
תרגיל בשש מילים  
כתבו וספרו על הציפיות שלכםן מהשנה החדשה
להשקיע יותר במקצועות שאני מתקשה בהם

כדי לעמוד ביעד המצוין במשפט, עליך להיות בעלת תכונות אישיות

מסוימות. הנה כמה תכונות שיעזרו:

1. התמדה: על התלמידה להיות בעלת יכולת התמדה מול אתגרים

ומכשולים. זה יעזור לך להתגבר על קשיים ולהמשיך להשקיע זמן

ומאמץ בנושאים שאת מוצאת כמאתגרים.

2. מוטיבציה עצמית: חשוב שתהיה מוטיבציה פנימית ודחף כדי להצליח.

זה יאפשר לך להישאר ממוקדת מטרה ולהשקיע יותר בנושאים

מאתגרים.

3. ראש פתוח: צריך להיות פתוח לרעיונות, גישות ונקודות מבט

חדשות. זה יאפשר לך לחקור שיטות שונות של למידה והבנת נושאים

קשים, מה שיוביל לפריצות דרך אפשריות.

4. משמעת עצמית: צריך להיות בעל משמעת להקדיש זמן ולתעדף

לימוד ותרגול בנושאים בהם את מתקשה. זה כולל ניהול זמן יעיל

והימנעות מהסחות דעת.

5. סקרנות: אופי סקרן יעודד את התלמיד לחפש ידע באופן פעיל

ולחקור היבטים שונים של הנושאים שהם מוצאים מאתגרים. תכונה זו

יכולה להוביל להבנה עמוקה יותר ולעיסוק בנושאים.

6. חוסן: לתלמיד צריכה להיות יכולת להתאושש מכישלונות או

מכשלות. זה יעזור להם לשמור על חשיבה חיובית ולהמשיך

במאמציהם למרות כל קושי ראשוני שהם עלולים להיתקל בהם.

על ידי תכונות אלו, תהיי מצוידת יותר ותוכלי להשקיע יותר בנושאים

שיסייעו לך להשיג את מטרתך.
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תרגיל בשש מילים  
כתבו וספרו על הציפיות שלכםן מהשנה החדשה

הציפייה שלי לנהל את הזמן נכון

כדי לנהל את הזמן בצורה יעילה, תכונות האישיות הבאות יכולות

להיות מועילות:

1. ארגון: להיות מאורגן הוא חיוני לניהול זמן. פיתוח מערכות כדי

לעקוב אחר משימות, מועדים וסדרי עדיפויות. 

2. משמעת: משמעת מאפשרת לך לעמוד בלוח הזמנים שלך ולהימנע

מדחיינות. 

3. מיקוד: היכולת להתמקד במשימה שעל הפרק היא חיונית לניהול

זמן יעיל. 

4. גמישות: בעוד שיש תוכנית חשובה, גמישות היא קריטית לא פחות. 

5. תעדוף: תעדוף משימות מאפשר לך להקצות את הזמן והמרץ שלך

לפעילויות החשובות והדחופות ביותר. זהה מה צריך לעשות קודם

והתמקד במשימות בעדיפות גבוהה כדי להבטיח שאתה מתקדם לעבר

המטרות שלך.

6. מודעות לזמן: פיתוח תחושת זמן ומודעות לאופן שבו אתה מבלה

אותו חיוניים לניהול זמן יעיל. עקוב אחר כמה זמן אתה מקצה

לפעילויות שונות, זהה הרגלים מבזבזים זמן ובצע התאמות כדי לייעל

את הפרודוקטיביות שלך.

זכרי שניהול זמן הוא מיומנות שניתן לפתח עם תרגול ועקביות. התנסי

בטכניקות שונות לניהול זמן, חשבי על ההרגלים שלך ובצעי התאמות

על סמך מה שהכי מתאים לך.
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תרגיל בשש מילים  
כתבו וספרו על הציפיות שלכםן מהשנה החדשה
לא להיות בלחץ ולהצליח בכל הבגרויות

כדי להצליח בבחינות הבגרות מבלי להרגיש בלחץ, הנה שש תכונות

אישיות שיכולות לעזור:

1. ביטחון עצמי: ביטחון ביכולות ובהכנה שלך יכול לעזור להקל על

הלחץ. 

2. יכולת הסתגלות: היכולת להסתגל לחומרי לימוד שונים, פורמטים

של בחינות ואתגרים בלתי צפויים יכולה לעזור לך לנווט בין נושאים

ומצבי בחינה שונים בצורה יעילה יותר. 

3. חיוביות: שמירה על חשיבה חיובית יכולה לעזור לך לשמור על

מוטיבציה וממוקדת. חשיבה חיובית ואופטימיות יכולים להפחית את

רמות הלחץ ולהגביר את יכולתך להתמודד עם לחץ הקשור לבחינה.

4. חוסן: בניית חוסן מאפשרת לך לחזור מכשלונות, ללמוד מטעויות

ולהמשיך להתקדם. 

5. מיקוד: פיתוח היכולת להתרכז ולהישאר מרוכז בלימודים יכול

לעזור לך לייעל את הלמידה ולשמור מידע ביעילות. 

6. ניהול מתח אפקטיבי: פיתוח טכניקות אפקטיביות לניהול מתחים,

כגון תרגילי נשימה עמוקה, מיינדפולנס ופעילות גופנית, יכולים לעזור

לך להתמודד עם לחץ הקשור לבחינה. תכונה זו מאפשרת לך לשמור

על מצב רגשי מאוזן ולהופיע במיטבך.

זכרי, הניסיון של כל אחד עם מבחנים הוא ייחודי, וחשוב למצוא את

מה שמתאים לך ביותר. תכונות אלו, יחד עם הרגלי לימוד ומערכות

תמיכה טובים, יכולים לתרום להצלחתכם בבחינות הבגרות תוך צמצום

הלחץ.
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תרגיל בשש מילים  
כתבו וספרו על הציפיות שלכםן מהשנה החדשה
לעבור את הבגרויות בהצלחה בלי לוותר

כדי לעבור בהצלחה בחינות בגרות מבלי לוותר, יכול להיות מועיל

להחזיק בתכונות האישיות הבאות:

1. התמדה: היכולת להתמיד ולהישאר בנחישות גם כאשר מתמודדים

עם אתגרים או כישלונות היא חיונית להצלחה בבחינות. 

2. משמעת: פיתוח גישה ממושמעת ללימוד הוא חיוני. זה כולל קביעת

לוח זמנים ללימודים, עמידה בו והימנעות מהסחות דעת. שליטה

עצמית ויכולת לתעדף את הלימודים על פני פעילויות אחרות יכולות

לתרום רבות להצלחתך.

3. חוסן: בחינות הבגרות עלולות להיות מלחיצות, וכשלונות או תוצאות

מאכזבות עלולות להתרחש בדרך. עמידה מאפשרת לך לחזור

מכישלונות, ללמוד מהם ולשמור על חשיבה חיובית. חוסן עוזר לך

להתמיד ולהמשיך לעבוד לקראת המטרות שלך.

4. ארגון: להיות מאורגן מסייע בניהול הזמן שלך בצורה יעילה, הגדרת

יעדים ופירוק חומר הלימוד לנתחים ניתנים לניהול. גישה מובנית

ללימוד עוזרת לך להישאר מרוכזת, לעקוב אחר ההתקדמות שלך

ומקטינה את הסיכוי להרגיש מוצף.

5. הנעה עצמית: בהיעדר מוטיבציה חיצונית, מוטיבציה עצמית הופכת

להיות מכרעת. טיפוח דחף פנימי להצטיין מבחינה לימודית ולהגיע

ליעדים שלך יכול לעזור לך להישאר מחויב ללימודים שלך. 

זכרי, בעוד שתכונות אלו יכולות להועיל, הן יכולות גם להתפתח

לאורך זמן עם תרגול ומאמץ מודע.

פסיכולוגיה י”א - תשפ”ד
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