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چکیده
ــا هــدف تعییــن نقــش واســطه  ای نشــخوار فکــری در رابطــة بیــن ذهن  آگاهــی و کیفیــت خــواب انجــام، توصیفــی و از نــوع همبســتگی  ایــن پژوهــش، ب
ــا اســتفاده از روش نمونه بــرداری  بــود. از جامعــة دانش  آمــوزان پســر دورة دوم متوســطة شــهر نورآبــاد در ســال تحصیلــی 1399- 1398 تعــداد 331 نفــر ب
ــدز، مونــک، برمــان و کوپفــر، 1989(،  ــورگ )بویــس، رینول ــا اســتفاده از شــاخص کیفیــت خــواب پیتزب ــه  ای انتخــاب شــدند. داده  هــا ب خوشــه    ای چندمرحل
ــی، 2006(  ــر و تون ــز، کریتمی ــمیت، هوپکین ــر، اس ــی )بائ ــی ذهن  آگاه ــش  نامة پنج  عامل ــورو، 1991( و پرس ــما و م ــخواری )نولن_هوکس ــخ نش ــاس پاس مقی
ــر نشــخوار  ــر مســتقیم ذهن  آگاهــی ب ــج نشــان داد اث ــل شــد. نتای ــادلات ســاختاری تحلی ــی مع ــا اســتفاده از همبســتگی پیرســون و مدل  یاب گــردآوری و ب
فکــری منفــی معنــادار، اثــر مســتقیم نشــخوار فکــری بــر کیفیــت خــواب و اثــر مســتقیم ذهن  آگاهــی بــر کیفیــت خــواب مثبــت معنــادار اســت. همچنیــن، 
نتایــج نشــان داد کــه نقــش واســطه  ای نشــخوار فکــری در رابطــه ذهــن آگاهــی و کیفیــت خــواب معنــادار بــود. بــر اســاس یافته  هــای پژوهــش، می  تــوان 

نتیجــه گرفــت کــه ذهن  آگاهــی و نشــخوار فکــری دو مؤلفــة مهــم اثرگــذار بــر کیفیــت خــواب در بیــن نوجوانــان اســت.

واژه های کلیدی: ذهن  آگاهی، کیفیت خواب، نشخوار فکری

Abstract

he aim of current study was to investigate the mediating role of rumination in the relationship between mindfulness and 
sleep quality. The research design was descriptive – correlational. From the male adolescents’ population of Nourabad 
in academic year of 1398-1399, a total of 331 students were selected via multistage cluster sampling method and were 

tested using Pittsburgh Sleep Quality Index (Buysse, Reynolds, Monk, Berman & Kupfer, 1989), Ruminative Response Scale (No-
len-Hoeksema & Morrow, 1991) and Five Factor Mindfulness Questionnaire (Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney, 2006) 
To analyze the data Pearson correlation and structural equation modeling were conducted. The results showed that direct effect of 
mindfulness on rumination was significantly negative; direct effect of rumination on sleep quality and the direct effect of mind-
fulness on sleep quality were significantly positive. Also, results showed that the mediating role of rumination in the relationship 
between mindfulness and sleep quality was significant. Based on the findings, it can be concluded that mindfulness and rumination 
are two important factors affecting adolescents’ sleep quality.

Keywords: mindfulness, sleep quality, rumination
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1 - sleep quality
2 - American Academy of Sleep Medicine
3 - insomnia disorders

3 - mindfulness
4 - pre sleep arousal

مقدمه
ــوب  ــواب1 مطل ــت خ ــه کیفی ــت ک ــدی نیس تردی
نقــش اساســی در حفــظ ســامت جســمانی و روانــی فــرد 
دارد. خــواب کــم عامــت و نشــانة پیش بینی  کننــدة 
بســیاری از مشــکات رفتــاری و هیجانــی در نظــر 
ــت زندگــی  ــا کاهــش مشــهود کیفی ــه می  شــود و ب گرفت
ردلایــن، 2017(. شــواهد  و  )جاواهــری  دارد  ارتبــاط 
به طــور فزاینــده   نشــان می  دهــد کــه نوجوانــان در 
ــتند  ــواب هس ــت خ ــن کیفی ــطوح پایی ــر س ــرض خط مع
ــان در دورة خاصــی  )وارگــس و دیگــران، 2021(. نوجوان
ــرای  ــواب مناســب ب ــد و خ ــرار دارن ــی ق از تحــول زندگ
ــون  ــت )اوهای ــم اس ــیار مه ــا بس ــی آن ه ــامت روان س
نشــان  پژوهش  هــا    بااین حــال،   .)2017 دیگــران،  و 
می  دهــد 30 تــا 50 درصــد نوجوانــان کمتــر از حــد 
ــووا و  ــووا، دوبایس ــتیکووا، گچ ــد )کوس ــوب می  خوابن مطل
وسلســکا، 2019( و شــیوع مشــکات خــواب در نوجوانــان 
ــران، 2019(.  ــان و دیگ ــت )ثیوم ــد اس ــا 20 درص 10 ت
ــکا2،  ــواب امری ــکی خ ــی پزش ــای آکادم ــق توصیه  ه طب
ــا  ــم 8 ت ــور منظ ــد به  ط ــاله بای ــا 18 س ــان 13 ت نوجوان
ــتی  ــا بهزیس ــد ت ــبانه روز بخوابن ــول ش ــاعت در ط 10 س
ــند )دانســکی و  ــته باش ــوب داش ــی مطل جســمانی و روان
لوگمانــی، 2018(. عــاوه برایــن، کیفیــت پاییــن خــواب 
پیامدهــای نامطلــوب ازجملــه عملکــرد تحصیلــی ضعیف، 
نگــرش منفــی بــه زندگــی، پرخاشــگری، اســترس، 
اضطــراب و افســردگی بــه همــراه دارد )نــورل_کارک و 
هاگکوئیســت، 2018؛ ورکویــن و دیگــران، 2018(. عاوه 
ــداوم، حداقــل 3 شــب در  ــن  ، مشــکات خــواب م ــر ای ب
هفتــه و بــه مــدت 3 مــاه، به عنــوان اختــال   بی  خوابــی3 
طبقه  بنــدی می  شــود )انجمــن روان پزشــکی امریــکا، 
2013( و نه تنهــا به عنــوان عامــل خطــر در ایجــاد برخــی 
شــرایط روانــی خــاص بلکــه عامــت هشــدار  دهندة 
بالقــوه در اختال  هــای روانــی جــدی اســت )دزامبوتــی، 
بنابرایــن،  2018(؛  باکــر،  و  کولرایــن  گولداســتون، 

ــده  ــل محافظت  کنن ــردن عوام ــخص ک ــایی و مش شناس
و تهدیدکننــدة کیفیــت خــواب نوجوانــان ضــروری اســت.

اســت  ممکــن  فــردی  ویژگی  هــای  از  برخــی 
به عنــوان عوامــل محافظتــی بــه نوجوانــان کمــک کنــد 
بــا چالش  هــای ویــژه در مشــکات خــواب مقابلــه کننــد 
کــه یکــی از آن هــا ذهن  آگاهــی4 اســت )لیــن، جیســون، 
ــت  ــه وضعی ــی ب ــی، 2018(. ذهن  آگاه ــی و ب ــم، لیب گرائ
آگاهــی از تجربه  هــای درونــی و بیرونــی بــدون قضــاوت 
یــا بــا صراحــت و پذیــرش اشــاره دارد )گالا، تســوکاواما، 
پــارک، یــو و دوکــورث، 2020(. ایــن ویژگــی همچنیــن 
ــه  ــود ک ــه می  ش ــر گرفت ــی در نظ ــی ذات ــوان ویژگ به عن
ــره را  ــی روزم ــی در زندگ ــه ذهن  آگاه ــرد ب ــش ف گرای
ــا  ــران، 2019(. پژوهش  ه ــو و دیگ ــد )چ ــس می  کن منعک
ــق  ــی از طری ــالای ذهن  آگاه ــطوح ب ــد س ــان می  ده نش
ــواب  ــت خ ــا کیفی ــی ب ــای منف کاهــش ســطح هیجان  ه
ــکینتا،  ــت و اس ــوچ، فک ــت )بوگ ــراه اس ــر هم مطلوب  ت
تانــگ،  و  تانــگ  یانــگ،  وانــگ،  دینــگ،  2016؛ 
ناذیــر،  فراتحلیــل کانــن،  نتایــج  2020(. همچنیــن، 
ســدکی و پرادهــان )2015( نشــان داد افــرادي کــه 
ســطح  داشــتند  طولانی مــدت  ذهن  آگاهــی  تمریــن 
ــد و  ــزارش کردن ــواب را گ ــت خ ــوب کیفی ــالا و مطل ب
ــتند  ــدت داش ــی کوتاه م ــن ذهن  آگاه ــه تمری ــرادي ک اف
)برای  مثــال دورة 8 هفتــه  اي کاهــش تنیدگــی مبتنــي بــر 
ــزارش  ــواب را گ ــت خ ــود در کیفی ــز بهب ــي( نی ذهن  آگاه
ــی،  ــگ، ل ــش  ژان ــج پژوه ــابه، نتای ــور مش ــد. به ط کردن
وانــگ، یانــگ و ژانــگ )2019( ثابــت کــرده اســت کــه 
آموزشــی  دوره  هــای  در  افزایش یافتــه  ذهن  آگاهــی 
ــام دوره  ــد از اتم ــاه بع ــه م ــی س ــواب را حت ــت خ کیفی
ــی  ــش  مقطع ــک پژوه ــن، ی ــد. همچنی ــود می  بخش بهب
ــر دانش  آمــوزان  نشــان داد کــه ســطح ذهن  آگاهــی بالات
بــا کیفیــت بهتــر خــواب، کاهــش خواب آلودگــی در طــول 
روز، برانگیختگــی پیش  ازخــواب5 و باورهــای ناکارآمــد در 
ــورو،  ــدون و بی ــوول، دیگ ــاط دارد )ه ــواب ارتب ــورد خ م
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75 1 - Cognitive-Behavioral Model of Insomnia
2 - rumination

3 - Response Style Theory
4 - Re-perceiving Model of Mindfulness

2017(. عــاوه برایــن، شــال  کراس، ویســوانانتان، اســپربر 
و دوبرســتین )2019( در مــدل فراشــناختی بی  خوابــی 
ــة  ــق تجرب ــاهدة دقی ــی مش ــه توانای ــد ک ــوان می  کنن عن
ــا دور  ــد ب ــکان می  ده ــرد ام ــه ف ــی ب ــی و بیرون درون
ــا  ــود ب ــرة خ ــا و دغدغه  هــای روزم شــدن از نگرانی  ه
ــد  ــل کن ــواب را ح ــکات خ ــتر مش ــری بیش انعطاف  پذی
ــت و  ــر کیفی ــن شایســتگی ناشــی از  ذهن  آگاهــی ب و ای

ــذارد. ــت می  گ ــر مثب ــواب اث ــوب خ ــت مطل کمی
اگرچــه پژوهش  هــای مقطعــی و طولــی نشــان 
ــاط  ــواب ارتب ــت خ ــا کیفی ــی ب ــه ذهن  آگاه ــد ک می  ده
قــوی دارد، امــا ســازوکارهای واســطه  ای زیربنایــی ایــن 
رابطــه )یعنــی چگونگــی ارتبــاط ذهن  آگاهــی بــا کیفیــت 
خــواب( هنــوز مشــخص نیســت. بــه همیــن دلیــل در این 
پژوهــش  بــر مبنــای مــدل شــناختی_رفتاری بی  خوابــی1، 
اساســی  پیش بینی  کننــدة    را  شــناختی  عوامــل  کــه 
ــیوتانی و  ــس، ابس ــد )کاک ــواب می  دان ــن خ ــت پایی کیفی
اولتیونجــی، 2016(، نقــش واســطه  ای نشــخوار فکــری2 
بــه عنــوان عامــل مهــم شــناختی در پدیدآمدن مشــکات 
ــی  ــده اســت. نشــخوار فکــری به  معن ــواب بررســی ش خ
ــورد  ــه در م ــرر و منفعان ــردن مک ــر ک ــه فک ــل ب تمای
ــت  ــر مثب ــاد تغیی ــدون ایج ــانی  ها ب ــا و پریش نگرانی  ه
ــة ســبک  ــت، 2017(. نظری ــن و فل اســت.)هوتالا، کینیون
ــش  ــث افزای ــه نشــخوار فکــری باع ــد ک پاســخ3 می  گوی
ــدید  ــه  ای و تش ــای مقابل ــب رفتاره ــی، تخری ــر منف تفک
ــفرد  ــن، ش ــل، مکلوگلی ــود )میچ ــی می  ش ــف منف عواط
بــر  مبتنــی  پژوهش  هــای  نولن-هوکســما، 2013(.  و 
مــدل شــناختی_ رفتــاری در زمینــة بی  خوابــی نوجوانــان 
ــت  ــل کیفی ــری از عل ــخوار فک ــه نش ــد ک ــان می  ده نش
پاییــن خــواب در ایــن جمعیــت خــاص اســت )اســاویش 
و گراهــام_ انگلنــد، 2015؛ کلنســی، پرســتویچ، کاپــرون، 
ــم  ــی ه ــای مقطع ــور، 2020(.  پژوهش  ه ــیپا و اوکن تس
نشــان داد کــه نشــخوار فکــری بــا کیفیــت پاییــن خــواب 
در نوجوانــان ارتبــاط مثبــت دارد )بیکــر، بالدویــن و 
ــش   ــک پژوه ــران، 2017(. ی ــو و دیگ ــر، 2015؛ لی گارن

ــرل  ــی پــس از کنت ــی هــم نشــان می  دهــد کــه حت طول
اضطــراب و افســردگی نشــخوار فکــری کاهــش کیفیــت 
ــی و  ــد )ل ــی می  کن ــه پیش  بین ــد از ســه هفت خــواب را بع

ــران، 2019(. دیگ
ــد  ــان داده ش ــی نش ــن، در پژوهش ــر ای ــاوه ب ع
ــر دارد  ــا نشــخوار فکــری رابطــة مؤث کــه ذهن  آگاهــی ب
)مارایــس، لانثیــوم، فیائولــت و شــانکلند، 2020(، افــرادی 
ــورد  ــدون قضــاوت برخ ــد ب ــاق می  افت ــا آنچــه اتف ــه ب ک
ــد،  ــداد را می  پذیرن ــی رخ ــی بالای ــا آگاه ــد و ب می  کنن
کمتــر غــرق در فکرهــای تکــراری و منفعانــه می  شــوند 
ــورد، 2015(.   ــون و گایل ــوث، پالس ــد، بل ــن، گارلن )کیک
می  دهــد  نشــان  ذهن  آگاهــی4  مجــدد  ادراک  مــدل 
کــه ذهن  آگاهــی بــه افــراد کمــک می  کنــد تجربــة 
پاســخ  های  و  کننــد  ادراک  دوبــاره  را  لحظه به لحظــه 
ــش  ــی را کاه ــک منف ــه تحری ــه ب ــودکار و عادت  گون خ
ــای  ــد، 2019(. پژوهش  ه ــاگ و گارلن ــد )راش، کاوان دهن
مقطعــی و طولــی نشــان می  دهــد کــه ذهن  آگاهــی 
عامــل مؤثــری در خنثــی کــردن نشــخوار فکــری اســت 
)پتروچــی و اوتاویانــی، 2015؛ بوتــز و اســتالبرگ، 2018(. 
ــی  ــوزش ذهن  آگاه ــورد آم ــا در م ــن پژوهش  ه همچنی
باعــث  ذهن  آگاهــی  افزایــش  کــه  می  دهــد  نشــان 
ــخوار  ــت و نش ــری اس ــخوار فک ــه نش ــش قابل توج کاه
ــن  ــة بی ــوه در رابط ــطه  گر بالق ــوان واس ــه عن ــری ب فک
ذهن  آگاهــی و مشــکات مرتبــط بــا خــواب نقــش 
ــو،  ــکاو، 2017؛ لی ــی و فیف_اس ــترت، کروپل دارد )کورس
ــرای مثــال،  ژو، یانــگ، کونــگ، ســان و فــان، 2018(. ب
تالــی و شــلی_ترمبای )2020( در پژوهــش خــود نشــان 
دادنــد کــه ذهن  آگاهــی باعــث کاهــش اثــر راهبردهــای 
ــری  ــخوار فک ــه نش ــان ازجمل ــناختی هیج ــی ش نظم جوی
ــت  ــی کیفی ــش کل ــا افزای ــوع ب ــن موض ــود و ای می  ش
ــم  ــران )2018( ه ــون و دیگ ــاط دارد. گریس ــواب ارتب خ
ذهن  آگاهــی  مهارت  هــای  از  کــه  افــرادی  دریافتنــد 
ــی  ــد منف ــکار خودآین ــازی اف ــد فعال س ــتفاده می کنن اس
فعال  ســازی  کاهــش  ایــن  و  می  دهنــد  کاهــش  را 
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761 -  Ruminative Response Scale
2 - symptom Rumination

4 - brooding
5 - reflective pondering

ــامت در  ــر س ــز بیانگ ــی نی ــناختی منف ــردازش ش در پ
نظم جویــی شــناختی اســت کــه بــا ســطح کمّــی و کیفــی 
ــا  ــی پژوهش  ه ــاط دارد. به  طورکل ــواب ارتب ــوب خ مطل
ــن  ــت پایی ــی، نشــخوار فکــری و کیفی ــط ذهن  آگاه رواب
خــواب را نشــان داد. با وجودایــن بیشــتر ایــن بررســی  ها 
ــم  ــدود ه ــوارد مع ــی و م ــای غرب ــا نمونه  ه ــاراً ب انحص
ــه  ــه ب ــا توج ــن، ب ــت؛ بنابرای ــده اس ــام  ش ــن انج در چی
نبــود پژوهــش در جامعــة نوجوانــان ایرانــی و بــر اســاس 

الگــوی شــناختی_ رفتــاری بی  خوابــی در ایــن پژوهــش 
ســعی شــده اســت در قالــب یــک مــدل نقش واســطه  ای 
نشــخوار فکــری در رابطــة بیــن ذهن  آگاهــی و کیفیــت 
ــن پژوهــش  خــواب  ســنجیده شــود. مــدل مفهومــی ای
ــوی  ــاس الگ ــر اس ــت. ب ــده اس ــمارة 1 آم ــکل ش در ش
ــده اســت: ــن  ش ــر تدوی ــة   زی ــی پژوهــش فرضی مفهوم

ذهــن آگاهــی از طریــق نشــخوار فکــری بــر 
کیفیــت خــواب اثــر منفــی غیرمســتقیم دارد.

شکل 1. مدل مفهومی پژوهش

روش
ایــن پژوهــش توصیفــی از نــوع همبســتگی بــود و با 
ــد و  ــاختاری انجــام ش ــادلات س ــی مع ــتفاده از مدل  یاب اس
جامعــة آمــاری آن دانش  آمــوزان پســر دورة دوم متوســطة 
شهرســتان نورآبــاد در ســال تحصیلــی 1399_1398 بودند. 
بــرای حجــم نمونة مــورد قبــول، بر اســاس دیــدگاه کاین 
ــل  ــد حداق ــاختاری بای ــادلات س ــی مع )2011(، در مدل  یاب
ــاش و در ایــن  ــر تعــداد پارامترهــا ب 10 و حداکثــر 20 براب
پژوهــش بــا احتســاب مجمــوع 35 پارامتــر تعــداد 350 نفــر 
بــا اســتفاده از روش نمونه  بــرداری خوشــه  ای چندمرحلــه  ای 
بــه عنــوان نمونــة نهایــی انتخــاب شــد. بــه ایــن شــکل 
ــاً 8  ــان مــدارس دورة دوم متوســطه )جمع ــدا از می کــه ابت
مدرســه( به تصــادف 5 مدرســه و ســپس از هــر مدرســه 2 
ــا،  ــوزان کاس  ه ــة دانش  آم ــن هم ــپس از بی کاس و س
بــر اســاس ماک هــای ورود، نمونــة نهایــی انتخــاب شــد. 
ماک  هــای ورود بــه پژوهــش شــامل: 1. رضایــت معلــم 
و دانش  آمــوز بــرای شــرکت در پژوهــش و 2. دامنــه ســنی 
ــود و تنهــا مــاک خــروج از پژوهــش  ــا 17 ســال ب 15 ت
ــا  ــاص )بن ــی خ ــمی و روان ــاری جس ــابقة بیم ــتن س داش

ــود. ماحظه  هــای اخاقــی  ــان( ب ــر خودگزارشــی نوجوان ب
اعــم از مطلــع بــودن شــرکت کنندگان از رونــد پژوهــش و 
محرمانــه مانــدن اطاعــات شــرکت کنندگان در پژوهــش 
نیــز رعایــت و بررســی ویژگی هــای جمعیت  شــناختی 
ــان  نشــان داد میانگیــن و انحــراف اســتاندارد ســن نوجوان

ــا 15/73 و 2/19 اســت. ــر ب ــب براب به  ترتی
مقیــاس پاســخ نشــخواری1 )نولن_هوکســما و مــارو، 
1991(. ایــن مقیــاس در 22 مــادّه  ســاخته  شــده و شــامل 
ــل  ــادّه (، تأم ــم2 )12 م ــخوار عائ ــاس نش ــه زیرمقی س
کــردن3 )5 مــادّه ( و در فکــر فرورفتــن4 )5 مــادّه ( اســت و 
بــر مبنــای لیکــرت چهاردرجــه ای از 1 )تقریبــاً هرگــز( تــا 
ــر  ــاً( همیشــه نمره  گــذاری می  شــود. نمــرة کل ب 4  ) تقریب
اســاس حاصــل جمــع ســه زیرمقیــاس بــه دســت می آیــد 
و دامنــة آن از 22 تــا 88 اســت. نمــرة بالاتــر نشــان  دهنده 
ــما و  ــت. نولن_هوکس ــرد اس ــتر ف ــری بیش ــخوار فک نش
مــارو )1991( ضمــن تأییــد روایــی مقیــاس بــا اســتفاده از 
تحلیــل عاملــی تأییــدی، اعتبــار مقیــاس را، بــا اســتفاده از 
روش بازآزمایــی پــس از گذشــت 2 مــاه، در بیــن نمونــه  ای   
از نوجوانــان 0/67 گــزارش کرده  انــد. لومینــت )2006( 

کیفیت خواب نشخوار فکری ذهن آگاهی
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77 1 -  Pittsburgh Sleep Quality Index
2 - content validity index (CVI)

3 - Five Factor Mindfulness Questionnaire
4 - Mahalanobis distance

اعتبــار مقیــاس را بــا اســتفاده از آلفــای کرونباخ بیــن 0/88 
ــالای آن را نشــان  ــار ب ــا 0/92 گــزارش کــرده  کــه اعتب ت
ــو  ــوری و محمودعلیل ــی  پور، منص ــام، بخش ــد. فرن می  ده
)2010( روایــی ســازة مقیــاس را بــا اســتفاده از روش 
ــری  ــة اندازه  گی ــج مرتب ــه  ای در پن ــتگی درون  طبق همبس
ــوب  ــطح مطل ــه در س ــد ک ــزارش کرده  ان ــر 0/75 گ براب
ــا  ــاس را ب ــار مقی ــور )2018( اعتب ــری و صیادپ اســت. اکب
ضریــب آلفــای کرونبــاخ 0/86 گــزارش کرده انــد. در ایــن 
پژوهــش نیــز اعتبــار مقیــاس بــا اســتفاده از ضریــب آلفای 

کرونبــاخ برابــر بــا 0/83 بــه دســت آمــد.
شــاخص کیفیــت خــواب پیتزبــورگ1 )بویــس، 
ــد، مونــک، برمــن و کوپفــر، 1989(. ایــن شــاخص  رینول
ــامل 10  ــود ش ــؤال 5 خ ــا س ــؤال دارد، ام ــل 9 س دراص
ة  فرعــی اســت و بنابرایــن کل شــاخص 19 ســؤال  مــادّ
اســت کــه کیفیــت کلــی خــواب را در 7 زیرمقیاس شــامل 
کیفیــت ذهنــی خــواب )ســؤال 9(، طــول مــدت خــواب 
ة   )ســؤال 4(، تأخیــر در بــه خــواب رفتــن )ســؤال2 و مــادّ
ــت خــواب )ســؤال  1، 3، 4(،  ــزان کفای اول ســؤال 5(، می
اختــال خــواب )مــادّه   دوم تــا دهــم ســؤال 5(، اســتفاده 
از داروی خــواب )ســؤال 6(، و اختــال عملکــردی روزانــه 
طیــف  در  نمره گــذاری  می  ســنجد.   )8 و   7 )ســؤال  
لیکــرت 4درجــه ای از 0 )خیلــی خــوب( تــا 3 )خیلــی بــد( 
انجــام می  شــود و میانگیــن نمــرة هــر ز  یرمقیــاس 0 تــا 3 
و بــا احتســاب هفــت ز  یرمقیــاس نمــرة کل شــاخص بیــن 
0 تــا 21  اســت و نمــرة کلــی 5 یــا بیشــتر نامناســب بــودن 
ــران  ــس و دیگ ــد. بوی ــان می  ده ــواب را نش ــت خ کیفی
و  بالینــی  نمونه  هــای  در  را  روایــی شــاخص   )1989(
غیربالینــی و در فرهنگ  هــای مختلــف مناســب و اعتبــار 
ــای  ــی و آلف ــاز آزمای ــتفاده از روش ب ــا اس ــاخص را ب ش
کرده  انــد.  0/83گــزارش  و   0/79 به  ترتیــب  کرونبــاخ 
منصــوری، مخیــری، محمــدی، تــوکل و فتوحــی )2011( 
در بیــن نمونــه  ای از دانشــجویان روایــی محتوایــی 
شــاخص را بــر اســاس نظــر متخصصــان بررســی کردنــد. 
شــاخص روایــی محتــوا2 نشــان می  دهــد کــه همــة 

ــا  ــم ب ــار  آن ه ــر از 0/79 دارد. اعتب ــرة بالات ــا نم مادّه  ه
ــر 0/81 گــزارش  اســتفاده از ضریــب آلفــای کرونبــاخ براب
شــده کــه در ســطح مطلــوب اســت. در ایــن پژوهــش نیــز 
ــاخ  ــای کرونب ــب آلف ــتفاده از ضری ــا اس ــاس ب ــار مقی اعتب

ــا 0/89 بــه دســت آمــد. برابــر ب
پرســش  نامة پنج  عاملــی ذهن  آگاهــی3 )بائــر، اســمیت، 
هوپکینــز، کریتمیــر و تونــی، 2006(. ایــن پرســش  نامه نوعی 
ابــزار خودگزارش  دهــی بــا 39 مــادّه اســت کــه پنــج عامــل 
ــادة 1، 6، 11، 15، 20، 26،  ــاهده )م ــامل مش ــی ش ذهن  آگاه
31، 36(، توصیــف )مــادة 2، 7، 12، 16، 22، 27، 32، 37(، عمل 
ــاوت  ــادة 5، 8، 13، 18، 23، 28، 34، 38(، قض ــی )م ــا آگاه ب
ــش  ــادة 3، 10، 14، 17، 25، 30، 35، 39(، و واکن ــردن )م نک
نداشــتن )مــادةّ 4، 9، 19، 21، 24، 29، 33( را می  ســنجد. 
نمره گــذاری بــر اســاس طیــف لیکــرت 5درجــه ای از 1 
ــة نمــرة کل  ــا 5 )همیشــه( انجــام می  شــود. دامن ــز( ت )هرگ
ــر نشــان دهندة ســطح  ــره بالات ــا 195 و نم ــاس از 39 ت مقی
ــل  ــی عام ــج تحلیل ــت. نتای ــرد اس ــر ف ــی بالات ذهن  آگاه
تأییــدی در پژوهــش  بائــر و دیگــران )2006( نشــان داد کــه 
ــار پرســش  نامه  ــوب دارد. اعتب ــی مطل ــن پرســش  نامه روای ای
هــم بــا اســتفاده از ضریــب آلفــای کرونبــاخ برابــر 0/90 
گــزارش شــده کــه اعتبــار بــالای آن را نشــان می  دهــد. 
تمنایی  فــر، اصغرنــژاد، میرزایــی و ســلیمانی )2016(، 
ــار  ــش  نامه، اعتب ــی پرس ــاختار پنج  عامل ــد س ــن تأیی ضم
آن را  بــا روش بازآزمایــی بیــن نمونــه  ای   از دانشــجویان 
ــار  ــز اعتب ــش نی ــن  پژوه ــد. در ای ــزارش کرده  ان 0/86 گ
مقیــاس بــا اســتفاده از ضریــب آلفــای کرونبــاخ 0/91 بــه 

دســت آمــد.
از  اســتفاده  بــا  اجــرا  از  19 پرســش  نامه پــس 
»فاصلــة مهالانوبیــس4 »بــه عنــوان دادة پــرت مشــخص 
و از رونــد پژوهــش حــذف و داده هــای مربــوط بــه 
ــون،  ــتگی پیرس ــب همبس ــتفاده از ضری ــا اس ــر ب 331 نف
ــتراپ  ــون بوت  اس ــاختاری و آزم ــادلات س ــی مع مدل  یاب

ــد. ــل ش تحلی



   
14

00
ن 

تا
س

زم
 | 

70
ه 

مار
ش

 | 
هم

جد
 ه

ال
س

 | 
ی

ران
 ای

ن
سا

شنا
ن 

وا
: ر

ی
ول

ح
ی ت

س
شنا

ن 
وا

ه ر
ام

صلن
 ف

78

یافته  ها
در جدول 1 شاخص های توصیفی متغیرها آمده است.

ــخوار  ــن نش ــد بی ــان می  ده ــدول 1 نش ــج ج نتای
فکــری و کیفیــت خــواب رابطــة مثبــت، بیــن ذهن  آگاهــی 
و نشــخوار فکــری و بیــن کیفــت خــواب و ذهــن آگاهــی 
رابطــة منفــی معنــادار وجــود دارد و همــة روابط در ســطح 
کمتــر از 0/01 معنــادار اســت. بــا توجــه بــه تأییــد ارتباط 
ــخوار  ــطه  ای نش ــش واس ــی نق ــا بررس ــادار متغیره معن
خــواب  کیفیــت  و  ذهن  آگاهــی  رابطــة  در  فکــری 
ــش از  ــدل پژوه ــی م ــرای بررس ــود. ب ــن می  ش ممک
ــش  ــتفاده و  پی ــاختاری اس ــادلات س ــی مع روش مدل  یاب
از اجــرای آزمــون از برقــراری مفروضه هــای اساســی 
ــع داده  هــا، هم  خطــی  ــه، بهنجــاری توزی آن )حجــم نمون
ــاری  ــی بهنج ــد. بررس ــل ش ــان حاص ــه( اطمین چندگان
توزیــع داده  هــا بــا اســتفاده از شــاخص  های کجــی 
و کشــیدگی نشــان داد کــه هیچ یــک از متغیرهــای 
پژوهــش انحــراف جــدی از توزیــع بهنجــار نــدارد؛ زیــرا 
ــیدگی  ــة 1 و 1- و کش ــا در دامن ــع نمره  ه ــی توزی کج
ــن  ــدگاه کای ــاس دی ــر اس ــود و ب ــة 2 و 2-  ب در دامن
ــت.  ــار اس ــا بهنج ــع داده  ه ــه توزی ــن دامن )2011( در ای
بــرای حجــم نمونــه اغلــب مؤلفــان نمونــة بالاتــر از 200 
ــادلات ســاختاری مناســب دانســته  اند و  ــرای مع ــر را ب نف
بــر ایــن اســاس حجــم نمونــه )331 نفــر( شــرط کفایــت 
ــی  ــل از بررس ــج حاص ــازد. نتای ــرار می  س ــه را برق نمون

ــر  ــل )بزرگ ت ــارة تحم ــه نشــان داد آم هم  خطــی چندگان
از 0/10( و عامــل تــورم واریانــس )کمتــر از 10( در متغیــر 
نشــخوار  در  و   6/49 و   0/56 به  ترتیــب  ذهن  آگاهــی 
پذیــرش  دامنــة  در   5/87 و   0/43 به  ترتیــب  فکــری 
قــرار دارد؛ بنابرایــن بیــن متغیرهــای پژوهــش هم  خطــی 
ــر  ــش ب ــدل پژوه ــکل 2 م ــت. ش ــرار نیس ــه برق چندگان

ــد. ــان می ده ــده )β( نش ــب استانداردش ــاس ضرای اس
بــا توجــه بــه شــکل 2، ذهن  آگاهــی و نشــخوار 
فکــری درمجمــوع 43 درصــد از واریانــس کیفیــت خــواب 
را تبییــن می  کننــد. بررســی شــاخص  های برازندگــی 
مــدل نشــان می دهــد کــه همــة شــاخص های برازندگــی 
ــدگاه  ــق دی ــرا مطاب ــالا دارد، زی ــت ب ــت آمده مطلوبی به دس
کایــن )2011( در خصــوص مهم تریــن شــاخص های 
 )    /df (1مربــوط بــه برازندگــی نســبت خــی  دو بــه درجــة آزادی
کمتــر از 3، شــاخص برازندگــی تطبیقــیCFI( 2( و شــاخص 
ــس  ــة دوم واریان ــر از 0/90 و ریش ــیGFI( 3( بزرگ ت برازندگ
خطــای تقریــبRMSEA( 4(  کمتــر از 0/08 نشــان دهنــدة 
ــت آمده  ــاخص های به دس ــذا، ش ــت. ل ــوب اس ــرازش مطل ب
ــرای  ــا مــدل مفهومــی پژوهــش ب نشــان می دهــد داده هــا ب
روابــط متغیرهــای بــرازش دارد. بــا توجــه بــه بــرازش مناســب 
مــدل تخمیــن غیراســتاندارد و اســتاندارد مســیرهای مــدل در 

جــدول 2 آمده  اســت.

جدول 1
میانگین، انحراف استاندارد و ضرایب همبستگی متغیرها

MSD12 متغیرها
-1128/1912/47. ذهن  آگاهی

-*0/54-249/517/33. نشخوار فکری
*0/51*0/39-37/313/94. کیفیت خواب

*P>0/01

1 - Chi square / degree of freedom 
2 - Comparative Fit Index (CFI)

3 - Goodness of Fit Index (GFI)
4 - Root Mean Square Error of Approximation (RMSA)

x2
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شکل 2. مدل آزمون  شده اثر ذهن  آگاهی بر کیفیت خواب با میانجی  گری نشخوار فکری

جدول 2
خاصة یافته های تحلیل مسیرها

مقدار tتخمین استانداردخطای استانداردتخمین غیراستانداردمسیرها

∗3/18-0/17-0/090/01-ذهن  آگاهی           کیفیت خواب

∗∗12/37-0/52-0/640/08-ذهن  آگاهی           نشخوار فکری

∗∗0/530/060/459/71نشخوار فکری       کیفیت خواب
**P>0/001          *P>0/01   

ــتقیم  ــر مس ــد اث ــان می  ده ــدول 2 نش ــج ج نتای
 3/18 ،ß=-0/17( ذهن  آگاهــی بــر کیفیــت خــواب
ذهن  آگاهــی  مســتقیم  اثــر  و   )P>0/01 و   C.R=
بــر نشــخوار فکــری )C.R= -12/37 ،ß= -0/52 و 
ــخوار  ــتقیم نش ــر مس ــادار و اث ــی معن P>0/001( منف
 C.R= -9/71 ،ß=0/45( ــواب ــت خ ــر کیفی ــری ب فک

و P>0/001( مثبــت معنــادار اســت. از ویژگی  هــای 
مدل  یابــی معــادلات ســاختاری، بــرآورد اثــر غیرمســتقیم 
نقــش  بررســی  کــه  اســت  یکدیگــر  بــر  متغیرهــا 
اثــر  ادامــه  در  می  کنــد.  امکان پذیــر  را  واســطه  ای 
مســتقیم، غیرمســتقیم، کل و واریانــس تبیین  شــده در 

جــدول 3 آمده  اســت.
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 جدول 3
نتایج مربوط به اثر مستقیم، غیرمستقیم، کل و واریانس تبیین  شدة متغیرها

واریانس تبیین  شدهاثر کلاثر غیرمستقیماثر مستقیممسیرها

0/21بر نشخوار فکری از:
             ∗∗0/52--                   ذهن  آگاهی        ∗∗0/52-

0/43بر کیفیت خواب از:
             ∗∗0/41-∗0/24-                 ذهن  آگاهی       ∗0/17-

           ∗∗0/45-                 نشخوار فکری   ∗∗0/45

**P>0/001          *P>0/01   

ــری در  ــخوار فک ــد نش ــان می   ده ــدول 3 نش  ج
رابطــة بیــن ذهن  آگاهــی و کیفیــت خــواب نقــش 
ــتقیم  ــیر غیرمس ــای مس ــب بت ــطه  ای دارد و ضری واس
برابــر ß=-0/24 اســت. بــرای بررســی معنــاداری 
اســتفاده  آزمــون بوت اســتراپ  از  اثــر غیرمســتقیم 
ــد  ــه ح ــه اینک ــه ب ــا توج ــان داد، ب ــج نش ــد و نتای ش
پاییــن فاصلــة اطمینــان 0/12 و حــد بــالای آن 0/17 
ــن  ــرار دارد ای ــه ق ــرون از ایــن فاصل اســت و صفــر بی
ــادار اســت.  رابطــه واســطه  ای در ســطح p<0/01 معن
ــوع  ــن، ذهن  آگاهــی و نشــخوار فکــری درمجم همچنی
43درصــد از واریانــس کیفیــت خــواب را در بیــن 

ــد. ــن می  کن ــر تبیی ــان پس نوجوان

بحث
ایــن پژوهــش بــا هــدف تعییــن نقــش واســطه  ای 
نشــخوار فکــری در رابطــة ذهن  آگاهــی و کیفیــت 
ــج  ــد و نتای ــام ش ــر انج ــان پس ــن نوجوان ــواب در بی خ
نشــان داد نشــخوار فکــری در رابطــة بیــن ذهن  آگاهــی 
ــن نتیجــه  و کیفیــت خــواب نقــش واســطه  ای دارد. ای
ــگ  ــران )2018(، دین ــو و دیگ ــش لی ــج پژوه ــا نتای ب
و دیگــران )2020( و مارایــس و دیگــران )2020(، 
ــی  ــل محافظت ــی عام ــد ذهن  آگاه ــوان می  کنن ــه عن ک
ــت  ــواب اس ــکات خ ــر مش ــان در براب ــرای نوجوان ب
ــری  ــخوار فک ــر نش ــردن اث ــی ک ــرای خنث و آن را ب
ــت. در  ــد، همسوس ــر می  دانن ــواب مؤث ــت خ ــر کیفی ب
ذهن  آگاهــی  گفــت  می  تــوان  یافتــه  ایــن  تبییــن 
ــی  ــار خودنظم جوی ــت رفت ــث تقوی ــت باع ــن اس ممک
در  تکرارشــونده  افــکار  کــه  شــود  نوجوانانــی  در 

خصــوص مشــکات روزانــه همچــون تمرکــز ضعیــف، 
ــن طریــق  ــد و از ای ــن دارن ــزة پایی ــرژی کــم و انگی ان
بــا کاهــش نشــخوار فکــری کفایــت و کیفیــت خــواب 
در   .)2018 اســتالبرگ،  و  )بوتــز  افزایــش   دهــد  را 
ــی،  ــدد ذهن  آگاه ــدل ادراک مج ــای م ــر مبن ــع ب واق
ــرای  ــراد ب ــی اف ــود توانای ــث می  ش ــی باع ذهن  آگاه
ــل  ــی مث ــردن حالت  های ــب ایســتادن و مشــاهده ک عق
ــود را  ــد خ ــه بتوانن ــد و درنتیج ــش یاب ــی افزای نگران
از افــکار تکرارشــونده رهــا کننــد و، به  دلیــل درک 
و دریافــت مجــدد، دیگــر بــا ایــن افــکار کنتــرل 
ــت  ــن حال ــد از اطاعــات حاصــل از ای نشــوند و بتوانن
ــای  ــا هیجان  ه ــدن ب ــراه ش ــا هم ــد و ب ــتفاده کنن اس
خــود غــرق در افــکار منفــی  ناشــی از هیجان  هــا 
ــا  ــواب آن ه ــت خ ــت و کمی ــه کیف ــوند و درنتیج نش
افزایــش مطلــوب یابــد )راش، کاوانــاگ و گارلنــد، 
شــلی  _ترمبای  و  تالــی  برایــن  عــاوه   .)2019
ــل  ــد عوام ــث رش ــی باع ــد ذهن  آگاه )2020( معتقدن
مختلــف ماننــد مشــاهده، غیــر قضاوتــی بــودن و 
ــل  ــن عوام ــود و ای ــیاری می  ش ــا هوش ــوأم ب ــل ت عم
بــر مبنــای مــدل شــناختی_ رفتــاری بی  خوابــی، 
ــروز  ــبب ب ــی را، س ــری افراط ــخوار فک ــی و نش نگران
ــی، ســوگیری و ادراک نادرســت در  ــی هیجان برانگیخت
ــش  ــود، کاه ــواب می  ش ــزان خ ــرد و می ــة عملک زمین
ــواب را  ــفتگی های خ ــداوم آش ــمگیر ت ــور چش و به ط

کاهــش می  دهــد.
ــان  ــت در نوجوان ــوان گف ــر می  ت ــی دیگ در تبیین
بــا کیفیــت پاییــن خــواب، تشــدید نشــخوار فکــری در 
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ــا شــب منجــر  ــول روز ی ــن در ط ــواب رفت ــورد به  خ م
ــی  ــود. حت ــان می  ش ــمانی در آن ــی جس ــه برانگیختگ ب
ــز  ــکار نی ــن اف ــود ای ــورد خ ــن اســت در م ــان ممک آن
ــه  ــد اینک ــناخت مانن ــکار فراش ــتن اف ــد. داش ــر کن فک
ــا را داشــته باشــم هم  ممکــن اســت  ــن فکره ــد ای نبای
ــس  ــود )کاک ــر ش ــان منج ــتر آن ــی بیش ــه برانگیختگ ب
ذهن  آگاهــی  زمینــه  ایــن  در   .)2016 دیگــران،  و 
بــا هدایــت توجــه، بازبینــی بســیار زیــاد و توجــه 
)حس هــای  درونــی  نشــانه  های  بــه  انتخابــی 
ــه  ــا خــواب و ب ــط ب ــی )ســاعت( مرتب ــی( و بیرون درون
ــکار  ــرش و مشــاهدة اف ــا پذی ــد، ب ــان کمــک می  کن آن
ــای  ــوان رویداده ــه عن ــود ب ــمانی خ ــای جس و حس  ه
ــمانی  ــی جس ــذر، برانگیختگ ــال گ ــناختی در ح روان  ش
ــا خــارج شــدن از  ــد و ب ــه کنن ــی تجرب ــدون ارزیاب را ب
چرخــة نشــخوار فکــری_ برانگیختگــی_ افــکار منفــی 
ــته  ــوب داش ــواب مطل ــت خ ــواب کیفی ــا خ ــط ب مرتب
و  2017؛ شــال  کراس  دیگــران،  و  باشند)کورســترت 

دیگــران، 2019(. 
مطــرح  هــم   )2018( دیگــران  و  دزامبوتــی 
تکــراری  افــکار  و  رفتارهــا  حــذف  کــه  می  کننــد 
معیــوب ماننــد شــرطی شــدن بــه محیــط خــاص 
ــاس  ترین  ــدن از حس ــان خوابی ــا زم ــدن ی ــرای خوابی ب
ــی  ــت و  ذهن  آگاه ــواب اس ــکات خ ــا در مش مؤلفه ه
و  تمرکــز  طریــق  می  کنــد،از  کمــک  افــراد  بــه 
ــه رفتارهــا و شــناخت  های  یکپارچگــی بیشــتر، توجــه ب
ــکار  ــا اف ــی ب ــرش و رویاروی ــتفاده از پذی ــوب و اس معی
اطاعــات را از تجربه  هــای معیــوب بــه طــرف تجربــة 
کنونــی ســوق دهنــد و ایــن روش بــا تمرکــز بــر ریشــة 
ــر  ــواب منج ــت خ ــود کیفی ــه بهب ــی ب ــی بی خواب اصل
می  شــود )گالا و دیگــران، 2020(. ذهن  آگاهــی بــه 
عادت  هــای  آگاهانه  تــر  می  کنــد  کمــک  نوجوانــان 
خــود را بررســی کننــد و بــا افزایــش تمرکــز و حضــور 
ــت  ــر جه ــات را تغیی ــردازش اطاع ــع پ ــه مناب در لحظ
ــه  ــرل خــواب را متوقــف و ب ــرای کنت ــد، تــاش ب دهن
صــورت متفــاوت بــا افــکار و احســاس های خــود 
ــرا  ــران، 2019(؛ زی ــو و دیگ ــد )چ ــرار کنن ــاط برق ارتب

ــد  ــل دارن ــوب تمای ــواب نامطل ــت خ ــا کیفی ــرادی ب اف
هــر مشــکلی، ماننــد احســاس خســتگی، بی حالــی 
ــد.  ــط دهن ــی رب ــه بی  خواب ــرد، را ب ــش عملک و کاه
و  خســتگی  نشــانه  های  بــه  توجــه  ذهن  آگاهــی 
عملکــرد پاییــن مرتبــط بــا خواب آلودگــی را از طریــق 
خنثــی کــردن ایــن نــوع ســبک پــردازش اطاعــات و 
ــت  ــث کیفی ــد و باع ــش می  ده ــری افزای ــخوار فک نش
ــران، 2019( ــگ و دیگ ــود )ژان ــواب می  ش ــوب خ مطل

ــوان  ــش می  ت ــای  پژوه ــوص  محدودیت  ه درخص
ماننــد  آزمودنی  هــا  فــردی  تفاوت  هــای  کــه  گفــت 
ــا  ــج را ب ــوع نتای ــه موض ــه ب ــزه و عاق ــاوت در انگی تف
محدودیــت روبــه  رو می  کنــد. ایــن پژوهــش صرفــاً 
ــطة  ــع دوم متوس ــوان مقط ــر نوج ــوزان پس روی دانش  آم
شــهر نورآبــاد انجــام شــده اســت و تعمیــم نتایــج بــه کل 
دانش  آمــوزان و دانش  آمــوزان دختــر بایــد بااحتیــاط 
صــورت گیــرد. پیشــنهاد می  شــود پژوهش  هایــی بــا 
ــام  ــی انج ــع تحصیل ــة مقاط ــر و در هم ــای دخت نمونه  ه
ــن،  ــد. همچنی ــای اطاعــات کمــک کن ــه غن شــود و ب
پیشــنهاد  و  بــود  مقطعــی  طــرح  پژوهــش  ایــن 
ــا  ــن متغیره ــا ای ــز ب ــی نی ــای طول ــود پژوهش ه می  ش
ــود.  ــا ش ــن متغیره ــر ای ــث درک کامل ت ــام و باع انج
حــوزه    متخصصــان  بــرای  پژوهــش  ایــن  نتایــج 
ابتــدا  نوجوانــان چندیــن پیشــنهاد کاربــردی دارد. 
ــه  ــی ب ــوزش ذهن  آگاه ــق آم ــوان از طری ــه می  ت اینک
نوجوانــان کمــک کــرد افکارشــان را مشــاهده کننــد و 
ــود داشــته  ــی خ ــوای ذهن ــا محت ــز ب رابطــة غیرمتمرک
ــه  ــه ب ــی و کنجکاوان ــا اتخــاذ روی  آورد عین باشــند و ب
ــود را  ــواب خ ــت خ ــطح کیف ــاس  ها، س ــکار و احس اف
ــد  ــان می  ده ــج نش ــه، نتای ــد. دوم اینک ــش دهن افزای
ــت  ــدن کیفی ــن آم ــث پایی ــری باع ــخوار فک ــه نش ک
خــواب می  شــود، بنابرایــن ضــروری اســت کــه بــرای 
ــواب  ــکات خ ــا و مش ــان اختال  ه ــگیری و درم پیش
و  آموزشــی  کارگاه  هــای  در  متخصصــان  نوجوانــان 
اصــاح  مشــاوره  ای  و  روان  شناســی  مداخله  هــای 
بــا  افــکار تکــراری و محتــوای شــناختی مرتبــط 

ــد. ــرار دهن ــر ق ــد نظ ــواب را م خ
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