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 چکيده

 یادگیری خودبا آگاهی و راهبردهای فراشناختی ذهنرابطه  یبررس با هدف پژوهش حاضر

 نایمنظور از دانشجو نیبه همانجام شد.  یو از نوع همبستگ یکم ا روشب انیدانشجو راهبر

 88-89 یلیاول تحص مسالین)ره( واحد شهرری در ینیامام خم ادگاری یدانشگاه آزاد اسلام

به صورت در  یرتصادفیغ رییگبا روش نمونهدختر( 022پسر و022نفر)022ای به حجم نمونه

 ذهن آگاهی بائر و همکاران،پرسشنامه  لهیپژوهش به وس رهاییدسترس انتخاب شده و متغ

 دهیسنجیادگیری خودراهبر ویلیامسون پرسشنامه پرسشنامه راهبردهای فراشناختی ولز و 

ه های برای فرضی رسونیپ یهمبستگ وتحلیل واریانس برای فرضیه اصلی  آماری روشاز  .شد

پژوهش نشان  هایافتهیاستفاده شد.   00SPSSافزار آماری نرم ازها داده لیبرای تحلفرعی، و 

زارش شده گ 2/ 222ذهن آگاهی و یادگیری خودراهبر  ریدو متغ نیدادند که مقدار آنوا ب

راهبردهای فراشناختی بین دو متغیر ، و باشدمی 20/2تر از سطح معناداری ت که کوچکاس

 ،باشدمی 20/2تر از سطح معناداری زارش شده است که کوچکگ 222/2و یادگیری خودراهبر 

معناداری  رابطه  ذهن آگاهی وراهبردهای فراشناختی با یادگیری خودراهبر نیب جهینتدر و 

آگاهی و فراشناخت رابطه معنادار دارند، ضمناً از یادگیری در نتیجه بین ذهنوجود دارد. 

 خودرراهبر و سایر فرضیه های فرعی رابطه معنادار بود.

 .فراشناختی، یادگیری خودراهبرذهن آگاهی، راهبردهای  :واژگان کليدي
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 مقدمه
 زنیا لعمرداماما یگیردیا به ستا رجخا هاآن لکنتراز  که جتماعیا اتتغییر بر غلبه ایبرو  جامعهدر  ندگیز ایبر انندوشهر همه

همراه  رانیفراگ یریادگیدار است که با امعن یکه آموزش وقت یمعن نیهر نوع آموزش است، به ا یموضوع اصل 0یریادگیشت. دا هنداخو

ون چ حل مساله مورد استفاده قرار داد، یتوان برایتفکر که م یندهایاز فرآ یامجموعه جادیو ا نیتدو یعنیچگونه آموختن،  یریادگی .باشد

 یانما در دور .تندسیقادر به حل آنها ن ،یآموخته شده قبل یهااز راه پاسخ شوند که،یمواجه م ییهاتیافراد با موقع دهیچیعصر فرا پ نیدر ا

 کند.یمطالب اضافه م نیبرحجم ا یروزمره تکنولوژ شرفتیپ .میسروکار دار یو مطالب آموزش لیاز مسا یکه با حجم انبوه میکنیم یزندگ

 یبرا یشتریب تلاش دیهر فرد با شرفتیپ نیعقب نماند همگام با ا هیتا از بق اموزدیرا ب یشتریمطالب ب دیاست که هر فرد با یمعن نیبه ا نیا

سوق دهند که  یمتخود را به س یهاآموزش دیپس افراد با تواند پاسخگو باشد.ینم یآموزش سنت یهاروند نظام نیدر ا آموزش خود کند.

 0یودراهبربه خ یمعلم محور لیتبد یبرا یناسبمآن بستر  یاطلاعات و دستاوردها یعصر فناور داشته باشند. ازیکمتر و کمتر به آموزشگر ن

 (.0990)نیازآذری،  را فراهم نموده است

 .نمانند عقب هاآورینواز  تا شوندخودراهبر و  باشند یگیردیا لحادر  مرتباً باید ادفرا هامینهز تمامیدر  وزمرا ینیاد عمیق تتحولا با

 ن،یادسجاو  دی)نادمیشو دهستفااز آن ا ونفزروز ا ربطو وپیشر شیزموآ یهامنظا تمؤسسادر  که ستا شیزموة آ شیو یک هبردراخو یگیردیا

 هااز آن دهستفاا نتیجهدر  نگیرندگادیا که دبو هاییدهبررا یگیررکا(. در این فرایند باید به عنوان افرادی مسئول درصدد کشف و به0990

 بررا  دخو یگیردیا مسئولیتو  باشند دخو نشدا ةندزساو  دهبو لفعا یندافر ینر اد بلکه ،نباشند تمعلوماو  نشدا فصر هگیرنددیا تنها نه

 (.0991کدیور، گیرند)  هعهد

 تولید باعث ندامیتو مناسب یگیردیاو  زشموآ .میباشد ایجامعه هردر  لتحوو  تغییر مهم نکااز ار یکی یگیردیاو  زشموآ کیفیت

بنابراین در عصر حاضر افراد به این نیاز دارند که به طور روز و نوآوری وآموزش نامناسب، باعث از بین رفتن استعدادها و خلاقیت شود، علم 

افزونی مسئولیت تعلیم و تربیت خویش را برعهده گیرند، خود را شکوفا سازند، مسیر رشد و پیشرفت خود را تشخیص دهند و به طور مداوم 

 (.0991) پیشقدم،  خودراهبر و فراگیر باشند

 کیفیت هبردراخو یهاهگیرنددیا خلق. باشدمی لعمرداماما یگیردیا یندآفردر  یگیردیا یاهراه بهتریناز  یکی 9هبردراخویگیردیا

 ورشپررا  هتصمیمگیرند انندوشهر بیشتر هبردراخو یگیردیا که لیلد ینا بهداد  هداخو دبهبورا  ندگیز کیفیت منجااسرو  سیاموکرد

و  جتماعیا ،شخصی شدر توفیق ایبر. ددمیگر بر دفر دخو توسط یگیردیا مدیریتو  ییزربرنامه به یگیردیادر  یهبردراخو. هددمی

 یفرصتهاو صحیح از منابع  دهستفاو ا مناسب یهاروش طریقو از  هددمی تشخیص یگرد نماز به مانیرا از ز هایشزنیا دفرای، فهحر

 (.0939)سلسبیلی، بخشدها را تحقق می، آنیادگیری

آورد. راهبردهای فراشناخت گری نوین مانند موتوری است که خودراهبری را به حرکت در میبه عنوان یک حوزه اندیشه 4فراشناخت

 رهبادر دفر نشدا شناختافر ازنظر فلاول،  (.0202 0کند)رونزانوانسان را قادر به انتقادی فکرکردن پیش بینی پیامدها و نتیجه حل مسائل می

 به نتیجهدر فرایندها و   ینا بر فعالانه رتنظا به همچنین شناختافر .ستا به آن  طمربو چیز هر یا نهاآ نتایجو  دخو شناختی ییندهاافر

بخش، (. برای رسیدن به نظام آموزشی کار ا و اثر0838)فلاول، دارد رهشاا طمربو شناختی یهاداده یا شیاا با طتبادر ار نهاآ دنکر هماهنگ

 ندیفرآ ،یفراشناخت یدر واقع با استفاده از راهبردهاند. شویم یریادگی شیدارند و استفاده از آنها موجب افزا تیاهم یفراشناخت یراهبردها

 (.0993شوند)ایمانی، ی راهبردی تبدیل میرندگانیادگیشوند و افراد به یموثر مشخص مریغ یهاشده، روش لیتکم یریادگی

 یریادگی ندیبالاتر باشد، فرآ ریفراگ یفراشناخت یهاییکند و هرچه توانایم فایا زیآمتیموفق یریادگیدر  یفراشناخت نقش اساس

کند و اگر  یابیخود را ارز یریادگیکه  ردیبگ ادی کند و فایا یفعال خود نقش یریادگیدر  دیبا ریفراگ یبه عبارت خواهد بود. زتریآمتیموفق

 نیبر ا خود است. یموجود انسان یعمده برآگاه دیدر فراشناخت تاک. استفاده کند دیجد یراهبردها، از اش موفق نبودیریادگی یراهبردها

را  یریادگی نهیبه یهاوهیرا بکاهد، ش یریادگیبردن موانع  انیاز م یهاخود آگاه شود، راه یکند تا از نظام شناختیتلاش م رندهیادگیاساس 

ساله م اتیواقع نیدر فهم روابط ب یفراشناخت یقدرت بالا یافراد دارا د.ینما میخود را تنظ یهاتیکند و در همه مراحل تفکر، فعال یزیریپ

 زو با سوال کردن ا ندینمایم لیتحل یترییرا در قالب مراحل جز دهیچیپ لیمسا ،ندینمایم یخود را بررس یحل انتخابکنند، راهیدقت م

 (.0998محتشمی، کنند)صادقی و خود، جریان تفکرشان را کنترل می

                                                           
1 learning 
2 Self-Directed 
3 Self – directed learning 
4  Metacognitive 
5 Ronzano 
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 قاتیتحق نیا شتریدر ب از جمله حل مساله صورت گرفته است. یمختلف یهانهیدرباره نقش فراشناخت در زم یگوناگون قاتیتحق

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

و  آموزش فهیادعا که وظ نیا یکنون شرفتهیدر جامعه پ آموختن را فرا گرفته باشد. وهیتر است که شموفق یرد، ف یریادگیامر امروزه در 

راهم ساختن ف کمیو  ستیندارد، بلکه اساس نظام آموزش در قرن ب ییمعنا گریاست، د ندهیپرورش، انتقال معلومات از نسل گذشته به نسل آ

ها وهیز شاست که ا یماهر کس رندهیادگیفرض  نیبا ا گرفتن است. ادیچگونه فکر کردن و چگونه  موزشو آ یآموزش یهاتیفعال یتجرب نهیزم

 (.0994)کرمی،کندیاستفاده م حیدارد و از آنها به طور صح یو مطالعه آگاه یریادگی حیصح یراهبردها ای

که بیشتر در مبحث درمان افسردگی  .ستا 1گاهیآهنذ ممفهو ،ستا هشدوارد  سلامت شناسیروان زهحودر  اًجدید که مفاهیمیاز  یکی

مند و خالی از ای خاص، هدفآگاهی را به معنای توجه کردن به زمان حال به شیوهو کاهش اضطراب به کار رفته است. کابات زین، ذهن

از آنجا که تحقیقات نشان  (.0982نریمانی و همکاران،کند)کابات زین به نقل از قضاوت، یعنی بودن در لحظه با آنچه هست، تعریف می

رسد این متغیر در بهبود عملکرد تحصیلی آگاهی در ایجاد سلامت روان، کاهش استرس و فشار روانی موثر است، به نظر میاند، ذهنداده

ی توان به این نکته توجه کرد که با بررسمی راهبر آنها ارتباط داشته باشد. با توجه به مسایل مطرح شده، فراگیران نقش و با یادگیری خود

ای به روی انسان گشوده است. این یافته ها موجب شده که آموزش و های تازهتوان از عوامل موثر بر یادگیری، افقاین متغیرها، می رابطه

وان در زمینه تدانشجویان، نه تنها می یادگیری نه یک فعالیت تصادفی، بلکه یک روند علمی منظم تلقی شود. با شناخت یادگیری خودراهبر

 (. 0994شان کرد) عبادی، ریزی و هدایتتوان برای افزایش موفقیت تحصیل آنها برنامهآموزش و یادگیری به آنان کمک کرد، بلکه می

 است. آگاهی از عواملتربیتی بوده  شناسانهای اصلی روانفهم دلایل تفاوت در پیشرفت تحصیلی فراگیران، همواره یکی از دغدغه

آموزش و یادگیری مضامین مهمی را در بر دارد. بسیاری از متخصصان تعلیم  تأثیرگذار بر موفقیت تحصیلی و جلوگیری از افت تحصیلی در

آموزان نشدا تر و چه کسانی بهتر عمل خواهند کرد. افت تحصیلیهای آموزشی چه کسانی ضعیفبرنامه بدانند در  ند از قبلاو تربیت مایل

اشت، های اساسی را بردباید برای حل این مشکل گام و دانشجویان نه به عنوان یک مشکل شخصی بلکه یک مشکل اساسی اجتماعی بوده و

 (. 0990، بزرگی و موصلی)ده  بود جامعه خواهد گیرزیرا مسائل ناشی از آن در آینده گریبان

ر های فراوانی را برای کشور در بکند، زیانمشکلاتی که برای خود آنها ایجاد می وه برافت تحصیلی دانشجویان و ترك تحصیل آنها علا

 انشجویاندبه موفقیت تحصیلی بروز این ضایعه جلوگیری و از  به کمک آنها رداختن به مسائلی که بتوان، به همین دلیل نیز پخواهد داشت

موفقیت تحصیلی تمایل دارند تا از این طریق  کنندهبه شناسایی عوامل تعیین دیگر، پژوهشگرانای دارد. از سوی ویژهکمک کرد، اهمیت 

مندی از اصول اید توجه داشت که بهرهب(. 0982)خورشید،  های درسی سطح عملکرد دانشجویان را ارتقا دهندبتوانند با بهبود برنامه

 ،یهای فردآموزش صحیح و با کیفیت بالا بدون توجه به تفاوتعلمی است، چون  ایشناسی برای بالا بردن کیفیت آموزشی شیوهروان

 (.0993)میرکمالی، شناخت حالات وخصوصیات افراد، ممکن نخواهد بود

فاهیم آگاهی نیز از مگیری از راهبردهای فراشناختی در پیشرفت تحصیلی دانشجویان موثر است، ذهنتحقیقات نشان داده است که بهره

 گیری از اصول ذهنتوان بر این نکته مهم تاکید کرد که بهرهاز طرف دیگر می سلامت روان شده است. وارد حوزه جدیدی است که به تازگی

حیح های صریزی اساتید به این امر مهم اقدام کرد تا فراگیران، شیوهتوان با برنامهآگاهی و راهبردهای فراشناختی، قابل آموزش هستند و می

تواند در این زمینه بسیار موثر باشد. لذا نتایج حاصل از این پیشرفت بیشتری برسند. نتایج پژوهش حاضر نیز مییادگیری را آموخته و به 

تواند در فهم و تبیین بیشتر روابط تواند در امر آموزش و راهنمایی و مشاوره و بهبود عملکرد یادگیری به کار گرفته شود و میتحقیق می

 (.0982)حیاتی، عه نیز بیفزایدمورد مطال ساختاری متغیرهای

 یلیتحص شرفتیپ زهیو انگ یریادگی یحل مساله بر خودراهبر وهیبه ش سیروش تدر ریتاث با عنوان یپژوهش(؛ در 0989) معصومی

 ریاثششم ت هیدانش آموزان دختر پا یریادگی یحل مساله بر خودراهبر سیکه روش تدر افتندیدر مرودشت ییششم ابتدا هیآموزان پادانش

 د.دار یمعنادار

ه آموزان شهرستان بیجار به این نتیجهای شخصیتی و سبک یادگیری دانش(؛ در پژوهشی با عنوان بررسی رابطه ویژگی0982) خورشید

آموزان دختر و پسر یکسان آموزان با سبک یادگیری آنها رابطه دارد، اما سبک های یادگیری دانشهای شخصیتی دانشرسید که ویژگی

 است.

دانشکده  انیخودراهبر دانشجو یریادگی یآمادگ زانیعوامل موثر بر م با عنوان یدر پژوهش(، 0980ی)نجف آباد یدیو ام یکاظم

 ،یفناور ،یعموم یهااهداف، مهارت یسازروشن ی،ریادگی قیعم کردیکه رو دندیرس جهینت نیبه ا تهران قاتیواحد علوم و تحق یکشاورز

                                                           
6 Mindfulness 
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 یآمادگ زانیمدرصد با  88 در سطح یمعنادار ورابطه مثبت  یخودراهبر  اهداف عملکرد یریادگی یآمادگ زانیاهداف تسلط و درصد با م

 خودراهبر دارد. یریادگی

در  یاز زندگ تیو رضا یلیخود راهبر با عملکرد تحص یریادگیرابطه  یبررس»با عنوان  یپژوهش در(؛ 0982) و همکاران یبهروز

 لیتحل جیتان هستند . یلیو عملکرد تحص یاز زندگ تیرضا یبرا یمناسب نیبشیخودراهبر پ یریادگی یهاکه مولفه افتندیدر« آموزاندانش

 یلیکرد تحصعمل نیبشیپ نیبهتر یریادگیو بعد رغبت به  یاز زندگ تیرضا نیبشیپ نیبهتر یتیریخود مد بعدنشان داد که  ونیرگرس

 .است

 مدارك انیدانشجو یریادگیدر  یبر خودراهبر یبسته فراشناخت سیتدر ریبا عنوان تاث یپژوهشدر (، 0998) شکن و همکارانگردان

 .دارد ریتاث یریادگی ینمره کل خودراهبر شیدر افزا یبسته فراشناخت سیکه تدر افتندیدر اصفهان یدانشگاه علوم پزشک یپزشک

-کشیدخو دهفسرا رانبیما ردمودر  گاهیآهنذ بر مبتنی مانیدرشناخت انعنو با تحقیقیدر (، 0999) رانهمکاو  صفهانیزاده ابحناسا

 به میلو  ندگیز به یمندعلاقه یشافزا ،منفی ینددآخو رفکاو ا گیدفسرا کاهشدر  گاهیآهنذ مبتنی مانیدرند که شناختداد ننشا اگر

 .ستا دهبو مؤثر دهفسرا رانبیمادر  شغلیو  تحصیلی ،گیادخانو دعملکر دبهبو نیزو  ندگیز تمشکلا با نمدآ رکنا ن،ماند هندز

 زانموآنشدا نمتحاا ابضطرا کاهشدر  هنذ بر مبتنی نفنو زشموآ تأثیر سیربر انعنو تحت تحقیقیدر (، 0999) یعبدو  میابیر

 دارد. دجوو داریمعنا وتتفا لکنتر وهگر زانموآنشدا نمتحاا ابضطرا با مایشآز وهگر زانموآنشدا نمتحاا ابضطرا بین که ندداد ننشا

 جهیقرار داد و نت یآموزان مورد بررسدرك مطلب دانش یرا در ارتقا یفراشناخت یراهبردها یگذارریتاث یدر پژوهش(، 0202) رونزانو

 یاردهدر درك مطلب گرفتند، اگر چه شمار راهب یاستفاده کرده بودند، نمرات بالاتر یفراشناخت یکه از راهبردها یآموزانگرفت که دانش

 با نمرات آنها نداشت. یارتباط معنادار چیمورد استفاده آنها ه

 یریادگیبر  یریادگی طیقدرت مح یا هدف بررسب نید یرابطه فراشناخت و خودراهبر(، در پژوهشی با عنوان 0201) دین و همکاران

 و همراه با ارتباطات متقابل باعث یمشارکت یریادگی طیدر مح یریادگیآموزش و  تیفیکه ک دندیرس جهینت نیخود راهبر انجام دادند به ا

حالت  نیشود، در ایخودراهبر م رندگانیادگیبه  دنش لیتبد یآموزان برادانش ییامکان توانا شیو افزا یریادگیدر  شتریب یریپذانعطاف

تواند یخواهد شد که م لیبا اعتماد به نفس بالا تبد یارندهیادگی، منتظر بماند بلکه به یریادگیکمک در امر  یآموز برادانش ستیلازم ن

 شد. هتر خواهدب یاندهیآ یفرد برا یزندگ تیفیباعث بهبود ک تیداشته باشد و در نها گرانیکار خود با د زین و ندهیآ یدر زندگ دیمف یتعامل

راهبردهای فراشناختی با یادگیری خودراهبر های گسترده تاکنون پژوهش اختصاصی که به بررسی رابطه ذهن آگاهی و با وجود پژوهش

باشد ملاحظه نشده است، از این رو با توجه به هدف از این پژوهش به این است که ببیند بین ذهن آگاهی و راهبردهای فراشناختی با 

 یادگیری خودراهبر دانشجویان رابطه وجود دارد یا خیر؟

 

 روش
جامعه آماری پژوهش باشد. باشد. همچنین از لحاظ هدف، از نوع بنیادی میمیروش پژوهش حاضر از  کمی و  از نوع همبستگی 

 نفر 022ای به حجم نمونه 88-89 یلیاول تحص مسالینشهرری در  -)ره( ینیامام خم ادگارواحد ی یدانشگاه آزاد اسلام انیدانشجوحاضر

باشد. همچنین آوری اطلاعات به صورت در دسترس میجمعگیری و سال انتخاب شد.روش نمونه 00تا 09دامنه سنی با زن( 022مرد و022)

در این پژوهش از پرسشنامه یادگیری خودراهبر ویلیامسون، پرسشنامه راهبردهای فراشناختی ولز و پرسشنامه ذهن آگاهی بائر و همکاران 

 به عنوان ابزار استفاده گردیده شده است.
ساخته شده، باورهای افراد را درباره تفکرشان  0883در سال  3ولزتوسط که  کهسوالی،  92 گزارشیخود مقیاسپرسشنامه فراشناخت  

« : کاملا موافقم4: نسبتا موافقم، 9: کمی موافقم، 0: مخالفم، 0»ای لیکرت مورد سنجش قرار می دهد. پاسخ ها بر اساس مقیاس چهار درجه

، باورهای مثبت درباره نگرانی، سوالهای 0،3،02،08،09،09سوالهای خرده مقیاس است که  0شود. پرسشنامه مذکور دارای محاسبه می

، عدم اطمینان 9،04،03،04،01،08، باورهای منفی درباره کنترل پذیری افکار و خطرات مربوط به نگرانی، سوالهای 0،4،8،00،00،00

، فرایندهای فراشناختی خودآگاهی شناختی را 9،0،00،01،09،92های ، نیاز به کنترل افکار و سوال1،09،02،00،00،03شناختی، سوالهای 

و پایایی بازآزمایی آن را در فاصله  89/2تا  30/2ضریب آلفای کرونباخ ابعاد این پرسشنامه را از  9هاتن -ارزیابی می کنند. ولز وکارترایت

آن را بر پایه آلفای کرونباخ برای کل گزارش کردند. در ایران شیرین زاده دستگیری ضریب همسانی درونی  30/2روز  009تا  00زمانی 

                                                           
7 Wells 
8 Wells, Curtwright-Hotton 
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و  39/2و پایایی بازآزمایی این آزمون را در فاصله چهار هفته برای کل پرسشنامه  93/2تا 30/2و برای ابعاد آن در دامنه  80/2پرسشنامه 

 گزارش کردند. 99/2تا  08/2برای ابعاد آن در دامنه 

گویه است با یک مقیاس لیکرت  12( ساخته شده است. این مقیاس دارای 0223) 8پرسشنامه یادگیری خود راهبر توسط ویلیامسون

( برای پایایی پرسشنامه از ضریب 0223) ویلیامسوناست.  0تا  0ای )کاملا موافق تا کاملا مخالف( که هر ماده دارای ارزشی بین پنج درجه

( اعتباریابی شده 0989پرسشنامه در پژوهش یوسفی و گردان شکن)این  گزارش 82/2آلفای کرونباخ استفاده کرد و پایایی پرسشنامه را 

 محاسبه شد. 89/2پایایی پرسشنامه است و 

گویه هایی از ( از طریق تلفیق0221) و همکاران 02آیتمی است که توسط بائر  98یخودسنج اسیمق کپرسشنامه ذهن آگاهی ی

ذهن آگاهی  اسیمق (،0229ان،یو توجه ذهن آگاه )براون و ر یاریهوش اسیمق(، 0221و همکاران، 00پرسشنامه ذهن آگاهی فریبرگ) والاش

 سوتامپتونی آگاهذهنپرسشنامه  ( و0220و همکاران،09)کومر یو عاطف یشناخت یشده ذهن آگاه دنظریتجد 00بائر و اسمیتکنچوکی)

 انیاز دانشجو یرا بر نمونها یاکتشاف یعامل( تحلیل 0221فته است.بائر)تحول یا 00( با استفاده از تحلیل عاملی0223و همکاران، 04کی)چادو

 ،یدرون بهبودن به تجر یرقضاوتیغ ،یاری: مشاهده، عمل توأم با هوشدیگرد ینامگذار نیچن نیبدست آمده ا یهادانشگاه انجام داد. عامل

)در عامل غیر واکنشی  30/2نتایج همسانی درونی عامل ها منایب بود وضریب آلفا در گسترهای بین  بودن. براساس یواکنش ریو غ فیتوص

انجام گرفت،  رانیپرسشنامه در ا نیا ییایو پا یابیاعتبار یکه بر روه ای در مطالع نیهمچن)در عامل توصیف( قرار داشت.  80/2بودن( تا 

 r= 94/2) مربوط به عامل غیر قضاوتی بودن( و  r=03/2 ذهن آگاهی در نمونه ایرانی بینباز آزمون پرسشنامه  –آزمون  یهمبستگ بیضرا

 ( مربوطa=99/2( مربوط به عامل غیر واکنشی بودن و a/.=00)عامل مشاهده( مشاهده گردید. همچنین ضریب آلفا در حد قابل قبولی)بین 

 (. 0982)احمدوند، دست آمد به فیبه عامل توص

آمار توصیفی از شاخص های پراکندگی مرکزی، نظیر میانگین، نما، مد، واریانس، انحراف معیار و جدول و نمودار استفاده شد.  در روش

و در آمار استنباطی از روش آماری تحلیل واریانس به دلیل داشتن سه متغییر برای فرضیه اصلی و از روش همبستگی پیرسون برای فرضیه 

 استفاده گردید. spss21برای پردازش اطلاعات با نرم افزار  های فرعی استفاده شد و

 

 هایافته

 توزیع فراوانی سن _1جدول شماره 

Statistics 

 Gender Age 

N 
Valid 200 200 

Missing 0 0 

 1.50 29.66 

Std. Error of Mean .035 .733 

Median 1.50 26.00 

Mode a1 21 

Std. Deviation .501 10.364 

Variance .251 107.422 

Skewness .000 .955 

Std. Error of Skewness .172 .172 

Kurtosis -2.020 -.268 

Std. Error of Kurtosis .342 .342 

Range 1 37 

Minimum 1 18 

                                                           
9 Williamson 
10 Baer 
11 Walach 
12 Smith 
13 Kumer 
14 Chadwick 
15 Factor analyses 
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Maximum 2 55 

Sum 300 5932 

Percentiles 

10 1.00 19.10 

20 1.00 21.00 

25 1.00 21.00 

30 1.00 22.00 

40 1.00 24.00 

50 1.50 26.00 

60 2.00 29.00 

70 2.00 32.00 

75 2.00 35.00 

80 2.00 40.80 

90 2.00 47.00 

 

( ارائه 0آگاهی، راهبرد های فراشناختی و یادگیری خودراهبر محاسبه و نتایج در جدول )های توصیفی مربوط به نمرات ذهنشاخص

آگاهی، و راهبرد های فراشناختی است؛ قرار گرفته است که بخش آمار های آمار توصیفی مربوط به نمرات ذهنشده است. ابتدا شاخص

اد دتوصیفی شامل مد، میانه، میانگین و انحراف استاندارد مربوط به متغیرها مورد مطالعه قرار گرفته است. با توجه به اطلاعات جدول فوق تع

بدست آمده است؛ کمترین و بیشترین مقدار عددی متغیر سن به  01باشد که میانگین رده سنی آنها نفر می 022نمونه های این پژوهش 

 باشد.سال می 00و  09ترتیب 

 فراوانی هيستوگرام سن _1نمودار

    

 

           
 

 

 

 

 

 

 

 

سن و در محور عمودی فراوانی نشان داده دهد. در محور افقی مقدار متغیر (، نمودار هیستوگرام متغیر سن را نشان می0در نمودار )

 قرار دارند. 01تا  08ر دامنه سنی دهد بیشتر نمونه های پژوهش داست. برون داد نمودار هیستوگرام متغیر سن را نشان می

 جدول آنوا ذهن آگاهی و راهبردهاي فراشناختی و یادگيري خودراهبر_3جدول شماره

ANOVA 
 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Metacognition 

Between Groups 9463.306 69 137.149 2.705 .000 

Within Groups 6590.089 130 50.693   

Total 16053.395 199    

Mindfulness 

Between Groups 47672.708 69 690.909 10.640 .000 

Within Groups 8441.887 130 64.938   

Total 56114.595 199    
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آگاهی و راهبردهای فراشناختی و یادگیری خودراهبر دانشجویان رابطه عبارت است از اینکه بین ذهن کهفرضیه پژوهش حاضربا توجه به 

 ،sigمقدار آنوا بین دومتغیر یادگیری خودراهبر و راهبردهای فراشناختی نمره ، 9نتایج آماری در جدول شماره معناداری وجود دارد. و چون 

گزارش  sig، 222/2باشد و مقدار آنوا بین دو متغیر یادگیری خودراهبر و ذهن آگاهی نمره کوچکتر می 20/2گزارش شده است از  222/2

و متغیر یادگیری خودراهبر و راهبردهای فراشناختی و بین دو تر است که نشان دهنده ی این است که بین دکوچک 20/2شده است که  از 

بنابراین با  شودشود و فرض خلاف تایید میمتغیر یادگیری خودراهبر و ذهن آگاهی رابطه معنادار وجود دارد، در نتیجه فرض صفر رد می

 رابطه معنادار است.  %80احتمال

 راهبردهاي فراشناختیآگاهی و جدول همبستگی ذهن  _4جدول شماره 

Correlations 

 Mindfulness Metacognition 

Mindfulness 

Pearson Correlation 1 **.236 

Sig. (2-tailed)  .001 

N 200 200 

Metacognition 

Pearson Correlation **.236 1 

Sig. (2-tailed) .001  

N 200 200 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

     

ارت است از اینکه بین ذهن اگاهی و راهبردهای فراشناختی در دانشجویان رابطه معناداری که عبوهش حاضر ژفرضیه پبا توجه  به 

شود صفر رد میباشد در نتیجه فرضیه کوچکتر می 20/2شده است و از sig ،220/2نمره  4وجود دارد. و چون نتایج آماری در جدول شماره 

 رابطه معنادار است. %80با احتمالشود بنابراین و فرض خلاف تایید می

 آگاهی و یادگيري خودراهبرجدول همبستگی ذهن  -5جدول شماره 

 

 

 

 

 

 

 

   

 
عیارت است از اینکه بین ذهن اگاهی و یادگری خودراهبر در دانشجویان رابطه معناداری وجود که وهش حاضر با توجه به فرضیه پژ

شود و باشد در نتیجه فرضیه صفر رد میکوچکتر می 20/2شده است و از  sig ،222/2نمره  0دارد. و چون نتایج آماری در جدول شماره 

 عنادار است. رابطه م %80شود، بنابراین با احتمالفرض خلاف تایید می

 جدول همبستگی راهبردهاي فراشناختی و یادگيري خودراهبر -6جدول شماره 

Correlations 

 Metacognition Selfdirectedlearning 

Metacognition 

Pearson Correlation 1 *.140 

Sig. (2-tailed)  .048 

N 200 200 

Selfdirectedlearni

ng 

Pearson Correlation *.140 1 

Sig. (2-tailed) .048  

N 200 200 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

Correlations 
 Mindfulness Selfdirectedlearning 

Mindfulness 

Pearson Correlation 1 **.651 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 200 200 

Selfdirectedlearning 

Pearson Correlation **.651 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 200 200 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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ارت است از اینکه بین راهبردهای فراشناختی و یادگری خودراهبر در دانشجویان رابطه معناداری که عبوهش حاضربا توجه به فرضیه پژ

شود باشد در نتیجه فرضیه صفر رد میکوچکتر می 20/2شده است و از  sig ،249/2نمره 1وجود دارد. و چون نتایج آماری در جدول شماره 

 رابطه معنادار است. %80شود، بنابراین با احتمال و فرض خلاف تایید می

 

 گريبحث و نتيجه
های حاصل از تجزیه یافتهآگاهی و راهبردهای فراشناختی و یادگیری خودراهبر انجام شد، این تحقیق با هدف بررسی رابطه بین ذهن 

دانشجویان  ذهن آگاهی و راهبردهای فراشناختی با یادگیری خودراهبر دهد که میان( نشان می9های بدست آمده در جدول )و تحلیل داده

ذهن آگاهی و ای  معنادار وجود دارد. تاکنون پیشینه پژوهشی که مستقیما رابطه بین دانشگاه آزاد واحد یادگار امام خمینی)ره( رابطه

ایی هو نتیجه این پژوهش با نتایج پژوهش های دیگر تفاوت را بررسی نماید، یافت نشده است، راهبردهای فراشناختی با یادگیری خودراهبر

های انجام گرفته همخوانی دارد، از جمله های حاصل از این پژوهش با پژوهشاجرا وجود دارد. ولی یافتهاز نظر جامعه، نمونه آماری و روش

های فراشناختی با سبک های یادگیری دانشجویان (، که نشان دادند بین ذهن آگاهی و راهبرد0984زاده شیرازی)پژوهش حمیدی و حیدری

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

طباقی اختی و سبک یادگیری انهمچنین رابطه تجربه فراشناختی و سبک یادگیری واگرای دانشجویان، مثبت و معنادار؛ رابطه تنظیم فراشن

ر این هرچند د منفی و معنادار و رابطه دانش فراشناختی و تجربه فراشناختی با سبک یادگیری انطباقی دانشجویان مثبت و معنادار است.

مشابه  تایج تحقیقاتآگاهی و راهبردهای فراشناختی و یادگیری خودراهبر بپردازد، صورت نگرفته است اما، نزمینه تحقیقی که به رابطه ذهن

 بودند. باشند و همسو با نتیجه تحقیق حاضرای متغیرهای مذکور را به طور جداگانه بررسی کرده باشد بیانگر تایید این نتیجه میکه به گونه

دانشجویان بر کاهش نشان دادندکه ارائه آموزش های ذهن آگاهی و یادگیری خودتنظیمی به (، در پژوهشی 0980رمضانی و دلجو)

باشد و آموزش ذهن آگاهی نسبت به آموزش های یادگیری خودتنظیمی بر کاهش اضطراب دانشجویان دارای اضطراب امتحان آنان موثر می

اب راستای کاهش اضطرنسبت به یادگیری خودتنظیمی در  آگهیهای ذهنآموزشاستدلال مورد نظر برای برتری  اثربخشی بیشتری است.

آگاهی به افراد در تعدیل الگوهای رفتاری منفی و افکار اتوماتیک و تنظیم رفتارهای تواند این مساله باشد که ذهندانشجویان می امتحان

د ذهنی هم عملکرآگاهی باشد که ذهنکند. لذا در همین راستا، نتایج تحقیق حال حاضر هم بیانگر این میمثبت مرتبط باسلامتی کمک می

انند به توو دانشجویانی که اشتغال ذهنی دارند و در مورد چگونگی عملکرد خود نگران هستند و نمی کندتاری را تقویت میو هم عملکرد رف

آگاهی برطرف نمود، که هسو با های ذهنتوان این افکار نامربوط متبادر شده به ذهن را با آموزشهای مرتبط با تکلیف توجه کنند، میبخش

 است.نتایج پژوهش فوق 

(، در پژوهشی نشان دادند شد که آموزش شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بر کاهش میزان باورهای 0980قدم پور، غلامرضایی و رادمهر)

فراشناختی تاثیر معنی داری داشته است و با توجه به نتایج حاصله، آموزش های شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی برای بهبود باورهای 

 ، با این پژوهشهای پژوهش حال حاضریافته تلایان به اختلال همبودی اضطراب اجتماعی و افسردگی توصیه می شود.فراشناختی در مب

آگاهی و راهبردهای فراشناختی و یادگیری خودراهبر رابطه معناداری وجود دارد، بنابراین ذهنمتغیرهای بین دهد نشان میهمخوانی دارد و 

تجربیات لحظه حاضر و برگرداندن توجه بر سیستم شناختی و پردازش کارآمدتر اطلاعات موجب افزایش یادگیری با افزایش آگاهی فرد از 

 گردد.راهبر می خود

 انتو میبنابراین   ،باشد می یگیردیا لحظهدر  هنذ رحضوو  توجه مندزنیا نیز یگیردیاو  ستا نکنوو ا لحظهدر  رحضو گاهیآ هنذ

 نمیا بطهرا مینهدر ز مطالعه همیتا انتو می ه،شد حمطر مسایل به توجه با همچنین د،نمو رهشاا یگیردیا مردر ا گاهیآ هنذ همیتا به

 آگاهیو همچنین آموزش راهبردهای فراشناختی و به ویژه آموزش فنون ذهنیافت را درخودراهبر  یگیردیاو  گاهیآ هنو ذ شناختافر

ها در کنار یکدیگر بیشتر فراگیران را قادر خواهد ساخت خودراهبر دانشجویان است و هر دو این مهارتراهبردی موثر در افزایش یادگیری 

آگاهی و راهبردهای فراشناختی بر افزایش یادگیری که در امر یادگیری و برنامه درسی موفق شوند. لذا با توجه به این نتیجه که ذهن

آگاهی را به که به خوبی راهبردهای فراشناختی و ذهند که در محیط آموزشی از مشاوران شوخودراهبر دانشجویان موثر است، پیشنهاد می

شود در فوق برنامه آگاهی است و باعث سلامت جسم و روح میدهند استفاده شود و آموزش یوگا را که نوعی مراقبه ذهنفراگیران آموزش می

نجام رسالت و هدفی که دارد، نیاز به ارائه طریق و پیشنهادات در مورد موضوع هر تحقیق علمی علاوه بر ادرسی دانشجویان گنجانده شود. 

ایند، نمآمده استفاده میمند که احتمالا در آینده در آن راه قدم گذاشته و یا از نتایج بدستمطالعه است تا راهنما و چراغ راه دیگر افراد علاقه

 مانیدر شناخت زشموآ _0. ها هنشگادر دا ننشجویادا به شناختیافر یهادهبررا زشموآ _0شود از جمله: باشد. لذا پیشنهاداتی ارائه می

 ینکها ایبر .ننشجویادا ایبر گاهیآ هنذ یهاروش  با شناییو آ قبهامر یهادوره  ئهارا _9. هنشگاو دا ارسمددر  گاهیآ هنذ بر مبتنی

 ایبر الذ. برسانیم قلاحد بهرا  یتعمیمپذیر بر مبتنی ییتهاودمحد نیمابتو باید ،برسیم تر دیبررکاو  پایاتر نتایج به زهحو یندر ا نیمابتو
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 منجاا تررگبزو  مختلف یجامعههااز  نمونههایی باو  تردهگستر یهازهحودر  حیطه یندر ا گرفته منجاا یهشهاوپژ باید مرا ینا به نسیدر

و  فرهنگها ،نسانیا معلو یها حیطهدر  خصوصاً هشوپژ منجاا جهت ستا بهتر ینابنابر. باشد شتهدا یبیشتر تعمیم قابلیت ،تا نتایج دپذیر

 که ددگر می دپیشنها ،یددگر اجرا شناسیرکا ننشجویاروی دا بر پرسشنامهها هشوپژ یندر ا که نجاییاز آ .کنیم ظلحارا  مختلف مناطق

  .دگیر ارقر مقایسهو  سیربر ردمو نهاآ نتایج تا ددگر اجرا هم مقاطع سایردر  پرسشنامهها ینا
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 و مراجع منابع

-(. تبیین بهزیستی روانشناختی براساس مولفه های ذهن0980احمدوند، زهرا، حیدری نسب، لیلا، شعیری، محمدرضا) [0]

 .0980، تابستان 0آگاهی، روانشناسی سلامت، فصلنامه علمی پژوهشی، شماره 

-یعلم انیدر دانشجو یلیزمان و عملکرد تحص تیریبر مد یفراشناخت یآموزش راهبردها ریتاث(. 0993ایمانی، زهرا)  [0]

 یی.با، دانشگاه علامه طباطیو روان شناس یتیارشد، دانشکده علوم ترب ینامه کارشناس انیدانشگاه تکاب، پا یکاربرد

 یریادگیرابطه  یبررس (.0982)نی، غلامحس یزاده هنرمند، مهناز و مکتب یمعصومه؛ مهراب ،یشغاب ،ناصر؛یبهروز [9]

 مرانچ دیدانشگاه شه یتیفصلنامه علوم ترب دو در دانش آموزان. یاز زندگ تیو رضا یلیبا عملکرد تحص یخودراهبر

 .032-000(، 0)1اهواز، بهار وتابستان. 

امتحان  ابضطرا کاهشدر  گاهیا هنذ بر مبتنی نفنو زشموا تأثیر سیر(. بر0999بیرامی، منصور، عبدی، رضا) [4]

 .90-04، تابستان. ص1فصلنامه علوم تربیتی سال دوم، شمارهآموزان. مقاله چاپ شده در دانش

های ، نشریه دانشکده زبانتحصیلی موفقیتو  نگلیسیا نباز یگیردیادر  هیجانی شهو نقش .(0993پیشقدم، رضا ) [0]

  خارجی دانشگاه تهران. 

 مقدماتی سیربر (.0999فرید) ادنژ ،صغرا علی؛ بنفشه ،ییاغر؛ رهخسار ،ستدو دانیز یکه؛ مریم ،صفهانیزاده ا بحناسا [1]

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

 .40-90ص -، بهار. ص0اول، شماره لسا ،بالینی شناسیروان  هشیوپژ علمی مجلهدر  هشد پچا

بررسی رابطه ذهن آگاهی و راهبردهای فراشناخت با سبک های (. 0984حمیدی، فریده، حیدری زاده شیرازی، سارا)  [3]

 (.4)03یادگیری دانشجویان. فصلنامه تازه های علوم شناختی. 

پیشرفت تحصیلی  بررسی تأثیرآموزش راهبردهای یاگیری، خودنظم دهی و خودکارآمدی بر(. 0982) یمعصوم حیاتی، [9]

 .دبیر شهید رجایی. تهران تربیت تربیتی، دانشگاهپایان نامه کارشناسی ارشد رشته روان شناسی . ریاضی

 .ررسی رابطه ی بین ویژگی های شخصیتی و سبک های یادگیری دانش(. ب0982) اعلیرض خورشید، [8]

 مجلهدر  هشدعلل افت تحصیلی در دانشجویان پزشکی، مقاله . (0990) علیرحید ،موصلیو غلامرضا  ،گیربزده  [02]

 .0990، تابستان 39الی  34. صفحه 0رهشما .کیپزش زشموآ تمقالا نامه هیژو .بابل پزشکی معلو هنشگادا

آگاهی و یادگیری (. مقایسه اثربخشی آموزش فنون مبتنی بر ذهن0980) رمضانی، سیده گل افروز، دلجو، جمیله [00]

  0-00(، 9)3خودتنظیمی بر کاهش اضطراب امتحان دانشجویان دختر.

فصلنامه تعلیم و معلم.  تربیت کزامر نمعلما نشجودا شیابیدارزخوو  یهبردراخودر  هشیو(. پژ0939سلسبیلی، نادر ) [00]

 (. 0)02تربیت، 

(. مقایسه باورهای فراشناختی و مسئولیت پذیری در بین بیماران دچار اختلال 0990) شیرین زاده دستگیری، صمد [09]

 اجباری، دانشگاه شیراز. -وسواسی

-049(،4)0راهبردهای آموزش. فصلنامه .یریادگی ندیدر فرآنقش فراشناخت (. 0998) صادقی، زینب و محتشمی، رضا [04]

099. 

 نپایا متوسطه.اول  لسا زانموآ نشدر دا یگیردیا یها سبکو  شخصیتی یها یختر بطهرا(. 0994) عبادی، عبداله [00]

 بهشتی. شهید هنشگادا ،شدار شناسیرکا نامه

تاثیر آموزش شناختی مبتنی بر ذهن آگاهی بربهبود (. 0980قدم پور، عزت اله، غلامرضایی، سیمین، رادمهر، پروانه) [01]

باورهای فراشناختی در مبتلایان به اختلال همبودی اضطراب اجتملعی و افسردگی. فصلنامه راهبردهای شناختی در 

 (.1)4یادگیری،

 نایخود راهبردانشجو یریادگی یآمادگ زانیعوامل موثر بر م(. 0980کاظمی، حسین؛ امیدی نجف آبادی، مریم)  [03]

 .08-01(، 4)0کشاورزی.  و آموزش جیترو یهامجله پژوهش تهران. قاتیواحد علوم تحق یدانشکده کشاورز

 سمت.  راتنتشاا :انتهر ی،گیردیا سی(.روانشنا0991کدیور، پروین)  [09]

تحصیلی. مجله  شرفتیرابطه آن با پ نییو مطالعه و تع یریادگی یسنجش راهبردها(. 0994کرمی، ابوالفضل) [08]

 .422-400(، 4)8روانشناسی، 
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 یبرخودراهبر یبسته فراشناخت سیتدر ریتاث(. 0998) گردان شکن، مریم؛ یارمحمدیان، محمد حسین و عجمی، سیما [02]

(، 0)02ی. آموزش در علوم پزشک یرانیمجله ا اصفهان. یدانشگاه علوم پزشک یمدارك پزشک انیدانشجو یریادگیدر 

042-090. 

 یلیتحص شرفتیپ زهیو انگ یریادگی یحل مساله بر خودراهبر وهیبه ش سیروش تدر ریتاث (.0989) معصومی، رقیه [00]

 .واحد مرودشت ،یدانشگاه آزاد اسلام ارشد. ینامه کارشناس انیپا مرودشت. ییششم ابتدا هیدانش آموزان پا

 .رهبری و مدیریت آموزشی. تهران، نشر رامین(،0939) میرکمالی، سید محمد [00]

 زانموآنشدا ردمودر  ی،گیردیادر  یهبردراخو سنجش سمقیا یابیرهنجا (.0990و سجادیان، ایلناز )نادی، محمدعلی  [09]

 .09فصلنامه نوآوری های آموزشی، .نصفهاا شهر یهانبیرستاد پسرو خترد

 .سمت: تهرانی. ریادگیو  یاددهی ندیفراشناخت در فرا(.0990نیاز آذری، کیومرث )  [04]
[25] Din,N.Haron,SH & Mohd Rashid,R.(2016). Can Self-directed Learning   Environment 

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

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

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

[27] Kabat-Zinn,J. Coming to our senses: Healing ourselves and the world through 

mindfulness. New York: Hyperion; 2005. 

[28] 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 .  
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