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  چکیده

رفتاري  مبتنی بر تعلل بر  -شناختی هدف پژوهش حاضر اثربخشی مداخله
بنابراین . دانشجویان دختر پیام نور بودبهبود عملکرد تحصیلی  و حرمت خود  

نفر از دانشجویان دختر بر  30گیري در دسترس، با استفاده از روش نمونه
خروج از میان داوطلبان انتخاب و به طور تصادفی در  -اساس معیارهاي ورود

هاي گروه آزمایش و آزمودنیکلیه . جایگزین شدند) آزمایش و گواه(دو گروه 
هاي تعلل و حرمت خود  را قبل و بعد از آموزش جلسات کنترل پرسشنامه

همچنین معدل ترم تحصیلی قبل هر دانشجو پیش از مداخله و . تکمیل کردند
تحلیل . آوري شدمعدل ترم تحصیلی ترم بعد او پس از انجام مداخله جمع

و کاربرد آزمون   SPSSافزار آماري نتایج با استفاده از نسخه شانزدهم نرم
هاي گروه آزمایش در مقایسه با یانس نشان داد که تعلل در آزمودنیکووار

گروه کنترل کاهش و حرمت خود  و عملکرد تحصیلی افزایش معنادار داشته 
رفتاري مبتنی  _این نتایج مبین آن است که مداخله شناختی .)>05/0p(است 

جمله  هاي رفتاري ازآگاهی و روشبر تعلل به واسطه بازسازي شناختی، ذهن
مدیریت زمان به کاهش تعلل و افزایش حرمت خود و عملکرد تحصیلی 

 .انجامددانشجویان می

بر تعلل، تعلل، عملکرد  رفتاري مبتنی - مداخله شناختی: واژگان کلیدي
  .و حرمت خود تحصیلی

Abstract 

Aims: This study aimed to investigate the effectiveness of 
cognitive-behavioral intervention based on procrastination 
on enhancing academic performance and self-esteem of 
female students in Payame Noor University. Method: 30 
female students using excluding- including criterion were 
selected among volunteers and were assigned randomly 
into two groups (experimental and control group). Prior to 
and after instructing the treatment, all participants 
completed all items of procrastination and self-esteem 
questionnaires. Also, the mean of the last academic term 
before intervention and the mean of the next academic 
term after intervention were collected for all the subjects.  
Data analyses were done by using SPSS version 16 and 
applying Co-variance method. Results: the results 
revealed that cognitive- behavioral intervention based on 
procrastination could significantly decrease 
procrastination and increases self-esteem and academic 
performance among participants in the experimental group 
in comparison to the control group (p<0.05).Conclusion: 
Cognitive- behavioral intervention based on 
procrastination decreases procrastination and increases 
academic performance  and self-Esteem by using 
reconstruction of cognition, mindfulness and behavioral 
methods such as time management.     
Keywords: Cognitive-behavioral intervention based on 
procrastination, Procrastination, Academic performance 
and Self-esteem. 
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  مقدمه
  crastinusکردن و موکولبه معنی pro از کلمه لاتین  1تعلل

و  3فراري). 1971 ،2کلین( به معنی فردا اقتباس شده است
 8لنز و 7؛ دویت)2005( 6و پیچیل 5؛ بلونت)2000( 4تیس

تعلل ) 2003( 11و ولترز) 2004( 10و بومیستر 9؛ وهز)2000(
اند که شامل توصیف کرده 12را نوعی سبک خودنظم دهی

برآوردهاي . شودمیتأخیر در شروع و تکمیل یک تکلیف 
درصد دانشجویان  80-95  دهد کهبدست آمده نشان می

؛ 1977،  14و کنااوس 13الیس(دانشگاه درگیر تعلل هستند 
ها خواهان درصد تعلل کننده 95و بیش از ) 2002، 15ابُرین

بر  علاوه). 2002ابُرین، (هستند  تعدیل یا برطرف کردن آن
، 16کاچ گال(زایش است ها در حال افاین، درصد تعلل کننده

                                                             

1 procrastination 

2 Klein, E. 

3 Ferrari, J.R. 

4 Tice‚ D.M. 

5 Blunt,A  

6 Pychyl, T. 

7 Dewitte, S.  

8 Lens, W. 

9 Vohs, K.  

10 Baumeister, R.F. 

11 Walters, A 

12 self_regulation 

13 Ellis‚ A.  

14 Knaus‚ W.J. 

15 O’Brien, W.K. 

16 Kachgal‚ M.M.  

معمولا افرادي که تعلل دارند ). 2001،  18و ناتر 17هانس
، چگونه !نگران هستند که ندانند چگونه فعالیتی را انجام دهند

که فعالیتی  شوند، یا نگران این موضوع می!آن را شروع کنند
خوبی انجام ندهند و یا احساس کنند که با انجام ندادن ه را ب

مهارتی خود را نشان دهند و شاید بی صحیح یک فعالیت
ترسند؛ دچار تعلل چون از اعتراف به نیاز به کمک دیگران می

مهارتی نشان صورت ضعف و بی شوند و ترس خود را بهمی
و   دهند و این ترس در نهایت منجر به ضعف آنها شدهمی

  ).2004ون ویک، (تکالیفشان به اتمام برسانند  توانندنمی
حاکی از آنند  که تعلل با متغیرهاي مختلف در ها پژوهش

اند به طور مثال، مطالعات همبستگی نشان داده. ارتباط است
و  20لی(پایین در ارتباط است 19 که تعلل مزمن با حرمت خود

و کنااوس،   24؛ الیس1989، 23و اندلر 22، پارکر21ادواردز
1997.(  

راك حرمت خود عبارت است از اد) 1890(از نقطه نظر جیمز 
) 1997( 25موفقیت یا شایستگی خود یا از نقطه نظر بندورا

آمیز است، بیانگر باور به اینکه که پیامد کارهاي فرد موفقیت
             ،26براساس پژوهش هرویتز. حرمت خود بالاست

                                                             

17 Hansen‚ L.S.  

18 Nutter‚ K.J. 

19 self-esteem  

20 Lay, C.H. 

21 Edwards, J.M. 

22 Parker, J. D. 

23 Endler, N.S. 

24 Ellis‚ A.   

25 Bandura, A. 

26 Horowitz, M.  
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) 1984( 5و والستین 4، کالتریدر3، ویلنر2، کروپنیک1مارمار
کارمندانی که با مشکل تعلل مواجه هستند تأثیر منفی بر 
کارامدي و روحیه آنها دارد و همانگونه که ذکر شد به نظر 

رسد یکی از  پیامدهاي تعلل کاهش  ادراك کارامدي است می
بندورا، (شود هاي حرمت خود محسوب میمؤلفه  که از 
اي بسیاري هعلاوه بر این، پژوهش). 1389 ؛ شکري،1977

اند و افرادي که تعلل عملکرد افراد را با تعلل در ارتباط دانسته
، 8و مان 7، رتبلوم6بس ویک(دارند کنند عملکرد ضعیف می

  ). 2001، 12و وام باچ 11، بروتن10؛ استیل1994، 9؛ ویزلی1988
2001 .(  

اي رایج بوده و  تعلل در انجام تکالیف تحصیلی،  پدیده
فراري، (نشگاه دچار آن هستند از دانشجویان دا% 70حدود 
ها یا تأخیر در حذف کلاس).  2005، 14و نیوبیگین 13اُکالاقان

                                                             

1 Marmar, C. 

2 Krupnick, J. 

3 Wilner, N. 

4 Kaltreider, N. 

5 Wallerstein, R. 

6 Beswick‚ G.  

7 Rothblum‚ E. D.  

8 Mann‚ L. 

9 Wesley, J. C. 

10 Steel, P. 

11 Brothen, T. 

12  Wambach, C. 

13 O’Callaghan, J.  

14 Newbegin, I. 

به انجام رساندن کارهاي درسی هم از نتایج تعلل تحصیلی 
  ).  2002اسچر و استرمن، (است 

هایی صورت در زمینه کاهش اثرات منفی تعلل، پژوهش
ییلاق، سلامتی، توان به پژوهش شهنی گرفته است که می

اشاره کرد که به بررسی ) 1385( زاده هنرمند و حقیقیمهرابی
رفتاري بر کاهش  -هاي شناختی شیوع تعلل و تأثیر درمانگري

تعلل در دانش آموزان پرداختند که نتایج بیانگر کاهش معنادار 
رفتاري و مدیریت  -تعلل با  به کاربردن درمانهاي شناختی 

پور، کریمی و نورانی دیگر، شیرافکن،از سوي . رفتار بود
هاي در پژوهش خود با به کاربردن مهارت) 1387( اسماعیلی

است  دهنده تعللمدیریت زمان که یکی از عوامل کاهش
. توانستند به طور معناداري تعلل دانشجویان را کاهش دهند

با آموزش مدیریت زمان ) 2003( 15در همین راستا، ون ارد
همچنین . ود در کارمندان را تقلیل دهدتوانست تعلل موج

، 16رفتاري هاکر -مداخله گروهی درمان شناختی 
به کاهش معنادار ) 2008( 19و ریست 18، بیسنر17انگبردینگ

نتایج ) 1994( در پژوهش فراري .تعلل در دانشجویان انجامید
انواع تعلل به صورت جداگانه و هم در  پژوهش نشان داد

ادار با حرمت خود کم ارتباط ترکیب با هم به صورت معن
 ...............                                                     .  دارد

با توجه به موارد فوق، تعلل یکی از رفتارهاي مخربی است 
     هاي فردي و اجتماعی افراد تأثیرکه بر بسیاري از جنبه

گرفتن  گروه پژوهشگران این پژوهش با در نظر .گذاردمی
رفتار و هیجان بر چرخه تعلل  ثیر شناخت،أالگوي التقاطی ت

                                                             

15 Van Eerde, W. 

16 Hocker, A. 

17 Engberding, M. 

18 Beissner, J. 

19 Rist, F. 
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-اند که براساس الگوهاي شناختیاین فرض را در نظر گرفته
تعویق انداختن نظیر به (ور کنش رفتاري، رفتارهاي نارسا

بخش به هاي لذتعمدي یک تکلیف، انجام دادن فعالیت
 یت، جاي فعالیت اصلی، انجام دادن تکالیف کم اهم

و  ...) هاي غیرضروري و خواب روزانه بیش از حد،معاشرت
دادن دلایل نسبتگرایی، نظیر کمال(منطقی هاي غیرشناخت

کم تخمین زدن زمان مورد نیاز  کارشان به عوامل خارجی،
باور نداشتن به توانایی خود  براي انجام دادن یک تکلیف،

هاي منفی هیجان توانند با ایجادمی ،...)براي انجام تکلیف،
نظیر ناکامی، غم و اضطراب وارد چرخه تعلل شده و دور 

چرخه تعلل که توسط . معیوبی براي تداوم تعلل ایجاد کنند
طراحی شد با یک تکلیف یا هدف ) 2008(سالسمن و ناتان 

ها و قواعد مضر و شدن مفروضهشود و باعث فعالآغاز می
هاي دنبال آن بهانهشود و به سپس ایجاد سائق ناراحتی می

گردد شوند و این منجر به فعال شدن تعلل میمی   تعلل فعال
هاي و پیامدهاي مثبت و منفی تعلل باعث ادامه تعلل در دفعه

رود آموزش اصلاح رفتارها و از اینرو انتظار می. شودمی دیگر
افکار مرتبط با تعلل و همچنین تنظیم هیجانهاي منفی باعث 

خه تعلل شده و از این رهگذر بتواند به درهم شکستن چر
افزایش حرمت خود و عملکرد تحصیلی دانشجویان منتهی 

 -لذا این پژوهش بر آن است که تأثیر آموزش شناختی . شود
رفتاري مدیریت تعلل را بر کاهش تعلل و افزایش حرمت 

  .خود و عملکرد تحصیلی مورد آزمون قرار دهد
 

  پژوهشهاي فرضیه
ــوزش  -1 ــناختی آم ــل     -ش ــر تعل ــی ب ــاري مبتن رفت

 .شودباعث کاهش تعلل در دانشجویان دختر می

ــناختی    -2 ــوزش ش ــل    -آم ــر تعل ــی ب ــاري مبتن رفت
ــر     ــجویان دخت ــیلی در دانش ــرد تحص ــزایش عملک ــث اف باع

  .شودمی

ــناختی   -3 ــوزش ش ــل     -آم ــر تعل ــی ب ــاري مبتن رفت
 .شودباعث افزایش حرمت خود در دانشجویان دختر می

 

  روش
ــف ــه و روش  جا )الـ ــدازه نمونـ ــاري و انـ ــه آمـ       معـ
ــه ــرينمون ــژوهش  :گی ــوع پ ــژوهش از ن ــن پ ــاي طــرح ای ه
ــه ــه    نیم ــژوهش را کلی ــاري پ ــه آم ــت و جامع ــی اس آزمایش

ــه       ــغول ب ــران مش ــز ته ــور مرک ــام ن ــر پی ــجویان دخت دانش
        تحصــــیل در مقطــــع کارشناســــی در ســــال تحصــــیلی

ــد 89-1388 ــکیل دادنـ ــوان روي . تشـ ــس از درج فراخـ پـ
تابلوي اعلانـات دانشـگاه پیـام نـور مرکـز تهـران، آن دسـته        
ــوزش   ــب شــرکت در کــلاس آم ــه  داوطل از دانشــجویانی ک

ــه  ــه گوی ــد و ب ــل بودن ــوارز و تعل ــل ش ــنامه تعل ــاي پرسش   ه
پاسـخ داده بودنـد و نمـره تعلـل آنهـا بـالاتر       ) 2000(هل دي
ــر  42/30از  ــود ب ــه دعــوت    ب ــابی اولی ــاحبه و ارزی اي مص

از میـان ایـن افـراد بـا توجـه بـه معیارهـاي ورود بـه         . شدند
ــژوهش  ــیل در    (پ ــه تحص ــتغال ب ــودن، اش ــث ب ــامل مؤن ش

شـناختی  هـاي روان مقطع کارشناسی، عـدم ابـتلا بـه بیمـاري    
ــواس   ــتلال وس ــر اخ ــارز نظی ــی -ب ــردگی  ب ــاري، افس اختی

ــتلال  ــره و اخ ــی و غی ــی، دوقطب ــاي شخاساس ــیت ه ــا (ص ب
ــی    ــاي تشخیص ــاس معیاره ــر اس ــالینی ب ــاحبه ب -DSMمص

IV (   هـاي مـزمن   ، عدم ابتلا به نقـائص جسـمانی و بیمـاري
ــنجی  ( ــزارش خودس ــاس گ ــر اس ــروج  )  ب ــاي خ و معیاره
 شـــامل مـــذکر بـــودن، اشـــتغال بـــه تحصـــیل در ســـایر (

ــیل  دانشــگاه ــه تحص ــدم اشــتغال ب ــا ع ــا ی ــودنی   30) ه آزم
و کنتــرل ) نفــر 15(زمــایش انتخــاب شــدند و در دو گــروه آ

ــر 15( ــدند  ) نف ــایگزین ش ــادفی ج ــور تص ــه ط ــین . ب همچن
لازم بـه ذکــر اســت بــا توجــه بــه معیارهــاي اخلاقــی بــودن  
پــژوهش از کلیــه آزمودنیهــا خواســته شــد تــا فــرم اخلاقــی  
رضـــایت بـــراي شـــرکت در پـــژوهش را امضـــا کننـــد و 
ــان    ــس از پای ــد شــدند پ ــروه پژوهشــگران متعه ــین گ همچن

هــاي هــاي کنتــرل نیــز مهــارت   آزمــودنی پــژوهش بــه 
ــد   -شــناختی ــوزش دهن ــل را آم ــر تعل ــی ب ــاري مبتن در . رفت

آوري اطلاعـات از پرسشـنامه   این پـژوهش بـه منظـور جمـع    
و پرسشـــنامه ) 2000هـــل،شـــوارز، اســـمیتز و دي(تعلـــل 

 .استفاده شد) 1979 روزنبرگ،(حرمت خود 
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  ابزار پژوهش) ب
مـــداد کاغـــذي و ایـــن مقیــاس ابـــزاري  : مقیــاس تعلـــل 

ــل  ــه توســط شــوارز و دي ه ) 2000( خودســنجی اســت  ک
پایـایی ایـن مقیـاس در نسـخه آلمـانی      . طراحی شـده اسـت  

ــش    ــه دان ــاخ در دو نمون ــاي کرونب ــا روش آلف ــوزي آن ب آم
)228n=  254وn=  (   هـاي آلفـاي   محاسبه شـده کـه ضـریب

ــت     75/0و  84/0 ــده اس ــت آم ــه دس ــاس ب ــن مقی ــراي ای ب
ــوارز و دي( ــل،  شـ ــه) 2000هـ ــکل از و در نمونـ اي متشـ

ــاس   304 ــن مقی ــایی ای ــر پای ــت   78/0نف ــزارش شــده اس گ
ــار در ایــران  ). همــان منبــع( ــین ب ــراي اول ایــن پرسشــنامه  ب

ترجمــه شــده ) 1382(زاده هنرمنــد و علامــه توســط مهرابــی
    اعتبار ایـن پرسشـنامه از طریـق همبسـته کـردن آن بـا       . است

گرایـی اهـواز کـه بــه    ه کمــالهـاي مـلاك و پرسشـنام   سـؤال 
ــه روي   ــور جداگان ــش  100ط ــر از دان ــوزاننف ــر از ( آم غی

ــق  ــروه تحقی ــب    ) گ ــه ترتی ــده ب ــرا گردی   64/0و  66/0اج
دار اسـت، پایـایی ایـن    معنـی  001/0باشـد کـه در سـطح    می

ــه  ــاخ  100پرسشــنامه در نمون ــه روش آلفــاي کرونب نفــري ب
ــا   ــر ب ــه ترتیــب براب ه شــده محاســب% 51و % 60و تنصــیف ب

ــی      ــول م ــل قب ــنجی قاب ــر روان س ــه از نظ ــت ک ــد اس باش
  ). 1386زاده هنرمند، علامه و شهنی ییلاق، مهرابی(

ــک  : مقیــاس حرمــت خــود ــاس ی ــزار، یــک مقی ــن اب  10ای
ــه     ــت ک ــی اس ــزارش ده ــود گ ــر روش خ ــی ب ــؤالی مبتن س

ــرگ ــط روزنب ــت ) 1979( توس ــده اس ــی ش ــت . طراح حرم
د سـنجش  خود کلی یـا بعـد شـناختی حرمـت خـور را مـور      

هــر گــزاره ایــن مقیــاس داراي چهــار گویــه . دهــدقــرار مــی
ــق   ــی مواف ــه آن از خیل ــه دامن ــت ک ــره(اس ــاملاً ) 4 نم ــا ک ت

ــالمن و . گســترده اســت) 1نمــره (مخــالف  ــایج تحقیــق پ نت
نشـان داده اســت کـه ضــریب اعتبـار درونــی    ) 2000(آلیـک  

اسـت کـه بـا نتـایج تحقیـق بسـیار مشـابه         84/0این مقیاس 
هـاي همبسـتگی بازآزمـایی بـا فاصـله زمـانی       ضـریب . است

و  68/0، 84/0دو هفتــه، پــنج مــاه و یــک ســال بــه ترتیــب، 
) 2000( همچنــین، پــالمن و آلیــک. انــدگــزارش شــده 62/0

هـاي حرمـت خـود روزنبـرگ بـا      اند که همبسـتگی نشان داده
ــی و مقیـــاس ) –59/0(هـــایی ماننـــد افســـردگی   ویژگـ

ــت  ــار  ) 41/0(خودپنداش ــانگر اعتب ــزار  نش ــن اب ــب ای مناس
اعتبــار و اعتمــاد ایــن مقیــاس در ایــران بــه  قابلیــت. هســتند

انجــام شــده اســت و آلفــاي    )  1384(وســیله محمــدي  
ــه   ــل گوی ــراي ک ــاخ ب ــاي آن کرونب ــده   69/0ه ــزارش ش گ

 .... ...                                                 . اســـــــت 
ش شـناختی  بـه منظـور اجـراي برنامـه آمـوز      :نحوه اجرا) ج
ــمن و    - ــته آموزشــی سالس ــل از بس ــر تعل ــی ب ــاري مبتن رفت

ــه  10اســـتفاده شـــد کـــه در قالـــب ) 2008(ناتـــان  جلسـ
آموزشـی کـه شـامل راهبردهــاي شـناختی و رفتـاري اســت،      

خلاصــه جلســات پروتکــل آموزشــی     . اســتفاده گردیــد  
ــرم ــل ف ــود از تکمی هــاي هــاي تعهــد و پرسشــنامهعبــارت ب

ــاریف تع  ــوزش تع ــایش، آم ــد و  آزم ــل آن، قواع ــل و  عل ل
هـاي  گیـري هـاي مضـر و جـایگزینی آنهـا بـا نتیجـه      مفروضه

مفید، آمـوزش بهتـرین زمـان و مکـان و بـه چـالش گـرفتن        
هاي مضـر و آمـوزش عملـی تجسـم و تمرکـز و      گیرينتیجه

ــازنده و     ــویی س ــا خودگ ــادي ب ــویی انتق ــایگزینی خودگ ج
ــوزش روش     ــار و آمـ ــدترین کـ ــام بـ ــاري انجـ روش رفتـ

ــه 5رفتــاري طــرح  ــانی، دقیق اي و روش تعیــین محــدوده زم
هشـیاري یـا یادمـه، روش     توجـه نظیـر  آگـاهی و  ذهنروش 
  .نیزما هايبندي تکالیف و تنظیم محدودیتدرجه

روش پـــژوهش نیمـــه آزمایشـــی و از : روش پـــژوهش) د
 ........... .آزمـون بـا گـروه کنتـرل بـود     پـس -آزمـون نوع پیش

بـه منظـور بررسـی    : هـا هاي تجزیـه و تحلیـل داده  روش) ه
ــوزش     ــطه آم ــه واس ــرل ب ــایش و کنت ــروه آزم ــاوت دو گ تف

ــانس   -شــناختی ــر تعلــل از تحلیــل کوواری رفتــاري مبتنــی ب
ــاداري ــر از  در ســطح معن ــین . اســتفاده شــد 05/0کمت همچن

هـاي توصـیفی میـانگین و انحـراف اسـتاندارد یـا       از شاخص
رتبــه میــانگین نیــز بــراي مشــخص شــدن وضــعیت نمــرات 

ــودنی ــیش آزم ــا در پ ــس ه ــون و پ ــک از  آزم ــون در هری آزم
  . هاي آزمایش و کنترل استفاده گردیدگروه
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  نتایج

ــه   ــی مفروض ــی روای ــس از بررس ــل  پ ــایی تحلی ــاي زیربن ه
ــروه،   ــانس نمــرات در دو گ ــی واری ــر همگن ــانس نظی کوواری

هـاي رگرسـیون و   هـا، همگنـی شـیب   نرمال بودن توزیع داده
ان متغیــر تصــادفی کمکــی و متغیــر خطــی بــودن رابطــه میــ

ــیه   ــی فرض ــت بررس ــته جه ــون  وابس ــژوهش از آزم ــاي پ ه
  .تحلیل کوواریانس استفاده شد

ــرات    ــانس جهــت مقایســه نم ــل کوواری ــون تحلی ــایج آزم نت
ــدول   ــروه در جـ ــل در دو گـ ــت  1تعلـ ــده اسـ ــه شـ . ارائـ

شــود نتــایج حــاکی از آن اســت همانگونـه کــه مشــاهده مــی 

میـان نمـرات دو گـروه تفـاوت      آزمـون، که با حذف اثر پیش
بــدین معنــی کــه نمــرات ). P>05/0(معنــاداري وجــود دارد 

تعلــل در گــروه آزمــایش نســبت بــه گــروه کنتــرل بــه طــور 
بنـابراین فرضـیه اول مبنـی بـر     . معناداري کاهش یافته اسـت 

ــر تعلــل باعــث  -اینکــه آمــوزش شــناختی رفتــاري مبتنــی ب
. تأییـد اسـت  شـود، مـورد   کاهش تعلل دانشجویان دختر مـی 

مقــدار مجــذور اتــاي ســهمی نیــز بیــانگر انــدازه اثــر بــالاي  
  .)2ɳ=52/0(مداخله است 

  

  .نتایج تحلیل کوواریانس براي مقایسه نمرات تعلل: 1جدول

 M  SD  SS df1  df2  MS F  p  2ɳ  موقعیت  گروه  متغیر

  52/0  0001/0  98/28  28/234  27  1  28/234  32/1  20/32  پیش آزمون  آزمایش  تعلل

                98/2  26/25  پس آزمون    

                96/0  26/32  پیش آزمون  کنترل  

                70/2  80/30  پس آزمون    
  

همچنــین در مــورد  فرضــیه دوم نتــایج آزمــون تحلیــل       
ــت    ــرات حرم ــه نم ــت مقایس ــانس جه ــود در دو کوواری خ

ــدول   ــروه در ج ــت  2گ ــده اس ــه ش ــه در  . ارائ ــه ک همانگون
جــدول نیــز مــنعکس شــده اســت، نتــایج حــاکی از وجــود  

ــرات دو گــروه اســت   ــان نم ــادار می ). P>05/0(تفــاوت معن

رفتـاري مبتنـی بـر تعلـل      -به طـوري کـه آمـوزش شـناختی    
ــر شــده    ــت خــود در دانشــجویان دخت ــزایش حرم باعــث اف

ســهمی نیــز بیــانگر انــدازه اثــر مقــدار مجــذور اتــاي . اســت
  .)2ɳ=31/0(بالاي مداخله است 

  .نتایج تحلیل کوواریانس براي مقایسه نمرات حرمت خود: 2جدول 

 M  SD  SS df1  df2  MS F  p  2ɳ  موقعیت  گروه  متغیر

  31/0  002/0  92/11  17/118  27  1  17/118  14/5  26/27  پیش آزمون  آزمایش  حرمت خود

                09/3  00/31  پس آزمون    

                12/3  80/26  پیش آزمون  کنترل  

                30/3  93/26  پس آزمون    
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کوواریــانس جهــت مقایســه عملکــرد نتــایج آزمــون تحلیــل 
ــروه  ــیلی در دو گ ــدول (تحص ــاداري  )  3ج ــانگر معن ــز بی نی

بـدین معنـی   ). P>05/0(تفاوت نمـرات در دو گـروه اسـت    
ــودنی  ــیلی آزم ــرد تحص ــه عملک ــایش در  ک ــروه آزم ــاي گ ه

مقایسـه بــا گــروه کنتــرل بـه طــور معنــاداري افــزایش یافتــه   

ــت ــی. اس ــابراین م ــناخ  بن ــوزش ش ــه آم ــت ک ــوان گف  -تیت
رفتاري مبتنـی بـر تعلـل باعـث افـزایش عملکـرد تحصـیلی        

مقـــدار مجـــذور اتـــاي . اســـتدر دانشـــجویان دخترشـــده
ســهمی نیــز بیــانگر انــدازه اثــر بــالاي مداخلــه اســت        

)49/0=2ɳ(.  
  

  .نتایج تحلیل کوواریانس براي مقایسه عملکرد تحصیلی: 3جدول 

 M  SD  SS df1  df2  MS F  p  2ɳ  موقعیت  گروه  متغیر

عملکرد 
  تحصیلی

  49/0  0001/0  96/25  825/8  27  1  825/8  06/2  65/14  پیش آزمون  آزمایش

                61/1  65/15  پس آزمون    

                01/2  46/15  پیش آزمون  کنترل  

                67/1  14/15  پس آزمون    
  

  گیريبحث و نتیجه
ایــن پــژوهش بــا توجــه بــه اهــداف تحقیــق ســه فرضــیه در 

هـاي پـژوهش   در رابطـه بـا فرضـیه اول، یافتـه    : مطرح گردید
رفتـاري مبتنـی بـر     -بیانگر این اسـت کـه آمـوزش شـناختی    

تعلل در گروه آزمـایش منجـر بـه کـاهش تعلـل دانشـجویان       
ــروه  ــه گ ــبت ب ــر نس ــت  دخت ــده اس ــرل ش ــژوهش . کنت در پ

کننـده  هـاي تعلـل  حاضر به منظور کاهش تعلـل در آزمـودنی  
ــا ˝از روش  ــازماندهی اولویته ــه    ˝س ــت ک ــده اس ــتفاده ش اس

آزمودنیها یاد گرفتنـد کـه اهدافشـان را اولویـت بنـدي کننـد       
و آنها را براي خود روشـن سـازند و از آنجـا کـه بـه اعتقـاد       

نامشـخص بـودن هــدف     یکـی از دلایـل تعلـل   ) 1989(فیـور 
ــی     ــار م ــابراین انتظ ــت بن ــراد اس ــراي اف ــل  ب ــه تعل رود ک

هــا بــه واســطه روش ســازماندهی اولویتهــا کــاهش آزمــودنی
ــد ــژوهش از روش  . یاب ــین در ایــن پ  ˝ايدقیقــه 5˝هــم  چن

استفاده شد که بـه واسـطه آن افـراد بـه شـروع کـار ترغیـب        
تعلـل  چرخـه  ) 2008( شوند و به نظـر سالسـمن و ناتـان   می

شـود پـس در صـورتی کـه     با یک هدف یا تکلیف آغـاز مـی  

فرد تعلل کننده بیاموزد کـه از همـان ابتـدا بـه طـور هدفمنـد       
. یابـد کار کند بنابراین به این وسـیله تعلـل آنهـا کـاهش مـی     

ــور  ــه نظــر فی ــده ) 1989( از ســوي دیگــر ب ــل کنن ــراد تعل اف
 تصوري غیرواقـع بینانـه در مـورد زمـان انجـام یـک فعالیـت       

دارنـــد و بنـــابراین در ایـــن پـــژوهش بـــا آمـــوزش روش 
ــان˝ ــان  ˝تخمــین زم ــا اســتفاده از پروتکــل سالســمن و نات  ب
ــود دارد   ) 2008( ــل وج ــاهش تعل ــار ک  ..........         . انتظ

از سـویی در پـژوهش کنـونی از فنـون بازسـازي شـناختی و       
بـــراي ) 2008ناتـــان و سالســـمن، ( هـــدایت خودگـــویی

ه شـده اسـت کـه بـا نتـایج پــژوهش      مـدیریت تعلـل اسـتفاد   
کـه از مداخلـه   ) 2008( هاکر، اینگردینـگ، بیسـنر و ریسـت   

ــناختی  ــل     -شـ ــاهش تعلـ ــراي کـ ــی بـ ــاري گروهـ رفتـ
دانشـــجویان دختـــر اســـتفاده کردنـــد و همچنـــین نتـــایج  

 پــژوهش یــیلاق، ســلامتی، مهرابــی زاده هنرمنــد و حقیقــی

رفتــاري و مــدیریت رفتــار  -کــه مداخلــه شــناختی ) 1385(
ا براي کـاهش تعلـل دانـش آمـوزان دختـر و پسـر بـه کـار         ر
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ــت  ــو اســـ ــد، همســـ  ....                             . بردنـــ
     همانگونـــه کـــه ذکـــر شـــد در ایـــن پـــژوهش روش     

اي مـــورد دقیقـــه 5هـــا و روش بنـــدي  فعالیـــتاولویـــت
ــدیریت   ــه بخشــی از روش م ــه اســت ک ــرار گرفت اســتفاده ق

کـه ایـن روش را   ) 2003( ون اردزمـان اسـت کـه بـا نتـایج      
ــت   ــو اس ــرد همس ــار ب ــه ک ــه . ب ــاس نظری ــر اس ــین ب    همچن

کننــده اهــدافی کــه کوتــاه افــراد تعلــل "انگــاري انتظــارکــم"
مدت و همراه بـا پـاداش فـوري باشـند را  بـه اهـداف بلنـد        

دهنـد،  مدت که با پاداش فـوري همـراه نیسـتند؛ تـرجیح مـی     
ــن ــوزش  از ایــ ــا آمــ ــژوهش، بــ ــن پــ       روش رو در ایــ

و بازســازي شــناختی بــه افــراد  ˝هــابنــدي فعالیــتاولویــت˝
آموزش داده شد که بـه بازسـازي شـناختی پرداختـه و بـاور      
ــا     ــین بـ ــد و همچنـ ــحیح کننـ ــذکور را تصـ ــد مـ     ناکارآمـ

بندي اهـداف، بـه اهـداف طـولانی مـدت خـود هـم        اولویت
ــام دادن      ــن راه در انج ــا از ای ــد ت ــب بپردازن ــان مناس در زم

از سـوي دیگـر بـه نظـر هرویتـز و      . تها کمتر تعلل کننـد فعالی
یکی از دلایـل تعلـل، خسـتگی اسـت کـه      ) 1984( همکاران

بـه   ˝محـدودیت زمـانی  ˝در این پـژوهش بـا آمـوزش روش    
 ........ ها کمک شـد کـه بـر تعلـل خـود غلبـه کننـد       آزمودنی

ــایج     ــد نت ــاهده ش ــه مش ــه ک ــیه دوم همانگون ــورد فرض در م
تفـاوت دو گــروه کنتـرل و آزمــایش   پـژوهش نشـان داد کــه   

ایــن یافتــه را  .دار اســتدر متغیـر عملکــرد تحصــیلی معنــی 
تـوان تبیـین کـرد کـه همسـو بـا نتـایج        به ایـن صـورت مـی   

ــز  ــت ولنـ ــر)2000(دویـ ــتر )2003(، ولتـ ــز و بومیسـ  ، وهـ
ــتیل )2005( ، بلونــــت و پیلچیــــل)2004( ) 2007( و اســ

و از  داننــددهــی مــیخــودنظم  شکســت در تعلــل را نتیجــه
) 1993( بوشـار، پارنـت و لاریـوه   -هـاي بوفــار سـویی یافتـه  

دهـی در یـادگیري عـاملی مهـم     دهـد کـه خـودنظم   نشان می
ــایی   ــت و آنه ــیلی اس ــرفت تحص ــاي   در پیش ــه راهبرده ک

ــه دهــی را بیشــتر خــودنظم گیرنــد، در تحصــیل کــار مــی ب
کننــد، بنــابراین در ایــن پــژوهش خــود بیشــتر پیشــرفت مــی

مطالعـه مـورد اسـتفاده     دهـی بـه  منظـور نظـم  ریزي بـه  برنامه

رفـت نتـایج نمـرات تـرم     قرار گرفتـه اسـت کـه انتظـار مـی     
بعدي تحصیلی پـس از مداخلـه در گـروه آزمـایش افـزایش      

زاده هنرمنــد از ســوي دیگــر در پــژوهش مهرابــی .پیــدا کنــد
ــاران ــه   )1386( و همک ــل رابط ــا تعل ــیلی ب ــرد تحص ، عملک
ــی دارد ــا منف ــرد    و ب ــود عملک ــال بهب ــل، احتم ــود تعل بهب

تحصیلی وجود دارد که بـا نتـایج پـژوهش حاضـر مطابقـت      
از سوي دیگر بـا توجـه بـه پـژوهش سـواري، بشـلیده       . دارد

زمــان و تعلــل همبســتگی  مــدیریت) 1388(یــیلاق و شــهنی
ــد و از آنجــایی کــه در پــژوهش حاضــر از روش   منفــی دارن

رفـت بـا بـه    مـی  مدیریت زمـان اسـتفاده شـده اسـت انتظـار     
کار بردن ایـن روش، تعلـل دانشـجویان کـاهش و در نتیجـه      
عملکرد دانشجویان در تـرم تحصـیلی بعـد بهبـود پیـدا کنـد       
ــژوهش حاضــر اســت   ــایج پ ــا نت ــن نتیجــه همســو ب ــه ای . ک

ــیلاقشــهنی و زادهکــرمشــهنی، زارعــی همچنــین پــژوهش  ی
 ـ ) 1390( ثیر آمـوزش راهبردهـاي شـناختی و    أنشان دهنـده ت

ــوزان   ــش آم ــزایش عملکــرد تحصــیلی دان فراشــناختی در اف
ــم از       ــونی ه ــژوهش کن ــه در پ ــل ک ــن دلی ــه ای ــت و ب اس
راهبردهاي شناختی اسـتفاده شـده اسـت قابـل انتظـار اسـت       

ان در تـرم بعـدي افـزایش پیـدا     که معـدل نمـرات دانشـجوی   
ــد   .........                   .   کنــد کــه ایــن نتیجــه بدســت آم

در رابطه با فرضیه سـوم، نتـایج پـژوهش بیـانگر ایـن اسـت       
که حرمت خـود بـه واسـطه آمـوزش مـدیریت تعلـل تغییـر        

گونـه تبیـین   تـوان ایـن  ایـن یافتـه را مـی   . معنادار کرده اسـت 
 و فیــور) 2008( ن و سالســمنکــه چــون بــه نظــر ناتــا کــرد

ــراد) 1989( ــل اف ــه ناکار تعل ــن مفروض ــده داراي ای ــد آکنن م
نقـص باشــد و  بـی  هسـتند کـه بایــد همیشـه کارهـا کامــل و    

طبــق روش آنهــا انجــام شــود و در غیــر ایــن صــورت       
بنــابراین در پــژوهش حاضــر  ؛کننــداحســاس رضــایت نمــی

و جــایگزین کــردن آنهــا  "هــاهــدایت خودگــویی"از روش  
هـاي ناکارامـد اسـتفاده شـده اسـت کـه       با قواعد و مفروضـه 

ــا    ــه واســطه بازســازي شــناختی احســاس رضــایتی در آنه ب
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رود حرمـت خـود آنهـا افـزایش     شود که انتظار مـی ایجاد می
  . یابد

ــی،      ــر پژوهش ــد ه ــه مانن ــرد ک ــان ک ــاطر نش ــد خ ــه بای البت
پژوهش حاضر نیز بـا محـدودیت هـایی روبـه رو اسـت کـه       

هـاي  یکـی از محـدودیت  . نها بایـد اشـاره کـرد   به برخی از آ
گیـري بـه صـورت    این پژوهش، این اسـت کـه روش نمونـه   

ــن روش    ــتفاده از ای ــرو اس ــود و از این ــترس ب ــه در دس نمون
ــه  ــه نمون ــایج ب ــیم نت ــی تعم ــدود م ــر را مح ــاي دیگ ــده    . کن

هــاي قابــل ذکــر ایــن چنــین یکــی دیگــر از محــدودیتهــم
شــجویان دختــر و آن اســت کــه ایــن آمــوزش فقــط روي دان

در خاتمـه بـه   . هم فقط در مقطـع کارشناسـی انجـام گرفـت    
شـود کـه بـا توجـه بـه نتـایج مثبـت        پژوهشگران توصیه مـی 

ــش   ــن روش در دان ــل، ای ــدیریت تعل ــوزش م ــا آم ــوزان ب آم
هـاي  هـاي سـنی متفـاوت و در مراکـز اداري و سـازمان     گروه

اد همچنـین پیشـنه  . گوناگون هم مـورد اسـتفاده قـرار بگیـرد    
ــی ــوزش شــناختی م ــوزش آم ــر   -شــود آم ــی ب ــاري مبتن رفت

تري اجـرا گـردد تـا نتیجـه حاصـل از      تعلل در مدت طولانی
. عملکـرد تحصـیلی مـؤثرتر واقـع شـود      آن به ویژه در مؤلفه

در آخر از آنجا کـه در ایـن پـژوهش متغیـر جنسـیت کنتـرل       
شد و فقط در گروه دختـران اجـرا گردیـد بنـابراین پیشـنهاد      

 .   که این آموزش در گروه پسران هم اجرا گرددشود می
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