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 یبر فرسودگ یآموزش باورها و حالت فراشناخت ریتأث
 انیدانشجو یلیتحص

 

 .رانی، اخراسان جنوبی ،رجندیدانشگاه ب یشناس ارشد روان یکارشناس     یزدانیگوهر 
  

 

 .رانیا ،یخراسان جنوب ،رجندیدانشگاه ب یشناس گروه روان اریاستاد  فر  یسالار نیمحمدحس
  

 

 .رانی، ایخراسان جنوب ،رجندیدانشگاه ب یشناس گروه روان اریاستاد  دزادهیمحسن خورش
  

  چکیده
به مطالعه  یو ذهن یجسم ،یاحساس یواکنش منف کیو  یمشکل جد کی یلیتحص یفرسودگ

. هدف شود یدر مدرسه م ییو کاهش توانا زهیعدم انگ ،یدیناام ،یاست که منجر به فرسودگ مدت یطولان
بود.  انیدانشجو یلیتحص یبر فرسودگ یآموزش باورها و حالت فراشناخت ریپژوهش مشخص کردن تأث

است.  یریگیمرحله پ کیآزمون با گروه کنترل و  پس– آزمونشیبا طرح پ یشیشبه آزما هش،روش پژو
نفر از  04هدفمند،  یرگی. با استفاده از روش نمونهرجنداستیدانشگاه ب انیشامل دانشجو یجامعه آمار

 نیگزیجا شیتحت عنوان کنترل و آزما ینفر 04عنوان نمونه پژوهش انتخاب و در دو گروه  به انیدانشجو
 یفرسودگ یابیارز ی( و برا1931) فریسالار یاز بسته آموزش فراشناخت یمداخله آموزش یشدند. برا

پژوهش با استفاده از  های( استفاده شد. داده1390مسلش و جکسون ) یز پرسشنامه فرسودگا یلیتحص
 یبر کاهش فرسودگ یشناختنشان داد، اثر آموزش باورها و حالت فرا هاافتهیشد.  لیتحل انسیروش کووار

 یفرسودگ ،یگفت آموزش باورها و حالت فراشناخت توانیم ج،یمعنادار است. با توجه به نتا یلیتحص
 .دهدیرا کاهش م انیدانشجو یلیتحص

   .یلیتحص یفرسودگ ،یحالت فراشناخت ،یفراشناخت یباورها :ها واژهکلید
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  همقدم
خاطر تلاش معرفی شد و مطرح شدن آن به 0برای اولین بار توسط فریدنبرگر 1فرسودگی

( 1301فریدنبرگر )(. 1934بخش، در کالیفرنیا است )شه 9فریدنبرگر در نیویورک و مسلش

داند که از کار زیاد و نداشتن انگیزه ناشی رمقی میفرسودگی را حالتی از خستگی و بی

شود. فرسودگی حاکی از یک نابسامانی است، بین آنچه فرد هست و آنچه باید انجام می

دهد کند و فرد را در مارپیچی نزولی قرار میای که با گذشت زمان رشد میدهد. عارضه

 دربسیاری فرسودگی (.0442، 0رسد )مسلش و لیترغلبه بر آن دشوار به نظر میکه 

 و خوابی بی اضطراب، افسردگی، مانند دیگر مشکل چندین با و است شایع ازکشورها

 های بیماری استعلاجی، توجهی مرخصی طورقابلهمراه است. فرسودگی به حافظه کمبود

های اخیر موضوع در سال (.0401، 2)آلمن کندمی بینیمرگ را پیش و عروقی قلبی

های آموزشی گسترش پیدا کرده است و تحت های یادگیری و محیطفرسودگی به موقعیت

اصطلاح  (.0449و همکاران،  6آرور -شود )سالملاعنوان فرسودگی تحصیلی شناخته می

فرسودگی که  ( مطرح نمود.1334) 1فرسودگی تحصیلی را برای اولین بار نیومن

علاقگی تحصیلی و کنند، دارای سه مؤلفه خستگی تحصیلی، بیآموزان تجربه می انشد

(. 0414؛ سالانوا و همکاران، 0441، 9ناکارآمدی تحصیلی است )برسو، سالانوا و شائوفلی

آموزان، فرسودگی تحصیلی دارند و با افزایش سن، میزان  توجهی از دانش درصد قابل

توجهی  یابد. فرسودگی تحصیلی با خستگی عاطفی و بی فرسودگی آنان افزایش می

(. فرسودگی تحصیلی یک مشکل در 0404چای و همکاران،  تحصیلی رابطه دارد )فلاح

آموزش است که بر کارایی، ابتکار عمل و خلاقیت اثر منفی دارد و با افزایش  زمینه
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نقل از ؛ به0416و همکاران،  1شکست تحصیلی و غیبت از کلاس همراه است )بیوسات

(. عواملی مانند نارسایی حمایت اجتماعی، استرس 1939عبدالله آبادی و همکاران، 

ویژه  دهد. دانشجویان به صیلی را شکل میهای شخصیتی، فرسودگی تح زا و ویژگی آسیب

زمان شاغل و متأهل باشند، ممکن است پدیده فرسودگی تحصیلی را به این دلیل  اگر هم

تجربه نمایند که شرایط یادگیری، شغلی و خانوادگی برای آنان سطوح بالایی از تلاش را 

(. طبق 1939همکاران،  نقل از عبدالله آبادی و ؛ به0414، 0نماید )ایکیز و کاکار طلب می

های فرسودگی تحصیلی، انگیزش لازم تحقیقات انجام شده، دانشجویان با علائم و نشانه

پذیری و های درسی ندارند و از مسئولیتبرای شرکت در کلاس و انجام فعالیت

توجهی تأخیر حضور در کلاس، ترک  طور قابلپاسخگویی پایینی برخوردارند. آنان به

براین برای افراد دارای فرسودگی س و عدم حضور در کلاس دارند. علاوهزودهنگام کلا

تحصیلی، کلاس درس و استاد ارزش بالایی ندارد و عملکرد تحصیلی پایین خود را توجیه 

آموزان (. فرسودگی تحصیلی با پیشرفت تحصیلی دانش0410، 9)کوئنی و جیالی نمایندمی

(. فرسودگی تحصیلی با درگیری 0404مکاران، و ه 0اویورابطه منفی معناداری دارد )

فرسودگی تحصیلی با تعهد  (.0411، 2تحصیلی و عملکرد تحصیلی رابطه منفی دارد )مونتا

ای منفی دارد )سالانوا، شائوفلی، مارتینز و برسو، تحصیلی و پیشرفت تحصیلی رابطه

بینی منفی پیش طور (. استرس تحصیلی و فرسودگی تحصیلی، انگیزش تحصیلی را به0414

ای بین استرس تحصیلی و انگیزش تحصیلی دارد کند و فرسودگی تحصیلی نقش واسطهمی

ورزی تحصیلی و احساس  (. تعلل0413، 6گاندین، رودریگز-)فیس ویزوسو، واریاس

نماید )شهبازیان  بینی می آموزان را پیش طور معناداری فرسودگی تحصیلی دانش تنهایی به

شناختی از طریق انگیزش تحصیلی درونی با  (. سرمایه روان1931، خونیق و همکاران
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(. مقابله انطباق 1939فرسودگی تحصیلی رابطه منفی معناداری دارد )یوسفی و همکاران، 

کند و بر عملکرد بینی به جلوگیری از فرسودگی تحصیلی کمک میپذیر و خوش

های فراشناختی  توجه و مهارت(. 0413)ویزوسو و همکاران،  تحصیلی تأثیری مثبت دارد

؛ به نقل از عزیزپورشمعلو و 1392، 1)استرنبرگ بافرسودگی تحصیلی رابطه منفی دارد

های فراشناختی با عملکرد تحصیلی و پیشرفت تحصیلی (. مهارت1930ولیزاده شفق، 

(. ذهن 0401، 0ای منفی دارد )پرادان و داسای مثبت و با فرسودگی تحصیلی رابطهرابطه

های کنار آمدن و  های سبک طور مستقیم و غیرمستقیم از طریق میانجی آگاهی به

پذیری غیر مشروط با فرسودگی تحصیلی ارتباط دارد )جلالوند و همکاران،  خویشتن

تواند در زمینه فرسودگی یکی از متغیرهایی است که می 9(؛ بنابراین فراشناخت1933

است از دانش فرد راجع به فرآیندهای  فراشناخت عبارتتحصیلی موردتوجه باشد. 

شناختی یا هرچیز دیگری که مربوط به آن است و دارای دو بعد اساسی تحت عنوان دانش 

(. 0440و  1391، 0نسبت به شناخت و تنظیم و کنترل فعالیت شناختی است )فلاول

های فراشناخت به دانش و تنظیم فرآیندهای شناختی شخص اشاره دارد و یکی از مؤلفه

، تجربه 2فراشناختیمهم تفکر خلاق است. سه جنبه از فراشناخت تحت عنوان دانش

، 9در تفکر خلاق مؤثر است )جیا، لی و کائو 1، نظارت و کنترل فراشناختی6فراشناختی

(. فراشناخت یکی از فرایندهای ذهنی سطح بالاست که بر سایر فرایندهای ذهنی و 0413

های گوناگون نقشی متفاوت داشته تواند در موقعیتمیگذارد و عملکرد شخص اثر می

( با توجه به نظریه اضطراب 1336) 3اونیل و عابدیباشد. برمبنای این ویژگی فراشناخت، 
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را معرفی  9و حالت فراشناختی 0(، مفهوم صفت فراشناختی1312) 1حالت اسپیلبرگر -صفت

های ذهنی که در موقعیتنمودند. حالت فراشناختی، یک فرآیند ذهنی سطح بالاست 

های کند. این نوع فراشناخت از مؤلفهازلحاظ شدت متغیر است و در طول زمان تغییر می

شود )اونیل و ریزی، خود بازبینی، راهبردهای فراشناختی و خودآگاهی تشکیل میبرنامه

شناخت است که دانش سازی جدید از فراشناختی یک مفهوم(. حالت فرا1336عابدی، 

شود. آگاهی فراشناختی، باورهای شناختی را شامل میشناختی و تجربه فراافر

خودکارآمدی و اضطراب یادگیری زبان خارجی با یکدیگر ارتباط تعاملی دارند و از 

اهمیت زیادی در یادگیری زبان خارجی برخوردارند. آگاهی فراشناختی و باورهای 

رجی اثربخش است )یلگس و خودکارآمدی بر کاهش اضطراب یادگیری زبان خا

تر بازیابی مجدد هدف، سطح بالاتری از فرسودگی تحصیلی (. سطوح پایین0404، 0داگیار

(. میزان بالایی از اضطراب و فرسودگی تحصیلی 0404، 2کند )چانگ و لیبینی میرا پیش

آموزان وجود دارد و سطوح بالای اضطراب با فرسودگی تحصیلی رابطه در بین دانش

های فراشناخت در افراد دارای (. مؤلفه0401، 6کاستیلو-ت معناداری دارد )فرناندزمثب

درصد از واریانس  20اضطراب و افسردگی از یکدیگر متفاوت است. فراشناخت 

(. نتایج 0404، 1کند )آلداهادهابینی میدرصد از واریانس اضطراب را پیش 06افسردگی و 

شناختی رابطه دارد. در  های روانناخت با آسیبها حاکی از این است که فراش پژوهش

شناخت یک مفهوم چندبعدی ( فرا0411، 0443) 9شناسی روانی، به عقیده ولزحوزه آسیب

شود که شناخت را ارزیابی، نظارت و هایی را شامل میها و راهبردها، فراینداست و باور

راشناختی مثبت و باورهای به دو نوع باورهای ف 3کند. باورهای فراشناختیکنترل می
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Metacognitive trait 

2. Metacognitive state 

3.Yelgeç, N & Dağyar. M 

4. Chang, E. & Lee, S.M 

5.Fernández-Castillo, A 

6. Aldahadha, B 

7. Wells, A 

8. Metacognitive Beliefs 

9. Cognitive- attentional syndrome 



 2400 زمستان|  48شمارة  | سال دوازدهم | یدرمان فصلنامه فرهنگ مشاوره و روان  | 201

را  1توجهی-شود. باورهای فراشناختی مثبت، نشانگان شناختیفراشناختی منفی تقسیم می

دهد که در مدل عملکرد اجرایی خودتنظیمی نقشی محوری و منفی دارد.  شکل می

بینی ( مدل عملکرد اجرایی خودتنظیمی پیش0413) 0کاپوبیناکو، هیل، برایت و ولز

طور علی بر یکدیگر تأثیر بگذارند. توانند بهعلائم عاطفی و فراشناخت می نماید که می

های مربوط به اضطراب با مدل خودتنظیمی مطابقت دارد و مطالعات تجربی نتایج پژوهش

های اختلالات عنوان یک مکانیسم علی در نشانهنگر از باورهای فراشناختی بهو آینده

فرسودگی تحصیلی با ظرفیت  (0412) 9بوئر و فینشمکند. می، شناختی حمایت می روان

فراشناخت و ( 0411) 0سریکام، سلیک و سکیزتوجه و عملکرد تحصیلی رابطه منفی دارد. 

بینی ترین پیشاسترس تحصیلی با فرسودگی تحصیلی رابطه دارد و استرس تحصیلی قوی

رابطه استرس تحصیلی کننده فرسودگی تحصیلی است. علاوه براین، آگاهی فراشناختی در 

( 0419) 2ای معناداری دارد. عزت پور و همکارانبا فرسودگی تحصیلی نقش واسطه

طور سلامت روان با فرسودگی تحصیلی رابطه منفی معناداری دارد و سلامت روان به

 (0413)6کند. هنسونبینی می طور منفی پیشتوجهی فرسودگی تحصیلی را به قابل

سازی رابطه منفی معناداری شده، احساس خستگی و شخصی آگاهی با استرس ادراک ذهن

مثبت و با ( باورهای فراشناختی با نگرانی رابطه 1934دارد. سالاری فر و همکاران )

منفی دارد. ولی حالت فراشناختی با نگرانی رابطه منفی و با  خودتنظیمی تحصیلی رابطه

هیجانی، ( هوش0413و همکاران ) 1اوسان سوپویا د.خودتنظیمی تحصیلی رابطه مثبت دار

توجهی در عملکرد تحصیلی دارد.  فرسودگی تحصیلی و درگیری تحصیلی نقش قابل

و  9هیجانی و درگیری تحصیلی رابطه منفی دارد. آلشوبایلیهوشفرسودگی تحصیلی با 
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( نتایج مطالعات حاکی از این است، دانشجویان دختر در مقایسه با 0401همکاران )

نمایند. این دانشجویان در مواجهه  دانشجویان پسر، سطح بالاتری از فرسودگی را تجربه می

ر نیستند و تمایلی به تلاش برای انجام منظم با علائم فرسودگی از کفایت لازم برخوردا

فرسودگی تحصیلی باعث احساس ( 0404) 1وظایف علمی خود ندارند. حسینی لارگانی

شود و کاهش پیشرفت تحصیلی را به دنبال دارد. پذیری و ناامیدی می ناتوانی، تحریک

و میزان فرسودگی تحصیلی دانشجویان مهندسی بالاتر از سایر بخشهای آموزشی است 

توجهی از دانشجویان در سیستم آموزش عالی ایران از فرسودگی تحصیلی  تعداد قابل

ویژه در ها، به برند. پس ضرورت دارد، فرسودگی تحصیلی در پژوهش رنج میمتوسط 

 مداخلات آموزشی مدنظر قرار گیرد.

دهد. سبک تفکر بهبود و تقویت فراشناخت، سبک تفکر فراشناختی را شکل می

دهد؛ بنابراین آموزش راهبردهای ختی، ظرفیت و توانایی شناختی فرد را افزایش میفراشنا

علاقگی و ناکارآمدی تحصیلی دانشجویان را شناختی و فراشناختی، خستگی هیجانی، بی

طلب و نماید )قنبریدهد و از فرسودگی تحصیلی آنان پیشگیری میکاهش می

-کید بر کارکردهای اجرایی، نشانگان شناختی(. درمان فراشناختی با تأ1930فولادچنگ، 

زاده و همکاران،  دهد )باباخان آموزان را افزایش می توجهی را کاهش و حس انسجام دانش

توجهی و پیشگیری -(. برمبنای رویکرد فراشناختی، کاهش فعالیت نشانگان شناختی1939

رسودگی را بازداری شناختی مانند اضطراب، افسردگی و ف های روان از فعالیت آن، آسیب

 نماید. می

توان گفت، باورهای فراشناختی با ها می بر اساس مبانی نظری و نتایج پژوهش

تواند، منجر به فرسودگی تحصیلی شود. ولی تحصیلی رابطه منفی دارد و میعملکرد 

رسد، از فرسودگی نظر میحالت فراشناختی با عملکرد تحصیلی رابطه مثبت دارد و به

دیگر، فراشناخت در رابطه با فرسودگی تحصیلی، دارای  بیان نماید. بهپیشگیری میتحصیلی 

ای که اثربخشی آموزش این دو نوع از ها، مطالعه نقشی متفاوت است. در مرور پژوهش

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Purposeful or purposive sampling 
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های فراشناخت را بررسی نماید، یافت نشد. توجه به نقش متفاوت فراشناخت در پژوهش

 به نظری و کاربردی دارای اهمیت و ضرورت است.مرتبط با فرسودگی تحصیلی از جن

با توجه به این ضرورت، در پژوهش حاضر برای آموزش باورها و حالت فراشناختی، 

بسته آموزشی ( مورداستفاده قرار گرفت. این1931فر )بسته آموزش فراشناخت سالاری

لت فراشناختی شناختی تحت عنوان حاشناسیمبانی نظری فراشناخت درحوزه روانبراساس 

( در حوزه 0443، 1332( و مبانی نظری فراشناخت از دیدگاه ولز )1336اونیل و عابدی )

دیگر دارای یک رویکرد تلفیقی از دو نوع  بیان شناسی روانی، تدوین شده است. بهآسیب

های فراشناختی در این بسته آموزشی، با توجه به نتایج متفاوت از فراشناخت است. مؤلفه

تنظیمی کنندگی هر مؤلفه فراشناختی درباره نگرانی و خودبینیاز میزان پیشحاصل 

(. هدف از آموزش بسته آموزش فراشناختی 1931فر، تحصیلی انتخاب شده است )سالاری

به دانشجویان پاسخگویی به این سؤال است، آیا آموزش باورها و حالت فراشناختی، بر 

 ست؟فرسودگی تحصیلی دانشجویان اثربخش ا

 روش پژوهش

پژوهش حاضر با توجه به اهداف، ماهیت متغیرها و روش انجام پژوهش، در زمره تحقیقات 

آزمون با گروه پس -آزمون آزمایشی است و به شیوه شبه آزمایشی با استفاده از طرح پیش

 کنترل و یک مرحله پیگیری انجام شد. دیاگرام طرح پژوهش به شرح زیر است.

 گروه آزمونپیش متغیر مستقل آزمونپس پیگیری

O3 O2 X O1 E آزمایش 

O3 O2 --------- 
O1 

 C کنترل 

دانشجوی کارشناسی مشغول به تحصیل در دانشگاه بیرجند  9444جامعه آماری، شامل 

، انتخاب 1گیری هدفمند معرف به روش نمونه با توجه به هدف پژوهش، یک نمونهاست. 

های معینی بستگی دارد که با توجه به هدف پژوهش ملاکگیری هدفمند به شد. نمونه
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. Shapiro-Wilk 
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( این نوع 093ص  1969نقل از هومن، ، به1311شوند. لکانته و پریسلی )تعیین می

گیری، های نمونه کنند و معتقدند که بیشتر روشگیری را مبتنی بر ملاک معرفی می نمونه

 -وهش آزمایشی و علیهای پژ حتی تصادفی آن تا حد زیادی هدفدار است. در روش

. باتوجه (191ص  1994شود )دلاور،  نفر برای هر گروه پیشنهاد می 12ای، حداقل  مقایسه

آزمون از  که برای کنترل اثر پیش آزمایشی است و این به طرح پژوهش که از نوع شبه

پاور )مدل  افزار جی شود، برای تعیین حجم نمونه از نرم تحلیل کوواریانس استفاده می

حجم نمونه  42/4و سطح آلفای  9/4، توان آزمون 2/4( استفاده شد. با اندازه اثر 9.1.3.0

عنوان حجم نمونه  نفر به 04کنندگان،  نفر برآورد شد که با احتمال ریزش شرکت 90

 انتخاب شد.

توجه در تحصیل  دانشجو با سابقه مشروطی و افت قابل 04به این صورت که تعداد  

نفری آزمایش و کنترل جایگزین شدند. انتخاب  04تصادفی در دو گروه  شیوه  انتخاب و به

افراد برای نمونه پژوهش با توجه به معیارهای شمول شامل دانشجوی کارشناسی دانشگاه 

تحصیلی، افت معدل و سابقه مشروطی و های فرسودگیبیرجند، داشتن علائم و نشانه

شناختی، مصرف داروهای  ختلالات روانهمچنین معیارهای عدم شمول شامل ابتلاء به ا

آزمون، ها در مراحل پیش ضد افسردگی و ضد اضطراب انجام شد. برای گردآوری داده

( 1390روز(، از پرسشنامه فرسودگی تحصیلی مسلش ) 02آزمون و پیگیری )با فاصله پس

 استفاده شد.

 پرسشنامه فرسودگی تحصیلی

( ساخته 1934وسط شوفلی، رستمی و عابدی )پرسشنامه فرسودگی تحصیلی دانشجویان ت 

 2سؤال و سه خرده مقیاس تحت عنوان خستگی تحصیلی ) 12شد. این پرسشنامه دارای 

سؤال( است. هر سؤال  6آمدی تحصیلی )سؤال( و خودکار 0علاقگی تحصیلی )سؤال(، بی

( 6همیشه )( تا 4ای از هرگز )درجه 1بندی لیکرت در یک پیوستار برمبنای مقیاس درجه

شود. با توجه به مثبت بودن عبارات در خرده مقیاس خودکارآمدی، گذاری مینمره

دهنده احساس ناکارآمدی تحصیلی شود و نشانگذاری می صورت معکوس نمره ها به سؤال
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و  90/4، 14/4های فرسودگی تحصیلی را به ترتیب است. آنان ضرایب اعتبار خرده مقیاس

( ضریب همبستگی این پرسشنامه با 1931گرگری و همکاران )دریگزارش کردند. ب 12/4

است. ضرایب اعتبار به روش آلفای کرونباخ برای  60/4پرسشنامه درگیری شناختی 

علاقگی تحصیلی و ناکارآمدی تحصیلی و کل مقیاس های خستگی تحصیلی، بی مؤلفه

 است. 96/4و  90/4، 19/4، 11/4فرسودگی تحصیلی محاسبه شد که به ترتیب معادل 

 
 خلاصه جلسات آموزش باورها و حالت فراشناختی. 0 جدول

 جلسه  عنوان باورهای فراشناختی و نگرانی

ها  شناخت دانشجویان درباره باورهای فراشناختی مثبت و منفی و درک ارتباط آن

 با نگرانی و اضطراب
 هدف

 جلسه اول

 تکلیف شود؟ باعث اضطراب شما میچه چیز  -0مزایا و معایب نگرانی چیست؟  -1

 عنوان نگرانی و فرانگرانی )نگرانی مرضی(

 هدف شناخت نگرانی مطلوب و نگرانی مرضی جلسه دوم

 تکلیف ها از جنبه مطلوب بودن و مرضی بودن ها و مشخص کردن آن نوشتن نگرانی

 عنوان پذیری باورهای فراشناختی منفی کنترل

 هدف پذیری نگرانی و تغییر آن است. در خصوص کنترلکسب آمادگی  جلسه سوم

 تکلیف انجام تکنیک به تأخیر انداختن نگرانی -0انجام تکنیک ذهن آگاهی گسلیده  -1

 عنوان ها به تأخیر انداختن و به چالش کشیدن نگرانی

 جلسه چهارم
 هدف منفیهای مرضی یا باورهای فراشناختی  یادگیری روش به چالش کشیدن نگرانی

ها در هر روز سه  ها با توجه به فراوانی آن انجام تکنیک به چالش کشیدن نگرانی

 مرتبه
 تکلیف

 عنوان های تغییر باورهای فراشناختی منفی روش

 جلسه پنجم
 هدف شناخت روش تحلیل مزایا و معایب نگرانی و روش اطمینان بخشی به حافظه

انجام تکنیک خودکنترلی درباره مرور  -0انجام تکنیک اطمینان بخشی حافظه  -1

 ذهنی باورها
 تکلیف

 عنوان چالش با باورهای فراشناختی مثبت و تقویت سبک تفکر فراشناختی

 جلسه ششم
شناخت سبک تفکر عینی و فراشناختی و یادگیری روش چالش با باورهای 

 فراشناختی مثبت
 هدف

انجام  -0تکنیک تشدید ناهمخوانی باورهای فراشناختی مثبت و منفی  انجام -1  تکلیف
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 جلسه  عنوان باورهای فراشناختی و نگرانی

 تکنیک واقعیت سنجی تفکر

 عنوان شناختی آموزش نیازهای روان

 جلسه هفتم

شناختی فطری و اکتسابی و کسب آگاهی درباره گفتگوی  شناخت نیازهای روان

 مثبت باخود
 هدف

تقویت  -0انجام گفتگوی مثبت باخود با تأکید برداشتن شایستگی و استقلال  -1

 ارتباط با خداوند و پیرامون خود
 تکلیف

 عنوان آموزش خود بازبینی یا نظارت بر خود

 هدف گری، خودارزیابی شناخت درباره خود بازبینی، خود مشاهده جلسه هشتم

 تکلیف ها در پایان هر روز بازبینی و ارزیابی فعالیتها برمبنای تکنیک خود  انجام فعالیت

 عنوان ریزی فعال آموزش برنامه

 جلسه نهم
 هدف ها و اهداف ریزی مبتنی بر ارزش شناخت برنامه

ها در طول هفته و اجرای آن با توجه به  نوشتن یک برنامه برای انجام فعالیت

 مدت مدت و میان اهداف کوتاه
 تکلیف

 عنوان مدیریت زمان و نگهداری از زمان حالآموزش 

 جلسه دهم
 هدف پرتی برگردانی، تخصیص توجه و پیشگیری از حواس های توجه شناخت روش

انجام تکنیک جهت دادن به توجه و  -0انجام تکنیک نگهداری از زمان حال  -1

 پرتی آگاهانه حواس
 تکلیف

 های پژوهشیافته

روش تحلیل کوواریانس یک متغیره مورداستفاده قرار برای آزمون فرضیه پژوهش، 

های ها و همگنی شیبهای توزیع طبیعی متغیرها، یکسانی واریانس فرض گرفت. ابتدا پیش

 1ویلک -شاپیروفرض توزیع متغیرها از آزمون  رگرسیون آزمون شد. جهت آزمون پیش

رگرسیون با استفاده از های ها و همگنی شیبهای یکسانی واریانسمفروضه استفاده شد.

ها حاکی از این است، و روش تحلیل کوواریانس عاملی آزمون شد. یافته 0لوین آزمون

های تحلیل کوواریانس برقرار است؛ بنابراین برای آزمون فرضیه پژوهش، از  فرض پیش

عنوان متغیر  آزمون بهروش تحلیل کواریانس یک متغیره استفاده شد. در این روش پیش
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

1. leven 

2. Nelson, T. & Narens, L 
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نتایج  عنوان متغیر وابسته در نظر گرفته شد. خلاصه آزمون بهاش یا کمکی و پسهمپر

 شود.های زیر ارائه میدر جدول یک متغیرهحاصل از روش تحلیل کواریانس 

های فراشناختی بر مقیاس فرسودگی خلاصه نتایج تحلیل کواریانس آموزش مؤلفه .0جدول 

 آزمونتحصیلی در مرحله پس

منبع 

 تغییرات
 

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 (Pداری ) معنی

اندازه 

 اثر

 4/ 26 441/4 04/01  99/0314 1 99/0314 آزمون پیش

 4/ 19 413/4 13/6  32/090 1 32/090 گروه

     91/14 03 39/0499 خطا

معادل  03و  1حاصل از اثر گروه با درجه آزادی  Fدهد، نشان می 1نتایج جدول شماره 

های دیگر فرض برابری میانگین بیان معنادار است. به >P 41/4است که در سطح  13/6

های آزمایش و آزمون در گروهآزمون با حذف اثر پیشفرسودگی تحصیلی در مرحله پس

 شود.کنترل رد می

 آزمون برحسب گروه تحصیلی در مرحله پس شده مقیاس فرسودگی های تعدیلمیانگین .1جدول 

 خطای معیار شده میانگین تعدیل گروه

 10/0 39/94  آزمایش

 14/0 02/99  کنترل

حاکی از این است، میانگین تعدیل شده فرسودگی تحصیلی گروه  0نتایج جدول شماره 

آموزش ( کمتر است؛ یعنی 02/99شده گروه کنترل ) ( از میانگین تعدیل39/94آزمایش )

دهد. ها و حالت فراشناختی، فرسودگی تحصیلی دانشجویان را کاهش میهای باورمؤلفه

درصد از تغییرات  19دهد، متغیر گروه در حدود اندازه اثر ناشی از اثر گروه نشان می

 نماید.فرسودگی تحصیلی را تبیین می

حله پیگیری، از ها و حالت فراشناختی تا مرهای باورجهت بررسی اثر آموزش مؤلفه

عنوان متغیر  آزمون بهدر این روش پیش .تحلیل کواریانس یک متغیره استفاده شدروش 
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نتایج تحلیل همپراش یا کمکی و مرحله پیگیری به عنوان متغیر وابسته در نظر گرفته شد. 

 کوواریانس یک متغیری به شرح زیر است.

فراشناختی بر فرسودگی تحصیلی در مرحله های نتایج تحلیل کواریانس آموزش مؤلفه. 3جدول 

 پیگیری

منبع 

 تغییرات
 

مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

سطح 

 (Pداری ) معنی

اندازه 

 اثر

 61/4 441/4 92/02  19/0462 1 19/0462 آزمون پیش

 49/4 436/4 99/0  294/024 1 294/024 گروه

     69/99 03 11/0211 خطا

معادل  03و  1حاصل از اثر گروه با درجه آزادی  Fدهد، نشان می 9شماره نتایج جدول 

های دیگر فرض برابری میانگین بیان معنادار نیست. به >P 42/4است که در سطح  99/0

های آزمایش و آزمون در گروهفرسودگی تحصیلی در مرحله پیگیری با حذف اثر پیش

 شود.کنترل تأیید می

 تعدیل شده فرسودگی تحصیلی در مرحله پیگیری برحسب گروه هایمیانگین. 8جدول 

 خطای معیار شده میانگین تعدیل گروه

 93/0 23/92  آزمایش

 91/0 00/99  کنترل

شده فرسودگی تحصیلی گروه  حاکی از این است، میانگین تعدیل 0نتایج جدول شماره 

( کمتر است ولی این تفاوت 00/99شده گروه کنترل ) ( از میانگین تعدیل23/92آزمایش )

ها و های باوردیگر، اثر آموزش مؤلفه بیان معنادار نیست. به >P 42/4از نظر آماری در سطح 

 کاهش فرسودگی تحصیلی دانشجویان ماندگار نیست.حالت فراشناختی بر 
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 گیریبحث و نتیجه

ها و حالت فراشناختی های باوردهد، اثرآموزش مؤلفه نشان می 0و  1نتایج جدول شماره  

دیگر  بیان معنادار است. به P<41/4بر کاهش فرسودگی تحصیلی دانشجویان در سطح 

دهد. این فراشناختی، فرسودگی تحصیلی را کاهش میها و حالت های باورآموزش مؤلفه

 1نلسون و نارنز( درباره فراشناخت و نظریه 1391،0440، 1316یافته با مبانی نظری فلاول )

( درباره تمایز دو سطح از شناخت تحت عنوان 0440نقل از پرفکت و شوارتز، به 1334)

عقیده فلاول فراشناخت یک  همخوان است. بهسطح عینی و سطح فرا )سطح فراشناختی( 

که در مداخله  دهد. باتوجه به اینتوانایی ذهنی برتر است که عملکرد شخص را افزایش می

های حالت فراشناختی شده باهدف تقویت تفکر فراشناختی، مؤلفه آموزشی ارائه

گیرد. تقویت تفکر فراشناختی  ریزی( موردبحث قرار می)خودآگاهی، خودبازبینی، برنامه

های فرسودگی تحصیلی دهد و درنتیجه علائم و نشانه ملکرد شخص را افزایش میع

 یابد.کاهش می

( درباره فراشناخت قابل تبیین 0411، 0443یافته پژوهش حاضر بر مبنای نظریه ولز )

شناختی است. فعال  ساز بسیاری از اختلالات رواناست. به عقیده ولز، فراشناخت زمینه

گیری اضطراب، افسردگی و سایر اختی مثبت و منفی، باعث شکلشدن باورهای فراشن

شده،  شود. در آموزش ارائهشناختی از جمله فرسودگی تحصیلی می اختلالات روان

دانشجویان نسبت به باورهای فراشناختی شناخت حاصل کرده و شیوه چالش با باورهای 

رها و جایگزین کردن باورهای گیرند. چالش با این باو فراشناختی مثبت و منفی را یاد می

ساز آسیب شود. تفکر عینی زمینهمناسب باعث تغییر تفکر عینی به تفکر فراشناختی می

دهد که عملکرد است ولی تفکر فراشناختی یک ظرفیت ذهنی سطح بالا به شخص می

 دهد.تحصیلی را افزایش و فرسودگی تحصیلی را کاهش می

اخت بر کاهش فرسودگی تحصیلی بر مبنای مدل علاوه براین اثربخشی آموزش فراشن

( قابل تبیین است. 0443؛ به نقل از ولز، 1330)عملکرد اجرایی خودتنظیمی ولز و ماتیوز 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

 دانشیار گروه مشاوره دانشگاه علامه طباطبائی 1.
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توجهی را به -برمبنای این مدل فعال شدن باورهای فراشناختی مثبت، نشانگان شناختی

گرانی و نشخوار شود، نتوجهی باعث می -آورد. فعال شدن نشانگان شناختیوجود می

فکری مورد پردازش قرار گیرد. درنتیجه فرآیند بازبینی و کنترل برمبنای نگرانی یا نشخوار 

شده بر مبنای  گیری در توجه را به دنبال دارد. آموزش ارائهفکری انجام خواهد شد که سوء

یری باورهای فراشناختی و حالت فراشناختی از فعال شدن باورهای فراشناختی مثبت پیشگ

گیرد و از این طریق عملکرد توجهی شکل نمی –نماید؛ بنابراین نشانگان شناختی می

 یافته و فرسودگی تحصیلی کاهش خواهد یافت. شخص افزایش

بر  ( مبنی0413کاپوبیناکو، هیل، برایت و ولز )یافته این پژوهش با نتایج پژوهش 

نماید که علائم هیجانی و فراشناخت بینی میمدل عملکرد اجرایی خودتنظیمی پیشکه  این

پورشمعلو وولیزاده طور علی بریکدیگر تأثیر بگذارند و با نتایج پژوهش عزیزتوانند بهمی

های شناختی و ( مبنی بر تأثیر آموزش1930طلب و فولادچنگ )(، قنبری1930شفق )

(، 0401ن )همخوان است. همچنین با نتایج پژوهش آلمی فراشناختی بر فرسودگی تحصیلی،

پور (، عزت0413(، هنسون )0404(، چانگ و لی )0404(، آلداهادها )0401پرادان و داس )

کوتینهو  (،0412و همکاران )(، می0411(، سیرکام، سلیک و سکیز )0419و همکاران )

آگاهی، توجه و سلامت مبنی بر رابطه متغیرهای فراشناخت، ذهن( 0440( و یانگ )0441)

 ی و فرسودگی تحصیلی همخوان است.روان با فرسودگ

( حاکی از این است که تفاوت دو گروه در 9نتایج مربوط به پیگیری )جدول شماره 

شده فرسودگی تحصیلی )جدول  معنادار نیست. اگرچه میانگین تعدیل >P 42/4سطح 

شده فرسودگی گروه کنترل کمتر است ولی این  ( گروه آزمایش از میانگین تعدیل0شماره 

روز از اتمام دوره  02دیگر اثر آموزش باگذشت  بیان تفاوت از نظر آماری معنادار نیست. به

توان گفت، می نظری و نتایج این پژوهش یافته است. براساس مبانی آموزش کاهش

های فراشناختی )باورها و حالت فراشناختی( فرسودگی تحصیلی دانشجویان آموزش مؤلفه

رسد، دهد. همچنین باتوجه به مبانی نظری موجود درباره فراشناخت به نظر میرا کاهش می

شناسی کرد آسیبشناسی شناختی و رویآموزش مبتنی بر رویکرد تلفیقی )رویکرد روان



 2400 زمستان|  48شمارة  | سال دوازدهم | یدرمان فصلنامه فرهنگ مشاوره و روان  | 221

روانی( باید دارای اثری ماندگار باشد ولی در پژوهش حاضر ماندگاری اثر این آموزش 

 تأیید نشد.

توان گفت، فرسودگی تحصیلی یک مشکل درباره عدم ماندگاری اثر آموزش می

عنوان یک واکنش منفی احساسی، جسمی و ذهنی به مطالعه  توان آن را بهجدی است و می

که منجر به فرسودگی، ناامیدی، عدم انگیزه و کاهش توانایی در مدرسه  مدت طولانی

فرسودگی تحصیلی باعث احساس ناتوانی،  (0404شود، تعریف کرد. حسینی لارگانی ) می

سلامت  (0419شود. عزت پور و همکاران ) آموزان میپذیری و ناامیدی در دانش تحریک

( استرس، 0410لین و هانگ ) ری دارد.روان با فرسودگی تحصیلی رابطه منفی معنادا

 توانندمی تحصیلیاسترس و درآینده پیشرفت استرس فردی، بین استرس شخصی، هویت

کنند. باتوجه به مبانی نظری  بینیپیش را آموزاندانش تحصیلیفرسودگی مشترک طوربه

نظر بهشناختی چند علیتی است و  ها، فرسودگی تحصیلی یک سازه روان و نتایج پژوهش

به  رسد، فرسودگی تحصیلی یک حالت و موقعیت گذرا نیست، بلکه یک صفت است.می

ای برای کاهش فرسودگی تحصیلی در رسد، دوره آموزشی ده جلسه نظر می دلیل بههمین

تواند همین دلیل کوتاه بودن دوره آموزش میدرازمدت کفایت و کارایی لازم را ندارد. به

باتوجه به  یر گزار بر عدم ماندگاری اثر آموزش در نظر گرفته شود.عنوان یک عامل تأثبه

کند و  برای اثر بخشی صرفاً آموزش کفایت نمیسازه فرسودگی تحصیلی و پیچیدگی آن، 

شکل مشاوره گروهی که امکان بحث، گفتگو و  شناختی با جلسات بیشتر به مداخله روان

 شود. یشنهاد مینماید، پ جانبه مسئله را فراهم می بررسی همه

سپاسگزاری: از دانشجویان عزیز دانشگاه بیرجند که در این پژوهش شرکت نمودند، 

 سپاسگزاریم.
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