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 הערכת המצב: ASSESSMENT
 התחייבות לתכנית הפעולה: COMMITMENT TO A PLAN
 יצוע הפעולה:ACTION  TAKE 
במשך השנים מצאתי כי לתהליך האימון האישי שלושה שלבים עיקריים. בשלב הראשון המכונה "הערכת המצב", אנו מדברים על מהות האימון (מה נכלל בו ומה לא) ועורכים תיאום ציפיות. זהו השלב ההתחלתי של מערכת יחסים חשובה ביותר, שבו נבנים יסודות של קירבה ואמון. כל מה שמתרחש אח"כ (או לא) תלוי באופן ובאיכות יצירת התשתית הזו. בשלב הראשון אני מאבחנת את הצרכים של המתאמן, איזה תופעות של הפרעת קשב מפריעות לו, ומה היעדים הכללים שהוא רוצה להשיג. 

בשלב השני, המכונה "התחייבות לתכנית פעולה, אנו עוסקים ברכישת מיומנויות הספציפיות הדרושות להשגת מטרות. באימון אישי לאנשים בעלי קשיים בשליטה באימפולסיביות, בהסחות, ובהתנהלות הן בעבודה והן בחיים האישיים – זה השלב הקריטי. שלב זה חשוב מכיוון שבו מעצבים ביחד מטרות ספציפיות ותוכנית ליציאה לעשייה – יחד עם "שיעורי בית". באימון אישי ל-ADD המאמן מלווה את המתאמן בתהליך גילוי ערכים וידעים המבוססים על הערכים – שלפיהם הוא רוצה לנהל את חייו. זהו השלב של הגדרת יעדיו המידיים והן לטווח הארוך.   

משהתקבלו החלטות, יש להיערך ל"ביצוע הפעולה", שהוא השלב השלישי. זהו הזמן בו מפסיקים לדבר ומתחילים לעשות. כמובן שהמתאמן  שצריך ליצור יוזמה ולצאת לדרך. אך מה שפחות מובן הוא כיצד להתכונן ל,מחבלים" שעלולים להפריע בביצוע מטלות. המאמן מסייע לתהליך ע"י מתן משוב אובייקטיבי, שכולל עידוד, תזכורות, והתסתכלות במציאות. עשית או לא עשית – ואן לא מה מנע ממך? מה למדת מזה? מה עליך להגיד לעצמך כדי להתגבר על ההפרעות. ההפרעות השכיחות ביותר הינם פנימיות – מחשבות שלייליות שמסיתות מהמטרה, כגון "למה עכשיו – אפשר מחר...זה לא כ"כ חשוב...זה קשה מידי ואני לא אצליח...". יש מתאמנים הזקוקים לתמיכה בין פגישה לפגישה. לכך מבנה האימון מאפשר פגישות מעקב טלפוניות, ע"מ לנטר את ההתקדמות. 
המאמן אינו אומר ללקוח מה לעשות, אלא עושה עימו "סיעור מוחות". חשוב למצוא דרכים למגר או להתגבר על הסחות דעת, לנסות אותם, ולשמר אסטרטגיות יעילות.  

אייל
אייל הגיע אליי על מנת לקבל עזרה בהתארגנות מחדש של חייו. אייל התגרש לא מזמן, והוא ידע כי הפרעת הקשב שלו היה גורם חשוב בגירושין, שכן אשתו לשעבר התקשתה להתמודד עם חוסר הארגון שלו. חיי הרווקות שיעממו את אייל. הוא חיפש אתגר, ועבודתו כבר לא ריגשה אותו. הוא היה מעולה במקצועו, ושקל להיענות להצעה של חברו להיכנס עימו לשותפות עסקית. כמו-כן ידע שבכדי להצליח במעבר הזה היה עליו להיות יותר מאורגן. 

בתחילת הפגישה הרכבנו רשימה ארוכה של כל הדברים שהוא רצה לארגן יותר טוב , בחיוד לקראת מעבר לדירה חדשה, לפי סדר העדיפות שלהם. אייל הלך הביתה עם רשימה של טלפונים שהיה עליו לעשות באותו שבוע. כשחזר לאחר שבוע, אף פריט מתוך הרשימה לא נעשה, "אבל", הוא ציין, "החדשות הטובות הן שהרשימה לא הלכה לאיבוד!"  הוא התנצל על כך שהתחיל ברגל שמאל, והסביר ש"המון דברים" הסיחו את דעתו. כפי שניתן לתאר, שוחחנו על הסחות וכיצד ניתן למזער אותן. בשבוע השלישי קידם אייל את פניי בחיוך מאוזן לאוזן: "זה נהדר! חלפו כבר שבועיים תמימים ועוד לא איבדתי את הרשימה!" אף פריט לא נמחק מן הרשימה. 

שאלתי את אייל אם המעבר הרחק ממשפחתו ומחבריו הטריד אותו, והוא השיב כי היו לו רגשות מעורבים בנושא אך הוא בוודאות רצה להיכנס לעסקים עם חברו. היות ואימון אישי לא עזר לו, שאלתי אותו מה לדעתו כן היה מועיל. משלא הצליח לחשוב על אלטרנטיבה, שאלתי אותו אם ייתכן שמלבד ההסחות ישנו גם מכשול רגשי העומד בדרכו. חיפשנו את הגורמיים הרגשיים, שכללו חרדת פרידה, פרפקצייוניזם, ומצבי רוח. לאחר התייחסות לגורמים אלה בתהליך לזיהוי "שדונים" , דימיון מודרך, ושחרור רגשי באמצעות EFT, התחיל לעבוד על הרשימה.   

מרים

מרים הייתה סמנכ"לית של חברה קטנה, שבראשה עמד אביה. היא הייתה אינטליגנטית ושאפתנית מאוד. היא הכירה מצוין את העסק של אביה, ולעתים קרובות הצליחה לפתור בעיות שאחרים לא ידעו כיצד אפילו לגשת אליהן. אכן, מרים ידעה על מה היא מדברת בכל הקשור לעסק. עם זאת היא גם ידעה שאחרים מתרעמים על עמדתה הבכירה ושלולא היותה הבת של נשיא החברה, לא הייתה זוכה לקידום ולהכרה למרות כישרונותיה ויכולותיה. לעתים קרובות הייתה מרים מאחרת לישיבות, שוכחת דברים ומתנהגת באימפולסיביות שנתפסה ע"י הסביבה כגסות רוח. היא הייתה מודעת לכך שהעובדים לא חיבבו אותה, ויחד עם זאת כיבדו את ידיעותיה ומומחיותה ואף ביקשו להתייעץ עימה לעתים קרובות. 

אביה של מרים עמד לפרוש לגמלאות, ומרים הבינה שוועד המנהלים ייעתר להמלצתו לגבי המחליף שלו. האב הבהיר לה בתקיפות עדינה שהוא מתכוון להמליץ על מישהו אחר. מרים הייתה מאוכזבת ומתוסכלת, אך ידעה כי היה חסר בה משהו בכדי להוביל את החברה אל תוך המאה ה-21. הבנה זו ניערה את מרים מספיק בכדי שתבחן לעומק כיצד היא נתפסת ע"י הסביבה ומה תוכל לעשות בנידון. 

היא הגיעה לפגישה עם רשימה מפורטת של תכונותיה החיוביות והשליליות, והחמאתי לה על רמת המודעות העצמית שהפגינה. היא הבינה היטב את הסיבוכים שנובעים מהפרעת הקשב שלה. שיקפתי לה כמה מהנה יהיה עבורי לעבוד עם מישהי בעלת מוטיבציה, שכה נחושה להתמודד עם האימפולסיביות שלה. מרים חשבה שמוטב להתחיל בתחום המגביל אותה יותר מכל, והוא יחסיה הבינאישיים. מייד התחלנו לעבוד על מיומנויות תקשורת כמו הקשבה מכוונת. עברנו אימונים חוזרים ונשנים עד כי הרגישה נוח עם המיומנויות האלה. בשלב הבא עבדנו על היכולת לקבל ולתת ביקורת, ועל הבעת רעיונות, הסתייגויות והוראות מבלי לעורר התנגדות או תגובות הגנתיות מן הסביבה. מרים עבדה קשה והפנימה הכול היטב. 

היא שיפרה מאוד את יכולתה להתאפק - לקחת נשימה עמוקה ולחשוב עד הסוף לפני שהיא מגיבה. עם זאת, לעתים הייתה נפלטת מפיה הערה מחוכמת ועוקצנית שלא במקומה, או שמרוב התרגשות וחוסר סבלנות הייתה קוטעת מישהו אחר באמצע הדיבור. היות ומודעותה לתופעות האלה הלכה וגברה, התמקדנו במזעור נזקים בכדי לעגן את בטחונה בתדמיתה החדשה ולרסן את דרישתה להיות מושלמת.  

כעבור כמה חודשים אביה שם לב שהיא עמלה קשה בכדי להשתנות, והיה גאה בה מאוד כשבמהלך ישיבת מנהלים היא אפשרה לעובד וותיק לשמור על כבודו למרות טעותו החמורה. גאוותו של אביה הייתה מאוד משמעותית עבור מרים. היא כבר לא נטרה טינה לגבי החלטתו למנות מחליף אחר, והחליטה ליזום שיחה עימו בכדי לומר לו זאת. באותה שיחה שמעה מרים מאביה עד כמה הייתה חשובה לו ולחברה לאורך השנים, ועד כמה תהיה חיונית עבור הנשיא החדש. מאז חלפו כמה שנים, ולמרים עדיין מוניטין של מאחרת וקצת "מרחפת"...אולם אנשים שעובדים עימה מכבדים אותה מאוד, לא רק בזכות הידע המקצועי שלה, אלא גם בגלל התחושה שהיא קשובה אליהם ומנהיגה אותם בתבונה. 

