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 چکیده 
  در   زیادی  نقش  که  است  یروزشبانه  ی ها چرخه  فرایندهای  نیترمهم  از  یكی  خواب  

حاضر   پژوهشهدف از    فرد بویژه در دوران نوجوانی دارد.  جسمی  و  ذهنی  سلامت

دانش  تیفیک  ینیبشیپ حساسخواب  اساس  بر  به   ادیاعت  ،یاضطراب  تیآموزان 

و  یفیتوص یهاپژوهش و بهشیاری بود. پژوهش حاضر از لحاظ هدف جزء  نترنتیا

آموزان دختر و دانش  ه یکلرا    آماری  است. جامعه   یاز لحاظ روش از نوع همبستگ

  ل یتشك  1399-1400دامغان در سال    رستانشه  منوسطه دوم دبیرستانپسر دوره  

ای  خوشه  یتصادف  یریگنمونه به روش نمونه  عنوان به  نفر   329آنها    ن یدادند که از ب

ابزارها  یاچندمرحله شدند.  شامل    یانتخاب   تیحساس  یپرسشنامهپژوهش 

اعت1986،  همكاران  و  سی )ر  ASIبیاضطرا ا  ادی(،   انگ، ی)  IAT    نترنتیبه 

بهشیاری1998  ،) MMASبراون،    انی )را ک2003و  و   PSQIخواب  تیفی ( 

و   رسونیپ  ی همبستگ  بیضر   هایپژوهش با روش  های  داده   ( بود.  1989  س،ی)بو

ب  هاافتهیشدند.    لیوتحلهیتجزچندگانه    ونیرگرس که  داد    تیحساس  ن ینشان 

ا  ادیاعت  ،یاضطراب ک  نترنت یبه  با  بهشیاری  دانش  ت یفیو  رابطه  خواب  آموزان 

چندگانه نشان داد که    ونیرگرس  جینتا  نی(. همچن>0p/ 05داشت )  وجود  یمعنادار

توانند یبهشیاری م  و  نترنتیبه ا  ادی، اعتیاضطراب  تیحساسمتفیرهای پیش بین  

دانش  خواب  ت یفیکواریانس  0/ 17 در  تبرا  )   نییآموزان  نتایج  (.  >001/0pکنند 

خواب   تیفیک  درو بهشیاری    نترنتیبه ا  ادیاعت  ،یاضطراب  تیحساس  دهدکهنشان می

ا  نقشآموزان  دانش نقش  به  بهداشت  متخصصان  و  روانشناسان  توجه    نیدارد. 

داشته    رانه یشگیو پ  مؤثرآموزان نقش  خواب دانش  تی فیدر بهبود ک  تواندیم  رهایمتغ

 باشد.
 

 کیفیت خواب.  ،یاضطراب  تی، حساساعتیاد به اینترنت، بهشیاری    :های کلیدیواژه

 Abstract 
Sleep is one of the most important processes of circadian 

cycles that play a major role in mental and physical 

health, especially during adolescence. The purpose of the 

present study was to predict the quality of sleep in 

students based on anxiety sensitivity, Internet addiction, 

and mindfulness. The present study is descriptive 

research in terms of purpose and correlational in terms of 

method. The study population included all high school 

girls and boys students of Damghan City in 2020-2021, 

among them 329 students selected as a sample by multi-

stage random cluster sampling. Research questionnaires 

included: an anxiety sensitivity questionnaire (Reese & et 

al, 1986), an Internet addiction questionnaire (Young, 

1998), a mindfulness questionnaire (Ryan, Brown, 2003), 

and a quality of sleep questionnaire (Boyce, 1989). Data 

were analyzed by Pearson correlation coefficient and 

multiple regression. Findings showed that there was a 

significant relationship between anxiety sensitivity, 

Internet addiction, and mindfulness with students' sleep 

quality (p<0.05). Also, the results of multiple regression 

showed that anxiety sensitivity, internet addiction, and 

mindfulness can explain the 0.17 variance in quality of 

sleep in students (p<0.001). It can conclude that anxiety 

sensitivity, Internet addiction, and mindfulness effected 

on students' sleep quality. psychologists and health 

professionals are advised to pay more attention to the role 

of these variables in improving students' sleep quality. 

 

 

Keywords: Internet Addiction, Mindfulness  Anxiety 

Sensitivity,  Sleep Quality. 
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در    مغز  رشد  حال  در  از نواحی  مغزی  پیشانیپیش  قشر.  است  لازم  مغز  سالم  رشد  برای  خواب  و  است  رشد  حال  در  مغز  نوجوانی  در

  از   محرومیت  اثرات  برابر  در  ویژهبه   مغز  از  بخش  این.  شودمی  نوجوانی  هایسال   طی  در  معناداری  جهش  دستخوش  و این دوران است

  گذرانندمی  خواب  در  را   خود  زندگی  زمان  کل  از  سومیک  به  قریب  هاانسان  کهاز آنجایی  (.2020و همكاران    1شادزی )است    حساس  خواب

و  3بلانک )  است  پزشكیروان   اختلالات  ترینمهم  از  یكی  2خواب  اختلال  گفت  توانمی   برند،می  رنج  خوابیبی   از  درصد  30  از  بیش  و

  ی چگونگ   ایو کیفیت    شود ی محسوب م  یاز زندگ  یاست که بخش مهم  افتهیو سازمان    ایپو  یستیز  ندیفرآ  کیخواب  (.  2007  ،همكاران

از  فیکیفیت خواب طبق تعر(.  1398)راهده و رسولی،    او مؤثر است   یو روان  یجسم  یانسان و سلامت  ی زندگ  کیفیتر  خواب د  ،

  جاد یکه پس از برخاستن از خواب ا  یاز خواب و احساس  یمند ت یتجربه خواب مانند میزان رضا  ی به چگونگ  مربوطی  ذهن  یهاشاخص 

  رسد میعامل مهم برای سلامت جسم و ذهن است و به نظر    کیکیفیت و طول خواب مناسب    (.2021)دوالد،    گرددی تشكیل م  شودیم

  4خواب   (. کیفیت1394همكاران،  و    ییمجیداشود )می  یاز کیفیت و طول خواب مطلوب منجر به پیامدهای منف   برخورداری  عدم

 و   زندگی  کیفیت  کاهش  سبب  و   تحصیلی  ماندگی  عقب  دلایل  ترینمهم  از  یكی  که  شودمی  متجلی  خوابیبی  به صورت  بیشتر  نامناسب

  مشكلات   از  وسیعی  طیف  معرض  در  خواب،بی   آموزاندانش (.  2005  و همكاران،5ولدی )  است  آموزانیادگیری دانش   و  حافظه  در  اختلال

  خوابی کم  آموزان یادانش   خواب  برنامه  در   نظمیبی  هرگونه(.  2020شادزی و همكاران،  )  دارند  قرار  رفتاری  و  هیجانی  اجتماعی،  ذهنی،

  مشكلات  که دهدمی نشان مطالعات از برخی نتایج(. 1397 بشرپور و همكاران،) شودمی  استرس افزایش و مغز کارایی کاهش موجب

  این  شیوع  میزان.  دارد  وجود  روانی-عصبی  اختلالات  با  آموزاندانش  از   درصد  75  در  و  بهنجار  آموزاندانش   درصد   25  از   بیش  در  خواب

 (. 1397  همكاران،و    )کریم خانی  است  شده  گزارش  درصد  45  ایرانی  نوجوانان  و  کودکان  در  مشكلات

و    7بابسون )  باشدفرد می  6اضطرابی   حساسیت  تأثیرگذار باشد، میزان  خواب  کیفیت  بر  تواندمی  رسدبنظر می که    عواملی  ازیكی  

.  دهدمی  قرار  تأثیر  تحت  را  آموزاندانش   موقعبه   عملكرد  و  موفقیت  روانی،  سلامت  مخرب  عامل  یک  عنوانبه  اضطراب  (.2008  همكاران،

  مورد   بسیار  اضـطرابی  اخـتلالات  مطالعـاتی  پیشـینه  در  بیماری،  و  استرس  میان  مهم  ایواسطه   متغیر  عنوانبه  اضطرابی  حساسیت

  چندوجهی   و  مراتبی  سلسله  ایسازه   اضطرابی  حساسیت  که  دهدمی  نشان  عاملی  هایتحلیل  از  حاصل   است. نتایج  گرفته  قرار  بررسی

  دادن   دست  از  ترس  بدنی،   هایحس   از  ترس:  پایین  سطح  هایعامل   و  کلی  اضطراب  حساسیت:  بالا  سطح  هایعامل   شامل  که  است

  فرض(.  2012  ،و همكاران  9ویتون   ؛2011  و همكاران،  8آسموندسون )  است  مشاهده  قابل   اجتماعی  هاینشانه   از  ترس  و  شناختی  کنترل

  جسـمانی،   پیامـدهای  تفسیر   به  میل  دهندهنشان  که  است  باثبات  گرایشی  متغیر  یک  اضـطرابی  حساسـیت  کـه  اسـت  ایـن  بـر

  اضطرابی   سطوح با افراد(.  2020و همكاران،  10پوزا )است  خطرناك  و آزارنده  اموری  عنوانبه  اضطرابی تجارب اجتماعی  و شناختیروان 

  های پاسخ   با  آمادگی  فزون  حالت  در  و  کنندمی  دریافت  افراطی  صورتبه   را  خود  افكار  و  احساسات  وسیلهبه  زاتنش  هایموقعیت   بالا

  اغلب   بالا  اضطرابی  حساسیت  با  افراد  کهطوری به (.  2010  و همكاران،11مارشال )   شوندمی   مواجه  پرتنش  هایموقعیت   با  اضطرابی  شدید

  را   علائم  است  ممكن  اگرچه   پایین  اضطرابی  حساسیت  با  افراد  کهدرحالی   دهند،می  نشان  واکنش  منفی  طوربه  اضطرابی  علائم  به  مواقع

تواند نقش مهمی  کنند که همین امر در کیفیت خواب مینمی برداشت تهدید منزلهبه  را هاآن  اما کنند درك ناخوشایند امور  عنوانبه

(، ادراك درد  2017و همكاران، 13؛ بیكر 2011 و همكاران،12هوگ )آشفتگی خواب  در  مؤثر عوامل از اضطرابی داشته باشد. حساسیت

 
1. Shadzi. 

2. Sleep Disorders 

3. Blanc  

4. Quality of Sleep 

5. Veldi  

6. Anxiety Sensitivity 

7. Babson   

8. Asmmundson  

9. Wheaton   

10. Pozza  

11. Marshall   

12. Hoge  

13 .Baker  

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

40
1.

11
.3

.2
.3

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

22
-1

0-
17

 ]
 

                             2 / 14

https://dorl.net/dor/20.1001.1.2383353.1401.11.3.2.3
http://frooyesh.ir/article-1-3393-fa.html


137 
 1401خرداد  ،72شماره پیاپی  ،3شماره ، 11سال ، رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),11(3), 2022 

 

 

،  4(، تاخیر در شروع خواب )واینر و همكاران 2019،  3همكاران  و  )رن  (، بی خوابی2013،  2پاینه و همكاران)  1بدنی شدید و مزاحم 

اختلالات خواب )2015 و همكاران (،  و    هوگ  مطالعه  جینتا  خصوص  نیا  درت.  اس  (2020،  6همكاران  و  فریس؛  2018،  5دیكسون 

  بالا  یاضطراب  تیحساس  و  هستند  مشكل  دچار  رفتن  خواب  به  در  بالا  یاضطراب  تیحساس  یدارا   افراد  که  داد  نشان(  2011)همكاران  

  ی برخ .  باشدب می خوابا اختلالات    یاضطراب  تیحساسرابطه    تحقیقات حاکی از اگرچه نتایج برخی از  .دهدمی   شیافزا  را  خواب  یآشفتگ

. آنها عقیده  دانندمی آن یاد عاب ساختار از یرا ناش یجانیهای هلال اخت  فیدر ط یاضطراب یتحساس شتركمنقش  پژوهشی از شواهد

شود  پذیری در بین اختلالات مجزا میها موجب افزایش شیوع این آسیب دارند که همبستگی هریک از این ابعاد با یكی از اختلال 

  فراگیر اضطراب  لال  در اخت  یگر ید  لالاخت  از هر  شیب  یاضطراب   یتحساس  یشناخت  بعد  (. به عنوان مثال2007و همكاران،    7)تیلور

)ویتون و همكاران،   شودی در مبتلایان به اضطراب سلامت بیشتر دیده می اضطراب  تیحساس  در حالی که بعد جسمانی  شودمی  دهید

(. طبق  2019(. همچنین بعد اجتماعی حساسیت اضطرابی در مبتلایان به اضطراب اجتماعی بیشتر است )خاکپور و همكاران، 2012

در اختلالات مختلفی مورد بررسی قرار    یاضطراب  یتحساسابعاد شناختی، جسمانی و اجتماعی   ی پیشین، ای انجام شده هپژوهش 

ترس از نداشتن کنترل   ترس از نگرانیهای بدنی، گرفته است. در پژوهش حاضر ابعاد جسمانی، شناختی و اجتماعی حساسیت اضطرابی )

چند    تیتوجّه به ماهبا  ( در ارتباط با کیفیت خواب مورد بررسی قرار گرفته است.دیگرانی اضطراب توسط  شناختی، و ترس از مشاهده 

رسد. از سوی  تر موضوع ضروری بنظر میبی، بررسی دقیق تر ارتباط آن با کیفیت خواب به منظور درك عمیق اضطرا  تیحساس  یبعد

یا اختلالات دیگر انجام گرفته و کمتر به بررسی نقش حساسیت  دیگر، این مطالعات اغلب بر روی بزرگسالان مبتلا به مشكلات خواب  

 شده است.  اضطرابی در کیفیت خواب نوجوانان پرداخته

و   9، کارکی2013، 8)ژو   تواند در کیفیت خواب نوجوانان اثرگذار باشد استفاده افراطی از اینترنت استیكی دیگر از عواملی که می

ی  فضا  در  را  روزشبانه  از   یاد یز  بخش  و  دارند  یدسترس  نترنتیا  به  جهان سراسر  در  نوجوانان  از  درصد   90  از  شیب(.  2021همكاران،  

  یبرخ  جینتا  .هستند  نترنتیا  با  بطتمر  مشكلات  به  نسبت  یسن   هایگروه   پذیرترینآسیب   ازجمله  نوجواناندر واقع    .گذرانند می   یمجاز

  اختلالات   اب  11اعتیاد به اینترنت ممكن است  اینترنت یا  از  ازحدبیش   استفاده  که  دهندمی  نشان(  10،2021ز گوپت )مثال    عنوان به  قاتیتحق

  از  استفاده  و  اینترنت  به  شدیدی وابستگی  فرد  آن  در  که  است رفتاری  اعتیاد  انواع از  اینترنت یكی  به  شته باشد. اعتیاددا  رابطه  خواب

.  (1398،  نژاد و همكارانطالقانی )کند    مقابله  زندگی  هایاسترس   و  هاتنش   با  بتواند  طریق  این  از   تا  کندمی   پیدا  آنلاین  هایدستگاه 

  اید، شده   آن  وارد  باریک  که   فعالیتی   نوع  گرفتن  نظر  در  بدون  اینترنت،  به  شناختیروان   وابستگی  عنوانبه  که  اینترنت  به  اعتیاد  اصطلاح

 اعتیاد   که  کسانی  و  شودمی  منجر  روز  در  ازحدبیش   آلودگیخواب  و  نامنظم  خواب  الگوی  به  اینترنت،  از  نادرست  استفاده.  شودمی  تعریف

  درصد   26.7  تا  0.8  از مختلف  هایجمعیت  در  اینترنت  از  استفاده  کنند. شیوعمی تجربه  را  بیشتری  خواب  اختلالات  دارند  اینترنت  به

  استفاده   است  شده  استدلال  چنین  ایمطالعه  در  (.2020  شادزی و همكاران،)   است  بیشتر  جوانان  و  نوجوانان  در  آن  شیوع  و  است  متغیر

و    12کیم)  شود  معمول  از  ترکوتاه  هم  خوابشان  ساعات  و  ترفعال   غیر  فیزیكی  نظر  از  کاربران  که   شود می  سبب  اینترنت  از  حد  از  بیش

آموزان  دانش  در  خواب  ت یفیک  و   نترنتیا  به  ادیاعت  ن یب  رابطهدر پژوهشی به بررسی  (  2019)  و همكاران13جهان (.  2010  همكاران،

  به  ادیاعت  نیب  .دارند  یفیضع  خواب  تیفیک  انآموزدانش  از  یتوجهقابل  بخش  که  داد  نشان  مطالعه  نیانتایج    .دبیرستانی پرداختند

  مطالعه  (2020و همكارانش )14د. در پژوهشی دیگر سلبگلودار  وجود مثبت یهمبستگ ناآموزدانش  نامطلوب خواب تیفیک و نترنتیا

 
1. pain intensity/bother 

2. Payne 

3. Ren 

4 Weiner 

5 Dixon 

6. Farris 

7.Taylor 

8 .Zhou 

9. Karki  

10.Gupta  

11. Internet Addiction 

12. Kim  

13. Jahan  

14Çelebioğlu1 
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 بهشیاری و   نترنتیبه ا  ادیاعت  ،یاضطراب  تیآموزان بر اساس حساسخواب دانش تیفیک ینیب شیپ

Predicting Students' Sleep Quality based on Anxiety Sensitivity, Internet Addiction and Mindfulness 

  

 
 

  نترنت یا  به  ادیاعت  نوجوانان  که  شد  مشخص دادند  انجام   نوجوانان  خواب  تیفیک  بر  نترنتیا  به  اد یاعت  ریتاث  یبررس  منظور  به  یمقطع

ای به بررسی  ( در مطالعه2007یانگ )  .دارند  خواب  تیفیک  بر  یمنف  ریتاث  نترنتیا  به  ادیاعت  ودارند    فیضع  خواب  تیفیک  و  متوسط

اینترنت که مشكلات    به   آموزان دبیرستانی پرداخت نتایج این پژوهش نشان داد که اعتیادپیامدهای رفتاری اعتیاد به اینترنت در دانش 

  به  خود  پژوهش  در(  1392)  همكاران  و  حدادوند باشد. اعتیاد به اینترنت مطرح نمی خواب به عنوان یكی از پیامدهای اصلی رفتاری

  کاهش  را  خواب  کیفیت  و  افزایش  را  روزانه  آلودگیخواب   آموزاناینترنت توسط دانش   از  حد  از  بیش   استفاده  که  رسیدند  نتیجه  این

ص  نامشخنیز  ارتباط    نی و اختلالات خواب گزارش شده و شدت ا  نترنتیبه ا  ادیدر مورد ارتباط اعت  یشواهد متناقضدر مجموع  .  دهدمی

باشد.  بوده و یكی از عوامل مطرح در این زمینه اعتیاد به اینترنت می دهیچیپ اریبس خواب اختلالات یشناسسبب از سوی دیگر   است.

های در معرض استفاده افراطی از اینترنت، دارای  بنابراین انجام تحقیق در این مورد بر روی نوجوانان به عنوان یكی از بزرگترین گروه 

  باشد.میاهمیت  

احتمالا و   3کویكن   ؛2015  همكاران،  و  2گوتینک )  است  1بهشیاری   باشد،  تأثیرگذار  خواب  کیفیت  برتواند  می   متغیر دیگری که 

اند اما تاثیر غیرمستقیم آن بر  هر چند اغلب مطالعات به بررسی اثر مستقیم بهشیاری بر اختلالات خواب نپرداخته (.  2016  همكاران،

 بر  متمرکز  خاص،  روش  یک  به  کردن  توجه یعنی  اند. بهشیاریخواب را از طریق بهبود خلق و خو و تنظیم هیجان نشان دادهکیفیت  

  علائم   کاهش هاپژوهش از  شماری در(. 1397فرد و نریمانی، ؛ صمدی 2010 ،4رینولدز )قضاوت  هیچگونه  بدون و  حال زمان در هدف،

(.  2012  و همكاران،5دیمیدجیان )  بهشیاری است  بر  مبتنی  مداخلات  نتایج  اضطراب  و  ناکارآمد  هاینگرش   کاهش  و روانی،  جسمانی

  که  است  نامطلوب  هیجانات  و  ذهنی  آشفتگی  بهشیاری کاهش  نتایح  از  یكی  که  یافتند  دست  نتیجه  این  به(  2002)  و همكاران  6سیگال 

  کمتری   شناختیروان   بهزیستی  از  دارند  بهشیاری کمتری  که  افرادی  داد  نشان  ایمطالعه   نتایج.  باشد  موثر  خواب  کیفیت  تواند برمی

  و   فرحبخش  ایران  در (.1397  فرد،صمدی   و  دمیرچی  صدری)   است  موثر  خواب  کیفیت  بر  نیز  شناختیروان   بهزیستی  و  بردارند  بهره

ای  در مطالعه  .دارد  تأثیرگذاری  نقش  اختلال بیخوابیزنان مبتلا به    خواب  کیفیت  بهشیاری بر  که  رسیدند   نتیجه  این  به(  1395)  دهقانی

آموزان دبیرستانی  ( به بررسی اثربخشی بهشیاری بر خودتنظیمی، خودکارامدی و کیفیت خواب در دانش 2018و همكارانش )  7کالدول 

اب بهتر ارتباط مستقیمی  ترم تحصیلی بهشیاری با کیفیت خو  با مشكلات خواب پرداختند. نتایج این پژوهش نشان داد که در پایان

و نشخوارفكری    خودکنترلی( در پژوهشی به بررسی ارتباط بهشیاری با کیفیت خواب با توجه به نقش  2018. لیو و همكارانش )دارد

دار ضعیفی وجود دارد. باوجود این  در نوجوانان پرداختند. نتایج این پژوهش نشان داد بین بهشیاری و کیفیت خواب  ارتباط معنی

کند. این یافته های بهشیاری رابطه بین استرس، خلق و خو و پیامدهای خواب را به طور قابل توجهی تعدیل نمیمهم، جنبه  ارتباط 

بهبود پیامدهای   ممكن است از طریق یک سری تغییرات شناختی و عاطفی دیگر به دهد که افزایش بهشیاریمال را افزایش می این احت

 روانشناختی اثر بگذارد. 

کاهش عملكرد در طول روز، افت تحصیلی و آموزان منجر به  ضعیف خواب در دانش توان بیان کرد که کیفیت  به طور کلی می

ها در طی دوران بحرانی  آنجایی که سبک زندگی و عادت   . از(2009و همكاران،    8)اندرسون شود  ذهنی می  کاهش سلامت جسمی و

نتایج برخی از پژوهشهای انجام شده حاکی از تناقض    طلبد.ای را میگیرد، این دوران بسیار حساس است و توجه ویژه نوجوانی شكل می 

ا باشد.فیت خواب میی متغیرهای اعتیاد به اینترنت و کیدر رابطه رابطه حساسیت اضطرابی،  که هم زمان    ژوهشیپم  نجااز سویی 

تواند سهم هر یک از این متغیرها در کیفیت می  آموزان بررسی نماید،بهشیاری و اعتیاد به اینترنت را با کیفیت خواب به ویژه در دانش 

لذا با توجه بـه خـلأ پژوهشی و   نموده و به فهم بهتر موضوع کمک نماید.خواب نوجوانان و ارتباط این متغیرها را با یكدیگر مشخص 

آموزان بر اساس حساسیت  بینی کیفیت خواب در دانشپیشپژوهش حاضر با هدف ، مطالعات در این خصوص از برخی بودن ناهمسو

 . اضطرابی، اعتیاد به اینترنت و بهشیاری صورت پذیرفت

 
1. Mindfulness 

2. Gotink  
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4. Reynolds  

5 .Dimidjian  

6. Segal  

7. Caldwell   
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Rooyesh-e-Ravanshenasi Journal(RRJ),11(3), 2022 

 

 

 

 روش

 

  دوم  متوسطه  دوره  پسر  و  دختر  آموزاندانش   کلیه  شامل  پژوهش  آماری  توصیفی از نوع همبستگی بود. جامعهروش پژوهش حاضر  

(. جهت انتخاب حجم نمونه از جدول مورگان استفاده  =3000N) بودند 1399-1400 تحصیلی  سال در دامغان شهرستان دبیرستان

 10نفربه عنوان نمونه انتخاب گردید که باتوجه به ریزش    360طه، تعداد  آموزان مقطع دوم متوسگردید. باتوجه به جامعه آماری دانش 

ی به عنوان نمونه انتخاب شدند. به این صورت  ا چندمرحلهای خوشه  یتصادف یریگنمونه  روش با نفر 329درصدی حجم نمونه، تعداد

  صورت  به(  شاهد  و  ایخامنه  زینب،  حضرت  کوثر،)  مدرسه  چهار  مدارس،  کلیه  میان  از،  تصادفی  گیرینمونه   روش  از  استفاده  که با

  دامنه   بودن،  متوسطه  دوم   مقطع  نوجوان  شامل  پژوهش  به  ورود   شدند. معیارهای  انتخاب  کلاس  سه  مدرسه  هر  از  و  انتخاب  تصادفی

  انصراف از   و مخدوش های ناقص و پرسشنامه  شامل نیز پژوهش از  خروج دامغان و معیار  شهرستان  سكونت محل سال،  18 تا 14سنی

اطمینان داده شد که   نوجوانانبه  همسو با بیانیه هلسینكی،    نیز  در مورد مسائل اخلاقی پژوهش  .بود  پژوهشگران  با  همكاری  ادامه

ابزارها لحاظ شده روش همبستگی  با  ها  و سپس داده .  شود حفظ می آنها    و رازداری و محرمانه بودن اطلاعات گمنامی در تكمیل 

 .شدند تجزیه و تحلیل  18نسخه   SPSS  افزارنرم   از  با استفاده  پیرسون و رگرسیون روش همزمان و

 ابزارسنجش 

یکاضطراب  تی حساس  شاخص  (: ASI) 1اضطرابی   حساسیت  پرسشنامه ریس   است  آیتمی  16  پرسشنامه  ی  توسط  و    2که 

ترس از نداشتن   ( سوال،8ساخته شده است. ساختار این پرسشنامه از سه عامل ترس از نگرانیهای بدنی )  1986  لا س  همكارانش در

(.  2005و همكاران،    3( سوال تشكیل شده است )فلوید 4ی اضطراب توسط دیگران )( سوال، و ترس از مشاهده 4کنترل شناختی )

برای بررسی همسانی  .  شوندی م  یبندرتبه  آزمودنی  سوی  از(  خیلی زیاد  :5تا    کم  : خیلی1)از    ای نقطه   پنج  مقیاس  یک  روی  هاآیتم

و به    75/0  هفته دو  از بعد  بازآزمایی اعتبار بدست آمد.  90/0تا    80/0درونی ضریب آلفای کرونباخ محاسبه شد که این ضریب تبیین

و همچنین در فرم خارجی شاخص عددی روایی همگرای    است پایدار  شخصیتی سازه یک  اضطرابی حساسیت  که  71/0مدت سه سال  

( در  1391(. بیرامی و همكاران )1986و همكاران،    ریس) است  59/0(  FSS)  4این پرسشنامه  با پرسشنامه جدول زمینه یابی ترس

 تنصیفی و بازآمایی درونی، همسانی روش  سه اساس بر آن عتبارند. اپرداخت پرسشنامه این روانسنجی هایویژگی   ایران به بررسی

 SCL-90 پرسشنامه با آن همزمان روایی. بدست آمد 97/0، 95/0، 93/0 اعتبار ضرایب ترتیب به مقیاس کل برای که شد محاسبه

  متغیر  88/0  تا  74/0 بین  و  بخش  رضایت  حد  در  کل  نمره  با  همبستگی  ضریب.  بود  آن  حاصل  56/0  همبستگی  ضریب  که  شد انجام

دست به  81/0با استفاده از آلفای کرونباخ    ابزاردر پژوهش حاضر پایایی  متغیر بود.    68/0تا    40/0بین نیز هازیرمولفه بین همبستگیبود.  

 آمد. 

  است   سوالی  20و  8پرسشنامه    دو  معمولا  ،(1998)  یانگ  اینترنت  به  اعتیاد  پرسشنامه   :(IAT) 5اینترنت   به   اعتیاد   پرسشنامه

با لیكرت   گرفت. این پرسشنامه قرار استفاده  مورد( ترراحت   سنجش و  کمتر ابهام بدلیل که) سوالی 20 پرسشنامه  پژوهش این  در که

  و  گیردمی   قرار  عادی  کاربر  گروه  در  کند  کسب  49  از  کمتر  یا  مساویی  نمره   فردی  اگر  شودمی  گذاری  نمره  5تا    1  از  ایپنج درجه

این   پایایی  (2005همكاران )و    6 یانگ  .گیردمی   قرار  اینترنت  به  معتاد  کاربر  گروه  در   کند  کسب  50  از  بیشتر  یا  مساوی  نمره  اگر

نشان دادند که بین نمرات  ، (2004)  7موران ویدیانتو و مک . برآورد کردند  92/0 سال 2به روش باز آزمایی در بازه زمانی  امه رانپرسش

قابل  امه را  ناین پرسش  همزمانروایی  وجود دارد، بنابراین    0/ 21اده از اینترنت همبستگی  کل اعتیاد به اینترنت و میانگین ساعت استف

 . اند  ذکر کرده  توجه

 
1 .Anxiety sensitivity questionnaire 

2. Reiss & peterson 

3 .Floyd 

4 .Fear Survey Schedule (FSS) 

5.Internet addiction questionnaire 

6.Yang 

7 .Widyanto & McMurran 
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Predicting Students' Sleep Quality based on Anxiety Sensitivity, Internet Addiction and Mindfulness 

  

 
 

  این   شده  ترجمه  ینسخه  گرفتند که   نتیجه  و  کردند  بررسی  را  پرسشنامه  این  پایایی  و  رواییای  مقاله   در  (1389علوی و همكاران )

و  گزارش شده است    50/0برخوردار است و مقدار آن   (YDQ)  1تشخیصی یانگبا پرسشنامه    روایی همگرای مناسبی    از  پرسشنامه

در پژوهش حاضر نیز قابلیت اعتماد    نشان دادند که این ابزار پایایی مناسبی دارد.  (72/0)  همچنین با استفاده از روش الفای کرنباخ

 دست آمد. به  0/ 88با استفاده از آلفای کرونباخ    ابزار

  بهشیاری افراد  سنجش   برای(  2003)  3براون   و  رایان  توسط   ابزار  این  (:  MAAS) 2ی اریتوجه و هوش  ، بهشیاریپرسشنامه  

  گذاری نمره (  هرگز  تقریباً:  شش  تا  همیشه  تقریباً:  یک)  از  ای،درجه   شش  لیكرت  طیف  صورت  به  ابزار.  است  سوال  15  دارای  و  شد  ساخته

بهشیاری    دهنده  نشان  بالاتر  نمره  و  بوده  متغیر  90  تا  15  از  آن   دامنه  که  دهدمی  دستبه   بهشیاری  برای  کلی  نمره  یک  ابزار  این.  شودمی

  48/0ماهه    1  زمانی  فاصله  در  نیز  ابزار  بازآزمایی  پایایی  ضریب.  شد  گزارش  87/0  کرونباخ  آلفای  روش  بهپایایی    ضریب.  است  بیشتر

همچنین روایی همگرای این ابزار با ابزارهای سلامت روان مانند پرسشنامه عزت نفس روزنبرگ  (.  2003  بروان،  و  رایان)  شد  گزارش

  همبستگی   به  توجه  پرسشنامه در ایران با  روایی  (.2003  براون،  و  انیرا)/. گزارش شده که حاکی از روایی مناسب این ابزار است  50

  (، 54/0خود )  حرمت  و  مثبت   عاطفه  سنجش  ابزارهای  با  مثبت  همبستگی   و  (-46/0اضطراب )  و  افسردگی  سنجش  ابزارهای  با  آن  منفی

در پژوهش    شد.  گزارش  81/0  پرسشنامه با روش آلفای کرونباخ  پایایی  ضریب(.   1396  فرد،صمدی   و  دمیرچیصدری )  شد  مناسب ذکر

 دست آمد. به  65/0با استفاده از آلفای کرونباخ    ابزارحاضر پایایی  

  پیتسبورگ  روانپزشكی  موسسه  و همكاران در  5بویس   توسط  1989  سال  در  پرسشنامه  :( PSQI) 4خواب   کیفیت  پرسشنامه

  خواب،  ذهنی  کیفیت .  شودمی   گذارینمره  سه  تا   صفر  از  ایدرجه  4  لیكرت  طیف  در   کهسؤال است    18این ابزار دارای  .  شد  طراحی

  خرده   روزانه  عملكردی  اختلال  و  دارو  از  استفاده  خواب،  اختلال  خواب،  بازدهی  میزان  خواب،  زمان   مدت  رفتن،  خواب  به  در  تأخیر

  با   را  ابزار  پایایی(  1989)  همكاران  و  کسب نمره بالا در این ابزار به معنای کیفیت خواب نامطلوب است. بویس.  است  ابزار  مقیاس

روایی    پرسشنامه  این  ایرانی  نسخه  در.  دادند  گزارش  56/0را با استفاده از ضریب تمییز      و روایی افتراقی  83/0  کرونباخ  لفایآ   از  استفاده

  همچنین(.  1389  حیدری و همكاران، از  نقل  به  1388  فر،شهری )   آمد  دست  به  89/0  پایایی به روش الفای کرنباخ  و 65/0محتوایی  

(.  1389)حیدری و همكاران،    آمد  دست  به   52/0  تنصیف   روش  به  و  46/0  کرونباخ  آلفای  روش  به  پرسشنامه  پایایی  دیگر  پژوهشی  در

 دست آمد. به  78/0ابزار به روش آلفای کرونباخ    در  پژوهش حاضر پایایی

 

 یافته ها 
 

و   22/17میانگین سن گروه نمونه  آموزان مقطع دوم متوسطه شهرستان دامغان شرکت کردند. نفر از دانش   329در این پژوهش  

درصد یازدهم،    43درصد از گروه نمونه پایه دهم،    17درصد دختر بودند.    55درصد از گروه نمونه پسر و    45بود.    72/0انحراف معیار آن  

د دیپلم و  درص  31درصد راهنمایی،    30درصد از گروه نمونه تحصیلات ابتدایی،    10درصد دوازدهم بودند. از نظر تحصیلات پدر  40

درصد   45درصد راهنمایی،    27درصد از گروه نمونه تحصیلات ابتدایی،    4درصد لیسانس و بالاتر بودند. از نظر تحصیلات مادر    28

درصد سایر   12درصد آزاد و    37درصد دولتی،    40درصد از شغل پدر گروه نمونه بیكار،    11درصد لیسانس و بالاتر بودند.    25دیپلم و  

 درصد سایر بودند.    3درصد آزاد و    9درصد دولتی،    22دار،  صد از شغل مادر گروه نمونه خانه در  66بودند.  
 

 

 

 

 

 

 
1. Young Diagnostic Questionnaire(YDQ) 

2. Mindful Attention Awareness Scale  

3.Ryan, & Brown   

4.Quality of sleep questionnaire 

5.Buysse  
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 آموزان ضریب همبستگی متغیرهای پژوهش با کیفیت خواب در دانش .1جدول 

 6 5 4 3 2 1 متغیر 

های بدنی ترس از نگرانی 1  1      

     1 57/0 ترس از نداشتن کنترل شناختی  2

مشاهده شدن اضطراب توسط دیگران ترس از  3  49/0 52/0 1    

   1 28/0 31/0 45/0 اعتیاد به اینترنت  4

  1 - 15/0 - 23/0 - 10/0 - 25/0 بهشیاری  5

 1 - 23/0 31/0 20/0 24/0 34/0 کیفیت خواب  6

 25.37 61.379 43.313 8.833 8.997 15.103 میانگین  

 5.6 12.663 13.161 2.406 2.817 5.899 انحراف معیار  

 - 456/0 -0.368 0.249 0.847 0.683 0.679 کجی  

 027/0 0.013 -0.432 0.957 0.653 -0.487 کشیدگی 

 
بیشترین همبستگی را با   34/0ی  بدنهای  ینگران  از  ترسهای  های حساسیت اضطرابی مؤلفه بین مولفه از  .  1طبق نتایج جدول  

قرار    20/0و ترس از مشاهده شدن اضطراب توسط دیگران با    24/0کیفیت خواب دارد در ادامه ترس از نداشتن کنترل شناختی با  

 آموزان رابطه معناداری وجود داشت.  با کیفیت خواب در بین دانش   -23/0و بهشیاری    31/0دارد. همچنین بین اعتیاد به اینترنت  

اسمیرینف  استفاده شد. و نتایج آن برای مولفه های    - برای بررسی مفروضه نرمال بودن توزیع مولفه ها از آزمون کولموگروف 

( بود و  0.11،  1.16( و کیفیت خواب  )0.07،  1.28(، بهشیاری )0.11،  1.19(، اعتیاد به اینترنت )0.06،    31/1حساسیت اضطرابی )

پژوهش معنادار نبود  که نشان از نرمال بودن این مولفه ها دارد. یكی دیگر از مفروضه های اساسی   این شاخص برای همه متغیرهای

تحلیل رگرسیون چندگانه استقلال متغیرهای مستقل یا به عبارتی عدم ارتباط نمره های خطای متغیرهای مستقل با یكدیگر است که 

بود در نتیجه این    65/1عه نتایج حاصل از آزمون دوربین واتسون برابر با  توسط آزمون دوربین واتسون بررسی می شود. در این مطال

 امر نشان از مستقل بودن متغیرهای پیش بین دارد.
 
 

 . آزمون تحلیل واریانس برای معناداری ضرایب رگرسیون  2جدول 
 سطح معناداری  F میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منابع پراش 

 <001/0 47/262 937/56599 3 811/169799 رگرسیون 

   64/215 325 028/70084 باقیمانده 

    328 839/239883 کل

ترکیب خطی متغیّرهای    Fنسبت  . مشخص است، نتایج رگرسیون به روش ورود همزمان نشان داد  2طور که در جدول  همان

 (. >001/0P؛  =47/262F)بین بر متغیّر ملاك، معنادار است  پیش 
 

 آگاهی نتایج رگرسیون چندگانه به روش ورود همزمان کیفیت خواب توسط حساسیت اضطرابی، اعتیاد به اینترنت و ذهن . 3جدول 

 سطح معنادای  Tآماره بتا  Β S.E بین متغیرهای پیش متغیرّ ملاك 

 001/0 80/2 - 48/2 98/6 عرض از مبداء  کیفیت خواب 

 001/0 46/3 19/0 02/0 10/0 اینترنت اعتیاد به -1

 001/0 81/3 22/0 04/0 15/0 حساسیت اضطرابی -2

 006/0 - 77/2 - 14/0 - 02/0 - 07/0 بهشیاری  -3
 41 /0 =R ,17/0= 2R, 45 /22= F ، 001/0<P 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

38
33

53
.1

40
1.

11
.3

.2
.3

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ro
oy

es
h.

ir
 o

n 
20

22
-1

0-
17

 ]
 

                             7 / 14

https://dorl.net/dor/20.1001.1.2383353.1401.11.3.2.3
http://frooyesh.ir/article-1-3393-fa.html


142        
 بهشیاری و   نترنتیبه ا  ادیاعت  ،یاضطراب  تیآموزان بر اساس حساسخواب دانش تیفیک ینیب شیپ

Predicting Students' Sleep Quality based on Anxiety Sensitivity, Internet Addiction and Mindfulness 

  

 
 

ترکیب خطی متغیّرهای    Fنسبت  . مشخص است، نتایج رگرسیون به روش ورود همزمان نشان داد  3طور که در جدول  همان   

بین با توجه به ضریب بتا به  (. به عبارت دیگر؛ از بین متغیّرهای پیش >001/0P؛  =45/22F)بین بر متغیّر ملاك، معنادار است  پیش 

( نقش معناداری در پیش بینی کیفیت خواب دانش  -14/0( و بهشیاری )19/0اینترنت )  ، اعتیاد به  0/(22ترتیب: حساسیت اضطرابی )

درصد از واریانس کیفیت خواب دانش آموزان  17ها نشان داد که این متغیّرها روی هم رفته  (. در نهایت یافته=41/0Rآموزان داشتند )

 کنند. را تبیین می

 

 گیری بحث و نتیجه
 

آموزان بر اساس حساسیت اضطرابی، اعتیاد به اینترنت و بهشیاری صورت  ینی کیفیت خواب در دانش بپژوهش حاضر با هدف پیش 

های پژوهش حاضر نشان داد که هر سه مولفه حساسیت اضطرابی، بهشیاری و اعتیاد به اینترنت با کیفیت  پذیرفت. به شكل کلی یافته

کیفیت خواب با  مشكلات مربوط به  های پژوهش حاضر از منظر ارتباط مثبت بین حساسیت اضطرابی و  خواب در ارتباط است. یافته

(، رن و همكاران  2018(، دیكسون و همكاران )2017(، بیكر و همكاران )2015واینر و همكاران ) (،2013هوگ و همكاران ) هاییافته

حساسیت اضطرابی به دو شكل مستقیم  ن این ارتباط می توان گفت که( همسو است. در مورد تبیی2020( و فریس و همكاران )2019)

تواند کیفیت خواب را تحت تاثیر قرار دهد، به شكل غیر مستقیم به این صورت که حساسیت اضطرابی باعث می  و غیر مستقیم می

و ترس از    ای درد بدنی را رصد کنندبیشتر نشانه ه  ( ،2018، 1شود افراد سطح استرس بالاتری تجربه کنند )هورنستین و همكاران 

( توصیه های دارویی را کمتر رعایت کنند به دلیل اینكه عوارض جانبی را بسیار دردناك  2010،  2درد داشته باشند )اوکانز و همكاران 

اما در عین حال برای    (  در نتیجه از اقداماتی که  احتمال درد جزیی را بالا می برند2014،  3ارزیابی می کنند )آلكانتا و همكاران 

و   (2021،  4سلامتی و کیفیت خواب با اهمیت هستند مانند ورزش و مصرف داروهای پزشكی ضروری،  اجتناب می کنند )اسكلی 

مجموعه این موارد سبب می شود که مشارکت در رفتارهای مرتبط با سبک زندگی مرتبط با سلامتی ناسالم کاهش یابد و اجتناب از  

اما به شكل مستقیم   (.2021بیشتر شود و این موضوع به شكل کلی کیفیت خواب را تحت تاثیر قرار می دهد )اسكلی،    رفتارهای سالم

( کمک  2002)  5تر نیز حساسیت اضطرابی می تواند کیفیت خواب را تخریب کند. در تبیین این رابطه مدل شناختی بی خوابی هروی 

اسیت اضطرابی بالاتری دارند به میزان بیشتری از دیگران از این موضوع ترس دارند  بر اساس این مدل افرادی که حس   کننده است. 

که بی خوابی اثرات منفی قابل توجهی بر عملكرد شناختی و توانایی های ذهنی آن ها بگذارد ، به عبارتی بعد رخ دادن اولین دوره  

د نگران نخوابیدن و اثرات منفی آن می شوند همین موضوع سبب  های بی خوابی نگرانی افراد بالا می رود و درست قبل از  خواب افرا

  می شود تا افراد کمتر بتوانند به خواب بروند و در نتیجه نگرانی بیشتر شده و احتمال بی خوابی بالاتر می رود و به تبع آن خواب انرژی 

بدین صورت نشان داده شد که  ازمیان ابعاد  این نكته ای است که در پژوهش حاضر نیز   بخش و با کیفیت در طول شب کمتر می شود

حساسیت اضطرابی ترس از نگرانی های بدنی و ترس از نداشتن کنترل شناختی در مقایسه با ترس از دیده شدن اضطراب توسط  

 دیگران همبستگی بیشتری با کیفیت خواب ضعیف تر داشتند. 

اد به اینترنت و کیفیت خواب ضعیف با یافته های حدادوند و  مثبت بین اعتی   همچنین یافته های این پژوهش از منظر ارتباط 

(  2021(، گوپتز )2021(، کارکی و همكاران )2020(،  سلبگلو و همكاران )2019(، جهان و همكاران )2013(،  ژو )1392همكاران )

 همسو است. 

عیف تر مرتبط می کند می توان گفت که  در تبیین این یافته ها  و مكانیسم هایی که اعتیاد به اینترنت را به کیفیت خواب ض

(  2016)  7در این راستا یافته های چن و گاوو   خواب و بیداری است. 6یكی از دلایل احتمالی این موضوع اختلال در ریتم شبانه روزی  

این   نشان داد که اعتیاد به اینترنت از طریق ایجاد اختلال در ریتم شبانه روزی خواب و بیداری منجر به مشكلات خواب می شود.

 
1. Horenstein et al 

2 . Ocañez  

3 . Alcántara  

4 . Skelly 

5 . Harvey’s cognitive model of insomnia 

6 . circadian rhythm 

7 . Chen  
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ارتباط به شكل دیگری نیز ممكن است تحلیل شود به این معنا که شاید مشكل در به خواب رفتن و بیداری های شبانه بیشتر ممكن  

بیشتر درگیر اعتیاد به اینترنت شوند و این اثر تخریبی به شكل یک چرخه ی معیوب تداوم یابد  به این معنا که   است باعث شود افراد

بی خوابی باعث شود افراد درگیری بیشتر با اینترنت داشته باشند و بالعكس؛  و این نكته ای است که بهتر است در مطالعات آتی بیشتر  

 مورد توجه قرار بگیرد. 

فته های این پژوهش نشان داد که بهشیاری به شكل منفی با کیفیت خواب ضعیف تر در ارتباط است و در این رابطه  همچنین یا

(  2020)  1( و دینگ و همكاران  1395کارکرد محافظتی دارد. از این منظر یافته های پژوهش حاضر با یافته های فرحبخش و دهقانی )

  ی کاهش آشفتگ  بهشیاری  حیاز نتا  یك( گفت که ی2002)   2و همكاران    سگال وان همسو با   همخوان است. در تبیین این یافته ها می ت

بهشیاری به دلیل    در خصوص مكانیسم این ارتباط می توان گفت که  خواب مؤثر است.  تیفینامطلوب است که بر ک  جاناتیو ه  یذهن

د با پذیرش بالا به هیجانات و نگرانی هایشان رو به رو شوند  پذیرش غیر قضاوتی و آگاهانه ای که ایجاد می کند باعث می شود که افرا

( و این امر از طریق کاهش اضطراب به افزایش کیفیت خواب منجر می شود  2003،  3و از آن ها فاجعه سازی نكنند )براون و رایان

  یشناختروان  یستیدارند و بهز یکمتر  یشناختروان  یستی دارند بهز یکمتر  بهشیاریکه  یافراد  نیهمچن (2019، 4)ژاوو و همكاران 

، پس در مجموع بهشیاری با بهبود بهزیستی روانشناختی و  (1396  فرد،ی دو صم  یرچیدم  یخواب مؤثر است )صدر  تیفیبر ک  زین

 کاهش اثرات منفی هیجانات به کیفیت خواب بهتر مرتبط می شود.

د به اینترنت از طریق مكانیسم های متفاوتی مانند بالا بردن  در مجموع می توان دید که مولفه های حساسیت اضطرابی، اعتیا

ادراك درد و نگرانی و بهم ریختن ریتم خواب شبانه روزی چرخه های معیوبی ایجاد می کنند که خواب بدون کیفیت را تداوم می  

دارد با خواب کیفیت بیشتر  بخشند از سوی دیگر بهشیاری از طریق نقشی که در تعدیل و کاهش هیجانات منفی از جمله اضطراب  

 همراه است.  

از محدودیت های پژوهش حاضر می توان به این موضوع اشاره کرد که پژوهش حاضر جزو مطالعات مقطعی است و نمی توان  

خودگزارشی  برداشت طولی و علیتی در مورد آن داشت و باید در تعمیم داده ها احتیاط کرد. از سوی دیگر این پژوهش جزو مطالعات  

است و ممكن است بین گزارش افراد از کیفیت خواب و عملكرد واقعی آنان تفاوت وجود داشته باشد، از سوی دیگر ممكن است شرکت  

کنندگان رفتارهای اعتیادی به اینترنت را دست کم گرفته باشند. بر این اساس به پژوهشگران آتی توصیه می شود نتایج این پژوهش  

ز مطالعات طولی، طرح های آزمایشگاهی با کنترل بالاتر و  در گروه های مختلف سنی نوجوانان و به تفكیک جنسیت  را با استفاده ا

 بررسی کنند.

شود  پیشنهاد می  آموزان حساسیت اضطرابی، اعتیاد به اینترنت و بهشیاری در کیفیت خواب دانش   ارتباط بینبا توجه به    در پایان

به    آموزان توجه بیشتری نشان دهند.وزه سلامت به نقش این متغیرها در بهبود کیفیت خواب دانش شناسان و متخصصان حکه روان 

  از  استفاده توقف و خواب ساعات یزیربرنامه  نترنت،یا از استفاده زمانمدت  کردن محدود مانند یمسائل بر والدین نیز توصیه می شود

  و   هاآن  خواب  عادات  نترنت، یا  معرض  در  نوجوانان  گرفتن  قرار   قیدق  یابیارزهمچنین    .باشند  داشته  کنترل  خواب،تخت  در  نترنتیا

  ن، یکرد بنابرا  خواهد  کمک   هستند  خواب  مشكلات  و  نترنتیا  به  ادیاعت  خطر  معرض  در  که  یکسان  ییشناسا  به  هاآن  روزانه  عملكرد

 . است  یضرور   ناآموز دانش   در  خواب  تیفیک  خوب  عادات  ارتقا  هدف  با  یآموزش   یهاراهبرد   و  مداخلات  توسعه

 
اردبیلی  :  سپاسگزاری محقّق  دانشگاه  دکتری  دوره  دانشجویی  رساله  از  برگرفته  مقاله  کداخلاق  .  باشدمیاین  دارای  حاضر  پژوهش  همچنین 

IR.SEMUMS.REC.1399.257  دانند از تمام  نویسندگان برخود لازم می پژوهش دانشگاه علوم پزشكی سمنان است. از کمیته اخلاق در

 های لازم را انجام دادند، تشكر و قدردانی کنند.افرادی که در این پژوهش همكاری
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