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עבודהתוכנית

נושאבחירת●

שאלותשאילת●

מובילהשאלהבחירת●

מידעחיפוש●

ועריכהמידעריכוז●

תוצרהכנת●

התוצרהסבר●

ומסקנותסיכום●



העבודהבנושאמעניינותשאלות

?לישוןחשובלמה

?לישוןצריךשינהשעותכמה

?טובהשינההיאמה

?בשינהשלביםישהאם

המוחתפקודלביןהשינהשעותביןהקשר

?רוחמצבמהו

?רע/טוברוחמצבמהו

?טוברוחמצבעלשומריםאיך

?הרוחבמצבהפרעותישהאם

?טובלארוחמצבעםמתמודדיםאיך



?הרוחלמצבהשינהשעותביןהקשר :שבחרתיהשאלה

הדבריםאתחווהשאנימכיווןהרוחלמצבהשינהשעותביןהקשר :בשאלהבחרתימדוע

.אישיבאופן

שינהשעות ,מחדשלהירדםמתקשה ,פעמיםמספרמתעוררת ,להירדםקושי :הביטוידרכי

מצבעלגםלישמשפיעהמרגישהשאנימרובהעייפותהואהביטויואז-ביותרמועטות

.הרוח



?שינהחוסרמהו

ממספרפחותישןאדםשבוכמצבמוגדרשינהחוסר

 (מתמשך)כרונילהיותיכולוהוא ,בלילההמומלץהשעות

השעותמספרהדבריםמטבע .(טווחקצר)אקוטיאו

.הגילעםמשתנהלשינההמומלץ



:שינהלהפרעותמומחה

בריאותיותתופעותשללשורהלגרוםעלולהעייפות

לאורךבלילהשינהשעותמששפחות" .לגופינומסוכנות

."שונותלהפרעותלגרוםשיכולהבעיהזו ,זמן



להפרעותלגרוםעלולבלילהלחשמלחשיפה

למידהוקשיידיכאון

בטלוויזיהבצפייה ,המחשבמול ,העבודהבמקוםבלילהמאוחרתשעהעדערנותכימצאמחקר

ומאמצעיהחשמלממכשיריהמגיעהאור .החשמלחשבוןבהגדלתרקמסתכםלא ,קריאהאו

.למידהבעיותעלולהשפיעלדיכאוןלתרום ,המתחרמותאתלהגדילגםעשויהתאורה

.האדםשלהטבעייםהיממהמחזוריאתמשבשתהלילהבשעותאינטנסיביתערנות



תמונה :התוצר

מ"ס100X40 :היצירהגודל

לבן ,שחור ,כחול ,סגול :מוביליםצבעים

ספרייצבעי :הצבעיםסוג



 :היצירהעל

והשפעתחלומות ,כוכבים ,לילהמבטאהציור

.שלנוהרוחמצבעלהחלומות

מבטאשונהובצבעאחרבגודלחלוםכל

עלמודעתלאוגםמודעתגםשונההשפעה

אתזוכריםאנחנותמידלאכישלנוהרוחמצב

 .החלומות

ישהצהובהכדורלמשלמהחלומותלחלק

החלוםשלשההשפעהשאומרמההילה

.תקופהואפילוהיוםלאורךאותנומלווה

בהיעדרביטוילידייבואבשינהמחסור

רובו ,אפליהיההקנבסבעצםואזחלומות

.שלנוהרוחמצבעלישפיעוזה ,שחור



ומסקנותסיכום

 …כגוןבשינהמחוסרשניגרמיםנזקיםהרבהשישמכיווןשעות 6מינימוםבלילהלישוןחשוב

.לבמחלות ,חייםתוחלתהפחתת ,החיסוןמערכתהחלשת ,דיכאון ,לסרטןהסיכוןהגברת

להימשךועלוליםהרוחבמצבההפרעותהתפתחותלפנימופיעיםהשינהנדודיקרובותלעיתים

.משתפרהחולהשמצבלאחר

שלבתזמוןשינויים ,השינהוויסותועלהרוחמצביציבותעלהשפעהישהביולוגישלשעוןכיוון

או ,רפואיבפיקוחהמתבצעתשינהשליזומהמניעה .דיכאוןעללהקלעשוייםערות-שינהמחזור

.דיכאוןנוגדתהשפעהבעלילהיותעשוייםהשינהזמניבלוחשינויים



 :סרטון

 :קרסו 'פרופ

ביןהקשר

שינה

לתחלואה

https://www.youtube.com/watch?v=nIKEeEbUE5c

סרטון 

https://www.youtube.com/watch?v=nIKEeEbUE5c
https://www.youtube.com/watch?v=nIKEeEbUE5c


עםיוםסדר

על :נויבךקרן

נפלאות

למה :השינה

כךכלהיא

 ,למוחחשובה

?ולגוףלנפש

https://www.youtube.com/watch?v=dKcuNxQxksY

סרטון 

https://www.youtube.com/watch?v=dKcuNxQxksY
https://www.youtube.com/watch?v=dKcuNxQxksY


מידעמקורות

שינהושעותשינה

דוידסוןלישוןחשובלמה

שינהבחוסרהסכנות

ערבהלשינההמדריך

?שינהמחוסרלמוותבאמתאפשר

הכלליתבריאותינועלשינהחוסרשלהשפעה

רוחמצב

רוחמצב-ויקיפדיה

רוחצברמהפרעות

ההתבגרותבגילוחדותלחץמצבי

רוחמצבייוצרמה-רוחבמצבישינויים

?מאוזןרוחלמצבלהגיעאיך ?משתנים

הרוחמצבעלשינההשפעת

רוחמצבהפרעות

?מזהיוצאיםאיך-שלילירוחמצב

למידהוקשיידיכאוןלהפרעותלגרוםעלולבלילהלחשמלחשיפה

נפשיותבהפרעותהביולוגיהשעוןתפקיד

http://davidson.weizmann.ac.il/online/%D7%A9%D7%90%D7%9C-%D7%90%D7%AA-%D7%94%D7%9E%D7%95%D7%9E%D7%97%D7%94/%D7%9C%D7%9E%D7%94-%D7%97%D7%A9%D7%95%D7%91-%D7%9C%D7%99%D7%A9%D7%95%D7%9F?gclid=CPGtxdaditICFRA8GwodR4YCpg
http://www.raanan-organic.co.il/%D7%94%D7%A1%D7%9B%D7%A0%D7%95%D7%AA_%D7%91%D7%97%D7%95%D7%A1%D7%A8_%D7%A9%D7%99%D7%A0%D7%94
http://www.maccabi4u.co.il/8606-he/Maccabi.aspx?TabId=8607_8608_8615
http://www.mako.co.il/home-family-relationship/family/Article-642cbdfafee3441006.htm
http://www.cts.co.il/%D7%9B%D7%93%D7%95%D7%A8%D7%99-%D7%A9%D7%99%D7%A0%D7%94-%D7%9C%D7%9C%D7%90-%D7%9E%D7%A8%D7%A9%D7%9D
https://he.wikipedia.org/wiki/%D7%9E%D7%A6%D7%91_%D7%A8%D7%95%D7%97
http://www.psychiatry.org.il/%D7%94%D7%A4%D7%A8%D7%A2%D7%AA-%D7%9E%D7%A6%D7%91-%D7%A8%D7%95%D7%97/
https://www.doctors.co.il/ar/4501/%D7%9E%D7%A6%D7%91%D7%99+%D7%9C%D7%97%D7%A5+%D7%95%D7%97%D7%A8%D7%93%D7%95%D7%AA+%D7%91%D7%92%D7%99%D7%9C+%D7%94%D7%94%D7%AA%D7%91%D7%92%D7%A8%D7%95%D7%AA:+%D7%93%D7%A8%D7%9B%D7%99+%D7%98%D7%99%D7%A4%D7%95%D7%9C
http://www.psychiatry.org.il/%D7%94%D7%A4%D7%A8%D7%A2%D7%AA-%D7%9E%D7%A6%D7%91-%D7%A8%D7%95%D7%97/
https://www.doctors.co.il/ar/4501/%D7%9E%D7%A6%D7%91%D7%99+%D7%9C%D7%97%D7%A5+%D7%95%D7%97%D7%A8%D7%93%D7%95%D7%AA+%D7%91%D7%92%D7%99%D7%9C+%D7%94%D7%94%D7%AA%D7%91%D7%92%D7%A8%D7%95%D7%AA:+%D7%93%D7%A8%D7%9B%D7%99+%D7%98%D7%99%D7%A4%D7%95%D7%9C
http://www.eip.co.il/?key=591
http://www.psychiatry.org.il/%D7%94%D7%A4%D7%A8%D7%A2%D7%AA-%D7%9E%D7%A6%D7%91-%D7%A8%D7%95%D7%97/
http://www.hasod.co.il/articles/out_negative_mood.htm
http://www.add-syndrome.co.il/%D7%97%D7%A9%D7%99%D7%A4%D7%94-%D7%97%D7%A9%D7%9E%D7%9C-%D7%93%D7%99%D7%9B%D7%90%D7%95%D7%9F-%D7%9C%D7%9E%D7%99%D7%93%D7%94/
http://www.maccabi4u.co.il/8606-he/Maccabi.aspx?TabId=8607_8610_8621

