
   

כל מה שרציתם לדעת אודות הכנה לבחינות אך חששתם ) כמעט(
  ...לשאול

  
ומניסיונם של , מניסיוני. ליוויתי סטודנטים בתקופת בחינות, האחרונותשנים התשע במהלך 

אפשר להתמודד עם תקופה מעוררת חרדה צברתי ידע רב באשר לדרכים בהן הסטודנטים 
  .החשובים ביותר הטיפים 4הנה . נותכמו תקופת הבחי, ומתח

  
  רותי ריזל מאת

  פסיכולוגית המרכז הבינתחומי הרצליה 

  

  
 צוהר לנושא הטיפים הבאים אמורים לפתוח

במקרה , ואינו יכול לשמש תחליף לייעוץ אישי
  .הצורך

  

 מלאך – החרדה: חשיבה ביקורתית.  1
  ?או שטן

ובאופן טבעי אתם , תקופת הבחינות בפתח
ם בלחץ או חשש ב הסטודנטים חשיור. במתח

. ככל שמועדי הבחינות קרביםהולך וגובר 
וגם אצלם , מעטים הם אלו הנשארים אדישים

לא בטוח שהמתח לא יתפרץ בתקופת 
ץ או לח, יש להדגיש שמתח. הבחינות ממש

 תופעות חרדה מתונה לפני בחינות אינן
היא זו ) המתונה(החרדה . שליליות בהכרח

 להתמודד שמניעה אותנו קדימה וגורמת לנו
עם משימות " מפוקסת"בצורה ממוקדת ו

הוא לשמר את " טריק" ה.שונות בחיים
על , או לפחות נסבלת, החרדה ברמה קלה

תפקוד פגוע עלול . מנת שהתפקוד לא ייפגע
: להתבטא באחת או בכמה מהדרכים הבאות

קושי , דחיינות אין קץ של המשימות הלימודיות
, חומרלשנן ולזכור את ה, להפנים, להבין

. ועוד, (blackout)תחשוכת בעת הבחינה 
ביצוע ירוד בבחינה מסוימת עלול , בנוסף

בביטחון העצמי , לפגוע בתחושת היכולת
וכך , ובמוטיבציה להמשיך במאמצי הלימוד

  .של כישלונות" כדור שלג"יווצר עלול לה
  

כיצד נביית את : ניהול סיכונים. 2
  ?מפלצת החרדה

שורים רובם ככולם ק, פחדים, מתחים, חרדות
החרדה נסוגה מפני . למצבי עמימות ואי ודאות

 הגברת -הכלל המנחה הוא ולכן , ארגון וסדר
-וצמצום מה שמחזק אי, מה שמחזק ודאות

נשמע פשוט לפחות כמו הנחיות . ודאות
אכלו מה שלא משמין והימנעו ממה (לדיאטה 
אבל כידוע קשה ליישם את , )שמשמין

  . המקריםההנחיות כפשוטן בשני
לחרדה דרכים ערמומיות משלה כדי , בנוסף

לבלבל אותנו ולהתפרץ דווקא כשאנו לא 
ננסה להקדים תרופה למכה , לכן. מוכנים

ולהתכונן מנטאלית ופיזית לתקופה עמוסת 
 -זכרו (החששות והמתח הבאה עלינו לטובה 

תקופת הבחינות מבשרת את החופש המגיע 
  ). בעקבותיה

  

 הכנה לפני תקופת :תורת ההשקעות. 3
  בחינות ובמהלכה

תקופת הבחינות כשמה כן היא : זכרו והפנימו
מיני זהו מעין .  תקופה של מספר שבועות–

לפנות זמן : מרתון שיש להיערך אליו מראש
במידת (מעבודה וממחויבויות אחרות 

בישולים (לגייס תמיכה מהסביבה , )האפשר
ולזכור שמדובר , )במידת האפשר, מאמא
 ".זבנג וגמרנו"של מאמצים ולא בברצף 

ערכו את כל ההכנות הטכניות לפני תקופת 
סמסו והעבירו , שכפלו, צלמו. הבחינות

אל . ל כל פיסת מידע שיכולה לסייע לכם"בדוא
תתנו לסידורים הטכניים לזלול את זמנכם 

ההתעסקות . היקר בתקופת הבחינות עצמה
בארגון החומר במקום בלימודו הוא אחד 

מודע -ם הנפוצים ביותר של התתהטריקי
שלכם על מנת למנוע מכם לעבור לשלבי 

. פן תגדל החרדה ותתעצם, הלימוד הבאים
היא שככל שתדחו את ) העגומה(האמת 

כך תידחו את מועד התפרצות , הלימוד עצמו
 תתעצם בהזדמנות -שמצידה , החרדה

דהיינו יום לפני , הראשונה שתיקרה על דרכה
הבחינה או חלילה בעת שעה לפני , הבחינה

 .הבחינה ממש
.  לתקופת הבחינותערכו לוח זמנים ריאלי

בלוח רישמו הקצאת זמנים ללימוד מודולארי 
כולל לימוד , )מה לומדים מתי(של החומר 

זמן לחזרה ולפתרון בחינות , אישי וקבוצתי
השאירו מרווחי זמן לעניינים בלתי . לדוגמא



   

אכילה ל, )ר בגלגל'פנצ, כאב ראש(צפויים 
 ).אפילו לשעת שינה באמצע היום(ולמנוחה 

עליות תחוו בתקופת הבחינות , באופן טבעי
.  ואלו ישפיעו על מצב הרוח והמוראלומורדות

הקציבו לעצמכם לא יותר מחצי יום כדי לנוח 
או כדי , על זרי הדפנה אחרי בחינה מוצלחת

. לבכות על חלב שנשפך בבחינה אחרת
אני , הכל אבוד("היזהרו ממצבים של יאוש 
או אופריה ...") 'דוחה את החיים למועד ב

 ...").קטן עלי הבחינות האלה("
כל אחד . לימוד הוא חוויה אישית ייחודית

מפנים ומעכל את החומר בתהליך אישי , מבין
כמו שלא ניתן . משלו) יש שיגידו מסתורי(

לא ניתן גם , לאכול או לעכל עבור אדם אחר
אין ,  לפיכך,דיפוזיהלספוג חומר לימודי ב

 . תחליף ללימוד אישי
מומלץ , יחד עם מה שנאמר בסעיף הקודם

ביותר לשלב בתהליך ההכנה לבחינות 
 אפשר לעשות .לימוד משותף עם אחרים

) סוף, אמצע, התחלה(זאת בכל שלב שהוא 
עדיף , אם כי מבחינת היעילות והזריזות
הכולל , לעשות זאת בשלב האחרון של הלימוד

על (חזרה על החומר ופתרון בחינות לדוגמא 
 ).כך בסעיף נפרד

ומדובר בידע לא רק של חומר , ידע הוא כוח
ידע על אודות צורת בהלימוד עצמו אלא 

סוג השאלות ואופי המשימות , נההבחי
אל תבזבזו זמן על הבנת . שיינתנו בה

ההוראות  או הכרות עם נוסח מסוים של 
להיכנס "נסו . שאלות בעת הבחינה עצמה

של כותבי השאלות על מנת לצמצם " לראש
 .את תחושות ההפתעה וההלם בבחינה עצמה

הימנעות משיתוף עם אחרים בתהליך 
מת לדוגמאות הלימוד או מחשיפה מוקד

, בחינה משמעה טמינת הראש בחול
והדחקת החששות מהמפגש הממשי עם 

, את חבריכם הסטודנטים. מעוררי החרדה
שחששתם לפגוש בתהליך הלימוד פן ילחיצו 

קיים . תפגשו מן הסתם בבוקר הבחינה, אתכם
חשש כבד שמשברי המילים שתחליפו איתם 

את " מזמרים"לפני הבחינה תסיקו שהם 
 לנוער ך" לפחות כמו זוכה חידון התנומרהח

 –ובמילים אחרות . בבוקרו של יום העצמאות
 .איפה הם ואיפה אתם

הכל אך , אמנם החרדה סולדת מארגון וסדר
היעזרו בלוח הזמנים הריאלי . במידה

אך אל תיכנסו לפאניקה אם משהו , שהכנתם
הכרתי סטודנט . השתבש בתכניותיכם

רק אם ילבש שהאמין שיצליח בבחינות אם ו
זה עבד . את אותה חולצה במהלך כל התקופה

אולם יד נעלמה , היטב בכמה תקופות מבחנים
לקחה את החולצה לכביסה באמצע תקופת 

 .ניםוהבחור נותר חסר או, מבחנים מסוימת
הדבר החשוב ביותר הוא לסמוך על , לכן

 .עצמכם ולא רק על אמונות טפלות

אל . שמרו על גמישות מחשבתית ותפקודית
תדבקו באסטרטגיות למידה לא יעילות 

במידה ) למשל בתיכון(שאולי סייעו לכם בעבר 
, למשל.  לבחינות באקדמיהתוהן אינן רלוונטיו

 ארגון מחברת -בבחינות עם חומר פתוח 
הבחינה והתמצאות בה חשובים יותר מלימוד 

  .בעל פה של תוכנה
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  צמההבחינה ע
אין כללים אחידים כיצד לגשת לפתרון שאלות 

כל אחד צריך למצוא את הדרך . הבחינה
מי שסובל מלחץ או חרדה . המתאימה לו

 –ברמה בינונית ומעלה בתחילת הבחינה 
, מומלץ שיתחיל עם השאלות הקצרות והקלות

ולהרגיש טוב עם עצמו " להתחמם"על מנת 
 . לקראת ההמשך

שומת לב מתמדת יש לעבוד בת, בכל מקרה
להקציב זמנים לשאלות ולעמוד , לשעון
" להיפרד"הכריחו את עצמכם (!). בהם

 למרות משאלה בתום הזמן שהקצבתם לה
סמנו . לא מיציתם את התשובה, שלתחושתכם

אם יישאר , לעצמכם לחזור אליה מאוחר יותר
 .זמן

, סדר, על מנת להחזיר תחושת שליטה
מחברת  מומלץ מייד עם קבלת –ובהירות 
או / ולכתוב ראשי פרקים של החומרהבחינה 

תאריכים  / מקומות / חוקרים / שמות מושגים
, בהמשך. דף שישמש כטיוטאבחשובים 
, בדף טיוטא שתייעדו לצורך כך, כתבו בצד
, מן הסתם, הקשורות(מילים  / אסוציאציות

למודעות " קופצות"אשר ) לחומר הלימוד
טובה דרך זוהי . שלכם תוך כדי עבודה

 .להיפטר מהמטרד ולהישאר עם הידע
יש נבחנים הנתקפים בחרדה קשה עד כדי 

לאלו .  בתחילת הבחינה(blackout)תחשוכת 
שלמדו (מומלץ להיעזר בטכניקות הרפיה 

מי שאינו מכיר טכניקות כאלה או !). מראש
צריך , שהן אינן זמינות עבורו בשעת לחץ

לזכור דבר אחד ויחיד ולשנן אותו לעצמו 
החרדה ...!". זה עובר": לאורך כל ההתקף
 בדרך כלל בתוך מספר האקוטית חולפת

דקות עד חצי שעה ודווקא התייחסות בסגנון 
ובשפה . מסייעת למצב" הפוך על הפוך"

 אל תילחמו במערבולות שיוצרים גלי –פשוטה 
נסו לצוף עד , תנו להם לסחוף אתכם. החרדה

לשחות משם תוכלו , שתגיעו למקום רגוע יותר
אל תיסחפו , בשום מצב. לחוף מבטחים

לביקורת עצמית נוקבת ואל תתעקשו להירגע 
 ).הגוף זקוק לזמן כדי להירגע! (עכשיו ומייד

אל תוותרו , אם נשאר לכם זמן בתום הבחינה
 לפני מסירת טופס על בדיקה של תשובותיכם

" אמריקאיות"בבחינות ! שימו לב. הבחינה
יזהר עד מאד עדיף לה) ברירה-מסוג רב(

משינויים בתשובה היות שנמצא שבמקרים 



   

בשאלות פתוחות יש . רבים שינויים אלו שגויים
 .טעם לערוך את התשובה ולהוסיף לה

  
למידע נוסף על השירות הפסיכולוגי 
בבינתחומי ולטיפים נוספים בנושא זה 
ובנושאים פסיכולוגיים אחרים פנו לאתר 

  :בתהשירות הפסיכולוגי בבינתחומי בכתו
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