
 מאת: ד“ר גדי ליסק
רפואה התנהגותית וביופידבק

ואבי פטל 
 ארגון ההורים למערכת החינוך בירושלים,

מנהל תחום קרינה ותקשוב

ילדים יכולים להשיג שיפור משמעותי בריכוז
באמצעות פעולות פשוטות ביותר

 השינה מאוד חשובה לגוף וחשוב לתת לגוף שינה מיטבית,
ללא הפרעות חיצוניות, היכולות לפגוע באיכות השינה.

שימוש בסמארטפונים, משחקי מחשב וגלישת אינטרנט לפני 
השינה, מעורר את הגוף והמוח ומפחית את איכות השינה.
חוסר שינה, או שינה שאינה מיטבית עשויה לפגוע בריכוז. 

כשעה לפני השינה, להמעיט בשימוש 
בטלפונים ניידים, משחקי מחשב, 
גלישת אינטרנט וצפייה בטלויזיה.

לפני השינה

בזמן השינה

הסלולרי  )לא רק את המסך(לכבות לחלוטין את המכשיר  

 במידה וצריך להטעין את
הסוללה של הטלפון הסלולרי בלילה:

 יש להטעין בחדר אחר.
אם אין אפשרות אחרת, מומלץ 
 להניח את המכשיר הסלולרי רחוק

 ככל האפשר מהגוף
)למשל בצד השני של החדר(.
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