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Abstract 
Introduction and Objective: In recent years ،dependence on social networks has been increasing 

among adolescents and students ،which has a great impact on psychological and academic changes. In 

this regard ،the aim of the present study was to compare the effectiveness of philosophy and 

metacognition training on emotional self-regulation ،self-control ،performance ،and students' 

dependence on social networks.  

Methodology: The research method was an experimental pre-test-post-test with a control group. The 

statistical population consisted of all female elementary school students in the 1403-1404 academic 

year in District 1 of Qom. Using the available sampling method ،45 female elementary school students 

were selected and randomly assigned to two experiments and a control group. Philosophy training was 

implemented in 12 90-minute sessions based on the Fisher protocol (2013) and metacognitive training 

in 14 90-minute sessions based on the Wells protocol (2009). To collect data ،the questionnaire of 

dependence on virtual social networks by Khajeh Ahmadi et al. (2016) ، emotional self-regulation 

problems by Gratz and Romer (2004) ،self-control by Tangi (2004) ،and executive functions by 

Coolidge (2002) were used. Data analysis was performed using SPSS. v25 software and multivariate 

analysis of covariance and Bonferroni post hoc tests.  

Findings: Research studies showed that both metacognitive training and philosophizing methods 

improve self-regulation ،performance ،and reduce dependence on social networks ،but metacognitive 

training is especially more effective in enhancing the effectiveness of self-control.  

Discussion and Conclusion: These results highlight the use of metacognitive training programs in 

educational and counseling environments to improve adolescents' self-regulation skills and manage the 

use of cyberspace.  
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Extended Abstract 

Introduction:  

Despite independent evidence of the effectiveness of each of these two approaches ،two research gaps 

exist: the lack of direct mechanism-based comparisons(no study has systematically compared the 

efficacy of these two paradigms in a population of students with diagnosed social media addiction) and 

ambiguity in the superiority of intervention levels. Therefore ،this study was designed to conduct a 

direct mechanism-based empirical comparison of the two interventions of philosophy education and 

metacognition on the core variables of emotional self-regulation ،self-control ،executive function ،and 

severity of social media addiction in students with diagnosed social media addiction. Therefore ،the 

central question of the study is؛ Is there a significant difference between the effectiveness of philosophy 

education and metacognition education on improving emotional self-regulation ،increasing self-

control ،promoting executive function ،and reducing social media addiction in students with social 

media addiction? 

Goal:  

The aim of the present study was to compare the effectiveness of philosophy and metacognition training 

on emotional self-regulation ،self-control ،executive function and addiction of students dependent on 

social networks.  

 Method:  

The research method was a semi-experimental pre-test-post-test type with a control group. The 

statistical population consisted of all female elementary school students studying in the academic year 

1403-1404 in District 1 of Qom city. Using the available sampling method ،45 female elementary school 

students were selected and randomly assigned to two experiments and a control group. Philosophical 

training was conducted in 12 90-minute sessions based on the Fisher protocol(2013) and metacognitive 

training in 14 90-minute sessions based on the Wells protocol(2009). The Khajeh Ahmadi et al. (2016) 

questionnaire on dependence on virtual social networks ،Gratz and Romer's(2004) emotional self-

regulation problems questionnaire ،Tangi's(2004) self-control questionnaire ،and Coolidge's(2002) 

executive functions questionnaire were used to collect data. Data analysis was performed using SPSS. 

v25 software and multivariate analysis of covariance and Bonferroni post hoc tests.  

 Findings:  

The results showed that metacognitive and philosophical training were effective on emotional self-

regulation ،self-control ،executive function ،and dependence on social networks. Also ،the results of the 

Bonferroni post hoc test showed that metacognitive training was more effective than philosophy 

training in improving emotional self-regulation ،self-control ،executive function ،and dependence on 

social networks. The research findings show that both metacognitive training and philosophizing are 

effective in improving emotional self-regulation ،executive function ،and reducing dependence on 

social networks ،but metacognitive training is significantly superior ،especially in strengthening self-

control and maintaining long-term effects.  

Conclusion:  

Clinically ،the results suggest that for a population of students with diagnosed addiction who have 

significant deficits in inhibitory control and executive function ،metacognitive training as a short-term ،

direct ،and neuroscientific evidence-based intervention is a more effective option for faster and stronger 

reduction of addiction symptoms and strengthening core self-regulatory mechanisms. However ،

philosophy training is also valuable ،especially for improving emotional self-regulation and as a long-

term preventive or supplementary intervention in educational systems to foster critical thinking and 

cognitive-emotional resilience against the attractions of networks. Limitations of this study include the 

limited sample size ،focusing only on female students ،lack of long-term follow-up ،and use of a 

questionnaire to measure executive function. Future research can provide valuable findings by 

addressing these limitations and examining the combination of these two interventions or adapting the 

length and intensity of the philosophy protocol for clinical populations.  
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 چکیده

 

بر متغیرهای روانشناختی ، این امر اجتماعی در بین نوجوانان و دانش آموزان رو به ازدیاد است وهای وابستگی به شبکه، اخیرهای در سال: مقدمه و هدف

، یجانیه یمیودتنظخو فراشناخت در  یآموزش فلسفه ورز یاثربخش سهیمقا، هدف پژوهش حاضر، در همین راستا. و تحصیلی تاثیر زیادی دارد
 . ی بوداجتماع یهادانش آموزان وابسته به شبکه یو وابستگ ییعملکرد اجرا، یخودمهارگر

ش آموزان دختر مقطع دان تمامی، جامعه آماری. گواه بود گروه با آزمون پس آزمون پیش نوع از آزمایشی روش پژوهش نیمه: پژوهششناسی روش

دانش آموزان  از نفر 45، گیری در دسترسبا روش نمونه. ندداد تشکیلشهر قم  1ناحیه  1404-1403ابتدایی مشغول به تحصیل در سال تحصیلی 
ای دقیقه 90جلسه  12زی در آموزش فلسفه ور. به صورت تصادفی جایگزین شدندگروه کنترل  دو آزمایش و یکو در  شدندانتخاب دختر مقطع ابتدایی 

ها از گردآوری داده برای. ( اجرا شد2009)ولزروتکل ای بر اساس پدقیقه 90جلسه  14( و آموزش فراشناختی در 2013)بر اساس پروتکل فیشر
 یخودمهارگر، (2004)گراتز و رومر یجانیه یمیمشکلات خودتنظ، (2016)های اجتماعی مجازی خواجه احمدی و همکارانپرسشنامه وابستگی به شبکه

های تحلیل کوواریانس و آزمون SPSS. v25افزار ها با استفاده از نرمتحلیل داده. استفاده شد (۲۰۰۲)کارکردهای اجرایی کولیج( و 2004)یتانج
 . چندمتغیره و آزمون تعقیبی بونفرونی انجام شد

عملکرد اجرایی و کاهش وابستگی ، ورزی در بهبود خودتنظیمی هیجانیکه هر دو روش آموزش فراشناخت و فلسفه دادهای پژوهش نشان یافته: هایافته

 . ثربخشی بیشتری دارداویژه در تقویت خودمهارگری اما آموزش فراشناخت به، اجتماعی مؤثرندهای به شبکه

های ای برای ارتقای مهارتهای آموزشی و مشاورههای آموزشی فراشناختی را در محیطکارگیری برنامهاین نتایج ضرورت به: گیرینتیجهبحث و 

 . سازدفضای مجازی پررنگ میخودتنظیمی نوجوانان و مدیریت استفاده از 
 

  .دانش آموزان، تماعیهای اجی به شبکهوابستگ، ییعملکرد اجرا، یخودمهارگر، یجانیه یمیخودتنظ، فراشناخت، یفلسفه ورز: های کلیدیواژه
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  مهدمق
، اخیتترهای بتته خصتتو  در ستتال معاصتتر یآموزشتت یهتتانظام دهیتتچیپ یهتتااز چالش، یاجتمتتاع یهابتته شتتبکه یوابستتتگ

بتتا نتترد رشتتد ، اخیتتر در دنیتتا و بتته تبتتع آنهای ایتتن امتتر در ستتول ستتال، (Liu et al, 2025.P236)شتتودیمحستتوب م
، ستاده یرفتتار مصترف کیتفراتتر از  دهیتپد نیتا (.Sadeghzadeh et al, 2019.P45)مواجته استت رانیتدر ا یاهشتداردهنده

عمتتل ی دهنقتتخ ختتودنظم وبیتتچرختته مع جتتادیو بتتا ا دهیتتدوان شتتهیر یشتتناختو روان یشتتناختعصب یهاهیتتلا نیترقیتتدر عم
اجتنتتاب  قیتتاز سر، ازگارانهستت تیریمتتد یجا( بتتهیسردشتتدگ ایتت، ملالتتت، اضتتطراب رینظ)شتتدهتجربه یمنفتت جانتتاتیه؛ کنتتدیم

نته تنهتا ، متدتکوتاه یراهبترد اجتنتاب نیتا (.Yi et al, 2025.P112)شتودیمنجتر م یمجتاز یبردن بته فضتابته پنتاه یتجربت
شتتامل ستته مؤلفتته )یکنتتترل شناخت یهاستتامانه یجیتتتدر فیبلکتته بتتا تضتتع، گتتراردیم ینشتتده بتتاقرا حل ییربنتتایز جتتانیه

را اجتمتتاعی های بتته شتتبکه مارگونتتهیب یوابستتتگ، (3یتتیو عملکتترد اجرا، 2یخودمهتتارگر، 1یجتتانیه یمیختتودتنظ یمحتتور
 دهنتدیمطالعتات نشتان م (.Sun et al, 2025. P23. Wang, 2025. P9. Dong et al, 2025. P78)بخشتدیم قیتتعم

 قیتتاز سر یمنفتت یهتتاجانیه میآمتتوزان را بتته ستتمت تنظتتدانش، یجتتانیه یشتتانیو تحمتتل پر یجتتانیه یابیتتزینقتتخ در تما
اجتمتتاعی شتتدت های توانتتد در شتتبکهمی کتته ایتتن امتتر، دهتتدیستتوم می اعتبتتار اجتمتتاع یو جستتتجو یستتوسوا چتتک کتتردن

در  ینتتاتوان نیتتا. (Nilfyr & Ewe, 2025. P102. Heymans et al, 2025. P134. Yari et al, 2025.P102)یابتتد
. دارد - یخودمهتتارگر یهستتته مرکتتز - 4یکنتتترل مهتتار فیبتتا تضتتع یناگسستتتن یونتتدیپ، جانتتاتیه یشتتناخت یابیتتباز

 رینظ)هاشتتبکه یفتتور یهتتابتته محر  پاستت  یدر بتتازدار، یمنفتت یامتتدهایاز پ یآگتتاه رغمیعلتت، آمتتوز وابستتتهدانش
  (.Díaz-Guerra et al, 2025. P56)( ناتوان استهاشنیکیفینوت

 5حافظته فعتال. استت یقابتل تتوجه شیدچتار فرستا، یشتناخت یبه عنتوان ستامانه کنتترل عتال ییعملکرد اجرا، از سرفی
 یریپتترانعطاف (؛Flook et al, 2025.P189)رودمتتی لیتتزمتتان تحل تیریمتتد یبتترا یزیربرنامتته تیتتظرف، شتتدهفیتضع
 ,Okafor et al)کنتدیرا مختتل م یبته اهتداف بلندمتدت واقعت یمجتاز یفتور یهتاانتقتال توجته از پاداش، یناکتاف یشتناخت

P145.2021) گرفتتتار ، مکتترردر استتتفاده  6یشتتناخت یگرو تکانتته را در دام عملکتترد خودکتتارفتترد ، پاستت  ینقتتخ در بتتازدار؛
 هیتتنتته تنهتتا علتتت اول 7یتتیستتندرم نقتتخ اجرا نیتتا (.P1Jasemi et al, 2024. P9. Saeedi et al .2021 ,)ستتازدیم

Park et al ,)کنتدیعمتتل م زیتاز استتفاده مفترن ن یناشتت 8معکتوس پتریری عصتبیانعطاف امتتدیعنوان پبلکته بته، یوابستتگ

2023. P51) . 
 دبخشیتتعنوان متداخلات امبتته 10و فراشتناخت 9یورزفلستتفه یآموزشت کتتردیدو رو، یچتتالش چنتدوجه نیتمواجهته بتتا ا در

 . اندمطرح زیمتما یبا سازوکارها
مواجهته بتا ، یشتناخت یپترورش همتدل، یاجتمتاع پژوهشت جتادیبتا ا، دهتد کته آمتوزش فلستفه ورزیها نشان میپژوهش

بتتر ختتودتنظیم ، جانتتاتیه ییبازنمتتا یبتترا گتترمیتنظ یو توستتعه گفتتتار درونتت، جتتانیه-فتترا تیتتتقو، متعتتار  یهادگاهیتتد
 ریتتت خ تیتتتقوهمچنتتین ایتتن آمتتوزش و مهتتارت از سریتتق  (.Molaebrahimloo et al, 2024. P165)هیجتتانی تتتاثیر دارد

و ، از ابتراز نظتتر شیدادن فعتال پتتگتتوش نیپاست  بتتا تمتر یبهبتود بتتازدار، متتدتیسولان ییاستتتدلال استتقرا قیتاز سر11ارضتا 
بتر خودمهتارگری تتاثیر ، (Anderson et al, 2023. P147)یانتزاعت میکتاوش مفتاه قیتاز سر محورهتدف یداریتپا شیافتزا
استتتدلال  تیتتتقودهتتد کتته آمتتوزش فلستتفه ورزی از سریتتق هتتای متترتبط بتتا عملکتترد اجرایتتی نیتتز نشتتان میپژوهش. دارد
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و ، دهیتتتچیپ یهاحفتتتس استتتتدلال یحافظتتته فعتتتال بتتترا، هااستتتتدلال یارهیتتتزنج یزیرکتتته مستتتتلزم برنامتتته 1ییاستتتتعلا
. (Haddadi et al, 2021.P5)عملکتترد اجرایتتی تتتاثیر دارد، استتت یذهنتت یهتتاچارچوب رییتتتغ یبتترا یشتتناخت یریپتترانعطاف

 یهتاپاداش یبته جتا متت خر یشتناخت یهتاپاداش ینیگزیجتاایتن آمتوزش بتا ، دهتدهتای پیشتین نشتان میدر نهایت پژوهش
پتر  یبترا 2یوجتود ییمعنتاجو جتادیو ا، هاجلتب توجته شتبکه ینستبت بته ستازوکارها یپترورش تفکتر انتقتاد، یفور یمجاز

 ,Dastmard & Azadi, 2023. P6. Kim et al)دداربتتر وابستتتگی بتته اینترنتتت تتتاثیر، یشتتناختروان یکتتردن خاهتتا

2024. P9) . 
آموزش ، دهدها نشان میهشوپژ. تاثیر دارد 3یسامانه فراشناختبر  ماًیمستق، یآموزش فراشناخت، دهدها نشان میسرفی پژوهشاز 

 ینیگزتوجه، کنندیم دیرا تشد یمنف جاناتیکه ه یو نگران یشامل نشخوار فکر 4یشناختسندرم توجهفراشناختی با تاثیر بر 

بر ( P4Williams et al. , 2024.P51Johnson et al, 2021. P22. Wells & Fisher .2024 ,)6یشناخت ییجداو  5ریپرانعطاف

 یریناپردرباره کنترل 7ناکارآمد یفراشناخت یاصلاح باورهااین تاثیر بر خودمهارگری از سریق . گراردخودتنظیمی هیجانی تاثیر می

نتایج بررسی اثربخشی آموزش . باشدمی (P75rimipourYousefi & Ka.2018 ,)8یفراشناخت یخودنظارت تیتقو، هاافکار/تکانه

بر عملکردهای  بر توجه و پردازش یکنترل فراشناخت تیتقو قیاز سر 9یشناختعصب یبازآموزاین آموزش با ، دهدفراشناختی نشان می

 یرمرتبط با بازدا 10یجانب یپشت یشانیپشیپ یهادر شبکه تیفعال شیدهنده افزانشان fMRIشواهد تا جایی که ، اجرایی تاثیر دارد

در  (.Fernández-Castilla et al, 2024. P14. Saeedi et al, 2024. P21)است آموزش فراشناختیپاس  و حافظه فعال پس از 

توجه  تیریمد یآموزش راهبردها. درباره کنترل یمنف یمثبت درباره استفاده و باورها یفراشناخت یباورها رییتغنهیات این آموزش با 

ی پیشین بر وابستگی تاثیر هامطابق با پژوهش (P2Ilanloo et al .2022 ,)یمجاز طیمح یهامقابله با کشش یبرا 11یفراشناخت

 . دارد

 یستتهیان مقافقتتد یختتا پژوهشتت دو، کتتردیدو رو نیتتاز ا کیتتهتتر  یمستتتقل از اثربخشتت تاییدشتتدهشتتواهد  رغمیعلتت
آمتتوزان انشد تیتتدر جمع میدو پتتارادا نیتتا ییکتتارا یستتهیمنتتد بتته مقاصتتورت نظامبه یامطالعتته چیه)ستتازوکارمحور مِیمستتتق

. جتود داردو ستطوح مداخلته یام در برتترابهت( و نپرداختته استت یاجتمتاع یهابته شتبکه شتدهدادهخیتشخ یمبتلا به وابستتگ
و فراشتناخت بتر  یورزآمتوزش فلستفه یستازوکارمحورِ دو مداخلته مِیمستتق یِتجربت یستهیپتژوهش بتا هتدف مقا نیابنابراین 
ر د یاجتمتتاع یهابتته شتتبکه یوابستتتگ تو شتتد یتتیعملکتترد اجرا، یخودمهتتارگر، یجتتانیه یمیختتودتنظ یاهستتته یرهتتایمتغ
 نیبت ایتآ؛ محتوری پتژوهش ایتن استت کتهستوال بنتابراین . شتد یسراحت، شتدهدادهخیتشخ یآموزان مبتتلا بته وابستتگدانش

 ارتقتتا ، یهتتارگرخودم شیافتتزا، یجتتانیه یمیبتتر بهبتتود ختتودتنظ یو آمتتوزش فراشتتناخت یورزآمتتوزش فلستتفه یاثربخشتت
فتتاوت ت یاجتمتتاع یهاآمتتوزان وابستتته بتته شتتبکهدر دانش یاجتمتتاع یهابتته شتتبکه یو کتتاهش وابستتتگ یتتیعملکتترد اجرا

 ؟ وجود دارد یمعنادار

 پژوهششناسی روش

هتای کتاربردی و از نظتر سترح پتژوهش نیتز نیمته آزمایشتی از نتوع پتیش آزمتون این پژوهش از نظر هتدف در گتروه پژوهش
دانتش آمتوزان دختتر مقطتع ابتتدایی مشتغول بته تحصتیل  تمتامیجامعته آمتاری ایتن پتژوهش را . بود گواهپس آزمون با گروه 
دانتش آمتوزان  از نفتر 45، آمتاری جامعتهبتین افتراد ز ا. نتدداد تشتکیلشتهر قتم  1ناحیته  1403-1404در سال تحصتیلی 

فلستتفه نفتتر( و آزمتتایش مبتنتتی بتتر  15)و در ستته گتتروه کنتتترل شتتدندانتختتاب در دستتترس صتتورت بتته، دختتتر مقطتتع ابتتتدایی
 
1 Transcendental Reasoning 
2 Existential Meaning-Making 
3 Metacognitive System 
4 Cognitive Attentional Syndrome - CAS 
5 Attentional Flexibility 
6 Cognitive Detachment 
7 Dysfunctional Metacognitive Beliefs 
8 Metacognitive Monitoring 
9 Neurocognitive Retraining 
10 Dorsolateral Prefrontal Cortex - DLPFC 
11 Metacognitive Attentional Control 
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دانتتش کتته ابتتتدا  بتتودروش اجتترا بتتدین صتتورت . جتتایگزین شتتدندنفتتر(  15)فراشتتناختنفتتر( و درمتتان مبتنتتی بتتر  15)ورزی
شناستایی ، های اجتمتاعی داشتتندوابستتگی بته اینترنتت و رستانه، بتر استاس پرسشتنامه استتاندارد و اظهتارات والتدین آموزانی
بتتر روی  فراشتتناخت و ورزی فلستتفه آمتتوزش، هتتای پتتژوهشپتتس از جتتایگزینی تصتتادفی دانتتش آمتتوزان در گروه. شتتدند
بلافاصتله بعتد از اتمتام متداخلات . نشتدای اعمتال هیچگونته مداخلته، امتا بترای گتروه کنتترل؛ اعمتال شتدآزمایش های گروه

 . شدپژوهش برای هر دو گروه اجرا  آزمون پرسشنامهپس، های آزمایشبرای گروه
 ستتید ترجمتته و رفیشت رابتترت نوشتتته کتردن فکتتر بترای هتتاییداستتتان کتتاب از کودکتتان بتتا ورزی فلستفه آمتتوزش بترای

 کتته استتت هتتای مختلتتففرهنگ از داستتتان 30 ازای مجموعتته کتتتاب ایتتن. شتتد استتتفاده (2013لنگتترودی) جلیتتل شتتاهری
جتدول زیتر جلستات . کننتد فکترهتا آن بتاره در هتم ببرنتد و لترتهتا آن از هتم کته شده نوشته سال 11 تا 7 سنی گروه برای

 : دهدمرتبط با آموزش فلسفه ورزی را نشان می
 هر جلسه یک ساعت()فلسفه آموزش ارائه نحوه. 1جدول 

 شده اجرا برنامه جلسه

 آزمون پیش انجام و های دورهبرنامه با دانش آموزان آشنایی و ی معارفهجلسه اول جلسه

 بحث در این زمینه و داستان سوال از 10 سرح. زورگویی مضمون با قلدر غول و فینگل داستان روخوانی دوم جلسه

 داستان مضمون با ارتبان در. . . و ساخته خود نمایشی اجرای، خاسره نقل هایی نظیرانجام فعالیت. داستان اصلی مفهوم تبیین سوم جلسه

  بحث در این زمینه و داستان از سوال 10 سرح و. دوستی مضمون با میزد حرف که خرسی داستان روخوانی چهارم جلسه

 داستان مضمون با ارتبان در. . . و ساخته خود نمایشی اجرای، خاسره نقل هایی نظیرانجام فعالیت. داستان اصلی مفهوم تبیین پنجم جلسه

 بحث در این زمینه و داستان سوال از 10 سرح. دزدی مضمون با ی سیاهلاله داستان روخوانی ششم جلسه

 داستان مضمون با ارتبان در. . . و ساخته خود نمایشی اجرای، خاسره نقل هایی نظیرانجام فعالیت. داستان اصلی تبیین مفهوم هفتم جلسه

 بحث در این زمینه و انداست سوال از 10 سرح. آموزان دانش توسط شر و خیر مضمون با خیر در شر، شر در خیر داستان روخوانی هشتم جلسه

 داستان مضمون با ارتبان در. . . و ساخته خود نمایشی اجرای، خاسره نقل هایی نظیرانجام فعالیت. داستان اصلی تبیین مفهوم نهم جلسه

 بحث در این زمینه و داستان سوال از 10 سرح. آموزان دانش توسط انصاف مضمون با انگور باغ در کارگران داستان روخوانی دهم جلسه

 داستان مضمون با ارتبان در. . . و ساخته خود نمایشی اجرای، خاسره نقل هایی نظیرانجام فعالیت. داستان اصلی تبیین مفهوم یازدهم جلسه

 دوره پایان و آزمون پس انجام دوازدهم جلسه

 
نوجوانتان ، بتا توجته بته اینکته گتروه شترکت کنتدگان پتژوهش شتامل، 1جلستات آمتوزش فراشتناختی برگتزاریدر زمینه 

( ستاخته شتد 2009)2ایتن پروتکتل توستط ولتز. سعی شد مداخله درمتانی متناستب بتا ایتن گتروه ستنی باشتد، در نتیجه، بودند
شترح محتتوا و ستاختار جلستات . گترددهفتته اجترا می 8 متدت بته و ستاعته نتیم و یتکی جلسته 14 متدت که این درمان به

 . درمان فراشناختی به اختصار در زیر ارائه شده است
 ساعت( 5/1هر جلسه )فراشناخت آموزش ارائه نحوه. 2جدول 

 تکلیف جلسات

تعریفی از عزت نفس رابطه ؛ تمرین توجه آگاهی انفصالی؛ منفی مرتبط با علائمچالش ورزی با باورهای ؛ آشناسازی با مدل فراشناختی اول تا سوم
 عویق انداختن پرخاشگریتانجام توجه آگاهی انفصالی و به : تکلیف منزل؛ ها با باورهای فراشناختیآن

ه عنوان باوری منفی نسبت ت نفس بو عز؛ معرفی پرخاشگری به عنوان رفتاری بازداری نشده؛ بازبینی تکالیف ارائه شده در جلسه قبل سوم
. زی با باورهای منفی درباره خودادامه چالش ور. تجزیه و تحلیل مزایا و معایب پرخاشگری و عصبانیت؛ ترسیم نمودار فراشناختی، به خود

 . آگاهی افزایی و تقویت برنامه پردازشی جدید، متوقف کردن رفتارهای ناسزگارانه خا : تکلیف منزل

چهارم و 
 پنجم

و چالش  وجه آگاهی انفصالیتمرین ت؛ آزمایش پیشگیری از پاس ()اجرای آزمایش رفتاری خا ؛ بازبینی تکالیف ارائه شده در جلسه قبل
. وین سرح کلی درمانتد؛ سودمندتر کنترل فراشناختی راهبردهای کردن جایگزین؛ خصومت آمیزهای با عقاید مثبت در مورد هیجان

 . برنامه پردازشی جدیدتقویت : تکلیف منزل

ششم و 
 هفتم

؛ دن باورهای فراشناختی منفیشآغاز چالش ورزی با باورهای فراشناختی مثبت و در صورت صفر ؛ بازبینی تکالیف ارائه شده در جلسه قبل
اورهای مربون پاس  کشیدن ب آزمایش رفتاری برای به چالش: تکلیف منزل. تمرکز بر متوقف کردن سایر راهبردهای ناسازگار باقیمانده

 . دهی به شیوه خصومت آمیز

 
1 Meta Cognitive Therapy 
2 Wells 
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هشتم و 
 نهم

با باورهای مرتبط با کنترل  چالش ورزی؛ افکار خشونت آمیز با شدن درگیر جهت ادامه آموزش؛ بازبینی تکالیف ارائه شده در جلسه قبل
آزمایش رفتاری ، تصریح تداوم کاربرد: تکلیف منزل. رمت خودح -اسناددهی مجدد کلامی و رفتاری؛ عصبانیت و پرخاشگریپریری نا

 . مرتبط با چالش کشیدن باورهای منفی مربون به حرمت خود

دهم و 
 یازدهم

به  آزمایش: تکلیف منزل. گردندمی اصلاح باورای فراشناختی که منجر به الگوهای تفکر ناسالم؛ بازبینی تکالیف ارائه شده در جلسه قبل
تفکرات نا کار آمد و  اهشک جهت موقعیتی توجه مجدد تمرکز و توجه آموزش روش پرخاشگرانه با استفاده از رفتارهای انداختن تعویق

 . منفی نسبت به خود

دوازدهم و 
 سیزدهم

های رفتاری برنامه. ی هوشیاریو توسعه افکار پرخاشگرانهه تعویق انداختن ب آموزش جهت. بازبینی تکالیف ارائه شده در جلسه قبل
 . ATTتمرین : تکلیف منزل. مواجهه و تجارب جلوگیری از پاس ، توجه اصلاح

 ماده کردن شرکت کنندگان برای اختتام جلساتآ چهاردهم

 
بتته شتترح ، های متتورد استتتفاده در پتتژوهش حاضتترپرسشتتنامه. آوری اسلاعتتات از پرسشتتنامه استتتفاده شتتدبتترای جمتتع

 : باشدزیر می

خواجته های اجتمتاعی از پرسشتنامه گیری وابستتگی بته شتبکهبترای انتدازه: های اجتمهاعیوابستگی بهه شهبکه

، (9تتتا  1والات )ستتمولفتته عملکتترد فردی 4ستتوال و  23ایتتن پرسشتتنامه دارای . استتتفاده شتتد( 2016)احمتتدی و همکتتاران
باشتتد می (23ا تتت 19)ستتوالات و روابتتط اجتماعی (19تتتا  16)ستتوالات خودمهارگری، (15تتتا  10)ستتوالات متتدیریت زمان

روایتی . باشتدمی 115تتا  23ین بتدامنته امتیتاز ایتن پرسشتنامه . سراحتی شتده استتای لیکترت و بر اساس سیف پنج گزینته
زارش شتتده گتت 92/0ضتتریب پایتتایی پرسشتتنامه . گتتزارش شتتده استتتمحتتتوایی و صتتوری و ملاکتتی ایتتن پرسشتتنامه مناستتب 

بدستتت  87/0ب آلفتتای کرونبتاد بتترای کتل پرسشتتنامه در ایتتن پتژوهش ضتتری. (Khage ahmadi et al, 2016. P1)استت
 . آمد

استتتفاده ( 2004)1گراتتتز و رومتترگیری ختتودتنظیمی هیجتتانی از پرسشتتنامه بتترای انتتدازه: خههودتنظیمی هیجههانی

؛ (29، 25، 23، 21، 12، 11ستتوالات )هاعتتدم پتتریرش هیجانختترده مقیتتاس  6و ستتوال  36 ایتتن پرسشتتنامه دارای. شتتد
، 8، 6، 2ستتتتتوالات )آگاهی؛ (32، 27، 24، 19، 14، 3ستتتتتوالات )هاتکانه؛ (33، 26، 20، 18، 13ستتتتتوالات )اهداف

، 5، 4)هتتتتاوضتتتتوح در هیجان( و 36، 35، 31، 30، 28، 22، 16، 15ستتتتوالات )استتتتتفاده از راهبردها؛ (34، 17، 10
گتتتراری معکتتتوس دارای نمره 34و  24، 22، 20، 17، 10، 8، 1، 2، 3، 7در ایتتتن پرسشتتتنامه ستتتوالات . باشتتتد( می9، 7
آلفتتای کرونبتتاد بتترای کتتل پرسشتتنامه را . باشتتندنمتترات بتتالاتر بتته معنتتای دشتتواری بیشتتتر در تنظتتیم هیجتتانی می. باشتتندمی
گتزارش ، 88/0بتازآزمون بعتد از هشتت هفتته بترای نمتره کتل  -پایایی مقیاس بتا روش ضتریب همبستتگی آزمتون و 93/0

بدستت  84/0در ایتن پتژوهش ضتریب آلفتای کرونبتاد بترای کتل پرسشتنامه  .(Gratz and romer, 2004. P1شتده استت)
 . آمد

ایتتن . استتتفاده شتتد (2004)2 تتتانجی و همکتتارانگیری خودمهتتارگری از پرسشتتنامه بتترای انتتدازه: خودمهههارگری

بتتته  13و  12، 10، 9، 7، 5، 4، 3، 2ستتتوالات . باشتتتدای میستتتوال و بتتته صتتتورت تتتتک مولفتتته 13پرسشتتتنامه دارای 
روایتی و پایتایی . ستتا 13و حتداقل  65حتداکثر نمتره بترای پرسشتنامه ختود کنترلتی تتانجی . شتوندگراری مینمرهمعکوس 

در پتتژوهش تتتانجی و  .(moghaddam et al,2015. P2)محاستتبه و متتورد تاییتتد قتترار گرفتتته استتت Tایتتن پرسشتتنامه
، روابتط مثبتت، ستازگاری، هتای پیشترفت تحصتیلی( روایی ایتن مقیتاس بتا ارزیتابی همبستتگی آن بتا مقیاس2004)همکاران
همچنتین پایتایی آن بتر روی دو نمونته آمتاری بتا استتفاده از آزمتون . های بین فتردی متورد تاییتد قترار گرفتته استتو مهارت

ایتتن پتتژوهش ضتتریب آلفتتای کرونبتتاد  در. (tangi et al,2004. P3)آمتتده استتتبدستتت  85/0و  83/0آلفتتای کرونبتتاد 
 . بدست آمد 89/0برای کل پرسشنامه 

( ۲۰۰۲)3کارکردهتتای اجرایتتی کتتولیجگیری کارکردهتتای اجرایتتی از پرسشتتنامه بتترای انتتدازه: کارکردهههای اجرایههی

 ؛(8تتتا  1گیری و برنامتته ریزی)ستتوالات های تصتتمیمباشتتد و مولفتتهستتوال می 19ایتتن پرسشتتنامه دارای . استتتفاده شتتد
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ضتتریب پایتتایی بتته روش آلفتتای . کنتتدگیری می( را انتتدازه19تتتا  17( و بازداری)ستتوالات 16تتتا  9سازماندهی)ستتوالات 
همستانی . گتزارش شتد 0/. 81بتاز آزمتون آن نیتز  -و پایتایی آزمتون 84/0کرونباد ایتن مقیتاس توستط کتولیج و همکتاران 

 -تصتمیم گیتری، 81/0و بته ستور جداگانته بترای ستازماندهی  91/0درونی دو خترده مقیتاس بتا استتفاده از آلفتای کرونبتاد 
ایتتن پتتژوهش  در. (Alizade and Zahedi pour, 2003. P5)گتتزارش شتتده استتت 52/0و بتتازداری  82/0برنامتته ریتتزی 

 . بدست آمد 88/0ضریب آلفای کرونباد برای کل پرسشنامه 
 . استفاده شد 25نسخه  spssافزار ها از کوواریانس و نرمبرای تجزیه و تحلیل داده

 یافته ها
و  یتیعملکترد اجرا، یخودمهتارگر، یجتانیه یمیو فراشتناخت بتر ختودتنظ یآمتوزش فلستفه ورزی اثربخشتمنظتور مقایسته به 

از آزمتون تحلیتل کوواریتانس چنتدمتغیره و آزمتون تعقیبتی بتونفرونی  یاجتمتاع یهتادانش آموزان وابستته بته شتبکه یوابستگ
 زیر آماره های توصیفی متغیرهای پژوهش را در گروه های مختلف نشان می دهد:جدول . استفاده شد

 . آماره های توصیفی متغیرهای پژوهش در گروه های آموزشی3جدول 

 گروه متغیر
 گواه فلسفه ورزی فراشناخت

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

خودتنظیمی 
 هیجانی 

آزمونپیش  40/114  348/24  27/108  030/13  40/116  573/22  

93/99 پس آزمون  805/22  67/93  688/10  73/115  665/21  

73/99 پیگیری  524/22  73/93  727/10  67/115  470/21  

 خودمهارگری

آزمونپیش  13/42  90/7  67/34  01/9  87/39  88/7  

27/47 پس آزمون  63/4  67/37  53/8  07/40  75/7  

87/46 پیگیری  62/4  33/38  03/8  67/39  88/7  

 عملکرد اجرایی

آزمونپیش  66/44  77/5  53/43  75/3  80/44  73/5  

34/39 پس آزمون  98/4  33/41  96/2  46/44  59/5  

53/39 پیگیری  09/5  53/41  02/3  79/44  36/5  

وابستگی به شبکه 
 های اجتماعی

آزمونپیش  27/90  70/7  67/90  87/2  53/91  78/6  

27/83 پس آزمون  63/5  67/86  51/3  23/90  61/6  

07/83 پیگیری  54/6  00/87  62/3  43/90  36/6  

 
کلتتی مداخلتته فراشتتناخت در تمتتامی متغیرهتتا بتته ویتتژه  اثربخشتتیهتتای توصتتیفی بتته از بتته ستتور خلاصتته، داده

ایجتاد شتده توستط ایتن مداخلته همچنتین در دوره پیگیتری از پایتداری  کنتد. بهبودهتایخودمهارگری و وابستتگی حمایتت می
 713/0نشتان داد کته تمتامی متغیرهتای ختودتنظیمی هیجتانی) ،هتابررستی نرمتال بتودن داده .بیشتری برختوردار بتوده استت

و معنتتتتی داری  862/0)عملکتتتترد اجرایتتتتی، (745/0و معنتتتتی داری  736/0خودمهتتتتارگری)، (557/0و معنتتتتی داری 
در وضتتعیت نرمتتال قتترار  05/0( در ستتطح 986/0و معنتتی داری  630/0)های اجتمتتاعی(و وابستتتگی بتته شتتبکه420/0
متتاتریس کوواریتتانس متغیرهتتای پتتژوهش در ، ( نشتتان داد108/0معنتتی داری ، 650/32آمتتاره )نتتتایج آمتتار باکس. دارنتتد

زمتتون لتتوین بتترای ختتودتنظیمی همچنتتین نتتتایج آ، باشتتدها( همگتتن یتتا برابتتر نمتتیگروه)تمتتام ستتطوح متغیتتر مستتتقل
و  030/1عملکتتترد اجرایتتتی)، (181/0و معنتتتی داری  781/1خودمهتتتارگری)، (093/0و معنتتتی داری  521/2هیجتتتانی)
نشتتان داد واریتتانس خطتتای ، (281/0و معنتتی داری  310/0های اجتمتتاعی)( و وابستتتگی بتته شتتبکه366/0معنتتی داری 

تعامتل همپتراش بترای متغیرهتای  Fستطح معنتاداری مقتدار . هتا وجتود نتداردها با همدیگر برابر بتوده و تفتاوتی بتین آنگروه
و  120/0، 157/0، 321/0و معنتتتی داری بتتته ترتیتتتب  917/0و  240/2؛ 941/1؛ 170/1پتتتژوهش معنتتتادار نبتتتود)

اثتتر »بتتا توجتته بتته مقتتدار . تتتوان از آزمتتون پتتارامتری استتتفاده کتترددر نتیجتته جهتتت آزمتتون ایتتن فرضتتیه متتی، (344/0
تتتر هتتای معنتتاداری کتتمدر آزمتتون Fستتطح معنتتاداری محاستتبه شتتده بتترای مقتتدار («001/0و معنتتی داری  387/12یتتی)پیلا

تتوان ادعتا کترد بتین دو گتروه تفتاوت معنتاداری از نظتر متغیرهتای وابستته متی، (α= 05/0)از مقدار آلفای تعیین شتده استت
 : دهدجدول زیر نتایج آزمون کوواریانس را نشان می. وجود دارد

 نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره مقایسه اثربخشی متغیرها. 4جدول 
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 اندازه اثر سطح معناداری Fآماره  میانگین مجرورات df منبع متغیر

 خودتنظیمی هیجانی

  001/0 401/616 116/13687 1 آزمونپیش

 698/0 001/0 811/43 814/972 2 گروه

    205/22 38 خطا

 خودمهارگری

  001/0 932/235 854/1812 1 آزمونپیش

 429/0 001/0 304/14 906/109 2 گروه

    687/2 38 خطا

 عملکرد اجرایی

  001/0 009/249 580/625 1 آزمونپیش

 666/0 001/0 820/37 014/95 2 گروه

    512/2 38 خطا

 وابستگی به شبکه اجتماعی

  001/0 495/267 006/915 1 آزمونپیش

 739/0 001/0 680/53 183/621 2 گروه

    421/3 38 خطا

P 05/0 >  P 01/0 >  

 

، یجتتانیه یمیختتودتنظتتت ثیر متغیرهتتای مستتتقل بتتر متغیرهتتای  Fمقتتدار . 2بتتا توجتته بتته نتتتایج منتتدرج در جتتدول 
مجترور اتتا( )اثرمیتزان انتدازه ، همچنتین. معنتادار شتده استت یبته شتبکه اجتمتاع یوابستتگیتی و اجرا عملکترد، یخودمهارگر

یتتی و اجرا عملکتترد، یخودمهتتارگر، یجتتانیه یمیختتودتنظهتتا در متغیرهتتای بیتتانگر آن استتت کتته تغییتترات نمتترات گتتروه
ناشتتی از اجتترای آمتتوزش  739/0و  666/0، 429/0، 698/0ی بتته ترتیتتب بتته انتتدازه بتته شتتبکه اجتمتتاع یوابستتتگ

 . فراشناخت و آموزش فلسفه ورزی بوده است
 نتایج آزمون بونفرونی مقایسه اثربخشی متغیرها  .5جدول 

 معناداری خطای معیار تفاوت میانگین گروه مقایسه گروه مرجع متغیر

 خودتنظیمی هیجانی

 931/0 857/1 161/0 فلسفه ورزی فراشناخت

 001/0 736/1 -072/14 گواه فراشناخت

 001/0 814/1 -233/14 گواه فلسفه ورزی

 خودمهارگری

 003/0 093/1 475/3 فلسفه ورزی فراشناخت

 001/0 021/1 420/5 گواه فراشناخت

 076/0 067/1 945/1 گواه فلسفه ورزی

 عملکرد اجرایی

 001/0 625/0 -963/2 فلسفه ورزی فراشناخت

 001/0 584/0 -067/5 گواه فراشناخت

 001/0 610/0 -105/2 گواه فلسفه ورزی

وابستگی به شبکه 
 اجتماعی

 001/0 729/0 -089/3 فلسفه ورزی فراشناخت

 001/0 681/0 -028/7 گواه فراشناخت

 001/0 712/0 -939/3 گواه فلسفه ورزی

 
( نستتبت یورزفراشتتناخت و فلستتفه)یدو مداخلتته آموزش یاثرگتترار زیمتمتتا یاز الگوهتتا یحتتاک یآزمتتون بتتونفرون جینتتتا

 یورزهتر دو گتروه فراشتناخت و فلستفه، یجتانیه یمیختودتنظ ریتدر متغ. استت یمتورد بررست ریتبه گتروه گتواه در چهتار متغ
. بتود یآمتار یفاقتد معنتادار یدو مداخلته آموزشت نیتفتاوت بت، حتال نیتبتا ا. نسبت به گروه گواه نشتان دادنتد یبهبود معنادار

در . یورزبته گتروه فلستفههتم نستبت بته گتروه گتواه و هتم نستبت  یگروه فراشتناخت بهبتود معنتادار، یخودمهارگر ریمتغ در
 یهتر دو مداخلته آموزشت، یتیعملکترد اجرا ریتمتغ یبترا. بتا گتروه گتواه نشتان نتداد یتفتاوت معنتادار یورزگروه فلسفه، مقابل

. نشتان داد یورزنستبت بته فلستفه یگتروه فراشتناخت عملکترد بهتتر، نیهمچنت. نسبت به گتروه گتواه داشتتند یعملکرد بهتر
دو  نیتفتاوت بت. کردنتد جتادینستبت بته گتروه گتواه ا یهتر دو مداخلته کتاهش معنتادار، یبه شبکه اجتمتاع یوابستگ ریمتغ در

 . به نفع فراشناخت معنادار بود زیمداخله ن
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 بحث و نتیجه گیری
و فراشتتناخت بتتر  یورزآمتتوزش فلستتفه یدو مداخلتته یستتهیرا در مقا یاز اثربخشتت یادهیتتچیپ یپتتژوهش الگتتو نیتتا یهاافتتتهی

 یهتتر دو مداخلتته بهبتتود، یجتتانیه یمیدر متتورد ختتودتنظ. ستتازدیآمتتوزان آشتتکار مدانش یاجتمتتاع یهابتته شتتبکه یوابستتتگ
 نیتتا. هتتا مشتتاهده نشتتدآن یاثربخشتت نیبتت یامتتا تفتتاوت معنتتادار، ردنتتدک جتتادینستتبت بتته گتتروه گتتواه ا یتوجهمعنتتادار و قابتتل

 تیتتقو قیتاز سر یورزآمتوزش فلستفه. کترد نیتیتب کتردیمتفتاوت امتا مکمتل هتر دو رو یبا ستازوکارها توانیرا م یپوشانهم
در اجتمتتاع  ار متعتت یهادگاهیتتو مواجهتته بتتا د یشتتناخت یپتترورش همتتدل، (Smith et al, 2022.P165)"جتتانیه-فتترا"

بتتتا  افتتتهی نیتتا. و پتتردازش کننتتتد ییختتود را بازنمتتا یمنفتتت جانتتاتیآمتتوزان کمتتتک کتترد تتتا هبتته دانش، یپژوهشتت
بتا هتدف قترار  ترمیسور مستتقآمتوزش فراشتناخت بته، همزمتان. همسوستت (Molaebrahimloo et al, 2024. P88)جینتتا
آمتتوزش  قیتتو از سر، یو نگرانتت یفکتتر ر( شتتامل نشتتخواWells & Fisher, 2021.P82)"یشتتناختستتندرم توجه"دادن 

 ,Tajalli et al, 2024. P9. Johnson et al)«ریپتتترانعطاف ینیگزتوجتتته»و  «یشتتتناخت ییجتتتدا» یراهبردهتتتا

2024.p15) ،در  گتترمیتنظ یتوستتعه گفتتتار درونتت)متفتتاوت بود رهایاگرچتته مستت، نیبنتتابرا. را ارتقتتا داد یجتتانیه میتنظتت ییتوانتتا
 تیریو بهبتتود متتد یهتتر دو بتته کتتاهش اجتنتتاب تجربتت، توجتته در فراشتتناخت( ینتتدهایفرآ حدر مقابتتل اصتتلا یورزفلستتفه

 . کمک کردند یوابستگ ییربنایز جاناتیه

 یورزمعنتادار آمتوزش فراشتناخت نستبت بته آمتوزش فلستفه اثربخشتی بیشتتر و یایتگو جینتتا، یمورد خودمهتارگر در
و  ترمیبتا تمرکتز مستتق تتوانیرا م افتتهی نیتا. بتا گتروه گتواه نشتان نتداد یتفتاوت معنتادار یحتت یورزفلسفه کهیسوربه، بود

آمتتوزش پروتکتتل . داد حیتوضتت، یکنتتترل مهتتار یعنتتی، یخودمهتتارگر یمرکتتز یبتتر هستتته یتر متتدل فراشتتناختفشتترده
 & Hoffmann)هاافکتتار و تکانتته یریناپتترناکارآمتتد دربتتاره کنترل یفراشتتناخت یبتته اصتتلاح باورهتتا ماًیمستتتق، فراشتتناخت

Asmundson, 2017. P102. Yousefi & Karimipour, 2018. P14) از  "پاستت  یبتتازدار" یو آمتتوزش راهبردهتتا
، یپژوهشتتشتتواهد . از پاستت ( پرداختتت یریشتتگیپ یهتتاشیو آزما یرخاشتتگرپ انتتداختنقیتعوماننتتد به)یرفتار نتتاتیتمر قیتتسر
 تیتتاز تقو میسور مستتتقبتته، آمتتوزش فراشتتناختپتتس از  یجتتانب یپشتتت یشتتانیپشیپ یهاشتتبکه تیتتفعال شیبتتر افتتزا یمبنتت
اگرچتتته ، در مقابتتتل. (Fernández-Castilla et al, 2024.p192)کنتتتدیم تیتتتحما یکنتتتترل مهتتتار یشتتتناختعصب
 یخودمهتتتارگر تیتتتبتتته تقودت متتتیسولان ییفعتتتال و استتتتدلال استتتتقرا دادنشگتتتو نیتمتتتر قیتتتاز سر یورزفلستتتفه

زمتتان  ازمنتتدیو ن ترمیرمستتتقیاثتترات ممکتتن استتت غ نیتتا، (Mohammadpanah Ardakan et al, 2024.p203)پتتردازدیم
 یفتور یهابتر کنتترل تکانته یکتاف یپتژوهش بته انتدازه نیتمتدت اکوتاه یباشتند کته در دوره یسازیدرون یبرا یتریسولان
از  یکتته بهبتتود خودمهتتارگر (Anderson et al, 2023. P17پتتژوهش) جیبتتا نتتتا یتتتا حتتد افتتتهی نیتتا. انتتدنبوده رگتتراریتاث
در مقابتل  ینیبتال)تیتفتاوت در جمع لیتکته احتمتالاً بته دل رستدیناهمستو بته نظتر م، انتدرا گتزارش کرده یورزفلستفه قیسر
 . و مدت مداخله است یتگشدت وابس، (ینیربالیغ

 یورزمعنتادار آمتوزش فراشتناخت نستبت بته فلستفه اثربخشتی بیشتتر واز  یحتاک زیتن یتیمربون به عملکترد اجرا جینتا
 یبتتازآموز" تیتتبتته ماه تتتوانیفراشتتناخت را م یبرتتتر نیتتا. کردنتتد جتتادیهرچنتتد هتتر دو نستتبت بتته گتتروه گتتواه بهبتتود ا، بتتود
 یهابتتتر مولفتتته فراشتتتناخت پروتکتتتل می( و تمرکتتتز مستتتتقFernández-Castilla et al, 2024.p192)"یشتتتناختعصب
 تیریمتتد)"بتتر توجتته یکنتتترل فراشتناخت"بتتر  کیستتماتیسور سبتته یآمتتوزش فراشتتناخت. نستبت داد یتتیعملکتترد اجرا یاهستته

از )"فعتتال یحافظتته" تیتت( و احتمتتالاً تقویو جداستتاز یبتتازدار نتتاتیتمر قیتتاز سر)"پاستت  یبتتازدار"، (یتوجتته فراشتتناخت
و استتدلال  یانتزاعت میکتاوش مفتاه قیتاگرچته از سر یورزفلستفه، همچنتین. کنتدیم دیت( ت کربه نظتارت بتر افکتا ازین قیسر

( Okafor et al, 2021.p14. Haddadi et al, 2023. P1)یشتتناخت یریپتترو انعطاف یارهیتتزنج یزیربرنامتته، ییاستتتعلا
هتدف قتترار دادن  یبترا یو کمتتر اختصاصت تتریممکتن استت کل ریتتتاث نیتامتا ا، کنتدیکمتک م یتیعملکترد اجرا تیتبته تقو
انتقتتال از  یمختتتل شتتده بتترا یشتتناخت یریپتترپاستت  و انعطاف یبتتازدار دیمانند نقتتخ شتتد)یبتتارز در وابستتتگ یتتیاجرا خینقتتا
 یریپتربتا انعطاف یورزدر متورد ارتبتان فلستفه (Okafor et al, 2021.p158)جیبتا نتتا افتتهی نیتا. باشتد( یفتور یهتاپاداش
 . است ینیبال تیجمع نیکمتر در ا یاثربخش میزاناما با ، همسو یشناخت

 امتا، هتر دو مداخلته منجتر بته کتاهش معنتادار شتدند، یاجتمتاع یهابته شتبکه یوابستتگ یاهسته ریدر متغ، تینها در
 تتوانیجتامع فراشتناخت را م یبرتتر نیتا. بتود یورزاز آمتوزش فلستفه شتتریب یسور معنتادارآمتوزش فراشتناخت بته یاثربخش
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( و عملکتترد یکنتتترل مهتتار ژهیوبتته)یخودمهارگر یعنتتی، یوابستتتگ یکتتزمر ستتمیآن بتتر دو مکان ترمیو مستتتق تریقتتو ریبتتا تتتاث
فقتط چنتد "مثلاً )هامثبتت دربتاره استتفاده از شتبکه یفراشتناخت یه باورهتابت ماًیمستتق فراشتناختپروتکتل . کترد نییتب ییاجرا
 تمرکتتز (Cheng et al, 2020.p12)استتتفاده یریناپتتردربتتاره کنترل یمنفتت ی( و باورهتتا"کنتتهیحتتالم رو ختتوب م قتتهیدق
، کتردیرو نیتا. دهتدیآمتوزش م زیانگوسوسته یهتامقابلته بتا محر  یرا بترا یتوجته فراشتناخت تیریمتد یو راهبردها کندیم

 قیتاگرچته از سر یورزفلستفهاز سرفتی . دهتدیرا هتدف قترار م یتیعملکترد اجرا فیو تضتع یدر کنتترل مهتار ینقخ مرکتز
 Kim et) یوجتود ییها و معنتاجوشتبکه ینستبت بته ستازوکارها یپترورش تفکتر انتقتاد، متت خر یشتناخت یهتاپاداش جتادیا

al, 2024. P14بته  لیتبتد یبترا یشتتریزمتان ب ازمنتدیممکتن استت ن راتیتتاث نیتامتا ا، کنتدیکمک م ی( به کاهش وابستگ
بتا  افتتهی نیتا. متمرکتز هستتند یو نقتخ کنتترل مهتار یفتور یهابتر تکانته ماًیباشتند و کمتتر مستتق داریتپا یرفتار راتییتغ
-یعصتتب یبتتازآموز میبتته متتداخلات مستتتق ازیتتو ن یتتینقتتخ اجرا یدیتتدر متتورد نقتتش کل (Park et al, 2023.p6)جینتتتا

 کیتتعنوان آن بتته لیانستتپت یدهندههرچند کمتتتر از فراشتتناخت( نشتتان)یورزامتتا اثتتر معنتتادار فلستتفه، همسوستتت یشتتناخت
  .است رانهیشگیپ ایمکمل  یمداخله

-یشتتناخت یتوستتعه یهیتتو نظر (Wells, 2009.p45)یدر چتتارچوب متتدل فراشتتناخت تتتوانیرا م هاافتتتهی، در مجمتتوع
و ستتندرم  یفراشتتناخت یباورهتتا یبتتر نقتتش محتتور دیتتمتتدل بتتا تاکایتتن . کتترد نیتتی( تبپمنیل)یورزفلستتفه قیتتاز سر یجتتانیه

برتتتر  یاثربخشتت یدهندهحیتوضتت، (یمثل استتتفاده وسواستت)ناستتازگار یو رفتارهتتا یفتتمن جانتتاتیدر تتتداوم ه یشتتناختتوجه
 یستتامانه ماًیمداخلتته مستتتق نیتتا. استتت یکتتاهش وابستتتگ جتتهیو در نت یتتیعملکتترد اجرا، یفراشتتناخت بتتر خودمهتتارگر

 یورزفلستتفه، گتترید یاز ستتو. کنتتدیم یبازستتاز، قتترار دارد یوابستتتگ وبیتتمع یچرختته یرا کتته در هستتته وبیتتمع یفراشتتناخت
( یشتیخوداند، یتفکتر انتقتاد، استتدلال)ستطح بالا یشتناخت یهتاتیظرف یبتر توستعه شتتریب، "یپژوهشت یجامعته" جتادیبا ا

و در بلندمتتدت ممکتتن استتت بتتر  میرمستتتقیسور غبتته کتتردیرو نیتتا. گفتگتتو و تامتتل تمرکتتز دارد قیتتاز سر یجتتانیه میو تنظتت
 ری( تتتاثیاعتبتتار اجتمتتاع یجستتتجو، نییپتتا یشتتانیتحمتتل پر، یجتتانیه یابیتتزینقتتخ در تما ثلم)یوابستتتگ ستتازنهیعوامتتل زم

عملکتترد ، یخودمهارگر)یامخچتته-یشتتانیل پکنترتحتتت یهااثتتر آن بتتر مولفتته، متتدتمطالعتته کوتاه نیتتبگتترارد کتته در ا
 . ( کمتر از فراشناخت بودییاجرا

 یو زمتتتان لازم بتتترا یریگشتتتدت هتتتدف، عمتتتل یهاستتتمیدو مداخلتتته از تفتتتاوت در مکان نیتتتا یتفتتتاوت اثربخشتتت
 یعنتی، یوابستتگ کیکولوژینوروستا یتر بتر هستتهو فشترده میسور مستتقآمتوزش فراشتناخت بته. شتودیم یناشت یستازیدرون

ماننتتد  یاتیتتعمل یو بتتا ارائتته راهبردهتتا اردتمرکتتز د یتتیعملکتترد اجرا خیو نقتتا یکنتتترل مهتتار، وبیتتمع یفراشتتناخت یباورهتتا
 کتتردیرو نیتتا. کنتتدیم یرا بتازآموز یدهمترتبط بتتا ختتودنظم پتتیش پیشتتانی یهاستتتمیس، یشتناخت یپاستت  و جداستتاز یبتازدار
بتتا  یورزآمتتوزش فلستتفه، در مقابتتل. کنتتدیم جتتادیا یتریو قتتو ترعیستتر یاثربخشتت، بتتارز یهتتابتتا نقخ ینیبتتال تیتتجمع یبتترا

. کنتتدیعمتتل م یگفتگتتو و تفکتتر انتقتتاد قیتتاز سر میرمستتتقیغ یجتتانیه میستتطح بتتالا و تنظتت یشتتناخت یهتتاتیپتترورش ظرف
 یزمتان ازمنتدین یفتور یهاآن بتر کنتترل تکانته یامتا اثرگترار، متؤثر استت ستازنهیروش در بلندمدت بتر عوامتل زم نیاگرچه ا
در مقابتتل  میمستتتق یریگتفتتاوت در هتتدف، نیبرابنتتا. رستتدیمتتدت بتته حتتداقل مکوتاه یهتتااستتت کتته در دوره تریستتولان

. استتت یتتیو عملکتترد اجرا یخودمهتتارگر یهتتافراشتتناخت در حوزه یبرتتتر کننتتدهنییتب، مداخلتته یزمتتان تیتتو فور میرمستتتقیغ
 خیکتته نقتتا شتتدهدادهخیتشخ یبتتا وابستتتگ آمتتوزاننشدا تیتتجمع یکتته بتترا دهتتدینشتتان م جینتتتا، ینیاز نظتتر بتتالدر نهایتتت 

بتر  یو مبتنت میمستتق، متدتکوتاه یاعنوان مداخلتهآمتوزش فراشتناخت بته، دارنتد یتیو عملکترد اجرا یدر کنتترل مهتار یبارز
 یهاستتمیمکان تیتتو تقو یوابستتتگ یهانشتتانه تریو قتتو ترعیکتتاهش ستتر یبتترا یمتتوثرتر ینتتهیگز، یشتتناختشتتواهد عصب

عنوان و بته یجتانیه یمیبهبتود ختودتنظ یبترا ژهیوبته زیتن یورزآمتوزش فلستفه، حتال نیتبتا ا. استت یاهستته یدهخودنظم
-یشتناخت یآورو تتاب یجهتت پترورش تفکتر انتقتاد یآموزشت یهتابلندمتدت در نظام یلتیتکم ایت رانهیشتگیپ یمداخلته کیت
تمرکتز فقتط ، پتژوهش شتامل حجتم نمونته محتدود نیتا یهاتیمحتدود. ستتها ارزشتمند اشتبکه یهادر برابر جاذبه یجانیه

 یهتاپژوهش. استت یتیستنجش عملکترد اجرا یبلندمتدت و استتفاده از پرسشتنامه بترا یریتگیعتدم پ، آمتوزان دختتربر دانش
 یابتتر یورزستتول و شتتدت پروتکتتل فلستتفه قیتتتطب ایتتدو مداخلتته  نیتتا بیتتترک یو بررستت هاتیمحتتدود نیتتبتتا رفتتع ا یآتتت
  .ارائه دهند یارزشمند یهاافتهی توانندیم ینیبال یهاتیجمع
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 پژوهش یاربردکپیشنهادهای 

و  یآموزش در بهبود خودمهارگر نیبرتر ا یبا توجه به اثربخش: آموزان وابستهدانش یبه آموزش فراشناخت برا یدهتیاولو. 1
 . شودیم شنهادیگروه پ نیا یمدت فراشناخت براکوتاه یهاکارگاه یاجرا، ییعملکرد اجرا

 کیگنجاندن آن به عنوان ، دارد ریت ث یجانیه یمیآموزش بر خودتنظ نیاز آنجا که ا: یدر برنامه درس یورزادغام آموزش فلسفه. 2
 . عمل کند رانهیشگیمداخله پ کیبه عنوان  تواندیم یواحد درس

 معلمانو  ایبه اول، "یشناخت ییجدا"و  "ریپرانعطاف ینیگزتوجه" یآموزش راهبردها: و معلمان نیتوجه به والد تیریآموزش مد. 3
 . آموزان کمک کندرفتار دانش تیریدر مدها آن به تواندیم

 ییشناسا یبرا، و حافظه فعال یسنجش کنترل مهار یاستفاده از ابزارها: ییبر اساس نقخ اجرا یغربالگر یهابرنامه یسراح. 4
 . شودیم شنهادیپ یآموزان در معر  خطر وابستگزودهنگام دانش

و ، ها و نقخ کنترلتکانه میهدف قرار دادن مستق یاستفاده از آموزش فراشناخت برا: جامع یاثربخش یدو مداخله برا بیترک. 5
 . یجانیه یآورو تاب یبلندمدت تفکر انتقاد تیتقو یبرا یورزفلسفه یریکارگبه

 ملاحظات اخلاقی

 پیروی از اصول اخلاق پژوهش
 . ها تکمیل شدهای رضایت نامه آگاهانه توسط تمامی آزمودنیدر مطالعه حاضر فرم

 حامی مالی
 . های مطالعه حاضر توسط نویسندگان مقاله تامین شدهزینه

 مشارکت نویسندگان
 . باشدمی میزان مشارکت نویسندگان در چارچوب همین امر، باشدمی پایان نامه دکتری با همین عنوانبا توجه به اینکه مقاله حاضر مستخرج از 

 تعارض منافع
 . بنابر اظهار نویسندگان مقاله حاضر فاقد هرگونه تعار  منافع بوده است
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