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: هلاقم 	 هصلاخ
عویش 	 زا 	 هثداح 	 زا 	 سپ 	 سرتسا 	 للاتخا و	 	 یبارطضا 	 تلالاتخا 	، یگدرسفا 	 لیبق 	 زا 	 یناور 	 تلالاتخا 	 زا 	 یرایسب 	، یویر 	 نمزم 	 یرامیب 	. فادها
نونکات 	 اما 	، دنوش 	 رجنم 	 دارفا 	 نیا 	 باوخ 	 تیفیک 	 تفا 	 هب 	 دنناوت 	 یم 	 تلاکشم 	 نیا 	 یمامت 	 هچ 	 رگا 	. دنرادروخرب 	 ییایمیش 	 نازابناج 	 رد 	 ییلااب

باوخ 	 تیفیک 	 فیصوت 	 روظنم 	 هب 	 رضاح 	 هعلاطم 	، اذل 	. تسا 	 هداد 	 رارق 	 یسررب 	 دروم 	 ار 	 ییایمیش 	 نازابناج 	 باوخ 	 تیفیک 	 یا 	 هعلاطم 	 رتمک
لاتبم 	 ییایمیش 	 زابناج 	۹۴	 باوخ 	 تیفیک 	، دش 	 ماجنا 	 یعطقم 	-	 یفیصوت 	 تروص 	 هب 	 هک 	 هعلاطم 	 نیا 	 رد 	. اه 	 شور 	. دش 	 ماجنا 	 ییایمیش 	 نازابناج

زا 	 سرتسد 	 رد 	 تروص 	 هب 	 نارامیب 	. دش 	 یسررب (	 	PSQI 	)	 گروبزتیپ 	 همانشسرپ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	،( رادیاپ 	 یویر 	 تیعضو 	) نمزم 	 یویر 	 یرامیب 	 هب
همانشسرپ 	 لماک 	 تروص 	 هب 	 رفن 	۷۸	. اه 	 هتفای 	. دندیدرگ 	 باختنا 	 هیر 	 یاه 	 یرامیب 	 صصخت 	 قوف 	-	 یلخاد 	 صصختم 	 کشزپ 	 هب 	 نیعجارم 	 نیب

±	۵/۱۵	 ربارب 	 یزابناج 	 دصرد 	، رایعم 	 فارحنا 	و	 نیگنایم 	و	 لاس 	۱۱/۴۲	±	۱۰/۸	 دارفا 	 ینس 	 نیگنایم 	. دندش 	 هعلاطم 	 دراو 	و	 دندومن 	 لیمکت 	 ار 	 اه
ندیباوخ 	 ات 	 باوختخر 	 هب 	 نتفر 	 هلصاف 	. دش 	 شرازگ 	 بسانمان (	 دصرد 	۹۳ 	) رفن 	۷۳	 رد 	و	 بسانم (	 دصرد 	۷ 	) رفن 	۵	 رد 	 باوخ 	 تیفیک 	. دوب 	 دصرد 	۸/۲۹
یزابناج 	 دصرد 	، نس 	 اب 	 باوخ 	 تیفیک 	. دش 	 شرازگ 	 هقیقد 	۴۶	±	۳۱	 اب 	 ربارب 	 نآ 	 رایعم 	 فارحنا 	و	 نیگنایم 	و	 دوب 	 توافتم 	 تعاس 	۳	 ات 	 هقیقد 	۵	 زا
هجیتن =	(.	 P	۰۱۶/۰ 	) دوب 	 توافتم 	 نوگانوگ 	 لغاشم 	 رد 	 اما 	، <	( P	۰۵/۰ 	) دادن 	 ناشن 	 ار 	 یراد 	 ینعم 	 طابترا 	 هعلاطم 	 ات 	 تیحورجم 	 ینامز 	 هلصاف و	

رب 	 باوخ 	 تیفیک 	 هجوت 	 لباق 	 ریثات 	 هب 	 هجوت 	 اب 	. دومن 	 شرازگ 	 یبولطمان 	 دح 	 رد 	 ار 	 ییایمیش 	 نازابناج 	 باوخ 	 تیفیک 	، رضاح 	 هعلاطم 	. یریگ
نینچمه 	و	 یتشادهب 	 ناریدم 	و	 نازیر 	 همانرب 	 هجوت 	 دروم 	 ییایمیش 	 نازابناج 	 یتملاس 	 زا 	 هبنج 	 نیا 	 هک 	 تسا 	 مزلا 	، دارفا 	 یگدنز 	 تیفیک 	و	 درکلمع

هطبار 	 هنوگ 	 چیه 	 نآ 	 جیاتن 	 زا 	 ناوت 	 یمن 	، تفرگ 	 ماجنا 	 یعطقم 	-	 یفیصوت 	 تروص 	 هب 	 قیقحت 	 نیا 	 هک 	 نیا 	 هب 	 هجوت 	 اب 	. دریگ 	 رارق 	 طبترم 	 ناکشزپ
سرتسا 	 للاتخا 	، یگدرسفا 	، یبارطضا 	 تلالاتخا 	) یناور 	، یمسج 	 تملاس 	 تیعضو 	و	 ییایمیش 	 نازابناج 	 رد 	 باوخ 	 بسانمان 	 تیفیک 	 نیب 	 یتیلع

. دومن 	 جاتنتسا 	 ار 	 نازابناج 	 هدافتسا 	 دروم 	 یاهوراد 	 ای و	 (	 هثداح 	 زا 	 سپ
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