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  .(ASD) בילדים בספקטרום האוטיסטי בעיות שינה שכיחות מאוד

את השינה אולי גם )ו םשלכ הילדשל  השינה את לשפר כדי אסטרטגיות שנועד לספק ,להורים מידע בחוברת זו

 שלכם...(

מתאימות  אלה אסטרטגיות. שינהם בתחום המומחי של קליני ניסיוןו מחקר על מבוססות זו בחוברת ההצעות

לשפר את איכות השינה שלהם ו ביתר קלותלהירדם  לילדכם לעזור עשויות ההצעות .הגילאים בכל לילדים

 בלילה.

ישנוניות בשעות לסבול מ שוייםעילדים הסובלים מבעיות בשינה או שינה לא מספקת במהלך התפתחותם, 

כגון היפראקטיביות, חוסר תשומת לב ותוקפנות. מחקרים שנעשו  ובעיות התנהגותהיום, בעיות למידה 

לילדים  התנהגות, בהשוואהקשיים בשינה יסבלו יותר מקשיי ילדים עם מדגימים כי  ASDלאחרונה בילדים עם 

 ישנים טוב. ש

 מידע שעשוי לסייע במגוון קשיים הקשורים בשינה כגון: ,בחוברת

 

 

 

 

 

תנאי השינה של הילד,  להתייחס ליש . שלו השינה הרגליב לטפל חשוב, יותר טוב לישוןשלכם  לילד לעזור כדי

 במהלך הלילה. ומה עושים במקרה בו הילד מתעוררהילד לשינה  שלבי הכנת , החדר בו הוא ישןהכוללים את 

 סובלים מבעיות שינה כגון: ASDילדים עם מה 80%-על פי הדיווחים, כ 

 קושי להירדם •

  יקיצות חוזרות  לאורך הלילה •

 ערות ממושכת לאורך הלילה •

 התעוררות מוקדמת מידי בבוקר •

בעיות אחרות כגון הרטבה בלילה, נחירות, הפסקות נשימה או פרכוסים דורשים התייחסות מקצועית שלא תידון 

 במסגרת חוברת זו.

אימוץ הרעיונות הנידונים בחוברת  ידי על יותר טובים שינה דפוסי לפתח לדיהםלי לעזור יכולים רבים הורים

 בבחירת תוכנית שתשפר את השינה של ילדכם, חשוב לקחת בחשבון את הדברים הבאים:. זאת

 .שלכם המשפחה של החיים אורחשיכולות להשתלב עם  בהצעות בחרו •

לנסות אותם לאורך תקופה  ואנרגיה זמן לכם יש כאשר , רקיחד רתםשבחהתחילו ביישום התכנית  •

 .ולבחון את השפעתם

 .אחרים שינויים לשלב בהדרגה נסו מכן ולאחרראו תוצאות , אחד שינוי נסו •

 .רואים שינויש לעיתים נדרשת התמדה של למעלה משבועיים, עד. היו סבלניים •

 

 

 

 

 כיצד להבטיח סביבת שינה מתאימה

 שינה שגרת כיצד לקבוע 

 

 

 קבוע זמנים לוח על לשמור כדי טיפים

 

 

 לבד להירדם שלך ילדאיך לגרום ל

 

 

 בכדי לישון טוב בלילהכללים לאורך היום 

 

 

 כמה שעות שינה צריך הילד שלכם? 

שעות שינה.  10-11שעות שינה בעוד שילדי בית ספר צריכים כ 11-12ילדי גן צריכים כ 

לעיתים צריכים פחות שעות, ואין טעם לשים אותם מוקדם מידי  בספקטרום האוטיסטיילדים 

 במיטה.
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 סביבת שינה מתאימה

המקום והתנאים בהם הילד ישן מאוד חשובים לאיכות השינה שלו. נסו לגרום לכך שהילד יירדם באותו המקום 

 ובאותם התנאים מדי לילה עד כמה שאפשר. 

קר מידי, לא רועש ולא מואר.  ולא חם אחדר השינה צריך להיות נוח ככל האפשר לילד.  :נוחה שינהסביבת 

 דולק במשך כללהשאיר אור חלש ניתן אם הדבר מגביר את נוחיות הילד  אך ,חשוךחדר השינה צריך להיות 

אטומים וילונות  לשקול להוסיףכדאי הלילה. אם יש תאורת רחוב או שמש חזקה בשעות הבוקר המוקדמות 

 . לכיסוי החלונות

בזמן הכניסה לשינה ולאורך הלילה צריך לשמור על סביבה שקטה. יש  השינה צריך להיות שקט: דרח

. יש לגרום להתעוררות הילד עשויהאו מוסיקה כיוון שהפסקתם  דיבור, טלוויזיהלמנוע מקורות רעש כגון רדיו, 

ילה כמו לקבוע מונוטוני הנמשך לאורך כל הצליל לשמור על שינה. הכוונה היא לעוזר ילדים להם "רעש לבן" 

 רעש ממאוורר העשוי לחסום רעשים ממקורות אחרים. 

עשויים להיות עם רגישות חושית מוגברת. הם עשויים להיות  ASDילדים עם  קחו בחשבון את הסביבה:

. נסו של הפיג'מה, הם עשויים להגיב אחרת למרקם של השמיכה או הביתיתיותר רגישים לרעשים מהסביבה 

 דה.שעוטפת את הגוף, שמיכה קלה או כברפויה או כזאת  פיג'מהלהבין מה יותר מתאים לילד: 

 

 

 בכניסה לשינה: שגרה קבועה

טקס הכניסה לשינה צריך להיות קצר, קבוע וצפוי ככל האפשר. הרגלים טובים הינם כאלה שילמדו את הילדים 

תעזור להירגע, ולהיות מוכנים לשינה. ההרגלים צריכים להתאים לילד שלך. השמירה על טקס קבוע מידי לילה 

 לילד שלכם להירגע ולהירדם.

ות בוהקים, אורכדאי להימנע מ, או במשחקי מחשב מעוררים הטלוויזיבתכניות ייה צפ מפעילויות כגון והימנע

 מעוררת כגון ריצה או  קפיצה.ת מוזיקה רועשת, פעילו

גיל שנה עד ) זמן הכנה קצרדקות לפני השינה. ילדים צעירים יותר צריכים  15-30שינה כ ההכנה להתחילו את 

 נה לא תארךיאולם בכל מקרה רצוי שההכנה לש ההכנה לשינה.( וככל שהילד גדל מאריכים את משך 'קד 15

 דקות. 60-למעלה מ

  

ן ההורים והמטפלים באופן בו מכינים את הילד לשינה.חשוב  ככל  לנסות ולשמור על אחידות בי

 םלהירדשאתם מצליחים לשמור על אותה השגרה בכל לילה ולילה כך יהיה קל יותר לילד 

 ולישון היטב לאורך הלילה
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ים:  כמה המלצות פשוטות לטקסי שינה אפקטיבי

 

 

 בחדר בו הילד ישן כשהחדר שקטאת ההכנה לשינה כדאי לערוך  •

 םלהירדאופן קבוע כך יותר קל לילד אותו הסדר ובמקיימים את שגרת השינה בככל ש •

רשימת תמונות ובה  לעקוב אחר סדר הפעולות הקבועות באופן ויזואלי. ניתן להציג יותרקל  לילדים •

להבין שרצף הפעולות חוזר למטה(. רשימה כזאת עוזרת לילד  הקבוע לפני השינה )ראוסדר הדברים 

על עצמו בכל יום באותו הסדר, בנוסף, זה מסייע לבני משפחה או מטפלים לבצע את הפעולות בסדר 

 קבוע. 

מתקשים להשתמש בתמונות, ניתן להשתמש בחפצים. כל פעולה מרצף הפעולות של דים אשר ליל •

 ההכנה לשינה תיוצג באמצעות חפץ אשר בו משתמשים במהלך אותה הפעולה

. לדוגמה מקלחת עשויה להיות ילדכםפעילויות מעוררת עבור ואילו פעילויות מרגיעות אילו גלו  •

כדאי לבצע  ילדכםעבור מעוררות הנחוות כפעילויות אחר. ילד לאו מרגיעה עבור ילד אחד מעוררת 

 .שינההכנה למרגיעות כדאי לכלול בטקס ה תשפעילויומוקדם יותר בערב, בעוד 

 

 

 

  

 

   
 

 ללבוש פיג'מה            שירותים ידיים                לשטוףשיניים       לצחצח                          

    

 לשתות מים      לקרוא סיפור               למיטה    סלהיכנ        לישון                                     

 

  למרגיעה, קצרה וצפויה הפכו את ההכנה

 דוגמא לטקס הכנה לשינה והמחשה בתמונות

  למרגיעה, קצרה וצפויה הפכו את ההכנה
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 שימרו על לוחות זמנים קבועים

 

 

 

 

 

 

בילדים רבים )וכך גם מבוגרים( לעיתים כשעה לפני השינה מתמלאים באנרגיה שדועכת קצת אחר  הזמן הנכון:

. אם לילד לוקח יותר משעה לגרום לקושי בהרדמותכניסה מוקדמת מידי למיטה עשויה לכן, כך לקראת שינה. 

 דמות. משך ההרם יש לכך השפעה על דקות וראו א 60עד  30, נסו לדחות את שעת השינה ב רדםילה

 

 

 

 

 

לשמור על השעה בה הקפידו בשעה מאוחרת, לפעמים הולך לישון  : גם כאשר הילד שלכםמתעוררים מוקדם

ל ששעת שעה מאוחר יותר. למרות שנדמה שטוב לתת לילד "להשלים שעות", ככיותר מהוא מתעורר ולא 

 .השינה תהיה טובה יותרההתעוררות קבועה יותר, כך 

 

 

 

 

 

את לאכול אמור הילד . הוא זמני הארוחות ,ילדכםשחשוב מאוד בשגרת השינה של  דבר נוסף ומה עם אוכל?

בשעה מארוחות כבדותיום בערך באותה השעה, גם בסופי השבוע. בסוף היום רצוי להימנע בוקר בכל הארוחת 

 יותר בקלות עזור לילד שלך להירדםללעיתים עשוי קטן כמו פרי, או מעדן נשנוש  מצד שני,מאוחרת. 

 

 

 

 

 

 

. כדאי לנסות ולקבוע את שעת השינה ואת השעה בה קבעו מהי השעה בה הולכים לישון.. ונסו לעמוד בכך

מתעוררים )בהתאם לאורך חיי המשפחה(, ולהתמיד בכך לאורך כל ימות השבוע. כדאי לבחור בזמן התואם 

ידי לילה. אם לגיל הילד. שעת השינה צריכה להיות כזאת שמתאימה גם לכם כך שתוכלו לשמור עליה מ

לכך על הילד  המסיבות מסוימות נעשה שינוי משמעותי בלוחות הזמנים נסו להעריך את ההשפעה שהיית

 שלכם. יתכן שתצטרכו לעבור ללוח זמנים חדש או לחזור ללוח שהיה.

שעת השינה תלך ותתאחר כשהם גדלים, אבל היא תמיד צריכה להיות כזאת שמאפשרת  וכשהם גדלים..

בכל יום. ילדים גדולים נוטים ללכת לישון מאוחר יותר ולהתעורר מאוחר יותר בסופי  שינה מספקתלילד שלכם 

 לאורך סופי השבועשלהם ביותר משעה, שעת השינה ושעת היקיצה השתדלו שלא לאחר את שבוע. 

 

: אם הילד שלכם צעיר ועדיין ישן לאורך היום, שמרו על תנומות היום בזמנים קבועים. במשך היוםשינה 

במידה  16:00במידה וזה מתאפשר, התנומה צריכה להיות בחדר השינה של הילד. העירו את הילד לפני 

וא ישן שנת הבו  לוישנה שנת אחר צהריים אחרת יהיה לו מאוד קשה להירדם בלילה. אם הילד עבר את הגי

על שנת עשויה להקשות שינה בצהרים עבור ילדים גדולים יותר, להימנע מכך אלא אם הוא חולה. צהרים, נסו 

 לילה.ה

 

חשפו את הילד לאור היום בבוקר, והחשיכו את החדר בשעות  בוקר טוב השמש זורחת, לילה טוב ירח:

הלילה כדי לעזור ולשמור על הרגלי שינה קבועים. כשהילד מתעורר בבוקר תנו לאור השמש הטבעי לחדור 

עמעמו את האור באזור בו הוא מתארגן  ,שינה של הילד השמש עדיין זורחתההכנה למבעד לחלון. אם בשעת 

  .חדר השינהדאגו להחשיך את ו
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 למדו את הילד להירדם בכוחות עצמו 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 לישון לבד?איך מלמדים אותם 

 תלהיעשותם לישון לבדם. זה צריך תצטרכו ללמד אוכך , בעזרתכם שוןממש כפי שהילדים שלכם למדו לי

בהדרגה ולאורך מספר שבועות. לדוגמה אם אתם בדרך כלל שוכבים בסמוך לילד, ניתן לשנות את התבנית 

בהדרגה את הכיסא  הרחיקולישיבה על כיסא סמוך. בהמשך ולאחר מכן למשך כמה לילות לישיבה במיטה, 

את תשומת הלב הפחיתו  סא מהחדר. בזמן ביצוע שינויים אלו,ימעט בכל לילה, עד להוצאת הכ מהמיטה

 הישירה שאתם נותנים לילד בדיבור ובמבט.

איננו ישן או מביע מורת רוח המתינו כמה דקות בטרם אתם אם כשהצלחתם לצאת מחדר השינה של הילד, גם 

מגע פיזי, או בשיחה )נניח חיבוק בלמעט אתם בחדר, היו שם לזמן קצר )פחות מדקה( ונסו ניגשים אליו. כש

 קצר ודי(. אפשר לומר בעדינות אך בנחישות "זה הזמן לישון אתה בסדר גמור, לילה טוב" ולעזוב את החדר.

על ביקורים והמשיכו להקפיד זמן ארוך יותר בכל פעם, מחוץ לחדר אם צריך לחזור שוב לחדר, נסו להמתין 

או אם התעורר  מד להירדם לבד, ניתן להשתמש באותה השיטה כשהוא מתעורר בלילהוקצרים. ברגע שהילד ל

 מוקדם מידיי בבוקר.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 למה חשוב שהילד שלכם יצליח להירדם לבד?

. בכל פעם לאורך הלילה מספר פעמיםבאופן טבעי ילדים ומבוגרים מתעוררים 

שאנחנו מתעוררים, אנחנו מוודאים שאנחנו בסביבת השינה הטבעית לנו 

אותן בדרך כלל איננו זוכרים עד כי  ,קצרות כל כךאלו וחוזרים לישון. יקיצות 

 בבוקר.

בכל פעם שהוא יתעורר, בכוחות עצמו, להרדם לא מסוגל  שלכםאם הילד 

להירדם ידע כיצד העזרה שלכם. אם הוא ללא יהיה לו מאוד קשה לחזור לישון 

העזרה שלכם, ובבוקר ללא  ,מיקיצות אלהגם לחזור לישון יצליח הוא ,לבד 

 הוא יקום רענן יותר )וכך גם אתם..(.

 

 

 

 

 כלי עזר -טוב כרטיס לילה

הינו כלי שיכול לעזור לילדים גדולים יותר. הכרטיס או כל  ,כרטיס לילה טוב

יכול לשמש את הילד כשהוא מתעורר בלילה. הוא יכול  ,דבר אחר עליו תחליטו

כם משהו קצר כמו חיבוק מים בזה פעם אחת בכל לילה כדי לקבל מלהשתמש 

 .'וכו

השימוש  ולאחרצריך להסביר לילד שבכרטיס משתמשים פעם אחת בכל לילה, 

 מקבלים את הכרטיס בלילה הבא לשימוש חוזר.

ילה שלם ניתן לקבל עבורו מתנה במידה ולא נעשה שימוש בכרטיס לאורך ל

וכאשר הוא אוסף מספר מסוים מדבקה בכל בוקר לילד בבוקר. אפשר לתת 

מתנה מיוחדת. המתנות יכולות להיות פשוטות או  , הוא יקבלמדבקות של

 להיות פעילות משותפת שהילד אוהב.
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 מעודדים פעילויות התומכות בשינה 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 פעילות גופנית: 

גופנית לאורך היום עוזרת לילד לישון טוב יותר  פעילות

נרדמים וישנים  לילה. ילדים ומבוגרים פעיליםלאורך ה

טוב יותר. אם הילד שלכם לא משתתף בפעילות 

 ספורטיבית בבית הספר, נסו לעשות זאת בבית.

יש לדאוג לכך שהפעילות הספורטיבית תעשה מוקדם 

רת בסמוך לזמן לאורך היום, כיוון שפעילות גופנית מעור

להקשות על השינה. כל פעילות  אדווקהשינה עשויה 

שלוש שעות -שעתייםפיזית מאומצת צריכה להסתיים 

 לפני השינה.

 

 :קפאין באוכל

עשוי לגרום לערנות ולכן להוביל לכך הינו מעורר וקפאין 

שהילד שלכם לא יישן טוב במהלך הלילה. ההשפעה 

לוש לחמש שעות של הקפאין על הגוף נמשכת בין ש

 התזונה של ילדכםשעות! אם  12ולעיתים אף למשך 

קפאין )כמו שוקולד, קפה, תה, או שוקו,  מכילה

משקאות מוגזים עם קפאין( בשעות אחר הצהריים 

והערב, עשויה להיות לכך השפעה על הכניסה לשינה. 

יש ילדים שבכדי לישון היטב נדרשים להימנע לגמרי 

לישון במידה  מצליחיםם מקפאין, אף שרוב בילדי

 והחשיפה נמנעת בשעות אחר הצהריים והערב.

 

 מה עם הילדים האחרים שלנו?

משפחות רבות מעוניינות לדעת כיצד שינויים בהרגלי השינה של ילד אחד עשויים להשפיע על הילדים האחרים. לעיתים 

 המשפחה. על כלמשפיעה לטובה פעה שיש להרגלי שינה עקביים קרובות, ההש

אחים ואחיות יכולים לעזור האחד לשני להירדם. אם כל הילדים  : כדאי לחשוב על דרכים בהםנרתמים לעזרה

המשפחה כאשר כל ללמוד להשתמש בלוח זה.  הקושי בשינה משתמשים בלוח ויזואלי לטקס שינה, זה עוזר לילד עם 

 רכוש את ההרגלים הנכונים.נצמדת לרוטינה קבועה, קל יותר לילד עם הקושי בשינה ל

כדאי לבחור פעילויות  ,: חשוב לחשוב על הפעילויות המשותפות בסמוך לשינה. במידה ומשחקים יחדמשחקים ביחד

 מרגיעות ומכינות לשינה.

: במשפחות מסוימות קל יותר לקבוע שעות שינה מעט שונות לכל ילד, כך יש זמן להורים לתשומת שעות שינה אישיות

 נסו לשלוט ברעשי סביבה ,"אחד על אחד" לכל ילד לפני השינה. אם הילדים שלכם הולכים לישון בשעות שונותלב של 

 .כך שלא יפריעו לילד המתקשה להרדם 

יחד עם אח  רלאחרים יותר קל לישון באותו החדשבעוד  ,שון בחדר משלהםי: ישנם ילדים להם קל יותר לסביבת השינה

 דקו מה יותר מתאים לילד שלכם.או אחות. במידה ומתאפשר ב

 

 עשינו הכל ושום דבר לא עוזר

אם למרות שניסיתם ליישם את ההמלצות הילד עדיין סובל מהפרעות שינה, יש להגיע למרפאת שינה. כדאי לבחון סיבות 

לישון טוב יותר. מלטונין רפואיות שעשויות לגרום לקושי בשינה, ולבחון את הצורך בטיפול תרופתי העשוי לעזור לילד 

נמצא יעיל במחקרים שונים וכך גם תרופות אחרות לסייע בשינה. בתרופות אלה יש לעשות שימוש עם מעקב של רופא 

 מומחה.
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RESOURCES  

The Autism Speaks Family Services Department offers resources, tool kits, and support to help 

manage the day-to-day challenges of living with autism www.autismspeaks.org/family-services. If you 

are interested in speaking with a member of the Autism Speaks Family Services Team contact the 

Autism Response Team (ART) at 888-AUTISM2 (288-4762), or by email at 

familyservices@autismspeaks.org   
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