




















»11«

است؟مفيدآيا اين كتاب براي من 

، اضـطراب،  1. فشـار روانـي  كننـد يمرا تجربه يخوابيبيهاشبتقريباً همه افراد، 
مشـكلات  بروزي هستند كه ممكن است درل و كافئين، تنها معدودي از عواملالك

نيـز ممكـن   مشخّصيشناختروانيهااختلالو خواب، سهيم باشند. شرايط طبي
. اگر مشـكلاتي را  گوهاي غيرعادي خواب، مشاركت داشته باشندر ايجاد الداست

هسـتيد، ايـن   يخوابيبو عقيده داريد كه دچار ديكنيمدر ارتباط با خواب تجربه 
مفيد باشد.توانديمكتاب 

چيست؟يخوابيب

خواب شبانه اسـت  مشكلاتي در خلاليك اختلال رايج خواب و شامل يخوابيب
 ـ. افـراد  شـود يم ـه كاهش عملكرد در طـول روز  بكه منجر  رغـم يعل ـ، خـواب يب

اختصاص دادن زمان كافي براي خوابيدن و داشتن مكـاني راحـت بـراي خـواب،     
يك مشكل بسـيار  يخوابيب.كننديممشكلاتي دايمي را در رابطه با خواب تجربه 

مـان نسـبتاً   يـا در طـول ز  ويادورهكوتاه مدت و مـوقّتي،  توانديمرايج است كه 
 ـباشد.پايدار را حـداقل بـه صـورت    يخـواب يب ـت بـالغ،  بيش از يك سوم جمعي
، از مشكلات مـزمن  از آنان؛ در حالي كه ده تا پانزده درصدكننديمتجربه يادوره

.برنديمرنج خوابامانيبو 
، عبارتند از :يخوابيبعلايم متداول 

دشواري در به خواب رفتن به هنگام شب
اري در طول شببيد

سحرخيزي بسيار زودهنگام
ت پايين خوابكيفي

1. stress

فصل اول
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در طول روزيآلودگخوابخستگي يا 
مشكل در تمركز، توجه يا حافظه

در طول روزيريپذكيتحر
نگراني در مورد مشكلات خواب يا علايم روزانه

يخوابيبيهاعلّت

يـك ار روانـي،  دارد. فش ـيشـمار يب ـيهاعلتّيخوابيبكه گفته شد، طورهمان
مـرتبط بـا كـار، مدرسـه،     يهـا ينگرانمهم در ايجاد مشكلات خواب است. عامل

كـه  شـوند يم ـسلامتي يا خانواده، ذهن شما را بيش از حد درگير كرده و موجـب  
در خـواب اخـتلال   قادر به آرميدن نباشيد. به همين ترتيب، اضطراب ممكن است 

، ممكن است دچار يك اخـتلال  ديكنيمه اگر اضطراب شديدي را تجرب.ايجاد كند
بايـد آن را  مشـكلات خـواب خـود،    حـلّ از تلاش بـراي  اضطرابي باشيد كه قبل
، در مورد افسردگي نيز بايد رعايت شـود. در ايـن مـوارد،    برطرف كنيد. اين مساله

هداشت روان، مشورت كنيـد. ت در زمينه بزم است كه با يك متخصص باصلاحيلا
كه درد ايجـاد  ييهاآناست حاصل شرايط طبي مختلف، به ويژه ممكن يخوابيب
به علّـت يـك اخـتلال    ممكن استيا آرتريت)، باشد. 1فيبروميالگي(مانند كننديم

داروهـاي تجـويز   . كنيـد باشيد و دارو مصـرف  ، تحت درمان يشناختروانطبي يا 
ارخون بـالا و  شده مانند برخي از داروهاي ضدافسردگي، داروهاي مربوط بـه فش ـ 

داروهاي كورتيكواستروئيدي، ممكن است در خواب تداخل ايجاد كننـد. بسـياري   
هـا محـركّ حاوي كافئين و سـاير  ،رسنديمبه فروش از داروهايي كه بدون نسخه 

. كاهش وزن)يهافرآوردهونژستانت و درد، دكضدمانند تركيبات دارويي (هستند
.يان بگذاريدمدربا درمانگر خود ن موارد رااي

يخوابيبتشخيص 

 ـمتعددي براي تشـخيص  يهاروش وجـود دارنـد. اگـر ايـن كتـاب را      يخـواب يب
با مراجعه به يك متخصص بـا صـلاحيت مراقبـت بهداشـتي (پزشـك يـا       زمانهم

، احتمـالاً درمـانگر از شـما درخواسـت     دي ـكنيممتخصص بهداشت روان) مطالعه 
نيچن ـهـم زار ارزيابي مختلـف را تكميـل كنيـد.    يا ابهانامهپرسشخواهد كرد كه 

1. Fibromyalgya
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ممكن است درمانگر مايل به مصاحبه با فردي باشد كه محـلّ خـواب مشـترك بـا     
بـه  را در مورد الگوهاي خواب شما يترقيدقاطّلاعات ،شما دارد تا به اين ترتيب

، ممكن است لازم باشد كـه يـك ارزيـابي    يخوابيبدست بياورد. بر اساس علايم 
شبانه، در يك مركز اختلالات خواب، انجام بگيرد. اين شكل از ارزيـابي، بـه   كامل

؛ اما گاهي اوقات بـراي  رديگيممورد استفاده قرار يخوابيبندرت براي تشخيص 
. در صـورتي كـه چنـين    ضـرورت دارد خـواب،  يهـا اختلالشناسايي ساير انواع 

واب، خ ـيهـا اخـتلال مركـز  ارزيابي در مورد شما انجام شود، گروهي از افراد در
يهـا حركتاز جمله امواج مغزي، تنفسّ، ضربان قلب و مختلف بدنيهاتيفعال

چشم و بدن را در خلال شب، پايش و ثبت خواهند كرد.
 ـاگرفتهاگر تصميم  كـه از ايـن كتـاب بـه تنهـايي (بـدون راهنمـايي يـك         دي

يــابي كوتــاه از متخصـص مراقبــت بهداشــتي) اســتفاده كنيـد، انجــام يــك خودارز  
و فهرست علايـم  يخوابيبتعريف به مفيد خواهد بود. در گام نخست، تانميعلا

آيـا ايـن   . توجـه كنيـد  پيشين اين كتاب ارائـه شـدند،   يهاصفحهكه در يخوابيب
؟ اگر چنين اسـت، شـما   كننديم، در مورد شما صدق هاعلامتتعريف و فهرست 

ن توصيف شده در اين كتاب، به حلّ آن كمك دقيقاً همان مشكلي را داريد كه فنو
خواب خاصي يهااختلالاست كه وجود شرايط طبي و لازم . با اين حال، كننديم

بـه  شـود. بـه ايـن منظـور،     بررسـي متفاوت و يا اضـافي دارنـد،   كه نياز به درمان
سئوالات زير پاسخ دهيد:مجموعه

گروه يك

؟ديكنيماي بلند، خرّ و پف كه با صدديادهيشناز اطرافيان آيا .1
؟ديشويمآيا گاهي اوقات به علتّ قطع تنفسّ، از خواب بيدار .2
؟شوديمقطعتنفستانكه در هنگام خواب اندگفتهاطرافيان به شما آيا .3
ت، اليفعهستيد كه هنگام نشستن يا عدمآلودهخوابآيا در طول روز به قدري .4

مايليد بخوابيد؟
، هنـوز احسـاس خسـتگي و نـاآرامي     از خـواب ر شـدن بيـدا موقعهاصبحآيا .5

؟ديكنيم
، دچار سردرد يا خشكي دهان هستيد؟از خواببيدار شدنموقعهاصبحآيا .6
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گروه دو

كه پاهاي خود را تكان دهيد؟ديكنيماحساس نياز آيا اغلب .1
آيا نياز به تكان دادن پاها، با يـك احسـاس آزاردهنـده ماننـد گزگـز، خـارش،       .2

كلّي در پاها همراه است؟يقراريبكشش يا 
، با حركت دادن پاها يا راه رفـتن،  2و 1يهاسئوالآيا علايم توصيف شده در .3

؟شونديمبلافاصله برطرف 
؟شونديمآيا علايم پاها، به هنگام استراحت بدتر .4
، در اواخر بعد از ظهـر يـا   يقراريبيهااحساسآيا نياز به حركت دادن پاها يا .5

؟شونديمترشيبعصر، يهااعتسدر خلال 
كه به خواب رفـتن يـا در خـواب مانـدن،     شونديمموجب يقراريبآيا علايم .6

براي شما دشوار باشند؟

گروه سه

ي ، يا آسيب جدفيبروميالگيآيا شما دچار شرايط طبي مشخّصي مثل آرتريت، .1
؟شونديمهستيد كه موجب درد 

كه به خواب رفـتن در شـب بـراي    ودشيمآيا درد ناشي از اين شرايط موجب .2
در اواسط شب بيدار شويد؟كهنياشما دشوار باشد يا 

اگر درد شما برطرف شود، مشكل خـواب بـه شـكل قابـل     كه ديكنيمآيا فكر .3
؟روديميا حتّي از بين ابدييمتوجهي كاهش 

گروه چهار

آيا اغلب اوقات، غمگين، گرفته يا افسرده هستيد؟.1
كه انرژي و انگيزه كمي براي انجام امور روزمرّه داريد؟رسديمآيا به نظر .2
خـود، از  يهـا يسـرگرم آيا علاقه خود را به شركت در جمع يا پـرداختن بـه   .3

؟ديادادهدست 
آيا اشتهاي شما تغيير كرده است يا اخيراً بدون تلاش بـراي كـاهش وزن، وزن   .4

؟دياكردهكم 
؟برگرديدخوابرختگاهي در طول روز، تمايل داريد كه بهآيا.5
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در اوج بودن رااحساس غيرعادي و بدون دليل خوب بودن يا ازييهادورهآيا .6
؟ديكنيمتجربه 

به قدري انرژي داريد كه علاقه يا نياز به خواب را به مـدت چنـدين   گاهي آيا .7
؟ديدهيمروز از دست 

آيا علاوه بر خواب، نگران چيزهاي ديگري هستيد؟.8
تنيده، عصبي يا تحت فشار رواني هستيد؟آيا اغلب اوقات،.9

آيا در صورت قرار گرفتن در معرض فشار روانـي يـا در مركـز توجـه جمـع،      .10
؟ديكنيمرا تجربه منقطع مانند تپش قلب، تعريق مفرط يا تنفسّ ييهاحالت

، پاسـخ مثبـت   هاپرسشاين گروه يهاسئوالاگر به يك يا چند مورد از هركدام از 
درمـان  بـه به جاي درمان ارائه شده در اين كتاب و يا به همراه آن،الاً داديد، احتم

گروه يك، مربـوط بـه يـك اخـتلال     يهاسئوال. ديگري نياز داريدطبي يا دارويي 
مكـرّر تـنفسّ در خـلال    يهـا شـدن خواب با عنوان اپنه خواب هستند كه با قطـع  

يـد،  اسـخ مثبـت داد  . اگر به چند سـئوال در ايـن گـروه پ   شوديمخواب، مشخّص 
يهـا اخـتلال و درخواست مشاوره با يـك متخصـص   احتمالاً مشورت با درمانگر
گروه دو، مربوط به اختلالي با عنوان سندروم يهاسئوالخواب، مفيد خواهد بود. 

كه با ميل غير قابل مقاومت بـراي  يشناختعصبهستند؛ يك حالت قراريبپاهاي 
يهـا سـئوال دارد. درمان دارويـي و معمولاً نياز به شوديمتكان دادن پاها شناخته 

يحا، طركنديمتشخيص شرايط طبي دردناكي كه خواب را مختلّ برايگروه سه، 
در ارائه شده فنون بودندهيفايبي معناين شرايط دردناك، لزوماً به. وجود اندشده

كـه  ييهـا درمـان با مراجعـه بـه پزشـك و دريافـت    . با اين حال، نيستاين كتاب
. خواهيـد گرفـت  فنون اين از نتايج بهتريتاثير را در كاهش درد دارند، نيترشيب

گروه چهار، به تشخيص اختلال رواني يا اشـكال در سـلامت  يهاسئوالسرانجام، 
پاسـخ  هـا سـئوال . اگر بـه ايـن   كننديمدارد، كمك هيجاني كه نياز به درمان مجزاّ

بـا  به بيش از يك مورد مثبت بوده، بهتر اسـت شمامثبت داديد، به ويژه اگر پاسخ 
يك متخصص بهداشت روان مشورت كنيد.

جداول خواب

(بـه تنهـايي يـا بـا     خـواب يهـا عادتبراي بهبود يابرنامهپيش از شروع هر نوع 
از زمـان  يادورهكمك يك متخصص باكفايت)، بايد الگوي خواب خود را بـراي  
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در انتهاي اين فصـل كهخالييهاجدولاز ري كنيد. هفته، پيگي2به مدت حداقل 
خـود، اسـتفاده   شـبانه ، براي ثبت جزئيات اطّلاعات مربوط به خواب اندشدهارائه 

ه اول پـس  دقيق ـ30نيد. جدول را در محلّي در دسترس قرار دهيد و هر صبح در ك
واب،، آن را پـر كنيـد. جـدول خ ـ   خوابرختاز بيدار شدن يا بعد از برخاستن از 

:دهديمرسي قرار اطّلاعات زير را مورد بر
اين كه ديشب خوابيديد يا نه.

اين كه از دارو و/ يا الكل، براي تسهيل خواب استفاده كرديد يا خير.
شديد.خوابرختساعتي كه وارد 

خاموش شدند و سعي كرديد كه بخوابيد.هاچراغساعتي كه 
سپري كرديد.تعداد دقايقي كه تا زمان به خواب رفتن 

در شب.هايداريبتعداد و طول مدت 
ساعت بيداري نهايي در صبح.

برخاستيد.خوابرختساعتي كه از 
.از خواببه محض بيدار شدنميزان آرميدگي

موجود در جدول خواب، مربوط به زمان خـواب و بيـداري   يهاسئوالبسياري از 
، اواسط خوابر بار بيدار شدنهنه شما هستند. ممكن است مايل باشيد كه درشبا

در خلال شب، برخي از مـوارد را  يخوابيبيا حتّي هنگام زمان دقيق را ثبت كنيد
. كنـد يم ـا تغيير داده يا حتّي بـدتر  شما ريخوابيبمشكل اين كار،. يادداشت كنيد

 ـ. افـراد داراي  بهتر است كه اين تمايلات خود را عملي نكنيـد بنابراين ، يخـواب يب
، يآورشـگفت ، بـه طـرز   خواب و بيداري خود به هنگام صـبح لاً در تخمينمعمو

نيسـت كـه در طـول شـب بـراي ثبـت دقيـق        . بنابراين نيازي كننديمخوب عمل 
.اطّلاعات مربوط به خواب، اقدام كنيد

 ـاطّلاعات به دست آمده از طريـق خودپـايي، آگـاهي     مـورد  را دريتـر شيب
مثـال،  ) فراهم خواهد كرد. بـراي درمانگرراي يا بمشكلات خواب شما (براي شما 

، ممكن است مشخّص شود كه بـه نـدرت در سـاعات    پس از مرور جداول خواب
كـه  دهـد يم ـايـن مطلـب نشـان    .ديشويميدار يا بديرويمخوابرختمعيني به 

جـدول خـواب نشـان دهـد كـه      ممكن است يدن داريد.براي خوابيبرنامه نامنظّم
، نيچن ـهـم وابيدن، متّكي به مصـرف دارو يـا الكـل هسـتيد.     اغلب اوقات براي خ

،از مدت زمان لازم براي خوابيدن راتريطولانيزمانممكن است متوجه شويد كه 
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 ـدر اين مورد با جزئيـات  . ديگذرانيمخوابرختدر  بحـث  3در فصـل  تـر شيب
خواهيم كرد.

مرور برنامه

) CBTرفتاري (-صول درمان شناختيبرنامه خلاصه شده در اين كتاب، مبتني بر ا
متخصص خود بايهاملاقاتبا زمانهمبه تنهايي يا از اين كتابديتوانيم.  است

. اگر تصميم بگيريد كـه وارد درمـان رسـمي بـا يـك      استفاده كنيد، بهداشت روان
كه اين كتاب را در هر جلسه به همراه داشـته  خواهديمدرمانگر شويد، او از شما 

اين برنامـه  ههفته زمان لازم است تا آثار قابل مشاهد4تا 2. به طور متوسط، باشيد
درمانگر شما را راهنمايي . ديدهيمشما انجام ظاهر شوند. بخش عمده كار را خود 

. دهديمشما پاسخ يهاسئوالو به كنديم
، آشكار كننده و تداوم بخـش را  سازنهيزمسهم هركدام از عوامل ، 1-1شكل 

براي درك ارزيـابي  راچارچوبي.اين مدل،دهديمنشان يخوابيبر بروز مشكل د
.كنديمآن، فراهم مديريترفتاري در مزمن و نقش درمان شناختييخوابيب

ــل   ــدل، همــه عوام ــن م ــهيزمبراســاس اي ــدادهاي آشكارســاز و ســازن ، روي
. كننـد يم ـيفـا  ه مزمن، نقش ا، در ايجاد مشكل خواب اوليتداوم بخشيهازميمكان

بـل مشـكلات خـواب،    به صـورت اختصاصـي در مقا  برخي از افراد ممكن است 
 ـ"يـا  "ضعيف"سيستم خواب زيستي باشند. اين افراد،ريپذبيآس "يحساس ـشيب

تي هستند كه در مواجهه با فشار رواني، شخصييهاصفتدارند و يا اين كه واجد 
ر صـورتي كـه چنـين افـرادي در     . دكننـد يم ـرا براي خواب ضعيف مستعد هاآن

شرايط آشكارساز قرار بگيرند (براي مثال يـك رويـداد فشـارزاي زنـدگي، تغييـر      
. اين شونديمناگهاني غيرمنتظره در برنامه خواب)، دچار يك آشفتگي حاد خواب 

و رفتـاري كـه   يشناختروانمشكل خواب، به نوبه خود، توسط گروهي از عوامل 
فكّـر  . بـه ويـژه، نحـوه ت   ابدييمتداوم ، شونديماب ظاهر خودر واكنش به مشكل

، برنـد يم ـو فنوني كه براي كنارآمـدن بـا آن بـه كـار     افراد در مورد مشكل خواب
اين برنامـه بـا هـدف    .شوديمدر طول زمان يخوابيباغلب موجب تداوم مشكل 

ادامـه  كه موجـب  ييهاعادتپرداختن به افكار و باورهاي شما در مورد خواب و 
تـار  ، طراّحي شده است. شما در اين كتاب، تغييـر رف شونديمشما يخوابيبيافتن 

ت افكار منفي را كه در خواب مختلّ شـما سـهيم   خود و در عين حال نحوه مديري
.ديريگيمهستند، ياد 
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با اين حال، پيش از شروع اجراي فنون موجود در اين كتاب، لازم اسـت كـه   
، بياموزيـد. آمـوزش   و نحوه عملكرد سيستم خواب بدنب مطالبي را در مورد خوا

ارائه شده است.2خواب، در فصل 

ه مزمناولييخوابيبدر مورد ارزيابي 1: مدل اسپيلمن1-1شكل 

1. Spielman 2. Sub-Acute
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آموزش خواب

پيش از شروع برنامه اصلاح خواب،  مشخّص كنيد كـه هـر شـب بـه چـه ميـزان       
به طور كلّي، مقدار مشخّصي از خواب كه براي همگان مناسب خواب، نياز داريد. 
. خوابنـد يم ـساعت 8تا 6، هرشب هنجاربهبزرگسالان ترشيبباشد، وجود ندارد. 

ساعت خواب شبانه نياز دارند، در حـالي  4تا 3با اين حال، برخي از مردم تنها به 
ساعت اسـت. در ايـن   12تا 10كه در مورد برخي ديگر، ميزان پايه خواب شبانه، 

مرحله، تصورات يا باورهاي قبلي خود در مورد نيازهاي خواب را كنـار بگذاريـد.   
اين باورها ممكن است نادرست بوده و مانع پيشرفت شما باشند.

علاوه بر رهايي از باورهاي قديمي در مورد نياز بـه خـواب، لازم اسـت كـه     
، همانند هاانسان. مطالعه كنيد، دند نحوه عملكرد سيستم خواب بدر موررامطالبي

نيرومندي دارنـد كـه رفتـار و عملكـرد     "درونييهاساعت"بسياري از حيوانات، 
سـاعته  24، در يـك دوره  "ساعت بـدني ". دهنديمرا تحت تاثير قرار هاآنبدني 
مانند گـوارش، دمـاي بـدن و    ييهانهيزمساعته را در 24ييهاچرخهو كنديمكار 

. براي مثال، اگر دماي بدن فردي را به مـدت  كنديمبيداري، ايجاد -بالگوي خوا
چندين روز در يك رديف يادداشت كنيم، يك الگوي افزايش و كـاهش يـا ريـتم   

سـاعت هـر روز، مشــاهده خـواهيم كـرد. دمــا در     24دمـا را در خــلال  تغييـرات 
ح و اوايـل  در خـلال صـب  .رسديمخود ميزاننيتركمبهصبح، 4يا 3يهاساعت

بعـد از ظهـر، بـه اوج خـود     4تـا  3يهـا ساعتو در ابدييمبعد از ظهر افزايش 
ه صبح، به اولييهاساعتتا در كنديم. سپس، مجدداً دما شروع به كاهش رسديم
ميزان خود برسد.نيترنييپا

سـاعته دمـا و تنظيمـات دوره خـواب،     24تغييراتمطالعه ارتباط ميان ريتم
. كنـد يم ـبيـداري، آشـكار   روزي را بر چرخـه خـواب و  وني شبانهعت درتاثير سا

دومفصل 
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بيروني يهاساعتتصور كنيد كه فردي در يك محلّ غارمانند، به دور از نور روز، 
، قرار بگيـرد. در چنـين شـرايطي ايـن     زمانديگر نشان دهنده يهاشاخصو تمام 

پايـداري را كـه يـك    بيـداري تغييرات دما و الگوي خـواب و ، ريتمچنانهمفرد، 
 ـ. در دهـد يم، نشان كننديمساعته را كامل 24چرخه تقريباً  افـراد، ارتبـاط   تـر شيب

بيـداري، وجـود دارد. ايـن ارتبـاط، در     -نزديكي ميان چرخه دما و الگوي خواب
نشان داده شده است.2-1شكل 

اين نمودار، چرخه اصلي خواب در هنگام كاهش دماي بدن شـروع  براساس
. بنـابراين، بـا   رسديمبعدها هنگام شروع افزايش مجدد دماي بدن، به پايان شده و

بيـداري انسـان را كنتـرل    -ساعته، الگـوي خـواب  24وجود اين كه چرخه دماي 
از آن بـراي  تـوان يمكننده عملكرد ساعت بدني است و ، ريتم دما منعكسكندينم
اده كرد.ساعت روز، استف24زمان احتمالي خواب در ينيبشيپ

روزي دما: ريتم شبانه2-1شكل 

 ـفعالخـوردن و سـاير   غـذا برنامهكاري، يهابرنامهدر دنياي واقعي،  ، هـا تي
. با اين حـال،  شونديمبيداري موجب ثبات الگوي خواب و، همراه با ساعت بدني

مـا  هنجاربهدر تواناييتواننديمبيداري، -تغييرهاي قابل ملاحظه در برنامه خواب
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jet log: آثار ناشي از 2-2شكل 

 ـپد، تداخل ايجاد كنند. اين حالت ممكن است ناشـي از  براي خوابيدن يادهي
. بـراي مثـال، اگـر مـردي كـه در      شوديمناميده "1خستگي پرواز"باشد كه اغلب 

پـرواز كنـد، در آغـاز احتمـال دارد كـه تـا       آنجلسلسبه كنديمنيويورك زندگي 
ابيدن مشكل پيدا كند و به محض رسيدن به كاليفرنيا، در طول روز حدودي در خو

سـاعته در برنامـه   3تغييرات ناشي از تفاوت زمان در واقع . بكنداحساس خستگي 
اوست كـه در منطقـه قـديمي    "ساعت بدني"بيداري جديد وي، مغاير با -خواب

سـاعت  نشان داده شده اسـت. 2-2. اين حالت، در شكل "تثبيت شده است"وي 
از سـاعت دنيـاي   تـر عقبو در ابتدا مانديمبدني اين مرد، به زمان نيويورك باقي 

واقعي در كاليفرنياست.
ساعت قبل از زمان مطلوب، 3احتمالاً اين مسافر در روزهاي اول سفر خود، 

، در بختانـه خـوش . شـود يمساعت زودتر از خواب بيدار 3و شوديمآلودهخواب
تاريكي در منطقه زماني جديد، ساعت بـدني  -ر با الگوي روشنايياثر مواجهه مكرّ

شده و موجبات هماهنگي مسافر با منطقه زماني جديد را فـراهم  ياندازراهمجدداً 

1. Jet Lag 
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. با اين حال، او در اوايل بازگشت به نيويورك، مجدداً مشـكلات مـوقّتي را   كنديم
خواهد كرد.در رابطه با خواب خود و خستگي در طول روز، تجربه

. شـود يم ـ، پير شدن نيـز موجـب تغييراتـي در خـواب     علاوه بر ساعت بدن
خـواب رخترا در حالت بيداري در يترشيب، زمان ميشويمترمسنّكه چنانهم

. از آن جـا  خواهيم كردخواب، سپري يهاقسمتنيترقيعمرا در يتركمو زمان 
ممكـن اسـت   . بنـابراين  شـود يم ـو منقطع"سطحي"، خواب كه با بالا رفتن سنّ
. اگرچـه ايـن   شـود يم ـتـر كـم خوابمـان ت ، كيفيبالا رفتن سنّمتوجه شويم كه با 

، لزومـاً منجـر بـه    كننـد يم ـتغييرات،  زمينه را براي ايجاد مشكلات خواب فراهم 
داشتن خـوابي  انتظار ،. با اين حال، به دليل اين تغييراتشوندينمچنين مشكلاتي 

خواهد بود.ننانهيبواقع، ترجوانابه سنين بسيار مشبخشلذتّ
، لازم اسـت كـه   خوابيهاعادتدر نهايت، پيش از تلاش براي تغيير دادن 

مهم اسـت  ، بسياريخوابيبآشنايي با پيامدهاي . را بهتر بشناسيمآثار فقدان خواب 
را بـا ايـن مشـكلات  زيرا بسياري از افرادي كه داراي مشـكلات خـواب هسـتند،    

. براي مثال، ممكن كننديمخود براي جبران خواب از دست رفته، بدتر يهاتلاش
يا احيـاي  خوابياز بياست افراد به دنبال خواب ضعيف شبانه و به منظور اجتناب

برونـد  خوابرختخواب از دست رفته، در طول روز چرت بزنند، خيلي زود به 
منطقي و قابـل درك بـه   هاعادتاين كهنيايا در محلّ كار خود بخوابند. با وجود 

ممكن است كه به تداوم مشكلات خواب كمك كننـد. در  هاآن، همه رسنديمنظر 
اغلب در تضاد با كارهايي هستند كه براي بهبود خواب، بايـد  هاعادتحقيقت اين 
انجام شوند.

شـب بعـد   دريا بهترترشيبمنجر به خواب از دست دادن خواب يك شب، 
زمـان  قدر كه فرد پيش از تلاش بـراي خـواب مجـدد،    چ. در حقيقت، هر شوديم
د. بـراي مثـال،   ش ـخواهـد  تريقوماند، تمايل به خواب در ويبيدار برايترشيب

از خـواب پـس از   تريطولانمدت زمان خوابيدن ساعت بيداري مداوم، 16پس از 
ل روز بـراي داشـتن   بيـدار مانـدن در طـو   بنابراين.، خواهد بوديخوابيبساعت 2

تمايل كافي به خواب به منظور ايجاد خواب كامل شبانه، ضروري است.
داشته باشـند.  كن است آثار ناخوشاينديمميخوابيبطولاني يهادورهالبتهّ، 

خواهـد  آلـوده خـواب طور كامل از خواب شبانه محروم شود، بسـيار  به فردياگر 
. بـا ايـن   شـود يمريپذكيتحرر كلّي د داشت و به طوبود، در تمركز مشكل خواه

 ـفعالاغلـب  تواننـد يم ـحال، اين افراد  معمـول روزمـرّه را حتّـي بعـد از     يهـا تي
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از تـر يطـولان ، انجام دهند. اغلب مردم، پس از يـك دوره  كامل در شبيخوابيب
از يك شب معمولي خواهند خوابيد. با وجود ترقيعمو ترشيب، يخوابيبمعمول 

، معمولاً كنندينمجبران انددادهافراد تمام ساعات خوابي را كه از دست آن كه اين
، ترميم انددادهاز دست يخوابيبنامعمول يهادورهخواب عميقي را كه در خلال 

.را دارديخوابيبيهاساعتجبران . بنابراين، سيستم خواب بدن تواناييكننديم
 ـاكردهاخير پر يهاهفتهبا توجه به جداول خواب كه در  ، احتمـالاً متوجـه   دي

، خـواب شـبانه   كه گاهي اوقات پس از يك يا چند شـب خـواب ضـعيف   دياشده
از كمبود بخشيكه سيستم خواب بدن دهديميد. اين الگو نشان نسبتاً خوبي داشت

. با وجود اين كه خـواب  كنديمجبران ، دياكردهخوابي را كه در طول زمان تجربه 
تا حـدودي احسـاس آرامـش    ديتوانيمدر نظر گرفتن اين مطلب ، با دخوبي نداري

كنيد. نكته مهمي كه بايد به خاطر داشته باشيد ايـن اسـت كـه لازم نيسـت خيلـي      
خـواب از  جبـران نگران خواب از دست رفته خود باشيد يا اين كه فعالانـه بـراي   

اب از دست رفته، خوجبرانو تلاش براي مورديبدست رفته تلاش كنيد. نگراني 
فقط مشكل خواب شما را بدتر خواهد كرد.

مشكل خواب شما نيست. شما "ناچيز شمردن"هدف از ارائه اين اطّلاعات، 
فنون موجود در ايـن كتـاب   مشكل خواب داريد و اين مشكل نياز به درمان دارد.

ر رفتـار  در مورد نحوه تغيي ـشامل اطّلاعات مهميمفيد باشند. فصل بعد،تواننديم
.استبه منظور بهبود خواب
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اصلاح خواب

مداوم، حـالتي آزاردهنـده و مخـلّ اسـت كـه كيفيـت زنـدگي و حـس         يخوابيب
خلق را تحت تاثير قرار دهـد،  توانديميخوابيب. دهديمخوشنودي فرد را كاهش 

رّه كارآيي شغلي فرد را تضعيف كند و خطر آسيب را در حـين انجـام امـور روزم ـ   
هسـتند، افـزايش دهـد. بـا در نظـر      هنجـار به(نظير رانندگي) كه مستلزم هشياري 

 ـگرفتن اين ملاحظات، جاي تعجب نيست اگر بسياري از افرادي كه از  يخـواب يب
، انواعي از فنون را براي مقابله بـا مشـكلات خـواب و كـاهش     برنديممداوم رنج 

 ـننـد. از آن جـا كـه    بر زندگي روزمرّه خود، ايجاد كهاآنتاثير  ، اغلـب،  يخـواب يب
تصـور  يخـواب يب، افراد مبتلا به شوديمينيبشيپموجب خواب نامنظّم و غيرقابل 

كه هرگاه مجالي براي خوابيدن داشته باشند، بايد سعي كنند كـه بخوابنـد.   كننديم
، ممكن است به دنبال يـك خـواب   برنديمرنج يخوابيببراي مثال، افرادي كه از 

عيف شبانه، صبح ديرتر از خواب بيدار شوند يا براي جبران خـوابي كـه گمـان    ض
، چرت بزنند. برخـي از افـراد حتّـي ممكـن     انددادهدر طول شب از دست كننديم

تا به اين ترتيب مدت بگذرانندخوابرخترا در يتريطولانروز بعد زمان است 
از شـب را در  ياعمـده بخـش  داشته باشند، حتّـي اگـر   يدنزمان كافي براي خواب

خـواب رخـت در هـا سـاعت . سايرين ممكن اسـت  بمانندخود بيدار خوابرخت
ناكام گردند.ترشيبزمان، گذشت با وبراي خوابيدن تلاش كنند 

، قابـل  برنديمرنج يخوابيباگرچه اين فنون ممكن است براي افرادي كه از 
كارها احتمالاً در تـداوم مشـكلات   درك، منطقي و معقول به نظر برسند، تمام اين

كلّـي در  و نيـز نگـرش  خـواب يهاعادترند. در حقيقت، خواب جاري، نقش دا
. كننـد يم ـايفـا  شـبانه خواب در كيفيتياكنندهنييتعمورد خواب، نقش حياتي و 

تمايل حاصلمطلوب با كيفيت خوب، كه در فصل قبل ذكر شد، خوابطورهمان

سومفصل 
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كـه  ييهـا عادت. استبيداري، يدن و يك برنامه ثابت خواب وي خوابنيرومند برا
(مثل چرت روزانه) يا منجـر بـه تغييـر برنامـه     دهنديمتمايل به خواب را كاهش 

، منجـر بـه اخـتلال   در ايـام آخـر هفتـه)   ترشيب(مثل خواب شونديمخواب فرد 
كه هنـوز  در حالي خوابرختاعمالي مانند رفتن به نيچنهم. دخواهند شخواب 

در و طـولاني  براي مدتخوابرختپرانرژي و هشيار هستيد يا دراز كشيدن در 
كـه  شوديماجباري، فقط موجب ناكامي و برانگيختگي يدنتلاش براي خوابحال 

و خـواب يهـا عادتكرد. بنابراين، خواب را اگر غيرممكن نكنند، دشوار خواهند 
د ن ـخواهحاضـر برنامه درمانيهو اوليهسته مركزي رويكرد شما در مورد خواب، 

بود.
زمـان خـواب،   دركاهش برانگيختگياصول، بايد يخوابيببه منظور غلبه بر 

كنيد تا سيسـتم  و بيداري را رعايتافزايش ميل به خوابيدن و تثبيت برنامه خواب
خواب بدن شما بتواند بدون مداخله شما، به بهترين شكل خود كار كند. به عنـوان  

بايـد  خوابيـدن لين گام براي رسيدن به اين هدف، هـر شـب قبـل از اقـدام بـه      او ،
بـراي  هستيد.يدن آمادهبراي خوابوهكنيد كه به اندازه كافي آرميداطمينان حاصل 

تلاش كنيـد  ،خوابرختدر هنگام ورود به احتمال آمادگي براي خواببالا بردن
ميـان روز فعـال خـود و    "حـائلي "يب كه به نوعي خود را آرام كنيد تا به اين ترت

، ايجاد نماييد. براي مثـال، يـك يـا دو سـاعت قبـل از      ترتانرفعاليغفرايند خواب 
از قبيل مطالعه سبك و مفرّح، گـوش دادن بـه موسـيقي    ييهافعاليتخواب، انجام 

بخـش آرامـش و بخـش لـذتّ ملايم يا تماشاي تلويزيون در صورتي كه براي شما 
يهـا فعاليـت ، از انجـام  "حائل". در خلال اين زمان رسديمبه نظر باشد، مناسب
، اجتناب كنيد. اعمالي مثـل  دهنديمرا افزايش يا جسمي كه هشياريمحركّ ذهني 

فعاليـت مطالعه شديد براي امتحان، تلاش براي حلّ يك مساله پيچيـده يـا انجـام    
. كننـد يم ـدشـوارتر  جسمي، درست قبل از خواب، معمولاً شروع خواب را بسيار

اجتناب كرد تا بـه  ييهافعاليتبنابراين، درست پيش از خواب بايد از انجام چنين 
، يـدن اين ترتيب مجالي براي فراغت كـافي از روز و آمـادگي مناسـب بـراي خواب    

فراهم شود.
ــري       ــدن، پيگي ــراي خوابي ــحيح ب ــادگي ص ــر آم ــلاوه ب ــهع از يامجموع

در درمان مشـكلات خـواب مـزمن، بسـيار مـوثرّ      آزمون شده كه يهادستورالعمل
بود. بخش بعدي، فنـون اصـلاح   ، اگر ضروري نباشد، مفيد خواهداندشدهشناخته 
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از ايـن فنـون بـراي    كـه چـرا هركـدام   دهـد يمتوصيف كرده و توضيح خواب را 
، لازم هستند. اصلاح خواب

اصلاح خوابيهادستورالعمل

شدن انتخاب كنيد.براي بيداريك ساعت استاندارد. 1
سر ساعت معينـي بيـدار   ،ديادهيخواباين كه شب قبل چقدر از نظرصرفهر روز 

را ايجـاد كنيـد.   يتـر ثابـت كه الگوي خـواب  كنديم. اين كار به شما كمك شويد
توانـد يم ـبيـداري  -كه در فصل قبل بحث شد، تغيير در برنامه خـواب طورهمان

پديـده كـه در  نـوعي از مشـكل خـواب   يقـت،  خواب شما را مختـلّ كنـد. در حق  
مكرّر ساعت بيداري روزانه ، با تغيير دادنافتديماتفّاق"��
	� ��واز"

اسـتاندارد . اگر ساعت خود را براي بيدار شدن در يـك سـاعت   شوديمايجاد نيز
عصـر،  شخّصـي در بيداري تنظـيم كنيـد، بـه زودي خواهيـد ديـد كـه در زمـان م       

كـه مقـدار   شـود يم ـبه اين ترتيب سيستم خـواب تحريـك   .ديشويمآلودهخواب
خواب مورد نياز خود را به صورتي منظّم، تامين كند.

، فقط براي خوابيدن استفاده كنيد.خوابرخت. از 2
زمان بيداري اجتناب يهافعاليتاز انجام دادن هستيد، خوابرختهنگامي كه در 

انيد، از تلفـن  نخوريد، درس نخوچيزي نيد، يون تماشا نك. مطالعه نكنيد، تلويزكنيد
باشـد،  خـواب رخـت هركار ديگري را كه مستلزم هشيار بودن در استفاده نكنيد و

غير از خـواب  ييهافعاليتبراي خوابرختانجام ندهيد. اگر به صورت مكرّر از 
بيـدار  خـواب رختكه در ديدهيماستفاده كنيد، به صورت غيرعمدي به خود ياد 

هستيد، از انجام اين كارهـا اجتنـاب كنيـد،    خوابرختيد. اگر هنگامي كه در بمان
شما مكاني خواهد بود كه به خواب رفتن و در خـواب مانـدن در آن   خوابرخت

جنسي، تنها استثناي مربوط به اين قانون است.فعاليتآسان است. 

خارج شويد.خوابرخت. اگر نتوانستيد بخوابيد، از 3
در آغاز شب و يا در اواسط آن، بـراي مـدت طـولاني بـدون ايـن كـه       هرگز، چه 

طــولاني بيــدار مانــدن در يهــازمــاننمانيــد. خــوابرخــتخــواب باشــيد، در 
، ناكام شدن و يا نگراني در خوابرختدر غلتيدنمنجر به ناآرامي و خوابرخت

فـتن را  به نوبـه خـود، بـه خـواب ر    هاواكنشاين .شوديممورد به خواب نرفتن، 
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دراز بكشـيد و  خوابرخت، اگر براي مدت طولاني در نيچنهم. كننديمدشوارتر 
بيدار بمانيـد. در صـورتي كـه    خوابرختكه در ديدهيميادبيدار باشيد، به خود 

به خواب نرفتيد، بهتر است كه بلند شويد، به اتـاق ديگـري برويـد و فقـط وقتـي     
. بـه طـور   بوديد تا سريع به خـواب برويـد  دهآلوخوابكه به اندازه كافي برگرديد

بيدار بوديد و احساس به خواب رفتن نداشـتيد، بايـد   ترشيبدقيقه يا 20كلّي، اگر 
بلند شويد.

تنكنيد، به دنبـال راه حـلّ مشـكلا   يزيربرنامه، نگران نباشيد، خوابرختدر .4
نگرديد.

شـيد، بـراي وقـايع    نگران نباشيد، در مورد مشـكلات خـود نياندي  خوابرختدر 
يهـا عـادت ، هافعاليتهر فكر ديگري را رها كنيد. اين ونكنيد يزيربرنامهآينده 

بد ذهني هستند. اگر ذهن شما خارج از كنترل است يا قادر به متوقفّ كردن افكار 
خود نيستيد، بلند شويد و به اتاق ديگري برويد تا زمـاني كـه بتوانيـد بـدون ايـن      

برگرديد. اگر ايـن افكـار مخـلّ، مكـرّراً بـه      خوابرخت، به فكرهاي مخلّ خواب
، ممكن است اختصاص دادن زماني در اوايل عصر بـراي  كننديمذهن شما خطور 

كه لازم است انجـام دهيـد، مفيـد باشـد.     ييهايزيربرنامهفكر كردن، حلّ مساله و 
خواهيد خوابختردر رايتركماگر اين كار را شروع كنيد، احتمالاً، افكار مخلّ 

داشت.

. از چرت زدن در طول روز، اجتناب كنيد.5
ارضا يدر طول روز، چرت نزنيد. خوابيدن در خلال روز، نياز به خواب را تا حد

.دهديمبه خواب شبانه را كاهش و بنابراين تمايلكنديم

، اجتناب كنيد.خوابرخت. از گذراندن زمان طولاني در 6
يآلـودگ خـواب برويد كـه احسـاس   خوابرختا بايد زماني به به طور كلّي، شم

از زمان لازم بـراي خـواب   تريطولانيد كه هر شب زماني اگر متوجه شد. ديكنيم
. سپري كردن برويدخوابرخت، نبايد خيلي زود به ديگذرانيمخوابرخترا در 

كننده ، منجر به داشتن يـك خـواب شـبانه بسـيار ش ـ    خوابرختزمان طولاني در 
بمانيد، در حقيقت، مشـكل خـواب   خوابرختخواهد شد. اگر زمان طولاني در 

كـه در مـورد مقـدار زمـان     كنـد يم. بخش بعد به شما كمك ديكنيمخود را بدتر 
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و بيـدار  خـواب رخـت رفتن بـه  يهاساعتو خوابرختمناسب براي بودن در 
شدن در صبح، تصميم بگيريد.

خوابرختي ماندن در مناسب برازمانمدت تعيين 

خوابيدن اختصاص دهيـد امـا   را بهبسيار مهم است كه هر شب، مدت زمان كافي 
خـواب رخـت در اين مورد افراط نكنيد. مقدار زماني كه هر شب بـراي بـودن در   

طـور همـان ، بايد متناسب با نيازهاي خواب شخص شما باشد. ديكنيميزيربرنامه
ازهاي خواب از فردي به فرد ديگر متفاوتند. برخي از كه در فصل قبل گفته شد، ني

افراد، براي داشتن عملكرد موثرّ روزانه، خوابي طولاني دارند در حالي كه ديگـران  
. از اين جهت، نيازهاي خواب بسيار شبيه سايز كفش هستند خوابنديمتركمنسبتاً 

دار زمـان  كه يك سايز مشخّص براي همـه افـراد مناسـب نيسـت. در نتيجـه، مق ـ     
مشخّصي كه به خواب شبانه اختصاص داده شود، وجـود نـدارد. بـه عنـوان يـك      

، دي ـدهيماختصاص خوابرختقاعده كلّي، مقدار زماني كه هر شب به بودن در 
بايد متناسب با نيازهاي خواب شخصي شما تنظيم شود.

، لازم اسـت كـه   خـواب رختمناسب براي ماندن در براي تعيين مدت زمان
خواب تكميل شده براي دو هفته اخيـر را مـرور كنيـد (فصـل يـك را      يهاولجد

، او در ايـن فراينـد بـه شـما     دي ـكنيم ـببينيد). اگر با يك درمانگر يا متخصص كار 
، دي ـكنيم ـكمك خواهـد كـرد. اگـر بـه تنهـايي بـا مشـكلات خـواب خـود كـار           

لّ خـواب را بـا   بعدي مفيد خواهند بود. نخست، ميانگين زمان كيهادستورالعمل
جداول خواب خود و ارزيابي مدت زمـاني كـه در حقيقـت هـر شـب در      بررسي

را كـه در حـال وول   يشـمار يب ـيهـا قهيدق، محاسبه كنيد. دياكردهخواب سپري 
در هدف مـا . كنار بگذاريديا خيره شدن به سقف سپري كرديد، غلتيدنخوردن يا 

از فرمول زير براي .سپري شده استكه واقعاً در خواباستاين جا مدت زماني
، استفاده كنيد.خوابرختماندن در آلدهياتعيين زمان 

دقيقه30+= ميانگين زمان كلّ خوابخوابرختماندن در مناسب برايزمانمدت 

، توجه كنيد. در اين مثال، فـرد بـه   3-1به جدول خواب نمونه ارائه شده در شكل 
قيقه خوابيـده اسـت، ولـي ميـانگين زمـان مانـدن در       د 400طور متوسط هر شب 


