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Abstract 
Having a health-oriented lifestyle is very important for athletes 
to increase their success. This study aimed to investigate the 
mediating role of impulsivity in the relationship between 
psychological hardiness and a health-oriented lifestyle in 
women athletes. This descriptive correlational study was 
conducted using the structural equation modeling. The 
statistical population of the present study included all female 
athletes in Semnan sports clubs in 2020. By the convenience 
sampling, 182 people were selected to participate in this study. 
Data collection tools included Kobasa's (1982) Psychological 
Hardness Questionnaire, Barratt et al.'s (1997) Impulsivity 
Questionnaire, and Walker et al.'s (1995) Health Promoting Life 
Style Questionnaire. Pearson correlation coefficient and path 
analysis were used to analyze the data using SPSS and Amos 
software. The results showed that the correlation coefficient 
between psychological hardiness and impulsivity with health-
promoting behaviors was significant at the level of 0.01. 
Impulsivity also mediated the relationship between 
psychological hardiness and health-promoting behaviors (P 
<0.05). Based on the findings of this study, experts in the field 
of sports can design the necessary interventions to correct 
psychological hardiness and impulsivity in athletes and thus 
help them to achieve a health-oriented lifestyle. 
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Extended Abstract  
Background and Purpose 
 A healthy lifestyle can increase 
athletes' chances of success. 
Therefore, following a healthy 
lifestyle is essential for athletes. 
Lifestyle includes exercise, proper 
nutrition, self-control, preventive 
behaviors, and a regular sleep 
pattern. In addition to frequent 
practice, athletes’ success also 
depends on their diet and sleep 
pattern (Yao et al., 2020). 
Psychological hardiness seems to be 
a significant variable in identifying 
the factors affecting a healthy 
lifestyle. Hardiness refers to an 
active orientation to adapt to 
stressful factors and self-confidence 
in facing challenges. A hardy person 
has three characteristics: a) Belief 
that he can control events, b) Has a 
strong commitment to his tasks, and 
c) He is resistant to facing 
challenges. According to the 
findings of the studies, hardiness is 
associated with self-control and 
regulation of emotions, and people 
with lower hardiness are more 
exposed to impulsive behaviors. 
Impulsivity is essential in 
psychopathology (Argyriou et al., 
2018). Impulsive behavior is a prior 
preparation for quick reactions to 
stimuli, regardless of its negative 
consequences (Harvanko et al., 
2019). Based on the mentioned 
materials, it can be argued that 

psychological hardiness can predict 
a health-oriented lifestyle by 
influencing impulsivity. Based on 
this, the present study examines the 
mediating role of impulsivity in the 
relationship between psychological 
hardiness and a health-oriented 
lifestyle in female athletes.  
 

Materials and Methods  
This descriptive correlational study 
was conducted using structural 
equation modeling. The statistical 
population of the present study 
included all the female athletes of 
sports clubs in Semnan city in 2020, 
and 182 individuals were selected to 
participate in the study by the 
convenience sampling methods. 
The inclusion criteria included being 
an athlete, female gender, 
willingness to participate in the 
research, and the age range of 18-
50 years. The exclusion criteria 
included information distortion and 
unwillingness to continue 
cooperation. The following tools 
were used to measure the variables: 
Kobasa's (1982) Psychological 
Hardness Questionnaire, Barratt et 
al.’s (1997) Impulsivity 
Questionnaire, and Walker et al.'s 
(1995) Health Promoting Life Style 
Questionnaire. The psychological 
hardness questionnaire consists of 
50 items. This questionnaire has 
three components: challenge, 
commitment, and control, each of 
which has 17, 16, and 17 items. The 
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items are scored on a 4-point Likert 
scale with a total score of 0 -150. 
Kobasa (1982) reported the 
Cronbach's alpha coefficient for the 
scale of 0.91, confirming its validity. 
The impulsivity questionnaire 
consists of 30 four-point Likert 
items, scored from never (1) to 
always (4). The range of scores is 30-
120, and higher scores indicate 
more impulsivity. Barratt et al. 
(1997) confirmed the three-factor 
structure of the questionnaire and 
its reliability with Cronbach's alpha 
coefficient of 0.90. The health-
promoting lifestyle questionnaire 
contains 52  items, and there are 
four answers for each question, 
which are scored as never (1), 
sometimes (2), usually (3), and 
always (4). The total score is 52-208. 
Walker et al. (1995) confirmed the 
six-factor structure of the 
questionnaire with Cronbach's 
alpha coefficient of 70-90%. This 

study used Pearson's correlation 
analysis and path analysis with 
Amos and SPSS-22 software to 
analyze the data. 
Findings 
The present study was conducted 
on 182 female athletes. 62% of the 
participants were single and 38% 
were married. The variables' 
correlation matrix results showed 
that health-promoting behaviors 
have a positive relationship with 
psychological hardiness (0.34) and a 
negative relationship with 
impulsivity (0.40). It was significant 
at the 0.01 level. The path analysis 
method was also used to test the 
proposed model of the mediating 
role of impulsivity in the 
relationship between psychological 
hardiness and a health-oriented 
lifestyle. Based on the fit indices, 
the proposed model fit well with the 
data. 

 
 

Table 1- Standard and non-standard coefficients of direct paths of the 
hypothetical model 

Direct paths 
Estimation 

Critical 
ratio 

Standard 
error 

P-
value Standard 

Non-
standard 

Hardiness  
Health-

oriented 
lifestyle 

0.18 0.29 4.58 0.027 0.001 

Hardiness  Impulsivity -0.14 -0.24 -3.92 0.051 0.001 

Impulsivity  
Health-

oriented 
lifestyle 

-0.16 -0.31 -5.72 0.039 0.001 
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As Table 1 shows, the coefficients of 
the direct path of hardiness to 
health-oriented lifestyle, hardiness 
to impulsivity and impulsivity to 
health-oriented lifestyle were 
significant at 0.001. To determine 
the significance of the mediating 
relationship and the indirect effect 
of the independent variable on the 
dependent variable, the bootstrap 
method was used. According to the 
results, the effect of hardiness on 
health-oriented lifestyle is 
mediated by impulsivity. The 
coefficient of determination of this 
path was equal to 0.24, in other 
words, psychological hardiness and 
impulsivity explain a total of 24% of 
the variance of the health-oriented 
lifestyle. 
 

Conclusion 
The results showed that 
psychological hardiness had a 
significant positive relationship with 
a health-oriented lifestyle. In 
explaining this finding, it should be 
stated that a healthy lifestyle 
requires a person to achieve 
psychological adaptation in any 
situation and adhere to a series of 
behavioral patterns (Yao et al., 
2020). This is while hardiness helps 
a person to have an active life. 
Therefore, athletes with high 
psychological hardiness, even in 
critical situations, can continue a 
healthy lifestyle by understanding 

that the problem is controllable. 
High hardiness creates a resistant 
personality that can continue a 
healthy lifestyle in any position 
(Kobasa, 1982). The present study’s 
findings showed that psychological 
impulsivity negatively correlated 
with a health-oriented lifestyle. It 
also demonstrated that impulsivity 
is mediating in the relationship 
between psychological hardiness 
and a health-oriented lifestyle in 
female athletes. Lifestyle 
modification programs are based on 
self-control and ability to prevent 
unhealthy behavior (Walker et al., 
1995). High impulsivity in a person is 
an obstacle in preventing unhealthy 
behaviors and delaying needs. Since 
impulsive people experience strong 
negative emotions, they often use 
impulsive behaviors to moderate 
their negative emotions (Harvanko 
et al., 2019). Therefore, although, 
according to the findings of studies, 
impulsivity in sports environments 
can be beneficial, it can increase the 
possibility of unhealthy behaviors in 
these individuals. By informing the 
athletes, they can be helped to use 
impulsivity in their sports activities 
in a regulated manner and improve 
their performance, but in the 
pattern of their daily routine, the 
adverse effects of impulsivity 
increase the possibility of unhealthy 
behavioral habits. 
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 مقالة پژوهشی 

با    یشناختروان  ییروسخت   اساس  بر  محورسلامت   یزندگ  سبک  ین یب  شیپ

 1کار در زنان ورزش  یگرتکانش یانجی نقش م
 

 ۲سیهرآگاه مژگان  ،۱یگرکان ینیحس الهام

 

 .رانیا تهران، نور، امی پ دانشگاه   ارشد،  یکارشناس  یدانشجو .1
 ( مسئول سندهینو). رانیتهران، ا، نور امیدانشگاه پ ،یسلامت، گروه روانشناس یروانشناس  اریدانش .2

 

 ده یچک
 تیاهم  آنها  تیموفق  شیافزا  در  حورم سلامت  یزندگ  سبکاز    ورزشکاران  یبرخوردار

بررس با  حاضر  ژوهش پ.  دارد  ی خاص رابطه   در   یگرتکانش  ی اواسطهنقش    یهدف 
.  شد  انجام   ورزشکار   زنان  در  محورسلامت  یزندگ  سبک  و   یشناختروان  ییرو سخت

  جامعه . بودساختاری    معادلات  یسازمدل  عو از نو  یهمبستگـ    یفیتوصمطالعه حاضر،  
در    سمنان  شهر  یورزش  یهاباشگاه  زن  ورزشکاران  هیکلشامل  پژوهش حاضر    یآمار

  نیشرکت در ا ینفر برا 182 تعداددسترس  در یریگنمونه روش  با که  بود 1399سال 
 یشناختروان  ییرو سخت  پرسشنامه شامل    هاداده   ی مطالعه انتخاب شدند. ابزار گردآور

  ی پرسشنامه رفتارها( و  1997بارات و همکاران )  یگرتکانش  پرسشنامه (،  1982)   کوباسا 
  ی هاروش   از هاداده  لیتحل  یبرا.  بود(  1995و همکاران )   والکردهنده سلامت    ارتقاء

.اس.اس و ی.پاساز نرم افزار    یریگبهره  با  ریمس  لیتحل  و   رسونیپ  یهمبستگ  بیضر
 ییرو سخت  نیب یهمبستگ بیضر  که  داد  نشان  پژوهش  جینتا  .شد  استفاده  موسیا

معنادار    01/0سطح    درارتقاء دهنده سلامت    یبا رفتارها  یگرتکانش  و   یشناختروان
ب  در  یگرتکانش  نیبود. همچن  ارتقاء   یرفتارها  و   یشناختروان  ییرو سخت  ن یرابطه 

اP<   05/0بود )  ی انجینقش م  یدارا  سلامت   دهنده اساس متخصصان حوزه    ن ی(. بر 
مداخلات لازم به منظور   یمطالعه، به طراح  ن یا  یهاافتهی  استناد  به  توانندیم  ورزش

 قیطر  ن یبپردازند و بد  ورزشکارافراد    در  یگرتکانش  و   یشناختروان  ییرو سخت اصلاح  
 .برسانند ی اری محورسلامت  یزندگ سبک  کی به  یابیدستآنها را در  
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ورزش   یایدر دن   ب،یترت  نی. به هم(2018  ،1)والش
جسمان  نیتمر ممارست  ابزار    یو    کسبتنها 

 یجسمان  یهاییبر توانا  علاوه  و  باشدینم  تیموفق
  روان   سلامت  ،یتخصص  یهامهارت  و  یکیو تاکت

و بر    زین  یتیشخص  یهایژگیو  موثر  عوامل  از 
 رقابت.  (2017  ،2)باومن   هستند   یورزش  شرفتیپ

 تواند ی م  سو  ک ی  از  که  است   یاقدام  یورزش

 کیاز    یبرخوردار  گر، ید  یاز سو  و  باشدزا  اضطراب
در    روان  یستیسالم و سلامت و بهز  یسبک زندگ
 آنها  شانس  ش یافزا  نیب  شیپ  تواندی م  ورزشکاران

  ؛ 2022  و همکاران،   3)برنز   باشد  تیموفق  کسب  در
ماجدینادر  ،یعباس و    نیبنابرا  .(2021  ،ینسب 
سو  4محور  سلامت  یزندگ  سبک  تیرعا   یاز 

 ی خاص  تیاهم   از  آنها  تیموفق  در  کارانورزش
 . است برخوردار

  ی دهیپد  کی  عنوان  به  محور  سلامت   یزندگ  سبک
چنددلالت  ی چندبعد  ،یچندعلت الگوها  یو    ی جمع  یبه 

م مربوط  م  شودی رفتار    کننده  نیتضم  دنتوانیکه 
. (2120  ،و همکاران  5س یمکپ)   فرد باشند  یسلامت برا

مناسب    هیچون ورزش، تغذ  یسبک از ابعاد متنوع  نیا
  ی الگوو    رانهیشگیپ  یرفتارها  ،یو نامناسب، خودکنترل

است  لیتشک  خواب  مناسب . (2017  ،6ش ی )تاب  شده 
جهان )  یسازمان    یزندگ  سبک  زین  ،(1998بهداشت 

  در   یفرد  عادات  و   یرفتار  یالگوها  از  یبیترک  را  سالم
  حالت  به  یابی دست  جهت  در  که  داندیم  یزندگ  سراسر

  رد یپذیم  صورت  یاجتماع  و   یروان  ،یجسم  کامل  رفاه
سبک    فیتعر  جوهره.  (2022  ،7ی لاو   و   گامرـ    سی)سنک

 
1. Walsh 

2. Bauman 

3. Burns et al 

4. Health-Related Lifestyle 

5. Makepeace et al 

6. Tabish 

 یادر انجام دادن مجموعه   انسجام  محورسلامت  یزندگ
رفتارها سلامت  یاز  و  بهداشت  با    کهاست    یمرتبط 

  مشکلات   ریتأث  و   وعیش  کاهش  یبرا  ارزشمند  یمنبع
  ی زاسلامت، تطابق با عوامل استرس  ء ارتقا  ،یبهداشت

 و  8او ی)  شودیم   محسوب  ی زندگ  تیفیو بهبود ک  یزندگ
  انجام   قاتیتحق  بر  بنا  که  ی طور  هب  ،(2020  ،همکاران

از سطح سلامت جسم  افراد  شده روان  یبرخوردار   ی و 
  کیبر    یمبتن  سالم   یزندگ  سبک از    ،نیرینسبت به سا

  ت یفعال  و خواب    ه،یتغذ  نه یدر زم  مناسب   ی برنامه  یالگو
بر   (.2020  ،9یرابنیتو    راپ )   دهند یم    خبر  یجسمان

سبک    افته یاساس   موجود،    در  سالم   یزندگمطالعات 
که    ؛دارد  یخاص  یتیاهم  ورزشکاران  مورد چرا 

سالم در قالب ورزش کردن،    یزندگ  سبک از    ی برخوردار
 عدم  و   منظم  خواب   یالگو  تیمناسب، رعا  هیداشتن تغذ

 فرد   کی  معمول  یزندگ  اساس  الکل،  و   اتیدخان  مصرف
  نیتضم  تواندی م  یزندگ  یالگو  نی چن  و   است  ورزشکار 

 و   برنز)  باشد  یورزش  عرصه  در  یو   تیموفق  کننده
عامل    در.  (2022  همکاران،   ورزشکاران  تی موفقواقع 

  تیکم به  مکرر یهانیورزش، علاوه بر تمر  عرصه   در
 ی بستگ  زین  آنها  خواب  یالگو  و   ییغذا  میرژ  تیفیک  و 

همکاران،    او ی)  دارد  راستا(2020و  در    ییشناسا  ی. 
که    رسدیم  نظر  به  سالم،   یزندگ  سبک  بر  مؤثرعوامل  
 .باشد یمهم  ریمتغ تواندیم 10یشناختروان یسرسخت

مطرح  (  1982)  11شخصیت سرسخت که کوباسا   یژگیو 
باورها در مورد خویش  به ،  کرده از  و جهان    تنترکیبی 
 یی جوتعهد، کنترل و مبارزه   یسه مؤلفه   و از  دارد  اشاره
به    رییمعنای درك تغ به  ییرو سختاست.   شدهلیتشک

  انطباق  برای  فعال   رییگجهت  د،یمف  ندیفرا  کیعنوان  

7. Sanchis-Gomar, & Lavie 

8. Yao et al 

9. Rapp, & Tirabeni 

10. Psychological Hardiness 

11. Kobasa 
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مواجهه  م ازا و اعتماد به نفس در هنگاسترس عوامل با
چالش  اسبا  فرد  (2020  ، ییکولا  ی)خدابخش  تها   .

دارد:   عمومی  مشخصه  سه  که  است  کسی  سرسخت 
الف( اعتقاد به اینکه فرد قادر به کنترل و یا تأثیرگذاری  
بر روی حوادث است و فشارهای روانی را قابل تغییر 

-احساس مهار رویدادهای زندگی موجب می  داند.می
های  شود که فرد احساس کارایی داشته و در موقعیت

کند. تنش اقدام  موقعیت  تغییر  برای  توانایی   زا،  ب( 
احساس عمیق درآمیختگی و یا تعهد نسبت به فعالیت

به معنا   ،یافراد با تعهد قو دهد.ایی که فرد انجام میه
اهم تکال  یزندگ  تیو  از    فیو  و  بوده  واقف    ک یآن 
برخوردار هستند.  یزندگ  زین  ییجومبارزه  (پ  هدفمند 

-چالش  با  مواجهه  در  افراد  نیا  که   است  نیا  دهندهنشان
 یبرا  یفرصت  را  آن  داشته،  مقاومت  یزندگ  یها
  ی بحران  طیشرا  در  نیبنابرا  و   دانندیم  یریادگی

سلطانی،   شوندیم  ظاهر  ریناپذشکست و  )مهرپرور 
و    یسلامت  بهبود  برای  عامل   کی  ییرو سخت.  (2013

است و    یو درون  یرونیفرد نسبت به فشارهای ب  یمنیا
داد استرسیرو   نیببه عنوان واسطه و محافظ    نینهمچ

  ،یو حجاز  یرمضان )   کندی عمل م  روان  تعادل  حفظا و  ز
 ، یدرون  ییتوانا  نی. ا(2019  ،1اسکمر  و   یکوالسک؛  2020

غلبه   در  فرد  رو به    ط یشرا  در  زی دآمیتهد  دادهاییبر 
هش استرس و اضطراب  او باعث ک   کردهک  کم  دشوار

 ت یتقو  با  ییرو سخت.  (5201  ،2تیپرو    یلیو )  شودیم
و    خودعف  وت و ضاط قنق  ییامشکل، شناس  برتمرکز  
تواند  یمشود که  یبندی مواردی متیاولو  یبرا  تلاش

  کند  جادیا  یا سازنده   رییتغ،  فرد  یزندگ  سبک  در
  امور   کردن  کنترل  ییتوانا.  (2016  ،و همکاران  3)بارتون 

راستا،    نیو در هم  است  ییرو سخت  یاصل  یهالفهمؤ  از
  و   یخودکنترل تیتقوبا    ییرو سخت کهداده شده    نشان

 
1. Kowalski, C. M., & Schermer 

2. Vealey, & Perritt  

3. Bartone et al 

4. Impulsive 

 ییرو سخت  با   افراد  و   است  همراه   جاناتیه  میتنظ
پرخطر    و   یتکانش  یدر معرض رفتارها  شتریب  ،ترنییپا

  به   نیب  نیا  در.  (2014  همکاران،  و   حسنوند) قرار دارند
  ن یب  رابطه  در  تواندیم  4ی رگتکانشکه    رسد یمنظر  

  ،محورسلامت  یزندگ  سبکو    یروانشناخت  یسرسخت
-روان  یباشد و در واقع سرسخت  یانجینقش م  ی دارا

  ن یب  شیپ  تواندیم  یرگتکانشبر    اثر  قیاز طر  یشناخت
 .دباشورزشکاران  در  محورسلامت یزندگ سبک

مهم  یرگتکانش سلامت  ینقش    و   یسازگار  ، یدر 
 ، 5انگ ی)  دارد  یروان  یشناسبیآس  گوناگون  اشکال
برا(2001 تعر  نیا  ی .  ارائه    یگوناگون  ی هافیمفهوم 

  تفکر   بدون  رفتار  شامل  فی تعار  نیاز ا  یشده است. برخ
ل  م و ع  گویبدون توسل به مهار ا  یزیغر  عمل  ،یکاف
  ارانهیو بدون قضاوت هوش  یشیدوراند  بدونذهن    عیسر

همکاران  6وی)ارگر  است   یرگتکانش.  (2018  ،و 
  نیبا کمتر  کردنعمل    صورت   بهممکن است    نیچنمه

  اساس  برعمل کردن    ای  ندهیآ  یامدهایپتفکر نسبت به  
بهتر  ی افکار   کند   دا یپ  بروز  ستند،ین  فرد  نه یگز  نیکه 

همکاران،    بیغا) و  همکاران  7ی سلب  ؛2022زاده    ،و 
-یم  خوانده زین زیآممخاطره  که  یتکانش رفتار .(2016

برنامه  یب  و   عیهای سربرای واکنش   یقبل  یوند، آمادگش
درونمحرك  به گرفتن    ،یرونیب  ا ی  یهای  درنظر  بدون 
  است  گرانید  ا یها برای خود فرد  آن واکنش  یمنف  جینتا

همکاران  8)هاروانکو  تکانش (2019  ، و  ط.    فیگری 
  رروی آنها کمتر تفک  کهاست    ییای از رفتارهاگسترده

پاداش    کیبه    یابی دست  یبرا  افتهیناشده، به صورت رشد
خطر  یم  بروز از  و    ییبالاکنند،  هستند    بابرخوردار 

توجه  ناخواسته   امدهاییپ   همراه   است  ممکن   ی قابل 

5. Yang 

6. Argyriou et al 

7. Selby et al 

8. Harvanko et al 
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همکاران    و   2بارات   .(2021  ،1کلارك   برك  دنون)  باشند
  ی گرطبقه در تکانشسه   به  یبندم یتقس  کی  در (  1997)

فک  یحرکت:  اندداشته  اشاره  بدون   ی توجه(،  ر)عمل 
)تمرکز    یرنامگبیب( و  دست  دم  فیفقدان تمرکز بر تکل)

مطالعات متعدد    افتهی.  (ندهیآ  جیبر ارائه بدون حساب نتا
  ساختن  مستعد  لی گری به دلتکانشاست که    نی دال بر ا

  احتمال   تواندیم   ،یزیربه اقدام بدون تفکر و برنامه  ،فرد
  دهد  شیافزا را  سلامت زنندهبیآس و  پرخطر یرفتارها

همکاران  3ی اورش)   ،کلارك  برك  وندن  ؛2018  ،و 
شده  (2021 داده  نشان  مثال  طور  به    افراد   در  که. 

افراد دچار    نیو همچن  گاریس  کننده  مصرف  و   کیالکل
وزن، تکانش  اضافه    افراد   ریسا  از  شتریب  یگرنمرات 

  و همکاران،  5نزیکال  ؛3120  ،و همکاران  4ماسترالو )   است
  گر ید  مطالعات  از  یبرخاست که    یدر حال  نی(. ا2015

داده   ها تیموقع  از  یبرخ  در   ی گرتکانش  که  اند نشان 
-در فرایند تکانش  به طور مثال  .شود  واقع  دیمف  تواندیم

ورزشی را    ، فیتکال  از  یبرخ  یازهاین  6گری  ورزشکار 
  نیدر جهت واکنش به ا  ع یسر  ماتیملزم به اتخاذ تصم

  و  ایپو  یهاطی مح یوقت. (2018 ،7)شرمتا  کندی م  ازهاین
  اتخاذ  مدت  و   یریگمیتصم  رینظ  افراد  اعمال  در  دهیچیپ

  گریتکانش  کند،ی م  جادیا  اختلال  ی ورزش  طهیح  در  آن
راستا نشان داده شده    نی. در همباشد  رگذاریتأث  تواندیم

 تداوم  و   انسجام  نیبشی پ  تواندیم  یگرتکانش  که
 ، 8کز یواجتو  و   کنسکایس)   باشد  ورزشکاران  ینیتمر

2020) . 
اهم  با به    در   محور سلامت  یزندگ  سبک  تیتوجه 

بهبود   شیافزا و    و  ورزشکاران  روان  و  جسم  سلامت 
  داشته   همراه  به   تواندیم  دهیپد  نیکه ا  یمثبت  یامدهایپ

موفق  باشد شانس  افزا  تیو  را  انجام    ، دهد  ش یآنها 

 
1. Van Den Berk Clark 

2. Barratt et al 

3. Oshri et al 

4. Mastroleo et al 

  یزندگ  سبکعوامل مؤثر در    ییشناسا  ی برا  قاتیتحق
اهم  ورزشکاران  در  محورسلامت   بر است.    تی حائز 
کرد که    استدلال  توانیم  نی چن  شده  ذکر  مطالب  اساس
-تکانشمتاثر ساختن    قیطر  از   یروانشناخت  ییرو سخت

  محور سلامت  یزندگ  سبک  نی بشیپ  تواندیم  یگر
  ییرو سختاز مطالعات دال بر نقش    یچرا که برخ  باشد؛

  میتنظ  و   مهار  و   یخودکنترل  تیتقو  در  یروانشناخت
و    (2014  همکاران،  و   حسنوند)  باشندیم  جاناتیه

  است که  ن یا  دهنده   نشان  گریمطالعات د  افته یاز    یبرخ
متکانش  و   پرخطر   یرفتارها   احتمال   تواندیگری 

 برك  وندن)  دهد  ش یافزا  را   سلامت   زنندهبیآس
اساس و با توجه به کمبود    نیهم  بر(.  2021  کلارك،

 نقش  یحاضر به بررس  مطالعه  نه،یزم  نیمطالعات در ا
-روان  ییرو سخت  ن یبرابطه    در   یگرتکانش  یانجیم

  ورزشکاران  در  محورسلامت  یزندگ  سبک  و   یشناخت
 . پردازدیم زن
 

 پژوهش  یشناسروش
روش    نیا نظر  از  و  کاربردی  هدف  نظر  از  مطالعه 

-مدل  عو از نو  یهمبستگـ    یفیا توصهگردآوری داده
پژوهش    یآمار  جامعهساختاری است.    معادلات  یساز

  یهاباشگاه  زن  ورزشکاران  ه یکل  شاملشامل  حاضر  
سال    سمنان  شهر   یورزش روش    بود   1399در  با  که 

شرکت در    ینفر برا   182  تعداد دسترس    در   یرینمونه گ
شدند.    نیا انتخاب    مطالعه   به  ورود  یارهایمعمطالعه 

  ی برا  داشتن  ل یمات  زن،  تیجنس  ،نبود  ورزشکار  شامل
  سال  50و حداکثر    18و حداقل سن    پژوهش  در  شرکت

و   ،خروج  یارهایمع  و  بودن اطلاعات  شامل مخدوش 
   بود. ی ادامه همکار ی برا لیعدم تما

5. Collins et al 

6. Sport Impulsivity 

7. Sheremeta 

8. Siekanska, M., & Wojtowicz 
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 : شد استفاده رهایمتغ یریگاندازه  یبرا ریز ابزار  از
  : یشناختروان  يیروسخت  پرسشنامهـ  

  کوباسا  توسط  1ی شناختروان  ییرو سخت  پرسشنامه
  نیشده است. ا یطراحسؤال  50بر  مشتمل( و 1982)

دارا اصل  یآزمون  مؤلفه  کنترل    یسه  و  تعهد  چالش، 
ماده را به    17و    16و    17  بیبه ترت  کیهر    که  باشدیم

 دیبا  ،ییگوپاسخ  یبرا  یآزمودناند.  خود اختصاص داده 
در   را    )اصلاا   ی ادرجه  4  کرتیل  اسیمق  کینظر خود 

  است  حیصح  غالباا    ـ است  حیصح  باایتقرـ    ستین  حیصح
  از  اسیمق  یگذار کند. نمره  انیاست( ب  حیصح  کاملااـ  

و حداکثر    0فرد    کیو حداقل نمره    باشدیم  سه  تا  صفر
 یآلفا  بیضر(  1982)  کوباسا.  باشد  تواندیم  150آن  

  خرده  و   یشناختروان  یسرسخت  اس یمق  یبرا  کرونباخ
  ب یترت  به  ییجومبارزه   و   کنترل  تعهد،  یهااسیمق
و    گزارش  90/0و    95/0  ،89/0  ،91/0   یی روا  و کرد 

مطالعه    نیدر چند  را  آن  یملاک  و   ییو محتوا  یصور
  رانیپرسشنامه در ا  نیاقرار داد.    دییتاو مورد    یبررس

قربان روا2003) همکاران    و   یتوسط  و  ترجمه   یی ( 
  بیضرشده و    دییآن محاسبه و تا  ییو محتوا  یصور
 .شدگزارش   93/0 آنکرونباخ   یآلفا

  توسط  2رسشنامه این پ  : یگر تکانش  پرسشنامهـ  

ابزار    نیشده است. ا  ی طراح  (1997و همکاران )   ت ابار
که از    است  کرتیل  ی انمره  چهار   مدرج   ه یگو  30 شامل

  ی . محتواگرددیم  یگذار( نمره4)  شهی( تا هم1هرگز )
برنامه  عاملسه    یداراپرسشنامه    نیا   ،یزیرعدم 

دامنه    .است  یشناخت   یگرتکانش  و   یحرکت  یگرتکانش
کل نمرات   باشدیم  30-120  پرسشنامه  نیا  نمره  و 

نشان  و   ت ابار  .است  شتریب  یگرتکانش  دهندهبالاتر 
  پرسشنامه  یعامل   سه  ساختار (  1997)  همکاران 

بررس  یگرتکانش را مورد    یو سازه سه عامل   یرا  آن 

 
1. Psychological Hardiness 

Questionnaire 

2. Impulsivity Questionnaire 

  کرونباخ  یآلفا  بیضرمقدار    نیقرار داده و همچن  دییتا
  ران،یا  در   یپژوهش   در   . اندداده  گزارش   90/0  را   آن

  را   پرسشنامه   ن یا  ییای( پا2018)و همکاران    عطادخت 
ترت ضر  یآلفا  بیضر  بیبه  و   ییبازآزما  بی کرونباخ 

(،  79/0و    80/0)  یزیربرنامه عدم  یگرتکانش  یبرا
شناخت73/0و    67/0)  یحرکت و  49/0و    70/0)  ی(،   )

مق  یبرا گزارش  0/ 77و    81/0)   اسیکل  و    کردند( 
  ییپرسشنامه مذکور از روا  آنها نشان دادند که  نیهمچن
 . است  دارربرخو یمطلوب ییو محتوا یصور

:  سلامت  دهنده  ارتقاء  یرفتارها  مهپرسشناـ  

رفتارها سلامت  یپرسشنامه  دهنده  توسط    3ارتقاء 
بر اساس مدل ارتقاء    1995سال    درهمکاران    و   4والکر

پندر  حد  5سلامت  چه  تا  افراد  اینکه  تعیین    ،جهت 
دهند، ارائه  رفتارهای ارتقاء دهنده سلامتی را انجام می

  دهنده   ارتقاء  یرفتارها  پرسشنامه .است  هگردید
به این    ؛کندفراهم میرا  بعدی  یک ارزیابی چند  ،سلامت

ترتیب که فراوانی به کارگیری رفتارهای ارتقاء دهنده  
)مسئولیت بعد  شش  در  را  سلامتی،  سلامتی  پذیری 

 فعالیت فیزیکی، تغذیه، رشد معنوی، مدیریت استرس 
. این پرسشنامه  کندیمگیری  فردی( اندازهروابط بین  و 

مقا  52حاوی   در  و  است  پاسخ    4وال  سل هر  بسوال 
(،  2(، گاهی اوقات )1صورت هرگز )  وجود دارد که به

و همی3)   معمولاً شود. محدوده  دهی می ( نمره4ه )ش( 
  52- 208ن  ینمره کل رفتارهای ارتقاء دهنده سلامتی ب

است و برای هر بعد نمره جداگانه قابل محاسبه است.  
( نشان دادند که ساختار شش  1995)و همکاران    والکر
  برازش ارتقاء دهنده سلامت    یرفتارها  پرسشنامه  یعامل

درصد را به عنوان   90تا    70  یآلفا  ریدارد و مقاد  یمناسب
پا آوردند.    ییایشاخص  دست  همکاران    ین یحسبه  و 

روا2012) ش  را  ابزار  نی ا  یی(  و    یمحتو  ییروا  وهیبه 

3. Health Promoting Life Style 

Questionnaire 

4. Walker et al 

5. Pender 
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و  (   r=92/0آن به روش آزمون مجدد )  ییایسازه و پا
ورد  م(  α=91/0  کرونباخ  یآلفا  بی)ضر  یدرون  یهمسان

 .  دادندقرار  دییتأ

 ها داده پردازش روش
  ل یاز تحل  هاداده  ل یتحل  و   هیتجز  یبرا  پژوهش   نی ا  در

 افزارنرم  و   ر یمس  ل یتحلو    رسونیپ  یهمبستگ

 استفاده شد.  22  نسخه   SPSSو    Amos  کامپیوتری

 هاافتهی
. شد  انجام  زن  کارورزش  182 یرو   بر  حاضر  مطالعه

کنندگان مجرد  62% بودند.    %38و    از شرکت  متاهل 
-سخت  یرهایمتغ  یهمبستگ  س یمربوط به ماتر  جینتا
ارتقاء    یرفتارها  و   ی گرتکانش  ،یروانشناخت  ییرو 

 .است  شده  داده  نشان  1  شماره  جدول  دردهنده سلامت  

 
  دهنده ارتقاء  یرفتارها و یگر تکانش  ،یشناختروان يیروسخت یهمبستگ   سي ماتر  -1 جدول

 سلامت
Table 1- Correlation matrix of psychological hardiness, impulsivity and 

health-promoting behaviors 

  دهد،یم نشان 1  جدول در مندرج  جینتا که  طورهمان
 ییرو سخت کل نمره  با سلامت   دهنده  ارتقاء ی رفتارها

مثبت  ی دارا  (34/0) (  40/0)  یگرتکانش   باو    رابطه 
 بود.   01/0در سطح   معنادار یمنف  رابطه  یدارا

-تکانش  یانجیم  نقش  یشنهادیپ  یالگو  آزمودن  جهت
 یزندگ  سبکو    یشناختروان  ییرو سخت  رابطه   در  یگر

 ریمس  لیتحل  روش  اززنان ورزشکار    در  محورسلامت
 بر هاداده با یشنهادیپ یالگو برازش.  شد  استفاده

 شده  گزارش 2  جدول در یبرازندگ یهاشاخص اساس

 باشد، تربزرگ صفر از  یخ مجذور  مقدار هرچه .  است

واقع،    شود یم کمتر   مدل  یبرازندگ در   ی خ مجذورو 
،   شده مشاهده و  مفروض یهاانسیکووار نیب دار،معنا

 ،یخ مجذور فرمول چون ن،یا  وجود با.  متفاوت است
 یهانمونه مورد در آن مقدار بردارد،  در را نمونه حجم
 معنادار یآمار لحاظ به معمولاً و  شودیم متورم بزرگ

 مجذور پژوهشگران از  یاریبس لی دل ن یا به  .گرددیم
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-یم قرار یبررس مورد   آن ی آزاد درجه به نسبت را  یخ
  2 جدول در  زی ن گرید مهم  یهاشاخص ن یهمچن.  هندد

 به 9/0 برازش هاشاخص نیا در .  است شده   گزارش

 گر،ید مناسب شاخص . شوندیم قلمداد  قبول  قابل بالا

 (RMSEA) برآورد یخطا مربعات  ن یانگیم شاخص 

 قبول قابل 0/ 08 از کمتر مقدار آن اساس بر که  است

 نظر در کمتر و  05/0 ارخوبیبس  یهامدل یبرا و  است

،  2  جدول  به   مربوط  اطلاعات   به  توجه   با.  شودیم گرفته

  سطح   در  که  بوده  69/24  با  برابر  یخ  مجذور  مقدار
01/0P<    معنادار است. با توجه به بالا بودن حجم نمونه

استفاده شد    یدو بر درجه آزاد   یپژوهش، از نسبت خ
برابر   آن  مقدار  از    2/ 74که  کمتر   و   باشد، یم  3و 

 یبرازندگ  یابیارز  یهاشاخص  ریسا  به  توجه  با  نیهمچن
  ی به دست آمده با الگو  ی هاداده  که  گفت  توان یم  الگو
 مطابقت دارند.  یفرض

 

و   یشناختروان يیروسخت رابطه در یگرتکانش یانجیم نقش مدل برازش یهاشاخص -2 جدول

 کار ورزش زنان در محورسلامت یزندگ سبک

Table 2- Indicators of model fit role of impulsivity in the relationship between 

psychological hardiness and health-oriented lifestyle in female athletes 

 
 

  یانجینقش م  یمربوط به مدل فرض  یرهایمس،  1  شکل
 روان  ییرو سخت رابطه  در  یگرتکانش

زنان    سلامت  دهنده  ارتقاء  یرفتارهاو    یشناخت در 
 . دهدیرا نشان م کار ورزش

 
 یزندگ سبک و یشناختروان يیروسخت رابطه در یگر تکانش یانجیمنقش  يیمدل نها -1 لشک

 کار ورزش  زنان در محورسلامت
Figure1- The final model of the mediating role of impulsivity in the relationship 

between psychological hardiness and a health-oriented lifestyle in women 

athletes 
 



                       1401، زمستان 42، شماره 11شناسی ورزشی، دوره : مطالعات روانگرگانیحسینی

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

الگو برای   دییو تأ  یاز بررس  پس،  3جدول  جینتا  طبق
معناداری   جز  بیضراآزمون  شاخص  دو  نسبت   ییاز 

استفاده شده است. بر اساس سطح   ی معنادار و  یبحران
  ا ی  96/1  از  شتریب، باید  یمقدار بحران  ،05/0معناداری  

در الگو   ن یاز ا ر یغباشد و مقدار پارامتر  -96/1کمتر از 
نم شمرده  همچنیمهم  از  کوچک  ر یمقاد  نیشود.  تر 

مقدار   05/0 معنادار    یحاک ی معنادار برای  تفاوت  از 

با مقدار صفر    ریمس  بیضرابرای    ،مقدار محاسبه شده
  ذکر   یهاشاخص  اساس  بر.  استدرصد    95در سطح  

  دهند،یم  نشان  3  جدول  جینتا  که  گونههمان  شده،
زندگ  ییرو سخت  میمستق  ریمس  بیضرا سبک    یبه 

-تکانشو    یگربه تکانش  ییرو سخت  ،محورسلامت
  001/0  سطح  در   ،محورسلامت  یبه سبک زندگ  یگر

 . بود معنادار

 
  یگرتکانش یانجیم نقش ی فرض مدل می مستق یرهایمس  راستانداردیغ  و استاندارد بيضرا  -3 جدول

 کار ورزش زنان در محورسلامت یزندگ سبکو   یشناختروان يیروسخت  رابطه در

Table 3- Standard and non-standard coefficients of direct paths of the 

hypothetical model of the mediating role of impulsivity in the relationship 

between psychological hardiness and health-oriented lifestyle in female athletes 

 
 
 میرمستقیغ اثر  و   ی انجیم  رابطه ی معنادار ن ییتع یبرا
 یانجیم ریمتغ قیطر از وابسته ریمتغ بر ل،مستق ریمتغ
نتا  دیگرد استفاده استراپ بوت روش از آن در   جیکه 

غیرمستقیم با استفاده    اثر آمده است. ارزیابى    4جدول  
 یی رو سخت اثردهد که ی پ نشان مااز روش بوت استر

با توجه به اینکه حد بالا    ،محورسلامت  یزندگ  سبکبر  
د )صفر درون ن گیرو حد پایین در آنها صفر را در برنمى

-تکانش واسطه    بهگیرد(،  یمناین فاصله اطمینان قرار  
شود؛ بنابراین رابطه غیرمستقیم  یگرى ممیانجی  یگر

واسطه    محورسلامت  یزندگ  سبکبر    ییرو سخت به 
  نیا  نییتع  بی ضر  نیهمچنمعنادار است.    یگرتکانش

  ییرو سخت  گرید  ان یبود که به ب  24/0برابر با     ریمس
از    24مجموعاً    یگرتکانش  و   یشناختروان درصد 

 .کنندیم  نییتب   راسلامت محور    یزندگ  سبک  انسیوار
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-تکانش یانجیم نقش یمدل فرض می رمستقیغ  یرهایمس  راستانداردیاستاندارد و غ  بيضرا  -4 جدول

 کار ورزش  زنان درسلامت محور   یزندگ سبکو  یشناختروان يیروسخت رابطه در یرگ

Table 4- Standard and non-standard coefficients of indirect paths hypothetical 

model of the mediating role of impulsivity in the relationship between 

psychological hardiness and health-oriented lifestyle in women athletes 

 
 

 ی ریگجهینت و بحث

-تکانش  یانجی م  نقش   یبررس  هدف  با  حاضر   مطالعه 
 یو سبک زندگ  یشناختروان  ییرو در رابطه سخت  یگر

ورزشکار   زنان  در  محور    جینتا.  شد  انجامسلامت 
  سبک  با  یشناختروان  ییرو سخت  که   داد  نشان  پژوهش

  افته ی  نیا.  دبوی  مثبت  رابطه  یدارا محورسلامت  یزندگ
 یکوالسکو    (2016)  همکاران  و   بارتون  عاتمطال  جینتا  با
است.  2019)  اسکمر  و  همسو    همکاران  و   بارتون ( 
  نشان  یقلب  مارانیب  یرو   بر   خود  یبررس  در(  2016)

  یشناختروان  ی نمرات سرسخت  ، افراد  نی ا  در  که  دادند
  ی سرسخت  نیهمچن   و   است  ترنییپا  ،سالم  افراد  به  نسبت
ا  ،ترنییپا  یشناختروان الگوها  ماران یب  ن یدر    ی با 
  یالگو  تیو عدم رعا  یناسالم از جمله کم تحرک  یرفتار
(  2019) اسکمر  و  یکوالسک .است  همراه  سالم یاهیتغذ

افراد   دادند که    ی سرسخت  یدارا در مطالعه خود نشان 
سا  ،ترفیضع  یروانشناخت به  در   شتریب  ،نی رینسبت 

  طیبا شرا  یدر سازگار  یمعرض تجربه اضطراب، ناتوان
 و   یخودمراقبت  یرفتارها  تیرعا  عدم  و   زااسترس
 . هستند محور سلامت

از    ی برخوردارداشت که    انیب  دیبا  افته ی  نیا  نییتب  در
است که فرد قادر    نیا  مستلزم  ،سالم  یزندگ  سبک  کی

به    زا استرس  طیشرا  ژهیبه و   ،یطیشرا  هر  در  کهباشد  

پ  یروان  یسازگار به    دا یدست  و  از    یسر  کیکند 
فرد  یرفتار  یالگوها عادات  منظور    ،خاص  یو  به 

اجتماع  یروان  ،یجسم  سلامتبه    یابیدست  بندیپا  یو 
 نیبنابرا.  (2022  ،یلاو   و   گامرـ    سی)سنکباشد  

  حفظ  مستلزم  سالم  یزندگ  سبک  کی  از  یبرخوردار
-تیموقع  در  باشد   قادر  فرد  تا  است  یروان  تعادل  و   ثبات

  را  طیشرا  بودن  ریپذکنترل  از   یحس  زین  زااسترس  یها
  با   تا   بداند  امور  بر  مسلط  را  خود  و   باشد  داشته  خود  در

  و   خواب  همچون  سالم  ی رفتار  ی الگوها  ،رامشآ   حفظ
  او ی)  دهد  ادامه   را   ی ورزش  تیفعال  و و سالم    م منظ  هیتغذ

  ی سرسخت  است که   یدر حال  ن یا  .(2020و همکاران،  
کمک    فرداز تفکر، عواطف و رفتار به    یبیبه عنوان ترک

  حرکت کند.  سالمو    ایپو  یزندگ  کیکند تا در جهت  یم
-مبارزه  و   تعهد  کنترل،  عناصر دربرداشتن  با  یسرسخت

  بهکرده و    لی تسه  را  زایدگیمقابله با عوامل تن  ،ییجو
را به جای در نظر    یدگیتن  ط یکند تا شرایافراد کمک م

 ی فرصت، به عنوان  کننده  دیتهدحالت بالقوه    کیگرفتن  
رشد  ب سلامتعملکردرای    یشناختروان  تحول و    ی، 

همکاران،    کنند  لیتبد و  از    یکی  .(2014)حسنوند 
  و   طیشرا  بر  کنترل  حس  داشتن  ییرو سخت  یها مؤلفه
  ن یا  در.  دیآیم   شیپ  یزندگ  در   که   است  ییهاتیموقع

غ  ،حالت از  احساس    ،امور  بودن  ینیبشی پ  رقابلیفرد 
  یی ندارد و در هر صورت در خود توانا  یاضطراب و نگران
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  یلیو )  دهدیممهار    تیقابل  یکه به و   ندیبیم  ییرویو ن
 یسرسخت  از   که   یورزشکاران  نیبنابرا.  (2015  ،تیپرو  

  ط یشرا  در  یحت  ،هستند  برخوردار  ییبالا  یشناختروان
-یو مسابقات و رقابت که بالقوه م  نیمانند تمر  یبحران
 ریپذکنترل  حس  با  باشد،  آنها  یبرا  استرس  مولد  تواند

  و  رست احساس بدون ط،یبودن شرا رییتغ قابل بودن و 
  سبک   و   کرده  حفظ  را  خود  روان  تعادل  توانندیم  ینگران
 نیهمچن  بخشند.  ءارتقا  و   دهند  ادامه  را  سالم  یزندگ

ورزشکار    کی  شود یم  موجب   ییرو سخت  در   تعهد   لفهؤم
  رومند ین  زهیخود معنا و جهت بدهد و با انگ  یبه زندگ

فعالیت به  انجام مینسبت  که    داشته  تعهد  ، دهدهایی 
سلطان  باشد و    با   ورزشکاران.  (2013  ،ی)مهرپرور 

حالت  ییرو سخت   در   که  دارند  را   ییجومبارزهاز    یبالا 
  ، اضطراب  احساس  بدون  یزندگ  ی هاچالش  با   مواجهه 

 ریناپذشکست  و   مقاوم  و   دانسته  رشد  یبرا  یفرصت  را  آن
  ،ورزشکاران  در  بالا  ییرو سخت  نیبنابرا.  شوندیم  ظاهر

 یتیکه در هر موقع  بخشدیممقاوم    یتیبه آنها شخص 
 سالم خود هستند.  یقادر به استمرار در سبک زندگ

  با  ،یروانشناخت  یگرتکانش  که   داد  نشان  پژوهش  جینتا
  معنادار   یمنف  رابطه  یدارا  محور سلامت   یزندگ  سبک

در رابطه    یگرتکانش  نشان داده شد که  نیهمچن  .بود
محور  سلامت  یو سبک زندگ  یروانشناخت  ییرو سخت

است. به عبارت    یانجینقش م  یدر زنان ورزشکار دارا
ورزشکار  گر،ید زنان   از  یروانشناخت  ییرو سخت  ،در 

بهبود    تواندیم  ،یگرتکانش  شدت  کاهش   قیطر به 
زندگ کند.  سلامت  ی سبک  کمک  با    افته ی  نیامحور 

همکاران    و   نزیلکا( و  2013و همکاران )  ماسترالو  جینتا
)  ماسترالو  .بود  همسو(  2015) همکاران  در  2013و   )

که   دادند  نشان  خود    ر یغ  و   ورزشکار   افراد  درمطالعه 
احتمال    ،یگر تکانش  در  بالاتر  نمرات  ،ورزشکار با 

پرخطر از جمله مصرف الکل    یفرد به رفتارها  شیگرا
مقا  میمستق  یهمبستگ در  و  غ  سه یدارد  افراد    ریبا 

ورزشکار    ن یا  ورزشکار،  افراد  در  .  است  تریقو  رابطه 

  یرو   بر   خود  مطالعه   در (  2015)   همکاران   و   نزیکال
 و   یگرتکانش  زانیم  نیرابطه ب  یبه بررس  ،ورزشکاران

که    یرفتارها  یالگو دادن  نشان  و  پرداختند  روزانه 
خود در    انینسبت به همتا  بهترورزشکاران با عملکرد  

موقعب  استفاده  و   میتنظ   یتکانش  یهاواکنش   از  ه 
 شتر یب  یبندیکننده پا   ینیب  شیپ  نیا  و   دنهست  ترموفق

از جمله داشتن    یبهداشت  ی رفتار  ی افراد به الگوها  نیا
 است.  هیخواب و تغذ  یبرا روزانهبرنامه منظم  کی
  ، یسبک زندگ  اصلاح  یهابرنامه  که  داشت  توجه  دیبا

زندگ سبک    اصلاح و    سلامتدهنده    ء ارتقا  یبر 
  ی ریپذتیمسئول  ،یبدن  تیفعال  ه،یتغذ  رینظ  ییرفتارها

  تمرکز  یو رشد معنو  استرس  تیری، مدسلامت  نهیدر زم
  یبازدار  توان  و   یمهارگر  خود  بر  آن  اساس  که  دارند

 ،یرابنیت  و   راپ)  است  استوار  ناسالم  یرفتار  یالگوها
واقع،  (2020 در  در    یمانع  ،فرد  در  بالا  یگرکانشت. 
انداختن    ریبه تاخ  ناسالم و ناخواسته و   یرفتارها  یبازدار

ایطور  ؛است  ازهاین   ی بازدار  ییتوانا  افراد  نیکه 
انجام رفتارها  خود را ندارند  یاجبار  ی رفتارها   ییو به 

پرخور   یورزش  تیفعال  در   یکاراهمال   ا ی  یهمچون 
  آن  به  یاعتقاد  است  ممکن  خود  که  شوند یم  وسوسه
  باشند   واقف   آن  بودن  ناسالم   به   یحت  و   باشند  نداشته

که  .(2001  انگ،ی) آنجا  از  واقع  تکانش  در    گر، افراد 
  ،کنندیتجربه مرا     یدیشد  یمنف  جانات یه  و عواطف  
  ی رفتار  یالگوها  معمولاً  که  یتکانش  یرفتارهااغلب به  

هستند عواطف    لیتعد  یبرا  یراه  عنوان  به  ،ناسالم 
همکاران،    شوندیم  متوسل  خود  یمنف و  )هاروانکو 

  تجربه   هنگام  به  افراد  نی ا  مثال،  طور به    .(2019
اقدام  شتریب  ،استرس معرض    مصرف  همچون  ی اتدر 

-یم  قرار  یبدخواب  ای  یپرخواب  ،یپرخور  الکل،  و   گاریس
رفتارها    نیا  انجام  نکهیا  لیدل  به  گر،ی. از طرف درندیگ

عواطف   شدت  کاهش به تواندیم مدتحداقل در کوتاه
 ت یتقو  قیرفتارها از طر  ن یا  ن یبنابرا  ،کمک کند  یمنف
فرد    چرا که   ؛ابندییادامه م  توسط فرد   زین  ندهیدر آ  یمنف
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منحرف کرده و تجربه مثبت    یناراحت  یاز منبع اصل  را
  ی به معنا  نیو ا  زنندیرقم م  یو   یرا برا  ی اما کوتاه مدت

رفتار  ی سر  ک ی  یریگشکل   استناسالم    ی عادات 
  مطالعات   افتهی  طبق  گرچه  نیبنابرا.  (2018)شرمتا،  
  سودمند   تواندیم  یورزش  یهاط ی مح  در   یگرتکانش

کند   ء ارتقا  به  و   باشد کمک  ورزشکاران    عملکرد 
-یم گرید یسو  از اما ،(2020 کز،یو واجتو کنسکای)س

  ش یافزا  افراد  نیا  در  را  ناسالم  یرفتارها  احتمال  واندت
به   توانیم  ورزشکاران  به  دادن  یآگاه با  واقع  در.  دهد

شده    میصورت تنظ  به گری را  تکانشآنها کمک کرد تا  
و   دهند  قرار  استفاده   موردخود    یورزش  یهاتیفعال  در

بهب را  خود  ول  ود عملکرد  الگو  یبخشند،  برنامه    یدر 
منف  یرفتار اثرات  به  خود    در   یگرتکانش  یروزانه 
به    شیگرا  احتمال  شیافزا پرداختن    ی رفتار  عاداتو 

 . باشند داشته   توجهناسالم 
  ورزشکاران   که  کرد  استدلال  گونهنیا  توانیم  واقع  در
  با   مواجهه   هنگام  به  خصوص  به   ف، یضع  ییرو سخت  با

 بودن   ریناپذ  کنترل   لی دل  به  زااسترس  بالقوه  طیشرا
  یراحت  به   بامعنا  و   هدفمند   یزندگ  ک ی  نداشتن  و   طیشرا

  ی منف  جاناتیه  تواندیم  نیا  و   کنندیم  دیتهد  احساس
  به  قادر  چون  یطرف  از  و   کند  جاد یا  آنها  در  را  یدیشد
از    یحالت  ،آن  جه ینت  ستند،ین  جاناتی ه  نیا  میتنظ

  یزیربرنامه  یرفتارها   صورت  به  که  است  یگرتکانش
  سبک   تیرعا  عدم  که  ابدییم  نمود  تفکر  از  دور  و   نشده
 .است  یتیوضع  نیچن  یامدهایپ  از  یکی  زین  سالم  یزندگ

  ن یا  که  بود   نی های پژوهش حاضر اتیمحدود  از  یکی
   در  چند هر و  است یهمبستگ قاتیتحق نوع از  پژوهش

نظریم  زین  یهمبستگ  قاتیتحق اساس  بر  در    هیتوان 
  یو معلول سخن گفت اما برای بررس  یعل  رابطهمورد  

پژوهش  ر یمتغ  ریتاث  یواقع به  وابسته،  بر  های  مستقل 
  این   پژوهش  دیگر  محدودیت.  هست  ازمندین  یشیآزما

خود    قیاز طر  صرفاً  ،آوری شدهجمع   اطلاعات  که  است
و پرسشنامه به دست آمده است و استفاده از    یگزارش

 معتبرتر  جیتواند به نتایم  ،منابع چندگانة اخذ اطلاعات
همچنکند  کمک بررس   نی.  مورد  به    ینمونه  محدود 

را    جینتا  میتعم  نیبود و ا  سمنان  رشه  زن  ورزشکاران
م اسازدی مشکل  بر  پ  نی.  به  یم  شنهادیاساس  شود 

دست بر   ی بعد  مطالعات  معتبرتر،  جینتا  به  یابیمنظور 
ها  داده  و   شود  انجام   ورزشکاران  از  ترعیوس  یگروه  یرو 

مصاحبه    قیاز طر  مثلاً  ،یخودگزارش  از  ریغ  یاز طرق
-یم  ورزش  حوزه   متخصصان  نیهمچن.  شود  یگردآور
طراح  نیا  یهاافتهی  استناد   به  توانند به    یمطالعه، 

اصلاح   منظور  به  لازم  -  ییرو سختمداخلات 
بپردازند   کارورزش افراد  در یگرتکانش و  یشناختروان
  ی زندگ  سبک کیبه    یابیآنها را در دست  قیطر  نیو بد

 .برسانند ی اری محورسلامت
 

 ر تشک و ریتقد
  ارشد   یکارشناس  نامه  انیپامقاله استخراج شده از    نیا

  ی افراد  یتمام  از  سندگانینوباشد.  یم  یروانشناس  رشته
  یقدردان ساختند،  فراهم را  پژوهش  ن یا انجام  نه یزم که 
 .کنند یم
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