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Abstract 
The aim of this study was to determine the effectiveness of metacognitive skills training on 

students' cognitive and emotional flexibility. The experimental research method was pretest-

posttest with a control group and the statistical population included all high school students in 

Astana-Ashrafieh. The statistical sample consisted of 40 people who were purposefully 

selected and randomly assigned to two experimental and control groups of 20 people. Both 

groups answered Dennis and Vendoral (2010) Cognitive Flexibility Questionnaire and Rashid 

and Bayat (2019) Emotional Flexibility Questionnaire twice. The experimental group then 

received 8 sessions of metacognitive skills training strategies, but the control group received 

no treatment. The obtained data were analyzed using analysis of covariance. The overall results 

showed that metacognitive skills training has a positive effect on cognitive flexibility and 

emotional flexibility of students. According to the research findings, it can be concluded that 

metacognitive training improves flexibility in students. 
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 آموزان دانش یجانیو ه  یشناخت یریپذبر انعطاف یفراشناخت یهاآموزش مهارت یثربخشا

 * 1، شفیعه آقایی دوست1رسول زادهبهزاد 

 
 دهیچک

تع  هدف حاضر  پژوهش  مهارت  یاثربخش  نیی از  انعطاف  یفراشناخت  یها آموزش  ه  یشناخت   یر یپذ بر    ی جانیو 

  ه یشامل کل  یپس آزمون با گروه کنترل و جامعه آمار  ـ  آزمون  شی از نوع پ  یشیبود. روش پژوهش آزما  آموزاندانش

ا  نفر  40یبود. نمونه آمار  هیدوره متوسطه دوم شهر آستانه اشرف  دختر  دانش آموزان افراد بودند که به روش    نیاز 

و کنترل به تصادف گمارده شدند. هر دو گروه در دو نوبت به    یش یآزما  ینفر  20هدفمند انتخاب و در دو گروه  

، (1398)  اتیو ب  دیرش  ی جانیه  یر ی( و انعطاف پذ 2010و وندورال  )  سیدن  یشناخت  یر یپذ انعطاف  یها هپرسشنام

کرد، اما گروه    افت یرا در  ی فراشناخت  ی هاآموزش مهارت  ی جلسه آموزش راهبردها  8  شیپاسخ دادند. سپس گروه آزما

قرار گرفت.  لیو تحل هیمورد تجز انسیکووار لینگرفت. اطلاعات به دست آمده با استفاده از تحل یدرمان چیکنترل ه

مهارت  ی کل  ج ینتا آموزش  که  داد  انعطاف  یفراشناخت  ی هانشان  ان  ی شناخت  یر یپذ بر  دانش    ی جانی ه  ی ری پذ عطافو 

تاث به  با    دارد.  ی مثبت  ریآموزان  م  یهاافتهیتوجه  نت  یپژوهش  بهبود    گرفت   جهیتوان  باعث  فراشناخت  آموزش  که 

 شود. یدر دانش آموزان م یر یپذ انعطاف

 ی.جان ی ه یری پذ انعطافی، شناخت  یری پذ انعطافی، فراشناخت یها آموزش مهارت :هاهکلیدواژ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 مقدمه

 یبخش مهمشود و ی مواجه م یمتعدد  یهات یها و محدود ها، فرصت خود با چالش  اتیانسان در طول ح 

است که در    یادوره  لیدوران تحص.  مربوط است   لیو تحص  یهر فرد به دوران نوجوان  یزندگ  یهااز چالش

  ی سازگار  ییتوانا  یراتیی تغ  نیافتد، کنار آمدن با چنیبه سرعت اتفاق م   یو عاطف  یاجتماع   ،یشناخت  راتییآن تغ

م را  توانمند  یک، یطلبدیفرد  تهد  یکه موجب سازگار  ییهایاز  برابر فشارها و   یطه یدر ح   دهایافراد در 

انعطاف شودی م  یلیتحص است ،  همکاران  )ملایی  پذیری  با قدرت  پذیری  انعطاف   (.1399،  و  سازگاری 

ارتباط کامل با زمان حال به  ایجاد  برای  انسان  را توانایی   نهای در حال تغییر محیط است و برخی آمحرک 

 دیویس )  کردندتعریف  ها   برای تغییر یا ادامه رفتار در جهت ارزش قدرت اوو آگاه و  مند  هوش  فرد  عنوان یک

  پاسخ   سازگاری  ظرفیت  یا  توانایی.  است   بعدی  چند و  پیچیده  مفهوم  یک  پذیریانعطاف (.  2020،  و همکاران

  طور   به  پذیریانعطاف   یا  ایمقابله   هایمهارت .  دارد  بودن  پذیرانعطاف   به  اشاره  تغییر  حال  در  محیط  یک  به

همکاران،   1چنگ)  است   روانشناختی  سازگاری  با  ارتباط  در  مثبت   پژوهشگران   برخی  حتی(.  2014  و 

 ای عمده   بخش  توانایی  این  که  معتقدند  و  دانندمی  جسمانی   سلامت   با  مرتبط  را  شناختیروان   پذیریانعطاف 

  رفتار   تغییر  بر  همچنین پافشاری  و  فعلی  لحظه  توانایی فرد با  به   که   باشد  می  سلامت   به  مربوط  رفتارهای  از

  این   که با توجه به مطالعات متعد،  ،( 2019و همکاران،    2وانگ )  دارد  اشاره  فرد  یبرگزیده   هایارزش  جهت   در

می   .( 1398،  هاشمی   و  زاده  خلج)  است   تغییر   و  آموزش  قابل  توانایی نظر  مطلوب  رسد  به  با سطح  فردی 

،  3و دیگران جانوسی  سریعتر از دیگران سازگار شود )تواند با شرایط چالش برانگیزتر  انعطاف پذیری روانی می 

2021) 

  محیط   یک  به  پاسخ  سازگاری  ظرفیت   یا  توانایی.  است   بعدی  چند  و  پیچیده  مفهوم  یک  پذیریانعطاف    

 با  ارتباط  در  مثبت   طور به  پذیریانعطاف   یا  ایمقابله   هایمهارت.  دارد  بودن  پذیرانعطاف  به  اشاره  تغییر  درحال

  توانایی   عنوان  به  را  پذیریانعطاف   ،( 2009)  5کرسینی  (.2014  و همکاران،  4چنگ)   است   روانشناختی  سازگاری 

 حل  برای  آتی  مراحل  ریزی   برنامه  و  دهی  سازمان  گوناگون  های  شیوه  جستجوی  یا  کوشش)  ایجاد  برای  ذهنی
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 روانشناختی  مهارت  پذیری یک انعطاف   .( 2020  همکاران،  1و  هیل. )است   کرده  تعریف  مشکل  یا  مسئله  یک

  و   زندگی  کیفیت  و  هیجانی  سلامت ،  روانی  بهزیستی،  روان  سلامت   افزایش  در  مهمی  نقش  که  است   مثبت 

، و همکاران  2جانستون ـ    ووقان)  دارد  فکری  نشخوار  و  روانشناختی  پریشانی  ،افسردگی،  اضطراب  کاهش

از  انعطاف   (.201۷ مختلفی  ابعاد  در  هیجانی می پذیری  شناختی و  باشد.جمله  داشته    میزان  به  تواند وجود 

  به عبارت دیگر،   .گویندمی  3شناختی   پذیریانعطاف ،  بیرونی  و  درونی  هایمقابل تجربه   در  فرد  پذیریتجربه 

پذیر ای سریع و انعطاف ها به شیوه پذیری شناختی به توانایی جابجایی بین وظایف و مجموعه محرک انعطاف 

کند. انعطاف پذیری شناختی پیش نیاز بسیاری از عملکردهای روانی است و یکی از مهمترین عوامل  اشاره می 

  درجات   به  مختلف  افراد  در  شخصیتی  ویژگی  این(.  2020  و همکاران،  4)فنگ  موثر بر هوش و خلاقیت است 

،  و همکاران  5ایچورن )  کندمی   معین  جدید  هایتجربه   مقابل  در  را  افراد   واکنش  نوع  و  دارد  وجود  مختلف

 آمیز موفقیت   سازگاری   قدرت ذهن برای فکر کردن همزمان به چند موضوع یا  شناختی  پذیریانعطاف   (.2018

مواجه    خود  ناگوار  و  منفی  بیرونی  و  درونی  هایتجربه   با  شخص بتواند  که  طرزی  به،  بحرانی است   شرایط  با

 پذیر انعطاف   افراد(.  1394و همکاران،    فنایی)  کند   حفظ  را   خود  روانشناختی  تعادل  و  شود و همچنین سازگاری 

نو را   هایتجربه  چون،  پربار است   نظر تجربه  از  آنها  زندگی  و  موشکاف هستند  بیرونی  و  درونی  دنیای  درباره

های مختلف  تجربه به دنبال یافتن    کنند ونمی   اجتناب  بیرونی  و  درونی  هایتجربه   با  مواجهه  دوست دارند و از

 (.  201۷، و همکاران 6گراف ) و جدید هستند

و اتفاق های خوب و بد    موقعیت   به  وابسته  هیجانی  قدرت ایجاد پاسخ های  نیز،  ۷هیجانی   پذیریانعطاف   

آماده    توانند هنگاممی ،هیجانی هستند  پذیریانعطاف   افرادی که دارای(.  2011،  8بونانو   و  گوپتا)  است   زندگی

 از، نباشد  قابل انجام کار این که زمانی و کرده تجربه و انتخاب را آنها منفی هایهیجان  با مواجهه بودن برای

نشان   ،( 2015)و همکاران  10آلدائوپژوهش  (.  201۷  و همکاران،  9کنند )چاو  جلوگیری  خود  هایهیجان   بروز

 .دارد روان سلامت  با مستقیم رابطه هیجان تنظیم در پذیری انعطاف  توانایی داشتنداد که 

 
1. Hill 
2. Vaughan-Johnston, Quickert, & MacDonald 
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های رفتاری و شناختی دانش آموزان و تحقق ویژگی ی که می تواند در جهت بهبودیکی از این مداخلات  

فراشناخت اطلاعاتی است که فرد در   است.  1فراشناختی  های  مهارت  آموزشاهداف پرورشی موثر باشد،  

اثر میمورد شناخت، حالات درونی خود و راهبردهای مقابله  گذارد، دارد. بر اساس مدل  ای که بر آن ها 

  (. 2018،  2فراشناختی یادگیری چگونگی تفکر درباره تفکر یک عنصر مهم در درمان است )کاپوبیانکو و ولز

های . تنظیم فراشناخت فعالیت شودمیفراشناخت به دو دسته تنظیم فراشناختی و دانش فراشناختی طبقه بندی  

دهد.  ریزی نشان می واقعی یک دانش آموز را برای تقویت حافظه و یادگیری مانند ارزیابی نظارت و برنامه 

را بر اساس دانش مشروط و فرایند  ای اطلاق می شود که دانش شناختی خود  دانش فراشناختی به یادگیرنده

میبرنامه  شناسایی  شده  استراتژی( 2020  ،3شیا )  کندریزی  این  انگیزه.  با  شدت  به  پیشرفت ها  ذاتی،  های 

یادگیری، اتخاذ استراتژی های مناسب بر اساس خواسته ها، نتایج یادگیری و درک مطلب و ایجاد ارتباط بین  

 (. 2018، 4هستند )رسمن و دیگران دانش قبلی و جدید مرتبط 

های شناختی مانند  های فراشناختی نقش مهمی در انواع فعالیت اغلب محققین بر این باورند که مهارت      

تبادل کلامی اطلاعات، درک بهتر خواندن، انگیزش پیشرفت، درک کلامی، نوشتن، زبان آموزی، ادراک، توجه،  

و. اجتماعی  شناخت  مسئله،  همکاران،  حافظه، حل  و  )جوانمرد  دارد  آموزش روش1393..  کل  در  های (. 

فراشناختی، بستر درگیری علمی، منبع کنترل درونی، آباژه های مثبت، انگیزش پیشرفت، خلاقیت و سازندگی،  

کند و آن ها را در شناسایی خود مسئولیت پذیری و حس اعتماد به نفس در امور زندگی را در افراد تقویت می

کند فرد فعالیت های خود را در معرض آزمایش و بررسی نماید، علاه بر این کمک مییاری می مشکلات  

راه  ترین  مناسب  آزاد و مستقل عمل کند و  ارائه دهد )کشاورزی و  قرار دهد،  حل را در مسائل گوناگون 

 های  بر تواناییمطالعات نشان داده است که آموزش مهارت های فراشناختی    علاوه بر این،  (. 1396همکاران،  

(  1396،  و همکاران  شامیر  تحصیلی )سعادتی  کاری  و اهمال  ( 139۷یادگیری )رحمتی،    روش های  و  شناختی

  موثر است.

تواند دور نمایی روشن و عملی برای مشاوران و روان درمانگران ایجاد نتایج حاصل از این پژوهش، می 

محصلان    هیجانی  و  شناختی  پذیری   مناسبی برای ارتقای انعطافکند. به علاوه، می تواند مبنای نظری و عملی  

ها، کلینیک ها و غیره قرار گیرد. لذا در موسسات مختلف آموزشی و درمانی از قبیل مراکز مشاوره در دانشگاه 

 
1 . metacognitive skills training 
2 . Capobianco & Wells 
3 . Shea 
4 Rosman  



پیدا   آموزان٬دانش  هیجانی  و  شناختی  پذیریانعطاف   بر  فراشناختی  هایمهارت   آموزش  اثربخشی ضرورت 

این،  نمود. علاوه     دانش   های  تلاش  بررسی  بنیان نظری جهت   یک  فراشناختی  راهبردهای  که  جا  آن  ازبر 

  فرایندهای   از  حمایت   و(  2013،  1بیانکا و رودن )  آوردمی   فراهم  یادگیری  هایمحیط   در  درحیطه موفقیت   آموزان

  عنایت   با  و،  ( 2015زیمرمان،  )  است   مدرسه  در  آموزان  دانش  موفقیت   مناسبی برای  کننده  بینیفراشناختی، پیش 

  آموزان دانش   هیجانی  و  شناختی  پذیریانعطاف   بر  فراشناختی  هایمهارت   آموزش  اثربخشی  زمینه  در  که  این  به

آیا.  است   نگرفته  صورت  پژوهشی  چندان که  است  سوال  این  پاسخ  دنبال  به  رو  پیش    آموزش   پژوهش 

 آموزان  تاثیر دارد؟  دانش هیجانی و شناختی پذیریانعطاف  بر فراشناختی هایمهارت 

 

 ها  روش

  40انتخاب  در ابتدا،  کنترل بود.  آزمون با گروه  پسـ    آزمونپیشا طرح  آزمایشی ب نیمهروش پژوهش حاضر  

نمونه   عنوان  به  شنفر  دسترس    وهیبه  دانشدر  آماری  جامعه  شهر    دختر  آموزان  از  دوم  متوسطه  دوره 

آزمون نفر( قرار گرفتند. پیش   20اشرفیه و به طور تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل )هر گروه شامل  آستانه 

های )آموزش مهارت گروه آزمایشی تحت مداخله  برای هر دو گروه کنترل و آزمایش به اجرا درآمد. سپس،  

ی  خلاقتمام موارد او  در مورد اهداف پژوهش  ها  آزمودنی  بهقبل از اجرای پژوهش،  فراشناختی( قرار گرفت. 

معیارهای    کت نمودندشر   جلسات آموزشیآنها با رضایت وآگاهی کامل در    انجام پژوهش توضیح داده شد و

معیارهای خروج عبارت بودند از: تکمیل ناقص  جنس دختر و    های متوسطه دوم وپایه ورود عبارت بودند از:  

های آمار توصیفی ها و روششاخص   از.  آموزشی  ها و غیبت بیش از دو جلسه متوالی در برنامهپرسشنامه 

استنباطی   آمار  از   و بعد از آن    استاندارد  خطای  استاندارد ودرصد، میانگین، فراوانی، انحراف   آوردن  بدست   برای

 شد.  استفاده spss  -22افزار  وسیله نرم برای  بدست آوردن تحلیل کوواریانس به

 ابزار پژوهش 

 (:CFI) 2پذیری شناختیانعطاف  پرسشنامه .1

  زان یم  یبررس  یسوال است که برا  ست یبا ب  یده ابزار خودگزارش   کی  یشناخت  یریپذه انعطاف شنامپرس

افکار نادرست با افکار کارآمد   ینیگزیها و جا  رو به رو شدن موفق با چالش  یفرد برا  یشناخت  یریپذانعطاف 

مورد    ریپذتفکر انعطاف   جادیدر ا  خص ش  شرفت یسنجش مقدار پ  یو برا  ینیربالی و غ  ی نیدر کار بال  نیو همچن

 
1 . Bianca, and Rowden 
2 . Cognitive Flexibility Inventory 



پرسشنامه    نیا  یگذارنمره  ی( ساخته شده است. برا2010)  1دنیس و وندروال توسط  که    ردیگیاستفاده قرار م

و عدد   یریپذانعطاف   زانیم  نینشان دهنده کمتر  1که عدد    ،استفاده شده است   کرتیل  یادرجه   ۷  اسیاز مق

،  9،  ۷،  4،  2  سوالاتمعکوس:    گذارینمرهدر فرد است.    یشناخت  یریپذمقدار انعطاف   نیشترینشان دهنده ب  ۷

موافق و نه    نه،  5مخالفم:    یتاحد،  6:  مخالفم،  ۷مخالف:    کاملاًشود:  یم  گذاری  ، به طور معکوس نمره1۷،  11

 یریپذابزار سه بعد مختلف از انعطاف   نیدر ا  توانیم .  1موافقم:    کاملاً،  2:  موافقم،  3موافقم:    یحد، تا4مخالفم:

  ن یقدرت درک چند  -2قابل کنترل    ت یسخت به عنوان موقع  ت یبه درک موقع  ل یتما  -1:  دیرا سنج  یشناخت

  نیگزیحل جابه وجود آوردن چند راه  ییتوانا  -3  یزندگ  یها و اتفاق هارفتار انسان   یبرا  نیگزیجا  هیتوج 

  س ی دارد )دن یزمان مناسبهمگرا و هم ییروا، ی نامه ساختار عاملپرسش نی. ازیبرانگچالش  یهات یموقع یبرا

رفتار، هم   هیتوج مختلف و ادراک  یهانه یو وندورال گفتند که دو عامل ادراک گز سی(. دن2010و وندورال، 

در نمونه    یشناخت  یری پذامه انعطاف ندوم عامل کنترل انتخاب شد. پرسش  اسیمقهستند و به عنوان خرده   یمعن

ادراک کنترل  یدارا،  یفارس ادراک توج   یهانه یادراک گز،  ی ریپذسه عامل   ییرفتار است. روا  هیمختلف و 

مق  یهمگرا با  راب  نیمارت  یشناخت  یریپذانعطاف  اسیآن  روا  ۷5/0  نیو  با    ییو  مذکور  پرسشنامه  همزمان 

  ن ی ا  یسنجروان  یهایژگیو،  ( 1393)  وهمکاران  شاره  رانیاست. در ا  -39/0بک برابر    یپرسشنامه افسردگ

،  یریپذکنترل   یهااسیمقخرده   یو برا  ۷1/0  اسیکل مق  یبرا   ییاعتبار بازآزما  ب ی . ضردندی پرسشنامه را سنج

  کوربه دست آمد. پرسشنامه مذ  5۷/0و    ۷2/0،  55/0  ب یرفتار به ترت  هیمختلف و ادراک توج   یهانه یادراک گز

در پژوهش حاضر نیز پایایی پرسشنامه به روش آلفای   دارد. یزمان مناسبهمگرا و هم، یعامل ییروا  رانیدر ا

 به دست آمد.  80/0کرونباخ برای 

 :2هیجانی  پذیریانعطاف  مقیاس .2

.  است   گویه  24  دارای  مقیاس( طراحی شد. این  1398توسط رشید و بیات )  هیجانی  پذیری  انعطاف  مقیاس

  استفاده (  6-  موافقم  کاملا  تا   1-  مخالفم  کاملا  از)  لیکرت   ای  درجه  6  طیف   از  مقیاس  این  گذاری  نمره  برای

  با   بیشتری  موافقت   فرد  که  اندازه  هر.  است   144  نمره  بیشترین  و  24  مقیاس  این  در  نمره  کمترین.  شودمی

  ابزار   این  یتهیه   برای.  گیردمی   هیجانی  پذیریانعطاف  مقیاس  در  بالاتری  ینمره ،  باشد   داشته  هاگویه 

  گویه  38 منابع این ی پایه بر نمودند. سپس بررسی را  حوزه این در خارجی و داخلی منابع ابتدا پژوهشگران

  کمک   به  ادامه  در.  باشد  هیجانی  پذیریانعطاف   مفهوم  یدربردارنده   بتواند  که  شد  نوشته  مقدماتی  صورت  به

 
1 . Dennis & Vander Wal 
2 . emotional flexibility scale 



  تأییدی   عاملی  تحلیل  نتایج.  شد  بررسی  ها  گویه  صوری  روایی،  روانشناسی   متخصصان  از  نفر  سه  تخصصی  نظر

  برای   کرونباخ  آلفای  ضریب .  است و ساختار سه عاملی تایید شد  قبول  قابل  مدل  برازش  شاخص   که  داد  نشان

  به   هیجانی  ارتباطات  و،  منفی  هیجان  تنظیم،  مثبت   هیجان  تنظیم  عوامل  از  یک  هر  برای  و866/0    مقیاس  کل

در پژوهش حاضر پایایی پرسشنامه به    (.1398)رشید و بیات،    آمد  دست   به  641/0  و 0۷61/0،  834/0  ترتیب 

 به دست آمد.  ۷8/0روش آلفای کرونباخ برای 

 پروتکل درمانی 

مدت   به  آزمایش  هفته   8گروه  یک  هفته،  دقیقه   یجلسه ای  نشست شصت  در  درمان  ای  گروهی  های 

فراشناخت شرکت کردند و گروه کنترل در دوره ی نشست های گروهی از فرایند درمان دور نگه داشته شد.  

 گروهی، پس آزمون از هر دو گروه در یک زمان گرفته شد.  جلساتپس از پایان یافتن 

 

 جلسات درمان فراشناخت . 1جدول 

 با  آنها  یرابطه  و  آن  و ابعاد  ها  هیجان  چون دلایل نگرانی، معرفی  اییه  داده  گردآوری  و  معارفه، ارزیابی جلسه اول  

 هیجانی.  نظمیبی عنوان فراشناختی به باورهای

  درمانی، شناسایی  اهداف  تعیین  و  شناختی  درمان  منطق  آن، معرفی  فراشناختی  نمودار  ترسیم  بیماری و  معرفی جلسه دوم  

 . منفی  هایشناختواره فراشناختی، فراخوانی الگوی و

خود    ذهن  در  ابری  چون  هم   افکار با  که  بگیرند  یادمراجعین  آگاهی )   ذهن   از  گرفتن  فاصله  تکنیک  آموزش  جلسه سوم 

 (. باشد نداشته پردازش  به نیاز کنند، چنانچه برخورد

نوع تفکر آنها.    و  ها، اضطرابنگرانی    به  راجع  تغییر فراباورهای  جهت  منفی  و  مثبت  فراباورهای  ارزیابی جلسه چهارم

تجارب  ارایه  آموزش  دیگران،  سیکل  جهت  کلامی   مجدد  اسناد  یرفتاری    سؤالاتی   طریق   از  افکار  شکستن 

 . رفتاری تجارب و ای ناهمخوانی، بازنگری تاریخچه کاهش یعنی کار افکار و ساز یدرباره

سبک   ایجاد  و  مربوط  باورهای  تضعیف  و  تکرارشونده  نگرانیفکری،    نشخوار   با  شدن  درگیر  جهت  آموزش جلسه پنجم 

 . بیمار  و بهنجار افراد بین پردازشی  یشیوه  توضیح تفاوت(. جدید  پردازشی جریان) رفتاری و  فکری سازگارتر

  جهت   توجه  آموزش  روش  موقعیتی  توجه  مجدد  زیان، تمرکز  و  سود  درمان، تحلیل  رفتاری  رویکردهای جلسه ششم 

 اضطراب و افسردگی  کاهش

  ی توسعه   و  نگرانی  انداختن  تعویق  حد، به  از  ذهن  از غنی سازی  گرفتن  فاصله  جهت  مراجع  به  آموزش جلسه هفتم

 . توجه اصلاح  رفتاری برنامه های. هوشیاری

دانستن، طرح    ملاک  افکار و  توقف  نشانه های   اختتام جلسات، اصلاح   برای   کنندگان  شرکت   کردن  آماده جلسه هشتم

 در  و  آن  رفع   روشها، علت یابی و  به کارگیری   در  موجود  موانع  جایگزین، شناسایی   ریزی اولیه، طرح ریزی

 .نتیجه گیری نهایت

 

 ها:یافته



 به تفکیک مورد بررسی قرار گرفتند.  تحصیلاتو    سنکنندگان در پژوهش از لحاظ  ویژگی توصیفی شرکت    

آزمودنی در رده    40  متشکل ازت کنندگان  حاضر، شرک  آزمایشی  پژوهشهای به دست آمده از  اساس یافته   بر

  از   نفر 14دهم،  پایه    از  نفر   ۷،  همچنین  بودند.(  22/2)  ار یو انحراف مع(  40/1۷) نیانگیبا مسال    16-18سنی  

 اند. دوازدهم بوده   پایه ازنفر  19 ویازدهم  پایه

پذیری هیجانی در گروه کنترل و آزمایش )پیش و انعطاف پذیری شناختیانعطاف. شاخصه های توصیفی متغیر 2جدول 

 آزمون و پس آزمون(
    گروه کنترل    گروه آزمایش 

 انحراف معیار میانگین  بیشینه کمینه انحراف معیار میانگین  بیشینه کمینه متغیر

  پذیریانعطاف 

 )پیش آزمون( شناختی 

21 101 53/96 398/3 22 110 133/98 503/2 

انعطاف پذیری  

 پس آزمون( )شناختی  

18 125 80/121 09/3 15 130 93/100 589/7 

انعطاف پذیری  

 )پیش آزمون( هیجانی

32 102 53/98 78/10 35 110 95/40 81/13 

انعطاف پذیری  

 )پس آزمون(  هیجانی

35 120 20/125 29/12 35 110 73/99 589/7 

 

پیش آزمون  و هیجانی در پذیری شناختیانعطاف  یرمتغمقایسه میانگین  ،فوقهای جدول با توجه به داده  

دو گروه آزمایش و گواه دلالت بر این دارد که میانگین نمرات پیش آزمون تفاوت و فاصله چندانی ندارد.  

پذیری انعطاف   یرمتغمقایسه میانگین  همچنین،    باشد.نمرات دو گروه قبل از مداخله می این امر به معنای همگنی  

کاهش یافته و دلالت بر این دارد که میانگین  پس آزمون در دو گروه آزمایش و کنترلو هیجانی در  شناختی

پذیری انعطاف   یرمتغنمرات پس آزمون گروه آزمایش و کنترل تفاوت دارد. این امر به معنای آن است که  

واریانس    نیهمگ  فرضبرای بررسی پیش   گروه آزمایش پس از مداخله بالا رفته است.  و هیجانی  شناختی

بودن واریانس    نتایج غیر معنادار این آزمون نشانگر همگن  ین استفاده شد.از آزمون لو  ی مورد مطالعهمتغیرها

واریانس متغیرهای پژوهش در گروه آزمایش    نتایج آزمون لوین برای بررسی همگنی.  ها است   گروه  متغیرها در

 . و کنترل گزارش شده است 

 متغیرهای پژوهشها پیش آزمون و پس آزمون بررسی مفروضه همگنی واریانس .3 جدول

 سطح معنی داری  Fآماره  درجه آزادی دوم  درجه آزادی اول  متغیر 

 0.743 0.223 38 1 ی شناخت یریانعطاف پذ

 0.683 0.171 38 1 هیجانی  یریانعطاف پذ



 

توان نتیجه می باشد، بنابراین می   05/0با توجه به اینکه در همه متغیرهای پژوهش عدد معناداری بیشتر از  

 . ها برابر و همگن است که واریانس متغیر های پژوهش در گروه گرفت 
 

 آزمون و پس در دو گروه آزمایش و کنترل از لحاظ نمرات پیش نتایج کلی تحلیل کوواریانس چندمتغیره .4جدول

 آزمون در متغیرهای مورد پژوهش

 F Df مقدار نام آزمون

 فرضیه 
df معنی   خطا

 داری 

مجذور 

 اتا 

 توان آماری 

 0.932 1.00 0.027 1.0 5 7.689 1.000 ون اثر پیلایی مآز

 0.932 1.00 0.027 1.0 5 7.689 0.009 ز ویلك دایلامب ون  مآز

 0.932 1.00 0.027 1.0 5 7.689 3.840 ون اثر هتلینگ مآز

 0.932 1.00 0.027 1.0 5 7.689 3.840 ریشه روی  بزرگترین ون مآز

 

تغیرهای  م  بهمربوط  های چهارگانه تحلیل کوواریانس  ون مآز  ،شودی ملاحظه  م   4جدول  گونه که در  همان

تغیرهای ماز    ایش و کنترل حداقل در یکیمباشند. بنابراین دوگروه آزیمدار  عنیماری  مپژوهش از لحاظ آ 

ها آزمون تجزیه و تحلیل  داری این تفاوتبرای بررسی معنی  .باشندیمدار  عنیم قایسه دارای تفاوت  مورد  م

 کوواریانس انجام پذیرفت.

 

 و انعطاف پذیری هیجانی  انعطاف پذیری شناختی گروه کنترل و آزمایشدو  در. نتایج تحلیل کوواریانس 3جدول

 Observed متغیر وابسته 

Powera 
 df Noncent. 

Parameter 
F  ضریب اتا  معناداری 

 0.448 000/0 21.904 21.904 1  0.995 شناختی انعطاف پذیری  

 0.564 000/0 34.983 34.983 1  1 هیجانی انعطاف پذیری 

 

تفاوت معناداری را   01/0مشاهده شده در سطح    F  ،گرددملاحظه می  5از جدول شماره    همانطور که    

توان دهد. بنابراین می نشان می  ها را  آزمونپس    ـ  ها  بین دو گروه آزمایش و کنترل در میانگین پیش آزمون

 اثربخش است.  هیجانیشناختی و پذیری انعطاف افزایش های فراشناختی بر نتیجه گرفت آموزش مهارت 

 گیریبحث و نتیجه 

 یجانیو ه   یشناخت  یریپذبر انعطاف   یفراشناخت  یهاآموزش مهارت   یثربخشاپژوهش حاضر با هدف تعیین     

آموزان شد.    دانش  داد انجام  نشان  حاضر  پژوهش  مهارت   نتایج  انعطاف آموزش  بر  فراشناختی  پذیری  های 

=



آقاجانی و    ،( 1399)  همکارانو  رفیعی    پژوهش  هایبخشی از یافته   که با  ،آموزان اثربخش است شناختی دانش 

است   ،( 1396زند کریمی و رمضان )و  (  1396)  همکارانرسولی و    (،1399فرد )صمدی  تبیین  .  همسو  در 

فوق،  یافته  که    توانمیهای  آنجایی  از  ی  سازگار  امدیپ  ای  ییتوانا  ندیفرا  کی  یشناخت  یری پذانعطاف گفت 

شرا   زیآمت یموفق به طور  دکنندهیتهد  طیبا  بتواند  یاست،  فرد  ب  یدرون   یهاتجربه   با که  و    یمنف   یرونیو 

های با آموزش ،  د ینما خود را حفظ   یو تعادل روانشناخت  یسازگار   و بتواند  گردد خود رو به رو  ندیناخوشا

 ی ایو هم درباره دن  یدرون  یایدرباره دن  هم ریذپافراد انعطاف توان به این توانمندی دست یافت.  فراشناختی می

و خواهان    پذیرندمی  را  دی جد یهااست، چون تجربه   یآنها از لحاظ تجربه غن  یو زندگ  هستند  کنجکاو  یرونیب

ب راهبردها  شتریتجربه  آموزش  سا  یهستند.  و  مطلب  درک  عملکرد  بهبود  باعث   ی هاکنش   ریفراشناخت 

عمل    کیدر    ر یدرگ  یهارد بتواند تمام کنش شود که فی راهبردها باعث م  نیشود. آموزش ای فرد م  یشناخت

 یکند که بهره ور  ت ی هدا  یاخود را به گونه   یری ادگی  انیو جر  ردیاز ابتدا تا انتها را تحت نظر بگ  یشناخت

  ی بسیار ها، ابزارهاگونه آموزش  نی. اابدی  شیاش نسبت به زمان و مکان در دسترس افزایذهن  یندهایفرآ

 ی هالازم است که با اتخاذ روش  ،لذاهستند.    گرید  یو زمان  یمکان  یهات یبه موقع  یریادگی  میتعم  یبرا  یدیمف

مناسب  تقو   یسع  ، مطالعه  ا  ت یدر  مطالعه  دانش   نیروش  از  به واسطه آن سعگروه  برآورده    یآموزان و  در 

ب باشد که  یم  ییهااز جمله مهارت   یفراشناخت  یراهبردها  ت ینمود. تقوفراشناخت    یهامؤلفه   شتریساختن 

  ن ی نقش داشته باشد. بنابرا  زندگیابعاد    گریشدن با د  ریو درگپذیری شناختی  انعطاف   سطح  شیتواند در افزایم

 ی و نظارت بر راهبردها   ت یابزار هدا   یفراشناخت  یراهبردها  و  را آسان نموده  یری ادگی ،  یفراشناخت  یراهبردها

 . هستند یشناخت

پذیری هیجانی های فراشناختی بر انعطاف آموزش مهارت   نشان داد کهعلاوه بر این نتایج پژوهش حاضر  

(، 2022همکاران )  و  محمدخانی ،  ( 1399های پورفرج و محمودیان )با یافته   که  دانش آموزان اثربخش است 

ها های فراشناختی شامل آگاهی و دانش روشاز آنجایی که مهارت  مطابقت داشت.(  2022و همکاران )  1پیکرل

روش و   شامل  نیز  و  یادگیری  شناختی  میفرآیندهای  یادگیری  بر  نظارت  و  کنترل  میهای  بر  شود،  تواند 

باشد داشته  تأثیر  یادگیری  می   این  درو    فرآیندهای  موثر  یادگیری  انگیزش  افزایش  در  نیز    باشند. راستا 

عوامل انگیزشی، اعتماد به  چون  همریزی  برنامه ـ    دهیبواسطه آموزش راهبرد سازمان های فراشناختی  مهارت 

ع  و  و هدف ت زنفس  هدفمندی  درسینفس،  تکالیف  انجام  و  بر عملکرد  بیشتر  کنترل  احساس  و    ، گزینی 
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می داموجب  تحصیلی  عملکرد  کلی  طور  به  که  کند.  نش شود  پیدا  بهبود    به  راهبرد  این  آموزشآموزان 

ریزی برای آینده و افزایش میزان ت، برنامه کاهش اضطراب و استرس امتحان، کنترل هیجاناباعث    آموزاندانش 

 کاربرد   و  شناسایی  باو افراد    تنظیم هیجان مهارتی آموختنی است به بیان دیگر،    شود.می انگیزش را در آنان  

هایی مانند به تاخیر انداختن واکنش، استفاده  روش دیگـران و یـادگیری  و  خـود  در  منفـی  و   مثبت   هایهیجان 

افزایش مدیریت و به طبع آن  می مجدد شناختی و تغییر جهت توجهاز ارزیابی   توانند مهارت لازم جهت 

دانش    یلی و تحص  یجانیه   ،یامروزه عملکرد شناخت  دست آورند.   ا بههـای خـود رـیم هیجـان نظ افـزایش ت

ی  برنامه راهبردها.  شودی م  یاژه یتوجه وکه  است    نظام آموزشی عمده    یهاهدف   نیاز مهم تر  یکیآموزان  

  جان یاز بروز ه   یریشگی مربوط به پ  یهابر مهارت   جان،یه   ت یریعلاوه بر آموزش مد   جانیه   یشناخت  میتنظ

موقع اصلاح  و  سو  دیتاک  زین  ت ینامناسب  از  فراشناختیمهارت   گر،ید  یدارد.  موثر  های  ا  ینقش    جاد یدر 

توجه و   شیامر موجب افزا  نیبپردازند، ا  یجستجوگر شود که کودکان به  یباعث مو  دارند    یدرون  زشیانگ

انعطاف  و  حافظه  بنابرایم  یناختش  یریپذبهبود  ن   ن یشود.  انتظار  از  از    ست یدور  استفاده  های مهارت که 

 دهد.  شی آموزان را افزادانش  ی و هیجانیشناخت یری پذبتواند انعطاف  فراشناختی

  نتایج   تعمیم  امکان  عدم  ا وه همکاری تعدادی از آزمودنی عدم  مانند  هایی  پژوهش حاضر با محدودیت     

میبود.    جامعه  اعضای  همه  به  تحقیق  از  حاصل که  پیشنهاد  طولانیگردد  تأثیر  ارزیابی  بر  جهت  زمان  تر 

با  اجرا گردد.  های دیگر، در هر دو جنس و نمونه ترپژوهشی با مدت زمان پیگیری طولانی ماندگاری درمان،

شود که در  پیشنهاد می  و هیجانی، ابتدا  پذیری شناختیفراشناخت بر انعطاف آموزش مبتنی بر  توجه به نقش  

و در رسانه ها و    آموزش داده شودیادگیری فراشناختی  مبتنی بر  شناسی  یک بسته جامع درمانی مداخله روان 

آموزش   نهیدر زم  ییهاشود که کتابپیشنهاد میهمچنین    به صورت جمعی این آموزش ها صورت پذیرد.

  آموزان جهت معلمان و دانش   یلی تحص  مختلفی  هاه یمتناسب با پا  یفراشناخت  یهامطالعه و آموزش   یراهبردها

  ی فراشناخت  یو روشها  س یفعال تدر   یروشها  ی مطالعه بر مبنا  ی روشها  یکتب درس  یابتدا   در تدوین شود و  

 یآموزش  یها  ضمن خدمت و کارگاه  یهادوره  . همچنینشود  یزیرآموزان و معلمان طرح دانش   ییآشنا  جهت 

اجرا شود و سیستم   و آموزش معلمان  یآگاه   شیبا هدف افزا   یزشیو انگ  یفراشناخت  و  یشناخت  یراهبردها

 ی طرح ریزی شود. فراشناخت  یهامناسب جهت انجام آموزش   یکمک آموزش  لیاز نظر فضا و وسا  نیز  مدارس
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