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             הטיפ של טליה- האם יש קשר בין שנת הצהרים לשנת הלילה?

הורים רבים מתמודדים בכל ערב עם חוסר הרצון של ילדם לשכב לישון. הורים רבים תולים קושי זה בשנת הצהרים של הילד בגן הילדים. האם יש קשר?
התשובה מורכבת, כמו כל דבר בחיים....
מצד אחד, ישנם ילדים שזקוקים לפחות שעות שינה ומתקשים להירדם במהירות בערב כשהם ישנים בצהרים. 
מצד שני, ישנם ילדים שישנים טוב בצהרים וישנים טוב בלילה אך עדיין מתקשים להירדם כי לא הקנו להם הרגלי שינה נכונים ולא בגלל שהם ישנים בצהרים בגן הילדים. 
לעיתים קרובות ילדים שמוותרים על שנת הצהרים, נרגנים יותר, הם קשובים פחות, פנויים פחות ללמידה ופחות רגועים בשעות אחר הצהרים.
ילדים זקוקים לשינה (גם אם קצרה), המאפשרת הפסקה מכל ההתרחשויות והפעילויות באמצע היום כי בזמן השינה המוח מעבד את כל אירועי היום ומקטלג אותו בזיכרון. בנוסף, כשהילד ישן הגוף מפריש את הורמון הגדילה, החיוני להתפתחות הילד. 


כדי לעזור לילד להירדם בערב במיטתו, יש להקפיד על מספר כללים:

1. יש להקפיד על שעת שינה קבועה. כך הגוף מתרגל להתעייף בזמן קבוע. כשמקפידים על כך מהימים הראשונים להולדת התינוק ומתמידים, הגוף דורש להתעורר ולהירדם בשעות קבועות כי הגוף לומד להתעייף בזמן קבוע פחות או יותר. 
2.יש להקפיד על טקס קבוע לפני השינה, המסמל את המעבר מערות לשינה. כשמתחילים את ההתארגנות לקראת השינה- רחצה, ארוחת ערב, צחצוח שיניים, סיפור, כיבוי אורות- יש לזכור להתאים את הבית לשינוי המתקרב. יש לכבות מקורות רעש שונים (טלוויזיה למשל), לאסוף משחקים עם הילד, לעמעם אורות ולהקפיד על הטקס הקבוע. כך הילד חווה בכל החושים את השינוי המתקרב ומתכונן לקראתו.
3. כשהילד נכנס למיטתו, הקפידו על סיפור לפני השינה, או שיחה קצרצרה בזמן שהילד שוכב במיטתו. דרך נוספת לעבור את כל הדרך הארוכה מפעלתנות לרגיעה. 
4. יש ללמד את הילד להישאר במיטתו גם אם הוא לא נרדם. בכל פעם שהילד יורד ממיטתו, יש להחזירו למיטה ולהזכיר לו את המסר הבא: "עכשיו לילה, עכשיו ישנים".  אין לשכנע, לשאת ולתת, לכעוס, להפציר, לאיים, לשחד ולדבר באופן כללי. בלילה ישנים אז לא עושים את כל הפעולות הללו. על ההורה להיות שקט ובטוח בעצמו. עליו להחזיר את הילד למיטה ללא מילים מעבר למסר : "עכשיו לילה, עכשיו ישנים."
במידה והילד יורד מהמיטה לעיתים קרובות, אין טעם לעזוב את החדר כדי שלא לאפשר לילד לצאת מהחדר ולהפוך את החזרה העקבית למיטה למשחק. 
4. הקפידו על עקביות וסבלנות רבה.

