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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Self-Determination Theory (SDT) begins with 
the basic premise that all individuals are born 
with basic psychological needs for autonomy, 
competence, and relatedness, and that the 
satisfaction of these psychological needs is 
viewed as essential psychological nutrients for 
optimal functioning, well-being, and 
development of individuals. These needs have 
been widely used in sports environments (4). 
Research conducted by Brown et al (2017) 
supports the role of satisfying basic 
psychological needs in performance in sports. 
In recent years, along with effective 
personality factors, attention to the basic 
psychological needs of athletes in sports 
environments has been raised as one of the key 
factors in their behavioral outcomes. This 
importance, considering its role in relation to 
basic psychological needs, can be interestingly 
related to behavioral outcomes. In other 
words, apart from the role of environmental 

factors such as the teacher regarding 
psychological needs, when people can create 
conditions to feel satisfied with these needs 
(self-supportive behaviors), positive 
behavioral consequences are formed in them, 
even when who are not aware of the 
conceptual nature of these needs or do not 
have knowledge about them. In such a way 
that conditions can also occur in challenging 
environments, including sports conditions, 
where a person intentionally destroys these 
needs or has less desire to promote a sense of 
satisfaction (self-thwarting behaviors). This 
situation sometimes exists in challenging 
sports environments, for example when the 
athlete admits that he lost the game and feels 
inadequate and blames himself. Therefore, the 
role of oneself regarding the basic 
psychological needs, along with the effective 
environmental factors, can also be effective in 
the performance outcomes of the athlete. 
Due to the development of sports psychology 
in the last two decades, the psychological state 
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of players has received wide attention. Also, 
today's coaches and players have realized that 
apart from physical training, the development 
of mental health is no less important. 
However, sports training is a long and iterative 
process, players must undergo continuous 
technical training before they can perform 
above standard. In the process of training and 
playing, they face many problems and 
challenges such as physical activity, technical 
bottlenecks or accidental injuries, as well as a 
wide range of stressful factors that can cause 
stress and anxiety in them. Therefore, coaches 
and psychologists can take advantage of self- 
supportive behaviors to intervene with the aim 
of helping athletes to recover themselves by 
emphasizing the content of the goal to promote 
satisfaction of basic psychological needs in 
order to improve the level of performance, its 
continuity and also the mental health of 
athletes. 
In this research, while examining one's own 
role based on psychological needs, the 
relationship of these behaviors with internal 
and external goals and indicators of 
mindfulness and sleep quality in athletes has 
been investigated. Also, according to the 
practical concept and the mediating role of 
goals, the effectiveness of the mediating role 
of internal and external goals in the 
relationship between self-supportive and self-
thwarting behaviors with indicators of 
mindfulness and sleep quality in athletes was 
investigated. 

Materials and Methods 
The present research method is a correlational 
description. The statistical population of the 
present study were athletes (boys and girls) 
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. The number of samples was 
measured based on G*power software, and to 
achieve 95% power with alpha of 0.05, the 
sample size of 228 athletes was estimated and 
they were selected as available sampling. The 

tools of data collection in the present study 
were demographic information questionnaire, 
aspiration index questionnaire, self-supportive 
and self-thwarting behavior index 
questionnaire, Pittsburgh sleep quality index 
questionnaire, and mindful, attention, 
awareness scale questionnaire. Descriptive 
statistics were used to calculate central 
tendency and dispersion indices. Also, to test 
the normality of the data, skewness and 
kurtosis were used, and Levine's test was used 
to check the equality of variances. In order to 
analyse the data, Pearson's correlation and 
one-way ANOVA analysis of variance were 
used. To perform statistical calculations, SPSS 
version 26 software was used at a significance 
level of 0.05, and Mplus version 7.4 software 
was used to draw the path model. 

Findings 

The results of statistical analysis showed that 

self-supportive behaviors had a positive 

relationship with internal goals and 

mindfulness. On the other hand, self-thwarting 

behaviors were negatively related to internal 

goals. Also, the results of one-way ANOVA 

analysis of variance showed that there was a 

significant difference in the research variables 

based on education, gender and marital status, 

but there was no significant difference in team 

and individual fields. The results of the path 

model were favorably reported as follows. 

Self-supportive behaviors positively predicted 

intrinsic goals. In contrast, self-thwarting 

behaviors negatively predicted intrinsic goals. 

Regarding the investigation of the mediating 

role of internal and external goals in 

investigating the relationship between self-

supportive and self-thwarting behaviors with 

mindfulness and sleep quality, the results of 

investigating this role based on the 

bootstrapped model showed that self-

thwarting behaviors positively affect sleep 

quality. It predicts low based on the mediating 
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role of internal goals. Other investigations of 

the mediating role were not significant. 

Conclusion 

In general, the results showed that the athletes 

who develop more self-supportive behaviors 

in themselves, experienced satisfaction of 

more needs, were more mindful, and this 

mindfulness increased the individual's focus 

on internal goals, leading to optimal sports 

performance and facilitating well-being. 

Therefore, it is suggested to the coaches and 

sports psychologists to take advantage of the 

self-supportive behaviors and intervene with 

the aim of helping the athletes to recover 

themselves by emphasizing the content of the 

goal to promote the satisfaction of the basic 

psychological needs in order to improve the 

level of performance, its continuity and also 

the mental health of the athletes. It is also 

suggested that future researches investigate 

this issue specifically based on experimental 

or longitudinal research designs, so that the 

mechanism of this relationship can be 

determined more fully. 

Keywords: Self-supportive behaviors, Internal 

and External goals, Mindfulness, Sleep 
Quality, Basic Psychological Needs  
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 چکیده

ر اهداف درونی و بیرونی، ی بشناختروان یاساس یازهاین یبیو خود تخر یگریخود حام یرفتارهاهدف از پژوهش حاضر بررسی ارتباط  ف:هد

 است.در ورزشکاران آگاهی و کیفیت خواب براساس نظریه خودمختاری ذهن

 ی)دختر و پسر( با محدوده سن یپژوهش حاضر، ورزشکاران یجامعه آمارروش پژوهش حاضر توصیفی از نوع همبستگی است.  ها:مواد و روش

 هایمیاز ت یکیمنظم داشتند و عضو  تی( فعالیو انفراد یمی)ت یرقابت یورزش یهاز رشتها یکیسال بودند که با سابقه حداقل سه سال در  30-20
پرسشنامه  عات در پژوهش حاضرطلاابزار گردآوری ا شدند. انتخاب دسترس در گیرینمونه ورزشکار به صورت 228. تعداد بودند زیدر شهر تبر یورزش

پرسشنامه شاخص کیفیت خواب گری و خود تخریبی، امه سنجش رفتارهای خود حامیاطلاعات دموگرافیک، پرسشنامه شاخص اهداف، پرسشن
 راههتحلیل واریانس یکپیرسون و  همبستگی آماری روشها از منظور تحلیل داده بهی بود. آگاهی، توجه و هوشیارمقیاس ذهن و پرسشنامه پیتزبورگ

 4/7 نسخه ام پلاس افزارنرم ازو همچنین  05/0در سطح معناداری  26 نسخه ی.اس.اساس.پ افزارآماری از نرم محاسبات انجام استفاده شد. برای
 استفاده شد. جهت ترسیم مدل مسیر

آگاهی داشتند. در مقابل نیز، رفتارهای گری ارتباط مثبتی با اهداف درونی و ذهنرفتارهای خود حامینتایج همبستگی پیرسون نشان داد : هایافته

متغیرهای تحقیق براساس  درتفاوت معناداری نشان داد  راههیک واریانس تحلیل همچنین نتایجط منفی با اهداف درونی داشتند. خود تخریبی ارتبا
  های تیمی و انفرادی وجود نداشت.تحصیلات، جنسیت و وضعیت تأهل وجود داشت، اما در رشته

مندی از رضایت دهند،یرا در خود توسعه م یشتریب یگریخود حام یه رفتارهاک ینشان داد احتمالاً ورزشکاران جینتا یبه طور کل گیری:نتیجه

 ینهبه یعملکرد ورزش داده و منجر به شیافزا یاهداف درون یتمرکز فرد را بر رو یآگاهذهن نیتر بوده و اآگاهذهننیازهای بیشتری را تجربه کرده، 
 یمداخلات گریرفتارهای خود حامی از گیریبهره شود باشناسان ورزشی پیشنهاد میمربیان و روانرو، به . از اینشودیم شناختیی روانستیبهزتسهیل و 

 ارتقای جهت ی درشناختروان یاساس یازهاین مندی ازبا تأکید بر محتوای هدف جهت ارتقای رضایت خود یابیباز یبرا ورزشکارانبا هدف کمک به 

 ان ورزشکاران قدم بردارند.عملکرد، تداوم آن و همچنین سلامت رو سطح

 .شناختینیازهای اساسی روان؛ آگاهی؛ کیفیت خوابذهناهداف درونی و بیرونی؛  ؛گریرفتارهای خود حامی :هاواژه کلید
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 قدمهم
شناسی انگیزشی، نظریه خود یکی از نظریات برجسته در حیطه روان

ها انهمه انسکه بر اساس آن ( است 2017، 2)رایان و دسی 1مختاری
شناختی استقلال، شایستگی و ارتباط را دارند که رواناساسی سه نیاز 

 بهینه، رشد فردی و بهزیستی عملکرد ها برای بهبودرضایت از آن
استقلال به آزادی در افکار، اعمال و احساسات احساس  .ضروری است

افراد احساس آزادی اشاره دارد. زمانی که این نیاز برآورده شود 
نیاز به ارتباط به تعاملات متقابل در روابط انسانی احساس  .کنندمی

مراقبت و توجه به  افراد اشاره دارد. زمانی که این نیاز برآورده شود
ها نیز مراقبت کنند، در حالی که از آنرا بیان می هاتیمیهم و دوستان

نیاز به شایستگی به احساس کنند. در نهایت، و عشق دریافت می
ها ها و مهارترت و کارآیی شخصی در توسعه توانمندیاحساس مها

احساس مهارت برای افراد  اشاره دارد. زمانی که این نیاز برآورده شود
. در های زندگی و قابلیت برآوردن اهداف را دارندمواجهه با چالش

مندی از این نیازها برآورده مقابل، هنگامی که احساس رضایت
 افراد احساسآید، ها بوجود میدر آنشود و یک احساس تخریب نمی

 تخریباستقلال(، تنهایی ) تخریبافکار، اعمال و احساسات ) فشار در
 کنندتجربه میرا شایستگی(  تخریبارتباط( و شکست )

هر (. 2011، 4ی و همکارانبارتولوم؛ 2013و رایان،  3)ونستینکیست
د، را احساس کن یشناختروان یاساس یازهاین یگاه فرد ارضا

)رایان  کندیرا تجربه م یستیکند و بهزیهدفمند را دنبال م یرفتارها
که افراد  ییهاتیدر فعال یعن(. ی2000؛ دسی و رایان، 2017و دسی، 

ی ستیتوانند بهزیرا احساس کنند، م یاساس یازهاین یتوانند ارضایم
، 5و همکاران نینستیوا؛ 2017)رایان و دسی،  را تجربه کنند روانی
مختاری )رایان  خود هیدر طول دو دهه گذشته، محققان از نظر(. 2016

 یهاطیدر مح بهینهو عملکرد  انگیزه جادیا یبرا (2017و دسی، 
بهاوسار و ؛ 2024، 6موسمن و همکاران) انداستفاده کردهورزشی 
به  استقلالبه  ازنی .(2018، 8و همکاران دویپول؛ 2020، 7همکاران

و اراده در هنگام رفتار  لیس انتخاب، تماعنوان ضرورت تجربه ح
آغازگر  کنندیاحساس م. به عبارتی ورزشکاران شده است فیتعر

و  قیکه با علا کنندیعمل م ییهااقدامات خود هستند و به روش
و  دویپول؛ 2022، 9ها هماهنگ باشد )لورنسو و همکارانآن یهاارزش

                                                           
1 Self-Determination Theory (SDT) 
2 Ryan & Deci 
3 Vansteenkiste 
4 Bartholomew et al 
5 Weinstein et al 

که مرکز فعال ادغام،  خودبا  استقلالبه  ازین نی. بنابرا(2018، همکاران
شده  دهیاست، در هم تن یخود به خود در بافت اجتماع یریآغاز و درگ
قرار  خوددر قلب  یسازکپارچهی ندی، فرآنظریه خود مختاریاست. در 

 کندیرا ادغام م دیجد لاتیو تما اتیها، تجربدارد که عملکردها، ارزش
استقلال خود  ازانند بتو ورزشکاران ی(. وقت2017 ،یو دس انی)را

ها اجازه که به آن کنندیرفتار م یشتریکنند، با استقلال ب تیحما
 یاریو انتظارات را اتخاذ کنند. در واقع، بس نیقوان یبه طور اراد دهدیم

شدن و ارتباط با افراد  رفتهیاند که احساس پذداده ناز مطالعات نشا
، نسو و همکارانلور) همراه است شتریب استقلالمهم با احساس 

به عنوان  یستگیبه شا ازهمچنین نی .(2018؛ پولیدو و همکاران؛ 2022
ن را ورزشکارا ،ازین نیا. شودیدرک م طیثر با محؤبه تعامل م لیتما

 یهاتیفراتر از ظرف یکه کم دهدیسوق م ییهابه سمت چالش
 تیتا در نها پردازندیم ییهاتیفعال نیاست و به تمر شانیفعل
 یحال، سطح استعداد ف نیدهند. با ا شیخود را افزا یتعدادهااس

بلکه تجربه  ست،یآورد مهم نیبه دست م ورزشکارکه  یانفسه
که  ییمهم است. از آنجا یستگیبه عنوان شا خوددرک  یدارشناختیپد

 یامدهایبا عملکرد مرتبط است به وضوح پ میآن به طور مستق تیرضا
 لیتما ورزشکاران از،ین نیرد. بدون ادا ورزشکاران یبرا یانطباق
خواهند داشت که موانع را پشت سر  ییهابه عمل به روش یکمتر

به  ازنی .(2018؛ پولیدو و همکاران؛ 2022، لورنسو و همکاران) بگذارند
 و مطمئن با افراد مهم و کینزد یعاطف یوندهایارتباط به ضرورت پ

. اشاره دارد هاتیمیهم و ندوستا اباحساس ارتباط معنادار  همچنین به
تعامل  یهاروش یکه چرا افراد به آسان نیا حیتوض از،ین نیبدون ا

دشوار  کنند،یم یدر گروه خود را درون گرانیمؤثر و هماهنگ با د
کند تا یکمک م ورزشکارانبه  زیبه ارتباط ن ازین یخواهد بود. ارضا

ضای این نیازها منجر در نهایت نتیجه ار و خود را توسعه دهند لیپتانس
 دویپول؛ 2022، لورنسو و همکاران)شود به عملکرد بهتر ورزشکاران می

های ورزشی با توجه به استرس زا بودن در محیط .(2018، و همکاران
و شرایط و یا رفتارهای  دنشویم تخریب این نیازهاکه  یزمانشرایط، 

ی مانند عملکرد نسبتاً منف جی، نتاشوندمحیطی حامی این نیازها نمی
به دنبال را  های ورزشیضعیف ورزشی، درگیری کمتر در فعالیت

(. 2017؛ رایان و دسی، 2021، 10و همکاران سینطومانخواهد داشت )
)به  انیمربحمایتی  یرفتارهامانند  یعوامل اجتماعبدین شکل که، 

6 Mossman et al 
7 Bhavsar et al 
8 Pulido et al 
9 Lourenço et al 
1 0 Ntoumanis et al 
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خاص، در نظر  نیعنوان مثال، ارائه انتخاب معنادار و منطق با قوان
ورزشکاران(  یتمرکز بر خودساز لیورزشکاران، و تسه دگاهین دگرفت

 در نتیجهورزشکاران و  های اساسیازین مندی ازتیرضامنجر به تجربه 
بهاوسار و  ؛2021و همکاران،  سینطومانشود )می دستیابی به اهداف

 یکه وقت یدر حال (.2019، 1انسنیستیبرنتسن و کر؛ 2019، همکاران
از  ورزشکاران تخریب نباشد ازهایکننده ن تیاحم یعوامل اجتماع

حال،  نیبا ا(. 2019، بهاوسار و همکاران) کنندیرا تجربه م هاازین
 یازهاین مندی ازرضایتدر  یعوامل اجتماع یاتینقش ح رغمیعل

 جادیا یبرا یگاه ی(، عوامل اجتماعتخریب ابل)در مق یاساس
مانند مسابقات زا استرس یهاتیدر موقع ازین نندهیت کحما یهاطیمح

به  دنیرس یبرا ورزشکاران ن،ی. بنابراستندیدر دسترس نورزشی 
کنند  ممکن است احساس تیوفقم یبرا یبالا و رقابت یاستانداردها

 ختنیکه به طور بالقوه باعث برانگهستند،  تحت فشار ایتوانند یکه نم
و  شودیم ییاضطراب، استرس، شکست و تنها ،یاحساسات افسردگ

  .(2023، 2یراتل و گوا) کنندیرا تجربه م هاازیناز  تخریب
 یو سلامت روان مندیتیبه رضا ازین عوامل اجتماعیچه  گرا

عملکرد  توانندیم نیهمچنورزشکاران  کند،یم تیرا تقو ورزشکاران

به حداکثر  ازیکننده نارضا  اتیکنند که تجرب تیهدا یاخود را به گونه

 ی اساسیازهایتصور سازگار است که ن نیکاملاً با ا دهیا نیبرسد. ا

شوند یم شناختهدار جهتعوامل عنوان  هب یشناختروان

 یاساس یازهایمعنا که ن نی(. به ا2020و همکاران،  ستینکی)وانست

 ورزشکارانرشد محور هستند که به عملکرد  لاتینشان دهنده تما

کنند و یم کیرا تحر یاقدامات قیطر نیدهند و از ایجهت م

دارند  ازیکه ن یطیها و شراتیفعال یجستجو یرا برا فعالی یهاتلاش

را  یاساس یازهاین تیماه ورزشکاراگر  عبارتیبه  .زندیانگیم را بر

 کهکند  جادیا ییهاتیتا موقع کندیمو درک کند، به او کمک  اموزدیب

 یمل اجتماعمنتظر عوا نکهیبدون ا را تجربه کند ازهاین مندی ازرضایت

 خود باشد یاساس یازهاین ارضای یبرا ییهاتیموقع جادیا یبرا

 قاتیدر تحق (.2019؛ رایان و همکاران، 2023)بهزادنیا و فتاح مدرس، 

افراد  تیظرف یانسان از رو عتیطب فعال جلوهرهنمود و  نیا ر،یاخ

 قرار گرفته است یمورد بررس گری و خود تخریبیخود حامی یبرا

خود  .(2020، 4الف؛ دی بلوم و همکاران2021، 3و همکاران لاپورت)

 جهت ارضای نهیبه طیشرا جادیا یشامل تلاش افراد برا گریحامی

                                                           
1 Berntsen & Kristiansen 
2 Ratelle & Guay 
3 Laporte et al 

 یارضا یاز منابع شخص یمستلزم آگاه که است شناختیروان یازهاین

 است یآگاه نیبه عمل براساس ا لیو تما یشناختروان یازهاین

. به ب(2021پورت و همکاران، الف؛ لا2021)لاپورت و همکاران، 

و  هاتینسبت به فعال شتریب رشیو پذ یبا آگاه گر،یعبارت د

اقدامات  تواندیم افرادهستند،  گریخود حامی ازمندیکه ن ییهانهیزم

برآوردن  یبرا ییهافرصت جادیجستجو و ا یرا برا یترآگاهانه

کننده  نییتع عدر واق انجام دهد. یستگیاستقلال، ارتباط و شا یازهاین

مثبت از  یامدهایاز پ یاریبا بس یبه طور قابل اعتمادخود بودن رفتار 

و موارد  بهزیستی ،یشاد ،یریانعطاف پذ ت،یجمله عملکرد، خلاق

نشانه  گریحامی خود .(2021، 5)شلدون و همکاران مرتبط است گرید

 شوندیافراد قادر م گریحامی خوددر  در درون خود است. یکپارچگی

ها را به آن جهیکنند، در نت یشده را بهتر درون زیتجو یتا رفتارها

 ،6و همکاران )اسلمپ کنندیشده اعمال م دأییت تریشخص لیدلا

ممکن است گری بالا وزشکاران با خود حامیبه عنوان مثال  (.2018

 ها و دوستانتیمیهمرا با  ی از زمان خودمدتطول دوره تمرین  در

مثبت تجربه احساس ارتباط و  راتیها از تأثآن رایز، گذرانندخود ب

زا های رقابتی استرسهمچنین در موقعیت مراقبت متقابل آگاه هستند.

کنند که  ممکن است احساس تیوفقبه م دنیرس یبرا ورزشکاران

احساسات  ختنیکه باعث برانگهستند  تحت فشار ایتوانند ینم

، کنندیرا تجربه م خریبیو ورزشکار خود ت شودیم ییشکست و تنها

  های ورزشی مهم است.بررسی این رفتارها در محیط لذا

بودن  تحت فشارزا به دلیل در شرایط استرساز طرفی آگاهی ورزشکار 

 یرونیبر احتمالات ب ،یخود واقع یدارد به جا ازین رایز د،یآیم نییپا

و همکاران  انیرادر این راستا، (. 2015دسی و همکاران، ) تمرکز کند

 یازهایبرآوردن ن یبرا یراه آگاهیذهن جیترو ندکرد شنهادی( پ2008)

 یبه راحت توانندیآگاه مافراد ذهن رایاست، ز یشناخترواناساسی 

تر و بازتر که نسبت به با همزمانی دیدگاهی آگاهانه خود را یهاارزش

 یکمتر یها ناسازگارآن شودیباعث من ایکه  ،رندیبپذوقایع دارند را 

)رایان و همکاران،  کنند جربهترا  خواهندیآنچه دارند و آنچه م نیب

4 De Bloom et al 
5 Sheldon et al 
6 Slemp et al 
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 یبرا افتهی ساختار تیذهن کی ی راآگاهذهن ،1نیکابات ز(. 2008

قضاوت و  رقابلیغ رنده،یپذ یاز تجربه لحظه حال به روش یآگاه

تواند به عنوان یکه م (2003کند )کابات زین، تعریف میاجتناب ریغ

(. 2003و رایان،  2)کی. دابل وی. براون درک شود یژگیو ایحالت  کی

 ییتوانا ابد،ییم شیافزا یرونیو ب یدرون طیاز شرا یکه آگاه یهنگام

شناختی ی رواناساس یازهایاز ن یناش یهازهیتوجه به انگ یافراد برا

را برآورده کند،  ییاازهین نیکه چن یااقدامات خود به گونه میتنظ و

 ازیتوانند نیم آگاهذهنافراد (. 2015و رایان،  3شولتز) ابدییم شیافزا

برآورده کنند. علاوه بر  یدفاع ریغ یآگاه این قیرا از طر استقلالبه 

شدن در  ریدرگ یکنند، به جایکه بر زمان حال تمرکز م یافراد ن،یا

)باند و  شوندیم تیبه خود، به اقدامات هدفمند هدا دیشک و ترد

لحظه به لحظه، افراد به دنبال  یدر آگاه ت،ینها در(. 2013، 4همکاران

 یهاو انتخاب ماهرانه پاسخ گرانیادغام افکار و تعاملات خود با د

 یخود را برا ازیها نآن ن،یواکنش خودکار هستند. بنابرا یبه جا دیمف

 یازهایتواند نیم ی بالاهآگاراستا، ذهن نیکنند. در ایارتباط برآورده م

ها در و همزمان از تخریب آن برآورده کند را یشناختروان یاساس

و  کارسون؛ 2023کند )بهزادنیا و فتاح مدرس، محیط جلوگیری می

نشان  در رمینه نظریه خود مختاریمطالعات  (.2004، 5همکاران

 نندهکتیحما یهاطیافراد در محهنگامی که که در طول عمر،  دهدیم

که در معرض  یزماندر مقابل و  کنندیرشد م گیرندقرار می ازین

مانند مسابقات زا استرس یهاتیموقع) ازین تخریب یهاطیمح

)ونستینکیست و  برندیرنج م یاز نظر روان رند،یگیقرار م (ورزشی

 یرا برا هاتیفعال یبرخ توانندبکه افراد  یاما زمان(. 2013رایان، 

 یروان یشانیدر برابر پر توانندیخود انجام دهند، م ازیبرآوردن ن

ها شود که انگیزه درونی انجام فعالیت، و این باعث میمحافظت کنند

اثر  یبررس(. 2020ها باقی بماند )بهزادنیا و فتاح مدرس، در آن

 رایبرخوردار است، ز یاژهیو تیدر ورزش از اهم یآگاهذهن یمحافظت

استرس روبرو شوند.  رفشرده و مسابقات پٌ ناتیبا تمر دیورزشکاران با

                                                           
1 Kabat�Zinn 
2 K. W. Brown 
3 Schultz 
4 Bond et al 
5 Carson et al 
6 Smith 
7 Thompson et al 
8 Bernier et al 

 ای کوتاه مدت یروان یبه سازگار بیزا خطر آساسترس اتیتجرب نیا

 ،یدر علوم ورزش(. 1986، 6)اسمیت دارددر پی مدت ورزشکاران را  بلند

ورزشکاران را  یعملکرد واقع یآگاهاند که ذهنمطالعات نشان داده

، 8و همکاران ریبرن؛ 2011، 7ارانتامپسون و همک) بخشدیبهبود م

را  یآگاهذهن، قاتیتحق(. همچنین 2004، 9گاردنر و مور؛ 2009

 شیو افزا ب،یپس از آس یبهبود ب،یکاهش خطر آس یبرا یالهیوس

، 10و همکاران ریبولمااند )بررسی قرار دادهمورد  یعملکرد ورزش

)از  میهم به طور مستق جهت افزایش بهزیستی یآگاهذهن(. 2017

 شی)با افزا میمستق ریتجربه مداوم( و هم به طور غ یساز یغن قیطر

)کی. دابل وی. براون  شده است یسالم( مفهوم سازرفتار  یمیخودتنظ

دوم  ندیرآ(. ف2003؛ کی. دابل وی. براون و رایان، 2007و همکاران، 

بدن از جمله  یهابه نشانه تیحساس شیممکن است شامل افزا

فرد بهتر  آن جهیخواب باشد که در نتکیفیت وط به مرب یهانشانه

)کی. دابل وی.  پاسخ دهد شناختیی رواناساس یازهایتواند به نیم

د ندهینشان م قاتیاز تحق یتعداد قابل توجه(. 2003براون و رایان، 

 یخواب مرتبط است. به طور خاص، در تعداد تیفیبا ک یآگاهکه ذهن

خواب خوب  با یآگاهه است که ذهنمشخص شد ساختاریاز مطالعات 

، 12و همکاران یمورف؛ 2017، 11و لاچمن زبونیبر) مرتبط است

 آگاهیذهندهد که ینشان م یطول قاتیتحق ن،یهمچن(. 2012

 را کاهش دهد یخوابیخواب را بهبود بخشد و بکیفیت تواند یم

 (.2015، 14نوئندورف و همکاران؛ 2019، 13کراس و همکاران)شال

در زندگی انسان و زیستی است  هایچرخهین ترکی از مهمخواب ی
 کافی، بدون خواب(. 2018، 15و همکاران تیبس) داردزیادی اهمیت 

 و کاهش روزمره هایانجام فعالیت و قضاوت حواس، تمرکز توانایی
 (. فعالیت2000، 16و همکاران ومنینیابد )افزایش می پذیریتحریک

 افراد خواب تحت تأثیر کیفیت زیادی دحدو تا بیداری ساعات در افراد

9 Gardner & Moore 
1 0 Bühlmayer et al 
1 1 Brisbon & Lachman 
1 2 Murphy et al 
1 3 Shallcross et al 
1 4 Neuendorf et al 
1 5 Basit et al 
1 6 Newman et al 
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نتایج پژوهشی نشان داده (. 2003، 1گونراتنه و همکارانقرار دارد )
بهتر  فعال ریبا افراد غ سهیخواب افراد فعال در مقا تیفیکاست که 

کمتر در  یکه خواب بهتر باعث خستگ هیفرض نیاست، با توجه به ا
)اوکونور و  شودیم یبدن تیفعال نیتمر یبرا یشتریب لیروز بعد و تما

بررسی کیفیت خواب ورزشکاران حائز اهمیت (. 1995، 2یانگستدت
های بدنی تأثیرات اند که فعالیتاست چرا که تحقیقات نشان داده

های های روانی زیستی از جمله خواب دارند و در دههمهمی بر جنبه
روی خواب اخیر تعداد قابل توجهی از تحقیقات بر اثرات فعالیت بدنی 

(. 2005، 3ملو و همکاراناند )ورزشکاران و غیر ورزشکاران تأکید کرده
را  یخواب و عملکرد ورزش نیرابطه متقابل ب کها یپژوهشهمچنین 
خواب کافی برای (. 2008، 5ساموئلز؛ 2009، 4داون) دندهینشان م

اوج عملکرد و  یکاوریر، زیرا بر یت بسزایی دارداهم ورزشکاران
فولاگار و ؛ 2017، 6گوپتا و همکاران) ثیرگذار استأران تورزشکا

ارتباط مثبت قوی بین خواب و عملکرد (. تحقیقات 2015، 7همکاران
های خاص ورزشی، قدرت و توان ورزشی از جمله اجرای مهارت

لاستلا و ؛ 2021، 8والش و همکاراناند )دهنشان دا را هوازیبی
 (.2020، 9همکاران

خود و  گریامیح خود یمؤثر در رفتارها یتیخصدر کنار عوامل ش
 یامدهایدر پ تواندیدارد م یکه هر فرد در زندگ یاهداف ،تخریبی

 نیا(. 2020؛2023)بهزادنیا و فتاح مدرس،  مؤثر باشد یو یرفتار
 یو یرفتار هندهفرد جهت د کی یدر سراسر زندگ دنتوانیاهداف م

 یهمه اهداف زندگ 11CTGبراساس (. 1996و رایان،  10)کاسر باشد
 میتقس یبه دو دسته کلّ ی. بلکه اهداف زندگشوندینم جادیا کسانی
نشریه خود مطابق با  . یرونیو اهداف ب ی: اهداف درونشوندیم

 جادیا ،یمانند مشارکت در جامعه، رشد شخص یوناهداف در، مختاری
 یریگجهت کیبا  یبدن یهاتیشدن در فعال ریروابط معنادار و درگ

 تمرکز دارد یرشد درون لاتیکه بر تما شودیمشخص م یدرون
هستند  یقیتطب یاهداف درون یعنی (.2008ونستینکیست و همکاران، )
 لیرا تسه یشناختروان یساسا یازهایاز ن یمندتیرضا توانندیم و

که ( 2009، ستینکیو ونست 12لیون ه؛ 2008)رایان و همکاران،  کنند
)بهزادنیا و  کنندیم تیخوب را تقو یزندگ ای یبه نوبه خود، سلامت

                                                           
1 Gooneratne et al 
2 O’CONNOR & Youngstedt 
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4 Davenne 
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 ،یدر مقابل اهداف درون(. 2008؛ رایان و همکاران، 2018همکاران، 
جذاب و شناخت  اهربه قدرت، ثروت، ظ یابیمانند دست یرونیاهداف ب

به  یریگکه با جهت یرونیاهداف ب نیقرار دارد. ا یشهرت اجتماع ای
و  کنندیتمرکز م گرانیبر د ریتأث جادیبر ا شوند،یمشخص م رونیب

ی اساس یازهاین یتوجه دارد تا ارضا یرونیب یهابه جلوه
در  یدیاصل کل کیدر واقع،  (.2008و همکاران،  ستینکیونست)

GCT یرشد و سلامت روان یبه طور کل یرونیاست که اهداف ب نیا 
و  کیمین) دهندینم شیافزا ،ندیآیکه به دست م یزمان یافراد را حت

 یدرون افهدانسبت به  یرونیف باهدارو، نیاز ا(. 2009، 13مکارانه
)کاسر و رایان،  مرتبط هستند یترفیضعه نیو عملکرد به بهزیستیبا 

، ورزشکاران نهیهدف بر عملکرد به یمحتوا ریدرک تأث یبرا( .1996
و یا به عبارتی  هدف بیسؤال پاسخ داد که چگونه تعق نیبه ا دیبا

مرتبط  یشناختروان یاساس یازهاین یبا ارضا هدف غالب زندگی
 یستیبهزدرونی شود که اهداف ینظر گفته م نیاست. از ا

 یاساس یازهایها نآن رایکنند، زیم لیرا تسه یشناختروان
 کنندیفراهم مرا و ارتباط  یستگیشااستقلال،  یبرا را یشناختروان

 درونید هدف افرا یبه عنوان مثال، وقت(. 2000)دسی و رایان، 
 یهاتیدارد که در فعال یشتریاحتمال ب کنند،یم دأییرا ت یخودساز

شرکت  فهیمتمرکز بر وظ یاوهیبه ش )مسابقات ورزشی( زیچالش برانگ
 شیافزا یستگیبه دست آوردن حس شا یها را براکنند، که شانس آن

ارزش قائل  کیتوسعه روابط نزد یکه افراد برا ی. هنگامدهدیم
را در نظر  گرانید دگاهید یدارد که با همدل یشتری، احتمال بهستند

 کند لیمتقابل را تسه یرویکه ممکن است احساس ارتباط و ن رند،یبگ
اهداف  ،یورزش یهاطیدر مح (.2007و همکاران،  ستینکیونست)

به عنوان اهداف  یو لذت همگ یسلامت، تناسب اندام، روابط اجتماع
 یبهبود ظاهر بدن یکه ورزش برا ی، در حالاندشده یبندطبقه یدرون

 مونز،یس، ستینکیونست) است یرونیو کاهش وزن مشخصه اهداف ب
در  یاهداف درون(. 1998، 15فورنهام و کالنان؛ 2004و همکاران،  14لنز

که  یتلاش، عملکرد و تداوم همراه است، در حال شیبا افزاورزش 
مانند  یاجتماع یروان یشانیپر یهابا شاخص ی در ورزشرونیاهداف ب

)فورنهام و همکاران،  از بدن و خوردن ناکارآمد مرتبط است یتینارضا

9 Lastella et al 
1 0 Kasser 
1 1 Goal Contents Theory (GCT) 
1 2 Van Hiel 
1 3 Niemiec et al 
1 4 Simons, Lens 
1 5 Furnham & Calnan 



#34                                                                                                  ...گری و خود تخریبی نیازهای اساسینقش رفتارهای خود حامی

 44 شماره ،12، دوره 1403 پاییز، یورزش یشناسروانمطالعات فصلنامه 

اثرات متفاوت اهداف  ورزش نهیاز مطالعات در زم یتعداد(. 2002
 یبا اهداف درون یو رفتار یشناختروان یامدهایرا بر پ یرونیو ب یدرون

 ،یشناختروان یی اساسازهاین یمانند ارضا ییایاند که مزانشان داده
بهزیستی را در پی کاهش اضطراب، و  شرفت،یپ ،یریادگیپشتکار، 

و  2سوئننس مونز،یس، ستینکیونست؛ 2009، 1داشت )سبیر و همکاران
 (.2004همکاران، 

توجه به نیازهای  مؤثر یتیکنار عوامل شخصهای اخیر در سالدر 
وان یکی های ورزشی به عنشناختی ورزشکاران در محیطاساسی روان

از فاکتورهای کلیدی در پیامدهای رفتاری آنان مطرح شده است 
در رابطه با  خود(. این مهم با توجه به نقش 2012و رایان،  3جاستند)

تواند به طور جالبی در ارتباط با شناختی مینیازهای اساسی روان
پیامدهای رفتاری باشد. به عبارتی، جدای از نقش عوامل محیطی مثل 

شناختی، وقتی افراد بتوانند شرایطی ر خصوص نیازهای روانمربی د
مندی داشته باشند را خلق کنند تا از این نیازها احساس رضایت

ها شکل گری(، پیامدهای مثبت رفتاری در آن)رفتارهای خود حامی
گیرد، حتی زمانی که از ماهیت مفهومی این نیازها مطلع نباشند و می

(. 2023نداشته باشند )بهزادنیا و فتاح مدرس،  هایا دانشی نسبت به آن
های پرٌ چالش از جمله شرایط بدین شکل که شرایطی نیز در محیط

تواند پیش آید که فرد عمداً این نیازها را تخریب کند و یا ورزشی می
مندی داشته باشد کمتر تمایل به سمت ارتقای احساس رضایت

های پٌر چالش ورزشی محیط)رفتارهای خود تخریبی(. این شرایط در 
کند که بازی گاهاً وجود دارد، به طور مثال زمانی که ورزشکار قبول می

بیند و خود را را باخته است و در خود احساس توانایی کافی نمی
در خصوص نیازهای اساسی  خودکند. پس نقش سرزنش می

ی تواند در پیامدهاشناختی در کنار عوامل محیطی مؤثر نیز میروان
 (. 2017، یعملکردی ورزشکار مؤثر باشد )رایان و دس

 تیوضع ،در دو دهه گذشته یورزش یشناسبه توسعه روانبا توجه 
فاستر و ) ه استمورد توجه گسترده قرار گرفت کنانیباز یشناختروان
اند که امروزه متوجه شده کنانیو باز انیمرب(. همچنین 2020، 4چاو
ندارد.  یکمتر تیاهم زیعه سلامت روان نتوس ،یبدن ناتیاز تمر یجدا
است،  یو تکرار یطولان ندیفرآ کی یورزش ناتیحال، تمر نیبا ا
بالاتر از استاندارد را نشان  یبتوانند عملکرد نکهیقبل از ا دیبا کنانیباز

 نیها در روند تمررا پشت سر بگذارند. آن هوقفیب یفن ناتیدهند، تمر
 یتنگناها ،یبدن تیمانند فعال یادیز یهابا مشکلات و چالش یو باز

زا از عوامل استرس یعیوس فیط نیو همچن یاتفاق یهابیآس ای یفن

                                                           
1 Sebire et al 
2 Soenens 
3 Standage 

ها استرس و اضطراب در آن جادیباعث ا تواندیمواجه هستند که م
 توانند باشناسان ورزشی میلذا مربیان و روان .(2023، 5هوانگ) شود

با هدف کمک به  یاخلاتمد گریرفتارهای خود حامی از گیریبهره
با تأکید بر محتوای هدف جهت ارتقای  خود یابیباز یبرا ورزشکاران

 سطح ارتقای جهت ی درشناختروان یاساس یازهاین مندی ازرضایت

 عملکرد، تداوم آن و همچنین سلامت روان ورزشکاران قدم بردارند.
براساس نیازهای  خوددر این پژوهش ضمن بررسی نقش 

بیرونی و  ی، ارتباط این رفتارها با اهداف درونی وشناختروان
آگاهی و کیفیت خواب در ورزشکاران بررسی شده های ذهنشاخص

اف، انجی اهداست. همچنین، با توجه به مفهوم کاربردی و نقش می
ط بین ری اهداف درونی و بیرونی در ارتباگاثربخشی نقش میانجی

آگاهی های ذهنشاخص با گری و خود تخریبیرفتارهای خود حامی
 و کیفیت خواب در ورزشکاران بررسی شد. 

 پژوهش شناسیروش
روش پژوهش حاضر توصیفی از نوع همبستگی است و جامعه آماری 
پژوهش حاضر ورزشکارانی )دختر و پسر( با میانگین سنی و انحراف 

 از یکی در سال ( بودند که حداقل سه23/27±41/10استاندارد )

 و داشتند منظم تی( فعالیو انفراد یمی)ت یرقابت یورزش هایرشته
 نمونه بودند. تعداد شهر تبریز ورزشی در هایتیم از یکی عضو

توان  به دستیابی گیری شد که برایاندازه 6پاورجی افزارنرم براساس
 نفر تخمین زده شد و به صورت 228حجم نمونه  05/0با آلفای  95%

 .دندش انتخاب دسترس در گیرینمونه

 هاداده گردآوری هشیو و ابزار
 پرسشنامه اطلاعاتپژوهش حاضر: در  استفاده مورد ابزارهای

ی اهداف، پرسشنامه سنجش رفتارهاشاخص  دموگرافیک، پرسشنامه

اخص کیفیت خواب شپرسشنامه گری و خود تخریبی، خود حامی

  .است آگاهی، توجه و هوشیاریمقیاس ذهن و پرسشنامه پیتزبورگ

 حاوی که دموگرافیک پرسشنامه دموگرافیک: از اطلاعات شنامهپرس

شامل  پژوهش نمونه شناسیجمعیت هایویژگی مورد در اطلاعاتی
تحصیلات  تأهل )مجرد و متأهل(، وضعیت جنسیت )زن و مرد(، سن،

 ،رشته ورزشی )تیمی و انفرادی( )دیپلم، لیسانس، فوق لیسانس(،
 -ی، استانی و ...(، وضعیت اقتصادی، سابقه قهرمانی )ملورزشی سابقه

4 Foster & Chow 
5 Huang 
6 G*Power 
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با استفاده  اجتماعی -شد. وضعیت اقتصادی استفاده است، 1اجتماعی
 یابی( ارز2000آدلر و همکاران، ) 2مک آرتور یذهن تیوضع اسیاز مق

 نیترنیی)پا 1را از  یها، پلکانکنندگان براساس تعداد پلهشد. شرکت
درآمد و  ،یاقتصاد تیسطح(، مرتبط با وضع نیبالاتر) 10( تا سطح

 خود انتخاب کردند. یامکانات رفاه
 قیاز طر یرونیو ب یاهداف درون تیاهم: 3اهدافشاخص  پرسشنامه

 مارتوس و؛ 2012، 4مارتوس و کاپی )مورد 14کوتاه  پرسشنامه کی
ه دیسنج( 1996اهداف )کاسر و رایان، از شاخص (، 2006همکاران، 

ی، رشد شخص هایخرده مقیاس نیانگیبا م درونیاهداف  بیترک .شد
اهداف  بیترکو سلامت خوب  ،جامعه یهامشارکت، روابط معنادار

محاسبه  ریشهرت و تصو، ثروت هایخرده مقیاس نیانگیبا م یرونیب
رشد  هایخرده مقیاس نیانگیبا م درونیاهداف  بیترک د.وشمی

 یریادگی به عنوانشخص  کیرای رشد ب"ل:مثابه عنوان ) یشخص
 روابط داشتن"ل:مثابه عنوان (، روابط معنادار )"است دیجد یزهایچ

 نکهیا یبرا":مثال به عنوانجامعه ) یهامشارکت(، "داریپاعمیق 
 به عنوان( و سلامت خوب )"کنم لیبهتر تبد یجامعه خود را به مکان

ه محاسب ("یکیزیسالم از نظر ف یسبک زندگ کیداشتن ":مثال
ثروت  هایخرده مقیاس نیانگیبا م یرونیاهداف ب بیترکشود و می

(، "متیگران ق اموال دیخر یبرا یداشتن پول کاف":مثال به عنوان)
 به عنوان) ری( و تصو"مشهور بودن":مثال به عنوانشهرت )

محاسبه  ("جذاب باشد گرانید یکه برا یریداشتن تصو":مثال
 1از  مقیاس نمرات دامنه و کرتلی نوع از پاسخگویی طیف د.وشمی
ا استفاده از باین پرسشنامه پایایی ( است. ادیز یلی)خ 5( تا کم یلی)خ

این پرسشنامه در ایران  .گزارش شده است %82آلفای کرونباخ  ضریب
 ( اعتباریابی شده است.2020توسط بهزادنیا و همکاران )

برای  :5گری و خود تخریبیپرسشنامه سنجش رفتارهای خود حامی

گری و خود تخریبی از پرسشنامه سنجش رفتارهای خود حامی

گری و خود تخریبی )بهزادنیا و فتاح مدرس، رفتارهای خود حامی

سؤال  14سؤال است که  27( استفاده شد. این پرسشنامه حاوی 2023

ن از خودم حمایت م":مثال به عنوان)گری رفتارهای خود حامی

                                                           
1 Socio Economic Status (SES) 
2 MacArthur Scale of Subjective 
3 Aspiration Index (AI) 
4 Martos & Kopp 
5 Self-Supportive and Self-Thwarting Behaviors 

Index 
6 Pittsburg Sleep Quality Index (PSQI) 
7 Buysse et al 

سؤال  13و  ("کنمرم که شخصاً تأیید میکنم، تا تصمیماتی را بگیمی

من قصد ندارم، تا برای ":مثال به عنوان)رفتارهای خود تخریبی 

 پاسخگویی طیفسنجد. را می ("پیگیری علایق خود وقت صرف کنم

)کاملاً  7( تا کاملاً مخالف) 1از  مقیاس نمرات دامنه و لیکرت نوع از

 آلفای کرونباخ اده از ضریبا استفباین پرسشنامه پایایی  .است( موافق

و همچنین برای رفتارهای خود  %82گری برای رفتارهای خود حامی

 .گزارش شده است %82 تخریبی

به منظور بررسی کیفیت : 6پرسشنامه شاخص کیفیت خواب پیتزبورگ
شد استفاده  خواب از پرسشنامه شاخص کیفیت خواب پیتزبورگ

جزء  7سؤال در  18مه شامل این پرسشنا (.1989، 7)بویس و همکاران
ه مربوط ب دومجزء ، 8کیفیت خواب ذهنیجزء اول مربوط بهاست. 

جزء ، 10طول مدت خواب مربوط به سومجزء ، 9تأخیر در به خواب رفتن
، 12اختلالات خوابمربوط به  پنجمجزء ، 11خواب مفیدمربوط به  چهارم
اختلال مربوط به  هفتمجزء ، 13آورداروهای خوابمربوط به  ششمجزء 

به صورت لیکرت چهار پاسخگویی  طیفهستند.  14عملکرد روزانه
است. نمره  21تا  0بین  نمره ابزاردامنه  باشد.می 3تا  0ای از درجه

این پرسشنامه پایایی  بر کیفیت خواب نامطلوب دارد. دلالت 6تر از لابا
این  .گزارش شده است %86آلفای کرونباخ  ا استفاده از ضریبب

اعتباریابی شده  (2006توسط ترتیبیان و نوری ) ه در ایرانپرسشنام
 است. 

 یآگاهذهن:  15آگاهی، توجه و هوشیاریمقیاس ذهن پرسشنامه
 آگاهی، توجه و هوشیاریذهن حالتی پرسشنامه قیاز طر ورزشکاران

اینکه بر "سؤالی )به عنوان مثال: 5 (2003کی. دابل وی. براون، )
افتد تمرکز کنم، مشکل برایم اتفاق میچیزهایی که در زمان حال 

 6گذاری پرسشنامه براساس طیف لیکرت نمره  ( ارزیابی شد."است
 باً ی)تقر 7هرگز( تا  باًی)تقر 1از  مقیاس نمرات دامنه و ای استدرجه

آلفای کرونباخ  ا استفاده از ضریبباین پرسشنامه پایایی است. ( شهیهم
رسشنامه در ایران توسط همچنین این پ گزارش شده است. 81%

 ( اعتباریابی شده است.2009کاران )قربانی و هم

 روند اجرای پژوهش

8 Subjective Quality Sleep 
9 Sleep latency 
1 0 Sleep duration 
1 1 Sleep efficiency 
1 2 Sleep disturbances 
1 3 Use of sleep medications 
1 4 Day time dysfunction 
1 5 Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) 
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در خصوص نحوه پیش از شروع انجام تحقیقات، توضیحات کامل 

در نهایت  و قرار گرفت ورزشکاراندر اختیار ها تکمیل کردن پرسشنامه

ت صور بههای ذکر شده در قسمت ابزار را ورزشکار پرسشنامه 228

ها در فرم گوگل تنظیم و با . پرسشنامهالکترونیکی، تکمیل کردند

آپ تشکیل شده بود در اختیار استفاده از گروهی که در واتس

 ورزشکاران قرار گرفته شد.

 آماری هایروش

مرکزی و  گرایشهای شاخص همحاسب برایاز آمار توصیفی 

ها از دادهبرای آزمون طبیعی بودن  همچنینپراکندگی استفاده شد. 

 هاواریانس برابری بررسی برای لوین آزمون از و چولگی و کشیدگی

 آماری روش از پژوهش متغیرهای بین ارتباطبرای بررسی  .استفاده شد

آماری از  محاسبات انجام برایپیرسون استفاده شد.  همبستگی

و  05/0در سطح معناداری  26 نسخه 1اس.پی.اس.اس افزارنرم

 جهت ترسیم مدل مسیر 4/7 نسخه 2پلاسام افزارنرم ازهمچنین 

 استفاده شد.

 هایافته
اطلاعات مربوط به آمار توصیفی و همبستگی پیرسون  1 دولدر ج

ارائه شده است.متغیرهای تحقیق 

 میانگین، انحراف استاندارد و ضریب همبستگی پیرسون -1جدول 

Table 1- Mean, Standard Deviation and Pearson Correlation Coefficient 

 متغیرها 

Variables 
M±SD 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 گریخود حامی 1

Self-Support 
6.03±0.86 1         

 خود تخریبی 2

Self-Thwart 
2.49±0.95 -0.29** 1        

 اهداف درونی 3

Internal Goals 
6.39±0.69 0.42** -0.32** 1       

 هداف بیرونیا 4

External Goals 
5.12±1.41 0.05 0.10 0.27** 1      

 کیفیت خواب 5

Sleep Quality 
5.18±2.87 -0.06 0.18** -0.11 0.05 1     

 آگاهیذهن 6

Mindfulness 
4.07±0.98 0.29** -0.20** 0.09 -0.11 -0.23** 1    

 سابقه ورزشی 7

Sports Background 
7.86±7.66 0.12 -0.10 0.10 -0.07 0.03 0.11 1   

 سن 8

Age 
27/23±10.41 0.01 -0.17* 0.16* -0.25** -0.04 0.08 0.42** 1  

 جتماعیا-وضعیت اقتصادی 9

SES 
5.59±1.10 0.15* -0.01 -0.09 0.10 -0.15* 0.13 0.04 -0.05 1 

 
گری شود، رفتارهای خود حامیمشاهده می 1همان طور که در جدول 

آگاهی داشتند. در مقابل، با اهداف درونی و ذهن ارتباط مثبتی
رفتارهای خود تخریبی ارتباط منفی با اهداف درونی داشتند. همچنین 

                                                           
1 Spss 

جهت بررسی بهتر مدل مسیر، متغیرهای جمعیت شناسی نیز کنترل 
 شدند.

2 Mplus 
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دهد که راهه را نشان می( نتایج تحلیل واریانس یک2-4جداول )
حقیق براساس تحصیلات، جنسیت و تفاوت معناداری در متغیرهای ت

وضعیت تأهل وجود دارد اما تفاوت معناداری در متغیرهای تحقیق 
 های تیمی و انفرادی وجود نداشت.براساس رشته

 
 جنسیتمتغیر راهه برای تحلیل واریانس یک -2جدول 

Tale 2- One-way analysis of variance for gender variable 

 متغیر

Variable 

 مجموع مجذورات 

Mean Square 

 یدرجه آزاد

df 

 مجذورات نیانگیم

Sum of Squares 

F یسطح معنادار 

Sig 

 خود تخریبی

Self-Thwart 

 یگروه نیب

Between Groups 

6.11 1 6.11 6.89 0.009 

 یگروه درون

Within Groups 

200.35 226 0.89 

 کل

Total 

206.46 227 

 تحصیلاتبرای متغیر راهه تحلیل واریانس یک -3ل جدو

 متغیرها
Variables 

 مجموع مجذورات 

Mean Square 

 یدرجه آزاد

df 

 مجذورات نیانگیم

Sum of Squares 

F یسطح معنادار 

Sig 

 خود تخریبی

Self-Thwart 

 یگروه نیب

Between Groups 

8.89 4 6.11 2.51 0.04 

 یگروه درون

Within Groups 

197.57 223 0.89 

 کل

Total 

206/46 227 

 اهداف بیرونی

External Goals 

 یگروه نیب

Between Groups 

32.14 4 8.04 4.27 0.002 

 یگروه درون

Within Groups 

419.22 223 1.88 

 کل

Total 

451.37 227 

 راهه برای متغیر وضعیت تأهلتحلیل واریانس یک -4جدول 

 متغیرها

Variables 
 مجموع مجذورات 

Mean Square 

 یدرجه آزاد

df 

 مجذورات نیانگیم

Sum of Squares 

F 

 
 یدارسطح معنا

Sig 

 خود تخریبی

Self-Thwart 

 یگروه نیب

Between Groups 

9.43 1 9.43 10.81 0.001 

 یگروه درون

Within Groups 

197.04 226 0.87 

 کل

Total 
206.46 227 

 اهداف درونی

Internal Goals 

 یگروه نیب

Between Groups 

2.40 1 2.40 5.08 0.025 

 یگروه درون

Within Groups 

106.48 226 0.47 

 کل

Total 
108.87 227 
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گی جهت بررسی روابط بین متغیرهای پژوهش براساس نتایج همبست
ی شد که پیرسون، روابط بین متغیرها با استفاده از مدل مسیر بررس

یرهای نشان داده شده است. در مدل مورد نظر متغ 1نتایج در شکل 
تحصیلات و وضعیت جتماعی، ا -سن، جنسیت، وضعیت اقتصادی

 تأهل به عنوان متغیرهای کنترلی وارد شدند.
نتایج مدل مسیر به طور مطلوبی به صورت زیر گزارش شد. رفتارهای 

بینی کرد. در گری به طور مثبتی اهداف درونی را پیشخود حامی
بینی مقابل، رفتارهای خود تخریبی به طور منفی اهداف درونی را پیش

ادار نشده است ولی در معادله بررسی شده است کرد. ضرایبی که معن
با خطوط نقطه چین نشان داده شده است. ارتباط بین متغیرهای 
کنترلی با متغیرهای اصلی به دلیل پیچیدگی مدل نشان داده نشده 

 ها کنترل شده است.است، ولی جهت ارتباط همزمان تمامی آن

 

Chi square = 6.23, df = 4, p = 0.18, RMSEA = 

0.049, RMSEA 95% CI = 0 .00 - 0.012, CFI = 

0.99, RMR = 0.16  

 

 

 مدل تحلیل مسیر -1شکل 

گر اهداف درونی و بیرونی در بررسی در خصوص بررسی نقش میانجی
آگاهی و گری و خود تخریبی با ذهنارتباط بین رفتارهای خود حامی

 1شده این نقش براساس مدل بوت استراپکیفیت خواب، نتایج بررسی 
( بررسی شد. بدین شکل که نتایج فقط نشان 5000)نمونه مورد نظر 

داد رفتارهای خود تخریبی به طور مثبتی کیفیت خواب پایین را 
 ,β = 0.10)بینی کرد گر اهداف درونی پیشبراساس نقش میانجی

                                                           
1 Bootstrap 

p = 0.01, 95% CI = 0 .001 – 0. 11) .ای هسایر بررسی
 گر معنادار نبودند. نقش میانجی

 گیرینتیجهبحث و 

و خود  یگریخود حام یرفتارهاهدف از پژوهش حاضر بررسی ارتباط 

ی بر اهداف درونی و بیرونی، شناختروان یاساس یازهاین یبیتخر
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نتایج پژوهش حاضر بود. پ در ورزشکارانآگاهی و کیفیت خواب ذهن

گری ارتباط مثبتی با اهداف درونی و نشان داد رفتارهای خود حامی

آگاهی داشتند. در مقابل، رفتارهای خود تخریبی ارتباط منفی با ذهن

 اهداف درونی داشتند.

شود که همه افراد یشروع م یفرض اصل نیبا ا نظریه خود مختاری

و ارتباط متولد  یستگیشا ،استقلال یشناختروان یاساس یازهایبا ن

 یبه عنوان مواد مغذ شناختیروان یازهاین نیا یارضاکه  شوندیم

 یافراد تلق نهیو رشد به بهزیستیعملکرد،  یبرا شناختیی روانضرور

این (. 2017، و دسی ؛ رایان2023، ستینکیوانستو  1سوئننس) شودیم

هاگر ای به کار رفته است )طور گسترده های ورزشی بهنیازها در محیط

که توسط براون، آرنولد،  یامطالعه(. 2007، 2سیسارانتیو شاتز

 یاساس یازهاین ارضای نقشاز  ( انجام شد،2017و فلچر ) جیاستند

)دی. جی. براون  کندیم تیدر ورزش حما شرفتیدر پ یشناختروان

رد که ارائه دهندگان وجود دا یطیحال، شرا نیبا ا (.2017و همکاران، 

( به عنوان مثال، ورزشکاران) رندگانیگ ای( ربیان)به عنوان مثال، م

در چنین  کنند. افتیدر تیحما دخو یروان یازهاین یتوانند براینم

با استفاده از رفتارهای  ورزشکارانشرایطی )مانند مسابقات ورزشی( 

کنند که  تیاهد یاعملکرد خود را به گونه توانندیم گریخود حامی

با توجه به اینکه رفتارهای  به حداکثر برسد. ازیکننده نارضا  اتیتجرب

در شرایط چالش برانگیز و تحت فشار و استرس  عمدتاً خود تخریبی

های انجام شده در این زمینه نشان نتایج پژوهش شوندمی داریپد

ی شناختروان یاساس یازهایدر ن گریمیحا خود دهد که رفتارهایمی

و  شتریب مندی بهتر وتواند باعث رضایتدر شرایط چالش برانگیز می

استرس و پریشانی روانی  نیازها و همچنین باعث کاهش کمتر تخریب

بهزادنیا و فتاح مدرس، ؛ 2024، ون دن بوگارد و همکارانشود )

در  گریحامیخود که  دهندینشان م قاتیاز تحق یبرخ(. 2023

، بهزادنیا و فتاح مدرسدارد ) یاژهیو تیاهم چالش رپٌ یهاتیفعال

ممکن است در گری خود حامیاست، پس  نی(. اگر چن2023

)شلدون و همکاران،  مهم باشد اریبس یزندگ یهادوره نیترسخت

نوع ( 2021پژوهش شلدون و همکاران ) جینتا همچنین .(2021

                                                           
1 Soenens 
2 Hagger & Chatzisarantis 

 رپٌ در شرایطکه  کندیرا فراهم م دهیا نیاز ا یبانیاز پشت یدیجد

. از این رو نتایج کنند با خودشان دوست باشند یسع دیافراد با چالش

باشد این پژوهش نیز به لحاظ ماهیت همراستا با این رفتارها می

 (.2020هزادنیا و فتاح مدرس، ب؛ 2023بهزادنیا و فتاح مدرس، )

 سمیمکان کی یشناختروان یاساس یازهاین یکه ارضا ییاز آنجا

 یف دروناهداتوان اثرات متفاوت یتوسط آن م، دهدیرا نشان م یاتیح

؛ ونستینکیست و همکاران، 2011، 3)شلدون و همکاران داد حیرا توض

 یقیتطب یاهداف درون از طرفی (.2001؛ شلدون و همکاران، 2007

را  یشناختروان یساسا یازهایاز ن یمندتیرضا توانندیم وهستند 

، ستینکیو ونست 4لیون ه؛ 2008)رایان و همکاران،  کنند لیتسه

 کنندیم تیخوب را تقو یزندگ ای یکه به نوبه خود، سلامت( 2009

 (. براساس نظریه2008؛ رایان و همکاران، 2018)بهزادنیا و همکاران، 

بهبود سلامت روان  یبرا تواندیم یاهداف درون، تقویت تاریخود مخ

(. 2006، و همکاران سونیلیگ) باشد دیمف یورزش همچنین عملکردو 

تلاش، عملکرد و تداوم  شیبا افزادر ورزش  یاهداف درونهمچنین 

اثرات متفاوت  ورزش نهیدر زم های صورت گرفتهپژوهش. همراه است

اند که نشان داده یو رفتار یشناختروان یامدهایرا بر پ یاهداف درون

 ،یریادگیپشتکار،  ،یشناختروان یازهاین یمانند ارضا ییایمزا

سبیر و بهزیستی را به همراه داشت )کاهش اضطراب، و  شرفت،یپ

بیشتر تحقیقات  (. 2004و همکاران،  ستینکیونست؛ 2009همکاران، 

های ازینمندی از ترضایبا  یف دروناهدصورت گرفته، ارتباط مثبت ا

و همچنین  ازهاین جهت ارضای یاقدامات میتنظشناختی و اساسی روان

اند را گزارش کرده ارتباط منفی اهداف درونی را با تخریب از نیازها

که با نتایج این  (1996؛ کاسر و رایان، 2006، و همکاران جاوکیر)

 پژوهش همراستا است.

گری با بت رفتارهای خود حامیاز دیگر نتایج این پژوهش ارتباط مث
 گریحامی خودهای انجام شده، مطابق با پژوهش آگاهی است.ذهن

ی مرتبط است )رایان و آگاهمثبت، مانند ذهن یتیشخص لاتیتما با
و  یدرون طیاز شرا یکه آگاه یهنگامبه عبارتی،  (.2008همکاران، 

 یناش یهازهینگتوجه به ا یافراد برا ییتوانا ابد،ییم شیافزا یرونیب

3 Sheldon et al 
4 Van Hiel 
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که  یااقدامات خود به گونه میتنظ شناختی وی رواناساس یازهایاز ن
 (.2015و رایان،  شولتز. )ابدییم شیرا برآورده کند، افزا ییازهاین نیچن

نیز نشان داده است  ،(2018نتایج پژوهش چانگ و همکاران )
ماتی بیشتری برای انجام اقدا لیتما آگاهی بالابا ذهنورزشکاران 

 آن جهیکه در نت داشتند یشناختروان ی اساسیازهاین جهت ارضای
آگاهی کمتری ی که ذهنبا ورزشکاران سهیها را در مقاآن یستیبهز

مطالعات (. همچنین 2018)چانگ و همکاران،  دادیم شیافزا داشتند،
و سلامت  ی بهزیستیهابا شاخص یآگاهد که ذهنندهینشان م

کی. دابل وی. براون و ؛ 2020، فاستر و چاو) دارد یروان همبستگ
 نییبا افراد با سطوح پا سهیبه عنوان مثال، در مقا (.2007همکاران، 

 استرس سدارند، کمتر احسا یکه سطوح بالاتر افرادی ،یآگاهذهن
و کمتر تخریب  دارند یشتریب تیخود رضا یو از زندگ اضطراب دارند و

کی. دابل ؛ 2009، و همکاران نینستیواکنند )از نیازها را تجربه می
تمرکز  نیبر ا یقبل قاتیتحق شتریبهمچنین . (2003وی. براون، 

و  رریب) کندیم تیعملکرد ورزشکاران را تقو یآگاهداشتند که ذهن
نگر کل یامداخله یآگاهذهن (.2012، گاردنر و مور؛ 2012، همکاران

و  یورزش ،یشخص یشناختمهارت روان نیاست که باعث رشد چند
 یاندهیتعداد فزا(. همچنین 2012، و همکاران رریب) شودیم یعملکرد
 اهداف یتمرکز فرد را بر رو یآگاهکه ذهن دندهینشان م قاتیاز تحق

 یهایریگمیو تصم شتریب بهزیستیو منجر به  دهدیم شیافزا یدرون
که با ( 2005)کی. دابل وی. براون،  شودیتر مسالم یسبک زندگ

 نتایج این پژوهش همراستا است. 

گری و در این پژوهش انتظار داشتیم ارتباط بین رفتارهای خود حامی

گر اهداف درونی خود تخریبی را با کیفیت خواب براساس نقش میانجی

و بیرونی ببینیم. اما نتایج، تنها ارتباط رفتارهای خود تخریبی با کیفیت 

ر اهداف درونی را نشان داد. گخواب پایین را از طریق نقش میانجی

باشد، اما این مفهوم گرچه این نتایج، از نتایج اولیه در این حیطه می

اشاره به نتایج منفی رفتارهای خود تخریبی و همچنین تجربه تخریب 

نیازها در کیفیت خواب ورزشکاران را دارد. بدین شکل که، افرادی که 

رفتن نیازهای روانی خود تمایل بیشتری به تخریب خود و یا نادیده گ

تواند براساس کنند که میدارند، مشکلات خواب بیشتری را تجربه می

تجربه تخریب این نیازها در محیط باشد. در هر حال، این مهم به 

های آینده شود پژوهشعنوان یک نتیجه اولیه بوده، که پیشنهاد می

یا  های پژوهشی تجربی واین مهم را به طور خاص براساس طرح

طولی مورد بررسی بیشتری قرار دهند، تا مکانیزم این ارتباط به صورت 

 تری مشخص شود.  کامل

باشد. پژوهش هایی نیز میپژوهش حاضر همچنین دارای محدودیت
های طولی و حاضر توصیفی از نوع همبستگی است، که پژوهش

دهد.  تواند کاربردی بودن این نتایج را بهتر نشانتجربی در آینده می
پژوهش حاضر در شهر تبریز انجام گرفت، که نیازمند بررسی بیشتر 

باشد. همچنین تعداد شرکت در شهرهای دیگر و یا کل کشور می
های آینده با تعداد بیشتر کنندگان در پژوهش حاضر کم بودند، پژوهش

تک نیازهای تواند بررسی بیشتر در خصوص بررسی نقش تکمی
شد. همچنین، در این پژوهش نتایج به طور شناختی داشته باروان

مؤثری نشان داد که جدای از عوامل اثرگذار محیطی در حیطه ورزش 
گری نسبت (، نقش رفتارهای خود حامی2022)بهزادنیا و همکاران، 

تواند به عنوان یک عامل کلیدی در ارتباط شناختی میبه نیازهای روان
رزشکاران باشد. این مهم با آگاهی وبا اهداف درونی و همچنین ذهن

توجه به اینکه برای بار اول در محیط ورزشی انجام گرفته است، بر 
های آتی به صورت تواند در پژوهشاساس دانش پژوهشگران، می

تجربی و یا طولی بررسی شود، طوری که اثرات طولانی مدت 
 در رابطه با اهداف موضوعی در ورزشکاران بررسی شود.  خودرفتارهای 

ورزشکارانی که  توان گفتمی حاضر احتمالاً  پژوهش نتایج به توجه با

دهند گری بیشتری را در خود توسعه میرفتارهای خود حامی

 یدرون اهداف یتمرکز فرد را بر رو یآگاهذهنتر بوده و این آگاهذهن

و  شتریب عملکرد ورزشی بهتر و بهزیستیو منجر به  داده شیافزا

 نتایج به توجه . باشودیتر مسالم یبک زندگس یهایریگمیتصم

شناسان ورزشی پیشنهاد رو، به مربیان و روانحاضر، از این پژوهش

با هدف  یمداخلات گریرفتارهای خود حامی از گیریبهره شود بامی

با تأکید بر محتوای هدف جهت  خود یابیباز یبرا ورزشکارانکمک به 

 ارتقای جهت ی درشناختروان یاساس یازهاین مندی ازارتقای رضایت

عملکرد، تداوم آن و همچنین سلامت روان ورزشکاران قدم  سطح

 بردارند.

 تقدیر و تشکر

سلامتی و بهزیستی را برای تمامی شرکت کنندگان در این پژوهش 

آرزومندیم.
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