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 چکیده
و راهبردهشی   نششواار ششش     نقشش  بررسی ،این پژوهش هدف

دانششجایین   کیفیش  ششاا    بینشی پیشدر  شنیشتی تنظی  هیجین
آمیر  ششیم    ةباد. طرح تحقیق از ناع همبستگی و جیمع دشتر
دانشگیه شهید چمران  هی شاابگیهدانشجایین دشتر سیکن  همة

تصشیدیی   گیشر  نمانش  نفشر و بشی رو     400اهااز بادنشد. نمانش    
ششیم    گیشر  انشدازه انتوی  شدند. ابشاار   ا طبق  ا چندمرحل 

 ,Sukhodolsky, Golub & Cromwell) مقییس نشواار ششش  

 راهبردهششششی  شششششنیشتی تنظششششی  هیجششششین ةپرسشششششنیم، (2001
(Garnefski, Kraaij & Spinhoven, 2001)  پرسشششنیم  و

 ,Buysse, Reynolds, Monk) کیفیشش  شششاا  پترزبششار 

Berman, & Kupfer, 1989)  .رو بشی اسشتفیده از    هشی داده بشاد 
نتشیی  حیلش  از    ششد.  وتحلیش  تجایش  آمیر  تحلی  رگرسشیان  

تحلی  رگرسیان نشین داد ک  ضریب همبسشتگی چنشد متریشر     
بشی کیفیش     نششواار ششش    بشین پشیش برا  ترکیب شطشی متریشر   

 دارمعنشی  P<0001/0کش  در سشط     اسش   32/0شاا  برابر بشی  
همبستگی چند متریر  برا  ترکیب شطی متریر  همچنین .اس 
راهبردهشی  ششنیشتی منفشی تنظشی  هیجشین بشی کیفیش          بشین پیش

طبق  اس . دارمعنی P<0001/0در سط   اس  ک  34/0شاا  
حیل  از پژوهش بشی کشیهش میشاان نششواار ششش  و       هی یییت 

منفششی تنظششی  هیجششین، کیفیشش  شششاا      شششنیشتی راهبردهششی 
 .ییبدمیدانشجایین بهباد 

نشواار شش ، راهبردهشی  ششنیشتی تنظشی      کلیدی: هایهواژ
 هیجین، کیفی  شاا 
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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the 
Role of Anger Rumination and Cognitive 
Emotion Regulation Strategies in Prediction of 
Sleep Quality in Female Students. The Sample, 
including of 400 that were selected by multi - 
stage random sampling. The statistical 
procedures conducted Psychometric 
characteristics of Anger Rumination Scale (ARS) 
(Sukhodolsky, Golub, & Cromwell, 2001), 
cognitive emotion regulation strategies 
questionnaire (Garnefski, Kraaij & Spinhoven, 
2001) and Pittsburgh Sleep Quality Index 
(Buysse, Reynolds, Monk, Berman & Kupfer, 
1989). The data were analyzed using regression 
analysis. The results of regression analysis 
showed that Multivariate correlation coefficient 
for linear combination of predictor variable 
(anger rumination) with sleep quality was 0.32 
which is significant at P <0.0001. Also, 
multivariate correlation for linear combination of 
predictor variable of negative cognitive emotion 
regulation strategies with sleep quality is 0.34 
which is significant at P <0.0001. According to 
the findings of the research, By reducing the 
amount of anger rumination and negative 
cognitive emotion regulation strategies, students' 
sleep quality improves. 
Keywords: anger rumination, cognitive emotion 
regulation strategies, Sleep Quality 
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 مقدمه
نقوووس اساسوووی در سوووو س روان و سوووازگاری   خووووا 

. خووا  ناکوا ی و   کنود  یازی در سراسر عمر ب شناختیروان
شایع بوده و عا ل خطور بورای فیو      عوئمهر دو از آشفته 

اضوطرا  و اخوتولات    ازجملوه وسیعی از اختولات روانوی  
تحقیقوات نشوان    .(Alfano & Gamble, 2009) خلقی اسوس 

داده اسس که  شکوت خوا  در قربانیان تخلفات بین  ردی 
 اننوود تجوواوز جنهووی، همهوور آزاری، قلوودری در  درسووه،  

 تور بویس و غفلس، در  قایهه با جمعیس عمو ی  آزاریکودک
 توانود  وی  خوابیبی .(Stoia-Caraballo & etal, 2008) اسس

 گوارشی نیوز  اختولات یا و  انند، سردرد  یزیکی شکایات به
رابطوه   نجر شود و خطر ابتو به ا هردگی را ا وزایس دهود.   

بین  شکوت خوا  و پرخاشوگری، از فریوا ااورات  نفوی     
 اسوس. ایون   پیشانیپیس حرو یس از خوا  بر عملکرد قشر 

 احهاسوات،  کنتورل  دادن دسوس  از بوه  زیاد  نجور  احتمال به
 آ یوز خشوونس  هوای برانگیختگی دادن کنترل دسس از ازجمله
بوالقوه   هوای  کانیهمخواهد شد. دیگر  ر تار  ناسب ةدرز ین

 رتبط با  شکوت خوا   اننود پرخاشوگری و خشوونس در    
 آدرنوال و سوروتونین  رکوزی    -هیپو یز - حور هیپوتالا وس

(central serotonergic and the hypothalamic– pituitary–

adrenal-axis)  تنوووف  ووردی در سیهووتم  شووود ووییا ووس .
پاسخ پرخاشگرانه تشدید شده ناشوی    هئولنوروبیولوژیک، 

بنوابراین شناسوایی    ؛از  شکوت خوا  در ا راد خاص اسس
زیرا در ان  ؛ا راد در  عرض خطر دارای اهمیس خاصی اسس

 شووکوت خوووا  در ایوون ا ووراد  وجووب کوواهس حووواد   
 Kamphuis, Meerlo Koolhaas ) خواهد شود  آ یزخشونس

& Lancel, 2012 ).  شواهدی وجوود دارد کوه   از سوی دیگر 
، نقوس  خوابیبیر  کری و نگرانی، در شروف و تداوم نشخوا

 & ,Takano, Iijimaهوای یا توه  . بر اسواس کنند ی همی ایفا 

Tanno (2012)  پووا از کنتوورل نشووانگان  نشووخوار  کووری
اضطرا  و ا هوردگی، کواهس در کیفیوس خووا   هنوی را      

تحلیل رگرسیون چندگانوه نشوان داد    همچنینکرد.  بینیپیس
ا راد با سطوح بالای نگرانی، نشخوار  کری با کواهس  در که 

 ,Bordersدر کیفیوس خووا   هنوی هموراه بوود.       توری بیس

Rothman, & McAndrew (2015)   نشوخوار  نشان دادند که
 شوکوت کلوی خووا ،     ویوهه بوه  کری با  شکوت خوا  

خوا   ترکمروزانه و ساعات  آلودگیخوا آشفتگی خوا ، 
دریا تند که نشخوار  کری،  آنها رتبط بود.  حقیقی در سربازان

 یزیولوژیک و شناختی شده و از این  سازی عال وجب تداوم 
 وانع   شفته  شارکس دارد. خوا   ختل شدهفریا در خوا  آ

 عوئوم در  توانود  وی پردازش هیجانی خافرات  نفی شده کوه  
 چنینهم داخله داشته باشد.  استرس پا از سانحه و ا هردگی

Thomsen, Mehlsen, Christensen, Zachariae (2003)  رابطه
بین تمایل همیشگی بوه اسوتفاده از نشوخوار  کوری در وقوایع      

ن دوره کارشناسووی را و کیفیووس خوووا  دانشووجویا زااسووترس
 داری عنوی  فوربهنشخوار  کری  آز ایس کردند و دریا تند که

با کیفیس خوا   رتبط بود و این رابطه بعود از تعودیل کوردن    
 باقی  اند. دار عنی فی  علی نیزخلا  ن
در پیشوینه خشوم و نشوخوار  کوری، تحقیقواتی       عووهبه

 وجود اسس کوه  تییرهوای خشوم و نشوخوار  کوری را بوا       
 ,Sukhodolskyیکوودیگر  ووورد آز ووایس قوورار داده اسووس. 

Golub & Cromwell (2001)      عتقدنود کوه نشوخوار خشوم 
ز  هوتقل ا  صوورت بوه  توانود  وی  یوک  تییور  جوزا    عنوانبه

 گیوری  وردانودازه  پرخاشگری، خصو س و نشوخوار  کوری  
 رآینود شوناختی    عنووان بوه نشخوار  کوری را   آنها قرار گیرد.

غیرعمدی و عودکننده که در جریان یک دوره تجربه خشوم،  
، تعریو  کردنود. اگور    ابدی یآن نیز ادا ه  از ظاهرشده و بعد

خشم را هیجان بدانیم، نشخوار خشم عبوارت اسوس از  کور    
 ناپذیراجتنا کردن در  ورد آن هیجان و یک  رآیند شناختی 

و  شوود  وی و تکرارشونده که در جریان تجربه خشوم ظواهر   
در  ورد ارزشیابی حوواد    ستیز مکن اسس با تفکر واقعیس 

خوافرات ناخواسوته از تخلفوات     اگرچوه . گذشته همراه شود
باشد، ا ا نشخوار خشم در  ورد اینکه  کنندهناراحس تواند ی

 وقس توجه  فوربهانتقام گر س،  مکن اسس  توان یچگونه 
 تیییور دهود.   تور  ثبوس را از احهاسات  نفوی بوه احهاسوات    

تحلیل عا ل نشان دادند که نشخوار خشم شا ل  یکردهایرو
 ة کوور کووردن و  جهووم کووردن واقعوو دو  ؤلفووه اسووس: اول، 

 ,Denson) انوه یجوانتقامو دوم  رور  هنی اعمال  زیانگخشم

Pedersen, & Miller, 2006).Anestis, Anestis, Selby & 

Joiner (2009)     نشان دادند که  مکن اسوس در بعیوی ا وراد
نشخوار خشم با ا وزایس پرخاشوگری، توشوی بورای تن ویم      

تجزیوه   جوه یدرنتنشوخوار خشوم    درواقوع عاففه  نفی باشد. 
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بوا تمرکوز بور انوواف      ییهار ؤلفهیزساختار نشخوار  کری به 
 عاففی اسس. یهاتجربهخاصی از 

 هیجان تن یم اارگذار بر خوا  های کانیزم از دیگر یکی
یند ن ارت، ا ر عنوانبهکه  (Palmer & Alfano, 2017) اسس

 شووود وویعوواففی تعریوو   هووایواکوونسارزیووابی و اصوووح 
(Thompson, 1994 تن یم شناختی هیجان نیز .)یکی  عنوانبه

روش هشویارانه و   اسوس کوه بوه   تن یم هیجوان   هایبخساز 
 شووود ووی وودیریس افوعووات هیجووانی افووو  در شووناختی 

(Garnefski, Kraaij & Spinhoven, 2001)  ةیووک سووازو 
تن یم هیجوان، شوا ل   نخهس چندبعدی اسس؛ بدین  عنا که 

آگاهی از هیجان و  شوخ  کوردن ایون اسوس کوه هیجوان       
تن یم هیجان  حدود بوه   گریدعبارتبه ا تد؛ی چگونه اتفا  

کنترل هیجان و یا حذف آن نیهس، بلکه آگاهی از هیجوان و  
تن یم هیجان هم بورای  . دوم، ردیگیبر ازش هیجان را در پرد

. بور ایون اسواس    ا تود ی  ثبس و هم  نفی اتفا   یهاجانیه
 ةکوه بوه دو دسوت    اسسراهبرد  9تن یم شناختی هیجان شا ل 

شناختی  نفی شا ل  یراهبردها: شودی  ثبس و  نفی تقهیم 
و نشوخوار   یپنودار  اجعوه سرزنس خود، سورزنس دیگوران،   

 کری و راهبردهای  ثبس شا ل پذیرش، تمرکز  جدد  ثبس، 
 اسووس، بازارزیووابی  ثبووس و اتخووا  دیوودگاه   یزیووربرنا ووه

(Garnefski, Kraaij & Spinhoven, 2001). 
 تن ویم کوه اخوتول در    اندکردهتأیید  هاپهوهس هاییا ته

هیجووان،  نجوور بووه ا ووزایس واکوونس عوواففی، از فریووا      
کووه ا ووزایس  شووود وی شووناختی و خودکووار  انگیختگوویبویس 

 ,Baglioni, Spiegelhalder ) کنود  وی را تهوهیل   خووابی بی

Lombardo & Riemann, 2010) ثال  شخ  شوده   فوربه 
 شوکوت  دارای  ،خووابی بوی راد با شکایات اولیوه  ا اسس که 
)ا هوردگی و نگرانوی( نهوبس بوه  شوکوت       تور بیسدرونی 

 . بر اساس این یا تهههتند و پرخاشگری( ریزیبرونبیرونی )
 Theory of internalisation) تعارضوات  سازیدرونین ریه 

of conflicts)  تمایول ا وراد بوه    که بر اساس آن شود یتأیید 
 نجر بوه سوطوح بوالاتر برانگیختگوی      درونی کردن  شکوت

. برانگیختگوی هیجوانی زیواد بوه نوبوه خوود       شود یهیجانی 
ایون ا وراد    و شوود  وی  یزیولوژیوک   انگیختگوی بیس  وجب

در شروف را تجربه  تربیساختول خوا  و یا خوابی با تأخیر 
 & ,Vantieghem, Marcoen, Mairesse) خواهنوود کوورد

Vandekerckhove,  2016.) 

بوا بررسوی رابطوه بوین      Hom & etal (2016) همچنوین 
 عنووان بوه اختولات خوا  و ا هردگی و بودتن یمی هیجوان   

، دریا تنود کوه   نشوانی آتوس در  یوان  وأ وران    گور بیانعا ل 
ا هوردگی بوالینی،    عوئوم دارای  کننودگان شرکسدرصد 6/39
درصد  شوکوت خووا    2/19و  خوابیبی عوئمدرصد 7/52

 با بدتن یمی هیجان نشان داد. دار عنیبودند که رابطه قوی و 
در  نارضوایتی از  یوزان خووا  کوه    با توجه بوه ا وزایس   

سوال   درصود در 53به  1978درصد در سال 24ان از دانشجوی
 & Hicks, Fernandez) 2000درصود در سوال   71و  1988

Pellegrini, 2001)   ارتبوا    همچنوین  و ا زایس داشوته اسوس
 سوو س  بوه   ربوو    هوائل  از تعودادی  بوا  خوا  تولاتاخ

الکل،  سوء صرف ، ا هردگی، اضطرا  انند روانی و جهمی
ایون  ، (Patel & Hu, 2008)درد  وز ن   و  شوارخون چواقی،  
نقس نشوخوار خشوم و راهبردهوای     بررسی با هدفپهوهس 

خوا  دانشوجویان   کیفیس بینیپیسشناختی تن یم هیجان در 
هید چموران اهوواز   دانشوگاه شو   هوای خوابگاهساکن در  دختر

 :پهوهس عبارت اسس از های رضیه انجام شد.
کیفیوس خووا  دانشوجویان     توانود  وی نشخوار خشم . 1

 نماید. بینیپیسدختر را 

کیفیوس   توانود  وی راهبردهای شناختی تن ویم هیجوان   . 2
 نماید. بینیپیسخوا  دانشجویان دختر را 

 
 روش

فورح پووهوهس  نمونژه:  آمژاری و   ةجامعژ روش پژژوهش،  
شوا ل  آ اری  ةجا ع .بود همبهتگیتوصیفی و از نوف  حاضر،

دانشجویان دختر ساکن در  جتمع خوابگواهی حیورت    همة
دانشگاه شوهید چموران اهوواز بوود کوه در سوال        )س( عصو ه

نفور بور    400تعوداد   شیول تحصیل بودند.  93-92حصیلی ت
تصوواد ی  ةبووه شوویو  اسوواس جوودول گرجهووی و  ورگووان  

کوه   صوورت ینبدنمونه انتخا  شدند.  عنوانبه یا رحلهچند
اتوا  و از   20بلوک و از هور بلووک    10،بلوک 11ابتدا از بین 

 یهوا پرسشونا ه نفر به تصادف انتخوا  شودند و    2هر اتا ، 
 توزیع شد. آنهاتحقیا بین 

 
 ابزار سنجش

در اسس کوه   سؤالی 19یک آز ون  که :مقیاس نشخوار خشم
 Sukhodolsky, Golub & Cromwell توسووط 2001سووال 
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 انگیزخشم های وقعیسبرای سنجس تمایل به تفکر در  ورد 
آز ون چهوار زیر قیواس    هایسؤالگذشته ساخته شده اسس. 

پرسس(، ا کوار   6ا کار  تعاقب خشم ) نشخوار خشم، شا ل
پرسوس( و   5خشوم )  یهوا خوافره پرسس(،  4) جویانهیتو 

 ایچهاردرجووه هوای انودازه را در  پرسوس(  4) هوا علوس  هوم  
خیلوی زیواد(   ) چهوار  ةیک )خیلی کم( تا نمر ةلیکرتی از نمر

بیشوتر   ةآز ون به صورتی اسس که نمر گذارینمره. سنجد ی
 جموووف  ةبیووانگر نشووخوار خشووم بیشووتر اسووس. از  حاسووب 

نشخوار خشم کلوی   ةسؤالات چهار زیر قیاس، نمر هاینمره
 قیواس نشوخوار    سونجی روان هوای ویهگوی . آید یبه دسس 
 خارجی  ورد تأیید قورار گر توه اسوس    هایپهوهسخشم در 

(Chow & Wong, 2005 Sukhodolsky, Maxwell,). 
(2001) Sukhodolsky, Golub & Cromwell  دادند که نشان

درصود از  54 تواند ی قیاس  سؤال 19تحلیل عا ل اکتشا ی 
، ضوریب آلفوای   آنهوا واریانا کلی را تبیین کند. در پهوهس 

 (intrenal consistency) برای همهانی درونی 93/0کرونباخ 

 /77) (retest reliability-test)  قیاس و پایایی آز ون  جودد 
 =r گزارش شوده اسوس. در پوهوهس     اههیک ای اصله( در 

Mahmoodi, Bassaknejad & Mehrabizade Honarmand 

 ایون  قیواس  حاسوبه شود.     سونجی روان هایویهگی (2015)
 نتایج حاصل از تحلیل عا ل تأییدی گویای برازنودگی نهوبتا   

عوووه  بود.  خو  ساختار چهار عا لی  قیاس نشخوار خشم
بررسوی روایوی همز وان      ن وور بوه بر تحلیل عوا ل تأییدی، 

 قیاس نشوخوار خشوم از اجورای همز وان ایون  قیواس بوا        
خشوم را   یهوا سوازه و پری، که آن هم  بأسپرسشنا ه خشم 

، استفاده شد. همبهتگی بین  قیاس نشخوار خشم و سنجدی 
 ˂001/0pسوط   و در  49/0و پوری،   سابو خشوم   ةپرسشنا 

ضوورایب پایووایی  قیوواس نشووخوار خشووم بووه  .بووود داری عنوو
بووراون و  -آلفووای کرونبوواخ و تنصووی  اسووپیر ن  یهوا روش

)یکوی از   به دسس آ د 84/0و  85/0، 90/0گاتمن به ترتیب، 
 قیاس به شرح زیر اسس: درباره رویدادهایی کوه در   سؤالات

 نم(.ک کر  ی ، دائما اندکردهگذشته  را عصبانی 
ایون   راهبردهژای شژناختی تنظژیم هیجژان:     ةپرسشنام
  ن وووربووه (2001) و همکوواران Garnefskتوسووط پرسشوونا ه 
تفکر ا راد بعد از تجربه رخدادهای تهدیدکننده  ةارزیابی نحو

زندگی ساخته شده اسس. این پرسشنا ه دارای  زایاسترسیا 
 قیواس   اسواس  بور پاسوخ بوه آن    ةگویه اسوس کوه نحوو    36

)همیشوه( قورار دارد.    5)هرگوز( توا   1 ازلیکورت   بنودی درجه
 قیواس  خرده 9این پرسشنا ه از ن ر  فهو ی شا ل  هایگویه

راهبوردی خواص از    ةکه هر یک به  نزل شود ی تمایز از هم 
. ایون  شوود  وی راهبردهای شناختی تن یم هیجوان  حهوو    

سورزنس  راهبردها عبارت اسوس از: راهبرهوای  نفوی شوا ل     
 4) پنوداری  اجعوه  واده(،   4ران ) اده(، سرزنس دیگ 4خود )

 اده( و راهبردهوای  ثبوس شوا ل     4 اده( و نشخوار  کری )
 ریوزی برنا وه  واده(،   4 اده(، تمرکز  جدد  ثبس ) 4پذیرش )

  واده(.  4 اده( و اتخا  دیدگاه ) 4 اده(، بازارزیابی  ثبس ) 4)
هر راهبرد از فریا جمع نمرات داده شده به هر یوک از   ةنمر

 توانود  وی و  آید یآن راهبرد به دسس  دهندةتشکیلعبارات 
 36قرار بگیورد. از جموع کول نمورات      20 تا 4از  ایدا نهدر 

که بیانگر استفاده از  آید یکلی به دسس  ةعبارت نیز یک نمر
ای در دا نه تواند یراهبردهای شناختی تن یم هیجان اسس و 

، (2001) همکووارانو  Garnefsk قوورار بگیوورد. 180 تووا 36 از
پایایی این آز ون را با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ بورای  

 87/0و بوورای راهبردهووای  نفووی،   91/0راهبردهووای  ثبووس 
این پرسشنا ه  های قیاسکردند. ضریب پایایی خرده گزارش

 وواه در  طالعووه  14بووه شوویوه بازآز ووایی بووا  اصووله ز ووانی  
Garnefski 61/0 توووا 48/0 ة، در دا نووو(2002) و همکووواران 

 تشوکل از   اینمونوه در  (1385ی )یوسوف گزارش شده اسس. 
سوال بوا اسوتفاده از ضوریب آلفوای       25 توا  15 هوای آز ودنی

 گزارش کرده اسوس.  82/0 برابرکرونباخ، پایایی پرسشنا ه را 
از فریوووا  Yosofi( 2007)روایوووی پرسشووونا ه در  طالعوووه 

همبهوتگی  یووان نموره راهبرهووای  نفووی بوا نموورات  قیوواس    
سوؤالی سوو س عموو ی     28پرسشنا ه  ا هردگی و اضطرا 

 و 35/0یبی برابر و به ترتیب ضرا گلدبرگ و هیلر بررسی شد
 p<0001/0که هور دو ضوریب در سوط      به دسس آ د 37/0

برای سنجس روایی  Yosofi( 2007) ،عووهبهبودند.  دار عنی
پرسشووونا ه از روش همبهوووتگی نموووره کووول بوووا نمووورات  

ایون   ةآز وون اسوتفاده کورده اسوس. دا نو      هوای  قیواس خرده
به دسس آ وده   56/0با  یانگین  68/0 تا 40/0از  هاهمبهتگی

 سؤالاتیکی از ) بودند دار عنی p<01/0که همگی در سط  
کوه خوودم، آن    کنم یاحهاس پرسشنا ه به شرح زیر اسس: 

این حاداه باید  وورد سورزنس قورار     سببکهی ههتم که به 
 بگیرد(.
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ایوون  :(PSQI)كیفیژژت خژژواب پترزبژژور   ةپرسشژژنام
 ,Buysse, Reynolds Monkتوسط  1989پرسشنا ه در سال 

Berman, & Kupfer پیتهووبورگ  یپزشووکروان ةدر  وسهوو
ا وا   ،گویوه اسوس   9این پرسشنا ه در اصل دارای ساخته شد. 

گویه  رعی اسس بنوابراین کول    10خود شا ل  5 سؤالچون 
 4اسس که در یوک فیو  لیکورت    گویه  19پرسشنا ه دارای 

شود. این پرسشونا ه دارای  گذاری  ینمره 3تا  0ای از درجه
کیفیوس  هنوی خووا ،     از انود عبوارت زیر قیاس اسس که  7

وا  ر تن،  دت ز ان خوا ،  یوزان بوازدهی   تأخیر در به خ
و  آورخووا  خوا ، اختولات خوا ، اسوتفاده از داروهوای   

بویا و همکاران انهجام درونی اختولات عملکردی روزانه. 
بوه دسوس    83/0پرسشنا ه را بوا اسوتفاده از آلفوای کرونبواخ     

روایوی  حتووای    دارای ایرانی ایون پرسشونا ه   ةنهخ آوردند.
 89/0پایوایی   ( و1389و قلجوه،    رینادر)قلجایی،  قبولقابل

)یکوی  ( Hedari, Ehteshamzade & Marashi, 2011)اسوس  
 گذشته  اه یک شرح اسس: فیاین پرسشنا ه به  سؤالاتاز 

 داشتید؟(. واقعی خوا  ساعس چند
 

 هادادهروش اجرا و تحلیل 
حاصوول از اجوورای پرسشوونا ه   یهووادادهدر ایوون پووهوهس  

 و کیفیس خوا  پترزبورگ ،هیجان شناختی تن یم راهبردهای
رگرسویون   روش آ واری  با اسوتفاده از  قیاس نشخوار خشم 

بوا اسوتفاده از    هاداده لیوتحلهیتجزتحلیل شد و تمام  راحل 
 به انجام رسید. 20SPSS ا زارنرم
 
 هاافتهی

بوا   38توا   18در پوهوهس، بوین    کننودگان شورکس دا نه سنی 
نفوور  332بووود.  85/2و انحووراف اسووتاندارد  57/21 یووانگین 

( در  قطووع 0/ 5/11نفوور ) 46( در  قطووع کارشناسووی، 83/0)
( در  قطع دکتری  شویول  5/5/0نفر ) 22کارشناسی ارشد و 
 یانگین و انحراف  عیار نشخوار خشم بوه   به تحصیل بودند.

ی انگین و انحراف  عیار راهبردها،  ی06/10و  39/42 ترتیب،
، در راهبردهوای  65/7و  52/48شناختی  نفی تن ویم هیجوان   

و در کیفیوس خووا ،    26/12و  82/67 ثبس تن یم هیجوان،  
 بود. 13/3و  29/6

که ضریب  دهد ینتایج حاصل از تحلیل رگرسیون نشان 
 بوین پویس همبهتگی چند  تییری برای ترکیب خطوی  تییور   

کوه در   اسوس  32/0کیفیس خوا  برابر بوا   با نشخوار خشم()
بنووابراین  ؛(Beta=32/0) اسووس دار عنووی P<0001/0سووط  

همبهوتگی چنود    همچنین. شود ی رضیه اول پهوهس تأیید 
راهبردهای شناختی  بینپیس تییری برای ترکیب خطی  تییر 

در سوط    اسس که 34/0 نفی تن یم هیجان با کیفیس خوا  
0001/0>P دار عنووی ( 14/0اسووس =Beta و  رضوویه دوم )

ا ا ضریب همبهتگی چند  تییری  شود؛ یپهوهس نیز تأیید 
راهبردهای شناختی  ثبوس تن ویم هیجوان و کیفیوس خووا       

 (.Beta=-7/0نیهس ) دار عنی
ضرایب همبستگی چندگانه كیفیت خواب با راهبردهای منفی و مثبت تنظیم شناختی هیجان و نشخوار خشم .1جدول 

 تییووووور 
  وک

همبهوووتگی  بین تییر پیس
چندگانوووووه 

(MR) 

 ضریب تعیین
(RS) 

 آ اره آز ون
(F) 

سوووووووووط   
 (p) داری عنی

 

ضریب رگرسویون  
 (β) استانداردشده

آ ووووووواره 
 (t) آز ون

سووووووووووط  
 (p) داری عنی

 
 
کیفیوووس  

 خوا 

 p 32/0 79/6  0001/0>p<0001/0 22/46 10/0 32/0 نشخوار خشم 

راهبردهوووووای  
شووناختی  نفووی 

 تن یم هیجان

34/0 11/0 83/26 0001/0>p 14/0 
 

60/2 001/0 >p 

راهبردهووووووای  
شووناختی  ثبووس 

 تن یم هیجان

35/0 12/0 62/18 0001/0>p 07/0- 43/1- 15/0 >p 

 

 گیرینتیجهو  بحث
نشخوار خشم و راهبردهای  نقس این پهوهس با هدف بررسی

کیفیووس خوووا  در   بینوویپوویسدر  شووناختی تن وویم هیجووان 

شگاه شهید چموران  دان هایخوابگاهدانشجویان دختر ساکن در 
و نتایج رگرسیون نشان داد که کیفیوس خووا     اهواز انجام شد
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توسووط  تییرهووای نشووخوار خشووم و   توانوود وویدانشووجویان 
شوود. ایون    بینوی پویس تن یم هیجان،   نفی راهبردهای شناختی

 Vantieghem، (2008) (2016) هوای یا توه همهوو بوا    هوا یا ته
Stoia-Caraballo ،Takano (2012)  (2015)و Slavish  اسس.   

نشوخوار  کوری   گفوس کوه    تووان  ی هاییا تهدر تبیین این 
شوود کوه در    به یک انگیختگوی شوناختی پایودار  نجور     تواند ی

اختول ایجواد نمایود. نشوخوار    در خوا   بلند دتو   دتکوتاه
 تیییورات  و غدد و اعصا  سیهتم فریا از  هتقیم فوربه  کری
 بهداشووتی ر تارهووای اتخووا  فریووا از غیر هووتقیم یووا و ایمنووی

ورزش، اخوتول در   عودم  یوا   واد سوء صرف  انند ناسازگارانه،
 ,Brosschot, Gerin, & Thayer) خوووا  را بووه همووراه دارد

 بوین  ارتبوا   از بوالقوه  بیولووژیکی  واسوطه  از دیگر یکی. (2006
کوه   صوورت بدین. اسس عصبی کارکرد خوا ، و  کری نشخوار

 هوای واکونس  ویم  ندر تپیشوانی  یوز، نقوس  هموی     پیس ة نطق
و در خووا  ناکوا ی، کنتورل ایون  نطقوه در       کند یهیجانی ایفا 

ا ورادی  . (Baglioni, 2010) یابود  وی  رآیندهای هیجانی، کاهس 
، درگیر ا کار  ربوو   کنندهناراحسکه در رویارویی با رخدادهای 

و برای  دت فولانی به نشخوار  کری  شوند یبه این رخدادها 
. این ا راد هور  کنند یکیفیس خوا  بدتری را تجربه  ،پردازند ی

دائوم   فوور به، گویی آن واقعه پردازند یبار که به نشخوار  کری 
در  هون  ورد    هنگوام شبدر حال وقوف اسس و وقتی این ا کار 

، به ا زایس ساعات بیداری و کاهس کیفیس خوا  شود ی رور 
  نجر خواهد شد.

همچنین ساختار  یز و  واد شویمیایی عصوبی درگیور در    
 تقریبوا  تن یم هیجانات، در  رآیند خوا  نیز دخیول اسوس و   

همه اختولات عاففی با اختولات خووا  همز وان اسوس و    
 شواهده   عملکوردی  ةدو حووز  نزدیوک بوین ایون    ةیک رابط

هوای تن ویم   دو همین ا ور  وجوب اارگوذاری راهبر    شود ی
 ,Baran, Pace-Schott  ) شوود  وی هیجان بر کیفیس خووا   

Ericson & Spencer, 2012  .)    درواقع ا رادی کوه هیجانوات
، سورزنس خوود و یوا دیگوران     دلیول بوه   را توری بویس  نفی 
، کننود  وی وقایع و نشخوار  کری  داوم تجربه  پنداری اجعه

کوه   همچنوین کیفیس خوا  پایین را نیز تجربه خواهند کورد.  
Yosofi(2007)      نیز در پوهوهس خوود نشوان داد راهبردهوای

شناختی  نفی تن یم هیجان  اننود سورزنس خوود، سورزنس     
 هوم    تییرهوای و نشوخوار  کوری از    پنداری اجعهگران، دی

و از فریوا   آینود  وی ا هردگی و اضطرا  به شومار   بینپیس
    وجب کاهس کیفیس خوا  نیز خواهند شد.

پوهوهس حاضور ایون اسوس کوه       های حدودیسازجمله 
دانشجویان دانشوگاه، الگوهوای  تفواوتی از خووا  دارنود و      

پیشونهاد  نتیجوه  درواقعی جا عه نباشوند.   ة مکن اسس نمایند
ترو وا   ة شارزا، سوابق  هایواکنسکه  تییرهایی  انند  شود ی

 و کیفیس خوا  و حمایس اجتماعی، در رابطه نشخوار خشم
علوس و  علوولی    ةدر ن ر گر ته شود. در ضمن توجه به رابط

تحقیقی آز ایشی و نیز  طالعه  هایفرحاین  تییرها در قالب 
جوا ع ازجمله رانندگان، جا عه پزشوکی و ا وراد دارای   سایر 

اابوس و در گوردش و  قایهوه آنوان بوا       هایشیفس شاغل با 
  ؤار واقع شود. تواند ییکدیگر 

آگاهی و ن ه تن یم هیجان، های هارت آ وزش همچنین
خاص پرداختن به ا کار  فوربهکه   داخوت شناختی ر تاری

اجورای  وداخوت آز ایشوی    ، دهنود  ی زاحم را هدف قرار 
آ وزش  ،شناختی  نفی تن یم هیجان برای اصوح راهبردهای

و سووایر  وودیریس خشووم  هووای هووارتبهداشووس خوووا  و 
 هوای خوابگواه در  حویط دانشوگاه و    شناختیروان داخوت 
  فید خواهد بود.دانشجویی 

 
 سپاسگزاری

دانشجویانی که در پوهوهس حاضور شورکس کردنود،      همةاز 
 .آید یتشکر به عمل 
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