
 
 پیشنهاد آموزشی

 یادگیری خودتنظیم

های شکستاین گروه اغلب  کنند.  بازخورد دریافت می  این ترتیببهکنند و  مقایسه با دیگران ارزیابی می  بارا    دفراگیران مبتدی خو

 چگونه یادگیریکه  دانند  فراگیران با تجربه می  ،از سوی دیگر  .دهندنسبت می  ،کنترل ندارند  هاروی آنبهبه کمبودهایی که    خود را

 ، شانضعفنقاط  روی چگونگی برطرف کردن  اده و بهد  خود نسبتهای  کاستی به    آنرا  ،را مدیریت کنند و در صورت شکست  خود

 تیو کاربرد آن در موفق یریادگی تیمسئول بر این است کهانتظار  ،به دانشگاهدبیرستان آموزان با ورود دانش .کنندتمرکز 

اینگونه در    تیموفق  یبرا  ازیمورد ن یهامهارت، زیرا  کنندینم  از آنها چنین  یاری. متأسفانه، بسرندیبه عهده بگ  شتریرا ب  یلیتحص

از گروهی، تواند داشته باشد. دلایل مختلفی می برخی از دانشجویان در یادگیری، ضعفاند. نگرفته  فرارا  یموزشآ یهاطیمح

یادگیری و انگیزه نحوۀ ، هادر مورد توانایی ینادرستاطلاع هستند. یا اینکه باورهای یادگیری غیر موثر خود بیمطالعه و نحوۀ 

 هایی را کهمجموعه چالش 1در جدول د دارند. گروهی دیگر نیز تمایلی به تغییر در رفتار و نحوۀ یادگیری خود ندارند. خو

هایی هایی از توجیههمراه نمونهشوند، بها یادگیری و فهم مطالب با آن روبرو میی  تکالیف آموزشی وبا  دانشجویان در ارتباط انجام  

 کنند، فراهم آمده است. را که برای عدم موفقیت خود بیان می

 

 های یادگیری دانشجویانچالش. 1جدول 

، کار نداشتماین  به  یاعلاقهنداشتم، آنرا پشت گوش انداختم،  حوصله درس خواندن )  به انجام کار  لیتما  اینداشتن اراده   اهمال کاری:و    زهیانگ .1

 ، ...(.دیرسینظر نمبه یدیمف ایارزش  کار با

هدف ، نداشتم یریادگی یبرا واضحیهدف ) اهداف برای رسیدن بهنکردن زمان  تیریمد ایو  دیمفریاهداف غ نییتع: هدف و زمان تیریمد .2

 ، وقت کم آوردم، ...(. نکردم یبند تیاولو  ، کارها رانکردم  یسازمانده  درستیرا به  زمان یادگیری ی انتخاب کرده بودم،ادیز  یلیخ  ایبزرگ    یلیخ

، دادمیتوجه خود را مدام از دست م ایتمرکز ) خاطر سپردن اطلاعاتبه و فهم و حفظ توجه ایتمرکز  بودنمشکل : خاطر سپردنبهو  توجه .3

آوردم،  خاطر نمیبهچیزی ، دهم حیخودم توض زبانرا به میتوانستم مفاهینم، کنمارتباط برقرار ی درسهاهینظر ای هادهیا نیتوانستم ب ینم

 ، ...(. مهم است یزیتوانستم بفهمم چه چینمکار ببرم، به ه بودمآنچه را که مطالعه کرد ستمتوان ینم

 جانیه  یلیخ،  داشتم  یبابت احساس بد  نیاز اتم،  داش  ، تنشنگران بودم  ایمضطرب  )  ت در فرایند یادگیریاحساسا  تداخل عواطف و:  احساسات .4

 د، ناامید شده بودم، ...(.رفته بوام سرحوصله، م تمرکز کنمستتوان ینم وزده بودم 

 یدانستم چه کارینمنداشتن تصور واضح از آنچه باید انجام شود )، زیچالش برانگ  تکالیف  ای میمفاه:  و فراشناختتکلیف درسی    یهاچالش .5

 درخواست کمک بکنم(.چگونه  دانستمینمم، دانستم چگونه مطالعه کنینم، میکردیکار را م نیچرا ا، مانجام ده دیبا

انجام تکلیف )راهبردی را  یبراکارگیری راهبردهای مناسب یا به هابردراهانتخاب مشکل در : برخورد با راهبردهااستفاده از  ای انتخاب .6

 نیبهتر دانستم،نمیرا  راهبرد نحوۀ درست استفاده از ،کارم انتخاب کردم یبرارا  ، راهبرد نادرستیکار استفاده کنم نیا یکه برا شناختمنمی

 دانستم(.را نمیکار  نیانجام ا یبرا روش

م ستتوان ینم؛ نکردم مناسبی را انتخاب یجا) افراد نامناسبیا همراه با  طیمح کیمطالعه در : مطالعه یمناسب برا تیمکان و موقع افتنی .7

 ، ...(.حواسم را پرت کرد ی دیگرهاتیفعال؛ دوستانم حواسم را پرت کردندزیاد بود؛ سر و صدا ، تمرکز کنم

حواسم ی  زندگ  جاریحوادث بیمارم،   کردمیم  ی: )حسزندگ  دیگر وجوه  ای، خواب یمشکل در سلامتداشتن  :  خود  ت یریو مدروز مره    یزندگ .8

 خوابی اذیتم می کرد، ...(، بیگرسنه بودمرا پرت کرد، 



 

ما ممکن اند؛ اشدهروبرو در فرایند یادگیری خود،  یکه با مشکلشوند طور معمول متوجه میبه جویاندانشباید توجه داشت که 

. این ، موفق نباشندآن پاسخ دهدکه به  برد مناسبیراهانتخاب  ای ؛آمده وجودهچالش ب نیچرا ا نکهیدر کشف ا شهیاست هم

 شود.برطرف می ،تنظیمیخودهای مهارتکارگیری مشکل با به

 

 ست؟ یچ  تنظیمیخود

به بیانی دیگر، یم. کنیافکار، رفتار و احساسات خود استفاده م فرایندی است که برای فعال سازی و پایداری 1تنظیمی خود

ی ذهن ییتوانایک مانند هوش و نه  کیمهارت آکادمیک  نهتنظیمی خود .زا استتنشبرخورد ما با عوامل  ۀنحو تنظیمیخود

 تنظیمیخود  کنند.می  لیتبد  یدانشگاه  یهاخود را به مهارت   یذات یذهن  یهاییتوانا  رانیفراگ  تنظیمی،خودبا استفاده از  است.  

در مورد تفکر فرد  تفکر  ، یا  که با فراشناختوعی از یادگیری است  ن  ، (SRL)2میخودتنظ  یریادگی در یادگیری دارد.  یمثبت  نقش

نیست. بلکه یک فرایند خود   خودتنظیم یک مهارت عملکرد تحصیلی یا ذهنی  یادگیری  (.فراشناخت)ر.ک.    شودیم  تیهدا  ،خود

توسط یادگیری به  .  کار گیردههای تحصیلی بدر مهارت  ،را  خود  های ذهنیمهارت  تواندمی  فراگیر توسط آن  گری است کههدایت

ها و سپس هدف  درنظر گرفتنادگیری خودتنظیمی شامل  ی.  رندیگیعهده مخود را به  یریادگی  تیمسئولجویان  دانشخود تنظیم،  

را مدیریت کرده   خودباید پیشرفت  فرد  انتخاب شدند،  نها است. زمانی که راهبردها  آبه    یابیتخاب راهبردهای مناسب برای دستان

 نموده واستفاده  طور موثره همچنین باید از زمان در دسترس ب د.کن بازنگریرا مجددا در صورت برآورده نشدن اهداف، آن و

 .نمایدآماده  تی،آ هایرا برای یادگیری  زههای تاو روش نمایدهای انتخاب شده را ارزیابی روش

 

 تنظیم های یادگیری خود مهارت
دهند. بخاطر را آموزش می هاندرت آنی یادگیری هستند. با این وجود بهابزارهای ضروری برا ،یمظتنهای یادگیری خودمهارت

 خوداستقلال، انگیزه، پایداری، و احساس مثبت در طول تحصیل فاقد شویم که روبرو میزیادی  دانشجویانبا همین است که 

 یریادگی هینظر شگامانیاز پ یکیالگوهای متفاوتی از خودتنظیمی در یادگیری را ارائه داده اند.  ،صاحب نظران مختلف. هستند

خود را  یریادگی تیمسئول کنیم، ریدرگرا  فراگیران یوقت بر این باور است که پژوهشگر. این است 3مرمنی( زSRL) میخودتنظ

بازخورد  ۀ باچرخ کیاز مدل زیمرمن برای یادگیری خود تنظیم  .ابدییآنها بهبود م یلیو عملکرد تحص رندیپذیم شتریب

کند دل به آموزشگران کمک میی است. این مابیو ارز نی، تمریزیربرنامه ۀشامل سه مرحل . اسن چرخهکندیاستفاده م، مداوم

 .(1)شکل  که دانشجویان را هر چه بیشتر درگیر فرایند یادگیری بنمایند

اهداف و در این مرحله فراگیر  «مسئله چیست؟»برای پاسخ به این سوال که یا پیش اندیشی، ، مرحلۀ برنامه ریزی .1

ۀ دوریک ، یا ۀ درسجلسیک قادر باشد آنها را در محدودۀ یک تکلیف خاص،  نحوی کهبهکند. را تعیین می شهایملاک

  هاست.های این مرحله انتخاب راهبردهایی برای رسیدن به هدفاز دیگر فعالیت برآورده سازد. آموزشی،

به   ش راتعهد در این مرحله، فراگیردهم؟« درستی انجام میآیا برنامه را به»این سوال که بهبرای پاسخ  ، تمرینمرحلۀ  .2

ریزی که در مرحلۀ برنامه  هاییملاکرا با    خودپیشرفت    کرده و میزاننظارت    خود  یادگیرید، بر  دهمیانجام    ،تجربه یادگیری

 .نمایدمیمقایسه درنظر گرفته، 

 
1 self-regulated  (self-directed) 
2 self-regulated learning 
3 Zimmerman 



 ۀ دربارۀ تجرب  دانشجودر این مرحله  «شده است؟اجرا درستی بهآیا برنامه »این سوال که برای پاسخ به ، ارزیابیمرحۀ  .3

ها و مفاهیم برای استفاده روی بازخورد و ذخیرۀ ایدهبهشامل تفکر  امر  کند. این  کرده و آن را ارزیابی می  تعمق  خود  یادگیری

 .آینده است هایدر یادگیری

 

کجا  را آن دهم؟ تکلیف را انجام می یچه زمان مرحله ا : برنامه ریزی. 

کند یمن کمک مبه یزیچه چ کنم؟یرا شروع مآنچگونه  ؟دهمانجام می

 ؟تا تکلیف را انجام دهم

 

از  شیکار ب  نیا ایآ ؟رسانمبه اتمام میرا  تکلیف ایآ.  تمرین : 2مرحلۀ 

 من کمک خواهد کرد؟به یزیچه چ  برد؟یکردم زمان میآنچه فکر م

 

این کار چگونه  انجام دادم؟به درستی را  تکلیف ایآ. : ارزیابی3 مرحلۀ

 یبه خودم زمان کاف ایآ من کمک کرد؟به یزیچه چ دادم؟ انجامرا 

را خود  برنامه ایآ؟ را انتخاب کردم یمطالعه درست راهبردهای ایآ دادم؟

 دنبال کردم؟
 

 (Zimmerman, 2002)تنظیم های خودچرخۀ مهارتشکل ا. 

از توانند از آنها استفاده کنند و یوجود دارد که م فراگیران یبرا یمتعدد یها، فرصتۀ فوق مرحل یک از سه در هر

 ت یآموزند که وضعیم فراگیران، یزیردر مرحله برنامه .نمایند عملکرد خود استفادهیادگیری و بهبود  یبرا های حاصلهبازخورد

وجه  نیبه بهتررا، خاص  یریادگیچالش  کیکنند که  نتخابرا ا ییهاهبردکنند و را یابیارز یشتریخود را با دقت ب یلیتحص

 ران ی، فراگنیدر مرحله تمرشود.  یم  نییتع  نیز  یابیاهداف کوتاه مدت و بلند مدت قابل دست  نینهمچدر این مرحله،  برطرف کند.  

. نمایندیم  رصدرا    ودخو پیشرفت  طور مداوم برنامه  کنند و بهیم  ادهیانتخاب شده را پ   یخود، راهبردها  شرفتینظارت بر پ   ضمن

 ی، درابیکنند. بازخورد از مرحله ارزیم یابیارزرا به اهداف  یابیدر کمک به دست راهبرد،هر  ریتأث فراگیران، یابیدر مرحله ارز

 گیرد.مورد استفاده قرار می یادگیری خود تنظیمی، یشروع چرخه بعد

 

 بعاد یادگیری خود تنظیم ا

تنظیم یادگیری خودهای مختلف و نظارت بر عملکرد ابعاد یا مولفه محیط یادگیری های یادگیری، مدیریت زمان،انگیزه، روش

 :دهندپاسخ میزیر سوالات اساسی به، مولفه پنجهستند. این 

  ؟شویممیچرا درگیر یادگیری  .1

 ، چگونه را ندارند  یحوصله انجام کاروقتی  دانند که  می  انگیزه است. دانشجویان موفقبی  دانشجوهدف،  داشتن  بدون    انگیزه:

 .هستند خود انگیزشی فنونهایی از نمونهخود،  باو تفکر و خلوت کردن  تعیین هدف.  دهندبخودشان انگیزه به

  شویم؟چگونه درگیر یادگیری می .2

جویان عدم سیاری از دانشگیرند. بکار میبه ،برای کسب اطلاعات جویانکه دانشاست هایی روش های یادگیری:راهبرد

 .که چگونه یاد بگیرندداده نشده  هرگز به آنها یاد    این در حالیست که،  دهندموفقیت در یادگیری را به توانایی خود ربط می

 .دارندمتفاوت های مطالعه راهبرد برای به حداکثر رساندن یادگیری، نیاز به ،مختلفدرسی  تکالیف

  چه زمانی مشغول یادگیری هستیم؟ .3

برنامه ریزی . 1

مسئله چیست؟

تمرین. 2

آیا فعالیت را به درستی انجام 
می دهم؟

ارزیابی . 3

آیا فعالیت 
به درستی انجام 

شد؟



های مدیریت زمان بهتری دارند، که مهارت جویانیدانش .توانیم در خود توسعه بدهیممیمهارتی است که  زمان:  مدیریت

تری دارند، غالباً های مدیریت زمان ضعیفکه مهارت جویانیدانشدر مقابل،  کنند.نتایج بهتری کسب میطور معمول به

 .کارهای فوری و لحظه آخری هستندانجام مشغول 

  گیریم؟سانی یاد میو با چه ککجا  .4

فراگیران برای تأمین نیازهایشان.  یادگیری،توانایی فراگیران در بازسازی محیط فیزیکی و اجتماعی  :یادگیریحیط  م 

 .موفق توجه زیادی به ساماندهی محیط یادگیری و کسب کمک از دیگران دارند

  ؟کدامندیادگیری ما  دستاوردهای .5

عملکرد خود را باشند، خود و راهبر مربی ، دنعملکرد خود را کنترل کن دهد تااجازه می دانشجویان بهنظارت بر عملکرد:  

 ضروری را انجام دهند.اهداف، تغییرات به دستیابیبرای ، دننقد کن

 

 راهبردهای یادگیری خود تنظیم

 فراشناختی  و  شناختی  ،انگیزشی  ،رفتاری  ۀزیرمجموع   چهار  از  متشکل خودتنظیم  یادگیری  راهبردهای  ،زیمرمن  ۀنظری  اساس  بر

 است.

 مکان، و مانز از درست استفاده مثل .دهدمی افزایش را یادگیری که یمنابع از بهینه استفاده رفتاری: خودتنظیمی •

  .آموزشی کمک و آموزشی مواد ،هاهمکلاسی استاد، جمله از ،دسترس در منابع از گرفتن کمک چگونگی

تواند به فرد نظارت بر خود می .یادگیری افزایش نظورمبه برانگیزاننده، راهبردهای فعال کاربرد :انگیزشی خودتنظیمی •

ارزش   ،الیتفع  تداوم  در  یداریپااز آنجمله است:    های مختلف، کنترل کند.صورت کمک کند که انگیزه و احساسات خود را به 

چالش را به فعالیتکه  یاحساساتمقابله با دلسردی و سرکوب  انجام صحیح فعالیت، ییتوانااعتماد به ،قائل شدن برای کار

 .کشدیم

 جمله، ازخاطر سپاری، یادآوری و درک مطالب. برای یادگیری، به یشناخت راهبردهای از استفاده :شناختی  خودتنظیمی •

راهبردهای . ذهنی ریتصاو ایکلمات توسط ها بهدهیا. بازتعریف دانمیآنچه مبه مطالبربط دادن . هادهیا نیارتباط ب جادیا

 تر، که به درک و فهم نیازمندند، کاربرد دارد.حفظ کردنی و هم برای تکالیف پیچیدهشناختی هم برای تکالیف ساده و 

 هایفعالیت اصلاح و بازبینی ،نظارت ریزی،برنامه برای فراشناختی راهبردهای از استفاده فراشناختی: خودتنظیمی •

 دیگری و است فراشناختی دانش یکی یکدیگرند. با مرتبط اما مستقل ی جنبه دو دارای فراشناختی فرایندهای شناختی.

 (فراشناخت )ر.ک. فراشناختی تجربه

 

 دانشجویان و یادگیری خودتنظیم

 در دانشگاه های دانشگاهی از اهمیت بیشتری برخوردار است؛ زیرا تنظیم در محیط ها نشان داده است که یادگیری خودبررسی

 .بیشتر است  و کارگاه  رقابت در کلاس، آزمایشگاه  .بیشتر است  هاتر و تعداد آنسختی بیشتر است. تکالیف  پرتحواسعوامل ایجاد  

و برای   وجود ندارد  مطالعه الگویی برایهیچ  حالیست که    این درداشته باشند.    رود که انگیزهانتظار می  دانشجویاناز  در دانشگاه  

 شوند. حال خود رها میشود و از این نظر، دانشجویان بهخاصی ارایه نمی یادگیری موثر راهنمایی

توانند با و می هستند مطالعه خود طیو مح یریادگیمسئول برند میکاررا به  میخودتنظ یریادگیدانشجویانی که 

استفاده نمایند. این دانشجویان  آنها،ناسب برای دستیابی بهم یهاراهبردو از  یزیربرنامهیادگیری را تعیین،  اهدافموفقیت 

را  یادگیریزمان نمایند. و اصلاح  یابینظارت، ارز رفتار خود رااند، آموخته  تیآنچه با موفق یابیبر اساس ارزتوانند همچنین می

و به   رندیبگ  ادیتوانند  یکه م این دانشجویان باور دارند  .متمرکز شوندآن  و اهداف    یریادگی  یروبه  .کنند  تیریو مد  یزیبرنامه ر



پیدا  زهیانگ ،خود یریادگی یبرا. دارند ینگرش مثبت یریادگینسبت به  .(ی)خودکارآمد هستند ل امیدواریتحصموفقیت در 

در نمایند. ی میبانیپشتکمک و در صورت لزوم درخواست . کنندمیرا کنترل ( اضطراب امتحان لمث)احساسات خود  کنند.می

 تواند راهگشا باشد:های کمکی دیگری نیز وجود دارد که میفعالیت های چرخۀ یادگیری خودتنظیم،کنار پیگیری فعالیت

 نظارت برخود .1

 جستجوی اطلاعات .2

 ، اطلاعاتو انتقال  یسازمانده .3

 کردن اطلاعات، خلاصه  .4

 ضبط و ثبت اطلاعات .5

 هاهدف شکستن .6

 مطالب مهم،  برگزیدن .7

 کمک گرفتن از آموزشگران و همدرسان  .8

  یمفهوم یهااز نقشهاستفاده یا  نمودارهارسم  .9

  گریبه شخص د درسی میمفاهآموختن  .10

  .هاآنو پاسخ به تسوالاطرح  .11

 یذهن سازیریاز تصواستفاده  .12

  بلند یها با صدادداشتیاخواندن  .13

 خود خوب برای عملکرد  پاداشدر نظر گرفتن  .14

15. ... 

 

 میخودتنظ  یریادگی  آموزشگران و 

د. گرچه این گیرنکار می، بهکه دانشجویان برای کنترل عوامل موثر در یادگیری خوداست  راهبردهایی  خودتنظیمی آکادمیک

با معرفی این فرایند توانند شود؛ ولی آموزشگران نیز میمیتوسط خود دانشجویان تعریف، تمرین و ارزیابی فرایندی است که 

 نهادینه کنند. زم، این توانایی را در ایشانهای لابه دانشجویان و ارایه راهنمایی

  و ...انتظارات  و هدف نیی، تعیخودباورراهنمایی دانشجویان در زمینه  .1

 ترویج بحث گروهی بین دانشجویان  .2

 دانشجویان ارایه بازخوردهای اصلاحی به  .3

 ارتباط بین مفاهیم انتزاعیبرقراری برای  دانشجویان راهنمایی .4

 های  قبلییادگیرین تجربیات جدید با برای پیوند داد کمک به دانشجویان .5

 دانشجویان خود به  و تفسیر مطالب ریتعبواگذار کردن  .6

 کنند سهیمقا گریکدیبا  ،درسی را از تکلیف هایشانبرداشت که جویاندانشخواستن از  .7

 بحث گذارده شود ها خوانده و به ابتدا توسط همکلاسی   تکالیف سینو شیپ بخواهید که  .8

دارد که هفته گذشته انجام  فعالیتی با یچه ارتباط تکلیف این هفته) دانشجوبان از تکلیف درسیارزیابی درک و برداشت  .9

 (م؟یداد

 اندبه مشکل برخورد کرده یادگیری خودتنظیم،فرایند  یدر کجا متوجه شوند کهتا جویان به دانشکمک  .10

 دانشجویان بدهد.بهرا تنظیمی های متعدد خودچرخه درگیر شدن  که فرصت ای گونه، بهدرس تدریس و ارزیابیاحی رط .11

12. ... 

 



 نوشت پی 

توان از اینرو می.  است  عاطفی یادگیری  /انگیزشی و احساسیدربرگیرنده وجوه شناختی، فراشناختی، رفتاری،  یادگیری خودتنظیم  

، نگرکلجامع و رویکرد ی تاثیر گذار بر یادگیری را با یک تعداد قابل توجهی از متغیرها در نظر گرفت کهچتری  آنرا به صورت 

 ی پژوهش در هازمینهترین به یکی از مهمتنظیم یادگیری خود، است که امروزههمین دلیل به دهد.قرار می مورد بررسی

را خود  یریادگی تی مسئولدهد تا کنترل و یمدانشجویان بهرا  ییتوانا نیاخود تنظیمی  بدیل شده است.ت روانشناسی تربیتی

نکته مهم دیگر اینکه، ی شده دارد.  شخص  یریادگیو    21قرن   ی مناسبریادگیبا  یکینزد  ارتباطخود تنظیمی  .  رندیدر دست بگ

، های مناسب برای مدیریت انگیزهراهبرداز  فراگیران خودتنظیم است.مادام العمر تنظیمی کلیدی برای یادگیری دایمی و خود

، کنندفراهم میی  برای یادگیری را  اشرایط بهینه،  کنندمیعوامل موثر در یادگیری را کنترل  ،  کنندمیرفتار و یادگیری استفاده  

این افراد در زمینه یادگیری   نمایند.میراهی برای یادگیری پیدا  و کنندحذف می نماید،موانعی را که در یادگیری تداخل می

کنند؛ از راهبردهای کارآمد به منظور دستیابی به اهداف ای برای خود وضع میاهداف تحصیلی واقع گرایانهخودانگیخته اند؛ 

دهند؛ و سعی در استفاده بهینه کنند یا تغییر میبردهای مورد استفاده را اصلاح مینمایند؛ در صورت لزوم راهخود استفاده می

 همواره سعی در . این گروه دارنددیداری و شنیداری  و منابع کمکی    ها، اساتیدهمکلاسیاز منابع در دسترس مانند زمان، مکان، 

 خلق و انتخاب محیط هایی دارند که یادگیری را افزایش دهد.
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