
 

 خوب آموزان دانش آوریتاب بر ابعاد فراشناخت آموزش تکنیک تأثیر بررسی

 1 یجهعلو اشرفی معصومه

 (مسئول نویسنده) .یرانا ،سمنان سمنان، نور پیام دانشگاه روانشناسی، دانشکده ارشد، کارشناسی .1

 25-35، صفحات 1011 تابستان، همد، شماره سوم، دوره و علوم تربیتی شناسیروانصلنامه راهبردهای نو در ف

 چکیده

 از يآزمايش نيمه پژوهش. است خوب آموزاندانش آوریتاب ابعاد بر فراشناخت تکنيک آموزش تأثير تعيين حاضر پژوهش هدف

 متغير دو و( فراشناختي راهبردهای) مستقل متغير يک شامل پژوهش متغيرهای. است کنترل گروه با آزمونپس-آزمونپيش نوع

 و است نفر 2424 هاآن تعداد که است نهم پايه دختر آموزاندانش تمامي شامل آماری جامعه. است( استرس و آوریتاب) وابسته

 هایپرسشنامه از هاداده آوریجمع برای و شدند انتخاب هدفمند صورتبه که نهم پايه دختر آموزاندانش از نفر 06 شامل نمونه

 و مانکوا آزمون از حاصل نتايج. گرديد استفاده همکاران و کوه استرس به پاسخ و( CD-RISC) ديويدسون و کونور آوریتاب

 در آوریتاب افزايش و استرس کاهش باعث فراشناخت تکنيک آموزش که داد نشان مانکوا متن در راهه يک کوواريانس تحليل

 .شودمي آموزاندانش

 .آموزدانش استرس، ،آوریتاب فراشناخت، تکنيک :کليدی هایواژه

 
1011 تابستان ،همد شماره ،سومدوره ، تربیتی علوم و شناسیروان در نو راهبردهای فصلنامه  
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 قدمهم

 جواني و بلوغ از ناشي هایو دشواری مسائل است. انساني هر زندگي مراحل ترينپيچيده حالدرعين و ترينمهم از نوجواني دوران

 معرض در آموزاندانش که دهدمي نشان متعدد هایپژوهش فشار ناميد. و بحران دوران را نوجواني توانمي که است ایگونهبه

 و کندمي تهديد را هاآن تحصيلي پيشرفت و موفقيت عوامل اين دارند، قرار استرس افسردگي، چون اضطراب، نامساعدی عوامل

 افزايش دوره اين در (.1921پرند،  و فردباشند )خداياری ناموفق خود تحصيلي دوره موقعبه اتمام در هاآن از ایعده شودمي موجب

، 1نيل و داويسن)شود مي همراه ایمقابله هایمهارت کاهش با زيستي و رواني، اجتماعي فشارهای به پذيریآسيب و هااسترس انواع

 و نوجوانان اگر و حال شده افراد در درماندگي و اطمينان عدم حس ايجاد موجب استرس و اضطراب به نوجوان ابتلای(. 1222

 عملکرد نيز تحصيلي پيشرفت از نظر و نکرده رشد هاآن در ابتکار و خلاقيت گرددمي موجب شوند، دچار اختلالات اين به جوانان

 اعتدال حد در و است انساني هر زندگي از بخشي استرس و اضطراب ديگر طرفي (. از1931 افکاری، پور)باشند  داشته ضعيفي

 همه و بردمي به جلو را انسان که هاييقدم همه دارد.وامي تلاش به را ما که است اضطراب شود؛مي تلقي يافته پاسخي سازش

 زندگي لاينفک جزء توانمي را استرس (.1931 )موسوی رضوی، گيردمي انجام اضطراب اساس بر ادبي و هنری علمي، هایکشف

 و روانشناسي متخصصين 1206 دهه از است. آوریتاباسترس  با مرتبط متغيرهای از دانست. يکي او زندگي اساس و بشر

 آموزاندانش استرس با زيادی ارتباط که پرداختند آوریتاب مفهوم ارائه به افراد به رواني وارده هایآسيب بررسي در پزشکيروان

 است. امروزه دشوار در شرايط رواني زيستي تعادل برقراری در فرد توانايي آوریتاب(. 1232 ،4تلگان و مستن دارد )گارمزی،

 و پزشک توسط که دارويي درمان راهبردها شامل اين گيرد.مي صورت استرس و اضطراب حوزه در مختلفي درماني راهبردهای

 مبتني درمان دارويي، غير هایدرمان از (. يکي1926زاده،  )فلاح گرددارائه مي روانشناس توسط )رواندرماني(، دارويي غير درمان

چيز  هر و خود شناختي توليدات و فرايندها مورد در فرد دانش را فراشناخت تکنيک(، 1221) 9فراشناختي است. فلاول رويکرد بر

 استعدادها ذاتي، توانايي خلاقيت، شخصيتي، متغيرهای با کند متغير فراشناختمي تعريف باشد مربوط فرايندها اين به که ديگری

 به نوعي ارتباط نيز ديگر متغيرهای ساير با متغيرها اين خود که کندمي پيدا نزديکي ارتباط آوریتابمثل  هاييويژگي از ایپاره و

 در فراشناختي باورهای نقش بررسي به پژوهشي ( در4610) 2بيلي و پلي کارا، (. ملي،1932 دوپلاني، پور عباس و )بشارت دارند

 کنترل باور که داشتن داد نشان تحقيق نتايج داشتند. شرکت اتريش کشور از دانشجو 942 پژوهش اين در اضطراب پرداختند.

 راهبردهای آموزش که کردند خاطرنشان پژوهش در اين محققان دارد. معناداری و مثبت رابطه اضطراب و استرس با امور، ناپذيری

 و آبادینجف باشد. ستاری داشته افراد اضطراب کاهش در مهمي نقش تواندامور مي پذيریکنترل راهبرد از جمله فراشناخت

 پايه دختر آموزاندانش امتحان اضطراب در رويکرد فراشناختي با مشاوره اثربخشي بررسي هدف با (، پژوهشي1922) حيدری

 طوربه فراشناختي مداخله گروهي آموزش که داد نشان کوواريانس تحليل نتايج انجام دادند. اصفهان شهر هایدبيرستان چهارم

                                                           
1 Davison & Neal 
2 Garmezy & Masten & Tellegan 
3 Felavell 
4 Melli & Cararesi & Poli & Bailey 
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 اهميت و استرس و اضطراب بالای شيوع ميزان به توجه دهد. بامي کاهش آزمايش گروه در را امتحان اضطراب هایمعناداری نشانه

 اجتماعي، رواني ازنظر آموزاندانش پذيریآسيب همچنين و آموزاندانش در تحصيلي درصد افت و آموزشي هایمحيط در آن

 نقش و نوجوانان آوریتاب عنوان با (4662) 1برنارت هایبررسي رسد. نتايجمي نظر به ضروری زمينه اين در پژوهش مطالعه و

 مثبت معناداری رابطه موفقيت و آوریتاب بين که داد نشان آريزونا مدارس آموزاندانش موفقيت افزايش اميدواری، در مدارس

 در خود به نوبه آوریتاب و دارد نوجوانان آوریتاب افزايش در مهمي نقش اميدواری به وسيله معلمان دادن آموزش و دارد وجود

 خواب کيفيت ميانجي نقش بررسي( با 1923پور )کند. اسماعيل زاده هاشم آبادی و شکریمي ايفا مهمي نقش آموزاندانش موفقيت

 داد نکاشمر، نشا شهرستان دانشگاهي جهاد مؤسسه دانشجويان در افسردگي و اضطراب استرس، نشانگان و آوریتاب با رابطه در

 از فادهاست و فردی بين سازگاری افزايش به منجر تواندمي و دارد خواب کيفيت بهبود بر معناداری تأثير آوری،تاب آموزش که

 و استرس در زمينه شدهانجام هایپژوهش ،طورکليبه .باشد افسردگي و محيطي فشارهای برابر در مؤثرتر ایمقابله راهبردهای

مواجهه  آن با آموزاندانش است ممکن که است مباحثي تريناساسي از يکي استرس و که اضطراب هستند آن بيانگر فراشناخت

 تواندمي هاآن استرس آن کاهش دنبال به و آموزاندانش آوریتاب افزايش در فراشناختي راهبردهای آموزش طرفي از و شوند

 م.پردازيخوب مي آموزان دانش آوریتاب بر ابعاد فراشناخت آموزش تکنيک تأثير بررسيبه  تحقيق اين باشد. لذا در مؤثر بسيار

 پژوهش روش

 گروه با آزمونپس-آزمونپيش با طرح آزمايشي شبه ،شناختيروش از نظر و کاربردی هایپژوهش جزء هدف ازلحاظ پژوهش اين 

 .باشدمي کنترل

 کنترل گروه آزمون باپس-آزمونپيش آزمایشی شبه طرح دیاگرام .1 جدول

 گروه آزمونپيش متغير مستقل آزمون نهايي

T2 X T1 آزمایش 

T2  T2 کنترل 

 آماری باشد. جامعهمي استرس( و آوریتاب)وابسته  متغير دو و فراشناختي( راهبردهای)مستقل  متغير يک شامل پژوهش متغيرهای

 پايه دختر آموزاندانش از نفر 06 شامل است و نمونه نفر 2424 هاآنتعداد  که باشدمي نهم پايه دختر آموزاندانش تمامي شامل

 کنترل(. گروه نفر 96و  آزمايش گروه نفر 96) شدند گمارده گواه و آزمايش گروه دو در و شدند انتخاب هدفمند صورتبه که نهم

 از پرسشنامه .شدند انتخاب داشتند ميانگين زير نمره آوریتاب و بالا نمره استرس در که افرادی ساختاری نيمه مصاحبه از استفاده با

 سنجيروان هایويژگي کردند. بررسي تهيه آوریتابحوزه  در 1221-1212 پژوهشي منابع مرور با( 4669) ديويدسون و کونور

 با بيماران ،پزشکيروان سرپايي بيماران اوليه، هایمراقبت بخش به کنندگانمراجعهعمومي  جمعيت گروه، شش در مقياس اين

 4کوه توسط استرس به پاسخ است. پرسشنامه شدهانجام سانحه از پس استرس بيماران از گروه دو و فراگير اختلال اضطراب مشکل

                                                           
1 Bernat 
2 KOH 
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 است. برای شدهساخته استرس به پاسخ رفتاری و شناختي بدني، های هيجاني،جنبه بررسي منظوربه (4661) همکاران و

 .باشدمي کوواريانس تحليل آزمون پژوهش، اين در مورداستفاده آماری روش شد. استفاده spss افزارنرم از هاداده وتحليلتجزيه

 هایافته

 )آزمون آن به مربوط هایفرضپيش ابتدا مانکوا آزمون اجرای از قبل .است شدهاستفاده مانکوا آزمون از هافرضيه بررسي جهت

 گيرند.مي قرار موردبررسي پيلايي( اثر آزمون و هاواريانس برابری بررسي لوين جهت آزمون باکس،

 .دارد تأثير دختر خوب آموزان دانش استرس ابعاد کاهش بر فراشناخت آموزش تکنيک اول: فرضيه آزمون

 کوواریانس هایماتریس برابری جهت باکس آزمون . نتایج2جدول 

 سطح معناداری f Df1 Df2 آماره

61/16 11/2 22 1/11122 60/6 

 تخطي کوواريانس واريانس ماتريس يکساني مفروضهاز  که دهدمي نشان باشدمي 60/6از  بيشتر که آزمون باکس معناداری سطح

 .است نشده

 آزمونپيش در استرس متغير واریانس برابری سنجش جهت لوین . آزمون3جدول 

 سطح معناداری F متغير

 13/6 112/6 تنش

 32/6 157/6 پرخاشگری

 67/6 238/2 جسمي سازی

 22/6 687/6 خشم

 05/6 263/6 افسردگي

 57/6 278/6 خستگي

 38/6 278/6 ناکامي

 13/6 112/6 استرس کلي

 آزمونپيش جسمي سازی، آزمونپيش آزمون پرخاشگری،پيش تنش، آزمونپيش هایمؤلفه واريانس لوين، 9جدول  نتايج به توجه با

با  آزمايش و کنترل گروه دو بين در کلي استرس آزمونپيش و ناکامي آزمونپيش آزمون خستگي،پيش افسردگي، آزمونپيش خشم،

 .است شده رعايت فرضپيش اين بنابراين ندارد؛ معناداری تفاوت يکديگر
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 استرس هایمؤلفه کنترل و آزمایش هایگروه در رگرسيون شيب همگنی . بررسی8جدول 

مجموع  منبع واريانس متغير

 مربعات

 سطح معناداری Fآماره  ميانگين مربعات درجه آزادی

 81/6 07/6 63/8 1 63/8 آزمون*گروهپيش تنش

 61/6 02/3 60/11 1 60/11 آزمون*گروهپيش پرخاشگری

 3/6 8/5 35/13 1 35/13 آزمون*گروهپيش سازیجسمي

 1/6 18/6 01/6 1 01/6 آزمون*گروهپيش خشم

 1/6 20/5 28/21 1 28/21 آزمون*گروهپيش افسردگي

 11/6 02/2 28/11 1 28/11 آزمون*گروهپيش خستگي

 18/6 27/2 13/18 1 13/18 آزمون*گروهپيش ناکامي

 

 بنابراين باشد.نمي معنادار های استرس(مؤلفه)پژوهش  متغيرهای تمام برای تعامل  Fمقدار دهدمي نشان 2جدول  که طورهمان

 .شودمي پژوهش تأييد متغيرهای تمام برای رگرسيون شيب همگني مفروضه

 استرس متغير جهت متغيره چند هایآزمون. 5جدول 

 مجذور اتا سطح معناداری dfخطا  dfفرضيه  f مقدار نام آزمون

 110/6 661/6 85 18 15/11 110/6 آزمون اثر پيلايي

 110/6 661/6 85 18 15/11 228/6 آزمون لامبدای ويلکز

 110/6 661/6 85 18 15/11 807/3 آزمون اثر هتلينگ

 110/6 661/6 85 18 15/11 807/3 ريشه روی ترينبزرگآزمون 

 پيلای، اثر آزمون داریتفسير معني برای .است شدهداده نشان توزيع خطای و فرضيه آزادی درجه ، Fآماره  ،0جدول  اين در

 مورد اثر معناداری سطح مقدار اگر شود.مي استفاده سطح معناداری مقدار از ريشه روی ترينبزرگ هتلينگ، اثر ويلکز، لامبدای

 به نتايج توجه با است. دارمعني اثر آن که گرفت نتيجه توانمي صورت اين در باشد، درصد 0 سطح خطای از ترکوچک آزمون

 آزمايش و کنترل گروه دو بين بنابراين اثر دارند؛ درنتيجه و بوده خطا سطح از کمتر هاآزمون همه برای معناداری مقدار 0 جدول

 که نکته اين به بردن پي برای دارد. وجود معناداری تفاوت آن( هایو مؤلفه استرس) وابسته متغيرهای از يکي ازلحاظ حداقل

 در جدول آن نتايج که گرفت انجام مانکوا متن در يک راهه کوواريانس تحليل دارد، وجود تفاوت گروه بين دو متغير کدام ازلحاظ

 .است شدهارائه ،0
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 آن هایمؤلفه و استرس متغير برای مانکوا متن در طرفهیک کوواریانس تحليل نتایج. 0جدول 

مجموع  منبع تغييرات هامؤلفه

 مجذورات

ميانگين  درجه آزادی

 مربعات

 مجذور اتا سطح معناداری Fآماره 

 665/6 57/6 27/6 61/0 1 61/0 آزمونپيش تنش

 112/6 661/6 12/1 0/111 1 0/111 گروه

    85/26 52 50/1120 خطا

 662/6 15/6 67/6 0/6 1 60/6 آزمونپيش پرخاشگری

 21/6 661/6 35/22 21/72 1 21/72 گروه

    21/0 52 308 خطا

 63/6 15/6 12/2 60/13 1  آزمونپيش سازیجسمي

 21/6 661/6 62/10 21/30 1  گروه

    18/0 52 20/350 خطا

 660/6 50/6 33/6 00/0 1 00/0 آزمونپيش خشم

 21/6 661/6 62/10 61/288 1 61/288 گروه

    07/17 52 20/1182 خطا

 661/6 52/6 8/6 60/11 1 60/11 آزمونپيش افسردگي

 12/6 665/6 33/2 60/232 1 60/232 گروه

    8/82 52 00/2857 خطا

 662/6 18/6 1/6 60/11 1 60/11 آزمونپيش خستگي

 23/6 661/6 13/11 60/232 1 60/232 گروه

    10 52 20/722 خطا

 661/6 11/6 62/6 21/2 1 21/2 آزمونپيش ناکامي

 11/6 661/6 3/12 61/220 1 61/220 گروه

    61/35 52 23/2636 خطا

 665/6 52/6 3/6 8/178 1 8/178 آزمونپيش استرس

 28/6 661/6 0/12 61/1712 1 61/1712 گروه

    21/080 52 53/31826 خطا

 گروه دو در درصد 0 از کمتر خطای خاطر سطح به استرس کلي نمره همچنين و استرس هایمؤلفه همه ،0 جدول نتايج به توجه با

 14 مقدار به استرس تفاوت و تأثير باعث تنش مؤلفه اتا، ضريب مقدار به توجه با .دارند باهم معناداری تفاوت آزمايش و کنترل

 همچنين درصد، 41ميزان  به سازیجسمي مؤلفه درصد، 41 مقدار به استرس تفاوت و تأثير باعث پرخاشگری شود مؤلفهمي درصد

 و شده درصد 14 مقدار به استرس رفتن بالا باعث شود. افسردگيمي درصد 41 مقدار به استرس تفاوت و تأثير باعث خشم مؤلفه

 .شودمي استرس تفاوت و تأثير باعث درصد 11 مقدار به درصد، ناکامي 49 مقدار به نيز خستگي
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 .دارد دختر خوب تأثير آموزاندانش آوریتاب ابعاد افزایش بر فراشناخت آموزش تکنيک دوم: فرضيه آزمون

 آوریتاب هایمؤلفه کوواریانس هایماتریس برابری جهت باکس آزمون نتایج .1 جدول

 سطح معناداری f Df1 Df2 آماره

02/11 60/1 15 52/13588 32/6 

 نشده تخطي کوواريانس واريانس ماتريس يکساني از مفروضه که دهدمي نشان باشدمي 60/6 از بيشتر که آزمون معناداری سطح

 است.

 آزمونپيش در آوریتاب هایمؤلفه واریانس برابری سنجش جهت لوین آزمون .2 جدول

 سطح معناداری F هامؤلفه

 88/6 52/6 فردیتصور از شايستگي 

 01/6 11/6 تحمل عاطفه منفي

 18/6 1/6 پذيرش مثبت تغيير

 2/6 02/1 کنترل

 8/6 12/6 تأثيرات معنوی

 و داشته درصد 0 از بيشتر کنترل، خطای و آزمايش گروه دو در آوریتاب هایمؤلفه همه واريانس لوين، جدول نتايج به توجه با

 .ندارد معناداری وجود تفاوت آزمونپيش در گروه دو واريانس بين درنتيجه

 آوریتاب هایمؤلفه کنترل و آزمایش هایگروه در رگرسيون شيب همگنی بررسی .7 جدول
ميانگين  درجه آزادی مجموع مربعات منبع واريانس متغير

 مربعات

سطح  Fآماره 

 معناداری

 67/6 5/1 52/12 1 52/12 آزمون*گروهپيش تصور از شايستگي فردی

 1/6 17/2 63/13 1 63/13 آزمون*گروهپيش تحمل عاطفه منفي

 52/6 8/6 62/1 1 62/1 آزمون*گروهپيش پذيرش مثبت تغيير

 31/6 68/1 7/3 1 7/3 آزمون*گروهپيش کنترل

 62/6 11/3 17/5 1 17/5 آزمون*گروهپيش تأثيرات معنوی

 بنابراين باشد.نمي معنادار (آوریتاب هایمؤلفه)متغيرهای پژوهش  تمام برای تعامل Fمقدار  دهدمي نشان ،2 جدول که طورهمان

 .شودمي تأييد پژوهش متغيرهای برای تمام رگرسيون شيب همگني مفروضه

 آوریتاب هایمؤلفه برای مانکوا()متغيره  چند هایآزمون .16جدول 

 مجذور اتا سطح معناداری dfخطا  dfفرضيه  f مقدار نام آزمون

 03/6 661/6 87 16 33/2 03/6 آزمون اثر پيلايي

 03/6 661/6 87 16 33/2 31/6 آزمون لامبدای ويلکز

 03/6 661/6 87 16 33/2 1/1 آزمون اثر هتلينگ

 03/6 661/6 87 16 33/2 1/31 ريشه روی ترينبزرگآزمون 
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 لاندای پيلای، اثر آزمون داریتفسير معني برای است. شدهداده نشان توزيع خطای و فرضيه آزادی درجه ، F آماره ،16جدول  در

 آزمون مورد اثر معناداری سطح مقدار اگر شود.مي استفاده سطح معناداری مقدار از روی ريشه ترينبزرگ هتلينگ، اثر ويلکز،

 با دارد. مدل نقش در و است دارمعني اثر آن که گرفت نتيجه توانمي صورت اين در باشد، درصد 0 سطح خطای از ترکوچک

 گروه دو بين بنابراين دارند؛ اثر مدل در و درنتيجه بوده خطا سطح از کمتر هاآزمون همه برای معناداری مقدار جدول نتايج به توجه

 کدام ازلحاظ که نکته اين به پي بردن برای دارد. وجود معناداری تفاوت وابسته از متغيرهای يکي ازلحاظ حداقل آزمايش و کنترل

 شدهارائه، 11 جدول آن در نتايج که گرفت انجام مانکوا متن در يک راهه کوواريانس تحليل دارد، وجود تفاوت گروه دو متغير بين

 .است

 آوریتاب هایمؤلفه برای مانکوا متن در طرفهیک کوواریانس تحليل . نتایج11 جدول

مجموع  منبع تغييرات هامؤلفه

 مجذورات

درجه 

 آزادی

ميانگين 

 مربعات

 مجذور اتا سطح معناداری Fآماره 

 661/6 11/6 61/6 8/2 1 8/2 آزمونپيش شايستگي

 20/6 661/6 62/21 21/872 1 21/872 گروه

    63/2 53 70/825 خطا

 665/6 0/6 21/6 00/0 1 00/0 آزمونپيش عاطفه

 11/6 661/6 01/12 20/228 1 20/228 گروه

    01/8 53 13/281 خطا

 61/6 35/6 52/6 81/16 1 81/16 آزمونپيش تغيير

 18/6 662/6 12/16 61/132 1 61/132 گروه

    22/2 53 87/187 خطا

 661/6 51/6 82/6 20/3 1 20/3 آزمونپيش کنترل

 28/6 661/6 12/12 0/111 1 0/111 گروه

    01/3 53 37/171 خطا

 662/6 5/6 88/6 60/1 1 60/1 آزمونپيش معنوی

 15/6 662/6 73/16 8/27 1 8/27 گروه

    13/1 53 67/72 خطا

 تفاوت آزمايش و گروه کنترل دو در درصد 0 از کمتر خطای سطح خاطر به آوریتاب هایمؤلفه ،11جدول  نتايج به توجه با

 مؤلفه شود.مي درصد 41 مقدار به آوریتاب تأثير و باعث تفاوت شايستگي مؤلفه اتا، ضريب مقدار به توجه با دارند. باهم معناداری

 و تفاوت باعث کنترل مؤلفه همچنين درصد، 10 ميزان به تغيير مؤلفه درصد، 13 به مقدار آوریتاب تأثير و تفاوت باعث عاطفه

 .شودمي درصد 10 مقدار به آوریتاب تأثير و تفاوت باعث معنوی شود.مي درصد 42 مقدار به آوریتاب تأثير
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 گيرینتيجهبحث و 

 شود.مي دختر آموزاندر دانش استرس کاهش باعث معناداری طوربه فراشناخت آموزش تکنيک که داد نشان حاضر پژوهش نتايج

 و آبادینجف ستاری (،1922) عاشوری (،1922همکاران ) و سوری (،4610) همکاران و ملي هایپژوهش نتايج با يافته، اين

 افزايش باعث فراشناخت آموزش گفت توانمي يافته اين تبيين در .باشدمي ( همسو1929) همکاران و ( و عظيمي1922) حيدری

 به نوبه خود امر اين که شود؛مي آموزاندانش در فراشناخت راهبردهای بهبود و فراشناختي هایتکميل تجربه فراشناختي، دانش

 قواعد از و باشند داشته توجه کندکنترل مي و ارزيابي را شناخت که راهبردهايي و فرايندها دانش، به آموزاندانش شودمي باعث

 اطلاعات پردازش در که گرددمي موجب آنان دقيق و صحيح نظارت استفاده کنند؛ شودمي ناميده فراشناختي نظارت که فراشناخت

 شوند.مي ناکامي دچار کمتر و دارند مسائل حل در بالايي عملکرد آنان درنهايت و داشته باشند را تنش کمترين

 شودمي باعث پذيریکنترل باور .است بوده پذيریکنترل راهبرد پژوهش، اين در آموزش مورد فراشناختي راهبردهای از يکي

 از شود.مي هاآن در اضطراب و استرس کاهش باعث امر اين و درنتيجه باشند داشته بيشتری شخصي کنترل احساس آموزاندانش

 که داشته باشند کمتری ترديد خود هایشايستگي و هاتوانايي مورد در افراد شودمي باعث پذيریفراشناختي کنترل باور ديگر سوی

 فن پژوهش، اين در آموزش مورد فراشناختي راهبردهای از ديگر يکي .گذاردمي مثبتي تأثير آنان رواني سلامت در مسئله اين

 توانندمي آموزاندانش .است آينده زمان در فعلي مشکل به نسبت دورنمايي ايجاد زمان، ماشين فن از هدف .است بوده زمان ماشين

 افکار و بنيادين باورهای تغيير باعث تکنيک اين انجام دهند. آينده زمان به رفتن يا و گذشته به برگشت صورتبه را تمرين اين

 بدين و رسانده خويش هيجاني و شناختي محتوای از آگاهي به را او فرد در تغييرات شناختي ايجاد از پس و شده منفي خودآيند

 نواقص باوجود هستند که طورهمان را خود تا کندمي کمک آموزاندانش به پذيرش يابد. تکنيکمي کاهش فرد در ترتيب استرس

 فاجعه يک صورتبه را يا مشکلشان کنند انتقاد مشکل داشتن دليل به خود از اينکه یجابه گيرندمي ياد آنان .بپذيرند و ايرادات،

 امر اين و شودمي خويشتن به نسبت انتقاد کاهش باعث آن و تمرين پذيرش بنابراين بردارند؛ مشکل آن حل جهت در گامي ببينند؛

 .شد اضطراب خواهد و استرس کاهش باعث

 در آوریتاب باعث افزايش معناداری طوربه فراشناخت آموزش تکنيک که داد نشان مانکوا تحليل از حاصل نتايجهمچنين 

 سروقد و (1932) دوپلاني پور عباس و بشارت (،4610وندام ) و دلاجي هایيافته با پژوهش اين نتايج شود.مي دختر آموزاندانش

 فراشناختي های سيستمويژگي جزء که فردی هایناتوانايي و هاتوانايي از آگاهي و اعتقاد .باشدمي همسو (1932) دانشپور و

 را کاری فرد اينکه از قبل گردد.مي تکليف در برای پيروزی اعمال يک رشته به مبادرت و انگيزه بسيج باعث گردد،مي محسوب

 و آوریجمع خاص مورد آن در خود هایقابليت و هاظرفيت مورد در ابتدا اطلاعاتي نمايد، آغاز را خود تلاش و کند انتخاب

 مشکلات مواجه با در آيا که يازد دست خود بازبيني بر آگاهانه تا دهدمي را فرصت اين او به مرحله اين نمايد انجاممي ارزيابي

 خواهد تلاش چقدر موجود مشکلات نمايد عليرغم مشخص همچنين خير؟ يا دارد را خاص رفتار انجام برای سازگاری قدرت

 (آوریتاب ويژگي) کافي خوداثربخشي به افراد شرايط اين در داد. ادامه خواهد خاص درزمينه خود تلاش به مدت چه و کرد

 بينيخوش و درنهايت برآمده خود زندگي پيچيده يا ناخوشايند رويدادهای عهده از مؤثرتری طوربه شد قادر خواهند و رسيد خواهند
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 بيشتری اعتماد ،ترندقدمثابت خود هایکوشش در افراد آوریتاب به رسيدن با شوند.مي فعال آوریتاب فرايند در مثبت انديشي، و

 در آنان عملکرد نتيجه غالبا   و پشتکاردارند تکاليف انجام در شوند،نمي غرق خود امواج ترديدهای در ،خوددارند هایتوانايي به

 .است سطح بالايي

 رويارويي موجبات هيجاني، و عملکرد شناختي بهبود درنتيجه و منفي هيجانات از کاستن با فراشناختي، هایمهارت آموزش همچنين

 .دهدمي افزايش را آوریتاب درنتيجه و کندمي فراهم را مشکل حل برای فرد

 کاهش باعث امر اين آورند. به دست آگاهي زااسترس موقعيت از آموزاندانش که شودمي باعث زمان ماشين تکنيک همچنين

 که آوردمي فراهم مسئله با شدن روروبه جهت مناسب هایحلراه برای جستجوی را زمينه مسئله همين و شودمي آنان در استرس

 هر توانمي که دهدمي ياد آموزاندانش به بالکن از موضوع به کردن نگاه تکنيک .شودمي افراد در آوریتابافزايش  باعث خود

 تمرين اين هدف .کنندمي نگاه سومي شخص ديد از را ديگران با خود تعامل افراد فن اين در ديد. مختلف از جهات را تعاملي

 مختلف جهات از توانمي که آموزندمي افراد رود؛ بنابراين فراتر جاری شرايط از تواندمي که است تریوسيع اندازچشم کردن فراهم

 افزايش به منجر خود توانايي اين داشتن درنتيجه کرد. پيدا آن برای مختلفي هایحلتوان راهمي درنتيجه و کرد نگاه مسئله يک به

 بوده بگير را پس همه تکنيک گرفت قرار آموزش مورد پژوهش اين در که فراشناختي راهبردهای از ديگر يکي .شودمي آوریتاب

 بگيرند، نظر در را زندگي مثبت تجربيات را بدانند، خود هایداشته قدر تا کندمي کمک آموزاندانش به تکنيک اين آموزش است.

 هاآن شودمي باعث و داده افزايش را آموزاندانش تحمل قدرت موارد، اين همه داشته باشند، توجه زندگي هایزيبايي و هاخوبي به

 .يابدکاهش مي آنان در استرس و افزايش آنان آوریتاب درنتيجه کنند؛ تحمل بهتر را ناخوشايند بتوانند حوادث

 بگيرند، نظر در را جوانب همه زااسترس هایموقعيت مقابله با در که شودمي باعث آموزاندانش در فراشناخت هایتکنيک آموزش

راهبردهای  از چگونه که گيرندمي ياد آموزاندانش اين .کنند انتخاب را راه بهترين و درمجموع بينديشند مختلف هایراه درباره

 درنتيجه نمايند، استفاده و شکست موفقيت به عاطفي هایواکنش خودتنظيمي، دهي،خودنظم و خودنظارتي راهبردهای ريزی،برنامه

 .شودمي منجر آنان در استرس کاهش به عوامل اين همه

 توجه بايد .شوند تنش عاطفي دچار کمتر افراد شودمي باعث مثبت فراشناختي باورهای شدن فعال که معتقدند همچنين محققان

 (... و افکار سرکوبي جتناب،)ا ناسازگارانه ایمقابله درگير راهبردهای آنان شودمي باعث افراد در عاطفي تنش تجربه که داشت

 افراد تهديدهای شودمي باعث فرايند اين حقيقت در شود.مي منفي هيجانات و استرس تشديد راهبردها موجب اين از استفاده و شوند

 آنان در آوریتاب کاهش به منجر امر و همين باشند نداشته را مشکلات برابر در مقابله توانايي و کرده برآورد بيشتر را محيطي

 .باشد داشته آوریتاب افزايش بر مثبتي تأثير تواندمي فراشناخت تکنيکآموزش  که گرفت نتيجه توانمي بنابراين شود؛مي

 

 

 

 



 علویجه اشرفی                                                                                                                                ... ابعاد بر فراشناخت آموزش تکنیک تأثیر بررسی 

  

 
  03                                                                                                              1011 شماره دهم، تابستان دوره سوم،، تربیتی علوم و شناسی روان در نو راهبردهای فصلنامه 

 منابع

 نشانگان و آوریتاب با رابطه در خواب کيفيت ميانجي نقش بررسي(. 1923) مليحه پور، شکری و راضيه ،آبادی هاشم زاده اسماعيل ≠

 علوم تدبير الملليينب همايش نخستين کاشمر، شهرستان دانشگاهي جهاد موسسه دانشجويان در افسردگي و اضطراب استرس،

 قهستان. تدبير آوران انديش به شرکت مشهد، ،1262 ايران افق در روانشناسي و اجتماعي تربيتي، مديريتي،

 فصلنامه .دانشجويان در آوریتاب خلاقيت و با فراشناخت راهبردهای رابطه(. 1932) طاهره پوردوپلاني، عباس و محمدعلي بشارت، ≠

 .162-144، 06شماره  ،يروانشناس در نو یهاافتهي

 قاتيتحق یشورا شهر اصفهان. پسر و دختر آموزاندانش اضطراب بر مؤثر عوامل بررسي(. 1931) فاطمه پورافکاری، ≠

 .41-44، 91شماره  ،اصفهان وپرورشآموزش

 دانشگاه انتشارات چاپ و مؤسسه تهران:آن. چاپ دوم،  با مقابله یهاروش و استرس(. 1921) اکرم پرند، و محمد فرد، خداياری ≠

 تهران.

 علوم هينشر آموزان. دانش اضطراب امتحان در فراشناخت درمان اثربخشي (.1922) حسن حيدری، و ريحانه ،آبادینجف ستاری ≠

 .41-44، 91شماره  ،یرفتار

 دوره آموزاندانش استرس با مقابله هایشيوه و پرخاشگری با فراشناختي راهبردهای رابطه (.1932) آيدا دانشپور، و سيروس سروقد، ≠

 .29-40، 4، شماره 1دوره  ،شناختيروان یهاو مدل هاروش هينشر .شيراز شهر دانشگاهيپيش

 هوش هایمؤلفه آموزش و درماني فراشناخت تأثير بررسي(. 1922) جمال عاشوری، و اميد زاهدی، شهنام؛ آزادمرد، احمد؛ سوری، ≠

 .902-922، 14شماره  ،رانيا سلامت یارتقا و بهداشت آموزش، مجله فراگير دانشجويان. اضطراب اختلال بر معنوی

 .نورالمبين . چاپ اول، تهران: انتشاراتادياعت از یريشگيپ (.1926) علي زاده، فلاح ≠

 دانشجويان افسردگي و اضطراب علائمکاهش  بر درماني وارهطرح و درماني فراشناخت اثربخشي مقايسه(. 1922) جمال عاشوری، ≠

 .21-06، 20شماره  ،پزشکي اراک علوم دانشگاه مجله مامايي. و پرستاری

 آويژه. نشر تهران: .پزشکيروان در عمده مباحث (.1931) محمدحسين. رضوی، موسوی ≠

≠ Bernat, F. P. (2009). Yon the Resilience: can schools Enhance you th factors for hope, optimism, 

and success Publisher title: women & criminal Justice Binghamton, 19(3), 251. 

≠ Davidson, G. C., & Neal, J. M. (1994). Abnomal Psychology (5 th ED). New York: Wiley. 

≠ Delahaij, R., & van Dam, K. (2016). Coping style development: The role of learning goal 

orientation and metacognitive awareness. Personality and Individual Differences, 92, 57-62. 

≠ Flavell, J. H. (1979). Metacognition and cognitive monitoring: A new area of cognitive 

developmental inquiry. American Psychologist, 34, 906-911. 

≠ Garmezy, N., Masten, As., & Tellegan, A. (1984). studies of stress. Resistant children: A building 

block for developmental psychopathology. Child development, (55), 97-111. 

≠ Conner, K. M., Davidson, JRT. (2003). Development of a new resilience scale: The Conner- 

Davidson resilience scale (CD-RISC). Depression and anxiety, (18), 76-82. 

≠ Melli, G., Carraresi, C., Poli, A & Bailey, R. (2016). The role of metacognitive beliefs in health 

anxiety. Personality and Individual Differences, 89, 80–85.  

https://www.gisoom.com/search/book/nasher-292100/انتشارات-نورالمبین/
https://www.gisoom.com/search/book/nasher-292100/انتشارات-نورالمبین/

