
הורים יקרים, 
מאז פרוץ מגיפת הקורונה, ובעיקר מאז שהחלו ההגבלות שמנחות אותנו להישאר 
יותר ויותר בבית, אני מקבלת פניות מהורים רבים לילדי ADHD המבקשים הנחיות 

ורעיונות. 

החוברת כוללת 3 פרקים: 
1. איך נדבר ונסביר לילדי ADHD מה שמתרחש ונקטין את החרדה?

2. רשימת טיפים ומשחקים שיעזרו לילדינו לעמוד בהנחיות ולהתגונן מהדבקה.
3. דפי הפעלה לשהייה בבית. 

בברכה,
ד"ר שרית טגנסקי

חוברת הסברה ופעילויות 
איך נדבר ונסביר לילדי ADHD מה שמתרחש ונקטין את החרדה?

ד"ר שרית טגנסקי
וטיפול מוטורי-תפקודי המרכז לאבחון 

FUNCTION



1
ילדי ADHD נוטים להיכנס לחרדות יותר מאחרים, שכן בעיות קשב יוצרות תחושת פיזור, תסכול ואי ודאות. בתקופה זו בה העולם 
במידע מהחדשות  מוצפים  הם  ילדינו מתחזקת.  הקורונה, תחושת החרדה של  מגיפת  ודאגה מהתפשטות  ודאות  אי  חש  כולו 
והשיחות שמתנהלות מסביב, ההנחיות לשעת חרום משתנות במהירות וצריך להסתגל כל הזמן לשינויים, ובעיקר- הם רואים סביבם 

שגם המבוגרים עליהם הם סומכים מביעים חרדה וסימני שאלה.  

איך נתמודד עם חרדות אלה של ילדינו? מה נענה להם כשהם שואלים אותנו מה יהיה, כאשר גם לנו אין תשובה? איך נבדוק האם 
(ADHD ההנחיה כאן בלשון זכר, אך מופנית כמובן להורים לילדים ולילדות עם)  ?הם פוחדים, למרות שאינם אומרים כלום

יש ילדים שמביעים את הפחדים שלהם, ויש כאלה שלא. לגבי ילד שלא מביע את רגשותיו - בידקו בעדינות ושאלו מה שלומו. אם 
הילד מזכיר את הקורונה, אל תבטלו את פחדיו. חשוב שתכילו ותבינו את הפחד. מצד שני, אל תנסו לנבא מה יהיה כדי להרגיע. 

במצבים של אי ודאות, ניבוי רק מוסיף לחרדה. השתדלו להיות מודעים לשיחות שלכם עם אחרים כשהילד מקשיב בצד. 

לא להפגין פניקה בנוכחותו, הקטינו ככל האפשר את החשיפה בבית לחדשות. הטלויזיה לא צריכה להיות פתוחה כל הזמן. 
בכלל, השרו אווירה של ביטחון ושקט בכך שאתם תהיו מוגנים, אם תקפידו על כללי הזהירות. 

זה בנושא  לו  המוכרות  האישיות  בחוויות  בתשובותיכם  התמקדו  שאלות,  ושואל  הקורונה  על  איתכם  מדבר  כשהילד 
ושמטרידות אותו. הסבירו לו, למשל, מדוע ביטלתם השתתפות באירוע שהוא חיכה לו הרבה זמן? למה הוא כבר לא יכול לבקר 

את חבריו, או להזמין אותם אליו? 

איך נדבר ונסביר לילדי ADHD מה שמתרחש
ונקטין את החרדה?

מה זה קורונה? מדובר במחלה, סוג של וירוס, 
שפעת חזקה, שנמצאת באוויר ומדביקה אנשים בקלות. היא 
עכשיו  ממש  נשימה.  לקוצר  גם  כלל  ובדרך  לחום  גורמת 
כשאנחנו מדברים כאן, עובדים מדענים בכל העולם למצוא 

דרכים איך לנצח את המחלה.

אם זה לא מסוכן, למה התבטל אירוע הבר מצווה לכיתה? 
לא  אנחנו  למה  ולקניון?  הספר  לבית  ללכת  אסור  למה 
מזמינים אורחים? למה אנחנו לא הולכים לבקר את סבא 

וסבתא?

אנחנו  אחרים,  מאנשים  להידבק  רוצים  לא  שאנחנו  מאחר 
מבטלים תכניות ואירועים שתיכננו להשתתף בהם. אנחנו לא 
רוצים להידבק, אבל גם לא רוצים להדביק אנשים אחרים. 
לכן אנחנו נוהגים באחריות ובהתחשבות, לא מזמינים אורחים 
נדבקים  פחות  ילדים  אותם.  לבקר  הולכים  ולא  וחברים 
במחלה מאשר מבוגרים, אבל אם נישאר בבית, ולא נבקר 
יישארו  הם  שגם  נבטיח  וסבתא,  סבא  את  הקרוב  בזמן 

בריאים.  בינתיים, נעשה איתם שיחות וידיאו וטלפון.  

זה מפחיד אותי כשאתם אומרים לי שאסור לי לעמוד קרוב 
הידיים  את  הזמן  כל  לשטוף  צריך  שאני  לאחרים,  מדי 

ושאסור להתחבק... 

לאור  מחכים  אנחנו  חציה,  במעבר  עוברים  כשאנחנו  תמיד 
הירוק. אנחנו לא מפחדים כשאנחנו מחכים לאור הירוק, אלא 
עושים זאת מפני שאנחנו נזהרים. אנחנו יודעים שאם נשמור 
כללי  על  לשמור  מוגנים.  אנחנו  בדרכים,  זהירות  כללי  על 

זהירות מהקורונה, זה כמו לשמור על זהירות בדרכים.

דומים.  זהירות  כללי  על  בעולם שומרים אנשים  בכל מקום 
וכך, כשכולנו נזהרים ומתגוננים, שומרים על מרחק, מקפידים 
על הנקיון וההיגיינה שלנו ושל הסביבה הקרובה שלנו אנחנו 

לא רק מגינים על עצמנו, אלא גם מתחשבים באחרים. 

על  שתחזרו  זקוקים   ADHD ילדי  להורים:  חשובה  *הערה 
להפריז  לא  לזכור  מאד  חשוב  אך  ושוב,  שוב  ההנחיות 
את  להגביר  לא  כדי  והניקוי,  החיטוי  בדרישות  ולהגזים 

החרדה. 

בבית?     לבד  היום  כל  נעשה  מה 
אנחנו לא יודעים כמה זמן המצב המיוחד הזה יימשך, אבל 
אנחנו לא חייבים להתייחס לבידוד/ לישיבה בבית כאילו זה 
ובקושי  עונש. תמיד אנחנו עסוקים כל אחד בעיניינים שלו 

עושים משהו ביחד. אנחנו, ההורים, הולכים לעבוד, ואתה 
וחוגים. הישיבה  יש לך שיעורים  ואחר כך  לגן/ לבית הספר 
בבית היא הזדמנות להתקרב קצת, ללמוד להכיר זה את זה, 

לשחק ביחד ולחלוק. 

אנחנו נחלק בינינו תפקידים. לכל אחד מאיתנו יש תפקיד 
הזדמנות  זאת  להתגונן.  המשפחה  לכל  לעזור  כדי  חשוב 
לך  להוכיח  שלנו  והזדמנות  אחראי,  שאתה  להוכיח  גדולה 
שאנחנו חושבים שאתה מספיק בוגר ושאנחנו סומכים עליך. 

ד"ר שרית טגנסקי
וטיפול מוטורי-תפקודי המרכז לאבחון 

FUNCTION



2
ומשחק. גם שמירה על כללי ההגיינה האישית כשהילד מביע חרדה, עדיף תמיד לתרגם את תשובתכם למשימה של פעולה 

ותפקידים בעזרה בבית, יכולים להיעשות בדרך של משחק והנאה. זאת גם הזדמנות לילד ADHD להרגיש שמה שהוא עושה, 
הוא משמעותי, וכך לחזק את כישורי היומיום שלו, נושא שאנו מנסים להשיג במאמץ גדול דרך תרגילים וטיפולים בחיי השיגרה. 

רשימת טיפים ומשחקים שיעזרו לילדינו 
לעמוד בהנחיות ולהתגונן מהדבקה

גם אני עובד מהבית כמו ההורים   
בתקופה בה הורים רבים עובדים מהבית, אפשר גם להגדיר 
עבודה מהבית לילד. הנחו את ילדכם איך לשחק עם אחיו 
ירגיש  הוא  כך  בעבודתכם.  עסוקים  שאתם  בזמן  הצעירים 
שגם הוא בוגר. יש לשים לב ולתחום את זמן עבודתו במשחק 

עם אחיו לזמן מוגבל. 

בסידור  ומגירות,  משטחים  ניקוי  בתורנות  הילד  את  שתפו 
בהכנת  כביסה,  ובמיון  בקיפול  הערב,  לארוחת  השולחן 
ארוחת בוקר וכו'. מומלץ על ישיבה משפחתית שבועית בה 
לשבוע  והתורנות  קבועים  תפקידים  מראש  ויחולקו  יוגדרו 
הקרוב. כיתבו את חלוקת העבודה בטבלה יומית או שבועית 

על דף גדול, ציירו וקשטו את הדף יחד, ותלו אותו. 

הכנת פתיתי סבון -  כשהילד שואל האם אני 
צריך להחביא את הצעצועים שלי כדי שאף אחד אחר לא 
יגע בהם, הראו לו שהוא לא צריך לחשוש. לאחר המשחק 
סבון  לגרד  לו  תנו  מים.  קערת  איתו  יחד  קחו  בצעצוע, 
במגרדת לפתיתים (ילדי ADHD רבים נרתעים ממגע סבון 
הנדרשת  המוטורית  הפעולה  עצם  זאת,  עם  מריחו.  ואף 
כחלק מהפעילות מכסה על כך והופכת את הפעולה למהנה 
ומחזקת  יכולת מפרק כף היד  ואף משפרת את  ומשחקית 
אותו). תנו לילד לטבול את הצעצועים בקערה עם הפתיתים
ולייבש את הצעצועים במגבת. כך יוכל לאפשר למישהו אחר 

לשחק בהם בלי לחשוש ובלי "להחביא".

 ADHD ילדי   - ידיים  לשטיפת  שיר 
שמתמודדים עם רגישות למגע וויסות חושי, סולדים מפעולת 
שטיפת ידיים. כעת הם נידרשים לשטוף את ידיהם במשך 20 
שניות ארוכות בכל פעם: לפני ואחרי האוכל, אחרי שמאכילים 
את החתול/ כלב, אחרי שזורקים אשפה לפח ואחרי קינוח 

האף.
ידיים  שטיפת  של  תרשים  מופיע  הבריאות  משרד  באתר 
כמו  יסודית  בצורה  בסבון  הידיים  את  לשטוף  כדי  נכונה. 
יוכל לשיר  שצריך, מיצאו שיר שהילד אוהב במיוחד, שהוא 
במשך זמן זה. 20 שניות שטיפת ידיים זה בערך הזמן שלוקח 

 .Happy birthday to you  לשיר פעמיים את

  ADHD עזרי ניקוי ידידותיים לילדי
ולגרד  להציק  עלול  הנפוץ  המחטא  שהחומר  בחשבון  קחו 
מריח  זה  חושי.  וויסות  מרגישות  הסובלים   ADHD לילדי 
בשפריצר  או  במרסס,  להישתמש  מומלץ  בידיים.  ושורף 
לילדים  וידידותי  כיף, מהיר  יותר  עציצים.  המקובל בשקאת 

להשתמש בשפריצר מאשר בניגוב.

הכינו בבית מטליות בצבעים שונים כדי שהילד יוכל לבחור 
כל פעם מטלית בצבע שבא לו. 

על  תסכול  מביע  כשהילד   - חיבוקים  בובת 
דובי  או  בובה  לו  לתת  אפשר  יותר,  לחבק  יכול  שאינו 
שתפקידם יהיה לקבל חיבוק מהילד. אפשר גם להכין איתו 

בובת חיבוקים קטנה מיוחדת. 

משחק זיכרון ומילים - ילדי ADHD זקוקים 
הנחיות  ללמוד  עליהם  כעת  הנחיות.  על  ושוב  שוב  לחזרה 
רבות בבת אחת. במקום לחזור שוב ושוב על הכללים אפשר 

להפוך אותם למשחק זיכרון. 
הכנו לכם כאן כרטיסיות למשחק בדפי ההפעלה. 

משחק נוסף הוא התאמת ציור למילה. במשחק זה על הילד 
המילה  ובה  כרטיסיה  לבין  ציור  ובה  כרטיסיה  בין  להתאים 

המתארת את הציור.
בדפי ההפעלה מצורפות גם כרטיסיות עם מילים לשימושכם.

ד"ר שרית טגנסקי
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ציבעו את וירוס הקורונה, בחרו בצבעים לפי הרגשתכם 3

דפי פעילות
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FUNCTION

3



עצבו את המסיכות3

דפי פעילות
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דפי פעילות3
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לפניכם מספר ציורים. חלקם מראים לנו איך מותר להתנהג וחלקם 335
מראים איך אסור להתנהג היום. הקיפו וציבעו רק את הציורים שמראים 

לנו איך מותר וצריך לשמור על כללי הזהירות.    
בנוסף, ציורים אלו משמשים למשחק הזיכרון והמילים. חשוב להבין 

כי החזרתיות על הכללים הנדרשים מהם כיום מגבירה את האמפתיה 
וההבנה שלהם.



3
דפי פעילות
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3
דפי פעילות
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337
חגיגתמסכה

יומולדת
התעטשות 

ליד
כפפות

נשיקהמגבתלחיצת ידייםחיבוק

אלכוג'ל
התעטשות 

סבוןעל אדם אחר

לפניכם כרטיסיות ובהן מילים.
עליכם להשתמש בהן יחד עם כרטיסיות התמונות אשר נמצאות 
בעמודים הקודמים וליצור זוגות המתאימים זה לזה - מילה וציור.

לבסוף, השתמשו בכרטיסיות הגדולות המסמנות מותר ואסור 
בכדי לחלק את כל הזוגות שמצאתם למקומם המתאים.



3
דפי פעילות
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דפי צביעה דפי פעילות3
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FUNCTION
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דפי צביעה דפי פעילות3
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3310



דפי צביעה דפי פעילות3
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3311



דפי צביעה - לפניכם 6 ציורים שמראים לנו 12
מתי נשטוף את הידיים. ציבעו אותם והסבירו

דפי פעילות
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FUNCTION
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