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Abstract 

Introduction: cunctation is a behavioral phenomenon described by repeatedly postponing 

one's duties so that it causes stress, feeling guilty and acute decreases in personal efficiency. 

This malbehavioral phenomenon would lead to lose of the individual's social acceptance and 

inflicts problems in social interactions due to lack of commitment to fulfill tasks and 

responsibilities. So the purpose of the present study was to investigate the effectiveness of 

cunctation-based cognitive-behavioral intervention on high school students' self-esteem, 

Educational performance and procrastination in the town of Delphan. 

Methods: this study was conducted through experimental method and with pretest- 

posttest, and control group design. The statistical population included all high school male 

students in Noor Abad (Delphan) in academic year 2013-14. In order to do the study 60 

students with history of procrastination problems were selected through simple random 

sampling method and were randomly assigned  into three experimental and one control 

groups (15 students in each group). The measurement instruments included APSS test 

developed by Solomon and Rothblum (1984), Rosenberg self-esteem scale and also the 

students' semester average scores. In the process of administration, the experimental group 

received 10 sessions of cunctation-based cognitive-behavioral training and the control group 

didn't receive any intervention. The achieved data were analyzed using Covariance statistical 

method with SPSS version 20 software.  

Results: Covariance analysis showed that cunctation-based cognitive-behavioral training 

was effective in the students' educational performance, self-esteem and procrastination and it 

led to the improvement of educational performance and self-esteem (P<0.001) and 

procrastination suppression  (P<0.001) in procrastinated students. 

Conclusion: generally it can be pointed out that cunctation-based cognitive-behavioral 

training would lead to the increase of mental health (self-esteem) and it is effective in 

management of procrastination behaviors. 
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  چكيده

گناه  احساس استرس، ايجاد موجب و شده توصيف تكاليف انداختن تأخير به صورت به كه است رفتاري پديده كي ورزي،تعلل :مقدمه

 تأييد شخص شود مي باعث ،ها مسؤوليت و تكاليف به فرد تعهد عدم دليل به رفتاري پديده اين. شودمي فردي بازدهي شديد كاهش و

 ـ شناختي مداخله اثربخشي حاضر پژوهش هدف لذا .نمايد برخورد اساسي مشكل به اجتماعي تعاملات در و داده دست از را اش اجتماعي

  .بود دلفان شهرستان آموزاندانش تحصيلي كارياهمال و عملكرد نفس،عزت بر تعلل بر مبتني رفتاري

 دانـش  يكليه شامل آماري جامعه. شد اجرا شاهد گروه با آزمونپس و آزمونپيش طرح با و آزمايشي يشيوه به پژوهش اين: روش

 آموز دانش 60 آماري جامعه ميان از پژوهش، اين انجام منظور به. بودند 92-93 تحصيلي سال در) دلفان( نورآباد هايدبيرستان پسر آموزان

 گروه هر در( شدندتقسيم  تصادفي شكل به شاهد گروه يك و مداخله گروه سه و در انتخاب ساده تصادفي گيري نمونه شيوه به واجد شرايط

 در .بـود  آمـوزان دانـش  تحصيلي ترم معدل همچنين و نفس عزت كاري،اهمال هايپرسشنامه شامل مورداستفاده ابزارهاي .)آموزدانش 15

 هـاي  داده. نكردنـد  را دريافـت  ايمداخلـه  گونـه  هـيچ  شـاهد  گـروه  و قرارگرفته آموزش تحت جلسة 10 مدت به مداخله گروه اجرا، فرآيند

  .گرفت قرار وتحليل تجزيه مورد SPSS افزار نرم 20 نسخه توسط كوواريانس تحليل آماري روش با آمده دست به

 كاري اهمال و نفس عزت تحصيلي، عملكرد بر تعلل بر مبتني رفتاري ـ شناختي آموزش كه داد نشان كوواريانس تحليل :هايافته

 است شده كاراهمال آموزاندانش در كارياهمال كاهش و نفس عزت و تحصيلي عملكرد بهبود به منجر و بوده مؤثر آموزاندانش

)001/0<P.(  

) نفس عزت( روان سلامت افزايش به تعلل بر مبتني رفتاري ـ شناختي مداخله آموزش كه گفت توانمي طوركلي به :گيرينتيجه

  .دارد مؤثر نقشي كارياهمال از پيشگيري در و شودمي منجر

  .ان دبيرستانيآموزدانش ،نفس عزت كاري،اهمال ،مبتني بر تعلل رفتاري ـ شناختي مداخله :ها كليدواژه
  

 20/11/1393: تاريخ پذيرش 4/9/1393: تاريخ دريافت
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  مقدمه

ترين مشكلات در سطوح مختلف تحصيلي، يكي از شايع

 procrastinationكاري اهمال ورزي آموزشي يا همانتعلل

انگاري و به تعويق انداختن كاري معادل سهلاهمال). 1(است 

كه آن است  Knaus و Ellisكاري به تعبير اهمال .باشد يم

شود بدون دليل كاري كه براي اجراي آن تصميمي گرفته مي

تواند انجام آن كار مي كه يدرحالبه آينده محول شود  يمشخص

، حال يندرعحداقل براي خود فرد نتايجي را در برداشته باشد و 

انجام ندادن آن نيز به زيان شخص بوده و باعث سرزنش كردن 

كاري، به ساير محققان نيز در تعريف اهمال). 2(شود خود مي

در زمان (رهاي مهم كاهلي و امروز و فردا كردن در انجام كا

. انداشاره نموده كننده ناراحتهمراه با تجارب ذهني ) مورد انتظار

و منجر به بروز  گيري استكاري مستلزم تأخير در تصميماهمال

كار فرد اهمال شود،هاي گوناگون ميرفتارهاي تأخيري به شكل

بر هايي را در چه زماني و تواند تصميم بگيرد كه چه فعاليتنمي

كاري با توجه به اهمال). 3(كدام اولويت بايد انجام دهد  ساسا

هاي شناختي، عاطفي و رفتاري آن، تظاهرات پيچيدگي و مؤلفه

كاري تحصيلي، توان به اهمالگوناگوني دارد؛ از آن جمله مي

-رنجورانه و اهمالكاري رواناهمال گيري،در تصميم كارياهمال

ترين شكل آن در متداول). 5، 4( اشاره كرد وسواس گونهكاري 

كه يك رويداد  كاري تحصيلي استحوزه تعليم و تربيت، اهمال

و  Rothblum). 8،7،6( آموزان استدر دانش يژهو بهفراگير، 

كاري را تمايل غالب و هميشگي اين نوع اهمال همكاران

هاي تحصيلي تعريف فراگيران براي به تعويق انداختن فعاليت

-در سال. )9( تقريباً هميشه با اضطراب توأم است اند كهكرده

نقص در "نوعي  عنوان بهكاري تحصيلي هاي اخير، اهمال

معناي ناتواني فرد در كنترل افكار، هيجانات،  به "خودتنظيمي

 شده مطرحخود  موردنظرعواطف و عملكرد مطابق با معيارهاي 

در  "نقص در خودتنظيمي"هاي يكي از جلوه). 10(است 

است كه در آن » تنزيل موقت«كاري تحصيلي، تمايل به اهمال

هاي بزرگ هاي كوچك اما در دسترس را به پاداشفرد پاداش

آن  تبع بهتنزيل موقت و ). 11(دهد اما دور از دسترس ترجيح مي

كاري تحصيلي، تابع برخي عوامل موقعيتي، نظير تأخير در اهمال

هاي شخصيتي از ويژگيتكليف و برخي دهندگي پاداش و آزار

و  نظمي ذهني، خودكنترلي كمقبيل پايين بودن خودآگاهي، بي

 ينتر مهمبرخي از ). 12(نقصان انگيزش پيشرفت است 

 شامل نظران صاحبتحصيلي از ديدگاه  يكار اهمال يها علت

پايين، تكاليف  نفس عزتگرايي، ، كماليفرزند پرورهاي سبك

هاي يادگيري، ي تحصيلي، سبكنده، خودكارآمددهمشكل و آزار

 باشند يم مطالعه يها عادت، مناسب مطالعه يزير برنامهعدم 

كاري تأثير نامطلوبي بر شخصيت، يادگيري و اهمال ).13(

و  Essau. )14( آموزان در تمام سطوح داردموفقيت دانش

-شود دانشكاري زياد باعث ميمعتقدند كه اهمال همكاران

براي رسيدن به اهداف  يده سازمانآموزان قادر به تنظيم و 

 ها آنتحصيلي خود نباشند و اين باعث افسردگي و اضطراب 

باعث كاهش كاري علاوه بر اين اهمال). 15(شود مي

، اثرات منفي بر خواب، )16(و اميد به انجام كار  نفس اعتمادبه

به افزايش  منجر) 18،17(رژيم غذايي و عادات ورزش داشته و 

و ايجاد اضطراب براي دستيابي به اهداف  )19(ترس و نگراني 

، تقلب، سرقت ادبي و مصرف بيشتر الكل، سيگار و كافئين )20(

  ).21(شود مي

 بااست كه  نگرشي نفس عزت Rosenberg نظر ازنقطه

 Branden ،دارد سروكاريك شخص  عنوان بهخود  ارزش

شايسته بودن براي رويارويي با ي را به صورت تجربه نفس عزت

  ).22( هاي اساسي زندگي تعريف كرده استچالش

Coopersmith ارزيابي  نفس عزتاست منظور از  معتقد

فرد از خويش است كه آن را از طريق توجه به خويش به دست 

و ميزاني  ييدتأ عدماز تأييد يا  باشد يمي نگرشي آورد و نشانهمي

بر . )13( كه فرد به توانايي، موفقيت و ارزش خويش اعتقاد دارد

و همكاران تعلل بر كارآمدي و  Horowitzپژوهش  اساس

رسد و به نظر مي) 23( داشتهتأثير منفي  روحيه دانش آموزان

كاري، كاهش ادراك كارآمدي است كه يكي از پيامدهاي اهمال

علاوه بر اين، ). 24(شود محسوب مي نفس عزتهاي از مؤلفه

و هاي بسياري به رابطه بين عملكرد ضعيف پژوهش

 يها پژوهش). 6(اند  نمودهاشاره  در اشخاص يكار اهمال

كاهش برخي از اقدامات درماني بر  يرتأثمتعددي نيز در زمينه 
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توان به كاري صورت گرفته است كه مياثرات منفي اهمال

شاره كرد كه به بررسي شيوع اشهني ييلاق و همكاران پژوهش 

بر كاهش تعلل هاي شناختي ـ رفتاري درمانكاري و تأثير اهمال

 دار يمعنآموزان پرداختند كه نتايج بيانگر كاهش در دانش

و مديريت رفتار بود اين نوع از درمان كاري با به كار بردن اهمال

از سوي ديگر شيرافكن و همكاران در پژوهش خود با به ). 25(

-هاي مديريت زمان كه يكي از عوامل كاهشار بردن مهارتك

كاري اهمال داري يمعن طور بهكاري است توانستند دهنده اهمال

 Van در همين راستا). 26(دانشجويان را كاهش دهند 

Eerde  با آموزش مديريت زمان توانست تعلل موجود در

همچنين مداخله گروهي درمان ). 27(كارمندان را تقليل دهد 

 دار يمعنو همكاران به كاهش  Hocker يرفتارشناختي ـ 

فرقاني و همكاران در ). 28(كاري در دانشجويان انجاميد اهمال

ي ي اثربخشي آموزش گروهي شناختي رفتارپژوهشي به مقايسه

آموزان دبيرستاني پرداختند كه نتايج بيانگر نفس دانشبر عزت

-تأثير مثبت آموزش گروهي شناختي رفتاري بر افزايش عزت

  ).29( نفس بود

كاري يكي از رفتارهاي با توجه به موارد فوق، اهمال 

 هاي فردي و اجتماعيمخربي است كه بر بسياري از جنبه

افراد تأثير ...) امناسب و سرقت، مصرف مواد، عادات غذايي ن(

هايي هستند كه با آموزان از گروهدانش كه ييازآنجا. گذاردمي

كاري درگير بوده و اين مسئله براي آنان و مشكل اهمال

-هايي را ايجاد ميهايشان و نيز سيستم آموزشي چالشخانواده

كاري اهتمام بيشتر به مسئله اهمال كه ينانمايد و با توجه به 

 تواند گامي در جهت حلشناسانه ميتحصيلي و برخورد كار

هاي آموزشي يادگيرندگان در سطوح مختلف تحصيلي مسئله

با در نظر گرفتن الگوي التقاطي تأثير شناخت، پژوهشگران . باشد

كاري اين فرض را در نظر رفتار و هيجان بر چرخه اهمال

  رفتارهاي الگوهاي شناختي ـ رفتاري، بر اساساند كه گرفته

dysfunction )به تعويق انداختن عمدي يك تكليف،  نظير

فعاليت اصلي، انجام  يجا بهبخش هاي لذتانجام دادن فعاليت

هاي غيرضروري و خواب اهميت، معاشرتدادن تكاليف كم

گرايي، نظير كمال( يرمنطقيغهاي و شناخت) ازحد يشبروزانه 

نسبت دادن دلايل كار افراد به عوامل خارجي، كم تخمين زدن 

براي انجام دادن يك تكليف، باور نداشتن به  يازموردنزمان 

هاي توانند با ايجاد هيجان، مي)توانايي خود براي انجام تكليف

كاري شده منفي نظير ناكامي، غم و اضطراب وارد چرخه اهمال

چرخه . كاري ايجاد كنندمعيوبي براي تداوم اهمال هو دور

طراحي ) Nathan )30و  Saulsman كاري كه توسطاهمال

شود و باعث فعال شدن شد با يك تكليف يا هدف آغاز مي

شود و ها و قواعد مضر و سپس ايجاد سائق ناراحتي ميمفروضه

شوند و اين منجر به كاري فعال ميهاي اهمالبه دنبال آن بهانه

گردد و پيامدهاي مثبت و منفي ميكاري فعال شدن اهمال

. شودهاي ديگر ميكاري در دفعهكاري باعث ادامه اهمالاهمال

رود آموزش اصلاح رفتارها و افكار مرتبط با انتظار مي رو ينازا

هاي منفي باعث درهم كاري و همچنين تنظيم هيجاناهمال

كاري شده و از اين رهگذر بتواند به شكستن چرخه اهمال

لذا اين . آموزان منتهي شودش عملكرد تحصيلي دانشافزاي

ـ رفتاري مديريت پژوهش بر آن است كه تأثير آموزش شناختي 

و  نفس عزتكاري و افزايش كاري را بر كاهش اهمالاهمال

  .قرار دهد بررسيعملكرد تحصيلي مورد 
  

  مطالعه روش

 -آزمون يشپي آزمايشي و با طرح اين پژوهش به شيوه

ي ي آماري شامل كليهجامعه. اجرا شد شاهدبا گروه  آزمون پس

در ) دلفان(شهرستان نورآباد  هايدبيرستانآموزان پسر دانش

به منظور انجام اين پژوهش، تعداد . بود 92-93سال تحصيلي 

انتخاب و در تصادفي  يريگ نمونه پسر از طريق آموز دانش 60

معيارهاي ورود . گرفتند سه گروه مداخله و يك گروه شاهد قرار

تحصيلي و عملكرد تحصيلي  يكار اهمالبه پژوهش، داشتن 

. بودو جسمي حاد  يشناخت روانضعيف و نداشتن نقايص 

-هاي روانخروج شامل ابتلاء به بيماري يها ملاك ينهمچن

، افسردگي و اختياري يبشناختي بارز نظير اختلال وسواس ـ 

-DSMمعيارهاي تشخيصي  اساسبر با مصاحبه باليني (غيره 

IV( جسماني  يصنقا، مشاجرات و تعارضات خانوادگي، ابتلاء به

از مقياس  ها داده يآور جمعجهت  .هاي مزمن بودو بيماري
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 و Solomonآموز دانشكاري تحصيلي فرم اهمال

Rothblum )APSS (اين  .استفاده شد نفس عزتمقياس  و

آماده  ي حوزهمقياس براي بررسي تعلل ورزي تحصيلي در سه 

كردن تكاليف، آمادگي براي امتحان و تهيه گزارش نيمسال 

گويه است كه  21شامل س اين مقيا). 31(طراحي شده است 

پاسخ خود را بر روي يك ابزار پنج  موردپژوهشواحدهاي 

ليكرت از هرگز با نمره يك تا هميشه با نمره پنج  يا نقطه

 سؤال 6 ،سؤال 21علاوه بر . كردند يممشخص 

احساس "نيز براي سنجش دو ويژگي  )7،8،18،19،26،27(

 "كار بودن و تمايل به تغيير عادت تعلل ورزيناراحتي از اهمال
از  Jiaoو  Onwuegbuzie. است شده گرفتهدر نظر 

 حوزهدانشگاه فلوريدا جنوبي، ضريب آلفاي كرونباخ را براي سه 

 اند كردهمحاسبه  76/0و  85/0، 84/0اين پرسشنامه به ترتيب 

كه از اين ابزار در تحقيق خود استفاده  زارعيهمچنين . )32(

گزارش كرده  80/0 ييبازآزمارا به روش آن كرده است، پايايي 

در پژوهش خود به منظور تعيين جوكار و دلاورپور ). 33( است

كاري تحصيلي از روش تحليل عاملي و روايي مقياس اهمال

در بررسي مقدماتي . اند كردههمبستگي گويه با نمره كل استفاده 

و  88/0برابر ) kmo(براي انجام تحليل عاملي، مقدار 

سطحي مطلوب و  همبستگي گويه ها با نمره كل آزمون در

به منظور تعيين پايايي مقياس . است شده  گزارش دار يمعن

استفاده شده است  از ضريب آلفاي كرونباخ كاري تحصيلياهمال

 10 ابزاريك  نفس عزتمقياس  .)1( محاسبه گرديد 86/0 كه

دهي است كه توسط سؤالي مبتني بر روش خودگزارش

Rosenberg  كلي يا بعد  نفس عزت كه طراحي شده است

 سؤالهر . )34( دهدقرار مي موردسنجشرا  نفس عزتشناختي 

از خيلي ليكرت  يا نقطهبر روي يك ابزار چهار اين مقياس 

 .شود يمپاسخ داده ) 1نمره (مخالف  كاملاًتا ) 4نمره (موافق 

نشان داده است كه  Allikو  Pullmannنتايج تحقيق 

هاي همبستگي ضريب و 84/0ضريب اعتبار دروني اين مقياس 

به  سال يكزماني دو هفته، پنج ماه و  فاصله بابازآزمايي 

همچنين آنان است،  گزارش شده 62/0و  68/0، 84/0ترتيب، 

با   Rosenberg نفس عزتهاي اند كه همبستگينشان داده

و مقياس خودپنداشت ) -59/0(هايي مانند افسردگي ويژگي

قابليت  ).35( نشانگر اعتبار مناسب اين ابزار هستند) 41/0(

محمدي بررسي  يلهوس بهار و اعتماد اين مقياس در ايران اعتب

گزارش  69/0هاي آن شده است و آلفاي كرونباخ براي كل گويه

در پژوهش حاضر نيز به منظور تعيين پايايي . )37( شده است

از ضريب آلفاي كرونباخ استفاده شده است نفس مقياس عزت

  .به دست آمد 74/0 كه

از بين بود كه پژوهشگر  صورت ينبدروش انجام كار 

دبيرستاني پسرانه شهرستان دلفان، دو دبيرستان  يها آموزشگاه

 يكار اهمالانتخاب و پرسشنامه ساده به شكل تصادفي را 

. نموددر بين دانش آموزان اين دو دبيرستان توزيع را تحصيلي 

، با ها پرسشنامهاين  يگذار نمرهو  يآور جمعبعد از پژوهشگر 

 يكار اهمالپرسشنامه ) 60از نمره بالاتر (ه برش توجه به نمر

تحصيلي  يكار اهمال شرايط واجددانش آموزان  ،)33( تحصيلي

به شكل تصادفي انتخاب و جهت را  آموز دانش 60 وتشخيص را 

 اهداف مطالعه. آوردشركت در پژوهش از آنان دعوت به عمل 

 ها آناز  كتبي نامه يترضاو ح يشرت موردپژوهشبراي واحدهاي 

پژوهش اين اطمينان داده  يها نمونهاخذ گرديده و همچنين به 

شد كه اطلاعات آنان به شكل محرمانه در نزد پژوهشگر باقي 

خواهند ماند، علاوه بر اين پژوهشگر متعهد شد كه پس از پايان 

هاي شناختي ـ رفتاري هاي شاهد نيز مهارتپژوهش به آزمودني

به  موردپژوهشسپس واحدهاي . مبتني بر تعلل را آموزش دهد

، گروه نفس عزتگروه ( مداخلهصورت تصادفي در سه گروه 

گمارده  شاهدو يك گروه ) يكار اهمالعملكرد تحصيلي و گروه 

 10يك برنامه به صورت هفتگي  مداخلهگروه ). 37( شدند

اي آموزش شناختي ـ رفتاري مبتني بر تعلل دقيقه 45 يا جلسه

بنابراين ؛ دريافت نمودپژوهشگر را به صورت گروهي توسط 

رفتاري و  -متغير مستقل در اين پژوهش، مداخلات شناختي

تحصيلي  يكار اهمال، عملكرد و نفس عزتمتغيرهاي وابسته 

-يك هفته پس از اتمام دوره آموزش از هر دو گروه پس. بود

ه منظور اجراي برنامه آموزش شناختي ـ ب. عمل آمدآزمون به 

و  Saulsmanرفتاري مبتني بر تعلل از بسته آموزشي 

Nathan  جلسه آموزشي كه شامل  10استفاده شد كه در قالب



 

  و همكاران عزت االله قدم پور  ...اثربخشي مداخله شناختي ـ رفتاري مبتني
 

 1394 بهار  3دوره اول شماره  37 پژوهش توانبخشي در پرستاري 

 

جدول ). 30( راهبردهاي شناختي و رفتاري است، استفاده گرديد

درماني و مداخلات خاص استفاده  يها مؤلفهليتي از ك) 1(شماره 

  .كند يمشده در هر جلسه را ارائه 

 افزار نرم 20 نسخهبا استفاده از  ها داده وتحليل يهتجزجهت 

SPSS  اثربخشي از ميانگين، انحراف معيار و براي تعيين

از آزمون تحليل  موردمطالعه يها گروه مداخله شناختي ـ رفتاري

  .استفاده شد يانسكووار

   

  خلاصه جلسات درماني :1شماره  جدول

 محتوا/ ينتمر درماني يها مؤلفه 

1 

  رضايت آگاهانه

  

ــديگر و    ــا يك ــا ي ــنايي اعض آش

 درمانگر

  .جلسه 10تعهد نسبت به تكميل * 

 .آزمايشي اجراي پرسشنامه* 

  .بيان انتظارات اعضا از گروه، بيان قواعد گروه، مشخص كردن تعداد جلسات و اهداف گروه* 

 .كاري و علل آنآموزش تعاريف اهمال* 

 بازسازي شناختي 3و 2

  )CBTتوضيح مدل ( A-B-Cي تفكر، رفتار، فيزيولوژي و زنجيره يبعد سهي آموزش رابطه

  هافرآيند آنشناخت افكار و بررسي * 

  ها با تغيير هيجاناتتغيير باورها و ارتباط آن* 

  )آلخود واقعي و خود ايده(خود با ديگران  كردن يسهمقانفس پايين، انتظارات بزرگ و بررسي دو عامل مؤثر بر عزت* 

  ، آموزش حل مسئله)آموزش خودكنترلي(چگونه خود را كنترل كنيم * 

  تحليل منطقي رفتارها*

 .تغيير رفتار و تقويت افكار مثبت و تنبيه افكار منفيتمرين * 

 5و 4

  

  

  مديريت زمان

  

  

  

  هاي زمانيتنظيم محدوديت
 

 دسـت  بـه  شـما  كـه  نتايجي از درصد هشتاد قانون اين يا اصل پارتو، طبق 80/  20ها با قانون آشنايي آزمودني* 

 آشنايي كارها، پيامد گرفتن نظر در مفهوم با ها يآزمودن آشنايي است، شما هاي يتفعال بيست درصد نتيجه آوريد يم

  .آموزش در برابر مقاومت مفهوم با ها يآزمودن

 .كوچك يها بخش به بزرگ كار يك تقسيم با اعضا كردن آشنا پيشرفت، محدودكننده عوامل با اعضا كردن آشنا* 

 جسـمي،  نيروهاي كردن تمركز يتبااهم اعضا كردن آشنا كار، هر زماني محدوديت تعيين مفهوم اهميت آموزش* 

  .فردي ييكارا زمان تعيين و يك موضوع روي رواني

  .اهداف روي بر تمركز روش با اعضا كردن آشنا ث، .ت .پ .ب .الف روش با اعضا كردن آشنا*

 جسـمي،  نيروهاي كردن تمركز يتبااهم اعضا كردن آشنا كار، هر زماني محدوديت تعيين مفهوم اهميت آموزش* 

 .فردي كارايي زمان تعيين و يك موضوع روي رواني

 آموزش خودگويي سازنده 7و 6

  .آموزش مفهوم خودگويي و انواع آن و نقش خود افراد در خودگويي* 

  .آشنايي با افكار خود مغلوبي، اظهارات مربوط به خود، تحول كنترل خود*

  .نمادينهاي اسنادي، منبع كنترل، معاني آشنايي با سبك*

  .سازنده تنبلي مفهوم آموزش آنان، عملكرد روي بر دروني مكالمات اثر و مثبت دروني هايمكالمه آموزش *

 .جايگزيني خودگويي انتقادي با خودگويي سازنده* 

 9و 8
  ذهن آگاهي

 

  آموزش هدايت خودكار، حضور ذهن، آموزش وارسي بدني و تمركز بر تنفس* 

  ماندن در زمان حال* 

  هاي غيرقابل تغيير، پذيرش جنبهتنزل دهندههاي هاي ارتقادهنده و فعاليتآموزش فعاليت*

 آموزش تكنيك هشياري يا يادمه* 

 مرور و اختتام 10
  درمان با استفاده از مرور مجدد يساز خلاصه*

 .اختتامبراي  مبتني بر تعلل CBTفرايند آموزش  كار بردنقرار دادن پايان آموزش و به  موردبحث *

  ها يافته

قرار سال  18تا  15در محدوده سني  موردپژوهشواحدهاي 

و انحراف معيار سني دانش آموزان حاضر در  ميانگين. داشتند

 يها نمونهدر . بود 60/15±08/4نمونه پژوهش برابر 

) درصد 23( نفر 14فرزند اول، ) درصد 13( نفر 8 موردمطالعه

) درصد 25( نفر 15فرزند سوم و ) درصد 39( نفر 23فرزند دوم، 

ها از توصيفي داده وتحليل يهتجزدر  .فرزند چهارم و بالاتر بودند

هاي توصيفي ميانگين و انحراف معيار استفاده شده كه شاخص

  .است شده دادهنشان  )2( نتايج آن در قالب جدول
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و  آزمون يشپآموزان در و عملكرد تحصيلي دانش نفس عزتكاري تحصيلي، ميانگين و انحراف معيار نمرات اهمال :2شماره  جدول

  آزمون پس

 آزمون پسنتايج جدول توصيفي بيانگر اين است كه نمرات 

داراي  شاهدگروه  آزمون پسنسبت به نمرات  مداخله يها گروه

لذا جهت بررسي اين تفاوت به بررسي نتايج . تغييراتي شده است

پس از بررسي نرمال  .شود يمپرداخته  يانسكووارآزمون تحليل 

و  نفس عزت، يكار اهمالبودن توزيع نمرات هر سه متغير 

از  هاو شرايط برابري واريانس) P<05/0( عملكرد تحصيلي

  .استفاده شد يانسكووارتحليل 

را بين  داري يمعن، تفاوت Fهاي يك متغيري آزمون نتايج

كاري اهمال حاظل ازهاي مداخله و شاهد آموزان گروهدانش

 دهد يمرا نشان  و عملكرد تحصيلي نفس عزتتحصيلي، 

)001/0≤P .(افزايش ها بيانگر ، اين يافتهيگرد عبارت به

كاري در گروه تحصيلي و كاهش اهمال عملكردو  نفس عزت

 يكار اهمال يرهايمتغدر . مداخله نسبت به گروه شاهد بود

 40و  41، 57و عملكرد تحصيلي به ترتيب  نفس عزتتحصيلي، 

جدول ( شود يمتبيين  يبند گروهمتغير  يلهوس بهدرصد واريانس 

3.(  

  

آموزان و عملكرد تحصيلي در دانش نفس عزتكاري تحصيلي، اهمال آزمون پسنمرات ) آنكوا( يانسكووارنتايج تحليل  :3شماره  جدول

  شاهدو گروه  مداخلههاي گروه

داري يمعنسطح  اندازه اثر توان  F متغير وابسته مجموع مجذورات درجه آزادي ميانگين مجذورات 

84/0 26/0  004/0 63/9  54/58  1 54/58 كارياهمال   
تأثير 

 آزمون يشپ
08/0  01/0  57/0 32/0  74/0  1 74/0 نفس عزت   

05/0  001/0  91/0 01/0  01/0  1 01/0  عملكرد تحصيلي 

1 57/0  001/0≤P 59/36  43/222  1 43/222 كارياهمال   
عضويت 

 گروهي
98/0  41/0  001/0≤P 29/19  38/43  1 38/43 نفس عزت   

98/0  40/0  001/0≤P 63/18  94/18  1 94/18 تحصيليعملكرد    

    07/6  27 12/164 كارياهمال   

24/2     خطا  27 72/60 نفس عزت   

   01/1  27 45/27  عملكرد تحصيلي 

كارياهمال 236299 30      

نفس عزت 18358 30      كل  

 عملكرد تحصيلي 6210 30    

  بحث

شناختي ـ رفتاري هدف پژوهش حاضر اثربخشي مداخله 

نفس، عملكرد تحصيلي و كاهش مبتني بر تعلل بر افزايش عزت

  .آموزان بودكاري تحصيلي دانشاهمال

هاي پژوهش بيانگر اين است كه آموزش شناختي ـ يافته

- منجر به كاهش اهمال مداخلهرفتاري مبتني بر تعلل در گروه 

اين  .شده است شاهدآموزان پسر نسبت به گروه كاري دانش

 Van Eerde )27( ،Klassen هاي پژوهشينتايج با يافته

)38( ،Hoker )39(  وGalimba )40(  مبني بر اينكه مداخله

ورزي شناختي ـ رفتاري مبتني بر تعلل موجب كاهش تعلل

توان در تبيين اين يافته مي. شود، همخواني داردآموزان ميدانش

  متغير شاهد گروه گروه مداخله  

آزمون يشپ آزمون پس  آزمون يشپ  آزمون پس   

 انحراف ميانگين

 معيار

 انحراف ميانگين

 معيار

 انحراف ميانگين

 معيار

 انحراف ميانگين

 معيار

13/70  11/3  73/64  45/3  40/69  82/2  86/69  99/1 يكار اهمال   

86/23  03/2  86/25  64/1  80/23  85/1  46/23  30/1 نفس عزت   

80/13  14/1  13/15  06/1  60/13  05/1  53/13  91/0  عملكرد تحصيلي 
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- افزايش آگاهي دانشگفت كه مداخله شناختي ـ رفتاري سبب 

شده است و چون خودآگاهي  شان يكار اهمالآموزان از ميزان 

سازد افراد را نمايان مي يرمنطقيغخطاهاي شناختي و افكار 

همچنين آموزش . اندبرآمده ها آنتغيير  درصددآموزان دانش

و  هاي زمانيگيري، تعيين محدوديتهاي تصميممهارت

آموزان در حل است كه دانش حل مسئله سبب شده يها مهارت

هايي را بياموزند و براي مقابله بهتر مسائل زندگي روزمره روش

هاي تكانشي و عجولانه از روش واكنش يجا بهبا مشكلات 

در پژوهش حاضر به منظور . گام حل مسئله استفاده كنندبهگام

استفاده  "ها يتاولو يده سازمان"كاري از روش كاهش اهمال

- را اولويت شان اهدافها ياد گرفتند كه ه آزمودنيشده است ك

به  ازآنجاكهرا براي خود روشن سازند و  ها آنبندي كنند و 

كاري نامشخص بودن هدف يكي از دلايل اهمال Fioreاعتقاد 

كاري كه اهمال رود يماست بنابراين انتظار  خود فرد براي

 كاهش يابد ها يتاولو يده سازمانروش  واسطه بهها آزمودني

بينانه در مورد كار تصوري غيرواقعافراد اهمال از طرفي .)41(

 5"در اين پژوهش از روش زمان انجام يك فعاليت دارند، 
آن افراد به شروع كار ترغيب  واسطه بهاستفاده شد كه  "ايدقيقه

كاري چرخه اهمال Nathanو  Saulsmanبه نظر . نددشمي

كار از فرد اهمال ازآن پس كهشود ميبا يك هدف يا تكليف آغاز 

ميزان  و بدين ترتيب كند يمفعاليت هدفمند  طور بههمان ابتدا 

با آموزش  نيز در اين پژوهش. )30( يابد يمكاهش  يكار اهمال و  Saulsmanبا استفاده از پروتكل  "تخمين زمان"

Nathan )30 (بود يافته كاهشكاري اهمال )علاوه بر . )38

از فنون بازسازي شناختي و هدايت مطالعه حاضر ر اين د

نتايج كاري استفاده شده است كه خودگويي براي مديريت اهمال

كه از و همكاران  Hocker پژوهش هاي يافتهبا اين مطالعه 

كاري براي مديريت اهمال مداخله شناختي ـ رفتاري گروهي

نتايج پژوهش  با نيز و) 28(ه بودند دانشجويان دختر استفاده كرد

و همكاران كه مداخله شناختي ـ رفتاري و مديريت  ييلاقشهني

 كاربرده بهآموزان دختر و پسر رفتار را براي كاهش تعلل دانش

  .)25( همسو است بودند

بندي كه ذكر شد در اين پژوهش روش اولويت گونه همان

است كه  قرارگرفته مورداستفادهاي دقيقه 5ها و روش فعاليت

 Van Eerdeبخشي از روش مديريت زمان است كه با نتايج 

 بر اساسهمچنين . )27( همسو است كاربردكه اين روش را به 

مدت كار اهدافي كه كوتاهافراد اهمال "انگاري انتظاركم"نظريه 

- و همراه با پاداش فوري باشند را به اهداف بلندمدت ترجيح مي

- بندي فعاليتاولويت"ش، با آموزش در اين پژوه رو ينازادهند، 

و بازسازي شناختي به افراد آموزش داده شد كه به بازسازي " ها

شناختي پرداخته و باور ناكارآمد مذكور را تصحيح كنند و 

خود هم  مدت يطولانبندي اهداف به اهداف همچنين با اولويت

 ها يتفعالدر زمان مناسب بپردازند تا از اين راه در انجام دادن 

و همكاران  Horowitzاز سوي ديگر به نظر . كمتر تعلل كنند

كاري، خستگي است كه در اين پژوهش با يكي از دلايل اهمال

ها كمك شد كه به آزمودني "محدوديت زماني"آموزش روش 

  .)23( كاري خود غلبه كنندبر اهمال

مداخله شناختي همچنين نتايج پژوهش بيانگر اين است كه 

در  نفسي مبتني بر تعلل منجر به افزايش عزتـ رفتار

هاي پژوهش. گردد يمدر گروه مداخله  موردپژوهشواحدهاي 

هاي شناختي ـ رفتاري را در افزايش زيادي اثربخشي آموزش

 يقتحقتوان از ها ميآن ي ازجملهنفس نشان داده است كه عزت

Hoker )39( ،Van Eerde )27( ،Epstein )42( ،

Chang  وFarrehi )43(و همكاران  ييلاق، شهني)25( 

 ونام برد كه همسو با پژوهش حاضر ) 44(امامي و همكاران 

در . دنباشنفس ميحاكي از تأثير اين درمان در افزايش عزت

تبيين چگونگي تأثير مداخله شناختي ـ رفتاري مبتني بر تعلل بر 

أثيرگذار ترين منابع تنفس بايد اشاره كرد كه مهمافزايش عزت

ي هاي شناختي، مقايسهنفس، مؤلفهبر پيدايش و افزايش عزت

در  يگرد عبارت به). 39(خود با ديگران و واكنش ديگران هستند 

ترين عامل تأثيرگذار بر ميزان اين ديدگاه عوامل شناختي، مهم

كه در اين رويكرد فرض زيربنايي نفس هستند؛ ضمن اينعزت

منجر به تغييرهاي رفتاري و هيجاني آن است كه تغيير شناخت، 

بنابراين با توجه به اين رويكرد از طريق اصلاح و ؛ شودنيز مي

هاي شناختي ناكارآمد كه موجب تغييرات هيجاني و تغيير مؤلفه
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به نظر . دادنفس را افزايش ميزان عزت توان يم رفتاري شده

Saulsman  وNathan )30 ( وFiore )41 (افراد اهمال -

داراي اين مفروضه ناكارآمد هستند كه بايد هميشه كارها كار 

انجام شود و در غير  ها آننقص باشد و طبق روش كامل و بي

كنند؛ بنابراين در پژوهش اين صورت احساس رضايت نمي

با  ها آنو جايگزين كردن  "هاهدايت خودگويي"حاضر از روش 

 واسطه بههاي ناكارآمد استفاده شده است كه قواعد و مفروضه

شود كه ايجاد مي ها آنبازسازي شناختي احساس رضايتي در 

همچنين تغيير . افزايش يابد ها آن نفس عزترود انتظار مي

شناختي در درمان شناختي رفتاري مبتني بر تعلل به اين صورت 

شوند به تنش كنندگان ترغيب ميشود كه شركتايجاد مي

يك چالش و نه يك تهديد بنگرند و افكارشان را بدون  عنوان به

همچنين به ). 45(ها بپذيرند قضاوت و داوري در مورد آن

شود هرگاه افكار يا احساس كنندگان آموزش داده ميشركت

هاي ايجاد شد اجازه دهند كه افكار به همان صورت منفي در آن

هاي وزش مهارتالگوهايي براي آمو  باقي بمانند ذهنشاندر 

هايي براي پردازش كنند و از روشتمركززدايي فراهم مي

بخشد، استفاده هاي فكر ـ خلق را تداوم مياطلاعاتي كه چرخه

  ).30(كنند مي

مداخله علاوه بر اين نتايج پژوهش بيانگر اين است كه 

عملكرد شناختي ـ رفتاري مبتني بر تعلل منجر به افزايش 

. گردد يمدر گروه مداخله  موردپژوهشتحصيلي در واحدهاي 

 Klassen )38(، Hokerهاي پژوهشي اين نتايج با يافته

)39( ،Steel )12( ،Blunt و همكاران )46 (Van Eerde 

)27(،Galimba )40 ( مبني بر اينكه مداخله شناختي ـ رفتاري

- آموزان ميمبتني بر تعلل موجب بهبود عملكرد تحصيلي دانش

توان گفت كه تعلل در تبيين اين يافته مي. داردشود، همخواني 

دهي در باشد و خودنظمدهي مينتيجه شكست در خودنظم

كه  ييها آنعاملي مهم در پيشرفت تحصيلي است و  ،يادگيري

گيرند، در تحصيل مي به كاردهي را بيشتر راهبردهاي خودنظم

ظور كنند، بنابراين در اين پژوهش به منخود بيشتر پيشرفت مي

 مورداستفادهدهي راهبردهاي خودنظم ،دهي به مطالعهنظم

دانش آموزان رفت نتايج نمرات است كه انتظار مي قرارگرفته

ترم بعدي تحصيلي پس از مداخله در گروه نمونه پژوهش در 

ييلاق از سوي ديگر در پژوهش شهني. افزايش پيدا كندمداخله 

، عملكرد تحصيلي با تعلل رابطه منفي دارد و )25(و همكاران 

كه با بهبود تعلل، احتمال بهبود عملكرد تحصيلي وجود دارد 

همچنين با توجه . با نتايج پژوهش حاضر مطابقت دارد ها يافته

مديريت زمان و تعلل  به پژوهش شيرافكن و همكاران

پژوهش حاضر از روش در  كه ييازآنجاهمبستگي منفي دارند و 

 كار بردنرفت با به مديريت زمان استفاده شده است انتظار مي

- عملكرد دانش يجهدرنتآموزان كاهش و اين روش، تعلل دانش

آموزان در ترم تحصيلي بعد بهبود پيدا كند كه اين نتيجه همسو 

   . )26( با نتايج پژوهش حاضر است
  

  نهايي گيري يجهنت

هاي پژوهش حاضر نشان داد كه خلاصه، يافته طور به

تواند بر ، ميشناختي ـ رفتاري مبتني بر تعللآموزش درماني 

كاري نفس و عملكرد تحصيلي و كاهش اهمالافزايش عزت

توان به دو دسته بر اين اساس، مي. آموزان تأثيرگذار باشددانش

در سطح عملي، با تهية . پيامد عملي و نظري پژوهش اشاره كرد

هاي اي اصلاح و تغيير ويژگياي آموزشي و مداخلههبرنامه

و راهبردهاي مناسب و كارآمد در  ها مهارت توانشخصيتي، مي

داد را به فرد آموزش  نفس عزتزمينه بهبود عملكرد تحصيلي و 

تواند به غناي هاي پژوهش حاضر ميدر سطح نظري، يافتهو 

 و آموزش شناختي ـ هاي فعلي مربوط به شخصيتنظريه

هاي پژوهش حاضر فشرده از محدوديت .رفتاري كمك كند

كه بودن زمان اجراي جلسات آموزشي هر هفته يك جلسه بود 

را با فشردگي و  ها آنها و پيگيري زمان انجام برخي از تمرين

عدم امكان آموزش شناختي ـ همچنين محدوديت همراه نمود، 

ص بودن مختو نيز انفرادي  طور بهرفتاري مبتني بر تعلل 

بود  )دلفان(شهرستان نورآباد پسرانه  هاي يرستاندببه  ها نمونه

آموزان ديگر دانشو شهرهاي ديگر  را بهپذيري نتايج كه تعميم

در خاتمه . سازد يمبا مشكل مواجه را آموزان دختر دانش ازجمله

كه با توجه به نتايج مثبت  گردد يم پيشنهادبه پژوهشگران 

آموزان با دانشساير كاري اين روش در آموزش مديريت اهمال
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در مراكز اداري و نيز متفاوت و  و جنسيت هاي سنيگروه

همچنين پيشنهاد . قرار بگيرد مورداستفادههاي گوناگون سازمان

شود آموزش شناختي ـ رفتاري مبتني بر تعلل در مدت مي

در مؤلفه  يژهو بهتري اجرا گردد تا نتيجه حاصل از آن طولاني

  .لكرد تحصيلي مؤثرتر واقع شودعم

  قدردانيتشكر و 

شهرستان دلفان و  پرورش و  آموزشاز مسئولين محترم 

هاي محترم آنان كه بدون كمك و آموزان و خانوادهكليه دانش

گشت تشكر و ياري همه اين عزيزان انجام پژوهش ميسر نمي

  .شودقدرداني مي
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