כיצד יכולים הורים לעזור לילדיהם בבחינות – חלק א : שיטת חמשת השלבים
מחברות: מלכה מרגלית איריס גולדפרב
 לפניכם תכנית המבוססת על מחקר עדכני ובה הנחיות להורים, כיצד לסייע לילדים לקויי למידה בבחינות. שיטת חמשת השלבים המוצגת בחלק הראשון של התכנית, מנחה את ההורים להתייחס למחשבות, לרגשות ולהתנהגות המעורבים בלמידה ומספקת כלים לסיוע לתלמידים בכל ההיבטים האלה.
	תקופת הבחינות קשה לילדים, ולא פחות מכך – להורים. הורים רבים רוצים לסייע לילדם וחוששים לקלקל.

· לפעמים הילדים מבקשים את העזרה – וההורים דואגים האם הם באמת עוזרים. 

· לפעמים ילדים דוחים את העזרה – בטענה "אינך יודע/ת איך לעזור". "אצלי זה אחרת". "היום לומדים אחרת" 

הורים מבקשים הדרכה כיצד אפשר לעזור לילדים איך ללמוד לבחינה, וכיצד יש להתנהג בעת הבחינה. המטרה בלמידה למבחן היא רכישת מיומנויות למידה להן זקוק הילד, מציאת הדרכים היעילות ביותר, עקיפה של הקשיים תוך שימוש בכישוריו של הילד והפחתה של רמת החרדה בשעת המבחן.

המחקר מצביע על גישות שונות בסיוע לילדים עם ליקויי למידה להצליח בבחינות. לפניכם גישות שונות המבוססות על מחקר עדכני שבאמצעותן תוכלו לסייע.

ברצונכם במידע נוסף צרו קשר בעזרת הדואל urisg@netvision.net.il

מאיפה מתחילים?
שותפות היא שם המשחק
הראו לילדים את התוכנית שאנו מציעים ושתפו אותם בבחירת החלקים המתאימים להם.

ילדים ומשפחות שונים האחד מהשני. ודאי תמצאו כי חלק מהרעיונות לא מתאימים לכם.

אל תפחדו לנסות גישות שונות – על מנת לבדוק אם הן מתאימות לכם.
שיטת 5 השלבים להצלחה בבחינה (מרת-חת) מבוססת על מחקרים של תלמידים עם ליקויי למידה - על יחסי הגומלין בין מחשבות, רגשות והתנהגות (קוגניציה, ואפקט), על הערכה של תוכניות טיפול בעולם – ועל המחקרים מה עוזר לתלמידים עם ליקויי למידה.

חמשת השלבים מתבצעים בחמש תחנות בזמן:
1. הידיעה על הבחינה 

2. תקופת ההכנה לבחינה 

3. יום לפני הבחינה ובוקר הבחינה 

4. הבחינה 

5. אחרי הבחינה – ממשיכים... 

בהמשך נתייחס לכל אחד מפרקי הזמן הזה וכיצד כהורה ניתן לתרום ולסייע.

מהם 5 השלבים (מרת – חת):
· מחשבות 

· רגשות 

· תכנון זמן והפסקות 

· חיזוקים 

· תרגול – חזרות, אימון בשאלות 

שלב 1: מחשבות
אנו חושבים ומדברים עם עצמנו כל הזמן. הקשיבו לעצמכם והקשיבו לילדים שלכם. האמינו בחשיבות של העזרה שלכם כהורים. האמינו בילדים ובסיכויים שלהם.

חשבו על המבחן או המבדק כיציאה לטיול או מסע, יש לברר מה צריך לדעת בבחינה, כיצד תראה הבחינה, באיזה ציוד יש צורך והאם הוא קיים?

לקראת תאריך הבחינה על הילד לוודא כי חומר הבחינה נמצא בידו (מחברת, ספר, דפי עבודה...), ואם לא זה הזמן להשלים. כדאי לדעת איזה סוג מבחן צפוי (מבחן פתוח או שאלות רבות ברירה?) ואולי אף לקבל מהמורה דוגמאות של שאלות.

שלב 2: מתרגשים – טוב מאוד!

ההתרגשות יכולה לעזור בבחינה ולדרבן למאמצים. יותר מדי התרגשות - עלולה להפריע. האם אתם יכולים להתרכז בהתרגשות שלכם ושל ילדיכם וללמוד אותה, להפחית או להעצים אותה?

המחקר מצביע על קשר בין רגש זיכרון ולמידה: מצבים רגשיים יכולים לסייע או עלולים להפריע לזיכרון ולהזכרות – הן ברמת הלמידה - חיזוק עקבות הזיכרון, הארגון של המידע (ערכיות רגשית של פריטי מידע) ו/או הגמשת השליפה של הידע בהתאם לשאלות בבחינה. יש להדגיש כי במצבי עומס, עייפות, התרגשות -- משאבים אישיים (הכוחות של הילד) מצטמצמים, והוא עלול לשכוח חלק מהחומר. תרגול חלומות בהקיץ, פנטזיה ודימויים מנטליים כדרך להירגע ממתח יכולים לעזור. עם זאת, הם עלולים לגרום להיסח דעת הפוגע ברישום המידע בזיכרון, ולגרום לבזבוז זמן.
למדו להקשיב לעצמכם. חלק מההורים מתרגשים לא פחות מילדיהם. לפעמים הם נזכרים עד כמה היה קשה בבית הספר. לפעמים הורים מנסים "לחסוך" את הקושי והאכזבות. זכרו, הילדים קולטים את הרגשותיכם – ולפעמים מפרשים אותם לא נכון. עדיף שתבהירו בקיצור את ההתרגשות, אם תוכלו – התבדחו, ואל תשאירו לילדים מצבים שאינם מובנים.

מה אפשר לעשות כשמתרגשים - אתם או ילדכם.

· נשימות - נסו לנשום עמוק מספר נשימות איטיות על מנת להירגע. 

· זיכרון חיובי - נסו להיזכר במצבים ובמבחנים בהם אתם והילדים התאמצתם, עבדתם קשה, והצלחתם. 

· מידור רגשי - נסו לומר לעצמכם (בקול) – "אני אחשוב על כך מחר, כעת אני חושב על"... 

כדאי לנסות את השיטות לויסות רגשי בעוד זמן, ולא ביום האחרון שלפני הבחינה.

יש שיטות נוספות. כתוב אלינו אם אתה רוצה ללמוד עליהן.
שלב 3: תכנון זמן, וחלוקת זמן כולל הפסקות קצובות
· תכנון: הציעו לילדים להתחיל להתכונן לבחינה מוקדם ככל האפשר. סייעו לילדים להכין תוכנית כתובה כיצד יתכוננו עם חלוקה לנושאים/פרקים – והכי חשוב: עם תכנון זמן. אל תדחו את הלימוד – כי בסוף הזמן לא מספיק. גם אם לא תצליחו לעמוד בתכנון הזמן – ניתן יהיה להימנע מלהשאיר עומס רב לימים האחרונים, ואולי הוא ימנע את הבהלה בערב המבחן – ("לא הספקתי ..."). 

· הפסקת רענון: הציעו לילדים לעשות הפסקות התרעננות מתוכננות בלימוד (אפילו בשביל ממתקים, שיחת טלפון או...) – אך לא לבזבז זמן בצורה לא מתוכננת. שוחחו עם הילדים האם ההפסקות עוזרות או מקשות. 

שלב 4: חיזוקים
הרגשת הכשירות וההצלחות – מתגברים את עצמם.

חשבו ביחד עם הילד מה עשוי לתגמל אותו. יש ילדים שרוצים ממתק אחרים ידברו בטלפון ויש שיעדיפו לראות סידרה אהובה.

דמיין את מצב הבחינה – במלים,במשחק תפקידים, בשרטוט/ציור (תלוי בגיל הילד ונכונותו לקחת חלק ב"משחק"), ושלבו ביטויים של הצלחה וחיזוק שהילד יאמר לעצמו. לפעמים ביטויים "מצחיקים" או אבסורדים עוזרים כמו "אני תותח", "הכל קטן עלי"...

שלב 5: תרגול יעיל
· מיקוד קשב וריכוז: כשלומדים לבחינה לפעמים הקשב אינו ממוקד, המחשבות "נודדות", ולכן הלימוד אינו יעיל. פעילויות המעוררות מודעות לקשב – לשאול את עצמך האם אתה מרוכז אחת ל – 15 דקות. השתמש בתכנון הזמן למיקוד קשב לדוגמא לומר לעצמך להתרכז "אני אתרכז 10 דקות". להשתמש בסימנים גופניים (קימוץ אגרוף, שילוב ידיים), ותרגילים להעלאת מודעות לזרם החשיבה. 

· למידה מארגנת מסייעת לריכוז, לכן עזור לילדים לארגן את החומר, לשרטט מפת מושגים, לכתוב מילות מפתח, לשאול שאלות וללמד אותך, להתכונן במתכונת הבחינה. 

· למידה אקטיבית – הציע לילדים ללמוד עם חבר ולבחון האחד את השני, ללמד אותך, להסביר לך חלקים מהחומר, או לילדים אחרים. נסו לדמיין (לנחש) מה ישאלו בבחינה, המציאו שאלות או עיינו במבחנים משנים קודמות. המציאו שאלות הגיוניות ושאלות אבסורדיות/טיפשיות. נסה לנחש עם הילד מה ישאלו במבחן – אולי המורה יסכים לתת שאלות לדוגמא – והתאמן בתשובות בעל פה ובכתב. 

· הקלטה בטייפ של החומר יכולה לעזור בשינון. הקראה לקלטות עוזרת לתלמידים הקוראים לאט. רצוי להקליט, תוך כדי הצגת שאלות לארגון החומר. לעומת זאת, עדיף שהילדים יקליטו לעצמם אפילו באופן חלקי. יש לזכור כי ההקלטה דורשת זמן, אך יכולה ללוות את הילד בשעות שונות כמו לפני הליכה לישון. 

· לא להתעכב אם יש חלקים לא מובנים בחומר הבחינה – הציעו לילדים לא להתעכב. מוטב שיסמנו אותם לעצמם, ידלגו עליהם, וימצאו מי יכול לעזור להם. 
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