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  دانشگاه فرهنگیان
  پژوهی آموزشترویجی  ـ نامه علمی فصل

  1396 زمستان، دوازدهمشماره ، سال سوم

فراشناختی بر -بررسی اثربخشی بستۀ آموزشی راهبردهاي خودگردان
  ورزي تحصیلی تعللهاي  مؤلفه

 4، تورج هاشمی3، اسکندر فتحی آذر2، رحیم بدري1عبداله رشیدزاده

  26/7/97پذیرش:                                  2/7/97دریافت: 

   چکیده
هاي  فراشناختی بر مؤلفه-راهبردهاي یادگیري خودگردان آموزش در روند تعیین اثربخشی حاضر پژوهش

آموزان داراي  نفر از دانش 60تعداد  در این راستا،گرفت.  آموزان شهرتبریز انجام دانش ورزي تحصیلی تعلل
اي انتخاب شده بودند،  اي چندمرحله گیري خوشه ورزي بالا که از طریق غربالگري و با استفاده از روش نمونه تعلل

آوري اطلاعات در این تحقیق  براي جمع آزمایشی به دو گروه آزمایش و کنترل گمارده شدند. در یک طرح نیمه
 ها از تحلیل کوواریانس چند متغیره استفاده شد. نتایج ورزي (سولومون و راثبلوم) و براي تحلیل داده از مقیاس تعلل

 ).p >001/0داري وجود دارد ( هاي دوگروه آزمایش و کنترل تفاوت معنی پژوهش، نشان داد که بین میانگین این
نادیده گرفت. این  را یادگیري خودگردان فراشناختی مؤثر و سازنده نقش توان که نمینتایج نشان داد همچنین 

منابع اصلی و  فراشناختی را به عنوان یکی از -استفاده از راهبردهاي یادگیري خود گردان پژوهش اهمیت
آموزان  دانشورزي تحصیلی براي  هاي تعلل گر مهم در فراهم کردن زمینه آموزش مؤثر و بهبود مؤلفه مداخله

 هایی براي بهبود وکاهش توان برنامه آشکار ساخت و نشان داد که با آموزش راهبردهاي خودگردان فراشناختی، می
 مدرسه مشاورین و مربیان معلمین، براي تلویحاتی داراي پژوهش ین آموزان تدارك دید. ا ورزي تحصیلی دانش تعلل

  نمایند. استفاده آموزان دانش پیشرفت بهبود براي آن نتایج از توانند می که باشد می

  ورزي تحصیلی. یادگیري خودگردان، فراشناخت، تعلل :ها کلید واژه
  

                                                             
 و علوم تربیتی، دانشگاه تبریز، ایران، نویسنده مسؤول، شناسی رواندانشکده  تربیتی، شناسی رواندانشجوي دکتراي  -  1

rashidzadea@yahoo.com   
  و علوم تربیتی، دانشگاه تبریز، ایران.  شناسی روانتربیتی، دانشکده  شناسی رواناستاد گروه -2
  و علوم تربیتی، دانشگاه تبریز، ایران.  شناسی روانتربیتی، دانشکده  شناسی رواناستاد گروه  -3
  و علوم تربیتی، دانشگاه تبریز، ایران.  شناسی روانتربیتی، دانشکده  شناسی رواناستاد گروه  -4
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  مقدمه 
هاي سنی مختلف دیده  شناختی است که در زندگی و در میان قشرها و رده ورزي صفتی روان تعلل

پیامدهاي زیانباري از جمله هاي آموزشی میان فراگیران شایع است و با  در محیطخصوص  بهشود،  می
ورزي  ورزي، تعلل اي همراه است. در بین انواع تعلل هاي دوره هاي پایین کلاسی تا انصراف گرفتن نمره

آموزان است که اثرات منفی بر یادگیري و عملکرد تحصیلی  ورزي دانش ترین نوع تعلل تحصیلی شایع
یا ایجاد ترس از امتحان، اضطراب، افسردگی و دانشجویان دارد و باعث پیشرفت کم، شکست در امتحان 

 در ورزي تحصیلی تعلل بین ارتباط ها به ). پژوهش2010، 1شود (حسین و سلطان کاهش روحیه آنها می
 تحصیلی سال در انتهاي اضطراب و افسردگی جمله از روانی و جسمانی هاي بیماري و تحصیلی ترم ابتداي
 هاي آموزشی محیط ورزي در تعلل زیاد بسیار به شیوع و )2010سلطان، و (حسین دارند اشاره

 و آموز (سولومون دانش ها میلیون براي آن منفی پیامد و )1394؛ فتحی و همکاران ،1396،پور (صمدي
 تحصیلی )؛ عملکرد2015 ،3لیندن و روچات تز،برب( پایین انگیزش ؛ )1392؛ توکلی،1984 ،2راثبلوم
 عزت اضطراب، افسردگی، )؛ ناتوانی در گذراندن واحدهاي درسی،4،2014اسکوپا پائولا، (دي ضعیف

 و ؛ سادلر 5،1999توبیانا و میلگرام ( و روان نژندي موفقیت براي کم تلاش انگیزه، کاهش پایین، نفس
 تحصیلی پایین )؛ اهداف1394 و همکاران، پور نقل از عینی 7،1995بلوم و جانسون ؛ 6،1993ساکس

)؛ اعتماد به نفس پایین، خودکارآمدي پایین، نقص در 2014 ،8همکاران و لاچنر الجایر، (واسکل،
هاي یادگیري  گیري هدف و کاربرد ضعیف مهارت گري، خلق و صفات شخصیتی، جهت خودتنظیم

پور و  ؛ عینی2014پائولا، اسکوپا،  ؛ دي2009، 10؛ بالکیس و دورو1396پور، ؛ نقل از صمدي2007 9(استیل
؛ بالکیس 1396پور،  ؛ نقل از صمدي2007(استیل ،  پسران در همچنین شیوع بیشتر آن ) و1394 همکاران،

اند.  اشاره کرده آموزان دانش اجتماعی و تحصیلی هاي شخصیتی، جنبه بر آن تأثیر کل ) و در2009و دورو،
منفی  انجام داد، رابطه ورزي، تعلل با مرتبط پژوهش 55 روي ) بر2015( 11سئو و که کیم فراتحلیلی در اخیراً 
هاي  رغم پژوهش داد. علی نشان دانشجویان بین در را پدیده عمومیت این و تحصیلی عملکرد ورزي با تعلل

  ورزي یک مفهوم ناشناخته باقی مانده است و نیاز به بررسی بیشتري است. روبه رشد، هنوز تعلل
                                                             

1. Hussain & Sultan   2. Solomon, & Rothblum 
3. Rebetez, Rochat,. & Linden  4. De Paola, Scoppa 
5. Milgram, Toubiana  6. Saddler, Sacks 
7. Johnson, Bloom   8. Wäschle, Allgaier, Lachner 
9. Stell    10. Balkis & Duru 
11. Kim & sue 
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هاي  هیجان براي عاملی عنوان به واندت میورزي  که تعلل هاي پژوهشی جدید حاکی از آن است یافته
 ،لیندن و روچات تز،برب( باشد پایین انگیزش و ، افسردگی گناه احساس و زدگی خجالت همچون منفی

  است، اما ورزي بوده تعلل و شناختی رفتاريهاي  سازه بر ها تأکیدشان نظریه ). تاکنون بیشتر2015
 است. به پژوهش شده آن روي جنبه هیجانی کمتر این، وجود با هست.  نیز هیجانی ورزي شامل مؤلفه علل
 شواهد اند. مرور رابطه ورزي در با تعلل که هستند متغیرهایی از منفی تحصیلی هیجانات رسد که می نظر

 ورزي تعلل و هیجانی تنظیم همبستگی بین وجود ورزي به تعلل در هیجان نقش در زمینه گرفته انجام پژوهشی
 فراشناختی - کنترل شناختیهاي  نظریه با موضوع ). این2015 ،لیندن و روچات تز،برب( دارد اشاره
 تأکید منفی خلق با مقابله ناسازگارانه براي کنترل راهبردهاي انتخاب بین وجود همبستگی بر ورزي که تعلل
 و 2توسط سیرویز که فراتحلیلی پژوهش یک ). در2006 و همکاران، 1باشد (اسپادا می همسو دارد،

 حال به زمانی نسبتهاي  سوگیري داراي ورز تعلل افراد که مشخص شد گرفت، ) صورت2014همکاران (
  باشد. این افراد در و هیجانات منفی خلقی حالات از ناشی ،فرایند از رسد قسمتی می نظر که به هستند آینده و

 -راهبردهاي خودگردان از ورزي استفاده بهبود و کاهش تعللهاي  راه از یکی مطالعات، اساس بر
 چهار خودگردانی حوزه نظر برجسته صاحب )2015( 3است. زیمرمن آموزشیهاي  محیط در راشناختیف

 انگیزش و هیجان فراشناخت، شناخت، هايفرایندتنظیم  از عبارت را خودگردانی تأثیرگذار و اصلی حیطه
 گرفته است. فراشناخت به قرار توجه مورد بسیار اخیر هاي درسال فراشناختی و شناختی داند که حیطه می

 شناختی، اطلاعات و رویدادهایی اشاره دارد که در کنترل، اصلاح و تفسیر تفکر نقش ساختارهاي روان
 ). فراشناخت یک مفهوم چندوجهی است و4،2014دارند (گولدین، لی، زیو، جزایري، هیمبرگ وگروس

 هايفرایندهاي مربوط به فکر کردن و راهبردهایی که افراد از آنها براي تنظیم و کنترل  به دانش یا باور
 بر اساس). 2016 ،5همکاران سالکویسکیز، لودگیت و کلارك، کنند اشاره دارد (ولز، تفکر استفاده می

 یا و تواند مستقیم می فراشناخت و دارد ارتباط فراشناختی با ناسازگاري احساسی ناراحتی 6S-REFالگوي
). 2006همکاران،  و اسپادا از نقل باشد (به داشته ورزي دخالت تعلل و منفی احساسات ایجاد بر غیرمستقیم

هاي شناختی مثبت درباره نگرانی و تنبلی، اعتماد  دهند که ابعاد فراشناختی مانند باور ها نشان می پژوهش
شناختی پایین و باورهاي منفی فراشناختی در مورد نگرانی و اضطراب از جمله عوامل آغازگر و 

کاظمی، سپهري شاملو، مشهدي،  ورزي هستند (غیور نگهدارنده علائم در اضطراب اجتماعی و تعلل
                                                             

1. Spada   2. Sirois  3. Zimmerman  
4. Goldin., Lee., Ziv., Jazaieri, , Heimberg., Gross 
5. Wells.,Clark,.Salkovskis,Ludgate, & et all 
6. self-regulatory executive function 
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 طور بهدهد که  این خصوص نشان می در ). بررسی تحقیقات پیشین1397غنائی چمن آباد و پاسالار (
ورزي صورت گرفته است؛ اما  فراشناختی و تعلل-هایی در زمینه یادگیري خودگردان جداگانه پژوهش

ستفاده شود توسط محقق، یافت نشد. اي به صورت مدون در این زمینه ا تحقیقی که از روش مداخله
ورزي  برخی از تحقیقات به رابطه راهبردهاي یادگیري خودگردان (شناختی و فراشناختی) و تعلل

؛ گلستانه و 2015 ،2؛ رزنتال فوستروم، تانقن و کارلبرینق2016، 1گیسلمن و پتروسکی«اند از جمله  پرداخته
 هن ؛1394 یعقوبی وهمکاران، ؛1394 حی و همکاران،؛ فت1394 ؛ گزیدري و همکاران،1395همکاران، 

». 2015 ندن،یل و اتچرو، تزبرب؛ 2014، 4ریکاندم  ؛1393 ارغوانی وهمکاران ، ؛2014 ،3تیگروش و
ورزي  تعلل که دهد می نشان) 2014( تیگروش و هن) 2015( ندنیل و اتچرو ربتز، پژوهش درها  افتهی

 ی (شناختی وخودگردان راهبردهاي و خودکارآمدي مانند یزشیانگ رهايیمتغ از استفاده کاهش به منجر
 در ،)2014( ریکاندم .دارد کینزد رابطه ماري،یب و استرس اضطراب، بالاتر سطوح با و شود می فراشناختی)

 تحصیلی،(شناختی و فراشناختی)  خودتنظیمی تحصیلی، هاي موفقیت که رسید نتیجه این به پژوهشی
ورزي  تعلل با منفی صورت به راتأثیر  بیشترین ترتیب به زندگی از رضایت و تحصیلی خودکارامدي

)، در پژوهشی به این نتیجه دست یافتند که متغیرهاي 1394. یعقوبی و همکاران (داشتند تحصیلی
هاي مناسبی براي  کننده بینی ي تحصیلی، پیشخودکارآمدگري تحصیلی و  گرایی، خودتنظیم کمال
   شوند. محسوب میورزي کلی  تعلل

 جنبه دو ورزي از تعلل. است یفراشناخت مشکل کیورزي  تعلل که دهند می نشانها  پژوهش یبرخ
 براي راهبرد کی عنوان به تواند می دنیورز تعلل که نیا نخست. باشد وندیپ در فراشناخت با تواند می
 با ورزي را تعلل اديیز هاي پژوهش که نیا دوم. شود نظرگرفته در یمنف عواطف و ها شناخت میتنظ

 که دندیرس جهینت نیا به یپژوهش در. )5،2012چول و چو( اند کرده گزارش مرتبط یمنف هاي جانیه
 فیتکل حل در کمتري یفراشناخت راهبردهاي از خود همسالان با سهیمقا در ورز تعلل آموزان دانش

) در تحقیقی با عنوان رابطه یادگیري 2016( 6پور . سان، روزلان و صبوريکنند می استفاده یدرس
گیري اهداف بیرونی،  ورزي تحصیلی به این نتیجه دست یافتند که جهت خودگردان فراشناختی با تعلل

                                                             
1. Gieselmann, Pietrowsky  
2. Rozental, Forsell, Svensson, Forsstrom,Andersson, Carlbring  
3. Hen ,M., Goroshit 
4. Kandemir  
5. Chu & Chol  
6. San,S,. Roslan & Sabouripour  
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ورزي  دهی، مدیریت منابع، تمرین، فراشناخت، راهبردهاي شناختی و انگیزش باعث کاهش تعلل سازمان
که آگاهی و  ) در پژوهشی نشان دادند2015( 1، کوتا و میاگاواشوند. یامادا ،گودا، ماتسودا تحصیلی می

استفاده از راهبردهاي یادگیري خودگردان بالاخص فراشناختی، عناصر اساسی هستند که مدیریت زمان 
دهند و تأثیر مثبت براي ارائه گزارش و تهیه و تنظیم مقالات در زمان مقرر دارند و باعث  را افزایش می

)، در یک مطالعه 1397آغاجی، واحدي ، فتحی آذر وادیب ( شوند. قره تحصیلی می ورزي کاهش تعلل
آموزان دوره متوسطه به این نتیجه رسیدند که برنامه آموزشی مبتنی بر  ترکیبی (کمیّ و کیفی) در دانش

درصد از واریانس کاهش  63آگاهی و مدیریت زمان  خودتنظیمی (شناختی و فراشناختی) و ذهن
 که کرد آشکار رگرسیون تحلیل )، نتایج1395دهد. در تحقیق شیخ الاسلامی ( را نشان می ورزي تعلل

 اضطراب و معناداري و منفی طور به هایش مؤلفه و فراشناختی راهبردهاي و هایش مؤلفه و راهبردهاي شناختی
 کنند. بینی پیش را دانشجویان تحصیلی کاري اهمال توانند می معناداري، و مثبت طور بههایش  مؤلفه و امتحان

 در و پسران دختران میان ) در تحقیقی به این نتیجه دست یافتند که تفاوت1392گلستانی بخت و شکري (
 پسر و دختر آموزان دانش گروه دو بین ورزي تحصیلی تعلل متغیر در ولی نیست، معنادار فراشناختی باورهاي
 عدم و است دختران بیشتراز ورزي پسران تعلل که دارد وجود معناداري تفاوت ورزي تحصیلی در تعلل
)؛ 1396( پور و همکاران دارد. نتایج تحقیقات قدم سهم ورزي تحصیلی تعلل بینی پیش در شناختی اطمینان

 ) هم حاکی از آن است که آموزش راهبردهاي1393) و ارغوانی و همکاران (1395( شیخ الاسلامی
  آموزان شده است. ورزي تحصیلی دانش باعث کاهش تعللشناختی و فراشناختی - خودگردان

 فراشناختی یکی از منابع اصلی است-دهد که یادگیري خودگردان  بررسی پیشینه نشان می مجموع در
و  تعدیل کند را استرس عوامل منفی اثرات و ناگوار شرایط در زا، ناتوانی فشار عوامل سطوح تواند که می

کاهش دهد. با استناد به مطالعات پیشین در ارتباط با اثرگذاري یادگیري آموزان را  ورزي دانش تعلل
توانیم به یک نتیجه قطعی برسیم،  ورزي نمی شناختی تعلل فراشناختی بر متغیرهاي روان - خودگردان

ورزي  اي به درك رابطه بین تعلل چراکه نتایج مطالعات پیشین متناقض هستند. بنابراین نیاز فزاینده
فراشناختی بر متغیر وابسته این  - ا یادگیري خودگردان و تأثیرگذاري متغیر یادگیري خودگردانتحصیلی ب

فراشناختی -با آموزش یادگیري خودگردان آیا«پژوهش وجود دارد. لذا سؤال پژوهش حاضر این است 
سؤال، براي یافتن جواب این » بهبود بخشید؟ آموزان را ورزي تحصیلی دانش هاي تعلل توان مؤلفه می

فراشناختی بر بهبود وکاهش - پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر آموزش یادگیري خودگردان

                                                             
1. Yamada,.,Goda, Matsuda,Kato, & Miyagawa 
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آموزان دوره متوسطه انجام شد و در این راستا سؤال زیر مورد بررسی، پژوهش  ورزي تحصیلی دانش تعلل
ورزي را  تعللهاي  توان مؤلفه فراشناختی می -آیا با آموزش راهبردهاي خودگردان: و آزمون قرار گرفت

  بهبود بخشید؟ 
  

  روش پژوهش
آزمایشی و داراي  این پژوهش، از لحاظ ماهیت و هدف از نوع کاربردي و از روش تحقیق از نوع نیمه

راهبردهاي  آموزش«بود که طی آن اثربخشی  کنترل گروه با آزمون پس-آزمون پیش طرح
بررسی شده است. به » ورزي تحصیلی تعللهاي  مؤلفه« وابسته متغیربر روي » فراشناختی -خودگردان

  منظور بررسی فرضیه این پژوهش از روش تحلیل کوواریانس چند متغیره استفاده شد.
  

  گیري  جامعه آماري و نمونه
آموزان پسر دوره دوم متوسطه شهر تبریز بود که طبق  جامعه آماري این پژوهش شامل تمامی دانش

اي  اي چند مرحله خوشهبرداري  نمونه روش از نفر بودند. 25000حدود  1396آمار ارائه شده در سال 
 4انتخاب شدند. بعد  پرورش و آموزش 5 و 3 گانه تبریز نواحی پنج نواحی بین از ابتدا استفاده شد که

. درمرحله بعدي با توجه به این که براي پیدا کردن شد گزینشکلاس  25 آنها، بین از و پسرانهمدرسه 
گیري مدنظر  ورزي تحصیلی بالا، غربالگري انجام شد، موارد زیر در نمونه اراي تعللآموزان د دانش

دو مدرسه مشابه (از لحاظ معرف بودن، مسائل فرهنگی، اقتصادي، جغرافیایی، نمرات) -1قرار گرفت: 
 غربالگري -2شد.  انجام ... و مجوز اخذ قبیل از لازم از ناحیه پنج شهر تبریز انتخاب شدند و مقدمات

نمونه  این که به توجه شد (با انجام نفر 460 روي مدارس از یکی متوسطه مقطع پایه دو هر در
 جهت بعدي، گام در نشد). انجام دیگر مدرسه در غربالگري شد، تکمیل مدرسه این در آموزان دانش

هیجانات منفی در مقیاس  آموزانی که نفر از دانش 84 گواه، از میان  و آزمایشهاي  گروه گزینش
 طریق از و گزینش شدند نفر 64 تعداد آورده بودند، به دست به را بالاتر ازمیانگین معیار یک انحراف

 سن، ها از گروه یافتند. اختصاص گواه و آزمایش نفري 32 گروه دو به جایگزینی هدفمند روش
 جریان در .شدند همتا یادگیري منفی هاي پیشرفت هیجان میزان همچنین و تحصیلی رشته پایه، جنس،
در . یافت کاهش گروه هر در نفر 30 به افت دلیل بهها  کننده مشارکت تعداد آموزشی بسته اجراي
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آنها  انگیزه افزایش براي هدایایی تهیه و آموزان دانش رضایت اخذ بر علاوه آموزش استاي اجراير
  شد. اخذ نیز والدین رضایت پژوهش، شرکت در جهت

 گرفته آزمایش گروه و کنترل گروه آموزان دانش از وابسته هايمتغیر آزمون پیش ابتداروش اجرا: 
 بدون آزمایش گروه در فراشناختی- راهبردهاي خودگردان آموزشی بسته اجراي بعدي مرحله در. شد

ا ر خود کلاسی هاي آموزش طبیعی روند گواه گروه، آن اجراي مدت در و گرفت صورت گواه گروه اطلاع
 کنندگان شرکت هیکل.آمد عمل به گروه دو هر از وابسته هايمتغیر آزمون پس آخر مرحله در .کرد طی
 متعهد شیآزما گروه افراد و ندکرد لیتکم را درپژوهش شرکت یاخلاق نامه تیرضا فرم پژوهش، در

 -هاي یادگیري خودگردان  آموزش راهبرد کلاس درونیم  ماه یک طول در جلسه 12 یط که شدند
هاي  نظریه موجود، مطالعات بر اساس آموزشی بسته که است ذکر به لازم .کنند شرکت فراشناختی

 و تهیه دبیرستان مقطع آموزان دانش با متناسب یادگیري و تربیتی شناسی روان اصول کردن لحاظ و مربوطه
 روایی از اطمینان براي مطروحه موارد کردن لحاظ با آموزشی بسته تدوین و تهیه از بعد. شد تدوین

 همچنینشد.  واعمال اخذ مورد این در ،حوزه این در نظر صاحب متخصصان نظر آموزشی، بسته محتوایی
نفر به شیوه مطالعه مقدماتی بررسی شد.  3، بسته آموزشی رويآموزشی بسته پایایی آوردنبه دست  براي
 روي آزمون پس هم و آزمون پیش ابزارها، هم پایایی و بررسی و تدوین تهیه اولیه مراحل است ذکر به لازم

 آن ابزارهاي از و پس گرفت کلاس انجام دو روي ابزارها از کدام هر تحقیق جامعه با نمونه مشابههاي  گروه
  آمده است. 1شد. محتواي خلاصه جلسات مداخله در جدول  اجرا تحقیق اصلی نمونه در شده،تأیید

  
  خلاصه جلسات مداخله -1جدول

  هدف  شرح جلسات  جلسه
  طرح معرفی و ها پیش آزمون انجام  و جلسه معارفه کنندگان شرکت با آشنایی  اول

  دوم
 بـرتأکیـد  و خـودگردان یـادگیري معرفـی

  آموزش در خودگردان آشنایی با راهبردهاي یادگیري  آن درآموزش اهمیت

  سوم
 بـر مـؤثر شـناختی راهبردهـاي آمـوزش

  خودگردان یادگیري

آشنایی با راهبرد تکرار ویـژه موضـوعات سـاده وپایـه (آگـاهی 
پرآمـوزي ه، آموزان از راهبردهایی همچون مطالعه با فاصل دانش

ــی ــده و معن ــب،  و...) و موضــوعات پیچی دار (کپــی کــردن مطال
  انتخاب نکات مهم و کلیدي

  چهارم
 ساده، پایهراهبرد بسط ویژه مطالب آموزش 

  دار و پیچیده و معنی
  

 هـا ها، تصویرسـازي ذهنـی، روش مکـان استفاده از واسطه«آشنایی با 
برداري، قیاسگري، خلاصـه کـردن بـه زبـان  استفاده از یادداشت»«و...

  »خود و...
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  هدف  شرح جلسات  جلسه

 پنجم

دهی ویـژه تکـالیف  راهبرد سـازمانآموزش 
و ویــژه تکــالیف پیچیــده و  ســاده و پایــه

  دار معنی

بندي اطلاعات جدید در  آموزان از چگونگی دسته دانشآگاهی 
آموزان در تبدیل متن درس به  هاي مختلف وآگاهی دانش قالب

طرح و نقشه و نمودار، چگونگی تهیه فهرست عناوین و استفاده از 
  هاي مختلف درختی، ستونی و.. طرح

آمـوزش راهبرهـاي فراشـناختی بـه صـورت   ششم
  آموزان دانشکلی و آماده کردن ذهن 

دهی، گوش دادن فعال،  ریزي، نظم برنامه«هاي  آشنایی با مهارت
خودپیامدي، جسـتجوي کمـک اجتمـاعی و مـدیریت تـلاش و 

  آموزان و ایجاد انگیزه در دانش» منابع

ریزي و نظـارت و  آموزش راهبردهاي برنامه  هفتم
  دهی خودنظم

براي آگاهی آموزان از نحوه ارزشیابی از کار خود  آگاهی دانش
یافتن از چگونگی پیشرفت و زیر نظر گـرفتن و هـدایت خـود و 

ــاهی دانش انعطاف ــان. وآگ ــذیري در رفتارش ــاره  پ ــوزان درب آم
بنـدي و دسـتیابی بـه  ریزي صـحیح بـراي زمان چگـونگی برنامـه

  هدف

  آموزش راهبرد گوش دادن فعال  هشتم
عملـی  آموزان از نحوه انجام این عمل که با عنوان آگاهی دانش

  فعال و ارادي که به دقت و توجه نیاز دارد تعریف شده است.

  آموزش راهبرد خودپیامدي  نهم
هـا و  آموزان در جهت این که چگونـه بـر موفقیت آگاهی دانش

هایی از طرف خود قرار داده یا  ها و تنبیه شان، پاداش هاي شکست
  تصویرسازي کند.

  آموزش راهبرد جستجوي کمک اجتماعی  دهم
آموزان در جهت این که در امر یـادگیري بـه چـه  دانش آگاهی

سالان خود طلـب کمـک  سالان ، معلمان و بزرگ صورت از هم
  کنند.

  آموزش راهبرد مدیریت تلاش و منابع  یازدهم
آموزان تلاش خود را نسبت به تکالیف تحصیلی مـدیریت  دانش

 کرده، از منابع محیطی و شخصـی بـراي انجـام دان تکـالیف بـه
  صورت بهینه استفاده کنند.

بنـدي و انجـام  نظردهی و رفع اشکال و جمع  دوازدهم
  آزمون پس

 آموزان روند پیشرفت خود را گـزارش داده و در صـورت دانش
ف وجود هرگونه ابهامی، موارد را بیان کنند تا نقاط ابهـام برطـر

  آزمون شود. جمع بندي و انجام پس

  
  ابزارها

راثبلوم  و سولومون را مقیاس این): 1984( 2راثبلوم و سولومون 1ورزي تحصیلی آزمون تعلل
؛ به نقل از 1387دهقان ( را مقیاس این نهادند. نام ورزي تحصیلی تعلل مقیاس را آن و ) ساخته1984(

                                                             
1. Academic procrastination                        2. Solomon & Rothblum 
 



  35     فراشناختی بر...- بخشی بستۀ آموزشی راهبردهاي خودگردانبررسی اثر

 1396 زمستان دوازدهم/ شماره /سوم  سال

 از ورزي تحصیلی تعلل مقیاس پایایی است.  برده کار به ایران در بار اولین براي )1396،پور صمدي
 مورد آمد. در به دست 64/0 ضریب و شد ) انجام1988سولومون ( مطالعه در کرونباخ آلفاي طریق
 ارزیابی است. مقیاس به دست آمده 84/0 ضریب درونی همسانی روایی از استفاده با نیز مقیاس روایی

 مؤلفه اول، دهد: می قرار بررسی مورد مؤلفه را چهار که باشد می گویه27 داراي ورزي تحصیلی تعلل
 و تکالیف براي شدن آماده مؤلفه دوم، باشد. می 1 تا 6 تسؤالا شامل امتحانات براي شدن آماده
 25 تا 20 تسؤالا ترم و هاي پایان مقاله براي شدن آماده مؤلفه سوم، و باشد می 17 تا 9 تسؤالا شامل

و  26، 19، 18، 8، 7  ورزي شامل سؤالات است و مؤلفه چهارم، تمایل و تلاش براي تغییر عادت تعلل
این  و نگاشته شد ایرانی آموزان دانش براي کلاسیهاي  پژوهش و تحقیقی تکالیف صورت به  27

 صورت این بهها  گویه به دهی پاسخ شد. نحوه داده توضیح مقیاس این به دهندگان پاسخ براي گزینه
، »همیشه« هاي گزینه از یکی انتخاب با گویه هر با را خود موفقیت میزان دهندگان پاسخ که ستا
  گیرد.  می تعلق 1 تا 5 نمره از» هرگز«و » ندرت به« ،»اوقات بعضی« ،»اوقات اکثر«

توان به  با توجه به این که این مقیاس از راه تحلیل عاملی به دست آمده است می روایی آزمون:
هاي  موجود ایران با نظامهاي نظام آموزشی  رغم تفاوت روایی سازه آن اعتماد کرد. همچنین علی

هاي غربی در ابعاد مختلف نحوه آموزش و نحوه یادگیري تکالیف درسی، همبستگی  آموزشی کشور
) نشان از روایی نسبتاً خوب این آزمون دارد. براي 1991ورزي (تاکمن،  نامه با آزمون تعلل این پرسش

نظر در این زمینه استفاده  صاحب نفر از متخصصین 3روایی محتوایی و صوري این آزمون از نظرات 
) 1396( پور ) و صمدي1387توسط دهقان ( همچنین مقیاس شد که روایی آن را تأیید کردند. این

   اند. استفاده شده است که روایی این آزمون را تأیید کرده
پایایی آزمون: براي بررسی پایایی این آزمون، پژوهشگر این آزمون را به صورت آزمایشی روي 

آموزان یکی از مدارس انجام داد و پایایی آن با استفاده از روش آلفاي کرونباخ  نفر از دانش 25
آماده  براي خرده مقیاس 78/0مطالعه حاضر نیز  در آزمون این کرونباخ آلفاي محاسبه شد که ضرایب

شدن براي آماده  براي 84/0و  آماده شدن براي تکالیف مقیاس خرده براي 86/0شدن براي امتحانات، 
به  براي کل مقیاس 91/0ورزي و براي تمایل به تغییر عادت به تعلل 86/0ها و تکالیف پایان ترم،  مقاله

) هم 1396 ،پور ؛ صمدي1387 دست آمد. و بررسی پایایی این آزمون توسط محققان قبلی (دهقان ،
  نشان داده که این آزمون از پایایی بالایی برخوردار بوده است.
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  ها یافته
ها با استفاده از تحلیل کوواریانس چندمتغیري مورد  اساس اهداف و روش پژوهش حاضر، داده بر

هاي استنباطی  تجزیه و تحلیل قرار گرفت. در ادامه ابتدا جدول توصیفی و سپس نتایج حاصل از تحلیل
  ارائه شده است. 

  
  ها ي کنترل و آزمایش ورزي تحصیلی با توجه به گروه هاي تعلل هاي توصیفی مؤلفه داده -2جدول

    آزمون پیش آزمون پس

 ها گروه تعداد میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار
 متغیر وابسته

آماده کردن مطالب  گروه آزمایش 40 700/27 147/3 650/14 572/3
  گروه کنترل 40 600/27 140/3 750/27 147/3 و تکالیف

 گروه آزمایش 40 450/16 350/2 250/8 251/1
 مطالعه براي امتحان

  گروه کنترل 40 600/16 340/2 500/16 350/2
تهیه مقالات ترمی و  گروه آزمایش 40 750/16 438/2 300/9 226/2

  گروه کنترل  40 850/16 448/2 950/16 438/2 سالی

 گروه آزمایش 40 500/24 417/2 500/26 317/1
احساس ناراحتی 

نسبت به اهمال کار 
بودن و تمایل به 

 گروه کنترل 40  450/24  438/2  500/24  417/2 تغییر عادت

  
، حاکی از آن است که در هر سه 2ورزي تحصیلی در جدول  هاي تعلل هاي توصیفی مؤلفه نتایج داده

ورزي تحصیلی (آماده کردن مطالب و تکالیف، مطالعه براي امتحان، تهیه مقالات ترمی و سالی)  مؤلفه تعلل
ورزي کمتر در  للباشد که به معنی تع آزمون در گروه آزمایش کمتر از گروه کنترل می هاي پس نمره
کار بودن و تمایل به تغییر  آزمون گروه آزمایش است. و در مؤلفه احساس ناراحتی نسبت به اهمال پس

باشد که به معنی تمایل بیشتر گروه  آزمون در گروه آزمایش بیشتر از گروه کنترل می هاي پس عادت، نمره
  ورزي و ترك آن است.  آزمایش به تغییر عادت تعلل

ورزي  هاي تعلل فراشناختی بر مؤلفه-ی اثر بسته آموزشی راهبردهاي خودگردانیجهت بررس
آمده است. قبل از  3،4،5تحصیلی از تحلیل کوواریانس چندمتغیري استفاده شد که نتایج در جداول 

 همگنی مفروضه که نکته بود این ها بررسی شد که نشانگر انجام تحلیل، مفروضه همگنی شیب
 متغیرهاي و وابسته متغیرهاي بین و باشد می برقرار کوواریانس تحلیل انجام براي رگرسیونهاي  شیب
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دارد. همچنین مفروضه همگونی ماتریس واریانس و  وجود خطی رابطه ها گروه درون در کمکی
)  =194/2Fدار نشدن این آزمون با توجه به ( کوواریانس با استفاده از آزمون باکس بررسی شد. معنی

دار بودن آزمون  ) به دست آمده از برقراري مفروضه حمایت کرد. همچنین معنی=052/0Sigو (
براي کرویت بارتلت نشان داد که براي ادامه تحلیل بین متغیرهاي وابسته همبستگی کافی وجود دارد. 

هاي تحلیل  فرض هاي مورد مطالعه که یکی دیگر از پیش ها در گروه بررسی مفروضه یکسانی واریانس
  ارائه شده است.  3باشد از آزمون لون استفاده شد که نتایج در جدول  اریانس میکوو

  
  ها آزمون لون براي بررسی مفروضه یکسانی واریانس - 3 جدول

 Sig خطا DF فرضیه F Df هاي تعلل ورزي مؤلفه

  055/0  78  3  285/4  آماده کردن تکالیف
  065/0  78  3  214/3  مطالعه براي امتحان

  168/0  78  3  941/1 ترمی و سالی تهیه مقالات
  782/0  78  3  077/0  ناراحتی نسبت به تعلل ورزي

  
هاي مورد مطالعه براي انجام  ها درگروه دهد که مفروضه یکسانی واریانس ، نشان می3نتایج جدول

  تحلیل کوواریانس تأیید شده است.
، 4استفاده شد که نتایج در جدول هاي چند متغیري از شاخص لامبداي ویلکز  در ادامه براي تحلیل

  ارائه شده است.
  

  ورزي تحصیلی هاي تعلل نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چند متغیره برمؤلفه - 4جدول 

اثر
    

ارزش 
  F  ویژه

Df 
  فرضیه

Df 
  معناداري  خطا

اندازه 
  آزمون توان  اثر

ش
آموز

  

 اثر پیلایی

  لامبداي ویلکز
  اثر هتلینگ

  ترین ریشه روي بزرگ

905/0 

095/0  
560/9  
560/9  

698/169 

698/169 

698/169 

698/169  

4 

4  
4  
4  

71 

71  
71  
71  

000/0 

000/0  
000/0  
000/0  

905/0 

905/0  
905/0  
905/0  

1 

1  
1  
1  
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به دست آمده براي ارزش  Fدهد: با توجه به مقدار  در بخش اثر آموزش نشان می 4نتایج جدول 
ورزي تحصیلی در دوگروه کنترل و  هاي تعلل مؤلفهویژه اثر لامبداي ویلکز، ترکیب خطی نمرات 

) اندازه اثر  =725/569F4,71و ≥01/0Pباشد ( آزمون معنادار می آزمایش بعد از برداشتن اثر نمرات پیش
بوده که نشانۀ قدرت بالاي ارتباط کاربندي آزمایش با تغییرات به وجود آمده در نمرات  905/0برابر 

دهنده آن است که  باشد که نشان ، می1آزمون نیز در نهایت خود، یعنی متغیر وابسته بوده و توان 
  باشد.  احتمال رد فرضیه صحیح مقابل (خطاي نوع دوم) برابر با صفر می

ورزي تحصیلی  هاي تعلل فراشناختی بر مؤلفه- جهت بررسی اثر بسته آموزشی راهبردهاي خودگردانی
  ، ارائه شده است.5که نتایج در جدول از تحلیل کوواریانس چند متغیري استفاده شد 

  
نتایج تحلیل کواریانس چندمتغیري تأثیر بسته آموزشی راهبردهاي خودگردان  - 5 جدول

  ورزي تحصیلی هاي تعلل فراشناختی بر مؤلفه

  متغیرهاي وابسته  مدل
مجموع 

  اتا  F  Sig  میانگین مربعات  df  مجذورات

  گروه

آماده کردن 
 تکالیف

973/5508 1 973/5508 829/438 000/0 856/0 

مطالعه براي 
 امتحان

654/1861 1 654/1861 867/389 000/0 840/0 

تهیه مقالات 
 ترمی و سالی

619/1969 1 619/1969 589/81 000/0 524/0 

ناراحتی نسبت به 
 تعلل ورزي

433/393 1 433/393 401/99 002/0 573/0 

  
دهد که  نشان می 5آزمون در جدول  آزمون با برداشتن اثر پیش پسنتایج آزمون اثرات بین گروهی 

ورزي تحصیلی آماده کردن  آزمون مؤلفه تعلل هاي دو گروه آزمایش و کنترل در پس بین میانگین
، درجه 750/27و میانگین گروه کنترل برابر با 65/14 مطالب و تکالیف (میانگین گروه آزمایش برابر با

ورزي تحصیلی مطالعه براي امتحان  ) و تعلل=829/438F) و  00/0داري ( )، سطح معنی1آزادي (
)، سطح 1، درجه آزادي ( 500/16و میانگین گروه کنترل برابر با 250/8(میانگین گروه آزمایش برابر با 

ورزي تحصیلی تهیه مقالات ترمی و سالی (میانگین  ) و مؤلفه تعلل=867/389F) و 00/0داري ( معنی
)، سطح 1، درجه آزادي (650/16 و میانگین گروه کنترل برابر با 300/9یش برابر باگروه آزما
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کار بودن (میانگین گروه  ) و مؤلفه احساس ناراحتی نسبت به اهمال=589/81F) و 00/0داري ( معنی
داري  )، سطح معنی1، درجه آزادي (500/24و میانگین گروه کنترل برابر با 500/26آزمایش برابر با

) که در ≥p 01/0داري بین گروه آزمایش و کنترل وجود دارد ( ) تفاوت معنی=401/99F) و 002/0(
  دهد. کار بودن، افزایش نشان می سه مؤلفه، کاهش و در مؤلفه احساس ناراحتی نسبت به اهمال

  
  گیري  و نتیجه بحث

فراشناختی - خودگردانیادگیري  راهبردهاي بسته آموزشی اثربخشی بررسی هدف با حاضر پژوهش
 به توجه گرفت. با انجام شهرتبریز دوره دوم متوسطه آموزان ورزي تحصیلی دانش هاي تعلل بر مؤلفه

هاي  برمؤلفه فراشناختی- خودگردانی بسته آموزشی راهبردهاي آمده، اثربخشی مثبت دست به نتایج
آزمون  آزمایش در پس که نمرات گروه داد نشان آزمون تأیید شد. نتایج ورزي تحصیلی تعلل

ورزي آماده کردن مطالب و تکالیف، مطالعه براي امتحان، تهیه  (تعلل ورزي تحصیلی هاي تعلل مؤلفه
کار بودن و تمایل به عادت)  مقالات ترمی و سالی کاهش و در مؤلفه احساس ناراحتی نسبت به اهمال

- خودگردانی ن معنا که آموزشافزایش یافته است؛ بدی کنترل داري نسبت به گروه معنی طور به
  آموزان شده است و فرضیه تأیید شد.  ورزي دانش باعث کاهش تعلل فراشناختی

- راهبردهاي خودگردان از ورزي استفاده بهبود وکاهش تعللهاي  راه از یکی مطالعات، اساس بر
 خودگردانی، حوزه نظر برجسته صاحب )2015است. زیمرمن ( آموزشیهاي  محیط در فراشناختی

 هیجان فراشناخت، شناخت، هايفرایندتنظیم  از عبارت را خودگردانی تأثیرگذار و اصلی حیطه چهار
گرفته است.  قرار توجه مورد بسیار اخیر هاي در سال فراشناختی و شناختی داند که حیطه می انگیزش و

شناختی، اطلاعات و رویدادهایی اشاره دارد که در کنترل، اصلاح و  فراشناخت به ساختارهاي روان
). فراشناخت یک مفهوم 2014تفسیر تفکر نقش دارند (گولدین، لی، زیو، جزایري، هیمبرگ وگروس،

ها براي تنظیم  د از آنهاي مربوط به فکر کردن و راهبردهایی که افرا چندوجهی است و به دانش یا باور
 سالکویسکیز، لودگیت و کلارك، کنند اشاره دارد (ولز، هاي تفکر استفاده میفرایندو کنترل 
 و دارد ارتباط فراشناختی با ناسازگاري احساسی ناراحتی S-REF الگوي ). بر اساس2016 همکاران،
باشد  داشته ورزي دخالت تعلل و منفی احساسات ایجاد بر غیرمستقیم یا و تواند مستقیم می فراشناخت

هاي  دهند که که ابعاد فراشناختی مانند باور ها نشان می ). پژوهش2006همکاران،  و اسپادا از نقل (به
شناختی مثبت درباره نگرانی و تنبلی، اعتماد شناختی پایین و باورهاي منفی فراشناختی در مورد نگرانی 

  ورزي است. ارنده علائم در اضطراب اجتماعی و تعللو اضطراب، از جمله عوامل آغازگر و نگهد
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آموزان برخوردار از  گفت که دانش توان می ورزي، فراشناختی بر تعلل-خودگردانی تأثیر تبیین در
فراشناختی، هنگام انجام دادن تکالیف (مانند کوشش براي موفقیت، لذت -راهبردهاي خودگردان

ده به موقع از راهبردهاي فراشناختی، تنظیم کردن اهداف هاي چالش برانگیز، استفا بردن از فعالیت
دهند. در واقع هرچه آگاهی فرد از  پیشرفت از خود نشان می باورهاي و ویژه) سطح بالایی از انگیزه

هاي گوناگون را  تواند موقعیت هاي فکري خود بیشتر باشد، بهتر و زودتر میفراینداندیشه، باورها و 
هاي خود  مناسب در پیش گیرد و کمتر احتمال دارد که در تصمیم گیريتحلیل کند و رفتار 

فراشناخت از عوامل  راهبردهاي که داد نشان حاضر پژوهش نتایج ورزي نشان دهد. تعلل
هاي  مهارت با که آموزانی دانش رسد می نظر هستند. به تحصیلی کاري اهمال کننده بینی پیش

 را به شان تحصیلی امور کمتر دارند، نظارت خود عملکرد رب یادگیري، شرایط کنترل و فراشناختی

 فراشناختی (خودپرسشی، راهبردهاي از استفاده با کار اهمال غیر آموزان اندازند. دانش می تعویق

 کار اهمال آموزان که دانش حالی در واقفند، خود یادگیري چگونگی بر خودارزیابی) و خودنظارتی

 یادگیري بر نظارت اهمیت بر علاوه پژوهش حاضر، اساس بر .کنند می استفاده راهبردها این از کمتر

 کند. می کمک تحصیلی کاري اهمال به کاهش نیز شان هاي تلاش کنترل آموز، دانش خود توسط

 به تلاش تنظیم دهد. می نشان تحصیلی کاري اهمال با را معناداري و منفی رابطه تلاش تنظیم

 ادامه یادگیري راهبردهاي از استفاده براي را مستمر تلاششان طور به کند می کمک آموزان دانش

دارند،  را تحصیلی موفقیت براي نیاز راهبردهاي خودگردانی مورد دارند باور که دهند. فراگیرانی
 این از استفاده براي نیاز مورد فراشناختیهاي  مهارت توانند می که معتقدند و داشته بالاتري انگیزش

 تنها نه افراد بنابراین این بندند. به کار را تکلیف یک مؤثر انجام جهت لازم مدیریت منابع و راهبردها

 نظارت تحت را کار انجام فرایند بلکه دهند، نمی تکلیف، تأخیر نشان رساندن انجام به و شروع در

 تمرین زمان،مدیریت  فنون از استفاده با که بوده هدفمند فردي خودتنظیمگر، فرد .آورند درمی

 رسیدن در سعی خودکارآمدي، احساس و و فراشناختی شناختی راهبردهاي مناسب کاربرد معنادار،

 براي گرایانه واقع اهداف است که خودانگیخته فردي وي، سویی از دارد؛ شیوه بهترین هدف به به

 احساسات از ورز تعلل فرد حالی که در دارد. خود، کنترل هیجانات بر و نموده وضع خود

 انداختن تأخیر به و دارد کنترل واهمه دادن دست از و موفقیت عدم از برد، می رنج بینی خودکم

 فرد این رو، از کند. حفظ را خود خودارزشمندي طریق، بدان تا داند خودمختاري می نوعی را اعمال

 ولی است؛ هراسان گیرد، قرار دیگران مورد قضاوت این که از و است دهی خودنظم فاقد ورز تعلل
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 کند. این یافته می اعمالش قضاوت مورد در و داده قرار بازبینی مورد را خود اعمال خودتنظیمگر، فرد

)؛ یامادا و همکاران 2016( پور )؛ سان، روزلان و صبوري2017( کرتل و کوزاكبا نتایج پژوهش 
 تیگروش و هن)؛ 2015؛ رزنتال، فوستروم، تانقن و کارلبرینق ()2015( ندنیل و روکات ربتز،)؛ 2015(
)؛ گلستانه و 1396پور و همکاران ( )؛ قدم2013؛ مطیعی و همکاران ()2014( ریکاندم؛ )2014(

و همکاران  )؛ فتحی1394)؛ گزیدري و همکاران (1394)؛ عباسی و همکاران (1395همکاران (
)؛ 1392)؛ گلستانی بخت و شکري (1393غوانی و همکاران ()؛ ار1394)؛ یعقوبی و همکاران (1394(

  .همسویی و همخوانی دارد)، 1392بدري، بیرامی و فتحی (
 در ورز تعلل آموزان دانش که دندیرس جهینت نیا به یپژوهش در )2012( چول و چودر این راستا، 

. سان، کنند می استفاده یدرس فیتکل حل در کمتري یفراشناخت راهبردهاي از خود همسالان با سهیمقا
گیري اهداف بیرونی،  ) در تحقیقی به این نتیجه دست یافتند که جهت2016پور ( روزلان و صبوري

مدیریت منابع، تمرین، فراشناخت، راهبردهاي شناختی و انگیزش باعث کاهش  دهی، سازمان
 ) در پژوهشی نشان دادند2015گودا، ماتسودا، کوتا و میاگاوا ( شوند. یامادا، ورزي تحصیلی می تعلل

که آگاهی و استفاده از راهبردهاي یادگیري خودگردان بالاخص فراشناختی، عناصر اساسی هستند که 
دهند و تأثیر مثبت براي ارائه گزارش و تهیه و تنظیم مقالات در زمان مقرر  مدیریت زمان را افزایش می
)، 1397آذر و ادیب ( غاجی، واحدي، فتحیآ شوند. قره ورزي تحصیلی می دارند و باعث کاهش تعلل

آموزان دوره متوسطه به این نتیجه رسیدند که برنامه  در یک مطالعه ترکیبی (کمّی و کیفی) در دانش
درصد از  63آگاهی و مدیریت زمان  آموزشی مبتنی بر خودتنظیمی (شناختی و فراشناختی) و ذهن

 که ) در تحقیقی نشان داد1395لاسلامی (دهد. شیخ ا ورزي را نشان می واریانس کاهش تعلل

 و معناداري و منفی طور به هایش مؤلفه و فراشناختی راهبردهاي و هایش مؤلفه و راهبردهاي شناختی
 را دانشجویان ورزي تحصیلی تعلل توانند می معناداري، و مثبت طور بههایش  مؤلفه و امتحان اضطراب

 نقش با رابطه در احتمالیهاي  تبیین از یکی توان گفت میبا توجه به این نتایج  کنند. بینی پیش

 نامناسب شناختی هیجانی و تنظیم راهبردهاي میزان بالا بودن ورزي، در تعلل فراشناختی -خودگردانی

 و شناختی هاي کنترل با نظریه همسو تواند می رابطه این و است این افراد در پایین نفس عزت با همراه
 براي نامناسب راهبردهاي کنترلی انتخاب ورزي با تعلل است معتقد که ورزي باشد تعلل فراشناختی

 عدم توان گفت که ). همچنین می1395جعفري،  ارتباط است (هاشمی و در منفی خلق با مقابله

به  منفی ارزیابی احتمال و شده تردید دچار خود در عملکرد افراد که شود می سبب شناختی اطمینان
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شود.  می آنها بیشتر در وظایف به ورزي نسبت میزان تعلل نتیجه در یابد؛ افزایش آنها در دیگران وسیله
 به تبع و تحصیلات در شکست و احتمال کرده خودتردیدي و کفایتی بی احساس آموزان این دانش

 ی،افسردگ گناه، اضطراب، احساس خود به نوبه امر یابد. این می افزایش آنها براي زندگی در آن

  .داشت خواهد به دنبال را بیشتر تعلل در نهایت و سرشکستگی
یادگیري خودگردان  مؤثر و سازنده نقش توان نمی که گیري کرد توان چنین نتیجه در آخر می

فراشناختی یکی از منابع اصلی -نادیده گرفت به این دلیل که نظریه یادگیري خودگردان  را فراشناختی
 را استرس عوامل منفی اثرات و ناگوار شرایط در ناتوانی فشارزا، عوامل سطوح تواند که می است

 به آموزان دانش مشکلات از بسیاري، آموزان را کاهش دهد. زیرا ورزي دانش و تعلل تعدیل کند

 این مشکلات اصلی دلایل از و شود می مربوط آنان فراشناختی و شناختی ضعیف هاي مهارت

خودگردانی  کلی طور به و فراشناختی هاي مهارت راهبردها، از مناسباستفادة  آموزان عدم دانش
 در مثبت گامی توانست پژوهش این انجام نظري لحاظ ). از2006، کارین و (اسوالندر است یادگیري

 به تازگی به جدید که مبحث یک به عنوان آن با مرتبط عوامل و مسأله این ماهیت شناخت جهت

 آن کاهش شناسایی و جهت در رهنمودهایی نهایت در و شده بردارد وارد تربیتی شناسی روان قلمرو

 شناسی رواندر راستاي اهداف  این که پژوهش این دیگر از نکات مثبت نماید. ارائه آموزان دانش در

 براي مؤثر هاي آموزش و یادگیري فراگیران محیط و شرایط مساعدسازي به را خود توجه تربیتی،

 بین این در است. نموده معطوف آن، مخل عوامل شناسایی و آنان مطلوب و بهینه یادگیري
 که یادگیري خودگردان را آموزش لزوم که است هدف این به رسیدن اصلی موانع ورزي از تعلل

 دهد. می ورزي تحصیلی باشد، نشان پیشایندهاي تعلل یا علل جمله از تواند آن می نقصان یا فقدان

 به عنوان یک را فراشناختی-یادگیري خودگردان راهبردهاي راستا اهمیت پژوهش در این این نتایج

 این که به توجه کرد. با برجسته و یادآوري را به آن بیشتر توجه لزوم و ساخت آشکار مهم گر مداخله

 هایی از محدودیت با انجام گرفت، پسر دوره متوسطه شهر تبریز آموزان دانش مورد در پژوهش این

 مشابهی پژوهش تر گسترده و تر هاي متنوع نمونه با شود می پیشنهاد است. ها مواجه یافته تعمیم لحاظ

 سایر با توان فراشناختی را می-یادگیري خودگردان راهبردهاي آموزش اثربخشی مداخله شود. انجام

هاي  برنامه ریزي طرح با است که این پیشنهادترین  مهم و کرد اجرا نیز تحصیلی هاي موفقیت مؤلفه
 را مهارت آموزان این دانش درسی برنامه در آن گنجاندن و فراشناختی-یادگیري خودگردان آموزش

بر  مقاله نویسندگان است. تبریز دانشگاه دکتري رساله از برگرفته پژوهش این .بخشید بهبود آنها در
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 را ما پژوهش این در ی کهکلیه عوامل، اساتید داور و کسان مساعدت و همکاري از دانند می لازم خود

  نمایند. سپاسگزاري اند یاري کرده
  
  منابع

اثربخشی راهبردهاي خود تنظیمی بر تعلل « ).1393( .سادات جعفرطباطباییسمانه قمرانی و امیر ارغوانی، مرضیه؛ 
  .20-1 مطالعات فرهنگی و اجتماعی. نامه فصل .»آموزان دختر متوسطه روستاي دهک شهرستان نهبندان دانش

 هاي ویژگی با ارتباط آن و دانشجویان بین در تحصیلی کاري اهمال شیوع بررسی« ).1392( .محمدعلی توکلی،

 شماره نهم، سال .تربیتی شناسی روان نامه فصل. »دانشگاه به ورود از هدف و مطالعه زمان ترجیح شناختی، جمعیت

     .99-119 . ص28
رفتاري بر - هاي شناختی اثربخشی آموزش«). 1393( .نوروزيسوده مسعود لواسانی و غلامعلی زاده، رضوان؛  حکیم

   .88- 81. ص5)4( شناختی. هاي کاربردي روان مجله پژوهش .»آموزان کاري دانش کاهش اهمال
 مجله .»دبیرستان آموزان دانش کاري اهمال بر کنترل و پیشرفته آموزش تأثیرات بررسی« ).1396( .، اعظمپور صمدي

  .293-320 ص ،1396 خرداد ،1 جلد ،42 شماره ،حسابداري و اقتصاد مدیریت،
 شناسی روان نامه فصل .»عاطفی هاي سبک اساس بر ورزي تحصیلی تعلل بینی پیش« ).1394.(، جواد و دیگرانپور عینی

  .94 بهار ونهم، سی دوازدهم، شماره سال. تربیتی
جویی  درمان فراشناخت و آموزش نورو فیدبک بر علائم اضطراب، نظم«). 1397( و دیگران. غیورکاظمی، فاطمه

 .شناسی روانعصب  نامه فصل. »هیجان و فعالیت امواج مغزي دانشجویان دختر داراي اختلال اضطراب اجتماعی
  .                      1397بهار  ،)12(پیاپی سال چهارم، شماره یک

ورزي تحصیلی  ورزي تحصیلی در تعلل هاي کاهش تعلل بخشی آموزش راهبرداثر «). 1394( .و دیگران اله فتحی،آیت
 تابستان، 30شماره  ،سال هشتم .پژوهشی آموزش و ارزشیابی–نشریه علمی . »آموزان متوسطه شهر تبریز دانش
  .45- 57 ص. 1394

آگاهی و مدیریت زمان بر  اثربخشی برنامه آموزش مبتنی بر خودتنظیمی، ذهن«). 1397(. و دیگران سعید آغاجی، قره
 شناسی روانمطالعات  نامه فصل .»آموزان دوره متوسطه ورزي و افزایش پیشرفت تحصیلی دانش کاهش تعلل

  .1397تابستان  ،30شماره  .تربیتی
الگوي ساختاري عزت نفس، انگیزش و « .)1396( پرست. وجدانحسین و  ویس کرمیحسنعلی اله؛  عزت، پور قدم

هاي نوین  پژوهش نامه فصل. »ورزي دانشجویان دانشگاه فرهنگیان تبریز شناختی هیجان بر تعللجویی  خودنظم
  .96پاییز ، 47شماره ، سال دوازدهم. روان شناختی
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  .1392 تابستان و بهار ،3شماره دوم، . سالشناخت اجتماعی پژوهشی علمی
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Abstract 

The present study was conducted to determine the effectiveness of teaching self-
reguleted -metacognitive learning strategies on academic procrastination of students 
in Tabriz,. For this purpose, 60 students with high procrastination were selected 
through preliminary study and screening. In a pilot design, they were assigned to 
two experi-mental and control groups..The tools used in this research included the 
degree of Academic Procrastination. and to analyze the data,multivariate covariance 
analysis was used. The results showed that there is a significant difference between 
the two groups of test and control (p <0.001). Therefore, teaching autonomous-
metacognitive strategies reduces and improves the average grades of the 
experimental group in three components (preparing materials and assignments, 
studying for the exam, preparing sentences and years of study) and increasing the 
mean scores in the component (feeling upset about the negligence of work and 
Tendency to change habit). metacognitive self-learning because knowledge and use 
of self-gulated learning strategies, especially metacognitive, are the basic elements 
that increase time management and have a positive impact on reporting and 
Preparation and regulation of the articles in due time and can moderate levels of 
stressors, disability  This research revealed the importance of using self-directed 
self-directed metacognitive learning strategies as one of the main and important 
interveners in providing effective learning and improving educational 
procrastination components for students. in adverse conditions and negative effects 
of stress factors and reduce students' procrastination., and showed that by training 
their strategies The metacogni-tive battalion can provide programs to improve and 
reduce academic procrastination; this research has implications for teachers, trainers 
and school counselors that can use their results to improve students' progress. 

Keywords:. Self-reguleted  learning., Metacognition., Academic  procrastination.
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