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Abstract:  

Objective: This study aimed to identify the factors influencing the reduction of anxiety in patients with sleep disorders. 

Methods and Materials: This qualitative study collected data through semi-structured interviews with 32 participants suffering from sleep 

disorders and anxiety in Tehran. Data analysis was conducted using Nvivo software until theoretical saturation was reached. 

Findings: The results revealed three main categories of factors that influence anxiety reduction in patients with sleep disorders: psychological 

factors, physical factors, and environmental factors. Among psychological factors, cognitive strategies such as positive thinking and 

emotional regulation, among physical factors, sleep hygiene and physical activity, and among environmental factors, sleep environment and 

control of environmental stressors were identified as particularly important. 

Conclusion: This study suggests that a combination of psychological, physical, and environmental factors can effectively reduce anxiety and 

improve sleep quality in patients with sleep disorders. It is recommended that more comprehensive treatments addressing all these factors be 

used in patient care. 
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 .مبتلا به اختلالات خواب انجام شد مارانی عوامل مؤثر بر کاهش اضطراب در ب ییمطالعه با هدف شناسا نی ا هدف:

کننده مبتلا به اختلالات خواب و اضطراب در  شرکت  ۳۲با  افتهی ساختارمهین یهامصاحبه قی ها از طراست و داده یفیاز نوع ک قیتحق نی ا و مواد: هاروش

 .دی انجام گرد یبه اشباع نظر  دنی و تا رس Nvivo افزارها با استفاده از نرمداده  لیشد. تحل یآورتهران جمع 

  ، یشناختشد: عوامل روان   ییمبتلا به اختلالات خواب شناسا  ماران یاز عوامل مؤثر در کاهش اضطراب ب  ینشان داد که سه دسته اصل  قیتحق  جی نتا  :هاافته ی

  تیبهداشت خواب و فعال  ،یعوامل جسم  نی در ب  جانات،یه  میمانند تفکر مثبت و تنظ  یشناخت  یهایاستراتژ  ،یشناختعوامل روان  نی. در بیطیو مح  یجسم

 .برخوردار بودند یاژه ی و تیاز اهم  یطیمح یهاخواب و کنترل استرس  طیمح  ،یطیعوامل مح نیو در ب یبدن

خواب    تیفیبه کاهش اضطراب و بهبود ک  ی طور مؤثربه   تواندی م  یطیو مح  یجسم  ،یشناختعوامل روان   ب یکه ترک  دهد ی نشان م  ق یتحق  نی ا  : یریگجه ینت

استفاده قرار  ردمو مارانیعوامل توجه دارند، در درمان ب نی ا یکه به تمام یترجامع یهادرمان شودی م هیمبتلا به اختلالات خواب کمک کند. توص مارانیب
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 مقدمه 

.  اندافته ی  یقابل توجه   شیافزا  ،یفناور   یهاشرفت ی در دوران مدرن و با پ  ژهیوهستند که به  یدر جوامع امروز   عیاضطراب و اختلالات خواب دو مشکل شا

با    ب یدر ترک   ژهیوو به  دفرد بگذار   یزندگ   تی فی بر ک   ی ادیز   ی منف  راتیتأث  تواندی م   شود،ی شناخته م  ی ادراک   دات ی به تهد  یپاسخ احساس  کی عنوان  اضطراب، که به 

 ی(. از سوAmerican Psychological Association [APA], 2020را به دنبال داشته باشد )  یقابل توجه  یو روان  یمشکلات جسم   تواندی اختلالات خواب م

ها،  دارد و بر اساس گزارش   یشناختو روان  یماع اجت  ،یبر عملکرد فرد  یادیز   ریتاث  ع،ی شا  یشناختاز اختلالات روان   یکی عنوان  به  زیاختلالات خواب ن   گر،ید

شود  یعلائم و مشکلات فرد  دی موجب تشد  تواندی دو مشکل م نی ا بی (. ترک Alvaro, Roberts, & Harris, 2013دارد ) یبا اختلالات اضطراب یک یارتباط نزد

 بگذارد.  یمنف   راتیعملکرد روزانه فرد تأث یو بر رو

  ن ی(. ا Morgenthaler et al., 2006مکرر در شب بروز کنند ) یهای دار یب ایصورت اختلالات در شروع خواب، خواب ناآرام به  توانندی خواب م   اختلالات

اضطراب و اختلالات    کهاند  متعدد نشان داده   قات ی . تحقزنندی روزانه مرتبط با مسائل مختلف دامن م  یهای از موارد به اضطراب و نگران  یار یاختلالات در بس 

اضطراب    قت،ی(. در حق Germain & Naylor, 2013منجر شود )  یگریبروز د  ای  د یبه تشد   تواندی م   کی و هر    گذارندی م   ریتأث  گری کدیطور متقابل بر  خواب به 

  توانند ی م  زیمقابل، اختلالات خواب ن ر بگذارند و در  یخواب افراد تأث  تی و کم   تی فیبر ک   یشکل قابل توجهبه   توانندی م   یاضطراب مزمن و اختلالات اضطراب  ژهیوبه

 (. Jansson-Frojmark & Norell-Clarke, 2012اضطراب عمل کنند ) دیعامل مسبب در بروز و تشد   کی عنوان به

  ی منف  راتیتأث  تواندی قرار دارند که م   ی کنترل  رقابلیغ  یهادر طول شب در معرض استرس و اضطراب   ژهیومبتلا به اختلالات خواب به  مارانیخاص، ب  طور به

که    ی. شناخت عواملکندی م   دایپ  یاژه یو  تی اهم  مارانی ب  ن یعوامل مؤثر بر کاهش اضطراب در ا   ی راستا، بررس  نی آنان داشته باشد. در ا  ی شناختبر عملکرد روان 

افراد منجر    نی ا  یزندگ  تی ف یمؤثرتر و بهبود ک   یدرمان  یهایبه توسعه استراتژ  تواندی مبتلا به اختلالات خواب کمک کنند، م   مارانیبه کاهش اضطراب ب  توانندی م

 شود. 

دو    نی ا  بی بلکه ترک   کنند،ی م   جادیافراد ا  یبرا   یصورت جداگانه مشکلات قابل توجهتنها بهاند که اضطراب و اختلالات خواب نه نشان داده   یادیز   مطالعات 

و اختلالات خواب انجام    ضطرابدرمان همزمان ا  نهیدر زم  ریاخ  یهاکه در سال  یقاتیمثال، تحق   یرا به همراه داشته باشد. برا  یشتری مشکلات ب  تواندی اختلال م

  قات، یتحق  ن ی (. اما در کنار اSadeh, 2007مجزا داشته باشند )  یهابا درمان   سهی در مقا  ی شتری مثبت ب   رات یتأث  توانند ی مشترک م   یهاشده، نشان داده است که درمان 

 طور کامل شفاف نشده است. به اختلالات خواب به  لا مبت مارانیکاهش اضطراب در ب یمؤثر برا یهارابطه و روش  نیا یهااز جنبه  یار یهنوز بس 

  اتیتجرب  ییدر شناسا  ییتوانا  لیدلبه  ژهیوبه   یفی است. مطالعات ک   یفی موضوع کمک کند، استفاده از مطالعات ک   نی به فهم بهتر ا  تواندی که م  ییهااز روش   یکی

 ماران یب  ن یاضطراب در ا  هشعوامل مؤثر بر کا  یبررس  یمناسب برا  یهمچون اضطراب و اختلالات خواب، ابزار   یاده ی چیپ  یهانه یافراد در زم  یهادگاه یو د

  شده ن ییتع   شیاز پ  یهاهیخود را بدون دخالت در نظر   اتیتا تجرب  دهندی مطالعات به افراد اجازه م  نی (. از آنجا که اCreswell & Poth, 2018)  شودی محسوب م 

پرداخته است که    یعوامل   ل یو تحل  یی به شناسا  ،یف یک   ق یاز روش تحق  همقاله با استفاد   ن ی عوامل مؤثر بپردازند. ا  یی به شناسا  یترق یطور دق به   توانندی کنند، م   انیب

 باشند.  رگذار یمبتلا به اختلالات خواب تأث مارانیبر کاهش اضطراب در ب توانندی م
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 ق، ی تحق  نی است. در ا  مارانیخود ب   دگاهی مبتلا به اختلالات خواب از د   مارانیعوامل مؤثر بر کاهش اضطراب در ب  لیو تحل  ییشناسا  قیتحق   ن یا   یاصل   هدف 

مطالعه   ن یا   ب،یترت   نی بدشوند.    یو بررس  ییخواب مؤثر هستند، شناسا  تی فی اضطراب و بهبود ک   تی ریدر مد   مارانیکه از منظر ب  یتلاش شده است تا عوامل  ژهیوبه

 یهامنجر شود. از آنجا که درمان  کند،ی کمک م  ماران یخواب ب  تی ف یطور خاص به کاهش اضطراب و بهبود ک که به   یو مداخلات   ی درمان  یهابه توسعه برنامه   تواندی م

درمان همزمان اضطراب و اختلالات    یبرا  یچندبعد   یهاحلراه   ائهبه ار   تواندی م   قیتحق   نی از اختلالات تمرکز دارند، ا  کی هر    یبعددرمان تک   یبر رو  شتر ی ب  یفعل

 خواب کمک کند. 

 یهاه یمثال، نظر   یداشته باشند. برا  گریکدیبر    یاده یچ یمتقابل و پ  راتیتأث  توانندی مختلف، اضطراب و اختلالات خواب م   یشناختروان  یهامدل   براساس 

  ت ی ف یو کاهش ک   اب اضطر  ش ی به افزا  توانند ی در مورد خواب م  ی منف   یکه افکار و باورها  دهندی ( نشان مCognitive Behavioral Theory)  یرفتار -یشناخت 

اختلالات    ساز نه یزم   توانندی و اضطراب م   یروان  یهادارند که استرس   دی تأک   کی نامیدروان  یهاه ینظر   ن،ی (. همچن Beck & Emery, 1985خواب منجر شوند )

مبتلا به اضطراب    مارانیدر مطالعه ب  ژهیوبه   اتینظر   نی (. اAldao et al., 2010بگذارند )  یمنف   ریبر اضطراب تأث  توانندی خواب شوند و بالعکس، مشکلات خواب م 

 کمک کنند.   مارانیب نی عوامل مؤثر بر کاهش اضطراب در ا  ییطور مؤثر بر شناسابه  توانندی و اختلالات خواب کاربرد دارند و م 

  یی و دارو  یشناخت روان  یهادرمان   ب یاند که ترک نشان داده   ر یاخ  قاتیدنبال ندارد. تحق به   یمطلوب  ج یطور مجزا اغلب نتااختلالات خواب و اضطراب به  درمان

  ی شناختن، مداخلات روانی(. علاوه بر اHo & Ong, 2014مبتلا به اختلالات خواب کمک کند )  مارانیخواب در ب  تی فی به کاهش اضطراب و بهبود ک   تواندی م

 Manberمبتلا به اختلالات خواب کمک کنند )  مارانی به کاهش اضطراب در ب  یطور مؤثربه  توانند ی م  یامقابله  یهاو آموزش مهارت   یرفتار -ی مانند درمان شناخت

& Carney, 2009 مؤثرتر کمک کند.  یدرمان یهاوه یبه توسعه ش تواندی م  مارانیب  نی عوامل مؤثر بر کاهش اضطراب در ا قیاساس، شناخت دق ن ی(. بر ا 

عوامل مؤثر بر کاهش اضطراب در   ییشناسا  ،یزندگ  تیفیها بر ک آن   یمنف   راتیروزمره افراد و تأث  یاضطراب و اختلالات خواب در زندگ  تیتوجه به اهم  با

  ی عوامل   ماران،یب  اتیل تجربیو تحل ی فیک  یهادر تلاش است تا با استفاده از روش  قی تحق نی برخوردار است. ا یاژه یو ت یمبتلا به اختلالات خواب از اهم  مارانیب

کارآمدتر   ی به توسعه مداخلات درمان تواندی م  ق یتحق نی ا ج یکمک کنند. نتا مارانیب ن ی خواب در ا ت یف یبه کاهش اضطراب و بهبود ک  توانندی کند که م ییرا شناسا

 کاهش اضطراب و اختلالات خواب منجر شود.  یبرا یو چندبعد

 شااس  پژوهشروش

کنندگان مبتلا به اختلالات خواب انجام شده است. شرکت  مارانیعوامل مؤثر بر کاهش اضطراب در ب ییمنظور شناسااست که به یفی مطالعه ک   کی  قیتحق نیا

از    یخاص  یارهایبه مع  جهصورت هدفمند و با توبه  یریگمبتلا به اختلالات خواب بودند که از شهر تهران انتخاب شدند. نمونه   مار ی ب  ۳۲مطالعه شامل    نیدر ا

مرتبط با اختلالات خواب    یهاخاص از درمان  یکنندگان در مقطع زمان شرکت   ی انجام شد. تمام  ق یبه مشارکت در تحق   لیاختلالات خواب و تما   ص یجمله تشخ 

 بودند.  یاستفاده کرده و دچار اضطراب قابل توجه
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کنندگان و از شرکت  د یکنندگان انجام گرد از شرکت   کیبا هر    یطور فردها بهمصاحبه   نیشدند. ا   یآور جمع   افتهیساختار مه ین  یهامصاحبه   قیاز طر  هاداده 

. سوالات مصاحبه بر  ارندعوامل مؤثر بر کاهش اضطراب در ارتباط با اختلالات خواب به اشتراک بگذ  یخود را درباره  یهادگاه ی و د  اتیخواسته شد تا تجرب

 شدند.  یاضطراب طراح تی ر یمؤثر در مد یو جسم  یاجتماع ،یشناختو با تمرکز بر شناخت عوامل روان  قیتحق اتیاساس ادب

و   یانجام شد تا کدگذار   NVivo 12افزار  با استفاده از نرم   لیتحل   ندی( استفاده شد. فرآ Thematic Analysisمضمون )  لیها از روش تحلداده   لیتحل  یبرا

 یهاداده  گرید  کهی طور شدند، به  لیو تحل  یآور ( جمع Theoretical Saturation)   یبه اشباع نظر  دن یها تا رسداده   ی. تمامردیصورت گ  یاصل   ن یمضام   ییشناسا

ابعاد    یقرار گرفته و تمام   یمورد بررس  قیطور کامل و دقها بهحاصل کرد که داده   نانی اطم  کردیرو  نی کنند. ا  جادیرا ا  یدی جد   نی و مضام   می نتوانستند مفاه  دی جد

 . ردیموضوع تحت پوشش قرار گ 

 هایافته

کنندگان ساکن تهران بودند و شرکت   تمامی.  بودند(  ٪۵0)   زن   1۶  و (  ٪ ۵0مرد )  1۶کننده در نظر گرفته شدند که شامل  عنوان شرکت نفر به   ۳۲مطالعه،  نی در ا

تأهل،    تی داشتند. از نظر وضع رار سال ق 40تا  ۳0 سنی  گروه در (  ٪۷۲نفر، معادل  ۲۳کنندگان )تعداد شرکت  نی شتری بود. ب ر یسال متغ ۵۵تا  ۲۵ها از آن  ی دامنه سن

  لات تحصی(  ٪ 44نفر )  14و بالاتر( بودند و    سانس ی )ل   یدانشگاه  لاتیتحص  دارای(  ٪ ۵۶نفر )  18  ن،همچنی .  بودند  مجرد(  ٪۳1)   نفر   10  و  متأهل(  ٪ ۶۹نفر )   ۲۲

کنندگان مبتلا به اختلالات خواب و اضطراب  شرکت  یتمام . دند بو کار بی ( ٪ ۳۷)  نفر  1۲ و شاغل ( ٪ ۶۳نفر ) ۲0 ،یشغل ت یاز دانشگاه داشتند. از نظر وضع  ترن ییپا

 مشارکت کردند.   قیطور داوطلبانه در تحقبودند و به 

 ی شناختعوامل روان

ب  نیتراز مهم   یکی به اختلالات خواب، استراتژ  مارانیعوامل مؤثر بر کاهش اضطراب در  از    یاطور گسترده کنندگان به است. شرکت   ی شناخت  یهای مبتلا 

تمرکز بر   یجاذهنم رو به یوقت"کرد:  انیشوندگان باز مصاحبه  یک ی. کردندی مقابله با اضطراب خود استفاده م  یو تفکر مثبت برا یساختار ذهن رییتغ یهاک ی تکن

 ژهیو. افراد بهکندی م فایاضطراب ا   تی ریدر مد  یمهم  ار ینقش بس جاناتیه   می تنظ  ن،ی علاوه بر ا  ".شهی اضطرابم کمتر م   برم،ی افکار مثبت م   یرو  ، یافکار منف  یرو

کنندگان  از شرکت   یک یو کنترل احساسات.    ین یخودتسک   یهاک ی از جمله تکن  کردند،ی خود استفاده م   جاناتی ه  می تنظ  یبرا  یمختلف   یهازا از روش در مواقع استرس 

در    یفرد  یخودکارآمد  ن،ی همچن   ".شهی بهتر م   زیو همه چ  کشمی م   قینفس عم   هیخودم رو آروم کنم،    دی سراغم، فقط با  اد یاضطراب م  یوقت   یگاه"اشاره کرد:  

در شدت    یقادر به کنترل اضطراب خود هستند، کاهش قابل توجه  کردندی که احساس م  یمارانیب  یبرا  ژهیوامر به   نیدارد. ا  تی اهم  ار یاضطراب بس   تی ر یمد

 " .کنهی به من کمک م یلیخ  نی و ا نمیبی من خودم رو در کنترل اضطرابم مؤثر م "شوندگان اظهار داشت: از مصاحبه یک ی. کردی م  جادیاضطراب ا

 ی جسم  عوامل

طور خاص بر کنندگان به کاهش اضطراب شناخته شد. شرکت  یمهم برا  یعامل جسم  کی عنوان آن به حی اصول صح تی بهداشت خواب و رعا گر،ید یسو از 

باشه   ثابتساعت خوابم    یوقت "شوندگان گفت:  از مصاحبه   یک یداشتند.    دیخواب راحت تأک   طیمح  جادیها و ابرنامه خواب منظم، اجتناب از محرک   میتنظ   تی اهم

عامل مؤثر در کاهش اضطراب مطرح    کی عنوان  به   زیو ورزش ن  یبدن   تیفعال  ".شهی و اضطرابم کم م  خوابمی تر مراحت   ی لیاتاق خوابم آروم باشه، خ  یو فضا
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  ی کیآنها کمک کرده است.    اضطراب به کاهش    ی طور قابل توجهبه  وگا،یو    یرواده یمنظم، از جمله پ   یهاکنندگان اشاره کردند که ورزش از شرکت   یار یشد. بس

 " بخوابم. رتریاگه شب د  یحت شه،ی و اضطرابم کمتر م کنمی احساس آرامش م کنم،ی ورزش م یوقت "کرد:  انیخصوص ب   نیاز افراد در ا

 ی طی مح عوامل

تبع آن بر اضطراب  خواب و به  تی ف یبر ک   توانندی مانند سر و صدا، نور، و دما م  یط یمح   یهادر کاهش اضطراب دارند. استرس   ینقش مهم   ز ین  ی طی مح  عوامل

نم   ا یخوابم شلوغ    طیاگر مح"کنندگان گفت:  از شرکت   یک یبگذارند.    ریتأث راستا،   ن یدر هم   ".شهی م   شتر ی بخوابم و اضطرابم ب  تونمی پر سر و صدا باشه، اصلاً 

  ی شناختکنندگان گزارش دادند که جلسات مشاوره روانکاهش اضطراب مطرح شد. شرکت   یبرا  یو دارودرمان  یشناخت روان  یهادرمان   ژهیوبه   یمداخلات درمان

کمک    کنم ی که مصرف م  ییداروها"گفت:    انشوندگاز مصاحبه   یکی ها داشته است.  در کاهش اضطراب آن   یمثبت   راتیضد اضطراب تأث  یو استفاده از داروها

 " تر بخوابم.تا اضطرابم کنترل بشه و راحت  کنهی م

 گیرینتیجه بحث و 

از عوامل    ینشان داد که سه دسته اصل  قیتحق  جیشد. نتا   لیو تحل  ییمبتلا به اختلالات خواب شناسا  مارانیعوامل مؤثر بر کاهش اضطراب در ب  ق،یتحق   نیدر ا

  قات ی با تحق  هاافته ی  نی . ایط یو عوامل مح   یعوامل جسم   ،یشناختمبتلا به اختلالات خواب مؤثر هستند: عوامل روان   مارانیدر کاهش اضطراب ب  یطور قابل توجهبه

 مشابه در مطالعات مختلف اشاره دارند.  جیبه نتا یاژه یطور وموارد به ی راستا بوده و در برخهم  نیش یپ

مانند    یی هاک یطور فراوان از تکن مطالعه به  ن یکنندگان در ا در کاهش اضطراب بود. شرکت  یشناخت   یهای نقش استراتژ ق،یتحق   ن یا  یهاافته ی نیتراز مهم   ی کی

مد  ،یشناخت  ی بازساز  و  مثبت،  ک   یبرا  شنی تی تفکر  بهبود  و  اضطراب  م  تی فیکاهش  استفاده  اکردند ی خواب  تحق  هاافتهی  نی.  داده   نیش ی پ  قاتیبا  نشان  اند که 

  قات ی (. تحقBeck & Emery, 1985; Gellis et al., 2007راستا است )به کاهش اضطراب و بهبود خواب کمک کنند، هم   توانند ی م  یشناخت   یهایاستراتژ

خواب خود    تی فیاضطراب بر ک   یقادر به کاهش اثرات منف   کنند،ی در درمان اضطراب استفاده م   ژهیوبه  یشناخت  یهاک ی که از تکن  یکه افراد  دهندی مختلف نشان م 

به Ho & Ong, 2014هستند ) استراتژ(.  مثال،  تغ  یهای عنوان  منف  رییمانند  م  ی افکار  مثبت  مسائل  بر  تمرکز  مثبت و  افکار   تواند ی به  از  تا  کند  افراد کمک  به 

 . ابند ی  ییرها شود،ی زا که مانع خواب راحت م اضطراب 

  ،ین ی تسک-خود  یهاک یاز تکن  ژهیوکنندگان بهمطالعه، شرکت   نی شد. در ا  ییاز عوامل مؤثر بر کاهش اضطراب شناسا  یک ی  زین  یجان ی ه  میتنظ   ن،یبر ا  علاوه

  م ی تنظ  دهندی که نشان م  استمتعدد    قات ی مطابق با تحق  هاافته ی  نی کردند. ا  ادیکاهش اضطراب خود    یاسترس برا  تی ریمد   یهاو استفاده از مهارت   جانات،ی کنترل ه

  ت ی ر یدر مد  یی(. از آنجا که اضطراب معمولاً با عدم تواناGross, 2002باشد )  رگذار ی خواب تأث  تی ف یبر کاهش اضطراب و بهبود ک   میطور مستق به  تواندی م   یجان یه

 Aldao etاضطراب را کاهش داده و خواب را بهبود بخشند )  یثرطور مؤبه  توانندی تمرکز دارند م   جاناتیه   میکه بر تنظ  یهمراه است، مداخلات درمان   جاناتیه

al., 2010.) 
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قادر   کردندی که احساس م  یکسان  ژهیوکنندگان بهکرد. شرکت   فای در کاهش اضطراب ا  ینقش مهم   قیتحق  نیبود که در ا  یاز عوامل  گرید   یک ی  زین   یخودکارآمد

  دهند ی که نشان م   راستاستهم   یمطالعات قبل  یهاافته یبا    جینتا   نی . اکردند ی را تجربه م  یداشتند و اضطراب کمتر  یبه کنترل اضطراب خود هستند، خواب بهتر

 (.Bandura, 1997; Kocalevent et al., 2014موجب کاهش مشکلات خواب شود ) تواندی اضطراب م تی ر یدر مد  یخودکارآمد

  ک ی داشتن    تی کنندگان از اهمشد. شرکت   ییکاهش اضطراب شناسا  یاصل  یعنوان عامل جسم آن به   حیاصول صح   تی بهداشت خواب و رعا  ق،یتحق   نی ا  در 

 ها افته ی  نی قبل از خواب سخن گفتند. ا  شی نماعادات خواب مناسب مانند محدود کردن استفاده از صفحه  ی برخ  تی خواب راحت، و رعا  ط یبرنامه خواب منظم، مح

 ,.Morgenthaler et alراستا است )خواب و کاهش اضطراب دارد، هم  تی فیدر بهبود ک   یدیاند بهداشت خواب نقش کلکه نشان داده  یقبل  یهابا پژوهش

  ت ی فیاضطراب و بهبود ک   کاهشبه    یطور قابل توجهبه  تواندی مزاحم م   یهاخواب منظم و به دور از محرک   طیکه مح  دهندی نشان م  یقاتی مثال، تحق  ی(. برا2006

 (. Sadeh, 2007خواب کمک کند )

مطالعه   نی کنندگان در اشد. شرکت   ییشناسا  ق یتحق  نی از عوامل مؤثر بر کاهش اضطراب و بهبود خواب در ا  گرید   یک یعنوان  به   زین   یبدن   تیو فعال  ورزش 

اند ورزش با مطالعات متعدد که نشان داده   هاافتهی  نی . اکردندی کاهش اضطراب استفاده م   یبرا  یساز آرام  ناتی و تمر  وگای  ،یرواده یمانند پ   ییهااز ورزش   ژهیوبه

  ن،ی (. همچن Asmundson et al., 2013; Naylor et al., 2008راستا است )هم   کند،ی خواب عمل م  تی فی عامل مؤثر در کاهش اضطراب و بهبود ک   کی عنوان  به

 (. Broman et al., 2007) کندی م  مک که به بهبود خواب و کاهش اضطراب ک  شودی و کاهش سطح استرس م هان ی اندورف دیموجب تول   یبدن تیفعال

 ری خواب و اضطراب را تحت تأث  تی فیک   توانند ی که م  یعنوان عوامل به   یط یمح   یمانند سر و صدا، نور، دما و شلوغ   یط یمح   یهااز جمله استرس   یطی مح  عوامل

داشته باشد تا خواب    عادلمت  یو دما  کیآرام، تار   دیها باخواب آن   طیکنندگان اشاره کردند که محاز شرکت  یار یشدند. بس  ییمطالعه شناسا  نیقرار دهند، در ا

خواب و   تی فیبر ک   یادیز   ریخواب تأث  طیاند محدارد که نشان داده   یهمخوان   یبا مطالعات قبل  زین  هاافته ی  نی تجربه کنند. ا یداشته باشند و اضطراب کمتر  یبهتر

گذاشته و    ی منف  ریخواب تأث  ت ی فی بر ک   توانند ی د م یمانند سر و صدا و نور شد   یطور خاص، عوامل(. به Germain & Naylor, 2013کاهش اضطراب دارد )

 (.Goel et al., 2005کنند ) د یاضطراب را تشد 

بود.    یریگمطالعه مربوط به روش نمونه  نی ا  تی محدود  نیها توجه شود. اولبه آن  دیدارد که با  زی ن  ییهات ی محدود  ،یو کاربرد  دی مف  یهاافته یرغم  به  قیتحق   نیا

را نداشته باشد.   هات ی مناطق و جمع  ریبه سا  می تعم  تیآمده قابلدست به  جیمحدود و خاص از شهر تهران استفاده شد که ممکن است نتا   یااز نمونه  ق،یتحق   نیدر ا

  ن، ینباشد. همچن   یکاف  مارانیمختلف ب  یهاگروه  انیدر م  ترق یدق  یالگوها  ییشناسا  ینفر محدود بود که ممکن است برا  ۳۲به    قیتحق  یهاعلاوه، تعداد نمونه به

عوامل    ن یب   یاز ارتباط علت و معلول  یطور قطعبه   تواندی که دارد، نم  یار یبس  یایها استفاده کرد که با وجود مزاداده  یآور جمع   یبرا  یف یاز روش ک   قیتحق  نیا

 مختلف صحبت کند. 

داشته باشند.    یشتری ب  میتعم   تی آمده قابلدست به  جیاستفاده کنند تا نتا   یتربزرگتر و متنوع   یهاکه پژوهشگران از نمونه  شودی م  شنهادی پ  نده،ی آ  قاتیتحق  یبرا

  ن ی ا  ی توانند به درک بهتر از اثربخشی بر اضطراب و اختلالات خواب تمرکز دارند، م  ی بیترک   یهااثرات درمان   یطور خاص بر روکه به   یقات یتحق  ن،ی علاوه بر ا

 کند.   یبررس   یترق یطور دقعوامل مختلف را به   ان یم  یارتباط علت و معلول  تواندی م  ی تجرب  یکردهایبا استفاده از رو  یانجام مطالعات  ن،ی ها کمک کنند. همچندرمان 
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  ، یشناخت عوامل روان   بیمبتلا به اختلالات خواب و اضطراب، به ترک   مارانیکه پزشکان و درمانگران در درمان ب  شودی م  شنهادی پ  ق،یتحق  نیا  جیاساس نتا  بر

تواند به کاهش اضطراب و  ی م  یجان یه   می و تنظ  یشناخت   یهای در مورد استراتژ  مارانی آموزش ب  یبرا  یزیر برنامه   ژه،یوتوجه داشته باشند. به  ی طی و مح  ی جسم 

  ی زندگ  ت ی ف یدر کاهش اضطراب و بهبود ک   یر یاثرات چشمگ   تواندی خواب م   حیاصول صح  تی ارتقاء بهداشت خواب و رعا  ن،ی کمک کند. همچنبهبود خواب  

استفاده شود تا  گذارند،ی م  ریطور همزمان بر اضطراب و خواب تأثکه به ییاز داروها ،ییدارو یهاکه در درمان  شودی م شنهادی پ ن،ی داشته باشد. علاوه بر ا مارانیب

 حاصل گردد.  یترجامع  یاثرات درمان 

 تعارض ماافع 

 . وجود ندارد یتضاد منافع گونهچ یانجام مطالعه حاضر، ه  در 

 مال  حمایت 

 این پژوهش حامی مالی نداشته است. 

 موازین اخلاق 

 در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.  

 مشارکت نویسادگان 

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تشکر و قدردان  

 گردد. از تمامی کسانی که در طی مراحل این پژوهش به ما یاری رساندند تشکر و قدردانی می 
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