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Objective The present research aimed to explore the effects of cognitive-metacognitive strategies and 
positive psychology training skills on academic self-efficacy, academic burnout, and learning strategies.
Methods This was a quasi-experimental with an unequal control group design. The statistical popula-
tion included students in Arak City, Iran, in the academic year 2019-2020. Accordingly, 45 of whom were 
selected using the convenience sampling method and randomly divided into 3 experimental and control 
groups (n=15/group). The study participants completed the Academic Self-Efficacy Scale, Bresso et al.’s 
(1997) Burnout Questionnaire, and the Learning Strategies Scale. The study hypotheses were tested by 
Multivariate Analysis of Covariance (MANCOVA) and One-way Analysis of Variance (ANOVA).
Results The present study data indicated that concerning self-efficacy and academic burnout, teaching 
cognitive-metacognitive strategies was more effective than positive psychology training (P<0.01).
Conclusion The present research results that teaching cognitive-metacognitive strategies and positive 
psychology promoted academic self-efficacy and learning strategies and reduced academic burnout.
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A B S T R A C T

Extended Abstract

1. Introduction

dentifying the factors affecting the academic 
achievement and performance of learners, creates 
an appropriate approach to planning and develop-
ment as well as the evolution of educational pro-
grams. It can be used to achieve the most optimal 

results for the educational institution as well as the learners 
(Halpany et al., 2010). A critical characteristic affecting 
academic performance is self-efficacy beliefs. Academic 

I
self-efficacy is an individual's judgment of their ability 
to perform a particular activity, overcoming obstacles to 
achieving goals in a given situation (Narimani, Khoshnod-
nia Chamachaei, & Ghasemi, 2013). Academic self-effica-
cy refers to a subject's belief in how well they can complete 
homework at designated levels. The results of research by 
Bargi et al. (2019), Versava and Fuglava (2018), Veda et 
al. (2018), Nakhostin Goldost et al. (2019), and Ghasemi 
et al. (2018) highlighted those teaching learning strate-
gies impacted academic self-efficacy. Another influential 
component in the field of education is academic burnout. 
Academic burnout refers to feeling tired because of the de-
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mands and requirements of education (emotional fatigue), 
having a pessimistic and disinterested in homework (dis-
interest or pessimism), and feeling unworthy as a learner 
(low efficiency or inefficient) (Shaofli et al., Quoting Hayati 
et al., 2012). An effective component in education is the 
application of learning strategies by learners. Learning is 
the process of making relatively lasting changes, i.e., the 
result of experiences and cannot be attributed to temporary 
states of the body and what results from illness, fatigue, or 
medications (Kimble 1991, Quoted by Seif, 2018). Cogni-
tive and metacognitive strategies are measures that help in 
learning and remembering. Cognition and metacognition 
include learning, remembrance, and thinking; thus, these 
strategies are also methods of learning and thinking (Seif, 
2018). Given the impact of cognitive-metacognitive strate-
gies on the learning process as well as the focus of positive 
psychology on individual abilities and talents and the use 
of capabilities in the learning process, the effectiveness of 
cognitive-metacognitive strategies training and the differ-
ence between self-efficacy, academic burnout, and learning 
strategies should be tested.

2. Materials and Methods

This was an applied and quasi-experimental research with 
an unequal control group design. The study population in-
cluded all high school students in Arak City, Iran, in the 
academic year of 2019-2020. Of them, 45 subjects were 
selected by convenience sampling method and randomly 
assigned to groups of 15 individuals. In terms of gender, 
66.7% of the study participants were girls and 33.3% were 
boys. Moreover, 8.8% of the research sample had a grade 
point average between 14 and 16; 62.2% had a grade point 
average between 16 and 18; 29% had a grade point average 
between 18 and 20.

3. Results

Table 4 indicates that the calculated F-value was signifi-
cant. In other words, cognitive-metacognitive strategies and 
positive psychology training were effective on at least one 
of the dependent variables. The Eta coefficient suggested 
that the intensity of the effectiveness of education equaled 
90%. The test power revealed that if this training is per-
formed 100 times, these results will be obtained in every 
100 cases. Furthermore, the test power of one reflects the 
adequacy of the sample size. Table 5 highlights that the cal-
culated F-value was significant for academic self-efficacy, 
academic burnout, and learning strategies. In other words, 
the provided training significantly impacted all research 
variables. The Eta coefficient suggested that the highest ef-
fect concerned academic self-efficacy and the least effect 
respected academic burnout. As per Table 6, there was a 

significant difference in all research variables between the 
control group and the experimental groups of cognitive-
metacognitive strategies training and positive psychol-
ogy training. In terms of academic self-efficacy, teaching 
cognitive-metacognitive strategies was more effective 
than teaching positive psychology. Concerning academic 
burnout, teaching cognitive-metacognitive strategies and 
teaching positive psychology, respectively were influen-
tial. Moreover, concerning learning strategies, teaching 
cognitive-metacognitive strategies were more efficient than 
teaching positive psychology.

4. Discussion and Conclusion

 The present study compared the effects of cognitive-
metacognitive strategies training and positive psy-
chology training on academic self-efficacy, academic 
burnout, and learning strategies. The obtained results 
signified a difference between the effects of teaching 
cognitive-metacognitive strategies and positive psy-
chology training on academic self-efficacy. In the self-
efficacy variable, teaching cognitive-metacognitive 
strategies, followed by teaching psychological psychol-
ogy were effective. These results were consistent with 
those of Goldust et al. (2019), Ghasemi and Yousefian 
Amirkhiz (2018), Bargi et al. (2019), Versava and Fo-
glava (2018), Veda et al. (2018), as well as Anwar and 
associates (2018). 
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هدف پژوهش حاضر با هدف سنجش اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی فراشناختی و روانشناسی مثبت‌نگر بر خودکارآمدی تحصیلی، 
فرسودگی تحصیلی و راهبردهای یادگیری صورت گرفت

روش ها روش پژوهش نیمه‌آزمایشی با طرح گروه کنترل نابرابر بود. جامعه آماری شامل دانش‌آموزان اراک در سال تحصیلی 1399-1398 
بود که 45 نفر از آنان با استفاده از شیوه نمونه‌گیری در دسترس انتخاب و به طور تصادفی به سه گروه آزمایش و کنترل )در هر گروه 
15 نفر( تقسیم شدند. شرکت‌کنندگان پرسش‌نامه‌های خودکارآمدی تحصیلی میجلی و همکاران، فرسودگی تحصیلی برسو و همکاران و 
راهبردهای یادگیری زیمرمن و مارتینز پونز را تکمیل کردند. فرضیه‌ها با آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیره و تحلیل واریانس یک‌طرفه 

آزمون شدند.

یافته ها نتایج نشان داد در متغیرهای خودکارآمدی و فرسودگی تحصیلی، آموزش راهبردهای شناختی فراشناختی اثربخش‌تر 
 .)P>0/01( از آموزش روان‌شناسی مثبت‌نگر بود

نتیجه گیری می‌توان بیان کرد که آموزش راهبردهای شناختی فراشناختی و روان‌شناسی مثبت‌نگر باعث ارتقای خودکارآمدی تحصیلی و 
راهبردهای یادگیری و همچنین کاهش فرسودگی تحصیلی می‌شود.

کلیدواژه‌ها: 
خودکارآمدی تحصیلی، 

راهبردهای شناختی 
فراشناختی، راهبردهای 
یادگیری، روان‌شناسی 

مثبت‌نگر، فرسودگی 
تحصیلی

اطلاعات مقاله:
تاریخ دریافت: 21 شهریور 1399

تاریخ پذیرش: 20 دی 1399
تاریخ انتشار: 12 دی 1399

مقدمه 

تحصیلی  عملکرد  و  پیشرفت  بر  تأثیرگذار  عوامل  شناسایی 
یادگیرندگان، رویکردی مناسب در جهت برنامه‌ریزی و توسعه 
و تکامل برنامه‌های آموزشی ایجاد می‌کند؛ به وسیله آن می‌توان 
برای  نیز  و  آموزشی  مؤسسه  برای  را  ممکن  نتایج  بهترین 
یادگیرندگان رقم زد )هالپنی و همکاران، 2010(. یکی از مهم‌ترین 
متغیرهای تأثیرگذار بر عملکرد تحصیلی، باورهای خودکارآمدی1 
است. خودکارآمدی تحصیلی2 قضاوت فرد از توانایی خود برای 
انجام یک فعالیت خاص، مقابله با موانع دست‌یابی به اهداف در 
یک موقعیت مشخص است )نریمانی، خشنودنیای چماچائی و 
قاسمی، 1392(. خودکارآمدی تحصیلی به اعتقاد فرد راجع به 

1. Self-efficacy
2. Academic self-efficacy

اینکه تا چه اندازه می‌تواند تکالیف تحصیلی در سطوح تعیین‌شده 
را با موفقیت انجام دهد گفته می‌شود. نتایج پژوهش‌های برگی 
و همکاران )2019(، ورسوا و فوگلاوا )2018(، ودا و همکاران 
و  قاسمی  و  و همکاران )1398(  نخستین گلدوست   ،)2018(
همکاران )1397( نشان داده است آموزش راهبردهای یادگیری 

بر خودکارآمدی تحصیلی تأثیر دارد. 

مؤلفه دیگری که در حوزه آموزش تأثیرگذار است فرسودگی 
یادگیرندگان،  میان  در  تحصیلی  فرسودگی  است.  تحصیلی3 
احساس خستگی به خاطر تقاضاها و الزامات تحصیل )خستگی 
هیجانی(، داشتن حس بدبینانه و بی‌علاقه بودن به تکالیف درسی 
)بی‌علاقگی یا بدبینی( و داشتن احساس عدم شایستگی به عنوان 
یک یادگیرنده )با کارآمدی پایین یا فقدان کارایی( اشاره دارد 

3. Academic burnout

1. گروه روانشناسی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد خمین، خمین، ایران.
2. گروه روانشناسی، دانشکده علوم انسانی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد اراک، اراک، ایران.

مقاله پژوهشی

سنجش اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی فراشناختی و آموزش روان‌شناسی مثبت‌نگر بر 
خودکارآمدی تحصیلی، فرسودگی تحصیلی و راهبردهای یادگیری

*محمد عباسی1، حسین داودی1، حسن حیدری1، ذبیح پیرانی2 
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)شائوفلی و همکاران به نقل از حیاتی و همکاران، 1391(. کنترل 
فرسودگی تحصیلی دانش‌آموزان، برای بهبود پیشرفت تحصیلی 
تامیک،  و  )بروورس  است  ضروری  آن‌ها  یادگیری  انگیزش  و 
و همکاران  کیامرثی   ،)1397( و همکاران  2010(. محمودیان 
)1397(، قاسم‌زاده و سروقد )1395( نشان دادند مداخله‌های 
رفتاری  و  شناختی  عاطفی،  اشتیاق  و  مثبت‌نگر  روان‌شناسی 
یادگیری بر فرسودگی تحصیلی اثربخش است. نتایج پژوهش‌های 
لورنتیو و همکاران )2019(، فلسفی‌نژاد و همکاران )1394( و 
نریمانی، عالیساری نصیرلو و موسی‌زاده )1393( نشان داد نمرات 
دانشگاهی می‌تواند پیش‌زمینه فرسودگی تحصیلی تلقی شود و 

خودکارآمدی بر فرسودگی تحصیلی تأثیر معناداری دارد. 

یکی از مؤلفه‌های اثربخش در آموزش، به کارگیری راهبردهای 
یادگیری توسط یادگیرندگان است. یادگیری فرایند ایجاد تغییرات 
نسبتاً پایدار است که حاصل تجربه هستند و نمی‌توان آن‌ها را به 
حالت‌های موقتی بدن و آنچه که بر اثر بیماری، خستگی یا داروها 
پدید می‌آید نسبت داد )کیمبل4 1991، به نقل از سیف، 1397(. 
اطلاق  داوطلبانه‌ای  فعالیت  هرگونه  به  یادگیری  راهبردهای 
می‌شود كه فرد می‌تواند برای بهبود یادسپاری و یادگیری خود 
انجام دهد )سیف، 1397(. یادگیرندگانی که از روش‌های مطالعه 
و یادگیری خودشان آگاهی دارند و به طور آگاهانه فعالیت‌هایی 
را برای بهبود آن انتخاب می‌کنند، از یادگیرندگانی که نسبت 
به این مسائل کمتر آگاهی دارند بیشتر یاد می‌گیرند. آن‌ها به 
طور آگاهانه و با استفاده از دانش فراشناخت خود، استراتژی‌های 
خاصی را با اهداف خاص یادگیری هماهنگ می‌کنند )ایگن و 
کاوچک، 1200(. عصری و همکاران )1398(، صفری و همکاران 
نشان  خود  پژوهش  در   )1394( طالبی  و  آزادمرد  و   )1396(
دادند که آموزش راهبردهای یادگیری اثر مثبت و معناداری بر 
خودکارآمدی و پیشرفت تحصیلی، جهت‌گیری هدف، مهارت‌های 

تحلیل، خلاقیت و عمل دارد. 

به  که  هستند  تدابیری  فراشناختی5  شناختی  راهبردهای 
یادگیری و یادآوری کمک خواهند کرد. از آنجا که شناخت و 
فراشناخت هم شامل یادگیری، هم یادآوری و هم تفکر است، این 
راهبردها، روش‌های یادگیری و تفکر نیز هستند )سیف، 1397(. 
اصطلاحِ شناخت به فرایندهای درونی ذهنی یا راه‌هایی که در 
آن‌ها اطلاعات پردازش می‌شوند، گفته می‌شود؛ یعنی راه‌هایی 
که ما به وسیله آن‌ها به اطلاعات توجه می‌کنیم، آن‌ها راتشخیص 
و  می‌کنیم  ذخیره  درحافظه  می‌آوریم،  در  رمز  به  و  می‌دهیم 
هروقت که نیاز داشته باشیم، آن‌ها را از حافظه فرا‌می‌خوانیم و 
استفاده می‌کنیم )بیلر و شومن6 1993؛ به نقل از سیف، 1397(. 
راهبردهای  بر  نظارت  برای  تدابیری  فراشناختی  راهبردهای 

4. Kimble
5. Cognitive & Meta Cognitive strategies
6. Bilere & Showman

شناختی و هدایت آن‌ها هستند. راهبردهای فراشناختی عمده 
را می‌توان در سه دسته قرار داد: الف( راهبردهای برنامه‌ریزی، 
نظم‌دهی  راهبردهای  ج(  ارزشیابی،  و  نظارت  راهبردهای  ب( 
 ،)2019( همکاران  و  اسما   ،)2019( کونیکا   .)1397 )سیف، 
تنگ و رینولدس )2019(، اسکولانو و همکاران )2019(، رادفر 
و همکاران )1398(، کشاورزی و همکاران )1398(، یوسفوند و 
دادند  نشان  پژوهش‌هایی  در   )2019( ریاضی   ،)1397( علوی 
و  خودکارآمدی  بر  فراشناختی  شناختی  راهبردهای  آموزش 
پیشرفت تحصیلی مؤثر است. طهماسبی، رمضانی و زارع )1397( 
در پژوهش خود نشان دادند كه آموزش راهبردهای شناختی 

فراشناختی موجب كاهش فرسودگی تحصیلی می‌شود. 

و  تحصیلی  خودکارآمدی  افزایش  برای  متنوعی  روش‌های 
راهبرهای یادگیری و کاهش فرسودگی تحصیلی یادگیرندگان 
به کار برده می‌شود؛ از جمله این روش‌ها روان‌شناسی مثبت‌نگر7 
حیطه  در  جدید  جنبش  یک  مثبت  روان‌شناسی  است. 
روان‌شناسی معاصر به رهبری مارتین سلیگمن )2011( است 
كه بر فهم جنبه‌های مثبت تجربه‌های انسانی و فهم اینکه چه 
چیزی باعث می‌شود كه زندگی ارزش زیستن داشته باشد؛ تأكید 
دارد )جوزف و لینلی، 2006(. در این رویكرد اعتقاد بر آن است 
که با تأكید بر استعدادها و توانایی‌ها، بهینه‌سازی شادی‌ها، توجه 
و تمركز كردن بیشتر به مسائل و احساسات مثبت و منع كردن 
احساسات منفی از ورود به حیطه شخصی و افزایش ارتباطات 
مثبت، می‌توان بر سلامت افراد تأثیر مثبت گذاشت )وود و جوزف، 
2010(. نتایج پژوهش‌های قاسم‌پور )1398(، رنجبری )1397(، 
قدسی و یوسفیان امیرخیز )۱۳۹۷(، حامدی‌نسب، عسگری و 
پورشافعی )1396(، کریمی افشار، حاتمی و فارابی )1396( نشان 
دادند که آموزش روان‌شناسی مثبت‌نگر بر ارتقای خودپنداره و 

خودکارآمدی دانش‌آموزان اثر مثبت دارد.

بر  فراشناختی  راهبردهای شناختی  تأثیرگذاری  به  توجه  با 
بر  مثبت‌نگر  روان‌شناسی  تمركز  همچنین  و  یادگیری  فرایند 
توانایی‌ها و استعدادهای فردی و استفاده از قابلیت‌های افراد در 
فرایند یادگیری به نظر می‌رسد كه این مسئله باید به آزمون 
گذاشته شود كه آیا بین اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی 
بر خودکارآمدی،  آموزش روان‌شناسی مثبت‌نگر  و  فراشناختی 

فرسودگی تحصیلی و راهبردهای یادگیری تفاوت وجود دارد؟

روش پژوهش

این پژوهش از نوع کاربردی با روش نیمه‌آزمایشی از نوع طرح 
گروه کنترل نابرابر است.

 جامعه، نمونه و روش نمونه‌گیری: دانش‌آموزان دوره متوسطه 
شهر اراک در سال تحصیلی 99-1398 جامعه آماری این پژوهش 

7. Positive psychology
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را تشکیل دادند. از جامعه آماری پژوهش حاضر 45 نفر به روش 
جایگزینی  طور  به  و  شدند  انتخاب  دسترس  در  نمونه‌گیری 
متغیرهای  در  گرفتند.  قرار  پانزده‌نفری  گروه‌های  در  تصادفی 
جمعیت‌شناختی از نظر جنسیت 66/7 درصد را دختران و 33/3 
درصد را پسران تشکیل دادند. 8/8 درصد نمونه معدل بین 14 تا 
16، 62/2 درصد معدل بین 16 تا 18 و 29 درصد معدل بین 18 
تا 20 داشتند. برای جمع‌آوری داده‌ها از ابزارهایی استفاده شد که 

در ادامه از آن‌ها نام می‌بریم.

تحصیلی  خودکارآمدی  پرسش‌نامه  تحصیلی:  خودکارآمدی 
توسط میجلی و همکاران )2000( ساخته شد. این مقیاس دارای 
پنج سؤال با یک مقیاس لیکرت 5درجه‌ای شامل کاملًا موافق )5(، 
موافق )4(، نه موافق نه مخالف )3(، مخالف )2( و کاملًا مخالف 
)1( است. حداقل نمره 5 و حداکثر آن 25 است. در پژوهش 
سیف )1397( روایی پرسش‌نامه توسط استادان و متخصصان این 
حوزه تأیید شد و پایایی پرسش‌نامه از روش آلفای کرونباخ 0/86 
به دست آمد. در پژوهش حاضر ضریب آلفای کرونباخ 0/82 به 

دست آمد. 

فرسودگی تحصیلی: پرسش‌نامه فرسودگی تحصیلی توسط 
برسو و همکاران در سال 1997 ساخته و در سال 2007 مورد 
روش  با  و  دارد  ماده  پانزده  پرسش‌نامه  گرفت.  قرار  بازنگری 
درجه‌بندی لیکرت 7درجه‌ای نمره‌گذاری شده که حداقل نمره 
پانزده و حداکثر نمره 105 است. پایایی پرسش‌نامه را سازندگان 
آن به ترتیب 0/82 محاسبه کرده‌اند. در پژوهش قدم‌پور، فرهادی 
آلفای  از  استفاده  با  پرسش‌نامه  پایایی   )1395( نقی‌بیرانوند  و 
آلفای  پژوهش حاضر ضریب  آمد. در  به دست  کرونباخ 0/90 

0/87 به دست آمد. 

پرسش‌نامه راهبردهای یادگیری: زیمرمن و مارتینز پونز در سال 
1986 پرسش‌نامه‌ای دارای پانزده گویه تهیه‌ کردند. نمره‌گذاری 
پرسش‌نامه با استفاده از لیکرت 4درجه‌ای و در نهایت یک نمره 
کلی از پرسش‌نامه به دست می‌آید. حداقل نمره چهارده و حداکثر 
نمره 56 است. در پژوهش جوادی و همکاران )1395( آلفای 
کرونباخ به دست آمده برای این پرسش‌نامه 0/68 بود. حسینی‌ 
راد )1392( در پژوهش خود روایی این مقیاس را با استفاده از 
روش تحلیل عاملی، تأیید و همچنین پایایی این مقیاس را با 
استفاده از روش‌های آلفای کرونباخ و تصنیف اسپیرمن براون 
0/80 گزارش کرد. ضریب اعتبار آزمون در پژوهش حاضر 0/83 

به دست آمد.

نحوه اجرای پژوهش: پژوهشگر ابتدا دانش‌آموزان شهر اراک را 
به عنوان جامعه آماری انتخاب کرده و سپس 84 نفر از آنان را به 
صورت در دسترس گزینش کرد. نمونه‌ها پرسش‌نامه‌ها را تکمیل 
کردند. از بین آن‌ها کسانی که در هر سه متغیر نمره متوسط )در 
خودکارآمدی تحصیلی نمره بین یازده تا پانزده، در فرسودگی 
تحصیلی نمره بین 56 تا 60 و در راهبردهای یادگیری نمرات 

بین 22 تا 26( را کسب کرده بودند، انتخاب شدند. درنهایت از 
84 نفر، 51 نفر انتخاب شده و به طور جایگزینی تصادفی در 
هر گروه هفده نفر شامل: گروه گواه، گروه روان‌شناسی مثبت‌نگر 
و گروه راهبردهای شناختی فراشناختی قرار گرفتند. در مدت 
از گروه روان‌شناسی مثبت‌نگر و دو  نفر  اجرای آموزش‌ها یک 
نفر از گروه راهبردها جلسه را ترک کردند. برای برابری حجم 
از آن‌ها 15 نفری در نظر گرفته شد )برابری  گروه‌ها، هرکدام 
حجم گروه‌ها باعث می‌شود در صورت رعایت نشدن پیش‌فرض 
همگنی واریانس‌ها، بتوان از این پیش‌فرض چشم‌پوشی کرد(. 
)آموزش  مستقل  متغیرهای  آزمایش،  گروه  دو  روی  بر  سپس 
راهبردهای شناختی فراشناختی، روان‌شناسی مثبت‌نگر( به مدت 
دو ماه و هشت جلسه آموزشی 120 دقیقه‌ای اجرا شد. پس از 
پایان آموزش‌ها، همه افراد مجدد پرسش‌نامه‌های خودکارآمدی 
تحصیلی، فرسودگی تحصیلی، راهبردهای یادگیری را تکمیل 

کردند و نتایج ثبت شد.

سرفصل جلسات آموزش راهبردهای شناختی فراشناختی 

طی  آزمایش،  گروه  برای  فراشناختی  شناختی  راهبردهای 
هشت جلسه 120 دقیقه‌ای، هفته‌ای یک جلسه، به مدت دو 
ماه به صورت گروهی برگزار شد. طرح آموزشی به کار رفته در 
هاشمی  و  کرمی  کرمی،  آموزشی  بسته  از  استفاده  با  پژوهش 

)1392( اجرا شد )جدول شماره 1(.

سرفصل جلسات آموزشی روان‌شناسی مثبت‌نگر

اساس  بر  مثبت‌نگر  روان‌شناسی  آموزشی  جلسات  سرفصل 
كتاب فنون روان‌شناسی مثبت‌نگر نوشته جینا ال مگیار موئی 
8 )2014( ترجمه براتی سده، 1397( است. این برنامه آموزشی 

در هشت جلسه 120 دقیقه‌ای و هر هفته یک جلسه به صورت 
گروهی برگزار شد )جدول شماره 2(.

نتایج

انحراف معیار را در پیش  نتایج جدول شماره 3 میانگین و 
آزمون و پس آزمون در گروه‌های کنترل، آموزش روان‌شناسی 

مثبت‌نگر و راهبردهای شناختی فراشناختی نشان می‌دهد.

به منظور محاسبه تحلیل کوواریانس چندمتغیری ابتدا پیش 
پیش‌فرض‌های  مهم‌ترین  شد.  بررسی  آزمون  این  فرض‌های 
ب(  داده‌ها،  توزیع  بودن  نرمال  الف(  از:  عبارت‌اند  آزمون  این 
برابری واریانس‌ها، ج( همگنی ماتریس کوواریانس. نتایج آزمون 
کلموگروف اسمیرنف نشان داد که آماره محاسبه شده برای متغیر 
خودکارآمدی تحصیلی، فرسودگی تحصیلی، راهبردهای یادگیری 
داده‌ها  بودن  نرمال  فرض  بنابراین  آمد.  دست  به   )P<0/01(
پذیرفته می‌شود. نتایج آزمون لون برای بررسی برابری واریانس‌ها 

8. Gina El Magyar - Moie
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متغیر خودکارآمدی  برای  مقدار F محاسبه‌شده  که  داد  نشان 
 )P<0/01( تحصیلی، فرسودگی تحصیلی و راهبردهای یادگیری
به دست آمد. بنابراین فرض برابری واریانس‌ها پذیرفته می‌شود. 
نتایج آزمون ام باکس برای بررسی همگنی واریانس در ماتریس 
کوواریانس نشان داد که F محاسبه‌شده معنادار نیست؛ بنابراین 

فرض همگنی ماتریس کوواریانس پذیرفته می‌شود.

نتایج جدول شماره 4 نشان می‌دهد که مقدار F محاسبه‌شده 
معنی‌دار است. به عبارتی آموزش راهبردهای شناختی فراشناختی 

و آموزش روان‌شناسی مثبت‌نگر، حداقل بر روی یکی از متغیرهای 
وابسته اثربخش است. مقدار ضریب اتا نشان می‌دهد که شدت 
نشان  آماری  توان  مقدار  است.  آموزش 90 درصد  تأثیرگذاری 
می‌دهد که اگر این آموزش 100 بار صورت گیرد در هر 100 
مورد این نتایج به دست خواهد آمد. از طرف دیگر مقدار توان 

آماری یک، کفایت حجم نمونه نیز است.

نتایج جدول شماره 5 نشان می‌دهد که مقدار F محاسبه‌شده 
برای متغیرهای خودکارآمدی تحصیلی، فرسودگی تحصیلی و 
راهبردهای یادگیری )در همه متغیرها( معنادار است. به عبارتی 

جدول 1. سرفصل جلسات آموزشی راهبردهای شناختی و فراشناختی )کرمی و همکاران،1392(

محتوای جلسهاهداف جلسهجلسه

معرفی افراد و مدرس دوره، آشنایی با مفهوم یادگیري، انواع حافظه و ساختار آن و علل فراموشیآشنایی با اهداف، روش کار و وظایف افراداول

آموزش راهبرد شناختیدوم
تکرار و مرور

آموزش راهبرد تکرار و مرور در مطالب ساده و پیچیده، کلمه کلیدي، سرواژه، تصویرسازي ذهنی، استفاده از 
واسطه‌ها و روش مکان‌ها 

آموزش راهبرد شناختیسوم
بسط و گسترش معنایی

آموزش راهبردهاي گسترش ویژه مطالب پیچیده مثل یادداشت‌برداري، خلاصه کردن، بازگو کردن مطالب به 
زبان خود

آموزش راهبرد شناختیچهارم
شرح و تفسیر و تحلیل روابط، استفاده از اطلاعات آموخته‌شده براي حل مسائل، قیاس‌گريبسط و گسترش معنایی

آموزش راهبرد شناختیپنجم
سازمان‌دهی

آموزش راهبرد سازماندهی: دسته‌بندي اطلاعات جدید بر اساس مقوله‌هاي آشنا، تهیه فهرست عناوین، تبدیل 
متن درس به نقشه و ترسیم طرح درختی و تهیه نمودار، نقشه و الگوي مفهومی

آموزش راهبرد فراشناختیششم
برنامه‌ریزی

آموزش راهبردهاي برنامه‌ریزي شامل تعیین هدف مطالعه، پیش‌بینی زمان لازم براي مطالعه، تعیین سرعت 
مطالعه و انتخاب راهبردهاي شناختی مناسب

آموزش راهبرد فراشناختیهفتم
نظارت و ارزشیابی

آموزش راهبردهاي نظارت و ارزشیابی شامل ارزشیابی از پیشرفت، نظارت بر توجه و طرح سؤال در زمان مطالعه. 
آگاهی یافتن فراگیر از چگونگی پیشرفت خود و زیر نظر گرفتن و هدایت آن

آموزش راهبرد فراشناختیهشتم
نظم‌دهی

آموزش راهبردهاي نظم‌دهی عبارت از سازگاري‌هاي فراشناختی پایدار و بهسازي‌ها در برابر بازخوردهاي مربوط 
به خطاها 

جدول 2. سرفصل جلسات آموزشی روان‌شناسی مثبت‌نگر )جینا ال مگیار موئی، 2014، ترجمه براتی سده، 1397(

اهداف و خلاصه جلسهموضوعجلسه

آشنایی و معرفی رهبر و اعضا به یكدیگر، بیان اهداف و قواعد گروه، احترام متقابل، شركت منظم و نظایر آشنایی و معارفه، انجام ارزیابی‌های اولیهاول
آن، اجرای پیش‌آزمون

بررسی نوع جهان‌بینی اعضا نسبت به دنیا و دوم
تشویق اعضا به بحث در رابطه با یادگیری و پرداختن به چارچوب‌دهی مجددوضعیت زندگی

آشنایی با نقش مثبت‌نگری و امید و پرداختن سوم
به تجارب 

تشویق اعضا به بحث گروهی در مورد تجارب خود و چگونگی تأثیر آن‌ها بر شادكامی و امیدواری در زندگی 
و غنابخشی آنان به زندگی

درک اهمیت تمركز بر هدف و پذیرفتن چهارم
مشكل و معنادهی به مسئله

هدایت به سمت درک رابطه شادكامی با تمركز بر هدف و پذیرفتن مشكل، ترغیب به بیان احساسات و افكار 
خود دربارة پذیرفتن و جنبه‌های مثبت درون یک مشكل، بیان احساسات در زمینه معناداری زندگی

تمركز بر نقطه قوت خود، دیگران و زندگی. احساس مسئولیت و پذیرش آن، ترغیب اعضا به برشمردن نقاط تمركز بر نقطه قوت خود، دیگران و زندگیپنجم
مثبت خود، استفاده از صندلی داغ و برشمردن نقاط مثبت برای یکدیگر

تمركز بر تجارب مشترک مثبت، برقراری ششم
رابطه مؤثر با دیگران، مبارزه با افكار ناكارآمد

بازگویی خاطرات مثبت برای همدیگر، توانمند كردن در برقراری رابطه خوب با دیگران به عنوان توانایی 
بالقوه، اجرای روش ABCالیس برای به چالش كشیدن افكار غیرمنطقی در رابطه با خود و دیگران

توانمند كردن اعضا در بیان احساسات و لذت هفتم
بردن از یكدیگر

پرداختن به تكلیف جلسه قبل، ترغیب و آموزش افراد برای بیان احساسات خود با دیگران در زمینه یادگیری، 
آموزش آن‌ها در ایجاد رابطه خشنودكننده با دیگران، ارائه تكلیف متناسب

یكپارچه‌سازی مطالب و فرایندهای جلسات هشتم
قبل، تبیین تجربه و اختتامیه

گزارش اعضا در توانمندی تكلیف، مرور مطالب قبل، بیان احساسات و نگرش‌ها درباره تجربه گروه، تبیین 
چالش‌های آینده اعضا، بازخورد عاطفی و فكری اعضا و پایان آن
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آموزش‌ها تأثیر معنی‌داری داشته است. مقدار ضریب اتا نشان 
می‌دهد که بیشترین اثربخشی بر متغیر خودکارآمدی تحصیلی و 

کمترین اثربخشی بر فرسودگی تحصیلی بوده است.

نتایج جدول شماره 6 نشان می‌دهد که در همه متغیرهای 
پژوهش بین گروه کنترل و گروه‌های آزمایش آموزش راهبردهای 
تفاوت  مثبت‌نگر  روان‌شناسی  آموزش  و  فراشناختی  شناختی 
به  تحصیلی  خودکارآمدی  متغیر  در  دارد.  وجود  معنی‌داری 
ترتیب آموزش راهبردهای شناختی فراشناختی و سپس آموزش 
روان‌شناسی مثبت‌نگر قرار دارند. در متغیر فرسودگی تحصیلی 
به ترتیب آموزش راهبردهای شناختی فراشناختی و پس از آن 
آموزش روان‌شناسی مثبت‌نگر، در متغیر راهبردهای یادگیری به 
ترتیب آموزش راهبردهای شناختی فراشناختی و سپس آموزش 

روان‌شناسی مثبت‌نگر اثربخش‌تر بوده است.

بحث و نتیجه‌گیری

پژوهش حاضر با هدف سنجش اثربخشی آموزش راهبردهای 
شناختی فراشناختی و روان‌شناسی مثبت‌نگر بر خودکارآمدی 
صورت  یادگیری  راهبردهای  و  تحصیلی  فرسودگی  تحصیلی، 
گرفت. نتایج نشان داد بین اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی 

فراشناختی و روان‌شناسی مثبت‌نگر بر خودکارآمدی تحصیلی 
آموزش  ترتیب  به  خودکارآمدی  متغیر  در  دارد.  وجود  تفاوت 
راهبردهای شناختی فراشناختی و سپس آموزش روان‌شناسی 
مثبت‌نگر اثربخش بوده‌اند. نتایج به دست آمده با پژوهش‌های 
یوسفیان  و  قاسمی   ،)1398( همکاران  و  گلدوست  نخستین 
امیرخیز )1397(، برگی و همکاران )2019(، ورسوا و فوگلاوا 
 )2018( همکاران  و  آنور   ،)2018( همکاران  و  ودا   ،)2018(

همسوست. 

مانند  شخصی  عوامل  گفت  می‌توان  نتایج  این  تبیین  در 
و  )پاداش‌ها  و عوامل موقعیتی  پردازش اطلاعات  هدف‌گذاری، 
بازخورد معلم( می‌توانند بر فعالیت‌های انسان‌ها تأثیر بگذارند. 
یادگیرندگان از این عوامل نشانه‌هایی را برداشت می‌کنند، اگر 
آن‌ها تصور کنند که به صورت مسلط عمل می‌کنند یا شایسته‌تر 
یادگیرندگانی  می‌یابد.  افزایش  آن‌ها  خودکارآمدی  هستند، 
که از روش‌های مطالعه و یادگیری خودشان آگاهی دارند و به 
طور آگاهانه فعالیت‌هایی را برای بهبود آن انتخاب می‌کنند، از 
یادگیرندگانی که نسبت به این مسائل کمتر آگاهی دارند بیشتر 
یاد می‌گیرند. یادگیرندگان موفق آن‌هایی نیستند که فقط سر 
کلاس حاضر شده و به درس گوش می‌دهند و در پایان در جلسه 

)n=51 :گروه N جدول 3 . میانگین و انحراف معیار متغیرها )تعداد و

گروهمتغیر
 میانگین± انحراف معیار

پس‌آزمونپیش‌آزمون

خودکارآمدی تحصیلی

‌2/61±‌2/4313/40±13/06کنترل

‌1/79±9522/33/‌±13/66روان‌شناسی مثبت‌نگر

‌1/65±‌1/9223/30±13/54راهبردهای شناختی فراشناختی

فرسودگی تحصیلی

‌11/06±‌9/3060/26±57/73کنترل

‌5/98±‌5/0534/73±58/33روان‌شناسی مثبت‌نگر

‌6/99±10/5636/20 ±58/60راهبردهای شناختی فراشناختی

راهبردهای یادگیری

‌4/89±5/2024/53 ±24/06کنترل

‌5/23±5/0227/46 ±23/73خوددلسوزی

‌4/34±3/6331/20 ±23/06روان‌شناسی مثبت‌نگر

‌5/46±4/2947/40 ±24راهبردهای شناختی فراشناختی

جدول 4. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری

توان آماریdfPEta خطاdf فرضیهFمقدارآزمون

0/011102/866740/0010/901لامبدای ویلکز
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امتحان شرکت می‌کنند و فقط به دنبال گرفتن نمره قبولی در 
دروس خود باشند، بلکه یادگیرندگان موفق کسانی هستند که 
انجام تکالیف درس را  برای  نیاز  دارای هدف بوده، زمان مورد 
پیش‌بینی کرده و با تکیه بر توانایی‌ها و قابلیت‌های خود به دنبال 
یادگیری هستند. این یادگیرندگان زمان بیشتری را برای آموختن 
راهبردها و مهارت‌های مورد نیاز خود و یادگیری اختصاص داده 
و آن‌هایی که خودکارآمدی تحصیلی سطح بالایی دارند نسبت به 
کسانی که دارای خودکارآمدی تحصیلی سطح پایین هستند در 
تحصیل موفق‌تر عمل کرده و پیشرفت بیشتری در امر یادگیری و 
تحصیل از خود نشان می‌دهند. در این پژوهش آموزش راهبردهای 
شناختی و فراشناختی باعث اطلاع فرد از راهبردهای استفاده‌شده 
در یادگیری می‌شود و شخص برخوردار از خودکارآمدی سطح بالا 
در انجام کارها امیدوارتر و موفق‌تر است و در نتیجه راهبردهای 
شناختی فراشناختی در افزایش خودکارآمدی اثربخش بوده است. 

اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی  نتایج نشان داد بین 

فراشناختی و روان‌شناسی مثبت‌نگر بر فرسودگی تحصیلی تفاوت 
آموزش  ترتیب  به  تحصیلی  فرسودگی  متغیر  در  دارد.  وجود 
راهبردهای شناختی فراشناختی و سپس روان‌شناسی مثبت‌نگر 
اثربخش بوده‌اند. نتایج به دست آمده با پژوهش فلسفی‌نژاد و 

همکاران )1394(، لورنتیو و همکاران )2019( همسو است. 

در  تحصیلی  فرسودگی  گفت  می‌توان  نتایج  این  تبیین  در 
یادگیرندگان احساس خستگی و نگرش بدبینانه نسبت به انجام 
تکالیف درسی و مطالعه ایجاد کرده و احساس بی‌کفایتی تحصیلی 
را در آنان ایجاد می‌کند، همچنین زمینه کاهش عملکرد تحصیلی 
و افزایش نگرانی آنان را نسبت به انجام اشتباه تکالیف موجب 
تحصیلی دخیل  فرسودگی  ایجاد  در  مختلفی  عوامل  می‌شود. 
است که برخی از آن‌ها عبارت‌اند از: فشارهای روانی مربوط به 
مدرسه، گذر تحصیلی، خستگی مزمن ناشی از كار بیش ‌از اندازه 
بدبینانه و بی‌علاقگی نسبت به  در فعالیت‌های درسی، نگرش 
امور تحصیلی، فقدان علاقه نسبت به کارهای مربوط به تحصیل 

جدول 5 . نتایج آزمون تحلیل کوواریانس یک‌راهه در متن تحلیل کوواریانس چندمتغیری

SSdfMSFpEtaمنبع متغیر وابسته

خودکارآمدی تحصیلی
810/892405/44161/380/0010/90بین‌گروهی

97/97392/51خطا

فرسودگی تحصیلی
6209/7123104/8683.120/0010/81بین‌گروهی

1456/7039728/35خطا

راهبردهای یادگیری
4117/3322058/66241.600/0010/93بین‌گروهی

332/30398/52خطا

)LSD جدول 6 . میانگین تعدیل‌شده و مقایسه زوجی میانگین‌ها در پس‌آزمون )آزمون

Pخطای معیارتفاوت میانگینگروه گروهمیانگین± انحراف معیارگروهمتغیر

خودکارآمدی تحصیلی

8/660/640/001-کنترل مثبت‌نگری‌0/45±13/60کنترل

0/870/640/18-مثبت‌نگری راهبردها‌0/45±22/26روان‌شناسی مثبت‌نگر

9/530/640/001-کنترل راهبردها‌0/45±23/13راهبردهای شناختی فراشناختی

فرسودگی تحصیلی

25/892/080/001کنترل مثبت‌نگری‌1/47±60/53کنترل

1/292/080/53-مثبت‌نگری راهبردها‌1/47±34/64روان‌شناسی مثبت‌نگر

24/592/080/001کنترل راهبردها‌1/47±35/94راهبردهای شناختی فراشناختی

راهبردهای یادگیری

7/761/090/001-کنترل مثبت‌نگری‌0/77±41/10کنترل

15/251/090/001-مثبت‌نگری راهبردها‌0/77±31/86روان‌شناسی مثبت‌نگر

23/021/090/001-کنترل راهبردها‌0/77±47/13راهبردهای شناختی فراشناختی
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تحصیل  به  مربوط  كارایی  فقدان  آن‌ها،  پنداشتن  بی‌معنی  و 
و  پایین  پیشرفت  پایین،  مانند احساس شایستگی  در حالاتی 
فقدان احساس موفقیت در تكالیف تحصیلی و فشارهای مختلف 
اقتصادی، فردی و اجتماعی مربوط به استادان و همکلاسی‌ها. 
دانش‌آموزانی که دچار فرسودگی تحصیلی هستند از تلاش‌های 
كه  میك‌نند  احساس  دارند،  منفی  برداشت‌های  حرفه‌ای خود 
در تحصیل خودشان پیشرفتی ندارند و نتایج مثبت به همراه 
ندارند، باور دارند که نمی‌توانند به طور مؤثر مسائلی را که هنگام 
مطالعاتشان پیش می‌آید حل کرده و اعتقاد دارند که مشارکت و 
سهم مؤثری در کلاس نداشته و به زعم خودشان یادگیرنده خوبی 
نیستند. آن‌ها بر این باورند که چیزهای جالبی در طول سال 
تحصیلی یاد نگرفته‌اند؛ بنابراین می‌توان با آموزش راهبردهای 
شناختی و فراشناختی برای یادگیرندگان نگرش آن‌ها را نسبت 
به مسائل درسی و تحصیلی تغییر داده و باعث کاهش فرسودگی 

در بین آنان شد. 

آموزش  اثربخشی  بین  داد  نشان  کوواریانس  تحلیل  نتایج 
بر  فراشناختی  شناختی  راهبردهای  و  مثبت‌نگر  روان‌شناسی 
متغیر  این  در  ولیکن  ندارد  تفاوت وجود  یادگیری  راهبردهای 
به ترتیب آموزش راهبردهای شناختی فراشناختی و پس از آن 
روان‌شناسی مثبت‌نگر اثربخش‌تر بوده است. نتایج این پژوهش با 
نتایج پژوهش‌های قدم‌پور و همکاران )1395(، آزادمرد و طالبی 

)1394( و اورا )2013( همسوست.

نتایج به دست آمده می‌توان گفت یادگیرندگانی  در تبیین 
که از روش‌های مطالعه و یادگیری خودشان آگاهی دارند و به 
طور آگاهانه فعالیت‌هایی را برای بهبود آن‌ها انتخاب می‌کنند، 
دارند  آگاهی  کمتر  مسائل  این  به  نسبت  که  یادگیرندگانی  از 
بیشتر یاد می‌گیرند؛ آن‌ها به طور آگاهانه و با استفاده از دانش 
فراشناخت خود استراتژی‌های خاصی را با اهداف خاص یادگیری 
هماهنگ می‌سازند. امروزه به‌درستی معلوم شده که مهارت‌های 
و  یادگیری  در  فراشناختی(  شناختی  )راهبردهای  یادگیری 
پیشرفت تحصیلی بسیار حیاتی هستند، همچنین مشخص شده 
است که این مهارت‌ها قابلیت آموزش و یادگیری دارند )سیف، 
1397(. راهبردهای شناختی فراشناختی تدابیری هستند که به 
یادگیری و یادآوری کمک خواهند کرد. هرچند این راهبردها 
عهده  از  یادگیرندگان  از  بعضی  ولی  دارند  یادگیری  قابلیت 
یادگیری آن برنمی‌آیند و لازم است در این زمینه آموزش ببینند 
آموزش  که  داد  نشان  نیز  پژوهش  این  نتایج  )سیف، 1397(. 
راهبردهای شناختی فراشناختی تدابیری هستند که به یادگیری 
و یادآوری کمک شایانی خواهند کرد و راهبردهای یادگیری را 
به‌طور معناداری افزایش داده و در راهبردهای یادگیری اثربخش 

است. 

از محدودیت‌های این پژوهش می‌توان به جامعه آماری پژوهش 
حاضر اشاره کرد؛ این جامعه آماری به دانش‌آموزان مقطع متوسطه 

ابزار  تنها  پرسش‌نامه‌ها  همچنین  می‌شد.  محدود  اراک  شهر 
گردآوری اطلاعات این پژوهش بود که محدودیت‌های خاص خود 
را دارد. پیشنهاد می‌شود پژوهش‌های مشابه با استفاده از گروه‌های 
نمونه از سایر مقاطع تحصیلی و در شهرهای مختلف کشور نیز اجرا 
شود و همچنین از دیگر روش‌های جمع‌آوری داده مانند مصاحبه 
و توجه به کارنامه پیشرفت تحصیلی نیز استفاده شود. با توجه به 
اینکه در همه متغیرهای پژوهش بین گروه کنترل و گروه‌های 
راهبردهای شناختی  و  مثبت‌نگر  روان‌شناسی  آموزش  آزمایش 
می‌شود  پیشنهاد  دارد،  وجود  معنی‌داری  تفاوت  فراشناختی  و 
یادگیری  راهبردهای  و  تحصیلی  خودکارآمدی  افزایش  برای 
و کاهش فرسودگی تحصیلی در بین دانش‌آموزان آموزش‌های 
راهبردهای شناختی فراشناختی، روان‌شناسی مثبت‌نگر، به صورت 
تلفیقی در برنامه درسی دانشگاه‌ها لحاظ شود. مراکز مشاوره و 
استادان  و  با همکاری متخصصان  مدارس  در  پرورشی  معاونت 
صورت  به  را  آموزشی  کارگاه‌های  می‌توانند  روان‌شناسی  گروه 
دوره‌ای با موضوع آموزش‌های راهبردهای شناختی فراشناختی 
و روان‌شناسی مثبت‌نگر برای دانش‌آموزان مقاطع و رشته‌های 
مختلف تحصیلی برگزار کنند و مؤلفه‌های مختلف این روش‌های 

آموزشی را به طور مستقیم به آنان آموزش دهند. 

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

اصــول اخلاقــی تمامــاً در ایــن مقالــه رعایــت شــده اســت. 
شــرکت کننــدگان اجــازه داشــتند هــر زمــان کــه مایــل بودنــد 
از پژوهــش خــارج شــوند. همچنیــن همــه شــرکت کننــدگان 
ــه  در جریــان رونــد پژوهــش بودنــد. اطلاعــات آن هــا محرمان

نگــه داشــته شــد.

حامی مالی

ــازمان‌های  ــی از س ــک مال ــه کم ــچ گون ــق هی ــن تحقی ای
تأمیــن مالــی در بخش‌هــای عمومــی ، تجــاری یــا غیرانتفاعــی 

دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگان

 تمــام نویســندگان در طراحــی، اجــرا و نــگارش همــه 
داشــته‌اند.  مشــارکت  حاضــر  پژوهــش  بخش‌هــای 

تعارض منافع

بنابر اظهار نويسندگان اين مقاله تعارض منافع ندارد.

محمد عباسی و همکاران. سنجش اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی فراشناختی و آموزش روان‌شناسی مثبت‌نگر بر خودکارآمدی تحصیلی، فرسودگی تحصیلی و راهبردهای یادگیری

http://jsp.uma.ac.ir/?lang=fa


116

زمستان 1399. دوره 9. شماره 4
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