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?אז מה קורה עכשיו

מערכת , כשיש איום. המוח שלנו בנוי לשרוד•

 Fight or Flightהעצבים נכנסת למצב 

ערני ורגיש לכל רחש, והמוח הופך דרוך

שינה עמוקה ורציפה היא לא , במצב כזה•

אבל , בראש סדר העדיפויות של הגוף

הישרדות כן

יקיצות כפויות בגלל אזעקות: בנוסף•

אם אתם מתעוררים מכל , אם קשה להירדם•

זו  -רעש קטן או חווים חלומות מתוחים 

תגובה אנושית ובריאה למצב לא נורמלי



משנים מטרה בהתאם למצב



היום במפגש

נכיר את המנגנונים המוחיים שמווסתים •

ומעורבים בשינה וחלומות

נדבר על חשיבות השינה ועל תאוריות לגבי •

תפקידם של חלומות

נסיים בשיח על פעולות שונות שניתן •

לעשות על מנת לשפר ככל הניתן את 

איכות השינה בזמן הנוכחי





דפוסי פעילות מוחית בערנות

רישום של גלי אלפא

רישום של גלי בטא



דפוסי פעילות מוחית חשמלית בשינה

היא מורכבת . שינה אינה מצב הומוגני•

, משלבים שונים ולכל שלב תדר מוחי משלו

מאפיינים משלו וכנראה גם תפקיד משלו

 90-מחזוריות השינה היא מחזוריות של כ•

דקות אנו  90-כלומר כל כ, דקות בממוצע

עוברים את כל שלבי השינה באופן מחזורי 

(משתנה מעט לאורך הלילה)



שלבי השינה ומאפייניהם





מחזוריות 
השינה לאורך 

החיים



מחזוריות השינה לאורך החיים



שליטה עצבית 

בשינה ונוירוכימית



שליטה עצבית 

בשינה ונוירוכימית

שינה אינה מצב פסיבי אלא תהליך אקטיבי המנוהל על ידי רשת 

:במרכזה עומד ״מאבק״ בין שתי מערכות. מורכבת במוח

מופעלת על ידי מוליכים עצביים מעוררים  אזורי מערכת הערוּת•

ועוד נוראדרנלין, היסטמיןכמו 

המשתמש , בהיפותלמוס" מתג השינה"מול מערכת זו פועל •

את אזורי הערוּת" להשתיק"כדי  גאבאבמוליך העצבי המעכב 

תהליך ההירדמות מונע על ידי הצטברות לאורך היום במוח של •

וכן על ידי הפרשת  (נחסם ע״י קפאין) אדנוזיןחומר בשם 

המסמן למוח שהגיע החושך מלטוניןההורמון 

חוסם את מרבית הגירויים החושיים  התלמוס, בזמן השינה•

מהסביבה ומאפשר למוח להישאר במצב של שינה



שליטה הורמונלית 
: בשינה

 -״מתגים הורמונליים״ 
וקורטיזולמלטונין 



תפקידי השינה



?למה אנחנו ישנים



 -שנת גלים איטיים 
המוח מנקה את עצמו

Iliff et al., 2012



REMשנת 
מאז ומתמיד ייחסו לחלומות חשיבות , בגלל אופיים המסתורי

עד היום לא ברור מה (. חלון ללא מודע, למשל ניבוי העתיד)

:יש כמה תאוריות. חשיבותם של חלומות למוח

•Activation synthesis hypothesis –  ייצוג של פעילות

מוחית רנדומלית שמתרחשת בזמן החלום

חשיבות אבולוציונית -תאוריית סימולציית האיומים •

בזמן החלום  –למידה וגיבוש זיכרונות , עיבוד מידע•

מתרחשים תהליכי קונסולידציה של זיכרונות



משפרת למידה REMשנת 

Karni at el., 1994

The Texture Discrimination Task



משפרת למידה REMשנת 

ללא , באותו היום, שעות מאוחר יותר 10 - 8התאמנה על המשימה בבוקר ונבחנה שוב על ביצועיה  :קבוצת היום•

שינה באמצע

ישנה לילה שלם ונבחנה שוב למחרת בבוקר, התאמנה על המשימה בערב :קבוצת הלילה•

שיפור קבוצת הלילה הראתה . בביצועים שלה במבחן השני לא הראתה כמעט שום שיפורקבוצת היום  :תוצאות•

הרבה מעבר לרמה שהגיעו אליה , הם היו מהירים ומדויקים הרבה יותר. בביצועים למחרת בבוקר דרמטי ומשמעותי

וכל זאת ללא שום תרגול נוסף, בסוף האימון בערב הקודם

כאשר מנעו . REMשנת מחקרי המשך הראו ששלב השינה שהיה קריטי לשיפור הוא : REMתפקידה של שנת •

השיפור בלמידה נעלם, מנבדקים ספציפית שלב שינה זה

מתחזקים קשרים עצביים ומתגבשים זיכרונות יציבים וארוכי טווח, REMבעיקר שנת , בזמן השינה: כלומר•

Karni at el., 1994



Overanxious and underslept

Ben-Simon et al., 2020

ההשפעות של חסך שינה

בתקופות של מתח וחרדה קיצוניים כמו •

אלא , שינה אינה מותרות, המצב הנוכחי

כלי חיוני לוויסות רגשי וחוסן נפשי

כל פרק של , גם אם השינה מקוטעת•

עוזר למוח להתאושש ולחזור שינה

ליציבות





לפני השינה



לפני השינה



אחרי אזעקה

המטרה היא לחזור לרוגע כמה שיותר מהר
אחרי החזרה מהמרחב : מהיר" איפוס"פרוטוקול •

אל תפתחו , נסו לא להדליק אורות חזקים, המוגן
המטרה היא . טלוויזיה ואל תתחילו לגלול בחדשות

לסמן לגוף ולמוח שאנחנו חוזרים למצב מנוחה
נשימה היא הכלי החזק : תרגילי נשימה קצרים•

נשימת "נסו . ביותר להרגעת מערכת העצבים
 4החזקת האוויר , שניות 4שאיפה ": קופסה
חזרו . שניות 4והמתנה , שניות 4נשיפה , שניות
זה מאט את דפיקות הלב . פעמים 10 - 5על זה 

ומרגיע את הגוף
אם אתם לא מצליחים : לא להילחם בערות•

אל תתהפכו , דקות 20 - 15להירדם בחזרה תוך 
שבו בחדר אחר באור , קומו. במיטה בתסכול

עד ( כמו שתיארנו קודם)עשו משהו מרגיע , חלש
ואז חזרו למיטה, שאתם מרגישים עייפים שוב



ביום שאחרי 
לילה קשה

, גם אחרי לילה גרוע: אור שמש בבוקר•
. דקות בבוקר 10-חשוב לצאת לאור יום ל

את השעון הביולוגי " לאפס"זה עוזר 
ומשפר את הסיכוי לשנת לילה טובה יותר 

בהמשך
אם אתם (: power naps)תנומות חיזוק •

תנומת צהרים קצרה , מרגישים מותשים
. דקות יכולה לעשות פלאים 30 - 20של 

הימנעו מתנומות ארוכות שיפגעו בשנת 
הלילה

הכירו בכך שביום שאחרי : חמלה עצמית•
פחות , לילה כזה תהיו פחות מרוכזים

היו . זה בסדר. סבלניים ופחות יעילים
הורידו ציפיות ובקשו , חומלים כלפי עצמכם

עזרה אם צריך
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