
بررسی تاثیر آرام سازی پیش رونده عضلانی بر کیفیت خواب 
دانش آموزان پیش دانشگاهی: يك مطالعه کارآزمايي بالیني

طاهره روزبهانی 1، منیژه نوریان 2، * ، کیارش ساعتچی 3، اعظم مسلمی 4

ــوم  ــگاه عل ــی، دانش ــتاری مامای ــکده پرس ــتاری، دانش ــوزش پرس ــد آم ــی ارش ــجوی کارشناس 1 دانش

ــران. ــران، ای ــی شــهید بهشــتی، ته ــات بهداشــتی درمان پزشــکی و خدم
ــوم  ــگاه عل ــی، دانش ــتاری مامای ــکده پرس ــودکان، دانش ــتاری ک ــروه پرس ــی گ ــت علم ــو هیئ 2 عض

ــران.  ــران، ای ــتی، ته ــهید بهش ــی ش ــتی درمان ــات بهداش ــکی و خدم پزش
3 بازرس و مدرس انجمن علمی طب سوزنی ایران، تهران، ایران.

ــتی  ــات بهداش ــکی و خدم ــوم پزش ــگاه عل ــکی، دانش ــکده پیراپزش ــتی، دانش ــار زیس ــرای آم 4 دکت

ــران. ــران، ای ــتی، ته ــهید بهش ــی ش درمان
ــان، عضــو هیئــت علمــی گــروه پرســتاری، دانشــکده پرســتاری  ــئول: منیــژه نوری ــنده مس نویس
ــران.  ــران، ای ــتی، ته ــهید بهش ــی ش ــتی درمان ــات بهداش ــکی و خدم ــوم پزش ــگاه عل ــی، دانش مامای

.t.roozbahani@yahoo.com ایمیــل: 

چکیده
مقدمــه: اختــالات خــواب در دوران نوجوانــی شــایع اســت زیــرا تغییــرات بیولوژیکــی، روان شــناختی و اجتماعــی 
ــه  ــی آرام ســازی عضــات، ب ــا کیفیــت پاییــن خــواب همــراه اســت. از طرف ــد ب ــد می آی ــن دوران پدی کــه در ای
آرامــش ذهــن منجــر می شــود؛ زیــرا از تولیــد افــکار منفــی جلوگیــری کــرده و اثــرات افزایــش فشــار عضانــی 
ــر  ــا هــدف تعییــن تاثیــر آرام ســازی پیش رونــده عضانــی ب ــذا مطالعــه حاضــر، ب ــر بــدن را خنثــی می کنــد. ل ب

ــد. ــام ش ــگاهی انج ــوزان پیش دانش ــواب دانش آم کیفیت خ
ــر  ــتان مای ــی شهرس ــدارس دولت ــگاهی م ــوز پیش دانش ــی، 46 دانش آم ــی بالین ــن کارآزمای روش  کار: در ای
ــازی  ــروه آرام س ــی سیســتماتیک انتخــاب و در دو گ ــتند، بصــورت تصادف ــه را داش ــه مطالع ــرایط ورود ب ــه ش ک
ــی  ــده عضان ــازی پیش رون ــون، آرام س ــروه آزم ــای گ ــه نمونه ه ــد. ب ــرار گرفتن ــرل ق ــی و کنت ــده عضان پیش رون
آمــوزش داده شــد و از آن هــا خواســته شــد تــا بــه مــدت یک مــاه، روزی یک بــار آرام ســازی را انجــام دهنــد. نمــره 
ــه  ــای مداخل ــدا و انته ــورگ"، در ابت ــواب پیتزب ــاخص کیفیت خ ــتفاده از "ش ــا اس ــا ب ــواب کل نمونه ه کیفیت خ
ســنجیده شــد. داده هــا بــا اســتفاده از نــرم افــزارSPSS نســخه 17 تحلیــل و از آزمون هــای آمــاری من ویتنــی و 

ویلکاکســون اســتفاده شــده اســت. 
ــان داد  ــاداری را نش ــش معن ــاه افزای ــد از یک م ــرل بع ــروه کنت ــواب گ ــره کیفیت خ ــن نم ــا: میانگی یافته ه
ــده  ــازی پیش رون ــام آرام س ــاه انج ــد از یک م ــون، بع ــروه آزم ــواب گ ــره کیفیت خ ــن نم )P < 0/001( و میانگی
عضانــی، کاهــش معنــاداری یافــت )P < 0/001(. هچنیــن بعــد از مداخلــه، تفــاوت معنــاداری از نظــر نمــره 

.)P < 0/001( ــد ــرل مشــاهده ش ــون و کنت ــروه آزم ــن دو گ ــواب بی کیفیت خ
ــش  ــث افزای ــی باع ــده عضان ــازی پیش رون ــه آرام س ــان داد ک ــه نش ــن مطالع ــای ای ــری: یافته ه ــه  گی نتیج

می گــردد. پیش دانشــگاهی  دانش آمــوزان  کیفیت خــواب 
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مقدمه
ــه  اختــالات خــواب گروهــی از اختــالات روان پزشــکی هســتند ک
در بررســی وضعیــت ســامت عمومــی و بالینــی جامعــه از اهمیــت 
ــک  ــی از ی ــروه در طیف ــن گ ــند ]1[. ای ــوردار می باش ــی برخ بالای
اختــال مســتقل بالینــی تــا عامتــی از یــک ســندرم بالینــی دیــده 
شــده اســت ]2[. از آنجایــی کــه انســان ها یــک ســوم زندگــی خــود 
ــا  ــردم دنی ــد م ــش از 30 درص ــد ]3[ و بی ــواب می گذرانن را در خ
ــواب را  ــالات خ ــوان اخت ــد، می ت ــج می برن ــواب رن ــالات خ از اخت
ــی های  ــود ]4[. بررس ــوب نم ــی محس ــالات روان ــن اخت از بزرگتری
انجــام شــده، مشــکات خــواب را در تمــام گروه هــای ســنی از 
جملــه ســالمندان ]5, 6[، جوانــان ]7, 8[، نوجوانــان ]9, 10[ و 

ــت. ــان داده اس ــودکان ]11[، نش ک
پژوهشــگران بــه ایــن نتیجــه رســیده اند کــه خــواب کارکــرد 
ترمیمــی و تعادلــی دارد ]12[. در تقویــت حافظــه، یادگیــری و 
عملکــرد در موقعیت هــای آموزشــی ]13[، کاهــش تنــش، اضطــراب 
و فشــارهای عصبــی و کمــک بــرای بازیافــت انــرژی مجــدد، تمرکــز 
ــه ]6[  ــردن از فعالیت هــای روزان ــذت ب بهتــر حــواس، ســازگاری و ل
ــواب  ــه خ ــر ب ــوب منج ــواب نامطل ــی کیفیت خ ــش دارد. از طرف نق
آلودگــی روزانــه، تغییــرات خلقــی ]14[، افزایــش خطــر مصــرف مــواد 
مخــدر ]15[، اختــال عملکــرد اجتماعــی و شــغلی ]16[، نارضایتــی 
ــه  ــص در حافظ ــگاه ]17[، نق ــل در دانش ــه تحصی ــی در ادام و ناتوان
ــی  ــت زندگ ــش کیفی ــراب، کاه ــش و اضط ــش تن ــری، افزای و یادگی
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]7[، اختــال در احساســات و اندیشــه، ارتباطــات اجتماعــی ضعیــف 
]6[، کاهــش شــدید عملکــرد تحصیلــی ]18[، کاهــش انگیــزه بــرای 
شــروع یــا ادامــه فعالیــت ]19[ و تشــدید بیماری هــا و ناراحتی هــای 

ــردد. ــری ]9[ می گ ــاری برونکوپولمون ــه بیم ــمانی از جمل جس
بــه طــور کلــی بــرای اختــالات خــواب، درمان هــای متفاوتــی مــورد 
توجــه قــرار گرفته اســت: درمــان دارویــی مهمتریــن درمــان اختالات 
ــورد  ــای م ــن داروه ــایع تری ــا ش ــت. بنزودیازپین ه ــواب ]20[ اس خ
ــا  ــن داروه ــه ای ــند. اگرچ ــی می باش ــرل بی خواب ــرای کنت ــتفاده ب اس
ــی  ــتند ول ــر هس ــی خط ــن و ب ــبتا ایم ــته و نس ــی داش ــی خوب کارآی
دارای عــوارض جانبــی زیــادی بــوده کــه بطــور شــایع در اســتفاده بــا 
ــالا و مصــرف طولانــی مــدت بیشــتر مشــاهده می شــوند ]21[.  دوز ب
همچنیــن مطالعــات نشــان می دهنــد کــه تمرینــات ورزشــی هــوازی، 
پیــاده  روی ]5[، تجســم هدایــت شــده ]22[ و لمــس درمانــی ]23[ در 

بهبــود مشــکات خــواب موثرنــد. 
ــه  ــالات ب ــیاری از مق ــه در بس ــتاری ک ــات پرس ــی از مداخ ــا یک ام
ــی  ــی معرف ــن دارو درمان ــی جایگزی ــل و گاه ــان مکم ــوان درم عن
ــده ی  شــده اســت، آرام  ســازی می باشــد ]24[. آرام  ســازی پیش رون
عضانــی یــا آرام  ســازی فعــال تکنیکــی اســت کــه در آن شــخص از 
طریــق انقبــاض فعــال و ســپس شــل کــردن گروه هــای ماهیچــه ای 
خــاص در یــک حالــت پیــش  رونــده باعــث کســب احســاس آرامــش 
ــازی  ــازی، آرام  س ــوع آرام  س ــایعترین ن ــود ]25[. ش ــود می ش در خ
 Edmund پیــش  رونــده عضانــی اســت کــه در ســال 1938 توســط
Jacobson معرفــی و بــکار گرفتــه شــد و چــون یادگیــری آن راحــت 
 Jacobson .]26[ اســت، بــرای افــراد مقبولیــت بیشــتری دارد
)1938( بیــان کــرد کــه آرامــش عضــات، بــه آرامــش ذهــن منجــر 
ــد  ــری می کن ــی جلوگی ــات منف ــکار و هیجان ــد اف ــود و از تولی می ش
ــی،  ــده عضان ــازی پیش رون ــک آرام  س ــه تکنی ــی ک ]27[. از آنجای
ــه درگیــری فعــال بیمــار در طــرح مراقبتــی و درمانــی دارد،  نیــاز ب
ــه  ــر ب ــت در پرســتاری کل نگ ــر ثاب ــک ام ــوان ی ــه عن ــن اصــل ب ای
ــی  ــت زندگ ــش کیفی ــث افزای ــازی باع ــی رود ]28[. آرام  س ــمار م ش
]29[، کاهــش اضطــراب امتحــان ]30[، کاهــش اســترس و اضطــراب 
ــزی ]32[،  ــاران دیالی ــواب بیم ــت  خ ــش کیفی ــادان ]31[، افزای معت
بهبــود درد ناحیــه کمــر ]26[، کاهــش عائــم ســندرم روده تحریــک 
پذیــر ]33[ و ثبــات عائــم حیاتــی بیمــاران ســوخته ]34[ می شــود.

ــرا  ــایع اســت زی ــی ش ــواب در دوران نوجوان ــالات خ ــی اخت از طرف
تغییــرات هنجــار بیولوژیکــی، روان  شــناختی و اجتماعــی کــه در ایــن 
دوران پدیــد می آیــد، بــا خــواب ناکافــی، زمان بنــدی نامنظــم خــواب 
ــی های  ــت ]35[. بررس ــراه اس ــی هم ــی در دوران نوجوان و بی خواب
اخیــر نشــان می دهــد کــه جمعیــت قابــل توجهــی از دانش آمــوزان 
آســیایی و اروپایــی کیفیــت  خــواب نامناســبی را گــزارش می کننــد 
]17[. دانش آمــوزان در ســطوح آموزشــی متفــاوت، از کیفیــت 

ــد ]18[  ــه در عذابن ــرر روزان ــی مک ــواب  آلودگ ــواب و خ ــن خ پایی
ــودن  ــه ب ــل مواج ــه دلی ــگاهی ب ــش  دانش ــوزان پی ــش  آم ــا دان ام
ــواب  ــدیدتر خ ــکات ش ــل مش ــگاه، متحم ــون ورودی دانش ــا آزم ب
هســتند ]36[. بــه طــوری کــه در نتایــج مطالعــه کشــاورز اخاقــی 
و قلعــه بنــدی 56 درصــد دانــش  آمــوزان پیــش  دانشــگاهی دچــار 
ــا  ــت و ی ــب و بی کیفی ــواب نامناس ــد ]10[. خ ــواب بودن ــال خ اخت
عــادت  هــای نامناســب خــواب، تاثیــرات منفــی بســیاری بــر ســامت 
جســمی، ذهنــی و اجتماعــی دانش آمــوزان می گــذارد ]8[ خصوصــا 
دانش آموزانــی کــه بــه  طــور ثابــت صبح هــا بایــد در مدرســه حاضــر 

شــوند ]37[. 
کــه  اســت  زمانــی  پیش دانشــگاهی  مقطــع  کــه  آنجایــی  از 
ــازد و  ــاده س ــگاه آم ــه دانش ــرای ورود ب ــود را ب ــد خ ــوز بای دانش آم
همیــن مســاله در جامعــه مــا موجــب وارد آمــدن فشــارهای روانــی 
ــه  ــای ارائ ــه آماره ــه ب ــا توج ــردد ]38[ و ب ــوز می گ ــر دانش آم ب
ــی  ــوزان و از آنجای ــوب در دانش آم ــواب نامطل ــت  خ ــده از کیفی ش
کــه بــا بررســی های صــورت گرفتــه توســط تیــم پژوهــش، تحقیقــی 
ــی  ــده عضان ــه کارگیــری برنامــه آرام ســازی پیــش رون ــه ب در زمین
ــا  ــش ب ــن پژوه ــت، ای ــده اس ــام نش ــا انج ــواب آن ه ــت  خ ــر کیفی ب
هــدف بــه کارگیــری روش درمانــی برنامــه آرام ســازی پیــش رونــده 
ــام  ــگاهی انج ــوزان پیش دانش ــواب دانش آم ــر کیفیت خ ــی ب عضان

ــه اســت. گرفت

روش کار
ــی  ــی تصادف ــی بالین ــوع کارآزمای ــه از ن ــک مطالع ــش، ی ــن پژوه ای
ــر روی 46 دانش آمــوز مقطــع پیش دانشــگاهی  ــود کــه ب شــاهددار ب
ــه  ــت. جامع ــره تقســیم شــدند، انجــام گرف ــروه 23 نف ــه در دو گ ک
مــورد پژوهــش ایــن مطالعــه را دانش آمــوزان دختــر و پســر 
ــکیل داده  ــر تش ــتان مای ــی شهرس ــگاهی دولت ــدارس پیش دانش م
انــد. واحدهــای پژوهــش بــه صــورت تصادفــی از بیــن دانش آموزانــی 
ــاب  ــد، انتخ ــای ورود را دارا بودن ــوده و معیاره ــترس ب ــه در دس ک
شــدند و ســپس بــار دیگــر بــه صــورت تصادفــی بــه دو گــروه آزمــون 
ــدم  ــد از: ع ــارت بودن ــای ورود عب ــدند. معیاره ــیم ش ــاهد تقس و ش
وجــود ســابقه بیمــاری از قبیــل ســرطان، دیابــت، مشــکات قلبــی 
عروقــی، هپاتیــت، صــرع، فلــج عضانــی، کــم خونــی، زخــم معــده، 
ــواب.  ــالات خ ــی و اخت ــر درد میگرن ــوی، س ــکات کلی ــم، مش آس
ــر. نداشــتن ســابقه بســتری  ــاه اخی ــدم ســابقه ســوگواری در 6 م ع
در بیمارســتان در 6 مــاه اخیــر، عــدم وجــود ســابقه مصــرف داروی 
ــره  ــه و کســب نم خاصــی، همــکاری لازم جهــت شــرکت در مطالع
5 و بیشــتر از "شــاخص کیفیت خــواب پیتزبــورگ" و معیارهــای 
خــروج شــامل: عــدم تکمیــل پرسشــنامه ها، عــدم حضــور در 
جلســات آموزشــی، عــدم تمایــل بــرای ادامــه ی همــکاری در 
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ــان و  ــا روانشناس ــاوره ب ــه کاس مش ــر گون ــرکت در ه ــه، ش مطالع
ــد  ــوار مانن ــای ناگ ــکان، رخ دادن موقعیته ــط روانپزش ــه توس معاین
ــاری و  ــه بیم ــا ب ــادف، ابت ــن و تص ــاق والدی ــکان، ط ــرگ نزدی م
بســتری در بیمارســتان ، انجــام دادن برنامــه آرام ســازی پیــش رونــده 

ــه. ــه مداخل ــک ماه ــان ی ــار در زم ــر از15 ب کمت
ــزار "چــک لیســت انجــام  ــا اســتفاده از ســه اب در مطالعــه حاضــر ب
ــت  ــنامه جمعی ــی"، "پرسش ــده عضان ــش رون ــازی پی ــه آرام س برنام
ــع  ــا جم ــورگ"، داده ه ــواب پیتزب ــاخص کیفیت خ ــناختی" و "ش ش
ــورگ" شــامل 19 ســوال  آوری شــد. "شــاخص کیفیت خــواب پیتزب
ــواب، دوره ی  ــدت خ ــول م ــی،  ط ــواب ذهن ــت  خ ــد کیفی در 7 بع
خــواب، دوره کفایــت خــواب، اختــال خــواب، اســتفاده از داروهــای 
ــد از  ــر بع ــال عملکــرد در طــول روز می باشــد. ه خــواب آور و اخت
ــاز  ــا 3 )وجــود مشــکل جــدی( امتی صفــر )عــدم وجــود مشــکل( ت
ــورگ از جمــع نمــرات  دارد. نمــره دهــی کل خــواب شــاخص پیتزب
ــرات  ــد. نم ــا 21 می باش ــن 0 ت ــده و بی ــت آم ــه بدس ــت حیط هف
بالاتــر نشــان دهنــده کیفیــت  خــواب پاییــن تــر اســت و نمــره دهــی 
5 یــا بیشــتر نشــان دهنــده نامناســب بــودن کیفیــت  خــواب اســت. 
ــی آن در  ــی و پایای ــه روای ــوده ک ــر ب ــزاری معتب ــاخص، اب ــن ش ای
مطالعــات مختلــف بررســی شــده اســت و خاصیــت روان ســنجی آن 
بــرای جمعیــت ایرانــی مــورد تاییــد قــرار گرفتــه اســت ]32[. میــزان 
ــا اســتفاده از روش  ــزار در مطالعــه ی انجــام گرفتــه ب پایایــی ایــن اب
ــون مجــدد 0/85  ــا اســتفاده از روش آزم ــاخ 0/83 و ب ــای کرونب آلف

گــزارش شــده اســت ]39[. 
ــه  ــزار در پژوهــش حاضــر، اعتبــار محتــوا ب جهــت اســتفاده از ایــن اب
ــت علمــی  ــر از اعضــای هیئ ــی از 10 نف ــا نظرخواه ــی ب صــورت کیف
دانشــکده پرســتاری مامایــی شــهید بهشــتی و صاحب نظــران در زمینه 
پرســتاری کــودکان و نوجوانــان، پرســتاری بهداشــت جامعه، پرســتاری 
بهداشــت روان و همچنیــن طــب مکمــل مــورد بررســی قــرار گرفــت 
تــا بــر اســاس معیارهــای دســتور زبــان، اســتفاده از کلمــات مناســب 
ــع  ــس از جم ــد. پ ــه دهن ــی مناســب، بازخــورد لازم را ارای و امتیازده

ــاز اعمــال شــد. ــورد نی ــرات م بنــدی نظــرات صاحب نظــران، تغیی
ــرار دادن پرسشــنامه در اختیــار 15 نفــر از  ــا ق همچنیــن پایایــی آن ب
ــا  ــتند، ب ــش را داش ــای پژوه ــخصات واحده ــه مش ــی ک دانش آموزان
ــاخ( 0/80 محاســبه  ــای کرونب ــی )آلف اســتفاده از روش همســانی درون

شــد. 
ــدم  ــون و ع ــرل و آزم ــروه کنت ــاط گ ــری از ارتب ــور جلوگی ــه منظ ب
ــه  ــار مدرس ــن چه ــه، از بی ــج مطالع ــر نتای ــی ب ــل جانب ــر عوام تاثی
پیش دانشــگاهی دولتــی )دو مرکــز دخترانــه و دو مرکــز پســرانه( بــا 
اســتفاده از روش نمونــه گیــری تصادفی ســاده، دو مدرســه دخترانه و 
پســرانه بــه عنــوان گــروه مداخلــه و دو مرکــز دیگــر بــه عنــوان گــروه 
ــر  ــا مدی ــی ب ــا هماهنگ ــدا پژوهشــگر ب ــدند. ابت ــاب ش ــرل انتخ کنت

ــان در  ــه نوجوان ــم مشــاور طــی جلســه ای خــود را ب مدرســه و معل
هــر مدرســه معرفــی  می نمــود و بــا ذکــر اهــداف پژوهــش رضایــت 
ــد. ســپس "پرسشــنامه  ــوزان اخــذ می گردی ــی از دانش آم ــه کتب نام
اطاعــات جمعیت شــناختی" و "شــاخص کیفیت خــواب پیتزبــورگ" 
ــه  ــورد محرمان ــب درم ــوزان داوطل ــه دانش آم ــان دادن ب ــا اطمین را ب
بــودن اطاعــات آن، بیــن آن هــا توزیــع نمــود. پــس از تکمیــل ایــن 
ــده و  ــات بدســت آم ــتفاده از اطاع ــا اس پرسشــنامه ها، پژوهشــگر ب
ــوزان  ــب، دانش آم ــوزان داوطل ــامت دانش آم ــده س ــن پرون همچنی
ــن  ــرد. ســپس از بی ــه را مشــخص ک ــه مطالع واجــد شــرایط ورود ب
ــی  ــتماتیک )دانش آموزان ــی سیس ــتفاده از روش تصادف ــا اس ــا ب آن ه
کــه عــدد ســمت راســت شــماره پرونــده تحصیلــی آن هــا زوج بــود(، 
ــوزش  ــدند. آم ــاب ش ــوز انتخ ــی 12 دانش آم ــه 11 ال ــر مدرس از ه
دانش آمــوزان گــروه آزمــون در مــورد نحــوه انجــام آرام ســازی 
پیش رونــده عضانــی جاکوبســون بــه صــورت گروهــای 11 الــی 12 
نفــره در مــدارس توســط پژوهشــگر و در طــی 5 جلســه نیــم ســاعته 
ــوزان  ــی دانش آم ــگر از توانای ــه پژوهش ــس ازاینک ــد. پ ــام گردی انج
ــان  ــص اطمین ــدون نق ــی ب ــده عضان ــازی پیش رون ــام آرام س در انج
ــوزان  ــود دانش آم ــه خ ــی ب ــازی عضان ــام آرام س ــرد، انج ــل ک حاص
ــواب  ــل از خ ــار )قب ــک ب ــا روزی ی ــد ت ــذار گردی ــون واگ ــروه آزم گ
ــرل  ــد. کنت ــام دهن ــن روش را انج ــاه ای ــک م ــدت ی ــه م ــبانه( ب ش
آن هــا از طریــق چــک لیســت خــود گــزارش دهــی انجــام آرام ســازی 
ــازی در  ــه آرام س ــام برنام ــری انج ــت، پیگی ــورت پذیرف ــی ص عضان
ــا  ــی ب ــاس تلفن ــی و تم ــوری هفتگ ــات حض ــا ماق ــوزان ب دانش آم
دانش آمــوزان در مــدارس انجــام شــد. در پایــان هفتــه چهــارم، بــار 
ــوزان  ــط دانش آم ــورگ" توس ــواب پیتزب ــاخص کیفیت خ ــر "ش دیگ
هــر دو گــروه کنتــرل و آزمــون تکمیــل گشــت. پــس از پایــان جمــع 
ــخه  ــزار SPSS نس ــرم اف ــتفاده از ن ــا اس ــا ب ــات، داده ه آوری اطاع
ــی  ــن ویتن ــاری م ــای آم ــده و از آزمون ه ــل ش ــه و تحلی 17 تجزی
 P < 0/05 و ویلکاکســون اســتفاده شــده اســت. در تمامــی مراحــل

معنــادار تلقــی شــد.

يافته ها
در ایــن مطالعــه، مداخلــه )برنامــه آرام ســازی پیــش رونــده عضانــی( 
بــر روی 23 دانش آمــوز دختــر و پســر مقطــع پیش دانشــگاهی 
شهرســتان مایــر انجــام شــد. میانگیــن ســنی افــراد مــورد 
ــراد  ــر )50 درصــد( از اف ــود. 23 نف ــال ب ــه0/55± 17/7 س مطالع
مــورد مطالعــه دختــر بودنــد و 23 نفــر )50 درصــد( پســر بودنــد. دو 
ــا اســتفاده  گــروه کنتــرل و آزمــون از نظــر متغیرهــای جنســیت )ب
ــا  ــه )ب ــون مجــذور کای دو(، ســن و نمــره کیفیت خــواب اولی از آزم
ــن  ــد. در ای ــان بودن ــم همس ــتقل( باه ــی مس ــون ت ــتفاده از آزم اس
ــر و  ــوزان دخت ــواب دانش آم ــت خ ــره کیفی ــن نم ــش میانگی پژوه
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پســر، قبــل و بعــد از مداخلــه بــا هــم یکســان بــوده و تفــاوت آمــاری 
ــواب  ــت خ ــره کیفی ــر نم ــران از نظ ــران و پس ــن دخت ــاداری بی معن

وجــود نداشــت )آزمــون آمــاری مــن ویتنــی(.
میانگیــن و انحــراف معیــار نمــره کیفیــت  خــواب کل دانش آمــوزان 
گــروه کنتــرل و آزمــون، قبــل از انجــام مداخلــه1/57 ± 5/85 بــود 
ــرات  ــورگ" نم ــواب پیتزب ــاخص کیفیت خ ــی "ش ــره ده ــه در نم ک
ــن  ــت. میانگی ــن اس ــواب پایی ــده کیفیت خ ــان دهن ــر نش 5 و بالات
ــد  ــه بع ــود ک ــرل 1/67 ± 5/78 ب ــروه کنت ــت  خــواب گ ــره کیفی نم
ــون  ــاس آزم ــر اس ــید. ب ــه1/89 ± 6/96 رس ــاه ب ــک م ــت ی از گذش
آمــاری ویلکاکســون، ایــن افزایــش در میانگیــن نمــره کیفیت خــواب 
گــروه کنتــرل در طــول دوره یــک ماهــه، معنــادار بــود )P < 0/001 و 
z = -3/17(. از طرفــی میانگیــن نمــره کیفیت خــواب گــروه آزمــون 
ــود کــه بعــد از انجــام یــک مــاه برنامــه آرام ســازی  1/50 ± 5/91 ب
پیــش رونــده عضانــی بــه1/44 ± 3/09 رســید. بــر اســاس آزمــون 
آمــاری ویلکاکســون، ایــن کاهــش در میانگیــن نمــره کیفیت خــواب 
گــروه آزمــون در طــول دوره یــک ماهــه، معنــادار بــود )P < 0/001 و 

z = -4/18(. بــر اســاس آزمــون آمــاری مــن ویتنــی، میانگیــن نمــره 
ــه تفــاوت  کیفیت خــواب دو گــروه کنتــرل و آزمــون، قبــل از مداخل
ــان  ــا در پای ــم نداشــت )P = 0/37 و z = -0/89(. ام ــاداری باه معن
هفتــه چهــارم مداخلــه باهــم متفــاوت بودنــد و ایــن تفــاوت از نظــر 

.)z = -5/36 و P < 0/001( ــود ــادار ب ــاری معن آم
ــا ابعــاد مختلــف کیفیت خــواب، نتایــج مطالعــه حاضــر  در ارتبــاط ب
ــاد، بجــز بعــد  نشــان داد کــه میانگیــن کیفیت خــواب در  تمــام ابع
ششــم )مصــرف داروهــای خــواب آور(، بعــد از گذشــت یــک مــاه در 
ــن  ــش در میانگی ــن افزای ــا ای ــود ام ــه ب ــش یافت ــرل افزای ــروه کنت گ
نمــرات ابعــاد خــواب معنــادار نبــود. در بعــد ششــم، میانگیــن نمــره 
ــک  ــت ی ــد از گذش ــود و بع ــر ب ــواب آور صف ــای خ ــرف داروه مص
ــن  ــون، میانگی ــروه آزم ــا در گ ــد ام ــی مان ــر باق ــان صف ــاه همچن م
کیفیت خــواب در تمــام ابعــاد کاهــش نشــان داد )بجــز بعــد مصــرف 
داروهــای خــواب آور( کــه در ابعــاد کیفیــت ذهنــی خــواب، مــدت 
خــواب، کفایــت خــواب و اختــال در عملکــرد روزانــه کاهــش 

 .)P < 0/001( ــد ــاهده ش ــاداری مش معن

جدول 1: مقایسه تغییرات میانگین و انحراف معیار کیفیت  خواب در زمان"قبل و بعد از مداخله" در هر دو گروه کنترل و آزمون 

کیفیت  خواب قبل از 
مداخله

کیفیت  خواب بعد از پایان هفته چهارم 
مداخله

مقدار P  آزمون آماری 
ویلکاکسون

انحراف معیارمیانگینانحراف معیارمیانگین

0/001 >5/781/676/961/89گروه کنترل

0/001 >5/911/503/091/44گروه آزمون

0/001 >0/37مقدار P آزمون آماری من ویتنی

جدول 2: مقایسه تاثیر آرام سازی پیش رونده عضانی بر میانگین وانحراف معیار نمره ابعاد کیفیت  خواب واحدهای مورد پژوهش، قبل و بعد از مداخله

ابعاد کیفیت  
خواب

گروه آزمونگروه کنترل

میانگین ± 
انحراف معیار 

)قبل از مداخله(

میانگین ± 
انحراف معیار 
)بعد از مداخله(

مقدار P آزمون آماری 
ویلکاکسون

میانگین ± 
انحراف معیار 
)قبل ازمداخله(

میانگین ± 
انحراف معیار )بعد 

از مداخله(

 P مقدار
آزمون آماری 

ویلکاکسون

کیفیت ذهنی 
خواب

1/13 ± 0/861/48 ± 0/730/451/22 ± 0/420/30 ± 0/55 < 0/001

0/590/051 ± 1/040/57 ± 1/120/740/91 ± 1/041/22 ± 1تاخیر در خواب

0/590/01 ± 0/500/52 ± 0/790/170/57 ± 1/09 0/84± 0/91مدت خواب

0/200/02 ± 0/840/04 ± 0/780/500/48 ± 0/880/43 ± 0/35کفایت خواب

0/470/12 ± 0/440/96 ± 0/490/251/26 ± 0/511/17 ± 1/09اختلال خواب

اختلال در 
عملکرد روزانه

1/35 ± 1/111/61 ± 0/940/651/48 ± 0/730/70 ± 0/63< 0/001
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بحث:
ــان شــناختی-رفتاری  ــر یکــی از اجــزای درم ــن پژوهــش، تاثی در ای
بــه نــام آرام ســازی پیــش رونــده عضانــی بــر کیفیت خــواب 
ــت.  ــرار گرف ــورد بررســی ق ــوزان مقطــع پیش دانشــگاهی م دانش آم
ــر آرام ســازی  ــن پژوهــش، تاثی ــی ای ــدف کل ــه ه ــرای دســتیابی ب ب
پیــش رونــده عضانــی بــر نمــره کلــی و نمــره ابعــاد کیفیت خــواب 
مــورد بررســی واقــع شــد. نتایــج حاصــل از تکمیــل و جمــع 
ــه  ــه هم ــان داد ک ــی نش ــزارش ده ــت های خودگ ــک لیس آوری چ
دانش آمــوزان گــروه آزمــون تمرینــات را بــه طــور مرتــب در منــزل 
انجــام دادنــد. همچنیــن تماس هــای تلفنــی مکــرر محقــق بــا 
دانش آمــوزان مبنــی بــر ادامــه رونــد اجــرای آرام ســازی عضانــی در 
منــزل و ماقــات هفتگــی در مــدارس نیــز مویــد همیــن مســاله بــود. 
ــث  ــی باع ــده عضان ــه آرام ســازی پیــش رون ــن پژوهــش برنام در ای
ــروه  ــن دو گ ــواب بی ــزان کیفیت خ ــاداری در می ــاوت معن ــاد تف ایج
آزمــون و کنتــرل شــد و میــزان کیفیت خــواب گــروه آزمــون نســبت 
بــه گــروه کنتــرل افزایــش داشــت. ایــن درحالــی اســت کــه میــزان 
ــاداری را  ــاوت معن کیفیت خــواب قبــل از مطالعــه بیــن دو گــروه تف

ــداد. نشــان ن
ــه  ــه برنام ــت ک ــن آن اس ــز مبی ــر نی ــدد دیگ ــات متع ــج مطالع نتای
ــواب  ــش کیفیت خ ــث افزای ــی باع ــده عضان ــش رون ــازی پی آرام س
می گــردد. در پژوهــش Sun و همــکاران، کیفیت خــواب بعــد از 
ــی( در دو  ــده عضان ــش رون ــازی پی ــه آرام س ــام برنام ــه )انج مداخل
ــج  ــان داد. نتای ــاداری را نش ــاوت معن ــون تف ــرل و آزم ــروه کنت گ
ــی دارد ]40[.  ــم خوان ــوق ه ــه ف ــج مطالع ــا نتای ــر ب ــش حاض پژوه
همچنیــن در مطالعــه تــک گروهــه ی   Dayapoglu  و Tan، انجــام 
6 هفتــه برنامــه آرام ســازی پیش رونــده عضانــی منجــر بــه افزایــش 
ــکلروزیس  ــل اس ــه مولتیپ ــا ب ــاران مبت ــواب بیم ــادار کیفیت خ معن
ــاد  ــام ابع ــوق در تم ــه ف ــواب در مطالع ــش کیفیت خ ــد و افزای گردی
کیفیت خــواب بجــز بعــد 6 کــه در خصــوص مصــرف داروهــای 
خــواب آور بــود، رخ داد ]41[. نتیجــه مطالعــه فــوق نشــان دهنــده 
تاثیــر آرام ســازی بــر کیفیــت خــواب اســت کــه بــا نتایــج مطالعــه 

حاضــر هــم راســتا مــی باشــد.
در مطالعــه Means و همــکاران، اگرچــه هفــت جلســه انجــام 
آرام ســازی پیــش رونــده عضانــی منجر بــه بهبــود متغیرهــای خواب 
ــواب در  ــروع خ ــل از ش ــداری قب ــان بی ــدت زم ــش م ــه کاه از جمل
دانشــجویان مبتــا بــه اختــالات خــواب شــد و نمــره کیفیت خــواب 
ــدوده  ــا را در مح ــواب آن ه ــت کیفیت خ ــا نتوانس ــش داد ام را کاه
ــی برســاند همچنیــن تغییــری  ــا کیفیت خــواب معمول دانشــجویان ب
در عملکــرد روزانــه گــروه مداخلــه ایجــاد نشــده بــود ]42[. یکــی از 
دلایــل ناهمســویی نتیجــه فــوق بــا پژوهــش حاضــر می توانــد ناشــی 

از کــم بــودن تعــداد جلســات انجــام آرام ســازی باشــد.

همچنیــن در مطالعــه ســعیدی و همــکاران، نتایــج نشــان داد 
کــه طــی ســه جلســه آمــوزش برنامــه آرام ســازی پیش رونــده 
عضانــی و قــرار دادن جــزوه و ســی دی آموزشــی در اختیــار 
بیمــاران دیالیــزی بــا انجــام یــک مــاه برنامــه آرام ســازی پیش رونــده 
ــت  ــاداری یاف ــش معن ــواب کاه ــره کیفیت خ ــن نم ــی، میانگی عضان
امــا نتوانســت کیفیت خــواب را بــه ســطح طبیعــی برســاند. ایــن امــر 
ــاران  ــن بیم ــودن شــدید کیفیت خــواب در ای ــل ب ــا مخت ــد ب  می توان
توجیــه شــود. همچنیــن تغییــری در بعــد ششــم )مصــرف داروهــای 
ــر،  ــه مالمی ــا در مطالع ــود ]32[. ام ــده ب ــاد نش ــواب آوری( ایج خ
ــاکن  ــرک وس ــال ت ــادان در ح ــواب معت ــره کیفیت خ ــن نم میانگی
در کمــپ، بعــد از گذشــت 21 روز انجــام برنامــه آرام ســازی پیــش 
رونــده عضانــی افزایــش یافتــه بــود امــا ایــن افزایــش معنــادار نبــود 
]31[. ایــن مطلــب حاکــی از عــدم تاثیــر برنامــه آرام ســازی پیــش 
ــا هــم  ــود کــه نشــان دهنــده ن ــر کیفیت خــواب ب رونــده عضانــی ب
ســو بــودن نتایــج مطالعــه حاضــر بــا نتایــج پژوهــش فــوق می باشــد. 
یکــی از دلایــل ناهمســویی نتایــج مطالعــه فــوق بــا پژوهــش 
ــای  ــون نگرانی ه ــی همچ ــر عوامل ــی از تاثی ــد ناش ــر  می توان حاض
ــرایط  ــی و ش ــاس غربت زدگ ــواده، احس ــاد، دوری از خان ــرک اعتی ت
همزیســتی گروهــی باشــد کــه در چگونگــی کیفیت خــواب بیمــاران 
ــت  ــن اس ــن ممک ــت. بنابرای ــذار اس ــر گ ــرک اث ــال ت ــاد در ح معت
ــرای  ــری ب ــی مــدت و جامع ت ــی طولان برنامه هــای آموزشــی و درمان

ــد.  ــا لازم باش ــواب آن ه ــر در کیفیت خ تغیی
نمــره  میانگیــن  بیــن  معنــاداری  تفــاوت  پژوهــش،  ایــن  در 
پیش دانشــگاهی  دانش آمــوزان  مداخلــه  از  قبــل  کیفیت خــواب 
ــز  ــازی نی ــام آرام س ــد از انج ــت و بع ــود نداش ــر وج ــر و پس دخت
ــان  ــم یکس ــاری باه ــر آم ــران از نظ ــران و پس ــواب دخت کیفیت خ
بــود. ایــن یافته هــا بــا نتایــج برخــی از مطالعــات  همســو ]4, 
7, 21, 32[ و بــا برخــی دیگــر از مطالعــات ناهمســو ]1, 6, 8, 
10, 16, 43[ می باشــد. در مطالعــه رضائــی اردانــی و همــکاران، 
کیفیت خــواب مــردان از زنــان نامناســب تــر بــود ]1[ کــه  می توانــد 
بخاطــر وجــود مشــغله های شــغلی بیشــتر مــردان نســبت بــه زنــان 
ــور و همــکاران و کشــاورز اخاقــی و  باشــد. در پژوهــش لشــکری پ
ــان  ــردان نش ــر از م ــب ت ــان نامناس ــواب زن ــدی، کیفیت خ ــه بن قلع
ــی  ــزدی اونج ــه ای ــن در مطالع ــت ]10, 43[. همچنی ــده اس داده ش
ــارداری  و همــکاران، عللــی ماننــد یائســگی، درد دوران قاعدگــی و ب
و انجــام وظایــف مضاعــف زنــان شــاغل بــا وجــود  توانایــی جســمی 
کمتــر، از عوامــل تاثیــر گــذار بــر کیفیت خــواب پاییــن تــر زنــان نــام 

ــده اســت ]6[.  ــرده ش ب
ــی  ــی و روان ــمی، روح ــای جس ــش: بحران ه ــای پژوه محدودیت ه
می توانــد بــر کیفیت خــواب دانش آمــوزان موثــر باشــد بطــوری 
ــاد  ــاق می افت ــش اتف ــام پژوه ــی انج ــا در ط ــن بحران ه ــر ای ــه اگ ک
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دانش آمــوز از مطالعــه خــارج می شــد امــا امــکان بــروز بحــران هایــی 
ــدون اطــاع پژوهشــگر  ــه ب ــان مطالع ــدت زم ــی در م ــد جزئ هرچن
وجــود داشــت کــه خــارج از کنتــرل پژوهشــگر بــوده اســت. تغذیــه 
ــابه ها(   ــکات ها، نوش ــوه، ش ــاد، قه ــای زی ــرف چ ــوزان )مص دانش آم
ــتند  ــذار هس ــواب تاثیرگ ــز در کیفیت خ ــی نی ــای جانب و فعالیت ه
ــا در  ــوزش آن ه ــا آم ــا ب ــت ام ــاده ای نیس ــرل آن کار س ــه کنت ک
مــورد زمــان و نحــوه ی تغذیــه، حداکثــر تــاش در همســان ســازی 

ــد. ــام ش ــوزان انج دانش آم

نتیجه گیری
ــازی  ــه آرام س ــت ک ــب اس ــن مطل ــر ای ــش بیانگ ــن پژوه ــج ای نتای
ــان مقطــع  ــر بهبــود کیفیت خــواب  نوجوان ــی ب ــده عضان پیــش رون
ــازی  ــه آرام س ــوان برنام ــن می ت ــر دارد. بنابرای ــگاهی تاثی پیش دانش
پیــش رونــده عضانــی را بــه عنــوان یــک روش ایمــن، ارزان و آســان، 
بــه منظــور افزایــش کیفیت خــواب بــه دانش آمــوزان پیشــنهاد 
ــوزان در  ــتراحت دانش آم ــان اس ــد در زم ــدارس بتوانن ــر م ــرد. اگ ک
مدرســه، امکانــی را فراهــم کننــد تــا دانش آمــوزان بــه انجــام برنامــه 

ــه  ــه منجــر ب ــی ک ــد، خســتگی و مشــکات روان ــازی بپردازن آرام س
ــد  ــش خواه ــادی کاه ــدود زی ــا ح ــود، ت ــری می ش ــش یادگی کاه

یافــت.
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Abstract
Background: Sleep disorders are common in adolescence as changes in biological, 
psychological and social that arise during adolescence is associated with poor quality sleep. 
The relaxation of the muscles, leads to peace of mind because of thoughts and negative 
emotions prevent and neutralize the effects of increasing muscle strain on the body. This 
study aimed to determine the effects of progressive muscle relaxation on sleep quality pre-
university students was conducted.
Methods: In this clinical trial, 46 pre-university students from public schools that Malayer 
city Inclusion criteria were systematic randomized into two groups of progressive muscle 
relaxation (test) and control. In the test group were taught progressive muscle relaxation 
program and they were asked to do this once a day for a month. The sleep quality of the 
samples using "Pittsburgh Sleep Quality Index" was measured at the beginning and end of 
the intervention. Data were analyzed using SPSS version 17 and the Mann-Whitney and 
Wilcoxon tests were used. 
Results: The mean score Sleep Quality control group after one month showed a significant 
increase (P <0.001) and the average score Sleep Quality test group, after a month of PMR, 
a significant reduction was found (p <0/001). Also There was a significant difference in 
sleep quality score was observed between test and control groups (P <0.001).
conclusion: The finding of this study showed that progressive muscle relaxation program 
enhances sleep quality has been pre-university students.
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