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  : چكيده

از تمايلات ذاتي  آن رايا به آينده موكول نمودن كارها آنقدر متداول است كه شايد بتوان  ورزي تعلل
تواند از طريق ممانعت  هميشه مسئله ساز نيست، اما در اغلب موارد مي ورزي تعللاگرچه . انسان برشمرد

از پيشرفت و عدم دسترسي به اهداف، پيامدهاي نامطلوب و جبران ناپذيري داشته باشد و يكي از انواع 
رو، اين پژوهش نيز با هدف از اين .باشد مي آموزان دانشتحصيلي در بين  ورزي تعلل، ورزي تعللشايع 

 آموزان دانشتحصيلي  ورزي تعللتحصيلي در  ورزي تعللبررسي اثربخشي آموزش راهبردهاي كاهش 
تحصيلي  ورزي تعللداراي  آموزان دانشنفر از  36به همين منظور تعداد . متوسطه شهر تبريز انجام گرفت

دن انتخاب شده بودند در يك طرح آزمايشي به دو گروه بالا كه از طريق مطالعه مقدماتي و سرند كر
تحصيلي  ورزي تعللبراي گروه آزمايش بسته آموزشي راهبردهاي كاهش . آزمايش و كنترل گمارده شدند

پيش آزمون و پس آزمون نيز با استفاده از مقياس . و براي گروه كنترل آموزش عادي روزانه اعمال شد
نتايج تحليل كواريانس چند متغيره نشان داد كه بين . اخذ شد) 1390(تحصيلي سواري ورزي تعلل

42/4,,125/0,05/0( عمدي تحصيلي ورزي تعلل مؤلفههاي دو گروه آزمايش و كنترل در  ميانگين  pF (
51/5,,151/0,05/0( رواني-تحصيلي ناشي از خستگي جسمي ورزي تعللو   pF ( ي دار معنيتفاوت

465/0,,05/0(گي  برنامه تحصيلي ناشي از بي ورزي تعلل مؤلفهوجود دارد ولي در   pF ( تفاوت
تواند راهنماي مشاوران و  نتايج پژوهش مي. ي بين گروه آزمايش و كنترل وجود ندارددار معني

  .باشد آموزان دانشتحصيلي  ورزي تعللروانشناسان مدرسه در راستاي كاهش 
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  :مقدمه
شامل تاخير عمدي در كارهايي است كه فرد قصد انجام آن را دارد، در حاليكه از پيامدهاي  ورزي تعلل

). 2007، 1استيل(منفي آن اطلاع دارد و در اكثر موقعيت ها به نارضايتي از عملكرد منجر مي شود
ي شناختي، عاطفي و رفتاري آن تظاهرات گوناگون دارد كه از آن جمله ها مؤلفهبا توجه به  ورزي تعلل

 ورزي تعللرفتاري،  ورزي تعللدر تصميم گيري و  ورزي تعللتحصيلي،  ورزي تعللمي توان به 
هدف محقق در اين پژوهش ). 1386جوكار و آقاپور، (وسواس گونه اشاره داشت ورزي تعللروانرنجورانه و 

صيلي مي باشد كه عبارت است از تمايل غالب و هميشگي فراگيران براي به تعويق تح ورزي تعللبررسي 
تحقيقات فراواني در مورد ). 2007استيل، (انداختن فعاليتهاي تحصيلي كه معمولاً با اضطراب توام است

تحصيلي  ورزي تعللدر محيط تحصيلي انجام گرفته است و اين تحقيقات حاكي از اينست كه  ورزي تعلل
سطوح پايين خودتنظيمي، خودكارامدي تحصيلي، عزت نفس و عملكرد تحصيلي مرتبط است،  با

، 4و نيوبيقين 3، اوكالاگان2فراري(همچنين با اضطراب، استرس و بيماري هاي رواني نيز مرتبط است
ه در پژوهشي ك) 2014(11كاندمير). 2015، 10و سئو 9، كيم2006،  8و برو 7، پاول 6، واتسون5، هاول2005

تحصيلي و الويت بندي آنها به اين نتيجه رسيد كه موفقيتهاي تحصيلي،  ورزي تعللدر رابطه با دلايل 
خودتنظيمي تحصيلي، خودكارامدي تحصيلي و رضايت از زندگي به ترتيب بيشترين تاثير را به صورت 

  .تحصيلي داشتند ورزي تعللمنفي با 
 آموزان دانشموماً به عنوان يكي از تجارب تحصيلي يكي از ويژگيهايي است كه ع تحصيلي ورزي تعلل

 آموزان دانشبه عنوان عاملي آسيب زا براي  ورزي تعللمحسوب مي شود ولي دلايل متعدي براي بررسي 
مي تواند به عنوان عاملي براي عملكرد تحصيلي  ورزي تعللوجود دارد؛ تحقيقات نشان مي دهد كه 

، )13،2002و تنجني 12في(همچون خجالت زدگي و احساس گناه ، هيجانهاي منفي)2007استيل، (ضعيف
 .باشد )2015، 18و ليندن 17، روچات16ربتز(و انگيزش پايين) 2000، 15و بورت 14استرانگمن(افسردگي

                                                      
1- Steel 
2 - Ferrari 
3- O’Callaghan 
4- Newbegin 
5- Howell 
6- Watson 
7- Powell 
8- Buro 
9- Kim 
10-Seo 
11- Kandemir 
12- Fee 
13- Tangney 
14- Strongman 
15- Burt 
16- Rebetez 
17- Rochat 
18- Linden 
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ده نوع مداخله در » مشاوره فرد اهمالكار در محيط تحصيلي«در كتابي تحت عنوان ) 2004(1شونبرگ
هركدام از اين . ا،نيوزيلند، بلژيك و ايرلند را بررسي كرده استكشورهاي مختلف همچون آمريكا، كاناد

مداخلات هم داراي عناصر شناختي همچون بازسازي شناختي و درمان و آموزش منطقي عقلاني و هم 
  .داراي عناصر رفتاري همچون خودتنظيمي و مديريت زمان مي باشند

 ورزي تعللتحقيقات كمي در مورد كاهش ولي با توجه به گستردگي دامنه اين موضوع و فراگيري آن 
بيشتر بر  ورزي تعللبيشتر تحقيقات انجام گرفته در رابطه با كاهش . تحصيلي فراگيران انجام گرفته است

. رفتاري در اين رابطه استفاده كرده اند -روي روشهاي فردي تاكيد داشته اند و از سيستم هاي شناختي
انجام  آن راالان «از برنامه اي تحت عنوان) 1995(4ونو مك كا 3، جانسون2براي مثال فراري

كه  ورزي تعللاز موارد ديگر روشهاي كاهش . استفاده مي كردند ورزي تعللبراي كاهش ) DIN5(»بده
مي باشد كه بر پايه نظريه ) 1998(7كنوس 6توسط روانشناسان بكار برده شده، روش مبتني بر عقلاليت

در اين روش مشاور سعي مي كند تا افراد را درگير بحث در مورد افكار . تبنا نهاده شده اس) 1991(8اليس
اشتباه خود كه موجب پايين آمدن خودكارامدي فرد مي شود، بكند، سپس با روشهاي عقلاني فرد را از 

و اينكه اگر تكليف را به موقع انجام ندهد ممكن است چه اتفاقي در زندگي شخصي و  ورزي تعللعواقب 
مي توان به راهبردهاي  ورزي تعللاز ديگر رويكردهاي كاهش . وي اتفاق افتد آگاه مي سازداجتماعي 

در راستاي ). 9،1996بويس(مديريت زمان در طول انجام تكليف، خود تنظيمي و خود نظارتي اشاره داشت
يريت راهبردهاي مد) 1983(11و ين 10، بوركاورزي تعللروشهاي درماني رفتاري و شناختي در رابطه با 

پيشنهاد داده اند، اين نويسندگان اشاره داشته اند كه راهبردهاي مديريت  ورزي تعللزمان را براي غلبه بر 
انجام بده كه  تكاليفي را«شامل بعضي از دستورالعمل ها مانند اينكه  زمان هدف هاي رفتاري هستند كه

در . مي باشند» ف و قدم به قدم انجام بدهتكاليف را با استفاده از تحليل تكلي«و يا » بيشتر اهميت دارند
كل مي توان نتيجه گرفت كه در روشهاي شناختي رفتاري بر روي افزايش آگاهي مراجع نسبت به افكار، 

افراد تاكيد مي شود، سپس از آنها خواسته مي شود تا اين  ورزي تعللاحساسات و رفتارهاي مرتبط با 
مي شوند  ورزي تعللند به چالش بكشند و اين افكار را كه موجب افكار منفي را كه افكار غير منطقي هست

تحصيلي و كمبود يافته هاي پژوهشي در حوزه  ورزي تعللبا توجه به پيامدهاي .دوباره بازسازي كنند

                                                      
1- Schouwenburg 
2- Ferrari 
3- Johnson 
4- McCown 
5-Do it Now 
6-rationality 
7- Knaus 
8- Ellis 
9- Boice 
10- Burka 
11- Yuen 
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تحصيلي هدف محقق در اين پژوهش بررسي اثربخشي آموزش راهبردهاي كاهش  ورزي تعللكاهش 
  .متوسطه شهر تبريز مي باشد آموزان دانشتحصيلي  ورزي تعللتحصيلي در  ورزي تعلل

  روش
آزمايشي با طرح پيش آزمون و پس آزمون با گروه كنترل مي  روش تحقيق پژوهش حاضر به صورت

پس آزمون با گروه كنترل استفاده شد كه متشكل از -در اين تحقيق از طرح آزمايشي پيش آزمون.باشد
مي » تحصيلي ورزي تعلل«و متغير وابسته » ورزي تعللش آموزش راهبردهاي كاه«يك متغير مستقل 

انجام شد تا  آموزان دانش ورزي تعللدر اين پژوهش ابتدا يك مطالعه مقدماتي در رابطه با ميزان . باشد
تحصيلي انتخاب و به صورت تصادفي در گروه آزمايش و گروه كنترل قرار  ورزي تعللدچار  آموزان دانش
 آموزان دانشدر مرحله اول پيش آزمون متغير وابسته از . سه مرحله انجام گرفتسپس پژوهش در . گيرند

 گروه آزمايش آموزان دانشگروه كنترل و گروه آزمايش گرفته شد، در مرحله دوم بسته آموزشي بر روي 
در اين پژوهش در . به اجرا در آمد، در مرحله سوم پس آزمون متغير وابسته از هر دو گروه به عمل آمد

  .همه مراحل از انتخاب تصادفي استفاده شد تا متغيرهاي مزاحم كنترل شوند
ساعته توسط يكي از 1جلسه  10به مدت  ،ورزي تعللدر اين پژوهش بسته آموزشي راهبردهاي كاهش 

 معلمان روانشناسي مجرب با گروه آزمايش اجرا شد و گروه كنترل نيز از روال عادي آموزش روزانه
نظريه هاي مربوطه و لحاظ  زم به ذكر است كه بسته آموزشي براساس مطالعات موجود ،لا. برخوردار بود

مقطع دبيرستان تهيه و تدوين گرديده  آموزان دانشيادگيري متناسب با  كردن اصول روانشناسي تربيتي و
حتوايي بعد از تهيه و تدوين بسته آموزشي با لحاظ كردن موارد مطروحه براي اطمينان از روايي م. است

بسته آموزشي، نظر اساتيد راهنما و مشاور و همچنين اساتيد صاحبنظر در اين حوزه در اين مورد اخذ و 
به . همچنين براي بدست آوردن پايايي بسته آموزشي از مطالعه موردي استفاده شد .اعمال شده است

شناخته شده بود توسط  همين خاطر يكي از مراجعان به مركز مشاوره نداي حكمت كه تعلل ورز تحصيلي
محقق مورد آموزش و درمان براساس بسته آموزشي قرار گرفت كه نمرات مربوطه حاكي از آن بود كه 

  .تحصيلي وي به طور محسوسي كاهش يافته است ورزي تعلل
  مواد آموزشي

  آشنايي، ايجاد انگيزش و ارائه روند آموزش: جلسه اول
ورزي  تعللآموزان نسبت به كاهش نگرش مطلوب در دانشاين جلسه ايجاد انگيزه و  هدف اصلي در

  .است
  مصاحبه انگيزشي:جلسه دوم

رابه عنوان يك مشكل وتغيير اين رفتار را به عنوان  را ورزي تعللهدف اين جلسه اين است كه فراگيران 
  .يك نيازدرك كند

  و پيامدهاي منفي آن ورزي تعللبحث در مورد تجربيات : جلسه سوم
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  .درك كنند آن رااست تا افراد به مشكل پي ببرند و پيامدهاي  ورزي تعلللسه مرور تجربيات هدف اين ج
  ورزي تعللباورها و افكار مرتبط با : جلسه چهارم

در اين جلسه بر روي افكار اغواگر و افكاري كه بيشتر به صورت اعتماد به نفس كاذب زمينه را براي بروز 
  .هم مي كنند بحث مي شوددر تكاليف تحصيلي فرا ورزي تعلل

  ورزي تعللكمالگرايي، خودانتقادگري و ترس؛ زمينه ساز : جلسه پنجم
  .و راههاي كنترل اين عوامل بررسي مي شود ورزي تعلل در اين جلسه عوامل زمينه ساز

  ؛ غلبه بر كودك درونورزي تعللافكار مرتبط با :جلسه ششم
ديد به خود را دامن بزنند و راههاي ميانبر براي اجتناب از در اين جلسه بر روي افكاري كه مي توانند تر

بهانه جويي هاي كودك درون خود را بشناسند و  آموزان دانشهمچنين سعي شد تا . اين افكار بحث شد
  .با آن مقابله كنند

  نظم دادن به امور و درگير شدن در فعاليتهاي درسي: جلسه هفتم
اد اهمالكار نقص در نظم دادن به امور و درگير شدن در فعاليتهاي با توجه به اينكه يكي از مشكلات افر

تحصيلي مي باشد در اين جلسه سعي شد راههاي ميانبر و عملي براي نظم دادن به امور و درگير شدن 
  .فعاليتهاي درسي ارائه شود در

  هدف گزيني:جلسه هشتم
ر و موفقيت در فعاليت ها ارائه شود در اين جلسه سعي مي شود اهميت هدف گزيني در نظم دادن به امو

  .بتوانند هدفهاي منطقي و مناسبي را براي خود طرح ريزي كنند آموزان دانشتا به واسطه آن 
  برنامه ريزي:جلسه نهم

سپس ويژگي . مشخص شود آموزان دانشدر اين جلسه سعي شد تااهميت و هدف از برنامه ريزي براي 
  .ارائه شد آموزان دانشبا سطح فعاليتها و برنامه روزانه هاي يك برنامه ريزي خوب و متناسب 

  خودارزيابي رفتاري روزانه: جلسه دهم
خواسته مي شود تا رفتارهاي روزانه خود را ارزيابي كنند تا پيشرفت خود در  آموزان دانشدر اين جلسه از 

  .امور تنظيم فعاليتهاي درسي روزانه را احساس كنند
پسر پايه سوم متوسطه شهر تبريز مي باشد كه طبق  آموزان دانششامل تمامي جامعه آماري اين پژوهش 

با توجه به آزمايشي بودن تحقيق و ملاحظات نظري . نفر مي باشند 3965،  1393آمار ارائه شده در سال 
يك كلاس پسر براي گروه كنترل و يك كلاس (نفر براي تشكيل دو گروه 40و عملي در اين تحقيق 

با . انتخاب شدند) تصادفي-خوشه اي(به صورت نمونه گيري چندمرحله اي) وه آزمايشيپسر براي گر
بالا را شامل مي شدند موارد ذيل در نمونه  ورزي تعللداراي  آموزان دانشتوجه به اينكه نمونه مورد نظر 

  :گيري لحاظ شدند
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انتخاب شدند تا ...) ي و از لحاظ معروف بودن، مسائل فرهنگي، اقتصادي، جغرافياي(دو مدرسه مشابه-1
مدارس ديگر نيز لحاظ  آموزان دانشبالا از يك مدرسه،  ورزي تعللبا  آموزان دانشتكميل  در صورت عدم

  .گردد
نفر از  40سپس . نفر انجام شد 360غربالگري در پايه سوم مقطع متوسطه هر دو مدرسه روي -2

ت تصادفي در دو گروه كنترل و آزمايش تحصيلي انتخاب و به صور ورزي تعللداراي  آموزان دانش
دو نفر از اعضاي گروه آزمايش در پس آزمون نتوانستند شركت كنند به همين دليل از . جايگزين شدند

) نفر گروه آزمايش 18نفر گروه كنترل و  18(نفر 36بنابراين داده هاي پژوهش براي . نمونه حذف شدند
  . گردآوري شدند

  ابزارها
  )1390(سواري ي ورز تعللآزمون -1

 5(عمدي ورزي تعللماده و سه عامل با عنوان  12آزموني متشكل از ) 1390(سواري ورزي تعللآزمون 
) ماده 3(ناشي از بي برنامه گي ورزي تعللو ) ماده 4(رواني-ناشي از خستگي جسمي ورزي تعلل، )ماده

، 77/0، براي عامل اول 85/0ن پايايي آزمون از طريق آلفاي كرونباخ براي كل آزمو. ساخته شده است
روايي آزمون ياد شده از طريق همبسته . بدست آمده است 70/0و براي عامل سوم  60/0براي عامل دوم 
برآورد گرديد كه نشان از روايي نسبتاً  35/0تعيين و مقدار آن ) 1991(تاكمن ورزي تعللكردن با آزمون 

نيز براي بدست آوردن پايايي آزمون از آلفاي  در اين پژوهش). 1390سواري، (خوب آن آزمون است
- ناشي از خستگي جسمي ورزي تعلل ،69/0عمدي ورزي تعللهاي  مؤلفهكرونباخ استفاده شد كه براي 

بدست آمد كه حاكي از پايايي مطلوب پرسشنامه مي  59/0ناشي از بي برنامه گي ورزي تعللو  62/0رواني
  .باشد

  نتايج
تحصيلي موجب كاهش  ورزي تعلله كه آموزش راهبردهاي كاهش به منظور بررسي اين فرضي

 مؤلفهتحصيلي از سه  ورزي تعللمي شود، با توجه به اين نكته كه  آموزان دانشتحصيلي  ورزي تعلل
تحصيلي  ورزي تعللرواني و - تحصيلي ناشي از خستگي جسمي ورزي تعللتحصيلي عمدي،  ورزي تعلل

 .است، از تحليل كواريانس چند متغيري استفاده مي شود ناشي از بي برنامه گي تشكيل شده

به همين منظور نتايج تحليل توصيفي متغيرهاي پژوهش پس از حذف اثر پيش آزمون در در جدول زير 
  ارائه مي شود
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  و آزمايشي كنترل ها گروهتحصيلي در پيش آزمون و پس آزمون با توجه به  ورزي تعللهاي  مؤلفهداده هاي توصيفي : 1جدول

  ها گروه  متغير
  پس آزمون  پيش آزمون

تعداد
 نمونه

 ميانگين
انحراف 
 ميانگين  معيار

انحراف 
  معيار

  12/2  55/12  55/2  22/14 18 آزمايش  تحصيلي عمدي ورزي تعلل
  34/2  27/14  06/3  88/13 18 كنترل

  68/1  16/10  71/1  11/13 18 آزمايش  رواني-ناشي از خستگي جسمي ورزي تعلل
  35/2  61/11  00/2  16/12 18 كنترل

  02/2  72/8  51/1  05/10 18 آزمايش  ناشي از بي برنامه گي ورزي تعلل
  75/1  16/9  01/2  04/10 18 كنترل

  
 ورزي تعلل مؤلفهتحصيلي حاكي از آنست كه در هر سه  ورزي تعللهاي  مؤلفهنتايج داده هاي توصيفي 

 ورزي تعلليش كمتر از گروه كنترل مي باشد كه به معني تحصيلي نمره هاي پس آزمون در گروه آزما
  . كمتر در پس آزمون گروه آزمايش مي باشد

ابتدا به . در اين قسمت به بررسي پيش فرض هاي انجام تحليل كواريانس چند متغيري پرداخته مي شود
خته مي بررسي فرضيه همگني شيب ها كه يكي از پيش فرض هاي اساسي تحليل كواريانس است پردا

  .شود
  آزمون همگني شيب هاي رگرسيون: 2جدول

مجموع   df  متغيرهاي وابسته  متغير
  مجذورات

  ميانگين 
 .F Sig  مربعات

 آزمون پيش* گروه 
  عمدي ورزي تعلل

  270/0  26/1  28/5  28/5  1  عمدي ورزي تعللپس آزمون 
  422/0  663/0  60/2  60/2  1  رواني -ناشي از خستگي جسماني ورزي تعللپس آزمون 
  335/0  961/0  59/3  59/3  1 ناشي از بي برنامگي ورزي تعللپس آزمون 

پيش آزمون * گروه 
ناشي از خستگي  ورزي تعلل

  رواني - جسماني

  588/0  032/0  136/0  136/0  1  عمدي ورزي تعللپس آزمون 
  558/0  352/0  83/1  83/1  1  رواني -ناشي از خستگي جسماني ورزي تعللپس آزمون 

  256/0  34/1  02/5  02/5  1 ناشي از بي برنامگي ورزي تعللمون پس آز
پيش آزمون * گروه
ناشي از بي  ورزي تعلل

  برنامگي

  479/0  515/0  15/2  15/2  1  عمدي ورزي تعللپس آزمون 
  669/0  187/0  735/0  735/0  1  رواني -ناشي از خستگي جسماني ورزي تعللپس آزمون 
  421/0  665/0  48/2  48/2  1 برنامگي ناشي از بي ورزي تعللپس آزمون 

نتايج آزمون نشانگر اين نكته مي باشد كه مفروضه همگني شيب هاي رگرسيون براي انجام تحليل 
رابطه خطي  ها گروهكوواريانس برقرار مي باشد و بين متغيرهاي وابسته و متغيرهاي كمكي در درون 

  .وجود دارد
كوواريانس متغيرهاي وابسته از آزمون باكس استفاده شد كه -براي بررسي برابري ماتريس واريانس 

  :نتايج آن به شرح ذيل مي باشد
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  كوواريانس-آزمون باكس براي برابري ماتريس واريانس: 3جدول
Box's M F df1 df2  يدار معنيسطح  

912/3 589/0 6 63/837 739/0  
كواريانس براي انجام -د كه پيش فرض برابري و همگني ماتريس واريانسنتايج آزمون نشان مي ده
  .است تحليل كوواريانس برقرار

ي مورد مطالعه كه يكي ديگر از پيش فرض هاي ها گروهبراي بررسي مفروضه يكساني واريانس ها در 
  .مي شودتحليل كوواريانس مي باشد از آزمون لون استفاده شد كه نتايج آن در جدول زير ارائه 

  
  آزمون لون براي بررسي مفروضه يكساني واريانس ها:4جدول

  يدارمعنيسطح   F df1 df2 متغير وابسته
  967/0  34 1 002/0 تحصيلي عمديورزيتعلل

  763/0  34 1 092/0 رواني-ناشي از خستگي جسميورزيتعلل
  399/0  34 1 729/0 ناشي از بي برنامه گيورزيتعلل

ي مورد مطالعه براي انجام تحليل ها گروهمي دهد كه مفروضه يكساني واريانس ها در  نتايج جدول نشان
  .كوواريانس برقرار است

) 4و ريشه ري 3، هاتلينگ2، لامبدا ويلكز1پيلايي(هاي چهارگانه محقق براي آزمون فرضيه از بين آماره
  .آماره لامبدا ويلكز را براي محاسبه انتخاب كرده است

نشانگر اينست كه  P ≤  ،06/3  =(F 05/0(توان گفت كه آماره لامبداي ويلكز با زير مي بر اساس جدول
هاي جامعه بر اساس متغيرهاي وابسته براي گروه هاي كنترل و توان فرضيه مشابه بودن ميانگينمي

  .آزمايش را رد كرد
گرفتن گروه آزمايش و كنترل به عنوان متغيرمستقل با در نظر  تحصيلي ورزي تعللهاي  مؤلفهتحليل چند متغيري بر روي : 5جدول

  براساس آماره ويلكز لامبدا
  مجذور اتا يدار معنيسطح   خطاdf فرضيهF df آماره آزمون چند متغيري
  241/0  044/0 29 3 06/3 759/0 لامبداي ويلكز

  
ه بين ميانگين ك پس آزمون با برداشتن اثر پيش آزمون نشان مي دهد نتايج آزمون اثرات بين گروهي

42/4,,125/0,05/0( تحصيلي عمدي ورزي تعلل مؤلفههاي دو گروه آزمايش و كنترل در   pF (
51/5,,151/0,05/0(رواني-تحصيلي ناشي از خستگي جسمي ورزي تعللو   pF ( ي دار معنيتفاوت

توجه به . ي باشنددر حد متوسط م مؤلفهاندازه اثر هر دو ) 1988(وجود دارد و با توجه به ملاك كوهن
گروه آزمايش در پس آزمون كمتر از گروه  ورزي تعللميانگينها نشاندهنده اين نكته مي باشد كه نمرات 

                                                      
1 - Pillai’s Trace 
2 - Wilks’ Lambda 
3 - Hotelling’s Trace 
4 - Roy’s Largest Root 
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465/0,,05/0(تحصيلي ناشي از بي برنامه گي  ورزي تعلل مؤلفهولي در . كنترل مي باشد  pF ( تفاوت
  .ي بين گروه آزمايش و كنترل وجود ندارددار معني

  با در نظر گرفتن گروه آزمايش و كنترل به عنوان متغيرمستقل تحصيلي ورزي تعللهاي  مؤلفهاثرات بين گروهي: 6ل جدو

مجموع  متغيرهاي وابسته  مدل
 df مجذورات

ميانگين 
 اتا .F Sig  مربعات

  125/0  044/0 42/4  49/18 1 49/18 عمديورزيتعللپس آزمون  گروه
  151/0  025/0  51/5  30/22 1  30/22 خستگيناشي ازورزيتعللپس آزمون
  015/0  500/0  465/0  75/1 1  75/1 ناشي از بي برنامگيورزيتعللپس آزمون

       17/4 31 43/129 عمديورزيتعللپس آزمون  خطا
       04/4 31 38/125 ناشي از خستگيورزيتعللپس آزمون  
       75/3 31 52/116 ناشي از بي برنامگيورزيتعللپس آزمون  

       36 00/6677 عمديورزيتعللپس آزمون  كل
        36 00/4430 ناشي از خستگيورزيتعللپس آزمون  
        36 00/3004 ناشي از بي برنامگيورزيتعللپس آزمون  

  
  بحث 
 نتايج زيانباري مانند عملكرد تحصيلي ضعيف، انگيزش كم را به ورزي تعللنشان داده اند كه  ها پژوهش

مي توان به پيامدهاي  ورزي تعللاز ديگر پيامدهاي ). 1979، 3و اسپنسر 2، گليك1سمب(دنبال دارد 
مضر و  آن رايكي از پديده هاي آزارنده است و اكثر مردم  ورزي تعلل. عاطفي و هيجاني اشاره داشت

حدود (فراد تعلل ورزاكثر ا. با اين وجود يكي از پديده هاي شايع در جامعه مي باشد. احمقانه مي دانند
از اينرو پژوهش حاضر نيز با هدف ). 4،2002اوبرين(خود را كاهش دهند ورزي تعللآرزو دارند كه )  95/0

تحصيلي  ورزي تعللتحصيلي در  ورزي تعللهدف بررسي اثربخشي آموزش راهبردهاي كاهش 
داد كه بين ميانگين هاي دو نتايج پژوهش نشان . پايه سوم متوسطه شهر تبريز انجام گرفتآموزان  دانش

تحصيلي ناشي از خستگي  ورزي تعللو   تحصيلي عمدي ورزي تعلل مؤلفهگروه آزمايش و كنترل در 
تحصيلي ناشي از بي برنامه گي  ورزي تعلل مؤلفهي وجود دارد ولي در دار معنيرواني تفاوت - جسمي
جه به ميانگينها مي توان دريافت كه ميزان با تو. ي بين گروه آزمايش و كنترل وجود ندارددار معنيتفاوت 
در همين . ي كاهش يافته استدار معنيدر گروه آزمايش به ميزان  آموزان دانشتحصيلي  ورزي تعلل

تحصيلي از طريق برنامه  ورزي تعللكاهش «در پژوهشي با عنوان) 2013(2و فراري 1، دمير5راستا اوزر
                                                      

1 - Semb 
2 - Glick 
3 - spencer 
4- O’Brien 
5- Ozer 
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تحصيلي كه  ورزي تعللآموزش راهكارهاي كاهش  طي پنج هفته» مطالعه مقدماتي:آموزش گروهي
تاكيد داشت به اين نتيجه رسيدند كه اين برنامه توانست  ورزي تعللبيشتر بر جنبه هاي تحريف شناختي 

ي هم در پس آزمون و هم در مطالعه پيگيري دار معنيرا به صورت  آموزان دانشتحصيلي  ورزي تعلل
 ورزي تعللتاثير كاربندي آزمايشي « وهشي تحت عنوان در پژ) 2000(3همچنين بيندر.كاهش دهد

هفت هفته به آموزش كاهش راهبردهاي كاهش » تحصيلي و بهزيستي ذهني  ورزي تعللبر  تحصيلي
 ورزي تعللپرداخت كه نتايج حاكي از اين نكته بود كه تحت اين آموزش،  آموزان دانش ورزي تعلل
  .افزايش يافت آموزان دانشو رضايت از زندگي كاهش يافت و بهزيستي معنوي  آموزان دانش

هاي سازه  مؤلفهبا استفاده از  ورزي تعللهر چند كه تحقيقات كمي اقدام به آموزش راهبردهاي كاهش  
 ورزي تعللدر ساليان اخيرتحقيقاتي در خصوص آموزش مهارتهاي مرتبط با  نموده اند ولي ورزي تعلل

در پژوهش خود تحت ) 2004(7و آسبارد 6، وان دن5هاول ، ون4براي مثال اسن. انجام شده است
به اين نتيجه رسيدند كه هفت هفته مداخله » ورزي تعللاثربخشي آموزش مديريت زمان بر «عنوان

تعلل ورز انجام گرفت منجر به آموزان  دانششناختي و رفتاري مديريت زمان به شيوه گروهي كه بر روي 
در پژوهشي ) 2006(10و وندن هاول 9، اوست8همچنين آسبارد .شد انآموز دانش ورزي تعللكاهش رفتار 
به اين نتيجه رسيدند كه مداخله » تحصيلي ورزي تعللتاثير مداخله روانشناسي مثبت نگر بر «تحت عنوان

شناختي رفتاري منبعث از روانشناسي مثبت نگر كه بيشتر بر توانايي هاي انسانها در مقايسه با نقص 
، 11مطيعي. ي كاهش مي دهددار معنيرا به صورت  آموزان دانشتحصيلي  ورزي تعللارد، هايشان تاكيد د

نيز در پژوهشي با عنوان ساخت بسته آموزشي خودتنظيمي تحصيلي براي ) 2013(13و صادقي 12حيدري
تحصيلي و ارزيابي اثربخشي آن به اين نتيجه رسيدند كه بسته آموزشي خودتنظيمي تحصيلي  ورزي تعلل

تحصيلي را در تمام زيرمقياس هاي آن  ورزي تعللتحصيلي توانسته است كه  ورزي تعللاهش براي ك
  .كاهش دهد

به اين نتيجه رسيدند كه آموزش مهارتهاي  در پژوهش خود) 1389(ياسمي نژاد، سيف و گل محمديان،
ي شود، اما اين دختر گروه آزمايش در مقايسه با گروه گواه م آموزان دانش ورزي تعللزندگي باعث كاهش 

نيز در پايان نامه ) 1392(همچنين فتحي. نشان نداد دار معنيآموزش بر پيشرفت تحصيلي آنان تاثيري 
                                                                                                                                       
1- Demir 
2- Ferrari 
3- Binder 
4- Essen 
5- van Heuvel 
6- van den 
7- Ossebaard 
8- Ossebaard 
9- Oost 
10- Heuvel 
11- Motie 
12- Heidari 
13- Sadeghi 
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 ورزي تعللكارشناسي ارشد به اين نتيجه رسيد كه روشهاي آموزش خودمديريتي مي تواند باعث كاهش 
سه وجهه مختلف  ورزي للتعمعتقد است كه رويكرد رفتاري در كاهش ) 2010(1ناس.دانشجويان شود

  :دارد
رويكرد شناختي مبتني بر افكار فرد است و فعاليت به صورت خودكار افكار : رويكرد مبتني بر شناخت-1

هدايت مي كند، عواطف ناخوشايند و رفتارهاي متناقض فرد را تحت  آن رامنفي فرد را تغيير مي دهد، 
  .تاثير قرار مي دهد

ممكن است به عنوان يك  ورزي تعللاست،  ورزي تعللاطفه مقدم بر ع: رويكرد مبتني بر عاطفه-2
يك فعاليت با يك پاداش به نظر مي رسد نسبت به .واكنش عاطفي در يك تكليف پيچيده شروع شود

تكاليف نامطبوع يا تهديد آميز ممكن . يك چيز خنثي رغبت بيشتري را در فرد براي انجام به وجود بياورد
در  ورزي تعللباشند و يك واكنش عاطفي منفي در فرد ايجاد نموده و سبب تشديد  است اضطراب برانگيز

  .فرد گردد
فرد وقتي در كاري تعلل مي كند عملاً يك فعاليت يا يك چيز كم فشار را : رويكرد مبتني بر رفتار-3

جاي فعاليتهاي به تاخير مي اندازد، مانند خواندن يك روزنامه به  آن راجايگزين آن فعاليتي مي كند كه 
 .درسي روزانه

تحصيلي استفاده شد و  ورزي تعللدر اين پژوهش از هر سه رويكرد براي ساختن بسته آموزشي كاهش 
را به ميزان  آموزان دانشتحصيلي  ورزي تعللنتايج آن حاكي از اين بود كه مي تواند در كوتاه مدت 

ان به ساختار سازماني مدارس اشاره كرد از جمله محدوديت هاي پژوهش مي تو. ي كاهش دهددار معني
كه زمان اندكي به اجراي اينگونه برنامه ها مي دهند و همچنين زمان كم در طول نيمسال تحصيلي 

  با توجه به نتايج پژوهش پيشنهاد مي شود . اشاره داشت كه اجازه اجراي مطالعات پيگيري را نمي دهد
تحصيلي شناخته شوند و براساس برنامه مدون و  ورزي تعللداراي  آموزان دانشدر تمامي مدارس -1

  .تحصيلي به مداخله و درمان آنها پرداخت ورزي تعللراهبردهاي كاهش 
  .تحصيلي در مراكز مشاوره مورد استفاده قرار گيرد ورزي تعللبسته آموزشي راهبردهاي كاهش -2
  
  
  
  
  
  

                                                      
1- Knaus 
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