
 

 

 دانشجویان ورزیتعلل بر الیس ABC مدل گروهی آموزش اثربخشی بررسی

 2معصومه آزموده دکتر ، 1*یدیمج دیسسالار 

 .)نویسنده مسئول( ایران ،تبریز ،آزاد اسلامی ، دانشگاهو راهنماییمشاوره  ارشد، کارشناسی .1

 ایران. ،تبریز،  آزاد اسلامی دانشگاه ،علمییئتعضو هو  یشناسروانگروه استادیار  .2
 13-93، صفحات 1931 ماهتیر، بیست و یکم، شماره سومنوین در علوم رفتاری، دوره  هایپیشرفتمجله  

 چکیده

 نوع از تحقیق روش. بود دانشجویان ورزیتعلل بر الیس ABC مدل گروهی آموزش اثربخشی تعیین بررسی حاضر پژوهش هدف

 انشگاهد دانشجویان کلیه را حاضر تحقیق آماری جامعه. شد انجام آزمونپس و آزمونپیش طرح با و کنترل گروه با یشیآزما یمهن

 نمونه عدادت و شد استفاده هدفمندغیرتصادفی گیرینمونه روش از آماری نمونه انتخاب برای. دادند تشکیل تبریز واحد اسلامی آزاد

 همچنین و بود بلومراث و سولومون تحصیلی ورزیتعلل نامۀپرسش تحقیق ابزار. شد گرفته نظر در نفر 51 هاگروه از یک هر برای

 هاداده تحلیل برای. شد داده ترتیب الیس ABC مدل بر اساس گروهی آموزش ساعته ونیمیک جلسه شش آزمایش گروه برای

 افزارنرم از استفاده با پژوهش این محاسبات کلیه تحلیل شد؛ استفاده راههیک کواریانس تحلیل آزمون از( فرضیات آزمون)

 کاهش بر الیس ABC مدل گروهی آموزش که است آن از حاکی تحقیق هاییافته. گرفت انجام (SPSS) آماری وتحلیلیهتجز

 .است بوده مؤثر دانشجویان ورزیتعلل میزان

 .ورزیتعلل الیس، ABC مدل گروهی، آموزش :هایدواژهکل

 
 1931 تیرماه، یکم بیست ودوره سوم، شماره نوین در علوم رفتاری،  یهاشرفتیپمجله 
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 قدمهم

 سازینهزم غیره و خانواده از دوری یگاه فشرده، هایرقابت دروس، زیاد حجم ازجمله خاص شرایط دلیل به دانشجویی دورۀ

 یگرید مشکلات با ،یادشده مسائل با بودن درگیر ضمن دانشجویان. شودمی دانشجویان برای زیادی اجتماعی و فردی مشکلات

 سایر با همقایس در دانشجویان که شده باعث مسائل این. هستند روبرو ذهنی زیاد هایفعالیت و تحصیلی دوران بودن طولانی نظیر

افکار و یا  حالت این در .شوند مواجه متعددی هایچالش با آموزشی هایهدف بخصوص خود اهداف به دستیابی در اقشار،

 5زیورممکن است یکی از نمودهای بارز آن تعلل که شودمی مشاهده دانشجویان بین در مخرب رفتارهای و های غیرمنطقیتصمیم

است از  گرفتهانجامهای بسیاری که در داخل و خارج کشور (. بررسی پژوهش0252، 0کاری باشد )بوند و فلکسمنیا اهمال

 ؛5931 فلاح،یکه و کلی قشر جوان جامعه صحبت به میان آورده است )دمشقی صورتبهآموزان و ورزی دانشجویان، دانشتعلل

یک مسئله  عنوانبهکه  (0223 ،1اسپادا و کاراس ؛0252 ،1هانریش و بریدگز ؛0250 ،9همکاران و کاونمک ؛5931 ملکی، و سلطانی

لزوم پرداختن به روشی که بتواند در حل  روینازاورزی آشکار است، شود. اثرات نامطلوب تعللو مشکل در این سنین مشاهده می

 شودمی در نظر گرفته داوطلبانه و غیرمنطقی ،یریتأخ رفتار یک عنوانبه ورزیشود. تعللمیباشد کاملاً احساس  مؤثراین مشکل 

 (.0255، 6شود )فاروکمی مشاهده ایگسترده و شایع صورتبه دنیا سراسر در دانشجویان میان در که

 به یدسترس عدم و پیشرفت از طریق ممانعت از تواندمی موارد اغلب در اما نباشد، سازمسئله همیشه است ممکن گرچه ورزیتعلل

ی بوده و رفتار و هیجانی شناختی، هایباشد؛ این متغیر دارای پیچیدگی داشته همراه به یریناپذجبران و نامطلوب پیامدهای اهداف،

 تعویق به برای افراد همیشگی و غالب تمایل را ورزیپردازان این حیطه، تعلل(. نظریه0252، 7کاپاندارد ) گوناگونی تظاهرات

 مخل عامل و آموزشی سیستم در معضل یک عنوانبه و است توأم اضطراب با همیشه تقریباً که اندنموده تعریف هافعالیت انداختن

 تعویق به و انگاریسهل معنای به ورزیتعلل(. 0251، 8سیمپسون و پایچیل) شودمی دیده دانشجویان بیشتر در تحصیلی پیشرفت در

                                                           
1 Procrastination 
2 Bond & Flaxman 
3 McCown etal 
4 Bridges & Hanrish 
5 Karas & Spada 
6 Faruk 
7 Capan 
8 Simpson & Pychyl 
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 اندازه و شکلیک در هامسئولیت و وظایف انجام از فروگذاری عنوانبه را ورزیتعلل( 7022) 5دورو و بالکیس. کارهاست انداختن

 فتنر طفره ناخوشایند پیامدهای از آگاهی و آن انجام جهت فرد توانایی و بودن پذیراجتناب علیرغم انتظار، مورد و موقعبه زمان و

 ترینعشای از یکی کاریاهمال نوع این که معتقدند تحصیلی ورزیتعلل مورد در همچنین هاآن کنند؛می تعریف هامسئولیت انجام از

 حصیلیت هایهدف و هافعالیت انداختن تأخیر به برای فراگیران غالب تمایل به که هست تحصیلی مختلف سطوح در مشکلات

 خصیتیش صفت یک ورزیتعلل که باورند این بر شناسانروان .دهدمی قرار تأثیر تحت را بهینه عملکرد که ییآنجا تا دارد اشاره

 ورزیللتع و شودمی موردنظر اهداف به نیافتن دست و وظایف انجام در یرتأخ افراد، میان ارتباطی مشکلات سبب که است مخرب

، 0وودنشئونبورگ و گروئ)برشمرد  انسان ذاتی تمایلات از را آن بتوان شاید که است متداول یقدربه آینده به کارها کردن موکول یا

 از ترس وابستگی، و اضطراب یلقب از اند؛نموده اشاره مختلفی عوامل به محققان ورزی،تعلل یشایندهایپ خصوص در (.0226

 انگیزگی،بی ،عصبانیت و تحمل سطح بودن پایین بینی،خودکم ،شدهآموخته درماندگی پایین، تحصیلی پیشرفت منفی، ارزیابی

 علل بررسی در (.0250، 9فرراری) باشدمی هاآن ازجمله نیز شکست از ترس و ییگراکمال که دیگر آیندیشپ چندین و یکاراهمال

 هاافتب در که داندمی فرد در ثابت شخصیتی ضعف یک را ورزیتعلل اول دیدگاه: دارد وجود متفاوت کاملاً دیدگاه دو ورزیتعلل

 و گذرا حالت یک بلکه ثابت حالت یک نه را ورزیتعلل دوم دیدگاه در و شودمی افراد کاریاهمال باعث متعددی هایموقعیت و

 نبالد به مثلاً شود،می وجوجست هاموقعیت یکنندهیینتع تأثیرات در ورزیتعلل علل یگاه (.5931بزرگی، داند )دشتمی موقعیتی

 زمان یتمدیر یادگیری، خودگردانی توانایی هدف، گیریجهت خودکارآمدی، ازجمله انگیزشی عوامل با ورزیتعلل بین رابطه یافتن

 مشکل یک ورزی( تعلل0250) 1به نظر پایچیل و فلت (.5931 فلاح،یکه و دمشقی) باشد تواندمی نیز افراد موفقیت معیارهای و

 هاست.عالیتف نتایج و شرایط چگونگی مورد در غیرمنطقی و غلط باورهای و افکار ورزیدن، تعلل مبنای دیدگاه این در. است شناختی

 با شناسیهوظیف ضعف عنوانبهو اهمال  تعلل دیدگاه این در است؛ نگریسته شخصیتی اختلال یک عنوانبه تعلل به دیگر، دیدگاه

 برخی (.5939ای و حاتمی، اژه) است شدهشناخته طلبی،قدرت ضعف و توجه عدم و پشتکار نداشتن ارادگی،بی مانند هاییویژگی

 ودخ هایتوانایی به که دانشجویانی. دانندمی خودکارآمدی ازجمله انگیزشی باورهای فقدان را ورزیتعلل اصلی علل مطالعات، از

                                                           
1 Balkis & Duru 
2 Schouwenburg & Groenewoud 
3 Ferrari 
4 Pychyl & Flett 
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 دکارآمدیخو که دانشجویانی برعکس و دارند بیشتری گرایش ورزیتعلل به دارند کمتری اعتماد تکالیف آمیزموفقیت انجام در

 بدون را ودخ تکالیف و وظایف و دارند تکالیف انجام در ترمناسب ریزیبرنامه و بیشتر استقامت بیشتر، تلاش دارند، بالاتری

 بر مؤثر عوامل ازجملهغیرمنطقی  وجود باورهای(. 5931 ملکی، و سلطانی) نمایندمی شروع موقعبه و ورزیتعلل گونهیچه

 انجام یجهرنتد و ببینند ناخوشایند فرایندهای صورتبه را تکالیف از برخی افراد که شودمی باعث باورها این. است افراد ورزیتعلل

 از: اندارتعب هستند مرتبط ورزیتعلل با همه از بیشتر که غیرمنطقی باور دو که است معتقد کناس ؛یندازندب تعویق به را هاآن

 خود، شایستگی عدم درباره فرد باورهای -5

 (.5337، 5تایس و بامیستر) امور بودن فرساطاقت و سخت درباره فرد باورهای -0

 هتوج هاآن. کردند ردیابی شاخص چندین در آموزان راورزی دانشجویان و دانشدر خصوص تعلل غیرمنطقی باورهای پژوهشگران

 رد گرایانهکمال باورهای میان این که در داشتند معطوف امتحان اضطراب و گراییکمال شکست، از ترس درباره باور به ایویژه

 راینبناب باشد،می ترسریع یابیدستقابل و کوچک اهداف نداشتن کاراهمال افراد مشکلات ازجمله دارد؛ ایعمده نقش ورزیتعلل

ان و حسینی) دهندمی نشان خود از ورزیتعلل به بیشتری گرایش دارند دستیابی غیرقابل بعضاً و بزرگ اهداف که گراهاکمال

 ورزیتعلل تحصیلی، ورزیتعلل ازجمله دارد؛ گوناگونی انواع ورزیکه قبلاً نیز مطرح شد، تعلل طورهمان (.5931 نیا،افشاری

 (.0252کاپان، ) گونهوسواس ورزیتعلل و رنجورانهروان ورزیتعلل گیری،تصمیم در ورزیتعلل عمومی،

 وجود افراد از بسیاری در که است عادتی دارند، زندگی در عمومی جنبه که کارهایی کردن موکول آینده به یا 0عمومی ورزیتعلل

 مالاه و تعلل اند؛گرفته نظر در خود زندگی از روشی عنوانبه را آن افراد بعضی اما دارند، یرهاییتأخ حداقل افراد همه اگرچه. دارد

 بشر ماهیت از بخشی را آن توانمی و شودیم ابراز متنوع هایفرهنگ و شرایط تأثیر تحت و است همراه ما با زیادی مواقع در

 اخیر، هایسال در. است تحصیلی مختلف سطوح در مشکلات ترینشایع از یکی 9تحصیلی ورزیتعلل (.0227استیل، ) دانست

 تمایل به که تحصیلی ورزیتعلل(. 5986جوکار و دلاورپور، ) است شدهیفتعر جوییخودنظم در نقصان نوعی عنوانبه ورزیتعلل

 قرار أثیرت تحت را بهینه عملکرد که آنجایی تا دارد اشاره تحصیلی هایهدف و هافعالیت انداختن تأخیر به برای فراگیران غالب

                                                           
1 Tice & Baumeister 
2 General Procrastination 
3 Academic Procrastination 
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 تا الاتمق نوشتن و امتحان برای شدن آماده از غفلت تکالیف، انجام از رفتن طفره تحصیلی، ورزیتعلل یگردعبارتبه دهد؛می

« جوییخودنظم در نقص» عنوانبه ورزیتعلل نوع این همچنین (.5931بزرگی، دشت) باشدمی تحصیلی ترم لحظات و روزها آخرین

(. 0221، 5ووس و بامیستر) موردنظرش معیارهای با مطابق خود عملکرد و عواطف هیجانات، افکار، کنترل در فرد ناتوانی یعنی است

 هایپاداش فرد آن در که موقت تنزیل به تمایل: از است عبارت تحصیلی ورزیتعلل در جوییخودنظم نقصان های جلوه از یکی

 و جوکار) هاپاداش ارزش دادن تنزل یعنی این دهد،می ترجیح دسترس از دور اما بزرگ هایپاداش به را دسترس در اما کوچک

 رفتار و یتشخص در بسیاری متغیرهای با تحصیلی ورزیتعلل که است مطلب این یانگرنما شناسانروان هاییافته (.5986 دلاورپور،

 ین،پای خودتنظیمی شخصیت، اختلالات روان، سلامت :کرد اشاره زیر موارد به توانمی عظیم خیل این از که است مرتبط فرد

 خودپنداره ناه،گ احساس زمان، ازحدیشب برآورد بیرونی، کنترل منبع ناسالم، فردی بین روابط منفی، گراییکمال ضعیف، خودکارآمدی

 ارتباط تدریس، روش کلاس، جو والدین، ورزی تعلل هیجانی، هوش میزان پایین، نفساعتمادبه پایین، نفسعزت ناامیدی، ضعیف،

 ورزیتعلل که داد نشان ،(5931)روغنی، آقاحسنی و یزدانی  تحقیق رابطه، همین در(. 5931عاشوری و مهربانی، ... )و مدرس با

 .کند تبیین یخوببه را تحصیلی پیشرفت بعد به مربوط تغییرات است قادر تحصیلی

 را ردف که است منفی و غیرمنطقی تفکرات دلیل به هایکاراهمال از عظیمی بخش که است معنی بدین 0گیریتصمیم در ورزیتعلل

 با مواجه (.5939محمدی، ) است مرتبط غیرمنطقی شناختی فرایند با کاریاهمال ،یگردعبارتبه؛ دهدمی سوق ورزیتعلل سمت به

و  گراندی سوی از انتقاد اشتباه، عمل از ترس دیگران، فراوان بخشی اطمینان و توصیه بدون روزمره هایگیریتصمیم در مشکل

 چیزی همان را کاریاهمال هایریشه از یکی بتواند شاید روینازا شود؛ورزی افراد میتعلل نهایتاً شکست و یا به دردسر افتادن سبب

 صورتبه کنند، فکر خود رفتارهای و هاتصمیم بلندمدت اثرات به اینکه یجابه هاانسان اینکه. نامدمی لذت اصل فروید، که دانست

 اشپاد و لذت به مدتکوتاه در و کنند دوری آوررنج رفتارهای از و داده انجام را آفرین لذت رفتارهای دهندمی ترجیح غریزی کاملاً

 اعمال و سطحی پذیریمسئولیت غیرمنطقی، عادات ،یمیتصم یب اجتناب، عملکرد، در همچنین کندی (.5939 محمدی،) برسند

دری ب)شود ورزی منجر میشود که نهایتاً به تعللمی دیده وسواس آمادگی دارای جوانان و نوجوانان در که است هاییویژگی آیینی

 نظر رد را فرض این تعلل، چرخه بر هیجان و رفتار شناخت، متقابل تأثیر گرفتن نظر در با گرانپژوهش (.5983اصل، حسینیو 

                                                           
1 Vohs & Baumeister 
2 Procrastination in decision making 
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 فعالیت یجابه بخشلذت هایفعالیت دادن انجام تکلیف، یک عمدی انداختن تعویق به مانند ورکنش و نارسا رفتارهای که اندگرفته

 و ریزیبرنامه انجام عدم تکلیف، یک انجام برای یازموردن از کمتر زمان دادن اختصاص ،یتاهمکم تکالیف دادن انجام اصلی،

 هایریسوگی و خطاها ،یخود انتقادگر افکار غیرمنطقی، باورهای گونه،اهمال و ورزانهتعلل اغواگر افکار مانند غیرمنطقی هایشناخت

 رایب معیوبی دور و شوند تعلل چرخه وارد اضطراب و غمگینی ناکامی، مانند ناسالم و منفی هایهیجان ایجاد با توانندمی فکری

کنندۀ  بینیعوامل پیش بررسی در تحقیق خود به( 5939) حاتمی و ایاژه (.5930 همکاران، و محمدیانگل) کنند ایجاد تعلل تداوم

 ج نشانشده بود؛ نتای یدتأک خودتنظیمی و خودکارآمدی باورهای ناامیدی، باورهای غیرمنطقی، اند که بر باورهایپرداخته ورزیتعلل

 90/2 ربراب خودتنظیمی و خودکارآمدی غیرمنطقی، باورهای ناامیدی، باورهای توسط ورزیتعلل شده تبیین واریانس میزان که داد

 .است آمدهدستبه 07/2 خودکارآمدی و غیرمنطقی باورهای ناامیدی، باورهای توسط خودتنظیمی شده تبیین واریانس میزان و

 دیناکارآم باورهای با هاآن که رسیدند نتیجه این به دانشجویان ورزیتعلل دربارۀ خود تحقیق در( 0250) 5کایزِر و بلئیک کاون،مک

 هستند اجهمو بودن کامل برای محیط طرف از زیادی فشار بااحساس خود برای بینانهیرواقعغ و بالا سطح استانداردهای ترسیم مانند

 شک موجب ناکارآمد هایباور این کنند،می ادراک را زیادی فاصلۀ خود هایآرمان و استانداردها و واقعی عملکرد بین همچنین و

ند. شومی ورزیتعلل ساززمینه و شده تحصیلی و شخصی هایعملکرد موقعبه انجام دادن از پرهیز و امور در اجبارگونه تردید و

 771 نمونه کی روی تحصیلی اثربخشی خود و تحصیلی انگیزه تحصیلی، ورزیتعلل رابطه بررسی به ایمطالعه در ،(0255) 0فاروک

 دارد. معناداری منفی رابطه دانشگاهی ترمیانپا نمرات با تحصیلی ورزیتعلل که داد نشان و پرداخت دانشجویان از نفری

 لاتیمشک و مسائل به توجه با و جهت همین شود؛ بهیک مشکل در نظر گرفته می عنوانبهورزی ، تعللمطرح شد آنچه بر اساس

 مشاوره جلسات روینازا بود؛ خواهد کارساز درمانی یا و آموزشی مداخلات هستند، درگیر هاآن با سنی دوره این در دانشجویان که

کاهش  خصوص در راهبردهایی ارائه و 1هیجانی و عقلانی رفتاردرمانی نظریۀ در 9الیس ABC الگوی بر اساس گروهی آموزش و

 .باشد رمؤث اجتماعی و خانوادگی دانشگاهی، شرایط با دانشجویان مناسب برخورد و سازگاری در یژهوبه تواندمی ورزیمیزان تعلل

                                                           
1 McCown, Blake & Keiser 
2 Faruk 
3 Ellis ABC Model 
4 Rational Emotive Behavior Therapy 

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 ij
nd

ib
s.

co
m

 a
t 9

:3
0 

+
04

30
 o

n 
M

on
da

y 
S

ep
te

m
be

r 
17

th
 2

01
8

http://ijndibs.com/article-1-211-fa.html


 سیدمجیدی و همکار                                                                                      دانشجویان ورزیتعلل بر الیس ABC مدل گروهی آموزش اثربخشی بررسی 

  

 

 01                                                                                                                       1931 تیرماهدوره سوم، شماره بیست و یکم،  رفتاری،مجله پیشرفت های نوین در علوم 

 

 

 

 

 

 

 در ریشه روانی و عصبی هایاختلال از بسیاری منشأ که ایده این اساس بر 5الیس آلبرت توسط هیجانی و عقلانی رفتاردرمانی

 قرن در یونانی فیلسوف اپیکتتوس توسط بار اولین ایده این. شد نهاده بنیان میلادی 5312 دهه اواسط در دارند 0غیرمعقول باورهای

 الیس رنظ. واقعیت خود نه است واقعیت از آنان احساس نتیجه وقایع از مردم تعامل و برداشت: بود معتقد که شد بیان میلادی اول

 ،یرمعقولغ باورهای و است هستی کل و دیگران خودمان، از ما هایفرض و باورها نتیجه ما، هیجانات و افکار رفتار، که است این

 مطرح بایداندیشی عنوان تحت را نامعقول باورهای از متداول باور سه او(. 0220، 9هستند )شارف غلط فلسفی شرایط محصول

 باشند:می زیر قراربه و اندگرفتهنام زندگی و دنیا از توقع و دیگران از توقع خود، از توقع که کندمی

 ارزشمیب من صورت این غیر در کنم کسب را دیگران تأیید تا کنم کاردرست باید من، 

 اند،تنبیه مستحق و نیستید خوب وگرنه باشد بامحبت و باملاحظه معقول، باید من با هاانسان رفتار 

 است ظالمانه و بد وگرنه باشد منصفانه و رنجیب آسان، باید زندگی. 

 باورهای اب را است روانی و عصبی مشکلات یرساختز که نامعقول باورهای که یمشادباش توانیممی وقتی فقط ما ترتیبینابه

 (.0259، 1کوری) کنیم جایگزین ترمعقول

 روینازا. تندنیس ایجداگانه و متفاوت هایکنش هیجانات و افکار الیس نظر به. است غیرمنطقی تفکر نتیجه شناختیروان اختلالات

. (5331، 1لبود )واچت خواهند باقی خود قوت به نیز رفتاری مشکلات و هیجانی هایآشفتگی دارد ادامه غیرعقلانی تفکر که زمانی تا

 خودش هم را غیرمنطقی عقاید از بخشی علاوهبه گیردمی یاد کودکی دوران در مهم افراد از را اشغیرمنطقی عقاید اصل در انسان

 یاگونههب کردن رفتار و خود برای کردن تکرار و کردن تلقین فرآیندهای با را خودشکن عقاید فعال طوربه سپس آورد؛می وجود به

 والدین، تکرار وسطت نه فرد خود توسط خود به شده تلقین غیرمنطقی افکار تکرار بنابراین کند؛می تقویت هستند مفید هاآن انگار که

 احتمالاً  کنندمی غیرمنطقی افکار اسیر را خود که افرادی الیس نظر به. دارندمی نگه جاری و زنده وی درون را کژ کار هاینگرش

، 6دهند )فوردمارتینمی قرار... و ناشادی سستی، ،ثمرییب اضطراب، گناه، دفاع، خصومت، مقاومت، خشم، احساس حالت در را خود

                                                           
1 Albert Ellis 
2 Irrational Beliefs 
3 Sharf 
4 Corey 
5 Wachtel 
6 FordMartin 
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 قایعو به نسبت که دیدگاهی بلکه شودنمی هیجانی و عاطفی هایناراحتی دچار و مضطرب خارجی وقایع یلهوسبه انسان. (0255

 یسال. داندمی انسان معنیبی و غیرمنطقی تفکر طرز زادۀ را رفتاری اختلالات و اضطراب الیس. شودمی مذکور موارد موجب دارد

 صیتشخ اختلالات و یروان رنجور از اینکه برای بنابراین؛ است هیجانی هاییآشفتگ اغلب محور کردن سرزنش که دارد یدتأک

 دیدگاه از. بپذیریم داریم که نقایصی رغمبه را خود و برداریم یزندگ و دنیا دیگران، خود، سرزنش از دست است بهتر یابیم بهبود

 (.0228، 5برانچ و درایدن) باشد رسیده دنیاپذیری و دیگرپذیری خودپذیری، به نامشروط صورتبه که است کسی سالم فرد الیس

 جوداتمو سالم هایانسان کند؛می نامعقول باورهای جایگزین را منطقی درونی نجواهای و دارد عاقلانه ایفلسفه زندگی باب در الیس

 متوجه خود زیادی حد تا هاو انسان کنندمی حفظ پیوسته را خود سالم شخصیت ،0خودشکوفایی مسیر در که هستند ایپخته

 شودمی متولد شدن مضطرب برای مشخص آمادگی و بااستعداد انسان. (5939هستند )اسمخانی،  شانروانی هایناراحتی و اختلالات

 ملاحظهقابل توانایی این انسان ،حالیندرع. کندمی تقویت را آمادگی این اجتماعی یهاشدن یشرط و فرهنگی عوامل تأثیر تحت و

 و ئلهمس با چنانچه اگر بنابراین،؛ کند جلوگیری خود اضطراب و هیجانی هایآشفتگی از اندیشه، و تفکر کمک به که دارد هم را

 در ویمش روبرو فلسفی و آموزگارمنشانه ،جهت دهنده و فعال بسیار ایشیوه به دارند، یاریروان و کمک به نیاز که افرادی مشکل

 بود خواهند مطلوبی و یندخوشا رفتاری و هیجانی پیامدهای شاهد یجهدرنت و شدهاصلاح هاآن نامعقول باورهای و عقاید موارد، اکثر

 ودخ ها،این نظیر و شکست به محکوم عقاید کردن دائمی و درونی با اینکه به دارند نیرومندی گرایش ها(. انسان5939 اسمخانی،)

کوری، ) باشدیم دشوار واقعاً آن، کردن حفظ و روانی سلامتبه دستیابی که است دلیل همین به و کنند آشفته هیجانی ازلحاظ را

0259.) 

 هک شودمی محسوب نظریه این اساسی اصول از و مفاهیم ینترمهم از یکی هیجانی و عقلانی رفتاردرمانی رویکرد در ABC مدل

، 9نگهامکرد )ناتی درمان را فرد توانمی آن یجابه منطقی افکار جایگزینی و غیرمنطقی افکار شناسایی با است معتقد آن در الیس

در خصوص  ABCکه بنا به اعتقاد الیس الگوی  دهدمی تشکیل ABC مدل را هیجانی و عقلانی رفتاردرمانی نظریه اساس .(0225

درمانی از جامعیت برخوردار نبوده و در جلسات آموزشی یا روان DEFشخصیت و ماهیت انسان از عمومیت برخوردار است ولی 

                                                           
1 Brunch & Dryden 
2 Self Actualization 
3 Nottingham 
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 که همان مجادله با افکار و افتدهای خودیاری رویکرد رفتاردرمانی عقلانی و هیجانی اتفاق میکتاب ۀبامطالعفردی و گروهی و یا 

 رفتاری و هیجانی پیامد عنوانبه C و سازفعال درویدا مدل، این در A از منظور (.0221، 5باشد )فلانگان و فلانگانعقاید نامعقول می

 فیلتر یعنی B بخش از بلکه شوندنمی هیجانی و رفتاری پیامدهای به منجر خودیخودبه رویدادها اما شود؛می تلقی مدنظر رویداد

 ستند،ه خوشایند کنندهفعال رویدادهای وقتی. باشند یرمنطقیغ یا معقول عقاید این است ممکن که کنندمی عبور افکار و عقاید

 که آیندیم میان به نامعقولی باورهای باشندمی ناخوشایند رویدادها این وقتی ولی بود، خواهند ضرربی احتمالاً استناد مورد باورهای

 اورهاب این نامعقول، باورهای بردن سؤال زیر با که است این درمانگر نقش. دارند سازیمشکل هیجانی و رفتاری پیامدهای معمولاً

، 0لارنو مک الیس) شود تجربه مؤثرتری رفتاری و هیجانی نتایج تا کند تعویض معقول و منطقی باورهای با یا و تعدیل اصلاح، را

 ومد نامعقول، عقاید یافتن اول است، مرحله سه شامل که غیرمنطقی عقاید با کردن مجادله یعنی D همچنین در این رویکرد(. 0221

 و مؤثر ۀفلسف یک به فرد شودمی باعث که هاآن با مجادله و بردن زیرسوال یعنی سوم نهایتاً و یرمنطقیغ از منطقی عقاید تمییز

 از که سازدمی معین را کارآمد فلسفۀ به رسیدن E سرانجام باشد؛ در برنداشته هیجانی و رفتاری ناکارآمد پیامدهای تا برسد معقول

 که شودمی حاصل F باشد، بوده آمیزموفقیت فرآیند این اگر نهایتاً و است شدهیلتشک سالم افکار و جدید عقیدتی نظام یک

 اشاره ABC بین ممکن تعاملات به الیس آلبرت (.0221فلانگان و فلانگان، ) شودمی شامل را جدید احساسات از ایمجموعه

 هانآ از یک هر وانگهی. هستند رفتاری و هیجانی شناختی، یهامؤلفه دارای یک هر پیامدها و عقاید ،کنندهفعال رویدادهای. کندمی

 بسازند ناکارآمد فلسفی مفروضات از ایمجموعه باهم، ترکیب در و باشند داشته تعاملاتی باهم بگذارند، تأثیر یکدیگر روی توانندمی

 آموزش مراجعان به که است آن هیجانی و عقلانی رفتاردرمانی اساسی هدف (.0220شارف، ) شوندمی هیجانی اختلال موجب که

 یاپذیریدن و دیگرپذیری خودپذیری، به و دهند تغییر آن سالم نوع به را خود کژکار رفتارهای و مخرب هیجانات چگونه که شود داده

 به ABC مدل آموزش بر علاوه و داندمی مستقیم و محورآموزش را خود رویکرد در درمانی فرآیند الیس یابند؛ دست نامشروط

 همچنین. ندکمی استفاده نیز رفتاری و هیجانی شناختی، متنوع و مختلف هایتکنیک از گروهی یا و انفرادی صورتبه خود مراجعان

 خودیاری از و کرده رسیدگی خود مشکلات به مستقلانه بتوانند خودشان بعدها که دهدمی آموزش یصورتبه را خود مراجعان او

                                                           
1 Flangan & Flangan 
2 Ellis & McLaren 
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. شودمی داده آموزش فردی درمان در چه و گروه در چه مراجعان به ABC مدل (.0228، 5درایدن و همکاران) گردند مندبهره روانی

 هب. دارند را غیرمنطقی افکار این با مبارزه قدرت هاآن و باورهای غیرمنطقی، افکار چگونگی به توجه بدون که آموزندمی اعضا

 به(. 0227، 0تریپ و همکاران) شودمی داده آموزش روزمره مشکلات در ABC مدل از استفاده برای کاربردی هایراه مراجعان

 و فتارر تغییر به آن اصلاح و فرد عقاید و باورها سیستم بر شدید تمرکز با آن در که است فرایندی درمانیروان الیس یعقیده

 تغییر با ای و منطقی و مطلوب افکار ایجاد با را مشکل دارند سعی هیجانی و عقلانی گرانرفتاردرمان بنابراین؛ شودمی اقدام هیجانات

 قالب در را آن که کنند ایجاد وی در رفتاری و هیجانی سالم و مثبت اثرات فرد، در غیرمنطقی و نامعقول عقاید تعدیل یا و

ABCDEF قرار گرفت، اینک  موردبحث آنچهبا توجه به  (.0255فوردمارتین، ) دهندمی آموزش مراجعان به را آن یا و کرده اجرا

دارد و این  تأثیرورزی دانشجویان الیس بر تعلل ABCپژوهش هستیم که آیا آموزش گروهی مدل  سؤالبه دنبال یافتن پاسخ به 

 گیری نمائیم.خود نتیجه باشد تا بتوانیم از پژوهشبه چه صورت می تأثیر

 پژوهشروش 

باشد، از روش دانشجویان می ورزیتعلل بر الیس ABC مدل گروهی آموزش اثربخشی با توجه به هدف پژوهش حاضر که تعیین

 لیهک را این پژوهش آماری است. جامعه شدهاستفاده کنترل گروه یک با آزمونپس –آزمون پیش با طرح یشیآزما یمهنتحقیق 

 روش از آماری نمونه انتخاب برای .دهدمی تشکیل 36 – 31 تحصیلی سال در تبریز واحد اسلامی آزاد دانشگاه دانشجویان

 دارای که اندشدهانتخاب افرادی میان از نمونه گیری، گروهنمونه نوع این در. است شدهاستفاده هدفمند یتصادف یرغ گیرینمونه

؛ اندشدهیقتحق دفرآین ورود، وارد هایملاک اساس بر که باشندمی تحقیق وابستۀ متغیر مبنای بر ایشدهیفتعر و شناخته خصوصیات

 به دورو جهت یژهوبه) اندکرده کسب تریبالا نمرات ورزیتعلل پرسشنامۀ در گروهی جلسات آغاز از قبل که دانشجویانی مانند

باشد یم کنترل گروه یک با آزمونپس – آزمونپیش طرح با یشیآزما یمهن. با توجه به اینکه پژوهش حاضر از نوع (آزمایش گروه

 نمونۀ تعداد جمعاً (.5939است )دلاور،  شدهگرفته نظر در نفر 51های آزمایش و کنترل هر یک از گروه متناسب برای نمونه تعداد

 نمونۀ لتع همین به است شدهاستفاده مداخله و آموزش از تحقیق این در اینکه به توجه بود و با شدهیلتشک نفر 92از  این پژوهش

ر بآزمون و پس از ارائۀ متغیر مستقل به گروه آزمایش، یعنی آموزش گروهی برای هر دو گروه ابتدا پیش .باشدمی محدود آن آماری

                                                           
1 Dryden etal 
2 Trip etal 
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آزمون برای هر دو گروه اجرا گردید. در این پژوهش جهت ، نهایتاً پسساعتهیمنالیس در شش جلسۀ یک و  ABCمدل  اساس

 است. شدهاستفاده 5بلومورزی تحصیلی سولومون و راثورزی دانشجویان، از پرسشنامۀ تعللتعللتعیین میزان 

 تکالیف، کردن آماده حوزه سه در ورزیتعلل بررسی برای 5381 سال در بلومراث و سولومون توسط تحصیلی ورزیتعلل رسشنامهپ

 6 ،سؤال 05 بر افزون که بود گویه 00 شامل مقیاس این. است شدهساخته تحصیلی سال نیم گزارش تهیه و امتحان برای آمادگی

 است؛ دهشگرفته نظر در ورزیتعلل عادت تغییر به تمایل و تعلل ورزیدن از ناراحتی احساس ویژگی دو سنجش برای نیز سؤال

 ندرتبه ،(5 نمرۀ با) هرگز از که باشدمی لیکرتی ارزشی 1 پرسشنامه این گذارینمره شیوه. دارد گویه 07 پرسشنامه این بنابراین

-58-56-51-59-55-8-7-6-1-0) سؤالات این و شودمی گذارینمره( 1 نمرۀ با) همیشه و( 1) اکثر اوقات ،(9) گهگاهی ،(0)

 و 85 نمرات متوسط حد و 591 نامهپرسش این در نمره بالاترین. شوندمی گذارینمره معکوس صورتبه( 53-05-09-01-06

 همبستگی و عاملی تحلیل روش از مقیاس این روایی تعیین منظوربه( 5986) دلاورپور و جوکار. باشدمی 07 نمره کمترین نهایتاً 

 کرونباخ آلفای با( 5939) آبادی حسن و عبدخدایی نیکبخت، توسط پرسشنامه پایایی همچنین و اندکرده استفاده کل نمره با گویه

 شدهمحاسبه 73/2است. پایایی پرسشنامۀ مذکور نیز در این پژوهش از طریق روش آلفای کرونباخ به میزان  آمدهدستبه 86/2 برابر

 است.

 الیس: ABC مدل گروهی آموزش جلسات شرح

 گروه قواعد ارائۀ گروه، اعضای از انتظارات و گروه اهداف مورد در مدرس گروه سخنرانی معارفه؛ و گویی آمدخوشاول:  جلسه

 (تکالیف انجام گروهی، هایبحث در شرکت فعال، دادن گوش گروه، اعضای متقابل احترام منظم، حضور تعهد اعتماد، رازداری،)

 ورزی.متغیر تعلل بر یدتأک با مشکل بیان

 یپیامدها و مستبدانه بایدهای با دانشجویان آشنایی. آنان از بازخورد گرفتن و دانشجویان برای ABC مدل دوم: آموزش جلسه

 توضیح و ABC فرم از رونمایی .زندگی مختلف هایموقعیت از هاییمثال ارائۀ طریق از نامعقول افکار رفتاری و هیجانی مخرب

 کردن داپی نحوۀ تمرین. افکار در گروه آن مورد در نظرتبادل و غیرمنطقی افکار شناسایی تمرین. آن از استفاده نحوۀ خصوص در

 .آن پیامدهای بررسی همچنین و منطقی جایگزین افکار

                                                           
1 Rothblum & Solomon Procrastination Questionnaire 
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 در غیرمت این که مشکلاتی و ورزیتعلل خصوص در گروهی بحث برگزاری و ورزیتعلل متغیر تشریح و جلسه سوم: توضیح

 ورزیعللت مشکل روی کاربر .گروه اعضای و رهبر توسط مختلف هایمثال و تجارب بیان طریق از شودمی منجر دانشجویان زندگی

 .ورزیتعلل متغیر با مرتبط موارد خصوص در ABC فرم تکمیل: تکلیف ارائه. ورزیتعلل ضد فن آموزش. دانشجویان تحصیلی

 وسطت و است یدادرو متغیر مذکور خصوص در که مواردی بررسی احتمالی، مشکلات رفع و منزل تکالیف چهارم: بررسی جلسه

 .آن مطلوب پیامدهای و جایگزین جدید افکار مورد در گروهی بحث. است شدهثبت ABC فرم در آزمودنی

 وسطت مختلف تجارب بیان. ورزیکاهش تعلل با مرتبط موارد خصوص در تغییرات روند تحلیل و گروهی پنجم: بحث جلسه

 .اندداده انتقال روزمره زندگی و گروه از خارج به را خود هایفراگرفته و اندکرده کسب جلسات خلال در که گروه اعضای

 یادآوری ضا،اع توسط احساسات بیان اعضا، از بازخورد گرفتن گروه، رهبر توسط گذشته مباحث توضیح و بندیششم: جمع جلسه

 تشکر. و تقدیر نهایتاً و گروه در رازداری اصل

 هایافته

ورزی دانشجویان در بخش آمار توصیفی از الیس بر تعلل ABCآموزش گروهی مدل  تأثیرتر بررسی هرچه دقیق منظوربه

 یلتحل از فرضیات آزمون های میانگین، انحراف استاندارد، کجی و کشیدگی و همچنین در بخش آمار استنباطی برایشاخص

 5(SPSS) 05 نورژ با آماری وتحلیلیهتجز افزارنرم از استفاده با هم محاسبات کلیه تحلیل است و شدهگرفته بهره راههیک کواریانس

 .است گرفتهانجام

 ورزیمتغیر تعلل در توصیفی آمار های. شاخص1جدول 

 توصیفی یهاشاخص آزمون هاگروه متغیر

 کشیدگی کجی انحراف استاندارد میانگین

 -78/2 01/2 70/2 09/9 آزمونیشپ آزمایش ورزیتعلل

 -05/5 -87/2 61/2 68/5 آزمونپس

 -96/2 -31/2 68/2 19/9 آزمونیشپ گواه

 -25/5 -78/2 11/2 02/9 آزمونپس

                                                           
1 Statistical Package for Social Science 
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 نرمال گروه دو هر در متغیر نمرات توزیع بنابراین است،+ 0 و -0 بین گروه دو هر در متغیر کشیدگی و کجی مقدار اینکه به توجه با

 آزمایش گروه آزمونپیش در 09/9 میانگین با ورزیتعلل متغیر که گرفت نتیجه توانمی فوق، جدول اطلاعات به توجه و با باشدمی

 نشان ار تغییری چنین کنترل گروه کهیدرصورت سازد،می نمایان را دانشجویان در ورزیتعلل کاهش که است رسیده 68/5 میزان به

 .است نداده

 واریانس همگنی بررسی منظوربه لوین . آزمون2جدول 

 مقدار معناداری 2آزادی درجه  1درجه آزادی  F متغیر

 216/2 08 5 63/1 ورزیتعلل

 ،یستن معنادار 21/2 از تربزرگ معناداری مقدار وابستۀ پژوهش با در متغیر واریانس همگنی شرط ،0جدول  مندرجات به توجه با

 .ندارد عیمان پژوهش این در کوواریانس تحلیل آزمون از استفاده یجهدرنت و باشدمی برقرار واریانس همگنی فرضیشپ بنابراین

 آزمونپیش اثر حذف از پس آزمونپس در گروه دو در ورزیتعلل میانگین تفاوت - کوواریانس تحلیل . آزمون3جدول 

مجموع  منبع تغییرات

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F  مقدار

 معناداری

 225/2 61/53 27/1 0 51/8 شدهاصلاحمدل 

 265/2 85/9 73/2 5 73/2 مبدأعرض از 

 221/2 33/53 27/0 5 27/0 آزمونیشپ

 225/2 17/96 18/7 5 18/7 گروه

   05/2 07 62/1 خطا

  92 71/11 کل

  03 71/59 شدهاصلاحکل 

 مقدار و F= 17/96) است داشته ورزیتعلل یعنی وابسته متغیر بر معناداری تأثیر مستقل متغیر که دهدمی نشان 9جدول  نتایج

 آزاد دانشگاه دانشجویان ورزیتعلل بر الیس ABC مدل گروهی آموزش " پژوهش فرضیه بنابراین ؛(225/2 از ترکوچک معناداری
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 ABC مدل گروهی آموزش که منظور بدین شود؛می پذیرفته اطمینان %33 با 225/2 معناداری سطح در "دارد تأثیر تبریز اسلامی

 .است بوده مؤثر تبریز آزاد دانشگاه دانشجویان ورزیتعلل میزان کاهش در الیس

 گیریبحث و نتیجه

آلبرت الیس منجر به کاهش معنادار  ABCدهد که اجرای جلسات آموزش گروهی بر مبنای مدل نتایج پژوهش حاضر نشان می

دهد، ورزی در دانشجویان شده است. این مدل یا الگو که شاکلۀ اصلی رویکرد رفتاردرمانی عقلانی و هیجانی را تشکیل میتعلل

های مختلف خود آلبرت الیس و واقع شود. پژوهش مؤثرجوانان  یژهوبهچارچوبی است که توانسته بر مشکلات مختلف افراد 

(. 5337ورزی به اثبات رسیده است )الیس و هارپر، مراهانش در خصوص اثربخشی این رویکرد بر موارد مختلفی مانند تعلله

 و قراردادند یموردبررس را ورزیتعلل کاهش بر مدتکوتاه رفتاری -شناختی مداخله تأثیر پژوهشی، در ،(0223) اسپادا و کاراس

 با افتهی این دهد. نتیجهاست و میزان آن را کاهش می مؤثر ورزیتعلل کاهش بر مدتکوتاه رفتاری -شناختی مداخله که دادند نشان

 ،(0252) کاپان ،(0255) فاروک ،(5983) همکاران و حافظی ،(5939) حاتمی و ایاژه ،(5931) همکاران و فتحی هایپژوهش نتایج

 شودمی هدید رفتارهایی در تعویق صورتبه ورزیتعلل که گفت توانمی یافته این تبیین در دارد. ( همخوانی0223کاراس و اسپادا )

 در معضل یک عنوانبه و باشد داشته وی تحصیلات حیطۀ در بخصوص فرد، زندگی پیشرفت بر ایجدی منفی آثار تواندمی که

 ورزی، عللت پیشایندهای خصوص در. است توأم شکست با بالاتر سطوح در و استرس اضطراب، با تقریباً که باشد فرد زندگی

 به ماقدا عدم و منفی ارزیابی از ترس زمان، مدیریت در ضعف یلقب از اند؛نموده اشاره مختلفی عوامل به پردازاننظریه و محققان

 پیشرفت هانگیز سطح بودن پایین ،ینیبخودکم ،شدهآموخته درماندگی انرژی، فقدان و کار از تنفر اضطراب، شکست، از ترس کار،

 کار انجام برای لازم زمان تخمین و کنترل ورز،تعلل و کاراهمال افراد در که گفت توان(. می0250فرارری، ) امور انگاریسهل و

 کستش از نگرانی و ترس طرفی، از. شودمی مربوط نیز اهداف و هااولویت در تردید به زمان، مدیریت در اشکال این. است ضعیف

 کار انجام رد یرتأخ ،یجهدرنت و کندمی تصور کار انجام توانایی در فقط را خود ذاتی ارزش فرد که است یاگونهبه کنندگانتعلل در

 ود،نش تنش دچار و کند حفظ را خود نفسعزت و ذاتی ارزش که دهدمی را امکان این فرد به ،تعلل ورزیدن طریق از آن از پرهیز یا

 اثرات بلندمدت آیندۀ در است ممکن اما کندمی حفظ را فرد ذات صیانت مدتکوتاه در کارانهاهمال رفتار این که هرچند

 کند،می تکیه عقلانی و منطقی باورهای بر که الیس ABC مدل آموزش (.5931محرابی و همکاران، ) باشد داشته یریناپذجبران
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 ،نفسهاعتمادب و نفسعزت خودکارآمدی، انگیزشی، باورهای فقدان مانند دانشجویان ورزیتعلل با مرتبط موارد خصوص در تواندمی

 دانشجویان که بود این نیز حاضر تحقیق هدف که است دلیل همین به. شود واقع مؤثر فرد عملکرد و اوقات تنظیم و یبخشخود نظم

 صیلاتشانتح طول در تنهانه را سازنده و مثبت نتایج و کنند مبادرت عمل و اقدام به مرتبط غیرمنطقی باورهای و ورزیتعلل یجابه

 این نمونۀ توان به این موارد اشاره نمود: گروههای این پژوهش میاز محدودیت .کنند تجربه خود زندگی هایجنبه همۀ در بلکه

 عمل یاطتبااح بایست جوامع سایر به نتایج تعمیم در لذا است، شدهانتخاب تبریز واحد اسلامی آزاد دانشگاه دانشجویان از پژوهش

 تاست؛ محدودی گردیده استفاده نامهپرسش ابزار از صرفاً آماری نمونۀ ورزی درتعلل متغیر نمودن معین و تشخیص نمود؛ جهت

 هب توجه بود و نهایتاً اینکه با دهیگزارشخود بر اساس پژوهش به افراد از برخی ورود که باشدمی این حاضر پژوهش دیگر

 ادهایپیشنه حاضر، پژوهش از آمدهدستبه هاییافته بر اساسنگرفت.  انجام پیگیری مرحلۀ حاضر، تحقیق در زمانی محدودیت

 دلم گروهی آموزش تأثیر که حاضر پژوهش نتیجه بر اساساست:  تأملقابل عملی دنیای در کاربست جهت در ذیل کاربردی

ABC رسای و هادانشگاه مدارس، در آموزشی هایکارگاه شودمی پیشنهاد ،قرارداد یموردبررس را ورزی دانشجویانتعلل بر الیس 

 از شودیم شود و پیشنهاد در این حیطه برگزار مشکلاتشان رفع منظوربه دانشجویان برای بالأخص و جوانان برای آموزشی مراکز

شود همچنین در حوزۀ تحقیق و پژوهش به افراد پیشنهاد می .شود استفاده آموزشی و درسی هایریزیبرنامه در پژوهش این نتایج

 به تردقیق و هترب تأثیر تداوم و آن اثربخشی تا گردد استفاده مدتیانم و بلند پیگیری هایدوره از مضمون، این با تحقیقاتی در که

 توانندمی گرانپژوهش آتی تحقیقات در شد؛ ارائه حضوری و گروهی صورتبه مداخلات و آموزش حاضر، پژوهش در .برسد اثبات

 .دهند قرار انجام و یموردبررس( آنلاین – اینترنتی) غیرحضوری یا و ایخانواده زوجی، موردی، مطالعه و یانفراد صورتبه را آن

 دستبه  برای کیفی پژوهش یک از بعدی هایتحقیق در شودمی پیشنهاد است، کمی پژوهش یک حاضر پژوهش اینکه به توجه با

 زا مستقل متغیر تأثیر بررسی جهت تا شودمی توصیه گرانپژوهش به .شود استفاده تردقیق و متفاوت جنس با هایییافته آوردن

 ویر بر جداگانه صورتبه پژوهش این نمایند. اجرای استفاده ورزیتعلل متغیر بر دیگری ایمداخله و درمانی آموزشی، هایروش

 برای غیره و مصاحبه مشاهده، مانند پژوهشی هایروش سایر از .شود مقایسه باهم نتایج و گرفتهانجام زنان و مردان از اینمونه

 .گردد مقایسه حاضر پژوهش هاییافته با آن نتایج و گردد استفاده داده آوریجمع
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 منابع

 باورهای ناامیدی، باورهای غیرمنطقی، باورهای اساس بر ورزی تعلل بینیپیش(. 5939) معصومه حاتمی، و جواد ای،اژه 

 .15-00(: 1) 8 ;شناختیروان سلامت در پژوهش فصلنامه. خودتنظیمی و خودکارآمدی

 ،انتشارات: تبریز. اول چاپ. هیجانی و عقلانی رفتاردرمانی رویکرد با یدرمانروان و مشاوره(. 5939) هادی اسمخانی 

 .هلتاک

 ،(. 5930. )فیروزبخت مهرداد ترجمۀ. اول چاپ. یجانیه یعقلان رفتاردرمانی(. 0221) کاترین لارن،مک و آلبرت الیس

 .هنر و روانشناسی انتشارات: تهران

 ،با خودتنظیمی یادگیری هایراهبرد و انگیزشی هایباور رابطۀ بررسی(. 5983) فریبا اصل،حسینی و رحیم بدری 

 .501 -555(: 3) 96 مشاور، هایپژوهش و هاتازه فصلنامه. تبریز دانشگاه دانشجویان ورزیتعلل

 ،پور،حسن و مرضیه اکرمی،: ترجمۀ. هیجانی و منطقی رفتاردرمانی ضروریات(. 0228) ویندی درایدن، و رنا برانچ 

 .ارجمند نشر: تهران. اول چاپ(. 5931.)نادر

 ،تهران. تربیتی نوین هایاندیشه. پیشرفت اهداف با آموزشی ورزیتعلل رابطه(. 5986)محمد  دلاورپور،. بهرام جوکار :

 .82 - 65(: 55)3 الزهرا؛ دانشگاه

 ،مرد و زن دبیران افسردگی و ورزی تعلل ،ییگراکمال مقایسه(. 5983) اعظم فخرالدین، و سعید بختیارپور،. فریبا حافظی 

 .13 - 99(: 6) 1 ؛یشناسروان در نو هاییافته مجله. اهواز شهر

 ،اولین. ورزی تعلل با مسئله حل سبک یهامؤلفه و شخصیتی تیپ رابطه(. 5931) کریم نیا، افشاری و حدیثه حسینیان 

 .شیرازیعرفی حکیم فناوری و علوم عالی موسسه: شیراز. تربیتی علوم و روانشناسی المللیینب اجلاس

 ،مهرداد ترجمۀ. اول چاپ. هیجانیعقلانی رفتاردرمانی پروتکل(. 0228) مایکل نینان،. ریموند دیگیوزیپی،. ویندی درایدن 

 .هنر و روانشناسی انتشارات: تهران(. 5930.)فیروزبخت

 در تحصیلی عملکرد و تحصیلی فرسودگی با تحصیلی گرایی کمال و ورزی تعلل رابطه(. 5931) زهرا بزرگی، دشت 

 .93 - 01(: 5) 0 شماره. پزشکی علوم در آموزش راهبردهای پژوهشی -علمی ماهنامه دو. پزشکی دانشجویان

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 ij
nd

ib
s.

co
m

 a
t 9

:3
0 

+
04

30
 o

n 
M

on
da

y 
S

ep
te

m
be

r 
17

th
 2

01
8

http://ijndibs.com/article-1-211-fa.html


 سیدمجیدی و همکار                                                                                      دانشجویان ورزیتعلل بر الیس ABC مدل گروهی آموزش اثربخشی بررسی 

  

 

 91                                                                                                                       1931 تیرماهدوره سوم، شماره بیست و یکم،  رفتاری،مجله پیشرفت های نوین در علوم 

 

 

 

 

 

 

 (. مبانی نظری و عملی پژوهش در علوم انسانی و علوم اجتماعی. چاپ سیزدهم. تهران: انتشارات رشد.5939) دلاور، علی 

 ورزیتعلل بهبود در فراشناختی درمان اثربخشی(. 5931) مصطفی فلاح،یکه و محمد فلاح،یکه سلیمان؛ آسایش،دمشقی :

 رهنگیف و اجتماعی مطالعات و روانشناسی تربیتی، علوم در پایدار توسعه ملی کنفرانس چهارمین. موردی تک ی مطالعه

 .پایدار توسعه به دستیابی راهکارهای مرکز و اروند مهر عالی آموزش موسسه: تهران. ایران

 ،پیشرفت و تحصیلی ورزی تعلل های مؤلفه بین رابطه بررسی(.  5931) الله فضل یزدانی، و تقی آقاحسینی، لیلا؛ روغنی 

 مرکز: مق. ایران روانشناسی و تربیتی علوم حوزه در نوین تحقیقات و مطالعات ملی همایش اولین. آموزاندانش تحصیلی

 .مرتضوی حکمت سروش اسلامی تحقیقات و مطالعات

 اندانشجوی در استرس با مقابله راهبردهای و کنترل منبع اهمالکاری، ارتباط بررسی(. 5931) ندا ملکی، و سکینه ،سلطانی .

 و تمطالعا مرکز: قم. ایران فرهنگی و اجتماعی هایآسیب روانشناسی، و تربیتی علوم پژوهشی و علمی همایش سومین

 .مرتضوی حکمت سروش اسلامی تحقیقات

 ،نشر: (. تهران5930). فیروزبخت مهرداد ترجمۀ. یازدهم چاپ. مشاوره و درمانی روان های نظریه(. 0220) ریچارد شارف 

 .رسا

 ،در فراشناختی باورهای و گری خودتنظیم ورزی،تعلل نقش بررسی(. 5939) محمدرضا مهربانی، و اصغرعلی عاشوری 

 های آسیب یروانشناس و تربیتی علوم پژوهشی علمی همایش اولین .آموزان دانش تحصیلی پیشرفت انگیزش بینی پیش

 .بنیادین فنون و علوم ترویج و توسعه علمی انجمن: تهران. ایران فرهنگی و اجتماعی

 ،راهبردهای آموزش اثربخشی(. 5931) میرمحمود میرنسب، و رحیم گرگری، بدری اسکندر، آذر، فتحی محمد؛ فتحی 

 و موزشآ پژوهشی -علمی نشریه. تبریز شهر متوسطه آموزان دانش تحصیلی ورزی تعلل در تحصیلی ورزیتعلل کاهش

 .11 - 17(: 92) 8. ارزشیابی

 ،تهران(. 5930. )سیدمحمدی یحیی ترجمۀ. دهم چاپ. رواندرمانی و مشاوره کاربست و نظریه(. 0259) جرالد کوری :

 .ارسباران انتشارات
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 ورزی تعلل و عمومی سلامت رابطه(. 5930) نادر نادری، و زهرا آبادی،فیض پریسا؛ نژاد،یاسمی محسن؛ محمدیان،گل .

 .16 - 91(: 8) 0. "سابق رفتار دانشور" شخصیت و بالینی روانشناسی پژوهشی و علمی مجلۀ

 ،بین در تحصیلی ورزی تعلل مقایسه(. 5931) حمیدرضا شهبازپور، و رضا فرجی، جواد؛ کرمخانی، آرزو؛ محرابی 

.  زندگی سبک و تربیتی علوم روانشناسی، المللی بین کنفرانس دومین. بیرونی و درونی کنترل منبع با دختر دانشجویان

 .حیدریه تربت دانشگاه:  رضوی خراسان

 ،اسیکارشن دانشجویان در تحصیلی و گیریتصمیم رفتاری، هایورزیتعلل مقایسه و گیریاندازه(. 5939) نادر محمدی .

 آموزش وسسهم: ایران: تهران. فرهنگی و اجتماعی مطالعات. روانشناسی و تربیتی علوم در پایدار توسعه ملی کنفرانس اولین

 .پایدار توسعه به دستیابی راهکارهای و مرکز اروند مهر عالی

 ،(. 5931. )مهرداد فیروزبخت، ترجمۀ. نیست بد هم چندان زندگی هیجانی و عقلانی رفتاردرمانی با(. 0225) ائد ناتینگهام

 .هنر و روانشناسی انتشارات: تهران. دوم چاپ

 ،انگیزش افزایش بر گروهی درمانی واقعیت اثربخشی(. 5939) حسین آبادی، حسن. محمدسعید عبدخدایی،. الهام نیکبخت 

. شهدم فردوسی دانشگاه. مشاوره و بالینی روانشناسی  هایپژوهش. آموزاندانش تحصیلی ورزیتعلل کاهش و تحصیلی

9 (0 :)85-31. 

 Balkis.M, Duru, E. (2007). The evaluation of the major characteristics and aspects of the 

procrastination in the framework of psychological counseling and guidance.Educational Sciences: 

Theory & Practice, 7, 376-385. 

 Bond, F & Flaxman, P .(2010). Acceptance and Commitment therapy in student's problems. New 

York: Routledge (Taylor and Francis Group). 

 Bridges, R. & Hanrish, R .(2010). Role of irrational beliefs in student’s problems: a review Journal 

of Rational Emotive and Cognitive- Bbehaviour Ttherapy.28,2, 862- 877. 

 Capan,E .(2010). Relationship among perfectionism, academic procrastination and life satisfaction 

of university students. Proced Soc Behav Sci;5(2):1665-71. 

 Ellis, A. & Harper, R .(1997). A guide to rational living. 3rd revised. North Hollywood, CA: 

Wilshire. 
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Efficacy of group training with Ellis ABC model on procrastination on students 
 

 

Abstract 

The aim of the present study was to examine the effectiveness of group education Ellis ABC model 

of procrastination of Tabriz Islamic Azad University students. The type of cloud-based Peninsula 

with two test and control group and pre-test and post-test design was done. Statistical research 

community are present all Islamic Azad University, Tabriz Branch, students have formed. To 

select the statistical sample of non-random sampling method was used and the number of samples 

for each of the 15 people in the test group. Research training group ABC model Pack tool Ellis 

and use academic procrastination questionnaire for the analysis of data (test assumptions) analysis 

of covariance was used to test all computing analysis; the research using statistical analysis 

software (SPSS). Research findings suggest that group training with model of Ellis ABC model 

on procrastination reducing the amount of use and affect the adjustment. 

Keywords: Group Training, Ellis ABC Model & Procrastination. 
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