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 لیلا صالحیان 
ارومیه کارشناسی علوم تربیتی دانشگاه پیام نور   

 لیلا ایازی 
  دانشگاه آزاد ارومیه کارشناسی آموزش ابتدایی،
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  هیدانشگاه آزاد اروم ،ییآموزش ابتدا یکارشناس

 

  چکیده
پایه  آموزان دختر  در دانش   ی خواب و سلامت عموم  تیفیبا ک  یلیتحص  شرفت یرابطه پ  یبررسهدف از پژوهش حاضر  

آموزان پایه ششم  بود. جامعه آماری شامل کلیه دانش   1402-1403   یل یتحصدر سال  هیشهر اورم  ییدوره ابتداششم  
آموز دختر پایه ششم به شکل تصادفی و نمونه در دسترس انتخاب  دانش  140از این بین    .بود  هیشهر اورم  یهادبستان 
  ی باروت  ،یدیام ،ی میکر ،ی عقوبی) یپرسشنامه سلامت عموم کیفیت خواب ودو پرسشنامه  هابرای گردآوری داده شدند.
 ل یو تحل هیبه منظور تجزآموزان( به کار رفت. و سوابق عملکرد تحصیلی )کارنامه پایان سال دانش( 1391 ،یو عابد

ب  جینتااستفاده شد.    رسونیپ  یهمبستگ   بضری  و  زمانهم  ونرگرسی  آزمون  از  هاداده  داد  و   تیفیک  نینشان  خواب 
  ها رابطه مثبت معنادار وجود دارد.آن یل یتحص شرفتی آموزان با پدانش یسلامت عموم

 آموزان دختر پایه ششم. پیشرفت تحصیلی، کیفیت خواب، سلامت عمومی، دانش  کلمات کلیدی:

 

   مقدمه

بر    یدیمثبت و مف  راتیتواند تأث  یاست که م  یاز عوامل مؤثر  نیز  سالم است.  یزندگ   یفاکتور ها  نیاز مهم تر  یکی  یسلامت روان
  ا یروزمره    یدارند در انجام کار ها  یکم استرس تر  یکه شاد هستند، زندگ  یافراد  دانش آموزان داشته باشد.  یل یتحص  شرفتیسطح پ

  ی گذارد، رفتار ها  یجامعه بزرگ تر بر مردم م  اس یکه روان سلامت در مق  یریتأث  نیکنند. مهم تر  یکسب م  یبهتر  جهی چالش ها نت
داشته باشد، هرچه مردم خوشحال تر و شادتر باشند،    یو بهتر  شتری ب  یهرچه جامعه سلامت روان  مردم هست.  نیروزمره و تعاملات ب

 ی ت یشخص  ،یعال   یا  هیفرد سالم روح  کی  یه طورکلخواهد بود. ب  اریدر آن جامعه بس  شرفتیغم ها و اندوه ها کمتر باشد پ  زانیهرچه م
صورت   یادیز  قاتیتحق  راًیاخ  در جامعه خواهد بود.   یآخر مسبب رشد فرد  رهست که د  ادیز  یذات  یها و استعدادها    ییتوانا  یدارا  ،یقو

انجمن دانشگاه    قاتی. باتوجه به تحقرندیقرار گ  یدانش آموزان مورد بررس  یریادگی  زان یآن را بر م  تی و اهم  یسلامت روان  ریگرفته تا تأث



 
 یکسب نمرات در امتحانات با مشکلات و سر ها   یمبتلا هستند، برا  یروان   یشانیپر  ای  یماریکه به ب  یدانش آموزان  کایسلامت آمر

 .مواجه شده اند یبزرگ
  ینامه شده است. سازمان سلامت جهان  انیهم باعث اختلال در عملکرد و نوشتن پا یمشکلات روان  نیبا هم انیدر دانشجو نیهمچن

(WHO)  شیزودهنگام باعث افزا  ایتر    عی سر  یمداخله ها   یکرده که مطابق با آن، اگر دررابطه با اختلالات روان  انیب  یا  هینظر  راًیاخ  
 . کند یفراهم م یمشکلات نیچندرمان  یبرا شتریشانس ب

در حالت استراحت   یتمام عضلات اراد  باًیشدن تقر  رفعالیو غ  ی ادراک حس  ینسب  قیتعل  ،یاریعنوان کاهش به سطح هوشخواب به  
  ت یواقع ن یشود. اما ا  یم یواقع  یواقع ریتصاو نیگزیجا یینایکند و توهم ب ی م رییبدن و ذهن تغ تیکه فعال یشود، به طور یم فیتعر
ب  یبرا براآشکار است که    ش یمحققان کم و  بهبود  ی خواب   یاسکلت  ستمیو س  یمنیا  ستمیس  ،یمرکز  یعصب  ستمیس  یسلامت و 

 .(۱۳۸۱  ،یو شهباز  یدهقان، باقر ،یانکار مهم است. )نور رقابلیغ یعضلان
از   یکیمورد مطالعه از حشرات گرفته تا پستانداران ثابت شده است. خواب    یوانیح  یاست که در تمام گونه ها  جیرفتار را  کی  خواب
و به   یحالت منظم، تکرار  کی   نیو همچن  ردیگ  یانسان را در بر م  یسوم زندگ   کی  باًیانسان است و تقر  یرفتارها  نیتر  کیدرامات
با    سه یدر مقا  یقابل توجه آستانه واکنش به محرک است. خارج   ش یو افزا  ینسب  یحرکت  یهمراه با ب  سمیقابل برگشت ارگان  یراحت

شود    یم  یکار و احساس انرژ  ییانسان است که باعث نشاط، نشاط، توانا  یاساس  یازهایاز ن  یکیمشخص است. خواب    یداریحالت ب
 یمانند نوراپ  ییواب، هورمون هادر طول خ(.  ۲۰۰۷شد. )کاپلان و سادوک،    میخواه  یادیز  یو اجتماع  یو بدون آن دچار اختلالات روان

روز   یها  تیفعال  یدهد تا بدن برا  یرخ م  یسلول  هیتغذ  ش یو افزا  ییایمیش  راتییشوند و تغ  یو هورمون رشد ترشح م  نیسروتون  ن،ینفر
خواب استرس،   ن،ی دهد. علاوه بر ا  یرخ م  یعصب  ستمیدر س  زی ن  یریادگیحافظه و    تیمجدد، تقو  یسازمانده  م،یبعد آماده شود. ترم

روزانه   یها تی و لذت بردن از فعال  یتمرکز بهتر، سازگار  یرا برا  یکند تا انرژ  یدهد و به فرد کمک م  یاضطراب و استرس را کاهش م
 کند.  یابیباز

آموزش ها   نیبالا و مهم است. همچن اریبس نیی پا نیسن ا یسلامت روان در دانش آموزان  کیفیت خواب و تیاهم یدیکلنقش  نیبنابرا
دست    یکه با مشکلات روان   یتر انجام شود. دانش آموزان  نییپا  نیدر سن  دیکند با  یکمک م   یسلامت روان  یکه به ارتقا   یو اعمال 

سلامت روان    تیاهم  یدیکل  طهیدر ح  تیدر نها  نداشتن تمرکز روبرو خواهند شد.  رینظ  یکنند، هنگام آموختن با مشکلات  ی وپنجه نرم م
صورت که دانش آموزان قادر    نی کند. به ا  یم  یآماده ساز  یریانتقادپذ  یکودکان را برا  نیدر دانش آموزان، آموزش ها و روش ها ا

 .مثبت از آن استفاده کنند تیبهبود ذهن یو برا رندیرا بپذ یمنف یخواهند بود بازخورد ها
  ی ها  دگاهیکند؛ و در مقابل د  دیممکن است دانش آموزان را وارد فاز شک و ترد  کند،  یدست وپنجه نرم م  یکه با مشکلات روان   یذهن

نظر   یثالث  یگذارند شخص   یکنند و نم  یافراد از افکار خود محافظت م  نیشوند. ا  یانتقادات دچار ابهام و سردرگم  ر یدر تفس  ایمتفاوت  
 .خود قرار دهد ریتأث تحت ای رییآن ها را تغ

 ی مختلف   یها   یها و استراتژ  کی دانش آموزان خود، از تاکت  یسلامت روان  یارتقا  یتوانند برا  یم  ی طیشرا  نیرو معلمان در چن  نیازا
 .ارائه دادن به کل کلاس، به خود دانش آموز موردنظر ارائه دهند یتواند بازخورد خود را به جا یمعلم م  کیمثال،  یاستفاده کنند. برا

  جه یکند. در نت  یم  یشانیاحساس پر  شتری در مقابل کل کلاس انتقاد کند، دانش آموز ب  یاز دانش آموز  یاگر معلم  یطیشرا  نیدر چن  رایز
 یعموم کلاس م یرا آشکار کردن نقطه ضعف خود برا یعمل نی قادر به تمرکز نخواهد بود. چون چن گریذهن او کاملاً آشفته شده و د

 .دانند که در آخر باعث کاهش اعتمادبه نفس کودک خواهد شد
و    ل یسلامت در جهت تسه  نیا  یارتقا  یبرا  ییسلامت روان دانش آموزان و روش ها  تیام اهم۲۱قرن    یچالش ها  نیبزرگ تر  از

 رود.  یکودکان به شمار م  یریادگیبهبود 
 



 

  بیان مسأله
. یجامعه فعل  یمدرسه، در آخر برا  یاست و هم برا  یاریبس  تیاهم  یخانواده ها دارا  یسلامت روان در دانش آموزان هم برا  تیاهم
در همین راستا    .ردیقرار گ  یاو مورد بررس  یفکر  یآنها آشنا شد و مشکلات و سد ها  تیباشخص  دیسطح سلامت ابتدا با   شیافزا  یبرا

  ت ی توجه به وضع  تی اهم  لیاز دلا   یبرخوردار است. در ادامه، به برخ  یار یبس  تیاز اهم  نیز  ییآموزان ابتدادانش  یلیتحص  تی توجه به وضع
 :میپردازیم یل یتحص

که    رندیگیم  ادیرا    یاساس   یهامرحله، کودکان مهارت  نی. در اکندیتوسعه را فراهم م  یهاهیپا  ییآموزش ابتدا  توسعه:  یگذارهیپا

 .کندیفعال فراهم م یکار و شهروند ،یزندگ یها را براآن  یآمادگ

ارتباط   نی. اکندیم  تیرا تقو  ی لیتحص  طیآموزان به محاحساس تعلق دانش  ،ییآموزش ابتدا  :یل یتحص   طیارتباط با مح  تیتقو

 .شودیم لیدر تحص تیو موفق یلیمشارکت تحص شیباعث افزا

 ن، ی. همچنکندیو خشونت در مدارس کمک م  ییمانند زورگو  ی به کاهش مشکلات رفتار  ییآموزش ابتدا  :یسلامت روان  حفظ

 .کندیم  لیآموزان را تسهدانش یارتقاء سلامت روان 

 .کندیفراهم م یزندگ یبرا یبهتر یها و فرصت کندیکمک م یآموزش به کاهش فقر و گرسنگ :یبا فقر و گرسنگ  مبارزه

ابتدادانش  یل یتحص  تیطور خلاصه، توجه به وضع  به با مح  تیتوسعه، تقو  یگذارهی پا  ،ییآموزان  حفظ سلامت    ،یل یتحص  طیارتباط 
   .کندی م لی و مبارزه با فقر را تسه  یروان

 یکودکان همگ   نیا  یساز   تی شخص  رایبه جد دنبال شود؛ ز  دیسلامت روان در دانش آموزان با  تی شده اهم  انیبا توجه به مطالب ب
بهبود و ارتقا سلامت روان    یاست. برا  یاتیح  اریورود به جامعه بس  یو برا  رد یگ  ی شکل م  یتا نوجوان  یدوران کودک  طیشرا  ریتحت تأث

   شوند. ییاز به کمک مشاوران راهنما نیکرد و همچن قیتشو لیکودکان را به مطالعه و تحص دیبا

 قیاهداف تحق 

 :یکل  هدف
  ی لی تحصدر سال  هیشهر اورم  یی آموزان دختر دوره ابتدادر دانش  یخواب و سلامت عموم  تیفیبا ک  یل یتحص  پیشرفترابطه    یبررس

1403-1402 . 

 تحقیق هیفرض
 مرتبط است.  بهبود وضعیت تحصیلیپیشرفت و افزایش کیفیت خواب و سلامت عمومی بدن با 

 تحقیق اهمیت و ضرورت
به انسان عطا شده است .    یو سلامت روان  یتندرست  هیاست که در سا  یاله  یاز موهبت ها  یکی  یخوشبخت ، نشاط و احساس  یشاداب

امر در دانش آموزان از    نیشود . ا  یعوامل موثر در ارتقاء و تکامل انسان ها محسوب م  نیاز مهم تر  یکی  یعلاوه بر آن سلامت روان 
 ی لیتحص  شرفتیرابطه سلامت روان و پ  قاتیگذشته ، در اکثر تحق  یپژوهش ها  یها  افتهی  یبا بررس.  برخوردار است  یاریبس  تیاهم

گذارند  ریتاث  یلیتحص  تیبر موفق  ز یکه خود معلول سلامت روان هستند ن  یگریمعنا دار بدست آمده است و نشان داده اند که عوامل د
دانش آموزان داشتن سلامت روان دانش آموزان   یل یتحص  شرفتیو پ  تیوفقاز عوامل موثر بر م  یکی نمود که    انیتوان ب  یم  جهیدر نت

 . باشد یم

 متغیرهاو عملیاتی تعاریف مفهومی 

 تعاریف مفهومی:



 
 ایمثل: درک، فهم خواندن    یچند موضوع درس  ای  کی  در  آموزدانش  تیعبارت است از موفق  یلیتحص  شرفتیپ:  پیشرفت تحصیلی

فرد    شرفتیاصطلاح بر پ  ن یا  نچنی. همشودیم  یرگیاندازه  یلیشده تحص  زانیم  هایتوسط آزمون   هاییشرفتیپ  نی، چنیمحاسبه عدد
 . دارد لالتد شودیم یابیکلاس، آن طور که در کار مدرسه ارز در

  های در موضوع   یخصوص  ای  یعموم  یاکتساب  هایمهارت  ای: معلومات  سدنوییم  نیچن  یل یتحص  شرفتی پ  فیدر تعر  زینژاد، ن  یشعار 
 .شودیم یرگیاندازه کنندمی وضع آموزاندانش یهر دو، که معلمان برا ای ،هایینشانه  ای هاشیآزما لهیکه معمولًا به وس یدرس
جلوه ممکن است نشان   نیدانشجو اشاره دارد که ا  ای  آموزدانش  یلیتحص  تی از وضع  ایبه جلوه  یل یتحص  شرفتیدر پ  گرید  فیتعر  در

نمره   م  کیدهنده  برا  ن یانگیدوره،  دوره  ایمجموعه   ینمرات  دوره  نیانگیم  ایدرس    کدری  هااز  باشد  هاینمرات  )لاوین،   مختلف 
1976).   

به خواب رفتن، تعداد   یدارد که شامل مدت زمان خواب، زمان لازم برا  یبستگ  یمختلف   یارهایخواب به مع  تیفیک:  کیفیت خواب

معناست که    ن یخواب خوب به ا  تیفی. کشودیشدن م  داریقوا پس از ب  دیشدن در طول شب، و احساس استراحت و تجد  داریدفعات ب
   .دیشویم داریب دیروز جد یبرا یو صبح با احساس استراحت و آمادگ دیادهیدر طول شب بدون وقفه خواب یشما به اندازه کاف

  یناتوان  ای  یماریخوب بودن اشاره دارد و تنها به نبود ب  یو اجتماع  یروان   ،یبه حالت کامل جسم   یسلامت عموم:  سلامت عمومی

داشتن روابط مثبت با   نیو همچن  یمختلف زندگ  طیحفظ تعادل و تطابق با شرا  یفرد برا  ییمفهوم شامل توانا  نی. اشودیمحدود نم
که در آن فرد    یستیاز بهز  یرا به عنوان حالت  ی( سلامت روان2004)  یسازمان بهداشت جهان   و مشارکت فعال در جامعه است.  گرانید

اشت بهد  ی. به طور کلکندیم  فی است تعر  دیمف  شیاجتماع خو  یخود را شناخته از آنها به نحو موثر و مولد استفاده کرده و برا   یتوانمند
  ی ریشگیزودرس، پ  صیکنترل عوامل موثر بروز آن، تشخ  ،ی روان  یهایمار یباز ابتلا به    یریشگیپ  لهیسلامت روان به وس  جادیا  یروان

 (. 1386فرد،  یلانی)م است یانسان حیروابط صح یسالم در برقرار طیمح جادیو ا یروان  یها یماریاز برگشت ب یاز عوامل ناش

 تعاریف عملیاتی: 

در دروس مختلف   دانش آموزان   یلینمرات تحص  نیانگیرا م  یلیو عملکرد تحص  شرفتیپ  اریپژوهش مع  نیدر ا:  پیشرفت تحصیلی

  گذشته بوده که از کارنامه دانش آموزان استخراج شده است. یلیدر سال تحص

 کیفیت خواب به دست آمده است.ای است که از محاسبه نمرات به دست آمده از پرسشنامه نمره در این پژوهش: کیفیت خواب

  ، یو عابد  یباروت  ،یدیام  ،یمیکر  ،یعقوبی)  یپرسشنامه سلامت عموماست که فرد از    یامنظور نمره   در این پژوهش:  سلامت عمومی

 آورد. به دست می (1391

 یریگو روش نمونه  ینمونه آمار  ،یجامعه آمارابزار پژوهش، 

 ، ی و عابد  یباروت   ،یدیام  ،یمیکر  ،یعقوبی)  یپرسشنامه سلامت عمومپرسشنامه کیفیت خواب( و )حاضر، از دو پرسشنامه )پژوهش  در  
 ها استفاده شد.آموزان پایه ششم دبستان برای گردآوری داده( و نیز بررسی نمرات کارنامه سالیانه دانش (1391

تصادفی به صورت    آموز  دختر دانش  140از این میان    بودند کهآموز پایه ششم دبستانهای شهر ارومیه  جامعه آماری کلیه دختران دانش
 گیری در دسترس انتخاب شدند.  نمونهو 

 ها تجزیه و تحلیل داده
 استفاده شد.  رسونیپ یهمبستگ بضری  و زمان هم  ونرگرسی آزمون  ازداده ها با استفاده  یآمار لیتحل

 

 

 هاداده  ابزار گردآوری



 
ماه گذشته ساخته شده و شامل   کی  یخواب در ط   تیفیک  یخواب با هدف بررس  تیفیپرسشنامه ک  :خواب   تیفیپرسشنامه ک  -

  عنوان .  اندخواب را نشان داده  تی فیپرسشنامه ک  ییبالا   ییایاعتبار و پا  زانیاز مطالعات انجام شده م  یاریعبارت است. تعداد بس  ۱۸

 Internal زان یهفتگانه م  هایاس یاز مق  ک یهر  (.  ۳۶/۰)  دهدیخواب بد را از خوب افتراق م  تیفیپرسشنامه ک  ن ای  که  است  شده

Consistency & Reliability Coefficient (Cronbach’s alpha)     تحساسی.  اندرا داشته  ۳۶/۰و    ۰/ ۸۳حدود 
 .را دارد ی از قو فیخواب ضع تیفیخواب ک یدارا یآزمودن زیتم یمناسب برا

، است.  ۳  دی، شد۲، متوسط  ۱  ف ی، ضع۰  چی. هدهدیرا به خود اختصاص م  ۰-۳خواب نمره    تیفیپرسشنامه ک  اس یمق ر یز  ۷از    کیهر
 .است ۲۱نمره کل پرسشنامه از صفر تا 

است و  Poor Sleep فرد  کی   یآزمودن  نکهینشان دهنده ا:  ۵خواب است. نمره کل بزرگتر از    فیضع   تیفیبالا نشان دهنده ک  نمرات
 .باشدیم  طهیح ۳از  شتریمشکلات متوسط در ب یدارا ای طهیح ۲حداقل در  دیمشکلات شد یدارا

 خواب تیفیدهنده پرسشنامه ک لیتشک اس یمق هفت
 (Subjective sleep quality) خواب یذهن  تیفیک -۱
 (Sleep latency ) در به خواب رفتن ریتاخ -۲
 (Sleep duration) طول مدت خواب -۳
 (Sleep efficiency) خواب ییکارا -۴
 (Sleep disturbances) اختلالات خواب -۵
 (Use of sleep medications) خواب آور یمصرف داروها  -۶
 ( Day time dysfunctionاختلال عملکرد روزانه ) -۷

با هدف است.    گویه  12ماه گذشته ساخته شده و شامل    کی  یدر طسلامت روان   یبا هدف بررس  پرسشنامه سلامت عمومی:  -

این  است.    گویه   12شامل  فرم کوتاه و ایرانی پرسشنامه سلامت عمومی  ماه گذشته ساخته شده و    کی  یخواب در ط  تیفیک  یبررس
سنجش وضعیت ( تدوین شده است. هدف از این ابزار بررسی و  1391پرسشنامه توسط یعقوبی، کریمی، امیدی، باروتی و عابدی )

 92/0( ضریب آلفای کرونباخ برای بررسی اعتبار آن  1391روانی افراد در یک ماه گذشته است. در پژوهش یعقوبی و همکاران )
در مجموع   بود که  عامل  دو  از  تأییدی حاکی  عاملی  تحلیل  و  می  48/62گزارش شد  تبیین  را  واریانس  عوامل  درصد  این  کردند. 

باشند. همبستگی این دو عامل با نمره کل پرسشنامه به ترتیب عبارت های اختلال روانی میبت و نشانه های سلامت روانی مثنشانه 
های این پرسشنامه با  . نتایج بررسی روایی سازه پرسشنامه سلامت روان نشان داد که تمامی خرده مقیاس 93/0و    91/0است از  

 یکدیگر و با کل پرسشنامه همبستگی معنادار دارند. 

 هاهیافت
فرضیه پژوهش حاضر مبنی بر مرتبط بودن  افزایش کیفیت خواب و سلامت عمومی بدن با پیشرفت و بهبود وضعیت تحصیلی از طریق  

 رگرسیون همزمان مورد بررسی قرار گرفت.
 ن آ: ضریب همبستگی چندگانه و مجذور 1جدول 

R 2R  2اصلاح شدهR  خطای معیار برآورد 

610/0 269/0 138/0 340/8 

 
تواند سلامت عمومی و پیشرفت تحصیلی را تبیین کند. این یافته فرضیه متغیر کیفیت خواب، به شکلی معنادار می، 1بر اساس جدول 

 کند. پژوهشی را تأیید می



 
معنادار   p=  03/0( در سطح  r=  428/0ضریب همبستگی به دست آمده بین پیشرفت تحصیلی و سلامت عمومی )  2بر اساس جدول  

آموز پایه ششم  دختران دانش  پیشرفت تحصیلی و سلامت عمومیتوان این گونه عنوان کرد که بین  . پس میp=  05/0است، یعنی   
 یابد.ومی بیشتر باشد پیشرفت تحصیلی در این افراد نیز بیشتر نمود میرابطه مثبت معنادار وجود دارد. یعنی هرچه میزان سلامت عم

 
 پیشرفت تحصیلی و سلامت عمومی : ضریب همبستگی بین 2جدول 

 سطح معناداری  ضریب همبستگی  تعداد نمونه  متغیرها 

سلامت   -پیشرفت تحصیلی
 عمومی

140 428/0 03/0 

 
 ی اند. برخ کرده  یرا بررس  یلیتحص  شرفتیو پ  یخواب، سلامت عموم  تیفیک  نیرابطه ب  یمطالعات متعددهم راستا با نتایج این تحقیق،  

 :شامل قاتیتحق نیاز ا
 .مرتبط است یل یتحص شرفتیبهتر و پ یخواب بهتر با عملکرد شناخت تی فیک دهدیکه نشان م  Nature در یامقاله
 .دارد  یانجیخواب نقش م  تیفی مرتبط است و ک  یل یتحص  شرفتیبا پ  یسلامت روان به طور منف   دهدیکه نشان م IJIRSS در  قیتحق

 .بهتر مرتبط است یلیخواب بهتر با نمرات تحص تیفیک کند یکه گزارش م Frontiers in Psychology در یامطالعه
 ل یتبد  یلیتحص  شرفتیپ  شیافزا  یبرا  یاممکن است به پشتوانه   یخواب و سلامت عموم  تیفیکه بهبود ک  کنندیم  دیتأک  قاتیتحق  نیا

  شود.

 گیریبحث و نتیجه 
در حالت   رییتغ  جادی ا  ن،یگذاشته خواهد شد. همچن  ،یریادگیحالت    یرو   ییا  یمنف  راتینتواند بخوابد تاث  یکاف   زانیبه م  یکه فرد  یزمان

 یافراد مختلف به اشکال مختلف  یخواهد داشت. هر چند، کمبود مزمن خواب رو  دیاطلاعات جد  افتیدر  یرو  میمستق  ریتاث  یریادگی
 .و حافظه دارد یریادگی یرو  یادیز ریکه خواب خوب در شب تاث است. مشخص گذاردیم ریتاث

. در شودیمنجر نم ،دیحافظه جد یریگشکل ییدر توانا یاختلال چیبه ه شوندی که موجب اختلال در بدنه مغز م ییهایماریو ب صدمات
است   یمهم و ضرور اریو دانش آموزان بس انیدانشجو یامر برا ن یخواب خود را کنترل کنند. ا تیف یبتوانند زمان و ک دیافراد با جه،ینت

امتحانات   جینتاشان بهتر خواهد شد و در    یریادگی. روند  اورند یخواب خود را تحت کنترل خود درب  تیفیو ک  یزمان  دهکه بتوانند محدو
  ن یا  ریآن خوب باشد، مطمئنا تاث  تیفیکم باشد. اما ک  زیاگر زمان خواب ن  یموارد حت  نی خواهد داشت. با توجه به ا  میمستق  ریآنها تاث

 یخواب و سلامت عموم  تیفی گرفت که ک  جهینت  توانیمطالعه، م  ن یا  انیدر پا.  خواهد بود  مشهودو حافظه    یریادگیخوب بر    تیفیک
که   دهندی نشان م  هاافته ی  نیها دارد. اآن  یلیتحص  شرفتیبر پ  یمثبت و معنادار  ر یتأث  ه،یششم در شهر اورم  هیآموزان دختر پادانش

در نظر گرفته   یلیتحص  لیپتانس  شیافزا  یمؤثر برا  یاتژاستر  کیبه عنوان    تواندیم   یخواب و ارتقاء سطح سلامت عموم  تیفیبهبود ک
 . ابدی تیمدارس اولو یبهداشت ریو تداب یآموزش یهایزیردر برنامه  تواندیعوامل م نیشود. لذا، توجه به ا

آموزان دانش  یو ذهن   یرشد جسمان  یبرا  تیف یو باک  یخواب کاف   رای مناسب است، ز  اریخواب در مدارس بس  تیفیبهبود ک  یهابرنامه  یاجرا
استرس و اضطراب را کاهش    نی کمک کنند و همچن  یلیبه بهبود تمرکز، حافظه و عملکرد تحص  توانندیها مبرنامه  نیاست. ا  یاتیح

 آموزان باشد.دانش  ندهیسالم در آ یزندگ وهیش کی یبرا  یاهیپا تواندیم یآموزش طیعادات خواب سالم در مح جیدهند. ترو
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Abstract 

“The purpose of the present research was to examine the relationship between academic 

progress and sleep quality and general health among sixth-grade female students in Urmia city 

during the 2024-2025 academic year. The statistical population included all sixth-grade 

students in Urmia’s elementary schools. Out of these, 140 sixth-grade female students were 

randomly and conveniently selected as samples. To collect data, two questionnaires were 

used: the Sleep Quality questionnaire and the General Health questionnaire (Yaghoubi, Karimi, 

Omidy, Barouti, and Abedi, 2012), along with academic performance records (students’ end-

of-year report cards). For data analysis, concurrent regression tests and Pearson correlation 

coefficient were used. The results showed that there is a significant positive relationship 

between students’ sleep quality and general health with their academic progress. 

     Keywords: Academic progress, sleep quality, general health, sixth-grade 

female students 


