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.ואחרים  Maslach   י"הגדרת שחיקה עפ

 וירידה בתפיסתציניות , תשישות רגשיתשחיקה מוגדרת כשילוב תסמינים של 

 ((Professional efficacyהיכולת המקצועית  

Maslach Burnout Inventory – General Survey (MBI-GS) 

 :פריטים לדוגמא

 . ה בסוף יום העבודה/ה תשוש/אני מרגיש -

 .עבודה במשך כל היום ממש מכבידה עלי -

 .ת לגבי השאלה האם עבודתי תורמת משהו/ר ציניתנעשיתי יו -

 . יש לי ספקות לגבי משמעות עבודתי -

 .הצלחתי לעשות הרבה דברים בעל ערך בעבודתי הנוכחית -

 .ת לפתור בצורה יעילה בעיות הקשורות בעבודתי/אני מסוגל -

 (אף פעם – 0, כל יום - 6: סולם תגובה )  

 קיימת נוסחה המאפשרת חלוקה , כמו כן. ניתן להשתמש בציונים בצורה רציפה

 .שחיקה גבוהה, שחיקה ברמה בינונית, אין שחיקה: קטגוריות  3 -ל
 



 תחושות המתלוות לשחיקה

 דיכאון, מצב רוח ירוד -                                  מילכודתחושת , ריקנות -

 חרדה, כעס -הגעה לקצה הדרך                                          -

 ירידה בסף התסכול -חוסר תקוה                                 , חוסר אונים -

 מתח, חוסר מנוחה -העדר משמעות                                              -

 חוסר סבלנות, עייפות -סימפטומים גופניים שונים                                -

    (Somatic complaints) 

 חוסר יעילות            ירידה בדימוי  העצמי , תחושת כישלון

 הערכה עצמית שלילית

 



 עמדות הקשורים לשחיקה בעבודה/ביטויים התנהגותיים 

 חוסר שביעות רצון  -הימנעות                                              , בידוד -

 מאינטראקציה חברתית                                     מהעבודה   

 איחורים, היעדרויות -חוסר רצון לתרום                      , חוסר מעורבות -

 ירידה בתפוקה ואיכות -גישה צינית                                                    -

 אובדן עניין                                                      ביצוע העבודה  -

 (י הערכות ממונים"עפ)יצירתיות                                              חוסר  - 

 ,מעורבות בתאונות עבודה -הארגון                        אובדן מחויבות למטרות  -

 כמעט תאונה לקוחות                                           אירועי , פציינטים   

 .והתנהגות לא בטיחותיתעויינות                                                           -

 

                                                                    



 שחיקה והיעדרויות מחלה
 במחקרי מעקב שחיקה בעבודה נמצאה קשורה לתכיפות ומשך היעדרויות  

 י רישומי משאבי אנוש"י דווח עצמי וגם עפ"גם עפ( אישורי מחלה)מחלה 

 .חברות/ במפעלים

 היעדרויות מחלה ארוכות נמצאו בספרות כקשורות לסיכון מוגבר לעזיבת 

 .הארגון ופרישה מוקדמת מהעבודה

 ( GS -MBI)נמצא קשר בין שחיקה , במחקר מעקב באוכלוסייה העובדת בפינלנד

  Insurance Instit. (Social)לבין היארעות של היעדרויות מחלה ארוכות רשומות 
 .במשך שנתיים( ימים 9< )לפחות היעדרות ארוכה אחת  – 

 עבודה , סוג העיסוק) סטטוס תעסוקתי , מצב משפחתי , לגיל: זאת לאחר תיקון

 (באלכהולשימוש , חרדה, דיכאון )הפרעות נפשיות ( עצמאי /שכיר, לא/כן: פיזית

 (.בבדיקה קלינית של רופא) ותחלואה פיזית 

 ( =1572n) נשים (              =1579n)  גברים:                ממצאים

 1.00                                1.00העדר תסמינים            

        OR = 1.26 (0.93 -1.71)  OR= 1.55 (1.18-2.03)שחיקה בינונית   

     OR= 2.10 ( 1.10-4.01)          OR= 6.87 (2.63- 17.8)שחיקה גבוהה 



 (לפני גיל הפנסיה התקני) שחיקה ופרישה מוקדמת 

 .במחקרי רוחב שחיקה נמצאה קשורה לכוונה לצאת לפרישה מוקדמת -

 במחקרי אורך נמצא קשר בין שחיקה לבין פרישה מוקדמת בעיקר בקרב   -

 . אחיות ומורים, רופאים: מקצועות העזרה   

 שחיקה ויציאה לפנסיית נכות

 מחקרים בארצות שונות מצאו קשר בין שחיקה בעבודה לבין יציאה לפנסיית

 .נכות 

 :ממצאי מחקר מבוקר שנערך בפינלנד

 .נבדקים 3125שנים אחרי  4מחקר מעקב בן 

 : ממצאים

 OR = 1.49שחיקה נמצאה קשורה לסיכון מוגבר ליציאה לפנסיית נכות 

 וקיום מחלות  סטטוס תעסוקתי , גיל, גם לאחר תיקון למין, (1.24 -1.80)

 (.בבדיקה קלינית של רופא)פיזיות 

Ahola K, et al. Occupational burnout as a predictor of disability 
pension: A population- based cohort study. Occup Environ Med 
2009;66: 284 -290.  



 .קשר בין שחיקה לבין שימוש בשירותי בריאות

 .הבריאותהבריאות ומדיניות שירותי מחקר במימון המכון הלאומי לחקר 

 .עובדים במקצועות שונים 5,293שנים בקרב  4.8מעקב של 

 או /והמשפחה י שיעור של פניות רגילות ופניות תכופות לרופא "השימוש נמדד עפ

 .רפואי -פאראלפניות יתר לאיש מקצוע וכן , רופא מומחה

 :עיקרייםממצאים 
 המגלים לניצול יתר של שירותי בריאות נמצא בקרב אלה ביותר הגבוה הסיכון 1.

 ,כרוניכאב , כמו)בעיות רפואיות אחרות כרוניות ושל של מחלות מורבידיות -קו     

 תכופים אצל רופא לביקורים להם ישנו סיכון כמעט כפול ( . לחץ דםיתר      

 . או רופא מומחה לעומת זה של הבריאים לכאורה/והמשפחה      

 עצמאי של הקשר נשמר גם לאחר תיקון למצב  כנבאישחיקה נמצאה . 2

 (או בעיות רפואיות אחרות/של מחלות כרוניות וקיום )האובייקטיבי הבריאותי     

 .בקרה אחריםמשתני ולשורה של      
  
 



 הוא קיום אינטראקציה בין שחיקה לבין קיום, ממצא חשוב במחקר. 3

 בעיות רפואיות אחרות בהשפעה על ביקורים תכופים אצל + מחלות כרוניות     

 , אצל בעלי שחיקה גבוהה בקרב החולים. או רופאים  מומחים/רופאי משפחה ו    

 של ביקורים תכופים אצל רופאים אלה( 23.3%)רואים שיעור כמעט כפול     

 (.13.9%)לעומת בעלי שחיקה נמוכה     
  

 שחיקה יכולה להעצים את חומרת . לממצא זה יכולות להיות לפחות שתי סיבות

 שחיקה יכולה להעצים את תחושת . הסימפטומים של בעלי מחלות כרוניות

 .הלחץ הנובעת מקיום מחלות כרוניות



 .העבודהשחיקה ופגיעה ביכולת 

בודק את התפיסה ( Work ability index-WAI)מדד יכולת העבודה 

מידת יכולתו לעמוד  . הסובייקטיבית  של העובד לגבי יכולת העבודה שלו

בהתחשב במצב בריאותו והמשאבים המנטליים העומדים  , בדרישות העבודה

 . לרשותו

,  יציאה לפנסיית נכות, של פרישה מוקדמת כנבאייכולת העבודה נמצא מדד 

 .מהעבודהוהיעדרויות , נטייה לשינוי תפקיד או מקצוע

 :ממצאים

במחקרים שונים שחיקה בעבודה נמצאה כקשורה שלילית לתפיסת יכולת  

 .העבודה של צוותים רפואיים ושל פועלי יצור
 



 WAI  

 : לדוגמאפריטים 
 הגופניות י את יכולת עבודתך הנוכחית לגבי עמידה בדרישות /תדרגכיצד -

 ?של עבודתך     
 הנפשיות י את יכולת עבודתך הנוכחית לגבי עמידה בדרישות /תדרגכיצד -

 ?של עבודתך     
 הנוכחיתי לעסוק בעבודתך /ה שבמצבך הרפואי תוכל/ה מאמין/אתהאם  -

 (.ה/די בטוח, ה/אינני בטוח,כנראה שלא )? בעוד שנתיים מהיום     

 , לעיתים קרובות, תמיד)? לאחרונה נהנית מפעילותיך היומיומיותהאם -

 (.אף פעם, לעיתים רחוקות, לפעמים     

 ?ה חיוניות/ה ומלא/ה פעיל/ה חש/בתקופה האחרונה אתהאם     -

 ?לאחרונה הרגשת את עצמך מלא תקווה לגבי העתידהאם     -
 

 



 : סיכום ביניים

 הופכת בהיעדר , שחיקה נפשית הנובעת מחשיפה ממושכת ללחץ מתמשך ◊

 . טיפול למצב כרוני העלול להימשך שנים   

 :לשחיקה השלכות חמורות

 השחיקה פוגמת באיכות החיים של העובדים וביכולת תפקודם בעבודה ◊ 

 . יום-ובחיי היום   

 , פגיעה בכושר הריכוז שלהם, אנשים שחוקים מרגישים עייפות כרונית◊ 

 . העדר מרץ וחסר סבלנות, תחושת מתח   

 מאבדים עניין בעבודה ותופסים את דרישות העבודה , הם הופכים ציניים◊ 

 .  כמטרד וכמקור לעומס   

 , לסיכון מוגבר למעורבות בתאונות עבודה, שחיקה קשורה להיעדרויות מחלה◊ 

 . לסיכון לפרישה מוקדמת וליציאה לפנסיית נכות, לפגיעה בכושר העבודה   

  



 . מעבר לזאת שחיקה מהווה סיכון לתחלואה פיזית בקרב עובדים בריאים לכאורה◊ 

 כמו שיבוש ) מתמשכים  פיזילוגייםפוגמת באיכות השינה ומלווה בשינויים היא    

 (. הופעת התסמונת המטבולית ופגיעה במערכת החיסונית,  HPA-ציר ה תיפקוד   

 ,בסיכון מוגבר לסוכרתמעקב מראים שעובדים שחוקים נמצאים מחקרי ◊ 

 .ותמותה מוקדמת, שלד-כאבי שרירים, מחלות לב וכלי הדם   

 הם תופסים את , שחיקה בקרב חולים כרוניים פוגמת ביכולת ההחלמה שלהם◊ 

 ביכולת התמודדות , השחיקה מחבלת בכושר תפקודם. מצב בריאותם כגרוע   

 היא מעלה אצלם את הסיכון . שלהם עם ההשלכות והניהול של המחלה   

 . להופעת מצוקה נפשית   

 כולל ניצול יתר של שירותים )היא מגבירה אצלם את השימוש בשירותי בריאות ◊ 

 מגבירה את הרצון ליציאה לפנסיה, את שיעור ההיעדרויות מהעבודה, (אלה   

 .מוקדמת וקשורה לסיכון מוגבר ליציאה לפנסיה מוקדמת או לפנסיית נכות   

 



 :דוגמאות לפתרונות אפשריים

I .רופא המשפחה או עובד רווחה במפעל ו     , י רופא התעסוקה"שחיקה ע איבחון     
 (.CBT -למשל ) והפניית העובד לטיפול    

II .י רופא התעסוקה"סיוע לעובד ע תוכנית  . 

 .כזאת בוצעה בהולנד עבור עובדים המצביעים על כוונה לפרישה מוקדמת תוכנית     

 :שלבי התוכנית       

איתור עובדים המביעים כוונה כזאת בעת סקר בריאות הנערך אחת לשנתיים  1.

 .עבור עובדים מבוגרים

 .ראיון הערכה . 2
       הפניית העובד . התערבות יחד עם הממונה ומנהל משאבי אנוש תוכניתבניית . 3

 .או טיפול פסיכולוגי/ו, לטיפול רפואי      

 .ההתערבות תוכניתשבועות לאחר התחלת  16-שבועות ו 10קיום מפגשי מעקב . 4

 

 



 :  ממצאים 

ביקורת ' לעומת קב, ההתערבות ' שיעור נמוך יותר של פרישה מוקדמת בקב1.

 .שקבלה טיפול רגיל
 (.WAI -י ה"עפ) היה שיפור ביכולת העבודה של העובדים 2.

 (.MBI -י ה"עפ) הייתה אצלם ירידה בשחיקה 3.

 .דווחו על שיפור באיכות חיים העובדים 4.

 
De Boer AGEM et al. An occupational health intervention program for workers at risk 
for Early retirement: a randomized controlled trial . Occup Environ Med 2004; 61: 924 
– 929. 

 
III .י קרן מעגלים"הכרה בשחיקה בעבודה כסיבה לתמיכה ע. 



י משרד האוצר  "עהוקמה , הקרן למען בעלי מקצועות שוחקים -"קרן מעגלים

בשיתוף לשכת התיאום של הארגונים הכלכליים והסתדרות  ת"התמומשרד 

, ומעלה 50לעובדים במקצועות שוחקים בגילאי ומספקת , העובדים החדשה

 . מסלול הכשרות מקצועיות במימון מלא

המעסיק  . תשלוםהקרן מציעה למפעלים ולבעלי עסקים הכשרות מקצועיות ללא 

והקרן דואגת  , מגדיר את צרכיו וסוג ההכשרות המקצועיות הנדרשות במפעלו

   .להכשרה המקצועית במימונה המלא

ת  /ת המועסק/הינה האפשרות לעובד, הטבה נוספת שמוענקת למעסיק ולעובד

לקבל דמי קיום חודשיים בגובה של עד , טרם הגעתו לגיל פרישה, במקצוע שוחק

 ". פרישה מוקדמת"ל, לאורך שנה אחת, לחודש₪  4,000



 או לנשים , 65-50הכשרות מקצועיות אלו מיועדות לגברים במקצועות שוחקים בגילאים 

 זכאות לקבלת הכשרה מחייבת שעובדים (. שנתיים לפני גיל הפרישה) 60-50בגיל 

 שנים  7במהלך , להלןהקריטריונים 11במקצועות שוחקים יעמדו בשניים מתוך המועסקים  

 עובדים אשר ישתתפו בהכשרה (. לגבי הכשרה והן לגבי הפרישה המוקדמתהן )לפחות 

 .זכאים בתקופת ההכשרה לדמי קיוםהמקצועית יהיו 

 :הקריטריונים

 .ממושךכרוכה בסחיבת משאות כבדים באופן העבודה 1.

 .דורשת עמידה ממושכתהעבודה  2.

 . פיזית בתנאי אקלים קשיםהיא העבודה 3.

 . היא בסביבת רעש ושחיקה הגורמת לירידה בשמיעה העבודה4.

 . ללא קשר לתנאי מזג האוויר, הינה בתנאי חום או רטיבות העבודה5.

 . ללא קשר לתנאי מזג האוויר, בתנאי קורהינה העבודה 6.

 . עבודה בסביבת ריחות קשים. בסביבת חומרים מסוכנים העבודה7.

 .ונדרש לנסיעות ממושכות ה"צמת /ת או מפעיל/נהגאני 8.

 . עבודה בסיכון בטיחותי גבוההיא העבודה  9.

 . לילה בחודש/משמרות ערב 4ולפחות , במשמרות קבועות לאורך זמןעבודה 10.

 . על בסיס קביעה רפואית של ועדה של המוסד לביטוח לאומישחיקה 11.
 

 


