אמא, תשמעי, לא יצא ממני רופא (יש לי ADHD) – מסעו של ילד מחונן מברית המועצות אל המבוך הפנסיוני

"רק על עצמי לספר ידעתי. צר עולמי כעולם נמלה..." כתבה רחל המשוררת. אצלי, לעומת זאת, העולם הוא ממש לא של נמלה. הוא יותר כמו לונה פארק שלם שבו כל הרכבות הרים פועלות בבת אחת, המוזיקה רועשת, האורות מהבהבים, ומישהו איבד את השלט של הווליום.

נעים מאוד, שמי זאב. אני בן 50, נמצא בזוגיות מאושרת, אבא לשני ילדים נפלאים, ואני מתמודד עם הפרעת קשב וריכוז (ADHD). היום קוראים לזה "מתמודד", פעם קראו לזה פשוט: "זאב, למה אתה לא מקשיב?" או "יש לו פוטנציאל אבל הוא לא רוצה".
בואו נחזור קצת אחורה בזמן. שנת 1985. אני ילד בכיתה ד'. יום אחד שולחים אותי למבחני מחוננים. אומנם את המבחן לא עברתי אך עצם ההפניה למבחן מעידה על אינטליגנציה גבוה ועתיד מובטח, האומנם?
שמונה שנים לאחר מכן, בסיומן של 12 שנות לימוד מפרכות, מצאתי את עצמי עומד על מדרגות בית הספר עם תעודה ביד ויחידת בגרות אחת בלבד. בלשון. כן, שמעתם נכון. יחידה אחת.
אני והסביבה שלי פשוט לא הצלחנו להבין – מי, מה ולמה? מה קרה פה לעזאזל? איך הילד שנשלח למבחני מחוננים מסיים ככה תיכון? הסתכלתי במראה ושאלתי את עצמי את השאלות הקשות ביותר שילד או נער יכול לשאול: אולי אני עצלן? אולי אני טיפש? אולי אני פשוט גם וגם?

הסבתא בסלון והקוד הסובייטי: או שאתה רופא, או שאתה... לא קיים

כדי להבין את גודל השבר, צריך להבין מאיפה באתי. עלינו בסוף שנות ה-70 מברית המועצות לשעבר. היום, אגב, אני כבר יודע שאני אוקראיני ולא רוסי (אם כי עד היום אין לי מושג אמיתי מה ההבדל ביניהם). הגענו עם כל החבילה: הסטיגמות, המנטליות הנוקשה, והסבתא שגרה איתנו בסלון.
בתרבות הסובייטית שבה גדלתי, המונח "הפרעת קשב וריכוז" לא היה קיים בכלל. הנוסחה הייתה מתמטית, חדה ופשוטה מאוד: או שאתה תלמיד חכם עם ציונים מושלמים, חולצה לבנה מגוהצת ועתיד מובטח ברפואה או הנדסה או שאתה כישלון חרוץ ועצלן שגורם בושה למשפחה. אין באמצע. אין "קשה לי". אצל אמא שלי, החלום המזוקק היה לראות את הבן שלה עם חלוק לבן וסטטוסקופ. 
כשאתה מביא הביתה תעודה של יחידה אחת בלשון, בבית סובייטי, האדמה רועדת. הבושה והאשמה הופכות לחלק מהאוויר שאתה נושם.
שנים סחבתי את תחושת הפספוס הזו. החוויה של "אני לא מספיק טוב" הלכה איתי לכל מקום. אבל המוח שלי, עם כל השיגעון שלו, הוא מוח שלא מוותר בקלות. ככל שעברו השנים, משהו בפנים התחיל לבעור. החלטתי שהגיע הזמן להתמודד עם הפחדים הכי גדולים שלי, אלו שהשארתי מאחור על ספסל הלימודים. החלטתי להשלים בגרויות, לעשות פסיכומטרי ולהתקדם ללימודים משמעותיים וגבוהים יותר.

התחלתי בפסיכומטרי. פתחתי את ספרי הלימוד והרגשתי את החרדה הישנה מטפסת לי בגרון. אבל הפעם, משהו קרה. המוח שלי נדלק. הצלחתי במבחן מעל הממוצע, ובגדול! 
משם המשכתי להשלמת הבגרויות, וגם שם חוויתי הצלחה אחרי הצלחה. פתאום, בגיל עשרים פלוס, האסימון נפל. הבנתי שטיפש אני לא, אלא בדיוק להפך. הבנתי שיש לי יכולות ייחודיות וגבוהות, שפשוט היו זקוקות לדרך אחרת כדי לפרוץ החוצה.

עם תחושת הניצחון הזו והחזה המורם, החלטתי לעשות תואר ראשון בכלכלה וניהול במכללת תל-חי (שהיום היא כבר אוניברסיטה). אמרתי לעצמי: "זאב, הנה ההזדמנות שלך. אתה הולך לעשות תואר, ועל הדרך לשמח את ההורים, שיהיה להם סוף סוף בן מלומד עם תואר אקדמאי".

האגרוף בבטן: כשסטטיסטיקה ו-ADHD נפגשים בצפון

עולם האקדמיה משך אותי מהרגע הראשון. הרגשתי שהגעתי למגרש של הגדולים. הדיונים, התיאוריות, המרצים – הכל הדליק אצלי את קולטני הסקרנות. התחלתי לטפח חלום כמוס: להישאר שם, להמשיך לתארים מתקדמים, אולי לחקור, ואולי אפילו ללמד ולתרגל סטודנטים צעירים. אמרתי לעצמי שהנה, ניצחתי את השיטה.

אוי, מה רבה הייתה האכזבה.
הסמסטר הראשון התחיל עם המון שמחה, אנרגיה מטורפת והתרגשות בשמיים. למדתי, השקעתי, הגעתי לכל השיעורים. ואז הגיע סוף הסמסטר, ותקופת המבחנים הראשונה בחיי האקדמיים הסתיימה באגרף מצלצל וישר לתוך הבטן. קיבלתי את גיליון הציונים והסתכלתי על ארבעת הקורסים הראשונים שלי: בקורס אחד – סטטיסטיקה – קיבלתי ציון 98! כן, בסטטיסטיקה המפחידה והמסובכת! אבל בשלושת הקורסים האחרים? כישלונות צורבים, כואבים ומהדהדים.

ישבתי על הדשא בתל-חי והרגשתי איך כל מגדל הקלפים שבניתי קורס. איך זה הגיוני? איך אדם מסוגל להוציא 98 בסטטיסטיקה, אבל להיכשל טוטאלית בקורסים שנחשבים קלים בהרבה? האם חזרתי להיות הילד ההוא מכיתה ד' שאיבד את זה?
לשמחתי הגדולה, מכללת תל-חי הייתה (ועודנה) מרכז ענק, חלוצי ותומך מאוד למי שמתמודד עם לקויות למידה וקשיי קשב וריכוז. אחד היועצים שם הסתכל על גיליון הציונים המוזר שלי ואמר לי: "זאב, בוא נלמד אותך מושג חדש. קוראים לזה הפרעת קשב וריכוז. לך תעשה אבחון".
הלכתי. עשיתי. והפתעה! גם לי יש הפרעת קשב וריכוז. פתאום הכל התחבר. האבחון הראה שחור על גבי לבן: אני לא טיפש, ואפילו די חכם אבל יש לי קושי נוירולוגי אמיתי להתרכז וללמוד בצורה קלאסית.

אני זוכר שחזרתי הביתה עם הדפים של האבחון, הסתכלתי עליהם וחשבתי: "רגע, שנייה... מה, אני מופרע? למה אומרים שיש לי הפרעה?". המילה הזו, "הפרעה", הרגישה לי כמו אות קלון. המערכת הרפואית ניסתה מיד לעזור לי בדרך הרגילה שלה: נתנו לי ריטלין. בשבילי, הריטלין לא עזר, בלשון המעטה. הוא גרם לי להרגיש כמו זומבי מהלך. איבדתי את חוש ההומור, איבדתי את הניצוץ, הרגשתי שהמוח שלי פועל תחת משתיק קול. לא הייתי מוכן לחיות ככה. נטלתי אותו למשך תקופת מבחנים אחת בלבד, וזרקתי אותו לפח.

למרות הכל, ובלי כימיקלים, הצלחתי לסיים את התואר. סיימתי אותו על ארבע, או על שש, עם שיניים חשוקות והמון קפאין – אבל בעיקר סיימתי! עם זאת, הסטירה של הסמסטר הראשון עשתה את שלה. החלום הרטוב על לימודי המשך, דוקטורט וקריירה אקדמית הסתיים לו יחד עם קבלת תעודת התואר הראשון.




המפגש עם המבוך הפנסיוני: למצוא את השליחות בתוך הניירת

אחרי הלימודים, חשבתי לתומי שפה הסתיימה "מופרעות" הקשב והריכוז שלי. אמרתי לעצמי: "נו, סיימת ללמוד, עכשיו אתה יוצא לעולם האמיתי, שם אין מבחנים, אין מאמרים לקרוא, הכל יהיה בסדר".

מסתבר שטעיתי. טעיתי בגדול. היום, במבט לאחור, אני מבין שהפרעת הקשב שלי לא נעלמה  היא רק הלכה, גדלה, והשתכללה לאורך השנים.
בסיום הלימודים מצאתי את עצמי עובד בשירות הלקוחות של קרן הפנסיה "מנורה מבטחים". הגעתי לשם די במקרה, אבל שם קרה הקסם. התאהבתי. התחברתי לתחום הפנסיוני והביטוחי בצורה שלא יכולתי לצפות לה. הרגשתי, עם היד על הלב, שמצאתי את המקום שלי, את השליחות שלי. ראיתי אנשים שמגיעים לגיל פרישה חסרי אונים, ראיתי צעירים שמדממים כספים בלי להבין, והבנתי שאני יכול להיות המתרגם שלהם. זה היה המקום שבו הרגשתי שאני יכול להתפתח ולגדול.

אבל אז, המציאות שוב דפקה על הדלת. כדי להפוך למתכנן פיננסי עצמאי ולסוכן ביטוח מורשה, הייתי חייב לעבור מסלול ייסורים מפרך: סדרת מבחנים ארוכים וקשים להפליא מטעם משרד האוצר והרשות לניירות ערך.

החששות והפחדים הישנים הציפו אותי. החרדה מהלימודים, הזיכרון של שלוש המבחנים שנכשלתי בהם בסמסטר הראשון בתל-חי, הפחד לשבת שעות מול חומר משפטי וחשבונאי יבש – הכל חזר. המוח שלי צעק לי: "ברח, זאב, זה גדול עליך!". אבל השליחות הייתה חזקה מהפחד. מצאתי את הטכניקות שלי, פירקתי את החומר, למדתי בקצב שלי, ואני שמח וגאה לבשר שעל אף כל הקשיים והפחדים  עברתי את המבחנים המטורפים האלו וקיבלתי את הרישיון המיוחל!

החיים כעצמאי, הקמת משפחה ו"מס ה-ADHD" המשפחתי

השנים עברו, התקדמתי מקצועית, והפכתי לעצמאי. במקביל, הקמתי משפחה שאני אוהב וגאה בה עד השמיים. אבל בעולם של עצמאי, עם אישה ושני ילדים, הפרעת הקשב מקבלת במה חדשה לגמרי. זה כבר לא רק לעבור מבחן; זה לנהל חיים שלמים.
לאורך כל הדרך הרגשתי שישנם קשיים מובנים שמלווים אותי ביומיום: קושי אדיר בתכנון לטווח ארוך, תחושת עומס קבועה שלא תמיד מוצדקת, וקושי קיצוני בתיעדוף משימות ומטלות. עבור מוח קשבי, משימות כמו לשלם חשבון חשמל, לעקוב אחרי הוראות קבע, או לבדוק למה חויבנו פעמיים באשראי – הן משימות מייגעות שסוחטות מאיתנו את כל האנרגיה.

זה השלב שבו החלטתי לעצור ולחקור את עולמות הקשב וריכוז לעומק, בעיקר בשביל להכיר את עצמי טוב יותר להבין את היכולות הגבוהות שלי וגם להכיר במגבלות שלי, בלי בושה. חקרתי את הקשר בין כלכלה התנהגותית ל-ADHD והבנתי מושג מדהים ששינה את חיי: "מס ה-ADHD" (The ADHD Tax).

זהו המס הכלכלי והנפשי שאנשים עם הפרעת קשב משלמים לעולם: קנסות על דוחות ששכחנו לפתוח, מנויים כפולים שלא ביטלנו, וכספי פנסיה שנשארים מפוזרים בין חברות ביטוח שונות פשוט כי המחשבה על הבירוקרטיה עושה לנו שחור בעיניים.
ראיתי את זה על עצמי, וראיתי את זה על הלקוחות שלי. הבנתי שמה שקרה לי בכיתה ד', בתל-חי ובקריירה, קורה למיליוני אנשים מבריקים, יזמים מצליחים והייטקיסטים שמרוויחים המון כסף  אבל טובעים בתוך מבוך הניירות של החיים.
במהלך המחקר שלי, פגשתי מחקרים שהראו כי מוח ה-ADHD חווה "עיוורון זמן". אנחנו חיים ב"עכשיו" או "לא עכשיו". לכן, משימות כמו חיסכון לפנסיה או ניהול תקציב נדחקות תמיד ל"לא עכשיו". בנוסף, גיליתי את המושג "היוון מושהה" (Delayed Discounting) – המוח שלנו מפחית מערכו של תגמול עתידי (כמו קצבה בעוד 20 שנה) לטובת תגמול דופמיני מיידי בהווה (קנייה אימפולסיבית באונליין בלילה).
הבנתי שרובו המוחלט של עולם התכנון הפיננסי בנוי בצורה שלא מתאימה לנו. שיטות התקציב הקלאסיות, טבלאות האקסל החונקות והיועצים הנוקשים שמטיפים מוסר – רק מעוררים אצלנו את מעגל הבושה וההימנעות. המוח שלנו פשוט נתקע וחווה שיתוק משימה.

המהפכה שלי: המערכת שעובדת בשביל המוח שלך

כשפיצחתי את המנגנונים האלו, הבנתי מה התפקיד שלי בעולם. לקחתי את שבעת התכונות הייחודיות של המוח שלי: החשיבה המהירה, הסקרנות האינטואיטיבית, החשיבה היזמית שמולידה יש מאין, היכולת לפתור בעיות בעיון, התקשורת הבין-אישית, הרגישות הגבוהה והיכולת להיכנס ל-Hyper-focus על פרטים קריטיים – והפכתי אותן למערכת הפעלה פיננסית חדשה.
היום, כמתכנן פיננסי וסוכן ביטוח, אני לא מגיע ללקוחות שלי עם אקסלים מפחידים. אני לא מטיף להם מוסר על זה שהם קנו עוד גאדג'ט באמזון. אני בא ואומר להם: "אני מבין אתכם. הייתי שם. אני עדיין שם".
אני עוזר להם לבנות מעקפים קוגניטיביים:
1. פשטות קיצונית במקום מורכבות: צמצום קטגוריות התקציב לשלוש בלבד.
2. אוטומציה מלאה: הוראות קבע קשיחות לחסכונות שיוצאות בדיוק ביום קבלת השכר, לפני שהמוח מספיק לבזבז אותן.
3. מודל הארנק המפוצל: הפרדה קשיחה בין החשבון התפעולי של הבית לחשבון "בזבוזים ודופמין" מוגבל.
4. התראות ותזכורות ויזואליות בזמן אמת: כלים גרפיים שמחליפים את זיכרון העבודה המוחלש.
5. מיקרו-פגישות: פגישות של 5 דקות פעם בשבוע במקום מרתונים מתישים של שעות בסוף החודש.
אני פועל כ"מספר שתיים" המקצועי שלהם. אני עושה עבורם את העבודה השחורה והמשעממת מול חברות הביטוח, המסלקה הפנסיונית והר הכסף – בזמן שהם פנויים להביא את הגאונות שלהם לידי ביטוי בעבודה ובמשפחה שלהם.
המסע שלי, מהילד המחונן עם הבגרות האחת בלשון ועד לסוכן הביטוח המורשה שמנהל מיליוני שקלים, לימד אותי שיעור אחד לחיים. שיעור שאני מביא איתי לכל פגישה ולכל לקוח קשוב שמגיע אליי מותש ומלא אשמה.

הפרעת קשב היא לא חיסרון. היא יתרון ענק פשוט צריך ללמוד את הוראות ההפעלה שלו.

