
هاایای ا اه باه  اه  خودتنظیمی در یادگیری از مقوله

پردازد. این  ازه ا تدا  نقش فرد در فرایند یادگیری می

مطرح شد.  را اس نظریه بندورا تو ط  7691در  ال 

وجهی  ندورا، مبنای یادگیری خودتنظیمی، شانااخاه   ه

های یاادگایاری  اجتماعی ا ه.  ه عقیده وی، فعالیه

و یله  ه عامل فرآیانادهاای شا ا ای،  دانشجویان  ه

شود. اهیماه ایان  ها تعیین می محیطی و رفتاری آن

حادی ا اه  آمیز تح یلی  ه  ازه در یادگیری موفقیه

را  نظران م تلف الگوهای متااااوتای از آن به صاحب

پگنگنگچگو گ  و الگوگ   ارائه دادند. از جمله این الگوها، 

ا ه.  نشان داده شده 7ا ه به در شکل   گووت د 

 اه ا اتااااده “  خودتنظیمی یادگیری” در این الگو  

مدیریتی -فراشناختی- هینه از راهبردهای شناختی

باردن یاادگایاری ا ا    منا ع، جهه  یاشایاناه

هرگونه رفتار، اندیشه یا  ا ه. راهبردهای  ه شده

 عمل 

 اازی  به هدف آن بمک  ه فراگیری،  ازمانادهای و یخایاره

ا ه، ا      ها در آینده  رداری از آن دانش و  هوله  هره

شود. راهبردهای فراشناختی نظارتی هستند و در نظاار   ار  می

هاا ماورد ا اتااااده  ارار  راهبردهای شناختی و هادایاه آن

توان در  ه د تاه  ارار  گیرند. راهبردهای خودتنظیمی را می می

، راهبردهای ناظاار  و باناتارل، ریزی راهبردهای  رنامهداد: 

. نظریه یادگیری خودتنظیمی  ر این ا ااس دهی راهبردهای نظم

ا توار ا ه به دانشجویان چگونه از نظر فراشناختی، انگیزشی و 

   شند.  رفتاری، یادگیری را در خود  امان می

 

 

گرو   ا مطرح باردن ناظاریاه یاادگایاری  پینتریچ و دی

گاااری درونای و  خودتنظایامای، خاودباارآمادی، ارز 

عنوان  اورهای انگیزشی در ناظار  اضطراب امتحان را  ه

گرفتند و راهبردهای شناختی، فراشناختی و ت   و تد یر 

دانشجویان را تحه عنوان یادگیری خودتنظیمی ماعارفای 

 ه مجموعه  اورهای دانشاجاویاان در خودبارآمدی بردند.. 

هایشان در اناجاات تاکاالایاف اشااره دارد.  مورد توانایی

 ه اهمیتی به دانشجو  ه یک تکلیاف گااری درونی  ارز 

دهد،  اوری به  ه آن تکلیف دارد و  یا درس خاص می

شاود.  بند، ا ا   مای هدفی به از مطالعه آن دنبال می

احساس یا حاله هیجانی ناخوشاایانادی اضطراب امتحان 

ای دارد  شناختی ویژه ا ه به پیامدهای رفتاری و روان

های ارزشیاا ای  و در امتحانا  ر می و یا دیگر مو عیه

 شود.  تجر ه می

شاامال خاودتاناظایامای  بق نظریه یادگیری خودتنظیمی، 

فرآیندهای فراشناختی و ت   و تاد ایار دانشاجاویاان  

 ا ه. منظور از خودتنظیمی این ا ه به دانشجویان

  اورهای انگیزشی 

گااری  ارز  خ دکارآمد  

 درونی 

 اضطراب امتحان 

 راهبردهای یادگیری خودتنظیمی  

 خودتنظیمی  راهبردهای شناختی 
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آموزش خودتنظیمی در 

 دانشجویان 

 ها  مطالعه آم زش خ دتنظنمی تحصنلی مهارت

 ندی  رای خواندن دروس  ریزی و اولویه  رنامه  

 هاا در   رر ی نقاط  و  و ضعف هار یاک از آزماودنای
 دروس م تلف و نحوه تنظیم و ه  رای خواندن هر درس

 های محیط منا ب  ارای  نحوه انت اب محیط مطالعه و ویژگی
مطالعه ) کو  نسبی، دمای منا ب، نور باافای، مارتاب 

  ودن مکان مطالعه و ...(

  بمک گرفتن از افراد دیگر مثل ا تادان، همسالان و منا اع
  رای  ر رف بردن مشک   تح یلی

 خا ر پاری، یادآوری و درک مطالب یادگرفتن راهبردهای  ه 

  به  بل از خاوانادن  های مطالعه مثل این آموز  مهار
متن جدید، مطالب و مااهیم ضروری را مارور بانایاد،  اا 

گاویای را  های احتمالی، ناحاوه پاا ا   وال ا تااده از نمونه
تمرین بنید،  رای ارتباط دادن مطالب جدید  ا مطالبی به  ه 

فهمید از  ایااس و ماثاال  ها ع  ه دارید و خوب می آن
هایی از متن را به  رای شاماا  ا تااده بنید، فهر ه   ش

ها اخت اص  مشکل ا ه، تهیه بنید و و ه  یشتری  ه آن
دهید، از  وال بردن  رای  ارر ای درک و فاهام خاود 
ا تااده بنید، ا  عا  مهم و مستمر و از  ریق یااددارهاا، 

هاا،  هاا، پاا ا   اه  اوال تشکیل ت ورا  یهنی، ماثاال
 رداری بنید و  ه ز ان خودتان هاماراه  اا  ساط  یادداشه

شود، بلما  نویسنده را حاظ نکنید  الاکاه از  مطالب خوانده
 رو  خودتان ا تااده بنید. 

هایی  رای  راحی، بناتارل و هادایاه  دانشجویان مهار 

فرآیند یادگیری  ر خود دارند و تمایل دارند یاد  گیرند، بال 

فرآیند یادگیری را ارزیا ای باناناد و  اه آن  ایانادیشاناد. 

هایی باه دانشاجاو از  اندیشی نیز  ه چارهراهبردهای شناختی 

خاا ار اپااری، یاادآوری و درک  ها  رای یادگیری،  اه آن

بند، اشاره دارد. یکی از دلایل و افاه  مطالب ا تااده می

هاای  تواند مر وط  ه ضعاف ماهاار  شکسه تح یلی، می

 مطالعه و یادگیری دانشجویان  اشد. 

شامل افکار و رفاتاارهاای ها یا راهبردهای مطالعه  مهار 

نهان و آشکاری ا ه به  ا موفقیه در یادگیری مارتاباط 

توانند از  ریق مداخ   آموزشی تغییر یا اناد.  هستند و می

صور  هر فعالایاه شانااخاتای،  ها  ه چنین این مهار  هم

ا ه باه فارآیاناد یخایاره،  عا ای یا رفتاری تعریف شده

نماید.  ها را تسهیل می  ازیا ی و ا تااده از دانش یا آموخته

اجزا عا ای فرآیند مطالعه شامل مهار اضطراب و اجتانااب 

باردن   ارداری،  ارجساتاه از تعلل یا مسااحاماه، یاادداشاه

 ا  عا  و مرور مجدد آن از عوامل رفتاری ا ه. 
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