
 

379 

 

یتیو علوم ترب یمطالعات روانشناس  

1399مستانز ،4 شماره ،6 دوره  

793-853صفحات   

Online ISSN: 2476-4477 

Print ISSN: 2538-2071 

www.irijournals.com 

 بر کاهش در کنترل عواطف یشناخت یبه عنوان راهبرد یمیخودتنظرابطه 

 استرس در محیط مدرسه
 

 3محسن سلیمی کوچی ،2یئفاطمه میرزا ،1حسین طالبی

 آموزگار آموزش و پرورش شهر داراب1

 پرورشکارشناس ارشد مدیریت آموزشی، دبیر آموزش و 2

 کارشناس ارشد مدیریت آموزشی، دبیر آموزش و پرورش3

  

 

 چکیده

. باشد می مدرسه محیط در استرس کاهش  میزان با آموزان دانش خودتنظیمی افزایش رابطه بررسی بررسی پژوهش این هدف

 جدول از نمونه، حجم تعیین برای باشد می دانش آموزان سهر داراب شامل آماری جامعه و همبستگی پژوهش این روش

 و میلر خودتنظیمی های مقیاس از ها داده آوری جمع منظور به. شد استفاده دردسترس گیری نمونه روش و مورگان

 به ی جمع آوری شده توسط پرسشنامه هاها داده و استفاده (1374) شهری ری پولادی تحصیلی استرس و( 1999)براون

 محیط در استرس کاهش بر موثری عامل خودتنظیمی، داد، نشان ها یافته. شدند تحلیل و تجزیه پیرسون همبستگی روش

 .یابد می کاهش نیز مدرسه محیط در استرس طبعا شود، بیشتر خودتنظیمی هرچه و است داراب شهر آموزان دانش مدرسه
 

 آموزان مدرسه، دانش استرس، محیط  خودتنظیمیهای کلیدی: واژه

 



 یتیو علوم ترب یمطالعات روانشناس

 379-385صفحات  ،1399مستانز ،4 شماره ،6 دوره

380 

 

  مقدمه

یادگیری خودتنظیمی فرایندی است که به دانش آموزان در مدیریت افكار خود، رفتارها و احساسات به منظور حرکت موفقیت 

آمیز تجارب یادگیری خود کمك می کند. این فرایند هنگامی رخ می دهد که اقدامات هدفمند دانش آموز و فرایندها به سمت 

بررسی ( در مقاله ای تحت عنوان 1397و همكاران ) رضاپور میرصالح( 1389کسب اطلاعات یا مهارت حرکت کند )طالبی، 

آموزان دوره شغلی در دانش ای یادگیری خود تنظیمی در ارتباط بین کیفیت مشورت تحصیلی و تردید تحصیلینقش واسطه

می کنند به عبارت  بیان می کنند که بدون شك همه یادگیرندگان تا حدودی از مهارتهای خودتنظیمی استفاده« متوسطه

 وهیبه ش ینیو خودبازب یسازمانده ،یزیدهد که با برنامه ر یامكان را م نیبه دانش آموزان ا یمیخودتنظ یراهبردهادیگر 

توانند  یم یمیخودتنظ یروزمره بپردازند. دانش آموزان به کمك راهبردها یتهایو فعال یدرس فیمدارتر به انجام تكال فیتكل

)رهبر ابدی یفعال در دانش آموزان بهبود م یریادگی تیقرار دهند و در نها ینیبو باز یمتعدد خود را مورد بررس یشكستها

سازه خودتنظیمی به آموزش راهبردهایی اشاره دارد که فرد را توانمند می سازد تا جهت گیری های هدف  (. 1397،یکرباسده

عبارت دیگر یادگیری خودتنظیم فقط یادگیری دانش آموزان را تقویت نمی کند، های خود را در فرایند یادگیری رشد دهد. به 

 3و خودانگیزشی 2، خودارزشیابی1بلكه فرصت هایی فراهم می کند تا به طور فعال فرایندهایی مانند تنظیم اهداف، خودکنترلی

نقل از طالب زاده نوبریان و  1986ان)بندورا و کرو(. 1390؛ نقل از نامداری پژمان و قنبری،1991را مدیریت کنند)شانگ 

( خودتنظیمی را به عنوان پیشرفت های اجتماعی شدن دانستند. بنابراین خود تنظیمی به عنوان سازه ای  1390همكاران، 

تحصیلی و اجتماعی مهم در آموزش و یادگیری، مورد توجه بسیاری از روان شناسان و برنامه ریزان درسی قرار گرفته است 

خود تنظیمی در یادگیری از مقوله هایی است که به نقش فرد در فرایند یادگیری می پردازد. این سازه ابتدا در سال  ینبنابرا

توسط بندورا مطرح شد. اهمیت این سازه در یادگیری و موفقیت تحصیلی، شغلی و غیره به حدی است که صاحبنظران  1967

( است. در این الگو، خودتنظیمی در 1986از جمله این الگوها، الگوی پینتریچ) مختلف الگوهای متفاوتی از آن ارائه داده اند.

مدیریتی منابع جهت بیشینه کردن یادگیری اطلاق شده  -فراشناختی -یادگیری، به استفاده بهینه از راهبردهای شناختی

ن برانگیخته است. چنانچه دانش این سازه جدید مباحثی را در باب اصلاح نظام آموزشی در سراسر جها (.1386است)صمدی، 

 (.1389آموزی از مهارت های خودتنظیمی استفاده نماید، می تواند بر چگونگی مطالعه خود نظارت داشته باشد)طالبی، 

( ارائه کردند. سه سال بعد 1974اولین کتاب پیرامون فرایندهای خودتنظیمی از دیدگاه شناختی اجتماعی را تورزن و ماهونی)

( کتابی را در توصیف نظریه ی خود منتشر کرد و در آن به بحث وسیع تر در زمینه ی نقش عوامل شناختی در 1977بندورا)

یادگیری خودتنظیمی پرداخت و بر اساس ساختار اولیه ای که برای خودتنظیمی مطرح کرده بودند) شامل معیار گزینی، 

صر کلیدی مشاهده عملكرد، فرایندهای قضاوتی و پاسخ های خودارزیابی و خود تقویتی ( یك مدل صوری را مشتمل بر سه عن

( خودتنظیمی 1394نقل از هنربخش، 2006)4(. از نظر اسلاوین1390واکنشی ارائه داد. )طالب زاده نوبریان و همكاران، -خود

ی تولید و هدایت توانایی فكر کردن و حل نمودن مسائل بدون استفاده از کمك دیگرن می باشد. خودتنظیمی را به عنوان نوع

اندیشه وفكر، هیجانات و رفتارهای فرد توسط خودش برای رسیدن به هدف تعریف کرده است. از نظر کارشكی، یادگیری 

خودتنظیمی شامل کلیه فرایندهای شناختی و انگیزشی است که طی آن فرد نسبت به فعالیت های یادگیری اش هدف گزینی 
                                                           
1 Self-controlling 
2 Self-evaluation 
3 Self-motivation 
4 Slavin 
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شرایط، راهبردهای مدیریتی، نظارت و ارزشیابی لازم را اعمال می کند و در صورت لزوم از و برنامه ریزی می کند و متناسب با 

منابع دیگر مثل افراد یا امكانات بهره می گیرد تا برنامه هایش را به خوبی پیش ببرد. محور این نوع نگاه به یادگیری خود 

 روانی های کوشش عنوان به خودتنظیمی،از طرف دیگر دانش آموز و ویژگی های اوست و بر دانش آموز محوری تأکید دارد. 

؛ 2011، 5دستیابی به اهداف بالاتر تعریف شده است )کول، لوگان و والكر جهت کارکردها و فرایندها درونی، وضعیت کنترل در

( شش بعد انگیزه )چرا دانش آموزان باید مطالب درسی را یاد 2006) 6دمبو و دیگران (.1391نقل از زاهد و همكاران، 

بگیرند؟(، روش )چگونه دانش آموزان مطالب درسی را یاد بگیرند؟(، زمان )چه وقت، دانش آموزان مطالب درسی را یاد 

درسی را یاد بگیرند؟(، رفتار )چه مطالب درسی را دانش آموزان یاد بگیرند؟(، محیط فیزیكی )کجا دانش آموزان مطالب 

با بگیرند؟( و محیط اجتماعی )با چه کسی، دانش آموزان مطالب درسی را یاد بگیرند؟( را به خودتنظیمی افزودند بنابراین 

یادگیری خودتنظیمی در طی اکتساب مهارت ها ممكن است ( به طور کلی 2006دمبو و دیگران )توجه به ابعاد خودتنظیمی 

به طور کلی دانش آموزان موفق راهبردهای یادگیری خودتنظیمی سازش یافته و  ه کند.تفاوت های فردی افراد را توجی

الگوهای انگیزشی را در هنگام انجام تكالیف )مانند کوشش برای موفقیت، لذت بردن از چالش های فعالیت، استفاده مناسب از 

حساس خودکارآمدی( از خود نشان می دهند. در راهبردهای یادگیری، تنظیم کردن اهداف ویژه و نشان دادن سطح بالایی از ا

مقابل دانش آموزان ناموفق کمتر تلاش می کنند و علاقه کمتری به انجام دادن فعالیت ها دارند. آن ها به تنظیم اهداف ویژه و 

مبنیوتی، راهبردهای یادگیری قادر نیستند، خودکارآمدی پایینی دارند و به ندرت به سطح بالایی از موفقیت می رسند )ب

و حبیبی کلیبرلازم به ذکر است در برخی از پژوهش ها از جمله (. 1390؛ نقل از نامداری پژمان و قنبری،2008

در محیط مدرسه  استرس( بر نقش موثر خودتنظیمی در کاهش 1397پورحسین ملایوسفی و همكاران)(، 1395همكاران)

 هد شد با توجه به آنچه ذکر شد پژوهشگران در این نوشتار به بررسیکه در این پژوهش نیز به آن اشاره خوا اشاره کرده اند

 مدرسه پرداخته اند. محیط در استرس کاهش  میزان با آموزان دانش خودتنظیمی افزایش رابطه

 مروری بر پژوهش های انجام شده

نیرو است و هر محرکی که در و فشار   به معنی  روانشناسی اِستـِرس در یا ( معتقدند که استرس1374پولادی ری شهری )

و در برخی از تحقیقات که در زیر به  گویندیا عامل استرس نامیده و واکنش بدن را استرس استرس زا   انسان ایجاد تنش کند،

خود تنظیمی تحصیلی برخی از آنان اشاره می شود خودتنظیمی یكی از عوامل موثر بر استرس تحصیلی دانش آموزان است 

دارای چهار مؤلفه تنظیم بیرونی، درون فكنی شده، شناخته شده و انگیزش ، 7اصلی در نظریه خود تعیین گری یكی از مفاهیم

( در پژوهشی با عنوان مقایسه اثربخشی 1397پورحسین ملایوسفی و همكاران)( 1390)صدیقی ارفعی و همكاران،  درونی است

انجام ترس تحصیلی دانش آموزان استعدادهای درخشان تبریز راهبردهای خودتنظیمی انگیزش و مهارت های ارتباطی بر اس

-متغیره نشان داد که راهبردهای خودتنظیمی انگیزش و مهارت ها با استفاده از روش تحلیل کواریانس تكتحلیل دادهدادند 

تر ربخشهای ارتباطی در کاهش استرس تحصیلی اثهای ارتباطی بر استرس تحصیلی اثر متفاوت داشته و روش مهارت

های ارتباطی برای کاهش استرس نسبت به روش راهبردهای خودتنظیمی انگیزش، در کنترل منابع اثربخشی مهارت.است

های ارتباطی، عملًا از تأثیرات منفی توان با انجام فنون مهارتآید؛ بنابراین میاسترس تحصیلی امری بدیهی به شمار می 

                                                           
5 Cole, Logan & Walker 
6 Dembo et al 
7self determination theory 
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اثربخشی آموزش راهبردهای خودتنظیمی ( پژوهشی با عنوان 1395و همكاران)کلیبرحبیبی ت همچنین زا کاس عوامل استرس

نتایج تحلیل واریانس چند متغیری نشان داد انجام دادند  آموزان دوره متوسطه-بر ادراک شایستگی و استرس تحصیلی دانش

تاثیر دارد. در واقع آموزان  دانش ادراک شایستگی و استرس تحصیلی که آموزش راهبردهای خود تنظیمی بر

بنابراین  استآموزان موثر بوده  استرس تحصیلی دانشکاهش ادراک شایستگی و  بر بهبود راهبردهای خودتنظیمی آموزش

ویژهای برخوردار اهمیت آموزان از  دانش ادراک شایستگی و استرس تحصیلی توجه به آموزش راهبردهای خود تنظیمی بر

صدیقی ارفعی، تمنائی فر، منصوری ؛ نقل از 1999پیشینه پژوهشی درباره خودتنظیمی، لموس) به طور کلی در ارتباط با .است

بیان می کند که پژوهش در مورد خودنظم بخشی رفتار منجر به بازسازی مفهوم خود می شود. خودپنداره ی ( 1390نیك، 

با جهان تعیین می شود. خود را می توان  فرد با نگرش او نسبت به جهان خارج و نسبت به توانایی های او در کنار امدن

خودشناسی دانست که اطلاعات و بافت در اختیار فرد می گذارند. هیگینس معتقد است که خود سه عملكرد خودنظم بخشی 

 دارد که با سه نوع خود رابطه دارد: خودٍ ابزاری، خودٍ مورد انتظار، و خودٍ بازنگری شده. بازگشت به نظریات جیمز نشان می

دهد که او بین دو جنبه از خود تمایز قائل می شود : خود به مثابه ی مخزن اطلاعات )من مفعولی( و خود به مثابه ی عامل 

فاعلی. خودتنظیمی، ظرفیت فرد برای تعدیل رفتارها، طبق شرایط و تغییرات محیط درونی و بیرونی است. به بیان دیگر، 

 .اهداف می باشدظرفیت شخص برای سازمان دهی رفتار، طبق 

 

 روش شناسی 

 مدرسه حیطم در استرس کاهش  میزان با آموزان دانش خودتنظیمی افزایش رابطهپژوهشگر در این پژوهش چون به بررسی 

 ، همبستگیاده هادانش آموزان شهر داراب پرداخته است بنابراین از نظر هدف، پژوهش کاربردی و از نظر شیوه گرداوری د

 زا ،ن حجم نمونهدر بحث نمونه گیری، برای تعیی باشد می دربرگیرنده دانش آموزان شهر داراب پژوهش اماری جامعهاست. 

 ژوهشی، ازظری و پو از بعد روش نمونه گیری، از روش در دسترس استفاده شد. همچنین برای گرداوری مبانی ن مورگان جدول

 ی زیر استفاده شد:روش کتابخانه ای و جهت جمع آوری اطلاعات جهت تحلیل اماری، از پرسشنامه ها

 خودتنظیمی -

 5 لیكرت هپرسشنام استفاده شد. طیف 1999سال  در براون و میلر سوال است که توسط 63دارای  پرسشنامه خودتنظیمی

 گذاری کد( 5 کد با) همیشه و( 4 کد با) اغلب ،(3 کد با) گاهی ،(2 کد با) بندرت ،(1 کد با)هرگز صورت به که است ای درجه

می  ی، اجرا و سنجشمولفه شامل پذیرش، ارزیابی، راه اندازی، بررسی، برنامه ریز 7پرسشنامه خودتنظیمی دارای  .است شده

ی آن با استفاده از مورد بررسی قرار گرفته و پایای( 1390دهقان )روایی وپایایی پرسشنامه مذکور پیشتر در پژوهش  باشد.

 گزارش شد.  94/0آلفای کرنباخ برابر با 

 تحصیلی استرس -

مولفه  4این پرسشنامه دارای ، استفاده شد( 1374) یشهر یر یپولادسوالی  54پرسشنامه تحصیلی، از  برای بررسی استرس

(، 42تا 31(، استرس فارغ التحصیلی)30تا  16(،استرس محیط آموزشی)15تا 1مولفه استرس های شرایط تحصیلی)سوالات 

 در (3( تا اغلب اوقات با کد )0از هرگز با کد )ای است که  درجه چهارلیكرت  آنطیف و ( 54تا  43استرس محیط خوابگاه)

، 84/0در پژوهش ری شهری پایایی پرسشنامه با روش آلفای کرونباخ برای عوامل اول تا چهارم به ترتیب  .شود می گرفته نظر
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جه به موضوع پژوهش و جامعه آماری، از در این نوشتار با تو به دست آمده است 81/0و برای کل مقیاس 74/0و  79/0،  83/0

 استرس محیط آموزشی استفاده شد.بین مولفه های پرسشنامه، تنها از مولفه 

  یافته ها

ه ی پرسشناماده هادر نوشتار حاضر با توجه به دارا بودن پیش فرض های آزمون پارامتریك لذا جهت تجزیه و تحلیل د

 .است شده گزارش 1 جدول دراز ضریب همبستگی پیرسون استفاده و نتایج آن 

 

 پیرسون همبستگی ضریب(: 1) جدول

 داری معنی سطح همبستگی ضریب متغیرها

 استرس کاهش  میزان و آموزان دانش خودتنظیمی افزایش

  مدرسه محیط در

28/0 01/0 

 محیط در ترساس کاهش  میزان و آموزان دانش خودتنظیمی افزایش بین همبستگی ضریب مقدار که داد نشان 1جدول  نتایج

 عامل ،ظیمیخودتن که گفت توان می اطمینان درصد 99 با بنابراین است دار معنی 01/0 سطح در 28/0 مقدار با مدرسه

استرس در  طبعا شود، بیشتر خودتنظیمی هرچه و است دانش آموزان شهر دارابمدرسه   محیط در استرس کاهش بر موثری

 می یابد. کاهشنیز  محیط مدرسه

  نتیجه گیری

تحلیل فرضیه نشان داد که افزایش خودتنظیمی منجر به کاهش استرس تحصیلی در بین دانش آموزان می شود این 

( همسو 1397پورحسین ملایوسفی و همكاران)(، 1395و همكاران)حبیبی کلیبریافته را می توان با نتایج پژوهش های 

قادرند اره کرد دانش آموزان دانش آموزان خودتنظیم برای تفسیر این یافته باید به ویژگی های خودتنظیمی اشدانست.

کنند لذا اهدافی برای خود تنظیم کنند و معمولا پیشرفت تحصیلی خود را در جهت دستیابی به آن اهداف نبال می

شوم بنابراین چون تصمیمات آنان بر اساس اهداف از پیش تعیین شده است لذا در تصمیم گیری دچار مشكل نمی

مات را به تاخیر نمی اندازند لذا دچار استرس تحصیلی نمی شوند و برعكس دانش آموزانی که ار مهارتهای اجرای تصمی

چنانچه عملكرد تحصیلی آنان با سایر دانش آموزان مقایسه شود، دچار استرس می شوند خودتنظیمی برخوردار نیستند 

چون تصمیمات آنان بر اساس اهداف از پیش و  و همواره نگرانند که مبادا در گرفتن مدرک تحصیلی شكست بخورند

روش صحیح مطالعه آشنایی ندارند لذا نه تنها حجم زیاد دروس آنان را کلافه می کند بلكه تعیین شده نیست و با 

جهت گردآوری اطلاعات در پژوهش حاضر از پرسشنامه های هنگام ورود به کلاس دچار استرس و اضطراب می شوند. 

با توجه به شرایط سنی دانش آموزان،  ده شده است که خود دارای برخی محدودیت ها می باشد مثلاخودگزارشی استفا

این احتمال وجود دارد که دانش آموزان سعی کنند آنگونه که باید باشند، نه آنگونه که هستند به سوالات پاسخ بدهند 

 نتایجعات یكی از محدودیت های پژوهش حاضر بود.بنابراین استفاده از پرسشنامه به عنوان تنها ابزار جمع آوری اطلا

 به بنابراینافزایش خودتنظیمی دانش آموزان با میزان  کاهش استرس در محیط مدرسه همراه است  که داد نشان

 با آموزان دانش تا کنند فراهم هایی زمینه مدرسه روانشناسان و مشاوران از دعوت با شود می پیشنهاد مدارس مدیران
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کنند تا در محیط  آشنا تمرکز و توجه اصول افزایش راهكارهای و گزینی هدف صحیح، گیری تصمیم راهكارهای

 که شود می پیشنهاد تحصیلی استرس کاهش و کنترل آموزشی، کمتر دچار استرس تحصیلی شوند  علاوه بر این برای

 که نكاتی بیان با و کنند آشنا مطالعه صحیح روش با را آموزان دانش مجازی، فضای یا مدرسه در روانشناس از دعوت با

 .نمایند فراهم امتحانات شروع  در را آموزان دانش های نگرانی کاهش زمینه کنند رعایت باید آزمونها در آموزان دانش
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