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אבי שדה

ס למדעי הפסיכולוגיה"ביה
א"אוניברסיטת ת

? לישוןלא רוצים 

וקשיי שינה בילדותעל התפתחות השינה 
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חשיבות השינה בינקות ובילדות

חסך שינה והשלכותיו

בעיות השינה השכיחות בתינוקות וילדים

טיפול בבעיות השינה

...כל מה שרציתם לדעת על שינה לפני שתירדמו
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הבשלה של המוח

למידה, זיכרון, עיבוד מידע

טיפול בזיכרונות רגשיים, ויסות רגשי

"מצב טעינה" –של כל מערכות הגוף ריענון 

הורמון הגדילה –פיזית צמיחה 

ויסות משקל –ויסות הורמונלי 

חשיבותה של השינה בילדות
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כמות שינה שאינה מספיקה לפי הצורך

איכות שינה ירודה

סיבות לחסך שינה
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עייפות וישנוניות מוגברת

)ADHD(למידה וזיכרון  , פגיעה בתפקודי קשב

בעיות התנהגות וויסות רגשי

פגיעה בגדילה הפיזית

משקל יתר

השלכות חסך שינה
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?האם הם ישנים מספיק

משך השינה בלילה

)שנים(גיל  )
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?איך בודקים את השינה בילדים



ו"תשע/כסלו/ח"י

9

"שעוני השינה"
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" שעון השינה"נתוני 
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Sleep of newborns

Sadeh et al., 1996, Early Human Development
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Sleep of 6-m-o infants
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? לא רוצים לישון
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קשיי הירדמות ויקיצות  : הבעיות השכיחות
מרובות בלילה

מספר יקיצות ממוצע בלילה

)שנים(גיל הילד 
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אלרגיה לחלב  , רפלוקס, קוליק(נושאים רפואיים 

וכל נושא רפואי אחר , הפרעות נשימה, פרה

.שגורם למצוקה

מעורבות יתר של ההורים או הרגלים לקויים  

שמונעים למידת הרגעה עצמאית ויכולת  

.הרדמות במיטה

.חרדה מהחושך ולהיות לבד, חרדת פרידה

הסיבות העיקריות לקושי להירדם  

ויקיצות מרובות
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.בירור וטיפול בנושאים רפואיים

גמילה ממעורבות יתר של ההורים והרגלים  

.שליליים אחרים

והירדמות עצמית במיטה, לימוד הרגעה עצמית

.הקניית ביטחון בנוכחות וקירבת ההורים

הלילה מתחיל במיטה ונגמר במיטה ובאמצע  

...לא קורה שום דבר מעניין

עקרונות הטיפול בקשיי הירדמות  

ויקיצות מרובות בשנים הראשונות
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התערבות טיפולית למצבי לחץ וחרדה בילדים : חיבוקי

18
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רמת פחדי הלילה לפני ואחרי הטיפול

Kushnir & Sadeh, 2012, European J. of Pediatrics 19



ו"תשע/כסלו/ח"י

20



ו"תשע/כסלו/ח"י

21



ו"תשע/כסלו/ח"י

22



ו"תשע/כסלו/ח"י

23



ו"תשע/כסלו/ח"י

24



ו"תשע/כסלו/ח"י

25



ו"תשע/כסלו/ח"י

26



ו"תשע/כסלו/ח"י

27



ו"תשע/כסלו/ח"י

28

  -תודה על תשומת ה
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