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رابطه  باورهای فراشناخت وبازداری هیجانی در بین دانشجویان  بررسی

 شهرستان گیلانغربپیام نور 

 

 یاسر حسینی زرگوش
 کارشناس روانشناسی ، دانشگاه پیام نور گیلانغرب

------------------------------------------------------------ 

 دهچکی

ر طب ر کادشناخت به معنای ذهن وشامل کلیه فرایندهای ذهنی از قبیل تفکر، حل مسئله استدلال 

ه رخیمعتقدند شناخت به جریان توجه ذ« اندرسون» شود. روانشناسان شناختی جدید وزبان می

نسان را ری اسازی وبازیابی اطلاعات از حافظه گرفته می شود.فرایندهای شناختی  و فرایندهای فک

آنها  ناختکنترل می کند وسایر کنش های افراد عمیقاً تحت تاثیر قرار می دهد و لذا بررسی وش

ید می ت تأکنقش فرایندهای عالی کنترل کننده  وادله کننده فرایندهای شناختی  وشناخهمیشه بر 

راشناخت ( ف1988)به اعتقاد لاول«تفکر درباره تفکر» یا« شناخت شناخت» یعنیکنند. فراشناخت 

هی ، دمان یعنی آگاهی های خود را در باره فرایندها وراهبردهای شناختی اش، فرایند عمل، ساز

اخت ن شنآمجموعه ای از جریانها، نیز هر گونه دانش یا کنش شناختی است . که موضوع  هماهنگی

انش  ( معتقدند فراشناخت دارای دو مؤلفه د1993یا تنظیم شناخت است . فلاول و همکاران)

 های گاهی های فرد درباره فرایندوفراشناخت وتجربه شناختی است. دانش فراشناختی شامل آ

اره می شوند که در بهبود عملکرد شناختی مؤثر هستند. دانش مشخصی درب، یادگیری شناختی

ادگیری یموماً احتمالی تکالیف ، عدشواری توانایی هایش ، به عنوان یک یادگیرنده ، تعیین میزان 

ل مثا تکالیف اصی وراهبردهای یادگیری مورد استفاده شخصی نوعی دانش فراشناخت است. برای

 استفاده ناسبمامتحان  صنعتی در پیش دارد باعث می شود فرد از راهبردهای  آگاهی انسان از اینکه

لاش تی تکند زمان مناسبی انتخاب کند .واولویت بیشتری برای یادگیری آن درس قایل شود.  وح

اقی مانده ب( ثابتی  flauluبیشتری کند. توضیح ویژگی های فراشناخت که تقریباً از زمان فلول )

کری پی ای فی مطالب کاسته می شود با توضیح اینکه چطور محققان به این فعالیتهاست. از پیچیدگ

 برده اند برخی از نامعلومی ها کاهش می یابد.

 :فراشناخت ، هوش ، هیجان ، دانشجویان ، پیام نور ، گیلانغربکلیدواژگان 
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 مقدمه -1

در نتیجده  ان می کندد و ه رو شدن آنها را با چالش های زندگی آسبررسی ها نشان داده اند که توانمند بودن افراد از نظر هیجانی،روب

 (.1385)زینالی ، انها از سلامت روان بیشتری برخوردارند 

ی از جنبده  ی توان فراشناخت را به عنوان یک جنبه عمومی شناخت در نظر گرفت که در همه ادوار شدناختی دخالدت دارد وبع د   م

انی از ختلالات هیجد ابا باط سازه ای فراشناختی ختی مربوط شده اند. با توجه به اینکه ارتهای خاص فراشناخت با اختلالات روانشنا

........در و( هدراس وافسدردگی    PTSDت اضطرابی نظیر وسواس ، اختلال استرس پد  از سدانحه )   قبیل نگرانی، اضطراب و اختلالا

 (.1382.)زمانی، اختلال ایجاد کندتحقیقات مختلف به اثبات رسیده است ونشان داده اند که در عملکرد 

 ؟یا خیروجود دارد بهداشت روان وباورهای فراشناختی رابطهین این سؤال مطرح است که آیا ب در پژوهش حاضر 

 اهمیت وضرورت تحقیق   

مندابع  ن ایدن  مهمترین منبع حمایت عاطفی در مواقع وقوع فشار روانی می باشد.هنگامی که برخوردهدای فدامیلی جدایگزی    خانواده

واندی در  رحمایت شود، تک تک اع ای خانواده در معرض برخی فشارهای روانی قابل ملاحظه قدرار مدی گیرندد.هنگامی کده فشدار      

ت. بدر اسداس   خانواده موجود باشد احتمال بیشتری برای بیماری وجود دارد. سلامتی یک امر اساسی و مهم در زنددگی انسدان اسد   

تدر بده خداطر    ها بیشهای غلط زندگی است. در قرون گذشته انسانا در نتیجه رفتارها و روشآمارهای موجود نیمی از مرگ و میره

هدای غلدط   هدا اغلدب در نتیجده روش   مردند ولی امروزه مرگهای میکروبی و عدم بهداشت جسمانی و یا حوادث طبیعی میبیماری

هدای ناشدی از اسدتفاده از    طر اسدتفاده از سدیگار، مدرگ   رطان ریه به خدا سهایی آشنا در این مورد شامل بیماری زندگی است. مثال

سوزی، تصدادفات  غذاهای نامناسب و یا عدم فعالیتهای جسمانی، بیماریهای ناشی از تماس با مواد سمی و شیمیایی، هم چنین آتش

ستگاه گردش خدون،  دیهای دهد که بیمارنشان می 1378باشد.بررسی و مطالعه انجام یافته در شهر تهران در سال رانندگی و ... می

ی زایمان نفاسی، حالات بد تعریدف شدده، بیماریهدا    –ها، عوارض حاملگی ها و خودکشیسرطان و سایر تومورها، سوانح ، مسمومیت

ناخت بده  فراشد عفونی و انگلی ، بیماریهای دستگاه تنفسی و دستگاه گوارشی به ترتیب بیشدترین علدت مدرگ و میدر بدوده اسدت.       

ریده  ا توجده بده نظ  بد اشداره دارد.   ، فرآیندهایی که در برگیرنده کنترل و تعبیر وتفسیر خود تفکر می شدود  ایع ووق ساختارها،دانش

یدی خدود   ، فراشناخت یک عامل مهم درتحول و نگهداری مشکلات روانشناسی اسدت. بدویژه معددل کدارکرد اجرا    پردازی های اخیر

یدداری  وپا ات کده در برگیرندده تحدول   ؤلفده هدایی از پدردازش ازاطلاعد    چون متنظیمی یک توصیف جزیی از عوامل فراشناختی هم

هدای  ارای تواناییددانشجویان از لحاظ دانش فراشناختی با همدیگر متفاوتند. دانشدجویان   ، ارائه می دهدمشکلات روانشناختی است

عالیدت  فبگیرند تا  فراد می توانند یادفراشناختی بیشتر معمولاً در تلاشهای ذهنی خود موفق ترند. جای خوشبختی دراین است که ا

ائده  بدرد شدامل ار  ظیم کنند. هرچند که برای تعلیم فراشناخت راهبردهای متعددی وجود دارد. مؤثرترین راهنشناختی خود را نیز ت

ی و شدناخت بردهدای  وردن تجربده یدا تمدرین دراسدتفاده از راه    شناختی به یادگیرنده ها ، فدراهم آ دانش در بارۀ فرایند وراهبردهای 

رمدورد  ا دمک کرد تد کفراشناختی وارزیابی پیامدهای تلاشهای آنهاست . در کل در مداخله های تعلیم وتربیت باید به یادگیرنده ها 

 (1382)کدیور،.را تعدیل وتنظیم کنند. تا یادگیری مؤثر باشد دهافرایندهای یادگیری خود آگاه باشند . وآن فرآین

 تعریف متغیرها 

 انی بازداری هیج

د.از طریق ترل نمایکنخود را گاهی روحیاتآآن می تواند از طریق خود همهارتی است که دارند بازداری هیجانی  :تعریف مفهومی

و ، برد.) شاملببالا  راخود مدیریتی آن را بهبود بخشد واز طریق مدیریت روابط به شیوه ای رفتار کند که روحیه خود ودیگران 

1383.) 

می  سنجیدهانی بازداری هیجبه مربوط  خصیصه ای است که در این پژوهش به وسیله آزمون بازداری هیجانی : تعریف عملیاتی

 شود. 

http://www.tajournals.com/


 150-161، ص 1401 تابستان، (1) 2، شماره 6، دوره  جتماعی و علوم تربیتیروانشناسی، علوم افصلنامه علمی تخصصی 
ISSN: 2588-3976 

http://www.Tajournals.com 

 

152 

 

 فراشناخت:

ن دها بدرای رسدی  خت به دانش ما درباره فرایندهای شناختی خودمان وچگونگی استفاده بهینه از آنا: اصلاح فراشن تعریف مفهومی

 (flaulu  ،1971به هدفهای یادگیری گفته می شود)

 هداتن و  –ایدت  وهش منظور از فراشناخت نمره اتی است که هر آزمودنی از پرسشنامه فراشناخت کارترژدراین پ:  تعریف عملیاتی

 ( کسب می کند.این پرسشنامه شاخص عددی برای اندازه گیری میزان فراشناخت آزمودنی می باشد . 1997ولز )

روانشناسدان   فرایندهای ذهنی از قبیل تفکر، حل مسئله استدلال در کار طب وزبان مدی شدود.   شناخت به معنای ذهن وشامل کلیه

.فرایندهای ه سازی وبازیابی اطلاعات از حافظه گرفتده مدی شدود   رمعتقدند شناخت به جریان توجه ذخی« اندرسون» شناختی جدید

ناخت ذا بررسی وشد اد عمیقاً تحت تاثیر قرار می دهد و لشناختی  و فرایندهای فکری انسان را کنترل می کند وسایر کنش های افر

» ییعند راشدناخت  آنها همیشه بر نقش فرایندهای عالی کنترل کننده  وادله کننده فرایندهای شناختی  وشناخت تأکید می کنند. ف

ها وراهبردهدای  ه فرایندد ( فراشناخت یعنی آگاهی های خود را در بدار 1988)به اعتقاد لاول«تفکر درباره تفکر» یا« شناخت شناخت

ع ت . که موضدو شناختی اش، فرایند عمل، سازمان دهی ، هماهنگی مجموعه ای از جریانها، نیز هر گونه دانش یا کنش شناختی اس

وتجربده   ( معتقدندد فراشدناخت دارای دو مؤلفده داندش  وفراشدناخت     1993آن شناخت یا تنظیم شناخت است . فلاول و همکاران)

عملکدرد   ، یدادگیری مدی شدوند کده در بهبدود     گاهی های فرد درباره فرایند های شدناختی ش فراشناختی شامل آشناختی است. دان

لی تکدالیف ،  احتمدا دشدواری  شناختی مؤثر هستند. دانش مشخصی درباره توانایی هایش ، به عنوان یک یادگیرنده ، تعیین میدزان  

ز اهی انسدان ا تفاده شخصی نوعی دانش فراشناخت است. برای مثال آگد عموماً یادگیری تکالیف اصی وراهبردهای یادگیری مورد اس

 ندد .واولویدت  اینکه امتحان  صنعتی در پیش دارد باعث می شود فرد از راهبردهای مناسب استفاده کند زمدان مناسدبی انتخداب ک   

مدان فلدول   زکده تقریبداً از   بیشتری برای یادگیری آن درس قایل شود.  وحتی تلاش بیشتری کند. توضیح ویژگی های فراشدناخت  

(flaulu ثابتی باقی مانده است. از پیچیدگی مطالب کاسته می شود با توضیح اینکه چطور محققان به این فعال )  ی یتهای فکدری پد

 برده اند برخی از نامعلومی ها کاهش می یابد.

ندانه داده ها  از ذهن و کنتدرل هوشدمندانه   فلاول معتقد است که توسط حافظه ذخیره هوشمندانه داده ها در ذهن ، بازیابی هوشم

( معمدولاً  flaulu ،1971) (.1380)پورافکداری،  این ذخیره ها وبازیابی هاست . که یک نوع فراحافظه وطبیعت توسعه حافظه است .

شود. اما اگر  فراحافظه به دانش حافظه و فعالیتهای حافظه ای و فراشناخت به دانش شناخت  وکنترل فعالیتهای شناختی گفته می

( این تمایز از بین می رود که درایدن صدورت مدی تدوان فراحافظده را      flaulu  ،1971حافظه در به کاربردن شناخت تعریف شود. )

دانش به کار بردن شناخت تعریف کرد. که همان فراشناخت است. افراد حافظده را ایدن طدور توصدیف کدرده اسدت. داندش دربداره         

دارند وبرعملکرد تاثیر می گذارند این متغیرها شامل خود، نوع تکلیف وراهبردهاست. فراشناخت به معندی  متغیرهایی که اثر متقابل 

مدی تواندد دربداره آنچده      فکر کردن درباره افکار خود است ، تفکر کردن می تواند درباره آنچه شخص می داند باشد )فراشناخت( یدا 

ناختی یا می تواند درباره حالتی شناختی واحساسی شخصی باشد) تجربده  شخص درحال انجام دادن آن است باشد ومهارتهای فراش

برای اینکه بتوانیم بین افکار فراشناختی وافکار دیگر تمایز قایل شویم لازم است که منبع افکار فراشدناختی را بررسدی   فراشناختی( .

هایی ذهنی شخص مربوط می شود کده مدی تدوان    کنیم .افکار فراشناختی از واقعیت های خارجی نشأت می گیرند ومنبع آن به باز

شامل آنچه باشدکه شخص می داند اینکه چطور کار می کند وچگنه دانش و شناخت درباره پدیده شناخت توصیف شده است . این 

عقیده که حافظه شامل ذخیره هوشمندانه احساسات در ذهن ، بازهای هوشمندانه احساسات وکنترل هوشمندانه احساسدات اسدت.   

شان می دهد که افکار فراشناختی عمدی ، بابرنامه است وبه رفتارهای ذهنی آینده نگر تمایل دارد که می تواند برای انجدام یدافتن   ن

فراشناخت به ساختارها ، دانش  وقایع وفرآیندهایی که در برگیرندده کنتدرل و    (.1382تکالیف شناختی به کار می رود .)فرهادنسب،

می شود ، اشاره دارد. با توجه به نظریه پردازی های اخیر ، فراشناخت یک عامل مهم درتحول و نگهدداری  تعبیر وتفسیر خود تفکر 

مشکلات روانشناسی است. بویژه معدل کارکرد اجرایی خود تنظیمی یک توصیف جزیی از عوامل فراشناختی همچون مؤلفه هایی از 
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ت روانشناختی است ، ارائه می دهد. تحمل ابهام یدک متغیدر شخصدیتی    پردازش ازاطلاعات که در برگیرنده تحول وپایداری مشکلا

است که در ادبیات روانشناسی جدید به واسطه استنباطهای مختلف خود را به شکل های گوناگون نشان داده ، ودر واقدع بده ندوعی    

ازه شناختی در رابطده بدا عملکدرد    خاص می تواند مورد ارزیابی قرارگیرد.درست است که پژوهشهای مختلفی بین این دو مؤلفه و س

تحصیلی انجام گرفته است . اما کمتر تحقیق خواسته است تا رابطه بین این دو مؤلفه وسازه شناختی را به ورطه چالش بگذارند. بدا  

رد شناسایی نقش تحمل ابهام و فراشناخت در عملکرد تحصیلی می توان موقعیت یادگیری را فراهم ساخت .تا درجهت بهبود عملکد 

تحصیلی یادگیرندگان مؤثر افتد. بیشتر افراد دارای هوش نرمال زمانی که با تکلیف شناختی پرزحمت مواجه می شدوند بده تعددیل    

فراشناختی می پردازند .دانشجویان از لحاظ دانش فراشناختی با همدیگر متفاوتند. دانشجویان دارای تواناییهای فراشدناختی بیشدتر   

ی خود موفق ترند. جای خوشبختی دراین است که افراد می توانند یاد بگیرند تا فعالیدت شدناختی خدود را    معمولاً در تلاشهای ذهن

نیز تظیم کنند. هرچند که برای تعلیم فراشناخت راهبردهای متعددی وجود دارد. مؤثرترین راهبرد شامل ارائه دانش در بارۀ فرایند 

ردن تجربه یدا تمدرین دراسدتفاده از راهبردهدای شدناختی و فراشدناختی وارزیدابی        وراهبردهای شناختی به یادگیرنده ها ، فراهم آو

پیامدهای تلاشهای آنهاست . در کل در مداخله های تعلیم وتربیت باید به یادگیرنده ها کمک کرد تا درمورد فراینددهای یدادگیری   

د می توان گفت که اگر بین این چند مؤلفه ) فراشناخت خود آگاه باشند . وان فرآیندهارا تعدیل وتنظیم کنند. تا یادگیری مؤثر باش

، تحمل ابهام با پیشرفت تحصیلی(رابطه ای وجود داشته باشد با استفاده از راهبردهای مناسب برای تغییر فراشناخت با تحمل ابهام 

 (. 1379تغییراتی در کیفیت پیشرفت تحصیلی ایجاد کرد. )محمودی، 

 شناخت و فراشناخت

 نی طرح ریدزی رتهای یادگیری به راهبردهای )به یک نقشه کلی یا مجموعه ای از عملیات که برای رسیدن به هدف معیوش و مهار

 شهای شدناختی شده است ، راهبرد گفته می شود( شناختی و فراشناختی تقسیم میشود . یادگیرنده ماهر ، کسی است که هم به رو

شاره مدی کندد   . شناخت به فرایندهایی ااشناخت ، دو مفهوم مکمل یکدیگرندفرمجهز است و هم به روشهای فراشناختی. شناخت و 

خودمدان و   دهای شدناختی که ما به کمک آنها یاد میگیریم ، فکر میکنیم و به یاد می آوریم . اما فراشناخت به دانش ما درباره فراین

ه کد د امکدان دهدد   . دانش فراشناختی می تواند به فدر هدفهای یادگیری گفته میشود اده بهینه از آنها برای رسیدن بهچگونگی استف

اه هددایت آن ر  وتدبیرهایی هستند برای نظارت بر راه های یدادگیری  ،چرا که راهبردهای فراشناختی،یادگیری خود را مدیریت کند

ه راههدایی  ه ها ، از چداشتها . این راهبردها به ما میگویند که برای سهودلت بخشیدن به فرایند یادیگیی ، یادآوری و سازمان دادن 

 استفاده کنیم .  

اسدت   اندیشه خود درست همان گونه که کار یک مدیر عامل در سازمان ، اداره سازمان است ، کار یک فرد نیز مدیرییرت بر تفکر و

 (.1379 ،)محمودیو دانش فراشناختی این امکان را به فرد میدهد تا این توانایی را به دست آورد. 

  چه کمکی به ما میکند؟« شناختیفرا»دانش  

کند تا ما کمک می ن دانش بهپیشرفت خود را زیر نظر بگیریم ؛ همچنین ایتا به هنگام یادگیری و دانستن ، ما را یاری میدهد  -1 

 نتایج تلاشهایمان را ارزیابی کنیم و میزان تسلط خود را بر مطالبی که آموخته ایم ، بسنجیم .

؛ واهد کرد ا فراموش خه آنها رین دانش به این درک می رسد که مثلا بهتر است شماره تلفنها را بنویسد ؛ وگرنفرد با یادگیری ا  -2

ا اینکه از مطالب بفهمد ؛ ی ا بهتری پیچیده را دوباره بخواند یا آنها را خلاصه کند تا منظور نویسنده ریا اینکه لازم است پاراگراف ها

 یادداشت برداری کند.

 به سه مطلب مهم اشاره میکند :« فراشناخت»ش دان -3  

یرندده از  آگداهی یادگ  دانش مربوط به خود یادگیرنده : مانند آگاهی از رجحانها ، علاقه ها ، نقاط ضعف و عادتهای مطالعه و مثدل -1

 یگیرد.  یاد ماینکه او نمیتواند در محیط شلوغ و پر سر و صدا مطالعه کند و یا اینکه اگر در شب مطالعه کند ، بهتر 
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کالیف برای انجام ت دانش مربوط به تکلیف یادگیری؛ مانند اطلاعات مربوط به دشواری تکالیف مختلف و مقدار کوشش مورد نیاز -2

وشش رف زمان و کصتحصیلی . مثلا اینکه یادگیرنده بداند بحث مقدمه واجب در اصول فقه به دلیل دشواری و مغلق بودن ، نیازمد 

 رک دقیق آن است .بیشتری جهت د

ای هد د از تکنیدک  و یا تکنیک های یادگیری و چگونگی استفاده از آنهدا ؛ مدثلا یدک یادگیرندده ، باید      دانش مربوط به راهبردها -3

ع لدزوم بده   د تا در موقمختلف یادگیری مانند خواندن سوالی , روزنامه خوانی ، خواندن اجمالی و دقیق خوانی و ... آگاهی داشته باش

 یادگیری ، از آنها استفاده کند. هنگام

 ر می تدوان بده  . به سخن دیگرل میکنند و به آنها جهت می دهندبر راهبردهای یادگیری ، اعمال کنت« فراشناختی» راهبردهای -4

نندد دریدک   اباشند و ند یادگیرندگان راهبردهای یادگیری بسیاری را آموزش داد ؛ اما اگر آنان از مهارتهای فراشناختی لازم بی بهره

دگیرندگان د ، هرگز یاموقعیت معین ، کدام راهبرد یا تکنیک یادگیری مورد استفاده قرار میگیرد و چه وقت باید تغییر استراتژی دا

, از  ران ندا آگداه  موفقی نخواهند شد. تحقیقات نشان می دهد فراگیرانی که دارای آگاهی فراشناختی هستند , در مقایسده بدا فراگید   

ی بدرای یدادگیر   بهتری نشان می دهند . این برتری به خاطر این است که آگاهی فراشناختی به فرد امکان می دهد تاخود عملکرد 

 (.1381.)کریمی ، خود برنامه ریزی کند و به گونه ی بر آن نظارت داشته باشد که مستقیما باعث بهبود عملکردش شود

تغییدرات   رت میکنندد و آنها بر مطالعه خویش نظا وردارند ؛ بدین صورت که ...خوانندگان حرفه ای از توانایی فراشناختی بالایی برخ

خوانندد   ا دوباره میرلازم را به وجود می آورند ؛ یعنی برای متون مشکل ، سرعت مطالعه خود را آهسته می کنند ؛ مقالات انتراعی 

ن را آویش نظدارت و  تلاش آگاهانه ، بر جریان مطالعه خو از گزارشهای پیچیده یادداشت بر می دارند . خوانندگان خوب با کمترین 

لده ای  مدثلا بده جم   تنظیم میکنند . این افراد زمانی از نظارت بر مطالعه خویش آگاهی می یابند که با مشکل رو به رو مدی شدوند ؛  

ر ت را آشدکا ارات و جمدلا بیمعنا برخورد میکنند و تلاشی که برای اصلاح و فهم درست صورت می دهند , نظارت ایشان بر درک عب

ت نهدا ممکدن اسد   آمی کند . بر خلاف گروه اول ، خوانندگان غیر حرفه ای اغلب از وضعیت خویش در جریان مطالعه آگاه نیستند . 

 رندد و آن را متون مختلف را به شکل یکسان بخوانند. این افراد معمولا به صورت موثری بدر جریدان مطالعده ی خدویش نظدارت ندا     

ک خدویش آگداه   کنند . به نظر می رسد که خوانندگان غیر حرفه ای ، زمانی که مطلبی را درک نمیکنندد ، از عددم در  تنظیم نمی 

 (.1381 .)کریمی ،نیستند و اگر هم متوجه شوند ، ممکن است که از راه حل مشکل و نحوه استفاده از آن بی اطلاع باشند

 تمایز بین راهبردهای شناختی و فراشناختی

 یک مثال ، سعی می کنیم این تمایز را نشان دهیم :با ذکر  

م . ن بر می آیآز عهده من تصمیم میگیرم معانی اصطلاحات مربوط به درس اصول فقه را بیاموزم ؛ انتخاب هدفی که فکر میکنم ا •

 )یک تجربه فراشناختی(

 به مطالعه

• )مطلب مورد نظر خود می پردازم.)فعالیت شناختی 

چند سطر ، مکث میکنم ؛ احساس مبهمی از اینکه چیزی را نفهمیده ام ، به من دست می دهد . )تجربه  بعد از خواندن •

 فراشناختی(

 آن دو سطر را دوباره می خوانم . )فعالیت شناختی( • 

 حال احساس میکنم که دارم می فهمم . )تجربه فراشناختی( • 

خورم , یکی دو بار آن رابرای خودم تکرار میکنم . )مرور ذهبی ، یک راهبرد به خواندن ادامه می دهم و به هر تعریفی که بر می • 

 شناختی(

 احساسی به من دست می دهد ، حاکی از اینکه دارم یاد میگیرم)تجربه فراشناختی(   • 
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 . )فعالیت شناختی( کارم با به پایان می رسانم . به هر یک از اصطلاحات نگاه میکنم و به آرامی , تعریف آن را تکرار می کنم  •

 از اینکه مطالب را می فهمم و تا امتحان فردا آنها را به یاد خواهم داشت ، احساس رضایت می کنم . )تجربه فراشناختی(    • 

 معرفی سه راهبرد مهم فراشناختی

 راهبرد برنامه ریزی -1

 این راهبردها شامل موارد زیر است: 

 تعیین هدف برای یادگیری -1

 ینی زمان لازم برای مطالعهپیش ب -2 

 تعیین سرعت مناسب مطالعه -3 

 تحلیل چگونگی برخورد با موضوع -4 

گوش می  به درسمی شوند و موفق ، آنهایی نیستند که فقط سرکلاس حاضر ب راهبردهای یادگیری مفید دانش پژوهانانتخا -5 

یاز مان مورد ند که زبلکه دانش پژوهان موفق کسانی هستند؛خ امتحان فرا برسمیدارندمنتظر می مانند تا تاریدهند؛یادداشت بر

ه ی آورند و بمدست ه باطلاعات لازم را اره تحقیقاتی که باید انجام دهند،، دربتکالیف درسی را پیش بینی میکنند برای انجام

 سخن ، دانشه دیگرب ی برند.مسایر رفتارهای نظم دهی نیز استفاده فراوان روه های کاری تشکیل می دهند و ازگهنگام ضرورت ،

 (.1378.)رضایی، یادگیرندگانی فعال اند ؛ نه منفعلپژوهان موفق،

 راهبرد کنترل و نظارت-2 

، مدی  ت . از جملده هددایت آن اسد   منظور از کنترل و نظارت ، ارزشیابی یادگیرنده از کار خود و آگاهی یافتن از چگونگی پیشرفت و

هدر وقدت    مک میکند تالعه و کنترل زمان و سرعت مطالعه را نام برد. این راهبرد به یادگیرنده کتوان نظارت بر توجه در هنگام مطا

مداده  مطالعه و آ به مشکلی بر می خورد ، به سرعت آن را تشخیص داده و در رفع آن بکوشد. به مثال زیر توجه کنید : شما مشغول

سدمتهای  رس سوالهایی می پرسید و متوجده میشدوید کده بع دی ق    شدن برای امتحان درس اصول فقه هستید.از خود درباره این د

مدوثر   سمتهای کتابکتاب را خوب نفهمیده اید . به عبارت دیگر ، در می یابید که روش خواندن و یادداشت برداری شما برای این ق

 ( 1364)قهرمان، نبوده است و لازم است راهبرد یادگیری دیگری را به کار ببندید. 

 ظم دهیراهبرد ن – 3

، دت داشدته باشد  تا هر زمان که ضدرور  ، موجب انعطاف پذیری در رفتار یادگیرنده می شوند و به او کمک می کنندراهبرد نظم دهی

بده  یکنند.مدهی با راهبردهای کنترل و نظارت، به طدور هماهندع عمدل     راهبردهای نظم.روش و سبک یادگیری خود را تغییر دهد

ایدن   ت نمدی آوردو را به دسد ده از راه کنترل و نظارت متوجه می شود که در یادگیری ، موفقیت لازم عنوان مثال، وقتی که یادگیرن

رد بد کندد یدا راه  ناشی از کم یا زیادی سرعت مطالعه یا راهبرد غیر موثر یادگیری است ، بلافاصله سرعت خدود را تعددیل می  مشکل،

گیری و فق یداد ندامو  که به روشهایاز راهبردهای نظم دهی،حاضر نمی شوندن بهره مند این ، یادگیرندگاموثرتری را بر میگزیند.بنابر

ندد و بده   اسدایی مدی کن  ؛ بلکه همواره از راه نظارت بر کار خود ، نواقص روشها و راهبردهای یادگیری شان را شنمطالعه ادامه بدهند

 (.  1378.)رضایی، اصلاح و یا تعویض آنها ، اقدام می نمایند

 نید شدناخت، ابدراز و کنتدرل ا    ییسدت. لدذا تواندا   ا جاندات یاز ه یاامنده رست دد انیو ب میتنظ ،یآگاه یهارندردر بد یجانیهوش ه

اخدتلالات   رید نظ یمنجدر بده اختلالاتد    هدا ییتواندا  نید ام از ار هر کدد فرد یاست و ناتوان یجانیمهم هوش ه از ابعاد یکی جاناتیه

تدا آنجدا    نیاست. بندابرا  یجانیهوش ه یدیکل یژگیاست که و یجانیه یانگردز نقص خودا یکه حاک شد دخواهن یو خلق یاضطراب

هدا اسدت بده    آن میترل و تنظد و کن جاناتیه قیقها شناخت دآن یرا که مبنا یجانیهوش ه یهامهارت نیا دیکه ممکن است ما با

 (. 1383لو، م)شا ابدی ها بهبودآن عملکرد قیطر نیاز اه و ادکاهش د ااختلالات ر نیتا احتمال بروز ا میهکان آموزش دکود
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که عواطف و هوش آن یبه جا کنند هوش وارد طهیتا احساسات را به ح اندهدیهوشبهر کوش ازانپردهینظر نیتریکه جد هاستسال

ر د 1930و  1920 یهدا هده ر دکده د  یارس نامدد شدنا روان کید اثراندد  یرو، ال. ا نی. از ارندیر نظر بگناهمساز د و نقطه مت ادرا د

رک د ییتواندا  یعنی یهوش اجتماع»اشت: هارپر اظهار د یر روزنامهد یار مقالهاشت دد یهوشبهر نقش مهم هینظرن کرد یهمگان

ه اسدت چدرا کده    نشدد  لیه تشدک مولفد  کید کده هدوش از    بود معتقد کیاثراند. «یبشر یهار ارتباطن عاقلانه دو عمل کرد گرانید

 ینیهوش ع ،یهوش اجتماع: »کندیاو سه نوع هوش را مطرح م لیلد نی. به همدیسنج راانسان  یهاییهوش توانا کیبا  توانینم

نقطه نظدر   نیها است. از انرابطه مناسب با آ یو برقرار گرانیرک دد ییعبارت از توانا یهوش اجتماع یبه نظر و. «یو هوش انتزاع

هدا رابطده   رک و با آند یرا به خوب گرانیاحساسات و عواطف د اندجمع بتو کیر ر هنگام قرار گرفتن داست که د یباهوش کس فرد

 (. 1381 ،دی)خسروجاو برقرار کند یخوب

ن آ یمعنا 1990ر سال د یسالوو و ریما یه است وله شدکترا استفادر رساله دد نیپا نیبار توسط وا نیاول یبرا یجانیهوش ه واژه

 ییو مشدتمل بدر تواندا    یهدوش اجتمداع   یرا ندوع  یجانیوش ه( ه1998) یو سالوو ری(. ما1383کوهسار،  یاد)حد ندادرا توسعه د

متشدکل از  انسدته و آن را  تفکدر و عمدل د   راهبدرد  یه از اطلاعدات بدرا  ها و استفادآن نیب زیو تما گرانیو د خود یهاجانیکنترل ه

 : کنندیخلاصه م ریبه شرح ز طهیر پنج حو د اننددینر مگارد یفرد انیو م یرون فردد یهامولفه

 .  ارندد به همان گونه که وجود خود یهان احساسادد صیو تشخ ینگرخود ییتوانا شتن،یاز خو ی: آگاهیآگاهخود

اره و کنتدرل  اد یهدا راه افتنید احساسدات و   نید منشا ا صیمطلوب و تشخ وهیت به شو احساسا ها،جانی: کنترل ههاجانیه یارهاد

 و امثال آن است.  هاتیو عصبان هاجانیها و هترس

هدا و  اخدتن خواسدته  اندد  ریو به تاخ یجانیه شتنیف، خوهد یبه سمت و سو هاجانیعواطف و ه تیان و هداد: جهت دیزیانگخود

 ها است. تلاش یاربازد

ر م دمدرد  نیبد  موجود یهان به تفاوتادآنان و بها د یهاگاهدیو تحمل د گرانیو احساسات د قینسبت به علا تی: حساسیحس هم

 و امور است.  اءینسبت به اش رابطه با احساسات خود

 است.  یاجتماع یهااز مهارت یارو برخورد گرانید یهاجانیاره هروابط: اد میتنظ

 لید ان، دسدازد  کید ندزد  به کاربرد هیو از نظر ر سطح جهان مطرح کندو د اوردیها برا بر سر زبان یجانیه توانست هوش هک یکس اما

 ( است. 1995گلمن )

 یادر از تعدد کدا  نید ا یبدرا  ی. وکندد  فیتدال  یجانیه یآموزسواد ر موردد یکه کتاب بر آن شد 1995 لیو اوا 1994ر سال د گلمن

 خود فیاو همچنان جهت تال ،کنندیه ماستفاد ییهاآموزان از چه روشانشد یجانیه رشد یارس برامد ندیتا بب کرد ندیدارس مد

 یجدان یتحدت عندوان هدوش ه    1995ر سدال  د ی. سرانجام کتداب شودیآشنا م یو سالوو ریبا نظرات م نکهیاست تا ا تهاشد یمطالعات

 خدود  دید عقا از یه است و برخنمود یآورو رفتار گرد جاناتیمغز، ه رامونیپ یکتاب اطلاعات نیر اد یو. شودیم فیتوسط گلمن تال

 زانید کتداب بده م   نید ، اجلب کند ان به هوش را به خودو علاقمند نیه است. او نتوانست توجه محققکتاب مطرح کرد نیر اد زیرا ن

« کدار  طیر محد د یجدان یهدوش ه » یعند یوم او امدا کتداب د   دیگرد یانشگاهافل دمح یبرخ یاز سو یجد یهاموجب انتقاد یادیز

 .  هداز ابهامات پاسخ د یاری( توانست به بس1998)

 تدوان یرا مد  ،یجانیمهم هوش ه که ابعاد افتندیرد یابزار ( با کاربرد2002و کارسو،  ریو ما ی؛ به نقل از سالوو1980و بلاک ) بلاک

، ارندبرخورد ییبالا یزیانگو خود یکنترلبالا از خود یجانیهوش ه یاراد انست. افرادد یجانیل هو تعاد ینیب، خوشدبه خو منانیاط

و نسدبت بده    قانعندد  ،کنندد یو ابدراز مد   ریبتد یرسترا به د ، عواطف خودهستند ریپذتیو مسوول یار است و اصولمعناد شانیگزند

 ،ی، اجتمداع راحتندد  شدان یاجتماع طیو مح گرانیشان، با ددارند، با خود یلپربار و متعاد یجانیه یگ، زندبندحساس و مراق گرانید

 .  رندیپذیرا م دیو تجارب جد و با نشاطند ختهیانگ خود
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از  یامجموعده  یانجد یاست که هوش ه معتقد یه است، وکرد نیوتد یجانیهوش ه یبرا یعامل چند یل( مد1997اون ) -بار  روون

و صدفت   کندد یم زیتجه یگر زندد تیو کسب موفق طیموثر با مح یسازگار یرا برا است که فرد ییهاو مهارت هاتیقابل ها،ییتوانا

 .  کندیم زیمتما یاست که آنرا از هوش شناخت یاساس رکننوع هوش  نیر اد جانیه

ه ه از خدرد کده بدا اسدتفاد    کندد یرا عنوان م جانیه بعد 15 یاست. و یعامل ابعاد یاراد یجانی( هوش ه1997اون ) -بار  گاهدید از

و  زمان، رشدد  یط یاجتماع ،یجانیه یهاو مهارت یجانی. هوش هشودیم یریگازهاون اند -بار  یجانیپرسشنامه بهر ه یهااسیمق

 . دیبخش ها را بهبودآن یرماند یهاکیتکن مانند یاصلاح یهابا آموزش و برنامه توانیمو  کندیم رییتغ

ر هدا، د سدال  نیا یر طد طهیح نیمقالات و مطالعات انجام گرفته در ا یاست، ول ریه سال اخمربوط به د یجانیسازه هوش ه گرچه

 نیبد  زیرک تمدا ص در خصود نیمباحث متخصص نیاز آخر یجانیه است. هوش هبود رینظیب یشناسروان یهاحوزه ریبا سا سهیمقا

 یو هوشدمند  یارسازگ یموضوع برا کیبه عنوان  جانیفکر و ه نجایر اد ه،یخلاف مباحث اول بر. شودیمحسوب م جانیمنطق و ه

 ه است. ر نظر گرفته شدد

   یو هوش عموم یجانیه هوش

بده مدا    یجدان یوش ههد  کده یدر حال میم دهد انجدا  میتدوان یکه چه کار م دیگویبه ما م IQمعتقدند که  یجانیهوش ه پردازانهینظر

کده هدوش    ی، در حدال  شودیم یو انتزاع ی، تفکر منطق یریادگی یما برا ییشامل توانا IQ.  میانجام ده دیبا یکه چه کار دیگویم

ت ر جهد دمدا   ییشدامل تواندا   یجدان ی. هدوش ه  میاستفاده کند  یدر زندگ تیدر جهت موفق IQکه چگونه از  دیگویبه ما م یجانیه

مدا در   یهدا شدامل مهدارت   نی. همچن ردیگیها را اندازه محوزه نیلازم در ا یهاو مهارت شودیما م یو اجتماع یجانیه یخودآگاه

 فیدر مقابدل وظدا   یریپدذ تیو حد  مسدئول   گدران یبا د المروابط س جادیدر ا یکاف یهاو مهارت گرانیشناخت احساسات خود و د

 .   باشدیم

ه ت هستند . هممتفاو گریکدینمود که از  انیب نیبلکه بهتر است که چن ستندین یمتفاوت یهایتوانائ یجانیو هوش ه یعموم هوش

 وجدود دارد و  ینییپا یهمبستگ یجانیهوش ه یهااز جنبه یو برخ یهوش عموم نی، در واقع ب میدار جانیاز هوش و ه یبیما ترک

هدوش   نی( بد 07/0) یانددک  یهمبسدتگ  طیشدرا  نیگلمن در بهتر لیمطالعات دان. براساس اندمستقلدو قلمرو اساساً  نیگفت ا دیبا

 یرااافدراد د  یوقتد  .مستقل دارندد   تیادعاد کرد آنها عمدتاً ماه توانیم کهیوجود دارد بطور یجانیاز ابعاد هوش ه یو برخ یعموم

 بتدوان آن را  دی، شدا  کنندیم شرفتیپ یزینگابه طور شگفت توسطهوش م یو افراد دارا کنندیتقلا م یبالا در زندگ یهوش عموم

 (. 1995آنان نسبت داد )گلمن ،  یبالا یجانیبه هوش ه

 یمختلدف زنددگ   در ابعداد  گدر ید یاز افراد نسبت به برخ یسؤال که چرا برخ نیا یبرا یپاسخ افتنی ی( در پ1999بار د آن )  روون

 زنندد یرا رقم م یکل تیموقع شودیکه تصور م یلزوم مرور کامل عواملسؤال  نیدست زده است . ا یاریبس قاتیترند ، به تحقموفق

کنندده   یند یبشیامدل پد  عو تنهدا   تید موفق دید تنهدا کل  که افتی. بار د آن در  کندیم جابی، ا شوندیرا موجب م یجانیو سلامت ه

   ( .1999بود )بار د آن ،  یگریعوامل د یدر جستجو دیبلکه با ست،ین یآنها هوش کل تیموفق

 یب و بایمخلوق ز نیا فن بودند کم رنع شد نیا انگذاریکه بن انیرانی( در خاطر ای)باز دار یسال که شکره دار 50 نیمتاسفانه در ا

ا ند و در دام  دید و قدوش از دسدت  عشدق بدازان پر     دیاو را نشن یکس یب یک  نعرهها چی, و هدیکه ند هاییوفا یهمتا چه جفاها و ب

 . کسان و نا اهلان افتاد

 ینبود ,چون به شکر خدا اعراب به ارزش زرد چشمان پ غونیبه دنبال شهباز ت یکس گریو غزل که از خاطرها محو شدند و د طرلان

, به جوجده و   دندیو رنج ها را کش یمتینا ملا نیشتریکه ب بیچشمان نج هینوا س یب یبه بازان نشان ندادند , ول ینبردند و علاقه ا

کده توسدط    ییهایتعدداد شدکار   دیسالها شا نیبودند در ا جیو ارسال آنها به خل دیهمه فقط به فکر ص شدوم نتخم و جره و طوار رح

 جیو بده خلد   دیصد  شدان یرانیکه توسدط اعدراب و عوامدل ا    یخارج شد از تعداد پرندهها عتیو نا آگاه از چرخه طب  یاطلاع یافراد ب

هدم هدر    یادید تعدداد ز  رانیدر سراسر ا ریباز گ ادانیشده توسط ص دیص نسانانیاز تعداد شاه نهایاز ا ریشد کمترنبود به غ تیترانز
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و مدداوا از مدرگ قدوش      یدگیرسد  نیتوان با کوچکتر یکه م ییهایماری,بشوندیها و  ابتلا به امراض مختلف تلف م ییساله در جابجا

همدت   دیصد  یوشدها   یرید فقدط بده فراگ   مده و هو مدوا نبوده  هایماریبه فکر حصول اطلاع از ب یمتاسفانه کس یکرد ول یریشگیپ

عظمت و جلال و شکوه  دیک  بودند که شا یب رویبدل و دل یمخلوق ب نیبه ا یقیبه دنبال عشق حق یگماردند ,فقط تعداد معدود

 .دندیآنها د یرایو گ اهیرا در چشمان س ناریدرهم  و د  یمابق دندیدیخالق را در مخلوق م

ود و حدالا  بد  رانید ا یمکه بو یاریاز سن یو نوع یو بدر یدیرفت از جمله کب نیه مختلف از بالابانها از بگون ریسال ها چند ز نیا در

کد  از   چیهد شدود   یم دهیهم فقط درشمال ترکمنستان و ازبکستان د یدیر کم و کب ایو عراق آن هم به تعداد بس هیفقط در ترک

 ینتشدر مد  موبلاگ  نیا اخبار در نیبار ا نیاول یبرا دیو متاسفانه شا امدین انیبه م یمطلع نشد و حرف رانیاز ا نهایرخت بر بستن ا

 اهیدن سشکار رسان و به دیص یاوضاع و احوال اصلا قصد ندارم روشها نیبوده. با ا انیرانیا تیو اهم قاتیهم عدم تحق شیشود و دل

وبره و هد رو بده کداهش و انقدراض     تید جمع نید اح دهم چون به نظر خدودم بدا   یبه شکار رساندن هوبره توض یرا برا یچشمان تور

 است. یبزرگ انتیکار خ نیا عتیدر طب نسانانیشاه

 نمیبیبازداران  م دیپرندها را کاهش شد نیاز عوامل روند رو به کاهش ا یکیچون  یول

ه ن هسدتند  بد  رنددگا پ نید ا یواقعد  انیدارند و حام یاطلاع کاف عتیمخلوقات در طب نیو مهاجرت ا یکه از نحوه زندگ یکسان یعنی

 شت:ها خواهم نو نهیزم نیدرا انیرانینزد ا یفن و شاه شکار باستان نیاز منسوخ شدن ا یریجلوگ یمنظور برا نیهم

 گونه ها ریو ز نهایشاه کیشناخت و تفک یروشها  -1

 گونه ها ریزرد چشمان و ز کیشناخت و تفک یروشها  -2

 گونه ها ریزاغچشمان و ز کیشناخت و تفک یروشها  -3

 کنندیم یذرانو زمستان گ یجوجه ده رانیکه در ا ییشناخت پرندگان شکار  -4

 رانیا عتیآنها درطب یطیمح ستیو بازها ونقش ز نهایو مهاجرت شاه ینحوه جوجه ده  -5

 عدت یب)کده توسدط مدادر در ط    یپرورشد  ینهایاهشد آموزش جوجه  یبرا عتیدادن در طب یو دوره آزاد تیترب ینحوه و راهها  -6

 شکار یاند( برا اموختهیشکار و پرواز را ن یآموزشها

دا جد  عتیاز دامن طب یکه به هر نحو ییشکار پرندگان هءیکل یبرا عتیبازگشت به طب یبرا طیو فراهم آوردن شرا یآماده ساز  -7

 افتاده اند

 یو... آمداده سداز   منیند,نشد ندد ,شکارب از جملده کدلاه و پاچده ب    یو ساخت ملزومات قوشباز هیته یدر باره چگونگ یحاتیتوض  -8

 قوشخانه

 و مدرن آن یدرمان سنت یها و روشها یماریب صیتشخ رامونیپ یحاتیتوض  -9

آن  که آن مهارت در یطیمهارت و شرا تیبا توجه به ماه یمرب ینیاست،لذا طرح تمر نی،تمریریادگیعامل  نیترکه مهم ییآنجا از

اثر  ا به کاربردنببرخوردار است.پژوهشگران  یخاص تیاز اهم نیتمر تیفیباشد.لذا ک یریادگیده منعک  کنن دیبا دیآیبه اجرا درم

 .کنند یدهراسازمان نیتمر شیآرا نیاند بهترنموده گوناگون تلاش یهانیگستر در تمرپ  یازدارب زیو ن یانهیتداخل زم

انجام گرفته است.  ییپژوهش ها ،یو بهداشت روان ینیخوشب انیم یتفکر مثبت است. در مورد رابطه  ،یاز عناصر هوش عاطف یکی

 ینیافتدد. خوشدب   یفرد عموماً امور خوب )در مقابل امدور بدد( اتفداق مد     کی یشود که در زندگ یاعتقاد اطلاق م نیبه ا ینیخوشب

استرس ، نقش واسطه  در کنار آمدن با ینیشود. خوشب یموجب دور شدن فرد از هدف م ، ینیهدف ، و بدب یموجب حرکت به سو

در مدورد حدل مشدکل     یشدتر یب ینیمسئله مقابله کنند، خوشب کیدارند با استرس به صورت  یکه افراد سع یدارد. زمان یمهم یا

روان رنجدور) معدادل    نیب یکه در مورد رابطه  یقاتیکنند. تحق یفعال استفاده م یمقابله ا یها وهیاز ش نیخود دارند. افراد خوشب

Psychoneurosis , neurosis مثدل اضدطراب،    یو حالات عاطف ییشود ( گرا یاطلاق م یدر حالت عصب یروان یکه به ناراحت

بده   بتنس یمنف یدید جادیمنجر به ا یعاطف یحالت ها نیدهند که ا یخشم، نفرت و حقارت انجام شده است، نشان م ،یافسردگ
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و استرس و تعارض احساس شده توسط فرد رابطه وجدود   ییزناشو تیو رضا یشغل تیرضا انیم نیشود. همچن یو خود فرد م ایدن

 وجود دارد . یجسمان تیدر مورد شکا یادیز یاند، گزارش ها یمنف یجانیکه دچار حالات ه یافراد نیدارد. در ب

مت آن بدر سدلا   ریو ... ( و تدأث  جاندات یمسدائل ، ه  یدر فکر نکردن به بع  یسع یعنی)  هیجانی فکر یدر مورد بازدار ییها پژوهش

مدورد مسدائل    فکدر کدردن در   شیموجدب افدزا   ، هیجدانی  فکر یبازدار یدهد بازدار یآنها نشان م جیروان انجام گرفته است که نتا

 دگاهید د نید ز اکننده اسدت. ا  کیتحر شتریآزاد، ب انیشده نسبت به حالت ب یبازدار جانیه ایاحساس  کیشود.  یشده  م یبازدار

 یت بخدش ضدرور  فکدر ممکدن اسد    یناخواسته باشد. بازدار یجانیه یواکنش ها افتنیتواند مسئول ادامه  یم جدّیافکار مه یبازدار

 یند سدلامت روا  ( دردآگداه ) چه خودآگاه و چه ناخو یجانیه یو اضطراب نامتناسب باشد. بازدار ی)هراس(، وحشت زدگ اییفو جادیا

ت. و مثبدت اسد   دیفرد ، مف یسلامت روان  یعموماً برا یجانیه میتنظ یو سطوح منطق یاجتماع یها تیمؤثر است. استفاده از حما

 .اندازد یطر مفرد را به خ یشود و بهداشت روان یو تعارض م یدرون شیها موجب تشو جانیانکار ه ایوقفه  ،یسرگرم یتلاش برا

 ارید شدود، ز  یمد سدلامت روان   شیب افدزا افکدار، موجد   انیو ب جاناتیاحساسات و ه انیب یآزاد در خانواده برا یوجود ف ا نیبنابرا

جدارب  نشدان داده اسدت کده نوشدتن ت     قدات یشود . تحق ی( م1) یتن –روان  یها یماریدراز مدت موجب گسترش ب یها یبازدار

 افراد، مؤثر است. یسطح فشار خون و اندوه ذهن ،یمنیا ستمیدردناک در طول درمان، بر سطح س

ام رد و زن انجد مد چندد هدزار نفدر     یکه بر رو یقیگسترده و عم قاتیعواطف، از تحق تید اهمداده ها در مور نیقانع کننده تر دیشا

مت سدلا  یبرا یه اکند که عواطف نگران کننده تا انداز یم دییتأ تیها با قاطع یبررس نیا ی جهیگرفته است، حاصل شده باشد. نت

ائدم و  د یتوز نهیک وتنفر  ایتنش مداوم ،  ،ینیو اندوه ، بدبمدت غم  یطولان یمزمن ، دوره ها یرانکه دچار نگ یبدن م رند. کسان

وارش خم دستگاه گزمثل آسم ، درد مفاصل ، سردرد ،  ییها یماریدر معرض ابتلا به ب یهستند ، دو برابر افراد عاد دیسوء ظن شد

 ارانمد یب یالا بدرا کلسترول ب ای دنیشک گاریها ، مثل خطر س یمارینوع ب نیا یبرا یقرار دارند. خطر عواطف منف یقلب یمارهایو ب

 است. یقلب

ه عد ابتلا بد باشد، مست میکه بر شمرد یمیعواطف مزمن و وخ یگذارد که هر ک  دارا ینم یباق یگونه شک چیه یآمار قیتحق نیا

ر مدورد  د یشدواهد علمد   نیشدتر یاست که ب یاحساس دیشا – یزندگ یاز فشارها یناش یگرفتار –و اضطراب  یاست. نگران یماریب

 وجود دارد. یماریارتباط آن با بروز ب

 جانیمربوط به ه یدگاههاید

 پیشینه عملی در جهان 

 ی باشد.و فراشناخت به دست آمد به شرح زیر مبهداشت روان ( درمورد 1997سال )نتایجی که ازتحقیقات استون مایر

فرد  وخوردارند. تری براجتماعی از فراشناخت بالالوغ وش محیطهایت بامحیط زندگی فرد رابطه دارد. بدین گونه که افرادفراشناخ

 بیشتر درتکاپو برای فهم اطراف است . 

 ی باشد .موفراشناخت به عمل آمده به شرح زیر  سلامت روان( درباره بررسی رابطه 2006) نتایجی که ازدیوید و آلن

وفق ر اجتماع مسانند. درا بادانش خود به فراشناخت برمی سلامت عمووسعی می کنند  که ازسلامت روان بالایی برخوردارند افرادی

 (1381برتری برخوردارند.) به نقل از غلامی ،  تر بوده واز دانش علمی

 رتبط می داند .م، موفقیت در مدیریت را با هوش هیجانی  1998دانیل گولمن در اثر خود با عنوان کار با هوش هیانی سال 

مانی می رده های ساز، در پژوهشی که انجام داده اند و بیان کرده اند که هوش هیجانی در تما 2001دانیل گولمن و همکارانش 

 کاربرد زیادی دارد اما در رده های مدیریتی اهمیتی حیاتی دارد .
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ا ب هوش هیجانی را ، در اثر خود به عنوان ابعاد هوش هیجانی در مدیریت و رهبری تاثیر 1999دانیل گولمن و بویاتزی  وری 

 (. 1383، ترجمه از اکبرزاده، 1999فقیت در امر مدیریت بیان می کنند)گولمن،مو

ا رردند و آن راحی کطموفقیت در امر مدیریت آزمایشی را ی نشان دادن تاثیر هوش هیجانی برتراوی  براد بری و جین گریوز برا

بری، دهند)براد ا کاهشرء مدیریت خود توجه به آن سو بارها بر روی افراد مختلف مخصوصا مدیران به اجرا گذاشتند تا مدیران با

 (. 1384، ترجمه از گنجی ،1993

رتقای بر ا داکیت، طی پژوهشی چنین نتیجه گرفت که مدیران موفق برانگیزاننده خوبی هستند . یعنی مدیر موفق  1999میلر 

 ، ترجمه1993 ادبری،وش هیجانی ممکن می داند) بربوسیله ه هوش هیجانی و پرورش آن را دارد . به نوعی اثر بخشی مدیریتی را

 (.1384از گنجی ،

 گراهالد استاد مدیریت بازرگانی میشیگان: ضمن پژوهشی بیان می کند:

خشی ی بر اثر بهیجان که برای ماندن در عرصه رقابت باید مدیران و رهبران را به هوش هیجانی مجهز کنند. این امر تاثیر هوش

 (.1373، ترجمه از جمال زاده ، 1994)آلن اٌ ،می رساند.مدیریتی مدیران را 

ه د را پیوستلیتهای خوخوردار باشند می توانند قابکه اگر مدیران از هوش هیجانی بر ( در پژوهش های خود دریافت2002دیربورن)

 تقویت کنند و با توجه به نیاز سبک رهبری خود را تغییر دهند.

ز اها دیر آنههایی که مطالعه ای که راجع به شناخت هیجانی انجام داد دریافت که عملکرد گرو( از دانشکده یل در م2000بارسا )

 پایینی بر یجانیاز هوش ه سایر گروههایی است که مدیر آنها ازخوردار است به طور معنا داری بیشترهوش هیجانی بالایی بر

 )همان منبع(..خوردارند

 پیشینه عملی درایران 

وی نشدان   . نتایجفراشناخت کودکان به انجام رسیده است تحت عنوان بررسی نقش سلامت روان مادران در ( تحقیق 1376رضوی)

انی که سدلامت  کودک فراشناختفرزندان دارد . به طوری که میانگین  فراشناختداد که سلامت روان مادران نقش بسیار مؤثری در 

 لا رفتن سن از سلامت عمومی مادران کاسته می شود.همچنین با بااز بقیه بود. کمترمادران آنها پایین بود 

جام رسدیده اسدت   و باورهای فراشناختی دربین دانشجویان به ان بازداری هیجانی رابطه  بررسی( تحقیقی با عنوان 1381حقمرادی)

ران دختد ری هیجانی ازدابدختران رابطه معناداری وجود دارد. وبین بازداری هیجانی  ونتایج وی بیانگر آن است که بین فراشناخت و

سدی عوامدل   برر» تحت عندوان   1379مرادی درسال  درتحقیقی که توسط آقایان شاویسی و .پسران تفاوت معنی داری وجود داردو

 بین دانشجویان رشته های تحصیلی مختلف انجام دادند نتایج زیر بدست آمد.  در«فراشناخت بر مؤثر 

 قیت  افراد  است .لی از عوامل موفزمینه رشته تحصیداشتن مهارت و تخصص در-1

 تفاوت وجود داشت . نین دانش فراشناخت رشته های ریاضی وفنی در بین دختران وپسراب -2

در بدین   یفراشدناخت توجده بده باورهدای    بدا   بدازداری هیجدانی   بررسی رابطده  » تحت عنوان  1376درتحقیقی که ولی زاده درسال 

 راشدناخت پدایین  از فترمهای پایین تدر   دانشجویاننتایج وی نشان داد که دست آمده است .صورت گرفته نتایج زیر به « دانشجویان

 وفراشناخت رابطه معنی دار شده بود .   بازداری هیجانیتری برخوردار بودند. همچنین بین 

ه ام رسیده اسدت بد  ه انجدربین دانشجویان ب با توجه به باورهای فراشناختی بازداری هیجانی(درتحقیقی باعنوان رابطه 1381غلامی)

ارد.همچندین  دنتایج زیر دست یافت. نتایج وی حاکی از آن است که بین فراشناخت دانشجویان زن ومرد تفاوت معنی داری وجدود  

 .بین نمرات پیشرفت تحصیلی دانشجویان زن ومرد تفاوت معنی داری وجود داشت

 نتیجه گیری:

مهدم اسدت. روابدط     یروح یمقاومت در برابر فشارها یآن ها، برا تیکم یبه همان اندازه  گرانیا دروابط ب تیفیرسد ک ینظر م به

 یبدر جدا   یمنفد  ریبدن تدأث  یمنیدستگاه ا ی، بر رو ییزناشو یمثال بحث و جدل ها یدارد. برا ی، عواقب خاص خود را در پ یمنف
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متنفر بودند،  گریاز همد شتریورت گرفت، نشان داد هر قدر آنها بکالج ص کیهم اتاق در  انیشجودان یکه بر رو یقیگذارد. تحق یم

 کردند. یبه پزشک مراجعه م شتریداشتند و ب تیو آنفلوانزا حساس یدر مقابل سرماخوردگ شتریب

ا نهد وزمدره بدا آ  ر یکده در زنددگ   ییآدم هدا » : دیگو یفوق را انجام داده است م قیکه تحق ویروان شناس دانشگاه اوها و،یکاسپ جان

 شدتر ینهدا ب آ ریدارتدر باشدد، تدأث    یروابط معند  نیکنند و هر قدر ا یم فایدر سلامت شما ا ینقش مهم د،یکن ینشست و برخاست م

 «خواهد بود.

 جانیه ابعاد

و  از نظدر شددت   جدان یدارد. ه یشخصد  تید و هم اهم یکه هم معن یایتجربه ذهن یعنی دهدیاحساس م جانیبه ه ی* عنصر ذهن

 .شودیاحساس م یهندر سطح ذ تیفیک

فتدار کندار   رآمداده کدردن    یصورت که آنها بدرا  نیبه ا شود،یرا شامل م یخودمختار و هورمون یدستگاهها تیفعال یستی* عنصر ز

. [ و دید مشداهده کن  هدا را  ندک یتوانند ل یکه ثبت نام کرده اند م ی]فقط کاربران تیدخالت دارد. فعال جانیآمدن سازگارانه آن در ه

 نرممکید غ بدا ینباشد تقر ختهیکه برانگ یعصبان یتجسم فرد یاست که هر گونه تلاش برا ختهیآم جانیآن چنان با ه یکیولوژیزیف

 است.

. آدم بدرد یماز آن  یدهاید چده فا  کندد یرا تجربه م یجانیه یفرد یکه وقت شودیسوال مربوط م نی)هدفمند( به ا ی* عنصر کارکرد

 یربران، ]فقدط کدا   ترس تیکه قابل یفرد دیمثال تجسم کن یآدمها اشکال دارد. برا ریسا با سهیدر مقا یاز لحاظ تکامل جانیبدون ه

 یعدنامسدا  تیضدع چقددر در و  یو اجتمداع  یجسمان ی. [ ندارد از نظر بقادیها را مشاهده کن نکیل دتوانن یکه ثبت نام کرده اند م

 قرار دارد.

ورت ص یجلوهها هژی، و بو هایژستها ، آواگر قیما از طر یخصوص یبههااست. تجر جانیه یو ارتباط یجنبه اجتماع انگری* عناصر ب

ظدام  نو  یمیشد  سدت یمان ، ز یدارشناسی. احساسها و پدکنندیم ریکل بدن ما را درگ جانهای. پ  هشوندیابراز و منتقل م گرانیبه د

 است. گرانیو ارتباط و تعاملمان با د مانیو هدفها الیمان ، ام یع لان

 آخذمنابع وم
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