
١ 
 

تاثیر آموزش مهارت خودتنظیمی بر شادکامی، راهبردهاي یادگیري و باورهاي 

 انگیزشی دانش آموزان

  

    1مهر انگیز پیوسته گر

    2سیده افروز موسوي

: تاریخ دریافت مقالھ  

:تاریخ پذیرش مقالھ  

  

 تربر شادکامی دانش آموزان دختنظیمی هاي خود  آموزش مهارتتاثیر  ، یافتنهدف از پژوهش حاضر

روش پژوهش نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون، پس آزمون و پیگیري با گروه  .بود دبیرستان اولمقطع 

نفر دانش آموز بود که به صورت تصادفی در دو گروه آزمایشی  30شامل پژوهش نمونه آماري. کنترل بود 

مه راهبردهاي یادگیري خود پرسشنا پرسشنامه شادکامی آکسفورد و ،،ابزارهاي پژوهش. و کنترل قرار گرفتند

شرکت خود تنظیمی هاي  گروه آزمایش در شش جلسه آموزش مهارت. بود) MSLQ(تنظیمی پینتریچ

براي تحلیل داده ها از تحلیل واریانس با اندازه . ولی گروه کنترل هیچ گونه مداخله اي دریافت نکرد ،نمود

تفاوت ) در نمره شادکامی(د که بین دو گروه نتایج نشان دا. مستقل استفاده شد tگیري مکرر و آزمون 

، میزان شادکامی تنظیمیهاي خود  بدین صورت که آموزش مهارت (P<0.0001)؛معناداري وجود دارد

گروه آزمایش  ،همچنین. دانش آموزان را افزایش داده و این حالت بعد از گذشت یک ماه نیز حفظ شده بود

  .ندنشان دادتنظیمی و راهبردهاي یادگیري خود  یانگیزشباورهاي نسبت به گروه کنترل، عملکرد بهتري در 

  دانش آموزان  بردهاي یادگیري، باورهاي انگیزشی و، راهامیشادک تنظیمی،خود  :کلیديگان واژ
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  مقدمه

، پژوهش در حوزه راهبردهاي یادگیري، فراشناخت، اهداف یادگیري و 1یمییادگیري خود تنظمفهوم 

خودتنظیمی را می توان فرایند فعالی تعریف کرد که در آن  ،از این رو. اخته استانگیزش را یکپارچه س

دانش آموز با تعیین اهدافی که یادگیري او را جهت می دهد در تلاش است تا شناخت ها، انگیزش و 

  )2009وال و همکاران، . (رفتارهاي خود را به منظور دستیابی به اهداف مذکور، نظارت، تنظیم و کنترل کند

هیجانی و  -عاطفی شناختی، ياز اجزا که هاست هدف نهایی و مشترك همه انسان 2شادکامی ،از طرفی

از دیدگاه  )2000داینر و همکاران،(.فرایند پیشرفت قابل قبول به سمت هدف است و اجتماعی تشکیل یافته

بهزیستی  )2005(ینر دا. ، تجربه می کندادي چیزي است که فرد در مسیر هدفنظریه پردازان شناختی، ش

 )1991(لازاروس. عمل می آورده ش با زندگی ی می داند که فرد از خود ویها را مربوط به ارزشیابی 3ذهنی

 .هاي مثبتی مثل شادي براي این وجود دارند تا رفتار هدفمند را تسهیل و حفظ کنند معتقد است که هیجان

با تغییرات بیولوژیکی، شناختی و و شود  ابق شروع میبا طغیان و تط که دوران میانی نوجوانیدر  ،همچنین

سازگارنمایند  نیز باید خود را با انتظارات والدین، گروه همسالان و مدرسهفرد  ،همراه استرشد جسمانی 

بدین منظور لازم است براي افزایش . ، تحول یابندهاي شناختی واجتماعی ر  و تواناییو در زمینۀ رفتا

سالم  يهایی به نوجوانان آموزش داده شود تا بتوانند انگیزه و رفتار اجتماعی، مهارتتوانایی هاي روانی 

                                                                                             )1383اکبرزاده،.(داشته باشند

فرد  و دادن نظم و معنا به زندگی روزانه  خودتنظیمی روشی براي تغییر افکار، احساسات، تمایلات و اعمال

، به نقل از  2004، هس و بامیستر ،و4،1998کارور و شییر( .است تا انسان بتواند به اهداف بالاتري برسد

                                                           
1-self-regulation leaning 
1-happiness  

Subjective Well-being  -٣  
4  - Carver&Scheier- 
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از طریق مهارت در تنظیم  ،اشانبیشتر موفقیت افراد در رسیدن به اهداف مورد علاقه  )1،2006ریدر و ویت

                                  )2004مکاران، و ه 2نگسی(.تعیین می گردد شناخت، عواطف و رفتارشان،

، احساس شادکامی و به که وقتی تنش و رنج کاهش یابد هاي شادکامی بر این نکته تاکید دارند تئوري

رد از آرامش روانی که فمی دهد شادکامی زمانی روي می دهد مطالعات نشان  .زیستی رخ می دهد

 زیرا ؛استتنظیمی ، فرایند خود فرد آرامش روانی ایجاد می کندیکی از عواملی که در  و شدبرخوردار با

د زمانی که فرد احساس کن .دستیابی فرد به اهدافش در زندگی استتنظیمی مهمترین بخش در فرایند خود 

خود  .ایدمی نمبیشتري و احساس آرامش  می کنداسترس کمتري تجربه  ،به اهدافش دست یابد قادر است 

. در موفقیت دانش آموزان در زندگی نقش داشته و در بهداشت روانی آنها اهمیت زیادي داردتنظیمی 

) 2006به نقل از ریدر و ویت، ،2004 ،بامیستر ووهس (  

خود  ري،ریشه در نظریه هاي شناختی اجتماعی رفتار دارد و شامل سه فرایند خود بازنگتنظیمی خود  

مرحلۀ خود بازنگري نوعی آگاهی یافتن از رفتار و عملکرد است و باعث  .ی باشدسنجی و خود مشوقی م

در مرحله خود سنجی تصمیم می گیریم که آیا بین . انتخاب اهدافی می شود که به پیشرفت ختم می گردد

پس از اخذ . آنچه هستیم یا آنچه می خواهیم باشیم و ملاك هاي شخصی ما همخوانی وجود دارد یا نه

در مرحله خود مشوقی، . و رفتار خود را با آن هدف سازگار کرد تصمیمی می توان هدفی انتخاب چنین

وقتی کاري خوب پیش می رود یا هدفی در دسترس قرار می گیرد، معمولاً انسان احساس شادمانی و 

      )1991بندورا،.(کند می تولیددر فرد واکنش هاي مثبت  ،رسیدن به اهداف خود. رضامندي می کند

 ظیمینتامروزه نه تنها در حوزه هیجانات، بلکه در تمامی حوزه هاي مربوط به روانشناسی، بر اهمیت خود 

شامل راهبردهایی است که دانش آموزان  یمینظتمعتقد است یادگیري خود  )1999( 3پینتریچ. تأکید می شود

                                                           
1 -Ridder&Wit 
2 -Sing 
3  - Pintrich 
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که آنها براي کنترل  دیریتی استنند و همچنین راهبرد مبه کار می برند تا شناخت هایشان را تنظیم ک

به عنوان سیستم انگیزشی پویاي تنظیم اهداف و  یمینظتآموزش خود .شان به کار می گیرند یادگیري

عنوان عوامل اصلی  هاي هیجانی است که به مدیریت پاسخ یک نوع همچنین .ستگسترش راهبردها

   )1،2006ویت ریدر و(.، مربوط به فرایندهاي شناختی می باشدسیستم انگیزشی

جام خود تنظیمی رفتارش را به ان ،لیکه بطور فعا وا می داردرا ، یاد گیرنده تنظیمیخود  دیگر، از طرف

، براي تغییر راهبردها و ی و رفتاريو وابسته به بازخورد عاطفی، شناختی، انگیزش اهداف، هدایت کند

نند ما تنظیمیتند که فرایندهاي مختلف خود، یادگیرنده هاي فعالی هستنظیمخود افراد در کل . سترفتارها

مانند  انگیزشیرا با راهبردهاي تکلیفی و باورهاي خود  4خود ارزیابیو   3،خود مشاهده گري 2تنظیم هدف

 )5،2004کلري وزیمرمن(.می کنند جذب ،آمديخود کار

که فرد طوري  ؛ بهتوصیف کرده است یمینظتعنوان اختلالی در خود ه افسردگی را ب )2002( 6استرامن

براي درمان تنظیمی که می توان از مدل خود  هبیان نمود افسرده قادر به کنترل افکار منفی نمی باشد و

به عنوان گام تنظیمی در بررسی نظریه خود ) 2004( 7سیگرت، فرسون و تیلور .افسردگی استفاده نمود

و تنظیم هدف می تواند در تنظیمی خود کلیدي در بازتوانی، به این نتیجه رسیدند که استفاده از مهارت 

دلیل آنکه این مهارت باعث تنظیم افکار، ه ، بو برنامه هاي بازتوانی مفید باشدکاهش اضطراب و افسردگی 

نشان دادند که خودتنظیمی باعث ) 2010(کاستنر و همکاران ،همچنین .احساسات و هیجانات می شود

  .در دانشجویان می گردد کاهش نشانه هاي افسردگی و افزایش سازگاري

                                                           
1 -Ridder&Wit 
2 -Goal Setting 
3 -self-Observation 
4 -self-Evaluation 
5  - Cleary&Zimmerman 
6  - Srauman 
7  - Siegert ,Mc pherson ,Taylor 
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عنوان  بعد اصلی شادکامی نشان دادند که ثبات ه در بررسی ثبات عاطفی ب) 2001(1یلجهیلز و آر

ثبات عاطفی  ،نهمچنی. بیشترین همبستگی را با شادکامی دارد )توانایی کنترل اضطراب و نگرانی(عاطفی

 يبا ارتقاتنظیمی خود ) 2005( اعتقاد بندورابه  .، همبستگی قویتري با شادکامی داردنسبت به برون گرایی

و در کنترل سلامتی اهمیت ویژه اي دارد و باعث ایجاد تغییراتی در عادات شخص  استسلامتی در ارتباط 

   .وابسته به آن ممکن نیست يو اجزاتنظیمی هاي خود  می گردد که چنین تغییراتی بدون یادگیري مهارت

هاي  نیز نشان داد که آموزش مهارت )2006(حمدي و عابديتوسط رضوان، اپژوهش انجام شده 

، باعث افزایش پیشرفت یبه دانشجویان مشروط  -استتنظیمی که از مؤلفه هاي خود  - فراشناختی

در بررسی تاثیر خود تنظیمی بر زوجین نشان داد ) 1386(میر احمدي .می گردددر آنها تحصیلی و شادکامی 

، بر اکثر این محققان .ظیمی، خوشبینی و شادي زوجین را افزایش داده استکه زوج درمانی به شیوه خودتن

  .عث افزایش شادکامی می گرددآموزش مولفه هاي خود نظم بخشی بااین نکته تاکید دارند که 

در پژوهشی نشان دادند که آموزش راهبردهاي یادگیري خودتنظیمی اثر  )2011(لواسانی و همکاران 

در  نیز) 2010(نینگ و دونینگ  ،همچنین. حصیلی و خودکارآمدي دانش آموزان داردمعناداري بر انگیزش ت

نشان دادند که خودتنظیمی از طریق افزایش انگیزه و  دانش آموزان در مطالعات طولی پیشرفت تحصیلی

      نگرش دانش آموزان بر موفقیت تحصیلی آنها تاثیر می گذارد و پیش بینی کننده انگیزه دانش آموزان 

   .می باشد

که تحت تاثیر وقایع و رویدادهاي جهان خارجی حالتی ذهنی است  ،با توجه به اینکه احساس شادکامی

این هر کدام از  که  در ارتباط می باشدی نظیر موفقیت و پیشرفت تحصیلی یرویدادها با ،ایجاد می گردد

نظر می رسد که آموزش ه چنین ب .رندارتباط دابا وضعیت بهداشت روانی فرد نیز به نوبه خود فرایندها 

                                                           
1  - Hills, Argyle 
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نقش داشته راهبردهاي یادگیري و باورهاي انگیزشی و شادکامی  يبتواند در ارتقا یمینظتهاي خود  مهارت

  .باشد 

  :ست ازا فرضیه هاي این پژوهش عبارت

  .منجر به افزایش نمرات شادکامی دانش آموزان می گرددتنظیمی خود  مهارت هايآموزش )1

  . می گردددانش آموزان  شیانگیز باورهاي منجر به افزایشتنظیمی خود  مهارت هايش آموز)  2 

دانش آموزان تنظیمی منجر به افزایش نمرات راهبردهاي یادگیري خود تنظیمی خود  مهارت هايآموزش )3

 .می گردد

  پژوهش  شناسی روش

ی ها در گروه آزمایشی  و کنترل پژوهش حاضر یک مطالعه نیمه آزمایشی همراه با گماردن تصادفی آزمودن

  .نترل استفاده شده استکاست که از طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه 

ساله اي می باشد که در سال  16-15جامعه آماري در این پژوهش شامل کلیه دختران :  ها آزمودنی

براي انتخاب  .دندشهر تهران به تحصیل مشغول بو 5هاي منطقه  در یکی از دبیرستان 1387-88تحصیلی 

ها ي این پژوهش  شمار آزمودنی. نمونه مناسب در پژوهش از روش نمونه گیري در دسترس استفاده شد

  .نفر بودند که بطور تصادفی در دو گروه آزمایشی و کنترل قرار گرفتند 30

  :ابزار اندازه گیري
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تهیه شده  2جیل و لوتوسط آر 1990این ابزار در سال  : OHI(1(کسفورد آپرسشنامه شادکامی  

جملات مقیاس افسردگی او را معکوس کرد تا سایر جنبه هاي  ، 3»بک « آرجیل پس از رایزنی با.است

گویه و هر  29سؤالی پرسشنامه آماده گردید که شامل  29فرم نهایی  ،در نهایت. شادکامی را در بر گیرد

گزینه اي  به ،پرسشنامه نیز در هر گویهه گذاري براي نمر. گزینه اي طراحی شده است 4گویه به صورت 

به . تعلق می گیرد 1و عبارتی که بیانگر عدم شادي است، نمره  4نمره   که بیانگر حداکثر شادي است،

از ) ج. از بعضی چیزها در زندگی راضی هستم ) ب. از هیچ چیز زندگی راضی نیستم )الف: عنوان مثال 

همسانی درونی و آلفاي کرونباخ پرسشنامه   .تمام زندگیم راضیماز ) د. خیلی چیزهاي زندگی راضی هستم 

با روش دو نیمه کردن به   .به دست آمده است 93/0،) 1378(شادکامی آکسفورد توسط علی پور و نور بالا

به منظور بررسی روایی . استگزارش شده  91/0و به روش گاتمن  91/0مقدار  ،روش اسپیرمن براون

عوامل استفاده شده و با بهره گیري از روش استخراج مؤلفه هاي اصلی و چرخش  ، از روش تحلیلعاملی

رآمدي و عزت نفس مشخص گردیده کا ،نودي از زندگی ،خلق مثبت، سلامتیعامل خش 5 ،واریماکس

آلفاي کرونباخ گزارش شده براي عوامل . واریانس کل را تبیین کنند 57/0عوامل پنجگانه توانسته اند . است

پاییزي و  )1378علی پور و نور بالا ،(.58/0، 68/0،  81/0،  84/0،  0/ 89: ند ازا ه عبارتپنجگان

باخ به منظور بررسی نیز پایایی این پرسشنامه را روي دانش آموزان به روش آلفاي کرون ) 1386(همکاران

  .به دست آوردند 91/0،همسانی درونی

توسط پینتریچ و  1990این پرسشنامه در سا ل  : )MSLQ(4پرسشنامه راهبردهاي یادگیري خود تنظیمی

ي و راهبردهاي یادگیر) ماده25(این پرسشنامه داراي دو مقیاس باورهاي انگیزشی . دي گروت ساخته شد

لفه هاي انگیزشی و راهبردهاي یادگیري این پژوهشگران براي تعیین مؤ. می باشد) ماده22(خود نظم بخشی 

                                                           
1  - Oxford Happiness Questionnaire- 
2  - Argyle&Luo- 
3  - Beck- 
4- Motivated Strategies for Learning Questionnaire 
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 از روش MSLQبا بررسی قابلیت اعتماد  ) 1376(موسوي نژاد . کردند از روش تحلیل عاملی استفاده 

ضریب . ، محاسبه آلفاي کرونباخ  و روش بازآزمایی و اعتبار محتوا استفاده کرده استهاي تحلیل عامل

و مقیاس راهبردهاي یادگیري  =r)82/0(کل پرسشنامه ) :  1376موسوي نژاد،(پایایی به روش بازآزمایی

)82/0r= ( مقیاس باورهاي انگیزشیو)71/0 r=( البرزي و سامانی  ،همچنین. است)ي به دست برا )1378

د که ضریب از روش بازآزمایی استفاده کردن»  راهبردهاي یادگیري خود تنظیمی« آوردن اعتبار پرسشنامه

لاً در مورد اص( از :در این آزمون براي هر گویه پنج مقیاس درجه بندي شده است. به دست آمد76/0اعتبار 

  .)ح استکاملاً در مورد من صحی(تا ) من صحیح نیست

پرسشنامه شادکامی ، رستانی واقع در منطقه پنج تهراندر مرحله مقدماتی پس از مراجعه به دبی :شیوه اجرا

 . آکسفورد و پرسشنامه راهبردهاي یادگیري خود تنظیمی بر روي دانش آموزان پایه اول دبیرستان اجرا شد

نفر دانش آموز که نمرات  30تعداد  دانش آموز دختر پایه اول متوسطه این دبیرستان،  نفر 137 از بین

دانش آموزان منتخب ، رایندپس از اجراي این ف. ندی شدیشناسا، بود) 58(شادکامی آنها  پایینتر از میانگین 

نفر از آنها در  15  ،آموزانکه از طریق جایگزینی تصادفی دانش  ان نمونه اصلی در نظر گرفته شدندبه عنو

 ،این دانش آموزان از نظر سن، جنس، پایه تحصیلی .نفر در گروه کنترل قرار گرفتند 15گروه آزمایشی و 

وه گر، پس از اجراي پیش آزمون .عملکرد تحصیلی، وضعیت اقتصادي و محل سکونت همتاسازي شدند

ه ها ب این آموزش .قرار گرفتند تنظیمیخود  یعنی آموزش راهبردهاي، آزمایش تحت تاثیر متغیر مستقل

 ،گروه کنترل. دقیقه ارائه شد 120به صورت هفتگی و در هر جلسه ، به مدت شش جلسه صورت گروهی و

  ،ها یک ماه پس از پایان آموزش .استفاده نکردند تنظیمیخود  در مدت آزمایش از آموزش راهبردهاي

                                                         . عمل آمده پس آزمون بیکسان، رایط ش بااز هر دو گروه در یک زمان و  دوباره
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عناوین و خلاصه اي از محتواي . تدوین شد) 1997(برنامه آموزش بر اساس نظریه زیمرمن و ریزمبرگ

  :آمده است 1جلسات در جدول 

  تنظیمیخود هاي  ساختار آموزش مهارت :1جدول

  هدف و روش  موضوع  جلسه

  تنظیمیآشنایی با خود   1

  توانایی کنترل احساسات،هیجانات،افکار و شناخت: هدف

دادن تکلیف و تشویق آنها به ارائه نظرات خود بصورت : روش

  .کتبی یا شفاهی

  افزایش انگیزش و گامهاي تنظیم اهداف  2

  ایجاد خود داوري و افزایش خود کارآمدي :هدف

یجاد هدف مشخص، تقسیم اهداف آموزش برنامه ریزي، ا:روش

  .بلند مدت به کوتاه مدت و خوشبینی با ذکر مثال

  آموزش خود تقویتی و مثبت اندیشی  3

  افزایش خود رضامندي و شادکامی دانش آموزان :هدف

کنار دوستان (خود واکنشی و خود پاداش دهی: روش

بعد از یک عملکرد ) بودن،دیدن فیلم و مرحبا گفتن به خود

  .ه فرد را به انتخاب اهداف بالاتر هدایت می کندموفق، ک

  آموزش راهبردهاي شناختی  4

  تکرار و مرور، بسط و گسترش معنایی و سازماندهی :هدف

تکرار اصطلاحات مهم و بازگویی مطالب براي تکالیف : روش

خلاصه کردن به زبان خود، تهیه فهرست عناوین و . ساده

  .پیچیده استفاده از طرح درختی براي تکالیف

  آموزش راهبردهاي فراشناختی  5

  برنامه ریزي،کنترل،نظارت و خودنظم بخشی: هدف

تعیین هدف مطالعه،پیش بینی زمان لازم براي یادگیري، : روش

تعیین سرعت مطالعه و ارزشیابی از پیشرفت با ذکر مثال و بیان 

  .نظرات دانش آموزان

  آموزش مدیریت زمان و مکان  6

  مه ریزي و محیط مطالعه بر یادگیرياهمیت برنا: هدف

آموزش تعیین الویتها، فهرست کردن فعالیتهاي ثابت و :روش

همچنین در نظر . متغیر و چگونگی استفاده از جدول زمانبندي

  .گرفتن مکان مناسب براي مطالعه

  )1997زیمرمن و ریزمبرگ،(
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  ي پژوهشافته های

   دانش آموزو نمرات شادکامی دختران  تنظیمیخود  مهارت هاي

 ،پیش آزمون( را در سه شرایط) آزمایش و کنترل (دو گروه  میانگین  2، جدول شماره بر اساس یافته ها

  .مورد مقایسه قرار داده است ) پس آزمون و پیگیري

  هاي گروه آزمایش و کنترل در شاخص شادکامی نتایج میانگین :2جدول

  پیگیري  پس آزمون  پیش آزمون

  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  اف معیارانحر  میانگین  گروه

  5,44  59,06   6,11  59,86    6,04  50,26  آزمایش

  6,03  50,60  5,96  50,66  6,10  50,46  کنترل

 

پیش (بیانگر تفاوت در میانگین هاي نمره شادکامی گروه کنترل و آزمایشی در سه مرحله 2نتایج جدول

میانگین پس آزمون و پیگیري در  همانطور که ملاحظه می شود،. باشدمی ) آزمون، پس آزمون و پیگیري

 .گروه آزمایش نسبت به میانگین پس آزمون و پیگیري گروه کنترل افزایش داشته است

  :به خوبی تفاوت هاي دو گروه را نشان می دهد 1نمودار 
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  ر مراحل مختلف ارزیابی در دو گروه آزمایشی و کنترلنمودار میانگین نمرات شادکامی د: 1نمودار 

ندازه گیري مکرر استفاده هاي دوگروه از آزمون تحلیل واریانس با ا براي ارزیابی معناداري تفاوت میانگین

  .آمده است 3که نتایج در جدول شده 

روهی و بین گروهی در گروه خلاصه نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیري مکرر براي بررسی اثرات درون گ: 3جدول

  آزمایش و کنترل در مؤلفه شادکامی

  سطح معناداري F  میانگین مجذورات درجه آزادي  مجموع مجذورات  منبع تغییرات

  اثرآموزش

  آموزش×گروه

  خطا

     441,48  

    410,02     

   216,48  

     2  

    2  

  56  

     220,74  

     205,01  

     3,86     

 57,10  

  53,03  

0,0001  

0,0001  

  گروهی اثربین

  خطا

   762,71  

   2761,77  

   1  

  28  

      762,71  

      98,63  

  7,73     0,01  

گروه

آزمایشکنترل

میانگین

62

60

58

56

54

52

50

48

پیش آزمون

 پس آزمون

 پیگیري

51

59 

51

60

5051
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   57,10برابر با   Fنتایج آزمون هاي درون گروهی یا اثر آموزش با مقدار  آمده،  3همان طور که در جدول 

در )یگیريپیش آزمون، پس آزمون و پ( که تفاوت بین سه آزمون، نشان می دهد   P=0.0001در سطح 

در سطح   53,03برابر با  Fبا مقدار ) گروه و عمل آزمایشی(اثر تعاملی  ،همچنین. دو گروه معنادار است

P=0.0001  میان گروه و عمل آزمایشی تعامل وجود  ،در نتیجه .نشان می دهد که تفاوت معنادار است

میانگین   1با توجه به جدول ر دو گروه افزایش نیافتند که ها به یک اندازه د داشته است و پس آزمون

نتایج اثرات بین گروهی نیز نشان می دهد . ت گروه آزمایش در پس آزمون و پیگیري بالاتر بوده استنمرا

می توان نتیجه  ،بنابراین ) F=7.73   , P=0.01(.از نظر آماري معنادار می باشد که تفاوت بین دو گروه

به . منجر به افزایش شادکامی در دختران دانش آموز می گرددتنظیمی خود  مهارت هايش آموز گرفت که

  .بین دو گروه از نظر تأثیر آموزش تفاوت معناداري وجود دارد  ،عبارت دیگر

  در دختران  شیانگیزباورهاي و افزایش  تنظیمیخود  مهارت هاي

وه ، لازم است به مقایسه باورهاي انگیزشی دو گربراي بررسی اثر خود نظم بخشی بر افزایش انگیزه دختران

 در جدول  گردیده ومستقل استفاده  tکه براي آزمون این فرضیه از  آزمون  آزمایشی و کنترل پرداخته شود

  . آورده شده است 5و4

 انگیزشیباورهاي و کنترل درمؤلفه  داده هاي توصیفی گروه آزمایش :4جدول

  پس آزمون  پیش آزمون

  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  نگینمیا  گروه

  3,55  74,93  3,13  65,53  آزمایش

  4,49  63,73  4,53  63,33  کنترل
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مشاهده می گردد میانگین پس آزمون در گروه آزمایش نسبت به پس آزمون   4همان طور که در جدول

پیش آزمون دو گروه تفاوت که میانگین  در حالی) 63,73در مقابل  74,93( گروه کنترل افزایش داشته است

  )63,33در مقابل  65,53( .چندانی ندارند

  انگیزشیباورهاي مستقل دو گروه آزمایش و کنترل در مؤلفه  tنتایج آزمون  :5جدول 

  انحراف معیار  میانگین  گروه
اختلاف 

  میانگین
t  سطح معناداري درجه آزادي  

   1,88  9,4  آزمایش

9  

  

  

15,91  

  

28  

  

  1,12  0,4  کنترل  0.0001

  

ها پرداخته است، نشان می دهند  که به بررسی تفاوت میانگین 5در جدول  tنتایج حاصل از روش آماري 

بنابراین تفاوت نمره هاي پیش آزمون  و پس  .معنادار می باشد 0,01طح کمتر از در س  t=15.91که 

زشی دو گروه آزمایش و کنترل تفاوت بین مؤلفه انگی ،در نتیجه. آزمون دو گروه از نظر آماري  معنادار است

  . تایید می گردد 2وجود دارد و فرضیه 

  و افزایش راهبردهاي یادگیري تنظیمی خود  مهارت هاي

هاي دو گروه آزمایش و کنترل را در شرایط پیش آزمون و پس آزمون نشان داده  میانگین 6جدول شماره 

  .است 
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  ترل در مؤلفه راهبردهاي یادگیريداده  هاي توصیفی گروه آزمایش و کن :6جدول

  پس آزمون  پیش آزمون

  انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  گروه

  5,81  65,66  5,33  57,93  آزمایش

  6,29  61,06  5,93  60,93  کنترل

نشان می دهد، میانگین دو گروه در پیش آزمون تفاوت چندانی ندارد، اما در   6همان طور که نتایج جدول 

به منظور . زمایش بالاتر از گروه کنترل استآزمون یعنی پس از اعمال متغیر مستقل، میانگین گروه آپس 

 7مستقل استفاده شده است که در جدول  t بررسی معناداري تفاوت دو گروه آزمایش و کنترل از آزمون 

  .آمده است

  مستقل دو گروه در مؤلفه راهبردهاي یادگیري tنتایج آزمون  :7جدول

  t     df    P    اختلاف میانگین  انحراف معیار  میانگین  وهگر

    2,81  7,73  آزمایش

   7,6  

  

 9,56  

  

  28  

  

  1,24  0,13  کنترل  0,0001  

  

در سطح کمتر  t   9.56 =با توجه به نتایج جدول بالا مشخص می گردد که تفاوت بین دو گروه با مقدار

  تایید  3هبردهاي یادگیري دو گروه تفاوت وجود دارد و فرضیه بین را ،در نتیجه .معنادار است  0,01از 

  .می گردد
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خود نظم بخشی به دانش آموزان سبب  مهارت هايکه آموزش یافته هاي آماري نشان می دهد  ،بطور کلی

افزایش باورهاي منجر به تنظیمی خود  مهارت هايآموزش  ،همچنین. افزایش شادکامی در آنها می شود

  .اهبردهاي یادگیري در گروه آزمایش می گرددانگیزشی و ر

  بحث و نتیجه گیري

ور شغل یابی اهمیت پیدا کرده بهداشت و درمان و ام ،در نظام آموزش وپرورش تنظیمیخود  بحث ،امروزه

گردند، به طریقی رفتار می کنند که با اهداف و تنظیمی زمانی که افراد موفق به خود  زیرا ،است

نشان داده اند که موفقیت در رسیدن به اهداف شخصی  هاي متعدد پژوهش .باشد معیارهایشان هماهنگ

نتایج پژوهش حاضر نشان می دهد که بین میزان شادکامی . منجر به احساس سلامتی و شادکامی می گردد

گروه  ،بنابراین. جود دارداز نظر آماري تفاوت معناداري و  P=0.0001)(دو گروه آزمایش و کنترل 

شادکامی بیشتري داشتند و پایداري این شادکامی را  ،تنظیمیخود پس از گذراندن دوره آموزش  آزمایشی

نتایج این پژوهش در راستاي نتایج تحقیقات کنتار و  .پس از گذشت یک ماه نیز حفظ کرده بودند 

وان و و رض) 2004(و همکاران 2، سینگ 1)2001(، هیلز و آرجیل)1383به نقل از آرجیل،(1999ساندرسون

انسته اند آن را در را آموزش دیده و توتنظیمی خود  مهارت هايکسانی که ، نشان می دهد )2006(همکاران

   .از کسانی که چنین آموزشی ندیده اند، شادمان تر هستند کار بگیرنده زندگی ب

اس ناپختگی بسیاري از دختران در دوره نوجوانی احس این نکته حائز اهمیت است که نتایج بالادر تبیین 

 در نگرش منفی ایجاد کنترل آنها بر احساسات و رفتارشان واحساس می کنند و این مسئله منجر به کاهش 

 از خود و که به آنها کمک می کند است  مهارتیتنظیمی خود . دگردمی  و آینده زندگی ،آنها نسبت به خود

مردم از طریق  ،ین و سلیگمن اظهار نمودندبک، اپستا همچنان که. عمل آورنده شان ارزیابی مثبتی ب زندگی

                                                           
1  - Hills,Argyle 
2  - singh 
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از طریق کنترل  این تغییر - جهان تغییر دهندخودشان ومی توانند روش تفکر خود را نسبت به تنظیمی خود 

  . صورت می پذیردبازسازي شناختی و جانشینی افکار مثبت به جاي افکار منفی  خود گویی،

و در کنترل سلامتی اهمیت ویژه اي دارد،  استارتباط  سلامتی در يرتقاتنظیمی با اخود  دیگر، از طرف

خود  يها بدون یادگیري مهارت تغییرات اینکه تغییراتی در عادات شخص می گردد بروز  زیرا منجر به

 1سیگرت، مک فرسون و تیلور ،همچنین )2005بندورا،(.وابسته به آن ممکن نیست اجزايو  تنظیمی 

و تنظیم هدف می تواند باعث کاهش اضطراب و تنظیمی خود ده از استفا کهنیز نشان دادند ) 2004(

 :؛ از جملهتاثیر می پذیرد ینیز در نظر گرفت که شادکامی از عوامل مختلف باید این نکته را .افسردگی گردد

  ... و  راهبردهاي یادگیريندهاي انگیزشی، فرای

  انگیزشیباورهاي و تنظیمی خود 

وانگیزش درونی در  ختی در گیر بوده و با مفاهیم مختلفی همچون هدفبا فرایندهاي شناتنظیمی خود 

 )2005بندورا،(.ارتباط است و هر کدام از این متغیرها با بهداشت روانی و شادکامی فرد در ارتباط می باشند

رونی هاي برنامه ریزي به انگیزش د انتظار می رود دانش آموزان با استفاده از تنظیم اهداف و روش ،بنابراین

ایند احساس شایستگی نم ،در اثر چنین تجربه اي. برسنداهدافشان  درپیشرفت قابل قبولی  به و  بنددست یا

  . به احساس لذت بخش و شادي دست یابند و

، افزایشی تنظیمیخود آموزش  دهد که افراد شرکت کننده در نشان می ، 5در جدول یافته هاي این پژوهش

آموزش در  ارائه این افزایش نمره به دلیل P=0.0001, t=15.91)(.دهند در انگیزه خود نیز نشان می

 با این نتایج. بودبه گروه آزمایش  -خود کار آمدي و مثبت اندیشی، یعنی آموزش خود تقویتی -زمینه انگیزه

و لواسانی ) 2010(نینگ و دونینگ  ،)1994(پینتریچ،)1999(بوکارتس ،)2000،1998(هاي زیمرمن پژوهش

                                                           
1  - Siegert ,Mc pherson ,Taylor 
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و باورهاي انگیزشی  تنظیمیخود مهارت هايبین   نشان می دهد همسو بوده و )2011(کاران، و هم

باعث می شود دانش تنظیمی خود  مهارت هايبکار گیري  ،در واقع .همبستگی مثبت و معنادار وجود دارد

؛ به بیان شود  انگیختهدر آنها برانگیزش  و نوعی در نظر بگیرندبراي خود را  و آرزوهایی ها آموزان هدف

مفهوم سازي انتزاعی آنچه در آینده می خواهیم، در بر گیرندة اعتقاد به گسترش شایستگی و دیگر، 

براین عقیده اند  ،این محققان .دارد خوانیهم )2006(این نتایج با پژوهش اسوالندر و کارین .شادکامی است

و افزایش این  می شود د داوريخو و خود نظم بخشی منجر به خود باز نگري مهارت هايآموزش  که

آنها احساس خود کار آمدي باعث می شود  .ه همراه داردخود کارآمدي در دانش آموزان را ب ،هایی توانا

که این خوش  خوش بین شوندخود به آینده و نسبت  ایندانگیزه بیشتري براي انجام امور تحصیلی پیدا نم

  . ار داردي معنادابینی با بهبود عملکرد تحصیلی رابطه 

  و راهبردهاي یادگیري  تنظیمیخود  آموزش

دگیري تفاوت معناداري وجود که بین دو گروه از نظر راهبردهاي یا می دهدنتایج پژوهش حاضر نشان 

گروه آزمایشی عملکرد بهتري در راهبردهاي  ،پس از مداخله آزمایشی که) P=0.0001  , t=9.56(دارد

شناختی و  مهارت هايدلیل این عملکرد بهتر در اکتساب . ردندیادگیري خود نظم بخشی به دست آو

خود  -سازماندهیو  مثل مرور ذهنی، بسط - هاي یادگیري که مربوط به آموزش روش باشدفراشناختی می 

) 2000(نتیجه به دست آمده با نتایج پژوهش زیمرمن. مدیریت زمان و مدیریت مکان بوده است ،بازبینی

در دانش آموزان ایجاد شود ، باید  تنظیمیخود  براي اینکه وي اظهار نموده است ؛ چنانکهمطابقت دارد

این نتایج با یافته هاي محققان در ایران نیز مطابقت . هایی را براي تمرین این راهبردها داشته باشند فرصت

ایش باعث افزتنظیمی آموزش خود  که نشان دادند) 1386(عنوان مثال ، افروز و همکارانه ب .دارد

  .راهبردهاي شناختی و فراشناختی و عملکرد تحصیلی می گردد
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تنظیم اهداف در . نوعی توان خود تغییري در فرد ایجاد کند می تواندتنظیمی خود اکتساب  ،بدین ترتیب

بهبود عملکرد  باعثافزایش انگیزه و  منجر به افزایش انگیزه دانش آموز براي موفقیت می شودزندگی، 

 واین احساس با  می نمایداحساس شایستگی  دانش آموز ،در اثر چنین تجربه اي .دمی گردتحصیلی 

  . همراه  استرضایت از زندگی و شادکامی 

منجر به احساس شادکامی در دانش آموزان تنظیمی خود نتایج پژوهش حاضر نشان می دهد که آموزش 

و جامعه آینده، اولویت توجه به بهزیستی  این نتایج با در نظر گرفتن نقش دختران در خانواده .دخترمی شود

و کاستنر و همکاران ) 2002(و با پژوهش استرامن وامل مربوط به آن را نشان می دهدروانی آنها و ع

رعایت  ،یک مدرسه از تهرانتنها و به دختران  محدود بودن نمونه پژوهش حاضر. همسو می باشد) 2010(

بر  تنظیمییابی به اثر مداخله اي آموزش خودبراي دست  .ایداحتیاط در تعمیم نتایج را ضروري می نم

یافته هاي این پژوهش را  اما به هر حال،. هاي بیشتري نیازمندیم در دانش آموزان ایرانی به بررسی شادکامی

  .ها و مدارس به کار گرفت می توان در برنامه هاي آموزشی در مراکز مشاوره دبیرستان
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The purpose of  this study  was to investigate  the  effectiveness  of  self-

regulation  skills  on  learning  strategies, motivation believes and happiness of  

experimental designs, with -ethod was semim. The research school girls-high

up of the control group. The member of sample -test, post test and follow-pre

nd control group. group 30 students was randomly assigned to experimental a

Motivated Strategies for  Happiness Inventory and They were tested by Oxford

skills were instructed in six regulation  –(MSLQ). Self  Learning Questionnaire

session to the experimental groups, but  control group did not receive any 

tion and no information about these skills were instructed to them. For interven

test was -data analysis of variance with repeated measures and independent t

used. The results showed that there was significant difference (P <0.0001) 

g self regulation skills have a significant between two group. The instructin

effect on happiness of students in experimental group than the control group, 

and also they preserved high scores in happiness after one month. Also, 

-self experimental group showed better performance in motivation and

learning.  regulation 

Keyword: Self-regulation Skills, Learning  Strategies, Motivation, Happiness 

and students    


