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האם אחד ההורים, האחים או החברים שלכם אמר לכם שאתם מדברים מתוך שינה? 
דיבור בקול  חווֹיִם  במְָּה להתבייש! מחקר חדש מצא שיותר ממחצית האנשים  אין 
רם מתוך שינה ]1[. זו אפילו עשויה להיות הַעֲרָכתַ חֶסרֶ, מאחר שלעיתים קרובות 
ָׂמִים לב לכך שהם מדברים משנתם, אלא אם כן מישהו מעיר אותם  אנשים אינם ש
או מספרֵּ להם על כך למחרת. רוב מדעני המוח, הבלשנים והפסיכולוגים שחוקרים 
ָׂפהָ מתעניינים בכישורי ייצור והבנת השפה שלנו במהלך היום. במחקר הנוכחי אנו  ש
חוקרים מה ידוע על הפקה של דיבור במהלך הלילה. אנו מציעים שמחקר על דיבור 
מתוך שינה עשוי להיות מעניין ותורם באותה המידה כמו מחקר על דיבור בזמן ערותּ.

מהו דיבור מתוך שינה?

יותר של "ביטויי  יכול להיחשב חלק ממשפחה גדולה   )Somniloquy דיבור מתוך שינה )או
שינה", כמו למשל מלמולים, צחוק, אנחות ושריקות במהלך השינה. הפילוסוף היווני הקדום 
תגלית  אינה  שזו  כך  שנים,  כ-2,500  לפני  שינה  מתוך  מדבר  באדם  הבחין  כבר  הֵרַקְליטוסּ 
חדשה במיוחד. זה קורה בכל הגילאים )בהינתן שהאדם מסוגל לדברֵּ!( ועשוי להתרחש בכל 
חלקי הלילה. נהוג לומר שדיבור מתוך שינה שכיח יותר אצל ילדים מאשר אצל מבוגרים. אולם 
ייתכן שלמעשה דיבור מתוך שינה אצל ילדים נוטה פשוט להישמע )לדוגמה על-ידי ההורים 
שלהם( יותר מאשר אצל מבוגרים. לעיתים דיבור מתוך שינה מסְוֻגָּ כחלק מהתנהגויות בלתי 
 ,)Parasomnias – "רצוניות שעשויות להתרחש במהלך השינה )שנקראות "פאראסומֹניה
כמו למשל הליכה מתוך שינה, חריקת שיניים ואפילו סוגים מסוימים של לקויות שינה שבהן 
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איור 1

איור 1

פעילות חשמלית של המוח 
כפי שנרשמה על ידי חמש 

אלקטרודות שמוקמו על גבי 
הגולגולת, ונמדדה ביחידות של 

מיקרו וולטים )מיליונית הוולט, 
מסומנת ב-Vμ(. סטיות קטנות 

בגלים שמוצגים כאן מראות 
שהנבדק הופך להיות קצת 
ישנוני. באופן דומה, בחינת 

גלים כאלה במוח בזמן שמישהו 
ישן מאפשרת לנו להבחין בין 
השלבים השונים של השינה.

המטופלים עשויים לפגוע בעצמם או בבן/ בת הזוג למיטתם בעודם מבְצַעים תנועות מסוכנות 
במהלך השינה באופן בלתי רצוני. אולם דיבור מתוך שינה הוא בלתי מזיק לרוב, ובאופן כללי 
יוצא דופן עשוי להתרחש אחרי חוויה טראומטית, כמו במקרה של  אינו דורש טיפול. מקרה 

חיילים שנלחמו במלחמה.

מתי אנחנו מְדַברים מתוך שינה?

 Manoach של  שינה?”  “מדוע  המאמר  את  )ראו  שונים  שלבים  כוללת  אדם  בני  של  שינה 
ו- Stickgold, עבור סקירה נחמדה של שלבי השינה(, שאותם ניתן לאבחן באמצעות רישום 
של פעילות חשמלית דרך גלאים אשר ממוקמים על הקרקפת. השיטה אשר משמשת לכך 
)ראו איור 1(. בעוד שחלומות עשויים להתרחש במהלך כל  רְשׁמֶֹת מוח חשמלית  נקראת 
שלבי השינה, אנחנו חולמים באופן החי ביותר בשלב שינה שנקרא “שנת REM”, כאשר ראשי 
התיבות מייצגים את המילים Rapid Eye Movement, כלומר תנועת עיניים מהירה שהיא 
סממן מאפיין של שלב זה של השינה. במהלך שנת REM כל שרירי הגוף )פרט לשרירי העיניים, 
כמובן( משותקים על-ידי תאי עצב בגזע המוח, וזה מה שמונע מאיתנו לזוז תוך כדי החלום 
)במילים אחרות, זו הסיבה לכך שאיננו מבְצַעים במציאותּ את אותן הפעולות שאנו מבצעים 
רק  רגיל  באופן  מתרחשות  שינה  מתוך  דיבור  כמו  מורכבות  תנועות  לכך,  בהתאם  בחלום(. 
בשלבי השינה שאינם שלב ה-REM. במקרים כאלה, חלק קטן מהמוח מתנהג באופן שמזכיר 
מצב של ערותּ בעוד ששאר המוח עדיין מתנהג כישֵׁן ]2[. עושה רושם שזה נכון גם עבור דיבור 
מתוך שינה: הפקת דיבור דורשת תכנון וביצוע של סדרות מהירותֹ של תנועות שרירים, ולכן 
היא תתרחש בסבירות הגבוהה ביותר בשלבי השינה שאינם REM ואינם מאופיינים בשיתוק 
של שרירי הגוף ]3[. עובדה זו מרמזת על כך שהדברים שאנו אומרים בקול רם מתוך שינה 
אינם בהכרח אותם הדברים שאנו אומרים לעצמנו בתוך החלומות. אולם דיבור מתוך שינה 
דווח גם במהלך שנת REM – מה שעשוי לקרות כאשר גזע המוח כושל באופן רגעי בשיתוק 
של הגוף ]4[. בכל מקרה, קיומם של דיבור מתוך שינה ושל חלומות מראה לנו שהמוח אינו 

“כבוי” לגמרי בעת השינה. 

 רְשׁמֶֹת מוח חשמלית:
(EEG – Electroen-
  cephalography)

שיטה שמאפשרת לחוקרים 
ולרופאים לרשום את פעילות 

המוח ולנתחהּ באמצעות 
מיקום של גלאים קטנים 

)אלקטרודות( על גולגלתו של 
הנבדק.

מה אנשים עושים במהלך השינה?

האמונה הרווחת, כפי שרואים בשירי פופ ובנובלות, היא שאנשים עשויים לחשוף את סודותיהם 
הכמוסים ביותר במהלך השינה, מאחר שאין להם שליטה על מה שהם אומרים. דוגמה נחמדה 
הראו  מחקרים   .)Josh Ritter( ריטר  ג’וש  הזמר  של   )Nightmares( “סיוטים”   השיר  היא 
שגילוי הסודות של בן אדם במהלך השינה הוא נדיר מאוד אצל מרבית האנשים ]5[, אף על פי 
שאין זה בלתי רגיל להזכיר בעת דיבור מתוך שינה דברים שהתרחשו במהלך היום. דיבור מתוך 
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שינה משקף את הרגשות של האדם, אולם לא בהכרח רגשות “סודיים”. בואו נסתכל על מה 
אנשים בדרך כלל אומרים בעת דיבור מתוך שינה, ונשווה זאת לדיבור בזמן ערותּ שאנו מפיקים 
במהלך היומיום. הנה כמה דוגמאות לדיבור מתוך שינה, שנלקחו מתוך מאגר נתונים גדול ]5[.

דוגמה א: “ממ ההמ – כן, כן”

דוגמה ב: “עץ טווסים?! ישנוֹ עץ מלא בטווסים וסנוניות וצבעים נוספים, מדדדדהים ללגמרי, 
ללללגמרי – הבאֵ את המצלמה שלי, לארי, ואל תשכח להדליק את הסרט – קדימה! אלוהים! 
– אתה צריך לראות את זה.” ]המילה לראות נאמרה עם הוצאת אוויר נמרצת אשר מורָֹה על 

התלהבות רבה.[

דוגמה ג: “אני רוצה לנשום – לרשום – לרשום”. 

במבט ראשון המשפטים האלה אינם נראים כל כך שונים ממשפטים שאנו אומרים במהלך 
היום. ובאמת, במונחים של שפה, הדמיון בין דיבור מתוך שינה לדיבור בזמן ערות הוא מדהים. 
יכולים להיות מאוד פשוטים וקצרים, כמו בדוגמה א, שאינה  הדברים שנאמרים מתוך שינה 
שונה מאוד מתגובה של בן אדם שמוסח בדעתו בתוך שיחה יומיומית רגילה. דוגמה ב, לעומת 
זאת, מראה כיצד דיבור מורכב יכול להתרחש גם מתוך שינה. היא כוללת סוגים שונים של צורות 
דיבור כולל שאלה, תיאור של תרחיש ראייתי וציווי )“הבא את המצלמה שלי”( שמכוון לכתובת 
מסוימת )“לארי”(, עם תבניות הַנגְנָּהָ )אינטונציה, האופן שבו המילים נאמרות מבחינת דגשים 
ומבַעָּ( שונות. יכולות כאלה של הפקת דיבור במהלך הלילה, כפי שמשתקף בדוגמאות שלעיל, 
מציעות שרשתות המוח אשר מעורֹבותֹ בהפקת דיבור עשויות להפוך לפעילותֹ בזמן שהאדם 
יודעים שהרשתות האלה ממוקמות  ישן. בהתבסס על מחקר שבוצע על נבדקים ערים אנו 

בעיקר באונּה המצחית ובאונּה הרקתית של המוח, ובמיוחד בהמיספירה השמאלית.

בדומה לדיבור יומיומי, דיבור מתוך שינה עשוי לכלול טעויות. דוגמה ג מציגה טעות דיבור נפוצה 
שמתוקנת באופן מיידי על-ידי הדובר מתוך שינה. בעיות במציאת מילים ובהגייה הנכונה של 
הצלילים שמרכיבים את המילה נראות מעט שכיחות יותר בדיבור מתוך שינה מאשר בדיבור 
יומיומי. לעיתים, הן אפילו דומות לקשיים במציאת המילים של אנשים שסובלים מסוג מסוים 
של אפָזַיְהָ )Aphasia(, שהיא לקותּ של שפה אשר נגרמת כתוצאה מפעילות בלתי תקינה 
של אזורים מסוימים במוח. מאפיין נוסף של חלק מהמקרים של דיבור מתוך שינה הוא חוסר 
העקביות של נושאי הדיבור בין חלקי משפט עוקבים. אפשרות אחת היא שחלקי משפט כאלה 
מקושרים לתוכן של חלום שבו תרחישים שנדמים כבלתי קשורים אחד לשני עשויים להתרחש 
במהרה בזה אחר זה. בניגוד ליכולות כאלה, שהן ירודות יותר במהלך השינה, ישנם דיווחים 
מאשר  שינה  מתוך  בדיבור  יותר  קולחים  או  יותר  יצירתיים  שנעשים  אנשים  על  אנקדוטיים 
בדיבור בערות, כמו למשל כשמדובר בשפה שנייה שאינה שפת האם. הבדל חשוב נוסף בין 
דיבור מתוך שינה לבין דיבור ביומיום הוא שאנשים לעיתים קרובות אינם זוכרים למחרת שהם 

דיברו בקול רם מתוך שינה, וודאי שאינם זוכרים מה בדיוק הם אמרו.

בניגוד לבעיות במציאת מילים וטעויות של חוסר עקביות בדיבור, המבנה התחבירי של משפטי 
דיבור מתוך שינה הוא לעיתים קרובות תקין לגמרי. מסתבר שהמוחות שלנו מסוגלים להפיק 
משפטים תחביריים בזמן שאנו ישנים. עובדה זו מצביעה על כך שבניית התחביר של משפט 
כחלק מדיבור )כולל דיבור בזמן ערות( הוא תהליך אוטומטי ברובו שעשוי להתרחש בלי שהדובר 

 הֵמיספֵירה 
 )Hemisphere(

אפשר לחלק את המוח לחלק 
שמאלי ולחלק ימני, אשר 

מובחנים זה מזה באמצעות 
חריץ גדול. שני החלקים 

מחוברים זה לזה והם נקראים 
ההמיספירה השמאלית 

וההמיספירה הימנית )המי = 
חצי, ספירה = כדור; צורתם 

דומה לחצי כדור(.

 האונה הרקתית
  )Temporal Lobe( 

חלק במוח שממוקם מעל 
האוזניים ומאחוריהן, בשתי 

ההמיספירות.

 האונה המצחית 
 )Frontal Lobe(

חלק במוח שממוקם בקדמת 
הראש, מאחורי המצח
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יצטרך להקדיש לכך תשומת לב מרובה. בתמורה, זה מאפשר לדובר להתמקד יותר בתוכן של 
ההודעה שהוא רוצה להעביר ]6[. זו דוגמה אחת לאופן שבו מחקר על דיבור מתוך שינה עשוי 
להביא לתובנות גם על דיבור בזמן ערות. בתיבה 1 מרוכזות כמה עובדות נחמדות על דיבור 

מתוך שינה.

מסקנות ותחזית

לסיכום, ישנם קווי דמיון מדהימים בין דיבור בזמן ערות לדיבור מתוך שינה, אולם ישנם גם כמה 
הבדלים ביניהם. באופן מפתיע, חֵקֶר דיבור מתוך שינה לא משך תשומת לב רבה ממדענים 
ועדיין יש הרבה מה לגלות  בלמעלה מ-30 השנים האחרונות. שאלות רבות נותרו פתוחות 
בתחום. בפרט, עדיין חסר תיאור נוירוביולוגי, כלומר תיאור של הפעילותּ המוחית, של ההבדלים 
מוחיות  רשתות  של  הפעילות  רמות  של  במונחים  ערות,  בזמן  לדיבור  שינה  מתוך  דיבור  בין 
שונות אשר מעורבות בהפקת דיבור. לכן, דיבור מתוך שינה עשוי להיות תחום מחקרי נהדר 

עבור דור חדש של מוחות צעירים כמוכם.
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תיבה 1 – עובדות נחמדות על דיבור מתוך שינה

דיבור מתוך שינה מתרחש בכל הגילאים ועשוי להתרחש בכל שלבי הלילה והשינה.••

המוח אינו "כבוי" לגמרי במהלך הלילה; אחרת דיבור מתוך שינה לא היה אפשרי.••

�ישנם שירים רבים על דיבור מתוך שינה ועל חלימה, למשל “Talking in your sleep” של ••
.The Romantics להקת

דיבור מתוך שינה הוא לעיתים יצירתי יותר מאשר דיבור בזמן ערות!••
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