
      مقاله پژوهشی   

 
 
  
 

 
 
 

1 
 

 https://doi.org/10.47176/rjms.31.33    1403اردیبهشت  31، 33، شماره پیوسته 31دوره   مجله علوم پزشکی رازی

 
 

 

 

 

 

 و یلیتحص جاناتیه بر جان،یه یشناخت میتنظ و یمیتنظ خود یریادگی یراهبردها آموزش یبخش اثر سهیمقا

 متوسطه دوم دوره آموزاندانش یلیتحص یستیبهز
 

                   رانیا ز،یتبر ،یاسلام آزاد دانشگاه ز،یتبر واحد ،یروانشناس گروه ،یدکتر یدانشجو: یبلور افسانه

 shalchi.b@gmail.com  (مسئول سندهینو)*  رانیا ز،یتبر ز،یتبر یپزشک علوم دانشگاه ،یروانپزشک گروه ار،یدانش: یشالچ بهزاد

 رانیا ز،یتبر ،یاسلام آزاد دانشگاه ز،یتبر واحد ،یروانشناس گروه ار،یاستاد: آزموده معصومه

  
   چکیده

 

 هیجانات بر هیجان،شهههناخ تنظیم  و تنظیمیخود یادگیری راهبردهای آموزش بخشهههیاثر مقایسهههه تعیین باهدف این مطالعهزمینه و هدف: 

 .شد انجام متوسطه دوم آموزاندانش تحصیلی بهزیستی و تحصیلی

 روش با نفر 60تعداد به که ،باشهههدمی تبریز متوسهههطه دوم دوره آموزاندانش آماری شهههام  جامعه و تجربینیمه نوع از پژوهش کار:روش

شه گیرینمونه صادفی تحقیق نمونه عنوان به و انتخاب ایخو  سه هر آموزان دانش. گرفتند قرار کنترل گروه یک و آزمایش گروه دو در بطور ت
 و گرانفسهکی هیجانشهناختی تنظیم ،( MSLQ) دیگروت و پینتریچ یادگیری برای خودتنظیمی و انگیزشهی های راهبردهایپرسهشهنامه گروه

 هایگروه. نمودند تکمی  ازمون پس و آزمونپیش در را AWBQ تحصیلی وهمکاران، بهزیستی پکران تحصیلی هیجان ،(CERQ) همکاران
 کردند. دریاف  را هیجان شناختی تنظیم آموزش و تنظیمی_خود یادگیری راهبردهای آموزش یک و نیم ساعته جلسه 16 دو، طی و یک آزمایش
 000/0آن برابر  Sigو مقدار  975/224برای متغیر مسههتق  )گروه( برابر  Fی ها پژوهش مشههاهده شههد که مقدار آمارهبا توجه یافته ها:یافته

س . چون مقدار  س  01/0کمتر از  Sigا ستی تحصیلی دانش 2 ، آزمایشی1 های آزمایشی؛ لذا بین گروها آموزان تفاوت و کنترل در میزان بهزی
س  که مقدار مجذور اتا برای متغیر گروه در جدول فوق  ضیح ا شانمعناداری وجود دارد. لازم به تو س  که دهندهن صد تغییرات  9/88ی آن ا در

تنظیمی و آموزش تنظیم در متغیر بهزیسههتی تحصههیلی ناشههی از آموزش راهبردهای یادگیری خود Bو آزمایشههی  A یشههیآزماهای نمرات گروه
 .اس  هیجانشناختی
ستفاده با هاداده گیری:نتیجه شانگر نتایج .گرف  قرار تحلی  و تجزیه مورد( ANCOVA) کواریانس تحلی  آزمون از ا شدمی این ن  در که با

 تاثیر اما اس  داشته کاهش منفی تحصیلی هیجانات و کنترل افزایش گروه به نسب  آزمایش هایگروه در مثب  تحصیلی هیجانات کرونا پاندمی
 اما یافته افزایش گروه دو هر در نیز تحصیلی بهزیستی. بود هیجانشناختی تنظیم هایآموزش از بیشتر تنظیمیخود یادگیری راهبردهای آموزش
شتر هیجانشناختی تنظیم هایآموزش تاثیر س  بوده خودتنظیمی یادگیری راهبردهای آموزش از بی  یادگیری، و آموزش روش تغییر به توجه با .ا
 .باشدمی ضروری مکم  مناسب هایآموزش کلاسی، معمول هایآموزش کنار در
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Abstract   

 
Background & Aims: The issue of education, learning, and academic success is one of 

the most important concerns of educational systems in different societies. School is one 

of the most important and fundamental social, educational, and educational institutions 

and the main pillar of education and learning. School is a place where teenagers spend a 

lot of time and get to know new ideas and activities. Adaptation to educational 

opportunities and challenges has always been the focus of educational researchers. 

Schools and educational spaces are not only used for education, but they must also meet 

the emotional and spiritual needs of students. In order to be effective, teachers must 

simultaneously consider different aspects of students' behavior so that they can give 

appropriate feedback in different situations. Therefore, schools play an important role as 

providers of mental health services for adolescents. This period has been associated with 

biological and physical changes, the need for independence, academic and occupational 

pressures, as well as fluctuations in social relationships. Psychologists recently found out 

by conducting research that Excitement and its regulation are among the strategies that 

can affect the social, educational, and emotional relationships of students. In general, 

emotions are divided into two categories: positive emotions and negative emotions. The 

research results show that the reduction of negative emotions increases students' 

adaptability in the field of social, emotional, educational adjustment and increases 

friendly behavior, and also increases problem-solving skills and causes empathic 

response. The academic emotions of second-year high school students are characterized 

by two dimensions: positive emotions with three components of pleasure, hope, and pride, 

and negative emotions with five components of anger, anxiety, shame, disappointment, 

and fatigue. In the virtualization of education, important concepts such as academic 

excitement and academic well-being have undergone changes. This study was conducted 

to compare the effectiveness of teaching self-regulation learning strategies and cognitive 

emotion regulation on academic emotions and the academic well-being of secondary 

school students. 

Methods: The research is semi-experimental and the statistical population includes 

students of the second year of high school in Tabriz, 60 of whom were selected by cluster 

sampling method and were randomly divided into two experimental groups and one 

control group as the research sample. The students of all three groups completed the 

questionnaires of motivational and self-regulation strategies for learning by Pinterich and 

DeGroot (MSLQ), cognitive regulation of emotion by Granfsky et al. (CERQ), academic 

excitement by Pakran et al. (2011), academic well-being by AWBQ in pre-test and post-

test. Experimental groups one and two received training in self-regulation learning 

strategies and cognitive regulation of emotion during 16 one-and-a-half-hour sessions. 
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Results: According to the findings of the research, it was observed that the value of F 

state istic for the independent variable (group) is equal to 224.975 and its Sig value is 

equal to 0.000. Because the value of Sig is less than 0.01; therefore, there is a significant 

difference between experimental 1, experimental 2, and control groups in the level of 

academic well-being of students. It should be explained that the eta squared value for the 

group variable in the above table indicates that 88.9% of the changes in the scores of 

experimental groups A and B in the academic well-being variable are due to the training 

of self-regulation learning strategies and the training of cognitive regulation of emotion. 

Conclusion: In the present study, which was conducted to compare the effectiveness of 

teaching self-regulation learning strategies and cognitive regulation of emotion, on the 

academic emotions and academic well-being of the second-year high school students, the 

results showed that compared to the control group, the effect of the strategies training 

sessions was witnessed. Learning self-regulation and cognitive regulation of emotion 

were in the experimental groups. The teaching of self-regulation learning strategies made 

the learners with self-regulation in all stages of learning consider themselves efficient and 

independent and also adjust their goals to expand their knowledge and sustain their 

motivation. Evaluate your progress towards the goal. They also became aware of the 

importance of optimal use of available resources such as teachers, parents, friends, 

educational materials, and educational aids. In general, the students who received self-

regulated learning training considered themselves the architects of their learning. Also, 

compared to the control group, we see the effect of cognitive emotion regulation training 

sessions on the use of adaptive strategies in training group A. The data show a decrease 

in the use of adaptive strategies for emotion control in the group that received cognitive 

emotion regulation training. , is. The students gained more understanding and power to 

recognize their emotions and this made the person act more powerfully in establishing 

emotional relationships and measuring environmental events and helped the person to 

have the psychological conditions necessary to adapt to different environments, including 

the environment. Get educational skills. On the other hand, emotional regulation made it 

possible for people to adapt better to themselves and the environment with appropriate 

behavioral changes in critical situations, the occurrence of tensions, and stressful issues. 

The data was analyzed using the analysis of covariance (ANCOVA) test. The results show 

that during the coronavirus pandemic, positive academic emotions increased in the 

experimental groups compared to the control group, and negative academic emotions 

decreased. The effect of teaching self-regulation learning strategies was more than that of 

cognitive regulation of emotion. Academic well-being also increased in both groups, but 

the effect of cognitive emotion regulation training was more than self-regulation learning 

strategies. Due to the change in teaching and learning methods, appropriate 

supplementary training is necessary in addition to regular classroom training. 
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 و همکارانی بلور افسانه

 مقدمه
گیری و وووم،ت  حویلیئئئ آ و  و آموزم، یاو مسئئئ 

غم غد ظیممهمتوگنور هی وزم، شئئئ ورووم، م وهی ون
میووم  بموشئئئ مدوسئئئئمو  ومهمتوگنووومختآفو و گد. ز

یوگنونهیرهی و متمیع اویوب ت وووزم، شئئ ووو سئئیسئئ 
وسماویوگنووکنویعآ مووویوب حوووگیری و و سح.ومد صآ 

کمون،م، نینو مینو گیر وو ورووزنوصئئو و سئئحومکین و
وشئئ،ندهی ومدگدوزشئئنیوم هیوووتعیل حکنندوووبیو گدهم 
بیوتوصئئئحو.(1) هی وووچیلشهیو نطبیقوووسئئئی ییو و

شگو نویعآ مووویوب حو ی آ وهم، وهوم،وروی،مموپژوه یل
ب،رهو سئئح.ومد وووووتهئئیهی وزم، شئئ ونموینهیوبو  و

ی ونداوبآکموبیگدون ی هی وزم، یوم،ورو سئئتدیرهواو ووم 
ییم نوکنند.ومعآمینو عیطد وووووح ور نشوزم، وو ون زو
بمومنظ،وو گنکموکیوزگ ولا موو ور شئئتموبیشئئندوبیگسئئت و

بمهم مینومن تیو ور نشز زم،  نوو ورووهی ومختآفووت
ندورووم،اع ح ییوبت، ن بی خ،ورونظووبگ وندو هی ومختآفو

مورووبط،ووکآ وه جینیتوبو.(2)منیسئئروو ونشئئینورهندو
ش،ند.ورستموه جینیتومثبحوووه جینیتومند وی س موم 

رهدوکیهشوه جینیتومند وهیونشئئئینوم نتیگجوپژوهش
سی ییو ور نش سی یووم،مرو تز گشو زم،  نوروو م نمو

ستینمووو ی آ ووو تز گشووتتیوورو  متمیع اوه جین اویل
بیعثو تز گشومهیوتوحلومسئئئ آموووم،مرو همچن حو

ه جینیتویلیئئ آ و.و(3)ورریوپیسئئدوره وهمدلانموم 
هی وزم،  نورووهورومومت،سطموو وبیوورووبعدوه جینر نش

سموم،لدمولذتاو م دو و وووغ هی وووووووه جینمثبحوبیو
مند وبیوپنجوم،لدموخشئئماو رئئطو راوشئئوماونی م د ووو

بهزگسئئت ویلیئئ آ وو.(4نمیگندو)خسئئتگ ومشئئخ وم 
بحور نش تیگجومث زم،  نوهموبعن، نوشئئئو گط وبو  ون

گیری و وووهموبعن، نوگکوپ یمدوزم، شئئ ورئئووو اوروو
هی وابآ اوروو متد روپژوهشو.(5)وشئئئ،رنظوویوتتموم 

سی  وبهزگست وو وبموشکلوگکومده،موچندوبعد اومده،م
هی ومند ومثلوتوس،ری وووکنندوکموهموشیملومنبمم 

شدنورووح، هوهمومنبم هی ومثبحومثلویعیملوگیوروی وو
شیملوم زم، یووو ش،ر.وبهزگست ویلی آ ویلی لوو و

زم،  نورووهورومومت،سئئئطمورووچهیووبعدومویباوبیور نش
یلیئئ لوبووسئئ ویورگدو وزو و یومدوسئئمو سئئحوکمو

سحوکمور نشمنعکس ست و  زم، وکنندهوم ز نو وجووواد 
سحو سموایئلو  سبحوبموو.(6)بو  ومدو س،ری ون روموتو

مدوسئئموبموعبیوی وخسئئتگ و  وپیسئئخگ،گ وبمو نتظیو تو

مند ویلیئئ آ وکموبوو حسئئیوومدوسئئم.وسئئ،موورئئیگح
وریگحوشخی و  و نتخیرومس وووویزگنمویلی آ وبو  و

  وشئئخیئئ ورلالحور ور.وووبعدوچهیومورسئئت یب وبمو هد
روزم ز وبیوکیوومدوسموگیومشیوکحوروو م،وومدوسمو سحو

ینظ م اوتو گند و،رمده،موو هبورهی وگیری و وخ.و(7)
هیگ وکموزم، وبیویع  نوهد  سحوتعیزوکموط وزنور نش
هحوم  وم وو  ییوگیری و و و ویلایو سئئئئحو ورو هدا ر

هیاو نگ زیووووتتیوهی وخ،روو وبو  ورست یب وبموشنیخح
 هد  ومذک،واونظیوتاوینظ موووکنتوزونمیگد.و یوور نشو

گیری و  هی وم،ورون ی وبو  و تد هیوووم و ووزم،  نو بز و
ر شتموبیشنداوزنهیوبموسطحوبیلاگ و  وخ،رکیوزمد ورسحو
پ د وخ، هندوکوروکموبموبهب،روعمآکوروعآم وزنهیومنجوو

مشتملوبووو هبورهیگ وخ، هدوشد.وزم، یوینظ موه جین
 سئئئحوکموبیعثوکیهشاوحد وووگیو تز گشوگکوه جینو

کندوکموبووه جینیتوشئئ،روووبموتو گندهیگ و شئئیوهوم م 
یذ ور.ورووچگ،نگ ویجوبمووو بو  وزنو ثووم وکن،ن وتوروو

یل  قوخ،رونشئئئینور رندوکموی، نیگ وینظ مووومدگوگحو
ایرووم  سئئئی روکموه جینوو ورووخ،روووه جینوتوروو و

سماو سلامحوم شخ  ور رهوووبیوکنتوزوزنوبوو رگگو نوی
ی آ وخ،روییث وومثبحو خآقوووخ، اووتتیووووعمآکورویل

هی وپ ش نونموو هبورومتدیوتوینظ موپژوهش.و(8)یذ ورو
 ندوشنیخت وه جینوو وبموص،وتومده،م وشنیسیگ وکوره

شخ، ویو اوی موکزومجدروشیمل:وملامحوخ،راوپذگویاون
مثبحویموکزومجدروبووبونیممووگز او و گیب ومجدرومثبحاو

بیشئئدورگدییهوپذگو اوتیمعمو نگیو وووملامحورگگو نوم 
گیری و و.و(9) هی و بمو هم حوزم، یوو هبور ممو بیوی،

 وکمتوو  وشئئیخ وخ،روینظ م وووبیوی،مموبمورسئئت یب
ه جینووومت،سئئئاون،م، نینو گو ن وبموینظ موشئئئنیخت 

نیتو جی گحوو موویلیئئئ لوووبهب،روه  هیورووی ، ن شوزن
یلیئئ آ وووبهزگسئئت ویلیئئ آ ووویگ  وونگویو تو رووو
سئئی ییو و متمیع وووی،مموبموموحآموبلو ن ون،م، ن ووو

ینظ م وبآ،غاوروومهحوزم، یوو هبورهی وگیری و وخ،ر
مدزوپنتوگجووورگگ،وتوووزم، یوینظ موبوو سئئئئیوو

شنیخت وه جینومبتن وبوومدزویووووازم، یوبمور نشو
پژوهشو.و(10)زم،  نوم ط ورومومت،سطموص،وتویوتحو

بمو هم حوزم، یووو بیوی،ممو ییو حیرئئئووبووزنو سئئئحو
بموزم، یوعیل وگیری و وروو گنوورهو سئئئن وکمومنجوو

خ، هدوشئئداوشئئو گاوحیکموبوومیمعمووویگ  وورووسئئبکو
هی ومکملومنیسئئرووو نتخیروبهتوگنوزم، یاوبیو م، ی
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وویاورووکنیوورووووروس وبموکیهشوه جینیتومند ووو
 تز گشوه جینیتومثبحویلیئئئ آ ووو وی یهوبهزگسئئئت و
یلیئئ آ وووروونهیگحوبموگیری و وب شئئتووووبهتووکمکو

رهدوکد مووویویگد.وبموعبیوی و گنوپژوهشونشئئینوم نم
زم، یوبوومتگ وهی وو بسئئئتموم،ورویل  قوییث ویذ ویوو

و سح.
و

وکار روش
وویوم،ورو سئئئتدیرهوروو گنویل  قوبیوروونظوویوتتنو
هد وکیوبور ووو  ونظوویور وو و طلاعیتوا  ون،عون ممو

ز م،نوبیویووهوکنتوزوپس-ز م،نز میگشئئ وبیوطوپوپ ش
ییرت وز م،رن وو  گنویل  قور و  وکدووهیوب،ر.یمیویوی

خلاقو  IR.IAU.SARI.REC.1403.115م تئئموو ک و   
 خلاقورووپژوهشور نشئئگیهوز  رو سئئلام وو حدوسئئیو و

زم،  نوبیشئئد.میمعموزمیو و گنویل  قوشئئیملور نشم 
ی آ و سیزویل شهوویبوگزوروو سطمو -99رووهورومومت،

  وی و وخ،شئئممبیو سئئتدیرهو  ووویونم،نب،روکموو400
هی ورختو نمومنط موروویبوگزو نتخیروووگک و  ورب وستین

زم،  نوبیوندوو  ور نشو60بیومو معموبمورب وسئئئتینویعد رو
سیزوبوو سیووچهیوچ،رونم،نموی و وو17م ینگ نوسن و

ووهی(و نتخیرویورگدوم،م،رو)ل سئئحور نشوزم،  نوکلاو
ووروویووهوز میگشووکنتوزبط،ووییئئئیرت ورووگکویووهو

بیوی،مموبموم،رئئئ،عوووهد ومدونظواوبو  واو وویوتتند.و
ست یب وبمور ره شد.وروور هی وم،ورون ی وروومطیلعمو نجیمو

  وو هبورهی ومطیلعمو وزوبیو سئئتدیرهو  ووویوم یگسئئم
ظ مو ن ی م، یو وز وو م  ظ  ن ی خ،ر و گ زشئئئئ وو ن  

هی وهد وبووسئئ وشئئدووورووه جینوروویووهشئئنیخت 
وروم ور نشومطئئیلعئئم و   ووو ومنتخب  وBزم،  نو)یووه

و ویووه وAزم، یوو هبورهئئی وگئئیری و وخ،رینظ م وو
هیووو وه جین(وییث وو گنوزم، یزم، یوینظ موشنیخت 

س ویورگد.و ست ویلی آ وبوو ه جینیتویلی آ وووبهزگ
هی وز میگشووویووهوابلو  و و ئمومتگ وهی ومست لاویووه

آ وووبهزگسئئت وکنتوزورووم،وروم ز نوه جینیتویلیئئ 
و16هی وز میگشوط ویلی آ و و گیب وشدندوسپسویووه

مآسئئموگکووون موسئئیعتمورووبیوورووهدتمویلحوزم، یو
او وویوتتندووویووهوکنتوزوه چوزم، ش وو وروگیتحونکورو
روونهیگحو  وهووسمویووهوبیوپوسشنیممومشیبموپسوز م،نو

  وب نو ثووبخشئئ و گنوبموعملوزمدوووروونهیگحوم یگسئئم
پسو  و نتخیروحجمونم،نمووووویوصئئئ،وتویوتح.وورو

رب وسئئئتیناومل قوبیومو معموبمو ر وهو م، یوووپووویو
خذو و  بی تینو گحوملتومورب وسئئئ مدگو ومنط مووو کلا
بموبویز و ومآسئئئیتوزم، یو اد مو هی ولا مواو  مج، 

وومآسیتووBینظ م وبو  ویووهوگیری و ومهیویهی وخ،ر
وو وسئئیزووAوه جینوبو  ویووهزم، یوینظ موشئئنیخت 

ل نکو بز ووپژوهشورووایلروپ شوز م،نوبو  وهووسئئئمو
هی ومآسئئئموزم، یو گتمو16یووهویورگد.وسئئئپسوط و
ینظ م وبوو سئئئیووهی وخ،رموب،طوبموگیری و ومهیوت

وپنتوگج ویووه-مئئدز وبئئم و گو هورگگ،وتوطبقومئئدوز
ور رهوشد.وBز میگش

سپسوروو نتهی ورووهوبموپیووشوکحویووهوکنتوزوروو
قوووبمومنظ،وووعیگحوعد لحاوووگسئئئهیوووپک چو گنویل  

تح. و خت یوویووهوکنتوزواو وویو تیو ورووهورو  ن،شئئئ

بیووویوزمیو وووSPSS-V20هی وحیصآموی،ساو بز وور ره
یجزگمووویلآ لوو ANCOVAیلآ لوک، وگینسوگکوو همو

ویورگد.
صیلی: شنامه هیجان تح س شنیمموبیو پر س و75 گنوپو

ی،گموبیوط فوپنجول کوی وبیوهشئئئحوخورهوم  یوولذتاو
 م دو و اوغوووو)ه جینیتومثبح(اوخشماو رطو راوشوماو

و بموعن، نو بز وووخسئئئتگ نی م د ا نیتومند (و جی )ه 
ی و وسئئی هوه جینیتویلیئئ آ ویه موشئئدهو سئئح.و ند  ه

یوروو گنویل  قاوبیو ستدیرهو  ووووپیگیگ و گنوپوسشنیمم
نیتو جی کموبو  وه  گداو بمویور لیسئئئ بیخوم دی وکوون زل

بیو نیتوو813/0ی،گموو22یلیئئئ آ ومثبحو ووبو  وه جی
 بدسحوزمدهو سح.و931/0ی،گموو53یلی آ ومند وبیو

صیلی  ستی تح شنامه بهزی س سشنیممو  :AWBQپر پو
بمومنظ،ووسئئنجشوم ز نووAWBQبهزگسئئت ویلیئئ آ و

ی آ ور نش ست ویل سحوبهزگ شدهو  ووزم،  نووطو ح و
هی و و یوسئئ، زوووچهیوو گووم  یووبمونیمو31شئئیملو

مدوسئئماوتوسئئ،ری ونسئئبحوبمومدوسئئماوورئئیگتمند و
بیشئئد.وروو گنویلیئئ آ وووروزم ز وبیوکیوومدوسئئموم 

پژوهشوبیو ستدیرهو  وظوگروزلدی وکوونبیخوپیگیگ وبدسحو
ی،گموو31زمدهوبو  وپوسئئشئئنیمموبهزگسئئت ویلیئئ آ وبیو

 بیشد.م و837/0
وووپوسشنیمموو هبورهی و نگ زش  :MSLQپرسشنامه 
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 و همکارانی بلور افسانه

روو م نمو و گیب وو هبورهی و بو  وگیری و وخ،رینظ م 
روووووشئئئدوینظ م وووبیووهی و نگ زشئئئ وسئئئیختمخ،ر

 زگتمووورووم،لدمو سح.وو47مجم،عور و  و

 گنوو:CERQتنظیم شششنایتی هیجان پرسشششششنامه 
چندوبعد وووگکو بز ووو  پوسئئئشئئئنیممپوسئئئشئئئنیمماو

یز وش و سحوکمونموو هبوروشنیخت وملامحوخ،گشاوخ،ر

 )آموزش راهبردهای یادگیری خود تنظیمی(B جلسات گروه  -1جدول 
 هر جلسهعناوین ، برنامه و موضوعات  ردیف

 و ارسال لینک پرسشنامه ها و تکمی  انها پروژه پژوهشی اف کلیدمعرفی و بیان اه جلسه اول
 سوال و جواب .دادن تکلیف برای تمرین -تعریف خود نظم دهی، معمار یادگیری خود بودن و اهمی  ان در امر تحصی  جلسه دوم
سوال و جواب .دادن تکلیف برای  -تکرار و مرور ، راهبردهای بسط و گسترش ، تصویرسازی ذهنیبیان راهبردهای شناختی ، –مرور مطالب قبلی  جلسه سوم

 تمرین
 سوال و جواب .دادن تکلیف برای تمرین -راهبردهای فراشناختی ، برنامه ریزی ، نظارت و ارزشیابی و نظم دهی –مرور مطالب قبلی  جلسه چهارم
 سوال و جواب .دادن تکلیف برای تمرین -مطالعه متمرکزروش -مرور مطالب قبلی  جلسه پنجم
 سوال و جواب .دادن تکلیف برای تمرین -اهمی  هدف در زندگی و تعیین هدف در موقعی  تحصیلی جلسه ششم
 .دادن تکلیف برای تمرین سوال و جواب -اهمی  برنامه ریزی در زندگی و امر تحصی  . اموزش نحوه تدوین برنامه روزانه-مرور مطالب قبلی  جلسه هفتم
 سوال و جواب .دادن تکلیف برای تمرین -MURDERروش پس ختام ، روش مردر  جلسه هشتم

 تمرین-سوال و جواب  -خودکارامدی ، اعتماد به نفس و خود پنداره مثب -مرور مطالب قبلی  جلسه نهم
 سوال و جواب .دادن تمرین -علاقهارزش گذاری درونی و راههای ایجاد -مرور مطالب قبلی  جلسه دهم
 سوال و جواب .دادن تکلیف برای تمرین -انواع مطالعه ، سطحی خوانی ، دقیق خوانی ،تند خوانی -مرور مطالب قبلی  جلسه یازدهم
 سوال و جواب . -ویژگیهای یک مکان مناسب برای مطالعه-مرور مطالب قبلی  جلسه دوازدهم
سوال و جواب  -شناسایی راهزنان وق –راههای ایجاد وق  –مدیری  زمان –اهمی  و ارزش زمان -زمان مناسب مطالعه-ی مرور مطالب قبل جلسه سیزدهم

 .دادن تکلیف برای تمرین
 سوال و جواب . -اضطراب امتحان و راههای مقابله با ان –تعریف اضطراب و استرس  جلسه چهاردهم
خلاصه نویسی ، یادداش  برداری و  -سرواژه–کلمه کلید -روشهای به یاد سپری ) شرح روش مکانها –بررسی عل  فراموشی -مرور مطالب قبلی  جلسه پانزدهم

 سوال و جواب .ن  برداری( 
 سازی گروه برای پس ازمون مرور اجمالی مطالب قبلی و طرح سوالات و مسای  مربوط به موضوع از طرف دانش اموزان. بحث ازاد. اماده جلسه شانزدهم

 

 )تنظیم شناختی هیجان ( Aجلسات گروه  -2جدول 
 عناوین ، برنامه و موضوعات هر جلسه ردیف

 اف کلی و ارسال لینک پرسشنامه ها و تکمی  انهادمعرفی و بیان اه جلسه اول
 تعرف هیجان و تنظیم هیجان و اهمی  ان .سوال و جواب جلسه دوم
معرفی و بحث در مورد راهکارهای سازگارانه .سوال و جواب. تکلیف برای بررسی و تشخیص راهکارهای سازگارانه در  مطالب جلسه قبلی.مرور  جلسه سوم

 هیجانات تا جلسه بعدی
هکارهای ناسازگارانه سوال و جواب. تکلیف برای بررسی و تشخیص را مرور مطالب جلسه قبلی. معرفی و بحث در مورد راهکارهای ناسازگارانه. جسه چهارم

 در هیجانات تا جلسه بعدی
 سوال و جواب. نظر سنجی .سازی روانی با رویکرد  تمرین و تقوی  خودگویی مثب  و اموزش ایمن  معرفی راهبردها مرور مطالب جلسه قبلی. جلسه پنجم

 و جواب .دادن تکلیف   برای تمرین راهکارهای مربوطه سوال مرور مطالب جلسه قبلی. راهکارهای افزایش هیجانات مثب  و خوش بینی. جلسه ششم

دادن تکلیف   برای  سوال و جواب. اهمی  ان و راهکارهای مربوط به افزایش ذهن آگاهی. تعریف ذهن آگاهی، مرور مطالب جلسه قبلی. جلسه هفتم
 تمرین راهکارهای مربوطه

 برای مبارزه با افکار منفی . سوال و جواب. دادن تکلیف برای تمرین راهکارهای مربوطهمرور مطالب جلسه قبلی.آموزش فن های شناختی  جلسه هشتم

 مربوطه مهارتهایدادن تکلیف برای تمرین  سوال و جواب. ورزی.مهارتهای جرات آموزش مرور مطالب جلسه قبلی. جلسه نهم
 تفاوت ان با استرس. سوال و جواب. دادن تکلیف برای تمرینمرور مطالب جلسه قبلی. بحث اضطراب و روشهای مقابله با آن و  جلسه دهم
 مرور مطالب جلسه قبلی. بحث اضطراب امتحان و روشهای مقابله با آن. سوال و جواب. دادن تکلیف برای تمرین جلسه یازدهم
 مرور مطالب قبلی. خشم و کنترل ان. سوال و جواب. دادن تکلیف برای تمرین جلسه دوازدهم

 مرور مطالب قبلی. آموزش آرام سازی، خود ابرازی. خود تعلیم دهی سوال و جواب. تمرین سیزدهمجلسه 
 مرور مطالب قبلی. آموزش مهارت تفکر رو بجلو، خود ارزشیابی و ح  مشک . سوال و جواب و تمرین جلسه چهاردهم
 مهم. سوال و جوابمرور مطالب قبلی. آموزش راهبردهای موثر در تصمیم گیریهای  جلسه پانزدهم
 مرور اجمالی مطالب قبلی و طرح سوالات و مسای  مربوط به موضوع از طرف دانش اموزان. بحث ازاد. اماده سازی گروه برای پس ازمون جلسه شانزدهم
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شخ، ویو اویموکزومجدرومثبحاویموکزومجدرو پذگویاون
مم نی ییهبووبو گد بحاور جدرومث گیب وم پذگو اووگز او و 

عم گیب وم تیم گیو وووملامحورگگو نوو و و  ند.و گنو ن ک
بیشئئدوکموهووچهیووپوسئئشوم و36پوسئئشئئنیمموشئئیملو

ملوو وم،ورو عی گکو گیب واو ووم پوسئئئشو هدواو وو و  ر
ورهد.وم 
و

وهایافته
هیوتوضمهحو نجیمویلآ لوک،و وگینسومل قو گنوپ ش

وهمگ ومل قویورگئئد.و وکئئم ور ر وبووسئئئ واو و وم،ور و 
شیپ وو1 ستدیرهو  وز م،نو -.نومیزوب،رنوی، گ ونمو توبیو 

.پیگیگ وگعن و3هیوبیوز م،نول،نوو وگینسو.همگ،ن 2وگآکو
شئئئ،روبیگدوپیگیوب،رهووومتنیسئئئروبیوز م،ن وکمو نجیموم 

. مو  وهمپو یوابلو  و4م،رئ،عوپژوهشوووطوپوبیشئدو
یعیملوF.همگ،ن وش روویوس ،ن)م د وو5ویل  قشووعو

بموشئئئئد(و لیسئئئ .خط وب،رنو6ب نومتگ ووهمپو یوم
سوبموسئئپهمبسئئتگ ومتگ ووهمپو یووومتگ وومسئئت ل.و

سم س ومطیلعموم یگ ست لوبوو   وموب،طوبمومتگ وهی وم
هی وزم، شئئ و و ئموشئئدهوپور ختموییو  و ثوبخشئئ وپک ج

هی ورگگوومینندوموووو طم نینوحیصلوش،روووییث وومتگ و
 مینووروش،ر.ورووبووس وزمیووی،ص د وبیوی،مموبمومدوزو

م ینگ نووو نلو  ومع یوومتگ وهی وه جینیتوو3شئئئمیوهو

 

 آزمونآزمون و پسبه تفکیک مراح  پیش و کنترل 2، آزمایشی 1 یشیآزماهای های توصیفی متغیرهای تحقیق در گروهشاخص -3جدول 

 آزمونپس آزمونپیش تعداد گروه متغیر

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین
تحصیلی هیجانات 

 مثب 
 A 20 84.15 12.47 90.90 11.12آزمایشی 

 B 20 86.90 11.29 88.40 10.99آزمایشی 

 15.43 86.30 15.87 86.20 20 کنترل
هیجانات تحصیلی 

 منفی
 A 20 131.60 22.52 118.90 22.82آزمایشی 

 B 20 128.70 35.71 121.65 34.82آزمایشی 

 45.09 116.80 45.47 116.20 20 کنترل
 A 20 126.50 12.61 133.20 13.09آزمایشی  بهزیستی تحصیلی

 B 20 117.90 10.61 129.25 10.53آزمایشی 

 11.75 126.05 12.14 126.75 20 کنترل

 
 آزمونآزمون و پسپیشبه تفکیک مراح  و کنترل  2، آزمایشی 1 یشیآزماهای های متغیرهیجانات تحصیلی در گروههای توصیفی خرده مقیاسشاخص -4جدول 

 آزمونپس آزمونپیش تعداد گروه متغیر

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین
 A 20 300/38 004/7 100/39 987/6آزمایشی  لذت

 B 20 850/38 343/6 300/41 192/5 آزمایشی

 473/7 800/39 507/7 600/39 20 کنترل

 A 20 600/23 558/4 850/24 031/4 آزمایشی امید

 B 20 700/24 510/3 250/25 160/3آزمایشی 

 904/4 550/23 946/4 550/23 20 کنترل

 A 20 700/22 105/4 900/23 851/3آزمایشی  غرور

 B 20 550/23 248/4 300/23 580/4آزمایشی 

 097/4 950/22 212/4 050/23 20 کنترل

 A 20 450/26 388/8 850/24 909/7آزمایشی  خشم

 B 20 150/25 106/8 000/22 018/7آزمایشی 

 018/7 000/22 837/9 400/23 20 کنترل
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 و همکارانی بلور افسانه

ووبهزگست ویلی آ وملیسبمویورگدوکمونشینگوویلی آ و
هیورووپسوز م،نو تز گشورووم د ووم ینگ ن هی ومتگ و

وهی وزم، ش وب،ر.یووه
هی ومتگ وهی وزمیووی،صئئئ د وموب،طوبموخورهوم  یو

هی وز میگشئئئ وووبمویدک کویووهو4یل  قوروومدوزو
و سح.ز م،نوزمدهوز م،نوووپسیووهوکنتوزورووپ ش

وز م،نو وزم، یونتئئیگج ومهئئحوبووسئئئ ویئئیث و  نک،و 
بورهئئی  ه ظ مووو  ن ی و وو م  ظ  ن ی خ،ر ی و و گئئیر

ه جینوبوه جینیتویلیئئ آ ومثبحووومند ورووشئئنیخت 
و سح.زمدهو7ووو6مدوزوشمیوهو

ش،روکموم د وومشیهدهوم و6بیوی،مموبمومدوزوشمیوهو
ووو841/57بو  ومتگ وومسئئئت لو)یووه(وبو بوووF وزمیوه

کمتوووSig سئئح.وچ،نوم د ووو000/0زنوبو بوووSigم د وو
و2واوز میگش 1وهی وز میگش ؛ولذ وب نویووه سحو01/0  و

زم،  نوووکنتوزورووم ز نوه جینیتومثبحویلی آ ور نش
یدیوتومعنیر و ووم،رور ور.وبنیبو گنوزم، یوو هبورهی و

ه جینوینظ م وووزم، یوینظ موشئئنیخت گیری و وخ،ر
بحویلیئئئ نیتومث جی زم،  نورووهورومو آ ور نشبووه 

مت،سئئئطمویرث وور ور.ولا موبموی،رئئئ حو سئئئحوکموم د وو
ییوبو  ومتگ وویووهوروومدوزو (و674/0بو بوو) 6مجذووو 

شین سحوکمورهندهن صدویگ  و تونمو توو4/67 وزنو  رو
ش وو1و شگز میهی ویووه ه جینیتو»روومتگ ووو2ووز میگ

ری و ونیشئئ و  وزم، یوو هبورهی وگی«ومثبحویلیئئ آ 
و. سحوه جینینظ م وووزم، یوینظ موشنیخت خ،ر

شمیوه شیهدهوم و7بیوی،مموبمومدوزو ش،روکموم د ووم
وو154/398بو  ومتگ وومسئئئت لو)یووه(وبو بوووF وزمیوه

کمتوووSig سئئح.وچ،نوم د ووو000/0زنوبو بوووSigم د وو
و2واوز میگش 1وهی وز میگش ؛ولذ وب نویووه سحو01/0  و

 

 آزمونآزمون و پسبه تفکیک مراح  پیشو کنترل  2، آزمایشی 1 یشیآزماهای های متغیر بهزیستی تحصیلی در گروههای توصیفی خرده مقیاسشاخص -5جدول 

 آزمونپس آزمونپیش تعداد گروه متغیر

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین
 A 20 500/39 308/7 450/41 375/5آزمایشی  ارزش مدرسه

 B 20 000/36 920/6 850/38 451/4آزمایشی 

 158/4 650/39 771/4 150/39 20 کنترل

 A 20 100/33 564/8 750/26 807/8آزمایشی  فرسودگی

 B 20 050/32 472/7 500/27 597/6آزمایشی 

 175/11 050/31 270/12 400/31 20 کنترل

 A 20 100/14 401/3 000/17 026/3آزمایشی  رضای 

 B 20 550/13 425/3 900/15 359/2آزمایشی 

 700/2 150/14 024/3 100/14 20 کنترل

درامیزی با کار 
 مدرسه

 A 20 150/42 774/7 200/45 571/7آزمایشی 

 B 20 600/34 302/10 000/38 953/7آزمایشی 

 176/7 350/40 954/8 200/41 20 کنترل

 

 نتایج آزمون آنکووا جه  بررسی تاثیر آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و تنظیم شناختی هیجان برهیجانات مثب  تحصیلی -6جدول 

درجه  مجموع مجذورات منبع تغییر
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

مجذور  F Sigآماره 
 اتا

 976/0 000/0 815/756 009/3053 3 028/9159 مدل اصلاح شده

 280/0 000/0 815/21 004/88 1 004/88 عرض از مبدا

 975/0 000/0 859/2217 895/8946 1 895/8946 آزمونپیش - هیجانات مثب 

 674/0 000/0 841/57 330/233 2 660/466 گروه

    034/4 56 905/225 خطا
     60 000/479674 ک 

     59 933/9384 ک  اصلاح شده
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جانیه یشناخت میتنظ و یمیتنظ خود یریادگی یراهبردها آموزش یبخش اثر سهیمقا  

زم،  نوووکنتوزورووم ز نوه جینیتومند ویلی آ ور نش
یدیوتومعنیر و ووم،رور ور.وبنیبو گنوزم، یوو هبورهی و

ینظ م وووزم، یوینظ موشنیخت وه جینوگیری و وخ،ر
نیتومند ویلیئئئ آ ور نش جی وروموبووه  زم،  نورووه

مت،سئئئطمویرث وور ور.ولا موبموی،رئئئ حو سئئئحوکموم د وو
مدوز ییوبو  ومتگ وویووهوروو جذووو  (و934/0بو بوو)و7م

شین سحورهندهن روصدویگ  و تونمو توو4/93کمو وزنو 
ش وو1و شگز میهی ویووه ه جینیتو»روومتگ ووو2ووز میگ

نیشئئ و  وزم، یوو هبورهی وگیری و و«ومند ویلیئئ آ 
.و سئئئحوه جینینظ م وووزم، یوینظ موشئئئنیخت خ،ر

ونموهحئئیزوبو  ویشئئئخ  و گن ه جئئینئئیتو»هئئی وکئئم
ویلیئئئ آ  ویدئئیوتور نش« ویووه ورو وکئئد م زم،  نورو

عدهی ور ورو  وم ینگ نر و ومعن  ووز م،نووشئئئدهلگی
LSDسئئئتدیرهوکورگم.وبیوی،مموبمونتیگجوبدسئئئحوزمدهووو 
وز م،نپسو-ه جینیتویلیئئئ آ »م د وو هی وروویووه«

میگشئئئ  میگشئئئ وAز  حذ و ثوومتگ وووBوووز  پسو  و
نیتویلیئئئ آ » جی وز م،نپ شو-ه  نیر و ووط،وبم« مع

دیوتو سئئئح.و گو وم د وو و01/0ویوو  زنوک،چکوSigمت
هی وجم رونت سئئئح.و اوب نو ثوبخشئئئ وزم، یوو هبور

ه جینوینظ م وووزم، یوینظ موشئئنیخت گیری و وخ،ر
زم،  نورووهورومومت،سئئطموبووه جینیتویلیئئ آ ور نش

هی ویدیوتووم،رور ور.وهمچن ناوچ،نو ختلا وم ینگ ن
 ومتگ ووه جینیتویلیئئئ آ ومثبحاوروورووشئئئدهلگیعد

ه جینویوینظ موشئئنیخت یووهومثبحو سئئح؛ولذ وزم، 
گیری و وخ،ر هی و ینظ م وب شئئئتوو  وزم، یوو هبور

بیعثوبهب،رو) تز گش(وم ز نوه جینیتومثبحویلیئئئ آ و
 وشئئئدهلگیعدهی ویشئئئتموهمچن نو ختلا وم ینگ ن

ه جینیتویلیئئئ آ ومند ورووروویووهومند و سئئئح؛ولذ و
وزم، یوزم، یوینظ موشئئئنئیخت  و   ه جئینوب شئئئتو

ینظ م وبیعثوبهب،رو)کیهش(وخ،روو هبورهی وگیری و 
زم،  نورووهوروموم ز نوه جینیتومند ویلیئئئ آ ور نش

ومت،سطموشدهو سح.
شئئ،روکمومشئئیهدهوم و8بیوی،مموبمومدوزوشئئمیوهو    

وزمئئیوه وبو بوووF وم ئئد و ومسئئئت ئئلو)یووه( بو  ومتگ و
 سئئئح.وچ،نوو000/0زنوبو بوووSigووم د ووو975/224

وب نویووه سئئئئحو01/0کمتوو  ووSigم د وو لذ  و هی و؛
ووکنتوزورووم ز نوبهزگسئئت وو2وز میگشئئ او1وز میگشئئ 

زم،  نویدیوتومعنیر و ووم،رور ور.ولا مویلیئئ آ ور نش
 

 نتایج آزمون آنکووا جه  بررسی تاثیر آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و تنظیم شناختی هیجان برهیجانات منفی تحصیلی -7جدول 

درجه  مجموع مجذورات منبع تغییر
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

مجذور  F Sigآماره 
 اتا

 998/0 000/0 403/11353 109/23894 3 327/71682 مدل اصلاح شده

 469/0 000/0 365/49 893/103 1 893/103 عرض از مبدا

 998/0 000/0 772/33947 694/71445 1 694/71445 آزمونپیش - هیجانات منفی

 934/0 000/0 154/398 945/837 2 889/1675 گروه

    105/2 56 856/117 خطا
     60 000/923127 ک 
     59 183/71800 شدهک  اصلاح 

 

 نتایج آزمون آنکووا جه  بررسی تاثیر آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و تنظیم شناختی هیجان بر بهزیستی تحصیلی -8جدول 

 مجذور اتا F Sigآماره  میانگین مجذورات درجه آزادی مجموع مجذورات منبع تغییر

 980/0 000/0 749/923 233/2776 3 698/8328 مدل اصلاح شده

 127/0 006/0 165/8 539/24 1 539/24 عرض از مبدا

 979/0 000/0 521/2600 598/7815 1 598/7815 آزمونپیش - بهزیستی تحصیلی

 889/0 000/0 975/224 140/676 2 280/1352 گروه

    005/3 56 302/168 خطا
     60 000/1014712 ک 

     59 000/8497 ک  اصلاح شده
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 و همکارانی بلور افسانه

بموی،ر حو سحوکموم د وومجذووو ییوبو  ومتگ وویووهوروو
روصئئدوو9/88 وزنو سئئحوکمورهندهنشئئینمدوزوت،قو

ش ووAو شگز میهی ویگ  و تونمو تویووه روووBووز میگ
م، یوو هبورهی ومتگ ووبهزگسئئت ویلیئئ آ ونیشئئ و  وز

وه جینینظ م وووزم، یوینظ موشئئنیخت گیری و وخ،ر
هی وبهزگسئئت وکمونموه.وحیزوبو  ویشئئخ  و گن سئئح

نش آ ور  یدئئیوتویلیئئئ  و یووه و ورو وکئئد م م،  نورو ز
عدهی ور و ور ورو  وم ینگ نمعن  ووز م،نووشئئئدهلگی
LSDوچ،نو ختلا وم ئئینگ نو وکورگم. هئئی و سئئئتدئئیره
(ومند و-572/4 وورووروویووهو) و گنومتگشئئئدهلگیعد

گیری و وخ،روینظ م و لذ وزم، یوو هبورهی و  سئئئح؛و
ب شئئتوو  وزم، یوینظ موشئئنیخت وه جینوبیعثوبهب،رو

زم،  نورووهو) تز گش(وم ز نوبهزگسئئت ویلیئئ آ ور نش
ورومومت،سطموشدهو سح.

و
وبحث

رووپژوهشوحیرئئئووکموبیوهد وم یگسئئئمو ثووبخشئئئ و
وینظ موزم، یوو هبورهئئی وگئئیری و وخ،ر وو ینظ م 

ه جیناوبووه جینیتویلیئئئ آ وووبهزگسئئئت وشئئئنیخت 
زم،  نورووهورومومت،سطماوص،وتویوتتمویلی آ ور نش

سموبیویووهوکنتوزاو سحونتیگجوب ینگوو گنوب،روکمورووم یگ  
شئئئیهدوییث وومآسئئئیتوزم، شئئئ وو هبورهی وگیری و و

هی وه جینووو ویووهخ،رینظ م وووینظ موشئئئنیخت 
نتیگجو گنویل  قوبیونتیگجویل   یتوو.(6)وز میگشوب،رگم

و)Chenچنو) وهمکئئیو ن وو ویئئیمسئئئ،نوو(10)(2023( و
(Thompson(و وهمکئئیو ن وو وب،رو(3)و(2019( .وهمسئئئ،

بیعثویورگدوزم، یوو هبور هی وگیری و وخ،رینظ م و
ینظ م وروویمیمومو حلوگیری و اوخ،روتو ی و نوبیوخ،ر

شینوو و ست لوبد نندوهمچن نو هد ت و وتور وکیوزمدوووم
ستویور نشوووید ومو نگ زیوخ،ر ینظ مونمیگند.وبو  وی

گیب ورووه بمو هم حو و  بموتو ی و نو ییو   وو افوشئئئدهو
سمحوهد و و گیب وص،وتورووه شوتحوخ،روو وبمو   وپ 

.وهمچن نوبمو هم حو سئئتدیرهوبه نمو  ومنیب و(5)نمیگندو
وم، رو تینا لدگناوروسئئئ وو  آمومعآما رورسئئئتووو  ومم
کلو ند.وروو گد ییهویور مکوزم، شئئئ وز زم، شئئئ وووک

کموزم، یر نش گیری و وخ،رزم،  ن و ینظ م وو وهی و
وگئئیری و وخ،رووروگئئیتئئحوکوره ومعمئئیو وو  ب،رنئئدوخ،ر

همچن نورووم یگسئئموبیویووهوکنتوزاو.و(7)ور نسئئتندم 
شنیخت  ش وینظ مو سیتوزم،  ه جینورووشیهدوییث وومآ

ش و سی ییو نمووو ویووهوزم،  ستدیرهو  وو هبورهی و  Aو
هیونشئئینگووکیهشو سئئتدیرهو  وو هبورهی وهسئئت مور ره

ویووه وکئمو وبو  وکنتوزوه جئئینورو نئیسئئئئی یئیو نئم
 نداوه جینوو وروگیتحوکورههی وینظ موشئئنیخت زم، ی

شدوم  شنیخحوه جینوخ،رو  و.ور نش(1)بی زم،  نوبو  و
ب شئئئتو وبوخ،ور ووشئئئدندووو گنوبیعثو رو کوووی، نو

طم ییوشئئئخ ورووبواو و وو ب گدرو عیطد ووویور هی و
سئئئنجشوووگد رهی ومل ط وادویمندیووعملوکندووو
سی ییو و شو گاووو ن ولا موبو  و شخ و کمکوکوروییو

هی وزم، شئئئ وو وهی ومختآفو  وممآمومل اروومل ا
شدوییو تو رو سحوزوور.و  وطوت وینظ موه جینوم،مرو بد

ستووشو گاوبلو ن اووا،عوینشورو سیئلو    اوبیوهیوووم
یگ  و تووتتیو ومنیسئئئروبت، نندوبهتووبیوخ،رووومل او

ش،ند شخ ویورگدوکمو.و(9)وسی ییوو سموم رووم یموم یگ
نیخت  نیتوییث ووزم، یوینظ موشئئئ جی جینووو وه  ه 

و   وب شئئئتو هئئی وگئئیری و وزم، یوو هبورویلیئئئ آ 
هی و گنوسئئئی هوینظ م وب،رووویمیم وخورهوم  یوخ،ر

نیخت و بجزوخورهوم  یوو م دو  وزم، یوینظ موشئئئ
ه جینوییث ووب شئئئتو ویوتتموب،رند.ورووم یموم یگسئئئمو

هی وشئئئ،روکمورووکلوییث ووزم، یوو هبورمشئئئیهدهوم 
ینظ م ووو وبهزگست ویلی آ وب شتوو  وگیری و وخ،ر

و.(2)بیشدوزم، یوینظ موشنیخت وه جینوم 
یت حدود گح ها:م لدور آموم هی و گنویل  قاو  ومم

بمور نشم  میو و عموز بموملدوروب،رنومیم زم،  نوی، نو
رختووم ط ورومومت،سئئطمو شئئیوهوکوروووبموللیاومکین و

ملدوروبموگک و  ومد وووشئئئهووهی و گنویل  قوگیتتم
بیشئئد.وشئئو گاوه جین وحیکموبوومیمعموووییث وویبوگزوم 

هی ویل  قوروو ثووپیندم وب میو وکوونیوزنووو ونم،نم
مدهم  ندو  وع گحی،  لدور خیوجو  وکنتوزویوگنوم هی و

 گنومطیلعموبیشئئد.ویگ  ووتهئئی وزم، شئئ وووگیری و ووو
نی.وهی ویل  قوروو ثووییث ووزنووو ونم،نم ندم وکوو و-پی

مین  و گنوم ط و  گیری و ورو و-یگ  وووویوزم، یووو
ملدورگحورگگوو گنوپژوهشاوعدموکنتوزوسیگوومتگ  وهیو

هی و  واب لوورع حو اتییر او متمیع اوه،یووووگژی 
وی، ندوروونتیگجویل  قوم،ثووبیشد.بیشدوکموم تور وم 
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جانیه یشناخت میتنظ و یمیتنظ خود یریادگی یراهبردها آموزش یبخش اثر سهیمقا  

 گیرینتیجه

تیگج ندم ورووکموبیشئئئدم و گنونشئئئینگوون نیوپی وکوو
وبمونسبحوز میگشوهی یووهوروومثبحویلی آ وه جینیت

ووکیهشومند ویلیئئ آ وه جینیتوووکنتوزو تز گشویووه
میو سئئئحور شئئئتم وگیری و وو هبورهی وزم، یوییث وو 

م خ،ر ظ  ن تووی م، یو  وب شئئئئ ظ موهئئی ز ن وی
ورووهووروون زویلیئئ آ وبهزگسئئت .وب،روه جینشئئنیخت 

ووینظ موهئئی زم، یویئئیث وو مئئیوگئئیتتئئمو تز گشویووه
وگیری و وو هبورهی وزم، یو  وب شئئتووه جینشئئنیخت 

وزم، یووویویگ  ووبموی،مموبیو. سئئحوب،رهوخ،رینظ م 
وکلاسئئئ اومعم،زوهئئی زم، یوکنئئیوورووگئئیری و اوو

و.بیشدم ورووو ومکملومنیسروهی زم، ی
و
و
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