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Introduction: This study aimed to investigate the relationship between self-
supportive behaviors, basic psychological needs, sleep quality, and mindfulness in 
athletes. 
Methods: This research employed a descriptive-correlational design. The study 
population consisted of male and female athletes aged 20-30 years who had at least 
three years of regular experience in a competitive sport (team or individual) and were 
members of a sports team in Tabriz. A total of 134 athletes were selected via 
convenience sampling. They completed a demographic questionnaire, the 
Self-Supportive and Self-Thwarting Behaviors Questionnaire, the Basic 
Psychological Need Satisfaction and Frustration Scale, the Pittsburgh Sleep Quality 
Index, and the Mindful Attention Awareness Scale. 
Results: Statistical analysis revealed a positive, significant relationship between 
self-supportive behaviors and basic psychological need satisfaction, as well as 
between self-thwarting behaviors and basic psychological need frustration. 
Conclusion: The findings indicate that athletes who cultivate more self-supportive 
behaviors experience, have greater need satisfaction, and consequently exhibit higher 
mindfulness and better sleep quality, which may be effective to enhance their athletic 
performance. Therefore, it is recommended that coaches use self-supportive 
behaviors in interventions designed to help athletes self-regulate and enhance basic 
psychological need satisfaction, thereby improving both performance and mental 
health. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 
Self-Determination Theory (SDT) is a macro-theory of 
human motivation that asserts all individuals have 
inherent psychological needs for autonomy, 
competence, and relatedness. When these needs are 
satisfied, they promote adaptive functioning, fostering 
growth and well-being; conversely, when these needs 
are frustrated, they can lead to negative outcomes, such 
as ill-being. Need frustration can heighten psychological 
distress; however, engaging in activities that fulfill these 
basic needs may serve as a buffer against such distress. 
In essence, understanding the nature of these basic needs 
enables individuals to create conditions that foster need 
satisfaction. Effectively creating these conditions 
requires a certain level of interest or awareness (Deci & 
Ryan, 1985b). Additionally, being self-supportive 
necessitates this degree of awareness. For instance, one 
can take responsibility for their actions only when they 
are aware of their feelings and experiences. Therefore, 
we propose that awareness is a crucial first step toward 
becoming self-supportive. Cultivating an open interest 
in creating self-supportive situations can lead to greater 
need satisfaction and positive outcomes.Ryan et al. 
(2008) suggested that promoting mindfulness is an 
effective way to meet basic psychological needs, as 
mindful individuals are better equipped to embrace their 
own values while maintaining an informed and open 
perspective on events, thereby experiencing less 
incongruence. According to SDT (Ryan & Deci, 2017), 
the satisfaction of basic psychological needs correlates 
with physiological health. Research has indicated that 
need satisfaction is associated with improved sleep 
quality (Campbell et al., 2018). Consequently, this study 
seeks to explore the relationships between self-
supportive behaviors, basic psychological needs, sleep 
quality, and mindfulness in athletes. 

Methods 
This study utilized a descriptive-correlational design, 
focusing on a population of male and female athletes 
aged 20 to 30 years who had a minimum of three years 
of experience in competitive sports, whether team or 
individual, and were affiliated with a sports team in 
Tabriz. A total of 134 athletes were selected through 
convenience sampling. They completed a demographic 
questionnaire, the Self-Supportive and Self-Thwarting 
Behaviors Questionnaire, the Basic Psychological Need 
Satisfaction and Frustration Scale, the Pittsburgh Sleep 
Quality Index, and the Mindful Attention Awareness 
Scale. 
 

Results 
Statistical analysis indicated a significant positive 
relationship between self-supportive behaviors and the 
satisfaction of basic psychological needs, as well as 
between self-thwarting behaviors and the frustration of 
basic psychological needs. 

Conclusion 
The findings indicate that athletes who develop self-
supportive behaviors tend to experience greater 
satisfaction of their needs, leading to enhanced 
mindfulness and improved sleep quality, both of which 
can positively impact athletic performance. 
Consequently, coaches are encouraged to incorporate 
self-supportive behaviors into their interventions, aimed 
at assisting athletes in self-regulation and meeting their 
basic psychological needs. This approach can enhance 
performance and mental health without incurring 
additional costs or requiring specialized equipment. 
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  ها:واژهکلید
 ،رفتارهاي خود تخریبی

 ،گريرفتارهاي خود حامی 
 ،نظریه خودمختاري 
 .ورزشکاران 

خواب  تیفیک ی،شناختروان یاساس يازهاین با گريمیخودحا فتارهايرارتباط بین  یبررسهدف پژوهش حاضر،  :مقدمه
 است. ورزشکاران ی درآگاهو ذهن
تر و پسر) (دخ پژوهش، ورزشکاران يآمار ۀجامعاز نوع همبستگی بود.  روش پژوهش حاضر توصیفی پژوهش: روش

) يو انفراد یمی(ت یبترقا یورزش يهااز رشته یکیحداقل سه سال در  ۀسابقسال بودند که با  30-20 یسن ةمحدودبا 
 در گیرينمونه صورتبهورزشکار و  134بودند.  زیدر شهر تبر یورزش يهامیتاز  یکیمنظم داشتند و عضو  تیفعال

گري و خودتخریبی، سنجش رفتارهاي خودحامی ۀپرسشناماطلاعات دموگرافیک،  ۀپرسشنامشدند و  انتخاب دسترس
 ۀپرسشنامو  خواب پیتزبورگ شاخص کیفیت ۀپرسشنامی، روانشناخت یاساس يازهاین مندي و تخریبیترضا ۀپرسشنام

 ي را تکمیل کردند.آگاهی، توجه و هوشیارمقیاس ذهن
مندي نیازهاي اساسی روانشناختی و گري با رضایتنتایج تحلیل آماري نشان داد که بین رفتارهاي خود حامی :هاافتهی

 ارد.دمثبت و معناداري وجود ۀ رابطبین رفتارهاي خودتخریبی با تخریب نیازهاي اساسی روانشناختی 
دهند، ر خود توسعه میدگري بیشتري را حاضر نشان داد ورزشکارانی که رفتارهاي خودحامی پژوهش نتایج :يریگجهینت

توانند کیفیت خواب بهتري داشته باشند تر بوده و میآگاهذهن رونیاو از  مندي از نیازهاي بیشتري را تجربه کردهرضایت
 يریگبهره شود بارو، به مربیان ورزشی پیشنهاد میتواند در عملکرد بهتر ورزشی آنان مؤثر باشد. از اینمیامر که این 

 يازهاین مندي ازرضایت ارتقايخود و  یابیباز يبرا ورزشکارانبا هدف کمک به  یمداخلات گريرفتارهاي خودحامی از
 ند.عملکرد و همچنین سلامت روان ورزشکاران قدم بردار سطح يارتقا جهت در ی راروانشناخت یاساس

 یآگاهخواب و ذهن تیفیک ،یروانشناخت یاساس يازهایبا ن يگریخود حام يرفتارها نیارتباط ب). 1405( یمحمدتق، یاقدسو  ؛بهزاد، ایبهزادن ؛زهره، رازیش پورلیخل: استناد
 .22-5، 18)1(،  رشد و یادگیري حرکتی ورزشی ۀینشر. در ورزشکاران
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 مقدمه 

1Fرایان و دسی( (SDT)1 خودمختاري ۀینظر

رویکردهاي انگیزشی و  بر اساسمتاتئوري است که  کی) 2017رایان و دسی، ؛ 2020، 2
دسی و رایان، است (هاي مختلف بررسی شده ها و زمینههاي تجربی در فرهنگپژوهش بر اساسشخصیتی شکل گرفته و فرضیات آن 

 حیتوض SDTی هستند. ستگیو شا ارتباط، استقلالبه  ازین یعنی یروانشناخت یاساس ازیسه ن يافراد دارا ۀهم، SDT بر اساس ).2012
سلامت روان و  يبرا هاتیو موقع تیشخص ،یفرهنگ ۀنیشیپ ت،یاز سن، جنس نظرصرف یروانشناخت یاساس يازهایناین دهد که یم

2Fوانستینکیست( نداافراد مهم ۀهمي رفتار يسازگار

به احساس اراده، اصالت و  استقلالبه  ازین. )2017رایان و دسی، ؛ 2020و همکاران،  3
فکر، احساس  کنندیم دییکه کاملاً تأ ياوهیکه به ش کنندیم ياحساس آزاد کنند،یرا تجربه م استقلال افراد یوقت اشاره دارد. یروان يآزاد

 افرادشود، یبه ارتباط برآورده م ازین کههنگامیشود. یمربوط م گرانیبا د یکیبه ارتباط به احساس مراقبت متقابل و نزد ازین و عمل کنند.
 افراد کههنگامی است. یمستلزم احساس تسلط و اثربخش یستگیبه شا ازیکنند. نیرا تجربه م منیو روابط گرم و ا کردهاحساس ارتباط 

 مندي از اینرضایت کهدرحالیها هستند. ثر با چالشؤم ییارویروها و تیفعالکنند که قادر به انجام یکنند، احساس میم یستگیاحساس شا
خطر  یکند و حتیعملکرد افراد را مختل م ازهاین نیا تخریباست،  يضرور یروانشناخت یستیرشد و بهز يبرا یروانشناخت اساسی ازیسه ن

تخریب احساس فشار ( افرادشوند، یم تخریب ازهاین کههنگامی ).2013وانستینکیست و رایان، ( دهدیم شیافزا هم را یروان یشناسبیآس
بر اساس نتایج . کنندیم )یستگیشا تخریب( ی بودنحقارت و ناکاف احساس ) وتخریب ارتباط( ییو تنها گیطردشداحساس )، خودمختاري

تخریب  کهدرحالیمرتبط است،  شتریب بهزیستیو  در ورزش ترهمانند عملکرد ب یمثبت يامدهایبا پ هاازیناین  مندي ازرضایت قاتیتحق
3Fنتومانیس( مرتبط است فیعملکرد ضعو  ی، افسردگي ورزشیهاتیکمتر در فعال يریبا درگ نیازها

4Fتیخریا؛ 2021و همکاران،  4

و همکاران،  5
 ).2018بهزدانیا و همکاران، ؛ 2020

سارانتیس ( رفته است  کاربه ياگسترده  طوربهورزشی   يهاطیمحاین نیازها در  5Fهگر و چاتزی

سترس  رايب .)2007، 6 زا  مثال، با توجه به ا
شان اگر شرایط و یا رفتارهاي محیطی حامی این نیازها نشود    ي اساسی  ازهاینبه نسبت   یطیشرا  ورزشکاران در چنین  ۀمسابق بودن شرایط  

6Fبهاوســـار( کنندیم تخریباحســـاس  یا حتی از آنها غافل و یا نادیده گرفته شـــوند،

عوامل  یوقتن شـــکل که، بدی ).2019، و همکاران 7
کنند، یرا تجربه م هاازین مندي ازرضـایت کنند، افراد یم تایحم یاسـاس ـ  يازهاین نی) از اي مربیفرد نیب يرفتارها براي مثال( یاجتماع
شد، به   ازهاین ةکنندحمایت یعوامل اجتماع یوقت کهدرحالی ساس مندي و تخریب د که این رضایت شو یممنجر  ازین تخریبنبا  ۀتجرب بر ا

ــت ــبب کلی، عوامل اجتماعی (مثل رفتار مربیان)       طوربه  ).2017، و همکاران  7F8یروچ ؛2021بهزادنیا،  ( فرد اسـ ــکل گرفتن درك   سـ شـ
ــکاران از حمایت و تخریب نیازها  ــودمیورزش ــایت ۀتجربدر  تواندیمو این دو نوع رفتار مربی  ش ــی  رض ــاس مندي یا تخریب نیازهاي اس

 یاساس يازهاین مندي ازرضایتدر  یعوامل اجتماع یاتینقش ح رغمیحال، عل نیبا ا .)2017رایان و دسی، ( ورزشکاران نقش داشته باشد
س   يازهاین نیا تخریب یحت ای( ازین ةکنندتیحما يهاطیمح جادیا يبرا یگاه یاجتماع)، عوامل تخریب ابل(در مق سا   يهاتی) در موقعیا

 تخریب ۀتجرببه  ی یا حضور کمرنگ آنها ممکن است فقدان عوامل اجتماع  نی. بنابراستند یدر دسترس ن مانند مسابقات ورزشی   زا استرس 
اما  شــود.ورزشــکاران می ۀبهینو مانع از عملکرد  دهدیم شیافزا مســابقات ورزشــیرا در  یروان یشــانیپر از،ین تخریبشــود. منجر  ازین

تا  محافظت کنند یروان یشـــانیدر برابر پر توانندیخود انجام دهند، م ازین يارضـــا يرا برا هاتیفعال یبرخ بتوانند ورزشـــکارانکه یزمان

                                                 
1.  Self-Determination Theory (SDT) 
2. Ryan & Deci 
3. Vansteenkiste  

4. Ntoumanis  
5. Teixeira  
6. Hagger & Chatzisarantis 

7. Bhavsar  
8. Rocchi  
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  ییهاتیتا موقع کندیمو درك کند، به او کمک  اموزدیرا ب یاساس يازهاین تیماه ورزشکارمعنا که اگر  نی. به اعملکرد بهتري داشته باشد
 یشازهایبرآوردن ن يبرا ییهاتیفعالانه در فعال دتوانیمکه در این صــورت ورزشــکار  را تجربه کند ازهاین مندي ازرضــایت کهکند  جادیا

س    يازهاین نکردبرآورده  يبرا ییهاتیموقع جادیا يبرا یمنتظر عوامل اجتماع نکهیبدون ا ،دنشرکت ک  سا شد  یا بهزادنیا و فتاح ( خود با
شی عمیق    همچنین، )2019رایان و همکاران،  ؛2023مدرس،  شتن بین س    يازهایاز ن دا سا شن در مورد آنها به   كو در یا شکاران رو   ورز
 ایاز علاقه  ی، به سطح عملکرد بهتر يبرا ورزشکاران  ).2015دسی و همکاران،  ( ابندیب نیازهایشان  يارضا  يبرا ییهاراهکند تا یکمک م

عملکرد و  کنندیرا تجربه م استقلال از آنچه در حال رخ دادن است آگاه باشند،    ورزشکاران  یوقت ).2013دسی و رایان،  ( دندار ازین یآگاه
شت  شار با  کهدرحالی ،بهتري خواهند دا شکار  ی، آگاهبودن تحت ف  یرونیبر احتمالات ب ،یخود واقع يجابهدارد  ازین رایز د،یآیم نییپا ورز

سی و همکاران،  ( تمرکز کند شکار  یوقت ).2015د س    يازهاین تیدر مورد ماه ورز سا شد   آنها  تیاهم ییو چرا یا شته با ممکن  ،آگاهی دا
ست  ضا  يابر ییهادنبال راهبهو  بوده براي او جالب ا ش آن يار حل راه افتنی يبرا شتر یبه تلاش ب تنهانهها تیعلاقه به فعال افتنید. ها با
اما اگر  ست،ین یکار چندان آسان نیا اگرچه). 2017رایان و دسی، ( شودیم هاازین مندي ازرضایت ۀتجرب شیافزا سببشود، بلکه یممنجر 

شکار  سد، م    تیظرف ورز شنا س    يازهایتواند نیخود را ب سا ضایت  يبرا یآگاه تیعلاوه بر اهم. خود را برآورده کند یا  يازهاین مندي ازر
مرتبط  زهیانگ عنوانبه ازهاین فیبا تعر يتا حدود ،یاساس   يازهاین مندي ازرضایت  يبرا گريمیحاخود رفتارهاي ،ياز لحاظ نظر ،یاساس  
ست  شولر   ( ا 8Fشلدون و 

شکاران  یوقت دگاه،ید نیا در ).2011، 1  يبرا یاهداف عنوانبهآنها را  ای نندیبیم زهیانگ عنوانبهخود را  يازهاین ورز
ــا ــمن يهازهیکنند، انگیخاص فرموله م يازهاین يارض ــود و در نتیم ختهیآنها برانگ یض ــمت فعال آنها جهیش  زدیانگیها برمتیرا به س

ــا نیبنابرا  ).2014، و همکاران  9F2سیپرنت( ــهیهم یروان يازها ی ن يارضـ ــت،ین یعوامل اجتماع   راتیدر گرو تأث  شـ  یوقت افزون بر این سـ
شکاران  س    يازهاین تیبا ماه ورز سا شنا م  یا ضا  يبرا شوند، یخود آ ضا  يخود را برا يو رفتارها کرده دایپ زهیآنها انگ يار آنها فعال  يار

 ).2014، و همکاران سیپرنت( شودمی منجر عملکرد بهتري که به کنندیم

  ی است عوامل تواند روي عملکرد ورزشکاران تأثیر داشته باشد و در واقع یکی از   هاي ورزشی که می پیامدهاي رفتاري در محیطیکی از 
ــی که ــت. دراختلال ایجاد می در عملکرد ورزش فیزیولوژیک بدن  يازهاینترین ذاتی و از مهم يادهیپدخواب واقع  کند، کیفیت خواب اس

ست که توسط    10Fستون یا( دشو میتنظیم  يروزشبانه  يهاتمیرهموستاتیک و   يندهایافرا

سبب ارتقا   ).2004، و همکاران 3  يخواب مناسب 
ستگاه ایمنی، تثبیت حافظه، تعدیل   سطح مولکولی و حفظ کاتکولامین  هايیندافرعملکرد د و در بالیدگی د شو می ها در مغزمتابولیکی در 

11Fوقر ای زوب( کند می بدن نقش مهمی را ایفا   يها ارگان 

ــمان  يعملکردها خواب بر  کیفیت  ریتأث  ).2012، 4  قات یتحقدر  کی ولوژیزیفو  یجسـ
12Fبویس( باشد  داشته  یذهن يندهایفرابر  یمهمآثار  تواندیمبالطبع  کهشده است    یبررس 

  يهارقابت ناشی از اضطراب   ).2007و همکاران،  5
ش  شکاران در  يکاوریرضرورت   ،یورز شتر نمایان می  ورز ش  عنوانبه، خواب رونیا از سازد. را بی و  دیتجد، افتیباز يبرا یزندگاز  یبخ

 يقوا دیتجدو به  شود یمرا موجب  کیولوژیب تمیر میتنظ کهاست   تیاهمحائز  اریبس بدن،  یکیولوژیزیفو  یعصب  ستم یس  عملکرد يایاح
ــمطلوب  عملکردخواب در کیفیت نقش مؤثر  قاتیتحق ).2007بویس و همکاران، ( کندیم کمک کیولوژیزیفو  یذهن ،  يکاوریر، یورزش

ــناخت عملکرد ــاحتمال  کاهشو  یش 13Fکورتوس( اندکرده اثبات خوبیبهها را در ورزش یدگیدبیآس

بویس و همکاران،  ؛ 2010، و همکاران 6
ــکار و  ).2007 ــده که افراد ورزشـ ــکارند ةکردتمرینهمچنین گزارش شـ ــبت به افراد غیرورزشـ 14Fملو( داراي اختلالات خوابی کمتر نسـ

و  7
ضوع  طرفی  از ).2005، همکاران ش  يهارقابتمو شده   یورز ست  موجب  شند تا بدان موجب،   ییهاروشدنبال بهتا محققان ا  عملکردبا

                                                 
1. Sheldon & Schüler 
2. Prentice  
3. Easton  

4. ZubiaVeqar 
5. Buysse  
6. Cortoos  

7. Mello  
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 یشــناختکاهش عملکرد ثیرگذار اســت و موجب أت عملکرد ورزشــکارانمحرومیت از خواب بر زیرا  ،دهند رییتغ یمطلوب نحوبهرا  یورزشــ
 ).2014، و همکاران 15F1يفسنقر( شودیمآنها  یورزشورزشکاران و در نهایت تنزل عملکرد 

سی،  ( خودمختاري ۀنظریاز دیدگاه  ضایت 2017رایان و د سان در        )، ر سلامت فیزیولوژیک ان شناختی با  سی روان سا مندي از نیازهاي ا
شکل که    ست. بدین  شان   یپژوهش نتایج ارتباط ا ست ن ست  که رضایت  داده ا 16Fکامپبل(مندي از این نیازها با کیفیت خواب بهتر در ارتباط ا

2 
مندي از نیازهاي روانشناختی   با رضایت  )2023بهزادنیا و فتاح مدرس، (گري به لحاظ مفهومی نیز رفتارهاي خودحامی ).2018و همکاران، 

شود. بدین شکل که احتمالاً رفتارهاي   يسازمفهومتواند بر مبناي کیفیت خواب نیز و بهزیستی روانی در افراد ارتباط دارد و این ارتباط می 
ند به کیفیت خواب بهتري    گري میخودحامی  ــود، منجر توا احتمالاً کیفیت خواب    ،دارند گري بهتري که خودحامی   يعبارتی، افراد به شـ

شکل که      سازوکار بهتري هم دارند. همچنین رفتارهاي خودتخریبی احتمالاً  شت، بدین  سی خواهند دا کاهش کیفیت  سبب تواند میمعکو
 .استخواب مطلوب در افراد شود. در هر حال، هدف این پژوهش بررسی این مهم 

شد، ذهن      هاي ورتواند در محیطپیامد رفتاري دیگري که می شته با شکاران تأثیر دا شی روي عملکرد ورز ست ز اجراي  چراکه ،آگاهی ا
ه شد  سبب نقش فعال و مؤثر روان بر عملکرد ورزشی  . هاي ورزشی به حداقل آمادگی جسمانی، مهارتی و روانی وابسته است    مهارت ۀبهین

ها هاي اخیر، بررسیسال که دريطوربهثر روان جلب شود؛ ؤورزشکاران، مربیان و روانشناسان ورزش به این نقش م ۀقلاع ةکه گستر است
  ).2008، و همکاران 17F3ياردیگوچ( اندشــده عملکرد، متمرکز برآگاهی ذهناي بر عوامل روانی فردي و تأثیر گســترده هاي تجربیو آزمایش

حال و بدون قضاوت   ۀتجربیدش بر کشناختی است که تأ   -از موج سوم روانشناسی به امانت گرفته شده است و روش درمانی      آگاهیذهن
18Fگاردنر و مور( است 

19Fهومارا( شود اي ممکن است با فشارهاي ناشی از رقابت و اجرا مواجه    در هر سطح و رشته   ورزشکار  ).2004، 4

5 ،1999.(  
ورزشکار   دتواندنبال آن میبهشود و  علت تأثیر منفی که بر تفکر و شناخت افراد دارد، موجب برهم زدن تمرکز ورزشکاران می  به اضطراب 

سیب  ضوع در دنیاي ورزش حائز اهمیت را در معرض آ س  هاي جدي قرار دهد که این مو 20Fو گولد نبرگیوا( تا

آگاهی ذهن ۀمداخل ).2003، 6
سازي همراه  آگاهی نوعی آرامذهندر واقع  ت.آموزشی مناسبی اس    ۀمداخلبراي کاهش اضطراب آسیب ورزشی و افزایش عملکرد ورزشی،     

ــت که از طریق تأثیر بر  ــتبا کنترل توجه اس ــی تأثیر یندهاي افرر ب هیجانی تنظیم و وخوخلق انتظارات، عقاید، توجه، ةرگس  ردگذامیحس
21Fو همکاران دانیز(

شان داده  تحقیقات ).2010، 7 شکاران  ن شی  ارتقاي جهتاند که ورز سعی   عملکرد ورز هاي بدنی کنند تا تمرینمی شان 
ــی که    ).2004، گاردنر و مور ( دهند ند، ارتقا   ااجتماعی -هایی که متمرکز بر متغیرهاي روانی   خود را از طریق یادگیري روش  نتایج پژوهشـ

شی  شی را  عملکرد ارتقاي بر مبتنی آگاهیذهن اثربخ شان داد آموزش ذهن    جودوکاراندر  ورز سی کرده بود ن  بر مبتنی آگاهینخبه برر

شی  عملکرد ارتقاي شی  و شناختی  عملکرد بهبود در تواندمی ورز سمانی  تمرینات کنار در آن يریکارگبه و شود  واقع مؤثر ورز  موجب ج

شی  عملکرد ارتقاي شکاران  ورز س شاه ( دشو می ورز ستنباط می توجه به این پژوهش اب ).2020، و همکاران ینیح شکارانی که   ها ا شود ورز
 . با کاهش اضطراب آسیب ورزشی، عملکرد ورزشی بهتري خواهند داشت ،بیشتري داشته باشند یآگاهذهن

ضایت  يبرا نهیبه طیشرا  جادیا يشامل تلاش افراد برا  گرياز آنجایی که رفتارهاي خودحامی ست  شناختی روان يازهاین مندي ازر   ا
22Fبلوم يد(

ستلزم آگاه  که )2020، و همکاران 8 ص    یم شخ ضایت  یاز منابع  ساس به عمل  لیو تما شناختی روان يازهاین مندي ازر  نیا بر ا
ست  یآگاه سی این رفتارها در   رواز این، ا ست. در     يهاطیمحبرر شی مهم ا شان داد  قاتیتحقورز ست که    ن شده ا به افراد  یآگاهذهنه 

                                                 
1. Fasanghari  
2. Campbell  
3. Gucciardi  

4. Gardner & Moore 
5. Humara 
6. Weinberg & Gould 

7. Zeidan  
8. De Bloom  

https://ebook.app.hcu.edu.gh/wp-content/uploads/2024/09/Robert-Weinberg-Daniel-Gould-Foundations-of-Sport-and-Exercise-Psychology-7th-Edition-With-Web-Study-Guide-Loose-Leaf-Edition-Human-Kinetics-Inc.-2018.pdf
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 مندي ازرضایت مثبت درك  طوربه یآگاهدر مورد ذهن يریادگی یعنی؛ کنند فیخود را توص  ازین مندي ازتیرضا  وضوح بهکند تا یکمک م
23Fهورتوبیس-مالبوف( دهدیم رییرا تغ شناختی روان هايازین

شکاران  ،نیبنابرا ).2018و همکاران،  1 ساس   يبرا یتوانند راهیم ورز ضایت اح  ر
  تیخود حما یاساس   يازهایشوند، از ن یخود آگاه م ۀیاول يازهایو از ن رندیگیم ادیخود را  یاساس   يازهایکه نیزمانو  ابندیبها ازین از شتر یب
که  ییدادهایها را بهتر انتخاب کنند و به روتیکند تا اهداف و فعالیکمک م ورزشکارانبودن به  آگاهذهن). 2015دسی و همکاران، ( نندک

شند   ،کندیم ریدرگ زیآنها را ن يکنجکاو شته با سترس  ورزشکاران از  نیهمچن .توجه باز دا را  یست یزا محافظت کرده و بهزدر برابر عوامل ا
24Fشــولتز و رایان( کندیم تیتقو

تواند اتفاق مندي از نیازهاي روانشــناختی میرضــایت ۀاین کار در نتیج .)2015 ،دســی و همکاران؛ 2019، 2
خود را انجام دهند ورزشی   يهاتیفعال يشتر یب یآگاهتوانند با ذهنیم ورزشکاران د، نارضا شو   یاساس   يازهایکه نیزمان ،یکل طوربهافتد. 

 ).2017رایان و دسی، ( را تجربه کنند يشتریب بهزیستیو 

شکاران            ۀتجربتواند در گري مینتایج مهم رفتارهاي خودحامی شناختی در پیامدهاي رفتاري ورز سی روان سا شکاران از نیازهاي ا ورز
مندي از دهند، رضــایتگري بیشــتري در خود را توســعه میبدین شــکل که احتمالاً ورزشــکارانی که رفتارهاي خودحامی ؛تأثیرگذار باشــد

ــتري را تجرب    25Fبراون و رایان ؛ 2023بهزادنیا و فتاح مدرس،    ( ند ترآگاه ذهن رونیاو از  می کنند ه نیازهاي بیشـ

توانند کیفیت   و می )2003، 3
گري در مقابل خودتخریبی ارتباط بین رفتارهاي خودحامی تحقیقدر این  رو،ایناز  ).2018ل و همکاران، بکامپ( خواب بهتري داشته باشند

گر نقش میانجی و نیز آگاهی و کیفیت خواب در ورزشکاران مندي و تخریب نیازهاي اساسی روانشناختی و همچنین ذهن   رضایت  ۀتجرببا 
ــایت ۀتجرب ــی   رض ــناختی در بررس ــی روانش ــاس گري در مقابل خودتخریبی با بین رفتارهاي خودحامی ۀرابطمندي و تخریب نیازهاي اس
 .  ه استبررسی شد آگاهی و کیفیت خوابذهن

 

  پژوهش یشناسروش

  .همبستگی بود از نوع توصیفی روش پژوهش حاضر

  کنندگانشرکت

هاي رشته از یکی درل حداقل سه سا ۀبا سابقسال بودند که  30-20سنی  ةمحدودورزشکاران (دختر و پسر) با  ،آماري پژوهش ۀجامع
 درصد 95توان  به دستیابی يبرا بودند. شهر تبریز ورزشی در يهامیت از یکی عضو و داشتند منظم فعالیتانفرادي)  و ورزشی رقابتی (تیمی

  .شدند انتخاب دسترس در گیرينمونه صورتبه هاو آزمودنینفر تخمین زده شد  134پاور جی افزارنرم بر اساس نمونه حجم 05/0با آلفاي 

  ابزار

ــتفاده مورد يابزارها ــنام اطلاعات دموگرافیک،  ،پژوهشدر  اس ــش ــنجش رفتارهاي خودحامی ۀپرس ــنام گري و خودتخریبی، س ــش  ۀپرس
توجه و آگاهی، مقیاس ذهن ۀشنام پرس و  شاخص کیفیت خواب پیتزبورگ  ۀپرسشنام  ی، روانشناخت  یاساس   يازهاین مندي و تخریبیترضا 

 است. هوشیاري

                                                 
1. Malboeuf-Hurtubise  2. Schultz & Ryan 3. Brown & Ryan 
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شنام    س شنام    دموگرافیک: از اطلاعات ۀپر س صوص  در اطلاعاتی يحاو که دموگرافیکۀ پر سی   جمعیت يهایژگیو خ  ۀنمون شنا
ورزشی (تیمی   ۀرشت ،(دیپلم، لیسانس، فوق لیسانس) تحصیلات ،(مجرد و متأهل) تأهل وضعیت ،یت (زن و مرد)جنس شامل سن، پژوهش

شی  ۀسابق  ،و انفرادي) ستانی و ...)  قهرمانی ۀسابق ، ورز صادي   (ملی، ا ضعیت اقت ست،  1اجتماعی -، و ستفاده  ا صادي   شد  ا ضعیت اقت  -. و
 یها، پلکانتعداد پله بر اساس کنندگان شد. شرکت   یابی) ارز2000آدلر و همکاران، ( 2آرتورمک یذهن تیوضع  اسیبا استفاده از مق  اجتماعی

 خود انتخاب کردند. یدرآمد و امکانات رفاه ،ياقتصاد تیسطح)، مرتبط با وضع نی(بالاتر 10) تا سطح نیترنیی(پا 1را از 

 ۀپرســشــنامگري و خودتخریبی از : براي ســنجش رفتارهاي خودحامی 3گري و خودتخریبیســنجش رفتارهاي خودحامی ۀپرســشــنام
شنامه حاوي        2023بهزادنیا و همکاران، گري و خودتخریبی (رفتارهاي خودحامی س شد. این پر ستفاده  ست که     27) ا سؤال   14سؤال ا
صاً تأیید می    ن از خودم حمایت میم :مثال رايب(گري رفتارهاي خودحامی شخ صمیماتی را بگیرم که  سؤال رفتارهاي    13و  )کنمکنم، تا ت

صرف کنم    من :مثال رايب(خودتخریبی  صد ندارم، تا براي پیگیري علایق خود وقت  سخگویی  طیفسنجد.  را می )ق  و لیکرت نوع از پا
براي رفتارهاي   آلفاي کرونباخ ا استفاده از ضریبباین پرسشنامه پایایی  .است) موافق(کاملاً  7) تا کاملاً مخالف( 1از  مقیاس نمرات ۀدامن

 .گزارش شده است درصد 82 خود تخریبیو براي رفتارهاي  درصد 82گري خودحامی

 ةشد کوتاه ۀپرسشنام   قیاز طر ورزشکاران  یروانشناخت  یاساس   يازهاین: 4یروانشناخت  یاساس   يازهاین مندي و تخریبیترضا  ۀپرسشنام  
30Fچن( یروانشــناخت یاســاســ يازهاین مندي و تخریبیترضــا)، 2018بهزادنیا و همکاران، ( یالؤســ 12

 .شــد یابیارز )2015و همکاران،  5
ضا  س   يازهاین منديیتر سا س   ازیهر ن يمورد برا دوتعداد  نیکه از ا شود می یابیارز هیگو شش با  یا سا ستفاده   یا ش د. وش میا صلی   ۀری ا

شامل     ساس می  طوربهمن در این ورزش «سؤالات  ست » ...کنم کهکلی اح ساس م «از:  اندعبارتموارد نمونه . ا صم  کنمیاح   میهامیت
از  تی(رضا  »منکیم یستگ یاحساس شا   به اهدافم دنیرس  يبرا«)، استقلال از  تی(رضا  »خواهمیاست که واقعاً م  يزیآن چ ةدهندنشان 

ساس م «)، و یستگ یشا  سا  کنمیاح ستم  کیند نزدامهم میکه برا يافراد ریبا  ضا  »و مرتبط ه سخگویی  طیف ).ارتباطاز  تی(ر  نوع از پا
از  يریگنیانگیبا م ازین و تخریب منديرضایت  بی. ترکاست (کاملاً درست)   7) تا ست یدرست ن  (اصلاً  1از  مقیاس نمرات ۀدامن و لیکرت

. این پرسشنامه در   است گزارش شده   درصد  82آلفاي کرونباخ  ا استفاده از ضریب  باین پرسشنامه   پایایی شد.   يریگاندازه ازیمجموع سه ن 
 ) اعتباریابی شده است.2018ایران توسط بهزادنیا و همکاران (

 شد استفاده   شاخص کیفیت خواب پیتزبورگ  ۀپرسشنام  بررسی کیفیت خواب از   منظوربه:  6شاخص کیفیت خواب پیتزبورگ  ۀپرسشنام  
شنامه    .)1989بویس و همکاران، ( س ست.   7سؤال در   18شامل   این پر ه مربوط ب دومجزء ، 7ذهنی خواب به کیفیت مربوطجزء اول جزء ا

به خواب رفتن   ــومجزء ، 8تأخیر در  به  سـ مدت خواب  مربوط  هارم جزء ، 9طول  به   چ ید مربوط  به   پنجمجزء ، 10خواب مف اختلالات  مربوط 
 صـــورتبهپاســـخگویی  طیفهســـتند.  13اختلال عملکرد روزانهمربوط به  هفتمجزء ، 12آورداروهاي خوابمربوط به  شـــشـــمجزء ، 11خواب

ست  3تا  0از  ياچهاردرجهلیکرت  ست.   21تا  0بین  ابزار ةنمر ۀدامن .ا این پایایی  بر کیفیت خواب نامطلوب دارد. دلالت 6تر از لابا ةنمرا

                                                 
1. Socio Economic Satus (SES) 
2. MacArthur Scale of Subjective 
3. Self-supportive and Self-thwartive 
   Behaviors Index 
4. Basic Psychological Needs  
  Satisfaction and Need Frustration     

   Questionnaire (BPNSNFQ) 
5. Chen  
6.  Pittsburg Sleep Quality Index 
    (PSQI) 
7.  Subjective Quality Sleep 
8. Sleep latency 

9. Sleep duration 
10. Sleep efficiency 
11. Sleep disturbances 
12. Use of sleep medications 
13. Day time dysfunction 
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شنامه     س ضریب   بپر ستفاده از  صد  86آلفاي کرونباخ  ا ا ست    در شده ا شنامه در ایران    .گزارش  س سط ترتیبیان و نوري (  این پر   )2006تو
 اعتباریابی شده است.  

  آگاهی، توجه و هوشیاري ذهن حالتی ۀپرسشنام  از  ورزشکاران با استفاده   یآگاهذهن :1آگاهی، توجه و هوشیاري مقیاس ذهن ۀپرسشنام  
 .شد یابیارزافتد تمرکز کنم، مشکل است) اینکه بر چیزهایی که در زمان حال برایم اتفاق می مثال: رايب( سؤالی 5 )2003براون و رایان، (

 ةنمراست. ) شهیهم باًی(تقر 7هرگز) تا  باًی(تقر 1از  مقیاس نمرات ۀدامن و اي استدرجهششطیف لیکرت  بر اساسگذاري پرسشنامه  نمره
ــان 30تا  15بین  ــعیف، ذهن ةدهندنش ــان 45تا  30بین  ةنمرآگاهی ض ــط و ذهن ةدهندنش ــان 45تر از لابا ةنمرآگاهی متوس  دهندهنش
این پرسشنامه در ایران    گزارش شده است.   درصد  81آلفاي کرونباخ  بر اساس ت آزمون لااؤست. پایایی همسانی درونی س   لاآگاهی باذهن

 شده است. ) اعتباریابی2009همکاران (توسط قربانی و 

 پژوهش ياجراروند 

 134و در نهایت  ر گرفتقرا ورزشکاراندر اختیار  هاپرسشنامهتکمیل کردن  ةنحودر خصوص پیش از انجام تحقیقات، توضیحات کامل 
ها در فرم گوگل تنظیم و با استفاده از . پرسشنامهالکترونیکی، تکمیل کردند صورتبهدر قسمت ابزار را  ذکرشدههاي ورزشکار پرسشنامه

 شد. دادهقرار  آپ تشکیل شده بود در اختیار ورزشکارانگروهی که در واتس

 يآمارروش 

آزمون طبیعی  يبراکمی در کل نمونه استفاده شد.  يرهایمتغ يبراو پراکندگی  يمرکز گرایش يهاشاخص ۀمحاسب براياز آمار توصیفی 
 بررسی يبرا لوین آزمون از همچنین و ویلک-آزمون شاپیرواز ، هاتوزیع داده چولگی و کشیدگی پس از بررسی نرمال بودن ،هابودن داده

 يبراپیرسون استفاده شد.  همبستگی آماري روش از پژوهش متغیرهاي بین ارتباطبراي بررسی همچنین  .استفاده شد هاواریانس يبرابر
جهت  4/7 ۀنسخ ام پلاس افزارنرم ازو همچنین  05/0در سطح معناداري  26 ۀنسخ اس.پی.اس.اس افزاراز نرم يآمار محاسبات انجام

 تفاده شد.اس مسیر الگوي رسیمت

 

  پژوهش يهاافتهی

به آمار  اطلاعات مربوط است. شده رعایت هاواریانس يبرابر و هاداده بودن نرمال فرضپیش داد نشان لوین و شاپیروویلک آزمون نتایج
 ارائه شده است. 1 دولدر ج توصیفی و همبستگی پیرسون متغیرهاي تحقیق

 میانگین، انحراف استاندارد و ضریب همبستگی پیرسون .1جدول 
رهایمتغ ردیف  M±SD 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

گريامیخودح 1  88/0±22/6  1         
تخریبیخود 2  06/1±38/2  -0/51** 1        
ازهاین يمندتیرضا 3  94/0±94/5  0/44** -0/50** 1       
ازهاین بیتخر 4  1±87/2  -0/20* 0/37** -0/33** 1      

                                                 
1. Mindful Attention Awareness           
Scale (MAAS) 

https://parsmodir.com/db/research/skewness.php
https://parsmodir.com/db/research/skewness.php


 1405شمارة اول، بهار جدهم،یدورة  ه ،یرزشو یحرکت يریادگیرشد و                                                                              14

 

یآگاهذهن 5  07/1±97/3  14/0  -0/19* 0/29** 14/0-  1     
خواب تیفیک 6  96/2±14/5  0001/0  11/0  -0/22* 0/32** -0/32** 1    
یورزش ۀسابق 7  13/8±55/9  07/0-  -0/18* 06/0-  0/20* 03/0  07/0-  1   
33/27±44/8 سن 8  01/0  05/0  12/0-  07/0-  10/0  11/0  0/54** 1  
یاجتماع-ياقتصاد تیوضع 9  77/1±33/5  0/24** 01/0-  09/0  13/0-  09/0  -0/17* 06/0-  01/0  1 

 

) و نیازهاي اساسی گري و خود تخریبیگري (متغیرهاي خودحامیشود، بین رفتارهاي خودحامیمشاهده می 1که در جدول  طورهمان
عبارت دیگر، به ري وجود دارد.معنادا ۀرابطآگاهی و کیفیت خواب) ذهنو تخریب نیازها) و پیامدهاي رفتاري ( يمندتیرضاروانشناختی (

مندي نیازها و دارد. در مقابل، رفتارهاي خود تخریبی ارتباط منفی با رضایتمندي نیازها گري ارتباط مثبتی با رضایترفتارهاي خود حامی
مچنین نیز کنترل شدند. ه یشناستیجمعمسیر، متغیرهاي  الگوي رتباطی نداشت. جهت بررسی بهتراآگاهی داشته، اما با کیفیت خواب ذهن

هاي تیمی و انفرادي، تحصیلات، جنسیت رشته بر اساستفاوت معناداري در متغیرهاي تحقیق نشان داد که نتایج تحلیل واریانس یکراهه 
 و وضعیت تأهل وجود نداشت.

تحلیل مسیر  الگوي ا استفاده ازب نتایج همبستگی پیرسون، روابط بین متغیرها بر اساسبررسی روابط بین متغیرهاي پژوهش  منظوربه
جتماعی، تحصیلات ا -يمتغیرهاي سن، جنسیت، وضعیت اقتصاد موردنظر الگوي نشان داده شده است. در 1بررسی شد که نتایج در شکل 

 متغیرهاي کنترل وارد شدند. عنوانبهو وضعیت تأهل 

بینی، مندي نیازها را پیشمثبتی رضایت طوربهگري زیر گزارش شد. رفتارهاي خودحامی صورتبهمطلوبی  طوربه مسیر الگوي نتایج 
مثبتی تخریب نیازها را  طوربهخود تخریبی  بینی کرد. در مقابل، رفتارهايآگاهی را پیشمثبتی ذهن طوربهمندي نیازها نیز و رضایت

 طوربهي خودتخریبی همچنین بینی کرد. رفتارهاان را پیشایین در ورزشکارمثبتی کیفیت خواب پ طوربهبینی و این تخریب نیازها پیش
 کرد.  ینیبشیپمندي نیازها را منفی رضایت

 
Chi square = 4.42, df = 4, p = 0.35, RMSEA = 0.028, RMSEA 95% CI = 0 .00 - 0. 14, CFI = 0.99, SRMR = 
0.022  

 

 مسیر تحلیل الگوي .1شکل 
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گري و خود تخریبی با مندي و تخریب نیازها در بررسی ارتباط بین رفتارهاي خودحامیگر رضایتدر خصوص بررسی نقش میانجی
) بررسی شد. بدین شکل که 5000 موردنظر ۀنمونوت استراپ شده (بمدل  بر اساسآگاهی و کیفیت خواب، نتایج بررسی این نقش ذهن

 β)بینی کرد گر تخریب نیازها پیشنقش میانجی بر اساسمثبتی کیفیت خواب پایین را  طوربهنتایج فقط نشان داد رفتارهاي خود تخریبی 

= 0.10, p = 0.01, 95% CI = 0 .001 – 0. 13) .گر معنادار نبودند. هاي نقش میانجیبررسی سایر 

 

 يریگجهینتبحث و 

 یاساس يازهاین مندي و تخریبرضایت ۀتجرب با تخریبیخودو  گريمیخودحا فتارهاير ارتباط بین هدف از پژوهش حاضر، بررسی
. گرفت انجام رزشکارانو ۀنیزم درSDT ۀنظری بر اساس موردنظر تحقیقبود.  ورزشکاراندر  یآگاهخواب و ذهن تیفیک ی،روانشناخت

گري بیشتري را در خود توسعه حامیاحتمالاً ورزشکارانی که رفتارهاي خودکلی نتایج نشان داد  طوربههمراستا با انتظارات پژوهشگران، 
 ترند. آگاهذهن رونیامندي از نیازهاي بیشتري را تجربه کرده و از دهند، رضایتمی

رایان ؛ 2020رایان و دسی، ( هستند بهزیستیو  ورزشی ۀبهین، عملکرد هدفمند يمهم رفتارها ياجزا یاساس يازهاین، SDT بر اساس
آنها بهزیستی بیشتر  شود،یم ارضازا استرس طیافراد در شرا یاساس يازهاین ینشان داده است که وقت قاتیحقهمچنین ت ).2017و دسی، 

40Fگان( کنندو استرس کمتري را تجربه می

41Fپنسگارد؛ 2003، 1

در این زمینه نتایج نشان داده بود که ). 2001نتومانیس، ؛ 2003، و همکاران 2
و  شتریب مندي بهتر وکمکی در جهت رضایت تواندیم زیبرانگچالشی در شرایط روانشناخت یاساس يازهایدر ن گريمیحا خود رفتارهاي

نتایج این پژوهش نیز به لحاظ  رونیااز ). 2023بهزادنیا و فتاح مدرس، ( شوداسترس می را در نیازها و همچنین کاهش يکمتر تخریب
هاي دیگر، در همچنین در پژوهش ).2020بهزادنیا و فتاح مدرس، ؛ 2023بهزادنیا و فتاح مدرس، ( ستماهیت همراستا با این رفتارها

 یروان یستیبهز سبب ،یاساس هايازین يارضا که نشان داده شده بوددر ورزشکاران  یستیو بهز یروانشناخت یاساس يازهاینخصوص تأثیر 
42Fواله-لوپز( شودمیورزشکاران در 

 .ستهمراستا حاضر پژوهش با مذکور پژوهش نتایج و )2012، و همکاران 3

اعمال خود  تیتواند مسئولیخود آگاه باشد، م اربتج ایمثال، اگر فرد از احساسات  رايب. است یاز آگاه یاز خود مستلزم سطح تیحما
و  يریادگیتواند در صورت یم ورزشکاريشود. هر یم منجر مثبت مرتبط جیو نتا شتریب ازین ياز خود به ارضا تیحماهمچنین . ردیرا بپذ

43Fونگرتی( کند جادیا ی خوداساس يازهاین يارضا يبرای تیحما طیمح کیها، مشارکت فعال در برنامه

 از یبا آگاه ).2018، و همکاران 4
44Fو فلست یدس( دنتر باشمستقل و نندکادغام را  دیجد يهاتیها و محدودد چالشنتوانیم ورزشکاران ،یاساس يازهاین

 ن،یبنابرا ).1996، 5
 یاساس يازهایبرآوردن ن يرا برا ییهاتیتوانند با احساس استقلال، موقعیخود آگاه شوند، م یاساس يازهایبتوانند از ن ورزشکارانکه یزمان

مندي رضایت شیافزاباعث  یاساس يازهاین يارضا يبرا گريمیخودحا فتارهايکه ر میافتیدر ،پژوهش نیدر ا کنند. جادیا ییتنهابهخود 
 جهینت نینابراهمراستا بود. ب )2023(بهزادنیا و فتاح مدرس  که با نتایج پژوهش شودمی هاي ورزشکارانازین تخریب کاهش و نیازها

 رندیبگ ادی ورزشکاران یست. وقتهاازین تخریب اهشو ک یاساس يازهاین يارضا يبرا يثرؤم کردیرو گريمیخودحا رفتارهاي که میریگیم

                                                 
1. Gagné 
2. Pensgaard  

3. López-Walle  
4. Jungert  

5. Deci & Flaste 
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از  دارد. یرا در پ یمثبت يامدهایپ کهاتخاذ کنند  زاشرایط استرسرا در  رفتارها نیتوانند ایکنند، م نیخود را تأم یاساس يازهایکه چگونه ن
 . استآینده  يهاپژوهشبر این رفتارها در ورزشکاران در  ینتمبپژوهشی، بررسی مداخلات  يشنهادهایپرو، یکی از این

کامل از آنچه در درون و  یآگاه اب یآگاهذهنورزشکاران بود.  یآگاهبر ذهن گريمیحاخود فتارهايراز دیگر نتایج این پژوهش تأثیر 
 میافتیدر در این پژوهش همچنین). 2015دسی و رایان، ( دوشمی ،منطبق است فردکه با  یحس انتخاب به تقویت کمک ،گذردیم فرد رونیب

بر  گريمیحا خود فتارهاير کهدرحالی یعنی ؛کندیکمک م یشتريب یآگاهبه ذهن یروانشناخت ي اساسیازهاین مندي ازرضایتکه 
خود،  يهاتیکند تا هنگام انتخاب در فعالیکمک م ورزشکارانآگاهانه به پردازش ذهن نیگذارد، ایم ریتأث ورزشکاران یآگاهذهن

 ارضاخود را  یاساس يازهاین ندنکیم یسع ورزشکاران یوقت گر،یعبارت دبه). 2021رایان و همکاران، ( باشندداشته  کپارچهی يخودکارکرد
، این مهم لزوماً نندیاطراف خود را آشکارا و بدون قضاوت بب يدادهایشوند و رو اهآگ شتریاحساسات خود ب شود ازمی مسئله سبباین کنند، 

خود آگاهی کاملی داشته باشند، اما اگر رفتارهاي همراستایی با این شکل که به  یروانشناختبه این معنا نیست که ورزشکاران از نیازهاي 
تمرکز حواس به  شیممکن است افزا ن،ی. بنابراحاصل شود تواندیمشود پیامد مثبت روانی آن نیز منجر مندي نیازها حمایت و رضایت

کمک کند تا کمتر  ورزشکارانتواند به یم یآگاههن. همچنین ذکمک کند یاساس يازهاین يارضا يبرا گريمیحاخود رفتارهايعملکرد 
علاوه بر  ).2009، و همکاران 45F1نینستیوا( دهد شیزا افزابهتر با عوامل استرس ۀمقابل يآنها را برا لیزا رنج ببرند و تمااز عوامل استرس

که  یمعن نیگذارد. به ایم ریتأث یآگاهبر ذهن هاازین تخریبکاهش  قیاز طر گريمیخودحا فتارهايکه ر دریافتیم پژوهش نیدر ا ن،یا
 ي بیشترياریهوش سبب هاازین تخریبرا کاهش دهند و کاهش  هاازین تخریبکند تا یکمک م ورزشکارانبه  گريامیخودح فتارهاير

آگاهی در بهزیستی ورزشکاران با نقش ارضاي نیازهاي ) در پژوهشی به بررسی تأثیر ذهن2018و همکاران ( 2شود. در این زمینه چانگمی
ی اساس یروانشناخت يازهایبرآوردن ن قیاز طر ورزشکاران بهزیستی سبب یآگاهذهناساسی روانشناختی پرداختند. آنها نشان دادند که 

) 2012و همکاران ( 3نتایج پژوهش بیرر . همچنین)2018چانگ و همکاران، ( بود همراستا حاضر پژوهش با مذکور پژوهش نتایج که شودیم
 .)2012بیرر و همکاران، ( بود همراستا حاضر پژوهشنتایج  باکه  شودافزایش عملکرد ورزشی میسبب آگاهی نشان داد که ذهن

، اما استگرچه در خصوص نیازهاي اساسی روانشناختی و کیفیت خواب کم ادر خصوص بررسی نتایج مرتبط با کیفیت خواب، نتایج 
) در پژوهشی به بررسی نقش نیازهاي اساسی 2018همکاران (ل و بدست آمد. در این زمینه کامپبهنتایج اولیه جالبی در این پژوهش 

شود بهبود کیفیت خواب میموجب سی زا پرداختند. نتایج نشان داد که ارضاي نیازهاي اساروانشناختی بر کیفیت خواب در شرایط استرس
و  یسلامت جسم يبرا شدهشناختهعامل  کیخواب . )2018بل و همکاران، کامپ( بودکه نتایج پژوهش مذکور با پژوهش حاضر همراستا 

48Fلاستلا( است افتهی شیافزا يتصاعد طوربهگذشته  ۀدهورزش در  ةحوزخواب در  تیفیبه ک یقاتیتحق ۀعلاقاست و  یروان

، و همکاران 4
بهتر،  یبا عملکرد ورزش نهیخواب به يو رفتارها یخواب کاف تیخواب خوب، کم تیفیه کنشان داده است ک ریاخ يهایبررس .)2020
49Fچارست و گراندر( استکمتر مرتبط  بیبهتر و خطر آس يبهبود

50Fکلمنته؛ 2022، 5

51Fوالش؛ 2021، و همکاران 6

52Fتالیو ؛2021، و همکاران 7

و  8
در  و عملکرد آنها نیتمر ،یبهتر سبک زندگ تیریدر مد یمهم شاخصرزشکاران ممکن است خواب و یابیارز ن،یبنابرا). 2019، همکاران

مثال،  رايب( یخواب ناکاف ادیاست. ورزشکاران در معرض خطر ز یعملکرد ورزش يمهم برا ۀنکت کیسلامت خواب . باشد زاشرایط استرس
 ،در طول روز یو خستگ یآلودگخوابحفظ خواب)،  ایمشکل در شروع براي مثال خواب نامناسب ( تیفیساعت در شب)، ک 8یا  7 کمتر از

                                                 
1. Weinstein  
2. Chang  
3. Birrer  

4. Lastella  
5. Charest & Grandner 
6. Clemente  

7. Walsh  
8. Vitale  
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حوزه بر  نیچند قیاحتمالاً از طر ،یبیجداگانه و ترک صورتبهمسائل،  نیاخوابی هستند. بی ژهیوبه خواب نامنظم و اختلالات خواب ۀبرنام
را  یکیزیعملکرد ف يهاجنبه ریسرعت و سا ،یتواند قدرت عضلانیخواب م نییپا تیفیک ای و یخوابکمگذارد. یم ریتأث یعملکرد ورزش
کیفیت خواب ورزشکاران در  ةکنندنییتعیک عامل  عنوانبه تواندیممندي نیازهاي اساسی روانشناختی رو، تجربه رضایتاز اینمختل کند. 

 تواند مورد توجه مربیان، روانشناسان ورزش و هم خود ورزشکاران باشد.نظر گرفته شود. این مهم می

 شاملاز افراد را  یتنوعماست که ورزشکاران گروه  لیدل نیبه ا نیاست. ا ازیخواب در ورزشکاران مورد ن خصوصدر  يادیز قاتیتحق
متناقض  يریگندازها يکردهایورزش هستند و شامل رو ایو/ میت کیورزشکاران کوچک، محدود به  يمطالعات رو شتریو ب ند،شویم
و احتمالاً ممکن است  ستیچخواب در ورزشکاران  يپارامترها یابیارز يبرا ياستراتژ نیکه بهتر ستیخاص، مشخص ن طوربه. شوندیم

 ایداده شوند  قیتطب دید بااستاندار يکردهایرو ایکه آ ستیمشخص ن ن،یداشته باشد. علاوه بر ا یبستگ تیفعال ایورزش  یبه عوامل ذات
 یشته باشد و هنوز تعداد ناکافبر خواب دا یمثبت ریتأث شودیخواب وجود دارد که تصور م داخلاتدر مورد م ییفقدان کارآزما نی. همچنریخ

 وضوحبهوجود دارد که  يادیعملکرد را بهبود بخشد. با وجود آن، شواهد ز تواندیکه چگونه بهبود خواب م کنندیم فیاز مطالعات توص
 يبرا تنهانهش مشکلات خواب، کاه يبرا ییراهبردها ۀتوسع ن،ینابراب کند.یعامل مهم در ورزش ثابت م کی عنوانبهسلامت خواب را 

خاص  طوربهاست،  ازین يشتربی تحقیقاتدرك بهتر علم خواب به  ياست، که برا يضرور زین یسلامت ذهن يبلکه برا ،یکیزیعملکرد ف
 .شدهکنترلهاي طولی یا تجربی و پژوهش بر اساس

مندي نیازها، همچنین ارتباط گري با کیفیت خواب را از طریق رضایتدر این پژوهش انتظار داشتیم که ارتباط بین رفتارهاي خودحامی
رفتارهاي خودتخریبی با  رتباطا تنها ،از طریق تخریب نیازها ببینیم. اما نتایج را هاي خودتخریبی با کیفیت خواب پایینمنفی بین رفتار

این مفهوم اما ، استاز نتایج اولیه در این حیطه  ،یجاین نتا گرچها. نشان دادرا  گر تخریب نیازهااز طریق نقش میانجی را کیفیت خواب پایین
، افرادي که بدین شکل که دارد.اشاره  تخریب نیازها در کیفیت خواب ورزشکاران ۀتجرببه نتایج منفی رفتارهاي خودتخریبی و همچنین 

 بر اساستواند کنند که میه میند، مشکلات خواب بیشتري را تجربداربه تخریب خود و یا نادیده گرفتن نیازهاي روانی خود  بیشتري تمایل
هاي آینده این شود پژوهشیشنهاد مییک نتیجه اولیه بوده، که پ عنوانبهتخریب این نیازها در محیط باشد. در هر حال، این مهم  ۀتجرب

تري کامل صورتبهاین ارتباط  سازوکارقرار دهند، تا  يولی مورد بررسی بیشترهاي پژوهشی تجربی یا ططرح بر اساسخاص  طوربهمهم را 
  مشخص شود.

طولی  يهاپژوهشی بود، که همبستگاز نوع  . در ابتدا طرح پژوهش حاضر توصیفیداشتهایی نیز پژوهش حاضر همچنین محدودیت
م گرفت که نیازمند بررسی بیشتر کاربردي بودن این نتایج را بهتر نشان دهد. پژوهش حاضر در شهر تبریز انجا تواندیمو تجربی در آینده 

تواند آینده با تعداد بیشتر می يهاپژوهشدر پژوهش حاضر کم بودند،  کنندگانشرکت. همچنین تعداد استدر شهرهاي دیگر یا کل کشور 
 تواندیمشخصیتی افراد نیز  يهایژگیونیازهاي روانشناختی داشته باشد. همچنین بررسی  تکبررسی بیشتر در خصوص بررسی نقش تک

خصوص بهتوجه باشد،  گري و خودتخریبی جالبنیازهاي اساسی روانشناختی، در خصوص رفتارهاي خودحامی ۀتجرببا توجه به تأثیر آن در 
واب. بدین خآگاهی و کیفیت گري و ذهنامیرفتارهاي خودح نیازها در ارتباط بامندي از ایترض گریانجیمبا توجه به عدم تأثیرگذاري نقش 

هاي تیمی ضر تفاوت بین رشتهدر پژوهش حا همچنیندر این مهم باشد.  کنندهنییتعهاي شخصیتی افراد عاملی شکل که احتمالاً ویژگی
 هاي آینده نشان دهد.در پژوهش نتایج جالبی راواند بت هاي ورزشیماهیت رشتهاحتمالاً ، است و انفرادي بررسی نشده
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هاي روانشناختی ورزشکاران در تواند جالب باشد اما خارج از کنترل پژوهش حاضر بود، بررسی ویژگییکی از دیگر نتایجی که می
گري یا ل رفتارهاي خودحامیمثا طوربهتواند نتایج جالبی داشته باشد، تغییرات در این شرایط میاحتمالاً . است شرایط مختلف رقابتی

 بر اساسآگاهی ورزشکار تأثیرگذار باشد که این شرایط تواند در کیفیت خواب یا ذهنخودتخریبی در شرایط برد یا باخت به چه شکل می
مرینی یا رقابتی تگرچه شرایط اتواند جالب توجه باشد. هاي آینده میروزانه در پژوهش مدتکوتاهیا  مدتیطولانهاي پژوهشی در طرح
تغیرهاي این پژوهش م ۀاولیتواند پیامدهاي متفاوتی در ساختارهاي روانشناختی و عملکردي ورزشکاران داشته باشد، در هر حال، بررسی می
  باشد.داشته تري براي ورزشکاران و مربیان هاي آینده با جزئیات بیشتر نتایج جالب توجه و کاربرديتواند در پژوهشمی

دهند، گري بیشتري را در خود توسعه میورزشکارانی که رفتارهاي خودحامی توان گفتمی حاضر احتمالاً پژوهش نتایج به توجه با
 امر سببتوانند کیفیت خواب بهتري داشته باشند که این و میند ترآگاهذهن رونیاو از  کنندمیمندي از نیازهاي بیشتري را تجربه رضایت

با هدف  یمداخلات گريخودحامیرفتارهاي  از يریگبهره باتوانند ، مربیان میحاضر پژوهش نتایج به توجه با شود.عملکرد بهتر ورزشی می
 جهت در خاص يزهایچ به یدسترس ای نهیخود بدون هز یروانشناخت یاساس يازهاین يریادگیخود و  یابیباز يبرا ورزشکارانکمک به 

 عملکرد و همچنین سلامت روان ورزشکاران قدم بردارند.  سطح يارتقا

 

 تشکرو  ریتقد

 آرزومندیم.سلامتی و بهزیستی در این پژوهش  کنندگانشرکتبراي تمامی 
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