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  )SRBQ(رفتارهاي مرتبط با خوابپرسشنامه 
  

  دستوالعمل
لطفا هر يك از جملات زير را به دقت بخوانيد و دور شماره اي كه به بهترين وجه توصيف مي كند كه اغلب چه 

تقريبا هيچ =  0:يعني(قدر از اقدامات زير براي مقابله با خستگي يا بهبود خواب خود استفاده مي كنيد،خط بكشيد
  ).تقريبا هميشه=  4گاه،
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  4  3  2  1  0  ...براي مقابله با خستگي يا بهبود خواب

 4 3 2 1 0  .مدتي را صرف بررسي روش هاي بهبودي خواب مي كنم.1

 4 3 2 1 0  .در موقعيت هاي اجتماعي چندان درگير نمي شوم.2

 4 3 2 1 0  .كنم هر نوع فكر كردن را هنگام تلاش براي خوابيدن متوقف كنمسعي مي .3

 4 3 2 1 0  .فعاليت سنگيني را نزديك به زمان خواب براي خسته كردن خود انجام مي دهم.4

 4 3 2 1 0  .را رد يا لغو مي كنم) روز يا سر شب( قرار ملاقات هاي .5

 4 3 2 1 0  .ذهن خود نگه مي دارمدر طول روز افكار درباره خواب را خارج از .6

 4 3 2 1 0  .انتظاراتم را درباره آنچه مي توانم به آن دست يابم كاهش مي دهم.7

 4 3 2 1 0  .اينكه چگونه بعدا خواب خود را جبران كنم را پيدا مي كنم.8

 4 3 2 1 0  .كمتر سخت كار مي كنم تا انرژي ام را حفظ كنم.9

وير  مختل كننده را هنگـامي كـه در رختخـواب    سعي مي كنم همه افكار و تصا.10
  .هستم خارج از ذهنم نگه دارم

0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0  .از صحبت كردن درباره خواب خود اجتناب مي كنم.11

هنگام بيدار شدن به ساعت نگاه مي كنم تا محاسبه كنم كه چند ساعت خوابيده .12
  .ام

0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0  .خواب برومبرنامه ريزي مي كنم كه زودتر به رخت.13

 4 3 2 1 0  .از تلاش براي كار كردن دست بر مي دارم.14

 4 3 2 1 0  .يك يا چند قرص خواب مي خورم.15

 4 3 2 1 0  .خوابم را جبران مي كنم) خواب نيمروز( با چرت زدن.16

 4 3 2 1 0گوش بندهايي را براي جلوگيري از همه صداهايي كه ممكـن اسـت مـرا بيـدار     .17
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  .رفتنم جلوگيري كنند، مي پوشم سازند و يا از خواب
هنگامي كه در رختخواب دراز كشيده ام در مورد پيامدهاي خواب ناكافي نگران .18

  .هستم
0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0  .تعهدات اجتماعي كمتري را به عهده مي گيرم.19

 4 3 2 1 0  .وظايفم را به روز بعد موكول مي كنم.20

 4 3 2 1 0  .با مردم اجتناب مي كنم)رپر دردس( از مكالمه هاي سخت.21

 4 3 2 1 0  .در طي روز به هر طريقي كه مي توانم انرژي ام را حفظ مي كنم.22

 4 3 2 1 0  .از خوابيدن دور از خانه اجتناب مي كنم.23

 4 3 2 1 0  .به ساعت نگاه مي كنم تا بفهمم چقدر طول مي كشد كه به خواب بروم.24

 4 3 2 1 0  .در طول روز كمتر فعال هستم.25

 4 3 2 1 0  .خودم را مشغول مي كنم تا درباره خواب فكر نكنم.26

در طــول ) يكنواخــت( خـود را محــدود بــه انجــام كارهــا يـا وظــايف روزمــره  .27
  .سرشب مي كنم/روز

0 1 2 3 4 

هستم تا حواس خود را از نگراني درباره خواب )مانند كار( نگران چيزهاي ديگر.28
  .پرت كنم

0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0  .داروهاي گياهي براي كمك به خواب استفاده مي كنم از.29

هنگامي كه در رختخواب هستم سعي مي كنم فكر كردن درباره هـر مشـكلي را   .30
  .متوقف سازم

0 1 2 3 4 

در طي روز مي چسبم تا مجبـور نباشـم خيلـي    ) يكنواخت( به يك كار روزمره.31
  .فكر كنم

0 1 2 3 4 

 4 3 2 1 0  .واب زمان بيشتري به خود براي به خواب رفتن مي دهمبا زودتر رفتن به رختخ.32
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  )SRBQ(پرسشنامه رفتارهاي مرتبط با خواب
  

اين رفتارها شامل .ماده بود 78طراحي شده است در ابتدا شامل ) 2004(اين پرسشنامه كه توسط ري و هائي
شركت كنندگان اين .ادن يك نتيجه ترسناك به كار مي برندراهبردهايي است كه افراد در تلاش براي پيشگيري از رخ د

تقريبا هميشه در =  4تقريبا هرگز در مورد من صدق نمي كند،=  0( درجه اي 5راهبردهارا در يك مقياس ليكرت 
 58ماده اي به  78پس از نظر سنجي از روانشماسان باليني فهرست اصلي .درجه بندي مي كند) مورد من صدق مي كند

نفر از دانشجويان  132ماده اي را در يك نمونه وسيع شامل  58فهرست ) 2004( ري و هاروي .كاهش يافت ماده
كايت از بي خوابي،اشخاص در جستجوي درمان مبتلا به بي خوابي و افرادي از جمعيت عمومي شگاه با يا بدون شدان

ماده اي  32مقياس .ماده كاهش يافت 32ها به  در نهايت بر اساس مجموعه اي از ملاك ها تعداد ماده. به كار بردند
اسبه شده و برابر ماده اي مح 32ضريب آلفاي كرونباخ براي مقياس . دارد 0و حداقل نمره  160حاصل حداكثر نمره 

ماده ي اين پرسشنامه همبستگي هر . ه مقياس همساني دروني بالايي دارداين است ك ه نشان دهندهبوده است ك 92/0
( پژوهش ري و هاروي .دارد كه نشان مي دهد انجام هر راهبرد با شدت بي خوابي مرتبط است ISIاري با بت معنادمث

و بين افراد با  DSM-IVثابت كرد كه اين ابزار قادر به فرق گذاري بين افراد با يا بدون بي خوابي بر طبق) 2004
  .مي باشد 5بالا و كمتر از  PSQIنمرات كلي 
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