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 ورزی تعلل بر انگیزشی تنظیمی خود و تحصیلی زندگی یهامهارتآموزش  اثربخشی مقايسه
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 چکیده 
 ورزی تعلل بر انگیزشی تنظیمی خود و تحصیلی زندگی یهامهارت اثربخشی هدف از این تحقیق، مقایسه

با گروه کنترل بود.  آزمونپس -ن آزموشیپی و طرح تحقیق شیآزمامهیناین پژوهش از نوع تحصیلی بود. 
 14۰1-14۰۰در سال تحصیلی  بریزت دوره دوم متوسطه شهر آموزاندانشنفر از   311۸۰مطالعه  موردجامعه 

انتخاب و به طور تصادفی در  آموزدانشنفر  ۷۷، تصادفی خوشه ای وةیشبه  بودند. براساس جدول کوهن و
در هر سه گروه  آزمونشیپی آزمایش و کنترل جایگزین شدند. به دنبال آن متغیرهای وابسته در مرحله هاگروه
جلسه دریافت کرد و  ۸ی زندگی تحصیلی را در هامهارتی شدند. سپس گروه اول یک دوره آموزش ریگاندازه

به  زمانهمکنترل( نیز ) جلسه آموزش راهبردهای خودتنظیمی انگیزش را طی کرد و گروه سوم ۸گروه دوم 
تعلل ورزی تحصیلی ی مورد پژوهش از مقیاس رهایمتغی عادی کلاسی خود ادامه داد. برای سنجش هابرنامه
در سطح توصیفی از طریق شاخص های مرکزی و  استفاده شد. تحلیل داده ها (19۸4بلوم )و راث نوسولوم

ها نشان داد پراکندگی و در سطح استنباطی با استفاده از آزمون آماری کوواریانس تک متغیره انجام شد. یافته
تعلل ورزی  ی زندگی تحصیلی و راهبردهای خودتنظیمی انگیزشی بر کاهشهامهارتی مبتنی بر هاآموزشکه 

راهبردهای میزان اثربخشی آموزش . همچنین دارد ریتأثدختر دوره دوم متوسطه  آموزاندانشتحصیلی  در 
براساس  ی زندگی تحصیلی بود.هامهارتبه طور معناداری بیشتر از آموزش  ورزی  تعللبر  خودتنظیمی انگیزش
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زی نتایج این پژوهش آموزش راهبردهای خودتنظیمی انگیزش راه حل کارامدتری برای مداخله در تعلل ور
 تحصیلی دانش آموزان است.

 تحصیلی ورزی تعلل انگیزشی، تنظیمی خود تحصیلی، زندگی یهامهارت :هادواژهیکل

 
 
 

 مقدمه
 

در  آموزاندانشطبق نظر محققان تربیتی عوامل آموزشی و انگیزشی مختلفی با موفقیت یا عدم موفقیت تحصیلی 

دارد،  اساسی نقش آموزاندانشیکی از مواردی که در عدم موفقیت تحصیلی  .(1،2۰22ویرلر و موراد) ارتباط هستند

 فردا و امروزبه کاهلی و ، در تعریف این سازهمحققان  .(2۰23، 3است )سالگوئرو پازوس و ری دی گوذر 2تعلل ورزی
(. 2۰22، 4همکاراناللراس و ) اند، اشاره نمودهکنندههمراه با تجارب ذهنی ناراحت، کردن در انجام کارهای مهم

، 5گوناگونی دارد )روزنتال و همکاران تظاهرات، عاطفی و رفتاری آن، های شناختیپیچیدگی و مؤلفه بهباتوجهورزی، تعلل
  (2۰23، )۷راگوزا و همکاران (.19۷۸، 6زیسات و همکاران)ورزی تحصیلی است تعلل، ترین شکل آن(، و متداول2۰1۸

برای به  یادگیرندگانورزی را تمایل غالب و همیشگی ( این نوع تعلل19۸6) ۸سولمونراث بلوم و و همچنین 
( 2۰21) 9پاپووا و همکاران. توأم است با اضطرابهمیشه  باًیاند که تقرنمودههای تحصیلی تعریف فعالیت انداختنقیتعو

رفتاری ناسازگارانه ، هیجانی منفی که دارد آمدهای شناختی وپی به دلیل، ورزیتعلل، شناسیاز سبب نظرصرفمعتقد اند 
 .است
: از قبیل، اندنموده پردازان به عوامل مختلفی اشارهمحققان و نظریه، ورزیتعلل . پیامدهای یندهایشایپدر خصوص     

، تنفر از (، ترس از شکست2۰16، 1۰یردلن و همکاران) پایین نفس، عزتترس از ارزیابی منفی، اضطراب و وابستگی
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2 - Procrastination 
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، شدهدرماندگی آموخته، (2۰22، 2چن و همکاران) گرایی(، کمال19۸6، 1، فقدان انرژی )راث بلوم و سولومونکار
( نشان 2۰21رحیمی و والرند ) (.2۰2۰، 3سطح تحمل و سلامت روانی )بریسیک و سلیوری کایا بودننیی، پابینیخودکم

  دادند تعلل ورزی با عواطف منفی رابطه مثبت دارد.

 

، 5یسک؛ دورو و بال2۰2۰، 4آید )گونگورمی حساببهتعلل ورزی یادگیرندگان مانعی بر سر راه پیشرفت تحصیلی آنها 
دانش آموزان می  از اضطراب و افسردگی و بروز هیجانات منفی در لاییتعلل ورزی موجب درجات با(. 2۰1۷

انش آموزان را کاهش می دهد )اریفینا و (. همچنین بهزیستی روانی د1399شود)هاشمی زاده نهی و همکاران، 
شیوع نسبتاً بالایی دارد و معمولاً همیشه با اضطراب همراه است.  آموزاندانش( تعلل ورزی در بین 2۰2۰، 6همکاران

 اند که همیشه، تهیه گزارش آموزان گزارش کرده درصد از دانش 46اند که  نشان داده (19۸4) ۷بلومسولومن و راث
آموزان به مشکل جدی تبدیل شده  درصد از دانش 3۰تا  2۰ورزی برای  اندازند و تعللرا به تعویق می نیمسالی های
درصد از  42بیش از ( 2۰۰9، )۸(. طبق پژوهش زاریک و استون برکر139۸)نقل از مختاری و ذوالفقاری،  است
. در ایران نیز شوندورزی میچار تعللهای تحصیلی خویش دشدن برای فعالیتآموزان همواره در انجام و آمادهدانش

درصد دانش آموزان دختر دارای تعلل ورزی تحصیلی بالا و  ۷/31( 1399براساس نتایج پژوهش موسوی و همکاران )
 درصد نیز دارای تعلل ورزی خیلی بالا بودند. 6/26

شواهد نظری نشانگر ارتباط بین راهبردهای خودتنظیمی انگیزش با تعلل ورزی تحصیلی است )تمنائی فر و اربابی 
جویی مطرح ظمن -د نقص در خو نوعی عنوانبهورزی تحصیلی تعلل، های اخیردر سال(. به طوری که 14۰1قهرودی، 
(. حفظ باورهای فرد 2۰23، 9و عملکرد خود )سیریوس طفعوا، هیجان ها، یعنی ناتوانی فرد در کنترل افکار، شده است
سوکما ) یک عامل اصلی برای تعیین الگوهای تعلل ورزی است احتمالاًدر ارتباط با خودتنظیمی،  شیهاییتوانادر مورد 

 . داندیم( تعلل ورزی را صورتی شایع از شکست در خودتنظیمی 2۰۰۷) 11ی، استیلطورکلبه(. 1۰،232۰و همکاران

                                                           
1 - Rothblum&  Solomon 
2 - Chen  et al 
3 - Bricik &  Sivrikaya 
4  - Gungor 
5  - Duru & Balkıs 
6 - Arifiana 
7 - rothblum& Solomon 
8 -Zarick & Stonebraker  
9 - Sirois 
10 Sukma, Fauzi,  Mardi 
11 - Steel 



4 

ی و زیربرنامه اشیریادگیادگیری خودتنظیمی شامل کلیه فرایندهای انگیزشی و شناختی است که طی آن فرد برای ی
 ی پیش ببردخوببهرا  اشهبرنامتا  ردیگیمبهره  هامکانو در صورت نیاز از منابع دیگر مثل افراد یا  کندیمی نیگزهدف

 آموزاندانشست که ایادگیری خودتنظیمی شامل راهبردهایی  معتقداند( 199۰. پینتریچ و دیگروت )(1999زیمرمن، )
ی راهبردهاو همچنین  کنندیمرا تنظیم  شانیهاشناختمانند کاربرد راهبردهای شناختی و فراشناختی( )با استفاده از آنها 

 .رندیگیممدیریتی است که آنها برای کنترل یادگیری خودشان به کار 
که تعلل ورزی با سطح پایین استفاده از راهبردهای خودتنظیمی  دهدیمی پژوهشی نشان هاافتهیاز لحاظ تجربی نیز  

که سطح پایین  دهدیمی متعددی نشان هاپژوهشنتایج (. 2۰22، 1شاکت و التاراک) و سطح پایین انگیزه همراه است
، و همکاران شجاعی فردط است )راهبردهای خودتنظیمی با سطح بالای مشکلات یادگیری و تعلل ورزی در ارتبا

14۰1). 
ی زندگی و هامهارتی اخیر  افزون بر نقش راهبردهای خودتنظیمی در بهبود فرایندهای تحصیلی، تاثیر هاسالدر 

، و همکاران پورملک) مهارت های زنگی  تحصیلی در مواجهه با مشکلات تحصیلی موردتوجه محققان قرار گرفته است

یی می داند هایو آگاهها های زندگی را همه مهارت( مهارت14۰1، ، به نقل از کلینکه19۸۷ ) 2بروکزز و لدیچا .(4۰21

، )شعبانی اندیضروراجتماعی و شغلی لازم و ، تحصیلی ،زندگی مؤثر هستند و در چهار زمینه زندگی، خانوادگی لازمةکه 

به پرورش  توانیم هامهارتاین  نیترمهماز  ی زندگی تحصیلی مدنظر هست.هامهارتدر این تحقیق که  (.1396

تقویت ، یکردن، تندخوانخلاصه ،یبردارادداشتی، تمرکز حواس، یزیربرنامهخودپنداره مثبت، ایجاد انگیزش درونی 

. کسب موفقیت و عملکرد مطلوب است، ی تحصیلیهامهارتهدف نهایی آموزش . اشاره نمود زدنتستحافظه و 

کتاب  کردنخلاصهی و بردارادداشتی، نحوه استفاده از منابع و یادگیری، دروس نیو تمرمطالعه آموزش شیوه صحیح 

  .(1394، )اسکندری شوندیمی تحصیلی محسوب هامهارتی اجرایی هاوهیشاز 

اشاره وان این چنین تاز دلایل انتخاب و مقایسه مهارتهای زندگی تحصیلی و خودتنظیمی انگیزشی در این پژوهش می

ال می کنند. تاکید روش داشت که این دو رویکرد در عین اشتراکاتی که با هم دارند، روشهای آموزشی خاص خود را دنب

ز و تاکید روش مهارت های زندگی تحصیلی بیشتر بر روی روش های صحیح مطالعه و آزمون است در حالی که تمرک

تفاوتی در میزان ماست و به همین دلیل ممکن است اثرات  خودتنظیمی انگیزش بر راهبردهای شناختی و فراشناختی

 تعلل ورزی دانش آموزان داشته باشند.

                                                           
1 - Shaked & Altarac 
2  -Chaeldz  and  Brooks 
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ضروری به نظر می رسد تا میزان  با توجه به میزان شیوع و اهمیت تعلل ورزی تحصیلی در عملکرد دانش آموزان

اصلی تحقیق این  سؤال بنابراین اثبخشی روش های آموزشی در کاهش این مشکل مورد مطالعه و  مقایسه قرار گیرد.

اضطراب  ،ی زندگی تحصیلی و راهبردهای خودتنظیمی انگیزش بر تعلل ورزی تحصیلیهامهارتاست که آیا آموزش 

 ؟ی متفاوت دارنداثربخشامتحان و انگیزش تحصیلی 
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 روش 
 

طرح تحقیق از ی بود شیآزمامهیناز نوع  هادادهی آورجمعهدف از نوع بنیادی و از نظر شیوه  بهباتوجهپژوهش حاضر 
شامل همه  موردمطالعهدر این پژوهش جامعه و گروه کنترل بود.  آزمونپسو  آزمونشیپی آزمایشی با هاطرحنوع 

به تعداد  14۰1 - 14۰۰در سال تحصیلی  زیتبر وپرورشآموزش گانهپنجدختر دوره دوم متوسطه نواحی  آموزاندانش
بود. برای تعیین حجم نمونه با توجه به نوع تحقیق که به صورت نیمه آزمایشی بود از جداول تعیین حجم نمونه  311۸۰
( استفاده شد. با در نظر گرفتن سطح خطای نوع اول برابر 3۷5، ص.13۸۰، به نقل از سرمد و همکاران، 19۸6کوهن )

۰5/۰=α 14/۰ی نوع دوم برابر و خطا ۸6/۰و توان آزمون برابر  4۰/۰، اندازه اثر=β  تعداد حجم نمونه پیشنهادی برای
نفر تعیین شد. با توجه به عدم امکان جداسازی دانش آموزان کلاس های منتخب به  ۷2نفر و در مجموع  24هر گروه 

 3در  آموزدانش ۷۷تعداد  موردمطالعهاجازه دادن مسولان و مدیر مدرسه و مساله افت آزمودنی ها از جامعه  خاطر عدم
یک گانه، پنجبدین شیوه که ابتدا از بین نواحی  .تصادفی خوشه ای  انتخاب شدند وةیشنفره به  26 و 24 ،2۷گروه 

تصادفی انتخاب و از  صورتبهانتخاب و سپس از ناحیه انتخاب شده تعداد یک دبیرستان  تصادفبهناحیه آموزشی 
  .گروه جایگزین شد در سه آموزدانش ۷۷دبیرستان منتخب سه کلاس شامل 
. دارا 3و شرکت در مطالعه به تمایل . 2  . دانش آموزان دختر دوره دوم متوسطه1ملاک های ورود به پژوهش شامل  

. عدم 2. غیبت بیش از دو جلسه در مداخله آزمایشی 1بودن سلامت روانی و جسمانی و ملاک های خروج نیز شامل 
 همزمان در دو طرح تحقیقاتی بودند.. شرکت 3همکاری در انجام تکالیف و

 

( PASS) 1بلومو راث نوسولومتعلل ورزی تحصیلی  نامهپرسشجهت سنجش تعلل ورزی تحصیلی دانش آموزان از 
ساخته شد. پرسشنامه ارزیابی تعلل ورزی  سولومون و راث بلوم توسط 19۸4در سال  نامهپرسشاین  اشتفاده شد.

ی دهپاسخنحوه گویه بدست می آید.  2۷است. نمره کل پرسشنامه از مجموع نمرات افراد از گویه  2۷تحصیلی دارای 
صورت  «هرگز»و  «ندرتبه» ،«اوقاتیبعض» ،«اکثر اوقات»، «همیشه»در طیف لیکرت پنج درجه ای شامل  هاهیگوبه 

است.  135و حداکثر نمره ممکن برابر  2۷حداقل نمره ممکن  .ردیگیمبه گزینه تعلق  1تا  5می گیرد و به ترتیب نمره 
 نمره های بالاتر نشان دهنده تعلل ورزی تحصیلی بیشتر است.

( انجام شد و ضریب 19۸4پایایی مقیاس تعلل ورزی تحصیلی از طریق آلفای کرونباخ در مطالعه سولومون و راث بلوم )
آزمایشی روی  صورتبهپژوهشگر این آزمون را  ،. برای بررسی پایایی این آزمونآمددستبه ۸4/۰همسانی درونی برابر 

یکی از مدارس انجام داد و پایایی آن را با استفاده از روش آلفای کرونباخ محاسبه شد که ضرایب  آموزاندانشنفر از  25
وسط بررسی پایایی این آزمون تو  برای کل مقیاس به دست آمد. 91/۰آلفای کرونباخ این آزمون در مطالعه حاضر برابر 

برای نمونه گل محمدنژاد بهرامی  .داده است که این آزمون از پایایی بالایی برخوردار بوده است نشانهممحققان قبلی 
 گزارش کردند. ۸۸/۰( پایایی پرسشنامه را از طریق الفای کرونباخ برابر 1399و همکاران )
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با آزمون تعلل ورزی  نامهپرسشبه همبستگی این برای بررسی روایی آزمون، روایی همگرایی آن با استفاده از محاس   
نفر از  3برای روایی محتوایی و صوری این آزمون از نظرات  .خوب این آزمون دارد نسبتاًنشان از روایی  کمن ات

روایی این مقیاس همچنین توسط چاری  .کردند دییتأدر این زمینه استفاده شد که روایی آن را  نظرصاحبمتخصصین 
 تایید شده است. در جامعه دانش آموزی و دانشجویی (13۸۷) و دهقانی

 
 ی زندگی تحصیلی هامهارتبسته آموزش 

 یلی قربانیی زندگی تحصهامهارتآموزشی  بستةی زندگی تحصیلی از هامهارتآموزش  منظوربهدر پژوهش حاضر  
 ی زندگی تحصیلیهامهارتخلاصه جلسات آموزش  .استفاده شد تهیه شده است،  مبتنی بر نظریه بندوراکه ( 1391)

 گزارش شده است.  1در جدول 
 ی زندگی تحصیلیهامهارتخلاصه جلسات آموزش . 1جدول 

و توضیح مختصر در  آزمونشیپو برقراری ارتباط اولیه، اجرای  آموزاندانشآشنایی با  جلسه مقدماتی
 ی زندگی تحصیلیهامهارتمورد شیوه آموزش و اهمیت 

 ی درونیهازهیانگ تینهایبانرژی  جلسه اول

 پرورش خودپنداره مثبت جلسه دوم

 توجیه صحیح پیامدها جلسه سوم

 مطالعه آزاد ،یزیربرنامهتعیین هدف و  جلسه چهارم

 (تحلیلی)انتقادی  مطالعةخواندن برای امتحان( و ) مطالعه آموزشگاهی جلسه پنجم

 بی درک بهتر مطالهابامهارتی حضور در کلاس و آشنایی هاوهیشبهترین  جلسه ششم

 ی بهبود حافظههاروش جلسه هفتم

 شعور امتحان و مواجهه با اضطراب امتحان جلسه هشتم

 و تقدیر و تشکر آزمونپساجرای  جلسه پایانی

 
 بسته آموزش راهبردهای خودتنظیمی انگیزش

 و رویکرد شناختی رفتاری –ی ی که در عرصه درمان شناختپردازانهینظری درمانگران و ها آموزهی بر مبتناین برنامه     
لایوسفی و همکاران، )پورحسین م.(، تهیه شده است1996، )بندورا اندکردهی زیرطرحی مدونی را هابرنامهجتماعی ا -

139۷)  

                                                           
1 . Procrastination Assessment Scale for Students (PASS) 
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 جلسات آموزش راهبردهای خودتنظیمی انگیزش. خلاصه 2جدول 

 

معیار  عنوانبه مدتکوتاهی زمانی، امکان بررسی اثرات مقطعی و هاتیمحدوددر پژوهش حاضر نیز به لحاظ وجود 
 جلسه به اجرا درآمد. ۸قرار گرفت و بسته آموزشی در  مورداستفادهاثربخشی 

از    .1401.027IR.IAU.ARDABIL.REC کد اخلاق با شناسهدر خصوص ملاحظات اخلاقی در ابتدا 
مطالعه، نحوه   و نحوه اجرای ، هدفسپس در جلسه معارفه گرفته شد.تبریز واحد  یدانشگاه آزاد اسلامکمیتة اخلاق 

نامه کنندگان رضایتاز تمامی شرکت کنندگان توضیح داده شد.همکاری و فواید و معایب شرکت در مطالعه برای شرکت
گر به پژوهشوالدین دانش آموزان در جریان شرکت پژوهش قرار گرفتند. کتبی جهت شرکت در مطالعه گرفته شد. 

کنندگان در مورد حفظ حریم خصوصی، خلوت و محرمانه ماندن اطلاعات اطمینان خاطر داد. به مشارکت
کنندگان اطمینان داده شد که اطلاعات حاصل از پژوهش کدگذاری شده و در مکانی امن و مطمئن و دور از مشارکت

روش تحلیل شاخص های مرکزی و پراکندگی و همچنین  از  هادادهجهت تحلیل  شود.دسترس سایرین نگهداری می
 .استفاده شد رهیمتغتک انسیکووار

 هايافته
مهارت زندگی تحصیلی و ) دختر متوسطه دوم بودند که در دو گروه آزمایشی آموزدانش ۷۷پژوهش  نمونةتعداد کل 

ی زندگی( هامهارتگروه آزمایشی اول )راهبردهای خودتنظیمی انگیزش( و یک گروه کنترل قرار گرفته بودند. تعداد 
در جدول زیر  نفر بود. 26نفر و گروه کنترل  2۷راهبردهای خودتنظیمی انگیزش( شامل ) نفر، گروه آزمایشی دوم 24

و توضیح مختصر در مورد شیوه  آزمونشیپو برقراری ارتباط اولیه، اجرای  آموزاندانشآشنایی با  جلسه مقدماتی
 آموزش و اهمیت راهبردهای خودتنظیمی انگیزش

 ی تحصیلیزیربرنامهی و تعیین اهداف تحصیلی و گذارهدف جلسه اول

 یابیخودارزی و تیریخودمد جلسه دوم

 خود نظارتی جلسه سوم

 خود اصلاحی و خود تقویتی چهارمجلسه 

 ی مثبتهاییخودگو جلسه پنجم

 یریگمیتصمی و سازمیتصممهارت  جلسه ششم

 مدیریت زمان و مدیریت استرس جلسه هفتم

 خودسازماندهی فضای کلاس جلسه هشتم

 و تقدیر و تشکر آزمونپساجرای  جلسه پایانی
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 آزمونپسو  آزمونشیپی آزمایش و کنترل در مرحله هاگروهی توصیفی متغیرهای پژوهش برحسب هاشاخص( 4-2)
 ت.به ترتیب ارائه شده اس

 

 آزمونپس و آزمونشیپ در هاگروه کیتفک به تعلل ورزی تحصیلی  یفیتوص یهاشاخص . 3 جدول

 
 گروه

 پس آزمون پیش آزمون تعداد

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 514/1۰ 125/۷4 546/9 542/۸3 24 مهارت زندگی تحصیلی
 ۷14/1۰ ۸۸9/64 1۸2/12 444/۷9 2۷ راهبرد خودتنظیمی 

 ۷6/12 115/۸۰ 632/11 115/۷۸ 26 کنترل

 
ی آزمایش مهارت هاگروهمیانگین  آزمونشیپدر مرحله  شودیممشاهده  3که از نتایج ارائه شده در جدول  گونههمان

 رل( و گروه کنتM=444/۷9) (، گروه آزمایشی راهبرد خودتنظیمی انگیزشM=542/۸3) زندگی تحصیلی
(115/۷۸=M در متغیر تعلل ورزی )ی آزمایشی اول هاگروهمیانگین  آزمونپسهمسان است. اما در مرحله  باًیتقر
 ی ایجاد شده است. جزئت ( تفاو115/۸۰) گروه کنترلکرده؛ اما در ( در تعلل ورزی کاهش پیدا ۸۸9/64( و دوم )12/۷4)

 آزمونهای فرضپیشابتدا  استفاده شد.  رهیمتغتک انسیکووارتحلیل بررسی اثربخشی روش های آموزشی از  جهت
اینکه بنا به نظر سازنده  بهباتوجهفرض پیوسته بودن متغیر وابسته و کووریت بود. شد. اولین پیش بررسی کوواریانس

گیری متغیرهای وابسته و شده جهت اندازه بکار گرفتههای معتبر قبلی، ابزارهای ابزار و همچنین بررسی پژوهش
آزمون( حائز صفر قراردادی بوده و فاصله نمرات برابر فرض آزمون و پسورزی تحصیلی در مرحله پیشتعلل) کووریت

اینکه  لیبه دلها بود که نرمال بودن توزیع داده بعدی فرضشیپ فرض محقق شده است.شده است، بنابراین این پیش
استفاده شد. نتایج این آزمون  2ویلک -و آزمون شاپیر  ( از39۰، ص. 1395، 1مایرز) نفر بود 5۰حجم هر گروه کمتر از 

(. P>۰5/۰) بود فرضشیپدهنده تحقق این بوده و نشان رمعناداریغبرای هر دو متغیر وابسته و کووریت در هر دو مرحله 
از عضویت گروهی، با استفاده از روش  آزمونشیپی تحلیل کوواریانس همچون استقلال متغیرهای هافرضشیپسایر 

رگرسیون  خطبیشی خطا به کمک آزمون لون؛ آزمون همگنی هاانسیوارتحلیل واریانس یکسویه )آنوا(؛ آزمون برابری 

در  رهیمتغتکنتایج تحلیل کوواریانس  4جدول  *گروه بررسی و تایید شد.آزمونشیپاثرات تعاملی  Fطریق آزمون از 

 دهد.نشان می آزمونشیپرا پس از تعدیل نمرات  تحصیلی ورزی تعللمتغیر مستقل )گروه( بر متغیر آزمون اثر 
 

 تحصیلی ورزی تعللبر  روش های آموزشی: نتایج تحلیل کوواریانس در آزمون تفاوت اثربخشی 4جدول 
                                                           
1 . Mayers 
2 . Shapiro -Wilk 
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 منبع اثر
میانگین مجذورات 

 یگروهنیب
درجه 
 آزادی

میانگین مجذورات 
 خطا

F 
سطح 

 معناداری
2  

 ۸39/۰ ۰۰1/۰ ۷۰9/3۷9 5۷/۸161 1 5۷/۸161 آزمونشیپ

 ۷۰۰/۰ ۰۰1/۰ 346/۸5 46/1۸34 2 921/366۸ گروه

    494/21 ۷3 ۰۸4/1569 خطا

دهد میزان اثربخشی اجرای متغیرهای مستقل یعنی آموزش مبتنی بر مهارت های زندگی نشان می 3مندرجات جدول 
( F(2و  ۷3= ) ۰1/۰P<  ،34/۸5ورزی تحصیلی ) تعللتحصیلی و راهبردهای خودتنظیمی انگیزش، بر متغیر وابسته 

در مرحله پس آزمون در ( نتایج مقایسه زوجی میانگین تعلل ورزی تحصیلی 5شماره ) در جدول زیرمتفاوت بوده است. 
 گروه های آزمایش و کنترل با یکدیگر ارائه شده است:

 : مقایسه زوجی میانگین پس آزمون تعلل ورزی گروه های آزمایش و کنترل5جدول 

سطح  خطای استاندارد تفاوت میانگین Jبا گروه  Iمقایسه گروه 
 یداریمعن

 زندگی یهامهارت
 تحصیلی

 انگیزشی تنظیمی خود
614/5 315/1 ۰۰1/۰ 

 زندگی یهامهارت
 تحصیلی

 کنترل
۸55/1۰- 33۸/1 ۰۰1/۰ 

 ۰۰1/۰ 2۷5/1 -469/16 کنترل انگیزشی تنظیمی خود

، تفاوت میانگین بین گروه های آزمایشی و کنترل در پس آزمون 5طبق نتایج حاصل از مقایسه زوجی در جدول 
)مهارت زندگی تحصیلی(  1معنی دار است. همچنین بین گروه های آزمایشی  ۰1/۰متغیرهای وابسته پژوهش در سطح 

وابسته تفاوت معناداری وجود دارد. با توجه به  آزمون متغیر )راهبرد خودتنظیمی انگیزش( در پس 2و گروه آزمایشی 
و میانگین گروه راهبردهای  2۷۷/۷1ورزی برابر تعللمیانگین اصلاح شده گروه آزمایش مهارت زندگی تحصیلی در 

معنی  ۰1/۰واحد است که در سطح  614/5است. تفاوت میانگین بین این دو گروه  663/65خودتنظیمی انگیزش برابر 
ورزی بیشتر از آموزش مهارت  تعللبراین می توان گفت که تاثیر راهبردهای خودتنظیمی انگیزش بر دار است. بنا

زندگی تحصیلی بوده است. همچنین مقایسه میانگین دو گروه آزمایشی با گروه کنترل هم نشان می دهد تفاوت 
وزش مهارت زندگی تحصیلی و توان گفت که آممعناداری بین گروه های آزمایشی و گروه کنترل وجود دارد و می

 خودتنظیمی انگیزش در کاهش تعلل ورزی تاثیر دارند. 
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 گیریبحث و نتیجه
یزش بر تعلل انگ خودتنظیمی راهبردهای و تحصیلی زندگی یهامهارتهدف پژوهش حاضر مقایسة اثربخشی آموزش 

ل ورزی تحصیلی داد هر دو روش آموزشیدر کاهش تعلی این پژوهش نشان هاافتهبود. ی آموزاندانشورزی تحصیلی 
 تحصیلی بوده است. ورزی بیشتر از آموزش مهارت زندگی تعللراهبردهای خودتنظیمی انگیزش بر  ریتأث موثراند و 

ر کاهش تعلل مقایسه نتایج تحقیق حاضر در خصوص یافته مربوط به تاثیر آموزش مهارت های زندگی تحصیلی ب
 ژوهش های قبلی ورزی با نتایج پ

(، هالی 14۰۰) ابادیکریمی و زید (،14۰1) تقوایی یزدیو  تاتاری نشان می دهد این یافته با نتایج پژوهش همچون
 همخوانی دارد.  (2۰21) کاری و همکاران

دانش  ورزی ش تعللباعث کاه موزش مهارت های زندگی( در تحقیقی نشان دادند که آ14۰1) تقوایی یزدی و  تاتاری
 کهقیقی نشان دادند ( در تح14۰۰) کریمی و زیدآبادی .آموزان دختر گروه آزمایش در مقایسه با گروه گواه می شود

  (2۰21)مکاران است. نتایج هالی کاری و ه شده آموزاندانش در سازگاری افزایش باعث زندگی یهامهارت آموزش
 یرهایمتغ نیاز ب یکارمالارتباط را با اه نیتریان و تلاش خود قوزم یآموزان در سازماندهدانش یینشان داد که توانا

 موجود در مطالعه دارد. 
 

قادر  را فرد هامهارت نیکرد ابیان  توانیمی زندگی بر تعلل ورزی تحصیلی هامهارتدر تبیین اثربخشی آموزش 
 سلامت کرده، ملع مثبت و سازگارانه به شکل فرهنگو  خود جامعه، محیطدر  ها،انسان سایر به نسبت تا سازدیم

اختی شده و توانایی ها باعث افزایش توانایی شناین مهارت. (1394 ،)اسکندری کند تأمین را خود روانی و جسمانی
ی بیشتر و بالاتر شناختروانظرفیت  . هرقدردهدیمهای و انتظارات زندگی روزمره افزایش شخص را در مقابله با سختی

ای دارد و با شیوه فتاری خود را در سطح بهتری نگهر - اندازه شخص قادر خواهد بود سلامت روانی باشد به همان
وقتی  شودیمتصور  ذا؛ ل(14۰2، ی و یوسفیآبادنیحسباقری ) مشکلات بپردازد وفصلحلکارآمد و سازگارانه به  ،مثبت

ود بخشیده و به روانی و هیجانی را بهب ،سلامت جسمی ،ی زندگی تحصیلی دست یابد بهزیستیهامهارتکه فرد به 
به خود و دیگران، با  زدنصدمه و بدونهای نقش اجتماعی خود را بپذیرد تا مسئولیت دهدیمفرد این امکان را 

 به شکل مؤثری برخورد کند.، یفردنیبدر روابط  ژهیوبهها، انتظارات و مشکلات روزانه خواست
سلامت  کنندهنیتأم تواندیها ممهارت این. سازدیم توانمند زندگی شرایط با مقابله در را افراد زندگی یهامهارت

 آنان آوردنیرو تحصیلی ردکعمل کاهش موجب زندگی یهامهارت بودننیی. پاباشد افراد جسمانی و روانی، اجتماعی
طیف وسیعی  رندةیبرگی زندگی در هامهارت. در واقع آموزش (2۰23 ،1و همکاران ومنی)ن گرددیپرخطر مرفتارهای  به

                                                           
1 . Newman,  Black,  Santos,  Jefka &  Brennan 
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دارد. برای نمونه  ریتأثکاهش تعلل ورزی بر از این طریق لذا  باشد؛یماز راه های مواجه و مقابله با مشکلات رفتاری 
 هاتمهارآموزش این  جةینتی زندگی تحصیلی، ایجاد خودپنداره مثبت و خودآگاهی است که در هامهارتیکی از 

 . ندیآیبرمو به دنبال تغییر آن  ابندییماز میزان تعلل ورزی خویش آگاهی  آموزاندانش
 

 دختر آموزاندانشهمچنین نتایج نشان داد آموزش راهبردهای خودتنظیمی انگیزش بر کاهش تعلل ورزی تحصیلی 
، زال جارجو و همکاران (14۰۰تجری )و  زادانفتحی بوده است. این یافته پژوهشی با نتایج پژوهش های قبلی  رگذاریتأث
( همخوانی 2۰1۸( و ون ارده و لینگ سیک )2۰2۰) 2(، عبدی زرین و همکاران2۰2۰) 1(، لیمون و همکاران14۰۰)

 دارد.
در تحقیقی نشان دادند که آموزش راهبردهای خود تنظیمی میزان تعلل ورزی را کاهش  (14۰۰تجری )و فتحی زادان

( در پژوهشی به این 14۰۰)مثبت و معناداری بر تعلل ورزی تحصیلی دارد.   زال جارجو و همکاران  ریتأثو  دهدیم
در همین کرد.  از راهبردهای خودتنظیمی استفادهتوان آموزان میدانش درکاری اهمال برای درماننتیجه رسیدند که 

 تیریو مد یو فراشناخت یشناخت ی خودتنظیمیریادگی یراهبردها که (  نشان دادند2۰2۰) 3راستا لیمون و همکاران
 تیریمد هایمهارت لیبه دل . مردان در مقایسه با زناندارند آموزاندانش یلیتحص تعلل ورزیدر  ینقش مهم زمان

( 2۰2۰) 4عبدی زرین و همکاران .به تعلل ورزی تحصیلی دچار هستند شتریب ،فیضع یفراشناخت هایاستراتژیزمان و 
را انجام  یمداخلات ،یمیخودتنظ تیریبا مد توانمی ،تعلل ورزیکاهش  منظورخود به این نتیجه رسیدند بهدر تحقیقی 

 کاریاهمالبین ( در تحقیق به این یافته دست یافتند که 139۸) پورطهماسب زاده شیخلار و صادق همچنینداد. 
دهد در کل نتایج تحقیقات زیادی نشان می .دارد رابطه وجود آموزاندانشخودتنظیمی  تحصیلی و راهبردهای یادگیری

( 14۰1و همکاران،  شجاعی فردکه سطح پایین راهبردهای یادگیری خودتنظیمی با سطح بالای مشکلات یادگیری )
هایش در ارتباط با خودتنظیمی، احتمالاً یک عامل و تعلل ورزی در ارتباط است و حفظ باورهای فرد در مورد توانایی

دهند که تعلل (. همچنین تحقیقات نشان می2۰22شاکت و التراک، ) تعیین الگوهای تعلل ورزی است اصلی برای
سوکما و همکاران، ) ورزی با سطح پایین استفاده از راهبردهای یادگیری خودتنظیمی و سطح پایین انگیزه همراه است

ی رابطه دارد مدیریت زمان است. ون ارده و ( نشان داد در خودتنظیمی عاملی که با تعلل ورز2۰21دمیرداق ). (2۰23
( در فراتحلیل  خود به این نتیجه رسیدند که خودتنظیمی تاثیر زیادی در کاهش تعلل ورزی دارد. 2۰1۸لینگ سیک)

( در تحقیقات خود نشان داده است دانشجویانی که میزان زیادی از تعلل ورزی را در تکلیفشان داشتند، 2۰۰3) والترز
 دهندیم. دیگر تحقیقات نیز نشان دادندیمقرار  مورداستفادهنشجویان دیگر راهبردهای فراشناختی و شناختی کمتر از دا

                                                           
1.  Limone, Sinatra &  Ceglie 

2. Abdi ZarrinGracia & Paixão 
1.  Limone, Sinatra &  Ceglie 

2. Abdi ZarrinGracia & Paixão 

https://sciprofiles.com/profile/author/YTdKV3hKbDdCaXJSSHZOZE5VWnU0SWh3V29VeVpKejdZbUNkUVpxbFRRdz0=
https://sciprofiles.com/profile/380278
https://sciprofiles.com/profile/1364701
https://sciprofiles.com/profile/author/YTdKV3hKbDdCaXJSSHZOZE5VWnU0SWh3V29VeVpKejdZbUNkUVpxbFRRdz0=
https://sciprofiles.com/profile/380278
https://sciprofiles.com/profile/1364701


13 

 لی)م شوندیم، کمتر مرتکب تعلل ورزی کنندیمکه آن دسته از یادگیرندگانی که از راهبردهای خودتنظیمی استفاده 
 .(2۰13، 1و تن گرام

در تبیین اثربخشی استفاده از راهبردهای خودتنظیمی بر کاهش تعلل ورزی تحصیلی می توان به نظریه پینتریج اشاره 
تا  برندیمبه کار  آموزاندانشکه یادگیری خودتنظیمی شامل راهبردهایی است که  کندیمکرد. وی  بیان 

 رندیگیمبه کار  شانیریادگکه آنها برای کنترل ی را تنظیم کنند و همچنین راهبردهای مدیریتی است شانیهاشناخت
( نیز معتقد است خودتنظیمی یعنی توانایی فرد برای تعدیل رفتار بر طبق شرایط و 2۰2۰) 2(. لموس2۰۰۰)پینتریچ، 

که خود تنظیمی شامل ظرفیت فرد برای سازماندهی رفتار بر طبق  دهدیمتغییرات محیط درونی و بیرونی. او توضیح 
مدیریتی و اهداف فرایندهای گوناگون است. برهمین اساس می توان انتظار داشت آموزش راهبردهای مدیریت خود

منابع و خودکنترلی باعث می شود که دانش آموزان با هدف گزینی و برنامه ریزی، تکالیف درسی خود را انجام داده و 
 تعلل ورزی تحصیلی کمی داشته باشند. 

دانش آموزان  در نهایت نتایج پژوهش نشان داد که آموزش راهبردهای خودتنظیمی در کاهش تعلل وری تحصیلی
ان مقایسه نتایج موثرتر از آموزش مهارت های زندگی تحصیلی است. با توجه به عدم وجود پژوهش های مشابه امک

ش هایی که در زمینه از این فرضیه با پژوه حاصل از این فرضیه با پژوهش های قبلی نیست. بااین حال نتایج حاصل
( و امانی 14۰۰)اظمی کهای مشابه تحقیق حاضر بودند، همسویی دارد. برای نمونه می توان به  پژوهش نیکو گفتار و 

 ( اشاره کرد.139۸)و همکاران 
 از برخی و یتحصیل کاریاهمال هیجان بر تنظیم آموزش ( در تحقیقی نشان دادند که139۸)امانی و همکاران 

 یراهبردها نییکه سطح پا دهدینشان م یادیز های قیتحق جینتااست.  بوده مؤثر انگیزشی های راهبردهایمؤلفه
در ارتباط است  یز( و تعلل ور14۰1و همکاران،  )شجاعی فرد یریادگی کلاتمش یبا سطح بالا یمیخودتنظ یریادگی

تعلل  یالگوها نییتع یراب یعامل اصل کیاحتمالاً  ،یمیدر ارتباط با خودتنظ شیهاییفرد در مورد توانا یو حفظ باورها
 (.2۰22، شاکت و التراکاست ) یورز

ی  می توان به این در تبیین اثربخشی بیشتر آموزش راهبردهای خودتنظیمی در مقایسه با آموزش مهارت های زندگ
ردهای خودتنظیمی زمان است و از سوی دیگر در راهبنکته اشاره کرد که عامل اصلی در تعلل ورزی مشکل مدیریت 

ت در حالی که در مهارت یکی از  مسائلی که مورد تاکید بوده و آموزش داده می شود مدیریت منابع و مدیریت زمان اس
نیکوگفتار و کاظمی  های زندگی تحصیلی این مساله وجود ندارد و به سایر مهارت ها توجه شده است. در این زمینه

آموزان در دانش یلیتحص یکارکاهش اهمال یهدفمند برا یشناختو روان یمداخلات آموزش انجام ( نشان دادند14۰۰)
 ست. ا. بنابراین  اثربخشی بیشتر آموزش راهبردهای خودتنظیمی از این منظر قابل توجیه است موثر

                                                           
1 .Milgram & Tenne 
2 . Lemos 
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( استناد کرد که به باور او، یادگیرندگان 2۰۰۸) به دیدگاه زیمرمن توانیمدر تبیین دیگری برای یافته پژوهشی حاضر 
ی ویژه، ادراکاتی دارند هاطهیحدر  شانیهاییتواناچگونه راهبردهای یادگیری را به کار گیرند، آنها از  دانندیم میخودتنظ

یادگیری توضیح  خودگردان. وی با طرح عناصر دانندیم شانیلیتحصو خود را متعهد و ملتزم به رسیدن به اهداف 
. در واقع شوندیمچگونه فرایند تحصیل خود را مدیریت کرده و موجب کاهش تعلل ورزی  آموزاندانشکه این  دهدیم

همین متعهد بودن و ملزم بودن به انجام اهداف تحصیلی می تواند راهکار موثری برای کاهش تعلل ورزی تحصیلی 
 باشد.

در تعمیم  نی؛ بنابرادختر دوره دوم متوسطه شهر تبریز انجام شده است آموزاندانشی پژوهش حاضر در مورد هاافتهی
 آموزاندانشی، باید احتیاط لازم در نظر گرفته شود. تمامی اطلاعات آموزدانشی هاگروهنتایج آن به سایر جمعیت و 

ی دیگر هاروشاز  توانیمی شدند که آورجمعگزارشی  -د در خصوص اضطراب امتحان از طریق ابزارهای خو
براساس نتایج بدست آمده، هر چند هر دو روش آموزش راهبردهای خودتنظیم و مهارت  .کمک گرفت هادادهی آورجمع

های زندگی تحصیلی در کاهش تعلل ورزی تحصیلی موثر بودند ولی با توجه به اینکه راهبردهای خودتنظیم در کاهش 
آموزش مهارت های زندگی بود، بنابراین به روان شناسان تربیتی و مشاوران تعلل ورزی دانش آموزان دختر موثرتر از 

مدرسه پیشنهاد می شود برای بهبود دانش آموزان دارای تعلل ورزی تحصیلی از روش راهبردهای خودتنظیم استفاده 
 کنند.

 

 منابع فارسی

 . انتشارات سپند هنر.مهارت های زندگی(. 1394اسکندری، حسین. )

(. اثربخشی آموزش گروهی خودتنظیمی هیجانی 1398) عیسی نژاد، امید و پشاآبادی، سمیرا.. احمدامانی، 

فصلنامه علمی تدریس . آموزاندانشی تحصیلی و سلامت روانی کاراهمالبر راهبردهای انگیزشی، 
 .J012.2019.652/10.34785 208-181(، 3)7، پژوهی

و  یزشیبر مصاحبه انگ یمبتن یقیمداخله تلف ی(. اثربخش1402) ، ناصر.یوسفو ی، فاطمه، یآبادنیحس یباقر

در  یلیتحص شرفتیپ زهیو انگ یلیتحص یآورتاب ،یلیتحص یکاربر اهمال یفراشناخت یهامهارت

 :doi. 302-281 ،(2)30 ی،شناختروان یآوردهادست. یزیگرآموزان با سابقه مدرسهدانش

10.22055/psy.2022.39605.2769 
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 آموزش اثربخشی مقایسه(. 1397. )امیر علی، پناه و سیدداوود، نسب، حسینی شهرام، ملایوسفی، پورحسین

 استعدادهای آموزان دانش تحصیلی استرس بر ارتباطی های مهارت و انگیزش خودتنظیمی راهبردهای

 SID. https://sid.ir/paper/239905/fa. 29-21 ،( 4)7 ،توانبخشی طب. تبریز درخشان

تاثیر اموزش مهارت های زندگی بر کاهش تعلل ورزی و (. 1401. )تاتاری، لطیفه و تقوایی یزدی، مریم

چهارمین کنفرانس بین المللی حقوق، روانشناسی، علوم تربیتی و . افزایش در گیری تحصیلی

 https://civilica.com/doc/1523486رفتاری،تهران،

 (. رابطه خودتنظیمی و خودکارآمدی با سرزندگی1401اطمه. )اربابی قهرودی، ف و تمنائی فر، محمدرضا،

 ،تربیتی یشناسمجله مطالعات روان .آوری تحصیلیای تابآموزان: نقش واسطهتحصیلی دانش

19(48 ،)39-61 .doi: 10.22111/jeps.2022.7168 

(. پیش بینی میزان اهمال کاری تحصیلی براساس راهبردهای 1387یوسف. ) ،دهقانیو  مسعود حسین ،چاری

 .74-63(،4)2، های آموزشیپژوهش در نظام  .خود تنظیمی در یادگیری

https://dorl.net/dor/20.1001.1.23831324.1387.2.4.5.0 

تعیین اثربخشی  (.1400زال جارچلو، سپیده، انتصار فومنی، غلامحسین، کیانی، قمر، حجازی، مسعود. )

زن و  .کارآموزان اهمالآموزش راهبردهای خودتنظیمی بر سرزندگی تحصیلی و خلاقیت دانش
 .90-73(، 53)14 ،مطالعات خانواده

https://doi.org/10.30495/jwsf.2021.1918154.1524 

 . آگه.روش هی تحقیق در علوم رفتاری(. 1380رگان، عباس و حجازی، الهه. )سرمد، زهره.، باز

 ینیبشی(. ارائه مدل علِّى پ1401، رضا. )یفراشبندو ، محمدیقراچه، عل ی، احمدیفرد، عل یشجاع

 یگربا واسطه یمیخودتنظ یریادگی یو راهبردها یلیتحص یهاجانیه قیاز طر یلیتحص یکاراهمال

 :doi. 74-62 ،(57)16، یآموزش یهاپژوهش در نظامآموزان. دانش ییگراکمال

20.1001.1.23831324.1401.16.57.5.4 

 . انتشارات سمتهای آموزشیمهارت(. 1396شعبانی، حسن. )

https://doi.org/10.30495/jwsf.2021.1918154.1524
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 کاری اهمال بر اجتماعی های شبکه تاثیر(. 1398. )مهدی پور، صادق و داوود، شیخلار، زاده طهماسب

 آموزش فناوری. آموزان دانش بین در خودتنظیمی یادگیری راهبردهای ای واسطه نقش با تحصیلی

 SID. https://sid.ir/paper/376326/fa. 230-221 ،( (53 پیاپی) 1)14 ،(آموزش و فناوری)

کاری (. اثربخشی آموزش راهبردهای یادگیری خودتنظیم بر اهمال1400تجری، طیبه. ) و فتحی زادان، اعظم،

شناسی مطالعات روان .کننده در المپیاد ورزشیآموزان شرکتورزی دانشخودشفقتتحصیلی و 
 doi: 10.22089/spsyj.2020.7142.1761 .52-29(، 37)10، ورزشی

 . انتشارات فرا انگیزش.مهارت های زندگی تحصیلی(. 1391قربانی، جعفر. )

مهارتهای زندگی بر سازگاری اجتماعی و اثربخشی آموزش (. 1400)کریمی، رضوان.، و زیدآبادی، فاطمه. 

. 402-381(، 3)2 ،فصلنامه خانواده درمانی کاربردی. تفکر انتقادی نوجوانان

https://www.aftj.ir/article_149844_e134829554123d266673ae97976e313c.

pdf 

 رسانه تخصصی.ی، شهرام. محمدخان، ترجمه مجموعه کامل مهارت های زندگی(. 1401کلینکه، کریس ال. )

و تنظیمی دبطه خو(. را1399سولماز. ) ،مدبرقشلاق .، و بهبود ،یاریقلی .،غلامرضا ،گل محمدنژاد بهرامی

روان شناسی مدرسه و  .آموزان دوره متوسطه دومدر بین دانشتحصیلی ری کالهماابا ن مازمدیریت 
 doi: 10.22098/jsp.2020.1071. 198-181 (،3)9، آموزشگاه

ی، اصلزبانانتشار اثر به )ی. ترجمه اکبر رضایی. تبریز: آیدین شناسرواندر  spssی بر آمار و امقدمه(. 1395مایرز، اندرو. )
2۰13 .) 

رابطه بین ذهن آگاهی و تنظیم هیجان با تعللورزی تحصیلی دانش  (.1398) مریم. ،ذوالفقاری و فاطمه ،مختاری

. 48-40(، 2) 14 ،دو فصلنامه مطالعات آموزشی نما آجا.آموزان مقطع متوسطه شهر تهران. 

https://nama.ajaums.ac.ir/article-1-315-fa.html 

های زندگی (. طراحی بسته آموزشی مهارت1402غضنفری، احمد. ) و ،.، احمدی، رضا.پور شهرکی، بهارملک

مجله دانشکده  .ابتدایی آموزان دورهویژه کودکان و تعیین اثربخشی آن بر پیشرفت تحصیلی دانش
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 :doi .562-550 (،3)66، پزشکی دانشگاه علوم پزشکی مشهد

10.22038/mjms.2023.72665.4303 

کاری (. شیوع اهمال1399زبیر. ) ،صمیمی .، ومعصومه ،گرجی .،مهری ،سید موسوی .،نیره السادات موسوی،

های کارگیری شبکهشناختی و میزان بههای جمعیتآموزان دختر و ارتباط آن با ویژگیدر دانش

. 107-91(، 4)9 مطالعات آموزشی و آموزشگاهی،. اجتماعی مجازی

https://pma.cfu.ac.ir/article_1508.html 

کاری تحصیلی اضطراب و خودکارآمدی با اهمال (. رابطه1401زینب. ) ،حاج کاظمیو  منصوره ،نیکوگفتار

-123(، 45)19، مطالعات روانشناسی تربیتی .گراییای کمالدر دانشجویان شهر تهران: نقش واسطه
141. doi: 10.22111/jeps.2022.6722 

(. اثربخشی امید درمانی گروهی بر تعلل 1399حسین. ) ،مهدیان ،محمود ،جاجرمی ،نرگس ،هاشمی زاده نهی

مجله مطالعات  .آموزان دختر دوره دوم متوسطهخودتنظیمی در یادگیری دانشورزی تحصیلی و 

 doi: 10.22111/jeps.2020.5695. 102-77(، 39)17 ،تربیتی یشناسروان
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Abstract    

The purpose of this research was to compare the effectiveness of academic life 

skills and motivational self-regulation on academic procrastination. This 

research was a semi-experimental type and a pre-test-post-test research design 

with a control group. The studied population was 31,180 students of the second 

year of high school in Tabriz city in the academic year of 2021-2022. Based on 

Cohen's table and cluster random method, 77 students were selected and 

randomly replaced in experimental and control groups. After that, the dependent 

variables were measured in the pre-test stage in all three groups. Then the first 

group received a training course on academic life skills in 8 sessions, and the 

second group went through 8 sessions of self-regulating motivational strategies 

training, and the third group (control) continued with their normal class 

programs at the same time. The academic procrastination scale of Solomon and 
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Roth bloom (1984) was used to measure the research variables. Data analysis 

was done at the descriptive level through central and dispersion indices and at 

the inferential level using the univariate covariance statistical test. The findings 

showed that education based on academic life skills and motivational self-

regulation strategies have an effect on reducing academic procrastination in 

female students of the second year of high school. Also, the effectiveness of 

teaching self-regulation strategies of motivation on procrastination was 

significantly higher than teaching life skills. Based on the results of this 

research, teaching self-regulation motivational strategies is a more efficient 

solution to intervene in students' academic procrastination. 

 

Keywords: academic life skills, motivational self-regulation, academic 

procrastination 

 

 

 

 

 


