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ABSRTACT 
Background and Aim: Evidence shows that most of the learning disabilities are rooted in stress. The 
purpose of the present study was to compare the effectiveness of teaching self-regulation strategies of 
motivation and communication skills on academic stress of Tabriz talented female students.  

Materials and Methods: The research method was quasi-experimental with pre-test, post-test, and 
control group. The research participants consisted of 90 female high school third grade students from 
regions 1 and 4 of Tabriz in 2016-2017 who were selected using cluster random sampling method and 
were randomly assigned to experimental and control groups. The first group received a training course 
on motivational self-regulation strategies in 10 sessions and the second group trained 10 sessions of 
communication skills training, and the third group (control group) continued regular classroom 
programs. Cohen and Frazer Educational Stress Questionnaire was used as the instrument.  

Results: Data analysis, using single-variable covariance, showed that self-regulation strategies 
motivation and communication skills had different effects on academic stress and communication 
skills were more effective in reducing academic stress.  
Conclusion: Effectiveness of communication skills to reduce stress versus self-regulation strategies 
of motivation is obvious in controlling the sources of academic stress. Therefore, by performing 
communication skills techniques, practically, the negative effects of stressors can be reduced. 
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 چکیده

 مقدمه و اهداف

راهبردهای خودتنظیمی آموزشیاثربخشسهیمقاحاضر پژوهشانجامازهدف .ددار استرس در شهیران، ریفراگ یهایمناکا از یاعمده بخش دهد کهیمنشانشواهد

 ود.بزیتبر شهراستعدادهای درخشان دختر آموزاندانش یلیتحصاسترسبرهای ارتباطیانگیزش و مهارت

 هامواد و روش
 یهوارسوتانیدبسووم هیوپاآمووزاندانشازنفر09شاملپژوهشیهایآزمودنبود. کنترلگروه باآزمونپسآزمون،شیپحطربا یشیآزمامهیننوعازپژوهشروش

ی هاگروهازکیهردریتصادفطور بهو شدندانتخابیاخوشهیتصادفروشبهکهبودند 09-09یلیتحص سالدرزیتبر2و 4هیناحاستعدادهای درخشاندخترانه 
-مهوارت آموزشجلسه29دومگروه وکرد افتیدرجلسه29درراهای خودتنظیمی انگیزش راهبرد آموزشدورهکیاولگروه.گرفتندقرارکنترلویشیآزماگانهود

وکووهنیلیتحصاسترسنامهپرسششاملشدههاستفادبزارا دادادامهخودیکلاسیعادیهابرنامهبههمزمانزین(کنترل سومگروهوکردیط راهای ارتباطی 
 .بودفرازر

 هایافته
متفواوت اثوریلیتحصو استرسبر ارتباطی هایراهبردهای خودتنظیمی انگیزش و مهارتکهدادنشانرهیمتغتکانسیکوارلیتحلروش ازاستفادهباهادادهلیتحل

 استتراثربخشلییتحصاسترسکاهشدرهای ارتباطیمهارت روشوداشته

 گیرینتیجه
 ؛دیوآیمو شماره ب یهیبد یامر یلیتحص استرس منابع کنترل در خودتنظیمی انگیزش، یراهبردها روش به نسبت استرس کاهش یبرا ارتباطی هایمهارت یربخشاث

 کاست. زااسترس عوامل یمنف راتیتأث از عملاً ای ارتباطی،همهارت فنون انجام با تواناین میبنابر

 واژگان کلیدی
 یلیتحصاسترسهای ارتباطی؛تظیمی انگیزش؛ مهارراهبردهای خودتن
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 و اهداف مقدمه
روزموره و  یبرخوردار است که زنودگ یکه گاه از چنان شدت کنندیها را تجربه مها و اضطراباز استرس یعیف وسیان رشد، نوجوانان طیدر جر
است.اسوترس  یلیباشود، اسوترس تحصویمو یآموزشو یهاطیها که مربوط به محاز انواع استرس یكی اندازد.یره مرا به مخاط هاآن یلیتحص

 نوارر یلیاسوترس تحصو ]2[.دهودیر قورار میآموز را در سراسر جهان تحت تاثها دانشونیلیاست که سالانه م یمهم یمشكل آموزش یلیتحص
 تیوفیک از ییسوو از و بووده آن یبرا یابیدست یبرا یکاف زمان نداشتن بر یفرد مبن ادراک همزمان، به طور و دانش به ندهیفزا ازین احساس بر

 اسوترس فوو،، فیوتعر بور یمبتنو ]1[.شوودیم یناش متنوع یآموزشگاه روند و ین فردیب روابط و یلیتحص یهاتیمسئول به فرد یهانگرش
 بوا. سوتین آن از یزیوگر و کورده را تجربوه آن روزموره به طور رانیفراگ از تعدادی و بوده یآموزش یهاعرصه در یمعمول یهاهدیپد یلیصتح

شوواهد نشوان داده اسوت . کنود یمتلاش را سمیارگان و هدیانجام یفرسودگ به است ممكن استرس بلندمدت، Selyeh فیتعر به بنا حال، نیا
 یهواتیواسوترس مربووط بوه فعال ]3[.گرددیقلمداد مآموزان و دانشان ین منابع استرس، در دانشجویتراز متعارف یكی یلیکه مشكلات تحص

 ]4[.گرددیف همراه میضع یلیعملكرد تحصو  پایین یستیل بهزیاز قب یمختلف یج منفیبا نتا یلیتحص
 & Felstenن اسواس، یو. بور ارابطوه وجوود داردف یضوع یلیعملكورد تحصو و یلین استرس تحصیب که دهندنشان می یمطالعات متعدد

Wilcox یگورید هر مطالعود ]9[.دوجوود دار یو معنادار یمنف هرابط، هاآن یلیان و عملكرد تحصین سطوح استرس دانشجویدادند که ب نشان  
Struthersیهواافتوهیج ین هموراه اسوت. در مجمووع، نتواییپا یبالا با نمرات درس یلیاسترس تحص ارش کردند که سطوحگز ]9[و همكاران 

 کند.ید میتأک یلیبر عملكرد تحص یلیبر اثر مخرب استرس تحص فو،

ن یوشوود. در ایم یارتبواطی ناشو یهاآموزان از فقدان مهارتدانش یلیتحص یهااز استرس یدهند که بخش مهمیها نشان مج پژوهشینتا
د کوه بوه یوآیت منوابع بوه شومار میریمود ین راهبردهایاز مهمتر یكیارتباطی  یهاد که مهارتنکنیعنوان م و همكاران Bragardراستا 

ارتبواطی بوه  یهواتمهواردیگور،  یم و اداره کنند. به عبوارتیرا تنظ یط آموزشیکند تا امكانات موجود در کلاس و محیآموزان کمک مدانش
 مشوكلات و مسوالل تواننودیمو هواآن از اسوتفاده بوا آمووزانکوه دانوش ف شده استیتعر یلیتحص یهاغلبه بر استرس یبرا یعنوان راهبرد

 ]7[.ندیبرآ هاآن جهت رفع در گرانید از گرفتن کمک و پرسش قیطر از و داده صیتشخ را خود یلیتحص یهااسترس و یریادگی

ن یورابطه دارد. در ا یلیتحص یهااز جمله استرس یلیتحص یندهایآاز فر یاریبا بس ارتباطی یهاه مهارتدهد کینشان م یپژوهش یهاافتهی

بوالا  یلیبالا و عملكورد تحصو یشرفت بالا، خودکارآمدیزه پیانگ یدارا ،خواهندیکه کمک مؤثر م یآموزاندهد دانشیها نشان میرابطه بررس
 ،ندارنود هواییدریافت چنوین مهوارتل به یکه تما یآموزانکنترل کنند و دانش یریا به طور چشمگر یلیتحص یهاند استرسهست بوده و قادر

نود یآاز فر ین خودآگواهیوا ]8[.کننودیتجربوه م یشوتریب یلیتحصو یهواو استرسهستند ن یین، حرمت نفس پاییپا یاهداف عملكرد یدارا
ن یودر ا یضورور یهواست و لازم است آموزشیآموزان واضح ندانش یراب ،کمک خواستن است یبرا یازینشیکه پ یمیو خودتنظ یریادگی

در جهت عملیواتی  اماهای تحصیلی تاکید نظری شده است، یندآدر فر یچندان دور بر اهمیت اهداف عاطف در گذشته نه ]0[.ودخصوص داده ش
ی رهوور رسویده اسوت توا های فراشوناختی بوه منصوهای در قالب نظریههای نظری برجستههای آموزشی، رویكردکردن این اهداف در روند

 یمیتنظخوود یتووان بور نقوش راهبردهوایان میون میوهای تربیتی شووند کوه در ایزشی در نظامساز توجه ویژه به عوامل عاطفی و انگزمینه
آموزان بوا بوه کوار که دانش است ییشامل راهبردها یمیتنظخود یریادگیمعتقد است  Pintrichاشاره نمود.  های ارتباطیمهارتزش و یانگ

هوا اسوت کوه آن یتیریمود ین راهبردهایکنند و همچنیم میشان را تنظیها( شناختیو فراشناخت یشناخت یها )مانند کاربرد راهبردهانبردن آ
 ]29[.رندیگیشان به کار میریادگیکنترل  یبرا

آن  یزشویو انگ یجوانی، هیعواطف یهاآن بدون توجه به جنبه یتشناخ یهاکه بر نقش جنبه یمیتنظخود یریادگیی ف گذشتهیبرخلاف تعار

 ؛هوا دارنودزهیها، عواطف و انگتشناخ همچون یریادگیسرد و گرم  یهاكپارچه کردن جنبهیدر  ید، سعیات جدیف و ادبیکردند، تعارید میتأک
 یهواتیوفعال یآن فورد بورا یاسوت کوه طو یزشوینگو ا یشوناخت یندهایآه فریشامل کل یمیتنظخود یریادگیتوان بیان داشت ین میبنابرا

کنود و در یلازم را اعموال م یابیو ارزشو ی، نظوارتیتیریمود یط، راهبردهوایکند و متناسب با شرایم یزیرو برنامه ینیگزاش هدفیریادگی
  ]22[.ش ببردیپ یش را به خوبیهارد تا برنامهیگیها بهره ما مكانیگر مثل افراد یصورت لزوم از منابع د

كورد یبور رو یمبتنو Pintrich یمیتنظخوود یکوه الگوو یبه نحوو ،متفاوت است یمیتنظخود یاز وجود الگوها یحاک ینظر هنیشیپ یبررس
از طورف  یاز بوه توجوه کمتوریورنودگان مسوتقل نیادگی Zimmerman به باور ییاز سو ]21[.است یریادگیزش و یمربوط به انگ یمیتنظخود

دارند و خوود را متعهود  یخاص ادراکات یهاطهیشان در حیهاییاز توانا رند،یرا به کار گ یریادگی یدانند چگونه راهبردهایمعلمان دارند. آنها م
بوه اسوتناد  ]23[.دیوم نامیتنظرندگان خودیادگیتوان آنها را یآموزان اراده دارند و من دانشیدانند. ایشان میلیدن به اهداف تحصیو ملتزم به رس

پوردازان و آمووزان بورای اغلوب نظریوههوای تحصویلی دانوششناسوی اسوترسهوا و سوببان شد، امروزه ضرورت تمرکز بر ریشهآن چه عنو
بر نقوص و  Pintrich و Bandura، Shunk اجتماعی-پردازان شناختیشناسی تربیتی روشن است که در این راستا نظریهپژوهشگران روان

آمووزان در هوا از ناتوانوایی دانوشهای تحصیلی و تشدید آناند که تداوم استرسنموده و بر این عقیدهآموزان تاکید تنظیمی دانشمشكلات خود
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هوا رو بوه هوای تجربوی در ایون عرصوهاز این رو در دو دهه اخیر دامنه پژوهش ]0-22-21[.شودها ناشی میخودتنظیمی رفتارها، انگیزه و شناخت
 های تحصیلی روشن گردد.ها در کاهش استرسنظیمی و آموزش بعضی مهارتگسترش نهاده است تا نقش راهبردهای خودت

 یهوامهوارت یریوآموزان با فراگباشد تا دانشیم یضرور تباطیهای ارمهارتزش و یانگ یمیخودتنظ ین رو، توجه به آموزش راهبردهایاز ا
از بوه یوم شوند و به هنگوام نیان را خود بر عهده گرفته و خود تنظشیریادگیت یخود را بالا برده، مسئول یریادگیزه یانگ ،یو فراشناخت یشناخت

ن راهبردهوا بوه عنووان یون آمووزش ایبنابرا ؛ندیشان اقدام نمایریادگیاقص ص آن با انتخاب کمک مؤثر نسبت به رفع نویکمک، ضمن تشخ
آموزان را کواهش خواهود دانش یلیرس تحصشده و است یلیتحص پیشرفتو خودکارآمدی تحصیلی ش ین در آموزش باعث افزاینو ییهاروش

 ]24[داد.
مقایسوه اثربخشوی  هودف پوژوهش حاضور ،خواص های تحصیلی در مودارسبا توجه به این شواهد پژوهشی و همچنین با افزایش استرس

 شوهر تبریوز اسوتعدادهای درخشوان دختور آمووزاناسترس تحصیلی دانش های ارتباطی برآموزش راهبردهای خودتنظیمی انگیزش و مهارت
   است.

 مواد و روش ها
 نیوا در باشود.موی کنترل گروه با همراه آزمونپس و آزمونشیبا پ یشیآزمانیمه یهاطرح نوع از هاهیفرض و اهداف به توجه با حاضر پژوهش

 شوهر پورورشوآمووزش 2 و 4 هیناح دخترانه استعدادهای درخشان یهارستانیدب سوم هیپا آموزاندانش از ندعبارت مطالعه مورد جامعه پژوهش
. بودنود لیتحصو بوه مشوغول 09-09 یلیتحص سال در که بود نفر 737 بر بالغ هاآن تعداد زیتبر شهر پرورشوآموزش آمار با مطابق که بود زیتبر

 .شدند نیگزیجا نفره 39 گروه 3 در و انتخاب نفر 09 تعداد یپژوهش طرح با منطبق مطالعه، مورد جامعه از
 اسوتفاده یتصوادف روش از هواگوروه در هواآن ینیگزیجا یبرا زین و یاخوشهتصادفی  یریگنمونهروش  از مطالعه مورد یهانمونه خابانت یبرا

 از و انتخواب مدرسوه 3 تعوداد 09-09 یلیتحصو سوال در زیوتبر شهر پرورشوآموزش 2 و 4 هیناح دخترانه متوسطه مدارس نیب از یعنی ؛شد
  .شدند نیگزیجا کنترل و یشیآزما هایدر گروه و انتخاب یتصادف وهیش به متوسطه پایه سوم لاسک کی شدهانتخاب رسامد

 و اسوت سووال 33 یحواو و ]29[است شده ساخته Kohn & Frazer توسط 2089 سال در که فرازر و کوهن یلیتحص استرس نامهپرسش از
برای گردآوری اطلاعوات اسوتفاده  ،دهدیم قرار یریگاندازه مورد یلیتحص هدور طول در را آموزانشده دانشادراک یآموزشگاه استرس زانیم

 انجوام امتحانوات، رینظ متفاوت یزااسترس تیموقع 33 در را شدهادراک استرس زانیم گاندهندپاسخ نامه،پرسش نیسوالات ا بر یمبتن. شد
 شوتریب -4 اسوت،زا اسوترس مواقوع یبرخو -3 اسوت، زااسترس یگاه -1 وقت،چیه- 2 :كرتیل یادرجه پنج اسیمق کی در) یخانگ فیتكال

 سووالات هموه به مربوط نمرات شده،ادراک استرس زانیم کردن نیمع یبرا. کندیم نیمع (است زااسترس شهیهم -9 است، زااسترس مواقع
 .دشویم جمع گریكدی با
 دوره نیوا یلیتحصو یهوایژگویو بوا آن، سووالات در رفتوه کوار به میمفاه و است شده ساخته رستانیدب دوره آموزاندانش یابر اسیمق نیا

 بیضور زیون و کوردن موهین دو روش از اسوتفاده با نامهپرسش نیا سوالات یدرون ثبات Kohn &  Frazer مطالعه اساس بر. است متناسب
-همطالعو ناموه،پرسوش نیا سازه ییروا نییتع یراستا در. است بوده نوسان در ٪01تا  ٪89ن یب بیضرا نیا که است شده نییکرونباخ تع آلفا

-انودازه در معنوادار یعامل بار از نامهپرسش نیا سوالات همه که است آن نشانگر جینتا که است شده انجام Davidson (1990) توسط ییها

 ]29[.خوردارندبر یلیتحص استرس یریگ
 روش از اسوتفاده بوا ناموهپرسوش نیا ییایپا است، شده انجام ایسترالا کشور در Berkman(1991)  توسط که یهاهمطالع در دیگر، یطرف از

 ]27[.آمد دست به ٪01 که گرفت قرار یبررس مورد بازآزمون
 گرفوت انجوام متوسوطه دوره آمووزاندانوش از نفر 100 یرو بر پژوهشگر توسط ایمطالعه نامهپرسش نیا ییایپا یبررس یبرادیگر،  ییسو از

 ثبوات از ناموهپرسوش نیوا سووالات کوه داد نشان آزمون نیا جینتا. شد استفاده کرونباخ یآلفا روش از سوالات، یروند ثبات نییتع جهت که
 ]24[(.٪89)هستند برخوردار یمطلوب یدرون

كورد یروو  CBTکوه در عرصوه  یپردازانوهیودرمانگران و نظر یهابر آموزه ین برنامه مبتنیا :تنظیمی انگیزشراهبردهای خود یآموزش بسته

 ]28-20-19-12[ه شده است.یاند تهکرده یزیررا طرح یمدون یهابرنامه یاجتماع-یشناخت
آموزان است که مورد سنجش و آموزش قورار خواهنود گرفوت. هودف، با دانش ییه و آشنایارتباط اول یه برقرارن جلسیدف اه جلسه مقدماتی:

لازم بوه اجورا  یهواآزمونشین جلسه پیزش است. در ایانگ یمیخودتنظ یراهبردهاآموزان نسبت به زش و نگرش مطلوب در دانشیجاد انگیا
ارالوه خواهود شود.  یریادگیوان یزش در جریانگ یمیخودتنظ یت راهبردهایوه آموزش و اهمیدر مورد ش یصرحات مختیخواهد آمد و توض در

 خواهد شد. یسپس روند مداخله معرف
 
 



Research Article                                                                                                                                                   Published Online: 2018. March.13

 

   J Rehab Med. 2019; 7(4): 21-29     

 

19 

 یلیتحص یزیربرنامه، یلیتحصن اهداف ییو تع یگذارهدف جلسه اول:

 یتیریخودمد وم:دجلسه 
 یخودنظارت م:سو جلسه

 یابیارزخود م:چهارجلسه 
 یخوداصلاح م:پنججلسه 

 یتیتقوخود م:ششجلسه 
 مثبت یهاییخودگو م:فتجلسه ه
 یریگمیو تصم یسازمیمهارت تصم م:هشتجلسه 

 استرسو  ت زمانیریمد م:نهجلسه 
 ]24[کلاس یافض ی: خودسازماندهجلسه دهم

 تهیه شده است. ]11[(1998) و همكاران Camaکه توسط  های ارتباطیبرنامه آموزشی مهارت :های ارتباطیبسته آموزشی مهارت

 هاهای ارتباطی و ایجاد انگیزه برای یادگیری مهارتمعارفه و بیان اهداف و ضرورت یادگیری مهارت: جلسه اول
 ی ارتباطی، مزایا و معایب هر کدامهاآشنایی با انواع روش: ومدجلسه 
 ها و موانع ارتباطیتشریح پل م:سو جلسه

 زبان غیرکلامی و تفسی آن، خصوصیات فیزیكی و عوامل محیطی در ارتباط غیرکلامی م:چهارجلسه 
 انتخاب دقیق کلمات، انعكاس معانی و احساسات م:پنججلسه 

 های گوش دادن در حین رابطهبر مهارتانواع گوش دادن، موانع گوش دادن، تسلط  م:ششجلسه 
 پذیریانواع ابراز وجود، فواید و کارکردهای آن، قاطعیت در رفتار به همراه انعطاف م:فته جلسه

 های بیان نظر خودگانه ابراز وجود و شیوهمراحل شش: مهشتجلسه 
 "نه گفتن"پرورش مهارت : منهجلسه 

 ]13[شدههای آموختههارتد انگیزه در اعضا برای استفاده از مشده و ایجابندی مطالب گفتهجمع: جلسه دهم

 هایافته

شود که با توجه به جدول، ملاحظه می .است آمده 2 های مورد مطالعه در جدول شمارههای توصیفی میزان استرس تحصیلی در گروهیافته

در  ؛79/74انگیزش برابر  یمینظخودت یراهبردها ر گروهو د 03/71 یارتباط یهامهارت آزمون در گروهمیانگین استرس تحصیلی در پیش
 نشان 2 جدول مندرجات است. 99/99انگیزش برابر  یمیخودتنظ یراهبردها و در گروه 19/99 یارتباط یهامهارت آزمون در گروهپس

 :که دهدیم
 .ندارد گریكدی با یالاحظهم قابل آزمون تفاوتشیپ مرحله در مطالعه مورد یهاگروه در یلیتحص استرس یپراکندگ (2

 .است كسانیباً یتقر مطالعه مورد یهاگروه در آزمونشیپ مرحله در یلیتحص استرس متوسط (1
 .است افتهی کاهش کنترل به گروه نسبت شیآزما یهاگروه در آزمونپس مرحله در یلیتحص استرس یپراکندگ (3

 .است افتهی کاهش کنترل به گروه نسبت شیآزما یاهگروه در آزمونپس مرحله در یلیتحص استرس متوسط (4
 .است افتهی کاهش آزمون،شیپ مرحله نسبت به هاگروه همه در آزمونپس مرحله در یلیتحص استرس یپراکندگ متوسط (9
 

یلیتحص استرس یپراکندگ و یمرکز یهاشاخص :6 جدول

متغیروابس

 ته
 تعداد متغیرمستقل

 آزمونپس آزمونشیپ

 شدهدیلتع نیانگیم
 نیانگیم

 انحراف

 اریمع
 اریمع انحراف نیانگیم

استرس 

 یلیحصت

 

  909/23 07/79 084/23 13/73 39 کنترل

 080/99 291/1 19/99 209/23 03/71 39 یارتباط یهامهارت

 722/99 428/29 99/99 929/22 79/74 39 انگیزش یمیخودتنظ یراهبردها
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اراله شده است.  1ویلک استفاده شده است. نتایج در جدول شماره -از آزمون شاپیرو یلیتحص ساسترمتغیر ع ینرمال بودن توز یبررس یبرا
باشد یع نرمال میتوز یمطالعه دارا مورد در گروه یلیتحص ساسترشود که به دست آمده نتیجه گرفته میداری امعنبا توجه به سطوح 

(99/9<.) 
 یلیاسترس تحص ع متغیرینرمال بودن توز یبررس یبراویلک -نتایج آزمون شاپیرو :8جدول 

 تعداد گروه متغیر
 آزمونپس آزمونشیپ

 یدارامعن سطح ویلک-شاپیرو آماره یدارامعن سطح ویلک-شاپیرو آماره

استرس 

 یلیتحص

 208/9 093/9 141/9 099/9 39 کنترل

 994/9 071/9 197/9 093/9 39 یارتباط یهامهارت

 977/9 037/9 994/9 034/9 39 یمیودتنظخ یراهبردها

 

بررسی و  1نرمال بودن توزیع متغیر وابسته در جدول شماره  جهت آزمودن سوال تحقیق، از تحلیل کوواریانس استفاده شده است. مفروضه

 00/9آزمون برابر *پیشاثر گروه داری امعنبررسی شده است. سطح  3ها در جدول شماره همگنی شیب رگرسیون تایید شده است. مفروضه
 شود.ها تایید میشود که فرض همگنی شیب رگرسیوناست نتیجه گرفته می 99/9است. با توجه به اینكه این مقدار بزرگتر از 

  
 یمیخودتنظ یراهبردهاو  یارتباط یهامهارت در گروه یلیتحص استرسها برای آزمون همگنی شیب رگرسیوننتایج  :9جدول 

 داریامعنسطح  F میانگین مجذورات درجه آزادی موع مجذوراتمج منبع تغییر

 002/9 999/9 992/9 2 992/9 آزموناثر گروه *پیش

   792/29 99 938/991 خطا

 
به  03/9آزمون لوین برابر داری امعن. سطح استفاده شداز آزمون لوین  هادر گروه انس متغیریوار یبرابربررسی مفروضه  همچنین جهت

 باشد.در دو گروه همگن می یلیاسترس تحصانس یکه وارشود گرفته مینتیجه  99/9داری از امعن. با توجه به بزرگتر بودن سطح دست آمد

اسوت دار امعنودرصود  09اراله شده است. نتایج حاکی از آن است که اثور گوروه در سوطح احتموال  4شماره  1نتایج تحلیل کوواریانس جدول 
و  یارتبواط یهوامهوارتدر گوروه  یلیاسترس تحصوآزمون آزمون، میزان نمرات پسیعنی پس از تعدیل نمرات پیش ؛(=92/32و  <99/9)

-حواکی از آن اسوت کوه در پوس 2منودرجات جودول دیگر، باشد. از طرفی داری میاانگیزش دارای تفاوت معن یمیخودتنظ یراهبردها گروه

 یهوامهوارتبیشوتر از گوروه داری امعنوطوور ه ( بو=99/99انگیوزش ) یمیخودتنظ یاراهبردهآزمون، میانگین استرس تحصیلی در گروه 
ی میخوودتنظ یراهبردهوادر مقایسوه بوا آمووزش  یارتبواط یهوامهوارتشود آمووزش بنابراین نتیجه گرفته می ؛( است=19/99) یارتباط

 آموزان دارد.دانش یلیاسترس تحصانگیزش تاثیر بیشتری بر 

 
 انگیزش یمیخودتنظ یهبردهاار و یارتباط یهامهارت گروه در یلیتحص ساستر مقایسه اثربخشی برایواریانس تحلیل کو: 4 جدول

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

 020/9 992/9 478/949 199/9818 2 199/9818 آزموناثر پیش

 399/9 992/9 999/32 799/331 2 799/331 اثر گروه

    991/29 97 949/991 خطا
 

 بحث 
را  آمووزاندانش یلیاسترس تحصو های ارتباطیو مهارت زشیانگ یمیخودتنظ یراهبردهاآموزش که  دهدنشان میحاضر پژوهش های یافته

در تبیوین ایون  باشد.همسو می ]14[ psonTham ،]14[خسروشاهی و همكاران، ]24[بیرامیهای های پژوهشیافته این یافته باد. دهکاهش می
د نوکفعال و ساختاری پردازشی تعریوف موییندی آفریادگیری خودتنظیمی را به عنوان استناد کرد که  ]Pintrich ]21توان به دیدگاه یافته می

او معتقود اسوت یكوی از  .کنودتورل مویهای یادگیری، شناخت، انگیزه و رفتار خود را تنظویم و کناهداف فعالیت، آن یادگیرندهی به وسیلهکه 
ینود آفرآمووزان بورای کنتورل و تنظویم های مهم یادگیری خودتنظیمی، کاربرد راهبردهای شناختی و فراشناختی گوناگون توسوط دانشجنبه

 یادگیری شان است. 
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داننود می یادگیرنودگان خوودتنظیمباور او،  استناد کرد که به ]Zimmerman ]23 دیدگاهبه توان برای یافته پژوهشی حاضر می یدر تبیین دیگر

های خاص، ادراکاتی دارند و خود را متعهد و ملتزم بوه رسویدن بوه هایشان در حیطهچگونه راهبردهای یادگیری را به کار گیرند، آنها از توانایی
 دانند. شان میاهداف تحصیلی

م یرد: تنظویوگیه قورار میود، در سوه لانکیم یمیموز را قادر به خودتنظآکه دانش ییهاتیقابل ،]Nimivirta Boekaerts ]19 & نظرطبق 
ن یویخوود را بوا تع یلیو تحصو یریادگیند یآآموزان فردانش یریادگین نوع یم خود. در ایو تنظ یریادگیند یآم فریوه پردازش اطلاعات، تنظیش

ختوه شودن و یم که موجوب برانگیبا فهرست کردن عوامل خودتنظ به اهداف و یابیدست یمناسب برا یهاراه یریز، به کارگیانگاهداف چالش
خوود را  یریادگیوات یوشوند کوه تجربیشناخته م یرانیآموزان معمولاً به عنوان فراگن دانشیبرند. ایش میشود، به پیشان میهات تلاشیهدا
فعوال  یراشوناختختوه، مسوتقل و بوه لحوا  فیبرانگ ینکنندگا، شرکتیریادگیکنند و در امر یت میریمختلف مد یهاوهیر کارآمد به شطوبه 

 .باشندیم
 زشیوانگ سوطح یارتقوا سوبب یمیخوودتنظ یآمووزش راهبردهوا کوه داد نشان ]17[همكاران و بقالشیدرو یمحمد پژوهشدیگر،  یطرف از

 نشوان آمووزش راهبردهوا جوهینت رد آموزاندانش آزمون اضطراب در را یمعنادار کاهش نیهمچن ن پژوهشیا شود،یم یخودکارآمد و یدرون
 یمختلفو یمنفو جینتوا با یلیتحص یهاتیفعال به مربوط استرس که شد مشخص  ]Hayes, Strosahl, Wilson(2000)]18مطالعهدر  داد

 راسوتا نیهمو در. اسوت هموراه حافظوه کواهش و یلیتحصو اهوداف بوه یابیعودم دسوت ف،یضع یلیتحص عملكرد و نییپا یستیبهز لیقب از
ampsonTh ]14[ پوژوهش نیوا جینتوا. داد توجوه قورار موورد را یلیتحصو شرفتیپ در یمیخودتنظ یریادگی و یخودکنترل نقش یپژوهش در 

 اسوترس از و دهنودیمو نشوان خوود از یمناسوب تولاش و کرده عمل کارها خوب اغلب در دارند، یمناسب یخودکنترل که یافراد که داد نشان
 برخوردارند یکمتر

بنوابراین  ؛زنوددور می یوادگیریآموزان با تكالیف دانشدرگیری فعالانه حول موجود در خودتنظیمی های هتمام نظریی اصلی هسته در مجموع
ها و اعمال خوود را طووری هودایت کننود کوه بور یوادگیری و توانند افكار، هیجانآموزان با تكالیف یادگیری، آنها میدانشدرگیری فعالانه با 

های خودآموزی، سوال پرسیدن از خوود، خودبوازبینی و راهبردهای یادگیری خودتنظیمی شامل مهارت ]19[د.داشته باشتاثیر مثبت انگیزش آنها 
نیواز دارنود  آمووزاندانش ]18[.آنها تسهیل شود یندهای شناختی، یادگیریآکند تا با استفاده از فرتقویت خود است که به یادگیرندگان کمک می

 ]39[.و ایجاد روابوط بوا همسوالان دارنود ها تاثیر شگرفی بر آمادگی ورود به مدرسهزیرا این مهارت ،ودتنظیمی را پرورش دهندهای ختا مهارت

 ]32[.و در نتیجه کاهش استرسبرخی از پیامدهای مثبت خودتنظیمی برای کودکان و نوجوانان عبارتند از پیشرفت تحصیلی بالا 
Henik توانایی برای بازبینی و تعدیل شناخت، هیجان و رفتار برای به انجوام رسواندن اهوداف فوردی "عنوان ه را بخودتنظیمی  ]31[و همكاران

تنظیمی را در خوود های رفتارهوایی جنبوهاین تعریف همه کنند.تعریف می "های خاصو یا سازگاری با الزامات شناختی و اجتماعی موقعیت

خوودتنظیمی شوناخت و رفتوار، یوک جنبوه مهوم . و انطباقی در ترکیب با تاثیرات محیطی اسوت ویژه شامل عناصر انگیزشیه گیرد و ببر می
کنود کوه چورا و چگونوه های خودتنظیمی به طوور کلوی تصوریح میآموزان در محیط کلاسی است. نظریهیادگیری و عملكرد تحصیلی دانش

بوه بیوان  .باید در مورد خود و کارهای تحصویلی خوود بداننودی را میآورند و برای یادگیری مستقل چه چیزآموزان به یادگیری روی میدانش
کنند و چگونه انتخاب راهبردهای شناختی، فراشناختی و رفتاری موجب افوزایش تولاش آموزان چگونه یادگیری خود را هدایت میدیگر دانش

 ]33[.(Spalding ،1999گردد )می برای رسیدن به پیشرفت آنها
انگیوزش تواثیر بیشوتری در کواهش  یمیخوودتنظ یراهبردهوا آموزش با سهیمقا در های ارتباطیآموزش مهارت که داد ننشا جینتا علاوه به

 آموزان استعدادهای درخشان دارد. استرس تحصیلی دانش
وانوایی معلوم و کاهش استرس تحصیلی و همچنین ت یكی از متغیرهای موثر بر ]Mehpare34[،Zachari،]39[  Nwogu ]93[ هایبنا بر یافته

هوایش آموزی که مهارت ارتباطی کارآمدی دارد، ارتباطوات مثبتوی بوا معلوم و همكولاسباشد. دانشهای ارتباطی میآموزان در مهارتدانش
 ]39[.کندکند و محیط مساعدی برای یادگیری خود خلق میبرقرار می

داری معنواطوور ه هوای ارتبواطی بونشان داد که آموزش مهوارت]Ammentorp،  ]38[، Bragard  ،] 7[ Juhani، ]30های پژوهشهای یافته
 دهد.آموزان را افزایش و استرس آنها را کاهش میخودکارآمدی دانش

از آنجوا کوه  ،بوه هور حوال ]94[.ارتباط را در افراد تقویوت کننود و تواند خودکارآمدی را افزایش دادههمچنین می ،های ارتباطیآموزش مهارت
داشوته  ،توانود تواثیری خواص در ارتباطوات بوین فوردیحرکات چشمی و صورت و لمس کردن موی ،همچون زبان بدن ،رکلامیارتباطات غی

ند و حتی در بهبوود حول مسوالل مورتبط بوا تضوادهای شخصوی و افوزایش هست های ارتباطی نیز در این زمینه موثرآموزش مهارت ،]24[باشد
 کوه انودرسویده نتیجوه ایون بوه مووثر ارتبواطی هایمهارت اهمیت مورد در ]34[شناختیروان هایپژوهش ]14[.کیفیت رابطه نیز دخیل هستند

 را فورد سوازگاری کنود،موی کموک افراد یابیهویت و شخص رشد به دارد، مستقیم تاثیر افراد روان سلامت روی بر ارتباطی موثر هایمهارت
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 آمووزش بنوابراین ؛آوردمی همراه به خودشكوفایی و گرددمی استرس با سازنده قابلهم باعث دهد،می افزایش را کیفیت زندگی دهد،می افزایش
 گردد. آموزاندانش خودکارآمدی و در نتیجه کاهش استرس تحصیلی افزایش تواند موجبمی ارتباطی هایمهارت

 گیرینتیجه
 و اسوترس کواهش یبرا اصولاً ،های زندگی استز مهارتکه یكی ا ارتباطی هایمهارت که داشت انیتوان چنین بیم حاضر نتایج تحقیق از

 اسوترس منوابع کنتورل در خوودتنظیمی انگیوزش، یراهبردهوا روش بوه نسبت روش نیا یاثربخش و است گرفته شكل استرس منابع کنترل
 یمنفو راتیتوأث از عملاً ارتباطی، هایمهارت فنون دادن انجام با شودیم قادر فرد روش نیا در که زیرا ،دیآیم شماره ب یهیبد یامر یلیتحص

 تیوفیک بهبوود و یزنودگ ژهیو اهداف به رسیدن جهت یرفتار و یشناخت یهایتوانمند از یریبه رهگ یبرا را نهیو زم بكاهد زااسترس عوامل
   .دهد انجام مضاعف تلاش یزندگ

 تشکر و قدردانی
وسویله از باشد. بودینمی نسبرحسین ملایوسفی, به راهنمایی دکتر سید داود حسینیشناسی تربیتی شهرام پوبر اساس رساله دکتری روان حاضر مقاله

 .گرددتشكر و قدردانی می ،آموزان عزیز ما را یاری نمودندخصوص دانشه تمام کسانی که در انجام این تحقیق ب
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