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מדור     טכנולוגיה ואינטרנט 
זמן  וניהול  יום  סדר  לארגון  )יישומונים(  אפליקציות 

בעבור אנשים עם הפרעת קשב 

דמיינו לעצמכם לרגע את היום שעבר - מספר 
המטלות שנדרשתם לבצע, פגישות שהתקיימו 
וכאלה שנאלצתם לדחות, טלפונים, מיילים, 
אירועים. משימות שונות בתפקידים שונים. 
המידע  כל  את  ולארגן  לתכנן  לזכור  שכדי  ייתכן 
הזה, אתם משתמשים ביומן או בלוח שנה, ייתכן 
שגם בפתקים או ברשימות נפרדות. ובנוסף לכל 
אלה צצים רעיונות חדשים, רשימות ומידע חדש 
את  קולטים  כיצד  הקיים.  למידע  שמתווספים 
ומארגנים  אותו  ממיינים  כיצד  הרב?  המידע  כל 
אותו בתוך סדר היום והמטלות בתחומי העיסוק 
עדיפויות?  סדרי  על  מחליטים  כיצד  המגוונים? 
ולנהל את הזמן  ואיך אפשר לזכור כל כך הרבה 

והמידע באופן היעיל ביותר?  

ניהול יעיל של שגרות יום-יומיות מצריך יכולת 
לאירועים  מעברים,  קצב,  זמן,  לממדי  להתייחס 
 Daly,( מן העבר ואופן השלכתם על העתיד 
הן  משימות  וארגון  זמן  ניהול  של  יכולות   .)2002
 Rosenblum,( ניהוליים  תפקודים  של  מרכיבים 
2012(, והן הכרחיות לביצוע מטלות בהתאם ללוח 
זמנים לצורך ניהול חיים עצמאיים, עבודה וליישום 
 Davies, Stock, &( של מטרות לטווח ארוך

 .)Wehmeyer, 2002; Meltzer, 2007

לגבי אנשים עם הפרעת קשב המשימה של 
ארגון מידע וניהול הזמן היא מאתגרת ומורכבת. 
 Attention-Deficit/Hyperactivity הפרעת קשב
ה  ע ר פ ה ה א  י ה  D i s o r d e r  ( A D H D ) 

הנוירו-התפתחותית הנפוצה ביותר בילדות, 
מכלל הילדים בגיל בית  בקרב 5%  שכיחה 
 Diagnostic and( הספר ובכ-2.5% מן המבוגרים
 Statistical Manual of Mental Disorders,
2013 ,[DSM-V](. מתבגרים ומבוגרים עם 
ובפתרון  בהתארגנות  קשיים  חווים  קשב   הפרעת 
בעיות, קשיים בעיכוב תגובה, בניהול זמן ובתכנון, 
הסביבה  דרישות  עם  ביעילות  להתמודד  וקושי 
 Barkely & Fischer, 2011; Sibley et( המשתנות
גם על התפקוד  al., 2016(. קשיים אלו משפיעים 
Miller, Nevado-( והתעסוקתי  האקדמי 

.)Montenegro, & Hinshaw, 2012

מצויים אפוא מגוון אביזרי עזר חיצוניים 
שיכולים לסייע לאדם להבנות ולתכנן את סדר 
שבועי,  יומן  טיימר,  כמו  שלו  והפעילויות  היום 
 Hallberg,( שונות  רשימות  או  פתקים,  תזכורות, 
המואצת  הטכנולוגית  ההתפתחות  לאור   .)2009
לא  שעד  האלה,  האמצעים  כל  האחרונות  בשנים 
מזמן יושמו בעיקר באופן מסורתי באמצעות 
אביזרים כמו כלי כתיבה, דפים ויומן מודפס, ניתנים 
כמו  טכנולוגים  אביזרים  באמצעות  ליישום  כיום 
רשימות,  יומן,  )סמארטפון(.  החכמים  הטלפונים 
ניווט, מוזיקה, משחקים, תזכורת קולית, ומצלמה 
הינם אמצעים יעילים בעבור אנשים המתמודדים 
 Moell, Kolberg, Nasri, Lindefors,( ADHD עם
Kaldo, 2015 &(. היתרון העצום של הסמארטפון 
הוא בנגישותו לרוב האנשים ובשל כך שאינו נחווה 
שעשוי  מצב  המשתמשים,  אצל  טיפול  כאביזר 

מאת: אבנר שלגי, ד"ר יעל פוגל

עורכת המדור: ד"ר שרון קירשנר
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להפחית את הסטיגמה של "להיות תלוי בהתאמה" 
של  הרחב  המגוון  בתוך   .)Davies et al., 2002(
יש  לסמארטפון  )היישומונים(  האפליקציות 
אפליקציות רבות שמטרתן לשמש כלי עזר לארגון 
תחומי  במגוון  היום-יומי  התפקוד  של  יותר  יעיל 
פנאי,  לימודים/עבודה,  יום-יום,  )תפקודי  עיסוק 
 .)Luiselli & Fischer, 2016( )השתתפות חברתית
שימוש באפליקציות לתכנון זמן וארגון מידע עשוי 
המחקרית  הספרות  ותפקוד.  עצמי  ויסות  לקדם 
אך  האפליקציות,  על  מידע  בעיקר  נותנת  בנושא 
של  יעילותן  את  שבחנו  מחקרים  מעט  מצויים 
בעבור  היום-יומי  התפקוד  בשיפור  האפליקציות 
 Luiselli & Fischer,( קשב  הפרעת  עם  אנשים 
את  הציגו  לדוגמה,   ,)2015(  Moell et al.  .)2016
היעילות של תוכנית התערבות אינטרנטית להגברת 
השימוש באפליקציות המצויות בסמטרפון לארגון 
סדר יום בקרב 57 מבוגרים עם הפרעות קשב מסוג 
היפראקטיביות-אימפולסיביות. נמצא כי השימוש 
בסמארטפון תרם להפחתה בתסמינים של הקשב 

וההיפראקטיביות ושיפור במיומנויות ארגון.

מידע  לארגון  אפליקציות  מגוון  נציג  במדור 
ולניהול זמן. לגבי כל אפליקציה יוצגו היתרונות 
והחסרונות שלה. כדי שיהיה אפשר לבחון את מידת 
נדגיש  התאמתן בעבור אנשים עם הפרעת קשב. 
שרוב האפליקציות מונגשות בשפות רבות ובכללן 
עברית. המאמר יתאר בהרחבה גם אפליקציה 
במיוחד  שפותחה   ,)Nizer( נייזר  הקרויה  חדשה 
לצורכיהם הייחודיים של אנשים עם הפרעות קשב 
אחד  של  האישית  והחוויה  הניסיון  על  בהתבסס 

המחברים. 

אפליקציות יומן

אפליקציות יומן הן האמצעי הנפוץ ביותר שבו 
משתמשים כיום. האפליקציות המובילות הן: 

 ,Google Calendar
,IOS Calendar

.Microsoft Outlook

היומן  את  להחליף  נועדו  היומן  אפליקציות 
המודפס והן מספקות מידע לגבי אירועים ומשימות 
לפי לוח זמנים. ברובן אפשר למצוא תצוגות בהתאם 
לחלוקת זמן )שנה, חודש, שבוע ויום(, ניתן לשתף 
מידע עם אנשי קשר נוספים, להוסיף תזכורות, 
הערות וציון מקום. ניתן להבדיל בין אירועים שונים 
על ידי אמצעים חזותיים כמו צבע. בנוסף, המידע 
מערכת  של  בענן  נשמר  באפליקציה  הנרשם 
ההפעלה, כך שאפשר לגשת ליומן גם ממכשיר נייד 

אחר, מחשב ואפליקציות יומן נוספות.

האפשרויות המצויות באפליקציות יומן יכולות 
לסייע לארגון סדר היום וניהול הזמן ביעילות בעבור 
אנשים המתמודדים עם הפרעת קשב. משתמשים 
שהפנימו את טכניקת השימוש באפליקציה, יכולים 
לדרישות  ולהסתגל  מיטבי  באופן  הזמן  את  לנצל 
היום-יום המצופות מהם. עם זאת, יש להביא 
בחשבון, שאפליקציות אלו מורכבות לרוב מסוגים 
שונים של מסכים, הדורשים ריבוי לחיצות ומעברי 
תצוגה. לא ניתן לרשום בהן פתקים או רשימות, 
והאירועים ניתנים להגדרה רק דרך איפיון של 
זמן. וכך, אנשים עם הפרעת קשב עלולים "ללכת 
לאיבוד" בתוך האפליקציה ולהחמיץ את המטרה 

הראשונית שתכננו ליישם, כשנכנסו אליה. 
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www.howtogeek.com - לקוח מ( Google calendar 
 Google in Feature Reminders the Use to How

)Calendar
אפליקצית היומן של גוגל 

תמונה 1. 
 wunderlist  )www.wunderlist.com-מ )לקוח 

אפליקציית המשימות- וונדרליסט 

אפליקציות משימות

בתחום המשימות יש מגוון רחב והאפליקציות 
המובילות הן:  

Any.do 	• 	

 Todolist - to do list task list 	• 	

 Wunderlist 	• 	

האופי הייחודי של אפליקציות אלה הוא שהן 
מוצגות כרשימות שניתן לבצע סימון על מה 

שנעשה. ברובן ניתן למיין את המשימות לפי 
ותוויות  נושאים כגון: דחיפות, לוחות זמנים, 
עבודה   קניות,  לבית,  משימות  כמו:  שונות 
והן מקפיצות תזכורות לפי זמן וחלקן גם לפי 

מיקום.

ניהול  מאפשרות  המשימות  אפליקציות 
ונוחה,  פשוטה  בצורה  משימות  אחר  ומעקב 
עם  לאנשים  יעילות  להיות  עשויות  שהן  כך 
סדרי  וקביעת  הזמן  בניהול  קשב  הפרעת 
עדיפויות. מצד אחר הן לרוב אינן מסונכרנות 
שנוצרת  כך   - היומן  של  האפליקציות  עם 
בין  במעבר  סרבול  ונוצר  במידע  כפילות 

אפליקציה לאפליקציה.
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אפליקציות פתקים

אפליקציות הפתקים המובילות הן: 
,Google keep

,Microsoft one note
 .Colornot notepad

לרישום של מידע  נותנות מענה  אפליקציות אלה 
מגוון כמו רשימת קניות, רעיונות שעולים במהלך 
דבר  כל  או  שיחה  תמליל  שונות,  משימות  היום, 
אחר שרוצים להעלות על הכתב, וחשוב שיהיה זמין 
מסוימות  באפליקציות  שלב.  בכל  לשימוש  ונגיש 
ניתן למיין את המידע לפי נושאים וצבעים ולהכניס 
תוספות כגון סקיצה ידנית, תמונה, הקלטה, קובץ 
ואפילו לשתף אותן עם איש קשר. ניתן גם "להדביק" 
פתק על מסך הבית של הטלפון החכם כדי שיופיע 
יתרון משמעותי בעבור אנשים עם  מול העיניים, 
 הפרעת קשב. ועם זאת, כשרושמים הרבה פתקים, 
קשה לאתר אותם במהירות כך שהיעילות פוחתת. 
ובנוסף, גם כאן לרוב אין סנכרון בין אפליקציות 
מידע  לרשום  לעיתים  שדורש  מה  לאחרות,  אלו 

פעמיים. 
בין  ההבדלים  אף  שעל  לדעת,  כדאי 
האפליקציות )יומן, משימה, או פתקים(, בחלקן 
אפשר לבצע פעולות חופפות. כך, לדוגמה, רשימת 
קניות יכולה להירשם גם כמשימה וגם כפתק. כל 
משתמש מוצא את הדרך שלו לרשום ולנהל את 

המידע לפי צרכיו ונוחיותו. 

 (Nizer( אפליקציית נייזר

מדור טכנולוגיה ואינטרנט

תמונה 3. 
 http://rmagazine.com- -לקוח מ( Google Keep
 Stop Asking How To Be Productive: 5 Free

)iPhone Apps To Organize Your Life
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אפליקציית נייזר היא אפליקציה חדשה וייחודית, שפותחה ככלי לניהול אישי בעבור אנשים עם הפרעות 
קשב, על מנת לאפשר השתתפות מיטבית במגוון סביבות ולאורך זמן. ייחודיות האפליקציה היא ביכולת 
שלה להציג מכלול מידע )כמו אירועים, משימות, פתקים( באופן נגיש, פשוט וברור, וכך לאפשר ארגון יעיל 
יותר של לוחות זמנים, רשימות ומשימות ביום-יום. האפליקציה מאפשרת מיון והצגה של המידע בארבע 
)מי  קשר  ואיש  המשימה(  מתבצעת  )היכן  מקום  )מתי(,  זמן  המשימה(,  )מה  תווית  קטגוריות: 
האנשים הרלוונטיים למשימה(. היא ידידותית וקלה לתפעול וכוללת ארבעה מסכים בלבד, בעלי עיצוב 
וממשק זהה המקל על ההתמצאות. הכנסת פריט חדש נעשית בצורה אינטואיטיבית ופשוטה. נפתח דף 
ריק שבו המשתמש מכניס מידע כלשהו. אפשר להכניס כל סוג של מידע. המשתמש מגדיר ומסווג את 
 המידע לפי רצונו. אפשר להוסיף זמן, תווית, מקום או איש קשר. הפריט נרשם פעם אחת וניתן לגשת אליו 

בכל אחת מקטגוריות המיון ולראות אותו בהקשרים השונים שלו. 

מדור טכנולוגיה ואינטרנט

תמונה 5. 
NIZER

מסך הכנסת פריט חדש
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תמונה 6. 
NIZER

מסכי הצגת המידע לפי קטגוריות של: יומן, תוויות, מקומות או אנשי קשר. 

והצגת  המלל  כמות  צמצום  זה  ובכלל  האפליקציה  של  הגרפית  התצוגה  על  בפיתוח  דגש   הושם 
המידע.  סוגי  בין  ברורה  גרפית  והפרדה  חזותיים,  בסמלים  השימוש  הגדלת  בלבד,  הרלוונטי  המידע 
ועשויים  במשימה  המיקוד  והגברת  מוסחות  בהפחתת  מאוד  משמעותיים  אלו  מאפיינים 

לתרום לשימוש יעיל יותר באפליקציה על ידי אנשים עם הפרעות קשב.

מדור טכנולוגיה ואינטרנט
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אפליקציית נייזר מצויה בימים אלה בפיתוח 
וצפויה  ראשונים  במשתמשים  ויישום  מתקדם 
של  האפליקציות  לחנות   2017 בנובמבר  לצאת 
 IOS בגרסת  גם  ובהמשך   )google play( גוגל 

למכשירי אפל.

מידע על האפליקציה אפשר למצוא באתר 
https://nizer-app.com :של נייזר

סיכום

אישי  מידע  לניהול  אפליקציות  של  מגוון  מצוי 
לצרכים  מענה  נותנת  אחת  וכל  זמן,  וארגון 

תמונה 7. 
NIZER

חלונית התאמת אישית של תוויות

שונים, הן מבחינת מטרת השימוש והן מבחינת 
חווית המשתמש, כך שכל אדם יכול לבחור את 
האפליקציה ואת אופן השימוש בה על פי צרכיו 

האישיים.

ניתן לשתף פעילויות,  במרבית האפליקציות 
אירועים או משימות עם אנשי קשר רלוונטיים, 
לשייך למקומות שבהם מתבצעת הפעילות ולמיין 
מגובה  כל הפעילות  שונות.  בצורות  את המידע 
בענן כך שניתן לגשת למידע ממכשיר אחר והן 

ניתנות לשחזור אם צריך. 

השימוש  קשב  הפרעות  עם  אנשים  בעבור 
באפליקציות ניהול המידע הנפוצות הוא, לעיתים, 
מידת  את  היטב  לבדוק  יש  ולכן  במיוחד,  מאתגר 
ההתאמה של אפליקציה כלשהי לצרכיו הספציפיים 
המתאימה  האפליקציה  בחירת  האדם.  של 
עשויה להיות מטרה מאתגרת לעצמה לאנשים 
מטרת  את  למשל,  לבחון,  יש  קשב.  הפרעות  עם 
השימוש של האפליקציה. היות שרוב האפליקציות 
מיועדות בדרך כלל לניהול סוג מידע אחד )אירוע, 
משימה או פתק( יש לעיתים צורך להשתמש ביותר 
מאפליקציה אחת בו זמנית, כך שיש אפשרות של 
מוסחות רבה יותר, קושי במיקוד מידע ובאופן כללי: 

הפחתת יעילות השימוש באפליקציה.

היבטים כגון ממשק משתמש, נוחות תפעול 
ותצורה גרפית אף הם בגדר גורמים משמעותיים 
ביכולת האדם עם הפרעות קשב וריכוז ליהנות מן 

האפליקציה.   

בקו-מורבידיות  מצויה  קשב  שהפרעת  היות 
גבוהה עם לקויות למידה שונות וקשיים בכתיבה 
פעולת  גם  לעיתים   ,(Rodriguez et al., 2015)
להיות  יכולה  הרצוי  המידע  פריט  של  ההקלדה 
יש  מזה,  ויותר  מעכב.  גורם  לעצמה  כשהיא 
להביא בחשבון גם את משך הזמן הנדרש למצוא 
את הפריט המתאים, את כמות הלחיצות שיש 
בהם,  ולהתמצא  מסכים  בין  לעבור  כדי  לבצע 
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בתזכורות.  שימוש  של  המורכבות  מידת  ואת 
במידת  רבה  משמעות  בעלי  הם  אלו  מרכיבים 
יכולת השימוש וההתמצאות באפליקציה כלשהי 

של אנשים עם הפרעת קשב וריכוז. 

אפשר  מתאימה  אפליקציה  באמצעות  זאת,  עם 
עם  אנשים  של  התפקוד  את  ניכר  באופן  לקדם 
 .)Toglia, Rodger, & Polatajko, 2012( הפרעת קשב

בבואנו לחפש את האפליקציה המתאימה 
את  ולהבין  האדם  של  לצרכים  להקשיב  חשוב 
שלו,  והחודשית  השבועית  התוכנית  היום,  סדר 
הוא  מה  שלו,  המרכזיים  והתפקידים  העיסוקים 
לו להתנהל בחיי היום-יום, מה כבר  יודע שעוזר 
ניסה בעבר, מה היה יעיל בעבורו ומה לא. במידת 
הצורך ראוי לקחת תפקיד/עיסוק אחד משמעותי 
ולנתח את דרישות הפעילות שלו. כמו כן, חשוב 
שהאדם יגדיר מה המטרה התפקודית שלו והאם 
היא קשורה לניהול הזמן, לעריכת סדרי עדיפויות, 
לזיכרון של מטלות, ליזימה של פעילויות, לאיזון בין 
מטלות ועוד. האפליקציה יכולה לשמש כלי יעיל 

להשיג את המטרה.

בכוחן של מרפאות בעיסוק לסייע לאנשים עם 
של  הביצוע  התפקוד,  את  ולקדם  קשב  הפרעות 
שגרות היום-יום וההשתתפות שלהם בפעילויות 
דרישות  ניתוח  באמצעות  מגוונות.  יום-יום 
הפעילות של האפליקציה וניתוח הפרופיל והביצוע 
ניתן לעשות את ההתאמה  העיסוקי של האדם, 

האינדיבידואלית המיטבית.

בוגר  מוצר  מעצב  שלגי,  אבנר  בידי:  נכתב 
בצלאל, יזם ושותף בפיתוח אפליקציית נייזר 

)Nizer) ובעל עסק "היוצר בחצר".
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