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אימון אישי והכנה פסיכולוגית של ילדי ADHD 
לקראת הצו הראשון, יום המא"ה והגיוס לצה"ל
ד"ר (סא"ל מיל') דבורה שני, פסיכולוגית חברתית-ארגונית מומחית ומדריכה
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יום הגיוס לצה"ל, הטירונות ומהלך השירות הצבאי מהווה עבור רובנו תקופה בלתי נשכחת. בתקופה זו התבגרנו, למדנו להסתגל לחוקים ואורח חיים חדש, רכשנו חברים חדשים, גילינו בעצמנו יכולות שלא הכרנו קודם לכן.   
כיצד ניתן לסייע לילדי ADHD לעבור את תקופת השירות הצבאי בהצלחה?

הכנה לצו ראשון וליום המא"ה
בצו הראשון הנערך בגיל 17 לתלמידי כתה יא' נקבעים נתוני הבסיס הצבאיים – הקב"א (קבוצת האיכות), הדפ"ר (דרגה פסיכוטכנית ראשונית) המורכב ממבחנים פסיכוטכניים ממוחשבים ומוגבלים בזמן, ציון הראיון האישי, ציון הפרופיל הרפואי ועוד. כמו כן, מתגייס שאיננו מיועד לשיבוץ קרבי מוזמן ליום מיונים נוסף הנקרא יום המא"ה (מיון, איתור והתאמה). תוצאות כל נתוני המיון הללו הם שיקבעו בסופו של דבר את התפקיד הצבאי אליו ישובצו המתגייסים.

מי שבידו אבחון עדכני יכול להעבירו מבעוד מועד ללשכת הגיוס ולקבל התאמות במבחני הדפ"ר כגון תוספת זמן, הפסקה בין מבחן למבחן ועוד.

כמו כן, מומלץ להעביר ללשכת הגיוס אישור רפואי על דיאגנוזה של הפרעת קשב והטיפול התרופתי שהמתגייס מקבל. לעתים קרובות תהיה לכך השלכה על הפרופיל הרפואי ועל השיבוץ שייגזר מכך, על פי שיקול דעתו של הרופא הבודק.

לצו הראשון צריך וכדאי להתכונן, אין סיבה להגיע ללא הכוונה, ללא ידע מוקדם וללא תרגול של המבחנים. כיום מקובל להתכונן לכל הליך מיוני וכמו שמתכוננים למבחן הפסיכומטרי או לראיון קבלה לעבודה, כך מתכוננים בימים אלו לצו הראשון.

מתגייסים עם ADHD והוריהם מגיעים לשיחת יעוץ ראשונית ובה מוסברים להם תהליכי המיון המקובלים בצבא, ניתן יעוץ לגבי  מסמכים שצריך לשלוח לצבא, מתקיים בירור מול המתגייס לגבי שאיפותיו בשירות הצבאי ונעשה תיאום ציפיות. במפגשים הבאים נערכת ההכנה לצו הראשון באופן אישי על ידי מול המתגייס במתכונת של אימון אישי. באופן זה המועמדים לגיוס מתפקדים בצו הראשון כשהם במיטבם ומבינים היטב מה נדרש מהם.

מתן מידע והקניית כלים להתמודדות עם הנדרש בלשכת הגיוס הכרחית על מנת שנתוני הקב"א והפרופיל ישקפו כהלכה את הפוטנציאל של המתגייסים ואת מקומות השיבוץ המתאימים.   
הכנה לגיוס
שיטת ההכנה לגיוס פותחה על ידי באופן ייחודי עבור נערים ונערות עם הפרעות קשב וריכוז. השיטה פועלת כאימון אישי (לעתים קבוצתי), לוקחת בחשבון את מאפייניהם היחודיים של ADHD  ואת הקשיים השכיחים המאפיינים את תקופת הטירונות והשירות הצבאי. תהליך ההכנה לגיוס מאפשר למתגייס הסתגלות הדרגתית לשינויים הצפויים, הבנת המצופה ממנו זמן רב מראש ובאופן זה מונע תחושה של הלם וחוסר אונים ומזרז הסתגלות נאותה למצב החדש.
השינויים החריפים המתרחשים בחיי המתגייס עם ADHD 
ניתן לציין מספר תחומים מרכזיים הרלוונטיים לשינויים ולמעברים בחיי המתגייס:  המתגייס יצטרך  להתמודד באופן עצמאי, להתארגן בעצמו, להקפיד על משמעת לבוש, להבין הוראות, לזכור מה עליו לעשות, לעמוד בלוחות זמנים, להגיב במהירות, לבצע משימות על-פי הדרישות, לסנגר על עצמו ולהסביר את עצמו למפקדים, כל זאת ללא תמיכה צמודה של ההורים. כמו כן, יצטרך המתגייס להתמודד עם מדיניות 'קשוחה' ופחות סובלנית לחריגים, שיטות הרתעה וענישה, דמויות סמכות העלולות ליצור אצלו התנגדות וירידה בבטחון העצמי.
לרבים מילדיADHD     ישנם קשיים להירדם ולהתעורר בשעות קבועות וגם לכך יהיה עליהם להסתגל מבחינה ביולוגית. מתגייסים עם ADHD בעלי קשיי התארגנות וקשיים בתפקודים ניהוליים נוטים לשיכחה, פיזור דעת, ארגון לוחות זמנים, תכנון שלבים בביצוע לקראת השגת מטרות ועוד. הם יתקשו ללמוד להתארגן בבוקר ולבצע במהירות וביעילות את שרשרת הפעולות הנדרשת (לקום בזמן, להתרחץ, ללבוש מדים, לצחצח נעלים, לסדר את המיטה והחפצים האישיים ולעמוד מחוץ לאוהל בשלשות  למסדר המפקד בזמן). עלולים להיות מצבים הכרוכים גם בענישה כגון שיכחה של הכומתה, הפקרה של הנשק וכדומה.
בצבא נדרש המתגייס לדעת להתמודד עם חוסר ודאות ועמימות באופן שוטף ולעתים תחום זה קשה במיוחד לילדי ADHD.
מתגייסים עם ADHD שהינם רגישים מאד ופגיעים, מעט ילדותיים לגילם ובעלי חוסן נפשי נמוך וכן מתקשים ביצירת קשרים חברתיים יחוו קשיים נוספים במסגרת הצבאית.
מיפגשי הכנה לקראת הגיוס 

הכנה לטירונות ולגיוס– תהליך ההכנה מתקיים במהלך חודשיים עד שלושה חדשים לפני הגיוס במתכונת של שיחות שבועיות. במסגרת שיחות ההכנה עולים נושאים כמו: הבנה של המניעים להתגייס, גיבוש המטרות והיעדים האישיים לתקופת השירות הצבאי, הבנה של כל השינויים הכרוכים במעבר מחיי אזרחות לחיי צבא והערכות לקראתם,  היכרות עם מושגים צבאיים, מנטליות צבאית, שיגרת יום צבאית,  הבנה של מצבי לחץ שכיחים בטירונות והתמודדות יעילה עמם.  במסגרת ההכנה מוסבר כי כדאי לעדכן את המפקדים בקשיים הנובעים מהפרעת ADHD  ולבקש סיוע במידת האפשר.  
במסגרת ההכנה לגיוס מבינים המשתתפים את הגורמים שיסייעו להם להתמודד ולהצליח בשירות, הם מבינים מה נדרש מהם וכיצד עליהם להתאים את עצמם לדרישות ולשפר את החוסן הנפשי והמיומנויות החברתיות שלהם עוד לפני הגיוס.  
סיכום

השילוב של הידע רב-השנים על המסגרת הצבאית ביחד עם הידע על הפרעת קשב וריכוז הוביל לפיתוח של מערך אימון אישי ייחודי עבור  ADHD לקראת המפגשים מול הצבא- הצו הראשון, המיון ביום המא"ה, מיונים ספציפיים נוספים ותהליך הגיוס עצמו. מטפלים ומאבחנים העוסקים באוכלוסיה זו מכירים היטב את מאפייניהם ונוכחים לעתים קרובות בקשיים שחווים נערים ונערות אלו בשלב המעבר מחיי אזרחות לחיי הצבא.

על מנת שתקופת השירות הצבאי תוכל להוות עבורם תקופה מיטיבה שבה יוכלו להצליח ולהגיע להישגים,   זקוקים המתגייסים הצעירים לשלב של הכנה מקדימה שבה ילמדו וירכשו ידע לגבי השינוי העומד להתחולל בחייהם ולגבי שיטות ההתמודדות שתעזורנה להם ברגעי הקושי השכיחים בטירונות וגם לאחר מכן.
שיטת ההכנה שפותחה מופעלת על ידי זו השנה השישית ובמסגרתה כבר התגייסו ADHD רבים לשירות מוצלח, חוו חוויה של סיפוק והתמודדו באופן יעיל וטוב עם אתגרים לא פשוטים.
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