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הערות: 

כמו כן, ישנה גרסא מורחבת של השאלון הכוללת 22 פריטים, המודדת עייפות פיזית, תשישות 
קוגנטיבית, מתח והיעדר אנרגיה והתלהבות 

Lundgren-nilsson, å., Jonsdottir, i., Pallant, j., Ahlborg, gunnar, j.,( 2012). Internal 
construct validity of the Shirom-Melamed Burnout Questionnaire (SMBQ), 12(1), 1-8. 
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מהימנות ותוקף:  

עקיבות פנימית של  𝒂=0.91. נמצא תוקף מקביל עם דחק מצבי, וכן עם שאלון דחק בעבודה 

 .(Melmed et. al., 1999)

הנחיות לציינון: 
שאלון בעל 14 פריטים 

השאלון מודד שני תת סולמות: תשישות נפשית ועייפות פיזית (פריטים 1-8), ושחיקה קוגנטיבית 
(פריטים 9-14).  

פריטים הפוכים: 12 ,7 ,5 ,2. 
הציינון נערך על ידי על ידי מיצוע התשובות. 

הציון המשוקלל כולל את שני הסולמות.  
ציון גבוה מסמן שחיקה גבוהה. 
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שאלון שחיקה: 
השאלון מנוסח בלשון זכר 

להלן מספר הרגשות שכל אדם מרגיש מזמן לזמן. נא לסמן לגבי כל הרגשה, באיזה מידה היא 
מופיעה אצלך בדרך כלל, ברוב שעות עבודתך (שים לב הכוונה להופעת רגשות כאלו בהקשר ישיר 

לעבודתך). 

כמעט 
תמיד

לעתים 
קרובות 
מאוד

לעתים 
רחוקות 
מאוד

כמעט 
אף 
פעם

7654321מרגיש עייף1

7654321מרגיש רענן2

7654321מרגיש סחוט פיזית3

7654321מרגיש שנשבר לי4

7654321חש מלא מרץ5

6
"המצברים" שלי 

התרוקנו
7654321

7654321מרגיש ערני7

7654321מרגיש שחוק8

9
מרגיש עייפות 

במחשבות (עייפות 
מחשבתית)

7654321

7654321קשה לי להתרכז10

11
מרגיש שאני חושב 

בצורה איטית
7654321

7654321הראש שלי צלול12

13
קשה לי לחשוב על 
דברים מסובכים

7654321

14
אני מרגיש שאני 

מפוזר
7654321
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