עלון קשב ADHD

שלום רב לך,העלון הנוכחי יעסוק באסטרטגיות למידה לסטודנטים.הוא פותח בהסברים על אסטרטגיות למידה, ומסיים בעצות מעשיות לארגון  הלמידה.ההסברים בחלק הראשון מבוססים על מאמרה של ד"ר נעמי וורמברנד, ד"ר לחינוך מיוחד, המלווה ותומכת באופן אישי בסטודנטים בעלי לקויות למידה במסגרת 
מכינת ניצני מהות (קישור) אשר הוקמה על ידי מרכז מהו"ת בשיתוף אגודת ניצן.העצות המעשיות בחלק השני נכתבו על ידי הגב' אורלי צדוק, פסיכולוגית תעסוקתית מומחית ומדריכה. כיום מרבים לדבר על חשיבותן של "אסטרטגיות למידה" עבור בעלי לקויות למידה והפרעות קשב, אבל מסתבר שבשטח השימוש בהן הוא די מצומצם. אנו ננסה להבין מהן אסטרטגיות למידה ומדוע השימוש בהן כה מצומצם. 
מהן אסטרטגיות למידה? אלו דרכים יעילות ללמידה עצמאית תוך השקעה סבירה של זמן ומאמץ. 
אנשים בעלי הפרעות למידה מתמודדים עם הלמידה באופן בלתי יע יל. כלומר: ההשקעה עצומה והתוצאות דלות יחסית. כמו כן, למידתם תלויה באנש ים אחרים שיסבירו להם, שיפשטו את החומר, שיקראו עבורם וכמו שאומרים: "ילעסו בשבילם את החומר".  
מהו תפקידן של אסטרטגיות הלמידה?
תפקידן לאפשר ללומדים להוציא מהכוח אל הפועל כישורים, תובנות וידע הקיים בתוכם, כדי ליהפך ללומדים יעילים ועצמאים.  
מה הן עושות?"הפטנט" של האסטרטגיות, שהן מארגנות את חומרי הלמידה ואת תהליך הלמידה עצמו, תוך בדיקת התוצאות והפקת לקחים. כך מתברר אופן הלמידה המתאים ללומד המסוים, וכך  הוא יכול לשלוט בתהליך הלמידה שלו באופן מודע ומכוון.&nb sp;
ומהו המצב בשטח?
בשטח אנחנו רואים שאנשים עם הפרעות למידה לומדים בדרכים "שטחיות", המבוססות בעיקר על שינון. במשך שעות אינספור הם מעמיסים מידע בלתי מאורגן על הזיכרון, אולם מידע זה איננו הופך לתובנות מעמיקות או לידע מקושר ומובנה. למידה כזאת לא מפתחת את החשיבה, לא מרחיבה את העושר הפנימי וגם לא מביאה להישגים ברמה גבוהה. 
למה אין שימוש רב באסטרטגיות למידה?
א.      קושי בשמירת הרצף:
האסטרטגיות בנויות מרצף של מהלכים מסודרים ומאורגנים, אשר אנשים בעלי הפרעות למידה מתקשים לשמור עליהם. לדוגמא, כדי לכתוב סיכום, צריך לקרוא באופן מושכל את החומר, לסמן את משפטי המפתח בכל פסקה ולתמצת אותם במילים של הקורא. אחר כך, יש לשלב בין כל הרעיונות ולבדוק את הרצף הלוגי שלהם. זה דורש שיטתיות וסדרתיות, קשב, יכולת להבחין בין עיקר לטפל, כישורי הבעה ועוד. כל אלו עלולים להיות פגועים במידה זו או אחרת אצל בעלי הפרעות הלמידה.
ב.      פחד לשנות הרגלים בעיבוד החומר:
המעבר משינון הטקסט לעיבוד הטקסט (כפי שדורשות אסטרטגיות למידה), הוא די מפחיד וגם די מייגע. למי שאינו מאמין בעצמו מספיק, זה עלול להיראות כמשימה שנועדה מראש לכישלון.   
איך אפשר בכל זאת לעשות שינוי וליישם אותן?
תהליך הרכישה של האסטרטגיות חייב להיות מלווה בתמיכה רגשית, בליווי של עמית או מלווה שהולך עם הלומד לאורך כל הדרך, מחזק אותו בנקודות הקושי ומעודד אותו להמשיך ולנסות. אחרי הכל, זהו מהפך מהותי של ההרגלים הישנים ואימוץ של הרגלים חדשים ובלתי מוכרים. 
שינוי הוא דבר שמצריך אומץ וכוחות נפש. יש להתייחס לרכישת האסטרטגיות כאל תהליך חינוכי עם מרכיב רגשי, ולא כאל תהליך קוגניטיבי (חשיבתי) בלבד. 
לסיכום:
אסטרטגיות למידה הן כלים המאפשרים לסטודנט ליהפך ללומד עצמאי ויעיל ולשלוט  בתהליך הלמידה האישי שלו. רכישת אסטרטגיות למידה דורשת תמיכה רגשית ולימודית בסטודנט.
ד"ר נעמי וורמברנד ממלי צה לא לוותר בשום אופן על רכישת אסטרטגיות למידה. אולם  הלמידה צריכה להיעשות באופן מקצועי ובלווי של תמיכה רגשית. היא מדגישה כי מדובר בתהליך ממושך הדורש מאמץ. אסטרטגיות למידה הן כלי שראוי להשקיע בו, כי התמורה גדולה ומשמעותית ביותר.  
כעת נביא מספר עצות ארגוניות עבור סטודנט ללימודים גבוהים. הפסיכולוגית התעסוקתית אורלי צדוק מציינת את הדרישות והקשיים של הסטודנט לקוי הלמידה, זה שהולך לאיבוד בין חדרי האוניברסיטה והטופסולוגיה. לכל קושי היא מציעה דרכי התמודדות מועילות. כדאי לך להתבשם מן העצות ומן השפה ההומוריסטית של אחת ש"הייתה שם", ועוסקת כיום בייעוץ ותכנון קריירה לאנשים לקויי למידה.
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