
 

 

 آگاهی بر آگاهیذهن هایمهارت آموزش و هیجان تنظیم آموزش اثربخشی مقایسه

 انآموزدانش فراشناختی

 2حقیقت سارا ،1*بابائی فائزه

 (.مسئول نویسنده)، سمنان، ایران. گرمسار واحد اسلامی، آزاد دانشگاه تربیتی، روانشناسی ارشد کارشناس .1

 ایران. سمنان،، گرمسار واحد اسلامی، آزاد دانشگاه روانشناسی، گروه استادیار .2

 152-161، صفحات 1041 بهار، سیزدهم، شماره چهارم، دوره و علوم تربیتی شناسیروانصلنامه راهبردهای نو در ف

 چکیده

 ناآموزدانش فراشناختی آگاهی بر آگاهیذهن هایمهارت آموزش و هیجان تنظیم آموزش اثربخشی مقایسه هدف با حاضر پژوهش

 ماریآ جامعه. بود کنترل گروه با پیگیری و آزمونپس و آزمونپیش طرح با آزمایشی نیمه مطالعه یک حاضر پژوهش. شد انجام

 روش به که آموزدانش 54 شامل پژوهش نمونه و دادند؛ تشکیل را کرج شهر دوم دوره متوسطه انآموزدانش کلیه حاضر پژوهش

 و( نفر 14) 2 آزمایشی و( نفر 14) 1آزمایشی گروه سه در تصادفی طوربه و بودند شدهانتخاب ایچندمرحله ایخوشه گیرینمونه

 :از است عبارت شدند گرفته نظر در نمونه گروه از اطلاعات آوریجمع جهت که هاییپرسشنامه. گرفتند قرار( نفر 14) کنترل

 به مکرر گیریاندازه با واریانس تحلیل از هاداده آماری وتحلیلتجزیه برای(. 1995) دنیسون و شراو فراشناختی آگاهی پرسشنامه

 کنترل گروه با مقایسه در آگاهیذهن هایمهارت آموزش و هیجان تنظیم آموزش داد نشان نتایج. شد استفاده SPSS افزارنرم کمک

 هایمهارت آموزش و هیجان تنظیم آموزش اثربخشی میزان بین .است شده انآموزدانش فراشناختی آگاهی نمرات بهبود موجب

 موزشآ بنابراین، باشد؛نمی معنادار تفاوت آماری نظر از پیگیری و آزمونپس مرحله در انآموزدانش فراشناختی آگاهی در آگاهیذهن

 .است انآموزدانش فراشناختی آگاهی در مؤثر روش یک آگاهیذهن هایمهارت آموزش و هیجان تنظیم

 فراشناختی آگاهی ذهن، هایمهارت هیجان، تنظیم :کليدی هایواژه
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 قدمهم 

 لیطورکبه. کند فراهم را افراد جانبههمه رشد زمینه تواندمی که است جامعه یک نهادهای ترینمهم از یکی عنوانبه وپرورشآموزش

 صورت وپرورشآموزش سایه در انسانی افراد میان تفاهم ایجاد و جمعی زندگی هایپایه تحکیم و فردی استعدادهای پرورش

 وستا ذاتی استعدادهای و هوش میزان از تابعی فرد هر یادگیری توانایی شدمی تصور که گذشته خلاف بر(. 2۱11 ،1کالن) گیردمی

 و هوش نظیر ذاتی عوامل کنندهتعیین عوامل نقش باوجود که است گرفته قوت شناسان روان میان در نظریه این اخیر سال چند در

 گریستهن بعدیتک صورتبه مسئله این به و شوندمی قلمداد مهم رابطه این در نیز دیگری ذاتی غیر عوامل یادگیری، در استعداد

 و وپرورشآموزش متخصصان توجه که هستند عواملی ازجمله شناخت و فراشناخت مانند متغیرهایی راستا، همین در. شودنمی

 سلطانی، و حسینی یوسلیانی، نیا، ؛ کاشانی2۱19 شین، و ؛ چان2۱14، 2برگر و آدولف) اندکرده جلب خود به را شناسان روان

2۱16.) 

لکرد تحصیلی توضیح در عم غیرقابلاز واریانس  توجهیقابلاست، مقدار  متمرکزشدهاگرچه بیشتر تحقیقات اولیه بر عوامل شناختی 

 شناختیروانعوامل  شناسایی قلمرو در پژوهشی ادبیات گسترش رغم (. به2۱14، 1ان ناشناخته مانده است )کوستا و فاریاآموزدانش

 انآموزدانش تحصیلی موفقیت در تأثیرگذار عوامل بین روابط درک در اندتوانسته معدودی هایپژوهش افراد، موفقیت در تحصیلی و

 (.2۱11 ،5شکولاکو) باشند سودمند

 تأثیر حتت اساسی طوربه را فراگیران یادگیری تواندمی مفهوم دو این. هستند افراد یادگیری نظام مهم مبانی از فراشناخت و شناخت

 به شوندمی حواس دریافت طریق از که اطلاعاتی آنها طریق از که دارد اشاره فرایندهای ذهنی به 4شناخت اصطلاح. دهد قرار

 شوندیم بازیابی حافظه از بعدی هایاستفاده برای و ،شوندمی ذخیره حافظه در ،آینددرمی رمز به ،یابندمی تغییر مختلف رادهای

 پاسخ آن به و شویممی آگاه آن از ،شناسیممی را خود پیرامون جهان شناختی فرایندهای راه از ما دیگر سخن به(. 1192سیف، )

 (.2۱۱5، 6اسنومن و بهلر) هستی جهان درباره آگاهی کسب و دانستن یعنی شناخت خلاصه طوربه. دهیممی

 فراشناخت. اشدب می درونی تفکر و شناخت کردن ارزیابی و سازماندهی و درونی تفکر کنترل و نظارت شناسایی، معنی به فراشناخت

 که ستا شناخت از شکلی فراشناخت. شودمی سازیمفهوم و درک با و گرفته یاد مفهوم یک چطور اینکه تشخیص از است عبارت

، 7کونهامونیری و وارس) باشد می آنها بر نظارت و شناختی فرایندهای فعال کنترل شامل و است بالا سطح تفکر فرایند از عبارت

2۱12.) 

                                                           
1 Cullen 
2 Adolph & Berge 
3 Costa & Faria 
4 Shkullaku 
5cognition 
6 Snowman, Biehler 
7 Hamonniere, Varescon 
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 یادگیری و( 2۱11، 1میر و الکساندر) طورکلیبه یادگیری بهبود به کلاس در فراشناخت از استفاده که اندداده نشان بسیاری مطالعات

چون و  (.2۱1۱، 5، چن2۱۱2، 1؛ زوهر و پلد2۱۱2، 2زوهر و دیوید) انجامدمی ویژه طوربه بالا سطح تفکر و ، پژوهشمسئله حل

 که ددریافتن بودند پرداخته دانشجویان یادگیری و فراشناخت رویکردهای بین رابطه بررسی به که تحقیقی در( 2۱19)شین 

 .هستند تریموفق فراگیران کنند، می استفاده فراشناخت راهبردهای از که دانشجویانی

ان آموزشدان تحصیلی و مختلف بر مشکلات هیجانی هایدرمانیروان هایمداخلهبسیاری برای اثربخشی  هایپژوهشتاکنون  هرچند

 أثیرت باوجوداساسی هستند. افزون بر آن، خانواده درمانگری نیز  هایمحدودیتدارای  هاپژوهشاست، اما بسیاری از این  یافتهانجام

(. توجه به 2۱1۱، 4است )کینثورتی و گارزا ههزین وصرف هزینه زمان  یلازمهان، آموزدانشبسیار بر مشکلات هیجانی و تحصیلی 

 .نمایدمیجدید را ثابت  هایمداخله کارگیریبه، لزوم کمبودهااین 

، جتماعیا روابط بر تواندمی که است راهبردهایی ازجمله هیجان تنظیم که انددریافته یهایپژوهش انجام با شناسان روان تازگی به

 ثبتم استفاده نحوه و منفی هایهیجان مهار و کاهش معنای به هیجان تنظیم آموزش. باشد اثرگذار انآموزدانش هیجانی و تحصیلی

 (.2۱17، 6موادینگ و ندلکوویج، رم، اربتزودیس) است آنها از

 گروس. باشد می( 2۱۱1) گروس مدل بر مبتنی هیجان فرایندی جویی نظم راهبردهای آموزش پژوهش این در درمان مرکزی هسته

، تموقعی، شروع) مرحله پنج شامل اولیه مدل که کرد ارائه را هیجان جویی نظم فرایند مدل، هیجان تولید کیفیت مدل اساس بر

 دهایفراین و دارد بالقوه دهی نظم هدف یک، هیجان تولید فرایند از مرحله هر گروس اعتقاد به. باشد می( پاسخ و ارزیابی، توجه

 هایمحیط در هاپژوهش برخی نتایج(. 2۱۱7، 7تامپسون و گروس) شوند اعمال فرایند این مختلف نقاط در توانندمی، هیجان تنظیم

 خستگی و کسالت، ناامیدی، زدگیدل مانع، درس کلاس محیط در هیجان بر تمرکز که دهدمی نشان، کشور داخل و خارج آموزشی

 کاهش بر هیجان تنظیم آموزش، همچنین(. 2۱1۱، 2زیدان) کند گیریپیش تحصیلی فرسودگی از تواندمی نتیجه در؛ شده انآموزدانش

(. 1195، شکری و پورشهریار، ستاری)دارد  مثبت تأثیر انآموزدانش خستگی و ناامیدی، شرم، اضطراب، خشم؛ مانند منفی هایهیجان

 نداشده مندعلاقه نوجوانان و کودکان اختلالات و مشکلات در آنها کاربرد و آگاهیذهن فنون یادگیری به متخصصان از تعدادی

ملک  ،یارتیزارع، آقاز ؛1191؛ طالبی زاده، شاهمیر و جعفری فرد، 2۱11، 1۱؛ اسپیک، وان هام، نیک لیک2۱1۱ ،9برای مثال، بورکی)

برندی و ) بالینیجمعیت غیر  در هم دبیرستانی، نوجوانان در آگاهیذهن بر مبتنی مداخلات اجرای (.1197 ،یفیو شر یخیش

                                                           
1 Mayer, Alexander 
2 Zohar, Ben David 
3 Peled 
4 Chen 
5 Kinsworthy & Garza 
6 Arabatzoudis, Rehm, Nedeljkovic, & Moulding 
7 Gross, & Thompson 
8 Zeidan 
9 Burke 
10 Spek, van Ham & Nyklíček 
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 سین، ؛22۱۱ همکاران، و 1برای مثال زیلوسکا) بالینی در جمعیت طورهمین ( و1197زکریا و همکاران،  امیر ؛ زمانی2۱14همکاران، 

بهبود  در را خود اثربخشی و است افزایش حال ( در1196 ،؛ قلی پور کوهستانی2۱15، 5و وایت 1؛ کورنر152۱ ،2یالمز و یورداگیول

 .اندداده نشان اختلالات متمایز

تعریف کرده  داوریپیشرا توجه کردن به مدل خاص، هدفمند، در زمان حال و کنونی، بدون قضاوت و  آگاهیذهنکابات زین 

به رشد سه کیفیت اجتناب از قضاوت، آگاهی مبتنی بر قصد و تمرکز بر لحظه  آگاهیذهن(. 2۱۱2، 4است )سگال، ویلیامز و تیزدل

ناختی، ش هایفعالیتشامل  واسطهبی یتجربهحال پردازش کل ابعاد  یلحظهنی در توجه فرد نیاز دارد که توجه متمرکز بر کنو

 روزمره هایفعالیتفرد نسبت به  آگاهیذهنمبتنی بر  هایتکنیکو  هاتمرین واسطهبه. شودمیفیزیولوژیکی یا رفتاری را باعث 

ار، از افک لحظهبهلحظهکرد اتوماتیک ذهن در دنیای گذشته و آینده آگاهی می یابد و از راه آگاهی ، به کارکندمیپیدا  خودآگاهی

)سگال و  شودمیو از ذهن اتوماتیک وار متمرکز بر گذشته و آینده رها  شودمیمسلط  هاآنجسمانی، بر  هایحالتاحساسات و 

و پس از آگاهی روی  شودمیاز روش ذهنی خود، آگاه  هرلحظهفرد در  آگاهیذهن(. در 2۱۱5، 6؛ رای و ساندرسون2۱۱2همکاران، 

آن آموزش  یلازمهذهن را از یک شیوه به روش دیگر حرکت دهد که  آموزدمیدو شیوه ذهن، یکی انجام دادن و دیگری بودن، 

 (.2۱۱2کاران، رفتاری، شناختی و فراشناختی خاص برای متمرکز کردن فرایند توجه است )سگال و هم راهبردهای

 هایوشرهستند، لازم است که مشکلات تحصیلی را بشناسند و  ایمدرسه هایمحیطبنابراین، با توجه به اینکه اکثر نوجوانان در 

یرون ان در درون و بآموزدانشتحصیلی بر عملکرد  مشکلات چراکهبرخورد با این ناملایمات را شناخته باشند و از آن بهره ببرند. 

یشتر است و ب گرفتهانجاممحدودی  هایتلاشما ایران در این زمینه  کشور در کهاین. با عنایت به گذاردمی تأثیرگیری محیط یاد

 مداخلات کارگیریبهو سطحی و آزمایش نشده نمایان شده است، در نتیجه ضروری است که با  مایهکمدر حد راهکارهای  هاتلاش

ان را در مسیر محقق ساختن آماج آموزدانشرفتاری و عاطفی و شناختی  هایویژگیان شده مبتنی برروش ها بدیع و نوین و امتح

ست که آیا بین ا سؤالان ترفیع بخشید. بر همین اساس پژوهش حاضر به دنبال جوابگو بودن به این آموزدانشتحصیلی و تربیتی 

 ان تفاوت وجود دارد؟آموزدانش فراشناختی آگاهی بر آگاهیذهن هایمهارت آموزش و هیجان تنظیم آموزش میزان اثربخشی

 روش پژوهش

اضر جامعه آماری پژوهش ح بود. کنترل گروه با پیگیری و آزمونپس و آزمونپیش طرح با آزمایشی نیمه مطالعه یک حاضر پژوهش

 این به بود ایچندمرحله ایخوشه صورتبه گیرینمونه روش ر کرج را تشکیل دادند.شه دوم دوره متوسطه انآموزدانش کلیه

 ره از و کلاس دو مدرسه هر از و شد انتخاب تصادفی صورتبه مدرسه دو شهر کرج دوم دوره متوسطه مدارس بین از که صورت

                                                           
1 Zylowska 
2 Sen, Yilmaz & Yurdagül 
3 Conner 
4 White 
5Segal Williams & Teasdale 
6 Rygh& Sanderson` 
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 14 گروه سه در تصادفی طوربهشد آنها  انتخاب پژوهش نمونه عنوانبهتصادفی  طوربهنفر  54آنها  و از شد گزینش نفر 2۱ کلاس

 .شدند جایگزین( نفر 14) کنترل نفر( و 14) 2گروه آزمایش ( نفر 14) 1آزمایش گروه نفره

 ابزار پژوهش

این پرسشنامه سنجش آگاهی فراشناختی ساخته شد  یبرا( 1995) پرسشنامه توسط شراو و دنیسون نیا :پرسشنامه آگاهی فراشناختی

ست در زیر است: صورتبهپرسشنامه  گذارینمره .دهدیمقرار  موردسنجشفراشناختی را  هاییآگاهگویه است که ابعاد  42دارای 

 خواهد بود. 42و حداکثر  ۱حداقل امتیاز ممکن . گیردمیو نادرست نمره صفر  1نمره 

: 26فراشناختی متوسط است. نمره بالاتر از  هایآگاهی: 26تا  12نمره بین  فراشناختی ضعیف است. هایآگاهی: 12تا  ۱ نمره بین

و ضریب پایایی را به  91/۱تا  22شراو و دنیسون ضریب همسانی درونی مقیاس مذکور را بین است.  فراشناختی قوی هایآگاهی

را برای کل مقیاس  هامؤلفههمبستگی بین  یب( ضر1126. در تحقیقات داخلی دلاورپور )اندکردهگزارش  91/۱روش آلفای کرونباخ 

نیز ضریب همبستگی بین دو بعد فراشناختی و  (1126) یمتحدرای کل مقیاس به دست آوردند. را ب 9۱/۱و ضریب پایایی  94/۱

 معرفی کرد. 22/۱محاسبه کرد و ضریب پایایی را  92/۱و  91/۱کنترل فراشناختی را 

د. سپس انجام ش، جایگزینی تصادفی دو گروه آزمایش و یک گروه کنترل هایآزمودن آزمونپیشپس از انتخاب نمونه و ثبت نتایج 

 یامداخلهآزمایش اعمال شد اما گروه کنترل  یهاگروهبرای  آگاهیذهن هایمهارتهیجان و آموزش  تنظیم مداخلات آموزش

 منصوری ترجمه( 2۱۱7) همکاران و هی لی هیجانی تنظیم یهاکیتکن بر اساس هیجان تنظیم آموزشداخله گروهی دریافت نکرد. م

 صورتبهجلسه  2طی (، 2۱۱4)کابات زین، " سرزندگی پر درد "کتاب براساس  آگاهیذهن هایمهارتآموزش  و (1191) راد

 کنترل گروه و آزمایش یهاگروه ،اتمام جلسات آموزش از بعد و آزمایش اجرا شد یهاگروهبر روی  یاقهیدق 12۱جلسات هفتگی 

 و دو ماه بعد از اتمام آموزش مجدداً مورد پیگیری قرار گرفتند. دادند پاسخ آزمونپس عنوانبه را گیریاندازه ابزار مجدداً

 پکيج آموزش تنظيم هيجان

 :است شدهارائه هیجان در جدول زیر تنظیم آموزش جلسات خلاصه

 هر جلسه در آموزش تنظيم هيجان هایتکنيک. اهداف و 1جدول 

 تکنيک هدف جلسات

 هیجان تنظیمو لزوم استفاده از آموزش  سازیمفهوم، برقراری ارتباط و آزمونپیشاجرای  برقراری راپورت اول

احتمالی، بهنجار  هایهیجانو افتراق دادن آنها از دیگر  هاهیجان زنیبرچسبهیجانی،  هایوارهطرحشناسایی  هیجانی وارهطرحدرمان  دوم

 ، دادن تکلیف منزلهاهیجان، گذرا هستند، پذیرش هاهیجان کهاین، پی بردن به هاهیجانسازی 

 و توصیف آنها، القای هیجان، دادن تکلیف هاهیجانشناسایی باورهای غلط هیجانی، مشاهده  شناسایی باورهای غلط هیجانی سوم

 ، دادن تکلیففضاسازیاز تنفس؛  آگاهیپویش بدن،  آگاهیذهن چهارم

 بخشی، مدیریت بر زمانآرمیدگی پیشرونده عضلانی، خود آرامش  کاهش استرس پنجم

 افکار منفی بندیدستهافتراق دادن افکار از احساسات،  شناختی بازسازی ششم

 زدایی، متوقف ساختن جنگ، دادن تکلیف جوشیهم پذیرش و خواست هفتم

  آزمونپس، گرفتن بندیجمعارائه  هشتم
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 آگاهیذهنپروتکل درمانی 

 است: شدهارائه در جدول زیر آگاهیذهن هایمهارت آموزش جلسات خلاصه

 (2002)کابات زین، " سرزندگی پر درد " کتاباز  برگرفته آگاهیذهنآموزش  ایهفتههشت. برنامه تمرین 2جدول 

 دقیقه در روز(. 54روز در هفته،  6) بدناسکن  هفته اول و دوم

 دقیقه در روز(. 1۱) تنفستمرین 

 روز در هفته( 6دقیقه در روز،  54 الامکانحتیتمرین متناسب اسکن بدن و یوگا )یک در میان و  هفته سوم و چهارم

 دقیقه در روز. 2۱تا  14تمرین تفکر با تنفس در وضعیت نشسته برای 

 عملی برای کنترل توجه. عنوانبهبا یوگا، استفاده از تنفس  متناوباًدر روز  ایدقیقه 54تا  1۱روی تنفس، نشستن  تمرکز ونشستن  ششم وهفته پنجم 

 رویپیادهتوجه به احساسات جسمانی، صداها، افکار و احساسات و موارد دیگر، شروع مراقبه 

نید از این سعی ک کردیدمینشستن، یوگا و اسکن بدن(، اگر از نوارها استفاده  هایتکنیکاستفاده ترکیبی از ) روزدقیقه تمرین در  54 هفته هفتم

 استفاده نکنید. هاآنهفته از 

 بار در این هفته اسکن بدن انجام دهید. به نشستن و یوگا ادامه دهید. 2به عقب برگردید و از نوارها استفاده کنید. حداقل  هفته هشتم

 هایافته

 SPSS 26-افزارنرمبا استفاده از  مکرر گیریاندازه با چندمتغیری واریانس پژوهش، از روش آزمون تحلیل هایفرضیهبه منظور آزمون 

آزمون با  این یهامفروضهمکرر،  گیریاندازه با یریچندمتغ واریانس تحلیل یهامفروضهبه منظور رعایت  است. شدهگرفتهبه کار 

از این آزمون برای تحلیل  توانمیو  قرار گرفت یدتائو  یموردبررس 2و آزمون لون 1اسمیرنوف – کلموگروف آزموناستفاده از 

 استفاده کرد. هاداده

و پیگیـری برای متغیرهای  آزمونپس، آزمونپیشراحل در م هاانسیوارهمگنی  فرضشیپه نشان داد ک 1لون در جدول  نتایج آزمون

 (.<۱4/۱Pکنترل و آزمایش برقرار است. ) یهاگروهوابسته در 

 فراشناختی برای متغير آگاهی هاانسیوار. نتایج همگنی ۳جدول 

 معناداری درجه آزادی دوم )مخرج( درجه آزادی اول )صورت( F  مقیاس

 117/۱ 52 2 116/1 آزمونپیش 

 فراشناختی آگاهی
 241/۱ 52 2 522/1 آزمونپس

 ۱76/۱ 52 2 752/2 پیگیری

 فراشناختی آگاهی بر آگاهیذهن هایمهارت آموزش و هیجان تنظیم آموزش اثربخشی برای یریچندمتغ هایآزمون نتایج 5جدول 

 .دهدیمرا نشان 

 

 

 

                                                           
1 Kolmogorov -Smirnov Test 
2 Levene's test 
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 فراشناختی آگاهی بر آگاهیذهن هایمهارت آموزش و هيجان تنظيم آموزش برای اثربخشی یريچندمتغ هایآزموننتایج . 4جدول 

 یمعنادارسطح  F ارزش نام آزمون

 ۱۱1/۱ 16۱/11 772/۱ اثر پیلایی

 ۱۱1/۱ 927/21 211/۱ لامبدای ویلکز

 ۱۱1/۱ 146/12 216/1 هوتلینگ

 ۱۱1/۱ 617/67 221/1 ریشه روی

و  هاگروهاثر پیلایی، حاکی از این است که حداقل بین  یریچندمتغسطح معناداری آزمون  گرددیمملاحظه  5چنانکه در جدول 

 16۱/11F=،۱۱1/۱فراشناختی تفاوت معناداری وجود دارد. ) از نظر آگاهی (و پیگیری آزمونپس، آزمونپیش) هایآزمودندرون 

<P.) 

 فراشناختی . آزمون کرویت ماخلی برای متغیر آگاهی4جدول 

 پایین -حد هوینه فلدت گرین هاوس یداریمعنسطح  2خی  Wماخلی  اثر درون آزمودنی

 4۱۱/۱ 495/۱ 462/۱ ۱۱1/۱ ۱۱5/62 22۱/۱ متغیر*زمان

مکرر است، حاکی از این می باشد که  گیریاندازهتحلیل واریانس با  یهافرضشیپنتایج آزمون آماری برای آزمون کرویت که از 

ر می باشد برای تعیین اث معنادار. چون نتایج آزمون ماخلی باشدنمیکرویت برقرار  فرضپیشبوده و  ۱4/۱کمتر از  یمعنادارسطح 

 آمده است. 6که نتایج آن در جدول  شودمیفراشناختی آزمون گرین هاوس گزارش  در آگاهی هاآزمودنیدرون 

 فراشناختی برای متغير آگاهی هاگروه. نتایج اثرات درون ۶جدول 

 مجموع مجذورات   اثر
df میانگین مجذورات 

F اندازه اثر سطح معناداری 

 742/۱ ۱۱1/۱ 645/61 246/417 5 522/2۱71 شدهرفتهیپذکرویت 

 742/۱ ۱۱1/۱ 645/61 471/921 252/2 522/2۱71 گیسر -گرین هاوس

اثر زمان در آزمون گرین هاوس  یریچندمتغدر تحلیل واریانس  دهدمینشان  6که نتایج مندرج در جدول  طورهمان

(645/61F=،۱۱1/۱ < Pمعنادار است که به معنای وجود تفاوت معنادار بین نمرات آگاهی )  ،در مراحل  هاآزمودنیفراشناختی

 و پیگیری می باشد. آزمونپس، آزمونپیش

 فراشناختی برای متغیر آگاهی هاگروه. نتایج اثرات بین 7جدول 

 مجموع مجذورات منبع
df میانگین مجذورات 

F  اندازه اثر یمعنادارسطح 

 591/۱ ۱۱1/۱ 272/2۱ 229/1761 2 772/1427 گروه

    ۱12/27 52 529/1645 خطا

(. با P>۱4/۱کنترل و آزمایش تفاوت معناداری وجود دارد ) یهاگروهبین  دهدمینشان  7که نتایج مندرج در جدول  طورهمان

 متغیرهای مستقل است. تأثیراز واریانس متغیر وابسته تحت  %1/59گفت  توانیماثر  اندازهبهتوجه 
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 فراشناختی پيگيری آگاهی و آزمونپس مراحل در کنترل و آزمایش یهاگروه ميانگين مقایسه . نتایج۸جدول 

 برون مرحله

 گروهی

 یداریمعن هانيانگيمتفاوت  گروه

 976/۱ -566/۱ آگاهیذهن هایمهارت آموزش هیجان تنظیم آموزش آزمونپس

 ۱۱1/۱ *71/11 کنترل

 ۱۱1/۱ *2۱/15 کنترل آگاهیذهن هایمهارت آموزش

 9۱4/۱ -۱6/1 آگاهیذهن هایمهارت آموزش هیجان تنظیم آموزش پيگيری

 ۱۱1/۱ *41/12 کنترل

 ۱۱1/۱ *6۱/19 کنترل آگاهیذهن هایمهارت آموزش

در مقایسه با گروه کنترل  آگاهیذهن هایمهارت آموزش وهیجان  تنظیم نتیجه بگیریم که آموزش میتوانیم. 2براساس جدول 

 هایمهارت و آموزش هیجان تنظیم آموزش اثربخشی(. بین میزان >۱4/۱Pفراشناختی شده است ) موجب بهبود نمرات آگاهی

 (.<۱4/۱P) باشدنمیو پیگیری از نظر آماری تفاوت معنادار  آزمونپسان در مرحله آموزدانش فراشناختی در آگاهی آگاهیذهن

 گيرینتيجهبحث و 

. بود انآموزدانش آگاهی فراشناختی بر آگاهیذهن هایمهارت آموزش و هیجان تنظیم آموزش اثربخشی مقایسه پژوهش این هدف

ن در اآموزدانش فراشناختی در آگاهی آگاهیذهن هایمهارت و آموزش هیجان تنظیم آموزش اثربخشینتایج نشان داد که بین میزان 

 نشد. یافت کند تائید را فوق پژوهش که اییافته. باشدنمیو پیگیری از نظر آماری تفاوت معنادار  آزمونپسمرحله 

 از حاصل منفی هیجانات اصلاح و کنترل آگاهی، روی هیجان تنظیم هایروش تأکید دلیل به گفت توانمیدر تبیین یافته مذکور 

 فردی بین ؤثرم تبادلات وجود نتیجه در و گروهی شکل به جلسات تشکیل و کارگاهی و عملی تمرینات بر تمرکز فردی، بین روابط

 کردن فکر مضمون با ایسازگارانه راهبردهای از علاوه بر آن، استفاده .مثبتی داشته است تأثیرات انآموزدانش فراشناختی بر آگاهی

 مثبت معنای ،مشکل حل در مداخله برای مؤثر هایبرنامه ریزیپی یدرباره تفکر منفی، وقایع جایبه( اندیشی مثبت) مثبت وقایع به

 قایعو با مقایسه در آن شمردن کوچک و واقعه شمردن اهمیتکم همچنین و مثبت صورتبه واقعه تفسیر یا واقعه به بخشیدن

 اب است ممکن سازگارانه راهبردهای نوع این از استفاده. شودمی انآموزدانش فراشناختی موجب افزایش آگاهی دارند، را تربزرگ

 آگاهی افزایش و مشکل حل برای فرد رویارویی موجبات هیجانی، و شناختی عملکرد بهبود نتیجه در و منفی هیجانات از کاستن

 .آورد فراهم را او انآموزدانش فراشناختی

 انتظار توانمی ،کندمی تقویت را ذهنی عملکرد هم و جسمانی عملکرد هم آگاهیذهن هایمهارت آموزش برنامه سویی دیگر، از

 در و باشند داشته خود هایتوانایی به نسبت تریمثبت نگرش آگاهیذهن هایمهارت آموزش برنامه در کنندگانشرکت که داشت

 ویر توجه مکرر تمرین به افراد تشویق با آگاهیذهن آموزش. کنند عمل آمیزیموفقیت طوربه نگرانی و اضطراب با آمدن کنار

 در ندهکننگران و تهدیدکننده افکار با ذهنی اشتغال از را اضطرابی افراد ذهن، و جسم به نسبت هدفمند آگاهی و یخنث ایمحرکه

 افزایش با روش این ،دیگرعبارتبه ؛کندمی خارج خودکار حالت از را آنها ذهن و رها مختلف هایموقعیت در خود عملکرد مورد

 انی،نگر کاهش باعث اطلاعات، کارآمدتر پردازش و شناختی سیستم بر توجه برگرداندن و حال لحظه تجربیات از فرد آگاهی
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ان آموزدانشفراشناختی در  آگاهی افزایش موجبو این عوامل  (199۱ زین، - کابات) شودمی اضطراب و فیزیولوژیک برانگیختگی

 .شودمی

 اجتماع و همدرس در موفقیت و یافتگی سازش و دارد یادگیری فرایند در ارزشمندی پیامدهای هیجان تنظیم آموزش گفت که توانمی

 بگیرند، ادی باید که ایشیوه و هادانسته از را خود ک در بتوانند هیجان تنظیم فرایند از استفاده با انآموزدانش که است این مستلزم

 در انآموزدانش از برخی(. 1197لیوارجانی،  و مهربان) کند غلبه آمده، وجود به ناگوار شرایط بر بتوانند طریق این از تا ببرند بالا

 تفکیک و هتجزی در پایین توانایی که دارند هیجان تنظیم و مدیریت برای کمی توانایی زندگی، هایموقعیت با رویارویی و برخورد

 تعاملات رد ناموفق عملکرد داشتن تحصیل، ترک امتحان، اضطراب قبیل از مشکلاتی و هاناهنجاری سیب آن، سالم ابراز و هیجانات

 یادگیری راهبردهای از اغلب ضعیف انآموزدانش(. 2۱16، 1پوپوردانوسکا-دیجمبازوا) شودمی خشونت و پرخاشگری، اجتماعی،

 که ،شوندمین درگیر فعالانه یادگیری در تنهانه انآموزدانش گونهاین. کنندنمی استفاده خود مسائل حل در آنها از و هستند خبربی

 در مؤثر لعوام با ضعیف انآموزدانش کردن آشنا رسدمی نظر به بنابراین هستند؛ اشکال دچار نیز شناختی پردازش کارگیریبه در

 ودمهارگریخ آموزش در که گفت توانمی همچنین. شودمی آنها تحصیلی عملکرد بهبود و انگیزه افزایش سبب شکست، و موفقیت

 مدآخودکار در ریشه که خود درونی هایقابلیت از صحیح تفسیر و هاهیجان ارزیابی و شناخت با شوندمی قادر افراد هیجانی،

 راهبردهای بردن کار به همچنین و واقعی زندگی در آنها کارگیریبه و مثبت هایمهارت کشف و خودارزیابی با دارد، آنها پنداری

اورها اثر آموزش توجه بر ب .برسند آور تنش و زا اضطراب هایموقعیت با مواجهه در نیرومندتری و بیشتر توانایی به مسئله، حل

ند منجر به تغییرات همزمان در باورهای توانمیتوجهی  هایپردازشواضحی همخوان با این عقیده است که اصلاح مستقیم  طوربه

 تواندیم. چندین مکانیسم شودمیمربوط  شناختیروان هایاختلالروشنی به دیدگاه پویای شناخت در  طوربهناکارآمد شوند. این اثر 

بالینی آموزش کنترل توجه شود که شامل کمرنگ شدن توجه متمرکز بر خود، قطع راهبردهای پردازش مبتنی بر  اثربخشیزیربنای 

 نگرانی و نشخوار فکری، افزایش کنترل اجرایی بر پردازش و توجه و تقویت شیوه فراشناختی پردازش هستند.

 منابع

 بر کاهش  آگاهیذهنآموزش کاهش استرس مبتنی بر  تأثیر(. 1192محمد و داورنیا، رضا. ) نیا شیروانی، کامبیز؛ ندری،اسمعیل

 .25-15(، 1)2فرسودگی تحصیلی و افزایش بهزیستی تحصیلی دانشجویان. مجله دانشکده پزشکی زابل، 

 ( .اثربخشی آ1192پورعبدل، سعید؛ صبحی قراملکی، ناصر؛ قائدی، غلامحسین و نبی دوست، علیرضا .) موزش تنظیم هیجان بر کاهش

 .59-62(، 11)7ان دارای اختلال یادگیری خاص. راهبردهای شناختی در یادگیری، آموزدانشفرسودگی و تعلل ورزی تحصیلی 

 ارتباط ادراک از سبک فرزندپروری والدین با انگیزش تحصیلی و پیشرفت تحصیلی  (.1122حجازی، الهه. ) رشوانلو، تنهای، فرهاد و

 .1-15(، 19) 16آموزان دبیرستانی. دوماهنامه علمی پژوهشی دانشگاه شاهد، دانشدر 

 ( .1195ستاری، یوسف؛ کفاش زاده، مریم .)ان دختر راهنمایی شهرستان ساوه. آموزدانشبر اضطراب امتحانی  آگاهیذهنروش  تأثیر

 .24-16، 11آموزش و ارزشیابی، شماره 

                                                           
1 Djambazova-Popordanoska 
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