDשל להיארעות של ציוני השחיקה היו בסיכון משמעותי העליון 

 .שחיקה וסיכון מוגבר לכאבי שרירים שלד. 3

 (.מחקר רוחב) הזרע שחיקה ופגיעה באיכות . 4



           HR =1.35 ))שנים שחיקה נמצאה כגורם סיכון מוגבר   10במעקב של .  6
 .סוג שהואמכל  לתמותה      

    Ahola K, et al. Burnout as a predictor of all-case mortality among  industrial employees:                  

A 10- year prospective  register- linkage study. J Psychosom Res 2010; 69 (1): 51 -57. 

. 
 .הטלומרפגיעה באורך . והאצה של תהליך ההזדקנותשחיקה 7.

                                      _____________ 

 

 (.SRH Poor)שחיקה נמצאה קשורה שלילית לדירוג מצב הבריאות כגרוע 

גרועה   -2סבירה  -3טובה  -4 מצויינת -5: כיצד אתה מדרג את מצב בריאותך)

 (גרועה מאד -1



 : זהמנגנונים אפשריים מאחורי קשר 

 .אבל לא ליתר לחץ דם, המטבולישחיקה קשורה לסיכון מוגבר לסינדרום . 1

 מוצאים (.   HPA  ) Hypothalamic-Pituatry - Adrenal -ציר ה בויסותפגיעה . 2

 .הקורטיזולהפרעה במחזור      

 .הטרשתישחיקה קשרה לתהליכי דלקת בגוף ואלה קשורים להאצה של התהליך . 3
 TNF-α ,IL-1כמו , פרודלקתיים ציטוקיניםקשר בין שחיקה לבין מוצאים      

, Il-6       וכן סמני דלקת כמוCRP ופיברינוגן. 

 .שחיקה קשורה לאינסומניה. 4

 תזונה, צריכת אלכוהול , עישון: כמו, שחיקה קשורה לגורמי סיכון התנהגותיים. 5

 .פעילות גופניתבלתי נכונה והעדר      

 
Melamed S, et al. Burnout and risk of cardiovascular disease: Evidence,  
Possible causal paths, and promising research directions. Psychol Bull 2006;  
132 (3): 327 -353. 

 



 הבחנה בין שחיקה לבין דיכאון 

 עם זאת הם מהווים מצבים . בין שחיקה לבין דיכאון. 60קיים מתאם של 

 :נפשיים מובחנים

 של פריטי שני השאלונים מראה ששחיקה( CFA) ניתוח גורמים מאשש . 1

 .ודיכאון טעונים על שני גורמים שונים    

 כמו)לאנשים שחוקים אין אותן קוגניציות שליליות שיש לפציינטים דיכאוניים . 2

 (האשמה עצמית או תחושה של חוסר ערך     

 הם קשורים לפעילות . קיימים הבדלים נוירופיזיולוגיים בין שני המצבים הללו. 3

 .מובחנת באזורים שונים במוח    

 נמצאו כמבחינים בין פציינטים שחוקים לבין כאלה EEGפרמטרים שונים של . 4

 .מדיכאון או תסמונת העייפות הכרוניתהסובלים      

 שחיקה קשורה בעיקר. בין המצבים הללו פיזילוגייםקיימים גם הבדלים . 5
 ודיכאון קשור. דקסהמטזוןי "ע הקורטיזולשל ודיכוי יתר  hypocotisolemia -ל    

 .  דקסהמטזוןי "ע הקורטיזולוהעדר דיכוי של  hypercotisolemia -ל    

 דיכאון, מאפיינים שונים של לחץ עיסוקי מנבאים באופן נבדל מצוקה נפשית.6

 . ושחיקה   

 

 



 סוכרת , שחיקה נמצאה קשורה חיובית להיארעות  של מצבי מחלה שונים כמו. 7

 .גם אחר תיקון לדיכאון, ומחלות לב וכלי הדם    

 לחץ עיסוקי      שחיקה       דיכאון: מחקרי אורך הצביעו על כוון הקשר הבא . 8


