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[bookmark: bookmark2]הפרעת קשב וריכוז: התנגשות בין תופעה נוירולוגית מולדת לבין ציפיות חברתיות


בספר זה אנו מתייחסים להפרעת קשב וריכוז לא כמחלה כמו סרטן, סוכרת או דיכאון. מחלות הן תהליכים פיזיולוגיים אשר פוגעים בבריאותו של אדם ועלולות אף לגרום למוות. לעומתן, הפרעת קשב וריכוז היא נטייה נוירולוגית המאופיינת בחוסר יכולת להתמקד לאורך זמן וברוב המקרים גם באימפולסיביות ובהיפראקטיביות. נטייה נוירולוגית זו גורמת להתנהגויות שאינן תואמות לציפיות החברתיות שלנו. צעיר פעלתני במיוחד עלול להתקשות לשבת במשך ארוחת שבּת ארוכה, או להיות ממוקד וערני בזמן שיעור. פעמים רבות, אתגרים נוירולוגיים אלה גורמים לילד או לילדה להתנהג באופנים שנחשבים לבלתי הולמים, והם עלולים להיות מושא לביקורת או ללעג. רוב המבוגרים, שאינם מודעים לבסיס הנוירולוגי של הפרעת קשב וריכוז, מגיבים באופן שיפוטי וביקורתי להתנהגויות של הילדה או הילדה.
עם זאת, כאשר ילד עם הפרעת קשב וריכוז אינו משתתף בתפילה בבית הכנסת או בשיעורים בבית הספר, תהיה זו טעות חמורה להסיק שהוא "חצוף" או שאין לו יראת שמיים. להיפך, אנו ממליצים בחום שהורים ומורים יבינו כיצד הציפיות שלנו, במיוחד הציפיות הקשורות להתנהגות של הילדים בהקשר הדתי-יהודי, מוטעות ואינן מתאימות לילד או לילדה שנולדו עם מזג של הפרעת קשב וריכוז. במילים אחרות, הבעיה אינה חד צדדית ומתרכזת רק בילד או רק בהורה/מורה. האתגר הוא הדדי, והוא נתפס כבעיה כאשר אין הלימה בין הציפיות החברתיות לבין המזג המולד של הילדים.
הרעיון שתכונות מולדות מושפעות מהסביבה אינו חדש, והרמב"ם התייחס אליו כבר לפני תשע מאות שנה. ב"הלכות דעות" (א', ב') הוא כותב:
יש מהן דעות שהן לאדם מתחלת ברייתו לפי טבע גופו ויש מהן דעות שטבעו של אדם זה מכוון ועתיד לקבל אותם במהרה יותר משאר הדעות.
הרמב"ם מלמד אותנו על מה שמכונה בימhנו "נטייה נוירולוגית". כל מוח מתוכנן להגיב בצורה ייחודית להשפעות סביבתיות. לפיכך, חשוב שהורים ילמדו לתקשר עם ילדיהם באופן שיפחית את הסבירות לביטוי ההיבטים הלא-מותאמים של מוח המחווט כ-ADHD.
אף על פי שמועיל לקבל אבחון רשמי להפרעת קשב וריכוז, אם החששות שלכם נובעים מהתנהגויות על רצף ה-ADHD, הרעיונות שאנו מציגים פה חשובים מאוד, בין שלילד שלכם יש אבחון רשמי ובין שלא. מקרים חמורים של ADHD מצריכים טיפול של אנשי מקצוע ורפואה. עבור כל הילדים החווים קשיים הנובעים מתסמינים הדומים להפרעות קשב וריכוז נדרשת הורות רגישה ויעילה, כדי למנוע מהנטייה הנוירולוגית להידרדר מאתגר לטרגדיה.
המודל התיאורטי המוצע בספר זה חשוב להורים ולמורים, משום שהוא מסביר מדוע הפרעת קשב וריכוז היא בעיה שהטפות מוסר ותוכחה לא יעזרו לפתור. ילדים עם הפרעות קשב וריכוז אינם ילדים ש"סוטים מהדרך". הם ילדים שהעולם הדתי לא מספק מענה לצרכים הפסיכולוגיים הבסיסיים שלהם. אורח החיים הדתי לא סיפק להם ביטחון בסיסי, בקיאות או חיבור. הם עלולים להרגיש אבודים, לא רצויים ונטולי יכולות. בגלל הדחייה שחוו בתוך החברה התורנית, הם נרתעים באופן טבעי מכל מאמץ להשתלב. לא פעם מתרחש מעגל טרגי שבו מאמצים של ההורים לחבר את הילד לחיים נורמטיביים בחברה התורנית דווקא מגבירים את הניכור של הילד מאורח חיים זה.
אם אתם הורים וילדכם מתקשה להתרכז, אימפולסיבי ואולי גם היפראקטיבי, ייתכן שאתם חושדים שיש לו הפרעת קשב וריכוז (Attention Deficit Hyperactivity Disorder, ADHD). אולי רופאה או אשת מקצוע בתחום בריאות הנפש כבר אבחנו את הילד או הילדה שלך עם ADHD. האבחנה הפורמלית, שקיבלת או לא קיבלת, אינה העיקר, לדעתנו. השאלה המרכזית היא האם בנכם או בתכם סובלים בשל תכונות מסוימות המקשות עליהם להשתלב בקבוצת ילדים טיפוסית לגילם, ובתוך המשפחה שלכם. מנקודת מבט מדעית, אדם בעל התנהגויות השונות באופן קיצוני מאלו של 97% מהכלל נחשב לבעל הפרעה, בהנחה שהתנהגויות אלה גורמות לכאב ולסבל. באופן מסורתי, הפרעת קשב וריכוז המתייחסת לרמת הקשב, האימפולסיביות וההיפראקטיביות, מאובחנת רשמית בקרב כשלושה עד חמישה אחוזים מהאוכלוסייה (1.5 עד 2 סטיות תקן מהנורמה). עם זאת, את ההורה או המורה האחוזים הסטטיסטיים לא מעניינים במיוחד. מה שחשוב יותר הוא הסבל שחווה הילד או הילדה.
אם אתה הורה או מורה, ודאי הבחנת שילד שהוא מאורגן פחות ומתקשה יותר להתרכז, אפילו בהשוואה ל-80% מהילדים האחרים, עשוי לחוות אינטראקציות שליליות ולהיתקל בביקורת רבה. סביר להניח שההערכה העצמית שלו או שלה נפגעו. אף על פי שאנשי מקצוע פסיכולוגיים ורפואיים עשויים שלא לאבחן את הילד או הילדה עם ADHD, אין ספק שהוא או היא סובלים. כהורה, מורה או מבוגר מודאג, סיוע לילד לפתח מיומנויות ולהתמודד עם אתגרים ישנה את איכות חייו.
הנקודה החשובה היא שנכון להיום, אבחנה של ADHD מבוססת אך ורק על ההתנהגות הנצפית של הילד. אין בדיקת דם או סריקת מוח שיכולים לאבחן את הבעיה בצורה מהימנה. האופי ה"יחסי" של הפרעת קשב וריכוז שונה ממחלות גופניות שהרפואה יודעת לטפל בהן. כולנו מודעים להתפתחות של הליכים רפואיים, תרופות וחיסונים שנועדו להילחם במחלות גופניות. מדע הרפואה עשה צעדים אדירים למיגור מחלות. עם זאת, הפרעת קשב וריכוז אינה מחלה. אנו רואים הפרעת קשב וריכוז מתארת כשילוב של התנהגויות המשקפות דרך מסוימת שבה מוחו של אדם מחווט. כאשר אדם נולד עם סוג מסוים של חיווט מוחי, הוא נוטה לפתח את הסימפטומים שזכו ב-1970 לכינוי "הפרעת קשב וריכוז." לפעולות שלנו בעת האינטראקציה עם הילד יש השפעה משמעותית על המידה שבה מופיעים תסמיני ההפרעה. במילים אחרות, אף על פי שהפרעת קשב וריכוז היא נטייה מולדת של המוח, הנוכחות בפועל של הפרעת קשב וריכוז מושפעת מאוד מהאופן שבו מבוגרים מתקשרים עם הילד או הילדה.
[bookmark: bookmark5]הנטייה הנוירולוגית
הורות והוראה טובה יותר מצריכה התייחסות להפרעת קשב וריכוז כליקוי ביכולת השליטה על דחפים ועל היכולת להתכוונן במצבים מסוימים. ליקויי קשב הם תסמינים חיצוניים המשקפים ליקוי בוויסות העצמי, שאינו נראה לעין. על פי ההמשגות הנוירולוגיות והפסיכולוגיות הקיימות, המקור לבעיה נעוץ בשליטה עצמית.
שליטה עצמית נתפסת כמיומנות שאפשר ללמד ולפתח, בדומה לקריאה או להבנה מתמטית. באופן טבעי, כאשר אנו יכולים לזהות את הקושי של הילד או הילדה שלנו, אנחנו יכולים להזדהות אתם יותר ולהתייחס אליהם בחמלה. להלן נציג בצורה פשוטה את הקשר בין הפרעת קשב וריכוז לבין וויסות עצמי באופן כללי, ונתייחס במיוחד לאתגרים הספציפיים הקיימים בבית שומר מצוות. אנו משוכנעים שהבנת אתגרים אלו חיונית להורות ולהוראה מיטביים.
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כפי שצוין קודם לכן, ילדים עם הפרעת קשב וריכוז חווים קושי בתפקודים ניהוליים. ליקוי תפקודי זה, בשילוב עם המזג המולד של ילד או ילדה עם ADHD הוא התבנית שמעצבת את ההתנהגויות הרב-ממדיות שלהם.
"תפקוד ניהולי", או "פונקציה ניהולית" מוגדר בשפה המדעית כעקרונות המארגנים שבאמצעותם המוח האנושי מנהל את האתגרים הרבים בחיי היום יום. תפקודים אלה חיוניים לביצוע כמות עצומה להדהים של פעולות חיים יום יומיות פשוטות. אינהיביציה (עכבה), למשל, הוא תפקוד ניהולי המתייחס ליכולת הדיכוי של רגשות ודחפים. כלומר, ליכולתו של המוח לשלוט בחשקים וברצונות אימפולסיביים כאשר מימושם אינו מועיל לפרט או אינו מקובל חברתית. אדם עם יכולת אינהיביציה מפותחת מסוגל להגיב באופן רגוע לשינוי מתסכל בתוכניות; לילד או ילדה עם הפרעת קשב וריכוז חסר אותו "שומר סף" פנימי של התסכול ולכן הוא עלול להגיב בהתפרצות של כעס על שינוי כזה.
באופן דומה,"זיכרון עבודה" הוא פונקציה ניהולית שאנשים ללא הפרעת קשב וריכוז מסתמכים עליה כמעט כל הזמן. זיכרון עבודה דומה לפנקס מנטלי שבו אנו מאחסנים קטעי מידע כגון, "אני צריך לאסוף את הבגדים מהניקוי היבש מאוחר יותר" או "היום יש לחברה שלי יום הולדת". כאשר זיכרון העבודה אינו מתפקד כראוי, קשה לעקוב אחר המשימות הרבות שאנו רוצים לבצע במהלך היום. ילד עם הפרעות קשב וריכוז שמתקשה במשימות בעלות אופי של תפקוד ניהולי עלול בקלות לשכוח שאמא שלו הזכירה לו בבוקר: "בבקשה, אל תשכח להחזיר את קופסת האוכל שלך מבית הספר".
תהליכים נוספים של תפקוד ניהולי כוללים משימות כמו ארגון, רפלקציה עצמית, תשומת לב, תכנון ועוד. אם תחשבו על זה לרגע, תבינו עד כמה משפיעים אתגרים בתחומים אלה על חייו של אדם.
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תפקודים ניהוליים הם כמו צוות הניהול של המוח. הנהלה של חברה צריכה להחזיק את מטרות העל של החברה, להניע את העובדים וליזום פעולה שתקדם את אותן מטרות, ותפסיק פעולות שחורגות ממטרות אלה.
תפקודים ניהוליים ספציפיים
הערה: הרשימה שלהלן אינה רשימה ממצה של תפקודים ניהוליים, אלא רק כמה דוגמאות לתחומי התפקוד הניהולי הנפוצים ביותר שבהם אנשים עם הפרעת קשב וריכוז מתקשים.
· אינהיביציה: זה הקושי בה' הידיעה. אינהיביציה היא היכולת להפסיק בעת הצורך. היא עוזרת לאדם להפסיק:
· לשים לב להסחות דעת
· לעסוק בפעולות לא מועילות
· לבטא ללא הרף את מה שהוא מרגיש
•התנעה:
· כדי להתחיל לעשות את מה שאתה רוצה לעשות, אתה צריך קודם כול להפסיק לעשות כל דבר אחר. אדם שמתקשה בפונקציה ניהולית זו עשוי להתכוון לגמרי לבצע משימה (שיעורי בית, ניקיון של החדר וכו') אבל לא לבצע אותה בסופו של דבר.
· הסתכלות לעתיד ומבט לאחור
· בהפרעת קשה וריכוז התחושה היא שאין עבר ואין עתיד. רק ההווה קיים. כשמודעים רק למה שקורה כרגע, למי אכפת שהסתבכת בצרות כי נסעת ברולר-בליידס בתוך הבית כשעכשיו זה כל כך כיף?!
· תחושת זמן
· כשאין תחושת זמן, פעולות משעממות (כמו שיעור) נדמות כמו נצח, אבל פעולות כיפיות (כמו משחק בכדור) נמשכות רק כמה דקות.
·  ארגון
· היכולת לארגן מידע גורמת לכך שנרגיש שאנחנו יכולים לנהל משימות יום-יומיות בצורה טובה יותר. ילדה נוירו-טיפיקלית שאומרים לה לפנות את השולחן אחרי הארוחה עשוי לפנות קודם את כל הכלים, ואז לפנות את האוכל. לעומת זאת, ילדה עם הפרעות קשב וריכוז עשויה להוריד שני מזלגות מהשולחן, ואז את הסלט, אחר כך צלחת, ואז את העוף. כאשר המידע אינו מאורגן, התחושה עלולה להיות מציפה ומסובכת.
· גמישות
· כשדברים לא מתנהלים כמתוכנן, חשוב לבחון את המידע החדש ולהתאים להתאים את התוכנית תוך כדי תנועה. אנשים עם הפרעת קשב וריכוז מתקשים להתגמש, ולכן עלולים להיצמד לתוכנית ספציפית, גם אם היא אינה תורמת להם עוד.
· דיבור-עצמי
· כבר מגיל צעיר אנו לומדים לדבר על בעיות עם עצמנו, כדי לפתור אותן. כמבוגרים אנו נוהגים לעשות זאת באמצעות חשיבה על דברים או כתיבה שלהם. דיבור עם עצמנו מצריך השתהות לפרק זמן ממושך מספיק כדי להגות בדברים לעומק. לעתים קרובות, הקושי בדיבור-עצמי גורם לאנשים עם הפרעת קשב וריכוז לפעול בצורה אימפולסיבית.
· זיכרון עבודה
· זיכרון עבודה הוא כמו פנקס של המוח. זה מקום שבו שומרים "בשלוף" מידע שרלוונטי למצב הנוכחי. בהפרעות קשב וריכוז, זיכרון העבודה אינו נשלף בקלות, ומצב זה עלול לגרום לאדם לקבל החלטות שאינן תואמות את המטרות והערכים האמיתיים שלו או שלה.
[bookmark: bookmark11]הפרעת קשב וריכוז היא לקות בשליטה-העצמית ולא חוסר בתשומת לב

מארק טוויין, הסופר בן המאה ה-19, היטיב לתאר את הרעיון של התנהגות המאפיינת הפרעת קשב וריכוז. אף על פי שטוויין כתב מאה שנים לפני שההפרעה הוגדרה כלקות פסיכיאטרית, הוא אפיין נערים מתבגרים עם תסמינים דמויי ADHD בספרו "האקלברי פין." כתביו של טוויין מספקים צוהר לעולמו הפנימי של הצעיר המתוסכל, המתקשה מאוד להתמודד עם תסמינים דמויי הפרעת קשב וריכוז, בעולם עיוור וחירש יחסית לחוויה האישית של הפרט הסובל.
אי-הנוחות הקשה והלא-מובחנת של ילדים שאינם נוירו-טיפיקלים מומחשת בכישרון רב בתיאור של האק פין המתלבש:
האלמנה היא בכתה עליי, וקראה לי שה אובד מסכן, והיא קראה לי עוד הרבה שמות אחרים, אבל היא לא התכוונה בזה לשום דבר רע. היא הכניסה אותי עוד פעם לבגדים החדשים האלה, וכל היום רק הזעתי והזעתי והרגשתי צפוף נורא[footnoteRef:2]. [2: הציטוטים מתוך: "מארק טוויין, הרפתקאותיו של האקלברי פין, הספר המוער. (2004) תרגם: יניב פרקש. הוצאת אריה ניר.] 


כל הורה שאי פעם רב עם הילד שלו על לבישת בגדי השבת יכול להזדהות עם המילים של טוויין. אף על פי שרוב האנשים נהנים מחוויית הלבישה של בגד חגיגי, ילדים רבים עם הפרעת קשב וריכוז (וגם כאלה עם מוח א-נוירוטיפיקלי באופן כללי) מרגישים שבגדי השבת הם כמו "חליפת משוגעים." עבור יהודים שומרי תורה ומצוות, לבוש בבגדים רשמיים יחסית הוא מנהג מקובל ומצופה מבחינה חברתית. ילד שסובל ממה שמכונה בשפה המקצועית "רגישות יתר למגע" – רגישות גבוהה מאוד לגירויים כמו קול, מגע או מראה, נתפס כמרדן, ועלול לספוג ביקורת ונידוי.		Comment by Author: The translator remarks:
בהקשר הזה יש ניואנס בין בית דתי (שבאמת יש בו מעבר יותר בולט בין בגדי חול לשבת) לבין בית דתי שבו לובשים רשמי יחסית כל השבוע, ובסוף השבוע מוסיפים את הכובע. השתדלתי לנסח באופן כללי כמה שאפשר

האק פין ממשיך לתאר את החוויה שלו בארוחה רשמית ליד שולחן האוכל.
האלמנה צלצלה בפעמון לארוחת-ערב והיית צריך לעמוד בזמנים. ושהגעת לשולחן לא יכלת ישר להתחיל לאכול, אלא היית צריך לחכות שהאלמנה תוריד ת'ראש ותרטון קצת על המזון, אפילו שבעצם לא הייתה איתו שום בעיה. זתומרת רק זה שבישלו את הכול לחוד. בחבית של שאריות זה אחרת; כל הדברים מתערבבים יחד והמיץ שלהם כאילו מתערבל מסביב, והכול יוצא יותר טוב. 
אם האקלברי פין היה יהודי מהדר במצוות, היינו מציינים שיש בעיות רבות ב"חינוך" שלו. ראשית, נראה שהאק אינו מבין מהי שליטה עצמית. כשהוא מתיישב ליד השולחן, הוא רק רוצה לאכול. כל דבר שמעכב סיפוק מיידי גורם לו לחרדה. האק פין מזכיר את סיפור עשו, שמכר ללא מחשבה מרובה את הבכורה ליעקב וזלל בגרגרנות את דייסת העדשים האדומות. התנהגות זו מסמלת התעלמות בוטה ממצוות נטילת ידיים ומברכות, שלא לדבר על הלכות דרך ארץ בסעודה. בדרך כלל יש לנו ביקורת אוטומטית כלפי ילדים שאינם יכולים להתמקד בפעולות הטקסיות הללו.
האתגר הראשון של הורים לילדים עם הפרעת קשב וריכוז הוא לא למהר להסיק מסקנות על אופיו המוסרי של הילד על סמך התנהגותו או התנהגותה.
אם נחשוב על מגבלה פיזית, ברור לנו שילד עם רגל אחת כנראה לא יזכה במדליית זהב אולימפית בריצת מאה מטר. בכל מה שקשור למגבלות שאינן נראות, חידושים ומחקרים מחמישים השנים האחרונות מלמדים אותנו כי ילדים רבים עם קשיי למידה מפגינים לקויות למידה מולדות שלא משקפות בהכרח עצלנות או חוסר מוטיבציה. רק לאחרונה הוכח מחקרית שהפרעת קשב וריכוז היא סוג של לקות התנהגותית, שמקבילה במובן מסוים ללקויות למידה. מאחר שהיכולות הטכנולוגיות הקיימות כיום לא מאפשרות לנו לראות הפרעת קשב וריכוז כמו שאפשר לגלות נגיפים, למשל, קשה לנו יותר להאמין שמצב זה קיים ומציאותי בדיוק באותה מידה. עם זאת, אנחנו יודעים חד משמעית שיש שונות רבה ביכולות ההתנהגותיות של אנשים. אצל חלק מהאנשים ריסון עצמי ושליטה עצמית הן פעולות פשוטות יחסית. עבור אחרים, ריסון של דחף קשה יותר מטיפוס על הר האוורסט.	Comment by Author: We added this, to help the reader better understand the text	Comment by Author: Same here
פרופסור ראסל בארקלי הוא אחד החוקרים המובילים בתחום הפרעת קשב וריכוז. כבר ב-1991 טען בארקלי שהפרעת קשב וריכוז היא בבסיסה הפרעה בשליטה העצמית. במהלך שלושים השנים האחרונות, מחקרים רבים איששו את העובדה שאנשים עם הפרעות קשב וריכוז רגישים פחות, נוטים יותר לטעות בגלל אימפולסיביות, ומתקשים יותר לדחות סיפוקים מידיים. 
לפיכך, ילד עם הפרעת קשב וריכוז עלול להתקשות להתפלל אם ה' לא עונה לו מיד. ייתכן שהילדה תתקשה לא לגעת בכלים שסודרו בקפידה על שולחן השבת הערוך, כשממתינים לקידוש בערב שבת. ייתכן שהילד לא יוכל להימנע מאכילת גלידה אחרי שאכל נקניקיה אף על פי שאולי חבריו בני אותו גיל כבר שולטים במיומנות זו. המחיר שמשלמים על התנהגות כזו הוא עצום. הענישה על מעשים כאלה מתרחשת בערוצים פורמליים ובלתי פורמליים.
אנשים עם הפרעת קשב וריכוז מקבלים ציונים נמוכים יותר, יש להם פחות חברים, הם מעורבים יותר בתאונות דרכים, ויש להם סיכוי גבוה יותר להתגרש מאשר בני גילם מהאוכלוסייה הכללית. ילדים בקהילות שומרות תורה ומצוות דומים לילדים באוכלוסיה הכללית. אולם בעולם התורה, מקורות הענישה הם המורים והרבנים, שהם נציגי התורה. דבר זה גורם לילדות וילדים רבים להתנכר ולהתנתק מכל מה שקשור לחיי תורה ומצוות. אבל הדבר הטראגי או האבסורדי באמת הוא שענישה אינה מובילה לשינוי התנהגותי משמעותי או מתמשך.
נראה כי ענישה אינה משפרת את הניהול של הפרעת קשב וריכוז, מכיוון שכאשר אנו מענישים איננו מציעים תמיכה כלשהי במוגבלות ההתנהגותית הבסיסית. ענישה אינה מלמדת איך לפתור בעיות ביעילות רבה יותר, או לפתח גמישות קוגניטיבית או רפלקציה מודעת. חידושים טכנולוגיים כמו fMRI (דימות תהודה מגנטית תפקודי) מוכיחים שמוחו של אדם עם ADHD שונה ממוח נוירוטיפיקלי. התנהגויות המקבילות להרמת עשרה קילוגרמים למוח נוירוטיפיקלי משולות להרמת מאה קילוגרמים למוח עם ADHD. הבנת הבסיס הפיזיולוגי-נוירולוגי של הפרעת קשב וריכוז מאפשרת לנו לפתח אמפתיה וחמלה במקום לכעוס.
כעס גורם למבוגרים להטיל עונשים. אנו מחמירים עם ילדינו ומצדיקים את פעולתנו מתוך מחשבה שענישה היא כלי יעיל ללמד את הילד כיצד נכון לנהוג. לרוע המזל, לפחות בדור הנוכחי, ענישה אינה יעילה במיוחד בכל כמה שקשור לגידול ילדים או לחינוך. ענישה אינה מספקת תמיכה הולכת לילד, והיא לא יעילה גם בגלל החופש האישי הרב יותר שיש לנו בתור מי שחיים במאה העשרים ואחת. בעבר היינו תלויים הרבה יותר במשפחות ובקהילות שלנו. הישרדותנו הפיזית הייתה תלויה בהשתייכות לשבט שהיה יכול להגן עלינו ולהבטיח שצרכינו הבסיסיים יסופקו. תהליכים כגון עיור, מודרניזציה והתפתחות מואצת של טכנולוגיה מבוססת תקשורת ניתקו את כבלי התלות שחיברו בעבר בין משפחות וקהילות.
בימינו העולם הוא כפר אחד גדול, במובן זה שהמיקום הפיזי שלנו אינו מגביל את התקשורת בינינו, לפחות עבור בני המזל שיש להם גישה למחשב אישי או לטלפון חכם. ככל שהמדיה האלקטרונית פותחת מרחבים וממוטטת גבולות, התלות במשפחה וההזדהות עם הקבוצה המקומית קטנה, לפחות במונחים של הישרדות פיזית. ילד שצרכיו הבסיסיים לא מקבלים מענה בקבוצה מסוימת יכול לעבור בקלות לקבוצה אחרת, כדי לנסות למצוא שם מחסה ומקלט.
גם אם אנחנו מבינים ש-ADHD היא הפרעה שמקורה בלקויות התנהגותיות, אין פירוש הדבר שאנחנו דוגלים בגישה סלחנית ביחס להתמודדות עם האתגרים הכרוכים בה. להיפך, חשוב מאוד שאנשים ילמדו כיצד לנהל ולווסת את ההתנהגויות שלהם כדי שיהיה להם סיכוי להצליח בחברה המודרנית. פרופסור בארקלי קבע ש"הפרעת קשב וריכוז היא הסבר להתנהגות, לא תירוץ!" היא מצריכה בקרה הורית רב יותר ואחריות רבה יותר מצד הילדים, לא להפך.
לפני כמה עשורים, ערך פרופסור וולטר מישל, פסיכולוג מאוניברסיטת סטנפורד, את מבחן המרשמלו המפורסם שלו. המחקר שלו הראה שרק שליש מתוך קבוצה של ילדים בני ארבע וחמש היו מסוגלים שלא לאכול מרשמלו שהיה מונח לפניהם ולדחות את הסיפוק למשך כמה דקות. עם זאת, הילדים שהפגינו את היכולת לעכב סיפוקים הצליחו יותר בתחומים אחרים, גם עשור לאחר מכן. ילדים שמידת השליטה-העצמית שלהם בגיל צעיר הייתה גבוהה יותר, הצליחו יותר בלימודים אקדמיים, קיבלו ציונים גבוהים יותר במבחנים, היו אהודים יותר והרוויחו יותר כסף מאשר בני גילם שהוויסות העצמי שלהם היה נמוך יותר. כשאנחנו אומרים שלמישהו יש הפרעת קשב וריכוז, אנחנו לא מתרצים את ההתנהגות שלו. אנחנו רק מציעים הסבר לא שיפוטי. רק כאשר נבין ש-ADHD הוא מצב נוירולוגי שמקשה על האדם לנווט בעולם, אולי נוכל להתחיל לעזור לאדם עם ההפרעה ללמוד שיטות להתמודדות ולשפר את מיומנויות הוויסות העצמי. אם אנחנו עושים זאת באופן נטול ביקורת, הרי שאנו פועלים כמנטורים המסוגלים לעזור לאדם עם הפרעת הקשב והריכוז להשתחרר מכבלי התסכול ומתחושת הכישלון המלווים אותו.
בבית שומר מצוות קיים דגש רב על לימוד תורה. למרבה הצער, יש ביקורת ושיפוטיות בתחום זה כלפי אנשים עם הפרעת קשב וריכוז. מורות ומורים משתמשים כיום במונחים "הוראה דיפרנציאלית" או "אינטליגנציות מרובות" כדי להמחיש את הגיוון בחשיבה וביכולת פתרון בעיות. למרבה הצער, מוסדות חינוך רבים – כולל ישיבות, סמינרים לבנות ובתי ספר דתיים, משקפים חשיבה מיושנת לגבי תהליך הלמידה. גם במוסדות שבהם מוכרת נחיצות ההוראה הדיפרנציאלית, חסר מימון רב. בתי ספר מנסים נואשות לנטוש את המודלים החד-ממדיים הישנים, ממוקדי האינטליגנציה ולעבור לסביבות למידה שמטפחות ומעצימות חוזקות אישיות, אפילו אם חוזקות אלו אינן חלק מתוכנית הלימודים הרשמית. כפי שציינו לעיל, כאשר מוסדות תורניים אינם מספקים את צרכיו הבסיסיים של הילד, רוב הילדים במאה העשרים ואחת צפויים לנטוש את החברה שדוחה אותם או מתעללת בהם ולחפש מסגרות אחרות שבהן יהיו מרוצים.
[bookmark: bookmark14]ציפיות ותגובות חברתיות
להתנהלות שלנו בעת האינטראקציה עם הילד או הילדה יש השפעה משמעותית על המידה שבה מופיעים תסמיני ההפרעה. במילים אחרות, אף על פי שהפרעת קשב וריכוז היא נטייה מולדת של המוח, הנוכחות בפועל של הפרעת קשב וריכוז מושפעת מאוד מהאופן שבו מבוגרים מתקשרים עם הילד או הילדה.
שימוש יעיל בפונקציות הניהוליות שלנו מאפשר לנו לספק את הצרכים הרגשיים שלנו ולחיות חיים מספקים ופרודוקטיביים. לדוגמה, כאשר ילדה מתנהגת יפה בבית הספר, מורים נוטים לשבח אותה ולתת לה חיזוקים על התנהגותה הטובה. כשהורים מקבלים דיווח שילדתם מפגינה התנהגות חיובית בבית הספר, הם מרוצים ומרעיפים עליה שבחים ותגמולים נוספים. התנהגויות אלו יוצרות "מעגל קסמים של חיזוקים חיוביים". ההורים מרוצים והילדה מאושרת. הילדה מרגיש קשר חזק עם הוריה, הילדה מרגישה מידה רבה של מסוגלות. בית הספר נחווה כמשמעותי והמשך החיזוק החיובי יוצר חוויות מהנות עבורה. בבסיסו של מעגל קסמים זה נמצאת הפונקציה הניהולית של האינהיביציה. מכיוון שהילדה מסוגלת לדחות את הסיפוקים והמאוויים המיידיים שלה, היא מקבלת מענה וחיזוק לצרכיה הרגשיים.
לעומת זאת, כאשר הילדה מתקשה בשליטה עצמית, בדחיית סיפוקים ובפונקציות ניהוליות אחרות, המבוגרים המשמעותיים בחייה עשויים לשבח אותה פחות ולספק לה פחות חיזוקים חיוביים, להביע יותר אכזבה ולבקר אותה יותר. לפיכך, מעגל הקסמים של החיזוק החיובי שתואר עלול להתחלף במהירות במעגל של משוב שלילי, שהשפעתו חזקה באותה מידה. לדוגמה, כאשר ילד מתקשה לשבת בשקט בבית הספר ובמקום זאת מתרוצץ בכיתה, מורים נוטים לנסות לשלוט בהתנהגותו של הילד. כשהורים מקבלים הודעה מבית הספר שהילד שוב התנהג לא יפה בבית הספר, הם לא מרוצים, ועלולים לומר משהו כמו "למה אתה לא יכול פשוט לשבת בשקט בשיעור?" ההורים לא מרוצים והילד לא מאושר. הילד מרגיש חסר יכולת ואינו מסוגל לרצות את המבוגרים בחייו. בית הספר נחווה כעונש ומעגל הקסמים השלילי מחזק עוד יותר את האמונה של הילד או הילדה שהם פגומים או שאיש לא מבין אותם.
כיצד נוכל ליצור חוויות מחזקות לילד עם הפרעת קשב וריכוז? כדי לאפשר לילדים עם הפרעות קשב וריכוז להצליח, על ההורים והמחנכים להתאים את תגובותיהם לילד ולצרכיו הייחודיים. נטייה נוירולוגית היא רק נטייה מולדת. עם זאת, האופן שבו הסביבה של הילד מגיבה לביטוי הנוירולוגי משפיע מאוד על האופן שבו הנטיות המולדות של הילד יתפתחו ויבואו לידי ביטוי.
[bookmark: bookmark16]מזג עשו-דוד האדמוני
הרב שמשון רפאל הירש מתאר בצורה מדויקת את הצורך ללמד בצורה מותאמת (פירוש לבראשית כ"ה, כ"ז). ספר בראשית מתאר את התפתחותם האישית של זוג תאומים, עשו ויעקב. עשו מתואר כ"אדמוני" (ג'ינג'י), צייד ואיש השדה. לעומתו, יעקב הוא אדם פשוט, שוכן אוהלים. הרב הירש מפרש את המילים "ויגדלו הנערים...": הוא מציין כי בשנות חייהם הראשונות, לא ניכר הבדל במזגם של עשו ושל יעקב. רק בגיל ההתבגרות התגלה טבעו ה"אדמוני" של עשו במלואו, בניגוד לטבעו השכלתני יותר של יעקב. הרב הירש מציין שכאשר שני הבנים שובצו באותה כיתה, נחרץ גורלו של עשו. עשו דרש למידה פעילה יותר, התנסויות מעשית רבות יותר ויכולת לפתח את תכונותיו המולדות בסביבה של חוץ וטבע. יעקב התאים לצורות מסורתיות יותר של לימוד אקדמי. יעקב היה לתלמיד מצטיין של התורה. עשו נטש את אורח החיים התורני והתנכר עמוקות למסורת הוריו.
הרב הירש מציין כי הניתוק של עשו היה טרגי, שכן גם הוא נועד להיכנס לאוהלו של סבו אברהם. דורות רבים לאחר מכן, לא אחר מאשר דוד תואר כבעל מזג "אדמוני". למעשה, בפעם הראשונה ששמואל הנביא ראה את דוד, התכונה הראשונה ששימשה לתאר אותו הייתה "אדמוני". מדרש על פסוק זה מציין ששמואל היה נבוך ומודאג כאשר הבחין במזג האדמוני המשותף לדוד ולעשו. הוא חשש שגם לדוד יהיו נטיות מסוכנות ורצחניות. עם זאת, ה' בעצמו לימד את שמואל כי נטיות אלו מעידות על קיומם של משאבי רוח אדירים, שכאשר מתעלים אותם למקומות הנכונים, יכולים להוליד מנהיג דגול. אותן תכונות ממש מעניקות לדוד את הזכות למלוך על ישראל (שמואל א' טז, יב).	Comment by Author: Or
משאבים נפשיים אדירים
בראייה מדעית מודרנית, אנו מבינים שלילדים עם הפרעת קשב וריכוז יש מוח א-טיפיקלי מבחינה נוירולוגית. המנגנון הקוגניטיבי שלהם פועל אחרת מזה של רוב האנשים. מכאן שלעתים קרובות הם אינם משתלבים בקלות בקטגוריות הקבועות שמתארות את רוב האוכלוסייה. לרוב, התגובה האוטומטית שלנו היא לנסות לאלץ אותם להתאים את עצמם לקטגוריות המוכרות לנו. אך כפי שמציין הרב הירש, זה עלול להיות מתכון לאסון. מחנכים, פסיכולוגים והורים צריכים ללמוד לעזור לילדים לטפח את הנטיות הטבעיות שלהן ולפתחן, במקום לחנוק את המזג הנלווה ל-ADHD. זו משימה קשה במיוחד. היא דורשת מאיתנו לראות את אופיו הבסיסי של הילד ולהאמין שכל יכולת אנושית יכולה להיות מתועלת למטרה חיובית.
בפרק הבא, נתאר מודל של הפרעת קשב וריכוז הממחיש כיצד התאמה לקויה בין מזג ובין סביבה פוגעת ב"עצמי" ההתפתחותי של הילד או הילדה עם הפרעת קשב וריכוז. אף על פי שהמידע המוצג מבוסס על תיאוריה פסיכולוגית, אנו –הורים וצוותי הוראה –זקוקים לו כדי להבין איך לפתח אמפתיה כלפי ילד או ילדה עם ADHD. אנו מציעים לכם ללמוד את המודל היטב לפני שאתם בוחרים ליישם אותו על הילד או התלמידים שלכם.

[bookmark: bookmark18]נקודות מרכזיות
· הרמב"ם מציין שתכונות אופי מופיעות במינונים שונים אצל אנשים.
· תכונות אופי רבות של אנשים עם הפרעת קשב וריכוז משקפות "חיווט-מוח" מולד.
· לדוגמה, לאנשים עם הפרעת קשב וריכוז קשה יותר לשלוט בעצמם ולשמור על רמת עניין גבוהה בדברים שאינם גורמים לסיפוק מיידי.
· לפעמים, הציפייה שלנו להתנהגות נורמטיבית בחברה דתית איננה "הנורמה" עבור אדם עם הפרעת קשב וריכוז.
· לדוגמה, ישיבה בשקט למשך 15 דקות במהלך תפילת "מנחה" עשויה להיות פעולה נורמטיבית ומצופה מאדם "טיפוסי", אבל עבור אדם עם הפרעת קשב וריכוז היא עלולה להיות מייסרת ומאתגרת ביותר.
· יש להתייחס בהבנה ובחמלה לאנשים המתמודדים עם הפרעת קשב וריכוז בעולם הדתי, ולא בביקורת ובשיפוטיות.
· כשאומרים לילדים "אתה לא מענטש" או "לא בן תורה", אנחנו מעבירים להם מסר של כישלון בעולם התורני.
· כשמתמקדים בדברים חיוביים שמאפשרים לילד או לילדה להשתמש בחוזקות שלו, אנחנו עוזרים להם להתגבר על אתגרים וממלאים אחר הציווי לתת לילד חינוך "על פי דרכו".
· המזג האדמוני של עשו-דוד
· לעשו ולדוד המלך היו תכונות אופי דומות אך הם היו שונים זה מזה.
· במקום לחנוק את המזג הייחודי ל-ADHD, צוותי הוראה, פסיכולוגים והורים צריכים ללמוד לעזור לילדים לטפח ולפתח את נטיותיהם האישיות. זו משימה קשה ביותר. היא דורשת מאיתנו לגלות ענווה, להכיר את טבעו האמיתי של הילד ולהאמין שניתן לתעל כל תכונה אנושית למטרות או לכיוונים חיוביים.

[bookmark: bookmark20]מה אתם חושבים?
כשאתם חושבים על עצמכם/על ילדים/על תלמידים עם הפרעת קשב וריכוז, מה התכונות שאתם מבחינים בהם? כיצד לדעתכם ניתן לתעל את התכונות הללו לכיוון חיובי?
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