
 

 دانشجویان فراشناختی راهبردهای و آگاهی ذهن رابطه بررسی

 1 یذوالفقار مهسا

 .(مسئول نویسنده) .ایران ،(رهامام ) یادگار اسلامي آزاد دانشگاه ،شناسيروان كارشناسي .1
 38-45، صفحات 1311 ماهتیر، مو پنج چهل، شماره پنجمنوین در علوم رفتاری، دوره  هایپیشرفتمجله 

 چکیده

د. انجام ش یو از نوع همبستگ یکم ا روشب انیدانشجوو راهبردهای فراشناختی  ذهن آگاهیرابطه  یبررس باهدف پژوهش حاضر

ای نمونه 88-89 یلیاول تحص مسالینره( واحد شهرری در ) ینیخمامام  ادگاری یدانشگاه آزاد اسلام انیمنظور از دانشجو نیبه هم

وهش پژ رهاییو متغ شدهانتخابدر دسترس  صورتبه غیر تصادفی رییگبا روش نمونه( دختر 022 و پسر 022) نفر 022به حجم 

اطلاعات  وتحلیلتجزیهبرای  و ؛شد دهیسنجذهن آگاهی بائر و همکاران، پرسشنامه راهبردهای فراشناختی ولز پرسشنامه  وسیلهبه

ا و با هروش همبستگی پیرسون برای تحلیل دادهدر مباحث آمار استنباطی از  توصیفی با استفاده از میانگین و انحراف معیاردر آمار 

 20/2نشان داد که از  sig یبرارا  220/2 نتایج ضریب همبستگی پیرسون نمره که ؛است شدهاستفاده SPSS-21افزار آماری نرم

هن ذبنابراین افرادی که ؛ رابطه معناداری وجود دارد راهبردهای فراشناختی متغیر ذهن آگاهی وتر است، بنابراین بین دو کوچک

 بیشتری برخوردار هستند. راهبردهای فراشناختی زیادی دارند، از آگاهی

 .دانشجویان فراشناختی، راهبردهای آگاهی، ذهن کلیدی: هایواژه

 
 1311 ماهتیر، مو پنج چهل، شماره پنجمدوره ی نوین در علوم رفتاری، هاشرفتیپمجله 
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 98                                                                                               1311 ماهدوره پنجم، شماره چهل و پنجم، تیر مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 قدمهم

آورد. راهبردهای فراشناخت را به حرکت در می خود راهبریگری نوین مانند موتوری است که یک حوزه اندیشه عنوانبه 0فراشناخت

 نشدا شناختافر ازنظر فلاول، (.0202، 0رونزانو) کندپیامدها و نتیجه حل مسائل می بینیپیشانسان را قادر به انتقادی فکرکردن 

فرایندها  ینا بر فعالانه رتنظا به همچنین شناختافر .ستا به آن طمربو چیز هر یا هاآن نتایجو  دخو شناختی ییندهاافر رهبادر دفر

 نظامبه(. برای رسیدن 0898فلاول، ) دارد رهشاا طمربو شناختی یهاداده یا شیاا با طتبادر ار هاآن دنکر هماهنگ به درنتیجهو 

ستفاده با ا درواقعند. شویم یریادگی شیموجب افزا هاآندارند و استفاده از  تیاهم یفراشناخت یبخش، راهبردهاآموزشی کار ا و اثر

دی تبدیل ی راهبررندگانیادگیشوند و افراد به یموثر مشخص مریغ یها، روششدهتکمیل یریادگی ندیفرآ ،یفراشناخت یاز راهبردها

بالاتر  ریفراگ یفراشناخت یهاییکند و هرچه توانایم فایا زیآمتیموفق یریادگیدر  یفراشناخت نقش اساس (.0999ایمانی، ) شوندمی

 یریادگیکه  ردیبگ ادی کند و فایا یفعال خود نقش یریادگیدر  دیبا ریفراگ یبه عبارت خواهد بود. زتریآمتیموفق یریادگی ندیباشد، فرآ

 ر آگاهیبعمده  تأکیددر فراشناخت . استفاده کند دیجد یراهبردها، از اش موفق نبودیریادگی یکند و اگر راهبردها یابیخود را ارز

 یریادگیبردن موانع  انیاز م یهاشود، راه خودآگاه یکند تا از نظام شناختیتلاش م رندهیادگیاساس  نیبر ا خود است. یموجود انسان

 یبالا قدرت یافراد دارا د.ینما مینظخود را ت یهاتیکند و در همه مراحل تفکر، فعال یزیریرا پ یریادگی نهیبه یهاوهیرا بکاهد، ش

ا در قالب ر دهیچیپ مسائل ،ندینمایم یخود را بررس یحل انتخابکنند، راهیدقت م مسئله اتیواقع نیدر فهم روابط ب یفراشناخت

 (.0998صادقی و محتشمی، ) کنندخود، جریان تفکرشان را کنترل می و با سوال کردن از ندینمایم لیتحل یترییمراحل جز

 قاتیتحق نیا شتریدر ب صورت گرفته است. مسئلهحل  ازجمله یمختلف یهانهیدرباره نقش فراشناخت در زم یگوناگون قاتیتحق

فراشناخت،  و دانش یشناخت یهاهیتوجه به نظر با .هستند نیریتر از ساموفق یفراشناخت یهاتیملاحظه شده است که افراد واجد فعال

 فهیادعا که وظ نیا یکنون شرفتهیدر جامعه پ باشد. فراگرفتهآموختن را  وهیتر است که شموفق یرد، فیریادگیامروزه در امر 

و  ستیندارد، بلکه اساس نظام آموزش در قرن ب ییمعنا گریاست، د ندهی، انتقال معلومات از نسل گذشته به نسل آرشوپروآموزش

 رندهیادگیفرض  نیبا ا است. یادگرفتنچگونه فکر کردن و چگونه  موزشو آ یشآموز یهاتیفعال یتجرب نهیفراهم ساختن زم کمی

 می،کر) کندیاستفاده م حیصح طوربه هاآندارد و از  یو مطالعه آگاه یریادگی حیصح یراهبردها ایها وهیاست که از ش یماهر کس

0991.) 

بیشتر در مبحث درمان  که ؛ستا 9ذهن آگاهی ممفهو ،ستا واردشده سلامت شناسیروان زهحودر  اًجدید که مفاهیمیاز  یکی

ای خاص، را به معنای توجه کردن به زمان حال به شیوه ذهن آگاهیاست. کابات زین،  کاررفتهبهافسردگی و کاهش اضطراب 

 (.0982کاران،کابات زین به نقل از نریمانی و هم) کندو خالی از قضاوت، یعنی بودن در لحظه با آنچه هست، تعریف می هدفمند

                                                           
1 Metacognitive 
2 Ronzano 
3 Mindfulness 
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 12                                                                                               1311 ماهدوره پنجم، شماره چهل و پنجم، تیر مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

و  تهیجانا شپذیرو  نیدد ضحوا به که ستا شدهتعریف گاهیاز آ دلمتعاو  وتقضا ونبد سحساا یک عنوانبه گاهیآ هنذ

 سسترا کاهش بر مبتنی مانیدر هایروشاز  یکی گاهیآ هنذ زشمو. آکندمی کمک ،افتندمی قتفاا که طورهمان ،فیزیکی هایپدیده

و  تنفس طریقاز  ستا رجخا ننساا بلافاصله لکنتراز  که ندگیدر ز دموجو یشیاا هنیذ نماییزبادر آن  که ستا درمانیروانو 

نریمانی و همکاران، ) ستا گاهیآ هنو ذ میآرا تناز  تلفیقی مانیروش در ینا درواقعو  شودمیداده  زشموآ ادفرا به دنکر فکر

0982). 

 ممستلز گاهیآ هنذ زشموآ .ستا ریفتار شناختی نمادر دیکررو تبییندر  ایتازه نوید ،گاهیآ هنذ بر مبتنی مانیدر شناخت

 به یشاگرو  یفکر یهاارنشخواز  یجلوگیر ،توجهروی  نشد متمرکز ایبر جدید ریفتار هایاستراتژیو  شناختیافر یگیردیا

 به دنکر توجه یمعنا به گاهیآ هنذ. ستا ناخوشایند تهیجانا کاهشو  جدید رفکاا شگستر باعثو  ستا کنندهنگران هایپاسخ

از  نسانیا دموجو گاهیآ بر هعمد تأکید شناختافردر  کهازآنجاییو  ستا وتقضااز  خالیو  لحا نمادر ز هدفمند صخا ایشیوه

و  دنوبکارا  نعامو دنبر نمیاراه از  د،نشو خودآگاه شناختی منظااز کند تا بنابراین به افراد کمک می ؛ستا دخو شناختی منظا

 تحقیقات نشان داده است که (.0899)براون،  ندباش شتهدا جانبههمه جویی نظم دخوو ندکن ریزیپی دخو ایبر ایبهینه هایشیوه

ریزی اساتید به این امر مهم اقدام توان با برنامههستند و می آموزشقابلگیری از اصول ذهن آگاهی و راهبردهای فراشناختی، بهره

واند در این زمینه تهای صحیح یادگیری را آموخته و به پیشرفت بیشتری برسند. نتایج پژوهش حاضر نیز میفراگیران، شیوهکرد تا 

ر گرفته به کاافراد تواند در امر آموزش و راهنمایی و مشاوره و بهبود عملکرد باشد. لذا نتایج حاصل از این تحقیق می مؤثربسیار 

 همکارانشکن و گردان (.0982حیاتی،) بیفزایدنیز  موردمطالعه تبیین بیشتر روابط ساختاری متغیرهایتواند در فهم و شود و می

انشگاه علوم د یمدارک پزشک انیدانشجو یریادگیدر  خود راهبریبر  یبسته فراشناخت سیتدر تأثیربا عنوان  یدر پژوهش(، 0998)

و  صفهانیزاده ابحناسا .دارد تأثیر یریادگی خود راهبرینمره کل  شیدر افزا یبسته فراشناخت سیکه تدر افتندیدر اصفهان یپزشک

ند که داد ننشا اگرکشیدخو دهفسرا رانبیما ردمودر  ذهن آگاهی بر مبتنی مانیدرشناخت انعنو با تحقیقیدر (، 0999) راناهمک

 ن،ماند هندز به میلو  ندگیز به یمندعلاقه یشافزا ،منفی ینددآخو رفکاو ا گیدفسرا کاهشدر  ذهن آگاهی مبتنی مانیدرشناخت

 یعبدو  میابیر .ستا دهبو مؤثر دهفسرا رانبیمادر  شغلیو  تحصیلی ،گیادخانو دعملکر دبهبو نیزو  ندگیز تمشکلا با نمدآ رکنا

 که ندداد ننشا زانموآنشدا نمتحاا ابضطرا کاهشدر  هنذ بر مبتنی نفنو زشموآ تأثیر سیربر انعنو تحت تحقیقیدر (، 0999)

 رونزانو دارد. دجوو داریمعنا وتتفا لکنتر وهگر زانموآنشدا نمتحاا ابضطرا با مایشآز وهگر زانموآنشدا نمتحاا ابضطرا بین

رفت گ جهیو نت قرارداد موردبررسیآموزان درک مطلب دانش یرا در ارتقا یفراشناخت یراهبردها تأثیرگذاری یدر پژوهش(، 0202)

 یدهاشمار راهبر اگرچهدر درک مطلب گرفتند،  یاستفاده کرده بودند، نمرات بالاتر یفراشناخت یکه از راهبردها یآموزانکه دانش

رابطه فراشناخت و (، در پژوهشی با عنوان 0202) همکاراندین و  نداشت. هاآنبا نمرات  یارتباط معنادار چیه هاآن مورداستفاده

آموزش  تیفیکه ک دندیرس جهینت نیخود راهبر انجام دادند به ا یریادگیبر  یریادگی طیت محقدر یبررس باهدف نید خود راهبری

 ییامکان توانا شیو افزا یریادگیدر  شتریب یریپذو همراه با ارتباطات متقابل باعث انعطاف یمشارکت یریادگی طیدر مح یریادگیو 

، یریادگیکمک در امر  یآموز برادانش ستیحالت لازم ن نیشود، در ایخودراهبر م رندگانیادگیبه  شدنتبدیل یآموزان برادانش
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 10                                                                                               1311 ماهدوره پنجم، شماره چهل و پنجم، تیر مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

کار خود با  زین و ندهیآ یدر زندگ دیمف یتواند تعاملیخواهد شد که م لیبالا تبد نفساعتمادبهبا  یارندهیادگیمنتظر بماند بلکه به 

رده تاکنون های گستپژوهش باوجود شد. بهتر خواهد یاندهیآ یفرد برا یزندگ تیفیباعث بهبود ک تیداشته باشد و در نها گرانید

از  با توجه به هدف رونیازاپژوهش اختصاصی که به بررسی رابطه ذهن آگاهی و راهبردهای فراشناختی باشد ملاحظه نشده است، 

 ا خیر؟این پژوهش به این است که ببیند بین ذهن آگاهی و راهبردهای فراشناختی دانشجویان رابطه وجود دارد ی

 روش پژوهش

حاضر جامعه آماری پژوهش . استهدف، از نوع بنیادی  ازلحاظ. همچنین استاز نوع همبستگی  کمی و روش پژوهش حاضر از

 022ای به حجم نمونه 88-89 یلیاول تحص مسالینشهرری در  -ره( ) ینیخمامام  ادگارواحد ی یدانشگاه آزاد اسلام دانشجویان

در دسترس  صورتبهآوری اطلاعات گیری و جمعنمونه روش سال انتخاب شد. 00 تا 09دامنه سنی با ( زن 022 و مرد 022) نفر

تفاده ابزار اس عنوانبهپرسشنامه راهبردهای فراشناختی ولز و پرسشنامه ذهن آگاهی بائر و همکاران از . همچنین در این پژوهش است

 است.گردیده شده 

، باورهای افراد را درباره تفکرشان شدهساخته 0889در سال  0ولزتوسط که  کهسوالی،  92 گزارشیخود مقیاس پرسشنامه فراشناخت 

 کاملاً : 1موافقم،  نسبتاً : 9: کمی موافقم، 0: مخالفم، 0»لیکرت  یاچهاردرجهبر اساس مقیاس  هاپاسخ. دهدیمقرار  موردسنجش

، باورهای مثبت درباره 0،9،02،08،09،09 هایسؤالخرده مقیاس است که  0شود. پرسشنامه مذکور دارای محاسبه می« موافقم

 هایسؤالافکار و خطرات مربوط به نگرانی،  پذیریکنترل، باورهای منفی درباره 0،1،8،00،00،00 هایسؤالنگرانی، 

، 9،0،00،02،09،92 هایسؤال، نیاز به کنترل افکار و 2،09،02،00،00،09 هایسؤال، عدم اطمینان شناختی، 9،01،09،01،02،08

ضریب آلفای کرونباخ ابعاد این پرسشنامه را  0هاتن -. ولز وکارترایتکنندمیفرایندهای فراشناختی خودآگاهی شناختی را ارزیابی 

در ایران شیرین زاده دستگیری گزارش کردند.  90/2روز  009تا  00و پایایی بازآزمایی آن را در فاصله زمانی  89/2تا  90/2از 

و پایایی  99/2 تا 90/2و برای ابعاد آن در دامنه  80/2ضریب همسانی درونی آن را بر پایه آلفای کرونباخ برای کل پرسشنامه 

 گزارش کردند. 99/2تا  08/2و برای ابعاد آن در دامنه  99/2بازآزمایی این آزمون را در فاصله چهار هفته برای کل پرسشنامه 

گویه هایی از ( از طریق تلفیق0222) همکارانو  9آیتمی است که توسط بائر 98 یخودسنج اسیمق کی پرسشنامه ذهن آگاهی

 اسیمق (،0229 ان،یو توجه ذهن آگاه )براون و ر یاریهوش اسیمق(، 0222 و همکاران، 1والاش) برگیفرپرسشنامه ذهن آگاهی 

 سوتامپتون ذهن آگاهی( و پرسشنامه 0220 همکاران، و 0)کومر یو عاطف یشناخت یشده ذهن آگاه دنظریجدت یکنچوکذهن آگاهی 

از  هاینمونهرا بر  یاکتشاف یعامل( تحلیل 0222) بائر تحول یافته است. 9( با استفاده از تحلیل عاملی0229همکاران،  و 2کیچادو)

                                                           
1 Wells 
2 Wells, Curtwright-Hotton 
3 Baer 
4 Walach 
5 Kumer 
6 Chadwick 
7 Factor analyses 
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 10                                                                                               1311 ماهدوره پنجم، شماره چهل و پنجم، تیر مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

ودن ب غیر قضاوتی ،یاری: مشاهده، عمل توأم با هوشدیگرد گذارینام چنیناین آمدهدستبه یهادانشگاه انجام داد. عامل انیدانشجو

آلفا در گسترهای بین  و ضریببود  مناسب هاعاملنتایج همسانی درونی  بر اساسبودن.  یواکنش ریو غ فیتوص ،یدرون بهبه تجر

 ییایو پا اعتبار یابی یکه بر رو ایمطالعهدر  نیهمچن)در عامل توصیف( قرار داشت.  80/2)در عامل غیر واکنشی بودن( تا  90/2

 r=09/2 باز آزمون پرسشنامه ذهن آگاهی در نمونه ایرانی بین –آزمون  یهمبستگ بیانجام گرفت، ضرا رانیپرسشنامه در ا نیا

بین ) یقبول)عامل مشاهده( مشاهده گردید. همچنین ضریب آلفا در حد قابل  r= 91/2مربوط به عامل غیر قضاوتی بودن( و )

00=./a 99/2( مربوط به عامل غیر واکنشی بودن و=a(.0982)احمدوند، دست آمد به فیبه عامل توص ( مربوط 

معیار و جدول و نمودار استفاده  پراکندگی مرکزی، نظیر میانگین، نما، مد، واریانس، انحراف هایشاخصدر روش آمار توصیفی از 

ون برای فرضیه اصلی و از روش همبستگی پیرس رمتغیدر آمار استنباطی از روش آماری تحلیل واریانس به دلیل داشتن سه  ؛ وشد

 استفاده گردید. spss21 افزارنرمفرعی استفاده شد و برای پردازش اطلاعات با  یهاهیفرضبرای 

 هایافته

 است نفر 022 پژوهش این هاینمونه تعداد د.ش محاسبه فراشناختی راهبردهای آگاهی، ذهن نمرات به مربوط توصیفی هایشاخص

 .است سال 00 و 09 ترتیب به سن متغیر عددی مقدار بیشترین و کمترین است؛ آمدهدستبه 02 هاآن سنی رده میانگین که

 فراشناختی راهبردهای و آگاهی ذهنضریب همبستگی . 1جدول 

 سطح معناداری ضریب همبستگی متغیر

 220/2 09/2 فراشناختی راهبردهای

وجود  p=220/2همبستگی مثبت و معناداری در سطح  فراشناختی راهبردهای و آگاهی ذهن که بین دهدمینشان  0نتایج جدول 

 دارد.

 گیرینتیجهبحث و 

های ادهد وتحلیلتجزیههای حاصل از یافتهو راهبردهای فراشناختی انجام شد،  ذهن آگاهیبررسی رابطه بین  باهدفاین تحقیق 

دانشجویان دانشگاه آزاد واحد یادگار امام ذهن آگاهی و راهبردهای فراشناختی  دهد که میان( نشان می0در جدول ) آمدهدستبه

ا رذهن آگاهی و راهبردهای فراشناختی رابطه بین  مستقیماًمعنادار وجود دارد. تاکنون پیشینه پژوهشی که  ایره( رابطه) خمینی

 اجرا وشرجامعه، نمونه آماری و  ازنظرهایی ر تفاوتدیگ هایپژوهشو نتیجه این پژوهش با نتایج  بررسی نماید، یافت نشده است

 زاده حیدریپژوهش حمیدی و  ازجملههمخوانی دارد،  گرفتهانجامهای های حاصل از این پژوهش با پژوهشوجود دارد. ولی یافته

ن همچنی و ؛ن رابطه دارندیادگیری دانشجویا هایسبککه نشان دادند بین ذهن آگاهی و راهبردهای فراشناختی با  (0981) شیرازی

نتایج نشان داد که بین ذهن آگاهی و سبک یادگیری همگرای دانشجویان رابطه معکوس و معنادار وجود دارد و همچنین رابطه 

تجربه فراشناختی و سبک یادگیری واگرای دانشجویان، مثبت و معنادار؛ رابطه تنظیم فراشناختی و سبک یادگیری انطباقی منفی و 

و رابطه دانش فراشناختی و تجربه فراشناختی با سبک یادگیری انطباقی دانشجویان مثبت و معنادار است. هرچند در این  معنادار
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 ایگونهبهه نتایج تحقیقات مشابه ک امابپردازد، صورت نگرفته است و راهبردهای فراشناختی  ذهن آگاهیزمینه تحقیقی که به رابطه 

رمضانی  د.باشند و همسو با نتیجه تحقیق حاضر بودناین نتیجه می تائیدجداگانه بررسی کرده باشد بیانگر  طوربهمذکور را  متغیرهای

ذهن آگاهی و یادگیری خودتنظیمی به دانشجویان بر کاهش اضطراب  هایآموزشکه ارائه  نشان دادند(، در پژوهشی 0980) دلجوو 

یادگیری خودتنظیمی بر کاهش اضطراب دانشجویان دارای  هایآموزشو آموزش ذهن آگاهی نسبت به  است مؤثرامتحان آنان 

هی نسبت به یادگیری خودتنظیمی در راستای کاهش اآگهای ذهنبرای برتری آموزش موردنظراثربخشی بیشتری است. استدلال 

به افراد در تعدیل الگوهای رفتاری منفی و افکار اتوماتیک و  ذهن آگاهیباشد که  مسئلهتواند این اضطراب امتحان دانشجویان می

ذهن که  ستاکند. لذا در همین راستا، نتایج تحقیق حال حاضر هم بیانگر این کمک می سلامتی باتنظیم رفتارهای مثبت مرتبط 

ذهنی دارند و در مورد چگونگی عملکرد کند و دانشجویانی که اشتغال هم عملکرد ذهنی و هم عملکرد رفتاری را تقویت می آگاهی

توان این افکار نامربوط متبادر شده به ذهن را با های مرتبط با تکلیف توجه کنند، میتوانند به بخشخود نگران هستند و نمی

ژوهشی (، در پ0980) رادمهرقدم پور، غلامرضایی و  با نتایج پژوهش فوق است. همسوکه  برطرف نمود ذهن آگاهیهای آموزش

و با توجه  داشته است داریمعنی تأثیرنشان دادند شد که آموزش شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر کاهش میزان باورهای فراشناختی 

شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی برای بهبود باورهای فراشناختی در مبتلایان به اختلال همبودی اضطراب  هایآموزشبه نتایج حاصله، 

دهد بین متغیرهای های پژوهش حال حاضر، با این پژوهش همخوانی دارد و نشان می. یافتهشودمیی توصیه اجتماعی و افسردگ

و راهبردهای فراشناختی و یادگیری خودراهبر رابطه معناداری وجود دارد، بنابراین با افزایش آگاهی فرد از تجربیات  ذهن آگاهی

 ردد.گپردازش کارآمدتر اطلاعات موجب افزایش یادگیری خودراهبر می لحظه حاضر و برگرداندن توجه بر سیستم شناختی و

 به توانمیبنابراین  ،است یگیردیا لحظهدر  هنذ رحضوو  توجه مندزنیا نیز یگیردیاو  ستا نکنوو ا لحظهدر  رحضو گاهیآ هنذ

 نمیا بطهرا درزمینه مطالعه همیتا توانمی ،شدهمطرح مسائل به توجه با همچنین د،نمو رهشاا یگیردیا مردر ا گاهیآ هنذ همیتا

ان دانشجویعملکرد و راهبردهای فراشناختی بر افزایش  ذهن آگاهیلذا با توجه به این نتیجه که یافت را در گاهیآ هنو ذ شناختافر

وزش را به فراگیران آم ذهن آگاهی راهبردهای فراشناختی و خوبیبهشود که در محیط آموزشی از مشاوران که است، پیشنهاد می مؤثر

ی درس برنامهفوقشود در است و باعث سلامت جسم و روح می ذهن آگاهیدهند استفاده شود و آموزش یوگا را که نوعی مراقبه می

ضوع رد مودر مو هاپیشنهاددانشجویان گنجانده شود. هر تحقیق علمی علاوه بر انجام رسالت و هدفی که دارد، نیاز به ارائه طریق و 

فاده است آمدهدستبهدر آینده در آن راه قدم گذاشته و یا از نتایج  احتمالاًمند که مطالعه است تا راهنما و چراغ راه دیگر افراد علاقه

 زشموآ _0. هادانشگاهدر  ننشجویادا به شناختیافر یهادهبررا زشموآ _0: ازجملهشود ارائه می هاییپیشنهادنمایند، باشد. لذا می

 ایبر گاهیآ هنذ هایروش با شناییو آ قبهامر یهادوره ئهارا _9. هنشگاو دا ارسمددر  گاهیآ هنذ بر مبتنی مانیدر شناخت

را  یریپذمیتعم بر مبتنی یهاتیمحدود نیمابتو باید ،برسیم تریکاربردو  پایاتر نتایج به زهحو یندر ا نیمابتو ینکها ایبر .ننشجویادا

از  ییهانمونه باو  ترگسترده یهاحوزهدر  حیطه یندر ا گرفتهانجام یهاپژوهش باید مرا ینا به نسیدر ایبر الذ.برسانیم قلاحد به

 هشوپژ منجاا جهت ستا بهتر ینابنابر .باشد شتهدا یبیشتر تعمیم قابلیت ،تا نتایج دپذیر منجاا تربزرگو  مختلف یهاجامعه

روی  بر هاپرسشنامه هشوپژ یندر ا کهییازآنجا .کنیم ظلحارا  مختلف مناطقو  هافرهنگ ،نسانیا معلو یهاطهیحدر  خصوصاً
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و  یموردبررس هاآن نتایج تا ددگر اجرا هم مقاطع سایردر  هاپرسشنامه ینا که گرددیم دپیشنها ،یددگر اجرا شناسیرکا ننشجویادا

 .دگیر ارقر مقایسه

 منابع

 ذهن مولفه های  بر اساس(. تبیین بهزیستی روانشناختی 0980) محمدرضاشعیری،  ؛حیدری نسب، لیلا ؛احمدوند، زهرا

 .22-28(، 0)0، تروانشناسی سلام .آگاهی

  ،یعلم انیدر دانشجو یلیزمان و عملکرد تحص تیریبر مد یفراشناخت یآموزش راهبردها تأثیر(. 0999) زهراایمانی-

 ی.ی، دانشگاه علامه طباطبایو روان شناس یتیارشد، دانشکده علوم ترب ینامه کارشناس انیدانشگاه تکاب، پا یکاربرد

 امتحان دانش ابضطرا کاهشدر  گاهیا هنذ بر مبتنی نفنو زشموا تأثیر سیر(. بر0999) رضاعبدی،  و بیرامی، منصور-

 .90-01 ص ،2 شمارهآموزان. مقاله چاپ شده در فصلنامه علوم تربیتی سال دوم، 

 ( 0999پیشقدم، رضا). های نشریه دانشکده زبان .تحصیلی موفقیتو  نگلیسیا نباز یگیردیادر  هیجانی شهو نقش

 .10-02، 19، خارجی دانشگاه تهران

 مقدماتی سیربر (.0999) دفری ادنژ ،صغرا علی؛ بنفشه ،ییاغر؛ رهخسار ،ستدو دانیز یکه؛ مریم ،صفهانیزاده ا بحناسا 

روان  مجله .ردیمو ارشگز؛ کشیدخو رفکاا با برای بیماران افسردهگاهی آ هنذ بر مبتنی مانیدر شناخت یهنمارا ییراکا

 .10-90 ص ،0 شمارهاول،  لسا ،بالینی شناسی

  ،سبک های (. بررسی رابطه ذهن آگاهی و راهبردهای فراشناخت با 0981) ساراحمیدی، فریده، حیدری زاده شیرازی

 (.1)09یادگیری دانشجویان. فصلنامه تازه های علوم شناختی. 

 ،بررسی تأثیرآموزش راهبردهای یاگیری، خودنظم دهی و خودکارآمدی بر(. 0982) یمعصوم حیاتی 

 .ر شهید رجایی. تهراندبی پایان نامه کارشناسی ارشد رشته روان شناسی تربیتی، دانشگاه تربیت. پیشرفت تحصیلی ریاضی

  نامه هیژو ؛بابل پزشکی معلو. کیافت تحصیلی در دانشجویان پزش علل. (0990علی)رحید ،موصلیو غلامرضا  ،گیربزده 

 . 91-99ص  ،0 رهشما .کیپزش زشموآ تمقالا

 و یادگیری  ذهن آگاهیمبتنی بر (. مقایسه اثربخشی آموزش فنون 0980) جمیلهدلجو،  و رمضانی، سیده گل افروز

 0-00(، 9)9 ،خودتنظیمی بر کاهش اضطراب امتحان دانشجویان دختر

  ،(. مقایسه باورهای فراشناختی و مسئولیت پذیری در بین بیماران دچار اختلال 0990) صمدشیرین زاده دستگیری

 اجباری، دانشگاه شیراز. -وسواسی

 آموزش شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بربهبود  تأثیر(. 0980) پروانهدمهر، راو  غلامرضایی، سیمین ؛قدم پور، عزت اله

اهبردهای شناختی در عی و افسردگی. فصلنامه راان به اختلال همبودی اضطراب اجتمباورهای فراشناختی در مبتلای

 .99-09، (2)1یادگیری،
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  ،در یبرخودراهبر یبسته فراشناخت سیتدر تأثیر(. 0998) سیماگردان شکن، مریم؛ یارمحمدیان، محمد حسین و عجمی 

-012(، 0)02ی. آموزش در علوم پزشک یرانیمجله ا اصفهان. یدانشگاه علوم پزشک یمدارک پزشک انیدانشجو یریادگی

090. 

  سمت: تهرانی. ریادگیو  یاددهی ندیفراشناخت در فرا (.0990)نیاز آذری، کیومرث. 

 Brown, A.l., Palinscar, A.S. (1987). Reciprdcal teaching of comprehenton fostering and 

comprehention monitoring activities.Cognition and Indtruction, 1, 117-175. 

 Din, N., Haron, S.H., Mohd Rashid, R. (2016). Can Self-directed Learning Environment 

Improve Quality of Life. Procedia - Social and Behavioral Sciences, 222, 219-227. 

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

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

 Kabat-Zinn, J. (2005). Coming to our senses: Healing ourselves and the world through 

mindfulness. New York: Hyperion. 

 Ronzano. J. (2010). Effectiveness of metacognitive strategies for improving Reading 

comprehension in secondary Students, dissertation for the degree of doctor of education in 

the California state university. 

  Wells, A., Curtwright-Hotton, S. (2004). A short erom of the metacognition questionnaire: 

Properties of the MCQ-30. Behavior Research and Therapy, 42, 385-96 
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