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چطور آزمایش کنیم؟: قبل از شروع
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آیا دوست داشتم دوباره آن را انجام بدهم؟-
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آزمایش هایی که می توانی در خانه انجام بدهی|بخش اول 

تنفس آهسته و آرام .1

به یکی از ساده ترین آزمایش ها، کاهش سرعت تنفس و توجه
.نیست الگوی پیچیده ای یاد بگیریلازم .بازدم است

س  دقیقه راحت بنشین یا دراز بکش و اجازه بده تنف۱۰تا ۵
ز دم  می توانی بازدم را کمی طولانی تر ا. آرام تر و بدون زور شود

.قرار دهی

:آزمایش

.دقیقه قبل از خواب۱۰تا ۵شب هر 

ضربان ذهنی و تنش بدنت کمتر می شود؟آیا :مشاهده کن

(PMR)آرام سازی پیشرونده عضلات .۲

در این روش، گروه های مختلف عضلات بدن برای چند ثانیه 
.منقبض و سپس رها می شوند

.است« رهایی»و « تنش»هدف، متوجه شدن تفاوت میان 

اب روش از تکنیک های شناخته شده آرام سازی در مداخلات خواین 
.است

:آزمایش

.دقیقه، از پاها به سمت صورت۱۵تا ۱۰

از رها کردن عضلات، آیا بدن سبک تر و ذهن بعد :مشاهده کن
آرام تر می شود؟



مدیتیشن ذهن آگاهی .۳

توجه را به یک موضوع فقط .در ذهن آگاهی قرار نیست ذهن را مجبور کنیم خالی شود
د، دوباره  ساده، مثل تنفس یا احساسات بدن، برمی گردانیم و هر بار که ذهن منحرف ش

.متوجه آن می شویم

مطالعات مروری نشان داده اند که ذهن آگاهی می تواند برخی شاخص های خواب و  
.کیفیت خواب را بهبود دهد، هرچند اثر آن برای همه افراد یکسان نیست

:آزمایش

.دقیقه قبل از خواب۱۵تا ۵

ف نشوند؟رابطه ات با افکار تغییر می کند، حتی اگر افکار کاملاً متوقآیا :مشاهده کن

(Body Scan)اسکن بدن .4

فقط .به جای تمرکز روی فکرها، توجه را آرام آرام از پاها تا سر حرکت بده
ییر احساس هر قسمت از بدن را مشاهده کن؛ بدون اینکه لازم باشد آن را تغ

.بدهی

:آزمایش

.دقیقه در حالت درازکش۱۰

ی توجه به بدن باعث می شود کمتر درگیر گفت وگوی ذهنآیا :مشاهده کن
؟شوی



نوشتن نگرانی ها .5

فردا اگر هنگام خواب ذهن شروع به مرور مشکلات، نگرانی ها و اتفاقات
.حل کردن مشکلات نیستهدف .می کند، آنها را روی کاغذ بنویس

.منتقل کن« کاغذ»به « ذهن»فقط آنها را از 

.دقیقه قبل از روتین خواب۱۰تا ۵:آزمایش

:می توانی بنویسی

الان چه چیزی ذهنم را مشغول کرده؟-
فردا چه کاری باید انجام دهم؟-
؟چیزی فعلاً در کنترل من نیستچه -

فهرست کارهای فردا .۶

ای به گاهی ذهن نه به خاطر یک نگرانی بزرگ، بلکه به خاطر تلاش بر
.فهرست کوتاه بنویسیک .خاطر سپردن کارهای فردا فعال می ماند

:مثلاً

...تماس با-

...خرید-

...پاسخ به-

...انجام-

.بعد به خودت اجازه بده که فعلاً ادامه ندهی

.دقیقه پیش از شروع روتین خواب۵:آزمایش



خواندن کتاب کاغذی .۷

.یک کتاب آرام و غیرهیجانی انتخاب کن

؛ هدف این نیست که حتماً تعداد مشخصی صفحه بخوانیهدف 
راحت ایجاد یک انتقال تدریجی از فعالیت روزانه به حالت است

.است

:آزمایش

.دقیقه۲۰تا ۱۰

کتاب باعث درگیری ذهنی شدید می شود، انتخاباگر :نکته
.مناسبی برای این آزمایش نیست

موسیقی آرام .۸

ش از خواب موسیقی می تواند برای بعضی افراد بخشی از روتین پی
ده اند که روی افراد مبتلا به بی خوابی اولیه نشان دامطالعات .باشد

نند موسیقی و برخی شکل های آرام سازی همراه موسیقی می توا
.بعضی شاخص های خواب را بهبود دهند

:آزمایش

.دقیقه موسیقی آرام و ترجیحاً بدون کلام۳۰تا ۱۰

ا موسیقی تو را آرام می کند یا برعکس، ذهن رآیا :مشاهده کن
فعال تر می کند؟



دوش یا حمام گرم .۹

حساس گرمای ملایم قبل از خواب می تواند برای بعضی افراد به ایجاد ا
.آرامش کمک کند

:آزمایش

.ساعت پیش از خواب، یک دوش یا حمام گرم و راحت۲تا ۱حدود 

بعد از آن احساس خواب آلودگی و آرامش بیشتری آیا :مشاهده کن
داری؟

کاهش نور عصرگاهی .1۰

ه نور محیط در ساعات نزدیک به خواب یکی از عواملی است ک
.می توانی به سادگی آن را آزمایش کنی

:در ساعات پایانی شب

.نورهای شدید را کمتر کن-

.محیط را آرام تر و کم نورتر کن-

.بدهاگر با صفحه نمایش کار می کنی، مدت استفاده را کاهش-

:آزمایش

.ا ثبت کنبرای چند شب، شرایط نور شبانه را تغییر بده و تفاوت ر



آزمایش با کافئین .11

ن نیست؛ مقدار و زما« قبل از خواب قهوه خوردن»گاهی مسئله فقط 
.مصرف کافئین در طول روز هم می تواند مهم باشد

:آزمایش

اب را برای چند روز مصرف کافئین را زودتر در روز قرار بده و تغییر خو
.مشاهده کن

ت تر از کاهش تدریجی ممکن است راح، هزیادمصرف کافئینت اگر :مهم
.قطع ناگهانی باشد

حرکات ملایم یوگا .1۲

تقال از یوگای آرام و بدون فشار می تواند برای بعضی افراد بخشی از ان
.فعالیت روزانه به استراحت باشد

وتین حرکات کششی ملایم، تنفس و توجه به بدن را می توان در یک ر
.کوتاه ترکیب کرد

:آزمایش

.دقیقه یوگای آرام در عصر یا پیش از خواب۲۰تا ۱۰

.نیست این بخش به تمرین شدید تبدیل شودقرار :نکته



یوگا نیدرا .1۳

ولاً در یوگا نیدرا نوعی تمرین هدایت شده آرام سازی عمیق است که معم
.حالت درازکش انجام می شود

.می توانی با یک فایل صوتی هدایت شده شروع کنی

:آزمایش

.دقیقه۳۰تا ۱۰

توجه هدایت شده به بدن و احساسات، ذهن را از آیا :مشاهده کن
درگیری های روزانه جدا می کند؟

تصویرسازی ذهنی آرام .14

حل،  یک صحنه آرام و آشنا را در ذهن تصور کن؛ مثلاً یک باغ، سا
امل این نیست که تصویر را با جزئیات کهدف .اتاقی آرام یا طبیعت

تقل توجه را از افکار روزانه به یک تجربه ذهنی آرام منفقط .بسازی
.کن

:آزمایش

.دقیقه۱۰تا ۵

ابی  این روش به عنوان یک درمان مستقل برای بی خوشواهد :نکته
ست آن  به اندازه برخی روش های دیگر قوی نیست؛ بنابراین بهتر ا

.ببینی، نه درمان قطعی« آزمایش شخصی»را به عنوان یک 



(Autogenic Training)آرام سازی خودزاد .15

و گرمای در این روش با تکرار جملات و توجه به احساساتی مانند سنگینی
.بدن، حالت آرام سازی ایجاد می شود

:آزمایش

.دقیقه با یک فایل آموزشی معتبر۱۵تا ۱۰

این زبان و ساختار تمرین با ذهن تو سازگار است؟آیا :مشاهده کن

تمرین قدردانی .1۶

د، قبل از خواب، سه مورد کوچک را بنویس که امروز برایت خوشاین
.نیست اتفاق بزرگی باشدلازم .ارزشمند یا قابل قدردانی بوده اند

:مثلاً

یک گفت وگوی خوب-
یک فنجان چای-
هوای خوب-
زمانی که برای خودم داشتم-

.دقیقه برای یک هفته۵:آزمایش

توجه نیست؛ فقط« مثبت فکر کردن»، مجبورکردن خود به هدف:نکته
.به جنبه دیگری از تجربه روز است



تای چی .1۷

.تای چی ترکیبی از حرکت آهسته، توجه و تنفس است

وتین اگر با این تمرین آشنا هستی، می توانی آن را به عنوان بخشی از ر
.عصرگاهی آزمایش کنی

:آزمایش

.دقیقه، چند بار در هفته۳۰تا ۱۵

ر یک شب  این روش بیشتر یک تمرین منظم است تا تکنیکی که فقط د
.نتیجه اش مشخص شود

چی گونگ .1۸

.دچی گونگ نیز می تواند شامل حرکت آهسته، تنفس و توجه باش

دن سرعت  برای بعضی افراد، همین ترکیب می تواند راهی برای پایین آور
.فعالیت ذهنی در پایان روز باشد

:آزمایش

.دقیقه در عصر۲۰تا ۱۰

ی؟بعد از تمرین احساس آرامش و حضور بیشتری دارآیا :مشاهده کن



(Paradoxical Intention)نیت معکوس .1۹

.این روش کمی متفاوت است

یشتر ، اضطرابت ب«حتماً باید بخوابم»اگر هرچه بیشتر تلاش می کنی 
ن را کاهش می شود، می توانی به جای جنگیدن با بیداری، فشار برای خوابید

.دهی

لان  باید همین ا»ایده اصلی این است که تلاش و اضطراب مرتبط با 
.کمتر شود« بخوابم

این روش سابقه حضور در درمان های رفتاری بی خوابی دارد، اما اجرای 
.درست آن بهتر است با توضیح دقیق انجام شود

متوجه شدی داری برای خوابیدن بیش از حد تلاش وقتی :آزمایش
.می کنی، به جای اجبار به خواب، تلاش را رها کن

صدای پس زمینه .۲۰

یا صدای  white noiseمی توانی صدای یکنواخت و آرام مانند
.طبیعت را آزمایش کنی

:آزمایش

.با صدای بسیار کم شروع کن

صدای ثابت، صداهای محیط و حواس پرتی را کمتر آیا :مشاهده کن
می کند یا خودش مزاحم خواب می شود؟



.این موارد ساده اند، اما ممکن است برای همه لازم یا مفید نباشند

چشم بند خواب .۲1

.اشداگر اتاق کاملاً تاریک نیست، چشم بند می تواند یک آزمایش ساده ب

شب با چشم بند و چند شب بدون آن مقایسه کنچند :آزمایش

گوش گیر .۲۲

ش اگر صداهای محیطی مزاحم خواب هستند، گوش گیر می تواند ارزش آزمای
.داشته باشد

.و ایمنی استفاده برای هر فرد متفاوت استراحتی :نکته

آزمایش های محیطی و وابسته به شرایط|بخش دوم 

تنظیم دمای اتاق .۲۳

ج تغییر باشی، دمای اتاق را به تدری« دمای ایده آل»به جای اینکه صرفاً دنبال 
.بده و ببین در چه شرایطی راحت تر می خوابی

.شب کمی خنک تر و سپس در صورت نیاز کمی گرم ترچند :آزمایش

تنظیم لباس و ملحفه .۲4

.استگاهی مسئله اصلی دمای بدن یا احساس فیزیکی لباس و رختخواب

.پارچه، ضخامت لباس، پتو و میزان گرما را تغییر بده

دام یکی از این موارد را در هر مرحله تغییر بده تا بفهمی کفقط :آزمایش
.عامل مؤثر بوده است



پتوی سنگین .۲5

 کنند و در پتوهای سنگین برای بعضی افراد احساس فشار و امنیت ایجاد می
.مطالعات خواب نیز بررسی شده اند

.اما برای همه مناسب نیستند

:آزمایش

راحتی اگر از نظر جسمی برایت مناسب است، با وزن و شرایطی که احساس
.و آزادی تنفس داری امتحان کن

:مهم

.اگر احساس فشار، گرمای زیاد یا ناراحتی داشتی، ادامه نده

ماساژ ملایم پا .۲۶

رای پایان  ماساژ آرام پاها می تواند برای بعضی افراد یک سیگنال فیزیکی ب
.روز ایجاد کند

.دقیقه ماساژ ملایم پیش از خواب۱۰تا ۵:آزمایش

.هدف، ایجاد آرامش است؛ نه فشار شدید یا درمان درد

حمام گرم پا .۲۷

ود را پاها را برای مدت کوتاهی در آب گرم قرار بده و بعد روتین آرام سازی خ
.ادامه بده

ند برایت خوشایند است، می توانی بعد از آن چاگر .دقیقه۱۵تا ۱۰:آزمایش
.دقیقه تنفس یا مدیتیشن انجام دهی



روش های تخصصی تر|بخش سوم 
ازلقبسادهآزمایشیک»دستهدردیگرچونبلکهکم اهمیت اند؛روش هااینکهدلیلاینبهنه.استآمدهفهرستانتهایدرعمداًقسمتاین

.نمی گیرندقرار«خواب

یابیارزمختلف،روش هایتصادفیامتحان کردنبه جایاستبهتراست،روزمرهزندگیمختل کنندهیاشدید،مزمنشماخوابمشکلاگر
.شودانجامتخصصی

(Sleep Compression)فشرده سازی خواب .۲۸

زمان در این روش، زمان حضور در تخت به شکل کنترل شده تنظیم می شود تا
کم کردن »روش با این .خواب واقعی به زمان حضور در تخت نزدیک تر شود

.تفاوت دارد« خودسرانه خواب

بدونمشکل خواب جدی داری، این روش را به شکل افراطی و اگر مهمنکته 
.اجرا نکناهنمایی ر

شوداست در قالب یک برنامه ساختاریافته درمان بی خوابی انجام بهتر 

(Sleep Restriction Therapy)محدودسازی خواب .۲۹

.محدودسازی خواب یکی از اجزای شناخته شده درمان رفتاری بی خوابی است

این اما .هدف آن تنظیم رابطه میان زمان حضور در تخت و خواب واقعی است
.روش یک تکنیک ساده برای امتحان کردن تصادفی در خانه نیست

.ر شوداجرای نادرست آن می تواند باعث خواب آلودگی شدید روزانه و مشکلات دیگ

آن را به عنوان یکی از اجزای درمان بی خوابی، با توصیه  AASMراهنمای
.مشروط، مطرح می کند



(CBT-I)درمان شناختی ـ رفتاری بی خوابی .۳۰

CBT-I درمان می تواند شامل این .یک روش چندجزئی و ساختاریافته برای درمان بی خوابی مزمن است
:بخش هایی مانند

کنترل محرک-
تنظیم زمان خواب-

کار با افکار و باورهای مرتبط با خواب-
آموزش و اصلاح الگوهای رفتاری-

.باشدآرام سازیتکنیک های -

یهتوصمزمنبی خوابیبهمبتلابزرگسالانبرایچندجزئیAASM،CBT-Iراهنمایاساسبر
نیزCBT-Iدیجیتالنسخه های.استکردهتأییدرارویکردایننیزخوابجهانیانجمنوداردقوی
یهمراهوارزیابیهستند،دخیلخوابدرهمدیگریعواملیااستمزمنبی خوابیاگرامادارند،وجود

.کندپیدابیشتریاهمیتمی تواندمتخصص



پس روتین شخصی من چیست؟

:بدهدجوابترکیباینتوبرایاستممکن.نداردوجودهمهبرایواحدپاسخیکاحتمالاً

تنفسدقیقه۱۰→نوشتندقیقه۵→گرمدوش→کمترنور

موسیقی→نیدرایوگا→ملایمحرکت:دیگریفردبرای

خواب→بدناسکن→کتاب:دیگریشخصبرایو

سپ.باشدنداشتهرااثرهماندیگربعدماهچندمی کند،آرامتامروزکهچیزیاستممکنحتی
چهبامنذهنوبدن:بپرسکاربردی ترسؤالیک؟چیستخوابروتینبهترین:پرسیدنبه جای

؟می شونداستراحتحالتواردراحت ترشرایطی



برگه آزمایش شخصی من

Οروشنام:.................................................................................

Ο؟کردمامتحانشبچند........................................................

Ο۰۱۲۳۴۵۶۷۸۹۱۰:تمرینازقبلآرامشمیزان

Ο۰۱۲۳۴۵۶۷۸۹۱۰:تمرینازبعدآرامشمیزان

Ο؟کشیدطولچقدرخوابیدن....................................................

Ο؟شدمبیدارشبدربارچند....................................................

Ο؟داشتمحسیچهبحص...........................................................

Οآیا این روش برای من قابل تکرار است؟

نه□شاید□بله□

Οآیا دوباره امتحانش می کنم؟

نه□بله□



یک نکته مهم در پایان

استممکنباشد،نبودهمناسبآناجرایزماناستممکن.استبوده«بدیروش»کهنیستمعنیاینبهلزوماًنداد،جوابتوبرایروشیکاگر

.نباشدسازگارروشآنباتوزندگیشرایطوعصبیسیستماصلاًیاباشد،بودهکمیازیادتمرینشدت

چه:بفهمیمروربهوکنیمشاهدهکنی،آزمایشاستقرار.بدهیانجامراهمانعمرآخرتاوکنیانتخابرایکیروش۳۰اینبینازنیستقرار

.بسازیراخودتشخصیروتینتجربه ها،همینمیانازوشود؟آرام ترمی دهداجازهمنذهنبهچیزی

یاشکیپزارزیابیجایگزینواستخوابوآرام سازیمختلفروش هایآزمایشوشناختبرایآموزشیراهنماییکفایلاین:یادآوری
متخصصیاپزشکتوسطآنعلتاستبهتراست،روزانهعملکردمختل کنندهیاشدیدمداوم،خوابمشکلاگر.نیستتخصصیدرمان
.شودبررسیخواب
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