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مديريت آموزشى

بررسي عوامل مؤثر بر خواب آلودگي دانشجويان در كلاس درس
دكتر فريبا شايگان1

چكيده
اساتيد  از  بهره گيري  و  مناسب  فيزيكي  و  آموزشي  امكانات  با  علوم انتظامي  دانشگاه  هدف:  و  زمينه 
متخصص و صرف هزينه هاي هنگفت در جهت تربيت  پليسي متخصص و متعهد تلاش  مي نمايد، ولي 
اگر دانشجويان در كلاس خواب آلود باشند و هوشياري لازم را نداشته  باشند، موجب   اتلاف اين همه 
زحمت و هزينه مي شوند. تحقيق حاضر در جهت بررسي اين  موضوع، تلاش  كرده تا راه حل هاي علمي و 

تجربي براي جلوگيري از خواب آلودگي در كلاس درس ارائه نمايد.
مواد و روش ها: با بررسي نظريات علمي، 7 فرضيه استخراج شد كه به روش پيمايشي و با طراحي سه  
پرسشنامة محقق ساخته براي سه نمونه پاسخگو كه شامل 253 دانشجوي دانشگاه علوم انتظامي، 602 

استاد و 96 فرمانده صف بود، اطلاعات لازم جمع آوري گرديد.
به  هستند، ٪82  خواب آلود  درس  كلاس هاى  از  تعدادي  در  داشته اند  اظهار  دانشجويان  يافته ها:٪5 
ميزان زياد و فقط 22٪ گفته اند به ميزان كمي در كلاس درس خواب آلود هستند. 41/5٪ اساتيد هم 

معتقدند دانشجويان به ميزان زياد در كلاس درس خواب آلود هستند. 
نتيجه گيرى و پيشنهادها: در بررسي فرضيات، تأثير كلاس هاى گرم، كم نور و ساكت بر خواب آلودگي 
تأييدگرديد. روش سخنراني بيشتر از ساير روش هاى تدريس (پرسش و پاسخ، و حفظ و تكرار) موجب 
موجب  ميداني  و  عملي  كلاس هاى  از  بيشتر  تئوري  كلاس هاى  مي شود.  دانشجويان  خواب آلودگي 
خواب آلودگي مي گردند. در كل از 7 فرضيه تحقيق 6 فرضيه تأييد و تأثير ميزان  نشاط از نظر هر سه 
گروه پاسخگو رد شد. از جمله پيشنهادهاى تحقيق براي كاهش خواب آلودگي دانشجويان در كلاس، 
رنگ آميزي كلاس ها با رنگ هاي گرم، افزايش زمان خواب دانشجويان، كاهش فعاليت هاي دانشجويان 
قبل از شروع كلاس، استفاده از روش تدريس پرسش و پاسخ در كلاس ها و تركيبي از دروس نظري 

و عملي در روز بود. 
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مقدمه
جامعه به عنوان سيستمي پويا و درحال تكامل براي بقا و دوام خود نياز به بازتوليد دايمي 
نيروهاي متخصص براي مشاغل مختلف و رفع نيازهاي جامعه دارد. امروزه فراگيري مشاغل 
باشند،  حساس تر  و  مهم تر  مشاغل  هرچه  و  است   آموزش  نيازمند  پيچيده بودن  به دليل 
مدت زمان آموزش بيشتر مي شود. يكي از مشاغل بسيارمهم و حياتي مورد نياز جامعه، 
شغل پليسي است كه براي حفظ نظم و امنيت جامعه ايجاد شده است. اين شغل به دليل 
ارتباط با يكي از اساسي  ترين نيازهاي جامعه و نيز به دليل ارتباط مستقيمي كه با مردم 
دارد، نياز به آموزش هاى تخصصي و فني دارد. نيروي انتظامي در همين راستا اقدام به 
تشكيل دانشگاه علوم انتظامي با امكانات آموزشي لازم، پرسنل و اساتيد متخصص و كارآمد 
و فضاي بسيار مناسب جهت آموزش پليس نموده است. در انتخاب داوطلـبان  هم توجه 
به  استعداد، علاقه  و توانمندي هاي لازم (علاوه  بر گزينش هاي  اخلاقي و اعتقادي) صورت 
 مي گيرد. بنابراين، تمام امكانات فراهم است تا نيروي پليس با آموزش كامل، مهارت هاى 
شغلي را به خوبي فراگيرد؛ ولي با تمام اين اوصاف عواملي موجب مي شوند تا دانشجويان 
بهره لازم را از آموزش ها نبرند. يكي از اين عوامل عدم  هوشياري و چرت زدن و احساس 
دانشگاه  آموزشي  كلاس هاى  برخى  در  موضوع  اين  است.  درس  كلاس  در  خواب آلودگي 
علوم انتظامي به چشم مي خورد، و اساتيد از اين بابت اظهار نارضايتي كرده و خواهان رفع 

مشكل هستند، ولي اين موضوع هنوز در دانشگاه مورد مطالعه علمي قرار نگرفته است. 
خواب آلودگي  بر  مؤثر  عوامل  دارد  قصد  خلاء،  اين  كردن  پر  براي  حاضر  تحقيق 
دانشجويان در كلاس  درس را به صورت تحقيق علمي بررسي كرده و در پي پاسخگويي 
به سؤال كلي زير مي باشد: «چه عواملي در خواب آلودگي دانشجويان دانشگاه علوم انتظامي 

در كلاس درس تأثيرگذار است؟»
اهميت و هدف تحقيق: اثربخشي آموزشي به فراگيري صحيح آموزش ها بستگي دارد. 
مصوب  استانداردهاي  با  متناسب  پليس  نيروهاي  آموزش  براي  علوم  انتظامي  دانشگاه 
تمامي امكانات لازم را فراهم نموده است. ليكن تمام اين هزينه ها زماني تأثير لازم را در 
تربيت پليس متخصص و ماهر دارد كه دانشجويان آموزش ها را به درستي فراگيرند. يكي از 
عوامل مهم تأثيرگذار بر اين فراگيري، هوشياري و توجه به دروس ارائه شده در كلاس 
درس است. متأسفانه تعدادي   از دانشجويان در كلاس درس خواب آلود يا در حال چرت 
زدن هستند و بهره مندي لازم را از كلاس نبرده و در نتيجه تأثيرگذاري آموزش ها هم 

كاهش مي يابد. 
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«شناخت عواملي كه موجب مي شوند دانشجو در كلاس درس با هوشياري كامل حضور 
نداشته  و خواب آلود باشد،» هدف اصلي اين تحقيق است تا مسئولين با استفاده از نتايج 
آن بتوانند با مرتفع نمودن مشكلات، كيفيت خروجي هاي خود را بالا برده و موجب جلب 
 رضايت هرچه بيشتر مردم از ناجا و تأمين نظم و امنيت بيشتر جامعه شوند. براي رسيدن 
به اين هدف، نوع تدريس اساتيد، مكان فيزيكي كلاس، نوع تغذيه دانشجويان در هنگام 
صبحانه و شام و ميزان  ساعات خواب آنان نيز بررسي مي شود تا تأثير آنها بر روي خواب 

دانشجويان و خواب آلودگي شان در كلاسِ درس مشخص گردد. 
مختص  تحقيقي  موضوع،  پيشينه   مورد  در  شده  انجام  بررسي  با  تحقيق:  پيشينه 
خواب  مشكلات  مورد  در  تحقيقاتي  البته  نگرديد.  يافت   كلاس درس  در  خواب آلودگي 
دانشجويان وجود داشت. همچنين مقالاتي درخصوص محيط كلاس و نحوه تدريس استاد 
نوشته شده بود كه تا حدي براي اين تحقيق مفيد واقع شدند. خلاصه اي از اين تحقيقات 
در زير ارائه شده است. لشگري و كاظمي (1384) در بررسي شيوع اختلالات خواب در 
دانشجويان دانشگاه رازي كرمانشاه به اين نتيجه رسيدند كه دانشجويان با توجه به شرايط 
استرس زاي خاص، محيط هاي نامناسب زندگي و تحصيلي و مشكلات اقتصادي كه همگي 
افراد  ساير  به  نسبت  بيشتري  آسيب پذيري  معرض  در  مي شوند،  خواب  اختلالات  باعث 
جامعه هستند. اكثر اختلالات  خواب به جز بي خوابي غيرايدئوپاتيك و راه  رفتن در خواب در 
جنس مذكر شايع تر مي باشد. پرخوابي در دانشجويان ساكن خوابگاه شايع تر است و ساير 
فاقد  كه  افرادي  بيشترين  است.  بيشتر  دانشجويي  خانه  ساكن  افراد  در  خواب  اختلالات 
اختلالات خواب بوده اند در مقطع كارداني و كمترين افرادي كه فاقد اختلالات خواب بودند 
شيوع  مشكلات  بررسى  در  مصري (1384)  و  تركاشوند  مي باشند.  كارشناسي  مقطع  در 
كه  رسيدند  نتيجه  اين  به  پزشكي كرمانشاه  علوم   دانشجويان پزشكي  دانشگاه    خواب  در 
مشكلات خوابي دانشجويان عبارت اند از: بي خوابي غيرايديوپاتيك (50/89٪)، بي خوابي 
(29/51٪)، افسردگي و اضطراب (27/73٪)، اختلال در كارهاي روزمره به علت اختلالات 
خواب (26/46٪)، پرخوابي (21/37٪). در اين مطالعه 9/92٪ هيچ شكايتي از اختلالات 

خواب نداشتند. 
تحقيق صفايى بروجني (1370) كه با روش اسنادي و كتابخانه اي انجام شده است، به 
مطالعه اختلالات خواب در طول زندگي انسان و علل آن پرداخته است و در اين تحقيق 
بعد از مروري  بر فيزيولوژي خواب و بيان تاريخچه خواب، نابساماني هاي خواب را بر اساس 
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دسته بندي هاي طبيعي نشانه ها و علايم باليني و سن بروز به4 گروه اصلي تقسيم كرده 
افزايش  شامل  اختلالاتي كه  (بي خوابي) 2-  تداوم آن  و  خواب  شروع  اختلالات  است: 1- 
مقدارخواب و خواب آلودگي در طول روز مي باشد (پرخوابي) 3- اختلالات برنامه خواب و 

بيداري 4- بدخوابي هاي همراه خواب و بيداري هاي جزيى.
است.  خوابيدن انسان  از  جدا  حالتي   خواب آلودگي 1  آن:  بر  مؤثر  عوامل  آلودگي و  خواب 
در اين حالت فرد بدون اين كه خودش بخواهد خواب آلود است. پلك هايش سنگين است و 
نمي تواند با دقت گذشته به مسائل اطرافش توجه كند. بسياري از اتفاقاتي را كه پيرامونش 
روي مي دهد را متوجه نمي شود و شايد چرت هاي كوتاهي هم بزند و با افتادن  سرش يا 
صدايي بلند از چرتش بيدار شود. فرد خواب آلود گاهي با چشمان باز نيز به خواب مي رود. 
او چشمانش باز است و به صورت خيره به يك نقطه نگاه مي كند ولي به طور كامل علايم 
خواب را دارد؛ يعني نه چيزي را مي بيند و نه چيزي را مي شنود. خميازه هاي مكرر نيز 
از علايم خواب آلود بودن است. اين حالت گاهي به خاطر شرايط فيزيكي و جوي پيش 
مي آيد، به طورمثال در فصل بهار اين اتفاق به وفور پيش مي آيد. گاهي هم به خاطر شرايط 
فيزيكي بدن روي مي دهد، مانند زماني كه فرد كمبود آهن و يا كمبود ويتامين C دارد. 
در كل مي توان گفت خواب آلودگي يك شرايط غيرمعمول است كه اغلب توسط پزشكان 

قابل تشخيص نيست. دو نشانه عمده براي اين بيماري موجود است:
 احساس خواب آلودگي شديد هنگام روز، به نحوي كه حتي در حضور ديگران هم 

ممكن است فرد چرت بزند.
 عده اي هم ممكن است به طور ناگهاني، هنگام عصبانيت يا خنديدن يا هيجان زدگي 

كنترل عضلات خود را از دست داده و ولو شوند، به اين حالت خواب حيواني2 مي گويند.
خواب آلودگي،  خواب،  از  عمده  محروميت  عواقب  خواب آلودگي:  و  خواب  از  محروميت 
اختلال عمل كرد و بدخلقي است. شدت اين تأثيرات بسته به اين است كه فرد شب كمتر 
متغير  فرد  وضعيت  بودن  مزمن  يا  حاد  به  نسبت  ديگر،  به عبارت  نخوابد.  اصلاً  يا  بخوابد 
اين  مي   شود.  كرد  عمل  كاهش   و  كاهش  انگيزش  سبب  خستگي،  حاد  بي خوابي  است. 
بي خوابي اثرچنداني بر عملكرد روز بعد ندارد. به خصوص زماني  كه كار فرد در ارتباط 
با فعاليت هاي  حركتي ساده باشد. امّا خلاقيت، بعد از يك  شب بي خوابي كاهش  مي   يابد. 

1. Sleepiness
2. cataplexy
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ايده هاي  طرح  و  ابداع  راهبرد،  تغيير  توانايي  شناختي،  انعطاف پذيري  در  نيز  اختلالاتي 
غيرمعمول، ديده مي   شود. 

بي خوابي كامل براي بيش از يك شب به طور ناخواسته منجر به دوره هاي كوتاه مدت 
خواب در طي روز مي   شود. در نتيجه فراخ ناي توجه كاهش مي   يابد، تمركز مشكل ترمي   شود 
روزانه  خواب  آلودگي  تنها  نه  يابد،  ادامه  بي خوابي ها  اگر  مي   گردد.  اختلال  دچار  وكارآيي 
به  مربوط  مطالعات  مي   شود.  بيشتر  نيز  شناختي  و  رفتاري  نقايص  بلكه  مي   يابد  افزايش 
پرسنل نظامي نشان داده است كه ادراك، قضاوت و زمان واكنش تحت شرايط بي خوابي 
طولاني مدت مختل مي   شوند. اختلالات خلقي (مثل: تحريك پذيري، خصومت) ممكن 
است پس از بي خوابي موقتي يا طولاني مدت، ديده شود. برعكس، محروميت خواب ممكن 
است تأثير ضدافسردگي گذرايي در برخي بيماران مبتلا به افسردگي درون زا داشته باشد 

(گيلين، 1983).
تفاوت  خستگي  و  خواب آلودگي  بين  انسان،  روي  تحقيق  در  خواب آلودگي:  و  ورزش 
مشخصي وجود داد. چه بسا پس از بازي تنيس يا شناي زياد بخواهيم استراحت كنيم؛ 
اما اين  احساس كاملاً از خواب  آلودگي كه در انتهاي  روز احساس  مي كنيم متفاوت است 
كوشش  و  تلاش  درحال  فرد  كه  فيزيولوژي،  زماني  بعُد  از  ص 408).  (گارسون، 1370، 
است، قلب  او بسيار زيادتر از حالت  معمول خون  را پمپاژ نموده و كار مي كند. اين قلب 
زماني را نياز به استراحت داشته و به نظر مي رسد خواب زماني است كه اين عضو هميشه 
فعال، لحظاتي  را به صورت كندتر از زمان   معمول به وظيفه خود عمل مي كند، و در اين 
زمان استراحت  لازم به قلب داده  مي شود تا قلب به تواند در زمان بيداري، وظيفه حياتي 

خود را به نحو احسن انجام دهد (حسن زاده، 4/19/2010).
به نظر مي رسد كه سه عامل، بين ورزش و خواب ارتباط ايجاد مي كنند: ميزان انرژي 
در  فرد.  جسماني  سلامت  و  خواب  ميزان  جسمي  با  فعاليت  زمان  ارتباط  شده،  صرف 
نهفتگي  در  ورزش  مدتي  پس  از  سالم  افراد  كه  است  شده  مشاهده  متعددي  تحقيقات 
آنها  خواب  زمان  كل  و  كوتاه  موج   خواب  و  نشان مي دهند  كاهش  رفتن  خواب  به  شروع 
افزايش مي يابد. بنابراين، سلامتي  جسماني عامل  مهمي  در تعيين سودمندي ورزش براي 
 خواب است. زمان ورزش نيز به  همان اندازه حايز اهميت است. ورزش كردن درست قبل 
اتونوميك  فعاليت  اين  مي دهد.  افزايش  را  اتونوميك  فعاليت  و  است  استرس زا  خواب،  از 
باعث ناآرامي و افزايش بيداري مي شود. مقدار انرژي صرف شده نيز متغير مهمي  است كه 
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بر خواب تأثير دارد. ورزش هاي مختلف، اثرات گوناگوني بر خواب دارند. براي مثال دويدن 
طولاني اثر خاصي برخواب مي گذارد و راه رفتن سريع 30 دقيقه اي تأثير ديگري دارد. 
حتي ممكن است ورزش زياد موجب شود كه يك فرد كاملاً سالم نيز دچار اختلال خواب 

گردد (مورين، 1381، ص 336).
شاياني  كمك  خواب  وضعيت  بهبود  به  روزانه  ورزشي  تمرينات   گفت  مي توان  دركل 
مي كنند. بسياري از افراد ورزش را در صبح توصيه مي كنند. با توجه به تجربيات كار با 
دانشجويان و افراد عادي در كلينك هاي  دانشجويي و غير دانشجويي، به نظر مي رسد كه  
ورزش در صبح دوام نخواهد داشت. لذا توصيه  مي شود ورزش در بعدازظهر و يا در ابتداي 
شب و قبل  از خوردن شام مختصر، صورت گيرد. به سخن ديگر اين كه وقتي شما توانستيد 
1ساعت يا حداقل نيم ساعت فعاليت بدني تند مانند دويدن، طناب زدن وغيره را انجام 
دهيد و استحمام كرديد، شما در شرايط بدني قرار مي گيريد كه بهتر به خواب مي رويد. 
وقتي كه جسم فرد خسته باشد، راحت تر به خواب مي رود. البته ورزش  شديد در فاصله دو 
ساعت قبل  از خواب باعث كاهش  توانايي فرد در خوابيدن مي شود (نويد، 1386/11/15).

آموزان  دانش  نشاط  در  مؤثر  عوامل  از  يكي  خواب آلودگي:  و  كلاس  فيزيكي  وضعيت 
وضعيت فيزيكي كلاس مي باشد. فضاي فيزيكي شامل رنگ، نور، نحوه چيدن نيمكت ها، 

تهويه و تعداد دانش آموزان است.
رنگ: مطالعات و تحقيقات دانشمندان نشان مي دهد رنگ ها همان گونه كه بر روح و روان 
آدمي تأثيرات گوناگوني به جاي مي گذارند، جسم او را نيز تحت تأثير قرار مي دهند. رنگ 
سبز احساس دوست داشتن زندگي و اميد به زندگي را در انسان ايجاد مي كند. به خصوص 
اين كه سبز رنگي ايده آل براي فضاهايي است كه در آنها تمركز و آرامش مورد نياز است. 
رنگ زرد دستگاه عصبي را پر جنب و جوش و انسان را با نشاط مي كند (فعال مي كند) و 
احساس شادماني و خرسندي را در وي ايجاد مي كند. رنگ آبي احساس سردي نمودن و 
رنگ سرخ احساس خشكي نمودن را در وي ايجاد مي كند. همين طور درصد يادگيري در 
متون و تصاوير رنگي بيشتر از متون و تصاوير سياه و سفيد است (به عبارتي مغز چيزهاي 
رنگي را بهتر ذخيره مي كند و به ياد مي آورد) (سعيدى، 1387). رنگ نارنجي رنگ گرم 
رفع  موجب  كه  مي كند  ساطع  خود  از  آفريني  شادي  پرتوهاي  نارنجي  است.  صميمي  و 

خستگي است.
چينش نيمكت ها: براي ارتباط و تعامل بيشتر دانش آموزان با يكديگر و همچنين ارتباط 
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مؤثر و چهره به چهره معلم با دانش آموزان، مي بايست نيمكت ها طوري چيده شوند كه 
اين مهم محقق گردد. پژوهش گران تعليم و تربيت بهترين روش چيدن  صندلي ها را به 
به  نياز  كه  درس هايي  در  خصوص  به  مي كنند،   پيشنهاد  شكل   «U» يا دايره اي  صورت 
بحث و بررسي، فعاليت هاي گروهي براي حل يك مسئله و يا انجام آزمايش و يك پروژه 
مي باشد. در اين صورت تعامل و ارتباط به شكل صحيح انجام پذير خواهد بود. اين امر 
باعث مي گردد تمامي دانش آموزان درگير آن فعاليت شوند و حالت انفعالي و خستگي در 

آنها به وجود نيايد (عوامل مؤثر بر نشاط دانش آموزان...،1386).
تهويه و هواي كلاس: تهويه هوا باعث مي شود به صورت مستمر هواي پُراكسيژن در كلاس 
در جريان باشد و تنفس راحت تر انجام گردد، در نتيجه نشاط و سرزندگي به وجود  آمده و 
حالت رخوت و كسالت از دانش آموزان دور مي شود، ضمن آن كه تعداد دانش آموزان بايد 

به خصوص نسبت به مساحت و فضاي موجود متناسب باشد.
ابزار تشويق: تشويق جلوه اي  از تحسين  و تقدير و نوعي  تأييد براي فرد است، در سايه آن 
شوقي در آدمي پديد مي آيد كه به رفتاري معين اقدام كرده و آن را تكرار مي سازد. به طور 
كلي در تعريف تشويق مي توان گفت: تشويق عامل وادار كننده است كه به انسان نيرو و 
انرژي مي دهد. تشويق و تحسين مايه تقويت روح است و حس اعتماد را در فرد به وجود 

مي آورد(عوامل مؤثر بر نشاط دانش آموزان...،1386).
احساس  عدم  يا  ايجاد  در  كه  مهمي  عوامل  از  يكي  خواب آلودگي:  و  تدريس  روش هاى 
خواب آلودگي در دانشجويان تأثيرگذار است، روش تدريس استاد است. اساتيد ممكن است 
از روش هاى مختلفي براي تدريس بهره گيرند. در هر روشي نقشي كه استاد براي دانشجو 
قايل است، در ميزان توجه دانشجو به كلاس، شادابي او در كلاس و عدم خواب آلودگي 
او مؤثر است. روش هاى تدريس موجود عبارت اند از: حفظ و تكرار، سخنراني، پرسش و 
پاسخ، نمايشي، ايفاي نقش و اكتشافي. در اينجا به توضيح سه نوع از اين روش ها كه كاربرد 

بيشتري دارند، مي پردازيم.
الف) روش حفظ و تكرار: در اين روش، «تدريس عبارت است از ارائه مفاهيم به صورت 
شفاهي يا كتبي از طرف معلم و تكرار و حفظ كردن و پس دادن آن توسط شاگردان» 
(شعباني، 1384، ص 242-243). روش حفظ و تكرار براي به خاطر سپردن اصول، قواعد 
و قوانين در علوم مختلف روش مناسبي است؛ اما در اين روش، ارتباط و همكاري متقابل 

بين معلم و شاگرد وجود ندارد و افراد متفكر، تحليل گر و نقاد پرورش نمي دهد.
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ب)روش سخنراني: ارائه  مفاهيم به طور شفاهي از طرف معلم و يادگيري آنها از طريق 
گوش كردن و يادداشت برداشتن از طرف شاگرد، اساس كار اين روش را تشكيل مي دهد. 
بودن  غيرفعال  و  پذيرنده  و  معلم  بودن  متكلم  وحده  و  فعال  روش،  اين  خصوصيات  از 
شاگرد است و به علت اين كه معلم متكلم وحده است، شاگردان چندان فعال نيستند، 
و  تقويت  نمي شود  چندان  شاگردان  قدرت تكلم  مي شود،  استفاده  حس شنوايي  از  فقط 

تفاوت هاي فردي در آن منظور نمي گردد (شعباني، 1384، ص 263-260).
ج) روش پرسش و پاسخ: پرسش  و پاسخ روشي  است كه معلم به وسيله آن، شاگرد را 
به تفكر دربارة مفهومي جديد يا بيان مطلبي تشويق مي كند. در اين روش، شاگرد تلاش 
مي كند با كوشش هاى ذهني، از معلوم به مجهول حركت كند. در روش پرسش و پاسخ نيز 
معلم هنگام جلب توجه شاگرد به مطلب يا درس جديد و تدريس آن، به طور مستقيم به 
بيان مطلب نمي پردازد، بلكه با طرح  سؤال هاى برنامه ريزي شده، فعاليت ذهني شاگردان را 
در مسير مطالب و مفاهيم جديد قرار داده، آن را هدايت مي كند تا خودشان به كشف مفاهيم 
جديد توفيق يابند (شعباني، 1384، ص 5 -264). اين روش موجب تقويت اعتماد به نفس 
در شاگردان مي شود و انگيزه فعاليت، مطالعه و تحقيق را در شاگردان افزايش مي دهد. البته 
اين روش براي كلاس هاى پرجمعيت مناسب نيست و در صورت عدم تسلط و مهارت معلم، 

ممكن است به پراكندگي و انحراف بحث منجرشود (شعباني، 1384، ص 266-265).
در  دانشجويان  خواب آلودگي  بر  مؤثر  عوامل  عنوان  به   مقاله  اين  در  آنچه  براساس 
قرار  آزمون  مورد  و  استخراج  زير  فرضيات  شد،  مطرح  علمي  نظريات   در  كلاس درس 

مي گيرند:
1ـ بين ميزان خواب دانشجويان در شبانه روز با خواب آلودگي سرِكلاس آنان رابطه وجود 

دارد.
2ـ بين اختلال خواب دانشجويان با خواب آلودگي سرِكلاس آنان رابطه وجود دارد.

3ـ بين شرايط محيط فيزيكي كلاس با خواب آلودگي سرِكلاس دانشجويان رابطه وجود 
دارد.

4ـ بين روش تدريس استاد با خواب آلودگي سرِكلاس دانشجويان رابطه وجود دارد.
5ـ بين برنامه ريزي آموزشي و خواب آلودگي سرِكلاس دانشجويان رابطه وجود دارد.

6ـ بين فعاليت هاى قبل  از كلاس دانشجويان با خواب آلودگي سرِكلاس آنان رابطه وجود 
دارد.
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7ـ بين ميزان نشاط دانشجويان و خواب آلودگي سرِكلاس آنان رابطه وجود دارد.

مواد و روش ها
از آنجا كه اين تحقيق به بررسي نظرات و نگرش هاي تعداد زيادي از پاسخگويان مي پردازد، 
سه  نوع  از  تحقيق  اين  در  است.  پيمايشي  روش  اطلاعات  گردآوري  براي  روش  بهترين 
پرسشنامة محقق ساخته جهت كسب نظرات دانشجويان، اساتيد و فرماندهان صف استفاده 
شده است. براي روايي تحقيق، فرضيات از دل  تئوري ها استخراج شد. براي افزايش اعتبار 
محتواي تحقيق در تعاريف نظري و عمليات  مفاهيم، دقت زيادي به كار رفت و جنبه هاي 
از  بيشتر  مفاهيم  اندازه گيري  در  همچنين  گرفت.  قرار  بررسي  مورد  موضوع  مختلف 
شاخص سازي استفاده شد تا جنبه هاي مختلف مفهوم سنجيده شود. در نهايت هم سؤالات 
پرسشنامه توسط  افراد مختلف مورد ارزيابي  و اصلاح قرار گرفته  است. همچنين با آزمون 
 مقدماتي1 اعتبار پرسشنامه ها مورد سنجش قرارگرفت و با بهره گيري از شيوه روايي سازه 
به وسيله تحليل عوامل با استفاده از چرخش به روش واريماكس عامل هايي كه داراي ارزش 
بالاتر از 0/45 بودند انتخاب شده و مابقي به كنار گذاشته شدند. جامعه آماري شامل كليه 
دانشجويان مشغول به تحصيل در نيم سال اول 1387-1388 در دانشگاه علوم انتظامي، 
كليه اساتيد اعم  از اساتيد مقيم يا مدعو اين نيم سال و كليه فرماندهان صف دانشجويان 
كه به طور مستقيم با آنان در ارتباط هستند، مي باشد. جامعه نمونه براساس فرمول ذيل 

عبارت اند از:

n =

Nt٢ p (١- p)

Nd
٢
 + t

٢
p (١- p)

حجم نمونه دانشجويان:

n =      4227 × (1/96) 2 ×0/25 =352
       4227 × (0/05)2 + (1/96)2 × 0/25

1. Pretest
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حجم نمونه اساتيد:

n =      900 × (1/96)2 ×0/25 =206
       900 × (0/06)2 + (1/96)2 × 0/25

دانشجويان 352 نفر، اساتيد 206 نفر و فرماندهان صف 67 نفر. نمونه هاي اين تحقيق 
از  استفاده  با  دست آمده  به  اطلاعات   و  شدند  انتخاب  سيستماتيك  نمونه گيرى  روش  با 

نرم افزار SPSS تحليل و روابط  بين متغيرها بررسي شدند.

تعريف مفاهيم:
 خواب آلودگي: آن كه  مايل به  خواب است يا خواب كامل  نكرده و رخوتي مخصوص 
از  منظور  تحقيق  اين  در   .(1019 ص   ،1381 جلد1،  (معين،  احساس مي كند 
كه  مي باشد  استاد  تدريس  هنگام  به  درس  كلاس  سرِ  در  دانشجويان  خواب آلودگي 

موجب عدم توجه به درس و فرانگرفتن آموزش ها مي شود.
 ميزان خواب:1 خواب حالت آسايش در حيوان و انسان كه توأم با آرامش و از كار افتادن 
حواس ظاهري مي باشد (عميد، 1359، ص 465). در اين تحقيق منظور ميزان خوابي 
است كه دانشجو براي استراحت و تجديد قوا نياز دارد تا بتواند نيروي بيشتري كسب 

كند. طبق تحقيقات انجام شده حداقل خواب مورد نياز انسان 7ساعت مي باشد.
به   منجر  كه  خواب   است  طبيعي  الگوهاي   جدي  در  آشفتگي هاي   اختلالات خواب:2   
اختلال در كنش هاي روزانه مي شوند و همچنين باعث آشفتگي هاي ذهني مي گردند 
(اسماعيلي، شايسته، گودرزي، 1384، ص 86). در اين تحقيق منظور اختلالات خواب 
دانشجويان  بدخوابي  موجب  كه  است  غيره  و  خواب  در  رفتن  راه  خوابي،  بي  مانند 

مي شوند و در نتيجه دانشجو در روز بعد احساس كسالت يا خواب آلودگي مي كند.
 محيط فيزيكي كلاس:3 هريك از اطاق هاي مدرسه كه در آن معلمان به شاگردان درس 
مي دهند(معين، جلد 3، 1381، ص 2133). منظور شرايط كلاس درس اعم از ميزان 
نور، طراوت هوا (گرمي و سردي كلاس) رنگ ديوارها و صندلي ها و امثال آن است كه 

در جلب توجه دانشجويان به درس تأثيرگذار است.

1. sleep scales
2. sleep disorder
3. physical enclosing class
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 روش تدريس استاد:1 عبارت است از «راه منظم، با قاعده و منطقي براي ارائه درس» 
(صفوي، 1383، ص 192). در اين تحقيق منظور از روش تدريس استاد شيوه اي است 
كه او براي تدريس به كار مي گيرد. كه البته در سؤالات 3شيوه اي را كه امكان اجراء 
آن در دانشگاه علوم انتظامي مي باشد. شيوه هاي حفظ و تكرار، سخنراني و پرسش و 

پاسخ سنجيده شده است.
ايجاد  منظور  به  يادگيري  ياددهي-  فعاليت هاي  برنامه ريزي  آموزشي:2  برنامه ريزي   
تغييرات مطلوب در رفتار يادگيرنده و ارزيابي ميزان تحقق اين تغييرات (گروه مشاوران 
يونسكو، 1370، ص 9). منظور از سين برنامه  اي است كه براي دانشجويان از طرف 
دانشگاه تهيه و طبق آن برنامه زمان آموزش هاى عملي و تئوري دانشجويان مشخص 

مي شود.
 افسردگي: اختلال شديد روحي است كه حداقل به مدت دو هفته و به طور معمول 
ندارد،  چنداني  علاقه  چيزي  هيچ  به  مدت  اين  طول  در  فرد  و  مي يابد  ادامه  بيشتر 
دارد  كمي  انگيزش  ثمربخش  فعاليت  هرگونه  دادن  انجام  براي  مي برد،  كمي  لذت 
(كالات، 1386، ص 366). در اين تحقيق منظور روحيه نشاط يا افسردگي دانشجويان 
دانشگاه علوم انتظامي است و با سؤالاتي درخصوص نگرش فرد نسبت  به خود، روحيه 
درون گرايي يا برون گرايي، برخورداري از سلامت روحي و خوشبختي سنجيده مي شود.

يافته ها
از 352 نفر دانشجوي پاسخگو (بدون احتساب بى پاسخ ها) به پرسشنامه 10٪ زن و ٪90 
مرد بودند. خانواده هاي 18٪ آنان در تهران، 37٪ در شهرهاي بزرگ، 20٪ در شهرهاي 
پاسخگويان  اكثريت  و  متأهل  آنان  مي كنند. ٪35  زندگي  روستا  در  تنها ٪1  و  كوچك 
غيرخوابگاهي  آنان  و ٪14  خوابگاهي  دانشجويان  همچنين ٪79  بوده اند.  مجرد   (٪61)

بودند. 
اكثر اساتيد پاسخگو به سؤالات كه در دانشگاه تدريس مي كردند (56٪) مربي و ٪5 
استاديار بودند. ازميان اساتيد پاسخگو (بدون احتساب بى پاسخ ها)  44٪ آنان هيأت  علمي  
داخلي، 18٪ مميزي آموزش عالي و 10٪ هم مميزي معاونت  آموزشي ناجا بودند. سنوات 

1. instructor`s teaching method
2. curriculum planning
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  تدريس 24٪ اساتيد 10-6 سال، 20٪ 5-1 سال و 15٪ هم 15-11سال و 16٪ هم 
سابقه تدريسشان بالاي 16سال بود. 

فرماندهان   صف پاسخگو (بدون احتساب بى پاسخ ها) به سؤالات 67٪ ستوان  يك و 
10٪ هم ستوان  دوم، مابقي سرهنگ و سرگرد بودند. 36٪ فرماندهان  صف بين 9-7سال 
و 34٪ آنان 12-10سال سابقه خدمت ناجا داشتند. از بين اين  تعداد پاسخگو 48 درصد 
10-6سال سابقه خدمت در سمت فرماندهى  صف و 40٪ بين 5-1سال سابقه خدمت در 

صف را داشتند.
در مورد متغير وابسته تحقيق، يعني خواب آلودگي در هر سه پرسشنامه سؤالاتي مطرح 

 شد كه نتايج  آن به شرح ذيل مى باشد: 

جدول1. توزيع فراواني و درصد خواب آلودگي 
دانشجويان در كلاس درس 

درصدفراوانيمتغير
9827/8زياد 
17750/3متوسط
7721/9كم
352100جمع

چنان چه جدول 1 نشان مي دهد، حدود 28٪ دانشجويان بيان كرده اند كه در كلاس  
خواب آلودگي  احساس  متوسط  درحد   ٪50 و  هستند  خواب آلود  زياد  ميزان  به  درس 
دارند. البته اين نتايج در نظرات فرماندهان صف و اساتيد متفاوت است. 91٪ فرماندهان 
معتقدند دانشجويان دركلاس ها خواب آلود هستند و البته 45٪آنان اين مسئله را اقتضاي 
سني دانشجويان بيان كرده اند. ولي 56٪ اساتيد معتقدند دانشجويان در كلاس ها خيلي 
مي دانند. ٪27  خواب آلود  زياد  را  دانشجويان  اساتيد   ٪14/5 تنها  و  نيستند  خواب آلود 

اساتيد معتقدند خستگي و كار زياد موجب خواب آلود بودن دانشجويان مي شود. 
ميزان خواب يكي از متغيرهاي مستقل تحقيق است كه 9 سؤال در پرسشنامه ها براي 

سنجش آن مطرح شده است.
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جدول 2. توزيع فراواني و درصد ميزان خواب دانشجويان
 در شبانه روز از ديد فرماندهان صف

درصدفراوانيميزان خواب

63349/3ساعت
71623/9ساعت
81217/9ساعت
934/5ساعت
1023/0ساعت

از ميان فرماندهان صف 49٪ بيان كرده اند كه دانشجويان تحت  امرشان 6 ساعت در 
شبانه روز مي خوابند و 24٪ هم 7 ساعت را ميزان خواب دانشجويان بيان كرده اند. ٪39 
فرماندهان اين ميزان خواب را براي دانشجويان كافي دانسته اند و 60٪ بيان كرده اند كه زمان 
خواب دانشجويان بايد بيشتر شود. 55٪ فرماندهان معتقدند كه كم بودن ساعت خواب 
دانشجويان تأثير زيادي بر خواب آلودگي آنان دارد و 25٪ هم تأثير آن را تا حد متوسط 
دانسته اند. 70٪ فرماندهان صف تأثير ساعت بيدارباش بر خواب آلودگي دانشجويان را زياد 
مي دانند و 22٪ تأثير آن را تاحد متوسط شمرده اند و 75٪ فرماندهان معتقدند ساعت 
كرده اند  بيان  پاسخگو  دانشجويان  يابد. ٪42  افزايش  تا 8ساعت  بايد  دانشجويان  خواب 
كه قبل  از زمان دانشجويي 8ساعت مي خوابيدند درحالي كه 47٪ آنان معتقدند اكنون 
با احتساب خواب نيمروزي شان كمتر از 6ساعت مي خوابند. 92٪ اساتيد هم تأثير ميزان 

خواب را خواب آلودگي دانشجويان در كلاس درس را زياد مي دانند. 
مي شود.  سنجيده  سؤال   5 با  كه  است  تحقيق  ديگر  مستقل  متغير  خواب،  اختلال 
براي  مشكلي  هيچ  كرده اند  اعلام   ٪49 گرفتند  قرار  جامعه  آماري  در  كه  دانشجوياني 
مابقي  بين  از  اما  مي برد،  خوابشان  رختخواب،  به  رفتن  محض  به  و  ندارند  خوابيدن 
كرده اند.  بيان  رفتنشان  علت دير به خواب  خانوادگي را  دانشجويان، 20٪ آنان مشكلات 
در سؤال ديگري هم 33٪ دانشجويان بيان كرده اند كه مشكل بي خوابي دارند و 7٪ هم 

پرخواب هستند. 
محيط فيزيكي كلاس با 9سؤال در دو پرسشنامه دانشجويان و اساتيد سنجيده شد. 
37/5٪ دانشجويان تأثير رنگ كلاس بر خواب آلودگي را زياد و 30٪ هم درحد متوسط 
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خواب آلودگي  موجب  كرم  رنگ  كرده اند  بيان  دانشجويان   ٪31 ميان  اين  از  دانسته اند. 
بيشتر آنان مي شود، 26٪ رنگ طوسي، 15٪ رنگ آبي و رنگ سبز با 11٪ آخرين انتخاب 

دانشجويان بوده است.

جدول 3. توزيع فراواني و درصد تأثير ساير عوامل محيطي
 بر خواب آلودگي دانشجويان 

درصدفراوانيمتغير
17048/2كلاس گرم
329كلاس سرد
72كلاس پرنور
13237/5كلاس كم نور
10430كلاس ساكت
103كلاس شلوغ

54٪ اساتيد تأثير نور كم كلاس را بر خواب آلودگي دانشجويان زياد مي دانند و ٪38 
آنان معتقدند نور كلاس هاى دانشگاه  علوم  انتظامي تا حد زيادي مناسب است. 33/5٪ از 
اساتيد تأثير رنگ كلاس و 63٪ اساتيد تأثير تهويه كلاس را بر خواب آلودگي دانشجويان 
موافق  كلاس ها  شكل  دايره اي  چينش  با  اساتيد    ٪46 ديگري  سؤال  در  مي دانند.  بالا 
هستند و 42٪ هم با چينش uشكل آن موافقند. 67/5٪ اساتيد يك نواختي محيط  درس 
و زندگي دانشجويان نيروي انتظامي را تاحد زيادي مؤثر بر خواب آلود بودن آنها در كلاس 

دانسته اند.
نبودن  يا  بودن  خواب آلود  بر  زيادي  تأثير  تدريس  روش  معتقدند  اساتيد   ٪72/5
 دانشجويان دارد. اكثر اساتيد (73٪) در سؤال ديگري بيان كرده اند كه از روش پرسش و 
پاسخ در كلاس استفاده  مي كنند و 32٪ هم روش سخنراني را به  كار مي گيرند. روش ايفاي 
مورد  دارد،  كاربرد  رزمي  دانشجويان   مهارت هاى  و  دركلاس هاى  عملي  معمولاً   نقش كه 
استفاده 24٪ از اساتيد است و روش حفظ  و تكرار هم در بين 13٪ اساتيد رواج دارد. نظر 

دانشجويان در اين  مورد، در قالب  جدول 4 ارائه شده است.
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(n=352)جدول4. توزيع فراواني و درصد تأثير روش تدريس اساتيد بر خواب آلودگي
بي جوابكممتوسطزيادروش هاى تدريس

5(1/4٪)41(11/7٪)137(38/9٪)169(48٪)حفظ و تكرار

5(1/4٪)30(8/5٪)65(18/5٪)252(71/6٪)سخنراني

11(3/1٪)229(65/1٪)79(22/4٪)33(9/4٪)پرسش و پاسخ

نتايج جدول 4 دانشجويان نشان مي دهد كه 48٪ آنان معتقدند روش حفظ  و تكرار 
دانشجويان  از   ٪72 مي شود.  درس  كلاس  در  آنان  خواب آلودگي  موجب  زيادي  حد  تا 
همين نظر را در مورد روش سخنراني دارند و تنها 9٪ مي گويند روش پرسش و پاسخ تاحد 
زيادي موجب خواب آلود بودن آنها مي شود و 65٪ مي گويند كه اين روش خيلي كم موجب 
خواب آلودگي مي شود. بنابراين بهترين روش  تدريس از نظر دانشجويان روش پرسش و 

پاسخ است.
برنامه ريزي درسي يكي  ديگر از متغيرهاي مستقل تحقيق  است كه با 19سؤال و گويه 
در 3 پرسشنامه سنجيده شده  است. در پرسشنامه در مورد ايام هفته از دانشجويان سؤال 
شد و 47٪ آنان معتقد بودند كه در روز شنبه  احساس خواب آلودگي دارند و 30٪ هم 
تابستان  فصل  در  كه  كردند  بيان  دانشجويان  ديگري ٪39  سؤال  در  يك شنبه.  روز  در 
دروس كلاس ها  مورد  در  هستند.  بيشترخواب آلود  فصل بهار   ٪34 و  هستند  خواب آلود 
احساس  خواب آلودگي  زياد  هستند  تئوري  فقط  كلاس هايي كه  در  59٪دانشجويان  هم 
مي كنند. اين نتيجه در كلاس هاي عملي و ورزشي كاملاً برعكس مي باشد. 9٪ دانشجويان 
در كلاس هايي كه با فعاليت بدني همراه هستند زياد خواب آلودند و 6٪ در كلاس هاى 
در   ٪75 و  دارند  خواب آلودگي  احساس  كمتر  كلاس ها  اين  در   ٪77/5 يعني  عملي؛ 
مورد  در  مي باشند.  خواب آلود  كمتر  هستند،  همراه  بدني  فعاليت هاي  با  كه  كلاس هايي 
كلاس ها  براي  زمان 1ساعت  با  آنان  شد. ٪43  سؤال  دانشجويان  از  هم  ساعات  كلاسي 
موافق بودند و 36٪ با 1ساعت و ربع و تنها 17٪ با كلاس هاى يك ساعت و نيم موافقند. 

نتيجه زمان كلاس ها نيز در جدول 5 ارائه  شده است.
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جدول 5. توزيع فراواني و درصد خواب آلودگي دانشجويان
 در ساعات متفاوت كلاس

درصدفراوانيمتغير
8: 00 - 9: 3011633/0

10: 00 - 11: 308624/0
13: 30 - 15: 0022664/0
15: 30 - 17: 009427/0
17: 30 - 19: 00216/0

در مورد ساعات كلاسي 45٪ اساتيد بيان  كرده اند در ساعت 13:30 تا 15:00دانشجويان 
بيش از ساعات ديگر خواب آلود هستند. ساعت 15:30 تا 17:00 انتخاب بعدي اساتيد با 
33٪ است و 31٪ هم ساعت 00 :8 تا 30 :9 را انتخاب كرده اند. البته 57٪ از اساتيد 
ساعت 00 :10 تا 30 :11 را براي تدريس ترجيح داده اند كه فقط 7٪ معتقدند در آن 
ساعت دانشجويان خواب آلود هستند و 54٪ هم ساعت 00 :8 تا 30 :9 را انتخاب كرده اند. 
38٪ اساتيد معتقدند ساعات كلاسي تا 1ساعت بايد تقليل يابد و 32/5٪ هم با كلاس هاى 
يك ساعت و ربع موافق هستند. 68/5٪ اساتيد مانند دانشجويان معتقدند در كلاس هاى 
تئوري احساس خواب آلودگي دانشجو زياد است. 66٪ تاحد زيادي فشردگي برنامه هاي 
درسي را موجب خواب آلودگي دانشجويان دانسته اند. در مورد روزهاي هفته 59٪ اساتيد 
بيان  كرده اند كه دانشجويان در روز شنبه زياد خواب آلود هستند و 21٪ روز چهارشنبه را 
انتخاب كرده اند. اساتيد هم مانند دانشجويان معتقدند كه در روز دوشنبه دانشجويان كمتر 
خواب آلود هستند. در مورد فصول هم 52٪ اساتيد بيان كرده اند در فصل بهار دانشجويان 
بيشتر خواب آلود مي باشند و 32٪ هم فصل تابستان (كه انتخاب اول دانشجويان بود) را 

به عنوان فصلي كه دانشجويان در آن خواب آلود مي باشند، انتخاب كردند. 
در بين فرماندهان دانشجويي 67٪  بيان كرده اند كه تعداد كلاس ها كمتر شود. ٪46 
آنان هم معتقدند كلاس هاى عملي بايد بيشتر شود كه به معناي تقليل كلاس هاى تئوري 
را  هستند  فرمانده  اختيار  در  دانشجويان  كه  افزايش  زماني  هم  فرماندهان   ٪42 است. 

خواستار شدند. 21٪ با كاهش فعاليت هاي قبل از كلاس موافق هستند.
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با  دانشجويان  كلاس  از  قبل  فعاليت هاي  رابطه  سنجش  براي  گويه  و  17سؤال 
پرسشنامه  در  آن  نتايج  كه  است.  گرديده   مطرح  پرسشنامه ها  در  آنان  خواب آلودگي 

دانشجويان در جدول 6 نشان داده شده است:

جدول 6. توزيع فراواني و درصد تأثير هريك از فعاليت قبل از كلاس بر خواب آلودگي 
(n=352)دانشجويان

بي جوابكممتوسطزيادگويه ها

12(3/4٪)98(27/8٪)73(20/7٪)169(48٪)بعد از كلاس هاى ورزش

15(4/3٪)80(22/7٪)56(15/9٪)201(57/1٪)بعد از مراسم صبحگاه

12(3/4٪)47(13/4٪)45(12/8٪)248(70/5٪)بعد از كلاس هاى صف  جمع

13(3/7٪)13(3/7٪)12(3/4٪)314(89/2٪)وقتي شب پاسداري داده باشيد

16(4/5٪)99(28/1٪)106(30/1٪)131(37/2٪)بعد از نظافت هاي صبحگاهي

15(4/3٪)49(13/9٪)78(22/2٪)210(59/7٪)بعد از تمرينات مراسم خاص

از ديد دانشجويان تمامي فعاليت هاي قبل  از كلاس موجب خواب آلودگي آنان مي شود. 
بين  در   ٪51 و  اساتيد  بين  در   ٪85 و  دانشجويان  بين  در   ٪89 با  شب  در  پاسداري 
فرماندهان صف عاملي است كه بر خواب آلودگي دانشجويان تأثير زيادي مي گذارد. ٪72 
اساتيد و 70٪ دانشجويان همين نظر را درمورد صف جمع دارند و 60٪ دانشجويان و ٪56 
اساتيد هم معتقدند تمرينات  و اجراي  مراسم هاي   خاص  تأثير زيادي بر خواب آلود بودن 
دانشجويان مي گذارد. 28٪ اساتيد ورزش و همين ميزان هم نظافت اماكن را تاحد زيادي 
مؤثر بر خواب آلودگي دانشجويان دانسته اند. فرماندهان صف اكثر موارد ذكر شده را بدون 

تأثير يا كم تأثير در خواب آلودگي دانشحويان مي دانند. 
كه  است  تحقيق  اين  مستقل  متغير  آخرين  دانشجويان  افسردگي  و  ميزان  نشاط 
خواب آلودگي  ميزان  با  آن  رابطه  كه  است.  شده  سنجيده  پرسشنامه  سه  در  7سؤال  با 

دانشجويان در جدول 7 ارائه شده است.
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جدول 7. توزيع فراواني و درصد رابطه نشاط دانشجويان با خواب آلودگي

نشاط
خواب آلودگي

جمعكممتوسطزياد

53زياد 
٪54/1

41
٪41/8

3
٪3/1

97
٪21/9

82متوسط
٪46/3

80
٪45/2

11
٪6/2

173
٪50/3

45كم
٪58/4

29
٪37/7

1
٪1/3

75
٪27/8

180جمع
٪51/1

150
٪42/6

15
٪4/3

345
٪100

Gamma =  -0/024            sig = 0/773
از جدول 7 مي توان نتيجه گرفت كه بيشتر دانشجويان (51/1٪) داراي نشاط هستند 
خواب آلود  كمتر  داشتند،  زياد  نشاط  كه  دانشجوياني   ٪58/4 دارند  افسردگي  كمتر  و 
هستند و3/1٪ دانشجوياني كه افسردگي دارند، زياد خواب آلود هستند؛ ولي دركل رابطه 

خواب آلودگي با ميزان نشاط در اين تحقيق تأييد نگرديد و اين فرضيه رد شد. 
در پايان در يك جمع بندي كلي مي توان عوامل تأثيرگذار بر خواب آلودگي دانشجويان 

در كلاس درس را به ترتيب اولويت در نمودار 1 مشاهده نمود.

نمودار1. عوامل تأثيرگذار بر خواب آلودگي سركلاس به ترتيب اولويت از ديد دانشجويان
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بحث و نتيجه گيري
خواب  ميزان  رابطه  كه  فرضيه  اولين  مي دهد.  تحقيق  از  آمده  دست  به  نتايج  چه  چنان 
دانشجويان با خواب آلودگي آنان بود. در هر سه گروه پاسخگو تأييد گرديد. فرضيه دوم كه 
تأثير اختلال خواب دانشجويان را بر خواب آلودگي آنان مطرح مي كرد هم تأييد شد. رابطه 
شرايط محيط فيزيكي كلاس با خواب آلودگي دانشجويان هم توسط هر سه گروه پاسخگو 
موجب  كه  هستند  عواملي  كلاس ها  بودن  كم نور  و  سكوت  گرما،  است.  گرديده  تأييد 
خواب آلود شدن دانشجويان در كلاس ها مي شوند. همچنين پاسخگويان معتقد بودند كه 
رنگ كلاس ها بر خواب آلود بودن افراد تأثيرگذار است و دانشجويان رنگ هاي كرم و طوسي 
را بيشتر خواب آور مي دانند. اساتيد نيز معتقدند با چينش U شكل صندلي كلاس ها، تسلط 
 بيشتري بر دانشجويان دارند و مي توانند مشاركت بيشتر دانشجويان را در كلاس داشته و 

از خواب آلودگي آنها جلوگيري كنند.
تحقيق  اين  در  كلاس  در  دانشجويان  بودن  خواب آلود  با  اساتيد  تدريس  روش  تأثير 
تأييد شد. دانشجويان و اساتيد معتقد بودند كه روش پرسش و پاسخ بهترين روش براي 
تدريس در كلاس ها مي باشد و روش سخنراني به عنوان روشي كه موجب خواب آلودگي 

دانشجويان مي شود، شناخته شده است. 
است.  دانشجويان  خواب آلودگي  با  آموزشي  برنامه ريزي   رابطه  تحقيق  پنجم  فرضيه 
مي توان  آن  تغيير  با  و  نمي باشد  مناسب  خيلي  آموزشي  برنامه ريزي  پاسخگويان  ديد  از 
تاحد زيادي از خواب آلود بودن دانشجويان جلوگيري كرد. با افزايش كلاس هاى عملي، 
بودن  خواب آلود  مي توان  نهار  از  بعد  كلاس  عدم  برگزاري  و  كلاس ها  ساعت  كردن  كم 

دانشجويان را كاهش داد. 
هر سه گروه پاسخگويان هم معتقدند كه پاس هاي شبانه موجب خستگي و خواب آلودگي 
دانشجويان در روز بعد مي شود. همچنين كلاس هاى ورزش موجب خستگي دانشجويان 

مي گردد و بهتر است زمان آن به عصر منتقل شود. 
آخرين  فرضيه  تحقيق در مورد رابطه ميزان  نشاط دانشجويان با خواب آلودگي دانشجويان 
دانشجويان  نشاط  ميزان  پاسخگو،  گروه  سه   هر  از  دست آمده  به  به  نتايج  توجه  با  است. 

دانشگاه علوم انتظامي بالا است و اين فرضيه تأييد نگرديد. 
در كل مي توان با تغييراتي  جزيى در فعاليت هاي قبل از كلاس دانشجويان، برنامه ريزي 
آموزشي، شرايط فيزيكي كلاس ها و به كارگيري روش هاى تدريس مناسب تلاش كرد كه 
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دانشجويان با آمادگي و هوشياري بيشتري در كلاس ها حضور يافته و بهره وري كلاس هاى 
آموزشي بالاتر رود.

پيشنهادهاى تحقيق: بر اساس نتايج تحقيق پيشنهادهاى زير ارائه مي شود: 
1. ساعت خواب دانشجويان بايد حداقل 7ساعت باشد. پيشنهاد مي شود با نظارت و كنترل 
بيشتر بر زمان خاموشي، اين امر محقق شود. البته بهتر است افزايش ساعت خواب 
از صبح باشد و زمان بيدارباش دانشجويان ديرتر باشد؛ زيرا تأثير بيشتري بر آرامش 

آنها دارد. 
براي  مجوز  و  استراحت  امكان  بعد  روز  در  هستند،  نگهبان  شب  كه  كساني  براي   .2
عدم حضور در كلاس فراهم شود. همچنين  تكرار نگهباني  شبانه يك نفر در همان شب، 

موجب اختلالات  جدي خواب و به هم  خوردن  نظم  زيستي  او مي گردد.
3. بهتر است بعد از صرف نهار زماني براي استراحت دانشجويان در نظر گرفته شود تا در 

كلاس بعداز ظهر با نشاط بيشتري حضور پيدا كنند. 
4. به دليل تأثير تغذيه دانشجويان بر خواب آلودگي آنها، بهتر است غذاهايي پر انرژي در 

وعده نهار و غذاهايي سبك براي شام در نظر گرفته شود.
5. كلاس ها بايد از نور و تهويه مناسب برخوردار بوده و از رنگ هاى گرم مثل سبز براي 

رنگ آميزي آنها استفاده شود.
6. نحوه چيدن صندلي ها به صورت دايره اي يا uشكل و استفاده از روش تدريس پرسش و 
پاسخ، موجب مشاركت بيشتر دانشجويان در كلاس و عدم خواب آلودگي آنها مي شود. 
از  تا  شود  منتقل  بعدازظهر  به  عملي  و  ورزشي  كلاس هاى  برگزاري  كه  است  بهتر   .7
خستگي  صبح و خواب آلودگي دانشجويان جلوگيري  شود و موجب خواب بهتر آنها در 

شب  گردد.
8. تركيب كلاس ها به صورت  تئوري  و علمي و اجراي كلاس هاى  تئوري در صبح، روش 

 ديگري براي  كاهش  خواب آلودگي است.
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