השתלמות:  "מטאקוגניציה ואסטרטגיות למידה"

מנחה:  סידון סיגלית

שיטות מקובלות להתמודדות עם חרדת בחינות

הדאגה והחששות, שאנו מרגישים לפני בחינה, מסיחים את דעתנו מהדבר העיקרי באותו הרגע- מהבחינה עצמה.

ניתן להתייחס לדאגות אלו כאל סוג של חשיבה שלילית, חשיבה שחוסמת אותנו, מפריעה ומחבלת ביכולת שלנו להשיג מטרות. החשיבה השלילית מתבטאת בסוג האמירות הפנימיות שאנו אומרים לעצמנו, 

למשל: "אם אכשל הפעם, אני אפס מוחלט".

ניתן לשנות אמירות פנימיות אלו ולהחליפן באמירות חיוביות, שמאפשרות התמודדות טובה יותר עם המצב.
