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 چکیده

برود  روش   آمروزاندانشکیفیت خواب برر یرادریر     ریتأث  سنتزپژوهیهدف از پژوهش حاضر،  

مرحلر    6کر  بررا  نگرارش آن از    استاز نوع سنتز پژوهشی    ،تحقیقات کیفی  زمره، در  پژوهش

اطلاعاتی داخلی و خارجی   ها پایگاه  از  اطلاعات  آور جمعبرا      شده است  استفاده  سنتزپژوهی

  بر  2003از اسناد علمی نگاشت  شده در سرا   ی  برا  بررسی مبانی نظر  و عملو    استفاده شده

ر خصرو  موضروع پرژوهش طری ، مطالعرات انارام شرده دنی؛ بنابراتسا  هشد  کمک ررفت بعد  

جامعر    عنوانبر   کشرورز  ارج اخر  در  2004  -2020  داخل کشرور و  در  1382  -1400   هاسا 

 و  ررفتر اناام   هایبررسرشرده و برا    وجوجسرتداخلری و خرارجی    هرا پایگاه  آمار  از طریق

پر  از انارام بربرالگر  کر     رردیرد  راجمقال  استخ  46  معیارها  ورود  تعیین شده  همچنین

 ییهاافت یتا این راس  رد  نمون  آمار  در نظر ررفت  شد   عنوانب و  انتخاب    مقال   19سطح نخست  

بر یادریر    مؤثر، متغیر خواب، انواع یادریر ، عامل  رهایمتغطبق  تعاریف    5ب  دست آمد در     ک

کنکاش قرار   متغیر بر هم قرار ررفت ک  هر کدام از این مضامین از جهات مختلف مورد  2  ریتأثو  

 اطلاعرات کرافیشتن  ندا  ک   وداین نکت  ب  کنندهانیبیای ک  از این تحقیق حاصل شد    نتاررفت

کر   نیرا بر باتوج  نیاسرت؛ بنرابراشرده  آموزاندانشاختلا  در یادریر   باعث در زمین  خواب
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دارد   یخرواب مناسرب بسرتگ  تیرفیبهتر ب  ک   ریادریهستند و    یاتیح  اریبس   ریادریخواب و  

ت ورصر   ریادریرخرواب و    نر یدر زم  یآرراه  شیافزا   جهت اقدامات لازم برا  نیلازم است در ا

  ردیبگ

      سنتزپژوهیکیفیت خواب، یادریر ،  کلیدی:    یهاواژه
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 مقدمه .1

 جوامررع بشررر  اسررت، یکرری از  جانبرر کلید توسع  هم     وپرورشآموزشک   اایی  آن  از

خود را تربیررت انسررانی کیفرری، توسررع  یافترر  و مولررد    هاتیمأموروظایف و    نیتریاساس

بلند موجب تحو  و    هاش یاندتاکید بر دانش، مهارت و    د باکارآم  ینا  نیرو  انسداندیم

نهرراد    عنوانبرر آموزش وپرورش  (   81:  1399رکی،  زارعی سندشود )یمپیشرفت جامع   

شی بی بدیل در تربیت نیرو  انسانی و تولید سرررمای  اجتمرراعی و اجتماعی و فرهنگی، نق 

تا حد  اسررت   وپرورشآموزشت  همی  اکندیمفرهنگی در فرایند رشد و تعالی کشور ایفا  

امروز قابل مشرراهده  وپرورشآموزشآینده کشور را در آیین    توانیمک  بدون رزاف رویی  

تنها از طریق تعلرریم وتربیررت آدم توانررد شررد و   بشر(   13:  1398فریفت  و ناجی،  دانست )

(  1397،  ارانو همکرر   رفرر برراقر   سازد )یماز او    وتربیتتعلیم  آنچ آدمی چیز  نیست جز  

نکرر  دو برر  وجررود آورد مگررر ای توانینمواقعی را  مؤثر: یک نظام تربیتی دیرویم  1اسکینر

 برراقر  فررر و همکرراران،د )شررویمشررناخت  و فهمیررده    کاملاً،  (یادریر  و تدری )  فرایند

  نرردهایفرا  نیترررمهماز    یکرر ی   ریادریرر د  ی(  بدون ترد1379کریمیان،    ب  نقل از  ؛1397

ق آنچرر  در یرر اسررت کرر  از طر  یمرر یش دایر رفتار کم و بییند تغیفرا   ریادریاست،    یانور

اد ارر یا  میکنیما مشاهده  ی  میدهیمل  آنچ  ما اناام  یو ب  وس  دهدیمجهان اطراف ما رخ  

مباحررث   نیترارزنررده(  یادریر  یکی از مهمترین و  1382نگارنده و خاک زاد ،  شود )یم

  ترشرررفت یپک  نظام یادریر  و آموزشرری    شور امروز هر ک  ناشناسی است در جهروان

سی رفتررار و کررردار آدمرری اسررت ای  و مای  اسااست یادریر  پ  ترابیکامو    رومندتریندارد  

فررراوان دارد  معلمررانی کرر  اصررو  و   ریتررأث  هرراآندریر  در طرز کار  نظر معلمان درباره یا

کننررد یت افراد اقدام یم وتربدر تعل انندوتیممبانی یادریر  را درست تشخیص دهند بهتر 

موقعیت یررادریر  نیررز   طور کل،   (  علاوه بر شخصیت فرد ب1397باقر  فر و همکاران،  )

، شررریعتمدار  برر  نقررل از ؛1397کرراران، برراقر  فررر و هماست )  مؤثردر جریان یادریر   

یررز این امر ن ل(  یادریر  بدون تردید یکی از مهمترین فرایندها  روانی است و دلی1369

 ما از نظررر روانرری شودیمک  باعث  استاساس هم  چیزهایی  باًیتقرک  یادریر    آن است

 
1. Skinner 
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ب    ؛1397ر  فر و همکاران،  باق )  میباشو نیز از افراد دیگر آدمی، متفاوت    از حیوانات دیگر

یادریر  تنها مخررتص برر  زمرران بیرردار  و هوشرریار  (   1373دواچی و همکاران،    نقل از

دارنررد کرر    ریتررأثک  برحافظ  و یررادریر     اندشدهاسایی    تا الان شنعوامل متعدد  تسین

خررواب یکرری از عررواملی اسررت کرر  در  از جمل  این عوامل هسررتند تغذی ، ورزش و خواب

دارد است بنابراین فرد برا  دستیابی ب  یادریر  نیاز ب  خواب کررافی    مؤثرر  افراد  یادری

  انسرران برروده و برررا ی  و اساسیاول  ازهایاب از جمل  نوخ ( 2 :1400ناصحی نمکدان، )

ان و نوجوانرران کرر ودک یلیرد تحصکو عمل  ریادریمربوط ب  حافظ  و    ندهایفرآ   ریادری

خررواب برر   ( 24: 1399مسن آبرراد ، روزبهررانی و خورسررند ، ) کندیمفا یا  دیلکنقش 

حرکترری   کرر  بررا برری  شررودیمحالت منظم، مکرر و ب  راحتی قابل بررشت اررانیسم رفت   

محیطرری مشررخص   هررامحرکبی و افررزایش قابررل توجرر  آسررتان  پاسررخ برر  نسرر 

ا در خررواب یک سرروم زنرردری مرر    (2016  ، حسن پور دهکرد  ،یمطارف   ،یمانیسل)شودیم

ک  این مدت را نباید اتلاف زمان تصور کرد چون خواب سرربب کرراهش اسررترس،   رذردیم

ادد برا  تمرکز بهتر فت انرژ  مص در بازیاشخ   بو    شودیماضطراب و فشارها  عصبی  

محمررود  و همکرراران، کند )یم  روزان  کمک    هاتیفعالحواس، سازرار  و لذت بردن از  

خررواب رفتررار  اسررت کرر  در اک ررر   ( 1390قررانعی و همکرراران،    زب  نقررل ا  ؛165  :1398

کررات محیطرری یرحو با کاهش پاسخ برر  ت  استموجودات مشاهده شده و بر خلاف بیدار   

 نیترررمهمیکرری از    عنوانبرر (  خررواب  361:  1397سعادتی و همکاران،  شود )یممشخص  

و محرومیت از   شودیمن منار  وز ، ب  بازساز  قوا  فیزیکی و روحی انسان  رشبا  چرخ 

 :1396نادر  و همکرراران، رذارد )یم  ریتأثآن ب  طور محسوس بر سلامتی و شادابی افراد  

فعررا  اسررت کرر  بررر  واسررطۀ   نرردیخواب فرا (2005ر، آلوجا و وسا ، ولد زل اب  نق   ؛13

و     خرروابشررودیمم  یتنظرر    ز و رفترراریدرونردد  ب-  ی، عوامل عصب مرکز  یستم عصبیس

م یسرره  یاررانیو ه  یجسم   قوا   داشت  و در بازساز  یو حفاظت  یمیاستراحت نقرش ترم

ره دومحرومیررت از آن در  ا(  خررواب منقطررع و یرر 11 :1399بختیررار  و حقررایق، هستند )

کرررد را منار ب  تغییرات خلق و خو و اخررتلا  نهنرری شررده و عمل  تواندیمزمانی طولانی  

فرارا و د   و،یکورس)استشناختی و حرکتی     عملکردها  مختل کند و دارا  اثرات مضر در

  اهرر ییتواناکیفیت و کمیت خواب بر یادریر ، حافظ  و تعداد زیرراد  از     (2006جنارو،  
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  هرراطیمحیررره اطلاعررات جدیررد ومهررارت در  مالی ک  مرتبط بررا نخشناختی، ب  ویژه اع

دهرردار  و همکرراران،   ب  نقررل از  ؛165  :1398محمود  و همکاران،  )ت  اس  مؤثرآموزشی،  

محرومیت از خواب قبل و بعد از یررادریر ، یررادریر  و حافظرر  فضررایی را دچررار  ( 1395

حیرروان در  از خررواب محرومیررت اثبررات کردنررد کرر   ن  همچنررین محققرریکنرردیماختلا   

ط برر  حافظرر  ایارراد آزمایشررگاه، اختلالاترری در اناررام چنرردین مررد  رفتررار  مربررو

بی خوابی و کمبود خواب مناررر برر  افررزایش الگوهررا  نررامنظم    (1996  ت،یاسم)کندیم

 محمررود  وشررود )یمخواب، خواب آلودری روزان ، بی توجهی و خطرات اختلالات خلقی  

علاوه بر ایررن مرروارد، عررادات ناصررحیح  ( 2013، 1سانچز ازنقل ب   ؛165 :1398کاران، مه

سررردرد، )  یجسررمانموجب بروز اخررتلالات  واب مطلوب را کاهش داده و  خواب، کیفیت خ

همچنین کاهش حافظ    ررددیمتحریک پذیر ، پرخاشگر (  )  یروان  -د  درد( و رفتار 

ناروار و جبران ناپذیر  برر     امدهایپنامناسب خواب،    تو اختلا  در تمرکز ب  دنبا  عادا

جررا    یقرری بررری کررودک نیررز عرروار  عمبر رو  وضعیت تحصیل  تواندیمدنبا  داشت  و  

سرربب افررزایش   توانرردیمهمچنررین مشررکلات خررواب     (2004و همکاران،    واننکویا)رذارد

ختی، انشرر اختلالات روحی و روانی، کاهش سلامت عمررومی، افسررردری، کرراهش عملکرررد 

 در اناررام وظررایف شررغلی و تحصرریلی و یررادریر ، خسررتگی، مشررکل اخررتلا  در فراینررد

محمررود  و همکرراران، دهررد )اهش  شده و کیفیت زندری فرررد را کرر می  جس   هایناراحت

مطالعررات متعرردد  نشرران داد کرر    (1395دهرردار  و همکرراران،  ب  نقل از ؛165 :1398

را برر   هرراآن نوادهاخرر سلامت کودکرران و حترری  دنور  تواندیمتداوم یافتن اختلالات خواب  

بی ت بی خواب ک  بیشتر ب  صورکیفیت نامناسب خوا  ( 2008 ،  چامنی)ندازدیبمخاطره  

، ریلرری و  اجررادهدلایل بروز حوادث مرربررار راننرردری   نیترمهم، یکی از  ررددیممتالی  

ت زندری و یف یهوایی، عقب ماندری تحصیلی و سایر حوادث شغلی است و سبب کاهش ک

کرر    امطالعرر  ( 2005آلوجا و وسار،  ، ولد)ررددیمافظ  و یادریر  انسان  اختلا  در ح

یش از یک میلیون نفر مرد و زن اناام شد، نشرران داد کرر  خطررر بر رو  ب  2002در سا   

 15 خوابنرردیمساعت در شب   5/3از    ترکمساعت و یا    5/8مرگ و میر افراد  ک  بیش از  

و  یموسرر )خوابندت ساعت در شررب میمتوسط هف ب  طور   کسانی است ک   زا  درصد بیشتر
 

1. Sanchez 
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و   ت یک)اسررتد فرررد  ، تندرسررتی و عملکررریاتی سررلامتخواب جزء ح  ( 2004همکاران،  

کیفیت و کمیت خواب پیوند نزدیکی بررا ظرفیررت یررادریر  و عملکرررد   ( 2015،  همکاران

  ها یرر پاودکی دوران کرر  ر(  د503: 1395قانعیرران و کرراظمی زهرانرری، )تحصرریلی دارد  

ناشرری از  سی جهت یادریر  عادات مناسب خررواب و پیشررگیر  از اخررتلالات مانرردرارساا

سررالگی   6-11  در ابتدا  این دوران ک  در محرردوده  ردیریمشکل    عادات ناصحیح خواب

، الگوها  خواب کودکان مانند الگوها  خواب دوران بزررسالی شکل خواهررد ردیریمقرار  

(  2002و همکرراران،    ینرر یمک  ب  نقررل از  ؛41:  1388رمرکچی و همکاران،    فسویررفت )

ک  ب  دلیل پیرررو  از عررادات نامناسررب   : کودکانیسندینویم(  6200همکاران )و    1مکینی

خواب و یا ابتلا ب  مشکلات خواب دچار درجاتی از کم خرروابی هسررتند، نسرربت برر  سررایر 

  هرراتیفق وم، در کسررب  کننرردیمبیبررت     ، بیشررتر از مدرسرر ترندیعصبانهمسالان خود  

درسرر  ارائرر  شررده در م  هرراتیفعال، رضایت کمتر  از خود دارند، از ترندناموفقتحصیلی  

بنررابراین  ( 2006پین، لو کرراایرلند )شرروندو حترری بیشررتر بیمررار می لررذت کمتررر  برررده

 اسررت شناسایی و پیشگیر  از عادات نامناسب خواب در ایررن دوران بسرریار حررائز اهمیررت

  هرراپژوهش برر باتوج در ایررن راسررتا (  41: 1388ران، یوسررف رمرکچرری و همکررا)

 تأثیررررذار آمرروزاندانشد ک  کیفیت خواب در یادریر   یا  حاصل شاین نت  ررفت صورت

و همچنین در این زمین  مطالعات زیاد  اناام نگرفت  است و بایستی ب  ایررن مررورد   است

کرر  بررر  اسررتهمرری امررل ماز عوخررواب  ک  نکر شررد همان رون   دوتوج  بسیار زیاد  بش

با ایررن مدرس   کاررزاران  راهی معلمان و سایر    و  ذارد ار  می ربسی  تأثیرسلامت کودکان  

خواب آلود هسررتند ی  معلم  وقع تدردر کلاس و م  آموزاندانشکل مواج  هستند ک   مش

افی اب کرر خو  آموزاندانش  د ک هد  و متوج  تدری  معلم نمی شوند و این مورد نشان می

 در کودکرران  ینک  یادریر امطالب فوق بدیهی است برا     ب باتوج   ناند و همچنینداشت   

اید ب  میزان کافی از خواب مناسررب بهررره ب  آن ها  صورت پذیردصورت درست و اصولی  ب   

 نارزاربرری مهررر  قرررار ررفترر  اسررت و کررارسررفان  ایررن مسررئل  مررورد ، امررا متامند شوند

ورد مهررم ن مورد اطلاع دقیقی ندارند و ب  این مای  از  هاخانوادهنین  و همچ  وپرورشآموزش

صررورت نمرری ل  انی نمی کنند بنابراین یادریر  نیز برر  صررورت درسررت و کامرر توج  چند
 

1. Mackinney 
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اطلاعررات  هرراخانوادهو ب  ویژه علمان و سایر عوامل مدرس  م باید ن میدر این زپ    پذیرد 

و میزان خواب کودکان خررود   یفیتکباید سعی کنند ب     هاخانوادهو    دند  ب  دست آورزیا

ورت بگیرررد برا  اینک  در مدرس  یادریر  بهتر ص  وزش دهند تاب  آن ها آمو    توج  کنند

زمانی می تواند برطرررف این مسئل   همچنین  و    میزان کافی بخوابند   ب قع و  مو  ب   همیش 

عات خود در این زمین  مطالع  داشت  باشند و اطلا   و کاررزاران مدرس  هاخانوادهبشود ک   

 آمرروزاندانش سررن و درک برر باتوج تا حد ممکن و روز نگ  بدارند و این اطلاعات را    را ب

خواب عبارت است از کاهش یا فقدان سطح هوشیار ، تعلیررق   قرار دهند   ن هاآ  در اختیار

 اراد  در زمرران اسررتراحت برر   تلاتمررام عضرر   باًیتقر  شدنبیرفعا نسبی ادراکات حسی و  

یگزین تصرراویر واضررح بینررایی جررا  هرراتوهمتغییر کرررده و  یت بدن و نهنطور  ک  فعال

ویررژه  خررواب، برر (  123: 1394براترری دوم، روشررنایی و درویشرری، رررردد )یمواقعرری 

    در انسان، افررزایش دامنرر کندیمنقش مهمی در تکامل مدار عصبی باز   ، REMخواب

EEG بلرروق قشررر مغررز در  کننرردهمنعک ار  تررا نوجرروانی ادامرر  دارد و بیررد لحرر ادر مر

(  نظریرر  اصررلات و ترررمیم 123:  1394، روشنایی و درویشرری،  موبراتی داست )  لیبزررسا

خسررتگی جسررمانی و فشررارها  هیاررانی   بررردنازبینکارکرد مهم خواب را نیرو بخشی و  

(  خواب بررر 1986، 1ورتز ب  نقل از ؛881: 1387معنو  پور، پیرخائفی و شریفی، داند )یم

(  سررلامت مفهررومی 50: 1383، سراجی  پنابی، کفاشی ورذارد )یم  ریتأثکودکان  سلامت  

 است، هر چرر  فردمنحصرب و پویا بوده و احساس سلامتی نیز فرآیند  نهنی و   چندبعد 

دهررد یم  نحاکی از سلامت بیشررتر  را نشررا   رفتارهافرد بیشتر احساس سلامتی نماید،  

در ایررن (   1386نیکبخت نصرررآباد ،    نقل از   ب  ؛40  :1388یوسف رمرکچی و همکاران،  )

 لامتب  پیامدها  نامطلوب تحصیلی و صدم  ب  سرر   تواندیمکیفیت خواب نامطلوب  یان  م

(  مسررتندات پژوهشرری 164:  1398محمررود  و همکرراران،  رررردد )جسمی و روانی منار  

 میریریمخواب برا  یادریر  آنچ  فرا    دهدیمنشان     حوزه عصب شناسی و علوم رفتار

ء عملکرد را در پی دارد ضرور  ب  نظر ک  ارتقا  درازمدتب  حافظ   و انتقا  بهتر اطلاعات  

؛ 2012، 2کانترراک و واینسررتین  ب  نقل از  ؛114  :1396حبیبی، بهرامی و خلای،  رسد )یم

 
1. Vertes 

2. Kantak & Weinstein 
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یادریر  یکی (   2015،  2اشمیت  و  ؛ پینوک ، فورل2013،  1آلبو ، کینگ، ماکت و دیون

 (1  :1395یرران و فرررکیش،  ، امینروسررخنفترری  رااست )تربیتی     هانام رباز ارکان عمده  

: کنرردیمرون  تعریررف    روانشناس آمریکایی در یک تعریف جامع یادریر  را این  3درهیلگا

  بررالقوه فرررد برر    اهییتواناپایدار در رفتار ک  بر اثر تارب  در    نسبتاًیادریر  یعنی؛ تغییر  

بررا  یدریرر چیپ دارد ک  از نظررر یارونانواع رون  ریادری ( 8 :1396رحمانی، ) دیآیموجود 

گررر اسررت چرررا کرر  یبهتررر از انررواع د  یکیست ک   ین  ین بدان معنیا  یگر متفاوتند ولیکدی

  ریادری  تردهیچیپآن از سطوت    ترسادهق انواع  یعم   ریادریبدون کسب    تواندینمانسان  

 Verbal یکلامرر  تلاعررال اطیرر از قب  ریادریرر  ترسررادهد رررردد  انررواع منرر  هربهرر 

Information)  )مسررال  ر حررل  یرر نظ   ریادریرر   تردهیرر چیپ   هارونرر سررازنده     هابلوک

((Problem-Learning یشناخت  هاو روش (Cognitive Strategies) باشررندیم  

و ارررر   طلبنرردیمرا     ریردایرر انواع مختلف    ید در نظر داشت ک  اهداف متفاوت آموزشیبا

 یعملرر   ریادریرر ا یرر  (Inquiry) قیرر تحق ق یرر را از طر یات کلامرر د بترروان اطلاعرر یچ  شا

(Action Learning) ن نرروع یرر ا  برا  موثر  هاروشنها یداد  اما روشن است ک  ا دای

( پژوهش جالررب 2008)5و ترنپو   4اکیند   ( 1382نگارنده و خاک زاد ،  )  ستندیندانش  

نتیارر  یررن  ناام دادند و برر  اانشگاه بوستوانا ارد روش یادریر  رروهی در دوم  توجهی در

 مفیررد  آمرروزاندانشمشارکتی دانش آموز محررور برررا  معلمرران و     هاطیمحرسیدند ک   

خررود    هایهمکلاسرر را ب  یادریر  بررا    آموزاندانشدانش آموز محور،     هاطیمحهستند  

بررالغی زاده و مقیمرری، )  شررودیم هرراآن  در  ریرک  باعث انگیررزه یرراد  کنندیمعلاق  مند  

مشررارکتی،    هاطیمحبر یادریر  علاوه بر    مؤثرستا یکی از عوامل  (  در این را19:  1400

میزان یررادریر  برر  صررورت آشررکار و   تواندیماست ک     ییفاکتورهاخواب از     استخواب  

  یادریر  و حافظرر  ضرررور  ارباین باور وجود دارد ک  خواب   عموماًکند     متأثرپنهان را  

ک  خواب در مقایسرر  بررا   داندادهوبر؛ و پان نشان    (  رییر؛7:  1400ناصحی نمکدان،  است )

 
1. Albouy,King, Maquet,& Doyon 

2. Peigneux,Fogel,& Smith 

3. Hilgard 
4. Akindele 

5. Trennepohl 



     9                            و  وبی ق رعنا یع    /   آموزان دانش   ی ر ی ادگ ی خواب بر    ت ی ف ی ک   ر ی تأث   ی سنتزپژوه 

عملکرررد حافظرر  و یررادریر  آشررکار و   توانرردیماسررت و    مؤثربیدار  برا  ارتقا  حافظ   

: 1395  سنگار  و همکرراران،  ب  نقل از  ؛7-8:  1400ناصحی نمکدان،  کند )  متأثرپنهان را  

حافظرر  لازم و ضرررور  اسررت   ت بیررتاین است ک  نقش خررواب در    استار  (  آنچ  آشک2

 ( 8 :1400ناصحی نمکدان،  دارد )خواب قرار   ریتأث، یادریر  تحت  طورکلیب 

است ک  در   ررفت صورتچند      هاپژوهشکیفیت خواب بر یادریر     ریتأثدر زمین   

 :مینکیماشاره    هاآنزیر ب  برخی از 

خواب   ریتأثعنوان بررسی  ا  ب  1400در پژوهشی ک  توسط ناصحی نمکدان در سا        

 ترروانیم  ررفت صررورتنشان دادند ک  با مطالع     هاافت یاناام ررفت    ظ  و یادریر بر حاف 

و ت بیررت حافظرر    بهترشرردنک  وجود یک دوره خواب شبان  در    افتیدستب  این نتیا   

 است  مؤثر

با   1397ا   دیگر ک  توسط سعادتی، شیبانی، رفاهی و مشهد  در س   امطالع در       

  هرراهورمونیر  و حافظ : نقررش  اثرات محرومیت از خواب بر یادرعنوان بررسی مرور   

ک  محرومیت از خواب باعررث اخررتلا  در   انددادهاست تحقیقات نشان    ررفت اناامجنسی  

هیپوکمپ    هانیپروتئو بیان ژن و میزان    دوشیمیادریر  و حافظ     مدتیطولانتقویت  

  مطالعررات کندیمرا مختل    استیل  سیناپسی دخ  پذیر شکلادریر  و  ک  در حافظ  و ی

مختلررف    هاجنبرر و یررادریر  همچنررین  مانند حافظ     ؛یشناختک  اعما     انددادهنشان  

واب، الگررو  خرر   رد  تغییررر  اسررتخواب از جمل  کیفیت و الگو  آن در دو جن  متفاوت  

  تبط استجنسی مر  هاهورمون خصو ب ابلب با عوامل هورمونی 

بررا عنرروان بررسرری   1395ط قانعیان و کاظمی زهرانی در سا   ی ک  توسدر پژوهش     

در کودکرران پرریش از   شررناختیروانشیوع اختلالات خواب و اخررتلالات یررادریر  عصررب  

( از کودکان پیش از درصد  14/41نفر )  144  ددبستان اناام شد نتایج نشان دادند ک  تعدا

نفررر   92ودک پرریش از دبسررتان  کرر   280از مامرروع    خواب و  ختلالاتدبستان در معر  ا

 بودند   شناختیرواندرصد( در معر  اختلا  یادریر  عصب   85/32)

در پژوهشی ک  توسط مهر ، میترا چهرزاد، الهی، قنبر  خانقاه، کوشا، طالب نیررا،      

ان سررن مشررکلات خررواب کودکرر   کنندهپیشررگوییبا عنوان عوامررل    1395   اس  ضیایی در

 4/55ت نتررایج نشرران داد کرر  اناام ررفرر  فعالیبیشقص توج  و  ب  اختلا  نرس  مبتلامد
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درصد در حیط  اضطراب زمان خواب   8/51شروع خواب و    ریتأخدرصد کودکان در حیط   

دکرران مشررکل خررواب داشررتند  وک  درصررد  4/30مشکل داشتند  در نمره کلی خواب نیررز،  

اب کودکرران مشررکلات خررو  کنندهوییشررگپیکررودک    همچنین تحصیلات پدر و رتب  تولررد

 بودند 

بررا عنرروان  1383در پژوهشرری کرر  توسررط پنررابی، کفاشرری، سررراجی در سررا       

 هاافت یابتدایی شهر تهران اناام ررفت    آموزاندانشخواب در     هااختلا   یرشناسیرهم 

  رررزارش شررد  درصد کودکان مدارس ابترردایی  6/41خواب در     هااختلا ک     دندنشان دا

تنهررا اخررتلا    ادرارشرربن  مقاومت در رفتن ب  بستر بررود  ر این زمیاختلا  د  نیترعیشا

، اخررتلا  دارخانرر خوابی بود ک  در پسران فراوانی بیشررتر  داشررت  در کودکرران مررادران  

ارش رردیررد  فراوانرری نابهناررار  خررواب در زررر   خواب بیشتر از کودکرران مررادران شررابل

ر متر بود  تحصیلات دانشگاهی مررادهی داشتند کت دانشگاشان تحصیلاکودکانی ک  پدران

شبان  همراه بررود  داشررتن رختخررواب    هاکابوسبا فراوانی کمتر اختلا  وحشت خواب و  

  هاتلا خامشترک، ترس و نگرانی پیش از خواب و نداشتن زمان مشخص برا  خواب با  

 خواب بیشتر همراه بود 

نقررش   بررا عنرروان  0202   در سررا1ژانگ، وانگ   و،ئایوانگ، شدر پژوهشی ک  توسط       

مقابل  فعا  در رابط  بین فرسودری شغلی یادریر  و کیفیت خواب در میان دانشرراویان 

 ف  کیفیررت خررواب ضررعی1موارد  را نشان داد از جملرر : کالج در چین اناام ررفت نتایج 

کیفیررت   ریثأترر اسررط   قابلرر  فعررا  و  سبک م2ارتباط م بتی با فرسودری یادریر  داشت،

افسررردری و )   ریادریرر ی یادریر  و ابعاد فرسودری شغلی  ب بر فرسودری شغلپایین خوا

مطالعرر  حاضررر برر  دانررش فرسررودری یررادریر  کمررک   هاافت یح  پیشرفت کم( بود   

  دهدیمبیشتر ارائ   یشزو شواهد نظر  برا  مداخلات آمو  کندیم

بررا  2020سررا   رد یمنات ،یرانیه، حاوپ  خالد ،یخزاع ،یجلال پژوهشی ک  توسط     

اناام ررفت نتررایج نشرران داد  آموزاندانشکیفیت خواب بر پیشرفت تحصیلی   ریتأثعنوان  

با نمرات بررالا و بررا نمرررات  آموزاندانشبین  کیفیت خواب، نام پرسشنمرات  بر اساسک  

 
1.Wang, Xiao, Zhang,Wang  
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 و ررراهی شرردید درت خواب متوسط ، اختلالاحا بااینین تفاوت معنادار  وجود ندارد   یاپ

 رروه وجود داشت   هر دو

 2019در سا   1رروسمن اوکانو  ،یلیرابر  و،ید  ک،یکاچمارز  ک  توسط   امطالع در       

و ثبات خواب با عملکرد تحصیلی بهتررر در دانشرراویان   زمانمدتبا عنوان کیفیت خواب،  

 زمانمرردتر،  ، کیفیررت بهترر طورکلیبرر نشان دادند کرر     هاافت یبط است، اناام ررفت  ترم

، هرریا ارتبرراطی بررین  حابااینو ثبات بیشتر خواب با نمرات بهتر مرتبط است     تریطولان

معیارها  خواب در یک شب قبل از آزمون و عملکرررد آزمررون وجررود نداشررت  در عررو ، 

 هفترر  قبررل از آزمررون بررا نمرررات بهتررر ارتبرراط داشررت   ومدت و کیفیت خواب برا  مرراه  

  ایررن دهنرردیمرا تشررکیل  ن  عملکرد تحصیلی  درصد از واریا  25  باًیتقرخواب     ارهایمع

و ثبات بیشررتر  تریطولانک  کیفیت بهتر، مدت  دهندیمشواهد کمی و عینی ارائ    هاافت ی

  تبا عملکرد تحصیلی بهتر در کالج مرتبط اس  شدتب خواب 

دنی و بررا عنرروان فعالیررت برر   2019سا     در2ماهشوار ، شوکتپژوهشی ک  توسط       

، رومانی اناررام ررفررت و ورزش براشوف  یبدنتیتربر دانشاویان دانشکده  کیفیت خواب د

کیفیررت   دهندهنشررانبودند ک     psqiبا نمره جهانی    آموزدانش  512نشان داد ک     هاافت ی

در رررروه   کمتر از افراد خوب خررواب بررود  خوابکمراد  ف ا  خواب ضعیف بود  میانگین معد 

رصررد کیفیررت خررواب نهنرری بسرریار بررد، د  2 28  داشتند   ترنییپا   دانشاویانی ک  معد

سرراعت،   7-5درصد مدت خواب کمتر از    4 29دقیق ،    30-16خواب    ریتأخدرصد    05 29

هر   باًیتقرصد  رد  7 37درصد بود و    85درصد خواب داشتند  راندمان خواب کمتر از    8 27

 تارب  کردند   روز اختلا  عملکرد روز را

بررا عنرروان   2015در سررا     3سرراندرز  ،یرک، ووللاک  ت ،یک  وسطشی ک  تدر پژوه     

کرر  ایررن   کیفیت خواب در بین دانشاویان داروسرراز  اناررام ررفررت نتررایج نشرران دادنررد

 (gpa)تر  نییپررادانشاو تکمیررل شررد  دانشرراویان مقولرر  معررد     253توسط    ینظرسنا

واب خرر  ی داشررتند  کیفیررتو در نمررره جهرران psqi مؤلفرر  7ز ا مؤلف  2نمرات بالاتر  در 

 
1.. Kaczmarzyk, Dave, Gabrieli, Grossman okano 

2. Maheshwari, Shaukat 

3. Cates,Clark,Woolley,Saunders 
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دانشرراو   140اسررت توسررط    شرردهدادهنشان  5برریش از    psqiضعیف ک  با نمررره جهررانی  

  بیشتر بود  ترنییپارزارش شد میزان بدخوابی در میان دانشاویان با معد   

حیاتی سلامت،   نکر کرد ک  خواب جز  توانیمرفت  شد     کمطالبی    ب باتوج   ن،یبنابرا

ظرفیت یررادریر  و کمیت و کیفیت خواب پیوند نزدیکی با رد است   تندرستی و عملکرد ف 

ان بیرردار  و یررادریر  مخررتص برر  زمرر   ک  بیرران شررد  همان رون    عملکرد تحصیلی دارد

هررم یکرری از آن ب  اوخدارند ک     ریتأثهوشیار  نیست عوامل زیاد  بر حافظ  و یادریر   

خررواب از    فرد برا  دسررتیابی برر  یررادریر  نیرراز برر  خررواب کررافی دارد  پ عوامل است  

مربرروط برر  حافظرر  و    نرردهایفراولی  و اساسی انسرران برروده و برررا  یررادریر   نیازها  ا

 مؤلفرر ایررن     کنرردیمتحصیلی کودکان و نوجوانان نقش کلیررد  ایفررا    و عملکرد  یادریر

یفیررت و چنررین ک  همشررودیمرس، اضطراب و فشررارها  عصرربی تسا  هشتی سبب کاحیا

اعمالی کرر   ژهیوب شناختی   هاییتواناکمیت خواب بر یادریر ، حافظ  و تعداد زیاد  از 

 نی؛ بنررابرااسررت  مررؤثر  ،آموزشرری   هرراطیمحدر  خیره اطلاعات جدید و مهارت  نمرتبط با  

، ایررن پررژوهش برر  دنبررا  تیرر وتربمیتعلم در نظررا این موضرروعو ضرورت  اهمیت    ب باتوج 

 ریتررأث آمرروزاندانشیررادریر   اسررت کرر  آیررا کیفیررت خررواب بررر سؤا سخگویی ب  این پا

 یا خیر؟  رذاردیم

 پژوهش  روش  .1-1

« در آموزاندانش   ریادریخواب بر    تیف یک  ریتأث  یسنتزپژوهعنوان »پژوهش حاضر با  

مرحلرر   6نگررارش آن از   برررا  کرر  اسررت سررنتزپژوهیو از نرروع  یفرر یک قرراتیتحق  زمررره

 .شده است  کمک ررفت   سنتزپژوهی

 ، محقررقاستورود   ک  مربوط ب  تعیین معیارها     سنتزپژوهیدر مرحل  نخست       

 کررردهاسررتفاده    یبرر یو ترک  یفرر یک  ،یاز انواع مقالات کم  اطلاعات پژوهش  آور جمع   برا

حاضررر، مقررالات کررل جهرران را  قیاناام تحق   برامحقق    موردنظر  ییایجغراف   ط یح  است 

و   یفارسرر    هامقالرر حاضررر    قیرر رزارش اسررتفاده شررده در تحق    هاانزب   دهدیمپوشش  

پ  پژوهشررگر برررا  اناررام پررژوهش، برر  بررسرری  استبا عنوان پژوهش  مرتبط    یسیانگل

اده مقررالات اسررتف    یکل   هش پرداخت  استمقالات فارسی و انگلیسی مرتبط با موضوع پژو
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 مقالرر   نیرر ا  حاصررل ازنتررایج     است  ریسا  اخ  19   پژوهش، برا  ن یشیو پ  اتیشده در ادب

دو  نیرر و افراد مرررتبط بررا ا  یو آموزش عال  وپرورشآموزشان  کاررزار  مورداستفاده  تواندیم

عنوان در مرحل  دوم ک  مربوط ب  نحوه جستاو  اسناد علمی مرتبط با    ردیقرار بگ  حوزه

 ، ریدرایرر خررواب،   هادواژهیرر کلاطلاعررات از  آور جمررع  برررا محقررق اسررتپررژوهش 

  هرراگاهیپا  در ایررن راسررتا  نیهمچنرر   کرررده اسررتاستفاده    وپرورشآموزشو    آموزاننشدا

 ,sid, magiran, noormags, civilica, irandocل: م  یو خارج یداخل یاطلاعات

bookzz, google scholar قرررار  مورداسررتفادهمعتبررر  تاینشر  هاتیسا نیهمچن و

 اسررتح نخسررت ط برر  بربررالگر  سررطدر مرحل  سوم سنتزپژوهی کرر  مربرروررفت  است   

از   یعرر جم  کردنانتخررابو    ییشناسررا   محقق برررا  رود  تعیین شدهوا   معیاره  ب باتوج 

و  داخلرری مقالرر  19 هاآن نیمقال  را دانلود و استخراج کرده ک  از ب  46  رهایمتغو    میمفاه

پررژوهش   ن یشرر یو پ  اتیرر را بربررا  و در ادب  خارجی کرر  مرررتبط بررا اهررداف پررژوهش بررود

سررطح نخسررت را برر     قرار داده و مقالات نامرتبط را کنار رذاشت  و بربالگر  مورداستفاده

 کدرررذار   دیرسرر  کدرررذار مرحل ، محقق ب  مرحل   نیا انیبعد از پااتمام رسانده است   

و    مرحلرر  برراز، محررور  3در    کدرررذار   ،چهررارمدر مرحل     ک   است  یف یک  قاتیقلب تحق 

در   پرداخت  شد   یاصل   هامؤلف و    میمفاه،  هاشاخص  ییسااناام ررفت و ب  شنا  ینشیرز

شده و   ییک  شناسا  یمیمفاه   محور   و در کدرذار  دیررد  ییشناسا  میمرحل  او ، مفاه

اناررام داده شررد  پژوهشررگر    بندمقول قرار داده و عمل    طبق ک یبودند در    گریکدیمشاب   

  هاشرراخصو    ؤلف م   رداخت و براپ   رذارنامب     ینشیرز   در مرحل  کدرذار  تیدر نها

 .دیرا بررز  ییهانام  یو فرع  یاصل

در مرحلرر  پررنام برر  ارزیررابی مارردد مفرراهیم و پژوهشگر    ، از اتمام کدرذار  بعد     

 تیف یرا از نظر ک  میفاهکرد ک  آن م  دایدست پ  ییهامقول و    میب  مفاهو    پرداخت  هامؤلف 

مرتبط بوده و از   شیخو  یک  با عنوان پژوهش  یمیکرده و تنها مفاه  یو مرتبط بودن بررس

  کرر    امقال   19  نیباز    نیکرد؛ بنابرا   ر داشتند را نگهدارقرا  ییدر درج  بالا  تیف ینظر ک

طح دو، سرر   بربررالگر کردن سپرز ااستفاده شده بود بعد   یپژوهش  ن یشیو پ  اتیادب   برا
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را کرر  از نظررر  یمیو مفرراه هامقولرر پژوهش برر  کررار ررفررت و   هاافت ی   مورد را برا  16

    رتبط نبودند کنار رذاشتحاضر م  یبا عنوان پژوهش  ایبوده و   نییپا  تیف یک

از روش  قیرر تحق  ن یشیو پ  اتینگارش ادب   برا  پژوهشگر  در نهایت در مرحل  ششم،    

جزء شروع کرده اسررت راستا از    نیمحقق در ا  استفاده کرده است   نتز ترکیبی(س)  یبیترک

  برررا  تیرر در نها  را مرردنظر قرررار داده اسررت و  یمرتبط با عنرروان پژوهشرر   یجزئو مطالب  

خلق   را   دیجد   الگو  ک یکل منسام برسد و    ک یتلاش کرد تا ب     ییهاافت یب     دنیرس

در قالب و  وار  ک یئموزا  صورتب استخراج شده را    میناو مقولات و مض  کدها  نی؛ بنابرابکند

یررک الگررو    صورتب دآور  شده را  مطالب ررو  ر داده  در کنار یکدیگر قرافهومی،  نقش  م

  پاسررخگو  تواندیمک     ردک  دایدست پ  یمنسام  افت ی  ک ی   در پایان ب  ود  آور  رمنسام د

نائررل نهررایی     بندجمعب  یک    توانیم  هااز طریق آن  در نهایت  و  ما باشد  یعنوان پژوهش

 د ش

حاضررر، از روش  قیرر تحق   هاافترر ینگررارش   مطالب رفت  شده، برا  ب باتوج   ن،یبنابرا

  استفاده شده است  یبیترک  سنتزپژوهی

 پژوهش یهاافتهی.  2

 :کدگذاری
 از، محور  و رزینشیکدرذار  پیشین  پژوهش در س  مرحل  ب:  1جدو   

 مفاهیم مقولات مضامین

 

 رهایمتغتعاریف  

 

 معنا  خواب

فقدان سطح هوشرریار ، تعلیررق  

 شدنبیرفعا نسبی ادراکات حسی،  

ت اراد ، اسررتراحت، تغییرررات عضلا

فعالیررت برردن و نهررن، جررایگزینی 

تصاویر واقعرری،    جاب توهم بینایی  

در تکامل مرردار   REMخواب    ریتأث

 eegبررودن دامنرر     دارادامرر عصبی،  
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بلرروق  کننرردهمنعک در نوجرروانی، 

قشر مغز در بزررسالی، نیروبخشرری، 

 خستگی بردنازبین

تربیترری،    هامرر رنابارکان عمده   معنا  یادریر 

پایدار در رفتار، ایااد بر   نسبتاًتغییر  

 بر توانایی بالقوه فرد ریتأثاثر تارب ، 

 

 

 

 

 

 

 خواب  متغیر

 

 خواب تأثیرات

برررر سررلامت کودکررران،  ریتررأث

م سلامت، پویا وبودن مفه  چندبعد 

نهنی   فرایندبودن سلامت، سلامتی  

، سرررلامتی باعرررث فردمنحصررررب و 

سررلامت   رهررارفتا وجودآمرردنب 

بررر یررادریر ،   ریتررأثبخش،   خررواب 

انتقررا  بهتررر اطلاعررات برر  حافظرر  

، تفرراوت بررین خررواب دو درازمرردت

 جن 

کیفیرررررررررت 

 نامطلوب خواب

ب  ایارراد پیامررد نررامطلوب   منار

لامت جسررمی ستحصیلی، صدم  ب   

و روانررری، ارتبررراط برررا فرسرررودری 

ایااد فرسودری شررغلی و  تحصیلی، 

 یادریر 

 

محرومیررررت از 

 باخو

اخررتلا  در تقویررت یررادریر  و 

حافظ ، مختل کردن ژن، اختلا  در 

هیپوکمررپ،   هررانیپروتئمیررزان 

سیناپسرری،  پذیر شررکلدخیررل در 
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 امل هورمونیبر عو ریتأث

خواب  مشکلات 

  کودکان مبررتلا برر 

ADHD  

شررروع خررواب، اضررطراب  ریتررأخ

تحصرریلات پرردر،   ریتأثزمان خواب،  

 رتب  تولد کودک ریتأث

 

بررر   مؤثرعوامل  

 اختلا  خواب

مقاومررت در رفررتن برر  بسررتر، 

، اخرررتلا  خرررواب در  رادراشرررب

، اخررتلا  دارخانرر کودکرران مررادران 

ران خررواب کررم در کودکرران بررا مرراد

، داشتن رخررت خررواب کردهلیتحص

و نگرانرری پرریش از  سرمشررترک، ترر 

خررواب، نداشررتن زمرران مشررخص 

 یبدخوابمعد  کم بر  ریتأثخواب، 

 

 انواع یادریر 

لزوم شروع یررادریر  از سررطوت  هدسا

 ساده، اطلاعات کلامی

 شناختی  هاروشحل مسئل ،   پیچیده

 

 بر یادریر  مؤثرعامل  

 

محرررررررررریط 

 مشارکتی

محرریط مشررارکتی  دبودنیرر مف 

 منررد کررردنعلاق محررور،    آموزدانش

بررر  یرررادریر  برررا  آمررروزاندانش

، باعث ایااد انگیررزه در هایکلاسهم

 یادریر 

 

 بر هم  ردو متغی ریتأث

 

خررررواب بررررر 

 یادریر 

بررر یررادریر ،   مررؤثرخواب عامل  

کررردن یررادریر  آشررکار و  متررأثر

پنهان توسط خواب، ضرررور  بررودن 

حافظررر ، خرررواب برررر یرررادریر  و 
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خررواب در مقایسرر  بررا  مؤثربررودن

 متررأثربرررا  ارتقررا حافظرر ،     ربیدا

بررر  ریتررأثکررردن عملکرررد حافظرر ، 

آن،  بهترشررردنت بیرررت حافظررر  و 

 تریطولانبهتر، مدت  یت  ارتباط کیف 

و ثبررات بیشررتر خررواب بررا عملکرررد 

 تحصیلی بهتر 

 

 
 

 آموزان دانش کیفیت خواب بر یادریر     ریتأثالگو  پیشنهاد     :1ل  شک
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  یریگجهینتو   بحث .3

اناررام  آموزاندانش  ریادریر خواب ب  تیف یک  ریتأث  سنتزپژوهیپژوهش حاضر با هدف  

 نیاسررت کرر  برر   نیا  دیآیماستخراج شده بر     هاافت ی  ندیراستا آنچ  از برآ  نیررفت  در ا

  ریادریرر خررواب بررر    تیرر ف یود دارد و کجرر وارتباط    آموزاندانش   ریادریخواب و    تیف یک

در   حاصل شد،  هاافت یو ادبام    بیترک  یک  از سنتزپژوه   اا ینت  نی؛ بنابرااست  ررذاریتأث

بررود  در   آموزاندانش   ریادریخواب بر    تیف یک  تأثیراتدر مورد    یمفهوم   الگو  ک یقالب  

اناررام ررفررت و برر    یشنیو رز   رحل  باز، محورم  3در    هاافت ی   پژوهش حاضر، کدرذار

ک  ب  دسررت   یمیشد  تعداد مفاه  پرداخت   یاصل   هامؤلف و    می، مفاههاشاخص  ییشناسا

شررد و در مرحلرر  آخررر از    بنرردطبق مقولرر     11در    میمفرراه  نیرر ام بود ک   مفهو  59آمد  

 عنوانبرر   ن،یمضررام  نیرر ا  نیکرررد همچنرر   دایمضمون کاهش پ  5ب     هامقول   نیا   کدرذار

  کرر  برررا  ینیپژوهش حاضر ب  کررار ررفترر  شررد  مضررام  یمفهوم   الگو  یلاص   هامؤلف 

 صیتشررخ  قیرر تحق    هات اف یر بخش  د  آموزاندانش   ریادریخواب بر    تیف یک  ریتأث  عنوان

 ریرر متغ ، ریادریرر بر  مؤثرعوامل   ، ریادری، انواع  رهایمتغ  فیقرار بود: تعار  نیداده شد ب  ا

 یایپژوهش حاضر، نتا  سؤا ب     دادنپاسخ     براماک  در اد  همبر    ریمتغ  2  ریتأثخواب و  

 مقولرر   5برر   خواب بررود کرر     ریحاصل شد  در مرحل  نخست مضمون متغ  نیمضام  نیاز ا

از خررواب، مشررکلات خررواب کودکرران   تیرر نامطلوب خواب، محروم  تیف یخواب، ک  تأثیرات

از  نمضررمو نیرر ا نیشررد؛ بنررابرا میبر اختلا  خواب تقس مؤثرو عوامل  ADHD مبتلا ب 

برررهم  ریرر متغ 2 ریتررأث اضر،ح قیتحق   قرار ررفت  مضمون بعد  یابعاد مختلف مورد بررس

  قرار ررفت  در مرحل  بعد  یمورد بررس   ریادری  د خواب براز بع  زیمضمون ن  نیبود ک  ا

اب خررو   معنا  فیبود ک  محقق ب  تعر   ریادری  فینکر شد تعار  زین  یک  در نقش  مفهوم

کرر  برر  دسررت آمررد مشررخص شررد انررواع   ییهاافت ی  ب باتوج ت   خاپرد   ریادری   و معنا

بررر   مررؤثرعوامررل    از  یکرر ی  تیرر او در نه  شودیم  میتقس  دهیچیب  دو نوع ساده و پ   ریادری

 یبراترر    هرراپژوهش  جیک  ب  دست آمد بررا نتررا  ییهاافت یبود     یمشارکت  طیمح  ، ریادری

 یکفاشرر  ،ی؛ پناب1387 ،یف یو شر یخائف  ریپور، پ  ؛ معنو1394  ش،یو درو  ییدوم، روشنا
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 ، ؛ محمررود1388و عطررر کررار روشررن،  ادیرر ، پارپورعیشررف  ،ی؛ رمرکچرر 1383 ،یو سررراج

؛ 1396  ،یو خلارر   یبهرامرر   ،یبرر ی؛ حب1398  ،یپور، ترروان و مسررلم   جعفر  ،یقم  ،یمسلم

؛ 1382  ، ک زاد؛ نگارنده و خا1396  ،ی؛ رحمان1395  ش،یو فرک  انینی، امروسخن  یرافت

 ، و مشهد  یهرفا  ،یبانیش  ،ی؛ سعادت1400نمکدان،    ی؛ ناصح1400  ،یمیو مق   هدزا  یبالغ

؛ 1395  ،ییایضرر و    ایرر شررا، طالررب نخانقرراه، کو   قنبررر  ،یچهرزاد، اله  ترایم  ، ؛ مهر1397

؛ 2019رروسررمن اوکررانو،    و  کاچمارزیک، دیو، رابریلی  ؛2020،  وانگ   و  وانگ، شیائو، ژانگ 

 .استمسو ه 2015،  ساندرز و  ک، وولی، کلارت کی

دارد و   ییبسررزا  ریتررأث  آمرروزاندانش   ریادریخواب بر    تیف یک  نکر شد ک  همان رون 

کرر    همان رون   نیچنهمو    بشود   اریاسب توج  بسخواب من  یعنیاصل مهم    نیب  ا  دیبا

 ریتررأث   ریادریرر بررر معررد  و    کنرردیم  دایرر خررواب کرراهش پ  تیرر ف یک  ک  یآشکار شد زمان

 نیا  توانیم  آمدهدستب    هاافت ی  نییدر تب  نی؛ بنابراشودیم  هانآو باعث افت    رذاردیم

بررر   مررؤثرعوامررل    ریتررأث  خواب، وجود  ن یدر زم  یکرد ک  نداشتن اطلاعات کاف   انیب  نیچن

 ارر یبررر اخررتلا  خررواب و در نت  مررؤثراز عوامررل    یعوامل، ناآراه  نیو ندانستن ا   ریادری

  ریادریرر کرر     شررده اسررت  ثرزندان خود باعرر ف   خواب  طیاز شرا  هانوادهخااطلاعات اندک  

 مؤلفرر   2   ریادریرر کرر  خررواب و    نیرر ا  ب باتوج   نی؛ بنابرادچار اختلا  بشود  آموزاندانش

دارد لازم اسررت در  یخواب مناسب بسررتگ تیف یبهتر ب  ک  ریادریهستند و  یاتیح  اریبس

و   ردیرر رت بگوصرر    ریادریرر خواب و    ن یزم  در  یآراه  شیافزا   جهت اقدامات لازم برا  نیا

  ریادریرر ب     آموزاندانشبشود تا    ایمه   ریادری   برا  یمناسب  طیدر مدرس  مح  نیچنهم

زیررر ارائرر     شررنهادهایپ  نرر یزم  نیرر در ا  مندعلاق ققان  ، ب  محرونیازامناسب نائل شوند   

 :ررددیم

 پژوهشی:   شنهادهایپ

 شیافررزا  یگنوچگرر   یب  بررس   بعد  قاتیتحق در  ک     شودمیب  سایر محققین پیشنهاد  

و برر   دهنرردارائرر    مررؤثر  راهکارهرراپرداخترر  و   ریرادیرر خررواب و  نرر یاطلاعات در زم

 رسانند    اری  وتربیتلیمتع، محصلان و کاررزاران  هاخانواده
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 کاربرد :   شنهادهایپ

  زیربرنامرر والدین برا  تنظیم کیفیت خررواب کودکرران خررود    شودمیشنهاد  پی .۱

بر کان خود آموزش دهند تا ساعت خواب و بیدار  را  دو ب  کو  مناسبی داشت  باشند

 نیازشان تنظیم کنند   اساس

تررذکر م  آموزاندانشبرا     خواب بر یادریر  را  تأثیرات  ،معلمان در کلاس درس .۲

 آمرروزاندانشنقش خواب را در بهبود یررا افررت عملکرررد مغررز و حافظرر  برر   و    بشوند

 بگویند 

ب بر یادریر  اطلاعات زیرراد  برر  دسررت اخو  تأثیران در مورد  و معلم  هاخانواده .۳

عدم خواب کافی بر میزان تمرکز در یررادریر   تأثیردر مورد  آموزاندانشبا بیاورند و 

 د کننب  ورورفت

برا  سلامتی   است  تأثیررذاررفت علاوه بر اینک  خواب بر یادریر     توانیمدر نهایت  

ری خود ادام  ب  زند  توانندینمفیت  یبدون خواب کافی و با ک  هاانساننیز مهم است   

و تنظرریم خررواب و اسررتفاده از مررواد بررذایی  ند پ  با اصلات شیوه زنرردری خررودده

 ی شاد و سالمی داشت  باشند زندر  توانندیممناسب  
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