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اختصارات

Cognitive behavioral therapy for insomniaCBT-I1رفتاری برای بی خوابی-درمان شناختی

item Generalized Anxiety Disorder GAD-72-7سوالی اختلال اضطراب فراگیر7پرسشنامه 

Insomnia Severity Index ISI3شاخص شدت بی خوابی 

Mindful Attention Awareness Scale MAAS4مقیاس آگاهی و توجه ذهن آگاهانه 

item Patient Health Questionnaire PHQ-85-8سوالی سلامت بیمار8پرسشنامه 

Pittsburgh Sleep Quality Index PSQI6شاخص کیفیت خواب پیتسبورگ

item Perceived Stress Scale PSS-107-10سوالی استرس ادراک شده10مقیاس 

intention-to-treat ITT8تحلیل با قصد درمان

sleep onset latency SOL9تاخیر در شروع خواب

total sleep time TST10کل مدت خواب

wake after sleep onsetWASO11مدت بیداری پس از شروع خواب
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مقدمه



اهمیت موضوع و بیان مسئله

روانوجسمسلامتدرآناهمیتوخواب

روانسلامتمشکلاتشایعترینازخوابی،بی

دارویی

غیردارویی

خوابیبیبرایرفتاری-شناختیدرمان

آگاهیذهنتمرینات

جسمیپیامدهای

روانیپیامدهای

اقتصادیواجتماعیپیامدهای

:خوابیبیهایدرمان

روش اجرا

یافته ها
ی نتیجه گیر

نتیجه گیری

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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هدف مطالعه



headspaceبرنامه خواب محدودیت های درمان ها

عوارض جانبی درمانهای دارویی

هزینه بالای درمانهای غیر دارویی

کمبود درمانگران در درمانهای غیر دارویی

کوتاه اثر بودن درمانهای دارویی

شن جلسه ای مبتنی بر اپلیکی18مداخله 

کم هزینه و با ساختار کوتاه تر

قابل استفاده مستقل از درمانگر

و ذهن آگاهیCBT-Iترکیب اصول 

ضرورت انجام تحقیق

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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هدف مطالعه

ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



جنبه نوآوری مطالعه

و ذهن آگاهی در CBT-Iترکیب همزمان دو رویکرد 
یک مداخله دیجیتال

ارائه مداخله از طریق اپلیکیشن خودراهبر

استفاده از تمرینات ذهن آگاهی به عنوان
محور اصلی در مداخله  

ارزیابی اثر مداخله بر چند بعد سلامت روان 

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



هدف مطالعه



اهداف مطالعه

در بهبود علائم بی خوابی و Headspaceارزیابی اثربخشی برنامه خواب 
شاخص های سلامت روان در بزرگسالان مبتلا به بی خوابی بالینی 

بررسی پایداری اثرات مداخله در پیگیری سه هفته ای

ارزیابی کیفیت خواب به  صورت ذهنی و عینی

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من

11/34

هدف مطالعه

ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



روش اجرا



ملاحظات اخلاقی 

تایید شده توسط هیئت بازبینی نهادی دانشگاه ویرجینیا تک 

اخذ رضایت  نامه از شرکت کنندگان پیش از ورود به مطالعه

امکان خروج شرکت کنندگان در هر مرحله از مطالعه

ناشناس سازی تمامی داده ها پیش از تحلیل 

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



طراحی مطالعه

یش کارآزمایی بالینی تصادفی با طرح پ
هفته ای 3آزمون، پس آزمون و پیگیری 

headspaceارزیابی اثربخشی برنامه خواب 

الینیبزرگسال مبتلا به بی خوابی ب132

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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هدف مطالعه

ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



غربالگری شرکت کنندگان

معیار های خروج معیار های ورود

دسترسی داشتن به تلفن هوشمند

سال65تا 18سن 

ISI > 11

مصرف داروهای خواب یا ضد افسردگی

اخیرCBT-Iدرمان 

مدیتیشن

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



پیش از مداخله

انغربالگری شرکت کنندگ

01 02 050403
اخذ رضایت نامه آگاهانه

روزهbaseline7دوره 

یهتکمیل پرسشنامه های پا

انتخصیص تصادفی شرکت کنندگ

Baseline 7 روزه

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



Baseline7روزه

تکمیل دفترچه خواب هر روز صبح

هنگام خواب گرافاکتیاستفاده از 

حفظ الگوی خواب طبیعی

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



مداخله

(دقیقه5-10)جلسه روزانه 18: مدت مداخله 

، بهداشت خوابCBT-Iذهن آگاهی ، آرام سازی ، : محتوای برنامه 

ثبت کیفیت خواب و بازتاب روزانه در دفترچه مکمل

آموزش تکنیک های پایه : 11تا 1جلسات 

ادغام تکنیک ها در زندگی روزمره: 18تا 12جلسات 

شننظارت بر پایبندی شرکت کنندگان با داده های درون اپلیکی

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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ی نتیجه گیر

نتیجه گیری
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پس از مداخله

ا تکمیل مجدد پرسشنامه ه

07 08 1009
روزه7گذراندن دوباره دوره 

حذف دسترسی به 

داخله اپلیکیشن تا پایان م

پرسش از شرکت کنندگان 

درباره عوارض جانبی احتمالی

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



هفته ای3پیگیری 

ا تکمیل مجدد پرسشنامه ه

11 12 1413
روزه7گذراندن دوباره دوره 

پاکسازی داده های 

جمع آوری شده

ناشناس سازی داده ها

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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هدف مطالعه

ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



تحلیل آماری

هدف مطالعه

SPSS

:بررسی نرمالیتی داده ها

 آزمون شاپیرو ویلک،
هیستوگرام ، نمودار جعبه ای

1

بررسی بهبود یا عدم بهبود خواب❑
افراد در طول زمان

ات بررسی وجود تفاوت بین تغییر❑
گروه مداخله با کنترل

2

:مختلط ANOVAآزمون 
عامل بررسی معنادار بودن یا نبودن ت

بین گروه و زمان

3

تفاده بررسی ارتباط بین میزان اس
همبستگی: و تغییر در نتایج

پیرسون

6

: یبررسی پاسخ به درمان و بهبود
رگرسیون لجستیک

5

مقایسه های: معنادار بودن تعامل
جفتی و تصحیح بونفرونی 

4

هدف مطالعه

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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هدف مطالعه

ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



یافته ها



جریان شرکت کنندگان

هدف مطالعه

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من

24/34

هدف مطالعه

ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



اطلاعات دموگرافیک و بالینی شرکت کنندگان

هدف مطالعه

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من

25/34

هدف مطالعه

ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



جدول داده های رفتاری

هدف مطالعه

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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هدف مطالعه

ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



جدول داده های ذهنی

هدف مطالعه

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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هدف مطالعه

ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



جدول داده های عینی

هدف مطالعه

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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هدف مطالعه

ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



نتیجه گیری



نتایج اصلی مطالعه

1

3 4

کاهش معنادار علائم بی خوابی2
بهبود کیفیت خواب به
صورت عینی و ذهنی

بهبود معنادار شاخص 
های سلامت روان

افزایش سطح ذهن آگاهی
در شرکت کنندگان

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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هدف مطالعه

ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



محدودیت ها و نقاط قوت

نقاط قوت

استفاده از داده های ذهنی و عینی

مطالعهRCTطراحی 

داشتن دوره پیگیری 

پایبندی شرکت کنندگان به مداخله

محدودیت ها

تاثیر مشوق مالی بر نرخ پایبندی

عدم کورسازی تیم تحقیق

... کمبود تنوع نمونه از نظر سن و 

ITTتحلیل با روش  وابستگی به خود گزارش دهی

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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هدف مطالعه

ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



پیشنهادات من



پیشنهادات من

اجرای مطالعه در جمعیت 
رهای متنوع تر و بالینی ت

حذف مشوق مالی یا اجرای 
نسخه ای بدون پاداش

ا بررسی اثرات بلند مدت ب
پیگیری های طولانی تر

عال استفاده از گروه کنترل ف
به جای لیست انتظار

اضافه کردن چت بات به 
اپلیکیشن به عنوان 
یپشتیبانی جزئی انسان

ساده سازی و کوتاه کردن 
جلسه ای18ساختار 

روش اجرا

یافته ها

مقدمه

مقدمه

پیشنهادات من
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هدف مطالعه

ی نتیجه گیر

نتیجه گیری



با تشکر از توجه شما
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