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 چکیده

 فیًكبًگبى هلال پهجتلا ثِ  زذتطاىپطذبقگطی  کیفیت ذَاة ٍثط  زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس یاثطثركط ثب ّسف تٗییي پػٍّف حبي

آهَظاى  زاًف ضا یخبهِٗ آهبض آظهَى ٍ پیگطی ثب گطٍُ کٌتطل ثَز.پؽ -آظهَىآظهبیكی ثب َطح پیفضٍـ پػٍّف، ًیوِ .اًدبم قس یاظ قبٖسگ

گیطی ّسفوٌس اًتربة، ٍ  ًفط ثب ضٍـ ًوًَِ 30تكکیل زاز.  1402زض ؾبل  قْط تجطیع یاظ قبٖسگ فیهلال پ ًكبًگبىهجتلا ثِ  زثیطؾتبًیزذتط 

ٖتِ ؾب 5/1خلؿِ  8ًفط( قطاض گطفتٌس. اًٖبی گطٍُ آظهبیف زضهبى هرتم گطٍُ ذَز ضا زض  15نَضت تهبزفی زض زٍ گطٍُ )ّط کسام  ثِ

کیفیت  یؾؤال 19 یّب پطؾكٌبهِ ثِهبُ پؽ اظ هساذلِ  4زضیبفت کطز؛ اهب گطٍُ کٌتطل زضهبًی زضیبفت ًکطز. ّط زٍ گطٍُ، پیف، پؽ ٍ 

 لیٍتحلِ یتدعگیطی هکطض ّب تَؾٍ آظهَى تحلیل ٍاضیبًؽ ثب اًساظُپبؾد زازًس. زازُ پطذبقگطی ثبؼ ٍ پطی یؾؤال 29پیتعثَضگ ٍ ذَاة 

ی ضا زض اظ قبٖسگ فیًكبًگبى هلال پًكبى زاز کِ زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس، کیفیت ذَاة ٍ پطذبقگطی زذتطاى هجتلا ثِ  قسًس. ًتبیح

ثب تَخِ ثِ ًتبیح  .زض هطحلِ پیگیطی، اثط ایي زضهبى ثط کیفیت ذَاة ٍ پطذبقگطی هبًسگبض ثَز .تطتیت افعایف ٍ کبّف زاز آظهَى ثِ پؽ

تَاًس ؾجت افعایف کیفیت ذَاة ٍ کبّف پطذبقگطی زذتطاى  فت کِ زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس احتوبلاً هیگ تَاى یهپػٍّف حبيط 

 ی قَز.اظ قبٖسگ فیًكبًگبى هلال پهجتلا ثِ 

 .زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس، کیفیت ذَاة، پطذبقگطی، ًكبًگبى هلال پیف اظ قبٖسگی کلیدی: واژگان
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 مقدمه -1
قبٖدسگی یدب ٖدبزت     قطٍّٔب  آى ثطاًگیعتطیي چبلف کِ یکی اظ زّس زض زذتطاى ضٍی هی ٍ خؿوبًی ضٍاًی تغییطات لَ٘،ث زٍضاى آغبظثب 

ِ    اؾت 1قبٖسگی، ًكبًگبى هلال پیف اظ قبٖسگی ثِ هطثٌَ اظ هكکلات هبّبًِ اؾت. یکی ضفتدبضی،  غییدطات  ت ای اظکدِ قدبهل هدوَٖد

قسضی قدسیس اؾدت    ثِ ٍ زّسضخ هیپیَؾتِ  ثیٌی ٍقبثل پیف نَضت ََل آى ثِ زض بی زٍضُ قبٖسگی اظ پیف اؾت کِخؿوبًی  ذلقی ٍ

فدطزی ٍ  ٖولکدطز ؾدبلن، هكدکلاتی زض ضٍاثدٍ ثدیي      ثدِ کدبّف   هٌددط  تأثیط قطاض زازُ ٍ تحت ضا ظًسگی زذتطاى ّبیثًٗی اظ خٌجِ کِ

. ایدي  (Fernández, Montes-Martínez, Piñeiro-Lamas, Regueira-Méndez & Takkouche, 2019) قدَز  اذتلافبت ذدبًَازگی هدی  

 ,Yen, Lin, Hsu, Lin, Chen & Ko) زض زذتدطاى  ٍ ضٍاًدی  هكدکلات خؿدوبًی   ثطٍظ قَز کِ ؾجت قسض آظاضزٌّسُ هی چطذِ گبّی آى

ٍ  (Dózsa-Juhász, Makai, Prémusz, Ács & Hock, 2023) 2پدصیطی ٍ پطذبقدگطی   ايُطاة، افؿطزگی، تحطید  ًٓیط تٌف،  (2023

 ثبٖد   ٍ گصاقتِ ٖبَفی ٍ خؿویضٍاًی،  ثط اثٗبز هكکلات اثطات هٌفی ایي کِ (Chun & Doo, 2023) قَز هی 3بّف کیفیت ذَاةک

 .(Branecka-Woźniak, Cymbaluk-Płoska & Kurzawa, 2022قَز ) کبّف کیفیت ٍ ضيبیت ظًسگی هی

 احؿبؾدی  ٍ ذدَاة  اظ ضيبیت اظ خولِ ذَاة تدطثِ ًگیچگَ ثِ هطثٌَ ّبی شٌّی قبذم اظ ٍ اؾت ثبلیٌی ؾبظُ کیفیت ذَاة ی 

. (Faubion, Ghaith, Kling, Mara, Enders, Starling et al., 2023) قدَز  قدَز، تكدکیل هدی    هدی  ایدبز اظ ذَاة ثطذبؾتي اظ پؽ کِ

 ٍ قبیٕ اظ قکبیبت ٍ ضززا قطاض هیگطى زاضای افطاز هكکلات ؾَم گَاضقی، زض ضتجِ اذتلالات ٍ ؾطزضز اظ ثٗس يٗیف کیفیت ذَاة ثی

. ًتیدِ ی  پدػٍّف  (Akman, Yavuzsen, Sevgen, Ellidokuz & Yilmaz, 2015قٌبؾبى اؾت ) ٍ ضٍاى پعقکبى ثِ افطاز هطاخِٗ زلیل

زاضی  ذبقگطی ثب کیفیت پبییي ذَاة زض زذتطاى هجتلا ثِ ًكبًگبى هلال پیف اظ قبٖسگی ضاثُِ هٌٗیطزّس کِ ثیي ايُطاة ٍ پ ًكبى هی

 (.Chun & Doo, 2023)خَز زاضز ٍ

ِ  ّوطاُ ثب ًقم حبلت هٌفی شٌّیی پطذبقگط ِ  اؾدت  ّب ٍ اًحطافبت قٌبذتی ٍ ضفتبضّبی ًبؾدبظگبضاً ِ   هٌددط ثدِ آؾدیت    کد  ضؾدبًسى ثد

هدی زیدسُ   هدی ٍ غیطکلا طذبقدگطی ثدِ زٍ ندَضت کلا   . پ(Shechtman & Tutian, 2016) قدَز  قرم، قیء ٍ یب ؾیؿتن زیگطی هی

 ,Vacher)زّدس   هدی  آهیدع ؾدَ    ذكدًَت  ؾَی ضفتبضّدبی  ثِا پطذبقگطاًِ فطاگیطی اؾت کِ فطز ضپطذبقگطاًِ ًگطـ  فکبضاقَز.  هی

Romo, Dereure, Soler, Picot & Purper-Ouakil, 2022.) 

   ِ بی ّد  ٖسم تَخِ ثِ هكکلات ٍ هًٗلات ثطآهسُ اظ هلال پیف اظ قبٖسگی، زذتطاى ضا زضگیط هكکلات ظیبزی ّوچدَى پطزاذدت ّعیٌد

 ,Payne, Rapkin, Lung, Seidman) ّدب زاضز  کٌس کِ ایي اهط تأثیطات هرطثدی ثدط کیفیدت ظًدسگی آى     قبى هی ظیبز خْت حل هكکلات

Zeltzer & Tsao, 2016) .قدیَٔ ًكدبًگبى   ک ٍ ثب تَخِ ثِ ایي زٌّس تكکیل هیخبهِٗ ضا افطاز ًیوی اظ  ٍ زذتطاى کِ ظًبى ثب تَخِ ثِ ایي ِ

ضؾٌس ظیدبز اؾدت، ثبیدس زض کٌدبض هدساذلات پعقدکی ثدِ حدل هكدکلات           گی زض زذتطاًی کِ تبظُ ثِ زٍضاى ثلَ٘ هیهلال پیف اظ قبٖس

قٌبذتی هجتٌی ثدط   زّس کِ اًَأ هساذلات ضٍاى قٌبذتی پطزاذت. ًتیدِ ی  ثطضؾی ًكبى هی  ّب اظ َطیق هساذلات ضٍاى قٌبذتی آى ضٍاى

کدِ یکدی اظ    (Puthusserry & Delariarte, 2023) فیت ظًسگی زذتطاى اثطثرف ّؿتٌسآگبّی ثط ٖلائن هلال پیف اظ قبٖسگی ٍ کی شّي

ایي اؾدت کدِ ایدي زضهدبى       اؾت. زلیل اؾتفبزُ اظ زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس زض ایي پػٍّف 4ّب زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس آى

هْن پصیطـ فٗبلاًدِ   هؤلفِتغییطات قٌبذتی ثطذَضزاض اؾت، ثِ  یّب هؤلفِکِ اظ  ّبی هَج ؾَم ضفتبضی اؾت ٍ ٖلاٍُ ثط ایي خعٍ زضهبى

 (.Hayes & Lillis, 2016تَاًس ثط غٌبی زضهبى ثیفعایس ) ي هیای زاضز ٍ ای ًیع تَخِ ٍیػُ

                                                 
1 premenstrual dysphoric symptoms 

2 Aggression 

3 Sleep Quality 

4 Acceptance and Commitment Therapy 
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ّ  قٌبذتی هجتٌی ثط قَاّس اؾت کِ ضاّجطزّبی پصیطـ ٍ شّي ی  هساذلِ ضٍاى زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس  یّدب  َُیثدِ قد  ضا  یآگدب

قدَز.   قدٌبذتی اًددبم هدی    پدصیطی ضٍاى  . ایدي اهدط ثدب ّدسف افدعایف اًُٗدبف      کٌدس  ازغبم هیتلفی ثب ضاّجطزّبی تْٗس ٍ تغییط ضفتبض هر

ََض کبهل ثب لحٓبت کًٌَی توبؼ زاقتِ ثبقس ٍ ثطاؾدبؼ هقتًدیبت ٍيدٗیتی     قٌبذتی ثِ ایي هٌٗی اؾت کِ فطز ثِ پصیطی ضٍاى اًُٗبف

(. Hayes & Lillis, 2016) ّبیی کِ ثطگعیسُ اؾت تغییط یب ازاهِ زّدس  کِ ضفتبض ذَز ضا زض ضاؾتبی اضظـکِ زض آى قطاض زاضز هتْٗس قَز 

 ـ   خبی اختٌبة اظ آى احؿبؾبت ثِ تَاًٌس ثب پصیطـ افکبض ٍ هی افطاز ایي زضهبىثب کو   ّدبی اندلی    ّب ٍ ثدب آگدبّی ٍ قدٌبذت اظ اضظ

کدِ   ًدِ ایدي   ،تط ثبقدس  ّبیكبى ًعزی  تط ثبقس ٍ ثِ اضظـ اًتربة کٌٌس کِ هٌبؾتّبی هرتلف ٖولی ضا  قرهی زض ظًسگی زض ثیي گعیٌِ

 ,Liu, Liu, Chong, Yau & Badayai) خْت اختٌبة اظ افکبض، احؿبؾبت، ذبَطات یب توبیلات آقفتِ ثِ فطز تحویل قَز ٖولی نطفبً

قدسُ   سگی، ًگدطـ زضثدبضُ قبٖدسگی ٍ اؾدتطؼ ازضا     ّب حبکی اظ ایي اؾت کِ ایي زضهبى ثط ٖلائن قجدل اظ قبٖد   . ًتبیح پػٍّف(2023

(Jung, La & Son, 2017)،  ؾٌسضم پدیف اظ  ، (1403،  ییثبثب ٍ پطؾت قح ،ٖقیلی)زضآهیرتگی افکبض، تٌٓین ّیدبى ٍ ايُطاة ؾلاهت

 ،ثطظگدط ) قدسُ ٍ پطذبقدگطی   اؾدتطؼ ازضا  ، (Shoaee, Pouredalati, Dadshahi, Parvin, Bolourian, Kiani et al., 2020)قبٖسگی 

، ٍ ٖٓیوی پَض حؿي ،ٖٓیوی) قٌبذتی ٍ کیفیت ذَاة ثْعیؿتی ضٍاى ٍ (1397، ًیب حؿیيٍ  اثطاّیوی، آثبزی فتَح، پَض َؾتبًی، ثای ظّطُ

 اثطثرف اؾت. (1397

اخطایی پدػٍّف،   قبثلیت کٌٌس کِ يوي زاضًس ضٍیکطزی ضا ٖولیبتی ى ؾٗیپػٍّكگطا قسُ، زض پػٍّف حبيط ثب تَخِ ثِ هُبلت هُطح

کیفیدت ذدَاة ٍ   ثدط  زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗدس   ّب کِ هٗتقسًس ، فطيیِ اؾبؾی آىحبل يیزضٖ زضثط زاقتِ ثبقس ٍ ضا خٌجِ خسیسی

ّبی قجلی زض ضاؾتبی اثطثركی زضهبى هجتٌی ثدط   فکِ ًتبیح پػٍّ قطاض زّس. ثب تَخِ ثِ ایي یهَضزثطضؾضا  اؾت هؤثطزذتطاى  پطذبقگطی

ِ     قٌبذتی زذتطاى هجتلا ثِ ًكبًگبى پیف اظ قبٖسگی کن پصیطـ ٍ تْٗس ثط هكکلات ضٍاى اًدس ٍ ّدی     تط ثدط هتغیدط پطذبقدگطی پطزاذتد

ِ  پطزاذتي ثِ اید  ضٍ يیاظاقطاض ًسازُ اؾت،  هَضزتَخِپػٍّكی هتغیط هطثٌَ ثِ کیفیت ذَاة ضا زض ایي زذتطاى  ّدبی   ي هتغیطّدب اظ خٌجد

 انلی پػٍّف حبيط ایي اؾت کِ آیب زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس ثط کیفیت ذَاة ٍ ؾؤالثٌبثطایي، ؛ اؾتًَآٍضی پػٍّف حبيط 

 ی اثطثرف اؾت؟اظ قبٖسگ فیًكبًگبى هلال پهجتلا ثِ  زذتطاى پطذبقگطی

 
 مرور مبانی نظری و پیشینه -2

؛ ٍ زذتدطاى اؾدت  ٍ زض ظًبى  چطذِ قبٖسگی خؿوی، ضٍاًی ٍ احؿبؾبت هطتجٍ ثب ٖلائنای اظ  دوَِٖهًكبًگبى هلال پیف اظ قبٖسگی 

 گدصاضی  ترو  ّبی فیعیکی هطتجٍ ثب ٖولکطز َجیٗی زضنس( ًكبًِ 85)حساکثط تب « ییظاِ ثچ»ظًبى زض ؾي  كتطیثایي زض حبلی اؾت کِ 

ثدِ   ًكدبًگبى هدلال پدیف اظ قبٖدسگی     اًس. تٗبضیف پعقکی اظ حؿبؾیت ثِ لوؽ پؿتبى( ضا تدطثِ کطزُ) ًطهی پؿتبى یب کطزى ًفدل قبه

افتس کدِ اظ   فبظ لَتئبل اظ چطذِ قبٖسگی اتفب  هی قَز کِ تٌْب زض ََل ّبی فیعیکی ٍ ٖبَفی )ضٍاًی( هحسٍز هی هساٍم اظ ًكبًِ الگَیی

 (.Yen et al., 2023س )ّبی ظًسگی ثطذَضزاض ّؿتٌ ثطذی اظ خٌجِ فی ثطای تساذل ثبقست کب

ز. گدصاض کیفیت ذَاة احؿبؾی ضٍاًی اؾت کِ زض ْبّط فطز قبثل هكبّسُ اؾت ٍ ثط کیفیت ظًسگی ٍ احؿبؼ ؾلاهتی فدطز تدأثیط هدی   

 گیدطز ٍلدی تَافدق   قطاض هی هَضزاؾتفبزٍُ ٖوَم هطزم قٌبؾبى، هكبٍضاى ضٍاى ای تَؾٍ هحققبى، ََض گؿتطزُ انُلاح کیفیت ذَاة ثِ

کٌٌسُ ثطای زاقدتي حدبل ذدَة، ضٍحیدِ      ثیٌی ی  پیف ایي ٌٖهط ذَة، زضّطحبلّبی آى ٍخَز ًساضز.  ٖوَهی زضثبضُ تٗطیف ٍ ًكبًِ

ٍخدَز زاضز، پدی گطفتدِ     ىًبهِ ٍثؿدتط اظ آ ای کِ زض لغت خؿوی ٍ ضٍاًی اؾت. ایي ٌٖهط، ثب تٗطیف ؾبزُ پطاًطغی ٍ هطتجٍ ثب ؾلاهت

 ذدَاة، ٍخدَز ید  اقدتیب  زضًٍدی ٍ ضيدبیت اظ ذدَاة اؾدت         تٗطیف، ی  ًگطـ کلی ثطای قدبذم کیفیدت  ایي قَز. َجق هی

(Faubion et al., 2023.) 

https://jne.ir/article-1-1550-fa.pdf
https://jne.ir/article-1-1550-fa.pdf
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%AE%D9%87%D9%94_%D9%82%D8%A7%D8%B9%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%86%D8%B1%D8%AE%D9%87%D9%94_%D9%82%D8%A7%D8%B9%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AE%D9%85%DA%A9_%DA%AF%D8%B0%D8%A7%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AE%D9%85%DA%A9_%DA%AF%D8%B0%D8%A7%D8%B1%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%86%D9%81%D8%AE_%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%86%D8%B1%D9%85%DB%8C_%D9%BE%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%86%D8%B1%D9%85%DB%8C_%D9%BE%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%86&action=edit&redlink=1
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ضؾبًسى ثِ فدطز زیگدطی    پطذبقگطی ضفتبضی اؾت کِ ثِ قهس آؾیتز. قَ هی زضز ٍ آظاض ثِ هٌٗی ضفتبضی اؾت کِ هٌدط ثِ پطذبقگطی

 (.Shechtman & Tutian, 2016یطز )گ زاضایی زیگطاى نَضت هی ًبثَز کطزى)خؿوبًی یب ظثبًی( یب 

هجتٌدی ثدط    زضهبىای زاضز.  ؾبظی اّساف تَخِ ٍیػُ ضٍز کِ ثِ ٖولیقوبض هی ًَٖی ضٍـ ًَیي زضهبًی ثِ ط پصیطـ ٍ تْٗسهجتٌی ث زضهبى

گیطی چدبلف   ٖبهل قکل چْبض ضٍیکطز تَخِ، پصیطـ، تْٗس ٍ تغییط ضفتبض َطاحی قسُ اؾت. ایي ضٍیکطز ثب تلفیقی اظ پصیطـ ٍ تْٗس

کٌدس   کِ ثِ افطاز کو  هدی  زضهبًی اؾت هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس ًَٖی ضٍاى زضهبىقوبضز.  ثطهیای  ٍ هكکلات ظًسگی ضا اختٌبة تدطثِ

ِ   ایي زضهبىثسٍى ّی  قًبٍتی ثپصیطًس. زض  زض لحِٓ حبل ظًسگی کٌٌس ٍ افکبض ٍ احؿبؾبت ذَز ضا کٌٌدسگبى آهدَظـ زازُ    ثدِ هطاخٗد

 (.Hayes & Lillis, 2016س )تطی زاقتِ ثبقٌ ثیف زضهبى ثگصاضًس ٍ آضاهفخبی توطکع ثط افکبض هٌفی، اًطغی ذَز ضا ثطای  ثِ قَز کِ هی 

پصیطـ ٍ تْٗس ثدط زضآهیرتگدی افکدبض، تٌٓدین ّیددبى ٍ       اثطثركی زضهبى هجتٌی ثط»( زض پػٍّكی ثب هَئَ 1403) ّوکبضاى ٍ لیٖقی

تگی افکبض، تٌٓین ّیدبى ٍ ايُطاة ؾلاهت زضآهیرًكبى زازًس کِ ایي زضهبى ثط  «یؾٌسضم زضز قبٖسگ ايُطاة ؾلاهت زذتطاى زاضای

 ی اثطثرف اؾت.ؾٌسضم زضز قبٖسگ زذتطاى زاضای

قدٌبذتی   زضهبًی گطٍّی هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس ثط ثْعیؿتی ضٍاى ضٍاىی اثطثرك»( زض ثطضؾی ذَز ثب ٌَٖاى 1397)ٖٓیوی ٍ ّوکبضاى 

زضهبًی گطٍّی هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس ثط ثْعیؿتی  ضٍاىضؾیسًس کِ  ثِ ایي ًتیدِ «ذَاة ظًبى هجتلا ثِ هلال پیف اظ قبٖسگی ٍ کیفیت

 تأثیط زاضز. ذَاة ظًبى هجتلا ثِ هلال پیف اظ قبٖسگی قٌبذتی ٍ کیفیت ضٍاى

 شناسی روش -3

آظهَى ٍ پیگیطی ثب گطٍُ کٌتدطل ثدَز. خبهٗدِ آهدبضی پدػٍّف       پؽ -آظهَى آظهبیكی ٍ َطح آى اظ ًَٔ پیف ضٍـ پػٍّف حبيط، ًیوِ

ثطحؿدت تكدریم پعقد     تكکیل زاز کدِ   1402اًِ زٍضُ هتَؾُِ قْط تجطیع زض ؾبل زذتط هساضؼ زٍلتی آهَظاى زاًفحبيط ضا کلیِ 

کدِ پدؽ    ََضی گیطی غیطتهبزفی ّسفوٌس اؾتفبزُ قس؛ ثِ گیطی اظ ضٍـ ًوًَِ ثَزًس. ثطای ًوًَِ یاظ قبٖسگ فیهلال پ ًكبًگبىثِ هجتلا 

هسضؾِ کِ هبیدل ثدِ قدطکت زض پدػٍّف      7آهَظاى  زض ثیي زاًفؾكٌبهِ کیفیت ذَاة ٍ پطذبقگطی پطاظ کؿت ضيبیت اظ هؿئَلیي، 

ًفدط(   144ّب ی  اًحطاف هٗیبض ثبلاتط اظ هیبًگیي ًوطُ کؿت کطزًدس )  ّبیی کِ زض ایي پطؾكٌبهِ ٍ اظ ثیي آى ًفط( 188ثَزًس تَظیٕ قس )

زض پطؾكدٌبهِ کیفیدت ذدَاة، ًودطُ ثدبلاتط       کِ پػٍّكگطاى پُط قسًس؛ ٍ ایيّب ٍ زض حًَض  ّب تَؾٍ آظهَزًی کِ پطؾكٌبهِ )تَيیح ایي

اًتردبة ٍ   ی کدِ هٗیبضّدبی ٍضٍز ٍ ذدطٍج ثدِ پدػٍّف ضا زاقدتٌس      ًفط 94ًفط اظ ثیي  30تط اؾت(،  زٌّسُ کیفیت ذَاة يٗیف ًكبى

ًفط(. چَى اذتهدبل ثدیف اظ    15ام ثِ زٍ گطٍُ آظهبیف ٍ کٌتطل تقؿین قسًس )ّط کس (ؾبظی تهبزفی ضٍـ ثلَ نَضت تهبزفی ) ثِ

 حیتَيد ًفدط زض ًٓدط گطفتدِ قدس.      15ثطای ّط گدطٍُ   ضٍ يیاظاقَز،  گیطی هٌبؾت پَیبیی گطٍُ هی زضهبًی هبًٕ قکل ًفط ثطای گطٍُ 15

س کِ اًٖبی ثطای هقبثلِ ثب اًتقبل هحتَای خلؿبت زضهبًی اظ َطیق اًٖبی گطٍُ آظهبیف ثِ اًٖبی گطٍُ کٌتطل، تطتیجی اتربش ق کِ يیا

 کٌٌدسگبى  قطکت .اؾت گطزیسُ ضٖبیت هقبلِ ایي زض اذلاقی انَل اؾت کِ توبم شکط بىیقبآهَظاى ی  هسضؾِ ًجبقٌس.  زٍ گطٍُ اظ زاًف

 ًیدع  کٌتدطل  گطٍُ پبیبى زضهبى، زض قس. ًگِ زاقتِ هحطهبًِ ّب آى اَلاٖبت قًَس. ذبضج پػٍّف ثَزًس اظ هبیل کِ ظهبى ّط زاقتٌس اخبظُ

 ّب ًوًَِ اظ کِ قٌبذتی ای زضیبفت ًكس. اَلاٖبت خوٗیت ثطای ثطگعاضی خلؿبت زضهبًی، اظ افطاز ّی  ّعیٌِ .گطفت ساذلِ قطاضه تحت

 آٍضی قًَس قبهل ؾي ٍ هقُٕ تحهیلی ثَز. خوٕ

 معیارهای ورود و خروج به پژوهش -3-1

حًدَض زض خلؿدبت هدساذلات،     یی، تَاًدب كریم پعق تاؾبؼ  ثط یاظ قبٖسگ فیاثتلا ثِ ؾٌسضم هلال پهٗیبضّبی ٍضٍز ثِ پػٍّف 

هبًٌدس   یضٍاًد  -یقٌبذت ٖهت سیقس یّب یوبضیپػٍّف، ٖسم اثتلا ثِ ث يیقجل اظ پػٍّف ٍ زض ح یپعقک ضٍاى یٖسم اؾتفبزُ اظ زاضٍّب

اضظیبثی ٖسم اثدتلا ثدِ   کِ  تَيیح ایي؛ )یتیاذتلالات قره یوبضیٖسم اثتلا ثِ ث س،یقس ییقٌَا ،ییٌبی، نطٔ، هكکلات ثافؿطزگی قسیس

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B2%D8%A7%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B2%D8%A7%D8%B1
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B1%D8%AF
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B1%D8%AF
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ٍ ٖدسم ثطذدَضزاضی اظ    هتَؾٍ یاقتهبز -یؾبل، َجقِ اختوبٖ 18تب  16 یزاهٌِ ؾٌ ،پعق  اًدبم قسُ اؾت تَؾٍ ی  ضٍاىایي هَاضز 

 .ًسثَز (زضهبى ٌسیاظ زٍ خلؿِ زض فطآ فیث جتیغهكکلات َّضهًَی ثِ تكریم پعق (؛ ٍ هٗیبضّبی ذطٍج اظ هُبلِٗ )

َطاحی قسُ اؾدت. ایدي قدبذم     1989 زض ؾددبل ّوددکبضاى : ایي پطؾكٌبهِ تَؾٍ ثبیؿِ 1ٍذَاة پیتعثَضگپطؾكٌبهِ کیفت  الف(

ضفتددي، هست ظهدبى ذدَاة، هیدعاى ثدبظزّی ذدَاة،       ذددَاة ثددِ زض ذَاة، تأذیددط شٌّددی )کیفیددت هؤلفِ 7ٍ  ؾؤال 19قبهل 

اؾت؛ لصا  21اظ نفط تب  هؤلفِلکطز ضٍظاًِ( اؾت. هحسٍزُ ًوطُ زض ّط اذتلالات ٖو ٍ آٍض ذَاةاذتلالات ذَاة، اؾتفبزُ اظ زاضٍّبی 

 21زض ذدَاة ٍ   هكددکل ًساقددتي هٌٗددبی ثددِ نفددط ًوددطُ قددبذم ایددي ذَاّس ثَز. زض 21ًوطُ کل ایي پطؾكٌبهِ اظ نفط تب 

ِ  ثیبًگط کیفیت 5ّبؾت. ًوطُ کلی ثبلاتط اظ  هٌٗبی زاقتي هكکل قسیس زض ّوِ حَظُ ثِ ٖجدبضتی، ًودطات ثدبلاتط     ذَاة يٗیف اؾت. ثد

ٍ  هقیدبؼ  ایدي  (. پبیبییBuysse, Reynolds III, Monk, Berman & Kupfer, 1989ثَزى کیفیت ذَاة ّؿتٌس ) تط ثیبًگط يٗیف  تَؾد

ثدِ   ًؿدجت  ثیودبض  ّدبی  آظهدَزًی  زض 5/86ٍیػگی  ٍ زضنس 6/89ثب حؿبؾیت  آى اٖتجبض ٍ قس هحبؾجِ 83/0 (1989ثبیؿِ ٍ ّوکبضاى )

ِ  ایي پبیبیی( 1998) 2کبضپٌتط ٍ آًسضیکَاؾکی .قسُ اؾت گعاضـ هٌبؾت زض ؾُح کٌتطل گطٍُ کطًٍجدبخ   آلفدبی  اظ َطیدق  ضا پطؾكدٌبه

زضنس ٍ  93غگدی  ٍی، زضنس 100حؿبؾیت ، اؾتگطفتدِ  خوٗیت ایطاًی هَضز تأییس قطاض ض ؾكٌبهِ زپدط اٖتجبض ایي  .اًدس  کطزُ شکط 80/0

 ،ٖدطة ؛ 1393، هؿدیحی قدْطیبضی کلدِ    ٍ تقطثی ،ًدفیاضـ قسُ اؾت )گعؾكٌبهِ پطضا ثطای ًؿرِ فبضؾی ایي  89/0ًٍجبخ کط آلفبی

هحبؾدجِ   83/0(. زض پػٍّف حبيط، پبیبیی کل ایي پطؾكٌبهِ تَؾٍ آظهدَى آلفدبی کطًٍجدبخ    1391، ٍکیلی ٍ آؾبیف ،ثْطاهی ،قطیٗتی

 قسُ اؾت.

تْیِ قسُ اؾت ٍ چْدبض خٌجدِ اظ پطذبقدگطی     1992زض ؾبل  پطی ٍ ثبؼ تَؾٍ یؾؤال 29: ایي پطؾكٌبهِ 3پطؾكٌبهِ پطذبقگطی ة(

قسُ پطؾكٌبهِ ذهدَهت اؾدت کدِ     ؾٌدس. پطؾكٌبهِ پطذبقگطی، پبلایف کلاهی، ضًدف ٍ ثسگوبًی( ضا هی-)ذكن، پطذبقگطی ثسًی

 & Buss)ثبقدس   هدی  5تدب   1اظ گصاضی پطؾكٌبهِ ثطاؾدبؼ َیدف لیکدطت     تْیِ قسُ اؾت. قیَُ ًوطُثبؼ  ثیف اظ ؾی ؾبل قجل تَؾٍ

Perry, 1992). ( ضٍایی ایي پطؾكٌبهِ ضا هُلد 1992ثبؼ ٍ پطی )   ٍ 87/0 کطًٍجدبخ  آلفدبی  اظ َطیدق آى ضا  پبیدبیی َة گدعاضـ کطزًدس 

ِ  22 تب 18 بىیًفط اظ زاًكدَ 492ی هقُٗ ی( ثب ثطضؾ1386)ی ؾبهبً طاى،یزض اگعاضـ کطزًس.  ٍ  248) ؾدبل زذتدط( زاًكدگبُ    244 پؿدط 

 يید ا ییبید پب تیقدسًس، يدط   یبثید اضظی ثدبؼ ٍ پدط   یقسُ ثَزًس ٍ ثِ کو  پطؾكٌبهِ پطذبقگط اًتربةی ا کِ ثِ ضٍـ ذَقِ طاظیق

َٖاهدل ثدب    فیيٗ یّوجؿتگ پطؾكٌبهِ، َٖاهل ثب ًوطُ کل بزیظ یّوجؿتگ يیزؾت آٍضز. ّوچٌ ثِ 78/0یی ثبظآظهب َُیپطؾكٌبهِ ضا ثِ ق

قٌبؾبى زض  هترههبى ٍ ضٍاى پػٍّكگطاى،ز کبضثط یپطؾكٌبهِ ثطا يیا ییٍ کبضا تیزٌّسُ کفب كبىً یّوگ آلفب تیيط طیٍ هقبز گطیکسی

ِ  (1400) احوسی ٍ زٍؾت هیْي فطٌّگیبى، زض پػٍّف 89/0 ًوطات پطؾكٌبهِ کلی آلفب تیاؾت. يط طاىیا زض  ت.زؾدت آهدسُ اؾد    ثد

 هحبؾجِ قسُ اؾت. 83/0پػٍّف حبيط، پبیبیی کل ایي پطؾكٌبهِ تَؾٍ آظهَى آلفبی کطًٍجبخ 

هبُ پؽ اظ اتوبم زضهبى، زضثدبضُ هحتدَای خلؿدبت ثدب      چْبضّب ذَاؾتِ قس تب  ّب، اظ آى اَلاٖبت ثیي افطاز گطٍُ تجبزل ظا خلَگیطیثطای 

ثدب هدسض     قدٌبؼ  ضٍاى 1ٍ  خلؿبت زضهبًی، تَؾٍ ی  هكبٍض ثب زضخدِ زکتدطی ترههدی هكدبٍضُ    یکسیگط گفتگَیی ًساقتِ ثبقٌس. 

ثبض ثٗدس اظ اتودبم خلؿدبت     آظهَى، ی  ثبض زض هطحلِ پؽ اضقس زض ی  هطکع هكبٍضُ ذهَنی زض قْط تجطیع ثطگعاض قس. ی  کبضقٌبؾی

گیطی اضظیبثی  زٍ گطٍُ ثب اؾتفبزُ اظ اثعاضّبی اًساظُ ّطثبض پؽ اظ گصقت چْبض هبُ اظ اتوبم زضهبى )پیگیطی(، اًٖبی  ٍ ی  آظهَى( )پؽ

ّب، اظ اًٖب ذَاؾتین تْٗس ذَز ضا ًؿجت ثِ قطکت  ت  آى ّب، حیي ههبحجِ اٍلیِ ثب ت  اًٖبی گطٍُ قسًس. خْت خلَگیطی اظ ضیعـ

ًس. ایي اهط زض ََل خلؿدبت ّدن   تَاًٌس اظ گطٍُ ذبضج قَ ثَزًس هی هبیل ّط ٍقتّب گفتِ قس کِ  زض کل خلؿبت حفّ کٌٌس، اهب ثِ آى

                                                 
1 Pittsburgh Sleep Quality Questionnaire 

2 Carpenter & Andrykowski 

3 Aggression Questionnaire 



ِ ققبقی                                                               ...                           اثطثركی زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس  ی اکجطی ٍ فطظاً  ًػازّبزی اؾوربً
 

۲۲ 

آظهدَى، اًٖدبی گدطٍُ     پؽ اظ اخطای پدیف  َز، هبًٕ ضیعـ افطاز گطٍُ قس.قس ٍ ّوجؿتگی گطٍّی کِ ثیي اًٖب ایدبز قسُ ث ضنس هی

 نَضت گطٍّی َجق ثطًبهِ زضهدبًی  ای ی  خلؿِ( زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس ضا ثِ هبُ، ّفتِ 2ای ) زقیقِ 90خلؿِ  8آظهبیف، َی 

 یبفت ًکطزًس.(. اًٖبی گطٍُ کٌتطل ّی  زضهبًی ضا زض1زضیبفت کطزًس )خسٍل  (2016ّیع ٍ لیلیؽ )

 
 زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس  پطٍتکل ٍ خلؿبت هحتَای. 1جذول 

 هذف و هحتوا جلسه

 زضهبًی قطاضزاز ثؿتي ٍ ّب ثِ پطؾكٌبهِ پبؾد پػٍّف، هَئَ ثب افطاز آقٌب کطزى زضهبًی، ضاثُِ ثطقطاضی اول

 دوم
 ثدب  ّدب  زضهدبى  اثدط ثدَزى   کن ٍ هَقتی زضثبضُ ثح  ّب، آى تأثیط هیعاى اضظیبثی ثیوبض، زضهبًی ّبی ضٍـ ثطضؾی ٍ کكف

 تکبلیف اضائِ ثبظذَضزّب ٍ زضیبفت توثیل، اظ اؾتفبزُ

 سوم
 ـ ّدب،  آى یْدَزگی ثِ ث پی ثطزى ٍ کٌتطل ًبکبضآهس ضاّجطزّبی تكریم ثطای ثِ هطاخٕ کو  ٕ  پدصیط  قرهدی  ٍقدبی

 تکلیف اضائِ ٍ ثبظذَضز زضیبفت توثیل، اظ ثب اؾتفبزُ ّب آى ثب کكوکف ثسٍى زضزًب 

 چهارم
 ثب ظثبى هفبّین تغییط پصیطـ، ّبی گبم آهَظـ ّب، آى پیبهسّبی اظ آگبّی ٍ زضزًب  تدبضة اظ اختٌبة زضثبضُ تَيیح

 تکبلیف اضائِ ٍ ثبظذَضز زضیبفت آضاهی، آهَظـ تي توثیل، اظ اؾتفبزُ

 پنجن
 ٍ هكبّسُ قبثل ضفتبض ٍ قٌبذتی ضٍاى یکبضکطزّب ،احؿبؾبت/ ضفتبض هكتط  اضتجبٌ ثیبى هٌَٓض ثِ ثُٗسی ؾِ هسل هٗطفی

 تکلیف اضائِ ٍ ثبظذَضز زضیبفت آى، اؾبؼ ثط ضفتبض ثطای تغییط تلاـ زضثبضُ ثح 

 ششن
 اظ آگدبّی  توثیل، اظ اؾتفبزُ ثب ذَز ثب اضتجبٌ ثطقطاضی ظهیٌِ، ٌَٖاى ثِ ذَیكتي هكبّسُ ظهیٌِ، ٍ ًقف هفبّین تَيیح

 تکبلیف اضائِ ٍ ثبظذَضز زضیبفت ّؿتٌس، شٌّی هحتَای خعء کِ ّبیی حؽ اظ خساییٍ  هرتلف حؿی ّبی زضیبفت

 هفتن
ّ   تودطیي  ثْتدط،  ظًسگی ثطای هطاخٕ تَاًوٌس کطزى ٍ تغییط ثطای اًگیعُ ایدبز ّب، اضظـ هفَْم تَيیح  ،یتوطکدع آگدب

 تکبلیف اضائِ ٍ ثبظذَضز زضیبفت

 هشتن
ِ  ٖول ثطای تْٗس ایدبز ٍ ّب ثباضظـ هُبثق ضیضفتب ّبی َطح قٌبؾبیی ،ثِ ٖول تْٗس آهَظـ ٕ  ّدب،  آى ثد  ثٌدسی  خود

 آظهَى پؽ اخطای ٍ خلؿبت

 
 ها یافته -4
هٌٓدَض زض ؾدُح آهدبض تَندیفی اظ هیدبًگیي ٍ اًحدطاف       ي ای ثطای .قس اؾتفبزُ SPSS افعاض ًطم 24 ًؿرِ اظ آهبضی لیٍتحلِ یتدع ثطای

. زض ایدي  اؾدتفبزُ قدس  گیدطی هکدطض    تحلیل ٍاضیبًؽ آهیرتِ ثدب اًدساظُ  ٌجبَی اظ آظهَى آهبض اؾت ٍ زض ؾُح ، آظهَى تی هؿتقلاؾتبًساضز

ًٖدَ گدطٍُ آظهدبیف     15ّدب اتفدب  ًیفتدبز ٍ     زض ایي پػٍّف ّی  ضیعقی زض ًوًَِ زض ًٓط گطفتِ قس. 05/0زاضی  پػٍّف ؾُح هٌٗی

ٌبذتی زذتطاى هجتلا ثِ ًكبًگبى هلال پیف اظ قبٖدسگی  ق ّبی خوٗیت اَلاٖبت هطثٌَ ثِ ٍیػگی ََض کبهل هساذلِ ضا زضیبفت کطزًس. ثِ

آظهدَزًی   30ّوچٌدیي، اظ ثدیي    ؾدبل ثدَز.   60/16±67/0کٌٌدسگبى  هیبًگیي ٍ اًحطاف هٗیبض ؾي قدطکت  اضائِ قسُ اؾت. 2زض خسٍل 

زض  حهدیل ثَزًدس.  ًفط زض هقُٕ زٍاظزّدن هكدغَل ثدِ ت    3ًفط زض هقُٕ یبظزّن ٍ  12ًفط زض هقُٕ زّن،  15کٌٌسُ زض پػٍّف،  قطکت

ّب زض هتغیط هقُٕ تحهدیلی هقبیؿدِ قدسُ اؾدت. ًتدبیح ًكدبى        قسُ آظهَزًی ٍ فطاٍاًی هكبّسُ ، هیبًگیي ٍ اًحطاف هٗیبض ؾي2خسٍل 

 .(P<05/0)زاضی ٍخَز ًساضز  ثیي زٍ گطٍُ اظ ًٓط ؾي ٍ ؾُح تحهیلات تفبٍت هٌٗی زّس کِ هی

 
 

 ًفط( 15)تٗساز زض ّط گطٍُ  1402 زض ؾبلَنیفی زذتطاى هجتلا ثِ ًكبًگبى هلال پیف اظ قبٖسگی قْط تجطیع ّبی ت یبفتِهیبًگیي ٍ اًحطاف هٗیبض  .2جذول 



 1402 ىظهؿتب/  (17)پیبپی  4قوبضُ /  5زٍضُ                                                                                 ای ظًبىضقتِّبی هیبىپػٍّففهلٌبهِ 
 

۲۳ 

 p گروه کنترل گروه آزهایش هتغیر
 سن )سال(

 انحراف هعیار( ±)هیانگین 
70/0±73/16 64/0±47/16 287/0 

• 

 هقطع تحصیلی

 درصذ( -دهن )تعذاد

 درصذ( -یازدهن )تعذاد

 درصذ( -دوازدهن )تعذاد

 

6 (40) 

7 (46.7) 

2 (13.3) 

 

9 (60) 

5 (3/33) 

1 (7/6) 

054/0 

•• 

 زاض اذتلاف هٌٗی p >05/0 ٭ ••زٍ ، ذی•آظهَى: تی هؿتقل
 

تَظیدٕ   ًطهدبل ثدَزى  فدطو   ًكبى زازًس کِ پدیف  ٍیل  -قبپیطٍگیطی هکطض، آظهَى  ّبی آظهَى تحلیل ٍاضیبًؽ ثب اًساظُ فطو زض پیف

ِ  zاؾت؛ ظیطا هقدبزیط   قسُهحقق  یهَضزثطضؾزض ًوًَِ  هَضزهُبلِٗبی هتغیطّ زاض ًیؿدتٌس. زض   ( هٌٗدی <05/0pقدسُ زض ؾدُح )   هحبؾدج

 476/0ٍ  299/0زض ؾدُح   تیثِ تطت( F=123/2)پطذبقگطی ( ٍ F=677/2)کیفیت ذَاة هتغیطّبی  Fخبیی کِ  آظهَى ام ثبکؽ، اظ آى

آظهدَى  کٍَاضیبًؽ ثطای هتغیطّب ثطقطاض قسُ اؾت. اظ ؾَی زیگط، -ٍاضیبًؽ  ِ ّوؿبًی هبتطیؽتَاى گفت کِ هفطٍي هٌٗبزاض ًجَزًس، هی

( ٍ 421/0قدسُ )  زض ؾُح ذُبی زازُکیفیت ذَاة ( هتغیط 600/0کطٍیت هَذلی ) هقساضکِ  کطٍیت هَذلی ًكبى زازًس ثب تَخِ ثِ ایي

کطٍیدت هدبتطیؽ    تدَاى  زاض ًیؿدت، هدی   ( هٌٗدی 366/0قدسُ )  زض ؾدُح ذُدبی زازُ  پطذبقگطی ( هتغیط 550/0کطٍیت هَذلی ) هقساض

فطو ًیع ثطقطاض اؾت. زض آذط، ًتبیح آظهَى لدَیي ثدطای ثطضؾدی     ؛ ثٌبثطایي، ایي پیفٍاثؿتِ ضا پصیطفت ّبیکَاضیبًؽ هتغیط -ٍاضیبًؽ

هتغیطّدب زض ؾدُح ذُدبی     Fهقدساض  زاضی  هٌٗدی  ٖسم  آظهَى ٍ پیگیطی ًكبى زاز کِ ثب تَخِ ثِ آظهَى، پؽ ثطاثطی ٍاضیبًؽ ذُب زض پیف

آظهدَى ٍ پیگیدطی ثدب ّدن ثطاثدط ثدَزُ ٍ        آظهَى، پؽ تَاى گفت کِ ٍاضیبًؽ ذُبی هتغیطّبی پػٍّف زض پیف ( هی05/0تط اظ ) کَچ 

 ّبی ذُب ًیع ثطقطاض اؾت. فطو ّوؿبًی ٍاضیبًؽ خْت يیاظا

ِ  ّودبى  .اؾدت  قدسُ  ٍ پطذبقگطی اضائِکیفیت ذَاة  ثطای هتغیطّبی هکطض گیطی اًساظُ ثب ٍاضیبًؽ تحلیل ًتبیح 3خسٍل  زض ِ  گًَد  کد

زذتطاى هجتلا ثدِ ًكدبًگبى هدلال    پطذبقگطی ٍ کیفیت ذَاة  هٌٗبزاض ثْجَز ثِ زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس هٌدط زّس هی ًكبى ًتبیح

 پیف اظ قبٖسگی قسُ اؾت.

 

 هقبیؿِ هیبًگیي کیفیت ذَاة ٍ پطذبقگطی ثیي زٍ گطٍُ .3جذول 

 
 تفدبٍت  کٌتدطل  ٍ آظهدبیف  گطٍُ اؾت، ثیي هكَْز ّب هیبًگیي هقبیؿِ ٍ ّوچٌیي گطٍّی یيث اثط ثٗس زض 3خسٍل  ًتبیح اظ کِ گًَِ ّوبى

ِ  هٌددط  آظهبیف زض گطٍُ هساذلِ کٌتطل، گطٍُ ثب هقبیؿِ زض کِ هٌٗب ایي ثِ ٍخَز زاقتِ اؾت؛ هٌٗبزاضی کیفیدت   زض هٌٗدبزاضی  ثْجدَز  ثد

 آظهَى اثطات کٌتطل آظهبیف ظهبى هتغیط

 کیفیت ذَاة

 27/17±49/2 آظهَى فیپ
200/2±87/

16 
 =30/0ES= ،001/0p= ،50/12Fگطٍّی:  زضٍى

 =12/0ES= ،047/0p= ،83/3Fگطٍّی:  ثیي

 =31/0ES= ،001/0p= ،668/12Fهتقبثل: 
 00/17±47/2 93/13±31/2 آظهَى پؽ

 27/17±40/2 67/14±77/3 پیگیطی

 قگطیپطذب

 =69/0ES= ،001/0p= ،22/108F: یگطٍّ زضٍى 67/86±61/3 13/87±90/4 آظهَى فیپ

 =06/0ES= ،170/0p= ،98/1Fثیي گطٍّی: 

 =71/0ES= ،001/0p= ،64/126Fهتقبثل: 

 53/86±42/3 80/81±79/4 آظهَى پؽ

 47/86±52/3 73/81±79/4 پیگیطی



ِ ققبقی                                                               ...                           اثطثركی زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس  ی اکجطی ٍ فطظاً  ًػازّبزی اؾوربً
 

۲۴ 

ِ  زاز گطٍُ کٌتدطل ًكدبى   زض ظهبى ََل زض پیبهسّب هقبیؿِ ثطضؾی اؾت. ّوچٌیي ذَاة ٍ کبّف زض پطذبقگطی قسُ  ًودطات  ثدیي  کد

ِ  ایي هٌٗی ثِ ًساقت؛ ٍخَز هٌٗبزاضی تفبٍت پیگیطی ٍ زٍضُ آظهَى پؽ آظهَى، پیف کیفیت ذَاة ٍ پطذبقگطی زض زض ّب آظهَزًی  کد

کیفیدت   ًودطات  اظًٓدط  گدطٍُ ایي  زض زضٍاقٕ. اؾت ًكسُ حبنل گطٍُ ایي ثطای هٌٗبزاض ثبقس، آهبضی اظلحبِ کِ ثْجَزی ظهبى ََل زض

ِ  یزضندَضت ؛ (p<05/0)ًساقدت   ٍخَز هٌٗبزاضی پیگیطی تفبٍت زٍضُ ٍ آظهَى پؽ آظهَى، پیف هطحلِ ذَاة ٍ پطذبقگطی ثیي ؾِ  کد

ِ  ًؿدجت  آظهدَى  پدیف  کیفیت ذَاة ٍ پطذبقگطی ثدیي  هتغیط زٍ ّط زض کِ زاز ًكبى ََل ظهبى زض پیبهسّب هقبیؿِ آظهبیف گطٍُ زض  ثد

 تفدبٍت  زٍضُ پیگیدطی  ثِ ًؿجت آظهَى پؽ ثیي اهب؛ (p>05/0)ٍخَز زاقت  تفبٍت هٌٗبزاضی پیگیطی ثِ ًؿجت آظهَى پیف ٍ آظهَى پؽ

زذتطاى هجتلا ثِ ًكبًگبى هلال پدیف اظ قبٖدسگی    ضٍی ثط هساذلِ کِ ظهبًی تب کِ هٌٗبؾت . ایي ثسیي(p<05/0)ًساقت  ٍخَز هٌٗبزاضی

 هساذلدِ ایدي ثْجدَزی    پبیدبى  اظ پؽ ٍ اؾت یبفتِ ثْجَز ٍ کبّف تیثِ تطتاة ٍ پطذبقگطی کیفیت ذَ زض ّب آى ًوطات گطفتِ نَضت

 .اؾت ًکطزُ تغییطی ٍ هبًسُ ثبثت

 

 گیری و نتیجه بحث -5

ًكبًگبى پدیف اظ  ثِ  هجتلاّسف پػٍّف حبيط تٗییي اثطثركی زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس ثط کیفیت ذَاة ٍ پطذبقگطی زذتطاى 

تأثیط  ًكبًگبى پیف اظ قبٖسگیزذتطاى هجتلا ثِ ثط پصیطـ ٍ تْٗس ثط کیفیت ذَاة ّب ًكبى زاز کِ زضهبى هجتٌی  حلیل زازُثَز. ت قبٖسگی

 یهَضزثطضؾّبی  زض ظهبىطات ًوطُ کیفیت ذَاة ّب ًكبى زاز کِ تغیی ٍ تأثیط آى زض هطحلِ پیگیطی ًیع هبًسگبض اؾت. ّوچٌیي یبفتِ زاضز

قطٍٔ هساذلدِ،  زاض اؾت؛ یٌٗی اثط هتقبثلی ثیي ظهبى ٍ هساذلِ ٍخَز زاضز ٍ ثب گصقت ظهبى اظ  ٍ اثط ظهبى هٌٗی ّب هتفبٍت ثَزُ زض گطٍُ

قسى  یبفتٌس ٍ تأثیطات ًبقی اظ حًَض زض گطٍُ آظهبیف ثب ًعزی  ثْجَز ًكبًگبى پیف اظ قبٖسگیزذتطاى هجتلا ثِ ًوطات کیفیت ذَاة 

ِ افطاز زض گطٍُ آظهبیف هثجت ثدَز. زض ایدي ضاؾدتب    ذَاة ساذلِ ثط ضٍی ًوطات کیفیت ثِ پبیبى ه ٖٓیودی ٍ ّوکدبضاى    پدػٍّف  ًتیدد

زذتدطاى هجدتلا ثدِ ًكدبًگبى پدیف اظ       قٌبذتی ٍ کیفیدت ذدَاة   ثْعیؿتی ضٍاىًكبى زاز کِ زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس ثط  (1397)

زض ّی  پػٍّكی اؾت کِ  ثِ شکطظم ثبقس. لا ض ّوؿَ هیهصکَ ًَٖی ثب ًتبیح پػٍّف حبيط ثِ پػٍّف ِیدًت قبٖسگی اثطثرف اؾت کِ

 قطاض زّین. هَضزثح ضا  ییؾَ ًبّنًیبهسُ تب زلیل  ثِ زؾتًتبیح هغبیط ثب ًتبیح پػٍّف حبيط 

افطاز ثِ افکبض ٍ حبلات شّدي ٍ  ِ کٌٌسُ، تَخ آگبّی ٍ يویط هكبّسُ فٌَى شّيظ ثب اؾتفبزُ ا زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗسزض خلؿبت 

ثیط أایدي تد   آظهدبیف ٍ پیگیطی گدطٍُ   آظهَى ّبی پؽ کِ زض ًوطُ (Hayes & Lillis, 2016) قَز ظهبى حبل خلت هی ، ثَزى زضّوچٌیي

ِ  فدطز  احؿبؾبت ٍ افکبض تغییطزازى خبی ثِزضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس . قَز زیسُ هی  ٍ افکدبض  ایدي  ثدب  ضاثُدِ ثیودبض   تغییدط  زًجدبل  ثد

 آگدبّی  شّي ّبی تکٌی  ّب ٍ آى اظ اختٌبة خبی ثِ احؿبؾبت ٍ افکبض پصیطـ ّبی اظ تکٌی  اؾتفبزُ ثب ٌَٓضه يیا ثِ ٍ اؾت احؿبؾبت

 قدسى  ّوبٌّد   قدٌبذتی،  پصیطی ضٍاى اًُٗبف افعایف ثبٖ  توبیلات، ٍ ّیدبًبت افکبض، ثِ فطز ًؿجت آگبّی ٍ تَخِ افعایف هٌَٓض ثِ

کدِ زض ایدي    (Jung et al., 2017) قدَز  هدی  اختودبٖی  ٍ اًفدطازی  ّدبی  فٗبلیت خْت زض فطز افعایف تَاًبیی ٍ فطز ؾبظگبضاًِ ضفتبضّبی

 پػٍّف، کیفیت ذَاة ضا ثْجَز ثركیسُ اؾت.

 تدأثیط زاضز  ًكبًگبى پیف اظ قبٖسگیّب ًكبى زاز کِ زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس ثط پطذبقگطی زذتطاى هجتلا ثِ  ّوچٌیي، تحلیل زازُ

زض  یهَضزثطضؾد ّدبی   ّب ًكبى زاز کِ تغییطات ًوطُ پطذبقدگطی زض ظهدبى   یگیطی ًیع هبًسگبض اؾت. ّوچٌیي یبفتٍِ تأثیط آى زض هطحلِ پ

زاض اؾت؛ یٌٗی اثط هتقبثلی ثیي ظهبى ٍ هساذلِ ٍخَز زاضز ٍ ثب گصقدت ظهدبى اظ قدطٍٔ هساذلدِ،      ّب هتفبٍت ثَزُ ٍ اثط ظهبى هٌٗی گطٍُ

قدسى   کبّف یبفتٌس ٍ تأثیطات ًبقی اظ حًَض زض گطٍُ آظهبیف ثب ًعزی  ى پیف اظ قبٖسگیًكبًگبًوطات پطذبقگطی زذتطاى هجتلا ثِ 

( 1397ٍ ّوکدبضاى )  ثطظگدط ثِ پبیبى هساذلِ ثط ضٍی ًوطات پطذبقگطی افطاز زض گطٍُ آظهبیف هثجت ثَز. زض ایي ضاؾتب ًتیدِ پدػٍّف  

زذتطاى هجتلا ثِ ًكدبًگبى پدیف اظ قبٖدسگی اثدطثرف      پطذبقگطی قسُ ٍ اؾتطؼ ازضا ًكبى زاز کِ زضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس ثط 
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زض ّی  پػٍّكی ًتبیح هغبیط ثدب ًتدبیح   شکط اؾت کِ  ظم ثِ. لااؾتًَٖی ثب ًتبیح پػٍّف هصکَض ّوؿَ  ًتیدِ پػٍّف حبيط ثِاؾت کِ 

 قطاض زّین. هَضزثح ضا  ییؾَ ًبّنًیبهسُ تب زلیل  ثِ زؾتپػٍّف حبيط 

ّبؾت. افکدبض   کٌٌسُ تدطثِ زضز زض آى تٗییيى ّب ًؿجت ثِ آ ّبی آى احؿبؼ زضز ٍ پبؾد اظ ثِ هلال پیف اظ قبٖسگیزذتطاى هجتلا تفؿیط 

زضهدبى هجتٌدی ثدط    (. Sullivan, Bishop & Pivik, 1995) آیٌدسُ اؾدت   ٍ ًبتَاًی ٖولکطز زض یپطذبقگط کٌٌسُ یٌیث فیپزضز  ؾبظ فبخِٗ

 ثدب  هٌٓدَض  يیا ثِ ٍ اؾت احؿبؾبت ٍ افکبض ایي ثب ضاثُِ ثیوبض تغییط ثِ زًجبل فطز احؿبؾبت ٍ افکبض زازى طییتغ خبی پصیطـ ٍ تْٗس ثِ

فطز  آگبّی ٍ تَخِ افعایف هٌَٓض ثِ آگبّی شّي ّبی تکٌی  ّب ٍ آى اظ اختٌبة خبی ثِ احؿبؾبت ٍ افکبض پصیطـ ّبی اظ تکٌی  اؾتفبزُ

ِ  ضفتبضّدبی  قدسى  ّوبٌّ  قٌبذتی، پصیطی ضٍاى ُٗبفاً افعایف ثبٖ  توبیلات، ٍ ّیدبًبت افکبض، ثِ ًؿجت افدعایف   ٍ فدطز  ؾدبظگبضاً

ِ   ٍ ايدُطاة،  قَز هی اختوبٖی ٍ اًفطازی ّبی فٗبلیت خْت زض فطز تَاًبیی ثركدس   هدی  ثْجدَز  تجدٕ آى، پطذبقدگطی ضا   افؿدطزگی ٍ ثد

(Peterson, & Eifert, 2011.) 

کِ ایدي هدَضز یکدی اظ     تكکیل زاز 1402ؾبلِ قْط تجطیع زض ؾبل  18تب  16 زذتطاى زٍضُ هتَؾُِ زٍم ًوًَِ پػٍّف حبيط ضا، توبهی

ؾبظز. ّوچٌدیي، زض ایدي پدػٍّف     تط ضا زقَاض هی  تط ٍ هؿي ثِ ّوِ زذتطاى خَاى ّب بفتِی نیتٗوّبی پػٍّف حبيط اؾت؛ ٍ  هحسٍزیت

 ثدِ ًٓدط  هحتول  یزّ پبؾدثعاضّب، اهکبى ؾَگیطی زض ثَزى ا  ذَزگعاضقی لیثِ زلاؾتفبزُ قس کِ   ًبهِ ّب اظ پطؾف آٍضی زازُ خْت خوٕ

اًس کِ ایي هدَضز ًیدع یکدی اظ     ّبی پػٍّف حبيط اظ هٌٓط هتغیطّبیی ًٓیط کبضکطز ذبًَازُ ّوتب ًكسُ ّب، آظهَزًی ضؾس. ٖلاٍُ ثط ایي هی

ِ  تَخِ ظ َطفی لعٍما ٍ ٌَٖاى هبزضاى آیٌسُ هْن اختوبٖی زذتطاى ثِ ًقف ثِ ّبی پػٍّف حبيط اؾت. ثب تَخِ هحسٍزیت  ؾدلاهت  ثد

زضهدبى  اظ  ذهَنی، ٍ ّبی زٍلتیٍ کلٌی  ّبثیوبضؾتبى قٌبؾیّبی ضٍاىزض کلیٌی  کِ قَزّب پیكٌْبز هیآى قٌبذتیٍ ضٍاى خؿوبًی

 قَز. کبّف پطذبقگطی اؾتفبزُکیفیت ذَاة ٍ ظهیٌِ ثْجَز  زضهجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس 

اؾدت ثدِ زذتدطاى هجدتلا ثدِ هدلال پدیف اظ          ثطز انَل، هجبًی ٍ فٌَى ذبل ٍ ٍیػُ ذَز تَاًؿتِزضهبى هجتٌی ثط پصیطـ ٍ تْٗس ثب کبض

کدِ هتٗبقجدبً کیفیدت     قبٖسگی کو  کٌٌس تب هكکلات ثطآهسُ اظ آى ضا ثْتط پصیطـ کٌٌس کِ ایي اهط ؾجت قسُ تب ثْتط ثب آى هقبثلدِ کٌٌدس  

 ّب کبّف پیسا کطزُ اؾت. آىٍ پطذبقگطی ذَاة 
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Abstract 

The present study aimed to determine the effectiveness of acceptance and commitment therapy 

(ACT) on sleep quality & aggression in girls with premenstrual dysphoric syndrome. This study 

was semi-experimental with a pre-test, post-test, and follow-up with a control group design. The 

statistical population consisted of female high school students suffering from premenstrual 

dysphoric symptoms in Tabriz in 2023. A total of 30 participants were selected through the 

purposive sampling method and randomly divided into two groups (15 people each). Members of 

the experimental group received their treatment in eight 1.5-hour sessions, while the control group 

did not receive any treatment. Both groups completed the 19-item Pittsburgh sleep quality and 29-

item Bass-Perry Aggression Questionnaire before, after, and four months following the intervention. 

Data were analyzed using repeated measures ANOVA. The results showed that ACT significantly 

increased sleep quality and decreased aggression in girls with premenstrual dysphoric syndrome in 

the post-test. In the follow-up phase, the effect of this treatment on sleep quality and aggression was 

lasting. According to the results of the present study, it can be concluded that ACT can potentially 

enhance sleep quality and reduce aggression in girls with premenstrual dysphoric syndrome. 

Keywords: Acceptance and Commitment Therapy, Sleep Quality, Aggression, Premenstrual 

Dysphoric Syndrome. 

 

 

 

 

 

 

 


