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 هقذهِ

ذَاب ٗل فطآٌٗس ظٗستٖ پَٗا ٍ ساظهاى ٗافتِ 

ٖ ضَز ٍ  است مِ ترص هْوٖ اظ ظًسگٖ هحسَب ه

(. 1)م٘ف٘ت آى تا م٘ف٘ت تؼاهل اختواػٖ زض اضتثاط است

ٗنٖ اظ هساٗلٖ مِ زض اضتثاط تا ذَاب ٍ ذَات٘سى 

ّوَاضُ هغطح تَزُ، اذتلالاتٖ است مِ زض آى ضخ 

ٖ زّس حسٍز ٗل سَم افطاز تالغ زض عَل ػوط ذَز . ه

ٖ مٌٌس مِ زض اٗي ه٘اى  ًَػٖ اذتلال ذَاب ضا تدطتِ ه

ُ تطٗي اذتلال  ٖ ذَاتٖ، ضاٗغ تطٗي ٍ ضٌاذتِ ضس ت

ٖ ذَاتٖ تا ضناٗت زضَاضٕ زض ضطٍع . ذَاب است ت

ٗا حفظ ذَاب ٍ ٗا ذَاب ًامافٖ مِ تطإ حساقل ٗل 

هاُ ازاهِ زاضتِ تاضس ٍ پطٗطاًٖ تالٌٖ٘ قاتل 

ِ إ مِ زض ػولنطز اختواػٖ ٗا ضغلٖ اٗداز  هلاحظ

ٖ مٌس، هطرع ضسُ است ٖ ضَز مِ . ه ترو٘ي ظزُ ه

 زضغس خوؼ٘ت ػوَهٖ 25 تا 12اٗي اذتلال  تقطٗثاً زض 

 (.2)ضخ زّس

ٖ ذَاتٖ ضثاًِ  ٖ زّس مِ ت ِ ّا ًطاى ه هغالؼ

ٖ تَاًس م٘ف٘ت ظًسگٖ ضا تحت تأث٘ط قطاض زّس ٍ  ه

احتوال اتتلا تِ افسطزگٖ ٍ اضغطاب ضا افعاٗص ٍ 

تَاًاٖٗ هقاتلِ تا استطس ّإ ضٍظهطُ ضا ماّص زّس 

ٖ تَاًس تط ػولنطز . (2) ٖ ذَاتٖ ه ػلاٍُ تط اٗي، ت

ضٌاذتٖ ٍ سغح توطمع فطز تطإ پطزاذتي تِ 

 (.3)فؼال٘ت ّإ ضٍظهطُ تأث٘طٕ هٌفٖ زاضتِ تاضس

ِ ّا حامٖ اظ آى است مِ تطذٖ  هغالؼ

ُ ّإ ٍٗژُ ًظ٘ط  ، افطاز ضاغل زض ض٘فت ّإ ظًاىگطٍ

ماضٕ  هاًٌس؛ پطستاضاى ٍ ضاًٌسگاى، ظًساً٘اى ٍ 

زاًطدَٗاى تِ ه٘عاى ت٘طتطٕ هطنلات هطتثظ تا 

ٖ مٌٌس ٖ ذَاتٖ ضا گعاضش ه زاًطدَٗاى تِ زل٘ل . ت

ضٍٗاضٍٖٗ تا ػَاهل تٌص ظإ هتؼسزٕ ًظ٘ط؛ پطزاذت 

ِ ّا، هطنل زض تغاتق تا س٘ستن آهَظضٖ،  ّعٌٗ

فطاضّإ زضسٖ، ضَ٘ٓ خسٗس ظًسگٖ، تِ ّن ذَضزى 

ساػات ذَاب ٍ ت٘ساضٕ، ظًسگٖ زض ذَاتگاُ، اهتحاًات 

ٍ اًدام تنال٘ف زضسٖ، ت٘طتط زچاض اذتلالات ذَاب اظ 

ٖ ذَاتٖ ّستٌس ِ ّاٖٗ مِ . (4)خولِ ت تا تَخِ تِ هغالؼ

ٖ ذَاتٖ تا اذتلالات ضٍاًٖ اظ  ًطاى زٌّسٓ اضتثاط ت

قث٘ل افسطزگٖ، سَء هػطف النل ٍ هَاز ٍ تأث٘ط آى 

تط ماّص سلاهت ػوَهٖ ٍ افت ػولنطز ضٌاذتٖ ٍ 

، اتراش هساذلاتٖ زض خْت (5 ٍ 6)تحػ٘لٖ فطز است

ُ ّإ آس٘ة پصٗط  ٖ ذَاتٖ زض گطٍ تطر٘ع ٍ زضهاى ت

ٖ ضسس  .ٍ تِ ٍٗژُ زاًطدَٗاى ضطٍضٕ تِ ًظط ه

ٖ ذَاتٖ ضٍٗنطزّإ هرتلفٖ  زض ظهٌِ٘ زضهاى ت

اظ خولِ زضهاى ّإ زاضٍٖٗ ٍ ضٍاى ضٌاذتٖ هغطح 

تا تَخِ تِ ػَاضؼ خاًثٖ زضهاى ّإ .  ضسُ است

ٖ ذَاتٖ،  زاضٍٖٗ ٍ ًقص هطنلات ضٍاى ضٌاذتٖ زض ت

لعٍم استفازُ اظ هساذلات ضٍاى ضٌاذتٖ خاٗگعٗي زاضٍ 

ٖ ضَز زض ت٘ي . زضهاًٖ ت٘ص اظ پ٘ص هطرع ه

ٖ ذَاتٖ،  هساذلات ضٍاى ضٌاذتٖ هغطح ضسُ تطإ ت

زضهاى ضٌاذتٖ ـ ضفتاضٕ ت٘طتطٗي ضَاّس تدطتٖ ضا 

ٍ اظ آى خاٖٗ مِ  (7 8ٍ)تِ ذَز اذتػاظ زازُ است

ٖ ذَاتٖ تِ ٍس٘لِ تؼسازٕ اظ ػَاهل ضفتاضٕ ٍ  ت

ٖ ٗاتس، اظ اٗي ضٍ زضهاى ضٌاذتٖ ـ  ضٌاذتٖ تساٍم ه

ٖ ذَاتٖ هَضز  ضفتاضٕ تِ ػٌَاى زضهاًٖ هٌترة تطإ ت

 (.7)استفازُ قطاض گطفتِ است



ٖ ذَاتٖ   اثطترطٖ گطٍُ زضهاًٖ ضٌاذتٖ ـ ضفتاضٕ تط ػلاٗن ت
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ِ ّإ غَضت گطفتِ زض ظهٌِ٘  ٖ ضغن هغالؼ ػل

ٖ ذَاتٖ،  اثطترطٖ زضهاى ضٌاذتٖ ـ ضفتاضٕ تط ت

پژٍّص ّإ اًسمٖ زض اٗي ظهٌِ٘ زض زاذل مطَض اًدام 

ِ ّإ غَضت گطفتِ ً٘ع  گطفتِ است ٍ اًسك هغالؼ

ُ اًس ُ ّإ تالٌٖ٘ ضا ّسف قطاض زاز تا تَخِ تِ . گطٍ

ٖ ذَاتٖ زض زاًطدَٗاى مِ اٗي  ه٘عاى ضَ٘ع تالإ ت

ُ ّإ آس٘ة پصٗط زض اٗي  گطٍُ ضا تِ ػٌَاى ٗنٖ اظ گطٍ

ٖ مٌس، پژٍّص حاضط تا ّسف تطضسٖ  ظهٌِ٘ هؼطفٖ ه

اثطترطٖ زضهاى ضٌاذتٖ ـ ضفتاضٕ تِ ضَ٘ٓ گطٍّٖ 

ٖ ذَاتٖ زاًطدَٗاى اًدام گطفتِ است  .تط ػلاٗن ت

 

رٍش بررسي 

هلاك ّإ  زض اٗي هغالؼِ ماضآظهاٖٗ تالٌٖ٘،

ٍضٍز تِ هغالؼِ ضاهل قطاض زاضتي زض زاهٌِ سٌٖ  

ٖ ذَاتٖ تط 19ـ25  سال، زضٗافت تطر٘ع اذتلال ت

  ٕاساس هلاك ّا
DSM-IVٍ  ضاذع م٘ف٘ت ذَاب

 ٍ ضضاٗت زاٍعلثاًِ تطإ ضطمت زض (1)پ٘تعتَضه

پژٍّص تَز،ػلاٍُ تط اٗي، هػطف زاضٍّإ ذَاب آٍض 

 .تِ ػٌَاى هلاك ذطٍج اظ پژٍّص زض ًظط گطفتِ ضس

تسٗي هٌظَض، اتتسا ضاذع م٘ف٘ت ذَاب 

اظ  ( پسط250 زذتط ٍ 250) ًفط500پ٘تعتَضه تط ضٍٕ 

ُ ّإ هرتلف مِ تِ ضٍش  زاًطدَٗاى زاًطنس

ِ إ اًتراب ضسُ تَزًس،  ِ گ٘طٕ تػازفٖ ذَض ًوًَ

ُ ّإ حاغل اظ اخطإ . اخطا ضس تدعِٗ ٍ تحل٘ل زاز

ِ ّا ًطاى زاز مِ   ًفط اظ اٗي 326اٗي پطسطٌاه

زاًطدَٗاى زاضإ م٘ف٘ت ذَاب پاٗ٘ي ٍ ًطاًگاى 

ٖ ذَاتٖ   زض ضاذع م٘ف٘ت ذَاب 5ًوطٓ تالاتط اظ )ت

 ًفط مِ تالاتطٗي 100اظ اٗي ه٘اى . تَزًس (پ٘تعتَضه

زض . ًوطُ ضا زض اٗي ضاذع زاضتٌس اًتراب ضسًس

هطحلٔ تؼس، اظ ه٘اى اٗي افطاز ٍ پس اظ تواس تلفٌٖ ٍ 

ٖ ّإ لاظم،   ًفط مِ حاضط تِ ّوناضٕ 41ّواٌّگ

تَزًس، اظ عطٗق هػاحثٔ تطر٘ػٖ تط اساس 

 ٍ ً٘ع تا تَخِ تِ هلاك ّإ DSM-IV-TRهلاك ّإ 

اظ ه٘اى اٗي . ٍضٍز ٍ ذطٍج هَضز تطضسٖ قطاض گطفتٌس

 ًفط اًتراب ضسًس ٍ تِ زٍ گطٍُ هسإٍ تِ 24گطٍُ 

زض . غَضت تػازفٖ آظهاٗص ٍ مٌتطل قطاض گطفتٌس

  ِ ازاهِ ٍ پس اظ تنو٘ل اتعاضّإ پژٍّص زض هطحل

ّط )پ٘ص آظهَى، گطٍُ آظهاٗص تِ هست ّطت خلسِ

ِ ّإ  ( زق٘ق60ِّفتِ ٗل خلسِ ٍ تِ هست  زض خلس

خسٍل )ـ ضفتاضٕ ضطمت مطزًس گطٍُ زضهاًٖ ضٌاذتٖ

ِ إ (1 ، زض حالٖ مِ گطٍُ مٌتطل ّ٘چ گًَِ هساذل

 2پس اظ اتوام خلسات ً٘ع مِ تِ هست . زضٗافت ًنطزًس

هاُ تِ عَل اًداه٘س، ّط زٍ گطٍُ هدسزاً اضظٗاتٖ 

 . .ضسًس

زض پژٍّص حاضط اظ ضاذع م٘ف٘ت ذَاب 

ٖ ذَاتٖ  . استفازُ ضس(2)پ٘تعتَضه ٍ ضاذع ضست ت

ٗل اتعاض ضاذع م٘ف٘ت ذَاب پ٘تعتَضه 

ٖ ذَاتٖ ٍ ذَزگعاضضٖ است  مِ تطإ اضظٗاتٖ ت

ًگطش افطاز پ٘طاهَى م٘ف٘ت ذَاب ٍ آضفتگٖ آى عٖ 

ٖ گ٘طز . چْاض ّفتِ ٕ گصضتِ هَضزاستفازُ قطاض ه

ُ گصاضٕ اٗي ضاذع تط ضٍٕ ٗل هق٘اس چْاض  ًوط

ِ إ اظ غفط  هطنل ) 3تا  (ٍضؼ٘ت ذَاب عث٘ؼٖ)زضخ

                                                           
1-Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) 

2- Insomnia Severity Index (ISI) 
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ٖ گ٘طز (ضسٗس ذَاب هدوَع ًوطات فطز زض ّط . اًدام ه

ٗل اظ هق٘اس ّإ ّفت گأً اٗي ضاذع، ًوطٓ ملٖ فطز 

ٖ زّس مِ زض زاهٌٔ غفط تا  ٖ گ٘طز 21ضا تطن٘ل ه  قطاض ه

 ٗا ت٘طتط تِ هؼٌإ ًاهٌاسة تَزى م٘ف٘ت 5ٍ ًوطٓ ملٖ 

ٖ تاضس ِ ّإ . (9)ذَاب ه اػتثاض اٗي ضاذع زض هغالؼ

 زضغس گعاضش ضسُ 87 زضغس تا 80ذاضخٖ زض زاهٌِ 

زض اٗطاى ً٘ع اٗي پطسطٌاهِ زض خوؼ٘ت ّإ (. 10)است

 ٍ ضطاٗة اػتثاض ت٘ي هرتلف هَضز استفازُ قطاض گطفتِ

 زضغس تطإ آى هحاسثِ ضسُ است 82 زضغس تا 78

ٖ ّإ ضٍاى سٌدٖ قاتل قثَل اٗي  مِ ًطاًگط ٍٗژگ

ٖ تاضس  (.11)ضاذع زض ًؤًَ اٗطاًٖ ه

ٖ ذَاتٖ ضا  ٖ ذَاتٖ مِ ضست ت ضاذع ضست ت

ٖ زّس،  عَل زٍ ّفتٔ گصضتِ هَضز اضظٗاتٖ قطاض ه

زاضإ ّفت سؤال است مِ ّط ٗل اظ اٗي سؤالات تط 

ِ إ   (اظ غفط تا چْاض)ضٍٕ ٗل هق٘اس ل٘نطت پٌح زضخ

ٖ ضًَس ٍ تٌاتطاٗي ًوطٓ فطز زض زاهٌٔ  ُ گصاضٕ ه ًوط

ٖ گ٘طز؛ ًوطٓ 28غفط تا   ًطاًگط ػسم ٍخَز 0ـ7 قطاض ه

ٖ ذَاتٖ تالٌٖ٘ تاضظ، ًوطٓ   ًطاًگط ٍخَز 8ـ 14ت

ٖ ذَاتٖ ظٗط حس آستاًِ، ًوطٓ   ًطاًگط ٍخَز 15ـ21ت

ٖ ذَاتٖ تالٌٖ٘ تا ضست هتَسظ ٍ ًوطٓ   22ـ28ت

ٖ تاضس ٖ ذَاتٖ ضسٗس ه زض . (12)ًطاًگط ٍخَز ت

ِ ّإ ذاضخٖ غَضت گطفتِ تط ضٍٕ  هغالؼ

ذػَغ٘ات ضٍاى سٌدٖ اٗي ضاذع، ضطٗة اػتثاض 

زض اٗطاى . (13) گعاضش ضسُ است65/0 ٍ ضٍاٖٗ 74/0

ً٘ع ّوساًٖ زضًٍٖ آظهَى اظ عطٗق هحاسثٔ آلفإ 

 گعاضش ضسُ است مِ ًطاى زٌّسٓ 72/0مطًٍثاخ 

ٖ تاضس (. 14)اػتثاض ذَب اٗي آظهَى ه

ِ ّإ گطٍُ زضهاًٖ ضٌاذتٖ ـ  ساذتاض خلس

ٖ ذَاتٖ ضاهل اّساف ظٗط  ضفتاضٕ تطإ اذتلال ت

ٖ تاضس؛ خلسِ اٍل، آضٌاٖٗ اػضإ گطٍُ تا ٗنسٗگط  ه

 ٍ تا گطٍُ زضهاًگط، هؼطفٖ زضهاى ضٌاذتٖ ـ ضفتاضٕ،

ِ ّا،  خلسِ زٍم  ت٘اى اّساف، ساذتاض ٍ قَاً٘ي خلس

ٖ ذَاتٖ،  ِ  هٌغق زضهاى، هؼطفٖ هسل ضفتاضٕ ت اضاٗ

تَغ٘ف ضٍٗنطزّإ زضهاًٖ مٌتطل هحطك ٍ 

ِ  آهَظش  هحسٍزساظٕ ذَاب، خلسِ سَم، اضاٗ

ِ ّإ آى، تطَٗق اػضا  تْساضت ذَاب ٍ تَض٘ح هؤلف

تِ ازاهٔ ضًٍس زضهاى ٍ هطاضمت زض گطٍُ، خلسِ 

چْاضم،  تطضسٖ ًتاٗح خسٍل ذَاب، ضفغ اضنال 

ٖ ّإ ًاضٖ  ٖ ذَات ِ ّإ ضفتاضٕ، تحث زض هَضز ت هؤلف

ِ  اغَل زضهاى  اظ ازضاك ًازضست، خلسِ پٌدن، اضاٗ

ضٌاذتٖ، تطضسٖ اًتظاضات غ٘طٍاقغ تٌ٘اًِ ٍ سَء 

تؼث٘طّا تا استفازُ اظ تنٌ٘ل تاظساظٕ ضٌاذتٖ، خلسِ 

ضطن، ازاهٔ تحث هطتَط تِ زضهاى ضٌاذتٖ، آهَظش 

تنٌ٘ل ًگطاًٖ ساظًسُ، ماضتطز فطم ثثت افناضٍ تٌظ٘ن 

ِ ّإ  ظهاى ذَاب، خلسِ ّفتن، ضفغ اضنال هؤلف

ضٌاذتٖ، آهَظش آضه٘سگٖ، ػضلاًٖ تِ اػضإ گطٍُ، 

تؼ٘٘ي تنل٘ف ذاًگٖ اخطإ آضه٘سگٖ خلسِ ّطتن 

ٖ ذَاتٖ، تحث زضتاضٓ  هطٍض هساذلات ضفتاضٕ ت

پ٘طگ٘طٕ اظ ػَز ٍ چگًَگٖ هقاتلِ تا تاظگطت 

.  تَزًسٍ خوغ تٌسٕ  احتوالٖ



ٖ ذَاتٖ   اثطترطٖ گطٍُ زضهاًٖ ضٌاذتٖ ـ ضفتاضٕ تط ػلاٗن ت
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ُ ّإ خوغ آٍضٕ ضسُ تا استفازُ  اظ  زاز

 ٍ آظهَى ّإ آهاضٕ آًال٘ع ٍاضٗاًس، SPSSًطم افعاض 

. تٖ هستقل ٍ ظٍخٖ تدعِٗ ٍ تحل٘ل ضسًس

 

ِ ّب  یبفت

تِ هٌظَض پاسد تِ سؤال پژٍّص زض ذػَظ 

اثطترطٖ گطٍُ زضهاًٖ ضٌاذتٖ ـ ضفتاضٕ تط ػلاٗن 

ٖ ذَاتٖ زاًطدَٗاى اظ آظهَى تحل٘ل مٍَاضٗاًس  ت

ّواى عَض مِ ًتاٗح اضاِٗ ضسُ زض خسٍل . استفازُ ضس

ٖ زّس، پس اظ مٌتطل اثط پ٘ص آظهَى، تفاٍت 1  ًطاى ه

ٖ ّإ زٍ گطٍُ زض ه٘عاى تْثَز  ٖ زاضٕ ت٘ي آظهَزً هؼٌ

ٖ ذَاتٖ  ،         p<001/0هدصٍض اِتا؛  =9/0)ػلاٗن ت

231/222= ( 21 ٍ 1)F)  ٖذَات ٖ هدصٍض =46/0)ٍ ضست ت

ٍخَز زاضز مِ ًطاى  (p ،84/17=( 21 ٍ 1)F=001/0اِتا؛ 

ٖ ذَاتٖ زاًطدَٗاى  زٌّسٓ اثطترطٖ زضهاى تط ػلاٗن ت

. تَز

 

 بحث

ٖ ذَاتٖ ضٍٗنطزّإ  زض ظهٌِ٘ ٕ زضهاى ت

ضٍاى ضٌاذتٖ  ٍ زاضٍٖٗ هرتلفٖ اظ خولِ زضهاى ّإ

تا تَخِ تا ػَاضؼ خاًثٖ . هغطح ضسُ است

زضهاى ّإ زاضٍٖٗ ٍ ًقص هطنلات ضٍاى ضٌاذتٖ زض 

ٖ ذَاتٖ، لعٍم استفازُ اظ هساذلات ضٍاى ضٌاذتٖ  ت

ٖ ضَز . خاٗگعٗي زاضٍ زضهاًٖ ت٘ص اظ پ٘ص هطرع ه

زض ت٘ي هساذلات ضٍاى ضٌاذتٖ هغطح ضسُ تطإ 

ٖ ذَاتٖ، زضهاى ضٌاذتٖ ـ ضفتاضٕ ت٘طتطٗي ضَاّس  ت

 پژٍّص (.7 8ٍ)تدطتٖ ضا تِ ذَز اذتػاظ زازُ است

حاضط تا ّسف تطضسٖ اثطترطٖ گطٍُ زضهاًٖ                  

ٖ ذَاتٖ زاًطدَٗاى اًدام  ضٌاذتٖ ـ ضفتاضٕ تط ػلاٗن ت

.  گطفت

ًتاٗح پژٍّص حامٖ اظ آى تَز مِ گطٍُ 

آظهاٗص، تْثَز هطرػٖ ضا زض اٗي زضهاى اظ ذَز 

ٖ زّس، زضحالٖ مِ ضطمت مٌٌسگاى گطٍُ مٌتطل  ًطاى ه

ٖ ذَاتٖ ذَز ًساضتٌس مِ  ٖ زاضٕ زض ػلاٗن ت تغ٘٘ط هؼٌ

ِ ّا ّن سَ است ِ ّإ ساٗط هغالؼ  16)اٗي ًتاٗح تا ٗافت

ٗنٖ اظ هناً٘سن ّإ اغلٖ زضگ٘ط زض تأث٘ط . (15ٍ 

ـ ضفتاضٕ هطتَط تِ تأث٘ط ػو٘ق اٗي  زضهاى ضٌاذتٖ

ٖ ذَاتٖ  زضهاى تط افناض ٍ تاٍضّإ افطاز زض هَضز ت

ٖ ذَاتٖ، افناض ٍ تاٍضّإ . است امثط افطاز هثتلا تِ ت

ٖ ذَاتٖ ذَز زاضًس ٍ اٗي  ًازضستٖ زض هَضز ذَاب ٍ ت

افناض تِ اضغطاب ػولنطز ٍ زض ًت٘دِ افعاٗص ضست 

ٖ گطزز  ٖ ذَاتٖ هٌدط ه ِ ٕ ضٌاذتٖ اٗي . (8)ت هؤلف

زضهاى تا تغ٘٘ط اٗي افناض ٍ تاٍضّا، سغح اضغطاب ٍ 

ٖ زّس ٖ ذَاتٖ ضا ماّص ه ِ ّإ ت  . زض ًت٘دِ ًطاً

 

هیبًگیي ٍ اًحراف هعیبر کیفیت خَاة ٍ ضذت بي خَابي در پیص آزهَى ٍ پس آزهَى در دٍ گرٍُ : 1جذٍل 
 

ُ ّا هتغ٘طّا   پ٘ص آظهَى گطٍ

 ه٘اًگ٘ي ±اًحطاف هؼ٘اض

پس آظهَى 

  ه٘اًگ٘ي±اًحطاف هؼ٘اض

f  ٕزاضٕ زضخِ آظاز ٖ سغح هؼٌ

 کیفیت خَاة
 033/0            1                      18/5 34/7±77/1 42/17±90/0 آظهاٗص

 001/0 1        23/222 5/16±44/1 59/17±31/1 مٌتطل

 ضذت بي خَابي
 78/0 1        08/0 16/13±74/3 83/20±17/2 آظهاٗص

 001/0 1        84/17                   58/19±  55/3 25/21±60/1 مٌتطل
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ًنتِ هْن زٗگط اٗي است مِ اٗي زضهاى ٍقتٖ تِ 

ٖ تَاًس تاػث اٗداز اًگ٘عٓ  غَضت گطٍّٖ اخطا ضَز، ه

اظ آى خا مِ گطٍُ اظ تؼسازٕ . ت٘طتط زض افطاز ضَز

افطاز تا هطنلٖ هطاتِ تطن٘ل ضسُ است، اػضا تا 

ٖ ضًَس مِ افطاز  ضطمت زض خلسات گطٍّٖ هتَخِ ه

زٗگطٕ ً٘ع هطنل آى ّا ضا زاضًس ٍ اٗي آگاّٖ تاػث 

ٖ ضَز اظ زٗگط زلاٗل هؤثط . احساس آضاهص اػضا ه

ِ ّإ  ٖ تَاى تِ ساذتاض هٌظن خلس تَزى اٗي هساذلِ ه

گطٍّٖ ٍ تؼْس اػضإ گطٍُ ًسثت تِ ٗنسٗگط اضاضُ 

ّن چٌ٘ي استفازُ اظ تنٌ٘ل ّإ آهَظش آضه٘سگٖ . مطز

ِ ّإ ضفتاضٕ زضهاى  ٍ تْساضت ذَاب تِ ػٌَاى هؤلف

ٖ تَاًس هٌدط تِ هقاتلِ تا ػازات  ضٌاذتٖ ـ ضفتاضٕ ه

 (.16)هرل ذَاب ٍ زض ًت٘دِ تْثَز ذَاب ضَز

 ًتاٗح پژٍّص حاضط ًطاى زاز  ػلاٍُ تط اٗي،

مِ گطٍُ آظهاٗص پس اظ زضٗافت زضهاى                   

ـ ضفتاضٕ زض هقاٗسِ تا گطٍُ مٌتطل ماّص  ضٌاذتٖ

ٖ ذَاتٖ ًطاى  ٖ زاضٕ ضا زض ضاذع ضست ت هؼٌ

ِ ّا  ٖ زّس مِ اٗي ٗافتِ ً٘ع تا ًتاٗح ساٗط هغالؼ ه

 (.17 18ٍ)غَضت گطفتِ زض اٗي ظهٌِ٘ ّن سَ است

ٖ تَاى گفت ذَاب فطاٌٗسٕ  زض تث٘٘ي اٗي ٗافتِ ه

است مِ تِ ضست تحت تأث٘ط ػَاهل ضفتاض 

. ضٍاى ضٌاذتٖ اظ خولِ فؼال٘ت ّإ ضٍظهطُ قطاض زاضز

ِ إ اظ ػَاهل ضفتاضٕ ٍ ضٌاذتٖ  اظ اٗي ضٍ هدوَػ

هاًٌس؛ ػسم ضػاٗت تْساضت ذَاب، ػازات ًاهٌاسة 

ٖ ساظٕ ًاهٌاسة تطإ ذَاب،  ذَاب، ضطع

ٖ ّإ  تطاًگ٘رتگٖ ت٘ص اظ حس، افناض ًاماضآهس ٍ ًگطاً

ٖ تَاى  قثل اظ ذَاب ٍ ساٗط هطنلات ضٌاذتٖ ه

ِ ساظ ٍ تطسٗسمٌٌسٓ تٖ ذَاتٖ تاضٌس  (.  19)ظهٌ٘

ـ ضفتاضٕ ٗل  اظ آى خاٖٗ مِ زضهاى ضٌاذتٖ

ِ ّإ زضهاًٖ  زضهاى هطنل هساض است، زض خلس

ِ ساظ هطنلات  ت٘طتطٗي تأم٘س ضا تط ضفتاضّإ ظهٌ٘

ذَاب، اًحطاف ّإ ضٌاذتٖ، اسٌازّإ غلظ ٍ افناض 

ًاماضآهس زاضز،  مِ ّوگٖ تاػث تساٍم ٍ تطسٗس 

ٖ ضًَس ٖ ذَاتٖ ه تِ ػثاضت زٗگط، زض ًت٘دٔ . ت

ٖ تَاًستٌس تغ٘٘طات  ِ ّإ زضهاى، زاًطدَٗاى ه خلس

ُ ّإ خسٗس  ضفتاضٕ ـ ّ٘داًٖ ضا تِ ٍس٘لٔ آهَذتي ضَ٘

هقاتلِ ٍ ضٌاذت افناض تِ ضَ٘ٓ هطنل هساضاًِ زض ذَز 

 .اٗداز مٌٌس ٍ زض ًت٘دِ اظ ضست تٖ ذَاتٖ ذَز تناٌّس

 

ِ گیری  ًتیج

زض هدوَع، ًتاٗح اٗي هغالؼِ ًطاى زاز مِ 

زضهاى ضٌاذتٖ ـ ضفتاضٕ تِ ضَ٘ٓ گطٍّٖ، زضهاًٖ 

ٖ ذَاتٖ زاًطدَٗاى است ٍ  اثطترص تطإ ػلاٗن ت

ِ إ مَتاُ هست زض اضاِٗ  ٖ تَاى اظ آى تِ ػٌَاى هساذل ه

تا . ذسهات ضٍاى ضٌاذتٖ تِ زاًطدَٗاى استفازُ مطز

ُ ّإ زٗگط ٍ  اٗي حال، اًدام پژٍّص ّإ ت٘طتط تا گطٍ

زض هق٘اس ّإ تعضه تط خْت افعاٗص تؼو٘ن پصٗطٕ اٗي 

ِ ّإ آتٖ . ًتاٗح ضطٍٕ است ػلاٍُ تط اٗي، هغالؼ

ٖ تَاًٌس زض قالة پژٍّص ّإ تغث٘قٖ، اثطترطٖ  ه

هساذلات ضٍاى ضٌاذتٖ هرتلف ضا تا ٗنسٗگط هقاٗسِ 

 .مٌٌس

تقذیر ٍ تطکر 

هغالؼِ حاضط حاغل پاٗاى ًاهِ ماضضٌاسٖ 

ٖ تاضس   .اضضس زاًطگاُ ذَاضظهٖ ه



ٖ ذَاتٖ   اثطترطٖ گطٍُ زضهاًٖ ضٌاذتٖ ـ ضفتاضٕ تط ػلاٗن ت
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Abstract 
 
Background & aim: Insomnias is associated with considerable problems in educational, vocational, 
social and familial performance. The purpose of present research was to investigate the effectiveness 
of Cognitive-Behavior group therapy on improvement of insomnia symptoms in students.  
 
Methods: The present clinical trial study was conducted on twenty-four students who were randomly 
assigned into two groups of case and the control (n = 12). The experimental group was participated in 
eight sessions of cognitive behavior therapy, while the control group received no intervention. 
Research tools include the Pittsburgh Sleep Quality Index and the Insomnia Severity Index that 
completed by both participants. Data were analyzed using ANOVA, t-test. 
 
Results: Analysis of covariance showed that the performance of cognitive behavioral therapy may 
improve symptoms and reduce the severity of insomnia in the experimental group compared with the 
control group (p < 0.05). 
 
Conclusion: Group cognitive-behavioral therapy is effective on symptoms of insomnia in students.   
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