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  پرسشنامه فراشناخت خواب
  

 
 

  )٢٠١٢( ١مدل دو سطحي انگيختگي توسط انگ، آلمر و منبرپرسشنامه فراشناخت خواب  ساخته شده براساس 

  فرآيندهاي فراشناختي مدل دو سطحي انگيختگي -٢-٥جدول 

  كاهش در انگيختگي سطح دوم  به حالت انطباقي تغيير  گويه ها  عناصر انگيختگي سطح دوم

توجه و هيجاني نسبت به تلاش براي سوگيري 

  خوابيدن يا افكار و رفتارها

اجازه دهيد حالت خواب آلودگي به   تعادل  ٦-١

  رفتار مرتبط به خواب منجر شود. 

 عدم انعطاف در رفتارها و باورهاي مرتبط با

  خواب 

  انطباق با تغيير شرايط  انعطاف پذيري  ١٢-٧

  آرامش ناشي از صبوري  بي تفاوتي  ١٦-١٣  ببا خواپايداري در نيازها و انتظارات مرتبط 

هاي زندگي با وجود پيگيري ارزش  هاتعهد به ارزش  ٢٣-١٧  جذب در راه حل مشكلات خواب

  هاافكار و هيجان

  

  ١٦ -١٧-١٨ -سوالات معكوس: 
  

  

  

  

  

  
  
  
  

                                                           
١ . Ong, Ulmer & Manber 
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  مخالفم  كمي موافقمموافقم            كاملاً موافقم         متن گويه  رديف

          شود. هر گونه نور در محيط خواب، سبب كاهش كيفيت خوابم مي  ١
          صداها، هر چند كوچك، مانع خوب خوبيدن من هستند.   ٢
           هنگامي كه به رختخواب رفتم، بايد ذهنم آرام شود، تا خوب بخوابم.  ٣
          نگراني و اضطراب كارها مانع خوابيدن من مي شوند.   ٤
          شود.بودن اتاق خواب، سبب كاهش كيفيت خوابم ميگرم   ٥
          كنم يك فاجعه در حال رخ دادن است. اگر دير خوابم ببرد، فكر مي  ٦
          اگر خوب نخوابم به حافظه ام اطمينان ندارم.  ٧
كنم نمي  ام درباره خوابيدن هميشگي هستند، هر قدر تلاشكنندهافكار نگران  ٨

  را بگيرم.توانم جلوي آنها 
        

          هد. تواند اعتقادات و باورهاي من را درباره خوابيدن تغيير دكسي نمي  ٩
          من هميشه بايد در رختخواب خودم باشم، تا بتوانم خوب بخوابم.   ١٠
          كند. من مطمئن هستم كه نخوابيدن در كارم اختلال ايجاد مي  ١١
          يادآوري خاطرات دردناك مانع خوب خوابيدن مي شوند.   ١٢
          من بايد حتما خوب بخوابم، و گرنه اصلا سرحال نيستم.   ١٣
- ك مينگراني و اضطرابي كه درباره كيفيت خوابم دارم، به حل مشكلاتم كم  ١٤

  كند.
        

          كنم بايد نگران باشم كه خواب خوبي داشته باشم. احساس مي  ١٥
          اگر هم خوب نخوابم، مشكلي پيش نخواهد آمد.   ١٦
          هر چند كه خواب نخوابم، مهم نيست، بايد از زندگي لذت برد.   ١٧
          با وجود كم بودن كيفيت خواب، من پيگير اهداف خود هستم.   ١٨
          اگر خوب نخوابم، در كار و زندگي موفق نخواهم شد.   ١٩
          من خواب خود را فداي هيچ چيز ديگري نمي كنم.   ٢٠
          از هر چيزي خواهم گذشت براي اينكه خوب بخوابم.   ٢١
          كار برايم مهم نيست وقتي قرار است كيفيت خوابم كاهش يابد.   ٢٢
چون من خوب نمي خوابم حق دارم بر عليه ديگران پرخاشگري كنم و   ٢٣

  سرشان داد بزنم. 
        

  
  

 
  

 


