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 چکیده:

 تحصژ ل  عملکژپ  ب نژ هدف پژوهه  اضرژپ پ  هدف:
شژلل    گ پیتصژم   خو کضرآمدی از استفض ه بض  انشجویضن

رهش  روش:خواب بو .  سلامت ه شلل  مس پ پذیپیانطبضق
پ مضیش  از نوع همبستگ  بژو  کژد  ر آن -پوهه  توص ف 

 نمونژد رهشنفپ از  انشجویضن استضن تهپان بو  کد بد  320

پذیپی مس پ انطبضق ر  ستپس انتخضب ه توسط مق ضس  گ پی
شژلل    مسژ پ گ پیتصژم   خو کضرآمدی پپسشنضمدشلل ؛ 

ه سنجد عمکلژپ  تحصژ ل  مژور  پپسشنضمد سلامت خواب 
هض بض استفض ه از تحل ل همبسژتگ  سنج  قپار گپفتند.  ا ه

ر  پ پسون ا پ ق ه رهش رگپس ون همزمضن مور  تجزید ه تحل ل 
هضی پوهه  نشضن  ا  بژ   سژلامت یضفتدها: یافتهگپفتند. 

پذیپی گ پی مس پ شلل  ه انطبضقخواب  خو کضرآمدی تصم  
شلل  بض عملکپ  تحص ل  رابطد مثبت همعنض اری هجو   ار  ه 

ات توانند  ر یک مدل رگپس ون  تل ژپهضی مستقل م متل پ
بض  نتیجه گیری:متل پ عملکپ  تحص ل  را پ   ب ن  کنند. 

توان گفت سلامت خواب هضی بد  ست آمده م توجد بد یضفتد
پ گ پیتصم    ر بهبو  عملکپ  تحص ل ؛ خو کضرآمدی  مس 

   ر شژلل پ پژذیپی مسژانطبضق هرنمضی شلل ؛ ه   ر شلل 
 .پ شبپ  عملکپ  تحص ل   انشجویضن نق  کل دی  ارند

 یخو کضرآمژد  ؛ل عملکژپ  تحصژ؛ سلامت خوابکلیدواژه: 
  شلل پ پذیپی مسانطبضق ؛ گ پی شللتصم  
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Abstract 
Aim: This study aimed to predict the 
academic performance of college students 
based on self-efficacy in career decisions, 
career adaptability, and sleep health. 
Methods: the research methmethods 
werecriptive survey and correlational. 320 
students in Tehran were selected through a 
random sampling method, and they responded 
Career Adapt-Abilities Scale, Career Decision 
Self-Efficacy Scale, Sleep Health Scale, and 
Academic Performance Rating Scale. Data 
were analyzed using Pearson correlation 
analysis and simultaneous regression method. 
Result: The results showed a significant and 
positive relationship between sleep health, 
self-efficacy in occupational decisions, 
occupational adjustment skills, and academic 
performance evaluation. The independent 
variables can predict academic performance 
changes in the regression model. Conclusion: 
According to the results, healthy sleep, self-
efficacy in career decisions, and career 
adaptability play important roles in improving 
academic performance, career prospects, and 
promoting academic performance.  
Keywords: Sleep Health, Academic 
Performance, Career Decision-Making Self-
Efficacy, Career Adaptability  
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 مقدمه

 م ژزان  زنژدگ  سبک است کد زندگ  طول  ر فپ  تصم مضت سپنوشت سضزتپی  از یک  اشتلضل

  ر سژضههضی اخ ژپ بژضزب ن . (2018  1)هه هژدم  شژعضع قژپار تحژت را رهان  ه آینده اه سلامت

 بپجسژتد تژپی  زا شژلل  اسژت؛ مسژ پ ا ب ضت ر  مور  علاقد موروعضت از یک  شلل  مس پهضی

  موفق ژت  ر اسضسژ  عوامژل از یکژ  کژد است 2شلل  مس پ پذیپی  انطبضقا طد ای   ر تصورات

 .(2018  ه  یگپان 3)گ نوراشو  م  سضزش ه ررضیت شلل  محسوب
 قلمژدا  فژپ ی منژضب  عنژوان بد ه  ار  کضر  ن ضی تل  پات  ر ریشد شلل  مس پ پذیپیانطبضق

 یژضری شژلل  مسژ پ انتقضلات ه شلل  جهضن تل  پات ر جهت همضهنگ  بضرا   شضغلان کد شو م 

 کد است اجتمضع  -رهان ای سضزه شلل  مس پ پذیپیانطبضق(. 2019  ه همکضرن 4گضرس ضکند )م 

 ر  شژده ب نژ  پژ  هضی اسژتپس ه تل  ژپات  هظژضی  بض مقضبلد فپ  بپای منضب  ه آمض گ  ب ضنگپ

  ای  نظپید طبق .(2020  5مکک ه  ه پش   جوک  کواسکوا   هلا)است مختل  شلل هضی نق 

بژپای  افپا  کد رفتضرهضی  است ههض نگپش  هض کسب صلاا ت بد معنضی شلل  مس پ پذیپیانطبضق
 مفهوم ای  (.2019کپم  ه تضج ک؛   )رسوه بپندم  کضر بد متنضسب شلل بض خو  سضزی همضهنگ

 بد ای  معنضست کد شلل   غدغد مس پ شو ؛م  مض  را شضملاعت ه کنجکضهی  کنتپل  ابعض   غدغد

 ب نژ  پژ   را شژلل  آینژدة ه کنژد توجد شلل  فعل  بد هر  خو  گذشتد گپفت  نظپ  ر بض فپ 

 کنتژپل اسژت. خو  شلل  سضخت  مس پ معنضی توانضی  ه مسئوه ت فپ  بپای بد کنتپل. نمضیدم 

 6است)صژفوی همژپاه اسژتقلال جپات مندی ه  گ پی توانضی  تصم   مضنند عوامل  بض شلل  مس پ

 آهری جمژ  بژد ه کنژدم  هژدایت  انژضی  اطلاعژ  بژد ب  از را فپ   کنجکضهی (.2019  هبوذری

 شژلل  مسژ پ کنجکژضهی. عژدم  ار  اشژضره آنهض ب   همضهنگ  ه  ن ضی کضر ه خو   ربضرة اطلاعضت
 منجژپ خژو   ر غلژطپنژدارهضی اتژ   ه کضر  ن ضی مور   ر اطلاع  ب  ه هوا  سض ه بد تواندم 

 یض یک فعضه ت آم ز موفق ت انجضم  ر خو کضرآمدی بد عنوان ااسضس  اعتمض . (2017  7)مضریشو 

 گ ژپ  کژدم  نشأت مشکلات  ال از است. اعتمض  شلل  مس پ پذیپیانطبضق بعد چهضرم    نق 

 پژذیپیانطبژضق (؛2019  صفوی هبوذری)شوندم  ره رهبد آن بض رهزمپههضی فعضه ت ا    ر افپا 

 آن  ر کد فپایندی اشضره  ار  بد است ه موفق ت آم ز اشتلضل ا امد شلل  عضمل مهم  بپای مس پ

                                                                 
1. WOO 

2. Career Adaptability 

3. Ginevra 
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5. Hlad, Kvasková,Ježek,Hirschi & Macek 

6. Safavi & Bouzari 

7. Maree 
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  1)ج ضنژگ نمضینژدم  بپقژپار مح ط شلل شژضن ه خو  ب    هسوید همضهنگ  ه ارتبضط  کضرکنضن

2017.) 

ض  ن ضی شلل  خو کضرآمژدی ه بژد هیژوه تضث پ گذار  ر منطبق سضزی فپ  بهضی از جملد سضزه
 فپ  بپ اشت (.2020  عضبدی ه کضئدی  صض ق   )پپ لاناست 2شلل  گ پیتصم  خو کضرآمدی 

  تضنژگ  )ش  بپخور ار است ای از اهم ت هیوه مس پشلل  گ پیتصم   خو   رهضی از توانمندی

 کنندة تع     ع ن  خو  هاقع ت از ب شتپ هاقع ت از فپ  ا راک  بد نظپ بندهرا (؛2020  3ه  ه ژه

 گونژضگون ه مح طهژضیهض رشژتد  ر کضرآمژدی خژو  سژضزه(. 2016  ه همکضران 4)گضناست رفتضر

 خو کضرآمدی است بد اعتقض  بندهرا کپ ه  ریضفتهض یضفتد از فزاینده پشتواند هضی  ه شده آزمضی 

 م ژزان ه کژضر انجژضم بژپای تژلاش انم ژز  فپ  سوی از فعضه ت یک آغضز یض عدم آغضز کننده تع   

)پپ لان ه اسژت فعضه ژت انجژضم اژ    ر مشژکلات ه موانژ  بژض مواجهژد  ر اه استقضمت ه پشژتکضر
  ر شضیستگ  ه قضبل ژت  ااسضس کفضیتمندی  خو کضرآمدی از منظور بنضبپای  (.2020  همکضران

 بژپ را بژضلاتپی ه بپانگ زتژپ ضه چ اهداف  خو کضرآمدی بضلا  افپا   ارای است. زندگ  بض آمدن کنضر

 راهبپ هضی خلاقضند ه سو مندتپی را افپا  ای   ارند. بضهر ب شتپ خو هضی توانمندی بد گزینند هم 

 افژپا  بژض ههژ  اسژت بهتژپ کژضر انجژضم  ر سژپانجضم کضرکپ شژضن ه بندنژدم  کضر بد سضزمضن بپای

شوند. م  نضام د ه  هسپ هض ه نضکضم هض شکست  چضه  بض بپخور   ر آسضن  بد پضی   خو کضرآمدی

 بضزی شنضخت هضی کن  م ضن پ وند  ر کننده ه تسه ل گپ م ضنج  نق  خو کضرآمدی اق قت  ر

 بد معنضی مس پشلل  گ پیتصم   خو کضرآمدی (.2021  ه لاشک  )پپ لان ه اس ن ضنکندم 

  کژضرای  بژضلا  شژلل یژک انتخژضب دمضنن شلل  موفق تجضرب  اشت  بپای توانضی  مور   ر بضهرفپ 

 مختلژ  سژطو   ر را ه جژضن  ه رفتژضری  فکژپی اهگوهژضی استو شلل آن  ر ممضرست ه پضفشضری

 مپبژو  رفتضرهضی ه ؛ ه هظضی (2019  5ژه ه چ   ژانگ  )هه هدم  تضث پ قپار تحت انسضن  تجپبد

  شژلل  اطلاعژضت آهری جمژ   شژلل بض مپتبطهضی مهضرت ههض توانضی  بد ای  سضزه شضمل ارزیضب 
مشژکلات   ه مسژضئل اژل ه شژلل  اهداف کضربپ  ریزی بپای بپنضمد  شلل  اهداف تع    ه انتخضب

 شلل  خو کضرآمدی (2018  6هوئ س ه  بل و  هانگ  )سضنتوسآیدم  پ   مس پ ای   ر است کد

                                                                 
1. Jiang 

2. career decision making self efficacy  

3. Xin, Tang, Li, & Zhou 

4. Guan 

5. Wu S., Zhang,  Zhou  & Chen 

6. Santos, Wang & Lewis  
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 بضعژ  آن بژضلای سژطو  ه ذار گم  تأث پ آنهض بپ بد طور متقضبل ه گ پ م  تأث پ رفتضر ه انگ زش از

  (.2019  1هه ه ه و  )هوشو م  شلل  رفتضرهضی ه تکضه    ر فپ  افزای  مشضرکت

است کد بض تضث پ  ارزیضب  آینده شلل   انشجویضن عملکپ  تحص ل   ر مه هضی شضخص از یک 
 ح ژضپ شژپفت ه انطبژضق مسژ پ شژلل  فژپ  را م  گذاری بپ خو کضرآمدی شلل  فپ  زم ند رشد

  انژ  بژد عنژوان عملکژپ  تحصژ ل  (2016  2فپایژز مضیپه اشتضی   شوینگپ  )گپهنشلسضز م 

 طپیق از کد معمولاً است شده تعپی  کلاس  تکضه    ر مهضرت از  رجد ای یض بد توانضی   ست ضب 

د بپای  انشجویضن ب گپفتد شده نظپ  ر هاادهضی یض  کلاس یک  ر متنضسب ه استضندار هضی آزمون
 موفق ژت ه نمژپات از ارزش ضب  بضعملکپ  تحص ل   م زان (2019  ه همکضران 3)یضئوآیدم   ست

 ه شلل زم ند  ر  افپا ه بد کضرگمضری  گزین   ارزیضب  ملاک بد عنوان ه گ پ م  تحص ل  صورت

 تحص ل  هاسطد عملکپ  بد افپا  (2020  4کضرپ نسک  ه )اهحداب گپ  م  هحضظ رشتد تحص ل 

هژضی مهضرت فپاگ ژپی طپیژق از ن ژز آن ه از اضصژلدهضی پ شژپفت ه آموزشژ هضی مح ط  ر و خ

  ر ن ژز ه  هنژد نشژضن جضمعژد  ر را خژو هضی ه مهضرتهض توانمندی توانندم  ارتبضط  ه آموزش 

  )اهرامبخشژند ارتقژض را خژو   شژده فپاگپفتژدهژضی مهضرت بژض متنضسژب ه بخ  ررضیتهضی شلل

  ر ه شکسژت ه  هنژده موفق تژت نشژضن افژپا  تحص ل  عملکپ  .(2019  زانف پسکو ه  بورتضهر ه

مهژ   بسژ ضر مؤهفژد ای  بد پپ اخت  هزهم بضشدم  فعضه تهضی آینده شضن بد آنهض  ه  جهت نت جد

 ه  رس بهتژپ فپاگ ژپی  ر عملکژپ  آنهژض بهبژو  ه جویژضن  انژ  تحصژ ل  مشکلات رف  ه است

 (.2019  5)ستضیش  اظهپیاست آن  ر تأث پگذار عوامل شنضسضی  گپه  ر  مؤثپتپ یض گ پی

  کل ژدی ه چندجضنبژد  ر عملکژپ  فژپ ی  اسضسژ  کژد نقشژ  هاسژطد ایهضی یک  از سضزه

 )سکسژتونکند سژلامت خژواب استم  شلل ؛ سلامت رهان ه خو کضرآمدی فپ  بضزی  تحص ل 

ریژت   پضیژد بضند رهزی اسژت کژد بژپش چپخد فپایندهضی مهمتپی  از یک  خواب(؛ 2020  6را ک

 بپای کند هم  کمک ف زیوهوژیک ه تجدید قوای ذهن  بد ه شو م  تکپار مپتب طور بد ب وهوژیک

 ه  آرنژت  چ ضنژگ )افضظت  ار  ه تپم م  انسضن نق  عصب شنضخت  ه کضرکپ هضی رهانشنضخت 

 بضعژ  ه نمژو ه د هار خدشژ ن ژز اجتمژضع  کضرکپ هضی  ر  انسضن سلامت تهدید (.2020  7سضپ

 اسژت  ا ه نشضن خواب مضه ت مطضهعضت صورت گپفتد  ر رابطد بض اجتمضع  – رهان  نضهنجضریهضی

                                                                 
1. Hou,  Wu & Liu 

2. Grunschel, Schwinger, Steinmayr & Fries  

3. Yao 

4. Alhadabi  & Karpinski 

5. Setayeshi Azhari 

6. Sexton-Radek 

7. Chiang, Arendt & Sapp 
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  ر نقضیص  بد بضشند منجپم  خواب ک ف ت ه کم ت  نظ   ر اختلالات  کد خوابهضی نضبهنجضری

 بسژ ضری ههعژلا خژواب اخژتلالات (2021  ه همکژضران 1)گپندرشژوندم  شژخص رهزاند عملکپ 

خواب   شو م  عملکپ  افپا  ه زندگ  ک ف ت  ر نضمطلوب ه منف  نتضیج بپهز بد منجپ گپ   کدم 
 اهگژوی(2017  2گضربژضرینو ه )مگنضهیتضموثپ است ه جضن  رهان  ه  قوای جسمضن  بضزسضزی ن ز  ر

فپایندهضی شنضخت  ه   ر عملکپ هضی اختلال  تندرست  کضه  سبب خواب  ر ه اختلال نضمنضسب

  جسژمضن   ر هژضی بد افپا  ابتلای تشخ ص ه تپک ب؛  تحل ل  اضفظد  عضه  ذه  همچون ا راک

خژواب (. 2019  بپنض ه خل ج ژضن  شو )پپ لانم  رهانشنضخت  اختلالات ه زندگ  ک ف ت کضه 
طژورکل  بژض ررژضیت کمتژپ از زنژدگ   افسپ گ  ه بد  پذیپی تحپیک  نضمنضسب بض افزای  تن 

 به نژد سبب کژضه  عملکژپ ( همچن   اختلال  ر خواب 2018  ه همکضران 3بکپ  )رتبض   ارا

  خون فشضر افزای   آ رنضل غده ه ه پوف ز غده  عملکپ  ه پوتضلاموس کضه   ایمن  بدن س ست 
 کژضه  ه افژپا  عمکژپ  به نژد سژط  توانژضی  کضه   عپهق  -قلب  ابتلا بد اوا ث خطپ افزای 

(. نظپ بد اهم ت کضر ه اشتلضل  ر جضمعد ه 2016  گضربضرینو ه مگنضهیتضشو )م  پ یف استعدا هضی

شلل  بد منظور افژزای  بهژپه  پذیپیانطبضقهدایت مداهم ه مستمپ شلل   انشجویضن ه اهم ت 

 ب نژ پ  رابطژد   بپرسژهری کضری ه سلامت رهان  کضرمندان؛ پوههشگپان بپآن شدند تژض بژد 
 مس پ پذیپی  انطبضقشلل  گ پیتصم   خو کضرآمدی از استفض ه بض شجویضن ان تحص ل  عملکپ 

 بپپ ازند. خواب سلامت ه شلل 

 

  نمونه و روش نمونه گیری، روش

 ش وه ه  بد چندگضند رگپس ون تحل ل ه همبستگ  نوع از پ مضیش -توص ف  اضرپ پوهه  طپ 

پژوهه  بو  کد  ر ای   استضن تهپان شضمل کل د  انشجویضن پوهه  ای  آمضری جضمعد .بو  زمضن

بژد   ر  ستپس بد عنوان نموند پوهه  انتخضب شدند. گ پی نموند رهش انشجو بد  320تعدا  

پوهه  بد صورت انلای  ته د شد هضی ای  صورت کد بد  ه ل شپایط همد گ پی کپهنض پپسشنضمد

بض استفض ه از نژپم افژزار اس  جم  آهری شدههضی سپس  ا ه   انشجوی  قپار گپفتندهضی  ر گپهه
نفپ از افپا  شپکت کننده  ختژپ  212 .گپفت قپار تحل ل پ  اس اس نسخد هجده مور  تجزید ه

نفپ  88 رصد( ه  72 /5نفپ مجپ ) 232هض ( کد از م ضن آن8/33نفپ مپ ) 108 رصد( ه  3/66)

قژد بژد شژپکت  ر علا  شپایط هره  بد پوهه  شضمل  انشجو بژو ن رصد( بو ند. 5/27متضهل)

                                                                 
1. Grandner 

2. Magnavita & Garbarino, 

3. Becker 
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ملاک خپهج از پوهه  ن ز عدم علاقد بد پوهه    پوهه  بو هضی پوهه  ه پضسخ بد پپسشنضمد

 ه مخدهش پضسخ  ا ن سوالات پپسشنضمد بو .

سضهیکضس  توسط 2012 سضل  ر مق ضس ای  :(CAAS)مسیر شغلی  پذیریانطباقمقیاس 

  کنتپل   غدغد موهفد چهضر ه  ار  گوید 24 پذیپیانطبضق مق ضس .شد سضختد (2012)1ه پپهفل 

 ط ژ  بد صژورتهض گوید .سنجدم  یک موهفد را گوید ش سنجد. هپ م  را ه اعتمض  کنجکضهی

  ر .دنشوم  گذاری نمپه( 1)نمپه  مخضهف  کضملاًتض  (5نمپه ) موافق  کضملاً از ای  رجد ه کپت پنج

 ب ژضنگپ بژضلا نمژپه مق ژضس ایژ   ر اسژت. 120نمژپه ضلاتپی ب ه 24نمپه  تپی  پضی   مق ضس ای 

 پذیپیانطبضق .است فپ  پضی   پذیپیانطبضقب ضنگپ  پضی   نمپه ه ب شتپ شلل  مس پ پذیپیانطبضق

  سژت بژدهض همژضن موهفژدهضی گویژد محضسژبد نمژپات بض مق ضس ای هضی موهفد از هپیک  ر فپ 
سضهیکضس ه  توسط کپهنبضخ آهفضی رهش بد سمق ض ای  پضیضی . (2021  )پپ لان ه اس ن ضنآیدم 

 ه 85/0اعتمض   موهفد  79/0کنجکضهی موهفد   74/0کنتپل  موهفد. /83 غدغد موهفد بپای  پورفل 

 یپ شکپ ک  بض بد کژضرگ ه یپضکضر. (2012  )سضهیکضس ه پورفل آمد  ست بد 92/0 مق ضس کل
گژزارش  84/0آزمژون را   یژا ی ضیپض بیرپ   ر نموند کضرکنضن شپکت نفت اهواز پپسشنضمد  یا

 رهش بژد پپسشژنضمد پضیژضی  رژپیب اضرپ پوهه   ر همچن   (.2020  زا ه فچ )شهپبضکپ ند

 بد  ست آمده است. 88/0نبضخ هکپآهفضی 

ه  2توسژط بتژز پپسشژنضمد :شـغلی مسـیر گیریتصـمیم خودکارآمدی پرسشنامه. 2

 25متشکل از  ه شلل  سخضتد شد گ پیتصم  ( بپای ارزیضب  خو کضرآمدی  ر 1996همکضران)

 رشژد پپسشژنضمد بض را آن همبستگ  پپسشنضمد رهای  بپرس  (1996است. بتز ه همکضران) سؤال

 صورت بد سؤالات بد پضسخگوی ( 34) نمو ند گزارش 83/0 رپیب ه کپ ند مطضهعد شلل  مس پ

 بژد اعتمژض   متوسژط نفس بد  اعتمض  بضلا بد نفس اعتمض   بضلابس ضر  نفس بد اعتمض  ه کپت ط  

نمپات بضلا  ر ای   گ پ م  تعلق0تض  4نمپه  از تپت ب بد ه است نفس بد اعتمض  پضی   ه فضقد نفس

شژلل  ب شژتپ ه نمژپات کژ  بژد معنژ   گ پیتصژم  پپسشنضمد نشژضن  هنژده خو کضرآمژدی 
ضر یضب  شده است ه شلل  پضی   تپ است. ای  پپسشنضمد  ر ایپان اعتب گ پیتصم  خو کضرآمدی 

 همچن   .(2020  مختل  رهای  ه پضیضی  آن تضی د شده است)پپ لان ه همکضرانهضی  ر پوهه 

 بد  ست آمده است. 78/0نبضخ هکپآهفضی  رهش بد پپسشنضمد پضیضی  رپیب اضرپ پوهه   ر

 بژد ( سضختد شد کد2018)ه همکضران بکپ ای  پپسشنضمد توسط :(SHS) سلامت خواب .3

( نمپه پنج)نمپه موافق   کضملاً)نمپه صفپ( تض  مخضهف  کضملاًاز ای  رجد ش  ه کپت ط   رتصو

                                                                 
1. Savickas& Porfeli 

2. Betz 



...  شلل ی مس پپ گ   تصم یخو کضرآمد   انشجویضن بض استفض ه از ل عملکپ  تحصب ن  پ    

   99 

  قپار گپفژت ه بپرس مور   سؤاهش  اهه د  ه همکضران نسخد بکپ پوهه  ر  .شده استگزاری 

یژک  هژذا  (2018  )بکپ ه همکژضرانیضفژت کضه  سؤال 5ی دی بد تأتحل ل عضمل انجضم بعد از 

  نهژضی  بکژپ ه سژؤاه 5ن ز نسخد ( 2019پپ لان ه همکضران)  بضق  مضند. ر سؤاه 5پپسشنضمد 
ه سژضزه بژضلا ه رهایژ  محتژوای از  اضک  مطضهعد آنهض نتضیج  مور  اعتبضر یضب  قپار گپفتهمکضران 

از آهفژضی کپهنبژضخ ه   رسژ  پضیژضی  پپسشژنضمدهمچن   جهژت بپ بو . همچن   پضیضی  منضسب

بد  89/0ه پضیضی  آزمون  شد استفض ه بض استفض ه از رپیب همبستگ  پ پسون کلبدهمبستگ  جز 

 بژد پپسشژنضمد پضیضی  رپیب اضرپ پوهه   ر همچن  (. 2019   ست آمد)پپ لان ه همکضران

 بد  ست آمده است. 72/0نبضخ هکپآهفضی  رهش

 ذراندهتپمهضی گ معدل  تحص ل  عملکپ  بپرس   ر ای  پوهه  بپای: عملکرد تحصیلی. 4

 .مور  نظپ قپار گپفت )نمپات کل م ضنگ  (شد 
 

 پژوهشهای یافته

انحپاف مع ضر(ه مضتپیس همبستگ    پوهه  )م ضنگ  هضی مشخصضت توص ف  متل پ 1 ر جدهل 

 ب   آنهض آهر ه شده است 
 

 پژوهش و ماتریس همبستگیهای مشخصات توصیفی متغیر .1جدول

پژوهشهای متغیر  
سلامت 

 خواب

 پذیریاقانطب

 شغلی

خودکارآمدی 

 گیریتصمیم

 شغلی

 میانگین
انحراف 

 معیار

64/12   1 سلامت خواب  05/7  

شلل  پذیپیانطبضق  0/19**
 1  20/73  31/26  

مس پ  گ پیتصم  خو کضرآمدی 

 شلل 
0/18**

 0/18**
 1 10/51  77/26  

**0/42 عملکپ  تحص ل 
 0/44**

 0/37**
 33/17  31/1  

**p 05/<  

پذیپی  انطبضقمتل پ عملکپ  تحص ل  بپ اسضس  ب ن پ  مدل رگپس ون   2جدهل ر ا امد 

 شلل   انشجویضن آهر ه شده است. گ پیتصم  سلامت خواب ه خو کضرآمدی 
 خلاصه مدل رگرسیونی .2جدول

ضریب 

همبستگی 

 چندگانه

 ضریب تعیین
ضریب تعیین تعدیل 

 شده
F سطح معناداری 

61/0  38/0  37/0  04/1  001/0  
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 مستقل  ر تب    تل  پات متل پ هابستد آهر ه شده استهضی رپایب بتضی متل پ 3 ر جدهل 
 

 مستقلهای ضرایب بتای متغیر .3جدول

پژوهشهای متغیر  
 ضریب استاندارد

t سطح معنی داری 
 بتض

31/0 سلامت خواب  86/6  001/0  

شلل  پذیپیانطبضق  33/0  40/7  001/0  

 یگ پتصم  خو کضرآمدی 

 مس پشلل 
25/0  56/5  001/0  

 

  شو  رپایب بتضی سژد متل ژپ هابستد)سژلامت خژوابم  مشضهده 3همضنطور کد  ر جدهل 
مس پ شلل   ر تب    تل  پات متل پ عملکژپ   گ پیتصم  شلل  ه خو کضرآمدی  پذیپیانطبضق

ت ب مپبو  معنض ار شده است. ب شتپی  رپیب بتض بد تپ 05/0تحص ل   ر سط  خطضی کمتپ از 

 شلل  است گ پیتصم  سلامت خواب ه خو کضرآمدی   شلل  پذیپیانطبضقبد متل پ 
 

 بحث و نتیجه گیری

  ضنج ژ: نقژ  م ل سژلامت خژواب ه عملکژپ  تحصژ   رابطژد بژ  بپرسهدف پوهه  اضرپ  

 .  بو شلل پ مس پذیپیانطبضقه   شلل گ پیتصم   یخو کضرآمد

  رابطد معنض ار هجو  ل سلامت خواب ه عملکپ  تحص   بنشضن  ا  اضرپ  پوهه هضی یضفتد
ه همکژضران( کژد  ر  2؛ سژواند2020  ه همکژضران 1)اهرزهژضی نتژضیج پوهه   ار  ای  یضفتژد بژض

 همضهنژگ ه  خو  نشضن  ا ند ب   ک  خواب  ه عملکپ  تحص ل  رابطد هجژو   ار هضی پوهه 

 ه اضفظژدهضی پپ ازش  یض گ پی جهت خواب کد گفتن اتوم  فپر دای   ر تب    . همسو است
منقطژ   خواب  نضسضه  خواب (2020  3)هپشنپاست ا ضت  ه مه  بس ضرهض انسضن تحص ل  عملکپ 

  تمپکژز  اضفظژد  ا راک بژپ جدی طور بد هنگضم زه  ب داری هبد خواب رفت    ر تأخ پ  ه چندپضره

)پپ لان ه گژذار م  تژأث پ رفتژضری عصژب  کضرکپ هژضی ه عملکژپ  تحصژ ل   یژض گ پیظپف ت 

 هران   ر نضکژضف  ه نضسژضه  خژواب  کمبو  خژواب هد نشضن م ن ز تحق قضت  (.2019  همکضران
 بد متعضقبضً ه کندم  هار جدی هضی  آس ب پ شضن  پ   کپهتکس انحصضری کضرکپ هضی بد زندگ 

 (2017  ه همکژضران 4)هوی انجضمدم  تحص ل  عملکپ  ه یض گ پی  ر اسضس هضی توانضی  کضه 

                                                                 
1. Evers  

2. Seoane 

3. Hershner 

4. Lewin 
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 رع   شنضخت  طور فعضل محده  کپ ند عملکپ  تحص ل  ه عصب  ر مطضهعضت  کد خواب را بد

شژنضخت  بهتژژپ  تژپ شژد امژژض زمژضن  کژد خژژواب را به نژد کپ نژژد عملکژپ  تحصژ ل  ه عصژژب

تحت تأث پ یض گ پی ن ز   یضبد بنضبپای  اگپ خواب کضه   (2019  ه همکضران 1)استورمضرکشدند
 یژض اخژتلالات اسضسژ  خژواب  ر  انشژجویضنشبضند  بضک ف تفقدان خواب هذا  قپار خواهد گپفت

 ه عملکپ  تواندم  عصب  آنهض هار  سضز هضی اسضس  ه جدی بد ملز ه نورهنهضی تواند آس بم 

 آنهض را تقل ل  هد.تحص ل  

ه   شژژلل گ پی تصژژم  یخو کضرآمژژدنشژژضن  ا   همچنژژ  پژژوهه  اضرژژپ هضی یضفتژژد
نتژضیج پژوهه   ای  یضفتژد بژض رابطد معنض ار  ار  بض عملکپ  تحص ل   شلل پ مس پذیپیانطبضق

همسو است.  همضهنگ ه (2016  3؛ هون کد ه بپه بنت2019  2بورتضهر ه ه زانف پسکو  هضی)آهرم

ااسژضس  بژض ایجژض شژلل   گ پیتصژم  خو کضرآمژدی  تژوان گفژتم   ر تب    ایژ  فپرژ د
شلل  ه نت جتژضً بژد عملکژپ   مس پ پذیپیانطبضقزم ند شضیستگ  ه قضبل ت  ر فپ    فضیتمندیک

 افژپا  رفتضرهژضی  کژد ههض نگپش  هض بدی  صورت کد بض کسب صلاا ت ؛کندم  بهتپ فپ  کمک

ک ف ژت عملکژپ  تحصژ ل   بپند بد بهبو  هم  کضر بد متنضسب شلل بض خو  سضزی بپای همضهنگ

 ه بپانگ زتژپ چژضه  اهژداف  خو کضرآمدی بژضلا  ارایبدیه  است کد  انشجویضن  کند؛م  کمک
راهبپ هژضی  افژپا  ایژ .  ارنژد بضهر ب شتپ خو هضی توانمندی بد گزینند هم  بپبضلاتپ تحص ل  را 

 کژضر بژد ال مسضهد ه تحصژ ل  رهس  انشژگضه   تمپی   مطضهعد بپای خلاقضند ه سو مندتپی را

 رفتژضر ه انگ زش از شلل  . خو کضرآمدیشو م  بهتپتحص ل   ر جضم کضرکپ شضنسپان ه بندندم 

انگ ژزه ه افژزای   بضعژ  آن بژضلای سژطو  ه گذار م  تأث پ آنهض بپ بد طور متقضبل ه گ پ م  تأث پ

تژوان اذعژضن م   شژلل پ مس پذیپیانطبضق ر خصوص  .گپ  م  امور تحص ل   ر فپ  مشضرکت

  کژضری اژوزههضی بژپ تصژم   نهضآ تسلط  شلل  آینده بد نسبت  انشجویضنی هض غدغدنمو  کد 

 قبژول بد نسبت تعهد  اشت  ه  خو  توان بد نسبت اعتمض   شلل هضی فپصت بد نسبت کنجکضهی

  مشژضرکت  ر امژور کلاسژ   تفحژص  تحق ق  تواند بد انگ زه ب شتپ بپای مطضهعدهض م مسئوه ت

ی  اهم ت ب شتپ بد کلاس  رس  ه چضهشهضی تحص ل  ه  ر نهضیت بد عملکپ  بضلاتپ تحص ل   ر ا

مس پ شلل  بد عنژوان  پذیپیانطبضق انشجویضن منجپ گپ  . بدیه  است خو کضرآمدی شلل  ه 
 متل پهضی م ضنج  نق  اضئز اهم ت   ر عملکپ  تحص ل   انشجویضن  ارند.

 پژذیپیانطبضقه   شژلل گ پیتصژم   یخو کضرآمژدنشضن  ا  ن ز پوهه  اضرپ هضی یضفتد

بد بپرس  رابطد ب   متل پهژضی  اندک هضی پوهه  .ن ز رابطد  ار    بض سلامت خوابشلل پ مس

                                                                 
1. Stormark 

2. Avram , Burtaverde , Zanfirescu 

3. Honicke & Broadbent 
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  بض متل پ سلامت خژواب پپ اختژد شلل پ مس پذیپیانطبضقه   شلل گ پیتصم   یخو کضرآمد

ب   ک ف ت خواب  ر پوهه  خو  نشضن  ا ند کد  (2016)1کضگضن ه بویسضناند.  ر ای  خصوص 

 خوابهضی نضبهنجضریقضبل اذعضن است  .شلل  رابطد معنض ار هجو   ار  گ پیتصم  نضتوان   ر  ه

 رهزاند عملکپ   ر نقضیص  بد شده ه ن ز منجپ خواب ک ف ت ه کم ت  نظ   ر اختلالات  بضع  بپهز

منضسژب ه  گ پیم  تصژبژضلاخص موجژب نژضتوان   ر  ؛عملکپ  افپا   ر نضمطلوب ه منف  نتضیجه 

بدیه  است اختلال خواب بد انحطض   غدغد مسژ پ شژلل   انشژجویضن  .شو م  انطبضق شلل 

اتژ   ه کژضر  ن ژضی مژور   ر اطلاعژ  بژ  خشژکضند هکنجکضهی شلل  فپ  را م   شو م  منجپ
  کژضه سبب خواب  ر ه اختلال نضمنضسب اهگوی هذاشو . م  منجپ  انشجویضن  ر غلطپندارهضی 

شده ه ن ز فپاینژدهضی تحل ل   اضفظد  همچون ا راک شنضخت   ر عملکپ هضی اختلال  تندرست 

کنجکضهی    غدغد مندی  پشتکضر  انگ زه شلل   عضه  ذه   ر راستضی بهبو  خو کضرآمدی شلل 
 رمضنژدگ    ب  هدف   ه ااسضس امن ت ه آرام  شلل   انشجویضن را متضثپ سضختد ه بد نضام دی

   منجژپشژلل پ مسژ پژذیپیانطبضقه   شژلل گ پیتصژم   یخو کضرآمد  صضل  ر زم نده است

 سضزی فضصلد بپجستد رم . بنضبپای   انشجویضن  کد از سلامت خواب بضلای  بپخور ارند .شو م 

یضبنژد کژد بژض م  خو پنداره مثبت شلل   سژت بد آل ایده آیندة ه کنون  هرع ت ب   شکضف ه
 ارنژد؛ بژضهعکس  انشژجویضن م  رهش  تپ گضم بژپای    ر راستضی آیندهعملکپ  منضسب تحص ل

 ارای اختلال  ر خواب یض بپخور ار از سلامت خواب پضی   معمولاً شکضف عم ق  بژ   هرژع ت 

  شژکضف عم ژق موجژو  بژد یژضس  شژوندم  کنون  تحص ل  ه آینده تضریک شلل  خو  متصور
گپ   ای   انشجویضن  چضر م  ه نظضم شلل  منجپ  معدجض  است صضل ه ب  اعتمض ی نسبت بد خو 

ااسضس عدم انطبضق ه عدم خو کضرآمدی گشتد ه عوامل مذکور عملکپ  تحص ل  آنهض را بد شدت 

 .سضز م  متضثپ

 بژو ن محده  بد توانم   بو ند رهبپه آن بض پوهه  ای   ر پوههشگپان کد هضی  محده یت از

 انشژجویضن  بژد نتضیج تعم   امکضن کد کپ  اشضره تهپاناستضن گضه  انشجویضن  انش بد ای  پوهه 

  یگپ بضید اات ض  نمو . از محده یت  یگپ ای  پوهه  مضه تهضی سضیپ  انشگضه یض ه سضیپ شهپهض

 نهض پ شژ جمژ  آهری شژد. بپهژد زمژضن  محژده  یژک  ر بو  کدهض  ا ه گپ آهری بو ن مقطع 
 فپصت آمض گ  نق  چگونگ  آن  ر کد شو  انجضم وه ط هعضتمطض  آیندههضی پوهه   ر شو م 

 مطضهعژ  یک اضرپ صپفضً . همچن   مطضهعدبضشد بپرس  قضبل لل شرشذ  فپایند  رای اپفد ضب ی

 رهش ایژ  از انحژپاف  ار  بو  کد بض هجو  مزایضی ای  رهش امکضنای نضمد پپس  م دان  بض رهش

ارزیژضب  هضی آت  بض استفض ه از سضیپ رهشهضی پوهه  رشو   م   ا ه بضشد. بنضبپای  پ شنهض  رخ

                                                                 
1. Kagan , Boysan 
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 توجد بض را پوهه  ای   آت  پوههشگپان کد شو م  پ شنهض ن ز مور  بپرس  قپار گ پ . همچن   

هرع ت فپهنگژ      کضر یض اشتلضل سضبقد  مقضط  تحص ل   س  مضنند  کنتپه  تل پهضیمنق   بد

 پار  هند. ق بپرس مور   پاجتمضع   ق ق ت-
 

 تقدیر و تشکر

کژد  ر ایژ  پژوهه  شپکت کننده محتپم از کل د  انشجویضن   انندم  پوههشگپان بپخو  لازم

صم مضند   ر اخت ضر مض قپار ا ندهض ا بپای تکم ل پپسشنضمدرخو   همکضری  اشتد ه صبوراند هقت

 ند.نمضیسپضسگزاری 
 

  اخلاقی أییدیهت

. فضقد نضم ه نضم خضنوا گ  بو ه اسژتهض کل د پپسشنضمد  اهطلبضند بو   کضملاً مطضهعد ای   ر شپکت

ه  مضنژد خواهژد محپمضند بژضق  کضملاً محقق نز  اطلاعضت کد شد  ا ه کنندگضن اطم نضنشپکت بد

 .اند شده صورت گپهه  تحل ل صپفضً بدهض  ا ه
 

 تعارض منافع

  بضشد  ر تعضرض نم  ضن یض ارگ سضزمضن ه نهض  پوهه  اضرپ بض منضف  ه چ نتضیج
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