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 مقدمه

 این تحقق و بوده پرورش و آموزش نظام هدف مهمترین بالنده، انسانی نیروی پرورش

 متعددی موانع با فرهنگی و اجتماعی شتاب پر تغییرات و ها پیچیدگی به توجه با هدف،

 ایجاب را تغییرات با انطباق ضرورت فردی، بین و فردی اشکال در موانع این. است همراه

 )1میشل کند می روبرو متعدد های چالش با را پرورشی های نظام و آموزان دانش و نموده

 نظام در آموزان دانش عظیم خیل که کند می عنوان( 1552)  1نایاک راستا همین در(. 1553

 گیری شکل سرعت که چرا برند، می بسر متعارض و بغرنج های وضعیت در پرورشی های

 ای پدیده بروز به امر این و نداشته همخوانی ها دگرگونی با ها آن سازگاری با تغییرات

 و مردم عامه زندگی در استرس پدیده وجود چند هر. شود می منتهی استرس عنوان تحت

 مقابله برای مناسب ارهایراهک تدبیر عدم لکن است، ناپذیر گریز امری آموزان دانش بویژه

 و اجتماعی کارکردهای و بدن عملکرد در جدی های آسیب بروز به تواند می آن، با

 نشان( 1552 )3برنارد ها بررسی که نحوی به(. 1551) 2سیمون گردد منتهی شغلی و تحصیلی

 ناشی استرس، کنترل در ها آن ناتوانی از افراد، سازگاری مشکلات اعظم بخش که دهند می

 واژه روانشناسی، عرصه در. نیستند مستثنی امر این از آموزان دانش میان، این در که شود می

 وقتی که است تنیدگی از حالتی نموده، تعریف( 1122) 3لازاروس که شکلی به استرس

 می تجربه بیاید، کنار آن با بتواند انسان که است مقداری بر افزون ها، مسئولیت و حوادث

 و آموزشی های فعالیت با ارتباط در امروزه استرس، پژوهشی ادبیات در الح این با. شود

 این در. شود می یاد( 1553 ) 3والنتین تحصیلی استرس عنوان تحت مفهومی از پرورشی،

                                                           
1-Mishel  
2-Nayak  
3-Saymuon 
4-Bernard 
5-Lazaruos 
6-Valentin 



 دانش به فزاینده نیاز احساس به تحصیلی استرس که کند می عنوان( 1551)  2ریچارد راستا،

. دارد اشاره آن به دستیابی برای کافی زمان نداشتن بر یمبن فرد ادراک همزمان، طور به و

 و بوده آموزشی های عرصه در معمول ای پدیده تحصیلی استرس تعریف، این بر مبتنی

 2سیله حال این با. نیست آن از گریزی و کرده تجربه را آن روزمره بطور فراگیران از کثیری

 ارگانسیم و انجامیده فرسودگی به ستا ممکن مدت، بلند استرس که کند می عنوان( 1132)

 مجهز های مکانیسم به روانشناختی و زیستی لحاظ به آدمی رو، این از. کند متلاشی را آدمی

 استرس فوق، برداشت بر مبتنی. کند مقابله پیشرونده و فزآینده استرس با بتواند که است

 استرس منابع تنوع و ودش می محسوب ضروری امری آن با مقابله و بوده ناپذیر گریز امری

 های نظام در اساس، این بر. آید می شمار به ناپذیر انکار موضوعی تحصیلی های فعالیت در

 منابع بهینه کنترل جهت در متنوعی مادی غیر و مادی منابع ساله هر آموزشی، پیشرفته

 در تحصیلی استرس ناپذیر جبران عوارض بروز از تا گیرد می قرار استفاده مورد استرس

 میلادی، سومّ هزاره در جهانی بهداشت سازمان راستا این در. شود جلوگیری آموزان دانش

 با بتوانند جهانی جامعه شهروندان تا است نموده توصیه را ای ویژه های مهارت آموزش

. کنند مهیا خویش برای تری بالنده و سالمتر زندگی ها، مهارت این به خویش کردن مجهز

 کار دستور در استرس با مقابله های مهارت آموزش موضوع گذشته دهة یک در رو این از

 به ها مهارت این آموزش به بتوانند دار نظام فرایند یک در تا گرفته قرار کشورها اغلب

 (. 1551 ، 1هربرت) بپردازند شهروندان

 اصلی های دغدغه از یکی تحصیلی های استرس با مقابله شد، عنوان آنچه راستای در

 بالقوه همة کارگیری به گرو در آموزشی اهداف حصول که چرا بوده، آموزان شدان

                                                           
7-Richard 
8-Sille 

9-Herbert 



 از. است خورده گره استرس منابع مدیریت با بالضروره امر، این تحقق و بوده آموزان دانش

 و نظری های اولویت از را استرس با مقابله موضوع روانشناسان، متمادی سالیان طی رو، این

 ای ویژه اهمیّت از( 1123) لازاروس دیدگاه خصوص این در و داده قرار خویش پژوهشی

 بیان( 1123) 15فولکمن و لازاروس استرس، با مقابله روندهای توصیف در.  است برخوردار

 یک از. کند می عمل شیوه سه به زا استرس های موقعیت با مواجهه در آدمی که اند داشته

 عواطف و هیجانات که نماید آن بر عیس نموده توجه زا استرس موقعیت به است ممکن سو

 است ممکن اینکه نهایت و کند فرار موقعیت آن از است ممکن اینکه یا بکاهد، را زا استرس

 این بر مبتنی. بکاهد را آن اثرات و بزند را آن بخواهد و شود نزدیک زا استرس موقعیت به

 استرس منابع با مقابله برای اجتنابی و مدار هیجان مدار، مسأله شیوه سه از آدمی دیدگاه،

 محدودیت و شرایط امکانات، ها، ویژگی به ها شیوه این از گیری بهره و کند؛ می استفاده

 با انفعالی مقابله که است این است توجه قابل میان این در آنچه حال این با. دارد بستگی افراد

 را ها آن که نحوی به آورد می ببار آموزان دانش برای وخیمی نتایج تحصیلی، های استرس

 مقابله های روش آموزش رو، این از. دارد می باز آموزشی روندهای صحیح نمودن طی از

 اولیاء نیز و آموزش و تحصیلی امور متولیان برای اساسی ای دغدغه به استرس با

 و متخصصان پیش، دهة چند از دغدغه، این بر مبتنی. است شده تبدیل آموزان دانش

 با آمدن کنار در را آموزان دانش بتواند تا اند آورده روی تدابیری دهی شکل هب روانشناسان

 نظری رویکردهای که چند هر. رسانند یاری تحصیلی امور در زا استرس های رویداد

 نقش بر امروزه لکن است، گرفته شکل تحصیلی استرس منابع مدیریت در متنوعی

 این در که شود-می تأکید اجتماعی یرویکردها از بیش فعال و محور فرد رویکردهای

 کلامی تعلیمی خود آموزش و ای مقابله رفتارهای تنظیمی خود های مهارت آموزش میان،

                                                           
10-Folkman 



 در بار نخستین برای تنظیمی خود مفهوم که این توضیح. برخوردارند ای ویژه جایگاه از

 انسانی موجود نظریه، این بر مبتنی. شد مطرح( 1122) 11بندروا اجتماعی ـ شناختی نظریة

 فعالیت انجام با و نموده معین را خویش رفتار مسیر ، عملکردی اهداف تعیین با است قادر

 در خویش رفتار مدیریت و تنظیم به تقویتی خود و نظارتی خود ارزیابی، خود قبیل از هایی

 و (1551)  11شانک قیبل از پردازانی نظریه رو، این از( 1553 ) بندورا بپردازد عرصه همة

 استرس، منابع با مقابله برای تحصیلی امور حوزه در که کنند می تاکید( 1551)  12زیمرمن

 شناسایی با داد آموزان دانش به که نحوی به جست، بهره تنظیمی خود راهبردهای از توان می

 تنظیمی خود مراتبی سلسله روندهای بکارگیری و عملکردی اهداف ترسیم و استرس منابع

 می نشان( 1551)  13بنجامین راستا این در. بپردازند تحصیلی های استرس با ینهبه مقابله به

. دارد استرس منابع کنترل در مثبت اثرات تنظیمی، خود راهبردهای آموزش که دهد

 فراگیری که دهند می نشان( 1553)  13رولاند ،(1553)  13اسپیواک های بررسی همچنین

 حال این با. بکاهند تحصیلی های استرس منفی تاثرا از قادرند تنظیمی، خود راهبردهای

 های سیستم به تنظیمی خود راهبردهای که کنند می بیان( 1552 ) 12راش پژوهشگران برخی

 به توان نمی فوری، انگیزشی منابع و ها سیستم این فقدان در لذا و داشته نیاز مداوم نظارتی

 در(Bandura  ،1988). یافت دست تحصیلی استرس منابع مدیریت در توجه قابل نتایج

 آموزش که دهد می نشان آموزان دانش روی بر( 1552)  12کانی تجربی مطالعه راستا، این

 تحصیلی استرس منابع کاهش در پایدار اثرات تنظیمی خود راهبردهای مدت کوتاه های

                                                           
11 -Bandura  
12-Shank  
13-Zimerman  
14-Benjamin 
15-Spivak 
16-Ruoland 
17-Rush 
18-Kani 



 و( 1131)  11باوم مایکن نظری رویکرد بر مبتنی اخیر دهة یک در حال این با. ندارند

 در کلامی تعلیمی خود و درونی گفتار نقش بر( 1123)  11لوریا و( 1131)  15یگوتسکیو

 به درونی گفتار از رویکرد این در. است شده فراوان تأکید آن پیامدهای و رفتار کنترل

 موجود که شود می تأکید و شود می برده یاد عواطف و حالات رفتار، کنندۀ تنظیم عنوان

 شود نایل مدیریتی خود و فرمانی خود به خود، با کردن صحبت قطری از است قادر انسانی

 ابزار یک گفتار و زبان که شود می عنوان دیدگاه، این راستای در(. 1552 ) 11اسمیت

 آن، به فرد شدن مجهز با و شود می تجهیز آن به رشد فرآیند در آدمی که است اجتماعی

 زندگی امور شود می قادر فرد و شود می تبدیل درونی های نظارت به بیرونی های نظارت

 این بر مبتنی(. 1552 ) 12برایان ببرد پیش و نموده تنظیم کلامی فروانهای واسطة به را خویش

 رفتاری، متنوع های حوزه در کلامی تعلیمی خود کاربست در وسیعی مطالعات نظریه،

 که دهند می نشان مطالعات این نتایج و است آمده عمل به تحصیلی و شناسی آسیب

 حال این با. دارد استرس منابع و هیجانات رفتار، کنترل در مثبت اثرات تعلیمی خود آموزش

 اثرات استرس، کاهش در کلامی تعلیمی خود آموزش که اند داده نشان ها پژوهش برخی

 این بر اجتماعی -شناختی رویکرد پردازان نظریه شد، عنوان آنچه بر علاوه .ندارد ماندگار

 های تلاش و فکری های توانایی بر علاوه آموزان، دانش تحصیلی موفقیت که ارندد تأکید

 دارد انکار قابل غیر بستگی امور، انجام در هایشان توانایی از ها آن ادراکات به ها آن عملی

 مفهوم( 1123) بندروا نظریه استناد به( 1551) زیمرمن راستا، این در(. 1553 بندروا،)

 فرآیندهای در آموزان، دانش که کند می عنوان و کشیده میان به را تحصیلی خودکارآمدی

 حالات و دیگران ترغیب جانشینی، تجارت خویش، مستقیم تجارب اساس بر آموزشی،
                                                           

19-Buom 
20-Vigoteski 
21-Louria 
22-Esmite 
23-Berayan 



 تحصیلی امور و خود مورد در باورهایی دهی شکل به خویشتن از دریافتی فیزیولوژیک

 و تحصیل تداوم درسی، تکالیف با ها آن مواجهة نحوه باورها این که آورند می روی

 را باورها این ولی. کنند می تعیین آموزشگاهیی های محیط در را خویشتن از ها آن ارزیابی

 این که کند می بیان و کرده گذاری نام تحصیلی خودکارآمدی ادراکات عنوان تحت

 رد و گرفته شکل اختصاصی و عمومی های حوزه در تدریج به و بوده اکتسابی ادراکات،

 ،1113 ،1123 بندروا،) متنوع مطالعات راستا این در. شوند می بسط و قبض دچار زمان طول

 های کننده بینی پیش مهمترین از یکی خودکارآمدی، ادراکات که اند داده نشان (1553

 نظریه تعبیر به بنا اخیر های سال در حال این با. آید می شمار به تحصیلی های موفقیت

 از برخی خودکارآمدی، ادراکات بودن اکتسابی بر مبنی اجتماعی -شناختی پردازان

 در را تری علمی های روش ادراکات، این تغییر راستای در تربیتی روانشناسان و متخصصان

 مثبت های¬دستکاری توان می آموزشی، مداخلات تدبیر با که باورند این بر و گرفته پیش

 خود مدل پرورش با( 1551)  13پنتریچ اساس، همین بر. آورد بوجود باورها این در موثر و

 بتواند آن واسطة به تا است برآمده رفتار تنظیمی خود های روش آموزش درصدد تنظیمی،

 غیر طور به تا آورده بوجود را تحصیلی های حوزه در آموزان دانش توانمندسازی زمینه

 که اند داده نشان وی اتمطالع نتایج. بگذارد تأثیر ها آن خودکارآمدی باورهای بر مستقیم

 تحصیلی خودکارآمدی باورهای است قادر رفتار تنظیمی خود های روش آموزان دانش

 که دهد می نشان نیز( 1553)  13هایک مطالعات راستا، این در. نماید تقویت را آموزان دانش

 سویی از. دارد وجود مستقیم رابطه کارآمدی خود باورهای و تنظیمی خود های مهارت بین

( 1131) ویگوتسکی دیدگاه استناد به و( 1131) باوم مطالعات با منطبق اخیر دهة یک در

 تعلیمی خود مهارتهای آموزش با پژوهشگران رفتار، تنظیم در درونی گفتار اثرات بر مبنی

                                                           
24-Pentrich 
25-Hiyk 



 ).اند داده نشان را خودکارآمدی ادراکات روی بر ها روش این مثبت تأثیرات کلامی،

Breue&Eugste ،2006)  در مثبت های خودگویی که کنند می بیان پژوهشگران این 

 مثبت نگرش و ها توانمندی به نسبت مثبت باورهای قادرند تحصیلی، تکالیف انجام فرآیند

 تلاش تداوم قادرند گرفته شکل های نگرش و باورها این و آورند بوجود درسی تکالیف به

 به نیل در ها آن موفقیت به و نموده مینتض را تحصیلی امور پیگیری برای آموزان دانش های

 خودکارآمدی مثبت باورهای گیری شکل به مدت بلند در که شوند منتهی آموزشی اهداف

( 1553 ، 13نیکلسون) ها پژوهش از برخی در حال، این با. شوند می منجر آموزان دانش در

 چالش به تحصیلی خودکارآمدی گیری شکل در کلامی تعلیمی خود آموزش سودمندی

 .است شده کشیده

 

  

                                                           
26- Nicholson 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 فصل اول

 آشنایی با مفهوم آموزش

 27تعریف آموزش

 و تدریس. است آمده تدریس و تعلیم آموزش، معنای به انگلیسی در آموزش کلمه

 به اصطلاح در آموزش،. کرد خواهیم اشاره آن به که متفاوتند هم از اصطلاح، در آموزش،

 :است آمده معنا چند

 یادگیری؛ راهنمای و تحریک –

 دیگری؛ در یادگیری به کردن کمک هنر –

 دانشجویان، و آموزان دانش برای را یادگیری که احوالی و اوضاع و شرایط آوردن فراهم –

 . سازد آسان مدرسه، خارج و داخل در

 آموزش ایبر ”شدن ریزی برنامه پیش از“ و ”بودن عمدی“ ویژگی دو تعریف، سه این در

 دو این ها آن در که شده ارائه آموزش برای نیز دیگری های تعریف ولی است، نشده لحاظ

 (1213)صادقی، .است شده لحاظ ویژگی

 و اعتقادات اخلاق، ارزش، مهارت، دانش، کسب یا یادگیری، تسهیل فرایند آموزشِ

 و بحث ،گویی داستان عملی، آموزش تدریس، شامل آموزش های روش. است ها عادت

 فراگیران اما شود، می انجام مربیان راهنمایی تحت غالباً آموزش. است شده هدایت پژوهش

 انجام غیررسمی یا رسمی شرایط در تواند می آموزش. دهند آموزش نیز را خود توانند می

 باشد، داشته فرد عمل یا احساس تفکر، نحوه بر دهی شکل تأثیر که ای تجربه هر و شود

                                                           
27- Instruction& Teaching  

 



 

 راهبردهای خود تنظیمی و آموزش های خود تعلیمی کلامی در کاهش استرس 20

 آموزش.نامند می تربیت و تعلیم را تدریس 12متودولوژی. شود تلقی آموزش نوعی تواند می

 کودک، مهد یا دبستانی پیش: شود می تقسیم زیر مراحل به رسمی طور به کلی طور به رسمی

 )همان(.کارآموزی یا دانشگاه کالج، سپس و دبیرستان دبستان،

 و کند پیدا گسترش تجربه معنای اینکه منظور به است، تجربه تکرار آموزش: 11دیویی جان

 .سازد قادر بهتر را فرد بعدی، تجربیات کنترل و هدایت برای

 نیروهای حمایت یا راهنمایی صورت به که است فنی یا هنر آموزش،: 25روسو ژاک ژان

 او خود همکاری با و طبیعی رشد قوانین رعایت با و( محصل) فراگیر استعدادهای و طبیعی

 .پذیرد یم تحقق زیستن برای

 شان جامعه فرهنگ از غیرمطلع و نادان سواد، بی کودکان، که جایی آن از: 21بریتانیکا دانشنامه

 و اجتماع در شان نقش یافتن ها، مهارت یادگیری به فرهنگشان، درک برای آیند، می دنیا به

 .دارند نیاز آموزش به شان، اهداف به رسیدن

 عمدی دهی جهت و هدایت فرایند» از است ارتعب پرورش و آموزش: پور آریان امیرحسین

 .انسانی تجارب

 فرصت آوردن فراهم آموزش: گویند می آموزش تعریف خصوص در واتیکنس براون

 (1221)باقری نوع پرست، .بگیرد یاد آموز دانش اینکه براى است هایى

                                                           
28-Metodology 

29 -Jan Diuiy  (و ۹9۸2 ژوئن ۹درگذشت – ۹۵۸9 اکتبر 2۲ )زاده بیستم قرن آمریکایی فیلسوفان معروفترین از یکی 

 سیاست و جامعه آموزش، فلسفه، سرشت باب در اش انقلابی آرای که بود( سمپراگماتی) گرایی عمل پیشتازان از

 .آورد وجود به را فراوانی های بحث

3۲ - zhan zhak rouso،روشنگری دوره اوج و هجدهم سده در ژنو، جمهوری اهل ساز آهنگ نویسنده، فیلسوف 

 (۹۱۱۵ ژوئیه 2 درگذشته – ۹۱۹2 ژوئن 2۵ زیست)زاده می اروپا

 دانشنامه ترین قدیمی دانشنامه این. شد منتشر ادینبرو در ۹۱۷۵ سال در بار نخستین که است ای نامهدانش- 3۹

 انگلیسی زبان به منابع معتبرترین و ترین مهم از یکی حاضر حال در دانشنامه این. شود می محسوب زبان انگلیسی

 .ستا یافته ادامه آن انتشار و ویرایش امروز به تا که رود می شمار به


