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 چكيده
نیمه  آموزان بود. روش پژوهش  دانش  یجانیو ه  یشرناتت  یریپذبر ان طاف  یفراشرناتت  یهاآموزش مهارت  یاثربخشر  نییهدف از پژوهش حاضرر ت 

بود. نمونه   هیدانش آموزان دتتر دوره متوسطه دوم شهر آستانه اشرف  هیشامل نل  یآزمون رر پ  آزمون با گروه ننترل و اام ه آمار  شیاز نوع پ یشیآزما

و ننترل به تصررادف گمارده شرردند. هر دو گروه در دو  یشرریآزما  ینفر 20افراد بودند نه به روش هدفمند انتخاب و در دو گروه  نینفر از ا  40یرآما

( پاسرخ دادند. سر   گروه 1398)  اتیو ب   دیرشر  یجانیه  یری( و ان طاف پذ2010و وندورال  )  یدن  یشرناتت  یریپذان طاف  یهانوبت به پرسرشرنامه

نگرفت. اطلاعات به دسررت آمده با   یدرمان  چینرد اما گروه ننترل ه  افتیرا در  یفراشررناتت  یهاآموزش مهارت  یالسرره آموزش راهدردها 8 شیزماآ

و   یشرناتت  یریپذبر ان طاف  یفراشرناتت  یهاآموزش مهارتنه  نشران داد   تلقیق   جیقرار گرفت. نتا  لیو تلل  هیمورد تجز  ان ینووار  لیاسرتفاده از تلل

 دارد.   یمثدت  ریدانش آموزان تاث   یجانیه  یریپذان طاف

 

یجانیه  یریپذان طاف  ،یشناتت  یریپذان طاف  ،یفراشناتت  یهاآموزش مهارت :ناگکليد واژ

 

 مقدمه 

هرا و  هرا، فرترررت تود برا ارالش  اتیر انسررران در طول ح

از   یشرررود و بخش مهمیموااره م یمت ردد  یهرات یر ملردود

 لیر و تلصررر   یهر فرد بره دوران نواوان  یزنردگ   یهراارالش

اسرررت نه در آن   یادوره لیدوران تلصررر .  مربوط اسرررت 

بره سررررعرت اتفرا    یو عراطف  یااتمراع  ،یشرررنراتت  راتییتغ

فرد    یسررازگار  ییتوانا  یراتییتغ  نیافتد، ننار آمدن با انیم

  ی نره موارس سرررازگرار  ییهرایاز توانمنرد  یک، یطلدردیرا م

 یلیتلصررر   یطرهیدر ح  دهرایر افراد در برابر فشرررارهرا و تهرد

 (.1399پذیری است )ملایی و همکاران، ، ان طافشودیم

 
1. Cheng  

هرای در حرال  سرررازگراری برا ملر  قردرت  پرذیری  ان طراف 

ایجاد  برای انسران را توانایی   نتغییر ملیط اسرت و برتی آ

و آگاه  مند  هوشر  فرد ارتداط نامل با زمان حال به عنوان یک

هرا  برای تغییر یرا ادامره رفترار در اهرت ارزش قردرت اوو  

  پرذیریان طراف(.  2020،  و همکراران  دیوی )  نردنردت ریف  

 ظرفیرت   یرا  توانرایی.  اسرررت   ب ردی  انرد و  پیچیرده مفهوم  یرک

  به   اشررراره تغییر حال در ملیط یک  به  پاسرررخ  سرررازگاری

 یررا  ایمرقررابرلرره  هررایمرهررارت.  دارد  برودن  پررذیررانر رطرراف

  سرررازگراری   برا  ارتدراط  در  مثدرت   طور  بره  پرذیریان طراف

  برتی  حتی(.  2014و همکاران،   1انگ)  اسرت   روانشرناتتی

  برا   مرتدط  را  شرررنراتتیروان  پرذیریان طراف  پژوهشرررگران

https://ganj.irandoc.ac.ir/#/articles/51732ccbbad04e1272301de67d80a5bf
https://ganj.irandoc.ac.ir/#/articles/51732ccbbad04e1272301de67d80a5bf
https://ganj.irandoc.ac.ir/#/articles/51732ccbbad04e1272301de67d80a5bf
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 بخش  توانایی این  نه  م تقدند و دانندمی  اسرمانی  سرلامت 

  بره   نره  براشررردمی  سرررلامرت   بره  مربوط  رفترارهرای  از  ایعمرده

 تغییر  بر  همچنین پرافشررراری  و  ف لی  للظره  توانرایی فرد برا

 دارد  اشرررراره  فرد  یبرگزیرده  هرایارزش  اهرت   در  رفترار

 ، نره برا تواره بره مطرال رات مت رد،(2019و همکراران،    1وانرگ)

  و   زاده  تلج)  اسررررت   تغییر  و  آموزش  قرابرل  توانرایی  این

پرذیری  فردی برا سرررطل مطلوب ان طراف  .(1398،  هراشرررمی

تواند با شررایط االش برانگیزتر سرری تر از دیگران روانی می

 .(2021، 2سازگار شود )اانوسی و دیگران

.  اسرت   ب دی اند  و  پیچیده  مفهوم یک  پذیریان طاف   

 درحال  ملیط یک به  پاسرررخ  سرررازگاری  ظرفیت  یا  توانایی

  یا   ایمقابله  هایمهارت.  دارد  بودن  پذیران طاف به  اشراره تغییر

  سرررازگراری   برا  ارتدراط  در  مثدرت   طور  بره  پرذیریان طراف

  4نرسررینی   (.2014و همکاران،   3انگ)  اسررت   روانشررناتتی

  برای   ذهنی  توانرایی  عنوان  بره  را  پرذیریان طراف  ،(2009)

  دهی سرازمان  گوناگون  هایشریوه  اسرتجوی یا  نوشرش ایجاد

  مشررکل  یا  مسررئله یک  حل برای آتی  مراحل  ریزیبرنامه و

هرمرکرراران،    5هریررل)  اسررررت   نررده  تر رریرف . (2020و 

 نقش نه  است   مثدت   روانشناتتی  مهارت پذیری یکان طاف

  سرلامت، روانی  بهزیسرتی، روان  سرلامت   افزایش  در  مهمی

  ، افسرررردگی ، اضرررطراب  ناهش و زندگی  نیفیت  و هیجانی

ووقان ر  ) دارد فکری  نشرررخوار و  روانشرررناتتی  پریشرررانی

پرذیری در اب راد ان طراف  (.201۷،  و همکراران  6ارانسرررتون

تواند واود داشررته  مختلفی از امله شررناتتی و هیجانی می

 درونی هایمقابل تجربه در فرد پذیریتجربه میزان به  باشرد.

بره عدرارت    .گوینردمی  ۷شرررنراتتی  پرذیریان طراف،  بیرونی  و

پرذیری شرررنراتتی بره توانرایی ارابجرایی بین  ان طراف  دیگر،

ملر   مجموعره  و  بره شررریوهوظرایف  و  هرا  سرررری   ای 

از پرذیر اشرررراره میان طراف نیراز بسررریراری  ننرد و پیش 

 
1. Ong 
2. Janosi 
3. Cheng  
4. Corsini 
5.  Hill 
6.  Vaughan-Johnston, Quickert, & MacDonald 
7.  Cognitive flexibility 
8.  Xia 

عملکردهای روانی و یکی از مهمترین عوامل موثر بر هوش  

  ویژگی   (. این2020و همکراران،    8و تلاقیرت اسرررت )فنرگ

  و   دارد  واود مختلف دراات به مختلف افراد  در شخصیتی

  نند می م ین  ادید  هایتجربه مقابل در را  افراد  واننش  نوع

  شرررنراتتی   پرذیری(. ان طراف2018،  و همکراران  9ایچورن)

  قردرت ذهن برای فکر نردن همزمران بره انرد موضررروع یرا 

  نه  طرزی به،  بلرانی اسرت   شررایط با  آمیزموفقیت   سرازگاری

  ناگوار   و منفی بیرونی  و  درونی  هایتجربه با  شرخ  بتواند

  روانشرناتتی   ت ادل و  موااه شرود و همچنین سرازگاری  تود

هرمرکرراران،  )  نرنررد  حرفر   را  ترود و    افرراد (.  1394فرنررایری 

 موشرکاف هسرتند  بیرونی و درونی دنیای  درباره  پذیران طاف

نو   هایتجربه اون،  پربار اسرت  نظر تجربه از آنها زندگی و

  بیرونی  و درونی هایتجربه  با  موااهه دارند و ازرا دوسرت  

هرای مختلف و  بره دندرال یرافتن تجربره  نننرد ونمی  ااتنراب

 (. 201۷، و همکاران 10گراف)ادید هستند 

  های قدرت ایجاد پاسرررخ نیز،  11هیجرانی  پذیریان طراف  

 و اتفا  های توب و بد زندگی  موق یت  به  وابسرته هیجانی

دارای(.  2011،  12برونررانرو   و  گروپرتررا)  اسررررت  نرره   افررادی 

آماده بودن   توانند هنگامهیجانی هسررتند، می  پذیریان طاف

 تجربره  و  انتخراب  را  آنهرا  منفی  هرایهیجران  برا  موااهره  برای

  بروز   از،  ندراشرررد  قرابرل انجرام  نرار  این  نره  زمرانی  و  نرده

)ارراو  الوگیری  تود  هررایهیجرران همکرراران،  13نننررد    و 

نشرران داد نه   (2015)و همکاران  14پژوهش آلدائو (. 201۷

 مستقیم  رابطه هیجان  تنظیم در  پذیریان طاف  توانایی داشتن

 .دارد روان سلامت   با

مری   نرره  مررداترلاتری  از  برهردرود  یرکری  ارهررت  در  تروانررد 

های رفتاری و شناتتی دانش آموزان و تلقق اهداف ویژگی

  15فراشررناتتی  های  مهارت پرورشرری موثر باشررد، آموزش

فراشرناتت اطلاعاتی اسرت نه فرد در مورد شرناتت،    اسرت.

9. Eichorn 
10. Grafe 
11. Emotional flexibility 
12. Gupta & Bonanno 
13. Chow 
14. Aldao  
15 . metacognitive skills training 
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ای نره بر آن هرا اثر  حرالات درونی تود و راهدردهرای مقرابلره

یرادگیری  می گرذارد، دارد. بر اسرررال مردل فراشرررنراتتی 

اگونگی تفکر درباره تفکر یک عنصرر مهم در درمان اسرت  

فراشررناتت به دو دسررته تنظیم  (. 2018، 1)ناپوبیانکو و ولز

شرود. تنظیم فراشرناتتی و دانش فراشرناتتی طدقه بندی می

هرای واق ی یرک دانش آموز را برای  فراشرررنراترت ف رالیرت 

و   نظرارت  ارزیرابی  مراننرد  یرادگیری  و  حرافظره  تقویرت 

ای  دهد. دانش فراشرناتتی به یادگیرندهریزی نشران میبرنامه

اطلا  می شرود نه دانش شرناتتی تود را بر اسرال دانش 

،  2نند )شریاریزی شرده شرناسرایی میمشرروط و فرایند برنامه

هرای ذاتی، پیشررررفرت  هرا برا انگیزه(. این اسرررتراتژی2020

یادگیری، اتخاذ اسرتراتژی های مناسرس بر اسرال تواسرته  

هرا، نترایج یرادگیری و در  مطلرس و ایجراد ارتدراط بین دانش 

 (.2018، 3قدلی و ادید مرتدط هستند )رسمن و دیگران

های فراشرناتتی  اغلس ملققین بر این باورند نه مهارت     

های شرناتتی مانند تدادل نلامی  نقش مهمی در انواع ف الیت 

بهتر توانردن، انگیزش پیشررررفرت، در    اطلاعرات، در  

نلامی، نوشرررتن، زبران آموزی، ادرا ، تواره، حرافظره، حرل  

مسررئله، شررناتت ااتماعی و... دارد )اوانمرد و همکاران، 

های فراشناتتی، بستر درگیری  (. در نل آموزش روش1393

آبررا ه درونری،  نرنرتررل  مرنردر   انرگریرزش  عرلرمری،  مرثردررت،  هررای 

پذیری و  پیشرررفت، تلاقیت و سررازندگی، تود مسررئولیت 

اعتمراد تقویرت  برهح   افراد  در  را  زنردگی  امور  در  نف  

نماید، ها را در شررناسررایی مشررکلات یاری مینند و آنمی

این نمرک   بر  ف رالیرت میعلاه  فرد  در ننرد  را  هرای تود 

م رض آزمایش و بررسرری قرار دهد، آزاد و مسررتقل عمل  

حل را در مسرائل گوناگون ارائه دهد ترین راهنند و مناسرس 

(. علاوه بر این، مطرال رات 1396)نشررراورزی و همکراران،  

های فراشررناتتی بر  نشرران داده اسررت نه آموزش مهارت

 ( 139۷یادگیری )رحمتی،    هایروش و  شناتتی  هایتوانایی

(  1396شرامیر و همکاران،   تلصریلی )سر ادتی  ناریو اهمال

 موثر است.  

 
1 . Capobianco & Wells 
2 . Shea 

تواند دور نمایی روشرن و نتایج حاترل از این پژوهش می 

عملی برای مشاوران و روان درمانگران ایجاد نند. به علاوه،  

ارتقررای می برای  منرراسررردی  عملی  و  نظری  مدنررای  توانررد 

ملصرلان در موسرسرات   هیجانی و  شرناتتی  پذیریان طاف

مختلف آموزشررری و درمرانی از قدیرل مرانز مشررراوره در 

  هرا، نلینیرک هرا و غیره قرار گیرد. لرذا اثربخشررری دانشرررگراه

  و   شرناتتی  پذیریان طاف بر  فراشرناتتی  هایمهارت آموزش

 ضرررورت پیدا نمود. علاوه بر این، از آموزان٬دانش هیجانی

  بنیران نظری اهرت  یرک  فراشرررنراتتی  راهدردهرای  نره  ارا  آن

موفقیررت   آموزاندانش  هررایتلاش  بررسررری  در  درحیطرره 

( 2013،  4بیرانکرا و رودن) آوردمی  فراهم  یرادگیری  هرایملیط

مناسردی    ننندهبینیفراشرناتتی، پیش  فرایندهای از  حمایت  و

زیمرمان،  ) اسرررت  مدرسررره در آموزان  دانش  موفقیت   برای

  اثربخشرری   زمینه  در  نه این به  عنایت  همچنین، با  ، و(2015

  و   شرناتتی  پذیریان طاف بر  فراشرناتتی  هایمهارت آموزش

  اسرت،   نگرفته  ترورت پژوهشری اندان آموزاندانش هیجانی

 پژوهش پیش رو به دندال پاسررخ این سرروال اسررت نه آیا

  و   شرناتتی  پذیریان طاف بر  فراشرناتتی  هایمهارت آموزش

  آموزان تاثیر دارد؟ دانش هیجانی

 

 شناسي روش

ر    آزمونپیشا طرح آزمایشری بنیمهروش پژوهش حاضرر  

نفر بره    40انتخراب  در ابتردا،  ننترل بود.  آزمون برا گروه  پ 

 از اام ه آماری دانشدر دسرررترل    وهیبه شررر عنوان نمونه 

اشرفیه و به طور آموزان دتتر دوره متوسطه دوم شهر آستانه

 20تصرادفی در دو گروه آزمایش و ننترل )هر گروه شرامل  

پیش گرفتنرد.  قرار  و  نفر(  ننترل  گروه  دو  هر  برای  آزمون 

گروه آزمایشری تلت مداتله  آزمایش به اارا درآمد. سر  ،  

قدل از اارای  های فراشناتتی( قرار گرفت. )آموزش مهارت

تمرام و  در مورد اهرداف پژوهش  هرا  آزمودنی  برهپژوهش،  

آنهرا برا    ی انجرام پژوهش توضررریل داده شرررد وتلاقموارد ا

نت  شرررر  السرررات آموزشررریرضرررایت وآگاهی نامل در  

3 .  Rosman  
4 . Bianca, and Rowden 
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های متوسرطه  ورود عدارت بودند از: پایهم یارهای    نمودند

دوم و ان  دتتر و م یرارهرای تروع عدرارت بودنرد از: 

ها و غیدت بیش از دو السره متوالی  تکمیل ناق  پرسرشرنامه

های آمار توتریفی  ها و روششرات  در برنامه آموزشری. از

فرراوانری،   آوردن  برردسررررت   بررای مریررانرگریرن،  درتررررد، 

 آمار از و ب د از آن   اسررتاندارد تطای اسررتاندارد وانلراف

وسریله   اسرتنداطی برای  بدسرت آوردن تللیل نوواریان  به

  ها داده یابزار گردآورشررد.   اسررتفاده  spss  -22افزار    نرم

 :از عدارت بود

ه  شرنامپرسر   (:CFI)  1پذیری شرناتتیان طافپرسرشرنامه  .1

برا   یدهابزار تودگزارش  کیر   یشرررنراتت یریپرذان طراف

  یریپذان طاف  زانیم  یبررس  یسوال است نه برا  ست یب

ها و  رو به رو شردن موفق با االش  یفرد برا  یشرناتت

 ن یافکرار نرادرسرررت برا افکرار نرارآمرد و همچن  ینیگزیارا

برال برا  ینیربرالیو غ  ینیدر نرار  سرررنجش مقردار    یو 

مورد   ریپذتفکر ان طراف جادیدر ا خ شررر   شررررفت یپ

 2دنی  و ونردروال نره توسرررط    ردیگیاسرررتفراده قرار م

 ن یا یگذارنمره  یبرا  ( سررراتته شرررده اسرررت.2010)

اسرتفاده شرده  کرتیل  یادراه ۷ الیپرسرشرنامه از مق

نمتر  1نره عردد    ،اسررررت   زان یم  نینشرررران دهنرده 

مقدار    نیشررترینشرران دهنده ب ۷و عدد   یریپذان طاف

 گرذاری نمرهدر فرد اسرررت.    یشرررنراتت  یریپرذان طراف

طرور 1۷،  11،  9،  ۷،  4،  2  سررروالاتمر رکرول:   برره   ،

( ترا ۷)  مخرالف  نراملاًشرررود:  یم  گرذاری  م کول نمره

ابزار سره ب د مختلف  نیدر ا  توانیم(. 1) موافقم  ناملاً

به در     لیتما -1: دیرا سنج  یشرناتت  یریپذاز ان طاف

 - 2قرابرل ننترل    ت یر سرررخرت بره عنوان موق   ت یر موق 

در  انرد رفترار   یبرا  نیگزیارا  هیر توا  نیقردرت 

بره واود    ییتوانرا  -3  یزنردگ   یهرا و اتفرا  هراانسررران

راه انررد  ارراآوردن    ی هررا ت یرر موق   یبرا  نیگزیحررل 

 یی روا،  ینامه سرراتتار عاملپرسررش نی. ازیبرانگاالش

و ونردورال،     یدارد )دن  یزمران منراسررردهمگرا و هم

 
1 . Cognitive Flexibility Inventory 
2 . Dennis & Vander Wal 

و ونردورال گفتنرد نره دو عرامرل ادرا     ی(. دن2010

ادرا  توا  یهرانرهیگز  ی رفترار، هم م ن  هیر مختلف و 

دوم عرامرل ننترل   الیر مقهسرررتنرد و بره عنوان ترده

در   یشررناتت  یریپذامه ان طافنانتخاب شررد. پرسررشرر 

، یریپذسررره عامل ادرا  ننترل یدارا،  ینمونه فارسررر 

رفتار اسررت.   هیمختلف و ادرا  توا  یهانهیادرا  گز

  ی شرررنراتت  یریپرذان طراف  الیر آن برا مق  یهمگرا  ییروا

همزمران پرسرررشرررنرامره   ییو روا  0/ ۷5  نیو راب  نیمرارت

اسرت.    -0/ 39بک برابر    یمذنور با پرسرشرنامه افسرردگ 

ا   ی هررا یژگر یر و،  (1393)  وهرمرکرراران  شرررراره  رانیر در 

اعتدار    س ی. ضرردندیپرسرشرنامه را سرنج نیا یسرنجروان

مررقرر   یبرررا  یرریبررازآزمررا برررا  0/ ۷1  الیرر نررل   ی و 

گز،  یریپررذننترل  یهرراالیرر مقترده   ی هررا نررهیادرا  

و   0/ ۷2،  0/ 55  س یر رفترار بره ترت  هیر مختلف و ادرا  توا

 یی روا  رانیدر ا  نوربه دسرت آمد. پرسرشرنامه مذ  0/ 5۷

در پژوهش   دارد.  یزمران منراسررردهمگرا و هم،  یعرامل

حاضررر نیز پایایی پرسررشررنامه به روش آلفای نروندا   

 به دست آمد. 0/ 80برای  

 پرذیری  ان طراف  مقیرال:  3هيجااني  پاذیریانعطااف  . مقياا 2

( طراحی شررد. این  1398توسررط رشررید و بیات ) هیجانی

  مقیال  این گذاری نمره  برای.  اسرت   گویه 24  دارای مقیال

  نراملا   ترا  1-  مخرالفم  نراملا  از)  لیکرت  ای  دراره  6  طیف  از

  مقیال  این در نمره  نمترین.  شررودمی اسررتفاده(  6- موافقم

  موافقت  فرد نه اندازه هر.  اسررت  144 نمره  بیشررترین و 24

  مقیال  در بالاتری ینمره،  باشررد  داشررته  هاگویه  با  بیشررتری

  ابزار   این  یتهیرره  برای.  گیردمی  هیجررانی  پررذیریان طرراف

 را  حوزه  این در  ترارای و  داتلی  منراب   ابتردا  پژوهشرررگران

 بره  گویره  38  منراب   این  ی پرایره  بر نمودنرد. سررر    بررسررری

 مفهوم یدربردارنده  بتواند نه شرد  نوشرته  مقدماتی  ترورت

 نظر  نمرک  بره  ادامره  در.  براشرررد  هیجرانی  پرذیریان طراف

  تروری   روایی،  روانشرناسری  متخصرصران از نفر سره  تخصرصری

 داد  نشران  تأییدی  عاملی  تللیل  نتایج. شرد  بررسری ها  گویه

3 . emotional flexibility scale 
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اسررت و سرراتتار سرره    قدول  قابل  مدل برازش  شررات  نه

   مقیال   نل برای  نروندا  آلفای ضررریس . عاملی تایید شررد

 تنظیم،  مثدرت   هیجران  تنظیم  عوامرل  از  یرک  هر  برای  و0/ 866

، 0/ 834  ترتیرس   بره  هیجرانی  ارتدراطرات  و،  منفی  هیجران

(. در 1398)رشرید و بیات،   آمد  دسرت  به  0/ 641 و 0/ 0۷61

پژوهش حاضررر پایایی پرسررشررنامه به روش آلفای نروندا   

 به دست آمد. 0/ ۷8برای  

ای  هفتره، هفتره  8گروه آزمرایش بره مردت  پروتكا  درمااني:  

های گروهی درمان ای در نشرسرت ی شرصرت دقیقهیک السره

فراشرررنراترت شررررنرت نردنرد و گروه ننترل در دوره ی 

های گروهی از فرایند درمان دور نگه داشرته شرد. نشرسرت 

پ  از پایان یافتن السرررات گروهی، پ  آزمون از هر دو  

 گروه در یک زمان گرفته شد.

 

 جلسات درمان فراشناخت .  1جدول 

  فراشناتتی به   باورهای   با  آنها   یرابطه  و   آن  و اب اد  ها   هیجان  اون دلایل نگرانی، م رفی  هایی   داده  گردآوری  و  م ارفه، ارزیابی السه اول  

 هیجانی.   نظمیبی عنوان

فراشناتتی،   الگوی و درمانی، شناسایی اهداف ت یین و شناتتی درمان منطق آن، م رفی فراشناتتی نمودار ترسیم بیماری و م رفی السه دوم  

 . منفی هایشناتتواره فراتوانی

 ننند، انانچه  تود برتورد  ذهن  در  ابری  اون  هم  افکار   با  نه  بگیرند  آگاهی )مراا ین یاد  ذهن  از   گرفتن  فاتله  تکنیک  آموزش السه سوم  

 (. باشد نداشته پردازش به نیاز

رفتاری    نوع تفکر آنها. آموزش تجارب   و  ها، اضطراب نگرانی    به  راا   تغییر فراباورهای  اهت  منفی   و  مثدت   فراباورهای  ارزیابی السه اهارم 

ناهمخوانی،   ناهش  ی نی  نار افکار  و  ساز  یدرباره   سؤالاتی  طریق  از  افکار  شکستن سیکل  اهت  نلامی  مجدد  اسناد  یدیگران، ارایه

 . رفتاری تجارب  و ایبازنگری تاریخچه

  و   فکری  سدک سازگارتر  ایجاد  و  مربوط  باورهای  تض یف  و  تکرارشونده  نگرانیفکری،    نشخوار  با  شدن  درگیر  اهت  آموزش السه پنجم 

 . بیمار و بهنجار افراد بین پردازشی یشیوه توضیل تفاوت (. ادید پردازشی  اریان) رفتاری

 اضطراب و افسردگی  ناهش  اهت  تواه  آموزش  روش  موق یتی  تواه  مجدد  زیان، تمرنز  و  سود  درمان، تللیل  رفتاری  رویکردهای السه ششم 

به   از  ذهن   از غنی سازی   گرفتن  فاتله  اهت  به مراا    آموزش السه هفتم   برنامه های .  هوشیاری  یتوس ه  و   نگرانی  انداتتن  ت ویق  حد، 

 .تواه اتلاح رفتاری

  دانستن، طرح ریزی اولیه، طرح ریزی   ملا    افکار و  توقف  نشانه های  اتتتام السات، اتلاح  برای   ننندگان  شرنت  نردن  آماده السه هشتم

 . نتیجه گیری  نهایت  در و آن رف   روشها، علت یابی و به نارگیری در مواود موان  اایگزین، شناسایی 

 

 هایافته

 سنننندگان در پژوهش از للاظ  ویژگی توتیفی شرنت    

اسال    بر  و تلصیلات به تفکیک مورد بررسی قرار گرفتند.

ت  حاضر، شرن   آزمایشی  پژوهش های به دست آمده از  یافته

سال   16-18سنی  آزمودنی در رده    40  متشکل ازننندگان  

م م (  1۷/ 40)  نیانگیبا  انلراف   بودند.(  2/ 22)  اریو 

  19نفر از پایه یازدهم و    14نفر از پایه دهم،    ۷همچنین،  

اند. نفر از پایه دوازدهم بوده

 و هيجاني در گروه کنترل و آزمایش )پيش آزمون و پس آزمون( پذیری شناختي انعطافهای توصيفي متغير . شاخصه 2جدول 
    گروه ننترل     گروه آزمایش 

 انلراف م یار میانگین  بیشینه نمینه انلراف م یار میانگین  بیشینه نمینه متغیر

)پیش  شناتتی  پذیریان طاف

 آزمون( 

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

پ   )ان طاف پذیری شناتتی  

 آزمون(

18 125 80/121 09/3 15 130 93/100 589/۷ 
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)پیش ان طاف پذیری هیجانی

 آزمون(

32 102 53/98 ۷8/10 35 110 95/40 81/13 

)پ    ان طاف پذیری هیجانی

 آزمون(

35 120 20/125 29/12 35 110 ۷3/99 589/۷ 

   

 یر متغهای ادول فو ، مقایسه میانگین  با تواه به داده

پیش آزمون دو گروه   و هیجانی در  پذیری شرناتتیان طاف

آزمایش و گواه دلالت بر این دارد نه میانگین نمرات پیش 

آزمون تفراوت و فراترررلره انردانی نردارد. این امر بره م نرای 

باشرد. همچنین، همگنی نمرات دو گروه قدل از مداتله می

و هیجانی در   پذیری شناتتیان طاف یرمتغمقایسه میانگین  

نراهش یرافتره و  پ  آزمون در دو گروه آزمرایش و ننترل

نمرات پ  آزمون گروه   دلالرت بر این دارد نره میرانگین 

آزمایش و ننترل تفاوت دارد. این امر به م نای آن اسرررت  

و هیجانی گروه آزمایش   پذیری شررناتتیان طاف  یرمتغنه 

فرض برای بررسررری پیشپ  از مداتله بالا رفته اسرررت. 

ون لوین از آزم  ی مورد مطرال رهواریران  متغیرهرا  نیهمگ

 نتایج غیر م نادار این آزمون نشرانگر همگن  اسرتفاده شرد.

نترایج آزمون .  هرا اسرررت   گروه  بودن واریران  متغیرهرا در

واریان  متغیرهای پژوهش در  لوین برای بررسری همگنی

 .گروه آزمایش و ننترل گزارش شده است 

 
 ها پيش آزمون و پس آزمون متغيرهای پژوهشواریانسبررسي مفروضه همگني . 3 جدول

 سطل م نی داری  Fآماره  دراه آزادی دوم  دراه آزادی اول  متغیر

 0.۷43 0.223 38 1 ی شناتت یریان طاف پذ

 0.683 0.1۷1 38 1 هیجانی  یریان طاف پذ

 

عدد  پژوهش  متغیرهای  همه  در  اینکه  به  تواه  با 

توان نتیجه  می باشد، بنابراین می  0/ 05م ناداری بیشتر از  

ها برابر و  نه واریان  متغیر های پژوهش در گروه  گرفت

 . همگن است 

 
آزمون در متغيرهای مورد  آزمون و پس در دو گروه آزمایش و کنترل از لحاظ نمرات پيش نتایج کلي تحلي  کوواریانس چندمتغيره. 4جدول

 پژوهش
 توان آماری مجذور اتا م نی داری تطا df فرضیه  F Df مقدار نام آزمون

 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 زویلک دایلامدون  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

 

های  ونمآز  ،شودیملاحظه  م  4ادول  گونه نه در  همان

تغیرهای پژوهش  م  بهمربوط  اهارگانه تللیل نوواریان   

ایش  مبنابراین دوگروه آزباشند.  یمدار   نیماری  ماز للاظ آ

قایسه دارای مورد  متغیرهای  ماز    و ننترل حداقل در یکی

م نی  .باشندیمدار   نیمتفاوت   بررسی  این  برای  داری 

 ها آزمون تجزیه و تللیل نوواریان  انجام پذیرفت. تفاوت

 

 
 و انعطاف پذیری هيجاني انعطاف پذیری شناختي  گروه کنترل و آزمایش. نتایج تحلي  کوواریانس در دو 5جدول

 Observed متغير وابسته

Powera 
 df Noncent. 

Parameter 
F ضریب اتا  معناداری 

 0.448 000/0 21.904 21.904 1  0.995 پذیری شناختيانعطاف 
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 0.564 000/0 34.983 34.983 1  1 انعطاف پذیری هيجاني 

 

  Fگردد، ملاحظه می 5همانطور نه از ادول شرررماره  

تفاوت م ناداری را بین   0/ 01مشراهده شرده در سرطل 

  هرا ر  دو گروه آزمرایش و ننترل در میرانگین پیش آزمون

توان نتیجره دهرد. بنرابراین مینشررران میآزمون هرا را  پ   

مهررارتگرفررت   بر  آموزش  فراشرررنرراتتی  افزایش  هررای 

 اثربخش است. هیجانیشناتتی و پذیری ان طاف

 

 گيریبحث و نتيجه 

ت یین      هدف  با  حاضر  آموزش    یثربخشاپژوهش 

  ی جانیو ه  یشناتت  یریپذبر ان طاف  یفراشناتت  ی هامهارت

آموزان شد.    دانش  دادانجام  نشان  حاضر  پژوهش   نتایج 

پذیری شناتتی  های فراشناتتی بر ان طاف آموزش مهارت

بادانش نه  است،  اثربخش  یافته  آموزان  از    های بخشی 

فرد  (، آقااانی و تمدی1399رفی ی و همکاران ) پژوهش

(1399  ،)( همکاران  و  و  1396رسولی  نریمی  زند  و   )

( است   (،1396رمضان  یافته.  همسو  تدیین  فو ،  در  های 

نه    توانمی آنجایی  از    ک ی   یشناتت  یریپذان طافگفت 

شرا  زیآمت یموفقی  سازگار  امدی پ  ای  یی توانا  ندیفرا   ط یبا 

طور  دننندهیتهد به  بتواند  یاست،  فرد    ی هاتجربه  با نه 

و    گردد تود رو به رو  ندیو ناتوشا  یمنف   یرونیو ب  یدرون

، دینما تود را حف   یو ت ادل روانشناتت  یسازگار  بتواند

توان به این توانمندی دست  های فراشناتتی میبا آموزش

ان طافیافت.   دن  هم ریذپافراد  هم   یدرون  یایدرباره  و 

آنها از للاظ    یو زندگ   هستند ننجکاوی رونیب  ی ایدرباره دن

و    پذیرندمی  را  دیاد یها است، اون تجربه  یتجربه غن

ب تجربه  راهدردها  شتری تواهان  آموزش    ی هستند. 

سا و  مطلس  در   عملکرد  بهدود  باعث    ر یفراشناتت 

راهدردها باعث    نیشود. آموزش ایفرد م  یشناتت  یهاننش

عمل    ک یدر    ریدرگ   یهاشود نه فرد بتواند تمام ننشیم

بگ  یشناتت  نظر  تلت  را  انتها  تا  ابتدا  ار  ردیاز   انی و 

گونه  یریادگ ی به  را  ور  ت یهدا  ی اتود  بهره  نه    ی نند 

 
1 . Pickerell 

دسترل  یذهن  یندهایفرآ در  مکان  و  زمان  به  نسدت  اش 

اابدی  شیافزا آموزش  نی.  ابزارهاگونه  بسیارها،   یدیمف  ی 

  گر ید  یو زمان  ی مکان  یهات یبه موق   یریادگ ی  میت م  یبرا

  ، مطال ه مناسس   یهالازم است نه با اتخاذ روش  ،لذاهستند.  

آموزان و گروه از دانش   ن یروش مطال ه ا  ت یدر تقو   یس 

س  آن  واسطه  ب  ی به  ساتتن  برآورده   یهامؤلفه  شتریدر 

تقوفراشناتت   از امله    یفراشناتت  یراهدردها  ت ینمود. 

میم   ییهامهارت نه  افزایباشد  در    سطل   شیتواند 

  زندگی اب اد    گریشدن با د  ریو درگپذیری شناتتی  ان طاف 

  ی ریادگ ی ، یفراشناتت یراهدردها نینقش داشته باشد. بنابرا

نموده آسان  هدا  یفراشناتت   یراهدردها  و  را  و    ت یابزار 

 .هستند یشناتت ینظارت بر راهدردها

آموزش   علاوه بر این نتایج پژوهش حاضر نشان داد نه

ان طافمهارت بر  فراشناتتی  دانش  های  هیجانی  پذیری 

های پورفرع و ملمودیان با یافته آموزان اثربخش است نه 

)  و  ملمدتانی(،  1399) پیکرل2022همکاران  و   1(، 

های از آنجایی نه مهارت  مطابقت داشت.(  2022همکاران )

روش دانش  و  آگاهی  شامل  و  فراشناتتی  فرآیندهای ها 

های ننترل و نظارت بر  شناتتی یادگیری و نیز شامل روش

می مییادگیری  تأثیر شود،  یادگیری  فرآیندهای  بر  تواند 

راستا نیز در افزایش انگیزش یادگیری    این  و در  داشته باشد

می آموزش  مهارت  باشند.موثر  بواسطه  فراشناتتی  های 

چون عوامل انگیزشی،  همریزی  برنامهر    دهیراهدرد سازمان

نف  و ع به  و  نف ، هدفمندی و هدفتزاعتماد  گزینی 

  ، احسال ننترل بیشتر بر عملکرد و انجام تکالیف درسی

می تلصیلی  مواس  عملکرد  نلی  طور  به  نه  شود 

نند.  نشدا پیدا  بهدود   به راهدرد  این  آموزشآموزان 

امتلان، باعث    آموزاندانش استرل  و  اضطراب  ناهش 

برنامهننترل   میزان  هیجانات،  افزایش  و  آینده  برای  ریزی 

آنان   در  را  دیگر،    شود.میانگیزش  بیان  هیجان به  تنظیم 

است  آموتتنی  با  مهارتی  افراد    ناربرد   و  شناسایی  و 

=
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و    و  ترود  در  منفری  و  مثدت   هایهیجان دیگرران 

واننش،  روش یرادگیری انداتتن  تاتیر  به  مانند  هایی 

از   اهت  استفاده  تغییر  و  شناتتی  مجدد  ارزیابی 

به  می تواه و  مدیریت  افزایش  لازم اهت  مهارت  توانند 

ت افرزایش  آن  بههرای ترود رریم هیجراننظطد   دست    ا 

دانش   یلیو تلص  یجانیه   ،یامروزه عملکرد شناتت  آورند.

تر  یکیآموزان   مهم  آموزشیعمده    یهاهدف   نیاز   نظام 

ونه  است   راهدردها.  شودیم  ی اژهیتواه    میتنظی  برنامه 

مد  جانیه  یشناتت  آموزش  بر  بر    جان،یه  ت یریعلاوه 

نامناسس و    جانیاز بروز ه  یریشگ یمربوط به پ  یهامهارت

های  مهارت  گر، ید  یدارد. از سو   دیتان   زین  تیاتلاح موق 

و  دارند    یدرون  زشیانگ  جادیدر ا  ینقش موثر  فراشناتتی

امر    نیب ردازند، ا  یاستجوگرشود نه نودنان به  یباعث م

افزا ان طاف  شیمواس  و  حافظه  بهدود  و   یریپذتواه 

نه استفاده از    ست یدور از انتظار ن  نیشود. بنابرایم  یناتت ش

فراشناتتی مهارت ان طاف  های  و  شناتت  یریپذبتواند  ی 

 دهد. شیآموزان را افزادانش هیجانی

ملدودیت      با  حاضر  مانند  پژوهش  عدم هایی 

  نتایج   ت میم  امکان  ا و عدمههمکاری ت دادی از آزمودنی

بود.    اعضای  همه   به  تلقیق  از  حاتل  پیشنهاد  اام ه 

تر زمان بر ماندگاری  اهت ارزیابی تأثیر طولانی گردد نه  می

، در هر دو  ترپژوهشی با مدت زمان پیگیری طولانی درمان،

و   دیگرنمونهان   گردد.    های  نقش  اارا  به  تواه  با 

بر   مدتنی  ان طاف آموزش  بر  پذیری شناتتی و  فراشناتت 

شود نه در یک بسته اام  درمانی پیشنهاد میهیجانی، ابتدا  

آموزش  یادگیری فراشناتتی  مدتنی بر  شناسی  مداتله روان

و در رسانه ها و به تورت ام ی این آموزش    داده شود

  یی هاشود نه نتابپیشنهاد میهمچنین    ها تورت پذیرد.

زم راهدردها  نهیدر  آموزش  یآموزش  و   یهامطال ه 

پا  یفراشناتت با  اهت    یلیتلص  مختلفی  هاهیمتناسس 

  ی نتس درس  یابتدا  درتدوین شود و    آموزانم لمان و دانش

  ی و روشها   یف ال تدر  یروشها  یمطال ه بر مدنا  یروشها

 یزیرآموزان و م لمان طرح دانش  ییآشنا  اهت   یفراشناتت

همچنینشود نارگاه  یهادوره  .  و  تدمت    ی ها   ضمن 

انگ  یفراشناتت  و  یشناتت  یراهدردها  یآموزش با    یزشیو 

اارا شود و سیستم    و آموزش م لمان  یآگاه  شیهدف افزا

نظر فضا و وسا  نیز  مدارل آموزش  ل یاز  مناسس    ینمک 

 ریزی شود. ی طرح فراشناتت   یهااهت انجام آموزش
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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.  

 
Keywords: metacognitive skills training, cognitive flexibility, emotional flexibility. 

 

 


