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 مانند شادمانی برای روح است ه،  استخواب برای بدن آنچه که ”

وی حیات جدید. یعنی  ی نیر  “تأمیر
 (۱۸۱۸­۱۸۹۲) رودولف فن ایرینگ
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 بخش اول: مبای  خواب

 

 خوابیم؟چرا می

 

ی ، غذا و آب ، خواب ن نیر  درست مانند اکس روزمره ماست.  اساسی یازهایاز ن کیی یر

کنند   می شنهاد یپ خواب وجود دارد. برحیی  کییولوژ یب یایدر مورد مزا مختلفی  یها هیفرض

 یدار یرا که هنگام ب نی و سلول ها و بافت ها ابد ی که بدن انسان در هنگام خواب بهبود می

حفظ  یخواب برا معتقدند که گر یکند. کارشناسان د  می میودند ترمب دهید بیآس

ور  سمیمتابول ی است. همچن یضی  یساز  هیر ذخ یوجود دارد که خواب برا یشواهد یر

ور  ، همه متخصصان اتفاق نظر دارند که خواب  گر یاست. از طرف د یخاطرات ضی

 
ی
 است.  ان  یهمه افراد ح یبرا سالم و کاف

 

 خوابمراحل 

 

خواب است:  اید دو مرحلهنیفرا کیز مطالعات نشان داده اند که خواب ا یار یبس

REM  ی  خواب غو  REM (REM = Rapid Eye Movement   = عی    "حرکت س 

لی ا ۷۵و حدود مرحله تشکیل  شده  نیچنداز به نوبه خود  REM یر چشم"(. خواب غ

خواب  خواب، هی. بقدهد را تشکیل میسالم  متوسط"" بزرگسال کیاز خواب  درصد  ۸۰

REM  .است 

 

 می دهینام N3و  N1 ،N2های شامل سه مرحله خواب است که به نام  REM یر غ خواب

ان فعالیت باهم در  این مراحلتفاوت د. نشو  ی ی مغز، عمق خواب، و همچنمیر چقدر  یر

ی استفرد یک  خواب  قرار دارد.  ،به اصطلاح سنگیر

 

N1 خواب :N1  از خواب بیدار  مرحله نیا که در افرادی   از بس     یاری ؛ اس     ت س      کبس     یار

 نخوابیده بوده اند. ، می ش     وند 
 
که رس     د   به نظر میوجود،  نیبا ا احس     اس میکنند که اص     ه

و برند،  رنج می خوان   که از ن    یاس           ت. افراد نرمالخواب یک از  بخش مهمی N1خواب 

ی همچن اب خود خو  از  یش  ی  یزمان بنس   ت به افراد بدون اختلال خواب  افراد مس  ن تر،  یر

ی می کنند.  N1 مرحلهدر را   سیر
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N2 : در مرحلهبزرگس         ال جوان  کیخواب ش          انه درص         د از  55تا  40حدود N2 خواب 

دانند که  پس از آن می افراد اکیر و اس               ت  مرحله س               خت تر  نیاز ابیدار ش               دن اس               ت. 

 . ند ه بوددیخواب

 

N3 : مغز در طول خواب وظ    ایف ازN3 ی ن ی    اد می  بلن    د  ب    ا طول مو ب    ه عنوان خواب  یر

ی اموا  مغزیدر این مرحله  را ی، ز ش           ود  ه و به خص           و  اموا  آهس           ت، هنگام اندازه گیر

بیدار  ش           ود.  خواب درک می نیتر  قیبه عنوان عم N3خواب  ث ت می ش           ود.  (اموا  دلتا)

 یار یپس از هش       ردماس      ت. محالت خود  نیس      خت تر در مرحله،  نیا خواب در  از  ش      دن

 دارند.  یشی  یب N3به خواب  لی، تماطولانی 

 

REM در خواب :REMدر طول خواب ند ده رخ می اها یرو  شی  ی، ب .REM حرکات مکرر ،

ی شود، و همچن سنجیدهتواند  بسته شده( می یچشم )با پلک ها عی    س  بان  یر   قلب و ضی

ان  ی افزایش می یابد، فعالیت مغز در  خون در مغز  شود. جریان می تر  نامنظم تنفسمیر

حال،  . با اینمی شود  در حالت بیدارییه به فعالیت مغز ، شبREMطول مرحله 

" ت این بخش از عضلا  هستند. خاموش  REMدر طول خواب انسان  "عضلات اسکلن 

و  دستحرکت  ، به عنوان مثال برایهستند بدن ارادی به طور معمول مسئول حرکات 

 به اصطلاح سکوب می شوند.  REM. این گونه حرکات در طول خواب پاها 

   

 (2005و همکاران،  Penzel توسط)اصلاح شده  آل دهیخواب ایک مشخصات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بیداری

 مدت زمان خواب مراحل خواب

 )ساعت(
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 تنظیم کننده های خواب

   

و  خوابغریزۀ به اص            طلاح  –کنند   می میرا تنظ بیداریوجود دارد که خواب و  ند یدو فرآ

  ن،ی. علاوه بر ایشببببببببببانه رو   تمیر 
 
ان آرامش یا هیجان دروی ی ن می   ما  نی د بر تواناتوان می یر

 بگذارد.  یر تاث یدندر خواب

 

  خوابغریزۀ 

ین حالت ص               ب   بیدنخواغریزۀ ما به   وس              تهیبه طور پاس               ت و در طول روز ها در کمی 

 پر میش      وند و به . ابد ی می شیافزا
ی
در مدت زمانی که خواب هس      تیم ذخایر انرژی ما مجددا

ی . به همیابد  خواب ما کاهش میغریزۀ  جی    تدر  یک چُرت کوتاه ق ل از به ت که اس            لیدل یر

ی  به خواب  د توان می (عصر                چرت زدن مقابل تلوی یون  )به عنوان مثالتخت خواب رفی 

 دش    وار کند 
ی
ی را بعدا ی ش    ده باش    د، غریزۀ . رفی  ی از خواب ق ر س    یر

هر چقدر زمان بیش    ی 

ی برایمان راحت تر میش        ود  خواب ی خاطر به خواب رفی   ش        ده و به همیر
زۀ غری. اگر بیش        ی 

  یقو  ار یبس خواب
ی
 . میکن  می باشد، ما احساس خواب آلودگ

 

 

 

 یشبانه رو   تمیر 

 قس     مت های مختلفی  بر  تواند  دارند، که می ی" قو س     اعت داخر کی" انس     ان ها 
ی
 از زندگ

ی بدن و همچن یبدن مانند هض         م، دما وظایف ش         امل نیا به عنوان مثال، بگذارد.  یر تاث  یر

 یتقر  داخر یس   اعتها نیاس   ت. اکیر ا و بیداریخواب  تمیر 
ی
س   اعته کار  ۲۴طبق یک ریتم   ا

 هوا  که  کند: هنگامی  اس         تفاده میفعالیت خود  برایما از نور روز  کنند. س         اعت داخر  می

بدن  تیاس              ت، فعال کیتار هوا که   و زمانی  ابد ی می شیبدن افزا تیروش              ن اس              ت، فعال

 . ابد ی کاهش می

ما را  کییولوژ ی(، س          اعت بدر ش          یفت ش          ب ر خواب نامنظم )به عنوان مثال، کا یها الگو 

و  کمک میکند ما   س     اعت داخر عملکرد به  منظم، خواب آن در مقابلد. نکن  می فیتض     ع

 میشود.  ش بخشخواب آرامیک  موجب در نتیجه

 

 جانیه

 احس   اس تواند  می ،ه بودنیدترس    ا ی بودنهمیش   ه مطتا   احس   اس
ی
را تطت  خواب آلودگ

 . دشوار میکند  خوابیدن را و قرار دهد  یر تأث
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در  ترسد، قرار ملاقات در دادگاه می کیاز  دارد  که کمبود خواب  یعنوان مثال، اگر فرد به

  طول جلس      ه دادگاه
ی
ان او در ش      ب ق ل اگر  کند، هرچند   نمی احس      اس خواب آلودگ ی  به میر

 
ی
احت کند، می جلس  ه دادرسیکه هنگامی  . باش  د  یدهخوابن کاف  تمام ش  ود و فرد بتواند اس  ی 

ی  ند به عنوان مثال در توا  گر یدخوابیدن به تمایل چرا که  ،بزند چرت  خواندن روزنامه حیر

 . نیست (جانیترس )ه یر تأثتطت 

 

ان ی از افکار  یار ی، ترس، بس        ش        دن د یتهد به عنوان مثال هنگامفرد ) کی حالت هیجانی  میر

ی تنش ف ا ی و  تکراری دهنده و  آزار  ی تواند بر تعادل ب ( میکیییر و احتمال  بیدنتمایل به خوا یر

ی  خواببه  ی سط  هیجانی برای داشدلایل عمده بگذارد.  یر تاث مشخص زمان کیدر  رفی  ی 

در طول روز که    تفکر در مورد موض       وعان   ع ارتند از:  در زمان خواب، به عنوان مثال بالا 

 میمانند حل  ا یش     ود به آنها پرداخته نمی
 
برای تلاش خواب، درباره خود  ، نگرانی نش     ده باف

ی در مورد چ نگرانی  ا یو  عقب افتاده فیوظا ها یا کار ه یاد آوردن  ب  که در   به خص       و  یهایر

ل   شخص قرار دارند. خار  از کنی 

 

  خواب
 

  آلودگ
 

 و خستکی

ادف به عنوان اغلب  خستهو  خواب آلود دو کلمه در اصل د، اما نشو  می در نظر گرفتهمی 

 دارند.  مختلفی  معانی 

  کمی  یفرد انرژ است که  معنی  نیخسته به ا •
ی
 . خوابیدن ندارد  احتیا  به دارد، اما لزوما

 به خواب اشاره دارد.  واقعی از ی، به نگر ید یاز سو  خواب آلود  •

 

 
ی
  فکر کردن هدفمند  دقیقا

ی
  یا  و  در مورد خستکی

ی
به تشخیص  کند   ، کمک میخواب آلودگ

  زمانی  انسان چه اینکه
ی
 غریزه به خوابزمانی به ع ارن  دیگر چه ) ارد به خواب د از ین واقعا

  فرد در نتیجه تشخیص اینکه  و  (باشدقوی می
ی
به طور  ا ی یدن دارد به خواب احتیا  آیا حتما

احت با  که  کر انرژی کمی دارد   شود. کردن بدن برطرف می  اسی 

 

  



 8 
 دانشگاه درسدن کلینیک آسیب های روحی | کتابچه خواب  |

 تواند خواب شما را مختل کند که می  ی: مواردبخش دوم
 

 ست؟یخواب چ اختلالات
 

کم" اس        ت و   ار ی"خواب بس         یختلال در خواب ش         انه به معنا" اخوان   اص        طلاح "ن   به

ش     امل اش     کال مختلف مانند مش     کل در به  نیش     کل اختلالات خواب اس     ت. ا نیتر  عیش     ا

ی و خواب خواب ناآرام اس       ت. هر  ش       دن در ص       ب  زود و به طور کر دار ی، ب دنیخواب رفی 

در روز داشته باشد  تیحساس یرا برا امدها یپ ز ا عییوس فیتواند ط شکل به نوبه خود می

  شی، مانند افزا
ی
 اختلال در تمرکز و عملکرد.  ا یدر طول روز  خواب آلودگ

 

 

PTSD و خواب 
 

س پس از س       انطه ) تواند  کند که می  می فیاز علائم را توص        ی( تعدادPTSDاختلال اس       ی 

د نی   ا یش       دن در تص       ادف  یر زا رخ دهد ، مانند درگ بیبالقوه آس        داد یرو  کیدر واکنش به 

ی خشونت ف قربانی  ا ی نظامی  . جنسی ا ی کیییر

زا در قالب افکار  بیآس داد یمراق ت" بودن ، زنده ماندن رو  شی  یشامل احساس "ب علائم

ل نش      ده ، تص      او   حسی       کابوس ، و احس      اس ن    ا ی)به اص      طلاح بازگش      ت به عقب(  ر یکنی 

 ها است.  تیموقع ا ینس ت به افراد  احساسی

از  اس         ت. برحیی  PTSDدر مورد  جیرا ار یبس          تیش         کا کیواب ، اختلالات خ نیبر ا علاوه

ممکن  ا یکنند   اجتناب می دنیترس از کابوس از خواب لیدهند که به دل گزارش می  انیمبتلا 

بالقوه خطرناک واکنش نشان دهند.  یها تیاست در هنگام خواب نتوانند در برابر موقع

دهند ، مانند توجه  نش                ان می از خود  ن  یرفتار امن یا ندهیفزا طور ، آنها به  نیعلاوه بر ا

ی قفل در و پنجره. همچن و بررسی ونیر ب یبه ص                داها اد یز   PTSDبه  انیاز مبتلا  ، برحیی  یر

کنند زمان خواب خود را   س    عی ا یاز اتاق خواب بخوابند  یر غ نی دهند در مکان ها می  یترج

ی خواب خود . ندازند یب یر به تاخ  می تواند  خوابکه   چرا باش            د  لمش            ک ار یتواند بس             مینیر

در ش  ب  داد یرو آن ، به عنوان مثال اگر ش  خص بیاورد  اد یرا به  س  انطه یا تراما آن خاطرات 

 اتفاق افتاده باشد. 
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 ها کابوس

 

ش                 دن ب ا  دار ی  و پس از ب د ش               و  می دار ی  از آنه  ا ب فرد  هس               تن  د ک ه نی خواب ه ا ه ا  ک ابوس

 دار یاز افراد پس از ب رحیی وحش     ت( همراه اس     ت. ب ا ی)مانند ترس  د یش     د احس     اس     ات منفی 

 نیکه چرا ا  ابند یکنند تا در   تکرار می کابوس را به ص          ورت ذهنی   یش          دن از خواب ، مطتوا

 می شنهاد یحال ، کارشناسان پ نیداشته باشد. با ا واند ت می نی اند و چه معنا دهیکابوس را د

 ندهیآ در س کابو دیدن  دوباره کابوس ها احتمال  مجس    م کردن کنند که اجتناب از خواب و 

   قرار گرفته اند، PTSDکه تطت   یدر افراد ژهیدهد. به و  می شیرا افزا
 
 یها کابوسمعمولا

در رفتار خواب هس  تند و باعر رنج  یاختلال جد کیهس  تند. کابوس ها  عیآزاردهنده ش  ا

ی شوند، به هم می یادیز   . دارد  اهمیت ویژه ای عی    است که درمان س  لیدل یر

 کی( به عنوان Krakow & Zadra, 2006)( IRT) ر یص          و مجدد ت یرس          از یتص          و  روش 

هدف در این روش شود.  کابوس ها در نظر گرفته می  یراوثر بمو  شده  اتاث روش درمانی 

 ا ی روحی بار  کی برای فرد  گر یتا د میده ییر تغبه گونه ای را  ا یرو  کی یاس    ت که مطتوا نیا

س یص   طنه هاتک تک منظور،  نیا ین اش   د. برا د یتهد ی زا و ترس برانگ اس   ی   کی توس   ط یر

ص      طنه ذهنی تص      ور ) لاتیتخقالب  ش      وند و بارها و بارها در می  بازنویسی       دیگر  لمنامهیف

ش     ود.  سی     یبازنو  د یجد یبا مطتوا کابوس واقعیاینکه   ش     وند تا  ( دوباره زنده میلمیف یها

یدر  کابوس درمان باعر کاهش   نیش      د که ا اث ات PTSDمبتلا به  مارانیب یبر رو  پژوهش       

 شود.  خواب می تیفیو بهبود ک PTSDعلائم و 

 

 

 
 

 و خواب افسردگ

 

ی خواب ن اختلالات زیر  لاش  کاند به نتوا موارد می نیاس  ت. ا عیش  ا ار یبس   دهافسر    در افراد  یر

ی و م رخ دهند؛ ص   ب  در ش   دن زود هنگام  دار ی، بیدنخواب یکسر   ه یا  ش   کل در به خواب رفی 

ی ش              دن به م دار ی)ب ن   ا یش              ده( و  یز یبرنامه ر  یا زودتر از زمان مورد نظر  قابل توجهی انیر

ی از رختخوابکه گاهی  ص       ط حالی ده ارا مش      کل می س      ازد  برخاس      ی   د ییتأ ی. به طور گس      ی 

اختلالات خواب و هم  بهبود  یهم برا ش  ناخن   درمانی  ش  ده اس  ت که به عنوان مثال رفتار 

  یبرا
ی
تواند  ، خواب بهی  مینیبر ا اس            ت. علاوه اثر بخش ار یبس             افراد مبتلا به افسر            دگ

ی را ن انسان یخلق و خو  ی به م یر  خشد.  بهبود ب قابل توجهی انیر
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 سندرم آپنه خواب

 

 ی)ب نی هوا یاس     ت که در آن راه ها ناراحن  بدنی س     ندرم آپنه خواب 
و گلو( به طور کامل  نی

در  خون شود، که نیر  تواند منجر به کاهش سط  اکس می نیمسدود شده است. ا جزن   ا ی

ش           ود. علائم آپنه  بخاطر واکنش غیر ارادی بدنش           دن  دار یمنجر به بمی تواند  نتیجه آن

رّه کش         یدن )،  د یخواب در طول ش         ب ش         امل خرو ف ش         د
ُ
ون دادن(خ  ا ی از بینی هوا بیر

یک زندگیاز مردم  یار یزدن اس       ت. بس        نفسنفس   نمی ،نگوید به آنها  ش       انتا زمانی که س 

 آپنه خواب دهند.  نش                ان می خود  از  علائم را  نیدانند که ا
ی
خود را به  در طول روز، عمدتا

  ش             کل
ی
  ص              طگاهی خس             تکی

ی
، نیدهد. علاوه بر ا در طول روز نش             ان می و خواب آلودگ

ش     دن با  دار یو بش     وند  برطرف می به سعت ش     دن دار یاز ب د که بع  ص      طگاهی یسدردها

علائم را به  نیاش     ند. اگر اب آپنه خوابی دیگری برای توانند نش     انه ها ، می  خش     کدهانی 

 یمار ی. آپنه خواب خطر بد یبا پزش            ک خود ص            ط ت کن د ی، باد یکن  طور منظم تجربه می

 دهد.  می شیرا افزا یو سکته مغز  قلن   یها

 

 ها دارو 

 

آسم،  یبه عنوان مثال، داروها اینها  بگذارند.  یر توانند بر خواب تأث داروها و مواد می برحیی 

  یآلرژ  ی، داروها نی یب یتقان هاضد اح یا قطره ها  برحیی 
ی
وئ ، برحیی و سماخوردگ ، دها یاسی 

ض  د  یداروها و برحیی  ADHD ی(، داروهامش  کلات قلن   یبتا )داروها یمس  دود کننده ها

 
ی
س    را ش   امل می افسر   دگ آیا  ،می کنید مصر   ف  از دارو هانی کهکه   د یش   ود. از پزش   ک خود بیر

که با پزش     ک خود   حال، تا زمانی  نی. با اخیر  اختلال ایجاد می کند یا خواب ش     ما  در دارونی 

 . د یمتوقف نکن نی ، مصرف دارو را به تنها د یصط ت نکرده ادر این رابطه 

حال، اس               تفاده  نیباش               د. با ا د یمف مدت کوتاهی یتواند برا خواب آور" می ی"قرص ها

که در ش     ود،  ب ذیری یا به اص     طلاح تلرانس دارونی تطبیق پتواند منجر به  مدت می طولانی 

داش  ت. علاوه بر  د یخواه از ین یش  ی  یب یبه قرص هایکس  ان اثر رس  یدن به  یبرا نتیجه آن

  مدت می ، اس              تفاده طولانی نیا
ی
تطبیق پذیری یا تلرانس کند.   جاد یا روانی  تواند وابس              تکی

 وز متفاون  با د هر فرد  که  عنی به این م .متفاوت اس    ت ار یبس     فرد به فرد  نس     ت به داروها 

دهد.  نس       ت به مصر      ف آن نش      ان می متفاون   یو واکنش ها دارد  یبهی  گاری س      از  از دارو 

  تری از افراد، اثرات دارو به مدت طولانی  برحیی  یبرا
 
  کهماند   می باف

ی
 باعر خواب آلودگ

 در  ن   ا ی
ی
ان قطخواب آور ف یش  ود. از داروها روز بعد می حوص  ل  ی ش  ده  ز یدوز تجو  به میر

 . د یاطلاع ده پزشکتانرا به  ه عوارض جانن  و هرگون د یتوسط پزشک استفاده کن
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 : عادات و خواببخش سوم 
 

 ست؟یبهداشت خواب چ

 

که به خواب   نی اقدامات و رفتارها فیتوص           یاس          ت که برا خواب اص          طلاحی بهداش          ت

 ش    ی  یاز مردم با ب یار یاگر بس      ش     ود. حن   کند، اس     تفاده می  کمک می  ش بخشس     الم و آرام

که مش      کل خواب دارند، عادات   یافراد یبرا ژهیش      ود، به و  می هی، توص      باش      ند آنها آش      نا 

ی خود را با توجه به قوان  کنند.   سیبرر  ر یز  یر

 

 
ی
 بهیی  بهداشت خواب یبرا نکای

 

   موکول کنید! فردا صببه  خود را  یها : نگرانی ۱ نکته

 

ی   یز یبرنامه ر  ا یدر مورد مشکلات  دوباره کوچک، فکر کردن  ا یبزرگ  یها نگرانی  هب پرداخی 

ی نگه دارد. اگر چن دار یتواند ش              ما را ب در رختخواب می ندهیآ یدادهایرو  به طور  یافکار  یر

، حل مش    کل و برنامه نگرانی  یبرارا از روز  زمان خا  فید اس    ت که، مبروز می کنند مکرر 

ی ش     ده " فکر و نگرانی زمان " به را افکار مزاحم  هنگام خواب و  اختص     اص بدهید  یز یر  تعییر

 یکمی    آزار دهندهش        د که با گذش        ت زمان افکار  د ی. متوجه خواهکول کنید مو بعد روز در 

 داشت.  د یهنگام خواب خواه

ی "تع نیاز تمر  د ی  توان ک  ار، می  نیکم  ک ب  ه ش               م  ا در انج  ام ا  یبرا " در برن  ام ه زم  ان نگرانی  ییر

CoachPTBS د یاستفاده کن : 

 

  
 

)برای اندروید(  (iOS)برای  App Storeدانلود از  Play Store دانلود از 
  

 

 CoachPTBS برنامه ها ،نرم افزار " در فروش   گاه CoachPTBSکلمه "  یجس   تجو  ا یکدها   نیبا اس   کن ا

 . دیکندانلود   گانیتلفن هوشمند خود را یرا برا
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 د یتوان ، میاست افتهیسبازان و بستگان آنها توسعه  یبرنامه در درجه اول برا نیا هر چند 

ید خود  یراب آنارین از مطتوا و تم ی اول یبرنامه را برا . وقن  خیر بهره بی  ، د یکن  بار باز می یر

" Angehörige/r"خویشاوند گ ینه .  شاوند یخو  ا ی د یشود که سباز هست ال میو از شما س

هر  د یتوان ، مید ینام خود را وارد کن تا  از ش       ما خواس       ته ش       د  . وقن  د یانتخاب کن ا را در آنج

 . د یاب کنرا انتخ الییخ ا ی دلخواه نام

 

 

 

  مان نگرای   تمرین

اتژ  کیی ی تواند افکار آش      فته را تس      ک که می  نی ها یاز اس      ی  برای را  زمانی  اس      ت که نیدهد ا یر

 به منطف   ر ظاهید این کار در شا چه . اگر اختصاص دهید ها  نگرانی در مورد این فکر کردن 

ل پیدا کنید. ر افکا یواقع به شما کمک کند تا بر رو  در  تواند  می نیااما ، نظر نیاید  خود کنی 

را در  ، زمانی شب یجا بهسعی کنید ، شب ها به نگرانی هایتان فکر می کنید اگر میبینید که 

 . اختصاص دهید  دارند   که برای شما اهمیترئبه مسا برای فکر کردنطول روز 

را در برگه آن  د یتوان ، سپس مید یسیبنو  برگه کاغذ  کبر روی ی را به طور مختصر  این افکار 

به زمان خواب  کینزد ری" را خ"زمان نگرانی  نیا د یکن  . س               عید یبردار  ش                ده زمان مقرر 

 خواهید داشت. آرام شدن دوباره  یبرا فرصن   هنوز بعد از آن ، بیترت نی. به اد ینکن

 

 

 بروند  خواب به هستند که نتوانند  نینگران ا افراد از  یار یاست که بس نیا گر ید دهیپدیک 

ی و هم  می دنینخواب هر چند که   د یداش        ته باش         اد یدارد. به  نگه می دار یآنها را ب موض        وع یر

ی بدن ش    ما ناما باش    د،  ناخوش    ایند تواند  تواند چند  ش    ده اس    ت که می طراحی به گونه ای یر

را  ، اگر م  دت زم  ان معقولیق  تیرا تطم  ل کن  د. در حق ن  ه چن  دان ن  نقصخواب  ،ش                 ب

، که به نوبه خود منجر به خواب بهی  یابد  شیش              ما به خواب افزا لیتواند م ، مید ینخواب

 خوان   احتمالبرای افزایش ش  ود.  بعد می یدر ش  ب ها
ی مهم اس  ت که  قیآرام و عمداش  ی 

ان اضطراب کاهش یا ی  بد. عصرها میر
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ٔ
 (Backhaus & Riemann, 1999اختلالات خواب )از باطل چرخه

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ! د ی: به ساعت نگاه نکن۲نکته 

 

 تواند  می نگاه کردن به س     اعت ،د یکه در رختخواب هس     ت  هنگامی
ی
و  ش     ما بیافزاید  به کلافکی

 د ی، آن را برگردانبگذارید اتاق  گر یطرف د در یک. ساعت خود را شما لطمه بزند  خواب هب

 . به آن نگاه نکنید  ،شدید  دار یب از خواب ا مانده اید ی دار یباگر هنوز  شب یها مهیو در ن

 

 

 ! د یب روزانه خود را مطدود کن: خوا۳نکته 
 

 فیش   ما به خواب را تض   ع لیتواند م از زمان خواب معمول می یر غ نی در زمان ها دنیخواب

چه مراجعه اول این  بخش)به  به هم بریزد ش               ما را  یش                انه روز  عییطب تمیکرده و ر  دفی 

 واقع ،د یس  تی)خس  ته ن د یخواب آلود هس  ت ار یکه بس    د یحال، اگر متوجه ش  د نیبا ا ش  ود(. 
ی
 ا

را زنگ ساعت  ­ قهیدق ۳۰الی  ۱۵) د یبزن کوتاهچرت  کی د یوانت (، میدیخواب آلود هست

  ش ی  ی!(. افراد خواب آلود بکوک کنید 
ی
ها  تیش وند، موقع روزمره دچار اش ت اه می در زندگ

 کنند و   می ان  یرا اش   ت اه ارز 
ی
ی رس   انند. اگر  می بیآس    گرانید ا یبه خود  س   هوا برای ش   ما چنیر

 د. ینمان دار یب د یکن  سعی ،بود 

 

استراحت بیدار ماندن و 

 نکردن

به پی بردن به اینکه فرد 

 خواب نمی رود

در مورد  نگرانی ترس و

 درازروز بعد و پیامد های 

 مدت بی خوابی

 تنش و هیجان فیزیکی

 ازخشم و عصبانیت 

 بی خوابی
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را هف  ت ت  ا ن ه  چرت خود آل  دهی  ، در ح  ال  ت اد ی  ب  ه چرت زدن دار  از ی  ن ک  ه  د ی  کن  اگر فکر می

 این. (بعد از ظهر یعنی  اکیر مردم یبرا)بزنید  ش         دن از خواب ص         ب  دار یس         اعت بعد از ب

افت  مانع تطبیق و پس از  خواهد گرفتش             ما قرار  کییولوژ یس             اعت ب تمیچرت زدن در ر 

(   تمرکز ) هش      یاری عییطب  ش      هیچرت زدن ها هماین آل،  دهی. در حالت اخواهید ش      د کمی 

 یتقر  در س         اعت د یبا
ی
در رختخواب خود بهی  اس         ت که روز انجام ش         ود.  هر  از  انی یکس           ا

ی رابطه ب تانخود ا ب نگونهیا را یز  د یچرت بزن ساعت زنگ  را تمرین می کنید.  تخت و خواب یر

 . د ینزنچرت  اد یتا ز  را کوک کنید 

 

 

 برسد!  انیروز در آرامش به پا د ی: بگذار ۴ نکته

 ! د یکن  جاد یا خواب شخصی آداب کی
 

ق ل از  درس            ت آرام فاز  کی به این معنی کهاس            ت،  د یمفتان ی" براآرامش پل" کی جاد یا

احت کن پیدا کنید  آرامش د یتوان ، که در آن مییدنخواب  می را  به ش       ما امکان نی. اد یو اس       ی 

ی ب که  دهد  روز  های و تنش جانیهدور کردن . فاص      له ایجاد کنید روز و ش      ب  یتهایعالف یر

. اگر به به چش    مانتان بیاید  عییخواب به طور طب که   ش    ود کند و باعر می  ش    ما را آرام می

  نی ه    ا دهی    ا
ی
برن    ام    ه  نیر ا، ب    ه قس               م    ت تم    د ی    دار  از ی    ن ایج    اد پ    ل آرامش در مورد چگونکی

CoachPTBS  رجوع کنید .  

 

  
 

)برای اندروید(  (iOS)برای  App Storeاز دانلود  Play Store دانلود از 
  

 

 برنامه ، نرم افزار ها " در فروش        گاه CoachPTBSکلمه "  یجس        تجو  ا یکدها   نیبا اس        کن ا

CoachPTBS دیکندانلود   گانیتلفن هوشمند خود را یرا برا . 
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 ! یدن استفاده کنید خواب ی: از اتاق خواب فقط برا۵نکته 

 

 نگه می یدار یب ش               ما را در حالتکه   نی ها تی، از فعالد یکه در رختخواب هس               ت  حالی در 

ی  د ین اش      ما . د یاجتناب کن ،ارند د ی ، درس د ی، غذا بخواند یتماش      ا کن ونی  ی، تلو د یبخوانچیر

، د یتوجه نکن هیتوص      نی. اگر به اد یلپ تاپ خود اس     تفاده کن ا ی ت لتاز تلفن،  ا ی، د یبخوان

ی ب شما مغز   نیکند. بنابرا  می جاد یا وند یاز خواب پ یر به غ گر ید یها تیفعال اب و تختخو  یر

از تخت  این رو بماند. از  دار یکه در رختخواب ب  د یممکن اس                ت به مغز خود آموزش ده

در آن تا رختخواب ش      ما ت دیل به مکانی ش      ود که  خوابیدن اس      تفاده کنید  یبرافقط خود 

خواب  د  ک  ه فقط در رختخواب میاز اینمغز انتظ  ار  خواب ب  ه خودی خود ساغت  ان بی  ای  د. 

 . باشد دستور العمل می نیتنها استثنا از ا جنسی تیباشد. فعال یتا حد ممکن قو  د یبا

 ؛" اس                تدنیخواب ی"تلاش برا ،از آن اجتناب کنید  رختخواب در  د یکه با  کاری  نیمهمی  

دیدید کند. اگر   ش               ما را مختل می عییروند خواب طب یر یامر به طور اجتناب ناپذ نیا را یز 

ی برخاز جا ، د یکن  فکر می به خواب در رختخواب که  ! د ییر

 ا ی یک خانه تک خوابهدر اگر  ژهی، به و گر ید فعالیت های یاس تفاده از تختخواب برا عدم

 
ی
در بهبود عادات  اس         اسی تواند گامی میاین امر ، دش         وار اس         ت. اما د یکن  می خوابگاه زندگ

 خواب شما باشد. 

 

 

ی سنگ یاز خوردن غذاها ا شب ه: ۶نکته   ! د یکن  یخوددار  یر

 

ی  خواببه   هنگام ی س   نگ نی وعده غذا کی. کند   می تر کار ، دس   تگاه گوارش کندرفی  درس   ت  یر

دن ال  معده و س    وزش س دل در ش    ب ش    ود که به تواند منجر به ناراحن  ق ل از خواب می

ی ش ود بمی هی. توص ش ود مختل می طور قابل توجهی خواب به آن  دنیدن و خوابغذا خور  یر

لقمه  کی، د ی. اگر هنوز گرسنه هستود تا غذا هضم ش د ینداز یحدود چهار ساعت فاصله ب

 شود.  می هیتوص و مختصر  س ک
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ی : از بعد از ظهر از مصرف کافئ۷نکته   ! د یکن  یخوددار  یر
 

ی کافئ  طولانی  کی یر
ی
  مطرک نسبتا

 
 مدت است که اثرات آن چند ساعت پس از مصرف باف

  ،ماند  می
 
ی چهار تا پنج س  اعت پس از مصر  ف. همچنمعمولا ی ب یادیز  یتفاوت ها یر افراد  یر

ی مختلف در م ی کافئ  یر و مدت زمان تأث انیر افراد  بدن به عنوان مثال، ­بر بدن وجود دارد  یر

ی نس   ت مس  ن  ی به کافئحس  اس  یت بیش  ی  ی ش  و  د یخواه دارند. اگر می یر ی که کافئ  د یمطمی   یر

ی . همچند ی، از مصر          ف آن بعد از ظهر اجتناب کنکند لطمه ای وارد نمیخواب ش          ما  به  یر

 . د یدر روز مطدود کن یی  یل ریم ۲۵۰قهوه خود را به حداکیر سه فنجان  دنینوش د یبا

 

 

 ! د یکن  یخوددار  د یشد یاز ورزشها شب ها : ۸نکته 

 

بگذارد. ورزش بدن را فعال  منفی  یر تواند بر خواب شما تأث درست ق ل از خواب می ورزش

ق   ل از  ب  دن ان  دگ یدم  ا عییاز ک  اهش طب نیده  د و بن  ابرا می شیب  دن را افزا ید، دم  اکن    می

ی سنگ یورزش ها انجام د یکند. حداقل چهار ساعت ق ل از خواب با  می ییر خواب جلوگ  یر

تواند  می و حن  ایرادی ندارد  میملا  کش    سی        ناتیتمر انجام ، گر ی. از طرف دد یرا متوقف کن

 آرامش بخش باشد. 

 

 

 ! د یکن  ی: از مصرف الکل در شب خوددار ۹نکته 

 

وبات الکر اگرچه توانند در افراد احساس خواب  هستند و می اثر آرامش بخسی   یدارا مسر 

 
ی
 ش انه الکل می سمیشود. متابول کنند ، اما عکس آن در طول شب آشکار میایجاد    آلودگ

س      ابقه  رت عدم وجود در ص      و  اکیر مردم یقرار ش      ود. برا تواند منجر به خواب ناآرام و ن  

اب همراه با ش  ام بر خواب آنها  ا یآبجو  وانیل کیاس  ت که  د یبه الکل، بع اد یاعت پزش  کی س 

  از مصرف الکلبه طور کامل شود افراد حساس  می هیوجود، توص نیبگذارد. با ا منفی  یر تأث

 کنند.   یدر شب خوددار 
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 ! فراهم کنید مناسن  را  مطیط خواب: ۱۰نکته 
 

 یو در دم  ا من(، اخوابچراغ  ی  ک مجهز ب  ه ا ی   ) کی   آرام ، ت  ار  د ی   اب ش               م   ا ب  اخو  طیمط

 ا یتواند خواب ش   ما را مختل  کم نور( میچراغ   گاهی حن  ) نور  باش   د. س و ص   دا و  مناس   ب

این امکان وجود ، شوید اذیت میناخواسته  یاز س و صدا د یکن  کوتاه کند. اگر احساس می

 یا مزاحم را با ص  داها  یها س و ص  دا  عنی ی، د یخوابب نهی" در پس زمدیس  ف ز یکه با "نو   دارد 

 وز وز  یص        دا ا یفن  ید ص        دانتوان میص        داهای مفید  نی. اد یبپوش        ان ملایم یفرکانس ها

 باشد.  و یراد کییالکی  

 

 

ی کوتیناز : ق ل از خواب ۱۱نکته   ! اجتناب کنید  یر
 

ی کوتین  س  یر
ی
 حدود دو س  اع می هیتج   عی    در بدن نس  بتا

 
. اگر مصر  فت پس از ش  ود، معمولا

ی کوتیبه ن لیشب م مهی، ممکن است بدن در نبکشید  گار یق ل از خواب س مدت کوتاهی  یر

 گار یس دنی، بهی  است حداقل دو ساعت ق ل از خواب از کش نیداشته باشد. بنابرا د یجد

 . د یکن  یخوددار 
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 نگاه کیهمه نکات در 

 
دن آسان تر مرور بهی  و به  یبرا ی مه قوانه خلاصه ،خاطر سیر  : در برگه زیر  یر

 

 

 

 

 

 

 به فردا صب  موکول کنید!  خود را  یها : نگرانی ۱ 

 ! د ی: به ساعت نگاه نکن۲ 

 ! د ی: خواب روزانه خود را مطدود کن۳ 

 برسد!  انیروز در آرامش به پا د ی: بگذار ۴ 

 ! د یکن  جاد یا خواب شخصی آداب کی       

 ! نید یدن استفاده کخواب ی: از اتاق خواب فقط برا۵ 

ی سنگ یاز خوردن غذاها شب ها : ۶   ! د یکن  یخوددار  یر

ی : از بعد از ظهر از مصرف کافئ۷   ! د یکن  یخوددار  یر

 ! د یکن  یخوددار  د یشد یاز ورزشها شب ها : ۸ 

 ! د یکن  ی: از مصرف الکل در شب خوددار ۹ 

 ! مطیط خواب مناسن  را فراهم کنید : ۱۰

ی کوتیناز : ق ل از خواب ۱۱  ! اجتناب کنید  یر
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 US-Amerikanische App „CBTi Coach“ der externen Kooperationspartner im Projekt  

„CoachPTBS“ (VA's National Center for PTSD und Stanford University Medical Center 

sowie DoD's DHA Connected Health und VA Sierra Pacific Mental Illness Research, 

Education, & Clinical Center.) Mehr Informationen: 

https://www.ptsd.va.gov/professional/materials/apps/cbticoach_app_pro.asp [Juli 

2018] 

 In Teil B – „Was sind Schlafstörungen?“: Backhaus & Riemann (1999): Schlafstörungen. 

Fortschritte der PT. Göttingen: Hogrefe. 

 In Teil B – „Alpträume”: Krakow, B., Hollifield, M., Johnston, L., Koss, M., Schrader, R., 

Warner, T.D., et al. (2001). Imagery rehersal therapy for chronic nightmares in sexual 

assault survivors with posttraumatic stress disorder: a randomized controlled trial. 

Journal of the American Medical Association, 286, 537-545. 

 Krakow, B. & Zadra, A. (2006). Clinical management of chronic nightmares: Imagery 

rehersal therapy. Behavioral Sleep Medicine, 4, 45-70. 
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