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در پایان این مبحث شما خواهید آموخت

1-انواع مشکلات خواب

2-ملاکهای تشخیص اختلال خوابپ

3-شیوع و سیر اختلالا خواب

4-عوامل خطر در اختلالا بی خوابی

5- میزان نیاز به خواب

6-عوامل موثر برمشکلات خواب

7-راههای غلبه بر مشکلات خواب

8–مفهوم بهداشت خواب

9–روشهای غلبه بر بی خوابی

10-سوالات شایع در زمینه اختلال خواب



درک خواب و مشکلات مربوط به آن

 درصد از 5طبق پژوهشی که در آمریکا انجام گرفته تنها . خواب بسیار شایع استمشکلات
درصد جمعیت 30بنابر پژوهشی اخیر، . بزرگسالان دچار مشکلات مربوط به خواب نیستند

هم چنین نیمی از جمعیت میانسال از بی خوابی. بزرگسال از مشکلات خواب رنج می برند
.  شکایت دارند

مطابق با ویراست پنجم راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات روانی(DSM-5 ) اختلالات
:خواب شامل 

 خوابیبی اختلال

 پرخوابیاختلال

 خوابحمله

 تنفساختلالات مرتبط با

اختلالات برانگیختگی خواب بدون حرکت سریع چشم(NREM)

روزیبیداری ریتم شبانه -اختلالات خواب

 کابوساختلال

باشدمی دارو / اختلال خواب ناشی از مواد  .



 خوابیاختلال بی



اختلال بی خوابی

 مشکل دارند، افرادی که به فراوانی بیدار می( آغاز کردن خواب)که در به خواب رفتنافرادی
اری در دشو)شوند یا صبح خیلی زود و زودتر از موقع بیدار شوند و دیگر نمی توانند بخوابند

، یا افرادی که حتی بعد از چند ساعت خواب، که از لحاظ (حفظ کردن یا ادامه دادن به خواب
تعداد ساعات، منطقی و معقول محسوب می شود، بیدار می شوند و احساس سرحالی 

.  نمی کنند به اختلال بی خوابی مبتلا هستند



 خوابیملاک های تشخیصی اختلال بی



ملاک های تشخیصی اختلال بی خوابی

راز نشانه های زی( یا تعداد بیشتری)شکایت عمده در مورد نارضایتی از کیفیت یا کمیت خواب در ارتباط با سه -الف:

مشکل در شروع کردن خواب .

مشکل در حفظ کردن خواب که با بیداری های مکرر یا مشکلات برگشتن به خواب بعد از بیداری ها مشخص می شود .

بیدارشدن صبح زود همراه با ناتوانی در برگشتن به خواب .

ی مهم اختلال خواب، ناراحتی یا اختلال قابل ملاحظه بالینی در عملکرد اجتماعی، شغلی، تحصیلی، رفتاری یا زمینه ها-ب
. دیگر عملکرد ایجاد می کند

شب روی می دهد3مشکل خواب حداقل هفته ای -ج  .

ماه روی می دهد3مشکل خواب حداقل به مدت -د .

مشکل خواب با فرصت کافی برای خوابیدن روی می دهد--ذ .

بیداری دیگری بهتر نوجیه نمی شود و در طول آن روی نمی دهد-بی خوابی منحصرا با دوره ی اختلال خواب-ر .

بی خوابی ناشی از تاثیرات فیزیولوژیکی مواد نیست-ز  .

وجود همزمان اختلالات روانی و بیماری های جسمانی به قدر کافی شکایت عمده ی بی خوابی را توجیه نمی کند-ه .



شیوع و سیر

 کل ،جنسیت مونث، سن بالا، ابتلا به اختلالات طبی و روانی و سوء مصرف مواد با در
برآوردهای مبتنی بر جمعیت نشان می دهد که . شیوع اختلالات خواب در ارتباط هستند

همچنین، در . تقریبا یک سوم از بزرگسالان از نشانه های اختلالات خواب رنج می برند
درصد افراد از نشانه های قابل ملاحظه ی بی 20تا 10محیط های مراقبت اولیه، تقریبا 

ی گرچه ب. زنان بیشتر از مردان از بی خوابی شکایت می کنند. خوابی شکایت می کنند
ی یا خوابی می تواند نشانه یا اختلال مستقلی باشد اما معمولا همزمان با بیماری جسمان

. اختلال روانی دیگر مشاهده می شود





 خوابیدراختلال بی خطر موثر عوامل



بی خوابیدراختلال عوامل خطر 

 بیشتر وجود اضطراب یا شخصیت مستعد نگرانی یا بعضی سبک های شناختی، زمینه ی برانگیختگی:و خوخلق
را افزایش می دهد، گرایش به سرکوب کردن هیجان ها می تواند آسیب پذیری نسبت به بی خوابی را افزایش

.  دهد

یش سرو صدا ونور و دمای بالا یا پایین نیز می تواند آسیب پذیری نسبت به بی خوابی را افزا:عوامل محیطی
.  دهد

بی همراه جنسیت مونث و سن بالا با افزایش آسیب پذیری نسبت به بی خوا:عوامل ژنتیکی و فیزیولوژیکی
نیز همچنین، شیوع بی خوابی در بین دوقلو های یک تخمکی نسبت به دوقلوهای دوتخمکی بالاتر است و. است

. شیوع آن در اعضای درجه اول خانواده در مقایسه با کل جمعیت بالاتر است



؟ما به چه میزان خواب نیاز داریم



ما به چه میزان خواب نیاز داریم؟

 این است که افراد در مقدار خواب مورد نیاز با یکدیگر متفاوتندپاسخ  .

 عقیده وجود دارد که همه افراد به هفت یا هشت ساعت خواب در طول شبانه روز نیازدارند، اما بسیاری از مطالعات این
. حاکی از آن است که نیاز افراد به خواب از چهار تا ده ساعت و گاهی بیشتر متغیر است

به عنوان مثال، نوزاد تازه متولد شده حدود . ، میزان خواب مورد نیاز هر شخص در طول زندگی اش تغییر می کندهمچنین
به (. هرچند که ممکن است برای والدین این طور به نظر نرسد)شانزده یا هفده ساعت از شبانه روز را در خواب می گذراند 

اب و در همان نسبت که کودکان بزرگ می شوند نیاز کمتری به خواب پیدا می کنند، مثلا در پنج سالگی به یازده ساعت خو
.  نوجوانی به هشت یا نهُ ساعت خواب نیاز دارند

 افراد به سی سالگی می رسند، کمتر از هشت ساعت خواب را می طلبند و با افزایش سن، این مقدار کم و کمتروقتی
.می شود

بسیاری از اشخاص در هفتاد سالگی شان به کمتر از شش ساعت خواب در شبانه روزنیاز دارند  .

ابسته استنه تنها نیاز به خواب ازفردی به فرد دیگر و نیز بسته به سن، تغییر می کند، بلکه به میزان فعالیت فرد نیز و  .
.  مثلا فردی که بازنشسته است و فعالیت کمتری دارد، نیاز کمتری به خواب دارد



؟چه عواملی باعث بروز مشکلات خواب می شود



چه عواملی باعث بروز مشکلات خواب می شود؟

 بسیاری برای ایجاد مشکلات خواب وجود دارددلایل:

بک تر همان طور که گفته شد افراد با افزایش سن، نیاز کمتری به خواب پیدا می کنند و خوابشان س:تأثیرات عادی پیری
علاوه بر این، گاهی اوقات این افراد به خوابیدن در طول روز عادت می کنند که این موضوع هم نیاز به خواب را در طول. می شود

این امر به خود ی خود، یک مشکل نیست بلکه اغلب نخوابیدن عاملی برای ایجاد احساس نگرانی و . شب کاهش می دهد
. پریشانی می شود و این احساسات، منجر به بدخوابی می شود

ا دلایل پزشکی مربوط به خواب بد ممکن است به سن ربط داشته باشد ی:دلایل پزشکی مربوط به خواب مغشوش
.  نداشته باشد

برخی نمونه های آن عبارتند از:

سال 65درصد از مردان بالای 70درصد از زنان و 60حدود . نیاز به رفتن به توالت در طول شب در دورۀ پیری بیشتر می شود
این امر می تواند به دلایل دیگری از جمله . حداقل یک بار برای رفتن به دستشویی در طول شب از خواب بیدار می شوند

فتن بیرون رفتن از تختخواب در طول شب همیشه مشکل بزرگی نیست ولی اگر دوباره به خواب ر. حاملگی نیز پیش بیاید
. سخت باشد می تواند مایه ناراحتی شود

ستند، این مساله در افراد با سن بالا که مبتلا به دردهای مفصلی همچون آرتروز ه. یکی دیگر از این دلایل، می تواند درد باشد
یت وکمیت مسائل دیگر مربوط به سلامتی همچون دیابت، فشار خون بالا، و مشکلات تنفسی نیز می تواند کیف. شایع تر است

.  خواب را تحت الشعاع قرار دهد



چه عواملی باعث بروز مشکلات خواب می شود؟

 دیگر عوامل موثر بر اختلال خواب می توان به موارد زیر اشاره کرداز:

غم از دست دادن کسی یا سوگواری، می تواند چگونگی خواب را تحت تأثیر قرار دهد  .

ورد پس اگر دارویی مصرف می کنید بهتر است با پزشکتان در این م. برخی از داروها نیز می توانند اختلال خواب ایجاد کنند
.  مشورت کنید

گران اگر فردی ن. استرس، اضطراب، نگرانی ودیگر وضعیت های هیجانی به راحتی می توانند خواب فرد را تحت تاثیر قرار دهند
.  چیزی یا اتفاقی باشد یا استرس خاصی را تجربه کند، اغلب خوابش نمی برد

برای فرد افسرده خیلی عادی است که. در صورتی که شخصی دچار افسردگی باشد، احتمالا خواب وی نیز مختل می شود
.  تافسردگی از شایع ترین علت  های بی خوابی اس. صبح زود از خواب بیدار شود و دیگر خوابش نبرد و یا اصلا نتواند بخوابد

و یا به عنوان مثال، اتاق خوابی که بیش از حد گرم. عوامل محیطی نیز می توانند تفاوت بزرگی در وضعیت خواب ایجاد کنند
ی بیش از حد سرد باشد، تختی که خیلی سفت و یا خیلی نرم باشد، اتاقی که خیلی پرسروصدا و یا روشن باشد؛ همگ

.  می توانند وضعیت خواب فرد را تحت الشعاع قرار دهد

ه تغییر در روال عادی خواب مثلا در افرادی که شیفتی کار می کنند و اغلب شیفت کارشان عوض می شود، خواب بهم ریخت
.  تری ایجاد میکند



 مربوط به خواب کنیم؟چگونه بر مشکلات



چگونه بر مشکلات مربوط به خواب کنیم؟

 از اولین گام ها در غلبه بر مشکلات خواب یافتن عوامل موثراحتمالی و سعی در پیدا کردن راه حل استیکی  .

ما سعی کنید از خود بپرسید که آیا خوابیدن، مشکل اصلی شما است یا دلیل دیگری وجود دارد که خوابیدن را برای ش
دشوار می کند؟ در صورت وجود مشکل دیگر، آیا کاری هست که بتوان در رابطه با این مشکل انجام داد؟

ی سعی کنید بفهمید که آیا هیچ یک از آن ها در مورد شما صدق می کند؟ راه حل ها. دلایل شایع بی خوابی را مرور کنید
.  مختلفی ممکن است برای مشکلات مختلف وجود داشته باشد



م؟چگونه بر مشکلات مربوط به خواب کنی

 ناکافیدر مورد خواب نگرانی



م؟چگونه بر مشکلات مربوط به خواب کنی

نگرانی در مورد خواب ناکافی: مشکل

افراد آیا شما انتظار خواب بیشتری را دارید و نگران این هستید که خواب کافی ندارید؟ گاهی اوقات زمانی که
د، همان طور که پیش تر نیز گفته ش. در تختخواب خود دراز می کشند، نگران این هستند که خوابشان نبرد

بیدار فردا خسته و کوفته"افکاری از قبیل اینکه . نگرانی در مورد نداشتن خواب کافی اوضاع را بدتر می کند
دازه باید هر چه سریعتر بخوابم چون این وضعیت سلامتیم رو به خطر مین" ، "عمرا اگه خوابم ببره"، "می شم

، این است که عصبی و مضطرب می شوید و احتمال به و نتیجه. ، ممکن است در ذهن شما جاری شود"ا
.  خواب رفتن  شماکمتر می شود؛ این افکار، خود باعث ایجاد افکار نگران کننده بیشتری می شوند

راه حل

نمرده تا حالا کسی از بی خوابی. سعی کنید به یاد داشته باشید که فقدان خواب به شما آسیب نمی رساند
آرام و آسوده در تختخواب دراز کشیدن به اندازه خود خواب . بدانید که بالاخره همیشه خوابتان می برد! است

به . نیدسعی کنید فکر خواب را از سرتان بیرون ک. مدام به ساعت نگاه نکنید. منجر به رفع خستگی  می شود
ایند در عوض به خیال پردازی در مورد چیزی خوش. خودتان بگویید که اصلا مهم نیست که خوابتان ببرد یا نبرد

ظر شاید عجیب به ن. گاهی اوقات اشخاص، دراز کشیدن و بیدار نگه داشتن خود را مفید می دانند. بپردازید
ل برسد ولی وقتی آدم می خواهد چشمهایش را باز نگه دارد بیشتر چشمهایش بسته می شود و حتی احتما

.  خوابیدن قوی تر می شود



م؟چگونه بر مشکلات مربوط به خواب کنی

 مشکل شما یکی از دلایل پزشکی است اگر:

که ببینید که آیا می توانید برای آن مشکل کمک بگیرید؟ همیشهدرمانها یی وجود دارد
.  می توانید آن ها را امتحان کنید



م؟چگونه بر مشکلات مربوط به خواب کنی

 اگر شخصی را از دست داده اید و سوگوار هستید:

 نید با سعی ک. بدانید، داشتن خوابی مغشوش و آشفته پس از سوگواری طبیعی استباید
ه الگوی خوابتان ب. کاهش نگرانی خود در مورد خواب از بیشترکردن مشکلات پرهیز کنید

حرف زدن با دوست یا مشاور در مورد احساساتتا  ن . زودی به روال عادی بازمی گردد
.  می تواند مفید باشد



م؟چگونه بر مشکلات مربوط به خواب کنی

 در وضعیت عاطفی و هیجانی شما مشکلی وجود دارداگر:

 منظور از وضعیت عاطفی حالت هایی مانند اضطراب، افسردگی و استرس است که اگر آ
ناس بهتر است توسط روانپرشک یا روانش. نها راتجربه میکنید، لازم است که معالجه شو ند

.  مورد ارزیابی دقیق قرار بگیرید،درمانرا آغاز کنید و تا وقتی که نیاز دارید ادامه دهید



م؟چگونه بر مشکلات مربوط به خواب کنی

 نگرانی در مورد مشکلات دیگر در شما وجود دارداگر:

می توانید از تختخواب بیرون بیایید، در جایی آرام و ساکت بنشینید و یک کاغذ و قلم بردارید .

مسائلی که فکرتان را به خود مشغول کرده  روی کاغذ بنویسید .

با در نظر گرفتن هرمشکل، هر کار ممکنی را که می توانید برای حل آن انجام دهید نیز بنویسید  .

هر قدر . دمفیدترین راه حل را انتخاب کرده و تمامی گام هایی را که برای به انجام رساندن آن باید بردارید بر روی کاغذ بنویسی
.  می توانید دقیق یادداشت کنید

هرگونه مانع و راه های مقابله با آن را نیز بنویسید  .

جام بدماین وقت شب دیگه بیشتر از این نمی تونم کاری ان. این هم از این. حله:" وقتی کارتان تمام شد به خودتان بگویید  .
. "دیگه تا صبح در مورد این موضوع خودم رو نگران نمی کنم

وقتی احساس . می توانید حداقل یک ساعت را به استراحت، خواندن روزنامه یا گوش دادن به موسیقی بگذرانید
.  خواب آلودگی کردید به تختخواب تان بازگردید

ین مورد الان دیگه نگرانی در ا. فعلا با نگرانی خودم کنار اومدم: "اگر باز هم حس کردید که نگران هستید به خودتان بگویید
. "فردا به این موضوع رسیدگی می کنم. هیچ فایده ای ندارد

اگر ظرف پانزده تا سی دقیقه خوابتان نبرد در تختخواب نمانید  .



 بهداشت خواب چیست؟



بهداشت خواب چیست؟ 

 در جدول زیر می توانید برخی از این اصول را. خواب به بهبود کیفیت وکمیت خواب کمک می کند و اصولی داردبهداشت
.  در مشکلات خواب، رعایت بهداشت خواب استهردرمان دیگری قدم اول برای غلبه بر بی خوابی و البته مکمل . بیابید



.شویدبیدارخوابازمعینیوقتدرتعطیلاتدرروزحتیهروبرویدتختخواببهمعینیوقتدرشبهر1

.می‌کندمنقطعراخواببستر،درطولانیزمانکردنسپری.بگذرانیدبستردرراخواباوقاتفقط2

تلویزیونتماشایمانندکارهایییابحثوجرنهکنیداستفادهخوابیدنبرایتنهاخواباتاقاز3

.کنیدمتوقفخوابازقبلویژهبهرامحرك‌هاوالكلنیكوتین،،(کولاوقهوه،چای،)کافئینمصرف4

.بپرهیزیدروزانهزدنچرتاز5

.استخوابازپیشساعتششآنزمانبهترین.می‌کندکمکخواببهبودبهفیزیكیفعالیت6

.کنیدامتحانراخوابازقبلدقیقهبیستمدتبهوگرمآبباحمام7

.نكنیدمیلسنگینغذایخوابازقبلوکنیدصرفغذامعینیساعتدرروزهر8

.باشدخنکخوابمحلاستبهتر.باشدتاریکوآرامبایدخواباتاق9

.بپردازیددیگریکاربهوکنیدتركراخواباتاقآنجایبهنكنید،بیشتریتلاشنمی‌روید،خواببهاگر10

.می‌شودتوصیهروزنامهوکتابمطالعه.نشویدخیرهنیزرایانهنمایشگربهونكنیدتماشاتلویزیونخوابازپیش11

.کنیداستفادهآرام‌سازیروشازغروبزماندر12



؟چگونه بر بي خوابى غلبه كنیم



چگونه بر بي خوابى غلبه كنیم؟

1 ويدتان را تنظیم كنید تا در زمان مشابهى به تختخواب برويد و بلند شسعى كنید زندگى:دادن به زمان خوابنظمـ  .

2-سر ها ممكن است احساس خوبى ايجاد كند احساس این که گويى شما در خواب بهزدنچرت: زدنپرهیز از چرت
مآن خواب رفتن و بیدارشدن در زشما بايد مجدداً مغزتان را به به. روزى را مختل كندهاى شبانهتواند ريتمبريد، اما مىمى

.  ها را كنار بگذاريدزدنپس چرت. هاى منسجم خاص آموزش دهید

3 ت قبل از اغلب، بیخوابى توسط برانگیختگى زياد درس:كار بريدبه( يا رابطه جنسى)ـ تختخواب را تنها براى خواب
اكثر مردم تختخواب را براى مطالعه، . شودايد ايجاد مىزمان خواب يا در حالى كه شما در تختخواب، بیدار دراز كشیده

مي شود در در نتیجه، تختخواب با برانگیختگى و اضطراب مرتبط. برندكار مىتماشاى تلويزيون یا صحبت كردن با تلفن به
اتاق کارهای دیگر مثل صحبت با تلفن را در. . توصیه می شود( يا رابطه جنسى)حالی که استفاده از آن فقط براى خواب 

.  ديگری انجام دهید



چگونه بر بي خوابى غلبه كنیم؟

4 تن به از بحث يا تكالیف خاص قبل از رف:ـ از برانگیختگى اضطراب طى ساعت قبل از وقت خواب پرهیزکنید
.  قبل از رفتن به تختخواب ورزش نكنید. كننده انجام دهیددهنده يا خستهكارهاى آرامش. تختخواب جلوگیرى كنید

5 ن به شاید شما قبل از رفت. ها ناشى از فعالیت مفرط ذهنى استخوابىاكثر بى:داشته باشید" زمان نگرانى"ـ
ممكن است در حین درازكشیدن در تختخواب درباره آنچه امروز انجام داده اید يا آنچه . كنیدتختخواب خیلى فكر مى

ساعت يا بیشتر قبل از رفتن به 3امروز اتفاق افتاده است فكر كنید، بنابراین می توانید يك زمان نگرانى به مدت 
هرستى ف. هايتان بنويسید؛ اگر انجام كارى ضرورت دارد آن را بنويسیددرباره نگرانى. تختخواب برای خود تنظیم کنید

ا ها رريزى كنید؛ برخى محدوديتخواهید امروز يا اين هفته انجام دهید برنامهبراى انجام آن تهیه كنید؛ آنچه را كه مى
ران اگر هنگامى كه در شب در تختخواب خود دراز كشیده اید درباره چیزى نگ. ها را نیز بپذيريدبپذيريد؛ و ناپايدارى

خ دقیق را شما نیاز نداريد پاس. هستید، از تختخواب بیرون بیايید، نگرانى را يادداشت و آن را به فردا صبح موکول کنید
.  اكنون بدانید



چگونه بر بي خوابى غلبه كنیم؟

6گاهى اوقات بیخوابى ناشى از احساسات و هیجاناتی است كه براى شما خسته :ـ احساساتتان را تخلیه كنید
. چند ساعت قبل از رفتن به تختخواب و نوشتن احساساتتان در این زمان، مفید است" زمان احساس"قرار دادن . اندكننده

ين من واقعاً افسرده شدم بعد از ا"، "من واقعاً مضطرب و عصبى شدم وقتى مامانم اون موضوع رو به من گفت"براى مثال، 
ات را نسبت به خود دلسوز باشید، داشتن این احساس. سعى كنید به احساساتتان پى ببريد". كه با دوستم ناهار خوردم

را اين کار. سپس آن را كنار بگذاريد. حق خود بدانید، و قبول كنید كه مضطرب يا افسرده بودن در برخى زمان ها خوب است
.  ساعت يا بیشتر قبل از رفتن به تختخواب انجام دهید3

7اغلب، خواب توسط مشکلات گوارشى :ها و برخى غذاها را در شب كاهش دهیديا حذف كنیدـ خوردن نوشیدنى
ها، و شكر دردار، غذاهاى سنگین، چربى، محصولات كافئین(مخصوصاً الكل)طور كلى از مصرف مايعات به. شودمختل مى

اوره ريزى يك رژيم غذايى كه به خواب درست كمك كند با متخصص تغذيه مشدر صورت لزوم، براى برنامه. شب خوددارى كنید
.  كنید

8دقیقه بیدار مانديد، بلند شوید و به اتاق 15اگر در شب به مدت بیش از :ـ اگر خوابتان نبرد از تختخواب بیرون بیايید
وابم هرگز خ: " ها هستندافكار خودآيند منفى معمول اين. تان را بنويسید و با آن ها چالش كنیدافكار منفى. ديگرى برويد
به ". بعلت نخوابیدن مریض میشم" و " من بايد فورا بخوابم"، "اگر به اندازه كافى نخوابم، نمیتونم كار كنم"، "نخواهد برد

ها اگرچه اين. پذيرى خواهید كرداحتمال خیلى زياد پیامد به اندازه كافى نخوابیدن اينست كه احساس خستگى و تحريك
.  آمیز نیستندهاى آزاردهنده ای هستند، اما فاجعهمزاحمت



چگونه بر بي خوابى غلبه كنیم؟

9رابتان دهد و افسردگى و اضطاين کار تنها ناكامى شما را افزايش مى:ـ سعى نكنید خود را به خوابیدن مجبور كنید
ؤثرتر در طور متناقضى، راه خیلى مبه. خواب رفتن را رها كنیدتر اينست كه تلاش براى بهبرخورد مناسب. كندرا بیشتر مى

راى من از تلاش ب"توانید به خودتان بگويید، شما مى. افزايش خواب اينست كه از تلاش براى خوابیدن دست بکشید
".  كنمدهنده در بدنم تمركز مىكشم و صرفاً روی احساسات آرامشخوابیدن دست مى

10اعث می آور دیگر بتکرار این افکار یا هر فكر يا موقعیت ترس:تان را تکرار كنیدكنندهـ افكار مضطرب يا افسرده
در "ما در ذهنتان عقب بايستید گويى ش: توانید به آرامى این تمرين را انجام دهیدشما مى. شود که، از آن خسته شوید

سعى نكنید به خودتان . هستید، و آن را به آرامى و به آهستگى در ذهنتان بارها وبارها تكرار كنید" حال مشاهده فكر
. اطمینان خاطر دهید؛ صرفاً با فكر بمانید و به آرامى پیش رويد

11ند با اضطراب خودتان مبارزه كنید، ممكن است شما به رفتارهاى خرافى مان:بخش را حذف كنیدـ رفتارهاى ايمنى
متوسل" نگرانى را متوقف كن"داشتن بدن، يا گفتن جملات تكرارى به خودتان مانند حركت نگهچك كردن ساعت، بى

بتان توانید ساعت را از تختخوابراى مثال، شما مى. رفتارها آگاه شويد و از آن ها دست بكشیدتلاش كنید از اين. شويد
.  دور كنید



چگونه بر بي خوابى غلبه كنیم؟

12فرآيند كلى به خواب رفتن توسط تعداد زيادى افكار منفى كه در ذهن شما است، دچار مشکل :ـ چالش با افكار منفى
اگر شما اعتبار آن ها را مورد سؤال قرار دهید، اضطراب کمتری در شما ایجاد . كنداين افكار از خوابیدن جلوگیرى مى. شودمی
:در اينجا چند فكر منفى معمول در افراد مبتلا به بیخوابى، همراه با پاسخ منطقى به هر يك از آن ها وجود دارد مانند. كندمى

اين بدين معنى است كه چیزى در مورد من غلط است. داشتن اين نوع بیخوابى طبیعى نیست: "فكر منفى ."

ر از شما هیچ كسى كمت. كندتقريباً هر كسى گاهى اوقات آن را تجربه مى. متأسفانه، بیخوابى كاملاً رايج است: "پاسخ منطقى
".  در مورد بیخواب شدن فكر نخواهد كرد

توانم به خواب بروممن اگر سخت تلاش نكنم نمى: "فكر منفى  ."

قويت دهد و بیخوابى تان را تشودو فقط اضطراب را افزايش مىتلاش براى اجبار به خوابیدن هرگز مؤثر واقع نمى: "پاسخ منطقى
".  توانید كمى آرام شويدحالا مى. بهتر است براى به خواب رفتن تلاش نكنید. كندمى

كنممن بايد تمام چیزها را به ياد آورم ودر حالى که بیدار در تختخواب دراز كشیده ام درباره آن ها فكر : "فكر منفى ."

فردا . داگر چیزى ارزش يادآورى دارد، از تختخواب بیرون بیا یید، آن را يادداشت كنید و دوباره به تختخواب برگردي: "پاسخ منطقى
".  ريزى كارها وجود داردفرصت زيادى براى برنامه

من هرگز به اندازه كافى نخوابیدم: "فكر منفى  ."

كننده استاين فکر احتمالاً براى افراد زیادی وجوددارد، اما صرفاً مزاحم و ناراحت: "پاسخ منطقى."



چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

خوابی اگر تصور می کنید مشکلی دیگر مانند یک اختلال روان پزشکی یا پزشکی باعث بی 
شما شده است، یا اگر با وجود رعایت اصول بهداشت خواب و توصیه های گفته شده هنوز

مشکل شما ادامه دارد، یا اگر در کار روزانه دچار مشکل شده اید، برای مراجعه به 
.  روان پزشک، به خود تردید راه ندهید



سوالات متداول
 خواب مهم است؟چرا

ر قرار با این حال،  کیفیت نامطلوب خواب می تواند تقریبا هر جنبه ای از سلامت فرد را تحت تاثی. هر کسی گاهی مشکلات خواب را تجربه می کند
ر این  امر می تواند خطر آسیب های مختلف از جمله تصادفات  د. خواب بد ممکن است توانایی یادگیری، تفکر و توجه به جزئیات را کاهش دهد. دهد

.هنگام رانندگی یا کار را افزایش دهد
واب خ. علاوه بر این، مطالعات نشان داده است که خواب برای عملکرد طبیعی سیستم ایمنی بدن و توانایی برای مبارزه با بیماری ها ضروری است

.برای عملکرد طبیعی  جسمی و روانی ضروری است 



به چه مقدار خواب نیاز دارم؟
ساعت در روزنیاز به خواب دارند ، در حالی که 16نوزادان به طور کلی حدود . مقدار خواب هر فرد بستگی به عوامل بسیاری، از جمله سن دارد

بهترین مقدار خواب برای اکثر افراد بالغ، هفت تا هشت ساعت در شب به نظر می رسد . ساعت خواب  نیاز دارند9طور متوسط به حدود به نوجوانان
زنان در سه ماه اول بارداری به  ساعت های خواب بیشتر .ساعت خواب در هر روز نیاز داشته باشند10یا 5، هر چند برخی از افراد ممکن است به 

.اگر فردی از خواب در روز گذشته محروم شده باشد، مقدار خواب روز بعد افزایش می یابد. ی نیازدارند

 چه کسی مبتلا به بی خوابی است؟

مانند مشکل در شروع کردن خواب، مشکل در تداوم خواب، بیدارشدن صبح زود همراه با . بی خوابی خود را به صورت های مختلفی نشان می دهد
.ماه تداوم داشته باشد3اما برای تشخیص اختلال بی خوابی، باید این مشکلات به مدت ...... ناتوانی در خواب مجددو



نیاز من به خواب با خیلی از دوستان و اعضای خانواده ام متفاوت است، آیا این مسئله نگران کننده است؟

 صرف وجود این تفاوت نباید نگران وجود یک اختلال بودبا افراد از نظر عادات مرتبط با خواب و میزان نیاز به خواب با هم تفاوت دارند، بنابراین.

برای بی خوابی ام چه کنم؟

تن در صورت ادامه یاف.بی خوابی را در بسیاری از موارد می توان با رعایت توصیه های بهداشت خواب که بطور مفصل در این راهنما آمده استدرمانکرد
.شاید لازم باشد از متخصصین حوزه سلامت روان یا پزشکتان گمگ بگیرید.بی خوابی باید در پی علل بوجود آورنده آن باشید










