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כדאי לפטור אותו באמירות כמו "זה שטויות", "זה לא יכול 
להיות", "זה הכל בראש". ילד שחש כי הוריו מבינים אותו 

ומקבלים את פחדיו נוטה להתמודד טוב יותר. לילד הצעיר 
אפשר לומר כי מפלצות או רוחות לא קיימות בעולם שלנו 
אך בד בבד לעזור לו למצוא דרך אקטיבית לגרש את אותן 

דמויות מפחידות. ככל שהילד יהיה פעיל יותר בהתמודדות 
עם פחדיו, כך סביר יותר שיצליח להתגבר עליהם. 

הילדים יכולים לבדוק מתחת למיטה ובארונות שאין שם 
כלום. אפשר לקחת פנס ולארוב יחד עם הילד מתחת למיטה, 

כך שתראו ביחד שהמפלצת לא מגיעה. אפשר גם להכין 
מגינים ותחמושת נגד הדמויות המפחידות כמו: מלכודת 

מפלצות, ספריי נגד רוחות, לוכד חלומות רעים או ללכת 
לישון עם פנס שמבריח את הרעים. כדאי לאפשר 

לילד להשתמש במגינים שיבחר על פי שיקול 
דעתו על מנת להגביר את תחושת השליטה 

האישית במצב.
יהיה טוב אם את משחק הגירוש תמחיזו עם 

הילד גם בשעות הערות שלו ותעודדו אותו 
להביע אמון בכוחו. 

דרך נוספת לדבר על תחושות הילד הנה 
באמצעות סיפור ("פחדון בארון", "איתמר צייד 

החלומות") או משחק שיעודד אותו לדבר על 
פחדיו (ר' מסגרת). בנוסף, כדאי לעזור לו להתמגן 

לפני השינה בפעולות פשוטות שגם המבוגרים מבצעים 
בשגרה: לנעול חלונות ודלתות ולוודא שהילד שותף לכך.
במהלך התקופה מבקשים ילדים רבים להירדם יחד עם 
הוריהם. לדברי ארסטר-לוי, התנהגות זו מפחיתה באופן 

משמעותי את הפחדים אך אינה מומלצת כפתרון ארוך טווח: 
"על הילד ללמוד לווסת בכוחות עצמו את המתח הכרוך 

בהליכה לישון. אם אחרי מספר לילות של שינה משותפת 
הילד מסרב לשוב לישון לבדו יש לסייע לו באופן הדרגתי 

להתרחק מההורים. אפשר למשל להרחיק את המזרן עליו ישן 
הילד עוד ועוד בכל לילה עד עזיבה של חדר השינה". 

ולא לשכוח כמובן לתת שפע של חיזוקים חיוביים, וגם 
תאורה קטנה במסדרון או מנורת לילה בחדר לא יזיקו.

לשנות עמדה

במידה וניסיתם את כל הטריקים שהצענו למעלה אך עדיין 
השבועות עוברים והילד לא מתגבר על פחדיו כדאי להיוועץ 
באיש מקצוע כמו פסיכולוג או פסיכותרפיסט או לנסות את 

הפתרונות שמציעה הרפואה האלטרנטיבית. 
ההומאופת גבי זסלבסקי, בעל קליניקה באשדוד, מסביר כי 

הפחדים יכולים להיות תעתיק של החוויות אותן עבר הילד 
במהלך היום. אל הקליניקה שלו הגיעו ילדים שחוו פחדים גם 

בגלל דרך החינוך של ההורים. כך למשל, אם כשיטת חינוך 
אומר ההורה לילד שיבוא שוטר במידה ולא יתנהג כראוי 

הדבר יכול להציף את הילד במהלך הלילה. 
בטיפול ההומאופתי המטרה היא להגיע לשורש הבעיה, 

ממש כמו בטיפול פסיכולוגי רק בדרך אחרת הפשוטה יותר 
עבור ילדים. דרך הטיפול מחזק זסלבסקי את הפנימיות 

של הילד ועוזר לו להתמודד עם פחדיו ולקחת דברים 
בפרופורציה. "אנחנו לא מטפלים בכלים פסיכולוגיים", 

מסביר זסלבסקי. "אלא האורגניזם של הילד לומד להתמודד".   
לדבריו, התוצאות נראות מהר מאוד לעין כבר מהשבוע 

הראשון. הטיפול כולל מפגשים ורמדי שנרקחת עבור כל ילד 
באופן אינדבידואלי בהתאם לאבחון מעמיק שנעשה בטיפול 

הראשון. עלות הטיפול הראשון היא 600 שקל ולאחר כחודש 
וחצי יש להגיע לטיפול שני שעלותו 300 שקל.

הדר גלברד מקיבוץ בארי, מטפל רב תחומי באנרגיה 
ובשינוי עמדה, ניגש לטיפול בפחדי לילה באמצעות אבחון 

אנרגטי ושאלון מעמיק של 320 שאלות שבאמצעותו הוא 
מבין את ארבעת הרבדים הנמצאים באדם: רוח, רגש, גוף 

ונפש. 
לדברי גלברד, הטיפול נעשה עם ההורה והילד משום 

שברוב המקרים הפחדים של הילד נשאבים מהפחדים 
שמקרינים ההורים. הטיפול הוא באמצעות הילינג ופרחי באך 
ונמשך 45 דקות בכל פעם. לדבריו, בדרך כלל ייראו שינויים 
לאחר שלושה מפגשים כשעם הילדים התוצאות נראות מהר 

יותר מאשר עם ההורים. 
מטרת הטיפול בפרחי באך היא להציף את הרגשות 

החבויים ולאחר מכן להרגיע אותם. לדבריו, ילדים נוהגים 
לשוחח לאחר מכן על הפחדים שלהם ועל מה שמטריד אותם. 
באמצעות שיטת הטיפול של גלברד יצליחו הילדים וההורים 
לשנות את העמדה שלהם לגבי עצמם ויידעו להתמודד טוב 

יותר עם פחדיהם. 
עלות תמציות הפרחים, המספיקות לכשלושה שבועות 
(בדרך כלל לא נדרש יותר מזה), היא 50 שקל וכל טיפול 

במרפאה שבבארי עולה 150 שקל.

במיוחד בשבילכם
עשרה אחוזי הנחה

לכל המביא קופון זה לקליניקה של 
הדר גלברד, מטפל באנרגיה ובפרחי 

באך, בקיבוץ בארי, טל': 054-7918091

במיוחד בשבילכם
טיפול שני בחינם

 לכל המביא קופון זה לקליניקה של 
ההומאופת גבי זסלבסקי באשדוד, 

טל': 054-4920180

חלומות 
נעימים

פנס, מגינים, לוכדי חלומות 
או בובה מנחמת. מה שיעזור 

לעבור את הלילה֔  צילום 
אילוסטרציה: 0000
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שיגעון הקעקועים 
בקרב בני הדור 

הצעיר מסרב 
לדעוך וחברת סמוש

מנצלת היטב את 
הפוטנציאל עם שיווקו של משחק 

קעקועי מלך הדינוזאורים. המשחק 
מכיל 75 קעקועי גוף לצביעה בצורות 

שונות של דינוזאורים, טושים 
צבעוניים (לא רעילים, הבטיחו לנו) 

וספוג להצמדת הקעקוע על הגוף.
השפנפן הקטן שזכה לקבל את 

הערכה לא הפסיק לקעקע כל חלקה 
טובה בגופו עד שלא נותרה לו טיפת 
עור חשופה. מזל שהקעקועים נעלמו 

לאחר מספר ימים.
קעקועי מלך הדינוזאורים, סמוש; 

49.90 שקל

אם אתם אוהבים 
את הקפה שלכם 

בבוקר ליד פרוסת 
עוגה אולי כדאי 

שתנסו את עוגות 
הבוקר של עלית. הסדרה החדשה 

כוללת עוגת בננה וחיטה מלאה 
ועוגת דגנים מלאים המכילה 

שיבולת שועל וחיטה מלאה. במבחן 
הטעימה זכו שתי העוגות לציון 

עובר. הטעימה מביניהן היתה עוגת 
הדגנים המלאים שהיתה פריכה 

לעומת הבננה שהיתה צמיגית עם 
טעם לוואי שמזכיר סוכרזית.

עוגות הבוקר, עלית; 10 שקלים

לכל הנשים שרוצות 
להתעטף ביהלומים 

אבל לא לשלם עליהם 
כל כך הרבה כסף, 

משיקה חברת ג'ייד קרם 
יום המכיל אבקת יהלומים 
טהורה המשמשת כמוליך למרכיביו 
הנוספים של הקרם ובכך מאפשרת 

לקרם לטהר את העור מרעלים 
ולסייע במיצוק העור. שפנפנה נוצצת 
במיוחד התמרחה ודיווחה כי לקרם 

מגע משי רך במיוחד, הוא נספג 
במהירות ומרגיע את העור. החבר 

הטוב ביותר החדש? למה לא. 
 ,Diamonds Radiance Day Cream

ג'ייד; 279 שקל

אוהבות את השיער שלכן 
מעוצב ויציב לאורך זמן? 

מי לא. בחברת וולהפלקס 
מבטיחים שליטה מלאה 
על הפריזורה עם סדרת 
מוצרים הכוללת ספריי 

ומוס לעיצוב השיער. בסדרה 
מוצרים המתאימים לכל סוגי 
השיער - משיער שברירי ועדין 

ועד מתולתל וסורר. המוס החזק 
במיוחד לשיער מתולתל השתלט 

היטב על שיערותיה הסוררות 
של שפנפנת המערכת מבלי 

לפגוע יותר מדי במרקם השיער. 
וכשהתלתלים מסודרים הגברת 
שפנפנית רגועה - הציון בהתאם. 

מוס לשיער, וולהפלקס; 29.90
שקל
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השמש שקעה כבר מזמן, הכוכבים מנצנצים והירח מחייך 
מאחורי העננים. הילדים אחרי ארוחת הערב, מקולחים 

ולבושים בפיג'מות. כמו שנאמר: פיפי ולישון 
(מה שגם אומר: קצת זמן איכות להורים). 

"אמא!!!", מפלחת צעקה את השקט, "יש מפלצת מתחת 
למיטה". להתראות טלוויזיה, ניפגש מאוחר יותר כוס קפה. 

שלום למפלצות ולחייזרים, חשבנו שאתמול נפרדנו לתמיד. 
כנראה שטעינו.

בניגוד למבוגרים, שרואים בשינה סגירת מעגל והזדמנות 
להניח את תלאות היום בצד ולברוח, עבור ילדים רבים אין 
זו משימה פשוטה ללכת לישון. זהו זמן להיפרד מההורים, 

להיפרד מהפעילויות המוכרות והאהובות, להיות לבד 
ולהתמודד עם החושך. חלק מהילדים מרגישים שהם מאבדים 

שליטה והולכים אל הלא נודע, ולכן יעדיפו לדחות את 
פעולת השינה כמה שיוכלו. מי יישבר קודם? הילד, המפלצת 

או אולי ההורים? 

בין מציאות לדמיון

מעל 70 אחוז מהילדים בגילאי שלוש עד 12 יחוו פחדי 
לילה בשלב זה או אחר של חייהם. לדברי אורית ארסטר-
לוי, פסיכולוגית במרכז ת.ל.מ אשקלון, פחדי הלילה הם 

חלק טבעי בשלבי ההתפתחות של הילד ומקורם הנו לרוב 
התפתחות הדמיון, התפתחות העולם הפנימי והתפתחותן של 
יכולות קוגנטיביות. "הילד קולט יותר ויותר מידע מהעולם 

הסובב אותו, ומידע זה עובר אצלו עיבוד אישי", היא 
מסבירה. "באמצעות הדמיון חוויות שנראות לנו המבוגרים 
שוליות או בלתי מאיימות עלולות להפוך לממשיות מאוד 

עבור הילד". 
הפחדים משתנים בהתאם לגילו של הילד ולעולמו: ילדי 

גן מפחדים יותר מדברים דמיוניים (ילד בן ארבע יפחד 
למשל ממפלצת שמסתתרת מתחת למיטה), משום שבגיל 

הרך הגבול בין דמיון למציאות עדיין דק למדי. לילדים 
הבוגרים יותר יהיו פחדים מציאותיים יותר כמו פחד מפני 

פורצים שיחדרו לבית, או אפילו חוטפים שיחטפו אותם 
מהוריהם. לא משנה מה גילו של הילד המכנה המשותף 

לכולם הוא התחושה כי הם תלויים באחרים ואינם גדולים 
מספיק בכדי לדאוג לעצמם אם ייקלעו למצב מאיים.

אם אלו פחדים נורמליים הנובעים ממקור התפתחותי 
(בניגוד למשל לפחד שמקורו בחוויה טראומטית, או בחוסר 

ביטחון הנובע מסביבה משפחתית המצויה בקשיים), סביר 
להניח כי הילד יצליח להתמודד עמם והם אף יחלפו ככל 

שיתבגר (לקראת גיל ההתבגרות פחדי הלילה פוחתים 
באופן משמעותי).

מתי צריך להתחיל לדאוג?
"אם במשך תקופה של מספר שבועות הילד ממשיך 

ומגלה מצוקה ונראה כי אינו נעזר במגוון הדרכים המוצעות 
לו. כדאי לברר ראשית האם מקור החרדה אינו בהתפתחות 

נורמלית אלא בגורמים אחרים. כך, גם יש לוודא כי הפחדים 
עולים רק בשעת ההשכבה וכי הילד אינו חרדתי גם ביחס 

לסיטואציות אחרות. כדאי להתייעץ באיש מקצוע אם הילד 
נראה מתוח ומבטא חרדות גם במהלך היום וכן, אם יש חשד 

לקיומה של חוויה טראומטית".
ארסטר-לוי מבדילה בין פחדים נורמליים ובין פחדים 
כתוצאה מחוויה טראומטית, איתם יש להתמודד בצורה 

מקצועית יותר (קראו גם על טיפולים אלטרנטיביים 
בהמשך). בחוויה טראומטית הוא נזקק לעזרה חיצונית בכדי 

להתמודד עם עומס הרגשות המציפים אותו ועם הפחדים 
הקשורים לכך", היא מסבירה. "לא ניתן לצפות ממנו כי 

ירחיק את הפחדים בכוחות עצמו. חוויה טראומטית מעוררת 
אצל הילד תחושות נרחבות של חוסר אונים וכן תחושת 

איום על שלמותו (הנפשית או הפיזית)".

לחבק את הפחד

במידה ומדובר בפחדי לילה הקשורים להתפתחות הילד 
יש מספר דרכים באמצעותן יכולים ההורים לסייע. ראשית 

יש לקחת בחשבון כי הילד חווה פחד אמיתי וממשי ולא 

פינת האימוץ:
פנדה - גורה פרוותית 
קטנה שאוהבת לשחק 
ולקשקש בזנב, מחכה 
לבית חם. פנדה ועוד 

עשרות כלבים וחתולים 
מחכים לכם ביום האימוץ 

במשתלת חזקיה, שבת, 
16.1, 11:00-13:00. ניתן 
לאמץ גם בימות השבוע 

בתאום מראש בטלפון 
050-8254227

לימור תורג'מן
limort@yedtik.co.il
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ayelet-n@yedtik.co.il
שפן ניסיונות // איילת נגר

פסגתפסגת  
הפחדהפחד

הגיע זמן השינה והילד מתחיל לראות 
מפלצות? אולי זה רק שלב התפתחותי 
או שמדובר בחרדות עמוקות יותר ֔ 
בכל מקרה, יש מה לעשות  

במיוחד בשבילכם
עשרה אחוזי הנחה

 על הפגישה הראשונה לכל המביא 
קופון זה למרכזי ת.ל.מ אשקלון 

(6726766) או אשדוד (8653300)

helpme@yedtik.co.il עבדו עליכם? פגעו בכם? קיבלתם שירות לא ראוי? פתחנו                     עבורכם טלמסר 054-3336810 וגם מייל

נ

חלום לי. כיף 
לפני השינה 

֔ צילום: יואב 
אלקובי

הדקות שלפני השינה הן המעבר של 
הילד משגרת היום יום, אותה הוא מכיר 

היטב, לעולם החלומות המסתורי. בזמן זה 
יכולים ההורים לתרום למעבר רגוע של 
הילד באמצעות השריית אווירה נעימה 

- ותתפלאו, אפילו לסייע לו להזמין את 
החלום הראשון שלו. 

המשחק "חלום לי" שיצא באחרונה 
ומומלץ על ידי מכון אדלר יעזור 

למשתתפים באמצעות קלפים ודמויות 
לספר על היום שעבר, על הדברים 

שמרגיעים אותם וכמובן גם על החלומות 
שלהם. בזמן המשחק תינתן הזדמנות לשתף 
ולהקשיב וללמוד דברים חדשים על ילדכם 

וגם על עצמכם.
המשחק מורכב משלוש דמויות מרכזיות: 
מרשמלו החתולה שאוהבת לדמיין ולחלום, 

טופי הקוף שאוהב להצחיק ושוקו הפיל 
שיזמין אתכם להצצה לעולם האישי של כל 

אחד מכם.
אל משחק הקלפים מצורפת חוברת 
הדרכה ובה אפשרויות משחק וטיפים 

חשובים להורים בנושאי הקשבה, שיתוף, 
והתמודדות עם הפסד. 

אמא וילד בן שבע שיחקו את המשחק 
במשך שלושה לילות ברציפות ונהנו מזמן 
איכות לפני השינה. המשחק איפשר להם 

לספר על חוויות היום־יום, לחלוק חלומות 
ולהעניק מחמאות האחד לשנייה. זוהי דרך 
מצוינת להכיר את ילדכם טוב יותר, במידה 

והוא לא מאלה שאוהבים לשוחח במהלך 
היום, ובמקביל לחלוק עמו קצת מעולמכם 
הפנימי כך שיתפתח ביניכם דו שיח בגובה 

העיניים. עם כזה כיף לפני השינה אין סיכוי 
שחלומות רעים יתפרצו פנימה.

המשחק מיועד לגילאי שלוש ומעלה 
ונמכר במחיר היכרות ברשת סטימצקי 

במהלך חודש נובמבר ב־39 שקל במקום 59. 


