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Abstract: 

Sleep problems, especially among students and young working adults, have become a serious 

issue. This review article examines the effectiveness of relaxation and mindfulness podcasts in 

improving sleep quality. Content alone is not the only determining factor in the effectiveness 

of these podcasts; audio characteristics such as tone of voice, speech rate, and background 

sounds also play an important role in sleep quality. Research shows that auditory stimuli can 

influence physiological responses such as heart rate and blood pressure. Studies have 

demonstrated that calm and slower speech, compared to fast or loud speech, has a greater 

impact on inducing relaxation. Audio features such as a calm tone, slow speech rate, and natural 

background sounds play a key role in inducing relaxation. However, challenges such as unequal 

access, individual preference differences, and overdependence on these tools will persist. This 

article suggests that content creators enhance the effectiveness of these podcasts by optimizing 

audio features and diversifying content. 
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 چکیده

از نوع نامه به سردبیر مشکلات خواب به ویژه در میان دانشجویان و جوانان شاغل به معضلی جدی تبدیل شده است. این مقاله 

دهند که این پردازد. مطالعات نشان میآگاهی در بهبود کیفیت خواب میهای آرام سازی و ذهنبه بررسی اثربخشی پادکست

خوابی کمک توانند به کاهش علائم بیبخش، میهای آرامششده، تمرینات تنفسی و روایتهای هدایتها با ارائه مراقبهپادکست

زمینه نقش کلیدی در القاء آرامش دارند. های صوتی مانند لحن آرام، سرعت گفتار آهسته و صداهای طبیعی پسیکنند. ویژگ

هایی مانند دسترسی نابرابر، تفاوت در ترجیحات فردی و وابستگی بیش از حد به این ابزارها وجود خواهدداشت. با این حال، چالش

های صوتی و تنوع بخشیدن به محتوا، اثربخشی این سازی ویژگیمحتوا با بهینه این مقاله بیانگر آن است که تولیدکنندگان

 .ها را افزایش دهندپادکست
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   ۱۴۰۴، بهار 1، شماره 30دوره
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و همکاران علی خوشبخت  

 ...تسکین مشکلات خواب در بیماران

 

 

 مقدمه

در سبک زندگی پرمشغله امروزی، محرومیت از خواب به 

ها دانشجویان دانشگاهدر میان  ناپذیر، به ویژهمشکلی اجتناب

و جوانان شاغل تبدیل شده است. فشارهای زندگی، تحصیلی، 

های اجتماعی اغلب منجر به ایجاد تعهدات کاری و مسئولیت

تر اینکه تحقیقات نشان شود. هشداردهندهخوابی مزمن میبی

درصد از دانشجویان از کیفیت پایین خواب رنج 60دهد تا می

خوابی را تلال بیارهای کامل اخدرصد معی7.7برند و می

 ساعت 9تا  7دارند، به طوری که بسیاری از آنها کمتر از 

بر اساس .[1]کنندشده در شب را گزارش میخواب توصیه

های درصد از جمعیت بزرگسال از اختلال10ها، تقریباً گزارش

درصد دیگر علائم 20برند و خوابی رنج میبی مرتبط با

های این محرومیت  .[2]کنند را تجربه می خوابیگاه بیبهگاه

از خواب به پیامدهای منفی از جمله کاهش  طولانی مدت

عملکرد تحصیلی، اختلال در عملکرد شناختی و افزایش 

پذیری نسبت به مشکلات سلامت روان مانند اضطراب آسیب

بنابراین نیاز به . و افسردگی مرتبط دانسته شده است

شود. هر زمان دیگری احساس میمداخلات مؤثر بیش از 

های سنتی مقابله با مشکلات خواب مانند درمان روش

های دارویی همیشه در و درمان (CBT) رفتاری-شناختی

 اینجاست که[5-3].دسترس یا جذاب برای همه نیستند

آگاهی به عنوان جایگزینی های آرام سازی و ذهنپادکست

 دشونصرفه مطرح میبهدسترس و مقروندر

 گیرینتیجه

های خواب با با وجود مزایای بالقوه، استفاده از پادکست

که  از آن جمله می توان به  هایی همراه استچالش

ها اگرچه پادکستکاربران اساره نمود؛  دسترسی نابرابر

همگان های مختلف در دسترس عموماً از طریق پلتفرم

به های هوشمند یا اتصال هستند، اما همه افراد به گوشی

تواند اینترنت پایدار دسترسی ندارند. این موضوع می

. از ها از این ابزار باشدمندی برخی گروهمانعی برای بهره

نیز مطرح کی شود  تفاوت در ترجیحات فردیطرفی، 

آنچه برای یک فرد مؤثر است ممکن است بدان معنا که 

یی نداشته باشد. تولیدکنندگان آدیگری کارد فربرای 

محتوا باید تلاش کنند تا طیف متنوعی از محتواها را 

. ایجاد کنند که نیازهای مخاطبان مختلف را پوشش دهد

برخی افراد ممکن در  وابستگی بیش از حدعلاوه بر آن، 

باعث شود های خودتنظیمی، است به جای توسعه مهارت

ها به عنوان تنها ابزار پادکست بیش از حد بهکه آنان 

تواند در بلندمدت کمک به خواب متکی شوند. این امر می

چالش  کیفیت متغیر محتوا. همجنین ساز باشدمشکل

ها، با افزایش محبوبیت این نوع پادکستدیگری است که 

 ؛ حال آن کهتنوع در کیفیت محتوا نیز افزایش یافته است

ست از استانداردهای علمی ممکن ا این پادکستهابرخی از 

نبوده و صرفاً محصولی بازاری و مشتری لازم برخوردار 

 پسند به حساب بیایند.

 راهکارهای پیشنهادی برای تولیدکنندگان محتوا

های خواب، پیشنهاد برای افزایش اثربخشی پادکست

سازی بهینهبه چهار عامل کلیدی توجه شود. اول،  شودمی

در دستور کار قرارگیرد، که از آن جمله  های صوتیویژگی

زمینه تُن صدا، سرعت گفتار و صداهای پسمی توان به 

تاکید نمود. دوم،  تربرای ایجاد محیط شنیداری مناسب

ارائه انواع مختلف نیز می تواند با  تنوع بخشیدن به محتوا

های خواب شده، داستانهای هدایتمحتوا از جمله مراقبه

بت برای پاسخگویی به نیازهای متنوع و تأکیدات مث

به  کاربران تشویق، تحقق پیدا کند. سوم، مخاطبان

شنوندگان به در دستور کار قرارگیرد و  مشارکت فعال

آگاهی در تمرینات ذهن انجامتعامل بیشتر با محتوا و 

بطور  بازخورد منظم ترغیب شوند. نهایتاً  زندگی روزمره

نظرات  گردد ،مثلاً با گرفتن پیوسته از کاربران جمع آوری

و پیشنهادات از شنوندگان برای بهبود مستمر کیفیت 

 .محتوا
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