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כמה "טיפים" לעבור בחינה בשלום ... 

אתם מתבוננים לעבר דף הבחינה, דף הבחינה מתבונן 
אליכם, ואתם מבינים כי אין ברירה אלא לצאת לדרך, 
השעון מתקתק. מיה גזית, פסיכולוגית בשירות הפסיכולוגי של המכללה האקדמית גליל מערבי, מביאה לכם מספר טיפים להתמודדות עם בחינות ברוגע:
1) בבחינות שמאפשרות זאת, התחילו בקריאת הבחינה כולה, והתחילו לענות על השאלה הקלה ביותר עבורכם. לאחר מכן המשיכו לשאלות הקשות יותר - כך תצברו נקודות ותחושת הצלחה.

2) שימו לב לדרישות השאלה. רצוי לסמן אותן בקו: סיכום, השוואה, דעה אישית.

3) רשמו ראשי פרקים ורק אחר-כך נסחו תשובה מלאה. רצוי לשמור על הצד השמאלי של המחברת כטיוטה ועל הימני כעותק הנקי (זכרו למחוק את הטיוטה לפני ההגשה). 

4) במבחן אמריקאי (שאלות רבות-ברירה) אל תתעכבו על שאלות קשות, ענו על כל השאלות ובסוף חזרו לשאלות לגביהן אתם מתלבטים (רצוי לסמן לכם היכן ההתלבטות). 

5) בדרך כלל, במבחן אמריקאי כדאי לקרוא את השאלה, לענות תשובה עצמאית ורק אז לבדוק איזו תשובה מתאימה ביותר. בדרך זו תמנעו בלבול בין המסיחים. 

6) שימו לב למילים "הקטנות" והדגישו אותן (מה לא נכון, מה תמיד נכון, מה הכי נכון).

7) פסלו את התשובות שאתם בטוחים שאינן נכונות וכך תגדילו את סיכוייכם לנחש נכונה, במידה שאינכם בטוחים.

8) אם אתם סובלים מ"בלק אאוט" אל תלחצו, מדובר בתופעה טבעית שניתן לצאת ממנה מהר יותר בעזרת הרפיה, התנתקות מהמבחן, שתייה ומעבר לשאלה אחרת.

9) אחרי שסיימתם את הבחינה אל תשוו. לפניכם עוד בחינות והלחץ שאחרי אינו עוזר. פנקו את עצמכם ביום כיף להפגת הלחץ וצברו כוחות לבחינה הבאה. 
בהצלחה !!! 

        "אמאל'ה מבחן" / רות לקט
 "אתה יושב מול שאלון המבחן בהיסטוריה. אתה יודע שלמדת ושלפני הבחינה היה ברור לך מי כבש את מי ומתי, אבל עכשיו הכול נעלם. מה שלא תעשה, אתה לא מצליח להיזכר בשמות ובמספרים, והלחץ הולך וגובר. אתה מתחיל להזיע ולהרגיש לא טוב ויודע שגם המבחן הזה אבוד.  יכול להיות שאתה חושב שזה לא הגיוני שיום קודם ידעת הכול בעל פה ובבחינה עצמה אתה משתגע ולא ברור לך מה קורה לך ולמה. אז חשוב שתדע שאתה לא לבד ואתה לא משתגע, אלא שאתה פשוט עוד קרבן של "חרדת הבחינות" הידועה."
  
חרדת בחינות, כשמה כן היא, היא תגובה של חרדה במצב של בחינה. ביטוייה של חרדת בחינות הם מגוונים, אך הם כוללים בעיקר מאפיינים בתחום הגופני ובתחום הרגשי-מחשבתי. 
 

חרדת הבחינות באה לידי ביטוי בתחושה פיזית לא טובה הכוללת הזעה, רעד, כאבי ראש, סחרחורת ועוד, יחד עם קשיים להתרכז ולשלוף את החומר בזמן, מחשבות על כישלון וכדומה. 

הסובלים מחרדת בחינות נוטים גם לדחות את הלימוד ואת הבחינה עצמה, או לחליפין ללמוד בצורה כפייתית. 
התמודדות עם החרדה -  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.  
והכי חשוב – להירגע !!!
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