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 ٍ تشکر تقذٗر

ٰ  سكنٹڂ١  ٸ حٳبڂز ثٻ ذبَط ثبڂؿځ، ؾبٶسضا ٸ ټڃؿٯٳڃط ټٷطڀ ټٳؿطاٴ ذٹز، ٲب اظ زض  حشنځ  قنبٴ  ٲنساٸ
  دنػٸټف  ثنٻ  ذنٹز  ٲٗٳٹ٬ «ازاضڀ ؾبٖبر» ثط ٖتٸٺ ضا ظڂبزڀ ټبڀ ؾبٖز ټٟشٻ ټط ٲب زٸڀ ٦ٻ ټط ظٲبٶځ

 زازڂٱ، ثؿڃبض ؾذبؾ٫عاضڂٱ. اذشهبل «ذٹاة»زضثبضپ 

حًنٹض دڃنسا    ٲب ټبڀ ٦ٯڃٷڃ٥ زض زضٲبٴ ثطاڀ قط٦ز ٦طزٺ ٸ ٲب دػٸټكځ ټبڀٲُبٮٗٻ زض ٦ٻ ٦ؿبٶځ اظ
 ضٸڂ٧طزټنبڀ  ٦نٻ  چٷنبٴ  ټٱ. ټؿشٷس ثبٮڃٷځ، قطڂ٥ ټٱ ٲطا٢جز ٸ دػٸټف .ٶٽبڂز ؾذبؾ٫عاضڂٱ ثځ ٦طزٶس،
ضٸظڀ  ضڂشٱ قجبٶٻ ٸ ذٹاة ٲك٧تر زچبض اٞطاز اظ ٲٳ٧ٵ َڃٝ سطڂٵ زؾشڃبثځ ثٻ ٪ؿشطزٺ ضا ثطاڀ زضٲبٶځ

 ٦ٷٷسٺ زض دنػٸټف# ثنطاڀ   $چٻ ثڃٳبض ٸ چٻ قط٦ز ذٹز ٢سضزاٴ ټٳطاټبٴ زټڃٱ، ٲځ سٗسڂ٭ ٦طزٺ ٸ سٹؾٗٻ
 ضاټٷٳبڂځ ذٹز ټؿشڃٱ.  ٸ آٲٹظـ

ضڂنعڀ   آٶٽب ثنطاڀ دبڂنٻ    حٳبڂز ټؿشڃٱ چطا ٦ٻ# NIH$ 1ؾتٲز ټبڀ ٲٯځ ٲب ٲسڂٹٴ حٳبڂز ٲٹؾؿٻ 
،  HD071065،MH079188،ينطٸضڀ ثنٹز $قنٳبضپ ٪طٶنز     قنس،  ٲٷؼط ثٻ اڂٵ ٦شنبة  اڀ ٦ٻ ثسٶٿ ٦بضڀ

MH082034 ،AG20677 ،AG047139،MH102412 ،HL125103  ،MH078961.# ٦ڃٟڃننز ٸ ز٢ننز 
 .اؾز اسربش ٦طزٺ زاقشٻ ٦بض اڂٵ ػٽشځ ٦ٻ زض اؾبؾځ سأطڃطڀ NIH زض ټٳشب ثبظثڃٷځ ٞطاڂٷس 

 زڂٹڂنس  ٦نتض٤، . اٰ زڂٹڂنس  ػٳٯنٻ  ثرف، اظ اٮٽبٰ ٸ ز٢ڃ١ اؾشٗساز، ثب ٲشرههبٴ ٸ دػٸټك٫طاٴ اظ ثؿڃبضڀ
 ػنځ.  ٲٯڃؿنب  سٹٲنبؼ،  -٦ٯؿنشبز  ٦طڀ ٞبڂٵ، اڂٹ قطڂ٭، ػٹئ٭ ٞطاٶ٥، آٮٵ ٞڃطثطٴ،. ػځ ٦طڂؿشٹٞط ٦ٹٞط، ػځ.
 ٦نطڀ  ٲ٧نڃٵ،  ٲن٥ . آ٬ زاٶب ضڂٷٹٮسظ،. اٜ چبضٮع زا٬،. اڀ ضٸٶبٮس ٲٹضڂٵ،. اٰ چبضٮع ٦تض٤،. ٴ ٪طڂ٫ٹضڀ ضڀ،
 ٪ٳذنٹضر،  ٶڃ٧نځ  زٸٮؿنٵ،  ٲبڂن٥  ٲبض٤، ټبٶب آثطٸٶع، زڂسض ٦بدتٴ، ٦ڃز سبٲذؿٹٴ، ٲٹٶڃ٥ اؾٳڃز، ضڂشب ټڃٵ،

 ٞنطڂٳٵ،  زاٶڃن٭  اٸظض، ػنځ  اٲڃٯنځ  ټڃٷكنبٸ، . دځ اؾشڃٹٴ ػٹٶع، ٲبض٤ ثطآض، ٮٹضڀ زٸٶ٩، ٮٹٮٹ ا٪ٯؿشٹٴ، ٦ڃشٯڃٵ
 سن٥  اظ ٲنب  .اٶنس  ٪صاقشٻ سأطڃط ضٸڂ٧طز اڂٵ ضٸڀ ؾب٬ 20 اظ ثڃف ضڂٷبٮسٸ، ټط ڂ٥ اڀ زٸٶب ٸ ثٹ٦ٹؾ٧ځ ػٹضڂٵ

زض  سنب ثنب   اؾز ٦طزٺ سطٚڃت ضا ٲب ثبٮڃٷځ ؾذبؾ٫عاضڂٱ چطا ٦ٻٶٓبضر  ٪ٟش٫ٹ ٸ ٸ ػٯؿبر ثحض ثطاڀ آٶٽب س٥
ط ٪طٞشٵ  .٦ٷڃٱ سٳط٦ع ٲٽٱ ٲٹيٹٖبر ضٸڀ ثط ذت٢ڃز ٸ زٮؿٹظڀ حّٟ ٸ زض ٖڃٵ حب٬ ٖٯٳځ ٪ڃطڀ ؾرز ٶٓ

 ٦ڃؿنتض،  ػنڃٵ  ؾنبذشبضڀ،  ٸڂطاؾنشبض  ٸاس٧ڃٷنع،  ثبضثنبضا  اضقنس،  ؾطزثڃط ٶب٪ٹر، ػڃٱ اظ ٲب زضٶٽبڂز،
 ؾذبؾن٫عاضڂٱ. اظ  ٪ڃٯٟنٹضز  اٶشكنبضار  سٹٮڃنس ٸ  اضقنس  ٸڂطاؾنشبض  سبٶن٩،  ػبٶځ ٸ ٸڂطاؾشبض، اضقس زؾشڃبض

 ٲشك٧طڂٱ. ثؿڃبض ٦شبة اڂٵ سسٸڂٵ ٞطاڂٷس َٹ٬ زض آٶٽب ٦ٳ٥ ٸ ضاټٷٳبڂځ ثبظذٹضز،

 
1. National Institutes of Health 
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 ِهقذه

ثنب   قنٷبذشځ اظ ٲطاػٗنبٴ ذنٹز   ټنبڀ ضٸاٴ  اضظڂنبثځ ٲٗٳنٹلا  زض  ټنبڀ ثٽساقنز ضٸاٴ    ٲشرههڃٵ حنٹظٺ 
ٸ چنٻ ثنٻ ننٹضر ڂن٥      ٲك٧تر ذٹاة $چٻ ثٻ ننٹضر ڂن٥ ٖتٲنز    زض حٹظپظڂبزڀ  ټبڀ ق٧بڂز

 ػٯؿنبر اٸٮڃنٿ   ٲك٧تسځ ٦نٻ زض  ٞٽطؾزٲ٭ اڂٵ اؾز ٦ٻ زض ٶ٧شٻ ٢بث٭ سأ .ٲٹاػٻ ټؿشٷس #اذشت٬ ٲؼعا
 ذنٹاثځ،  ثنځ  اظ ػٳٯنٻ ذنٹاة   ٲنطسجٍ ثنب  ٲكن٧تر  ٲٗٳنٹلا   قنٹز،   سٽڃٻ ٲځ ټبڀ قٷبذشځ ضٞشبضڀ زضٲبٴ

ٸ ٚڃطٺ اظ اٸٮٹڂز ثبلاڂځ ثطذٹضزاض اؾز ٸ ٲطاػٗنبٴ زض ذٹاؾنز   ضٸظڀ  ضڂشٱ قجبٶٻٲك٧تر دطذٹاثځ، 
 ٞنطاٸاٴ  دڃبٲنسټبڀ ثنٻ زٮڃن٭    ، ٲشأؾنٟبٶٻ زڂ٫نط  ؾٹڀدطزاذشٻ قٹز. اظ  راثشسا ثٻ اڂٵ ٲك٧تزض زاضٶس ٦ٻ 

٪طاڂف ثنٻ  زض َٹ٬ ضٸظ ٦بټف سٳط٦ع ٸ ٚڃطٺ  ،ذؿش٫ځ ٲٟطٌ ،آٮٹز٪ځ اظ ػٳٯٻ ذٹاةٲك٧تر ذٹاة 
ؾٳز ٲهطٜ ذٹزؾطاٶٻ ٸ ثڃف اظ حس زاضٸټبڀ ذٹاة آٸض ٦ٻ ثب ٖٹاضو ظڂبزڀ ټٳنطاٺ اؾنز ضٸ ثنٻ    

ٲك٧تر ذٹاة ڂ٧نځ  ټبڀ زضٲبٶځ ٲجشٷځ ثط قٹاټس ثطاڀ َڃٝ  ضٸـ ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ اضائٿاٞعاڂف اؾز. 
اظ اضس٣نب   ټبڂځ ثٽجٹز ٲك٧تر ذٹاة ٪عاضـ ٲطاػٗبٴ ثٗس اظ ٸڂػٺ اڂٷ٧ٻ ثٻ اؾز؛ټبڀ انٯځ  اظ يطٸضر

 حنٹظٺ،  دػٸټكځ اڂنٵ  ثب سٹػٻ ثٻ دڃكڃٷٿزټٷس.  ٲز ضٸاٴ ٸ ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ ذٹز ضا ٶڃع ٲځؾُح ٦ٯځ ؾت
ڂن٥  ، ٪صاض زض ثٻ ٸػٹز آٲسٴ ٲك٧تر ذنٹاة زٮڃ٭ چٷسٸػٽځ ثٹزٴ ٖٹاٲ٭ سبطڃط ضؾس ٦ٻ ثٻ ثٻ ٶٓط ٲځ

 .٦شبة حبيط ضٸـ زضٲبٶځٖٹاٲ٭ ضا دٹقف زټساڂٵ زضٲبٴ ٲٷبؾت ثبڂس سب حس ٲٳ٧ٵ ٸػٹٺ ثڃكشطڀ اظ 
TranS-C  َطاحنځ قنسٺ   ٞطاسكرڃهنځ  ثٻ ٖٹاٲ٭  ٸڂػٺ  ٸ سٹػٻ ټبڀ ٲرشٯٝ ٪ڃطڀ اظ حٹظٺ ثٽطٺضا ٦ٻ ثب

ٸٶس ٸ ٞٽڃٳٻ  ٖٯځ اڂٵ ٦شبة ثٻ ټٳز ذبٶٱ ز٦شط ټسڀ زٸؼ ٲٷبؾت ٸ ز٢ڃ١  سطػٳٿ. ٦ٷس ٲٗطٞځ ٲځاؾز 
ثٽساقنز ضٸاٴ دڃكنٷٽبز    آٴ ضا ثنٻ ټٳنٿ ٲشرههنبٴ حنٹظپ     ٸ ٲُبٮٗٿاٶؼبٰ قسٺ اؾز ٸض٪ٽبٴ  احٳسڂبٴ

 .٦ٷٱ ٲځ
 
 دکتر ثٌفشِ غرایی
 ًٖٹ ټڃئز ٖٯٳځ زاٶك٫بٺ ٖٯٹٰ دعق٧ځ اڂطاٴ
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 شگفتار٘پ

ڂنٱ. ثنب اڂنٵ    ا ٦طزٺ ڀؾذط ځذٹاثځثٻ ث ڃ٣بسځٸ سح٣ ڃٷځثبٮ ڃٿاٸٮ ٿذٹز ضا ثب ٖت٢ ڀاٲب ټط زٸ زٸضاٴ حطٞٻ
زٶجب٬ زضٲبٴ َڃٝ ٸؾڃٗځ اظ ٶٹػٹاٶبٴ ٸ ثعض٪ؿنبلاٴ ٲجنشت ثنٻ ٲكن٧تر ذنٹاة       َٹض ٦ٻ ثٻحب٬، ټٳبٴ

٦طزٶنس.   ذٹاثځ سٷٽب ٲك٧٭ ذٹاة ٶجٹز ٦ٻ اٞطاز سؼطثٻ ٲنځ  ثٹزڂٱ، ٲشٹػٻ قسڂٱ زض ثؿڃبضڀ اظ ٲٹاضز، ثځ
ټبڀ ذٹز ضا اػطا ٦طزڂٱ، دڃچڃس٪ځ  زٺ ٸ دػٸټفٖتٸٺ ثط اڂٵ، ټٷ٫بٲځ ٦ٻ دڃكڃٷٿ دػٸټكځ ضا ثطضؾځ ٦ط

ټبڂځ اظ اذشتلار  ذٹاثځ اٚٯت اٸ٢بر ثب ػٷجٻ ٲك٧تر ذٹاة ٶڃع ثٻ ٸيٹح دسڂساض قس. ثطاڀ ٲظب٬، ثځ
ثڃنساضڀ  ٶنبٲٷٓٱ ټٳذٹقنځ زاضز.     -ټنبڀ ذنٹاة   ضٸظڀ اظ ٢جڃ٭ سأذڃط زض ٞبظ ذٹاة ٸ ثطٶبٲنٻ  ضڂشٱ قجبٶٻ

ر زض حٹظپ ذٹاة ثط اذشتلار ٲشٳط٦ع ټؿشٷس، ڂٗٷځ ثٻ زضٲنبٴ  ټٳچٷڃٵ، ٲشٹػٻ قسڂٱ ٦ٻ ثڃكشط ٲُبٮٗب
 -ټنبڀ اذنشت٬   زاضٶس. ٖتٸٺ ثنط اڂنٵ، دنػٸټف    ذٹاثځ ٪طاڂف ٸڂػٺ ثځ ڂ٥ ٲك٧٭ اذشهبنځ ذٹاة ثٻ

سط ٞطاټٱ ٦طزٺ اؾنز. اڂنٵ    ٲحٹض ٲٹػٹز، ضټٷٳٹزټبڀ ثبٮڃٷځ اٶس٦ځ زضثبضپ ٶحٹپ زضٲبٴ ٲطاػٗبٴ دڃچڃسٺ
ثٹز ٦ٻ ٲنب ضا ثطاٶ٫ڃرنز سنب ٲساذٯنٿ ٞطاسكرڃهنځ ذنٹاة ٸ چطذنٿ         ٲكبټسپ اؾبؾځ، ڂ٧ځ اظ ٖٹاٲٯځ

 # ضا َطاحځ ٦ٷڃٱ. TranS-C$ 1ضٸظڀ قجبٶٻ
ٖٷنٹاٴ ٖٹاٲن٭ ذُنطڀ ثنطاڀ     ټبڀ ذٹاة ثٻزڂ٫ط، دڃكڃٷٿ ٞعاڂٷسٺ زضثبضپ دطڂكبٶځ زټٷسپ اٶ٫ڃعٺ ٖبٲ٭

٦ٹسنبٺ ٸ   ذٹثځ اطجبر قسٺ اؾنز ٦نٻ َنٹ٬ ٲنسر ذنٹاة      دڃبٲسټبڀ ؾتٲشځ ٶبذٹقبڂٷس ثٹز. ا٦ٷٹٴ، ثٻ
َٹلاٶځ، ټط زٸ، ثب چٷڃٵ ذُطټنبڂځ ٲنطسجٍ اؾنز ٸٮنځ قنٹاټس دػٸټكنځ ػسڂنسسط ٶكنبٴ زازٺ اؾنز          

آٮٹز٪ځ ضٸظاٶٻ، ٦ڃٟڃز ذٹاة، ٦بضآڂځ ذٹاة ٸ ٶٓٱ ذٹاة ٶڃنع   ثٷسڀ ذٹاة، چطر ظزٴ ڂب ذٹاة ظٲبٴ
 اَنٹض ٲؼنع   ثنٻ ذُطټبڀ ذبل ذٹزقبٴ ضا زاضٶس. ټطچٷس ٲٳ٧ٵ اؾز زض ٶٓط ٪طٞشٵ اڂٵ اثٗبز ٲرشٯٝ 

زض ضاؾشبڀ اټساٜ ٖٯٳځ، ٲٷ٣ُځ ثبقس، اٲب ٸا٢ٗڃز اڂٵ اؾز ٦ٻ اڂٵ اثٗبز زض اٞطازڀ ٦ٻ زض زٶڃبڀ ٸا٢ٗځ 
زټٷس. ثٷبثطاڂٵ، اظ ڂ٥ زڂس٪بٺ ٖٯٳځ ٸ ټٳچٷڃٵ ثبٮڃٷځ، ظٲنبٴ آٴ   ضخ ٲځ ظٲبٴ َٹض ټٱ ٦ٷٷس، ثٻظٶس٪ځ ٲځ

ڃع چٷڃٵ اؾز، زؾز ٸ دٷؼٻ اڀ ٦ٻ زض ٸا٢ٗڃز ٶ ٖٷٹاٴ دسڂسپ چٷسثٗسڀ دڃچڃسٺ ضؾڃسٺ اؾز ثب ذٹاة ثٻ
 ٶطٰ ٦طز.

قطٸٔ قس ڂٗٷځ ظٲبٶځ ٦ٻ زضذٹاؾز ٦ٳ٥ ٲنبٮځ سحنز ٖٷنٹاٴ     2008ټٳ٧بضڀ ضؾٳځ ٲب زض ؾب٬ 
اذنشت٬   ضا ثطاڀ اٞنطازڀ ٦نٻ ٲٗڃبضټنبڀ سكرڃهنځ    « آظٲبڂف ٲ٣سٲبسځ زڂس٪بٺ ٞطاسكرڃهځ چٷسثٗسڀ»

ز ضٸاٴ اضائٻ ٦نطزڂٱ. زض اڂنٵ   ٦طزٶس، ثٻ ٲإؾؿٿ ٲٯځ ثٽساق ذٹاثځ ضا ثطآٸضزٺ ٲځ زٸ٢ُجځ ٸ ټٳچٷڃٵ ثځ

 
1. Transdiagnostic Sleep and Circadian Intervention (TranS-C) 
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ټنبڀ ثنبٮڃٷځ    ذنٹاثځ ٸ ٸڂػ٪نځ   ٦ٷٷس٪بٶځ ضا ٦نٻ ٲجنشت ثنٻ ثنځ     ٲُبٮٗٻ، سهٳڃٱ ٪طٞشڃٱ ثؿڃبضڀ اظ قط٦ز
دطذٹاثځ، سأذڃط زض ٞبظ ذٹاة ٸ ؾبڂط ٲك٧تر ذٹاة ټٳجٹزڀ اظ اڂٵ زؾز ثٹزٶس ضا اظ ٲُبٮٗٻ ذبضع 

ټنبڀ   ٮڃٻ اٶشربة ٦طزڂٱ. ٶرؿز اڂٷ٧ٻ، دطڂكبٶځ. اذشت٬ زٸ٢ُجځ ضا ثٻ ؾٻ زٮڃ٭ ثطاڀ اڂٵ ٲُبٮٗٿ اٸٶ٧ٷڃٱ
اڀ اظ اذشت٬ زٸ٢ُجځ ټؿشٷس. زٸٰ اڂٷ٧ٻ، قٹاټس سؼطثنځ   ټبڀ ثطػؿشٻ ضٸظڀ، ػٷجٻ ذٹاة ٸ چطذٿ قجبٶٻ

ضٸظڀ ٲٳ٧ٵ اؾز ڂ٧ځ اظ ٲؿنڃطټبڀ ؾنججځ ثبقنس ٦نٻ      زټس ٦ٻ دطڂكبٶځ ذٹاة ٸ چطذٿ قجبٶٻ ٶكبٴ ٲځ
ضٸظڀ زض اذنشت٬   دطڂكنبٶځ ذنٹاة ٸ چطذنٿ قنجبٶٻ     قٹز. ؾنٹٰ اڂٷ٧نٻ،   ثبٖض ٖٹز اذشت٬ زٸ٢ُجځ ٲځ

ذٹاثځ، سنأذڃط زض ٞنبظ ذنٹاة، دطذنٹاثځ ٸ      ټبڂځ اظ ثځ زٸ٢ُجځ دڃچڃسٺ ثٹزٺ ٸ اٚٯت اٸ٢بر قبٲ٭ ػٷجٻ
اڂنٵ َڃنٝ ٸؾنڃٕ     ضؾنس ضٸڂ٧نطزڀ ٦نٻ    ثڃساضڀ ٶبٲٷٓٱ اؾز. ثٷبثطاڂٵ، ثٻ ٶٓنط ٲنځ   -ټبڀ ذٹاة ثطٶبٲٻ

طاڀ زضڂبٞز ضاټٷٳبڂځ زضثبضپ ٶحٹپ ټسٜ ٢نطاض زازٴ  ٲك٧تر ذٹاة ضا زضٲبٴ ٦ٷس، يطٸضڀ اؾز. ٲب ث
ټبڀ دڃچڃسپ ذٹاة زض اذشت٬ زٸ٢ُجځ دڃكڃٷٿ ٖٯٳځ ضا ػؿشؼٹ ٦طزڂٱ. ټٳؿٹ ثب ضٸـ سسٸڂٵ  اڂٵ ػٷجٻ

# دڃكٷٽبز قسٺ اؾز، ٲشٹػٻ قسڂٱ ٦نٻ  2014زضٲبٴ ٦ٻ سٹؾٍ اٸٶ٧ٵ، ٦بضٸ٬، قٹټبٰ، ٦بسجطر ٸ ضڂس٬ $
اڂٵ ٲك٧تر ذٹاة سؼطثٻ قنسٺ زض اٞنطاز ٲجنشت ثنٻ اذنشت٬      ٲٳ٧ٵ اؾز ثشٹاٶڃٱ چٷسڂٵ ػٷجٿ ٲٽٱ اظ 

# ضا ثب ٖٷبنطڀ CBT-I$ 1ذٹاثځ ضٞشبضڀ ثځ -زٸ٢ُجځ ضا ټسٜ ٢طاض زټڃٱ، ثسڂٵ ق٧٭ ٦ٻ زضٲبٴ قٷبذشځ
؛ 2005؛ ٞطاٶن٥،  IPSRT$ 2ټبڀ ٲجشٷځ ثط قٹاټس ٲٹػٹز: زضٲبٴ ضڂنشٱ اػشٳنبٖځ ٸ ثنڃٵ ٞنطزڀ     اظ زضٲبٴ

ػبؾشڃؽ، ثٷنسسځ ٸ   -# $ٸضظټبڀ ضٸظاٶٻ سٷٓڃٱ ٞٗبٮڃز$ 3ظٲبٴٲجشٷځ ثط زضٲبٴ #، 2005ٞطاٶ٥ ٸټٳ٧بضاٴ، 
ټبڀ ٲجشٷنځ ثنط    # س٧ٳڃ٭ ٦ٷڃٱ. اڂٵ زضٲبٴ2013؛ ٲڃٯط ٸضٸٮٷڃ٥، MI$ 4# ٸ ٲهبحجٿ اٶ٫ڃعقځ2009سطٲٵ، 

ضا ق٧٭ زاز، ٞطاټٱ ٦طزٶس. آظٲبڂف ٲ٣سٲبسځ  TranS-Cقٹاټس ظٲڃٷٻ ضا ثطاڀ ضٸڂ٧طز ػسڂسڀ ٦ٻ ٲجٷبڀ 
ٲب زض ظٲڃٷٿ اڂٵ ٲساذٯٿ ػسڂس، ثٻ ثٽجٹز دڃبٲنسټبڀ ٲطثنٹٌ ثنٻ ذنٹاة ٸ ذوٯن١ ٸ ذنٹ زض اٞنطاز زاضاڀ        

 سكرڃم اذشت٬ زٸ٢ُجځ اٶؼبٲڃس.
اڂنٱ   ټٳچٷڃٵ زض َځ چٷس ؾب٬ ٪صقشٻ، زض حب٬ ٪ؿشطـ زڂس٪بٺ ٶٓطڀ ػسڂسڀ زضثبضپ ذٹاة ثنٹزٺ 

ضا سحنز سنأطڃط ٢نطاض زازٺ اؾنز. چنبضچٹة       TranS-Cځ ٲب ضا ٦بٲ٭ ٦طزٺ ٸ سنسٸڂٵ  ټبڀ ثبٮڃٷ ٦ٻ سؼطثٻ
# ثب ثٻ ضؾٳڃز قٷبذشٵ اڂٵ ٲٹيٹٔ ٦ٻ ذٹاة ٪صض٪بٺ ٲٽٳځ ثٻ ؾنٹڀ  2014$ثبڂؿځ، « ؾتٲز ذٹاة»

قٹز. ثب اڂٵ حب٬، ثٽطٺ ثطزٴ اظ ذٹاة ثطاڀ ثٻ حنسا٦ظط ضؾنبٶسٴ ؾنتٲز     ؾتٲز ٦ٯځ اؾز، قطٸٔ ٲځ
ضٸظڀ ڂب زڂس٪بٺ ؾٷشځ دعقن٧ځ   ٷبؾبڂځ ٸ زضٲبٴ اذشتلار ذٹاة ٸ چطذٿ قجبٶٻقبٲ٭ چڃعڀ ثڃف اظ ق

٦ٷنس ٦نٻ زض آٴ،    ذٹاة، اؾز. چبضچٹة ؾتٲز ذٹاة زڂس٪بٺ س٣ٹڂز ؾنتٲز ذنٹاة ضا اسرنبش ٲنځ    
 ـ»ستـ ثط اڂٵ اؾز سب ټط ٲطاػٗځ ٸا٢ٗب  سجسڂ٭ ثٻ ڂ٥  قنٹز. چنبضچٹة ؾنتٲز     5«ذنٹاة  ٞطز ذنٹ

 
1. cognitive-behavioral therapy for insomnia 
2. interpersonal and social rhythm therapy 
3. chronotherapy 

4. motivational interviewing 
5. good sleepers 
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، اقنبضٺ ثنٻ ذٹاثڃنسٴ زض ٲحنسٸزپ ظٲنبٶځ      #Regularity$ًظن اؾز: ذٹاة ثط قف ثٗس ذٹاة ٲشٳط٦ع 

 یاب  خاَاة  از رضابی  ٲكبثٻ زض ټط قت ٸ ثڃساض قسٴ زض ٲحسٸزپ ظٲبٶځ ٲكبثٻ زض ټنط ننجح زاضز؛   
اقبضٺ « ٶبٲُٯٹة»ڂب « ٲُٯٹة»ٖٷٹاٴ ، ثٻ اضظڂبثځ شټٷځ ثڃٳبض اظ ذٹاة ثٻ#Satisfaction$خَاة  کیفی 

آٮٹز٪ځ ضٸظاٶٻ#، ثٻ سٹاٶبڂځ ثڃٳنبض ثنطاڀ    زض َځ ؾبٖبر ثڃساضڀ $ڂب ذٹاة #Alertness$َّشیبری زاضز؛ 

٪ڃنطڀ   ثٻ =چ٫ٹٶ٫ځ> ػنبڀ  #Timing$ثٌذی  زهبىسساٸٰ ثڃساضڀ ٲشٳط٦ع زض َځ ؾبٖبر ضٸظ سٹػٻ زاضز؛ 
، ثٻ سٹاٶبڂځ ذٹاثڃنسٴ زض  #Efficiency$خَاة  کبرآییضٸظ اقبضٺ زاضز؛  ؾبٖز قجبٶٻ 24ذٹاة ثڃٳبض زض 

ڀ اظ ظٲبٴ ثٹزٴ زض ضذشرٹاة اقبضٺ زاضز ٦ٻ ثب ؾٽٹٮزِ ثٻ ذٹاة ضٞشٵ زض اثشنساڀ قنت ٸ   ا ثرف ٖٳسٺ
 خاَاة  هاذ   طاَ  قنٹز؛ ٸ   ؾٽٹٮز زٸثبضٺ ثٻ ذٹاة ضٞشٵ دؽ اظ ثڃساضڀ زض َځ قت ٲكرم ٲځ

$Duration #     ؾنبٖز اقنبضٺ زاضز. ثنٻ ؾنطٸاغپ     ٦24ٻ ثٻ ٦٭ ٲسر ذٹاة ثنٻ زؾنز آٲنسٺ زض ټنطRU 

SATED  ٜزض اڂٷؼب سٹػٻ ٦ٷڃس! ټسTranS-C      اڂٵ اؾز ٦ٻ ذٹاة ثٽڃٷٻ ضا زض ټنط ڂن٥ اظ اڂنٵ قنف
 ثٗس، س٣ٹڂز ٦ٷس.
 حنٹظپ ؾنتٲز   اؾبؾنځ زض  ڂن٥ ٲكن٧٭   قٷبؾبڂځ زٸڀ ٲب ټط ٺ ٸ ٲٽٱ زڂ٫ط ثطاڀزټٷس   ٖبٲ٭ اٶ٫ڃعٺ

سنب   ٸ دطػٳٗڃنز  ثؿنڃبض  قٽطڀ ٲٷب١َ زض ضٸاٴ ؾتٲز ٲشرههبٴ ٦كٹضټب، ثڃكشط زض .اؾز ثٹزٺ ضٸاٴ
زض ٶنٹاحځ   ضٸاٶنځ  زاضاڀ اذنشت٬  اٞنطاز  اظ ٶٟنط  ټنب  ٲڃٯڃنٹٴ  ثب اڂٵ حنب٬،  .اٶس قسٺ ٲشٳط٦ع اڀ ٲطٞٻ اٶساظٺ

 ٦ٳجنٹز  ٲشأؾنٟبٶٻ،  .٦ٷٷنس  ٲنځ  ظٶنس٪ځ  ضٸؾشبڂځ ٸ زضآٲس ٦ٱ ٲٷب١َ زض ٸ ػٛطاٞڃبڂځ ٲشٟبٸسځ دطا٦ٷسٺ ثٹزٺ
 #.٦2013بظزڂٵ ٸ ضثڃز، ؛ ٦2011بظزڂٵ ٸ ثتظ، $ اؾز اٮٳٯٯځ ثڃٵ ٲك٧٭ ڂ٥ ٲحٯځ ٶڃطٸټبڀ ٲشرهم
ذٹاټٷس قس ٸ =زض ٖڃٵ حب٬> سٗساز آٶٽب  ٲٷس ثٽطٺ ذٹاة زضٲبٴ ضا ٦ٻ احشٳبلا  اظ اٞطاز ثٷبثطاڂٵ، ٪طٸټځ اظ

 ثنڃٵ  اظ ث٫ڃطڂس زض ٶٓط ٶڃع ضا ٲٹيٹٔ اڂٵ دطزاظڂٱ#. ثٻ آٴ ٲځ 1زاقشٻ ثبقڃس $زض ٞه٭  ٶٓط ظڂبز اؾز زض
 ٲكن٧تر  زضٲنبٴ  لاظٰ ثنطاڀ  آٶٽب ؾنٹاث١  اظ ٲٗسٸزڀ سٗساز ٣ٍٞ زض زؾشطؼ، ضٸاٴ ؾتٲز ٲشرههبٴ

ٍ  ثنبٮڃٷځ،  ضٸاٶكٷبؾځ ټبڀ ثطٶبٲٻ اظ اذڃط ٶٓطؾٷؼځ ڂ٥ زض$ضا زاضٶس  ثرف ذٹاة ثٻ ق٧ٯځ اَٳڃٷبٴ  ٣ٞن
 ضا ذنٹاة  آٲنٹظـ زض ظٲڃٷنٿ زضٲنبٴ    "31 سٷٽب زڂسٺ ٸ ذٹاة ٲك٧تر اڀ ضا ثطاڀ " ٲشرههبٴ زٸضٺ6

٦بض٦ٷنبٴ   ٦ٳجنٹز  ثنب  ټٳطاٺ ذٹاة، ٲك٧تر ثبلاڀ . قڃٹٔ>#2019ٲٯشعض، ٞڃٯڃذؽ، ٸ ٲڃٷس٬، = ش٦ط ٦طزٶس
 ثنطاڀ  ٞٗٯځ ټبڀ زضٲبٴ ؾٹزٲٷسڀ ٸ اٶش٣ب٬ ٢بثٯڃز ثٽجٹز زض ضاؾشبڀ ٶٹآٸضڀ ٲساٸٰ ثٻ ٞٹضڀ ٶڃبظ زضٲبٶځ،

ٔ  ثنطاڀ  ٦نٻ  ذنٹاة  ثط ٲشٳط٦ع زضٲبٴ ڂ٥ ثٷبثطاڂٵ، .زټس ٲځ ٶكبٴ ضا ٲ٣سٰ ٦بض٦ٷبٴ ذٍ  ٲكن٧تر  اٶنٹا
ٍ  ٦نبضثطز زاقنشٻ ثبقنس ٸ ثشٹاٶنس     ضٸاٶنځ  اذشتلار اٶٹأ ثب ټٳجٹز ذٹاة  ٲشرههنبٴ  اظ ثؿنڃبضڀ  سٹؾن
 .٦ٷنس  ٲنځ  ٞنطاټٱ  TranS-C ثطاڀ زڂ٫طڀ زټٷسپٖبٲ٭ اٶ٫ڃعٺ قٹز، اؾشٟبزٺ ذبَط اَٳڃٷبٴ ثب ضٸاٴ ؾتٲز

-قنٷبذشځ  ټٳچنٹٴ زضٲنبٴ   ٲحنٹض -اذنشت٬  ټبڀ زضٲبٴ ثٻ ٶؿجز TranS-C ٲبٶٷس ٖتٸٺ ثط اڂٵ، زضٲبٶځ
 1ذنٹاثځ زض اؾن٧ڃعٸٞطٶڃب   ثنطاڀ ثنځ   CBT-DP-D ،#CBT-I$ 1اٞؿطز٪ځ ٞبظ ذٹاة زضسأذڃط زض  ضٞشبضڀ
 

1. cognitive-behavioral therapy for delayed phase in depression 
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$CBT-I-S #زاضز. ٢بثٯڃز سٹؾٗٿ ثڃكشطڀ اٮٳٯٯځ ثڃٵ ٸ ٲٯځ ٸ ٚڃطٺ، زض ؾُح 
 ٶرؿنز اڂٷ٧نٻ،   .اؾنز  زضٲبٴ سأطڃط دصڂطٞشٻ ٪ڃطڀ زض ظٲڃٷٿ ق٧٭ ؾٷز چٷسڂٵ اظ TranS-C ٲساذٯٿ

قن٧٭   ٲشرههبٴ ٸ دػٸټك٫طاٴ ثبسؼطثنٻ  ثڃٵ سٹا١ٞ َطڂ١ اظ اٚٯت اٸ٢بر اػشٳبٖځ -ضٸاٶځ ټبڀ زضٲبٴ
 ڂنب  ٲنإطط  زاضٸټبڀ ؾبڂط اظ َطڂ١ انتح نٹضر ٚڃطٲشط٢جٻ ڂب ثٻ زاضٸڂځ ټبڀ زضٲبٴ اظ ثؿڃبضڀ .٪ڃطٶس ٲځ

ٔ   ٲٷؼنط  ټنب  ثڃٳنبضڀ   ٲ٧بٶڃؿنٱ  اظ قٷبذز ٞعاڂٷسٺ ټطچٷس$ اٶس قسٺ آٶٽب ٦كٝ ثطزاضڀ اظ ٶؿرٻ  ثنٻ قنطٸ
 ٖٯٱ ثٻ سٹػٻ اٞعاڂف ثطاڀ ټبڂځ ٶجبقس ٦ٻ زضذٹاؾز آٸض سٗؼت قبڂس #.زقٹ ٲځ ټسٞٳٷسسط زاضٸټب ٦كٝ

 زض #.2009 اڂٷؿن٭، $ اؾنز  قنسٺ  ٲُنطح  ٸ ٲإطط ٦بضآٲس ثؿڃبض ټبڀ زضٲبٴ ؾٹڀ ثٻ ثٽڃٷٻ ٲؿڃطڀ ٖٷٹاٴثٻ
 چكنٳ٫ڃط  ٶشنبڂغ  ٸ زاضاڀ ٲنإطط  اػشٳنبٖځ  -ضٸاٶنځ  ټنبڀ  سسٸڂٵ زضٲنبٴ  ثطاڀ ټبڂځ ضٸـ اظ چٷڃٵ ٸا٢ٕ،

 ثنطاڀ  ٖٯٳنځ  قنٹاټس  اظ سنب  ٦نطزڂٱ  ستـ ثب دڃطٸڀ اظ چٷڃٵ ؾٷشځ، #.2009 اڂٷؿ٭،$ اؾز قسٺ اؾشٟبزٺ
 اڀ ٲطحٯنٻ  ٲس٬ زٸٰ اڂٷ٧ٻ، .٦ٷڃٱ آٶٽب اؾشٟبزٺ ٲحشٹاڀٸ  TranS-C ټبڀ ٲإٮٟٻ اظ ڂ٥ ټط سسٸڂٵ ٦ٳ٥ ثٻ

ٕ  اظ سٹاٶس ٲځ# «2 ٲطحٯٿ»$ ٲساذٯٻ اثسأ ٦ٻ زټس ٲځ ٶكبٴ# 2014$ ټٳ٧بضاٴ ٸ اٸٶ٧ٵ سسٸڂٵ زضٲبٴ  ٲٷنبث
 ٲطحٯنٿ »$ اططثركنځ  ٲٹػٹز زض ظٲڃٷٿ ټبڀ دػٸټف ټٳچٷڃٵ ٸ# «1 ٲطحٯٿ»$ دبڂٻ ٖٯٹٰ ػٳٯٻ اظ ٲرشٯٟځ،

 ټٱ ٸ دبڂٻ ٖٯٹٰ اظ ټٱ TranS-C قٹز، ٲځ زازٺ قطح ٦شبة اڂٵ ثٗسسط زض ٦ٻ َٹض ټٳبٴ .ٶكأر ث٫ڃطز #«3
اټٯنطظ   آٶ٥ ٦تض٤،. اٰ زڂٹڂس ؾٹٰ اڂٷ٧ٻ، .اؾز قسٺ حبن٭ ٲٹػٹز زض ظٲڃٷٿ اططثركځ ټبڀ دػٸټف اظ
 ؛2000 ٦نتض٤،  ٸ اټٯنطظ  ؛1999 ټٳ٧نبضاٴ،  ٸ ٦نتض٤  ،2004 ،1999 ٦نتض٤، $ ؾبٮ٧ٹٞؿن٧ڃؽ  د٭ ٸ

ټنبڂځ ٦نٻ زض    ثرف ٲٹضز زض ټبڂځ ٞطيڃٻ ثطاڀ اڂؼبز ثبٮڃٷځ ٦بض ٦ٻ ٦ٷٷس ٲځ سأ٦ڃس# 2002 ؾبٮ٧ٹٞؿ٧ڃؽ،
 سأ٦ڃنس  ټٳچٷنڃٵ  ضٸڂ٧نطز،  اڂنٵ . يطٸضڀ اؾنز  ټبڀ ثڃكشطڀ ٶڃبظ اؾز، زضٲبٴ سسٸڂٵ ٸ آٶٽب ثٻ ٶٹآٸضڀ

ٸ دنؽ اظ   ٲٹضز آظٲٹٴ ٢طاض ث٫ڃطٶس دػٸټف ثب ثبڂس ثبٮڃٷځ ٦بض َطڂ١ اظ قسٺ اڂؼبز ټبڀ ٞطيڃٻ ٦ٻ ٦ٷس ٲځ
 ٶٓطڂنٻ  اڂٵ .قٹٶس اؾشٟبزٺ سساٸٰ ٲك٧٭ ٲٹضز زض اڀ قسٺ ٶٓطڂٿ ٖٯٳځ آظٲٹٴ اؾشرطاع ثطاڀ سٹاٶٷس ٲځ آٴ
ٜ  ٦ٻ زضٲبٶځ ٞٷٹٴ. قٹز ٲځ سجسڂ٭ ػسڂس ټبڀ سسٸڂٵ زضٲبٴ ثطاڀ «ضاٺ ٶ٣كٿ» ڂ٥ ثٻ  ٲ٧ٗنٹؼ  قنبٴ  ټنس

چٷنس   ضٸڂ٧نطز  ڂن٥  زض اڂٷ٧نٻ  اظ دنڃف  اؾز ٶڃنع  زض ٶٓطڂٻ قسٺ ٲكرم ثرف سساٸٰ ٞطاڂٷسټبڀ ٦طزٴ
 سنسٸڂٵ  ثنطاڀ  ٪بٰ ثٻ ٪بٰ ضٸڂ٧طز اڂٵ .٪ڃطٶس ٲځ ٢طاض آظٲبڂف ٲٹضز ٖٯٳځ ٶٓط اظ قٹٶس، سط٦ڃت اڀ ٲإٮٟٻ

TranS-C ثٹز حڃبسځ. 
 ثٹزٺ ٞطاسكرڃهځ ټبڀ ؾٹڀ زضٲبٴ ثٻ سط ٪ؿشطزٺ حط٦ز TranS-C سسٸڂٵ زض ٶٽبڂځ ٖبٲ٭ ٲإطط اٮجشٻ

 قنٟطاٴ،  ٸ ٲٷؿن٭  ٸاس٧ڃٷنع،  ټنبضٸڀ،  ؛2003 قٟطاٴ، ٸ ٦ٹدط ٞڃطثطٴ، ؛2004 چٹار، ٸ آٮٵ ثبضٮٹ،$ اؾز
 ٞنبض٦ڃٹٴ  ثٹڂؿٹ، ٞڃطټٹٮٱ، الاضز،$ اٞؿطز٪ځ ٸ ايُطاثځ اذشتلار ثطاڀ ٞطاسكرڃهځ ټبڀ . زضٲبٴ2004#

 ٸ ٞڃطثننطٴ$ ذننٹضزٴ اذننشتلار ؛#2011 ټٳ٧ننبضاٴ، ٸ سڃشننٹ ؛2008 ٞڃٯڃننخ، ٸ ٶٹضسننٹٴ ؛2010 ثننبضٮٹ، ٸ
 ټٳجنٹز  اينُطاة  ٸ زٸ٢ُجځ اذشت٬ ؛#2009 ټٳ٧بضاٴ، ٸ ثٷشب٬$ ټبڀ دبضاٶٹئڃس ټصڂبٴ ؛#2009 ټٳ٧بضاٴ،
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 ټٳ٧نبضاٴ،  ٸ ٸڂنؽ $ ٶٹػٹاٶبٴ زض ؾٯٹ٤ ٲك٧تر ٸ اٞؿطز٪ځ ايُطاة، ٸ ؛#2010 ټٳ٧بضاٴ، ٸ الاضز$
ټٹ٦ؿنٳب  -ٶٹٮٵ$ ٧ٞطڀ ٶكرٹاض ٞطاسكرڃهځ اظ ػٳٯٻ ٞطاڂٷسټبڀ ٦ٻ ټبڂځ اٶس. زضٲبٴسسٸڂٵ قسٺ 2012#

ٜ # 2011 قٟطاٴ، ٸ ٸڂس اڂ٫بٴ،$٪طاڂځ  ٦ٳب٬ ٸ# 2011ٸ ٸاس٧ڃٷع،  ٝ  ثنطاڀ  زټٷنس،  ٲنځ  ٢نطاض  ضا ټنس  َڃن
 ٸ ٸاس٧ڃٷنع  ؛2007 قنٟطاٴ،  ٸ ٞڃطثنطٴ،  ٦نٹدط،  ٮنځ،  ضاڂٯنځ، $ اٶنس  ثٹزٺ ٲإطط ٲرشٯٝ اذشتلار اظ ٸؾڃٗځ

 ثنٻ  ضٸظڀ قنجبٶٻ  ٲكن٧تر  ٸ ذنٹاة  ثطاڀ ضٸڂ٧طزڀ ضا ذطؾٷسڂٱ ٦ٻ ٸ . ٲب ذٹقحب٬#2011 ټٳ٧بضاٴ،
 .٦ٷڃٱ ٲځ ايبٞٻ ضقس، حب٬ زض ٞٽطؾز ثٻ ؾطٖز اڂٵ
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 سالن تقَٗت خَاب

 زٞس.تٙسضؾت٣ پ٥ٛ٘س ٣ٔ ذٛاب، ظ٘د٥ط٠ ظض٣ٙ٤ اؾت وٝ خؿٓ ٔا ضا تٝ
 $ 1632-1572تٛٔاؼ زوط.# 

 خَاب هضاٗإ
ؾنبٖشٻ   24ضٸظڀ  ټب، ٲعاڂبڀ ذٹاة ؾبٮٱ ٸ ٦بض٦طز ؾبٖز قجبٶٻ َځ دٷغ زټٿ ٪صقشٻ اٶجٹټځ اظ دػٸټف

زټس ڂٗٷځ  ټبڀ ظٶس٪ځ ٲب ضا اضس٣ب ٲځ ، ټٳٿ ػٷجٻ1ضٸظڀ ؾبٮٱ ضا اطجبر ٦طزٺ اؾز. ذٹاة ٸ ٦بض٦طز قجبٶٻ
ټبڀ ضٸاٶنځ ذنٹاټڃٱ    دصڂطڀ ٦ٳشطڀ ثطاڀ اثشت ثٻ ثڃٳبضڀسط ٸ قبزسط قسٺ ٸ آؾڃت ٗبز٬اظ ٶٓط ټڃؼبٶځ ٲش

 ڂنبز ثنٻ   سنطڀ  َٹض ٦بٲن٭  ، ثٻڃطڂٱ٪ځٲ ڂبز ڀَٹض ٲٹططسط ، ثٻڃٱ٦ٷځسٹػٻ ٲ ثٽشط ځ ٶڃعاظ ٶٓط قٷبذشزاقز. 
ذٹز  ٞٗبٮڃزسط سٷٓڃٱ ٦طزٺ، ؾُح  ذٹز ضا آؾبٴ ڃٱ. اظ ٶٓط ػؿٳځ، ٸظٴ٦ٷځسط ٧ٞط ٲٸ ذت٢بٶٻ ڂٱآٸضځٲ

ؾنبظڀ ٦نطزٺ ٸ ثٽجنٹز ٦نبض٦طز ؾڃؿنشٱ      سطڀ دب٤ َٹض ٦بٲ٭ ټبڀ ؾٳځ ٲٛع ضا ثٻ ضا اٞعاڂف زازٺ، ٲٹٮ٧ٹ٬
ضٸظڀ ؾنبٮٱ ثنب ثنطٸظ ٦ٳشنط اٞؿنطز٪ځ، ثڃٳنبضڀ آٮعاڂٳنط،         ٦ٷڃٱ. ذٹاة ٸ ضڂشٱ قجبٶٻ اڂٳٷځ ضا سؼطثٻ ٲځ

ذٹاة قجبٶٿ ٲُٯٹة ثنٻ ٲنب   ٖطٸ٢ځ ٸ حشځ ؾطٲبذٹضز٪ځ ٖبزڀ ټٳطاٺ اؾز. -ټبڀ ٢ٯجځ زڂبثز، ثڃٳبضڀ
زټس ٦ٻ ټٹقڃبضسط ثبقڃٱ، ٖٳٯ٧طز ثٽشطڀ زض ٦بض، ضٸاثٍ ذنبٶٹاز٪ځ ٸ اػشٳنبٖځ زاقنشٻ     اڂٵ اٲ٧بٴ ضا ٲځ
اٞعاڂف ڂبثس. ٖتٸٺ ثط اڂٵ، ذٹاة قجبٶٿ   سط ثٳبٶڃٱ ٸ احشٳب٬ ضؾڃسٴ ٲب ثٻ اټساٜ قرهځ ثبقڃٱ، ثباٶ٫ڃعٺ

٦ٷنس. زض ٶٽبڂنز، ذنٹاة ٸ ٦نبض٦طز      سنط ٦ٳن٥ ٲنځ    ٵټبڀ ضٸظاٶٿ ٲب ٲظ٭ ضاٶٷس٪ځ اڂٳ ٲُٯٹة ثٻ ٞٗبٮڃز
زټس، ثسڂٵ ٲٗٷځ ٦ٻ اٞطاز زاضاڀ ذٹاة ٲُٯٹة، ظٶنس٪ځ   ٸٲڃط ضا ٦بټف ٲځ ضٸظڀ ؾبٮٱ ذُط ٲط٨ قجبٶٻ
زټس ثبڂس اٸٮٹڂز ثبلاڂځ  اڀ ٸػٹز زاضز ٦ٻ ٶكبٴ ٲځ ٦ٷٷسٺ ٸيٹح، زلاڂ٭ ٢بٶٕ سطڀ زاضٶس. ثٻ َٹلاٶځ ٸثٽشط 

ضٸظڀ ٢بئ٭ قس. اضس٣بڀ ؾتٲز ذٹاة ثٽڃٷٻ، اٚٯت  ة ٸ ٦بض٦طز قجبٶٻثطاڀ ثط٢طاضڀ اٮ٫ٹټبڀ ؾبٮٱ ذٹا
 ؾبظڀ ؾتٲز ػؿٳځ ٸ ضٸاٶځ اؾز ٦ٻ ٲٹضز ٟٚٯز ٸا٢ٕ قسٺ اؾز. ؾٹڀ ثٽڃٷٻ اٸ٢بر ٪صض٪بټځ ثٻ
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 1خَاب سلاهت چاسچَب
ضٸظڀ  ٶبٰ ٲساذٯٿ ٞطاسكرڃهځ ذٹاة ٸ ضڂشٱ قجبٶٻ ټسٜ ٦شبة حبيط سٹنڃٝ ضٸڂ٧طز زضٲبٶځ ٶٹڂٷځ ثٻ

$TranS-C٦ٷنڃٱ. چنبضچٹة    ٖٷٹاٴ ٲؿڃطڀ ثطاڀ اضس٣بڀ ؾتٲز ذٹاة دڃكٷٽبز ٲنځ  # اؾز، ٦ٻ آٴ ضا ثٻ
ٲؿنڃط ثٽجنٹز    چنبضچٹة،  اڂنٵ  #. زض2014اؾز $ثبڂؿځ،  TranS‑Cؾتٲز ذٹاة، قبٮٹزٺ ٸ ضاټٷٳبڀ 

 ضڂنشٱ  اذنشتلار  ذنٹاثځ ٸ  ثنځ  اظ ػٳٯنٻ  ذنٹاة،  اذنشتلار  زضٲنبٴ  ٸ قٷبؾنبڂځ  قبٲ٭ ذٹاة ؾتٲز
 ٦نٻ  زاضز ٸػنٹز  ٲح٧ٳنځ  اؾز. قٹاټس 2ذٹاة سأذڃط زض ٞبظ ڂب اٞشبزٴ دڃف ٲبٶٷس ٲك٧ترضٸظڀ  قجبٶٻ
 ټؿنشٷس. ثنب   ؾتٲشځ ٲطسجٍ ٸ ٲٷٟځ ټڃؼبٶځ دڃبٲسټبڀ اظ اڀ ٪ؿشطزٺ َڃٝ ثب اذشتلار اڂٵ زټس ٲځ ٶكبٴ
 ٸا٢نٕ،  زض .اظ اڂٵ ٲٹيٹٔ ثؿڃبض ٞطاسط ثطٸڂٱ ٦ٻ ٦ٷس ٲځ سكٹڂ١ ضا ٲب ذٹاة ؾتٲز حب٬، چبضچٹة اڂٵ

 ؾتٲز اضس٣بڀ اظ ټسٜ .اؾز ذٹاة اذشتلار ٸػٹز ٖسٰ اظ ؾبٮٱ ٞطاسط ضٸظڀ قجبٶٻ ٦بض٦طز ٸ ذٹاة
 سجسڂ٭ قٹز.    «ذٹاة ذٹـ» ٞطزڀ ثٻ ٲطاػٕ اؾز سب زض ٸا٢ٕ، سٹاٶبڂځ ؾبظڀ ثٽڃٷٻ ذٹاة،

 ٸ قٷبؾنبڂځ  ثنط  ٦ٻ ذٹاة ػٽز اظ زڂس٪بٺ دعق٧ځ ٲٗٳٹ٬ ذٹاة ٶٳبڂبٶ٫ط سٛڃڃط ؾتٲز چبضچٹة
ذنٹاة   ټٳ٫نبٶځ ټبڀ  ٦ٻ ثط ٸڂػ٪ځ اؾز ؾتٲز اضس٣بڀثٻ زڂس٪بٺ زاضز،  سأ٦ڃس ذٹاة اذشتلار زضٲبٴ

. اڂنٵ  سٷن ضا اضس٣نب  زټ ثٽعڂؿنشځ  ؾنبظڀ ٦نطز سنب     سٹاٴ آٶٽب ضا ثٽڃٷٻ ٲځ ټبڂځ ٦ٻ ڂٗٷځ ٸڂػ٪ځ٦ٷس  سأ٦ڃس ٲځ
 زضٲنبٴ  ثنط  ٦نٻ  دعقن٧ځ  ٲنس٬ # 1$ :ؾتٲشځ ٢طاض زاضز ٸ زضثبضپ ذٹاة زڂس٪بٺ چٽبض ضٸڂ٧طز سحز سأطڃط

 زضثٽعڂؿنشځ   ٸ ؾنتٲشځ قنبٲ٭   ػٽبٶځ ثٽساقز ٦نٻ  ؾبظٲبٴ # ضٸڂ٧طز2زاضز؛ $ سأ٦ڃس ذٹاة اذشتلار
 ڂ٧ذنبضچ٫ځ  ٦نٻ  3اػنطاڀ ٶ٣نف   ٸ سٷسضؾنشځ  ټبڀ # ٲس3٬اؾز؛ $ اػشٳبٖځ ٸ ضٸاٶځ ػؿٳځ، ټبڀ حٹظٺ

 ثنب  ؾنبظ٪بضڀ  ثنطاڀ  ٞنطز  اټٳڃنز سٹاٶنبڂځ   ٦نٻ  ټنبڂځ  # ٲس4٬ٸ $ ٦ٷٷس ٲځ سكٹڂ١ ضا ػؿٱ، ضٸح ٸ شټٵ
 ظڂنط  سٗطڂٝ ټب، زڂس٪بٺ اڂٵ اؾبؼ ٪ڃطٶس. ثط اػشٳبٖځ ضا زضثط ٲځ ٸ ػؿٳځ ٲحڃٍ زض ٲٹػٹز ټبڀ چبٮف
 :٦ٷڃٱ ٲځ دڃكٷٽبز ذٹاة ؾتٲز ضا ثطاڀ

 اختٕاػ٣ فطز٢، ٞا٢ ذٛاؾتٝ تا ت٥ساض٢، ُٔاتك -ذٛاب تؼس٢ چٙس ا٢ٍِٛ ٤ه ذٛاب ؾلأت
 ُّٔیٛب تیا   ذیٛاب  ؾیلأت . قیٛز  ٔی٣  ضٚا٘ی٣  ٚ خؿ٣ٕ تٟع٤ؿت٣ تاػث وٝ ٔح٣ُ٥ اؾت ٚ

 زض پا٤یساض  ٞٛقی٥اض٢  ٚ تیا   ویاضی٣٤  ویاف٣،  ظٔاٖ ٔست ٔٙاؾة، تٙس٢ ظٔاٖ ش٣ٙٞ، ضيا٤ت
 .#12، ل. 2014قٛز $تا٤ؿ٣،  ٣ٔ ٔكرم ت٥ساض٢ ؾاػات

 ٦ٷڃٱ، سأ٦ڃس ثڃساضڀ -ذٹاة اٮ٫ٹټبڀ ثٹزٴ ٲٷٓٱ ثط سب زاقز آٴ ثط ضا ٲب ټٳچٷڃٵ اذڃط ټبڀ دػٸټف
 اڂٵ چنبضچٹة، ٲشرههنبٴ   ثٷبثطاڂٵ، .اؾز ټٳطاٺ دڃبٲسټبڀ ؾتٲشځ ثٽشطڀ ثب ذٹز ذٹزڀ ثٻ ٶٓٱ ظڂطا

 ٦ٷٷس: ثُٗس ٦بض قف ثط ٲطاػٕ ذٹاة ثٽجٹز ضاؾشبڀ زض سب ٦ٷس ٲځ سكٹڂ١ ضا ثبٮڃٷځ

 
1. The Sleep Health Framework 

2. advanced or delayed sleep-phase 

3. wellness and role performance models 
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ټبڀ س٣طڂجب  ٲكنبثٽځ   ثٻ اڂٵ ٲٹيٹٔ اقبضٺ زاضز ٦ٻ زض ظٲبٴ ثٗس #. اڂٵRegularityٶٓٱ $: اٸ٬ ثٗس ·
 ڂجب  ٲكبثٽځ اظ ذٹاة ثڃساض قٹڂٱ.ټبڀ س٣ط ٸ زض ظٲبٴ ضٞشٻ ذٹاة ثٻ

شټٷنځ ٲطاػنٕ    اضظڂبثځ ثٻ ثٗس اڂٵ .#Satisfactionذٹاة $ ٦ڃٟڃز ڂب ذٹاة اظ ضيبڂز: زٸٰ ثٗس ·
 .زاضز اقبضٺ ذٹاة ثٹزٴ« ٶبٲُٯٹة» ڂب «ٲُٯٹة» اظ

ٕ  سٹاٶنبڂځ  ثنٻ  ثٗس اڂٵ. #Alertnessثڃساضڀ $ ؾبٖبر زض ټٹقڃبضڀ: ؾٹٰ ثٗس · ّ  ثنطاڀ  ٲطاػن  حٟن
 .سٹػٻ زاضز ٶبذٹاؾشٻ آٮٹز٪ځذٹاة ٖسٰ سؼطثٿ ٸ ضٸظ َٹ٬ زض ٲشٳط٦ع ثڃساضڀ

 24 َٹ٬ زض ٲطاػٕ ٪ڃطڀ ذٹاة =چ٫ٹٶ٫ځ> ػبڀ ثٻ ثٗس اڂٵ. #Timingثٷسڀ $ ظٲبٴ: ثٗس چٽبضٰ ·
 زاضز. ضٸظ اقبضٺ قجبٶٻ ؾبٖز

اڀ اظ ظٲنبٴ   سٹاٶبڂځ ذٹاثڃسٴ زض ثرف ٖٳسٺ ثٻ ثٗس اڂٵ. #Efficiencyذٹاة $ ٦بضآڂځ: ثٗس دٷؼٱ ·
ؾنٽٹٮز زض   ٸ قنت  اثشنساڀ  ذٹاة ضٞشٵ زض ثٻ ثب ؾٽٹٮز زض زاضز ٦ٻ ضذشرٹاة اقبضٺ ثٹزٴ زض
 قٹز. ٲكرم ٲځ قت َٹ٬ زض قسٴ ثڃساض اظ دؽ ذٹاة ضٞشٵ زٸثبضٺ ثٻ

ٕ  ٲڃعاٴ ذٹاثځ ٦ٻ ٦٭ ثٻ ثٗس اڂٵ. #Durationذٹاة $ َٹ٬ ٲسر: ثٗس قكٱ ·  24 َنځ  زض ٲطاػن
 .زاضز اقبضٺ ؾبٖز ثٻ آٴ زؾز ڂبٞشٻ اؾز،

 ٶڃنبظ  قنٳب  ذنٹاة  آڂنب  ڂٗٷځ ڂبز ؾذطز ثٻ RU SATED ضاحشځ ثب ؾطٸاغپ ٲٟڃس سٹاٴ ثٻ ٲځ ضا اثٗبز اڂٵ
 دڃٹؾنشبض  ڂن٥  زض سٹاٴ ٲځ ضا اثٗبز اؾز؟ اڂٵ ٦طزٺ «سأٲڃٵ»ضا  ذٹاة ثٻ قٳب ػؿٳځ ٸ قٷبذشځ ټڃؼبٶځ،
 ،6 ٸ 4 اثٗنبز  ثنطاڀ  حنب٬،  اڂنٵ  ثنب  .اؾز ثٽشط ثبلاسط ٶٳطپ٦ؿت  ٸ ثطاڀ چٽبض ٲٹضز اظ آٶٽب، ٦طز اضظڂبثځ

 ثؿنڃبض  ظٲبٴ ذنٹاة  ٲسر .ټؿشڃٱ ٲڃبٶٻ حبٮز ڂ٥ زٶجب٬ ثٻ ؾبٮٱ، ذٹاة َٹ٬ ٲسر ٸ ذٹاة ثٷسڀ ظٲبٴ
 ؾنتٲشځ  دڃبٲنسټبڀ  ثب اؾز ٲٳ٧ٵ زڂط ثؿڃبض ڂب ظٸز ثؿڃبض ذٹاة ضٞشٵ ثٻ ظٲبٴ ٸ ٦ٹسبٺ ثؿڃبض ڂب َٹلاٶځ

 ٶ٫ط٪صقشٻ ټبڀ دطؾكٷبٲٻ ػٳٯٻاظ  ذٹز٪عاضقځ، اثعاضټبڀ ثب سٹاٴ ٲځ ضا اثٗبز اڂٵ ټٳٿ .ثبقس ټٳطاٺ ٲٷٟځ
 اڂنٵ  .٦طز نٹضر ٦ٳّځ ٲكرم ثٻ اؾز، ٪طٞشٻ ٢طاض ثحض ٲٹضز 2 ٞه٭ زض ٦ٻ زٞشط ڂبززاقز ذٹاة ٸ

 ٶڃنع # 2ٶ٫نبضڀ چٷس٪بٶنٻ  ذنٹاة $ ٞڃعڂٹٮنٹغڂ٧ځ  ٸ# 1ٶ٫نبضڀ $ٞٗبٮڃنز  ضٞشنبضڀ  ثٻ ق٧٭ سٹاٴ ٲځ ضا اثٗبز
اٸ٢نبر   اٚٯنت  چٷس٪بٶنٻ ٶ٫نبضڀ ذنٹاة  ٸ ٶ٫نبضڀ ٞٗبٮڃنز  ثنبٮڃٷځ،  ٦بض زض حب٬، اڂٵ ثب .٦طز ٪ڃطڀ اٶساظٺ

 َنٹض  ثنٻ  ٦نٻ  زاضز ٸػنٹز  ثٗنس  قف اظ ڂ٥ټط ٢ٹڀ ثطاڀ ٲجٷبڀ سؼطثځ ڂ٥ زض ٶٽبڂز، .ٶڃؿشٷس يطٸضڀ
 .اؾز قسٺ زازٺ قطح اڂٷؼب زض ذتنٻ َٹض ثٻ ٸ قسٺ ثطضؾځ #2014ثبڂؿځ $ زض ٲُبٮٗٿ ٲٟه٭

ثځ، ٸاڂٯځ، سطڂٷسض $ ثٹزٺ اؾز ټب دػٸټف سبظ٪ځ ٦بٶٹٴ سٳط٦عثڃساضڀ ثٻ ٸ ذٹاة ټبڀ ظٲبٴ زض ٶٓٱ ·
 ذنٹاثځ،  ثنځ  زض ٲسضؾٻ، يٗڃٝ ٖٳٯ٧طز ټبڀ ذٹاة ٸ ثڃساضڀ ثب زض ظٲبٴ ٶٓٳځثځ #.2016ٸ ٲٷجط، 
 .اؾز ثٹزٺ ټٳطاٺ چب٢ځ ٲٷٟځ ٸ ؾتٲشځ دڃبٲسټبڀ ضٸظڀ، قجبٶٻ ضڂشٱ اذشتلار زٸ٢ُجځ، اذشت٬

 
1. actigraphy 
2. polysomnography 
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ٰ  ثنب  اؾنز، ذنٹاثځ   ثنځ  اننٯځ  ٲكرهٿ ٦ٻ ذٹاة اظ ضيبڂز ٶب٦بٞځ .ذٹاة اظ ضيبڂز ·  ؾنٷسض
 .اؾز ٲطسجٍ اٞؿطز٪ځ ٸ ٢ٯت ٦طٸٶط ٖطٸ٠ ثڃٳبضڀ ثبلا، ذٹٴ ٞكبض زڂبثز، ٲشبثٹٮڃ٥،

 ذُط اٞعاڂف ثب ضٸظاٶٻ، آٮٹز٪ځ ذٹاة ټٹقڃبضڀ ڂٗٷځ ٲ٣بث٭ ٶ٣ُٿ. ثڃساضڀ ؾبٖبر زض ټٹقڃبضڀ ·
 .اؾز ټٳطاٺ ضٞشبضڀ ٖهجځ آؾڃت ثٻ ٖٳٯ٧طز ٸ ٢ٯت ٦طٸٶط ٖطٸ٠ ثڃٳبضڀ ٸٲڃط، ٲط٨

 ڂٗٷځ سطػڃح« 1ؾٷد ظٲبٶځ»ٶٹثشځ ٸ  ٦بض ٲٹضز زض نٹضر ٪طٞشٻ ټبڀ دػٸټف. ذٹاة ثٷسڀ ظٲبٴ ·
ٰ  ثؿنڃبض  ذنٹاة  ٦ٻ اؾز زازٺ ٶكبٴ زڂطټٷ٫بٰ، ڂب ظٸزټٷ٫بٰ ذٹاة ثطاڀ ٲب  ثؿنڃبض  ڂنب  ظٸزټٷ٫نب

ٰ  ٢ٯنت،  ٦طٸٶنط  ٖطٸ٠ ثڃٳبضڀ ٲڃط، ٸ ٲط٨ ذُط اٞعاڂف ثب زڂطټٷ٫بٰ  ٸ زڂبثنز  ٲشبثٹٮڃن٥،  ؾنٷسض
 .اؾز ټٳطاٺ ؾٹاٶح

 ٢ٯنت،  ٦طٸٶنط  ٖنطٸ٠  ثڃٳبضڀ ٸٲڃط، ٲط٨ ذُط اٞعاڂف ثب يٗڃٝ ذٹاة . ٦بضآڂځذٹاة ٦بضآڂځ ·
 اؾز. اٞؿطز٪ځ ټٳطاٺ ثبلا ٸ ذٹٴ ٞكبض ٲشبثٹٮڃ٥، ؾٷسضٰ

 زڂبثنز،  ٲشبثٹٮڃ٥، ؾٷسضٰ چب٢ځ، ٸٲڃط، ٲط٨ ثب َٹلاٶځ ڂب ٦ٹسبٺاٶساظٺ اظ  ثڃف ذٹاة َٹ٬ ٲسر ·
 اؾز. ضٞشبضڀ ٲطسجٍ ثٹزٺ ٖهجځ ٖٳٯ٧طزآؾڃت ثٻ  ٸ ٢ٯت ٦طٸٶط ٖطٸ٠ ثڃٳبضڀ ثبلا، ذٹٴ ٞكبض

ٌ  ٲٗڃبضټنبڀ  ٖٳنٹٲځ  ػٳٗڃنز  " ثعض٪ؿبلاٴ20 حسٸز ٦ٷٷنس.   ثنطآٸضزٺ ٲنځ   ذنٹاثځ ضا  ثنځ  ثنٻ  ٲطثنٹ
قنسٺ اؾنز    ظزٺ سرٳنڃٵ  "53 سنب  41 ثڃٵ ذٹاثځ ثځ ٸ دعق٧ځضٸاٴ اذشتلار ثڃٵ اثشتڂځ $ټٳجٹزڀ# ټٱ

؛ ثبڂؿنځ ٸ  1996ضٸص، ضٸظٶشنب٬، اٶسضؾن٧ځ،   ؛ ثطؾنتٸ،  1992$ثطاڀ ٲظب٬ ثٷ٧ب، اٸثطٲڃط، سڃؿشس ٸ ٪ڃٯڃٵ،
ټنبڀ   سرٳنڃٵ  ثب ذٹاثځ ثځ ثٻ ٲطثٹٌ ټبڀ سرٳڃٵ #. زض نٹضسځ ٦ٻ1989؛ ٞٹضز ٸ ٦بٲطٸ، 1994ټٳ٧بضاٴ، 

دطذنٹاثځ   ٸ اٞشنبزٺ  دنڃف  ٸ سأذڃط ٞبظ زض ذٹاة اذشت٬ اظ ػٳٯٻ ذٹاة، قبڂٕ ٲك٧تر ٲطثٹٌ ثٻ ؾبڂط
 اظ ثعض٪نځ  # ثرنف 2007؛ ٮئنٹ ٸ ټٳ٧نبضاٴ،   2011ٶز، قٹز $ثطاڀ ٲظب٬ ٪طازڂؿبض، ٪بضزٶط ٸ زٸ سط٦ڃت

قرهځ ٸ اػشٳبٖځ ثنبلاڂځ ضا ثنٻ ټٳنطاٺ زاضز $زاٮنځ،      ټبڀ ټعڂٷٻ ٪ڃطٶس ٦ٻ سحز سأطڃط ٢طاض ٲځ ػٳٗڃز
؛ اٸظٲڃٷ٧ٹؾن٧ځ، ٸاٶن٩ ٸ   2006؛ ټنڃٯٳٵ، ٲنٹضٞځ ٸ دعٸٮنٹ،    2009٪ط٪ٹڂط ٸ ؾنٯٹاضز،   ٲٹضڂٵ، ٮجٯٷؽ،

 سكرڃهځ ٲٗڃبضټبڀ ٦ٻ ػٳٗڃز ضا اظ زڂ٫طڀ ثرف ٖٳسپ #. ا٪ط2006؛ ضٸص ٸ ټٳ٧بضاٴ، 2007ٸاٮف، 
 ذنٹاة  ؾنتٲز  ثٗنس  قف اظ ثٗس چٷس ڂب ڂ٥ زض اٲب ؾبظٶس، ضا ثطآٸضزٺ ٶٳځ ذٹاة اذشت٬ ضؾٳځ ثطاڀ

 اظ سٹاٶٷنس  اٞنطاز ټؿنشٷس ٦نٻ ٲنځ     اظ ظڂبزڀ سٗساز ٦ٻ اؾز ثسڂٽځ ٦ٷڃٱ، ايبٞٻ ٪طٸٺ اڂٵ ثٻ يٗٝ زاضٶس،
 .قٹٶس ٲٷس ثٽطٺ ذٹاة زضٲبٴ
ٜ   ٢هس زاضز اظ TranS‑Cَٹض ذتنٻ،  ثٻ ضٸظڀ ٦نٻ   ضڂنشٱ قنجبٶٻ   ٸ اذنشتلار ذنٹاة   ثٽجنٹز ننط

سنط   سٗطڂٟځ ٦نٻ دنڃف   ثٻ زؾشڃبثځ ضا زض ٲطاػٗبٴ ٞطاسط ضٸز سب سٹاٶبڂځ اٶس، اڀ سٗطڂٝ قسٺ نٹضر ٲ٣ٹٮٻ ثٻ
 ٦ٷس ٦ٳ٥ ٲطاػٕ اؾز ٦ٻ ثٻ اڂٵ TranS‑C ټسٜ .سؿٽڃ٭ ٦ٷس ٲُٯٹة اضائٻ قس، ذٹاة ؾتٲشځ زضثبضپ

 .ؾبظز ثٽڃٷٻ ضا ذٹاة ؾتٲز ثٗس قف اظ ڂ٥ ټط سب

 
1. chronotype 
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 TranS‑C کل٘ذٕ اصَل
 1فشاتطخ٘صٖ سٍٗکشد

« ٞطاسكرڃهځ ٞطاڂٷسټبڀ»ټسٞٳٷس  زضٲبٴ دػٸټف ٸ ڂٗٷځ ػسڂس ٶؿجز ثٻ ضٸڂ٧طزڀ TranS-C ټؿشٿ زض
سٗطڂنٝ   ضٸاٶنځ  ثڃٳنبضڀ  ڂن٥  اظ ثڃف ٲكشط٤ زض ثبٮڃٷځ ټبڀ ٸڂػ٪ځ ٖٷٹاٴ اڂٵ ٞطاڂٷسټب ثٻ ٦ٻ ٢طاض زاضز،

؛ ټبضٸڀ، ٸاس٧ڃٷع، ٲبٶؿ٭ ٸ قٟطاٴ، 2003؛ ٞڃطثطٴ، ٦ٹدط ٸ قٟطاٴ، 2004قٹٶس $ثبضٮٹ، آٮٵ ٸ چٹڂز،  ٲځ
2004.# 

قنٷبذشځ $ټنبضٸڀ، ٲنٹضڀ، چٷنسٮط، ٸ ؾنٹٶط،       ظڂؿنز  ضٸظڀ اظ ٶٓنط  چطذٿ قجبٶٻ ٸ ذٹاة ٦ػ٦بضڀ
. ؾٽٱ زاضز اٶځضٸ ټبڀ ثڃٳبضڀ ٲحشٳٯځ اؾز ٦ٻ زض ٞطاسكرڃهځ# ٖبٲ٭ 2008ٶٓطڀ $ټبضٸڀ،  ٸ 2011#

 ثٯ٧نٻ  ٸػنٹز زاضٶنس،   ضٸاٶځ اذشتلار ظٲبٴ ثب ټٱ ٶٻ سٷٽب ضٸظڀ چطذٿ قجبٶٻ ٸ ذٹاة ٲك٧تر ٸا٢ٕ، زض
 ٖٹاٲن٭ ٲٽنٱ   اظ ضٸظڀ چطذنٿ قنجبٶٻ   ٸ ذنٹاة  ٲكن٧تر  ٦نٻ  زټنس  ٲنځ  ٶكنبٴ  ٞعاڂٷنسٺ  ٖٯٳنځ  قٹاټس
 ټٳچٷنڃٵ،  #.2008ټنبضٸڀ،   ٲظنب٬  ثنطاڀ $ ټؿشٷس ضٸاٶځ اذشتلار ؾٽڃٱ زض ٲ٧بٶڃؿشڃ٥ ڂب قٷبذشځ ؾجت
 زضٲنبٴ  ټنب ثنٻ   اڂٵ ٲُبٮٗنٻ  ٦ٻ ٲٗٷځ اڂٵ ثٻ ٲشٳط٦ع ټؿشٷس، اذشتلار ثط ظٲڃٷٿ ذٹاة ټب زضٲُبٮٗٻ ثڃكشط
ٲكن٧تر   زض ظٶس٪ځ ٸا٢ٗنځ  ٲ٣بث٭، زض .٪طاڂف زاضٶس# ذٹاثځ ثځ ٲظب٬، ثطاڀ$ ذٹاة ذبل ٲك٧٭ ڂ٥

 ټنبڀ  ٸڂػ٪ځ ثب سٹاٶس ٲځ ذٹاثځ ثځ ٸا٢ٕ، زض .اٶس ٶكسٺ ثٷسڀ َج٣ٻ ز٢ڃ١ چٷساٴ ضٸظڀ ذٹاة ٸ چطذٿ قجبٶٻ
ٞنبظ ذنٹاة    اظ ػٳٯنٻ سنأذڃط زض   ضٸظڀ، قنجبٶٻ  ضڂنشٱ  اذنشتلار  ٸ# 2009 ټنبضٸڀ،  ٸ ٦بدتٴ$ دطذٹاثځ

٪طاثنط ٸ  $ ٶبٲٷٓٱ ثڃساضڀ  - ذٹاة ټبڀ ثطٶبٲٻ ٸ# 2013 زڂ٫طاٴ، ٸ ؾٹضسؿٵ ؛2010 ټٳ٧بضاٴ، ٸ ٪ڃ٫ٯڃٹ$
 ټٳذٹقځ زاقشٻ ثبقس. #2009ټٳ٧بضاٴ، 

# 2015 ٸ آٶ٩، ؾبلاظاض، آدٯٳب، ٸٸ،$ٞطاسحٯڃ٭  ڂ٥ ٸ# 2014سڃٯٹض ٸ دطٸڂ٧ؿٳب، $ ٷسٲ ٶٓبٰ ڂ٥ ٲطٸض
 .اؾنز  قسٺ ٲٷشكط ضٸاٶځ اذشتلار اظ ٸؾڃٗځ َڃٝ ثطاڀ ذٹاة زضٲبٴ ټبڀ ٲطثٹٌ ثٻ ظٲڃٷٿ دػٸټف زض

 ثنب  ضا ذٹاثځ ٦ٻ ثځ َٹضڀ اٶس، ثٻ ٲحٹض ثٹزٺ- اذشت٬ ٲٗٳٹلا  ٲُبٮٗبر اڂٵ قس، اقبضٺ سطدڃف ٦ٻ َٹض ټٳبٴ

اٶنس.   ٦نطزٺ  زضٲنبٴ  ضٸاٶنځ  ثڃٳنبضڀ  ثؿشط ڂ٥ زض# CBT-I$ ذٹاثځ ثځ ضٞشبضڀ قٷبذشځ زضٲبٴ اظ اؾشٟبزٺ

اذنشت٬   زض ٦نٻ  ذنٹاثځ  ٲكن٧تر  زضٲنبٴ  ٦نٻ  ٲٷس ثٻ اڂنٵ ٶشڃؼنٻ ضؾنڃس    اڂٵ ٲطٸض ٶٓبٰ اؾز ٦ٻ ػبٮت
ټٳجنٹز   اذشتلار ثٯ٧ٻ ذٹاة، ٲك٧٭ سٷٽب ٶٻ زټس، ضخ ٲځ ؾبٶحٻ اظ دؽ اؾشطؼ ٸ ايُطاة اٞؿطز٪ځ،

 اؾز قسٺ ٶڃع ٪عاضـ اؾ٧ڃعٸٞطٶځ ټب ثطاڀ ڂبٞشٻ اظ ٲكبثٽځ اٮ٫ٹڀ اڂٵ، ثط ٖتٸٺ .ثركس ٲځ ٶڃع ثٽجٹز ضا
 ٸٸ ٸ .ٶڃؿنز  ضٸاٶنځ  ثڃٳنبضڀ  ٲرنشم  ټنب  ڂبٞشٻ اٮ٫ٹڀ اڂٵ اڂٷ٧ٻ، سط ػبٮت #.2015 ټٳ٧بضاٴ، ٸ ٞطڂٳٵ$

 ٲنعٲٵ،  زضز ػٳٯنٻ  اظ دعقن٧ځ  اذشتلار اظ َڃٟځ زض ضا اڂٵ اططار اظ ٲكبثٽځ اٮ٫ٹڀ# 2015$ ټٳ٧بضاٴ
 اڀ زٸضٺ حط٦نز  اذنشت٬ : زازٶس ٶكبٴ ذٹاة اذشت٬ زض زٸ حشځ ٸ ؾطَبٴ، ٞڃجطٸٲڃبٮػڂب ٦ٯڃٹڀ، ثڃٳبضڀ

 
1. Transdiagnostic Approach 
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 دعقن٧ځ  اذنشتلار  زض ذنٹاثځ  ثځ زضٲبٴ ثطاڀ اطط اٶساظپ ټطچٷس .2ذٹاة اٶؿسازڀ ٸ٢ٟٿ سٷٟؿځ ٸ 1اٶساٰ
 دڃبٲنسټبڀ  ذنٹاة،  ٲكن٧تر  ڂٗٷنځ زضٲنبٴ   ثط٢نطاض ثنٹز،   ٦ٯنځ  ان٭ اٲب ثٹز، ضٸاٶځ اذشتلار اظ ٦ٳشط

 زټنس  ٲنځ  ٶكنبٴ  ٦ٻ زاضز ٸػٹز ٲشٗسزڀ قٹاټس ذتنٻ، َٹض ثٻ .ثركس ٲځ ٶڃع ثٽجٹز ضا ټٳجٹز اذشتلار
 ٸ ضٸاٶنځ  ټنبڀ  ثڃٳنبضڀ  اظ ٸؾنڃٗځ  َڃٝ ٦ٻ اٞطازڀ ثب ٲسر ظٲبٴ ٲحسٸز ثطاڀ ٲك٧٭ ذٹاة زض زضٲبٴ

ننٹضر   ذنٹاة ثنٻ   زضٲنبٴ  احشٳنبٮځ  ٲعڂنز  اڂٵ ٲٹيٹٔ ٸ اؾز ؾٹزٲٷس ٶڃع ٦ٷٷس ضا سؼطثٻ ٲځ ػؿٳځ
 .زټس اٞعاڂف ٲځ ٞطاسكرڃهځ ضا

 ڂن٥  ا٪نط  . ٶرؿنز اڂٷ٧نٻ،  #2004ټٳ٧نبضاٴ،   ٸ ټبضٸڀ$ زاضز ٲشٗسزڀ ٲعاڂبڀ ٞطاسكرڃهځ ضٸڂ٧طز
 ٞطاڂٷنس   ثنط  زضٲنبٴ  دنؽ سٳط٦نع   ٦ٷنس،  ٲنځ  ٦ٳن٥  ٲشٗنسز  اذشتلار سساٸٰ ٖتئٱ ثٻ ٞطاسكرڃهځ ٞطاڂٷس

 سكرڃهنځ  ٲٗڃبضټبڀ ٲطاػٗبٴ اظ ثؿڃبضڀ زٸٰ اڂٷ٧ٻ، .ثبقس ٸـض ٦بضآٲسسطڂٵ اؾز ٲٳ٧ٵ ٞطاسكرڃهځ
اذنشتلار ثنطاڀ    ثٷنسڀ  اٸٮٹڂنز  ثطاڀ ٪ڃطڀ سهٳڃٱ زض ٸ ٦ٷٷس ثطآٸضزٺ ٲځ ضا ضٸاٶځ ثڃٳبضڀ ڂ٥ اظ ثڃف

ثنٻ ټٳنڃٵ    .ٲٹضز ټنسٜ ٢نطاض زاز   ٞطاسكرڃهځ ٞطاڂٷس چٷس ڂب ڂ٥ زض ضا زضٲبٴ ثشٹاٴ اؾز زضٲبٴ ٲٳ٧ٵ
قنٷبذشځ ٲڃنبٴ    سطسڃت، ڂ٧ځ اظ زلاڂ٭ ټٳجٹزڀ $ټٱ اثشتڂځ# اڂنٵ اؾنز ٦نٻ ٲطظټنبڀ ثنبٮڃٷځ ٸ ظڂؿنز      

 ٲجشٷنځ  زضٲنبٴ  ٸ سكنرڃم  #. ثٷبثطاڂٵ،1992اذشتلار ٲٳ٧ٵ اؾز چٷساٴ ٸايح ٶجبقس $ثطاٸٴ ٸ ثبضٮٹ، 
 ڂنبز٪ڃطڀ  ثنب  ٦نٻ  ٲشرههنبٴ ثنبٮڃٷځ   ؾٹٰ اڂٷ٧نٻ،  .ز٢ڃ١ ٶجبقس اؾز ٲٳ٧ٵ ثبٮڃٷځ ټبڀ ٶكبٶٻ ٸ ٖتئٱ ثط

 ټنب  دطٸس٧ن٭  اڂٵ .قٹٶس ٲځ ٲشحٳ٭ ضا ؾٷ٫ڃٷځ ثبض ټؿشٷس، ضٸثطٸ اذشت٬ ثط ٲشٳط٦ع چٷس٪بٶٿ ټبڀ دطٸس٧٭
 ٦ٷٷنس. ثنٻ   ٲنځ  اؾشٟبزٺ ٲكبثٽځ ټبڀٲساذٯٻ اظ حشځ ٸ ټؿشٷس ٲكشط٦ځ دكشٹاٶٿ ٶٓطڀ اٚٯت اٸ٢بر زاضاڀ

سٗنساز ثؿنڃبض ظڂنبز    »ڂٗٷنځ  اڂنٵ ٲكن٧٭    ثطَنطٜ ٦نطزٴ   ثنٻ  سٹاٶس ٲځ ٞطاسكرڃهځ ضٸڂ٧طز سطسڃت، اڂٵ
 ڂن٥  TranS‑C #.67 ، ل.2014ٸڂؿنع، ٶن٩ ٸ ثنطٲٵ،    $ ٦ٷس ٦ٳ٥ «سؼطثځ حٳبڂز زاضاڀ ټبڀ زضٲبٴ

ٝ  ثنب  ٲطاػٗڃٷځ ثطاڀ ٸ زټس ٲځ اضائٻ ٢ٹڀ ٞطاسكرڃهځ زضٲبٶځ چبضچٹة  اذنشتلار  اظ اڀ ٪ؿنشطزٺ  َڃن
 زازٺ سٹينڃح  ٞه٭ اڂٵ زض ثٗسسط آٴ ٦ٻ انٯځ ټبڀ ٸڂػ٪ځ ثب ټٳطاٺ ،TranS‑C ٲٷ١ُ .٦بضثطز زاضز ضٸاٶځ

 .اؾز قسٺ ذتنٻ 1-٦1بزض  زض ذٹاټس قس،

 3فشاٌٗذ دٍگأً خَاب هذل

ثٹضثٯځ ٸ $ ٞطاڂٷس زٸ٪بٶٻ اؾز ٲس٬ حٹظپ ذٹاة، ٲٟڃس ا٦شكبٞځ زض ٸ اؾشٷبز دط ثؿڃبض ټبڀ ٶٓطڂٻ اظ ڂ٧ځ
 سٹنڃٝ ضا اؾبؾځ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ ٞطاڂٷس زٸ ٲس٬ اڂٵ .اؾز ٦TranS‑Cٻ ټؿشٿ  #،1982ػبؾشڃؽ، -ٸڂطظ
 .5ټٹٲٹؾشبسڃ٥ ٞطاڂٷس ڂ٥ ٸ 4ضٸظڀ قجبٶٻ ٞطاڂٷس ڂ٥: ثڃساضڀ سؿٯٍ زاضٶس -٦ٷس ٦ٻ ثط چطذٿ ذٹاة ٲځ

 ؾنبٖشٻ اؾنز. اڂنٵ    24 زٸضپ َنځ ڂن٥   زض ثڃنساضڀ  ٸ ذٹاة ضڂشٱ قسٴ ساضڂدس ،ضٸظڀ قجبٶٻ ٞطاڂٷس
 

1. periodic limb movement disorder 

2. obstructive sleep apnea 
3. The Two‑Process Model of Sleep 

4. circadian process 

5. homeostatic process 
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 TranS‑Cهای کلیدی  منطق و ویژگی. 1-1کادر 

 جسیو   و روانی   اختلالات اوقات تا اغلة و توده شایغ روزی شثانهچرخۀ  و خواب هشکلات ·
 .هستنذ هوراه

 هکانیسیتی  سیهین در   ییا  شناخت ههن سثة ػواهل از روزی چرخۀ شثانه و خواب هشکلات ·
 .هستنذ روان  اختلالات

 خیا   خیواب  اخیتلا   ی  وجود ػذم صورت در حت  روزی چرخۀ شثانه و خواب هشکلات ·
 .دهنذ رخ تواننذ ه 

 تهثود ترای را روانشناخت  و رفتاری هذاخلات تواى دهذ ه  نشاى ه  که دارد وجود شواهذی ·
 .کرد استفاده اختلالات از ایگسترده طیف در خواب سلاهت

 اهیا  انیذ   شیذه  هتورکیس  خیوات   تی   تر فؼل  درهان  رویکردهای و درهان  های پژوهش تیشتر ·
 از جولیه  تیایین   هیای  سایر جنثیه  اوقات شاهل اغلة و هستنذ پیچیذه واقؼ  خواب هشکلات
 هیای  ترناهیه  و( «هیا چکیاو  ») افتیاده  پیش یا( «جغذها») تأخیری خواب تنذی زهاى پرخوات  
 .است تیذاری -خواب ناهنظن

· TranS‑C کننذ  ه  ها کار هوقؼیت از ای گسترده در طیف هقذم درهاى که خط کارکناى ترای
 قاتل انتقا  و سودهنذ است.

· TranS‑C تیر شیواهذ هوجیود اسیتفاده       هثتنی  یهیا هشتق شذه و از درهاى  تجرت صورت ته
 کنذ.  ه

· TranS‑C کنذ ه  کو « تجرت  دارای حوایت های تؼذاد تسیار زیاد درهاى» ]هشکل[حل  ته 
 (.86  .  4102 هوکاراى  و ویس)

· TranS‑C  کرد سازیشخص  هراجغ هر خواب هشکلات ته توجه تا تواى را ه. 
· TranS‑C است. روان  اختلالات در انواع خواب هشکلات ای ازگسترده طیف ته هرتوط 
 

بخی    دا کی   افۀیذ  بی  اا  هیی   ،(SCN) کیاسیوایی فیق   هسیۀ   یعنیی « 1اصلی ساعت» فراینذ از طریق
 زاد داوى ییا  داخلیی  اییۀن  یک دااای SCN(. 2002است )اپرت و ویقا،  شذ  واقع هغس هیپقتالاهقس

 .فعالییت دااد  سیاعت  22 حیذود  هحیی،،  از نشان  زهانی هرگقن  وجقد عذم صقات دا حۀی ک  است
 .ناهنیذ  هیی  2سیازی هوگیام  شیقد اا  هی هواهنگ ساعۀ  22 با اوز اصلی وسیل  آى ساعت ب  ک  فراینذی

 
1. master clock 
2. entrainment 
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ضخ ، «ټنبڀ ظٲنبٴ   ٦ٷٷنسٺ  سٗڃنڃٵ »ٲٗٷنبڀ   ، ٦ٯٳٿ آٮٳبٶځ ثنٻ ٶٳبټب# $ظٲبٴ zeitgebers َطڂ١ؾبظڀ اظ ټٳ٫بٰ
ضٸٶجنطر ٸ ٞٹؾنشط،   $ اؾنز  سنبضڂ٧ځ  ٸ سٛڃڃط ضٸظاٶنٿ ٶنٹض   ضٸظڀ، قجبٶٻ ٞطاڂٷس انٯځ ٶٳبڀ زټس. ظٲبٴ ٲځ

 ضٸظڀ قنجبٶٻ  ضڂنشٱ  ثنط  اڀ ٖٳسٺ سأطڃط ضٸظ قجبٶٻ َځ زض سبضڂ٧ځ ٸ ٶٹض ٲٹاػٽٻ ثب زڂ٫ط، ٖجبضر ثٻ #.1997
SCN ثٷبثطاڂٵ، .زاضز ٲب TranS‑C ٦نطز، قنبٲ٭   ذٹاټڃٱ ثحضزضثبضپ آٴ  ثٗسسط ثب ػعئڃبر ٦ٻ َٹض ټٳبٴ 

 ٖٳٯ٧نطز  ټنط  ثنب  َنٹض س٣طڂجنځ  ثنٻ  سنٹاٴ  ٲنځ  ضا ضٸظڀ قجبٶٻ ضڂشٱ .اؾز سبضڂ٧ځ ثب ٶٹض ٸ ٲٹ٢ٕ ٲٹاػٽٿ ثٻ
 .٦نطز  ٪ڃنطڀ  اٶنساظٺ  ذنٹاة  ثنٻ  سٳبڂ٭ ٸ ثسٴ زٲبڀ ٞكبض ذٹٴ، ټب، ټٹضٲٹٴ ضڂشٱ ػٳٯٻ اظ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ،

 .٦ٷس ازاضٺ ٲځ ضا ٶڃع ٲب ټڃؼبٶځ ٸ ضٸاٶكٷبذشځ قٷبذشځ، ټبڀٞطاڂٷس ضٸظڀ، قجبٶٻ ضڂشٱ اڂٵ، ثط ٖتٸٺ
اظ  سٷٽنب  ٶنٻ  SCN ٦نٻ  زټنس  ٲځ ٶكبٴ حڃٹاٶځ ٸ اٶؿبٶځ ټبڀٲُبٮٗٻ اظ حبن٭ اؾز ٦ٻ قٹاټس ػبٮت

 ټبڀ ٸٖسٺ ؾبٖز اػشٳبٖځ، ٞٗبٮڃز، ثطاٶ٫ڃرش٫ځ، اظ ػٳٯٻ ٶٳبټب ظٲبٴ زڂ٫ط اٶٹأ زض اطط ثٯ٧ٻ ٶٹض، َطڂ١
 ٲڃؿنشٯجط٪ط، آٶشن٭، ٪ٯنؽ ٸ ٲڃٯنط،    $قٹز  اٶساظڀ ٲځ ٶڃع ضاٺ حطاضرزضػٿ  ٸ اظ ذٹاة ٲحطٸٲڃز ٚصاڂځ،
ننٹضر   زض ثڃنساضڀ  -ذنٹاة  ضٸظاٶنٿ ضڂنشٱ   سٷٓڃٱ ثط سٳط٦ع قبٲ٭ ٶٹٖځ TranS‑C ضٸ، اڂٵ اظ #.2000

 ثٗسسط قطح ضا زضٲبٶځ ٲطثٹٌ ثٻ اڂٵ ضٸڂ٧طز ثب اڂٵ حب٬، ػعئڃبر. ٚڃطٶٹضڀ اؾز ټبڀ ؾطٶد ٸػٹز اڂٵ
 .زاز ذٹاټڃٱ
 ٲب ٲٛع .اؾز قٷځ ؾبٖز قجڃٻ ثڃكشط ټٹٲٹؾشبسڃ٥ ٞطاڂٷس ثبقس، ؾبٖز ٲبٶٷس ضٸظڀ قجبٶٻ ٞطاڂٷس ا٪ط

 ثبقڃٱ، ؾبئ١ ٲنب ثنطاڀ   ثڃساض ٲسر ثڃكشطڀ ٦ٷس ٸ ټطچٻ ٲځ طجز ضا قسٴ ثڃساض ٮحٓٿ اظ قسٺ ؾذطڀ ظٲبٴ
 ٲنب  ثڃنساضڀ  ٲنسر  َنځ  زض ذٹاثڃنسٴ  ثنطاڀ  ټٹٲٹؾنشبسڃ٥  ٞكبض ذبل، َٹض ڂبثس. ثٻ ذٹاة اٞعاڂف ٲځ

؛ سڃٯٹض، ػٷځ، آؾنجٹ  2005آچطٲٵ ٸ ٦بضؾ٧بزٸٴ،  ػٷځ،$ ضٸز ٲځ ثڃٵ اظ َځ ذٹاة زض ٸ ڂبثس ٲځ اٞعاڂف
ذٹاثڃنسٴ   ٲٷٓٹضثٻ ټٹٲٹؾشبسڃ٥ ؾبئ١ اٞعاڂف ثطاڀ ٲساذتسځ قبٲ٭ TranS‑C#. 2005ٸ ٦بضؾ٧بزٸٴ، 
 ثنٻ  ٦ٻ اؾز ؾٹزٲٷس اٚٯت اٸ٢بر٦ٷڃٱ،  ٲځ نحجز ٲطاػٕ ثب زٸٰ ٞطاڂٷس اڂٵ ٲٹضز زض ٦ٻ اؾز. ټٷ٫بٲځ

 ؾننبئ١ .٦ٷننڃٱ اقننبضٺ ذننٹاة ثننطاڀ« اقننشٽب» ڂننب «1ؾننبئ١» ،«٪طؾننٷ٫ځ» ٖٷننٹاٴ ثننٻ ټٹٲٹؾننشبسڃ٥ ٞطاڂٷننس
 ٢نسضر  ثنب  ث٧كنڃس،  ثڃكشط ضا آٴ ټطچٻ: ٦طز سكجڃٻ لاؾشڃ٧ځ ٶٹاض ڂ٥ ثٻ سٹاٴ ٲځ ذٹاة ضا ټٹٲٹؾشبسڃ٥

 .٪طزز ثطٲځ ثڃكشطڀ
زاضاڀ  زضٲنبٴ  ؾنٻ  قنبٲ٭  ټٳچٷنڃٵ  TranS‑C ذٹاة، سٷٓڃٱزٸ٪بٶٿ  ٞطاڂٷس ٲس٬ ٪ٷؼبٶسٴ ثط ٖتٸٺ
 ٸ ضٸظڀ قنجبٶٻ  ٞطاڂٷنسټبڀ  ثنڃٵ  سٗبٲن٭  ٸ ٖٳٯ٧نطز  ټٳچٷنڃٵ  ٸ ذٹاة ؾبظڀثٽڃٷٻ ثطاڀ سؼطثځ حٳبڂز

 .اؾز ټٹٲٹؾشبسڃ٥

 خَاتٖ تٖ سفتاسٕ -ضٌاختٖ دسهاى

CBT-I ٸ زضثنط ٪طٞشنٻ  ظڂط ضا  ٲساذتر اظ ٲٹضز چٷس ڂب ڂ٥ ٲٗٳٹلا  ٦ٻ اؾز اڀ چٷس ٲإٮٟٻ زضٲبٴ ڂ٥ 

 
1. drive 
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ٰ  ذنٹاة،  آٲٹظـ ،2ٲحسٸزؾبظڀ ذٹاة ،1ٲحط٤ ٦ٷشط٬: ٦ٷس سط٦ڃت ٲځ  ثبظؾنبظڀ  ؾنبظڀ ٸ زضٲنبٴ آضا
 اؾننٳڃز، دننطٮڃؽ، ؛2003 اؾننذځ، ٸ ٲننٹضڂٵ$ ذننٹاة ٲننٹضز زض ٚڃطؾننٹزٲٷس ثبٸضټننبڀ ثننطاڀ قننٷبذشځ

اڂنطٸڂٵ،  $ٞطاسحٯڃ٭  چٷسڂٵ اظ ،CBT-I اططثركځ  ثطاڀ اطجبر ٢ٹڀ قٹاټس #.2005 دٹؾٷط، ٸ ػبٶ٫ٹڂؿز
؛ اؾنٳڃز ٸ  1995؛ ٲٹضسنب٨ ٸ ٪طڂٷنٹٸز،   ٦1994نٹٮجطر ٸ قنٹاضسع،    ؛ ٲنٹضڂٵ، ٦2006ٹ٬ ٸ ٶڃ٧بؾنڃٹ،  

 ٢بؾنٱ،  ؛2006 ټٳ٧نبضاٴ،  ٸ ٲنٹضڂٵ $ ثعض٪ؿنبلاٴ  زض CBT-I ٲٷس زضثنبضٺ  ٶٓبٰ ٲطٸض ٸ #2002ټٳ٧بضاٴ، 
ثطضؾنځ   زڂ٫نطڀ  ٲ٣بٮٿ زض ٦ٻ َٹض ټٳبٴ .ثٻ زؾز آٲسٺ اؾز #2016 زٶجط٨، ٸ ٦ٹ٤ ٞٹضؾڃٻ، ٦بٶؿب٪بضا،

 اؾنز  اٲڃسٸاض٦ٷٷنسٺ  ثؿنڃبض  اٲنب  ٲحنسٸز  ثطاڀ ٶٹػٹاٶبٴ CBT-I قٹاټس ٦بضثطز ،#2016 ټبضٸڀ،$ ٦طزڂٱ
؛ ز ثطٸڂٵ، اٸضر، ثٹ٪ٯع ٸ ٲڃؼنط،  2013؛ ٦بؾٹٜ، ٦ٷٹدط، ٲڃكبڂٯؿٵ ٸ ٪طٸثط، 2005ثٹسعڂٵ ٸ اؾشڃٹٶع، $

 ټنبٸسعڂٷ٫ط،  ٸ ٮڃنس٬  قنتضة،  ؛2011 ٪طازڂؿنبض،  ٸ دنڃٵ  ؛2011؛ ٪طزڂؿبض، زٸٶز ٸ ټٳ٧نبضاٴ،  2014
 اظ TranS‑Cٸڂنػٺ،   ؾنبظز. ثنٻ   ٲٹػنٻ ٲنځ   ضا TranS‑C زض CBT-I ٪ٷؼبٶنسٴ  ٢ٹڀ، قٹاټس اڂٵ #.2010
 ٸ زټنس  ٲنځ  اٞنعاڂف  ذٹاثڃنسٴ  ثنطاڀ  ضا ټٹٲٹؾنشبسڃ٥  ٞكنبض  ٦نٻ  ٦ٷس ٲځ اؾشٟبزٺ CBT-I ټبڂځ اظ ٲإٮٟٻ

 ٦نبټف  ٸ# ذنٹاة  ٲحسٸزؾنبظڀ  ٸ ٲحنط٤  ٦ٷشنط٬ $ ٲنٷٓٱ  ثڃساضڀ ټبڀ ظٲبٴ اظ َطڂ١ ؾبظڀ ضا ټٳ٫بٰ
 ثنطاڀ  ضٞشنبضڀ  ضاټجطزټبڀ اظ TranS-C ثٻ ٖجبضر زڂ٫ط، .٦ٷس ٲځ س٣ٹڂز# زضٲبٶځ قٷبذز$ ثطاٶ٫ڃرش٫ځ

 ٲجشٷځ اؾز. ذٹاة زٸ٪بٶٿ سٷٓڃٱ ٞطاڂٷس ٲس٬ ثط ٦ٻ ٦ٷس ٲځ اؾشٟبزٺ ذٹاة ثٽجٹز

 تأخ٘ش دس فاص خَاب ًَع ت٘ذاسٕ،  - خَاب سٍصٕ ضثاًِ اختلال سٗتن سفتاسٕ دسهاى

 سننأذڃطڀ زاضٶننس ذننٹاة ٦ننٻ ثطٶبٲننٿ قننٹز زڂننسٺ ٲننځ اٞننطازڀ زض ضٸظڀ قننبٲ٫بټځ چطذننٿ قننجبٶٻ ٪ننطاڂف
ټنٱ   زڂطسط ٸ ضٸٶس ٲځ ذٹاة ثٻ  زازٺ ٸ زڂطسط زض اٶشٽبڀ ضٸظ اٞعاڂف قبٴ ضا ٞٗبٮڃز ټب آٴ ؛#«زاضاٴ ظٶسٺ قت»$

ضٸظڀ  قنجبٶٻ  ضڂنشٱ  اذشت٬ ثب حس ٶٽبڂځ آٴ ٸ اؾز ضاڂغ ثؿڃبض قبٲ٫بټځ ٪ؿشطزپ َڃٝ اڂٵ. قٹٶس ٲځ ثڃساض
؛ ٮٹٸار، ٪طزڂؿط، قٹضر، زٸٶنز ٸ  DSPT$ قٹز ٲځ زازٺ سأذڃط زض ٞبظ ذٹاة ٶكبٴ ٶٹٔ ثڃساضڀ، -ذٹاة

ٰ  ٶبقنځ  قنٹز ٦نٻ   ذٹاثځ ٲكرم ٲنځ  ق٧بڂبر ثب DSPT #.2013ٲڃؿڃؽ،   ضڂنشٱ  ثنڃٵ  ټٳنبټٷ٫ځ  اظ ٖنس
 ٲٳ٧ٵ DSPT ذٹاة زض اؾز. ق٧بڂبر ٲحڃٍ ٲٹضز ٶڃبظ ثڃساضڀ  - ثطٶبٲٿ ذٹاة ٸ ٲطاػٕ ثڃساضڀ -ذٹاة
ٶنبسٹاٶځ ثنطاڀ    ٸ ثٗنس  ضٸظ سنب  ذٹاثڃنسٴ  ننجح،  اٸٮڃنٿ  ؾنبٖبر  سنب  ذٹاة ضٞشٵ ٖسٰ سٹاٶبڂځ ثٻ قبٲ٭ اؾز

 #.2013 آٲطڂ٧ب، ضٸاٶذعق٧ځ اٶؼٳٵ$ ثبقس «اػشٳبٖځ ثٽٷؼبض اظ ٶٓط» ټبڀ ظٲبٴ زض ذٹاثڃسٴ
 ټب دػٸټف اظ TranS‑C سط آٴ، ٪ؿشطزٺ َڃٝ ټٳچٷڃٵ ٸ ذٹاة سأذڃطڀ حس ٶٽبڂځ ثٻ دطزاذشٵ ثطاڀ
 اٸچڃڃبٲب، ا٦بٸا، ؛2014 ثؼطٸسٵ، ٪طڂسڂؿط، اؾٳڃز، ؛2011٪طڂسڂؿط، زٸٶز ٸ ټٳ٧بضاٴ، $ DSPTزضثبضپ 

 ٸ ؾنب٤ $ٖٳٯنځ   دبضاٲشطټنبڀ  ػٳٯنٻ  اظ ،#1995؛ ضػؿشڃٵ ٸ ٲٷن٥،  1998اٸظا٦ځ، قڃجٹڂځ ٸ اڂچڃ٧بٸا، 
 اظ َطڂن١ $ ٲٹ٢ٕ ثب ٶنٹض  ثٻٲٹاػٽٿ  ثطاڀ ٲظجشځ ضا قٹاټس ټب ػٹڂس. اڂٵ دػٸټف ثٽطٺ ٲځ# 2007 ټٳ٧بضاٴ،

 
1. stimulus control  
2. sleep restriction 
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ثعض٪ؿنبلاٴ   زض# 1 زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط ظٲبٴ$ ٲٷٓٱ ذٹاة ټبڀثطٶبٲٻ ٸ ٚطٸة زض ٶٹض ٦بټف ،#ٶٹض ػٗجٿ ڂ٥
 اظ ثؿنڃبضڀ  اڂٷ٧نٻ،  زٸ ٲساذٯٿ اذڃط ٸ زٸ ؾبظ٪بضڀ ٲٽٱ اؾز. ٶرؿز قبٲ٭ ٦TranS‑Cٷٷس.  ٲځ ٞطاټٱ
 .اؾز ثطاڀ آٶٽب ټٳطاٺ ايبٞځ ټعڂٷٿ ثب ٶٹض ػٗجٿ ذطڂس ٸ ٶساضٶس ضا ٶٹض ػٗجٿ ڂ٥ اظ اٶ٫ڃعپ اؾشٟبزٺ اٞطاز

ټٳڃكن٫ځ ڂٗٷنځ ٢طاض٪نطٞشٵ زض     ټنبڀ  ٦ٷس سب ٖنبزر  ٦ٳ٥ ٲطاػٗبٴ ثٻ زاضز ٢هس TranS‑C ضٸ، اڂٵ اظ
 2اٮ٧شطٸٶڃ٧نځ  ٸؾنبڂ٭  ذبٲٹقنځ  ٲ٣طضار َطڂ١ اظ قبٲ٫بټځ ضا ٦ٱ ٶٹض ٸ نجح٫بټځ َجڃٗځ ٲٗطو ٶٹض

 زض سنأذڃط سنسضڂؼځ   ؾٷشځ ثطاڀ سأذڃط زض ٞبظ ذٹاة قبٲ٭زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط ظٲبٴ  زٸٰ اڂٷ٧ٻ، .اڂؼبز ٦ٷٷس
ٔ  اڂنٵ  ٲشأؾنٟبٶٻ،  .اؾنز  ظٲبٶځ زٮرنٹاٺ  سطاظ ثٻ ضؾڃسٴ سب قسٴ ثڃساض ٸ ذٹاثڃسٴ ظٲبٴ  ثنطاڀ  زضٲنبٴ  ٶنٹ
 اسرنبش  ضا ٲٗٳنٹلا  دطٸس٧ٯنځ   TranS‑C زض ثٷنبثطاڂٵ،  .اؾز ٲرطة ثؿڃبض قٛٯځ ٸ ذبٶٹاز٪ځ ټبڀ ثطٶبٲٻ

ټنط ټٟشنٻ =ٸ ٶنٻ ټنط      زض ظٸزسط ز٢ڃ٣ٻ 20-30 ٲسر ثٻ ضذشرٹاة ثٻ ضٞشٵ ظٲبٴ سٷٓڃٱ قبٲ٭ ٦ٻ ٦ٷڃٱ ٲځ
 ؾڃؿنشٱ  ٦نٻ  اڂنٵ ٲٹينٹٔ اؾنز    زض٤ ٸ ٲنب  ثنبٮڃٷځ  سؼطثنٿ  اؾبؼ سط ثط آټؿشٻ اڂٵ ضٸڂ٧طز .اؾز ضٸظ>
ٰ  ذنٹاة  ټنبڀ  ظٲبٴ ثطاڀ ٦ٳشطڀ ؾطٖز ثب ٲب ضٸظڀ قجبٶٻ  ذنٹاة  ټنبڀ ظٲنبٴ  ثنب  ٲ٣بڂؿنٻ  زض ظٸزټٷ٫نب

ٍ  ٸ ٲٹ٣ٞڃنز  ٲٷجٕ ٸ ٢بث٭ زؾشڃبثځ ثٹزٺ ثطٶبٲٻ اڂٵ ٦ٻ اڂٱ قسٺ ٲشٹػٻ ٲب .قٹز ٲځ ؾبظ٪بض زڂطټٷ٫بٰ  سؿنٯ
 ثڃكنشطڀ ثنطاڀ   ټنبڀ  دنػٸټف  حنب٬،  اڂٵ ثب .زټس ټطچٻ ثڃكشط اٞعاڂف ٲځ ضا سٛڃڃط اٶ٫ڃعپ ٸ اؾز ٲطاػٕ

 ٸ ضٸظڀ قنجبٶٻ  ٞطاڂٷنسټبڀ  ٲطاػٗبٴ لاظٰ اؾز سنب  ٲرشٯٝ ټبڀ ٪طٸٺ آ٬ زض ثٻ ق٧ٯځ اڂسٺ انتح ذٹاة
 ٦ٷس. ٗبز٬ٲش ضا اٶ٫ڃعقځ

 فشدٕ اختواػٖ ٍ ت٘ي دسهاى هثتٌٖ تش سٗتن

ٶٓطڂنٿ   اظ ٦نٻ  اؾنز  زضٲنبٶځ  ضٸڂ٧نطز  ڂن٥ # IPSRT$ 3ٞنطزڀ  ثنڃٵ  اػشٳنبٖځ ٸ  زضٲبٴ ٲجشٷځ ثط ضڂنشٱ 
 ټنبڀ  اؾنشطؼ  ٦نٻ  ٦ٷنس  ٲځ ٞطو ٶٓطڂٻ اڂٵ .اؾز قسٺ ٪طٞشٻ زضثبضپ اٞؿطز٪ځ« ٶٳبټبڀ اػشٳبٖځ ظٲبٴ»

ٰ   ٲٷؼنط  سٹاٶٷس ٲځ ٸ ٦ٷٷس، ٲځ ٲرش٭ ضا ٲب اػشٳبٖځ ٸ ضٸظٲطٺ ټبڀ ضڂشٱ ظٶس٪ځ،  ٲطينځ  ؾنبظڀ ثنٻ ټٳ٫نب
 سٷٓڃٱ ضٸظڀ قجبٶٻ ٞطاڂٷسټبڀ سٹؾٍ اڀ اٶساظٺسب  ٸذٹذٯ١ اڂٷ٧ٻ ثٻ سٹػٻ ثب .قٹٶس ٲب ضٸظڀ قجبٶٻ ؾڃؿشٱ

 ذٯ٣نځ  ټنبڀ  زٸضٺ ؾنبڂط  ڂب اٞؿطز٪ځ ثٻ ٲٷؼط دصڂط آؾڃت اٞطاز زض سٹاٶس ٲځ ٲطيځ ؾبظڀټٳ٫بٰ قٹز، ٲځ
ٰ   ثطاڀ ٦ٻ اؾز ضاټجطزټبڂځ قبٲ٭ IPSRT. #٦1998بدٟط، اڂٯط، ٞطاٶ٥ ٸ $ قٹز  زض طجنبر  اڂؼنبز ٸ سنساٸ
اؾنشرطاع   حڃنٹاٶځ  ٸ ټنبڀ اٶؿنبٶځ  دنػٸټف  ضاټجطزټنب اظ  اڂنٵ  .قسٺ اؾنز  اػشٳبٖځ َطاحځ ټبڀ ضڂشٱ
 ثنٻ  ٶؿنجز  اٶ٫ڃنعڀ  قن٫ٟز  َنٹض  ثنٻ  ضٸظڀ چطذنٿ قنجبٶٻ   ٸ ذنٹاة  زټٷس ؾڃؿشٱ قٹٶس ٦ٻ ٶكبٴ ٲځ ٲځ

 ثنط  IPSRTاؾنز.   اػشٳنبٖځ حؿنبؼ   سٗبٲ٭ ٸ سٛصڂٻ ظٲبٴ ثسٶځ، ٞٗبٮڃز ػٳٯٻ اظ ٚڃطٶٹضڀ ټبڀ ؾطٶد
 ٢ُجنځ زٸ اذشت٬ ٦ٷس. زض ثڃساضڀ ٦ٳ٥ -ذٹاة ثطٶبٲٿ طجبر ثٻ سب زاضز سأ٦ڃس ضٸظاٶٻ ټبڀ ضڂشٱ اڂٵ سظجڃز

 ق٧٭ ٪طٞشٻ IPSRT اظ َطڂ١ ضٸظڀ قجبٶٻ ټبڀ ضڂشٱ زض طجبر اڂؼبز ثطاڀ  ٢ٹڀ دبڂٿ دػٸټكځ اٞؿطز٪ځ، ٸ
 

1. chronotherapy 

2. electronic curfews 

3. Interpersonal and social rhythm therapy 




