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 چکیده

جویانه،  شوند. گرسنگی لذت کننده سلامت روان دانشجویان محسوب می تعیینشده از عوامل  ارزیابی ذهنی کیفیت خواب و استرس ادراک

عنوان یک متغیر میانجی در رابطه بین این دو سازه عمل کند.  عنوان تمایل به مصرف غذاهای لذیذ بدون نیاز فیزیولوژیکی، ممکن است به به

شده در  طه بین ارزیابی ذهنی کیفیت خواب و استرس ادراکجویانه در راب گری گرسنگی لذت پژوهش حاضر با هدف بررسی نقش میانجی

صورت توصیفی از نوع همبستگی با رویکرد معادلات  روش پژوهش حاضر بهانجام شد. های استان قزوین دانشگاه دانشجویان کارشناسی

باشد.  مینفر  ۴۰۰۰ ست که طبق آمارا های استان قزوین دانشگاه 1۴۰2جویان کارشناسی دانشآماری شامل کلیه   باشد. جامعه ساختاری می

 و همکاران( لو PSFغذا )ای تصادفی انتخاب شد. ابزار گردآوری اطلاعات شامل مقیاس قدرت  صورت خوشه به نفر 35۰حجم نمونه 

 (،1983همکاران ) و کوهن PSS شده ادراک( و مقیاس استرس 1989همکاران )بایس و  PSQI تزبورگپ بخوا کیفیت(، مقیاس 2۰۰9)

و اثر مستقیم گرسنگی  5۰7/۰جویانه  و بر گرسنگی لذت ۴19/۰شده  اثر مستقیم ارزیابی ذهنی کیفیت خواب بر استرس ادراک باشد. می

جویانه بین ارزیابی ذهنی کیفیت خواب و استرس  لذت  باشد. همچنین اثر میانجیگری گرسنگی می ۴7۰/۰شده  جویانه بر استرس ادراک لذت

درصد از  5/15همزمان قادر به تبیین  طور بهمتغیرهای ارزیابی ذهنی کیفیت خواب و گرسنگی  ؛ و(<Z±96/1گردد ) می تائیدشده،  ادراک

شده  کیفیت خواب ضعیف بر افزایش استرس ادراک تأثیرعنوان یک متغیر میانجی،  جویانه به گرسنگی لذتهستند.  شده ادراکواریانس استرس 

تواند به کاهش  جویانه می شناختی و رفتاری برای بهبود کیفیت خواب و مدیریت گرسنگی لذت ت روانکند. طراحی مداخلا را تشدید می

 شده در دانشجویان کمک کند. استرس ادراک

 .انهیجو لذت یشده، گرسنگ خواب، استرس ادراک تیفیک یذهن یابیارز واژگان کلیدی:
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 قدمهم

عنوان  به 1شده استرس ادراکدر اقصی نقاط جهان است، در این میان  موردبررسیسلامت روان دانشجویان یکی از مباحث مهم 

یکی از عوامل مهم تأثیرگذار بر سلامت روان و  و بودههایی که نیاز به تطابق جسمی، روانی یا عاطفی دارند  واکنش فرد به محرک

ها و پیامدهای منفی آن، مانند  این مفهوم به باور فرد درباره شدت و جدیت تنش، شود کیفیت زندگی دانشجویان محسوب می

(. این 2۰11، 3ون؛ کاردینا و کارلس2۰11، 2آندرو و همکارانکاهش استقلال، درد و رنج یا اختلال در روابط اجتماعی، اشاره دارد )

بینی بودن )عدم  پیش ها(، ادراک از غیرقابل ناپذیری )احساس ناتوانی در مدیریت تنش هایی نظیر ادراک از کنترل متغیر شامل مؤلفه

شده  . استرس ادراک(1983، ۴)کوهن و همکاران اطمینان درباره وقایع آینده( و بار عاطفی منفی )احساس فشار روانی( است

ها نشان  پژوهش، لکرد تحصیلی را تضعیف کرده و به مشکلات روانی مانند افسردگی و وسواس ذهنی منجر شودتواند عم می

 شده با کیفیت زندگی رابطه منفی دارد و عواملی مانند فرسودگی و اختلالات خواب این تأثیرات را اند که استرس ادراک داده

 (.2۰18، 5؛ جنسن و همکاران1399اران، کنند )خانجانی و همک تشدید می در دانشجویان خصوصاً

خواب ناکافی یا  ،کند عنوان یک نیاز فیزیولوژیک اساسی، نقش محوری در حفظ سلامت جسمی و روانی ایفا می کیفیت خواب، به

(. این فرایند 1۴۰1و همکاران،  صمدیتواند عملکرد شناختی را مختل کرده و سلامت روان را به مخاطره اندازد ) کیفیت می بی

ارزیابی (. 2۰۰5، 7و بیرونی مانند محیط خواب قرار دارد )استنلی 6های سیرکادین عوامل درونی مانند چرخه تأثیرپیچیده تحت 

لازم  زمان مدتهایی مانند کیفیت ذهنی خواب )رضایت فرد از خواب(، تأخیر در به خواب رفتن ) از مؤلفه 8کیفیت خوابذهنی 

خواب )طول دوره خواب(، کارایی خواب )نسبت زمان خواب به زمان در بستر(، اختلالات خواب  زمان تمدبرای خوابیدن(، 

 است شده تشکیلآور و اختلال در عملکرد روزانه  های شبانه یا مشکلات تنفسی مانند آپنه(، استفاده از داروهای خواب )بیداری

هایی مانند  و هورمون 9آدرنال-هیپوفیز-نظمی در محور هیپوتالاموس بیاند که  . مطالعات نشان داده(1989)بایس و همکاران، 

(. 1393گذارد )باباحاجی و همکاران،  جا می و اثرات منفی بر سلامت روان به دهد میکیفیت خواب را کاهش  1۰کورتیزول

گذارند  ر یکدیگر اثر میصورت متقابل ب شده مرتبط است و این دو به همچنین، کیفیت خواب پایین با افزایش استرس ادراک

شده، برخی مطالعات  با وجود شواهد قوی درباره رابطه منفی بین کیفیت خواب و استرس ادراک (.1399)خانجانی و همکاران، 

زا را افزایش داده و استرس  های تنش خوابی معمولاً حساسیت به محرک بی که درحالیاند. برای مثال،  نتایج متناقضی گزارش کرده

که این امر پیچیدگی  تری تجربه کنند کند، برخی افراد تحت استرس شدید ممکن است به دلیل خستگی، خواب عمیق ید میرا تشد

ها لزوم بررسی عوامل میانجی را برجسته  (. این تناقض1۴۰2)دهقان بنادکی و همکاران،  دهد میرابطه بین این دو متغیر را نشان 

عنوان تمایل به مصرف غذاهای لذیذ بدون نیاز به  ، به11جویانه تر توضیح دهند.گرسنگی لذتکند که ممکن است این رابطه را به می

                                                             
1 -Perceived Stress 
2 -Andreou, Alexopoulos, Lionis, Varvogli, Gnardellis, Chrousos, & Darviri 
3 -Cardina and Carlson 
4 - Cohen, Kamarck, & Mermelstein 
5 -Jensen, Rasmussen, & Ekholm 
6 - Circadian 
7 -Stanley 
8- Subjective assessment of sleep quality 
9 -HPA 
10 - Cortisol 
11

 -Hedonistic hunger 



 و همکار حلیمی مفرد                                                                                                                           ...خواب و استرس ادراک شده تیفیک یذهن یابیارز 

 

 

 168                                                                                                           1405تابستان  ،سی شماره ،هشتم دوره ،تربیتی علوم و شناسی روان در نو راهبردهای فصلنامه 

، 1شده عمل کند )لو و بوترین عنوان متغیر میانجی در رابطه بین کیفیت خواب و استرس ادراک تواند به تأمین انرژی بدن، می

2۰۰7.) 

جویی نشأت  های روانی و لذت انرژی وابسته است، از انگیزهکه به تعادل  2این نوع گرسنگی، برخلاف گرسنگی هموستاتیک 

، 3شود )آونا و همکاران های غذایی تشدید می عواملی مانند دسترسی به غذاهای لذیذ یا حساسیت به محیط تأثیرگیرد و تحت  می

در محیط(، تحریک  هایی نظیر حساسیت به غذای در دسترس )تمایل به غذا در صورت وجود (. این متغیر شامل مؤلفه2۰11

. (2۰۰9)لو و همکاران،  بصری غذا )تمایل به غذا در صورت دیده شدن( و تحریک چشایی )تمایل به غذا پس از چشیدن( است

که این امر ممکن است  توانند تمایل به مصرف غذاهای لذیذ را افزایش دهند اند که اختلالات خواب می ها نشان داده پژوهش

توانند بر شناخت،  های غنی از غذاهای لذیذ می (. همچنین، محیط2۰2۰، ۴شدید کند )ناجم و همکارانشده را ت استرس ادراک

؛ اشرفی و همکاران، 2۰12، 5عاطفه و استرس اثر بگذارند و رفتارهای غذایی را در افراد مستعد تغییر دهند )هی و همکاران

یت خواب در سلامت روان دانشجویان، بررسی عوامل میانجی مانند شده و کیف کننده استرس ادراک با توجه به نقش تعیین (.139۴

شناختی و رفتاری مؤثر بر سلامت  های روان جویانه اهمیت بسزایی دارد. اهمیت این پژوهش در شناسایی مکانیسم گرسنگی لذت

یت خواب، مدیریت استرس و تواند به طراحی مداخلات هدفمند برای بهبود کیف روان دانشجویان نهفته است، زیرا نتایج آن می

تر از عوامل میانجی  با توجه به افزایش فشارهای تحصیلی و محیطی بر دانشجویان، درک دقیق و کنترل عادات غذایی منجر شود

به  لذا، مطالعه حاضرکمک کند.  ها آنتواند به پیشگیری از مشکلات روانی و بهبود کیفیت زندگی  جویانه می مانند گرسنگی لذت

عنوان متغیر میانجی، رابطه بین کیفیت خواب و استرس  تواند به جویانه می آیا گرسنگی لذت که پاسخ به این پرسش است دنبال

 شده را توضیح دهد؟ ادراک

 پژوهش روش

است که به بررسی  شده انجاممسیر  های علّی غیرآزمایشی به روش تحلیلپژوهش حاضر به روش همبستگی و در گروه طرح 

تر، مانند رگرسیون چندگانه های قدیمیپردازد و در مقایسه با روشمی ها آنروابط علّی غیرآزمایشی از طریق همبستگی بین 

 ؛است گیری و بررسی و آزمون روابط پیچیده با چندین متغیر وابسته و مستقل، برخورداراندازه توانایی شناسایی و کنترل خطاهای

آماری پژوهش شامل   است. جامعه گرفته انجاماجرا بر اساس مدل ارتباطی و طبق معادلات ساختاری  ازلحاظاین پژوهش بنابراین 

صورت  به نفر 35۰باشد. حجم نمونه  مینفر  ۴۰۰۰ است که طبق آمار های استان قزوین دانشگاه 1۴۰2جویان کارشناسی دانشکلیه 

 است: شده استفادهها از ابزارهای ذیل داده آوری جمعجهت  ای تصادفی انتخاب شد. در ادامه نیز خوشه

 آمد. به دستابتدا در مورد سن و جنسیت اطلاعات  پرسشنامه دموگرافیک:

سؤال برای سنجش  1۴(، شامل 1983شده توسط کوهن و همکاران ) ، طراحیPSS مقیاس (:PSSشده ) مقیاس استرس ادراک

 1ای ) درجه 5ها بر اساس مقیاس لیکرت  شده در جمعیت عمومی با حداقل تحصیلات است. سؤالات ساده و پاسخ استرس ادراک

از روایی و پایایی خوبی برخوردار است.  ۰.7۰. این مقیاس با آلفای کرونباخ بالای اند شده تنظیم= کاملاً موافق(  5= کاملاً مخالف، 

                                                             
1 -Lowe, & Butryn 
2 - Homeostatic starvation 
3 -Avena, Gold, Kroll 
4- Najem, Saber, Aoun, El Osta, Papazian, & Khabbaz 
5 - He, Tucker, Gilliland, Irwin, Larsen, & Hess, 
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(. در ایران، احمدیان و 2۰16، 1گزارش شد )هونگ و همکاران 81/۰و روایی  9۴/۰ای در کره جنوبی، آلفای کرونباخ  در مطالعه

 را گزارش کردند. 78/۰تا  51/۰ها بین  و همبستگی آیتم 8۴/۰پایایی  ،(1396کیانی )

آیتم، کیفیت  19(، با 1989شده توسط بایس و همکاران ) ، طراحیPSQI مقیاس (:PSQIپتزبورگ )شاخص کیفیت خواب 

بعد )کیفیت ذهنی خواب، تأخیر در خواب، مدت خواب، کارایی خواب، اختلالات خواب، مصرف داروی  7خواب را در 

 روایی و پایایی و شده گذاری مرهن( 3–۰ای ) درجه ۴کند. این مقیاس بر اساس لیکرت  آور، عملکرد روزانه( ارزیابی می خواب

و همبستگی با مقیاس  77/۰، پایایی بازآزمایی 8۰/۰در جمعیتی اسپانیایی، همسانی درونی  (.7۰/۰کرونباخ= آلفای) دارد بالایی

دارد )رضایی و  89/۰و پایایی  86/۰(. نسخه پارسی روایی 2۰1۴، 2کنترارس و همکاران-هیتابود ) 71/۰کیفیت زندگی 

 (.139۴زاده،  شوشتری

روانی  تأثیر(، 2۰۰9شده توسط لو و همکاران ) ، طراحیPFS مقیاس :(PFS) جویانه گرسنگی لذت - مقیاس قدرت غذا

ها بر  سنجد. پاسخ شده( می مقیاس )غذای در دسترس، غذای موجود، غذای چشیده آیتم در سه خرده 15دسترسی به غذا را با 

کند. این  مقیاس و کل را تعیین می و میانگین نمرات، امتیاز خرده شده ثبت= کاملاً موافق(  5= مخالف،  1ای ) درجه 5اساس مقیاس 

جویانه مناسب است. در ایران، اشرفی و همکاران  ار خوردن و تمایز گرسنگی فیزیولوژیک از لذتمقیاس برای بررسی رفت

 مقیاس خردهگزارش کردند. روایی همگرا و واگرا با همبستگی با  65/۰ماهه  ۴و پایایی بازآزمایی  88/۰آلفای کرونباخ  ،(139۴)

 .شد تائید (P<۰1/۰ ؛r=2۴/۰) مهار مقیاس و( P<۰1/۰ ؛r=67/۰) بیرونی خوردن

 استفاده گردید. Spss-17و  Amos-24 افزارهای نرمهای پژوهش از مدل معادلات ساختاری با استفاده از  برای تحلیل داده

 26) نفر 91درصد( مونث،  7۴) نفر 259کننده در پژوهش، دانشجوی کارشناسی شرکت 35۰از  دهد مینتایج نشان  یافته ها:

درصد( نیز  6/8نفر ) 3۰سال و  27-23درصد(  ۴/1) نفر 5هستند،  سال 22-18درصد( بین 9۰) نفر 315باشند.  درصد( مذکر می

 (.36/2۰ ± 625/2باشد ) می 36/2۰بوده و میانگین سنی نیز  سال 27-29

گرسیون و تحلیل مسیر است لذا پیش از تحلیل ر یافته گسترشهای  یابی معادلات ساختاری از جمله روشبا توجه به اینکه مدل

 شود: رگرسیون ارائه می های فرض پیشارائه گزارش تحلیل معادلات ساختاری، نتایج بررسی 

 ها اسمیرنف جهت بررسی نرمال بودن توزیع داده-های مرکزی، پراکندگی و کالموگروف . شاخص1جدول 

 میانگین ±معیار انحراف مؤلفه متغیر

کمترین 

 نمره

 بیشترین نمره

 کشیدگی کجی
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 ارزیابی ذهنی

 خواب کیفیت

 خواب ذهنی کیفیت

 رفتن خواب تاخیر در به

 خواب زمان مدت

 خواب بازدهی میزان

 خواب اختلالات

 آور خواب استفاده از داروی

 روزانه عملکردی اختلالات
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۰1/1±3۰/1 

82/۴±71/7 

۰ 

۰ 

۴ 

۰ 

۰ 

۰ 

۰ 

۰ 

3 

3 

7 

3 

3 

3 

3 

2۰ 

182/۰ 

3۴8/۰ 

۰۰3/۰- 

369/۰ 

351/۰ 

278/۰ 

278/۰ 

39۰/۰ 

۰86/1- 

۰33/1- 

665/1- 

1۴2/1- 

113/1- 

216/1- 

216/1- 

517/۰- 

573/1 

8۰۰/۰ 

۴88/۰ 

۰16/۰ 

7۰8/1 

61۰/1 

886/۰ 

۰75/۰ 

۰98/۰ 

117/۰ 

328/۰ 

۰82/۰ 

۰51/۰ 

۰79/۰ 

1۰۴/۰ 

213/۰ 

 

 گرسنگی

 جویانه لذت

 غذای در دسترس

 موجود غذای

 شده چشیده غذای

 کل ی نمره

۰8/6±91/17 

13/۴±97/11 

79/۴±27/1۴ 

32/12±1۴/۴۴ 

6 

5 

5 

17 

29 

19 

2۴ 

69 

3۴8/۰- 

17۴/۰ 

137/۰ 

3۴5/۰- 

783/۰- 

۰1۰/1- 

839/۰- 

5۰9/۰- 

121/1 

6۰3/1 

978/۰ 

589/۰ 

۰61/۰ 

119/۰ 

12۴/۰ 

217/۰ 

 362/۰ 292/۰ -2۴9/1 -1۴۴/۰ 53 5 8۰/3۰±99/13 کل ی نمره شده استرس ادراک

 

                                                             
1
 - Hong, Kang, Oh, Park, & Kim 

2
 - Hita-Contreras, Martínez-López, Latorre-Román, Garrido, Santos, & Martínez-Amat 
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است. نتایج  شده گزارشآمار توصیفی )شامل میانگین و انحراف معیار( نمرات مربوط به متغیرهای اصلی پژوهش  -1در جدول

 نرمال است. موردمطالعهمتغیرهای  ها درتوزیع داده دهد میاسمیرنف نیز نشان -آزمون کالموگروف
 پژوهش های متغیر برای پیرسون همبستگی ماتریس .2 جدول

 

 

 

 

خواب  ی بالاتر= مشکل ذهنی کیفیت باشد، یعنی نمره خواب معکوس می ی کیفیت خواب )نمره متغیرکیفیت-2مطابق با جدول 

و متغیر گرسنگی  (=389/۰rشده ) ( و استرس ادراک=۴19/۰rدار مثبت با متغیرهای گرسنگی )بالاتر( دارای همبستگی معنی

 باشد. می ۰1/۰( در سطح =223/۰r) دار یمثبت معن یهمبستگشده دارای  جویانه نیز با استرس ادراک لذت
 فرض استقلال واتسون برای پیش-. آزمون دوربین3جدول

 واتسون-دوربین خطای معیار برآورد شده اصلاح R R2 R2 مدل

 شده ادراکاسترس 

 جویانه گرسنگی لذت

39۴/۰ 

517/۰ 

155/۰ 

268/۰ 

15۰/۰ 

253/۰ 

822/1۰ 

653/1۰ 

519/1 

772/1 

های مربوط به آزمون  فرض استقلال منابع خطای موردمطالعه محقق شده است، چراکه شاخص که پیش دهد مینشان  -3جدول

 ندارند. خطاها با یکدیگر همبستگی جهیدرنت( قرار دارد و 5/1 – 5/2واتسون در محدوده مطلوب یعنی )-دوربین

 
 شده ادراک استرس با خواب کیفیت ذهنی ارزیابی بین رابطه در گرسنگی میانجیگری نقش ساختاری . مدل1شکل 

 باشد: نتایج برازش مدل برونداد به شرح زیر می
 های برازش مدل برونداد . شاخص4جدول 

 X2 df X2/df GFI NFI CFI RMSEA ها شاخص

 ۰62/۰ 887/۰ 91۴/۰ 871/۰ 272/2 ۴۰ 88۰/9۰ مدل برونداد

 

 شده استرس ادراک جویانه گرسنگی لذت کیفیت خواب های پژوهش متغیر

   1 خواب کیفیت

  1 ۴19/۰** جویانه گرسنگی لذت

 1 223/۰** 389/۰** شده استرس ادراک

    ۰1/۰داری در سطح  ** معنی
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های برازندگی شامل شاخص مجذور خی  که شاخص دهد میهای برازندگی مدل برونداد را نشان  شاخص -۴جدول 

(88۰/9۰x
2
272/2X( مجذور خی نسبی )=

2
/df= ( شاخص نیکویی برازش ،)871/۰GFI=  شاخص برازش هنجار شده ،)

(91۴/۰NFI=شاخص نیکویی برازش مقایسه ،) ( 887/۰ای= CFIو جذر میانگین ،)  مجذورات خطای تقریب مساوی با

(۰62/۰= RMSEAبوده و این نتایج حاکی از برازش مطلوب مدل برونداد می )  این است که مدل  دهنده نشان درواقعباشد و

 باشد. مطلوب با مدل موجود در جامعه هماهنگ می طور بهترسیمی تئوری پژوهش 
 شده ادراک جویانه بر استرس لذت گرسنگی  واسطهبا  خواب کیفیت ذهنی . ضرایب اثر بین ارزیابی5جدول

اندازه اثر  متغیرها

 مستقیم

 اندازه اثر

 غیرمستقیم

  حدود بوت اثر کل 

 استروپ

 خطای

 استاندارد

C.R سطح 

 داری معنی

 نتیجه

     حد بالا حدپایین     

 جویانه گرسنگی لذت ارزیابی ذهنی کیفیت خواب 

 شده ادراکاسترس  ارزیابی ذهنی کیفیت خواب 

۴19/۰ 

5۰7/۰ 

 

 

    13۰/۰ 

123/۰ 

21۴/3 

11۰/۴ 

۰۰1/۰ 

۰۰1/۰ 

 

  ۰۰1/۰ 2۴7/3 1۴۴/۰      ۴7۰/۰ شده ادراکاسترس  جویانه  گرسنگی لذت

 تائید ۰۰1/۰ 9۰2/2 ۰67/۰ 251/۰ ۰57/۰ 666/۰  196/۰   شده ادراکاسترس  گرسنگیخواب )ارزیابی کیفیت 

است. میزان اندازه اثر  شده گزارش، واسطه و ملاک بین پیشضرایب اثر مستقیم و غیرمستقیم و اثرکل بین متغیرهای  -5در جدول

کند که از نظر آماری معنادار  شده را تبیین می واحد نمره استرس ادراک 1که هر متغیر به میزان ضریب بتا هر  دهد میبه ما نشان 

جویانه بین ارزیابی ذهنی کیفیت  لذت  . همچنین اثر میانجیگری گرسنگیباشد میثبت نشان از رابطه مستقیم باشند و اندازه اثر م می

ارزیابی ذهنی  نمرات افزایش باکه  دهد مینشان  شده گزارش(. لذا، نتایج <Z±96/1گردد ) می تائیدشده،  خواب و استرس ادراک

 شده در دانشجویان افزایش استرس ادراک جویانه، میزان لذت گرسنگی گری واسطه ( باها مؤلفهمنفی بودن  به دلیلخواب )کیفیت 

جویانه در رابطه بین ارزیابی ذهنی کیفیت خواب با  این بدین معناست که مدل نقش میانجیگری گرسنگی لذت. برعکس و یابد می

 شده دانشجویان کارشناسی برازش دارد. استرس ادراک

 5/15همزمان قادر به تبیین  طور بهمتغیرهای ارزیابی ذهنی کیفیت خواب و گرسنگی  -3و جدول  -1همچنین، مطابق با شکل

درصد از واریانس  8/26هستند. همچنین، متغیر ارزیابی ذهنی کیفیت خواب قادر به تبیین  شده ادراکدرصد از واریانس استرس 

 بین رابطه جویانه در مدل نظری نقش میانجیگری گرسنگی لذت آمده دست به. با توجه به نتایج باشد میجویانه  گرسنگی لذت

 گردد. % تائید می95و با احتمال  ۰5/۰دانشجویان کارشناسی در سطح  شده ادراکارزیابی ذهنی کیفیت خواب با استرس 

 گیری نتیجهو  بحث

عنوان یک متغیر میانجی، رابطه بین ارزیابی ذهنی کیفیت خواب و  جویانه به نتایج پژوهش حاضر نشان داد که گرسنگی لذت

های آن  کند. همچنین، ارزیابی ذهنی کیفیت خواب، که مؤلفه گری می شده را در دانشجویان کارشناسی واسطه استرس ادراک

شده  یم و مثبتی با استرس ادراکتر(، رابطه مستق دهنده کیفیت خواب ضعیف اند )نمرات بالاتر نشان گذاری شده صورت منفی نمره به

همسو است. همخوانی  ،(1۴۰2و دهقان بنادکی و همکاران ) ،(1۴۰۰لو و همکاران )خان های قاسم ها که با یافته دارد. این یافته

ت تأکید این مطالعا دهند. شناختی و رفتاری مؤثر بر سلامت روان دانشجویان ارائه می های روان تری از مکانیسم داشته و درک عمیق

خواب ناکافی نیز استرس را تشدید  که درحالیخوابی و کاهش کیفیت خواب منجر شود،  تواند به بی اند که استرس شدید می کرده

گردد، که در آن نمرات بالاتر  گذاری معکوس در ابزار ارزیابی کیفیت خواب بازمی کند. دلیل این همبستگی مثبت به نمره می

های  عنوان یکی از عناصر اصلی چرخه (. کیفیت خواب به1393تر هستند )باباحاجی و همکاران،  اییندهنده کیفیت خواب پ نشان

(. از منظر فیزیولوژیکی، اختلال در 1381روزی، نقش حیاتی در بازسازی قوای جسمی و هیجانی دارد )کلاگری و همکاران،  شبانه

تواند چرخه خواب را مختل کرده و به  زا می در شرایط استرس آدرنال و افزایش سطح کورتیزول-هیپوفیز-محور هیپوتالاموس
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نیز خاطرنشان  ،(1397(. جعفری و همکاران )1393کاهش خواب عمیق و هوشیاری روزانه منجر شود )باباحاجی و همکاران، 

یژه با توجه به اینکه بیش از و کند، به اند که اختلالات خواب، توانایی روانی فرد را کاهش داده و مشکلات روانی را تشدید می کرده

(. این چرخه معیوب، سلامت روان 1381برند )کلاگری و همکاران،  درصد افراد در سطح جهانی از اختلالات خواب رنج می 3۰

 اندازد و بر اهمیت مداخلات برای بهبود کیفیت خواب تأکید دارد. و جسمی دانشجویان را به خطر می

عنوان متغیر میانجی، نقش کلیدی در توضیح رابطه بین کیفیت خواب و استرس  جویانه، به ی لذتگرسنگهمچنین نتایج نشان داد،  

های سرشار از غذاهای  گیرد، در محیط جویی نشأت می های روانی و لذت کند. این نوع گرسنگی، که از انگیزه شده ایفا می ادراک

های این پژوهش نشان داد که کیفیت خواب ضعیف تمایل به  یافته در حقیقت (.2۰۰2، 1شود )هورگن و برونل لذیذ تشدید می

نیت نیکو  کند. این نتایج با مطالعه خوش شده را تشدید می ، که به نوبه خود استرس ادراکدهد میمصرف غذاهای لذیذ را افزایش 

، کاهش خواب عمیق و یداریوب خوابتواند به تأخیر در چرخه  ( همخوانی دارد که نشان داد گرسنگی می1391و همکاران )

گزارش کردند که الگوهای غذایی نامنظم با کیفیت  ،(2۰21) 2کاهش هوشیاری روزانه منجر شود. همچنین، فاریس و همکاران

توضیح دادند که افزایش مصرف غذا پس از  ،(2۰2۰) 3تر مرتبط است. جهرامی و همکاران خواب ضعیف و مدت خواب کوتاه

تواند به مصرف بیش از  ری فیزیولوژیکی برای تأمین انرژی است، اما دسترسی آسان به غذاهای لذیذ میخواب کوتاه، یک سازگا

آور برای سلامت جسمی و روانی  ای زیان جویانه را تقویت کرده و چرخه نیاز فیزیولوژیکی منجر شود. این امر گرسنگی لذت

 کند. یم تائیدهای این پژوهش نیز آن را  کند، که یافته ایجاد می

های این پژوهش مشاهده شد، با نتایج ویتالی و  شده، که در تحلیل جویانه و استرس ادراک رابطه مثبت و معنادار بین گرسنگی لذت

اند که استرس  همسو است. این مطالعات نشان داده ،(2۰23) 6( و عبدالله و همکاران2۰2۰) 5(، محمد و همکاران2۰19) ۴ویتاکر

ویژه در میان دانشجویان که اغلب از این غذاها برای مقابله با  فزایش مصرف غذاهای لذیذ مرتبط است، بهشده بالا با ا ادراک

های غذایی، در  اند که افراد با حساسیت بالا به محیط نیز تأکید کرده ،(2۰13) 7کنند. باکلند و همکاران احساسات منفی استفاده می

کند. از منظر نوروبیولوژیکی، آونا و  جویانه را تشدید می دهند، که گرسنگی لذت می های غذایی مقاومت کمتری نشان برابر پاداش

تواند با سطوح بالای  اند که مصرف غذاهای بسیار لذیذ اثری مشابه مواد مخدر بر مغز دارد، که می پیشنهاد کرده ،(2۰12همکاران )

، معروف به هورمون 9(. هورمون گرلین2۰17، 8کارانکورتیزول و انسولین در شرایط استرس توضیح داده شود )چائو و هم

جویانه در شرایط استرس  گرسنگی، نیز با ایجاد حس راحتی از طریق مصرف غذاهای چرب و شیرین، به افزایش گرسنگی لذت

وان یک حلقه عن تواند به جویانه می دهند که چرا گرسنگی لذت ها توضیح می (. این مکانیسم2۰19کند )ویتالی و ویتاکر،  کمک می

 شده را تقویت کند. واسطه، رابطه بین کیفیت خواب ضعیف و استرس ادراک

                                                             
1
- Horgen, & Brownell 

2
 -Faris, Vitiello, Abdelrahim, Cheikh Ismail, Jahrami, Khaleel, & Bahammam 

3
- Jahrami, Al-Mutarid, Penson, Al-Islam Faris, Saif, & Hammad, 

4
- Wheatley, & Whitaker 

5
-Mohamad, Al Sabbah, Smail, Hermena, & Al Ghali 

6
- Abdulla, Obaid, Qureshi, Asraiti, Janahi, Qiyas, & Faris 

7
 - Buckland, Finlayson, & Hetherington 

8
 -Chao, Jastreboff, White, Grilo, & Sinha 

9 - Ghrelin hormone 



 و همکار حلیمی مفرد                                                                                                                           ...خواب و استرس ادراک شده تیفیک یذهن یابیارز 

 

 

 173                                                                                                           1405تابستان  ،سی شماره ،هشتم دوره ،تربیتی علوم و شناسی روان در نو راهبردهای فصلنامه 

و  ،(2۰۰8) 1های کاندیاح و همکاران شد، که با یافته تائیدجویانه نیز در این پژوهش  رابطه دوسویه بین استرس و گرسنگی لذت

دهند، به  هایی که دریافت و مصرف انرژی را افزایش می همخوانی دارد. استرس مزمن از طریق مکانیسم ،(2۰19) 2یاما تومی

گزارش کردند که در میان دانشجویان دختر،  ،(2۰2۰شود. محمد و همکاران ) جویانه و اشتهای بیشتر منجر می گرسنگی لذت

و کاهش مصرف میوه و سبزیجات مرتبط است. این تغییرات در فود، نوشابه و غذاهای لذیذ  استرس متوسط با مصرف بالای فست

کند که هم کیفیت خواب و هم  ای معیوب ایجاد می جویانه را تشدید کرده و چرخه عادات غذایی تحت استرس، گرسنگی لذت

رچه، نشان داد که کیفیت این پژوهش با ارائه یک مدل یکپااز  آمده دست بههای  یافته. دهد میقرار  تأثیرشده را تحت  استرس ادراک

شود، که بر لزوم مداخلات جامع برای  شده منجر می جویانه به تشدید استرس ادراک خواب ضعیف از طریق افزایش گرسنگی لذت

 بهبود سلامت روان تأکید دارد.

ای در برابر استرس و  قابلهعنوان یک مکانیسم م جویانه به کنند که گرسنگی لذت ای حمایت می از ایده ها از منظر نظری، این یافته

دهنده غذاهای لذیذ بر مغز در شرایط کمبود خواب )آونا و همکاران،  ویژه به دلیل اثر پاداش کند، به اختلالات خواب عمل می

های  از منظر کاربردی، نتایج بر اهمیت ایجاد الگوهای غذایی منظم و کاهش دسترسی به غذاهای لذیذ در محیط ؛ و(2۰12

دهی عادات خواب بهداشتی و الگوهای  ، شکلاند کرده اشاره ،(1۴۰1طور که صمدی و همکاران ) تأکید دارد. هماندانشجویی 

شناختی که بر  تواند کیفیت خواب را بهبود بخشیده و اثرات منفی استرس را کاهش دهد. مداخلات روان غذایی مناسب می

توانند به ارتقای سلامت روان دانشجویان کمک  تمرکز دارند، می جویانه مدیریت استرس، بهبود خواب و کنترل گرسنگی لذت

 کنند.

شده  عنوان یک متغیر میانجی، رابطه بین کیفیت خواب ضعیف و استرس ادراک جویانه به پژوهش نشان داد که گرسنگی لذت نتایج

دهنده خواب  فی )نمرات بالاتر نشانهای من کیفیت خواب با مؤلفه که درحالیکند،  گری می را در دانشجویان کارشناسی واسطه

ها بر ضرورت مداخلات یکپارچه برای بهبود عادات خواب،  شده دارد. این یافته تر( رابطه مستقیم و مثبتی با استرس ادراک ضعیف

های آموزشی برای ترویج الگوهای غذایی سالم و ایجاد  برنامه و تأکیددارندجویانه  کاهش استرس و کنترل گرسنگی لذت

 توانند به کاهش استرس و ارتقای سلامت روان دانشجویان کمک کنند. تحریک غذایی می های کم حیطم

به این نکته اشاره کرد که با توجه به اینکه این پژوهش در جامعه دانشگاهی انجام  توان میاین پژوهش  های از محدودیت

 توان نمی باشد لذا می مقطعی چنین با توجه به اینکه این پژوهشاست، در تعمیم نتایج به جوامع دیگر باید احتیاط شود، هم گردیده

خصوص  نمود و نیز در حیطه متغیرهای تحقیق به استخراج فعلی کار از توان می را همبستگی و روابط فقط کرد و استنباط را علیت

 آوری گردید. های بسیار اندکی وجود دارد لذا مطالب مربوطه با دشواری جمع جویانه پژوهش لذت گرسنگی

است و با توجه به  قرار داده تأثیرجویانه را تحت  خواب میزان گرسنگی لذت در راستای نتایج پژوهش با توجه به اینکه کیفیت

و بینشی در آگاهی از این ارتباط در دانشجویان که نسل  حمایتی عوامل نمودن گردد به فراهم اثرات نامطلوب پرخوری پیشنهاد می

گردد  باشد، پیشنهاد می می هیدوسوهمچنین با توجه به اینکه روابط بین متغیرهای پژوهش  .شود باشند، توجه می رگذاریثتأجوان و 

 بعد روان تاکید گردد. خصوصاًبر یکدیگر و  ها آنسازی دانشجویان مبنی بر اثر نامطلوب  با آگاه

 

 

                                                             
1
 -Kandiah, Yake, & Willett 

2
 -Tomiyama 
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 ملاحظات اخلاقی

کنندگان تشریح شد و  صورت شفاف و صادقانه برای شرکت به منظور رعایت اصول اخلاقی، در آغاز پژوهش، اهداف مطالعه به

های لازم در برابر  ها، حمایت برای مشارکت اخذ گردید. همچنین، از طریق برقراری ارتباط مؤثر با آزمودنی ها آنرضایت آگاهانه 

طور  کنندگان به ی از مشارکت، ارائه شد. محرمانگی اطلاعات و حفظ حریم خصوصی شرکتمسائل احتمالی، نظیر اضطراب ناش

 کامل توسط پژوهشگران رعایت شده است.

 حمایت مالی

 این پژوهش حمایت مالی نداشته است.

 میزان مشارکت

 .باشد میاین پژوهش برگرفته از پایان نامه کارشناسی ارشد 

 تعارض و منافع

 دگان این مقاله تعارض و منافع ندارد.اظهار نویسن بنا بر

 سپاسگزاری

 با تشکر و قدردانی از تمام کسانی که در اجرای این پژوهش یاری نمودند.
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