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 چکيده
با  يتجربروش پژوهش شبه. متوسطه انجام شدآموزان پسر  دانش يورز بر تعلل يتعهد درمانگررش و يآموزش پذ ين اثربخشيين پژوهش با هدف تعيا
ن پژوهش يمنظور اجراي ا به . بود 59-59 يليز در سال تحصيآموزان پسر دوره متوسطه شهر تبر پژوهش شامل دانش يآمار  جامعه. آزمون بود آزمون، پس شيپ

 يگريش و کلاس ديبه گروه آزما ينفر59ک کلاس ي يطور تصادف  انتخاب و به يا مرحلهچند يا خوشه يبردار ونهآموز به روش نم دانش 95دو کلاس شامل 
مداخله . استفاده شد( 4599؛ سولومون و راثبلوم، PASS)آموز  دانش يورز اس تعللياز مق يليتحص يورز سنجش تعلل يبرا. افتيص يبه گروه گواه تخص

آزمون، آموزش  شيانس نشان داد با کنترل پيارول کويج حاصل از تحلينتا. بود يرش و تعهد درمانگريپذ يجلسه آموزش فنون و راهبردها 9مشتمل بر  يشيآزما
در  يعهد درمانگررش و تياز آنجا که آموزش پذ. گر داشتنديکديبا  يدار مؤثر بود و دو گروه تفاوت معنا يورز بر کاهش تعلل يرش و تعهد درمانگريفنون پذ

 .شود يه ميتوص يعنوان روش درمان آموزان مؤثر است، لذا استفاده از آن به  دانش يورز کاهش تعلل

 

 آموزان ، دانشيورز ، تعلليرش و تعهد درمانيپذ: یديکل یها واژه

Abstract 

his study aimed to examine the effectiveness of acceptance and commitment therapy training on procrastination among 

boy secondary school students. The study design was a quasi-experimental, pretest-posttest control group. The sample was 

drawn from secondary school student in Tabriz. Two classes were selected by multistage cluster sampling. One class with 

25 students randomly assigned to experimental group and another class with 24 students randomly assigned to control group. To 

assess students' academic procrastination, the Procrastination Assessment Scale-Student Form (Rothblum & Solomon, 1984) was 

used. The experimental group received 8 sessions of acceptance and commitment therapy techniques and strategies. The results of 

analysis of covariance indicated the efficacy of acceptance and commitment therapy in reducing procrastination. Using this 

intervention as a therapy is recommended. 

Keywords: acceptance and commitment therapy, procrastination, students 
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 مقدمه

است کهه فهرد    ياعمال ير انداختن تعمديبه تأخ 4يورز تعلل

 يعنوان راهبرد اجتناب ها را دارد و اغلب به  قصد انجام دادن آن

ورز  افراد تعلهل (. 5143ل، يکيز و پيرويسا)شود  يم يساز مفهوم

ر يه گذارنهد و درگ  يآور را کنهار مه   ا کسالتيز يانگ ف چالشيتکال

ها  به آن يطور موقت احساس خوب شوند که به  يم ييها تيفعال

(. 5143ل، يه کيز و پيروي؛ سها 5111ل، يه کيبلانهت و پ )دهد مي

انجهام دادن   يبند تيدر اولو يورز ر در تعللين افراد درگيبنابرا

ل، يه کيودن و پيه ه -نيه بلاد)انهد   ف خود با مشکل مواجهيتکال

 (.5114؛ واتسون، 5149

 يورز وع بسهيار زيهاد تعلهل   يدهنده ش ها نشان ج پژوهشينتا

ت يه درصهد جمع  59تها   91آن از   کهه دامنهه   يطهور  است؛ به 

س و نهاس،  ياله )رد يه گ يان را دربرمه يآمهوزان و دانشهجو   دانش

( 4395) يتمههدن(. 5111وان، ينک و اُسههاليمنسهه، ي؛ د4555

درصد گزارش کرده  9/99را  يرانيان اين دانشجويب يورز تعلل

ز يه روزمهره ن  يهها  تيه فعال يطه  يورز تعلهل  يمقدار نسب. است

ر يان درگيآموزان و دانشجو که دانش يطور توجه است؛ به  قابل

 يدن، بهاز يسوم از روز خود را صرف خواب‎کيحدود  يورز تعلل

و و يبهاد ي، تيل، له يه کيپ)کننهد   يون مه يزيتلو يا تماشايکردن 

افه    -ن، فاگهل و نهاتر  يبر اسهاس بهرآورد رابه   (. 5111بلانت، 

 يهها  تيه ان صرف فعاليدرصد وقت دانشجو 01تا  31( 5141)

 . شود يم يورز رمرتبط با درس و تعلليغ

فهرد   يخُلق يها زاست و بر حالت مشکل يا دهيپد يورز تعلل

ن عهادت  يه خواهند ا يورز م اکثر افراد تعلل. مطلوب داردر نايتأث

ج ينتها (. 5149ل، يه کيودن و پيه -نيبلاو)خود را کنار بگذارند 

 يهها  يز موضوع بررسيران نيفراگ يليبر بازده تحص يورز تعلل

 يليشهرفت تحصه  يآن بهر پ  ير منفياست و در مورد تأث ياريبس

، ي؛ وسهل 4599مهان،  ک، راثبلوم و يبسو)اجماع نظر وجود دارد 

 (.5114ل، براثن و ومبک، ي؛ است4559

طهور   بهه   يليتحص يورز ه در زمينه تعلليهاي اول در بررسي

شهده   ق صرفيچون عادات مطالعه و دقا يد بر عوامليعمده تأک

ت، يه ستَ، روزنتهال و وا يز)ف بوده است يبراي انجام دادن تکال

فراتهر از   يا دهيه پد يورز بعدها مشخص شد تعلهل  ي، ول(4559

بورکها و  )ت زمان و عادات مطالعه اسهت  يريصِرف نقص در مد

نشان داد که عوامهل متعهدد از    يآت يها پژوهش(. 4595وئن، ي

، 3ي، نداشتن اراده کهاف 5يريگ  يجمله اضطراب، مشکلات تصم

 ينديت، ناخوشها يه موفق يامدهاي، ترس از پ9يورز فقدان جرئت

در خصوص  يانه افراطيگرا کمال يارهايف و معيتکل  شدهادراک

سههالومون و راثبلههوم، )نقههش دارد  يورز ، در تعلههل9تيصههلاح

 يمنهد و چنهدعامل   ل به بررسي نظاميل،تماين دليبه هم(. 4599

 (.5114واتسون، )افت يش يافزا يورز تعلل

را در  0ييجهو  نقش خودنظ ( 4559)سنکال، کوئستنر و والرند 

ب يضهرا  يبررسه . کردنهد  يابيه ارز يليتحص يورز تعلل ينيب شيپ

بها تهرس از شکسهت     يمنف يها جانينشان داد که ه يهمبستگ

 يليف تحصه يتکهال  يريه گيپ يکه برا يانيمرتبط است و دانشجو

ج ينتها . شهوند  يمه  يورز دارند، کمتر دچار تعلل يهاي درون انگيزه

و اضهطراب   5از آن بود که حرمهت خهود   يون حاکيل رگرسيتحل

 59 ييجهو  و خهودنظ   يورز انس تعلهل يه درصهد از وار  49حدود 

ج يبر اساس ايهن نتها  . کندين مييرا تب يورز انس تعلليدرصد وار

 يزشيمشکلي انگ يورز جه گرفتند که تعللين نتيپژوهشگران چن

ت زمهان و  يريش از صِهرف نقهص در مهد   يبه  ياست که با عوامل

 .سروکار دارد 9ک رگهيعنوان  به  يتنبل

بها   يورز رابطه تعلهل ( 4390) در پژوهش جوکار و دلاورپور

ون چندگانه نشهان  يج رگرسينتا. شرفت بررسي شديپ يها هدف

، 41ياجتنههاب‎-و تسههلط 5ياجتنههاب‎-عملکههرد يههها داد کههه هههدف

 44شيگهرا ‎-تسهلط  يهها  مثبهت و ههدف   يهها  کننهده ينيب شيپ

در . انهد ‎انيدر دانشهجو  يورز تعلهل  يمنفه  يهها  کننده ينيب شيپ

به  يورز دهد که تعلل ياين پژوهش نشان م يها افتهيمجموع 

هها   ههدف  يچههاروجه  يبا الگو ييجو عنوان نقص در خودنظ  

، ي، مصهطفو يج بررسهي هاشهم  يمثهال نتها   يبرا. مربوط است

دهههد کههه  ينشههان مهه( 4354) يو بههدر ي، عباسههينچيماشهه

ههدف، ادراک   يريه گ ان بهر اسهاس جههت   يدانشجو يورز تعلل

قابهل   يتيشخصه  يهها  يژگه يو و ييجو ، خودنظ يخودکارآمد

 .ن استييتب

ا نداشهتن  يبا  چند سازه مرتبط با ترس  يورز تعللعلاوه  به

مرتبط  يناخواسته همچون ناکام يتحمل احساس تجارب درون

1. procrastination 4. assertiveness 7. self-esteem 10. mastery-avoidance 

2. decision problems 5. competency 8. trait 11. mastery-approach 

3. inadequate will 6. self-regulation 9. performance-avoidance  
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ن يه هها ا  افتهه ين يه ا ين احتمالييک تبي(. 5145دن، يدرا)است 

کوشهند بهه    يمه  يورز ان بهه تعلهل  يه از مبتلا ياست کهه برخه  

همچهون تهرس،    يکننهده درونه   ق از تجهارب ناراحهت  يه طر نيا

آور اجتناب کننهد   و افکار اضطراب يمنف يابيارزشخود اضطراب،

 (.4355، يدريو ح يآباد ، فتحيخي؛ ش5143ل، يکيز و پيرويسا)

ند و يخوشها  يهها  تير شدن در فعالياگر چه ممکن است درگ

 يدگيه مهدت تن  در کوتاه يف درسيجاد وقفه در انجام دادن تکاليا

در بلندمدت ، (4355گران ، يو د يخيش)را کاهش دهد  يليتحص

ند يش خلُق و اجتناب از تجارب ناخوشاين راهبردِ افزاياستفاده از ا

ل يه کي؛ پ5115، بلانچارد و مسک، يپتر)کند  يت را بدتر ميوضع

 يتهر  يه کله يه بها نظر  يورز تعلهل  ين الگويا(. 5111گران، يو د

فهورد، فالهت و استروسهال    يلسون، گيس، ويهمخواني دارد که ه

مشهکلات   يبهرا ( 5145)لسون ياستروسال و وس، يو ه( 4550)

ن زمينهه ابتهدا مفههوم اجتنهاب     يه در ا. اند ارائه کرده يشناخت روان

کند تماس خهود را   يم يمطرح شده که در آن فرد سع 4يا تجربه

ا يههههها  جههانيماننههد افکههار، ه) ياز تجههارب شخصهه يبهها برخهه

اجتنهاب از   يل بهرا يه ن تمايه ا. قطه  کنهد  ( يجسم يها احساس

  جهياست که به نت يشناخت بيند آسيند، نوعي فرايناخوشاتجارب 

ده يه ن پديا(. 5149ل، يکيودن و پيه -نيبلاو)انجامد  يعکس م

 يريناپهذ  افته و اکنون به انعطهاف ي يتر ت مشخصيج ماهيتدر به

با  يشناخت روان يريناپذ انعطاف. معروف شده است 5يشناخت روان

اجتنهاب  : از شهود، کهه عبهارت اسهت     يند مشخص مه يشش فرا

از ا تهرس  ي 9شدهيساز ، گذشته مفهوم3ي، امتزاج شناختيا تجربه

، صهراحت نداشهتن   0شهده يسهاز  به خودِ مفهوم ي، دلبستگ9ندهيآ

(. 5119س و استروسهال،  يه) 9يختگيبرانگ/يعمل يو ب 5ها ارزش

را  يشههناخت روان يريناپههذ از انعطههاف يوجهههشههش ين الگههويهها

گر يکهد يبها   يا ي  کهرد کهه تها انهدازه    ند تقسيتوان به دو فرا يم

و  يا نههد اول شههامل اجتنههاب تجربههه   يفرا. دارنههد يهمپوشهه

ف يه ند دوم به نبود صراحت در تعرين است و فراييپا 5يآگاه ذهن

، ياراچيه ک)شود  يها مربوط م ها و نداشتن تعهد در قبال آن ارزش

 (.5141چ و گادسل، يليبا

ن ادعها حمايهت   يه طور روزافزون از ا به  يات پژوهشيدر ادب

 يبهها سههطوح بههالا يشههناخت روان يريناپههذ شههده کههه انعطههاف

بانهد  )ن مرتبط است ييپا ييو کارا يدگي، اضطراب، تنيافسردگ

 (.5115ن، ي؛ کرولا و آستاف5144گران، يو د

 يا آورد مداخلههه يک رويهه 41يرش و تعهههد درمههانگريپههذ

 45يا چههارچوب رابطهه    هيه بهر نظر  يمبتن 44يکارکرد يا نهيزم

هها و   يمهار ياکثهر ب  أ، منشيآورد درمان ين رويبر اساس ا. است

اسهت   يشهناخت  روان يريناپذ انسان، انعطاف يروان يها اختلال

در . شهود  حاصهل مهي   يا و اجتناب تجربه يامتزاج شناخت  که از

ط يشهود شهرا   يرش و تعهد، تهلاش مه  يبر پذ يمبتن يدرمانگر

بهه   يشهناخت  43گسهلش مواجهه کارآمد با تجارب و  يلازم برا

رش، بودن در زمان حهال  يق پذيها از طر ن مداخلهيا. ديوجود آ 

رد يه گ يها صورت م مرتبط با آن يها و رفتارها و تعهد به ارزش

آورد  يدهد که رو يشواهد نشان م(. 5119س و استروسال، يه)

را  يشههناخت روان يريپههذ انعطههاف يرش و تعهههد درمههانگريپههذ

از مشهکلات   يارين در بهبهود بسه  يدههد و بنهابرا   يش مه يافزا

 (.5149لو، ين و اورسيلستيک، ميگل)مؤثر است  يشناخت روان

از آن اسهت کهه    يران حهاک يه هها در ا  پژوهش يمرور اجمال

 يها در اختلال يرش و تعهد درمانگريبر پذ يمبتن يها مداخله

، يو عطهار  ي، عابهد ييحهر، آقها  )ابت ياز جمله د يشناخت روان

، آزادفههلاح و ياردکههان يههيقرا)، اخههتلال سههردرد مههزمن (4355

، يانيه ک)اد يه جان و اعتيه‎-يشناخت ييجو ، نظ (4354، ييتولا

، يمژدهه )ر ي، اختلال اضطراب فراگ(4354و پورعباس،  يقاسم

، توجه متمرکز بر خهود و بهبهود   (4351نژاد،  يو فلسف ياعتماد

دوسهت   نشاط ردوست، طاهرمه) ياجتماع يخودکارآمد يباورها

ايههن روش مداخلههه در  يبررسههي و اثربخشهه( 4355، يو عابههد

 يريکهارگ  ر بهي، اما تأثد شدهييمتعدد تأ يها مشکلات و اختلال

نهدرت مهورد توجهه قهرار      به يليتحص يورز آن در کاهش تعلل

 .گرفته است

 يو درمههانگر يرش و تعهههد درمههانگر يپههذ يشهربخهههاث

در پهژوهش   يليتحص يورز کاهش تعلل يبرا يرفتار‎-‎يشناخت

ن يدر ا. بررسي شد يشيصورت آزما به ( 5149)گران يونگ و د

رش و يبه دو گروه پهذ  يورز ان مبتلا به تعلليپژوهش، دانشجو

1. experiential avoidance 6. attachment to the conceptualized self 11. functional contextual intervention  

2. psychological inflexibility 7. lack of values clarity 12. relational frame theory  

3. cognitive fusion 8. inaction/impulsivity 13. defusion  

4. conceptualized past 9. mindfulness   

5. fear of future 10. acceptance and commitment therapy   
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. افتنهد يص يتخصه  يرفتهار  -يو درمان شناخت يتعهد درمانگر

  وهيمدت هر دو ش نشان داد در کوتاه يشيآزما يها ج مداخلهينتا

ر بلندمهدت  يدههد، امها تهأث    را کاهش مي يورز تعلل يدرمانگر

. شهتر اسهت  يب يورز بر کاهش تعلهل  يرش و تعهد درمانگريپذ

طهور معنهادار    بهه   يرش و تعهد درمهانگر يکه پذ نيگر اينکته د

دههد   را کهاهش مهي   4يينهوروزگرا  يها شيو گرا يعاطفه منف

بهر   يرومنهدتر ير نيتهأث  يرفتهار  -يکهه درمهان شهناخت    يدرحال

 .ت زمان دارديريمد

رش و تعههد  يپهذ  يز اثربخشه يه ن( 5149)لو يک و اورسه يگل

. کردنهد  يبررسه  يليتحصه  يورز را بر کاهش تعلهل  يدرمانگر

ز يل نيتحص يها و ارزش يشناخت روان يريپذ اضطراب، انعطاف

سهه  يمقا. شهدند  يريگ پژوهش، اندازه يرهاير متغيعنوان سا به 

 يهها  و آمهوزش مههارت   يرش و تعهد درمهانگر يپذ يها گروه

 يورز زان تعلهل يه ن دو گروه از نظهر م يب يت زمان، تفاوتيريمد

رش و تعههد  ين پهژوهش، پهذ  يا يها افتهيبر اساس . نشان نداد

مهؤثرتر اسهت کهه ارزش     يرانه يفراگ يژه بهرا يه و به يدرمانگر

 .اند قائل يليتحص يها تيفعال يبرا يشتريب

نقهههش ( 5149)گهههران يک و ديهههگهههر گليد يدر پژوهشههه

 يبررسه  يليتحصه  يورز را در تعلهل  يشهناخت  روان يريپهذ  انعطاف

 يريناپههذ ن پههژوهش انعطههاف يههه ايبههر اسههاس فرضهه . کردنههد

، نقهص در  يا  اجتنهاب تجربهه   يهها  يژگه ي، کهه بها و  يشناخت روان

مشهخص   تکاليف درسير شدن با يدر درگ يو دشوار يآگاه ذهن

طهور کهه پژوهشهگران     همهان . مهرتبط اسهت   يورز ، با تعللشود مي

طهور   طور مثبت با اضطراب و بهه   به  يورز ، تعللکردند مي بينيپيش

 .همبسته است يشناخت روان يريپذ با انعطاف يمنف

از  يحهاک  يليتحص يورز مرتبط با تعلل يها بررسي پژوهش

وع، يشه  ينامطلوب و نهر  بهالا   يامدهايآن است که به رغ  پ

 يمهؤثر بهرا   يا مداخلهه  يها در خصوص روش يبررسي چندان

 . کاهش آن انجام نشده است

و بهه تبه  آن،    ينه ييمتفهاوت تب  يآوردهها  يبا توجه بهه رو 

و  يورز کههاهش تعلههل يمختلههف بههرا يا مداخلههه يههها روش

 يمبنه  يرش و تعهد درمانگريه پذيتر نظر ن جام يين تبيهمچن

ن يه انهدک در ا  يها و پژوهش يشناخت روان يريناپذ بر انعطاف

 يهها  مداخلهه  ين اثربخشه يهي نه، اين پژوهش بها ههدف تع  يزم

بههر کههاهش  يرش و تعهههد درمهانگر يبهر پههذ  يمبتنهه يآموزشه 

 بهر مطالعهات   يمبتنه   هيفرضه . انجهام شهد   يليتحص يورز تعلل

(  4555لسون، يس، استروسال و ويه) ينظر يو الگو يپژوهش

رش و تعهههد ين بههود کههه آمههوزش راهبردههها و فنههون پههذ يهها

دههد و   يش مه يرا افهزا  يشناخت روان يريپذ ، انعطافيدرمانگر

 يريپههذ ش انعطههافيتههوان انتظههار داشههت کههه، بهها افههزا  يمهه

 .ابديکاهش  يليتحص يورز ، تعلليشناخت روان

 روش

 يص تصهادف يپژوهش از آنجا که امکهان تخصه  ن يدر ا

بها   5يتجرب  ها وجود نداشت، از طرح شبه ها در گروه يآزمودن

جامعهه  .آزمون و گهروه گهواه اسهتفاده شهد     آزمون، پس شيپ

ل يآموزان پسر شاغل به تحص ن پژوهش کل دانشيا يآمار

 يليز در سهال تحصه  يه دوره دوم متوسطه در شهرسهتان تبر 

ه بهه  يک ناحيز، يگانه تبر پنج يان نواحياز م. بودند 59-59

 يا انتخههاب و سههپس بههه روش خوشههه    يطههور تصههادف  

ت از هههر يههرسههتان پسههرانه و درنهايدو دب يا مرحلههه چنههد

ن يههاز ا يکههي. ک کههلاس سههوم انتخههاب شههديههرسههتان يدب

گروه گواه   به يگريو د( نفر 59)ش يگروه آزما  ها به کلاس

 يزان اثربخشه يه ن مييمنظور تع به .افتيص يتخص( نفر 59)

بهر کهاهش    يرش و تعههد درمهانگر  يذبهر په   يآموزش مبتن

گروه  يآموزان، پس از مشخص شدن اعضا دانش يورز تعلل

ش و گروه گهواه و جلهب مشهارکت آنهان و مسه ولان      يآزما

 3آموز دانش يورز تعلل يابياس ارزيآموزان مق مدرسه، دانش

 يبهرا  يموزشآ  برنامه. ل کردنديآزمون تکم شيعنوان پ را به

بود که هر هفتهه   يا قهيدق 51جلسه  9ش شامل يگروه آزما

رش و يبرنامه از کتاب پذ يمحتوا. شد يک جلسه برگزار مي

س يه) 9ر رفتارييبه تغ يآورد تجربيک روي: يتعهد درمانگر

 يدارا يمدرس کارگاه آموزش. اقتباس شد( 4555گران، يو د

ه و يه بهود و بها نظر   يدرمانگر ت مشاوره و روانيسابقه فعال

. داشت ييآشنا يو تعهد درمانگر رش يپذ يآموزش يمحتوا

 .آمده است 4در جدول  يآموزش يهاجلسه يمحتوا

 1. neuroticism 3. Procrastination Assessment Scale-Student 

2. quasi-experimental 4. Acceptance and Commitment Therapy: An Experiential Approach to Behavior Change 
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 4جدول 
 يليتحص يورز کاهش تعلل يبرا يرش و تعهد درمانگريپذ يآموزش يها جلسه يمحتوا
 محتوا جلسه

 اول
 يهاا  وهيش به آن، شيو تبعات گرا يورز ارتباط مناسب، مشخص کردن ساختار جلسات، طرح مشکل تعلل يگروه و برقرار يبا اعضا ياجمال ييآشنا

 .ن مشکليآموزان با ا ج مقابله دانشيرا

 دوم
آن  يده و تجرباه ههنا  يا ک پديا  يسه تجرباه سسا  يمقان در خصوص يها، انجام دادن دو تمر با آن خودارتباط  يند و چگونگين محتوا و فرايز بيتما

 (.موترشين لين خودکار و تمريتمر)

 سوم
ل يا ن تکمياست، انجام تمر ير اجتناب از رنج و ناراستيکه در مس يهاست و رفتار که در جهت ارزش ين رفتاريز بي، تماييو عدم کارا ييسه کارايمقا

 (ياجتناب از ناراست/ ک ارزشيتحقق  -يبرا -نام عمل/ کنم يمن عمل م) يخال يکردن جاها

 چهارم
سپردن آن  يجا توسط سکان به  يت کشتيل هداين تمثيها، انجام دادن تمر ارزش/ دنيرنج کش -يتجارب سس/ يوستار تجارب ههنيدر پخود نقش 

 .تيبه برنامه خودکار هدا
 .نديک فرايمثابه  به  يات دروني، آموزش توجه به تجربيآگاه کاربرد فنون ههن پنجم
 (.يا اجتناب از ناراستيها  براي تحقق ارزش)ها  سل ص مشکلات، ارائه فهرست راهيخود، تشخ يها کشف ارزش ششم
 .يرونين جهان بيو قوان ين ههنيان تفاوت قواني، بين صندليت، انجام دادن تمريل و تفاوت آن با واقعيو تخ يههن يرسازيتصو هفتم

 هشتم
ل نقاش  يا تمث)نقاش   يفايوه اين اتوبوس به شيها، انجام دادن تمر تحقق ارزش يجا ند به يناخوشا يها ح اجتناب از تجربهيعنوان ترج  به يورز تعلل
ند يناخوشاا  يهاا  رغام تجرباه  به( ها ارزش)ها  دن به هدفيرس ي، تلاش برا(ها ا تحقق ارزشيدر سرکت به سمت هدف  يدرون يها ها و تجربه سالت
 .يدرون

 

د دو نفهر از  ييه بهه تأ  يآموزشه  يهها جلسهه  ياعتبار محتهوا 

پهس از  . ديرس يليتحص يورز تعلل  نظر در حوزه استادان صاحب

 . آزمون گرفته شد از هر دو گروه پس ياتمام دوره آموزش

؛ PASS) آموز دانش یورز تعلل يابياس ارزيمق

ماده و سه  55 ياس داراين مقيا(. 4599سولومون و راثبلوم، 

 يساز ه، آماد(مادّه 9) 4امتحانات يه شدن براآماد  مؤلفه

سال   ين يها پروژه يساز هو آماد( مادّه 44) 5فيتکال

اس در مقابل هر مادّه، ين مقيدر ا. است( مادّه 9) 3يليتحص

اوقات، اغلب اوقات،  يندرت، بعض به) يا نهيگزف پاسخ چهاريط

اس يمق يبرا ييروش بازآزما اعتبار به . قرار دارد( هشيهم

، جانسون و يفرار)به دست آمده است  59/1 يورز تعلل

ن ييتع يبرا( 4390)جوکار و دلاورپور ( 4559کون،  مک

استفاده کردند که در  يل عاملياس از تحلين مقيسازه ا ييروا

ت يآزمون کرو 5χ و 99/1برابر با  KMOآن مقدار شاخص 

در . دار بود معنا 114/1و در سطح  39/5499بارتلت برابر با 

اعتبار  يبرا 54/1کرونبا   يب آلفاياين پژوهش ضر

، ي، حجازيجهرم قربان. دست آمد اس به يمق يدرون يهمسان

 53/1کرونبا   يب آلفايز ضرين( 4355)فرد  ياريو خدا يا اژه

  نمره ن پژوهشيدر ا. اند اس گزارش کردهين مقيا يرا برا

 .مورد توجه قرار گرفت يورز اس تعلليکل مق

 ها افتهي

مربوط  يرهاين و انحراف استاندارد متغيانگيم 5در جدول 

 .ش و گواه آمده استيبه گروه آزما

 5جدول 
 پژوهش يرهاين و انحراف استاندارد متغيانگيم

 ها گروه
 آزمون پس آزمون شيپ معدل سن

M SD M SD M SD M SD 

 5/1 00/14 29/2 82/10 41/5 94/51 15/0 15/51 شيآزما
 81/1 21/10 44/1 51/18 22/5 11/51 14/0 11/51 گواه

 

سن و معدل دروس  يها نيانگيسه ميحاصل از مقا جينتا

از  يمستقل حاک tش و گواه با آزمون يآزما يها گروه يينها

رها قبل از يها از نظر اين متغ دار گروه عدم تفاوت معنا

و در  t= -54/1در خصوص سن . بود يشيآزما يها مداخله

ک در سطح ي چيه 95 يبا درجه آزاد t= -34/1مورد معدل 

ها از آزمون  نمره يعي  طبيتوز يبررس يبرا. نبودنددار  معنا 19/1

1. preparing for tests 2. preparing homework 3. preparing term projects  

 



 

 آموزان ورزي تحصيلي دانش هاي آموزشي مبتني بر پذيرش و تعهد درمانگري بر تعلل اثربخشي مداخله
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 يج حاصل از اجراياز آنجا که نتا .استفاده شد 4لکيو‎‎-رويشاپ

توان  ي، م(F=55/1)دار نبود  معنا 19/1ن آزمون در سطح يا

 يمفروضه همسان .ها برقرار است داده يعي  طبيگفت توز

چون . شد ين بررسياستفاده از آزمون لوها با  انس نمرهيوار

دار نبود،  معنا 19/1در سطح  F=59/1ن يمقدار آزمون لو

ها  ن گروهيانس در بيوار يمشخص شد که مفروضه همسان

دار  انس شرط معنايارول کويتحلقبل از  .ت شده استيرعا

ن ير مستقل و همچنيآزمون و متغ شيپ ينبودن اثر تعامل

ده هش‎ررسيهب ياهه روههون در گيرگرس يها بيش يهمگن

آزمون و  شيپ يها سه نمرهيج مقايلاصه نتاهخ. راز شدهاح

 يحاصل از اجرا يدار زان معنايو م Fبه همراه مقدار  يانيپا

 .آمده است 3انس در جدول يارول کويآزمون تحل
 3جدول 

 آموزان دانش يورز بر کاهش تعلل يرش و تعهد درمانگريپذ يآموزش يهار مداخلهيتأثانس يارول کويج تحليخلاصه نتا
 توان مجذور اتا SS df MS F رييمنبع تغ

 5/0 05/0 91/0 19/58 5 19/58 آزمون شيپ
 5 11/0 11/15* 12/5114 5 12/5114 گروه
 - - - 81/81 91 14/5818 خطا

 114/1>P
*

 

از آن اسهت کهه بها در نظهر گهرفتن       يحهاک  3ج جدول ينتا

 يهها  ر همپهراش، مداخلهه  يعنوان متغ آزمون به  شيپ يها نمره

بهه تفهاوت    يرش و تعههد درمهانگر  يپهذ  يراهبردهها  يآموزش

ش و گهواه منجهر شهده اسهت     يآزمها  يهها  ن گهروه يدار به  معنا

(114/1>P .)بهه  . بهوده اسهت   95/1ها  ن مداخلهير ايتأثزان يم

از  يناشه  يورز انس کهاهش تعلهل  يه درصد وار 95گر يعبارت د 

ک يه ز برابهر بها   ين يتوان آمار. بوده است يآموزش يها مداخله

جهه  يتهوان نت  يانس مه يه ارول کوياز اطلاعات جدول تحل. است

در  يرش و تعههد درمهانگر  يپذ يآموزش يها گرفت که مداخله

 .آموزان مؤثر بوده است دانش يليتحص يورز کاهش تعلل

 بحث

آورد يآمهوزش رو  ياثربخشه  ياين پژوهش بها ههدف بررسه   

ن يدر به  يليتحصه  يورز بر کاهش تعلل يرش و تعهد درمانگريپذ

انس نشان داد يارول کويج تحلينتا. آموزان متوسطه انجام شد دانش

همپهراش،  ر يه عنوان متغ آزمون به  شيپ يها با در نظر گرفتن نمره

بهر   يرش و تعههد درمهانگر  يمربهوط بهه آمهوزش پهذ     يها مداخله

ن پژوهش يج اينتا. آموزان مؤثر بوده است دانش يورز کاهش تعلل

( 5149)لو يک و اورسه يه و گل( 5149)گهران  يونگ و د يها افتهيبا 

 .دارد ييهمسو

ه يه هها بهر اسهاس نظر    افتهه يايهن   يبرا ين احتمالييک تبي

از افراد با توسل  ين است که بعضيا يرش و تعهد درمانگريپذ

ند همچهون  يکوشند از انهواع تجهارب ناخوشها    يم يورز به تعلل

اضهطراب    وجود آورنده و افکارِ به يابيترس، اضطراب، خودارزش

ههاي  از بررسهي  ين در برخيين تبيت از ايدر حما. اجتناب کنند

  دانسته يجانيه ييجو نظ  يورز تعلل ياز کارکردها يکير، ياخ

فهرد در مواجههه    يناتوان(. 5143ل، يکيز و پيرويسا)شده است 

ل بههه اجتنههاب بهها مفهههوم يههز و تمايههانگبر بهها تجههارب چههالش

ک و يه گل)مشهخص شهده اسهت     يشناخت روان يريناپذ انعطاف

رش و يآورد پهذ ين رويهي رسهد تب  ينظر مه  به (. 5149گران، يد

 يشهتر يب يگ، همهاهن يورز در مورد علت تعلل يتعهد درمانگر

ن اساس، نقهص در  يبر ا. جو دارد خودنظ  يريادگيآورد يبا رو

شهده و   ت ادراکيها، صلاح همچون ارزش يعوامل درون يبرخ

 يهها  ش از تسلط نداشتن بهر مههارت  يت بير شدن با موقعيدرگ

 يشهواهد . دههد  سهو  مهي   يورز ت زمان فرد را به تعلليريمد

در  يدرمههانگر رش و تعهههديپههذ يوجههود دارد کههه از اثربخشهه

ک و يه گل)کنهد   يت ميحما يشناخت روان يريپذ ش انعطافيافزا

 (.5149گران، يد

 يزمهان بهه ارتقها    طهور هه    بهه   يرش و تعهد درمانگريدر پذ

رش و عدم قضهاوت و  ي، پذيآگاه ، ذهنيشناخت روان يريپذ انعطاف

شهود   توجه مي يو اجتماع ياخلاق يها به ارزش يبندين پايهمچن

 (.5143ل، يکيپز و يرويسا)

از  ياريبسه  ياصهل  ، منشأيرش و تعهد درمانگريدگاه پذياز د

. است يا و اجتناب تجربه ي، امتزاج شناختيشناخت مشکلات روان

منجهر   يشناخت روان يريناپذ ند در کنار ه ، به انعطافين دو فرايا

 يتواند تجارب شهناخت  يفرد نم يند امتزاج شناختيدر فرا. شود يم

1. Shapiro-Wilk Test    
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س يهه )ز کند يدادها متمايخود را از رو يکلام يژه اسِنادهايو و به

کنهد از   يفرد تلاش مه  يا در اجتناب تجربه(. 5119و استروسال، 

دنبال دارد، مانند افکار  به  يشناخت ب روانيطور بالقوه آس آنچه به 

در . نهد ا احتهراز ک يه زد يدکننده، بگريتهد يها تيا موقعيناخواسته 

کهاهش   ي، بهرا يرش و تعهد درمهانگر يبر پذ يمبتن يها مداخله

شهود کهه از تجهارب     يران آمهوزش داده مه  يه ، به فراگيورز تعلل

رش تجهارب  يآن بر، پذ يجا اجتناب نکنند و به  يند درونيناخوشا

شهود   د مييد تأکيمف يها تيدادن فعال  ها و انجام و تعهد به ارزش

نظهر   است که به  يا ن همان نکتهيا(. 5119س و استروسال، يه)

واقه    ، کهه در يليتحصه  يورز آمهوزان را از تعلهل   رسد دانهش  يم

ف و مطالعه است، بهه سهمت مواجهه    ياجتناب از انجام دادن تکال

 .دهد ط و عمل به تعهدات سو  مييشدن با شرا

ش يناشههي از افههزا يرش و تعهههد درمههانگريپههذ يرگههذاريتأث

 يريپههذ انعطههاف يارتقهها. اسههت يشههناخت روان يريپههذ انعطههاف

و  يآگهاه  ش ذههن ي، افزايا با کاهش اجتناب تجربه يشناخت روان

ن ارتبهاط  يبر ا. شود مشخص مي يريادگيف ير شدن با تکاليدرگ

  يمفهاه . د شهده اسهت  ييتأ( 5149)گران يک و ديدر پژوهش گل

بهه لحها     يليتحصه  يريه و درگ يآگهاه  ، ذهنيا اجتناب تجربه

بهر اسهاس مفههوم    . گر دارنهد يکديتنگاتنگ با ز ارتباط ين ينظر

کند تماس خهود را بها تجهارب     يم ير سعي، فراگيا اجتناب تجربه

ل يه تما ييا رفتارهها يدنبال آن به افکار   ند قط  کند و بهيناخوشا

بهها  يا اجتنهاب تجربههه . کنههد ابههد کهه خلُههق او را بهتههر مهي  ي يمه 

اکنهون همبسهته   ن و کاهش ارتباط فرد با حال و ييپا يآگاه ذهن

ح يو تهرج  يآگهاه  ش ذههن ي، افزاييگرا ن اساس بافتيبر ا. است

ر يه بر ارزش به رفتار مبتنهي بهر اجتنهاب از رنهج درگ     يرفتار مبتن

دههد و در مقابهل باعها کهاهش      ش مييت را افزايشدن با موقع

 . شود مي يورز تعلل

از  يکه ي، که در صدد تهلاش بهراي حهل    يج پژوهش فعلينتا

اسهت،   يآموزشه  يهها  وع بالا در نظهام يبا ش يليمشکلات تحص

در صهورت  . د خواهد بودين و معلمان مفيآموزان، والد دانش يبرا

آن،  يهها  افتهه ين پژوهش در مطالعات آتي و تکرار يج ايد نتاييتأ

 يمبتنه  يآموزشه  يها روش يريکارگ جه گرفت که بهيتوان نت يم

در  يورز موجهب کهاهش تعلهل    يرش و تعههد درمهانگر  يبر پهذ 

 . شود متوسطه مي  ران دورهيفراگ

از . ز وجهود داشهته اسهت   ين ييها تين پژوهش محدوديدر ا

پسر انجام شهده   يآموز ت دانشين که پژوهش در جمعيجمله ا

 يهها  مداخله ياثربخش يآت يها شود پژوهش يشنهاد ميپ. است

تهداوم اثهرات    يريه گيپ. ندنک يز بررسيرا در دختران ن يآموزش

ن يه ا يماههه ثبهات اثربخشه    چنهد  يفاصهله زمهان  با  يدرمانگر

بررسهي رونهد   . دههد  هها را در طهول زمهان نشهان مهي      آموزش

 يز موضهوع يه ران نير تحول فراگيدر س يورز تعلل يها شيگرا

توانههد موضههوع  ياسههت کههه کمتههر بههه آن پرداختههه شههده و مهه

 .رديآتي قرار گ يها پژوهش
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