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 Background: Sleep is one of natural phenomenon for survival of organisms which plays important 

role in physical and mental health in humans. 

Aims: The present study aimed to predict sleep habits based on cognitive flexibility and emotional 

regulation. 

Methods: The present research is practical in term of object, and is descriptive-correlation study in 

term of method. Statistical population was all second high school students of region 9 in Tehran in 

which 300 students were selected based on Morgan table by random available method. To gather 

data, quality of sleep questionnaire (Pitterzburg,1989), Dennis and Vandewall scale of Cognitive 

flexibility (2010) and Emotional regulation (Gross, 2003) were used. Data was analyzed by Pearson 

correlation coefficient and multi-variables regression by SPSS22 and structural modeling was done 

by Lizrel 8.5. 

Results: Findings showed that cognitive flexibility and emotional regulation are predicators of sleep 

habits (P< 0.001) an there is significant correlation between sleep habits, cognitive flexibility and 

emotional regulation (r= 0.422). 

Conclusion: According to the findings, it seems that improving sleep habits by strategies of cognitive 

flexibility and adaptive emotional regulation can be used. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Sleep is considered as essential function that allows 

body and mind to refresh themselves. Sleep is a 

process in which brain maintains optimal function. 

Like exercise and health food, good sleep may 

prevent many health issues including mental and 

physical problems such heart diseases and memory 

lose. Sleep hygiene is necessary and vital for a 

balanced life. During first days of birth, many 

changes occur in duration and content of sleep. 

Newborns usually sleep for 15-17 hours but after, one 

years old, this time reduces to 14 hours and then, 

gradually, in 8 years old it reaches 10 hours. Sleep 

structures of children from 5 years old is similar to 

adults. 

 These changes in sleep structure suggest biological 

growth and homeostatic mechanism underlying sleep 

structure. These mechanisms provide possibility of 

adaption with environmental, biological, 

psychological and cultural conditions. Modern day 

living in all over the world doesn’t provide conditions 

for enough and qualified sleep. Researchers noted 

that sleep has linked to memory, cognition and other 

executive functions. Among children and adults, 

insufficient sleep or deprivation from sleep or poor 

quality of sleep are related to behavioral and 

emotional problems. In addition, quality of sleep is 

vital for cognitive and emotional development, 

particularly in childhood and adolescence in which 

sleep habits play important role in maturation of 

brain. 

When we pay attention to deficits of functions of pre 

frontal, findings suggest that sleep deficiency may 

result in emotional problems. In one research, 60% 

increasing in Amygdale in response to negative 

stimuli occurs after one night sleepless. In addition, 

relationship between Amygdale and pre frontal lobe 

can be lost after sleepless. Many studies reported that 

sleepless has negative effect on cognitive functions 

that is a component of executive functions. Executive 

functions are influenced by sleep habits and poor 

memory and difficulties in attention and 

concentration are resulted from poor quality of sleep. 

Poor quality of sleep includes short duration of sleep, 

many wakening during night non-restorative sleep. 

Cognitive flexibility and emotions regulation are two 

components of executive functions that have been 

related to sleep habits. Any deficits in executive 

functions may related to emotional problems. 

Effective emotions regulation may be interrupt after 

poor sleep or short duration of sleep. Sleep disorders 

have effect on uncertain situation re-evaluation. In 

children and teenagers, any problems in cognitive 

flexibility and emotions regulation may contribute 

development of other disorders like anxiety 

depression or behavioral disorders. 

Previous studies reported relationship between sleep 

and emotions regulation, relationship between sleep 

habits and behavioral and emotional problems, 

emotions regulation problems and sleepless, 

relationship between cognitive flexibility and quality 

of sleep, effects of selective attention, cognitive 

flexibility on quality of sleep. Some studies paid 

attention two-way relationship between sleep habits 

and emotions regulation, while others examined 

effects of emotions regulation on sleep habits. The 

present research aimed to determine whether 

predicative model of sleep habits based on cognitive 

flexibility and emotions regulation has good fitness? 

Method 
The design of research was non-experimental study 

and in term of method was descriptive-correlation as 

well as in term of aim was practical. Statistical 

population was all female high school students in 

Tehran in 2023-2024. By multi stages clustering and 

based on Morgan table, 250 subjects were selected. 

Inclusion criteria: consent in completing 

questionnaires, study in high school, being female, 

and exclusion criteria: non completed questionnaires. 

Data was analyzed using Pearson and path analysis 

and SPSS software (version 20). 

Finally, the questionnaires were distributed among 

students present in the classrooms during the time of 

data collection. 

Data were collected using the following 

questionnaires: Pittsburg sleep quality (1989), 

Cognitive flexibility index and Emotions regulation 

scale. 
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Participants in this study responded to a 

comprehensive questionnaire consisting of the above 

scales. Before administering the questionnaires, 

explanations about the study objectives were given 

and verbal consent and agreement were obtained from 

the participants. The responses to the questionnaires 

were completely voluntary. Data analysis was 

performed using Pearson correlation coefficient and 

path analysis with SPSS 22 and LIZREL8.5. 

Results 
Main assumption: predicative model of sleep habits 

has good fitness based on cognitive flexibility and 

emotions regulation (Table 1).
 

Table 1. indexes of studied model 

Variable CHI SQUARE DF CHI SQUARE/DF RMSEA GFI AGFI 

Conceptual model 263.1 151 1.74 0.018 0.095 0.093 

 

According to Lizrel output in table 2, x2 /df is lower 

than 3 that suggests good fitness of model. Root 

means square error of approximation should be lower 

than 0.08 so given to table 2 is 0.018. Index of good 

fitness and adjusted goodness of fit index should be 

more than 0.09. Therefore, all indexes are correct. 

Given to findings, the proposed model has good 

fitness. So, the main assumption is approved. 

Sub assumption: cognitive flexibility and emotions 

regulation predict sleep habits. 

 

Table 2. correlation path of sleep habits with cognitive flexibility and emotions regulation 

Path Direct of path Parameter Standard error T Correlation coefficient Sig 

3 sleep habits with cognitive flexibility 0.55 0.14 5.87 0.33 0.024 

3 sleep habits with emotions regulation 0.32 0.15 2.09 0.364 0.001 

 

Correlation coefficients between cognitive flexibility 

and emotions regulation and sleep habits equal 0.33 

with significant level of 0.024. Standard coefficient 

between sleep habits with cognitive flexibility is – 

0.55 and T value is 5.87. So, assumption of significant 

correlation between sleep habits and cognitive 

flexibility is approved by 95% confidence. In 

addition, correlation coefficient between two 

variables is moderate and positive. It means that by 

increasing cognitive flexibility, quality of sleep will 

be increased. Correlation coefficient between sleep 

habits and emotions regulation is 0.364 and 

significant level is 0.001. Standard coefficient of 

emotions regulation and sleep habits is 0.32 and T 

value is 0.09 so this assumption is approved with 95% 

confidence. In addition, correlation coefficient 

between two variables is moderate and positive. It 

means that by increasing emotions regulation, quality 

of sleep will be increased. 

Conclusion 
The present research aimed to determine fitness of 

proposed model for prediction of sleep habits based 

on cognitive flexibility and emotions regulation. 

Findings approved this assumption that predicative 

model of sleep habits based on cognitive flexibility 

and emotions regulation has good fitness so that 

cognitive flexibility and emotions regulation are 

predicative of sleep habits 

Findings suggest that cognitive flexibility is operated 

based on consequences of emotion regulation so that 

people with high score in cognitive flexibility may 

experience less problems in emotion regulation, 

because less problems in emotions regulation has 

effects on tolerance and in turn, it has effects on 

cognitive flexibility. People who use cognitive re-

evaluation for emotions regulation may experience 

fewer negative emotions and high positive emotions. 

 In term of relationship between cognitive flexibility 

and emotions regulation with sleep habits, it can be 

said that sleep is a main determinant of health and has 

relationship with cognitive and emotional constructs. 

Sleep habits play important role in brain development 

and some studies explained that some cognitive 

processes and sleep difficulties are related. These 

cognitive processes have role in executive functions 

in which may be affected by sleep habits and 

problems in sleep may lead to problems in attention, 

memory, mood, behavior and educational 

performance. 
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Emotions regulation and cognitive flexibility are 

aspects of executive functions in relation to sleep. 

Deficits in executive functions are related to 

emotional and behavioral problems. Previous studies 

provided evidences for relationship between sleep 

disorders and different aspects of executive functions 

including emotions regulation. These evidences 

suggested that there is complex relationship between 

these constructs and development level of executive 

functions play important role in anxious experiences. 

Relationship between anxiety and sleep disorders and 

executive functions are approved. Executive 

functions including emotions regulation and 

cognitive flexibility are necessary for control and 

management of cognitive and emotional processes. 

On the other hand, anxiety has significant effect on 

sleep habits. Stress and anxiety may lead to sleep 

disorders including problems in initiate sleep, 

maintenance of sleep or restorative sleep. The present 

study has some limitations as follow. Subjects were 

female so generalization to both genders should be 

done carefully. Screening of chronic sleep disorders 

didn’t do. Demographic variables including social-

economic status, educational problems may have 

effects on sleep habits that didn’t consider in this 

study. It is recommended that future research address 

both gender to compare results. Screening of sleep 

disorders will be done before selecting subjects. 

Causal relationship between demographic variables 

and sleep habits will be clarified. 

Ethical Considerations 
Compliance with ethical guidelines: This article is taken from 

the master of art dissertation of the first author in the field of 

educational psychology in the Faculty of Psychology, North 

Tehran Branch, Islamic Azad University, Tehran. In order to 

maintain the observance of ethical principles in this study, an 

attempt was made to collect information after obtaining the 

consent of the participants. Participants were also reassured 

about the confidentiality of the protection of personal 

information and the presentation of results without mentioning 

the names and details of the identity of individuals. 

Funding: This study was conducted as a M.A. thesis with no 

financial support. 

Authors’ contribution: The first author is the main researcher 

of this study. The second author is the supervisor of dissertation 

and third author is consultant. 

Conflict of interest: The authors declare no conflict of interest 

for this study. 

Acknowledgments: I would like to appreciate all students who 

help in the study. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

162 

 

 هیجان تنظیم و شناختی پذیریانعطاف براساس نوجوانان خواب عادات بینیپیش
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 تاریخچه مقاله:
 13/09/2003دریافت: 

 10/20/2003بازنگری: 

 15/22/2003پذیرش: 

 20/20/2000انتشار برخط: 
 

 :هادواژهیکل
 عادات خواب،

 ذیری شناختی،پانعطاف

 فکری،

 تنظیم هیجان

ها نقش مهمی را در سلامت جسم و روان انسانشودکه در های طبیعی و مورد نیاز برای بقای موجودات زنده تلقی میخواب از پدیده زمینه: 

 نماید.ایفا می

 پذیری شناختی و تنظیم هیجان صورت گرفت.بینی انعطافپژوهش حاضر با هدف پیش هدف:

جامعه  پژوهش حاضر با توجه به هدف از نوع تحقیقات کاربردی و از لحاظ روش یک پژوهش توصیفی از نوع همبستگی است. روش:

 بر دسترس و گیری درتشکیل دادند. براساس نمونه آموزش و پرورش شهر تهران 9آموزان دختر دوره متوسطه دوم منطقه دانش آماری را

جهت جمع  به عنوان نمونه آماری تعیین و انتخاب شدند. دوره متوسطه دوم آموز دختردانش 300طبق جدول کرجسی و مورگان، تعداد 

( 1003) ( و تنظیم هیجان گراس1020) اندروال پذیری شناختی دنیس و(، انعطاف2999) پیترزبورگها از مقیاس عادات خواب آوری داده

یابی و مدل SPSS22افزار های آماری ضریب همبستگی پیرسون، رگرسیون چندگانه با استفاده از نرمها از طریق روشاستفاده گردید. داده
 .شدندتحلیل  5/9 معادلات ساختاری با استفاده از لیزرل

( و بین عادات >p 002/0) بینی کننده معنادار عادات خواب هستندپذیری شناختی و تنظیم هیجان، پیشکه انعطاف ها نشان دادیافته ها:یافته

 (.=r 011/0) تنظیم هیجان همبستگی معناداری وجود دارد پذیری شناختی و عادات خواب وخواب و انعطاف

ی وتنظیم پذیری شناختتوان از راهبردهای انعطافرسد جهت ارتقای عادات خواب میبر اساس نتایج این پژوهش به نظر می گیری:نتیجه

 شد. مندهیجان سازگارانه بهره

 دوره ،روانشناختی علوم مجله .هیجان تنظیم و شناختی پذیریانعطاف براساس نوجوانان خواب عادات بینیپیش(. 2000) منیر، قریشی کلانترو ؛ علی، فرهادیان؛ محمد، هوشمند استناد:
 .169-155 ،256 شماره ،10

 jps.24.156.15: DOI/10.61186 .2000 ،256 شماره ،10 دوره، روانشناختی علوم مجله

 نویسندگان. © 
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 مقدمه
دوران نوجوانی از مراحل رشدی است که طی آن عادات سالم و تنظیم 

سلامت جسم وروان اهمیت زیادی دارند. عادات سالم در  هیجان برای

نوجوانی به مجموعه رفتارها اکتسابی اطلاق می شودکه وقتی به صورت 

عادت در بیایند سلامت جسمی، شناختی و هیجانی را برای فرد ایجاد می 

نویسندگان خاطر نشان ساخته اندکه این عادات سالم ارتباط  کنند. برخی

نزدیکی با تنظیم هیجان دارند که یک مکانیسم شناختی سطح بالا و بخشی 

از کارکردهای اجرایی تلقی می شود که وقتی پاسخ هیجانی بروز می کند 

 (.1011دومینگز و دل پینو کاسادو، -این مکانیسم فعال می شود )داسیلوا

خواب بدون شک برای داشتن یک زندگی متعادل امری حیاتی  بهداشت

است. تحقیقات پیشین بیان نموده اند که خواب از معرف های اصلی در 

 هیجانی ربط دارد. به نظر می-عادات سلامتی بوده و به متغیرهای شناختی

رسد که عادات خواب نقش مهمی را در بلوغ مغز در طی نوجوانی ایفا می 

حقیق ارتباط بین برخی فرآیندهلی شناختی و مشکلات کند وچندین ت

خواب را بیان کرده اند. این فرآیندهای شناختی بخشی از کارکردهای 

عادات خواب قرار دارند که باعث مشکلات  تأثیراجرایی هستندکه تحت 

توجه، حافظه، نوسانات خلق، مشکلات رفتاری و کاهش عملکرد مدرسه 

 لات تحصیلی و رفتاری نوجوانان به مشکلاتمی شوند. بعلاوه، برخی مشک

 (.1010در تنظیم هیجان ربط دارد )کوزوبال، 

تنظیم هیجان و انعطاف پذیری شناختی از ابعاد کارکردهای اجرایی هستند 

که به کیفیت و عادات خواب ربط دارند. نقص هایی در کارکردهای 

فظ لات به حاجرایی به مشکلات هیجانی و رفتاری ربط دارند و این مشک

اجرایی که شامل تنظیم  یکارکردها .اختلالات هیجانی دامن می زنند

هیجان و انعطاف پذیری شناختی است برای کنترل و مدیریت اثربخش 

باشد. از سوی دیگر، مشکلات هیجانی فرآیندها شناختی و هیجانی مهم می

سترس ا بگذارد. تأثیرمی تواند روی کیفیت خواب در کودکان و نوجوانان 

ونگرانی یک نمونه از مشکلات هیجانی هستند که به مشکل در به خواب 

رفتن، داشتن خواب پیوسته، تجربه خواب احیاکننده ربط دارند. بعلاوه، 

منفی برکارکردهای اجرایی دارند که منجربه  تأثیراختلالات خواب 

مشکلات توجه، حافظه و خود تنظیمی هیجانی می گردد. این چرخه معیوب 

سزایی ب تأثیرین مشکلات هیجانی، اختلالات خواب وکارکردهای اجرایی ب

 (.2003دارند )دلدار گوهردانی و ستوده،  روانبر سلامت

کارکردهای اجرایی، اغلب به  یهاعنوان یکی از مؤلفهبه یریپذانعطاف

که امکان یادگیری از اشتباهات و تغییر  شودیمهارت شناختی اطلاق م

 برای یریپذ. انعطافنمایدیند انجام یک کار را فراهم مرویکردها دررو

و شرایط   جدید و تنظیم انتظارات بر اساس تغییرات هاییتمقابله با موقع

اغلب به انسان ها بالاخص کودکان ونوجوانان، در ضروری است. جدید

رد. مهارت اشاره دا هایتیا تغییر موقع یدیتوانایی برای مقابله بااحساس ناام

کیبی از و اغلب تر کندی، از فرآیند حل مسئله پشتیبانی میریپذانعطاف

باشد و یو مدیریت زمان برای رسیدن به اهداف م یزیربرنامه یهامهارت

 (.1010با تنظیم هیجان ارتباط قوی دارد )پاریلا و کوتینن، 

ت یک طرفه و رابطه بین عادات خواب، و کارکردهای اجرایی و هیجانا

د. برای دوسویه بین این متغییرها وجود دار تأثیریک سویه نیست. بلکه، یک 

مثال، اختلالات خواب می تواند سطح استرس را بالا ببرد درحالی که 

ته منفی داش تأثیراسترس هم می تواند روی خواب و کارکردهای اجرایی 

ود کامل پرداخته شباشد. بنابراین مهم اینست تا به این جنبه ها به طور 

 (.1010)فرناندز و رایت، 

براساس شواهد اخیر، می توان گفت که بین عادات خواب، کارکردهای  

اجرایی و هیجانات در کودکان و نوجوانان رابطه ای وجود دارد. تحقیق 

( روی بازداری پاسخ وکنترل شناختی وکیفیت 1011چلاپا و ایچباک )

ن نشان داد بین این متغییرها ارتباط خواب بر استرس و اضطراب نوجوانا

سازد که پرداختن به این رابطه پچیده خاطر نشان می معناداری وجود دارد.

روان دراین جمعیت اهمیت ها به طور جامع برای ارتقای سلامتاین جنبه

های این تحقیقات مفاهیم معناداری برای رشد مداخلات و دارد. یافته

 پذیری شناختیب، تنظیم هیجان و انعطافراهبردهایی جهت ارتقای خوا

ز این زمینه مورد نیا در کودکان و نوجوانان دارند. تحقیقات بیشتری در

است تا ماهیت و مکانیسم این ارتباط و پتانسیل افزایش کیفیت زندگی 

 روان درک شود.کودکان و نوجوانان در بافت سلامت

کنیم روی محتوا و رویدادهای پراسترسی که ما در طی روز تجربه می

 دارند. همچنین بین برانگیختگی هیجانی تأثیرهیجانات رویا در طی خواب 

و خواب رابطه معناداری وجود دارد. تغییر درعادات هنجار خواب یا 

های خواب به هیجانات ما در طی روز ربط دارند. بین رویدادهای نابهنجاری

اری وجود دارد اگرچه هیجانی و تغییر در فیزیولوژی خواب رابطه معناد

ر گذاری هیجانات بتأثیرمسیر  خواب و هیجانات منفی بر تأثیردرمورد 
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کیفیت و عادات خواب هنوز دانش قطعی وجود ندارد. برخی شواهد نشان 

استرس  گذاریتأثیرمی دهند که قشر پیش پیشانی میانی نقش مهمی را در 

پاسخ به استرس با هیپوتالاموس که به خواب  برخواب ایفا می کند چون

ربط دارد مرتبط می باشد. تنظیم هیجان و خلق بر فرآیند احیا وتنظیم 

بسزایی دارد )ایلتر بهادر و زنگین آکاس، تأثیررفتاری خواب -زیستی

1011.) 

سازندکه پردازش عواطف منفی برای در مجموع، شواهد خاطر نشان می

 طح تحلیلی تا سطح تجربه فوری اهمیت داردحرکت از سطح شناختی به س

(. برخی تحقیقات اثبات نمودند که تمایل به پردازش هیجانی 1012)وارن، 

ورد کیفیت خواب را پایین بیا تواند خواب را مختل کند وعوامل استرس می

به  دهد. با توجه ءتواند خواب را ارتقاکه تنظیم هیجان تجربی میدرحالی

ات مخرب استرس و تأثیرای تنظیم هیجان در کاهش نقش زیاد راهبرده

هیجانات منفی بر خواب، باید روی راهبردهای تنظیم هیجان برای ارتقای 

بر  زمینه نقش تنظیم هیجان در کیفیت خواب مطالعات بیشتری انجام داد.

کیفیت و عادات خواب، باید به عوامل شناختی دیگر از جمله انعطاف 

نمود تا مشخص گردد تنظیم هیجان و انعطاف پذیری شناختی هم توجه 

)تانگ  بینی کندتوانند عادات خواب را پیشپذیری شناختی تاچه اندازه می

 (.1013وچان، 

پذیری شناختی و خواب دهند که بین انعطافشواهد تجربی نشان می

ارند اما د خواب قرار تأثیرارتباطی وجود دارد. چندین سیستم عصبی تحت 

ذیری پیشانی درگیر در کارکردهای اجرایی از جمله انعطافپمناطق پیش

روی  دارند. کیفیت پایین خواب کیفیت خواب قرار تأثیرشناختی تحت 

منفی داشته و تحقیقات متعددی رابطه بین حافظه تأثیر شناختی  عملکرد

ی پذیراند، ولی رابطه بین انعطافتوجه و خواب را مطالعه کرده فعال و

خواب کمتر مورد مطالعه واقع شده است. اما همین معدود  شناختی و

موعه رسانی مجند که توانایی جا به جایی و بروز اتحقیقات نیز نشان داده

 (.1010خواب قراردارد )پاریلا و همکاران،  تأثیرقوانین تحت 

ای هتوان به مکانیسمپذیری شناختی را میرابطه بین خواب و انعطاف 

 پذیری شناختی نسبت داد که توانایی بالابرای توجه به یکزیربنایی انعطاف

مساله یا شرایط از نقطه نظرات مختلف باعث کاهش اضطراب و استرس 

شده وهمین امر میزان برانگیختگی درزمان خواب راکاهش داده و همچنین 

در حفظ منابع شناختی هم کمک می کند که به نوبه خود روی خواب 

 (.1012توماسو وجانسون، دارند ) تأثیرراحت تر 

( مبنی بر رابطه عادات خواب 1010یولوس و سزگین ) تحقیقات پیشین

( مبنی بر عادات خواب ومشکلات هیجانی و 2001وتنظیم هیجان، سالمی )

( روی تنظیم هیجان و خواب ناکافی، 2399رفتاری کودکان، )دوریان، 

 شناختی و کیفیتپذیری ( روی رابطه بین انعطاف2003دلدارگوهردانی )

پذیری شناختی با ( روی توجه انتخابی و انعطاف2000خواب و یادگاری )

کیفیت خواب بر تنظیم هیجان و  تأثیرهمگی به نوعی روی  عادات خواب

ابعاد کارکردهای اجرایی تمرکز کرده اند. برخی از این تحقیقات توجه 

موده یجان نخود را معطوف همبستگی دوسویه بین عادات خواب وتنظیم ه

تنظیم هیجان برعادات سالم مثل خواب  تأثیر برخی دیگر اند در حالی که

را مطالعه کرده اند. پژوهش حاضر فرض نموده که تغییر فرآیندها و 

کارکردهای سیستم اجرایی و تنظیم هیجانات می تواند پیش بینی کننده 

 ؤالس عادات خواب باشد. بنابراین پژوهش حاضر درصدد است تا به این

نند عادات تواپذیری شناختی و تنظیم هیجانات میپاسخ دهد که آیا انعطاف

 بینی کنند؟خواب را پیش

 روش
 مطالعه حاضر از نوع همبستگی :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

است که در آن پژوهشگر بدون دستکاری متغیرها صرفاً روابط همزمان و 

جامعه آماری پژوهش حاضر شامل تمامی پیش بین آن ها را مطالعه می کند. 

آموزش و پرورش شهر  9منطقه  دانش آموزان دختر دوره متوسطه دوم

می  2001-2003نفر( که مشغول به تحصیل درسال تحصیلی  3100) تهران

باشند. از طریق روش نمونه گیری دردسترس و براساس جدول کرجسی 

موزان دختر مشغول به نفر آزمودنی که شامل دانش آ 300ومورگان تعداد 

 تحصیل در دوره متوسطه دوم در دبیرستان دخترانه سیدالشهدا بودند،

بعد از مکاتبات و هماهنگی با مدیریت این دو دبیرستان و  انتخاب شدند.

 تیفیپرسشنامه کارائه توضیحات لازم برای دانش اموزان، با استفاده از 

و  (CFI) یشناخت یریپرسشنامه انعطاف پذ، (2999) ترزبورگیخواب پ

دانش آموزان مورد ارزیابی  (1003پرسشنامه تنظیم هیجان گراس و جان )

قرارگرفتند. ملاک ورود عبارتند از تحصیل در دوره متوسطه، تکمیل 
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کردن پرسشنامه و ملاک خروج نیز عدم علاقه به همکاری، پرسشنامه های 

 نند.کخلل ایجاد می نیمه تمام و وجود بیماری فیزیکی یا روانی که در کار

 ب( ابزار

این پرسشنامه خود گزارش  (:2999پرسشنامه کیفیت خواب پیترزبورگ )

( بابت هدف بررسی کیفیت 2999دهی است که توسطه بایسه وهمکاران )

عبارت است. تعداد  29خواب در طی یک ماه گذشته ساخته شده و شامل 

امه را یایی بالای این پرسشنبسیاری از مطالعات انجام شده میزان اعتبار و پا

نشان داده اند. عنوان شده که این پرسشنامه کیفیت خواب بد از خوب را 

(. هریک از مقیاس های هفت گانه، همسویی درونی 36/0افتراق می دهد )

را داشته اند. حساسیت متناسب برای تمیز  36/0و  93/0و ضریب پایایی 

زیرمقیاس  5را دارد. هریک از  خوب از بد آزمودنی دارای خواب با کیفیت

ضعیف،  =2هیچ،  =0رابه خود اختصاص می دهد.  3-0این پرسشنامه نمره 

می باشد.  12شدید است. نمره کل پرسشنامه از صفر تا  =3متوسط،  =1

 5راز کل بزرگت نمره نمرات بالا نشان دهنده کیفیت ضعیف خواب است.

نشان دهنده اینست که آزمودنی یک فردی با کیفیت خواب ضعیف است 

حیطه یا دارای مشکلات متوسط در بیش از  1و دارای مشکلات شدید در 

 پرسشنامه: کیفیت ذهنی حیطه می باشد. هفت مقیاس تشکیل دهنده 3

 لخواب، تاخیر در به خواب رفتن، طول مدت خواب، کارایی خواب، اختلا

اعتبار این  وزانه.خواب، مصرف داروهای خواب آور، اختلال عملکرد ر

 99/0-93/0و پایایی آن با بازآزمون  9/0لفای کرونباخ پرسشنامه با آ

محاسبه شده  91/0پژهش حاضر آلفای کرونباخ،  در گزارش شده است.

 است.

 و دنیس توسط پرسشنامه این (:CFI) 2انعطاف پذیری شناختیپرسشنامه 

انعطاف  تفکر ایجاد در فرد پیشرفت میزان ارزیابی رای( ب1020)وندروال 

 ادراک مؤلفه سه و گویه 10 شامل پرسشنامه این .است شده ساخته پذیر

 که است رفتار توجیه ادراک و کنترل پذیری ادراک مختلف، گزینه های

 حدودی تا (،1مخالفم ) (،2مخالفم ) کاملاً لیکرت درجه ای 5 به صورت

( و 6موافقم ) (،5موافقم ) حدودی تا (،0نگرفته ام ) تصمیمی (،3مخالفم )

 نمره سؤالات، تمام نمرات جمع .می شود ( نمره گذاری5موافقم ) کاملاً

نشان  بالاتر نمره .می دهد به دست را شناختی انعطاف پذیری در فرد کل

                                                           
1. Cognitive flexibility inventory  

انعطاف  دهندهنشان ترپایین نمره و بیشتر شناختی پذیریانعطاف دهنده

 پژوهش در .است 200 و 10 بین نمرات دامنه .است ترپایین شناختی پذیری

 افسردگی مقیاس با پرسشنامه، این همزمان ( اعتبار1020وندروال ) و دنیس

انعطاف  مقیاس با آن همگرای روایی و آمد به دست -39/0با  برابر بک

 ضریب بدست آمد. در ایران، 55/0 ینراب و مارتین شناختی پذیری

 (. ضریب2390 یگدلیبکردند ) گزارش 52/0مقیاس را  کل بازآزمایی

در  گزارش نمودند. 92/0لفای کرونباخ این پرسشنامه را به روش آ پایایی

 .محاسبه شده است 903/0پژهش حاضر آلفای کرونباخ، 

( ساخته 1003گراس و جان ) توسط این پرسشنامه پرسشنامه تنظیم هیجان:

در دو مولفه زیر به اندازه گیری راهبردهای تنظیم  پرسشنامهشده است. 

گویه( و  6) هیجان درهر فرد می پردازد که عبارتند از ارزیابی مجدد

 سؤالاست که جواب هر سؤال 20گویه(. این پرسشنامه دارای  0سرکوبی )

به صورت طیف لیکرت هفت درجه ای از به شدت مخالفم تا به شدت 

رچه فرد نمره بالاتری کسب کند به منزله برخورداری از موافقم می باشد. ه

تنظیم هیجان بالایی است. در پژوهش انجام شده همبستگی درونی برای 

کاریمن و  بدست آمده است. 53/0و سرکوبی  59/0ارزیابی مجدد 

و برای سرکوبی  93/0وینگرهوتس همبستگی درونی رابرای ارزیابی مجدد 

 59/0ن حسینی میزان ضریب آلفای کرونباخ گزارش کردند. درایرا 59/0

برای ارزیابی مجدد گزارش کرده است و در پژهش حاضر آلفای کرونباخ، 

 محاسبه شده است. 562/0

 این پرسشنامه توسط ساموئلز در (:ARQ) آوری تحصیلیپرسشنامه تاب

یی یید شد. نسخه نهامطالعه مناسب بودن آن تأ ساخته شد و با دو 1000سال 

است که از آزمودنی ها درخواست می شود  سؤال 00این پرسشنامه شامل 

درجه ای  5تا میزان تاب آوری تحصیلی خود را بر روی یک مقیاس 

ت سؤالا( درجه بندی کنند. 5( تا کاملا موافقم )2لیکرت از کاملا مخالفم )

امل سه بعد مهارت ستاره دار نمره گذاری معکوس دارند. این پرسشنامه ش

( و 19، 5،5،20،22،23،20،25،13،15،16،15،19ت سؤالاهای ارتباطی )

( و مساله 10 و 25،29،29،10، 0،6،9،21،26ت سؤالاجهت گیری آینده )

باشد. در پژوهش ( می11و  2،1،3،9،12ت سؤالامحوری ومثبت نگری )

 محاسبه گردید. 96/0کرونباخ حاضر ضریب آلفای 
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و لیزرل در دو  SPSSها به وسیله نرم افزارهای آماری داده تجزیه و تحلیل

و آمار استنباطی مانند آزمون همبستگی پیرسون و  بخش آمار توصیفی

 .تحلیل رگرسیون انجام شده است

 روش اجرا( ج

 یبه بررس که یگونه است که ابتدا به مطالعات کتابخانه ا نیکار بد روش

لات با استفاده از مقالات، مج یکاف نهیشیپ یو جمع آور یادب ،ینظر یمبان

 است، پرداخته شد. ینترنتیشبکه ا یاطلاعات یها تیو سا

لازم جهت ورود به  یابتدا مجوزها یدانیگام دوم، با توجه به روش م در

مدارس از اداره آموزش و پرورش شهر تهران کسب شد. بعد از اخذ مجوز 

لازم  یهایو معلمان مدارس هماهنگ رانیلازم جهت ورود به مدارس، با مد

ا هیدسترس، آزمودن در یریصورت گرفت. با توجه به روش نمونه گ

و لازم در خصوص هدف  یمقدمات حاتیانتخاب شدند. بعد از توض

ر ها دنامه آگاهانه، پرسشنامه تیموزان و کسب رضاآدانش یپژوهش برا

اطلاعات، برای تحلیل  یآورگروه نمونه قرارگرفت. پس از جمع اریاخت

ضریب همبستگی پیرسون با  پژوهش یهاهیپژوهش و بررسی فرض یهاداده

و به منظور  SPSSافزار نرم 11از نسخه و رگرسیون تک متغیره و چند گانه 

 در استفاده شد. 5/9افزار لیزرل نسخه سازی معادلات ساختاری از نرممدل

آموز مقطع اول متوسطه شهر تهران شرکت داشتند. دانش 300 این پژوهش

 .بود 5/2 یارمعبا انحراف  26میانگین سن گروه نمونه 

جهت بررسی وجود رابطه معنادار بین متغیرهای تحت بررسی قبل از استفاده 

های پارامتری از آزمون کولموگروف اسمیرنف جهت بررسی از آزمون

 (.2 کنیم )جدولسی استفاده مینرمال بودن هر یک از متغیرهای تحت برر

 نرمال بودن متغیرها .1 جدول

 تنظیم هیجان پذیری شناختیانعطاف کیفیت خواب 

 66/0 09/2 95/0 آماره آزمون

 50/0 29/0 05/0 سطح معناداری

 

همانطور که مشخص شده است در همه متغیرهای تحت بررسی میزان سطح 

ل نرمابیشتر است لذا فرض  05/0معناداری از میزان خطای نوع اول در سطح 

زمون های توان از آگردد. بنابراین مییید میبودن متغیرهای تحت بررسی تأ

 پارامتری جهت بررسی وجود رابطه معنادار بین متغیرهای تحت بررسی

 استفاده کرد.

پذیری شناختی و تنظیم هیجان، عادات خواب را فرضیه اصلی: انعطاف

 کنند.بینی میپیش

 

با  پذیری شناختی و تنظیم هیجان. ضریب همبستگی متغیرهای انعطاف2جدول 

 عادات خواب در نوجوانان

 ضریب تبیین ضریب همبستگی

011/0 259/0 

 

( برابر rمیزان ضریب همبستگی )مشخص است  1همانطور که از جدول 

کننده این نکته است که عادات خواب و متغیرهای است که بیان 011/0

پذیری شناختی و تنظیم هیجان دارای رابطه نسبتاً قوی با مستقل انعطاف

است که  259/0یکدیگر هستند. ضریب تبیین معادله رگرسیونی نیز برابر 

از تغییرات متغیر وابسته عادات  %9/25کننده این نکته است که حدود بیان

بیین پذیری شناختی و تنظیم هیجان تخواب توسط متغیرهای مستقل انعطاف

 توجهی است.یابد که مقدار قابلمی
 

 آزمون تحلیل واریانس برای معناداری ضرایب رگراسیون .3جدول 

 سطح معناداری F میانگین مربعات آزادیدرجه مجموع مربعات 

 002/0 69/5 06/2 1 93/1 رگرسیون

   292/0 195 65/56 باقیمانده

    199 59/59 مجموع

است. چون  002/0و میزان سطح معناداری برابر  692/5برابر  Fمیزان آماره 

 05/0تر از میزان خطای نوع اول در سطح میزان سطح معناداری کوچک

ادات ن برعپذیری شناختی و تنظیم هیجاگذاری انعطافتأثیراست لذا 

 یید گردید.اطمینان تأ %95خواب با 

 009/0چون میزان سطح معناداری ضریب متغیرهای مستقل ) 0طبق جدول 

است لذا فرض یک  کمتر 05/0( از میزان خطای نوع اول در سطح 000/0و 

ذیری پگردد. بنابراین بین متغیرهای مستقل انعطافاطمینان تأیید می %95با 

شناختی و تنظیم هیجان و متغیر وابسته عادات خواب رابطه معنادار وجود 

 دارد.
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 پذیری شناختی و تنظیم هیجانگرسیون چندگانه به روش ورود همزمان عادات خواب توسط انعطاف. نتایج ر4جدول 

 
 ضرایب استاندارد ضرایب غیر استاندارد

t سطح معناداری 
B خطای استاندارد Beta 

 000/0 59/9  253/0 526/2 ثابت

 009/0 95/2 221/0 19/0 056/0 انعطاف پذیری شناختی

 001/0 256/3 292/0 032/0 099/0 تنظیم هیجان

 

 های استخراج شده از برازش مدل. شاخص5جدول 

 CHI SQUARE DF CHI SQUARE/DF RMSEA GFI AGFI آماره

 93/0 95/0 029/0 50/2 252 2/163 مدل مفهومی

 

 3کمتر از  df/1xبا توجه به خروجی لیزرل که در جدول فوق ارائه شده، 

دهنده برازش مناسب مدل که نشان 50/2باشد و مقدار بدست آمده برابر 

 است.
 

 
 T-valueمدل  .1نمودار 

 

 . مسیر همبستگی انعطاف پذیری شناختی و تنظیم هیجان با عادات خواب6جدول 

 سطح معناداری همبستگی ضریب Tمقدار  خطای استاندارد پارامتر جهت مسیر مسیر

 010/0 33/0 95/5 20/0 55/0 انعطاف پذیری شناختی بر عادات خواب 2

 002/0 360/0 09/1 25/0 31/0 تنظیم هیجان بر عادات خواب 1

 

شاختی  پذیری، میزان ضریب همبستگی بین دو متغیر انعطاف6طبق جدول 

(. بدین معنا که 33/0دارای علامت مثبت است ) و عادات خواب متوسط و

 یابد. میزانمی ء، عادات خواب ارتقاپذیری شناختیبا افزایش انعطاف

ضریب همبستگی بین دو متغیر عادات خواب و تنظیم هیجان متوسط و 

(. بدین معنا که با افزایش تنظیم هیجان، 360/0دارای علامت مثبت است )

 د.یابمی ءعادات خواب ارتقا

 یریگجهینت و بحث
پژوهش حاضر با هدف پیش بینی عادات خواب نوجوانان بر اساس انعطاف 

اضر های پژوهش حپذیری شناختی و تنظیم هیجان صورت گرفت. یافته

عادات  با پذیری شناختی وتنظیم هیجانلفه انعطافؤم دو نشان داد که هر

( 2399های پیشین دوریان )خواب رابطه معناداری دارند. این یافته با یافته

( مبنی بر 1010مبنی بر رابطه خواب و مشکلات تنظیم هیجان، یولوس )

( مبنی بر رابطه کیفیت 1010پاریلا ) رابطه عادات خواب و تنظیم هیجان،

 خواب و کارکردهای اجرایی همسو است.

ای را در اند که خواب نقش سازگارانهاثبات کرده های پیشینپژوهش

کند. محرومیت از زای روزمره و هیجانات ایفا میپردازش عوامل استرس

 رتأثیخواب با اختلال در خواب با حرکات سریع چشم همراه است و این 

 خواب رم برای کیفت بالای خواب ضروری است. سازد کهخاطر نشان می

اند که خواب نقش مهمی را در تنظیم ن ساختهبالینی خاطر نشا شواهد

-کند چون نقص خواب با کژکارکردی هیجانیحالات هیجانی مغز ایفا می

 های هیجانی وخوابی بر واکنشعاطفی متناظر است. فقدان خواب و بی

مختلف  خواب در سطوح تأثیرشگرفی دارد. اگرچه  تأثیرکارکرد اجتماعی 

ح شناختی، روانی حرکتی یا حسی کارکردی عنوان شده است مثل سط

 ات هیجانی در کارکرد روزمره بارز است.تأثیرحرکتی، اما 
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مشکلات خواب از علل رایج و عامل پرخطر بسیاری از اختلالات روانی 

شود همچنن کیفیت پایین خواب روی افسردگی، گیجی و محسوب می

بارت عبسزایی دارد. به  تأثیرخشونت  خشم و همچنین احساس تندخویی و

ارتقای خلق با کیفیت خواب همبستگی دارد. مشکلات خواب یا  دیگر،

خواب نه تنها سلامت روزانه و کارکرداجتماعی را محدود  کیفیت پایین

می کند بلکه در تحول اختلالات عاطفی مثل افسردگی نقش دارد. چون 

های انگیزشی و هیجانی هستند اما خواب نان رم یا رم در خدمت محرک

 سازند.فازها فرد را در طی بیدارباش از نظر هیجانی منعطف میاین 

مشکلات خواب یا کیفیت پایین خواب منجربه تهییج ساختارهای لیمبیک 

از  دهند. پسپذیری را افزایش میمغز شده که تندخویی هیجان و واکنش

محرومیت از خواب، تنظیم سیستم لیمبیک برهم می خورد و منجربه 

شتر نسبت به اطلاعات هیجانی می گردد. همسو با این، واکنش پذیری بی

فعالیت پیش پیشانی کاهش می یابد. عادات خواب سالم نیازمند پردازش 

ر پیش قش -سازگارانه و فعالیت کارکردی مغز و انسجام ارتباط آمیگدال

پیشانی است که در تنظیم هیجان و انعطاف پذیری شناختی نقش دارند 

 (.1011سیلوا، -)وریک

همچنین می توان اذعان کردکه طبق تحقیقات پیشین محرومیت از خواب 

ارد اما منفی د تأثیریا خواب بی کیفیت روی انعطاف پذیری شناختی 

ذاراست و گ تأثیرانعطاف پذیری شناختی نیز بر کیفیت و عادات خواب 

این رابطه دو سویه می باشد. افرادبا انعطاف پذیری شناختی پایین در مواجهه 

با رویدادهای پراسترس یا موقعیت های حل مساله به دلیل ظرفیت پایین 

انعطاف پذیری شناختی یا به دلیل تخصیص منابع توجه به محرک استرس 

به جای تمرکز بر حل مساله، نمی توانند به ابعاد دیگر مساله توجه نمایند و 

را تجربه  یراه حل های سازگارانه بیابند. بنابراین، استرس و اضطراب بیشتر

نفی م تأثیرمی کنند که همین استرس و اضطراب روی کیفیت خواب 

برجای می گذارد. انعطاف پذری شناختی انواع مختلفی دارد که یک نوع 

آن وابسته به قانون است یعنی سازگاری با تغییرات یک تکلیف یا مساله بر 

ذیری ف پاساس قوانین از پیش تعیین شده رخ می دهد. نوع دیگر آن انعطا

استنتاجی است که سازگاری با تغییرات یک تکلیف بر اساس دانش و 

استدلال رخ می دهد و نوع دیگر آن انعطاف پذیری گسترشی است که 

سازگاری با تعییرات یک تکلیف یا موقعیت به توانایی تغییر مجموعه های 

بله اذهنی ربط دارد. این سه نوع انعطاف پذیری شناختی می توانند راهبردمق

 ردف های استرس را تعیین کنند زمانی کهموقعیت ای فرد دربرابر استرس و

ورده له روی آأبه حل مس باشد پذیری شناختی بالایی برخورداراز انعطاف

یرد. گعوامل استرس قرار نمی تأثیرو استرس کاهش یافته و خواب تحت 

واب خ پذیری شناختی به چندین طریق روی کیفیتبه عبارت دیگر انعطاف

ه عنوان پذیری شناختی بگذار است. تحقیقات متعدد به نقش انعطافتأثیر

کرده  خوابی اشارهمبتلا به بی یندی در پذیرش وتعهد درمانی در افرادآفر

پذیری شناختی و مقیاس کیفیت خواب بین انعطاف اند و در واقع،

واسطه  رأثیتپذیری شناختی همبستگی مثبت و معناداری وجود دارد. انعطاف

روان دارد و رابطه بین کیفیت خواب و ای در رابطه بین استرس و سلامت

 پذیری درها نقش انعطافکند. این یافتهگری میروان را واسطهسلامت

بنابراین مولفه اجرایی  عادات و کیفیت خواب را خاطر نشان می سازند.

یش را پ انعطاف پذیری شناختی و تنظیم هیجان می توانند عادات خواب

 بینی نمایند.

آزمودنی های پژوهش حاضر تک جنسیتی بودند بنابراین تعمیم نتایج برای 

هر دوجنسیت باید با احتیاط صورت بگیرد. غربالگری اختلالات مزمن 

خواب در بین آزمودنی ها انجام نگرفت. عوامل جمعیت شناختی من جمله 

واب ناثیر خ اقتصادی، مشکلات تحصیلی روی کیفیت-وضعیت اجتماعی

گذارهستند که در این پژوهش به آن ها پرداخته نشده است. پیشنهاد می 

شود این پژوهش روی هر دوجنسیت انجام بگیرد و نتایج با هم مقایسه شوند 

غربالگری مشکلات خواب قبل از انتخاب آزمودنی ها برای کسب نتایج 

ناختی جمعت ش معتبرتر پیشنهاد می شود. رابطه علت و معلولی بین عوامل

 و کیفیت خواب شفاف سازی شوند.

با انسجام راهبردهای هیجانی و شناختی در مداخلات خواب، عملکرد 

سلامت و اجرایی افراد بالاخص نوجوانان را می توان ارتقا داد. شناسایی 

رابطه بین هیجانات، اضطراب و عادات خواب نیاز به روکرد کل نگرانه 

شش دهد. درنهایت، عادات خواب سالم در دارد که چندین عامل را پو

لی درازمدتی داشته باشد و به رشد بهینه وکیفیت ک تأثیرنوجوانی می تواند 

 زندگی کمک کند.

ارتقای عادات خواب یک تکلیف چند ابعادی است که نیازمند یک  

رویکرد جامع است. با پرداختن به تنظیم هیجان و انعطاف پذیری شناختی، 

انند به رشد مهارت های ضروری برای تنظیم الگوی متخصصان می تو

 خواب کمک کنند.
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این پژوهش بر بصیرت دراین حوزه می افزاید که به کار گیری راهبردهای 

تنظیم هیجان و مدیریت اضطراب برای ارتقای عادات خواب سالم ضروری 

هیجان و انعطاف پذیری شناختی از عوامل پیشگیری کننده و  یمتنظ است.

محافظتی عادات خواب سالم هستند بنابراین آموزش راهبردهای هیجانی و 

 .شناختی برای تسهیل تنظیم عادات خواب ضروری است

 یاخلاق اتظملاح
د نامه کارشناسی ارشاین مقاله برگرفته از پایان :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

بالینی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات تهران  نویسنده اول در رشته روانشناسی

 کنندگان درباشد. همچنین به منظور رعایت ملاحظات اخلاقی پژوهش، به شرکتمی

خصوص داوطلبانه و اختیاری بودن شرکت در پژوهش و محرمانه نگه داشتن اطلاعات 

 نامه آگاهانه کتبی اخذ شد.رضایتتوضیح داده شد و از آنان 

-و بدون حمایت مالی میپایان نامه کارشناسی ارشد این پژوهش در قالب  حامی مالی:

 باشد.

نویسنده اول پژوهشگر اصلی این پژوهش است. نویسنده  نقش هریک از نویسندگان:

 به ترتیب استاد راهنما و مشاور می باشند. دوم و سوم

 ونه تضادگدارندکه درنتایج این پژوهش هیچمچنین اعلام مینویسندگان ه تضادمنافع:

 منافعی وجود ندارد.

آموزان حاضر در پژوهش کمال تشکر و بدین وسیله از کلیه دانش قدردانی: و تشکر

 قدردانی را داریم.
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