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הגורמימ לחרדה ממתמטיקה ומאפייניה 

גישה קוגניטיבית־התנהגותית

יורמ גרינשטיינ

תקציר 

׈׉לׄמ׉.  זא  ׉ׄח  ׈מ׋׉ב  אג׍ׇמ  זא  ׈גכם׈  גםגז׉מ׍  ׆׉לב  ׈׍ׄ  גגמג׌׍כ׈  ׋לׇ׈ 
א׈.  ׉ׅ׆׉לג׍ב  ׈גמג׌׍כ׈  ׉ג׈׉לׄמ  גגמג׌׍כ׈  ׈׋לׇ׈  םא  ׅגׄט׍׍ה׍ב  ז׉וכ  ׊׈  גׄגל 
׈גׄטםלמ  ׈כ׉׆ה׍׌׍ׅ׍מ־׈מה׈׆׉מ׍מ,  ׈׆׍ם׈  ט׍  זא  ׊׉  ׋לׇ׈  םא  ׋ׇם׈  ׈גם׆׈  ג׉ךזמ 
׈ׅה׈ ׌׉ׅ׈ ׍׉מל םא מ׉טזמ ׈׋לׇ׈. ׅגׄגל הוכל׍ב ג׋כל׍ב זׇ׏ה׍׍ב גמ׋׉ג׍ ׈׈ׇג׍׈ 
׈ג׉׋׍מ ׉וכל׍ב ׅ׍האׄ׉ג׍׍ב זא ׈׍ם׆׍ב ׉ג׋כל׍ב ׈ז׉וכ׍ב ׅו׍ׅ׉מ, ׅגׄט׍׍ה׍ב ׉ׅ׆׉לג׍ב 
א׈ט׋׍מ  םג׌למד  ׈מג׉ׇׇ׉מ  ׇל׏׍  ג׉ך׆׉מ  ׉ג׈׉לׄמ׈.  גגמג׌׍כ׈  א׋לׇ׈  ׈כם׉ל׍ב 

׋לׇ׈ ׊׉ ׅכלׅ מאג׍ׇ׍ב ׉ׅכלׅ ׈גמ׏םל׍ב א׈׉לׄ׈.

׈מה׈׆׉׍׉מ  ׈׍גהז׉מ;  םא׍א׍׉מ;  ג׋םׅ׉מ  גמג׌׍כ׈;  ׋לׇמ  מילות מפתח: 
גל׆׍ז׉מ; גו׉׆א׉מ זךג׍מ

הקדמה

ג׉ל׍ב.  אטה׍  ׉ׄח  לׅ׍ב  מאג׍ׇ׍ב  אטה׍  גםגז׉מ׍  כ׉ם׍  גך׍ׅ  ׈גמג׌׍כ׈  מ׋׉ב 
גאׇׅ כם׍׍ב ׈כם׉ל׍ב א׈ׅה׈ ׉א׋ם׍ׅ׈ גמג׌׍מ ׆ב ׆׉לג׍ב ל׆ם׍׍ב גכם׍ב זא 
׈אג׍ׇ׈ ׉׈׈׉לׄ׈ םא ׈גכך׉ז. ה׉םׄ ׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ה׋כל ׊׈ אגזא׈ ג־20 
׆׉לג׍ב  ׈מ׉טז׈,  גׄט׍׍ה׍  ׄמ  ךג׍ל  טו׍׈  גמׄלמ   1996 גםהמ  ׅגׄגל׈  םה׈. 
גמ׉׎  א׌׍ט׉א  ׉׈גאך׉מ  ׉אג׍ׇ׈,  ׈׉לׄ׈  ׆׉לג׍  ׉ׅג׍׉׋ׇ  ׄא׍׈,  ׈כם׉ל׍ב  ם׉ה׍ב 
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׈מגכׇ׉מ ׇׅל׏׍ ׈׈׉לׄ׈ (ךג׍ל, 1996). ׅגׄגל ׊׈ ׄך׍׆ זׇ׏׉ה׍ב ׅמ׋׉ב ׉ׄך׍ז 
׈גם׆׈ ׋ׇם׈ םא ׈׋לׇ׈ גהכ׉ׇמ גׅ׌ כ׉׆ה׍׌׍ׅ׍מ־׈מה׈׆׉מ׍מ. 

רקע תאורטי 

חרדת מתמטיקה מהי? 

׋׉כל׍ב ם׉ה׍ב ה׍ו׉ א׈׆ׇ׍ל ׄמ ג׈׉מ ׋לׇמ ׈גמג׌׍כ׈, ׉׈׈ׇׅא׍ב ׅ׍ד ׈׈׆ׇל׉מ 
ׇל׎ ׏אא. ם׉ללמ ׈ו׏ג׈ ל׋ׅ׈ זא ׈׈׆ׇל׈ ׈׊ׄמ: ׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ׈׍ׄ  ׊ה׍׋׍בׅ 
מ׆׉ׅ׈ ל׆ם׍מ םא׍א׍מ אגךׅ םגז׉לׅ׍ב ׅ׉ גוטל׍ב, ׋׍ם׉ׅ׍ב ׉ׅז׍׉מ ׋םׅ׉ה׍׉מ. 
מ׆׉ׅ׈ ל׆ם׍מ םא׍א׍מ ׊׉ ג׉ׅ׍א׈ אכ׉ם׍ ׅ׈מג׉ׇׇ׉מ זב ׈גךׅ ׉א׍ל׍ׇ׈ ׅ׈׍ם׆׍ב 
ׅמ׋׉ב. א׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ גׄט׍׍ה׍ב ם׉ה׍ב, ׉׈׍ׄ ׍׏׉א׈ א׈מׅ׌ׄ ׅג׍ׇ׉מ ם׉ה׉מ 
ׅזמ  א׈׉ט׍ז  ׍׏׉א׈  ׊׉  ׋לׇ׈  כם׈.  ל׆ם׍מ  א׈ךט׈  ׉זׇ  כא  גמו׏׉א  ׋׉גל׈,  םא 
׈ז׉ׇח,  ׄ׉  ׈מםל  ו׏׉ב  ׄמ  א׋םׅ  הׇלם  ׏ם׈ׇׄב  ׅגמג׌׍כ׈,  ׅ׋׍ה׈  ׄ׉  ם׍ז׉ל 
׋םם  ׆ב  א׈׉א׍ׇ  ׍׏׉א׈  גמג׌׍כ׈  ׋לׇמ  ׈ט׍ההו׍׍ב.  ׋׍׍׉  ׄמ  אה׈א  ׏םזא׍׉  ׄ׉ 
ג׈מג׉ׇׇ׉מ זב גמג׌׍כ׈, ׍ל׍ׇ׈ ׅג׉׌׍ׅך׍׈ אאג׉ׇ מ׋׉ב ׊׈, וא׍ׇ׈ ׉מ׋׉ם׉מ 
מו׏׉א ׅגט׆ם זב ׈מ׋׉ב, ׉׈׍גהז׉מ גאג׍ׇמ גכך׉ז׉מ ׈כם׉ל׍ב אגמג׌׍כ׈. ׄח 
׍ם  גׅ׋ד,  ׋לׇמ  אגםא  ׄ׋ל׉מ,  א׋לׇ׉מ  גמג׌׍כ׈  ׋לׇמ  ׅ׍ד  ׆ׅ׉׈  גמׄב  םׄ׍ד 
׏׏א  ז׉א׈  גגמג׌׍כ׈  ׈׋לׇ׈  ׏׍  גלׄ׍ב  לׅ׍ב  ג׋כל׍ב  גו׉׍גמ.  ׋ט׍ט׈  ׅ׍ה׍׈ד 
ם׈׋׉גל ג׉ל׏ׅ ׍׉מל, ׉אׄ מג׍ׇ ׈׍ׄ גמׅ׌ׄמ ׅ׏׍ם׉ל׍ב גמג׌׍׍ב ׅו׍ו׍׍ב ׏׆׉ד 
 Ashcraft &) ג׈׊׍׏ל׉ד  ׋םׅ׉ה׍׉מ  ז׉ׇׅ׉מ  םא  ׄ׉׌׉ג׌׍מ  ׉םא׍ט׈  ׏טא  ׋׍ׅ׉ל, 
 .(Moore, 2009; Beilock & Maloney, 2015; Harari, Vukovic & Bailey, 2013
 (PISA) ג׋כל׍ ט׍׊׈ כלׅ מאג׍ׇ׍ב.ׅ  ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ׈׍ׄ מ׉טז׈ ם׏׍׋׈ ׉הט׉ך׈ׅ 
ט׉מל׍ב  ם׈ב  ׅזמ  ׉זךׅה׉מ  ׄ׉ה׍ב  ׋׉ול  מ׋׉ם׉מ  זא  ׈־15  גׅה׍  םא׍ם  ׇ׍׉׉׋׉ 
ׅז׍׉מ ׋םׅ׉ה׍׉מ ׅם׍ז׉ל׍ ׈ׅ׍מ, ׉־60% ׇ׍׉׉׋׉ זא ׋םם ג׏׍םא׉ד ׉כ׉ם׍ ׅמטכ׉ׇ 
ׅם׍ז׉ל׍ ׈גמג׌׍כ׈ ׅ׏׍מ׈ (Chang & Beilock, 2016). ׋לׇ׈ ׊׉ ׍׏׉א׈ א׈׉ט׍ז 
 Beilock) ׏ׅל ׅ׏׍מ׉מ ׈הג׉׏׉מ (ׅ'-׆'), ׉׏ׅל ׄ׊ ׈׍ׄ גמכםלמ א׈׍ם׆׍ב הג׉׏׍ב
Willingham, 2014 &). ׋לׇמ ׈גמג׌׍כ׈ ג׆׍ז׈ אם׍ׄ׈ ׅ׏׍מ׉מ ׌'-׍'. ׅׄלך׉מ 
 Ahmed,) ׈ׅל׍מ ׏־20% ג׈ׄ׉׏א׉ו׍׍׈ גׇ׉׉׋׍ב זא ׋לׇ׈ גםגז׉מ׍מ גגמג׌׍כ׈
Minnaert, Kuyper, & van der Werf, 2012). לכ 7% ג׈ׄגל׍כׄ׍ב כ׍םל׉ גכך׉ז 
׈ׅל׍מ, 25%  ׅׄלך׉מ  ׄכׇג׍׍ב  ׅג׉וׇ׉מ  ׈א׉גׇ׍ב  ׅכלׅ  ׋׍׉ׅ׍מ!  ׋׉׉׍׈  זב  ׊׈ 
גט׆׍ה׍ב  ׈ך׍ׅ׉ל׍׉מ  ׅג׏אא׉מ  ג׈א׉גׇ׍ב  ׉־80%  ׈טל׌׍׉מ  ׅג׏אא׉מ  ג׈א׉גׇ׍ב 
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׋לׇ׈ ׅ׍ה׉ה׍מ זׇ כם׈ גגמג׌׍כ׈ (Beilock & Willingham, 2014). ׍ם ׈ׇׅא׍ 
ג׆ׇל ׅל׉ל׍ב ׉זכׅ׍׍ב ׅה׉םׄ, ם׏ד ׅה׉מ גׇ׉׉׋׉מ זא ׋לׇ׈ ׊׉ ׅגכל׍ב לׅ׍ב ׍׉מל. 
׆ׅ׉׈׈  ׋לׇ׈  זב  ׄהם׍ב  ׄךא  ׏׍  הגךׄ  ג׉׋׍מ  ׅ׈ׇג׍׈  ׈ז׉וכ׍ב  ׅג׋כל׍ב 
׈ו׉ׅא׍ב  ׅכלׅ  םהגךׄ׉  אׄא׉  ׇ׉ג׍ב  ׉טז׍א׉מ׉  ׈ג׉׋  ׄל׆׉ד  ׈׍׉  גגמג׌׍כ׈ 
ׅׄ׊׉ל׍  ׊׉  א׋לׇ׈  וטך׍ט׍מ  ג׉׋׍מ  ׅטז׍א׉מ  ׍ל׍ׇ׈  זב  ׄ׋ל׉מ,  ׋לׇ׈  ג׈טלז׉מ 
ג׋כל׍ב   .(Buckley, Reid, Goos, Lipp & Thomson, 2016) ׈׋םׅ׉ה׍  ׈ז׍ׅ׉ׇ 
ׄךא  גגמג׌׍כ׈.  ׅ׋לׇ׈  ׈גז׉לׅ׉מ  ג׉׋׍׉מ  גזל׏׉מ  ׏ג׈  זא  גךׅ׍ז׍ב  ׆ב  ׄא׉ 
ׅ׍ך׉ז  אטה׍  הךטמ׈  גגמג׌׍כ׈  ׆ׅ׉׈׈  ׋לׇ׈  ׈לׄ׉  ׄםל  א׈׉לׄ׈  גמ׏םל׍ב 
הלׄ׈  אט׍׏׎  ׏ׅׄ.  אז׍ׅ׉ׇ  ׈כם׉ל  ׅג׉׋  ׈ׄ׊׉ל  ׅטז׍א׉מ  זא׍׍׈  ׋םׅ׉ה׍מ  טז׉א׈ 
םׅכלׅ ׋אכ ג׈הׇׅכ׍ב ׈מ׋׉ב גׄ׍׍ב ׏א ׏׎ זׇ ם׈׉ׄ ג׍׍ךל מ׆׉ׅמ ׏ׅׄ ׅלג׈ 
 Boyd,) ׈טז׉א׈  ׅ׍ך׉ז  ׅגם׎  ׉ה׋אם׈  ׈א׏׈  ׈׊ׄמ  ׈ג׉׋׍מ  ׈טז׉א׈  ׈הטם׍מ. 
Foster, Smith & Boyd, 2014). גׇ׍ׇ׉מ םהזל׏׉ ׅהׇׅכ׍ב ׄ׋ל׍ב ׈ג׆א׍ב ׋לׇ׈ 
׆ׅ׉׈׈ גגמג׌׍כ׈, אטה׍ ׅ׍ך׉ז טז׉א׈ גמג׌׍מ ׉ׅ׊גד ׈ׅ׍ך׉ז זךג׉, ׆׍א׉ זא׍׍׈ 
ׅמטכ׉ׇ  ׉׍ל׍ׇ׈  ׅג׉׋,  ׈םא׍א׍מ  ׈׋ם׍ׅמ׍מ  ׉׈׈זל׏׈  ׈ט׋ׇ  גזל׏׉מ  ׅטז׍א׉מ 
 Lyons & Beilock, 2012; Young, Wu,) גזל׏׉מ ג׉׋׍׉מ ׈ז׉וכ׉מ ׅ׉׉׍ו׉מ ל׆ם׍
ם׍טל׈  ג׆ה׌׍מ  ׆ל׍׍׈  ׍ׇ׍  זא  ׈ל׆ם׍  ׈׉׉׍ו׉מ  ׄ׊׉ל׍  Menon, 2012 &). ׈טזאמ 
 Sarkar, Dowker & Kadosh,) גגמג׌׍כ׈  ׋לׇ׈  ׅזא׍  הׇׅכ׍ב  ׅכלׅ  ׅ׍ך׉ז׍ב 
2014). ׆ב ׄ׍ג׉ד כ׉׆ה׍׌׍ׅ׍ ׅגמג׌׍כ׈ ׈ט׋׍מ ׄמ ׋לׇמ ׈גמג׌׍כ׈ ׉ׄמ טז׍א׉מ 
 Supekar, Iuculano, Chen &) ׇ׈ׄג׍׆ׇא׈ — ׈ׄ׊׉ל ׈ג׉׋׍ ׈כם׉ל אמ׆׉ׅ׉מ ט׋

 .(Menon, 2015
׈ך׉ל׎.  ׇ׍  ׅל׉ל  ׄ׍ה׉  זׇ׍׍ד  ׅגמג׌׍כ׈  א׈׍ם׆׍ב  גמג׌׍כ׈  ׋לׇמ  ׅ׍ד  ׈כםל 
ׇ׍׉׉׋׍ב  ׆ב  הגול׉  ׅ׋םׅ׉ד  ט׍׊׈  ׅגׅ׋ה׍  הג׉׏׍ב  ך׍׉ה׍ב  ׈מכׅא׉  םׅ׈ד  ׅגׇ׍ה׉מ 
לׅ׍ב ׍׉מל זא ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ (Beilock & Willingham, 2014). ל׉ׅ ׈ז׉וכ׍ב 
ם׏ד  ׊׈,  ׅגכך׉ז  ׈׈׍ם׆׍ב  ׄמ  ג׉ל׍ׇ׈  גגמג׌׍כ׈  ׋לׇ׈  ׏׍  ׌׉זה׍ב  ׅמ׋׉ב 
׈׈׍ם׆׍ב ז׉א׍ב ׏׏א ם׈׋לׇ׈ ט׉׋ממ. ׄ׎ ׍םהב ׆ב ׏ׄא׈ ׈גמכם׍ב ׅגמג׌׍כ׈ 
׉אׄ גטמ׋׍ב ׋לׇ׈ גגה׈, ׉׏ׄא׈ םג׆׍ז׍ב א׈׍ם׆׍ב גג׉ךז׍ב ׉ׄח ׆ׅ׉׈׍ב, ׉אגל׉מ 
 .(Roos, Bieg, Goetz, Frenzel, Taxer & Zeidner, 2015) ׊ׄמ ג׆א׍ב ׋לׇ׈ ׏׊ׄמ
׈׌זה׈ ׈ל׉׉׋מ ׈׍ׄ םׅל׉ׅ ׈גכל׍ב ׈׋לׇ׈ ג׉הזמ ג׈׍׏׉אמ ׈׋םׅ׉ה׍מ ׈מכ׍ה׈ 
׋לׇמ  זב  הׇׅכ׍ב  ׅ׍ד  ׅ׈ם׉׉ׄ׈   .(Chang & Beilock, 2016) ׅ׍׌׉׍  א׍ׇ׍  אׅ׉ׄ 
גמג׌׍כ׈ ׉הׇׅכ׍ב ם׈׍ׄ ׄ׍ה׈ כ׍׍גמ ׄךאב הגךׄ ׏׍ ׅגם׍ג׉מ םאׄ ׈׉׆ׅא׉ ׅ׊גד 
אׄ ׈׍׈ ׈ׇׅא ׅגוטל ׈׌ז׉׍׉מ ׅ׍ד ׈כׅ׉ך׈ ׈לׄם׉ה׈ אםה׍׍׈. ג׏ׄד םאהׇׅכ׍ב 
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 .(Faust, Ashcraft & Fleck, 1996) ׍׏׉אמ ׅז׍׍מ  ׈׍׍מ׈  אׄ  ׊׈  ׅג׋כל  ׈׋לׇ׍ב 
ׅ׍׏׉אמ  גא׍כ׉׍׍ב  ׆ב  ו׉ׅא׍ב  ׏׊ׄמ  ׋לׇ׈  ג׈גטמ׋׍ב  ׋אכ  ׅ׈גם׎,  םהלׄ׈  ׏ט׍ 

׈׋םׅ׉ה׍מ.
 (Bieg, Goetz & Lipnevich, 2014) ׉א׍טהׅ׍י  ׆י  ׅ׍׍׆',  ׌זה׉  אׄ׋ל׉ה׈ 
׈׋לׇ׈  ׈זל׏מ  זא  גםט׍ז׈  אהׇׅכ  ׈ג׉ך׆מ  ׈םׄא׈  גה׉ו׋מ  םׅ׈  ׈ׇל׎  ׏׍ 
מ׏׉ה׈  ׏ׄא  א׋לׇ׈  גמ׍׍׋ו  גגמג׌׍כ׈?"  ׋לׇ  ׄמ׈  "׈ׄב  ׈ה׉ו׋  גגמג׌׍כ׈. 
׈ה׉ו׋ "׈ׄב  ׊ׄמ,  אז׉גמ  אמ׋׉ב.  ׈כם׉ל׍ב  ׈גךׅ׍ב  ׅ׏א  ׈ׇׄב  ׄמ  םגׄט׍׍המ 
ׄמ׈ ׋לׇ גגמג׌׍כ׈ ׅגךׅ גו׉׍ב (state), אגםא ׅגׅ׋ד ׈ה׉׏׋׍?" ׅ׉ׇכ ׈׉טזמ 
׋לׇ׈ ׅגךׅ׍ב ג׉׆ׇל׍ב, אגםא ׅזמ טמל׉ד ׅז׍׈ גמג׌׍מ ׄ׉ ׅ׊גד גׅ׋ד ׅמ׋׉ב 
׊׈. ג׋כל׍ב לׅ׍ב ׈לׄ׉ ׏׍ לג׈ ׆ׅ׉׈׈ ׍׉מל םא ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ גׇ׉׉׋מ ׏ם׊׉ 
׈כםל אגךׅ הכ׉ׇמ׍. ׈׈ׇׅא  כ׍׍גמ ׏מ׏׉ה׈ (trait), אז׉גמ לגמ ׈׋לׇ׈ ׈גׇ׉׉׋מׅ 
ׅמ׏׉ה׈  םגכ׉ל׈  מ׋׉ם׈   — מ׋׉ם׉מ  ו׉׆׍  םה׍  גכ׍׉ב  ה׉ׅז  ׈הׇׅכ׍ב  ׇׅ׍׉׉׋׍ 

׉מ׋׉ם׈ ׈גמז׉ללמ ׅגךׅ גו׉׍ב (םב). 
מ׋׉ם׈ םגכ׉ל׈ ׅמ׏׉ה׈ גׄט׍׍המ ׄמ ׈ׇׄב ׅגךׅ׍ב ׉ׅ׊גה׍ב ם׉ה׍ב, ג׉םטזמ 
זךג׍  ׇ׍ג׉׍  ׏ג׉  ׉גמט׍ו׉מ  גׄג׉ה׉מ  ׅ׊׍׏ל׉ד,  ג׈׌׍׉מ  ׈ׄל׉׎,  א׌׉׉׋  ג׈׊׍׏ל׉ד 
׍ה׈ מא׉׍׈  מ׏׉ה׈ׄ  ׉מ׋׉םמ ׍׏׉אמ ׉ג׈םטז׉מ םא ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט׍ב. מ׋׉ם׈ םגכ׉ל׈ׅ 
כם׉ל׈  גו׉׍ב  ׅגךׅ  ׈גמז׉ללמ  מ׋׉ם׈  ׊ׄמ,  אז׉גמ  גו׉׍ב.  ׅ׈כםל  ׄ׉  ׅגךׅ 
ג׉םטזמ  ׉׈׍ׄ  ג׍ׇ׍,  ׅגךׅ  אמטכ׉ׇ  ׄ׉  וטך׍ט׍  א׈כםל  גו׉׍ב,  ׋׉׉׍׍מ׍  א׊׍׏ל׉ד 

גלג׊׍ב ׈ג׉ט׍ז׍ב ׅגךׅ ׈הכ׉ׇמ׍ םׅ׉ ׈׍ׄ ה׋׉׉׍מ. 
׈ג׋כל׍ב םזל׏׉ ׅ׍׍׆', ׆י ׉א׍טהׅ׍י (םב) ׆׍א׉ ׏׍ הׇׅכ׍ב מ׍ׄל׉ ׋לׇ׈ ׆ׅ׉׈׈ 
ׅם׍ז׉ל׍  ׋לׇ  ׄמ׈  ׏ג׈  ("זׇ  ׏אא׍מ  אמ׏׉ה׈  ם׈מ׍׍׋ו  ׅםׄא׉ד  גגמג׌׍כ׈ 
׋םׅ׉ד?"), ׄ׎ ׅ׊גד טמל׉ד ׅז׍׉מ ׅגמג׌׍כ׈ מ׉ׄל׈ ׈׋לׇ׈ ׏הג׉׏׈ ׍׉מל ("זׇ 
׏ג׈ ׄמ׈ ׋לׇ ׅם׍ז׉ל ׈׊׈?"). ׈טזל ׅ׍ד םה׍ ו׉׆׍ ׈׋לׇ׉מ מּ׉ַ׉׎ זא ׍ׇ׍ ׈ׇ׍ג׉׍ 
ׇ׍ג׉׍  םא  ׅגכל׍ב  ׅזךג׉.  ׈ׇׄב  םא  ׈׏אא׍מ  ׈ׄג׉ה׈  ׍ׇ׍  זא  ׏א׉גל,  ׈זךג׍, 
זךג׍ םא׍א׍ ׈׉ט׍ז׈ לג׈ ׆ׅ׉׈׈ ׍׉מל םא ׋לׇ׈ ׏מ׏׉ה׈, ׏א׉גל, הגךׄ טזל ׆ׇ׉א 
׋׍׉ׅ׍,  זךג׍  ׇ׍ג׉׍  םא  ׅגכל׍ב  גךׅ.  מא׉׍מ  א׋לׇ׈  ׏מ׏׉ה׈  ׈׋לׇ׈  ׅ׍ד  ׍׉מל 
׈׍׈ ׈טזל ׅ׍ד ׋לׇ׈ ׏מ׏׉ה׈ אׅ׍ד ׋לׇ׈ מא׉׍מ גךׅ כ׌ד ׍׉מל. ׈׋׉כל׍ב ך׍׍ה׉ ׏׍ 
׉ׅ׍ד  ׏מ׏׉ה׈  גגמג׌׍כ׈  ׈׋לׇ׈  ׅ׍ד  ׍׉מל  ׆ׅ׉׈  גמׄב  הגךׄ  ׈׊׈  ׈טזל  אגל׉מ 
׋ם׍ׅ׉מ  ׊׈  אג׉ם׆  אט׍׏׎  ׅמ׋׉ב.  ׈׈מג׋׉מ  א׈גם׎  ׉מ׏ה׍׉מ  הג׉׏׍ב  ׈׍ם׆׍ב 
לׅ׈ ׅ׈ׅה׈ םא ׈םטז׉מ ׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ זא ך׍ט׍׉מ ׈מאג׍ׇ׍ב ׉׈מה׈׆׉מב 

ׅ׌׉׉׋ ׈ׄל׉׎. 
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׏ׇ׍ אלׇמ אז׉גכ׈ םא מ׉טזמ ׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ׋ם׉ׅ א׈ׅ׍ד ׄ׉מ׈ ׅ׈כםל 
 Harari, Vukovic & Bailey,) ׉ׅ׍׍א׍  ׉׉כ׉ׅ׍י'  ׈לל׍,  ׄ׋ל׉מ.  ׋לׇ׈  ׈טלז׉מ  םא 
2013) ׌זה׉ ׏׍ ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ׇ׉ג׈ א׋לׇ׉מ ׄ׋ל׉מ (׏׆׉ד ׋לׇמ ׅ׍ך׉ז, ׋לׇ׈ 
םא׍א׍מ  ׋ם׍ׅ׈  ׆׉טה׍׉מ,  (מ׆׉ׅ׉מ  ׇ׉ג׍ב  ׆׍א׉׍׍׈  ׉׆ב  גׅ׋ד),  ׋לׇמ  ׄ׉  ׋ׅלמ׍מ 
׉׈׍גהז׉מ). אׄ׉ל ׊ׄמ, ׅגׄגל ׊׈ ׄהו׈ א׈גם׍׆ ׄמ ׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ׏׈טלזמ 
׋לׇ׈ ׅזאמ גׄט׍׍ה׍ב ג׉׆ׇל׍ב ׉ׅל׉ל׍ב ׉א׈ׅ׍ד ׄ׉מ׈ זא ט׍ ׈׆׍ם׈ ׈כ׉׆ה׍׌׍ׅ׍מ־

׈מה׈׆׉מ׍מ.
א׈ׅ׍הד  ה׍ו׍׉ה׉מ  הזם׍ב  ׄ׎  ׋לׇ׈,  ׈טלז׉מ  םא  ם׉ה׍ב  ו׉׆׍ב  כ׍׍ג׍ב  ׄגהב 
ׅׄגךז׉מ גזל׏מ ג׉ם׆׍מ ׄ׋׍ׇ׈. גזל׏מ ג׉ם׆׍מ ׊׉ גמ׍׍׋ומ אמ׈א׍׏׍ אג׍ׇ׈, 
׈כ׉׆ה׍׌׍ׅ׍מ־ ׈׆׍ם׈  ם׉ה׉מ.  ׋לׇ׈  א׈טלז׉מ  ׈גם׉מט׍ב  ׉׈מה׈׆׉מ  ׋ם׍ׅ׈ 

׈מה׈׆׉מ׍מ א׈ׅהמ ׈׋לׇ׈ גמגכׇמ ׅ׈מהו׉׍׉מ ג׉כׇג׉מ ׉אג׍ׇ׈, ׅ׈םטזמד זא 
מ׈א׍׏׍ ׋ם׍ׅ׈, כםׅ ׉טלםה׉מ, ׉ׅ׈םטז׉מ םא ׏א ׄא׉ זא מ׆׉ׅ׉מ ׆׉טה׍׉מ, ל׆ם׉מ 
׉׈מה׈׆׉מ (Boschen & Oei, 2008). ׍׍ם׉ב ׆׍ם׈ ׊׉ אך׉ל׎ ׈ׅהמ ׋לׇמ גמג׌׍כ׈ 
ג׍׉׋ׇ, ם׏ד ׈׉ׄ גוטכ ׏א׍ב ׊ג׍ה׍ב א׈מזלׅ׉מ. ׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈  הלׄ׈ א׍ ׍ז׍אׅ 
גמטמ׋מ ׅז׍כל ׅמ׉׎ גזל׏מ ׈׋׍ה׉׎, ׉אטה׍ ׈ז׉וכ׍ב ׅ׋׍ה׉׎ ז׉גׇ׉מ ׄטםל׉׍׉מ 
לׅ׉מ ׉׊ג׍ה׉מ א׈םט׍ז זא מ׈א׍׏׍ ׈אג׍ׇ׈, ׈׋ם׍ׅ׈ ׉׈׈מג׉ׇׇ׉מ םא ׈מאג׍ׇ׍ב. 
׈׈גם׆׈ ׈כ׉׆ה׍׌׍ׅ׍מ־׈מה׈׆׉מ׍מ םא ׈׋לׇ׈ ׏׉אאמ ׏ג׈ ג׉ם׆׍ב ׉מ׈א׍׏׍ב. 
׉ׄ׉׍׍  ׅ׉םד  םא  ׈׈גם׆׉מ  זא  ׈הםזד  ׈מה׈׆׉מ׍  כ׉׆ה׍׌׍ׅ׍  ג׉ׇא  ׍׉ך׆  ׊׈  ׅגׄגל 
 Kuyken, Fothergill, Musa, &) ׉ך'ׇ׉׉׍כ  ג׉ו׈  ט׉מ'ל׆׍א,  כ׍׉כד,  ׉םא  (םב) 

Chadwick, 2005). ׈ג׉ׇא ם׍׉ך׆ גמׄ׍ב א׋לׇ׈ ג׏א ו׉׆ ם׈׉ׄ, ׄ׎ ׅגׄגל ׊׈ 
׈׉ׄ גמגכׇ ׅ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈. 

גישה קוגניטיבית־התנהגותית להבנת החרדה ממתמטיקה

ז׉גׇ׍ב  ם׈׉ׄ  ו׉׆  ג׏א  ׋לׇ׈  ׅׅו׍ו  ׈כ׉׆ה׍׌׍ׅ׍מ־׈מה׈׆׉מ׍מ,  ׈׆׍ם׈  ט׍  זא 
׆׉לג׍ב ו׍ׅמ׍׍ב ׍ם׍ל׍ב, ׄ׉ ׆׉לג׍ ו׍׏׉ד ׈גזא׍ב ׄמ ׈׈ומׅל׉מ א׈׉טזמ ׈׋לׇ׈. 
ׅ׆׉לג׍ב ׄא׉ ה׏אא׍ב גםמה׍ב ׅ׍׉א׉׆׍׍ב, ׏׆׉ד מ׉לם׈ ׄ׉ ג׊׆, ׈וׅ׍ׅ׈ ׈ׅ׍מ׍מ זא 
׏א ל׏׍ׅ׍׈ — ׆׉ׇא ׈גםט׋׈, לכז ׋ׅלמ׍־׏א׏א׍, ׈ם׏אמ ׈׈׉ל׍ב, ם׍׌׉מ ׈׉ל׉מ 
׉׏ׇ׉ג׈ — ׉׈מהו׉׍׉מ ׅזׅל, אגםא ׈ךא׋׉מ ׉׏׍םא׉ה׉מ ׅגזל׏מ ׈׋׍ה׉׎ ׉גםׅל׍ב 
א׍ׅ׈  ׄג׉ה׉מ  אטמ׋  ׈ׇׄב  ׄמ  גׅ׍ׄ׍ב  ו׍׏׉ד  ׉׆׉לג׍  ו׍ׅמ׍׍ב  ׆׉לג׍ב  וׅ׍ׅמ׍׍ב. 

׉ו׏ג׉מ ׅםא׉ם׈ מ׋׉ג׍ב:
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 .Č ,ׅ׈ׇׄב ׍׏׉א אמט׉ו ׄמ זךג׉ ׏׋אם, ׌׍טם, ג׉׏םל, ׍ז׍א, ׌׉ .đĚĢĞ ęďČĐ
לז, ׋ול זל׎ ׉ז׉ׇ.

 .č ,׋ׅל׍ב, ׅה׍ גםט׋׈, ג׉ל׍ב ׉׏ׇ׉ג׈. ׄא׉ ׍׏׉א׍ב א׈׍מטו ׏׌׉ׅ׍ב .ęĘđĞĐ
לז׍ב, מ׉ג׏׍ב, ׅ׍כ׉למ׍׍ב, מ׋ל׉מ׍׍ב, אׄ ׈׉׆ה׍ב ׉ז׉ׇ.

 .Ď.ׇ׊׈ ׍׏׉א א׈׍מטו ׏׌׉ׅ, לז, ׋ול מכ׉׉׈ ׉ז׉ .ďĕĦĞĐ

׈ׇׄב.  ׄךא  ׉׈מה׍׉מ  ׈מה׈׆׉מ  ׏אא׍  א׍ך׍למ  ג׉ׅ׍א׉מ  ׉׈ו׏ג׉מ  ׈א׍ׅ׈  ׄג׉ה׉מ 
ׅגכל׈ םא ׋לׇ׈ ׏אא׍ב ׄא׉ ׈ב ׇׅל׎ ׏אא ה׉כם׍ב, םל׍ל׉מ׍׍ב ׉טו׍ג׍׍ב. ׅגכל׈ 
א׈׍׉מ  ׋׍׍ׅ  "ׄה׍  ׄא׉:  ׄמ  א׏א׉א  ׍׏׉א׍ב  ׈ב  גגמג׌׍כ׈  ׋לׇ׈  םא  ׈וטך׍ט׍ 
"אׄ  ׌׍טם",  םׄה׍  א׈לׄ׉מ  א׍  "ׄו׉ל   ,"100 ך׍׉ד  מג׍ׇ  א׈ם׍׆  "ךל׍׎  ג׉םאב", 
׏ׇׄ׍ אכ׋מ ו׍׏׉ה׍ב ׅ׋׍׍ב", "ׄב ׄ׌ז׈ ׏׉אב ׍ך׋כ׉ א׍", "ׄב ׄ׏םא ׍׊לכ׉ ׄ׉מ׍ 
ׄה׍  ׄ׉ "ׄ׉א׍  כם׈"  גכך׉ז  ׊׈  ׏׍  ׅגמג׌׍כ׈  א׈םכ׍ז  ׏ׇׄ׍  ׈וטל", "אׄ  גׅ׍מ 
אׄ ג׉׏םל א׊׈". אזמ׍ב ׈ׇׄב ׄ׍ה׉ ג׉ׇז א׏אא׍ ׈׈מה׈׆׉מ ׉א׈מה׍׉מ ׈ׄא׈, ׉׈ב 
מ ׈׋לׇ׈ ׉׆׉לג׍ב ג׋םׅ׉מ םא׍א׍׉מ ׉׈׌׍׉מ  גךׅ׍ב ׈גז׉לל׍בׄ  ׍׌׉׍ׅ  ׅׄ׍ב א׍ׇ׍ׅ 
כםׅ (׍׉ך׆׉ ׅ׈גם׎). ׈ג׋םׅ׉מ ׈םא׍א׍׉מ ׉׈׌׍׉מ ׈כםׅ ג׉א׍ׇ׉מ ׋׉׉׍׉מ ל׆ם׍׉מ 
׉אמ׆׉ׅ׉מ  ג׉׆׊גמ,  ׉ׇל׍׏׉מ  כהׄ׈  ׄםג׈,  ׅ׉ם׈,  ׏זו,  זךׅ,  ט׋ׇ,  ׏׆׉ד  םא׍א׍׉מ 
ט׍׊׍׉א׉׆׍מ גז׍כ׉מ ׏׆׉ד ׇ׉טכ ג׉ׄי, ׈׊ז׈, ׈וגכ׈, ם׍מ׉כ ׉כט׍ׄ׈. ׅו׉ח ׈מ׈א׍׎ 
׈ׇׄב ה׉׌׈ אׄגי ׈מה׈׆׉׍׉מ גל׆׍ז׉מ (׍ט׉ל׌׉ ׅ׈גם׎) ׄ׉ הגהז גאזם׉מ ׇׅל׍ב 
גו׉׍ג׍ב ׏ׇ׍ א׈ט׋׍מ ׄמ ׄ׉מד ׋׉׉׍׉מ ל׆ם׍׉מ ׉מ׆׉ׅ׉מ ט׍׊׍׉א׉׆׍׉מ. ׈׈׍גהז׉׍׉מ 
׈ל׆ם׍׉מ  ׈׋׉׉׍׉מ  זב  ׍ז׍א׈  ׈מג׉ׇׇ׉מ  גׄטםל׉מ  ׄ׍הד  ׈גל׆׍ז׉מ  ׉׈׈מה׈׆׉׍׉מ 
מ ׈ׄטםל׉מ א׈׋א׍ב ג׈׋לׇ׈. מלם׍ב  ׈םא׍א׍׉מ, ׉׏׎ ה׉ךל מ׈א׍׎ גז׆א׍ םג׉הזׄ 

1 גמׄל ׄמ ׈׆׍ם׈ ׈׊ׄמ זא ל׏׍ׅ׍׈.
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תרשימ 1: הגישה הקוגניטיבית־התנהגותית להבנת החרדה ממתמטיקה

גורמים סיבתיים וגורמי סיכון

אמונות ליבה/סכמות לגבי העצמי, האחרים והעולם והעתיד

כללי התנהגות והתניות המשפיעים על החרדה 

ובאים לידי ביטוי במצבים מעוררי חרדה

חוויות רגשיות שליליות, תגובות גופניות מעיקות

התנהגויות מרגיעות והימנעויות

יישומ רכיבי הגישה הקוגניטיבית־התנהגותית של החרדה 
על חרדת מתמטיקה

גורמימ �יבתיימ וגורמי �יכונ המשפיעימ על חרדה ממתמטיקה

גגמג׌׍כ׈,  ׋לׇ׈  זא  גםט׍ז׍ב  ו׍׏׉ד  ׉׆׉לג׍  ו׍ׅמ׍׍ב  ׆׉לג׍ב  םא  ו׉׆׍ב  םׅז׈ 
ׅ׈ב ׆׉לג׍ב ׅ׍׉א׉׆׍׍ב, כ׉׆ה׍׌׍ׅ׍׍ב, גםט׋מ׍׍ב, מלׅ׉מ׍׍ב ׉׈מהו׉׍׉מ: 

׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ הגךׄ ׆׉לב מ׉לםמ׍, ׉׍׍מ׏ד ם׈׉ׄ ׋אכ גמ׏׉המ   ׅ.ĐĥĤđĦ  .ׄ  

א׈ׇׅ׍א  ׈׍׍מ׈  ם׏׉׉המ׉  ׅג׋כל  ׉ׇׄ׆ה׉מ.  ׋לׇמ־׍מל  םא  ׏אא׍מ  ׄ׍ם׍׉מ 
ׅ׍ד ׈םטז׉מ מ׉לם׈ א׈םטז׉מ וׅ׍ׅמ׍׉מ הגךׄ ׏׍ 40% ג׈ם׉ה׉מ ׅ׋לׇ׈ 
ׅ׍ד  ׈ם׉׉ׄ׈  זא  ׅ׈מׅוו  מ׉לםמ׍׍ב,  ׆׉לג׍ב  ׍ׇ׍  זא  ׈׉וׅל׈  גגמג׌׍כ׈ 
 Wang) (מׄ׉ג׍ ׄ׋׉׉׈) מׄ׉ג׍ב ׊׈׍ב אז׉גמ ׈ם׉׉ׄ׈ ׅ׍ד מׄ׉ג׍ב אׄ ׊׈׍ב
et al., 2014). ׈גמׄב ׅ׍ד מׄ׉ג׍ ׄ׋׉׉׈ ׅ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ אׄ ׈׍׈ ג׉ׅ׈כ 
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ו׌׌׍ו׌׍מ  אג׉ׅ׈כ׉מ  ׈׆׍ז  ׈גמׄב  ׊׈׍ב  מׄ׉ג׍ב  ׅכלׅ  ׉ׄ׍א׉   ,(r = 0.11)

(r = 0.46). ׆׉לג׍ ׈מ׉לם׈ זׇ׍׍ד אׄ ׊׉׈׉ ׆ה׌׍מ.

׋םׅ׉ה׍׍ב  ֲ׋וָל׍ב  ׄ׉  א׍כ׉׍׍ב  זא  גאגׇ׍ב  ג׋כל׍ב   .ęĕĕĜđčĥē  ęĕĤđĥĕė  .ׅ  

ׅו׍ו׍׍ב, אט׋׉מ ׄךא גכךמ ׈ו׉ׅא׍ב ג׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈. ׈מ׆א׈, אגםא, 
׉כ׉ם׍  ׍׋ו׍מ  הג׉׏׈  גל׋ׅ׍מ  ׍׏׉אמ  גוטל׍ב,  םא  גה׌א׍  ׅ׍׍ך׉׆  כ׉ם׍ 
ׅל׉׌ך׍׈ גה׌א׍מ (מטז׉א ׋ם׍ׅמ׍ םא ׍׍ך׉׆ ׋׊׉מ׍ םא ׄ׉מ ׄ׉ ך׉ל׈ זא ׍ׇ׍ 
 Maloney, Waechter, Risko & Fugelsang,) (׈ׇג׍׈ םא׈ ג׏א ג׍ה׍ ׊׉׉׍׉מ
ׅגה׍׍מ  ׆ב  כם׍׍ב  הגךׄ׉  גגמג׌׍כ׈  ג׋לׇ׈  ׈ו׉ׅא׍ב  ׅכלׅ   .(2012
׏ג׉׍׉מ ׆ׇ׉א׉מ ׉ׅ׈ם׉׉ׄמ ׏ג׉׍׉מ ׉׊׍׏ל׉ד זׅ׉ׇ׈ כ׌ד ׍׉מל, ג׈ו׉׆ ׈הׇלם 

 .(Beilock & Maloney, 2015) א׋׍ם׉ׅ׍ב ׋םׅ׉ה׍׍ב
׍כ׉למ לׅ׈ זא ׈׉לׄמ ׈גמג׌׍כ׈.  גׇ׍ה׉מ ם׉ה׉מ הגמ׋מׅ   ׅ.ĐČĤđĐ ĦđĔĕĥ ׆.   

הםגז׉מ ׌זה׉מ א׆ׅ׍ א׋י ׊גד ׅגׅ׋ה׍ב, ז׍ׇ׉ׇ ג׉׆׊ב םא מ׋ל׉מ ׅ׏׍מ׈, 
ה׏׉ה׈  ׋׍ם׉ׅ׍מ  אמ׉ךׄ׈  א׈׆׍ז  א׋י  ׈ׄג׍מ׍׍ב,  ג׈׋׍׍ב  גה׉מכמ  אג׍ׇ׈ 
ׅא׍ א׈ׅ׍ד מ׈א׍׏׍ב ׉ג׉ם׆׍ב, ם׍ג׉ם לׅ גׇ׍ ׅמל׆׍א׍ב, ׇ׆ם לׅ זא ם׍ה׉ד, 
׉׋׉ול  ׈ג׉ל׈  םא  וג׏׉מ׍מ  זגׇ׈  אז׉גמ  ׈מאג׍ׇ  םא  טו׍ׅ׍מ  זגׇ׈ 
׈מׄג׈ םא ם׍׌מ ׈׈׉לׄ׈ או׆ה׉ד ׈ׄ׍ם׍ םא ׈מאג׍ׇ. ׏א ׄא׉ גזא׍ב ׄמ 
 Brady & Bowd, 2005;) מ׋׉םמ ׈א׋י, ׈׋לׇ׈ ׉׈מו׏׉א ׉ט׉׆ז׍ב ׅאג׍ׇ׈

 .(Finlayson, 2014
ĐČĤđĐĐ ĦđėĕČ. מאג׍ׇ׍ב מ׍ׄל׉ ׅג׋כל׍ב ג׉ל׍ב אגמג׌׍כ׈ ׏אׄ מ׉ג׏׍ב,   .ׇ  

אׄ׋ל  ׈א׍ג׉ׇ  ׋׉גל  ׄמ  א׈ׅ׍ד  ג׈מאג׍ׇ׍ב  גךט׍ב  גזא׍ׅ׍ב,  ז׉׍ה׍ב, 
׍׉מל  םוט׆׉  ׌זה׉  ׅטל׌,  ׅה׉מ,  וׅאה׉מב.  ׄמ  ג׈ל  ׉גׇׅׄ׍ב  ׄ׋ׇ  ׈וׅל 
אז׆ ׉כ׍ׅא׉ ט׋׉מ ז׊ל׈ גג׉ל׍׈ד. ה׌זד ׏׍ ג׉ל׉מ, ׅג׍׉׋ׇ, ׈ד ׋לׇ׉מ, אׄ 
 Brady & Bowd, 2005;) ׈ׅה׈  ׉ט׋׉מ  מא׉מ׍׉מ  ׍׉מל  ׉גז׉ׇׇ׉מ  ג׍׉גה׉מ 
Boyd et al., 2014; Finlayson, 2014. ׅ׈גם׎ ׄמגכׇ ׅ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ 

םא ׈גמ׏םל׍ב א׈׉לׄ׈ ׅמ׋׉ב ׊׈. 
׉׍אׇ׍׈ב  ׈׉ל׍ב  ׄךא  גגמג׌׍כ׈  ׋לׇ׈  ׅ׍ד  גמׄב  הגךׄ   .ęĕĤđĐ  ĦđĞפĥĐ ׈.   

(Beilock & Maloney, 2015). גמׄב ׊׈ ׋׊כ ׅג׍׉׋ׇ ׏ׄםל גׇ׉ׅל ׅׄב 

׈׏ל׋  ׍ה׉ גז׍ׇׅ  ׅׄ ׉ׅד (Casad, Hale & Wacks, 2015). ׈גמׄבׄ  ׉ׅ  ׉ׅמׄ 
ׄ׆׈ ׉׋לׇ׈ םא ׈׈׉ל׍ב  זא כםל ו׍ׅ׈־מ׉ךׄ׈, ׉׍׍מ׏ד ם׈׉ׄ ה׉ׅז גמ׆׉ׅ׉מׇ 
םא  גגמג׌׍כ׈  ׆ׅ׉׈׈  ם׋לׇ׈  גזה׍׍ד  ׍אׇב.  םא  ׈׋לׇ׈  ׄ׉  ׈כ׉ם׍  ׏אט׍ 
׈׈׉ל׍ב ה׍ׅׄ׈ ׋לׇ׈ ׇ׉ג׈ ׉׈׍ם׆׍ב הג׉׏׍ב ׅכלׅ ׍אׇ׍׈ב, ׉ׇ׉׉כׄ ׅגכל׍ב 
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םׅ׈ב ׈׈׉ל׍ב ׈׋לׇ׍ב ז׊ל׉ לׅ׉מ א׍אׇ ׅמ׋׉ב ׊׈. ׍׍מ׏ד ם׈׈׉ל׍ב ׈׋לׇ׍ב 
אׄ ׍ׇז׉ ׏׍ךׇ אז׊׉ל א׍אׇב ׈גמכם׈, טזא׉ ׅה׉כם׉מ ׄ׉ ׅך׉ל׈ אׄ ׍ז׍א׈, 
 Maloney, Ramirez,) ט׆ז׉ ׅג׉׌׍ׅך׍׈ םא׉ ׄ׉ המטו׉ זא ׍ׇ׉ ׏גזה׍ם׍ב
ג׋כל  ׈׈׉ל׍ב,  אך׍ט׍׉מ  ׄםל   .(Gunderson, Levine & Beilock, 2015
ׄ׉ל׎ םהזם׈ זא ׍אׇ׍ב ג׏׍מ׉מ ׈'-׍' גךׄ כםל ו׍ׅמ׍ ׅ׍ד ך׍ט׍׉מ ׆ׅ׉׈׉מ 
 Murayama,) ׅגמג׌׍כ׈  ׍אׇ׍׈ב  םא  הג׉׏׍ב  א׈׍ם׆׍ב  ׈׉ל׍ב  םא  גׇ׍ 

 .(Pekrun, Suzuki, Marsh & Lichtenfeld, 2016
ĤčĞč ĦđĜđĘĥĕėđ ęĕĎĥĕĐ. גגךׄ םׄ׍ה׉ גטמ׍ז ׏אא: ג׋כל׍ב לׅ׍ב גלׄ׍ב  ׉.   

מ׋׉ב ׊׈. ׏׍׉׉ד ם׈כםל  גמג׌׍כ׈ אׅ׍ד ׋לׇ׈ׅ  ׍ד ׈׍ם׆׍בׅ  זא גמׄב ׆ׅ׉׈ׅ 
׍׏׉א א׈׍׉מ ׇ׉־׏׍׉׉ה׍, ׉׏א ׄ׋ׇ ג׈׆׉לג׍ב גזךׅ ׄמ ׈ׄ׋ל, כם׈ א׈ךׅ׍ז 
ה׍ׅׄ׉  ׅזׅל  ׈׈׍ם׆׍ב  ׏׍  הגךׄ  ׄ׉ל׎  ׅג׋כל  ׊ׄמ,  זב  ו׍ׅמ׍.  ׏׍׉׉ד  זא 
מ׉ׄב  ׊׈  גגךׄ   .(Ma & Xu, 2004) ׏׎  ׄ׋ל  גגמג׌׍כ׈  ׋לׇ׈  ׈׉טזמ 
ׄמ ׈׆׍ם׈ ׈כ׉׆ה׍׌׍ׅ׍מ־׈מה׈׆׉מ׍מ, ׈גׇ׆׍ם׈ ׄמ ׈׈םטז׈ םא ׈מהו׉׍׉מ 

ׅזׅל זא מ׋׉םמ ׋לׇ׈ ׅ׈׉׉׈. 
ם׈ׇׅל  ׈׌זה׈  ל׉׉׋מ  ׅה׉מ.  ׅכלׅ  ׍׉מל  ם׏׍׋׈  גגמג׌׍כ׈  ׋לׇ׈   .ĤďĎĚ ׊.   

זם׉׍ א׈׍׉מ כם׉ל אָממ־׍׍ך׉׆ םא הם׍ב ׅגכך׉ז׉מ ׈הוג׏׍ב זא גמג׌׍כ׈ 
 science, technology,  —  STEM ׉גׇז׍ב;  ג׋םׅ׍ב  ׈הׇו׈,  (ׅ׈ב 
 Halpern, Benbow, Geary, Gur, Hyde &)  (engineering and math
גךׄ,  ׉ׅ׆לגה׍׈  ׅׅל׍׌ה׍׈  םהזם׈  ׄ׉ל׎  ג׋כל   .(Gernsbacher, 2007
אגםא, ׏׍ ׅה׍ב ׅ׋ל׉ ׅגכך׉ז׉מ STEM ׅם׏׍׋׉מ ׆ׅ׉׈׈ ט׍ םה׍׍ב ׉׍׉מל 
זב   .(Parker, Schoon, Tsai, Nagy, Trautwein, Eccles, 2012) גׅה׉מ 
׊ׄמ, ג׋כל׍ב ׄ׋ל׍ב ׄ׍הב מ׉ג׏׍ב ׅכ׍׉ב כםל ׅ׍ד ׋לׇ׈ אׅ׋׍למ גכך׉ז. 
אׄ  ׉־2012   2003 ׅםה׍ב  םהזל׏׉  ט׍׊׈  גׅ׋ה׍  גגךׄ׍  םא  ׅוכל  אגםא, 
 Stoet, Bailey,) STEM גכך׉ז׉מ ׍ד ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ א׍׍ך׉׆ׅ  הגךׄ כםלׅ 

 .(Moore & Geary, 2016
ג׋כל׍ב ׄ׋ׇ׍ב אׄ גךׄ׉ ׈ׇׅא ג׆ׇל׍ ׅ׈׍ם׆׍ב ׅגזל׏מ ׈׋׍ה׉׎, ׉׍ם 
׆ׇ׉א׍ב  ׈׍ו׉ׇ׍  ׈וטל  ׅׅ׍מ  ׅה׉מ  םא  ם׈׍ם׆׍׈ד  גאגׇ׍ב  םׄט׍א׉  וכל׍ב 
׍׉מל (Ma & Xu, 2004). ׄ׎ אגל׉מ ׊ׄמ אׄ׉ל׎ ל׉ׅ םה׉מ ׅ׍מ ׈וטל ׅה׉מ 
גׇ׉׉׋׉מ ׍׉מל זא ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈. ג׏ׄד ם׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ׆׉ׅלמ זא 
ׅוכ׍ל׈  אגםא,   .(Stoet et al., 2016) ׅמ׋׉ב  ׅ׈׍ם׆׍ב  א׌׉ׅמד  ׈טזל׍ב 
׈׈׍ם׆׍ב  לגמ  ׄמ  ׈םׄל,  ׅ׍ד  ׈ׅ׉ׇכ,  (גׅ׋ד   TIMMS גׅ׋ה׍  גגךׄ׍  םא 
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ג׆ׇל׍׍ב  ׈ׇׅא׍ב  הגךׄ׉  אׄ   ,2003 ׅםהמ  םהזל׏׉  ׉ׅגׇז׍ב)  ׅגמג׌׍כ׈ 
׍׉׉׋׉ זא זגׇ׉מ ׋׍׉ׅ׍׉מ ׍׉מל ׏אט׍ ׈מ׋׉ב  ה׍בׇ  ׎ׅ  גמג׌׍כ׈,ׄ  ׅ׈׍ם׆׍בׅ 

 .(Else-Quest, Hyde & Linn, 2010)

ׄ׋ל׍ב  ג׋כל׍ב  גךׄ׉  ׅ׈׍ם׆׍ב,  ׈ׇׅא׍ב  ׈לׄ׉  םאׄ  ג׋כל׍ב  אז׉גמ 
טזל  א׈מטמ׋  זא׉א  ׈׋׍ה׉׎  ׅגזל׏מ  מאג׍ׇ׍ב  ם׉׈׍ב  םׅ׈  ׅמכ׉ט׈  ׏׍ 
ׅםא  גו׉׍גמ  ׅג׍ׇ׈  ה׆לב  ׊׈  םטזל  ׉׍׍מ׏ד  ׅגמג׌׍כ׈,  ׅ׈׍ם׆׍ב  ג׆ׇל׍ 
׈׋לׇ׈ ג׈גכך׉ז. ׅג׌׈־ׄהא׍׊׈ םא ׈ׇׅא׍ ג׆ׇל הגךׄ ׏׍ ׅה׉מ ז׉א׉מ זא 
ׅה׍ב ׅמ׋׉ג׍ ׈םט׈. אז׉גמ ׊ׄמ, ׅגׅ׋ה׍ ׈׍ם׆׍ב ׅ׋םׅ׉ד ׉ׅגׇז, ׉ׅ׍׍׋׉ׇ 
 .(Voyer & Voyer, 2014) ׍מ ׈וטל ׈׍ו׉ׇ׍, הגךׄ טזל א׌׉ׅמ ׈ׅה׍ב ׄ׋ל׍ׅ 
ׅ׍םלׄא, ׅׅמ׍ וטל ׍׈׉ׇ׍׍ב, וכל׍ ׈ג׍ך"ׅ ׈ׅ׉׋ה׍ב ׈׍ם׆׍ב גךׄ׉ ׏׍ ׅה׍ב 
ז׉א׍ב זא ׅה׉מ ׅגמג׌׍כ׈ ׅ׏׍מ׉מ ׈'. ׅ׏׍מ׈ ׋' ׈ׇׅא ג׆ׇל׍ ׊׈ הזאב. 
אז׉גמ ׊ׄמ, ׅגׅ׋ד ׄ׉ל׍׍ה׉מ גמג׌׍מ (TIMMS), םה׍׆ם׉ ׄא׍׉ מאג׍ׇ׍ב 
(לט,  ׈ׅה׉מ  ג׈׍ם׆׍  ׍׉מל  ׆ׅ׉׈׍ב  א׈׍ם׆׍ב  ׈ׅה׍ב  ׈׆׍ז׉  ׅ׆׍א 15,  ׍׈׉ׇ׍ב 
ו׍׏׉ד  ה׉מ (ׅ׏׍מ׈ ׉')ׅ  ׍םלׄא ׈׍׉ׅ  ז׉אב, ׆בׅ  ׋ל׍בׅ  גכ׉ג׉מׄ  2014). ׏ג׉ׅ 

א׈׍ם׆׍׈ד  ׈ט׉׎  ׅ׍׋ו  זגׇ׈  ׉׊׉  גגמג׌׍כ׈,  ׋לׇ׈  אט׍מ׉׋  ׍׉מל  ׆ׅ׉׈ 
 .(Madjar, Zalsman, Weizman, Lev-Ran & Shoval, 2017)

׍ד ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ׏מ׏׉ה׈ אׅ׍ד ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈  ג׋כל׍ב ם׈ׇׅ׍א׉ׅ 
ׅגךׅ׍ב גו׉׍ג׍ב ׈לׄ׉ ׈ׇׅא ׅ׉א׌ ׅ׍ד ׈ג׆ׇל׍ב ׅ׋לׇ׈ ׏מ׏׉ה׈, ׄ׎ אׄ 
׈כם׉ל׍ב  ׅה׉םׄ׍ב  ׆ׅ׉׈׈  ׋לׇ׈  זא  ׇ׍׉׉׋׉  ׅה׉מ  גךׅ.  מא׉׍מ  ׅ׋לׇ׈ 
ג׊׉  ׍׉מל  ׏הג׉׏׈  ׊׈  ׅמ׋׉ב  םא׈ד  ׈׍׏׉אמ  םא  מט׍ו׈  ׉זא  אגמג׌׍כ׈, 
ׅ׋לׇ׈  ׄ׉  ׅ׍׏׉א׉מ  ג׆ׇל׍׍ב  ׈ׇׅא׍ב  הגךׄ׉  אׄ  ׊ׄמ,  אז׉גמ  ׈ׅה׍ב.  םא 
 Goetz,) ׊׈  ׅמ׋׉ב  גׅ׋ד  ׅזמ  ׄ׉  ׈גמג׌׍כ׈  ם׍ז׉ל  ׅ׊גד  גגמג׌׍כ׈ 
ׅ׈ו׏ג׈  םגכׅא׉מ  ׅה׉מ  ׅכלׅ   .(Bieg, Lüdtke, Pekrun & Hall, 2013
ׄט׍א׉  ׏מ׏׉ה׈  ׈׋לׇ׈  ׈׍׍מ׈  א׈אד)  (לׄ׉  ׅמ׋׉ב  ׈׆ׅל׍  ׈ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט  ׄמ 

 .(Bieg et al., 2014) ׆ׅ׉׈׈ ׍׉מל
ׅה׉מ ה׉׌׉מ ׍׉מל גׅה׍ב אׇ׉׉׋ זא ל׆ם׉מ םא׍א׍׍ב ׅׄ׉טד ׏אא׍, ׉׍׍מ׏ד 
ם׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ םׇ׍׉׉׋׉ זא׍׈ ׈׉םטז׈ גה׌׍׍׈ ׊׉. ׏ׇ׍ אזכ׉ח ג׏ם׉א 
הׇׅכמ  םׅ׈   ,(priming) ׈׈׌לג׈  ׅם׍׌מ  גגמג׌׍כ׈  ׈׋לׇ׈  הׇׅכ׈  ׊׈ 
׈׈םטז׈ םא ׋ם׍ט׈ ג׉כׇגמ א׆׍ל׉׍ ׄ׋ׇ זא ז׍ׅ׉ׇ םא ׆׍ל׉׍ ׄ׋ל. הגךׄ 
ט׆ז׈  םא׍א׍,  ל׉׋  א׈א׎  ם׆לג׉  םא׍א׍מ,  גםגז׉מ  ׅזא׉מ  ג׍א׍ב  ם׈ך׆מ 
ׅׅ׍ך׉ז׍ב םא הם׍ב ׅגם׍ג׉מ ׋םׅ׉ה׍׉מ טם׉׌׉מ. ג׍ׇמ ׈׈םטז׈ זא הם׍ב 
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םאגׇ׉ גׇז׍ב ׈׍׍מ׈ ט׋׉מ׈, ׉אט׍׏׎ ׍׍מ׏ד םהם׍ב ׈ט׉ה׉מ אאג׉ׇ גׇז׍ב 
׋׉׉מ גא׏מ׋׍א׈ ׋לׇ׈ הג׉׏׈ ׍׉מל גגמג׌׍כ׈ ׉א׏ד ׈׉םטז׉ ט׋׉מ. ׏א׉גל, 
גגמג׌׍כ׈  ׍׉מל  ׆ׅ׉׈׈  ׋לׇ׈  הם׍ב  ׅכלׅ  הגךׄ׈  זכ׍ט׈  ׇׅׅ׍כ׈  ׆ב 

 .(Rubinstein, Bialik & Solar, 2012)

׉גל םגמג׌׍כ׈ ׈׍ׄ גכך׉ז  ׊ׄמ ׉ז׉ׇ, ׈ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט ׈׋ׅלמ׍ ׈גו׉למ׍ׄ 
זא׍׍מ  ׅ׍ד  כםל  ׄט׉ׄ  ׈ג׉ךׄ׍ב  ׍ם  אהם׍ב.  גמׄ׍ג׈  ׄ׍ה׈  ׉א׏ד  "׆ׅל׍", 
׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ׅ׋׌׍ׅמ ׈ׅ׍ה׍׍ב אׅ׍ד זא׍׍מ ׈ג׉ׇז׉מ א׊׈׉מ ׈הם׍מ, 
ה׍ב ׉ׅה׉מ  גכׅ׍א אזא׍׍מ ׈ל׆׍ם׉מ או׌ל׍ׄ׉׌׍ט׍ב ׈גׄט׍׍ה׍בׅ  ׈גמל׋םמׅ 
ם׈׉ך׆  הׇׅכ׍ב  ׅכׅ׉ךמ   .(Betz & Sekaquaptewa, 2012) ׄא׈  ׅ׆׍א׍ב 
גמג׌׍כ׈, ׉ׅג׍׉׋ׇ ׈׍ם׆׍ ׈הם׍ב  אטה׍׈ ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט ׊׈ ׍לׇ׉ ׈׍ם׆׍ ׈הם׍בׅ 
םמטו׉ ׄמ זךגד ׏׋אם׉מ ׅמ׋׉ב. מ׉טז׈ ׊׉ ג׉׏למ ׏"ׄ׍׉ב ׈ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט" 
׏אם׈׉  ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט  ׍ם  םא׆ׅ׍׈ב  ׄהם׍ב   :(Bonnot & Croizet, 2007)

 Alter, Aronson,) גמה׈׆׍ב ׅ׈מׄב או׌ל׍ׄ׉׌׍ט ׏ׄםל ׈׉ׄ ג׉ך׆ אטה׍׈ב
 Darley, Rodriguez, & Ruble, 2010; Gerstenberg, Imhoff, & Schmitt,
2012). ׏ׄםל ׈ׅז׍׈ ׈׋םׅ׉ה׍מ ׈׉ך׆׈ ׏ׅז׍׈ ה׍׌לא׍מ גׅ׋׍ה׈ ג׆ׇל׍מ, 
אׄ ׈׍׈ ׈ׇׅא ג׆ׇל׍ ׅׅ׍ך׉ז (Johns, Schmader & Martens, 2005). ׈ׄב 
׈׉ך׆׉  ׏ׄםל  ׈ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט?  ׄמ  מםה׈  ׅגׇז׍ב  םגךא׍׋׉מ  הם׍ב  ׈ך׆מ 
ׅגכך׉ז׉מ  םגךא׍׋׉מ  הם׍׉מ  ׇג׉׍׉מ  ׉'-׊'  ׅ׏׍מ׉מ  ׄגל׍כׄ׍׉מ  אהזל׉מ 
STEM, הגךׄ ׏׍ ׅכלׅ הזל׉מ םׄ׍הד גל׆׍ם׉מ ׅ׍׌׋׉ד ׅמ׋׉ג׍ב ׄא׉ ׈׍׍מ׈ 
ׇ׉׉כׄ ĐďĕĤĕ ה׍׏למ ׅג׉׌׍ׅך׍׈ אאג׉ׇ מ׋׉ג׍ב ׄא׉. ׅכלׅ הזל׉מ ׅזא׉מ 
׎ ׈׈טמז׈ ׈׆ׇ׉א׈  ג׉׌׍ׅך׍׈ כ׌ה׈ ׍׉מל.ׄ  ׅ׍׌׋׉ד לׅ ׍׉מל ׈׍׍מ׈ ׈׍ל׍ׇ׈ׅ 
׈כׅ׉ך׉מ,  םמ׍  זא   ĐĞĤ ׈םטז׈  ׈׍׍מ׈  ׈ג׉ךא׋  ׈הם׍  םאג׉ׇא  ׈׍׍מ׈ 
ם׈מׅ׌ׄ׈ ׅ׍ל׍ׇ׈ ׅ׍׏׉אמ ׈המטומ םא׈ד, ׅזה׍׍ד םא׈ד ׅמ׋׉ב ׉ׅך׍ט׍׉מ 
זא׍׍׎  הם׍מ  א׈׍׉מ  ם׏ׇ׍  ׄט׉ׄ  ׈ו׍כ׉  ׈׋׉כל׉מ  ׈כךל.  ׅ׌׉׉׋  א׈ךא׋׈ 

 .(Betz & Sekaquaptewa, 2012) א׉׉מל זא ׈גמג׌׍כ׈
ם׈טזאמ  גךׄ   (Alter et al., 2010) ׉ׄ׋ל׍ב  ׄא׌ל  םזל׏׉  ׈ג׋כל 
׈ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט ׈םא׍א׍ ׍׉ךלמ ׋לׇ׈ ׉ט׉׆זמ ׅ׊׍׏ל׉ד ׈זׅ׉ׇ׈ ׈ה׋׉י אטמל׉ד 
׈זׅ׉ׇ׈  ׅ׊׍׏ל׉ד  וטך׍ט׍מ  ט׉׆זמ  ׈׋לׇ׈  ׏׍  ה׌זד  ׋םׅ׉ה׍׉מ.  גם׍ג׉מ 
 Ganley & Vasilyeva,) ׈ג׍א׉א׍  ׈זׅ׉ׇ׈  ׅ׊׍׏ל׉ד  ׉אׄ  ׈׋׊׉מ׍־גל׋ׅ׍ 
ם׊׍׏ל׉ד  הגךׄ  ׄ׉ל׎  ׅג׋כל׍  ג׍׉׋ׇמ:  גםגז׉מ  ׊׈  אגגךׄ   .(2014
׈זׅ׉ׇ׈ ׈׋׊׉מ׍־גל׋ׅ׍ ה׍ׅׄ ׈׍ם׆׍ב ׅגמג׌׍כ׈ אׄ׉ל׎ ׅ׍מ ׈וטל ׈׍ו׉ׇ׍ 
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׉ׅ׈מׅ׆ל׉מ ׈ג׉כׇגמ (Li & Geary, 2017). אׅה׍ב ׏׍ם׉ל׍ב גל׋ׅ׍׍ב ׌׉ׅ׍ב 
׍׉מל גאׅה׉מ, ׉׍׍מ׏ד ם׍׏׉אמ ׈ל׉׌ך׍׈ ׈גה׌א׍מ ׈גם׉טלמ םא׈ב גו׍׍זמ 
א׈ב ׅטמל׉ד ׅז׍׉מ ׋םׅ׉ה׍׉מ; אז׉גמ ׈מ׍׉׉׎ ׈ג׍א׉א׍־ׄהא׍׌׍ ׈הגךׄ, ׏׎ 

.(Ganley & Vasilyeva, 2011) ה׌זד, ׅם׍ג׉ם ל׋ׅ ׍׉מל ׅכלׅ ׅה׉מ
םׅ׈  ג׈ׇל׎  ׆ב  ה׉ׅז  ׅגמג׌׍כ׈  ׅ׈׍ם׆׍ב  ׈ג׆ׇל׍  ם׈׈ׇׅא  ׍׍מ׏ד 
ׅה׍ב ׉ׅה׉מ גטלם׍ב ׄמ ׈׈׍ם׆׍ב ׅמ׋׉ב. ׅה׍ב ה׉׌׍ב ׍׉מל א׍׍׋ו ׈ךא׋׈ 
םא  אכ׉ם׍  ׄ׉  ׈םכז׈  א׋׉ול  ׅמ׋׉ב  ׉׏׍םא׉ד  ׉א׍׏׉אמ  א׏׍םל׉ד  ׅמ׋׉ב 
זךגד,  ׏אט׍  ׍׉מל  ׅ׍כ׉למ׍׉מ  א׈׍׉מ  ה׉׌׉מ  ׅה׉מ  אז׉גמב,  וטך׍ט׍.  גׅ׋ד 
א׍׏׉אמ  ׄ׉  ׏׍םל׉ד  א׋׉ול  ׏׍םא׉הד  ׄמ  ׉א׍׍׋ו  זךגד  ׄמ  ׍׉מל  א׈ׄם׍ב 
הג׉׏׈ (Madjar et al., 2017). הגךׄ ׆ב ׏׍ ג׉ל׍ב ה׉׌׍ב אׇל׆ ׄמ ׈׍׏׉א׉מ 
ׅה׉מ  ׉א׈זל׍׎  ׈ׅה׉מ  םא  ג׈׍׏׉א׉מ  ׍׉מל  ׏׆ׅ׉׈׉מ  ׅה׍ב  םא  ׈גמג׌׍׉מ 
אׄ זא ט׍ ׍׏׉א׉מ׍׈ד ׄאׄ זא ט׍ ׈׈םכז׈ םא׈ד ׅא׍ג׉ׇ׍ב. ׏א ׊׈ גזׅ׍ל 
גול ׅ׏׍מ׈ םׅה׍ב גךא׍׋׍ב ׏׍ ׈ב ג׉׏םל׍ב, ׉ׄ׍א׉ ׅה׉מ גךא׍׋׉מ ׅ׆אא 
Robinson-Cimpian, Lubienski, Ganley & Copur-) ׉׈םכז׈  גׄגי 
Genckturk, 2014). ׅה׉מ ׆ב גׇ׉׉׋׉מ ׏׍ אג׉ל׉מ ׍ם ך׍ט׍׉מ הג׉׏׉מ ׍׉מל 

 .(Lazarides & Watt, 2015) ג׈ד ׅמ׋׉ב ׈גמג׌׍כ׈

אמונות ליבה ו�כמות המשפיעות על חרדה ממתמטיקה

ׅ׍׉א׉׆׍׍ב  ׆׉לג׍ב  ׅ׈םטזמ  ׈כ׉׆ה׍׌׍ׅ׍מ־׈מה׈׆׉מ׍מ,  ׈׆׍ם׈  אט׍  ׏ׄג׉ל, 
׈זמ׍ׇ.  ׉ׄא  ׈ז׉אב  ׄא  ׈זךג׍,  ׄא  ׈גמ׍׍׋ו׉מ  א׍ׅ׈  ׄג׉ה׉מ  ה׉ךל׉מ  ׉וׅ׍ׅמ׍׍ב 
׉אמט׍ומ  ׈זךג׍  אמט׍ומ  ׆ב  גמ׍׍׋ו׍ב  גגמג׌׍כ׈  ׋לׇ׈  ׈ׅ׉ׇכ׍ב  םׄא׉ה׍ב 
ׅ׍׏׉אמ׉  ׇׄב  םא  ׄג׉ה׈  ּ׏ַ ג׉׆ׇלמ   (self-efficacy)  ĦĕĚĢĞ  ĦđĘĎđĝĚ ׈גכך׉ז. 
׈ךא׋׈ זב מ׋׉ב גו׉׍ב, גמג׌׍כ׈ אגםא. ׈ו׉ׅא׍ב ג׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈  א׈מג׉ׇׇׅ 
גמׄט׍׍ה׍ב ׅגו׉׆א׉מ זךג׍מ הג׉׏׈ (Bai, Wang, Pan & Frey, 2009). אׇ׉׆ג׈, 
׈זל׏׈ אׄ׉ל׎ ׊גד םא ׈ׇ׍ג׉׍ ׈זךג׍ ׈גמג׌׍ ׉׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ םהזל׏׈ ׅכלׅ 
׈׋׉כל׍ב  ׋לׇ׈.  ה׍ׅׄ  ׈הג׉׎  ׈זךג׍  ם׈ׇ׍ג׉׍  גךׄ׈  ׊'  ׅ׏׍מ׈  ׈׉אהׇ׍ב  ׍אׇ׍ב 
׈ו׍כ׉ ם׏׍םא׉ה׉מ ׈זׅל זלזל׉ ׄמ ׈גו׉׆א׉מ ׈זךג׍מ ׉׆לג׉ א׈מטמ׋׉מ ׋לׇ׈ 
ג׈גכך׉ז (Ahmed et al., 2012). מאג׍ׇ׍ב לׅ׍ב גׄג׍ה׍ב םגמג׌׍כ׈ ׈׍ׄ גכך׉ז 
ם׍׉׏א׉  גׄג׍ה׍ב  ׄ׍הב  ׊׉  ׉גו׍ׅ׈  ׆ׅ׉׈׈,  ם׏א׍מ  ׉׍׏׉אמ  ׏׍םל׉ד  ׈ׇ׉לם  כם׈ 

א׈מג׉ׇׇ ׄמ׈ ׄ׍ טזב. 
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במצבימ מעוררי חרדה

זא ט׍ ׈׈גם׆׈ ׈כ׉׆ה׍׌׍ׅ׍מ־׈מה׈׆׉מ׍מ, ׋לׇ׈ םגכ׉ל׈ ׅׄג׉ה׉מ א׍ׅ׈ ׉ׅו׏ג׉מ 
ג׉ׇז׉מ,  ׅאמ׍  אזמ׍ב  ה׉כם׉מ,  ׉׈מה׍׉מ  ׈מה׈׆׉מ  ׏אא׍  אטמ׋  אׇׄב  ׆׉לגמ 
׈׋לׇ׈  ׋לׇ׈.  גז׉לל׍  ׅגךׅ׍ב  ׅ׍׌׉׍  א׍ׇ׍  ׅׄ׉מ  ׄא׉  ׈׋לׇ׈.  ׄמ  א׈ט׋׍מ  ׏ׇ׍ 
גגמג׌׍כ׈ ׍׏׉א׈ א׈מ׆א׉מ ׅם׍ז׉ל גמג׌׍כ׈, ׅגׅ׋ד ׅגמג׌׍כ׈ ׄ׉ ׅגךׅ ׍׉ב־
׍׉ג׍ םׅ׉ גז׉לׅ׍ב ׋׍ם׉ׅ׍ב (כׅאמ ז׉ׇח ׄ׉ ׋׍ם׉ׅ ג׋׍ל, ׅ׍ד ׈םׄל). ׅגךׅ׍ב ׄא׉ 

׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ גטז׍א׈ ׄמ ׈מ׈א׍׏׍ב ׈ׄא׈:

גו׉׆׍ב  ׋לׇ׉מ  םא  ׈גׄט׍׍ה׍ב  ׄ׋ׇ   .ęĕĕČĚĐ  ĕđĤĕĎĐ  ĤčĞĘ  čĥģ  ĦĕĕĔĐ  .ׄ  

׈ו׉ׅא׍ב  ׄהם׍ב  ׈גׄ׍׍ב.  ׈גךׅ  ׄ׉  ׈׆׍ל׉׍  ׄמ  אׄמל  ה׍ו׍׉ד  ׈׉ׄ  ם׉ה׍ב 
א׆א׉מ  ׏ׇ׍  ג׌׈  ׉׏אט׍  אךׇׇ׍ב  גׅ׌ב  ׄמ  ׍טה׉  ׋׍׍ב  גׅזא׍  גט׉ׅ׍׈ 
ו׉לכ׍ב  ׋ׅלמ׍מ  גט׉ׅ׍׈  ׈ו׉ׅא׍ב  ׄא׈  ׋׍׍ב.  ׅזא  םא  ׈׉טז׈  ׅג׈׍ל׉מ 
ג׍  ׅ׍כ׉למ.  ׄ׉  ׇ׋׍׍׈  ו׍גה׍  א׊׈׉מ  ׏ׇ׍  ׄ׉מב  ׈ו׉ׅׅ׍ב  ׈ׄהם׍ב  טה׍  ׄמ 
םו׉ׅא׍ב ג׋לׇמ ׅל׍ׄ׉מ ׅ׉ׇכ׍ב אאׄ ׈טוכ ׄמ מ׆׉ׅ׉מ׍׈ב ׈׆׉טה׍׉מ ׏ׇ׍ 
אׄמל גלׄם ו׍גה׍ב םא ג׋א׈ (Bar-Haim, 2010). ׈׌׍׍מ כםׅ ׊׉ גׅ׌ׄמ 
׈׋לׇ׈,  ׄמ  ג׆ׅ׍ל׈  ׈׍ׄ  ׈ׄ׍׉ב.  ׈׉טזמ  א׆ׅ׍  ׈ׇׄב  םא  ׉ׇׄ׆׈  ׇל׍׏׉מ 
ג׉הזמ ל׆׍ז׈ ׉גה׉׋׈ ׉׋׉׊ל ׋א׍א׈: ׈׋לׇ׈ ׈׆ׅ׉׈׈ ׍׉ךלמ ם׉ׅ ׈׌׍׍מ כםׅ 
אזׅל ׈׆׍ל׉׍ ׈גׄ׍׍ב. הגךׄ ם׈׌׍׍מ כםׅ ׏׊ׄמ ג׉ט׍ז׈ ׄךא הׇׅכ׍ב זב 
 Rubinstein,) גמג׌׍  ׄ׉ט׍  ׅזא׍  א׆׍ל׉׍׍ב  ׈ה׉׆ז  ׅ׏א  גגמג׌׍כ׈  ׋לׇ׈ 
גךׅ ו׏ה׈ זם׉׍׈ ׈׌׍׍מ כםׅ ׏׊׉ או׍׍ז   ׅ.(Eidlin, Wohl, & Akibli, 2015
לׅ׉מ  םא׍א׍׉מ  ׅג׋םׅ׉מ  גא׉׉׈  ם׈׍ׄ  גם׉ב  ׄ׎  ׉ׅ׈׍םלׇ׉מ,  ׅמטכ׉ׇ 
׉ׅלגמ ׋לׇ׈ ׆ׅ׉׈׈, ׈׍ׄ ט׉׆זמ ׅו׉ט׉ םא ׇׅל ׅמטכ׉ׇ, גכם׈ זא ׈ל׍׏׉׊ 

׉ג׋ג׍ל׈ ז׉ׇ ׍׉מל ׄמ ׈׋לׇ׈. 
ĦđĕĘĕĘĥ ĦđčĥēĚ. ׄהם׍ב ׈ו׉ׅא׍ב ג׈טלז׉מ ׋לׇ׈ גׇ׉׉׋׍ב זא ג׋םׅ׉מ   .ׅ  

םא׍א׍׉מ םג׉ט׍ז׉מ ׏ׄםל גמז׉ללמ ׋לׇ׈. ׋׉כל׍ב ׉ג׌טא׍ב ה׍ו׉ אגט׉מ 
ׇל׏׍ב  אג׌׉טא׍ב  א׈כה׉מ  ׏ׇ׍  ׆ב  ׄ׎  א׊׈׉מד,  ׏ׇ׍  ׈ׄא׈  ׈ג׋םׅ׉מ  ׄמ 
א׈מג׉ׇׇ זגד ׉א׈טל׍׏ד (Beck, 2011). ג׋םׅ׉מ םא׍א׍׉מ ׏ׄא׉ ׏׉אא׉מ, 

ׅ׍ד ׈םׄל: 
ג׋םׅ׈ כ׌ו׌ל׉טא׍מ. ג׋םׅ׈ םא׍א׍מ ם׆׉לגמ אׇׄב אךט׉מ א׆ל׉ז  
ג׏׉א. אׇ׉׆ג׈: "׈ג׉ל׈ מכלׄ א׍ אא׉׋ ׉אׄ ׇׄז ׄמ ׈מם׉ׅ׈" ׄ׉ "ׄה׍ 
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םׄא׉ה׍ב ׈ׅ׉ׇכ׍ב ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ג׉ט׍ז׍ב  גׅ׋ד".ׅ  ׅ׌׉׋ םׄ׏םאׅ 
ם׍ז׉ל  ׄ׉  גׅ׋ד  ׅזמ  ׋ם  ם׈ׇׄב  א׋י  אמ׋׉ם׉מ  ׈גמ׍׍׋ו׍ב  ׈׍׆ׇ׍ב 

ׅגמג׌׍כ׈ ׉אג׋םׅ׉מ םא׍א׍׉מ ׈ג׉ט׍ז׉מ ׅ׈כםל םא גמג׌׍כ׈.
׈׏אאמ־׍מל. ג׋םׅ׈ םא׍א׍מ ׊׉ גמׄט׍׍המ ׅזם׍׍מ ׈׏אא׈ ל׋ׅ׈ זא  
ׅו׍ו ׄ׍ל׉ז ׍׋׍ׇ ׏ג׉: "ה׏םאמ׍ ׅגׅ׋ד ׄ׋ׇ ׉א׏ד ׄ׏םא ׅ׉׉ׇׄ׉מ ׅ׏א 

׈ׄ׋ל׍ב". 
אׄגי  אׇׄב  ׆׉לגמ  ׊׉  םא׍א׍מ  ג׋םׅ׈  ך׉למ  "׋׍׍ׅ/ךל׍׎".  ׋ם׍ׅמ  
אזךג׉ ׏אא׍ ׈מה׈׆׉מ ה׉כם׍ב, אגםא: "ׄה׍ ׋׍׍ׅ א׈ךא׍׋ ׅגׅ׋ד" ׄ׉ 

"ׄו׉ל א׍ א׈ךׅ׍ז ׅ׏׍מ׈ ׏׍ ׍אז׆׉ א׍". 
הז׍ג׈  אׄ  אגוכה׈  ג׆׍ז  ׈ׇׄב  ׊׉  םא׍א׍מ  ׅג׋םׅ׈  םל׍ל׉מ׍.  ׈׍וכ  
ׇ׍ׅ׉ל  ׊׏׉מ  א׍  המה׈  אׄ  ׈ג׉ל׈  "ׄב  אׇ׉׆ג׈:  ׄ׋ׇ,  המ׉ד  וג׎  זא 

׏ם׈ךׅזמ׍, ׈׍ׄ אׄ גזל׍׏׈ ׄ׉מ׍".
׍מל  גםכא  א׍׋ו  אׇׄב  ׆׉לגמ  ׊׉  םא׍א׍מ  ג׋םׅ׈  ׉׈כ׌ה׈.  ׈זךג׈  
אׄ׍ל׉ז םא׍א׍, אגםא ׈זל׈ םא ׈ג׉ל׈ זא גׅ׋ד, ׉א׈כ׌׍ד ׄמ גםכא׉ 

םא ׄ׍ל׉ז ׋׍׉ׅ׍ ׉ׄמ ׈םטזמ׉, אגםא כׅאמ ך׍׉ד ׆ׅ׉׈ ׅׄ׉מ׉ גׅ׋ד. 
׈כםׅ  ׈טה׍׍מ  ׄמ  א׋ו׉ב  גמכם׍ב  ׆ׅ׉׈׈  םא׈ב  ׈׋לׇ׈  םלגמ  ׄהם׍ב 
ם׈ך׍׆  ג׋כל  ׏׎,  ׄ׉מב.  ׈גך׍ט׉מ  ׉אׇׄ׆׉מ  ׈ט׉אםה׍׉מ  אג׋םׅ׉מ  םא׈ב 
זא׍ ׋לׇ׈ ׆ׅ׉׈׈ גגמג׌׍כ׈  ׌כו׌ ם׈׏׍א גו׍׋׍ב גז׉לל׍ ׋לׇ׈ גךׄ ׏׍ׅ 
׈ׅ׍ה׉ ט׋׉מ ׄמ ׈׌כו׌, ׆ב ׄב ׈׉ׄ אׄ ׈׍׈ כם׉ל אגמג׌׍כ׈. ׈׋׉כל׍ב 
׈ו׍כ׉ ׏׍ ׈׋לׇ׈ ׈׆ׅ׉׈׈ ׍ךל׈ ט׆׍ז׈ מטכ׉ׇ׍מ ׏אא׍מ ׉גמגם׏מ ם׋׍ׅא׈ 
 Hopko, Ashcraft, Gute, Ruggiero &) ׅמ׈א׍׏׍ ׈כםׅ ׉ׅ׊׍׏ל׉ד ׈זׅ׉ׇ׈

.(Lewis, 1998
׈ג׋םׅ׉מ ׈םא׍א׍׉מ ׉׈׌׍׉מ ׈כםׅ ׈ד גכ׉ל א׋׉׉׍׉מ ל׆ם׍׉מ םא׍א׍׉מ 
ׅ׋לׇ׈  ׈ז׉וכ׍ב  לׅ׍ב  ׅג׋כל׍ב  גׇּ׉׉׋׉מ  ׄא׉  ׉מ׉טז׉מ  ׉אגך׉כ׈, 
גגמג׌׍כ׈. הׇׅכ׍ב גׇ׉׉׋׍ב זא מ׋׉ם׉מ םא׍א׍׉מ םא א׋י, ׇׄ׆׈ ׉גמ׋ 
מ׆׉ׅ׉מ ט׍׊׍׉א׉׆׍׉מ גז׍כ׉מ  א׈ גא׉׉׉מׅ  גמג׌׍כ׈.ׄ  ׉ ם׍ז׉לׅ  ׅזמ גׅ׋דׄ 

׏׆׉ד ׇ׉טכ ג׈׍ל ׉כ׉ךל הם׍ג׈. 
׈םא׍א׍׉מ  ׈ל׆ם׍׉מ  ׈׋׉׉׍׉מ  זב  א׈מג׉ׇׇ  ה׉׌׈  ג׋לׇ׈  ׈ו׉ׅא  ׇׄב 
הגהז  ׈׉ׄ  ׇל׏׍ב:  ׅםמ׍  גגה׈  ׈ה׉ׅז׉מ  ׈גז׍כ׉מ  ׈׆׉טה׍׉מ  ׉׈מ׆׉ׅ׉מ 
ג׈מה׈׆׉׍׉מ גו׉׍ג׉מ, ׄ׉ ׇ׉׉כׄ ג׆׊׍ב ׅ׈מה׈׆׉׍׉מ ׄ׋ל׉מ — ׈מה׈׆׉׍׉מ 

 .(safety behaviors) גל׆׍ז׉מ
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ׅ׈׍גהז׉מ.  גמׅ׌ׄמ  ׈׆ׇלמ׈,  גזךב  ׏גז׌  ׋לׇ׈,  ׈טלזמ   .ĦđĕđĞĜĚĕĐ ׆.   

גאט׆׉ם  ׋ם׉׎),  גכ׉ב  (גזא׍מ,  גו׉׍ב  אגכ׉ב  גא׈׆׍ז  הגהז  ׈׋לׇ  ׈ׇׄב 
אטה׍  (אׇׅל  גו׉׍גמ  טז׉א׈  גאזם׉מ  ׄ׉  ׋׍׍ב)  (ׅזא  גו׉׍ב  ׄ׉ׅ׍׍כ׌ 
כ׈א). לׅ׉מ ה׏מׅ זא ׈׈׍גהז׉׍׉מ םׄ׉מד ה׉כ׌׍ב ׄהם׍ב ם׍ם א׈ב ׋לׇ׈ 
גגמג׌׍כ׈, ׉ׅג׍׉׋ׇ הם׍ב, םגׄ׉ט׍׍ה׉מ ׅ׋לׇ׈ ׆ׅ׉׈׈ ׍׉מל גגמג׌׍כ׈. 
ׇ׍׉כ.  זא  ג׈׍ל׉מ  גזׇ׍ט׍ב  ׊׉  ג׋לׇ׈  ם׈ו׉ׅא׍ב  הגךׄ  מל׆׍א׍ב,  ׅטמל׉ד 
׌ז׉׍׉מ  ׍׉מל  גׅךז׍ב  ׉א׏ד  הז׍ב  ׈אׄ  ׈גךׅ  ׄמ  או׍׍ב  ׏ׇ׍  גג׈ל׍ב  ׈ב 
ג׋לׇמ  ׈ו׉ׅא׍ב   .(Cipora, Szczygiel, Willmes & Nuerk, 2005)

׉גאאג׉ׇ  ׅא׍ג׉ׇ׍ב  גא׈םכ׍ז  ׅם׍ז׉ל,  גא׈מׅ׌ׄ  ׆ב  הגהז׍ב  גמג׌׍כ׈ 
גמג׌׍.  ׍ׇז  ׈ׇ׉לם׍ב  ׅגכך׉ז׉מ  ׄ׉  ׅגמג׌׍כ׈  גמכׇג׍ב  כ׉לו׍ב 
ׄמ  ז׉ׇ  ג׆ׅ׍ל  םׅמ׉ל׉  ׅא׍ג׉ׇ׍ב,  ׈טזל  א׈׆ׇאמ  ג׉ׅ׍א׈  ׈׈׍גהז׉מ 

׈׋לׇ׈. 
׈מה׈׆׉׍׉מ גל׆׍ז׉מ.  הם׍ב ׈ו׉ׅא׍ב ג׋לׇ׈ הז׊ל׍בׅ   ׄ.ĦđĞĕĎĤĚ ĦđĕđĎĐĜĦĐ  .ׇ  

ך׍ׅ׉ל, ׍ם׍ׅ׈ א׍ׇ ג׊׆ד ׏ׇ׍ א׈ט׋׍מ ׈׊ז׈,  ׍ׅ׉לׅ  אגםא, ם׌׍טמ טה׍ב אטה׍ׇ 
׉ ׍ך׍ׄ׈ ג׈ׅ׍מ זב  ׈בׄ  ו׉ח ׈׏׍מ׈ ׏ׇ׍ ם׈ג׉ל׈ אׄ מׅ׋׍דׅ  מט׍ומ גכ׉בׅ 
גא׉׉׈. ׅג׋כל׍ב ׈ׇה׍ב ׅ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ אׄ הגךׄ׈ ׈מ׍׍׋ו׉מ או׉׆ ׊׈ 
םא ׈מה׈׆׉מ. ג׋כל םא כ׊׍ך'׍ ׉ׄלׇ׉ׄד (Kesici & Erdogan, 2005) ׇׅכ 
׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ׅכלׅ מאג׍ׇ׍ ׅ׍מ וטל טל׌׍ ׅ׌׉לכ׍׈ ׉גךׄ גמׄב ׆ׅ׉׈ 
׋ח ׋׊כ א׈׍ם׆׍׉מ. ׍׍מ׏ד םׄךא ׈מאג׍ׇ׍ב םה׋כל׉ ׆לג׈  ׅ׍ד ׋לׇ׈ ׊׉ אׅ׍דׇ 
׉ג׏ׄד  ׉׈׍ם׆׍ב,  ך׍ט׍׉מ  םא  ׆ׅ׉׈  זךג׍  לח  אכׅ׍זמ  גגמג׌׍כ׈  ׈׋לׇ׈ 
הׅז׈ ׈םכזמ גׄגי ׆ׇ׉א׈ ׍׉מל. ׈םכז׈ ׄ׍ה׌הו׍ׅ׍מ ׉מל׆׉א לׅ ׅמ׋׉ב 
אטלטכך׍׉ה׍׊ב,  ׅ׍׌׉׍  ׉׆ב  ׈׋לׇ׈  א׈ט׋ממ  ׄגךז׍  אםגם  ׍׏׉א׍ב  גו׉׍ב 
׍ג׉׍ זךג׍ הג׉׎ ׉גו׉׆א׉מ זךג׍מ הג׉׏׈ הגךׄ׈ ׈מׄג׈  םׅ׍ה׉ ׉ׅ׍ד ׋לׇ׈,ׇ 

 .(Stoeber, Hutchfield & Wood, 2008)

חרדה ממתמטיקה בקרב המתכשרימ להוראה: 
מורימ וגננות 

מ׋׉ב  םא ׈ׇל׍ם׉מ ׈הג׉׏׉מׅ  ךז׍ל׍ב לׅ׍ב, ׉ׅז׍כל הם׍ב, ט׉ה׍ב אא׍ג׉ׇ׍ ׈׋׍ה׉׎ׅ 
 Beilock, Gunderson,) ׈גמג׌׍כ׈ ם׍ם ך׉ל׎ אזג׉ׇ ׅ׈ד ׏ׇ׍ אכׅא מ׉ׄל ׅ׋׍ה׉׎
ל׈׉לׄ׈,  גמ׏םל׍ב  ׅכלׅ  ׏׍  הגךׄ  לׅ׉מ  ׅׄלך׉מ   .(Ramirez & Levine, 2010
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׈כם׉ל׈  ג׊׉  ׍׉מל  ׆ׅ׉׈׈  גגמג׌׍כ׈  ׈׋לׇ׈  ׈׍ו׉ׇ׍,  ׈וטל  ׅׅ׍מ  ׉ׅג׍׉׋ׇ 
אגכך׉ז׉מ ׄ׋ל׍ב םהאגׇ׍ב. הגךׄ׈ ׆ב מׄ׍ג׉מ ׅ׍ד ׋לׇ׈ ׊׉ ׉ׅ׍ד מט׍ומ גו׉׆א׉מ 
אז׉גמ   .(Bates, Latham & Kim, 2011) ׊׈  ׅמ׋׉ב  ׈׉לׄ׈  א׆ׅ׍  הג׉׏׈  זךג׍מ 
ׅגׇז׍ב  א׈׉לׄ׈  ׈גמ׏םל׍ב  ׅכלׅ  ׍׉מל  הג׉׏׈  גגמג׌׍כ׈  ׈׋לׇ׈  ׈׍׍מ׈  ׊ׄמ 
ךא  (Malinsky, Ross, Pannels & McJunkin, 2006). הגךׄ ם׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ׄ 

 Brady & Bowd,) ׈גמ׏םל׍ב א׈׉לׄ׈ ט׆ז׈ ׅ׍ז׍א׉מ ׈׈׉לׄ׈ ׅמכ׉טמ ׈מג׋׉מב
ךא  ךא מאג׍ׇ׍׈ב, ׉ׅג׍׉׋ׇׄ  Eretkin, 2010 ;2005) ׉ׄח ׈׉ׅ׍א׈ א׈׍ם׆׍ב הג׉׏׍בׄ 
׈מאג׍ׇ׉מ (Beilock & Willingham, 2014). ׏ׄג׉ל, ׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ׆ׅ׉׈׈ 
׍׉מל ׅכלׅ הם׍ב, ׉זא ׏ד גזה׍׍המ ׅג׍׉׋ׇ ׈׈םטז׈ םא ג׉ל׉מ ׉גמ׏םל׉מ א׈׉לׄ׈ 
זא ׈ׅה׉מ ׅ׏׍ממד. ׅג׋כל אׄ הגךׄ ׅמ׋׍אמ םהמ ׈א׍ג׉ׇ׍ב ׈ׇׅא ׅ׈׍ם׆׍ב ׅ׍ד 
ׅה׍ב ׉ׅה׉מ ׈א׉גׇ׍ב ׄךא ׄ׉מ׈ ג׉לָ׈, ׄ׎ ׅו׉ח ׈םה׈ ׍לׇ׉ ׈׍ם׆׍ ׈ׅה׉מ. א׌זהמ 
׈׋׉כל׍ב ל׏׍ׅ ׏אם׈׉ ׅ׈מה׈׆׉מ ׈ג׉לָ׈ ׈זׅ׍ל גול ג׋א׍ם אׅה׉מ ׅ׏׍ממ׈. גול 
׍׉מל  זג׉כ  םג׉׌גזמ  ג׈גכך׉ז,  ׉׋לׇ׈  ג׈ׅה׉מ  ׍׉מל  הג׉׏׉מ  ך׍ט׍׉מ  ׏אא  ׊׈ 
ׅ׍׍א׉כ  לג׍ל׊,  ׆הׇלו׉ד,  אׇׅל׍   .(Mizala, Martinez & Martinez, 2015) ׅׅה׉מ 
םגמג׌׍כ׈  א׏׎  ׏׈׉׏׋׈  ׈ג׉לָ׈  םא  ׈׋לׇ׈  ׄמ  גטלם׉מ  ׅ׏׍מ׈  ׈ׅה׉מ  ׉א׉׍ד, 
 Gunderson,) ׈ג׆ׇל׍  ׈ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט  ׄמ  ׍׉מל  ז׉ׇ  ׈ג׋׊כ  ׇׅל  כם׈,  גכך׉ז  ׈׍ׄ 
ׇׅל,  םא  ׅו׉ט׉  א׈ׅ׍ׄ,  זא׉א  ׊׈  ׏א   .(Ramirez, Beilock & Levine, 2013
גמׄ׍ב  ם׈גכך׉ז  ׉א׈ׅה׈  ׅ׈׍ם׆׍׈ד  א׍ל׍ׇ׈  ׈ׅה׉מ,  ׅכלׅ  ׋לׇ׈  א׈מטמ׋׉מ 
א׈׉לׄ׈  גמ׏םל׉מ  ׏׍  גךׄ׉  לׅ׍ב  ג׋כל׍ב   .(Beilock et al., 2010) אׅה׍ב  ׍׉מל 
םא׈ד  ׈׈מהו׉מ  ׅם׍ז׉ל׍  לׅ  ׊גד  גכׇ׍ם׉מ  גגמג׌׍כ׈  ׆ׅ׉׈׈  ׋לׇ׈  א׈ד  ם׍ם 
אה׉םׄ׍ב םׄ׍הב כם׉ל׍ב אגמג׌׍כ׈ (׈׍גהז׉מ!) ׉גׇ׆׍ם׉מ מל׆׉א לׅ זא טה׍ ׈ׅה׈ 
ׄ׍ד  א׈׉לׄ׈  ג׈גמ׏םל׉מ  א׋אכ  ׏׍  גךׄ׉  ׄ׋ׇ׍ב  ג׋כל׍ב  גל׆׍ז׈?).  (׈מה׈׆׉מ 
׍ׇז גמג׌׍ גוטכ, ׈ד ׍׉ךל׉מ ׋לׇ׈ ׅכלׅ ׈א׉גׇ׍ב ׉ג׆א׉מ זגׇ׉מ םא׍א׍׉מ ׏אט׍ 
׈גכך׉ז (Brady & Bowd, 2005). ׏א ׄא׉ הוכל׉ אז׍א ׏׆׉לג׍ב ׈ט׉׆ז׍ב ׅׄ׍׏׉מ 
ג׈א׎  כלׅ ׈גמ׏םל׉מ א׈׉לׄ׈ ׍׉לׇמׅ  ב ׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ׅ  ל׉לׄ  ׈׈׉לׄ׈. אׅׄ 
 .(Wilson, 2013) ׉׉כׄ ז׉א׈ ׉ׇ   ׄ(Catiloglu, Gürbüz & Birgin, 2014) ׈א׍ג׉ׇ׍ב
׈ז׉וכ׉מ  ׉׆הה׉מ  ג׉ל׉מ  ׅכלׅ  גגמג׌׍כ׈  א׋לׇ׈  ׈ה׉׆ז  ׅ׏א  ׈גגךׄ׍ב 
׉׈ב  א׈׉לׄ׈,  ׈גמ׏םל׍ב  זא  אג׋כל׍ב  ׍׋ו׍מ  ׍׉מל  ג׉ז׌׍ב  ׅט׉זא  ׅגכך׉ז 
ׄ׍הב זכׅ׍׍ב. ׋אכ ג׈ג׋כל׍ב םׅ׉ךז׉ ׅכלׅ ׆הה׉מ גךׄ׉ ם׈ד ׇ׍׉׉׋׉ זא מט׍ומ 
׉ם׍ט׉ל   ,(Takunyaci & Takunyaci, 2014) ׊׈  ׅמ׋׉ב  הג׉׏׈  זךג׍מ  גו׉׆א׉מ 
גו׉׍ב ׈ומגד ׅמט׍ו׈ ׊׉ זב ךׅ׍למ ׉מכ ׅמ׋׉ב. הגךׄ ׆ב כםל ׅ׍ד ׋לׇ׈ ג׈׉לׄמ 
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׉ג׉ל׉מ  ׆הה׉מ   .(Aslan, 2013) מאג׍ׇ׍׈ד  ׅׅ׍ך׉ז׍  ׉׍ל׍ׇ׈  ׆הה׉מ  ׅכלׅ  ׈גכך׉ז 
ם׍ז׍א׉מד ׅמ׋׉ב ׊׈ ׆ׅ׉׈׈ ׍׉מל, ׍׍׋ו׉ ׋ם׍ׅ׉מ ׆ׇ׉א׈ ׍׉מל א׈׉לׄמ ג׉ם׆׍ ׍ו׉ׇ 
׈א׍ג׉ׇ׍ב  ׍׉ב  ׅג׈א׎  גמג׌׍׉מ  ׅטז׍א׉׍׉מ  ׍׉מל  ׈םכ׍ז׉  ׉׆ב  ׅ׆ד,  ׅגמג׌׍כ׈ 
(Geist, 2015). ׅג׉ה׋׍ב םא גׄגל ׊׈, ׈ד đĞĜĚĜ פĦđē ג׈׉לׄמ ׈מ׋׉ב. ׅג׋כל 

םׇׅכ ג׉ל׉מ ׅׅ׍מ ׈וטל ׈׍ו׉ׇ׍, ו׌׍טכ ׉ׄ׋ל׍ב גךׄ׉ כםל ׅ׍ד ׈ׅ׍׌׋׉ד ׈זךג׍ 
 Stipek, Givvin,) םא׈ד ׅ׈׉לׄמ ׈גמג׌׍כ׈ אׅ׍ד ׈ׅ׍׌׋׉ד ׈זךג׍ םא מאג׍ׇ׍׈ד
גׇ׉׉׋׍ב  ׇ׉׉כׄ  ׊ׄמ,  אז׉גמ  ׄ׋ל׍ב,  ׋׉כל׍ב   .(Salmon, & MacGyvers, 2001
 Chen, McCray,) זא זגׇ׉מ ׋׍׉ׅ׍׉מ ׍׉מל ׏אט׍ גמג׌׍כ׈ ׉׈׉לׄמ׈ ׅכלׅ ׆הה׉מ
Adams & Leow, 2014). ׈׆הה׉מ ׅג׋כל ׊׈ ׇ׍׉׉׋׉ זא ׄג׉ה׈ לׅ׈ ׍׉מל ׅ׍׏׉אמד 
הג׉׎.  ׈׍׈  זךג׈  ׅגמג׌׍כ׈  םא׈ד  ׈זךג׍  ׈ׅ׍׌׋׉ד  ׏׍  ׄב  גמג׌׍כ׈,  א׈׉ל׉מ 
ׄמ  גאגׇ׉מ  ׈ד  ׏ׄםל  ׅׄא  ׏מ׏׉ה׈,  ׄךאד  ׆ׅ׉׈׈  גגמג׌׍כ׈  ם׈׋לׇ׈  ׍׍מ׏ד 
׈מ׋׉ב, ׈׋לׇ׈ מא׉׍מ ׈גךׅ ה׋אםמ. אז׍א הׄגל ׆ב ם׈׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ זם׉׍׈ 
א׈׍׋אם אׄ׋ל ם׈הׇׅכ גמ׋׍א א׈מג׉ׇׇ זב ׈ׅז׍׈ ׈המ׉ה׈ א׉, ׅגכל׈ ׊׈ ׈׉לׄמ 

גמג׌׍כ׈ ׅם׍ז׉ל גו׉׍ב. 
או׍׏׉ב, הלׄ׈ ם׈המ׉ה׍ב ׅזה׍׍ד ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ׅכלׅ ׆הה׉מ ׉ג׉ל׉מ ׅט׉זא 
׍׉מל ׍׋ו׍מ אהמ׉ה׍ב םהׄוט׉ זא מאג׍ׇ׍ב ׉זא ׈גמ׏םל׍ב  ׄ׍הב זכׅ׍׍ב ׉ג׉ז׌׍בׅ 
א׈׉לׄ׈. ׈ם׉ה׉מ ׅגגךׄ׍ב זם׉׍׈ א׈׍׉מ ג׉םטזמ ׆ב ג׈םמאג׉׍׉מ ׅגמג׌׍כ׈ 
׋ל׍ב ׈כם׉ל׍ב א׈׉לׄ׈  ׉ ג׆׉לג׍בׄ  םזׅל׉ ׈ג׉ל׉מ ׉׈׆הה׉מ אׄ׉ל׎ םה׉מ זׅ׉ׇמדׄ 

ׅט׉זא. 

דרכימ להפחתת חרדה ממתמטיקה 
אצל המתכשרימ להוראה 

א׈׉לׄ׈,  ׈גמ׏םל׍ב  מטכ׉ׇ  אם׍ט׉ל  ׄ׋ׇ׉מ  ם׍׌׉מ  ג׉ךז׉מ  ׈ג׋כל׍מ  ׅוטל׉מ 
׉ׄא׈ זם׉׍׉מ א׈׍׉מ ׍ז׍א׉מ ׆ב ׅ׏א ׈כם׉ל אגמ׏םל׍ב א׈׉לׄמ ׈גמג׌׍כ׈: 

ׄ׋ל׉מ ׄ.  ׉ׄ׍א׉  ׈׋לׇ׈,  ׄמ  א׈ט׋׍מ  ׅה׍ו׍׉ד  גמגכׇ׉מ  ׄ׋ׇ׉מ  ם׍׌׉מ 
ׄג׉ה׈  ׄ׉מ׈  ׈זךג׍מ,  ׈גו׉׆א׉מ  מ׋׉םמ  ׄמ  א׈׆ׅ׍ל  ׅה׍ו׍׉ד  גמגכׇ׉מ 
ׅמ׋׉ב.  ׈אג׍ׇ׈  זא  ׉א׈םט׍ז  ׈גמג׌׍כ׈  ׈׉לׄמ  זב  א׈מג׉ׇׇ  ׅ׍׏׉אמ 
הגךׄ, אגםא, םם׍ט׉ל ׈גו׉׆א׉מ ׈זךג׍מ ג׆ׅ׍ל ׄמ ׈׈מגׇ׈ ׉׈׈םכז׈ 
םא  ׈זמ׍ׇ׍׍ב  ׅ׈׍ם׆׍ב  אזא׍׍׈  ׆ב  ׉ג׉ׅ׍א  ל׈׉לׄ׈  ׈גמ׏םל׍ב  ׅכלׅ 
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מאג׍ׇ׍ ׄ׉מב ג׉ל׍ב (Bates, Latham & Kim, 2011). ם׍׌׉מ ׄא׉ א׈׆ׅלמ 
ג׋לׇמ  ׈ו׉ׅא׍ב  מאג׍ׇ׍ב  א׈׉לׄמ  ׆ב  גמׄ׍ג׉מ  ׈זךג׍מ  ׈גו׉׆א׉מ 
גמג׌׍כ׈. ׈׈מג׉ׇׇ׉מ ׈ל׆ם׍מ זב ׈׋לׇ׈ ׋ם׉ׅ׈ גם׉ב ם׈׋לׇ׈ ׆׉׊אמ 
ט׉אםה׍׉מ  ג׋םׅ׉מ  ג׆ׅ׍ל׈  ׈זׅ׉ׇ׈,  ׊׍׏ל׉ד  זא  גזג׍ו׈  כםׅ,  גםׅׄ׍ 
 Brunyé, Mahoney,) ׈ׅ׍ך׉ז  ׅ׍׏׉אמ  ט׉׆זמ  ׇׅל  םא  ׉ׅו׉ט׉  ׉ׇׄ׆׉מ, 
Giles, Rapp, Taylor, & Kanarek, 2013). ׅם׍׌׉מ ם׈׉׊׏ל׉ א׈מג׉ׇׇ׉מ 
גׅ׋ה׍ב,  ׍ד ׈םׄל, ׈ט׋ממ א׋י ׊גדׅ  ל׆ם׍מ זב ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ה׏אא׉מ,ׅ 
׏ׇל׎  ׈ׅזמ׍מ  ׉׏מ׍ׅ׈  ׉גה׉׋׈  ׈לט׍׈  ז׍ׇ׉ׇ  ׅ׏׍מ׈,  מ׋ל׉מ׍׉מ  ׈ט׋ממ 
 Johns, Schmader & Maretns, 2005; Jansen et al.,) אט׉לכד ל׆ם׍ ל׆ם׍

 .(2013; Park, Ramirez & Beilock, 2014
׈גמ׏םל׍ב ׅ.  םא  ׈ׅו׍ו׍  ׈גמג׌׍  ׈׍ׇז  ׋׍׊׉כ  זא  גגא׍ך׍ב  לׅ׍ב  ׏׉מׅ׍ב 

א׈׉לׄ׈, ׈ׇ׆םמ ׈׈ׅה׈ ׈ג׉ם׆׍מ ה׉וח זא ׈מל׆׉א, ׈ט׍׏מ ׈׍ׇז אג׉׋ם׍ 
׈׋׉גל  ׉כ׍ם׉ל  ג׈ׅה׉מ  ׆ׅ׉׈׉מ  ך׍ט׍׉מ  זא  ׄ׍־׉׍מ׉ל  ׍׉מל,  ׉גםגז׉מ׍ 
 Gresham, 2007;) ׈האגׇ א׍ׇז כ׉ׇב םא ׈א׉גׇ׍ב ׉אמ׋׉ג׍ ׈זה׍׍ד םא׈ב
אז׍א,  םהׇ׉ה׉  ׈גגךׄ׍ב  אה׉׏׋   .(Rayner, Pitsolantis & Osana, 2009
׉א׈ט׋׍מ  א׈׉לׄ׈  ׈גמ׏םל׍ב  ׅכלׅ  ׈גמג׌׍׉מ  ׈׍׏׉א׉מ  ׄמ  א׋׊כ  ׋ם׉ׅ 

ׄמ ׈׋לׇ׈ םא׈ב ג׈מ׋׉ב ׉ג׈׉לׄמ׉. 
ם׉ׅ ׆.  ג׉׊׏ל׍ב  ׈׋׊׉מ׍־גל׋ׅ׍  ׈זׅ׉ׇ׈  ׉׊׍׏ל׉ד  ׈גה׌א׍מ  ׈ל׉׌ך׍׈  ׍׏׉א׉מ 

גמג׌׍כ׈, ׉זא ׏ד ג׉גאי א׋׊כ מ׋׉ג׍ב  ג׋כל׍ב ׏מ׉לג׍ב א׈׍ם׆׍בׅ  ׉ם׉ׅׅ 
אׄ׋ל׉ה׈  גגמג׌׍כ׈.  ׈׋לׇ׈  ׄמ  א׈ט׋׍מ  ׏ׇ׍  ג׉ל׉מ,  ׄךא  ׅג׍׉׋ׇ  ׄא׉, 
הגךׄ ׏׍ גם׋כ׍ ג׋םׅ ם׍טל׉ ׄמ ׍׏׉א׉מ ׈ל׉׌ך׍׈ ׈גה׌א׍מ, ׄמ ׈׍׏׉א׉מ 
ׅ׆׍ׄ׉ג׌ל׍׈  ׅ׈׍ם׆׍ב  אזא׍׍׈  ׉׈ׅ׍ׄ׉  ׈זׅ׉ׇ׈,  ׊׍׏ל׉ד  ׉ׄמ  ׈גל׋ׅ׍׉מ 

 .(Novak & Tassell, 2015)

׈ט׋ממ ׈םטז׉מ ׈ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט ׈ג׆ׇל׍: גׄ׋ל ם׈ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט ׈ם׏׍׋ ׈׉ׄ ׇ. 
׉ׄ׋ל׍ב  ׄא׌ל  ׈םטזמ׉.  ׄמ  א׈ט׋׍מ  ׋ם׉ׅ  ׅגמג׌׍כ׈,  ׋אם׉מ  םהם׍ב 
ׅ׍ך׉ז׍  זא  ׈׆׊ז׍  ׈ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט  ׈םטזמ  ׄמ  ׋כל׉   (Alter et al., 2010)

-׉. ׈הׇׅכ׍ב המׅכם׉ א׏מ׉ׅ  ׏׍מ׉מׇ  גל׍כׄ׍בׅ  כלׅ מאג׍ׇ׍בׄ  גמג׌׍כ׈ׅ 
׈׍׍מ׈  םג׌למ׈  טז׉א׈  ׅגמג׌׍כ׈,  גׅ׋ד  ׅ׍ך׉ז  אטה׍  םא׈ב  ׈׆׊ז  ׄמ 
א׈טז׍א ׄמ ׈ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט ׈׆׊ז׍ (ׄטל׉־ׄגל׍כׄ׍ב ׋אם׍ב ׍׉מל ׅגכך׉ז׉מ 
ׄכׇג׍׍ב). הׇׅכ׍ב ׄא׉ ׋׉אכ׉ אםמ׍ כׅ׉ך׉מ: אׄ׋מ הׄגל ׏׍ ׈גׅ׋ד גזל׍׎ 
זׇ ׏ג׈ ׈ב ׌׉ׅ׍ב ׅמ׋׉ב ׉׍גׇ׉ׇ ׄמ ׍׏׉א׉מ׍׈ב (גךׅ םׄג׉ל א׍ך׉ל ׋לׇ׈ 
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ג׏׍םא׉ד). אכׅ׉ך׈ ׈םה׍׍׈ הׄגל ׏׍ ׈גׅ׋ד ׍ז׊׉ל א׈ב ׅא׍ג׉ׇ׍׈ב ׉׍םטל 
ׄמ ׋ם׍ׅמב (גךׅ םׄג׉ל אז׉לל ׄמ׆ל ׋ם׍ׅמ׍ ׉זה׍׍ד). ׈הׇׅכ׍ב ׅכׅ׉ך׈ 
׈׋׉כל׍ב  ׈לׄם׉ה׈.  ׈כׅ׉ך׈  ג׋ׅל׍  ׍׉מל  ׆ׅ׉׈׍ב  א׈׍ם׆׍ב  ׈׆׍ז׉  ׈םה׍׍׈ 
׉אךגך׉ב  ׈׋לׇ׈  א׈ט׋ממ  ג׉ׅ׍א׈  ׏ׄמ׆ל  ׈ׅ׋׍ה׈  גךׅ  ׈ך׆מ  ׏׍  ׈ו׍כ׉ 
׈גמג׌׍כ׈  א׍ג׉ׇ  ׈ך׆מ  ׏׍  אםזל  ה׍מד  ג׏ׄד  ׈ו׌ל׍ׄ׉׌׍ט.  ׈םטזמ 
׏גׄמ׆ל ׉גוכלד זם׉׍׈ א׈ט׋׍מ ׄמ ׈׋לׇ׈ ׅכלׅ ׈מאג׍ׇ׍ב ׉׈גמ׏םל׍ב 

א׈׉לׄ׈, ׉ׅג׍׉׋ׇ ׅכלׅ ׈ׅה׉מ.
גגמג׌׍כ׈. ׈.  ׆ׅ׉׈׈  ׋לׇ׈  זב  אמאג׍ׇ׍ב  ׈׈׉ל׍ב  ׄמ  ׆ב  א׈ׇל׍׎  ׋ם׉ׅ 

ג׋כל׍ב םך׉׌׌׉ אז׍א ׈לׄ׉ ׏׍ ך׍ט׍׉מ ׆ׅ׉׈׉מ גׇ׍ ׄ׉ גז׉לׅ׉מ לׅ׈ גׇ׍ 
םא ׈׈׉ל׍ב ׅו׍׉ז א׍אׇב (ׄב ׆ב א׈׉ל׍ב ׋לׇ׈ ׊׉) זא׉א׉מ אט׆׉ז ׅ׈׍ם׆׍ 

׈מאג׍ׇ׍ב. 

�יכומ ומ�קנות 

ׅגׄגל ׊׈ הוכל׉ ׆׉לג׍ב ׈גםט׍ז׍ב זא ׋לׇמ גמג׌׍כ׈: ׇל׏׍ ׈׉לׄ׈, גׄט׍׍ה׍ 
׈ג׉ל׈, ך׍ט׍׉מ ׈וׅ׍ׅ׈, ג׆ׇל, ׈׍ם׆׍ב ׅ׈׉׉׈ ׉ׅזׅל, מט׍ומ ׈גו׉׆א׉מ ׈זךג׍מ 
זא  כ׉׆ה׍׌׍ׅ׍מ־׈מה׈׆׉מ׍מ  גׅ׌  הכ׉ׇמ  ׈׉ך׆׈  ׈גכך׉ז.  ׏אט׍  ׉זגׇ׉מ  ׅמ׋׉ב 
׋לׇמ ׈גמג׌׍כ׈. ׅׄגךז׉מ ׆׍ם׈ ׊׉ ה׍מד א׊׈׉מ ג׋םׅ׉מ םא׍א׍׉מ ׉׈מה׈׆׉׍׉מ 
םא ׈׍גהז׉מ ׉׈ל׆ז׈ ׉א׈מגכׇ ׅ׈ד ׏ׇ׍ א׈ט׋׍מ ׄמ ׈׋לׇ׈. ה׍מד או׍׍ז אמאג׍ׇ 
ׅ׊׍׈׉׍ ג׋םׅ׈ םא׍א׍מ ׉׈טל׏מ׈ ׄ׉ ׈׋אםמ׈ ׉אז׉ׇׇ ׄ׉מ׉ א׈מג׉ׇׇ זב ה׉םׄ׍ב 
גז׉לל׍ ׋לׇ׈ ׏ׇ׍ א׈ט׋׍מ ׄמ ׈׈׍גהז׉מ. אט׍׏׎ ׋ם׉ׅ גׄ׉ׇ א׊׈׉מ ׋לׇ׈ ׏ׅל 
ׅמכ׉טמ ׈׈׏םל׈ םא ג׍ םגמזמׇ׍ב אזו׉כ ׅ׈׉לׄ׈, ׉או׍׍ז או׉ׅא׍ב ג׋לׇ׈ ׊׉ 
א׈ט׋׍מ ׄמ ׋לׇמב, ׏ׇ׍ אגה׉ז גךׅ םׅ׉ ג׉ל׍ב ׍זׅ׍ל׉ ׄמ ׈׋לׇ׈ אמאג׍ׇ׍׈ב. 
א׈׍גהז׉מ  ׉ׄח  ׈גמג׌׍כ׈  גגכך׉ז  אוא׍ׇ׈  ׅ׈׍ם׆׍ב,  א׍ל׍ׇ׈  ׍׆ל׉ב  ׏׊׈  גךׅ 
ג׈םכז׈ ׅ׉ ׄ׉ ׈מג׋׉מ ׅמ׋׉ג׍ב ׈כם׉ל׍ב ׄא׍׉. ׋ם׉ׅ ׆ב אׄט׍׍ד ׇׅ׍׉כ לׅ ׍׉מל 
ׄמ ׈׋לׇ׈ ג׈׉לׄמ ׈גמג׌׍כ׈ ׉א׈זל׍׎ ׋לׇ׈ גגמג׌׍כ׈ ׅכלׅ ג׉ל׉מ ׅט׉זא. 
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