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 چکيعٍ

ثب پژُّم ي ياقث. ا يظؼهبً يمي، اقحفبظٍ اؾ هْققبلوٌعاى يهکول خِث زل ههکلات ؼّاً ينٌبضح ؼّاى ياؾ ؼّل ُب يکي ّ ُعف: ؾهيٌَ

ن ضبًَ قبلوٌعاى يث ضْاة ؾًبى قبلوٌع هميفيّ ک يي ثؽ ازكبـ نبظکبهيکلام آؼًع انحب يآؼاهم ثطم ّ ث يميهْق ياثؽثطه يُعف ثؽؼق

 اًدبم نعٍ اقث.

 نيؾًبى قبلوٌع هم يپژُّم جوبه يآؾهْى ّ گؽٍّ کٌحؽل اقث. خبهؼَ آهبؼآؾهْى ّ پفميثب پ يوَ جدؽثيپژُّم زبضؽ، اؾ ًْع ً ُب:ؼّل

قبظٍ  يجصبظف يؽيگقبلَ ثَ ؼّل ًوًَْ 75جب  65ًفؽ ؾى قبلوٌع  33ثْظًع. 1395نِؽ جِؽاى ظؼ قبل  يهٌغمَ قَ نِؽظاؼ يهؽاکؿ قبلوٌع

آؼاهم  يميمَ ثَ هْقيظل 45-53خلكَ  12ص ظاظٍ نعًع. گؽٍّ هعاضلَ ثَ هعت يجطص (n=15) ّ کٌحؽل( n=15) اًحطبة ّ  ثَ ظّ گؽٍّ هعاضلَ

 يخوغ آّؼ يحؿثْؼگ ثؽايث ضْاة پيفيآکكفْؼظ ّ ک ينبظکبه يي، لجل اؾ ضْاة ظِؽ گْل ظاظًع. اؾ پؽقهٌبهَ ُبيآؼًع انحب کلام يثطم ّ ث

 ل نعًع.يجسل (P<35/3) يّ ثب قغر هؼٌبظاؼ 21ًكطَ  SPSSبًف ّ ثب ًؽم افؿاؼ يل کّْاؼيك جسليظاظٍ ُب اقحفبظٍ نع. ظاظٍ ُب اؾ عؽ

ث ضْاة يفيّ ک (P=31/3) ثبلاجؽ يي ازكبـ نبظکبهيبًگيآؾهْى هكَ ثب گؽٍّ کٌحؽل ظؼ پفيم ظؼ همبيگؽٍّ آؾهببفحَ ُب ًهبى ظاظ کَ ي ًحبيح:

 .(P=31/3) ظانحٌع يثِحؽ

ؾًبى قبلوٌعاى ؼا ثِجْظ ثطهع.  يث ضْاة ّ نبظکبهيفيجْاًع کيي هيکلام آؼًع انحبيآؼاهم ثطم ث يميبفحَ ُب هْقيثؽاقبـ  گيؽي:ًحيدَ

لَ هحطصصبى ّ هؽالجبى ظؼ ضبًَ يي افؽاظ ثْقيا يهکول خِث ؼفغ ههکلات ضْاة ّ ثِجْظ نبظکبه يٍْ ظؼهبًيک نيي ؼّل ثَ ػٌْاى ياقحفبظٍ ا

 گؽظظ. يهٌِبظ هيقبلوٌعاى پ يُب
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 :جؽثيحي، ظاًهکعٍ ػلْم اًكبًي، ظاًهگبٍ ضبجن، جِؽاى، ايؽاىگؽٍّ ؼّاًهٌبقي ّ ػلْم آظؼـ ًْيكٌعٍ هكئْل 
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 همعهَ
م يث قبلوٌعاى خِبى افؿايؽ خوؼياض يُبظَُ يظؼ ع

ي يژٍ ايظ ّيي ؼًّع ّ نؽايظانحَ اقث. ثب جْخَ ثَ ا يؽيچهوگ

آًِب  يّ خكوبً ي، قلاهث ؼّاًيثِعانح يبؾُبيي ًيافؽاظ، جأه

ث يّ ّضؼ ي(. ثِجْظ قلاهث ؼّا1ًاقث ) ياژٍيبؾهٌع جْخَ ّيً

ؼغن ههکلات يکٌع کَ ػليقبلوٌعاى ثَ آًِب کوک ه يػبعف

(. 2ٌع )يضْظ ؼا زفظ ًوب ي، ػولکؽظ هغلْة اخحوبػيخكو

افؽاظ ثْظٍ ّ  يلاهث خكوؽ اؾ قيًبپػييقلاهث ؼّاى خؿ خعا

 (. 3ؽظ )يگيآًبى ؼا ظؼ ثؽ ه يّ نبظکبه يكحيثِؿ

 يظّؼٍ قبلوٌع يکَ ظؼ اؼججبط ثب قلاهث ؼّاً ياؾ هكبئل يکي

(. کبُم 4اقث ) يؽظ، هْضْع نبظکبهيع هْؼظ جْخَ لؽاؼ گيثب

اهؽّؾٍ ههبّؼٍ  يُباؾ چبلم يکيقبلوٌعاى  يظؼ ؾًعگ ينبظکبه

ثبنع  يه يهحؽيبؾهٌع جْخَ ثيقبلوٌعاى اقث کَ ً يظؼهبًّ ؼّاى

 يؽّي( ّ 6ً) ثهؽ اقث يؼّاً يبؾُبيي ًيجؽاؾ هِن ي(. نبظکبه5)

ظؼ  يث ّ جْاًوٌعيؿٍ ّ فؼبليدبظ اًگياقث کَ ثبػث ا ياهسؽکَ

ضْة  يؾًعگ يثؽا يهِو ينْظ ّ هْلفَ ؼّاى نٌبضحيفؽظ ه

 (. 7افؽاظ اقث )

 يظ هسكْـ ؾًعگيزبصل نؽا ينبظکبه يعگبٍ ؼّاًهٌبضحياؾ ظ

اقث ّ اغلت هحأثؽ  يّ ؼفبُ يل، نغل، اهکبًبت هبليؽ جسصيًظ

اقث کَ اؾ آى ثَ ػٌْاى  يّ اظؼاکبت نطص ياؾ زبلات ظؼًّ

، نْؼ ّ ي، هْلع اًؽژينْظ. نبظکبهيؽ هيجؼج يغٌُ ينبظکبه

ؼا  يجْاًع آظهيه ياقث ّ ُوچْى قپؽ ييبيًهبط، زؽکث ّ پْ

ّ ههکلات هسبفظث ًوْظٍ ّ قلاهث  ُبظؼ ثؽاثؽ اقحؽـ

(. قبلوٌعاى نبظجؽ 8ي کٌع )يؿ جضوياّ ؼا ً يّ ؼّاً يخكو

 (. 9خِث زل ههکلات ضْظ ّ ضبًْاظٍ ظاؼًع ) يثبلاجؽ ييجْاًب

ّ غن  يّ ازكبـ ًبؼازح يظؼ ؾًعگ ياؾ نبظکبه يػعم ثؽضْؼظاؼ

 يکيي ؼّ، يؾًع. اؾ ا يث ضْاة آًِب لغوَ هيفيظؼ قبلوٌعاى ثَ ک

ث يفيقبلوٌعاى ک يث ؾًعگيفيؽگػاؼ ثؽ کيگؽ اؾ ههکلات جأثيظ

ث قبلوٌعاى ثبلا يْع ههکلات ضْاة ظؼ خوؼيضْاة آًِبقث. ن

ؼا ظؼ  يهحؽيم قي، قبلوٌع ؾهبى ثياقث، ظؼ ّالغ گؽچَ ثب افؿا

بثع. ثَ ييضْاة کبُم ه يؿاى ّالؼيگػؼاًع، اهب ه يثكحؽ ه

ث ضْاة ثَ يفيضْاة کَ ک يُبي لكوثيجؽكيکَ ػو يعْؼ

 (. 11بثع )ييظاؼظ، کبُم ه يعْؼ ػوعٍ ثَ آى ثكحگ

 يؽُبيهحغ. اقث عٍيچيپ ّ هِن يٌيثبل ۀک قبؾيث ضْاة يفيک

 اقث هوکي آًِب ثياُو ؿاىيه ّ ضْاة ثيفيک ۀظٌُع ليجهک

 َجدؽث يچگًْگ هثبل ػٌْاى ثَ ثبنع، هحفبّت هطحلف افؽاظ ييث

کَ پف اؾ  يازكبق ّ آى اؾ يحوٌعيؼضب ؿاىيه ّ ضْاة

-يث ضْاة ؼا ًهبى هيفينْظ، کيدبظ هيثؽضْاقحي اؾ ضْاة ا

 يُبك ثْظٍ ّ نبهل خٌجَيعٍ ظؼک ضْاة ػويي پعي(. ا11ظٌُع )

ضْاة هبًٌع  يغٌُ يُبّ خٌجَ يهعت ّ ًبکبف يعْلاً يضْاثکن

ؽ ي(. ههکلات ضْاة، جأث12آى اقث ) يثطهػوك ضْاة ّ آؼام

ؿ هؽججظ اقث يً ي( ّ ثب افكؽظگ13ضلك ّ ضْ ظانحَ ) يؼّ يهٌف

ث ضْاة يفيم کيافؿا ّ ُوکبؼاى  Trockel(. ثَ اػحمبظ14)

همبثلَ ثب  ي(. ثؽا15گؽظظ )يه يقجت ثِجْظ اضحلالات ضلم

 يّخْظ ظاؼظ؛ قبلوٌعاى ثؽا يگًْبگًْ يُباضحلالات ضْاة ؼاٍ

-يهحْقل هآّؼ ضْاة يي ههکل هؼوْلَا ثَ ظاؼُّبيهمبثلَ ثب ا

 (. 16ثبنٌع )يُوؽاٍ ه يؿ ثب ػْاؼضيي ظاؼُّب ًينًْع، اهب ا

ّ هکول خِث  ييؽظاؼّيغ يُبل ثَ اقحفبظٍ اؾ ؼّلياهؽّؾٍ جوب

وبؼاى ّ قبلوٌعاى ؼّ ثَ يث يؼّاً يُبکبُم اقحؽـ ّ جٌم

آؼاهم  يميُب اقحفبظٍ اؾ هْقي ؼّلياؾ ا يکيم اقث. يافؿا

هکول  يظؼهبى عج يمث ًْػيکلام اقث کَ ظؼ زميثطم ّ ث

ؽ يًظ يبؼيثك يع ؼّاًهٌبضحيفْا يظاؼا يمي(. هْق17ثبنع ) يه

-يم ضلك ّ ازكبـ آؼاهم هيکبُم جؽـ ّ اضغؽاة، افؿا

،  يژٍ اؾ ًظؽ ؼّاًيثؽ قلاهث اًكبى ثْ ي( ّ ثغْؼ کل18ثبنع )

 (. 21-19ؽگػاؼ اقث )يجبث يدبًيّ ُ يخكو

ظؼ ظؼهبى  يظؼ خْاهغ اهؽّؾ يميؼقع کبؼثؽظ هْقيثٌظؽ ه

ٌَ اًعک يثَ خِث قِْلث ّ ُؿ يّ خكوبً يؼّاً يُب يوبؼيث

، آٌُگكبؾ ّ ؼّاًهٌبـ ،Arnd Stein (.21م اقث )يؼّ ثَ افؿا

اقث کَ  ياؾ صبزجٌظؽاً يکياقث  يآلوبً كٌعٍ ههِْؼيًْ

ّ آؼاهم  يث ضْاة، نبظکبهيفيک يثؽا يبظيؾ يميلغؼبت هْق

ؽ يي جبثيهيپ يُب. ظؼ اغلت پژُّمظٍ اقثثَ افؽاظ اؼائَ ظا يظُ

ث ضْاة افؽاظ هْؼظ هغبلؼَ لؽاؼ گؽفحَ يفيثؽ ک يظؼهبً يميهْق

ثؽ  يميي هْقيا يٌَ اثؽثطهيظؼ ؾه ي(. اعلاػبت اًعک15) اقث

ي يقبلوٌعاى ظؼ ظقحؽـ اقث. ا يث ضْاة ّ نبظکبهيفيک

کلام يآؼاهم ثطم ّ ث يمياثؽ هْق يپژُّم ثب ُعف ثؽؼق

ن ضبًَ يؾًبى قبلوٌع هم يث ضْاة ّ نبظکبهيفيي ثؽ کيانحبآؼًع 

  .قبلوٌعاى اًدبم نع

 ُبؼّل
پف  -م آؾهْىياؾ ًْع پ يوَ جدؽثيً ياي پژُّم هغبلؼَيا

َ ؾًبى قبلوٌع يکل نبهل يآؾهْى ثب گؽٍّ کٌحؽل ثْظ. خبهؼَ آهبؼ

 1395جِؽاى ظؼ قبل  ين ضبًَ قبلوٌعاى هٌغمَ قَ نِؽظاؼيهم

قبل  75جب  65قي  -1ّؼّظ ثَ هغبلؼَ نبهل  يبؼُبيثْظًع. هؼ

ضْاًعى ّ ًْنحي خِث ظؼک قْالات آؾهًِْب ّ  ييجْاًب -2

ػعم اثحلا ثَ اضحلالات ؼّاى  -3ث ًبهَ آگبُبًَ يًگبؼل ؼضب
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 ي)آؾهْى ؼّاى پؿنک يغؽثبلگؽآؾهْى ثؽاقبـ  ينٌبضح

M.M.S.E) 4- ص پؿنک يزبظ ثَ جهط يخكو يوبؼيفمعاى ث

ّ   PSQIهجحلا ثَ ههکل ضْاة ثؽاقبـ پؽقهٌبهَ -5هؽکؿ 

 يثؽاقبـ پؽقهٌبهَ نبظکبه يي ظؼ نبظکبهييکكت ًوؽٍ پب

 -1 :ضؽّج اؾ هغبلؼَ ػجبؼت ثْظًع اؾ يبؼُبيثْظ. هؼآکكفْؼظ 

 M.M.S.Eؽاقبـ پؽقهٌبهَ ث ياثحلاء ثَ اضحلالات ؼّاًهٌبضح

 يظؼهبً يميب هْقي يسينؽکث ظؼ ثؽًبهَ جفؽ -3 ييًبنٌْا -2

  .يم اؾ قَ خلكَ آهْؾنيجث ثيغ -4ههطص ّ ثغْؼ ُوؿهبى 

ي ُهث هؽکؿ قبلوٌع هْخْظ ظؼ هٌغمَ ياًدبم هغبلؼَ اؾ ث يثؽا

اًحطبة ّ  قبظٍ يجِؽاى ظّ هؽکؿ ثَ صْؼت جصبظف يقَ نِؽظاؼ

زدن ًوًَْ ثؽاقبـ ي هؽاکؿ اًدبم نع. ياؾ ا يؽيًوًَْ گ

 95ٌبى ياعو( ّ ثب 17) ّ ُوکبؼاى  Shumييهيپ يُبپژُّم

ًفؽ  15ُؽ گؽٍّ  يًفؽ ّ ثؽا 31ظؼصع،  81ظؼصع ّ جْاى آؾهْى 

ّؼّظ ثَ پژُّم  يبؼُبيث ثؽاقبـ هؼيثؽآّؼظ نع. ظؼ ًِب

 يص جصبظفياًحطبة نعًع کَ ظؼ ظّ گؽٍّ هعاضلَ ّ کٌحؽل جطص

 ًفؽ(.  15)ُؽ گؽٍّ  بفحٌعي

نؽکث کٌٌعگبى ظؼ پژُّم لجل  يث آگبُبًَ اؾ جوبهياضػ ؼضب

ک قي ّ يع هغبلؼَ اًدبم نع. ظؼ فؽم اعلاػبت ظهْگؽافاؾ نؽّ

ي ييجؼ يثؽاع. يلات ههبؼکث کٌٌعگبى ثجث گؽظيقغر جسص

 حكجْؼگيث ضْاة پيفيث ضْاة اؾ نبضص کيفيک

(Pittsburgh Sleep Quality Index) ي ياقحفبظٍ نع. ا

 يّ پٌح قؤال هدبؾ ثؽا يقؤال ضْظگؿاؼن 19پؽقهٌبهَ نبهل 

-يهمعّؼ ثبنع( ه يکك ي)اگؽ ثؽا ياجبلب ُنيک ثعضْاة ينؽ

ههطص  يژگيُفث ّ يبثيث ضْاة افؽاظ ؼا ثب اؼؾيفيثبنع کَ ک

اقث کَ  يظُک اثؿاؼ ضْظگؿاؼليي پؽقهٌبهَ يقبؾظ. ايه

 Buysseاقث ّ جْقظ  21جب  1ي يبـ ثيهم يظاهٌَ ًوؽات کل

ي يّ جْقؼَ ظاظٍ نعٍ اقث. ا ي( عؽاز1989) ّ ُوکبؼاى

ُفث هؤلفَ اقث ّ ًوؽٍ ثبلاجؽ اؾ پٌح ظؼ آى  يپؽقهٌبهَ ظاؼا

ث ضْاة ًبهٌبقت اقث. ُفث يفيّ ک يضْاثيظٌُعٍ ثًهبى

( 2ضْاة،  يث غٌُيفي( ک1ل ظٌُعٍ پؽقهٌبهَ:يبـ جهکيؽهميؾ

ع، ي( ضْاة هف4( عْل هعت ضْاة، 3ؽ ظؼ ثَ ضْاة ؼفحي، يجأض

-ي( اضحلال ػولکؽظ ؼّؾاًَ ه7آّؼ ّ ضْاة ي( هصؽف ظاؼُّب6

 (. 22ع )ثبن

ي يا ييثبؾآؾهب ييبيپب ّ ُوکبؼاى  Backhuseظؼ هغبلؼَ

ي پؽقهٌبهَ يؿ ايؽاى ًي(. ظؼ ا23ثَ ظقث آهع ) 87/1پؽقهٌبهَ 

-يژگيهطحلف هْؼظ اقحفبظٍ لؽاؼ گؽفحَ اقث ّ ّ يُبثيظؼ خوؼ

آى لبثل لجْل گؿاؼل نعٍ اقث. ظؼ هغبلؼَ  يقٌدؼّاى يُب

 89/1کؽًّجبش  ياثؿاؼ ثَ ؼّل آلفب ييبيّ ُوکبؼاى پب يهکؽه

 (. 24ثعقث آهع )

 Mini Mental Status) هطحصؽ يث ؼّاًيّضؼ يثؽؼق

Examination) هطحصؽ  يههبؼکث کٌٌعگبى ثب اثؿاؼ ثؽؼق

 (Mini Mental Status Examination) يث ؼّاًيّضؼ

(. 25اًدبم نع ) ّ ُوکبؼاى  Folsteinجْقؼَ ظاظٍ نعٍ جْقظ

زبفظَ ّ خِث  يُب بـيؽ هميقؤال ّ ؾ 11نبهل ي پؽقهٌبهَ يا

 ييؾثبى ّ فِن ّ جْاًب يُب ييجْاًب يبثي، جْخَ ّ جوؽکؿ، اؼؾيبثي

ؽ يًوؽٍ ظاؼظ ّ ًوؽٍ ؾ 31ثبنع. کل پؽقهٌبهَ  يه ييفضب يعاؼيظ

ف ّ يب ظهبًف ضفيّ  يهغؿ يت ازحوبليي آؾهْى آقيظؼ ا 25

ؼا هغؽذ  عيب ظهبًف نعيّ  ينٌبضح يت لغؼيآق 21ؽ يًوؽٍ ؾ

 24جب  23اقث. ًمغَ ثؽل  31 يع. زعاکثؽ ًوؽٍ اکحكبثيًوب يه

قؤالات ّ ثَ  يثؽض يث ؾثبًيي نعٍ اقث. ثب جْخَ ثَ هبُييجؼ

ظ خبهؼَ يگؽ اؾ قؤالات ثب نؽايظ يهٌظْؼ ُوبٌُگ قبضحي ثؽض

اؾ  يظؼ ثؽض يؽاجيلبثل لجْل جغ يظبُؽ ييثَ ؼّا يبثيظقح يثؽا

 tؿ ثؽاقبـ آؾهْى يجوب ييقؤالات پؽقهٌبهَ ظاظٍ نع. ؼّا

ي ػولکؽظ زبفظَ يظؼصع ث 95ٌبى يهكحمل اًدبم گؽفث ّ ثب اعو

 ييؽايّخْظ ظانث. ثس يظّ گؽٍّ فْق الػکؽ جفبّت هؼٌبظاؼ

قبلوٌع هجحلا ثَ ظهبًف  41 ي( ظؼ پژُّم ضْظ کَ ثؽ ؼ1379ّ)

آؾهْى  ييبيدبم ظاظ، پبًفؽ قبلوٌع ثٌِدبؼ اؾ ُؽ ظّ خٌف اً 36ّ 

گؿاؼل  73/1ؼّؾ ثؽاثؽ  11 يظؼ فبصلَ ؾهبً ييثَ ؼّل ثبؾآؾهب

  (. 26ًوْظ )

ههبؼکث کٌٌعگبى، اؾ  ينبظکبه يؽيگاًعاؾٍ يي ثؽايُوچٌ

 Oxford Happiness) آکكفْؼظ يپؽقهٌبهَ نبظکبک

Questionnaire )29 يي پؽقهٌبهَ ظاؼاياقحفبظٍ نع. ا 

جْقؼَ ظاظٍ نعٍ  Argyle   ّHillsػجبؼت اقث کَ جْقظ

ظٌُعٍ قغْذ ٌَ کَ ًهبىيبـ ثب چِبؼ گؿيي همي(. ا27اقث )

آى ثَ  يُبٌَياقث ههطص نعٍ  کَ گؿ يهحفبّت نبظکبه

 يُبػجبؼت يُبنْظ. خوغ ًوؽٍ يه يگػاؼًوؽٍ 3جب  1ت اؾ يجؽج

 کل ۀًوؽ ّ ظُعيه ليجهک ؼا پؽقهٌبهَ کل ۀگبًَ، ًوؽ 29

ؽ اقث. ُؽ چَ ًوؽٍ فؽظ ظؼ ييهحغ 87جب 1 اؾ ؿيً يآؾهْظً

هحؽ ّ ُؽ يث يازكبـ نبظکبه يهحؽ ثبنع ثَ هؼٌبيپؽقهٌبهَ ث

کوحؽ اقث.  يازكبـ نبظکبه يچَ ًوؽٍ فؽظ کوحؽ ثبنع ثَ هؼٌب

ت يپؽقهٌبهَ ثَ ؼّل ضؽ ييبيل پبيل ّ ُيظؼ هغبلؼَ آؼگب

ّ ُوکبؼاى   يميؿ زميؽاى ًي(. ظؼ ا27ثْظ ) 91/1کؽًّجبش  يآلفب

گؿاؼل  92/1کؽًّجبش  يت آلفبيآى ؼا ثب اقحفبظٍ اؾ ضؽ ييبيپب

 (.28ًوْظًع )
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حَ اضلاق ظاًهگبٍ ّ اًدبم ياؾ کو يکكت هدْؾ کحج هغبلؼَ پف

هؽاکؿ قبلوٌعاى هٌغمَ قَ  ظؼ کبؼ يثؽا لاؾم يُب يُوبٌُگ

پؽقهٌبهَ  اثحعا کَ تيجؽج ييثع .عيگؽظ آغبؾ جِؽاى ينِؽظاؼ

M.M.S.E ًوؽٍ  کكت اؾ پفبؼ قبلوٌعاى لؽاؼ گؽفث. يظؼ اضح

حؿثْؼگ ّ يپث ضْاة يفيک يُبپؽقهٌبهَ آؾهْى ييا ظؼ هدبؾ

ثَ هعت  هعاضلَ ع. قپف گؽٍّيگؽظ اخؽا ينبظکبه پؽقهٌبهة

 يميلجل اؾ ضْاة ظِؽ ثَ هْق يا مَيظل 53جب  45 خلك12َ

اًحطبة ّ پطم نعٍ اؾ آلجْم آٌُگ  يُب يميهْق گْل ظاظًع.

ظاى  يميي، ؼّاًهٌبـ ّ هْقيقبضحَ نعٍ جْقظ آؼًع انحب يُب 

ظؼ  ياؾ خلكبت هعاضلَ آهْؾن يضلاصَ ا .عٍ نعًعيثؽگؿ يآلوبً

 اؼائَ نعٍ اقث.  1خعّل 

 . خلكبت هعاضلَ هْقيمي آؼاهم ثطم ّ ثي کلام آؼًع انحبيي1 خعّل

 ًْاؾًعٍ يميهْق خلكبت

 Beautiful Day Arnd Stien اّل

 Magical Sound Arnd Stien ظّم

 Swinging Soul Arnd Stien قْم

 Silent Space Arnd Stien چِبؼم

 Hypnotic Circle Arnd Stien پٌدن

 Sweet Passion Arnd Stien نهن

 Good Feeling Arnd Stien ُفحن

 Neubeginn Arnd Stien ُهحن

 Sudseetraume Arnd Stien ًِن

 Am Bergsee Arnd Stien ظُن

 Impression Arnd Stien بؾظُني

 Gedankenflug Arnd Stien ظّاؾظُن

چ يگؽٍّ هعاضلَ اؼائَ نع ّ گؽٍّ کٌحؽل ُ يصؽفبً ثؽا يميهْق

 ياثؽثطه يثؽؼق هٌظْؼ بفث ًکؽظ. قپف ثَيظؼ يهعاضلَ ا

 کٌٌعگبىنؽکث اؾ خلكبت اجوبم اؾ پف ،يظؼهبً يميهْق هعاضلَ

ُوبى پؽقهٌبهَ ُب ثَ ػٌْاى ّکٌحؽل ثَ  گؽٍّ هعاضلَ ظّ ُؽ

ُب، اثحعا ثب اقحفبظٍ اؾ ل ظاظٍيجسل يثؽاپبقص ظاظًع.  پف آؾهْى

 يُب هْؼظ ثؽؼقغ ًؽهبل ظاظٍيؽًف، جْؾيکْلوْگؽّف اقو آؾهْى

ُب ثب ث ظاظٍيظؼ ًِبع نع. ييُب جأظاظٍ يحيلؽاؼ گؽفث ّ ًؽهبل

بًف ثب اقحفبظٍ اؾ ًؽم يل کْاؼيَ ّ جسليجدؿ يُباقحفبظٍ اؾ ؼّل

 .عيل گؽظيَ ّ جسليجدؿ 21ًكطَ  SPSSافؿاؼ 

 ًحبيح 

ي پژُّم نؽکث يًفؽ نؽکث کٌٌعٍ ؾى قبلوٌع ظؼ ا 31جؼعاظ 

ص يم ّ کٌحؽل ثب جطصيًفؽٍ آؾهب 15ًوْظًع کَ ثَ ظّ گؽٍّ 

افث ًوًَْ ظؼ ُؽ ظّ گؽٍّ ههبُعٍ ًهع، ن نعًع. يجمك يجصبظف

 يي قٌيبًگيل نعًع. هيجسل ًفؽ نؽکث کٌٌعٍ 31لػا ًوؽات 

ثْظ.  12/3بؼ يّ اًسؽاف هؼ 2/67نؽکث کٌٌعگبى ظؼ پژُّم 

 آهعٍ اقث. 2ُب ظؼ خعّل يآؾهْظً ينٌبضحثيههطصبت خوؼ
 قبلوٌعاى ظؼ ظّ گؽٍّ هعاضلَ ّ کٌحؽل ينٌبضحثي. ههطصبت خوؼ2خعّل 

 يفينبضص جْص هحغيؽ
 هعاضلَ

 )ظؼصع(جؼعاظ 

 کٌحؽل

 )ظؼصع(جؼعاظ 

 قي

 9(67) 13(63) قبل 68-65

 3(23) 3(23) قبل 72-69

 3(23) 2(13) قبل 75-73

غر
ق

 
سص

ج
ي

ت
لا

 

 6(43) 7(47) قيکل

 7(47) 6(43) ظيپلن

 2(13) 2(13) فْق ظيپلن

ث ضْاة ّ يفي( ثؽ کيميؽ هعاضلَ ) اثؽ هْقيجأث يثَ هٌظْؼ ثؽؼق

ظؼ  کَُوبًغْؼ بًف اقحفبظٍ نع. يل کْاؼي، اؾ ؼّل جسلينبظکبه

ي ًوؽات يبًگيي هيث ينْظ، جفبّت هؼٌبظاؼ يههبُعٍ ه 3خعّل 

ث ضْاة ّخْظ يفيم ّ کٌحؽل ظؼ پف آؾهْى کيظّ گؽٍّ آؾهب

ت اجب يث ضْاة ثَ اًعاؾٍ ضؽيفيثؽ ک يميؽ هْقيؿاى جبثيهظاؼظ. 

ي يبًگيؽات زبصل ظؼ هييجغ 738/3کَ  يي هؼٌيثبنع. ثعيه

ث ضْاة ظؼ يفيؽ کيهحغم آؾهْى يًوؽات پف آؾهْى ًكجث ثَ پ

اضحلاف  ييُوچٌ .اقث يمياؾ اثؽ هْق يًبن ميگؽٍّ آؾهب

م ّ کٌحؽل ظؼ پف يي ًوؽات ظّ گؽٍّ آؾهبيبًگيي هيث يهؼٌبظاؼ

ح ثعقث آهعٍ يههبُعٍ نع. ثؽ اقبـ ًحب يآؾهْى نبظکبه

ي ًوؽات پف آؾهْى ًكجث ثَ يبًگيؽات زبصل ظؼ هييجغ 795/3

 يمياؾ هْق يم ًبنيظؼ گؽٍّ آؾهب يؽ نبظکبهيم آؾهْى هحغيپ

 (.P<331/3) اقث

 ثسث 
ث ضْاة ّ قغر يفيظؼ  ثِجْظ ک يؽ هؼٌبظاؼييح پژُّم جغيًحب

ي اهؽ يم پف اؾ هعاضلَ ًهبى ظاظ کَ ايظؼ گؽٍّ آؾهب ينبظکبه

 يث ضْاة ّ نبظکبهيفيثؽ ک يميؽ هثجث هْقيؿاى جأثيبًگؽ هيث

ي يهيمبت پيجسم يُببفحَيح ثب يي ًحبيثبنع. ايگؽٍّ هعاضلَ ه

-يث ضْاة، ُوكْ هيفيثؽ ثِجْظ ک يميهْق يؽاهْى اثؽثطهيپ

 ظؼ کهْؼ هدبؼقحبى ظؼ ّ ُوکبؼاى  Harmet(.31-29ثبنع )

-يميًهبى ظاظًع کَ هْق يضْاثيبى هجحلا ثَ ثيظاًهدْ يثؽؼق

 مَ لجليظل 45ظؼ عْل قَ ُفحَ ثب هعت ؾهبى  ييثَ جٌِب يظؼهبً

 (. 31نْظ ) يضْاة آًِب  ه يث کليفياؾ ضْاة، ثبػث ثِجْظ ک

 آؼام ظؼ ثِجْظ زبل يميؼقع کَ ثطم هْق يي ثٌظؽ هيُوچٌ
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 ًحبيح جسليل کْاؼيبًف ثؽاي ثؽؼقي الگُْبي جفبّت ظؼ ًوؽات پف آؾهْى .3خعّل 

 گؽٍّ ُب ؽُبيهحغ
 (n=15) پف آؾهْى (n=15) م آؾهْىيپ

 اًعاؾٍ اثؽ يظاؼ يهؼٌ Fآهبؼٍّ 
 هيبًگيي ±اًسؽاف هؼيبؼ هيبًگيي ±اًسؽاف هؼيبؼ 

 ضْاة کيفيث
 738/3 331/3 32/13 42/13 ± 37/2 26/17 ± 34/1 هعاضلَ

    85/17 ± 41/2 42/17 ± 13/1 کٌحؽل

 يازكبـ نبظکبه
 795/3 1111/1 338/21 85/43 ± 31/5 57/28 ± 39/4 هعاضلَ

    85/28 ± 43/3 57/28 ± 37/4 کٌحؽل

 

ّ   Ryuکَ جْقظ يؿ اثؽگػاؼ اقث. ظؼ پژُّهيوبؼاى ًيث

المب کٌٌعٍ ضْاة ثؽ افؽاظ  يميهْق يثب ػٌْاى اثؽثطه ُوکبؼاى

 کي يللج ۀژيظؼ ثطم هؽالجث ّ يکؽًّؽ يجسث آًژّگؽاف

ُب ًهبى ظاظ بفحَي، نع اًدبم يخٌْث کؽٍ ظؼ يظاًهگبُ وبؼقحبىيث

بفث يثِجْظ   يث ضْاة پف اؾ اػوبل هعاضلَ ثَ عْؼ ثبؼؾيفيک

(32 .) 

م يکلام ثؽ افؿايث يميؽ هْقيح پژُّم زبضؽ، جأثيگؽ ًحبياؾ ظ

 يکَ ثَ ثؽؼق يثْظ. ُؽ چٌع کَ، پژُّم ههبثِ ينبظکبه

م يؿاى افؿايکلام ثؽ ه يآؼاهم ثطم ّ ث يميهْق ياثؽثطه

 يهحؽ پژُّم ُبيبهع، اهب ثيظقث ً ؾًبى ثَ يقغر نبظکبه

ثؽ  يظؼهبً يميب هْقي يميعى هْقيظال ثؽ نٌ يهْخْظ نْاُع

چ يٌَ قؽيي ؾهيع ظانحَ اًع. ظؼ ُويقبلوٌعاى جبک يؼّاً يكحيثِؿ

 يميعى هْقيظؼ پژُّم ضْظآنکبؼ قبضحٌع کَ، نٌ ّ ُوکبؼاى

ؼّاى  يكحيقغر ثِؿ يثؽ اؼجمب ياآؼام لعؼت ضبؼق الؼبظٍ

آًِب ظاؼظ  يث ؾًعگيفيث ثِجْظ کيقبلوٌعاى ّ ظؼ ًِب ينٌبضح

ًهبى ظاظًع کَ ظؼهبى  ،ّ ُوکبؼاى  Schaferيي(. ُوچ33ٌ)

آى ّ  يطحگين ضلك ّ ػوعجبً ثؽاًگيثَ جٌظ يميجْقظ هْق

ثَ  يث ؼّاثظ اخحوبػيّ ظؼ ًِب يثَ ضْظآگبُ يبثيٌغْؼ ظقحيُو

ضلك ي يغوگ يميؼقبًع، گؽچَ هْق يه يبؼيگؽاى ظؼ افؽاظ يظ

 (. 34قبؾظ ) يؿ افكؽظٍ هيافؽاظ ؼا ً

جْاًع ثَ هثبثَ  يکلام ّ آؼاهم ثطم ه يث يميهْق يثغْؼ کل

ٌَ ّ ثعّى يّ هکول، کن ُؿ ييؽظاؼّيغ يُباؾ ؼّل يکي

 يّ ثِجْظ قغر نبظکبه يضْاثيػْاؼض ظؼ ظؼهبى ههکلات ث

 هحطصصبى ثِعانث ياؾ قْ ين ظؼ هؽاکؿ قبلوٌعيقبلوٌعاى هم

 

 

ي پژُّم ثب يح ايًحب قبلوٌعاى ثَ کبؼ گؽفحَ نْظ.ؼّاى 

هسعّظ ثَ  يؽيهْاخَ ثْظ، ًطكث آًکَ ًوًَْ گ ييُبثيهسعّظ

بفحَ ُب ؼا ثب ههکل ي يؽين پػيي اهؽ ضْظ، جؼويظّ هؽکؿ ثْظ کَ ا

 يثؽا يؽيگيقبؾظ ّ ظّم آًکَ، ػعم اًدبم آؾهْى پ يهْاخَ ه

ث ضْاة ّ يفيثؽ ثِجْظ ک يميهْق يٌبى اؾ اثؽ هبًعگبؼياعو

 .ي پژُّم ثْظيگؽ ايظ يُبثيقبلوٌعاى ؾى اؾ هسعّظ ينبظکبه

 يؽگيًحيدَ
-يآؼاهم ثطم ّ ث يميي پژُّم ًهبى ظاظ کَ، هْقيح ايًحب

 قبلوٌعاى يث ضْاة ّ نبظکبهيفيک يُبکلام ثؽ ثِجْظ نبضص

 ث ضْاةيفيهؤثؽ ثْظ ّ هعاضلَ قجت ثِجْظ هسكْـ ّ هؼٌبظاؼ ک

 يؼّاى نٌبضح يكحيدَ ثِجْظ ثِؿيقبلوٌعاى ّ ظؼ ًح يّ نبظکبه

جْاى ثَ ػٌْاى يي هغبلؼَ هيح ايي ؼّ، اؾ ًحبيع. اؾ ايآًِب گؽظ

ههکلات  يهحوؽکؿ ثؽ قبلوٌعاى ظاؼا يهعاضلات ؼّاى ظؼهبً

قبلوٌعاى اقحفبظٍ  يظؼ هؽاکؿ ًگِعاؼ يضْاة ّ ػعم نبظکبه

 .کؽظ

 يتشکر و قدردان

ارشد رشتٍ مشايرٌ ي  يوامٍ کارشىاسانيه مقالٍ ترگرفتٍ از پايا

ياحد علًم ي  يسىدٌ در داوشگاٌ آزاد اسلاميوً ييراَىما

-يم 530004039مصًب  يقات تُران تا شمارٌ پژيَشيتحق

خًد را  يسىدگان مراتة سپاس ي قدرداويان وًيتاشد. در پا

سالمىدان مىطقٍ سٍ  يران ي کارکىان خاوٍ َايوسثت تٍ مد

سالمىدان محترم شرکت کىىدٌ کٍ  يتُران ي تمام يشُردار

 .داروديه پژيَش داشتٍ، اتراز ميرا در اوجام ا يکمال َمکار
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Abstract 

Background & Aim: One of the complementary psychological approaches for dealing with problems of 

ageing individuals is Music therapy. The aim of the current research was to investigate the effectiveness 

of listening to relaxation and instrumental music by Arnd Stein on quality of sleep and happiness among 

ageing women in nursing home. 

Methods: The current study was a quasi-experimental study including pre and post- tests and control 

group. The statistical population of study was elderly women who lived in nursing homes in region 3 of 

Tehran Municipality in 2016. Thirty elderly women in the range of 65 to 75 years old were selected by a 

simple random sampling method and then randomly divided to control (n=15) and experimental groups 

(n=15). Then, the experimental group listened to relaxation and instrumental music by Arnd Stein before 

noon nap for 12 sessions of 45-50 minutes. The research instruments were Oxford Happiness Scale and 

Pittsburgh Sleep Qualify Index (PSQI. The data were analyzed by analysis of covariance using SPSS 

software version 21 and significance level was considered P<0.05.   

Results: The findings indicated significantly higher values of mean scores of happiness (P=0.01) and 

sleep quality (P=0.01) in experimental group, as compared to control groups in post-test (P=0.01). 

Conclusion: The present study showed that relaxation and instrumental music by Arnd Stein could 

improve sleep quality and increase happiness in elderly women. Thus, this approach is recommended as a 

complementary method to specialists of mental health for improvement of sleep quality and happiness of 

ageing people in nursing homes. 

 

Keywords: Music Therapy, Sleep Hygiene, Happiness, Elder, Women 
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