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 چکیده
آگاهی در هدف از پژوهش حاضر اثربخشی آموزش خودتنظیمی تحصیلی بر خودتنظیمی تحصیلی و ذهن

آزمون، آزمایشی با پیش.  پژوهش حاضر باشدمی 1311آموزان دخترمقطع ابتدایی شهر سیرجان در سال دانش

باشد. در این پژوهش شیوه آموزش خودتنظیمی به عنوان متغیر مستقل و آزمون همراه با گروه کنترل میپس

آگاهی و ایجاد و یا افزایش خودتنظیمی به عنوان متغیرهای وابسته در نظر گرفته شدند. جامعه بهبود ذهن

-مدرسه می 33نفردر 2451که جمعا است یی شهر سیرجان آماری این تحقیق شامل تمام دختران دوره ابتدا
باشد. ای میای چند مرحلهگیری خوشهگیری مورد استفاده در این پژوهش، روش نمونهباشد. روش نمونه

 دی و ( پینتریچMSLQراهبردهای یادگیری خودتنظیمی) ابزارهای پژوهش شامل دو پرسشنامه: پرسشنامه

های پژوهش نشان داد آموزش خودتنظیمی با افزایش  . یافته( استFMI-SF)آگاهی فرایبورگ گروت و ذهن

آگاهی در مولفه خودتنظیمی و ذهن آموزان اثربخشی مثبت دارد.آگاهی و خودتنظیمی تحصیلی در دانشذهن

دهد آموزش خودتنظیمی بر ذهن داری وجود دارد که این نشان میگروه کنترل و آزمایش تفاوت معنی بین دو

 گاهی اثر بخشی مثبت داشته است. آ
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ABSTRACT 

The purpose of this study was to investigate the effectiveness of educational self-

regulatory education on academic self-regulation and mindfulness in elementary school 

students in Sirjan city in 1918. The current study is a pre-test, post-test with control 

group. In this research, the self-regulation method was considered as independent 

variable and improvement of mindfulness and creation or increase of self-regulation as 

dependent variables. The statistical population of this study includes all primary school 

girls in the city of Sirjan, which has a total of 2547 students in 30 schools. The sampling 

method used in this research is multistage cluster sampling. In the first stage, among all 

primary school girls in Sirjan (30 schools), two schools were randomly selected from 

each school. 30 subjects (60 subjects in total) were randomly selected and tested and 

tested in two experimental and control groups. The research tools were two 

questionnaires: Self-Regulation Learning Strategies Questionnaire (MSLQ) (Pintrich 

and De Grote) and Freiburg's (FMI-SF) Mindfulness. The results of the research showed 

that self-regulation education increases the knowledge and self-regulation of knowledge 

in knowledge The students have a positive effect. There is a significant difference 

between self-regulation and mindfulness between the control and experimental groups, 

which indicates that self-regulation education has had a positive effect on the mind of 

knowledge. 
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  مقدمه

ا توجه اصلی پژوهشگران به موزش و پرورش است، در این راستهای مهم در ارزیابی آپیشرفت تحصیلی یکی از شاخص

و بتوانند یادگیری خود را شخصا اداره کنند و متکی  ن مستقل باشندآموزادانش عطوف است که چه باید کرد تاله ماین مسئ

1(، لذا خودتنظیمیArullwrence & Saileela,2019به معلم نباشند)
های جذاب و محورهای اساسی به عنوان یکی از بحث 

 (.Schunk & Zimmerman, 1997توجه بسیاری از مربیان و روانشناسان را به خود جلب کرده است ) ،تعلیم و تربیت

بر بهزیستی ذهنی آنان متمرکز است و نه بر  آموزان در درجه اولمیان دانش مداخلات برای افزایش خود تنظیمی 

آموزش است  ( معتقدSchunk, 2000(. شونک )Baker, Gallagher & Whitaker,2017) کیفیت روابط آنان با معلمان

آموزان با توسعه های زندگی، پیامدهای ارزشمندی دارد و دانشآموزش و حتی موفقیتخودتنظیمی در فرایند یادگیری، 

که انگیزش، و تقویت کنند. با توجه به این دهند خودتنظیمی باید بتوانند شناخت عواطف یا رفتارهای خود را گسترش

باشد شناختی خودتنظیمی می عاد رواناز اب ،راهبردها، خودآگاهی از نتایج عملکرد و حساسیت به زمینه محیطی و اجتماعی

(Zimmerman, 2008می ،) توان اینگونه استدلال کرد که افراد خودتنظیم به نحوی از خودآگاهی بیشتری برخوردار هستند و

بالاتری از خودتنظیمی در  ءنظارت و حساسیت بیشتری دارند و از درجه ،ها و عملکردهای خودنسبت به هیجانات، انگیزش

(، مداخلات خودتنظیمی در Acsan, 2009به اعتقاد آکسان ) باشند.در زمینه تحصیلی برخوردار می ویژه، بههامینهتمام ز

دهد. آموزان را کاهش میگیری دانش دهد و کنارهبه طور کلی یادگیری را افزایش می ،آموزان به واسطه کنترل شرایطدانش

(، Lavasani, Ezheii. & Davoodi,  2012ای و داوودی )یف شود. لواسانی، اژهتواند موجب درگیری با تکالاین مداخلات می

های خودتنظیمی و درگیری تحصیلی و  تأثیر آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیمی بر مهارت"در پژوهش خود با عنوان 

ای گیری خوشه ه صورت نمونهکه ب-آموز دختر  پایه اول دانش 03که بر روی  "اضطراب امتحان خودتنظیمی در درس عربی 

آموزانی که آموزش راهبردهای خودتنظیمی را دریافت کرده بودند  نشان داد دانش انجام شد، -انتخاب شده بودند

خودتنظیمی و درگیری تحصیلی بالاتری داشتند و تلاش و درگیری شناختی و اضطراب امتحان گروه آزمایش در مقایسه با 

 گروه کنترل افزایش داشت.

آموزان تواند به طور معناداری توانایی دانش( نشان داد که آموزش خودتنظیمی تحصیلی میPentreach, 2000پینتریچ )

آگاهی بهبود بخشد و موجب افزایش موفقیت و خودتنظیمی را در توجه طولانی مدت بر روی اهداف تحصیلی و افزایش ذهن

بر فعالیت های ذهن و آگاهی از آنچه که در لحظه کنونی اتفاق  زم است. از آنجا که ذهن آگاهی هم،  لاتحصیلی آنان شود

، از این نظر آموزش خودتنظیمی (Ahmadvan, Hadari Nasab & Shoairi, 2012) توجه طولانی مدت داشته باشد افتدمی

(. در این & Kazemean, 2011 Lavasani and et al, 2012آگاهی دارد )در بهبود و  افزایش ذهن مهمی تحصیلی نقش

تر، انگیزه و جذب آنان  درک عمیق سازی تجارب دانش آموزان و در نتیجه آگاهی درون گروه موجب غنی راستا، یادگیری ذهن

توانند فرایندهای مثبت گروه را به بهترین نحو از طریق کیفیت تجسم و ذهن آگاه بودن نسبت به  شود. معلمان می می

 (. Cormack, Jones & Maltby, 2018ها حمایت کنند ) نیازهای گروه

(، با هدف Golporchamarcohi & Mohamadamini, 2012آگاهی، گلپور چمرکوهی و محمد امینی )در زمینه ذهن

آموز دختر و پسر شهرستان نوشهر پایه دانش 54جام دادند  بر روی تحقیقی ان ،آگاهی و افزایش ابراز وجودبررسی رابطه ذهن

آگاهی نقش پررنگی در بهبود و کاهش اضطراب دریافتند که ذهن امتحان مبتلا بودند و به اضطراب سوم راهنمایی که

آموزان باشد، چرا که بر اساس تواند سبب افزایش روحیه خودتنظیمی در دانشامتحان دارد. این مؤلفه خود به نوعی می

های تحصیلی به صورت یک وری تحصیلی، تنشهای شناختی و کنشهای جدید در یادگیری خودتنظیمی، مولفه نظریه

کاهش یابند  آگاهیعاملی مانند ذهن ها باها و اضطرابدر صورتی که این تنش شوند؛مجموعه در هم تنیده در نظر گرفته می

آموزان بر اهی علاوه بر تاثیرگذاری بر دانش.  ذهن آگآموزان افزایش خواهد یافتخودتنظیمی در حوزه تحصیلی دانش

                                                           
1
 Self-regulation learning 
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آموزان در کلاس  آگاه محور، بر پیامدهای سودمندی چون احساس تعلق دانش های معلمی نیز تاثیر دارد، معلمان ذهنهارتم

 (.Macdougall, 2017کنند  ) درس، انگیزه برای یادگیری، مشارکت در یادگیری و رفتار مؤثر در کلاس درس کمک می

( در تحقیقی با عنوان اثربخشی آموزش خودتنظیمی  بر   Walker, Kolimos, 2011در این راستا واکر و کولیموس )

آگاهی که به طور دیده در حوزه ذهن آموز دورهدانش 133افزایش توجه  و حل مسئله و خودتنظیمی تحصیلی که بر روی 

ودند، آگاهی را دریافت کرده بهای ذهنتصادفی انتخاب شده بودند و به طور هفتگی )هشت جلسه دو ساعتی( آموزش

ساز توانایی که این ویژگی بسترطوریبه ،آگاه در شناخت و مدیریت و حل مشکلات تواناترنددریافتند که افراد ذهن

باشد. همچنین تمرین خودتنظیمی باعث رشد بهزیستی روانشناختی در افراد و آموزان میدانشخودتنظیمی تحصیلی در 

د ثیر مستقیم و فوری بر افزایش خلق و اثرات درازمدت بر کیفیت زندگی خواهشود که این امر تأانجام خودانگیخته امور می

رژیم  صرف دارو، پرهیزها و رعایتوظایف روزانه خود را از قبیل تنظیم ساعات مداشت. این بیماران به طور معمول و منظم 

این افراد در نهایت از شادابی و اعتماد دادند؛ های پزشک خود را به طور خودانگیخته انجام میغذایی و دقت در انجام توصیه

ن دریافتند که افزایش خودتنظیمی با بهزیستی روانشناختی و ار شده بودند. در حقیقت این محققابه نفس  بیشتری برخورد

 Morone and) ای برای ایجاد و افزایش انگیزش درونی فرد شودتواند مقدمهآگاهی همراه است که این ذهن آگاهی میذهن

et al, 2008.) 

ها  و  افزایش شناخت آن آموزان در درک و کنترل یادگیریبا توجه به نقش خودتنظیمی در افزایش یادگیری دانش

آگاهی در آنان، همچنین نقش شایان توجه آن در موفقیت در مواد درسی و های ذهننسبت به احساساتشان و بروز جلوه

شد. ضرورت انجام این پژوهش احساس می (Schraw & Brooks,2000و اثربخش ) تبدیل یادگیرندگان به یادگیرندگانی توانا

شود آموزان در امر تحصیل احساس میبا توجه به این مطالب پیداست که در مدرسه نیاز مبرمی به رشد خودتنظیم دانش

(Dehghanizade & Hosseinchari, 2013بنابراین با توجه به اهمیت موضوع به ویژه در دور .) ه ابتدایی بررسی اثربخشی

 ن آگاهی هدف اصلی این مقاله بود.آموزش خودتنظیمی تحصیلی بر خود تنظیمی و ذه

 

 فرضیه کلی
 آموزان اثربخشی مثبت دارد.آگاهی در دانشآموزش خودتنظیمی تحصیلی بر خودتنظیمی تحصیلی و ذهن

 فرضیات جزئی

 آموزان اثربخشی مثبت دارد. انشآموزش خودتنظیمی تحصیلی بر خودتنظیمی تحصیلی در د

 آموزان اثربخشی مثبت دارد.آگاهی در دانشآموزش خودتنظیمی تحصیلی بر ذهن

 

  روش پژوهش
باشد. در این پژوهش، شیوه آموزش آزمون همراه با گروه کنترل میآزمون، پسپژوهش حاضر آزمایشی با پیش

آگاهی و ایجاد و یا افزایش خودتنظیمی به عنوان متغیرهای وابسته در نظر خودتنظیمی به عنوان متغیر مستقل و بهبود ذهن

 گرفته شدند.

 جامعه آماری

مدرسه هستند.  33نفردر 2451که جمعا است جامعه آماری این تحقیق شامل تمام دختران مقطع ابتدایی شهر سیرجان 

ای بود. به این صورت که در مرحله ی چند مرحلهاگیری خوشهگیری مورد استفاده در این پژوهش، روش نمونهروش نمونه

 33مدرسه(، دو مدرسه به طور تصادفی انتخاب و از هر مدرسه  33اول از بین تمام مدارس دخترانه ابتدایی شهر سیرجان )

 جایگزین و آموزش داده شدند. ،آزمودنی(، به طور تصادفی انتخاب و در دو گروه آزمایشی و کنترل 03آزمودنی )جمعا 
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 ابزارهای پژوهش 

 دی و پینتریچ توسطMSLQ راهبردهای یادگیری خودتنظیمی  پرسشنامهپرسشنامه خودتنظیمی تحصیلی:  .1

باورهای  بخش دو در عبارت 51 با این پرسشنامه است. شده ساخته (Pintrich & DeGroot, 1990گروت )

 مقیاس خرده است. شده تنظیم فراشناختی( شناختی و خودتنظیمی )راهبردهای یادگیری راهبردهای و انگیزشی

راهبردهای  یعنی تحصیلی خودتنظیمی وجه از سه و بوده عبارت 22شامل خودتنظیمی یادگیری راهبردهای

عبارت مقیاس را به صورت  13سنجد. راهبردهای شناختی  می را منابع مدیریت و فراشناختی راهبردهای شناختی،

 زیر به خود اختصاص داده است.

فاده شد. فرم آگاهی فرایبورگ استآگاهی از پرسشنامه ذهنبرای سنجش متغیر ذهن آگاهی:پرسشنامه ذهن .2

ای مورد مطالعه قرار گرفته و در بسیاری از (، به طور گستردهFMI-SF)1آگاهی فرایبورگکوتاه پرسشنامه ذهن

 ,Buchheld) و همکاران 2چهیلدسنجی مورد بررسی قرار گرفته است. باها، از نظر خصوصیات روانفرهنگ

Grossman & Walach, 2001) طراحی  سوال بود 33فرایبورگ را که شامل  فرم اولیه پرسشنامه ذهن اگاهی

 3والاچکردند. بعدها 
 تر استدر جمعیت عمومی مناسبگویه که برای استفاده  15با ی را فرم کوتاه و همکاران 

 .  کردندطراحی 

 

 ها   شرح کامل روش گردآوری داده

باشد. در آزمون همراه با گروه کنترل( میآزمون، پساین پژوهش آزمایشی و از نوع گسترش یافته چند گروهی )پیش 

این پژوهش شیوه آموزش خودتنظیمی به عنوان متغیر مستقل و بهبود خودتنظیمی و ایجاد و یا افزایش ذهن آگاهی به 

 بسته در نظر گرفته شدند که نمودار آن به شرح زیر است:عنوان متغیر های وا
                                          

                                          

                                        
 

 ها  ها و ابزار تجزیه و تحلیل داده روش

های نحراف معیار برای هر یک از متغیرهای آمار توصیفی شامل میانگین و اابتدا از شاخصبرای تجزیه و تحلیل اطلاعات 

 شده است. ها استفادهتحلیل کواریانس به منظور مقایسه های توصیفی، از آمار استنباطیپژوهش استفاده شد. علاوه بر روش
 

 های پژوهشیافته

آگاهی، دردو گروه آزمون خودتنظیمی تحصیلی و ذهنپس آزمون ویانگین و انحراف معیار نمرات پیشم 1جدول شماره

 ویلکز برای بررسی مفروضه نرمال بودن را نشان می دهد.-مقایسه و مداخله به همراه نتایج آزمون شاپیرو
 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1
   Freiburg Mindfulness Inventory_ Short Form 
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   Buchheld 

3  Walach 
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 p  ≤34/3آگاهی : میانگین و انحراف معیار پیش آزمون و پس آزمون خودتنظیمی و ذهن 1جدول شماره 

 

 

آزمون در گروه ار نمرات خودتنظیمی در مرحله پیششود میانگین و انحراف معیهمانطور که در جدول بالا مشاهده می

آزمون نیز میانگین و در مرحله پس( بوده است. 40/131±35/11( و در گروه کنترل )30/134±10/11آزمایش برابر با )

( بوده 41/132±88/15( و در گروه کنترل )43/145±23/11انحراف معیار نمرات خودتنظیمی در گروه آزمایش برابر با )

دست آمده برای توزیع متغیر  بالاتر از سطح هدهد که سطح معناداری بویلکز  نشان می-ایج آزمون شاپیرواست. همچنین نت

های آزمایش و کنترل با توزیع نرمال  توان نتیجه گرفت که توزیع متغیر خودتنظیمی در گروه قرار دارد. بنابراین می( 34/3)

 ها رعایت شده است.  فروضه همگنی توزیع متغیر در دادهتفاوت معناداری ندارد و م

آزمون آگاهی  در مرحله پیشات ذهنشود، میانگین و انحراف معیار نمر در جدول بالا مشاهده می از سوی دیگر، چنانچه

یانگین و آزمون نیز م( بوده است. در مرحله پس30/31±81/5( و در گروه کنترل )2/31±51/0در گروه آزمایش برابر با )

است. ( بوده11/33±28/5( و در گروه کنترل )1/53±15/4آگاهی  در گروه آزمایش برابر با )انحراف معیار نمرات ذهن

دست آمده برای توزیع متغیر ذهن آگاهی  بالاتر از هدهد که سطح معناداری بویلکز  نشان می-ج آزمون شاپیرونین نتایهمچ

های آزمایش و کنترل با توزیع  آگاهی  در گروهن نتیجه گرفت که توزیع متغیر ذهنتوا می بنابراین( قرار دارد. 34/3سطح )

 ها رعایت شده است. زیع متغیر در دادهفروضه همگنی تونرمال تفاوت معناداری ندارد و م

آموزان  آگاهی در دانش آموزش خودتنظیمی تحصیلی بر خودتنظیمی تحصیلی و ذهن"کلی اول به منظور بررسی فرضیه 

ها و کنترل اثر یل دادهآزمون بود، جهت تحلآزمون و پسکه طرح حاضر  از نوع پیشاز آنجا  "موثر استدخترمقطع ابتدایی 

های ذیل برقرار باشد تا بتوان شده است. در این نوع تحلیل باید شرطن از تحلیل کوواریانس چند متغیره استفاده آزموپیش

های چند متغیری، بررسی همسانی ماتریسهای آزمون تحلیل کوواریانس مفروضهاز یکی به نتایج آن اطمینان داشت. 

و  P ،12/1 =F= 10/3استفاده شده است. مقدار این آزمون) 1باکسباشد که بدین منظور از آزمون س میکوواریان -واریانس

81/3 =Box's Mتوان نتیجه گرفت که است، می 34/3زمون باکس بیشتر از ( محاسبه شد و از آنجایی که معناداری آ

آزمون از های دو گروه در مرحله پسواریانسباشند. برای بررسی همگونی کوواریانس همگن می -های واریانس ماتریس

 آزمون همگونی واریانس لوین استفاده شده است.  

 

 

                                                           
1 Box's Test of Equality of Covariance Matrices 

 ویلکز-آزمون شاپیرو انحراف معیار میانگین متغیرها هاگروه 

 خودتنظیمی

 مداخله
 313/3 10/11 30/134 پیش آزمون

 131/3 23/11 4/145 پس آزمون

 مقایسه
 11/3 35/11 40/131 پیش آزمون

 382/3 88/15 41/132 پس آزمون

 آگاهیذهن

 مداخله
 131/3 51/0 2/31 پیش آزمون

 115/3 15/4 1/53 پس آزمون

 مقایسه
 120/3 81/5 30/31 پیش آزمون

 100/3 28/5 11/33 پس آزمون
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 های خطا در متغیرهای وابسته تحقیق نتایج آزمون لوین تساوی واریانس :2جدول 

 سطح معناداری F 2درجه آزادی  1درجه آزادی  خرده مقیاس

 32/3 18/3 48 1 ذهن آگاهی

 31/3 15/3 48 1 خودتنظیمی

 

دار نمی ن برای هیچ کدام از متغیرها معنیشود، از آنجایی که نتایج آزمون لویمشاهده می2طور که در جدول  همان

بالا مجاز به استفاده از آزمون تحلیل  هایشود. با توجه به فرضیهیها نیز تائید مهمگنی واریانس ء(، فرضیهP <34/3باشد)

 کووارانس چند متغیره می باشیم. 

 
 آزمون در متغیرهای وابسته با کنترل پیشها انس چند متغیره برای مقایسه گروهنتایج تحلیل کوواری: 3جدول 

درجه آزادی  درجه آزادی فرضیه F مقدار نام آزمون متغیر

 خطا

 اندازه اثر سطح معناداری

وه
گر

 

408/3 اثر پیلای  23/23  3 43 333/3  118/3  

532/3 لاندای ویلکز  23/23  3 43 333/3  118/3  

31/1 اثر هتلینگ  23/23  3 43 333/3  118/3  

11/2 بزرگتری ریشه روی  23/23  3 43 333/3  118/3  

 

(، P >31/3درصد) 11یعنی لاندای ویکز، در سطح  آمار چند متغیریشود، مشاهده می 3طور که در جدول  همان

ب خطی دو متغیر وابسته، میزان گردد که ترکیشود و مشخص میض صفر آماری رد میباشد. بدین ترتیب فرمعنادار می

و  آگاهیذهنهای آزمونهای دو متغیر همپراش، پیشدیل تفاوتتنظیمی  پس از تعآگاهی و خودهای ذهنآزمونپس

 تنظیمی  از متغیر مستقل تأثیر پذیرفته است.خود

آموزان دخترمقطع  صیلی در دانشآموزش خودتنظیمی تحصیلی بر خودتنظیمی تح "در جهت بررسی فرضیه دوم و سوم 

که از آنجا  ،"آموزان دخترمقطع ابتدایی موثر است آگاهی در دانش ابتدایی موثر است و  آموزش خودتنظیمی تحصیلی بر ذهن

 آزمون چند متغیری مذکور، معنادار بوده و ترکیب خطی متغیر وابسته از متغیر مستقل اثر پذیرفته است؛ به بررسی این

که آیا هر کدام از متغیرهای وابسته از متغیر مستقل اثر پذیرفته است. بدین ترتیب از تحلیل  شودخته میموضوع پردا

ها برای کوواریانس، این است که متغیرهای همپراش باید رابطه لازم داده کوواریانس تک متغیره استفاده شده است. از شرایط

همپراش  ار بردن متغیرهای گسسته مانند جنسیت به عنوان متغیرکهخطی مشخص با متغیر وابسته داشته باشند و از ب

-هایی که در ابتدای تحلیل کوواریانس اجرا میشود. از جمله آزمونط در پژوهش حاضر رعایت میاجتناب کرد.  هر دو شر
متغیر  شود، آزمون یکسانی شیب خط رگرسیون برای شرایط آزمایشی است. به عبارتی تعامل بین شرایط آزمایشی و

 معنادار باشد. دهمپراش)پیش آزمون(، نبای
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 : آزمون یکسانی شیب خط رگرسیون برای شرایط آزمایشی )متغیر  خود تنظیمی و ذهن آگاهی(5جدول

 

(. ≤ p 34/3دار نیست ) ( در متغیر خودتنظیمی معنی35/1ها ) ، اثر تعاملی پیش آزمون و گروه5با توجه به نتایج جدول 

 ،های رگرسیونی در خودتنظیمی در دو گروه دار نبوده و مفروضه شیب متقابل معنیتوان گفت که بردارهای  بنابراین می

 تفاوت معناداری ندارد. 

(. ≤ p 34/3)دار نیست  آگاهی معنی ( در متغیر ذهن00/1ها ) آزمون و گروهنتایج جدول بالا اثر تعاملی پیش با توجه به

آگاهی در دو گروه تفاوت های رگرسیونی در ذهن نبوده و مفروضه شیبدار  توان گفت که بردارهای متقابل معنی بنابراین می

 معناداری ندارند.  

 

 : نتایج تحلیل کوواریانس  خودتنظیمی و ذهن آگاهی  در دو گروه آزمایش و کنترل 4جدول 

 متغیر وابسته اثر
مجموع 

 مجذورات
 F میانگین مجذورات درجه آزادی

 

 مجذور ایتا

 گروه

 35/3 42/21 58/0102 1 58/0102 خودتنظیمی

 42/3 44/41 83/1024 1 83/1024 ذهن آگاهی

 خطا

   01/238 44 23/11518 خودتنظیمی

   33/21 44 31/1431 ذهن آگاهی

p ≤ 31/3  

 (P=3031و  F=42/21دهند که تحلیل کوواریانس در متغیر خود تنظیمی)نشان می 4دست آمده در جدول هنتایج ب

توان یدست آمده مهدار است. با توجه به نتیجه ب( معنیP=31/3و  F=44/41آگاهی نیز )باشد. در متغیر ذهنمعنادار می

داری در متغیرهای مذکور در پس آزمون نسبت به گروه مقایسه تحت تأثیر مداخله به فت که در گروه مداخله تغییر معنیگ

ترین اثربخشی روی ند. همچنین بر اساس ضریب ایتا بیششو تأیید میهای فرعی پژوهش وجود آمده است. از این رو  فرضیه

 ( بوده است. 42/3متغیر ذهن آگاهی  با میزان )
 

 

 درجه آزادی مجموع مجذورت شاخص
میانگین 

 مجذورات
F داری معنی 

 خودتنظیمی
 ها پیش آزمون * گروه

 

18/1135 

 

2 

 

51/102 35/1 28/3 

   85/221 43 20/11141 خطا

 آگاهیذهن

 ها پیش آزمون *  گروه
 

15/131 2 18/308 00/1 11/3 

 31/1523 خطا
43 84/20   
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 گیریبحث و نتیجه
آموزان آگاهی در دانشهدف از پژوهش حاضر بررسی اثربخشی آموزش خودتنظیمی بر خودتنظیمی تحصیلی و ذهن

 دختر مقطع ابتدایی بود. 

 ش:فرضیه اول پژوه

-افته با یافتهآموزان اثربخشی مثبت دارد، این یآموزش خودتنظیمی تحصیلی با افزایش خودتنظیمی تحصیلی در دانش
 ,Kajbafتهرانی )( و کجباف، مولوی، شیرازیJabali, 2005، جبلی ) (Beshai, and et al, 2016)و همکاران  های بشای

Molavi & Shirazi Tehrani,  2003  توان به این مورد اشاره کرد که دانشدر تبیین این مسئله می دارد.( ، همخوانی-
کنند که همان موقع با معنادار کنند، در هنگام مطالعه سعی میآموزانی که از  راهبردهای خودتنظیمی بیشتر استفاده می

یط یادگیری مناسب، مطالب را کردن اطلاعات، ایجاد ارتباط منطقی با اطلاعات قبل، کنترل چگونگی این فرایند و ایجاد مح

آموزانی که خودتنظیم هستند (. به عبارتی دانشCormack, Jones, & Maltby, ,2018تر بار بیایند ) یاد بگیرند و خود تنظیم

دهد که از طریق خودتنظیمی است که ها نشان میدهند. شواهد و بررسیاصرار بیشتری به انجام تکالیف از خود نشان می

متکی باشند، معلمان، والدین و یا دیگر متولیان آموزشی بر کاملا  ان به جای آنکه برای کسب دانش و مهارت یادگیرندگ

( معتقد است که Zimmerman,2002کنند. در تأیید این یافته زیمرمن )های خود را شروع و هدایت شخصاً کوشش

کند که میزان موفقیت ( بیان میJabali, 2005جبلی ) تواند فرایند یادگیری را تسهیل کند. از سوی دیگرخودتنظیمی می

اند. در ها برای انجام آن انتخاب کرده آموزان در یک تکلیف به سطح خودتنظیمی و راهبردهایی بستگی دارد که آندانش

دگیری و کاربرد ( که وی در یادگیری و کاربرد با یاMcdougall, 2017مک داگل)lهای ادامه تبیین این یافته استناد به یافته

راهبردهای خودتنظیمی کارکرده و معتقد است که کاربرد این راهبردها به عواملی مانند خودکارآمدی و اسناد تلاش و 

آموزان در استفاده آموزان و کلاس بستگی دارد. این دانشکنترل شخصی در موفقیت و شکست، ارزش تکلیف و تلاش دانش

پردازند و بعد از انجام ر بوده و هنگام انجام تکلیف همواره به بازبینی عملکرد خود میپذیاز راهبردهای شناختی، انعطاف

کنند و همواره در جریان رسیدن به اهداف های تعیین شده اقدام میتکالیف به ارزیابی عملکرد خودشان بر اساس هدف

-افزایش تلاش و درگیری شناختی دانشکنند بنابر این استفاده از راهبردهای خودتنظیمی موجب تعیین شده تلاش می
 آموزان است.شود. مجموعه این عوامل حاکی از اثربخشی آموزش خودتنظیمی در خودتنظیمی تحصیلی دانشآموزان می

 فرضیه دوم پژوهش:

آموزان اثربخشی مثبت دارد، با نتایج آگاهی در دانشکه آموزش خودتنظیمی تحصیلی با افزایش ذهنمبنی بر این

شود: از آنجا که محققان مشخص گونه تبیین میخوان است. این یافته اینهم (Guay, 2008ش گای و همکاران )پژوه

(. به Kazemean, 2011باشد )آگاهی میدهی بالا بردن توان افراد برای ذهناند که یکی از اثرات سودمند خودنظمکرده

 حصیلی ارتباط مثبت معناداری دارد،عملکرد تحصیلی و پیشرفت ت که خودتنظیمی تحصیلی با بهبودعبارتی با توجه به این

آگاهی با انگیزه پیشرفت و عملکرد تحصیلی رابطه مثبت معناداری دارد ها حاکی از این است که ذهننتایج پژوهش

(Falcanstrom, 2010؛ می)آگاهی هنگونه تبیین کرد که آموزش خودتنظیمی تحصیلی نقش بسزایی در افزایش ذتوان این

 .(Macdougall, 2017افراد داشته باشد. خودتنظیمی و کنترل ذهن به همراه یادگیری با یکدیگر ارتباط تعاملی دارند)

کنند، های شناختی، انگیزشی و رفتاری عملکرد تحصیلی را در خود تنظیم و کنترل توانند جنبهآموزان میبسیاری از دانش

به ویژه در زمینه تحصیلی  ین افراد انگیزه پیشرفت بالایی ا قوی و بسیار موفق عمل کنند. رندهیادگی توانند به عنوان یکمی

هایی همچون استفاده از راهبردهای خودتنظیمی برای دستیابی به موفقیت تحصیلی، توانند با به کارگیری مهارتدارند و می

یادگیری خودتنظیمی تحصیلی با پیشرفت تحصیلی  .(Narimani and et al, 2010اهداف و اعمال خودشان را تنظیم کنند )

ارتباط مثبت معناداری دارد و سطوح بالای خودتنظیمی با افزایش انگیزه پیشرفت و پیشرفت تحصیلی را به همراه دارد که 

آن (. همچنین شواهد حاکی از Cazmian, 2011آگاهی در افراد دارد)مجموعه این عوامل ارتباط مستقیمی با افزایش ذهن
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کنند گرایانه و حساب شده عمل میآگاه و هم افراد خودتنظیم در پاسخ به عوامل محیطی تاملاست که هم افراد ذهن

(Shapiro and et al, 2006بنابراین می ،)آگاهی  باعث تعدیل احساسات بدون قضاوت و افزایش آگاهی توان گفت چون ذهن

طور که  های فیزیکی، هماندیدن و پذیرش هیجانات و پدیده ود و به درستشنسبت به احساسات روانی و جسمانی افراد می

تواند در تعدیل نمرات خودتنظیمی تحصیلی نقش مهمی داشته باشد و این امر از کند، بنابراین میافتد، کمک میاتفاق می

کند و منجر ار منفی کمک میآگاهی به مردم در تعدیل افکهای قبلی نشان داده شده است که ذهناین نظر که در پژوهش

آگاهی از این نظر که توجه و آگاهی فرد توان گفت که ذهنشود، قابل توجیه است، به عبارت دیگر، میبه رفتارهای مثبت می

کند و احساس اعتماد در زندگی، دلسوزی عمیق، عشق عمیق به دیگران و را نسبت به احساسات فیزیکی و روانی بیشتر می

ها های خود را بشناسد، با استرستواند باعث شود که فرد تواناییرخدادهای زندگی را به دنبال دارد و میپذیرش واقعی 

مقابله کند، از نظر شغلی و تحصیلی مفید و سازنده بوده و به عنوان عضوی مفید در جامعه با دیگران همکاری و مشارکت 

هی  این است که  در آن افراد با هیجانات و افکار منفی مقابله نموده و آگاهای مهم ذهنلازم را داشته باشد، چرا که از جنبه

تواند زمینه ساز رشد و بالندگی شود؛ نکته مهم دیگر حوادث ذهنی را به صورت مثبت تجربه نمایند، که تمام این موارد می

نترل بلافصل انسان خارج است و این تواند باعث بازنمایی ذهنی اشیاء موجود در زندگی شود که از کآگاهی میکه  ذهناین

توان نتیجه گرفت شود. بنابر این با توجه به آنچه که شرح آن رفت میامر از طریق تنفس عمیق و فکر کردن آموزش داده می

آگاهی انگیزش نقش مهمی در خودتنظیمی تحصیلی و ذهن مثبت، هایتکنیک تواند با اینکه آموزش خودتنظیمی می

-های بسیار زیاد جهت انجام پژوهشآموزان داشته باشد. نتایج به دست آمده در این پژوهش نشان دهنده زمینهدرونی دانش
های جدیدی را برای ارتقای خودتنظیمی تحقیقات بیشتر در زمینه خودتنظیمی تحصیلی ممکن است راه های بعدی است.

آگاهی و افزایش جموعه این عوامل زمینه ساز بهبود ذهنآگاهی در زندگی افراد باز کند،  به خصوص اگر مبیشتر و ذهن

خودتنظیمی در سنین بحرانی نوجوانی بشود. به طور کلی نتایج این تحقیق نشان داد که آموزش خودتنظیمی تحصیلی در 

با  توان گفت کهلذا می آگاهی و خودتنظیمی اثربخشی مثبت دارد.آموزان دختر مقطع ابتدایی در دو متغیر ذهندانش

آموزان آگاهی در طیفی از دانشآموزش جلسات خودتنظیمی تحصیلی باید شاهد افزایش سطح خودتنظیمی تحصیلی و ذهن

 دختر مقطع ابتدایی باشیم.

 پیشنهادات
تر و شهرهای مختلف اجرا شود تا امکان این تحقیق در مناطق بزرگ ،شود در صورت وجود امکانات لازمپیشنهاد می 

سایر جوامع وجود داشته باشد. به علاوه تفاوت فرهنگی و عقیدتی موضوعی است که شاید بر خود تنظیمی و تعمیم آن به 

های اقتصادی و فرهنگی در نظر گرفته شود. در ذهن آگاهی تاثیر داشته باشد، لذا لازم است که در مطالعات آتی تفاوت

هایی برگزار شود و یا حداقل در صورت نبودن این کارگاه آموزانشود که برای افزایش خودتنظیمی دانشضمن پیشنهاد می

های توجیهی در این مورد آموزان توزیع شود. همچنین جلسهها و یا بروشورهایی در این مورد بین دانشدفترچه ،امکان

هایی را برنامه ،عیهای اجتماهای ارتباط جمعی از طریق رادیو و تلویزیون، اینترنت و یا حتی سایتبرگزار شود، و یا رسانه

 رسانی کنند.تا درین زمینه اطلاعارائه بدهند 
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