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Abstract
Introduction: Good-quality sleep is considered an effective factor in improving health indicators and preventing 
various mental and physical diseases. The role of components such as mindfulness, anxiety sensitivity, and 
dysfunctional beliefs about sleep appears to be effective in shaping the quality of sleep. The present study aimed 
to investigate the mediating role of mindfulness in the relationship between dysfunctional beliefs and attitudes 
about sleep and anxiety sensitivity to sleep quality in adolescents.
Methods: The present study was descriptive-correlational. A total of 329 male and female secondary school 
students were selected by multi-stage cluster random sampling in Damghan, Iran during the academic year 
2020-2021. Participants answered Dysfunctional Beliefs and Attitudes about Sleep (DBAS) Scale by Morin et 
al. (1993), Anxiety Sensitivity Index (ASI) by Reiss et al. (1986), Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) 
by Brown and Ryan (2003), and Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) by Boyce (1989). Data were analyzed 
using Pearson correlation coefficient and structural equation modeling by SPSS (version 22) and AMOS 
(version 24).
Results: The results generally indicated that the reviewed model fit the data. Furthermore, the coefficient 
analysis revealed that anxiety sensitivity directly, positively, and significantly affects sleep quality (P=0.004). 
Also, mindfulness has a direct, negative, and significant effect on sleep quality (P <0.001). Anxiety sensitivity 
and dysfunctional attitudes and beliefs about sleep directly, negatively, and significantly affect mindfulness. 
The results of the Sobel test suggested that anxiety sensitivity and dysfunctional attitudes and beliefs about 
sleep had an indirect, positive and significant effect on sleep quality through mindfulness (P <0.001).
Conclusions: According to the results of the present study, mindfulness plays a mediating role in the relationship 
between dysfunctional attitude and anxiety sensitivity to sleep quality. Therefore, therapists are advised to 
consider the role of dysfunctional attitudes and beliefs about sleep, mindfulness, and anxiety sensitivity in 
working with adolescents suffering from sleep problems. In this regard, mindfulness can be the primary goal 
of therapeutic interventions.
Keywords: Adolescents, Anxiety Sensitivity, Dysfunctional Attitude, Mindfulness, Sleep Quality.

http://dx.doi.org/https:/doi.org/10.22034/IJPN.10.2.61
http://ijpn.ir/article-1-2015-fa.html


نشریه روان پرستاری                                    مقاله پژوهشی

    https://doi.org/10.22034/IJPN.10.2.61                                                     2 خرداد و تیر  1401، دوره 10، شماره

نقش میانجی ذهن آگاهی در رابطه بین باورها و نگرش های ناکارآمد درباره خواب و حساسیت 
اضطرابی باکیفیت خواب در نوجوانان دوره دوم متوسطه

معصومه قریب بلوک1، نیلوفر میکائیلی2 *، سجاد بشرپور3

1- دانشجوی دکترای تخصصی روانشناسی، گروه روانشناسی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه محقق اردبیلی، اردبیل، ایران.
2- استاد، گروه روانشناسی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه محقق اردبیلی، اردبیل، ایران. 
3- استاد، گروه روانشناسی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه محقق اردبیلی، اردبیل، ایران.

نویسنده مسئول: نیلوفر میکائیلی،  استاد، گروه روانشناسی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه محقق اردبیلی، اردبیل، ایران.
nmikaeili@uma.ac.ir :ایمیل

تاریخ دریافت : 1401/1/16                         تاریخ پذیرش : 1401/3/30

چکیده
ــای  ــواع بیماری ه ــود شــاخص های ســامت و پیشــگیری از ان ــر بهب ــر ب ــل مؤث ــوان یکــی از عوام ــه  عن ــت ب ــواب باکیفی ــه: خ مقدم
روانــی و جســمانی مطــرح اســت و بــه نظــر می رســد نقــش مؤلفه هایــی ماننــد ذهــن آگاهــی، حساســیت اضطرابــی و باورهــای ناکارآمــد 
دربــاره ی خــواب در شــکل دهی ایــن کیفیــت مؤثــر باشــد. بــر ایــن اســاس هــدف پژوهــش حاضــر بررســی نقــش میانجــی ذهــن آگاهــی 

در رابطــه بیــن باورهــا و نگرش هــای ناکارآمــد دربــاره خــواب و حساســیت اضطرابــی باکیفیــت خــواب در نوجوانــان بــود.
روش کار: مطالعــه حاضــر، از نــوع مطالعــات توصیفــی _ همبســتگی بــود. جامعــه آمــاری پژوهــش را کلیــه نوجوانــان دختــر و پســر دوره 
دوم متوســطه شهرســتان دامغــان در ســال تحصیلــی 1400-1399 تشــکیل می دادنــد کــه از ایــن میــان 329 نفــر بــه روش نمونه گیــری 
تصادفــی خوشــه اي چندمرحلــه ای به عنــوان نمونــه انتخــاب و موردبررســی قــرار گرفتنــد. شــرکت کنندگان بــه ســؤالات مقیــاس باورهــا و 
نگرش هــای ناکارآمــد دربــاره خــواب DBAS موریــن و همــکاران )1993(، پرسشــنامه ی حساســیت اضطرابــی ASI )ریــس و همــکاران، 
1986(، ذهــن آگاهــی MAAS )رایــان و بــراون، 2003( و کیفیــت خــواب PSQI )بویــس، 1989( پاســخ دادنــد. داده هــای پژوهــش بــا 
 AMOS24 و SPSS22 ــاری ــزار آم ــاختاری در نرم اف ــادلات س ــازی مع ــون و مدل س ــتگی پیرس ــب همبس ــای ضری ــتفاده از روش ه اس

تجزیــه  و تحلیــل شــدند.
یافتــه هــا: نتایــج بــه  طــور کلــی نشــان دادنــد کــه مــدل بررســی  شــده از بــرازش کافــی بــا داده هــا برخــوردار اســت، از ســوی دیگــر 
تحلیــل ضرایــب نشــان داد کــه حساســیت اضطرابــی بــر روی کیفیــت خــواب تأثیــر مســتقیم، مثبــت و معنــادار دارد )P=0/004(. همچنین 
ــادار دارد )P>0/001(. حساســیت اضطرابــی و نگــرش هــا و باورهــای  ــر کیفیــت خــواب تأثیــر مســتقیم، منفــی و معن ذهــن آگاهــی ب
ناکارآمــد بــه خــواب بــر روی ذهــن آگاهــی تأثیــر مســتقیم، منفــی و معنــادار دارد. در ادامــه نتایــج آزمــون ســوبل نشــان داد کــه حساســیت 
اضطرابــی و نگــرش هــا و باورهــای ناکارآمــد بــه خــواب به واســطه ذهــن آگاهــی بــر کیفیــت خــواب تأثیــر غیرمســتقیم، مثبــت و معنــادار 

.)P>0/001( داشــته اســت
نتیجه گیــری: طبــق نتایــج پژوهــش حاضــر، ذهــن آگاهــی نقــش میانجــی در رابطــه بیــن نگــرش ناکارآمــد و حساســیت اضطرابــی 
باکیفیــت خــواب ایفــا می کنــد؛ بنابرایــن بــه درمانگــران توصیــه می شــود در کار بــا نوجوانــان دارای مشــکات خــواب، نقــش باورهــای 
ناکارآمــد در خــواب، ذهــن آگاهــی و حساســیت اضطرابــی را در نظــر داشــته باشــند و در ایــن راســتا ذهــن آگاهــی می توانــد بــه  عنــوان 

یــک مؤلفــه ی مرکــزی، هــدف مداخــات درمانــی باشــد.
کلیدواژه ها: ذهن آگاهی، نگرش ناکارآمد، حساسیت اضطرابی، کیفیت خواب، نوجوانان.
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مقدمه
کیفیــت خــواب عبــارت اســت از توانایــی بــه خــواب رفتــن راحــت 
و بــدون دشــواری، احســاس کاهــش خســتگی بعــد از یک زمــان 
مناســب خوابیــدن و تجربــه روز بــدون حــس شــدید خواب آلودگــی 
)1، 2(. کیفیــت مناســب خــواب یکــی از مؤلفه هــای پراهمیــت در 
موفقیــت تحصیلــی و عملکــرد شــناختی نوجوانــان اســت )3، 4(؛ و 
ــناختی و  ــناختی و عصب ش ــاي روان ش ــراي کارکرده ــن ب همچنی
ــن اهمیــت  ــژه ای دارد )5، 6(. ای ــان اهمیــت وی ــز نوجوان رشــد مغ
ــود دارد )7، 8(.  ــز وج ــا نی ــته ای در دوران کرون ــکل برجس ــه ش ب
ــی 7 ســاعت خــواب در طــول  ــل 6 ال ــه حداق ــان ب ــب نوجوان اغل
ــد،  ــزان بخوابن ــن می ــر از ای ــر کمت ــد و اگ ــاج دارن ــبانه روز احتی ش
بدنشــان مســتعد و آمــاده آســیب های روحــی جســمی خواهــد شــد 
ــی،  ــالات هورمون ــی، اخت ــای غذای ــی، عادت ه ــبک زندگ )9(. س
ــر  ــذار ب ــل تأثیرگ ــی از عوام ــل محیط ــی و عوام ــل عاطف عوام
ــراد  ــاً % 30 اف ــد )9، 10( تقریب ــان می باش ــواب نوجوان ــت خ کیفی
ــکات  ــی، مش ــری، حواس پرت ــی از تحریک پذی ــه بی خواب مبتاب
ــج  ــه رن ــص توج ــردگی و نق ــراب، افس ــتگی، اضط ــه، خس حافظ
ــای  ــده در اروپ ــی انجام ش ــیوع شناس ــات ش ــد )11(. مطالع می برن
غربــی، ایالات متحــده آمریــکا و ژاپــن، شــیوع عائــم مربــوط بــه 
ــزارش  ــا 48 درصــد گ ــن 20 ت ــان را بی ــال خــواب در نوجوان اخت
ــن مشــکات در کــودکان و  ــزان شــیوع ای ــد )12؛ 13(. می کرده ان

ــت )14(. ــده اس ــد گزارش ش ــز 45 درص ــی نی ــان ایران نوجوان
ــات پیشــین  ــددی در تحقیق ــی متع ــناختی و هیجان ــای ش مؤلفه ه
باکیفیــت خــواب مرتبــط شــده اند کــه یکــی از مهم تریــن آن هــا 
باورهــا و نگــرش ناکارآمــد و تحریف شــده در مــورد خــواب 
اســت )15(، شــواهد تحقیقاتــی حاکــی از آن اســت کــه باورهــای 
ــد کیفیــت  ــاره خــواب از عواملــی اســت کــه می توان ناکارآمــد درب
خــواب نوجوانــان تحــت تأثیــر قــرار داده و در بــروز اختــال خــواب 
ــدت  ــژه در بلندم ــرات به وی ــن تأثی ــد )16( ای ــته باش ــش داش نق
شــدیدتر اســت )17(. باورهــا و نگرش هــای ناکارآمــد دربــاره 
خــواب، فعالیت هــای شــناختی ناســازگارانه، انعطاف ناپذیــر، مقــاوم 
ــر تغییــر، افراطــی و منفــی در مــورد خــواب و تأثیــر اختــال  براب
خــواب بــر ســامتی و یــا عملکــرد روزانــه هســتند )18(. برخــی از 
پژوهشــگران یــک مــدل نظــری شــناختی از اختــال خــواب ارائــه 
کردنــد کــه نشــان می دهــد افــراد مبتابــه کیفیــت خــواب ضعیــف 
ــان خــواب خــود مضطــرب  ــورد مدت زم ــولًا بیش ازحــد در م معم
ــن  ــد، ای ــاره خواب دارن ــده ای درب ــف  ش ــای تحری ــتند و باوره هس
نــوع فعالیــت فکــری باعــث برانگیختگــی خودمختــار و پریشــانی 
عاطفــی در افــراد می شــود )19، 20(. بــه عبارتــی هــر چــه 

ــتر  ــان بیش ــي نوجوان ــاي غیرمنطق ــد و باوره ــای ناکارآم نگرش ه
ــال آن  ــه دنب ــز بیشــتر شــده و ب ــي نی شــود آشــفتگی های هیجان
نیــز کیفیــت خــواب پاییــن می آیــد )21(. یکــی دیگــر از عوامــل 
تأثیرگــذار در کیفیــت خــواب میــزان حساســیت اضطرابی می باشــد 
)22(. ایــن مفهــوم اشــاره بــه تــرس از احساســات بدنــی مرتبــط بــا 
ــکل( دارد  ــس مش ــب، تنف ــان قل ــال، ضرب ــراب )به عنوان مث اضط
ــناختی  ــی، روان ش ــج مضــر بدن ــه نتای ــدی ک ــوان فراین ــه به عن ک
و اجتماعــی دارنــد، تفســیر می شــود )23( بــه عبارتــی حساســـیت 
اضـــطرابی یــک مؤلفــه ی نســبتاً پایــدار اســت که ســبب می شــود 
افــراد پیامـــدهای جســـمانی، روان شــناختی و اجتماعــی تجــارب 
اضطرابــی را به عنــوان امــوری آزارنــده و بســیار خطرنــاك تفســیر 
کننــد )24( درنتیجــه افــراد بــا رصــد کــردن ایــن تجــارب بیشــتر 
برانگیختــه می شــوند و ایــن ســبب می شــود تــا ایــن افــراد در بــه 
ــوان  ــی می ت ــه شــکل کل ــار مشــکل باشــند، ب ــن دچ خــواب رفت
گفــت کــه حساســیت اضطرابــی بــالا می توانــد آشــفتگی خــواب 
را افزایــش دهــد )25(. مطالعــات متعــدد حاکــی از آن اســت کــه 
حساســیت اضطرابــی از عوامــل مؤثــر در آشــفتگی خــواب، 
ــی  ــای مختلف ــان گروه ه ــواب در می ــالات خ ــی و اخت بی خواب
ماننــد افــراد بــا اختــال حملــه ی وحشــت زدگی )25(، زنــان دارای 
ــیگاری  ــراد س ــینه )26( و اف ــی ناشــی از ســرطان س ــل جراح عم
ــاهده  ــه قابل مش ــه ک ــد. همان گون ــان )27( می باش ــی درم متقاض
ــت  ــن اس ــود دارد ای ــه وج ــن زمین ــه در ای ــی ک ــت محدودیت اس
ــی و  ــن حساســیت اضطراب ــاط بی ــه ارتب ــی ک ــه بیشــتر مطالعات ک
ــالان و  ــت بزرگ س ــد در جمعی ــان داده ان ــواب را نش ــکات خ مش
در گروه هــای بالینــی اســت و در مــورد ایــن ارتبــاط در نوجوانــان 
تصویــر واضحــی در دســترس نیســت. ســه مســیر نظــری وجــود 
دارد کــه ارتبــاط بیــن حساســیت اضطرابــی و مشــکات خــواب را 
تبییــن می کنــد اول، افــراد بــا ســطح حساســیت اضطرابــی نســبتاً 
بــالا ممکــن اســت اضطــراب قبــل از خــواب بیشــتری را تجربــه 
کننــد. دوم، ممکــن اســت افــرادی کــه دارای حساســیت اضطرابــی 
بــالا هســتند بــرای اجتنــاب از احساســات مرتبــط با اضطــراب پس 
ــواب آور  ــای خ ــی همچــون مصــرف داروه ــواب از راهبردهای از خ
اســتفاده کننــد )به عنوان مثــال، عائــم جســمانی و شــناختی 
اضطــراب کــه ممکــن اســت درنتیجــه از دســت دادن خــواب در 
روز بعــد رخ دهــد( . درنهایــت، افــراد بــا حساســیت اضطرابــی بــالا 
ممکــن اســت حساســیت بیشــتری نســبت بــه عــوارض جســمانی، 

ــند )25(. ــته باش ــی داش ــی بی خواب ــناختی و عاطف ش
از جملــه عوامــل دیگــری کــه به شــدت کیفیــت خــواب را تحــت 
ــه ی ذهــن آگاهــی اســت )28(. ذهــن  ــرار می دهــد مؤلف ــر ق تأثی
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ــوان واســطه ای بیــن برخــی پیشــایندهای  ــد به عن آگاهــی می توان
روان شــناختی و کیفیــت خــواب عمــل نمایــد )29( و حتــی 
می توانــد برخــی از اثــرات درمانــی مداخــات مؤثــر بــر مشــکات 
خــواب را واســطه گری کنــد )30(. در ذهــن آگاهــی فــرد در 
هرلحظــه از نحــوه اندیشــیدن و عمــل کــردن خــودآگاه می شــود 
و مهارت هــای شناســایی راهکارهــای مفیدتــر را فرامی گیــرد. 
ذهــن آگاهــی بــا تأکیــد بــر توجــه آگاهانــه بــه زمــان حــال، باعــث 
افزایــش آگاهــی بیشــتر از نشــانه های بیرونــی، درونــی و حرکتــی 

.)31( می شــوند 
ــن  ــن ذه ــاط بی ــجویان )32(، ارتب ــان دانش ــه ای در می در مطالع
آگاهــی و کیفیــت خــواب گزارش شــده اســت؛ امــا ایــن مطالعــات 
ــی  ــن در حال ــت. ای ــه اس ــورت نگرفت ــان ص ــت نوجوان در جمعی
اســت کــه برخــی شــواهد ضمنــی اهمیــت بررســی ایــن ارتبــاط 
را برجســته می کنــد چراکــه برخــی از مطالعــات ماننــد )33( بیــان 
ــم  ــل مه ــی از عوام ــناختی و هیجان ــای ش ــه متغیره ــته اند ک داش
شــروع و تــداوم بی خوابــی نوجوانــان محســوب می شــوند و ذهــن 
آگاهــی می توانــد عامــل سبب شــناختی احتمالــی بــرای آن باشــند 
ــددی  ــای متع ــام پژوهش ه ــه انج ــاز ب ــه نی ــن یافت ــد ای ــا تائی ام
ــن راســتا، عــاوه  دارد کــه پژوهــش حاضــر تاشــی اســت در ای
ــن پژوهــش را ضــروری  ــد شــکاف عمــده انجــام ای ــن چن ــر ای ب
ــات  ــداد مطالع ــت تع ــه محدودی ــوان ب ــدا می ت ــت؛ ابت ــاخته اس س
ــی  ــیت اضطراب ــن حساس ــاط بی ــی ارتب ــان در بررس ــوزه نوجوان ح
ــرد کــه ســبب شــده  ــت خــواب اشــاره ک و ذهــن آگاهــی باکیفی
تصویــر شــفافی در مــورد آن وجــود نداشــته باشــد از ســوی دیگــر 
ــطه گر  ــد واس ــی می توان ــن آگاه ــا ذه ــه آی ــت ک ــخص نیس مش
ــیت  ــواب، حساس ــورد خ ــد در م ــای ناکارآم ــن باوره ــاط بی ارتب
اضطرابــی و کیفیــت خــواب باشــد یــا خیــر؟ و ازآنجاکــه تاکنــون 
ــه شــکل  ــی و ارتباطــی را ب ــدل عل ــن م پژوهــش مســتقلی چنی
جامــع موردبررســی قــرار نــداده اســت درنتیجــه پژوهــش حاضــر 
ــن  ــا ذه ــه آی ــت ک ــؤال اس ــن س ــه ای ــخگویی ب ــال پاس ــه دنب ب
ــاره  ــد درب ــای ناکارآم ــا و باوره ــن نگرش ه ــاط بی ــی در ارتب آگاه
خــواب و حساســیت اضطرابــی باکیفیــت خــواب در نوجوانــان نقش 

ــد؟ ــا می کن ــطه ای ایف واس

روش کار
ــوع  ــث ن ــت. از حی ــردی اس ــدف کارب ــر ه ــر ازنظ ــش حاض پژوه
ــه  ــی، ازجمل ــر روش شناس ــی و ازنظ ــات پیمایش ــردآوری اطاع گ
مطالعــات مــدل یابــی معــادلات ســاختاری بــه  حســاب می آیــد که 
در قالــب کلــی یــک طــرح پژوهشــی توصیفــی- مقطعــی انجــام 

 گرفتــه اســت. جامعــه آمــاری پژوهــش را کلیــه نوجوانــان دختــر و 
ــی  ــان در ســال تحصیل پســر دوره دوم متوســطه شهرســتان دامغ
1400-1399 تشــکیل می دادنــد )N=3000(. ازآنجایی کــه بــه  
ــه لازم در  ــم نمون ــل حج ــگران حداق ــیاری از پژوهش ــم بس زع
ــا  ــن ب ــت )34( و همچنی ــی اس ــاختاری 200 آزمودن ــای س مدل ه
ــر  ــش حاض ــای پژوه ــداد مؤلفه ه ــتن تع ــر داش ــه در نظ ــه ب توج
و جلوگیــری از ریــزش آزمودنی هــا تعــداد 329 آزمودنــی بــا 
اســتفاده از روش نمونــه گیــري خوشــه اي چندمرحلــه ای انتخــاب 
شــدند. از میــان کلیــه مــدارس شهرســتان دامغــان، چهــار مدرســه 
)کوثــر، حضــرت زینــب، خامنــه ای و شــاهد( و از هــر مدرســه ســه 
کاس و از هــر کاس بــه نســبت تعــداد دانــش آمــوزان تعــدادی 
بــه صــورت تصادفــی انتخــاب شــدند. معیارهــای ورود بــه تحقیــق 
عبــارت بــود از: رضایــت آگاهانــه و نبــود مشــکات و اختــالات 
ــالات  ــامل اخت ــز ش ــه نی ــروج از مطالع ــای خ ــدی و معیار ه رش
ــا پژوهــش  رشــدی، ابزارهــای ناقــص و عــدم ادامــه همــکاری ب

گــران بود.
ــراون  ــان و ب ــط رای ــزار توس ــن اب ــی: ای ــن آگاه ــنامه ذه پرسش
)35( ســاخته شــد و دارای 15 ســؤال اســت کــه در طیــف 
ــز(  ــاً هرگ ــا 6: تقریب ــاً همیشــه ت لیکــرت شــش درجه ای )1: تقریب
نمره¬گــذاری مــی شــود. ایــن ابــزار یــک نمــره کلــي بــراي ذهــن 
آگاهــی بــه دســت مــي دهــد کــه دامنــه آن از 15 تــا 90 متغیــر 
بــوده و نمــره بالاتــر نشــان دهنــده ذهــن آگاهــی بیشــتر اســت. 
مطالعــه )36( نشــان داد کــه ایــن ابــزار بــرای گــروه نوجوانــان نیــز 
قابلیــت کاربســت دارد. ضریــب قابلیــت اعتمــاد مقیــاس بــه روش 
آلفــای کرونبــاخ 0/87 گــزارش شــد. ضریــب قابلیــت اعتمــاد بــاز 
آزمایــی ابــزار نیــز در فاصلــه زمانــي 1 ماهــه ثابــت گــزارش شــد 
ــزارش  ــاس 0/81 گ ــاد مقی ــت اعتم ــب قابلی ــران ضری )35(. در ای
ــا  ــه همبســتگي منفــي آن ب ــا توجــه ب ــاس ب شــد و درســتی مقی
ابزارهــاي ســنجش افســردگي و اضطــراب و همبســتگي مثبــت بــا 
ابزارهــاي ســنجش عاطفــه مثبــت و حرمــت خــود، مطلــوب ذکــر 
شــد )37(. در پژوهــش حاضــر قابلیــت اعتمــاد آزمــون بــا اســتفاده 

ــه دســت آمــد. ــاخ 0/65 ب از آلفــای کرونب
مقیــاس باورهــا و نگرش هــای ناکارآمــد خــواب: ایــن ابــزار باهــدف 
ارزیابــی باورهــا و نگرش هــای ناکارآمــد دربــاره خــواب بــه وســیله 
موریــن و همــکاران )38( طراحــی شــد. ایــن پرسشــنامه دارای 10 
ســؤال بــا 5 گزینــه )کامــاً مخالفــم، 1؛ مخالفــم 2؛ نظــری نــدارم، 
3؛ موافقــم، 4؛ کامــاً موافقــم، 5( اســت. بیشــترین نمــره ای کــه 
فــرد در ایــن آزمــون می توانــد کســب نمایــد 50 و کمتریــن نمــره 
ــا 20 باشــد،  10 می باشــد. درصورتی کــه نمــرات افــراد بیــن 10 ت
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ــن  ــواب در ای ــاره خ ــد درب ــای ناکارآم ــا و نگرش ه ــزان باوره می
جامعــه ضعیــف، نمــرات بیــن 20 تــا 30 ســطح متوســط و نمــرات 
ــا برخــی  ــزار ب ــن اب ــی می باشــد. ای ــالای 30 ســطح بســیار خوب ب
تغییــر عبارت هــای ســاده بــرای گــروه کــودکان و نوجوانــان نیــز 
ــالای 0/69  ــاس ب ــن مقی ــاد ای ــت اعتم ــرد دارد )39(. قابلی کارب
ــاس توســط  ــی مقی ــن درســتی آزمای به دســت آمده اســت. همچنی
ســازندگانش مطلــوب گزارش شــده اســت. در ایــران، ایــن مقیــاس 
ــوردار  ــالای 0/70 برخ ــب ب ــا ضری ــی ب ــی خوب ــانی درون از همس
اســت )40(. در پژوهــش حاضــر نیــز قابلیــت اعتمــاد بــا اســتفاده از 

آلفــای کرونبــاخ 0/71 بــه دســت آمــد.
ــی  ــیت اضطراب ــاخص حساس ــی: ش ــیت اضطراب ــاخص حساس  ش
ــس و همــکاران  ــه توســط ری ــاس 16 آیتمــی اســت ک ــک مقی ی
)41( ســاخته  شــده اســت و تــرس از تجربــه کــردن عائــم 
ــاس  ــک مقی ــا روی ی ــد. ســؤال ه ــی مــی کن ــی را ارزیاب اضطراب
پنج درجــه ای )0: بســیار کــم تــا 4: بســیار زیــاد( از ســوی آزمودنــی 
رتبــه بنــدی می شــوند. بــا روش تحلیــل عاملــی، دو عامــل اصلــی 
ــل  ــی عوام ــع ذهن ــرس از فجای ــی و ت ــات بدن ــرس از احساس ت
ــی شــد. بررســی ویژگی هــای  ــی معرف ــی حساســیت اضطراب اصل
روان ســنجی ایــن مقیــاس، ثبــات درونــی آن رابین 0/80 تــا 0/90 
گــزارش می کنــد. ضریــب بــاز آزمایــی بعــد از دو هفتــه، 0/75 بــه 
دســت آمــد کــه نشــان می دهــد حساســیت اضطرابــی یــک ســازه 
شــخصیتی پایــدار اســت )41(. بیرامــی و همــکاران )42( در ایــران 
بــه بررســی ویژگیهــای روان ســنجی ایــن پرسشــنامه پرداختنــد. 
ــاز  ــر اســاس ســه روش همســانی درونــی، ب قابلیــت اعتمــاد آن ب
ــه  ــاس ب ــرای کل مقی ــه ب ــد ک ــبه ش ــی محاس ــی و تصنیف آزمای
ــان  ــی هم زم ــد. روای ــت آم ــه دس ــب 0/93، 0/95 و 0/97 ب ترتی
ــا پرسشــنامه SCL-90 انجــام شــد  از طریــق اجــرای هم زمــان ب
کــه ضریــب همبســتگی 0/56 گــزارش شــد. ضرایــب همبســتگی 
بــا نمــره کل در حــد رضایــت بخــش و بیــن 0/74 تــا 0/88 متغیــر 
بــود. همبســتگی بیــن خــرده مقیاس هــا نیــز بیــن 0/40 تــا 0/68 
متغیــر بــود. در پژوهــش حاضــر ضریــب قابلیــت اعتمــاد آزمــون 

0/81 بــه دســت آمــد.
پرسشــنامه کیفیــت خــواب پیتســبورگ: توســط بویس و همــکاران 
ــن  ــد. ای ــی ش ــبورگ طراح ــکی پیتس ــه روان پزش )43( در مؤسس
ابــزار دارای 18 ســؤال اســت کــه در یــک طیف لیکــرت 4 درجه ای 
ــواب،  ــی خ ــت ذهن ــود. کیفی ــذاری می ش ــه نمره گ ــا س از صفرت
ــه خــواب رفتــن، مدت زمــان خــواب، میــزان بازدهــی  تأخیــر در ب
خــواب، اختــال خــواب، اســتفاده از داروی خــواب آور و اختــال 
عملکــردی روزانــه خــرده مقیــاس هــای ایــن ابزار اســت. انســجام 

ــاخ 0/83 گــزارش شــد  ــا اســتفاده از آلفــای کرونب ــزار ب ــی اب درون
ــی 0/86  ــتی آزمای ــنامه درس ــن پرسش ــی ای ــخه ایران )43(. در نس
و قابلیــت اعتمــاد 0/89 بــه دســت آمــد. هــم چنیــن در پژوهشــی 
قابلیــت اعتمــاد پرسشــنامه بــه روش آلفــای کرونبــاخ 0/46 و بــه 
روش تصنیــف 0/52 بــه دســت آمــد )44(. در ایــن پژوهــش نیــز 
قابلیــت اعتمــاد ابــزار بــه روش آلفــای کرونبــاخ 0/78 بــه دســت 

آمــد.
طــرح پژوهــش در شــورای تحصیــات تکمیلــی دانشــکده علــوم 
ــد و ســپس  ــی تائی تربیتــی و روانشناســی دانشــگاه محقــق اردبیل
ــوم پزشــکی ســمنان اخــذ شــد. بعــد  کــد اخــاق از دانشــگاه عل
از انتخــاب نمونــه، ابتــدا هــدف پژوهــش بــرای آزمودنی هــا بیــان 
ــنامه  ــا، پرسش ــه آزمودنی ه ــت آگاهان ــب رضای ــد از جل ــد و بع ش
هــای پژوهــش در اختیــار آن هــا قــرار داده شــد و از آن هــا خواســته 
ــا دقــت بیــان کننــد. اطاعــات بــه صــورت  شــد نظــر خــود را ب
ــم  ــد. ه ــع آوری ش ــان جم ــل نوجوان ــل تحصی ــی و در مح گروه
ــش  ــاق در پژوه ــج اخ ــای رای ــر کده ــه حاض ــن در مطالع چنی
هــای پزشــکی شــامل کــد 2، 13 و 14 منافــع حاصــل از یافته هــا 
ــت  ــای1، 3، 24 )رضای ــری، کده ــش بش ــرفت دان ــت پیش در جه
آزمودنی هــا( و کــد 20 )هماهنگــی پژوهــش بــا موازیــن دینــی و 
فرهنگــی( رعایــت شــده اســت. در مــورد مســائل اخاقــی پژوهش 
ــل  ــی در تکمی ــه گمنام ــد ک ــان داده ش ــان اطمین ــه نوجوان ــز ب نی
ابزارهــا لحــاظ شــده و رازداری و محرمانــه بــودن اطاعــات حفــظ 

می شــود.
ــوده  ــاختاری ب ــادلات س ــوع مع ــش از ن ــن پژوه ــل ای روش تحلی
اســت کــه بــا اســتفاده از نرم افــزار SPSS نســخه 24، ابتــدا 
ــده و  ــناختی استخراج ش ــت ش ــات جمعی ــی و اطاع ــار توصیف آم
پیش فرض هــای آمــاری مربوطــه بررســی گردیدنــد. بــرای 
محاســبه همبســتگی بیــن متغیرهــا از روش ضریــب همبســتگی 
 AMOS ــزار ــا کمــک نرم اف ــد. ســپس ب ــتفاده گردی پیرســون اس
نســخه 24 و آزمــون ســوبل، روابــط مســتقیم و غیرمســتقیم 

ــت. ــرار گرف ــل ق ــورد تجزیه وتحلی ــا م متغیره

یافته ها
ــی  ــر م ــرکت کنندگان 329 نف ــداد کل ش ــر، تع ــش حاض در پژوه
باشــند کــه کمتریــن میــزان ســن نوجوانــان 16 ســال و بیشــترین 
ســن 18 ســال )بــا میانگیــن 17/22 ســال و انحــراف معیــار 0/72( 

بــوده اســت.
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.)n=329( جدول 1. فراوانی متغیرهای جمعیت شناختی نوجوانان دختر و پسر دوره دوم متوسطه

درصدفراوانینام متغیر

جنسیت
20963/5دختر
12036/5پسر

تحصیات پدر

3410/3ابتدایی
10030/4راهنمایی

10231دیپلم
9328/3لیسانس و بالاتر

تحصیات مادر

123/6ابتدایی
8927/1راهنمایی

14744/7دیپلم
8124/6لیسانس و بالاتر

تعداد فرزند

15015/2
26419/5
39528/9
48024/3

4012/1بیشتر از 4

شغل پدر

3610/9بیکار
13139/8دولتی
12136/8آزاد
4112/5سایر

شغل مادر

21665/7خانهدار
7322/2دولتی
309/1آزاد
103سایر

جدول 2. یافته های توصیفی مربوط به متغیرهای پژوهش

123انحراف معیارمیانگینمتغیرها

131/346/96. نگرشها و باورهای ناکارآمد به خواب
**232/939/420/220. حساسیت اضطرابی

**0/253-**0/231-361/3712/66. ذهن آگاهی

**ns0900/333**-0/292/411/806/750. کیفیت خواب

ns: عدم معناداری
**P<0/001

ــیت  ــن حساس ــتگی، بی ــس همبس ــج ماتری ــه نتای ــه ب ــا توج ب
اضطرابــی و نگــرش هــا و باورهــای ناکارآمــد بــه خــواب بــا ذهــن 
آگاهــی رابطــه منفــی و معنــادار و حساســیت اضطرابــی باکیفیــت 
خــواب رابطــه مثبــت و معنــادار وجــود دارد )P<0/001(. همچنیــن 
بیــن ذهــن آگاهــی باکیفیــت خــواب رابطــه منفــی معنــادار وجــود 

.)P<0/001( دارد 
در پژوهــش حاضــر جهــت بررســی بــرازش رابطــه از روش 

ــرد  ــی معــادلات ســاختاری اســتفاده شــد. پیــش از کارب مــدل یاب
ایــن روش، بررســی پیش فرض هــای ایــن رویکــرد آمــاری 
ــن )34( مفروضــه هــای  ــر پیشــنهاد کای ــا ب ضــروری اســت. بن
ــی و  ــر کج ــرآورد مقادی ــک ب ــه کم ــری ب ــک متغی ــاری ت بهنج
ــه  ــه دامن ــه اینک ــه ب ــا توج ــدند. ب ــد ش ــون و تائی ــیدگی آزم کش
ــال  ــت، نرم ــرار داش ــازه 2± ق ــا در ب ــیدگی متغیره ــی و کش کج
ــرار گرفــت. جهــت بررســی  ــد ق ــری مــورد تائی ــودن تــک متغی ب
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نرمــال بــودن چنــد متغیــری از ضریــب کشــیدگی اســتاندارد شــده 
مردیــا و نســبت بحرانــی اســتفاده  شــده اســت. در ایــن پژوهــش 
ضریــب مردیــا 2/821 و نســبت بحرانــی 2/024 بــه  دســت  آمــده 
کــه کمتــر از عــدد 5 مــی باشــد؛ بنابرایــن فــرض نرمــال بــودن 
ــود داده  ــدم وج ــی ع ــت بررس ــت. جه ــرار اس ــری برق ــد متغی چن
هــای پــرت چنــد متغیــری، شــاخص فاصلــه ماهالانوبیــس، مــورد 
بررســی قــرار گرفــت و ســطوح معنــاداری کمتــر از 0/05 حاکــی 

از دورافتــاده بــودن داده هــای پــرت مــورد نظــر اســت. بــر اســاس 
ایــن شــاخص، داده پــرت شناســایی نشــد. هــم چنیــن مفروضــه 
ــه روش  ــان داد ک ــاری نش ــای آم ــی پیش فرض ه ــن بررس بنابرای
ــی  ــرای ارزیاب ــادلات ســاختاری، روش مناســبی ب ــی مع ــدل یاب م
ــرآورد پارامترهــا از روش بیشــینه  ــرازش مــدل اســت و جهــت ب ب

درســتنمایی اســتفاده  شــده اســت.

 

شکل1. ضرایب استاندارد مدل نقش واسطه ای ذهن آگاهی در رابطه حساسیت اضطرابی و نگرشها و باورهای ناکارآمد به خواب باکیفیت خواب در نوجوانان دوره دوم 
متوسطه

ــی  ــنهادی و نهای ــوی پیش ــرازش الگ ــای ب ــاخص ه ــدول 3 ش ــد.ج ــی ده ــان م ــده( را نش ــاح  ش )اص

 جدول 3. شاخص های برازش مربوط به الگوی پیشنهادی و نهایی

χ2dfP-Valuex2/DFRMSEAPNFICFIPCFIIFIGFISRMRشاخص

الگوی 
0/0013/5760/0830/5710/8850/6140/8900/9130/065<218/15561پیشنهادی

0/0012/840/0740/5940/9030/6180/9040/9250/060<85/2130الگو نهایی

*میزان قابل قبول شاخص ها PNFI, PCFI, (>.5، CFI,GFI, IFI )>.9(، SRMR, <.08، RMSEA ).1 > قابل قبول،08> خوب( )کاین، 2016(.

نتایــج شــاخص هــای بــرازش در جــدول 3 نشــان مــی دهــد بعــد 
از اصاحــات )حــذف ســه متغیــر مشــاهده  شــده در کیفیــت خــواب 
بــه دلیــل بــار عاملــی کمتــر از 0/3 و رســم همبســتگی بیــن خطــا 

ــرازش  ــی مــدل پژوهــش از ب متغیرهــای پژوهــش(، الگــوی نهای
خوبــی برخــوردار اســت.
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 جدول 4. بررسی روابط بین متغیرهای پژوهش

سطح معناداری )P(نسبت بحرانیخطای معیاربرآورد استانداردمسیر

مسیرهای مستقیم

0/2410/0042/8800/004حساسیت اضطرابی ---> کیفیت خواب

0/001>4/174-0/2620/074-حساسیت اضطرابی ---> ذهن آگاهی

0/0930/0061/2730/203نگرشها و باورهای ناکارآمد به خواب ---> کیفیت خواب

0/1410/0012/3110/024-نگرشها و باورهای ناکارآمد به خواب ---> ذهن آگاهی

3/1930/001-0/2410/001-ذهن آگاهی ---> کیفیت خواب

مسیرهای غیرمستقیم

0/001>0/0640/0173/540حساسیت اضطرابی ---> ذهن آگاهی ---> کیفیت خواب

نگرشها و باورهای ناکارآمد به خواب ---> ذهن آگاهی ---> 
0/001>0/0340/0036/287کیفیت خواب

ــا  ــتقیم ب ــتقیم و غیرمس ــیرهای مس ــی مس ــدول4( ارزیاب در )ج
اســتفاده از نرم افــزار AMOS و آزمــون ســوبل، گزارش شــده 
ــادار  ــر مســتقیم، مثبــت و معن ــج جــدول، تأثی ــق نتای اســت. مطاب
ــر  ــواب )P=0/004( و تأثی ــت خ ــه کیفی ــی ب ــیت اضطراب حساس
مســتقیم، منفــی و معنــادار نگــرش هــا و باورهــای ناکارآمــد بــه 
ــه  ــی ب ــه ذهــن آگاهــی )P=0/024(، حساســیت اضطراب خــواب ب
ــواب  ــت خ ــه کیفی ذهــن آگاهــی )P>0/001( و ذهــن آگاهــی ب

ــت. ــده اس ــان داده  ش )P>0/001( نش
عــاوه براثرهــای مســتقیم، در ایــن پژوهــش اثرهــای غیرمســتقیم 
ــرار  ــورد بررســی ق ــا اســتفاده از آزمــون ســوبل م ــز ب متغیرهــا نی
گرفــت. نتایــج نشــان دادنــد کــه حساســیت اضطرابــی به واســطه 
ــت و  ــتقیم، مثب ــر غیرمس ــواب تأثی ــت خ ــر کیفی ــی ب ــن آگاه ذه
معنــادار داشــته اســت )P>0/001( و عــاوه بــر ایــن نگــرش هــا 
ــر  ــی ب ــن آگاه ــه  واســطه ذه ــواب ب ــه خ ــد ب ــای ناکارآم و باوره
کیفیــت خــواب تأثیــر غیرمســتقیم، مثبــت و معنــادار داشــته اســت 

.)P>0/001(

بحث
ــه شــکل کلــی نشــان داد کــه مــدل پیش بینــی  ایــن پژوهــش ب
ــر اســاس باورهــای و  ــان دوره متوســطه ب کیفیــت خــواب نوجوان
ــی و ذهــن  ــه خــواب، حساســیت اضطراب ــد ب نگرش هــای ناکارآم
آگاهــی دارای بــرازش اســت و همچنیــن ذهــن آگاهــی بــه شــکل 
ــواب،  ــه خ ــد ب ــای ناکارآم ــا و نگرش ه ــن باوره ــاط بی ــی ارتب کل
ــد.  ــواب را واســطه گری می کن ــت خ ــی و کیفی ــیت اضطراب حساس
ــن پژوهــش نشــان داد  ــای ای ــای مســتقیم یافته ه ــورد اثره در م
کــه حساســیت اضطرابــی بــر مشــکات بیشــتر در کیفیــت خــواب 

اثرگــذار اســت بــه ایــن معنــا کــه افــراد بــا حساســیت اضطرابــی 
بالاتــر مشــکات بیشــتری در کیفیــت خوابشــان دارنــد. یافته هــای 
ــا یافته هــای هــوگ و همــکاران )22، 25، 26، 27(  ایــن بخــش ب
ــراد  ــه اف ــت ک ــوان گف ــا می ت ــن یافته ه ــن ای همسوســت. در تبیی
بــا حساســیت های اضطرابــی بالاتــر بــا افــکار و احساســات 
خــود، میــزان خطــر موقعیت هــای پرتنــش را اغراق آمیــز و 
ــه همیــن دلیــل سیســتم  ــد و ب ــی می کنن ــاك ارزیاب بســیار خطرن
ــدید  ــخ های ش ــی و پاس ــزون کنش ــک ف ــا ی ــان ب برانگیختگی ش
اضطرابــی همــراه اســت )45( و در چنیــن شــرایط اضطرابــی 
از  اســت )22(.  قابــل پیش بینــی  بیشــتر خــواب  مشــکات 
ــرادی  ــه اف ــان داد ک ــش نش ــن پژوه ــای ای ــر یافته ه ــوی دیگ س
کــه باورهــا و نگرش هــای ناکارآمدتــری دربــاره خواب دارنــد 
ــه کیفیــت  ــوط ب ــزان بیشــتری در معــرض مشــکات مرب ــه می ب
ــن منظــر یافته هــای پژوهــش  ــد. از ای ــرار دارن ــوب ق خــواب مطل
ــن  ــن ای ــت. در تبیی ــای )16، 17، 20( همسوس ــا یافته ه ــر ب حاض
یافته هــا می تــوان گفــت کــه باورهــای غلــط در مــورد خــواب بــا 
بــالا بــردن نگرانــی و ایجــاد ســوگیری در توجــه افــراد حیــن خواب 
ــدن را رصــد  ــراد بیشــتر نشــانه های نخوابی ــا اف ســبب می شــود ت
کننــد و خــود ایــن موضــوع احتمــال خــواب باکیفیــت را کاهــش 
داده و می توانــد یــک چرخــه ی معیــوب ایجــاد کنــد )39( کــه بــه 

ــد. ــه وارد می کن ــواب لطم ــب خ ــت مناس کیفی
ــن  ــه ذه ــان داد ک ــر نش ــش حاض ــای پژوه ــن یافته ه همچنی
ــواب  ــت خ ــکات کیفی ــر مش ــتقیم ب ــی و مس ــر منف ــی اث آگاه
دارد بــه ایــن معنــا کــه افــراد بــا ذهــن آگاهــی بالاتــر مشــکات 
ــای  ــز یافته ه ــن نظــر نی ــد. از ای ــواب  دارن ــت خ ــری در کیفی کمت
ــش  ــکاران و تایل ــگ و هم ــای دین ــا یافته ه ــر ب ــش حاض پژوه
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ــه  ــت ک ــوان گف ــز می ت ــا نی ــن یافته ه ــن ای ــت. در تبیی همسوس
ذهــن آگاهــی می توانــد آشــفتگی های ذهنــی و هیجانــات 
ــه  ــا ب ــن مؤلفه ه ــه ای ــد و ازآنجاک ــراد را کاهــش ده ــرد اف بدکارک
 عنــوان عامــل خطــر مشــکات خــواب مطــرح هســتند درنتیجــه 
تعدیــل و کاهــش آن هــا بــه شــکل مشــخصی می توانــد کیفیــت 

ــد )46(. ــود ببخش ــراد را بهب ــواب اف خ
ــه ی  ــه دو مؤلف ــا پژوهــش حاضــر نشــان داد ک ــن یافته ه همچنی
ــر  ــی ب ــیت اضطراب ــواب و حساس ــاره خ ــد درب ــای ناکارآم باوره
ــه ایــن معنــا کــه افــراد واجــد  ــد ب ذهــن آگاهــی اثــر منفــی دارن
ــد  ــه می کنن ــری را تجرب ــی کمت ــن آگاه ــا ذه ــن خصیصه ه ای
ــای )47(  ــا یافته ه ــر ب ــش حاض ــای پژوه ــر یافته ه ــن منظ از ای
ــه نقطــه اشــتراك دو  ــد ب ــاط بای ــن ارتب ــن ای همسوســت. در تبیی
ــورد  ــد در م ــای ناکارآم ــی و باوره ــیت اضطراب ــه ی حساس مؤلف
ــد  ــی پژوهشــگران مانن ــاره برخ ــن  ب ــود در ای ــه ش ــواب پرداخت خ
ــا  ــوند ت ــبب می ش ــا س ــن مؤلفه ه ــه ای ــد ک ــن باورن ــر ای )48( ب
ــد و  ــه کنن ــد توج ــه دارن ــی ک ــات منف ــه هیجان ــتر ب ــراد بیش اف
ــر  ــاوت کمت ــدون قض ــیارانه و ب ــه ی بهش ــک تجرب ــه از ی درنتیج

می شــوند. بهره منــد 
ــه بررســی نقــش  ــرات مســتقیم پژوهــش حاضــر ب ــر اث عــاوه ب
واســطه ای ذهــن آگاهــی بیــن باورهــا و نگرش هــای ناکارآمــد در 
مــورد خــواب و حساســیت اضطرابــی باکیفیت خــواب نیــز پرداخت. 
در ایــن رابطــه یافته هــا نشــان داد کــه ذهــن آگاهــی ارتبــاط بیــن 
باورهــا و نگرش هــای ناکارآمــد دربــاره خــواب و کیفیــت خــواب را 
ــن منظــر یافته هــای پژوهــش حاضــر  ــد از ای واســطه گری می کن
ــوان  ــه می ت ــن یافت ــن ای ــت. در تبیی ــای )29( همسوس ــا یافته ه ب
گفــت باورهــا و نگرش هــای ناکارآمــد دربــاره خــواب یــک مؤلفــه 
ــتند  ــراي بی خوابی هس ــف ب ــري مختل ــاي نظ ــی در مدل ه اصل
ــی  ــده ناتوان ــژه پدی ــناختی، به وی ــاي ش ــه فرآینده )19، 20(. چراک
بــراي قطــع یــا کنتــرل ایــن افــکار، یــک عامــل مهــم در حفــظ 
بی خوابــی هســتند و در مــورد اینکــه ذهــن آگاهــی چگونــه 
توانســته ایــن رابطــه را تعدیــل کنــد می تــوان گفــت کــه افزایــش 
آگاهــی افــراد نســبت بــه حــال، معطــوف کــردن آگاهــی بــه اینجــا 
و اکنــون، بــر نظــام شــناختی و پــردازش اطاعــات تأثیرمــی گذارد 
ــد و  ــای ناکارآم ــري، نگرش ه ــخوارهاي فک ــش نش ــث کاه و باع
ــارت  ــن مه ــود. همچنی ــراد می ش ــی در اف ــال آن بی خواب ــه دنب ب
حضــور ذهــن، بــه افــرادی کــه مشــکل بی خوابــی دارنــد کمــک 
ــق  ــن طری ــوند و از ای ــود ش ــد خ ــکار زائ ــه اف ــا متوج ــد ت می کن
باعــث کاهــش نشــخوار فکــري پیرامــون بی خوابــی گــردد )49(. 
نهایتــاً اینکــه یافته هــا نشــان داد کــه ذهــن آگاهــی ارتبــاط بیــن 

حساســیت اضطرابــی و کیفیــت خــواب را در نوجوانان واســطه گری 
می کنــد، ایــن یافته هــا نیــز بــا نتایــج پژوهــش )29( همسوســت. 
ــیت  ــه حساس ــت ک ــوان گف ــز می ت ــا نی ــن یافته ه ــن ای در تبیی
اضطرابــی خطــر ابتــا بــه اختــال خــواب در بیــن افــراد را بــالا 
ــالا  ــی ب ــیت اضطراب ــه دارای حساس ــرادی ک ــه اف ــرد چراک می ب
هســتند، یــک چرخــه معیــوب بیــن احساســات بدنــی، ارزشــیابی ها 
و تفســیرهای منفــی و اضطــراب تجربــه می کننــد کــه به صــورت 
ــه  ــه  زنگــی نســبت ب ــت گــوش  ب ــرد را در حال ــدار ف ــداوم و پای م
ــی  ــد. تمام ــرار می ده ــراب ق ــا اضط ــط ب ــی مرتب ــانه های بدن نش
ــراد  ــواب اف ــت خ ــش کیفی ــث کاه ــت باع ــوارد درنهای ــن م ای
می شــود )50( امــا در تبییــن اینکــه ذهــن آگاهــی چگونــه توانســته 
ــن  ــه ذه ــت ک ــوان گف ــد می ت ــل کن ــی را تعدی ــرات منف ــن اث ای
ــردن  ــگ ک ــی و کم رن ــی از بی خواب ــه زدای ــا فاجع ــالا ب ــی ب آگاه
اهمیــت بی خوابــی افــراد بــه کاهــش حساســیت اضطرابــی آنــان 
ــه  ــدی ک ــری بیش ازح ــتغال فک ــن اش ــود، همچنی ــر می ش منج
ــع  ــود، درواق ــل می ش ــد تعدی ــود می آم ــه وج ــرد ب ــرای ف ــاً ب قب
ــدون  ــراب، ب ــاس اضط ــدار احس ــاوت و پای ــدون قض ــاهده ب مش
ــش  ــه کاه ــاد ب ــاب از آن، به احتمال زی ــا اجتن ــرار ی ــه ف ــاش ب ت
ــم  ــش در عائ ــاص و کاه ــور خ ــی به ط ــای احساس در واکنش ه
ــن  ــه ای ــود؛ ک ــر می ش ــام منج ــور ع ــی به ط ــیت اضطراب حساس
کاهــش در واکنش هــای احساســی و عائــم حساســیت اضطرابــی 
می توانــد بــه کاهــش مشــکات خــواب بیانجامــد )46( مجموعــه 
ایــن شــرایط توانســته در واســطه گری مؤلفــه ی ذهــن آگاهــی در 
ارتبــاط بیــن پیشــایندهای حساســیت اضطرابــی، باورهــای ناکارآمد 

دربــاره خــواب و کیفیــت خــواب نوجوانــان نقــش داشــته باشــد.

نتیجه گیری
بخــش  داد  نشــان  حاضــر  پژوهــش  یافته هــای  ازآنجاکــه 
قابل توجهــی از واریانــس کیفیــت خــواب نوجوانــان دوره دوم 
متوســطه بــر اســاس حساســیت اضطرابــی، باورهــای و نگرش های 
ناکارآمــد بــه خــواب و ذهــن آگاهــی تبییــن می شــود می تــوان بــه 
درمانگــران حــوزه کــودك و نوجــوان پیشــنهاد نمــود تــا در کار بــا 
ــا را در  ــن مؤلفه ه ــش ای ــواب نق ــکات خ ــان دارای مش نوجوان
ــی  ــیت اضطراب ــش حساس ــت کاه ــند و در جه ــته باش ــر داش نظ
ــود ذهــن  ــن بهب ــاره ی خــواب و همچنی ــد درب و باورهــای ناکارآم
آگاهــی مداخاتشــان را صورت بنــدی کننــد. همچنیــن بــه دلیــل 
ــن رابطــه مؤلفــه ی ذهــن آگاهــی نقــش واســطه ای  اینکــه در ای
ــر ذهــن  ــی ب و محــوری دارد اهمیــت اســتفاده از مداخــات مبتن
آگاهــی باهــدف ارتقــا عــادات خــوب کیفیــت خــواب در نوجوانــان 
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ــود،  ــی ب برجســته می شــود. پژوهــش حاضــر دارای محدودیت  های
ــان دوره متوســطه  ــر روی نوجوان ــن پژوهــش ب ــه اینکــه ای ازجمل
دوم انجــام شــد و بایــد در تعمیــم بــه ســایر نوجوانــان و کــودکان 
ــر  ــن پیشــنهاد می شــود پژوهشــی مشــابه ب ــاط کــرد، بنابرای احتی
ــز  ــر نی ــنی متفاوت ت ــای س ــا گروه ه ــان ب ــودکان و نوجوان روی ک
ــر  ــش حاض ــن پژوه ــای ای ــا یافته ه ــج آن ب ــود و نتای ــی ش بررس

مقایســه شــود.

سپاسگزاری
ــه در  ــرادی ک ــام اف ــد از تم ــر خــود لازم مــی دانن پژوهشــگران ب
ــد، سپاســگزاری  ــن پژوهــش همکاری هــای لازم را انجــام دادن ای

ــنده اول  ــری نویس ــاله دکت ــه از رس ــه برگرفت ــن مقال ــد. ای نماین
ــت و دارای  ــی اس ــق اردبیل ــگاه محق ــی دانش ــته روانشناس در رش
 )IR.SEMUMS.REC.1399.257( ــا کــد مجــوز کــد اخــاق ب
ــارکت کنندگان  ــت. مش ــمنان اس ــکی س ــوم پزش ــگاه عل از دانش
ــان  ــد و محقق ــارکت نمودن ــه در پژوهــش مش ــه و داوطلبان آگاهان

ــد. ــور نبودن ــارکت کنندگان متص ــرای مش ــری ب خط

تضاد منافع
در ایــن پژوهــش هیچ گونــه تعــارض منافعــی توســط نویســندگان 

گــزارش نشــده اســت
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