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 چکیده

ذهنی از قبیل تفکر، حل مسئله استدلال در کار طب وزبان می شود. روانشناسان شناختی  شناخت به معنای ذهن وشامل کلیه فرایندهای
ه سازی وبازیابی اطلاعات از حافظه گرفته می شود.فرایندهای شناختی  و رمعتقدند شناخت به جریان توجه ذخی« اندرسون» جدید

تحت تاثیر قرار می دهد و لذا بررسی وشناخت آنها همیشه بر نقش فرایندهای فکری انسان را کنترل می کند وسایر کنش های افراد عمیقاً 
تفکر درباره » یا« شناخت شناخت» یعنیفرایندهای عالی کنترل کننده  وادله کننده فرایندهای شناختی  وشناخت تأکید می کنند. فراشناخت 

وراهبردهای شناختی اش، فرایند عمل، سازمان دهی ،  ( فراشناخت یعنی آگاهی های خود را در باره فرایندها1988)به اعتقاد لاول«تفکر
هماهنگی مجموعه ای از جریانها، نیز هر گونه دانش یا کنش شناختی است . که موضوع آن شناخت یا تنظیم شناخت است . فلاول و 

گاهی های فرد ی شامل آ( معتقدند فراشناخت دارای دو مؤلفه دانش  وفراشناخت وتجربه شناختی است. دانش فراشناخت1993همکاران)
، یادگیری می شوند که در بهبود عملکرد شناختی مؤثر هستند. دانش مشخصی درباره توانایی هایش ، به عنوان درباره فرایند های شناختی

نوعی  احتمالی تکالیف ، عموماً یادگیری تکالیف اصی وراهبردهای یادگیری مورد استفاده شخصیدشواری یک یادگیرنده ، تعیین میزان 
دانش فراشناخت است. برای مثال آگاهی انسان از اینکه امتحان  صنعتی در پیش دارد باعث می شود فرد از راهبردهای مناسب استفاده کند 
زمان مناسبی انتخاب کند .واولویت بیشتری برای یادگیری آن درس قایل شود.  وحتی تلاش بیشتری کند. توضیح ویژگی های فراشناخت 

( ثابتی باقی مانده است. از پیچیدگی مطالب کاسته می شود با توضیح اینکه چطور محققان به این  flauluاز زمان فلول ) که تقریباً
 فعالیتهای فکری پی برده اند برخی از نامعلومی ها کاهش می یابد.

 ورزش ،  مدارس راهنمایی و دبیرستان ،   دانش آموزان دختر فراشناخت ، هوش ، هیجان ، كلیدی:  هایواژه
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 مقدمه :

،روبه رو شدن آنها را با چالش های زندگی آساان مای   هیجانی در ورزش بررسی ها نشان داده اند که توانمند بودن افراد از نظر 

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

رفت کاه در هماه ادوار شاناختی دخالات دارد وبازای از      ی توان فراشناخت را به عنوان یک جنبه عمومی شناخت در نظر گم

با اخاتلالات  باط سازه ای فراشناختی جنبه های خاص فراشناخت با اختلالات روانشناختی مربوط شده اند. با توجه به اینکه ارت

(  PTSD)  ت اضطرابی نظیر وساواس ، اخاتلاا اساترس اا  از ساان ه     از قبیل نگرانی، اضطراب و اختلالا هیجانی در ورزش 

.)زمانی، هراس وافسردگی و........در ت قیقات مختلف به اثبات رسیده است ونشان داده اند کاه در عملکارد اخاتلاا ایجااد کناد     

1382.) 

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

 اهمیت وضرورت تحقیق   

مهمترین منبع حمایت عاطفی در مواقع وقوع فشار روانی می باشد.هنگامی که برخوردهای فامیلی جایگزین این مناابع   خانواده

حمایت شود، تک تک اعزای خانواده در مارض برخی فشارهای روانی قابل ملاحظه قرار می گیرند.هنگامی که فشاار روانای در   

وجود دارد. سلامتی یک امر اساسی و مهم در زندگی انسان است. بر اسااس  خانواده موجود باشد احتماا بیشتری برای بیماری 

تار باه   هاا بایش  های غلط زندگی است. در قرون گذشته انساان آمارهای موجود نیمی از مرگ و میرها در نتیجه رفتارها و روش

های ها اغلب در نتیجه روشرگمردند ولی امروزه مهای میکروبی و عدم بهداشت جسمانی و یا حوادث طبیای میخاطر بیماری

های ناشی از استفاده هایی آشنا در این مورد شامل بیماری سرطان ریه به خاطر استفاده از سیگار، مرگغلط زندگی است. مثاا

ساوزی،  از غذاهای نامناسب و یا عدم فاالیتهای جسمانی، بیماریهای ناشی از تماس با مواد سمی و شیمیایی، هام چناین آتاش   

دهد که بیماریهاای دساتگاه   نشان می 1378باشد.بررسی و مطالاه انجام یافته در شهر تهران در ساا ات رانندگی و ... میتصادف

زایمان نفاسی، حالات بد تاریاف   –ها، عوارض حاملگی ها و خودکشیگردش خون، سرطان و سایر تومورها، سوانح ، مسمومیت

ی دستگاه تنفسی و دستگاه گوارشی به ترتیب بیشترین علت مرگ و میر باوده اسات.   شده، بیماریهای عفونی و انگلی ، بیماریها

ا اشااره دارد. با   ، فرآیندهایی که در برگیرنده کنترا و تابیر وتفسیر خود تفکر مای شاود   ایع وفراشناخت به ساختارها،دانش وق

شکلات روانشناسی است. بویژه مادا کارکرد ، فراشناخت یک عامل مهم درت وا و نگهداری متوجه به نظریه اردازی های اخیر

 ات که در برگیرنده ت اوا چون مؤلفه هایی از اردازش ازاطلاعاجرایی خود تنظیمی یک توصیف جزیی از عوامل فراشناختی هم

ناش  دااز ل اظ دانش فراشناختی با همدیگر متفاوتند.   دانش آموزان دختر  ، ارائه می دهدواایداری مشکلات روانشناختی است

دارای تواناییهای فراشناختی بیشتر مامولاً در تلاشهای ذهنی خود موفق ترند. جای خوشبختی دراین است کاه    آموزان دختر 

ظیم کنند. هرچند که برای تالیم فراشاناخت راهبردهاای متااددی    نافراد می توانند یاد بگیرند تا فاالیت شناختی خود را نیز ت

وردن تجرباه یاا   شناختی به یادگیرناده هاا ، فاراهم آ   مل ارائه دانش در بارۀ فرایند وراهبردهای وجود دارد. مؤثرترین راهبرد شا

تمرین دراستفاده از راهبردهای شناختی و فراشناختی وارزیابی ایامدهای تلاشهای آنهاسات . در کال در مداخلاه هاای تالایم      

را تادیل وتنظایم کنناد.    دهاری خود آگاه باشند . وآن فرآینا درمورد فرایندهای یادگیوتربیت باید به یادگیرنده ها کمک کرد ت

 (1382)کدیور،.تا یادگیری مؤثر باشد

 تعریف متغیرها 

  هیجانی در ورزش بازداری 

کنترا خود را گاهی روحیاتآآن می تواند از طریق خود همهارتی است که دارند هیجانی در ورزش بازداری   :تعریف مفهومی

را بالا دیریتی آن را بهبود بخشد واز طریق مدیریت روابط به شیوه ای رفتار کند که روحیه خود ودیگران نماید.از طریق خود م

 (.1383ببرد.) شاملو ، 

بازداری به مربوط  خصیصه ای است که در این اژوهش به وسیله آزمون  هیجانی در ورزش بازداری : تعریف عملیاتی

 سنجیده می شود.  هیجانی در ورزش 
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 اخت:فراشن

خت به دانش ما درباره فرایندهای شناختی خودماان وچگاونگی اساتفاده بهیناه از آنهاا بارای       ا: اصلاح فراشن تعریف مفهومی

 (flaulu  ،1971ن به هدفهای یادگیری گفته می شود)رسید

هاتن  –کارترایت  وهش منظور از فراشناخت نمره اتی است که هر آزمودنی از ارسشنامه فراشناختژدراین ا:  تعریف عملیاتی

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

شناخت به مانای ذهن وشامل کلیه فرایندهای ذهنی از قبیل تفکر، حل مسئله اساتدلاا در کاار طاب وزباان مای شاود.       

ه سازی وبازیابی اطلاعات از حافظاه گرفتاه   رشناخت به جریان توجه ذخیماتقدند « اندرسون» روانشناسان شناختی جدید

می شود.فرایندهای شناختی  و فرایندهای فکری انسان را کنترا می کند وسایر کنش های افراد عمیقاً ت ات تااثیر قارار    

ینادهای شاناختی    می دهد و لذا بررسی وشناخت آنها همیشه بر نقش فرایندهای عاالی کنتارا کنناده  وادلاه کنناده فرا     

( فراشاناخت  1988)باه اعتقااد لاوا  «تفکر درباره تفکر» یا« شناخت شناخت» یانیوشناخت تأکید می کنند. فراشناخت 

یانی آگاهی های خود را در باره فرایندها وراهبردهای شناختی اش، فرایند عمل، سازمان دهی ، هماهنگی مجموعاه ای از  

شاناختی اسات . کاه موضاوع آن شاناخت یاا تنظایم شاناخت اسات . فالاوا و           جریانها، نیز هر گوناه داناش یاا کانش     

( ماتقدند فراشناخت دارای دو مؤلفه دانش  وفراشناخت وتجربه شناختی است. دانش فراشاناختی شاامل   1993همکاران)

اناش  ، یادگیری می شاوند کاه در بهباود عملکارد شاناختی ماؤثر هساتند. د       گاهی های فرد درباره فرایند های شناختیآ

احتمالی تکالیف ، عموماً یادگیری تکالیف دشواری مشخصی درباره توانایی هایش ، به عنوان یک یادگیرنده ، تایین میزان 

اصی وراهبردهای یادگیری مورد استفاده شخصی نوعی دانش فراشناخت است. برای مثاا آگاهی انساان از اینکاه امت اان     

اهبردهای مناسب استفاده کند زمان مناسبی انتخاب کند .واولویات بیشاتری   صناتی در ایش دارد باعث می شود فرد از ر

برای یادگیری آن درس قایل شود.  وحتی تلاش بیشتری کند. توضیح ویژگی های فراشاناخت کاه تقریبااً از زماان فلاوا      

(flaulu  ثابتی باقی مانده است. از ایچیدگی مطالب کاسته می شود با توضیح اینکه چطور م ققاان )     باه ایان فاالیتهاای

 فکری ای برده اند برخی از نامالومی ها کاهش می یابد.

 شناخت و فراشناخت

وش و مهارتهای یادگیری به راهبردهای )به یک نقشه کلی یا مجموعه ای از عملیات که برای رسیدن به هاد  ماینای طارح    ر

د . یادگیرناده مااهر ، کسای اسات کاه هام باه        ریزی شده است ، راهبرد گفته می شود( شناختی و فراشناختی تقسایم میشاو  

. شاناخت باه   اشاناخت ، دو مفهاوم مکمال یکدیگرناد    روشهای شناختی مجهز است و هم به روشهای فراشناختی. شناخت و فر

 فرایندهایی اشاره می کند که ما به کمک آنها یاد میگیریم ، فکر میکنیم و به یاد می آوریم . اما فراشناخت به دانش ماا دربااره  

هدفهای یادگیری گفته میشود. دانش فراشناختی  اده بهینه از آنها برای رسیدن بهفرایندهای شناختی خودمان و چگونگی استف

تدبیرهایی هستند برای نظارت بار  ،چرا که راهبردهای فراشناختی،می تواند به فرد امکان دهد که یادگیری خود را مدیریت کند

ا . این راهبردها به ما میگویند که برای سهودلت بخشیدن به فرایناد یاادیگیی ، یاادآوری و    راه های یادگیری و هدایت آن راه ه

درست همان گونه که کار یاک مادیر عامال در ساازمان ، اداره ساازمان      سازمان دادن داشته ها ، از چه راههایی استفاده کنیم .

فراشناختی این امکان را به فرد میدهد تا ایان تواناایی را    است ، کار یک فرد نیز مدیرییرت بر تفکر و اندیشه خود است و دانش

 (.1379 ،)م مودیبه دست آورد. 

   چه کمکی به ما میکند؟« فراشناختی»دانش  

ایشرفت خود را زیر نظر بگیریم ؛ همچنین این دانش به ما کمک تا به هنگام یادگیری و دانستن ، ما را یاری میدهد  -1 

 ان را ارزیابی کنیم و میزان تسلط خود را بر مطالبی که آموخته ایم ، بسنجیم .میکند تا نتایج تلاشهایم

فرد با یادگیری این دانش به این درک می رسد که مثلا بهتر است شماره تلفنها را بنویسد ؛ وگرنه آنها را فراموش خواهد   -2

ا را خلاصه کند تا منظور نویسنده را بهتر بفهمد ؛ یا اینکه ی ایچیده را دوباره بخواند یا آنه؛ یا اینکه لازم است ااراگرا  هاکرد 

 از مطالب یادداشت برداری کند.
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 به سه مطلب مهم اشاره میکند :« فراشناخت»دانش  -3  

دانش مربوط به خود یادگیرنده : مانند آگاهی از رج انها ، علاقه ها ، نقاط ضاف و عادتهای مطالاه و مثل آگاهی یادگیرناده  -1

 ینکه او نمیتواند در م یط شلوغ و ار سر و صدا مطالاه کند و یا اینکه اگر در شب مطالاه کند ، بهتر یاد میگیرد. از ا

دانش مربوط به تکلیف یادگیری؛ مانند اطلاعات مربوط به دشواری تکالیف مختلف و مقدار کوشش ماورد نیااز بارای انجاام      -2

ند ب ث مقدمه واجب در اصوا فقه به دلیل دشواری و مغلاق باودن ، نیازماد صار      تکالیف ت صیلی . مثلا اینکه یادگیرنده بدا

 زمان و کوشش بیشتری جهت درک دقیق آن است .

و یا تکنیک های یادگیری و چگونگی استفاده از آنها ؛ مثلا یک یادگیرنده ، بایاد از تکنیاک هاای     دانش مربوط به راهبردها -3

ی , روزنامه خوانی ، خواندن اجمالی و دقیق خوانی و ... آگاهی داشته باشد تا در موقع لزوم مختلف یادگیری مانند خواندن سوال

 یادگیری ، از آنها استفاده کند. به هنگام

 تمایز بین راهبردهای شناختی و فراشناختی

 با ذکر یک مثاا ، سای می کنیم این تمایز را نشان دهیم : 

وط به درس اصوا فقه را بیاموزم ؛ انتخاب هدفی که فکر میکنم از عهده آن بر می من تصمیم میگیرم ماانی اصطلاحات مرب •

 آیم . )یک تجربه فراشناختی(

 به مطالاه

• )مطلب مورد نظر خود می اردازم.)فاالیت شناختی 

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

 فراشناختی(

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

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

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

 راهبرد شناختی(

 احساسی به من دست می دهد ، حاکی از اینکه دارم یاد میگیرم)تجربه فراشناختی(   • 

 کارم با به اایان می رسانم . به هر یک از اصطلاحات نگاه میکنم و به آرامی , تاریف آن را تکرار می کنم . )فاالیت شناختی(  •

 واهم داشت ، احساس رضایت می کنم . )تجربه فراشناختی( از اینکه مطالب را می فهمم و تا امت ان فردا آنها را به یاد خ   • 

 معرفی سه راهبرد مهم فراشناختی

 راهبرد برنامه ریزی -1

 این راهبردها شامل موارد زیر است: 

 تایین هد  برای یادگیری -1

 ایش بینی زمان لازم برای مطالاه -2 

 تایین سرعت مناسب مطالاه -3 

 ضوعت لیل چگونگی برخورد با مو -4 

به درس گوش می شوند و موفق ، آنهایی نیستند که فقط سرکلاس حاضر انتخاب راهبردهای یادگیری مفید دانش اژوهان -5 

بلکه دانش اژوهان موفق کسانی هستند که زمان مورد خ امت ان فرا برسد؛میدارندمنتظر می مانند تا تاریمی دهند؛یادداشت بر

دست می آورند و اطلاعات لازم را به اره ت قیقاتی که باید انجام دهند،، درببینی میکنند تکالیف درسی را ایش نیاز برای انجام

به دیگرسخن ،  می برند.سایر رفتارهای نظم دهی نیز استفاده فراوان روه های کاری تشکیل می دهند و ازگبه هنگام ضرورت ،

 (.1378.)رضایی، یادگیرندگانی فااا اند ؛ نه منفالدانش اژوهان موفق،

 راهبرد کنترا و نظارت-2 
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، می هدایت آن است . از جمله منظور از کنترا و نظارت ، ارزشیابی یادگیرنده از کار خود و آگاهی یافتن از چگونگی ایشرفت و

توان نظارت بر توجه در هنگام مطالاه و کنترا زمان و سرعت مطالاه را نام برد. این راهبرد به یادگیرنده کماک میکناد تاا هار     

وقت به مشکلی بر می خورد ، به سرعت آن را تشخیص داده و در رفع آن بکوشد. به مثاا زیر توجه کنید : شما مشغوا مطالاه 

و آماده شدن برای امت ان درس اصوا فقه هستید.از خود درباره این درس سوالهایی می ارسید و متوجاه میشاوید کاه بازای     

ارت دیگر ، در می یابیاد کاه روش خوانادن و یادداشات بارداری شاما بارای ایان         قسمتهای کتاب را خوب نفهمیده اید . به عب

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

 راهبرد نظم دهی – 3

تاا هار زماان کاه ضارورت       کنناد ، موجب اناطا  اذیری در رفتار یادگیرنده می شوند و به او کمک می راهبرد نظم دهی

دهای باا راهبردهاای کنتارا و نظاارت، باه طاور         راهبردهای نظام .، روش و سبک یادگیری خود را تغییر دهدداشته باشد

به عنوان مثاا، وقتی که یادگیرناده از راه کنتارا و نظاارت متوجاه مای شاود کاه در یاادگیری ،         هماهنگ عمل میکنند.

ناشی از کم یا زیادی سرعت مطالاه یا راهبرد غیر ماوثر یاادگیری اسات ،    و این مشکل،را به دست نمی آوردموفقیت لازم 

ن بهره مند از راهبردهای نظام  این ، یادگیرندگابرد موثرتری را بر میگزیند.بنابربلافاصله سرعت خود را تادیل میکند یا راه

بلکه همواره از راه نظارت بر کار خود ، نواقص  ؛فق یادگیری و مطالاه ادامه بدهندکه به روشهای نامودهی،حاضر نمی شوند

 (.  1378.)رضایی، روشها و راهبردهای یادگیری شان را شناسایی می کنند و به اصلاح و یا تاویض آنها ، اقدام می نمایند

 

 

شاناخت، اباراز و    ییاسات. لاذا تواناا    جاناتیاز ه یاامنهرست دد انیو ب میتنظ ،یآگاه یهارندر بردد هیجانی در ورزش هوش 

منجار باه    هاا ییتواناا  نیا ام از ار هار کاد  د فارد  یاست و ناتوان هیجانی در ورزش مهم هوش  از ابااد یکی جاناتیه نیکنترا ا

 یژگا یاسات کاه و   هیجاانی در ورزش   یانا گارد از نقص خود یکه حاک شد دخواهن یو خلق یاختلالات اضطراب رینظ یاختلالات

را کاه   هیجاانی در ورزش  هوش  یهامهارت نیا دیتا آنجا که ممکن است ما با نیاست. بنابرا هیجانی در ورزش هوش  یدیکل

 ااخاتلالات ر  نیا تاا احتمااا باروز ا    میهکان آموزش دها است به کودآن میو کنترا و تنظ جاناتیه قیقها شناخت دآن یمبنا

 (.  1383لو، م)شا ابدی ها بهبودآن عملکرد قیطر نیه و از اادکاهش د

کاه عواطاف و   آن یبه جا کنند هوش وارد طهیتا احساسات را به ح اندهدیهوشبهر کوش ازاناردهینظر نیتریکه جد هاستساا

 1930و  1920 یهاههر دکه د یارشناس نامدروان کیاثراند یرو، اا. ا نی. از ارندیر نظر بگناهمساز د و نقطه متزادهوش را د

 ییتوانا یانی یهوش اجتماع»اشت: هارار اظهار د یر روزنامهد یار مقالهاشت دد یهوشبهر نقش مهم هینظرن کرد یر همگاند

ه اسات چارا   نشد لیمولفه تشک کیکه هوش از  بود ماتقد کیاثراند. «یبشر یهار ارتباطن عاقلانه دو عمل کرد گرانیرک دد

 ،یهاوش اجتمااع  : »کناد یاو سه نوع هوش را مطارح ما   لیلد نی. به همدیسنج راانسان  یهاییهوش توانا کیبا  توانیکه نم

ها اسات.  رابطه مناسب با آن یو برقرار گرانیرک دد ییعبارت از توانا یهوش اجتماع یبه نظر و. «یو هوش انتزاع ینیهوش ع

 یرا باه خاوب   گاران یاحساسات و عواطف د اندجمع بتو کیر قرار گرفتن در هنگام است که د یباهوش کس نقطه نظر فرد نیاز ا

 (. 1381 ،دی)خسروجاو برقرار کند یها رابطه خوبرک و با آند

ر سااا  د یو ساالوو  ریماا  یه است وله شدکترا استفادر رساله دد نیاا نیبار توسط وا نیاول یبرا هیجانی در ورزش هوش  واژه

هاوش   یرا ناوع  هیجاانی در ورزش  ( هوش 1998) یو سالوو ری(. ما1383کوهسار،  یاد)حد ندادا توساه دآن ر یمانا 1990

تفکار و   راهبارد  یه از اطلاعاات بارا  ها و استفادآن نیب زیو تما گرانیو د خود یهاجانیکنترا ه ییو مشتمل بر توانا یاجتماع

خلاصاه   ریا باه شارح ز   طاه یر اانج ح و د انناد دینر مگارد یفرد انیو م یفرد روند یهاانسته و آن را متشکل از مولفهعمل د

 :  کنندیم

 .  ارندد به همان گونه که وجود خود یهان احساسادد صیو تشخ ینگرخود ییتوانا شتن،یاز خو ی: آگاهیآگاهخود
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اره و کنتارا  اد یهاراه افتنیاحساسات و  نیمنشا ا صیمطلوب و تشخ وهیو احساسات به ش ها،جانی: کنترا ههاجانیه یارهاد

 و امثاا آن است.  هاتیو عصبان هاجانیها و هترس

اخاتن  اناد  ریو به تاخ هیجانی در ورزش  شتنی ، خوهد یبه سمت و سو هاجانیعواطف و ه تیان و هداد: جهت دیزیانگخود

 ها است. تلاش یارها و بازدخواسته

م مارد  نیبا  موجود یهان به تفاوتادآنان و بها د یهاگاهدیو ت مل د گرانیو احساسات د قینسبت به علا تی: حساسیحس هم

 و امور است.  اءینسبت به اش ر رابطه با احساسات خودد

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

 کیا نزد به کاربرد هیو از نظر ر سطح جهان مطرح کندو د اوردیها برا بر سر زبان جانی در ورزش هیکه توانست هوش  یکس اما

 ( است. 1995گلمن ) لیان، دسازد

باود و   رانیا ا یکاه باوم   یاریاز سن یو نوع یو بدر یدیرفت از جمله کب نیگونه مختلف از بالابانها از ب ریساا ها چند ز نیا در

 چیشاود ها   یم دهیهم فقط درشماا ترکمنستان و ازبکستان د یدیر کم و کب ایو عراق آن هم به تاداد بس هیحالا فقط در ترک

وبالاگ   نیا اخبار در ا نیبار ا نیاول یبرا دیو متاسفانه شا امدین انیبه م یمطلع نشد و حرف رانیاز ا نهایک  از رخت بر بستن ا

و باه   دیصا  یاوضاع و احواا اصلا قصد نادارم روشاها   نیبوده. با ا انیانریا تیو اهم قاتیهم عدم ت ق شیشود و دل یمنتشر م

رو به کااهش و   تیجما نیح دهم چون به نظر خودم با ایبه شکار رساندن هوبره توض یرا برا یچشمان تور اهیشکار رساندن س

 است. یبزرگ انتیکار خ نیا اتیدر طب نسانانیانقراض هوبره و شاه

 نمیبیبازداران  م دیارندها را کاهش شد نیند رو به کاهش ااز عوامل رو یکیچون  یول

ارندگان هستند  باه   نیا یواقا انیدارند و حام یاطلاع کاف اتیمخلوقات در طب نیو مهاجرت ا یکه از ن وه زندگ یکسان یانی

 ا خواهم نوشت:ه نهیزم نیدرا انیرانینزد ا یفن و شاه شکار باستان نیاز منسوخ شدن ا یریجلوگ یمنظور برا نیهم

 گونه ها ریو ز نهایشاه کیشناخت و تفک یروشها  -1

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

 گونه ها ریزاغچشمان و ز کیشناخت و تفک یروشها  -3

 کنندیم یو زمستان گذران یجوجه ده رانیکه در ا ییشناخت ارندگان شکار  -4

 رانیا اتیآنها درطب یطیم  ستیو بازها ونقش ز نهایهو مهاجرت شا ین وه جوجه ده  -5

 اات ی)که توسط ماادر در طب  یارورش ینهایآموزش جوجه شاه یبرا اتیدادن در طب یو دوره آزاد تیترب ین وه و راهها  -6

 شکار یاند( برا اموختهیشکار و ارواز را ن یآموزشها

 اات یاز دامن طب یکه به هر ن و ییارندگان شکار هءیکل یبرا اتیبازگشت به طب یبرا طیو فراهم آوردن شرا یآماده ساز  -7

 جدا افتاده اند

 یو... آمااده سااز   منیاز جمله کلاه و ااچه بند ,شکاربند,نشا  یو ساخت ملزومات قوشباز هیته یدر باره چگونگ ی اتیتوض  -8

 قوشخانه

 رایا شاود، ز  یسلامت روان ما  شیافکار، موجب افزا انیب و جاناتیاحساسات و ه انیب یآزاد در خانواده برا یوجود فزا نیبنابرا

نشان داده است که نوشاتن تجاارب    قاتیشود . ت ق ی( م1) یتن –روان  یها یماریدراز مدت موجب گسترش ب یها یبازدار

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

چند هزار نفر مرد و زن انجاام   یکه بر رو یقیگسترده و عم قاتیعواطف، از ت ق تیداده ها در مورد اهم نیقانع کننده تر دیشا

 یبارا  یکند که عواطف نگاران کنناده تاا انادازه ا     یم دییتأ تیها با قاطا یبررس نیا ی جهیگرفته است، حاصل شده باشد. نت

 ناه یتنفار و ک  ایتنش مداوم ،  ،ینیمدت غم و اندوه ، بدب یطولان یمزمن ، دوره ها یرانکه دچار نگ یسلامت بدن مزرند. کسان

مثال آسام ، درد مفاصال ، ساردرد ،      ییها یماریدر مارض ابتلا به ب یهستند ، دو برابر افراد عاد دیدائم و سوء ظن شد یتوز
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 ایا  دنیکشا  گاریمثل خطار سا   ها ، یمارینوع ب نیا یبرا یقرار دارند. خطر عواطف منف یقلب یمارهایزخم دستگاه گوارش و ب

 است. یقلب مارانیب یکلستروا بالا برا

باشاد، مساتاد    میکه بار شامرد   یمیعواطف مزمن و وخ یگذارد که هر ک  دارا ینم یباق یگونه شک چیه یآمار قیت ق نیا

 یشواهد علما  نیترشیاست که ب یاحساس دیشا – یزندگ یاز فشارها یناش یگرفتار –و اضطراب  یاست. نگران یماریابتلا به ب

 وجود دارد. یماریدر مورد ارتباط آن با بروز ب

 جانیمربوط به ه یدگاههاید

 پیشینه عملی در جهان 

 و فراشناخت به دست آمد به شرح زیر می باشد.بهداشت روان ( درمورد 1997ساا )نتایجی که ازت قیقات استون مایر

اجتماعی از فراشناخت بالاتری برخوردارند. و لوغ وم یطهای شکه افراد ت بام یط زندگی فرد رابطه دارد. بدین گونهفراشناخ

 فرد بیشتر درتکااو برای فهم اطرا  است . 

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

را بادانش خود به فراشناخت برسانند. در اجتماع سلامت عمومی ی کنند وسای م که ازسلامت روان بالایی برخوردارند افرادی

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

مرتبط  هیجانی در ورزش ، موفقیت در مدیریت را با هوش  1998دانیل گولمن در اثر خود با عنوان کار با هوش هیانی ساا 

 می داند .

در تمامی رده  هیجانی در ورزش ، در اژوهشی که انجام داده اند و بیان کرده اند که هوش  2001یل گولمن و همکارانش دان

 های سازمانی کاربرد زیادی دارد اما در رده های مدیریتی اهمیتی حیاتی دارد .

در مدیریت و رهبری تاثیر هوش  زش هیجانی در ور، در اثر خود به عنوان ابااد هوش  1999دانیل گولمن و بویاتزی  وری 

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

موفقیت در امر مدیریت آزمایشی را طراحی بر هیجانی در ورزش ی نشان دادن تاثیر هوش تراوی  براد بری و جین گریوز برا

ء مدیریت خود را بر روی افراد مختلف مخصوصا مدیران به اجرا گذاشتند تا مدیران با توجه به آن سوکردند و آن را بارها 

 (. 1384، ترجمه از گنجی ،1993کاهش دهند)برادبری، 

بر ارتقای  د، طی اژوهشی چنین نتیجه گرفت که مدیران موفق برانگیزاننده خوبی هستند . یانی مدیر موفق تاکی 1999میلر 

ممکن می  هیجانی در ورزش بوسیله هوش  و ارورش آن را دارد . به نوعی اثر بخشی مدیریتی را انی در ورزش هیجهوش 

 (.1384، ترجمه از گنجی ،1993داند) برادبری، 

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

هیجانی مجهز کنند. این امر تاثیر هوش  هیجانی در ورزش ه هوش که برای ماندن در عرصه رقابت باید مدیران و رهبران را ب

 (.1373، ترجمه از جماا زاده ، 1994)آلن اٌ ،بر اثر بخشی مدیریتی مدیران را می رساند. در ورزش 

ای خوردار باشند می توانند قابلیتهبر هیجانی در ورزش که اگر مدیران از هوش  ( در اژوهش های خود دریافت2002دیربورن)

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

انجام داد دریافت که عملکرد گروههایی که  هیجانی در ورزش ( از دانشکده یل در مطالاه ای که راجع به شناخت 2000بارسا )

از  سایر گروههایی است که مدیر آنها ازبیشتر خوردار است به طور مانا داریبالایی بر هیجانی در ورزش ها از هوش مدیر آن

 )همان منبع(..اایینی بر خوردارند هیجانی در ورزش هوش 

 پیشینه عملی درایران 

. نتاایج وی  فراشناخت کودکان به انجام رسایده اسات   ( ت قیق ت ت عنوان بررسی نقش سلامت روان مادران در 1376رضوی)

کودکاانی   فراشاناخت فرزندان دارد . به طوری که میاانگین   فراشناختیار مؤثری در نشان داد که سلامت روان مادران نقش بس
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 همچنین با باالا رفاتن سان از سالامت عماومی ماادران کاساته مای شاود.         از بقیه بود. کمترکه سلامت مادران آنها اایین بود 

  دانش آموزان دختر فراشناختی دربین  و باورهای هیجانی در ورزش بازداری  رابطه  بررسی( ت قیقی با عنوان 1381حقمرادی)

دختران رابطه ماناداری وجود  هیجانی در ورزش بازداری  به انجام رسیده است ونتایج وی بیانگر آن است که بین فراشناخت و

دختران واسران تفاوت مانی داری وجود دارد. هیجانی در ورزش بازداری دارد. وبین 
داناش  باین  در«فراشاناخت  بار  بررسی عوامل مؤثر » ت ت عنوان  1379مرادی درساا  درت قیقی که توسط آقایان شاویسی و  

 رشته های ت صیلی مختلف انجام دادند نتایج زیر بدست آمد.    آموزان دختر 

 زمینه رشته ت صیلی از عوامل موفقیت  افراد  است .داشتن مهارت و تخصص در-1

 تفاوت وجود داشت . نین دختران واسرابین دانش فراشناخت رشته های ریاضی وفنی در ب -2

 یفراشاناخت توجه به باورهای با  هیجانی در ورزش بازداری  بررسی رابطه » ت ت عنوان  1376درت قیقی که ولی زاده درساا 

 ترمهای  دانش آموزان دختر نتایج وی نشان داد که صورت گرفته نتایج زیر به دست آمده است .«  دانش آموزان دختر در بین 

وفراشناخت رابطاه مانای دار شاده     هیجانی در ورزش بازداری از فراشناخت اایین تری برخوردار بودند. همچنین بین اایین تر 

 بود .  

  دانش آماوزان دختار   دربین  با توجه به باورهای فراشناختی هیجانی در ورزش بازداری (درت قیقی باعنوان رابطه 1381غلامی)

زن ومارد    دانش آماوزان دختار   یج زیر دست یافت. نتایج وی حاکی از آن است که بین فراشناخت به انجام رسیده است به نتا

زن ومرد تفااوت مانای داری وجاود      دانش آموزان دختر تفاوت مانی داری وجود دارد.همچنین بین نمرات ایشرفت ت صیلی 

 .داشت

 نتیجه گیری:

مهام اسات.    یروحا  یمقاومت در برابار فشاارها   یآن ها، برا تیکم یاندازه به همان  گرانیروابط با د تیفیرسد ک ینظر م به

 یمنفا  ریبدن تأث یمنیدستگاه ا ی، بر رو ییزناشو یمثاا ب ث و جدا ها یدارد. برا ی، عواقب خاص خود را در ا یروابط منف

از  شتری، نشان داد هر قدر آنها بکالج صورت گرفت کیهم اتاق در   دانش آموزان دختر  یکه بر رو یقیگذارد. ت ق یم یبر جا

 کردند. یبه ازشک مراجاه م شتریداشتند و ب تیو آنفلوانزا حساس یدر مقابل سرماخوردگ شتریمتنفر بودند، ب گریهمد

روزمره باا آنهاا    یکه در زندگ ییآدم ها» : دیگو یفوق را انجام داده است م قیکه ت ق ویروان شناس دانشگاه اوها و،یکاسپ جان

 شاتر یآنهاا ب  ریدارتر باشد، تأث یروابط مان نیکنند و هر قدر ا یم فایدر سلامت شما ا ینقش مهم د،یکن یو برخاست م نشست

 «خواهد بود.

 جانیه ابعاد

از نظر شادت و   جانیدارد. ه یشخص تیو هم اهم یکه هم مان یایتجربه ذهن یانی دهدیاحساس م جانیبه ه ی* عنصر ذهن

 .شودیس ماحسا یدر سطح ذهن تیفیک

آماده کردن رفتار کناار   یصورت که آنها برا نیبه ا شود،یرا شامل م یخودمختار و هورمون یدستگاهها تیفاال یستی* عنصر ز

. [ دیا ها را مشااهده کن  نکیتوانند ل یکه ثبت نام کرده اند م ی]فقط کاربران تیدخالت دارد. فاال جانیآمدن سازگارانه آن در ه

 باا ینباشاد تقر  ختاه یکاه برانگ  یعصابان  یتجسام فارد   یاست که هر گونه تلاش برا ختهیآم جانین با هآن چنا یکیولوژیزیو ف

 است. رممکنیغ

از آن  یدهایا چه فا کندیرا تجربه م هیجانی در ورزش  یفرد یکه وقت شودیسواا مربوط م نی)هدفمند( به ا ی* عنصر کارکرد

تارس ،   تیکه قابل یفرد دیمثاا تجسم کن یآدمها اشکاا دارد. برا ریا ساب سهیدر مقا یاز ل اظ تکامل جانی. آدم بدون هبردیم

چقادر در   یو اجتمااع  یجسامان  ی. [ ندارد از نظر بقاا دیها را مشاهده کن نکیل دتوانن یکه ثبت نام کرده اند م ی]فقط کاربران

 قرار دارد. ینامساعد تیوضا
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 یجلوههاا  ژهی، و باو  هاا یژساتها ، آواگر  قیما از طر یخصوص یربههااست. تج جانیه یو ارتباط یجنبه اجتماع انگری* عناصر ب

 سات یماان ، ز  یدارشناسا ی. احساساها و اد کنناد یم ریا کل بدن ما را درگ جانهای. ا  هشوندیابراز و منتقل م گرانیصورت به د

 است. گرانیو ارتباط و تااملمان با د مانیو هدفها اایمان ، ام یو نظام عزلان یمیش

 خذمنابع ومآ

 (، هوش هیجانی و شخصیت . نشرفرهیخته .1374احدی، ابو حسن)  -1 

 ،دیدگاههای مایر وسالوی ودیگران،تهران،انتشارات سمت .هیجانی در ورزش ( هوش 2373اکبرزاده،نسرین)-3

 ( انتشارات صفی علیشاه ، چاپ سوم 1368ایاژه ، ژان ، روانشناس هوش ، مترجم حبیب الله ربانی ،)-4

 نشر امام خمینی .-اژوهشی تطبیقی در مارفت شناسی مااصر   (1382د)م م،زاده حسین -5

 یلیت صا  شارفت یبا سالامت روان و ا  هیجانی در ورزش رابطه هوش  یاسهیمقا ی(، بررس1383اکبر ) یکوهسار، عل یادحد-6

ه علاوم  انشاکد د ،ینیباال  یشناسا ، روانشاد ار یناماه کارشناسا   انیانشگاه تهران، ااد رشاهدیو غ شاهد  دانش آموزان دختر ر د

 .  انشگاه شاهدد ،یانسان

ناماه   انیا ر نوجواناان، اا شاوت د  هیجانی در ورزش هوش  اسیسازه مق ییاعتبار و روا ی(، بررس1381مهناز ) ،دیجاو خسرو-7

 رس.  مد تیانشگاه تربد ،یه علوم انسانانشکدد ،یعموم یشناسروان ارشد یکارشناس

مختلاف   یهاا جنباه  یابیارز ی( براEQ-Iبار اون ) هیجانی در ورزش ارسشنامه بهر  یابی(، هنجار1382غلامرضا ) ،یریهشد-8

 ،یتا یو علاوم ترب  یشناسه روانانشکدد ،یشناسروان ارشد ینامه کارشناس انیتهران، اا یهاانشگاهد  دانش آموزان دختر هوش 

 تهران.  ییانشگاه علامه طباطباد

،  مدارس راهنمایی و دبیرساتان  ( روشهای آماری در روان شناسی و علوم تربیتی ، چاپ سیزدهم ،دانشگاه 1378دلاور، علی)-0

 چاپ شابک.

 ( بسوی روان شناسی . آستان قدس رضوی مااونت فرهنگی مشهد مقدس.1376رضوانی ، احمد)  -10

 در روان شناسی ، انتشارات سخن . ( ، نظریه اردازان و نظریه ها1377ساعتچی ، م مود )  -11

 ( ،روانشناسی هوش و سنجش آن ، تهران ، دانشگاه ایام نور .1379شریفی ،حسن ااشا )  -12
 

 


