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خواب از جمله نیازهای اولیه و اساسی انسان بوده و برای یادگیری فرآیندهای 
مربوط به حافظه و یادگیری و عملکرد تحصیلی دانشجویان نقش مهم و 

.  کلیدی دارد
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.  نزدیک به یک سوم دوران زندگی ما در خواب می گذرد
.یکی از مهم ترین چرخه های شبانه روزی زندگی ما انسان ها می باشد

.  خواب برای بهبود عملکرد شناختی و اجتماعی ما مهم است
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داشت یکی از شایعترین دلایل اختلالات خواب، بی خوابی و بد خوابی، رعایت نکردن اصول مربوط به به

ب خواب می باشد و بهداشت خواب به مجموعه اقداماتی گفته می شود که به افراد کمک می کند خوا

هداشت راحت و آرامی داشته باشند که در این کتابچه به دنبال این هستیم که نکاتی را در مورد خواب و ب

.خواب برای آشنایی بیشتر دانشجویان مطرح نماییم
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اختار مشخصی بسیار سازمان یافته و دارای الگو سپدیده ای تصادفی نیست، بلکه پدیده ی یک رویداد یا خواب 

و . شودمی کند که به اصطلاح به آن چرخه زیستی بدن گفته میتبعیت دوره ای و از یک الگوی می باشد 

یب فرآیندی است که مغز برای کارکرد صحیح به آن نیاز دارد؛ محرومیت طولانی مدت از خواب منجر به آس

.می شودمرگ نهایت شدید جسمانی و شناختی و در 
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ت زندگی و توجه، حافظه و یادگیری دارد و در کیفیسلامت، داشتن بهداشت خواب و کیفیت و کمیت آن نقش مهمی در 

فتن  و برای گرمی شود خواب منجر به کاهش فشارهای روانی، اضطراب و استرس . سلامت روانی فرد اثر گذار است

.  می کندانرژی و تمرکز بهتر، سازگاری و لذت بردن از کارهای روزانه کمک 
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افراددرنآشیوعوباشدمیخوابیبیکلیصورتبهخواباختلالنوعترینرایج
کلمشبهخوابیبی.شودمیزدهتخمیندرصد2تامسنافراددرودرصد15الی10بزرگسال

گفتهبیفتدفاقاتهفتهدرشبسهصورتبهکهخوابکیفیتحفظیارفتنخواببهدر
.شودمی

7



همچنینوردگذامیمنفیاثرفردانگیزشوتفکراحساسات،برکیفیتبیخواب

.استاثرگذارجسمانیوهیجانیشناختی،براختلالاتوشودمیتنشبهمنجر
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تارها، چرخه خواب و بیداری با برنامه های درگیر در تنظیم هیجان و سایر رفبرنامه 
تصمیم ر مشکلاتی مانند ناتوانی دبی خوابی می تواند منجر به ایجاد تعامل دارند و 

لال در شرایط ضروری، نارضایتی شخصی، کاهش عملکرد شناختی، اختگیری 
.  حافظه و کاهش توجه می شود
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مراحل خواب
زدیک خواب شامل پنج مرحله است که در هر کدام از این مراحل امواج مغزی و فعالیت ها بدنی ما متفاوت می باشد و هر چه قدر به مرحله پنج ن

بنابراین، درخلال یک خواب . دقیقه به طول می انجامد۱۰۰تا ۹۰چرخه خواب کامل در حدود یک . تر می شویم خواب ما عمیق تر می شود

.چرخه خواب را طی می کند۵تا ۴شبانه، هر فرد به طور میانگین در حدود 

.کندحرکات سریع چشم کاهش پیدا می NREMتقسیم بندی می کنند که در مرحله NREMو خواب REMهمچنین به دو مرحله خواب 

۱۰



خوابعوامل مؤثر بر کاهش بهداشت 

ائو، مواد غذایی از قبیل چایی، مواد حاوی کافیین از جمله قهوه و کاکبرخی : خاصنوشیدنی های مواد غذایی و -1
.یک یا دو ساعت قبل از خواب ممکن است در بی خوابی نقش داشته باشند

۱۱



ت در افراد جوان که از نظر جسمی سالم هستند، علت اصلی بی خوابی در بیشتر موارد ممکن اس: اضطراب-2

بل از است که همه افراد بیش از حضور در جلسه امتحان و یا قپدیده ای اضطراب ساده و زود گذر . اضطراب باشد

لال در که به صورت اختمی شود اضطراب معمولا منجر به یک یا دو روز بی خوابی . می کنندیک دیدار مهم احساس 

.می دهدخواب خود را نشان 
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. وابی گرددمنجر به بی خدر افراد میانسال و یا مسن می تواند افسردگی : افسردگی-3
کاهش دیگری، مانند بی اشتهایی ونشانه های در چنین مواردی علاوه بر بی خوابی، 

در . اردوزن، احساس خستگی همیشگی، نداشتن نیرو و بی میلی به زندگی وجود د
.جوانان، افسردگی ممکن است منجر به بیشتر شدن خواب و اشتها شود
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و  کوتاه مدتخواب های پر کاری تیروئید باعث : غده تیروئیدبیماری های -۴
.می گردداما کم کاری تیروئید باعث خواب آلودگی زیاد . می شودگسیخته 
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غل مشاتغییر مداوم در ساعت خواب که بیشتر در : ساعت خواب و محل خوابیدن-5
ر خوابیدن در جای نا آشنا و غریب، وجود سر و صدای زیاد دنوبتی مشاهده می شود، 

.باشدمحیط و مناسب نبودن محل خواب از دلایل بی خوابی می تواند 
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یداری بالا رفتن سن به صورت طبیعی، کاهش در زمان خواب و افزایش در دفعات ب-6
ش البته در تعداد محدودی ممکن است افزایش خواب پی. می شوددر طول شب ایجاد 

.بیاید
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بعضی از داروها به صورت مستقیم منجر به بی: عوارض جانبی داروها-7
ن  ، از جمله داروهای محرک مانند آمفتامین و کافئین، همچنیمی شوندخوابی 

منو آمین اکسیداز هم ممکن کننده های داروهای ضد افسردگی با عنوان مهار 
.است منجر به بی خوابی گردند
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ه داروهایی که اثر بی خوابی دارند اگر ب: قطع ناگهانی بعضی از داروها-8
صورت ناگهانی قطع شوند ممکن است منجر به بی خوابی شوند مانند 

باربیتوراتها  
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دام فعالیت های بهداشت خواب را می توان در چهار گروه طبقه بندی کرد که هر ک
.در بهبود کیفیت خواب می تواند مؤثر باشد

مکان خواب و شرایط آن محیط: عوامل محیطی
داشتن زمان منظم برای خواب و بیداری: برنامه ریزی

راههای برای داشتن خواب مناسب: تمرینات خواب
مشکلات جسمی و روانی: عوامل فیزیولوژیک

۱۹



ن به زبان دیگر بهداشت خواب مجموعه کارهای بسیار ساده ای می باشد که ممک
ه آن ها است خیلی از ما با آن ها آشنایی داشته باشیم ولی به آن ها عمل نکنیم که ب

اشاره می نمائیم
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داشتن فعالیت بدنی -1
عالیت وقتی ما دارای تناسب اندام و ف. یک برنامه روزانه منظم ورزشی داشته باشید

ظور از البته در اینجا من. های منظم روزانه باشیم معمولا راحت تر خوابمان می گیرد
یرا خود می فعالیت بدنی و ورزش کردن داشتن فعالیت های سنگین ورزشی نیست ز

ت  تواند یک عامل ایجاد درد در بدن باشد که خود درد یکی از عوامل کاهش کیفی
.خواب می باشد
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ان در زمان خواب سعی شود از داشتن فعالیت هایی که منجر به ایجاد هیج-2
نیم و زیاد می شود و به نوعی منجر به تحریک هیجانی ما می شوند خود داری ک

ر ما می سعی کنیم که به فعالیت هایی که منجر به ایجاد حس آرامش و امنیت د
شوند بپردازیم مانند گوش دادن به موسیقی آرام و ملایم
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ن یک برنامه ای منظم برای ساعت های خواب و بیداری داشته باشید و داشت-3
به این  . تالگوی منظم خواب و بیداری برای بهبود کیفیت خواب خیلی مؤثر اس

صورت که فرد هر روز در ساعت منظمی از روز بیدار و ساعت مشخصی به 
.خواب برود
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انه افرادی که شب ها به سختی می خوابند حتما از داشتن چرت های عصر-3
دقیقه یا حداکثر نیم ساعت 2۰تا ۱۵پرهیز کنند و این چرت ها نباید بیشتر از 

.باشد
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ن در موقع خواب یا نزدیک به ساعت خواب از انجام فعالیت های ورزشی، داشت-۴
ا اما داشتن یک پیاده روی آرام و ی. مطالعه سنگین و مطالب سخت خودداری شود

.خواندن یک کتاب داستان ساده یا شعر مناسب است
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ل چند از خوردن و نوشیدن مواد غذایی که کافئین دارند و یا کشیدن سیگار حداق-5
ساعت قبل از خواب پرهیز کنید

26



گری دقیقه به خواب نرفتید بلند شوید و خود را به فعالیت دی20اگر بعد از -6
ا مطالعه  فعالیتی که منجر به آرامش شما شود مانند آرام راه رفتن و ی)مشغول کنید 

واب  تا زمانی که حس خ( یک داستان ساده و یا گوش دادن به یک موسیقی ملایم 
.آلودگی پیدا می کنید
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واب و سعی کنید یک برنامه منظم برای وعده های غذایی داشته و فاصله بین زمان خ-7

واب برود غذا خوردن را رعایت نمایید نه فرد با شکم خیلی پر و نه به صورت گرسنه به خ

.بلکه حداقل دو یا یه ساعت پیش از خواب غذا خورده باشید
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یرا منجر به از داروهای خواب آور استفاده کنید زبدون تجویزپزشک اگر خوابتان نمی گیرد سعی نکنید -8

ما دارو را اگر پزشک برای ش. کاهش کیفیت خواب و افزایش وابستگی شما به داروی خواب آور می شود

دیگری تجویز  تجویز کرده حتما با دقت و طبق دستورالعمل مصرف کنید و سعی نکنید از داروهایی که برای

مکن است برای  شده استفاده کنید زیرا بیخوابی دلایل متفاوتی دارد و دارویی که برای فردی مناسب بوده م

.فرد دیگر مضر باشد و حتما زیر نظر پزشک دارو مصرف کنید
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درجه سعی کنید محل خواب ثابتی داشته باشید و اتاق خواب مناسب اندازه و-9
تواند حرارت ثابت و داشتن مسیری برای تهویه هوا و تاریک بودن اتاق خواب می
ر بهبود در کیفیت خواب فرد مؤثر باشد و گاهی تغییر محل خواب خود می تواند د

.خواب مؤثر باشد
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توانیممیسادهنکاتاینکردنرعایتباکهباشیمداشتهیادبهرانکتهاین

بازاتنکاینکردنرعایتبااگرنماییمکمکخودخواببهداشتبهبودبه

جدیآندرمانجهتدرومراجعهپزشکبهبودیمخوابدرمشکلدچار

باشیم
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موفق باشید


