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 نقش کیفیت خواب در رابطه مطلوب زوجین

 1هاجر جعفری

 دهیچک

در  ی قش اسبباسبب  با یفیکخواب  اسببک  ه روزیشببنا هچرخه  یندهایفرا از یکی خواب

و  می سببب ق صبببورتبهتوا د یاخ  لات خواب   گرید ی. از سبببودارد یو روال ز دگ یسببب   

 بلکه بر ؛فرد یبر ز دگ تنها هو  شبببود حسبببوب  یجد دیافراد تهد یز دگ یبرا غیر سببب قیم

 قوله  قش  نیباشبببد. توجه به ا اثرگذارجا عه  در هایک، همکاران و نیزوج نی، روابط بخا واده

 سببازیهمگام یبرا نیزوج یی منود خواب و عدم توا ا .دارد نیزوج نیدر ارتقاء روابط ب ی هم

را  ییرابطه ز اشو کیتوا د س  ک یدارد  ه   یآثار  نف گریکدیخود با  وبیداریخوابسباعات  

  یزان خواب، دنیخوابز ان ا واع خواب از جهک  بیان به توصیفی قاله با روش  نیا  ند. دیتهد

 ینف  یا دهایو پ یخوابیب لیدلا ،خوابیبی بندیطنقه ،در طول شب،  یفیک و اخ  ل خواب

 .اسک پرداخ ه یجنسب  لی اهش   ،یپرخاشبگر  ،یافسبردگ  ازجمله بر روابط زوجین یخوابیب

 کی از یرویبا پ هاآن تا اسببک یخوابیب ی نف یا دهایبا پ نیزوج ییآشببنا هدف از این  قاله

 وبیداریخوابدر سبباعات  ی ناسببن یبه همپوشببا  شببدهریزیبر ا هخواب  ناسببب و  یالگو

بنابراین رعایک این ا ر .  دهند شی ش رک خود را افزا یاز ز دگ ی مندیو سطح رضا یاف هدسک

 جا عه خواهد بود.فرد و  یو  عنو ی اد شرفکیو پ یدر رشد و تعال لیتسه سنب

 

 

 نرابطه زوجیسنک ز دگی، ،خوابیبی اس راحک،،اخ  ل خواب :اههکلید واژ

 

 

                                                           
 ( رهنان.هایفاطمه  عصو ه )س م الله عل هیطلنه سطح دو  درسه علم .1
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 مقدمه

دوران ز دگی ا سببان را در  سببومیکهای خداو د اسببک  ه  زدیک به یکی از  عمکخواب 

سب   ی جسبمی و شادابی    تأ ینو برای  هاسبک ا سبان . خواب لاز ه ز دگی روز ره گیردبر ی

روی  توا د ی.  قدار و چگو گی خواب آید یبه شبببمار  ا کبار اپذیر روا ی ضبببرورتی  ح وم و 

                    باشبببد.  ؤثرروز ره  هایفعبالیک عملکرد شبببنباخ ی و سبببطح تمر ز فرد برای پرداخ ن ببه   

ید برای ز دگی افراد تهد غیر س قیم س قیم و  صورتبهوا د تر اخ  لات خواب  یگسوی دیاز 

، روابط بین زوجین، همکاران و بلکه بر خا واده ؛بر ز دگی فرد تنها هجبدی ببه شبببمبار رود و    

 .اسک اثرگذارجا عه  در هایک

 ترین همه و  هاد جا ع تریناصبببلی ه روابط  طلوب بین زوجین در خا واده  ه  آ جائیاز  

اسک. ا روزه ت ش جهک ارتقای س  ک و  بااهمی یواحد از رف ار اج ماعی اسبک  سلله بسیار  

رفک یکی از عوا ل پیش ز اشوییرضایک پیشگیری از بیماری به سمک خا واده سوق یاف ه اسک. 

 فاهیمی اسک  ه همسران  ترین همخواب یکی از  روازاینو دسب یابی به اهداف ز دگی اسک.  

زیرا دریبافک خواب  افی و   ؛برای آن در   ر بگیر بد  شبببدهریزیبر با به  ببایبد الگویی  ن م و   

 توجهیقابلاز ز دگی  شبب رک را به طرز سببطح رضببای مندی  توا د ی هازوجهماهنگ توسببط 

 افزایش دهد. 

خود با یکدیگر  یداریوبخوابساعات  سبازی همگام منود خواب و عدم توا ائی زوجین برای 

. وق ی زوجین خوب سب  ک یک رابطه ز اشویی را تهدید  ند  توا د یآثار  نفی در بردارد  ه 

 ذتل بااحساسفکری و بد ی را همراه  هایفعالیکخوابیده باشند ا رژی لازم و توان  افی جهک 

 بد خوابیده  شهنگاشبو  شاط روحی به دسک خواهند آورد و در غیر این صورت در روزی  ه 

 . ، ذهنی خس ه و خلقی ا دوهگین دار دباشند روا ی افسرده

شببده و  گیرهمه صببورتبه اهش ز ان و  یفیک خواب در جوا ع  درن   هاینبا توجه به 

 تأثیر را تحک سالبزرگجمعیک  سومیک ز ن شکل بهداش ی شایعی اسک  ه تقریناً  خوابیبی

گذارد پیش از هر ز ان دیگر  یقرار داده و آثار  نفی فراوا ی بر ز دگی و روابط  طلوب زوجین 

ضببرورت پرداخ ن به  سببلله خواب  طلوب در روابط زوجین و آثار  نفی  منود آن بر سببطح  

 .شود یرضای مندی از ز دگی  ش رک احساس 
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 قرارگرف هپژوهشبببگران   ورد  ر  فاوتی  هایجننهاز  خواب  یفیک و اخ  لات  ربوط به

 و خوابیبی"با عنوان  ای قاله جینه صخره در  شود:اشاره  ی هاآنزیر به برخی از در اسک  ه 

 خوابیبی، اخ  ل خوابیبی های شا ه، ع ئم و خوابیبیبه بررسی دلایل  "رابطه آن با اضطراب 

 شببک ت خواب بر  بینیپیش"با عنوان  ای قالهفرینا پاغوشببی در  ..و در ان آن پرداخ ه اسببک

ن به بررسی رابطه بی"افسردگی و اضطراب  گری یا جی اایمن با  بس گیدل هایسبنک اسباس  

افسبردگی و اضبطراب با  شک ت خواب پرداخ ه اسک. حکیمه سعادتی و جمعی از  ویسندگان   

  قش یری و حاف ه:بررسبببی  روری اثرات  حرو یک از خواب بر یادگ"با عنوان  ای قبالبه  در 

 چنینهمببه بررسبببی اخ  لات خواب بر  یزان یادگیری و حاف ه و   "جنسبببی هبای هور ون

 یفیک و الگوی آن در دو جنس   فاوت  ه با عوا ل هور و ی  ازجمله خ لف خواب  هایجننه

ا واع به بررسببی  الهدر این  ق جنسببی در ارتناط اسببک پرداخ ه اسببک. هایهور ون خصببو به

 بندیطنقه و اخ  ل خواب،  یفیک از جهک ز ان خوابیدن،  یزان خواب در طول شببب، خواب

 گی،: افسردازجملهفی بر روابط  طلوب زوجین و آثار  نفی خواب  ا ا خوابیبی، دلایل خوابیبی

شببود تا زوجین با ادی در ز دگی پرداخ ه  ی یل جنسببی و  اهش شبب   اهش ،پرخاشببگری

اثرات  خرب و  نفی خواب  ا افی سعی در تن یم و همپوشا ی خواب شنا ه  شبناخک صبحیح  

سطح بالاتری از رضای مندی، آرا ش و شادی  وبیداریخوابداش ه و با ایجاد الگوی  ن م برای 

 را در ز دگی  ش رک خود تجربه  نند.

 

 مفهوم خواب .1

باز ا دن حواس ظاهر در ا سبببان و توأم با آسبببایش و آرا ش  ه بر اثر از  ار حال ی  خواب

و عنارت  شود یرف اری اسبک  ه در ا رر  وجودات  شاهده   خواب در واقع 1حیوان پدید آید.

اسبک از عدم توا ایی ارادی در  ن رل  حیط فیزیکی و  اهش یا فقدان سطح هوشیاری، تعلی   

شدن تقریناً تمام عض ت ارادی در ز ان اس راحک طوری  ه  غیرفعال سبنی ادرا ات حسبی و   

کا یسم   دو .شو د یبینایی جایگزین تصاویر واقعی  هایتوهمفعالیک بدن و ذهن تغییر  رده و 

 وبیداریخواب( سبباعک بیولوژیکی )ری م سببیر ادین(: 1: گذارد یاثر  وبیداریخواببر سببیکل 

                                                           
 .324. عین، فرهنگ فارسی،  1
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ساع ه دارد و از  23 روزیشنا هیک تناوب  یفیزیولوژیک هایفعالیک ا ند بسبیاری از رف ارها و  

 ادین . ری م سیر ند ی( پیروی روزیشنا هفعالیک  – ری م  ن م سبیر ادین )ری م اس راحک 

(  یاز فیزیولوژیکی به 2. شود یآن تن یم  وسبیله به ه  اسبک از گذر ز ان  حیط بیرو ی    أثر

اری،  یزان خواب بید ز ان دتحفظ شبببرایط پایدار  حیط داخلی: با افزایش   ن ورببه خواب 

و  رود یبه خواب  1NREM خوابسنک. ا سبان  عمولاً با وارد شدن به  رحله  یابدافزایش  ی

دقیقه به طول  09جوان هر سیکل در افراد  .شود ی 2REMخواب  ترعمی سبپس وارد  رحله  

اسببک  ه  غز در  ای رحلهب خوابنابراین  ؛شببود یر شببب تکرار بار د 4-5ا جا د و حدود  ی

 4.دهد یلازم برای ز دگی و ز ده  ا دن را ا جام  هایفعالیکتعدادی از  ،طول آن

 یدنزمان خواب انواع خواب از جهت. 2

 اسک.تقسیم خواب از جهک ز ان خوابیدن، عنارت از خواب روز و خواب شب  ترینعمده

 خواب شب . 2- 1

های سبباعک خصببو بهو  هنگامشبببخوابیدن برای  هاز ان ترین همو  ترینطنیعییکی از 

 ه در ساعات اولیه روز و با ظاهر  شویم ی،   وجه به طنیعک بنگریم  هوق ی .اسکاولیه شبب  

و  شببود یعالم شببروع در این  سببروصببداییحر ک و   م مروشببنایی  های شببا هشببدن اولین 

و هر چه بر روشنایی روز افزوده   نند یاولین ساعات روز شروع به فعالیک ، در خف گان در شب

و هیاهوی در طنیعک و جهان  غوغاو به  یباببد   یاین تحرک و فعبالیبک  یز افزایش    شبببود ی

چون  ؛ اسبببکطنیعی اوج فعالیک   ام آفرینش در طول روز  طوربه .شبببود یآفرینش  ندل 

و شب اوج  رود یبه سبمک سبکون و سبکوت و آرا ش     چیزهمه  مرسبد م فرا ی هنگامشبب 

گفک ا سان  ه عضوی از این طنیعک اسک  توان ی. با توجه به این  سلله اسکسکون طنیعک 

تخلف هر عضببوی از یک  از این قوا ین ضببروری طنیعک تنعیک  ند. بایسببک یطنیعی  طوربه

به  تنها ه ،سهیم هس ندبه یک هدف  شب رک   دررسبیدن  جموعه  ن م  ه تما ی اجزای آن 

در  واردی صد ات  بساچهو   ند یضبرر آن عضبو اسک بلکه خلل در   م  جموعه  یز ایجاد   

                                                           
 .خواب سنک 1
 .خواب عمی  2

 .3   حرو یک از خواب بر یادگیری حاف ه،  روری اثرات بررسی . سعادتی و دیگران،4
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دلیل برای  زیک خواب شبببب بر  تریناب داییبنابراین  ؛به یک  جموعه وارد آید  اپذیریجنران

از  عضوی عنوانبهو شایس ه اسک  ه ا سان  یز  اسبک خواب روز تنعیک از همین   ام آفرینش 

این   ام آفرینش همسبو با قوا ین طنیعک شب را برای خواب برگزیند تا ب وا د به آن آرا ش و  

زیرا با توجه به  حدود بودن  ؛روز ره خود دسببک یابد هایفعالیکجهک ا جام   ورد یازشببادابی 

در حال  ار  ردن باشند و بعد قوای اعضای بدن ا سان، این اعضاء قابلیک آن را  دار د  ه  دام 

د تا دوباره به حالک اولیه خو  نند یاز  دتی  ار و فعالیک خس ه شده و  یاز به اس راحک پیدا 

اصببل برای  قصببان هر قوه   ترین هم ه  شببود یدر این حالک بدن دچار  قصببان  . بازگرد د

خواب و اس راحک در شب  قوه برای وجود ا سان از آوریجمعاین  .قوه جدیدی اسک  آوریجمع

علمی  یز به اثنات رسببیده  ه در اوایل شببب  قطه اوج افزایش هور ون   از  ر. گردد یفراهم 

. این هور ون برای بازسازی و ساز دگی در بدن  قش حساسی دارد. اسک( سبو اتوترو  ) رشبد 

 زااسببب رس هببایهور ونآن بعببد از طلوع فجر تببا اوایببل طلوع آف بباب،  یزان  عکسبببه

ن دو ز ان در ای و درسک  ند یپیدا  افزایش( )گلیکو ورتیکوئیدها   یر آدر الین و  ورآدر الین

در   ه افرادی.اف د ی ه از خواب  هی شبده اسبک بیش رین  وارد سک ه و  رگ  اگها ی اتفاق   

. د خیزبر یو آشببف گی از خواب خود با  سببالک و یا حالک اضببطراب   دنخواب یاین دو ز ان 

با  خوابد یو دو تا سببه سبباعک بعد  خورد ی سببی  ه شببام سببنکی را در حدود غروب آف اب 

 1.دهد یبرای ساز دگی در بدن صورت به رین اس فاده را اس فاده از فراوا ی هور ون رشد 

ا ا به هنگام  شود یدر روز در همان ز ان در حاف ه ذخیره  هایاف هتجربیات و  ، شباهدات 

و با سببرعک  آسببا یبهآن در آینده  بازخوا یو  گیرد یدر جای صببحیح خود قرار خواب شببنا ه 

. ع وه بر  طالنی  ه در اهمیک خواب شب بیان شد، در  یفیک خواب اول شب شبود  یا جام 

 شببب یمه، دو برابر خوابیدن پس از شببب یمههر سبباعک خواب قنل از » ه  شببود ی یز گف ه 

: اخ  ف اس راحک شب و روز خیلی ذ رشده  ف خواب شب و روز چنین و در اخ« ارزش دارد

. اهمیک و  ند یزیاد اسبک زیرا دو ساعک خواب شب برای بدن  ار چهار ساعک خواب روز را  

گف ه  ه جایی ساعک بیولوژیکی خواب بر س  ک  یز از دید پژوهشگران پنهان  ما ده تا   تأثیر

 پذیردی ، با ساعک بیولوژیکی صورت زیس ی بدن هایعالیکفبه عملکرد  : پاسبخگویی شبود  ی

                                                           

 .42  اصفها ی و دیگران، آیین تندرس ی، .1
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 هاآن نیب یو شاد ا  یعاطف و دیبا پ نیزوج نیب یاز رابطه جنس ی مندیدهد  ه رضای شان  

، یاز رابطه جنس ی ی ارضا 1.شود ی نیزوج نیاز ارتناط ب ی مندیارتناط داش ه و  نجر به رضا

تنفر از همسر، حسادت، رقابک، حس ا  قام  جادیو ا نیدر روابط زوج  یبه  شک ت عم توا د ی

 2 نجر شود. هاآن ری، احساس عدم اع ماد به  فس و   اری، احساس تحقیریگ

ه ب توان ی طلوب  ؤثر اسک  ه از آن جمله  یرابطه جنس کیداش ن  یبرا یعوا ل  خ لف

 نید. بددار  گریکدیدو جا نه با  یاطارتن ییرابطه ز اشو کیفی. خواب و  اشاره  رد یخواب  اف

 یاز ز دگ ی مندیسببطح رضببا  توا د ی هازوجو هماهنگ توسببط  یخواب  اف افکی عنا  ه در

بر  یادیز تأثیرسر خود باهمبا وان از رابطه  کیدهد. رضا شیافزا توجهیقابل ش رک را به طرز 

بر  یاثرات عمده  نف خوابیبیخواب  ناسبببب و سبببالم دارد.  یالگو کیب هر دو  فر از  یرویپ

و  یعاطف هایجننهدر عملکرد روزا ه،  توجهقابلافراد داشببب ه و باعث  اهش  یز بدگ  کیب فی 

 ه  عمولاً  شود ی دهید ییهازوجدر  خ هیسباعات خواب بهم ر  روازاین .شبود  یفرد  یاج ماع

 اتقیاز تحق یبرخ جی سنک بهم دار د.   ا ی م ر یاز روابط جنسب  کیو رضبا  یسبطح شباد ا   

 ز ان گردد. در فیضع ی نجر به پاسخ جنس توا د ی خوابیبی شان داده اسک اخ  ل خواب و 

  ارضای ی ،ییز اشو ی مندیو  اهش رضا ییدرصد اخ  فات ز اشو 09 یخصو  علک اصل نیا

 4زن و شوهر اسک. یجنس

 

 جهینت

 کیفی   هطوریبهخواب افراد اسببک   کیفی  تأثیرتحک  یادیتا حد ز یداریب کیو فعال یز دگ

در سبب  ک  خواب کیتوجه به اهم با در ارتناط اسببک. نیپائ یز دگ با یفیکخواب  ا ناسببب 

 یراز ؛اسک کیحائز اهم اریبس نیخواب بر روابط  طلوب زوج کیفیافراد  قش   یو روا  یجسم

 شببب رک را به طرز  یاز ز دگ ی مندیسبببطح رضبببا توا د ی هازوجخواب هماهنگ توسبببط 

                                                           

صمیما ه بر  یزان رضایک جنسی و شاد ا ی   اربرد عملی  هارت های روابط تأثیر خمسه و دیگران، .1

 .2  ز اشویی،

 .همان. 2

 3  ز اشویی در ز ان باردار، شدت بی خوابی با رضایک ارتناط و دیگران،  روی .3
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 نیزوج یز دگ کیفیبر   یاثرات عمده  نف خوابیبی گریدهد. از طرف د شیافزا توجهیقباببل  

 ؛شود ی هاآن یو اج ماع یعاطف هایجننهدر عملکرد روزا ه،  توجهقابل اهش  باعثداشب ه و  

ن م   ییبه الگو دررسببیدنرا  هاآن توا د ی خوابیبیاز اثرات  ا طلوب  نیزوج یآگاه نیبنابرا

دهد.  شی ش رک را افزا یاز ز دگ هاآن کی مک  ند و سطح رضا وبیداریخوابسباعات   یبرا

و  همسببر بااز روابط  کیاز خا واده، رضببا یو کیرضببا  نزلهبه یفرد از ز دگ کی کیضببار چرا ه

جا عه خواهد بود. پژوهشگران  یو  عنو ی اد شرفکیو پ یدر ا ر رشد و تعال لیتسبه  در  یجه

ا ر نیزوج یبر ز دگ خوابیبی ا طلوب  دیگر اثراتخود  ینبد در  قبالات پژوهشببب  توا  ی زیعز

 .دهند رقرا بررسی  ورد
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