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 خلاصه

  تواندمی خواب کیفیت در اختلال و کندمی کمک روانی و جسمی  سلامت  حفظ به که است  ضروری  فرآیند یک خواب :مقدمه

ضر  پژوهش .شود  روانی و فیزیولوژیکی اختلالات به منجر شی  تعیین هدف با حا شیارانه  یوگای اثربخ  زنان بخوا کیفیت بر هو

 .شد انجام

  زنان دارای شامل ، آماری جامعه. بود کنترل گروه با آزمونپس و آزمونپیش طرح با آزمایشی نیمه پژوهش روش :هامواد و روش

  پژوهش در شرکت برای نفر شصت .بودند 1401 سال در رشت شهر در کننده به باشگاه یوگای دریامراجعه خواب کیفیت اختلال

دو گروه مستتاوی  به تصتتادفی ستتاده صتتورت به و ،انتخاب دستتتر  در گیریبا روش نمونه نفر 30. تعداد کردند آمادگی اعلام

 کنترل گروه کردند. دریافت را آگاهیذهن و یوگا آموزش ساعته  2 جلسه  10 در آزمایش گروه .تقسیم شدند   کنترل( و )آزمایش

شنامه    از هاداده آوریجمع جهت. نکردند دریافت ایمداخله س ستفاده Petersburg (1989 خواب کیفیت پر   با هاداده. شد  ( ا

 .شدند تحلیل و تجزیه متغیره چند کوواریانس آزمون تحلیل از استفاده

و  ( 03/22±93/21 آزمونپس، 87/33±97/11 آزمونپیشمیانگین و انحراف معیار نمره کیفیت خواب گروه آزمایش ) :هایافته

سی  . با( بود87/42±94/21آزمون ، پس73/43±69/12آزمون در گروه کنترل )پیش   خواب کیفیت هایمولفه بر مداخله اثر برر

استتت، به نحوی که تمرینات یوگای   داشتتته دارمعنی اثر هامؤلفه از یکی بر حداقل هوشتتیارانه یوگای تمرینات شتتد مشتتخ 

 ، در گروه آزمایش شد. (=28/4F= ،001/0p= ،278/0Etaهوشیارانه موجب بهبود کیفیت خواب )

  و وابخ کیفیت بهبود بر مؤثر ایمداخله تواندمی هوشیارانه  یوگای آموزش زنان، سلامت  اهمیت گرفتن نظر در با :گیرینتیجه

 .باشد زنان مربوط به کیفیت خواب کاهش اختلالات

 زنان خواب، کیفیت آگاهی،ذهن یوگا، :های کلیدیواژه
 

mailto:Samajd@liau.ac.ir
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 مقدمه

 در روزمره عملکردهای و رفتارها شتتامل ما زندگی ستتبک

 الگوهای. استتت غذایی رژیم و هافعالیت فراغت، اوقات حرفه،

 اجتماعی و روانی جستتمی، نظر از اغلب مدرن زندگی ستتبک

  خواب بر مدرن زندگی ستتبک. دارند ستتلامتی بر منفی اثرات

شرفت  یعنی گذارد،می نامطلوب تأثیر  هب مدرن، فناوری هایپی

 و نخوابید دیرتر باعث الکترونیکی، وستتایل از استتتفاده دلیل

  خواب. [1] دنشو می شبانه  برانگیختگی ترطولانی هایساعت 

ست و     برای سیار مهم ا  یعنی مدت در خواب اختلال سلامتی ب

 ندینچ به تواند منجرمی نامنظم زمان و پایین کیفیت ناکافی،

سان  اختلال  به منجر خوابیبی مانند خواب اختلال. شود  در ان

 هایبیماری و افسردگی  اضطراب،  مانند متعدد روانی مشکلات 

شان  هاپژوهش .[2] شود می متابولیک   از درصد  33 دهندمی ن

  شتتب در ستتاعت هفت از کمتر متوستت  طور به بزرگستتالان

 ایالات جمعیت از توجهیقابل بخش این، بر علاوه خوابند،می

حده  ند   خواب اختلالات از (درصتتتد 30تا  10 یعنی) مت  مان

  هاپژوهش. [3] برندمی رنج خواب آپنه و نارکولپسی  خوابی،بی

  خواب اختلال بالاتر خطر معرض در ،زنان که اندداده نشتتان

 .[4] هستند( درصد 9/9) مردان به نسبت( درصد4/12)

ست  بدن خودتنظیمی مهم عملکردهای از یکی خواب  که ا

سخ  تعدیل و انرژی حفظ مغز، عملکرد حفظ در  بدن ایمنی پا

ست  حیاتی سمی  و روحی سلامت  بر عمیقی اثرات و ا  افراد ج

خه  .[3] گذارد می یداری  و خواب چر حت  ب مل  تأثیر  ت  عوا

 در تاریکی و روز نور معرض در گرفتن قرار جمله از متعددی،

 شود می ملاتونین سطح  افزایش باعث دوم مورد که است،  شب 

فا  خواب شتتترو  و تنظیم در کلیدی  نقش که  هورمونی)  ای

  هنگام در .[6] باشتتد عاداتی تأثیر تحت تواندمی که (کندمی

  هورمون و ستروتونین  نفرین،اپی نور چون هاییهورمون خواب

 لولیس  تغذیه افزایش و شیمیایی  تغییرات و شوند می آزاد رشد 

  آماده بعد روز هایفعالیت انجام برای بدن تا گیردمی صتتورت

 یرتأث نیز زندگی کیفیت بر تواندمی خواب اختلال. [7] شتتود

 سلامت جدی مشکلات به منجر درمان عدم صورت در و بگذارد

 یشافزا سن رفتن بالا با خواب آپنه و خوابیبی شیو . [8] شود

.  [3] است  زنان در رایجی مشکل  خواب پایین کیفیت و یابدمی

 هبودب را خواب کیفیت که مؤثر ایمداخله روش کشف بنابراین،

شد  سی  و بخ سم  برر شناختی  مکانی   وابخ کیفیت بر که روان

 .[9] است شده تبدیل ضرورت یک به گذاردب تأثیر افراد

ندین  ند    بدن  و ذهن مداخلات  و تمرین چ گا  مان   و یو

گاهی ذهن یت  که  دارد وجود آ  بهبود را خواب مدت  و کیف

  اثرات بررستتتی به  تحقیقات  از وستتتیعی حجم. بخشتتتدمی

صاص  خواب در آگاهیذهن و یوگا هایتکنیک ست  یافته اخت  ا

شیارانه  یوگای. [3] ست  ایمداخله (mindful yoga) هو  که ا

  استتتتر  کاهش  های برنامه   مداخلات  با  را یوگا  های تمرین

 چند درمان یک یوگا. [10] کندمی ادغام آگاهیذهن بر مبتنی

 و ریتمیک تنفس فیزیکی، حالات شامل ، و بدن و ذهن عاملی

  هایوضعیت  هایتمرین از ترکیبی یوگا. [11] است  مدیتیشن 

 و آرامش آگاهی، ستتطح افزایش موجب که( آستتانا) فیزیکی

سی  هایتمرین شود، می تمرکز   ،(اماپرانای) تنفس کنترل و تنف

(  دیانا و دهارانا) مدیتیشتتن و( شتتاتکارما) پاکستتازی هایروش

 احیا را بدن عمومی هایسیستم   یوگا منظم تمرین. [12] است 

 بخشد می بهبود را خون گردش د،ساز می آرام را ذهن کند،می

سا   انرژی، سطح  افزایش با و ستگی  اح   دهدمی کاهش را خ

 مورد که خصوص  این در مکمل هایدرمان از دیگر یکی. [13]

ست  آگاهیذهن گرفته، قرار توجه   عنوان به را آن توانمی که ا

 هب هدفمند توجه با که کرد توصیف  لحظه به لحظه آگاهی یک

  یتتابتتدمی  پرورش  قضتتتتاوتی  غیر   نگرش   بتتا فعلی    تجربتته  

[14].Parsons  ند   همکاران  و قد گاهی، ذهن معت مل   آ   شتتتا

شن   ردیگ تمرین چند و بدن مرور و تمرین مختلف، هایمدیتی

ست  سا   افکار، خلق، بین ارتباط که ا   را بدنی هایحس و اح

شان    بدنی هایموقعیت به توجه یندهاآفر این تمامی. دهدمی ن

 هایپردازش و ستتتاخته میستتتر حال لحظه در را پیرامون و

 تأثیر دهندهنشتتان یند،آفر این که دهدمی کاهش را خودکار

 .[13] است آگاهیذهن

  و شتتودمی شتتناخته بدنی فعالیت ذهنی حالت یک یوگا

  را خواب اختلال یوگا، مهم اجزای از یکی عنوان به آگاهی،ذهن

 برانگیختگی حد از بیش کاهش و ملاتونین ستتطح افزایش با

 هوشتتیارانه، یوگای منظم تمرینات انجام با. بخشتتدمی بهبود

  با مغز و شده  ترقوی هاماهیچه شود، می کشیده  فقرات ستون 

  تاس  شده  گزارش .کندمی پیدا بیشتری  اکسیژن  سموم  حذف

 تنظیم تنفستتی، عضتتلات کردن ترقوی در هاتمرین این که
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 هستتتند ثرؤم خواب کیفیت افزایش و خستتتگی رفع خواب،

[16-17]. 

شان داد و همکاران  Fu پژوهش سه  8 از پس ن   هفتگی جل

  آموزاندانش گذاری، اشتراک  به و تمرین آگاهی،ذهن یادگیری

  بهتری خواب و دادند افزایش را خود آگاهیذهن مداخله گروه

  دریافتند   همکاران  و Murtiningsih .[18] کردند  تجربه  را

  را خواب کیفیت توجهیقابل طور به تواندمی یوگا از استتتفاده

و  Kanchibhotla .[19] بهبود بخشتتتد نوجوان دختران در

  کیفیت  بهبود موجب  یوگا  تمرینات  گزارش کردند  همکاران 

  دهندهنشان  موضو   این که شود، می بزرگسالان  بین در خواب

ید  نقش نات  مف گا  تمری مان  در یو ند   روانی اختلالات در   مان

  گزارش Naachimuthu و  Neeraja.[3] استتتتت خوابیبی

 رد را خواب کیفیت توجهیقابل طور به یوگا تمرینات کردند

در مطالعه . [20] بخشتتدمی بهبود جوان زن بزرگستتالان میان

Gao کاران  و بل    بهبود هیچ هم یت  در توجهیقا   خواب کیف

نات  که  گروهی گا  تمری ماتراپی  یو فت    را آرو یا ند می در   کرد

شد    آموزش از پس دریافتند همکاران و  Song.[21] گزارش ن

 بهبود روزانته  عملکرد اختلال و خواب کیفیتت  آگتاهی، ذهن

 ستتطح و افزایش خواب مدت شتتد، کوتاه خواب تأخیر یافت،

گاهی ذهن فت    بهبود ها آزمودنی آ کاران    Lu.[22] یا و هم

 نانز اضطراب  و افسردگی  تواندمی یوگا تمرینات کردند گزارش

 و بخشتتد بهبود را هاآن خواب کیفیت دهد، کاهش را یائستته

شانی  علائم همچنین سگی  پری  در .[23] دهد کاهش را آنها یائ

  آن مخرب اثرات و خوابیبی اختلال شیو   به توجه با ،مجمو 

 به ضروری امری درمان به اقدام زنان عمکلرد و روان سلامت  بر

سد می نظر ست  بهتر و ر ستا  این در ا ستفاده  هاییدرمان از را  ا

شته  دارویی عوارض که شود  ش  ندا  در محدودی تحقیقات. دنبا

ستر   در آن اثرات و آگاهیذهن و یوگا ادغام مورد ست،  د  ا

 وگایی تمرینات اثربخشی  بررسی  هدف با پژوهش این ،بنابراین

 .شد انجام زنان خواب کیفیت بر هوشیارانه

 

 هاروشمواد و 

 هنیم طرح پایه بر بالینی کارآزمایی نو  از حاضتتر پژوهش

شی  . بود کنترل گروه با آزمونپس – آزمونپیش طرح با آزمای

  باشتتگاه بهکننده تمامی زنان مراجعه را پژوهش آماری جامعه

شت  شهر  در دریا یوگای سا   بر که ر   DSM-5 هایملاک ا

شکیل  1401 سال  در بودند خواب کیفیت در اختلال دارای  ت

 .دادند

که به مدت یک ماه طول        عمومی فراخوان انجام  با  ابتدا 

اشتتگاه  در ب پژوهش در شتترکت برای زنان از نفر 60 ،کشتتید

 راداف به جلسه یک طی سپس  .کردند آمادگی اعلام دریایوگای 

 .شد  داده لازم توضیحات  آموزش این مورد در جلسه  در حاضر 

یت    در ها به   افراد این از ،ن یه  آزمون و مصتتتاح   طریق از اول

شنامه    س سی  با. شد  گرفته Petersburg خواب کیفیت پر  برر

  بودند خواب کیفیت در اختلال دارای که از زنان نفر 30، نمرات

  نمونه گروه عنوان بهرا کستتب کردند  21و نقطه برش بالاتر از 

 ادهس  تصادفی  صورت  به و شدند  انتخاب دستر   در صورت  به

 تمرینات انجام) مستتتاوی آزمایش گروه دو درکشتتتی( )قرعه

  .دگرفتن قرار( مداخله دریافت عدم) کنترل و( هوشیارانه  یوگای

 حجم جهت تعیین .شد گرفته آزمونپیش گروه دو هر از سپس

استتتتفاده شتتتد. بر  Fleissنمونه از معادله برآورد حجم نمونه 

سا  پژوهش   )انحراف  =Emami [24] 61/1σو  Javadianا

)توان  Power=90/0)دقتتت مطتتالعتته(،  2d=307/4، معیتتار(

سا  معادله، حجم    در نظر گرفت =30/0αآزمون( و  شد. بر ا ه 

 13آمد که برای اطمینان برای هر گروه  به دست 07/13نمونه 

 نفر در نظر گرفته شد.

 
سا   بر پژوهش به ورود هایملاک   DSM-5 هایملاک ا

شتن  صلی  شکایت  دا ضایتی  بر مبنی ا   فیتکی یا کمیت از نار

 شرو  در اشکال مانند علائم از مورد چند یا یک با همراه خواب

شکال  خواب، شکلات  یا مکرر هایبیداری) خواب حفظ در ا  م

 همراه زود صبح  شدن  بیدار ،(بیداری از پس خواب به بازگشت 

  پژوهش به ورود هایملاکسایر  .خواب به بازگشت در ناتوانی با

  تحصیلی دیپلم مدرک داشتن ،در مطالعه شرکت رضایت شامل

 تمرینات انجام ،در جلستتات آموزشتتی نداشتتتن غیبتو بالاتر، 

شیارانه  یوگای شتن  ،دقیقه 30 مدت به روز هر) خانه در هو   نو

  پایان، ستتاعت شتترو ، ستتاعت شتتامل پژوهشتتگر برای گزارش

 هر طی آن ارائه و کردندمی تجربه لحظه آن در که هیجانی

  از خروج . ملاکبود مناستتب همکاری و (باشتتگاه در جلستته
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 برنامه ادامه در کنندگانشتتترکت رضتتتایت عدم نیز پژوهش

 کنندگانشتترکت اخلاقی ملاحظات رعایت جهت. بودمداخله 

 و شوند  خارج پژوهش از بودند مایل که زمان هر داشتند  اجازه

 . شد داشته نگه محرمانه هاآن اطلاعات همچنین

  هگرو برای آگاهیذهن و یوگا تلفیقی درمان پژوهش این در

  صتتورت به هفته در روز 2 ستتاعته 2 جلستته 10 در آزمایش

ضوری  شگاه  در ح س   با شگر  تو سمی  مربی نظر زیر و پژوه  ر

.  نکردند دریافت ایمداخله هیچ کنترل گروه. شتتد اجرا یوگا

له    فاصتتت عد  بلا مام  از ب له،    جلستتتته 10 ات جددا   مداخ   از م

شگاه  در آزمونپس گروه دو هر کنندگانشرکت  . دش  گرفته با

شنامه   در ابتدا پژوهش این در س   اطلاعاتی شناختی جمعیت پر

  جهت. شد ثبت  کنندهشرکت  افراد از تحصیلات  و سن  مورد در

  وابخ کیفیت پرستتشتتنامه از خواب کیفیت متغیر گیریاندازه

 .  شد استفاده آزمونپس و آزمونپیش مرحله در پترزبورگ

  وس  ت پرسشنامه   پترزبورگ: این خواب کیفیت پرسشنامه  

Buysse  این. [23] شتتتد ابدا   1989 و همکاران در ستتتال 

شنامه    س  چهار طی در خواب کیفیت پیرامون را افراد نگرش پر

  خواب کیفیت پرستتشتتنامه . نمایدمی بررستتی گذشتتته هفته

  ذهنی کیفیت) مقیا  خرده 7 و گویه 19 دارای پترزبورگ

  میزان مفید، خواب مدت طول رفتن، خواب به در تأخیر خواب،

  آورخواب داروی میزان خواب، هتتایاختلال  خواب،  بتتازدهی 

  هامقیا  از یک هر نمره. است( روزانه عملکرد اختلال مصرفی،

 هر در 3 ،2 ،1 ، 0 نمرات. است  شده  گرفته نظر در 3 تا 0 بین

  فیف،خ مشکل  وجود طبیعی، وضعیت  بیانگر ترتیب به مقیا 

شد می شدید  و متوس    همگرایی روایی همکاران و Buysse. با

ید   را ابزار یایی   و تأی فای  روش با  را آن پا باخ  آل   83/0 کرون

 استتا  بر پرستتشتتنامه فارستتی نستتخه روایی. کردند گزارش

 درصد 90و  درصد 78آن بین  عاملی ساختار و درونی همسانی

 این فارستتی نستتخ  برای کرونباخ آلفای. [26]شتتد  ارزیابی

آمد  به دستتت 79/0و  73/0 های آن بینلفهؤو م پرستتشتتنامه

[27] .Azizi Aram    کاران یایی   نیزو هم   روش با  را ابزار پا

ضر  پژوهش در. [28] آوردند به دست  83/0 کرونباخ آلفای  حا

شنامه    این پایایی س ست  76/0 کرونباخ آلفای روش به پر  به د

   .آمد

  راجتتا تمرین    تلفیقی      پروتکتتل   از حتتاضتتتر پژوهش   در

  دقیقه  13 شتتتامل  که Nivethitha و   Mooventhanیوگا 

 دقیقه 10 یوگا، کشتتشتتی حرکات دقیقه 33 آگاهی، چرخش

 و حوا  تمرکز جهت تنیآرام دقیقه 10 خورشتتید، بر ستتلام

 ایجاد و کلا  درون به بیرون محی  از آگاهی کردن معطوف

 10 ،بازدم و دم روی بر تمرکز با همراه بدنی -ذهنی آمادگی

 13 پرانامایا، دقیقه  10 خواب، در آگاهی ذهن تکنیک  دقیقه 

 برنامه ،همچنین .بود شتتتاواستتتانا دقیقه 13 آستتتاناها، دقیقه

ستر   کاهش برنامه محتوی بر تکیه با آگاهیذهن  رب مبتنی ا

محتوای  .[14-29] شتتد استتتفاده Kabat-Zinn آگاهیذهن

 آمده است. 1 جدولجلسات آموزشی در 

 
 1041شهر رشت در سال  ی دریا در باشگاه یوگا به کنندهمراجعه زنانبه   یآگاهو ذهن یوگا آموزش لساتمحتوای ج خلاصه -1 جدول

 

 شرح جلسه جلسه

دف تعیین ه ،گاندشرکت کنن، بررسی کیفیت خواب خواب مطلوب آگاهی،یوگا و ذهن معرفی جلسات درمانی، تعاریفی از معرفی درمانگر و اعضا، اول

 نندگان از حضور در جلسهکشرکت

 شاواسانا آگاهی،ذهن و مدیتیشن و یوگا حرکات انجام دوم

 کنترل و تنفسی هایتمرین آموزش شاواسانا، خواب، در آگاهیذهن تکنیک تنی، آرام خورشید، بر سلام یوگا، کششی حرکات آگاهی، چرخش سوم

 آساناها ،(پرانامایا) تنفس

 (شد استفاده کلامبی آهنگ و تصویرسازی از) شاواسانا یوگا، کششی حرکات خواب، بر آگاهیذهن تکنیک چهارم

 شاواسانا یوگا، آسانای حرکات روی بر تمرکز پرانایاما، آگاهی، چرخش پنجم

 (شد استفاده کلامبی آهنگ و تصویرسازی از) شاواسانا خورشید، بر سلام آگاهی،ذهن تفکر تمرین ششم

 یوگا کارما شاواسانا، پرانامایا، یوگا، کششی حرکات آگاهی،ذهن هفتم

 نیایش خودشناسی، یوگا، کارما یوگا، اینتگرال تنی،آرام خورشید، بر سلام یوگا، کششی حرکات آگاهی، چرخش هشتم

 کرتف آگاهی،ذهن انجام آساناها، پرانامایا، شاواسانا، خواب، در آگاهیذهن تکنیک تنی،آرام خورشید، بر سلام یوگا، کششی حرکات آگاهی، چرخش نهم

 مراقبه آنها، روی بر کنترل احساسات، روی بر

 مدت این تجربیات تعریف عود، از پیشگیری آگاهی،ذهن قبل، جلسات تمرینات انجام دهم
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با   22نستتتخه   SPSS آماری  افزارنرمها به کمک    داده و 

و آزمون  آمار توصتتتیفی )میانگین، انحراف معیار(   استتتتفاده از  

 منظور به .ندشد تحلیل و تجزیه متغیره چند کوواریانس تحلیل

 فاسمیرن آزمون کولموگروف از هاداده توزیع بودن نرمال تعیین

شد.    ستفاده  سی  برای ا ست  متغیرهای واریانس همگنی برر  هواب

کوواریانس از  برابری لوین و همچنین برای از آزمون هاگروه در

نظر  در 03/0داری معنی . سطح گردیدآزمون ام باکس استفاده  

 گرفته شد.

 هایافته

  41/32 ±22/6 آزمایش گروه سن  معیار انحراف و میانگین

  آزمون نتایج اسا   بر. بود سال  33/31 ± 96/4 کنترل گروه و

  ( و=603/0p= ،326/0Tسن )  لحاظ از گروه دو استیودنت  تی

  هایویژگی .بودند همگن (=412/0p= ،347/0T)تحصتتیلات 

سن در      نظر از هاآزمودنی شناختی جمعیت سطح تحصیلات و 

 سطح  با افراد که دهدمی نشان  ارائه شده است. نتایج   2جدول 

 فراوانی هستند. بیشترین دارای لیسانس تحصیلات

 
 (11 =)تعداد در هر گروه 1041شهر رشت در سال در  دریا یوگای به باشگاه کنندهمراجعه انزنا شناختیجمعیت اطلاعات -2 جدول

 

 آزمایشگروه  شناختیجمعیت هایویژگی

 (درصد) فراوانی

 کنترلگروه 

 (درصد) فراوانی

 سطح تحصیلات
 (33/33) 11 (84)12 لیسانس

 (33/23) 0 (24) 3 بالاتر و لیسانس فوق

 سن

 

 (3/33) 1 (12/3) 3 سال 24-21

 (48/2) 2 (48/2) 2 سال 21-34

 (12/3) 3 (33/03) 3 سال 34-31

 (3/33) 1 (12/3) 3 سال 31-04

 کای مجذور آزمون

 

 به پژوهش متغیرهای معیار انحراف و میانگین 3 جدول در

  جهت آزمون، ترینمناستتب. شتتودمی مشتتاهدهگروه  تفکیک

 انزن خواب کیفیت بر هوشتتیارانه یوگایتمرینات  اثر بررستتی

شد می کوواریانس تحلیل   پیش برقراری آن، یاجرا لازمه که با

ست  هافرض سمیرن  کولموگروف آزمون نتایج 3 جدولدر . ا   فا

  گزارش گروه دو در متغیرها توزیع بودن نرمال بررستتی برای

 .است نرمال هاداده توزیع که داد نشان نتایج. است شده

 

 (11 =)تعداد در هر گروه 1041شهر رشت در سال  در دریا یوگای باشگاه به کنندهمراجعه زنان در های آن و مؤلفه  خواب کیفیت نمره  میانگین و  انحراف معیار  -3 جدول
 

 K-S  میانگین±معیارانحراف گروه وضعیت متغیر
 

p 

 

 خواب ذهنی کیفیت

 213/4 143/4 33/13±30/8 آزمایش آزمونپیش

 221/4 143/4 13/10±13/3 کنترل

 210/4 181/4 84/03±88/1 آزمایش آزمونپس

 231/4 492/4 43/10±03/3 کنترل

 

 داروهای مصرف

   آور خواب

 202/4 111/4 13/11±39/2 آزمایش آزمونپیش

 211/4 133/4 33/14±11/3 کنترل

 224/4 110/4 04/9±99/1 آزمایش آزمونپس

 210/4 133/4 42/14±94/2 کنترل

 

 خواب به در تأخیر

 رفتن

 412/4 211/4 83/1±83/4 آزمایش آزمونپیش

 231/4 381/4 34/1 ±11/4 کنترل

 412/4 211/4 33/1±34/4 آزمایش آزمونپس

 321/4 31/4 03/1±12/4 کنترل

 

 خواب مدّت طول

 218/4 119/4 13/1±10/1 آزمایش آزمونپیش

 223/4 139/4 83/0±31/1 کنترل
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 139/4 183/4 43/1±33/1 آزمایش آزمونپس

 218/4 138/4 13/1±11/1 کنترل

 

 خواب کارایی

 232/4 113/4 03/3±11/2 آزمایش آزمونپیش

 128/4 191/4 13/3±80/1 کنترل

 131/4 183/4 33/1±18/1 آزمایش آزمونپس

 488/4 243/4 83/3±92/1 کنترل

 

 روزانه عملکرد

 خواب

 130/4 231/4 93/3±34/4 آزمایش آزمونپیش

 130/4 333/4 42/0±21/1 کنترل

 189/4 30/4 23/3±19/4 آزمایش آزمونپس

 30/4 221/4 33/0±40/1 کنترل

 

 خواب اختلالات

 423/4 320/4 22/0±11/1 آزمایش  آزمونپیش

 149/4 2/4 43/3±98/4 کنترل

 213/4 133/4 42/3±13/4 آزمایش آزمونپس

 433/4 249/4 43/3±41/1 کنترل

 

 کیفیت کل نمره

 خواب

 311/4 013/4 83/33±93/11 آزمایش آزمونپیش

 141/4 391/4 33/03±39/12 کنترل

 241/4 143/4 43/22±93/21 آزمایش آزمونپس

 481/4 382/4 83/02±90/21 کنترل

41/4 *     اسمیرنف کولموگروف آزمون>p داراختلاف معنی 

 

یانس  همگنی بررستتتی برای لوین آزمون های  وار   متغیر

  پژوهش متغیرهای واریانس داد نشتتتان هاگروه در وابستتتته

که  داد نشتان  باکس ام آزمون(. p>03/0) باشتد نمی داریمعن

، =06/0p) استتتتت هتتمتتگتتون هتتاکتتوواریتتانتتس متتاتتتریتتس

386/88BOX= .)و آزمونپیش رگرستتیون شتتیب بررستتی 

شان  خواب کیفیت آزمونپس سیون  شیب  که داد ن  هر در رگر

  برقراری به توجه با(. 073/0F= ،763/0>p) است برابر گروه دو

  زا خواب کیفیت کلی نمره بررسی جهت آماری، هایفرضپیش

 های لفه ؤم بررستتتی جهت  و متغیره تک  کوواریانس  تحلیل 

 .دش استفاده متغیره چند کوواریانس تحلیل از خواب کیفیت

 
 در تعداد)  1041 سال در رشت شهر در دریا یوگای باشگاه به کنندهمراجعه زنان در خواب کیفیت هایمولفه بر مداخله اثر نیتعی برای چندمتغیری کوواریانس تحلیل نتایج -0 جدول

 (11 =گروه هر
 

 شاخص اثر پیلایی

 
 F p ارزش

 میزان

 تاثیر

 توان

 آماری

 142/4 188/4 *444/4 203/2 122/4 کیفیت ذهنی خواب

 022/4 012/4 *444/4 493/2 13/4 آور  مصرف داروهای خواب

 181/4 342/4 *444/4 133/2 149/4 تأخیردر به خواب رفتن

 398/4 848/4 *444/4 481/0 431/4 طول مدت خواب

 322/4 328/4 *444/4 00/3 083/4 کارایی خواب

 332/4 388/4 *444/4 11/3 49/4 عملکرد روزانه خواب

 910/4 911/4 *444/4 188/3 401/4 اختلالات خواب

 داراختلاف معنی p<41/4 *   ، 13 =، درجه آزادی فرضیه1 =درجه آزادی خطا

 

 مقدار کارترینمحافظه بارتلت -پیلایی اثر اینکه به توجه با

تایج  استتتت، چندمتغیره  دارییمعن آزمون برای بررستتتی  ن

  کوواریتتانس   تحلیتتل    آزمون  در خواب  کیفیتتت    هتتایلفتته ؤم 

این  بررستتی. (4جدول ) شتتد گزارش مبنا این بر چندمتغیره

 که تمرینات یوگای هوشیارانه حداقل  است  این گویای شاخ  

 است. دار داشتهاثر معنیها لفهؤم از یکی بر
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 سال در ترش شهر در دریا یوگای باشگاه به کننده مراجعه زنان در خواب کیفیت هایمولفه در کنترل و آزمایش گروهنمرات بین دو  تفاوت راهه یک کوواریانس تحلیل نتایج  -1 جدول

1041 
 

 Ss آزمایشی 
Ss  
 خطا

Ms آزمایشی Ms خطا F  P   توان آزمون اندازه اثر 

 1 321/4 *444/4 98/1 301/4 33/21 33/3 33/21 کیفیت ذهنی خواب

 1 302/4 *444/4 32/0 238/4 10/34 09/2 10/34 ورآخوابمصرف داروهای 

 1 032/4 *440/4 29/3 311/4 18/30 10/11 18/30 خیر در به خواب رفتنتأ

 1 103/4 *443/4 83/0 233/4 21/29 34/13 21/29 طول مدت خواب

 1 323/4 *441/4 22/0 348/4 12/31 23/11 12/31 کارایی خواب

 1 329/4 *444/4 13/0 310/4 33/39 13/12 33/39 عملکرد روزانه خواب

 1 034/4 *444/4 38/1 019/4 19/01 19/11 19/01 اختلالات خواب

 1 238/4 *441/4 28/0 221/4 33/33 94/21 33/33 خواب کیفیت نمره کل

Ss ذورات،مجموع مج Ms 41/4 * ،میانگین مجذورات>p دار اختلاف معنی 

 

 دارمعنیها تمام مؤلفه برای F آماره ،3 جدول به توجه با

شد می شانگر  هایافته این. با ست  آن ن  نای درها گروه بین که ا

شان  اثر اندازه. دارد داری وجودمعنی تفاوت هالفهؤم   دهدمی ن

  .است توجهقابل و بزرگ جامعه در تفاوت این

 

 بحث

  هوشیارانه یوگای تمرینات اثربخشی هدف با حاضر پژوهش

 ناتتمری انجام داد نشان  نتایج. شد  انجامزنان  خواب کیفیت بر

  کیفیت  بهبودافزایش و  بر آگاهی ذهن آموزش همراه به  یوگا 

  هایپژوهش نتایج با یافته این. دارد دارییمعن تأثیر زنان خواب

Fu [18] همکتتاران   و،Murtiningsih  [19]همکتتاران    و،  

Kanchibhotla [3] و همکاران،Neeraja  و Naachimuthu  

[20]، Song  [22]و همکاران،Lu  سو  [23] و همکاران  و هم

  .است ناهمسو [21] همکاران و Gao پژوهش با

ته    این تبیین در فت  توانمی یاف نات  با  گ گای  تمری   یو

شیارانه،  ضور  لذت تواندمی فرد هو   دریابد را حال لحظه در ح

 تمرینات این. [30] بپذیرد ثیرتأ ذهنی هیجانات از اینکه بدون

  خود حالت از را عادی هایمهارت چگونه که داد یاد افراد به

  جهت تغییر باعث تنفس بر تمرکز وستتیله به و ستتازند خارج

 هک گرفتند یاد افراد بنابراین، .شتتوند اطلاعات پردازش منابع

  با متفاوتی صتتورت به و، متوقف را خواب کنترل برای تلاش

 .[31]کنند  برقرار ارتباط خود احساسات و تفکرات

  بیعص سیستم هیجان سرکوب  روند تواندمی یوگا تمرینات

  یتوانای و دهد کاهش را عصبی  تنش کند، متعادل را سمپاتیک 

ستم    ستگی،  رفع تنظیم، برای را سی سریع  خ  یجترو و خواب ت

هد  افزایش عمیق خواب نات  این همچنین .د ند می تمری  توا

  یفیتک مؤثر طور به نتیجه در و کند تقویت را اندورفین ترشح 

شد می بهبود را زنان خواب   کیفیت بر یوگا تمرینات .[23] بخ

  زا بدن هموستاز  تعادل حفظ به زیرا گذاردمی تأثیر افراد خواب

تالامو   محور مستتتیر طریق نال -هیپوفیز-هیپو (  HPA) آدر

 که هاانکفالین و هااندورفین بتا تولید تواندمی و کندمی کمک

صبی  هایدهنده انتقال ستند  خواب در ع  ابت. کند تحریک را ه

 این از و کنند آرام را بدن توانندمی هاانکفالین و هااندورفین

 ندبتوان افراد که طوری به دنشو لذت احسا  ایجاد باعث طریق

 به ار بدن یوگا تمرینات ،این بر علاوه. بروند خواب به راحتی به

  شتدا خواهد بخشیآرام اثر که کندمی تحریک اندورفین تولید

   .[32] کند تنظیم را خود هایسیستم تعادل بتواند بدن تا

شان  هاپژوهش سخ  یوگا در پرانایاما حرکت اندداده ن   هایپا

صبی    کاهش را کورتیزول سطح  و کندمی فعال را خودمختار ع

  پرانایاما حرکت که شتتده داده نشتتان ،این بر علاوه. دهدمی

 هورمونی سطوح در تغییرات .دهدمی کاهش را خواب اختلالات

 ،ملاتونین رشتتد، هورمون گیرنده مانند بدنی فعالیت از ناشتتی

ستاگلاندین  و پرولاکتین اینترلوکین،  بر طلوبیم تعدیل اثر پرو

 .[33] دارد خواب کیفیت

 سطح  افزایش باعث آگاهیذهنبیان کرد  توانمی در واقع

  نسبت  غیرقضاوتی  نگرش که موزدآمی افراد به و شود می ذهن

 و باشند  داشته  دهدمی آزارشان  که رویدادهایی و احساسات   به

 در بنابراین دهد،می کاهش را شان شده درک استر   همچنین
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 روی بیشتتر  و کنندمی آرامش احستا   افراد موقعیتی چنین

 مدت  و ،کوتاه  خواب تأخیر  نتیجه،  در و کرده تمرکز خواب

  آگاهی،ذهن هایتمرین با. [20]شود  می ترطولانی مؤثر خواب

ند بر افراد می ند،  حال  لحظه  توان   بخشآرام حالتی  تمرکز کن

شند و    شته با   هشکا را خواب از قبل نگرانی و برانگیختگی دا

  متعددی تجربی مطالعات بهتری را تجربه کنند. خواب و داده

  آگاهیذهن با مرتب  تمرین دندهمی نشتتان که دندار وجود

 رد خواب تأخیر و خوابیبی شدت  توجهقابل کاهش با تواندمی

 ترطولانی را خواب کل زمان ،باشد  مؤثر خواب مشکلات  درمان

 دبخش بهبود را شده درک خواب کیفیت و خواب ییکارآ و کند

[18].   

یل    و Gao پژوهش با  پژوهش این همستتتویی عدم  دل

  پژوهش، این در که کرد بیان اینگونه توانمی را [21] همکاران

 انجام مداخله گروه در شده  ادغام صورت  به آگاهیذهن و یوگا

 و بوده بالاتر حاضتتر پژوهش در بدنی فعالیت ستتطح و شتتده

سی  نیز شناختی  جمعیت متغیرهای ست  شده  برر  نظر به .ا

 رد خواب کیفیت بر یوگا مداخله داریمعن تأثیر عدم رستتدمی

  پایین ستتطح ،آروماتراپی یوگا انجام، همکاران و Gao پژوهش

لیتتت      متغیرهتتای      بررستتتی   عتتدم همچنین       و بتتدنی  فعتتا

   .باشد شناختیجمعیت

سا   بر ضر  پژوهش ا شخ   حا  تمرینات انجام با شد  م

 آرامش فرد ،آگاهانه حرکات در شدن درگیر و هوشیارانه یوگای

ست  طبیعی خواب به شبیه  عمیقی  آرامش به و آوردمی به د

 به  توجه  باعث   کار  این .رستتتدمی ذهنی و جستتتمی کامل  

  با همچنین و شود می تنفس افزایش و فیزیولوژیکی احساسات  

ستگی  فرد ذهن شدن  آرام سا   را کمتری خ  این .کندمی اح

  با و شتتتودمی بهتر خواب تداوم به منجر نهایت در تمرینات

 یابد.می بهبود نیز ایمنی سیستم ،خواب کیفیت بهبود

 این که بود این حاضتتتر پژوهش هایمحدودیت از جمله

شگاه  به کنندهمراجعه زنان روی بر تنها مطالعه  رد دریا یوگا با

  احتیاط باید نتایج تعمیم در بنابراین ،شتتد انجام رشتتت شتتهر

 زنان خواب، کیفیت افزایش منظور به شتتودمی پیشتتنهاد .کرد

  هایپژوهش در و ببینند آموزش را آگاهیذهن و یوگا هایدوره

 ودش اجرا هوشیارانه یوگای مداخله متفاوت، ایگستره در آینده

 .گردد بررسی روانشناختی عملکردهای روی بر آن تأثیر و

 

از  که ترکیبی هوشتتتیارانه یوگای تمرینات: گیرینتیجه

  کیفیت توجهیقابل طور به تواندمی آگاهی استتتذهن و یوگا

را نیز افزایش  آگاهیذهن سطح بهبود بخشد و در زنان را خواب

که   دهد.  جایی    برای را اهمیت  بیشتتتترین کافی  خواب از آن

 الگوهای و خوابیشتتیو  بی توجه به دارد و با انستتان ستتلامتی

  تمرینات  مزایای  به  توجه  با  همچنین ،نامنظم در زنان   خواب

  ههوشیاران  یوگای از تمرینات توانندمی زنان ،آگاهیذهن و یوگا

عنوان یک درمان غیر دارویی در جهت بهبود کیفیت خواب      به 

 استفاده کنند.  

 

 منافع تعارض

  تعارض گونههیچ که دارندمی اعلام مقاله این نویستتندگان

 .ندارد وجود منافعی

 

 سهم نویسندگان

و   تجزیه ها،داده گردآوری پژوهش، اجرای به مربوط امور

به عهده   مقاله نگارش و ها به عهده نویستتنده اولداده تحلیل

 نویسنده دوم بود. نویسنده سوم نظارت بر اجرای کار، راهنمایی

 آن را بر عهده داشت. اصلاحات و مقاله انجام فرآیند

 

 قدردانی و تشکر

سی    نامهپایان از برگرفته مقاله این شنا شد  کار س  ار نده  نوی

در تاریخ  33920220733003باشد که با کد پژوهشی می اول

شگاه  پژوهشی  در معاونت 22/12/1400 سلامی  آزاد دان  واحد ا

و بتتا کتتد  رستتتتتیتتده  تصتتتتتویتتب بتته لاهتتیتتجتتان  

IR.IAU.LIAU.REC.1401.010 ملی کمیته ستتتامانه در  

  اهباشگ  از پژوهش این نویسندگان است.   رسیده  ثبت به اخلاق

شرای   فراهم جهت رشت  شهر  در دریا یوگای سب  نمودن   منا

  یکسان تمام کنندگان و همچنینشرکت پژوهش و تمامی انجام

  تشتتکر و تقدیر ،داشتتتند همکاری پژوهش این انجام در که

 .کنندمی
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Introduction: Sleep is an essential process that helps to maintain physical and mental health, and 

disruption of its quality can lead to physiological and psychological disorders. The present study was 

conducted to determine the effectiveness of mindful yoga on women's sleep quality. 

Materials and Methods: The statistical population of the research included all women with sleep 

quality problems referred to Darya Yoga Club in Rasht (city) in 2022. Among them, 60 women 

declared their readiness to participate in the research. Then, by evaluating their sleep quality through 

the sleep quality questionnaire, 30 with sleep quality disorders were selected as a sample group based 

on the criteria by the available sampling method and were randomly divided into two equal groups 

(experimental and control). The experimental group received yoga and mindfulness training in 10 2-

hour sessions. The control group did not receive any intervention. Petersburg sleep quality 

questionnaire (1989) was used to collect data. The collected data were analyzed using multivariate 

analysis of the covariance test. 

Results: The mean and standard deviation of the sleep quality score in the experimental group were 

33.87±11.97 in the pre-test and 22.03±21.93 in the post-test, while, in the control group, they were 

43.73±12.69 in the pre-test and 42.87±21.94 in the post-test. By examining the effect of the 

intervention on the components of sleep quality, it was found that conscious yoga exercises had a 

significant effect on at least one of the components, resulting in improved sleep quality (F=4.28, 

p=0.001, Eta=0.278) in the experimental group.  

Conclusion: Considering the importance of women's health, mindful yoga training can be an 

effective intervention to improve sleep quality and reduce related disorders. 

Keywords: yoga, mindfulness, sleep quality, women 
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