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Abstract 
The aim of this study was to investigate the effects of organic and strategic self-talk on emotion regulation during 
competition among basketball players. An experimental pretest-posttest control group design was employed. Sixty 
skilled basketball players were voluntarily selected and randomly assigned to one of three groups (n=20 per 
group): organic self-talk, strategic self-talk, or control. During the pretest phase, participants engaged in a 3-
minute competitive basketball shooting task with prizes awarded to the top three performers; emotion regulation 
was then assessed using the 10-item Gross and John Emotion Regulation Questionnaire. In the posttest phase, the 
shooting competition was repeated under competitive conditions. The strategic self-talk group used coach-
prescribed phrases before each shot, the organic self-talk group employed self-selected, purposeful self-talk 
phrases, and the control group used no self-talk strategies. Emotion regulation was reassessed following the 
competition. Analysis of covariance (ANCOVA) revealed that both self-talk interventions improved emotion 
regulation compared to the control group. Furthermore, organic self-talk resulted in significantly greater 
improvements in emotion regulation during competition than strategic self-talk. These findings suggest that 
researchers, sport psychologists, and counselors should consider incorporating organic self-talk strategies, which 
have previously received limited attention in the literature. 
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 ورزشیدر طول رقابت  جانیه میبر تنظ يو راهبرد کیارگان ییخودگو ریتأث
 

  2∗امیر دانا  – 1کیمه رسولی پیروزیانح

شناس .1 رب ،یورزش یکارشناس ارشد روان آزاد اسلام ز،یواحد تبر ،یبدن تیگروه ت شگاه  شد .2 رانیا ز،یتبر ،یدان گروه  ار،یان
رب دن تیت آزاد اسلام ز،یواحد تبر ،یب شگاه   رانیا ز،یتبر ،یدان
 )04/03/1404؛تاریخ پذیرش: 12/11/1403 :افتیدر خیتار(

 
 چکیده

 ستیدر طول رقابت در ورزشکاران بسکتبال جانیه میبر تنظ يو راهبرد کیارگان ییخودگو ریتأثهدف تحقیق حاضر مطالعه  
ــب  قیروش تحقبود.  ــر بر حس آزمون با گروه کنترل سپ -آزمون پیشبا طرح  یتجربمهیندرجه کنترل متغیرها از نوع حاض

شامل   ينفر 20به سه گروه   یصورت تصادف  اب و بهصورت داوطلبانه انتح بسکتبال ماهر به  کنیباز 60 ،منظور نیبدشد.  انجام 
س  يراهبرد ییو خودگو کیارگان ییگروه خودگو سابقه  آزمون، شدند. در مرحله پیش  میو کنترل تق رتاب پدقیقه  3یک م

سی در نظر گرفته     سه نفر اول جوایز نفی سکتبال اجرا و براي  سپس،    ب ستفاده از  شد؛  شن   تنظیم هیجان با ا س  میامه تنظپر
شد؛  اندازه هیگو 10گراس و جان از  جانیه سه دقیقه    سپس، در مرحله پس گیري  شوت  سابقه  صورت  اي بهآزمون دوباره م

ــد؛ اما ــط در این مرحله گروه خودگویی راهبردي قبل از هر پرتاب از عبارت رقابتی برگزار ش هاي خودگویی که از پیش توس
ستفاده کردند؛ گروه خودگویی ارگانیک به   مربی تعیین می هاي خودگویی صورت هدفمند، ارادي و اختیاري از عبارت شود؛ ا

ستفاده کردند و گروه  ستفاده  ا شنامه تنظیم     د. دوباره بعد از برگزارينکردن کنترل از هیچ عبارت خودگویی ا س یجان هاز پر
ــد.   آن ــنجیده ش ظیم هیجان  که خودگویی ارگانیک و راهبردي منجر به بهبود تن     (ANCOVAنتایج تحلیل کواریانس (    ها س

ــتر تنظیم هیجان             ــبت به خودگویی راهبردي منجر به بهبود بیش ــدند. همچنین، خودگویی ارگانیک نس ــکاران ش ورزش
ــکاران  ــد. بنابراین، به  ورزش ــدنظر میدر طول رقابت ش به عنوان یک  تواندیمخودگویی بویژه از نوع ارگانیک هدفمند  رس

شکاران بکار رود.  شنهاد می  راهبرد براي تنظیم ورز شاوران این نوع خودگویی را که   شود محققان، روان پی سان و م کمتر  شنا
 مورد توجه بوده است مد نظر قرار دهند.

 
 هادواژهیکل
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 مقدمه

هاي ورزشی تبدیل به یک ارزش موفقیت در رقابت

شده است و تأثیر بسزایی بر زندگی و روحیه شخصی 

تر هر ورزشکار دارد. ورزشکاران نسبت به گذشته آگاه

-افکار و احساسات، اجراي فعالیتاند که شده و دریافته

-دهد و دریافتهها را تحت تأثیر قرار میهاي ورزشی آن

هاي ورزشی اند که ذهن و جسم در اجراي فعالیت

عوامل زیادي همچون  .)1(توانند از هم جدا باشند نمی

هاي ورزشی، ترس از شکست، و مشکلات شخصی، نیاز

موضوعات عاطفی و احساسی باعث ایجاد نگرانی شده 

شکار به اهداف اجرایش شوند که ورزو مانع از این می

طور به هیجانیبار  يمهم و دارا لحظات. )2(دست یابد 

 یناپذیر از مسابقات ورزشجدایی یبخش یعیطب

 ریتأث یاز چگونگ ياهستند. چرخه هیجانات نمونه

 تیبر اهم جهیاست و در نت یبر عملکرد ورزش هیجانات

 کی ات. تنظیم هیجانکندیم دیتأک اتتنظیم هیجان

که  یاست و ورزشکاران يدیکل بدیل وی بیستگیشا

 طراحی اتتنظیم هیجان يبرا يعملکرد يراهبردها

چرخه هیجانات قرار  ریتأثاند، کمتر تحتکرده

تنظیم  يکه راهبردها یانیطور مشابه، مرب. بهرندیگیم

-ورزشکارااز سوي اند، داده پرورش یخوبهیجانات را به

با . )3( شوندیم تلقیتر و ارزشمندتر شان همدلن

است  یهیبد ،یورزش شناسیروان یتوجه به گستردگ

سروکار  يشماریب یشناختروان میحوزه با مفاه نیکه ا

ي مداخله متعددي براي بهبود هاداشته باشد. روش

عملکرد، رضایت، و رشد فردي در ورزشکاران مورد 

ي شناختی هاياستراتژاستفاده قرار گرفته است. بویژه، 

بوجود آمدند تا به طور مثبتی الگوهاي فکري و عاطفی 

ها را تغییر خود قرار داده و آن ریتأثموجود را تحت 

دهند که خودگویی، هدف گزینی، تصویرسازي ذهنی، 

براي  توانندیماند که تمرین آرام سازي از آن جمله

ورزشکاران ارزشمند و مفید باشند. یک نوع خاص از 

به  ییخودگو. )4(هاي مداخله، خودگویی است روش

صورت آگاهانه صحبت کردن با خود در ذهن به ندیفرا

اند که امروزه نشان داده قاتی). تحق5ناگاهانه است ( ای

 يهااز انواع مهارت تیحما يبرا ییاز خودگو توانیم

استفاده کرد.  یمیخودتنظ يهاو راهبرد یشناختروان

استفاده  یمیاهداف خودتنظ يکه برا ییخودگو

نام دارد.  "هدفمند کیارگان ییخودگو" شود،یم

 شودیم فیتوص ییعنوان گفتگوهدفمند به ییخودگو

در  شرفتیپ ایمشکل  کیحل  يبرا يکه به شکل اراد

 کیارگان یی). خودگو6( شودیاستفاده م فیتکل کی

ورزشکاران بوده و شامل  یدرون يگفتگو انگریب

 کیارگان ییاست؛ خودگوخودکار و هدفمند  ییخودگو

 يریشگیپ يکه برا یمیخودتنظ يهدفمند از راهبردها

 یبانیپشت شود،یاستفاده م یروان يهاحل چالش ای

که به  يراهبرد ییخودگو گر،ید ي). از سو7( کندیم

شده اشاره دارد، نییتع يهابر اساس برنامه ییخودگو

 يراهبرد ییاست. خودگو زیمتما کیارگان ییاز خودگو

است که از  ییهانشانه قیطر زا امیبا هدف انتقال پ

برنامه خاص  کیشده و بر اساس نییتع شیپ

که  دهدیشواهد نشان م .است مورداستفاده قرارگرفته

احساسات  ییبا شناسا تواندیهدفمند م ییخودگو

بر  ماًیاحساسات کارآمدتر مستق جیناکارآمد و ترو

 ییخودگو حال،نیمتمرکز شود. با ا جاناتیه میتنظ

بر  میبدون تمرکز مستق تواندیم زینهدفمند 

توجه  ،یشناخت يهاکنترل واکنش قیاحساسات، از طر

نفس اعتمادبه شیافزا ای ف،یتکل يمتمرکز بر اجرا
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طور هدفمند به ییدهد. خودگو رییرا تغ یجانیحالات ه

 يهامهارت يریکارگانتخاب و به يخاص برا

چالش  کی ییناسامحض شبه یشناختروان

 يمحتوا هرچند،). 8( شودیاستفاده م یشناختروان

ممکن است با کلمه نشانه که  کیارگان ییخودگو

 کسانی شودیاستفاده م يراهبرد ییعنوان خودگوبه

و  کیارگان ییکه خودگو ستیبدان معنا ن نیباشد، اما ا

اگر ” باشآرام“مانند  ياهستند. گزاره یکی يراهبرد

 يباشد که عمداً برا یعقلان یشناخت ندیفرآ کی جهینت

استفاده  د،یمشکل، مانند اضطراب شد کیحل 

اگر ورزشکار  حال،نیباشد. باا کیارگان تواندیشودمیم

کند که شامل  يرویپ شدهنییتع شیبرنامه از پ کیاز 

عبارت خاص در لحظات خاص است، ممکن  نیتکرار ا

 ییخودگو فیتوجه به تعار. باشد ياست راهبرد

از هم  نکهیا با دهدیو هدفمند، نشان م يراهبرد

دارند: هر دو به  یمشترک یژگیاما، و، هستند زیمتما

 قیدر مورد اول از طر کنند؛یهدف خدمت م کی

 يهابرنامه قیو در مورد دوم از طر کیارگان يندهایفرآ

 عنوانبه شتریب يراهبرد یی. خودگوشده ییتع شیاز پ

قرارگرفته،  یعملکرد موردبررس راهبرد ارتقاء

هدفمند  ییدر مورد خودگو هیاول قاتیتحق کهیدرحال

 نیعملکرد متمرکز شده است که ا نیعمدتاً بر چند

 ریشواهد اخ ژه،یو. بهابندیادامه  توانندیم قاتیتحق

 يبرا تواندیهدفمند م ییاند که خودگونشان داده

مانند  ،یجانیو ه یشناخت يهاکنشوا میکنترل و تنظ

نفس و اعتمادبه یختگیانگ ،يریگمیتصم ها،یابیارز

 یبخش در واقع، هیجانات .)9(استفاده شود 

هیجانات هستند.  یناپذیر از ورزش رقابتجدایی

اوج عملکرد  راي داشتنورزشکاران را ب توانندیم

 قیبحران عم کیها را در آن نیکنند و همچن کیتحر

 براي ينظر یحیتوض ات. چرخه هیجان)10(فروببرند 

 دهدیارائه م یبر عملکرد ورزش هیجانات ریتأث یچگونگ

 یستگیشا کیعنوان تنظیم هیجانات به تیاهمو بر 

. کندیم دیتأک یورزش یشناسدر روان يدیکل

از خودگویی استفاده کنند که  توانندیورزشکاران م

 هیجانات بر ،میرمستقیغ نهمچنی و میطور مستقبه

تنظیم هیجانات  ندی. مطابق الگوي فرآگذاردیم رتأثی

 تیتوجه ورزشکاران را هدا تواندیم یی، خودگو)11(

 رییرا تغ تیموقع کیفرد از  ریتعب یکند، از نظر شناخت

 قاتی. مرور تحقدینما لیرا تعد یجانیواکنش ه ایدهد 

) نشان داد 2019و همکاران ( نجاكیگذشته مانند لات

 يهاتیهدفمند در موقع ییکه ورزشکاران از خودگو

در طول و بعد از مسابقه  ل،قب ن،یمانند تمر یمتنوع

 تیریمد يهدفمند برا ییو از خودگو کنندیاستفاده م

 يدرون فرد يو تضادها هابی، آسهاتیموقع نیبهتر ا

در طول  ییخودگو ن،یاستفاده کردند. همچن

 يبرا تواندیبسکتبال م یرقابت يهاتیموقع

) و يو رفتار یشناخت می(تنظ یشناخت يکارکردها

 ییاستفاده شود و خودگو یزشیانگ يکارکردها

 میفعال، تنظ يهاحالت جادیهدفمند عموماً با هدف ا

مثبت بکار گرفته  يهاینیب شیرفتار و تمرکز بر پ

) 2016( نجاكیو لات چیراستا، فر نیشود. در هممی

از  یزگیانگ یب طینشان دادند که ورزشکاران در شرا

 بتثم يهاهدفمند استفاده کردند تا نگرش ییخودگو

کنند و تفکرات و رفتارها را کنترل کنند  جادیا ندهیبه آ

گذشته  قاتیفعال خلق کنند. هرچند، تحق يهاو حالت

 لیتحل ای یفیصورت کهدفمند به ییخودگو نهیدر زم

انجام  نهیزم نیدر ا یتجرب قاتیمحتوا بوده است و تحق
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وجود  یشکاف علم نهیزم نیدر ا ن،ینشده است. بنابرا

 یعلم یحاضر پر کردن شکاف قیتحق ورتداد و ضر

است  نیحاضر به دنبال ا قیتحق ن،یموجود است. بنابرا

 میتنظ يبلکه عملکردها ،یکه در نه تنها عملکرد حرکت

 ن،یرا بهبود دهد. بنابرا ییخودگو قیاز طر جاناتیه

 یروان شناسان ورزش ان،یمرب يحاضر برا قیتحق جینتا

 .است. يدرو کارب تیو ورزشکاران با اهم

 

 یشناسروش

بر  ،يحاضر بر حسب هدف کاربرد قیروش تحق

 رهاینگر، بر حسب درجه کنترل متغندهیاساس زمان آ

؛ است یدانیم تیو بر اساس موقع یتجربمهیناز نوع 

آزمون با گروه پس -ن آزموصورت پیشبه قیطرح تحق

ورزشکاران  هیحاضر کل قیجامعه تحقشد. کنترل انجام 

که حداقل سه سال سابقه  هستندرشته بسکتبال 

رشته داشته باشند و در  نیو رقابت در ا یورزش تیفعال

بسکتبال ماهر باشند. تعداد حجم  يهامهارت ياجرا

، 05/0با سطح آلفا  G power افزارنرمنمونه بر اساس 

، (توان آماري رایج در علوم رفتاري) 80/0 يتوان آمار

 کنیباز 60سه گروه برابر با  يبرا )7( 42/0ثر اندازه ا

صورت داوطلبانه انتحاب ست که بهبسکتبال ماهر ا

شامل  ينفر 20به سه گروه  یصورت تصادفو به شدند

و کنترل  يراهبرد ییهدفمند و خودگو ییگروه خودگو

 شدند. میتقس

زار تحقیق  اب

 هیگو 10گراس و جان از  جانیه میتنظ نامهپرسش

 يشده است که به راهبردها لیتشک اسیرمقیو دو ز

 یسؤال) و فرونشان 6( یابیشامل باز ارز جانیه میتنظ

 يانقطه 7 کرتیل يها براسؤال) مربوط است. پاسخ 4(

در  اسیمق نیاز کاملاً مخالفم تا کاملاً موافقم است. ا

 یابیتوسط قاسم پور و همکاران ترجمه و هنجار رانیا

آن در حد مطلوب گزارش  ییایو پا ییشده است و روا

 .)12(شده است 

یی براي اطمینان از پروتکل استفاده از خودگو از

 .شوداجراي شرایط تجربی خودگویی استفاده می

زوربانوس،  س،یادیجئورگیپروتکل بر اساس کار هاتز

 املشد. موارد ش جادیا )13( سیو تئودوراک وسیگلتس

استفاده  ییرتاب از خودگوقبل از هر بار پ ای(الف) آ

)؛ ب) تا چه حد از شهی(هم 10(هرگز) تا  1 د؟یکردیم

(به  10) تا ی(کم 1 د؟یآن در پرتاب استفاده کرد

به  تواندیم ییخودگو دیکنیفکر م ایشدت)؛ و (ج) آ

 ).دیمف اری(بس 10(اصلاً) تا  1پرتاب کمک کند؟ 

آزمون شوت بسکتبال در این تحقیق شامل سه 

شوت به سمت حلقه از هر نقطه در داخل یک دقیقه 

-متر بود که در آن شرکت 3,66فضایی به شعاع 

ي برگشتی خودشان هاتوپکنندگان مسئول دریافت 

بودند و هر شوت موفقیت آمیز یک امتیاز دارد؛ ضریب 

گزارش شده است (دانا،  91/0پایایی این آزمون 

1395.( 

 روش اجرا

ي هاباشگاهه به در این تحقیق ابتدا با مراجع

بسکتبال؛ هدف تحقیق و کاربرد نتایج آن به بازیکنان 

توضیح داده شد و سپس از میان بازیکنان سالم، 

ي بسکتبال که هامهارتو ماهر در اجراي  دستراست

حداقل سه سال سابقه فعالیت در این رشته ورزشی 
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آزمون با برگزاري یک مسابقه دارند، ابتدا، در پیش

بسکتبال با دادن جوایز نفیس  ياقهیدقسهشوت 

شرایط رقابت ایجاد شد؛ این جایزه شامل یک توپ 

بود تا بازیکنان  تیفیباکفوتبال مولتن و لباس بسکتبال 

 نامهپرسشها به رقابت وادار کند. سپس، براي کسب آن

شود تا پر کنند. سپس، ها داده میتنظیم هیجان به آن

 ياقهیدقسهابقه شوت آزمون دوباره مسدر مرحله پس

صورت رقابتی برگزار شد؛ اما در این مرحله گروه به

ي خودگویی که از پیش هاعبارتخودگویی راهبردي از 

؛ گروه کندیمشود؛ استفاده توسط مربی تعیین می

صورت هدفمند، ارادي و اختیاري خودگویی ارگانیک به

کنترل  و گروه کندیمي خودگویی استفاده هاعبارتاز 

از هیچ عبارت خودگویی استفاده نخواهد کرد. دوباره 

 يکاردستتنظیم هیجان و پروتکل  يهانامهپرسش

 خودگویی بعد از پایان مسابقه تکمیل گردند.

 پروتکل خودگویی راهبردي

در گروه خودگویی راهبردي ابتدا خودگویی براي 

-کنندگان توضیح داده شد؛ سپس، از شرکتشرکت

 -ت دس«هاي شود تا از عبارتاسته میکنندگان خو

 .)14(استفاده کنند  هاپرتابقبل از  »مرکز

ک  پروتکل خودگویی ارگانی

منظور از خودگویی ارگانیک در این تحقیق 

خودگویی ارگانیک از نوع هدفمند است. در گروه 

کنندگان با مفهوم خودگویی ارگانیک ابتدا شرکت

ي مختلف هاعبارتخودگویی آشنا خواهند شد؛ سپس، 

ي هاچالششود و ها توضیح داده میخودگویی به آن

شناختی که ممکن است ورزشکار در طول رقابت روان

شود و کاربرد این ها روبرو شود؛ توضیح داده میبا آن

، »توانمیممن «ي خودگویی مانند هاعبارت

من از «، »ش، روي هدفت تمرکز کننبا پرتحواس«

» مضطرب نباش، آرام نفس بکش«، »بر میام اشعهده

براي کنترل هیجانات تجربه شده در طول رقابت 

 هاپرتابها خواسته شد که شود؛ بعد؛ از آنتشریح می

ها تعیین را انجام دهند؛ بدون اینکه خودگویی براي آن

چ نوع از شود. شایان ذکر است که گروه کنترل از هی

 ي خودگویی را استفاده نکرد.هاعبارت

 . پروتکل خودگویی ارگانیک هدفمند1جدول 
 عبارت خودگویی شناختیچالش روان

 پرت نباش، روي هدفت تمرکز کنحواس پرت شدنحواس

 مضطرب نباش، آرام نفس بکش اضطراب
 توانمیممن  نفس پایینبهاعتماد

 دست مرکز مشکل تکنیکی
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 هاروش تحلیل داده

از میانگین و انحراف استاندارد؛  هادادهبراي توصیف 

ف از آزمون کلموگرا هادادهبراي بررسی طبیعی بودن 

از تحلیل کواریانس  هاهیفرضاسمیرنف و براي آزمون  -

استفاده  26نسخه  SPSS افزارنرمبا  05/0در سطح 

 شود.می

 

 نتایج

کمترین، بیشترین، میانگین و  2جدول شماره 

کنندگان در انحراف استاندارد سن (سال) شرکت

. نتایج تحلیل واریانس یک راهه دهدیمتحقیق را نشان 

ي تحقیق هاگروهنیز نشان داد که بین میانگین سن 

، p ،106/0=)57=900/0داري وجود ندارد (تفاوت معنی

2(F.( 

 . توصیف سن2جدول 

 کل آماره متغیر
خودگویی 
 راهبردي

خودگویی 
ارگانیک 
 هدفمند

 F P کنترل

 سن
 (سال)

 21 21 21 21 کمترین

106/0 900/0 
 24 24 24 24 بیشترین
 1/22 22 9/21 98/21 میانگین

 09/1 03/1 02/1 03/1 انحراف استاندارد

در جدول  (ANCOVA( انسیکووارنتایج تحلیل 

نشان داد که بین میانگین تعدیل شده تنظیم  3شماره 

) و M=30/43( ي خودگویی راهبرديهاگروههیجان 

کنترل و ) M=62/46خودگویی ارگانیک (

)11/40=M (وجود دارد  يداریتفاوت معن)2=39/0η ،

001/0<p ،006/18=)56 ،2(F بنابراین، جهت تعیین .(

بونفرونی استفاده شد.  از آزمون تعقیبی هاتفاوتمنبع 

نتایج آزمون تعقیبی بنفرونی نشان داد که خودگویی 

 ارگانیک منجر به بهبود تنظیم هیجان ورزشکاران شد

)001/0<P همچنین، خودگویی راهبردي منجر به .(

در  ) وP=015/0بهبود تنظیم هیجان ورزشکاران شد (

نهایت، خودگویی ارگانیک نسبت به خودگویی 

به بهبود تنظیم هیجان ورزشکاران شد  راهبردي منجر

)009/=P.( 

 ) براي تنظیم هیجانANCOVA. نتایج تحلیل کواریانس (3جدول 
 SS df MS F P 2 η منبع

 40/0 >001/0 76/37 1/435 1 1/435 آزمونپیش
 39/0 >001/0 006/18 5/207 2 01/415 گروه
  52/11 56 3/645 خطا
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 نمودار میانگین و انحراف استاندارد تنظیم هیجان. 1شکل 

 

 بحث

 يراهبرد ییمداخلات خودگو اثربخشی هرچند،

 اتیمحتاطانه به ادب یمستند شده اما نگاه یخوببه

 ریتفس يهنگام تلاش برا دهدینشان م یپژوهش

کنندگان ها، مواد و شرکتطرح يهایژگیو ها،افتهی

نتایج تحقیق دقت در نظر گرفته شوند. به دیبا ریدرگ

حاضر نشان داد که خودگویی هدفمند و راهبردي 

منجر به افزایش راهبردهاي تنظیم هیجان شد. 

هرچند، اثر خودگویی ارگانیک هدفمند از خودگویی 

داري بیشتر راهبردي بر تنظیم هیجان به طور معنی

 نجاك،یلاتبود؛ این نتیحه با نتایج تحقیقات 

 )15( سیو رام منویگ-کوموتوس، هرناندو ا،یوروگروست

 )16(و زوربانوس  سیادیجورگیهاتز نجاك،یلاتو 

 نجاك،یلاتمثال،  يبرا همخوان است.

به  قیدر تحق )16(و زوربانوس  سیادیجورگیهاتز

هدفمند  ییخودگو يها در وقوع و محتوامطالعه تفاوت

اضطراب آور و خشم آور  يهاتیو خودکار در موقع

صورت مرد و زن ورزشکار به 62تعداد  پرداختند.

نشان داد که  جیشرکت کردند. نتا قیداوطلبانه در تحق

خودکار به طور  ییآور، خودگو شمخ يهاتیدر موقع

که در  یو گذشته نگر است؛ در حال یمنف یعموم

خودکار مثبت و  ییاضطراب آور خودگو يهاتیموقع

 هدفمند ییکننده بود. خودگو ینیب شیو پ یمنف

رفتار و  میفعال، تنظ يهاحالت جادیعموماً با هدف ا

درباره  .مثبت است يهاینیب شیتمرکز بر پ

اند که کرده یخودگویی هدفمند بررس يهاسمیمکان

 نیاز ا یکی تواندیچگونه خودگویی هدفمند م

مانند خشم و  هیجاناتی میتنظ یعنی ؛کارکردها

که  دهدی. شواهد نشان م)17(اضطراب را انجام دهد 

احساسات  ییبا شناسا تواندیخودگویی هدفمند م

بر  ماًیمستق کارآمدتراحساسات  جیناکارآمد و ترو

حال، خودگویی این تنظیم هیجانات متمرکز شود. با

بر  میبدون تمرکز مستق تواندیم زیهدفمند ن

توجه ، یشناخت يهاکنترل واکنش از طریق ،احساسات



ر تنظ يو راهبرد کیارگان ییخودگو ریتأث  75                                                                  ورزشیدر طول رقابت  جانیه میب

نفس اعتمادبه شیافزا ای، تکلیف يبر اجرا متمرکز

طور هدفمند به ییدهد. خودگو رییتغ حالات هیجانی را

هاي مهارت یريکارگانتخاب و به يخاص برا

چالش  کی ییمحض شناساشناختی بهروان

 )8( شودیشناختی استفاده مروان

نتایج تحقیق حاضر نشان داد که خودگویی 

ارگانیک هدفمند نسبت به خودگویی راهبردي منجر 

که  يزیتما نیتریاساسبه افزایش تنظیم هیجان شد. 

 م،یشویقائل م یورزش ییخودگو يهادهیما در مورد پد

 يراهبرد ییدر مقابل خودگو کیارگان ییبه خودگو

 ییاست که خودگو نی. نکته مهم ا)8( شودیممربوط 

اگرچه  ست،ین یشناختاز مداخله روان یبخش کیارگان

 یمداخلات ریتأثتحت میرمستقیطور غممکن است به

 ذهن يکردهایرو ای یشناخت یمانند رفتاردرمان

 ییخودگو گر،ید يباشد. از سو رشیپذ-آگاهی

 شیبا استفاده از کلمات و عبارات نشانه از پ يدراهبر

 جیبه نتا یابیدست يکه برا شودیم فیتوص شدهنییتع

 شوندیم انیب یصورت کلاممرتبط با عملکرد به

 س،یادیجئورگیهاتز س،یمثال، گالانعنوان(به

 یی). خودگو)18(و سانچز،  یکوموتوس، چاراچوس

 یتیحما سمیمکان کیعنوان به شتریب دیاهدفمند را ب

شده و که کنترل دفمندخودگویی ه .در نظر گرفت

 ای تکلیف کیدر  شرفتیاست، با هدف پ ارادي

 هیجاناتکه  جاییآن . ازشودیمانجام خودتنظیمی 

هستند،  یناپذیر از مسابقات ورزشجدایی یبخش

 خودگویی هدفمند یکارکرد اصل بنابراین، یکی از

خودگویی . )19( باشدتنظیم هیجانات ممکن است 

                                                           
1. Neurological Activation Patterns 

 یمختلف يهارا به روش هیجانات تواندیم هدفمند

با  تواندیطرف، خودگویی هدفمند مند. ازیکک میتنظ

 هیجاناتبرخورد با  ای کنندهتسهیل هیجانات تیتقو

نیمتمرکز شود. در ا هیجاناتبر  ماًیمستق کنندهناتوان

مقابله با  يراهبرد برا کیهدفمند اغلب  ییخودگو جا،

 ییربنایشناختی زو فرآیندهاي روان خودکارخودگویی 

 گر،ید ي. از سو)6(است  یواکنش ياوهیآن به ش

 میستقبدون تمرکز م تواندیم زیخودگویی هدفمند ن

. بگذارد ریتأثهیجانات بر  توجه ریی، با تغهیجانات يرو

هدفمند  ییاند که خودگونشان داده ریشواهد اخ

و  یشناخت يهاکنشوا میکنترل و تنظ يبرا تواندیم

و  یختگیانگ ،يریگمیتصم ها،یابیمانند ارز ،یجانیه

 یعصب از بعد بنیاد .)20(نفس استفاده شود اعتمادبه

 يالگوها )21(و همکاران  ي، آلدرسون دیستیز

 گویانهتک یگفتار درون نیرا ب 1یعصب يسازعالف

عنوان (مشابه استفاده از کلمات و عبارات نشانه به

 مانندوگوگفت ی) با گفتار درونراهبرديخودگویی 

و هدفمند)  خودکارخودگویی  نیبه تعامل ب هی(شب

ها نشان داد که انواع مختلف آن جیاند. نتاکرده سهیمقا

هستند.  یعصب زیمتما يهادهیپدخودگویی در واقع 

در مورد  یستیز یعصب قاتیتحق رسدنظر میبه

بیانگر ، راهبرديو  کیخودگویی ارگان نیب يهاتفاوت

 دهیهر دو پد تفاوت وهیو ش زانیم پیرامون یدرك تجرب

به  تواندیم خودگویی هدفمنداست.  خودگویی

 ند،یایکنار ب هایاجراکنندگان کمک کند تا با سخت

 کیتکن کیدهند،  شیرا افزا زهی، انگکسب کنند هیروح

. )22(بر عملکرد نظارت کنند  ای رند،یبگ ادیخاص را 

خودگویی  يهاسمیمکان قاتیتحق باید گفت سهیمقادر 
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کرده است که چگونه خودگویی  یهدفمند بررس

 میتنظ یعنی ؛کارکردها نیاز ا یکی تواندیهدفمند م

در . )16(مانند خشم و اضطراب را انجام دهد  هیجاناتی

 يهاشامل تلاش راهبرديمداخلات خودگویی نهایت، 

مثال، عنوان(به گرانیتوسط د شدهيزیربرنامه

بر  يرگذاریتأث ي) براانیمرب ،یشناسان ورزشروان

هر  ،یاز منظر فراشناخت. است ورزشکاران يهاشناخت

 1يفرد فرا“به فراشناخت  ازیدو نوع مداخله خودگویی ن

دارند تا به افراد اجازه دهد تا  2یاجتماع اشتراك ای

خودگویی مرتبط با تکلیف و  عبارات یدانش فراشناخت

 يها برادر مورد زمان استفاده از آن شرطی دانش

 .)23(د را کسب کنن عملکرد ارتقاي

ی، نتایج تحقیق حاضر نشان داد که طورکلبه

خودگویی ارگانیک هدفمند منجر به بهبود افزایش 

؛ هرچند، اثرگذاري شوندیمراهبردهاي تنظیم هیجان 

خودگویی ارگانیک هدفمند از خودگویی راهبردي به 

ل که پروتک رسدمی به نظرداري بیشتر بود. طور معنی

است و با توجه  ترمنعطفخودگویی ارگانیک هدفمند 

ي شرویپي روانی هاچالشرقابت و  تیو موقعبه شرایط 

آن کارآمدتر باشد، زیرا این نوع خودگویی براي 

خودتنظیمی و تنظیم هیجانات تحت کنترل ورزشکار 

شده است و مانند خودگویی راهبردي از پیش تعیین

خودگویی ارگانیک در  رسدمی به نظربنابراین،  نیست؛

ي اجراي هاچالشبراي کنترل  تواندیمطول مسابقه 

صورت هدفمند به کار گرفته شود تا مهارت و رقابت به

 جاناتیبرخورد با ه ای کنندهلیتسه جاناتیه تیبا تقو

زمینه بهبود عملکرد حرکتی را فراهم کند. کننده ناتوان

                                                           
1. Supra-Personal 

به عدم کنترل  نتوایمي تحقیق حاضر هاتیمحدوداز 

 سؤالاتدر پاسخ به  هایآزمودنمیزان صداقت و دقت 

متناسب کردن تعداد همچنین،  نام برد؛ نامهپرسش

استفاده از خودگویی در دو گروه خودگویی ارگانیک و 

نبود. در نهایت، به مربیان،  ریپذامکانراهبردي 

شود از ورزشی و ورزشکاران پیشنهاد می شناسانروان

براي کمک به تنظیم هیجان استفاده شود و  خودگویی

با آموزش پروتکل خودگویی ارگانیک شرایط براي 

 استفاده بهتر از خودگویی براي ورزشکاران فراهم شود.

شود؛ در نهایت، به محققین آینده پیشنهاد می

ي ورزشی یا انواع هارشتهتحقیقی مشابه در سایر 

مهارت حرکتی و همچنین بر ورزشکاران نوآموز یا 

 انجام شود. ماهرمهین

 

 تقدیر و تشکر

کنندگان در تحقیق نویسندگان از تمامی شرکت

حاضر کمال تشکر را دارند. مقاله حاضر برگرفته از 

شناسی ورزشی دانشگاه روان ارشدیکارشناس نامهانیپا

 162899979با کد رهگیري  آزاد اسلامی واحد تبریز

 .باشدیم

2. Socially Shared 
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	چکیده
	پروتکل خودگویی ارگانیک
	برای توصیف داده‌ها از میانگین و انحراف استاندارد؛ برای بررسی طبیعی بودن داده‌ها از آزمون کلموگراف - اسمیرنف و برای آزمون فرضیه‌ها از تحلیل کواریانس در سطح 05/0 با نرم‌افزار SPSS نسخه 26 استفاده می‌شود.


