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 فراشناخت يو باورها یشناختروانیۀ آموزش سرما یاثربخشبررسی 
 شناختی بهزیستی روانبر 

 3سیدمهدي پورسید، 2ره ذوالفقارينی ،1فرهاد خرمائی
 16/01/1402پذیرش:  28/11/1401دریافت: 

 چکیده
فراشـناخت بـر    يو باورها یشناختروان یۀآموزش سرما یاثربخش بررسیهدف پژوهش حاضر 

ل   شناختی بهزیستی روان کـه از طـرح    هبـود  یش ـیآزما مـه ی. روش پـژوهش ن ه اسـت بـود زنان متأهـ
 60 کننـدگان در پـژوهش   . مشارکتدیگروه کنترل استفاده گرد کیو  شیآزمون با دو گروه آزما پس

نفـر درگـروه    20 ،يکه با روش همتاسـاز  ،هل شهرستان دهاقان بودندأمت ییاز زنان روستا داوطلب
در گـروه   زی ـنفـر ن  20فراشناخت و يگروه آموزش باورها درنفر  20، یشناختروان یۀآموزش سرما

و کنترل گمـارش شـدند.    یشیآزما يهاگروه در یتصادفصورت ها به  گروه نیکنترل قرار گرفتند. ا
 کی ـو  یشناختروان یۀگروه تحت آموزش سرما کی ،ساعته 1 ۀجلس 8به مدت  یشیآزما يهاگروه

 ۀهـر سـه گـروه بـه پرسشـنام      ،انی ـفراشناخت قرار گرفتنـد. در پا  يگروه هم تحت آموزش باورها
ر  یـک  انسی ـوار لی ـتحل جیپاسخ دادند. نتا )1989( فیر یشناختروان یستیبهز ) ANOVA( همتغیـ

 معنـاداري  ریثأت ـشـناختی  بهزیسـتی روان و فراشناخت بر  یشناختروان یۀنشان داد که آموزش سرما
 ازو آموزش فراشـناخت،   یشناختآموزش سرمایۀ روان نینشان داد که ب جینتا نیهمچن ؛داشته است

بـا توجـه بـه     بی ـترت نیبـد  وجود نداشت. معنادارتفاوت  یشناختروان یستیبر سطح بهز ریثأنظر ت
فراشناخت  يو آموزش باورها یشناختگرفت آموزش سرمایۀ روان جهیتوان نتیپژوهش م يها افتهی
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 مقدمه
جسمانی، روانی، معنوي و  1بیماري، بهزیستیاز زمانی که تعریف سلامت علاوه بر نبود 

ها، جاي خـود را بـه   شناسی مبتنی بر درمان بیماري اجتماعی را نیز دربرگرفت، دیدگاه روان
کـرد؛ بـدین ترتیـب     ها تأکیـد مـی   دیدگاهی داد که بر ارتقاي سلامت و پیشگیري از بیماري

ا اسـت، متولّـد شـد. هـدف     ه ـ هـاي انسـان   گرا که علم مطالعـۀ توانمنـدي   شناسی مثبت روان
نگر حل مشکلات نیست؛ بلکه بر عواملی تأکید دارد که زنـدگی کـردن را   شناسی مثبت روان

 .)Hefferon & Boniwell, 2011(سازند ارزشمند می
بینانه به طبیعـت انسـان در صـدد رشـد فضـائل و      نگر با نگاهی خوش شناسی مثبت روان
هاي آن را با روش علمـی   مطالعۀ رفتار انسان، پیچیدگیکوشد با  هاي او است و میتوانمندي

سـازي کیفیـت   نگر، براي کمک به مردم، جهـت بهینـه  شناسی مثبتسازگار کند. جنبش روان
نگـر، عوامـل    شناسی مثبـت  زندگی از طریق ارتقاي شادمانی ذهنی تبلور یافته است. در روان

گیـرد. یکـی از ایـن عوامـل     رار مـی مختلفی که با شادکامی انسان مرتبط است، مورد بحث ق
 است. 2 شناختی بهزیستی روان

دانـد و آن  شناختی مـی  نگر سلامت روانی را معادل کارکرد مثبت روان شناسی مثبت روان
شـناختی بـه معنـی    کند؛ بنابراین، بهزیستی روان شناختی مطرح میرا در قالب بهزیستی روان

. افرادي که احسـاس  )Ryan & Deci, 2001(شناختی است بهترین کارکرد و عملکرد روان
کننـد و از  گیـر هیجانـات مثبـت را تجربـه مـی      بهزیستی بالایی دارند، به طور عمده و چشم

دهد، ارزیابی مثبـت دارنـد؛ در مقابـل، افـرادي کـه      حوادث و وقایعی که پیرامونشان رخ می
لوب و بـه صـورت   احساس بهزیستی پایینی دارند، حوادث و موقعیت زندگی خود را نـامط 

کنند و هیجانات منفی نظیر اضطراب، افسـردگی، خشـم و تـرس را بیشـتر     منفی ارزیابی می
 .)Myers & Diner, 1995(کنند تجربه می

 یشناختروان یستیبهز هايمدل ترینو اساسی نیترمهم از) 1995( 3فیربهزیستی  مدل
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

1. well-being 
2. Psychological well-being 
3. Ryff 
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راسـتاي   در کمـال  بـراي  تـلاش  راشـناختی  روان یستیبهز) 1995( فیر آید.حساب می به
 ییتوانـا ( 1خـود  رشیپـذ  چون ابعادي شاملو  داندیم ی افرادواقع ةبالقو هايییتوانا تحقق

 داشـتن معنـاي   بـه ( 2گرانید با مثبت روابط ،)خود هايضعف و هاقوت قبول کردن و دنید
 ريیگیپ قدرت و ییتوانا( 3گريودتعیینخ ،)یزندگ در مهم افراد با ارزشمند و کینزدرابطۀ 
 و رسـوم  و آداب مخـالف  اگـر  یحت ـ یشخص ـ و اعتقـاد  اصـول  براساس عمل و هاهخواست

 بـه  یزنـدگ  امـور  تیریمـد  و یمتنظ ـ ییتوانـا ( 4طیمح بر طتسلّ ،)ی استاجتماع تقاضاهاي
 کـه  یاهـداف  و تیاغا داشتنمفهوم  به( 5مندهدف یزندگ ،)هروزمرّ یزندگ مسائلخصوص 

 ـا احسـاس ( 6یشخص ـ رشـد  ،)بخشد ی میمعن و جهت فرد یزندگ به  و اسـتعدادها  کـه  نی
 & Ryff(دانـد  شـود) مـی   مـی  بالفعـل  یزنـدگ  در و زمـان طول  در فرد ةبالقو هايییتوانا

Keyes, 1995, Ryff & Singer, 2008(.  ـقابل مفهـوم  بـه  یشناختروان یستیبهزپس   تی
 و یسـلامت  روي بـر  تمرکـز نظریه بیشـترین   نیا در و است فرد ياستعدادها تمامپیدا کردن 

 ـماه نییتب و حیتوض و مثبت ۀجنب از یستیبهز  & Ryff( اسـت  یسـت یبهز یشـناخت  روان تی

Singer, 2008(. 

 بیان مسئله
خصـوص   کننده یا اثرگذار بر سـلامتی، بـه   از دیرباز شناخت و درك علل و عوامل تعیین

است. زندگی انسـان ارزشـمند   شناختی مورد توجه و مطالعۀ اندیشمندان بوده بهزیستی روان
هـایی بـراي ارتقـاي سـطح     هـا و راه ترین وظایف علم، پیدا کردن شـیوه است و یکی از مهم

-شناسی مثبـت ، روان21. در قرن )Alandete, 2015(ها است شناختی انسانبهزیستی روان
مثبت است، هاي ها و جنبهها، فضیلتگرا به این موضوع پرداخت که انسان داراي توانمندي

 Seligman(شناختی او مورد توجه قرار گیرد که باید به منظور افزایش سطح بهزیستی روان

& Ciskszentmihalyi, 2000(  تجربۀ شادمانی و رضایت از زندگی، هدف عالی زیسـتن .
شوند و احسـاس غـم و ناخرسـندي اغلـب مـانعی در راه انجـام        در این جهان محسوب می

 .)Kashdan, 2004(وظایف است 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

1. self-acceptance 
2. positive relations with others 
3. self-determination 
4. environmental mastery 
5. purpose in life 
6. personal growth 
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هـاي تأثیرگـذار بـر بهزیسـتی     اما چالش مهم و مسئلۀ مورد مطالعه در این پژوهش مؤلفه
نگـر  مثبـت   شناسیشاختی است. یکی از راهبردهاي تأثیرگذار که امروزه در حوزة روانروان

شود سـرمایۀ  نگر محسوب میشناسی مثبتهاي مهم روانباشد و جزء مؤلفهبسیار مطرح می
هـاي   . فرض بر این است که آموزش مؤلفه)Luthans & et al, 2007(است  1یشناخت روان

-هـاي روان  شـناختی تأثیرگـذار اسـت. ظرفیـت    بهزیستی روان متغیرشناختی بر سرمایۀ روان
در کنـار هـم، عـاملی را     5و خودکارآمـدي  4بینی، خوش3آوري، تاب2شناختی مثل امیدواري

. ایـن  )Avey, Patera & West, 2006(دهنـد  مـی شناختی شکل تحت عنوان سرمایۀ روان
بخشند و تلاش فرد براي ها در یک فرایند تعاملی و ارزشیابانه، به زندگی فرد معنی میمؤلفّه

، فـرد را بـراي وارد   )Erez & Judge, 2001(دهند هاي پر فشار را تداوم میتغییر موقعیت
و مقاومت و سرسختی او را در  )Judge & Bono, 2001(شدن به صحنۀ عمل آماده کرده 

 .)Parker & et al, 2003(نماید تحققّ اهداف تضمین می
برانگیـز، جـذاب،   سازد اهدافی واقعـی، چـالش  امیدواري حالتی است که افراد را قادر می

آوري . تـاب )Keraskian, 2013(بینی براي خود مشـخص کننـد   قابل دسترس و قابل پیش
این معنی، که افراد در شرایط سخت، فعـال و خـوب عمـل     نشان دهندة سرسختی است؛ به

تواننـد در مواجهـه بـا شـرایط و وقـایع ناخوشـایند و            آوري بـالا، مـی  کنند. افراد با تـاب می
آمیز، به تلاش و مقابلۀ کارآمد خود ادامه دهند، تا با سپري کردن مراحل دشوار زندگی، تنش

بـین، اتفاقـات   ؛ همچنین افراد خوش)Southwick & et al, 2014(به موفقیت دست یابند 
سازند و بالعکس، وقایع ناخوشایند مثبت در زندگی را به عوامل دائمی و شخصی مرتبط می
. )Tugade & et al, 2004(دهنـد   را به عوامل خارجی، موقتی و شرایط خاص نسبت مـی 
یابی به موفقیـت  براي دستهاي خود خودکارآمدي نیز به معنی باور و اعتماد فرد به توانایی

در انجام وظایف است. لـذا مسـئلۀ پـژوهش حاضـر ایـن اسـت کـه آیـا آمـوزش سـرمایۀ                     
توانـد بـر   آوري) مـی  بینی، خودکارآمـدي و تـاب  هاي آن (امید، خوش شناختی و مؤلفهروان

 شناختی زنان متأهل روستایی تأثیرگذار باشد؟بهزیستی روان
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

1. psychological capital 
2. Hope 
3. Resilliency 
4. Optimism 
5. Self-efficacy 
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 )1995( فی ـربهزیستی  مدلشناختی، بر اساس هاي سرمایۀ روانفهعلاوه بر آموزش مؤلّ
شناختی تأثیرگـذار  نیز بر بهزیستی روان 1فرض بر این است که آموزش باورهاي فراشناختی

است. فراشناخت هر نوع دانش یا فرایند شناختی است که در آن ارزیابی، نظارت یـا کنتـرل   
شناسی که به شکلی صـریح  . نخستین روان)Moses & Baird, 2002(شناختی وجود دارد 

) بـود.       1979( 2شناسـی شـناختی کـرد، فـلاول    و روشن اصـطلاح فراشـناخت را وارد روان  
 ـ شـامل  کـه اسـت   یوجه ـ چنـد  مفهوم کی فراشناختتوان گفت می  و نـدها یفرا ،هـا شدان

 ـارز را شـناخت  که است ییراهبردها  ـ نظـارت  ،یابی . )Flavell, 1979( کننـد یم ـ کنتـرل  ای
 آنهـا  ازو مطلـوب   نـه یبه ةاستفاد یچگونگ و یشناخت يندهایفرآ ةدربار دانش به فراشناخت

 ,Biehler & Snowman(شـود  ی روانـی و شـادکامی گفتـه مـی    سـت یبهز بـه  دنیرس يبرا

1993(. 
 راهبردهــاي و یفراشــناخت هــايتجربــه ،یفراشــناخت دانــش ۀطــیح ســه بــه فراشــناخت

 در افـراد  که شودمی گفته نظریاتی و باورها به فراشناختی دانششود؛  می میتقس یفراشناخت
 شودمی احساسات خاصی گفته و هاارزیابی به فراشناختی نیز تجربۀ دارند، تفکراتشان مورد

را هـم   ذهنی احساسات فراشناختی، تجربۀ خود دارند؛ همچنین ذهنی حالت دربارة افراد که
 تفکّـر  تغییـر  و کنترل براي افراد که هستند هاییپاسخ فراشناختی راهبردهاي شود. شامل می

. بر این اساس پـژوهش  )Flavell, 1979(گیرند     می به کار شناختی و هیجانی تنظیم و خود
توانـد بـر   کند به این مسئله بپردازد که آیا آموزش باورهاي فراشـناخت مـی  حاضر تلاش می

 شناختی افراد اثرگذار باشد؟بهزیستی روان
گونـه بـه نظـر                انـد، ایـن  هایی که تـاکنون انجـام شـده   توجه به پیشینۀ نظري و پژوهشبا 

تواننـد بـا بهزیسـتی افـراد رابطـه      شناختی و باورهاي فراشناخت میرسد که سرمایۀ روانمی
هاي پیشـین بـه بررسـی    داشته باشند و به خوب زندگی کردن آنها کمک نمایند. در پژوهش

شناختی به طور مجزا پرداخته شـده  شناختی و فراشناخت بر بهزیستی روانروانتأثیر سرمایۀ 
شـناختی و مقایسـۀ   بـر بهزیسـتی روان   متغیـر زمان این دو  است و در هیچ پژوهشی تأثیر هم

شناختی بررسی نشده است. از طرف دیگـر، پژوهشـی    ها بر بهزیستی روانمیزان تأثیرات آن

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. metacognition 
2. Flavell 
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شـناختی در جامعـۀ   شناختی و فراشناخت بر بهزیسـتی روان انکه به بررسی تأثیر سرمایۀ رو
زنان متأهل روستایی پرداخته باشد، یافت نشد؛ بنابراین، مسئلۀ اساسی در پژوهش حاضر آن 

شـناختی و باورهـاي فراشـناخت را بـر بهزیسـتی       است که اثربخشی آمـوزش سـرمایۀ روان  
آزمایشی مورد بررسی قرار دهـد و  شناختی زنان متأهل روستایی در قالب یک پژوهش  روان

شـناختی و باورهـاي فراشـناخت بـر     این مسئله را روشن سازد که آیا آموزش سـرمایۀ روان 
 ـا وشناختی اثرگذار اسـت؟   بهزیستی روان  ـ اسـت؟   چگونـه  ياثرگـذار  نی  مقایسـۀ  نیهمچن

 ـانگچالش ـۀمسئل جمله از راشناختـف يباورها آموزش و یناختـشروان ایۀـسرم آموزش  زی
به عبارت دیگر، یکی دیگر از مسائل پژوهش حاضر این است کـه   .است پژوهش نیا دیگر

شــناختی و باورهــاي فراشــناخت بــر بهزیســتی هــاي ســرمایۀ روانکــدام یــک از آمــوزش
 شناختی تأثیري بیشتري دارد؟ روان

 پیشینۀ پژوهش
ها، مانند افـزایش  تغیرمشناختی با طیف متنوعی از تحقیقات اخیر نشان داد، سرمایۀ روان

 Peng & et(هاي فرد همـراه اسـت    شناختی و بهبود در کارکردمندي روان بهزیستی و توان

al, 2013(سازد تا در برابـر موقعیـت  شناختی افراد را قادر می. برخورداري از سرمایۀ روان-
هاي پر استرس بهتر عمل کنند، کمتر دچار تنش شوند، در مقابل مشکلات از توانایی بالایی 
برخوردار گردند، به نظر روشنی در مورد خود دست یابند و کمتر تحـت تـأثیر رویـدادهاي    

). Robbins, Waters-Marsh, Caccioppe & Millett, 1994(روزانـه قـرار گیرنـد    
هاي انسانی و اجتمـاعی بـه راحتـی    ) معتقدند که سرمایه2000سلیگمن و چیکسنت میهاي (

گیـري و کنتـرل نمـود.     هـا را بـه سـادگی انـدازه    تـوان آن قابل مشاهده و آشکار است و می
)Seligman & Ciskszentmihalyi, 2000 (   شـناختی بیشـتر    در ورتـی کـه سـرمایۀ روان

 سـرمایۀ ها باور دارنـد کـه   نگیري و توسعۀ آن سخت است و همچنین آبالقوه بوده و اندازه
شـناختی شـامل   سـرمایۀ روان  .شـود یم ـ شامل را افراد یزندگ مثبت يهاجنبه یشناختروان

ــدف  ــمندي، ه ــودادراکی، خودارزش ــی   خ ــکلات م ــر مش ــت در براب ــدي و مقاوم ــود من ش
)Goldsmith, Veum & Darity, 1997( . 

ــش  ــی و آت ــکندري، مکتب ــروز (اس ــد1400اف ــرمایۀ   ) در پژوهشــی دریافتن ــین س ــه ب ک
دار مثبـت وجـود دارد.   آمـوزان رابطـۀ معنـی   شناختی در دانششناختی و بهزیستی روان روان
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شـناختی  ) نشان داد که سـرمایۀ روان 1400نتایج پژوهش حیاوي، مرادي، مؤمنی و ارشدي (
دار دارد. براساس نتـایج پـژوهش داتـو و    شناختی کارکنان اثر مستقیم معنیبر بهزیستی روان

آموزان را بـه طـور مثبـت    شناختی دانششناختی، بهزیستی روان ) سرمایۀ روان2016( 1والدز
) در پژوهشی به این نتیجـه  1401فرد (اينژاد افشار، خاکپور و دوکانهکند. لطفبینی میپیش

شـناختی) بـه صـورت    بینی (به عنوان دو مؤلفۀ سـرمایۀ روان  آوري و خوشرسیدند که تاب
در  2)2016( کسیو هـا  کـولر کنـد.  بینی مـی شاختی را پیش دار بهزیستی روانمثبت و معنی

صـفات مثبـت    يکـه دارا  یکارگران شناختیبهزیستی روانکه  دندیرس جهینت نیبه اپژوهشی 
بـالاتر   یتـوجه  معطوف به هدف هستند به طور قابـل  دیو ام ینیبخوش یشناختسرمایۀ روان

) در پژوهشـی بـه ایـن نتیجـه رسـیدند کـه سـرمایۀ              2017( 3مـانزانو ـ گارسـیا و آیـلا     بود.
شـناختی دارد. همچنـین براسـاس نتـایج      تـوجهی در بهزیسـتی روان   شناختی تأثیر قابلروان

آوري بـه  بینی و تابخوش )Wong & Lim , 2019, Meyer & et al, 2019(ها پژوهش
 شناختی تأثیرگذار باشد.بهزیستی روانتواند بر شناختی، میهاي سرمایۀ روانعنوان مؤلفه

باورهاي فراشناختی نقش مهمی در عملکرد افراد دارند. بروز عواطف و احساسات منفی 
شـناختی و  تواند ریشه در باورهاي فراشناختی داشته باشد؛ از سوي دیگر، بهزیستی روانمی

اساس، پایین بودن  نهاي آن نیز ممکن است تحت تأثیر باورهاي فرد قرار گیرد؛ برایشاخص
دهندة عواطف و افکار منفی و معیوب او است و در نتیجـه،  سطح بهزیستی روانی فرد، نشان

 Wahl & et(تواند موجب تشدید اختلالات روانی در افراد بیمار شـود   این پایین بودن می

al, 2002(. 
اورهـاي  هـاي ب ) در پژوهش خود، دریافتنـد کـه مؤلفـه   1390رحیمیان بوگر و فیروزي (

بینـی کننـد.   شناختی دانشجویان را پـیش فراشناختی قادرند تغییرات مربوط به بهزیستی روان
شناختی در ) نشان داد که باورهاي فراشناختی با بهزیستی روان1397پور (نتایج پژوهش قلی

) در پژوهشـی  1398زاده و دیگـران ( دار دارد. باباخـان بستگی مثبت و معنی آموزان هم دانش
 خــود انسـجام  حــسدرمـان فراشــناختی بـا تأکیــد بـر کارکردهــاي اجرایـی،     یافتنـد کــه  در

 ) نشان داد1398است؛ همچنین نتایج پژوهش پرتو و حیاتی ( بخشیده بهبود را آموزان دانش
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

1. Datu & Valdez 
2. Koller& Hicks, 2016. 
3. Manzano-Garcia & Ayala 
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. در پژوهشـی  شناختی زنان باردار مـؤثر اسـت   آموزش فراشناخت در افزایش بهزیستی روان
) نشان دادند کـه تـأثیر آمـوزش فراشـناخت بـر      1401سجادیان (دیگر، موحدیان، قمرانی و 
هـاي  آموزان داراي مشکلات رفتاري معنادار و باثبات است. یافتهبهزیستی تحصیلی در دانش

پژوهش بیانگر این بود کـه بـین اسـتفاده از راهبردهـاي یـادگیري خـودتنظیمی و احسـاس        
 ,Salamonson & et al(د دارد دار وجـو پیوسـتگی بیشـتر در دانشـجویان ارتبـاط معنـی     

تواند بر اعتماد به خود و  . براساس نتایج پژوهشی آموزش راهبردهاي فراشناختی می)2016
 .)Forbes & Fisher, 2018(توجهی مؤثر باشد  آموزان به میزان قابلمهارت دانش

 شناسیروش
آزمایش و یـک   آزمون با دو گروه آزمایشی است که از طرح پس نیمه این پژوهش از نوع

عبـارت بـود از بهزیسـتی    وابسته،  هايمتغیردر این طرح  .ه استگروه کنترل استفاده گردید
شناختی با شش مؤلفّه (داشتن روابـط مثبـت بـا دیگـران، رشـد شخصـی در زنـدگی،         روان

هـاي  متغیرمندي در زندگی، تسلط بر محیط و پذیرش خـود). همچنـین    خودمختاري، هدف
شناختی با چهـار مؤلفّـه (امیـد،    پژوهش عبارت بودند از آموزش سرمایۀ روانمستقل در این 

 بینی و خودکارآمدي) و آموزش باورهاي فراشناخت.   آوري، خوشتاب
هـا بـا   و گـروه  انتخـاب شـد   بـه صـورت داوطلبانـه    ابتدا سه گروه نمونهدر این مطالعه 

سـپس آمـوزش سـرمایۀ    هاي آزمایش و کنترل گمـارش شـدند.   تخصیص تصادفی، به گروه
روي گـروه  بـر  روي گروه آزمایش یـک و آمـوزش باورهـاي فراشـناخت     بر شناختی  روان

. پـس از اتمـام   اعمـال نشـد  اي روي گروه کنترل نیز مداخلـه بر آزمایش دو اعمال گردید و 
سه گروه با هم مقایسـه   هاي هرها گرفته شد و نتایج آزمونآزمون از گروه آموزش، یک پس

 گردید.
 60 کلیۀ زنان متأهل روستایی شهرستان دهاقـان بودنـد کـه    جامعۀ آماري پژوهش حاضر

 20 گـروه  3 لیتشـک  آموزش شرکت نمودند. هايبه صورت داوطلبانه در کلاس نفر از آنان
 يباورهــا و یشــناختروان ســرمایۀ( شیآزمــا هــايگــروه بــه یتصــادف صیتخصــ بــا نفــره

سه گروه نیز برحسب سطح تحصیلات و وضـعیت   هرانجام شد.  کنترل گروه و) فراشناخت
کننـده در پـژوهش    ؛ بدین صورت که افـرادي بـه عنـوان مشـارکت    اشتغال همتاسازي شدند

شرکت کردند، که از لحاظ سطح تحصیلات و شاغل یا غیرشاغل بودن، همانند هـم بودنـد.   
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عیت اشـتغال  هاي سطح تحصیلات و وض ـمتغیراین کار به این دلیل انجام گرفت که تأثیرات 
شناختی و آموزش باورهـاي   کنندگان در پژوهش کنترل شوند. آموزش سرمایۀ روان مشارکت

ها قـرار گرفتنـد. قابـل    ساعته و گروه کنترل در انتظار یکی از آموزش 1جلسۀ  8فراشناخت 
کنندگان در انجـام پـژوهش    ذکر است که براي رعایت ملاحظات اخلاقی، رضایت مشارکت

شـناختی   هاي آموزش سـرمایۀ روان  چنین در پایان نیز گروه کنترل در کلاساخذ گردید؛ هم
کننـدگان در پـژوهش    شـناختی مشـارکت   هـاي جمعیـت  ویژگی 1شرکت کردند. در جدول 

 براساس سن آمده است.
 سن افراد گروه آزمایش و گروه کنترل متغیرتوصیف . 1 جدول

 فراوانی سن گروه
درصد 
 فراوانی

فراوانی 
 تجمعی

 گروه آزمایش
 شناختی)(سرمایۀ روان

 20 20 4 سال 30تا  20
 80 60 12 سال 40تا  30

 100 20 4 سال 40بالاي 
 - 100 20 کل

 گروه آزمایش
 (فراشناخت)

 30 30 6 سال 30تا  20
 90 60 12 سال 40تا  30

 100 10 2 سال 40بالاي 
 - 100 20 کل

 گروه کنترل

 45 45 9 سال 30تا  20
 95 50 10 سال 40تا  30

 100 5 1 سال 40بالاي 
 - 100 20 کل

 
 از نفـر  4 ،)یشـناخت روان سـرمایۀ ( اول شیآزمـا  گـروه  در ،1 جـدول  يها داده براساس

 ـن نفـر  4 و سـال  40 تا 30 نیب نفر 12 سال،  30 تا 20 نیب گروه ياعضا  سـال  40 يبـالا  زی
 12 سـال،  30 تا 20 نیب گروه ياعضا از نفر 6 ،)فراشناخت( دوم شیآزما گروه در. اندداشته

 ياعضـا  از نفر 9 کنترل، گروه در. اندداشته سال 40 يبالا زین نفر 2 و سال 40 تا 30 نیب نفر
در  .انـد داشته سال 40 يبالا زین نفر 1 و سال 40 تا 30 نیب نفر 10 سال، 30 تا 20 نیب گروه

کننـدگان در پـژوهش، براسـاس تحصـیلات     شناختی مشارکت هاي جمعیتویژگی 2جدول 
 آمده است.
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 تحصیلات افراد گروه آزمایش و گروه کنترل متغیرتوصیف  .2 جدول

 فراوانی تحصیلات گروه
درصد 
 فراوانی

فراوانی 
 تجمعی

 گروه آزمایش
 شناختی) (سرمایۀ روان

 10 10 2 لیسانس
 100 90 18 ترندیپلم و پایی

 - 100 20 کل

 گروه آزمایش
 (فراشناخت)

 10 10 2 لیسانس
 100 90 18 تردیپلم و پایین

 - 100 20 کل

 گروه کنترل
 10 10 4 لیسانس

 100 90 16 تردیپلم و پایین
 - 100 20 کل

 
 اعضـا  از نفر 2 ،)یشناختروان سرمایۀ( اول شیآزما گروه در ،2 جدول يها داده براساس

 دوم شیآزمـا  گـروه  در. انـد داشـته  تـر نییپـا  و پلمی ـد مـدرك  هـم  نفر 18 سانس،یل مدرك
 در. اندداشته ترنییپا و پلمید مدرك هم نفر 18 سانس،یل مدرك اعضا از نفر 2 ،)فراشناخت(

 د.انداشته ترنییپا و پلمید مدرك هم نفر 16 و سانسیل مدرك اعضا از نفر 4 کنترل، گروه

 ابزار سنجش
توسـط ریـف   نامـه   ایـن پرسـش   :کوتاه) شناختی ریف (فرم بهزیستی روان نامۀ پرسش

بهزیسـتی   نامـۀ  پرسـش  .تجدیدنظر قرار گرفته اسـت  مورد 2002) طراحی و در سال 1989(
شـناختی از ابعـاد   و هدف آن ارزیابی و بررسـی بهزیسـتی روان  گویه دارد  18 شناختیروان

مندي در  (استقلال، تسلط بر محیط، رشد شخصی، ارتباط مثبت با دیگران، هدفآن  مختلف
اي گزینـه  گذاري آن براساس طیف لیکرت پـنج طیف نمره .بوده استزندگی، پذیرش خود) 

دهنـدة     نمـرات بـالاتر نشـان    .شـود گذاري مـی ، نمرهموافقم تا کاملاً ،مخالفم از کاملاًاست و 
کوتـاه مقیـاس    ۀبسـتگی نسـخ   . هـم اسـت دهنـده   پاسخ شناختی بالاتر در فردبهزیستی روان
 Ryff(در نوسان بـوده اسـت    89/0تا  70/0شناختی ریف با مقیاس اصلی از بهزیستی روان

& Singer, 2008(توان هاي مختلف، میی و با کنار هم قرار دادن نتایج پژوهشکلّ طور به ؛
همسـانی درونـی بـالایی برخـوردار      از روایـی و  ،بهزیستی ايگویه 18نتیجه گرفت که فرم 

نامـه از   ) ضریب پایایی پرسش1399. در پژوهش خدمتی ()Ryff & Singer, 2008( است
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 در پـژوهش به دسـت آمـد.    80/0نامه  طریق محاسبۀ ضریب آلفاي کرونباخ براي کل پرسش
به دست  82/0پایایی، از ضریب آلفاي کرونباخ استفاده شد که برابر با  حاضر، جهت بررسی

مقیـاس بـا نمـرة کـل      بستگی هر خـرده  نامه از هم سشآمد. همچنین جهت بررسی روایی پر
 به دست آمد. 80/0تا  50/0بستگی از  استفاده شد که این ضرایب هم

 خلاصۀ جلسات آموزش
 1)2007براسـاس مـدل لوتـانز و دیگـران (     شـناختی گروه اول، آموزش سرمایۀ رواندر 

هـر  و جلسه طی هشت  صورت گرفت، که محتواي جلسات توسط پژوهشگر طراحی شد و
بـر   گـروه دوم آمـوزش باورهـاي فراشـناخت    در و  آموزش انجام گرفتساعت  یکجلسه 

انجام پذیرفت، که محتواي جلسات توسط پژوهشگر طراحی شـد   2)2011اساس مدل ولز (
اي دریافـت  گروه سوم نیـز هـیچ مداخلـه    بود وساعت  یکهر جلسه  و هشت جلسهو طی 
؛ البته در هر جلسه تکالیف منزل داده شد و در جلسۀ بعد مورد بررسی قرار گرفـت.  نکردند

بـین سـه    )1989ریـف (  شـناختی  نامۀ بهزیسـتی روان  پرسش ،پس از اتمام جلسات آموزشی
-خلاصۀ جلسات آموزش سرمایۀ روان .ندگروه توزیع و نتایج حاصله بررسی و مقایسه شد

 آمده است. 4و  3ل شناختی و آموزش فراشناخت در جداو
 )2007لوتانز و دیگران ( شناختیخلاصۀ جلسات آموزش سرمایۀ روان. 3 جدول

 سرفصل مقیاس خرده جلسه

 اول
آشناسازي اعضا و 

 بیان اهداف
آمدگویی، معرفی و آشناسازي گروه، مطرح کردن قوانین و مقررات گروه،  خوش

 تعداد و زمان جلسات

 دوم

 امید
 بینی خوش

 خودکارآمدي
 آوريتاب

 هاي افراد امیدوارتعاریفی از امید و ناامیدي و ویژگی ۀارائ
بینی واقعی و بینی، بدبینی، خوشارائۀ تعاریفی از مفاهیمی مانند خوش

 اهبینی غیرواقعی و وجه تمایز بین آن خوش
 هاي افراد خودکارآمدارائۀ تعاریفی از خودکارآمدي و بحث در خصوص ویژگی

هاي افراد آوري و بحث درخصوص ویژگیتعاریفی از مفاهیم استقامت و تاب ۀارائ
 آور و مقاومتاب

 سوم

 امید
 بینیخوش

 خودکارآمدي
 آوريتاب

 کنندگان و ایجاد انگیزه بررسی میزان امید و رضایت از زندگی شرکت
 بینی و بدبینیشده و نقش آن در خوش آشنایی با مفهوم درماندگی آموخته

 شده در کاهش خودکارآمدي خصوص نقش درماندگی آموخته بحث در
 تعاریف و مثال ۀآوري آموختنی است یا ذاتی و ارائتوضیح اینکه تاب

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Luthans et al, 2007. 
2. Wells, 2011. 
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 سرفصل مقیاس خرده جلسه

 چهارم

 امید
 بینی خوش

 خودکارآمدي
 آوريتاب

 کنندگان از نقش اهداف در ایجاد و افزایش امید آگاه ساختن شرکت
 فهوم مکان کنترلکنندگان با فرایند اسناد و م آشنا ساختن شرکت

نفس با خودکارآمدي و استفاده از  بررسی ارتباط بین انگیزه، اراده و اعتمادبه
 تکنیک بازخورد

 آوريافزایش تاب تمرکز بر راهکارهاي

 پنجم

 امید
 بینی خوش

 خودکارآمدي
 آوريتاب

کنندگان با چگونگی دست یافتن به اهدافی روشن و قابل  آشنایی شرکت
 دستیابی

اعضا با اسنادهاي درونی، بیرونی، کلی، خاص، پایدار و ناپایدار و نقش هر آشنایی 
 بینیکدام در خوش

نفس و خودکارآمدي و  بررسی و بحث درخصوص چگونگی افزایش اعتمادبه
 استفاده از تکنیک بازخورد مثبت

 تمرکز بر چگونگی افزایش ظرفیت تاب آوردن

 ششم

 امید
 بینیخوش

 خودکارآمدي
 آوريتاب

تر به منظور افزایش  موزش چگونگی تفسیم یک هدف بزرگ به اهدافی کوچکآ
 احتمال تحقق آنها

 بینیآشنایی اعضا با نقش اسنادها در خوش
استفاده از تکنیک تصویرسازي ذهنی به منظور ایجاد تجارب مثبت و تقویت آن 

 به منظور افزایش خودکارآمدي
 کند آوردن کمک میهایی که به ارتقاي مهارت تاب  آموزش روش

 هفتم

 امید
 بینی خوش

 خودکارآمدي
 آوريتاب

 بندي اهدافی روشن و عینیکنندگان با چگونگی فرمول آگاه ساختن شرکت
 آموزش چگونگی ایجاد و گسترش اسنادهاي مثبت درونی

اي از هاي جهانی و منطقهنمونه ۀاستفاده از تکنیک تقویت جانشینی از طریق ارائ
 مدافراد خودکارآ

محور و نقش آنها در محور و هیجانکنندگان با راهبردهاي مسئله آشنایی شرکت
 آوريافزایش تاب

 هشتم

 امید
 بینی خوش

 خودکارآمدي
 آوريتاب

 هاي جلسات پیشین و تمرین عملی به منظور افزایش سطح امید هآموختمرور 
 هاي جلسات پیشین و تمرین عملی به منظور افزایش سطح هآموختمرور 

 بینی خوش
هاي جلسات پیشین و تمرین عملی به منظور افزایش سطح  هآموختمرور 

 خودکارآمدي
هاي جلسات پیشین و تمرین عملی به منظور افزایش سطح  هآموختمرور 

 آوري تاب
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 )2011(ولز،  خلاصۀ جلسات آموزش فراشناخت .4جدول 

 محتواي جلسه عنوان جلسه جلسه

 بیان اهدافآشناسازي اعضا و  اول
آمدگویی، معرفی و آشناسازي گروه، مطرح کردن قوانین و مقررات  خوش

 گروه، تعداد و زمان جلسات

 دوم
آشنایی با منطق آموزش 

 فراشناختی
آشنایی با آموزش فراشناخت، آموزش استفاده از کلاه سفید جهت 

 هاشناسایی نگرانی و نشخوار فکري بدون تفسیر آن

 سرکوب افکارتحلیل فرآیند  سوم

آموزش راهبردهاي به تعویق انداختن نگرانی و تغییر توجه براي فهم 
هاي سرکوب افکار (خرگوشی که به رنگ موضوع براي گروه از مثال

شود. در این  هایی مثل گوزن دارد) استفاده می گورخر است و شاخ
ش تکنیک، افراد گروه جریان فکرشان را بدون تعبیر، تفسیر، کنترل و واکن

-کنند. به عنوان تکلیف خانگی از آنان خواسته می به آن، تنها مشاهده می
مد به ذهنشان هجوم آورد، از این آشود، هر بار که فکر مزاحم و ناکار

 .ها استفاده کنندتکنیک

 گاهی انفصالیآ آموزش ذهن چهارم

مرور تکلیف جلسۀ قبل، آزمایش فرونشانی افکار و تمرین هشیاري فراگیر 
 ةگاهی انفصالی) هنگام مواجهه با افکار مزاحم و مشاهدآ طرفانه (ذهن بی

سازي این جریان فکر بدون تفسیر، تعبیر و کنترل آنها. براي مفهوم
تکنیک به گروه تکنیک تصویرسازي ابرها و تکلیف سرکوب ببر آموزش 

 شود.داده می

 پنجم
فن مواجهه و به تعویق  آموزش

 انداختن

قبل، آموزش فن مواجهه و پاسخ دادن و به تعویق  ۀمرور تکلیف جلس
انداختن نگرانی و هر گونه عملی به منظور فاصله گرفتن از فکر و پردازش 

فراشناختی افکار مزاحم و به تعویق انداختن نگرانی و انجام هر گونه 
 تکلیف فکر کردن فعالانه به افکار مزاحم منفی. ۀرفتاري. ارائ

 ششم

 باورهايمورد  بحث در
فراشناختی مثبت و منفی 

هاي کلامی ناکارآمد و چالش
 با آنها

توجه به نگرانی و نشخوار ذهنی «شناسایی باورهاي مثبت مانند 
م و بدون آنها بیشتر اشتباه یتر باششود موفق باعث می که »کننده کمک
آموزند که با این باورها با فن تحلیل مزایا و معایب، گروه می .میکنمی

-شود به کمک تکنیک چالش و سپس براي اثبات آن، از آنان خواسته می
 هاي اسناد مجدد کلامی استفاده کنند.از آزمایششده،  هاي یاد گرفته

 هفتم
آموزش تکنیک آموزش توجه 

به عنوان یک راهبرد 
 فراشناختی کارآمد

تکنیک آموزش توجه تکلیفی است که شامل سه مرحله است. منطق این 
جهت رهایی از گرفتار شدن در الگوهاي تفکر ناسالم و کنترل تکنیک 

 شود.افکار توضیح داده می

 بنديجمع هشتم

اي از تمام کارهاي انجام شده، مرور نقش بحث در مورد خلاصه
 آموزشیها و مراحل و نقش تکنیک مشکلاتراهبردهاي ناکارآمد در حفظ 

-ها در موقعیتاز تکنیککید بر استفاده أسپري شده در رفع اختلال و ت
 هاي واقعی

 

 ،هاي آمـاري توصـیفی ماننـد میـانگین، انحـراف معیـار       ها از شاخصبراي توصیف داده
پـژوهش از تحلیـل    سـؤالات گـویی بـه    و براي پاسـخ  حداقل و حداکثر نمرات استفاده شد
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 تحلیـل  SPSS-23 افـزار  هـا در نـرم  . دادهگردیـد ) اسـتفاده  ANOVAه (متغیر یکواریانس 
 .ندشد

 هایافته
هاي آماري، مانند میانگین، انحراف معیـار، کمتـرین و بیشـترین    شاخص 5جدول شمارة 

 دهد.هاي پژوهش را نشان میمتغیرنمرات 
 پژوهشهاي متغیرهاي توصیفی یافته. 5جدول 

 میانگین هاگروه هامتغیر
انحراف 

 معیار
 بیشترین کمترین تعداد

بهزیستی 
 شناختی روان

 65 39 20 40/7 40/50 شناختیسرمایۀ روان
 61 41 20 86/7 40/51 فراشناخت

 56 30 20 93/5 40/39 کنترل
 - - 60 87/8 06/47 کل

 
) در زیر آمده اسـت.  ANOVAي (متغیر هاي تحلیل واریانس تکنتایج بررسی مفروضه

 .دهدنتایج آزمون ام باکس را نشان می 6 شمارة جدول
 ام باکس آزمون نتایج .6 جدول

Box's M 846/16 
F 296/1 

 12 1درجۀ آزادي 
 154/15745 2درجۀ آزادي 

 213/0 داريیسطح معن

 
شـود کـه   باشـد، نتیجـه گرفتـه مـی    می 05/0داري بالاتر از یبا توجه به این که سطح معن

 دهد.نشان مینتایج آزمون لوین را  7. جدول شمارة باشدها برقرار میهمگنی واریانس
 نتایج آزمون لوین .7جدول 

 داريیسطح معن 2درجۀ آزادي  1درجۀ آزادي  Fمقدار  متغیر
 265/0 57 2 360/1 شاختیبهزیستی روان

 
بهزیسـتی  داري بـراي  یمعنسطح که  دهدنیز آزمون لوین نشان می 7شمارة  جدولنتایج 

 ؛هـا بـا هـم برابـر هسـتند     خطاهاي آن هايبنابراین واریانس ؛است 05/0ي بالا شناختیروان
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نتـایج تحلیـل    8جـدول شـمارة    .همگن هستندها که واریانس گروه ،توان گفتمی بنابراین،
 دهد.ها را نشان میه تفاوت بین گروهمتغیر واریانس تک

 همتغیر تکتحلیل واریانس . 8جدول 

 F ارزش ثیرأت
درجۀ 
 آزادي

 خطار مقدا
سطح 

 داري یمعن
 ضریب اتا

 هاگروه

اثر 
 پیلایی

974/0 71/17 6 112 0001/0 48/0 

لامبداي 
 ویکلز

151/0 89/28 6 110 0001/0 61/0 

اثر 
 هتلینگ

81/4 30/43 6 108 0001/0 70/0 

 
-هـاي آمـوزش سـرمایۀ روان   ه نشان داد، کـه بـین گـروه   متغیر نتایج تحلیل واریانس تک

دار وجـود دارد.  تفـاوت معنـی   شناختیروانشناختی، فراشناخت و گروه کنترل در بهزیستی 
 دهد.ها را نشان میتفاوت بین گروه 9جدول شمارة 

 آزمایش اثرات بین گروهی. نتایج 9جدول 

 منبع
 متغیر

 وابسته
مجموع مجذور 

 مربعات
 ۀدرج

 آزادي
میانگین 
 مربعات

F داريیسطح معن 
ضریب 

 اتا

 گروه
بهزیستی 

 شاختی روان
33/1773 2 66/886 57/17 0001/0 38/0 

 خطا
بهزیستی 

 شاختی روان
40/2876 57 46/50    

 مجموع
بهزیستی 

 شاختی روان
137566 60     

 
 ـتفـاوت م هاي آزمایش و کنتـرل نشـان داد کـه    نتایج تفاوت بین گروه بهزیسـتی   نیانگی

بـراي  . تاس ـ 01/0کمتر از  داريمعنیمقدار  رایز ؛دار استیمعن ياز نظر آمار شناختی روان
هاي گروهی از آزمون تعقیبی توکی استفاده شده است. نتایج در جدول شـمارة   تعیین تفاوت

 آمده است. 10
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 مقایسۀ چندگانه. 10جدول 

 )Jگروه ( )Iگروه ( وابسته متغیر
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شـناختی و آمـوزش   دهـد کـه آمـوزش سـرمایۀ روان    نشـان مـی   10نتایج جدول شمارة 
شناختی تأثیرگذار است؛ در صورتی که، بـین آمـوزش    بهزیستی روانباورهاي فراشناخت بر 

شـناختی  شناختی و آموزش فراشناخت، از نظر تـأثیر بـر سـطح بهزیسـتی روان     سرمایۀ روان
 دار وجود ندارد.تفاوت معنی

 گیريبحث و نتیجه
 يو باورهـا  یشـناخت آمـوزش سـرمایۀ روان   یاثربخش ـ بررسـی هدف پـژوهش حاضـر،   

 انسی ـوار لی ـتحل جینتـا متأهـل بـود.   شناختی زنـان روسـتایی   بهزیستی روانفراشناخت بر 
و فراشـناخت بـر    یشـناخت کـه آمـوزش سـرمایۀ روان    ،) نشـان داد ANOVA( همتغیـر  یـک 

نشـان   جینتا نیهمچن ؛داشته است معناداري ریثأتشاختی زنان روستایی متأهل بهزیستی روان
 ـ  ازو آمـوزش فراشـناخت،    یشـناخت آموزش سـرمایۀ روان  نیداد که ب بـر سـطح    ریثأنظـر ت

 .ردوجود ندا معنادارتفاوت  یشناختروان یستیبهز
اثـر  شـناختی  بهزیسـتی روان شناختی بر آموزش سرمایۀ روان نتایج پژوهش نشان داد که

هـاي اسـکندري و دیگـران    نتایج حاصل از این فرضیه با نتـایج پـژوهش   مثبت داشته است.
)، رابینـز و دیگـران   1401نـژاد افشـار و دیگـران (   )، لطف1400)، حیاوي و دیگران (1400(
)، 2016، داتـو و والـدز (  3)2013، پنگ و دیگران (2)1997، گلداسمیت و دیگران (1)1994(

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Robbins et al, 1994. 
2. Goldsmith, et al, 1997. 
3. Peng et al, 2013. 
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و وانـگ   1)2019)، مایر و دیگـران ( 2017و آیلا ( )، مانزانو ـ گارسیا 2016کولر و هایکس (
   همسو است. 2)2019و لیم (

هایی در انسان وجود دارد؛ ماننـد  نگر فرض بر این است که تواناییشناسی مثبتدر روان
هـا در مقابـل عوامـل    نگـري و پشـتکار کـه از انسـان    بینی، شجاعت، آیندهامیدواري، خوش

ها نهفته است که حتی ها در وجود بسیاري از انسانتوانایی ا اینکند. اممختلف محافظت می
هـا تقویـت شـود، تـا     ها در آنها آگاهی ندارند و باید این تواناییبعضی از افراد از وجود آن

شناختی دچـار شـوند، بتواننـد در مقابـل مشـکلات و موانـع       قبل از آنکه به مشکلات روان
 & Hefferon(آنهـا بـه کـار گیرنـد      بـراي حـلّ  زندگی مقاومت کنند و تـدبیرهاي لازم را  

Boniwell, 2011(. 
بینـی و خودکارآمـدي   آوري، خـوش شناختی داراي چهار مؤلفۀ امیـد، تـاب  سرمایۀ روان

 ,Luthans & et al(شـود   است که این چهار مؤلفـه از نقـاط قـوت افـراد محسـوب مـی      

اهدافی را دنبـال خواهـد کـرد    . فردي که مؤلفۀ امید در او تقویت شده باشد غایت و )2007
بخشند و چنـین فـردي بهزیسـتی روانـی بـالاتري خواهـد داشـت.        که به زندگی او معنا می

شود که او توانایی تنظیم و مدیریت امور زنـدگی و   آوري در فرد باعث میتقویت مؤلفۀ تاب
ه باشد و رو شدن با مشکلات و موانع زندگی را داشت مسائل روزمره و همچنین توانایی روبه

خوبی از پـس ایـن مشـکلات برآیـد. درواقـع تحمـل افـراد را در برابـر مسـائل و                      بتواند به
تواند نسبت بـه مسـائل زنـدگی،    بین میبرد؛ همچنین یک فرد خوش هاي روانی بالا میتنش

از  تري داشته باشد و اجازة ورود بدبینی به زندگی خود را ندهد و فردي کهبینانهدید خوش
هـاي بـالقوه در طـی    خودکارآمدي لازم برخوردار است، ایمان دارد که استعدادها و توانـایی 

تواند به رشد شخصی در زنـدگی برسـد   زمان و در طول زندگی بالفعل خواهند شد و او می
)Meyer & et al, 2019(. 

 مثبت جهت در را مشکلات و مسائل ،یزندگ به افراد نگاه ی،شناختروان سرمایۀ آموزش
شـود  بینی و خودکارآمدي باعـث مـی  آوري، خوش؛ در واقع آموزش امید، تابدهدیم رییتغ

هاي خود را داشته باشند؛ یعنی بـه نـوعی   ها و ضعفکه افراد توانایی دیدن و پذیرفتن قوت

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Meyer & et al, 2019. 
2. Wong, & Lim, 2019. 
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توانند روابط مثبت بـا دیگـران برقـرار کننـد و اهـداف      ها میبه پذیرش خود دست یابند. آن
مشخصی را براي زندگی خـود تعیـین کننـد و بـه عبـارتی بـه زنـدگی خـود معنـا بخشـند           

)Manzano-Garcia, G., & Ayala, 2017(توان تأیید کرد که افرادي که از بنابراین، می ؛
ی و سـلامت روان بـالاتري   شـناخت شناختی بیشتري برخوردارند، بهزیستی روانسرمایۀ روان

 دارند.
بهزیسـتی  آموزش باورهاي فراشـناختی بـر    همچنین، نتایج پژوهش حاضر نشان داد، که

هـاي  نتایج حاصل از این فرضیه بـا نتـایج پـژوهش   زنان اثر مثبت داشته است.  شناختی روان
)، پرتـو و  1398زاده و دیگـران ( )، باباخان1397پور ()، قلی1390رحیمیان بوگر و فیروزي (

)، سالامونســون و 2002)، واهــل و دیگــران (1401)، موحــدیان و دیگــران (1398حیــاتی (
 همسو است.  2)2018و فوربس و فیشر ( 1)2016دیگران (

مهمـی کـه افـراد، شایسـته اسـت از آن برخـوردار باشـند احسـاس         هاي یکی از ویژگی
کنند که یکی از دستخوش تغییر میشناختی را بهزیستی است. عوامل مختلفی بهزیستی روان

این عوامل، آموزش باورهاي فراشناختی به افراد است. آموزش باورهـاي فراشـناخت نقـش    
مندي عمومی از زندگی که شامل خـود و   اساسی در احساس مثبت افراد و احساس رضایت

ي هاي مختلف خانواده، شـغل و ... اسـت، دارد؛ در واقـع آمـوزش باورهـا     دیگران در حوزه
هـا و راهبردهـاي فراشـناختی و چگـونگی تفکّـر مثبـت اسـت        فراشناخت که شامل تکنیک

شـود تـا ایـن افـراد برونگـرا،      برد و عموماً باعـث مـی  شناختی افراد را بالا میبهزیستی روان
 Salamonson(بین، کمتر نگران، با عزتّ نفس بالا، با روحیه و شاد و فروتن باشـند  خوش

& et al, 2016(. 
 حیتوض ـ، افـراد  بـه  یمنف ـ افکـار  ییشناسا رینظ یمیمفاه آموزش با توانست پژوهش نیا
 احساسات و نگرش جادیاو  افکار نیا دنیکش چالش به یچگونگ و یمنف افکار توقف اصل
 ـتزر بـا  و اصـلاح  را یمنف افکار ۀچرخ، دادهایرو و عیوقا ،یزندگ به نسبت مثبت  افکـار  قی
  .بخشد ارتقا را یشناختروان یستیبهز مثبت

دهـد؛ در واقـع افـراد یـاد     باورهاي فراشناخت، شیوة تفکر مثبت را به افراد آموزش مـی 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Salamomson & et al, 2016. 
2. Forbes & Fisher, 2018 
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هاي پیوسـته و تحلیـل مسـئله از    بافیگیرند که هنگام مواجهه با یک مشکل به جاي منفی می
جهت منفی و غیرعاقلانه، از شیوة تفکرّ مثبت و تحلیل مشکل در جهت منطقـی آن اسـتفاده   

بخشـد و نگـاهی مثبـت و     شناختی افـراد را ارتقـا مـی    که این امر سطح بهزیستی روانکنند، 
توان اذعان نمود افرادي که آورد؛ بنابراین، میمنطقی را نسبت به زندگی در آنها به وجود می

شـناختی بـالاتر برخوردارنـد؛ یعنـی      هاي درونی را دارا باشند، از بهزیسـتی روان این ویژگی
انـد و  کنند، به پذیرش خود و رشـد شخصـی دسـت یافتـه    دیگران برقرار میروابط مثبت با 

 کنند.زندگی هدفمندي دارند و امور هدفمندي را دنبال می
شـناختی و  در نهایت نتایج پژوهش حاضر نتـایج نشـان داد، کـه آمـوزش سـرمایۀ روان     

رسـد  به نظر می. شناختی تأثیر دارندآموزش فراشناخت به یک اندازه بر میزان بهزیستی روان
هـاي سـرمایۀ   لفـه ؤهـاي مـورد بحـث در آن و هـم م    که هم باورهاي فراشناختی و تکنیـک 

شـناختی افـراد   با اثر مساوي، بـر سـطح بهزیسـتی روان    شناختی، به یک اندازه و تقریباً روان
 ـتوان براي افزایش سطح بهزیستی روانمی بنابراین، اثرگذار است؛ ه شناختی افراد، از هر دو ب

شناختی و باورهـاي فراشـناخت و آمـوزش    یک اندازه بهره گرفت و با آموزش سرمایۀ روان
ها به طرز صحیح به افراد، سـطح پـذیرش خـود، روابـط مثبـت بـا دیگـران،        هاي آن تکنیک

خودمختاري، تسلط بر محیط، هدفمند بودن زندگی و رشد شخصی را در افراد افـزایش داد.  
بینی بالاتري برخوردارند و در کنـار آن  وري، خودکارآمدي و خوشآافرادي که از امید، تاب

توانند افکار مثبت را در ذهن خود پرورش دهند و روي افکار منفی کنترل دارنـد و از  نیز می
ــد کننــد، قطعــاً از بهزیســتی روانســرکوبی افکــار دوري مــی ــالاتري برخوردارن شــناختی ب

)Salamonson & et al, 2016, Meyer & et al, 2019(. 
شـاختی و  طور کلّی نتایج پـژوهش حاضـر، بیـان کننـدة تـأثیر آمـوزش سـرمایۀ روان        به

شناختی است؛ اما باید توجه داشـت ایـن پـژوهش در    باورهاي فراشناختی بر بهزیستی روان
جامعۀ زنان روستائی متأهل شهرستان دهاقان صورت گرفته است؛ به همین دلیـل در تعمـیم   

شود که این پـژوهش در  جوامع دیگر باید احتیاط کرد؛ بنابراین پیشنهاد مینتایج پژوهش به 
هـاي دیگـر نیـز انجـام شـود. یکـی دیگـر از        میان زنان و مردان جوامع، شـهرها و فرهنـگ  

رو، ایـن دورة پیگیـري نتـایج پـژوهش اسـت؛ از    هاي پژوهش حاضر، عدم وجود محدودیت
نتایج پژوهش، از دورة پیگیري نیـز اسـتفاده   شود در جهت بررسی ثبات و تداوم پیشنهاد می
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توان در مراکـز مشـاورة خـانواده، مراکـز بهزیسـتی،      ها میشود. با توجه به اثر مثبت آموزش

هاي مـرتبط بـا مشـاوره و تعلـیم و تربیـت آن را مـورد        شناختی و سازمانهاي روانکلینیک
 استفاده قرار داد.

 ـ  بدین تشکر و قدردانی: ان روسـتایی شهرسـتان دهاقـان کـه در ایـن      وسـیله از کلیـۀ زن
 شود.پژوهش مشارکت نمودند، قدردانی می

B B B 

 منابع و مآخذ
ــی ). «1400افــروز، عســکر (اســکندري، نســیم؛ مکتبــی، غلامحســین و آتــش - بررســی رابطــۀ علّ

شـناختی در   گـري سـرمایۀ روان   شناختی با میـانجی  روانلی و بهزیستی هاي تحو سرمایه
 .100-79: 11)1، (يکاربرد ةمشاور». آموزان دختر دانش

پـور، احمـد   زاده، پروین؛ افتخار صعادي، زهرا؛ بختیارپور، سعید و علـی زاده، سهیلا؛ احتشامباباخان -
بـر سـندرم   مغـز  رایـی  جاثربخشی درمان فراشناختی با تأکید بر کارکردهاي ا). «1398(

فرهنـگ مشـاوره و    ».در مبتلایان به اضـطراب  توجهی و حس انسجام خود-شناختی
 .220-195): 38(10، یدرمانانرو

       شـناختی   شناخت بـر بهزیسـتی روان   اثربخشی آموزش فرا). «1398پرتو، افسانه و حیاتی، مژگان ( -
       ییو مامـا  يمراقبـت پرسـتار   ».تجربـی  و کیفیت زندگی زنان باردار: پژوهشی نیمـه 

 .132-125): 2(27، نایسابن
ــه؛ مــرادي، آســیه؛ مــؤمنی، خــدامراد و ارشــدي، نســرین (  - اثــر ســرمایۀ « ).1400حیــاوي، غزال

ــغلی و بهزیســتی روان   روان ــرد ش ــر عملک ــناختی ب ــد   ش ــانجی رش ــش می ــناختی: نق ش
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training on psychological well-being 
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Abstract 

The purpose of the present study was to investigating the effectiveness 
of psychological capital training and metacognitive beliefs on 
psychological well-being among married women. The research method 
was quasi-experimental with post-test design with two experimental 
groups and one control group. The participants in the study were 60 
married rural women in Dehaghan who voluntarily participated in the 
study. They were randomly assigned to the psychological capital training 
group and 20 to the metacognitive beliefs training group. At the end, all 
three groups completed the questionnaire psychological well-being (Ryf, 
1989). The results of one-variable analysis of variance (ANOVA) showed 
that both psychological capital training and metacognitive training had a 
significant effect on the psychological well-being. The results also showed 
that there was no significant difference between psychological capital 
training and metacognitive training in terms of psychological well-being. 
According to the research findings, it can be concluded that the training of 
psychological capital and the metacognitive beliefs have had an effect on 
the psychological well-being. 
 
Keywords: Psychological well-being, psychological capital, 
metacognition 
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