	 
חרדת בחינות
כמעט כל אחד נכנס ללחץ בזמן זה או אחר כאשר נמצא לקראת או באמצע מבחן, אך לא בכל מקרה מדובר ב"חרדת בחינות". 

	

	 
מהי חרדת בחינות?
חרדת בחינות היא למעשה "חרדת ביצוע" שבה האדם חווה תחושות גופניות ונפשיות של לחץ במצבים בהם הוא צריך להוכיח לעצמו ולאחרים "למה הוא מסוגל". אם אתם סובלים מכל או מחלק מהתופעות בטבלה הבאה, יתכן שאתם סובלים מחרדת בחינות. אם כן, אתם לא לבד. החדשות הטובות הן שיש מה לעשות עם זה. 
המשיכו לקרוא וגלו...

תופעות רגשיות 
 תופעות פיזיולוגיות
תופעות התנהגותיות 
 תופעות קוגניטיביות (חשיבתיות)
- תחושת פחד וחרדה
- תחושת אכזבה
- תחושת כעס
- תחושת חוסר אונים
- תחושת תסכול
- אפאתיות
- בחילות ולעיתים הקאה)
- רעד בידיים או בכל הגוף
- הזעה בכפות הידיים או  בכל הגוף
- דפיקות לב חזקות
- כאב ראש
- סחרחורת
- נשימות מהירות
- תחושת עלפון
- שלשול או כאבי בטן
- חוסר יכולת להירדם
- אי שקט
- הימנעות או דחיינות
- חוסר ריכוז
- "Blackout" שכחה זמנית.


	 

כל מבחן הוא מלחיץ, וככל שהמבחן יותר גדול, קשה, גורלי או משמעותי- כך יעלה רף הלחץ.

קצת לחץ הוא טוב - הוא זה שמניע אותנו להתכונן במקום לעשות דברים יותר נחמדים. 

אז איך יודעים שמדובר בחרדת בחינות ? 

אם החרדה היא כזו שמשתקת, מורידה את היעילות או גורמת לחוסר תפקוד - כנראה שזו חרדה. 
סיבות לחרדת בחינות
יכולות להיות סיבות מגוונות להתפתחות חרדת בחינות, חלקן תלויות מצב, חלקן תלויות אישיות:
תלויות מצב:
1. חוסר הכנה מספקת לבחינה (כולל גם כתוצאה מלמידה לא יעילה / לא נכונה).
2. חוסר הבנה בסיסית של החומר לבחינה (כתוצאה מחוסר למידה מספקת או עקבית לאורך השיעורים). 

3. החמרת יתר בהערכת החשיבות של הבחינה. 

4. חוסר בהירות לגבי היקף החומר הנשאל בבחינה. 

5. חוסר התאמה בין מה שנלמד בכיתה לבין השאלות בבחינה. 

6. אוירה תחרותית ולא מפרגנת בכיתה. 

תלויות אישיות:
1. דימוי עצמי נמוך. 

2. פחד מכישלון. 

3. תחרותיות יתר. 

4. פחד מאי עמידה בציפיות הסביבה (משפחה, חברים ללימודים, מורים( .
5. מיקוד שליטה חיצוני (אין לי מזל, למה זה תמיד "קורה לי").
6. כניסה למעגל של "כשלון רודף כשלון". 

ממה כן אפשר להימנע?
באופן עקרוני, כל מה שקשור בגורמים המצביים ניתן למניעה!
· הישארו בשליטה על החומר לאורך השיעורים. אל תגידו לעצמכם "נדאג לזה כשנגיע לגשר"! 
· תכננו בקפידה את זמנכם והכינו עצמכם לבחינה בזמן ולא ברגע האחרון!.                                  זכרו: דחיינות (דחיית דברים עד לרגע האחרון!) רק גורמת להחרפת המצב. 

· השתמשו באסטרטגיות לימוד מתאימות. מה שלא עובד - לא לעשות! חבל על הזמן!                     קראו עוד על הנושא של למידה לקראת מבחנים כאן. 

· הפחיתו אי ודאות על ידי בירור פרטי הבחינה עד כמה שאפשר.
· תוודאו שיש לכם את כל החומר עליו תבחנו.
· אל תכנסו למשחקים כיתתיים של "למי יש את הציון הגבוה ביותר" - זה מיותר לחלוטין! 

ומה לגבי הגורמים האישיותיים?
לא כל דבר ניתן לשינוי, אך הבסיס הוא קודם כל להכיר עצמכם ולהבין ממה נובעות החרדות שלכם. אם יש משהו שלדעתכם ניתן לטיפול על ידי יעוץ מקצועי - לכו להתייעץ, זה שווה את זה (ולא רק בשביל הלימודים).
והנה עוד כמה טיפים...
השתדלו לקראת מבחנים לישון היטב , לאכול בצורה מאוזנת. גופכם זקוק לאנרגיה על מנת לתפקד כהלכה! 
מצאו דרך לנתב את כל התחושות השליליות - עשו פעילות פיזית :הליכה, ריצה, טניס, ריקודי עם - כל מה שנותן תחושה של שחרור. אל תגידו "אין לי זמן לזה". חצי שעה של פעילות פיזית מעוררת ומנקה את הגוף ומאפשרת עוד כמה שעות לימוד בשקט וברוגע.
ניתן לחלק את הטכניקות להתמודדות עם חרדת בחינות לשלושה תחומים:
     הרפיה           התארגנות נכונה ללמידה           אמירות עצמיות
הרפיה
אחד הכישורים, אשר חשוב לנו לרכוש במצב של מתח ולחץ, הוא היכולת להרפות מתח, כאשר הוא חזק מידי, מפריע ומזיק לנו. השיטה המהירה ביותר, והיעילה ביותר להרפיה, היא בעזרת נשימות עמוקות. 
איך זה עובד?
1. שב זקוף, בלי להישען על גב הכיסא.
2. הרפה את שרירי הבטן, ומלא את כל חלל הבטן ואת חלל החזה באוויר. 
3. כשאינך יכול לשאוף עוד אוויר, המתן שניות אחדות. 
4. שחרר את האוויר באיטיות רבה. 
חזור על נשימות אלו שלוש פעמים.
 התארגנות נכונה למבחן
לפני שאתה מתחיל ללמוד, חשוב עד כמה הלמידה משמעותית עבורך? עד כמה אתה באמת מעוניין להצליח? לעיתים ניתן למצוא, גם בתוך חומר שאינו מעניין, משמעות עבורך. 
על מנת ללמוד טוב יש צורך להיות מרוכזים. את הריכוז ניתן להשיג על ידי:
     קביעת מטרות - למשל ללמוד מספר מסוים של פרקים לקראות המבחן ביחידת זמן מסוימת.
     ארגן את הסביבה לקראת ריכוז - הכן מראש את כל החומר הנלמד/נדרש. וודא, כי כל מה שתזדקק לו מוכן לך מראש, למשל ספרי לימוד, מחוגה, אטלס, מילון וכדומה.
     שנה וגוון את שיטות הלמידה. אף אחד לא מסוגל להיות מרוכז זמן ארוך מידי. ניתן לעשות זאת על ידי קריאה, סיכום בכתב, שאילת שאלות וכתיבתן ליד הקטע שקראת וכדומה.
     כשאתה תופס את עצמך הוזה או חולם בהקיץ, זאת אומרת, כי את הקטע האחרון פספסת. חזור לנקודה האחרונה אותה אתה זוכר, ולמד את הקטע מחדש.
     קבע זמן לסיום המטלה, זה יסייע למוטיבציה ולריכוז.
     חלק את המשימה ליחידות קטנות, הרצון לבצע יותר מידי מחבל בריכוז. חלק את החומר לפי יכולת הריכוז שלך.
     תרגל ושנן כל קטע בצורה הנוחה לך (משפטי מפתח, שאילה שאלות, למידה עם חבר וכדומה).
 בעת הלימוד למבחן יש לשים לב לקביעה של לוח זמנים, בו יצוינו גם פעילויות אשר אינן קשורות ללימודים, אך עליך לבצע אותן (בילויים, תנועת נוער, הפסקות מנוחה וכדומה). כדאי לא לקבוע פעילויות אלו על שעות בהן אתה מרגיש כי אלו השעות המתאימות ביותר ללמידה, וכי הריכוז שלך הוא בשיאו. תכנן לוח זמנים בו תוכל לעמוד.
יש לבחור גם חדר או פינה שקטה, ללא הפרעות טלוויזיה או טלפון. אלו לעיתים קרובות מסיחים את הדעת.  
במבחן עצמו 
1. קרא קודם את כל השאלות.
2. אל תתקע בשאלות שאינך יודע, עבור הלאה. 
3. תכנן את הזמן במבחן על פי מספר השאלות. 
4. אם השאלה ארוכה, רשום ראשי פרקים, וכתוב אותם על דף טיוטה נקי. 
5. נצל את כל הזמן אשר עומד לרשותך, אל תמהר לצאת, מפני שאחרים יצאו לפניך. 
6. בדוק את כל המבחן לפני שאתה יוצא. 
7. שאלה קשה, השאר לסוף. צבור קודם את מרבית הנקודות שאתה יכול. 
8. במבחן אמריקאי, מחק קודם את התשובות שאתה בטוח, כי אינן נכונות. לרוב תישאר עם שתיים, בהן תתלבט. 
 

 אמירות עצמיות
כדאי להתכונן מראש ולהתאמן באמירות המתאימות למצב הלחץ שלפני המבחן. יש להחליף אמירות שליליות באמירות חיוביות, אשר יעזרו לא להתייאש, ואף יועילו בהעלאת הערך העצמי. עליך לזהות אמירות שליליות אותן אתה אומר לעצמך לפני, במהלך או לאחר המבחן, לרשום אותן, ואחר כך לרשום ליד כל אמירה שלילית, אמירה חיובית חלופית. לאחר מכן, כאשר תופיע אמירה שלילית במוחך, החלף אותה באמירה חיובית. ניתן להתאמן בהחלפת האמירות, וככל שתתאמן יותר, הן יהפכו לחלק ממך.
למשל, במצב שלפני המבחן אמור לעצמך:
אמור: אני בוחר לעשות... (ואל תאמר: אני צריך לעשות...)
אמור: מה עלי לעשות על מנת להתארגן? (ואל תאמר: יש לי כל כך הרבה מה לעשות!)
אמור: הצלחתי בעבר במצבים דומים (ואל תאמר: אני לא מסוגל!).
בעת המבחן עצמו: 
אמור: אני שולט במצב, ארפה את עצמי ואקח נשימה עמוק (ואל תאמר: אני כל כך עצבני, שאני עומד להשתגע!).
אמור: אני בטוח שאני בסדר (ואל תאמר: אני פוחד שלא אהיה בסדר).
אמור: אני יודע איך להתמודד עם המבחן (ואל תאמר: אני אבוד, אני עומד להיכשל!).
לאחר המבחן:
אמור: הצלחתי באופן חלקי, אבל זה עומד לזכותי גם בעתיד (ואל תאמר: בגלל שלא הצלחתי בצורה מלאה, אז זה לא בסדר).
אמור: זה לא היה קשה כמו שציפיתי, בפעם הבאה יהיה קל יותר (ואל תאמר: לא חשבתי שאצליח, בפעם הבאה יהיה יותר קשה).
אמור: לא השגתי את הציון שרציתי, אבל לפחות ניסיתי, וגם זה משהו.
יש לכם את הכוח לשנות חשיבה שלילית!

היו "נחמדים" אל עצמכם! אל תקבעו לעצמכם סטנדרטים גבוהים שמראש לא תוכלו לעמוד בהם. לא בכל בחינה חייבים לקבל 100%!

דברו אל עצמכם ואמרו לעצמכם שאתם כן מסוגלים. הזכירו לעצמכם כמה למדתם והשקעתם לבחינה, כמה אתם כן יודעים. הזכירו לעצמכם הצלחות קודמות במצבים שבהם חששתם לחינם. ראו למטה משפטים לפיתוח החשיבה החיובית...

תנו לעצמכם "צ'ופרים" על עמידה בלוח זמנים שתכננתם, על שעות שהקדשתם, על ציון טוב שקיבלתם - מתנה קטנה, יציאה לסרט וכו'.

למדו טכניקות להתרגעות: הקשיבו למוסיקה נעימה, עסקו בתחביבים מרגיעים ומרפים, עשו יוגה, מדיטציה, דמיון מודרך - כל מה שיכול עבוד עבורכם! 

כדאי לעשות התרגעות מכוונת. השתדלו לעשות משהו מרגיע לפני השינה (כל מה שעובד: מקלחת חמה, לראות טלוויזיה, לקרוא ספר טוב..) בכלל, כדאי לעשות משהו מרגיע (מדיטציה, הרפיה, דמיון מודרך) בערב שלפני הבחינה ובבוקר מספר דקות לפני הכניסה למבחן. זה לוקח מספר דקות ושווה הרבה מאד במונחים של חידוד הריכוז והרפיית מתחים (בכל מקרה זה הרבה יותר יעיל מאשר לקרוא עוד פעם את החומר.

באותם מקרים שבהם לא עמדתם בציפיות של עצמכם - הימנעו מאמירות כמו "זה המזל שלי. "! אתם אחראים על המזל שלכם - חשבו איך תוכלו לשפר מצבכם בפעם הבאה. תעשו תכנית פעולה ותרשמו אותה כדי שתוכלו להזכיר לעצמכם כשתעמדו במצב דומה. תזכרו לכתוב הכל בצורה חיובית ולא שלילית. 
משפטים חשובים שכדאי להגיד לעצמכם לפיתוח החשיבה החיובית: 
זה אולי נשמע מלאכותי ומגוחך, אך אם תגידו לעצמכם בקול רם (מול המראה, במיטה לפני השינה או בבוקר) את המשפטים הבאים, בסופו של דבר גם תפנימו אותם. אם התרגילים האלה מצליחים להביא את מיטב הספורטאים אל האולימפיאדה ואל הניצחון, אין סיבה שלא תיעזרו בהם גם אתם!

על הערך שלי...
· "הישגים במבחן לא משקפים את ערכי כבן-אדם."
· "זה נחמד כאשר הרבה אנשים אוהבים ומעריכים אותי, אבל לא יתכן שזה יקרה עם כל האנשים כל הזמן." 
· "האנשים החשובים לי באמת אוהבים אותי, מכבדים אותי ורוצים בחברתי גם אם אני נכשל לפעמים."
· "אין לי סיבה לא להאמין בעצמי וביכולתי."
· "גדלתי, התבגרתי, והמוטיבציה האישית שלי התחזקה."
על ציונים...
· "גם אם התקשיתי במקצוע בעבר, אין זה אומר שאתקשה בו בעתיד "
· "העובדה שהגעתי עד לכאן מהווה הוכחה שיש לי כישורים לסיים בהצלחה. "
· "אני מסוגל להיות שבע-רצון גם מציון שהוא פחות ממושלם."
על תחושת כשלון...
· "אני לא "כישלון". יש לי הצלחות לא מעטות בחיי."
· "חוסר-שלמות הוא חלק מן החיים. אף אחד אינו מושלם."
· "חוסר ביטחון הוא חלק מן החיים. כל אחד מרגיש לפעמים חשש מכישלון."
על כשלון במבחן...
· "אני מתכונן לעשות את המקסימום, לפי יכולתי, כדי להתמודד עם המבחן."
· "גם אם נכשלתי, זה לא אומר שאני "כישלון"."
· "זה שנכשלתי פעם אחת לא אומר שאכשל במקצוע הזה כל פעם."
· "שום מבחן אינו גורלי. תמיד אפשר לחזור ולהיבחן או להצליח בכיוון אחר."
· "אם אשתדל כמיטב יכולתי אוכל להצליח טוב יותר בפעם הבאה."
· "יהיה נחמד מאוד אם אצליח. אבל אם אכשל, שום דבר איום ונורא לא יקרה."
· "המבחן הזה אינו סוף העולם. אני אשאר בחיים גם אם לא כל כך ילך לי."
 

על חרדה...
· "הרבה אנשים נכנסים לחרדה ויוצאים ממנה. גם אני יכול להתגבר." 
· "זה לא נורא להיות חרד. חרדה היא חלק ממצב אנושי, וכמעט כולם סובלים ממנה. "
· "גם אם אני חרד, אני לא צריך לתת לחרדה להשתלט ולאיים עלי." 


עוד אתרים בהם תוכלו להיעזר:

https://minustress.com/test/
http://kabayim.com/testanx.htm


