
عنوان مقاله: تأثیر استرس بر کیفیت خواب جوانان

:خلاصه

مطالعات اخیر نشان می‌دهد که استرس‌های روزمره، به‌ویژه در دانشجویان و جوانان، تأثیر مستقیمی بر کیفیت و مدت خواب دارند. نتایج

پژوهش حاکی از آن است که افرادی با سطح استرس بالا دچار بی‌خوابی، کابوس‌های مکرر و بیداری‌های ناگهانی در طول شب می‌شوند. در

مقابل، مدیریت استرس از طریق ورزش منظم، تنفس عمیق و مشاوره روانشناسی، به بهبود چرخه خواب کمک می‌کند. بر اساس یافته‌ها، خواب

کافی نه تنها سلامت جسمی، بلکه تمرکز و یادگیری افراد را نیز تقویت می‌کند. این مقاله نتیجه می‌گیرد که کاهش استرس یکی از مؤثرترین

.راهکارها برای ارتقای کیفیت زندگی جوانان است


