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 ن آموزا دانش یل یتحص یبرخودکارآمد یجانیه  یمیآموزش خودتنظ یاثربخش
 

  1  قربان نژاد   ی محمدعل

 ، خراسان رضوی، ایران دانشگاه آزاد واحد سبزوار ،یتیترب  یارشد روانشناس یدانش آموخته کارشناس 1 

 

 چکیده 

دانش جمله مشکلات  خودکارآمد  نییپا  ،ینوجوان  نیسن  در  آموزان  از  م  یبودن  آنها  تقو  باشد  یدر  ارائه    تیکه  مستلزم  آنها 

روانشناخت بررس  باشد،   یم  یمداخلات  حاضر  پژوهش  هدف  خودتنظ  یاثربخش  یلذا  خودکارآمد   ی جانیه  یم یآموزش    ی بر 

از نوع    قیو طرح تحق  یشی آزما  مهین  پژوهش   روش.  بود  سرخس  شهرستان  متوسطه  دوم   دوره  پسر  آموزان  در دانش  یلیتحص

 مدرسه   متوسطه  دوم  دوره  پسر   آموزان  دانش  هیپژوهش شامل کل  یآزمون با گروه کنترل است. جامعه آمارو پس  آزمونشیپ 

تحص  نشیآفر سال  در  سرخس  م  1402-1403  یلیشهرستان  از  آمار  انیبودند.  گ  یجامعه  نمونه  روش  از  استفاده   یریبا 

نفر که    30  آزمون،شی( در پ 1999و مورگان،    نگزی)ج  یلیتحص  یدردسترس و داوطلبانه و براساس نمره پرسشنامه خودکارآمد

و    شی نفره آزما  15گروه    2در    ی نفر به طور تصادف   30  نیدادند. ا  لیرا تشک  یورود و خروج را دارا بودند نمونه آمار  یهاملاک

آزم  نیگزیکنترل جا ل  افت یرا در  ی جانیه  یمیآموزش خودتنظ  شیاشدند که گروه  انتظار قرار   ستیکردند و گروه کنترل در 

همچن تحل  هیتجز  یبرا  نیدارند.  نتا  عیتسر  یبرا  و  کوواریانس  آزمون  از  ها  داده  لیو  افزار    جیدر  نرم  از    SPSS-22حاصله 

  ی لیتحص  یخودکارآمد  شی منجر به افزا  یاربه طور معناد  یجانیه  یمیپژوهش نشان داد که آموزش خودتنظ   جیاستفاده شد. نتا 

  کرد یرو  یجانیه  یمیگفت آموزش خودتنظ  توان  یم  جهینت  در.  شد  سرخس  شهرستان  متوسطه  دوم  دوره  پسر  آموزان  در دانش

 . باشد یم سرخس شهرستان متوسطه  دوم دوره پسر آموزان در دانش یلیتحص یخودکارآمد  شیجهت افزا یمناسب

 ، دانش آموزان یلیتحص یخودکارآمد ، یجانیه یمیآموزش خودتنظهای کلیدی:  واژه
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 مقدمه 

 و گذاردیتأثیر م آمیز فردیادگیری ثمربخش و موفقیت و تربیت بر که های زندگی فرد استزندگی تحصیلی از مهمترین دوره 

 آموزان بادانش شود. اما در زندگی روزانه تحصیلی،های علمی حاصل مینشیند و پیشرفتبار می به هاتوانایی و هالیاقت در آنجا

این فشارهای و موانع ها،انواع چالش )از خاص  تهدید دوره  استرس،  نمرات ضعیف، سطوح  نتیجه  در نفس به اعتماد جمله 

-می  موفق عمل هاچالش و موانع این با آموزان در برخوردشوند. برخی از دانشعملکرد، کاهش انگیزش و تعامل و...( مواجه می

  (. 2018،  1)برنارد  شوندهستند و به تدریج دچار افت یادگیری می آموزان در این زمینه ناموفقدانش از گروهی دیگری اما کنند،

دانش کشورها،  همه  میدر  محسوب  جامعه  آن  سازان  آینده  و  کشور  قشرهای  مهمترین  از  به آموزان  توجه  بنابراین  شوند، 

میخصوصیت تأثیر  آنان  یادگیری  پیشرفت  بر  که  عواملی  و  آنها  روانشناختی  )سیف،  های  گیرد  قرار  توجه  مورد  باید  گذارد، 

موضوع مهم در بحث پیشرفت و موفقیت تحصیلی این است که پیشرفت تحصیلی صرفا یک متغیر آموزشی نیست،  (.  1398

های روانی، شخصیتی و اجتماعی نیز مربوط  بلکه یک متغیر چند بعدی است که علاوه بر مسائل آموزشی و تربیتی، به مؤلفه

تأثیر می فرد آمیزموفقیت و ثمربخش یادگیری و بر تربیت که است فرد زندگی هایدوره مهمتریناز   تحصیلی زندگیشود.  می

 با برخورددر   آموزان دانش از برخی  .شودمی حاصل علمی های نشیند و پیشرفتبار می  به هاتوانایی  و هالیاقت آنجا  درگذارد و  

( که از  1398هستند )کدیور، ناموفق  زمینه این در آموزاندانش از دیگری گروهی اما کنند،ها موفق عمل میموانع و چالش  این

(  2017،  3کارادیو و سامزیک)  2آموزان، پایین بودن خودکارآمدی تحصیلی دلایل روانشناختی مهم عدم موفقیت تحصیلی دانش

 باشد. ( آنها می1401زنده دل، زارع و فاروقی، ) 4و عزت نفس 

باور خودکارآمدی از  بخشی  عنوان  به  تحصیلی  به است عمومی خودکارآمدی   از فرد قابلیت درک عنوان به طور خاص که 

 وظایف انجام در  معنی اطمینان به  و است؛ شده به اهداف تحصیلی تعریف برای رسیدن  لازم وظایف انجام در خود هایتوانایی

 (. 2014، 5است )تورس و سالبرگ آزمون جهت در کلاس و آمادگی کتاب، پاسخ به سؤالات خواندن مانند تحصیلی

 

 بیان مسئله 

آموزان است که میزان آن با ارزشیابی از نمرات و موفقیت تحصیلی های مهم در ارزیابی دانشعملکرد تحصیلی یکی از شاخص

می لحاظ  تحصیلی  رشته  و  شغل  زمینه  در  افراد،  گزینش  و  ارزیابی  ملاک  عنوان  به  عملکرد  و  بر  مؤثر  عوامل  مطالعه  شود. 

پیچیده مسأله  گونهتحصیلی  به  و  است  بعدی  چند  عنصر  یک  تحصیلی  عملکرد  که  چرا  است،  رشد  ای  به  ظریف  بسیار  ای 

 . (2020، 6برگر، مکنزی و هولمز)آموزان مربوط است جسمی، اجتماعی، شناختی و عاطفی دانش

 
1 Bernard 

2 academic self-efficacy 

3 Karadiou & Somzick 

4 self-esteem 

5 Torres & Solberg 

6 Berger, Mackenzie, & Holmes 
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( و سامزیک  کارادیو  پژوهش  پیش 2017از طرفی  متغیرهای  از  یکی  که  داد  نشان  دانش (  عملکرد تحصیلی در  -بینی کننده 

-(، در سال1997)  7باشد. پس از ارائه نظریه مشهور و کارآمد یادگیری اجتماعی بندوراآموزان، خودکارآمدی تحصیلی آنها می

فرهنگی   عوامل  معنادار  اثرات  به  اخیر،  و   -های  پاژارس  است.  گشته  فراوانی  توجه  پرورش  و  آموزش  وضعیت  بر  اجتماعی 

رویکرد  2010)  8والیانت موضوع  مهمترین  خودکارآمدی اجتماعی  -شناختی(  را  که    بندورا  دارند  باور  چنین  و  دانسته 

 این  باره فرد در  باور به  وباشد  های فردی میروانشناختی، انگیزه و علاقه همچون بهزیستی موضوعات مهمی خودکارآمدی اساس  

( خودکارآمدی را قضاوت فردی در باره توانایی  1997تواند در تغییر اثر مثبت بگذارد، دلالت دارد. بندورا )می که به چه نحوی 

این  .  استها و نتایج مورد نظر تعریف کرده  شخص برای پذیرش اعمال و رفتارهای مشخص به منظور تحقق هدف  بر مبنای 

مکانیزم از میان  فردی، هیچ یک نظریه  تقاضاهای   خودکار امدی به همه گیرتر نسبت و  تر اساسی های  اعمال و  در مدیریت 

نوریسانیست ) بیرونی اسکوارزرک و  اسکوزا،  اعتماد و   به معنای مشخص، شکل به (. خودکارآمدی تحصیلی،2018،  9تالسما، 

دانش   اساتید در کلاس درس و آمادگی سؤالات  پاسخگویی به تکالیف تحصیلی همچون مطالعه دروس، انجام جهت اطمینان

 بالا در خودکارآمدی تحصیلی موجب میانگین نمرات های(. سطح2020، 10امتحان می باشد )الحدابی و کارپینسکی  آموز جهت

تکمیل جهت  پایداری  و  گردد،  بهتر  می  تکالیف  دانش درست  بهتریلذا  تحصیلی  خودکارآمدی  که  سازش   آموزانی  دارند، 

سبک تحصیلی و  داشته  نیز  کار هایبهتری  به  را  مفیدتری  داشت  کارکرد سرانجام، و برندمی یادگیری  خواهند  نیز  بهتری 

می باشد   و معنادار بین خودکارآمدی و موفقیت تحصیلی ارتباط مثبت های متعدد گویای(. بررسی2021،  11)نیوتبیم و هریس 

 (.2015، 12)موتونگ

باشد که یکی از رویکردهای مؤثر  آموزان، ارائه مداخلات روانشناختی ضروری میجهت افزایش خودکارآمدی تحصیلی در دانش

( حاکی  1401، چنانکه پژوهش غضنفری )باشدمی  13آموزان، آموزش تنظیم هیجان در زمینه سلامت و عملکرد تحصیلی دانش

فهم    به تواناییتنظیم هیجان  .  بودآموزان  احساس پیوستگی و سرزندگی تحصیلی دانشر  از اثربخشی آموزش تنظیم هیجان ب

( دارد  اشاره  هیجانات  ابراز  و  هیجانی  تجربه  تعدیل  گارنفسکیهیجانات،  و  هیجان  9201،  14کرایج  تنظیم  مدل  طبق  بر   .)

می2014)  15گراس  آگاهانه  غیر  و  آگاهانه  راهبردهای  همه  شامل  هیجان  تنظیم  کاهش  (،  و  حفظ  افزایش،  برای  که  شود 

پاسخ هیجانی به کار برده میمؤلفه  شامل کاهش و کنترل   تنظیم هیجانشود. آموزش  های هیجانی، رفتاری و شناختی یک 

های عملکرد انسان  تنظیم هیجان یک فرایند محوری برای همه جنبه   هیجانات منفی و نحوه استفاده مثبت از هیجانات است.

کرینگ و  کند )کنند، ایفا میزا مقابله کرده و شادی را تجربه میهایی که افراد با تجارب استرس است و نقش حیاتی در شیوه

و تعاملات اجتماعی مثبت مرتبط است و افزایش در فراوانی تجربه   بلوغ عاطفی (. تنظیم هیجان سازگارانه با  2018،  16سالون 

موقعیت با  مؤثر  مراقبه  باعث  مثبت  استرسهیجانی  می های  فعالیتزا  و  رفتارها  حتی  و  به  شود  پاسخ  در  مناسب  های 

 
7 Bandura 

8 Pajares & Valiante 

9 Talsma, Schüza, Schwarzerc, & Norrisa 
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تحقیقات نشان داده است که راهبردهای تنظیم هیجان با    (.2018،  17کارل، گالاقر و بارلوبرد )های اجتماعی را بالا میموقعیت

های تنظیم هیجان نماید. همچنین تمرکز بر مهارتبینی میشناختی مرتبط بوده و سازگاری بعدی را پیشروان  بهبود سلامت

آشاف، کانتچ  -لنارز، هالنشتاین، لیچوارچبینی و درمان عاطفه مرتبط با مشکلات سلامت روان مؤثر واقع شود )تواند در پیشمی

   (.2019، 18و گرانیک

 

 اهداف ویژه 

دانش در  تحصیلی  خودکارآمدی  بر  هیجانی  خودتنظیمی  آموزش  اثربخشی  شهرستان تعیین  متوسطه  دوم  دوره  پسر  آموزان 

 سرخس 

 های فرعی فرضیه

   آموزان پسر دوره دوم متوسطه شهرستان سرخس مؤثر است.آموزش خودتنظیمی هیجانی بر خودکارآمدی تحصیلی در دانش

 

 پژوهش   روش

باشد، از جهت روش پژوهش از نوع نیمه آزمایشی و  این پژوهش با توجه به قابل استفاده بودن نتایج آن، از نوع کاربردی می

از نوع پیش  آزمایشی و کنترل استآزمون و پسطرح تحقیق  با گروه  برای آزمون  پژوهش دو گروه وجود داشت که  این  . در 

گروه اول )گروه آزمایشی(، آموزش خودتنظیمی هیجانی به عنوان متغیر مستقل اجرا شد و گروه کنترل هیچ درمانی دریافت  

 .نکرد

 دیاگرام طرح پژوهشی  -1جدول 

 پس آزمون مداخله پیش آزمون

 RG 1T 1X 2T :1گروه آزمایش

 RG 1T  2T :2گروه کنترل

 

 جامعه آماری 

پژوهش   آماری  آفرینش شهرستان سرخس در سال تحصیلی  آموزان  دانششامل کلیه  جامعه  پسر دوره دوم متوسطه مدرسه 

 . نفر بودند  150که  بودند 1402-1403

 

 نمونه و روش نمونه گیری 

پرسشنامه خودکارآمدی تحصیلی و براساس نمره  دردسترس و داوطلبانه  از میان جامعه آماری با استفاده از روش نمونه گیری  

های ورود و خروج را دارا بودند نمونه آماری را تشکیل دادند. این  نفر که ملاک  30آزمون،  در پیش  (1999)جینگز و مورگان،  

را آموزش خودتنظیمی هیجانی    نفره آزمایش و کنترل جایگزین شدند که گروه آزمایش   15گروه    2تصادفی در    طورنفر به    30

  و گروه کنترل در لیست انتظار قرار دارند. نددریافت کرد

 
17 Carl, Gallagher, & Barlow 

18 Lennarz, Hollenstein, Lichtwarch-Aschoff, Kuntsche, & Granic 
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 روش اجرای پژوهش

آموزان پسر دوره  ابتدا پس از هماهنگی با مسئولین آموزش و پرورش شهرستان سرخس و ارائه توضیحات به مسئولین و دانش

پژوهش،   انجام  نحوه  درباره  پیشدوم متوسطه  )آزمون  در  نفس  پرسشنامه خودکارآمدی  1965،  روزنبرگپرسشنامه عزت  و   )

  خودتنظیمی هیجانیای آموزش  دقیقه  90جلسه    8روی نمونه مورد نظر انجام و سپس  (  1999تحصیلی )جینگز و مورگان،  

های مذکور مجدد گرفته و در نهایت به تجزیه و تحلیل آزمون پرسشنامهروی گروه آزمایش اجرا و پس از اتمام درمان در پس

 اطلاعات پرداخته شد. 

 

 (2014گراس )مبتنی بر مدل   یهیجان خودتنظیمیهای تکنیکآموزش جلسات  خلاصه-2ل دوج

درباره   جلسه اول  توضیحات  ارائه  گروه.  قوانین  بیان  یکدیگر.  با  اعضا  ارتباط  برقراری  و  خودکارآمدی آشنایی  و  نفس  عزت 

 تحصیلی

ها )ترس، خشم، غم، شادی، نگرانی  ، چیستی و تعریف هیجان، انواع هیجانارائه آموزش هیجانیانتخاب موقعیت،   جلسه دوم

 و.....(، چه مثبت و چه منفی شمرده شده و ابعاد هر هیجان. توانایی ابراز صحیح هیجانات

 ارزیابی میزان آسیب پذیری هیجانی و مهارت های هیجانی اعضا، شامل سه بخش:  جلسه سوم 

با هدف شناسایی تجربه  -( خود1 با هدف    -( خود2های هیجانی خود    ارزیابی  میزان آسیب  ارزیابی  شناسایی 

 ارزیابی با هدف شناسایی راهبردهای تنظیمی خود -( خود3  پذیری هیجانی خود

، فهرست کردن  خلاقیت هیجانی و تعلق به مدرسهکاهش دهنده  ایجاد تغییر در موقعیت برانگیزانندة هیجان و   جلسه چهارم 

اهداف فردی، اجتماعی و رابطه ای. بررسی روابط خود با اطرافیان، شناسایی موقعیت های فردی و بین فردی که  

  های مورد نیاز برای حل مشکلات بین فردی باید بهبود یابند و تهیة فهرستی از فعالیت های مثبت. آموزش مهارت

و آموزش ابراز وجود )جهت پیشگیری از آسیب فردی    بین  هایمهارتآموزش  مسئله،    مانند آموزش مهارت حل

 به خود و دیگران(

 های تغییر توجه، متوقف کردن افکار ناکارآمد، آموزش توجه گسترش توجه، آموزش مهارت جلسه پنجم

، شناسایی ارزیابی های غلط و اثرات آنها روی حالت های هیجانی،  شناختی  ارزیابی شناختی، تغییر ارزیابی های جلسه ششم 

 ارزیابی  -آموزش راهبرد باز

پاسخ،   جلسه هفتم پیامدهای رفتاری و فیزیولوژیکی هیجانتعدیل  ایجاد حالت،  تغییر  های هیجانی در جلسه مواجهه، یعنی 

 ، ابراز صحیح و مدیریت شده هیجانات، مهارت آموزیگروهی

 ها. گرفتن پس آزمون ارزیابی مجدد و  برنامه ریزی برای کاربرد آموزش جلسه هشتم
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 یافته های پزوهش 

آموزان دانش  در  تحصیلی  خودکارآمدی  بر  هیجانی  خودتنظیمی  سرخس   آموزش  شهر  متوسطه  دوم  دوره  پسر 

 مؤثر است. 

 برای بررسی این فرضیه از آزمون کواریانس تک متغیره استفاده شده است و نتایج در ادامه ارائه شده است.

 

 کنترل و   آزمایش گروه دو در  یلیتحص یخودکارآمد  متغیری تک کوواریانس تحلیل آزمون-3جدول

 

معنادار است، فرض    01/0در سطح معناداری    یلیتحص  یخودکارآمددر متغیر    F    چون مقدار  3با توجه به داده های جدول  

با   تحقیق  فرض  و  رد  دیگر،    99صفر  عبارت  به  گردد.  می  تایید  اطمینان  بر  %  هیجانی  خودتنظیمی    یخودکارآمدآموزش 

ناشی از تاثیر    ،  یلیتحص  یخودکارآمددرصد از تغییرات    39تأثیر دارد و مقدار اتا نشان می دهد که    در دانش آموزان  یلیتحص

 و بدین ترتیب فرضیه پژوهشی تاکید شده است. بوده است آموزش

 

 گیری بحث و نتیجه

های شناختی، اجتماعی، عاطفی و رفتاری انسان برای تحقق اهداف  وسیله، مهارتای است که بدانخود کارآمدی، توان سازنده

-بینی کنندهها و دستاوردهای قبلی افراد پیششود. به نظر وی داشتن دانش، مهارتای اثربخش ساماندهی میمختلف، به گونه

توانائی  باره  در  انسان  باور  بلکه  نیستند،  افراد  آینده  عملکرد  برای  مناسبی  عملکرد  های  چگونگی  بر  آنها  انجام  در  خود  های 

مهارت داشتن  بین  است.  مؤثر  روشخویش  به  آنها  ترکیب  توان  با  مختلف  شرایط های  در  وظایف  انجام  برای  مناسب  های 

های لازم برای انجام وظایف  را انجام دهند و مهارت دانند که باید چه وظایفیگوناگون، تفاوت آشکار وجود دارد. »افراد کاملاً می

از سوی دیگر در آموزش خودنظم دهی هیجانی،  (.  1997ها موفق نیستند« )بندورا،  دارند، اما اغلب در اجرای مناسب مهارت

یابند، خودآگاهی هیجانی، اساس هیجان است و عبارت از توانایی شناخت احساسات خود افراد به خودآگاهی هیجانی دست می

شناختی و ادراک خویش  دهد. توانایی نظارت بر احساسات در هر لحظه برای به دست آوردن بینش روان گونه که رخ میهمان

نقش تعیین کننده دارد. افرادی که دارای خصوصیات فوق باشند در زمینه اتخاذ تصمیمات شخصی از ادامه تحصیل یا آینده یا  

برگزیدن شغل احساس اطمینان بیشتری دارند. همچنین کنترل و تنظیم احساسات خود مهارتی است که بر پایه خودآگاهی  

ها و بهبود آشفتگی زندگی. کسانی که از اداره و  کردن واکنش هیجانی کنترل تکانهگیرد و عبارت است از توانایی اداره شکل می

که آنهایی که از این نظر نیرومند  کنند در حالیکنترل احساسات خود عاجزند به طور مداوم اضطراب و افسردگی را تجربه می

-سازند. بنابراین افراد به کمک آموزش خودنظم دهی هیجانی میهستند بسیار سریع خود را از افسردگی و ناملایمات رها می
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 یل ی تحص   یخودکارآمد گروه ها  282/101 1 282/101 898/17 0001/0 399/0

 خطا 792/152 27 659/5   
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اصلاح   و  خود  افکار  بهبود  و  تغییر  با  آن  دنبال  به  و  یابند  دست  بیشتری  خودشناسی  به  خود،  هیجانات  شناخت  با  توانند 

 راهبردهای مقابله خود، خودکارآمدی تحصیلی بیشتری نیز خواهند داشت.
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