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Introduction: Reduction of the quality of sleep is one of the most common com-
plaints of women during pregnancy that leads to negative consequences on the men-
tal health of pregnant women. Some factors that associate with quality of sleep are 
how to use cognitive emotion regulation strategies and brain-behavioral systems. 
This investigation aims to study the relationship between sleep quality with cogni-
tive emotion regulation strategies and brain-behavioral systems in pregnant women.

Methods: This study was conducted in the first half of 2016 on 302 pregnant 
women who referred to health centers in Kermanshah city and were chosen using 
cluster sampling method. Subjects completed the Pittsburgh sleep quality question-
naire, Garnefski cognitive emotion regulation strategies questionnaire and Carver 
and White BIS/BAS questionnaire with a self- assessment method. Data was ana-
lyzed using descriptive statistical, Pearson’s correlation and regression and statisti-
cal and SPSS22. The significant level considered as: (P< 0/05).

Results: There was significant relationship between sleep quality with emotion 
regulation strategies and behavioral inhibition system; the use of negative and mal-
adaptive cognitive emotion regulation strategies and high activity in the behavioral 
inhibition, decrease the quality of sleep in pregnant women.

Conclusion: Using some of the negative and maladaptive cognitive emotion reg-
ulation strategies such as rumination and disaster concept, and high activity in be-
havioral inhibition system can decrease sleep quality in pregnant women.
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برای1سلامت1 پیامدهای1منفی1 با1 بارداری1است1که1 از1شکايات1شايع1دوران1 مقدمه:1کاهش1کیفیت1خواب1يکی1
روانی1مادران1باردار1همراه1است.1از1جمله1عوامل1مرتبط1با1کیفیت1خواب،1چگونگی1به1کارگیری1راهبردهای1تنظیم1
شناختی1هیجان1و1فعالیت1سیستم1های1مغزی1ـ1رفتاری1است.1مطالعة1حاضر1با1هدف1بررسی1رابطة1کیفیت1خواب1با1

راهبردهای1تنظیم1شناختی1هیجان1و1سیستم1های1مغزی1ـ1رفتاری1در1زنان1باردار1انجام1شده1است.

روش کار: اين1مطالعة1توصیفی1در1سال113۹41روی13021زن1باردار1مراجعه1کننده1به1مراکز1بهداشت1شهر1کرمانشاه1
و1با1استفاده1از1روش1نمونه1گیری1خوشه1ای1انجام1شد.1آزمودنی1ها1به1روش1خودسنجی1پرسش1نامة1کیفیت1خواب1
و1 )BAS/BIS(1کارور1 و1مقیاس1 تنظیم1شناختی1هیجان1گرانفسکی1 راهبردهای1 )PSQI(،1پرسش1نامة1 پیترزبوگ1
وايت1را1تکمیل1کردند.1داده1ها1با1استفاده1از1آمار1توصیفی،1ضريب1همبستگی1پیرسون،1رگرسیون1هم1زمان1و1نرم1افزار1

آماری1SPSS1نسخة1221تجزيه1وتحلیل1شد.1میزان1P1کمتر1از10/051در1نظر1گرفته1شد.11

بازداری1رفتاری1رابطة1معنی1داری1 یافته ها: بین1کیفیت1خواب1و1راهبردهای1تنظیم1شناختی1هیجان1و1سیستم1
وجود1داشت؛1به1گونه1ای1که1استفاده1از1راهبردهای1منفی1و1غیرانطباقی1تنظیم1هیجان1و1فعالیت1زياد1سیستم1بازداری1

.)P>0/05(1رفتار،1باعث1کاهش1کیفیت1خواب1در1زنان1باردار1شد

نتیجه گیری: استفاده1از1برخی1راهبردهای1منفی1و1غیرانطباقی1تنظیم1شناختی1هیجان؛1مانند1نشخوار1فکری1و1
فاجعه1پنداری1و1همچنین1فعالیت1زياد1سیستم1بازداری1رفتاری1که1موجب1فراخوانی1حالت1عاطفی1اضطراب1و1تجربة1

هیجان1های1منفی1می1شود،1می1تواند1کیفیت1خواب1را1در1زنان1باردار1کاهش1دهد.

واژه های کلیدی: بارداری،1راهبردهای1تنظیم1شناختی1هیجان،1سیستم1های1مغزی1ـ1رفتاری،1کیفیت1خواب
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کرمانشاه،1داشتن1حداقل1سواد1ابتدايی1و1بارداری1خودخواسته.1
ملاک1های1خروج1نیز1شامل1سن1کمتر1از11۶1و1بیشتر1از1471
دخانیات،1 و1 موادمخدر1 مصرف1 طبی،1 بیماری1 به1 ابتلا1 سال،1
سکونت1 ناخواسته،1 بارداری1 خواب1آور،1 داروهای1 از1 استفاده1
نداشتن1در1شهر1کرمانشاه1و1بی1سوادی1فرد1بود.1برای1اجرای1
پزشکی1 علوم1 دانشگاه1 به1 مراجعه1 با1 پژوهشگر1 ابتدا1 پژوهش1
کرمانشاه1و1توضیح1اهداف1پژوهش،1به1گرفتن1معرفی1نامه1برای1
کرد.1پس1 اقدام1 کرمانشاه1 بهداشت1شهرستان1 مراکز1 به1 ارائه1
از1انجام1هماهنگی1های1لازم1و1گرفتن1رضايت1نامه1برای1صدور1
معرفی1نامه،1انجام1پژوهش1را1آغاز1کرد.1پس1از1اجرای1پژوهش1
1300پرسش1نامه1در1مرحلة1فرضیه1آزمايی1تحلیل1شد.1گفتنی1
است1که1251عدد1از1پرسش1نامه1ها1به1دلیل1نقص1يا1بی1دقتی1
ابزار1پژوهش1شامل1سه1 در1پاسخگويی،1کنار1گذاشته1شدند.1
راهبردهای1 1،)PSQI( پیترزبورگ1 خواب1 کیفیت1 پرسش1نامة1
1BAS/BIS مقیاس1 و1 گرانفسکی1 هیجان1 شناختی1 تنظیم1

کارور1و1وايت1بود.
 :)PSQI( الف-پرسش‌نامة کیفیت خواب پیترزبورگ
را1 پرسش1نامه1 اين1 1)1۹8۹( همکاران1 و1 بايسی1 جی1 دانیل1
برای1اندازه1گیری1کیفیت1و1الگوهای1خواب1در1افراد1بزرگسال1
طراحی1کردند.1اين1مقیاس1شامل1181سؤال1است1و1با1ارزيابی1
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17ويژگی1خواب1در1طول1يک1ماه1گذشته،1خواب1مناسب1را1
خودگزارشی1 ابزار1ِ اين1 می1کند.1 مشخص1 نامناسب1 خواب1 از1
خواب،1 ذهنی1 کیفیت1 شامل1 که1 دارد1 متعددی1 قلمروهای1
تأخیر1در1به1خواب1رفتن،1طول1مدت1خواب،1کارايی1خواب،1
اختلالات1خواب،1مصرف1داروهای1خواب1آور1و1اختلال1عملکرد1
روزانه1است.1اکثر1آيتم1ها1براساس1سؤالات1چندجوابی1تنظیم1و1
پاسخ1ها1از101تا131درجه1بندی1شده1اند.1دامنة1نمرات1از101تا1211
است1و1سازندگان1مقیاس1معتقدند1يک1نمره1بالاتر1از151اختلال1
پرسش1نامه1 اين1 پايايی1 می1شود.1 تلقی1 قابل1ملاحظه1 خواب1
نسبتا1زياد1و1برای1آن1آلفای1کرونباخ10/831گزارش1شده1است1
پايايی10/8۹1 ايران10/8۶1و1 اين1پرسش1نامه1در1 پايايی1 1.]20[

است1]21[.
سال1 در1 هیجان:1 شناختی  تنظیم  پرسش‌نامة  ب- 
تدوين1 را1 پرسش1نامه1 اين1 همکاران1 و1 گرانفسکی1 12001
ابزاری1خودگزارشی1است1و1 و1 کردند1که1مقیاسی1چندبعدی1
شناختی1 مقابلة1 راهبردهای1 شناسايی1 برای1 و1 دارد1 ماده1 13۶
1۹ پرسش1نامه1 اين1 می1رود.1 کار1 به1 ناگوار1 تجربه1ای1 از1 بعد1
فاجعه1انگاری،1 نشخوارفکری،1 پذيرش،1 خود،1 )سرزنش1 مؤلفه1
مثبت1 مجدد1 تمرکز1 مثبت،1 مجدد1 تمرکز1 ديگری،1 سرزنش1
دارد.1 ديدگاه1گیری(1 و1 مثبت1 مجدد1 ارزيابی1 برنامه1ريزی،1 بر1
هر1سؤال1به1روش1لیکرت1از1گزاره1های1هرگز1)1(1تا1همیشه1
)5(1شکل1گرفته1است.1از1جمع1کل1نمرات،1نمره1ای1کلی1به1
دست1می1آيد1که1بیانگر1استفاده1از1راهبردهای1تنظیم1شناختی1
هیجان1است1و1می1تواند1در1دامنه1ای1از13۶1تا11801قرار1گیرد.1
اين1 خرده1مقیاس1های1 آلفای1 ضريب1 همکاران1 و1 گرانفسکی1
پرسش1نامه1را1در1دامنة10/711تا10/811گزارش1کرده1اند1]10[.1
براساس1 ايران،1 در1 پرسش1نامه1 اين1 کرونباخ1 آلفای1 ضريب1
گزارش1Aminabadi1و1همکاران1)13۹0(10/751است1]22[.

ج- مقیاس BAS/BIS:1کارور1و1وايت1اين1پرسش1نامه1را1
در1سال11۹۹41برای1ارزيابی1حساسیت1سرشتی1افراد1طراحی1
نحوۀ1 و1 دارد1 خودگزارشی1 پرسش1 124 مقیاس1 اين1 کرده1اند.1
از1کاملا1درست1 نمره1گذاری1آن1به1صورت1لیکرت141درجه1ای1
به1جز1 است.1 1)4( من1 دربارۀ1 غلط1 کاملا1 تا1 1)1( من1 دربارۀ1
سؤال1های121و1،221بقیة1سؤالات1به1صورت1معکوس1نمره1گذاری1
آيتم1 17 شامل1 پرسش1نامه1 اين1 در1 1BIS زيرمقیاس1 می1شود.1
است1و1حساسیت1سیستم1فعال1ساز1رفتاری1را1اندازه1می1گیرد.1
به1 پاسخ1دهی1 آيتم(،1 14( زيرمقیاس1سائق1 1BASسه1 مقیاس1
پاداش1)15آيتم(1و1جستجوی1سرگرمی1)14آيتم(1دارد.141آيتم1
اضافی1نیز1به1عنوان1آيتم1های1پوششی1در1مقیاس1آورده1شده1اند1
و1 1Carverگزارش به1 ندارند.1 1BAS/BIS ارزيابی1 در1 نقشی1 و1
1،)0/74(1BIS11ثبات1درونی1برای1زيرمقیاس)1)1۹۹4White
و1 پاداش1 به1 پاسخ1دهی1 زيرمقیاس1سائق،1 ثبات1درونی1سه1 و1
است1 و0/۶۶1(1 10/731، 10/7۶( به1ترتیب1 جستجوی1سرگرمی1
]1Abdolahi1Majarshin1.]23در1سال1،13851ثبات1درونی1
زيرمقیاس1BIS1را1)0/87(1و1زيرمقیاس1های1BAS1را1به1ترتیب1

)10/821،10/77و0/8۶1(1گزارش1کرده11است1]24[.
1در1اين1مطالعه،1داده1ها1با1نرم1افزار1آماری1SPSS1نسخة1221
رگرسیون1هم1زمان1 و1 پیرسون1 به1روش1ضريب1همبستگی1 و1

تجزيه1و1تحلیل1شد.1توزيع1جامعه1)نرمال1بودن1توزيع1داده1ها(1
شد.1 تعیین1 اسمیرنف1 ـ1 اسمیرنوف1 ـ1 کولموگروف1 آزمون1 با1
در1آزمون1های1انجام1شده،1سطح1معنی1داری1P>0/051در1نظر1
گرفته1شد1و1نتايح1نشان1داد1توزيع1جامعه1نرمال1بوده1است.

یافته‌ها
در1پژوهش1حاضر1زنان1بارداری1با1میانگین1سنی127/۶۶1و1
انحراف1استاندارد15/31شرکت1داشتند.1شاخص1هاي1توصیفي1

متغیرهای1پژوهش1در1جدول1شمارۀ111آمده1است.
خواب،1 کیفیت1 متغییرهای1 استاندارد1 انحراف1 و1 میانگین1
عوامل1 تفکیک1 به1 هیجان1 تنظیم1 شناختی1 راهبردهای1
ارزيابی1 برنامه1ريزی،1 بر1 مثبت1 تمرکز1 شامل1 آن1 ساختاري1
مثبت،1سرزنش1خود،1سرزنش1ديگران،1نشخوار1فکری،1پذيرش1
و1فاجعه1پنداری1و1سیستم1های1مغزی-1رفتاری1نیز1به1تفکیک1
پاداش،1 به1 حساسیت1 جستجوگری،1 سائق،1 ساختاري1 عوامل1
سیستم1بازداری1رفتار1آمده1است1)جدول1شمارۀ21(؛1همچنین1
در1اين1جدول1حداقل1و1حداکثر1نمرات1نیز1آورده1شده1است.

تنظیم1 شناختی1 راهبردهای1 بین1 همبستگی1 ضرايب1
است1که1 آمده1 در1جدول1شمارۀ131 و1کیفیت1خواب1 هیجان1
1P>0/05 سطح1 در1 همبستگی1 ضرايب1 تمام1 می1دهد1 نشان1
معنادار1است؛1همچنین1در1جدول1شمارۀ141ضرايب1همبستگی1
بین1سیستم1های1مغزی1ـ1رفتاری1با1کیفیت1خواب1نشان1داده1

شده1است.
از1 هیچ1کدام1 بین1 می1دهد1 نشان1 13 شمارۀ1 جدول1 نتايج1
مؤلفه1های1مقیاس1سیستم1ِفعال1ساز1ِرفتاری1با1کیفیت1خواب،1
رابطة1معنی1دار1وجود1ندارد،1اما1بین1مقیاس1سیستم1بازداری1
رفتاری1و1کیفیت1خواب،1ضريب1همبستگی10/151وجود1دارد1

که1در1سطح1P>0/011معنادار1است.
1برای1پیش1بینی1کیفیت1خواب1براساس1راهبردهای1تنظیم1
تحلیل1 از1 رفتاری،1 ـ1 مغزی1 سیستم1های1 و1 هیجان1 شناختی1
داد1 نشان1 نتايج1 و1 شد1 استفاده1 هم1زمان1 به1شیوۀ1 رگرسیون1
رفتاری،1 ـ1 مغزی1 سیستم1های1 و1 هیجان1 تنظیم1 راهبردهای1
در1مجموع1می1توانند1201درصد1از1تغییرات1مربوط1به1کیفیت1

خواب1را1پیش1بینی1کنند.
خواب1 کیفیت1 پیش1بینی1 ضرايب1 15 شمارۀ1 جدول1 در1
براساس1متغیرهای1راهبردهای1تنظیم1هیجان1و1سیستم1های1
مغزی1ـ1رفتاری،1طبق1آزمون1تحلیل1رگرسیون1آمده1است.1

نتايج1تحلیل1رگرسیون1که1در1جدول1شمارۀ151آمده1است،1
با1 نشان1می1دهد1در1روش1رگرسیون1هم1زمان،1سرزنش1خود1
1،0/14 تأثیر1 ضريب1 با1 ديگران1 سرزنش1 1،0/1۶ تأثیر1 ضريب1
نشخوار1فکری1با1ضريب1تأثیر10/1۶1و1فاجعه1پنداری1با1ضريب1
خواب1 کیفیت1 کاهش1 باعث1 می1تواند1 هرکدام1 1،0/18 تأثیر1
شود،1اما1ديگر1متغیرها1به1تنهايی1کاهش1کیفیت1خواب1زنان1

باردار1را1پیش1بینی1نمی1کند.
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جدول شمارة 1. شاخص هاي توصیفي متغیرهای پژوهش

درصدفراوانیمتغیر

وضعیت تحصیلی

7926/3زیردیپلم

1080/36دیپلم

11337/7بالای دیپلم

زایمان

1680/56اول

1130/37دوم

190/7سوم و بیشتر

ماه بارداری
12641/9ماه اول تا پنجم

1740/58ماه ششم تا نهم 

سقط
5317/7با سابقة سقط

24782/3بدون سابقة سقط

جدول شمارة 2. میانگین و انحراف استاندارد متغییرهای کیفیت خواب، راهبردهای شناختی تنظیم هیجان و سیستم های
 مغزی- رفتاری

انحراف استانداردمیانگینحداکثرحداقل

155134/086/79کیفیت خوابکیفیت خواب

راهبردهای شناختی تنظیم

هیجان

114527/375/90تمرکز مثبت بر برنامه‌ریزی

63019/344/37ارزیابی مثبت

4149/462/16سرزنش خود

3158/442/59سرزنش دیگران

52414/572/54نشخوار فکری

62013/563/15پذیرش

42013/583/02فاجعه‌پنداری

سیستم‌های مغزی ـ رفتاری

41610/942/29سائق

41611/252/15جستجوگری

112017/731/96حساسیت به پاداش

142720/832/61سیستم بازداری رفتار

جدول شمارة 3. ضرایب همبستگی بین راهبردهای شناختی تنظیم هیجان و کیفیت خواب 

سطح معناداریضرایب همبستگیراهبردهای تنظیم هیجان

0/290/001-تمرکز مثبت بر برنامه‌ریزی

0/240/001-ارزیابی مثبت

0/340/001سرزنش خود

0/290/001سرزنش دیگران

0/350/001نشخوار فکری

0/260/001پذیرش

0/300/001فاجعه‌پنداری
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جدول شمارة 4. ضرایب همبستگی بین سیستم های مغزی ـ رفتاری با کیفیت خواب 

جدول شمارة 5. ضرایب رگرسیونی برای پیش بینی کیفیت خواب

سطح معناداریضرایب همبستگیسیستم‌های مغزی‌ ـ رفتاری 	

0/0010/99سائق               

0/070/25جستجوگری          

0/0070/90حساسیت به پاداش    

0/150/01سیستم بازداری رفتاری 

معناداریBβtمتغیر پیش بین 

0/140/050/950/34سیستم بازداری رفتاری

0/040/520/60-0/05-تمرکز مثبت بر برنامه‌ریزی

0/060/780/44-0/10-ارزیابی مثبت

0/520/162/440/01سرزنش خود

0/370/142/270/02سرزنش دیگران

0/300/162/050/04نشخوار فکری

0/110/050/740/46پذیرش

0/410/182/720/007فاجعه‌پنداری

بحث
غیرانطباقی1 و1 منفی1 مؤلفه1های1 تمام1 بین1 مطالعه1 اين1 در1
خود،1 سرزنش1 شامل1 هیجان؛1 شناختی1 تنظیم1 راهبردهای1
کیفیت1 با1 فاجعه1پنداری1 و1 فکری1 نشخوار1 ديگران،1 سرزنش1
معنا1 اين1 به1 داشت؛1 وجود1 معنی1دار1 و1 مثبت1 رابطة1 خواب،1
کیفیت1 کاهش1 باعث1 منفی1 راهبردهای1 اين1 از1 استفاده1 که1
و1 مطالعه1 اين1 نتايج1 براساس1 شد.1 باردار1 زنان1 در1 خواب1
مطالعات1گذشته،1بین1خواب1و1هیجان1رابطة1نزديکی1وجود1
1.]25[ می1دهند1 قرار1 تحت1تأثیر1 را1 خواب1 هیجانات،1 و1 دارد1
درگیری1های1درون1روانی1و1ناتوانی1در1تنظیم1هیجان؛1به1ويژه1
خواب1 کیفیت1 کاهش1 باعث1 فاجعه1انگاری،1 و1 فکری1 نشخوار1

می1شود1]4[.
افرادی1که1در1رويارويی1با1رخدادهای1ناراحت1کننده،1درگیر1
افکار1مربوط1به1اين1رخدادها1می1شوند1و1برای1مدت1طولانی1به1
نشخوار1فکری1می1پردازند،1آن1را11فاجعه1و1وحشتناک1می1دانند1
و1 بدتر1 خواب1 کیفیت1 1،]26[ می1شوند1 تسلیم1 منفعلانه1 و1
هیجانات1منفی1بیشتری1را1تجربه1می1کنند.1اين1افراد1هر1بار1که1
به1نشخوار1فکری1می1پردازند،1گويی1آن1واقعه1به1طور1دائم1در1
حال1وقوع1است.1وقتی1اين1افکار1شب1هنگام1در1ذهن1فرد1مرور1
و1کاهش1کیفیت1خواب1 بیداری1 افزايش1ساعات1 به1 می1شود،1
منجر1خواهد1شد.1Ghofrani1)13۹4(1در1مطالعة1خود1به1اين1
نتیجه1رسید1که1فاجعه1انگاری1کیفیت1خواب1را1تحت1تأثیر1قرار1

می1دهد1و1باعث1کاهش1آن1خواهد1شد1]27[.
افرادی1که1خود1را1در1وقوع1حوادث1 نتايج1پژوهش،1 طبق1

و1 می1پردازند1 خود1 سرزنش1 به1 و1 می1دانند1 مقصر1 ناگوار1
ناگوار،1 موقعیت1های1 با1 رويارويی1 در1 که1 افرادی1 همچنین1
کیفیت1 و1 بیشتر1 منفی1 هیجانات1 می1دانند،1 مقصر1 را1 ديگران1
خواب1پايین1تری1دارند.1Yosefi1)1385(1نیز1در1پژوهش1خود1
نشان1داد1راهبردهای1منفی1سرزنش1خود،1سرزنش1ديگران1و1
فاجعه1انگاری،1پیش1بینی1کننده1های1مهم1افسردگی1و1اضطراب1
هستند1و1به1اين1ترتیب1باعث1کاهش1کیفیت1خواب1می1شوند1

.]28[
در1مقابل،1بین1استفاده1از1راهبردهای1مثبت1تنظیم1شناختی1
اين1 به1 دارد؛1 وجود1 معنادار1 رابطة1 خواب1 کیفیت1 و1 هیجان1
معنی1که1استفاده1از1راهبردهای1مثبت1تنظیم1هیجان1باعث1
افرادی1که1بعد1 باردار1می1شود.1 بهبود1کیفیت1خواب1در1زنان1
از1رويارويی1با1مشکلات،1ذهن1خود1را1به1فعالیت1ها1و1تجارب1
مثبت1معطوف1می1کنند،1بر1سازنده1بودن1رويداد1ناگوار1تأکید1
جلوه1 ناچیز1 را1 آن1 جديت1 و1 اهمیت1 می1کنند1 سعی1 و1 دارند1
دهند،1نتايج1هیجانی1مثبت1تر1و1کیفیت1خواب1بهتری1دارند.1
بین1هیچ1کدام1از1خرده1مقیاس1های1سیستم1ِفعال1ساز1ِرفتاری1و1
کیفیت1خواب1در1زنان1باردار،1رابطة1معنادار1وجود1ندارد،1اما1
آنها1رابطة1 بازداری1رفتاری1و1کیفیت1خواب1در1 بین1سیستم1
منفی1و1معنی1دار1ديده11می1شود؛1به1اين1صورت1که1حساسیت1ِ
هیجانات1 تجربة1 پیشگويی1کنندۀ1 رفتاری،1 بازداری1ِ سیستم1ِ
منفی1]18[ و1کاهش1کیفیت1خواب1است.1افرادی1که1سیستم1
بازداری1رفتاری1آنها1فعال1است،1بیشتر1ممکن1است1مضطرب1
شوند1]14[1و1صرف1وجود1اختلالات1اضطرابی1]29[1و1استرس1
]30[1در1دوران1بارداری،1باعث1کاهش1کیفیت1خواب1می1شود.1
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در1 است؛1 ناهم1خوان1 1Gharashi پژوهش1 نتايج1 با1 يافته1 اين1
مطالعة1او1بین1سیستم1ِفعال1ساز1رفتاری1و1اختلال1خواب1رابطة1
معنادار1و1منفی1وجود1دارد،1اما1بین1سیستم1ِبازداری1رفتاری1
1Porو1اختلال1خواب1رابطه1وجود1ندارد ]31[.1نتايج1پژوهش
مطالعه1 اين1 با1 1Mirzamani1 Bafghi و1 1rezaye1 Tajrishi
رفتار1 فعال1ساز1 سیستم1 بین1 آنها1 مطالعة1 در1 است؛1 هم1خوان1
و1میزان1گرايش1به1افسردگی1رابطة1معنی1دار1به1دست1نیامد،1
اما1بین1سیستم1بازداری1رفتاری1و1گرايش1به1افسردگی1رابطه1

مثبت1و1معنی1دار1بوده1است ]32[.
نتايج1اين1مطالعه1و1مطالعات1قبلی1می1توان1 از1 با1استفاده1
آنها1 از1 برخی1 که1 کرد1 اشاره1 مهمی1 و1 عملی1 راهکارهای1 به1
عبارت1است1از:1به1کارگیری1روان1شناسان1در1مراکز1بهداشت،1
در1کنار1ديگر1پرسنل1اين1مراکز1و1برای1غربال1گری1و1مشخص1
کردن1مادران1مبتلا1به1مشکلات1خواب،1مشکلات1هیجانی1و1
اختلالات1اضطرابی1و1تلاش1برای1حل1اين1مشکلات؛1آموزش1
مهارت1های1مؤثر1تنظیم1هیجان؛1اجرای1برنامه1های1مداخله1ای1
برای1شناسايی1و1اصلاح1راهبردهای1منفی1و1غیرانطباقی1تنظیم1
هیجان1در1زنان1باردار؛1آموزش1مديريت1رفتار1در1موقعیت1های1
برای1 مادران1 راهنمايی1 بالاخره1 و1 روان1درمانی1 استرس1زا،1

دريافت1خدمات1روان1شناختی.
پیشنهاد1می1شود1در1مطالعات1آينده1از1روش1های1عینی1تر1
و1 علت1 رابطة1 به1 می1شود1 پیشنهاد1 همچنین1 شود.1 استفاده1
معلولی1اين1متغیرها1در1غالب1طرح1های1آزمايشی1توجه1شود1
و1نیز1از1آنجا1که1اين1پژوهش1در1زنان1باردار1سالم1انجام1شد،1
پیشنهاد1می1شود1در1پژوهش1های1آتی،1دربارۀ1زنان1باردار1مبتلا1

به1بیماری1های1خاص1و1زنان1نابارور1هم1انجام1شود.

نتیجه‌گیری
مانند1 تنظیم1هیجان1 منفی1 راهبردهای1 برخی1 از1 استفاده1

نشخوار1فکری1،1فاجعه1پنداری1و1سرزنش1ديگران1و1فعالیت1زياد1
کاهش1 پیش1بینی1کنندۀ1 عوامل1 از1 رفتاری،1 بازداری1ِ سیستم1
کیفیت1خواب1در1زنان1باردار1است؛1به1گونه1ای1که1راهبردهای1
در1 رفتاری1 ـ1 مغزی1 سیستم1های1 و1 هیجان1 شناختی1 تنظیم1
کاهش1 به1 مربوط1 تغییرات1 از1 درصد1 120 می1تواند1 مجموع،1

کیفیت1خواب1را1پیش1بینی1کند.
اين1 محدوديت1های1 از1 يکی1 پژوهش:1 محدودیت‌های 
پژوهش،1پوشش1دادن1طیف1وسیع1تری1از1آزمودنی1ها1بود؛1زيرا1
پايین1اجتماعی1 از1طبقات1 به1مراکز1بهداشت1 اغلب1مراجعان1
زياد1 تعداد1 پژوهش1 ديگر1 محدوديت1 هستند.1 اقتصادی1 و1
آزمودنی1ها1 نداشتن1 کافی1 انگیزۀ1 و1 پرسش1نامه1ها1 سؤالات1
برای1پاسخ1گويی1به1سؤالات1بود.1همچنین1خود1گزارشی1بودن1
پرسش1نامه1ها1يکی1ديگر1از1محدوديت1های1پژوهش1بود.1گفتنی1
است1پژوهشگران1تا1پايان1پژوهش1رعايت1ملاحظات1اخلاقی1
مانند1اختیار1دادن1به1آزمودنی1ها1برای1شرکت1در1پژوهش1و1

محرمانه1بودن1اطلاعات1دريافتی1را1مدنظر1قرار1دادند.

سپاسگزاری
مراکز1 پرسنل1 تمام1 از1 می1دانند1 لازم1 خود1 بر1 نويسندگان1
بهداشت1شهر1کرمانشاه1به1ويژه1پرسنل1بخش1زنان1و1مامايی1
که1در1مدت1اجرای1پژوهش1با1ما1همکاری1داشتند1و1همچنین1
از1شرکت1کنندگان1در1اين1پژوهش1تشکر1و1قدردانی1نمايند.1
يادآوری1می1شود1اين1مقاله1برگرفته1از1رسالة1کارشناسی1ارشد1
از1 اعم1 مربوطه1 مجوزهاي1 تمامي1 و1 بوده1 مسئول1 نويسندۀ1
رعايت1موازين1اخلاقي1در1پژوهش،1در1اين1مطالعه1کسب1شده1

است.

تضاد منافع
در1اين1مطالعه1تضاد1منافع1وجود1ندارد.
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