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بي خوابي- فراشناخت هاپرسشنامه   
MCQ-I 

  :تاريخ تكميل
اين پرسشنامه به باورهايي مي پردازد كه افراد درباره تجاربشان در شب در مورد دراز كشيدن در رختخواب 

. آنچه در زير فهرست شده است مجموعه باورهايي است كه افراد ابراز كرده اند.پيش از اينكه بخوابند دارند
را بخوانيد و با كشيدن دايره به دور عدد مناسب بگوييد كه به طور كلي چه قدر با آن موافق لطفا هر ماده 

  .هيچ پاسخ درست يا نادرستي وجود ندارد. هستيد؟ لطفا به تمام ماده ها پاسخ دهيد
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م در رختخواب به اين معناست كه افكار من خارج ناتواني براي آرام كردن ذهن.1
  .از كنترلم هستند

        

          .قبل از اينكه به خواب بروم بايستي افكارم را به دقت بررسي كنم.2
          .فكر كردن در رختخواب به اين معناست كه من تحت فشار هستم.3
وشيار ن معناست كه من كاملا ههر گونه احساس بي قراري در رختخواب به اي.4

  .خواهم ماند باقي
        

          .هنگامي كه در رختخواب بيدار هستم بايستي اقدام موثري انجام دهم.5
          .قبل از اينكه به خواب روم بايد ذهن و بدن من آرام باشد.6
هنگامي كه در رختخواب بيدار هسـتم بايسـتي محـيط خـواب خـود را بـراي       .7

  .د بازبيني كنمچيزهايي كه مي توانند مانع خوابيدنم شون
        

قبل از اينكه به خواب روم بايستي احساسات بدني را كه مي تواننـد خوابيـدن   .8
  .مرا متوقف كنند چك كنم

        

به اين معناست كه شـانس  )مثلا يك نوراز دستگاه صوتي( هر نور قابل مشاهده.9
  .من براي خوابيدن به خطر افتاد

        

          .مغزم براي خواب آماده شودپس از خاموشي بايد منتظر بمانم تا .10
          .بيدار شدن در رختخواب خيلي ناراحت كننده است.11
قبل از اينكه به خواب روم بايستي افكار استرس زا با افكاري كه كمتر استرس .12

  .زا هستند جايگزين كنم
        

          .ناتواني براي آرام كردن ذهنم در رختخواب به من صدمه خواهد زد.13
          .نكه به خواب روم بايستي افكارم را بازبيني كنمقبل از اي.14
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          .بيدار بودن در رختخواب به اين معناست كه من يك شكست خورده هستم.15
          .داشتن احساس خستگي در رختخواب به اين معنانيست كه من خوابم مي برد.16
داشتن احساس تنش در رختخواب به اين معناست كه هيچ راهي وجود نـدارد  .17

  .ه بتوانم بخوابمك
        

          .قبل از اين به خواب بروم بايد تلاش كنم كه ذهن آرامي داشته باشم.18
هنگامي كه در رختخواب هستم بايد بررسي كنم كـه چقـدر مانـده اسـت كـه      .19

  .خوابم ببرد
        

بـه وضـوح   ) اطـراف ( فكر كردن در رختخواب مانع اين مي شود كه به شرايط.20
  .توجه كنم

        

مي كه در رختخواب بيدار هستم بايستي بر خاطرات شب هاي قبل تكيـه  هنگا.21
  .كنم تا علت رادريابم

        

          .به محض ورود به رختخواب مي دانم كه چه زماني قادر به خواب نيستم.22
كنم و احساس هاي فيزيكي بـدنم را  قبل از اينكه به خواب روم بايستي تلاش .23

  .توقف كنمم
        

رام كردن ذهنم در رختخواب بـه ايـن معناسـت كـه مـن بسـيار       ناتواني براي آ.24
  .برانگيخته هستم

        

داشتن احساس تنش در رختخواب به اين معناست كه من كاملا تحت استرس .25
  .هستم

        

          .نخواهد برد فكر كردن در رختخواب به اين معناست كه خوابم.26
بمـانم و سـخت تـر     هنگامي كه در رختخواب بيدار هستم بايد در رختخـواب .27

  .تلاش كنم
        

قبل از اينكه به خواب روم بايستي به هر شيوه ممكن تـا مـي تـوانم افكـارم را     .28
  .كنترل كنم

        

بيدار بودن در رختخواب به اين معناست كه روز بعد در كاركردم وقفه خواهـد  .29
  .افتاد

        

          .ينده كنمقبل از اينكه بخوابم بايد زماني را صرف فكر كردن درباره آ.30
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          .كوچكترين صدا به اين معناست كه شانس خوابيدن من به خطر خواهد افتاد.31
فكر كردن در رختخواب به اين معناست كه روز بعد عملكرد خـوبي نخـواهم   .32

  .داشت
        

          .ال يك وضعيت راحت بگردمپس از خاموشي بايستي به دنب.33
بيدار بودن در رختخواب به اين معناست كه مـن مشـكل جـدي در خوابيـدن     .34

  .دارم
        

ناتواني براي آرام بودن در رختخواب به اين معناست كه بسيار تحريـك پـذير   .35
  .خواهم شد

        

ستم روز بعـد انجـام دهـم    قبل از اينكه به خواب روم بايد آنچه را كه ناگزير ه.36
  .سازمان دهي كنم

        

پس از خاموشي خصوصا اگر يك روز سخت پيش رو دارم بايستي به سـختي  .37
  .براي خوابيدن تلاش كنم

        

          .بيدار بودن در رختخواب تلف كردن كامل وقت است.38
هنگامي كه در رختخواب ناكام مانده ام بايستي به خود بگويم اين قـدر احمـق   .39

  .اشنب
        

          .داشتن احساس اضطراب در رختخواب به اين معناست كه من عصبي هستم.40
قبل از اينكه به خواب روم بايستي به افكارم اجازه دهم آزادانـه جريـان داشـته    .41

  .باشد
        

هنگامي كه در رختخواب احساس خستگي مي كنم هنوز هم بايـد بـه سـختي    .42
  .براي خوابيدن تلاش كنم

        

ني براي آرام كردن ذهنم در رختخواب به اين معناست كه من غيـر عـادي   ناتوا.43
  .هستم

        

در رختخواب باعـث مـي شـود كـه مـن      ) در خوابيدن( داشتن احساس ناكامي.44
  .كاملا بيدار بمانم

        

ناتواني براي آرام كردن ذهنم در رختخواب به ايـن معناسـت كـه مـن دربـاره      .45
  .چيزهاي نادرستي فكر مي كنم

        

ا بررسي كنم كه چه قـدر بـدنم   ه به خواب روم بايستي اين مسئله رقبل از اينك.46
  .در آرامش است
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هرگونه احساس بدني در رختخواب به اين معناست كه ممكن است خوابيـدن  .47
  .من به خطر افتاده باشد

        

اينكه به خواب روم بايستي به چيزهايي كه برايم معنـاي خاصـي نـدارد     قبل از.48
  .فكر كنم

        

ناتواني براي آرام كردن ذهـنم در رختخـواب بـه ايـن معناسـت كـه دارم كـار        .49
  .ستي انجام مي دهمرناد

        

          .پس از خاموشي بايد خودم را مجبور كنم كه به ساعت نگاه نكنم.50
          .روم بايستي تلاش كنم افكارم را خاموش كنمقبل از اينكه به خواب .51
          .بيدار بودن در رختخواب مرا عصباني مي كند.52
قبل از اينكه به خواب روم بايستي تلاش كنم هر گونه نـور يـا صـدا را ازبـين     .53

  .ببرم
        

          .قبل از اينكه به خواب روم بايستي احساسات مضطربانه را از خود دور كنم.54
          .ف روز بعد نخواهم شددر رختخواب به اين معناست كه حري نفكر كرد.55
بيدار بودن در رختخواب به اين معناست كه كنترل بر خـوابم را از دسـت داده   .56

  .ام
        

          .قبل از اينكه به خواب روم بايد چيزها را در ذهنم مرتب كنم.57
ا از دسـت داده  بر خـوابم ر  بيدار شدن در رختخواب به اين معناست كه كنترل.58

  .ام
        

قبــل از اينكــه بــه خــواب روم بايســتي زمــاني را صــرف فكــر كــردن دربــاره .59
  .رويدادهاي اخير كنم

        

          .پس از خاموشي بايستي تلاش كنم خوابيدنم را كنترل كنم.60
  
 
 
  
  
  
  

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 m
hr

n.
ne

t a
t 2

3:
27

 +
03

30
 o

n 
T

ue
sd

ay
 J

un
e 

16
th

 2
02

6



٥ 
 

باورهـاي   اسـت كـه   )سـيار مـوافقم  ب=4موافق نيستم تـا  =1(درجه اي 4 ماده اي يك مقياس ليكرت 60اين پرسشنامه 
پـژوهش آنهـا نشـان    . ساخته شده است) 2009(وابي را مي سنجد و توسط وين و همكاران فراشناختي مرتبط با بي خ

ارتبـاط مثبـت   . امه اعتبار صوري،اعتبار همزمان،اعتبار سـازه اي و اعتبـار افتراقـي قابـل قبـولي دارد     داد كه اين پرسشن
. واريـانس تبيـين شـده را نشـان مـي داد     % 47اين ارتباط . يافت شد) MCQ-30)69/0=rو   MCQ-Iمعناداري بين 

MCQ-I )نمره كلي ( وSOL تخمين زده شده) ازPSQI(ارتباط معناداري داشتند. r=0/60  
حتـي پـس از     r=0/59. MCQ-I.ارتباط معنـاداري را داشـتند  PSQI ونمره كلي  MCQ-Iهمانگونه كه نمره كلي 

يك رابطه خطـي  .ي خوابند متمايز مي سازدمخوابي اوليه را از افرادي كه به طور طبيعي  كنترل اضطراب مبتلايان به بي
 r=0/34و افرادي كه به طور طبيعي مـي خوابنـد   )r=0/47(در مبتلايان به بي خوابي اوليه  hdas-aو  MCQ-Iبين 

گان مبتلا بـه بـي خـوابي    در شركت كنند  MCQ-Iيل اوليه و ثانويه بين تكم r=0/82همبستگي بالايي . مشاهده شد
  .را نشان مي دهد%)92(و اختصاصي بودن خوب%) 71(حساسيت مناسب 110نمره برش پيشنهادي .اوليه وجود داشت
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