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 לחוצים לקראת בחינות?

 בלנדד בנושא לחץ לקראת בחינות

 חט"ב קהל היעד:

 

 מרחב המורה
"לחץ בחינות"  מצגתב 2המורה תקנה לתלמידים בקבוצות קטנות ידע בנושא לחץ לקראת בחינות, באמצעות שקופית 

 ובאמצעות הרקע העיוני המצורף.

 מטרת המצגת היא לחשוף את התלמידים לטרמינולוגיה הנכונה, לזהות מצבי לחץ ולאפיין אותם.

 

 דיון על דילמה:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :תיאורטי רקע

היבטים חיוביים, שכן גם בחינות הוא תופעה שממנה סובלים תלמידים ותלמידות רבים. ללחץ ברמה מתונה יש לקראת לחץ 

מקד ולשפר את ביצועיו במבחן. לעומת זאת, לחץ ברמה גבוהה עלול "לשתק" גרום לו להתהוא יכול לעורר את התלמיד, ל

 ו במבחן. תפקודאת התלמיד, להוציא אותו מריכוז ומאיזון ולפגוע ב

שמלווה את התלמיד או התלמידה  ,כרוני לחץ, שתלוי בעיקר בנסיבות המסוימות של הבחינה, לבין מצבי לחץיש להבחין בין 

 בכל הבחינות שהם ניגשים אליהן.

 

 בארבעה מישורים: יכול לבוא לידי ביטויבחינות לקראת לחץ 

ות, קוצר מהירדפיקות לב  , ולעיתים אףכאבי בטן, סחרחורת, בחילה וכאבי ראשהופעת תסמינים כמו  – פיזיולוגי .1

 הקאות.ו נשימה, הזעה מוגברת, רעד בידיים

. מאוימים צרכיו של האדם ושלמותוכי סיפוק  הנעים שמלווה בתחוש לאמצב רגשי הלחץ הוא . מתח נפשי ודחק – ירגש .2

ן האיום הפנימי הוא על הדימוי העצמי ועל האגו. הנבחן חושש לאבד כתוצאה מכישלו ,בחינותלקראת לחץ עת תחושת ב

 .וכן את הערכת הסביבה את הערכתו העצמית החיוביתבבחינה 

קושי להתרכז ולארגן את המחשבות בצורה הגיונית. במקום להתרכז במשימה שיש לבצע, מעסיקות את  – קוגניטיבי .3

 הבחינלקראת מצוי בלחץ מי שערך העצמי שלו. השפעתן על ההנבחן מחשבות ודאגות הקשורות לתוצאות הפעולה ול

 גיעיחזרה חשובה, שמי שלא  עלסתיו רקדנית בלהקה הייצוגית בעיר מגוריה. המורה למחול הודיעה 

וסתיו יום לפני מבחן במועד ב בהיסטוריה,  אמורה להיערךוכל לטוס להופעה בחו"ל. החזרה ילא  -אליה 

 נכשלה במועד הקודם. 

היא  - אחרהצד הומ ,ח במבחןחשוב לה להצלי - סתיו בלחץ. היא לא יודעת מה לעשות. מצד אחד

 מתכוננת להופעה בחו"ל כבר זמן רב ומתרגשת לקראת הטיסה. 

 מה על סתיו לעשות? 
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בעקבות דימויים קטסטרופליים  לדמיין, והדומ: "אני בטח אכשל", "אני סתם אפס" וכו שוב ושובלעצמעשוי לשנן 

 מחשבות אלה. 

בדרגות נמוכות של לחץ אנו חשים רמת עוררות גבוהה מהרגיל. כשהלחץ אינו נמשך זמן רב, ביצועינו עשויים  – התנהגותי .4

להיות טובים יותר בזכות העוררות הזאת, אך במקרה של לחץ מתמשך ביצועינו נעשים גרועים יותר עקב קשיי ריכוז 

ואורדינציה בין מערכות שונות, קושי בחשיבה, קושי בק ן, למשל,וחשיבה. תגובות התנהגותיות במצבי לחץ קשים ה

 אכילה מוגברת או מופחתת, תוקפנות או קיפאון.

 

. אבן יהודה: מפגש ראשון: פסיכולוגיה כללית –מפגשים עם הפסיכולוגיה (. 2009אל, צ. ונוימאיר, מ. )-מעובד על פי: בר

 רכס פרויקטים חינוכיים בע"מ.

 


