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 رفتاری -یک رویکرد شناختی ؛ غلبه بر بیخوابی
 

   طی                                      های شگفت انگیزی در مراقبت از سلامت در                            هایی که مؤثر هستند،  پیشرفت             در مورد درمان

                                      هها و راهبردههای پریرفتهه شهده در                                                         چندین سال اخیر صورت گرفته است اما بسیاری از مداخلهه 

                             انهد، از آنجهایی کهه نهه                                ی شواهد تحقیق زیر سوأل رفته                                 سلامت روان و پزشکی رفتاری به وسیله

                          (. سایر راهبردها کهه از     1828                                                              تنها آنها فاقد سود هستند بلکه شاید باعث آسیب نیز گردند)بارلو، 

            ههای کلهی                       انهد و بهه توصهیه                         کنند مؤثر واقع شهده                                          بهترین استانداردهای فعلی شواهد استفاده می

                                                 ها بیشتر در دسترس عموم قرار بگیرند) مهک هیهو و                              اند که باعث شده است این روش          منجر شده

-        ً                        اند. اولاً ما به یک درك بسیار عمیق                                        (.  چندین پیشرفت اخیر پشت این انقلاب بوده    1828       بارلو، 

                                                                 م ههم از لحهاف فیزیکهی ههم روانشهناختی کهه موجهب پیهدایش          ی ا                      ری از آسیب شناسی رسیده ت

         ً                                     اند. دوماً روش شناسی پژوهشی ما به طهور قابهل                                    های جدید و به طور دقیق هدفمند شده      مداخله

                                                                                         توجه بهبود یافته است به طوری که ما عوامل  تهدید کننده به اعتبار درونی و بیرونی را کهاهش  

        هها در           ً           انهد. سهوماً دولهت                               های بالینی قابل کاربرد شهده                              نتایج به طور مستقیم به موقعیت      ایم و     داده

                                                                      های مراقبت از سلامتی و سیاست گراران تصمیم گرفتند کهه کیفیهت مراقبهت                    ساسر دنیا و نظام

                                                                                          باید بهبود یابد، باید بر مبنای شواهد باشد و به نفع عموم هست که تضمین شود که ایهن مهوارد   

    (.     1828                  ؛ مک هیو و بارول،     1882                 ؛ انستیتو پزشکی،     1888          تد)بارلو،          اتفاق بیف

                   ههای روانشهناختی                                                                     البته مانع اصلی برای متخصص بالینی در هرجایی دسترسهی بهه مداخلهه   

         تواننهد                             هها  فقهط تها حهدی مهی                  هها و کتهاب                     ً                          مبنی بر شواهد جدیداً گسترش یافته است. کارگهاه 

                                      های رفتاری برای مراقبت سلامتی و کاربرد         ترین روش                                       درمانگرانی مسؤول و با وجدان را  با جدید

                                       ههایی کهه مهؤثر هسهتند بهه اطهلاع                                                            ها به بیمارن انفرادی آشنا کنند. این سری جدید، درمان  آن

                                                                           های جدیهد و هیجهان انگیهز بهه متخصصهین بهالینی در خطهوط اول طبابهت                         رسانی این مداخله

                     اختصاص داده شده است.

      ههای                   هسهتند دارای روش                             های تمرینی که در این سهری     کتاب       ها( و                      کتاب راهنماها) پروتوکل

            امها ایهن             باشهند.                                                                    مفصل و قدم به قدم برای ارزیابی و درمان مشکلات اختصاصی و تشهخیص مهی  

            کننهد کهه                                                             ها و کتاب راهنما است از این لحاف که مطالب کمکی را فراهم می                 سری فراتر از کتاب

-          شهان مهی                       ها در  کهار بهالینی                  بکارگیری این روش                                          شبیه فرایند نظارت در کمک به درمانگران در

      باشد.

                                   ای وجهود دارد کهه کهار بهالینی                                                            در نظام مراقبت سلامتی در حال رشد ما، اتفاق نظر فزاینهده 

  ی             کنهد. همهه                        ای سلامت روانی فراهم می                                                   مبتنی بر شواهد پاسخگوترین راهکار را برای افراد حرفه



                                              ترین مراقبت ممکن برای بیماران خود هسهتند. در                           ً           متخصیصن مراقبت سلامت عمیقاً خواستار به

                                                  و اطلاعهات را ببنهدیم و ایهن خواسهته را ممکهن                                                  این سری هدف ما  اینست کهه شهکاف انتشهار   

        بسازیم.

      ههای                                 ن بیخوابی بها اسهتفاده از روش                                  ر و کتاب همراه برای مراجعین درما                  این راهنمای درمانگ

          بزرگسهال      28                                رآورد شده است کهه یهک در ههر          دهد. ب                            رفتاری را  مورد توجه قرار می  -       شناختی 

                                                      اگر درمان نشده باقی بمانهد، بیخهوابی مهزمن کیفیهت         که     برد                               آمریکایی از بیخوابی مزمن رنج می

                                                              دهد و خطر اختلالات روانپزشکی و پزشکی بخصوص افسهردگی و اضهطراب                   زندگی را کاهش می

                                 تواند اثرات جانبی قابهل تهوجهی    ی         شود اما م                                  دهد. دارو اغلب برای درمان تجویز می            را افزایش می

         شهناختی    -          ی درمهان                                                                 داشته باشد. بر خلاف رویکردهای دارویی نشان داده شده است که مداخله

       کند.                                                رفتاری برای بیخوابی بهبودی درازمدت را فراهم می

                                                                               ای که در این راهنمای درمانگر تجدید نظر شده و کتاب تمرین همراه، ارائه شده اسهت        برنامه

                                          های شناختی و رفتهاری بیخهوابی را مهورد                کند که مؤلفه               خطر را توصیف می            ان مؤثر و بی      یک درم

                                       گیرد. این برنامه دو تغییهر اساسهی در              را در بر می   DSM-6                    دهد و مطالب جدید از            هدف قرار می

                              های هماینهد و اولیهه وجهود                            : دیگرتفاوتی بین بیخوابی 2    کند                       های تشخیصی را منعکس می   ملاك

                                                                              مشکلات در طول روز در بیخوابی بیشتر مورد توجه قرار گرفته است؛ اینکهه بیخهوابی     :  1        ندارد و 

                                                                                     فقط یک اختلال خواب نیست بلکه یک اختلال خواب و بیداری است. ایهن کتهاب راهنمها بهرای     

                                                                                      درمانگر  شامل دستوالعمل مفصل برای ارزیابی و مشکل یابی است و کتاب تمرین بهرای مراجهع   

                                           ها با ههم  بهرای بیخهوابی متناسهب بها             کند. آن                      های تکالیف را فراهم می ه                   اطلاعات آموزشی و برگ

      کنند.                                                     نیازهای متنوع مراجعین یک پکیج کامل درمانی را فراهم می
 

 


