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חוקריםעל-ידימוגדרתהשחיקה
לחציםהצטברותשלכתהליך
אצליוצריםאשריומיומייםומתחים
גופניתלאותשלהרגשההפרט

כלפישליליותועמדותונפשית
חייו.וכלפיעבודתובלפיעצמו,
נושאירקלאמאפייןזהתהליך

גםאלאהאזרחיבמגזרתפקידים
מחקר,הקבע.בצבארביםקצינים
בדרגיםקבעאנשיבקרבשנערך
ב"שטח"אנשיםכיהראהשונים,

בשחיקהרואיםניהולבתפקידי
בת-המאופיינתמורכבת,תופעה

הת-שונים.ובסימפטומיםחושות

השחיקהבתופעתהבולטותחושות
מרץ,חוסרברונית,עאפות:הנן

לחצים,הכוח",נגמר"סחוט","
עייפותעצבים",מריטת"מתחים,
חוסררצון,שביעותחוסרנפשית,
לשינוי.תקווהוהעדראונים

תהליךשלהעיקריותהתוצאות
הןמהמחקר,שעלהכפיהשחיקה,

והתלהבותענייןשלהדרגתיאיבוד
ופקודות,בהנחיותזלזול;מהעבודה

תפקודובאכפתיות,בערנותירידה
עםהשלמהובבית,בעבודהלקוי

למרותבמערכתהקוריםדברים
וקושישינוישדרוששחושבים

שגרתיים.שאינםבנושאיםלחשוב
נתפסשלחץשלמרותאפוא,נראה
ואקוטיתחרה""כתופעהכללבדרך
כגון:להתמודד,האדםצריךעמה

מוקשפירוקאויב,אשתחתתפקוד
הדבריםגםהריוכד',חבלןידיעל

מצטבריםהיומיומייםהקטנים
שלהםשהמשמעותהיותללחץ,
חווןעלשליטהאוןשלפרטהיא,

משהובגללאוניםחסרושהוא
מגבלותיו.עקביותרגרועאוטפשי,

לחץגורמי
פיקודבתפקידיהלחץגורמימהם

בהישהמצטברת,שהשפעתםוניהול
?השחיקהתופעתאתלהסבירכדיאולי

-עצמולתפקידהקשוריםלחצים
לה-רבהחשיבותישכאשרלעתים,

הנובעלחץקייםבתפקיד,צלחה
ליכולתיחסיתהתפקידמתביעות

החל-בקבלתהצורךלדוגמה:הפרט.

תוצאותבעלותלהיותשעלולותטות,
ודאותאיבתנאיעבודהקריטיות,
להוכיחהצורךצפויים,בלתיואירועים

אחרגורםוכו'.הרףללאעצמךאת
נובעכאןהתפקיד.עומסהואללחץ
לכמותדרישותשלמקומבינציההלחץ

שלהתופעהרווחתבצבאולמהירות:
פתאומישינוישפירושןהנחתות""

חדש,נושאכניסתאוהעדיפויות,בסדר
העבודהלתכניתבהכרחקשורשאינו

ה"הנחתה"נובעתכללבדרךהקיימת.

ואמצ-עבודהמראשלתכנןיכולתמאי

לגביגםהקייםהווראותחוסרעקבעים,
בעק-גוררתה"הנחתה"הקרוב.העתיד

זמניםבלוחעבודהרב,עומסבותיה

חשובגורםמרובות.עבודהושעותקצר
משמעותייםגורמיםהעדרהנואחר

נובעלאהלחץכאן-עצמהבעבודה
חושששהפרטהעבודה,שלמתביעות

התפקידלהיפך,אלאבהן,יעמודשלא

ואתהפרטדרישותאתמספקלא
המאופייןתפקידלדוגמה:צרכיו,

לה-יכולתחוסרובשגרה,בשעמום

סמכ-חוסרמקצועית,מבחינהתפתח

וכו'.ויות

-העבודהבמסגרתהיחסיםמערכת
היחסים,במערכתערפולקייםלעתים

התפקידשלממלאמכךהלחץנובעואז

בתפקיד,ממנומצפיםלמהברורלא

לגיטימימהאחריותו,תחומימהם

וכו'.מאחריםלדרוש

במ-קונפליקטיםגםנוצריםלעתים

בדרךמאפייניםאלההיחסים.ערכת
שנישלהםמקצועייםקציניםכלל

מנ-והאחרמקצועיהאחדמפקדים:

מפקדיואובמטהבחןל,גורמיםהלתי.

קריטריוניםלאמץעשוייםהישירים
שלוהתנהגותומעשיולשיפוטשונים
להת-לעתיםמחייבכזהמצבהקצין.

עםאוברורהבלתימדיניותעםמודד
שמולהדרגיםשלסותרותהוראות
הקצין.

נוסףנושאהנו-וקריירהקידום
ולתסכוליםללחציםלגרוםשעלול
מהירהרוטציהקיימתבצבארבים.
ממלאלתפקיד.מתפקידבמעבריחסית

התפ-אתללמודהספיקטרםהתפקיד

לושתאפשריחסים,מערכתלפתחקיד,
להכירולאחריםהאחריםאתלהכיר

הבא.לתפקידלהתכונןעליווכבראותו,
מהיר,קידוםשלהחיובילמרכיבמעבר

אלמנטתפקידיםביןמדיקצרבפז"םיש
הפרטשלקשייםבגללהןלחץשל

והןהנוכחיבתפקידתרומתואתלבטא
הבא.לתפקידמספקתלאהכנהעקב

האדםפועלבו-הארגוניהאקלים
ללחצים.מוקדלהוותהואאףעלול

ולה-לשינוייםפתיחותהעדרלדוגמה,

ההרגשהאתנותןהמערכתעלשפעה
כלפיולהשפיעעניינים"להזיז"קשהכי

יוצרת,מסורבלתביורוקרטיהמעלה.
לאטיפולשלהתחושהאתהשאר,בין

בהירותחוסרובבעיותיובפרטנאות
עלולבסיסיותהתנהגותנורמותלגבי

נמוכהומעורבותלמערכתניכורליצור
בארגון.

לדרי-הפרטשלעולמוביןהתנגשות

מאופייניםבצבא-הארגוןשות
לפרקימהביתבהעדרויותהתפקידים

נוחות.לאעבודהובשעותממושכיםזמן
כלנאלצתבתפקידשינוייםלעתים.עקב

קיימתלמקום.ממקוםלנדודהמשפחה

עתידולגביערפולשלתחושהגם
כזהלמצבהקבע.איששלותפקידו
אישעלהןהשלכותלהיותעלולות

לדוגמה,משפחתו.עלוהןעצמוהקבע
גיבושחוסר(מהמשפחהניתוקתחושת

חוסררופפים,משפחהחיימשפחתי,
מה-הסובליםילדיםוכו'),קומוניקציה ת"אבאוניברסיטתדוקטוראגטצבאי,פסיכולוג
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אתלמלאשעליהאשההאב,עדרות
הקשריםניתוקההורות,תפקידישני

הקבעלאישאפשרותחוסרהחברתיים,
פנאיחוסרהמשפחה,בחיילעזורעצמו

ובילויים.לתחביבים

עתהלבחוןננסה-ותשישותשחיקה
ובמ-בתפקידהלחציםמתקשריםכיצד

המ-השונותלתחושותהעבודהסגרת

בתפקיד.ההישחקותהרגשתאתלוות
התבררבצבאשנערכושוניםבמחקרים

משנימורכבתההישחקותתחושתכי
ות-שחיקהתחושתעיקריים:גורמים

תשישות.חושת
הפרטתחושתאתמבטאתהשחיקה

בדרךונובעתוקשיים,לחץתחתהנמצא
והאתגרהבעיותמהמתחים,כלל

במצבהפרט.כלפיהתפקידשמציב
מרגיש:הואכימדווח,האדםזהמעין

תחושתושחוק.לחוץמוטרד,סחוט","
הנובעיםללחציםקשורההשחיקה

ולהתנגשותבתפקיד,ומקושימעומס
דרישותלביןהפרטביןלעיתיםשנוצרת

נפגעתמשפחהפנאי,חוסר(הארגון.
הקשרחוסראתלהדגישראויוכדו').

רצון.שביעותאילביןשחיקהבין
רצוןשבעלהיותעשויהפרטכלומר

בעתאךבתפקידו,וענייןאתגרעקב
היותומעצםשחיקהלחושאחתובעונה

אתם.להתמודדומהצורךלחציםתחת
תחושתלעיתיםעלולהזאתעםיחד

שביעותבאימלווהלהיותהשחיקה

להתמודדאוניםחוסרובתחושתרצון
המצב.אתלשנותאוהלחציםעם

נשבר"תחושתמבטאתהתשישות
ללחצים,קשורהההרגשהומלכוד.לי"

השחיקה.תחושתשלמאלוהשונים

ציפיות(היחסיםבמערכתערפולכגון:

התפקיד,בעלכלפימדפנותמעורפלות
וכדו');ברוריםלאאחריותתחומי

קריטר-(היחסיםבמערכתקונפליקטים

מצדהביצועלשיפוטשוניםיונים
עלנהליםבעקיפתצורךשונים,מפקדים

השפעהחוסר;התפקיד)אתלבצעמנת
וכו').סמכויותחוסר(בתפקיד

גבוהיםבמתאמיםקשורההתשישות
אישיניכורלתחושתרצון,שביעותלאי

תלותשוליים,דבריםעלזמןבזבוז(
התפ-ממלאבשליטתשאינםבגורמים

בהןלבעיותביחסאוניםוחוסרקיד,
ה6-כלפיולניכורבתפקיד),נתקלים

פתיחותאיבנורמות,אמוןחוסר(ערכת
יכולתוחוסרהמערכתמצדלשינויים

המערכת).עלהשפעה
לשחיקהבניגודכיאפואנראה
התשי-הריהתפקידממאפיניהנובעת

שביןב"הצטלבות"כביכולנמצאתשות
וחוסרעייפותומבטאתלמערכתתפקיד
ישהתחומים.שניאתלשנותיכולת
להובילהשחיקהיכולהשלעיתיםלציין

העומסאםלדוגמה,תשישות.לתחושת
התפקידמעצםנובעיםאינםוהקושי

כאשראומבין,.שאיננוממפקדאלא
מהיותםכמיותריםנתפסיםהלחצים
בשיטתהמתפקדתממערכתנובעים

מגדילההשחיקהושליפות".הנחתות"

מגדילהשהיאבכךהאדםפגיעותאת

מוצלחתלאלהתמודדותהסיכוייםאת
להתמודדכישלונותהלחצים.עם

תשישות.תחושתלגרורעלולים
השפעותבעלותתופעותשתילפנינו

ישביניהן.קשריםעםאךשונות
לכאורהשנראהשלמרותלהדגיש
מחירישהתשישותלמצברקכאילו

ניכור,רצון,שביעותאי(הפרטעבור
הארגוןועבורירודה)חייםאיכות
תפקודהביצוע,וכמותבאיכותפגיעה(
גםהריוכו')עייבותתלונות,לקוי,

להיותעלוליםהשחיקהלתופעת
פגיעה(מצטברים.שלילייםאפקטים

ללחציםהפגיעותהגדלתבבריאות,
במש-פגיעהאישית,שחיקהנוספים,

החיים).ובאיכותפחה

לתשישותמשחיקה-המהפך""

להגדירנוכלהאםהשאלה:נשאלת

המהפך""יתרחשבהםהתנאיםמהם

לחצים,עםהתמודדותשלמתחושה

נפשית.ותשישותלי"נשבר"שללמצץ

להשפעותקשורההתשובהכינראה
מצביים.ומאפייניםהפרטתכונותשל

מחקרים.בשניהאמוראתנדגיםלהלן

נבדקוב-1979שנערךבמחקר
אירועישבעקבותמנהליםביןהבדלים

למשכב,ונפלוחלושחוו,קריטייםחיים
אירועיםשעברואחריםמנהליםלבין

בריאים.נשארואךדומיםלוחצים

הבריאיםהמנהליםכיהתגלהבמחקר
שמאפ-מסוימתב"קשיחות"אופיינו

במ-לשלוטשניתןאמונההיו:ייניה

יכולתעליהם;להשפיעאואורעות
חייםבתחומיומעורבמחוייבלהרגיש
חברתי,בקונטקסטמעורבות(שונים.
צרה,בעתאחריםעלהישענותיכולת
שלועדיפויותמטרותבערכים,הכרה
ושינוילחץשלתפיסהעצמו);הפרט

להתפתחות.וכהזדמנותכאתגר
ותשישותשחיקהזוגישהפיעל

נובעותמזו,זומאובחנותכתופעות
אינדיבי-מהבדליםחלקיתלפחות

אישייםהתמודדותבמשאבידואלים

ללחצים.ההתייחסותובצורת

התפקידותביעותלחצים

נבדקושנהבאותהשנערךאחרבמחקר
עלכמשפיעיםבתפקידמאפיינים
ניתןלחצים.עםהתמודדותתגובות
המדדיםשניפיעלתפקידלהגדיר
:הבאים

-האחד

מציג.כלפישהואהתביעותכמות

קונ-לחצים,קושי,עומס,(הפרט

וכו').פליקטים

-והשני

ויכולתסמכויותההחלטה,טווח
הת-ככלימאפשרשהתפקידהשליטה

הלחצים.עםמודדות

ארבעהסכמטיתנציגשלהלןבטבלה
משילובכתוצאההנוצריםשוניםמצבים

יכולתעםלחציםשלשונותרמותשל
שליטה.

התפקירותביעותלחצים

/
2

תפקיד
פאסיבי

י
י

עםעבורה
נמוכיםלחצים

עםתפקיד

4 תפקיד
אקטיבי

נ4ןב

לחציםביןאיזוןאימבטאא'אלכסון
יכולתכאשרשליטה.יכולתלבין

לפ-נמוכיםוהלחציםגבוהההשליטה

תביעותמציגשאיננותפקידו)תא(נינו
התפ-ממלאכלפימשמעותייםולחצים

ביותרהקשההמצביאתלעומתקיד.

גבוהיםלחציםקיימיםכאשר4(תא(הנו

החלטהטווחמאפשרלאהתפקידאך
המחקרממצאילהתמודדות.נאות

שביעותאיקיימתזהבמצבכימראים

דיכאו-ומהחיים,מהעבודהגבוההרצון

מאשריותרמחלהוימיעייפותנות,
מבטאב'אלכסוןהמצבים.יתרבכל

שליטה.ליכולתלחציםביןהתאמה

3(,תא(גבוהיםהגורמיםשניכאשר
התפתחותבאתגרתאופייןהעבודה

שניכאשרזאתלעומתואקטיביות.
יותרהעבודה2(תא(נמוכיםהגורמים
בפעילותכלליתירידהוישפאסיבית

בעיות.פתרוןשל

כאשרכיאינטואיטיביתנראה
גםאךגבוהיםלחצים(אקטיביהתפקיד

יותריהיההפרטטובה)שליטהיכולת

עלגםידווחשהואסביראךרצון,שבע
מהצורךכתוצאה(השחיקהתופעת
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