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Abstract
Introduction: Adequate sleep is essential for healthy growth in childhood and adolescence. The aim 
of this study was to determine the role of neuroticism, dysfunctional beliefs, and emotion regulation 
in predicting adolescent sleep quality.
Methods: The method of the present study was descriptive and correlational. The statistical 
population of the study included all adolescent girls and boys in the secondary school of Damghan 
in the academic year 2020-2021, which was selected by multi-stage cluster random sampling using 
the Krejcie and Morgan table as a sample of 329 people. To collect information from the short form 
of the Five Personality Factors Questionnaire (Costa and McCrae, 1992), the Dysfunctional Beliefs 
and Attitudes Questionnaire (Morin et al., 1993), the Emotional Regulation Questionnaire (Gross and 
John, 2003), and the Sleep Quality Questionnaire (Buysse et al., 1989) were used. Research data were 
analyzed by Pearson correlation coefficient and multiple regression using SPSS software version 18.
Results: The results showed that there was a statistically significant relationship between neuroticism 
(0.40), dysfunctional beliefs (0.41), and emotion regulation (-0.19) with sleep quality. Also, psychiatric 
variables, dysfunctional attitudes, and emotion regulation were able to predict the sleep quality of 
high school adolescents (P <0.001).
Conclusions: Adolescent sleep quality can be predicted by neurotic variables, dysfunctional beliefs, 
and emotion regulation, so it is suggested that psychologists and counselors consider the role of 
psychotic, dysfunctional beliefs, and emotion regulation to improve adolescent sleep quality.
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چکیده
مقدمــه: خــواب کافــی بــرای رشــد ســالم در دوران کودکــی و نوجوانــی ضــروری اســت. پژوهــش حاضــر بــا هــدف تعییــن نقــش روان-

رنجــوری، نگــرش ناکارآمــد و تنظیــم هیجــان در پیــش بینــی کیفیــت خــواب نوجوانــان انجــام شــد.
روش کار: روش پژوهــش حاضــر توصیفــی و از نــوع همبســتگی بــود. جامعــه آمــاری پژوهــش شــامل کلیــه نوجوانــان دختــر و پســر 
دوره متوســطه دوم دبیرســتان شهرســتان دامغــان در ســال تحصیلــی 1400-1399 بودنــد کــه بــه روش نمونه گیــری تصادفــی خوشــه اي 
چندمرحلــه ای و بــا اســتفاده از جــدول کرجســی و مــورگان 329 نفــر بــه عنــوان نمونــه انتخــاب شــد. بــرای جمــع آوری اطلاعــات از فــرم 
کوتــاه پرسشــنامه پنــج عامــل شــخصیت )کاســتا و مــک کــری، 1992(، پرسشــنامه باورهــا و نگــرش هــای ناکارآمــد )مورین و همــکاران، 
1993(، پرسشــنامه تنظیــم هیجانــی )گــروس و جــان، 2003( و پرسشــنامه کیفیــت خــواب )بویســی و همــکاران، 1989( اســتفاده شــد. 
داده هــای پژوهــش بــا روش ضریــب همبســتگی پیرســون و رگرســیون چندگانــه و بــا اســتفاده از نــرم افــزار آمــاری SPSS نســخه 18 

تجزیــه و تحلیــل شــدند.
یافتــه هــا: نتایــج نشــان داد کــه بیــن روان رنجــوری )0/40(، نگــرش ناکارآمــد )0/41( و تنظیــم هیجــان )0/19-( بــا کیفیــت خــواب 
ــی  ــوان پیش بین ــم هیجــان ت ــن متغیرهــای روان رنجــوری، نگرش هــای ناکارآمــد و تنظی ــاداری وجــود دارد. همچنی رابطــه آمــاری معن

.)P>0/001( کیفیــت خــواب نوجوانــان دوره متوســطه دوم دبیرســتان را داشــتند
ــش  ــل پی ــان قاب ــم هیج ــد و تنظی ــای ناکارآم ــای روان رنجــوری، نگرش ه ــط متغیره ــان توس ــواب نوجوان ــت خ ــری: کیفی نتیجه گی
بینــی اســت، بنابرایــن پیشــنهاد می شــود کــه روان شناســان و مشــاوران جهــت بهبــود کیفیــت خــواب نوجوانــان، نقــش روان رنجــوری،                  

نگــرش هــای ناکارآمــد و تنظیــم هیجــان را مــورد توجــه قــرار دهنــد.
کلیدواژه ها: روان رنجوری، نگرش ناکارآمد، هیجان، خواب.

مقدمه
نوجوانــان بــه دلیــل عوامــل مرتبــط بــا ســبک زندگــی، عادت های 
ــرض  ــولًا در مع ــی معم ــی و عاطف ــلالات هورمون ــی، اخت غذای
اختــلالات خــواب قــرار دارنــد. از ســوی دیگــر عوامــل محیطــی، 
ــواب  ــلالات خ ــه در اخت ــواردی هســتند ک ــی و ژنتیکــی از م روان
ــان  ــات نش ــی از مطالع ــج برخ ــد )1(. نتای ــش دارن ــان نق نوجوان
می دهــد کــه مشــکلات خــواب در بیــش از 25 درصــد نوجوانــان 
ــی -  ــلالات عصب ــا اخت ــان ب ــد از نوجوان ــار و در 75 درص بهنج

ــن مشــکلات در کــودکان و  ــزان شــیوع ای ــی وجــود دارد. می روان
ــا توجــه  ــان ایرانــی 45 درصــد گــزارش شــده اســت )2(. ب نوجوان
بــه نتایــج تحقیقــات انجــام شــده، بیــن کیفیــت خــواب و اســترس 
ــی داری وجــود دارد )3(. خــواب  ــان رابطــه  معن و اضطــراب نوجوان
ســالم بــه ســلامت جســمی خــوب، عملکــرد ایمنــی بدن، ســلامت 
روانــی و عملکــرد تحصیلــی کمــک می کنــد. تنظیــم و معمــاری 
خــواب در سراســر دوران کودکــی و نوجوانــی تــا حــد زیــادی تغییــر 
ــه دســت آوردن خــواب کافــی تحــت تأثیــر  می کنــد و توانایــی ب

http://dx.doi.org/10.22034/IJPN.10.1.55
http://dx.doi.org/10.22034/IJPN.10.1.55


معصومه قریب  بلوک و همکاران

57

طیفــی از عواملــی اســت کــه بــا بلــوغ تغییــر می کننــد. نوجوانــان 
بی خــواب، در معــرض طیــف وســیعی از مشــکلات ذهنــی، 
اجتماعــی، هیجانــی و رفتــاری قــرار دارنــد )4(. هرگونــه بی نظمــی 
ــش  ــب کاه ــی موج ــا کم خواب ــوزان ی ــواب دانش آم ــه خ در برنام

ــود )5(. ــترس می ش ــش اس ــز و افزای ــی مغ کارای
ــل  ــوری از عوام ــات روان رنج ــی مطالع ــج برخ ــاس نتای ــر اس ب
موثــر بــر کیفیــت خــواب اســت )6(. ایــن مفهــوم یکــی از 
ــرس،  ــراب، ت ــا اضط ــه ب ــت ک ــن اس ــخصیتی بنیادی ــات ش صف
بدخلقــی، نگرانــی، حســادت، یــأس، غیــرت و احســاس تنهایــی 
ــه عوامــل اســترس زا  ــلا ب ــراد مبت شــناخته می شــود. واکنــش اف
ــز و  ضعیــف اســت و احتمــال اینکــه اوضــاع عــادی را تهدیدآمی
ــاد  ــد، زی ــر کنن ــدید تعبی ــأس ش ــه ی ــک را ب ــای کوچ ناکامی ه
ــف  ــه عواط ــه تجرب ــی ب ــل عموم ــوری تمای ــت. روان رنج اس
ــاس  ــت، احس ــتپاچگی، عصبانی ــم، دس ــرس، غ ــون ت ــی چ منف
گنــاه و نفــرت کــه مجموعــه حیطــه روان رنجــوری را تشــکیل 
مــی دهــد. نتایــج مطالعــات مختلــف نشــان داده اســت کــه بیــن 
ــت  ــا کیفی ــوری ب ــاً روان رنج ــخصیتی خصوص ــای ش ویژگی ه
ــران  ــش گ ــود دارد )10-7(. پژوه ــاداری وج ــه معن ــواب رابط خ
مختلــف بــر ایــن بــاور هســتند کــه افــراد دارای روان رنجورخویی 
بــالا مســتعد افســردگی، اضطــراب و خودسرزنشــی هســتند کــه 
ــر قــرار  تمامــی ایــن مــوارد کیفیــت خــواب افــراد را تحــت تأثی

.)11( می دهــد 
ــش  ــی نق ــواب، در بی خواب ــاره خ ــد درب ــای ناکارآم ــرش ه نگ
ــري  ــاي نظ ــی در مدل ه ــه اصل ــک مؤلف ــا ی ــد )12( و آن ه دارن
مختلــف بــراي بی خوابــی هســتند. بــاور ناکارآمــد در کنــار افــکار 
ــذارد.  ــر می گ ــار او تأثی ــر رفت ــرد ب خــودکار در نظــام شــناختی ف
ــش  ــی پی ــرات منف ــا نظ ــد، ب ــطه ای ناکارآم ــادات واس ــن اعتق ای
بیــن همــراه  اســت نگــرش هــای ناکارآمــد، نگرش هــا و 
ــه  طــور  ــا ب ــرد را مســتعد افســردگی ی ــی هســتند کــه ف باورهای
ــی در  ــراد دچــار بی خواب ــد )12(. اف ــی می کن ــی  آشــفتگی روان کل
مقایســه بــا افــراد داراي خــواب طبیعــی، افــکار منفــی بیشــتري 
ــد )13(. نگــرش هــای  در طــول مــدت بیداري هــاي شــبانه دارن
ــد و آنهــا یــک مؤلفــه اصلــی  ناکارآمــد در بی خوابــی نقــش دارن
ــر  ــتند. ب ــی هس ــرای بی خواب ــف ب ــری مختل ــای نظ ــدل ه در م
اســاس برخــی پژوهش هــا بیــن نگــرش هــای ناکارآمــد و بــروز 
ــود دارد و  ــاداری وج ــاط معن ــان ارتب ــلالات در نوجوان ــواع اخت ان
ــواع  ــروز ان ــه در ب ــت ک ــی اس ــد از عوامل ــای ناکارآم ــرش ه نگ
 Jin et ــه ــج مطالع ــش دارد )14(. نتای ــان نق ــلالات نوجوان اخت
ــواب  ــت خ ــر در کیفی ــل مؤث ــد از عوام ــای ناکارآم al نگــرش ه

ــان اســت. نتایــج مطالعــات دیگــر نیــز نشــان داده اســت  نوجوان
ــد  ــه می توان ــت ک ــی اس ــد از عوامل ــای ناکارآم ــرش ه ــه نگ ک

ــروز  ــرار داده و در ب ــر ق ــان را تحــت تأثی ــواب نوجوان ــت خ کیفی
ــلال خــواب نقــش داشــته باشــد )16(. اخت

ــدت  ــه ش ــه ب ــی ک ــه عوامل ــده از جمل ــر ش ــوارد ذک ــار م در کن
کیفیــت خــواب را تحــت تأثیــر قــرار می دهــد، چگونگــی 
بــه کارگیــری راهبردهــای تنظیــم شــناختی هیجــان )17( 
ــام  ــت از: تم ــارت اس ــی عب ــم هیجان ــی تنظی ــوم کل اســت. مفه
فرایندهــای درونــی و بیرونــی فــرد کــه مســئول نظــارت، ارزیابــی 
ــان از  ــم هیج ــتند. تنظی ــی هس ــای هیجان ــلاح واکنش ه و اص
ــری  ــی جدایی ناپذی ــان آمیختگ ــی انس ــا زندگ ــناخت ب ــق ش طری
دارد و او را یــاری  می کنــد زمانــی کــه بــا حــوادث پرفشــار 
ــود  ــات خ ــا و احساس ــد، هیجان ه ــه رو ش ــده روب ــا تهدیدکنن ی
ــا تســلط داشــته باشــد و  ــد، روی آنه ــم کن ــا تنظی ــت ی را مدیری
ــی  ــای پژوهش ــود )18(. یافته ه ــرق نش ــان غ ــاس هیج در احس
ــان و  ــم هیج ــای تنظی ــن راهبرده ــه بی ــت ک ــی از آن اس حاک
ــج  ــود دارد )19-17(. نتای ــه وج ــان رابط ــواب نوجوان ــت خ کیفی
پژوهشــی نشــان داد کــه عــدم پذیــرش هیجــان از ابعــاد تنظیــم 
هیجــان رابطــه مثبــت معنــاداری بــا علایــم اختــلال خــواب دارد 
)20(. یافته هــای پژوهشــی نشــان می دهــد کــه اســتفاده از 
ــی  ــلالات روان ــواع اخت ــروز ان ــان در ب ــم هیج ــای تنظی راهبرده

ــی دارد )21(.  ــش مهم ــان نق نوجوان
در مجمــوع بــر اســاس ســوابق پژوهشــی روان رنجــوری، 
ــت  ــر کیفی ــر ب ــل موث ــان از عوام ــم هیج ــد و تنظی ــاور ناکارآم ب
ــا  ــواب ب ــت خ ــه کیفی ــا ک ــتند. از آنج ــوزان هس ــواب دانش آم خ
ــی رابطــه  ــرورش و داشــتن زندگــی باکیفیــت در نوجوان رشــد، پ
ــت )22(.  ــت اس ــز اهمی ــیار حائ ــه بس ــن مقول ــتقیمی دارد ای مس
ــه  ــرد مدرس ــت عملک ــک پذیری و اهمی ــی، ریس در دوران نوجوان
ــا  ــده ای ب ــور پیچی ــه ط ــه ب ــل هم ــن عوام ــد. ای ــش می یاب افزای
ــمی  ــلامت جس ــه س ــالم ب ــواب س ــتند. خ ــط هس ــواب مرتب خ
خــوب، عملکــرد ایمنــی بــدن، ســلامت روانــی و عملکــرد 
تحصیلــی کمــک می کنــد. تنظیــم و معمــاری خــواب در سراســر 
ــد و  ــر می کن ــادی تغیی ــد زی ــا ح ــی ت ــی و نوجوان دوران کودک
ــی  ــر طیف ــت تأثی ــی تح ــواب کاف ــت آوردن خ ــه دس ــی ب توانای
ــه  ــه ب ــا نوج ــد. ب ــر می کنن ــوغ تغیی ــا بل ــه ب ــی اســت ک از عوامل
اهمیــت موضــوع، پژوهــش حاضــر بــا هــدف تعییــن نقــش روان 
ــی  ــان در پیش بین ــم هیج ــد و تنظی ــرش ناکارآم ــوری، نگ رنج

ــد. ــام ش ــان انج ــواب نوجوان ــت خ کیفی

روش کار
روش پژوهــش حاضــر توصیفــی از نــوع همبســتگی بــود. در ایــن 
پژوهــش روان رنجــوری، بــاور ناکارآمــد و تنظیم هیجــان به عنوان 
ــر مــلاک در  ــوان متغی ــه عن ــر پیش بیــن و کیفیــت خــواب ب متغی
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ــه  ــامل کلی ــش ش ــاری پژوه ــه آم ــت. جامع ــده اس ــه ش نظرگرفت
نوجوانــان دختــر و پســر دوره متوســطه دوم دبیرســتان شهرســتان 
دامغــان در ســال تحصیلــی 1400-1399 بودنــد )N=2500( کــه 
ــا  ــه ای و ب ــه اي چندمرحل ــی خوش ــری تصادف ــه روش نمونه گی ب
اســتفاده از جــدول کرجســی و مــورگان )23( 329 نفــر بــه عنــوان 
ــا اســتفاده از روش  ــه ایــن صــورت کــه ب ــه انتخــاب شــد. ب نمون
ــه  ــار مدرس ــدارس، چه ــه م ــان کلی ــی از می ــري تصادف نمونه گی
)کوثــر، حضــرت زینــب، خامنــه ای و شــاهد( بــه صــورت تصادفــی 
انتخــاب و از هــر مدرســه ســه کلاس انتخــاب شــدند. معیارهــای 
ــودن،  ــطه ب ــع دوم متوس ــوان مقط ــامل نوج ــق ش ــه تحقی ورود ب
دامنــه ســنی14 تــا 18 ســال، محــل ســکونت شهرســتان دامغــان 
ــار  خــروج از مطالعــه نیــز شــامل ابزارهــای ناقــص و عــدم  و معی

ادامــه همــکاری بــا پژوهشــگران تحقیــق بــود. 
ــل  ــج عام ــنامه پن ــاه پرسش ــرم کوت ــوری: ف ــنامه روان رنج پرسش
 Costa, شــخصیت یک پرسشــنامه ی 60 ســؤالی اســت و بوســیله
McCrae  در ســال 1992 ســاخته شــده اســت )24(. پاســخ هــر 

ــا  ســؤال در طیــف پنــج درجــه ای لیکــرت از کامــلًا موافقــم 1 ت
ــل  ــزا 5 عام ــن اب ــود. ای ــذاری می ش ــره گ ــم 5 نم ــلًا مخالف کام
ــه،  ــه تجرب ــودگی ب ــی، گش ــوری، برونگرای ــخصیتی )روان رنج ش
خوشــایندی و وظیفــه شناســی( را مــورد ســنجش قــرار می دهــد. 
در ایــن پژوهــش از ســؤالات خــرده مقیــاس روان رنجــوری 
اســتفاده خواهد شــد. ســؤالات 1، 6، 11، 16، 21، 26، 26، 31، 36، 
ــن  ــرای ســنجش روان رنجــوری اســت. ای 38، 41، 46، 51، 56 ب
پرسشــنامه در ایــران بــه فارســی ترجمــه و هنجاریابی شــده اســت. 
بــرای ارزیابــی روایــی ملاکــی ایــن ابــزار از روش همبســتگی بیــن 
دو فــرم گــزارش شــخصی و گــزارش مشــاهده گــر اســتفاده شــده 
ــا 0/66 گــزارش شــده  ــن 0/45 ت ــب حاصــل بی اســت کــه ضرای
ــای  ــتفاده از روش آلف ــا اس ــز ب ــون نی ــی آزم ــب پایای اســت. ضری

ــا 0/89 گــزارش شــد )25(. ــاخ بیــن 0/83 ت کرونب
پرسشــنامه باورهــا و نگــرش هــای ناکارآمــد: ایــن ابــزار بــا هــدف 
ارزیابــی باورهــا و نگــرش هــای ناکارآمــد دربــاره خــواب به وســیله 
Morin et al در ســال 1993 طراحــی شــد )26(. ایــن پرسشــنامه 

دارای 10 ســؤال بــا 5 گزینــه )کامــلًا مخالفم،1؛ مخالفــم2؛  نظری 
نــدارم،3؛ موافقــم،4؛ کامــلًا موافقــم؛ 5( اســت. بیشــترین نمــره ای 
کــه فــرد در ایــن آزمــون می توانــد کســب نمایــد 50 و کمتریــن 
ــا  ــن 10 ت ــراد بی ــرات اف ــه نم ــی ک ــد. در صورت ــره 10 می باش نم
20 باشــد، میــزان باورهــا و نگــرش هــای ناکارآمــد دربــاره خــواب 
در ایــن جامعــه ضعیــف، نمــرات بیــن 20 تــا 30 ســطح متوســط 
و نمــرات بــالای 30 ســطح بســیار خوبــی می باشــد. اعتبــار ایــن 
مقیــاس بــالای 0/69 بــه دســت آمــده اســت. هــم چنیــن روایــی 
مقیــاس توســط ســازندگانش مطلــوب گــزارش شــده اســت )26(. 

ــب  ــا ضری ــی ب ــی خوب ــاس از همســانی درون ــن مقی ــران، ای در ای
بــالای 0/70برخــوردار اســت )27(.

پرسشــنامه تنظیــم هیجانــی: ایــن پرسشــنامه بــه منظــور ارزیابــی 
راهبردهــاي تنظیــم هیجــان توســط Gross, John  در ســال 
ــزار دارای  2003 طراحــی شــده و دارای 10 ســؤال اســت )28(. اب
ــی مجــدد )6 ســؤال( و ســرکوبی )4 ســؤال(  ــاس ارزیاب دو زیرمقی
ــه  ــک )ب ــره ی ــف لیکــرت 7 درجــه ای نم ــی  در طی اســت. آزمودن
ــؤالات  ــه س ــم( ب ــدت موافق ــه ش ــت )ب ــا هف ــم( ت ــدت مخالف ش
پاســخ می دهنــد. دامنــه نمــرات مقیــاس بیــن 10 تــا 70 خواهــد 
بــود. ســازندگان ابــزار روایــی مقیــاس را تأییــد و ضریــب پایایــی 
ــد  ــا پــس از تأیی ــد. درکشــور م ــالای 0/70 گــزارش داده ان آن را ب
روایــی ابــزار ضریــب آلفــای کرونبــاخ نیــز بــالای 0/78 گــزارش 

ــد )29(. ش
ــط  ــال 1989 توس ــنامه در س ــواب: پرسش ــت خ ــنامه کیفی پرسش
Buysse et al در موسســه روان پزشــکی پیتســبورگ طراحی شــد 

)30(. ایــن ابــزار در اصــل دارای 9 گویــه اســت امــا چــون ســؤال 
پنــج خــود شــامل ده گویــه فرعــی می باشــد بنابرایــن کل مقیــاس 
دارای نــوزده آیتــم اســت کــه در یــک طیــف لیکــرت 4 درجــه ای 
ــواب،  ــی خ ــت ذهن ــود. کیفی ــذاری می ش ــه نمره گ ــا س ــر ت از صف
تأخیــر در بــه خــواب رفتــن، مــدت زمــان خــواب، میــزان بازدهــی 
ــردی  ــلال عملک ــتفاده از دارو و اخت ــواب، اس ــلال خ ــواب، اخت خ
روزانــه خــرده مقیــاس ابــزار اســت. کســب نمــره بــالا در ایــن ابزار 
بــه معنــای کیفیــت خــواب نامطلــوب اســت. بویــس و همــکاران 
ــاخ  ــای کرونب ــتفاده از آلف ــا اس ــزار را ب ــی اب )1989( انســجام درون
ــی  ــن پرسشــنامه روای ــی ای ــد. در نســخه ایران 0/83 گــزارش دادن
ــی  ــن در پژوهش ــم چنی ــد ه ــت آم ــه دس ــی 0/89 ب 0/86 و پایای
ــه  ــاخ 0/46 و ب ــای کرونب ــه روش آلف ــی پرسشــنامه ب دیگــر پایای

ــه دســت آمــد )31(. روش تنصیــف 0/52 ب
طــرح پژوهــش در شــورای تحصیــلات تکمیلــی دانشــکده علــوم 
ــق اردبیلــی تأییــد و ســپس  تربیتــی و روانشناســی دانشــگاه محقّ
کــد اخــلاق  از دانشــگاه علــوم پزشــکی ســمنان اخــذ شــد. بعــد 
از انتخــاب نمونــه، ابتــدا هــدف پژوهــش بــرای آزمودنی هــا بیــان 
شــد و بعــد از جلــب رضایــت آگاهانــه آزمودنی هــا، پرسشــنامه های 
پژوهــش در اختیــار آنهــا قــرار داده شــد و از آنهــا خواســته شــد نظر 
خــود را بــا دقــت بیــان کننــد. اطلاعــات بــه صــورت گروهــی و در 
محــل تحصیــل نوجوانــان جمــع آوری شــد. هــم چنیــن در مطالعــه 
حاضــر کدهــای رایــج اخــلاق در پژوهــش هــای پزشــکی شــامل 
ــا در جهــت پیشــرفت  ــع حاصــل از یافته ه ــد 2، 13 و 14 )مناف ک
ــد  ــا( و ک ــت آزمودنی ه ــای1، 3، 24 )رضای ــری، کده ــش بش دان
ــا موازیــن دینــی و فرهنگــی( رعایــت  20 )هماهنگــی پژوهــش ب
شــده اســت. در مــورد مســائل اخلاقــی پژوهــش نیــز بــه نوجوانــان 
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اطمینــان داده شــد کــه گمنامــی در تکمیــل ابزارهــا لحــاظ شــده و 
رازداری و محرمانــه بــودن اطلاعــات حفــظ می شــود. بــه منظــور 
بررســی رابطــه از روش همبســتگی پیرســون و رگرســیون چندگانه 

بــا اســتفاده از نرم افــزار SPSS نســخه 18 اســتفاده شــد.

یافته ها
ــان  ــتان دامغ ــطه شهرس ــع دوم متوس ــان مقط ــر از نوجوان 329 نف
ــه  ــروه نمون ــن ســن گ ــد. میانگی ــن پژوهــش شــرکت کردن در ای
17/22 و انحــراف معیــار آن 0/72 بــود. 44 درصــد از گــروه نمونــه 
پســر و 55 درصــد دختــر بودنــد. 17 درصــد از گــروه نمونــه پایــه 
ــر  ــد. از نظ ــم بودن ــد دوازده ــم، 40درص ــد یازده ــم، 43 درص ده

تحصیــلات پــدر 10 درصــد از گــروه نمونــه تحصیــلات ابتدایــی، 
30 درصــد راهنمایــی، 31 درصــد دیپلــم و 28 درصــد لیســانس و 
بالاتــر بودنــد. از نظــر تحصیــلات مــادر 4 درصــد از گــروه نمونــه 
تحصیــلات ابتدایــی، 27 درصــد راهنمایــی، 45 درصــد دیپلــم و 25 
درصــد لیســانس و بالاتــر بودنــد. 11 درصــد از شــغل پــدر گــروه 
نمونــه بیــکار، 40 درصــد دولتــی، 37 درصــد آزاد و 12 درصد ســایر 
بودنــد. 66 درصــد از شــغل مــادر گــروه نمونــه خانــه دار، 22 درصد 

دولتــی، 9 درصــد آزاد و 3 درصــد ســایر بودنــد. 
در )جــدول 1( میانگیــن و انحــراف معیــار متغیرهــای پزوهــش ذکر 

ــده است. ش

 جدول 1: یافته های توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش

انحراف معیارمیانگینمتغیرها

36/806/56روان رنجوری
31/346/96نگرش های ناکارآمد

42/838/92تنظیم هیجانی
11/806/75کیفیت خواب

جدول 2: ماتریس همبستگی متغیرهای پژوهش

123متغیرها

---1-روانرنجوری
--0/32*2-نگرش ناکارآمد
-0/30-*0/30-*3-تنظیم هیجانی
0/19-*0/41*0/40*4-کیفیت خواب

*P< 0/01

ــن روان  ــت بی ــه اس ــل ملاحظ ــدول2( قاب ــه در )ج ــور ک همانط
ــی  ــم هیجان ــد )0/41( و تنظی ــرش ناکارآم ــوری )0/40(، نگ رنج
)0/19-( بــا کیفیــت خــواب رابطــه امــاری معنــاداری وجود داشــت 

ــواب(. ــت خ ــزار کیفی ــذاری اب ــه نمره گ ــه ب ــا توج )ب
ــان  ــرای پیش بینــی کیفیــت خــواب در بیــن نوجوان هــم چنیــن ب

بــر اســاس متغیرهــای پژوهــش از آزمــون رگرســیون چندگانــه بــه 
روش همزمــان اســتفاده شــد. هــم چنیــن بررســی مفروضــه هــاي 
ــن نمــره هــای متغیرهــای  ــه بی ــل رگرســیون نشــان داد ک تحلی
پژوهــش حالــت نرمــال بــودن چندگانــه برقــرار بــود و هــم خطــی 

چندگانــه وجــود نداشــت )جــدول 3(. 

جدول 3: نتایج رگرسیون چندگانه به روش ورود همزمان کیفیت خواب توسط نگرش های ناکارآمد، روان رنجوری و تنظیم هیجانی

BS.EΒT Sigمتغیرّهای پیش بینمتغیرّ ملاک

کیفیت خواب

3/830/001-8/062/10عرض از مبداء
10/270/050/264/880/001-روانرنجوری

20/270/050/285/360/001-نگرشهای ناکارآمد
2/930/004-0/15-0/04-0/11-3-تنظیم هیجانی

P>0/001 ,  F=34/15 , R2 =0/24 ,R =0/49

ــي  ــب خط ــبت F ترکی ــه نس ــد ک ــی ده ــان م ــدول3( نش )ج
اســت  معنــادار  مــلاک،  متغیّــر  بــر  پیش بیــن  متغیّرهــاي 
ــه عبــارت دیگــر؛ از بیــن متغیّرهــای  )F=34/15؛ P>0/001(. ب

ــه ترتیــب: روان رنجــوری، نگــرش هــای ناکارآمــد،  پیش بیــن ب
تنظیــم هیجانــی بــه ترتیــب مهــم تریــن نقــش را در پیــش بینــی 
ــا  ــتند )R=0/49(. یافته ه ــوزان داش ــش آم ــواب دان ــت خ کیفی
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نشــان داد کــه ایــن متغیّرهــا روی هــم رفتــه 34 درصــد از واریانس 
ــد. ــن می کنن ــوزان را تبیی ــش آم ــواب دان ــت خ کیفی

بحث
پژوهــش حاضــر بــا هــدف تعییــن نقــش روان رنجــوری، نگــرش 
تنظیــم هیجــان در پیش بینــی کیفیــت خــواب  ناکارآمــد و 
ــن روان  ــه بی ــان داد ک ــج نش ــت. نتای ــورت پذیرف ــان ص نوجوان
ــاری و  ــه آم ــان رابط ــن نوجوان ــواب در بی ــت خ ــوری و کیفی رنج
معنــاداری وجــود داشــت. بــه ایــن صــورت کــه بــا افزایــش روان 
ــن  ــس. ای ــد و بالعک ــی یاب ــش م ــواب کاه ــت خ ــوری کیفی رنج
نتیجــه بــا نتایــج مطالعــات دیگــر )11-7( مبنــی بــر تأثیرگــذاری 
ــن  ــن ای ــود. در تبیی ــت خــواب همســو ب ــر کیفی روان رنجــوری ب
یافتــه می تــوان گفــت کــه نوجوانــان روان رنجــور تمایــل بالایــی 
ــرس، غــم و عصبانیــت و نفــرت  ــد ت ــه تجربه هــای منفــی مانن ب
دارنــد و تجربــه ایــن عواطــف منفــی مانــع احســاس خشــنودی و 
ــا بهزیســتی  رضایــت از زندگــی شــود. بنابرایــن روان رنجــوری ب
روانــی ارتبــاط معکــوس دارد. افــرادی کــه صفــت روان رنجــوری 
ــرراً در  ــت، مک ــخصیتی اس ــات ش ــایر صف ــتر از س ــا بیش در آنه
ــد  ــری کســب می کنن ــرات پایین ت ــی نم ــت بهزیســتی روان وضعی
ــا می شــود.  ــت خــواب آنه ــر باعــث کاهــش کیفی ــن ام ــه همی ک
ــه موقعیت هــای  ــالا در روان رنجــوی، نســبت ب ــا نمــره ب ــراد ب اف
مهارت هــای  از  کمتــر  و  هســتند  واکنش پذیــر  اســترس زا 
ســازگاری کــه می توانــد بــه محافظــت آنهــا در برابــر پیامدهــای 
ــد )6-8(.  ــد اســتفاده می کنن منفــی ناشــی از اســترس کمــک کن
روان رنجــوری بــه عنــوان مؤلفــه مهــم صفــات شــخصیتی نقــش 
ــراد دارد )9(.  ــواب اف ــت خ ــی و کیفی ــتی روان ــی در بهزیس مهم
افــراد روان رنجــور بــه ســبب مشــغولیت ذهنــی بــه آن و نگرانــی 
دربــاره آینــده بــه مــرور از لحــاظ ذهنــی ضعیف تــر شــده، فرصــت 
ــد.  ــت می دهن ــال را از دس ــان ح ــودن در زم ــردن و ب ــی ک زندگ
تــلاش بــراي بــه خــواب رفتــن و عــدم موفقیــت در ایــن زمینــه 
ــود خــواب چــه  ــه همــراه برداشــت هاي نادرســت از اینکــه کمب ب
نتایــج منفــي را در پــي دارد، بــه شــناخت منفــي بیــش از حــد در 
افــراد دچــار مشــکل خــواب منجــر می شــود )11-10(. در مجمــوع 
می تــوان گفــت کــه کیفیــت خــواب تحــت تأثیــر اســترس اســت، 
بنابرایــن نوجوانــان روان رنجــور توانایــی مقابلــه بــا اســترس  های 
زندگــی خــود را ندارنــد کــه همیــن امــر باعــث کاهــش کیفیــت 

ــود. ــا می ش ــواب در آنه خ
ــت  ــد و کیفی ــای ناکارآم ــرش ه ــن نگ ــه بی ــان داد ک ــج نش نتای
خــواب در بیــن نوجوانــان رابطــه آمــاری و معنــاداری وجود داشــت. 

ــی  ــره بالای ــد نم ــای ناکارآم ــرش ه ــزار نگ ــه در اب ــی ک نوجوانان
ــد.  ــی نبودن ــز در وضــع مطلوب ــت خــواب نی داشــتند از نظــر کیفی
ــی  ــر )16-12( مبن ــات دیگ ــای تحقیق ــا یافته ه ــه ب ــن نتیج ای
ــر اینکــه نگــرش ناکارآمــد در کیفیــت خــواب افــراد نقــش دارد  ب
همخوانــی داشــت. در تبییــن ایــن نتیجــه بایــد گفــت کــه نگــرش 
ــه  ــودن و اینک ــزام آور ب ــک و ال ــل خش ــه دلی ــد ب ــای ناکارآم ه
ســبب انتســاب های بســیار نامعقــول و افراطــی می گــردد، ســبب 
ــور  ــه ط ــد ب ــی نتوان ــای هیجان ــرد در موقعیت ه ــه ف ــود ک می ش
ــرو شــود  ــا هیجاناتــش روب ــر ب منطقــی و ســازگارانه و انعطاف پذی
ــد می شــود )12(.  ــم هیجــان ناکارآم ــن موضــوع ســبب تنظی و ای
در نتیجــه ایــن تنظیــم هیجــان ناکارآمــد کــه بــه دلیــل نگــرش 
هــای ناکارآمــد فــرد ایجــاد شــده اســت ســبب می شــود کــه فــرد 
ــرد  ــرار می گی ــارت ق ــی و نظ ــورد ارزیاب ــه م ــی ک در موقعیت های
ــراب  ــترس و اضط ــار اس ــی دچ ــای اجتماع ــژه موقعیت ه ــه وی ب
شــود و قــادر نباشــد کــه بــا هیجــان ناشــی از ایــن موقعیــت کنــار 
بیایــد و همیــن امــر در ســلامت روانــی و کیفیــت خــواب نوجوانــان 
ــد  ــا نشــان می ده ــد داشــت )13(. پژوهش ه نقــش مهمــی خواه
ــی طــی یکســال، در صــورت  ــلالات روان ــروز اخت ــانس ب ــه ش ک
ــاداری افزایــش  افزایــش نمره هــای نگــرش ناکارآمــد به طــور معن
می یابــد. بــه ایــن ترتیــب، چــون نارســایی عملکــرد تفکــر از مهــم 
ــد  ــای ناکارآم ــرش ه ــه نگ ــت. هرچ ــل آشفتگی هاس ــن عل تری
افــراد بیشــتر شــود آشــفتگی های هیجانــی نیــز بیشــتر و کیفیــت 
خــواب کاهــش پیــدا خواهــد کــرد )32(. هــم چنیــن بــاور ناکارآمــد 
در کنــار افــکار خــودکار در نظــام شــناختی فــرد بــر رفتــار او تأثیــر 
می گــذارد. ایــن اعتقــادات واســطه ای ناکارآمــد، بــا نظــرات منفــی 
پیــش بیــن همــراه  اســت. از نظــر محققــان  نگــرش هــای ناکارآمد 
معیارهایــی انعطاف ناپذیــر و کمــال گرایانــه هســتند کــه فــرد از آن 
ــد )16- ــتفاده می کن ــران اس ــود و دیگ ــاره  خ ــاوت  درب ــرای قض ب

ــان کــرد نگــرش هــای ناکارآمــد  ــوان بی 14(. در مجمــوع مــی ت
انعطــاف  ناپذیــر، افراطــی و مقــاوم  در مقابــل تغییرانــد و می تواننــد 
ــون  ــع چ ــوند. درواق ــراد ش ــواب اف ــت خ ــش کیفی ــث کاه باع
ــت.  ــل آشفتگی  هاس ــن عل ــر از مهم تری ــرد تفک ــایی عملک نارس
هرچــه نگــرش هــای ناکارآمــد افــراد بیشــتر شــود آشــفتگی های 

هیجانــی بیشــتر و کیفیــت خــواب کاهــش خواهــد یافــت.
همچنیــن نتایــج نشــان داد کــه بیــن تنظیــم هیجانــی و کیفیــت 
ــود  ــاداری وج ــاری و معن ــه آم ــان رابط ــن نوجوان ــواب در بی خ
داشــت. نوجوانانــی کــه در ابــزار تنظیــم هیجانــی نمــره مناســبی 
ــد. در  ــوردار بودن ــی برخ ــواب مطلوب ــت خ ــد از کیفی ــه بودن گرفت
مقابــل نوجوانــان دارای تنظیــم هیجــان نامطلــوب از کیفیت خواب 
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نامناســبی برخــوردار بودنــد. ایــن یافتــه بــا نتایــج مطالعات پیشــین 
ــواب  ــت خ ــان در کیفی ــم هیج ــه تنظی ــر اینک ــی ب )21-17( مبن
ــر  ــوان ذک ــه می ت ــن نتیج ــن ای ــود. در تبیی ــو ب ــش دارد همس نق
ــاختار  ــر س ــذاری ب ــق تأثیرگ ــی از طری ــم هیجان ــه تنظی ــرد ک ک
ــد کیفیــت خــواب افــراد را تحــت تأثیــر قــرار دهــد.  مغــز می توان
تنظیــم هیجــان از طریــق شــناخت بــا زندگــی انســان آمیختگــی 
ــوادث  ــا ح ــه ب ــد زمانیک ــاری  می کن ــری دارد و او را ی جدایی ناپذی
ــات  ــا و احساس ــد، هیجان ه ــه رو ش ــده روب ــا تهدیدکنن ــار ی پرفش
خــود را مدیریــت یــا تنظیــم کنــد، روی آنها تســلط داشــته باشــد و 
در احســاس هیجــان غــرق نشــود )18-17(. از همــان آغــاز قــوت 
گرفتــن فرضیــه مغــز، سیســتم لیمبیــک از تشــکیلات مغــزي مهم 
کــه در هیجــان نقــش زیــادي دارد معرفــي شــده اســت. سیســتم 
لیمبیــک شــامل ســاختارهاي مغزي هیپوکامپ، قشــر ســینگیولیت، 
قشــر پریفــورم، اجســام پســتاني، ناحیــه ســپتال، بادامــه و بخــش 
ــدار  ــن م ــان ای ــاور محقق ــه ب ــود. ب ــوس مي ش ــاي از هیپوتالام ه
ــد.  ــا مي کن ــا هیجــان را مهی ــد بیــن عمــل و ادراک ب مغــزي پیون
از نظــر محققــان هیجــان یــا از طریــق شــناخت هایي کــه از قشــر 
ــق  ــه از طری ــي ک ــایي و تن ــا از ادراکات احش ــوند ی ــدار ش وارد م
ــد )21- ــود آین ــد بوج ــوند، مي توانن ــدار ش ــوس وارد م هیپوتالام
ــی و  ــن بیخواب ــه بی ــد ک ــا نشــان داده ان ــی پژوهش ه 18(. از طرف
تنظیــم هیجــان رابطــه معنــاداری وجــود دارد. طبــق نتایــج ایــن 
ــرد  ــلال در عملک ــا اخت ــترده ب ــور گس ــی بط ــا بی خواب پژوهش ه
ــی نشــان  ــن شــواهد تجرب ــر ای ــراه اســت. عــلاوه ب ــی هم عاطف
می دهــد کــه تنظیــم هیجانــی نقــش اساســی در بــروز اختــلالات 

ــواب دارد )33-34(. خ

نتیجه گیری
ــط  ــان توس ــواب نوجوان ــت خ ــه کیفی ــت ک ــه گرف ــوان نتیج می ت
ــم  ــد و تنظی ــای ناکارآم ــرش ه ــوری، نگ ــای روان رنج متغیره

ــود  ــنهاد می ش ــن پیش ــت. بنابرای ــی اس ــش یبن ــل پی ــان قاب هیج
ــواب  ــت خ ــود کیفی ــت بهب ــاوران جه ــان و مش ــه روان شناس ک
نوجوانــان، نقــش ایــن متغیرهــا را مــورد توجــه قــرار دهنــد. در آخر 
ــوزش هــای کاهــش روان رنجــوری و  ــا آم ــه مــی شــود ب توصی
نگــرش هــای ناکارآمــد و بهبــود تنظیــم هیجانــی، به نوجوانــان در 

ــوب کمــک کــرد. افزایــش کیفیــت خــواب مطل
ــر  ــن پژوهــش ب ــود. ای ــی ب پژوهــش حاضــر دارای محدودیت  های
روی نوجوانــان شهرســتان دامغــان انجــام شــد. بنابرایــن پپیشــنهاد 
می شــود پژوهش هــای دیگــری بــر روی نوجوانــان دوره دوم 
ــا یافته هــای  متوســطه دیگــر شــهرها انجــام گیــرد و نتایــج آن ب
ایــن پژوهــش مقایســه شــود. جمــع آوری داده هــا نیــز بــه وســیله 
پرسشــنامه انجــام شــد کــه می توانــد موجــب خســتگی آزمودنــی 
و ســوگیری در پاســخ شــود. همچنیــن پیشــنهاد می شــود در 
مطالعــات آتــی از آزمون هــای مقایســه در دختــران و پســران 
ــر  ــش در ه ــای پژوه ــر متغیره ــا تأثی ــود ت ــتفاده ش ــوان اس نوج

جنــس مشــخص شــود. 

سپاسگزاری
پژوهــش گــران بــر خــود لازم مــی داننــد از تمــام افــرادی کــه در 
ــد، سپاســگزاری  ــن پژوهــش همکاری هــای لازم را انجــام دادن ای
ــری  ــاله دکت ــای رس ــه ه ــی از یافت ــش بخش ــن پژوه ــد. ای نماین
نویســنده اول مــی باشــد. در اجــرای پژوهــش ملاحظــات اخلاقــی 
مطابــق بــا دســتورالعمل کمیتــه اخــلاق دانشــگاه علــوم پزشــکی 
ــه شــماره  ــه شــده اســت، و کــد اخــلاق ب ســمنان در نظــر گرفت

ــت. ــده اس ــت ش IR.SEMUMS.REC.1399 دریاف

تضاد منافع
در ایــن پژوهــش هیچ گونــه تعــارض منافعــی توســط نویســندگان 

گــزارش نشــده اســت.
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