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  نسبت به خدا ینقش قدردان
  و خوي قدردانی در کیفیت خواب

  **نانلوید ای/ مج *یئناصر آقابابا
  دهكيچ

دانشجو  170ت خواب بود. یفکی يها در شاخص ینقش قدردان ین پژوهش، بررسیهدف ا
، تزبـرگ یت خواب پیفکیشاخص نسبت به خدا،  یقدردان ۀ، پرسشنامیقدردان ۀبه پرسشنام

 يآمـار  يهـا  ها با شـاخص  ش از خواب پاسخ دادند. دادهیار پکاف يو آزمون خود اظهار
سوبل تحلیل شدند. نتـایج   ، و آزمونtرگرسیون، تحلیل واریانس، آزمون ، یچون همبستگ
آنهـا   ةقدردانی نسبت به خدا بالاتر از نمر ۀنندگان در پرسشنامک تکهاي شر نشان داد نمره

 ـ کقدردانی بود. قدردانی با احساس بهتر  ۀدر پرسشنام متـر در بـه   کخیر أیفیت خـواب، ت
 ـ ةآور، نمر متر داروي خوابکمتر خواب، مصرف کخواب رفتن، اختلالات  ل شـاخص  ک

ار مثبت پیش از خواب همبستگی مثبـت داشـت. قـدردانی    کیفیت خواب پیتزبرگ، و افک
فایت خواب نیز همبسـتگی مثبـت داشـت.    کنسبت به خدا علاوه بر متغیرهاي یاد شده، با 

یفیـت خـواب را   کهاي  قدردانی و قدردانی نسبت به خدا مقادیر قابل توجهی از شاخص
هـا نقـش    ار پیش از خواب برقرار شد. این یافتهکاف ۀردند و این رابطه با واسطکبینی  پیش

ی از صفات مثبت اخلاقی، و قدردانی نسبت به خدا را بـه عنـوان   کقدردانی را به عنوان ی
ار مثبـت و  کرد و نقش افکیفیت خواب ثابت کی از احساسات مثبت نسبت به خدا، در کی

 .ردکیید أت خواب تیفیکثر در ؤمنفی پیش از خواب را به عنوان متغیر واسطه و م
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  مقدمه
 .اي دارد شناسی حضـور پـر جلـوه    روانلام، اخلاق، و کهیات، مفهوم قدردانی در فلسفه، الا

د از همـین  یمتفاوتی از آن توجه شده و شـا  ۀه مفهوم قدردانی حضور یافته، به جنبکهر جا 
سـپاس،  ر، کششده است. تعیین هاي متعددي براي آن  هاي مختلف واژه ه در زبانکروست 

معنـا اسـتفاده    کبـه ی ـ  مابیشکهاي مختلف  هاي مشابه در زبان و واژهشناسی  قدردانی، حق
 ـا داده را تـرجیح قـدردانی   ةواژگر آثار خود، یو د شوند. ما در این نوشته می ه ک ـ يا واژه؛ می

ر اسـتفاده  کش ـ ةاما چون در متـون اسـلامی از واژ   ،1ار بردکر به کف شیدر تعر ینیمامام خ
  .ستار خواهیم بکر را به کش ةشده، در مرور مباحث اسلامی و اخلاقی واژ

را بـا   3و بندگان صالحش 2. خداوند خوداستآمده  بار در قرآن 80 آن ر و مشتقاتکش
همگـان را بـه آن توصـیه     4،ارانزرگکش شمردن كاندضمن  اوند. ک ر وصف میکاصفت ش

هـی را در  هـاي الا  ر، نشـانه کگوید تنهـا بنـدگان شـا    و می 5داند را پیامد ایمان می آن ،ندک می
در مناجـات  کـه   ، چنـان است الاهی دگانیبرگز ياز دعاها یکی يرگزارکق شیتوف. 6یابند می
بـر   ]نعمت خـود را [د ینک يرگزارکاگر ش«د یگو ی) آمده است. خداوند م19: مان (نملیسل

ر مـنعم،  که ش ـک ـز آمده است ین امیرمؤمناناز  یثی). در حد7: می(ابراه» شما خواهم افزود
ه مـنعم  چراک ـ؛ خیر است ۀافاض ۀرار یا ادامکاز پیامدهاي قدردانی، ت 7.ندک یاد میرا ز يروز

 ـک ـخداوند مهم است  يقدر برا آن يرگزارکش یابد لطفش به هدر نرفته است. در می  يراه ب
رده اسـت: بـه بنـدگان نعمـت داده     ک ـص افراد ناسپاس از سپاسـگزار، آزمـون وضـع    یتشخ

ی در مـورد  یعلامـه طباطبـا  ). 40: ز داده شود (نمـل ین سپاسگزار و ناسپاس تمیشود تا ب یم
ه یـادآور مـنعم و   ک ـاي  کر عبارت است از صرف نعمت به گونـه ش: گوید کر میحقیقت ش

 8.منجـر شـود  ا احسانش باشد و در مورد پروردگار متعال به ایمان به او و تقـو  ةدهند نشان
ر که از منعم به شاکاست  یر، سپاس بر نعمتکسد: شینو یمیگر مفسر قرآن، ، دیآمل يجواد

ن در یرسـد. بنـابرا   یر م ـکر شـا یا به غیرسد  یگران نمیه اثرش به دک یمالاتکرسد، نه بر  یم
از  یـک  چیه هک یر؛ در صورتکر نقش دارد و هم اتحاد متنعم و شایر، هم وصول اثر به غکش
ر از دو جهت اخص از حمد اسـت. هـر   کشرو،  از این ست وید در حمد مطرح نین دو قیا

ه انسـان بـه نعمـت مـنعم     کر آن است کست. شیر نکش يهر حمد یول: حمد است يرکش
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ه در آن، ک ـفـران  کم مـنعم باشـد، در برابـر    یل و تعظیه به عنوان تجلک یند؛ اعترافکاعتراف 
  9.ردیگ یقرار م یشود و مستور و منس یم یپوش ها چشم از منعم، از نعمت یعوض قدرشناس

از ه عبارت است کاما جزء اصلی آن، حالتی درونی است ، هاي متعددي دارد کر جلوهش
مضـمون آمـده    ایـن  ه در حدیثی از امام صـادق ک چنان؛ توجه به مورد نعمت قرار گرفتن

 کم ـکبـه مـنعم، دهنـده یـا      تبه پاسخی مثبت نسب نش مثبت درونی طبعاًک. این وا10است
ر عبـارت اسـت از   کش ـ«نویسـد:   می، انجامد. استاد بزرگ اخلاق، امام خمینی رساننده می

و در زبان بـه طـوري؛    ندکقدردانی نعمت منعم. و آثار این قدردانی در قلب به طوري بروز 
و اعمال قلبیه به طوري. اما در قلب، آثارش از قبیل خضوع و خشوع و محبـت  و در افعال 

و در جوارح، اطاعـت و اسـتعمال    و در زبان، ثنا و مدح و حمد و خشیت و امثال آن است
و خواجـه   یاصـفهان  راغب آراء. وي پس از نقل »جوارح در رضاي منعم، و امثال این است

  :سدینو انصاري، می
ه کمعرفت به قلب و نفسِ اظهار به لسان و عمل به جوارح نیست؛ بل ر عبارت از نفسِکش

 ـه آن حالت خود اثر معرفت مـنعم و نعمـت و این  کحالت نفسانیه است  کعبارت از ی ه ک
 11.حالت، اعمال قلبیه و قالبیه استاین  ةباشد؛ و ثمر از آن منعم است مینعمت 

شناسـی   روانه در ک ـچندي است و  اردد ياستوارهاي  هیپامفهوم قدردانی در دین و اخلاق 
به نام شناسی  رواناز  يا شاخه به عنوان صفت جوهريو  ه استگشودی براي خود ینیز جا
عامل خارجی  که متوجه یکقدردانی هیجانی است  12.مثبت قلمداد شده استشناسی  روان

ه فاخر، با ارزش، و با قصد نـوع دوسـتانه   کآید  شود؛ این هیجان در پی منفعتی پدید می می
نـد و توجـه افـراد را بـه     ک عمل مـی  یفشارسنج اخلاق کیمثابۀ شود. قدردانی به  تفسیر می

هـاي   د بـه جنبـه  شود افـرا  می موجبقدردانی  13ند.ک جلب می انهمیزان منفعت دریافتی روز
دمـدت تـري بـراي    شان خو نگیرند و در نتیجه رضایت از زندگی بلن مثبت محیط اجتماعی

ند سطوح بالاي قدردانی با شـادي،  ا ههاي تجربی نشان داد پژوهش 14آورد. آنان به ارمغان می
 یپـارچگ یک 17اران،کورزش ـ یمیت تیرضا 16رضایت از تجربه مدرسه، 15رضایت از زندگی،

معنویت متعالی، صفات  20ت،یمعنو 19شناختی، بهزیستی روان 18،یلیرد تحصک، عملیاجتماع
و  24،گذشـت  23،اری ـ رفتـار جامعـه  ، 22بینی، همـدلی  سرزندگی، امید، خوش 21عاطفی مثبت،

 ۀرابط ـ 27ی، و افسـردگ کرش ـ 26مثبت دارد و با گرایش بـه مادیـات،   ۀرابط 25یفیت خوابک
و تمـرین   28منفی. ابراز قدردانی با احساسات مثبت و افزایش انگیزش اجتماعی همراه است
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بـا ایـن اوصـاف طبیعـی      29.انجامد منفی و افزایش خلق مثبت می ۀاهش عاطفکقدردانی به 
  30هاي شادتر شدن قلمداد شود. ی از شیوهکه قدردانی یکاست 

 یت خـواب بررس ـ ی ـفکیآن را بـا   ۀپژوهش رابط یک، تنها یقدردان يها ان پژوهشیاز م
 ریخأبهتر خواب، مـدت خـواب، ت ـ   یفاعلت یفکیبا  یقدردان، 31ن پژوهشیرده است. در اک
 .بـود ش از خواب همبسته یار مثبت پکاف ، وروزانه يارکاهش بدکمتر در به خواب رفتن، ک

نه ین زمیها در ا روزمره، و مرور پژوهش یگاه خواب و اختلالات آن در زندگیبه جا ینگاه
 یزمیانک ـم ،خـواب  32است.یران، ژه در ایبه و ،ن بارهیپژوهشگران در ا یم توجهکاز  کیحا

 یهـا در زنـدگ   تی ـاز فعال یناش ـ یتوان از دست رفتـه و خسـتگ   یابیباز يابر یکولوژیزیف
 موجبم یرمستقیم و غین است مستقکمم یخواب  یمهم از سلامت است. ب ياریروزمره و مع

نـه اقـدامات   یم آن شـامل هز یمسـتق  يهـا  نـه یشود. هز یاجتماع و يفرد يها نهیل هزیتحم
 يهـا  تیمرتبط با وضـع  يها ییشامل ناتوانام آن یرمستقیغ يها نهیو هز ،و درمان یصیتشخ
 یـک به  یکاست. نزد یخواب  یاز ب یناش حوادثد و یاهش تولک، یخواب  یمتعاقب ب کیپزش

ان ی ـن می ـه در اکشوند  میاختلال خواب دچار  ینوعبه در طول عمر خود  بزرگسالانسوم 
شـتر  یها ب گروه یبرخ رسد ین اختلال است. به نظر میتر ین و شناخته شدهتر عیشا یخواب  یب

ن ی ـان از ایو دانشـجو  ،يارک ـ يهـا  فتیزنان، افراد شاغل در ش. باشند یخواب  یدر معرض ب
 یـک چهـارم تـا    یک هک يا به گونه، است عیشا یت عمومیخواب مختل در جمع .33افرادند

اهش ک ـ و 34ت دارنـد یاکش یافکا نای، خواب مختل یمرض یخواب یسوم افراد بزرگسال از ب
سـاعت در سـال    9است. مدت خـواب از   يامروزجامعه  يها یژگیاز و یکیاب د خویشد

  35.افته استیاهش ک 2000ساعت در سال  7.5به  1910
اهش سـلامت روان، و  کمزمن،  يها يماریمختل، ب یرد شناختکلات خواب با عملکمش

اخـتلالات   ییربنایز يندهایفرا كدر ياز است براینرو،  از این مرگ زودرس همبسته است.
لاتشان، کحل مش يافراد برا به رد تا بتوانک یلات خواب را بررسکمش يها خواب، همبسته

مثبـت و نقـش    شناسـی  روانها به  شاهد گسترش توجه راًیمشاوره داد. اخ يموثرتر ةویبه ش
 ـا بـوده  یت زندگیفکیحالات مثبت در سلامت و  فراوانـی   يهـا  ه پـژوهش ک ـ یم. در حـال ی

 یانـد، همبسـتگ   کـرده  یآن را بررس ـ یشـناخت  روان يها ا همبستهیامدها یاختلال خواب و پ
و  36رده اسـت ک ـها را به خود جلـب   توجه یخواب به تازگ با یشناخت مثبت روان يها جنبه
  رده است.ک یت خواب بررسیفکیرا در  یپژوهش نقش قدردان یکم تنها یگفتکه  چنان
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 يا موجـود ی ـه شخص کنیبدون اند، ا ز شدهکمتمر یها بر احساس قدردان اغلب پژوهش
ان بـزرگ  ی ـاد ۀن حال، هم ـینند. با اکشود مشخص  ینسبت به او احساس م یه قدردانرا ک

 ی. اگـر قـدردان  37ننـد ک یب م ـی ـترغدر برابر خدا، ژه یروانشان را به قدردان بودن، به ویا پیدن
ه بـر احسـاس   ک ـاست  یمنطق، ندکن ییتب یستیرا با سلامت و بهز ینیاشتغال د ۀبتواند رابط

ارتبـاط بـا    یجانیه يها گر جنبهیها نشان دادند د ز شد. پژوهشکخدا متمردر برابر  یقدردان
عاشقانه با خدا بـا سـلامت    يا ه داشتن رابطهکگزارش شده  مثلاًاند.  خدا با سلامت همبسته
نداشـتن   . در مقابل، احساس رها شـدن توسـط خـدا و احسـاسِ    38روان بهتر همبسته است

 ـ39همبسـته اسـت   یسـال  انیر در میش مرگ و مینان خاطر از عشق خدا با افزایطما  ک. در ی
آثـار  اهش ک ـیـاد شـده بـا     ةسـاز کـرده اسـت،    یخدا را بررسدر برابر  یه قدردانکپژوهش 

گاه قدردانی و نقـش آن در سـلامت   ی. با توجه به آنچه از جا40استرس همراه بود يزا یبآس
 يان شـد، پـژوهش حاضـر بـرا    ی ـخـواب ب  ۀن ـیپژوهش در زمت یروان آمد، و آنچه در اهم

 يهـا  خـدا در شـاخص  در مورد  یو قدردان ینقش قدردان يا سهین بار به بررسی مقاینخست
  پردازد. میت خواب یفکی

  روش
ن در سـال  یهـاي قـزو   ؛ جامعه آمـاري ایـن پـژوهش دانشـجویان دانشـگاه     ها الف. آزمودنی

گیـري   مرد) بـا روش نمونـه   71زن و  99مل (شادانشجو  170بود.  1388 -1389تحصیلی 
سال با  22.40نندگان کت کت در پژوهش دعوت شدند. میانگین سنی شرکانتخاب و به شر

هـاي ذیـل پاسـخ     نندگان به مقیـاس کت کبود. شر 3.47و انحراف استاندارد  37تا  18دامنه 
  دادند.

لـگ و  ک که م ـک ـ عـاملی اسـت   کاي و ت ـ یاس شـش گویـه  مق ک؛ ی. پرسشنامۀ قدردانی1
قدردانی در زندگی  ۀهاي فردي در آمادگی براي تجرب براي سنجش تفاوت 41ارانشکهم

 یتیا صفت شخصی يخو یکرا به عنوان  یاس قدردانین مقیااند.  زندگی روزانه ساخته
هاي متعدد و بین فرهنگی رضایت بخش بود. آلفاي  اس در پژوهشیسنجد. اعتبار مق یم
 ـی. ضـریب پایـا  42بـود  0.82تا  0.75رونباخ این پرسشنامه از ک فارسـی   ۀنسـخ  یی درون

رونبـاخ برابـر بـا    کهاي دانشجویی و غیردانشجویی بـا روش آلفـاي    پرسشنامه در نمونه
و روایی آن از طریق همبستگی با چند مقیاس از جمله مقیاس معنویت و رضـایت  81/0
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اس در پـژوهش  ی ـرونبـاخ مق ک ي. آلفـا 43گزارش شـد  44/0و  43/0از زندگی به ترتیب 
  بود. 72/0حاضر برابر با 

 ـک ـاسـت   عاملی کاي و ت ی چهار گویهاسیمق؛ قدردانی نسبت به خدا ۀپرسشنام. 2  یه فراوان
. 44بـود  96/0اس برابـر بـا   ی ـمق يآلفـا . سـنجد  ینسبت بـه خـدا را م ـ   یاحساس قدردان

. مدبه دست آ 47/0برابر با  یت از زندگیاس رضایاس با مقیمق یفارس ۀنسخ یهمبستگ
ننـدگان بـه   کت کبـود. شـر   85/0اس در پـژوهش حاضـر برابـر بـا     ی ـرونباخ مقک يآلفا
از عمدتاً نادرسـت   يا پنج درجه یاسین در مقیشیپ ۀن پرسشنامه و پرسشنامیا يها هیگو

  دهند. یتا عمدتاً درست پاسخ م
دارد  هی ـگو هجده ،یخودگزارش ؛ این پرسشنامه)PSQI( 45. شاخص کیفیت خواب پیتزبرگ3

فرد از  یلکف ی) توص1سنجد:  یطبقه م هفتماه گذشته را در  یک یت خواب طیفکیو 
 ؛ت خـواب ی ـفاک) 4 ؛) طول مدت خواب3؛ یر در به خواب رفتنخأ) ت2 ؛ت خوابیفکی
 ؛آور خواب يزان مصرف داروی) م6 ؛دار شدن شبانه)ی) اختلالات خواب (به صورت ب5
و  0.80 رونبـاخ برابـر بـا   ک يآلفـا  يبر مبنـا  پرسشنامه یدرونی یپایارد روزانه. ک) عمل7
اس در پـژوهش  ی ـرونباخ مقک يآلفا .46گزارش شد 98/0 تا 93/0 از ی آنیاآزمباز ییایپا

  دست آمد.ه ب 72/0حاضر برابر با 
و  یار منف ـکاف یفراوان ،يا هیگو 34اس ین مقیا ؛افکار پیش از خواب . آزمون خود اظهاري4

رونبـاخ  ک ينـد. آلفـا  ک یان به خواب رفـتن تجربـه م ـ  یه فرد در جرک سنجد یرا م یمثبت
آن داشـت.   يبـالا  ییای ـت از پای ـاکماه ح یکو بازآزمون آن پس از  0.89 ياس بالایمق
ه ک ـز سـازد  یرا متمـا  یت عمومیاختلال خواب و جمع يتواند افراد دارا یاس مین مقیا

اس در پـژوهش حاضـر برابـر بـا     یرونباخ مقک يآلفا. 47است آن ةاعتبار ساز ةنشان دهند
از  يا اس پـنج درجـه  ی ـمق یـک در  آن يها هینندگان به گوکت کشردست آمد. ه ب 79/0

  دهند. یپاسخ م تا غالباً »هرگز تقریباً«یا  »هرگز«

  ها يافته
دو جـنس در  هـاي   سـه نمـره  یمقا يانس بـرا یل واریها، نخست آزمون تحل ل دادهیتحل يبرا
 ی، قـدردان یقـدردان هـاي   ها نشان داد دو جنس در نمـره  افتهیپژوهش انجام شد.  يرهایمتغ
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 يتزبـرگ تفـاوت معنـادار   یت خواب پیفکیش از خواب، و شاخص یار پکنسبت به خدا، اف
لفـه تفـاوت   ؤز تنهـا در دو م یتزبرگ نیت خواب پیفکیشاخص  ۀهفتگان يها ندارند. از عامل

ر یثألفـه ت ـ ؤن دو میه تفاوت دو جنس در اکنیجه به ا). با تو1معنادار وجود داشت (جدول 
نندگان زن و مرد، به کت کپژوهش در مورد شر يآمار يها لیتحلیج نداشت، در نتا یچندان

  گروه انجام شد. یکعنوان 
  متغیرهاي پژوهش در دو جنس ۀ: مقایس1جدول

F 
  شاخص  ار)ین (انحراف معیانگیم

  زنان  مردان ریمتغ
 ی) خوي قدردان1 )0.71( 4.04 )0.64( 4.06  0.03

 نسبت به خدا یقدردان  )2 )0.78( 4.39 )0.66( 4.61 3.80

  ت خوابیفکی ی) احساس فاعل3 )0.82( 1.73 )0.75( 1.91 2.06
  ر در به خواب رفتنی) تاخ4 )0.96( 1.51 )0.95( 1.71 1.84
  ) طول مدت خواب5 )0.93( 2.17 )0.95( 2.00 1.36
  ت خوابیفاک) 6 )1.03( 2.29 )1.14( 2.22 0.16
  ) اختلالات خواب7 )0.57( 1.48 )0.59( 1.77 **10.21

  رد روزانهک) عمل8 )0.87( 1.60 )0.83( 1.61 0.01
  آور خواب ي) مصرف دارو9 )0.71( 2.66 )0.53( 2.87 *4.24

 PISQل ک) نمره 10 )3.77( 13.47 )3.55( 14.12 1.29

  ش از خوابیار پک) اف11 )0.81( 0.45 )0.75( 0.57 0.94
**p<0.01   *p<0.05 

  

ه ب ـ خـواب  يرهایمتغبا نسبت به خدا را  یو قدردانمثبت قدردانی  ۀرابط ،تحلیل همبستگی
 يت خـواب، اخـتلالات خـواب، مصـرف دارو    ی ـفکی یاحساس فاعلدست داد. قدردانی با 

 رابطـه  خواب ش ازیار پکتزبرگ، و افیت خواب پیفکیاس شاخص یل مقک ةآور، نمر خواب
ز رابطـه داشـت.   یت خواب نیفاکفوق، با  يرهاینسبت به خدا علاوه بر متغ یقدردانداشت. 

چنان کـه در  قابل مشاهده است.  2پژوهش در جدول  يرهایرسون متغیپ یب همبستگیضرا
ار ک ـخـواب (بجـز اف   يرهـا ینسبت به خدا با متغ یقدردان ۀرابطشود،  یملاحظه م 2جدول 

ار) ی ـن (و انحـراف مع یانگی ـتر اسـت. م  يرها قویبا آن متغ یقدردان ۀرابط ش از خواب) ازیپ
ب برابـر بـا   ینسبت به خدا به ترت یو قدردان یقدردان يها نندگان در پرسشنامهک کتشر ةنمر

وابسـته نشـان داد ایـن تفـاوت معنـادار اسـت        tآزمون ) است. 0.74( 4.48) و 0.68( 4.04
)t=8.38, P<0.01.(  
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  پژوهش يرهایمتغ یهمبستگ بی: ضرا2جدول 
  10  9  8  7  6  5  4  3  2  1  متغیر

                    1 ) خوي قدردانی1
                  1  **0.54 قدردانی نسبت به خدا  )2
) احساس فاعلی کیفیت 3

  خواب
0.25**  0.31**  1                

) تاخیر در به خواب 4
              1  **0.39  0.07  0.05  رفتن

            1  *0.19  **0.36  0.04  0.01-  ) طول مدت خواب5
          1  **0.66  **0.21  **0.28  *0.16  0.11  ) کفایت خواب6
        1  0.12  *0.18  **0.32  **0.54  **0.24  **0.20  ) اختلالات خواب7

      1  **0.27  **0.28  **0.34  **0.29  **0.42  006  0.8  ) عملکرد روزانه8
) مصرف داروي 9

  آور خواب
0.19*  0.25**  0.26**  0.20**  0.02  0.00  0.28**  0.13  1    

  PISQ  0.18*  0.24**  0.73**  0.61**  0.69**  0.67**  0.56**  0.64**  0.36**  1) نمره کل 10
  **0.35  **0.23  **0.32  **0.22  0.10  0.06  **0.26  **0.36  **0.27  **0.35  ) افکار پیش از خواب11

**p<0.01    * p<0.05  
  

نسبت به خدا  ی/ قدردانیرابطه قدردانش از خواب در یار پکاف يا نقش واسطه یبررس يبرا
ل یمراحل ذ ي. روش آنها مستلزم اجرااستفاده شد 48ینکبارون و ت خواب از روش یفکیبا 

ار کون افیرگرس. 2؛ نسبت به خدا ی/ قدردانیقدردان يت خواب رویفکیرگرسون . 1است: 
 يب روت خـوا ی ـفکیون یرگرس ـ .3 ؛نسبت به خـدا  ی/ قدردانیقدردان يش از خواب رویپ
/ یش از خـواب و قـدردان  یار پ ـکاف يت خواب رویفکیون یرگرس .4 ؛ش از خوابیار پکاف

از  یکـی رهاست. اگـر  ین متغیاحراز رابطه ب ينخست برا ۀسه مرحل. نسبت به خدا یقدردان
وجـود   يا نقش واسـطه  ه احتمالاًکرند یگ یجه میها معنادار نباشد، پژوهشگران نت ن ارتباطیا

نسبت به خدا) اثـر   ی/ قدردانین (قدردانیش بیر پیچهارم اگر با وجود متغ ۀندارد. در مرحل
ت ی ـحما يا ها از نقـش واسـطه   افتهیش از خواب) هنوز معنادار باشد یار پکر واسطه (افیمتغ

  نند.ک یم
 یون چندگانـه نشـان دادنـد قـدردان    ین رگرسیطبق مراحل فوق در گام نخست چند .1

 ,R2=0.10( احسـاس فـاعلی کیفیـت خـواب    توانـد   و نـه قـدردانی) مـی   نسبت بـه خـدا (  

β=0.24,P<0.01 ) ــواب ــتلالات خـ ــرف دارويR2=0.06, β=0.19,P<0.05)، اخـ  )، مصـ
)، و نمرة کـل شـاخص کیفیـت خـواب پیتزبـورگ      R2=0.06, β=0.20,P<0.05آور ( خواب

)R2=0.06, β=0.20,P<0.05ب یفـوق، ضـرا   يها ونیاز رگرس یک چیند. در هک بینی ) را پیش
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، 0.10، 0.11ب یها به ترت ونین رگرسیدر ا یقدردان يب بتایمعنادار نبود. ضرا یقدردان يبتا
  بود. 0.07، و 0.08
بینـی   در گام دوم دو رگرسیون ساده اجرا شد. قدردانی افکار پیش از خواب را پـیش  .2
 ـ    R2=0.12, β=0.35,P<0.01کرد ( یش از خـواب را  ). قدردانی نسبت بـه خـدا نیـز افکـار پ
  ).R2=0.07, β=0.27,P<0.01بینی کرد ( پیش
. از متغیرهاي مرتبط با قدردانی/ قدردانی نسـبت بـه خـدا در گـام نخسـت، چنـدین       3

 احسـاس فـاعلی کیفیـت خـواب    تواند  رگرسیون ساده نشان دادند افکار پیش از خواب می
)R2=0.13, β=0.35,P<0.01) اخــتلالات خــواب ،(R2=0.04, β=0.22,P<0.01 مصــرف ،(

)، و نمرة کل شاخص کیفیت خواب پیتزبرگ R2=0.05, β=0.23,P<0.01آور ( داروي خواب
)R2=0.12,β=0.35,P<0.01بینی کند. ) را پیش  

هاي چندگانۀ قدردانی، قدردانی نسبت به خدا و افکار پـیش از خـواب بـر     رگرسیون .4
 ,R2=0.08اختلالات خـواب ( )، R2=0.18,β=0.29,P<0.01( احساس فاعلی کیفیت خواب

β=0.15,P=0.05 ــواب ــرف داروي خ ــل  R2=0.09,β=0.17,P<0.05آور ( )، مص ــره ک )، و نم
) حـاکی از معنـاداري نقـش    R2=0.14, β=0.31,P<0.01شاخص کیفیت خـواب پیتزبـرگ (  

 یقـدردان  يبتاهاي چندگانۀ فوق ضرایب  یک از رگرسیون افکار پیش از خواب بود. در هیچ
 0.17، و 0.18، 0.17، 0.17ب ی ـنسبت به خدا بـه ترت  یقدردان يب بتای. اما ضرامعنادار نبود
  معنادار بودند. 0.05و در سطح 

اهش بتـا اسـتفاده   ک ـ يآزمـودن معنـادار   يسوبل برا آزموناز  یاد شدهعلاوه بر مراحل 
دهـد و ثابـت    یرها را نشـان م ـ یاز مس ـ سوبل براي هریـک  Zمقادیر آزمون، 3 . نمودار49شد

 يهـا  شـاخص را بـا   نسبت بـه خـدا   یو قدردان یقدردان ۀش از خواب رابطیار پکد افنک یم
  ند.ک یم يگریانجیخواب مت یفکی

  

  رِیمس يب بتایاهش ضراک يمعنادار يسوبل برا Zر ی: مقاد3جدول 
  »ت خوابیفکی ←ش از خواب یار پکاف ←نسبت به خدا  ی/ قدردانیخوي قدردان«

  شاخص
  كر ملایمتغ

  نسبت به خدا یقدردان ن:یش بیپ یقدردانن: خوي یش بیپ
Z سوبل P Z سوبل P 

 0.01  2.76  0.01  3.19  ت خوابیفکی یاحساس فاعل

  0.058  1.88  0.05  1.98  اختلالات خواب
  0.05  1.97  0.05  2.13  آور خواب يمصرف دارو

 PSQI  3.22 0.01 2.74  0.01ل کنمره 
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  يريگ جهيبحث و نت
اي وارد  یابد در رابطه می دل به سوي اوست. بنده در ةپنجر قدردانی نسبت به خدا، گشودن

اي بـا خـدا،    چنین رابطـه ه اهمیت دادن، دوست داشتن، و ارج گذاردن را در بر دارد. کشده 
 هـاي  سـازي ارزش  ي اساسی روان انسـان، شـرایط درونـی   بخشی از نیازها يعلاوه بر ارضا

 ه داراي ارزش والايک ـنـی و اخلاقـی   آورد. رصـد مفـاهیم دی   را در فـرد فـراهم مـی    الاهی
ه ک ـگشـاید   ثیرات شگرفی در زندگی انسـان دارنـد خطـی از پـژوهش را مـی     أاند و ت الاهی

پژوهش حاضـر  ند. ک کمکاو  یو اخلاق يمعنو يها تواند به شناخت بهتر انسان و جنبه می
از  ینـاگون گو يهـا  در تقاطع شاخهپردازد،  میت خواب یفکیبا  یقدردان ۀرابط یه به بررسک

دارد، و  ين جاید شناسی روانمثبت، و شناسی  روانخواب،  يها چون پژوهش شناسی روان
 یبـر سـلامت عمـوم    ینیاختلال خـواب بـار سـنگ    اشاره شدکه  چناناست.  مهم یاز جهات

ماننـد اخـتلالات    کیپزش ـ روان ةبا اخـتلالات عمـد   یمرض یخواب  یوع بیند. شک یل میتحم
جامعـه بـر حسـب     يآن بـرا  ۀن ـیسـه اسـت. هز  یو مصرف مـواد قابـل مقا   ی، اضطرابیلقخ

از  توجـه اسـت.  درخـور  ، و تصـادفات  يور کـاهش بهـره  ار، کبت از ی، غکیپزش يها نهیهز
 درن پـژوهش  ی ـ. سـهم ا مهـم اسـت  ت خـواب  ی ـفکیر بـر  اگـذ اثرق عوامل یفهم دقرو،  این

 نی ـد شناسـی  روانو  مثبت شناسی روانم برآمده از ینقش مفاه یخواب، بررس يها پژوهش
بـر سـلامت    یشـناخت  رد روانک ـمثبـت عمل  يهـا  لفهؤبه اثر م ینون توجه روزافزونکاست. ا

 ةموجـود دربـار   يها داده یاست و حت كنه اندین زمیدر ا ی، گرچه شواهد تجربوجود دارد
 ـا .50متر استکو خواب  یشناخت عوامل مثبت روان ن بـار نقـش   ینخسـت  ين پـژوهش بـرا  ی

ان ک ـن بار امینخست يرد و براک یت خواب بررسیفکینسبت به خدا را در  یقدرداناحساس 
  نسبت به خدا را فراهم آورد. یو قدردان یقدردان يخو ۀسیمقا

بردن به  یگر، و پیر دیر بر متغیمتغ یکر یثأاحراز ت يها را برا پژوهش شناسان غالباً روان
از هـدف   کیوچک ـر، تنهـا بخـش   ی ـارتباط دو متغشف کدهند. اما  یر انجام میثأن تیزان ایم

. 51میجـاد اثـر را بفهم ـ  یند ایه فراکد یآ یدست مه ب یتر هنگام ژرف كاست. در شناسی روان
ر ی ـمتغ یـک را در  يریی ـر مسـتقل تغ یمتغ یکه کرود  ین پرسش فراتر میاز ا ،ل واسطهیتحل

دهـد.   یچگونـه رخ م ـ ر یی ـه تغک ـپـردازد   یم ـ پرسـش ن یند. وساطت به اک یجاد میوابسته ا
 52ا واسـطه ی ـ یانجی ـند، به آن مک یر دخالت مین دو متغیدر رابطه ب یر سومیه متغک یهنگام
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ار ک ـق افی ـت خـواب از طر ی ـفکی يهـا  با شاخص یقدردان ۀدر پژوهش حاضر، رابط ند.یگو
به عنـوان   یت خواب با قدردانیفکین پژوهش، یا يها افتهی یۀن شد. بر پاییش از خواب تبیپ

مثبـت بـه خـدا     ینسبت به خدا به عنوان احساس ـ ی، و قدردانیاز صفات مثبت اخلاق یکی
 یار مثبـت و منف ـ ک ـق افی ـاز طر ین ـیو احساسات مثبت د یرابطه دارد. صفات مثبت اخلاق

گـر صـفت و   یگذرانـد. بـه عبـارت د    یت خواب اثر م ـیفکی يها ش از خواب بر شاخصیپ
ار ک ـمتـر اف کاربست کش از خواب و یمثبت پار کشتر افیاربست بکبه  یحالت مثبت قدردان

بهتـر   یت فـاعل ی ـفکیژه یبه ویت خواب، فکیه خود، بهبود کانجامد  یش از خواب میپ یمنف
  آور را به دنبال دارد. خواب يمتر داروهاکمتر خواب، و مصرف کخواب، اختلالات 

پژوهش حاضر محـدود بـه طـرح پـژوهش اسـت.       يها افتهی، يگریمانند هر پژوهش د
 يان الگـو یان بودند. دانشـجو ینندگان از دانشجوک کتاست و شر کوچک جم نمونه نسبتاًح

 ه با ورود به دانشگاه غالبـاً کافراد جوان  یاز عادات زندگ یکی دارند. ظاهراً یخواب متفاوت
از بسـیاري  ، یلیو تحص ـ یاجتمـاع  يازهـا ینسـبب  د بـه  یخواب اسـت. شـا  ، کند یر مییتغ

 غالبـاً  ،يخواب نـامنظم اراد  ين الگوینند. ایگز یبر مرا  یخواب نامنظم يان الگویدانشجو
هـاي دیگـر و    بررسی جامعـه  .53وجود ندارد یفتیرشیغ يارهاکو  ینیربالیغ يها تیدر جمع

هـاي پیشـین    هاي بعدي در این زمینه خواهند بود. با توجه بـه پـژوهش   گام ،عمومی ۀجامع
ید مجدد پژوهش حاضر بر نقش آن در کأ، و تیقدرداني مثبت ها و همبسته مبنی بر پیامدها

همچون قـدردانی را بـه    ینیتوان مداخله براي افزایش احساسات مثبت د ، میت خوابیفکی
از  ،تـر  ار قـرار داد. پـیش  ک ـها و پیامدهاي مثبـت در دسـتور    منظور دستیابی به این همبسته

اسـتفاده شـده    55شـده  كراو بهبـود خـواب اد   54افزایش سطح شادي يقدردانی برا ۀمداخل
کاري قدردانی بـه  دست 56،ه براي افزایش قدردانی ارائه شده استکاست. فارغ از مداخلاتی 

 يآرابه  ینگاه تواند باشد. اي در رواندرمانی و مشاوره نیز موضوع جالبی می عنوان مداخله
بر توجـه بـه مفهـوم     یمبن ریاخشنهاد یپاز ، یقدردان ةدربار نیلاک یملانچون  یشانیپو روان

  ند.ک یم یبانیپشت یدر مداخلات درمان یقدردان
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