
 

 باشی های ذهنی و زابطه آن با خواب 

شخی هعتقذًذ کِ شخی هعتقذًذ کِ دسایي خػَظ ٍجَد داسد: تدسایي خػَظ ٍجَد داسد: ت  فشضیِفشضیِ  دٍدٍ          
تَاًٌذ کوک کٌٌذ تا تِ خَاب تشٍیذ تَاًٌذ کوک کٌٌذ تا تِ خَاب تشٍیذ تاصی ّای فکشی هیتاصی ّای فکشی هی

ٍ تشخی دیگش ًیض تش ایي تاٍسًذ کِ ایي قثیل تاصیْا رّي سا ٍ تشخی دیگش ًیض تش ایي تاٍسًذ کِ ایي قثیل تاصیْا رّي سا 
ٍ هَجة هی ضًَذ تا تیذاس تواًیذ. اگش ٍ هَجة هی ضًَذ تا تیذاس تواًیذ. اگش تحشیک هی کٌٌذ تحشیک هی کٌٌذ 

کٌیذ کِ تاصی ّای فکشی هی تَاًٌذ دستشطشف کٌیذ کِ تاصی ّای فکشی هی تَاًٌذ دستشطشف فکش هیفکش هی
  ..ضذى هطکلات خَاب ضوا هَثش تاضٌذضذى هطکلات خَاب ضوا هَثش تاضٌذ

  
  
  
  
  
  

 افسسدگی 

اگش هذتی است کِ اص هطکل تی خَاتی سًج هی تشیذ، اگش هذتی است کِ اص هطکل تی خَاتی سًج هی تشیذ،   
ًطاًِ ّای افسشدگی ًطاًِ ّای افسشدگی . . ضایذ تذاى دلیل تاضذ کِ افسشدُ ایذضایذ تذاى دلیل تاضذ کِ افسشدُ ایذ

  عثاستٌذ اص:عثاستٌذ اص:

   ،تیذار ؽذى اس خَاب در ًیوِ ّای ؽة ٍ یا صثح سٍد، تیذار ؽذى اس خَاب در ًیوِ ّای ؽة ٍ یا صثح سٍد

  ای کِ دیگز ًوی تَاًیذ دٍتارُ تِ خَاب تزٍیذای کِ دیگز ًوی تَاًیذ دٍتارُ تِ خَاب تزٍیذتِ گًَِ تِ گًَِ 

   اس دعت دادى علاقِ، اًزصی ٍ اؽتْا اس دعت دادى علاقِ، اًزصی ٍ اؽتْا  

   پزخاؽگزی ٍ رفتارّای ضذ اجتواعی پزخاؽگزی ٍ رفتارّای ضذ اجتواعی  

  .درد ّایی کِ ّیچگًَِ تَجیِ فیشیکی ًذارًذ.درد ّایی کِ ّیچگًَِ تَجیِ فیشیکی ًذارًذ  

تذیي هٌظَس تِ پضضک خَد هشاجعِ یا تا یک هطاٍس دسایي تذیي هٌظَس تِ پضضک خَد هشاجعِ یا تا یک هطاٍس دسایي 
  خػَظ غحثت کٌیذ. خػَظ غحثت کٌیذ. 

 
 ماد به نفساعت

ًطاى هی دٌّذ افشادی کِ اص هطکل ًطاى هی دٌّذ افشادی کِ اص هطکل تحقیقات ّوچٌیي تحقیقات ّوچٌیي      
تی خَاتی سًج هی تشًذ دسهقایسِ تا سایشیي اص عضت ًفس ٍ تی خَاتی سًج هی تشًذ دسهقایسِ تا سایشیي اص عضت ًفس ٍ 
اعتواد تِ ًفس کوتشی تشخَسداسًذ. تٌاتشایي ّش آًچِ تشای اعتواد تِ ًفس کوتشی تشخَسداسًذ. تٌاتشایي ّش آًچِ تشای 
افضایص اعتواد تِ ًفس یا تْثَد عضت ًفس خَد اًجام دّیذ افضایص اعتواد تِ ًفس یا تْثَد عضت ًفس خَد اًجام دّیذ 
هی تَاًذ ضوا سا دس تْتش خَاتیذى کوک کٌذ. ضایذ تشجیح هی تَاًذ ضوا سا دس تْتش خَاتیذى کوک کٌذ. ضایذ تشجیح 

  هیٌِ تا یک هطاٍس غحثت کٌیذ.هیٌِ تا یک هطاٍس غحثت کٌیذ.دّیذ دس ایي صدّیذ دس ایي ص

  

 قسص های خواب آوز

اگش تػَس هی کٌیذ کِ داسٍ دسهاًی هی تَاًذ هطکل اگش تػَس هی کٌیذ کِ داسٍ دسهاًی هی تَاًذ هطکل      
خَاتیذى ضوا سا تشطشف ساصد؛ حتوا تا پضضک خَد دس ایي خَاتیذى ضوا سا تشطشف ساصد؛ حتوا تا پضضک خَد دس ایي 
خػَظ غحثت کٌیذ. ّوچٌیي اگش اص قثل اص سٍش خػَظ غحثت کٌیذ. ّوچٌیي اگش اص قثل اص سٍش 

ًسثت تِ عَاسؼ جاًثی آى ًسثت تِ عَاسؼ جاًثی آى داسٍدسهاًی استفادُ هی کٌیذ ٍ داسٍدسهاًی استفادُ هی کٌیذ ٍ 
ًگشاًیذ یا قػذ داسیذ کِ استفادُ اص ایي داسٍّا سا هتَقف ًگشاًیذ یا قػذ داسیذ کِ استفادُ اص ایي داسٍّا سا هتَقف 

  کٌیذ، تَغیِ هی کٌین کِ تا پضضک خَد هطَست کٌیذ.کٌیذ، تَغیِ هی کٌین کِ تا پضضک خَد هطَست کٌیذ.
  

  

  

  

  

  

  

  

 پیشنهادات بیشتس

    اعتفادُ اس هحزک ّا تزای تیذار هاًذى  یا اعتتفادُ اس  اعتفادُ اس هحزک ّا تزای تیذار هاًذى  یا اعتتفادُ اس

  ؛؛هغکي ّا تزای خَاتیذىهغکي ّا تزای خَاتیذى

   ؛؛خغتِ ایذخغتِ ایذخَاتیذى در طَل رٍس، حتی اگز تغیار خَاتیذى در طَل رٍس، حتی اگز تغیار  

      رفتي تِ رختخَاب ٍقتی اعتزط داریتذ یتا اهتادگی    رفتي تِ رختخَاب ٍقتی اعتزط داریتذ یتا اهتادگی

  ؛؛تزای خَاتیذى ًذاریذتزای خَاتیذى ًذاریذ

     ِاعتفادُ اس رختخَاب تزای اًجام کارّای هزتتَ  تتِ   اعتفادُ اس رختخَاب تزای اًجام کارّای هزتتَ  تت

هحل کار، تواؽای تلَیشیَى، خَردى ٍ تلفي سدى یتا  هحل کار، تواؽای تلَیشیَى، خَردى ٍ تلفي سدى یتا  

تِ عثارت دیگز اًجام فعالیت ّایی کِ ؽوا را تیتذار  تِ عثارت دیگز اًجام فعالیت ّایی کِ ؽوا را تیتذار  

  ؛؛ًگاُ هی داردًگاُ هی دارد

   0303هاًذى در رختخَاب ٍقتی حذٍد هاًذى در رختخَاب ٍقتی حذٍد   ِ ِ دقیقت گذؽتتِ ٍ  گذؽتتِ ٍ    دقیقت

  ٌَّس تِ خَاب ًزفتِ ایذ؛ٌَّس تِ خَاب ًزفتِ ایذ؛

  ؛؛تِ خَاب رفتي ٌّگام تواؽای تلَیشیَىتِ خَاب رفتي ٌّگام تواؽای تلَیشیَى  

     ٍ ًگزاى عاختي خَد در خصَؿ احتوتال ًخَاتیتذى ٍ   ًگزاى عاختي خَد در خصَؿ احتوتال ًخَاتیتذى

    ؛؛تیذار هاًذىتیذار هاًذى

    خؾوگیي ؽذى ًغثت تِ خَد ٍ دًیای اطزاف تتذلیل  خؾوگیي ؽذى ًغثت تِ خَد ٍ دًیای اطزاف تتذلیل

ِ   --ًتتاتَاًی در خَاتیتتذىًتتاتَاًی در خَاتیتتذى ِ تَجتتِ داؽتتتِ تاؽتتیذ کتت                     تَجتتِ داؽتتتِ تاؽتتیذ کتت

  ایي حالت فقط ؽزایط را تذتز هی کٌذ!ایي حالت فقط ؽزایط را تذتز هی کٌذ!
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  فرهنگیفرهنگی  و و     معاونت دانشجوییمعاونت دانشجویی    
 

 دانشـــجویی ادازه مشـــاوزه

4 

 بی خوابی

 2329332 – 2339233شماره تماس مشاوره تلفنی :  

Email : Counseling@gums.ac.ir 



ًیض تِ اًذاصُ غزا، َّا ٍ آب تشای حیات ضشٍسی ًیض تِ اًذاصُ غزا، َّا ٍ آب تشای حیات ضشٍسی   خَابخَاب    

است. ضایذ ضوا ًیض گاّی اٍقات دس طَل صًذگی تا است. ضایذ ضوا ًیض گاّی اٍقات دس طَل صًذگی تا 

هطکلاتی دس صهیٌِ خَاتیذى سٍتشٍ ضذُ تاضیذ. ًاگفتِ هطکلاتی دس صهیٌِ خَاتیذى سٍتشٍ ضذُ تاضیذ. ًاگفتِ 

  کٌٌذ.کٌٌذ.د تسیاسی ایي هطکلات سا تجشتِ هید تسیاسی ایي هطکلات سا تجشتِ هیًواًذ کِ افشاًواًذ کِ افشا

تثشد، ّش چٌذ تثشد، ّش چٌذ ّش فشدی هوکي است اص تی خَاتی سًج ّش فشدی هوکي است اص تی خَاتی سًج 

خاًن ّا خاًن ّا ٌِ خَاب تیطتش دس هیاى ٌِ خَاب تیطتش دس هیاى هطکلات هَجَد دس صهیهطکلات هَجَد دس صهی

افزاد هغي، افزاد هغي، یائغگی(، تیواراى، یائغگی(، تیواراى، در عي در عي   )تِ ٍیضُ)تِ ٍیضُ

--ّا ٍ کغاًی کِ اس هؾزٍتات الکلی اعتفادُ هیّا ٍ کغاًی کِ اس هؾزٍتات الکلی اعتفادُ هیعیگاریعیگاری

خَاتی یک هطکل تطواس خَاتی یک هطکل تطواس تِ سغن آًکِ تیتِ سغن آًکِ تی  ضایع  است.ضایع  است.  کٌٌذکٌٌذ

تسیاس تسیاس تَاًذ تَاًذ کٌذ اها هیکٌذ اها هیسٍد ٍ حیات فشد سا تْذیذ ًویسٍد ٍ حیات فشد سا تْذیذ ًویًویًوی

صا تاضذ یا حتی دس صا تاضذ یا حتی دس س دٌّذُ، خستِ کٌٌذُ ٍ استشسس دٌّذُ، خستِ کٌٌذُ ٍ استشسآصاآصا

ا تِ ٍجَد آٍسد کِ داسیذ ا تِ ٍجَد آٍسد کِ داسیذ تذتش ایي احساس ستذتش ایي احساس س  ضشایط ضشایط 

  ضَیذ.ضَیذ.دیَاًِ هیدیَاًِ هی

  

  
  

  اگش ...اگش ...

  در طَل رٍس خغتِ ایذ؛در طَل رٍس خغتِ ایذ؛  

     دچار عزدردّای هذاٍم ٍ عذم توزکتش ّغتتیذ ٍ سٍد   دچار عزدردّای هذاٍم ٍ عذم توزکتش ّغتتیذ ٍ سٍد

  خؾوگیي هی ؽَیذ؛ خؾوگیي هی ؽَیذ؛ 

      خغتِ ایذ ٍ پظ اس تیذار ؽتذى اس ختَاب احغتاط    خغتِ ایذ ٍ پظ اس تیذار ؽتذى اس ختَاب احغتاط

  ٍ عزسًذگی ًوی کٌیذ؛ٍ عزسًذگی ًوی کٌیذ؛  ًؾا ًؾا 

  در هحیطی دٍر اس خاًِ تْتز هی خَاتیذدر هحیطی دٍر اس خاًِ تْتز هی خَاتیذ    

   دقیقِ طَل هی کؾذ تا تتِ ختَاب   دقیقِ طَل هی کؾذ تا تتِ ختَاب     0303تا تا   0303تیؼ اس تیؼ اس

  تزٍیذتزٍیذ

   در طَل ؽة تارّا اس خَاب تیذار هی ؽَیذ در طَل ؽة تارّا اس خَاب تیذار هی ؽَیذ  

        سٍد اس خَاب تیذار هتی ؽتَیذ ٍ دیگتز ًوتی تَاًیتذ      سٍد اس خَاب تیذار هتی ؽتَیذ ٍ دیگتز ًوتی تَاًیتذ

  دٍتارُ تِ خَاب تزٍیذ دٍتارُ تِ خَاب تزٍیذ 

    ًیتذ  یتذ  تٌْا تا اعتفادُ اس قزؿ ّای ختَاب اٍر هتی تَاً  تٌْا تا اعتفادُ اس قزؿ ّای ختَاب اٍر هتی تَا

  تخَاتیذ تخَاتیذ 

  پس ضوا احتوالا اص هطکل تی خَاتی سًج هی تشیذ.پس ضوا احتوالا اص هطکل تی خَاتی سًج هی تشیذ.

 

 

تی خَاتی ٍضعیتی است کِ عَاهل دیگشی دس ضکل تی خَاتی ٍضعیتی است کِ عَاهل دیگشی دس ضکل                 
ضایذ گاّی اٍقاات  ضایذ گاّی اٍقاات  ٍضَح عَاهل ٍضَح عَاهل گیشی آى ًقص داسًذ. گیشی آى ًقص داسًذ. 

خاَاتی سا دس خَدتااى   خاَاتی سا دس خَدتااى   ًتَاًیذ تلافاغلِ ٍ تِ تاشٍص تای   ًتَاًیذ تلافاغلِ ٍ تِ تاشٍص تای   
تطخیع دّیذ اها فْشستی اص عَاهل هتعذد  کاِ دس ریال   تطخیع دّیذ اها فْشستی اص عَاهل هتعذد  کاِ دس ریال   
آهذُ است، هی تَاًذ ًطااًِ ّاایی دس ایاي خػاَظ دس     آهذُ است، هی تَاًذ ًطااًِ ّاایی دس ایاي خػاَظ دس     

  اختیاس ضوا قشاس دّذ:اختیاس ضوا قشاس دّذ:

   هاًٌذ اضطزاب، افغزدگی، ًگزاًی، هاًٌذ اضطزاب، افغزدگی، ًگزاًی،   --حالت رٍحی حالت رٍحی

  خؾن، غن ٍ پیؼ تیٌی یک رٍیذاد عختخؾن، غن ٍ پیؼ تیٌی یک رٍیذاد عخت

  تِ تِ تِ عٌَاى هثال، تزک خاًِ  یا ؽْز ٍ ٍرٍد تِ عٌَاى هثال، تزک خاًِ  یا ؽْز ٍ ٍرٍد     --تغییزتغییز

  ،،داًؾگاُداًؾگاُ

   هاًٌذ عزٍ صذا، ًذاؽتي اعایؼ، هاًٌذ عزٍ صذا، ًذاؽتي اعایؼ،     --عَاهل هحیطی عَاهل هحیطی

  ،،تغییزات سهاًیتغییزات سهاًی

   ؽایع ؽکل گیزی تی خَاتی تؾوار ؽایع ؽکل گیزی تی خَاتی تؾوار درد اس عَاهل درد اس عَاهل

  ،،رٍدرٍدهیهی

   هاًٌذ هؾکلات قلثی، هؾکلات هاًٌذ هؾکلات قلثی، هؾکلات   --ؽزایط جغوی ؽزایط جغوی

تٌفغی، دل درد، هؾکلات گَارؽی، فؾار خَى تالا، تٌفغی، دل درد، هؾکلات گَارؽی، فؾار خَى تالا، 

    ،،درد هفاصل ٍ تی اؽتْایی عصثیدرد هفاصل ٍ تی اؽتْایی عصثی

   ٍ ایي قزؿ ایي قزؿ   --ارام تخؼ ّا ارام تخؼ ّا قزؿ ّای خَاب اٍر ٍ قزؿ ّای خَاب اٍر

  ،،ّا در حقیقت هی تَاًٌذ خَاب ؽوا را هختل کٌٌذّا در حقیقت هی تَاًٌذ خَاب ؽوا را هختل کٌٌذ

   ؽاهل ؽاهل   --تزخی دارٍّای تجَیش ؽذُ اس عَی پشؽک تزخی دارٍّای تجَیش ؽذُ اس عَی پشؽک

ارٍّای ادرار اٍر، ارٍّای ادرار اٍر، قزؿ ّای جلَگیزی اس تارداری، دقزؿ ّای جلَگیزی اس تارداری، د

  قزؿ ّای لاغزی.قزؿ ّای لاغزی.

تشخی اص عَاهل تشٍص تی خَاتی تِ آساًی قاتل کٌتشل تشخی اص عَاهل تشٍص تی خَاتی تِ آساًی قاتل کٌتشل           
  تَاى تشطشف ساخت.تَاى تشطشف ساخت.ًیستٌذ اها تسیاسی اص آًْا سا هی ًیستٌذ اها تسیاسی اص آًْا سا هی 

 

 

 غراها و نوشیدنی ها

تشخی اص غزاّا ٍ ًَضیذًی ّا ٍجَد داسًذ  کِ خَاب ها سا تشخی اص غزاّا ٍ ًَضیذًی ّا ٍجَد داسًذ  کِ خَاب ها سا           
هختل هی ساصًذ، تَیژُ اگش پیص اص سفتي تِ سختخَاب استفادُ هختل هی ساصًذ، تَیژُ اگش پیص اص سفتي تِ سختخَاب استفادُ 
ضًَذ.. اص سَی دیگش غزاّایی ٍجَد داسًذ کِ تِ ًظش هی سسذ ضًَذ.. اص سَی دیگش غزاّایی ٍجَد داسًذ کِ تِ ًظش هی سسذ 
تِ خَاتیذى ها کوک هی کٌٌذ. تَغیِ ّای صیش دس ایي تاسُ تِ خَاتیذى ها کوک هی کٌٌذ. تَغیِ ّای صیش دس ایي تاسُ 

  تشای ضوا هفیذ اًذ:تشای ضوا هفیذ اًذ:

   اگز ًوی تَاًیذ تِ اعاًی تِ خَاب تزٍیذ، دٍ عاعت پیؼ اس اگز ًوی تَاًیذ تِ اعاًی تِ خَاب تزٍیذ، دٍ عاعت پیؼ اس

رفتي تِ رختخَاب اس غذاّایی اعتفادُ کٌیذ کِ رفتي تِ رختخَاب اس غذاّایی اعتفادُ کٌیذ کِ 

  ًغثتا تالادارًذ.ًغثتا تالادارًذ.  کزتَّیذارتکزتَّیذارت

   ِاگز هزتة اس خَاب تیذارهی ؽَیذ، درٌّگام خَاب یک تکِ اگز هزتة اس خَاب تیذارهی ؽَیذ، درٌّگام خَاب یک تک

  تخَریذ.تخَریذ.  حثَتاتحثَتاتیا یک کاعِ یا یک کاعِ   ًاى ّوزاُ کوی عغلًاى ّوزاُ کوی عغل

  یذى اهادُ کٌیذ یک یذى اهادُ کٌیذ یک ٌّگاهی کِ هی خَاّیذ خَد را تزای خَاتٌّگاهی کِ هی خَاّیذ خَد را تزای خَات

  تٌَؽیذ.تٌَؽیذ.  ؽیز گزمؽیز گزملیَاى لیَاى 

  هَثز اعت هَثز اعت   تاتًَِتاتًَِ  در تزخی افزاد ًَؽیذًی ّای گیاّی هاًٌذدر تزخی افزاد ًَؽیذًی ّای گیاّی هاًٌذ

ٍ اًْا ارام هی عاسد. درصَرت ًیاس ؽوا ًیش هی تَاًیذ اس ٍ اًْا ارام هی عاسد. درصَرت ًیاس ؽوا ًیش هی تَاًیذ اس 

  ایي قثیل ًَؽیذًی ّا اعتفادُ کٌیذ.ایي قثیل ًَؽیذًی ّا اعتفادُ کٌیذ.

  ًیش هفیذ اعت ٍ هی تَاًذ ًیش هفیذ اعت ٍ هی تَاًذ   اب گزم ّوزاُ تا لیوَ ٍ عغلاب گزم ّوزاُ تا لیوَ ٍ عغل

  ًی ّای داغ تاؽذ.ًی ّای داغ تاؽذ.جایگشیي خَتی تزای ًَؽیذجایگشیي خَتی تزای ًَؽیذ

 

 زابطه میان خشم و خواب

هوکي است خطن عاهل اغلی تی خَاتی تاضذ. اگش ایي حالت هوکي است خطن عاهل اغلی تی خَاتی تاضذ. اگش ایي حالت      
  دسهَسد ضوا ًیض غذق هی کٌذ تِ هَاسد صیش تَجِ کٌیذ:دسهَسد ضوا ًیض غذق هی کٌذ تِ هَاسد صیش تَجِ کٌیذ:

  را تزطزف را تزطزف   اىاىععی کٌیذ عاهل ععی کٌیذ عاهل ٍ ٍ   دلیل خؾن خَد را تیاتیذدلیل خؾن خَد را تیاتیذ

  عاسیذعاسیذ

   ٍ کوی ٍرسػ کٌیذ؛ ایي کار تِ ؽوا کوک هی کٌذ تا خؾن ٍ کوی ٍرسػ کٌیذ؛ ایي کار تِ ؽوا کوک هی کٌذ تا خؾن

  ًاراحتی فزٍخَردُ را تخلیِ کٌیذًاراحتی فزٍخَردُ را تخلیِ کٌیذ

  ( خؾن هی تَاًذ صَرتی اس خؾن هی تَاًذ صَرتی اس اگز افغزدُ یا غوگیي ّغتیذ )اگز افغزدُ یا غوگیي ّغتیذ

  ایي دٍ حالت تاؽذ(.    ایي دٍ حالت تاؽذ(.    

خطن اص ّوِ خطن اص ّوِ ، ، هَاسدی کِ دس تالا عٌَاى ضذهَاسدی کِ دس تالا عٌَاى ضذ  تواهیتواهی  دس هیاىدس هیاى  
 هطکل ساص تش است. هطکل ساص تش است. 
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 علل اصلی بی خوابی 

 
 

 نشانه های رایج بی خوابی 

 

 هایی بسای حل مشکل  بی خوابی شیوه

 
 


