
 

 

  )DBAS(مقياس باورها و نگرش هاي ناكارآمد درباره خواب
  
  

  دستورالعمل
لطفا . در زير چندين عبارت كه باورها و نگرش هاي افراد درباره خواب را منعكس مي سازد فهرست شده است

هيچ پاسخ درست يا نادرستي . مشخص كنيد كه به طور شخصي تا چه اندازه با هر عبارت موافق يا مخالف هستيد
لطفا به تمام ماده ها پاسخ . براي هر عبارت دور عددي كه با باور شخصي شما منطبق است، خط بكشيد. وجود ندارد

  .دهيد حتي اگر بعضي از آنها به طور مستقيم براي موقعيت شما كاربرد نداشته باشد
  

  كاملا                                                      كاملا                                                                        
  مخالف                       موافق                                                                                                      

10  9  8    7  6  5  4  3  2  1  0 
  

  .احساس شادابي كرده و به خوبي در طول روزكار كنم ام تساعت خواب شبانه نياز دار 8من به - 1
   

10  9  8    7  6  5  4  3  2  1  0 
  
هنگامي كه در يك شب ميزان خواب مناسبي نداشته باشم نياز دارم كه با چرت زدن در روز بعد يا با خوابيدن - 2

  .بيشتر در شب بعد آن را جبران كنم
  

10  9  8    7  6  5  4  3  2  1  0 
  
  .كه شايد بي خوابي مزمن پيامدهاي جدي بر سلامت جسمي من داشته باشدمن نگران هستم - 3
  

10  9  8    7  6  5  4  3  2  1  0 
  
هنگامي كه در خواب رفتن يا خوابيدن مجدد پس از بيداري در نيمه شب مشكل دارم بايد در رختخواب بمانم و - 4

  .سخت تر تلاش كنم
  

10  9  8    7  6  5  4  3  2  1  0 
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  .ترلم را بر توانايي هاي خود براي خوابيدن از دست بدهمشايد كنمن نگران هستم كه - 5
  

10  9  8    7  6  5  4  3  2  1  0 
 
  .پس از يك خواب شبانه ناكافي مي دانم كه اين مسئله با فعاليت هاي روزانه من در روز بعد تداخل خواهد كرد- 6
  
  

10  9  8    7  6  5  4  3  2  1  0
  
البا به اين دليل است كه شب قبل ي،افسردگي و اضطراب مي كنم غپذير هنگامي كه در طول روز احساس تحريك- 7

  .به خوبي نخوابيده ام
  

                                                                                                             
10  9  8    7  6  5  4  3  2  1  0
  
ي دانم كه اين مسئله برنامه خواب من را براي كل هفته خراب هنگامي كه يك شب به طور ناكافي مي خوابم م- 8

  .خواهد كرد
  
  

10  9  8    7  6  5  4  3  2  1  0
  
هنگامي  كه احساس خستگي مي كنم  انرژي ندارم يا حتي به نظر مي رسد كه به خوبي در طول روز كار نمي كنم - 9

  .كلا به اين دليل است كه شب قبل به خوبي نخوابيده ام
  
  

10  9  8    7  6  5  4  3  2  1  0
  

  .من در شب غرق در افكار خود مي شوم و اغلب احساس مي كنم كه هيچ كنترلي بر اين جريان سريع فكرم ندارم- 10
  
  

10  9  8    7  6  5  4  3  2  1  0
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  )DBAS(مقياس باورها و نگرش هاي ناكارآمد درباره خواب
  

يل شده است و خرده مقياس تشك 5ماده كاهش يافت از  28ماده است و بعدها به  30اين مقياس كه اساسا شامل 
ير قابل پيش باورهايي دراين باره كه خواب غ) 2هاي ناكارآمد درباره پيامدهاي خواب رباو ) 1فرض بر اين است كه 

) 5سوء تعبيرهايي درباره علل بي خوابي و ) 4درباره خوابانتظارات غير واقع گرايانه ) 3بيني و غير قابل كنترل است 
 DBASتحقيقات اوليه نشان داده اند كه . باورهاي اشتباه درباره عادت هاي بهبود دهنده خواب را اندازه مي گيرد

ي را كامل، همساني دروني بالايي دارد و چندين خرده مقياس كه به طور منطقي مشتق شده اند به گونه اي پايا افراد
مورين ( كه خواب خوب يا طبيعي دارند از افرادي كه خواب ناكافي دارند يا از بي خوابي رنج مي برند، تميز مي دهد

در اين پرسشنامه از آزمودني ها خواسته مي شود كه سطح موافقت يا مخالفت خود را با هر ماده ). 1993و همكاران،
نمرات . مشخص كنند كاملا موافق= 10كاملا مخالف و = 0رت بروي يك مقياس با قطب هايي در هر انتها به صو

كه بر عكس نمره ) ماده اي 30در فرم ( 23تر باورهاي ناكارآمد بيشتر درباره خواب را نشان مي دهد، به جزء ماده بالا
دي از مي پذيرند كه چن) 1993( نعلي رغم اين يافته ها مورين و همكارا). 2006وودلي و اسميت،( گذاري مي شود 

؛رايت،لك، مورين و  2000اسپاي، اينگليس، هاروي و تسير،( DBAS خرده مقياس هاي  پيشنهاد شده ي آنها براي
اسپاي و . تنها حمايت نسبي براي طبقه بندي ماده اي پيشنهاد شده توسط مورين و همكاران فراهم نمود) 2000ادينگر،

اند كه حساسيت بالايي به بهبود بيماران مبتلا به بي خوابي در را شناسايي كرده  DBASماده از  10) 2000(همكاران 
در يك بررسي تشخيص داده شده است كه مقياس ده ماده اي . طي دوره اي از مداخله شناختي رفتاري نشان مي دهد

كامل را حفظ DBAS دارد و كماكان توان كلي) 69/0=آلفاي كرونباخ( همساني دروني قابل قبول DBAS حاصل
در . بين نسخه كوتاه شده و نسخه كامل اين مقياس ثابت شده است) r=83/0(د كه از طريق  همبستگي بالا مي كن

ترتيب باورهايي درباره پيامده هاي منفي  خالص انجاميد كه بهرده مقياس نسبتا عامل يا خ 3نهايت تحليل عاملي به 
خوابي و باورهايي درباره نياز به كنترل بر بي  دت بييي درباره پيامدهاي منفي طولاني مفوري بي خوابي باورها

 69فرد با خواب طبيعي و  69:گروه اول( بر دو گروه ) 2001(مطالعه ادينگر و وولگموث. ي گيرداندازه مخوابي را 
نيز نشان داد ) براي بي خوابي CBTفرد مبتلا به بي خوابي براي بررسي كارايي  73: فرد مبتلا به بي خوابي، گروه دوم

كامل دارد و به گونه اي موثر افراد داراي خواب طبيعي را از مبتلايان  DBASهمبستگي بالايي با  DBAS-10كه 
و براي دو گروه مبتلا به بي  70/0ضريب آلفاي كرونباخ براي افراد با خواب طبيعي . به بي خوابي متمايز مي سازد

  . بود 53/0و  68/0خوابي به ترتيب 
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