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 چکیده
بررسی اثر محرومیت از خواب بر عملکرد حافظه در حاضر  پژوهش هدف 

 .بود خواب صبحگاهی دانشجویان دختر خوابگاهی شهر کرمانشاه الگوی

انجام  کنترلآزمون و گروه پس -آزمونبا طرح پیش ، آزمایشیپژوهش نیمه

پژوهش شامل تمامی دانشجویان دختر خوابگاهی در آماری  . جامعهشد

دارای تیپ  نفرد 25 ی پژوهش شاملباشد. نمونهمی ۱۳۹۹سال تحصیلی 

خوابگاهی انتخاب شدند. نفر از دانشجویان دختر  200 صبجگاهی بود که از 

( و ۱۹۳۹ ،وکسلر، WMS)وکسلر حافظه مقیاس ابزار پژوهش شامل 

-( می۱۹76، هورن و استبرگ، MEQشامگاهی )-پرسشنامه صبحگاهی

باشد. تحلیل کوواریانس نشان داد که در متغیر عملکرد حافظه بین گروه 

 (. با توجه به اینP<0۱/0آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود دارد )

 در مقایسه با گروه کنترلگروه آزمایش عملکرد حافظه میانگین  افزایش که

محرومیت از خواب بر عملکرد حافظه در میانگین نمرات عملکرد حافظه، 

محرومیت از  کند کهاین نتایج بیان می  خواب صبحگاهی اثر دارد. الگوی

خواب موجب اختلال در عملکردهای حافظه و ضعف عملکرد حافظه 

ب منجر به کاهش توان نتیجه گرفت که محرومیت از خواشود، لذا میمی

 عملکرد حافظه شده است.

از  تیمحروم ،یخواب صبحگاهالگوی  ،عملکرد حافظه :های کلیدیواژه
 دانشجویانخواب، 

 Abstract 

This research was conducted with the aim of 

investigating the effect of sleep deprivation on 

memory function in the morning sleep type of girls 

students in the dormitory of Kermanshah City. The 

current research is a semi-experimental type with a 

pre-test-post-test design and a control group. The 

current research population includes all female 

students of the dormitory in the academic year of 2019. 

The initial research sample consisted of 200 female 

dormitory students who were selected through 

available sampling. The research tools include the 

Wechsler Memory Scale (WMS;Wechsler; 1939) and 

the Morning-Evening Questionnaire (MEQ; Horn; & 

Östberg, 1976).  The covariance analysis of the data 

showed that there is a significant difference in the 

memory performance variable between the 

experimental and control groups (P<0.01). 

Considering that the average of the experimental 

group compared to the control group had an effect on 

the dependent variable; sleep deprivation has an effect 

on memory functions in the morning sleep type. The 

results showed that sleep deprivation causes 

impairment in memory functions and weak memory 

function; so it can be concluded that sleep deprivation 

has led to a decrease in memory function. 

Keywords: Memory Function; Morning Sleep Pattern; 

Sleep Deprivation; Students 
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 مقدمه

زیست نگاری، جنسیت، قومیت، وضعیت کنند، وقایعکه در آن زندگی می منطقه جغرافیاییها بسته به نیاز به خواب در انسان

دگی آنها متفاوت است. تعامل بین ساعات شبانه روز و هموستاز خواب و بیداری، فرآیند خواب را در انسان و سبک زنشناختی 

 زیست شناختی سازوکارهایترین عمیقزای فردی یکی از  روزی درون(. سیستم شبانه20۱۹، ۱مینز و پاتیکند )تنظیم می

زا شامل  (. تنوع بین افراد در سیستم شبانه روزی درون2002، 2ریپرت و ویورگذارد )یر میاست که بر خواب و سلامت روان تأث

بیداری، هوشیاری، دمای مرکزی بدن و ترشح -بندی عملکردهای رفتاری و فیزیولوژیکی مانند ریتم خوابتفاوت در زمان

توان در مقیاسی از انواع تیپ خوابگاهی عصر تا صبح ها، افراد را می(. بر اساس این تفاوت2007، ۳گولیزیسلر و هورمونی است )

(. ترجیح زمان 20۱4، 4برومز و همکارانقرار داد که به عنوان یک صفت نسبتاً پایدار در طول بزرگسالی نشان داده شده است )

های ذهنی و گیریی انسان است که با استفاده از اندازههای روزانهفردی در ساعت زیستی و ریتم خواب و بیداری اولین تفاوت

(. ترجیحات زمان خواب و بیداری و همچنین 20۱۹و همکاران،  5پوتیلوعینی در اوایل قرن نوزدهم  توسط کراپلین مطرح شد )

روزی رساند که افراد در طول پیوستاری از ترجیحات شبانهبدنی یا ذهنی این مفهوم را میهای ترجیحات ساعت روز برای فعالیت

(. تیپ خواب 20۱5، 6لویوریرو و گارسیامارکویسدر نوسان هستند ) ،شوندکه تیپ صبحگاهی و تیپ شامگاهی نامیده می

های کننده تفاوتمنعکس وای عملکرد در ساعات مختلف روز است عصرگاهی، یک ویژگی فردی در مورد ترجیح بر-صبحگاهی

در عملکردهای فیزیولوژیکی و رفتاری مانند دمای مرکزی بدن، ترشح اثر آن زا است که  روزی درونهای شبانهفردی در ریتم

و  8مریکانتو؛ 202۱، 7روبلدو-مورالس و پارا-دیاز) شده است بیداری، هوشیاری و خلق و خوی نشان داده-هورمونی، خواب

 (. 202۱، همکاران

های های شخصیتی و شناختی و همچنین نابرابریهای خواب صبحگاهی و شامگاهی موجب تفاوت در صفتتفاوت در تیپ     

کنند. یپ شامگاهی در وظایف شناختی بهتر عمل میشود. افراد تیپ صبحگاهی در مقایسه با تمرتبط با سلامت افراد نیز می

افراد تیپ صبحگاهی معمولاً تمایل دارند به بهترین سطوح عملکرد خود در صبح برسند در حالی که تیپ شامگاهی این ویژگی 

توضیح داده دهند و تفاوت بین این افراد با تغییرات در میزان هوشیاری، دمای بدن و برانگیختگی را در بعدازظهر نشان می

(. ترجیحات زمان خواب و بیداری در این افراد و همچنین ترجیحات ساعت روز برای 20۱۹و همکاران،  ۹کورمانشود )می

خوابند و زود از به این صورت که افراد صبحگاهی زود می ،هایی در این افراد شده استهای بدنی یا ذهنی موجب تفاوتفعالیت

دهند و دشواری زیادی در های روزانه را ترجیح میخیزند، در نیمه اول روز بیشترین هوشیاری را دارند، فعالیتب برمیخوا

خوابیدن دیروقت دارند. در سوی دیگر، افراد شامگاهی قرار دارند که قادر هستند تا ساعات پایانی صبح بخوابند، بالاترین سطح 

(. علاوه بر تفاوت در تغییر 20۱۹، ۱0روز و حقایقبهیدهند )های شبانه را ترجیح میفعالیت هشیاری را در ساعات غروب دارند و

روزی، این افراد در چندین پیامد روانی متفاوت هستند. مطالعات بیشتر مشکلات سلامت روان و اختلالات های شبانهریتم مرحله

(. به عنوان 20۱8، ۱۱تیلور و هاسلراند )مقایسه با انواع صبحگاهی و متوسط نشان دادهخلقی را در میان انواع عصرگاهی در 
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(، ۱،2020جانکوفسکی و لینکمثال، گزارش شده است که تیپ عصرگاهی با تمایل به سطح بالاتری از حالات منفی مانند خشم )

(، و 20۱5و همکاران،  ۳(، تنش )گوبین202۱مریکانتو و همکاران، (، خستگی )20۱8و همکاران،  2ون دن برگافسردگی )

ی هاروزی داخلی و برنامه(. عدم تطابق بین ریتم شبانه202۱مریکانتو و همکاران، همچنین بهزیستی ضعیف مواجه است )

شود که ممکن است شود، به عنوان عامل اصلی در نظر گرفته مینیز گفته می 4کاری/ اجتماعی، که به آن جت لگ اجتماعی

، در عملکرد خواب انگیز ثحباهمیت به رغم  (. 20۱8تیلور و هاسلر، های عصر شود )باعث خلق و خوی نامطلوب در کرنوتیپ

خواب در سلامت روانی و جسمانی با بسیاری از مطالعات که به پیامدهای نامطلوب خواب آشفته اشاره  مورد نقش اساسی

 (. 20۱۹و همکاران،  5پالاگینی کنند، اتفاق نظر وجود دارد )می

بیشتر و بهتر با هدف آشکارسازی  هایپژوهششیوع بالای محرومیت از خواب و کیفیت پایین خواب در جوامع مدرن نیاز به      

(. محرومیت از خواب 7،20۱2اسکات؛ 20۱۹و همکاران،  6میناکاواکند )میتنظیم و عملکرد خواب را برجسته  سازوکارهای

ترین دلایل محرومیت از خواب است. رایجتر های کوتاهی زمانی مشخص و یا زمانشامل فقدان کامل خواب در طول یک دوره

هایی هستند که مربوط به سبک زندگی معاصر، عوامل اجتماعی و عوامل مرتبط با کار هستند؛ در نتیجه این شرایط خواب آن

خواب بر  اقب مخرب محرومیت از(. از عو20۱0، 8گریگلیوسکا-اورزیلگذارد )های تعداد قابل توجهی از افراد تأثیر میبر ویژگی

(، 20۱۱و همکاران،  ۹مهعملکرد شناختی، عملکرد حرکتی و عملکرد روانی حرکتی مانند زمان واکنش و وظایف حافظه )

( و کاهش 20۱2و همکاران ،  ۱0یبراتزکتر )های اجرایی درگیر در کارهای پیچیدهتغییرات جسمی، رفتاری و شناختی و نقش

 تصویربرداری (. مطالعات20۱۳و همکاران،  ۱۱تانتاویتوان اشاره کرد )عملکرد عصبی رفتاری، از جمله هوشیاری و حافظه می

کازنز و ) گذاردمی انسان تأثیر مغز عملکرد و ساختار هایجنبه از بسیاری بر خواب از محرومیت که دهدمی نشان عصبی

 عملکرد تحصیلی اثر کمبود خواب در عملکرد شناختی نیز با همبستگی بین کیفیت خواب و میانگین نمرات. (20۱۹،  ۱2فرناندز

( و با پیامدهای مضر ازجمله خستگی، 20۱4. ۱4هرشنر و چروین؛ 20۱7و همکاران،  ۱۳پاتریکدانشجویان اثبات شده است )

(. به طور کلی 20۱5و همکاران،  ۱5لیانوری در کار و اختلال در عملکرد شناختی همراه است )های روانی، کاهش بهرهاختلال

مک ه، اکتساب و بازیابی دارد )گیری حافظمحرومیت از خواب تأثیر منفی بر عملکردهای شناختی مانند توجه، یادگیری، شکل

 ۱7زاگارشود )(. بنابراین محرومیت از خواب  موجب نقص عملکرد شناختی در فعالیتهای گوناکون می200۳و همکاران،  ۱6درموت

 (. 2006و همکاران،  20النبوگن؛ و 20۱0 و همکاران، ۱۹فافرویچ؛ 20۱۱همکاران، و ۱8ریدل؛ 20۱2و همکاران، 

امروزه یکی از مهمترین پیامدهای محرومیت از خواب تأثیر عمده آن بر توانایی مغز برای حفظ اطلاعات جدید و تثبیت      

شود (. حافظه کوتاه مدت، به عنوان ذخیره کوتاه مدت یا حافظه اولیه شناخته می200۳مکاران، مک درموت و هحافظه است )

های حافظه( برای مدت نسبتاً کوتاهی نقش دارد. در مقابل، حافظه بلندمدت  ممکن است و در حفظ قطعات اطلاعات )تکه
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بین این دو حافظه فقط در متغیر زمان نیست، بلکه بیش مقدار نامحدودی از اطلاعات را در خود نگه دارد. با این حال، تفاوت 

نشان داده است که هم حافظه فعال و هم حافظه  هاپژوهش(. 20۱۹، ۱کاسلا و الخلیلیاز هر چیزی این تفاوت کاربردی است )

سازی عملکرد در حافظه ر مورد بهینهبرای انجام مؤثر وظایف خود متکی هستند. د (خواب)های آفلاین بلندمدت به دوره

شواهد پژوهشی (. 202۱، 2زنگ و همکارانتوان نادیده گرفت )مدت اهمیت یک استراحت خوب شبانه را نمیمدت و کوتاهبلند

، (20۱8و همکاران ) 4سعادتی، (2020ن )و همکارا ۳پنگ) اثربخشی محرومیت از خواب بر عملکرد حافظه است حاکی از 

 .(20۱4و همکاران ) 7فرندا، (20۱۹و همکاران ) 6دهقانی، (2022و همکاران ) 5رویگ

و همچنین با در نظر شرایط روزمره دنیای )( با توجه به اهمیت و ضرورت امر خواب و یادگیری به خصوص در دانشجویان      

خوابی اثرات منفی بر حافظه خواهد داشت و در صورت امروز،  این پژوهش به دنبال پیداکردن پاسخ این سوال بود که ایا بی

های رفع پاسخ داد و راه حل مطرح شدهبتوان به سؤالات شده در این زمینه  های مختلف انجامبررسی این پژوهش و پژوهش

تر نمود. طبق پیشینه پژوهشی محرومیت از خواب اثرات منفی بر مغز و عملکرد شناختی آن دارد این مشکل را دست یافتنی

را شناسایی کرد. بنابراین با  رسایی هااکه این عوامل باید شناسایی شوند و از طریق تحقیق و پژوهش بتوان عوامل تقویت این ن

های خواب صبحگاهی شده، این پژوهش با هدف بررسی اثر محرومیت از خواب بر عملکرد حافظه در تیپ بیانتوجه به مسائل 

 دانشجویان دختر خوابگاهی انجام شد.    

  روش

 انیدانشجو یپژوهش حاضر شامل تمام جامعهکنترل انجام شد. آزمون ـ پس آزمون و گروه  شیبا طرح پ یشیآزمامهیپژوهش ن

بود که به  یدختر خوابگاه انینفر از دانشجو 200پژوهش شامل  هیاول ی. نمونهبودند ۹8-۹۹یلیدر سال تحص یدختر خوابگاه

و با  دیگرد عیوزافراد نمونه ت نیب یـشامگاه یسپس پرسشنامه خواب صبحگاه .انتخاب شدند دسترسدر  یرینمونه گ وهیش

 پیت ی)مطابق با دستورالعمل پرسشنامه که نشان دهنده یخواب کاملاً صبحگاه پینفر به عنوان ت 25توجه به اهداف پژوهش 

 دهی شدند.شناسایی و در دو گروه آزمایش و کنترل جای( بودخواب افراد 

  ابزار 

حافظه  ارزیابی برای عینی مقیاس یک عنوان به وکسلر حافظه (:1939 ،وکسلر ،WMS)  8وکسلر حافظه مقیاس-1

 حافظه طولانی آوری خاطر به و جهت یابی توجه، و تمرکز فوری، آوری خاطر به و یادگیری توانمی ت و با آن ساخته شده اس

شخصی،  و مسائل روزمره مورد در شخص آگاهی :از اندعبارت که است خرده مقیاس 7شامل  آزمون این سنجید. را مدت

ها. تداعی و یادگیری بینایی ارقام، حافظه منطقی، تکرار ذهنی، حافظهلیابی(، کنترمکان )جهت و زمان به نسبت آگاهی

روش  به پایایی ضرایب همچنین دارد. قرار 85/0تا  65/0دامنه  از خرده مقیاس ها برای کرونباخ آلفای روش پایایی به ضرایب

های مقیاس خرده در هاارزیاب بین توافق شیوه به باشد. پایاییمی 84/0تا  62/0از  نیز هاخرده مقیاس برای کردندونیمه

 .به دست آمده است هاارزیاب 85/0بالای  توافق از حاکی بالینی داشتند قضاوت به احتیاج که بینایی حافظه و منطقی حافظه

                                                           
1. Cascella, & Al Khalili 

2. Zeng 

3. Peng 
4.  Saadati 

5  .  Roig 

6  .  Dehghani 

7. Frenda 
8. Wechsler Memory Scale (WMS)  
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 و هاشاخص بین متقابل شده است و همبستگی استفاده اعتبار سازه برآورد مختلف هایروش از آزمون اعتبار برای ارزیابی

 خرده با پایین وهمبستگی با هم به ویژه هامقیاس خرده بین بالا ازهمبستگی حکایت نیز وکسلر حافظه هایمقیاس خرده

 (.2008و همکاران  ۱ساعداست ) مقیاس این قابل قبول سازه اعتبار دهندهکه نشان دارد دیگر هایمقیاس

این پرسشنامه یک ابزار خود گزارشی است : (1976 ،هورن و استبرگ ،MEQ) 2پرسشنامه صبحگاهی ـ شامگاهی-2

گویه  ۱۹. این پرسشنامه شامل (۱۹76، ۳استبرگهورن و ) رودهای صبحگاهی ـ شامگاهی به کار میگیری تیپو برای اندازه

های ترجیحی برای عملکردهای فیزیکی، ذهنی و هشیاری بعد از بیداری است که مربوط به زمان خوابیدن و بیدار شدن، زمان

مساوی های های پرسشنامه دارای ارزشگذاری اختصاصی است. گزینههای متفاوت و نمرهاست. سؤالات پرسشنامه دارای گزینه

های متفاوتی از سایر سؤالات داده شده های برخی از سؤالات ارزشی سازندگان آن به گزینههای اولیهنیستند و بر اساس تحلیل

ه نزدیک ب ،ی ریتمی ساعتی کاملًا صبحی(. مطابق با نتایج این پرسشنامه، افراد در پنج طبقه220۱و همکاران،  4رهافراست )

اعتبار صوری  پژوهشگراندر ایران . گیرندقرار می تیپ کاملاً شامگاهیو  نزدیک به تیپ شامگاهی، تیپ صبحی، تیپ میانه

 (.۱۳۹2رهافر و همکاران، گزارش کردند ) 77/0پرسشنامه را تأیید کردند و میزان آلفای کرونباخ آن را 

 ای  برنامه مداخله

پژوهش حضور داشته  یشده در محل اجرا نییها خواسته شد در زمان تع یصورت بود که از آزمودن نیمداخله به اروش    

های جامعه شمحتوا و فرایند پژوهش با ارزاز خواب اعمال شد.  تیشب محروم کی یگروه یهاو بحث لمیف یباشند و با تماشا

  صورت صادقانه و دقیق انتشار دادند.بهدر تناقض نبود و پژوهشگران نتایج پژوهش خود را 

 نحوه اجرا 

داشتن حق خروج از پژوهش در هر  نیبر مشارکت در پژوهش و همچن یمبندانشجویان  تیاعلام رضا شناسایی و  پس از   

گروه  یهایآزمودن یجلسه برا کی ی. سپس طقرار گرفتند، کنترلو  شیآزماهای در  گروه یزمان، افراد نمونه به صورت تصادف

صورت که  نیبه عمل آمد به ا هایآزمون از آزمودن شیپ اخله،داده شد و قبل از مد حیدر مورد هدف پژوهش توض شیآزما

 تیشب محروم کیپژوهش به صورت  اجرا شد و سپس مداخله کنترلو  شیگروه آزما یهایآزمودنای وکسلر برحافظه  مقیاس

و انحراف  نیانگیم) یفیآمار توص ازداده ها  لیو تحل هیجهت تجز انیدر پاصورت گرفت.  شیگروه آزمادانشجویان  دراز خواب 

 استفاده شد. Spss 22-افزارنرم لهیبه وس  (رهیچند متغ انسیکووار) یو در آمار استنباط ( تاندارداس

 هایافته

 ۱گروه پیش آزمون و پس آزمون در جدول ها در دو های آن به تفکیک گروهو مؤلفه حافظهشاخص های توصیفی متغیر      

 ارائه شده است.

 

 

 

                                                           
1.  Saed 
2. Morningness - Eveningness Questionnaire (MEQ) 

3. Horne & Östberg 
4  .  Rahafar 
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 کنترلهای توصیفی پیش آزمون و پس آزمون عملکرد حافظه تیپ صبحگاهی در دو گروه آزمایش و . شاخص1جدول

 متغیر  پیش آزمون پس آزمون

SD M SD M گروه  

 حافظه عملکرد  آزمایش 8۱ 45/۳0 75/64 ۱5/5

  کنترل 8۱ 2۹/2 ۳۳/80 4۳/2

اثر در ادامه، برای بررسی  شده است. ارایهحافظه  عملکردنمره  آماره های توصیفی شامل میانگین و انحراف استاندارد 2در جدول 

های آزمون تحلیل کواریانس بررسی و همه فرضپیشدر ابتدا، اجرا گردید.  تکواریانس کوتحلیل  ، آزمونمحرومیت خواب بر حافظه

گاه تحلیل آنن(. یها از طریق آزمون لو، همگنی واریانسویلک-شاپیرواز طریق آزمون  بودننرمال) گردید ها تأییدمفروضه

 که در ادامه نمایه شده است.ها اجرا گردید آزمونآزمون و پسهای پیشمتغیری برای مقایسه میانگینتککواریانس 

 حافظهعملکرد  در  کنترل گروه آزمایش و ینتایج تحلیل کوواریانس تک متغیر .2جدول

P F MS df SS  تغییراتمنبع 

 پیش آزمون 26/200 ۱ 26/200 84/26 00۱/0

 گروه 04/۱457 ۱ 04/۱457 ۳۱/۱۹5 00۱/0

 خطا 66/۱56 2۱ 46/7  

(. >0۱/0Pدهد که در متغیر عملکرد حافظه بین گروه آزمایش و کنترل تفاوت معناداری وجود دارد )نشان می 2نتایج جدول 

توان نتیجه با توجه به اینکه میانگین گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل بر متغیر وابسته تأثیر گذار بوده است، لذا می

توان نتیجه گرفت می ( وP، ۳۱/۱۹5=F<00۱/0)گرفت که محرومیت از خواب منجر به کاهش عملکردهای حافظه شده است 

 عملکرد حافظه شده است.که محرومیت از خواب منجر به کاهش 

 گیری بحث و نتیجه

های خواب صبحگاهی دانشجویان اثر محرومیت از خواب بر عملکرد حافظه مقیاس وکسلر در تیپ بررسی هدف پژوهش حاضر

 تواند بر حافظه و عملکردهایتوان گفت که محرومیت از خواب میمی آمده دست به نتایج به توجه شد. با دختر خوابگاهی انجام

دهنده اثربخشی محرومیت از خواب بر عملکردهای حافظه های آماری نشانشناختی اثرگذار باشد. نتایج به دست آمده در تحلیل

رویگ و همکاران ، (20۱8سعادتی و همکاران )، (2020پنگو همکاران )انجام شده توسط  هایپژوهشبوده است که با نتایج 

 که دانشجویان میان در خواب از همسو است. امروزه محرومیت (20۱4و همکاران ) فرندا، (20۱۹و همکاران ) دهقانی، (2022)

. است رایج اجتماعی هایفعالیت و تحصیلی کار بار دلیل به کند،می ترویج را کمتری خواب که کنندمی زندگی فرهنگی در

 و زمان به دستیابی دانشجویان  از مانع که است فناوری و هامحرک کافئین، مصرف شامل خواب نامناسب بهداشت دلایل

گذارد. ما تأثیر می مستقیماً بر تفکر و احساس(. محرومیت از خواب 20۱4 ،هرشنر و چروینشود )می کافی خواب کیفیت

 جسمی مشکلات مدت طولانی خطر تواندمی مزمن خواب اما کمبود آید،می چشم به بیشتر مدت کوتاه درصورتی که تأثیرات

 می متعددی عوامل شودمیزان خواب کمتر از مقدار مورد نیاز از خواب محرومیت از خواب تلقی می .دهد افزایش را روانی و

 کاری، تعهدات زندگی، سبک انتخاب خواب، نامناسب بهداشت جمله از کنند، کمک آن به یا شوند خوابی کم باعث توانند

تواند مشکلات مختلف سلامتی مانند ینداشتن مقدار مناسب خواب م توان نام برد.پزشکی را می شرایط سایر و خواب اختلالات
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، عدم قدرت بدنی و کاهش عملکرد حافظه را آغاز کند. عدم تمرکز، خواب آلودگی، خستگی، کاهش توانایی مقابله با عفونت

خوابی، آپنه خواب، نارکولپسی، توهم، تغییر خلق و خو، افسردگی تواند عوارض جدی مانند بیهمه این علائم اولیه در نهایت می

 طول در اختلالات به منجر که کند،می ایفا حافظه ادغام و تثبیت در مهمی نقش خواب .های روانی را ایجاد کندو سایر بیماری

 تعیین اساسی فیزیولوژیکی عصبی فرآیندهای مورد در توانمی که را آنچه و شود، می بیانی خاطرات بازیابی و تثبیت رمزگذاری،

 برای را شواهد ترینکنندهقانع از برخی شدند، یادگیری از پس خواب از محرومیت باعث که عصبی تصویربرداری مطالعات. کرد

 .(20۱۹و فرناندز،   کازینزاند )کرده ارائه( هاسیستم تثبیت) مغز در خاطرات مدتطولانی مجدد سازماندهی در خواب نقش

 هایپژوهش رغمعلی اندداشته جدی توجه گذاردمی تأثیر انسان در حافظه پردازش بر که عواملی به همواره امروزه محققان

 اساسی نقش مورد در حال، این با. است بحث محل هنوز آن عملکرد و عملکرد خواب، اساسی اهمیت کشف زمان از گسترده

 وجود نظر اتفاق کنند،می اشاره آشفته خواب نامطلوب پیامدهای به که مطالعات از بسیاری با جسمی و روانی سلامت در خواب

 و بیشتر هایپژوهش به نیاز مدرن جوامع در خواب پایین کیفیت و خوابی بی بالای شیوع (20۱۹میناکاوا و همکاران، دارد )

اند که نشان داده هاپژوهش (.20۱2اسکات، کند )می برجسته را خواب عملکرد و تنظیم سازوکارهای آشکارسازی هدف با بهتر

 امپهیپوکهای شود و بیان ژن و میزان پروتئینیادگیری و حافظه می طولانی مدتمحرومیت از خواب باعث اختلال در تقویت 

 (.۱۳۹7سعادتی و همکاران، ) کندباشد را مختل میپذیری سیناپسی دخیل می که در حافظه و یادگیری و شکل

در طول  کند که منجر به اختلالاتحافظه ایفا میتوان بیان کرد که خواب نقش مهمی در تثبیت و ادغام همچنین می     

شود. با این حال، پیامدهای رفتاری از دست دادن خواب پس از یادگیری با گذشت زمان رمزگذاری، تثبیت و بازیابی حافظه می

رمزگذاری  گیرند. همچنین ظرفیتتر محدودیت نسبی خواب در چندین شب قرار نمییابند و تحت تأثیر اشکال رایجبهبود می

خاطرات جدید آسیب پذیرترین فرآیند نسبت به از دست دادن خواب است، زیرا کمبودهای طولانی مدت پس از محرومیت 

کازینز و فرناندز، تأثیر از خواب هستند )های بازیابی نسبتاً بیکامل و جزئی از خواب مشاهده شده است، در حالی که مکانیسم

افراد  به کافی خواب. دارند یکدیگر با ایپیچیده رابطه حافظه و توان اظهار داشت که خوابگیری نهایی میدر نتیجه (.20۱۹

این  و کند تثبیت خاطرات در را اطلاعات این تواندمی آموزش، از بعد خواب و کنند پردازش را جدید اطلاعات تا کندمی کمک

روزی های شبانهعملکرد شناختی تحت تأثیر خواب کم و ریتم شوند. ذخیره خود مغز در کند که اطلاعات امکان را فراهم می

 (. 20۱0 و همکاران، فافرویچو  20۱۱ریدل وهمکاران،خواب قرار دارد )

روزی دارای شرایط شناختی و شخصیتی شبانه متفاوت هایتیپ با افراد که بوداین پژوهش این  هایمحدودودیتیکی از      

افراد  نمونه، دیگر سوی های دیگر گنجانده شود. ازتواند خود به عنوان یک متغیر در پژوهشمختص به خود هستند که می

به طور کلی  .کرد عمل احتیاط با باید جامعه افراد تمام به تعمیم نتایج در بنابراین ، شودمی شامل دانشگاهی و دختران را

 که دهدمی نشان مطالعات حال، این با. اندنشده درک کامل طور به که هستند ایپیچیده یپدیده حافظه و یادگیری خواب،

 دارد حافظه تثبیت در نقشی خواب که دهدمی نشان هاپژوهش. دارد حافظه و یادگیری بر عمیقی تأثیر خواب کیفیت و کمیت

 را ما خاطرات که عصبی اتصالات تقویت طریق از خواب طول در حافظه تثبیت .است ضروری جدید اطلاعات یادگیری برای که

. است پژوهش هاحافظه یک موضوع مهم  و یادگیری بر کافی خواب کمبود تأثیر گیرد. بنابراینمی صورت دهند،می تشکیل

 دشوارتر را اطلاعات دریافت و کند می تغییر هوشیاری و توجه تمرکز، شوند،افراد دچار محرومیت از خواب می که هنگامی
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 هماهنگ درستی به را اطلاعات توانندنمی دیگر کنندمی کار حد از بیش که هایینورون کافی، استراحت و خواب بدون. کندمی

 قرار تأثیر تحت است ممکن رویدادها از تفسیر این، بر شود علاوهضعیف می اطلاعات به دسترسی برای را خود توانایی و کنند

(. 2006النبوگن و همکاران، شود )می اختلال دچار قضاوت و ریزیها دچار اختلال شود و برنامهارزیابی درست از موقعیت. گیرد

-شبانه هایریتم بررسی به دیگری هایزمینه، پژوهش این در موجود پژوهشی کمبود و خلأ به توجه با شود کهپیشنهاد می

 .بپردازند کنترل عوامل جنسیتی و شغلی گوناگون به پاسخدهی سؤالات پژوهشی با روزی

 ملاحظات اخلاقی

 ه از پژوهش انجام شده در دانشگاه رازی استخراج شده است.مقال نی: اینشور اخلاقم

 مالی حمایت

 این مطالعه هیچ گونه حمایت مالی دریافت نکرده است

 نویسندگان مشارکت

آماری؛  لیتحلو  هاجمع آوری داده :زادهیعل لایل ، هاآموزشمدیریت فرایند پژوهش، و انجام پیش نویس اصلی مقاله، ی: تهیه لرستان هیسم

 .ها، ویرایش و بازنگری مقالهجمع آوری داده :صبا عباسی

 منافع تعارض

  اند.گونه تعارض منافعی نداشته کنند که در این پژوهش هیچاعلام می نویسندگان

 قدردانی

 .شودیمی سپاسگزارکردند، پژوهش شرکتاین که در  کرمانشاه دختر خوابگاهی دانشگاه رازی دانشجویان از 
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