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اهش اثربخشی آموزش مدیریت تعلل بر افزایش خودکارآمدي و راهبردهاي یادگیري و ک
تعلل ورزي و اجتناب از شکست

The effectiveness of procrastination management training on the
enhancement of self-efficacy and learning strategies, and reduction of

procrastination and avoidance of failure
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چکیده
هاي شناختی، عاطفی و رفتاري تعلل ورزي، با توجه به پیچیدگی و مؤلفه

ورزي عللترین شکل آن به صورت، تآن، تظاهرات گوناگونی دارد که متداول
تحصیلی است. هدف از انجام این پژوهش تعیین اثربخشی آموزش مدیریت 
تعلل بر افزایش خودکارآمدي و راهبردهاي یادگیري و کاهش اجتناب از 

دختر دانشجوي دانشگاه خلیج فارس 30شکست و تعلل ورزي بود. تعداد 
بوشهر در این پژوهش شرکت کردند و به پرسشنامه گرایش تعلل ورزي 

) و پرسشنامه MCQشناختی (-)، پرسشنامه انگیزشیAPOQتحصیلی (
که ) پاسخ دادند. نتایج نشان دادندMESانگیزش و التزام تحصیلی (

آموزش مدیریت تعلل باعث افزایش معنادار در انتظار موفقیت، ارزش تکلیف، 
شود. سازماندهی، مرور، خودتنظیمی فراشناختی، و خودکارآمدي می

نتایج نشان داد که آموزش مدیریت تعلل موجب کاهش معنادار در نچنیهم
شود. بیشترین میزان تفاوت بین دو تعلل ورزي و اجتناب از شکست می

گروه آزمایش و کنترل در متغیرهاي تعلل ورزي، خودکارآمدي و فراشناخت 
بود. جهت بررسی ماندگاري مداخله پژوهش، نتایج نشان داد که اثرات 

توان ر پیگیري نیز حفظ شد. بر اساس یافته هاي این پژوهش، میآزمایش د
نتیجه گرفت که آموزش مدیریت تعلل از کارایی لازم جهت افزایش 
راهبردهاي شناختی و انگیزشی برخوردار است و درمانگران و متخصصین 

توانند از این مداخله جهت بهبود راهبردهاي یادگیري و امور آموزش می
زي استفاده نمایند. اصلاح تعلل ور
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Abstract
Considering the complexity of its cognitive, emotional and
behavioral components, procrastination takes many forms, of
which the most common form is academic procrastination.
The purpose of the present study was to determine the
effectiveness of procrastination management training on the
enhancement of self-efficacy and learning strategies, and the
reduction of procrastination and avoidance of failure in female
students. The population in this study included all female
students who were studying during the 2013-14 academic
year. The sample consisted of 30 female students, who were
selected via random sampling. The instruments of this study
included the Academic Procrastination Orientation
Questionnaire (APOQ), Motivational Cognitive Inventory
(MCI) and Motivation and Engagement Scale (MES). Results
showed that procrastination management training caused
significant improvement in students’ expectancy for success,
task-value, organization, rehearsal, metacognitive self-
regulation and self-efficacy. Also, the results indicated that
procrastination management training caused significant
decrease in students’ procrastination and failure-avoidance.
Most of the difference between the experimental and the
control group were in students’ procrastination, self-efficacy,
and metacognition. The finding of the present study confirm
that procrastination management training enhances cognitive
and motivational strategies and thus it is recommended that
educators and therapists use this intervention for improving
learning strategies and decrease procrastination.
Keywords: procrastination management, motivational
strategy, cognitive strategy
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مقدمه
هاآنبودندهیچیپعلتبهانسانرفتارهايازاريیبسدرك

1ورزيتعلل،دهیچیپن رفتارهايیاازیکی.استمشکلاریبس

استیعادت، کارهاکردننده موکولیآبهایورزيتعلل.است
برپژوهشگرانکهییجاتا،وجود داردافرادازاريیبسدرکه

تعلل،.استانسانیذاتلاتیتماوجزیژگیونیاکهندباورنیا
ن،یوبگینوانگ، اکلاي(فرارمعاصر استجوامعدرجیرايرفتار

در ویزندگدرکهاستیروانشناختیورزي، صفتعللت).2005
درویژه،شود. بهیمدهیدمختلفیسنهايردهوقشرهاانیم

با واستعیشااریبسران،یفراگانیمیآموزشهايطیمح
از تا انصرافدرسی نییپااتنمرجملهازانباريیزامدهايیپ

).2008و، ایجوبوزيگانوانز،یکول(استهمراهمدرسه
افرادبعضیاما،دارندخیرهاییاتحداقلافرادهمهچهاگر

استیل،(انددر نظر گرفتهخودزندگیازروشیعنوانبهراآن
95تا 80کهدهدمینشانآمدهدستبهبرآوردهاي). 2007
تعللمواقع درگیردر برخیدانشگاهدانشجویاناز درصد

50تقریباو) 1977س،کناوالیس؛ 2002ابرین،(هستند
آورندمیحساببهورزتعللفرديراخود،دانشجویانازدرصد

سک،می؛ 1984و رتبلوم،سولمون؛2000بوزي،انواگ(
دهندمینشانشناختیجامعهشواهد).1993ك،کوهی؛ 1982

50حدودو زیاداد تعللافرازدرصد20حدودایراندرکه
و امین، فاطمییگانهجوادي(د هستنمتوسطتعللدچاردرصد

توجهمورددانشجویاندرکهموارد تعللی). 1390لادیان، وف
درآنهاروزانههايفعالیتاز یک سوم کهاستاینگیردمیقرار

شودمیسپريتلویزیونتماشايیاکردنبازيخوابیدن،
نظربه،اینبرعلاوه). 2000بلونت،وبوديتیلی،پیچیل،(

وهانسنگال،کاچ(استزایشافدرحالدرصداینکهرسدمی
و) 2007استیل،(استزامشکلپدیدهیکتعلل). 2001ناتر،
) 1980بریودي،(کنندمیتلقیاحمقانهومضربد،راآنافراد

بتوانندکهکنندمیآرزوهاکنندهتعللاز درصد95ازبیشو
مابازیاديمواقعدرتعلل). 2002رین،اب(دهندکاهشراآن
ابرازمتنوعهايفرهنگوشرایطثیرتاتحتواستمراهه

ویک،ون(دانستبشرماهیتبخشی ازراآنتوانمیوشودمی

1. procrastination

وفراري(استپیداکردهافزایشآنفراوانیکه) 2004
). 2005همکاران،
است. شدهمطرحيورزبا تعللرابطهدر یمختلفيهانظریه

رفتاريمشکلکیرارزيوتعللپردازان، نظریهیبرخ
کاهش،درمانازهدفدگاهیدنیادربنابراین، .انددانسته
ایمطالعهدرصداینسبتشیافزاوتعللزمانا درصدینسبت

را يورزدارند تعلللیاغلب تماي. مداخلات رفتاراستت یفعال
2ت زمانیریمانند مد،گوناگونيرفتاريهايریگق اندازهیاز طر

که افراد در حال کارکردن یوقت،یاز حواسپرتيریگو جلو
کرد به ین روین، ای). بنابرا2000ارد، (وانکاهش دهند ،هستند

نقش شناخت و عاطفه ،يرفتاريهايریگد بر اندازهیل تاکیدل
، ، اندرسون و اسکالکیني(لدگیردیده میناديورزرا در تعلل

مشکلکیورزيتعللکه ندمعتقدگریدی). برخ2013
وافکاردن،یتعلل ورزمبنايدگاهیدنیااست. دریشناخت

ج ینتاوطیشرایچگونگمورددریرمنطقیغوباورهاي غلط
یبرخاز دیدگاه .)2012(پیچل و فلت، ستاهاتیفعال

(استیل و استیزشیانگک مشکلیورزيتعللپژوهشگران،
تعلل، برمبناي این دیدگاه دلایل عمده). 2006کونیگ، 

،. براي کاهش تعللاستدشواري تکلیف و تنفر از انجام تکالیف 
موردتوجه قرار 4و انتظار ارزش3ترکیبی از نظریه خودکنترلی

ل یدلبهيورزتعلل،اساسبراین). 2004نبرگ، و(اسکوگیرد می
رد یگیمانجامجهتآنازبلکهست،ینبودنزهیانگیباییتنبل
.هستندگريیدتیفعالانجامبهمندقهعلاورزتعللافرادکه

ستهینگریتیشخصک اختلالیعنوانبهتعللگر، بهیدگاه دید
ضعفعنوانتعلل بهدگاهیدنیا. در)2003ارد، (واناست

پشتکار، نداشتنیارادگیبمانندییهایژگیوبا5شناسیوظیفه
یاست (شهنشدهشناخته،یطلبقدرتضعفوتوجهعدمو 
).1385، یو سلامتیقی، حقهنرمندزادهیق، مهرابلایی

یشناختویعاطفرفتاري،هايلفهومشاملورزيتعلل
ورزيتعللانواعريیگشکلموجبهالفهومنیهمکهاست

انسون و ، جفراري؛ 1984راثبلوم، وولومونسشود (یم

2. time management
3. self control theory
4. expectancy value
5. conscientiousness
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1ورزي عمومیاز تعللندعبارتهااین مولفه.)1995، ونکمک

در ورزيتعلل)،1994فراري، ؛ 2009دورو، وبالکیس(
3نورزگرایانهورزيتعلل)،1989فراري،و(ایفرت2گیريتصمیم

(فراري، 4گونهوسواسورزي)، تعلل7197س، انکو (الیس
، ، منسینک و اولیوان(دي5تحصیلیورزيتعلل) و1991
نسبتا موضوعتعلل ورزيانواعمورددربحث). البته 2000

و کردناجدکهاست) معتقد1991لگرام (یاست. ميادهیچیپ
خاطربهفقطواستیذهنامريورزي،تعللانواعمیتقس
انواعماکهچهآنهمهوجودامکانو استآندركیراحت
انواعنیبدارد. دروجودافراددرم،ینامیورزي متعلل
.استیلیتحصورزيعلل، تآنشکل نیترمتداول،هاورزيتعلل

راورزيتعللنوعنیا)1986(یموراکامسولومون وراثبلوم،
انداختنقیتعوبهبرايرانیفراگیشگیو همغالبلیتما
اضطرابباهموارهبایتقراند و کردهفیتعریلیهاي تحصتیفعال

تاهادرسمطالعهانداختنقیتعوبهآنبارزنمونه.استهمراه
آموزدانشریگبانیگرکهاستآنازیناششتابوشب امتحان

ورزيتعلل) 2004(ستریباموسهشود. ویما دانشجوی
انددانسته6ییجوخودنظمدرنقصیبه عنوان نوعرایلیتحص

خودعملکردوعواطف،هاجانیافکار، هدر کنترلفردکه
بخت و یاست (گلستانناتواننظرشموردارهايیبا معمطابق

نقصاننمودهايازیکیهاپاداشارزش). تنزل1392، يشکر
فردآندرکهاستیلیورزي تحصتعللدرییجوخودنظم

دورامابزرگهايپاداشبهرادردسترساماکوچکهايپاداش
هاول،؛2200، 7اسکاونبرگوتیدهد (دویح میترجدسترساز

؛ به نقل 1002، 9گرونوودواسکاونبرگ؛ 2002، 8پاولواتسون،
لیدلبهدانشجومثال،عنوانبه).1386، و دلاورپوراز جوکار

دوردر امتحان،خوبنمرهیعنی کسب پاداش زحماتشکهآن

1. public procrastination
2. decisional procrastination
3. neurotic procrastination
4. compulsive procrastination
5. academic procrastination
6. failure in self regulation
7. Dewitte, S., & Schouwenburg, H. C.
8. Howell, A. J., Watson, D. C., & Powell, R. A.
9. Groenewoud, J.

کهامتحان،شببهراامتحانبرايمطالعهاست، دسترساز
.کندیمموکولدارد،پاداشبایکمیفاصله زمان

مشکل کیتنهانهورزيتعللکهانددادهنشانهایبررس
شاملکهاستايدهیچیپندیفرابلکه،یزمانتیریمد
، یتانگنویاست (فرفتاريویشناخت،یجانیههايلفهوم

هاي نگرشوباورهانقشبریشناختکردهايیروو)2000
در انجام يکاراهمالدارند.دیکاتدنیتعلل ورزدریمنف
آموزان و د، اما معمولا دانشداریل مختلفیف و کارها دلایتکال

برخوردار یکافيگرمیو خودتنظیان از مهارت شناختیدانشجو
شود یف مین امر باعث اهمال آنها در انجام تکالیو همنیستند

ن، بخش یابر). علاوه1393، يو نوروزی، لواسانزادهمی(حک
یو منفیرمنطقیل تفکرات غیها به دليکاراز اهمالیمیعظ

دهد. به عبارت یسوق ميکارفرد را به سمت اهمالاست که
است مرتبطیرمنطقیغیند شناختیبا فرايکارگر، اهمالید

- یکرد شناختین راستا، روی). در هم1995و همکاران، ي(فرار
ق به یمشکلات از طریو فرونشانکارآمديخوددرجهتيرفتار

ا وابسته به آنهيغلط و رفتارهايهادن شناختیکشچالش
س ناکس و ی). ال2000نگتون، یکند (برنز و کاریتلاش م

گذرد، یالعمل آنچه در ذهن ممعتقدند، معمولا عکس)1977(
به.شودیجان در رفتار و گفتار ظاهر میبه صورت احساس و ه

ها و نگرش، افکارشامل نظام باورها در ذهن افراد ،گریدعبارت
يو سرانجام رفتارهاهاجانیها موجب بروز احساسات، هارزش

،یکه در تفکر منطقندمعتقدآنهااساس، شود. براینیمختلف م
جان وجود ندارد. یه

که شناخت، عاطفه و يریبه تاثيرفتار-یکرد شناختیرو
. )2010(رامیرز باسکو، کندیمد یگر دارند، تاکیکدیرفتار بر 

و 10محورمساله، بخشیاري، يرفتار- یشناختکردیرو،واقعدر
ان ی) ب2010س (نا). ک2013و همکاران، يمدار است (لدهدف

بر یستم مبتنیک سیيرفتار-یدرمان شناختکهکندیم
یتصادفپژوهش400ش از یواسطه بشواهد است که به

ت یبر اهميرفتار-یشود. درمان شناختیت میشده حماکنترل
ها را بهن مهارتید دارد و ایها تاکاکتساب و استفاده از مهارت

يهاآموزشیداند. طیج اثرگذار میدر نتایعنوان واسطه درمان

10. problem oriented
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، یتفکرات منفيبر کارکردن روشده، افراد علاوهانجام
ها کین تکنیآموزند که ایرا میثمربخشيرفتاريهاکیتکن

، ازد (هانتسیآشنا میدر زندگيمندآنها را با منابع ارزش
-یکرد شناختین، روی). بنابرا2012، میگنونا، آندرهیل و کالی

، يرفتار-یشناختیابیارزمانندییهاکیتکنيکه حاويرفتار
يریشگی، پيرفتاريهاتی، فعال2، حل مساله1یشناختيبازساز

طورکه بر هماناست، يو رفتارینیات عیو تجرب3از بازگشت
تحت تاثیر را نیزیند شناختیفراعاطفه و رفتار اثرگذار است، 

ن مداخلات مراجع را یا).2010(رامیرز باسکو، دهد رار میق
ط آموزش، یخارج از محیکند که حتیمییهامجهز به مهارت

و همکاران، يرد (لدیگکارتواند آنها را بهیبعد از قطع رابطه م
2013.(

کهاستگرفتهصورتهاییتعلل، پژوهشکاهشدر زمینه
، هاکر(رفتاري-شناختیدرمانگروهیمداخلهجملهآناز

دار ا) است که به کاهش معن2008، ریستوبیسنرانگبردینگ،
زمانمدیریتآموزشچنینهم.انجامیددانشجویاندرتعلل

در کارمندانموجودتعللونگرانیکاهشبه) 2003(اردون
ر مداخله یتاثپژوهشی،) در 2009(و اسپاداکاراس.منجر شد

را مورد يورزمدت بر کاهش تعللهکوتايرفتار-یشناخت
يرفتار- یکه مداخله شناختنداددو نشانندقرار دادیبررس
توسط پژوهشیموثر است.يورزمدت بر کاهش تعللکوتاه
داد ج نشانیگرفت و نتا) انجام1385و همکاران (ییلاقیشهن

ت رفتار منجر به کاهش یریو مديرفتار-یکه درمان شناخت
) 1389(و همکارانالاحراريشمسآموزان شد. نشتعلل در دا

ورزي و ورزي را بر تعللهاي غلبه بر تعللتاثیر آموزش مهارت
آموزان بررسی کردند و به این نتیجه عملکرد تحصیلی دانش

ورزي و نیز ها باعث کاهش تعللرسیدند که آموزش این مهارت
این، . بنابرشودآموزان میافرایش عملکرد تحصیلی دانش

انددانستهمرتبط تعللباراافرادعملکردبسیاري،هايپژوهش
دارندضعیفی عملکردمعمولا،ورزندمیتعللکهافراديو
؛1988مان،ورتبلومویک،بس؛ 2001باخ،واموبروتناستیل،(
).1994لی،سو

1. cognitive reconstructive
2. problem solving
3. relapse prevention

ی) اثربخش1391س (یهرپور و آگاهی، عليشکرپژوهش
عملکرد بر بهبودتعللبریمبتنيرفتار-یمداخله شناخت

. دادقراریرا مورد بررسانیدانشجو4خودحرمتویلیتحص
بریمبتنرفتاري-یشناختمداخلهکهبودآنحاکی ازجینتا

هايروشو5بهشیاري،یشناختبازسازيواسطهبهتعلل
حرمتشیافزاوتعللکاهشبهزمانتیریجمله مدازرفتاري

ن یچنهمانجامد.یمانیدانشجویلیتحصعملکردوخود
درتعللمدیریتآموزشاثربخشی)1390(و همکاران پوریعل

قرار یمورد بررسرادانشجویان6فراشناختیباورهاياصلاح
معنادارطوربهتعللمدیریتکه آموزشدادنشاندادند. نتایج

ار بهمهبهنیازونگرانیهدربارمثبتباورهاياصلاحباعث
مدیریتاست. لذا آموزششدهتعللمدیریتآموزشهواسط
بهتواندمیرفتاري-شناختیهايمهارتآموزشواسطههبتعلل
ناسازگارهايشناختورفتارهاتاکندتعلل کمکدچارافراد
اصلاح بهخودهنوببهتغییراتاین. کننداصلاحراخودقبلی

.ندشومنجر میفراشناختیلفه هايوم
مشکلیکورزيدهند که تعللنشان میهاپژوهشیبرخ

فراشناختباتواندجنبه میدوازورزيتعلل. فراشناختی است
عنوانبهتواندمیورزیدنتعللکهاینباشد. نخستپیونددر

نظردرمنفیعواطفوهاشناختتنظیمراهبرد برايیک
با راورزيللتعزیاديهايپژوهشکهایندوم. شودگرفته

) 2012چول (وچو.اندهکردگزارشمرتبط منفیهايهیجان
درورزتعللآموزاندانشکهرسیدندنتیجهاینبهپژوهشیدر

درکمتريفراشناختیراهبردهايازخودهمسالانبامقایسه
شدهانجامهايپژوهش.کنندمیاستفادهدرسیتکلیفحل

کهاستدادهراشناختی نشانفوشناختیراهبردهايهدربار
یادگیري فراگیران منجرافزایشبهتدابیراینازاستفاده

دهدمینشان) 2003(والترزپژوهش).2002بکمان،(شودمی
بر رابیشترین اثرگذاريکار،ازگیري اجتنابجهتکه

خودکارآمديباهمراهگیريجهتنوعدارد و اینورزيتعلل
.هستندورزيهاي تعللتاثیرگذارترین علتاز پایین،

4. self esteem
5. mindfulness
6. metacognitive
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آموزش مدیریت تعلل، خودکارآمدي و اجتناب از شکست

79/79

استآنازحاکیروانشناختیهايبررسیسوي دیگر،از
خودکارآمدي صرفنقشازتواننمیورزيتعللیندادر فرکه

انتظارمشکلات،برغلبهخودکارآمد، درافرادچراکهکرد،نظر
ترقدمثابتمراتببههاي خودکوششدردارند،موفقیت

خودتردیدهايدرواعتماد دارندخودهايتواناییبه،دهستن
نشان تکالیف پشتکارانجامدربنابراین،.شوندنمیغرق
). 1388ویسی،(استبالاییسطحدرآنانعملکردودهندمی

کاهش بهدر نهایتکهباشدعادتیکتواندمیورزيتعلل
بخت و شکري، د (گلستانیشومنجر فردخودکارآمديانتظار
) 1391(و همکارانیتوسط هاشمکهیپژوهشنتایج .)1392

ورزي تحصیلی دانشجویان داد که تعللنشانانجام گرفت
و ادراکات خودکارآمديو هاي هدفگیريبراساس جهت

گري قابل تبیین است.خودتنظیم
دوريبرايفردگرایشبه،1شکستازاجتنابانگیزه

.شودمیگفتهشکستبهوابستهتحقیریاشرمساريازگزیدن
است،نیرومندشکستازاجتنابانگیزهآنهادرکهافرادي

معلومکارنتیجهآنهادرکهدهندمیترجیحراهاییموقعیت
معلومکارنتیجهآنهادرکهییهاموقعیتدربودنازواست

تکالیفبادرگیريازافراداین،لذا.شوندمینیست، مضطرب
دارايافرادبینهايتفاوتازیکی.گریزندمیبرانگیزچالش
پشتکارشکست،ازاجتنابانگیزهدارايافرادوپیشرفتهانگیز

افرادوقتییعنی.استموفقیتکسبدراولگروهافراداصرارو
شکستشانهايهدفبهرسیدندرقويپیشرفتهانگیزداراي

پردازند، در مقابلمیکارامهادبهبیشتريجدیتبا،خورندمی
کشندمیدستکارازشکست،ازاجتنابانگیزهدارايافراد

) در پژوهشی که به 2012و (بالکیس و دور).1957اتکینسون، (
نقش مستقیم و غیرمستقیم حرمت خود و تعلل ورزي در عنوان
به این نتیجه رسیدند که ،با ترس از شکست انجام دادندرابطه
با ترس از شکست، تا حدودي تاثیررابطهزي در ورتعلل

ورزي تحصیلی اغلب به پاسخ ترس یا دارد. تعللايواسطه
شود و معانی ضمنی منفی را براي اجتناب نسبت داده می

هاي منفی خواند. چنین نگرشمربیان و دانشجویان فرا می
ورزي، ممکن است منجر به افزایش استرس نسبت به عمل تعلل

1. failure avoidance motivation

ورز کنند. دانشجویان تعللورزي میجویانی شود که تعللدانش
تواند ممکن است از استرس اضافی اجتناب نمایند که این می

علاوه، مربیانی که این د. بهشومنجر به شکست در تکالیف 
توانند با دهند، میویژگی را در دانشجویان خود تشخیص می

مک کنند (دمتر و در انجام تکالیف کهاه آنهایی بایجاد مداخله
).2013داویس، 

برداشت کرد که انگیزه طورتوان اینمیاین اساس، بر
جاي بررسی ایناست ومرتبط ورزي اجتناب از شکست با تعلل

نشانه انگیزش اجتناب از شکست ،ورزي بیشتردارد که آیا تعلل
هاي پژوهشهست یا خیر. بنابراین، نیاز به انجام نیزبیشتر 

ربتز، پژوهشها در یافتهبیشتري در این زمینه است. آزمایشی 
ورزي منجر به )، نشان داد که تعلل2015ات و لیندن (وکر

هاي شود. یافتهمی2کاهش استفاده از راهبردهاي خودگردانی
حاکی از آن است که ) 2014هن و گروشیت (پژوهش

مانندتحصیلی منجر به کاهش متغیرهاي انگیزشی ورزيتعلل
می شود و با سطوح بالاتر 3خودکارآمدي و یادگیري خودگردان

دارد. رابطه نزدیکاضطراب، استرس و بیماري، 
رفتارهايازیکیتعلل،ذکر شدهمواردبهتوجهبا

یو اجتماعی، روانيفرديهایژگیوبرکهاستيارسازندهیغ
قابل متثیراتگرفتننظردرباپژوهشگران. گذاردمیثیراتانسان 

نظررا درفرضاین،تعللچرخهبرهیجانورفتارشناخت،
(رامیرز باسکو، رفتاري-شناختیمدل اساسبرکهاندگرفته
انداختنتعویقبهمانند،4ورنارساکنشرفتارهاي،)2010
جايبهبخشلذتهايفعالیتدادنانجامتکلیف،یکعمدي
دادناختصاصکمت،اهمیکمتکالیفدادنانجاماصلی،فعالیت

و، يزیر، عدم انجام برنامهتکلیفیکانجامبراينیازموردزمان
يباورهاافکار اغواگر تعلل، مانند،غیرمنطقیهايشناخت

ي، خطاها6يفکري، خطاها5ي، افکار خودانتقادگریرمنطقیغ
مانندمنفیهايهیجانایجادباتوانندمی،7يتجسم ساز

معیوبیدورووندشتعللچرخهوارداضطرابوغمناکامی،

2. self regulation strategies
3. self regulation learning
4. dysfunctional action behavior
5. self criticism
6. thinking errors
7. visualization errors
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گلستانه، رفیعی و حسینی
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رز یراميرفتار- یشناختي. الگوکنندایجادتعللتداومبراي
کاهش افکار ،علل آن،) که با شناخت تعلل2010باسکو (

با استفاده ،شودیشروع میرمنطقیغياغواگر تعلل و باورها
ازابد. ییخاتمه ميزیرح برنامهیمناسب از زمان و اصول صح

ورفتارهااصلاحآموزشکهدارند انتظارپژوهشگران،رواین
ازتا شدهتعللچرخهموجب فروریختن،تعللبامرتبطافکار
،يریادگیيراهبردها،يخودکارآمدافزایشبهبتوانمسیر این

. لذا با کمک کرددانشجویانکاهش تعلل و اجتناب از شکست 
گوییاسخپدرصددپژوهش حاضر،توجه به مباحث مطرح شده

منجر به ت تعلل یریا آموزش مدیکه آبود ن سوالات یبه ا
ت تعلل منجر یریا آموزش مدیشود؟ آیميش خودکارآمدیافزا

ا آموزش یشود؟ و آیميورزو تعللبه کاهش اجتناب از شکست 
شامل آن يهاو مولفهيریادگیيت تعلل، راهبردهایریمد

یمرور و خودتنظیمدهی،انتظار موفقیت، ارزش تکلیف، سازمان
بخشد؟یرا ارتقا میفراشناخت

روش
نیادرپژوهش: ياجراروش ، نمونه و يجامعه آمار

آزمون با گروه پس-آزمونشیاز نوع پیشیآزماروش،پژوهش
پژوهش،ن یايآمار. جامعهاجرا شدیدانیو به صورت مکنترل

ارس فج یل دانشگاه خلیان دختر مشغول به تحصیدانشجوهیکل
ن جامعه با استفاده از روش یبودند. از ا1392- 93در سال 

وشینفر گروه آزما15شامل نفر 30تعداد یتصادفيریگنمونه
هنحوه انتخاب افراد نمونه بانتخاب شدند.کنترل نفر گروه 15

يریگابتدا با استفاده از روش نمونهن صورت بود کهیا
کلاس 12یصورت تصادفدانشکده به 4ان یاز م،ياخوشه

بهيان دختر براینفر از دانشجو260انتخاب شدند و مجموعا
قرارگرفتند. سپس یآوردن نقطه برش تعلل مورد بررسدست

آوردن نمره دستان با پاسخ به پرسشنامه تعلل و بهیدانشجو
گرفتند و از و گروه مورد مطالعه قرارجز48/28تعلل بالاتر از 

نمونه به عنوانینفر به صورت تصادف30ها تعداد ن آنیب
هیشدند. کلنظر گرفتهدرکنترل ش و یدر دو گروه آزماپژوهش
شرکت در ینامه اخلاقتیفرم رضا،در پژوهشگانکنندشرکت

ش متعهد شدند که یگروه آزماافرادل کردند و یپژوهش را تکم
بار، هر بار به مدت کیياهفتهماه،3جلسه در طول 10یط

.ت تعلل شرکت کنندیریساعت در کلاس مددویالونیمیک
- یشناختوهیشبهجلسه10قالبدرتعللتیریمدآموزش

ه یکلشد.اجرشیآزماگروهيبرا) 2010(باسکورزیراميرفتار
تبزار ان مداخله بهیقبل و بعد از پا،دو گروهيهایآزمودن

تحت ياجلسه،سه ماه پس از آموزشند.پاسخ دادسنجش
به سوالاتها مجددایزمودنبرگزار شد و آيریگیعنوان پ

ل یه و تحلیا مورد تجزو سپس داده هپاسخ دادندهاپرسشنامه
جهت ارایه شده است.1در جدول یپروتکل آموزش.قرار گرفت

هاي آمار توصیفی مانند ها از شاخصتجزیه و تحلیل داده
هاي دارد و از شاخصاستانفراوانی، درصد، میانگین و انحراف

هاي مکرر گیريآمار استنباطی مانند تحلیل واریانس با اندازه
استفاده شد.

1جدول 
محتواي جلسات آموزش مدیریت تعلل

محتواي جلسهجلسه
پژوهش، بیان اهداف درمانیهاي شده به یکدیگر و به درمانگر، تلاش براي ایجاد رابطه صمیمانه و همکارانه با آزمودنیمعرفی افراد انتخاباول
علل آن، کاهش افکار اغواگر تعللاي که قابل حل است، بررسی و شناخت تعلل وتعریف و توصیف تعلل به عنوان مسالهدوم
به کار، کاهش افکار خودانتقادگريآموزش و توضیح باورهاي غیرمنطقی و رفتاري در تعلل، بررسی دلایل ترغیب سوم

هایی براي کاهش آنهاي قبلی، بررسی باورهاي ناکارآمد و ارایه راه حلشده در جلسهاي از موارد بحثآوري خلاصهمرور و یادچهارم
ترس افراد و مباحثه در این زمینههاي قبلی، بررسی علل مروري بر جلسهپنجم
هانه بررسی علل ترس از ناشناختههاي قبلی، ادامه بحث قبل در زمیمروري بر جلسهششم
راه حل هایی در این زمینههاي قبلی، بررسی خطاهاي فکري و ارایه مروري بر جلسههفتم
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1ادامه جدول 

سنجشابزار 
ش یگراپرسشنامه:یلیتحصيش تعلل ورزیگراپرسشنامه

واست ياهیگو16بزار ک ای)APOQ(1یلیتحصيورزتعلل
شود. یمگذاري نمره3تا 0از يادرجهکرت چهاریاس لیدر مق

گریدگویه4ومیمستقصورتبهپرسشنامهنیادره یگودوازده 
) 1991(نتاکمد.شویميگذارنمرهمعکوسصورتبهآن 

کیعنوانبهمتنوعوادیزتالاوسبهییپاسخگوکهافتیدر
تعللج پرسشنامهینتادقتکاهشموجبده،کننمداخلهریمتغ

هیاولپرسشنامه،عامللیتحلروشقیطرازن،یبنابراشود. یم
ابزاري،آن2ییرواحفظبرعلاوهتادادکاهشالوس16را به

(مقدسدینمایطراحتعللمنظور سنجشبهعیسروقیدق
ش روبهراپرسشنامهنیا3ییایپا)9191اکمن (ت).1382ات،یب

و همکارانلاقیییشهن. آورددستبه86/0کرونباخ يآلفا
یرستانیدبآموزاندانشرويکهیپژوهش) در1385(

پرسشنامهییایپاسنجشبراي،انجام دادنداهوازشهرستان
که برابر استفاده کردند کرونباخآلفايروشاز) 1991(تاکمن

ن یاییایپا،حاضرپژوهشدر .آوردنددستهب74/0با 
در محاسبه شد.70/0کرونباخ يب آلفایبه روش ضرپرسشنامه

به نقل از مقدس بیات، ؛1991(4پژوهشی که توسط نیلسن
یزانا صورتیاي از دانشجویان دانشگاه لو) روي نمونه1382

است که در شدهگزارش64/0گرفت، ضریب روایی این آزمون 
ی ییلاق و دار است. در پژوهش شهنامعنp>001/0سطح 

تعلل تاکمنپرسشنامهسنجش روایی) براي 1385همکاران (
و از همبستگی این آزمون با مقیاس تعلل شوارزر)1991(

براي کل نمونه رواییاستفاده شد. ضرایب )2000دیهل (

1. Academic Procrastination Orientation Questionnaire
(APOQ)
2. validity
3. reliability
4. Nilsson, L. G.

دست آمد که هب48/0و براي پسرها 62/0، براي دخترها 56/0
دار بودند.امعنp>001/0همگی در سطح 

- یزشیپرسشنامه انگ:یشناخت-یزشیشنامه انگپرس
شدهیطراح)2011توسط زوشو و بارنت () MCI(5یشناخت
يران توسط گلستانه و عسکرین بار در ایاوليبراو است 

قرار گرفت. پرسشنامه ییروابررسی ) مورد ترجمه و 1393(
است ه یگو70مجموعاشامل سه بخش و یشناخت-یزشیانگ

و 6راهبردهاي انگیزشی یادگیريشنامهکه بر اساس پرس
پژوهش است. در شدهاختهس7راهبردهاي یادگیري خودگردان

هیگو50است که شامل شدهاستفادهاز دو بخش آن ،حاضر
يان و راهبردهایک بخش مربوط به ادراك دانشجوی. است
ت، یانتظار موفقيرهایه، متغیگو29واسطهبهاست که ییاجرا

، یفراشناختیمی، مرور، خودتنظیدهسازمانف، یتکل-ارزش
. کندیمیو اجتناب از کمک را بررسیطلبش به کمکیگرا

یکلیشناختيباورهایابیمربوط به ارز،گریبخش د
ه، یگو21ق یکه از طراستيریادگیان درباره یدانشجو

و عملکرد یشی، اهداف عملکرد گرایاهداف تسلطيرهایمتغ
یلیتحصيورزع و تعللیسريریادگیشناخت، از به ی، نیاجتناب

زوشو و پژوهشحاصل از يب آلفاید. ضراینمایمیرا بررس
از آن استفاده پژوهشن یکه در اییها) در بخش2011(بارنت 

ف ی، ارزش تکل86/0ت یموفقيانتظار براصورتبهشده است، 
یمیخودتنظو 73/0، مرور 74/0یده، سازمان78/0

به روش پرسشنامهن یایی. روادست آمدهب71/0یفراشناخت
پژوهشدر . استمطلوب ل عامل محاسبه شده که یتحل

به روش پرسشنامهن یاییایپا) 1393(عسکري گلستانه و 
بود. 86/0تا 77/0ن یبکرونباخ محاسبه شد که يب آلفایضر

5. Motivational and Cognitive Inventory (MCI)
6. Motivated Strategies for Learning Questionnaire
(MSLQ)
7. Self-Regulation Learning Strategies (SLR)

بینانههاي قبلی، اصلاح خطاهاي تجسم سازي، کنترل خودگویی غیر واقعمروري بر جلسههشتم
ریزين، آموزش اصول صحیح برنامهدار و استفاده مناسب از زماهاي قبلی، آموزش استفاده از یک فهرست زمانمروري بر جلسهنهم
شده در زمینه تعللدادههاي آموزشهاي مختلف، تاکید بر ادامه اجراي روشهاي قبلی، تکمیل دوباره پرسشنامهمروري بر جلسهدهم
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به )1393(عسکريگلستانه و در پژوهش ز ینپرسشنامهییروا
امل وعدهندهج نشانید. نتان شییتعيتاییدمل ل عایروش تحل

انس یدرصد از وار99/57بود که در مجموع از هم ز یمتما
ن کردند. ییرها را تبیمتغ

و التزام زش یاس انگیمقی: لیتحصو التزام زش یاس انگیمق
که توسط است ياهیگو44ک ابزار ی)MES(1یلیتحص
ران یدر ان بار یاوليبراشده است و ی) طراح2007ن (یمارت

و بررسی ) مورد ترجمه1389(و همکاران ییلاقیتوسط شهن
زش و التزام تحصیلی را ین ابزار، انگیقرار گرفت. اییایو پاییروا

- ی، شناختیانطباق- ی، شناختیانطباق- يدر بعد رفتار
يهاسنجد. شناختیمیرانطباقیغ-يو رفتاریانطباقریغ

و 3يگذارو ارزش2ییگرابحر، تيکارآمدشامل خودیانطباق
شامل اضطراب، اجتناب از شکست و یرانطباقیغيهاشناخت

شامل چهار ها اسیمقزیرن یک از این است. هر ئکنترل نامطم
و ياس خودکارآمدیمقزیراز دو پژوهشن یکه در اهستندماده 

ها بر اساس نهیهر ماده گزيبرااجتناب از شکست استفاده شد. 
زش و یاس انگیاند. مقشدهيبنددرجه7تا 1ز کرت ایف لیط

این است. جهت بررسی پایایی ییایابزار پاک یالتزام تحصیلی 
استفاده شده است. 4از روش آلفاي کرونباخ و بازآزماییمقیاس،

کرونباخ يبه روش آلفاییایاز لحاظ پايکارآمداس خودیمقزیر
ن یچنمدست آمد. ههب69/0ییو به روش بازآزما77/0
و 75/0کرونباخ يبه روش آلفا،اجتناب از شکستاس یمقزیر

) جهت 2007د. مارتین (شحاصل 65/0ییبازآزمابه روش
تاییدي استفاده کرد. بار یملن ابزار از تحلیل عایاییروابررسی 

یو بار عامل91/0اجتناب از شکست مربوط به عامل یعامل
ید. در پژوهش شهندست آمهب86/0يکارآمدمربوط به خود

يهااسـیقزیرمییاـیپای) جهت بررس1389و همکاران (ییلاق

1. Motivation and Engagement Scale (MES)
2. mastery oriented
3. valuing
4. test retest

کرونباخ يکه آلفاکرونباخ استفاده شدياز روش آلفا،ن ابزاریا
74/0اجتناب از شکست کرونباخيآلفاو 72/0يخودکارآمد

. در استز در سطح مطلوب یابزار نییاین، پاید. بنابراشحاصل 
ییروای)، جهت بررس1389و همکاران (یلاقییپژوهش شهن
5همزمانییروااز روش ،یلیزش و التزام تحصیپرسشنامه انگ

آموزان نفري از دانش200روي یک نمونه پژوهشاستفاده شد. 
و ياس خودکارآمدیمقن یبیب همبستگیضراگرفت. انجام
يو راهبردهایزشیانگيپرسشنامه باورهاگانه پنجيهامولفه

یهمگیهمبستگب یضران یابود. 61/0تا 29/0ن یبيریگادی
05/0pدر سطح . ضرایب همبستگی بین بودنددار امعن>

گانه پرسشنامه پنجيهااس اجتناب از شکست و مولفهیمق
47/0تا 22/0ن یباورهاي انگیزشی و راهبردهاي یادگیري ب

05/0pن ضرایب همبستگی همگی در سطحیبود. ا دار امعن>
د قرار گرفت. ییمورد تاهااسیمقزیرن یاییروابنابراین،بودند. 

و يخودکارآمدمقیاسزیرآلفاي کرونباخ ،در پژوهش حاضر
دهنده که نشانبود78/0و 72/0ب، یبه ترتاجتناب از شکست 

.استقبول قابلییایپا

هاافتهی
شیدر پکنندگان راشرکتيهان نمرهیانگیم،2جدول 

با توجه به جدول .دهدینشان ميریگیآزمون و پپسآزمون،
آزمون، شیب در پیبه ترتگروه آزمایش تعلل ه ن نمریانگیم،2

ن یانگیاست. م26/26و 53/27، 46/34يریگیآزمون و پپس
آزمون و آزمون، پسشیب در پیبه ترتگروه کنترل نمره تعلل 

ها گروهر اطلاعات یاست. سا80/30و 60/30، 20/30يریگیپ
ه شده است.یارا2در جدول 

5. concurrent validity
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2دول ج
يهادر گروهي، اجتناب از شکست و خودکارآمدیشناخت-یزشیانگي، راهبردهايورزتعلليرهایمتغيهانمرهاستانداردانحرافن و یانگیم

در پیش آزمون، پس آزمون و پیگیريکنترلش و یآزما
پیگیريآزمونپسآزمونپیشگروهمتغیر

MSDMSDMSD
46/3447/653/2792/226/2657/2آزمایشتعلل 

20/3074/160/3088/180/3030/2کنترل
86/1469/513/2153/413/2142/4آزمایشانتظار موفقیت

46/1984/553/2073/553/2073/5کنترل
93/1240/51548/406/1521/4آزمایشارزش تکلیف

73/1575/320/1582/313/1560/3کنترل
20/1173/506/1565/306/1569/3آزمایشسازماندهی

86/1427/413/1540/41537/4کنترل
06/1140/613/1588/313/1592/3آزمایشمرور

1407/586/1326/593/1327/5کنترل
53/3088/103722/720/3726/7آزمایشخودتنظیمی فراشناختی

20/3375/933/3342/940/3348/9کنترل
66/1401/660/1003/453/1037/3آزمایشاجتناب از شکست

26/1495/646/1328/633/1383/5کنترل
33/2113/2426/2433/2066/2040/20آزمایشخودکارآمدي

99/346/318/385/427/481/4کنترل

هايماتریستساويمورددرباکسامج آزمونینتایبررس
ماتریسهمگنیکه مفروضهبودآنازحاکینیزکواریانس
کواریانسهايماتریسواستبرقرارکوواریانس-واریانس
است مساويهاتمامی گروهدروابستهمتغیرهايشدهمشاهده

)11/0 =p ،08/2=Fدرلوینآزمونبررسیباچنین،). هم
رعایتهاواریانستساويفرضهاي خطا،واریانستساويمورد
مساويهاگروهتمامدروابستهخطاي متغیرهايواریانسوشد

شده رعایتواریانستحلیلمفروضه استفاده ازبود. بنابراین،
.است

وي آزمایشاـهدهد که بین گروهنشان می3دول ـجنتایج 

دار استه تفاوت معنمتغیرهاي وابحداقل یکی از از لحاظ ،کنترل
يهانمرهکهدادآزمون نشاننتایج.)p>03/0(وجود دارد

زمان سهدرپژوهشوابسته يرهایمتغحداقل یکی از 
دارند همبايمعنادارتفاوت،يریگیآزمون و پن، پسآزموشیپ
)001/0<p.(آزماگروهبینتعامل ن، یچنهم) کنترلش و یها(

در حداقل یکی از پیگیري) وآزمونپس،آزمون(پیو زمان
). p>001/0شد (مشاهدهمعنادارمتغیرهاي وابسته تفاوت 

گروهیرفتاري- شناختیدرماناثربخشیبیانگرنتایجاین
وابسته ياز متغیرهایحداقل یکت تعلل در بهبود یریمد

است.کنترلنسبت به گروه آزمایشگروهدرپژوهش

3جدول 
متغیرهاي وابستهیگروهو درونیگروهنیاثرات بيمکرر برايهايریبا اندازه گيریچندمتغج تحلیل واریانس خلاصه نتای

اندازه اثردارياسطح معنخطاdfفرضیهFdfارزشآزموناثر
66/050/282103/036/0لامبداي ویلکزگروههابین آزمودنی

11/047/121698001/067/0لامبداي ویلکززمان
12/069/111698001/065/0لامبداي ویلکزتعامل زمان و گروههادرون آزمودنی
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وآزمونپسآزمون،هاي پیشنمرهتفاوت بین،4جدول 
تعلل، انتظار موفقیت، شامل وابسته يرهایمتغدرراپیگیري

ارزش تکلیف، سازماندهی، مرور، خودتنظیمی فراشناختی، 
.)p>001/0(دهدیست و خودکارآمدي نشان ماجتناب از شک

وابسته در يرهایمتغیدر تمامشودیطور که مشاهده مهمان
وجود دارد يداراآزمون تفاوت معنآزمون و پسشیسطح پ

)001/0<pن موضوع که مداخله یاین جهت بررسیچن). هم

سه یخود را حفظ کرده است، به مقايزمان اثرگذاریدر ط
طورهمانمبادرت شد. يریگیآزمون نسبت به پپسج درینتا

وابسته در سطح يرهایمتغیدر تمامشود،یکه ملاحظه م
).p<05/0(امد یدست نهدار باتفاوت معنيریگیآزمون و پپس

یخود را در طيکه مداخله ماندگاردهدیافته نشان مین یا
زمان حفظ کرده است.

4جدول 
پیگیريوآزمونپسآزمون،پیشمرحلهسهدرمتغیرهاي وابسته نمراتمکررهايگیرياندازهها با ون آزمودنیدرواریانستحلیلنتایج

وآزمونپسآزمون،هاي پیشنمرهتفاوت بین5جدول 
متغیرهاي وابسته دررا کنترلش و یآزمايهاگیري گروهپی

در شود،طور که مشاهده میهمان.)p>001/0(دهدنشان می
در آزمون آزمون و پستمامی متغیرهاي وابسته در سطح پیش

دار وجود دارداتفاوت معنکنترلمایش و هاي آزگروه
)001/0<p.(شناختیدرماناثربخشیبیانگرنتایجاین -

تظار موفقیت، مدیریت تعلل در بهبود تعلل، انگروهیرفتاري
دهی، مرور، خودتنظیمی فراشناختی، ارزش تکلیف، سازمان

نسبت به آزمونسپاجتناب از شکست و خودکارآمدي در

. استکنترلگروه در مقایسه با در گروه آزمایشن آزمویشپ
جهت بررسی این موضوع که مداخله در طی زمان ،چنینهم

اثرگذاري خود را حفظ کرده است، به مقایسه نتایج در 
که طورهمانن نسبت به پیگیري مبادرت شد. آزموپس

در تمامی متغیرهاي وابسته در سطح شود،ملاحظه می
داري اتفاوت معنکنترلدر گروه آزمایش و ن و پیگیري موآزپس

که مداخله دهدیافته نشان می). این p<05/0(دست نیامد هب
حفظ کرده در گروه آزمایش ماندگاري خود را در طی زمان 

است.

اندازه اثردارياسطح معنFمیانگین مجذوراتdfمجموع مجذوراتمرحلهمتغیر منبع
20/433120/43327/2500/047/0آزمونآزمون. پسپیشتعللزمان

58/0158/085/208/010/0ين. پیگیرآزموپس
3/40313/40334/5200/065/0آزمونآزمون. پسپیشانتظار موفقیت

001/0100/000/010يپس آزمون. پیگیر
63/17163/1787/305/012/0آزمونآزمون. پسپیشارزش تکلیف

00/0100/000/0100/0يآزمون. پیگیرپس
120112017/2500/047/0آزمونآزمون. پسپیشماندهیساز

13/0113/031/032/003/0يآزمون. پیگیرپس
120112048/2500/047/0آزمونآزمون. پسپیشمرور

03/0103/031/057/001/0يآزمون. پیگیرپس
63/353163/35341/3400/055/0آزمونآزمون. پسپیشخودتنظیمی فراشناختی

53/0153/080/210/009/0يآزمون. پیگیرپس
53/192153/19285/502/017/0آزمونآزمون. پسپیشاجتناب از شکست

30/0130/002/087/000/0يآزمون. پیگیرپس
50/67150/6742/305/011/0آزمونآزمون. پسپیشخودکارآمدي

13/0113/001/093/001/0يیگیرآزمون. پپس
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5جدول 
در پیگیريوآزمونپسآزمون،پیشمرحلهسهردمتغیرهاي وابسته نمراتمکررهايگیرياندازهها با آزمودنیدرونواریانستحلیلنتایج

کنترلش و یآزمايهاگروه

1جفتی بونفرونیي هامقایسهتعقیبی آزمونن،یچنهم

ن یانگیم، آزمونیشپآزمون در مقایسه با پسدرکهدادنشان
آزمایش نسبت به در گروهپژوهشوابسته يرهاینمرات متغ

نتایج از سوي دیگر،کردند. تغییرطور معناداربهکنترلگروه 
آزمون، پسمرحله پیگیري در مقایسه با درکهدادنشان

آزمایش در گروهپژوهش میانگین نمرات متغیرهاي وابسته 
نکرده است. تغییرطور معناداربهکنترلنسبت به گروه 

بحث 
ت تعلل یریر آموزش مدیتاثیمنظور بررسبه،پژوهش حاضر

وتعلل،یو فراشناختیشناختيراهبردها، يمدآبر خودکار
کهدادنشاننتایجانجام شد.ان یب از شکست در دانشجواجتنا

شود که با یميمدآش خودکاریت تعلل باعث افزایریآموزش مد
بخت و شکري، (گلستانیبودهمسو پیشینيهاج پژوهشینتا

این يهاافتهی. در تبیین )1391؛ هاشمی و همکاران، 1392

1. Bonferroni pairwise comparisons

شروع یر در خاتعلل مبین تکهآنجاازکهگفتتوان یمپژوهش
است و یا تاخیر در ادامه دادن به کاري است که فعالیتی کردن 

کوهن و ، سمورال-(دیازفرد احساس مثبتی نسبت به آن ندارد
یزشیمشکل انگیک عنوانبههانظریهیبرخدر ، )2008فراري، 
منجر به . بدین صورت که تعلل ورزیدن در کارها شودیممطرح 

(اسکوونبرگ، دشومیاز خودش فرد ییاکارکاهش انتظار
. دهدفرد را کاهش میيخودکارآمدوو کارایی)2004

(بندورا، دیآیوجود مهبییبراساس انتظار کارايخودکارآمد
انجاميبراخوديهاتیکه فرد به قابلیهنگامیعنی. )1997

ن فرد احساس یط مختلف باور دارد، ایتحت شراین عملددا
د یتردخوديهاییافراد نسبت به تواناکهیزماندارد. يکارآمد

شکل آنهادر نادرستن باور یایبعد از مدت،داشته باشند
د. ننداررازیآمتیبه صورت موفقیت انجام عملیرد که قابلیگمی

دادها در خود یبر رویکنترل،ط افراد از درونین شرایتحت ا
نند و یبیمف را دشواریجه افراد تکالیکنند. در نتیاحساس نم

ت یریدانند. مداخله مدیف نمیدادن تکالخود را قادر به انجام
طلبد، یوب را به چالش میمد و معآناکارين باورهایتعلل ا

اندازه اثردارياسطح معنFمیانگین مجذوراتdfمجموع مجذوراتمرحلهمتغیرمنبع
80/580180/58088/3300/047/0آزمونآزمون. پسپیشتعللتعامل زمان و گروه

12/16112/1692/1008/010/0آزمون. پیگیريپس
80/202180/20230/2600/065/0آزمونآزمون. پسپیشانتظار موفقیت

00/0100/000/010آزمون. پیگیريپس
03/56103/5632/1200/012/0آزمونآزمون. پسپیشارزش تکلیف

13/0113/026/060/000/0آزمون. پیگیريپس
53/104153/10493/2100/047/0آزمونزمون. پسآپیشسازماندهی

13/0113/0132/003/0آزمون. پیگیريپس
13/128113/12820/2700/047/0آزمونآزمون. پسپیشمرور

03/0103/031/057/001/0آزمون. پیگیريپس
63/313163/31352/3000/055/0آزمونآزمون. پسپیشخودتنظیمی فراشناختی

13/0113/070/041/009/0آزمون. پیگیريپس
63/72163/7289/204/013/0آزمونآزمون. پسپیشاجتناب از شکست

53/6153/600/063/009/0آزمون. پیگیريپس
63/61163/6112/305/010/0آزمونآزمون. پسپیشخودکارآمدي

20/1120/106/079/000/0آزمون. پیگیريپس
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يافکار خودانتقادگريهاهیدهد، پایش میرا افزاییانتظار کارا
ه یز و ارایآمتیکند و با کسب تجارب موفقیرا در فرد سست م

بخشد. ، خودکارآمدي فرد را ارتقا میدق فرین و تشویتحس
مدیریت تکلیف که مانندهایی مداخلهبر در این روش ،چنینهم

بر تجدید ساختار محیط، آموزش رفتارهاي سازگارانه، افزایش 
کید اتاست، هاي فردي و استفاده از نفوذ اجتماعی ولیتومس
يهاآموزشبه افرادتواندیم،آموزش مدیریت تعلل. شد
يهايتوانمندسنجش زان یمدر ینیبواقعنه یزمدرسبمنا

راظایف و تکالیف محولخود و چگونگی ارزیابی درست از و
،ندشویل میناییهاتیافراد به موفق،قین طری. از اه دهدیارا

کسب بنابراین،باشند. ییها جزتین موفقیاگرچه ممکن است ا
یزه و تلاش در ایجاد انگتواند موجب یمز یآمتیتجارب موفق

ش یبر افزایر مثبتیثاانمندسازي فرد شود و تجهت تو
ها و تیافراد به قابليدر خودکارآمدباشد. داشتهيخودکارآمد

نان دارند. دریدادن کارها اطمانجاميبراخودلیپتانس
مرتبط باينه باورهایت تعلل در زمیریمديهاآموزش
کنندگان رد. مشارکتیگیصورت مگووبحث و گفتيناکارآمد

يرسند که تعلل قابل حل است. باورهاینش مین بیبه ا
کاهش يلازم برايهاحلراهوشودیمییشناسايناکارآمد

، ين بستری. در چنشودیه میارايناکارآمديباورها
نه و مناسب اعمال، یدادن بهافراد و باور به انجاميخودکارآمد

د قرار ییافته مورد تاین یز اینپژوهش حاضردرکهابد ییرشد م
گرفت. 
آموزش مدیریت تعلل باعث داد که نشاناین پژوهش ج ینتا

با که شود یمدانشجویان دختر در کاهش اجتناب از شکست 
توجه به با.بود) همسو 2007جوکار و دلاورپور (پژوهشنتایج 

و داندیم)، تعلل را اجتناب از شروع کار 2000ارد (وانکه نیا
و )، تعلل را تمایل به اجتناب از فعالیت1977س (انکالیس و 

ورز دانند، بنابراین افراد تعللمیکردن انجام کار به آینده محول
در کنند. ها به صورت اجتنابی رفتار میمعمولا در انجام فعالیت

دارند فراد دوستاکهتوان بیان داشتیمتبیین فرضیه حاضر 
و دستیابی به بخشندتیرضاخاب کنند که هایی را انتفعالیت

هانآکه رسیدن به را هایی جه فعالیتینتدر. باشدتر آسانهاآن
به تعویق نداشته باشند،و یا پاداش چندانی باشدترسخت

که همیشه به شوند. کسیورزي میمرتکب تعللاندازند و می

نگه ز او را راضی یچچیهکند، بودن کارها فکر مینقصبی
شود. انسان و به همین جهت به خطا کشیده میداردینم

بیند و همیشه خود را در معرض اضطراب می1گراکمال
مبادا کارش مطلوب واقع نشود و به همین جهت که ترسد می

. اگر کسی بخواهد کاري را شودیما دچار تعلل در شروع کاره
نداشته باشد،نجام آن رابه بهترین نحو انجام دهد ولی توانایی ا

نارضایتی عاملی است که شخص را از فعالیت .شودناراضی می
جویی و سپس بهانهصورتبهدارد و این وضع ابتدا یمبازبعدي 

اجتناب از یژگیوي. افراد داراکردعادت ظهور خواهدصورتبه
کنند یتصور مزیراورزند، یانجام کارها اجتناب مازشکست، 

ن یابنابراین،.خورندبد شکست یشا،ام دهنداگر آن کار را انج
دست به ،حرمت خودحفظ يکنند بهتر است برایافراد تصور م

يورزمنجر به تعللنادرست در نهایتن باور ینزنند. ايکار
تواند منجر به یت تعلل میریآموزش مدرو،از این. شودیم

نادرستن باور یاجتناب از شکست و اصلاح ایژگیکاهش و
د ییافته مورد تاین یز اینپژوهشن یدر اشود کهورز افراد تعلل

قرار گرفت. 
زش مدیریت تعلل باعث بهبود تعلل آموپژوهش،ن یدر ا

همسو پیشینيهاپژوهشنتایج که با شددانشجویان دختر 
ییلاق و شهنی؛1389،و همکارانيالاحرارشمسبود (

،هاکر و همکاران؛ 2009، و اسپادا؛ کاراس1385همکاران، 
یبرنامه آموزشکه با توان گفت یافته مینیانییدر تب.)2008

.دیرا بهبود بخشورزيتوان تعللیآن ميریکارگبهو ثروم
قابل حل است. يامساله،گوناگونهايپژوهشيتعلل بر مبنا

شتر افراد یبیموجب خودآگاهيورزتعلليهایژگیشناخت و
ک مجموعه افکار اغواگر یورز افراد تعللشود. در یورز متعلل
وجود دارد که به موجب آن افکار، افراد کارها را با يورزتعلل
مبناي . )2010(رامیرز باسکو، دهندیانجام ميادیر زیتاخ

افکار و باورهاي غلط در مورد چگونگی شرایط و ،ورزيتعلل
. ویژگی رایج در چنین باورهایی، تها اسنتایج فعالیت

علت اصلی ،دیدگاهاست. طبق اینهاآنبودن یرمنطقیغ
و یرمنطقیغيباورهايک سریاین است که افراد ورزيتعلل

.دهدورزي را تشکیل میهسته اصلی تعللنادرست دارند که 

1. perfectionist
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از یاريبر بسکهاستیاز رفتارهاي مخربیکی، تعلل نیچنهم
نظرش با درپژوهین. اگذاردیر میثاافراد تشناختیهاي جنبه

بر چرخه یجانشناخت، رفتار و هیرثاتیالتقاطالگويگرفتن
اساس الگوهاي فرض را در نظر گرفت که برینا،تعلل

رفتارهاي نارسا،)2010(رامیرز باسکو، رفتاري-یشناخت
دادنناختصاص اهمیت،کمتکالیفدادنانجاممانندور کنش

ونداشتن ریزيبرنامه،تکلیفیکانجامبرايوقت لازم 
افکار اغواگر تعلل، باورهاي مانند غیرمنطقیهايشناخت

هايیجانهیجادا ابتوانندیمانتقادگريافکار خودو غیرمنطقی
و دوروندغم و اضطراب وارد چرخه تعلل شی،ناکامی نظیرمنف

نه یبا آموزش در زمکنند. یجادبراي تداوم تعلل امعیوبی
ورز و آموزش تعلليو رفتارهایرمنطقیغيشناخت باورها

توان موجب یت اثربخش، میب افراد به کار و فعالیل ترغیدلا
يورز انتقادگرافراد تعللسوي دیگر،زي شد. اورزکاهش تعلل

نسبت به خود دارند. آنها مرتب خود را تحت يدیشد
ن موجب رکود و رخوت یدهند و این انتقادات قرار میدتریشد

را یتیا فعالی، افراد يانتقادگرخودهجیدر نتشود.یدر فرد م
ید آن فرد دچار افسردگیدهند که در شکل شدیانجام نم

دهد که در یت را انجام میآن فعاليادیر زیا با تاخی، شودیم
آموزش اصلاح ،رویناز اشود. یميورزن حالت فرد دچار تعللیا

یمنفهايانیجهیمتنظنیزمرتبط با تعلل و افکاررفتارها و
ا توان بمیبنابراینشود.میشکستن چرخه تعلل درهمباعث

را در يکارو اهماليورزت تعلل، تعللیریآموزش مد
تلاش ،تیان کاهش داد و آنها را به سمت فعالیدانشجو

شتر سوق داد. یبیلیتحصت یموفقآن و به تبع یلیتحص
و یشناختيهامهارتتوان یمبا آموزش مدیریت تعلل 

که این بهبود بخشیدنیزراراهبردهاي فراشناختی دانشجویان
؛ 2002(بکمان، بودهمسو پیشینيهاپژوهشنتایج با یافته

در تبیین . )1390پور و همکاران، ؛ علی2012چو و چول، 
دچارتنها نهورز تعللافراد که توان بیان داشت فرضیه حاضر می

بلکه این افراد نسبت به ،ندمنطقی هستباورهاي ناکارآمد و غیر
با ،روایناز ندارند. یهاي خود نیز آگاهها و هیجانشناخت

ردهاي فراشناختی نیز بهبود پیدا آموزش مدیریت تعلل راهب
یادگیرندگان ماهر راهبردهاي شناختی را به خدمت .کنندمی
از راهبردهاي گیرند تا به پیشرفت شناختی دست یابند ومی

آن پیشرفت نظارت وکنترل کنند تا برستفاده میشناختی افرا
ها را تا شب معمولا دانشجویان مطالعه درسداشته باشند. 

اندازند. این ناشی از نوعی نقص در امتحان به تعویق می
، عواطف و هایمی است که فرد در انطباق افکار، هیجانظخودتن

(گلستانیتبا معیارهاي مورد نظرش ناکام اسخودعملکرد
ق آموزش یکه از طرورزي تعللاصلاح ).1392بخت و شکري، 

رد، موجب یگیصورت ميزیراستفاده مناسب از زمان و برنامه
در واقع کنترل بر ن یاشود و مییراهبردهاي شناختبهبود

.دهدمیشیافزاشناخت و فکر را 
به از جمله محدودیت هاي تحقیق حاضر نمونه آن است که

باید احتیاط ها یم نتایج پژوهش به سایر گروهموجب آن در تعم
ورز انجام زیرا این تحقیق بر روي دانشجویان دختر تعلل،کرد

هر هاي مشابه در موردپژوهششود یپیشنهاد مگرفته است.
ورزي کم دانشجویانی که از تعللدر موردچنین و همدو جنس 

پژوهشمحدودیت دیگر صورت بگیرد.برند، تا متوسط رنج می
شود در کنندگان است. پیشنهاد میتعداد مشارکت،حاضر

در چنینهمتحقیقات آتی نمونه با حجم بزرگتري انتخاب شود. 
تحقیق حاضر دوره پیگیري سه ماهه در نظر گرفته شد. چنانچه 

انی یک ساله صورت دوره پیگیري شش ماهه و در دو بازه زم
قابل اتکا بیشتري اطمینان گرفت، ماندگاري اثر مداخله با می
کنندگان تحقیق از لحاظ رشته همتا نکردن مشارکت. بود

تحصیلی، پیشرفت تحصیلی، وضعیت اقتصادي اجتماعی و 
هایی است که پیشنهاد از جمله محدودیتانگیزش تحصیلی 

یلّ نتایج عد تا هاي بعدي مرتفع گردپژوهششود در می
پژوهش ج یبا توجه به نتاد. وتري حاصل شاطمینان بخش

شرایط و امکانات جاد یابا شنهاد داد که یتوان پی، محاضر
تا شود فراهمیطیشرا،محیطی مطلوب و آموزش مدیریت تعلل

و يزیربا آموزش برنامه.کنددایارتقا پمدي دانشجویان آخودکار
استفاده دانشجویان از وان تیت زمان مناسب میریمد

يورزتعللو ناختی و فراشناختی را افزایش راهبردهاي ش
با توجه به نتایج مثبت مداخله .دادش کاهرا دانشجویان 

حوزه مشاوره و آموزش آموزشی مدیریت تعلل، به متخصصان 
به ورزيشود از این بسته آموزشی جهت کاهش تعللتوصیه می

استفاده شکست تحصیلی دارند،ویژه در افرادي که تجربه
ایند. نم
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ی، ع.، و کیانپور یسییلاق، م.، گلستانه، س. م.، حقیقی، ج.، نشهنی

). تاثیر آموزش انگیزش تحصیلی بر ابعاد 1389قهفرخی، ف. (
انطباقی/غیرانطباقی -انطباقی/غیرانطباقی، رفتاري-شناختی

-آموزان سال دوم دبیرستانانگیزش و عملکرد تحصیلی دانش
،17له دستاوردهاي روانشناختی، مجهاي پسرانه شهر بوشهر. 

32-1.
زاده هنرمند، م.، حقیقی، ج.، و سلامتی، ییلاق، م.، مهرابیشهنی

هاي درمان ثیر روشا). بررسی شیوع تعلل و ت1385س. ع. (

رفتاري و مدیریت رفتار بر کاهش آن در دانش -شناختی
مجله علوم تربیتی و آموزان دبیرستانی شهرستان اهواز. 

.1-13،30، یروانشناس
). 1386(م. شجاعی،وم.،سعیدي،پ.،جوانشیر،م.،صالحی،

بهروز، فصلنامهآن. عللوآموزاندر دانشیادگیرياختلالات
18،23-22.

). 1390هریس، م. (قاقی، ف.، شکري، ف.، و آگاهشپور، ا.، علی
نقش آموزش مدیریت تعلل در تغییر میزان تنیدگی و اصلاح 

فصلنامه علوم .اشناختی دانشجویان دخترباورهاي فر
.1-40،10روانشناختی، 

). بررسی رابطه برخی از 1393گلستانه، م.، و عسکري، ف. (
- پیشایندهاي مهم انگیزشی، شناختی و شخصیتی بر کمک

مجله دستاوردهاي طلبی.طلبی و اجتناب از کمک
.110-4،120روانشناختی، 

ورزي ). رابطه تعلل1392بخت، ط.، و شکري، م. (گلستانی
،تحصیلی با باورهاي فراشناختی. فصلنامه شناخت اجتماعی

3،100-89.
انگاريسنجش سهلمقیاسهنجاریابی). 1382. (مبیات،مقدس

دانشگاهارشد،کارشناسینامهپایانن. دانشجویابرايتاکمن
.رودهنواحداسلامیآزاد
/ بازداريهايسیستمشخصیتیصفاتمقایسه). 1388(م.ویسی،

نامهپایان. زبانهیکودوزبانهافراددررفتاريسازيفعال
.تبریزدانشگاهارشد،کارشناسی

هاشمی، ت.، مصطفوي، ف.، ماشینچی عباسی، ن.، و بدري، ر. 
-خودتنظیم،گیري هدف، خودکارآمدينقش جهت). 1391(

،فصلنامه روانشناسی معاصر. گري و شخصیت در تعلل ورزي
13 ،84-73.
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