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Objective: Lifestyle is one of the key determinants of physical and mental health, 

which can have significant effects on cognitive performance and sleep quality. A 

healthy lifestyle includes habits such as proper nutrition, regular physical activity, 

stress management, and adequate sleep, all of which play an important role in 

improving sleep quality, attention, and cognitive abilities. The aim of this study was 

to examine the relationship between lifestyle components and choice reaction time, 

as well as sleep quality as a mediating variable among students 

Methods: In this study, regression and correlation statistical methods were used. 

The research tools included the Walker Lifestyle Improvement Questionnaire, the 

Petersburg Sleep Quality Questionnaire, the Cantab device to measure reaction 

time, and the Stroop test to assess selective attention 

Results: The results of statistical analyses showed that some lifestyle components, 

especially stress management, exercise, and nutrition, have a significant 

relationship with sleep quality. Also, the regression model for predicting reaction 

time and Stroop latency through lifestyle components was not significant. Also, 

sleep quality did not have a mediating role between lifestyle components and 

cognitive functions (selective attention and reaction time) in this sample. 

Conclusion: Considering these results, the use of these findings can be used in 

designing student lifestyle improvement programs and educational interventions in 

the field of health to improve sleep, attention, and reaction time, although sleep 

quality did not play a role in the mediating path. 

Cite this article: arabameri E., Taheri M.., Mazaheri A.  The relationship between lifestyle components and sleep 

quality, selective attention, and reaction time in Students.  Functional Research in Sport Psychology, 2026:3(2):193-

210. 10.22091/frs.2026.14883.1138 

 

                              © The Author(s).                                                                                  Publisher: University of Qom. 
DOI: 10.22091/frs.2026.14883.1138 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:eameri@ut.ac.ir
https://doi.org/10.22091/frs.2026.14883.1138
https://doi.org/10.22091/frs.2026.14883.1138
https://orcid.org/0000-0001-5948-7288
https://orcid.org/%20%200000-0001-8031-3792
https://orcid.org/0009-0005-1819-8152


 

 

    
2026, Volume 3, Number 2 

      
Functional Research in 

Sport Psychology 
 

194 

 

Extended Abstract 

Introduction 

Lifestyle refers to voluntary and 

conscious behaviors in decisions, 

movements, and behavioral patterns 

encompassing various dimensions of human 

development, including social, cognitive, 

physical activity, and attitudes. Lifestyle 

comprises multiple components including 

physical activity, healthy nutrition, health 

responsibility, stress management, 

interpersonal support, and self-actualization. 

According to the World Health Organization, 

sixty percent of factors related to health and 

quality of life are associated with lifestyle. 

Research indicates that the number of 

students adopting unhealthy lifestyles is 

increasing, placing them at risk for health 

problems. Physical activity holds a special 

position among lifestyle components as it 

directly relates to physical and psychological 

health. Healthy nutrition also plays a 

determining role in maintaining physical and 

mental health. Beyond physiological 

components, psychological components, 

including self-actualization and stress 

management, are essential in shaping health 

patterns. Self-actualization is considered the 

highest level of human needs in Maslow's 

hierarchy. Students are constantly exposed to 

significant stress and psychological pressures 

that negatively affect their academic, social, 

and occupational performance. Health 

responsibility refers to behaviors that directly 

or indirectly affect health. Evidence suggests 

these components can affect cognitive 

performance and motor abilities such as 

reaction time, defined as the time interval 

between stimulus presentation and response 

initiation. Attention is another key cognitive 

dimension influenced by lifestyle, with 

selective attention referring to the ability to 

focus on certain information sources while 

ignoring irrelevant stimuli. A healthy 

lifestyle can affect brain executive functions 

through neurocognitive pathways, with 

components such as physical activity, 

adequate sleep, proper nutrition, and stress 

management associated with reduced chronic 

activation of the hypothalamic-pituitary-

adrenal axis. The present study examines the 

role of cognitive, motor, social, and 

individual domains of lifestyle on selective 

attention and reaction time in students while 

considering the mediating role of sleep 

quality. 

Methods 

This study is applied in terms of purpose and 

descriptive-correlational in terms of nature 

and method. Ninety students comprising 

fifty-two males and thirty-eight females were 

selected purposefully from the athlete student 

population. The Pittsburgh Sleep Quality 

Index assessed sleep quality across seven 

scales with scores ranging from zero to 

twenty-one, where higher scores indicate 

poorer sleep quality. Walker's Health-

Promoting Lifestyle Profile measured 

lifestyle components including nutrition, 

exercise, health responsibility, stress 

management, interpersonal support, and self-

actualization through fifty-four Likert-scale 

questions with confirmed validity and 

reliability. The Cantab device measured 

cognitive actions, including reaction time, 

and the Stroop test measured selective 

attention. Participants completed consent 

forms, questionnaires, and cognitive tests. 

Data analysis used SPSS version twenty-six 

with Pearson correlation and linear 

regression tests at a significance level of zero 

point zero five. 

Results 

Reaction time showed only a positive and 

significant relationship with self-

actualization. Selective attention measured 

through Stroop interference showed only a 
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positive and significant relationship with 

exercise. Regarding sleep quality, stress 

management and nutrition showed negative 

and significant relationships, while exercise 

and health responsibility showed positive and 

significant relationships. Interpersonal 

support and self-actualization showed no 

significant relationship with sleep quality. 

Regression analysis showed that lifestyle 

components collectively explained eight-

point six percent of variance in reaction time, 

ten-point nine percent in Stroop interference, 

and twelve-point three percent in sleep 

quality, though none of the models were 

statistically significant overall. Only stress 

management significantly predicted reaction 

time and sleep quality, while only exercise 

significantly predicted Stroop interference. 

Sleep quality did not play a significant 

mediating role between lifestyle components 

and cognitive functions. However, exercise 

showed a direct positive effect on cognitive 

function. 

Discussion 

Stress management showed a significant 

relationship with reaction time, indicating its 

effect in accelerating information processing 

through reduced hypothalamic-pituitary-

adrenal axis activation and improved 

prefrontal cortex efficiency. Stress 

management and nutrition showed significant 

relationships with sleep quality, with stress 

management modulating physiological 

responses related to anxiety and nutrition 

providing tryptophan for melatonin 

production. Exercise also showed a 

significant relationship with sleep quality and 

selective attention, consistent with previous 

research demonstrating exercise benefits 

allocation of neural resources related to 

selective attention through strengthened 

prefrontal and parietal cortex activity. 

Regression models indicated that lifestyle 

components generally cannot be significant 

predictors for cognitive function and sleep 

quality, suggesting these effects may operate 

directly or indirectly through other variables. 

Conclusion 

Some lifestyle components, particularly 

exercise and self-actualization, have 

significant effects on cognitive function and 

sleep quality. Self-actualization was 

significantly related to reaction time, and 

exercise was significantly related to selective 

attention. However, low coefficient of 

determination values indicate that other 

components have little effect. Sleep quality 

did not mediate the relationship between 

lifestyle components and cognitive functions. 

Designing intervention programs for students 

focusing on stress management, healthy 

nutrition, regular physical activity, and self-

actualization can improve sleep quality and 

cognitive functions. Future research should 

use larger samples, longitudinal designs, and 

structural equation modeling for more precise 

analysis. 

 
Keywords: 

Lifestyle components, Sleep quality, 

Selective attention, Reaction time. 

 
Article message  
This research showed that lifestyle 

components, especially stress management, 

physical activity, and nutrition, play a 

significant role in improving the sleep quality 

of students. Additionally, self-actualization, 

as an important psychological component, 

has a positive correlation with reaction time 

and can be considered in explaining part of 

cognitive functions. 
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 های سبک زندگی با کیفیت خواب، توجه انتخابی و زمان واکنش دانشجویان ارتباط مؤلفه

   3یمیر حسین مظاهر ا،    2یمرتضی طاهر،   1عرب عامری ههال
 . ده مسئول، استاد، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی دانشگاه تهران، تهران، ایرانسننوی .1

 . استاد، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی دانشگاه تهران، تهران، ایران .2

 . دانشجوی دکتری رفتار حرکتی ، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی دانشگاه تهران، تهران، ایران .3

     چکیده اطلاعات مقاله 
 نوع مقاله:   

 مقاله پژوهشی 
 

 1404/ 25/09 : افتیدر خیتار

 05/11/1404: بازنگری  خیتار

 1405/ 01/ 30: رش یپذ خیتار

 1405/ 04/ 01: انتشار  خیتار
 
 

   ها: واژهکلید
 

 مولفه های سبک زندگی، 

 کیفیت خواب،  
 توجه انتخابی،  
 زمان واکنش،  

. 

 

چشمگیری  تواند تأثیرات  کننده در بهبود سلامت جسمی و روانی است که می سبک زندگی یکی از عوامل تعیین   :هدف
سبک زندگی سالم شامل عاداتی مانند تغذیه مناسب، فعالیت    .بر عملکردهای شناختی و کیفیت خواب افراد داشته باشد

های  بدنی منظم، مدیریت استرس و خواب کافی است که همگی نقش مهمی در بهبود کیفیت خواب، تمرکز، و توانایی
های سبک زندگی با توجه انتخابی و زمان واکنش و کیفیت خواب  هدف این پژوهش بررسی ارتباط مولفه   .شناختی دارند

   .بعنوان متغیر میانجی دانشجویان بود

ابزارهای تحقیق شامل پرسشنامه ارتقا   .های آماری رگرسیون و همبستگی استفاده شددر این پژوهش، از روش :هاروش
گیری زمان واکنش و آزمون  پترزبورگ، دستگاه کن تب برای اندازه دهنده سبک زندگی والکر، پرسشنامه کیفیت خواب  

 .استروپ برای ارزیابی توجه انتخابی بودند 

ویژه مدیریت استرس، ورزش و تغذیه،  های سبک زندگی، به های آماری نشان داد که برخی مولفه نتایج تحلیل  :هایافته
بینی زمان واکنش و تأخیر استروپ از طریق  همچنین، مدل رگرسیون برای پیش   .ارتباط معناداری با کیفیت خواب دارند

استمولفه نبوده  معنادار  زندگی  سبک  مولفه   .های  بین  میانجی  نقش  خواب  کیفیت  و  همچنین  زندگی  سبک  های 
 .عملکردهای شناختی )توجه انتخابی و زمان واکنش( در این نمونه نداشت

 

های ارتقای سبک زندگی دانشجویان  تواند در طراحی برنامه ها میبا توجه به این نتایج، استفاده از این یافته  :گیرینتیجه
و مداخلات آموزشی در حیطه سلامت، برای بهبود خواب، توجه و زمان واکنش، کاربرد داشته باشد، اگرچه کیفیت خواب  

 .در مسیر میانجی نقشی نداشت

  مطالعات  .های سبک زندگی با کیفیت خواب، توجه انتخابی و زمان واکنش دانشجویانارتباط مؤلفه  .امیرحسین،  مظاهری؛  مرتضی،  طاهری؛  الهه،  عرب عامری :  استناد

 . 193- 210(، 2) 3 :1405،ورزشی روانشناسی  در عملکردی
1138.14883.2026.22091/frs.10DOI:  

 

 . نویسندگان ©                                                                .قمشر: دانشگاه نا

mailto:eameri@ut.ac.ir
https://doi.org/10.22091/frs.2026.14883.1138
https://orcid.org/0000-0001-5948-7288
https://orcid.org/0000-0001-8031-3792
https://orcid.org/0009-0005-1819-8152


 

 

    
2، شماره 3، دوره 1405  

 مطالعات عملکردی در روانشناسی ورزشی       

198 

 

 مقدمه  

ارادی و آگاهانه فرد در تصمیمات، حرکات و الگوهای رفتاری اشاره دارد که به نوعی دربرگیرنده ابعاد مختلف رشد سبک زندگی به رفتارهای  
های مختلف  تواند بخش صورت منفرد میصورت جمعی و هم بههاست، که این ابعاد هم به انسان، اعم از اجتماعی، شناختی، فعالیت بدنی و نگرش 

ها اشاره کرد  توان به آن ها که می بعضی از این مؤلفه   .باشدهای مختلفی می سبک زندگی دارای مؤلفه   .(1)زندگی انسان را تحت تأثیر قرار دهد
طبق آمار منتشرشده از   .(2)پذیری در مورد سلامت، مدیریت استرس و حمایت بین فردی استشامل فعالیت بدنی و ورزش، تغذیه سالم، مسئولیت

های مرتبط با آن در ارتباط  ویژه با سبک زندگی و مؤلفه درصد عوامل مرتبط با سلامت و کیفیت زندگی افراد به   60سوی سازمان بهداشت جهانی،  
کنند بسیار است و همچنان رو به افزایش های پژوهشی، تعداد دانشجویانی که از سبک زندگی ناسالم پیروی میامروزه بر اساس یافته  .(3)  است

 .(4)دهداست که این افراد را در مشکلات وابسته به سلامتی قرار می 

شناختی سلامت  های جسمانی و روانطور مستقیم با جنبهای برخوردار است؛ زیرا به های سبک زندگی، فعالیت بدنی از جایگاه ویژهدرمیان مؤلفه
ای که به بررسی سازگاری  مطالعه  .(5)شودعنوان شاخص اصلی سبک زندگی سالم معرفی میهای حوزه سلامت به ارتباط دارد و معمولاً در پژوهش

های سازگارانه تری با  سابقه ورزشی بودند توانستند با استفاده از روش بهداشتی و عاطفی دانشجویان پرداخته بود نشان داد، افرادی که دارای  
 . (6) مشکلات ناشی از پاندمی مواجه شوند که این سازگاری به دلیل فواید ورزش و فعالیت بدنی بر سلامتی جسمی و روانی بود

ای در حفظ و ارتقای سلامت  کنندهرود که نقش تعیین شمار میهای بنیادین سبک زندگی به در کنار فعالیت بدنی، تغذیه سالم نیز از دیگر مؤلفه 
ای که درصدد بررسی نقش آموزش تغذیه سالم در پارامترهای متابولیک قلبی بود نشان داد که داشتن تغذیه سالم در جسمی و روانی دارد، مطالعه

 . (7)طول روند آموزشی مطالعه برای پیشگیری از مشکلات درازمدت مربوط به سلامتی مفید است
شناختی سبک زندگی از جمله خودشکوفایی و مدیریت استرس نیز  های روان های فیزیولوژیکی مانند تغذیه و فعالیت بدنی، مؤلفه علاوه بر مؤلفه 

عنوان بالاترین سطح نیازهای انسانی در نظر مراتب نیازهای مازلو به خودشکوفایی در سلسله   .دهی الگوی سلامت کلی افراد دارندنقش اساسی در شکل 

عنوان بخشی از بدنه  جوانان و دانشجویان به  .(8)  شودعنوان داشتن احساس هدفمندی و تجربه خودآگاهی اشاره میکه از آن به   شود،گرفته می
جامعه پیوسته در معرض استرس و فشارهای روانی زیادی ازجمله مشکلات آموزشی، اجتماعی و اقتصادی قرار دارند که این استرس و فشارهای 

این امر اهمیت مدیریت استرس در میان دانشجویان را دوچندان    .(11-9).شودروانی موجب تأثیرات منفی بر عملکرد تحصیلی، اجتماعی و شغلی آنان می 

عنوان یک ابزار در جهت افزایش اجتماعی و مدیریت استرس به  -های هیجانیهای پژوهشی در خصوص آموزش مهارترو یافتهازاین   .کندمی
صورت مستقیم  پذیری در رابطه با سلامت به رفتارهایی اشاره دارد که بهدر نهایت، مسئولیت  .(12) سلامت عمومی مورداستفاده قرار گرفته است

  توان به مصرف داروهای تجویز شده مطابق با دستور پزشک اشاره کرد مثال میعنوان دهد که به یا غیرمستقیم سلامت فرد را تحت تأثیر قرار می 
(13 ,14) 

در تعریف زمان    .(15)اثرگذار باشندهای حرکتی مانند زمان واکنش نیز  توانند بر عملکرد شناختی و توانایی ها میدهد که این مؤلفه شواهد نشان می 
گیری شود که نتایج حاصل از آن نشانگر تبحر در تصمیمواکنش آمده است که به فاصله زمانی بین ارائه غیرمنتظره محرک تا شروع پاسخ گفته می 

های صورت گرفته نتایج ضد و نقیضی در خصوص تأثیر رفتارهای سالم )سبک زندگی سالم( بر زمان واکنش گزارش  در پژوهش   .(16)نیز است  
عنوان یک عامل مهم مرتبط با سبک زندگی سالم، بر زمان  خوابی به حاکی از عدم تأثیر بی  (17)نتایج پژوهش قنبری و همکاران    .شده است

عنوان ابزاری برای تحریک و بهبود از طرف دیگر در پژوهشی دیگر پیشنهادشده است که از فعالیت بدنی به   . واکنش و همچنین توجه انتخابی بود
در پژوهش مرتبط دیگر نیز ارتباطی بین زمان واکنش و شاخص توده  .(18)های شناختی مانند زمان واکنش و توجه انتخابی استفاده کنند مهارت

عنوان یکی دیگر از ابعاد شناختی کلیدی تحت  در کنار زمان واکنش، توجه نیز به   .(19)بدنی )عامل مرتبط با سبک زندگی سالم( نیز یافت نشد  
تری از اثرات سبک زندگی سالم بر عملکرد شناختی ارائه دهد  انداز دقیقتواند چشمها میتأثیر سبک زندگی قرار دارد و بررسی همزمان این مؤلفه 

توجهبه  .(20) محرک  واسطه  به  و  شده  پردازش  محیطی  میاطلاعات  داده  پاسخ  محیطی  به   .(21)شودهای  انتخابی  از  توجه  یکی  عنوان 
توجه انتخابی به توانایی تمرکز گزینشی بر  ، وظیفه اختصاص منابع پردازش اطلاعات به یک پدیده را دارد که در این بخش  های توجهزیرمجموعه

های سبک زندگی سالم روی توجه  عنوان یکی از مؤلفه بررسی تأثیر خواب به   .(22)  های نامرتبط اشاره داردبرخی منابع اطلاعاتی و نادیده گرفتن محرک
 .(23)خوابی روی توجه انتخابی تأثیر منفی دارد انتخابی نشان داد که کم
شناختی بر کارکردهای اجرایی مغز اثرگذار   –  تواند از طریق مسیرهای عصبیشناسی سلامت، سبک زندگی سالم میدر چارچوب نظری روان
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مؤلفه   . باشد راستا،  این  با  در  استرس  مدیریت  و  مناسب  تغذیه  کافی،  خواب  منظم،  بدنی  فعالیت  نظیر  فعالهایی  محور کاهش  مزمن  سازی 
تواند به بهبود کاهش استرس فیزیولوژیک می  (23های استرس همراه هستند)ح هورمون رشو تعدیل ت )HPA (1آدرنال  –هیپوفیز  –هیپوتالاموس

های نامرتبط و تنظیم پردازش اطلاعات  ای که نقش اساسی در کنترل توجه هدفمند، مهار محرکپیشانی مغز منجر شود؛ ناحیه کارایی قشر پیش

جداری همراه است که در    – های توجهی مغز از جمله شبکه پیشانی  بهبود عملکرد این ساختارهای عصبی با افزایش یکپارچگی شبکه   .(25)دارد

ایفا می کلیدی  نقش  اطلاعات محیطی  پردازش سریع  و  توجهی  منابع  می  (26د)کنتخصیص  سالم  زندگی  منظر، سبک  این  از طریق  از  تواند 
های شناختی مرتبط با توجه، موجب ارتقاء توجه انتخابی و تسریع سرعت پردازش اطلاعات شده  سازی تنظیم عصبی و افزایش کارایی شبکه بهینه

 .(27د)های محیطی منجر شوو در نهایت به کاهش زمان واکنش در پاسخ به محرک 

مؤلفه به  تکمیلی،  به طور  زندگی سالم  استرس میهای سبک  از طریق تنظیم سیستمویژه مدیریت  نوروترنسمیتری درگیر در کنترل  توانند  های 
های عصبی نقش اساسی در حفظ توجه  دهندهاین انتقال   .نفرین، بر کارایی عملکردهای اجرایی مغز اثرگذار باشندشناختی، از جمله دوپامین و نوراپی

تواند موجب افزایش توانایی تمرکز، بهبود توجه  ها می کنند و تنظیم بهینه آن های نامرتبط و تسریع پردازش اطلاعات ایفا می هدفمند، مهار پاسخ
های سبک زندگی نه تنها از طریق مسیرهای ساختاری از این منظر، مؤلفه   (25)های محیطی شودش در پاسخ به محرک انتخابی و کاهش زمان واکن

 . مغزی، بلکه از طریق سازوکارهای نوروکمیکال نیز قادر به تأثیرگذاری بر عملکردهای شناختی هستند
ای درباره کیفیت خواب و تعامل آن با سبک زندگی سالم صورت پذیرفت که در این مطالعه مشخص شد که داشتن فعالیت مطالعه 2021در سال 

شود و از طرف دیگر سوءمصرف کافئین و الگوی خواب نامنظم باعث افت کیفیت  بدنی و روابط اجتماعی سالم موجب بهبود کیفیت خواب می
فعالیت بدنی منظم، بهبود   .(28)شود، البته در مورد تأثیر عادات غذایی بر کیفیت خواب، همچنان نتایج ضدونقیضی گزارش شده است  خواب می

تر و  شود و منجر به خواب عمیق های جسمانی و روانی را سبب میکاهش اضطراب و تنششرایط فیزیولوژیکی و روانی فرد را به دنبال دارد،  
روزی، کیفیت خواب  همچنین، تغذیه سالم با تأمین مواد مغذی لازم برای عملکرد مناسب سیستم عصبی و تثبیت ریتم شبانه   .(29)گرددتر میمنظم

بخشد و این  ای و رفتاری کیفیت خواب را بهبود می های فیزیکی، تغذیه به این ترتیب، سبک زندگی سالم از طریق مؤلفه   .(30)بخشدرا ارتقا می 
تواند  کیفیت خواب می   و  کندبهبود کیفیت خواب مسیر اثر سبک زندگی بر عملکردهای شناختی مانند توجه انتخابی و زمان واکنش را منتقل می

های حفظ و ارتقای ترین کانالکند و به عنوان یکی از مهمدر این مسیر نقش متغیر میانجی بین سبک زندگی و عملکردهای شناختی را ایفا  
 .(32, 31)شودسلامت جسمی و روانی شناخته می 

های شناختی و حرکتی، های سبک زندگی دارد که به بررسی نقش حیطه جانبه و رویکرد کل نگرانه نسبت به مؤلفه پژوهش حاضر نگاهی همه 
از طرف دیگر مطالعات مشابهی که در حیطه بررسی تأثیرات    .پردازداجتماعی و فردی سبک زندگی بر توجه انتخابی و زمان واکنش دانشجویان می

های پیشین ترین ویژگی در نظر پژوهش نوعی مهمشد و به ها میسبک زندگی بر کیفیت خواب صورت گرفته عمدتاً مربوط به فعالیت بدنی آزمودنی
اما سبک زندگی سالم مؤلفه بود  بدنی  نیز شامل میداشتن فعالیت  را  تغذیه، ورزش،  های شناختی و هم حرکتی، فردی و اجتماعی  شود مانند 

بنابراین هدف از انجام پژوهش حاضر بررسی چندبعدی    .پذیری در مورد سلامت، مدیریت استرس، حمایت بین فردی و خودشکوفاییمسئولیت
پذیری در مورد سلامت، مدیریت استرس، حمایت بین فردی و خودشکوفایی( است که علاوه بر میزان فعالیت بدنی  سبک زندگی )تغذیه، مسئولیت

  . نقش میانجی کیفیت خواب مشخص شود به دنبال بررسی چگونگی تأثیرگذاری سایر معیارهای سبک زندگی بر توجه انتخابی و زمان واکنش و 
پذیری در مورد های سبک زندگی مانند مسئولیت های مطالعات پیشین مثل عدم توجه به سایر مؤلفه پس این مطالعه با در نظر گرفتن محدودیت

های صورت جامع و لحاظ کردن مؤلفه های سبک زندگی به زمان مؤلفه وضعیت سلامتی، حمایت بین فردی و خودشکوفایی درصدد بررسی هم
های مطالعات پیشین به نتایج بیشتر سبک زندگی بر کیفیت خواب، توجه انتخابی و زمان واکنش دانشجویان است تا علاوه بر پوشش شکاف

بنابراین در این مطالعه   .) زمان واکنش و توجه انتخابی( دانشجویان دست یابد  عملکردهای شناختیجدیدی در حیطه سبک زندگی، کیفیت خواب و  
های شناختی سبک زندگی  سعی در پاسخگویی به این سؤالات داریم که کیفیت خواب و توجه انتخابی و زمان واکنش چه میزان و چگونه با مؤلفه

پذیری های اجتماعی سبک زندگی )مسئولیتهای مرتبط با حرکت سبک زندگی )تغذیه، ورزش( و مؤلفه ، مدیریت استرس( یا مؤلفهخودشکوفایی)
های شناختی سبک  در رابطه با سلامت، حمایت بین فردی( ارتباط دارد؟ آیا توجه انتخابی، زمان واکنش یا کیفیت خواب ارتباط بیشتری با مؤلفه 

 
1 Hypothalamic–Pituitary–Adrenal axis 
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  ( 33,  17)های مرتبط با حرکت سبک زندگی دارد؟ با توجه به مطالعه صورت گرفته توسط قنبری و همکاران  زندگی دارد یا ارتباط بیشتری با مؤلفه 
های سبک زندگی نیز  شود، آیا ممکن است هریک از مؤلفه خوابی دچار اختلال نمی های شناختی در اثر کم که  نتایج نشان داد که همه مؤلفه 

یک از متغیرهای ملاک )کیفیت تر اینکه کدامبررسی جزئی   بنابراینتأثیرات متفاوت بر کیفیت خواب، زمان واکنش و توجه انتخابی داشته باشند؟  
 . باشدشوند و این ارتباط چگونه می بینی میبین )سبک زندگی سالم یا ناسالم( پیشخواب و توجه انتخابی و زمان واکنش( توسط متغیر پیش

 

 

 
 . گر نقش میانجی کیفیت خواب در رابطه بین سبک زندگی با زمان واکنش و توجه انتخابیمدل تبیین .1شکل 

 روش پژوهش

 طرح پژوهش 

های سبک زندگی در این مطالعه، روابط بین مؤلفه   .پژوهش حاضر از نظر هدف، کاربردی و از نظر ماهیت و روش، توصیفی از نوع همبستگی است
جهت تحلیل   . عملکردهای شناختی )شامل زمان واکنش و توجه انتخابی( با در نظر گرفتن نقش میانجی کیفیت خواب مورد بررسی قرار گرفتبا  

 . های آماری ضریب همبستگی پیرسون و تحلیل رگرسیون خطی استفاده شدها نیز از آزمون داده

 هاشرکت کننده 
با این آزمودنی برآورد شد و    64،  05/0و سطح معنی داری    0.3و اندازه اثر    80/0با توان آزمون     G*Power افزارنرمتعداد نمونه ها با استفاده از  

صورت هدفمند دختر( به   38پسر و    52) دانشجو  90ها، در نهایت  گیری از تبعات ناشی از ریزش احتمالی یا انصراف آزمودنیحال، جهت پیش
 . کنندگان پژوهش حاضر از جامعه دانشجویان ورزشکار بودندشایان ذکر است که تمامی شرکت .انتخاب شدند

 ابزار اندازه گیری

( 1پردازد:  های مختلف خواب افراد میپرسشنامه کیفیت خواب شامل هفت مقیاس است که به ارزیابی جنبه   :1پرسشنامه خواب پترزبورگ 

( میزان مصرف داروی 6( اختلالات خواب،  5( کفایت خواب،  4( مدت زمان خواب مفید،  3( تأخیر در به خواب رفتن،  2توصیف کلی کیفیت خواب،  
سالان( و تأثیر  درصد بزرگ   35-15کیفیت خواب به دلیل شیوع بالای اختلالات آن )  . ( عملکرد صبحگاهی ناشی از مشکلات خواب7آور،  خواب

این پرسشنامه علاوه    .ومیر ارتباط مستقیم داردویژه مدت زمان خواب با مرگبه   .ای برخوردار استآن بر سلامت جسمی و روانی، از اهمیت ویژه
گزارش شده   %83پایایی این پرسشنامه با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ    .(35,  34)کند  بر مدت زمان خواب، پنج مؤلفه دیگر را نیز ارزیابی می 

 . تائید شده است (33)های کاکویی و همکاران و روایی این پرسشنامه کیفیت خواب طبق گزارش   (35, 34)است 

  0حداقل و حداکثر نمره ای که برای هر مولفه در نظر گرفته شده است از    .مولفه را مورد بررسی قرار داده میشود    PSQI   7در نمره گذاری  
  . (  21تا   0درانتها نمره های هر مولفه را با هم جمع کرده و به یک نمره کلی تبدیل کنید )  .) مشکل بسیار جدی( می باشد  3نبودن مشکل ( تا )

در هر مقیاس به ترتیب بیانگر وضعیت    3-2-1-0نمره های    .نمره بالا در هر مولفه و یا در نمره کلی نشان دهنده کیفیت خواب نامناسب می باشد
  . است  21جمع نمره های مقیاس هفت گانه نمره کلی را تشکیل می دهد که از صفر تا .طبیعی، وجود مشکل خفیف ، متوسط و شدید می باشند 

 . یا بیشتر به معنای نامناسب بودن کیفیت خواب می باشد 6نمره کلی 

طور مستقیم گیری رفتارهایی است که بهسؤال بوده و هدف آن اندازه  54این پرسشنامه دارای    :2پرسشنامه سبک زندگی ارتقادهنده والکر 

 
1. Petersburg-Sleep-Questionnaire PSQI   
2. Walker-Questionnaire 
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پردازد، تغذیه، ورزش،  گیری آن میهایی که این پرسشنامه به اندازه حیطه  .سنجددیگر سبک زندگی افراد را می عبارتبا سلامت در ارتباط است یا به 
استمسئولیت بین فردی و خودشکوفایی  استرس، حمایت  استفاده می  .پذیری، مدیریت  لیکرت  از طیف  به سؤالات  شود که برای پاسخگویی 

  . روایی پرسشنامه مورد تائید قرار گرفته است  1390در پژوهش محمدی زیدی و همکاران  .(2)های آن: هرگز، برخی، اغلب و همیشه است گزینه
آلفای کرونباخ معمولاً دامنه ضریب اعتماد    .گیری آلفای کرونباخ محاسبه شدهمچنین پایائی پرسشنامه یا قابلیت اعتماد آن با استفاده از روش اندازه 

تر  گیرد و هر چه مقدار به دست آمده به عدد مثبت یک نزدیک+ به معنای پایائی کامل قرار می1به معنای عدم پایداری، تا مثبت یک   0از صفر  
   86/0ورزش:     79/0آلفای کرونباخ در پرسشنامه سبک زندگی ارتقادهنده سلامت به ترتیب: تغذیه:    .شودباشد قابلیت اعتماد پرسشنامه بیشتر می

گویی طیف پاسخ   .(36)باشدمی  81/0خودشکوفایی:     79/0حمایت بین فردی:     91/0مدیریت استرس:      81/0پذیری در مورد سلامت:  مسئولیت
ترتیب  این پرسشنامه از نوع لیکرت است و برای هر سؤال چهار گزینه در نظر گرفته شده است: »هرگز«، »برخی«، »اغلب« و »همیشه«، که به 

ای از سؤالات مشخص کند و هر بُعد شامل مجموعهگیری میاین پرسشنامه شش بُعد را اندازه  .دهندرا به خود اختصاص می  4و    3،  2،  1امتیازهای  
  .انداست که در جدول مربوطه تفکیک شده
  . است  11تا  1بُعد »تغذیه« شامل سؤالات  . شودای از سؤالات مشخص سنجیده می گانه بر اساس مجموعه در این پرسشنامه، هر یک از ابعاد شش

بُعد »مدیریت    .گرددسنجیده می  32تا    25پذیری در قبال سلامت« از طریق سؤالات  »مسئولیت  .شودارزیابی می  24تا    12بُعد »ورزش« با سؤالات  
شود و در نهایت، بُعد »خودشکوفایی« توسط  گیری میاندازه  46تا    39فردی« با سؤالات  »حمایت بین  .گیردرا در بر می  38تا    33استرس« سؤالات  

  .گیردمورد ارزیابی قرار می 54تا  47سؤالات 
ها درخواست شد تا در صورت رضایت فرم ی طرح پژوهشی ارائه شد، از آن کنندگان توضیحات کلی دربارهازآنکه به شرکت نامه: پسفرم رضایت

  .نامه مشارکت در طرح را تکمیل نمایندمربوط به رضایت
این   .گیجگاهی هستندگیری اعمال شناختی مرتبط با پیشانی و : این دستگاه در دانشگاه کمبریج ساخته شده است که برای اندازه1دستگاه کن تب

اندازهآزمون مؤلفه را  ، فضایی، زمان واکنش و حافظه کاری  به  .کندگیری میهایی مثل توجه دیداری، توجه دیداری  صورت  این آزمون کاملاً 
اعتبار این آزمون نیز توسط مطالعات مورد تائید قرار گرفته   .شودگذاری میصورت ثبت کامپیوتری نمرهشود و نتایج آن نیز به کامپیوتری انجام می

  .(37)برای ضایعات سیستم اعصاب مرکزی مثل ام اس انجام شد 2006روایی و پایایی این آزمون نیز در سال  .است

این    .توسط رایدلی استروپ معرفی شد  1935آزمون استروپ برای سنجش توجه انتخابی طراحی شده و اولین بار در سال  :  2آزمون استروپ

به معنی آن آزمون شامل محرک  بدون توجه  را  باید رنگ کلمات  آزمودنی  آن  است که در  ناهمخوان  و  ببردهای همخوان  نام  زمان کمتر    . ها 
اعتماد در تحقیقات مختلف  آزمون استروپ معتبر و قابل  .دهنده اختلال در توجه و تمرکز استتر است و خطای زیاد نشاندهنده واکنش سریعنشان

 . (38)گزارش شده است 

 پروتکل  
بین و سه مولفه دیگر)کیفیت خواب،  در این پژوهش چهار مولفه کلی مورد بررسی قرار گرفت؛ یک مولفه کلی)سبک زندگی( شامل متغیرهای پیش

اند عبارتند از:  شش متغیر پیش بین که در قالب مولفه سبک زندگی تعریف شده   .شوندزمان واکنش و توجه انتخابی( شامل متغیرهای ملاک می
   .پذیری در مورد سلامت، مدیریت استرس، حمایت بین فردی و خودشکوفاییتغذیه، ورزش، مسئولیت

از طریق یک فراخوان عمومی و دعوت از داوطلبین بعد از پر کردن فرم رضایت نامه در پژوهش، آنها ابتدا پرسشنامه های کیفیت خواب و سبک  
در پایان نیز آزمون توجه انتخابی توسط نرم افزار استروپ   . زندگی را پر کردند و بعد از آن آزمون سنجش زمان واکنش از دستگاه کن تب اجرا شد

به این دلیل آزمون استروپ در آخر تست گیری انجام شد چون طبق پیشینه مطالعاتی از آزمون استروپ برای اعمال خستگی ذهنی    .اجرا شد
گرداوری داده ها    . (39)استفاده میشد به همین دلیل برای جلوگیری از ایجاد تداخل در اجرای این تست در آخر مراحل تست گیری گنجانده شد  

های سبک زندگی ثبت کننده در هر یک از مؤلفهدر این پژوهش به این صورت انجام شد که برای پرسشنامه سبک زندگی، نمره خام هر شرکت
عنوان  افزار به شده توسط نرم در آزمون زمان واکنش، امتیاز نهایی اعلام   .در بخش کیفیت خواب، نمره کلی هر فرد مورد استفاده قرار گرفت  .گردید

  .نمرات مربوط به توجه انتخابی نیز از طریق شاخص تأخیر استروپ استخراج و مورد تحلیل قرار گرفتند .داده اصلی ثبت شد

 
1. CAN TAB 
2. Stroop test 
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 هاتحلیل داده 
طبیعی    .برای آمار توصیفی از میانگین، انحراف استاندارد استفاده گردید  .انجام شد  26نسخه   SPSS افزارها با استفاده از نرمپردازش و تحلیل داده

های آماری همبستگی پیرسون و رگرسیون خطی  ها از آزمون برای تحلیل داده   . ها با آزمون کلموگروف اسمیرونف بررسی شدبودن توزیع داده 
های سبک زندگی با کیفیت خواب، زمان واکنش و توجه انتخابی و با نقش میانجی  آزمون همبستگی جهت بررسی رابطه بین مؤلفه   . استفاده شد

  . های سبک زندگی در متغیرهای وابسته اجرا شدکنندگی مؤلفهبینی منظور تبیین سهم پیشهمچنین رگرسیون خطی به   .کار رفتکیفیت خواب به 
 . در نظر گرفته شد 05/0ها برابر داری برای تمامی تحلیل سطح معنی

 هایافته 

 : بررسی آمار توصیفی و نرمال بودن 1جدول  
 استاندارد انحراف  ±میانگین  متغیر مولفه

 سبک زندگی 

 7.69 ± 26.50 تغذیه

 9.67 ± 31.17 ورزش

 7.08 ± 19.53 پذیری در سلامت مسئولیت

 4.40 ± 15.12 مدیریت استرس 

 7.13 ± 20.47 فردی حمایت بین

 7.68 ± 19.71 خودشکوفایی

 6.51 ± 40.30  توجه انتخابی 

 6.06 ±  9.11  کیفیت خواب

 3.92 ± 26.09  زمان واکنش

 . ها از آمار توصیفی استفاده شدهای کلی دادهشود، برای بررسی ویژگی مشاهده می 1طور که در جدول همان

برای برخی متغیرها انحراف  اسمیرنف  -کولموگروفاگرچه نتایج آزمون    . بررسی شداسمیرنف   -کولموگروفها با استفاده از آزمون  داده  طبیعی   توزیع

  . ( قرار داشت2تا +  2-قبول )بین  ی قابل، اما مقادیر چولگی و کشیدگی تمامی متغیرها در محدوده(p < 0.05) بودن را نشان داد  طبیعی بودن  از  
های آماری پارامتریک  در نظر گرفته شدند و از آزمون استاندارد  ها تقریباً  نفر( و استناد به قانون حد مرکزی، داده  90ی مناسب )با توجه به حجم نمونه 

 .ها استفاده گردیدبرای تحلیل داده
 های سبک زندگی با کیفیت خواب، زمان واکنش  و توجه انتخابی :همبستگی پیرسون بین مولفه2جدول  

 کیفیت خواب تأخیر استروپ  امتیاز زمان واکنش متغیر

127.0 تغذیه  - 021.0  - 358.0 ** 

021.0 ورزش  300.0 ** 314.0 ** 

- پذیری درمورد سلامتمسئولیت 021.0  026.0  231.0 ** 

- مدیریت استرس  076.0  - 071.0  - 433.0 ** 

- فردی حمایت بین 042.0  - 018.0  - 048.0  

228.0 خودشکوفایی * - 082.0  - 009.0  

بر اساس    .ارائه شده است  2خواب در جدول    تیفیو ک  یشناخت  یرهایو متغ  یسبک زندگ  یهامؤلفه   نیب  رسونیپ  یهمبستگ  لیحاصل از تحل  جینتا

با مؤلفه خودشکوفا  ازیامت  ج،ینتا  نیا   ریکه سا  ی، در حال(r = 0.228, p < 0.05) نشان داد  یرابطه مثبت و معنادار  ییزمان واکنش تنها 
نشان   جیشد، نتا دهیاستروپ سنج ر یشاخص تأخ قیکه از طر  ی مورد توجه انتخاب  در  . نداشتند  یرابطه معنادار ریمتغ  نیبا ا  ی سبک زندگ  یهامؤلفه

با آن رابطه    یسبک زندگ  یهامؤلفه  ریو سا (r = 0.300, p < 0.01) دارد  یتنها با مؤلفه ورزش رابطه مثبت و معنادار  ر یمتغ  نیداد که ا
طور مشخص،  به  .داشتند  یرابطه معنادار  ریمتغ  نیبا ا  یمؤلفه از سبک زندگ  نیخواب، چند  تیفیدر ارتباط با ک  نیهمچن  .نشان ندادند  یمعنادار
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خواب نشان دادند؛    تیفیبا نمره ک  یو معنادار  ی( رابطه منفr = -0.358, p < 0.01)  هی( و تغذr = -0.433, p < 0.01استرس )  تیریمد
علاوه   . خواب بهتر همراه بوده است ت یفیک جهیو در نت تزبورگ یخواب پ  تیفیها با کاهش نمره پرسشنامه کمؤلفه نیمعنا که سطوح بالاتر ا نیبه ا

  ی رابطه مثبت و معنادار  زی( نr = 0.231, p < 0.01در قبال سلامت )  یریپذتی( و مسئولr = 0.314, p < 0.01ورزش )  یهامؤلفه   ن،یبر ا
 . خواب نشان ندادند  تیفیبا ک یرابطه معنادار ییو خودشکوفا یفردنیب تیحما یهامؤلفه  ابل،در مق .خواب داشتند تیفیبا نمره ک

 تحلیل رگرسیون 

 امتیاز زمان واکنش

بین برقرار  خطی میان متغیرهای پیشفرض عدم همبینی امتیاز زمان واکنش نشان داد که پیشنتایج تحلیل رگرسیون خطی چندگانه برای پیش 

  واتسون –همچنین مقدار آماره دوربین  .بود  0.8بیشتر از    Toleranceو مقادیر    2برای تمامی متغیرها کمتر از    VIFکه مقادیر  طوریاست؛ به 
 .است هاباقیمانده در خودهمبستگی وجود عدم دهندهنشان  که آمد دست به   1.898 با  برابر

با   برابر  مدل  چندگانه  تعیین    R = 0.294ضریب همبستگی  تعدیل   R² = 0.086و ضریب  تعیین  آمد و ضریب  با  به دست  برابر  نیز  شده 

Adjusted R² = 0.020  کننددرصد از واریانس زمان واکنش را تبیین می   8.6های سبک زندگی در مجموع حدود  دهد مؤلفه بود که نشان می .  

 . (F = 1.308, p = 0.263نتایج آزمون معناداری مدل نشان داد که مدل رگرسیونی به طور کلی از نظر آماری معنادار نیست )
بینی مدیریت استرس اثر منفی و معناداری در پیشبین، تنها مؤلفه  با این حال، بررسی ضرایب رگرسیونی نشان داد که در میان متغیرهای پیش

پذیری در قبال سلامت، های سبک زندگی شامل تغذیه، ورزش، مسئولیت(، در حالی که سایر مؤلفه β = -0.234, p = 0.041زمان واکنش دارد )
 .(3بینی زمان واکنش نشان ندادند )جدول فردی و خودشکوفایی اثر معناداری در پیشحمایت بین

 بینی زمان واکنش:رگرسیون خطی برای پیش 3جدول 

 t p-value  خطای استاندارد  ضریب استاندارد شده ضریب غیر استاندارد  متغیر

 29.140  مقدار ثابت
 

3.339 8.727 0.000 

 0.467 0.730 0.057 0.082 0.042  تغذیه

 0.184 1.341 0.044 0.146 0.059  ورزش

 0.661 0.440 0.060 0.048 0.026  پذیری در سلامتمسئولیت

 0.041 2.077- 0.100 0.234- 0.208-  مدیریت استرس

 0.289 1.066- 0.061 0.119- 0.065-  فردیحمایت بین

 0.077 1.792- 0.058 0.202- 0.103-  خودشکوفایی

واکنش= سلامت(  یریپذتمسئولی )⋅0.026(+ورزش)⋅0.059(+هتغذی)⋅0.042+29.140زمان   تحمای)⋅0.065−استرس(  تیرمدی)⋅0.208−در 

 ( خودشکوفایی)⋅0.103−(یفردنیب

 تاخیر استروپ 

 های سبک زندگی بینی تأخیر استروپ بر اساس مؤلفه: تحلیل رگرسیون خطی برای پیش4جدول 

 .t Sig  استاندارد شدهضریب  خطای استاندارد  ضریب غیر استاندارد متغیر

 0.000 6.614 - 5.567 36.821  ثابت

 0.724 0.355 0.040 0.095 0.034 تغذیه

 **0.004 2.972 0.326 0.074 0.219 ورزش

 0.887 0.143- 0.016- 0.100 0.014- پذیری در سلامت مسئولیت

 0.953 0.059- 0.007- 0.167 0.010- مدیریت استرس 

 0.543 0.610- 0.068- 0.102 0.062- فردی بین روابط  

 0.182 1.344- 0.152- 0.096 0.129- خود شکوفایی 
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 0.062  −× مدیریت استرس    0.010  −پذیری در سلامت  × مسئولیت  0.014  −× ورزش    0.219× تغذیه +    0.034+    36.821تأخیر استروپ =  
 × خود شکوفایی 0.129 −فردی × روابط بین 

 
خطی های همشاخص   .های آماری مدل برقرار استفرضبینی تأخیر استروپ نشان داد که پیشنتایج تحلیل رگرسیون خطی چندگانه برای پیش

(VIF  برای تمامی متغیرها کمتر از )و مقادیر    2Tolerance    بین خطی معنادار میان متغیرهای پیشبود که بیانگر عدم وجود هم   0.8بیشتر از
 . است هاباقیمانده در خودهمبستگی وجود عدم دهندهنشان که  آمد دست به  1.898 با  برابر واتسون–همچنین مقدار آماره دوربین .است

های سبک زندگی در دهد مؤلفهبه دست آمد که نشان می R² = 0.109و ضریب تعیین   R = 0.329ضریب همبستگی چندگانه مدل برابر با  

بود که    Adjusted R² = 0.044شده نیز برابر با  ضریب تعیین تعدیل  .کننددرصد از واریانس تأخیر استروپ را تبیین می   10.9مجموع حدود  

 Fنتایج آزمون معناداری مدل نشان داد که مدل رگرسیونی به طور کلی از نظر آماری معنادار نیست )  .بیانگر قدرت تبیین نسبتاً ضعیف مدل است

= 1.684, p = 0.135) . 

 βبین، تنها مؤلفه ورزش اثر مثبت و معناداری بر تأخیر استروپ دارد )با این حال، بررسی ضرایب رگرسیونی نشان داد که در میان متغیرهای پیش

= 0.326, p = 0.004 پذیری در قبال سلامت، مدیریت استرس، روابط  های سبک زندگی شامل تغذیه، مسئولیت(، در حالی که سایر مؤلفه
 .(4بینی تأخیر استروپ نشان ندادند )جدول فردی و خودشکوفایی اثر معناداری در پیشبین

 

 کیفیت خواب 
 های سبک زندگی بر اساس مؤلفه  بینی کیفیت خواب:تحلیل رگرسیون خطی برای پیش 5جدول 

 .t Sig  ضریب استاندارد شده خطای استاندارد غیر استاندارد ضریب  متغیر

 0.008 2.708 - 5.144 13.932  ثابت

 0.489 0.695 0.078 0.088 0.061 تغذیه

 0.158 1.425 0.155 0.068 0.097 ورزش

 0.631 0.482 0.052 0.092 0.044 پذیری در سلامت مسئولیت

 **0.040 2.089- 0.234- 0.154 0.323- مدیریت استرس 

 0.273 1.103- 0.122- 0.094 0.104- فردی روابط بین 

 0.060 1.906- 0.214- 0.089 0.169- خود شکوفایی 

 × 0.104 − استرس مدیریت × 0.323 −پذیری در سلامت × مسئولیت 0.044× ورزش +  0.097× تغذیه +  0.061+  13.932کیفیت خواب = 
 خود شکوفایی × 0.169 − فردیبین   روابط

 
 و  2برای تمامی متغیرها کمتر از  (VIF) خطیهای همشاخص   .ها رعایت شدندفرضبینی کیفیت خواب، پیشدر مدل رگرسیون خطی برای پیش

Tolerance   فرض همچنین، پیش   .استپیش بین  خطی معنادار بین متغیرهای  دهنده عدم وجود همبود که نشان   0.8برای هر کدام بالاتر از

برابر با   (R²) و ضریب تعیین  0.351برابر با   (R) ضریب همبستگی چندگانه  .تأمین شد  1.8واتسون در حدود  -عدم خودهمبستگی با مقدار دوربین
شده نیز برابر  ضریب تعیین تعدیل  .کندبینی میاز تغییرات کیفیت خواب را پیش   %12.3دهنده این است که مدل تنها  دست آمد، که نشانبه   0.123

 F)بینی معنادار کیفیت خواب نیستند  های سبک زندگی به طور کلی قادر به پیش نتایج آزمون معناداری مدل نشان داد که مؤلفه  .است  0.060با  

= 1.949, p = 0.082) .  در بررسی ضرایب هر متغیر، تنها مدیریت استرس باβ = -0.234  وp = 0.040   رابطه معنادار و منفی با کیفیت

سایر متغیرها تأثیر معناداری بر کیفیت خواب   .در آستانه معناداری قرار دارد p = 0.060و  β = -0.214همچنین خودشکوفایی با   .خواب دارد
استروپ و زمان واکنش(    ری)تأخ  یشناخت   یو عملکردها  یسبک زندگ  یها مؤلفه   ن یخواب در ارتباط ب  تیفیک  ی انجیمطالعه، نقش م  نیدر ا  . نداشتند

 βخواب داشت )  تیفیبا ک  یاسترس رابطه معنادار  تیریتنها مد  ،یسبک زندگ  یهامؤلفه   انینشان داد که از م  ونیرگرس  لیتحل  جینتا  .شد  یبررس
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= -0.234  ،p = 0.040ر ی تأث  ییو خودشکوفا  یفردنیدر سلامت، روابط ب  یریپذتیورزش، مسئول  ه،یها شامل تغذمؤلفه   ریکه سا  ی(، در حال  
 .خواب نشان ندادند تیفیبر ک یمعنادار

زمان    یو برا  β = -0.164  ،p = 0.124استروپ    ریتأخ  یمعنادار نبود )برا  زین  یشناخت  یخواب به سمت عملکردها  تیفیک  ریمس  گر،ید  یسو  از

خواب«   تیفیک → ی»سبک زندگ  ریهر دو مس ،یانجیاثبات نقش م یبرا  نکهیاساس، با توجه به ا نیبر ا .(β = 0.016  ،p = 0.884واکنش 
م  داریمعن  دیبا  «یشناخت  عملکرد  →خواب    تیفیو »ک ا  تیفیگرفت که ک  جهی نت  توانی باشند،  م  نیخواب در  ب  یانجینمونه نقش    ن ی معنادار 
 . کندی نم فایا یو عملکرد شناخت یسبک زندگ یهامؤلفه

دارند    یو مثبت بر عملکرد شناخت  می ورزش، اثر مستق  ژهیبه و ،یسبک زندگ  یهامؤلفه   ینشان داد که برخ  می مستق  یرهایمس  ی وجود، بررس  نیا  با

(β = 0.326  ،p = 0.004  م  ریتأخ  ی برا زندگ  دهدی استروپ(، که نشان  م  ی سبک  توانا  میبه شکل مستق  تواندی سالم   یشناخت  یهایی بر 
به عنوان کانال م  تی فیگرچه ک  ن، یبنابرا  . شدبا  رگذاریتأث ا  یانجیخواب  اثر مستقداده  نیدر  نکرد،    ی بر عملکرد شناخت  یسبک زندگ  میها عمل 

 . افراد باشد یو شناخت ی سلامت روان یحفظ و ارتقا یبرا یمهم ریمس تواندی همچنان قابل توجه است و م

 بحث
دهنده این یافته نشان   .اولین یافته قابل توجه، ارتباط معنادار مدیریت استرس با زمان واکنش بودهای سبک زندگی بر زمان واکنش:  تأثیر مولفه 

تواند با کاهش  از منظر نظری، مدیریت مؤثر استرس می   .هاستمحرکتر به  تأثیر مدیریت استرس در تسریع پردازش اطلاعات و واکنش سریع 
پیشانی )ناحیه کلیدی  های استرس، توانایی قشر پیشو تعدیل ترشح هورمون  (HPA) آدرنال–هیپوفیز–سازی مزمن محور هیپوتالاموس فعال

های توجهی تواند موجب افزایش یکپارچگی شبکه بهبود عملکرد این ناحیه می ،های نامرتبط( را افزایش دهدکنترل توجه هدفمند و مهار محرک
در رابطه با سایر  این یافته با نتایج تحقیقات پیشین نیز    .(41,  40)تر گرددمغز و تخصیص مؤثر منابع شناختی شود و در نتیجه زمان واکنش سریع 

های شناختی بین خودشکوفایی( توانایی اند افرادی با سطح بالاتر خودآگاهی و هدفمندی )متغیر پیشمطالعات نشان داده  .همسو استمولفه ها نا
های  کننده نقش خودآگاهی، هدفمندی و اعتماد به توانایی منعکس تواند  این یافته می   .(42)تر واکنش نشان دهندتوانند سریع بهتری دارند و می 

 .(43)ها باشدتر به محرک دهی سریعفردی در تسریع پردازش اطلاعات و پاسخ

استرس    ت یریمد  ،یاز منظر نظر  . خواب دارند  تیفیبا ک  یمعنادار  ارتباط هیتغذ  و استرس    تیرینشان داد که مد  جیخواب، نتا  تیفیک  نهیزم  در
 ک ی ولوژیزیف  ی هاآدرنال و پاسخ-ز یپوفیه-پوتالاموسیمحور ه  تیفعال  تواندیسالم، م  یدر سبک زندگ  یدی کل  یشناختمؤلفه روان   کیعنوان  به 

به عبارت دیگر، توانایی در   .(44)شودخواب    قیوارد مراحل عم  یشتری ب  یکند و به فرد امکان دهد تا با آرامش ذهن  لیمرتبط با اضطراب را تعد
دهد و مسیر مستقیم مؤثری برای بهبود سلامت تر را افزایش می مقابله با استرس روزمره، ظرفیت ذهنی و عصبی برای تجربه خواب باکیفیت

مصرف   .کنددهد که تغذیه نقش مهمی در بهبود کیفیت خواب ایفا مینشان می (2024)   1ی مک الوین مطالعه  .آوردفیزیولوژیک و روانی فراهم می
ویژه، مواد غذایی حاوی تریپتوفان  به  . تواند تأثیر زیادی بر کیفیت خواب داشته باشدکند، میها کمک میمناسب که به تنظیم هورمونمواد غذایی 

همچنین، رژیم غذایی متعادل با تأکید بر    .توانند تولید ملاتونین را افزایش دهند و زمان به خواب رفتن را تسهیل کنندمانند لبنیات و بوقلمون می 
تواند به کاهش استرس مزمن کمک کرده و در نتیجه  ها و سبزیجات می ها از میوهاکسیدانو آنتی   3-مصرف مواد مغذی ضد التهاب مانند امگا

  (45).عنوان یک استراتژی مؤثر برای کاهش استرس و ارتقاء کیفیت خواب، مطرح استبنابراین، تغذیه صحیح به   .کیفیت خواب را بهبود بخشد
است که تأثیر کیفیت خواب و مدت آن را بر استرس مورد بررسی قرار داده   (2019)2های تحقیق پرز همچنین نتایج این مطالعه همسو با یافته

این    .در این تحقیق، نشان داده شد که مدت زمان خواب کوتاه و کیفیت خواب ضعیف با افزایش سطح استرس و کاهش روحیه مرتبط است  .است
توانند بر استرس تأثیرگذار باشند و ارتباط  هایی همچون کیفیت خواب می دهند مولفههای تحقیق حاضر است که نشان می نتایج مشابه با یافته

های مدیریت استرس مبتنی بر اینترنت را  انجلم داد و تأثیر برنامه  2020نیز پژوهشی در سال  3استچل .(46)میان این دو متغیر وجود داشته باشد
نشان  ای مدیریت استرس مبتنی بر رفتارشناسی شناختیهفته   6ی  در این تحقیق، یک برنامه  .بر کاهش استرس و بهبود کیفیت خواب بررسی کرد

این به صورت کلی    (47)شده و بهبود کیفیت خواب گزارش کردندتوجهی در استرس ادراککاهش قابل کنندگان در گروه برنامهداد که شرکت 
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افرادی که توانایی بالاتری در    .کند که مدیریت استرس در سبک زندگی روزمره افراد نقش مهمی در تجربه خواب باکیفیت داردنتایج تأکید می
این آرامش ذهنی باعث   . گیرندمدیریت استرس دارند، معمولاً آرامش ذهنی بیشتری دارند و کمتر تحت تأثیر اضطراب و فشارهای روزمره قرار می

همزمان، تغذیه سالم و متعادل نیز یکی از عوامل مهم .تر تری  تجربه شودتر شود و خواب باکیفیتشود ورود به مراحل عمیق خواب آسانمی
 . تنظیم عملکرد بدن و مغز است 

تواند به کاهش مشکلات خواب و بهبود  علاوه بر مدیریت استرس، ورزش نیز ارتباط معناداری با کیفیت خواب نشان داده و فعالیت بدنی منظم می 
های مشابهی را با  که به بررسی تأثیر ورزش بر کیفیت خواب پرداخته بود، یافته(  2025)   1ی ژانگنتایج مطالعه  .چرخه خواب و بیداری کمک کند

و    2نتایج تحقیق ژائو   .(48)بخشدطور مستقیم کیفیت خواب را بهبود می این تحقیق نشان داد که ورزش نه تنها به   .دهدتحقیق حاضر نشان می 
این مطالعه نشان    . راستا استهای تحقیق حاضر همهمکاران که تأثیر انواع مختلف تمرینات ورزشی بر کیفیت خواب را بررسی کرده بود، با یافته 

آور، طور خاص، در کاهش زمان شروع خواب، استفاده از داروهای خواب داد که ورزش هوازی مؤثرترین نوع ورزش در بهبود کیفیت خواب است و به 
  .(49)مؤثر بود و بهبود نمره کلی

که به بررسی تأثیر ترکیب ورزش بدنی با تمرینات شناختی   2022در    3های سبک زندگی بر زمان توجه انتخابی: نتایج مطالعه کارپستأثیر مولفه 
در این مطالعه نشان داده شد که    .راستاستهای تحقیق حاضر همطور معناداری با یافتهبر عملکرد شناختی در بزرگسالان جوان پرداخته بود، به 

این تحقیق همچنین نشان داد که    .طور مؤثری بر توجه انتخابی تأثیر گذاشت همراه تمرینات شناختی، به سواری با شدت متوسط به ترکیب دوچرخه
های تحقیق ما هستند که این نتایج مشابه با یافته  .گیردچنین ترکیبی اثر معناداری بر زمان واکنش ساده ندارد و حافظه نیز تحت تأثیر قرار نمی

 .(50)تأثیر مثبت بگذارند  زمان واکنشتوانند بر برخی عملکردهای شناختی مانند  مینهای شناختی  دهند تمرینات بدنی همراه با فعالیتنشان می
که به تأثیر ورزش هوازی بر تخصیص منابع عصبی مرتبط با توجه انتخابی توجه انتخابی پرداخته بود،     (2023)   4همچنین نتایج مطالعه لیگزا 

های نادیده در این مطالعه، ورزش هوازی با شدت بالا موجب کاهش پردازش عصبی محرک .دهدهای مشابهی را با تحقیق حاضر نشان مییافته
طور مستقیم به بهبود توجه انتخابی  دهند که ورزش ممکن است به ها نشان میاین یافته  . های مورد توجه شدشده و افزایش پردازش محرکگرفته

با آن کمک کند تغییرات در پردازش عصبی مرتبط  بدنی  دهند فعالیتنتایج مشابه در تحقیق ما نیز مشاهده شد، که نشان می   .از طریق  های 
ها از این نظر مشابه هستند که ورزش  این تحقیق   .ویژه در زمینه توجه انتخابی داشته باشندهای شناختی، به توانند تأثیرات مثبتی بر توانایی می
تر کمک  ربط و تمرکز بر وظایف مهمهایی مانند فیلتر کردن اطلاعات بی تواند به بهبود عملکرد شناختی در زمینه عنوان یک عامل محرک می به 

 ی هاو شبکه   تال،یو قشر پار  یشانیپش یمرتبط با توجه، مانند قشر پ  یمغز  ی نواح  تیفعال  ت یبا تقو  تواند یورزش منظم م  ، یاز منظر نظر  .(51)کند
بهبود دهدپردازش محرک  نه،یآ  یهانورون  بر    لتریدر ف  یدینقش کل  یمغز  ینواح   نیا  .ها و تمرکز توجه را  نامربوط و تمرکز  کردن اطلاعات 

  (54-52). هدفمند دارند یهامحرک
تحلیل رگرسیون خطی، مدل مؤلفه در  دادند که  نشان  به ها  زندگی  برای عملکرد  کنندهبینیتوانند پیش طور کلی نمیهای سبک  های معناداری 

این نتایج بیانگر این   .ها تأثیر معناداری داشتندشناختی و کیفیت خواب باشند، اگرچه برخی متغیرها مانند خودشکوفایی و ورزش در برخی از مدل
طور مستقیم یا غیرمستقیم است که تأثیر سبک زندگی بر عملکرد شناختی و خواب به عوامل دیگر نیز بستگی دارد و ممکن است این تأثیرات به 

   .از طریق متغیرهای دیگر عمل کنند

 نتیجه گیری
های سبک زندگی، از جمله ورزش و خودشکوفایی، تأثیرات معناداری بر عملکرد شناختی و کیفیت  نتایج این مطالعه نشان داد که برخی از مؤلفه 

های  با این حال، ضریب تعیین پایین مدل  .ویژه، خودشکوفایی با زمان واکنش و ورزش با تأخیر استروپ ارتباط معناداری داشتندبه   .خواب دارند 
های  طور کلی، این نتایج اهمیت مؤلفهبه   .ها تأثیر چندانی بر عملکرد شناختی و کیفیت خواب ندارنددهنده این است که سایر مؤلفهرگرسیون نشان 

های تر و مدلدهند، اگرچه نیاز به تحقیقات بیشتر برای بررسی روابط دقیق شناختی نشان می سبک زندگی را در بهبود عملکرد شناختی و روان 
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های سبک زندگی و عملکردهای شناختی )توجه انتخابی کیفیت خواب نقش میانجی بین مولفههمچنین    .بینی بهتر در این زمینه ضروری استپیش
 . و زمان واکنش( در این نمونه نداشت

شود؛ از جمله    یاتیجامع عمل  یراهکارها  تیبا محور  تواندیم  انیدانشجو  یمحور براو سلامت   یامداخله  یهابرنامه  ی طراح  ج،ینتا  نیبر اساس ا
ها و سالم در خوابگاه  ییغذا  یهابرنامه، ارائه وعده فوق  ای  یدر برنامه دروس عموم  یامقابله  یهااسترس و مهارت  تیریمد   یهاگنجاندن کارگاه

  ، یگروه  یهادر دسترس و برنامه   یهارساخت یز  جادیا  ق یمنظم از طر  یورزش  یهاتیالزام به فعال  ای  قیمؤثر بر خواب، تشو  ه یآموزش اصول تغذ
  ی هاشنیکیاز اپل  یریگو بهره  ،ی و رشد فرد  ییبر خودشکوفا  دیبا تأک  ی سبک زندگ  یشخص  شیپا  یهاو سامانه   یخودمراقبت  یهابسته  یطراح
سبک   یبرنامه جامع ارتقا  کیراهکارها در قالب    نیا  ی اجرا  . بازخورد هوشمند  افتیخواب و در  ت یفیورزش، ک  ه،یثبت روزانه تغذ  ی برا  محورلیموبا
 ت یتقو  میرمستقیطور غبه   زیتمرکز را ن  ییزمان واکنش و توانا  رینظ  یشناخت  یعملکردها  تواندیخواب، م  تی فی، ضمن بهبود کییدانشجو  یزندگ

 . را ارتقا دهد انیدانشجو یو خودآگاه یمیخودتنظ یهاکرده و مهارت
استفاده از ابزارهای خودگزارشی در ارزیابی سبک زندگی و کیفیت   .ها توجه شودهایی مواجه است که باید به آن این تحقیق همچنان با محدودیت

های نادرستی  مدت ضعیف یا تعصبات اجتماعی پاسخافراد ممکن است به دلیل حافظه کوتاه  . دهی منجر شودتواند به خطای گزارش خواب می 
تواند در  های بیشتر میآوری دادهای و جمعبنابراین، استفاده از ابزارهای مشاهده  .تواند بر صحت نتایج تأثیرگذار باشدبدهند که این موضوع می

 . مطالعات آینده مفید واقع شود

های میان متغیرهای سبک زندگی و متغیرهای شناختی و  تر رابطه توانند به بررسی دقیقهای ذکر شده، تحقیقات آینده می با توجه به محدودیت 
همچنین،    .تر استفاده کنندبرای تحلیل روابط پیچیده   (SEM)های معادلات ساختاریتر مانند مدلپیچیدههای  شناختی پرداخته و از مدلروان 

تری را درباره تأثیرات سبک زندگی بر عملکرد شناختی و خواب  تواند اطلاعات دقیقتر می تر و در بازه زمانی طولانی ای با اندازه نمونه بزرگمطالعه
ها و صحت تواند به افزایش دقت دادههای زیستی میهای سنجش خواب و ارزیابی همچنین، استفاده از ابزارهای ترکیبی مانند دستگاه  .فراهم کند

 . نتایج کمک کند

  مقاله امیپ
دانشجویان  ویژه مدیریت استرس، فعالیت بدنی و تغذیه، نقش معناداری در بهبود کیفیت خواب  های سبک زندگی، به این پژوهش نشان داد که مؤلفه

تواند در تبیین بخشی از عملکردهای  شناختی مهم، با زمان واکنش ارتباط مثبت دارد و میعنوان یک مؤلفه روان همچنین، خودشکوفایی به  .دارند
 . شناختی مورد توجه قرار گیرد

  ملاحظات اخلاقی
مورد تایید    از نظر علمی مورد تایید گروه علوم رفتاری و شناختی دانشکده علوم ورزشی و تندرستی دانشگاه تهران و از نظر اخلاقی  این مطالعه

   .است  IR.UT.SPORT.REC.1403.085با کد  تهراندانشگاه   کمیته اخلاق در پژوهش دانشکده علوم ورزشی و تندرستی

 مشارکت نویسندگان

 .مشارک یکسانی داشتنددر تمامی مراحل پژوهش  نویسندگان 

 حامی مالی
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