
 

  The Stress Map-ניהול לחץ ושחיקה  

   לחץ ושחיקהלניהול  הכשרה בינלאומית ראשונית 

 ד"ר ענת גרתי  

אנחנו מודעים למצב ולדרך בה היא  בו  נמצאים בשלב  חלקינו  כולנו מתמודדים עם לחץ ושחיקה.  

בנו   אחרת  פוגעת  הדברים  את  לנהל  כיצד  יודעים  לא  מתאבל  עוד  אנחנו וחלקינו  האם  לבטים 

 . ההרסנית מצליחים לנהל את המציאות שלנו מבלי להגיע לשחיקה

את    2019בשנת   בהיסטוריה  לראשונה  להכניס  החלטתו  על  הודיע  העולמי  הבריאות  ארגון 

אשר   -   ISO 45003את תקן  ישראל לקרמחלות.    השחיקה בעבודה לסיווג הבינלאומי הרשמי של

 . כחלק ממערכת ניהול הבריאות שלהם  של העובדים   "well-being"ישמש כמדריך לשם קידום של  

מה מייצר  לומדים המשתתפים  במשותף עם חברת האם שלנו בחו"ל  חדשה שפיתחנו  בסדנא  

 . החיים השוניםלחץ ושחיקה, מה המחירים וכיצד ניתן לפתח חוסן להתמודדות נכונה עם מצבי  

 ת הלחצים ומערכלניתוח  והקניית כלים  לחץ ושחיקה  , לצד ידע תאורתי בנושא  במסגרת הסדנא

נכונה  בחיינו להתמודדות  חוסן  אלו  ופיתוח  מערכות  "מפת  את  מאבחנים  המשתתפים      ,עם 

ים שהביאו  רמדרכה הם מאבחנים עת מצב השחיקה הנוכחי ואת הגו  –   האישית שלהם  " הלחצים

מ לאחר  זה.  למצב  החוסן כ אותם  תוכנית  את  לבנות  יכול  כל משתתף  הכלים שנלמדים  דרך  ן, 

 האישית הנכונה לו. 
 

סדנאות   2022  הלךבמ מספר  קיימתי 

 כאלו באקדמיה ובצבא. 

הסדנא צעבמהלך  צעד,    ד,  אחד 

שלבהמשתתפים   את   אבחון  ילמדו 

הלחצים על  ,  מערכות  בזוגות    עבדו 

מערכ האבחון  ה לחצים ת  את  .  מיפוי  ם 

ל  הגורמים אותם  לחץ נקודות  המביאים 

והן   בבית  הן  בעבודה,  במערכות  הן 

המשתתפים בחנו את חברתיות אחרות.  



משלמים שהם  והפיזיולוגים  הפסיכולוגים  אלו    המחירים  לחצים  מערכו  המבנה בעקבות  וכיצד 

 . ומערכות התמיכה שלהם משפיעות על מחירים אלוהאישיותי שלהם 

ניתן לפתח חוסן זה. המשתתפים למדו המשתתפים  לאחר מכן, למדו   וכיצד  מה הכוונה בחוסן 

לפיתוח חוסן ובנו תוכנית אישית לשינוי מצב  ופיזיולוגים   ם קוגניטיביי, בטים אישיותייםיועבדו על ה

 . השחיקה שלהם

הופתעו    הםכך שנשאלו בסוף הסדנא מה היה עבורם הכי משמועתי, הם דיברו על  כשהמשתתפים  

שהיה חשוב להם  ;  יש להם שהם מעולם לא קישרו לשחיקה שלהםמפטומים שימכמות ועוצמת הס

שכעת הם מרגישים שיש להם כלים לנהל טוב ההבנה של הגורמים למצב השחיקה שלהם ובעיקר  

 עבורם "טיפה בים" והכמיהה הייתה לעוד. הסדנא היתה ועדיין ש יותר את המצב

אנשים יודעים מעט כל כך על  הופתעתי עד כמה שלנו,  מדובר מאוד בחברהלמרות שנושא הלחץ 

לחץ מביא באילו מקרים  , על ההבדל בין לחץ מקדם ללחץ פוגע,  ניהול מערכת הלחצים שלהם

מה מה משמעות השחיקה בהיבט מערכות הגוף שלנו ומדוע שחיקה מייצרת מחלות,  ?  לשחיקה

ובעיקר, הופעתי עד כמה אנשים כיצד ניתן לשנותם?  לשחקה והם החלקים האישיותיים שתורמים  

במילים של אחד מוכנים להמשיך לחיות במצבי שחיקה כאילו זו גזירה משמיים ולא ניתן לשנותה. 

וזהו, צריך להשלים   21המשתתפים: "לא ידעתי שאפשר אחרת, חשבתי שככה הם החיים במאה ה  

 עם המצב". 

 The))הערכה    פותחה כערכה לפיתוח חוסן.ערכת ניהול לחץ ושחיקה  

Stress Map)  )  .ובמשפחה בעבודה  והשחיקה  הלחץ  בעולם  עוסקת 

את  המנתח  מודל  לפיתוח  הובילו  דולן  פרופ'  של  וספריו  מחקריו 

הסימפטומים של לחץ ושחיקה )פיזיולוגים ופסיכולוגיים(, המקורות ללחץ 

ות )אלו שיגרמו ללחץ  ולשחיקה להתעצם או  ולשחיקה והחוליות המקשר

   . להתמתן(. זוהי ערכת החוסן השנייה של המרכז

The Values Kit   -ערכים  : מה שחשוב...משחקערכת החוסן הראשונה

The Trust Kit - ערכת החוסן השלישית שלנו תעסוק בסוגיות של אמון 

.                                                                   
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יועצת ארגונית  זוגית ומשפחתית,   מטפלתפסיכולוגית המרכז ומנהלת הפיתוח,  ד"ר ענת גרתי, 

מנחה בבית ספר מרצה לתואר שני במספר אוניברסיטאות בישראל,  (. MCILומאמנת בכירה ) 

למנהיגות של חיל האוויר, מנחה בכירה בהכשרות בינלאומיות של המרכז, מחברת ספרי עיון  

ארגוני בעולמות: ערכים,  -משפחתי-והדרכה, שותפה בצוות בינלאומי לפיתוח ערכות חוסן אישי

 לחצים ושחיקה ואמון 

 www.values-center.co.il/team/  

http://www.values-center.co.il/team/

