
 
 

The Relationship Between Self-Supportive Behaviors with Basic Psychological 

Needs, Sleep Quality and Mindfulness in Athletes 

 

Zohreh Khalilpourshiraz1 , Behzad Behzadnia 2 , Mohammad Taghi Aghdasi3  

 
1. Motor Behavior Department, Faculty of Physical Education, University of Tabriz, Tabriz. Iran. E-mail: 

khalilpourshiraz.z@tabrizu.ac.ir 

2. Corresponding Author, Motor Behavior Department, Faculty of Physical Education, University of Tabriz, Tabriz. Iran. E-mail: 

behzadnia@tabrizu.ac.ir 

3. Motor Behavior Department, Faculty of Physical Education, University of Tabriz, Tabriz. Iran. E-mail: mt_aghdasi@tabrizu.ac.ir 

Article Info ABSTRACT 

Article type: Research  

 

 

Article history:  

Received: 

         18 August  2024    

Received in revised form:  

         5 2024  October      

Accepted:  

         8  October  2024 

Published online: 

        21  March  2026 

 

Keywords:  

Self-determination theory,  

Self-supportive behaviors,  

Self-thwartive behaviors,  

Athletes. 

 

Introduction: The purpose of the present study was to investigate the relationship 

between self-supportive behaviors with basic psychological needs, sleep quality and 

mindfulness in athletes. 

Methods: The present research method was descriptive and correlation. The 

statistical population of the present study was athletes (girls and boys) with an age 

range of 20-30 years, who had at least three years of experience in one of the 

competitive sports fields (team and individual) and were members of one of the 

sports teams in Tabriz city. A total of 134 athletes were selected through available 

sampling and completed demographic information questionnaire, self-supporting 

and self-thwarting behaviors questionnaire, basic psychological needs satisfaction 

and need frustration questionnaire, Pittsburg sleep quality index questionnaire, and 

mindful, attention, awareness scale questionnaire. 

Results: The results of the statistical analysis showed that there is a positive and 

significant relationship between self-supportive behaviors and the satisfaction of 

basic psychological needs and between self-thwartive behaviors and the frustration 

of basic psychological needs. 

Conclusion: The results of the present study showed that athletes who develop more 

self-supportive behaviors in themselves experience more satisfaction of needs and 

are therefore more mindful and can have better sleep quality, which can be effective 

in their better sports performance. Therefore, it is suggested to sports coaches to take 

advantage of self-supportive behaviors to take interventions with the aim of helping 

athletes to recover themselves and to promote the satisfaction of basic psychological 

needs in order to improve the level of performance and mental health of athletes. 
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Extended Abstract 
 

Introduction 

SDT is a macro-theory of human motivation that states 

that all human beings possess the inherent psychological 

needs for autonomy, competence, and relatedness, that 

when satisfied promote adaptive functioning (e.g. 

growth and well-being) and when frustrated yield 

negative effects (e.g., ill-being). Need frustration would 

increase psychological distress, but, when persons can 

do some activities to meet their need satisfaction, they 

can buffer against psychological distress. That is, if one 

learns and understands the nature of basic needs, it 

would help him or her to create situations to experience 

need satisfaction. To effectively create situations, one 

requires some level of interest or awareness (Deci & 

Ryan, 1985b). Being self-supportive required some 

level of awareness. That is, for example, one can take 

responsibility for his actions if he is aware of his feelings 

or experiences. So, we expect that awareness would be 

the main step toward becoming self-support. In other 

words, taking an open interest in creating situations to 

be self-support would result in greater need satisfaction 

and positive related outcomes. Ryan et al. (2008) 

suggested that promoting mindfulness is a way to satisfy 

basic psychological needs because mindful individuals 

can more easily embrace their own values while having 

a more informed and open view of events, which makes 

them less incongruent being experienced (Ryan et al., 

2008). From SDT (Ryan and Dedi, 2017), satisfaction 

of basic psychological needs is related to human 

physiological health. In this way, research shows that 

satisfaction of these needs is related to better sleep 

quality (Campbell et al., 2018). Therefore, the purpose 

of the present study was to investigate the relationship 

between self-supportive behaviors with basic 

psychological needs, sleep quality and mindfulness in 

athletes. 

 

Methods 

The present research method was descriptive and 

correlation. The statistical population of the present 

study was athletes (girls and boys) with an age range of 

20-30 years, who had at least three years of experience 

in one of the competitive sports fields (team and 

individual) and were members of one of the sports teams 

in Tabriz city. A total of 134 athletes were selected 

through available sampling and completed demographic 

information questionnaire, self-supportive and self-

thwartive behaviors questionnaire, basic psychological 

needs satisfaction and need frustration questionnaire,  

 

Pittsburg sleep quality index questionnaire, and mindful, 

attention, awareness scale questionnaire. 

 

Results 

The results of the statistical analysis showed that there 

is a positive and significant relationship between self-

supportive behaviors and the satisfaction of basic 

psychological needs and between self-thwartive 

behaviors and the frustration of basic psychological 

needs. 

 

Conclusion 

According to the results of the present study, it can 

probably be said that athletes who develop more self-

supportive behaviors experience more satisfaction of 

needs and are therefore more mindful and can have 

better sleep quality, which leads to better sports 

performance. According to the results of the present 

study, coaches can take advantage of self-supportive 

behaviors to intervene with the aim of helping athletes 

to recover themselves and learn their basic 

psychological needs without cost or access to special 

things in order to improve the level of performance and 

mental health of athletes. 
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  ها:واژهکلید
 ،رفتارهای خود تخریبی

 ،گریرفتارهای خود حامی 

 ،نظریه خودمختاری 

 .کارانورزش 

خواب  تیفیک ی،شناختروان یاساس یازهاین با گریمیحا خود فتارهایرارتباط بین  یبررسهدف پژوهش حاضر،  :مقدمه

 است. ورزشکاران ی درآگاهو ذهن

)دختر  پژوهش حاضر، ورزشکاران   یجامعه آماراز نوع همبستگی بود.   روش پژوهش حاضر توصیفی   روش پژوهش:

سن   سر( با محدوده  سال در       20-30 یو پ سه  سابقه حداقل  شته  یکیسال بودند که با  ش  یهااز ر و  یمی)ت یرقابت یورز
ضو     تی( فعالیانفراد شتند و ع ش  هایمیاز ت یکیمنظم دا شهر تبر  یورز صورت    134 تعدادبودند.  زیدر  شکار و به   ورز

گری ش رفتارهای خود حامیشدند و پرسشنامه اطلاعات دموگرافیک، پرسشنامه سنج        انتخاب دسترس  در گیرینمونه
شنامه     س ضا و خود تخریبی، پر س    یازهاین مندی و تخریبیتر سا شاخص کیفیت خواب      ی، شناخت روان یا شنامه  س پر

 ی را تکمیل کردند.آگاهی، توجه و هوشیارمقیاس ذهن و پرسشنامه پیتزبورگ

ناختی شمندی نیازهای اساسی روانضایتگری با رنتایج تحلیل آماری نشان داد که بین رفتارهای خود حامی ها:یافته

 شناختی رابطه مثبت و معناداری وجود دارد.و بین رفتارهای خود تخریبی با تخریب نیازهای اساسی روان
گری بیشتری را در خود توسعه حاضر نشان داد ورزشکارانی که رفتارهای خود حامی پژوهش نتایج گیری:نتیجه

ی توانند کیفیت خواب بهترتر بوده و میآگاهی بیشتری را تجربه کرده و از این رو ذهنمندی از نیازهادهند، رضایتمی
 شود بارو، به مربیان ورزشی پیشنهاد میتواند در عملکرد بهتر ورزشی آنان مؤثر باشد. از اینداشته باشند که این می

ی مندارتقای رضایتخود و  یابیباز یبرا انورزشکاربا هدف کمک به  یمداخلات گریرفتارهای خود حامی از گیریبهره
 عملکرد و همچنین سلامت روان ورزشکاران قدم بردارند. سطح ارتقای جهت در ی راشناختروان یاساس یازهاین از

خواب و  تیفیک ،یشناختروان یاساس یزهاایبا ن یگریخود حام یرفتارها نیارتباط ب(. 1405) یمحمدتق، یاقدسو  ؛ بهزاد، ایبهزادن ؛ زهره، رازیش پورلیخل: استناد

 .ص-ص(، 1)18،  رشد و یادگیری حرکتی ورزشینشریه . در ورزشکاران یآگاهذهن
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 مقدمه 

متاتئوری است که براساس رویکردهای انگیزشی و  کی( 2017، رایان و دسی؛ 2020، 2رایان و دسی، )(SDT)1مختاری  خود هینظر
سی و داست )های مختلف بررسی شده ها و زمینههای تجربی در فرهنگشخصیتی شکل گرفته است و فرضیات آن براساس پژوهش

 SDTی هستند. ستگیو شا ارتباط، استقلالبه  ازین یعنی یشناختروان یاساس ازیسه ن ی، همه افراد داراSDTبراساس  (.2012رایان، 
سلامت  یبرا هاتیو موقع تیشخص ،یفرهنگ نهیشیپ ت،یصرف نظر از سن، جنس یشناختروان یاساس یازهایناین دهد که یم حیتوض

به احساس اراده،  استقلالبه  ازین. (2017رایان و دسی، ؛ 2020، 3و همکارانوانستینکیست ) هستندافراد مهم  ی همهرفتار یروان و سازگار
فکر،  کنندیم دییکه کاملاً تأ یاوهیکه به ش کنندیم یاحساس آزاد کنند،یرا تجربه م استقلال افراد یوقت اشاره دارد. یروان یاصالت و آزاد

یبه ارتباط برآورده م ازیکه ن یشود. هنگامیمربوط م گرانیبا د یکیارتباط به احساس مراقبت متقابل و نزد به ازین احساس و عمل کنند.
 است. یمستلزم احساس تسلط و اثربخش یستگیبه شا ازیکنند. نیرا تجربه م منیکنند و روابط گرم و ایاحساس ارتباط م افرادشود، 
 که یها هستند. در حالثر با چالشؤم ییاروؤیها و رتیفعالکنند که قادر به انجام یاحساس م کنند،یم یستگیاحساس شا افرادکه  یهنگام

عملکرد افراد را  ازهاین نیا تخریباست،  یضرور یشناختروان یستیرشد و بهز یبرا یشناختروان اساسی ازیسه ن مندی از اینرضایت
شوند، یم تخریب ازهایکه ن یهنگام (.2013وانستینکیست و رایان، ) دهدیم شیاافز هم را یروان یشناسبیخطر آس یکند و حتیمختل م

 تخریب) ی بودنحقارت و ناکاف احساس ( وتخریب ارتباط) ییو تنها گیطردشداحساس (، تخریب خودمختاریاحساس فشار ) افراد
 بهزیستی و در ورزش ترهمانند عملکرد ب یمثبت یامدهایبا پ هاازیناین  مندی ازرضایتت که نشان داده اس قاتیتحق. کنندیم (یستگیشا

نتومانیس ) مرتبط است فیعملکرد ضعو  ی، افسردگی ورزشیهاتیکمتر در فعال یریبا درگ تخریب نیازهاکه ی مرتبط است، در حال شتریب
 (.2018بهزدانیا و همکاران، ؛ 2020، 5تیخریا و همکاران؛ 2021، 4و همکاران

وجه به به عنوان مثال، با ت .(2007، 6هگر و چاتزیسییارانتیس) ای به کار رفته اسییتهای ورزشییی به طور گسییتردهاین نیازها در محیط
شان اگر شرایط و یا رفتارهای محیطی حامی این   ی اساسی  ازهاینبه نسبت   یطیشرا  زا بودن شرایط مسابقه ورزشکاران در چنین   استرس 

  یوقتن شکل که،  بدی (.1920، 7بهاوسار و همکاران ) کنندمی تخریباحساس   ها غافل و یا نادیده گرفته شوند، نیازها نشود و یا حتی از آن 
س    یازهاین نی( از ای مربیفرد نیب ی)مثلاً رفتارها یعوامل اجتماع سا ضایت کنند، افراد یم تایحم یا کنند،  یرا تجربه م هاازین مندی ازر

ب براسییاس  مندی و تخرید که این رضییایتشییویم ازین تخریبنباشیید، منجر به  ازهایکننده ن تیحما یعوامل اجتماع یکه وقت یدر حال
ست  شکل گرفتن درک   (.2017، 8و همکاران یروچ ؛2021بهزادنیا، ) تجربه فرد ا به طور کلی، عوامل اجتماعی )مثل رفتار مربیان( باعث 

مندی و یا تخریب نیازهای اسییاسییی   تواند در تجربه رضییایتورزشییکاران از حمایت و تخریب نیازها شییده، و این دو نوع رفتار مربی می 
  یازهاین مندی ازرضییایتدر  یعوامل اجتماع یاتینقش ح رغمیحال، عل نیبا ا .(2017رایان و دسییی، ) ورزشییکاران نقش داشییته باشییند

در  (یاسییاسیی یازهاین نیا تخریب یحت ای) ازین کنندهتیحما یاهطیمح جادیا یبرا یگاه ی(، عوامل اجتماعتخریب ابل)در مق یاسییاسیی
سترس  یهاتیموقع  هاآن ی و یا حضور کمرنگ ممکن است فقدان عوامل اجتماع  ن،ی. بنابراستند یدر دسترس ن مانند مسابقات ورزشی   زا ا

شی  را در  یروان یشان یپر از،ین تخریبشود.   ازین تخریبمنجر به تجربه  سابقات ورز شکاران    دهدیم شیافزا م و مانع از عملکرد بهینه ورز
شکاران که  یاما زمان شود. می ضا  یرا برا هاتیفعال یبرخ بتوانند ورز محافظت  یروان یشان یدر برابر پر توانندیخود انجام دهند، م ازین یار

تا  کندیمو درک کند، به او کمک  موزدایرا ب یاسیاسی   یازهاین تیماه ورزشیکار معنا که اگر  نی. به اتا عملکرد بهتری داشیته باشید   کنند

                                                 
1.  Self-Determination Theory (SDT) 

2 . Ryan & Deci 

3 . Vansteenkiste et al. 
4 . Ntoumanis et al. 
5 . Teixeira et al. 
6 . Hagger & Chatzisarantis 
7 . Bhavsar et al. 
8 . Rocchi et al. 
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برآوردن  یبرا ییهاتیفعالانه در فعال دتوانیمکه در این صورت ورزشکار    را تجربه کند ازهاین مندی ازرضایت  کهکند  جادیا ییهاتیموقع
بهزادنیا ) خود باشد  یاساس   یزهااین نکردبرآورده  یبرا ییهاتیموقع جادیا یبرا یمنتظر عوامل اجتماع نکهید بدون انشرکت ک  یشازهاین

ها به روشیین در مورد آن کو در یاسییاسیی  یازهایاز ن داشییتن بینشییی عمیق  همچنین، (2019رایان و همکاران،  ؛2023و فتاح مدرس، 
  ی، به سطح عملکرد بهتر یبرا ورزشکاران  (.2015دسی و همکاران،  ) ابندیب ننیازهایشا  یارضا  یبرا ییهاکند تا راهیکمک م ورزشکاران 

 کنندیرا تجربه م استقلالاز آنچه در حال رخ دادن است آگاه باشند،  ورزشکاران یوقت (.2013دسی و رایان، ) دندار ازین یآگاه ایاز علاقه 
بر  ،یخود واقع یدارد به جا ازین رایز د،یآیم نییپا ورزشییکار ی، آگاهبودن تحت فشییاربا که ی در حال ،ملکرد بهتری خواهند داشییتعو 

آگاهی ها آن تیاهم ییو چرا یاسییاسیی یازهاین تیدر مورد ماه ورزشییکار یوقت (.2015دسییی و همکاران، ) تمرکز کند یرونیاحتمالات ب
ها نه تنها منجر به تلاش  تیعلاقه به فعال افتنید. ها باش آن یارضا  یابر ییهاو به دنبال راه بوده برای او جالب است ممکن  ،داشته باشد  

کار  نیا اگرچه(. 2017دسییی، رایان و ) شییودیم هاازین مندی ازرضییایتتجربه  شیشییود، بلکه منجر به افزایحل مراه افتنی یبرا شییتریب
سان  شناسد، م   تیظرف ورزشکار اما اگر  ست، ین یچندان آ ساس   یازهایتواند نیخود را ب  یبرا یآگاه تیعلاوه بر اهم. خود را برآورده کند یا

ضایت  س    یازهاین مندی ازر سا ضایت  یبرا گریمیحا خود رفتارهای ،یاز لحاظ نظر ،یا س    یازهاین مندی ازر سا  فیبا تعر یدتا حدو ،یا
 ای نندیبیم زهیخود را به عنوان انگ یازهاین ورزشکاران  یوقت دگاه،ید نیا در (.2011، 1شلدون و شولر  ) مرتبط است  زهیبه عنوان انگ ازهاین

ضا  یبرا یها را به عنوان اهدافآن ها را به آن جهیشود و در نت یم ختهیا برانگهآن یضمن  یهازهیکنند، انگیخاص فرموله م یازهاین یار
 ست، ین یعوامل اجتماع راتیدر گرو تأث شه یهم یروان یازهاین یارضا  نیبنابرا (.2014، 2و همکاران سیپرنت) زدیانگیها برمتیسمت فعال 

شکاران  یبه علاوه وقت س   یازهاین تیبا ماه ورز سا شنا م  یا ضا  یبرا شوند، یخود آ  یخود را برا یو رفتارها کنندیم دایپ زهیها انگآن یار
 (.2014، و همکاران سیپرنت) شودعملکرد بهتری می که منجر به کنندیها فعال مآن یارضا

  ی استعوامل ثیر داشته باشد و در واقع یکی ازتواند روی عملکرد ورزشکاران تأ های ورزشی که می یکی از پیامدهای رفتاری در محیط
ترین نیازهای فیزیولوژیک ای ذاتی و یکی از مهمخواب پدیدهواقع  کند، کیفیت خواب اسییت. دراختلال ایجاد می در عملکرد ورزشییی که

ستاتیک و ریتم     سط فرآیندهای همو ست که تو شبانه بدن ا سبب    (.2004، 3و همکاران ستون یا) گرددمیروزی تنظیم های  سب  خواب منا
ستگاه ایمنی، تثبیت حافظه، تعدیل فرآیند  یارتقا سطح مولکولی و حفظ کاتکولامین  هایعملکرد د و در گردد می ها در مغزمتابولیکی در 

جسیییمانی و فیزیولوژیک در   های  خواب بر عملکرد کیفیت  تأثیر  (.2012، 4روق ای زوب) کند می های بدن نقش مهمی را ایفا   بالیدگی ارگان   
 ناشی از اضطراب   (.2007، 5بویس و همکاران) باشد  تواند آثار مهمی بر فرایندهای ذهنی داشته تحقیقات بررسی شده است که بالطبع می   

شی، رقابت شکار   های ورز شتر نمایان می  انضرورت ریکاوری در ورز شی از زندگی برای بازیافت،    رو، خواب بهاین از سازد. را بی عنوان بخ
ست که تنظیم ریتم بیولوژیک را موجب می         سیار حائز اهمیت ا صبی و فیزیولوژیکی بدن، ب ستم ع سی شود و به  تجدید و احیای عملکرد 

مک      یک ک ید قوای ذهنی و فیزیولوژ جد ند می ت کاران،  ) ک قات نقش مؤثر   (.2007بویس و هم یت  تحقی خواب در عملکرد مطلوب کیف
سیب      شناختی و کاهش احتمال آ شی، ریکاوری، عملکرد  ؛  2010، 6کورتوس و همکاران) اندکرده خوبی اثبات ها را بهدیدگی در ورزشورز

به افراد        (.2007بویس و همکاران،   که افراد ورزشیییکار و تمرین کرده دارای اختلالات خوابی کمتر نسیییبت  همچنین گزارش شیییده 
ستند    شکار ه ضوع رقابت طرفی  از (.2005، 7ملو و همکاران) غیرورز شده تا محققان به   مو شی موجب  شند تا دنبال روش های ورز  هایی با

                                                 
1 . Sheldon & Schüler 

2 . Prentice et al 

3 . Easton et al 
4 . ZubiaVeqar 

5 . Buysse et al 
6 . Cortoos et al 

7 . Mello et al 
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ثیرگذار اسییت و موجب أت عملکرد ورزشییکارانمحرومیت از خواب بر . زیرا که نحو مطلوبی تغییر دهند بدان موجب، عملکرد ورزشییی را به
 (.2014، 1و همکاران یفسنقر) شودها میی ورزشکاران و در نهایت تنزل عملکرد ورزشی آنتکاهش عملکرد شناخ

شناختی با سلامت فیزیولوژیک انسان در    مندی از نیازهای اساسی روان  (، رضایت 2017رایان و دسی،  مختاری ) دگاه نظریه خوداز دی
کامپبل و )مندی از این نیازها با کیفیت خواب بهتر در ارتباط است  که رضایت  داده است نشان   یپژوهش نتایج ارتباط است. بدین شکل که   

کاران  حامی        (.2018، 2هم های خود  تار حاظ مفهومی نیز رف مدرس،     )گری به ل تاح  یا و ف یت    (2023بهزادن های      با رضیییا یاز ندی از ن م
ستی روانی در افراد ارتباط دارد، و این ارتباط می   روان شکل که     تواند بشناختی و بهزی شود. بدین  سازی  ر مبنای کیفیت خواب نیز مفهوم 

گری بهتری دارند  که خود حامی   یتواند منجر به کیفیت خواب بهتری شیییود، و یا به عبارتی، افراد      گری میاحتمالاً رفتارهای خود حامی    
تواند یموسی خواهند داشت، بدین شکل که احتمالاً کیفیت خواب بهتری هم دارند. همچنین، رفتارهای خود تخریبی احتمالاً مکانیزم معک

 باشد.باعث کاهش کیفیت خواب مطلوب در افراد شود. در هر حال، هدف این پژوهش بررسی این مهم می

شد، ذهن     تواند در محیطپیامد رفتاری دیگری که می شته با شکاران تأثیر دا شی روی عملکرد ورز ست. چرا که  های ورز جرای  اآگاهی ا
 هنقش فعال و مؤثر روان بر عملکرد ورزشی باعث شد  . ای ورزشی به حداقل آمادگی جسمانی، مهارتی و روانی وابسته است    همهارت هبهین

ست  ستر  ا شکاران، مربیان و روان  هقلاع هکه گ سان ورزش به این نقش م   ورز شود؛ به ؤشنا های اخیر، سال  که در یطور ثر روان جلب 
،  3و همکاران یاردیگوچ) اندشده  عملکرد، متمرکز برآگاهی ذهنی بر عوامل روانی فردی و تأثیر اگسترده  های تجربیها و آزمایشبررسی 
دون حال و ب هیدش بر تجربکشناختی است که تأ -شناسی به امانت گرفته شده است و روش درمانیاز موج سوم روان  آگاهیذهن (.2008

، 5هومارا) شودای ممکن است با فشارهای ناشی از رقابت و اجرا مواجه در هر سطح و رشته  ورزشکار  (.2004، 4گاردنر و مور) است قضاوت  
 دتوانشود و به دنبال آن می ن میبه علت تأثیر منفی که بر تفکر و شناخت افراد دارد، موجب برهم زدن تمرکز ورزشکارا   اضطراب  (.1999

سیب    شکار را در معرض آ ضوع در دنیای ورزش حائز اهمیت ورز س  های جدی قرار دهد که این مو مداخله  (.2003، 6و گولد نبرگیوا) تا
آگاهی نوعی آرامذهندر واقع  ت.اسبی اس  آگاهی برای کاهش اضطراب آسیب ورزشی و افزایش عملکرد ورزشی، مداخله آموزشی من     ذهن

سی تأثیر  ر فرآیندهای حب هیجانی تنظیم و وخوخلق انتظارات، عقاید، توجه، رهسازی همراه با کنترل توجه است که از طریق تأثیر بر گست   
شان داده  تحقیقات (.2010، 7و همکاران دانیز) ردگذامی ش ن شی  ارتقای جهتکاران اند که ورز سعی   عملکرد ورز کنند تا تمرینمی شان 

نتایج  (.2004، گاردنر و مور) دهنداجتماعی هسییتند، ارتقا -هایی که متمرکز بر متغیرهای روانیهای بدنی خود را از طریق یادگیری روش
 آگاهینخبه بررسی کرده بود نشان داد آموزش ذهن   جودوکاراندر  ورزشی را  کردعمل ارتقای بر مبتنی آگاهیذهن پژوهشی که اثربخشی  

 جسمانی  تمرینات کنار در آن کارگیری به و شود  واقع مؤثر ورزشی  و شناختی  عملکرد بهبود در تواندمی ورزشی  عملکرد ارتقای بر مبتنی

شود ورزشکارانی  ها استنباط میتوجه به این پژوهش اب (.2020، و همکاران ینیحسشاه) دشومی ورزشکاران ورزشی عملکرد ارتقای موجب
 . بیشتری داشته باشند با کاهش اضطراب آسیب ورزشی، عملکرد ورزشی بهتری خواهند داشت یآگاهذهنکه 

  ست ا شناختی روان یازهاین مندی ازرضایت  یبرا نهیبه طیشرا  جادیا یشامل تلاش افراد برا  گریاز آنجایی که رفتارهای خود حامی
ستلزم آگاه  که (2020، 8بلوم و همکاران ید) ص    یم شخ ضایت  یاز منابع  ساس ا  لیو تما شناختی روان یازهاین مندی ازر  نیبه عمل برا

یبه افراد کمک م یآگاهذهنه شده است که نشان داد قاتیتحقر های ورزشی مهم است. د بررسی این رفتارها در محیط  ، لذااست  یآگاه

                                                 
1 . Fasanghari et al 

2 . Campbell et al 

3 . Gucciardi et al 

4 . Gardner & Moore 

5 . Humara 

6 . Weinberg & Gould 

7 . Zeidan et al 

8 . De Bloom et al 
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  هایازین مندی ازرضایتبه طور مثبت درک  یآگاهدر مورد ذهن یریادگی یعنی .کنند فیخود را توص ازین مندی ازتیکند تا به وضوح رضا  
شکاران  ،نیبنابرا (.2018، 1همکاران هورتوبیس و-مالبوف) دهدیم رییرا تغ شناختی روان ساس   یبرا یتوانند راهیم ورز ضایت اح  شتر یب ر

س    یازهایکه ن یو زمان ابندیب ها راازین از سا س    یازهایشوند، از ن یخود آگاه م هیاول یازهایو از ن رندیگیم ادیخود را  یا سا   تیخود حما یا
  ییدادهایها را بهتر انتخاب کنند و به روتیکند تا اهداف و فعالیکمک م ورزشییکارانبودن به  آگاهذهن(. 2015دسییی و همکاران، ) نندک

زا محافظت کرده و در برابر عوامل اسییترس ورزشییکاراناز  نیکند توجه باز داشییته باشییند و همچن یم ریدرگ زیها را نآن یکه کنجکاو
سی و همکاران:  ؛ 2019، 2شولتز و رایان ) کندیم تیرا تقو یست یبهز ضایت  و (2015د شناختی   مندی از نیازهای رواناین کار در نتیجه ر
س   یازهایکه ن یزمان ،یطور کلتواند اتفاق افتد. به می سا شو   یا ضا  شکاران د، نار شی    یهاتیفعال یشتر یب یآگاهتوانند با ذهنیم ورز ورز

 (.2017رایان و دسی، ) را تجربه کنند یشتریب بهزیستیخود را انجام دهند و 

سی روان     گری میبه علاوه، نتایج مهم رفتارهای خود حامی سا شکاران از نیازهای ا شناختی در پیامدهای رفتاری   تواند در تجربه ورز
د، دهنگری بیشییتری در خود را توسییعه مین شییکل که، احتمالاً ورزشییکارانی که رفتارهای خود حامیورزشییکاران تأثیرگذار باشیید. بدی

و  (2003، 3رایان براون و؛ 2023بهزادنیا و فتاح مدرس، ) بودهتر آگاهمندی از نیازهای بیشیییتری را تجربه کرده و از این رو ذهنرضیییایت
شند   می شته با گری در در این مطالعه ارتباط بین رفتارهای خود حامی رو،از این (.2018ل و همکاران، بکامپ) توانند کیفیت خواب بهتری دا

ضایت  سی روان  مقابل خود تخریبی با تجربه ر سا شکاران ذهنشناختی و همچنین  مندی و تخریب نیازهای ا   آگاهی و کیفیت خواب در ورز
ای  شناختی در بررسی رابطه بین رفتاره  مندی و تخریب نیازهای اساسی روان  گر تجربه رضایت نقش میانجی . همچنینبررسی شده است   

 . ه استبررسی شدنیز آگاهی و کیفیت خواب گری در مقابل خود تخریبی با ذهنخود حامی
 

  شناسی پژوهشروش
  .همبستگی بود از نوع توصیفی ش حاضرروش پژوه

  کنندگانشرکت

های رشته از یکی دربا سابقه حداقل سه سال سال بودند که  20-30ورزشکاران )دختر و پسر( با محدوده سنی  ،جامعه آماری پژوهش حاضر
با  %95توان  به دستیابی برایبودند.  یزشهر تبر ورزشی در هایتیم از یکی عضو و داشتند منظم فعالیتانفرادی(  و ورزشی رقابتی )تیمی

   .شدند انتخاب دسترس در گیرینمونه به صورت هاو آزمودنینفر تخمین زده شد  134پاور جی افزارنرم براساس نمونه حجم 05/0آلفای 

  ابزار

ستفاده  مورد ابزارهای ضر:   ا سنجش رفتارهای خود حامی    پژوهش حا شنامه  س شنامه     گریاطلاعات دموگرافیک، پر س و خود تخریبی، پر
آگاهی، توجه و مقیاس ذهن و پرسشنامه   پرسشنامه شاخص کیفیت خواب پیتزبورگ   ی، شناخت روان یاساس   یازهاین مندی و تخریبیترضا 

 است. هوشیاری
 ژوهشپ نمونه شناسی  جمعیت هایویژگی مورد در اطلاعاتی حاوی که دموگرافیک پرسشنامه   دموگرافیک: از اطلاعات پرسشنامه  

سن،    س  شامل  ضعیت  ،یت )زن و مرد(جن صیلات  ،)مجرد و متأهل( تأهل و سانس(    تح سانس، فوق لی شی )تیمی و     ،)دیپلم، لی شته ورز ر
  اجتماعی -. وضعیت اقتصادیشد استفاده است، 4اجتماعی -، وضعیت اقتصادی)ملی، استانی و ...( ، سابقه قهرمانیورزشی سابقه ،انفرادی(

ستفاده از مق  ضع  اسیبا ا شرکت   یابی( ارز2000آدلر و همکاران، ) 5مک آرتور یذهن تیو ساس تعداد پله کنندگان برشد.   1را از  یها، پلکانا
 خود انتخاب کردند. یدرآمد و امکانات رفاه ،یاقتصاد تیسطح(، مرتبط با وضع نی)بالاتر 10( تا سطح نیترنیی)پا

                                                 
1 . Malboeuf-Hurtubise et al 

2 . Schultz & Ryan 

3 . Brown & Ryan 

4 . Socio Economic Satus (SES) 

5 . MacArthur Scale of Subjective 
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سنجش رفتارهای     شنامه  س سنجش رفتارهای خود حامی  1گری و خود تخریبیخود حامی پر شنامه   : برای  س گری و خود تخریبی از پر
شنامه حاوی       2023بهزادنیا و همکاران، گری و خود تخریبی )رفتارهای خود حامی س شد. این پر ستفاده  ست که     27( ا سؤال   14سؤال ا
صاً تأیید می     ن از خودم حمایت میم" :مثال به عنوان)ی گررفتارهای خود حامی شخ صمیماتی را بگیرم که  سؤال   13و  ("کنمکنم، تا ت

 پاسخگویی  طیفسنجد.  را می ("من قصد ندارم، تا برای پیگیری علایق خود وقت صرف کنم  " :مثال به عنوان)رفتارهای خود تخریبی 

آلفای  ا اسییتفاده از ضییریبباین پرسییشیینامه پایایی  .اسییت( موافق)کاملاً  7( تا لاً مخالفکام) 1از  مقیاس نمرات دامنه و لیکرت نوع از
 .گزارش شده است %82 و همچنین برای رفتارهای خود تخریبی %82گری برای رفتارهای خود حامی کرونباخ

پرسشنامه کوتاه    قیاز طر ورزشکاران  یشناخت روان یاساس   یازهاین:  2یشناخت روان یاساس   یازهاین مندی و تخریبیترضا پرسشنامه   
 شد.  یابیارز (2015، 3چن و همکاران) یشناخت روان یاساس   یازهاین مندی و تخریبیترضا (، 2018بهزادنیا و همکاران، ) یالؤس  12شده  
ضا  س    یازهاین مندییتر سا س    ازیهر ن یمورد برا 2تعداد  نیکه از ا گیردمیقرار  یابیرزمورد ا هیگو 6با  یا سا ستفاده   یا شه  د. وش میا ری

 کنمیاحسییاس م"موارد نمونه عبارتند از: باشیید. می"کنم که...من در این ورزش به طور کلی احسییاس می"اصییلی سییؤالات شییامل   
  "منکیم یستگ یاحساس شا   به اهدافم دنیرس  یبرا"(، استقلال  از تی)رضا  "خواهمیاست که واقعاً م  یزیدهنده آن چنشان  میهامیتصم 

ضا  شا  تی)ر ساس م "(، و یستگ یاز  سا  کنمیاح ستند نزد  میکه برا یافراد ریبا  ستم  کیمهم ه ضا  "و مرتبط ه  طیف (.ارتباطاز  تی)ر

 ازین و تخریب مندیرضایت  بیترک .است )کاملاً درست(   7( تا ست یدرست ن  )اصلاً  1از  مقیاس نمرات دامنه و لیکرت نوع از پاسخگویی 
. این گزارش شده است   %82آلفای کرونباخ  ا استفاده از ضریب  باین پرسشنامه   پایایی شد.   یریگاندازه ازیاز مجموع سه ن  یریگنیانگیبا م

 ( اعتباریابی شده است.2018پرسشنامه در ایران توسط بهزادنیا و همکاران )

 شدفاده است به منظور بررسی کیفیت خواب از پرسشنامه شاخص کیفیت خواب پیتزبورگ:  4رگپرسشنامه شاخص کیفیت خواب پیتزبو 
شنامه   .(1989بویس و همکاران، ) س ست.   7سؤال در   18شامل   این پر ه مربوط ب دومجزء ، 5ذهنی خواب به کیفیت مربوطجزء اول جزء ا

به خواب رفتن   به  ومسیییجزء ، 6تأخیر در  به   چهارم جزء ، 7طول مدت خواب  مربوط  به   پنجمجزء ، 8خواب مفید مربوط  اختلالات مربوط 
به صییورت پاسییخگویی  طیفهسییتند.  11اختلال عملکرد روزانهمربوط به  هفتمجزء ، 10آورداروهای خوابمربوط به  شییشییمجزء ، 9خواب

شد. می 3تا  0ای از لیکرت چهار درجه ست. نمره با  21تا  0بین  نمره ابزاردامنه  با پایایی  بر کیفیت خواب نامطلوب دارد. دلالت 6تر از لاا
شنامه     س ضریب   باین پر ستفاده از  ست    %86آلفای کرونباخ  ا ا شده ا شنامه در ایران    .گزارش  س سط ترتیبیان و نوری )  این پر   (2006تو

 اعتباریابی شده است.  

آگاهی، توجه و ذهن حالتی پرسییشیینامهاز  ورزشییکاران با اسییتفاده یاهآگذهن : 12آگاهی، توجه و هوشیییاریمقیاس ذهن پرسییشیینامه
شیاری  شکل  اینکه بر چیزهایی که در زمان حال برایم اتفاق می" )به عنوان مثال: سؤالی  5 (2003براون و رایان، ) هو افتد تمرکز کنم، م

ست.  شنامه برا  نمره شد.  یابیارز( "ا ست درجه 6ساس طیف لیکرت  گذاری پرس  باًی)تقر 7هرگز( تا  باًی)تقر 1از  مقیاس نمرات دامنه و ای ا
ست.  ( شه یهم شان دهنده ذهن  30تا  15نمره بین ا ضعیف، نمره بین  ن شان دهنده ذهن  45تا  30آگاهی  سط و نمره با ن تر از لاآگاهی متو

                                                 
1.  Self-supportive and Self-thwartive Behaviors Index 
2.  Basic Psychological Needs Satisfaction and Need Frustration Questionnaire (BPNSNFQ) 
3 . Chen et al 
4.  Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI) 

5.  Subjective Quality Sleep 

6 . Sleep latency 

7 . Sleep duration 

8 . Sleep efficiency 

9 . Sleep disturbances 

10 . Use of sleep medications 

11. Day time dysfunction 

12.  Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) 
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این  گزارش شییده اسییت. %81ت آزمون براسییاس آلفای کرونباخ لااؤاسییت. پایایی همسییانی درونی سیی لاآگاهی بانشییان دهنده ذهن 45
 ( اعتباریابی شده است.2009پرسشنامه در ایران توسط قربانی و همکاران )

 پژوهشروند اجرای 

 ر نهایتو د قرار گرفت ورزشکاراندر اختیار ها در خصوص نحوه تکمیل کردن پرسشنامهپیش از شروع انجام تحقیقات، توضیحات کامل 

م و با استفاده ها در فرم گوگل تنظی. پرسشنامهصورت الکترونیکی، تکمیل کردند بههای ذکر شده در قسمت ابزار را ورزشکار پرسشنامه 134

 آپ تشکیل شده بود در اختیار ورزشکاران قرار گرفته شد.از گروهی که در واتس

 روش آماری

و پراکندگی برای متغیرهای کمی در کل نمونه استفاده شد. برای آزمون طبیعی  مرکزی گرایشهای شاخص همحاسب برایاز آمار توصیفی 

 بررسی برای لوین آزمون از همچنین و ویلک-آزمون شاپیرواز ، هاتوزیع داده چولگی و کشیدگی پس از بررسی نرمال بودن ،هابودن داده

 برای. پیرسون استفاده شد همبستگی آماری روش از پژوهش متغیرهای بین ارتباطبرای بررسی همچنین  .استفاده شد هاواریانس برابری

جهت  4/7 نسخه ام پلاس افزارنرم ازو همچنین  05/0در سطح معناداری  26 نسخه اس.پی.اس.اس افزارآماری از نرم محاسبات انجام

 فاده شد.تاس مسیر الگوی رسیمت

  های پژوهشیافته

به آمار  اطلاعات مربوط است. شده رعایت هاواریانس برابری و هاداده بودن نرمال پیش فرض داد نشان لوین و شاپیروویلک آزمون نتایج

 ارائه شده است. (1) دولدر ج توصیفی و همبستگی پیرسون متغیرهای تحقیق

 نحراف استاندارد و ضریب همبستگی پیرسونمیانگین، ا .1جدول 

 M±SD 1 2 3 4 5 6 7 8 9 رهایمتغ ردیف

         1 22/6±88/0 گریامیح خود 1

        1 -51/0** 38/2±06/1 تخریبی خود 2

       1 -50/0** 44/0** 94/5±94/0 ازهاین یمندیترضا 3

      1 -33/0** 37/0** -20/0* 87/2±1 ازهاین بیتخر 4

     1 -14/0 29/0** -19/0* 14/0 97/3±07/1 یآگاه ذهن 5

    1 -32/0** 32/0** -22/0* 11/0 0001/0 14/5±96/2 خواب تیفیک 6

   1 -07/0 03/0 20/0* -06/0 -18/0* -07/0 55/9±13/8 یورزش سابقه 7

  1 54/0** 11/0 10/0 -07/0 -12/0 05/0 01/0 33/27±44/8 سن 8

 1 01/0 -06/0 -17/0* 09/0 -13/0 09/0 -01/0 24/0** 33/5±77/1 یاجتماع-یاداقتص تیوضع 9

 

گری و خود تخریبی( و نیازهای  گری )متغیرهای خود حامیشیییود، بین رفتارهای خود حامیمشیییاهده می  1همان طور که در جدول    
به  و کیفیت خواب( رابطه معناداری وجود دارد. مندی و تخریب نیازها( و پیامدهای رفتاری )ذهن آگاهیشییناختی )رضییایتاسییاسییی روان

با رضیییایت    عبارت دیگر، رفتارهای خود حامی      باط مثبتی  یازها    گری ارت با        مندی ن باط منفی  بل، رفتارهای خود تخریبی ارت دارد. در مقا
ناسی   یر، متغیرهای جمعیت ش مس  الگوی آگاهی داشته، اما با کیفیت خواب ارتباطی نداشت. جهت بررسی بهتر   مندی نیازها و ذهنرضایت 

شدند. همچنین نتایج تحلیل واریانس یک  شان داد که  راهه نیز کنترل  شته   ن ساس ر های تیمی و تفاوت معناداری در متغیرهای تحقیق برا
 انفرادی، تحصیلات، جنسیت و وضعیت تأهل وجود نداشت.

https://parsmodir.com/db/research/skewness.php
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تحلیل مسیر  الگوی روابط بین متغیرها با استفاده از جهت بررسی روابط بین متغیرهای پژوهش براساس نتایج همبستگی پیرسون،
ت اجتماعی، تحصیلا -مورد نظر متغیرهای سن، جنسیت، وضعیت اقتصادی الگوی نشان داده شده است. در 1بررسی شد که نتایج در شکل 

 و وضعیت تأهل به عنوان متغیرهای کنترل وارد شدند.
بینی، پیش مندی نیازها راگری به طور مثبتی رضایتر گزارش شد. رفتارهای خود حامیبه طور مطلوبی به صورت زی مسیر الگوی نتایج 

بینی کرد. در مقابل، رفتارهای خود تخریبی به طور مثبتی تخریب نیازها را آگاهی را پیشمندی نیازها نیز به طور مثبتی ذهنو رضایت
ین به طور بینی کرد. رفتارهای خود تخریبی همچنین در ورزشکاران را پیشبینی و این تخریب نیازها به طور مثبتی کیفیت خواب پایپیش

 مندی نیازها را پیش بینی کرد. 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 یلتحل الگوی .1شکل 

 

سی نقش میانجی    صوص برر ضایت در خ سی ارتباط بین رفتارهای خود حامی گر ر ی با گری و خود تخریبمندی و تخریب نیازها در برر
ستراپ شده )نمونه مورد نظر      ذهن ( بررسی شد. بدین شکل که    5000آگاهی و کیفیت خواب، نتایج بررسی این نقش براساس مدل بوت ا

بینی کرد یشگر تخریب نیازها پتارهای خود تخریبی به طور مثبتی کیفیت خواب پایین را براسییاس نقش میانجینتایج فقط نشییان داد رف
(β = 0.10, p = 0.01, 95% CI = 0 .001 – 0. 13) .گر معنادار نبودند. های نقش میانجیسایر بررسی 

 

 یریگجهینتبحث و 
روان یاساس یازهاین مندی و تخریبرضایت تجربه با تخریبی خودو  گریمیحا خود فتارهایر ارتباط بین هدف از پژوهش حاضر، بررسی

همراستا . گرفت انجام ورزشکاران نهیزم درSDT بود. مطالعه مورد نظر براساس نظریه ورزشکاراندر  یآگاهخواب و ذهن تیفیک ی،شناخت

دهند، گری بیشتری را در خود توسعه مینی که رفتارهای خود حامیاحتمالاً ورزشکارابا انتظارات پژوهشگران، به طور کلی نتایج نشان داد 

 باشند. تر میآگاهمندی از نیازهای بیشتری را تجربه کرده و از این رو ذهنرضایت

رایان ؛ 2020یان و دسی،  را) هستند  بهزیستی و  ورزشی ، عملکرد بهینه هدفمند یمهم رفتارها یاجزا یاساس   یازهاین، SDTبراساس  
سی،   ست که وقت   قاتیحقهمچنین ت (.2017و د شان داده ا س   یازهاین ین سا شرا  یا سترس  طیافراد در  ضا زا ا ستی  آن شود، یم ار ها بهزی
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سترس کمتری را تجربه می    شتر و ا سگارد و همکاران ؛ 2003، 1گان) کنندبی شان داده  (. 2001نتومانیس، ؛ 2003، 2پن در این زمینه نتایج ن
 مندی بهتر وتواند کمکی در جهت رضایت ی در شرایط چالش برانگیز می شناخت روان یاساس   یازهایدر ن گریمیحا خود رفتارهایبود که 

سترس می  را در نیازها و همچنین کاهش یکمتر تخریبو  شتر یب از این رو نتایج این پژوهش نیز (. 2023بهزادنیا و فتاح مدرس، ) شود ا
ستا با این رفتارها می  شد به لحاظ ماهیت همرا های  همچنین در پژوهش (.2020بهزادنیا و فتاح مدرس، ؛ 2023بهزادنیا و فتاح مدرس، ) با

س   یازهایندیگر، در خصوص تأثیر   سا شده بود  در ورزشکاران   یست یو بهز یشناخت روان یا شان داده  ضا  که ن س   هایازین یار سا  باعث ،یا
 باشد.می همراستا حاضر پژوهش با مذکور پژوهش نتایج و (2012، 3واله و همکاران-لوپز) شودمیورزشکاران در  یروان یستیبهز

سطح    تیحما ستلزم  ست  یاز آگاه یاز خود م سات    . ا سا شد، م  اتیتجرب ایبه عنوان مثال، اگر فرد از اح سئول یخود آگاه با  تیتواند م
تواند در صورت  یم ورزشکاری شود. هر  یمثبت مرتبط م جیو نتا شتر یب ازین یاز خود منجر به ارضا  تیحماهمچنین . ردیاعمال خود را بپذ

شارکت فعال در برنامه  یریادگی ضا  یبرا ی راتیحما طیمح کیها، و م س   یازهاین یار سا   (.2018، 4و همکاران ونگرتی) کند جادیا ی خودا
س    یازهاین از یبا آگاه سا شکاران  ،یا ستقل  کرده وادغام را  دیجد یهاتیها و محدودد چالشنانتویم ورز شد م س ) تر با ست  ید ، 5و فل
شکاران که  یزمان ن،یبنابرا (.1996 س    یازهایبتوانند از ن ورز سا شوند، م  یا ستقلال، موقع   یخود آگاه  ساس ا  یرا برا ییهاتیتوانند با اح

ساس   یازهایبرآوردن ن س  ا یازهاین یارضا  یبرا گریمیحا خود فتارهایکه ر میافتیدر ،پژوهش نیدر ا کنند. جادیا ییتنها خود به یا   یسا
  (2023بهزادنیا و فتاح مدرس، ) شییود. که با نتایج پژوهشمی های ورزشییکارانازین تخریب کاهش و مندی نیازهارضییایت شیافزاباعث 

 تخریب اهشو ک یاسییاسیی یازهاین یارضییا یثر براؤم کردیرو کی گریمیحا خود رفتارهای که میریگیم جهینت نینابراهمراسییتا بود. ب
اتخاذ  زاشرایط استرس  را در  رفتارها نیتوانند ایکنند، م نیخود را تأم یاساس   یازهایکه چگونه ن رندیبگ ادی ورزشکاران  یاست. وقت  هاازین

شکاران در        از این دارد. یدر پرا  یمثبت یامدهایپ کهکنند  سی مداخلات مبتی بر این رفتارها در ورز شی، برر شنهادات پژوه رو، یکی از پی
 باشد. های آینده میپژوهش

کامل از آنچه در درون   یآگاه اب یآگاهذهنورزشییکاران بود.  یآگاهبر ذهن گریمیحاخود  فتارهایراز دیگر نتایج این پژوهش تأثیر 
ست  فردکه با  یحس انتخاب به تقویت گذرد کمکیم فرد رونیو ب سی و رایان،  ) دوش می ،منطبق ا ما  در این پژوهش همچنین(. 2015د
 خود فتارهایکه ری در حال ،یعنیکند. یکمک م یشییتریب یآگاهبه ذهن یشییناختروان ی اسییاسییی ازهاین مندی ازرضییایتکه  میافتیدر
تیکند تا در هنگام انتخاب در فعالیکمک م ورزشکاران آگاهانه به پردازش ذهن نیگذارد، ایم ریتأث ورزشکاران  یآگاهر ذهنب گریمیحا
  یازهاین ندنکیم یسییع ورزشییکاران یوقت گر،یبه عبارت د(. 2021رایان و همکاران، ) باشییندداشییته  کپارچهی یخود، خود کارکرد یها

، نندیاطراف خود را آشکارا و بدون قضاوت بب   یدادهایشوند و رو  اهآگ شتر یاحساسات خود ب   شود از این باعث میکنند،  ارضا خود را  یاساس  
ستایی با      این مهم لزوماً به این معنا نیست که ورزشکاران از نیازهای روان   شند، اما اگر رفتارهای همرا شته با شناختی خود آگاهی کاملی دا

ضایت    این شود پیامد مثبت روانی آن نیز می شکل که منجر به حمایت و ر شود   مندی نیازها  صل  ست ا  ن،ی. بنابراتواند حا  شیفزاممکن ا
س   یازهاین یارضا  یبرا گریمیحاخود  رفتارهایتمرکز حواس به عملکرد  سا   ورزشکاران تواند به یم یآگاههن. همچنین ذکمک کند یا

، 6و همکاران نینستیوا) دهد شیزا افزامقابله بهتر با عوامل استرس یها را براآن لیزا رنج ببرند و تمااسترسکمک کند تا کمتر از عوامل 
یافتیم  پژوهش نیدر ا ن،یعلاوه بر ا (. 2009 تارهای  که ر  در گاه بر ذهن ها ازی ن تخریب کاهش   قیاز طر گریمیحا  خود ف یم ریتأث  یآ

  ها ازی ن تخریب را کاهش دهند و کاهش     ها ازی ن تخریب کند تا   یکمک م  ورزشیییکاران به   گریامیح  خود فتارهای  که ر  یمعن نیارد. به ا گذ 
آگاهی در بهزیسییتی ( در پژوهشییی به بررسییی تأثیر ذهن 2018) 7شییود. در این زمینه چانگ و همکارانمی ی بیشییتریاریهوشییباعث 

                                                 
1 . Gagné 

2 . Pensgaard et al 
3 . López-Walle et al 

4 . Jungert et al 

5 . Deci & Flaste 

6 . Weinstein et al 

7 . Chang et a 
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 قیاز طر ورزشکاران  باعث بهزیستی  یآگاهذهنها نشان دادند که  شناختی پرداختند. آن اساسی روان  ورزشکاران با نقش ارضای نیازهای   
.  (2018چانگ و همکاران، ) بود همراسییتا حاضییر پژوهش با مذکور پژوهش نتایج که شییودیمی اسییاسیی یشییناختروان یازهایبرآوردن ن
 نتایج پژوهش باکه  شییودباعث افزایش عملکرد ورزشییی میآگاهی ( نشییان داد که ذهن2012) 1همکاراننتایج پژوهش بیرر و  همچنین

 .(2012بیرر و همکاران، ) بود همراستا حاضر
باشد،   کم می بشناختی و کیفیت خوا در خصوص بررسی نتایج مرتبط با کیفیت خواب، نتایج گرچه در خصوص نیازهای اساسی روان      

ساسی       2018ل و همکاران )باما نتایج اولیه جالبی در این پژوهش به دست آمد. در این زمینه کامپ  ( در پژوهشی به بررسی نقش نیازهای ا
شود  می سی باعث بهبود کیفیت خواب زا پرداختند. نتایج نشان داد که ارضای نیازهای اسا   شناختی بر کیفیت خواب در شرایط استرس   روان

و  یسلامت جسم یعامل شناخته شده برا کیخواب . (2018کامپبل و همکاران، ) بودکه نتایج پژوهش مذکور با پژوهش حاضر همراستا 
،  2ارانلاستلا و همک ) است  افتهی شیافزا یخواب در حوزه ورزش در دهه گذشته به طور تصاعد   تیفیبه ک یقاتیاست و علاقه تحق  یروان

، بهتر یبا عملکرد ورزشیی نهیخواب به یو رفتارها یخواب کاف تیخواب خوب، کم تیفیه کنشییان داده اسییت ک ریاخ یهایبررسیی( 2020
س  یبهبود ست کمتر مرتبط  بیبهتر و خطر آ ست و گراندر ) ا و  تالیو ؛2021، 5والش و همکاران؛ 2021، 4کلمنته و همکاران؛ 2022، 3چار

 اهد آنو عملکر نیتمر ،یبهتر سبک زندگ تیریپارامتر مهم در مد کیرزشکاران ممکن است خواب و یابیارز ن،یبنابرا(. 2019، 6همکاران
سترس    شرایط ا شد  زادر  ش  ینکته مهم برا کیسلامت خواب  . با شکاران در معرض خطر ز    یعملکرد ورز ست. ورز ه )ب یخواب ناکاف ادیا

شب(، ک   8یا  7 عنوان مثال، کمتر از شروع      تیفیساعت در  شکل در  سب )مثلاً م ستگ  یحفظ خواب(، خواب آلودگ ایخواب نامنا ر د یو خ
 قیاحتمالاً از طر ،یبیمسییائل، به صییورت جداگانه و ترک نیاخوابی هسییتند. به ویژه بی ظم و اختلالات خوابخواب نامن برنامه ،طول روز

  یهاجنبه ریسییرعت و سییا ،یتواند قدرت عضییلانیخواب م نییپا تیفیک ای و یگذارد. کم خوابیم ریتأث یحوزه بر عملکرد ورزشیی نیچند
ه تواند به عنوان یک عامل تعیین کنندشییناختی میمندی نیازهای اسییاسییی روانه رضییایترو، تجرباز اینرا مختل کند.  یکیزیعملکرد ف

 شناسان ورزش و هم خود ورزشکاران باشد.تواند مورد توجه مربیان، روانکیفیت خواب ورزشکاران در نظر گرفته شود. این مهم می

شکاران مورد ن  یادیز قاتیتحق ست. ا  ازیدر مورد خواب در ورز شکاران گروه متنوع    لیدل نیبه ا نیا ست که ورز  شامل از افراد را  یا
یم متناقض یریگاندازه یکردهایورزش هستند و شامل رو   ایو/ میت کیورزشکاران کوچک، محدود به   یمطالعات رو شتر یو ب ند،شو یم

به  و احتمالاً ممکن است ستیان چخواب در ورزشکار یپارامترها یابیارز یبرا یاستراتژ  نیکه بهتر ست ی. به طور خاص، مشخص ن شوند 
. ریخ ایداده شوند  قیتطب دیاستاندارد با یکردهایرو ایکه آ ستیمشخص ن ن،یداشته باشد. علاوه بر ا یبستگ تیفعال ایورزش  یعوامل ذات

صور م  داخلاتدر مورد م ییفقدان کارآزما نیهمچن شد و    یمثبت ریتأث شود یخواب وجود دارد که ت شته با  از یهنوز تعداد ناکاف بر خواب دا
وجود دارد که به وضییوح  یادیعملکرد را بهبود بخشیید. با وجود آن، شییواهد ز تواندیکه چگونه بهبود خواب م کنندیم فیمطالعات توصیی

 یاکاهش مشکلات خواب، نه تنها بر یبرا ییتوسعه راهبردها ن،ینابراب کند.یعامل مهم در ورزش ثابت م کیسلامت خواب را به عنوان 
ت، به طور خاص اس ازین یشتربی تحقیقاتدرک بهتر علم خواب به  یاست، که برا یضرور زین یسلامت ذهن یبلکه برا ،یکیزیعملکرد ف

 های طولی و یا تجربی و کنترل شده.براساس پژوهش

مندی نیازها، و همچنین  یتگری با کیفیت خواب را از طریق رضییادر این پژوهش انتظار داشییتیم که ارتباط بین رفتارهای خود حامی
پایین        با کیفیت خواب  تارهای خود تخریبی  باط منفی بین رف تایج       را ارت ما ن یازها ببینیم. ا ها  ،از طریق تخریب ن با  تن تارهای خود    طارت رف

پایین    با کیفیت خواب  یازها   از طریق نقش میانجی  را تخریبی  تایج  . گرچه نشیییان دادرا  گر تخریب ن ی   ،این ن تایج اول ین حیطه  ه در ااز ن

                                                 
1 . Birrer et al 
2 . Lastella et al 

3 . Charest & Grandner 

4 . Clemente et al 

5 . Walsh et al 

6 . Vitale et al 
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شد،  می شکاران  اما با شاره به نتایج منفی رفتارهای خود تخریبی و همچنین تجربه تخریب نیازها در کیفیت خواب ورز دارد.  ار این مفهوم ا
ه ا تجربند، مشکلات خواب بیشتری ر  داربه تخریب خود و یا نادیده گرفتن نیازهای روانی خود  بیشتری  بدین شکل که، افرادی که تمایل 

شنهاد     کنند که میمی شد. در هر حال، این مهم به عنوان یک نتیجه اولیه بوده، که پی ساس تجربه تخریب این نیازها در محیط با تواند برا
ساس طرح شود پژوهش می شتر    های آینده این مهم را به طور خاص برا سی بی شی تجربی و یا طولی مورد برر قرار دهند، تا  یهای پژوه

   تری مشخص شود.باط به صورت کاملمکانیزم این ارت

همبسیییتگی بود، که از نوع  باشییید. در ابتدا طرح پژوهش حاضیییر توصییییفیهایی نیز میپژوهش حاضیییر همچنین دارای محدودیت
شهر تبریز انجام گرفت، ک    های طولی و تجربی در آینده میپژوهش ضر در  شان دهد. پژوهش حا  هتواند کاربردی بودن این نتایج را بهتر ن

ای  هباشد. همچنین تعداد شرکت کنندگان در پژوهش حاضر کم بودند، پژوهش   نیازمند بررسی بیشتر در شهرهای دیگر و یا کل کشور می    
ی  شییناختی داشییته باشیید. همچنین بررسییتک نیازهای روانتواند بررسییی بیشییتر در خصییوص بررسییی نقش تکآینده با تعداد بیشییتر می

گری شناختی، در خصوص رفتارهای خود حامی  تواند با توجه به تأثیر آن در تجربه نیازهای اساسی روان  می های شخصیتی افراد نیز  ویژگی
صاً با توجه به عدم تأثیرگذاری نقش میانجی     و خود تخریبی جالب صو شد، خ ض توجه با تارهای خود رف مندی از نیازها در ارتباط باایتگر ر

های شییخصیییتی افراد عاملی تعیین کننده در این مهم باشیید.   ین شییکل که احتمالاً ویژگیآگاهی و کیفیت خواب. بدگری و ذهنحامی
ایج جالبی  واند نتبت های ورزشیماهیت رشتهاحتمالاً ، است های تیمی و انفرادی بررسی نشده ، در پژوهش حاضر تفاوت بین رشته  همچنین

 های آینده نشان دهد.در پژوهش را
سی ویژگی    تیکی از دیگر نتایجی که می ضر بود، برر شد اما خارج از کنترل پژوهش حا شکاران در    های روانواند جالب با شناختی ورز

ست  شرایط مختلف رقابتی  شرایط می احتمالاً . ا شد، به طور مثال رفتارهای خود حامی  تغییرات در این  شته با گری و یا تواند نتایج جالبی دا
آگاهی ورزشییکار تأثیرگذار باشیید، که این شییرایط تواند در کیفیت خواب و یا ذهنشییکل میخود تخریبی در شییرایط برد و یا باخت به چه 

تواند جالب توجه باشد. گرچه شرایط تمرینی  های آینده میهای پژوهشی در طولانی مدت و یا کوتاه مدت روزانه در پژوهش براساس طرح 
ناختی و عملکردی ورزشییکاران داشییته باشیید، در هر حال، بررسییی اولیه  شییتواند پیامدهای متفاوتی در سییاختارهای روانو یا رقابتی می

شتر نتایج جالب توجه و کاربردی تواند در پژوهشمتغیرهای این پژوهش می شته  تری برای ورزشکاران و مربیان  های آینده با جزئیات بی دا
   باشد.
ضر احتمالاً  پژوهش نتایج به توجه با شکارانی که ر  توان گفتمی حا سعه می  فتارهای خود حامیورز شتری را در خود تو دهند،  گری بی

ضایت  شتری را تجربه کرده و از این رو ذهن ر شند که این باعث    تر بوده و میآگاهمندی از نیازهای بی شته با توانند کیفیت خواب بهتری دا
با  یمداخلات گریخود حامیرفتارهای  از گیریهبهر باتوانند ، مربیان میحاضیر  پژوهش نتایج به توجه با شیود. عملکرد بهتر ورزشیی می 

 در خاص یزهایبه چ یدسترس   ای نهیخود بدون هز یشناخت روان یاساس   یازهاین یریادگیخود و  یابیباز یبرا ورزشکاران هدف کمک به 

 عملکرد و همچنین سلامت روان ورزشکاران قدم بردارند.  سطح ارتقای جهت
 

 تقدیر و تشکر

 را برای تمامی شرکت کنندگان در این پژوهش آرزومندیم. سلامتی و بهزیستی
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