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 بررسی و تحلیل فراشناخت

                 

   

 

 

 1فریبا خانی

 دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی  1
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 چکیده
 یندهایهمان فرا یکه به گستردگ ردیگیشکل م زین  یو نظارت یشناخت یندهایاز فرا یا در انسان، مجموعه یبا رشد و گسترش نظام شناخت:  مقدمه

بیل تفکر، استدلال، . شناخت بر کلیه فرآیندهای عالی ذهن از قشودیهدفمند و آگاهانه م یریادگیانعطاف حافظه،  ،ییآ که موجب کار است یشناخت

دقت، ذخیره سازی و بازیابی اطلاعات مشمول مییابد. فرآیندهای یادشده معطوف بر یک محتوی و موضوع بیرونی است، در حالی که خلاقیت، هوش ، 

فراشناخت .به دانش فرد درباره کلیه فرآیندهای شناختی یادشده و نیز نحوه به کارگیری آنها جهت تحقق اهداف یادگیری اطلاق میشود فراشناخت

دهنده است: دانش در مورد شناخت و  لیدو بخش تشک یفراشناخت دارااست شناخت  میتنظ یخودمان برا یذهن یتأمل در بازنمودها یما برا ییتوانا

 .، خودکنترلی و خودآموزی است تا فراگیران یادگیرندگان مستقلی شوندفراشناختی. فراشناخت در زندگی انسان اهمییت زیادی دارد شناخت میتنظ

، اختلال  بی، استرس پس از اسیر اگمانند اختلال اضطراب فر ییدر درک و درمان اختلال ها کردیرو نیااست  ینوظهور کردیرو یدرمان فراشناخت

 .موثر بوده  اریبس  یافسردگو  ی، اضطراب  اجتماع ی عملیوسواس فکر

مسائل است . و هم  فیو تعر صیتشخ ییتوانا یعنی ،ییو مهارت مساله گشا ییتوانا ین نشانه و تجلآداشتن فراشناخت واستفاده از  نتیجه گیری :

آ و  یچه به طور ذهننآ  انیمطابقت م یاب یارز ییتوانا یعنی،  تیزمون واقعآ یتوانمند یموثر و نشانه  یراهکارها جادیا ییاست از توانا ینماد نیچن

 طیو شرا تیموقع رییو تفکرو رفتاربه هنگام تغ جانیه میقدرت تنظ یعنی،  یریاز انعطاف پذ ینشانه ا نیشود و همچن یتجربه م ینیبه طور عنچه 

 است .

                            فراشناخت  : واژهکلید 
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 مقدمه

  اشکال  ساختن  آشکار  و  کلامی  غیر  های  پارادایم  از  استفاده  با  جدید   مطالعات  با  نوناک.است  شناخت  کنترل  و  نظارت  توانایی  فراشناخت    

  کلامی  غیربه صورت    نوزادان  در  حتی  این  خطاها  بر  نظارت  یا  گیری  تصمیم  در  نفس  به  اعتماد  تخمین  توانایی  جمله  از  فراشناخت  اساسی

  بر  تأمل  با  بلکه  خود  اجتماعی  و  جسمی  محیط  گرفتن  نظر  در  با  تنها  نه  خردسال  کودکان  که  دهد  می  نشان  جدید  شواهد  این.  دارد  وجود

 (2019) گوپیل و کوئدر  شوند  می  سازگار  خود  محیط  با  خود  شناختی  حالات

  اهمیت  به  توجه  با.  است  یادگیری   سازی  بهینه  و  شناخت  تنظیم  برای  خودمان  ذهنی  بازنمودهای  در  تأمل  برای  ما  توانایی  فراشناخت     

  بر  دهه،  چندین  برای.  است  گرفته  قرار  بررسی  مورد  گسترده  طور  به  آن  توسعه  1970  دهه  سالهای  از  پرورش،  و  آموزش  برای  فراشناخت

  تواناییهای  از  خردسال  کودکان  که  کردند  می  استدلال  محققان  کردند،  می  تکیه  کلامی  گزارشهای  به  اول  درجه  در  که  مطالعاتی  اساس

 ( 2019و کوئدر  لی) گوپهستند  برخوردار  ناکارآمد  و  ضعیف  خودپسندانه

  فراشناختی  های  گزارش  ارائه   توانایی  عدم  دهنده  نشان  بیشتر  خردسال،   کودکان  های  محدودیت  که  رسد  می  نظر  به  اکنون  حال  این  با    

 یعنی)  خطا  بر  نظارت  بر  تمرکز  و  کلامی  غیر  های  پارادایم  بر  تکیه  با  که  جدید  تحقیق  یک  واقع،  در.  است  فراشناخت  وجود  عدم  نه  و  دقیق

  که  است  داده  نشان  است،  شده  متمرکز(  انتخاب  بودن  درست  احتمال  تخمین  یعنی)  تصمیم  نفس  به  اعتماد  و(  شخص  اشتباه  تشخیص

  ارائه  از  قبل  را  رشد  حال  در  ادبیات  این  خلاصه  طور  به  ما  مقاله،  این  در.  کنند  می  فعالیت  محتاطانه  اشکال  به  نیز  مقدماتی  نوزادان  حتی

  می  ادغام  را  فراشناخت  آشکار   های  جنبه  از  تلاش  پر  و  آهسته  توسعه  که  است  تر سنتی  تحقیقات  با   اخیر  های  یافته  تلفیق  که  چارچوبی

 ( 2019و کوئدر  لی) گوپ .کرد  خواهیم  مرور  کند،

 همان  گستردگی  به  که  میگیرد  شکل  نیز  و نظارتی  شناختی  یندهایآفر  از  ای  مجموعه  انسان،  در  شناختی  گسترش نظام  و  رشد  با     

  فراشناختی به  مهارتهای  دیگر   عبارت  به.  میشود  آگاهانه  و  یادگیری هدفمند  حافظه،  انعطاف  یی،آکار  موجب  که  است  شناختییندهای  آفر

  این  وجریان  میگیرند  قرار  ذهن  استفاده  مورد  اطلاعات  پردازش  و  طی یادگیری  در  که  میکنند  عمل  دهنده  آگاهی  مهارتهای  صورت

 (2019و کوئدر   لی) گوپ .است  وابسته  فراشناخت  به  یادگیری  و  کیفیت حافظه  کلی،  طور  به.  میکنند  تسهیل  را  پردازش

  آن  موضوع  که  میکند  تعریف  شناختی  کنش  یا  دانش  هرگونه  را  فراشناخت  وی.  شد  مطرح  فلاول  توسط  بار  نخستین  فراشناخت  مفهوم    

  استدلال،  تفکر،  قبیل  از  ذهن  عالی  فرآیندهای  کلیه  بر  شناخت.  دارد  تفاوت  شناخت  با  فراشناخت.  است  شناخت  تنظیم  یا  شناخت

  فرآیندهای.  مییابد  مشمول  اطلاعات  بازیابی  و  سازی  ذخیره  دقت،  قبیل  از  اطلاعات  پردازش  در  درگیر   فرآیندهای  یا  و  هوش  خلاقیت،

  نیز  و  یادشده  شناختی  فرآیندهای  کلیه  درباره  فرد  دانش  به  فراشناخت  که  حالی  در  است،  بیرونی  موضوع  و  محتوی  یک  بر  معطوف  یادشده

 (  2018جن  میشو. ) لی  اطلاق  یادگیری  اهداف  تحقق  جهت  آنها  کارگیری  به  نحوه

  داد   انجام  هامیمون   مورد  در  را  آزمایش  سلسله  یکهارلو    بار  نخستین  وی  گفته  به  گرددبرمی   فلاولاز  قبل  به  فراشناخت  "سیف"  گفته  به     

  چگونه   که  گرفتندمی  یاد  هامیمون  یعنی  شدندمی  تواناتر  مسئله  حل  در  کردندمی  حل  را  بیشتری  مسائل  هامیمون  هرچه  آزمایش  این  در  که

 شعرباف*هاشم ابادی( )یادبگیرند 

  آگاه  وظیفه  عملکرد  در  نوسانات  از  خوب  فراشناخت  با  فردی.  دارد  اشاره  شناختی  عملکرد  بر  نگری  درون  و  نظارت  توانایی  به  فراشناخت    

  در  پایین  نفس  به  اعتماد  و  صحیح  هنگام  در  بیشتر  اطمینان  داشتن  مثلاً)  کند  می  تعدیل  مناسب  بطور  را  خود  اطمینان  سطح  و  است،

  همکاران،  و  آلن)  گیرند  می  قرار  استفاده  مورد  افراد  پایدار  های  ویژگی  عنوان  به  اغلب  فراشناختی  های  توانایی  اگرچه(.  نادرست  هنگام

کارپنتر و همکاران    ](  2011  همکاران،  و  سونگ  ؛  2013  همکاران،  و  کوردی  مک  ؛  2010  ریس،*    دالان،  ناجی،  ویل،  فلمینگ،  ؛  2017

2019 .] 

  خطاهای  بر  نظارت  و  شود  می  شناخت  حافظه  تصمیمات  مورد  در  نگر  گذشته  نفس  به  اعتماد  قضاوتهای  دقت  افزایش  باعث  مراقبه  تمرین   

  و  فرونتال  لوبهای  در  را  مجزا  عصبی  بسترهای  اخیر  کار  این،  بر   علاوه  مغز  تحریک  و  کرد  تعدیل  داروها  توسط  توان  می  را  گیری  تصمیم
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] کارپنتر  (  2014  همکاران،  و  هارتی)است  کرده  شناسایی  کنند،  می  پشتیبانی  کارها  از  وسیعی  طیف  در  فراشناختی  بر  نظارت  از  که  جفتی

 [. 2019و همکاران  

به    عوامل  فراشناخت،  عناصر  فراشناخت،  مفهوم  به  ابتدا  راستا  این  در  که  فراشناخت  بررسی  به منظور  شد،  گفته  آنچه  به  توجه  با    

 .  فراشناخت میپردازیم  وجودآورنده

 فراشناخت تعریف

به    فراشناخت  که  دارند  نظر  اتفاق  نکته  این  در  محققان  عموم  میرسد، اما  به نظر  دشوار  و  برانگیز  چالش  فراشناخت،  از  جامع  تعریف  اگرچه  

. )  است  خود  یادگیری  چگونگی  درباره  فرد  دانش  دقیق تر، فراشناخت،  طور  به.  میشود  گفته  دانستن  درباره  دانستن  یا  شناخت  شناختن

 (2016به نقل از صادقی و محتشمی    2008بوستون و بیکن  

  آگاهی  صورت  دو  به  را  فراشناخت  براون.   میداند  شناختی  فرآیندهای  بخشی  نظم  و  دستکاری  وسیله  را  فراشناخت  شیمامورا،  و  متکالفه  

می      همکارانش  براون و   میکند   بیان  شناختی  فرآیندهای  تنظیم  برای  کاررونده  به  روشهای  و  خود  شناختی  فرآیندهای  یا  فعالیتها  از  فرد

  را  شناختی  فرایندهای  هم  باید  انسانی  موجود  که  است  گیریتصمیم  اجرایی  فرایندهای  با  هاشناخت   درباره  آگاهی  انواع  گویند فراشناخت

   (2016  یو محتشم  یاز صادقبه نقل از    2005) لئوتیف  .کند  بررسی  را  هاآن   پیشرفت  هم  و  دهد  انجام

  در  برای  متفاوت  توانایی  از  تابعی  عنوان  به  دارد  خود  شناخت  بر  فرد  که  کنترلی"  عنوان  به  را  فراشناخت  همکاران  و  هاینی  منظر،  این  از  

 (.2019) لایندرمن    کند  می  ترسیم  "تغییر  حال  در  محیط  یک  به  توجه  با  جایگزین  شناختی  راهبردهای  گرفتن  نظر

:  شود  می  سازی  مفهوم  زیر  بعد  پنج  عنوان  به  کلی  طور  به  فراشناخت  کرد،  بندی  طبقه  مختلف  ابعاد  زیر  در  توان  می  را  فراشناخت  اگرچه  

  می  خوانده  نیز  فراشناختی  انتخاب  یک  عنوان  به  که)  فراشناختی  استراتژی  فراشناختی،  تجربه  فراشناختی،   دانش  هدف،  گیری  جهت

 (.2019  ندرمنی) لا  (2009  شفرد،  و  هایین  ؛  1996  نلسون،  ؛  1987  فلول،)  فراشناختی  نظارت  و  ،( شود

  هاینی،  ؛  1987  فلاول،)  است  پذیر  امکان  احتمالی  شناختی  های  مکانیسم  از  انتخاب  برای  ها  استراتژی  تدوین  فرایند  عنوان  به  فراشناخت

 (.2019  ندرمنی) لا  (2005

  کاملاً(،  شناخت  یعنی)  پایین  مرتبه  فرایند  یک  نقش  با   (  فراشناخت  یعنی،)  بالاتر  مرتبه  فرایند  یک  عملکردی  نقش  ترتیب،  همین  به   

 . است  متفاوت

  اعصاب  علوم  و  روانشناسی  آموزش،  مانند  دیگر  های  رشته  از  بسیاری  در  فراشناخت  سطح  در  طولانی  مدت  برای  انسان  رفتار  حقیقت،  در   

  همکاران،  و  فلمینگ  ؛  1994  همکاران،  و  دیویدسون  ؛  1987  شونفلد،  ؛  1976  فلاول،)  است  گرفته  قرار  مطالعه  مورد  جدی  طور  به

 [. 2019لایندرمن  ]    (  2013؛2010

  .  است  کرده  جلب  خود  به  را  صنعت  و  دانشگاه  از  تحقیقات  از   بسیاری  توجه  آنها  راهبردهای  و  فراشناخت  شناخت،  اخیر،  سالهای  در   

  فلاول.)    شود  می  تعریف  شناختها  مورد  در  شناخت  یا  افکار  مورد  در  افکار  عنوان  به  فراشناخت  و  است  تفکر  فرآیند  یک  مورد  در  شناخت

  یادگیری  کارایی  آمدن  پایین  به  منجر  اغلب  خود  از  ارزیابی/    نظارت  خود  بدون  یا  فراشناختی  و  شناختی  استراتژی  بر  نظارت  عدم  (  1979

  ارائه  جمله  از  انسانی،  ای  رایانه  بهتر  تعامل  ایجاد  منظور  به  فراشناختی،/    شناختی  راهبردهای  از  الگوبرداری  و  شناسایی  رو،  این  از  شود  می

 [.2019لانگزوانلی و همکاران  ]  (2013) کاسیدی  .است  مهم  بسیار  میانگین،

  فرهنگ  در  شناخت  تعریف.)  "است  حواس  و  تجربه  فکر،  طریق  از  درک  و  دانش  به  دستیابی  ذهنی  یندآفر"  شناختی  استراتژی  و  شناخت    

 ( اکسفورد  لغت
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  های  زمینه  در  ویژه  به  گیرند،  می  قرار تحلیل  و  تجزیه  مورد   مختلفی  چارچوبهای  در  مختلف  دیدگاههای  از  که  تفکر  فرآیندهای    

  ذهن  از  استفاده  آن  شکل  ترین  ساده  در  شناختی  های  استراتژی  اصطلاح.  گیرند  می  قرار  بحث  مورد  غیره  و  فلسفه  و  آموزش  روانشناسی،

 [. 2019و همکاران    ی]لانگزوانل.  وظیفه  یک.  است  تکمیل  یا  سوال  یک  حل  برای(  شناخت)

  های  موقعیت  و  ها  رشته  از  بسیاری  در  توان  می  را  عمومی  شناختی  های  استراتژی.  باشند  خاص  یا  کلی  توانند  می  شناختی  های  استراتژی

  خاص  و  هستند  باریک  خاص  شناختی  های  استراتژی  که  حالی  در  برد،  کار  به  دستیابی  برای  اهداف  تعیین  یا  کردن  خلاصه  مانند  مختلف،

  استراتژی  یک.  کند  برطرف  را  فیزیک  مشکل  یک  چگونه  که  کنید  کمک  شخص  به  به  تصویر  ترسیم  مانند  دامنه،  یک  یا  کار  یک  برای  آنها

 [. 2019و همکاران    ی]لانگزوانل.  باشد  دامنه  دانش  ساخت  یا  بازنمایی  شامل  باید  نیز  خاص  شناختی

 فراشناخت  عناصر

.  شناختی  تنظیم  و  شناخت  مورد  در  دانش  :دو مؤلفه است  یدارا   یکه به صورت عموم  د،یآ  یذهن به شمار م  هینظر  میمفهوم از مفاه  نیا   

درون خود پناه    یایبه دن جهیدر نت  نند،یب  یم  یگرید  یباشند، آدم ها را به مانند هر نوع ش  یذهن م  هیفاقد نظر  سمیمبتلا به اوت  مارانیب

  از  شناخت،  مدیریت  و  آگاهی  شامل  ای  رویه  دانش.    است  ای  رویه  شناختی  دانش  و  اعلانی  شناختی  دانش  شامل  شناخت  انشد  برند.  یم

 ( 1995) اسکرا و مشمن  .است  ها  استراتژی  مورد  در  دانش  جمله

  برنامه  توانایی  خصوص،  به.  است  فراشناخت  مؤلفه  یک  ارزیابی  و  تنظیم  یا  نظارت  ریزی،  برنامه  در  فردی  توانایی  به  مربوط  شناختی  تنظیم

  اختصاص  یادگیری  برای  را  لازم   منابع  و  کرده  انتخاب  و  شناسایی  را  مناسب  های  استراتژی  تواند  می  یادگیرنده  که  است  معنی  این  به  ریزی

  کار  به  ها  یافته  با  مطابق  را  دانش  مختلف  انواع  تا  باشد  داشته  تعامل  استراتژی  دانش  با  تا  سازد  می  قادر  را  ای  رویه  دانش  ویژگی  این.  دهد

 [. 2019و همکاران    ی]لانگزوانل  .ببرد

  از  که  رئوس، فردی  نظر  از  مثال  برای.  شود  آگاه  خود  شناختی  ناتواناییهای  ونیز  تواناییها  از  فرد  که  می آید  به دست  وقتی  فراشناختی  دانش

  از  فرد  این آگاهی.  بپردازد  آنها   به  مناسب  موقع  در  تا  میکند  یادداشت  را  دهد  باید انجام  که  روزانه ای  کارهای   است،  آگاه  خود  حافظه  ضعف

دهد. ) فلاول و میلر    انجام  خود   ناتوانی  جبران  برای  مناسبی  اقدام  تا  میدهد  اواخطار  به  که  است  فراشناختی  دانش  نوعی  خود،  حافظه  ضعف

1993)   

  از  دسته  آن  به  فراشناختی  تجارب  و  داند  می  شناخت  درباره  یا  خود  درباره  فرد  آنچه  به  میشود  مربوط  فراشناختی  دانش  کل  طور  به   

  یا  و  بیان  قابل  و  آگاهانه  است  ممکن  فراشناختی  های  تجربه.  میشوند  مربوط  شناختی  اقدام  به  که  میشود  گفته  عاطفی  و  شناختی  تجارب

  مثل  شناختی  فعالیت  یک  جریان  در  اینکه  مگر  دارند،  اطلاع  خود  خودگردان  فعالیتهای  از  کمتر  افراد،.  باشد  بیان  قابل  کمتر  و  آگاهانه  کمتر

  دارند  مشکل  که  میدهد  هشدار  آنان  به  فراشناخت  که  اینجاست  در.  کنند  برخورد  جمله  در  اشکال  یا  کلمه  در  ابهام  مثل  مشکلی  به  خواندن

 است؟   شناختی  عمل  یک  کجای  در  دریابد  تا  میکند  کمک  فرد  به  فراشناختی  تجارب.  بیاندیشند  چارهای  آن  حل  برای  باید  و

   است؟  کرده  پیشرفت  چقدر

 دارد؟  هدف  به  رسیدن  جهت  در  مشکلی  چه

تا    یریادگی  تیفیدارند. ک  یریادگی جیبر نتا  یمیمستق  میمستق  ریتأث  یو دانش فراشناخت  یدهد که تجربه فراشناخت  ینشان م  جینتا   

تواند    یاست که م  یبدان معن  نیاست. ا  یجزء از تجربه فراشناخت  کی  ل،یاز تحو  یبانیو پشت  یریادگی  جهینت  نیبا واسطه روابط ب  یحد 

 ( 2019چینگ یم و پو لانگ تن    ،) چی چوی    رابطه مداخله کند.  نیناشناس باشد که در ا  سطهوا  کی

  کرده  اشاره  راهبردها  از   فرد  اطلاع  و  تکلیف  از  فرد  اطلاع  خود،  شناختی  نظام  از  فرد  اطلاع  مولفه  سه   به  فراشناختی  دانش  درباره  فلاول

 . است
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 عوامل به وجود اورنده فراشناخت

اسکرا و مشمن معتقدند که سه عامل یادگیری های فرهنگی ساخت فردی و تعامل همگان در ایجاد و پایه گذاری نظریه های فراشناختی  

     فرد دخالت دارند .  

 درمان های فراشناختی

این رویکرد که بر اساس نظریه  ( پیشرفت جدیدی در درک علل مشکلات بهداشت روانی و درمان انها است .  MCTدرمان فراشناختی )      

  یپاول اچ. استفان  ن،یکلا  پیلیژان ف)  .(  استوار است  2000    ولز  ؛  1996) ولز و متیوز    <<کارکرد اجرایی خود نظم بخش    >>ی بنیادی  

 ( مهل

فلیپ کلاین    ،وریتز  ) مابتدا در مورد اختلال اضظراب فراگیر به کار برده شد و بعد به عنوان یک رویکرد درمانی کلی گسترش یافت .

2019) 

که در نتیجه ی مدل سازی و فرضیه ازمایی نظام دار به وجود امده است و به فنون مختلفی  است    درمان فراشناختی رویکرد نوظهوری  

منجر شده است که اثر بخشی انها در مطالعات علمی نشان داده شده است این رویکرد در درک و درمان اختلال هایی مانند اختلال  

(   2008اران  ولفورد و همک  ،ولز    ،  2004،  از اسیب ) ولز و سمبی  ( استرس پس2008ویسلی و مندل     ،  ولفورد    ،اضطراب فراگیر) ولز  

فیشر و همکاران     ،(  و افسردگی  ) ولز  2001(  اضطراب  اجتماعی ) ولز و پاپاجوریو  2008لی ) فیشر و ولز اختلال وسواس فکری عم

 [.2019  نیکلا  پی، فل  تزی ]مور(   بسیار موثر بوده است.  2008

و ناتوان کننده است که با    عی اختلال شا  ینوع  GAD))  یاختلال اضطراب عمومیا همان      درمان ختلال اضراب فراگیربرای نمونه در       

مباحث در  از  یدر مورد تعداد  یشانیکنترل و پر  رقابلی غ  ینگران  دیهمراه است. تجربه شد  یجسم  اتیو شکا  یمداوم، علائم اضطراب  ینگران

درمان با استفاده از    ای  یرفتار  یاز درمان شناخت  یمختلف، انواع مختلف  یمنتشر شده اثرات داروها  شاتیآزما  شتریب  اختلال است  نیمرکز ا

 (2019  نیکلا پی، فل) موریتز  ها است.   نیازپیعمدتا بنزود  ،ی و داروساز  کرده اند  شیآرامش بخش را آزما  یروشها 

 ( است.  MCT)  یمؤثر است، درمان فراشناخت  اریرسد بس  یکه به نظر م  GADبه    دیجد  یکردیرو    

.  درمان  است  داده  نشان  ٪80-72از    MCTرا در    یبهبود  زانیم  یاضطراب و افسردگ  یتصادف  ی ها  ییحاصل از کارآزما  یداده ها    

قرار گرفتن در معرض،    ،ی شناخت  یرسد موثر است و شامل بازساز   یبه نظر م  MCT  رایاست ز  CBT  یخوب برا   سهیمقا  کفراشناختی ی

 پی، فل  تزی) مور  رساند.  یرا به حداقل م   یهمپوشان  قیطر  نیقرار دارند، از ا  CBTتنفس، که در هسته    ای  یکاربرد   یآرام ساز   یها  کیتکن

 (2019  نیکلا

  نیبه اعتقادات مربوط به تفکر اشاره دارد، مانند ا  ی. اعتقادات فراشناختمی گیردمورد هدف قرار    مارانیب  یفراشناخت  ی، باورها MCTدر      

با    یرفتار   یشهایو آزما  یکلام   یبا استفاده از روشها  یفراشناخت  یمضر است. باورها   یسرنگون  ایقابل کنترل است    ریغ  یاعتقاد که نگران

هدف    MCT. در  می شود    دهیو خطرناک بودن آن به چالش کش  یبه خصوص کنترل نشدن  ،یدر مورد نگران  یمنف  یباورها  رب  یاصل  دیتأک

کرده و از    میرا تنظ  یبتواند نگران  ماریاست تا ب  نیگزیجا  ی از راهکارها   یمجموعه ا  یو معرف  یمنف  یفراشناخت  یبردن باورها  نیاز ب

 ( 2018همکاران  و    ولز  انیآدر) کند.  ینیافکار عقب نش  کیتحر

MCT  یبرا  GAD    اصلاح باورها در مورد    و دو(   کیشدن )جلسات    یشده است: فرموله کردن پرونده ها و اجتماع  لی تشکمدل  از پنج ،

  یاجرا   )جلسات هفت و هشت(  ینگران  یا یدر مورد ابزار و مزا  زی مثبت چالش برانگ  ی(، باورها3تا6)جلسات    یو خطر نگران  یکنترل نشدن

است    نیشود ا  یداده م  مارانیکه به ب  ی(. منطق12-11از عود )جلسات    یر یشگی)جلسات نه و ده( و پ  نیگزیجا  یمقابله ا  یها  یاستراتژ 

ندارند،    یتیاهم  یذهن  عیکنترل کرد. وقا   شتریب  یانداختن پردازش مفهوم  قیو به تعو  کیتوان با کنار گذاشتن افکار تحر  یرا م  یکه نگران

 ( 2018ولز و همکاران    انی)آدر  وجود ندارد.  ینگران  یبرا   یتیگونه مز  چیضرر است و ه  یب  یشود؛ نگران  یبه آنها انجام م  خفقط پاس
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 فراشناخت و اعتماد به نفس

و حل مسئله هستند. اعتماد به نفس    اتیاضیر  یریادگی نهیدر زم  قیتحق  نهیدر زم  یمهم  می مفاه  یاعتماد به نفس و خودکارآمد   

)    شود.  یم  یو بررس  فیبه طرق مختلف تعر  اتیدر دو ادب  نانیوجود، اطم  نیاست. با ا  یفراشناخت  قاتیدر تحق  یمفهوم اصل  کی  نیهمچن

 ( 2019بلفاست و همکاران  

حل کار باشند، اشاره    ریواقعاً درگ  نکهیمشکل خاص، قبل از ا  کیآنها در حل    ییبه اعتماد به نفس شخص مربوط به توانا  یخودکارآمد      

حالت، فرد در حال حاضر مشغول انجام    نیشود. در ا  یابیممکن است ارز  زین  اتیاضینسبت به ر  یاعتماد به نفس عموم  ن،یدارد. علاوه بر ا

 ( 2019) بلفاست و همکاران  کنند.    ی ابیگذشته خود را ارز  اتیشود تا تجرب  یاز آنها خواسته م  ماا   ست،یکارها ن

ه  ک  یوقت  ایراه حل باشد    ندیفرآ  ریشوند که شخص واقعاً درگ  یم   جادیا  یاحکام اعتماد به نفس هنگام  ،یدر مقابل، در چارچوب فراشناخت

و اندازه    فیمختلف تعر  یدر مورد روش ها   ریاخ  یبررس  یبرا   (2015،  جکسون،  کلیتمن،  استانکوکار خاص را حل کرده اند )  کیآنها قبلاً  

شود که    یکند، و باعث م  یظهور م  ینظارت فراشناخت  یندها یفرا  یچارچوب، اعتماد به عنوان خروج  نیاعتماد به نفس(. در ا  یریگ

  کی  نکهیا  ایو    ر،یخ  ایمشکل را دارد    کی  یتلاش برا   شارز  ایآ   نکهیدر مورد ا  یریگ  می)به عنوان مثال، تصم  یو کنترل فراشناخت  میتنظ

مهم    یفراشناخت  میتنظ  یدر اعتماد به نفس برا   رییدر واقع، تغ  کند  یم  نییشود( را تع  رفتهیپذ  ییبه عنوان راه حل نها  دیبا  یپاسخ اجبار 

 .(2019) بلفاست و همکاران  شوند    یم  یتلق

 فراشناخترت  وضر

هستند.    ی. انسان ها موجودات فرا اجتماعاست    انسان  یزندگ  ی و استدلال در روش ها  یریادگییکی از ضرورت های فراشناخت           

  شی پ  نی. در برابر امیمذاکره کن  گرانیبا د  یبصورت جمع  دیاز ما با  یار یآموخته شده است و بس  گرانیاز د  میدان  یهر آنچه را که م  باًیتقر

نظارت و    قیاز طر  یریگ  می و تصم  یریادگیبهبود    یبرا  ینوظهور   یذات  یها   تیرفما واقعاً از ظ  که اگر اجداد  میممکن است فکر کن  نهیزم

تر و    نانیتر، قابل اطم  عیگرفتند تا سر  یقرار م  دیمورد نظر تحت فشار انتخاب شد  یها  تیمداخله فراشناخت برخوردار بودند، ظرف

 (2019)بومن و همکاران  تر شوند.     شرفتهیپ

  تیریکنترل و مد  ی دانش آموزان برا  تیبه ظرف  نیآنها اشاره دارد. همچن  یریادگی  شرفتیاز پ  رندهیادگی  یبه ذهن آگاه  فراشناخت

فراگیران یادگیرندگان    هدف اساسی آموزش فراشناختی، خودکنترلی و خودآموزی است تا  (.2004  س،یادی خود اشاره دارد )گورگ  یریادگی

 شده خود، هدایت، نظارت و  یادگیریشان را در جهت اهداف تعیین  مستقلی شوند که بتوانند فرآیندهای شناختی و

 ( 1988.) فلاول  اصلاح کنند

خودآگاهی شناختی و یادگیری ارتباط مثبت وجود دارد و    د، استرنبرگ و زیمرمن نشان میدهند که میانپژوهش های برانسور      

 یعنیدهند،    یاز خود نشان م  یفراشناخت  یکردها یخود رو  یریادگیکه در    یانش آموزاند  شناختی لازمه یادگیری است  خودآگاهی

  رندهیادگیآورند و    یبه دست م  یتر  قیدرک عم  ،یبازتاب  نیدرک آنها و استفاده از تمر  قیدق  یشده، بررس  یز یر  مهبرنا  یر یادگی  یتهایفعال

 ( 2019)بومن و همکاران  (.  2006شوند )راس و همکاران،    یخودمختار م

کنترل و    یدانش آموزان برا   تیبه ظرف  نیآنها اشاره دارد. همچن  یریادگی  شرفتیاز پ  رندهیادگی  یفراشناخت به ذهن آگاه  ایاستقلال    نیا

  یاز خود نشان م  یفراشناخت  یکردهای خود رو  یریادگیکه در    ی(. دانش آموزان2004  س،یادیخود اشاره دارد )گورگ  یر یادگی  تیریمد

آورند    یبه دست م  یتر  قیدرک عم   ،یبازتاب  نیدرک آنها و استفاده از تمر  قیدق  یشده، بررس  یزیر  امهبرن   یر یادگی  یتهایفعال یعنیدهند،  

   (2006شوند )راس و همکاران،    یخودمختار م  رندهیادگیو  

فراشناختی آن است که مدرسان برای این    مهارت های فراشناختی در کلاس و عدم تاکید بر راهبردهای  از دلایل مهم عدم آموزش

محوری زمینه را برای اینگونه    بیرونی و معلم  کنترل  نیستند، یا درباره آنها آگاهی ندارند. مدرسان باید با کاهش  راهبردها ارزش قایل

 (2019)بومن و همکاران  .  آموزشها هموار نمایند
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 نتیجه گیری 

تاثیر بسیار مهم تر بازنگری و اندیشیدن درباره ی اندیشه های خود و شناخت پیدا کردن درباره ی شناخت های خویش ) یعنی    

و خطا    ناین است که میزان باورها و اندیشه و اعتقادات انسان را که منجر به رفتارهای امیخته با ازمو  ،در فرایند حل مساله،فراشناخت (  

کاهش می دهد . یعنی به طور مرتب از نوع و میزان افکار و باورها و نگرش های غلط و نادرستی که به   ،باور نکردنی  به میزان  ،  می شوند

سمت استفاده از روش ازمایش و خطا هدایت میکند کاسته می شود . در روش ازمون و خطا که ابتدایی ترین روش و شیوه ی مورد  

برای حل یک مسئله ان قدر راه های مختلف را به طور تصادفی انتخاب    ،انش و تجربه بوده و هست و افراد بدون د  استفاده انسان های اولیه

 و استفاده می کنند تا در پایان یکی از انها جواب بدهد . روشی غیر عقلانی و غیر منطقی  و وقت گیر.  

. و هم  یعنی توانایی تشخیص و تعریف مسائل است    ،استفاده از ان نشانه و تجلی توانایی و مهارت مساله گشاییداشتن فراشناخت و     

یعنی توانایی ارزیابی مطابقت میان انچه به طور  ،  چنین نمادی است از توانایی ایجاد راهکارهای موثر و نشانه ی توانمندی ازمون واقعیت  

ظیم هیجان و تفکرو رفتاربه هنگام  یعنی قدرت تن  ،ذهنی و انچه به طور عینی تجربه می شود و همچنین نشانه ای از انعطاف پذیری  

 تغییر موقعیت و شرایط است .  
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