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שינה של הפבה1נ
 עבודה שעות הכתיבה הרווח שורת שבהן שני□ אחרי

 עובדים לצמוח: מתחילה חדשה תודעה אינסופיות,
 והמודל חללישנ״צ, מציבים תאגידי□ לנוח, זמן דורשי□

לנמנם? נועדנו הא□ מתערער. בלילה שינה שעות שמונה של
ורשבסקי ענת איור: פייסיק דורון

 נפתחות כתבות, גם וכך רבות, הרצאות •••
­בשי מחיינו כשליש מבלים שאנו העובדה בציון

 חיינו, בניהול יסוד להנחת הפך הזה הנתון נה.
 יחס הנוכחית העבודה בתרבות כי נראה אבל

 שנה ובכל משמעותי, באופן צנח והערות השינה
­ותשו עייפים ויותר יותר הופכים אנו שחולפת

 השינה בחשיבות הדיון תשושים. כך כל שים,
 כיום ורק רבות, לא שנים לפני עד שולי נחשב

 בישראל אם גם הכרה, של ניצנים מקבל הוא
קיים. בקושי עדיין הוא

 והיקף במיוחד, קשה עובדים הישראלים
 כבר גבוה בארץ המקובל השנתי העבודה שעות

 אצלנו יש כי נדמה .0£ה-סח מממוצע עשורים
 צריכים, או שרוצים, מי כלפי עמוקה חשדנות

 מפונקים ילדים כמעין נתפסים הם יותר. לישון
 השינה שעות לשש עדיין התרגלו שלא ועצלנים

 נזכור באוקטובר 7 שלאחר וכמובן המטכ״ליות,
­בשמי שנרדמו האחראים על המיתוס את לנצח

בעקבות דווקא אולי מנגד, העם. את והפקירו רה

הערה




 בהפרעות ניכרת לעלייה שהובילה המלחמה,
 לחשיבותה המודעות תתעורר ובפיוטים, שינה

 פוליטית, גם אך בריאותית, כסוגיה השינה של
עליה. להיאבק וראוי שניתן וככזאת

 לנו ממליצים הבריאות לקידום שונים גופים
 לעמוד קשה לרובנו שינה. שעות שמונה על לרוב
 גם יש העבודה לשעות בנוסף שהרי הזה, ביעד

 ספורט תחביבים, והחברה, המשפחה חיי את
 מוכרת הכרונית העייפות למסכים. וההתמכרות

 חיי של טבעית כמעט כתולדה ונתפסת לכולנו,
 אינספור למנות קל שבה לנקודה הגענו היומיום.

­לחו נמנעים ובלתי נשלטים בלתי וגורמים סיבות
 מתמדת במנטליות מתנהל הכל שכן השינה, סר
 כאחת. וממשיות מטאפוריות שריפות, כיבוי של

­נו אחר, למשבר אחד משבר בין עובר, שהזמן ככל
 לעשות נדרשים שאנו כדורים ועוד עוד ספים
לישון? זמן יש בכלל למי אז ג׳אגלינג, איתם

­מע אך השעה, מצו רחוק נראה הזה הנושא
של היותה על בהחלט משפיע השינה של מדה

 וקמלה. שהולכת חברה על מותשת, המדינה
 לשינה הזכות על שינה, על פוליטית הסתכלות

­פריביל להישמע עשויה שבשינה, החירות ועל
 היחס אך רכרוכית; אפילו אולי אנוכית, גיה,

 מחיי המנותקים מרחב או מצב כאל לשינה
­להתג יכול חוק שאדם דבר המעשיים, היומיום

­בזבז היעדרה) (או פעילות עליו, לוותר או בר
 פוליטי דיכוי של מהפנמה שנולד יחס הוא נית,

­ההיסטו התעשייתית. המהפכה לאחר שהתגבר
 היא המודרנית העבודה בחברת השינה של ריה

 "משאבי שהביטויים וכפי ניצול, של היסטוריה
 היו תמיד לנו, מזכירים אדם" ו״כוח אנוש"

 של עצמי לשימור הרצון בין וחיכוך מתיחות
 לשרוד כדי למשאב להפוך הסכמתו לבין האדם

בחברה. ולהשתלב
 דינמיקה תוארה מרקס קרל של בקפיטל כבר

 ללא העיוור ביצרו - ״ההון הגוף. דיכוי של
 ערבה, זאבי של רעבון רעבונו, בתאוות גבול,

הדרוש הזמן את לעצמו כובש עבודה... לעודף

 הבריא", ולקיומו להתפתחותו הגוף, של לגידולו
­הב "השינה הוסיף: לשינה ובנוגע מרקס, כתב

 לחי־ ,החיים כוחות של לריכוזם הדרושה ריאה,
 על ומעמידה מפחיתה ההון - ולריענונם דושם
 הכרח בהן שיש במידה קיפאון, של שעות מספר
 עד לחלוטין מיוגע גוף ולהחיות לשוב כדי דחוף,

כוחות. לאפיסת
 של ימיו באריכות ודורש שואל הקפיטל "...אין

 עניין, בו מוצא שהוא היחידי הדבר העבודה. כוח
 להזרימו שניתן העבודה כוח של מקסימום הוא

 תוך משיג, הוא זו מטרתו את העבודה. יום במשך
 צבי (תרגום: העבודה". כוח של ימיו קיצור

וויסלבסקי).
 המחאה תנועות את בספרו ובחן תיעד מרקם

­הע יום לקיצור שקראו הפועלים של 19ה- במאה
 שישה שעות, 16 סביב הזמן באותו שנע בודה,
 העסקת של הגבלה על גם נאבקו הם בשבוע. ימים

 בחוק אלה זכויות עיגון ועל בהריון, ונשים ילדים
התבססו כיום לנו המוכרות הזכויות מן רבות -

◄

הערה




◄
 חלקם מאבקים, של בדם רוויה היסטוריה לאחר

 המצליחות, המחאה מתנועות אחת נשכח. כבר
 קראה העולם, ברחבי והתפשטה בארה״ב שעלתה
­עבו שעות 8״ שעות. לשמונה העבודה יום לקיצור

­העוב זעקו מנוחה.׳" שעות 8ו- פנאי שעות 8 דה,
 שבעין סימטרית בחלוקה ובשלטים, בקריאות דים,

 המחאה. את שאיחד כסלוגן מעולה עבדה שיווקית

 העבודה שעות שמונה עקרון את עיגן הקונגרס
 והוא ההוגנת, העבודה עקרונות בחוק ,1938ב-

 עבודה, יום של מקובלת כנורמה ימינו עד מהדהד
בריאה. לילה שנת עבור כהמלצה וגם

­שרי מספר הוא עבודה שעות ששמונה אלא

 תנועות גם הזכיר מרקס מדעי. עוגן חסר רותי,
 הציע הרצל זאב ובנימין שעות, עשר שדרשו

­הצ שעות. שבע )1896( היהודים מדינת בספרו
 עלתה המקוצר העבודה ליום הרצל של עתו

 באותה בעולם שנשבה המחאה לרוח בתגובה
 לדרישות רלוונטי היה שבע והמספר תקופה,

­"במ ביהדות. טיפולוגי גם ובמקרה הפועלים,
 לעבוד בריא אדם יכול וחצי שעות שלוש שך

 "אחרי הרצל. כתב מאוד", אינטנסיבית עבודה
 מקדיש שהוא - וחצי שעות שלוש של הפסקה

­המק להשתלטותו למשפחתו, למנוחתו, אותן
­עבו אנשי רענן. בכוח לעבודתו ישוב - צועית

 ונצורות" גדולות לפעול יוכלו כאלה דה
 שהצעתו להבחין מעניין ברש). אשר (תרגום:

 שעות שבע על דיברה לא הרצל של הייחודית
 ראויה הפסקה עם עבודה יום על אלא רצופות,

­לה כדי באמצע. למנוחה שעות וחצי שלוש של
 בריאותם למען לעבודה המכורים את גביל

 היתרה "העבודה כי לקבוע הרצל ביקש שלהם,
 שעות, משלוש תרבה לא היום שעות שבע של
 זו סוציאלית עמדה הרופא". בדיקת אחרי ורק
 הציוני לחזון ביחס משנית או שולית היתה לא

 על אותה העלה אף והוא הרצל, שהציג השלם
­שה בדגל שהיו הכוכבים שבעת מילולית: נם,
­שנ העבודה, שעות שבע עקרון את סימלו ציע

הפועלים. מחאות של עצום להישג חשב

* * *

 שאורכה ה״בריאה" השינה שיח צץ מניין אז
 המדעי, לשיח נכנס הזה המיתוס שעות? שמונה

 נתניאל האמריקאי הפיזיולוג דרך הנראה, ככל
 של הראשון מהחצי השינה בחקר חלוץ קלייטמן,

 קלייטמן היה הדרך פורצי במחקריו .20ה- המאה
 באלקטרואנצפלוגרם שהשתמשו הראשונים בין

)eeg( ההבחנה את גילה וכך השינה, לחקר ככלי 
 מהירה" עיניים "תנועת של השינה שלבי בין

)rem( עמוקה שינה של השונים, השלבים ובין 
)Non-REM.( לקלייטמן העניקו אלה גילויים 

 על גם כמו המדעית, הקהילה על רבה השפעה
 הוזמן אף והוא הפופולרית, בתרבות הקהל דעת

­הת באותה למקובל בהתאם ארה״ב. לצבא לייעץ
 קלייטמן שערך והמחקרים הניסויים בכל קופה,

­מתנו או משינה יימנעו שהנבדקים התעקש הוא
 הוא העייף הגוף לא כלומר, היום. במהלך מה

 עצמו, קלייטמן אלא השינה, מועדי את שקבע
 - ויחיד אחיד לגוש השינה שעות את כשריכז

Consolidated sleep. הק את הכניס הוא בכך­
 התעשייתית החברה של המודרנית השינה צאת

 שעות שמונה מיתוס את ויצר המדעי, השיח אל

ימינו. עד המהדהד השינה
 של הבולטים מתלמידיו אחד דמנט, וויליאם

השינה רפואת של וממייסדיה קלייטמן
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 גם המיתום. את להנחיל המשיך המודרנית,
 לילה שנת של הדפוס את במחקריו אימץ הוא

 השונות השינה הפרעות את סיווג וכך בלבד,
 מדעית נורמה לאותה ביחס שלהן מדידה תוך

 המידה לאמת גם בעקבותיו שהפכה כביכול,
­הח הנורה המצאת על הצביע דמנט הקלינית.

­להפר כגורמים הטלוויזיה פריצת ועל שמלית
 תלה הוא כך, המודרנית. בתרבות השינה עות

­הבל האחריות את מטופליו של החיים בהרגלי
 שנת של המיתוס מאותו חריגה למצבם. עדית
 שמונה של וטבעית נורמלית אחידה, לילה
 לפציינט העייף הסובייקט את הפכה שעות

 שינה. כדורי של לקליינט גם ובהמשך רפואי,

 כעניינו השינה בעיות הוגדרו הרפואי בשיח
 סוגיה ולא פתולוגית, בעיה אדם, של הפרטי

פוליטית. או חברתית קולקטיבית,

 ביממה אחת שינה ,20ה- המאה בראשית
 החדש, ההרגל יחסית. דופן יוצאת תופעה היתה

 הוביל התיעוש, עם יחד העולם ברחבי שהתפשט
 תרבויות ודחק חד־שלבי, המונופאזי, הדפוס אל

 ביפאזי, דפוס בעלות יותר ונפוצות אחרות שינה
­הבול אחד יממה. בכל שינה של שלבים שני עם

 המוכרת צהריים, שנת היא שבהם טים
 השלאפשטונ־ או הלטיניות, בארצות כ״סייסטה"

 יהודי עליית בעקבות בארץ נפוצה שהיתה דה
 לארבע, שתיים בין להרעיש היה אסור גרמניה:

יצאו העסק בתי וגם בטלפון. לצלצל שכן כל לא

 גך דוד הממשלה ראשי אפילו גורפת. להפסקה
 ההפוגה על מקפידים היו שמיר ויצחק גוריון
 ישנן הישראלית. המציאות מן פסה שעתה הזאת,

 פולי־ שינה דפוס עם שבטיות, בעיקר חברות, גם
 התנו־ אלה בתרבויות יותר. נדיר הוא כי אם פאזי,
 לתוך להימשך היכולות במשמרות מתבצעות מות

 ערות בין והמעבר הלילה, של הקטנות השעות
 הגלובלי־ ונזיל. גמיש יותר הרבה לסירוגין ושינה

 השינה תרבויות את הכחדה בסכנת מעמידה זציה
 יש שבכלל לשכוח וקל והפוליפאזיות, הביפאזיות

היום. במהלך תנומה הכולל שינה לדפוס אפשרות
 החיים, קצב את להאיץ החל הקפיטליזם

 אחר שנה ,20ה- המאה לאורך והמסחר העבודה

­והשי העסקים מן רבים עשוה אחר עשור שנה,
­והש היממה אורך לכל לזמינים הפכו רותים

 שאינה למערכת להסתגל הצורך .24/7 בוע,
 באותו לכרסם מהעובדים דרש לרגע ולו עוצרת

 - קצותיו משני ומונופאזי, אחיד שינה גוש
 את להקדים ו/או ההירדמות, שעת את לאחר

­נו זו מנוח חסרת תרבות מתוך ההשכמה. שעת
 הגמיש": העבודה "יום חדש, אידיאל לד

 מצד היום סדר של עצמי לניהול חופש לכאורה
 הגבולות בטשטוש מדובר בפועל אך העובדים,

 המגנזה והמנוחה. הפנאי העבודה, שעות בין
 התקשורת התפתחות עם התעצמה רק הזאת

 למעסיק שאיפשרה והדיגיטלית, הסלולרית
ולדרוש בעקיפין, או ישירות לעובד, לפנות
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