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במה היא תופעה נפוצה בקרב מוזיקאים, במיוחד כשמדובר בהופעה ראשונה או בהצגת    חרדת

 .  ו/או לחברים..  אפילו אם זה רק למשפחה/ מיומנויות חדשות 

המדריך הזה יעזור לך להתמודד עם החששות ולהפוך את ההופעה שלך לחוויה חיובית ומעצימה.  

 .זכור, ההתגברות על חרדת במה היא תהליך, וככל שתתרגל יותר, כך תרגיש בטוח יותר על הבמה

 

 הכנה פיזית לפני ההופעה   -  1צעד 

לפני שאתה עולה לבמה, חשוב להכין את הגוף שלך. הכנה פיזית נכונה תעזור לך להרגיש יותר  

 .בשליטה ולהפחית את הלחץ

 :חימום ידיים ואצבעות . 1

   פעמים לכל כיוון   10סובב את פרקי כף היד  • 

   פעמים  15פתח וסגור את האצבעות לאגרוף  •

 שניות   5מתח כל אצבע בנפרד למשך  •

 :תרגילי גיטרה מהירים . 2

   פעמים 5מעלה ומטה  מז'ור  C למשל, סולם  נגן סולם פשוט •

 דקות  2אקורדים שכיחים בשירים שלך למשך  3-4תרגל מעברים בין  •

  :שתייה . 3

   דקות לפני ההופעה 30-שתה כוס מים כ •

 הכן בקבוק מים קטן להחזיק קרוב אליך על הבמה  •

 :בדיקת ציוד . 4

   כוון את הגיטרה • 

   בדוק שכל הכבלים מחוברים היטב  •

 וודא שיש לך מפרטים נוספים בהישג יד  •

 :תנוחת גוף . 5

   תרגל עמידה יציבה עם כתפיים פתוחות למשך דקה • 

 נסה כמה תנוחות נגינה שונות ובחר את הנוחה ביותר  •

 הכן רשימת ביקורת קטנה עם כל הצעדים האלה.  טיפ: 

 .עבור עליה לפני כל הופעה עד שזה יהפוך להרגל

 גישה זו מתמקדת בפעולות מוחשיות שתוכל לבצע כדי להכין את עצמך פיזית להופעה 

 .מה שיכול לעזור להפחית חרדה ולהגביר את הביטחון שלך על הבמה

 



 תרגילי דמיון מודרך  -  2צעד 

 .הדמיון שלנו הוא כלי עוצמתי. כשאנחנו מדמיינים תרחישים חיוביים, המוח שלנו מתכונן להצלחה

 :סרט ההצלחה . 1

 .מצא מקום שקט ונוח • 

 .עצום את עיניך ונשום עמוק  • 

 .דמיין את עצמך מגיע למקום ההופעה. אתה רגוע ובטוח בעצמך • 

 .ראה את עצמך עולה לבמה, לוקח את הגיטרה ביד בטוחה • 

 .דמיין את עצמך מתחיל לנגן. הצלילים נקיים וברורים • 

 .הקהל מגיב בחיוב. אתה רואה חיוכים ושומע מחיאות כפיים • 

 .בסוף ההופעה, אתה מרגיש גאווה והישג • 

 :עיגון חיובי . 2

 .היזכר ברגע של הצלחה בנגינה. אולי שיעור מוצלח או הופעה קודמת • 

  ?התמקד בתחושות הפיזיות: איך הרגישו הידיים שלך? איך הרגשת בחזה • 

 .זכור את הרגשות: הביטחון, השמחה, הגאווה •

  ( בחר מילה או תנועה שתייצג את הרגע הזה )למשל, לחיצה קלה של האגודל והאצבע  • 

 .בכל פעם שאתה מרגיש חרדה, השתמש במילה או בתנועה כדי לחזור לתחושת ההצלחה •

 :חזרה מנטלית . 3

 .עבור בראש על כל שיר שאתה מתכנן לנגן • 

 .דמיין את עצמך מנגן כל אקורד ומעבר בצורה מושלמת • 

 .אם אתה נתקל ב"טעות" בדמיון, עצור, נשום, ודמיין את עצמך מתקן אותה בקלות • 

 תרגל את הטכניקות האלו לפחות פעם ביום בשבוע שלפני ההופעה.  

 .ככל שתתרגל יותר, כך המוח שלך יהיה מוכן יותר להצלחה אמיתית

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 בחירת רפרטואר מתאים  -  3צעד 

 .בחירת השירים הנכונים יכולה להיות ההבדל בין הופעה מלחיצה להופעה מהנה ומוצלחת

 :התחל עם הבטוח . 1
 .שירים שאתה שולט בהם לחלוטין 1-2בחר  • 
 ."אלו צריכים להיות שירים שאתה יכול לנגן "עם העיניים עצומות • 
 .התחל את ההופעה עם אחד מהם לבניית ביטחון • 

 :הצג את הכישורים החדשים . 2
  .שירים שמדגימים את המיומנויות החדשות שרכשת )למשל, אקורדי בארה( 2-3בחר  • 
 .ודא שאתה מרגיש בנוח עם השירים האלה, אבל שהם עדיין מאתגרים אותך במידה • 

 :סדר השירים . 3
  .סדר את השירים מהקל לקשה • 
  .התחל עם שיר קל ומוכר לחימום •
, כשאתה כבר חם  רשימת השירים(אפ)-ליינשים את השיר המאתגר ביותר באמצע ה •

  .ובטוח
 .סיים עם שיר שאתה אוהב ובטוח בו, כדי לסיים בתחושה טובה •

  :גיוון . 4
 .נסה לשלב שירים במקצבים שונים וסגנונות שונים •

 .זה ישמור על עניין לקהל וימנע שעמום או עייפות מצדך • 

 :זמן ומעברים . 5

 .תכנן כמה זמן כל שיר אמור לקחת • 

  .תרגל מעברים בין השירים, כולל כיוון מהיר אם נדרש • 

 .הכן כמה מילים לומר בין השירים, אם מתאים •

 :גיבוי . 6

 .שירים נוספים למקרה שתצטרך למלא זמן או שהקהל יבקש עוד  1-2הכן  • 

 .בחר שירים שאתה מכיר היטב ושקל לך לנגן • 

שתדביק על   A-4בנוסף לדף   כתוב את רשימת השירים על פתק קטן והדבק אותו על הגיטרהטיפ: 

 .זה יעזור לך להישאר מאורגן ורגוע במהלך ההופעה, מולךרצפה ה

 זכור, הקהל רוצה שתצליח.  

בחירת רפרטואר מתאים תעזור לך להרגיש בטוח יותר ותאפשר לך להציג את הכישורים שלך בצורה  

 .הטובה ביותר

 

 

 

 

 

 



 התמודדות עם טעויות  -  4צעד 

טעויות קורות לכולם, גם למוזיקאים המנוסים ביותר. המפתח הוא לא למנוע טעויות, אלא ללמוד  

 .להתמודד איתן בצורה חלקה

 :קבלה . 1

 .הבן שטעויות הן חלק טבעי מכל הופעה חיה • 

 .אל תשפוט את עצמך בחומרה על טעויות קטנות • 

 .זכור: רוב הקהל לא ישים לב לטעויות קטנות אם לא תתן להן תשומת לב • 

 :"המשך הלאה" . 2

 .אם טעית, המשך לנגן כאילו לא קרה כלום • 

  .השמור על קצב ועל הבעת פנים רגוע • 

 .התמקד במה שבא אחרי הטעות, לא במה שקרה •

 :נקודות כניסה . 3

מקומות שבהם קל לחזור לקצב אם איבדת את   -זהה מראש "נקודות כניסה" בכל שיר   • 

 .מקומך

 .תרגל לקפוץ לנקודות האלה מכל מקום בשיר • 

  :אלתור . 4

  .למד כמה טכניקות אלתור בסיסיות )למשל, חזרה על תבנית אקורדים פשוטה( •

אם איבדת את מקומך לגמרי, השתמש באלתור כדי למלא זמן עד שתמצא את דרכך   •

 .חזרה

 :הומור . 5

  .אם עשית טעות גדולה שאי אפשר להתעלם ממנה, נסה להתייחס אליה בהומור • 

 .משפט קצר כמו "זה היה בונוס מיוחד בשבילכם" יכול להפוך רגע מביך לרגע מקרב •

  :למידה . 6

  .אחרי ההופעה, רשום לעצמך איפה היו הטעויות • 

  .נתח מה גרם להן ותכנן איך למנוע אותן בפעם הבאה • 

 .ראה בכל טעות הזדמנות ללמידה ושיפור • 

  :תרגול מנטלי . 7

  .בזמן החזרות, דמיין תרחישים של טעויות אפשריות • 

 .תרגל את התגובה שלך לכל תרחיש • 

 .ככל שתהיה מוכן יותר מנטלית, כך תגיב בצורה טובה יותר בזמן אמת • 

אל תיתן לפחד  זכור שלפעמים מה שנראה לך כטעות גדולה, נשמע לקהל כווריאציה מעניינת. טיפ: 

 .מטעויות למנוע ממך לקחת סיכונים יצירתיים



 ההתמודדות עם טעויות היא מיומנות שמשתפרת עם הזמן והניסיון.  

ככל שתופיע יותר, כך תרגיש בנוח יותר עם הרעיון שטעויות הן חלק טבעי ואפילו מעניין של הופעה  

 .חיה

 

 פיתוח טקס אישי לפני ההופעה  -  5צעד 

טקס אישי לפני ההופעה הוא סדרת פעולות שאתה מבצע באופן קבוע כדי להכין את עצמך מנטלית  

 ."ופיזית. זה עוזר ליצור תחושת שגרה ושליטה, ומסמן למוח שלך שהגיע הזמן להיכנס ל"מצב הופעה

 :בחירת המקום והזמן . 1

 . דקות לפני ההופעה 15-20-מצא פינה שקטה כ • 

 . וודא שיש לך את כל הציוד הנדרש במקום זה • 

 :התחברות לגיטרה . 2

 בכוונה ובמודעות  יק ת/ קייסהוצא את הגיטרה מה • 

   בדוק את הכיוון ונגן כמה אקורדים שקטים  • 

 הרגש את המגע של המיתרים והעץ  • 

 :סדרת תנועות קבועה . 3

   סיבובי כתפיים לאחור 5בצע  • 

   שניות 10נער את הידיים והרגליים למשך • 

 פעמים להגברת זרימת הדם  5קפוץ במקום  • 

 :הצרקצר התמקדות מנטלית  . 4

 .סגור את העיניים ודמיין את עצמך מנגן בביטחון על הבמה • 

 "חזור על משפט מעצים כמו "אני מוכן להופעה מדהימה  •

 . נשימות עמוקות ואיטיות 3נשום  • 

 :סקירת הרפרטואר . 5

   .עבור במחשבה על רשימת השירים שלך  • 

 . דמיין את האקורדים הראשונים של השיר הפותח  • 

 :חיבור לאנרגיה . 6

 . דקות  2-3האזן לשיר אהוב ומעורר השראה דרך אוזניות למשך  • 

 . אם אפשר, רקוד או התנועע לצלילי המוזיקה   •

 :הכנה פיזית סופית . 7

 לגום מעט מים  • 

 בדוק שוב את הופעתך החיצונית )בגדים, שיער וכו'(  • 

 



 :מחווה סמלית . 8

 . בצע פעולה קטנה וייחודית לך, כמו נגיעה בקמע מזל או לחיצת יד עם חבר ללהקה • 

 :רגע של הודיה

 . הקדש רגע להודות על ההזדמנות להופיע ולשתף את המוזיקה שלך • 

 :קריאת קרב" שקטה" . 9

 "!בראששש ניתן  לפני היציאה לבמה, לחש לעצמך משפט מעודד כמו "יאללה, בוא • 

 זכור, הטקס האישי שלך צריך להיות ייחודי לך.  

 התאם והתאמן על הטקס הזה עד שתמצא את הסדר והפעולות שעובדים הכי טוב עבורך.  

 ככל שתחזור על הטקס הזה לפני כל הופעה, כך הוא יהפוך לאוטומטי יותר  

 .ויעזור לך להיכנס למצב הרוח הנכון במהירות ובקלות

 

 

 סיכום והמשך הדרך 

 :זכורעברת את חמשת הצעדים להתגברות על חרדת במה. ברכות! 

 .התגברות על חרדת במה היא תהליך. כל הופעה היא הזדמנות ללמידה ושיפור -

 
תרגול הוא המפתח. ככל שתיישם יותר את הטכניקות הללו, כך הן יהפכו לטבעיות יותר   -

 .עבורך

 
 .היה סבלני ועדין כלפי עצמך. גם המוזיקאים המנוסים ביותר חווים לעתים חרדת במה -

 
 .האהבה למוזיקה והרצון לשתף אותה עם אחרים -זכור למה אתה עושה את זה   -

 
 .כל הופעה היא ניצחון. גם אם לא הייתה מושלמת, עצם העובדה שעלית לבמה היא הישג  -

 :המשך הדרךל

 .המשך לתרגל את הטכניקות הללו גם בין ההופעות •

נסה להופיע לעתים קרובות ככל האפשר, אפילו אם מדובר במפגשים קטנים או אירועים   •

 .משפחתיים

 .ג'אם מקומיותשקול להצטרף לקבוצת   •

זכור לתעד את ההתקדמות שלך. רשום לעצמך אחרי כל הופעה מה עבד טוב ומה דורש   •

 .שיפור

 לסיום, זכור שהמוזיקה שלך היא מתנה לעולם.  

 אתה יוצר חוויה ייחודית עבור הקהל שלך, וזה דבר יפהפה.  

 .תן לאהבה שלך למוזיקה להיות חזקה יותר מהפחד

 !בהצלחה בהופעות הבאות שלך

 לך להצליח, , כדי לעזור כאן בשבילך 

 שיעורי גיטרה.  רז שלו 


