
 بوس(چرا کابوس می بینیم؟ )عوامل و راه های رهایی از کا

 

خواهد تجربه شان کند، کابوس  چرا کابوس می بینیم؟ کابوس ها خواب های ترسناکی هستند که هیچ کس نمی

ما را به هم می ریزند. عوامل زیادی هسططتند که باعث  ها باعث ترس و اضططاراب می شططوند و  اهی چرخه خواب

ا م در مرحله اول باید به خود تلقین کنید که کابوس ها تصططوراو و خیاتاو ترسططنا  می شططوند کابوس بنینیم،

 .در ادامه بیشتر صحنت می کنیم .هستند و زیاد در یرشان نشوید، در مرحله دوم باید علل آن را بررسی کنید

  

 عث دیدن کابوس می شوند؟چه عواملی با

کابوس ها با وحشت های  بوس ها رویاهای واضطحی هستند که باعث وحشت زد ی و اضاراب می شوند.  اهیکا

دیدگ می شوند اما وحشت های شنانه در ابتدای خواب  شطنانه اشطتناگ  رهته می شطوند، کابوس ها در اوخر شط 

 ت های شنانه یا اختلالها با جزئیاو شطان به خارر سطدردگ می شطوند اما وحشط دیدگ یا حس می شطوند. کابوس

 .وحشت شنانه در حاهظه تثنیت نمی شود

  

 استرس

ترسنا  یا خواندن داستان های  اسطترس و هشارهای محل کار یا دعواها و بحث های خانواد ی، دیدن هیلم های

 .بروز کابوس های شنانه نقش دارند در …نا ، استرس جدایی در روابط عارفی وترس

  

 

https://www.parsnaz.com/%da%86%d8%b1%d8%a7-%da%a9%d8%a7%d8%a8%d9%88%d8%b3-%d9%85%db%8c-%d8%a8%db%8c%d9%86%db%8c%d9%85.html
https://www.parsnaz.com/news_cats_23.html


 شکم پر خوابیدنبا 

 

مغز هنگام خواب هعال تر می شططود و  ا ر قنل از خوابیدن غذا بخوریم یا اینکه در خوردن شططام زیادگ روی کنیم،

اکرم )ص( هم می هرمایند: زمانی بخور که میل به خوردن داری و در  زمان خواب ما هم بیشططتر می شططود. بیامنر

 .را رها کن که هنوز اشتهایت است حاتی خوردن

  

 افسردگی

دادن عزیزان، از دست دادن شغل،  عوامل زیادی باعث بروز اهسطرد ی می شطوند از جمله آنها می توانیم: از دست

 .رلاق، شکست های عارفی و تنعیض را نام بنریم

  

 اختلالات خواب

خواب هم می توانند در دیدن  وقفه تنفسططی )آبنه(، خوابیدن روی شطططکم، سططندرم بای بیقرار و اختلال ترس از

 .کابوس های شنانه نقش مهمی داشته باشند
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 ترک مواد مخدر

 

ه به تاز ی مواد باشططند. اهرادی ک سططوم مصططر  یا تر  مواد مخدر هم می توانند از علل بروز کابوس های شططنانه

کوتاگ مدو و بوچ انگاری می شطوند، دیدن کابوس در این شرایط  مخدر را کنار  ذاشطته اند دچار ی  اهسطرد ی

 .باشد بسیار رایج می

  

 عوارض داروها

اهسططرد ی، داروهای کنترل کنندگ  عوارض برخی داروها هم می تواند منجر به دیدن کابوس شططود. داروهای ضططد

می  ذارند و باعث دیدن کابوس یا در برخی موارد وحشططت های  های خواب آور روی مغز تاثیرهشططار خون و دارو

 .شنانه می شوند

  

 رایج ترین کابوس ها کدامند؟

 دیدن موجوداو خیاتی

 کشته شدن با ابزار ترسنا 

 ریختن دندان ها
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 دیدن مرگ عزیزان

 برهنه بودن

 برو شدن از ارتفاع

 تصادهاو یا بلایای رنیعی

  

 چه کنیم تا کابوس نبینیم؟

 

د. نوجوانان بیشتر کابوس می بینن درصطد از بزر سطاتان کابوس دیدن بسیار کم اتفاق می اهتد، کودکان و 05در 

دارند، ا ر کابوس ها در زند ی شططخصططی اختلاتی ایجاد نکنند نیاز به  اهراد هنرمند کمتر تجربه کابوس دیدن را

 .در بیش  رهت د ی شوند باید راگ درمانی رااما ا ر مضر باشند یا باعث بروز اضاراب و اهسر درمان نیست
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 رعایت این موارد

 

شن زیر سرتان بگذارید، ریلکسی سط  بخوابید، ی  باتشطت مناس دمای اتاق تان را تنظیم کنید، روی تشط  منا

دعا یا کتاب های مقدس برای خیلی از اهراد باعث آرامش و احساس  کنید و اهکار بد را از خود دور کنید. خواندن

کنید، دوش  شططود، می توانید قنل از خواب ی  سططورگ قرآن بخوانید. بهداشططت خود را رعایت سططنکی درون می

 .دهید یا اینکه دست ها و باهای تان را با آب وترم شست و شوبگیرید 

  

 تنظیم ساعت خواب

در ی  زمان مشططخب از  سططاعت خواب خود را تنظیم کنید، همیشططه در ی  زمان مشططخب بخوابید و هم نین

ساعت بیوتوژیکی بدن تان هماهنگ کنید. از خواب بعد  خواب بیدار شطوید. به عنارو دیگر: ساعت خواب تان را با

 .بدرهیزید از ظهری یا هنگام غروب
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 !موبایل، تلویزیون و داستان های ترسناک ممنوع

مااتعه کنید سطرا  کتاب ها و داستان  نل از خواب خود را با موبایل یا تلویزیون سطر رم نکنید  ا ر می خواهیدق

 ود نمانید، کمیماجراجویانه دارند. ا ر خواب تان نمی برد در رختخواب خ هایی نروید که موضوعاو استرس زا یا

 .بایستید یا خود را مدتی مشغول کنید تا خوابتان بگیرد

  

 !چای و قهوه نخورید

بدرهیزید. هم نین از خوردن  از مصططر  نوشططیدنی های کاهدین دار مثل: چای، قهوگ و نوشططابه ها قنل از خواب

د از عکنید قنل از خوابیدن کمی شططیر وترم بنوشططید. اتنته ب غذاهای  رم برهیز کنید. به جای این موارد سططعی

 .کنید تا دهان تان حین خوابیدن بو نگیرد خوردن کمی آب قرقرگ

  

 نوشتن و پاره کردن

 

بنویسططید و سططدس کاغذ را بارگ  ا ر احسططاس بدی دارید یا خاررگ ای شططما را آزار می دهد، آن را روی ی  کاغذ

وس ر کاببیرون بریزید چه با نوشططتن و چه با صططحنت کردن. ا  کنید. چیزی را در خود نگه ندارید سططعی کنید

اغذ را ک بیابی می بینید جزئیاو آن را یادداشطت کنید و به خوبی به خارر بسدرید و سدس خاصطی را به صطورو

 .بارگ کنید

 ! تنها نخوابید 

او قصه های خوب تعریف کنید. ا ر  ا ر کودکی در خانه دارید تا زمانی که به خواب می رود کنارش باشید و برای

 .اتاق تنها نخوابید لا هستید در ی به اختلال ترس از خواب منت
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