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 گزاری سپاس 

 

 : بار الهی

با نظر کیمیایی اثر حضرتت مرا توفیقی ازلی که از منبع فیض لم یزلی نشأت گیرد بخشا 

بیانم   و  بنان  بر  به واژگان هدیه  و  تا آنچه را که شایسته است  نیروی آفرینندگی بخش 

 کنم و به دوستداران علم نثار نماید.

تقدیر و تشکر برای شماست استاد گرانقدرم خانم دکتر فاطمه تجلی که همواره لطفتان   

  داوراندر پایان از اساتید    کنم.  نهایت تشکر می را به من ارزانی داشتید. از زحماتتان بی 

بسیار    اینجانبزحمات داوری پایان نامه    برایدکتر مرتضی عباسی و دکتر شیرین نوعی  

 سپاسگزاری می کنم. 
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 : فصل اول

  زی تحصیلی  از طریق مسئولیتپیش بینی تعلل ور 

 پذیری و ذهن آگاهی

 

و    قیتعو به   1ورزی تعلل انجام کار  دقا  لیتما  ایانداختن  در  آن  انجام  است    یانیپا  ق یبه 

  ی منطق  ریو غ  یانداختن عمد   ر یبه عنوان تأخ  نیهم چن  . (2014،  2پائولا و اسکوپا  ی )د

  یامدهایو پ  ری تأخ  یها  نه یفرد از هز  ی زاریو ب  یرغم آگاه  یگرفته شده، عل   یها  میتصم

 . (2014، 3است )کروس و فروند  شده  انیآن ب ی منف

 
1 -Academic Procrastination 

2 -De paol  &  Scoppa 
3 -Krause &  Freund 
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بالا  یورز   تعلل افسردگ   ییموجب درجات  و  اضطراب  باعث   یاز  و  شده  آموز  دانش  در 

ه فروند،    یم   ی منف  جاناتیتجربه  و  )کروس  نظر .  (2014گردد  و  محققان    ه یاگرچه 

  ی مانند ناراحت  یمختلف  یجانیبه عوامل ه  ی ورز  تعلل  یندهای آ  شیپردازان در خصوص پ

و    ی منف  ی ابیترس از ارز  ،یاضطراب و وابستگ (  2012  ،1انیل یو افسوس )کهنل، هافر و ک

بودن سطح تحمل و    نیپائ،  یترس از شکست، تنفر از کار و فقدان انرژ   ،نیعزت نفس پائ

اشاره نموده اند اما به صورت منسجم تر، از عوامل مؤثر  (  1979،  2)الیس و نال   تیعصبان

)الیس و    است  ی جانیه  یمیدر خود تنظ  یو ناتوان  یجانیه  م یفقدان تنظ  ، یتعلل ورز بر  

 . (1979نال، 

پذیری می باشد. در ارتباط باشد مسؤولیت   یورز   تعلل یکی از متغیرهایی که می تواند با  

  ییها  ت یانجام مطلوب فعال  یفرد برا   یاز سو   ی درون  تعهد   الزام و   ک ی  ی ریپذ   تیمسئول

م است  شده  گذاشته  اش  عهده  بر  م  ی که  سرچشمه  فرد  درون  از  و  به  ردیگ  ی باشد   .

  ی که کار  یو کس  رد یپذ   یم   یاست که انسان در قبال امر  یتعهد   تیمسئول  گریعبارت د

گلاسر معتقد    (.2015  ،3ستینکو ی)سانگ، و ل  اوستآن به عهده    امد یبه او واگذار شده پ

انسان از مسئول   یها  یناهنجارها و    است که مشکل   را ی هاست، ز  آن  رفتنینپذ   تیآنها 

 
1 -Kohnel, hafer & kiliyan 

2 -Elis, Nall 

3 -Song, & Lindquist 
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نم ن  یآنها  را  یاساس   یازهایتوانند  وضع  خود  اساس  ارضا   تیبر  دوستانه  انسان  صحیح 

رمضان  یاحمد )کنند   از    1396   ، یو  نقل  لبه  و    ی ها   انسان(.  2015  ،ستینکوی سانگ، 

  ی ، انجام کارهاشتر یآمد بدر ،ارزنده تر  یها  ت یکسب موفق  یهمواره در پ   ،ریپذ   تیمسئول

 (. 1391 ،یاسلام ) بالاتر هستند  یاجتماع  یها ت یتر و احراز موقع مهم

با   تواند  می  که  متغیرهایی  از  دیگر  باشد    یورز  تعللیکی  ارتباط  آگاهیدر  می    ذهن 

 باشد. 

تواند به افراد در بهبود جنبه    یاست که م   یمیخود تنظ   یاز مهارت ها  یکی  ی ذهن آگاه

زندگ  یها بهبود    ی مختلف  در  خصوص  تحص  ی ریادگیبه  عملکرد  کند    یل یو  کمک 

و برنامه    یمطالعات انجام شده در زمینه ذهن آگاه(.  1395و همکاران،    نهیجو  ی)قاسم

  ی با برقرار   یذهن آگاه  ی است. برنامه ها  افته ی  ش یدر دهه گذشته افزا  ی ذهن آگاه  یها

توجه کردن هدفمندانه    قیاز طر  یآگاه  شیتوانند باعث افزا یجسم و ذهن م   نیبارتباط  

و به صورت لحظه به لحظه شوند )سانگ، و   ، یآشکار بدون داور اتیبه لحظه حال و تجرب

آگاه(.  3:  2015  ، ستینکویل شد که    ی اتیعمل(  2015،  و همکاران  لور یت) توسط    یذهن 

واسطه انجام    ی که اگر با تجربه ب  ی توجه، به طور   ی میتنظمتشکل از دو جنبه است: خود

افزا باعث  رو  شیشود  از  م  ی ذهن  ی دادهایشناخت  لحظه حال  گرا  ی در  و  به    شیشود، 

 شود.  ی مشخص م رش یو پذ  ی آزاد  ،یحال که با کنجکاو زمان تجربه در 
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پژوهش  با توجه به موارد ذکر شده و اهمیت بررسی عوامل موثر بر تعلل ورزی هدف از  

 آگاهی بود. ذهن  و  پذیریمسئولیت  طریق از  تحصیلی  ورزیتعلل  بینیحاضر تبیین پیش 

 نتایج از آگاهی علیرغم که است عملی در عمدی تاخیر دوره یک  معنای به  ورزیتعلل

 رفتاری چنین،شودمی  منجر نامطلوب عملکرد به اغلب و کند می پیدا ادامه آن منفی

 عمده طور به شایع پدیده باشد. این شایع بسیار مختلف  تحصیلی مقاطع در است  ممکن

فرآیندهای پیشرفت که است این بر اعتقاد و شده دیده آموزشی در   تحصیلی در 

 مانند   منفی پیامدهای و رفتارها با ورزیتعلل (.2015،  1دارد )هاکن تاثیر آموزاندانش

 کاربرد اجتماعی، اضطراب امتحان، برای خود کردن آماده در شتاب تکلیف، تاخیر با ارائه

 گریزی، عملکرد تکلیف، از اجتناب  شکست، از ترس  سازی، خودناتوان  راهبردهای

 ورزیتعلل  همچنین. دارد رابطه پایین موفقیت و پذیریمسئولیت پایین، خودتنظیمی

 واکنش روانی، فشارهای همچون سلامتی با مرتبط  مخرب و منفی پیامدهای موجب

 و  نارضایتی شرم، خشم، بیماری، و خستگی خواب، به مربوط مشکلات فیزیکی، استرس 

 (. 2015هاکن، ) شودمی اضطراب احساس 

یک صفت شخصیتی مخرب است که سبب  ورزیبسیاری از محققان بر این باورند تعلل 

نظر  مشکلات ارتباطی میان افراد، تاخیر در انجام وظایف و دست نیافتن به اهداف مورد  

 
1- Hakan 


