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ک ک  تی فیاثر  بر  ادراک   یزندگ  تی فیخواب  استرس  پژوهشو   یهاگروه   انیم  یاسه یمقا  یشده: 

 مختلف در جامعه  یسن

 
 5رمهدی، فاطمه ش4یلیخل  رمحمدی، ام 3افشار منش  ن ی، نسر2ی،خاطره فرهمند گمار1   یفرگن  یشعرا صالح

 . رانیا  مشک،یاند  ،یدانشگاه آزاد اسلام  مشک،یواحد اند  ،یدانشکده علوم پزشک  ،ینیبال  یارشد روانشناس  یکارشناس  -1

 . رانیا  مشک،یاند  ،یدانشگاه آزاد اسلام  مشک،یواحد اند  ،یدانشکده علوم پزشک  ،ینیبال  یارشد روانشناس  یکارشناس  -2

 . رانیا  مشک،یاند  ،یدانشگاه آزاد اسلام  مشک،یواحد اند  ،یدانشکده علوم پزشک  ،ینیبال  یارشد روانشناس  یکارشناس  -3

 . رانیا  ر،یملا   ،یدانشگاه آزاد اسلام  ر،یواحد ملا  ،یدانشکده علوم پزشک  ،ینیبال  یشناسارشد روان   یکارشناس  یدانشجو  -4

 . رانیا  مشک،یاند  ،یدانشگاه آزاد اسلام  مشک،یواحد اند  ،یدانشکده علوم پزشک  ،ینیبال  یارشد روانشناس  یکارشناس  -5

 

 چکیده

  

  جانیه  میتنظ  ،یانرژ  یدر بازساز  یاکنندهنییانسان است که نقش تع  یو روان  یستیز  یندها یفرا  نیتریادیاز بن  یکیخواب  

منجر   ی از زندگ تیاسترس، افت خلق و کاهش رضا شی به افزا  تواندیخواب م تیفیدارد. کاهش ک  یو حفظ تعادل شناخت

  ن یتر شده است. بر اگسترده ی و اضطرابات روان یطیمح  ،یکار یفشارهاامروز به علت  یکه در جوامع شهر  یادهیشود؛ پد 

  ی سن  ی هاگروه  انیشده در م و استرس ادراک  ی زندگ  تیفیخواب بر ک  تیفیاثر ک  یاساس، پژوهش حاضر با هدف بررس

اند  تفاوت  مشکیمختلف جامعه  تا  ارتباط درون   ینسل انیم  یاحتمال  یهاانجام شد  فرهنگ  رها یمتغ  ن یا  یو  بستر  و    ی در 

اجرا    1404  وریتا شهر  1403بهمن    ی و در بازه زمان  یهمبستگـیفیصورت توصروشن گردد. روش مطالعه به  رانیا  یاجتماع 

از   یاخوشه  ی تصادف  ی ریگنفر بود که با روش نمونه  300و نمونه پژوهش    مشکیشامل شهروندان اند  یشد. جامعه آمار

اول  مندانسال  انسالان،یجوانان، م  یچهار گروه سن ابزارها  هیو بزرگسالان   ت ی فیک  اسیپژوهش شامل مق  یانتخاب شدند. 

استرس   اسیو مق (WHOQOL‑BREF) بهداشت  یسازمان جهان   ی زندگ  تیفینامه ک، پرسش(PSQI) تزبورگیخواب پ 

  انسیوار  لیتحل  رسون،یپ   یهمبستگ  یهابا آزمون  AMOS 24 و SPSS 26 یافزارهاها با نرمبود. داده (PSS‑10) شدهادراک 

مثبت و معنادار   یارابطه   یزندگ  تیفیخواب و ک  تیفیک  نینشان داد ب  هاافتهیشدند.    لیتحل  یو مدل معادلات ساختار

 (r=−0.43, p<0.01) و معنادار  یمنف  یاشده رابطهخواب و استرس ادراک  تیفیک  انی، و م(r=0.52, p<0.01) وجود دارد

همچن شد؛  معن  نیمشاهده  ک  یداریتفاوت  گروه  تیفیدر  گرد  ی سن  یهاخواب  ثبت  جوانان  سود  به   دیمختلف 

(F(3,296)=7.94, p<0.001). برازش مطلوب  یمدل ساختار در  .(CFI = 0.93, RMSEA = 0.061) داشت  یپژوهش 

ارتقا  ید یکل  یخواب مطلوب عامل  جه،ینت بهداشت   یرفتارها  ج یاست و ترو  یو کاهش استرس روان  یزندگ  تیفیک  یدر 

 ی جامعه شهر  ی در سلامت روان و اجتماع   یر یبهبود چشمگ  تواندیدر گروه سالمندان و مشاغل پرتنش، م   ژهیوبه  ب،خوا

 .کند جادیا مشکیاند

 سلامت روان ،ی سن یهاشده، گروهاسترس ادراک  ، یزندگ تیفیخواب، ک تیفی: کیدیکل واژگان
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 مقدمه

 

 ی برا  یعنوان عاملتنها بهکه نه  (Wu et al., 2021)  انسان است  کیولوژیزیفستیز  یندهایفرآ  نیتریادیاز بن  یکی  خواب،

سلامت روان و    ،یعملکرد شناخت  جانات، یه  میدر تنظ  کنندهنییتع  ی بلکه نقش شود،یبدن شناخته م  م یو ترم  یانرژ  یاب یباز

  نیا  تیفیو ک  گذراندیخواب م  رعمر خود را د  سومکی   با  ی. انسان تقر(1402)نامدار و همکاران،   دارد  یزندگ   ی کل  تیفیک

  ،یکار  یفشارها  شی افزا  ،ینیبا رشد شهرنش  ر،یاخ  یها . در دههگذاردیم  ریتأث  گریبر دو سوم د  ما یمستق  ، یبخش از زندگ 

از معضلات نوظهور سلامت   یکیاختلال خواب به    ،یاجتماع   یدر الگوها  یثباتیهوشمند و ب  یهای گسترش استفاده از فناور

  ،یروان   یهاکه در آن تنش  ران،یمانند ا  ی؛ جوامع(1402و همکاران،    ی بنادک)دهقان بدل شده است  یشهر  وامعدر ج  یعموم

  یاند. خواب ناکاف کرده رییاز افراد را دستخوش تغ یاریبس  یعیخواب طب یالگو ، یساعات کار شیو افزا ،یاقتصاد راتییتغ

بر   یقیبلکه به شکل عم  شود،یتنها موجب کاهش تمرکز، اختلال در حافظه و ضعف در عملکرد روزانه منه  تیفیکیب  ای

از م  یاز زندگ  تیاحساس رضا مطالعه    ل،یدل  نی. به هم(1403  شبان،یبی)حب گذاردیم   ریاسترس تأث  زانیو ادراک فرد 

سلامت    یشناسدر روان   یپژوهش  تیاولو  کیشده، به  همراه استرس ادراکبه  یزندگ  تیفیخواب و ک  تیفیک  نیرابطه ب  یعلم

 بدل شده است.  یو علوم رفتار

  یطیو مح یاجتماع  ، ی روان ،یکیزیف  یهانه یخود در زم  تیاست که به درک فرد از وضع یچندبعد یمفهوم  یزندگ تیفیک

  ،ی روابط اجتماع   ،یشخص  ی فرد از زندگ  تیرضا  زانیاز م  ی بازتاب  ی زندگ  تیفی. در واقع، ک(Nashwan et al., 2021)  اشاره دارد

  ی ر ی اند که اختلال خواب مزمن، اثر چشمگداده  اننش  یالمللنیاز مطالعات ب  یو سلامت روان اوست. تعداد  یاقتصاد  تیامن

 ز، ین  رانی. در ا(1400و پناه،    رقیب  ی)سلطان دارد  یشغل  یوربهره  یو حت  یبر احساس رفاه، خلق مثبت، مشارکت اجتماع 

مفرط، و احساس   یخستگ  ،یخوابیمربوط به ب   اتیشکا  شیجوانان و سالمندان، موجب افزا  نیدر ب  ژه یوبه  یزندگ   تمیر  رییتغ

مقابله با آنها    ییو توانا  یزندگ  یفرد از فشارها  یذهن  یابیارز  یعنی  —ادراک استرس    گر،ید  یسوشده است. از    یت یکفایب

  ی طور مزمن خواب ناکافکه به   ی. فردشودیخواب محسوب م  یو آشفتگ  یخوابیب  یروان  یامدهای پ   نیدتریاز شد  یکی  —

پا  تی فیکه هرچه ک  شودیم  یاز اضطراب و فرسودگ  یادارد، در واقع وارد چرخه  شده  باشد، استرس ادراک   ترنییخواب 

 . ابدی یکاهش م ی زندگ تیفیو به تبع آن ک گرددیم شتریب

 ت ی ف یک  نیدر ادراک رابطه ب  یسن  یهاسلامت، تفاوت گروه  یشناسدر حوزه روان   تیپراهم  یهااز پرسش   یکی  انیم  نیا  در

و سالمندان، هرکدام    انسالان، ی. نوجوانان، بزرگسالان جوان، م(García‑Martínez et al., 2021)  است  ی زندگ   تیفیخواب و ک

متفاوت شکل    یاجتماع   یهاو تجربه  ی سبک زندگ  ک،یولوژیزیف  یرهایمتغ  ریدارند که تحت تأث  یزیخواب متما  یالگوها

درگردیگیم معمولا   نوجوانان  ب  یروزشبانه  تم یر  یی جاجابه  ری.  استفاده  و  شبکه  ازحدشیهستند  و  همراه  تلفن    یهااز 

رو هستند  روبه  یو شغل  یاقتصاد  یبزرگسالان جوان با فشارها  شود؛یآنها م   تیفیباعث کاهش ساعات خواب باک  یاجتماع 

و سالمندان، علاوه    اند یو خانوادگ  یمشکلات جسم  ریمعمولا  درگ   انسالانیم  شوند؛ یم  یعملکرد   یخوابیب   دچار  جهیو در نت

  یروانستیز یهاتفاوت نی. همبرندیخواب رنج م میمرتبط با سن، از کاهش توان تنظ یک یولوژیزیو ف یهورمون راتییبر تغ

 ت یفیک  انیم  یاز سازوکار رابطه   یترقیتا درک دق  سازدیرا آشکار م  یاسهیمقا  یضرورت انجام پژوهش  ،یسن  یهاگروه  انیم

 . دیدست آشده بهو استرس ادراک  یزندگ تیفیخواب، ک
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  یتلق  یشاخص اجتماع   کیبلکه    یستیرفتار ز  ک یتنها  خواب را نه  ، یدر علوم رفتار  دیجد   ی هاکردیرو  ریاخ  یهاسال  در

پرتنش و    یکه روابط انسان  یاست. در جوامع  طیافراد با مح  یسازگار  تینظم، آرامش و ظرف  انگریکه ب  یاند: شاخصکرده

تا کار    مانندیم  داریب  شتریشده است؛ افراد ب  لیمدرن تبد  یزندگ  کسب  انیقربان  نیاز نخست  یکیاست، خواب به    یرقابت

 ,.Luo et al)  دهندیخود را از دست م   یو روان  یعصب  یکارآمد  ند،یفرآ  نیبمانند، اما در ا  ن«ی»آنلا  ایکنند، مطالعه کنند  

پژوهش(2021 داده  کیولوژیزیف  یها.  محرومنشان  که  افزا  تیاند  موجب  خواب  کورت   شیاز  محو   رییتغ  زول،یترشح   ر در 

تنها  نه  راتییتغ  نی. ا(Du et al., 2021)  شود یبدن م  ی منیا  ستمیس  م یو اختلال در تنظ  آدرنال،–ز یپوفهی–پوتالاموسیه

  نی. بد کنندیم   دیتشد  زیادراک فرد از استرس را ن  ، یدرون  یروان  یفشارها  شیبلکه با افزا  دهند یرا کاهش م  یعملکرد جسم

  یو اجتماع   یسلامت روان  یاصل  یهااز شاخص   یکیو به    تهساده فراتر رف  کیولوژیزیتجربه ف  کیخواب از    تیفیک  ب،یترت

 شده است.  لیتبد

رو  پژوهش  با  تا  است  تلاش  در  مقا  یلیتحل  ی کردیحاضر  ک  تیفیک  ر یتأث  ،یاسهیو  بر  را  استرس   ی زندگ  تیفیخواب  و 

  یهااست که شناخت تفاوت  تیموضوع از آن جهت حائز اهم  نیکند. انتخاب ا  یمختلف بررس  ی سن  یهاشده در گروهادراک 

 یآموزش  ی هاها کمک کند تا برنامهو خانواده  انیمرب  شناسان،نسلامت، روا  گذاراناستیبه س  تواندیم  نهیزم  نیدر ا  یسن

ارتقا  تیفیبهبود ک  یبرا  یمؤثرتر  ی و مداخلات و  فرد  یخواب  رفاه   ن یچن  ی هاافتهی  ،آخر. در  ندینما   یطراح  یاحساس 

دهد چگونه   شانارائه کند و ن  ی زندگ  تیفیخواب، استرس و ک  نیگانه بدر فهم رابطه سه  ی دیجد  یقادر است الگو  یپژوهش

 برخوردار شوند. یبالاتر یو اجتماع  یخواب، از سلامت روان میتنظ قیاز طر توانندیافراد در مراحل متفاوت رشد م 

 

 مسئله و ضرورت پژوهش   انیب.  1- 1

  یعملکردها  یدر حفظ و ارتقا  ی اساس  ی انسان، نقش  ی سلامت عموم  ی هامؤلفه  نیتریاز اصل   یکیعنوان  خواب به  تیفیک

منجر به    تواند یم   ت،یفیکیب   ا ی  ی. خواب ناکاف (1403و همکاران،    ی کاظمنی)ام دارد  یو اجتماع  ی جسمان  ،یشناختروان 

  یزندگ  تیفیدر ک  ریافت چشمگ  آخرکاهش تمرکز، و در    جانات، یه  م یبدن، اختلال در تنظ  یستیز  ی هاخوردن چرخه برهم

  افته ی  یتوجهقابل  شینسبت به گذشته افزا  یو اقتصاد  یاجتماع  یفشارها  ،یطیمح   راتییامروز که سرعت تغ  یایشود. در دن

خواب    تیفیک  یعلم  ی. بررس(Lee et al., 2021)  گر شده استجلوه  خ یاز تار  یااز هر دوره  شیخواب مطلوب ب  تیاست، اهم

  یو کاربرد  یارزش نظر  یدارا  زین  یشناسو جامعه  یسلامت عموم  ،یشناسروان  یهابلکه در حوزه   ،یولوژیزیتنها از منظر فنه

  یاجتماع   طیبا مح  یفرد   یو سازگار  یاز سلامت روان   یشاخص  تواندیم  ، یچندبعد  یندیمثابه فراخواب به  رایفراوان است؛ ز

 شود.    یتلق

روزمره    یاست که فرد در زندگ  یی فشارها  زانیاز م  یبازتاب  ،روانی–یذهن  یری عنوان متغشده بهاسترس ادراک   گر،ید  یسو  از

ها  . پژوهش(1401و همکاران،    یدی)ام دهدیفشارها را نشان م   نیمقابله با ا  یی او از توانا  ی ابیارز  یو نحوه  کند یتجربه م

خواب   تیفیکه افت در ک  یطوروجود دارد؛ به  هیدوسو  یاشده رابطه خواب و استرس ادراک   تیفیک  انیاند که ماز آن  ی حاک

  ینظمیب  سازنه یو در مقابل، بالا بودن سطح استرس زم  شود،یم  یروان  یاحساس استرس، اضطراب و خستگ  شیمنجر به افزا

بازساز کاهش  و  دوره  هورمونی– یعصب  یخواب  است  یدر  ا(1402  ،یی)رضا استراحت  بدون    یچرخه   نی.  اگر  متقابل، 

در جامعه    یزندگ  تیفیو ک ی رفاه اجتماع  یهابر شاخص ی جد ریتأث تواندیم ابد، یموقع ادامه به یو مداخله قیشناخت دق

 .   (1401 ،یو حجت ی)محمد داشته باشد
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 ی و مشاغل، مسئله  نیاز سن  یمتنوع   بیفعال استان خوزستان با ترک  یتیاز مراکز جمع  یکیعنوان  ، بهمشکیشهر اند  در

اقتصاد  یطیمح  ،یمیاقل  یخواب در برابر فشارها  تیفیک الگوها  راتییتغ  ر،یاخ  یدارد. در دهه  یاژهیو  تیاهم  یو    ی در 

  ن یساکنان ا  ی روان  یخواب و سازگار  ی باعث شده است الگوها  ی اقتصاد  یهاینگران  وعی و ش  ط،یمح  یدما  ش یافزا  ،یکار

 ک ی و سالمندان( که هر    انسالانیمتفاوت )نوجوانان، جوانان، م  یسن  یهامحسوس گردد. وجود گروه  یراتییشهر دچار تغ

  نی. در اسازد یآنان را دوچندان م  ت یوضع  ی علم  یسهیضرورت مقا   کنند، یم  ی زندگ  ی خاص  یطیعوامل مح  ریتحت تأث

  ی سن یهاشده را در گروهو سطح استرس ادراک   یزندگ تیفیخواب، ک تیفیزمان کصورت همکه به یفقدان پژوهش ان،یم

 .   شودیخوزستان، محسوب م  یسلامت عموم  یدر حوزه   ژهیوکشور، به  یپژوهش  اتیدر ادب  ی علم  یکند، خلائ   یبررس  زیمتما

 ی راهبرد   یزیربه برنامه  تواندیحاصل م  یهاافتهیاست: نخست آنکه    نییاز چند جنبه قابل تب  قیتحق  نیضرورت انجام ا

  یهامحور در جامعه کمک کند. دوم، شناخت تفاوتخواب  یسبک زندگ   یجهت ارتقا  یشناختو روان  یبهداشت  ینهادها

مثال    یمخاطب گوناگون باشد؛ برا  یهاگروه  یبرا  یاختصاص  یهالهمداخ  نیتدو  یراهنما  تواندیخواب م  تیفیدر ک  یسن

که سالمندان   یخواب شبانه باشند، در حال  ی نظمیو ب یکیالکترون  ل یاستفاده از وسا  ریتأثتحت   شترینوجوانان ممکن است ب

شده در  ادراک  سترسا   یعلم  لی. سوم، تحلبرند یرنج م  یعصب  ستمیس  رشدنیمربوط به پ   یکیولوژیزیاز اختلالات ف  شتریب

با ک برا   تیاز سلامت روان جمع  یشاخص  تواندیم  ،یخواب در سطح شهر  تیفیارتباط  ارائه دهد که  را   ی مورد مطالعه 

 ارزشمند است.    اریکلان سلامت روان بس  یهای ریگمیتصم

نظر   از م  زین  ینظر  حاضر  مدل    ت یفیک  کیولوژیزیف  یهامدل  انیم  یقیتلف  یچارچوب  تواندیپژوهش  )مانند  خواب 

چارچوب،    نیبهداشت( فراهم سازد. در ا  ی مدل سازمان جهان   ری)نظ  ی زندگ  تیفیک  یشناختروان  یها( و مدلکیهومئوستات

شده و  در تعامل با استرس ادراک   اجتماعی–یروان  یاسازه  وانعنبلکه به  ،یکیولوژیب  ۀعنوان سازخواب نه تنها به  تیفیک

را در    رهایمتغ  نیمتقابل ا  ریتأث  زانیم  کندیتلاش م  ،یاسهیمقا  کرد ی. پژوهش حاضر با روشودیم  فیتعر  ی از زندگ  تیرضا

 روانی –یستیسلامت ز  تیجامع از وضع  یریکند تا تصو  لیو تحل  یریگاندازه  مشکیدر شهر اند  یمختلف سن  یهاگروه

  ت ی فیخواب، ک  تیفیک  انیم  یداریتفاوت معن  ایآن است که آ  قیتحق  نیا  یاصل  یخلاصه، مسئله   طوربه.   دیجامعه ارائه نما

م  یزندگ ادراک   زانیو  گروهاسترس  در  جامعه  ی سن  یهاشده  آ  مشکیاند  یمختلف  و  دارد؟  اساس   توانیم   ایوجود  بر 

ادراک   یزندگ   تیفیخواب و ک  تیفیک  انی م  یاکنندهینیبشیپ   یرابطه  ، یتجرب  ی هاداده استرس  استخراج کرد؟  با  شده 

 ی زیربرنامه  یگشابلکه راه  د،یافزایسلامت روان و جسم م  یدر حوزه  یعلم  اتیادب  یتنها به غناها نهسؤال  ن یپاسخ به ا

 خواهد بود.    ی و مل یدر سطوح محل یزندگ تیفیک یارتقا یبرا ی و اجتماع  یبهداشت ،یآموزش

 

 . مبانی نظری و پیشینه پژوهش 2

 پژوهش    ینظر   یمبان. 1- 2

بلکه    یجسمان  یهاانسان است و نقش آن نه تنها در جنبه  یعوامل مؤثر در سلامت عموم  نیتریادیاز بن  یکیخواب    تیفیک

روان ابعاد  اجتماع  ی در  و    یروان   ،یستیز  یندی. خواب فرآ(BarutcuAtas et al., 2021)  آشکار شده است  زین  ی زندگ  یو 

  میبدن اثر مستق  یسلول  یو بازساز  یهورمون  میتنظ  ،یمهم دستگاه عصب  یمنظم آن بر کارکردها  یاست که چرخه   یشناخت

  ن یدر بالاتر  یمنیا  ستمیو س  شودیم  تیحافظه تثب  کند،یم  دایخود را پ   یخواب مطلوب، مغز توان بازساز  تیدارد. در وضع
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است که شامل مدت خواب،   یچندبعد  یخواب مفهوم  تیفیسلامت، ک  یشناسروان  دگاهی. از دردیگیسطح عملکرد قرار م

ها در  مؤلفه   نیاز ا  کی . هر  شودیم  یداریپس از ب  یاریاز خواب و سطح هوش  یذهن  یمند تیآن، رضا  یوستگیعمق و پ 

  جانات یتوان ادراک مثبت و پردازش ه  ، یخواب کاف  ابیمغز انسان در غ   رایمؤثرند؛ ز  ی زندگ  تیفیاز ک  یادراک کل  یریگشکل

 .   ابدی یروزمره کاهش م یهافرد با بحران  یو سازگار دهد یرا از دست م

رفاه عموم  یمفهوم  زین  یزندگ  تیفیک از  ادراک فرد  از  بدن  ،یمرکب  روان  ،ی سلامت  اجتماع   ،یسلامت   ط یو مح  یروابط 

  ، یفرد از زندگ  تیسطح رضا  یبه معنا  یزندگ  تیفیبهداشت، ک  یسازمان جهان  یچندبعد  یاست. در الگو  یرامونیپ   ستیز

و    یخواب مطلوب برقرار نباشد، احساس خستگ  ی. وقتشودیم  فیتعر  یو توان در کنترل امور شخص  ی احساس هدفمند

را   یترنییپا   ی زندگ  تیفیشخص ک  جهیدر نت  ابد؛ ییروزانه کاهش م   یورو بهره  کندیبودن، تمرکز را مختل م   یانرژیب

م اکندیتجربه  م  یبازخورد  یچرخه   کیصورت  به  ندیفرآ  نی.  ناکافکندیعمل  خواب  تشد  یمنف  یوخوخلق  ،ی :    د یرا 

.  کند یخواب را در شب بعد بدتر م   تیفیک  افتهیشیو استرس افزا  شودیمنجر م  شتریبه استرس ب  یمنف  یوخوخلق  د،ی نمایم

 ,.Zhao et al)  شودیم  ل یتبد  یزندگ   تیفیاز اختلالات خواب و کاهش ک  داری پا  یالگو  کیبه    ابد، یچرخه اگر ادامه    نیا

2021)   . 

  ی دادهایکه فرد رو  دهدیرخ م  یرابطه است. استرس زمان  نیا  نییدر تب  یدیشده عامل کلاسترس ادراک   گر،ید  یسو  از

و    کیسمپات  یعصب  ستمیس  یسازبدن با فعال  یحالت  نیکند. در چن  یابیمقابله ارز  یخود برا   تیرا فراتر از ظرف  ی زندگ

ضربان قلب، بالا رفتن    ش یباعث افزا  یختگیبرانگ  نی. استمرار ادهد یواکنش نشان م  نیو آدرنال  زولیکورت  یهاترشح هورمون 

  ت یفیک  ما یشده مستقاسترس ادراک  لیدل  نی. به همگرددیخواب م  قیبدن و کاهش توان ورود مغز به مراحل عم  یدما

  ن یاز مؤثرتر  یکی  وستهی. در مقابل، خواب مطلوب و پ شودیمکرر م  ی هایداریب  ا ی  یخوابیو موجب ب   آورد یم  نییخواب را پا

 .  (Zhou et al., 2023) بدن است کیولوژیزیمهار استرس و بازگرداندن تعادل ف یعیطب یراهکارها

  ف یتوص  ایپو  یشده در قالب مدلـ استرس ادراک   یزندگ  تیفیخواب ـ ک  تیفیک  یگانهارتباط سه  د،یجد  ینظر  کردیرو  در

استرس   ه،یپا  یستیز  ریخواب در نقش متغ  تیفیبنا شده است: ک  ی و روان  یعصب  ستمیتعاملات س  یهیمدل بر پا  نی. اشودیم

  یکه خواب کاف   یدو. هنگام  نیا  بیترک  یجه ی به عنوان نت  ی زندگ  تیفیو ک  ،ی جانیهـیشده به عنوان سازوکار شناختادراک 

  نی. ادهد ینشان م  یشتر یو در مواجهه با عوامل فشارزا انعطاف ب  افتهیخود را باز  یجانیه  یفرد توان بازساز  شود،یحاصل م

و    طیاز مح  یادراک منف  مطلوب،. در مقابل، خواب ناشودیمنجر م  ی کل  تیو رضا  ی به درک مثبت از زندگ  ی انعطاف روان

 .   کند یم فی تضع یو روان یرا در سطح جسم  یزندگ  تیفیک یهاکرده و شاخص  دیکاهش احساس کنترل را تشد

.  شودیم یتلق یمرکز یمجدد دستگاه عصب میتنظ یبرا یادوره یمنزله به  قی خواب عم ک،یولوژیزیفروان دگاهیاساس د بر

 ت یرا تثب  یعاطف   یروز گذشته را بازپردازش کرده و حافظه   یجانیه  یها، مغز محرکNREMو    REMدر مراحل خواب  

وقتکند یم تثب  نیا  ی .  باشد، مغز فرصت  ناقص  م  جاربت  تیچرخه  از دست  را    ی هابه محرک   تیو حساس  دهدیمثبت 

 ت یفیاز ک  یی هاکه بخش  شودیم  ی فرد دچار اضطراب، کاهش تمرکز و احساس درماندگ  جه،ی. در نتابدییم  شیزا افزااسترس 

  نشانو    دهدیم  لیپژوهش حاضر را تشک  ینظر  یهی پا  یکیولوژیزیفروان   حیتوض  نی. ادهد یقرار م  ریرا تحت تأث  یزندگ

 .  (Bagrowski & Gutowska, 2022)  وجود دارد کنندهت یو تقو هیدوسو یارابطه یمورد بررس  یرهایمتغ انی م دهدیم

  یازهایو ن  نیترشح هورمون ملاتون  ،یروزشبانه  تمیر  رات ییتوجه کرد که تغ  دی با  زین  یو سن   یفرد  یهاتفاوت  دگاه ید  از

م  کیولوژیزیف دگرگون  عمر  طول  در  جوان (Huang et al., 2024)  شوند یخواب  در  و  .  بالا  عمق  با  خواب  معمولا   ترها 
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 ن ی. همکنندیتجربه م یشتریب یهایداریو ب ترخواب کوتاه یهاکه سالمندان دوره یدر حال دهد،یمنظم رخ م یبندزمان

خواب وابسته   تیفیآنان در حفظ ک   یی به توانا  ی در سالمندان تا حد  ی زندگ  تیفیادراک ک  شودیموجب م  یستیز  ی هاتفاوت

 ان دور ی هاو اضطراب  یروابط خانوادگ ، یمانند فشار اقتصاد ی و اجتماع  یطیمح طیشرا ک،یولوژیزیباشد. علاوه بر عوامل ف

ک  زین  یسالمند تأث  تیفیبر  بنابرارگذارندیخواب  چشم  یسن  ی هاگروه  یاسهیمقا  ی بررس  نی.  دقمختلف،  از    یترقیانداز 

  ،ینظر یمبان   یبندجمع  در. کند یم  تیروابط آن را تقو ی علم  نییو تب  دهد یارائه م  ی زندگ  تیفیخواب و ک  وندیپ  یچگونگ

و    یحفظ سازگار  یبرا   ی اجتماع ـیروان  یسلامت بلکه سازوکار  کیولوژیزیشاخص ف  کیتنها  خواب نه  تیفیگفت ک  توانیم

که    ی در حال  کند؛یو کاهش درک استرس کمک م  ،یانرژ  یبازساز  جان، یه  میاست. خواب مطلوب به تنظ  ی از زندگ  تیرضا

خواب   تیفیپژوهش، ک  نیا  یاست. در چارچوب نظر   یزندگ  تیفیو افت ک  یجانیه  ختلالاتا  یبرا  یاهیپا  ف،یخواب ضع

  نی. اشودیوابسته در نظر گرفته م ریمتغ ی زندگ تیفیو ک  ،ی منف ی انجیم ریشده متغاسترس ادراک ،ی مستقل و اصل ریمتغ

 گوناگون باشد.     یسن یهاروهو گ مشکیاند یشهر یدر جامعه ریسه متغ نیا نیروابط ب لیاساس تحل تواندیمدل م 

 

 پژوهش    نهیشیپ.  2- 2

سالانجام   قاتیتحق در  م  ریاخ  یهاشده  ک  دهندی نشان  عنوان    تیفیکه  به  روان  یستیز  یمؤلفه   کیخواب  نقش    یو 

ها  پژوهش  ،یالمللنیدارد. در داخل کشور و در سطح ب   یاز زندگ  تیو رضا  یعملکرد شغل  ،یدر سلامت کل  یاکنندهنییتع

رابطه   یهمگ ادراک   یدگزن  تی فیخواب، ک  تیفیک  انیم  یقو  یبر وجود  استرس  تأکو سطح   ران،یا  دراند.  کرده  د یشده 

ا  ی دانیمطالعات م را در گروه  ن یمتعدد  بررس  یهارابطه  بر    یدر مطالعه(  1402)  ییاند. رضاکرده  یمختلف جامعه  خود 

خواب به طور    تیفینشان داد که کاهش ک  19‑دیکوو  یریگدوران همه   یکرمانشاه ط   ی هامارستان ی پرستاران و پرسنل ب

  یناش   ی مشخص ساخت که فشار روان  قیتحق  نیارتباط دارد. ا  یکار  ی زندگ  تیفیو افت ک  ی استرس شغل  ش یبا افزا  میمستق

ا  یو اضطراب شغل  یخوابیاز ب  یاحلقه  ،یبهداشت  یهایو نگران   نیسنگ  ی درمان  فیاز وظا  ف یکه به تضع  کندیم  جادیرا 

روان م  ی سلامت  تنظ  یاثربخش(  1401) همکاران و یدیام  نی. همچنشودیکارکنان منجر  بهبود  یه  میآموزش  بر  را  جان 

  ر ی شده موجب ارتقاء چشمگکاهش استرس ادراک  افتندیکردند و در  یبررس  2 نوع  ابتیخواب سالمندان مبتلا به د  تیفیک

 را   خواب«– »استرس  یدر چرخه   جانینقش ه  تیاهم  هاافتهی  نیا  شود؛یم  یروان  یخواب و خودکارآمد  یهادر شاخص

 .   کردند برجسته

خواب   یآگاه بر ذهن  یگزارش کردند درمان کاهش استرس مبتن(  1403) همکاران و کاظمی نیام  گر،ی د  ینیبال  یهاگروه  در

بهز و  بهبود  را  صرع  به  مبتلا  ا  یشناختروان   یستیزنان  مشابه  است.  برده  بالا  را  پژوهش    جهینت  نیآنان  در 

جانبازان مبتلا به اختلال استرس پس از سانحه    ریگیپ  بتمشاهده شد؛ در آن مطالعه، مراق  زین(  1401) حجتی و یمحمد

  یشناخت  یهم اثبات کردند مداخله(  1400) پناه  و یشد. سلطان  ی جانیخواب و کاهش شدت علائم ه  تیفیباعث ارتقاء ک

بهبود   اخواب ر  تیفیرا کاهش دهد و ک   ی مبتلا به فشارخون بالا توانسته است افکار منف  مارانیدر ب  ی آگاهبر ذهن  یمبتن

 خواب و ادراک استرس را آشکار کردند.   تیفیسلامت روان، ک انیم وند یپ  گری که بار د یبخشد؛ شواهد

خواب با استرس، اضطراب و   تیفیک نیب یرابطه( 1402) همکاران  و بنادکی پژوهش دهقان ، یکارگر تیجمع ینهیزم در

شبانه و    تیساعات کار، فعال  راتییکه تغ  دندیرس  جهینت  نیکردند و به ا  یبررس  یکار چرخشرا در کارگران نوبت   یافسردگ

از مشاغل   یاریالگو در بس ن یا کند؛ یم  د یرا تشد  یآورد و فشار روانیم  ن ییخواب را پا تیفیمستمر به شدت ک یفشار کار
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  ی هاتینشان دادند فعال  یآموزش  کرد یبا رو  یادر مطالعه  زین(  1403) سرور و شبانیبیقابل مشاهده است. حب   یکارنوبت

 افته ی  نیبر اساس هم  د؛آنان را ارتقاء ده  ی آموزان را کاهش دهد و سلامت روانمنظم توانسته است استرس دانش  یورزش

  ن،ی. علاوه بر اکند یکمک م  یدر زندگ  ییگرامثبت  شیاسترس و بهبود خواب به افزا  لی تعد  قیگفت ورزش از طر  توانیم

در دوران کرونا    یسار  ی پزشکدندان  انیو دانشجو  دیاضطراب، استرس و اختلال خواب را در اسات(  1402) همکاران و نامدار

همه  یبررس که  داشتند  اعلام  و  افزا  روسیو  یریگکردند  عموم  شیباعث  ک  یاضطراب  محسوس  افت  خواب   تیفیو 

 شده است.    انیدانشگاه

  داد   نشان(  2024) همکاران و Huang  یاند. مطالعهگزارش شده  یتوجههمسو و قابل  جی نتا  زین  یالمللنیب  ی هایبررس  در

متغ  یارهیزنج  قطری  از  شدهادراک   استرس افسردگ  ژهیوبه  ، یجانیه  یرهایاز  و  دانشجو  تیفیک  ،یاضطراب  را    انیخواب 

م مدهد یکاهش  در  ب  یرابطه  زنیGutowska (2022  ) و Bagrowski  ، یپزشک  انیدانشجو  انی .  استرس   نیمعکوس 

نمودند.    د یتأک  یپزشک  لیتحص  یهادر دوره  یامقابله  یهاکردند و بر آموزش مهارت  دییخواب را تأ   تیفیشده و کادراک 

Zhou ترس و اس  یخواب ناکاف   بینشان دادند که ترک  ن،یبزرگ چ  یهامارستان ی پرستاران ب  انمی  در(  2023) همکاران و 

مربوط    قاتیتحقدر کرمانشاه است.     ی داخل  ج یکه کاملا  مشابه نتا یی الگو  شود؛یمنجر م   ی افسردگ  ی هانشانه  ش یبالا به افزا

 در (  2021) همکاران و Zhaoاند.  را آشکار ساخته  ریسه متغ  نیا  ان یم  یو چندسطح  تردهیچیپ   یکرونا رابطه  یریگبه همه

  یماریخواب در افراد سالم بدون ب  تیفیعامل کاهش ک  نیتریاصل  ،یریگاز همه  یگزارش کردند استرس ناش  یمل  ایمطالعه

  ی مشاهده شد؛ آنان همبستگ  زنی(  2021) همکاران و Barutcuتوسط    هیکل  وندیپ   مارانیدر ب  گوال  نیبوده است. هم  یانه یزم

 ی ت یجمع  قتحقی  در(  2021) همکاران و Leeگزارش کردند.    یاضطراب و افسردگ  شیاسترس و خواب را همراه با افزا  یمنف

رضا بالاتر  سطوح  با  مطلوب  خواب  که  دادند  نشان  زندگ  تی گسترده  هدفمند  ی از  احساس  است.    یو  همراه 

Du یآورکردند که تاب  دیتأک  انیاز دانشجو  یجهان  یابر نمونه   کنندهلتعدی–یانجیم  لیتحل  ک یدر    زنی(  2021) همکاران و  

 کنند.    فایا یااسترس و خواب نقش واسطه انیم توانندیسالم م  یاهیتغذ یو رفتارها یروان

رابطه بود: اضطراب    نیا  د یمؤ  زین  19‑دی کارکنان بهداشت خط مقدم کوو  انمی  در(  2021) همکاران و Luoپژوهش    یهاافتهی

را کاهش    یسلامت عموم  میخواب دارند و هر دو شاخص به طور مستق  تیفیاسترس و ک  انیم  نقش واسطه  یو افسردگ

و    یآورنشان دادند استرس بالا به کاهش تاب  ،یزیالیهمود  مارانبی  در(  2021) همکاران  و García‑Martínez.  دهندیم

دارند.   یمارینسبت به ب یشتر یخواب مطلوب احساس کنترل ب یکه افراد دارا ی در حال شود؛ یمنجر م  ی زندگ تیفیافت ک

Nashwan مطالعه  زنی(  2021) همکاران و ک  یادر  کاهش  قطر،  عنوان    تیفیدر  به  را  استرس  بودن  بالا  و   دو خواب 

  یاجتماع  یروان  لیکردند. در تحل  یی پرستاران شناسا  ان یدر م  یو ضعف روابط اجتماع  ی افسردگ  ی اصل  ی کنندهینیبشیپ 

Wu خواب   ما یمشخص شد استرس و عدم تحمل ابهام مستق  ز یدوران کرونا ن  ت«ی»عدم قطع  یدرباره(  2021) همکاران و

 .   کندیآنان را مختل م تیافراد و احساس امن

همه  ،ینیربالیو غ   ین یبال  یهات یمختلف و از جمع  یاز کشورها  یگفت شواهد تجرب  توانیمطالعات گذشته م  یبندجمع   در

  ان یمعکوس م یها رابطهنمونه  یتمام  با  یدارند و در تقر  د یتأک ی از زندگ ت یخواب در سلامت روان و رضا تیفیک تیبر اهم

و    یرا در بستر فرهنگ   ریسه متغ  نیزمان ارتباط اکه هم  ییهاهنوز پژوهش  ن،یشده است. با وجود ا  دییخواب و استرس تأ 

خلأ    نیدرصدد پر کردن ا  مشک،یاند  یشهر  یکنند محدودند. پژوهش حاضر با تمرکز بر جامعه  یبررس  یخاص  یاجتماع 
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بر   تیفیر کیتأث  یاز نحوه  یترجامع  ریمتفاوت، تصو  ی سن  یهاگروه  انیم  یاسه ی مقا  یبا طراح  کوشدیاست و م خواب 

 .   د یشده ارائه نماو استرس ادراک  یزندگ تیفیک

 

 پژوهش    یهاهیفرض. 3

از    ت یو رضا  یعوامل مؤثر بر سلامت روان  نیتراز مهم  ی کیخواب    تیفیک  ن،یشیپ   یهاافتهیو    یاساس چارچوب نظر  بر

موجب   ک،یولوژیزیو تعادل ف  یجانیه  میتنظ  ،یشناخت  ییکارا  شیبا افزا  تواندیخواب مطلوب م  تیفیافراد است. ک  یزندگ

  ی هاو تنش  یفشار روان  ،یخواب سطح  ایمکرر    یهایخواب یب  قابل،و کاهش ادراک استرس شود. در م  یزندگ  تیفیک  یارتقا

دارند، پژوهش    یخواب و پاسخ به استرس نقش قابل توجه  یدر الگو  ی سن  یها. از آنجا که تفاوتدهد یم  شیروزمره را افزا

  ت ی فیخواب، ک  تیفی کمطالعه ـ    ریسه متغ  انیکرده است تا روابط م  نیتدو  ریرا به شرح ز  یو فرع  یاصل  یه یحاضر سه فرض

 شود.    لیتحل مشکیاند یشده ـ در جامعهو استرس ادراک   یزندگ

    یاصل یه یفرض

 وجود دارد.    یمثبت و معنادار یرابطه  مشکیاند یافراد جامعه انی در م یزندگ تیفیخواب و ک تیفیک نیب •

   یفرع   یهاه یفرض

خواب    یکه افراد دارا  یاگونهوجود دارد؛ به  یو معنادار  یمنف  یشده رابطهخواب و استرس ادراک  تیفیک  نیب .1

 .   کنندیتجربه م یترنییمطلوب، سطح استرس پا

که افراد سالمند نسبت   یطوربه  شود؛یخواب مشاهده م  تیفیدر ک  یمختلف، تفاوت معنادار  یسن  یهاگروه  نیب .2

 برخوردارند.    یشتریاسترس ب زانیاز م جهیو در نت ترنییخواب پا تیفیبه جوانان از ک

 ی همبستگ  یآمار  یها ها با روشداده  لیتحل  یو مبنا  کندیپژوهش را مشخص م  یآزمون تجرب  ریمس   هیسه فرض  نیا  نیتدو

سه    انیم  ینظر  وندیساختار، پ   نیخواهد بود. ا  یشناس( در بخش روشANOVA)  یچندگروه  انسیوار  لی و تحل  رسونیپ 

  رها یمتغ  انیو روابط م  یسن  یهاتفاوت  یبررس  یبرا  قیدق  ینهیکرده و زم  انیب  یصورت خلاصه اما علمرا به   یاصل  یسازه

 .   سازد یفراهم م مشکیدر شهر اند 1404 وریتا شهر 1403بهمن  یدر قلمرو زمان 

 

 روش پژوهش   . 4

سه   انیم  یرابطه   یاست. هدف آن بررس  یـ همبستگ  یفیو از نظر روش اجرا، توص   یحاضر از نظر هدف، کاربرد  پژوهش

  ی سن  یهادر گروه  رهایمتغ  نیا  یسهیمقا  نیشده و همچنو استرس ادراک   یزندگ  تیفیخواب، ک  تیفیک  یعنی  یاصل  ریمتغ

  یکارو بدون دست  یعیطب  طیها در شراو داده  ردیگیبهره م  ی کم  کردیروطرح از    نی. اباشدیم  مشکیمختلف ساکن شهر اند

  یو در محدوده  1404  وریتا شهر  1403بهمن    یمطالعه در قلمرو زمان  ،یاند. بر اساس چارچوب آمارشده  یگردآور  رهایمتغ

 .   شودیانجام م  مشکیشهر اند ییایجغراف

 مشخص است:    یدر چهار گروه سن مشکیافراد ساکن اند یهیشامل کل یآمار یجامعه
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 سال(،    25تا  15نوجوانان ) .1

 سال(،    40تا  26بزرگسالان جوان ) .2

 سال(،    55تا   41) انسالانیم .3

 سال به بالا(.    56سالمندان ) .4

الگوها  یشهر  یسرشمار  ی هابر اساس داده  یبندگروه  نیا شده است.   نییدر مطالعات سلامت خواب تع  جیرا  یسن   یو 

اختلال    یها و نداشتن سابقهمعتبر به پرسشنامه  ییگوپاسخ  ییمورد مطالعه، توانا   یجامعه  یاعضا  یمشترک همه  یژگیو

 بگذارد.    میاثر مستق  ابخو تیفیاست که بر ک یپزشکروان  ای کیولوژیزیف  دیشد

 ی هیبه پنج ناح  مشکیاستفاده شد. ابتدا شهر اند  یاچندمرحله  یاخوشه  یتصادف   یریگانتخاب نمونه، از روش نمونه  یبرا

  یها)ادارات، مدارس، پارک  یاجتماع   یدو خوشه   هیشد؛ سپس از هر ناح  کی)مرکز، شمال، جنوب، شرق و غرب( تفک  یاصل

و داوطلبانه مورد    ی طور تصادفکنندگان به. در هر خوشه، شرکت د یگرد نتخابا  یصورت تصادف مراکز بهداشت( به ای   یعموم

شد که معادل    نییتع  ٪5مجاز    یو خطا  ٪95  نانینمونه بر اساس فرمول کوکران با سطح اطم  یقرار گرفتند. اندازه  یبررس

  ی چندگروه  انسیو وار  یهمبستگ  یهالیانجام تحل  یحجم نمونه برا  نینفر(. ا  75  با یتقر  ینفر است )هر گروه سن  300

 دارد.    یآمار تیکفا

 شده است:    دیی ها در مطالعات متعدد تأ آن ییایو پا  ییاز سه ابزار استاندارد استفاده شد که روا رها، یمتغ یابیارز یبرا

 ر ی تأخ  ،یی)مدت خواب، کارا  یاصل  یمؤلفه  7سؤال با    19(: شامل  PSQI)  تزبورگیخواب پ   تیفیک  یپرسشنامه .1

بالاتر    یاز خواب(. نمره  یکل  تیشبانه، استفاده از دارو، اختلال عملکرد روزانه و رضا  یهای داریخواب رفتن، بدر به

پا   ترنیی خواب پا  تیفیک  یدهندهنشان   0.83کرونباخ    یآلفا  بیبا ضر  زبانیدر مطالعات فارس  ابزار  ییایاست. 

 گزارش شده است.   

شامل  WHOQOL-BREF  ی زندگ  تیفیک  یپرسشنامه .2 جسم  26:  بعد  چهار  در  و    یاجتماع   ، یروان  ،یسؤال 

نمرهیطیمح ب  ی .  زندگ   شتریب  تیرضا   انگریبالاتر  آلفا  یاز  داخل   0.88کرونباخ    ی است.  مطالعات  گزارش   یدر 

 است.    دهیگرد

از  یادرجه پنج کرتیل اس یسؤال در مق 10(: شامل PSS-10شده کوهن و همکاران )استرس ادراک یپرسشنامه .3

آن   ی فارس ی. نسخهسنجدیو احساس کنترل فرد را م  ی استرس ذهن  زانیآزمون م  ن ی. ااد«یز  اری»هرگز« تا »بس

 شده است.    یمعتبرساز  0.85کرونباخ   یبا آلفا

شد. در    عیکنندگان توزشرکت  ن یب  ی صورت چاپ و به  یطراح   ی دفترچه پژوهش  کیدر قالب    یبیصورت ترکبه  هاپرسشنامه

 تا ابهامات رفع شود.    دیتوسط پژوهشگر ارائه گرد یشفاه یراهنما از،یصورت ن

  ن،یانگی )م  یفیتوص  یها شاخص  یو محاسبه  یغربالگر  یبرا  26  ینسخه  SPSSافزار  ها، ابتدا از نرمداده  یپس از گردآور

استفاده شد. سپس برا  ار،یانحراف مع  ی و جهت بررس   رسونیپ   یهمبستگ  بیها از ضرآزمون رابطه   یحداقل و حداکثر( 

از اعتبار مدل   نانیمنظور اطم ( بهره گرفته شد. بهANOVA)  یهچندگرو  انسیوار  لیاز تحل  یسن  یهاگروه  انیتفاوت م
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تب  ینظر مهم  نییو  روابط  متغ  انی زمان  ساختار  لیتحل  ر،یسه  نرم  یمدل  م   24  ی نسخه  AMOSافزار  با  .  شودیانجام 

 برازش مدل بر اساس  یهاشاخص

 p ≤ 0.05  یها در سطح معنادارآزمون   یخواهند شد. تمام   یابیارز  RMSEA<0.08و    χ 2 /df<3   ،CFI>0.90  یارهایمع 

 .رندیگیصورت م

 

صورت ها به. دادهدیگرد   افت ی در  ی کتب  ینامهتیآگاه شدند و رضا  قیکنندگان از هدف تحقپژوهش، شرکت  یاز اجرا  قبل

و خروج   متضرر نشده  قیتحق  ندیدر فرآ  هایاز آزمودن  کیچی. هشوند یاستفاده م  یعلم  لیتحل   یو فقط برا  یمحرمانه نگهدار

 .   ستآنان ممکن بوده ا یآزادانه از مطالعه برا

 

    ج ینتا لیپژوهش و تحل یهاافتهی. 5

ها پس  . دادهشودیارائه م مشکیکننده شهر اندشرکت  300از  شدهیگردآور یهاداده لیحاصل از تحل جیبخش نتا نیا در

)همه   VIF  یبا محاسبه   رهایمتغ  نیب  یخطاز عدم هم  نانی و اطم  رنوف،اسمی–نرمال بودن با آزمون کولموگروف  یاز بررس

 بود:    هیپژوهش، آزمون سه فرض یشدند. هدف مرکز یو استنباط یفیتوص یهالی، وارد تحل(2کمتر از 

    ،ی زندگ تیفیخواب و ک تیفیک نیمثبت ب یرابطه  .1

 شده،   خواب و استرس ادراک  تیفیک نیب یمنف یرابطه  .2

 مختلف.    یسن  یهاخواب در گروه تیفیتفاوت ک .3

  نیاند. اداده شده شی نما ریهر متغ یبرا نهیشیو ب نهیکم  ار، یانحراف مع ن، یانگی شامل م یفیتوص ی ها، شاخص1جدول  در

 . دهدیرا نشان م یسه سازه مورد مطالعه در نمونه آمار  تیاز وضع یکل یریاطلاعات تصو

 

 ( N = 300پژوهش ) یرهایمتغ  یفیتوص یهاشاخص. 1جدول 

 متغیر  میانگین  انحراف معیار  حداقل حداکثر 

 ( PSQIکیفیت خواب ) 7.83 3.21 1 18

 (WHOQOL-BREFکیفیت زندگی ) 81.44 12.27 45 110

 ( PSS-10شده )استرس ادراک  22.91 6.18 8 38

 

  یتوجه، لذا در بخش قابل(5ابزار است )  ینظر  نیانگیخواب بالاتر از حد م  تیفینمره ک  نیانگ ینشان داد که م  ی مقدمات  لیتحل

  نیانگیدر سطح نسبتا  مطلوب و م  ی زندگ   تیفیک  نیانگ یقرار دارد. م  ن ییخواب در سطح متوسط رو به پا  تیفیاز نمونه، ک
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  ی آور گرم و خواب   یمی اقل  یژگیبا و  یخوبالگو به   نیگزارش شده است. ا  یعموم  یمعهجا  نیانگیشده بالاتر از ماسترس ادراک 

   مطابقت دارد. مشکیگرم اند  ی هاکم در فصل

استفاده   رسونیپ   یهمبستگ  بیاز ضر  ،ی زندگ  تیفیخواب و ک  تیفیک  نیمثبت ب  یرابطه  ی عنیاول،    یه یآزمون فرض  یبرا

 آورده شده است. 2در جدول  جیشد. نتا 

 

 

 

 شده و استرس ادراک یزندگ  تیفیخواب، ک تیفیک  ن یب یهمبستگ  ب یضر. 2جدول 

 متغیرها  کیفیت خواب  کیفیت زندگی  شدهاسترس ادراک 

 کیفیت خواب  1 0.52 0.43-

 کیفیت زندگی  - 1 0.59-

 شدهاسترس ادراک  - - 1

 

 ب یضر  نی(. اr = 0.52, p < 0.01دارد )  یمثبت و معنادار  یرابطه  یزندگ  تیفیخواب با ک  تیفیکه ک  دهدینشان م  جینتا

 یرابطه  ن،یدارند. همچن  یشتریب  ی و نشاط روان  تیخواب بهتر، رضا  یافراد دارا  دهدیدر حد متوسط به بالا است و نشان م 

تر،  با خواب منظم  یکرد؛ افراد  د ییتأ  زیاول را ن  ی فرع   یهی( فرضr = –0.43شده )خواب و استرس ادراک  تیفیک  ان یم  یمنف

 گزارش کردند.  یکمتر یاسترس ذهن زانیم

خواب و استرس با استفاده از مدل    ن یدر ارتباط ب  یزندگ   تیفیک  ی انجیگانه، مدل مزمان روابط سههم  یبررس  منظوربه

ساختار شاخص  ی اجرا   یمعادلات  به  یهاشد.  مدل  زبرازش   χ 2بود:     ر یصورت 

/df=2.48, CFI = 0.93, TLI = 0.91, RMSEA = 0.061$  خواب    تیفیک  نیب  ریاستاندارد قرار دارند. مس  یکه در محدوده

– = βو معنادار )  منفی  شدهادراک   استرس  →  یزندگ  تیفیک  ری ( و مسβ = 0.58, p < 0.001معنادار )  یزندگ  تیفکی  →

– = βگزارش شد )  داریمعن   زین  یزندگ  تیفیک  قیخواب بر استرس از طر  تیفیک  میرمستقیغ   ثر( بود. ا0.001     ,0.63

 شد.  دیی تأ   یانجیم  زمیمکان نی(. بنابرا0.001     ,5.28 =         ,0.37

م  یبرا تفاوت  گروه  تی فیک  نیانگیآزمون  در  تحل  ی سن  یهاخواب  آزمون  از  (  ANOVA)  طرفهکی   انسیوار  لیمختلف، 

 (.   F = 1.76, p > 0.05)  دیگرد  دییتأ  نیبا آزمون لو ها انسیوار یاز آزمون، همگن  شیاستفاده شد. پ 

 

 مختلف  یسن یهاخواب در گروه  ت یفیک یبرا ANOVAآزمون  ج ینتا. 3جدول 

 گروه سنی  PSQIمیانگین  انحراف معیار  شمار نمونه  تفاوت از بقیه
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 سال  25–15 6.41 2.85 75 —

 سال  4۰–2۶ 7.32 3.12 75 —

 سال 55–41 8.58 3.47 75 متوسط 

 سال به بال  5۶ 9.66 3.78 75 زیاد

 

.  ابد ی یخواب کاهش م  تیفیک  ابد،ییم  شیوجود دارد؛ هرچه سن افزا  یسن  یهاگروه  انیم   ینشان داد تفاوت معنادار  جهینت

  که یاست، در حال  داریمعن  0.01در سطح    گریسالمندان با سه گروه د  انیمشخص کرد که تفاوت م  یتوک  یبیآزمون تعق

ا  داریمعن  0.05در سطح    انسالانیتفاوت جوانان و م تأ   یفرع   یه یفرض  افتهی  نیبود.  را  با فرض  کندیم   دییدوم    ی هاهیو 

مستقل مشاهده    tبا آزمون    ،یجانب  لیتحل  کی  در  در سالمندان سازگار است.  یروزشبانه  تمیر  راتییتغ  یدرباره  یکیولوژیزیف

(. اما زنان گزارش کردند  t = 1.12, p > 0.26خواب وجود ندارد )  تیفیزنان و مردان در شاخص ک  انیم  یشد تفاوت معنادار

ادراک  به  یشدهاسترس  )آنان  است  بالاتر  متوسط  برابر    M = 24.3طور  م t = 2.94, p < 0.01 ؛21.6در  نظر  به    رسدی(. 

 شکاف هستند.   نیا یعامل اصل یخانوادگ یمراقبت یهاو نقش یاجتماع یهاتفاوت

 

   ج ینتا  ر یتفس.  1- 5

که    دهد ینشان م   یزندگ  تیفیخواب و ک  تیفیک  نیب  داریمثبت و معن  یهمبستگ  بی: ضریاصل  یه یفرض  دییتأ  .1

بدن را   یمیسازوکار ترم ی است. در واقع، خواب کاف یو اجتماع  ی خواب مطلوب، محرک مؤثر سلامت روان یالگو

 .   دهدیم شیرا افزا یاجتماع  یستگو همب یروزانه، احساس خشنود یروان یفعال کرده و با کاهش فشارها

رابطه  یفرع   یهیفرض  دییتأ  .2 ادراک   تیفیک  نیب  یمنف  یاول:  استرس  ناکاف خواب و    یشده نشان داد که خواب 

منقطع، استرس    ایتر  خواب کوتاه  یافراد دارا  نیبنابرا  دهد؛ یم  شیرا افزا  زولیو ترشح کورت  HPAمحور    کیتحر

م  یشتریب اکنندیگزارش  مبن  افتهی   نی.  فولکمن  و  ارز  یبا مدل لازاروس  واکنش    یشناخت  ی ابیبر دخالت  در 

 استرس مطابقت دارد.   

مختلف است.   یسن  ماتیخواب در تنظ  تیفی ک  ی جیافت تدر  انگریب  ANOVA  ج یدوم: نتا  ی فرع   یهیفرض  د ییتأ  .3

)سر  یطیمح طیشبانه( و شرا یهایداریبروز ب  ن،ی)کاهش ترشح ملاتون کیولوژیزیف راتییسالمندان به سبب تغ

 دارند.    یترعمقکم ب( خوا شتریب ی سلامت یهایکمتر اما نگران یخانوادگ تیو صدا، مسئول

 ت ی فیک  یدر رابطه  یمعنادار  ی انجینقش م  ی زندگ  تی فینشان داد که ک  زین  یمدل معادلات ساختار  یی نها  ریمس  لیتحل

عمل    یاز زندگ  تیرضا  شیافزا  قیاز اثر خواب بر کاهش استرس از طر  یکه بخش  کندیم  ان یامر ب  نیخواب و استرس دارد. ا

 .میصورت مستقنه به کند،یم

 :   دهندیپژوهش نشان م ی هامجموع، داده در

 است؛    یاز استاندارد جهان  ترنییپا مشکیاند یخواب متوسط جامعه تیفیک -
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    شود؛یو کاهش استرس م یزندگ تیفیموجب بهبود ک میصورت مستقخواب به  تیفیک شیافزا -

 گروه از نظر خواب نامطلوب و استرس بالا هستند؛    نیرتریپذب یسالمندان آس -

 ندارد اما در استرس مؤثر است؛    یخواب اثر چندان تیفیدر ک تیجنس -

 .   شودیم  دییتأ ی انجیم یه یدارد و فرض یپژوهش برازش مطلوب یمدل ساختار -

بر    یمبتن  یدرمان روان   ی هاآموزش عادات خواب و برنامه  یدر حوزه  یسلامت شهر  یهایگذاراستیس  یهیپا   ها افتهی  نیا

 بهداشت خواب خواهند بود.

 

 بحث . ۶

تأ   نیا  جینتا ک  دییمطالعه  رابطه   تیفیکرد که  معنادار  یخواب  و  رابطه  یزندگ  تیفیبا ک  یمثبت  استرس    یمنف  یو  با 

( و 2021و همکاران )  Lee  یهامشاهده شده است. پژوهش  زین  یالمللنیب  اتیزمان در ادبهم  یالگو  نیشده دارد. اادراک 

Zhou  ( در جوامع بال2023و همکاران )ت یرضا  یهاکنندهینیبشیپ   نیتریاز قو  ی کیاند که خواب مطلوب  نشان داده  هیپانی  

روان  یشغل جامعه  یهاافتهیاست.    ی و سلامت  در  شدت    قا یدق  مشکیاند  یتو  هرچند  است،  داده  بازتاب  را  الگو  همان 

 ی همخوان  ی ابتدی  سالمندان  در (  1401)  همکاران  و Omidiسالمندان بالاتر بوده که با گزارش    ی سن  یهادر گروه  یهمبستگ

شده را کاهش  خواب را ارتقا و استرس ادراک  تیفیک  داریطور معنبه  جانیه  میگزارش کردند که آموزش تنظ  زیدارد؛ آنان ن

 .   دهدیم

 همکاران  و Luo( و  2021و همکاران )  Zhao  یهاافتهیبا    یخواب و استرس به شکل واضح  انیم  یمنف  یرابطه   ن،یهمچن

(  1402)  ییکردند. رضا  فیتوص  یخوابیب  یشده را عامل اصل، استرس ادراک 19‑دیکوو  یدوره   در  که  است  منطبق(  2021)

خواب و   تیفیبا ک ید یشد یمنف یدوران کرونا رابطه  ی داده بود که فشار شغل انکرمانشاه نش مارستانیکارکنان ب انیدر م

را تجربه    یاقتصادـیطیکه استرس مح  مشکیکنندگان اند شده در شرکتمشاهده  یدارد؛ مشابه همان الگو  یکار  ی زندگ

 .   کردندیم

لازاروس   یشناخت  یابیارز  یه ی( و نظرBorbély, 1982خواب )  کیهومئوستات  یهاپژوهش حاضر در چارچوب مدل  یهاافتهی

  یهایداری خواب را مختل کرده و با ب  کیولوژیزیشده تعادل فاسترس ادراک   شیاست. افزا  نیی( قابل تب1984و فولکمن )

 ه یو تغذ   یروان  یریپذ نشان دادند که انعطاف  کنندهلتعدی –یانجمی  مدل  در(  2021)  همکاران و Du.  شودیشبانه همراه م

اثر منف  ی بخش  توانندیسالم م  صورت  به  زین  مشکیاند  یموضوع در جامعه  نیاسترس بر خواب را جبران کنند. هم  یاز 

تحل  یزندگ  تیفیک  یگرواسطه  شد؛  ساختار  لیمشاهده  معادلات  داد    یمدل  نشان  حاضر    م ی رمستقیغ   ریمسپژوهش 

 است.    دارمعنی  شدهادراک  استرس →زندگی تیف کی→خواب

 ت یفیک  ، یآگاه مبتلا به فشار خون با مداخلات ذهن  مارانبی(  1400) پناه  و یسلطان  یهاافتهیبر اساس    ،یمطالعات داخل  در

سطح خواب مطلوب    نیترنییکردند و کاهش استرس را گزارش کردند. در پژوهش حاضر، سالمندان پا  دایپ   یخواب بهتر

  ز نی (  1403) همکاران و  کاظمی نیباشد. پژوهش ام  یآگاه به آموزش ذهن  هاروههمان گ  ازین  انگریب  تواندیرا داشتند که م

به صرع هم مبتلا  زنان  مبتن  نیدر  استرس  تطب  یآگاهبر ذهن  یاثر درمان کاهش  است؛  اثبات کرده  با    افتهی  نیا  قیرا 
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  تواندیمؤثر بوده و م  یزندگ  تی فیبهبود ک  یبرا  یشناخت  یدرمانروان  یالگو  دهدینشان م  مشکیموجود در اند  یهاآزمون 

 کیولوژیدمیاپ   مطالعاتدر نظر گرفته شود.    یشهر  یدرمانبهداشت خواب و روان  یهابرنامه  یبرا  ییاجرا  شنهادیعنوان پ به

  زین  یزیالید  مارانیپرستاران و ب  تجمعی  در(  2021) همکاران و García‑Martínez  و(  2021) همکاران و Nashwan  رینظ

ـ   ی مقاومت عاطف زیحاضر ن قیاند. در تحقکرده د ییو مقاومت در برابر اضطراب را تأ  یخواب با سلامت کل میمستق یرابطه 

افر  یروان از د  شتریتر بخواب مطلوب  یدارا  اددر  (  HPA)  غددی–یبه تعادل محور عصب  کیولوژیزیفروان  دگاهیبود، که 

 .   گرددیبرم

ک  یجه ینت معنادار  گروه  تیفیتفاوت  در  تحق  ی سن  یهاخواب  با    و (  1402) همکاران  و بنادکی  دهقان  قاتیمختلف 

Namdar ش یشبانه باعث افزا  یسن، اضطراب و فشار کار   شافزای  که  کردند  گزارش  آنان .  است  سازگار(  1402) همکاران و  

  ت یفیک  یداشتند که همان روند کاهش  9.66  نیانگیم  بیضر  مندانسال  زی. در پژوهش حاضر نشودیم  PSQIشاخص    ینمره

مدل    نییاست که در تب  یروزشبانه  تمیر  راتییو تغ  نیروند عمدتا  افت ترشح ملاتون  نی ا  ل ی. دلدهدیخواب را بازتاب م

 اند.   خواب کاملا  شناخته شده کیولوژیزیف

کرده،    بررسی  را  آموزاندانش  استرس  کاهش  در  ورزش  نقش  که(  1403) سرور و شبانیبیپژوهش حب  ،ینظر کاربرد  از

منظم    یورزش  یکه برنامه  یکنندگان نشان دادند شرکت  زیتو ن  یها. دادهکندیم  یادآوریرا    یبدن   تیشاخص فعال  تیاهم

نشد.    یآمار  لیوارد تحل  ییدر مدل نها  ریمتغ  نیداشتند، گرچه ا  یخواب بهتر   تیفیداشتند )حداقل سه روز در هفته( ک

  یهااز بحران  یناش   تیاثبات شده است که عدم قطع  نهمچنی  ،(2021) همکاران و Wuمانند    یالمللنیب  ی هادر پژوهش

 ی ط نوسان اقتصادیالگو در شرا نیهم گذارد؛یم ریاسترس بر خواب و اضطراب تأث قیاز طر میرمستقی صورت غ به یاجتماع 

 منعکس شده است.    زین مشکیاند  یمیو اقل

 عمده دارد:    یکاربرد امی مجموعه شواهد، پژوهش حاضر دو پ  نیا یمبنا بر

در    دهد؛ یم  شیرا افزا  یزندگ   تیفیک  ما یدارد و مستق  یطیمح یهادر برابر استرس   ی خواب مطلوب نقش حفاظت .1

 اجرا شود.   یسلامت روان شهر یهااز برنامه یعنوان بخشبه د یآموزش بهداشت خواب با جهینت

 ب ی آس  نیشتریها بگروه  نیا  رایاست، ز  یضرور  کار(با خطر بالا )سالمندان و کارکنان نوبت  یهامداخله در گروه .2

ب از  م  یخوابی را  تجربه  استرس  شواهد  کنندی و   .Bagrowski و Gutowska  (2022  ) و 

Barutcu برنامه  یشناخت  یهاکه مراقبت  دهندینشان م  زنی(  2021) همکاران و در کادر    جانیه  میتنظ  یهاو 

 .   بخشدیآنان را بهبود م یادرمان، سطح خواب و عملکرد حرفه

 

   یریگجهینت. 7

مختلف   یسن  یهاگروه  انیشده در مو استرس ادراک   یزندگ  تیفیخواب بر ک  تیفیاثر ک  نییحاضر با هدف تب  پژوهش

الگو  مشک،یاند  یشهر  یجامعه   یآمار  ی هاافتهی را آشکار کند.    ریسه متغ  نیا  انیتعامل م  روانی–یستیز  یتلاش کرد 

و   میمستق  ریتأث  یخواب دارا  تیفینشان دادند که ک  یختارمعادلات سا  یاب یآنووا و مدل  ،یهمبستگ  یهال یحاصل از تحل

از   ی بالاتر  تیتر، رضاشده است. افراد با خواب مطلوب بر استرس ادراک   یمنف  میرمستقی غ   ریو تأث  ی زندگ  تیفیمثبت بر ک
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منقطع   ای  یبا خواب ناکاف  یکه کسان  یاند، در حالخود گزارش کرده  یزندگ  یطیو مح  یاجتماع  ،یروان  ،یجسم  یهاجنبه 

 مزمن قرار داشتند.    یدر معرض استرس، اضطراب و احساس خستگ شتریب

  ی برا  دهیچیپ   یاستراحت بدن، بلکه سازوکار  یساده برا  کیولوژیزیف  ندیفرآ  کیتنها  آن است که خواب نه  انگریب  جینتا  نیا

بدن را برقرار  یو غدد  یعصب  نظامنیخواب مطلوب تعادل ب قت،ی. در حقشودیانسان محسوب م یو ذهن ی جانیه یبازساز

روزمره    یهاتر در برابر استرس فرد را مقاوم  جهیو در نت  دهد یرا کاهش م  زولیفشارزا مانند کورت  یهاکرده، ترشح هورمون 

اسازدیم مفاه  افتهی  نی.  است؛ همان  یو شناخت  کیولوژیزیفروان  یهامدل  ینظر  میبا  نظرسازگار  که   یابیارز  یهیطور 

سطح استرس او است    یکنندهنییعفشارزا ت  یهاتیفرد از موقع  یابیارز  ینحوه  کند،یم  ن ییلازاروس و فولکمن تب  یشناخت

 .   گرددیم  دادهایتر از روو آرام تر یمنطق یابیموجب ارز ،یبا بازگرداندن توان شناخت ی و خواب کاف

تمرکز بهتر،  ق،ی. افراد برخوردار از خواب منظم و عمکندیبروز م یصورت چندبعدنقش خواب به ،یزندگ تیفیسطح ک در

  ی پژوهش نشان دادند که بعد روان   یهادارند. داده  یو روابط اجتماع   طیاز مح  یشتریب   تیتر و احساس رضاخلق مثبت 

. از منظر رندیگیقرار م  یو اجتماع   یجسمان  یهاسپس جنبه   د،را به شاخص خواب دار  یوابستگ  نیشتریب  یزندگ  تیفیک

  یاضطراب و کاهش کارکرد شناخت  ، یافسردگ  یهامحرک نشانه  تواندیدر سالمندان م  ژهیوبهداشت روان، اختلالات خواب به 

  یترنییپا  ابخو  تیفیاز ک  یداریطور معنمختلف نشان داد سالمندان به  ی سن  ی هاگروه  نیشده بباشد. تفاوت مشاهده

  ن یا  ی ذهن  یهاینگران  شیو افزا  ن،یافت ترشح ملاتون  ،یروزشبانه  تمیر  کیولوژیزیف  راتییاز تغ  یبرخوردارند که احتمالا  ناش 

 یالگو  ن ینشان دادند. ا یزندگ   تیاز خواب مطلوب و رضا  یسطح بالاتر  انسالانیاست. در مقابل، جوانان و م  ی دوره از زندگ 

 جامعه است.    ریپذبیآس یهاگروه یو آموزش بهداشت خواب برا یزیربرنامه ضرورتاز  یحاک یتفاوت سن

  فا یا  یزندگ   تیفیخواب و ک  تیفیک  نیب  یدر رابطه  ی انجیم  ی شده نقشاسترس ادراک   ،ی اجتماع   یشناسروان  دگاهید  از

کاهش    طیاحساس کنترل فرد بر شرا  جهیداده و در نت  شیرا افزا  ی و فشار روان  دی ادراک تهد  زانیم  ی . خواب ناکافکند یم

اابدییم سازگار  نی.  مفهوم  با  منطبق  وقتاست  ی روان  یامر  چرخه   ی :  در  کاف  یفرد  مهار    ی خواب  توان  مغز  ندارد،  قرار 

  ل،یدل  نی. به همدهدینشان م  یواکنش اضطراب  زین  یعاد   یدادهایو در مواجهه با رو  دهدیرا از دست م  یمنف  یهاجانیه

 عمل کند.     یمحل  عاتسلامت روان اجتما  یدر ارتقا  یساده و اقتصاد   یمداخله   کیبه عنوان    تواندیخواب م  تیفیک  شیافزا

خواب را    تیریدر مد  یخودمراقبت  یرفتارها  تیو اهم  د ییگانه را تأ سه  یهامؤلفه   انیم  یقو  یپژوهش، وجود همبستگ  جینتا

 ی قابل توجه  ریتأث  نیمتعادل و کاهش مصرف کافئ  هیها مشاهده شد ورزش منظم، تغذداده  ریبرجسته ساخته است. در تفس

  جانیکنترل ه  ،ی با تمرکز بر اصلاح سبک زندگ توانندیم یسلامت شهر موزشآ یهابرنامه رونیبر بهبود خواب دارند. از ا

  انگر یب ها افتهی  ن،یکمک کنند. علاوه بر ا یتیبه کاهش استرس جمع ، یخواب بر عملکرد ذهن ریتأث یدرباره  یآگاه  جادیو ا

ا  رایاست؛ ز  یدرمان   انو کارکن  یفتیکار چون پرستاران، کارگران شمشاغل نوبت  یدر روابط کار  یضرورت بازنگر  ن یدر 

 .   شودیمحسوب م یشغل یورعوامل بروز استرس و افت بهره نیتریاز اصل یکیها نوسان خواب گروه

محور در سطح جامعه نسل  یریشگیپ   کردیدر قالب رو  د یخواب با  تیفیک  شیافزا  ،یسلامت عموم  یگذاراست یمنظر س  از

 :   کندیم  شنهادیپژوهش پ  نی. اردیمورد توجه قرار گ

 ت یفیک  یارتقا  یهااز برنامه  یدر مراکز سلامت به عنوان بخش  جانیه  میآموزش اصول بهداشت خواب و تنظ .1

 اجرا شود؛    یمدن   یزندگ
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    رد؛یقرار گ  تیو استراحت منظم کارکنان در اولو یکاربا فشار بالا، اصلاح نظام نوبت یکار یهاطیدر مح .2

مردم   یادوره  یهایابیوارد ارز  یروان  یآورتاب  یدیو مشاوره، خواب را به عنوان شاخص کل  یشناسمراکز روان  .3

 کنند.   

اثرگذار   یرهایمتغ  ی و حذف برخ  یخودگزارش  یشهر، استفاده از ابزارها  کیمطالعه شامل تمرکز بر    نیا  یهاتیمحدود

  ان یم  یو روان  یستیروابط ز   یسازوکار درون  یخوبآن به   جینتا   هاتیمحدود  نیا  رغمیاست، اما عل   یبدن  تیو فعال  هیمانند تغذ

در    ی با مطالعات جهان  قیتحق  نیا  یهاافتهی  یخوانکرده است. با توجه به هم  نییرا تب  ی زندگ  تیفیخواب، استرس و ک

  یانجام پژوهش طول  نده،یاست. در آ داریپا زیمتفاوت ن یرابطه در سطوح فرهنگ نیگفت که ا توانیو قطر، م نیچ کا،یآمر

شاخص از  استفاده  پل   کیولوژیزیف  یهاو  )مانند  خواب  همی گرافیاکت  ای  یسومنوگرافیثبت  متغ  راه(  سنجش    ی رهایبا 

است    نیپژوهش ا  یینها  یجه ینت  ،یطور کل  بهارائه کند.    یزندگ  تیفی از ک  یترقیدق  ینیب شیمدل پ   تواندیم  ،یشناختروان 

انسان به شمار    ی از زندگ  تیو رضا  ی تعادل روان  یاصل  انیبلکه بن  ،یسلامت جسم  یاز اجزا  ی کیخواب نه فقط    تیفیکه ک

روزمره    ی زندگ   ی هادر برابر چالش  ی شناخت  یریپذانعطاف  شی. خواب مطلوب، استرس را کاهش داده و سبب افزارودیم

 ران یسلامت ا  یمل  یها زمان با مداخلات بهبود خواب در طرح هم  دیمقابله با استرس با  ی اساس، راهبردها  ن یا  بر.  شودیم

  یروابط در بستر فرهنگ  نیا  یجامعه منجر شود. پژوهش حاضر با بررس  ی و اجتماع   یرفاه روان   یگردد تا به ارتقا  قیتلف

را   ندهیمطالعات آ ری و استرس ارائه کرده و مس  یزندگ تیفیخواب، ک انیم  وندیاز پ  یو بوم انهیگراواقع یریتصو مشک،یاند

 هموار ساخته است.    یسلامت خواب در سطح مل یهابرنامه یتوسعه  یبرا

 

   شنهادهایو پ  هاتیمحدود.  1- 7

هرچند    پژوهش قابل  ی هاافتهیحاضر،  و  تب  یتوجهمعنادار  م  نییدر  ک  تیفیک  انیرابطه  استرس   یزندگ  تیفیخواب،  و 

. نخست، طرح پژوهش  رندیمد نظر قرار گ  د یبا ج ینتا ریهمراه بوده است که در تفس  یی هاتیشده ارائه کرد، با محدود ادراک 

علّت و    یهایریگجه ی استنباط کرده است؛ لذا نت  یبر اساس روابط آمار  را صرفا    ت یبوده و عل  همبستگی–یفیاز نوع توص

  یسنجش مبتن  ی است. دوم، ابزارها  یطول  ا ی   ی شیمطالعات آزما  ازمند ین  ی زندگ  تیفیخواب بر ک  میاثر مستق  یدرباره  یمعلول

دهندگان  پاسخ  یریسوگ  ریتأث( ممکن است تحتPSS‑10و    PSQI  ،WHOQOL-BREF  یهااسی)مق  یدهبر خودگزارش 

پژوهش    یرا کاهش دهند. سوم، قلمرو مکان   ی خواب واقع  یریگاندازه  ی نیروز قرار گرفته باشند و دقت ع   ی نوسانات خلق  ای

  جیکامل نتا  م یاما تعم  شود، یمحسوب م  یعموم  تیجمع  ی ندهیجامعه نما   نیبوده است؛ هرچند ا  مشکیمحدود به شهر اند 

متفاوت است. چهارم، پژوهش اثر عوامل    یو اقتصاد  یفرهنگ   یهایژگیمختلف با و   یدر شهرها  ی بررس  ازمند یبه کل کشور ن

  رها یمتغ  نیکه ا  یرا کنترل نکرده است، در حال  یهورمون  تیوضع  ای مصرف دارو    ه، یتغذ  ، یبدن  ت یگر همچون فعالمداخله

تابستان    یهاگرم منطقه در ماه  یمیاقل  طین، شرایباشند. همچن  رگذاریخواب تأث  تیفی بر ک  میرمستقیطور غ به  توانندیم

 ها اثر گذاشته باشد.   خواب نمونه  یممکن است بر الگو

 :   شودیمطرح م ریبه شرح ز  ندهیآ ییو اجرا  یپژوهش  یشنهادهایپ  ها، تیمحدود  نیا یهیپا بر

آزما  .1 مطالعات  خواب    میمستق  ریتأث  یبررس  یبرا  ی طول  ای   یشیانجام  بهداشت  آموزش  با  )مثلا   خواب   ا ی بهبود 

 .   یزندگ تیفیک ی( بر کاهش استرس و ارتقارفتاری–یمداخلات شناخت
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اندازه .2 از  پل  کیولوژیزیف  یهای ریگاستفاده  مانند    یدنیپوش  یسنسورها  ا ی  یگرافیاکت  ،یسومنوگرافیخواب 

 فرد.    ی ها با ادراک ذهنآن  یسهیخواب و مقا یها داده یثبت واقع یهوشمند برا

  ی و اقتصاد  یطیمح  ، یفرهنگ  یهابا در نظر گرفتن تفاوت  رانیمختلف ا  یمشابه در شهرها  یهاپژوهش  یاجرا  .3

 حاصل شود.    ییایجغراف یها از تفاوت یترجامع یتا الگو یو صنعت  ریدر مناطق سردس ژهیوبه

به  یلیدر مدل تحل یاقتصاد تیو وضع یشاخص توده بدن ، یبدن تیسطح فعال  ه،یچون تغذ ییرهایگنجاندن متغ .4

 روزمره.    یزمان بر خواب و زندگاثرات هم ییمنظور شناسا

کاربرد .5 لحاظ  طراح  ی هاسازمان  شودیم   شنهادیپ   ، یاز  با  آموزش  و    ی ارتقا   یبرا  ریفراگ  یهابرنامه  یبهداشت 

در گروه    ژهیوکنند؛ به  نهینهاد  یو مقابله با استرس را در مقاطع مختلف سن  جانیه  میخواب، آموزش تنظ  تیفیک

 خطر افت خواب را دارند.    نیشتریسالمندان که ب

بر    ی مداخلات مبتن  یطراح   یرا برا  ندهیآ  یهاپژوهش  ریمس  قیتحق  ن یا  جیموجود، نتا   یها تیمجموع، با وجود محدود   در

 هموار ساخته است.    یرانیا یجامعه یزندگ تیفیسلامت روان و ک  یخواب در ارتقا
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