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Objective: This study aimed to examine the effectiveness of the step-by-step self-

regulation approach in enhancing willpower and academic motivation among sixth-grade 

students. The significance of this study lies in identifying an evidence-based approach for 

fostering students’ self-control, persistence, and motivation for learning. 

Methods: A quasi-experimental pre-test/post-test design with a control group was 

employed. The study population consisted of all sixth-grade students in Bahar County 

during the 2024–2025 academic year. Using purposive sampling, 80 students completed 

the willpower questionnaire, and 34 students with the lowest scores were selected and 

randomly assigned to experimental (n=17) and control (n=17) groups. Data were collected 

using the Willpower Questionnaire developed by Niksefat et al. (2014) and Harter’s 

Academic Motivation Questionnaire (1981). The experimental group received 10 sessions 

of step-by-step self-regulation training, while the control group received no intervention. 

Data were analyzed using multivariate analysis of covariance (MANCOVA) in SPSS 

version 27. 

Results: The findings indicated that the step-by-step self-regulation approach 

significantly improved students’ willpower (p<0.01) and academic motivation (p<0.05). 

Among the components of willpower, the motivational dimension (p<0.01) and 

metacognitive dimension (p<0.05) showed significant improvements, whereas other 

components did not demonstrate significant changes. Regarding academic motivation, 

intrinsic motivation significantly increased (p<0.05), while extrinsic motivation showed 

no significant improvement. 

Conclusions: Step-by-step self-regulation training can effectively enhance students’ 

willpower and academic motivation. This evidence-based approach may support 

sustainable learning behaviors, self-monitoring, and persistence in academic tasks. 
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Extended Abstract  

1. Introduction 

Schools are among the most influential social institutions, providing not only opportunities 

for knowledge acquisition but also environments in which students develop personal, social, 

and academic competencies (Tomaszewski et al., 2024). The effectiveness of educational 

systems depends largely on students’ active engagement in learning and their ability to 

assume responsibility for their own academic development (Delgado-Galindo et al., 2025). 

Accordingly, supportive school environments foster essential psychological capacities, 

particularly willpower, academic motivation, and self-regulated learning, which have 

consistently been identified as key predictors of students’ long-term academic success 

(Podiya et al., 2025). Willpower is a fundamental psychological construct that refers to the 

ability to regulate thoughts, emotions, and behaviors while resisting immediate temptations 

in pursuit of long-term goals (Baumeister, 2018). It enables individuals to maintain goal-

directed behavior despite distractions and challenging circumstances. Although some 

scholars describe willpower as a limited resource, recent evidence suggests that it can be 

strengthened through continuous practice and adaptive self-control, and that individuals’ 

beliefs about the malleability of willpower influence their persistence and academic 

performance (Baumeister et al., 2024). Neuropsychological findings further emphasize the 

role of the prefrontal cortex in executive functioning, behavioral regulation, and self-

control, indicating that these capacities are not fixed but can be enhanced through 

appropriate educational experiences (Friedman et al., 2021). Alongside willpower, 

academic motivation is a major determinant of learning and educational achievement. It 

represents the psychological force that initiates, directs, and sustains students’ learning 

behaviors (Vu et al., 2022). According to Self-Determination Theory, intrinsic motivation 

promotes deeper engagement, greater persistence, and superior academic outcomes than 

externally regulated motivation (Ryan & Deci, 2020). Previous research also indicates a 

close relationship between willpower and academic motivation, suggesting that highly 

motivated students are more likely to sustain self-control and remain committed to long-

term educational goals. 

Self-regulation encompasses a set of psychological processes that individuals need to 

develop and apply in order to achieve purposeful changes in their behavior (Xu et al., 2024). 

Merely having intentions is not sufficient; individuals must be able to control and direct 

their motivations and behaviors to achieve desired changes (Bandura, 1991). Educational 

interventions targeting self-regulation have consistently improved students’ academic 

performance and adaptive learning behaviors (Elhusseini et al., 2022). Furthermore, Rashid 

(2013) proposed step-by-step self-regulation as a practical approach for gradually 

strengthening self-control through realistic behavioral goals, manageable time frames, 

continuous self-monitoring, and regular evaluation of progress. Collectively, these findings 

underscore the interdependent roles of willpower, academic motivation, and self-regulated 

learning in promoting students’ academic development and educational success. 

 

2. Materials and Methods 

This Quasi-experimental study with pre-test/post-test design involved sixth-grade students 

from Bahar County in the 2024-2025 academic year. Initially, 80 students were assessed 

for self-control, and 34 students with the lowest self-control scores were purposefully 

selected and randomly assigned to experimental (n=17) and control (n=17) groups. The 

experimental group received a 10-session self-regulation intervention focused on goal-

setting and study skills, supported by continuous feedback. Validated questionnaires 

measuring self-control (Niksefat et al., 2014) and academic motivation (Harter, 1981) were 
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administered before and after the intervention. The data were analyzed using descriptive 

statistics and MANCOVA using SPSS version 27. Ethical protocols, including informed 

consent and confidentiality, were followed, with approval from the ethics committee 

(IR.BASU.REC.1403.049). 

 

3. Results 

This study investigated the effect of a step-by-step self-regulation intervention on sixth-

grade students’ overall willpower, overall academic motivation, and their sub-scales. 

Descriptive statistics showed increases in post-test scores for overall willpower, overall 

academic motivation, and their dimensions in the experimental group, while the control 

group showed no significant changes. Multivariate analysis of covariance (MANCOVA), 

controlling for pre-test scores, revealed a significant overall effect of the intervention on the 

combined dependent variables of willpower and academic motivation (F = 6.30, p<0.01). 

Separate MANCOVA analyses showed a significant effect on overall willpower (F= 12.55, 

p = 0.001, η² = 0.29) and overall academic motivation (F= 4.61, p = 0.040, η² = 0.13). 

Further MANCOVA on willpower subcomponents showed a significant multivariate 

effect (F = 2.99, p = 0.049). Univariate tests indicated significant improvements in the 

motivational (F = 9.18, p = 0.005, η² = 0.26) and metacognitive (F = 4.39, p = 0.046, η² = 

0.14) dimensions, while other sub-components did not show significant changes. Regarding 

academic motivation dimensions, MANCOVA indicated a marginal multivariate effect (F 

= 2.68, p<0/05), with intrinsic motivation significantly improved (F = 4.20, p = .048, η² = 

0.12), and extrinsic motivation showing no significant change (F = 2.21, p = 0.147). 

These findings suggest that step-by-step self-regulation effectively enhances overall 

willpower by affecting its motivational and metacognitive components, and intrinsic 

academic motivation among elementary students, which can contribute to better educational 

outcomes and some other academic behavior modification. 
 

Dependent Variable F p-value Eta Squared (η²) 

Combined Willpower & Academic Motivation (Wilks' 

Lambda) 
6.30 <0.01 — 

Total Willpower 12.55 <0.01 0.29 

Total Academic Motivation 4.61 <0.05 0.13 

Combined Willpower Dimensions (Wilks' Lambda) 2.99 <0.05 — 

Motivational Dimension 9.18 <0.01 0.26 

Metacognitive Dimension 4.39 <0.05 0.14 

Spiritual Dimension 1.41 0.246 0.05 

Cognitive Dimension 0.07 0.790 0.003 

Emotional Dimension 2.15 0.155 0.07 

Behavioral Dimension 0.37 0.547 0.01 

Combined Academic Motivation Dimensions (Wilks' 

Lambda) 
2.68 <0.05 — 

Intrinsic Motivation 4.20 <0.05 0.12 

Extrinsic Motivation 2.21 0.147 0.06 

 

4. Discussion and Conclusion 

The findings of the present study provide empirical support for the effectiveness of the 

step-by-step self-regulation approach in enhancing students’ willpower and academic 

motivation. By systematically guiding learners through goal identification, realistic 

planning, behavioral commitment, self-monitoring, and reflective evaluation, this 

intervention appears to strengthen students’ capacity to regulate their behaviors and sustain 



96                                                                                                      Cognit Strateg Learn, Vol. 14, No. 26, 2026 
 

effort toward long-term academic goals. These findings align with recent theoretical 

perspectives emphasizing that willpower is not merely a fixed personal attribute but a 

modifiable capacity that can be developed through intentional practice and effective self-

regulatory strategies (Baumeister et al., 2024). Moreover, the observed improvement in the 

metacognitive dimension of willpower highlights the critical role of self-regulatory 

processes in enhancing executive control, goal-directed behavior, and adaptive decision-

making. This finding is consistent with neuropsychological evidence indicating that self-

regulatory practices engage executive functions associated with the prefrontal cortex, which 

are central to attentional regulation and impulse control (Friedman et al., 2021). Recent 

research further suggests that structured self-regulation interventions contribute to 

increased persistence, reduced procrastination, and improved behavioral regulation among 

students (Xing et al., 2024; Lei, 2024; Lourenço et al., 2025). In addition, the enhancement 

of academic motivation following the intervention suggests that step-by-step self-regulation 

facilitates students’ internalization of learning goals by promoting perceived competence, 

autonomy, and self-efficacy. This interpretation is supported by recent findings 

demonstrating the positive effects of self-regulation training on motivational processes and 

academic engagement (Darabi et al., 2024; Wang et al., 2024). Overall, the results indicate 

that willpower and academic motivation represent dynamic psychological capacities that 

can be cultivated through evidence-based educational interventions. Therefore, integrating 

structured self-regulation programs into school curricula may provide a promising pathway 

for fostering students’ learning autonomy, persistence, and sustainable academic 

achievement. 
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  ها:واژهکلید
 گام، بهخودتنظیمی گام

 قدرت اراده، 

 .انگیزش تحصیلی

 گام بر افزایش قدرت اراده و انگیزش تحصیلیبهاین پژوهش با هدف بررسی اثربخشی روش خودتنظیمی گام هدف:

تلاش آن برای پیدا کردن راهی برای رشد قدرت اراده آموزان پایه ششم ابتدایی انجام شد. اهمیت مطالعه در دانش
 .آموزان استدانشگیزه تحصیلی و ان

 لیهک شامل آماری جامعه. گواه بود با گروه آزمونپس–آزمونآزمایشی با طرح پیشنیمه این مطالعه از نوع  روش:

 گردید انجامهدفمند گیری به روش نمونه بود. 1484-1483 تحصیلی سال در بهار شهرستان ششم پایه آموزاندانش
صورت تصادفی ترین نمرات انتخاب و بهنفر با پایین 34آموز در آزمون قدرت اراده شرکت کردند. سپس دانش 08و 
ها شامل پرسشنامه قدرت اراده . ابزارهای گردآوری دادهقرار گرفتندنفر(  1۱دو گروه آزمایش و کنترل )هر گروه  در

جلسه روش  18گروه آزمایش برای ( بود. 1۳01لی هارتر )( و پرسشنامه انگیزش تحصی13۳3صفت و همکاران )نیک
 2۱نسخه  SPSS افزارها با استفاده از نرمبدون مداخله باقی ماند. دادهگواه و گروه اجرا شد گام بهخودتنظیمی گام

 تحلیل کوواریانس چندمتغیره تحلیل شدند.با روش و 

و  (p<81/8) گام تأثیر معناداری بر افزایش قدرت ارادهبهگامروش خودتنظیمی اجرای نشان داد  نتایجها: یافته

و  (p<81/8) های قدرت اراده، بعد انگیزشی در سطحداشته است. همچنین در مولفه (p<80/8) انگیزش تحصیلی
د. در نها تغییر معناداری نداشتاند، اما سایر مولفهافزایش یافته یطور معناداربه (p<80/8)بعد فراشناختی در سطح 

اداری تغییر معن، ولی بعد انگیزش بیرونی داشتهافزایش معنادار  (p<80/8)ابعاد انگیزش تحصیلی، بعد انگیزش درونی 

 .نداشت
 هایاخصش ارتقای به منجر معناداری طوربه گامبهگام خودتنظیمی روش اجرایینتایج نشان داد که  گیری:نتیجه

 شواهد بر یمبتن روش اجرایی عنوانبه تواندمی الگو این. شد ششم پایه آموزاندانشتحصیلی  انگیزش و قدرت اراده
های یتدر موقعپایداری در انجام تکالیف  و ارتقای شخصی پایش تقویت یادگیری، رفتارهای پایدار بهبود برای

 .گیردقرار  آموزشی مورد استفاده معلمان و مشاوران آموزشی
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 . مقدمه1
های ری ارزشگیکند و بستر اصلی شکلترین نهادهای اجتماعی، فراتر از انتقال محتوای درسی عمل میعنوان یکی از مهمبهمدرسه 

در عین حال، مدرسه تنها (. 4282 همکاران، و 1تومسزوسکی) آیدشمار میهای اجتماعی و هویت یادگیرندگان بهشهروندی، مهارت
عنوان عامل فعال یادگیری، مسئولیت پیشرفت فردی و مشارکت آموز بهود را ایفا کند که دانشآفرین ختواند نقش تحولزمانی می

 آموزدانشو  مدرسهمحیط بر این اساس، تعامل مثبت بین (. 2820و همکاران،  2در فرایند یادگیری را بر عهده بگیرد )دلگادوگالیندو
دهد، تنها مشارکت تحصیلی را افزایش میچنین محیطی نه(. 2820ران، و همکا 3)پودیا ، کلید ارتقای کیفیت یادگیری استفعال 

ان های جدید نشهایی که پژوهشسازد؛ مهارتمی فراهم اراده، خودکنترلی و خودتنظیمی تحصیلی بلکه زمینه را برای پرورش
بر  یمیمستق ریتأث یرفتار اراد میتنظ (.281۳و همکاران،  4)داکورث آموزان دارنددهند نقش مهمی در موفقیت پایدار دانشمی

 یاهبردهاتر هستند و از رموفق یلیتحص یرفتارها تیریاز اراده دارند، در مد یکه سطح بالاتر یآموزاندارد. دانش یلیتحص تیموفق
 یو عملکرد بهتر داهداف خود را دنبال کنن یشتریتا با تمرکز ب کندیها کمک مبه آن یژگیو نی. ارندیگیبهره م شتریب یمیخودتنظ

را دارند و اهداف  یپاداش فور افتیبه در لیکنترل تما ییکه توانا یکودکان (.2820همکاران،  و 0وک)لورن داشته باشند یریادگیدر 
هارت در م نی. اکنندیبرقرار م یترسالم یو روابط اجتماع کنندیتر عمل مموفق لیدر تحص دهند،یقرار م تیبلندمدت را در اولو

دانش آموزانی که تونایی کنترل  (.2820، 2ونگیارتباط دارد )چن و  یلیتحص شرفتیو بهبود پ یحافظه کار تیبا تقو نییپا نیسن
 در فیو عملکرد ضع یجانیه یرفتارها ،یاجتماع یهاکمبود مهارت ،یروان یهابی، ممکن است با مشکلات و آسخود را ندارند

شناسی یکی از مفاهیم بنیادین در روان 0قدرت اراده .(281۳، همکاران و ۱)مک درموت مواجه شوند یلیو تحص یشناخت یهانهیزم
فراد برای شناختی به توانایی اکند. این سازه روانای در موفقیت فردی، اجتماعی و تحصیلی ایفا میکنندهاست که نقش تعیین

 یشناس(. انجمن روان2810، ۳شود )بامایستراف بلندمدت اطلاق میای و حفظ تمرکز بر اهدهای لحظهمقاومت در برابر وسوسه
 ،یخارج راتیبا وجود تأث دهدیکه به انسان اجازه م کندیم فیتعر یتیظرف ای یی( قدرت اراده را به عنوان توانا2810)18کایآمر

کند در مسیر دشوار رسیدن دیگر، قدرت اراده به افراد کمک میعبارتخود را انجام داده و رفتار خود را کنترل کند. به یهاانتخاب
 رت اراده،شده پایبند بمانند. قدریزیحوصلگی یا عوامل بیرونی مزاحم، به رفتارهای هدفمند و برنامهبه اهداف، با وجود خستگی، بی

ها و رفتارهای قدرت اراده فرآیندی است که با کنترل امیال، انگیزه(. 2810، 11و جاب تانویناپول) باشد یم یاعمال خودکنترل ییتوانا
و  12معینی) سازد تا تصمیمات و اقدامات خود را در راستای اهداف بلندمدت هماهنگ سازدبخش، فرد را قادر میای لذتلحظه

شود و تمرین مستمر به بهبود کنترل رفتار کمک کرده و از تمرین تقویت میای است که با راده مانند عضلها(. 2820 ،کارانهم
برخی افراد بر این باورند که اراده مانند منبعی محدود است که به سرعت تخلیه  (.2810)بامایستر،  کندتضعیف آن جلوگیری می

باشد و با تمرین خودکنترلی حتی تقویت شود تواند نامحدود شود )تئوری محدودیت(، اما گروهی دیگر معتقدند که اراده میمی
دهند که تئوری نامحدود به ویژه در مدیریت خودکنترلی در شرایط پرتنش کاربرد موثری ها نشان می)تئوری نامحدود(. پژوهش

یلی تنها موفقیت تحصاند که افراد با سطح بالاتری از خودکنترلی، نههای متعدد نشان دادهپژوهش .(2824بامایستر و همکاران، ) دارد
 13کنند، بلکه در سلامت روان، عملکرد شغلی و کیفیت روابط اجتماعی نیز در وضعیت بهتری قرار دارند )تنگنیبیشتری تجربه می

ویژه های زیربنایی خودکنترلی، بررسی نقش مغز، به(. در راستای درک بهتر مکانیسم2811و همکاران،  14؛ مافیت8102و همکاران، 
ان مرکز عنوپیشانی نقش کلیدی در تنظیم رفتارهای شناختی و هیجانی دارد و بهقشر پیش.ای دارداهمیت ویژه یشانیپشیقشر پ
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شود. این ناحیه با هدایت توجه، پردازش اطلاعات، و مهار هیجانات، فرایندهایی مانند پایداری در کنترل اجرایی مغز شناخته می
کنترلی دهد که فرایندهای خوداین ساختار عملکردی نشان می.کند تنظیم انگیزه را مدیریت میپرتی و مندی، مقابله با حواسهدف

لف قشر های مختگیری در مغز، صرفاً نتیجه یک ناحیه خاص نیست، بلکه حاصل تعامل هماهنگ و چندلایه بین بخشو تصمیم
نکته  کنندپرتی و تنظیم انگیزش را فراهم می، مهار حواسمدارپیشانی است. این تعاملات، امکان مدیریت مؤثر رفتارهای هدفپیش

و  1ریدمنفقابل تقویت و پرورش است )بلکه تنها ذاتی یا ثابت نیست، پیشانی ، نهقابل توجه آن است که عملکرد قشر پیش

 .(2821، همکاران

به طور  یلیتحص زشیانگاست.  2در کنار قدرت اراده، یکی دیگر از عوامل کلیدی در موفقیت تحصیلی، انگیزش تحصیلی
از مشکلات  یاریبس(. 2822، و همکاران 3)وو آموزان نشان داده شده استدانش یریادگیدر  رگذاریعامل تأث کیبه عنوان  وستهیپ

مرتبط است. به  یلیتحص زشیبه انگ لیترک تحص شیو افزا یلیکاهش عملکرد تحص ،یریادگیمانند کاهش علاقه به  یلیتحص
و  4گ)وان انددر مدارس پرداخته یلیتحص زشیعوامل مؤثر بر انگ یبه بررس یعیبه طور وس یآموزش هشگرانپژو ل،یدل نیهم

 نقش ،یلیمثبت تحص یاز رفتارها یآموزان به عنوان دو نمونه اصلو مشارکت دانش یلیتحص زشی(. انگ2813، همکاران
خواست درونی انسان برای یادگیری همان  (.281۱و همکاران،  0نی)مارت کنندیم فایها اآن یریادگی تیدر موفق یاکنندهلیتسه

انگیزش (. 1483انگیزش است که منجر به فعالیت هایی برای کسب دانش و فهم بیشتر محیط می شود )پاکیزه و همکاران، 
 زشیدهد. انگوزشی سوق میهای آمشود که فرد را به آغاز، تداوم و تلاش برای فعالیتای تعریف میعنوان نیروی محرکهبه

 زشی. انگندکیم فایا یو رفتار یعوامل شناخت انیم یمهم یانجینقش م زین یریادگیدر  یدیمؤلفه کل کیعنوان به یلیتحص
و  انی)را شودیم یریادگیهدفمند و غلبه بر موانع  یرفتارها یداریبلکه باعث پا کند،یکمک م یریادگیآغاز  هتنها بنه یلیتحص

یادگیری  که کیفیت و پایداریداریم  انگیزش درونی و بیرونیگونه ، دو دسی و رایان یگربر اساس نظریه خودتعیین (.2828 ،2یدس
که انگیزش بیرونی بیشتر مبتنی بر پاداش و اجبار است، انگیزش درونی با احساس علاقه د. در حالیندهتأثیر قرار میافراد را تحت

؛ 2813، شود )دسی و رایانی همراه است و منجر به تعهد بیشتر و عملکرد تحصیلی بهتر میشخصی، کنجکاوی و حس شایستگ
و  یخودمختار ،یستگیکه فرد احساس شا ردیگیشکل م یزمان یدرون زشیانگ گری،نییخودتع هی(. طبق نظر2828رایان و دسی، 

ستند، اما هجدا دو سازه از نگاه بیرونی انگیزش تحصیلی  اگرچه قدرت اراده وتوان حدس زد، همانگونه که مید. نارتباط داشته باش
ند، تمایل تری هستشناختی هستند. افرادی که دارای انگیزش درونی قویارتباط نزدیک میان این دو متغیر رواننشانگر ها پژوهش

د )شانک اراده پایدارتری دارن دهند و به همین دلیل نیزبیشتری به صرف انرژی روانی در انجام تکالیف تحصیلی از خود نشان می
ها در حفظ خودکنترلی و (. همچنین، باور افراد نسبت به محدود یا نامحدود بودن قدرت اراده، بر توانایی آن2812، ۱و زیمرمن

دهنده شدررو، توجه به عوامل (. ازاین2810، و جاب 0؛ برنکر2824بامایستر و همکاران، گذارد )پایداری در وظایف تحصیلی تأثیر می

 .رسدهای آموزشی ضروری به نظر میکننده این دو متغیر در محیطتقویتو 

ر ارتقاء ب یمهم راتیدارد و تأث دیتأک رندگانیادگی یآموزش و پرورش مدرن که بر خودمختار نهیدر زم یدیکل میاز مفاه یکی
 یمیبر خودتنظ یمبتن یمداخلات آموزش (.2822و همکاران،  ۳نکاوارای)ا است یمیخودتنظ یریادگیدارد،  یریادگیآموزش و  ندیفرآ

 زشیانگ میرفتار و تنظ تیریمد ،یشناخت یها شامل راهبردهاروش نی. اشودیآموزان مدانش یلیتحص یهامهارت تیموجب تقو
 یندهایاز فرآ یاشامل مجموعه یمیخودتنظ (.2822و همکاران،  18ینی)الحس دارند یلیعملکرد تحص یدر ارتقا یهستند و نقش مهم

، و همکاران 11ژو) ردیکار گها را پرورش دهد و بهآن دیهدفمند در رفتار خود با راتییتغ جادیا یاست که فرد برا یشناختروان
تا بتوانند به  باشندخود را داشته  یها و رفتارها زهیانگ تیکنترل و هدا ییتوانا دیافراد با ست؛ین یکاف لیصرف داشتن تما(. 2824
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 یشامل سه سطح اصل یمیخودتنظ ندیکه فرآ کندیم انیب یاجتماع یشناخت هی(. نظر1۳۳1 )بندورا، ابندیمطلوب دست  راتییتغ
ز ا یخاص یهابه تمرکز آگاهانه بر جنبه یگر. خود مشاهدهیو خود واکنش ،یخودقضاوت ،ی( است: خودمشاهده گرندهایفرآ ری)ز

به  ینجشس یهاشامل پاسخ یاستاندارد اشاره دارد و خود واکنش کیبا  یعملکرد فعل سهیبه مقا ید. خود قصاوتدار هرفتار فرد اشار
فراتر از انتظار  ایقابل قبول است، و  ریغ ایبد است، قابل قبول  ایعملکرد خوب  ایآ نکهیمثال، ا یعملکرد فرد است؛ برا یهاقضاوت

را در قالب چهار مرحله  یریادگی یمیخودتنظ ندی( فرآ2888)3چینتریپ (.2823و همکاران،  2لی ؛1۳۳1، 1)بندورا کمتر از انتظار است ای
، (یریادگی شرفتی)نظارت بر پ شیپا .2، (نیشیدانش پ یسازو فعال یگذار)هدف یزیرو برنامه یشیاندشیپ .1: کندیم نییتب یاصل

یمی خودتنظمدل  (.یریادگی ندیعملکرد و اصلاح فرا لیو واکنش )تحل بازتاب .4و  (یریادگی نیح جانیشناخت و ه می)تنظ کنترل .3
. شودیغاز مآ یریادگیو اهداف  فیتکل قیاست که با شناخت دق یبازگشت یاچهارمرحله ندیفرآ کینیز شامل ( 2811)4نیو یریادگی

ب را مناس یریادگی یدر مرحله بعد، راهبردها. کندیم یزیرها برنامهبه آن دنیرس یکرده و برا نییسپس فرد اهداف مشخص تع
بازخورد  تیچرخه بر اهم نی. اکندیخود را اصلاح م یهازهیعملکرد، راهبردها و انگ لیو تحل یبا بازنگر تیو در نها ردیگیکار مبه

های برای افزایش شانس افراد در دستیابی به هدفدارد. یکی از الگوهای کاربردی  دیتأک یریادگیبهبود  یمستمر و اصلاح مداوم برا
روش خودتنظیمی  .است 0گامبهخودتنظیمی گامهای یادگیری که در راستای خودتنظیمی طراحی شده است، گوناگون و نیز هدف

نها به بیان خودتنظیمی سنتی ت ( طراحی شده است که از دیدگاه ایشان روش2811) 2در اصل به این دلیل توسط رشیدگام بهگام
ریزی، اجرا، و بازبینی و اصلاح بسنده نموده است و در عمل راهی برای افزایش توان عملی افراد در گزاری، برنامهمراحل هدف

خواستن صرف ( گفته است، 1۳۳1اجرای رفتارهای مرتبط با هدف ارایه نکرده است، و این در حالی است که همانگونه که بندورا )
. ابندیمطلوب دست  راتییتا بتوانند به تغ باشندخود را داشته  یها و رفتارها زهیانگ تیکنترل و هدا ییتوانا دید باافراو  ستین یکاف

های مرتبط گام با تاکید بر بخش اجرا، و در راستای افزایش توانمندی عملی افراد در اجرای برنامهبهرو، روش خودتنظیمی گاماز این
گام این است که یا دستوری به بهترین نکته در خودتنظیمی گامکلیدی راهبری رفتارها، طراحی شده است.ها از راه مهار و با هدف

خود ندهید و تصمیمی نگیرید، یا اگر چنین کردید، آن را اجرا کنید. اما از آنجا که خود این نکته یکی از اهداف بزرگ تغییر رفتار 
ل به این هدف برسند، در ادامه راهکارهایی که برای دستیابی به این هدف کلیدی است و بر بسیاری روشن نیست که چگونه در عم

  اند:اند، آمدهشناسایی شده
های فردی، اجتماعی ها و ظرفیتگام، ابتدا باید رفتارهایی انتخاب شوند که با شرایط، موقعیتبهبرای دستیابی به خودتنظیمی گام

های توان از فردی که برای تأمین مالی مجبور است سخت کار کند انتظار داشت ساعتعنوان مثال، نمیو روانی هماهنگ باشند. به
باشد، و یا از کودکی در یک مهمانی خواست که با دیگران بازی نکند و ساکت بماند. در چنین مواردی، طولانی مطالعه داشته 

های زندگی هماهنگ و تعدیل شوند. تغییرات نیز باید با خط پایه فرد هماهنگ باشند، چرا که تغییرات ها باید با سایر جنبهخواسته
تمال های گذشته، احه دلیل آمادگی بدنی و روانی ناکافی و یادآوری شکسترسند، بیکباره و گسترده هرچند جذاب به نظر می

تر اجرا شده و شانس موفقیت را افزایش درصد نسبت به خط پایه، آسان 10تا  18گام، حدود بهموفقیت پایینی دارند. تغییرات گام
انجام رفتارهای متفاوت برای زمان طولانی نیازمند تلاش مدت باشند، زیرا های اجرای برنامه باید کوتاهدهد. علاوه بر این، دورهمی

ی دارند. های قبلو پایداری بیشتری است و ممکن است شانس موفقیت را کاهش دهد، به ویژه برای کسانی که تجربه شکست
ت اجرا، تاه ضمن سهولهای کوبرند، بنابراین دورهها از تقویت آنی بیش از تقویت دیرآیند لذت میدهند انسانها نشان میپژوهش

در این روند، فرد باید اجرای (. 13۳۳؛ ذوقی پایدار و همکاران، 2814نیا و رشید، ؛ شریفی2811)رشید،  انجامندتر به تقویت میسریع
اف دتواند شامل تعیین اهرفتار موردنظر در دوره زمانی مشخص را هر روز و هر شب چند بار به خود یادآوری کند. این بازگویی می

های مشخصی تواند به زمانروی باشد و با پیشرفت، انجام رفتارها میانجام نیم ساعت پیادهیا  روزانه مانند خواندن یک ساعت کتاب
پیوند داده شود. در پایان هر دوره کوتاه، فرد به تنهایی یا با کمک روانشناس، درباره ادامه رفتار با همان حجم، افزایش یا کاهش 

کند، با تأکید بر انتخاب خود فرد. این رویکرد جامع، امکان مدیریت مؤثر تغییر رفتار، افزایش گیری میآن تصمیم آن، یا توقف
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و همکاران،  داریپا ی؛ ذوق2814 د،یو رش اینیفیشر ؛2811 د،ی)رش کندشانس موفقیت و تقویت خودکنترلی در طول زمان را فراهم می
13۳۳.) 

رد تحصیلی، ، عملکانگیزش تحصیلی گام دربهگام به بررسی نقش خودتنظیمی پژوهشدر چندین پژوهش ، های گذشتهدر سال
گام بهخودتنظیمی گام اجرای روشهدف بررسی تأثیر ( پژوهشی با 2814) نیا و رشیدشریفیاند. آموزان پرداختهدانشورزی و تعلل

 در یرستانیآموز پسر دبدانش 128. جامعه پژوهش شامل دادندصیلی انجام بر کنترل رفتار مطالعه، نگرش به مطالعه و پیشرفت تح
را  گامبهامگ یمیخودتنظفرآیند  جلسه، هشت یط در شیآزما گروه. شدند میتقس کنترل و شیآزما گروه دو به که بود همدان شهر
 مراتن و بود مطالعه به نگرش و مطالعه رفتار کنترل درباره ساختهمحقق یهاپرسشنامه شامل هاداده یگردآور ابزار. کردند اجرا

طور معنادار کنترل رفتار مطالعه را به یروش آموزش نینشان داد که ا جینتا .شد استفاده یلیتحص شرفتیپ یابیارز یبرا یدرس

در پژوهشی با  (1481)و رشید  اصفیا زارع .نداشت یلیتحص شرفتیپ و مطالعه به نگرش بر یمعنادار ری، اما تأثدهدیم شیافزا
 اجرایفرد سیگاری داوطلب، نشان داد که  0با مشارکت  گاریس مصرف ترک و کاهش بر گامبهگام یمیخودتنظ روش ریعنوان تأث

گذاری تواند به کاهش مصرف سیگار و حفظ این اثر در طول زمان کمک کنند. این برنامه با تأکید بر خودارزیابی، هدفمیاین روش 

ذوقی پایدار  .افراد را به ترک پایدار سوق داد و نقش اراده را در کنار آموزش در موفقیت این فرآیند برجسته ساخت و تقویت اراده،
ورزی تحصیلی در میان گام بر کاهش تعللبهخودتنظیمی گام اجرای روشبا هدف بررسی تأثیر  یپژوهش (13۳۳و همکاران )

های صورت تصادفی در گروهورزی بالا بهآموز با تعللدانش 08. دادند اک انجامآموزان پایه پنجم و ششم ابتدایی شهر اردانش
 دهدورزی تحصیلی را در ابعاد مختلف کاهش میطور معناداری تعللآزمایش و کنترل قرار گرفتند. نتایج نشان داد که این روش به

تازگی روش یاد شده، پژوهش دیگری در این زمینه انجام با توجه به  .تفاوتی در اثربخشی آن بین دختران و پسران مشاهده نشد و
( اثربخشی آموزش 2824و همکاران ) 1در پژوهشی دیگر، دارابیاند. نشده است، و دیگر پژوهش ها به خودتنظیمی پرداخته

ج و به نتایآموزان مقایسه کردند های حل مسئله را بر خودکارآمدی و انگیزش تحصیلی دانشراهبردهای خودتنظیمی و مهارت
( نیز تأثیر مثبت آموزش خودتنظیمی هیجانی را بر خودکنترلی 1482مثبتی در هر دو مداخله دست یافتند. صولتی اناقیزی و همکاران )

( به این نتیجه رسیدند که آموزش راهبردهای خودتنظیمی به بهبود 13۳۱زاده و زارعی )جلیل.و شفقت به خود گزارش کردند
ای ( در مطالعه2820و همکاران ) 2لورنکو شود.انگیزشی( و کاهش اضطراب امتحان منجر میونی، بیرونی، بیانگیزش تحصیلی )در

آموز پرتغالی دریافتند که خودتنظیمی یادگیری و راهبردهای کنترل ارادی با عملکرد تحصیلی رابطه مثبت دارند و دانش 24۱روی 

 208( رابطه بین هوش هیجانی، انگیزه یادگیری علوم و خودتنظیمی را در 2824) 3لی .کندای ایفا میکنترل ارادی نقش واسطه
. یزه داردای در هوش هیجانی و انگکنندهبینیدانشجوی چینی بررسی کرد. نتایج نشان داد که خودتنظیمی یادگیری نقش پیش

آموز چینی نشان دادند که پایداری در دانش 4۳۱های انگیزش تحصیلی ( در پژوهشی با بررسی نیمرخ2824و همکاران ) 4شینگ
نیمرخ خودمختار با افزایش پایداری تحصیلی و کاهش تعلل مرتبط است. همچنین، حمایت والدین و راهبردهای تنظیم هیجانی 

مدی نوجوان هلندی دریافتند که خودکارآ 2۳8ای طولی با ( در مطالعه2824و همکاران ) 0وانگ .نقش مهمی در این تغییرات داشتند

 .تحصیلی، انگیزش درونی و ارتباط با مدرسه با هم رابطه مثبت دارند و این عوامل در انتقال موفق به مدرسه متوسطه مؤثرند
ای بین باورهای شناسی نشان دادند که خودکارآمدی نقش واسطهدانشجوی زیست 030( با بررسی 2824) و همکاران 2وریک

( 2823و همکاران ) ۱کریشکو .کنندبینی میدارد و این عوامل عملکرد تحصیلی را پیش ضمنی قدرت اراده و خودتنظیمی رفتاری
دانشجو نشان دادند که خودکارآمدی تنظیم انگیزشی استفاده از راهبردهای تنظیم انگیزشی را افزایش داده و  0۱4ای با در مطالعه

  .بر رضایت تحصیلی تأثیر مثبت دارد

است،  تهافی یاگسترده گاهیجا یپژوهش اتیخودراهبر در ادب یریادگی یاساس یهااز مؤلفه یکیعنوان به یمیاگرچه خودتنظ
اند و کمتر تهتمرکز داش یلیتحص یامدهایبر پ یمیآموزش خودتنظ یکل یعمدتاً بر اثربخش نیشیاز مطالعات پ یبخش قابل توجه

                                                           
1. Darabi  

2. Lourenço  

3. Lei 

4. Xing  

5. Wang 

6. Worick  

7. Kryshko  
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 یتنها به آموختن اصول آن، بلکه به چگونگنه یمیدر خودتنظ تیاند. موفقتوجه کرده هارتم نیمؤثر ا یبه موضوع مهم نحوه اجرا
 شود،ینم نوظهور محسوب کردیرو کیگام بهگام یمیخودتنظ ان،یم نیاصول وابسته است. در ا نیمند و منسجم امرحله یریکارگبه

 ،یگذارمراحل هدف یدها سازماناست که ب یمیخودتنظ یهامهارت یاجرا تیفیک یارتقا یو ساختارمند برا ییاجرا یاوهیبلکه ش

موجود  یهایدر بررس ،ییساختار اجرا نیا تیوجود اهم با.دهدیم شیرا افزا تیاحتمال موفق ،یابینظارت و خودارز ،یزیربرنامه
همچون  ینیادیبن یرهایبر متغ تواندیتا چه اندازه م یمیخودتنظ یاتیو عمل یامرحله یپرداخته شده است که اجرا نیکمتر به ا

 یرفتارها تیبرابر موانع، و هدا رتداوم تلاش، مقاومت د یدیاز عناصر کل ریدو متغ نیاثرگذار باشد. ا یلیتحص زشیقدرت اراده و انگ
صورت کرده و به یعملکرد بررس یکل یامدهایها را در چارچوب پها آنحال، اغلب پژوهش نیبا ا روند؛یبه شمار م یلیتحص
را  یمشخص یخلأ پژوهش توانیم رو،نیا از. اندمطالعه نکرده یمیساختارمند از خودتنظ ییروش اجرا کی ریتحت تأث میمستق
 تیبه تقو واندتیم یمیدر خودتنظ شدهیبندمرحله ییاجرا یالگو کیاستفاده از  ایآ نکهیدرباره ا یکرد: نبود شواهد کاف ییشناسا

 یسازراهمو ف خلأ نیبه ا ییگو. پژوهش حاضر با هدف پاسخریخ ایآموزان منجر شود دانش یلیتحص زشیانگ شیقدرت اراده و افزا
 یکاربرد ییو تلاش دارد مبنا کندیم یمهم بررس ریدو متغ نیگام را بر ابهگام یمیروش خودتنظ یاجرا ریمعتبر، تأث یشواهد علم

 فراهم آورد. یمیمرتبط با خودتنظ یبهبود مداخلات آموزش یبرا
 

 پژوهششناسی روش. 2
 آموزان پایه ششمآزمون با گروه گواه بود. جامعه آماری شامل کلیه دانشآزمون و پسوش پژوهش از نوع آزمایشی با طرح پیشر

 10های آزمایشی، حداقل در پژوهش( 13۳2بود. بر اساس پیشنهاد دلاور ) 1484-1483دبستان شهرستان بهار در سال تحصیلی 
ها به نفر( انتخاب شدند. نمونه 34نفر در هر گروه )در مجموع  1۱نفر برای هر گروه لازم است و با توجه به احتمال افت نمونه، 

نفر بودند، آزمون قدرت اراده  08آموزان پایه ششم که جمعاً صورت هدفمند انتخاب شدند؛ ابتدا از پنج مدرسه شهرستان بهار دانش
ترین نمره به عنوان نمونه انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه قرار داده شدند. ا پاییننفر ب 34گرفته شد و 

معیارهای ورود شامل پایین بودن قدرت اراده و رضایت به همکاری در پژوهش بود و معیارهای خروج شامل بروز بیماری در حین 
 .لسات مداخله و درخواست آزمودنی برای قطع همکاری بودنداجرای پژوهش، شرکت نکردن در بیش از دو جلسه از ج

 آنها یسنجروان یهایژگیپژوهش و و یبزارهاا. 1-2

 قدرت اراده پرسشنامهالف. 

 یشده است، ابزار میو تنظ هیته 13۳3بناب در سال  یو غبار پوریصفت، زارع، فرزاد، عل کیقدرت اراده که توسط ن پرسشنامه
 2سوال است که در قالب  3۱پرسشنامه شامل  نی. اکندیم یمختلف بررس یهااراده فرد را در حوزه ییاست که توانا یچندبعد

 یسوم: شناخت عامل/سوال( 2) یدوم: عباد عامل/سوال( 10) یزشیاول: انگ عامل است: دهش یبندمیتقس ریبه شرح ز یعامل اصل
 نیدر ا هاپاسخ. سوال( 4) یششم: رفتار عامل/سوال( 3) یجانیپنجم: ه عامل/سوال( 0) یچهارم: فراشناخت عامل/سوال( 4)

 3۱ نی. نمره کل پرسشنامه بشوندیداده م( 0تا  1) «ادیز یلیخ»تا « کم یلیخ»از  یسطحپنج کرتیل اسیپرسشنامه به صورت مق
بارتلت  یهاپرسشنامه با استفاده از شاخص نیسازه ا ییروا دهنده قدرت اراده بالاتر است.بالاتر نشان یهااست و نمره ریمتغ 100تا 
دهنده مناسب بود که نشان 8881/8 یمعنادار بیو ضر ۳18/8برابر با  KMOقرار گرفته است. مقدار  یابیمورد ارز (KMO)1و 

ر به عنوان شر یبا پرسشنامه خودکارآمد داریمعن باط. علاوه بر آن، ارتباشدیسازه م ییروا دییو تأ یعامل لیتحل یها برابودن داده
 یبا معنادار 43۱/8 کیرپارامتریغ یو همبستگ 321/8 رسونیپ یهمبستگ بیکرد )ضر دییپرسشنامه را تا ییزمان رواهم اریمع

 یداخلدهنده ثبات به دست آمد که نشان۳33/8کرونباخ استفاده شد که مقدار  یاز روش آلفا ،ییایسنجش پا یبرا(.80/8کمتر از
 443/8 رمنیو اسپ 0۱2/8 رسونیپ یهمبستگ بیبا ضرا زیبا فاصله دو هفته ن ییبازآزما ییایپا نیخوب پرسشنامه است. همچن اریبس
بررسی  همچنین برای است. ریمتغ نیسنجش ا یقابل اعتماد برا یپرسشنامه قدرت اراده ابزار دهدینشان م جینتا نیشد. ا دییتأ

 بود. 00/8پایایی پرسشنامه، ضریب آلفای کرونباخ محاسبه شد که برابر با 
 

                                                           
1. Kaiser-Meyer-Olkin 
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  یلیتحص زشیانگ پرسشنامه. ب
آموزان است، در دانش یلیتحص زشیسنجش انگ یشناخته شده برا یاز ابزارها یکی (1۳01) 1هارتر یلیتحص زشیانگپرسشنامه 

: یدرون زشیانگ شده است: میتقس یرونیب زشیو انگ یدرون زشیانگ یکه به دو مولفه اصل باشدیسوال م 33 یدارااین پرسشنامه 
( «شهیهم باًیتقر»تا  «وقتچیه»)از  یسطحپنج کرتیل اسیبه صورت مق هاپاسخ.  سوال 12: شامل یرونیب زشیانگ/سوال 1۱شامل 

بالاتر  زانیدهنده مبالاتر نشان یهااست و نمره ریمتغ 120تا  33است. نمره کل پرسشنامه در بازه  0تا  1شده از  یبندو درجه
 ییروا( 1300) یبحران. شوندیم یگذارمورد( به صورت معکوس نمره 11سوالات ) یسوال، برخ 33 ازاست. یلیتحص زشیانگ

دو  یکرونباخ برا یآلفا بیپرسشنامه با استفاده از ضر نیا ییایکرده است. پا دییتأ یاکتشاف یعامل لیتحل قیپرسشنامه را از طر
گزارش شده است که ۱2/8و02/8 بیبه ترت ییبا روش بازآزما نیهمچن، 22/8و 00/8 بیبه ترت یرونیو ب یدرون زشیمولفه انگ

 آلفای کرونباخ محاسبه شده برای این مقیاس است. یزشیانگ یهااستفاده در پژوهش یابزار برا نیقابل قبول بودن ا هندهدنشان
 بود. ۱۳/8

 فرآیند اجرا و مداخله. 2-2

تری آموز که نمره پاییندانش 34آموز از پنج مدرسه انجام شد و دانش 08پس از اخذ مجوزهای لازم، آزمون قدرت اراده روی 
 یش و کنترل تقسیم شدند. سپس پرسشنامه انگیزشآموزان به صورت تصادفی به دو گروه آزماداشتند انتخاب شدند. این دانش

یک جلسه مقدماتی برای گروه آزمایش برگزار شد که در آن هدف و مراحل اجرای روش . ها گرفته شدتحصیلی نیز از این نمونه
ای اجرا دقیقه 40جلسه  18شناسی تنظیم شده و در طی گام توضیح داده شد. این روش بر اساس اصول روانبهخودتنظیمی گام
 .آزمون(، بدون در نظر گرفتن جلسات معرفی و پسدوم تا یازدهمگردید )جلسات 

 

 (2111م رشید )گابه گام یمیخودتنظ یاجرا جلسات
 

 

 

 

 

 

                                                           

1. Harter 

 جلسه اول

                                 اهداف، مراحل اجرا ه،یاول یمعرف،گام به گام یمیبا روش خودتنظ ییآشنا موضوع

 23/18/1483و  22/18/1483تاریخ:  تلفیقیفعال و  روش

 دقیقه 40 مدت اجرا

د. چهار های عملی ارائه گردیآموزان معرفی شد و مفاهیم با پاورپوینت و مثالگام برای دانشبهدر ابتدای جلسه، هدف برنامه خودتنظیمی گام شرح فعالیت ها
بندی و آموزان قرار گرفت تا فرآیند یادگیری تسهیل شود. در پایان، مطالب جمعدانشهای آماده در اختیار صورت برگهگام اصلی روش به

 .ها برگزار گردیدسازی آنای کوتاه با والدین برای آگاهنکات کلیدی تأکید شد و جلسه

 جلسه دوم

مشخص نمودن خط پایه رفتار مورد نظر و اجرای روش خودتنظیمی گام به گام همراه با دانش آموز به صورت فردی، طراحی برنامه اجرایی  موضوع
 و ثبت عملکرد 

 24/18/1483تاریخ:  آموزش فردی روش

 دقیقه 40 مدت اجرا

عنوان خط پایه ثبت شد. سپس چهار مرحله آموز مشخص شد و بههر دانش در این جلسه، ابتدا زمان مناسب انجام تکالیف روزانه برای شرح فعالیت ها
ریزی زمان گام تعیین شد: انتخاب رفتار هدف )انجام تکالیف و مطالعه دروس(، تعیین حجم رفتار متناسب با توانایی، برنامهبهخودتنظیمی گام

ی مانند هایمشخص. برنامه فراتر از تکالیف درسی بود و شامل فعالیت مطالعه و استراحت، و دستور دادن به خود برای انجام رفتار در زمان
کارت، تکرار شفاهی و نوشتن های مرور مؤثر )فلشمرور نکات علوم، ساخت جدول تاریخ، حل تمرین اضافی ریاضی و استفاده از روش

 .شرفت بررسی شودآموزان موظف شدند ساعات واقعی انجام تکالیف را ثبت کنند تا پیواژگان( شد. دانش

 جلسه سوم تا یازدهم

 ارزیابی روند اجرای برنامه خودتنظیمی گام به گام و طراحی برنامه جدید موضوع

 )هر هفته دو جلسه و یک تک جلسه آخر( 20/11/1483تا  22/18/1483تاریخ:  آموزش فردی روش

 دقیقه 40 مدت اجرا
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رانی خلدون روستای رباط زعفی ششم( در آموزشگاه ابنز پژوهشگران)آقای سید حسام موسوی، معلم پایهجلسات توسط یکی ا
 شهرستان بهار )محل تدریس ایشان( برگزار شد.

بینانه و های مطالعاتی واقعآموز، تعیین اهداف و فعالیتپایه مطالعه هر دانش مراحل اجرای روش خودتنظیمی شامل تعیین خط
های مشخصی مانند تکرار نکات کلیدی درس علوم، ساخت جدول های فردی بود. به عنوان مثال، تمرینمتناسب با توانایی

های موثر برای تقویت یادگیری وزانه با روشهای ریاضی و مرور ر، انجام تمریناریخ)درس مطالعات اجتماعی(دهی مطالب تسازمان
ها را به طور منظم انجام دهند و در طول دوره با استفاده از بازخورد مداوم، آموزان موظف شدند که این فعالیتدانش. طراحی شد

ل شد تا میزان حفظ یا آموزان ارزیابی و تحلیدر پایان دوره، رفتارهای دانش .مدت حمایت شدندتقویت مثبت و تعیین اهداف کوتاه
 .تغییر رفتارها مشخص شود

 تجزیه و تحلیل داده ها. 3-2

میانگین  هایی مانندهای آماری مناسبی در دو سطح توصیفی و استنباطی بهره برد. در سطح توصیفی، شاخصاین پژوهش از روش
ها با استفاده از جداول و نمودارها نمایش داده شدند. در سطح استنباطی، تحلیل کوواریانس چندمتغیره و واریانس محاسبه و داده
ثیر متغیر تأهای آغازین، ضمن مهار تفاوتمتغیرهای قدرت اراده و انگیزش تحصیلی به کار رفت تا  ها دربرای بررسی تفاوت گروه

 .انجام گردید 2۱نسخه  SPSS افزارها با نرمتمامی تحلیلبررسی شود. مستقل 

 ملاحظات اخلاقی
. شد تیافراد رعا یخصوص میو حر ی. حفظ محرمانگدیدر پژوهش کسب گرد یکنندگان جهت همکارآگاهانه شرکت تیرضا

 هتیپژوهش از کم نیاخلاق ا کد لازم انجام گرفت. یمراحل پژوهش با مجوزها هیشد و کل تیورود و خروج به دقت رعا یارهایمع
 .(IR.BASU.REC.1403.049)شده است افتیاخلاق مربوطه در

 

 ی پژوهشهایافته. 3
 نیانگمی و سال 20/12 ±23/8  شیسن گروه آزما اریو انحراف مع نیانگیشد. م ینمونه بررس یشناخت تیجمع یها ابتدا شاخص

( پسر بودند و از گروه کنترل %4۱نفر ) 0( دختر و %03نفر ) ۳ شآزمای گروه از. بود 04/12 ±10/8سن گروه کنترل  اریو انحراف مع
بودند.  و کنترل قرار گرفته شیدر گروه آزما یدانش آموزان به صورت تصادف نی( پسر بودند.ا%0/00) رنف 18( و %2/41نفر دختر ) ۱

 .مدارس به صورت مختلط)دختر و پسر( بود نیا یکلاس ها

آزمون گروه کنترل و آزمایش آمده است. این آمار آزمون و پسشاخص های توصیفی متغیرهای پژوهش در پیش در ادامه
 میانگین و انحراف معیار است.توصیفی شامل 

ی آموز در اجرای برنامهگام و بر اساس عملکرد واقعی دانشبهگیری از چهار گام روش خودتنظیمی گامبهرهی سوم تا یازدهم، با از جلسه شرح فعالیت ها
شده با شرایط، ی طراحیدر این بازه مشخص شد که آیا برنامه .شده، روند پیشرفت و پایبندی به برنامه مورد بررسی قرار گرفتتنظیم

آموز تا چه اندازه توانسته است به رفتارهای گ بوده است یا نیاز به اصلاح دارد، و اینکه دانشآموز هماهنها و ترجیحات دانشتوانمندی
 .شده عمل کندهدف مشخص

خوبی به آن پایبند بود، در صورت تمایل وی، بخشی به حجم یا سطح آموز بهشد و دانشکه برنامه مناسب ارزیابی می در صورتی***

ه افزودن آموز تمایلی بند حل یک تمرین بیشتر، مرور نکات اضافه یا تمرکز بر یک درس دیگر. اما اگر دانششد؛ مانها افزوده میفعالیت
 .یافتی قبلی بدون تغییر برای سه روز آینده ادامه میفعالیت نداشت، همان برنامه

یف(، آموز )مانند ساعات واقعی انجام تکالدانششده توسط شد، با استفاده از اطلاعات ثبتکه برنامه متناسب ارزیابی نمی در صورتی***

آموز، های دانشی جدید برنامه، متناسب با ظرفیت، ترجیحات و انگیزهگردید. در نهایت، نسخهبرنامه مورد بازنگری قرار گرفته و اصلاح می
 .شدصورت مکتوب تنظیم میبرای سه روز آینده به

 جلسه دوازدهم

 در گروه آزمایش و کنترلاجرای پس آزمون  موضوع

 2۳/11/1483 تاریخ: گروهی روش

 دقیقه 40 مدت اجرا

ی صورت علمی مورد بررسآزمون بر روی هر دو گروه آزمایشی و کنترل اجرا گردید تا نتایج مداخله بهدر پایان مراحل اجرایی پژوهش، پس شرح فعالیت ها
 .عمل آمدآموزان در فرایند اجرای این طرح پژوهشی قدردانی بهدانش ارزشمند ها و همکاریقرار گیرد. همچنین، از تلاش

https://ir.basu.rec/
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 شیدر گروه کنترل و آزما یلیتحص زشینمرات قدرت اراده و انگ یفیتوص یآمارها .1جدول 

 

گروه آزمایش افزایش و مولفه های آن ها در پس آزمون  دهد که نمرات قدرت اراده، انگیزش تحصیلینشان می 1 نتایج جدول
 های پژوهش یعنی آزمودن معنیشود. در ادامه به منظور بررسی فرضیهیافته است، اما در گروه کنترل تفاوت چندانی دیده نمی

ها بین گروه گواه و آزمایش از تحلیل کوواریانس چند متغیره داری تفاوت میانگین نمرات قدرت اراده، انگیزش تحصیلی و ابعاد آن
 ید رابطه خطوجوه شد. قبل از انجام این تحلیل ابتدا پیش فرض های تحلیل کوواریانس مورد بررسی قرار گرفت که شامل استفاد

 انسیوار یمگنه ،انسیوار لیبا استفاده از تحل ونیرگرس های بیش یهمگن ،نمودار پراکنش جادیاستفاده از ابا  هارینمرات متغ نیب
ها  ضمورد بررسی قرار گرفت و نتایج پیش فر با استفاده از آزمون باکس انسیکوار سیماتر ینهمگ، با استفاده از آزمون لون ها

 مورد تایید آماری قرار گرفت که در ادامه آمده است.
 

 ت انگیزش تحصیلی و قدرت اراده در اسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن توزیع نمرا-آزمون کولموگروف .2جدول 

 دو گروه کنترل و آزمایش

 متغیر
 آزمون

 هاگروه

 آزمونپس آزمونپیش

 M SD فراوانی M SD فراوانی

 بعد انگیزشی
 ۳3/۱ ۳4/02 1۱ 12/۱ 24/02 1۱ آزمایش
 ۳۱/۱ 00/02 1۱ 44/0 80/03 1۱ کنترل

 بعد عبادی
 3۳/4 ۱2/21 1۱ 10/3 41/28 1۱ آزمایش
 00/4 1۱/22 1۱ 3۳/4 ۱2/22 1۱ کنترل

 بعد شناختی
 11/3 34/10 1۱ 32/3 2۳/10 1۱ آزمایش
 03/2 4۱/14 1۱ 28/3 00/14 1۱ کنترل

 بعد فراشناختی
 32/4 ۱8/28 1۱ 10/4 02/10 1۱ آزمایش
 01/3 88/10 1۱ 23/4 00/1۱ 1۱ کنترل

 بعد هیجانی
 40/2 28/11 1۱ 24/2 30/11 1۱ آزمایش
 10/2 02/18 1۱ 84/2 80/18 1۱ کنترل

 بعد رفتاری
 1۳/3 02/13 1۱ 02/2 00/12 1۱ آزمایش
 83/3 ۱2/13 1۱ 28/3 02/13 1۱ کنترل

 نمره کل قدرت اراده
 ۳0/1۳ 02/148 1۱ 43/1۱ 11/131 1۱ آزمایش
 3۳/1۳ ۱2/131 1۱ 04/21 00/131 1۱ کنترل

 انگیزش درونی
 04/0 23/24 1۱ 84/۳ 02/02 1۱ آزمایش
 32/3 11/02 1۱ 24/0 3۱/00 1۱ کنترل

 انگیزش بیرونی
 80/۳ 10/4۳ 1۱ 23/12 24/40 1۱ آزمایش
 22/18 82/40 1۱ 28/11 80/4۳ 1۱ کنترل

 نمره کل انگیزش تحصیلی
 10/10 41/113 1۱ 21/1۱ ۱2/184 1۱ آزمایش
 04/18 1۱/184 1۱ 42/11 42/184 1۱ کنترل

 گروه ابعاد متغیر
 آزمونپس آزمونپیش

Z Sig Z Sig 

 قدرت اراده

 انگیزشی
 288/8 80۱/8 288/8 142/8 آزمایش
 288/8 113/8 288/8 100/8 کنترل

 عبادی
 288/8 110/8 288/8 120/8 آزمایش
 288/8 103/8 288/8 111/8 کنترل

 شناختی
 288/8 131/8 288/8 1۱1/8 آزمایش
 288/8 10۱/8 13۳/8 1۱۱/8 کنترل

 فراشناختی
 288/8 133/8 288/8 102/8 آزمایش
 14۱/8 1۱2/8 8۱1/8 281/8 کنترل

 هیجانی
 288/8 101/8 288/8 184/8 آزمایش
 288/8 138/8 288/8 122/8 کنترل

 رفتاری
 803/8 228/8 288/8 1۱2/8 آزمایش
 288/8 102/8 132/8 143/8 کنترل
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 نتایج آزمون لون برای بررسی همگنی واریانس قدرت اراده و انگیزش تحصیلی .3جدول 

 

 آزمون باکس جهت بررسی همگنی ماتریس کوواریانس .4جدول 

 

 یورد بررسم  لکزیو یلامبدا رهیآماره چند متغ ،یلیتحص زشیقدرت اراده و انگ نیانگیتفاوت م داری یمعن یبررس یدر ادامه برا
، بنابراین در (>81/8P) 81/8داری آن کمتر از سطح معنی وبود  38/2آمده در آماره لامبدای ویلکز بدست F مقدارقرار گرفت 

 .داری وجود داشتمیانگین نمرات ترکیبی قدرت اراده و انگیزش تحصیلی بین دو گروه کنترل و آزمایش تفاوت معنی
 

 آزمون شیآزمون قدرت اراده با کنترل نمرات پ نمرات پس انسیکوار لیتحل جیتان .5جدول

 

، >81/8p) های آزمایش و گواهاراده گروهدر مورد معناداری تفاوت قدرت  0با توجه به نتایج تحلیل کواریانس در جدول شماره 
00/12=Fآموزان گروه آزمایش را بطور معناداری افزایش داده است و با توجه به مجذور دانش اراده قدرت گامبهگام (، خودتنظیمی

 درصد است. 2۳اتا میزان این تاثیر 
 

 آزمون شیبا کنترل نمرات پ یلیتحص زشینمرات پس آزمون انگ انسیواروک لیتحل جینتا .6جدول 

 

های آزمایش و گواه گروه در مورد معناداری تفاوت انگیزش تحصیلی 2با توجه به نتایج تحلیل کواریانس در جدول شماره 
(80/8 p<،21/4=Fخودتنظیمی ،) آموزان گروه آزمایش را بطور معناداری افزایش داده است و با دانش انگیزش تحصیلی گامبهگام

 درصد است. 13توجه به مجذور اتا میزان این تاثیر 
ندمتغیره چ آموزان از تحلیل کوواریانسو انگیزش تحصیلی دانش اراده بر ابعاد قدرت گامبهگام جهت بررسی اثر خودتنظیمی

استفاده شد. ابتدا پیش فرضهای تحلیل کوواریانس شامل همگنی واریانس و همگنی ماتریس کوواریانس اجرا شد که همه تایید 
 شدند.
 Fقدار م گرفت. قرار یمورد بررس لکزیو یلامبدا رهیابعاد قدرت اراده، آماره چند متغ نیانگیتفاوت م داری یمعن یبررس یبرا

(، بنابراین دست کم در میان یک جفت >80/8P) 80/8داری کمتر از بود و سطح معنی ۳۳/2بدست آمده در آماره لامبدای ویلکز 
پی  در ادامه برای داری وجود داشت.های قدرت اراده بین دو گروه کنترل و آزمایش تفاوت معنیاز میانگین نمرات ترکیبی مولفه

 اراده کلقدرت 
 288/8 101/8 288/8 140/8 آزمایش
 114/8 1۳1/8 288/8 10۱/8 کنترل

 انگیزش تحصیلی

 انگیزش درونی
 288/8 122/8 288/8 112/8 آزمایش
 288/8 1۱1/8 288/8 134/8 کنترل

 انگیزش بیرونی
 802/8 213/8 288/8 132/8 آزمایش
 288/8 120/8 132/8 1۳4/8 کنترل

 تحصیلی کلانگیزش 
 288/8 123/8 288/8 1۱1/8 آزمایش
 288/8 114/8 103/8 1۱0/8 کنترل

 داریسطح معنی 2درجه آزادی  1درجه آزادی  Fمقدار  متغیرهای وابسته

 344/8 32 1 ۳2/8 قدرت اراده

 1۳0/8 32 1 ۱0/1 تحصیلیانگیزش 

 داریسطح معنی 2درجه آزادی  1درجه آزادی  Fمقدار  آماره باکس

3۱/۱ 2۳/2 3 88/10432 8۱2/8 

 F P Etaمقدار SS df MS عامل متغیر

 قدرت اراده
 33/۱11 1 33/۱11 گروه

00/12 881/8 2۳/8 
 22/02 38 00/12۳۳ خطا

 F P Eta مقدار SS df MS عامل متغیر

 انگیزش تحصیلی
 13/8 848/8 21/4 ۳3/۱81 1 ۳3/۱81 گروه
    81/102 38 44/4028 خطا
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جود دارد، دار ومربوط به کدام یک از متغیرهای وابسته )ابعاد قدرت اراده( بین دو گروه تفاوت معنیبردن به این نکته که تفاوت 
 نتایج تحلیل کواریانس چند متغیره مورد بررسی قرار گرفت. 

 

 آزمون شیقدرت اراده با کنترل نمرات پ ینمرات پس آزمون مولفه ها انسیکوار لیتحل جینتا .7جدول

 

( با 81/8p<، 10/۳=Fانگیزشی )های ، نشان می دهد که خودتنظیمی گام به گام بر مولفه۱نتایج تحلیل کواریانس در جدول 
دهد. ولی بر درصدمعنادار است و میزان آن را افزایش می 14( با اندازه اثر 80/8p<، 3۳/4=Fدرصد و فراشناختی ) 22اندازه اثر 

 ها معنادار نیست.  سایر مولفه
اریانس چندمتغیره به کار رفت. رای تحلیل کوو انگیزش تحصیلی هایگام بر مولفهبهدر ادامه برای بررسی اثر خودتنظیمی گام

بدست  Fلامبدای ویلکز مورد بررسی قرار گرفت. مقدار انگیزش تحصیلی، آماره چند متغیرهابعاد  داری تفاوت میانگینبررسی معنی
 هایترکیبی مولفه(، بنابراین در میانگین نمرات >80/8P) 80/8داری کمتر از بود و سطح معنی 20/2آمده در آماره لامبدای ویلکز 

زش برای بررسی اینکه میان کدام یک از ابعاد انگیداری وجود داشت. انگیزش تحصیلی بین دو گروه کنترل و آزمایش تفاوت معنی
 دتفاوت معناداری وجود دارد، از تحلیل کوواریانس چندمتغیره استفاده شد.

 

 آزمون-شیبا کنترل نمرات پ ،یلیتحص زشینمرات پس آزمون ابعاد انگ انسیکوار لیتحل جیتان .8 جدول

 

 گام دهد اثر خودتنظیمی( نشان می80/8p< ،28/4=F، در مورد انگیزش درونی)0با توجه به نتایج تحلیل کواریانس در جدول 
ا با توجه به مجذور اترا بصورت معناداری افزایش داد.  آموزان معنادار است و میزان آندانش بر انگیزش تحصیلی درونی گام به

بر  گامبهگام دهد خودتنظیمی( نشان می80/8p> ،21/2=Fاما نتایج در مورد انگیزش بیرونی )درصد است.  12میزان این تاثیر 
 آموزان اثر معناداری نداشته است.   دانش انگیزش تحصیلی بیرونی

 

 یریگجهینتبحث و . 4
 آموزان بود.نشدا یلیتحص زشیگام بر قدرت اراده و انگبهگام یمیخودتنظی روش اجرایی ریکارگبه ریتأث یپژوهش بررس نیهدف ا

آموزان گام تأثیر قابل توجهی در تقویت قدرت اراده دانشبهروش خودتنظیمی گاماجرای دهند که آمده نشان میهای بدستیافته
وانایی ، تمرحله تنظیم و مدیریت کنندبهصورت مرحلهآموزند چگونه رفتار، تمرکز و اهداف خود را بهآموزان میدارد. زمانی که دانش

ی، کنند. این فرآیند به افزایش پایدارهای آنی و حرکت در مسیر اهداف بلندمدت پیدا میبیشتری برای مقاومت در برابر خواسته

 F P Eta مقدار SS df MS عامل متغیر

 انگیزشی
 22/8 880/8 10/۳ 23/1۳4 1 23/1۳4 گروه
    1۳/21 22 ۳4/008 خطا

 عبادی
 80/8 242/8 41/1 0۱/2 1 0۱/2 گروه
    22/4 22 14/121 خطا

 شناختی
 883/8 ۱۳8/8 8۱/8 2۳/8 1 2۳/8 گروه
    88/4 22 84/184 خطا

 فراشناختی
 14/8 842/8 3۳/4 1۱/32 1 1۱/32 گروه
    31/۱ 22 21/1۳8 خطا

 هیجانی
 8۱/8 100/8 10/2 ۱4/18 1 ۱4/18 گروه
    ۳۳/4 22 ۳8/12۳ خطا

 رفتاری
 81/8 04۱/8 3۱/8 0۳/2 1 0۳/2 گروه
    ۳0/2 22 ۳4/108 خطا

 F P Eta مقدار SS df MS عامل متغیر

 انگیزش درونی
 12/8 840/8 28/4 8۱/342 1 8۱/342 گروه
    81/342 38 02/2441 خطا

 انگیزش بیرونی
 82/8 14۱/8 21/2 00/121 1 00/121 گروه
    00/121 38 ۱1/1242 خطا
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ه از آمددستاین نتیجه از نظر آماری معنادار بوده و با نتایج به .شودگیری آگاهانه در آنان منجر میتمرکز رفتاری و تصمیم
)ذوقی پایدار و همکاران، ، (2814نیا و رشید، )شریفی(، 1481، )اصفیا زارع و رشید، (1482لتی اناقیزی و همکاران، های )صوپژوهش

 .همسو است (2824، و همکاران )شینگ( و 2824)وریک و همکاران،  ،(2824بامایستر و همکاران، (؛ )2821فریدمن، )، (13۳۳
، حصیلیو انگیزش ت گام بر قدرت ارادهبهگام یمیروش خودتنظ اجرای ریتأث ینهیدر زم میبا توجه به محدود بودن مطالعات مستق 
 یهاو آموزش مهارتتاثیرخودتنظیمی، راهبرد ها  یموجود در حوزه یو تجرب یشواهد نظر یهیپژوهش بر پا یافته های نییتب

 صورت گرفته است. بر قدرت اراده و انگیزش تحصیلی مرتبط با آن
رفتار و تناسب  رییدر تغ جیبر اصل تدر دیگام با تأک به گام یمی(، روش خودتنظ2811) دیشده توسط رشارائه یبه الگو با توجه

مراحل مشخص،  میظبا تن کردیرو نی. اسازدیفراهم م یخودکنترل تیو تقو یریگشکل یبرا یفرد، بستر مناسب ییبا توانا فیتکال
 ییبه توانا زی. از آنجا که قدرت اراده نکندیم یبه اهداف همراه یجیتدر یبندیو پا یخودمهارگر یهامهارت کسب ریفرد را در مس
بهبود  روش به نیا افتهیانتظار داشت آموزش ساختار توانیم شود،یبر اهداف بلندمدت مربوط م یو پافشار یآن لاتیدر مهار تما

ریچ شده یادگیری خودتنظیمی مانند مدل پینتهای شناختهنظری، این یافته با مدلبا توجه به مبانی  آموزان منجر شود.اراده در دانش
ریزی، اجرا و بازبینی است و ها، خودتنظیمی شامل سه مرحله برنامه( همخوان است. در این دیدگاه2811( و مدل وین )2888)

یابی کرده و از این طریق قدرت اراده خود را کند رفتار خود را هدایت، اصلاح و ارزآموزش صحیح این مراحل به فرد کمک می
های اجرایی آنان هنوز در حال ویژه برای کودکان دبستانی که مهارتسازی فرایند، بهگام با سادهبهتقویت کند. رویکرد گام

های منظم ندهد که تمری( نشان می2821های فریدمن )شناختی، یافتهاز دیدگاه عصب.گیری است، اثربخشی بیشتری داردشکل
 ترتیب این به و شودمی منطقی گیریتصمیم و تکانه کنترل مسئولپیشانی مغز خودتنظیمی موجب فعال شدن بیشتر ناحیه پیش

که باور به تغییرپذیری قدرت اراده  است تأکید کرده (2824بامایستر و همکاران )گردند. همچنین های ارادی نیز تقویت میسازوکار
در همین راستا، مدل  .دهدبردهای خودتنظیمی، عملکرد تحصیلی را افزایش داده و رفتارهای آنی را کاهش میکارگیری راهو به

شود. نتایج ای ذهنی است که با تمرین مستمر تقویت میکند که اراده همانند عضله( بیان می2810بامایستر )« عضله اراده»
گام به( که نشان داد روش خودتنظیمی گام1481؛ از جمله پژوهش اصفیا زارع )کنندهای تجربی نیز این دیدگاه را تأیید میپژوهش

کند. همچنین رسان کمک میگذاری و خودارزیابی به افزایش اراده و کاهش عادات آسیبهایی مانند هدفاز طریق تقویت مهارت
اند که آموزش ساختارمند خودتنظیمی اده( نشان د2820و و همکاران )ک( و لورن2824(، لی )2824) و همکاران تحقیقات شینگ

های کریشکو و شود. افزون بر این، پژوهشآموزان میورزی، افزایش تمرکز رفتاری و رشد اراده در دانشموجب کاهش تعلل
آموزان دانشاین فرایند به افزایش انگیزه درونی . اند( نیز رابطه مستقیم تنظیم رفتار و قدرت اراده را تأیید کرده2823همکاران )

( مورد 2828( و رویکرد خودمختاری رایان و دسی )1۳۳1شود؛ موضوعی که در نظریه بندورا )برای پیگیری اهداف نیز منجر می
گذاری کند، مسیر یادگیری خود را کنترل و نتایج عملکردش را ارزیابی آموز بتواند هدفتأکید قرار گرفته است. زمانی که دانش

دهد که باور به قدرت اراده نیز نشان می (2824بامایستر و همکاران )های شود. یافتهارآمدی در او تقویت مینماید، احساس خودک
دهد. همچنین پژوهش ورزی را کاهش و پایداری در پیگیری اهداف را افزایش مینامحدود همراه با راهبردهای خودتنظیمی، تعلل

بر اساس  .تنظیمی را بر افزایش خودکارآمدی و انگیزش تحصیلی تأیید کرده است( اثر مثبت آموزش خود2824دارابی و همکاران )
 دهد(، فراشناخت بخش اصلی خودتنظیمی است و به یادگیرنده امکان می2811( و چارچوب وین )2888مدل فراشناختی پینتریچ )

آموزانی که از خودتنظیمی دهد دانشمی ( نیز نشان2823فرایند یادگیری خود را آگاهانه هدایت کند. پژوهش لی و همکاران )
تواند بعد دهد که آموزش خودتنظیمی میتحصیلی برخوردارند، توانایی مدیریت شناخت و رفتار خود را دارند. این همسویی نشان می

هده شد و در ابعاد در پژوهش حاضر، تنها در بعد فراشناختی قدرت اراده تغییرات معنادار مشا .فراشناختی قدرت اراده را تقویت کند
تر یا دست نیامد. این مسئله ممکن است به ضرورت مداخلات بلندمدتهیجانی، شناختی، عبادی و رفتاری تغییر چشمگیری به

ویژه در ابعاد هیجانی و رفتاری (، تقویت اراده به2810محور مربوط باشد. بر اساس مدل عضله اراده )ترکیب با رویکردهای هیجان
 .بر استزمان

ذیر، و ای ذاتی و تغییرناپدهد که قدرت اراده یک توانمندی قابل تقویت است، نه صرفاً ویژگییافته نشان میاین در مجموع، 
 آموزان کمکتواند به دانشگام میبهروش خودتنظیمی گام اجرایتوان آن را از طریق آموزش و تمرین در مسیر رشد قرار داد. می

این  .م بگیرندتر تصمیهای خود داشته باشند و برای رسیدن به اهداف خود، آگاهانهمرور کنترل بیشتری بر رفتار و واکنشکند تا به
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 تواند نقش مؤثری دروع است، میهای رفتاری در حال وقگیری عادتتحصیل که شکل ابتدایی هایویژه در سالنوع آموزش، به
خود تنظیمی گام به گام با بازشناسی دقیق هدف، برنامه ریزی متناسب تقویت نظم فردی و پایداری در پیگیری هدف داشته باشد. 

را، در جریزی متناسب و تعهد به اها یعنی بازشناسی هدف، برنامهاین ویژگیبا توانمندی و به ویژه تعهد به اجرا شناخته می شود. 
آموز شود. وقتی دانشدهند که به رشد تدریجی اراده منجر میی کامل از یادگیری و اصلاح رفتار را شکل میکنار هم یک چرخه

بندی ریزی کند و در نهایت با پایهای خود برای آن برنامهآموزد که ابتدا هدفی واضح را تشخیص دهد، سپس متناسب با تواناییمی
 شود. یابد، بلکه نوعی سازگاری رفتاری و هیجانی نیز در او تقویت میارتقاء می تنها عملکرد تحصیلیکند، نه به آن برنامه عمل

دهد که وقتی شود. این نتیجه نشان میگام باعث افزایش انگیزش تحصیلی میبهد که خودتنظیمی گامندهها نشان مییافته
ریزی تحصیلی خود را مدیریت کنند، درگیر شدن با فرآیند یادگیری حله رفتار و برنامهمربهگیرند چگونه مرحلهآموزان یاد میدانش

 .شوددیل میای فعال و درونی تبی بیرونی به تجربهشود. در چنین شرایطی، یادگیری از یک وظیفهتر و دلپذیرتر میبرایشان ساده
 ،ی)ل ،(2824و همکاران ،  نگی)ش، (13۳۱،یزاده و زارع لی)جل ،(1483و همکاران،  ی)داراب یهاپژوهش یهاافتهیبا  جهینت نیا

بر اساس دیدگاه رشید  ( همسو است.2824)وانگ و همکاران،و  (2823و همکاران،  شکوی)کر، (2820،  و همکاران وک)لورن ،(2824
وچک، های موفقیت کا ارائه تجربههای فردی و بگام با ایجاد تعهد تدریجی به تصمیمات و برنامهبه(، روش خودتنظیمی گام2811)

تبیین این  کند. برایپذیری و انگیزش تحصیلی را تقویت میاز کاهش نظم رفتاری جلوگیری کرده و احساس کنترل، مسئولیت
کند که تأمین سه نیاز ( قابل اشاره است؛ زیرا این نظریه بیان می2828گری رایان و دسی )نتیجه، نظریه انگیزش خودتعیین

ام با ایجاد گبهشود. اجرای روش خودتنظیمی گامشناختی خودمختاری، شایستگی و ارتباط، موجب تقویت انگیزش درونی میروان
. دهدگذاری و ارزیابی عملکرد، این سه نیاز را پوشش داده و انگیزش تحصیلی را افزایش میگیری، هدفهایی برای تصمیمفرصت

 ریزی، اجرا و بازبینی، موجبهای برنامهأکید دارند که یادگیری خودتنظیمی با تقویت مهارت( نیز ت2811( و وین )2888پینتریچ )
های خارجی شهای پژوهشود. یافتهگیری انگیزش پایدار میآموز بر فرایند یادگیری و در نتیجه شکلافزایش احساس کنترل دانش
( افزایش انگیزش، 2820و و همکاران )ک( و لورن2824(، لی )2824کاران )ای که شینگ و همگونهاند؛ بهنیز این موضوع را تأیید کرده

( نیز بر تأثیر مثبت این 2823اند. کریشکو و همکاران )ورزی و بهبود تمرکز را پس از آموزش خودتنظیمی گزارش کردهکاهش تعلل
( نیز نقش احساس خودکارآمدی را برجسته 1۳۳1نظریه یادگیری اجتماعی بندورا ). اندها بر پایداری انگیزشی تأکید کردهآموزش

گذاری، آگاهی از مسیر دستیابی به هدف و بازبینی نتایج عملکرد، احساس توانمندی و انگیزه ادامه کند؛ به این معنا که هدفمی
وجب گام مبهطوری که خودتنظیمی گامکند؛ بههای پژوهش حاضر نیز این موضوع را تأیید میدهد. یافتهتلاش را افزایش می

خاطر علاقه، رشد شخصی یا احساس ارزشمندی انجام دادند. های تحصیلی را بهآموزان فعالیتافزایش انگیزش درونی شد و دانش
( همسو است که تأثیر مثبت آموزش 2824( و همچنین پژوهش دارابی و همکاران )2828این نتیجه با نظریه رایان و دسی )

( نیز افزایش انگیزش تحصیلی و 13۳۱زاده و زارعی )اند. افزون بر این، مطالعه جلیللی را نشان دادهخودتنظیمی بر انگیزش تحصی
در مقابل، آموزش خودتنظیمی تأثیر معناداری . کاهش اضطراب امتحان را پس از آموزش راهبردهای خودتنظیمی گزارش کرده است

ها و ها، تنبیهتأثیر پاداش(، عمدتاً تحت2828نظریه رایان و دسی ) بر انگیزش بیرونی نداشت؛ زیرا انگیزش بیرونی، بر اساس
های فشارهای محیطی است و نه فرآیندهای درونی. بنابراین، برای تقویت انگیزش بیرونی، همراهی مداخلات خودتنظیمی با مشوق

 افزایش و رونید انگیزش ویژهبهدرت اراده گام موجب تقویت بعد انگیزشی قبهطور کلی، روش خودتنظیمی گامبه. بیرونی لازم است
 داریمعنا تغییر شناختی و هیجانی ابعاد جمله از اراده قدرت ابعاد سایر در حال، این با. شد خودکارآمدی و فراشناختی هایمهارت

ودتنظیمی دهد که خمیهای محیطی بیشتر است. این نتایج نشان حمایت و ترمدتطولانی مداخلات نیازمند احتمالاً که نشد مشاهده
گام برای بهبود برخی ابعاد قدرت اراده و انگیزش درونی مؤثر است، اما برای تغییر همه ابعاد نیاز به رویکردهای ترکیبی وجود بهگام
 .دارد

 ست،ین یرونیب یهاقیوابسته به تشو ایثابت  یژگیو کیصرفاً  یلیتحص زشیکه انگ دهدینشان م هیفرض نیا افتهیمجموع،  در
کردن  گام با فراهمبهگام یمی. روش خودتنظابدیگسترش  یمیمانند خودتنظ ییهاآموزش مهارت قیاز طر یتا حد تواندیبلکه م
 یترباط فعالتا ارت کندیآموزان کمک ممستمر عملکرد، به دانش یابیو ارز نانهیبواقع یگذارهدف ،یجیتدر نیتمر یبرا ییهافرصت

 تیرضا ایبه نمره  یابیدست یتنها براآموزان نهکه دانش شودیموجب م ،یریادگیارتباط فعال با  نیا برقرار کنند. یریادگی ندیبا فرا
نوع  نیش اآموز ز،ین یشناختمنظر رشد روان ازمند شوند. علاقه یریادگی یبه تجربه یصورت درونتلاش کنند، بلکه به گرانید
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در حال  فرد یتیو شخص یزشیانگ یهاانیدوره، بن نیبرخوردار است. در ا ییبالا تیاز اهم لیتحص ییابتدا یهاها در سالمهارت
 یترمثبت با نگرش ندهیآموزان در آبنا شود، دانش یو توانمندساز یتیمشارکت فعال، خودهدا هیاست و اگر آموزش بر پا یریگشکل

 آن مواجه خواهند شد.  یهاو چالش یریادگینسبت به 
ابزار  نیبود. اگرچه ا ریمتغ نیعنوان تنها ابزار سنجش اپژوهش، استفاده از پرسشنامه قدرت اراده به نیا یهاتیاز محدود یکی
 رینظ یرونیها از عوامل بپاسخ یریرپذیآن، احتمال تأث یخودگزارش تیماه لیدلبرخوردار است، اما به یقابل قبول ییایو پا ییاز روا

 یهافقدان ابزار ن،یوجود دارد. علاوه بر ا نانهیبرواقعیغ یذهن یابیارز ایدرک نادرست از سؤالات،  ،یاجتماع یدهبه پاسخ لیتما
سازه را محدود ساخته است. با توجه  نیا ترقیدق یامکان بررس ،یآموزدانش یسنجش قدرت اراده در جامعه یبرا ترینیمتنوع و ع
 یاهیژگیمتناسب با و یاپرسشنامه یآت یهادر پژوهش شودیم شنهادیدرت اراده، پابزار موجود در سنجش ق یهاتیبه محدود

با توجه به اینکه برخی ابعاد مانند کنترل هیجانات یا انگیزش همچنین  شود. یابیو اعتبار یآموزان طراحدانش یو فرهنگ یرشد
می با شود در مطالعات آینده، آموزش خودتنظییابند، پیشنهاد میتغییر نمی خودتنظیمی گام به گامتنهایی با آموزش بیرونی به

 ودتنظیمیبا توجه به تأثیر مثبت خ. شودمقایسه رفتاری، یا مشاوره تحصیلی مداخلاتی چون آموزش تنظیم هیجانی، درمان شناختی
ا های زندگی یدر قالب واحدهای درسی مهارتشود محتوای آموزشی بر انگیزش تحصیلی و قدرت اراده، پیشنهاد می گام به گام

ریزی درسی، توانند شامل تعیین هدف، برنامهها میبرنامه به آموزش این مهارت اختصاص یابد. این آموزشهای فوقکلاس
 .خودنظارتی، مدیریت زمان و بازبینی عملکرد باشند
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