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 התמודדות עם לחץ

כשינוי מתמיד  עם לחץ מוגדרת התמודדות •

במאמצים קוגניטיביים והתנהגותיים שנוקט היחיד  

או פנימיות  /כדי לנהל דרישות ספציפיות חיצוניות ו

המוערכות על ידו כדורשות מאמץ או עולות על  

   (.Lazarus & Folkman, 1984)משאביו 
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 דרכי התמודדות עם לחץ

  ופולקמן לזרוסהסיווג הידוע ביותר של דרכי התמודדות הוא של 

 :  אשר חילקו אותן לשני סוגים עיקריים( 1984)

  -(Problem-focused coping) התמודדות ממוקדת בבעיה(1)

לבטל או לשנות את מקור )מטרתה להשפיע על מקור הלחץ 

 (.  הלחץ או להקטין את השפעתו

  -(Emotion-focused coping) התמודדות ממוקדת ברגש(2)

מטרתה להפחית או לנהל את המצוקה הרגשית הקשורה  

 . במצב
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 דרכי התמודדות עם שחיקה

 במצב/ גישה ממוקדת בארגון 

מניכור לתפקיד  השחיקה נובעת 

 .ספציפי

 גישה ממוקדת בפרט

השחיקה נובעת מלחצים ממושכים  

לא הצליח להתמודד  שהפרט 

 .עימם באפקטיביות

י  "התמודדות עם שחיקה תעשה ע

 מערכתי/ ארגוני שינוי 

התמודדות עם שחיקה תעשה  

י הגברת יכולת ההתמודדות  "ע

 4 .הפרטהאישית של 



הגברת 

יכולת 

ההתמודדות 

 האישית

 

 

 (.  2011)מלאך אילה -פיינסמצוטט מתוך 

 .256עמוד . הוצאת מודן. שחיקה בעבודה
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ישנם דפוסי התמודדות שלכאורה נראים  "•
כעשויים לסייע בהתגברות על שחיקה אך  

,  1997, פרידמן" )להחרפתהלמעשה תורמים 
 (.451' עמ

 

בעיקר  )דרכי התמודדות פעילות וישירות •
עימות עם מקור הלחץ ומציאת ההיבטים  

מתואמות באופן שלילי עם ( החיוביים במצב
שחיקה בעוד שלדרכי התמודדות סבילות 

בעיקר מחלה והתמוטטות אך גם הימנעות  )
היו מתאמים חיוביים עם שחיקה  ( ועזיבה

 (.2011, מלאך-פיינס)
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 סוגי התערבויות להפחתת שחיקה ברמת הפרט
 מחקרים לדוגמא ממצאים רציונל ההתערבות שיטת ההתערבות

Cognitive Behavioral 
techniques (CBT) 

את העובד   ללמד

להתמודד ביעילות עם  

 הלחצים

בעיקר  , כיעיל נמצא

למרכיב התשישות  

 הרגשית

Richardson & Rothstein (2008) 

ללמד את העובד להירגע   והרפיה מדיטציה

הפחתת  י "יותר ע מהר

העוררות הפיסיולוגית  

 לחץ הנגרמת בעת

   Anderson et al (1999) מעורבות תוצאות
 .שחיקת מורים הפחית

Brooks, Brandt, Eyre, Hunt and Dileo 
(2010) 

 .חסרת תועלת

מיומנויות   פיתוח

 Soft)בינאישיות 
skills) 

יצירת אקלים חברתי  

תמיכה בין   חיובי וקבוצת

 עמיתים

חוללות עצמית   מעלה

ולכן פועל לחיוב על  

תחושת הגשמה  

   personal)עצמית 

accomplishment ) אך

זניח בהפחתת שחיקה  

 ככלל

Forsgärde et al., 2000; 
 Davidson et al., 2007 

ידע ומיומנויות   פיתוח

מקצועיות הקשורות  

 (Hard skills)לתפקיד 

למידת מיומנויות  

עבודה   ופרקטיקות

יעילות   יגבירו, מיטביות

 עובד

 Berger and Gelkopf (2010) תוצאות מעורבות

הפחתת שחיקת אחיות במרפאת   

 תינוקות בישראל
Davidson, McCabe, Visser, Hudgson, 
Buchanan & George, 2007; Visser, 
McCabe, Buchanan, Davidson & 
George,2008 

 התערבות חסרת תועלת
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•Lazarus and Folkman (1984) , הגדירו משאבים

"  נשען עליו על מנת להתמודד"כמשהו שהפרט 

"  משפיעים על התמודדות"וטענו שמשאבים 

(p.158  .) 

המשאבים מאפשר את תהליך  ( pool)מאגר •

 (.  Westman, 2004)ההתמודדות 

 

האם יש דרך לשפר התמודדות עתידית עם  

 ?שחיקה
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 ( Positive Psychological Capital)חיובי הון פסיכולוגי 

 :  על ידישל הפרט המאופיין הפסיכולוגי וההתפתחותי מצבו 

 את ולהשקיע עצמו על לקחת ביטחון -עצמית חוללות (1)
  .מאתגרות במשימות להצליח כדי הנדרש המאמץ

   .ובעתיד בהווה להצלחה באשר חיובי ייחוס -אופטימיות (2)

 הכוונה צורך יש ואם למטרות בחתירה התמדה -תקווה (3)
   .להצליח במטרה למטרות דרכים של מחודשת

 ,מעמד מחזיק ,ומצוקות בבעיות מוקף הפרט כאשר -חוסן (4)
 .להצליח כדי לכך מעבר ואף מתאושש

 (Luthans et al, 2007).   
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י שינוי הסביבה  "התמודדות עם שחיקה ע

 הארגונית

 .מבנה פיזי לא תקין, צפיפות ורעש -סביבה פיזית•

,  חוסר עצמאות, עומס עבודה -סביבה פסיכולוגית•

 .'וכואי בהירות התפקיד 

, עמיתים, יחס לא תומך מממונים -סביבה חברתית•

 .'וכואקלים של חוסר אמון , זלזול ודרשנות לקוחות

 .'וכותקנות , בירוקרטיה -סביבה מנהלתית•
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התערבויות ארגוניות להפחתת שחיקה פועלות •

לא מתאים בין הפרט לאפיוני  / לזיהוי מה השתבש

 .העבודה שלו בארגון ושיפור ההתאמה ביניהם
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 Reversing Burnout, How to rekindle your passion for your workמצוטט מתוך 
By Christina Maslach & Michael P. Leiter, 2005 

12 



 תודה רבה
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