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و پيشرفت و توقف افكار بر ميزان توجه تاثير آموزش روش خودنگاري

 تحصيلي دانش آموزان
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هچكيد
برو هاي تأثيرگذار در فرايند تعليم يكي از راهكار و توقف فكر تربيت، استفاده از مكانيزم خودنگاري

و پيشرفتِ تحصيلي دانش  و توقف فكر در مهار هيجانات شخـصي. است آموزان ميزان توجه خودنگاري

و در روند پيشرفتِ تحصيلي افراد در تشويق كودك  ان براي گرفتن مسئوليت رفتارشان تأثير بسزايي دارد

دوآزمايشي استفاده شد، در اين پژوهش كه از روش تحقيق. توجهي مؤثر است طور قابلبه آموزان دانش

و يك گروه كنترل مورد آموزش قرار گروه و ديگري به روش توقف افكار  آزمايش، به روش خودنگاري

 دختر پاية دوم متوسطة ناحية دو همـدان كـه در سـال آموزان جامعة آماري تحقيق را كلية دانش. فتندگر

گيـري نفـر بـه روش نمونـه75 مشغول به تحصيل بودند، تشكيل داده كه تعـداد 1393-1394تحصيلي

ر انسيـ كوارليها از آزمون تحل دادهليدر تحل. اند عنوان نمونه انتخاب شده تصادفي ساده به  ه چنـد متغيـ
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و قبل از اجرا پـياستفاده شد هـاي آزمـون بـا اسـتفاده از آزمـون كلمـوگراف شـرطشي آزمون وجود

و ام باكسي، نمودار پراكندگ رونفياسم از نتايج بـه. مورد بررسي قرار گرفتند، آزمون لون دسـت آمـده

و دوم دانش  و بعد از اجراي آموزان براي سنجش پيشرفتِ تحصيلي بررسي معدل نوبت اول آنان در قبل

وشيو توقف افكار موجب افزايآموزش خودنگارطرح حاكي از آن بود كه  و پراكنـده  توجه متمركـز

. شده است آموزان پيشرفتِ تحصيلي دانش

آموزش خودنگاري، آموزش توقف افكار، توجه پراكنده، توجه متمركز، : هاي كليدي واژه

.پيشرفتِ تحصيلي

 مقدمه
ميو تعليم، حاضر در عصر را تشكيل ،ايـنبر علاوه. دهد تربيت بخشي مهم از زندگي هر فرد

و كميت اين تحصيل نقش مهمي در آيند ميةكيفيت به همين دليل نزديك به يـك؛كند فرد ايفا

به قرن است كه روان  و پـيش صورت شناسان كننـدة بينـي گسترده در تلاش براي شناسايي عوامل

به. هستند»١ليپيشرفتِ تحصي« به پيشرفتِ تحصيلي و فرايندهاي يادگيري تدريس طـور طور اعم

مي هاي شناختي مختلف تحت وسيلة متغير اخص به  از تأثير قرار جملـه عوامـل مهـم گيرنـد كـه

به مي ،)٦،2008؛ فان ٥،2005؛ كانو ٤،1990؛ شومر ٣،1970پري(»٢هاي معرفت شناختي باور«توان

و سـالجو(»٧يادگيريهاي رويكرد« تفكـر«و) ١٠،1987؛ بيگـز ٩،1991، اتوسـيتل ٨،1976مارتون

لانگ١،1991مزيدو(» ١١تأملي و .اشاره كرد) ٢،2000؛ كمپرو
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 توانايي پيروي از درخواست معقول، تعديل رفتار مطابق با موقعيت، به تـأخير٣خودكنترلي

و هـدايت مـستقيم قبول اجتما انداختن ارضاي يك خواسته در چارچوب قابل عي، بدون مداخله

و ساده بـراي يكي از روش ). 1387 بزرگي، جان(شده است فردي ديگر، تعريف  هاي خودكنترلي

خودنگاري. يا ثبت رفتار است٤منظور گرفتن مسئوليت رفتارشان، خودنگاري تشويق كودكان به 

دانش تواند به شيوه مي توانند هر زمان كـه درگيـرمي آموزان هاي مختلفي انجام پذيرد؛ براي مثال

و سـعي) مانند تحويل دادن يك تكليف كامل شده(رفتاري هستند  روي يك ورقه علامت بزنـد

را از يك هفته به هفتة ديگر افزايش دهند كنند تعداد علامت  دانش. ها  داشتن نمودارِ آموزان براي

دانش. مفيد است» نمرات« مي با ديدن خطو آموزان بعضي از رونـد طي كه در نمودار بالا يا پايين

بهو بيانگر آن است كه آنها سعي در افزايش يا كاهش رفتار داشته  و اند، مورد تشويق قرار گرفته

در. آيند هيجان مي  مي خطي كه مي جهتِ غلط بالا تواند توجه كودك را به رفتار نامناسـبش رود،

و به  مي جلب كند كو طور آرماني باعث جهتِ بهبود رفتارش تحريك دك براي تلاش در شود كه

).46: 1390 استيپك،(شود 

و وسواس و تصاوير ذهني غيرارادي از روش توقف افكار براي كنترل افكار گونه، يكي

به1978(٦و دوسلو٥هاي شناختي است كه راچمن روش و همكاران،ها نقل از كيت؛ و تون

ميبا كنترل افك. اند معرفي كرده) 1376 و پريشاني ذهني جلوگيري كرد ار . تواند از انحراف افكار

و مشاهدة عملكرد دانشجويان براي كمك به خود) 2012(٧باري ارزيابي در پژوهشي نقش ضبط

و چند رسانه آنان را به و تأثير خودها وسيلة ويدئو را مورد بررسي قرار داده است ارزيابي

 
1.Mezirow 
2.Kember 
3.self- control 
4.self-Recording 
5.Ranchman's 
6.Disallow 
7.Barry 



1396بهار،25شناسي تربيتي، شماره مطالعات روان فصلنامه 156

كي موجب بينش عميق و تغيير در و دوربايس.داندميها فيت سخنرانيتر تأثير) 1978(١كمكي

را بر انگيزة تحصيلي دانش مي آموزان خودنگاري .داند مؤثر

و ديگران اسفند بختياري اند كه شيوة در پژوهشي به اين نتايج دست يافته) 1381(قه

و. آموزشي بر عملكرد حل مسئلة رياضي گروه آزمايشي مؤثر است ) 1381( ديگران نتايج ناظر

و توقف افكار توانسته است در و توجه برگرداني نشان داده است كه آموزش پاكسازي محيطي

همچنين، توانسته است مدت زمان وسوسه. ماه پاك نگهدارد6گروه آزمايش افراد بيشتري را تا 

كليّ طورهب. داري ايجاد نكردرا كاهش دهد؛ اما در تعداد دفعات وسوسه در روز، تفاوت معني

مي به و رفتار موادخواهي را كاهش .دهد كارگيري اين روش وسوسه

و همكاران مسيبي شـناختي مبتنـي بـر فـن درمـان«در پژوهشي با عنـوان) 1389(چناربن

و ديگـران خود و تصحيح تعابير مربوط به خود بـه ايـن» گويي بر كاهش ميزان هراس اجتماعي

ي بـر كـاهش ميـزان هـراسيشناختي مبتني بر فـن خودگـوانچه درم اگرنتايج دست يافتند كه 

و ديگران اثر معنادار نداشته اما در تصحيح تعبير رويداد،اجتماعي مؤثر است هاي مربوط به خود

.است

و ديگران ياسمي هاي در پژوهشي به اين نتايج دست يافتند كه آموزش مهارت) 1390(نژاد

دانش  شود؛ امـان دختر گروه آزمايش در مقايسه با گروه گواه مي آموزا زندگي باعث كاهش تعلل

نتـايج، اهميـت آمـوزش. دار نـشان نـداد اين آموزش بر پيشرفتِ تحصيلي آنان تـأثيري معنـي 

مي مهارت را بر كاهش تعلل ورزي در يادگيرندگان نمايان .سازد هاي زندگي

و ديگران كه) 1391(كديور بر دانش ساده بر يادگي نشان دادند ري سطحي، توانايي ثابت

و فهميدن بر تأمل، اثر و پيشرفت تحصيلي تأمل انتقادي، يادگيري عميق بر عمل عادي، تأمل

.مستقيم دارند

1.Komaki & Dore- Boyce 
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و دهداري به نشان دادند، روش خود) 1391(ابراهيمي از طور معني گويي بروني دار بيشتر

ر گويي روش خود و هر دو وش در مقايسه با گروه گواه دروني در كاهش اضطراب مؤثر است

و اثر. بخشي بهتري داشتند اثر و جنسيت تفاوت بخشي متقابل گروه در ميان دو جنس ها

به معني .دست نيامد داري

گويي بر ميزان اضطراب امتحان تأثير خود«در پژوهشي با عنوان) 1392(سلماني

كهدر» دانشجويان پرستاري مبهيافت ميكارگيري روش خودگويي  تواند باعث كاهش ثبت

داناضطراب امتحان در .شجويان شودبين

ي بر كاهش پرخاشگري كلاميجانيهي كه با عنوان تأثير آموزش خودكنترليدر پژوهش

پانيدانشجو شد) 1394(ينيحسويميسل،ينور توسط محبوبامي دانشگاه نياجي نتا،انجام

بريجانيهي آموزش خودكنترليپژوهش اثربخش  نشاناني دانشجوي كاهش پرخاشگري كلام را

.داد

و دوربايس و پايين) 1987(١كمكي در بررسي تأثير خودنگاري بر افراد داراي انگيزة بالا

در. به اين نتايج دست يافتند كه خودنگاري بر انگيزة تحصيلي تأثير مثبت دارد اين تأثير بيشتر

. داراي انگيزة پايين زانآمو افراد داراي انگيزش بالا بوده است تا دانش

با) 2008(و همكاران٢باتوناري در پژوهشي به اين نتايج دست يافتند كه درمان افسردگي

و كنترل تفكرات. كنترل تفكرات، وضعيت بهتري نشان داده است تلاش در بازسازي شناختي

.هاي افسردگي باشد تواند باعث كاهش نشانه مي

دريافتند، برخلافِ تفاوت بين شرايط اهداف، خودنگاري) 2011(و همكاران٣كولوولونيس

. دارد آموزان تأثير مثبتي بر عملكرد دانش

1.Doorbays 
2.Batanory 
3.Kolovelonis 
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تداخل افكار منفي بر عملكرد«در پژوهشي با عنوان) 2012(و ديگران١پتروسيلي

و عملكرد آزمون، رابطة منفي وجود» تحصيلي به اين نتايج دست يافته است كه بين افكار منفي

مي هر دارد؛ را مهار كند، عملكردش افزايش .يابد اندازه فرد افكار نامطلوب خود

و بلديان  باعث كاهش معنادار خودنگارينشان داد كه آموزش) 2014(٢نتايج تحقيق استن

. شده است آموزان دانشاني درمزيآم هاي خشونت رفتار

و مرت از آنجا و پيشرفتِ تحصيلي، دو متغير همسو و لازمة پيشرفتِ كه توجه بط هستند

و دوري از حواس آموزان تحصيلي دانش از برخورداري از تمركز به اين پرتي است؛ رو دستيابي

و پيشرفتِ تحصيلي از اهميت بالايي برخوردار است راهكار انجام اين تحقيق. هاي تقويت توجه

و پيشرفتِ تحصيلي دانش مي آموزان زمينة افزايش توجه مي را فراهم و اي براي تواند مقدمه سازد

از پيشرفت در ساير زمينه به قبيلِ فعاليت هاي وابسته و نيز با توجه و خانوادگي باشد هاي شغلي

 منظورِبه خوديجانيه تجاربليتعد براي گانهيو فردبهمنحصر نديايفر نگاري خوداينكه 

 براي آمادهيو جسمانيوانرتي وضعكيدررييو قرارگياجتماعتيبه مطلوبيابيدست

بوي رونيبوي درون هاي تقاضابه مناسبييپاسخگو  توقف فكرو است فردي بهنجارني روابط

و ساده است كه به شما در غلبه كردن بر نگرانكي تكنهم يك و هايديو تردهاي جالب روزانه

مي در كاهش افكار اضطرابنيهمچن ها مسائل، گسترش پژوهشبا عنايت به اين. كند آور كمك

و اجتماعي جويي در هزينهو صرفه آموزان در اين حوزه به كاهش اُفت تحصيلي دانش هاي فردي

و زمينة بهره منجر مي مي وري بيشتر از سرمايه شود با. سازد گذاري را فراهم در اين پژوهش،

و پژوهش توجه به موارد مطرح و توقف افكار بر هاي انجام شده، تأثير روش خود شده نگاري

و پيشرفتِ تحصيلي دانش مي آموزان توجه سؤال اصلي تحقيق اين است. گيرد مورد بررسي قرار

و پيشرفتِ تحصيلي دانش و توقف افكار بر ميزان توجه  آموزان كه آيا آموزش روش خودنگاري

 دختر دورة متوسطه تأثير دارد؟

1.Petrocelli 
1.Stan &Beldean 
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 اهداف پژوهش

 هدف اصلي

و پيشرفتِ تحصيلي بررسي آموزش روش و توقف افكار بر ميزان توجه خودنگاري

. دختر دورة متوسطه آموزان دانش

 اهداف فرعي

دانش.1  آموزان تعيين تأثير آموزش خودنگاري بر توجه

دانش.2  آموزان تعيين تأثير آموزش خودنگاري بر پيشرفتِ تحصيلي

دا.3  آموزاننشتعيين تأثير آموزش توقف افكار بر ميزان توجه

دانش.4 . آموزان تعيين تأثير آموزش توقف افكار بر ميزان پيشرفتِ تحصيلي

 هاي پژوهش فرضيه

 فرضية اصلي

و پيشرفتِ تحصيلي دانش و توقف افكار بر توجه  دختر تأثير آموزان آموزش خودنگاري

.دارد

 هاي فرعي فرضيه
. تأثير دارد آموزان آموزش خودنگاري بر توجه دانش

. تأثير دارد آموزان آموزش خودنگاري بر پيشرفتِ تحصيلي دانش

. تأثير دارد آموزان آموزش توقف افكار بر ميزان توجه دانش

. تأثير دارد آموزان آموزش توقف افكار بر ميزان پيشرفتِ تحصيلي دانش

 روش پژوهش
م روش گردآوري اطلاعات به ساختة ميزان حققصورت ميداني است كه با استفاده از آزمون

و بعد از اجراي طرح،  و دوم پيشرفتِ تحصيلي در دو زمان، قبل و نمرات پايان نوبت اول توجه

.آوري شده است اطلاعات مورد نياز جمع
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وجود دارد كه گروه سه در اين طرح. هاي آزمايشي است جمله پژوهش پژوهش حاضر از

و توقف افك گروه دو بهتحت آموزش به روش خودنگاري و گروه ديگر عنوان گروه گواه ار

به. هاي عادي قرار گرفتند تحت آموزش عمل قبل از اجراي طرح از هر سه گروه آزمون توجه

و ميانگين نوبت اول آنان استخراج شده است  و پس از همتاسازي سه گروه) آزمون پيش(آمده

و وضعيت تحصيلي، گروه25 آز نفري با توجه به ميزان توجه  جلسه مورد8مايش طي هاي

و در پايان طرح آزمون توجه از هر سه گروه و توقف افكار قرار گرفته آموزش خودنگاري

شد به و ميانگين امتحانات نوبت دوم هر سه گروه استخراج طرح تحقيق از نوع طرح. عمل آمد

و پيش و گواه پس آزمايشي با سه گروه آزمايش و مي آزمون :زير استباشد كه به شكل آزمون

٢T١X١TRگروه آزمايش

٢T٢X١TRگروه آزمايش

٢T١TRگروه كنترل

 ابزار پژوهش
و ابزار گردآوري اطلاعات اين پژوهش شامل پرسشنامة نرم افـزاري ميـزان توجـه متمركـز

و پراكنده در گروه پراكنده است كه اين آزمون به  لـف هاي سنين مخت منظور سنجش دقت متمركز

مي به و با همكاري دكتر منور يـزدي طراحـي) روان تجهيز(آزمون توسط مؤسسه سينا. رود كار

و دوم دانش و نتايج امتحانات نوبت اول افزاري ميزان توجه متمركز است، آزمون نرم آموزان شده

ميهاو پراكندة آزمودني  و ارائه به. دهد را در پاسخ به سه محرك استخراج اينكه روايي با توجه

و تأييد قـرارو اعتبار پرسشنامه قبلاً توسط شركت  هاي سازنده يا پژوهشگران قبلي مورد بررسي

و اعتبار به  همچنين، با توجـه. طور مجدد محاسبه نشده است گرفته است، در اين پژوهش روايي

و اندازه  و سنجش ا به رعايت اصول طراحي سؤال و دوم گيري در برگزاري امتحانات نوبـت ول

.مدارس، ميانگين پيشرفتِ تحصيلي از اعتبار بالايي برخوردار است
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و اعتبار پرسشنامه  روايي
پس براي بررسي پايايي، ضريب همبستگي بين پيش و آزمون گروه كنترل كه با فاصلة آزمون

و در پاسخ درست ناهمخوان768/0يك ماه انجام شد، در پاسخ درست همخوان استروپ 

به. دست آمدبه933/0و در توجه پراكنده862/0 در توجه متمركزو904/0 منظورِ همچنين،

و پراكنده،  و توجه متمركز در تست توجه متمركز بررسي روايي بين تست ناهمخوان استروپ

و بدون حادثة ضريب همبستگي75بين  به حد معنيدر390/0 آزمودني گروه با . دست آمد دار

و پراكنده، ضريب همبستگي بين پيش نرمبراي بررسي پايايي و افزار آزمون توجه متمركز آزمون

و در توجه862/0در توجه متمركز) كه با فاصلة يك ماه انجام شده بود(آزمون گروه كنترل پس

.دست آمدبه933/0پراكنده

 تحليل اطلاعاتو روش تجزيه

و انحراف ها علاوه بر آمار توصيف تحليل دادهو براي تجزيه ي نظير فراواني، درصد ميانگين

 MANCOVAهاي آمار استنباطي نظير آزمون تحليل كوواريانس چند متغيره استاندارد، از آزمون

.استفاده شده است

 جامعة آماري
در2 دختر دوره متوسطه ناحيه آموزان جامعة آماري شامل كليه دانش  شهر همدان كه

به93-94سالتحصيلي مي مشغول مي2400باشد كه تعداد آنان تحصيل بودند، . باشد نفر

و روش نمونه  گيري حجم نمونه

فيزيك به روش نفر است كه از سه كلاس دوم رشتة رياضي75حجم نمونة آماري

.اند گيري ساده انتخاب شده نمونه
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 اجراي طرحروش
و همتا و جلب مشاركت گروه آزم پس از انتخاب نمونة آماري ايش در اجراي طرح سازي

. آمده است آموزش در هشت جلسه به شرح جدول ذيل به اجرا در

 محتواي آموزش گروه تحت آموزش توقف افكار.1جدول

 محتوي عناوين جلسات جلسه

1
و بيان تعيين وضعيت موجود

 انتظارات اجراي طرح

و اجراي پيش و متمركز كردن شرايط خانواده آزمون توجه پراكنده

به آموزان همتاسازي دانش- نوبت اولمعدل   در دو گروه با توجه

و شرايط خانواده  نمرات

و مسير مرتبط2  تعيين اهداف زندگي
و آرمان بيان آرزو و مطلوب، تعيين-ها ها  تفكر به آيندة روشن

و وضعيت فعلي، تعيين عوامل مؤثر در رسيدن به اهداف  جايگاه

 تكنيك آگاهي از افكار خود3
يست افكار منفي، انديشيدن به آثار سوء افكار منفي، تعيين زمانل

و شدت افكار منفي، شناسايي عوامل تشديد  كنندة افكار منفي بروز

4
و رشد افكار مبارزه با افكار منفي

 مثبت

كنارگذاشتن افكار منفي، تلقين به خود كه بايد افكار منفي را كنار

شرايطي كه دارم بيشترينبا«گذاشت، توجه به اين عبارت كه 

، دوري از اين تصور كه بايد همه چيز»تلاش خود را خواهم كرد

.كامل باشد

آن معرفي باور5 و آثار  هاي غيرمنطقي
خواري، بزرگنمايي افكار منفي، داروي، بدبيني، ذهن دوري از پيش

 تفكر همه يا هيچ، خطاي فكري

6
هاي مقايسه با افكار استفاده از روش

 يرمنطقيغ

اي، خودگويي مثبت، توقف فكر، بكارگيري روش خودگيري مقابله

و جانشين تصوير  سازي افكار مثبت سازي

 تمرين عملي توقف افكار7
آور مانند برگزاري امتحان براي طرح يك موضوع استرس

و يا داستان  تمام براي تمرين توقف افكار هاي نيمه هماهنگي قبلي

8
و برگزارياه بندي آموزش جمع

 آزمون

و برجسته ليست روش سازي افكار مثبت، هاي كنترل افكار منفي

 برگزاري آزمون
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 محتواي آموزش گروه تحت آموزش خودنگاري.2جدول

 محتوي عناوين جلسات جلسه

1
و ارزيابي از وضعيت موجود

ها همتاسازي گروه

و متمركز دانش اندازه ، اخذ ميانگين عملكرد زانآمو گيري ميزان توجه پراكنده

 با توجه به شرايط مشترك گروه آموزان بندي دانش تحصيلي نوبت اول، گروه

 هاي تعمق افكار معرفي روش2
و معرفي تكنيك هاي خودكاوي افكار، كنترل افكار، تعيين اهداف اصلي زندگي

آن روش  هاي دستيابي به

3
و تبيين اهميت خودنگاري

آن روش  هاي

و افكار ضر و كاغذ با خود، اهميت يادداشت كردن امور ورت همراه داشتن قلم

، جايگاه نوشتن در كنترل افكار

4
و آشنايي با تمرين خودنگاري

 هاي فرعي تكنيك

، تعيين برنامة زماني براي كارها، بيان چگونگي شروع نوشتن، توجه به جزييات

 تكنيك نت براي مطالعه

5
خ و ارزيابي از روند ودنگاري

 اشراف بر امور زندگي

و تلاش براي رفع آنها، توانايي ليست و جسارت نوشتن افكار منفي تقويت

و منفي  افكار مثبت

 هاي مرور ذهني آگاهي با روش6

و انتقال آنان بر روي كاغذ  مرور افكار ذهني

 ايجاد خلأ ذهني براي جذب مطالعه جديد

و رويد دسته و نامگذاري حوادث  ادهابندي

7
و ماهانه از برنامة ارزيابي هفتگي

 اجرايي

 شدهو اقدامات انجامها مرور يادداشت

 ارزيابي روند پيشرفت كار

و شكست ها ليست موفقيت

پسجمع8 و اجراي  آزمون بندي
و اجراي آزمون نهايي جمع  بندي اقدامات

و اخذ ميانگين نوبت دوم و پراكنده  توجه متمركز

 توصيفيهاي يافته
ها تحليل دادهو روش تجزيه

و انحراف ها علاوه تحليل دادهو براي تجزيه بر آمار توصيفي نظير فراواني، درصد ميانگين

)١مانكوا(هاي آمار استنباطي نظير آزمون تحليل كوواريانس چند متغيره استاندارد از آزمون

.استفاده شده است

1.Mancova 
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 هاي توصيفي يافته
و يك گروه كنترل در هريك از مؤلفهدر اين بخش وض هاي توجه عيت دو گروه آزمايش

و پيشرفتِ تحصيلي در پيش پس پراكنده، توجه متمركز و مي آزمون .شود آزمون توصيف

و پيشرفتِ تحصيلي.3جدول  مقايسة ميزان توجه پراكنده، توجه متمركز

 انحراف استاندارد ميانگينها گروهها مقياس آزمون

 توجه پراكنده

)خودنگاري(1گروه آزمايش

)توقف افكار(2گروه آزمايش

 گروه كنترل

56/107 

92/105 

108 

21/9

93/8

77/7

 توجه متمركز

)خودنگاري(1گروه آزمايش

)توقف افكار(2گروه آزمايش

 گروه كنترل

48/105 

24/106 

76/104 

67/13

69/7

62/10

 زمونآ پيش

 پيشرفتِ تحصيلي

)خودنگاري(1ش گروه آزماي

)توقف افكار(2گروه آزمايش

 گروه كنترل

78/15

34/16

18/16

52/1

33/1

82/1

 توجه پراكنده

)خودنگاري(1گروه آزمايش

)توقف افكار(2گروه آزمايش

 گروه كنترل

4/118 

84/130 

56/109 

14/11

83/6

39/7

 توجه متمركز

)خودنگاري(1گروه آزمايش

)توقف افكار(2يش گروه آزما

 گروه كنترل

08/120 

08/129 

21/106 

37/14

38/8

91/10

 آزمون پس

 پيشرفتِ تحصيلي

)خودنگاري(1گروه آزمايش

)توقف افكار(2گروه آزمايش

 گروه كنترل

15/17

24/18

41/16

52/1

18/1

94/1

مي3با توجه به اطلاعات جدول پر شود كه ميانگين نمرات پيش مشاهده اكنده، آزمون توجه

و پيشرفتِ تحصيلي در سه گروه  و كنتـرل(توجه متمركز تفـاوت) خودنگـاري، توقـف افكـار
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آزمون هر سه متغير وابـسته در گـروه توقـف چنداني با هم نداشته است، اما ميانگين نمرات پس

و كنترل بوده است افكار، بالاتر از گروه .هاي خودنگاري

ها آزمون فرضيه
و پيشرفتِ تحصيلي دانشآموز: فرضية اصلي و توقف افكار بر توجه  آموزانش خودنگاري

.دختر تأثير دارد

 هاي چند متغيره تحليل كواريانس آزمون.4جدول

مقدار ارزش اثر

F

درجة آزادي

 فرضيه

درجة آزادي

 خطا

سطح

 داري معني
 مجذور اتا

001/035/0 69/047/126142 اثر پيلايي

لامبداي

 ويلكز
33/01/176140 001/042/0

001/049/0 93/123/226138 اثر هوتلينگ

اثر بزرگترين

 روي ريشه
89/188/44371001/066/0

و sig=0001/0وf=1/17(، مقدار لامباداي ويلكز4هاي جدول شمارة با توجه به داده

و توقف افكار است،هاي وابسته داشته گروه اثر معناداري بر متغير) اتا=42/0  آموزش خودنگاري

و پيشرفتِ تحصيلي دانش در ادامه براي بررسي دقيق. شده است آموزان باعث افزايش توجه

و پيشرفتِ تحصيلي دانش و توقف افكار بر توجه سه تأثير آموزش خودنگاري آموزان نتايج

.تحليل كواريانس يك متغيره انجام شده است
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 بين گروهي در تحليل كواريانسبررسي اثرات.5جدول

 متغير وابسته منابع تغيير
مجموع

 مجذورات

درجات

 آزادي

ميانگين

 مجذورات
F

سطح

 معناداري

212/861212/86146/1228/0 توجه پراكنده

621/1286/0 1071/214 071/214 توجه متمركز  آزمون اثر پيش

311/21311/2924/0321/0 پيشرفتِ تحصيلي

001/38001/0 224/2857 48/5714 توجه پراكنده

95/26001/0 208/3559 16/7118 توجه متمركز  اثرگروه

37/42218/2147/8001/0 پيشرفتِ تحصيلي

72188/75 52/5413 توجه پراكنده

 خطا 72026/132 84/9505 توجه متمركز

72501/2 04/180 پيشرفتِ تحصيلي

75 1083940 پراكندهتوجه

75 1064467 توجه متمركز  جمع

75 75/22582 پيشرفتِ تحصيلي

مي5با توجه به نتايج تحليل تك متغيري در جدول شود كه اثر گروه بر توجه مشاهده

و پيشرفتِ تحصيلي معني در ادامه براي مقايسة).>01/0P(دار بوده است پراكنده، توجه متمركز

ا . استفاده شده است١ها با هم، از آزمون تعقيبي دانتز گروههر جفت

ها شدة نهايي گروه ميانگين برآورد.6جدول

 انحراف استاندارد ميانگين گروه هاي وابسته متغير

73/1 4/118)خودنگاري(1آزمايش

73/1 84/130)توقف افكار(2آزمايش  توجه پراكنده

73/1 56/109 كنترل

29/2 08/120)خودنگاري(1آزمايش

29/2 08/129)توقف افكار(2آزمايش م  تمركزتوجه

29/2 44/105 كنترل

1.Dunnet 



وتاثير آموزش روش خودن و توقف افكار بر ميزان توجه 167 ...گاري

15/1732/0)خودنگاري(1آزمايش

24/1832/0)توقف افكار(2آزمايش  پيشرفتِ تحصيلي

41/1632/0 كنترل

مي6اطلاعات جدول پ دهد كه ميانگين تعديل نشان راكنده، توجه متمركز شدة نمرات توجه

و در گروهو پيشرفتِ تحصيلي در گروه توقف افكار، بالاتر از گروه و كنترل هاي خودنگاري

.خودنگاري، بالاتر از گروه كنترل بوده است

 آزمون تعقيبي دانت.7جدول

 گروه گروه هاي وابسته متغير
 تفاوت

 ميانگين

انحراف

 استاندارد

 سطح

 داري معني

44/1238/1001/0*)خودنگاري(1آزمايش
)توقف افكار(2آزمايش

28/2117/2001/0* كنترل دهتوجه پراكن

84/864/1001/0* كنترل)خودنگاري(1آزمايش

941/0001/0*)خودنگاري(1آزمايش
)توقف افكار(2آزمايش

64/2329/2001/0* كنترل  توجه متمركز

64/1411/1001/0*رلكنت)خودنگاري(1آزمايش

09/141/0001/0*)خودنگاري(1آزمايش
)توقف افكار(2آزمايش

83/155/0001/0* كنترل
پيشرفتِ

 تحصيلي

74/032/0065/0 كنترل)خودنگاري(1آزمايش

.دار است تفاوت ميانگين معني•

مي7با توجه به نتايج آزمون تعقيبي دانت در جدول شود كه ميانگين نمرات توجه مشاهده

و طور معني پراكنده در گروه توقف افكار به و گروه كنترل است داري بالاتر از گروه خودنگاري

مي طور معني در گروه خودنگاري نيز به مي دار بالاتر از گروه كنترل  كه توان گفت باشد؛ بنابراين،

به تأثير روش توقف افكار بر افزايش توجه پراكنده معني و اين تأثير داري طور معني دار است

همچنين، تأثير روش توقف افكار نيز بر افزايش توجه پراكنده. بيش از تأثير خودنگاري است

به. دار است معني از داري بالاتر طور معني ميانگين نمرات توجه متمركز در گروه توقف افكار
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و در گروه خودنگاري نيز به و گروه كنترل است  بالاتر از گروه دار طور معني گروه خودنگاري

مي كنترل مي توان گفت كه تأثير روش توقف افكار بر افزايش توجه متمركز باشد؛ بنابراين

به معني و اين تأثير رو. داري بيش از تأثير خودنگاري است طور معني دار است ش همچنين، تأثير

.دار است توقف افكار نيز بر افزايش توجه متمركز معني

از طور معني سرانجام، ميانگين نمرات پيشرفتِ تحصيلي در گروه توقف افكار به داري بالاتر

و گروه كنترل است، ولي در گروه خودنگاري تفاوت معني داري با گروه كنترل گروه خودنگاري

كه نداشته است؛ بنابراين، مي  تأثير روش توقف افكار بر افزايش پيشرفتِ تحصيلي توان گفت

به معني و اين تأثير داري بيش از تأثير خودنگاري است، اما تأثير روش توقف طور معني دار است

.دار نيست افكار بر افزايش پيشرفتِ تحصيلي معني

و نتيجه  گيري بحث
و توقف افك و پيشرفتِ هدف از انجام اين پژوهش، شناسايي تأثير خودنگاري ار بر توجه

، آموزش خودنگاري بر توجه1با توجه به نتايج فرضية فرعي شمارة. بود آموزان تحصيلي دانش

و پراكندة دانش و هاي بختياري اين نتايج با يافته. تأثير مثبت دارد آموزان متمركز اسفندقه

و همكاران، مسيبي)1381(همكاران  و همكاران)1392(، سلماني)1389(چناربن و ابراهيمي

و همكاران بختياري نتايج. همخواني دارد) 1391( نشان داده است، شيوة) 1381(اسفندقه

. باشد آموزشي به خود دستور دادن بر عملكرد حل مسئلة رياضي گروه آزمايشي مؤثر مي

و همكاران مسيبي كه) 1389(چناربن  مبتني بر چه درمان شناختي اگربه اين نتايج دست يافتند

هاي اما در تصحيح تعبير رويداد؛ي بر كاهش ميزان هراس اجتماعي مؤثر استيفن خودگو

و ديگران اثر معنادار نداشته است و همكاران. مربوط به خود ) 1391(نتايج پژوهش ابراهيمي

به دهد كه روش خود نشان مي در گويي دار بيشتر از روش خود طور معني گويي بروني دروني

و هر دو روش در مقايسه با گروه گواه اثرك نتايج. بخشي بهتري داشتند اهش اضطراب مؤثر است

كه) 1392(سلماني  ميهبحاكي از اين است  تواند باعث كاهش كارگيري روش خودگويي مثبت
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داناضطراب امتحان در مي.شجويان شودبين آموز توان گفت، وقتي دانش در تبيين اين نتايج

من به و كارطور مي ظم برنامه و بازنگري قرار و مورد تحليل را يادداشت دهد، هاي روزمرة خود

و نكته روحية ژرف مي انديشي و بر مسائل مختلف زندگي، چه زندگي بيني در او تقويت شود

و چه زندگي خانوادگي كنترل بيشتري دارد مي. تحصيلي تا استفاده از اين روش موجب شود

ميتفرد بر روي فعالي و برنامة خاصي كه دنبال و هاي اصلي مورد نظر كند متمركز شود

و توجه پراكنده در او تقويت شود .همچنين بتواند همزان به مسائل مختلف توجه داشته باشد

، آمـوزش خودنگـاري بـر پيـشرفتِ تحـصيلي2با توجه به نتايج فرضـية فرعـي شـمارة

و ديگران اسفند هاي بختياري با يافته اين نتايج. تأثير مثبت دارد آموزان دانش و)1381(قه ، كديور

و دوربـــايس)1392(، ســـلماني)1391(، مـــشتاقي)1391(ديگـــران و) 1987(١، كمكـــي

و همكـاران اسـفند بختيـاري. همخـواني دارد) 2011(و همكاران٢كولوولونيس در) 1381(قـه

آم پژوهش خود به اين نتايج دست يافته وزش به خود دستور دادن، بر عملكرد حـل اند كه شيوة

و ديگران. مسئلة رياضي گروه آزمايشي مؤثر است  نشان داد، دانـش سـاده) 1391(نتايج كديور

و پيشرفت  بر يادگيري سطحي، توانايي ثابت بر تأمل انتقادي، يادگيري عميق برعمل عادي، تأمل

و فهميدن بر تأمل اثر مستقيم دارند  بـه ايـن نتيجـه رسـيد كـه بـين) 1391(مشتاقي. تحصيلي

و پيـشرفتِ تحـصيلي رابطـة- گرايش، عملكرد-، عملكرد گرايش-گيري تسلط جهت  اجتنـاب

و عملكرد-گيري تسلط همچنين، جهت. داري وجود داشت معني هـاي بين گرايش پيش- گرايش

و جهت .بين منفي متغير پيشرفتِ تحصيلي هستند اجتناب پيش-گيري عملكرد مثبت

كه) 1392(سلماني كـارگيري روش خودگـويي مثبـت بـه در پژوهش خود، دريافته است

در تواند باعث كاهش مي دان اضطراب امتحان و دوربـايس.شجويان شود بين بـه) 1987( كمكي

اين تأثير بيشتر در افراد. اين نتايج دست يافتند كه خودنگاري بر انگيزة تحصيلي تأثير مثبت دارد

و همكـاران. داراي انگيـزة پـايين آمـوزانش بالا بوده است تا دانش داراي انگيز  كولوولـونيس

 
1.Doorbays 
2.Kolovelonis 
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رغم تفـاوت بـين شـرايط اهـداف، بـر اند كه خودنگاري، علي به اين نتايج دست يافته) 2011(

. تأثير مثبت دارد آموزان عملكرد دانش

دانش در تبيين اين نتايج مي ا توان گفت، كننـد سـتفاده مـي آموزاني كه از روش خودنگاري

و مسائل زندگي خود اشراف پيدا مي  بهها كنند، از كاستي تقريباً بر كلية امور تحصيلي و نواقص

و درصدد رفع آنها برمي و از وقت خود استفادة بهينـه آيند، طبق برنامه پيش موقع مطلع شده رفته

و پراكندة آنـانها كنند؛ اين ويژگي مي دهـد، موجـب را افـزايش مـي ضمن اينكه توجه متمركز

را به موقـع انجـام شود تا در امور تحصيلي از روش مي هاي صحيح استفاده كنند، تكاليف خود

و در .نتيجه پيشرفتِ تحصيلي بهتري داشته باشند دهند

و3با توجه به نتايج فرضية فرعي شمارة ، آموزش توقف افكار بـر ميـزان توجـه متمركـز

و همكاران اين نتايج با يافته. أثير مثبت داردت آموزان پراكندة دانش ١، باتوناري) 1381(هاي ناظر

و همكاران) 2008(و همكاران .همخواني دارد) 2011(و سياوشي

و همكاران اند كه آموزش پاكـسازي در پژوهش خود به اين نتايج دست يافته) 1381(ناظر

و توقف افكار توانسته است  و توجه برگرداني 6 در گروه آزمايش، افراد بيـشتري را تـا محيطي

همچنين، توانسته است مدت زمان وسوسه را كاهش دهد؛ اما در تعداد دفعات. ماه پاك نگهدارد

به طوربه. داري ايجاد نكرد وسوسه در روز تفاوت معني  و رفتار كليّ كارگيري اين روش، وسوسه

.دهد موادخواهي را كاهش مي

و همكاران به اين نتايج دست يافتند كه درمان افسردگي با كنترل تفكرات) 2008(باتوناري

مي. وضعيت بهتري نشان داده است و كنترل تفكرات تواند باعث تلاش در بازسازي شناختي

و همكاران. هاي افسردگي شود كاهش نشانه بينة رابط«در پژوهشي با عنوان) 2011(سياوشي

غي سبك و افكار به اين نتايج دست يافتند» آنان در ارتباط متعارفرمنطقي هاي آموزشي كودك

ها در روحية متغير. هاي غيرمنطقي نقش مهمي دارندو سرزنش، در باورمتغير پدر انضباطي كه 

 
1.Batanory 
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و تغيير در انتظار تأييد از ديگران در ميان افكار آزاد در ميان سبك هاي آموزشي كودك

.تر است ها مهم غيرمنطقي نسبت به ساير متغير

و نگراني افراد در تبيين نتايج اين فرضيه مي توان گفت، بخش مهمي از پراكندگي حواس

و  و افكار خودكاري است كه مانع از تسلط آنان بر امور زندگي انديشيدن به افكار منفي

و خودپندارة مثبت دانش. تحصيلي است شودمي آموزان افكار منفي مانع از حفظ اعتماد به نفس

و آموزان تواند به دانشو استفاده از روش توقف افكار مي  در رهايي از دام افكار ناخواسته

و توجه آنها را به و مهم زندگي معطوف دارد تفكرات غيرمنطقي كمك كند . سوي مسائل اصلي

بال به مسائل همسو در يك زمان شود تا فرد با فراغ رهايي از بند تفكرات منفي موجب مي

و توانايي تقويت توجه پراكنده را پيدا كندبيند .يشد

، آموزش توقف افكار بر ميزان پيشرفتِ تحصيلي4با توجه به نتايج فرضية فرعي شمارة

. تأثير مثبت دارد آموزان دانش

و همكاران اسفند بختياري اند كه شيوة در پژوهش خود به اين نتايج دست يافته) 1381(قه

د سياوشي. ادن، بر عملكرد حل مسئلة رياضي گروه آزمايشي مؤثر استآموزش به خود دستور

كهدر) 2011(و همكاران  هاي غيرمنطقي نقشو سرزنش، در باورمتغير پدر انضباطي يافتند

و تغيير در انتظار تأييد ها در روحية آزاد در ميان سبك متغير. مهمي دارند هاي آموزشي كودك

م و. تر است ها مهم يان افكار غيرمنطقي نسبت به ساير متغيرگرفتن از ديگران، در پتروسيلي

و عملكرد آزمون رابطة منفي) 2012(همكاران  به اين نتايج دست يافته است كه بين افكار منفي

ميهر. وجود دارد را مهار كند، عملكردش افزايش .يابد قدر فرد افكار نامطلوب خود

گفت، افكار منفي سهم قابل توجهي در تضعيف اعتماد به نفس توان در تبيين اين نتايج مي

نادانش. دارد آموزانو اُفت تحصيلي دانش و بازدارندة اميد آموزي كه پيوسته به مسائل كننده

نمي پيشرفت مي دانش انديشد،  در مسائل تحصيلي توفيق حاصل كند؛ آموزان تواند همپاي با ديگر

ميبنابراين، آموزش توقف افكار كند تا كمتر به مسائل منفي بيانديشد، افكار مثبت به او كمك
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و خوداتكايي خود را حفظ كند و اعتماد به نفس منجر به بهبودها اين ويژگي.را تقويت كند

و پيشرفت دانش .شودمي آموزان عملكرد تحصيلي

و توقف افكار بر ميزان و پيشرفتِ با توجه به نتايج فرضية اصلي، آموزش خودنگاري  توجه

و همكاران هاي بختياري اين نتايج با يافته. دختر تأثير دارد آموزان تحصيلي دانش اسفندقه

و همكاران)1381( و همكاران، مسيبي)1381(، ناظر و همكاران)1389(چناربن ، ابراهيمي

و همكاران)1391( و)1392(، سلماني)1391(، مشتاقي)1391(، كديور  دوربايس، كمكي

و همكاران)1987( و همكاران)2008(، باتوناري و همكاران) 2011(، كولوولونيس و سياوشي

به اين پژوهش. همخواني دارد) 2011( به:اند طور كليّ به اين نتايج دست يافته ها شيوة آموزشي

مي آموزان خود دستور دادن، بر عملكرد حل مسئله رياضي دانش ش.باشد مؤثر ناختي مبتني درمان

به روش خود.ي بر كاهش ميزان هراس اجتماعي مؤثر استيبر فن خودگو طور گويي بروني

در دار بيشتر از روش خود معني و هر دو روش گويي دروني در كاهش اضطراب مؤثر است

ميهب. بخشي بهتري داشتند مقايسه با گروه گواه اثر تواند باعث كارگيري روش خودگويي مثبت

در كاهش  شيوة آموزش به خود دستور دادن، بر عملكرد.شجويان شودبين داناضطراب امتحان

اين. خودنگاري بر انگيزة تحصيلي تأثير مثبت دارد. حل مسئله رياضي گروه آزمايشي مؤثر است

. داراي انگيزة پايين آموزان تأثير بيشتر در افراد داراي انگيزش بالا بوده است تا دانش

ب دانشخودنگاري، و توجه. تأثير مثبت دارد آموزانر عملكرد برگرداني آموزش پاكسازي محيطي

همچنين،. ماه پاك نگهدارد6و توقف افكار، توانسته است در گروه آزمايش افراد بيشتري را تا 

را كاهش دهد به طوربه. توانسته است مدت زمان وسوسه و كليّ، كارگيري اين روش وسوسه

ميرفتار موادخوا را كاهش مي. دهد هي و كنترل تفكرات تواند باعث تلاش در بازسازي شناختي

هاي آموزشي كودك ها در روحية آزاد در ميان سبك متغير. هاي افسردگي باشد كاهش نشانه

. تر است ها مهم وتغيير در انتظار تأييد از ديگران در ميان افكار غيرمنطقي، نسبت به ساير متغير

ميقدر هر .يابد فرد افكار نامطلوب خود را مهار كند، عملكردش افزايش
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و توقف افكار هر دو به دانش توان گفت، روش در تبيين اين نتايج مي آموز هاي خودنگاري

به كمك مي و و امور جاري از كند تا بر افكار و ويژه مسائل تحصيلي خود تسلط داشته باشند

و توقف افكار آموزاني كه از تكنيك دانش.مهارت خودتنظيمي برخوردار شوند هاي خودنگاري

مي استفاده مي و همزمان كنند، را بر روي مسائل اصلي تحصيل متمركز كرده توانند توجه خود

را مد و به تبع آن پيشرفتِ تحصيلي بهتري نسبت به بقيه قادرند چند موضوع مهم نّظر گرفته

.داشته باشند

ميبا توجه به نتايج فرضي وة اصلي پژوهش پيشنهاد شود كه جايگاه آموزش خودنگاري

و پيشرفتِ تحصيلي دانش درها به خانواده آموزان، توقف افكار در افزايش توجه و معرفي شده

و همچنين، روش به اين زمينه به آنها تذكرات لازم داده شود ها كارگيري آن تكنيك هاي صحيح

و دبيران مح .ترم مدارس آموزش داده شودتوسط مشاوران
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و مĤخذ  منابع
(از نظريه تا عمل(انگيزش براي يادگيري). 1390(استيپك، ديبوراجي.1 ترجمة رمضان ).

و نرجس عمويي حسن .انتشارات دنياي پژوهش: تهران). زاده

تعيين ميزان شيوع اختلاف اضطراب منتشر در ). 1391(ابراهيمي، لقمان؛ دهداري، ابوذر.2

و بررسي اثر ان دانشمي در بخشي دو روش خود آموزان پاية پنجم و دروني گويي بروني

.11درماني، سال سوم، شمارة فصلنامه فرهنگ مشاورة روان. كاهش آن

به). 1381(؛ مختار پور اسفندقه؛ فروغ، مولوي؛ حسين، ملك بختياري.3 تأثير شيوة آموزش

و ميزان توجه دانشخود دستوردادن بر عملكرد حل مسئلة رياض  دختر تكانشي، آموزاني

.1، شمارة4، سال شناختي هاي علوم نامة تازه فصل

و قانون). 1387(بزرگي، مسعود؛ همكاران جان.4 به آموزش اخلاق، رفتار اجتماعي پذيري
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به مواد افيـوني،  و توقف افكار در كاهش رفتار موادخواهي در وابستگان توجه بر خودگرداني

و رفتار، سال هشتم، شمارة  .2فصلنامة انديشه

12-Barry, S. (2012). A video recording and viewing protocol for student 
group presentations: Assisting self-assessment through a Wiki 
environment, Computers & Education, Volume 59, Issue 3, Pages 855–
860. 
13.Biggs, L. (1987). Students approaches to learning and studying. 
Melbourne: Australian Council for Educational Research. 
14.Cano, F. (2005). Epistemological beliefs and approach to learning : 
There change through secondary school and their influence on academic 
performance. British Journal of  ducational Psychology, 75, 203-221. 
15.Haw ton, k; salkovskis, P.M; Kirk, j; Clark ,D.M (1989) .cognitive 
behavior therapy for psychiatric problem a practical guide. Oxford 
medical publications, oxford. 
16.Kolovelonis, Athanasios; Marios Goudas, IriniDermitzaki (2011).The 
effect of different goals and self-recording on self-regulation of learning 
a motor skill in a physical education setting, Learning and Instruction, 
Volume 21, Issue 3, Pages 355–364. 
17.Komaki, Judi (1987). Self-recording: Its effects on individuals high 
and low in motivation, Behavior Therapy, Volume 9, Issue 1, Pages 65–
72. 
18.ember, D; Leung, D.Y.P .(2000). Development of questionnaire to 
measure the level of reflective thinking, Assessment and Evaluation in 
Higher Education, 4, 381-395. 
19.Marton, F; Saljo, F. (1976).ON questionnaire differences in 
learning.I .Outcome and process. British Journal of Educational 
Psychology, 46, 4-11. 



1396بهار،25شناسي تربيتي، شماره مطالعات روان فصلنامه 176

20.Mezirow, J. (1991). Transformativedimensions of adult learning. 
San Francisco, CA: Jossey- ass. 
21.Petrocelli, John V, Seta, Catherine E, Seta, John J, Prince, Lauren 
B (2012).“If only I could stop generating counterfactual thoughts”: 
When counterfactual thinking interferes with academic performance, 
Journal of Experimental Social Psychology, Volume 48, Issue 5, 
September 2012, Pages 1117–1123. 
22.Perry, W. G. (1970).Forms of intellectual and ethical development 
in collage years: A scheme. NewYork: Holt, Rinehart and Winston. 
23.Schommer, M. (1990).Effects of beliefs about the nature of 
knowledge on Comprehension .Journal of Educational Psychology, 82, 
498–504. 
24.Siavoshi ,H; Asadi ,M; Kahriz ,B.m; Shiralipour ,A; Shahdusti ,L; 
Miri, M; Shayad, Sh (2011). The Relationship between Child 
Educational Styles and Irrational Thoughts of Students: A Canonical 
Correlation,Procedia - Social and Behavioral Sciences, Volume 15, 
Pages 913–917,3rd World Conference on Educational Sciences . 
25.Stan, C; Beldean, I.G. (2014). “The Development of Social and 
Emotional Skills of Students-ways to Reduce the Frequency of 
Bullying-type Events Experimental Results”. Procedia Social and 
Behavioral Sciences, 114, 735-743.


