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לא עוד לו"ז צפוף, מוקפד ומוכתב,  –הקלה ושחרור  תרבים מאיתנו תחושגורמת לחופשת הסמסטר 

ם הזמן לא 'עבור כולנו'... שהרי ע –לא עוד ימי למידה ארוכים ומובְנים. כך 'עבור רבים מאיתנו' 

 איתנומגיעות גם הבחינות והמטלות. עבור חלק מ ,החופשי, ההשהיה של השיעורים והמערכת

, ביחיו גורםמתח במינון נכון הוא  מתח, לחץ ואפילו חרדה. תתחושבחינות והמטלות כרוכות הב

 , מחדד את החושים ומכוון אותנו אל המטרה. אולם כשהמתח גובר ועימוהמגביר את הדריכות

 ם.העצילתחושות גופניות משתקות הוא עלול לחבל בריכוז וביכולת, להפריע לשינה, ולהציק במקום 

 כיוונים להתמודד עם תחושות אלה:והצעות  חמש הנה

ת( סודרבחברה מ וזמן )ואולי אף היעזר ו. הקדישותבעמימברת והחרדה ג –כנית למידה וגבשו תא. 

 קל עלתכנית עבודה ולעשיית סדר: מה המטלות, מה הן דורשות ומהם תאריכי היעד? השקעה בת

חות פנחתות הללו חשובות ובריאות לא האת זמנים שבהם 'מותר' להרפות ולנוח. ותסמןההתנהלות 

 מלמידה אינטנסיבית.

בהן למדתן ועמדתן במשימות שגעתן עד הלום אחרי שנים ה –חיזרו אל הראיות שיהיה בסדר ב. 

 ם.הפע . הזכירו לעצמכן שאתן מסוגלות. עשיתן זאת בעבר, ותוכלו למשימות גםומורכבות מגוונות

ד וקל מאתיותר, שותפה ללמידה או סתם לשיח מאוורר,  וחברה אחת א –הימצאו בחֶברה תומכת ג. 

במידה  עודד כשקשה. זמן חברוּת,ת, וכןהאיכויות שלאת את המסוגלות ו כןשקף לתעל ההתמודדות, 

 !איכותזמן הוא סבירה, 

 תינו.החרדה מתחילה מהגוף ומשם מגיעה אל רגשו עיתיםל .אל תשכחו לנשום, להתנועע ולחייךד. 

ם אוך. הגוף זקוק לאנרגיה של נשימות מלאות, תנועות מלאות וממריצות, ואף לשימוש בשרירי החי

 ניתן לגוף את שהוא זקוק לו, הוא יגמול לנו בנדיבות בתחושות מיטיבות.

לשיפור ולתיקון. מעטים האירועים  ניםנית פעולה ומהלךובע'. כמעט כל אין מבחן 'ק –זכרו ה. 

 : הרוב טוב, והרוב קובע!ננהג במידתיותנו. באמת בחיי הגורליים

בהקלה ואף לכן מתגברות, יש אנשי מקצוע שיכולים לסייע הקשות , אם התחושות ואחרי הכול

 בפתרון תסמינים שאינם עוברים. נשמח לסייע באיתורם.

 בהצלחה!

 ם אילןח  פרופ' נ  
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