חיסון מלחצים במקום העבודה

ד"ר אורית לוריה – מפקדת קצין רפואה של חיל האויר

עובדים בארגונים רבים נדרשים להתמודדות מתמדת עם לחצים שונים בתוכנם ועוצמתם. לדרישות ממקורות רבים כל כך המצטברות לאורך זמן, השלכות שליליות אפשריות על איכות חייהם, רמת תפקודם, מחויבותם לארגון, בריאותם, התנהגותם ובטיחותם. השלכות אלו מתגלות גם בקרב אנשים שמוינו בקפדנות, עברו הדרכה אינטנסיבית והם מאופיינים בחוסן נפשי. 

המושג לחץ מצוי בשפה האנגלית החל מהמאה ה-17 כמתאר התנהגות אנושית. ההתפתחות בתחום מבוססת על מורשת של מאות תצפיות בקרב אנשים שנחשפו ללחצים והוא אחד הגורמים המקושר בעקביות לבעיות בתחומים שונים. המושג משמש לתיאור מגוון רחב של תופעות נלוות לשינויי חיים אקוטיים וחריפים כמו גם לשינויים מינוריים, טעונים פחות אך שכיחים יותר ואפילו לשינויים חיוביים.

ההגדרה הרווחת למושג לחץ היא במונחים אינטרקציוניים. לחץ מוגדר כפער בלתי רצוי בין הדרישות על האדם ויכולתו למלאן. הפער עלול לדלדל את משאביו של היחיד ועקב כך לאיים על רווחתו. הערכת הפער היא תהליך קוגניטיבי וסובייקטיבי. לאינטרפטציה הקוגניטיבית במצבי איום חשיבות גדולה יותר מאשר למצב האובייקטיבי. 

חיזוק יכולת העמידה של אנשים הנחשפים ללחץ חיוניות לטובת הפרט והארגון בו הם נדרשים לתפקד במיטבם.

אחת הדרכים היא "חיסון מלחצים". מדובר בתהליך הדרגתי המתבסס על תאורית הלחץ של לזרוס  (1991) והשיטה "אימון לחיסון מלחצים" (מיכנבאום, 1993). שיטה זו נועדה למתן מראש את הפער הנחווה ע"י היחיד בין הדרישות המוטלות עליו להערכתו לבין יכולתו לעמוד בהן. מדובר בגישה גינרית שיושמה לטווח רחב של בעיות כמו: הכנת חולים לפרוצדורות רפואיות שונות וכאב, שליטה ברגשות כמו כעס וחרדה, התמודדות עם קשיים בין אישיים והתמכרויות, כמו כן מכוונת השיטה לשיפור התמודדות עם לחצים הנגזרים משינויי חיים כמו אבטלה ומעברים, ולהעצים יכולתם של בעלי מקצוע ספציפיים (למשל: אנשי משטרה, אחיות ואנשי צבא) להתמודד עם הלחצים אליהם הם נחשפים כחלק משגרת העבודה. מדובר בשיטה של התערבות קוגניטיבית התנהגותית, גמישה, תפורה תוך התאמה אינדיווידואלית ליחיד המתמודד. השיטה מספקת סט של הנחיות להתמודדות ולא נוסחה ספציפית ונוקשה. הכוונה לחזק ולהעשיר את רפרטואר תגובות 
ההתמודדות של היחיד ומכאן ההקבלה לחיסון. השיטה המתבצעת בשלושה שלבים: המשגה, לימוד מיומנויות ספציפיות ותרגול, מאפשרת הכנה וגיוס כוחות וכתוצאה מכך מרגיעה את היחיד ומפנה אותו להתמודדות נטו. 

כל השיטות  הפסיכולוגיות לשיפור התמודדות מצריכות קשר מסוים מטפל מטופל. כיום גדלה הנטייה לערב את המטופל בתהליך, להעביר אליו אחריות לתוצאות ובמקביל להקטין את מעורבות המטפל. שינוי זה מבטיח את יעילות הלמידה, הכללת השינוי לאורך זמן וגם עונה על צורכי הפונים לשליטה במצב. מעביד עשוי להיות סוכן השינוי בשטח במקום איש המקצוע או במקביל אליו ולו השפעה משמעותית על הטמעת השיטה, יעילותה ושימור השגיה.







