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ها بر یکدیگر، هم از نظر علمی و هم  شدت مرتبط دانست که تأثیر آن توان دو پدیده به خواب و افسردگی را می 
زبانی ساده اما دقیق توضیح دهیم،   را به  رابطه  از نظر تجربی، کاملًا قابل مشاهده است. اگر بخواهیم این 

ای که هر اختلال، ضعف یا  گونه توان گفت خواب و افسردگی مانند دو همسایه با دیوار مشترک هستند؛ به می 
توان از سلامت روان سخن  دهد. به همین دلیل، نمی تغییری در یکی، خیلی زود آثار خود را در دیگری نشان می 

توان از خواب باکیفیت صحبت کرد اما وضعیت خلقی  طور که نمی گفت اما نقش خواب را نادیده گرفت، همان 
 دانست. اهمیت و روانی فرد را بی 

از افرادی که با افسردگی دست  کنند، دچار مشکلات خواب نیز هستند. این اختلالات  وپنجه نرم می بسیاری 
به شکل  دارند، شب خواب ممکن است  به خواب رفتن مشکل  افراد در  برخی  ها  های متفاوتی ظاهر شوند. 

شوند و دیگر قادر به  شوند یا صبح خیلی زودتر از زمان معمول از خواب بیدار می بار از خواب بیدار می چندین
خوابند های طولانی می شوند؛ یعنی ساعت ادامه خواب نیستند. در مقابل، گروهی دیگر به پرخوابی دچار می 

حوصلگی دارند. این مسئله نشان  اما با وجود این خواب ظاهراً زیاد، همچنان احساس خستگی، کسالت و بی 
شود، بلکه کیفیت، عمق و نظم خواب نیز  ی استراحت محدود نمی هادهد که خواب صرفاً به تعداد ساعت می 

 کند.کننده در سلامت روان ایفا می نقشی تعیین 

های روزانه نیست، بلکه فرایندی فعال، پیچیده  نکته مهم این است که خواب فقط یک توقف ساده در فعالیت 
کند، رود. در طول خواب، مغز اطلاعات روز را پردازش می و کاملًا ضروری برای بازسازی جسم و روان به شمار می 

کند. در واقع، خواب  دهد و به بازیابی انرژی روانی کمک می کند، حافظه را سامان می ها را تنظیم می هیجان 
گیری و توانایی تحمل فشارهای روزمره  های اصلی تعادل عاطفی، تمرکز ذهنی، قدرت تصمیم سالم یکی از پایه 

تدریج دچار نوسان، ضعف و  وخو نیز به است. بنابراین، هر زمان که خواب از حالت طبیعی خارج شود، خلق 
 شود.آسیب می 

تأثیر نیست. گاهی عواملی مانند نور نامناسب، سروصدا،  از سوی دیگر، کیفیت محیط خواب نیز در این میان بی 
توانند کیفیت استراحت شبانه را کاهش  تشک یا بالش غیراستاندارد و حتی حس ناآرامی در فضای خواب، می 

دهند. به همین دلیل، توجه به بستر خواب مناسب و انتخاب محصولات استاندارد، از جمله مواردی است که  
تواند برای افرادی که به  نیز می   کالای خواب ریکوهایی مانند  نباید نادیده گرفته شود؛ موضوعی که در انتخاب 

 دنبال بهبود کیفیت خواب خود هستند، قابل توجه باشد.

تر بررسی کنیم. ابتدا  تر و کاربردی صورت دقیق کنیم رابطه میان افسردگی و خواب را به در این مقاله، تلاش می 
را دچار اختلال می  الگوی خواب  افسردگی چگونه  دهیم که خواب  کند و سپس توضیح می خواهیم دید که 

تواند علائم افسردگی را تشدید کرده و فرد را در یک چرخه فرسایشی گرفتار کند. در ادامه  نامناسب چگونه می 
ویژه با تمرکز بر اصلاح خواب و سبک زندگی،  نیز به سه راهکار مؤثر و عملی برای پیشگیری از افسردگی، به 

توانند نقش مهمی در  خواهیم پرداخت؛ راهکارهایی که با وجود سادگی، در صورت تداوم و اجرای صحیح، می 
 یت زندگی داشته باشند. حفظ تعادل روانی و ارتقای کیف

 اند؟قدر به هم گره خورده چرا خواب و افسردگی این 

 وخوی اصلی مغز و خلق کنندهخواب؛ تنظیم 

سازی  سر و صدا اما بسیار جدی، مشغول مرتب ی مغز« دانست؛ جایی که مغز، بی توان »کارگاه شبانه خواب را می 
های  کند، بخش بندی می و بازسازی است. در طول خواب، مغز اطلاعاتی را که در طول روز دریافت کرده دسته 
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شوند؛ یعنی  ها نیز پردازش می کند. در همین فرایند، هیجان اهمیت را حذف می های کممهم را تثبیت و بخش 
های  تر تصمیم بگیرد و واکنش کند شدت احساسات را تنظیم کند تا فرد روز بعد بتواند منطقی مغز تلاش می 

 تری داشته باشد.شدهکنترل 

از سوی دیگر، خواب با تنظیم عملکرد سیستم عصبی و تعادل هورمونی ارتباط مستقیم دارد. وقتی خواب کافی  
یابد  کند، توانایی مقابله با فشارهای روزمره افزایش می تر عمل می و باکیفیت داریم، سیستم استرس بدن آرام 

ی  کیفیت شود، مغز دقیقاً مانند مدیری است که بدون جلسه رود. اما اگر خواب بی و تحمل روانی فرد بالاتر می 
تر  زده ها شتاب ریزی و بدون مرور کارها وارد یک روز شلوغ و پرتنش شده است؛ در چنین شرایطی تصمیم برنامه 

 شود. های احساسی یا عصبی بیشتر می آید و احتمال واکنش شوند، آستانه تحمل پایین می می 

های خواب محدود نیست؛ محیط خواب نیز نقش  نکته مهم این است که کیفیت خواب فقط به تعداد ساعت 
تواند بر عمق و پیوستگی خواب اثر بگذارد.  کننده دارد. نور، صدا، دمای اتاق و حتی سطح راحتی بستر می تعیین 

استاندارد نباشد و بدن در وضعیت نامناسب قرار بگیرد، خواب ممکن است    تشک تخت خواببرای مثال، اگر  
صورت غیرمستقیم  سطحی و پراکنده شود و فرد صبح با احساس کوفتگی یا خستگی بیدار شود؛ وضعیتی که به 

 تواند زمینه را برای افت خلق و کاهش انرژی روانی فراهم کند.می 

 افسردگی؛ فقط »غم« نیست 

تواند بر  افسردگی صرفاً یک احساس ناراحتی یا غم موقت نیست، بلکه یک وضعیت چندبعدی است که می 
فکر، احساس، رفتار و حتی بدن اثر بگذارد. فرد افسرده ممکن است کاهش انرژی قابل توجهی را تجربه کند،  

بخش بوده فاصله بگیرد، و نسبت به آینده  هایی که قبلًا برایش لذت اش افت کند، از فعالیت تمرکز و انگیزه 
بی  یا  ناامیدی  بی احساس  حتی  یا  روانی  کندی  پوچی،  احساس  اشتها،  تغییر  باشد.  داشته  و  معنایی  قراری 
 توانند در این حالت دیده شوند. آشفتگی درونی نیز می 

گیرد. بسیاری از افراد  هایی است که تحت تاثیر افسردگی قرار می ترین بخش در این میان، خواب یکی از مهم
دهد، های مکرر رخ می شود، بیدار شدنکنند )به خواب رفتن سخت می خوابی را تجربه می دچار افسردگی یا بی 

مدت دارند اما همچنان احساس  شوند( یا برعکس، پرخوابی و خواب طولانی یا صبح خیلی زود از خواب بیدار می 
کنند. به همین دلیل، خواب در افسردگی یک »علامت جانبی« ساده نیست؛ در بسیاری از موارد،  خستگی می 

 شود. یکی از محورهای اصلی مشکل و حتی یکی از عوامل تداوم علائم محسوب می 

دهند و کند، بدن و ذهن فرصت بازسازی شبانه را از دست می در واقع، وقتی افسردگی خواب را مختل می 
گیرد که در آن خواب بد و ای شکل می تر بیاورد؛ به این ترتیب چرخه تواند خلق را پایینهمین موضوع می 

کنند. بنابراین، بررسی و اصلاح خواب، نه تنها برای احساس آرامش بیشتر، بلکه  افسردگی یکدیگر را تقویت می 
 به عنوان بخشی مهم از مراقبت و پیشگیری در حوزه سلامت روان ضروری است. 
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 ریزد؟ هم می افسردگی چگونه خواب را به 

هایی که در بسیاری  گذارد، بلکه یکی از نخستین بخش افسردگی تنها بر احساسات، انگیزه و انرژی فرد اثر نمی 
می  قرار  تأثیر  تحت  افراد  رابطه از  افسردگی  و  خواب  واقع،  در  است.  خواب  الگوی  دارند:  گیرد،  دوطرفه  ای 

تواند شدت افسردگی را بیشتر  تواند خواب را مختل کند، اختلال در خواب نیز می طور که افسردگی می همان 
شود، در حالی که واقعیت بسیار  خوابی محدود می کنند مشکل خواب فقط به کم کند. بسیاری از افراد تصور می 

خوابی شود، هم پرخوابی ایجاد کند و هم کیفیت خواب  تر است. افسردگی ممکن است هم باعث بی پیچیده 
به  پ گونه را  حتی  که  دهد  کاهش  ساعت ای  از  و  س  سنگینی  خستگی،  احساس  همچنان  فرد  استراحت،  ها 

 فرسودگی داشته باشد. 

شوند.  دهد که ذهن و بدن از حالت تعادل خارج می اختلال خواب در افسردگی معمولًا به این دلیل رخ می 
افکار منفی، اضطراب پنهان، کاهش آرامش روانی، تغییرات هورمونی و برهم خوردن ریتم طبیعی بدن، همگی  

ای در این فرآیند نقش دارند. در نتیجه، خواب دیگر آن عملکرد ترمیمی و بازسازنده همیشگی را ندارد و به تجربه 
 شود.ناپیوسته، سطحی یا حتی فرساینده تبدیل می 

 (Insomniaخوابی ) بی 

شایع بی  از  یکی  بی خوابی  این  است.  افسردگی  به  مبتلا  افراد  در  خواب  مشکلات  می ترین  به  خوابی  تواند 
های مختلف ظاهر شود و از فردی به فرد دیگر تفاوت داشته باشد. گاهی مشکل در شروع خواب است،  شکل 

تواند دوباره بخوابد. در هر  شود و دیگر نمی گاهی در تداوم آن، و گاهی نیز فرد خیلی زودتر از موعد بیدار می 
کنند و فرد روز بعد با  حالت، نتیجه نهایی تقریباً یکسان است: مغز و بدن فرصت کافی برای بازسازی پیدا نمی 

 شود. های روزانه می تری وارد فعالیت توان روانی پایین 

 دیر به خواب رفتن
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ها  رود، چراغها در افسردگی، دشواری در به خواب رفتن است. فرد به رختخواب می ترین تجربه یکی از رایج 
ماند. افکار منفی، نگرانی از  شود، محیط ساکت است، اما ذهن همچنان بیدار و فعال باقی می خاموش می 

پایان در ذهن  وگوی بی آینده، احساس پشیمانی نسبت به گذشته یا مرور اتفاقات ناخوشایند، مانند یک گفت 
کنند. این وضعیت شبیه به آن است که بدن آماده استراحت است، اما مغز هنوز در حال دویدن  ادامه پیدا می 

 است.

ای از اضطراب تبدیل  شود و این تأخیر، خود به منبع تازه در چنین شرایطی، زمان به خواب رفتن طولانی می 
کند. شود و همین نگرانی، خواب را دورتر می کند، نگران کمبود خواب می شود. فرد مدام به ساعت نگاه می می 
شود. این روند اگر ادامه  تدریج، رختخواب از فضایی برای آرامش به جایی برای تقابل با افکار ناآرام تبدیل می به 

وخو و توانایی مقابله با مسائل  آورد، بلکه در روز بعد نیز تمرکز، خلق تنها کیفیت خواب را پایین می پیدا کند، نه 
 کند.را تضعیف می 

 های مکرر بیدار شدن 

رود اما خواب او تداوم ندارد. ممکن است در طول شب چندین  در برخی موارد، فرد نسبتاً سریع به خواب می 
بیدار شدن  این  برای مدت طولانی.  برای چند دقیقه و گاهی  بیدار شود؛ گاهی  باعث می بار  شود  های مکرر 

 طور کامل طی نشود. کننده آن به ساختار طبیعی خواب از هم بپاشد و مراحل عمیق و ترمیم 

نتیجه چنین خوابی، یک استراحت ناقص و ناتمام است. یعنی ممکن است فرد از نظر تعداد ساعت خواب،  
اند. به همین  زمان زیادی را در رختخواب گذرانده باشد، اما در عمل، مغز و بدن او فرصت »شارژ« شدن نداشته 

شود. این  پذیری از خواب بیدار می حوصلگی یا حتی تحریک دلیل، صبح با احساس خستگی، سنگینی سر، بی 
تواند اعتماد فرد به توانایی خوابیدن را هم کاهش دهد و نگرانی درباره خواب شب بعد را  وضعیت به مرور می 

 افزایش دهد.

 ( Hypersomniaپرخوابی )

شود: شوند، اما در برخی دیگر الگوی متفاوتی دیده می خوابی مواجه می گرچه بسیاری از افراد افسرده با بی 
یا تمایل شدید به خوابیدن. این افراد ممکن است ساعت  به پرخوابی  از  های طولانی بخوابند، صبح  سختی 

آلودگی داشته باشند. با این حال، نکته مهم این است  رختخواب جدا شوند یا در طول روز بارها احساس خواب 
 که این خواب معمولًا خواب باکیفیت و نیروزا نیست. 

ها خواب، همچنان احساس کند انرژی کافی ندارد و انگار اصلًا استراحت مؤثری  فرد ممکن است پس از ساعت 
وری، کم شدن ارتباطات اجتماعی و  تواند باعث کاهش فعالیت روزانه، افت بهره نداشته است. این حالت می 
شود: فرد به دلیل افسردگی  های معمول شود. در نتیجه، نوعی چرخه ایجاد می دوری تدریجی از مسئولیت 

گیرد و همین انفعال، احساس  های مثبت قرار می شود، کمتر در معرض تجربه خوابد، کمتر فعال می بیشتر می 
 کند.افسردگی را پایدارتر می 

 های آشفته ها و خواب کابوس 

تواند محتوای  شود، بلکه می افسردگی در بسیاری از افراد، تنها به کاهش یا افزایش مدت خواب محدود نمی 
های مکرر یا رویاهای همراه با اضطراب، ترس، فرار  های ناآرام، کابوس خواب را نیز تحت تأثیر قرار دهد. خواب 
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شوند فرد در طول  ها معمولًا باعث می شوند. این خواب یا احساس درماندگی در این شرایط بیشتر دیده می 
 گرفتگی و خستگی ذهنی بیدار شود. شب با ترس از خواب بپرد یا صبح با احساس فشار روانی، دل

بازسازی باشد، به فضایی برای تجربه اضطراب و ناآرامی   اینکه فرصتی برای آرامش و  وقتی خواب به جای 
تنها کیفیت  تبدیل شود، فرد ممکن است حتی نسبت به خوابیدن نیز حس منفی پیدا کند. به این ترتیب، نه 

گیرد. این  یابد، بلکه نوعی تنش پنهان نسبت به شب و خواب در ذهن شکل می استراحت شبانه کاهش می 
 تر کند.تر و پیچیده تواند اختلال خواب را عمیق مرور می تنش به 

 کاهش کیفیت کلی خواب 

نکته مهمی که نباید نادیده گرفت این است که در افسردگی، مشکل فقط کمیت خواب نیست؛ کیفیت خواب  
کند. حتی اگر فرد از نظر ظاهری ساعات کافی خوابیده باشد، ممکن است خواب او سطحی،  شدت افت می نیز به 

توانند نقش تکمیلی داشته باشند. برای  منقطع و فاقد اثر ترمیمی باشد. عوامل محیطی نیز در این زمینه می 
کند. استفاده از  مثال، اگر بستر خواب راحت و استاندارد نباشد، بدن در طول شب آرامش کافی را تجربه نمی 

تواند از نظر جسمی به راحتی بیشتر کمک کند، هرچند باید توجه داشت که  مناسب می  تشک طبی تخت یک  
زمان به  شوند و نیازمند توجه هم مشکلات خواب ناشی از افسردگی معمولًا تنها با تغییرات فیزیکی برطرف نمی 

 وضعیت روانی فرد نیز هستند.

های  تواند خواب را از چند مسیر مختلف مختل کند: دیر به خواب رفتن، بیدار شدندر مجموع، افسردگی می 
ها نیز به نوبه خود باعث  های آشفته و کاهش کیفیت کلی استراحت شبانه. همین اختلال مکرر، پرخوابی، خواب 

شوند. به همین دلیل، بررسی  خستگی روانی، افت تمرکز، کاهش تحمل استرس و تشدید علائم افسردگی می 
دقیق وضعیت خواب در افراد مبتلا به افسردگی، بخش مهمی از روند شناخت، پیشگیری و درمان این اختلال 

 آید.به شمار می 

 کند؟خواب بد چگونه افسردگی را تشدید می 

خواب بد فقط یک ناراحتی ساده یا یک مشکل موقتی نیست که با »چند شب استراحت بیشتر« حل شود.  
شوند که در آن تنظیم هیجان، کنترل  وقتی خواب کیفیت لازم را نداشته باشد، مغز و بدن وارد وضعیتی می 

انگیزه برای انجام کارهای روزمره ضعیف  شود. به همین دلیل است که اختلال خواب  تر می استرس و حتی 
نه می  به تواند  بلکه  باشد،  افسردگی  علائم  از  یکی  تداوم تنها  حتی  و  تشدیدکننده  عامل  یک  ی  دهندهعنوان 

خالی وارد  کیفیت مثل این است که هر روز با باتری نیمه افسردگی نیز عمل کند. در واقع، خواب ناکافی یا بی 
 زودتر از حالت عادی از پا دربیاورد.  تواند شما رازندگی شوید؛ هر فشار کوچکی می 

 ی معیوب خواب و خلقچرخه 

پایین می  را  بد خلق  را بدتر می خواب  پایین، خواب  این همان چرخهآورد و خلق  ی معیوبی است که  کند؛ 
گرفتار می  آن  در  باشند،  متوجه  اینکه  بدون  افراد،  از  فرد چند شب پشت سر هم خواب  بسیاری  اگر  شوند. 

گیری و پایین آمدن  باکیفیت نداشته باشد، معمولًا علائمی مثل کاهش تمرکز، خستگی روانی، کند شدن تصمیم 
افزایش می شود. در چنین شرایطی تحریک آستانه تحمل ظاهر می  ناراحت می پذیری  زودتر  فرد  شود،  یابد؛ 

 های روزمره را ندارد. کند توان مدیریت گفتگوها و تعارض رود یا احساس می تر از کوره در می سریع
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می  بد  خواب  موارد،  این  کنار  اتفاقات  در  یعنی  کند.  مختل  را  هیجانی«  »بازسازی  برای  مغز  توانایی  تواند 
تر شوند، به شکل افکار تکرارشونده و سنگین به  جای اینکه در خواب پردازش و سبکی روز قبل، به کننده ناراحت 

شود و همان روز،  شوند. نتیجه آن است که فرد صبح با ذهنی شلوغ و خلقی پایین بیدار می روز بعد منتقل می 
ی فشار روانی بیشتر خواهد شد. در این وضعیت، حتی مسائل کوچک مانند تأخیر در یک  دوباره احتمال تجربه 

حل به نظر  توانند بسیار بزرگ، تهدیدکننده و غیرقابل ی کوتاه ناخوشایند یا یک اشتباه جزئی می کار، یک مکالمه 
 برسند. 

کند حالش بدتر شده، ممکن است رفتارهای ناسازگارانه هم  تر این است که وقتی فرد احساس می نکته مهم 
طولانی  ماندن  یا  نامنظم  تغذیه  اجتماعی،  فعالیت  کاهش  کارها،  انداختن  عقب  مثل  شود؛  در  بیشتر  مدت 

توانند به تداوم افسردگی  شوند، اما در عمل می ظاهر برای »جبران خستگی« انجام می رختخواب. این رفتارها به 
کنند که همدیگر را دنده عمل می نظمی خواب کمک کنند. بنابراین، خواب بد و افسردگی مانند دو چرخ و بی 

 شود.چرخانند و توقف یکی بدون توجه به دیگری دشوار می می 

توانند این چرخه را تقویت کنند. اگر شرایط خواب مناسب نباشد برای  از طرف دیگر، عوامل محیطی نیز می 
شود.  احتمال خواب منقطع و سطحی بیشتر می —مثال سر و صدا، نور مزاحم، دمای نامناسب یا ناراحتی فیزیکی 

باشد؛ برای نمونه، اگر  حتی جزئیاتی مانند انتخاب بستر خواب هم می    تشک تک نفره تواند اهمیت داشته 
شدن گونه به  بیدار  نگیرد،  قرار  پایدار  و  راحت  وضعیت  در  بدن  که  باشد  کوفتگی  ای  احساس  یا  شبانه  های 

تری بر جای  تواند بیشتر شود و این موضوع در فردی که زمینه خلق پایین دارد، اثر منفی پررنگ صبحگاهی می 
 بگذارد. 

 نقش استرس و هورمون کورتیزول 

جای قرار گرفتن در حالت  خوابی معمولًا با افزایش فعالیت سیستم استرس بدن همراه است؛ یعنی بدن به کم 
ماند. در این وضعیت، ترشح هورمون کورتیزول افزایش  باش باقی می آرام و ترمیم، بیشتر در وضعیت آماده 

ها بالاتر باشد تا بدن بیدار و فعال  طور طبیعی باید ریتم مشخصی داشته باشد: صبح کند. کورتیزول به پیدا می 
شود، این ریتم  کیفیت می تر شکل بگیرد. اما وقتی خواب کم یا بی ها کاهش یابد تا خواب راحت شود و شب 

 ریزد. هم می به 

 صورت مزمن، چند پیامد مهم دارد: کورتیزول بالا به 

 تر به خواب برود یا بیشتر در طول شب بیدار شود. : فرد ممکن است سخت کند خواب را بدتر می  .1

تواند بیشتر  : حتی بدون دلیل واضح، حس نگرانی و ناآرامی می دهد اضطراب و تنش را افزایش می  .2
 شود.

تقویت می  .3 را  افسرده  بمانند،  کند خلق  باقی  برای مدت طولانی در حالت تنش  بدن و ذهن  : وقتی 
 شود.انگیزگی بیشتر می احساس فرسودگی، ناامیدی و بی 

  خواب  →  بالاتر  کورتیزول  →   بیشتر  استرس  →کند: خواب کم  ی زیستی گیر می به بیان ساده، بدن در یک چرخه
  و   پایدارتر  افسردگی  سمت  به  تدریج   به  را  فرد  تواند می   نشود،  شکسته  اگر  چرخه  این.  ترپایین   خلق   →  بدتر

 .کند  شدیدتر  را  موجود افسردگی علائم  یا  دهد  سوق ترعمیق 
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دهد، بلکه سازوکارهای زیستی و هیجانی را هم به  تنها انرژی روانی فرد را کاهش می در مجموع، خواب بد نه 
شناختی و  دهد. به همین دلیل، بهبود کیفیت خواب در کنار رسیدگی به عوامل رواننفع افسردگی تغییر می 

مهم  از  یکی  زندگی  عملی سبک  و  گام ترین  افسردگی  ترین  عود  از  پیشگیری  و  علائم  شدت  کاهش  برای  ها 
 شود.محسوب می 

 
 کند که به افسردگی ربط دارد؟ مغز در خواب چه می  

های  ترین و هدفمندترین دوره رسد، اما در واقع یکی از فعال خواب از بیرون شبیه یک خاموشی ساده به نظر می 
ها را تنظیم  کند، هیجان ها را مرتب می کند؛ بلکه داده کاری مغز است. مغز هنگام خواب فقط »استراحت« نمی 

کند. به همین دلیل، وقتی خواب دچار  سازد و انرژی روانی را بازسازی می کند، ارتباطات عصبی را بهینه می می 
وخو، توان  تواند مستقیماً روی خلق شود، اثر آن تنها محدود به خستگی روز بعد نیست؛ بلکه می اختلال می 

کند: تحمل فشار روانی و حتی الگوهای فکری اثر بگذارد. اینجاست که ارتباط خواب با افسردگی معنا پیدا می 
شوند، دقیقاً همان چیزهایی هستند که در افسردگی دچار  رهایی که در خواب سالم انجام می بسیاری از سازوکا

 گردند. اختلال یا ضعف می 

REM  هاو پردازش هیجان 

افتند.  کند و رویاها بیشتر اتفاق می ای از خواب است که در آن فعالیت مغز افزایش پیدا می مرحله   REMخواب  
های عاطفی روزمره )مثل  کند؛ یعنی تجربه ها کار می در این مرحله، مغز به شکلی خاص روی پردازش هیجان 

کند و تا حدی از بار هیجانی  بندی می های مثبت( را بررسی و طبقه ناراحتی، دلخوری، اضطراب یا حتی هیجان 
کند خاطرات هیجانی را »بازخوانی« کند اما به شکلی که  تلاش می  REMتوان گفت مغز در کاهد. می ها می آن

 تر شوند. از نظر عاطفی برای فرد قابل تحمل 

های مکرر، استرس بالا یا سبک  مختل شود چه به دلیل دیر خوابیدن، چه به دلیل بیدار شدن  REMاگر خواب  
تواند این باشد که  دهد. نتیجه می زندگی نامناسب مغز فرصت کافی برای این »هضم هیجانی« را از دست می 
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روز حساس  در طول  زودرنج فرد  واکنش تر،  و  می تر  کوچک  اتفاق  یک  شرایطی،  چنین  در  شود.  تواند  پذیرتر 
سرعت فرد را به هم بریزد، یا احساسات منفی مثل غم، نگرانی و ناامیدی مدت بیشتری در ذهن باقی بمانند.  به 

ممکن است باعث شود فرد در یک الگوی تکراری از افکار منفی گیر کند؛ همان    REMعلاوه بر این، اختلال در  
 شود و خروج از آن دشوار است. ای که در بسیاری از افراد افسرده دیده می نشخوار فکری 

کند »داستان هیجانی« روز  ای دانست که مغز در آن تلاش می توان مرحله را می   REMشناختی نیز،  از منظر روان 
ی  تر باشد. وقتی این مرحله ناکافی باشد، انگار مغز فرصت بستن پرونده را بازنویسی کند تا فرد روز بعد متعادل 

شود؛ طبیعی است که این وضعیت  کاره وارد روز بعد می های نیمه های باز را پیدا نکرده و فرد با پرونده هیجان 
 زمینه را برای تشدید نوسان خلق و علائم افسردگی فراهم کند.

 خواب عمیق و ترمیم انرژی روانی

ای که در آن بدن و مغز بیشترین میزان  توان شبیه بخش »تعمیرات اساسی« دانست؛ مرحله خواب عمیق را می 
رود، بدن فرصت ترمیم  دهند. در خواب عمیق، سیستم عصبی به سمت آرامش پایدارتر می بازسازی را انجام می 

دهد. این مرحله، نقش مهمی در احساس سرحالی  کند، و مغز برای روز بعد ذخیره انرژی انجام می پیدا می 
 صبحگاهی دارد؛ همان حس »واقعاً خوابیدم و شارژ شدم«.

اگر خواب عمیق کاهش پیدا کند به دلیل خواب منقطع، استرس مزمن، ساعت خواب نامنظم یا عوامل محیطی  
انرژی بودن از خواب بیدار شود. این خستگی فقط جسمی  فرد ممکن است صبح با حس سنگینی، خستگی و بی 

می  پررنگ  نیز  روانی  خستگی  پیام نیست؛  به  دادن  پاسخ  مثل  ساده  کارهای  انجام  یعنی  ها، شود. 
تر از حالت عادی به نظر برسد. این تواند سخت های کوچک یا حتی شروع یک کار معمولی می گیری تصمیم 

کند: کاهش انرژی، افت انگیزه، کندی روانی  پوشانی پیدا می ای است که با علائم افسردگی هم دقیقاً همان نقطه 
 و احساس ناتوانی. 

یابد و این افت  از طرف دیگر، وقتی فرد خواب عمیق کافی ندارد، توانایی مغز برای تمرکز و یادگیری کاهش می 
کند »مثل قبل نیست«، کارها  تواند به شکل غیرمستقیم خلق را پایین بیاورد. زیرا فرد احساس می عملکرد می 

تواند به  یابد. این تجربه، در برخی افراد می شوند و اعتماد به نفس عملکردی کاهش می روی هم تلنبار می 
 احساس ناامیدی یا درماندگی دامن بزند. 

همچنین باید توجه داشت که کیفیت خواب عمیق به شرایط فیزیکی خواب هم وابسته است. محیط خواب  
تر خواب شود. حتی برخی عوامل ساده مانند باید آرام، تاریک و راحت باشد تا بدن بتواند وارد مراحل عمیق 

های کوتاه و کاهش عمق خواب  های مکرر، بیداری جایی نامناسب بودن بستر خواب ممکن است باعث جابه 
تواند  به هر دلیل راحتی و حمایت کافی ایجاد نکند، خواب می   تشک تخت دو نفرهشوند. برای نمونه، اگر  

 تر شود و فرد بدون اینکه متوجه باشد، از سهم خواب عمیق خود محروم بماند.سطحی 

ها و  بیشتر با تنظیم هیجان   REMاند: و خواب عمیق هر دو برای سلامت روان حیاتی  REMدر مجموع، خواب  
ها مرتبط است و خواب عمیق با ترمیم انرژی جسمی و روانی. وقتی این دو بخش  کاهش بار عاطفی تجربه 

کند و  تر عمل می مهم خواب دچار اختلال شوند، مغز در تنظیم هیجان، کنترل استرس و بازسازی روانی ضعیف 
 تواند زمینه را برای تشدید علائم افسردگی فراهم کند یا به تداوم آن کمک نماید. همین موضوع می 

 گویند مشکل خواب ممکن است با افسردگی مرتبط باشد هایی که می نشانه  
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 علائم روزانه 

 های معمول کاهش علاقه به فعالیت  •

 افت تمرکز و حافظه  •

 خستگی مداوم حتی بعد از خواب  •

 ارزشی یا ناامیدی احساس بی  •

 قراری کندی در انجام کارها یا برعکس بی  •

 علائم شبانه 

 های طولانی دیر به خواب رفتن یا بیداری  •

 بیدار شدن خیلی زودتر از زمان معمول  •

 خواب زیاد اما بدون سرحال شدن •

 ذهن شلوغ و افکار منفی قبل از خواب  •

 عوامل مشترک بین افسردگی و اختلالات خواب  

 اضطراب و نشخوار فکری 

حل برسد. این حالت، خواب را به  جود بدون اینکه به راه نشخوار فکری یعنی ذهن مدام یک موضوع را می 
 کند.دهد. از سوی دیگر، خواب کم هم نشخوار فکری را تشدید می اندازد و کیفیت آن را کاهش می تعویق می 

 نمایش، کافئین( سبک زندگی )نور، صفحه 

تواند ترشح ملاتونین )هورمون خواب( را مختل کند. مصرف کافئین در ساعات  ها می نمایش نور آبی صفحه 
توانند نقش  کند. این عوامل ممکن است در ظاهر ساده باشند اما در عمل می پایانی روز نیز خواب را سبک می 

 بزرگی در تشدید علائم خلقی داشته باشند. 

 ها و داروها بیماری 

هم بزنند و هم  توانند هم خواب را به ها )مانند مشکلات تیروئید، دردهای مزمن( یا داروها می برخی بیماری 
 خلق را تحت تاثیر قرار دهند. در این موارد، ارزیابی پزشکی اهمیت ویژه دارد. 

 چه زمانی باید به متخصص مراجعه کرد؟ 

 هشدارهای جدی 

 اگر این موارد وجود دارد، مراجعه به متخصص ضروری است: 

 علائم بیش از دو هفته ادامه دارد و عملکرد روزانه را مختل کرده است  •

 ارزشی شدید وجود داردافکار آسیب به خود یا احساس بی  •
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 کند خوابی یا پرخوابی به حدی رسیده که کار، تحصیل یا روابط را مختل می بی  •

 چه متخصصی مناسب است؟

به شرایط، روان روان بسته  بالینی،  یا پزشک عمومی می شناس  باشد. گاهی درمان  پزشک  تواند نقطه شروع 
 دهد.درمانی + تنظیم سبک زندگی + در صورت نیاز دارو( بهترین نتیجه را می ترکیبی )روان 

 راه پیشگیری از افسردگی )با محوریت خواب و سبک زندگی( ۳

 ( Sleep Hygieneراه اول: بهداشت خواب )

مجموعه  ایجاد  یعنی  خواب  عادت بهداشت  از  می ای  بالا  را  خواب  کیفیت  که  دقیق  اما  ساده  مثل  های  برد. 
 ای برای بدن و ذهن.سرویس دوره 

 ی ثابت خواب برنامه 

ها(. این کار ساعت زیستی بدن را  هر روز تقریباً در یک ساعت مشخص بخوابید و بیدار شوید )حتی آخر هفته 
 شود.تر می کند و به مرور، خوابیدن آسانتنظیم می 

 نمایش مدیریت نور و صفحه 

تاپ را کم کنید. اگر ناچار هستید، نور صفحه را کاهش  دقیقه قبل از خواب، استفاده از موبایل و لپ   ۶۰حداقل  
 دهید و از حالت شب استفاده کنید. اتاق خواب را تاریک، خنک و آرام نگه دارید. 

 کافئین، نیکوتین و غذا

آورد. یک  های سنگین نزدیک خواب کیفیت خواب را پایین می کافئین را از عصر به بعد محدود کنید. وعده 
 ی سبک، در صورت نیاز، بهتر از گرسنگی یا پرخوری است. وعده میان 

 راه دوم: حرکت و فعالیت بدنی هدفمند 

شود. ورزش به بهبود  بدن برای تنظیم خلق، به حرکت نیاز دارد؛ مثل آبی که اگر جریان نداشته باشد، راکد می 
 کند. خواب، کاهش استرس و افزایش احساس کنترل کمک می 

 ورزش مناسب برای خواب بهتر 

های هوازی سبک، معمولًا برای خواب مفید هستند. بهتر است  روی تند، شنا، دوچرخه ثابت یا تمرین پیاده 
 ورزش سنگین را خیلی نزدیک زمان خواب انجام ندهید، چون ممکن است بدن را بیش از حد فعال کند. 

 حداقل مؤثر روزانه 

تواند اثر قابل توجهی بر خلق و کیفیت خواب  روز در هفته( می   ۵دقیقه فعالیت بدنی در روز )  ۳۰تا    ۲۰حتی  
 تر از شدت، »تداوم« است. داشته باشد. مهم 

 شناختی(راه سوم: مراقبت از ذهن )پیشگیری روان  

طور که  های مراقبتی نیاز دارد؛ همان پیشگیری از افسردگی فقط به بدن محدود نیست. ذهن هم به مهارت 
 های درست بسازیم. زنیم، برای سلامت روان هم باید عادت برای سلامت دندان مسواک می 
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 مدیریت نشخوار فکری 

هایی مانند تنفس آرام،  تواند ذهن را سبک کند. همچنین تکنیک دقیقه( می   ۱۰نوشتن افکار قبل از خواب )مثلًا 
 توانند کمک کنند ذهن از حالت »گارد« خارج شود. ریلکسیشن عضلانی یا مدیتیشن کوتاه می 

 ارتباط اجتماعی و کمک گرفتن 

شود. ارتباط منظم با دوستان یا  تر می انزوا مثل اتاقی بدون پنجره است؛ هر چه بیشتر بمانید، هوا سنگین
فعالیت  در  مشارکت  حرفه خانواده،  کمک  دریافت  نیاز  در صورت  و  گروهی  برابر  های  در  حفاظتی  نقش  ای، 

 افسردگی دارد. 

 اشتباهات رایج در مواجهه با خواب و افسردگی  

 خوددرمانی با دارو 

تواند وابستگی ایجاد کند و کیفیت خواب طبیعی را  بخش می آور یا آرام ی داروهای خواب مصرف خودسرانه 
 ی مشخص مصرف شود. بدتر کند. دارو اگر لازم باشد باید با نظر پزشک و با برنامه 

 خواب جبرانی آخر هفته 

خوابند. این کار ساعت زیستی را به هم  گذرانند و آخر هفته تا ظهر می خوابی می بعضی افراد هفته را با کم 
سخت می  را  دوشنبه  و  می ریزد  و  تر  محدود  تعطیلات،  در  بیداری  و  خواب  ساعت  اختلاف  است  بهتر  کند. 

 شده باشد.کنترل 

 نتیجه گیری 

تواند خواب را مختل کند و خواب  ی دوطرفه و عمیق است: افسردگی می ی افسردگی و خواب، یک رابطه رابطه 
نیز می  اقدام پیشگیرانه بد  با چند  که  این است  را تشدید کند. خبر خوب  افسردگی  ی دقیق بهداشت  تواند 

ی  توان ریسک افسردگی را کاهش داد و از افتادن در چرخه خواب، فعالیت بدنی منظم و مراقبت ذهنی می 
ترین  معیوب خواب و خلق جلوگیری کرد. اگر علائم شدید یا پایدار هستند، مراجعه به متخصص بهترین و ایمن 

 تصمیم است. 

 های متداولپرسش  

 خوابی همیشه نشانه افسردگی است؟ آیا بی -1

تواند دلایل مختلفی داشته باشد )استرس، اضطراب، سبک زندگی، مشکلات پزشکی(. اما  خوابی می خیر. بی 
 انگیزگی و کاهش عملکرد باشد، باید احتمال افسردگی بررسی شود. اگر همراه با افت خلق، بی 

 تواند نشانه افسردگی باشد؟پرخوابی هم می  -2

بله. در برخی افراد افسردگی با افزایش خواب یا میل شدید به خوابیدن همراه است، اما این خواب معمولًا با  
 ماند.دار همراه می حالی ادامهاحساس خستگی و بی 

 بهترین ساعت خواب برای پیشگیری از افت خلق چیست؟   -3
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ی منظم  ترین اصل است. معمولًا خواب شبانه یک »ساعت طلایی« ثابت برای همه وجود ندارد، اما ثبات مهم 
 کند.ساعت برای بزرگسالان( به تنظیم خلق کمک می  ۹تا   ۷و کافی )حدود 

 تواند جای درمان افسردگی را بگیرد؟ آیا ورزش می  -4

ای نیست. در افسردگی متوسط تا شدید،  کننده و بسیار مؤثر است، اما جایگزین قطعی درمان حرفه ورزش کمک 
 دهد.ی بهتری می درمانی و در صورت نیاز دارو نتیجه معمولًا ترکیب ورزش با روان 

 کند، چه کنم؟ ها افکار منفی رهایم نمی اگر شب  -5

نمایش، تنفس آرام و داشتن یک روتین ثابت قبل از خواب کمک  ثبت افکار روی کاغذ، محدود کردن صفحه 
 تواند بسیار موثر باشد. ( می CBTویژه  درمانی )به دار است، روان کند. اگر این وضعیت ادامه می 
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