מהי הפרעת קשב
מאת ליזו עוז
הפרעת קשב וריכוז היא בעיה רפואית  שמשפיעה על יכולתו של אדם להתרכז וללמוד לאורך זמן, אך למרבה הצער עדיין יש אנשים שמזלזלים בחשיבות התופעה ולא יודעים כיצד לזהות אותה.
 ראשית כל, אצל אדם ללא הפרעות קשב מתבצע באופן רגיל שחרור של הורמון הדופמין בין תא לתא במוח, וכך מתרחש התהליך בו ניתן להתמקד במשהו, אשר מתקיים הודות למנגנון איזון הורמונאלי שמונע מכלל הדופמין להשתחרר בצורה בלתי מבוקרת. אצל אנשים עם הפרעות קשב, המנגנון הזה "יעיל מדי" ושומר על כל הדופמין בתוך התא וכך נוצר מצב בו ההורמון החיוני הזה לא עובר בין התאים, ולאדם יש חוט מחשבה קצר שמונע ממנו להתמקד בדבר מה לאורך זמן. ההתמקדות הזאת קצת שונה כשמדובר בזמן המחשב או הטלוויזיה שכן מכשירים אלו מספקים רמת גירוי גבוהה, ולכן משחררים במוח חומרים ממכרים ש"שואבים" את הצופה.

הכשל בשחרור הדופמין יוצר תגובת שרשרת שמשפיעה על עוד כ-15 חומריים כימיים במוח, לרבות האדרנלין הידוע. בזמן שהדופמין עובר באופן תקין בין תא לתא, כפי שקורה אצל אלו שלא סובלים מן התופעה, משתחרר במוח אדרנלין, ולכן לאלו הלוקים בהפרעת קשב - שתהליך מעבר הדופמין אצלם אינו פועל כנדרש - ישנו מחסור תמידי בהורמון זה. 

הם מתפקדים בצורה הטובה ביותר תחת לחץ: מבצעים עבודות רגע לפני זמן ההגשה או לומדים למבחן חשוב רק בלילה שלפניו - וזאת בגלל שתחושת הלחץ הזאת היא הגורמת לשחרור האדרנלין במוחם, ואז גם הדופמין מתחיל לעבור באופן מעט יותר טוב בין תא לתא, עד למצב שבו הם יכולים להתרכז כמעט כמו כל אדם שאינו לוקה בהפרעה. 

 אדם עם הפרעות קשב נולד כך, ולכן לא מכיר מצב אחר אשר בו יש לו שקט בראש והוא יכול להתמקד בכמעט כל אחד מתחומי החיים. העניין העיקרי עבור אדם הסובל מתופעה זאת הוא החוויה האישית של הקושי בכלל, לאו דווקא בלימודים או בעבודה. הרבה פעמים, האדם עם הפרעות הקשב הוא אינטליגנט ולכן מצליח בלימודים, ועדיין חווית החיים שלו יכולה להיות מאתגרת:  הוא חי בעולם מלא בגירויים שאין לו יכולת לסנן, קשה לו לישון בלילה ולקום בבוקר, כשגם ההתמודדות עם כל דבר שכרוך בארגון או בהסתגלות לשינויים לא פשוטה עבורו.

טיפול נכון לאנשים שסובלים מהפרעות קשב וריכוז משולב עם אימון קוגניטיבי התנהגותי – ביופידבק מוכח כיעיל ביותר .

תכונות המאפיינות אנשים עם הפרעות קשב
כל הקריטריונים הבאים קשורים למנגנוני הוויסות, שמשתפרים מעט ככל שהגיל עולה, אך הם עדיין לא תמיד מתפקדים בדרך הנכונה כאשר מדובר באנשים עם הפרעות קשב.

1. ויסות שעון ביולוגי – מחזורי השינה והערות של אלו הסובלים מהפרעות קשב וריכוז הם מעוכבים, והם סובלים מחוסר יכולת ללכת לישון מוקדם או לקום מוקדם. עבורם, הירדמות בשעה סבירה של הלילה משולה לעלייה למיטה ב-5 אחר הצהריים עבור אדם שלא לוקה בהפרעה. בנוסף לכך, בבוקר לוקח להם זמן רב להתאושש והם לרוב קמים חסרי תיאבון.

2. ויסות רעב ושובע – ילדים שסובלים מהפרעות קשב לא חשים רעב רוב הזמן ולכן לא אוכלים, או שלהיפך – רגילים לאכול גם כשלא חשים רעב ולכן סועדים כל הזמן.

3. ויסות רגשי – קושי לצאת ממצבים רגשיים, לוותר על קו מחשבתי, להשתנות תוך זמן קצר ולהסתגל לשינויים רגשיים ומוחשיים שבסביבה.

4. ויסות חושי – חוסר יכולת לסנן גירויים שמתבטא ברגישות גבוהה לרעש, לאור, למגע ולגירויים חיצוניים נוספים. צריך להתחשב במצב הזה כי לפעמים חושבים שילד הוא מפונק, רק מפני שהוא לא מסוגל ללבוש חולצה מסוימת או להיות במקום רועש והמוני.
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