
 

 

 یبر ابعاد تعلل ورز یمیبر خودتنظ یمبتن یکاهش تعلل ورز یآموزش راهبردها یاثربخش

 نترنتیبه ا ادیاعت یدارا انیدانشجو یمجاز یبه فضا یو وابستگ

2 یفتح الله آیت، 1 یعباس مهیفه
 

 مسئول(. سندهی)نو .رانیا، جانیآذربا یلوفریچرخ ن موسسه ،یتیترب و علوم یروانشناس دانشکده ،یروانشناس گروه، ارشد یکارشناس .1

 .رانی، ایانتظام یفرمانده و درمان امداد بهداشت، معاونت س،یدر پل یو رفتار یعلوم شناخت قاتیمرکز تحق یتیگروه علوم ترب استادیار .2

 91-98، صفحات 1405 بهار ،نهمبیست و  شماره ،هشتم دوره، و علوم تربیتی شناسی روانصلنامه راهبردهای نو در ف

 چکیده

به  یو وابستگ یبر ابعاد تعلل ورز یمیبر خودتنظ یمبتن یکاهش تعلل ورز یآموزش راهبردها یاثربخش یهدف پژوهش حاضر به بررس

با گروه  آزمون و پس آزمون پیشبا طرح  یشیآزما مهین وهیپرداخته است. روش پژوهش به ش نترنتیبه ا ادیاعت یدارا انیدانشجو یمجاز یفضا

نفر است انتخاب  18000 یبیتقر تیبا جمع 1404-1403 یلیدانشگاه آزاد در سال تحص انیاست. جامعه هدف شامل دانشجو شده انجامکنترل 

 انگی نترنتیبه ا ادیدر دسترس انتخاب شدند پرسشنامه اعت صورت به یکارشناس یدانشجو 377در دو مرحله بود، در مرحله اول  ینمونه آمار

 یتصادف صورت بهشد و  انتخاب یتصادف صورت بهنفر  30 کسب کنند نیانگیبالاتر از م اریانحراف مع کیکه  یانیاز دانشجو شد و لیرا تکم

و  یلیتحص یکاهش تعلل ورز یراهبردها یبسته آموزش شیگروه آزما یشدند. برا نیگزینفر جا 15 گروه کنترل نفر و 15 شیدر گروه آزما

و همکاران  یسوار یتعلل ورز های پرسشنامهاز  موردنیاز های داده آوری جمع یبراروزانه اعمال شد.  یگروه کنترل آموزش عاد برای

با  ها داده وتحلیل تجزیه( استفاده شد. 1395و همکاران ) یاحمد یمجاز یبه فضا ادی( پرسشنامه اعت1996) انگی نترنتیا به ادیاعت ،(1392)

 6/47که  دهد مینشان  لیتحل جینتا .دیگرد لیتحل 25نسخه  SPSS افزار نرم با ها داده شده انجام رهیچند متغ کوواریانس لیاستفاده از تحل

 یسطح معنادار کهاست  یشیآزما طیاز شرا یناش یلیتحص یتعلل ورز انسیدرصد از وار 15و  یمجاز یبه فضا یوابستگ انسیدرصد از وار

 طی، شرایبرا ها داده عی( که توزP>05/0) آمده دست به 05/0 از شتریب یمجاز یبه فضا یو وابستگ یلیتحص یتعلل ورز یرهایمتغ یبرا

 یکاهش تعلل ورز یراهبردها یبسته آموزش نیبوده است بنابرا تأثیرگذار یلیتحص یدرصد بر کاهش تعلل ورز 95 نانیبا اطم یشیآزما

سلامت  یدر راستا که شود می شنهادیاساس پ نیداشته، برا یمناسب ییکارا توانند می برند میرنج  یکه از تعلل ورز یانیدانشجو یبرا یلیتحص

 مداخله توجه شود. نیبه نقش ا نترنتیبه ا ادیاعت یدارا انیدانشجو شناختی روان

 .نترنتیبه ا ادیاعت ،یمجاز یفضا به یوابستگ ،یمیخودتنظ ،یلیتحص یتعلل ورز واژگان کلیدی:
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 قدمهم

و احساسات فرد  یاجتماع روابط ،یو روان یسلامت جسم بیمنجر به تخر تواند می یرفتار ادیاعت کی عنوان به نترنتیبه ا ادیاعت

از  یمرض استفاده نترنت،یبه ا یرفتار یچون وابستگ ینیبا عناو یبه اختلال دیمطرح گرد انگیبار توسط  نیشود. اصطلاح نخست

 یاشاره دارد )صولت نترنتیو اختلال به ا نترنتیاز ا سوءاستفاده نترنت،یا از ازحد بیش استفاده نترنت،یاز ا زا مشکل استفاده نترنت،یا

 یلیتحص یبا آن مواجه هستند تعلل ورز نترنتیبه ا ادیاعت مبتلابه انیکه دانشجو یجیاز مشکلات را یکی(. 1400و همکاران، 

 یامدهایاز پ که درحالی را دارد، ها آناست که فرد قصد انجام  شود می طلاقا ییدر انجام کارها یعمد تأخیربه  یتعلل ورز است.

 .(2007، لیاست) شود میاز عملکرد منجر  یتیبه نارضا معمولاً ،تیوضع نیانَ آگاه است و ا یمنف

 یبه تعلل ورز توان میدارد که از آن جمله  یآن، تظاهرات گوناگون یو رفتار یعاطف ،یشناخت های مؤلفهبا توجه به  یورز تعلل

 هدف (.1386 ،جوکار واقاپورکرد )اشاره  یوسواس یروان رنجورانه و تعلل ورز یورز تعلل ،یرفتار یورز تعلل ،یلیتحص

انداختن  قیبه تعو یبرا رانیفراگ یشگیغالب و هم لیاست که به تما یلیتحص یتعلل ورز یپژوهش، بررس نیمحقق در ا

 یلیتحص یدرباره تعلل ورز یفراوان قاتیتحق. (2007، لیاست)است  توأمبا اضطراب  معمولاً شود میاطلاق  یلیتحص های فعالیت

است.  یلیو عملکرد تحص نفس عزت ،یلیتحص یخودکارآمد ،یمیخودتنظ نییارتباط آن با سطح پا دهنده نشاناست که  شده انجام

، میک ؛2006 و 2005، نیقیوبیاوکالاگان ون یفراراست )مرتبط  زین یروان های بیماری و نوع تعلل و اضطراب، استرس نیا نیهمچن

 (.2015 وسؤ،

 یزمان را برا تیریمد ی( راهبردها1983) نی، وبورکا ،یدر رابطه با تعلل ورز یو شناخت یرفتار یدرمان های روش یراستا در

 هستند که شامل یرفتار زمان اهداف تیریمد یکه راهبردها اند کرده اشاره سندگانینو نیا .اند داده شنهادیپ بر تعلل غلبه

. درمجموع باشند می «دیعمل کن قدم به قدم صورت بهو  دیانجام ده فیتکل لیبا استفاده تحل را فیتکال»مانند  ییدستورالعمل ها

مرتبط با  یو رفتارها احساسات مراجع نسبت به افکار، یآگاه شیافزا بر رفتاری – یشناخت های روشگرفت که در  جهینت توان می

را که  ها آنهستند، به چالش بکشند و  غیرمنطقیرا که  یمنف افکار نیتا ا شود میاز مراجعان خواسته  سپس .شود می تأکید تعلل

 کنند. یبازساز شوند می یموجب تعلل ورز

 کاری اهمالکمتر مرتکب  کنند میاستفاده  یمیخودتنظ یکه از راهبردها یرندگانیادگی( معتقدند 2003همکاران )و  لگرامیم 

منجر به  یمیو عدم خودتنظ یریادگی یبرا یدرون زهیکه کاهش انگ دهد مینشان  (2010دان )و  رکس ق،یتحق جینتا .شوند می

)اهداف  یمینقص در خودتنظ ینوع عنوان بهرا  کاری اهمال ی( در پژوهش1386)دلاور پور. جوکار و شود می کاری اهمال شیافزا

 کاری اهمال یکننده منف بینی پیش شیمثبت و هدف تسلط گرا های کننده بینی پیش یاجتناب-یو تسلط ی( رادار اجتنابشرفتیپ

 های مؤلفهبر  یمبتن یلیتحص یورز عللکاهش ت یدر راستا یکم های پژوهش نکهیموضوع و ا تیاست. با توجه به اهم یلیتحص

 یمجاز یبه فضا یو وابستگ نترنتیبه ا ادیاعت یاز مشکلات دانش آموزان دارا گرید یکی است. گرفته انجام یلیتحص یمیخودتنظ

 است.

 نیبه مناسبات و روابط ب و ردیگ یشکل م یمجاز یفرد در فضا هیروابط اول یاست که بر مبنا ییالگو یمجاز یبه فضا یوابستگ

 25نشان دادند که  در پژوهش خود (2011) یو فرار ریدم ،اوز اوزنو ( 2001) نیفلورا نگیکرولیم .شود میمنجر  ندهیدر آ یفرد

هستند.  توجهی قابل یلیتحص کاری دچار اهمال ،کنند میاستفاده  یاجتماع های شبکهمداوم از  طور بهکه  آموزانی دانش درصد از

 یمیبر خودتنظ یمبتن یلیتحص یکاهش تعلل ورز یراهبردها آموزش ایاست که آ سؤال نیبه ا ییهدف پژوهش حاضر پاسخگو

 دارد؟ تأثیر ینترنتیا ادیاعت یادار انیدانشجو یمجاز یبه فضا یو وابستگ یبر ابعاد تعلل ورز یلیتحص
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 پژوهش روش

پژوهش  نیا یجامعه آمار است با گروه کنترل. آزمون و پس-آزمون پیشاز نوع طرح  یشیآزما مهین وهیپژوهش به ش قیتحق

نفر در مرحله  377تعداد  نیکه از ا باشد مینفر  18000که حدود  1404-1403 یلیتحص در سال باشد میدانشگاه آزاد  انیدانشجو

در دسترس انتخاب  صورت به یکارشناس یدانشجو 377مرحله بود، در مرحله اول  ودر د یاول انتخاب شدند انتخاب نمونه آمار

نفر  30 کسب کنند نیانگیبالاتر از م اریانحراف مع کیکه  یانیاز دانشجو شد و لیرا تکم انگی نترنتیبه ا ادیشدند پرسشنامه اعت

 یشدند. برا نیگزینفر جا 15 کنترل روهگ نفر و 15 شیدر گروه آزما یتصادف صورت بهشد و  انتخاب یتصادف صورت به

بودن  محرمانه ق،یشرکت در تحق یبرا کنندگان شرکتاز  تیاخذ رضا ازجمله یملاحظات اخلاق تیرعا با ،ها داده آوری جمع

 رپرسشنامه د عی، به توزسؤالاتبه  ییپاسخگو یروند کار و در دسترس بودن محقق برا اجبار در ادامه دادن عدم اطلاعات افراد،

آزمون شده است. ابتدا  رهیو تک متغ رهیچند متغ انسیکووار لیبا استفاده از تحل قیتحق وتحلیل تجزیه. دیاقدام گرد انیدانشجو نیب

با  ها و دادهنمرات  عیتوز نرمال بودن یبرا نرفاسمی– کولموگروف از آزمون زیپژوهش و ن یرهایمتغ مربوط به یفیآمار توص

 است. شده انجام 25نسخه  SPSS افزار نرماستفاده از 

 یاز معلمان روانشناس یکیساعته توسط  1جلسه  10به مدت  ،یکاهش تعلل ورز یراهبردها یپژوهش بسته آموزش نیا در

بر  یآموزش برخوردار بود. لازم به ذکر است که بسته آموزش یاز روال عاد زیاجرا شد و گروه کنترل ن شیمجرب با گروه آزما

متناسب با دانش آموزان مقطع  یریادگی و یتیترب یکردن اصول روانشناس لحاظمربوطه و  یها هینظر اساس مطالعات موجود،

 ییاز روا نانیاطم یبا لحاظ کردن موارد مطروحه برا یبسته آموزش نیو تدو هیاست. بعد از ته دهیگرد نیو تدو هیته رستانیدب

شده  مورد اخذ و اعمال نیحوزه در ا نیا درنظر  صاحب دیاسات نیراهنما و مشاور و همچن دینظر اسات ،یبسته آموزش ییمحتوا

از مراجعان به مرکز  یکیخاطر  نیهم به استفاده شد. یمورد از مطالعه یبسته آموزش ییایبه دست آوردن پا یبرا نیهمچن است.

قرار  یبسته آموزش بر اساس و درمانبود توسط محقق مورد آموزش  شده شناخته یلیحکمت که تعلل ورز تحص یمشاوره ندا

 .(1394، و همکاران یاست )فتح یافته کاهش یمحسوس طور به یلیتحص یاز آن بود که تعلل ورز یکه نمرات مربوطه حاک تگرف

 ابزارها 

پرسشنامه خود  کی اسیمق نیا اند ساختهرا  ( آن1390سال )در  و همکاران یسوار و همکاران: یسوار یتعلل ورز اسیمق

از  یناش یورز تعلل %؛77( ماده با مقدار 5) یعمد یعامل با عنوان تعلل ورز و سه ( ماده12است آزمون متشکل از ) یگزارش

و گزارش نموده  % ساخته70( ماده به مقدار 3) یبرنامگ یباز  یناش یورز لتعل % و60به مقدار  ( ماده4) یروان -یجسم یخستگ

از  یناش کاری اهمالومولّفه  9تا  6 یها تمیآبا مجموع نمرات  ،یروان-یجسم یاز خستگ یناش کاری اهمال مؤلفهاست. 

با  اسیمق نیهمبسته کردن ا قیطر زا یادشدهآزمون  یی. رواشود می دهیسنج-10 12-11 های آیتمنمرات  مجموع ،برنامگی بی

آزمون از  ییایپا 1394همکاران )و  یدر پژوهش فتح ؛ ودی% برآورد گرد35مقدار آن  نیی( تع1991تاکمن ) کاری اهمالپرسشنامه 

 ( رایروان یجسم یخستگ) مؤلفه %،69( رایعمد کاری اهمالاول ) مؤلفه یبرا ؛ کهاست شده محاسبه% 85کرونباخ  یآلفا قیطر

 دست آمد % به59 ( رابرنامگی بیسوم ) ومولفه% 62

 ینترنتیا ادیاعت نهیدر زم ها پرسشنامه نیمعتبرتر و از شده ساخته( 1996) انگیآزمون توسط  نیا :انگی نترنتیبه ا ادیاعت آزمون

 یگذار نمره( 5) شهیتا هم (0هرگز )از  کرتیو به روش ل باشد می خود اجرااست،  شده یطراح هیگو 20پرسشنامه در  نیاست ا

است. نمرات  شده یطراح مارگونهیب یها ملاکبر اساس  Dsm-iv-tr یقمارباز صیتشخ ین آزمون برایا یها گزاره .شود می
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دچار  ادیکه در اثر استفاده ز یکاربر-2 نترنتیا یکاربر عاد-1.کند یم یبند طبقهرا در سه گروه  یهر فرد، و یبرا آمده دست به

مختلف  یها جنبهپرسشنامه  نیبه درمان دارد. ا ازیرا وابسته کرده و ن یو ازحد شیبکاربر معتاد که استفاده -3شده است  یمشکلات

نه  ایدارد  تأثیرفرد  یمختلف زندگ یها جنبهبر  نترنتیاز ا ازحد شیباستفاده  ایآ نکهیا نییو به تع سنجد یمرا  نترنتیبه ا ادیاعت

 نترنتیبه ا ادیدر معرض اعت 79تا  50 نینمرات ب نترنت،یابه  ادیعدم اعت 49تا  20 نی( نمرات ب2007 جورج )و  یمورال .پردازد یم

 92پرسشنامه بالاتر از  یو همکاران، اعتبار درون انگیمطالعه  در .دهد میرا نشان  نترنتیبه ا ادیاعت 100 تا 80 نیو نمرات ب

خود  لعه( در مطا2004) ورانمک م دانتیو .(2006، مان) است شده گزارش دار یمعن زین ییبه روش باز آزما و اعتبار ذکرشده

 ،ینجف یمرآت ،ی، اسلامیآزمون، توسط علو نیا ییایاعتبار و پا رانی. در ااند کردهبالا ذکر  اریپرسشنامه را بس نیا یصور ییروا

ق ی% از طر82کرونباخ  یآلفا قیاز طر یدرون ی% همسان82آن  ییبازآزما ییایاست که پا آمده دست به( 1399رضاپور ) وروی یجنت

 % است.72 یساز مهیدو ن

سال و همکاران در  یتوسط احمد لیبر موبا یمبتن یاجتماع های شبکهبه  یوابستگ :یمجاز یبه فضا یپرسشنامه وابستگ

 .باشد می یو روابط اجتماع یزمان، خودکنترل تیریمد -یعملکرد فرد( مؤلفه 4در ) هیگو 23 یدارا پرسشنامه .باشد می( 1395)

 یابیپرسشنامه ارز ییروا است. شده طراحیمخالف(  کاملاًموافقم تا  کاملاً) کرتیل ای گزینهپنج  فیپرسشنامه بر اساس ط سؤالات

کرونباخ  یبا استفاده از آزمون آلفا زیآن ن یایاست و پا قرارگرفته تائیدخبرگان مورد  لیبر موبا یاجتماع های شبکهبه  ادیاعت

 است. شده محاسبه 0/92 از شیکه ب آمده دست به
 یمیبر خودتنظ یمبتن یکاهش تعلل ورز یراهبردها . بسته آموزشی1جدول 

 شده تکالیف ارائه شده یاد گرفته های مهارت عنوان جلسه جلسه

 اول
آشنایی، ایجاد انگیزش و ارائه 

 روند آموزش

ای  مثبت و انگیزه دانش آموزان نسبت کاهش تعلل ورزی، امضاء عهدنامهتقویت نگرش 

را در رابطه با تلاش برای کاهش تعلل ورزی، شناسایی تفکرات و احساسات و تجربیات 

 نسبت به تعلل ورزی تحصیلی

تا برای هفته بعد احساسات خود  شود میدر این جلسه از دانش آموزان خواسته 

 تجربیات تعلل ورزی یادداشت کنند.یک مورد از  را درباره

 تنظیم اهداف بلندمدت در زندگی و تضاد این اهداف با تعلل ورزی تحصیلی ایجاد ناهماهنگی شناختی در رابطه با تعلل ورزی تحصیلی اهداف زندگی فراگیر مصاحبه انگیزشی دوم

 سوم
بحث در مورد تجربیات تعلل 

 ورزی و پیامدهای منفی آن

دام احساس گناه  در به تعلل ورزی، پرهیز از اغوا شدن توسط تعلل ورزی،شناسایی میل 

 نیفتید

ها با  برای پر کردن این زمان ریزی برنامهمیل به تعلل ورزی و  های زمانیادداشت 

 استفاده از تکالیف تحصیلی

 چهارم
باورها و افکار مرتبط با تعلل 

 ورزی

، توانایی کاری اهمالشروع  های زمانیریت ها و باورهای ناکارآمد، مد جویی توقف بهانه

 درگیر شدن و شروع تکلیف
 درگیری در تکلیف و ارزیابی میزان پیشرفت های زمانیادداشت 

 پنجم
گرایی، خود انتقادگری و  کمال

 ساز تعلل ورزی ترس، زمینه

لازم برای پرهیز از خود  های مهارتها،  لازم برای اجتناب از بایدها و الزام های مهارت

 میانبر برای عدم اجتناب از تکالیف به خاطر ترس های راهانتقادگری، 
 های مثبت در هنگام شروع تکلیف یادداشت هیجان

 ششم
افکار مرتبط با تعلل ورزی؛ غلبه 

 بر کودک درون

برای هایی  های کودک درون مبنی بر به تعویق انداختن کارها، مهارت جویی شناسایی بهانه

 غلبه بر انگیزش پایین بر خواندن کتاب
 ها بهانهکودک درون و موفقیت در غلبه بر این  های بهانهیادداشت 

 هفتم
نظم دادن به امور و درگیر شدن در 

 درسی های فعالیت

نظم دادن به امور پیدا  های مهارتپشت تعلل ورزی،  های پردازی خیالنمایشگاه شناسایی 

 کننده حواس شناسایی و حذف عوامل پرت ،کردن کانون تمرکز و نظم دادن به کارها
 ها درگیری در فعالیت های زمانتنظیم جدول راهنمای نظم دادن به امور و افزایش 

 گزینی هدف هشتم
اهداف  ماهداف، تنظی بندی اولویتتنظیم اهداف،  های مهارتپی بردن به اهمیت اهداف، 

 (smartهوشمندانه )

تنظیم اهداف کلی، اهداف جزئی و اهداف رفتاری جهت رسیدن به اهداف کلی و 

 جزئی

 ریزی برنامه نهم
بندی زمانی اهداف،  ریزی زمانی، دسته برنامه های مهارتریزی،  برنامه های مهارتارائه 

 پایبندی به برنامه
 جدول زمانی مربوط تهیه یک برنامه هفتگی بر اساس دستورالعمل و

 خودارزیابی رفتاری روزانه دهم
خود نظارتی و خود تقویتی، تهیه یادآورهای  های مهارتخودارزیابی،  های مهارتارائه 

 پاسخی

 زمان مدتزمان درگیری در تکالیف و مقایسه آن با  یادداشت هفتگی مدت

 درگیری قبل از آموزش

 ها یافته

پژوهش  یرهایمتغ مقدار حداکثر و حداقل و اریمع انحراف ن،یانگیپژوهش شامل م یرهایمتغ یفیآمار توص های شاخص 2 جدول

که  شود میجدول مشاهده  نی. بر اساس ادهد میو کنترل را نشان  شیو پس از آزمون و در دو گروه آزما شیاست. در پ شده ارائه

متفاوت است و کمتر  شیگروه آزما آزمون پیشنسبت  شیگروه آزما آزمون پسدر  یمجاز یبه فضا یو وابستگ ینمره تعلل ورز

متفاوت بوده و  شیگروه آزما آزمون پیشنسبت به  شیدر گروه آزما یلیتحص یابیخودره آزمون پسشده است؛ و نمره 
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بودن  رنرمالیاغینرمال  ازلحاظ ها داده عیتوز تیوضع یبررس یبرا رنفیاسم-کولموگروفآزمون  جیاست. در ادامه نتا یافته افزایش

 است شده بررسی
 پژوهش یرهایمتغ یفیتوص های شاخص. 2جدول

 

 یرهایمتغ یبرا یکه سطح معنادار دهد میآزمون نشان  نیا جی. نتادهد میرا نشان  رنفیاسم-کولموگروفآزمون  3جدول  جینتا

 ها داده عیاست که توز یمعن نیبه ا( و P>05/0) آمده دست به 05/0از  شتریب یمجاز یبه فضا یو وابستگ تحصیلی یتعلل ورز

 نرمال است. ها آن یبرا

 نمرات عینرمال بودن توز یبرا رنفیاسم-آزمون کولموگروف جهینت. 3 جدول

 

 یریتک متغ انسیکووار لیتحل جیدر جدول نتا ،یلیتحص یو کنترل، در تعلل ورز شیگروه آزما یها تفاوت سهیمقا یراب 4 جدول

تفاوت معنادار  یلیتحص یو کنترل در تعلل ورز شیدو گروه آزما نیب دهد مینشان  جیاست. نتا شده گزارش یلیتحص یتعلل ورز

 (.P<001/0است ) یشیآزما طیاز شرا یناش یلیتحص یتعلل ورز انسیدرصد از وار 15 هک دهد میوجود دارد. مجذور اتا نشان 
 )مانکوا( یریتک متغ انسیکووار لی. آزمون تحل4جدول

 
و کنترل نمرات  لیپس از تعد ،یلیتحص یآزمون تعلل ورز ها، در پس از گروه یک کدام نیانگیم نکهیا یبررس یبرا 5جدول 

 نیانگیکه م شود میمشاهده  است. با توجه به جدول شده گزارشرا  مؤلفه نیا شده لیتعد  ی ها نیانگیاست، م شتریب آزمون،  شیپ

 نانیبا اطم یشیآزما طیاساس، شرا نیمتفاوت است. بر ا یلیتحص یتعلل ورز  مؤلفه یبرا ترل،و کن شیآزما یها گروه شده لیتعد

 بوده است. تأثیرگذار یلیتحص یدرصد بر کاهش تعلل ورز 95
 یدرصد 95 نانیاطم و حدود یلیتحص یتعلل ورز شده لیتعد اریمع و انحراف نیانگیم. 5جدول
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تک  انسیکووار لیتحل جینتا در جدول ،یمجاز یبه فضا یو کنترل، در وابستگ شیگروه آزما یها تفاوت سهیمقا یبرا 6جدول 

 یبه فضا یو کنترل در وابستگ شیدو گروه آزما نیب دهد مینشان  جیاست. نتا شده گزارش یمجاز یبه فضا یوابستگ یریمتغ

 طیاز شرا یناش یمجاز یبه فضا یوابستگ انسیدرصد از وار 6/47که  دهد مینشان  تاتفاوت معنادار وجود دارد. مجذور ا یمجاز

 .است یشیآزما
 )مانکوا( یریتک متغ انسیکووار لیآزمون تحل جینتا .6جدول

 
 یریگ جهیو نتبحث 

 ی، وابستگیبرابعادتعلل ورز یمیبر خودتنظ یمبتن یکاهش تعلل ورز یآموزش راهبردها یاثربخش یبررس باهدفحاضر  پژوهش

دو  نیب انسیوار لیتحل جیکه نتا دهد میپژوهش نشان  یها یافته است. شده انجام ینترنتیا ادیاعت یدارا انیدانشجو یمجاز یبه فضا

تعلل  زانیکه م شود می مشخص ،ها میانگینتوجه به  با تفاوت معنادار وجود دارد. یلیتحص یرزو کنترل در تعلل و شیگروه آزما

 یفرار و ریاوزدم راستا، نیاست. در هم یافته کاهش معناداری طور بهو کنترل  شیدانش آموزان در گروه آزما یلیتحص یورز

 یپنج هفته آموزش راهکارها یط ،یبرنامه آموزش گروه قیاز طر یلیتحص یبا عنوان کاهش تعلل ورز یپژوهش ( در2013)

برنامه  نیکه ا دندیرس جهینت نیداشت به ا تأکید یتعلل ورز یشناس فیتحر های جنبهبر  شتریکه ب یلیتحص یکاهش تعلل ورز

 اگرچه د.کاهش ده یریگیو هم در مطالعه پ آزمون پسهم در  معناداری صورت بهدانش آموزان را  یلیتحص یتوانست تعلل ورز

 های سالدر  اما ،اند پرداخته یسازه تعلل ورز های مؤلفهبا استفاده از  یکاهش تعلل ورز یبه آموزش راهبردها یکم قاتیتحق

وان دن  ، اسن، ون هاون،مثال عنوان به است. شده انجام یمرتبط با تعلل ورز های مهارتآموزش  نهیدر زم یهای پژوهش ،ریاخ

که هفت  دندیرس جهینت نیبه ا یزمان بر تعلل ورز تیریآموزش مد یخود تحت عنوان اثربخش وهشدر پژ (2004وآسبارد )

کاهش رفتار تعلل  دانش آموزان تعلل ورز انجام گرفت منجر به یکه بر رو یگروه وهیزمان به ش تیریمد یرفتار یمداخله شناخت

 یتعلل ورز یبرا یمیخودتنظ یبا عنوان ساخت بسته آموزش یدر پژوهش زی( ن2013) یصادقو  یدری، حیعیمط .شد ها آنورز در 

 یکه تعلل ورز توانسته است یلیتحص یمیخودتنظ یکه بسته آموزش دندیرس جهینت نیآن به ا یاثربخش یابیو ارز یلیتحص

عملکرد  رینظ یانباریز جینتا یکه تعلل ورز اند داده شانن ها پژوهشآن کاهش دهد.  های مقیاس ریز یرا در تمام یلیتحص

 کم را به دنبال دارد زشی، انگفیضع یلیتحص

به  کار اهمالفرد  بلکه ست،ین انگیزگی بی ای یاز تنبل یناش کاری اهمال ،یشناخت هینظر بر اساسگفت  توان می ها یافته نییدر تب 

 یلیتحص تیموقع کیدر  کاری اهمال ،دیگر عبارت به؛ است مند علاقه ،شده گرفتهنظر  او در یکه برا یفیاز تکل ریغ گرید های فعالیت

 حی( توض2014منش ) ینی. حسباشد می تیافکار در آن موقع ریسا یزشیمطالعه کمتر از فشار انگ یزشیانگ ارمعناست که فش نیبه ا

 ازی، نیابی دوست لیاز قب تری سریع های پاداشو  تر قوی های توانند انگیزه میکردن افراد،  ریبا درگ یاجتماع های شبکهکه  دهند می

 دهند. ارائهجذاب را به مخاطبان خود  یوهایدیو و ریتصاو ت دوستان، اخبار، تبادلی( اطلاع از وضعکی)لا گران،ید تائیدبه 

احساس  ازجمله یو اختلالات روان ها ناهنجاریاست که شامل  یدی، کلفیگفت سلامت روان ضع توان می افتهی نیا در تبیین

رابطه برقرار  گریکدیبا  بین پیش یرهایکه چگونه متغ شود می مشاهده ،نی؛ بنابراشود میرا در  یلیتحص کاری اهمالو  ییتنها
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 یمجاز یبه فضا یاجتماع تائید و ازین افتیدر ی، براکند می ییکه احساس تنها آموزی دانشگفت  توان می ترتیب این به .کنند می

 ارائه تر و جذاب تر سریع ها تقویتکه در آن  گردد می یتیدنبال فعال به ،کند می یلیتحص کاری اهمالکه  آموزی و دانش شود میوارد 

 .اند کردهفرد فراهم  یبرا نیازها را نیتلفن همراه تمام ا یمجاز یاجتماع های شبکه شود.

 نیاز ا یآن حاک و نتایج شده استفاده یلیتحص یکاهش تعلل ورز یساختن بسته آموزش یبرا کردیپژوهش از هر سه رو نیا در

 های محدودیت ازجمله کاهش دهد. داری معنی زانیدانش آموزان را به م یلیتحص یتعلل ورز مدت کوتاهدر  تواند میبود که 

 های یافته تعمیماز  دیصورت گرفته است، با دانشگاه آزاد انیدانشجو نیدر ب حاضر قیتحق که اینبا توجه به  -توان میپژوهش 

 نمود. اطیاحت ها دانشگاه ریپژوهش حاضر به سا

واقعی  های دیدگاه، عقاید و ها نگرشممکن است  کننده شرکتدر پژوهش حاضر از پرسشنامه استفاده شد و افراد  که ازآنجایی -

 .اندازد مینتایج پژوهش را به مخاطره  یتا حدود تواند میبیان کنند؛ لذا این عامل  ها پرسشنامهخود را در 

یک  عنوان بهوجود نداشت و  بلندمدتدر  ای مداخلهدر پژوهش حاضر امکان پیگیری و وارسی پیامدهای اجرای برنامه  -

 محدودیت در پژوهش حاضر مطرح است

کاهش تعلل  یشناخته شوند و بر اساس برنامه مدرن و راهبردها یلیتحص یتعلل ورز یمدارس دانش آموزان دارا یدر تمام-

 پرداخت. ها آنبه مداخله و درمان  یلیتحص یورز

 منابع
 80-61، (4و3) ،3 یتیترب نینو یها شهیاند .شرفتیبا اهداف پ یاَموزش یتعلل ورز رابطه .(1386) .محمدآقا ،دلاور ؛بهرام ،جوکار.. 

 یبر مهارت ها یزندگ یامَوزش مهارت ها یاثربخش. (1402) دیمج ،رهنمو یفیشر ؛فرحناز ،پیکل یزدانی ؛الله آیت ،یفتح ؛دیسع ،رهنمو یفیشر 

آموزش و  یعلم هینشر .یمجاز یبه فضا ادیاعت یدر دانش آموزان دختر دارا یاجتماع های شبکهبه  یو وابستگ یاجتماع-یروان تی, امنیارتباط

 .74-53 ،(61)16 ،یابیارزش
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