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 سینابوعلی دانشگاه دانشجویان در تحصیلی ورزی تعلل

 
 *یعقوبی القاسمابو

 دانشگاه واجتماعی، اقتصادی علوم دانشکده روانشناسی، گروه استاد
  ، همدان،ایران.سینا بوعلی

 فرشته مطهری فر
 ، همدان،ایران.سینا بوعلی دانشگاه ،تربیتی اسیروانشن ارشد کارشناسی

 
 چكيده

 بر آگاهیذهن هایمؤلفه تأثیر تعیین هدف با پژوهش این
 پژوهش، روش .شد انجام تحصیلی ورزیتعلل و فکری نشخوار

 تمامی شامل آماری جامعۀ .بود همبستگی نوع از توصیفی
  که ودب همدان سینابوعلی دانشگاه کارشناسی مقطع دانشجویان

 میان از نسبتی ایطبقه تصادفی گیرینمونه شیوۀ به دانشجو 763
 هاینامهپرسش از اطلاعات گردآوری برای .شدند انتخاب آنها

 (،(Solomon & Rothblum, 1984 تحصیلی ورزیتعلل
 وجهی پنج مقیاس ،( (Yousefi, 2008فکری نشخوار

 های هداد .شد استفاده( Baer et al., 2006) آگاهی ذهن
  چندمتغیری رگرسیون تحلیل روش از استفاده با آمده دست هب

 داد نشان آمده دست به نتایج .گرفتند قرار تحلیل و تجزیه مورد
 و فکری نشخوار تغییرات قادرند آگاهیذهن هایمؤلفه  که

همچنین  و ( >p 10/1) کنند بینیپیش را تحصیلی ورزیتعلل
 ورزیتعلل و فکری خوارنش با آگاهیذهن هایمؤلفه بین

بر اساس نتایج  .(>p 10/1) دارد وجود یمعنادار رابطۀ تحصیلی
 به نسبت فرد ذهن محوریت عدم باعث آگاهیذهنپژوهش، 
 گردد و با می ذهنی نشخوار کاهش تکراری و فکری الگوهای

 ورزیتعلل آمدن وجوده ب از حال زمان در فرد ذهن داشتن نگه
 مرور با نیز فکری کند. نشخوار می ریجلوگی کارها انجام در

 و گرفته را کارها موقع به انجام انگیزۀ فایده، بی ذهنی افکار
 شود.می ورزی تعلل باعث
هلللای مؤلفللله ،ورزی تحصلللیلی تعللللل هاااکل دیيااادل واژه
 دانشجویان ،نشخوار فکری آگاهی، ذهن
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Abstract 

The purpose of this study was to determine the effect 

of mindfulness components on rumination and 

academic procrastination. The research method was 

descriptive and correlational. The statistical 

population consisted of all undergraduate students of 

Bu Ali Sina University in Hamedan. 367 students 

were selected by stratified random sampling method. 

Academic procrastination questionnaire (Solomon & 

Rothblum, 1984), Rumination scale (Yousefi, 2008), 

five-dimensional mindfulness scale (Baer et al., 2006) 

were used for data collection. The data were analyzed 

using multivariate regression analysis. The results 

showed that the components of mindfulness are able 

to predict the rumination and academic procrastination 

changes (p<0.01) and also showed there was 

significant relationship between the components of 

mindfulness with rumination and procrastination (p 

<0.01). According to the results of the study, 

mindfulness reduces one's mind to repetitive patterns 

of thought and reduces rumination, and by keeping 

one's mind present, it prevents procrastination in doing 

things. Rumination, by reviewing useless mental 

thoughts, reduces the incentive to do things in timly 

manner and causes procrastination 
Keywords: academic procrastination, components of 

mindfulness, rumination. Students. 
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 مقدمه

 زاییدۀ امروز دنیای در انسان انگیزشگفت های پیشرفت همۀ

 طریق از را خود های توانایی بیشتر انسان. است یادگیری
 پیدا فکری رشد یادگیری طریق از آورد؛ می دست به یادگیری

 علم رشد با. یابد می فعلیت اشهنیذ های توانایی و کند می

 را خود معلومات و دانش سطح که کردند پیدا تمایل ها انسان
 جایگاه آکادمیک تحصیلات سبب بدین ؛دهند افزایش

 امر همین .داد اختصاص خود به افراد زندگی در ای ویژه

 که کرد جلب خود به را بسیاری تربیتی شناسانروان توجه
 در (Procrastination) ورزیللتع به افراد اکثر چرا

 را خود العجلیضرب کارهای مدام و ندیمبتلا کارهایشان

 که اندازند می تعویق به تحصیل با مرتبط امور در خصوصاً
 گاهی که شود می آنان برای بسیاری مشکلات سبب عمل این

 نمودن موکول آینده به) ورزیتعلل .است جبران غیرقابل
 تمایلات از را آن بتوان شاید که ستا متداول آنقدر (کارها
ورزی للتع از نظر برخی پژوهشگران، .برشمرد انسان ذاتی

 ,Kim, Fernandez & Terrier) یک ویژگی شخصیتی است

 و امروز و کاهلی به محققان سازه، این تعریف در .(2017
 ،(انتظار مورد زمان در) مهم کارهای انجام در کردن فردا

 ,Faran) اند نموده اشاره کننده،ناراحت یذهن تجارب با همراه

 میان آموزشی های محیط در خصوص به ورزی،تعلل (.2004
 جمله از زیانباری پیامدهای با و است شایع بسیار فراگیران،

 همراه ای دوره های انصراف تا کلاسی پایین های نمره گرفتن
پیامدهای  (Collins, Onwuegbuzie & Jiao, 2008).  است
 ترک و کمتر تحصیلی پیشرفت و ورزی یادگیری تعلل دیگر

 ,Balkis؛ Aremu, Williams & Adesina, 2011  ) تحصیل

 دندار افراد بر منفی تأثیر ورزیتعلل رفتارهای. است (2013
 بالای سطوح نامناسب، خواب و شبانه قراری بی مانند

 تکمیل یا زمان کمبود دلیل به افتادن عقب هراس، و استرس

 ,Kagan, Ccakir, Iihan & Kandemir)تکالیف ناسبنام

 ،آن شکل ترینمتداول ،ورزیتعلل انواع بین در . (2010
 .است( Academic Procrastination) تحصیلیورزی تعلل

 برای فراگیران همیشگی و غالب تمایل راورزی تعلل نوع این
 در .اندنموده تعریف تحصیلی های فعالیت انداختن تعویق به

 :است شده عنوان گونه این تحصیلیورزی تعلل دیگر تعریفی

 از ترس خاطر به آموزشی موضوعات در عمدی تأخیر
 دارد شدن تکمیل به نیاز که کاری انداختن تأخیر به. شکست

 انداختن تعویق به آن، آشنای بسیار نمونۀ. زمان بد مدیریت و
 از ناشی اضطراب و شتاب و امتحان شب تا دروس مطالعۀ

 .شود می آموزاندانش یا دانشجویان گیرگریبان که است آن

 ,Beck) است پایین تحصیلی عملکرد با همراه تعلل معمولاً

Koons & Milgram, 2000).  بائومیستروهس و Vohs & 

Baumeister, 2004)) نقص نوعی را تحصیلی ورزی تعلل 

 کنترل در فرد ناتوانی یعنی ؛اند دانسته جوییخودنظم در
 معیارهای با مطابق خود عملکرد و عواطف هیجانات، افکار،
 و ورزیدن تعلل باعث که مواردی از یکی  .نظرش مورد

 (Rumination) فکری نشخوار شود، می کارها انداختن عقب
 مهمی نقش که است مواردی جمله از فکری نشخوار .است

 کند می ایفا روانی شناختیآسیب های وضعیت از بسیاری در
 (Clark & Rhyno, 2004)است ارتباط در نیز ورزیتعلل با و

محمودزاده و  و (Zarrati & Khayer, 2014) خیّراتی و رز .
 ,Mahmoudzadeh & Mohammadkhani) دخانیمحم

در پژوهشی  (Kim et al., 2017)کیم و همکاران و  (2016
 ورزیتعلل معنادار طور به فکری نشان دادند که نشخوار

 مرور با تواند می فکری نشخوار .دکن می بینی پیش ار تحصیلی

 و بگیرد فرد از را کارها موقع به انجام انگیزۀ ،منفی افکار
 عمومی ای واژه فکری نشخوار. شود ورزیدن تعلل باعث
 عنوان به غالباً و کند می اشاره تفکر نوع چند به که است
 که دشو می شناخته کنندهافسرده و« چرخان» ،«سمج» افکار

 فکری نشخوار دیگر عبارت به ؛است بد خلق به پاسخی
 و مشخص محور یک حول که است آگاهانه افکار از ای طبقه

 فوری محیطی تقاضاهای آنکه بدون و گردد می معمولی
 فکری نشخوار. شوند می تکرار افکار این باشد، آنها به وابسته

 علل بر ؛دارند تکراری جنبۀ که ندا منفعلانه افکاری  مجموعۀ

 و شده سازگارانه مسألۀ حل مانع و متمرکزند علائم نتایج و
 & Nolen-hoksema).دنانجام می منفی افکار افزایش به

Davis, 1999)  غیر متمرکزخود تفکرات فکری نشخوار 

 تکرار بسیار بوده، متمرکز گذشته بر که است مزمنی و ارادی
 ,Trapnell  & Campbell)  است ناخوشایند بسیار و دشو می

 های فراورده و فرآیندها دیگر از فکری نشخوار .(1999
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 خود، بر متمرکز توجه منفی، اتوماتیک افکار قبیل از شناختی
 است تمایز قابل نگرانی و شخصی خودآگاهی

.(Papageorgiou & Wells, 2004) غیر طریق به افکار این 
 مورد موضوعات از را توجه و شوند می آگاهی وارد ارادی،

 تعلل باعث نتیجه در؛ سازند می منحرف فعلی اهداف و نظر

 (Joormann, 2006). شودمی فعلی اهداف انجام در ورزیدن
 اجازه ما به که است مهارتی (Mindfullnes) آگاهی ذهن
 که میزان آن از کمتر را حوادث حال زمان در که دهد می

 حال زمان به نسبت ما وقتی. کنیم دریافت اند کننده ناراحت
 در ؛نیست درگیر آینده یا گذشته روی ما توجه دیگر آگاهیم
 گذشته بر تمرکز از ناشی روانی مشکلات بیشتر که حالی

تیموری،رمضانی  پژوهش در (Kabat-zin, 2009). است خود
 (Teimouri, Ramazani & Mahjoob, 2015)و محجوب 

 وارنشخ کاهش باعث آگاهیذهن که بود این از حاکی نتایج
بخشی پور و  احمدی بجق، گردد.افسردگی می و فکری

 ,Ahmadi Bejagh, Bakhshipour &  Faramarzi) فرامرزی

 نشخوار کاهش در ذهن حضور که گرفتند نتیجه (2015

ند نیا و خواجورستمی،شریعت پژوهش در .است مؤثر فکری
 ,Rostami, Shariatnia & Khajehvand Khoshli))خوشلی 

 نشخوار آگاهی،ذهن افزایش با که داد نتیجه نهاینگو 2015

چون  آگاهیذهن که آنجا از .عکسرب و یابد می کاهش فکری
 در و شده فرد درون در انفصال عنوان به تواند می یتکنیک
 جسمانی شرایط به نسبت را بالاتری سطح آگاهی حال عین

آگاهی  ذهن دلیل همین به آورد؛ وجود به محیطی شرایط و
 و مختلف های موقعیت در تا نماید کمک افراد به ستا قادر

 و نموده معطوف دیگری های پدیده به را خود ذهن بحرانی،

 در سدی ،جسمانی و احساسی حالات بر تمرکز واسطۀ به
-ذهن. ندکن ایجاد تکرارشونده اعمال و نشخوارها مقابل

 که شود می اطلاق شناختی فرایندهای به کلی طور به آگاهی،

 و احساسات ۀتجرب بر را خود تمرکز آگاه،ذهن فرد ها آن طی
 دهد، می رخ اطرافش یا خود در حال لحظۀ در که اتفاقاتی
 صورت به فرد توجه و تمرکز آگاهی،ذهن. سازد می متمرکز

 حاضر زمان در که است ای تجربه پذیرش یا قضاوت عدم
ارتباط  دربارۀ .(Baer, Smith & Allen, 2004)دهد می رخ
 ورزی تحصیلیو تعلل نشخوار فکری با  آگاهینذه

های مختلفی انجام شده که به اختصار به آنها اشاره  پژوهش
 &  Rebecca, Cheungaربکا و چونگا و ملودی شود: می

Melody,  2019)برکینگ ( و اکرت،ابرت،لهر،سیلند و 
(Eckert, Ebert, Lehr, Sieland & Berking, 2016)  در

-آگاهی و تعللبین ذهن نشان دادند که های خودپژوهش

 & James) جیمز و رایمز معناداری وجود دارد. ورزی رابطۀ

Rimes, 2018)  آگاهی و ذهن ورزیتعللنشان دادند که بین
 ,Flett بین و پیچیلحق فلت،وجود دارد.  ای منفی ۀرابط

Haghbin & Pychyl, 2016)) خود نشان دادند که  در مطالعۀ
بینی نشخوار فکری و در پیش یهی نقش معنادارآگاذهن
 بین (Sluder, 2013) اسلودر پژوهش درورزی دارد. تعلل

 در .دار دیده شدمعنا رابطۀ فکری نشخوار و آگاهیذهن
 که داد نشان نتایج (Creamean, 2012) کریمن پژوهش

 .دارند فکری نشخوار با معکوسی ۀرابط آگاهیذهن های مؤلفه
 لاولور و مالون باتس، نگستون،دولی،یک پژوهش در

Kingston, Dooley, Bates, Lawlor & Malone, 2008)) و 
 که ندداد نشاندر پژوهشی  ((Williams, 2008ویلیامز 

 فکری نشخوار ترپایین سطوح با گاهیآذهن بالاتر سطوح
 نشان نتایج (Jimenez, 2005)جیمنز  پژوهش در .ندهمراه

 نشخوار با معکوس و مستقیم ای ابطهر  آگاهی ذهن دده می

 پژوهش در. Quoted from Fair fax, 2008)) دارد فکری
 پاتریکا وبرودریک و (Cardaciotto, 2005) کارداکیوتو

(Broderick, 2005) بین ذهن یمعنادار رابطۀ نشانگر نتایج-

شکری،علیپور و  پژوهش در .آگاهی و نشخوار فکری است
 نتایج ((Shokri, Alipour & Agah Haris, 2013 هریسآگاه
 افزایش و تعلل کاهش به آگاهیذهن که است آن مبین

 هشپژو در .انجامد می دانشجویان تحصیلی عملکرد
مشخص شد که  (Sirois & Tosti, 2012)سیرویس و توستی 

-اساسی واقع در پایین همراه است؛ آگاهیذهن با ورزیتعلل

 اثرات سازد می ضروری ار پژوهش این انجام که وجهی ترین
 به آن از ناشی پیامدهای و تحصیلی ورزیتعلل نامطلوب

 ضرورت همچنین. است زمینه این در نظری و تجربی لحاظ

 ذهنی و زمانی های سرمایه از بهینه برای استفادۀ امروز زندگی
 از یکی تحصیلی ورزیتعلل حاضر حال در .است دانشجویان
 دانشجویان و آموزاندانش نبی در که است رفتاری مشکلات
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 ،درسی تکالیف انداختن تعویق به همین و بسیار شایع است
 هیجانی، مشکلات و شود می تحصیلی عملکرد کاهش باعث

 ورزیتعلل هرچند آورد؛ می وجود به را رفتاری و شناختی
 روانی فشار کاهش مانند مثبتی نتایج ، باعثموقتی و گذرا
 ؛شود می جسمانی های بیماری از پیشگیری و کار انجام زمان

 همچون رفتاری پیامدهای و نتایج به مداوم ورزیتعلل اما
 امتحان، اضطراب شتابزده، یادگیری تکالیف، دیرهنگام ارائۀ

 پایین تحصیلی پیشرفت و شکست از ترس اجتماعی، هراس

 افسردگی همچون روانی های آسیب به مدتبلند در و منجر
 ,Dewitte & Schouwenburg دشو می منتهی اضطراب و

 اهمیت تحصیلی ورزیتعلل بر مؤثر عوامل شناسایی .((2002

 آن منفی پیامدهای از عوامل این شناسایی با زیرا دارد فراوان
 پیشگیری مادی های هزینه و تحصیلی روانی، مسائل زمینۀ در
 نیز فکری اختلال نشخوار (Ellis & Knaus, 2004). شود می
 حیطۀ اندیشمندان ویژۀ توجه مورد خیرا های دهه در

 عامل فکری زیرا نشخوار است گرفته قرار هیجانی اختلالات
 کنترل کاهش به و خلقی اختلالات حفظ در ای عمده

 ارتباط از فکری نشخوار دچار افراد. است مربوط برحافظه
 با افراد رسد این می نظر به. برند می رنج یضعیف اجتماعی
 ؛باشند نداشته مناسبی رفتار ها غریبه حتی و فامیل خانواده،

 نشخوار به مبتلایان داد، نشان پژوهش پیشینۀ مثال برای
 آنان مشکلات حل به منجر فکری نشخوار که معتقدند فکری

 افزایش به منجر معمولاً فکری نشخوار های پاسخ اما شود؛ می
(. ,Fawcett et al (2015گردد  می بیشتر فشار و مشکلات
 انگیزۀ ،منفی افکار با مرور تواند می نشخوارفکری همچنین

 ورزیدن تعلل باعث و بگیرد فرد از را کارها موقع به انجام

 نگرفته صورت ایران در چندانی مطالعات زمینه این در. شود
 فکری نشخوار ارتباط در واقع خلأ پژوهشی دربارۀ و است

 در نینهمچ. وجود دارد ایران آگاهی در ورزی و ذهنبا تعلل

 در آن نقش و آن کنندۀایجاد عوامل و ورزی تعلل مورد
 تحقیقات دانشجویان و آموزاندانش پیشرفت و گیریشکل

 است گرفته صورت مطالعه مورد متغیرهای زمینۀ در معدودی

-تعلل مورد در هنوز رشد، به رو های پژوهش با وجود و

 به جهتو با های بیشتری هست؛ بنابرایننیاز به بررسی ورزی
 اینکه به توجه با و تحصیلات فرایند در ورزیتعلل اهمیت

 و خانواده فرد، برای ناپذیریجبران عواقب تحصیلی شکست
 برای تواند می حاضر پژوهش نتایج دارد، پی در جامعه

 دانش مشکلات بهبود راستای در پرورش و آموزش مسئولان
 ابلق تحصیلی ورزیتعلل زمینۀ در دانشجویان و آموزان
اهمیت متغیرهای نشخوار   به توجه با حال. باشد استفاده

فردی و تحصیلی دانشجویان،  ورزی در زمینۀفکری و تعلل
 آگاهیذهن های مؤلفه ثیرتأ شناسایی دنبال به پژوهش این

 غیرقضاوتی مشاهده، هوشیاری، و آگاهی با همراه عمل)

 بر( بودن واکنشی غیر توصیف، درونی، تجربۀ به بودن
 دانشگاه دانشجویان در تحصیلی ورزیتعلل و فکری نشخوار
 :شد طراحیزیر  هایفرضیه راستا درآن و بود سینابوعلی

 و آگاهی با همراه عمل) آگاهیذهنهای  مؤلفه .1 
 درونی، تجربۀ به بودن غیرقضاوتی مشاهده، هوشیاری،
 دانشجویان فکری نشخوار بر( بودن واکنشی غیر توصیف،

 با همراه عمل) آگاهیذهنهای  مؤلفه .2 .دارد ای فیمن تأثیر
 ۀتجرب به بودن غیرقضاوتی مشاهده، هوشیاری، و آگاهی
 ورزی تحصیلیبر تعلل (بودن واکنشی غیر توصیف، درونی،

 بر تحصیلی ورزی. تعلل3.دارد ای منفی تأثیر دانشجویان
  .دارد یمثبت تأثیردانشجویان  فکری نشخوار

 
 پژهش روش

 آماری جامعۀ .دبو همبستگی نوع از توصیفی پژوهش، روش
 کارشناسی مقطع دانشجویان تمام شامل تحقیق این در

 که بود 99 -95سال تحصیلی  در همدان سینابوعلی دانشگاه
 نفر 7529 سینابوعلی دانشگاه آموزش ادارۀ گزارش طبق

 و مورگان نمونۀ حجم برآورد جدول از استفاده با .بودند

 گیرینمونه به روش نفر 367 تعداد به ای مونهن ،کرجسی
 انتخاب مختلف های دانشکده از نسبتی ای طبقه تصادفی

 نفر165 مطالعه، مورد دانشجوی نفر 367 مجموع از .شدند

 زن بودند.  %55معادل نفر202 و مرد %95معادل
 

 هک هابزار گردآورل داد

 (PASS)) تحصنننننیلي ورزيتعلنننننل پرسشننننننام 
procrastination assessment scale-student): اینننن 

 ,Solomon & Rothblum)بلنوم  سنولومون و راث  را مقیاس
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 دارای سناخت کنه  ورزی تحصیلی ارزیابی تعلل برای ،(1984
. دهند  منی  قنرار  بررسنی  مورد را مؤلفه سه که است گویه 27

. اسنت  گوینه  8 شاملو  امتحانات برای شدن آماده اول ۀمؤلف
 اسنت  گوینه  11 شامل و تکالیف برای نشد آماده دوم، مؤلفۀ

 8 شنامل  و ترم پایان های مقاله برای شدن آماده سوم مؤلفۀ و

-21-16-15-13-11-6-9 شنماره  هنای  پرسش .است گویه
. شنوند  منی  گنذاری نمنره ( منفنی )معکوس صورت به 23-25

 احسنناس مؤلفننۀ 27-26-19-18-8-7 شننماره هننای پرسننش

 میننزان ؤالاتسنن بقیننۀ و ورزیتعلننل بننه نسننبت ننناراحتی
 و 27 نمنره  حنداقل  مقیناس  این در .دنسنج می را ورزی تعلل

 5/67 نمنرۀ  مقیناس  بنرش  نقطنۀ  و اسنت  135 نمره حداکثر

 آورنند،  دسنت ه بن  5/67 از بالاتر نمرۀ که افرادی یعنی است؛
 از مقیناس  این پایایی  .شوند می محسوب ورزتعلل افراد جزو

 )که Solomon & Rothblum مطالعۀ در کرونباخ آلفای طریق
 اینن  همچننین . آمد دست به 69/0 ضریب ،(شد انجام 1989

 همسانی روایی از استفاده با را مقیاس این روایی پژوهشگران
 بنین  در و اینران  در. آوردنند  دسنت  به 89/0 ضریب درونی،

 ضنرایب  از استفاده با مقیاس پایایی دانشجویان، آماری جامعۀ
 اسنتفاده  بنا  آن روایی و 91/0 مقیاس کل برای کرونباخ آلفای

 عاملی، تحلیل روش در( KMO) اولکین-میر-کیزر آزمون از

 ضنریب .  (Mosavi, 2013)اسنت  آمنده  دسنت  به 88/0 برابر
 با آزمون روایی و87/0برابر کرونباخ آلفای از استفاده با پایایی

 شناسننیروان متخصصننان نظننر و صننوری روایننی از اسننتفاده
  .دش تأیید ناسیبوعلی دانشگاه تربیتی

دیر به کلاس  -1 :چنینند پرسشنامه تالادو نمونه از سؤ
 تکالیفم را مرور کنم، هنگامی که باید -2رسم.  یا دانشگاه می

 .اندازم آن را به تعویق می
 rumination (RQ)) فکننري نشننخوار پرسشنننام 

questionnaire): و همکناران  یوسنفی  را کنه  پرسشنامه این 

(Yousefi et al., 2008) ساختند  برای ارزیابی نشخوار فکری
 کنه  شنود  منی  تشکیل مقیاسخرده پنج ازو  دارد السؤ 39 که

 ،گوینه( 8)خنود  سنرزنش  ،گوینه( 8)سردرگریبانی :از ندعبارت

 و گوینه( 7)نگنری درون ،گوینه( 8)مدارعلامت فکری نشخوار
-3 الاتؤسن . گوینه( 8)افسردگی نتایج ۀدربار فکری نشخوار

 گذاری نمره معکوس صورت به 9-5-9-11-15-18-19-29

 بنرش  و نقطنۀ  39-156 مقیناس  اینن  در نمنرات  ۀدامن .شوند می
 هبن  78 از بنالاتر  نمنرۀ  کنه  افنرادی  یعننی  است؛ 78 ۀنمر مقیاس

. شنوند  می محسوب فکری کنندۀنشخوار افراد جزو آورند، دست
 نبنناخوکر آلفننای روش از اسننتفاده بننا آزمننون درونننی همسننانی

ه بن  بازآزمنایی  ضنریب  طرینق  از پرسشنامه ییپایا و شد محاسبه

 بنا  و( =r 51/0)بنک  آزمنون  با همزمان اعتبار ضریب. آمد دست
 لحناظ  از هنردو  کنه  آمند  دست به (=r 53/0) آکسفورد شادمانی

 پرسشننامه  اینن  که داد نشان نتایج همچنین. بودند معنادار آماری

 92/0 نبناخ وکر آلفنای  ضنریب  بنا  خنوبی  بسنیار  درونی ثبات از
 بننا پایننایی ضننریب (Yousefi et al., 2008). اسننت برخننوردار

 از اسنتفاده  با آزمون روایی و 97/0 برابر کرونباخ آلفای از استفاده

 دانشنگاه  تربیتنی  شناسنی روان متخصصنان  نظر و صوری روایی
 -1: چنیننند  پرسشنامهت الااز سؤدو نمونه  .دش تأیید سینابوعلی

 ذهننم  بنه  زیناد  دهنم  انجام انمتو نمی کاری هیچ من که فکر این
 وهنا   حقنارت  هنا،  شکسنت  ینادآور  کنه  افکناری  -2است. آمده

   .هست ذهنم در زیاد بوده هایم بدبختی
 five(FFMQ)) آگناهي  ذهنن  وجهني  پنج  پرسشنام

facets of mindfulness questionnaire:) را پرسشنامه این 
هنای  لفهبرای ارزیابی مؤ (Baer et al., 2006) و همکاران بائر

 ,.Baer et al) سؤال است 39شامل  اند که ساخته آگاهیذهن

 دانشنجویان  ازای  نموننه  بر را اکتشافی عاملی تحلیل .(2006
 چننین  اینن  آمنده دسنت ه بن هنای   عامنل  ؛ندداد انجام دانشگاه

 هوشنیاری  بنا  تنومم  گوینه(، عمنل  8) مشاهده :دش نامگذاری
گوینه(،  8) دروننی  تجربنۀ  بنه  بنودن  قضناوتی  گویه(، غیر8)

 کنه  الاتیسؤ .گویه(7) بودن واکنشی غیر گویه( و8) توصیف
: شنوند  منی  گنذاری  نمره معکوس صورت بهاند  شده مشخص

-7-2) توصننیف ؛(36-31-26-20-15-11-6-1) مشنناهده
-13-8-5)آگناهی  بنا  همراه عمل ؛(12-16-22-27-32-37
-25-17-19-10-3)قضننناوت عنندم  ؛(18-23-28-39-38

 دامنۀ. (33-29-29-21-19-9-9)کنشوا عدم ؛(30-35-39
 هنر  نمنرات  جمنع  از و است 39-195 مقیاس این در نمرات

 دهند  منی  نشنان  که آید می دست به کلی نمرۀ یک زیرمقیاس

 اساس بر .است بیشتر هم آگاهی ذهن ،باشد بالاتر نمره هرچه
 در آلفنا  ضنریب  و بنود  مناسبها  عامل درونی همسانی نتایج

 در) 91/0 تنا ( بودن غیرواکنشی عامل در) 75/0بینای  گستره
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 و متوسنط ها  عامل بین همبستگی. داشت قرار( توصیف عامل
 قنرار  39/0تا  15/0 بین طیفی در و بود معنادار موارد همۀ در

 پاینایی  و اعتباریابی روی بر کهای  مطالعه در همچنین. داشت
 همبسنتگی  گرفنت، ضنریب   انجنام  اینران  در سشننامه پر این

 بننین ایراننی  نمونننۀ در FFMQ پرسشننامه  مونبننازآز-آزمنون 

(57/0 r= )(بودن قضاوتی غیر عامل به مربوط )و (89/0 r= )
 حند  در آلفنا  ضنرایب  همچنین. شد مشاهده( مشاهده عامل)

 بنودن  واکنشنی  غینر  عامل به مربوطتا  55/0 بین) قبولی قابل

 پاینایی  ضنریب . آمد دست به( توصیف عامل به مربوط 83/0
 بنا  آزمنون  رواینی  و98/0برابنر  کرونبناخ  آلفنای  از استفاده با

 شناسننیروان متخصصننان نظننر و صننوری روایننی از اسننتفاده

 . دش تأیید سینابوعلی دانشگاه تربیتی

  را احساساتم -1: چنینند پرسشنامه تالااز سؤ دو نمونه
 در -2.کنم می مشاهده دهم دست از را آنها اینکه بدون

 .کنم مکث سریع، واکنش بدون توانم می دشوار، شرایط
مانند  توصیفی ها از شاخصهایتجزیه و تحلیل داده برای

های پژوهش بررسی فرضیه نحراف معیار  و برایمیانگین و ا

آزمونهای آماری همبستگی پیرسون و رگرسیون چندمتغیره از 
 .شد استفاده  20spss افزار نرم در قالب

 
 هکیکفته

ی شد تغیرهای پژوهش بررسابتدا میانگین و انحراف معیار م
 .ه استآمد 1که نتایج آن در جدول 

 
 میانگین و انحراف معیار متغیرهاي پژوهش .1جدول

 منبع تغییر متغیر
 انحراف    استاندارد میانگین 

 36/18 92/76 ورزی تحصیلی تعلل
 39/26 59/83 نشخوار فکری

 57/91 85/126 آگاهی ذهن
 83/7 69/21 بودن واکنشی غیر
 30/9 30/29 درونی تجربۀ به بودن غیرقضاوتی

 95/8 77/26 توصیف
 72/9 03/27 هوشیاری و آگاهی با همراه عمل

 93/8 99/26 مشاهده

 
ورزی  ، تعلل1جدول با توجه به اطلاعات ذکر شده در

و نشخوار  36/18و انحراف معیار  92/76دارای میانگین 
هستند.  39/26ر و انحراف معیا 59/83فکری دارای میانگین 

اف معیار آن برابر و انحر 85/126آگاهی برابر با  میانگین ذهن

آگاهی عمل  های ذهناست. همچنین در میان مؤلفه 57/91با 
، دارای 03/27همراه با آگاهی و هوشیاری با میانگین 

 69/21بیشترین میانگین و غیر واکنشی بودن با میانگین 
 .دارای کمترین میانگین است

 
 فکري نشخوار با آگاهيذهن هايمؤلفه بین پیرسون همبستگي ضریب .2 لجدو

 ورزي تحصیليتعلل فکري نشخوار تعداد متغیر
 -560/0** -596/0** 386 بودن واکنشی غیر
 -560/0** -598/0** 386 درونی ۀتجرب به بودن غیرقضاوتی

 -563/0** -616/0** 386 توصیف
 -615/0** -619/0** 386 هوشیاری و آگاهی با همراه عمل

 -556/0** -597/0** 386 مشاهده

01/0p<
** 
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 متغیرهای بین همبستگی ضرایب ،2 جدول به توجه با
 مشاهده ،(-619/0) هوشیاری و آگاهی با همراه عمل

 ،(-598/0) درونی تجربۀ به بودن غیرقضاوتی ،(-597/0)
 نشخوار با( -596/0) بودن واکنشی غیر و( -616/0) توصیف

بر اساس همچنین  .است دارمعنا 01/0 سطح در همگی فکری

 مشاهده متغیرهای بین همبستگی ، ضرایب2جدول  نتایج
 و آگاهی با همراه عمل ،(-563/0) توصیف ،(-556/0)

 درونی ۀتجرب به بودن غیرقضاوتی ،(-615/0) هوشیاری
 ورزیتعلل با( -560/0) بودن غیرواکنشی و( -560/0)

 است. دارمعنا 01/0 سطح در همگی تحصیلی

 
 خودهمبستگيي و بررسي مدل رگرسیون  خلاص  .3جدول

R R
2 

AR
 دوربین واتسون ۀآمار انحراف استاندارد 2

659/0 928/0 920/0 10/20 891/1 

 
گردد که  مشاهده می 3در جدول بر اساس اطلاعات 

 دهد تمامنشان می Rبر اساس مقدار  یشدت همبستگ
 659/0در مجموع با ضریب همبستگی  گاهیآذهنهای  مؤلفه

نشان شده  تعدیل Rمجذور با نشخوار فکری ارتباط دارند. 
 نشخوار فکری، یعنی ملاک یرمتغ % از تغییرات 92دهد  می

 آمارۀشود. همچنین  یینتببین  یرهای پیشتواند توسط متغ می
 ؛محاسبه شده است 5/2تا  5/1 بین اعداددوربین واتسون 

شود و  رد میها  یماندهباقبین  خودهمبستگیتمال اح بنابراین
 یک یماندۀباق یزانم بوده و یکدیگرها مستقل از  یماندهباق

  ندارد. یریثأمورد بعد از آن ت یماندۀباق یزان، در ممورد

 
 جدول آنوا براي بررسي معناداري مدل .4جدول

 طح معناداريس F ۀآمار میانگین مربعات آزادي  درج مجموع مربعات منبع تغییر

 000/0 210/59 96/21901 5 31/109507 رگرسیون

 - - 01/909 362 81/196251 مانده باقی

 - - - 367 12/255759 مجموع

 
 درجۀ با F معناداری میزان ،9جدول اطلاعات اساس بر
 که است شده محاسبه 01/0 میزان از کمتر 362 و 5 آزادی

 معنادار%  99 حسط در رگرسیونی مدل که است این بیانگر
 (.F (362،5= )21/59 و p< 01/0) است

 
 نشخوارفکري بر آگاهي ذهن هاي مؤلفه و همبستگي تفکیکياستاندارد ضرایب .5جدول

 عامل

 ضرایب غیر استاندارد

Beta 
 استاندارد

 

T 
سطح 

 داريمعنا

 ضرایب همبستگي

B 
انحراف 

 استاندارد

همبستگي 

 كل

همبستگي 

 تفکیکي

 - - 000/0 615/39 938/3 938/3 186/136 مقدار ثابت

 -090/0 -556/0 259/0 -193/1 -312/0 312/0 -357/0 مشاهده

 010/0 -563/0 128/0 -526/1 -302/0 302/0 -961/0 توصیف

 -203/0 -615/0 157/0 -917/1 -257/0 257/0 -369/0 هوشیاری و آگاهی با همراه عمل

 -067/0 -560/0 009/0 -639/2 -915/0 225/0 -592/0 درونی تجربۀ به بودن غیرقضاوتی

 -062/0 -560/0 350/0 -935/0 -318/0 318/0 -298/0 بودن واکنشی غیر
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 بین همبستگی ، ضرایب5جدول  اطلاعات به توجه با
 عمل ،(-563/0) توصیف ،(-556/0) مشاهده متغیرهای

 به بودن غیرقضاوتی ،(-615/0) هوشیاری و آگاهی با همراه
 با( -560/0) بودن واکنشی غیر و( -560/0) درونی بۀتجر

 ضریب. ندمعنادار 01/0 سطح در همگی نشخوار فکری

 در ها مؤلفه این از هرکدام دهد می نشان تفکیکی همبستگی
 این بر. دارند وضعیتی چه ها لفهمؤ دیگر ثیرتأ کنترل صورت

 دیگر دخالت عدم صورت در که ای مؤلفه تنها اساس،
 و آگاهی با همراه عمل است، ثرمؤ فکری نشخوار بر ها مؤلفه

  .است هوشیاری

 
 خودهمبستگيي و بررسي مدل رگرسیون  خلاص .1جدول

R R
2 

AR
 دوربین واتسون ۀآمار انحراف استاندارد 2

627/0 399/0 385/0 90/19 95/1 

 

 شدت که گردد می مشاهده 6 جدول در اطلاعات اساس بر
 های مؤلفه تمام دهد می شانن R مقدار اساس بر همبستگی

 ورزیتعلل با 63/0 همبستگی ضریب با مجموع در آگاهیذهن
 39 دهد می نشان شده تعدیل R مجذور. دارند ارتباط تحصیلی

 تواند می تحصیلی، ورزیتعلل یعنی ملاک متغیر تغییرات از% 

 دوربین آمارۀ همچنین. شود تبیین بینپیش متغیرهای توسط
 است؛بنابراین شده محاسبه 5/2 تا 5/1 اداعد بین واتسون
 ها باقیمانده و شود می رد ها باقیمانده بین خودهمبستگی احتمال
 میزان در مورد، یک ۀباقیماند میزان و بوده یکدیگر از مستقل

  ندارد.  ثیریتأ آن از بعد مورد باقیماندۀ
 

 جدول آنوا براي بررسي معناداري مدل .7جدول

 سطح معناداري F ۀآمار میانگین مربعات آزادي  درج بعاتمجموع مر منبع تغییر

 000/0 023/97 99/9751 5 95/98759 رگرسیون

 - - 39/207 362 92/75073 مانده باقی

 - - - 367 87/123933 مجموع

 
 ۀبا درج F یدارمعنا یزانم، 7بر اساس اطلاعات جدول 

 که استمحاسبه شده  01/0یزان کمتر از م 362و  5آزادی 
معنادار  % 99یونی در سطح است که مدل رگرس ینگر ایانب

 (.F (362,5)= 02/97و  p < 01/0) است

 
 تحصیلي ورزيتعلل بر آگاهيذهن هاي مؤلفه و همبستگي تفکیکي  استاندارد ضرایب .8 جدول

 عامل

 ب غیر استانداردیضرا

Beta 
 استاندارد

t 

 

سطح 

 داريمعنا

 ضرایب همبستگي

B 
انحراف 

 استاندارد

همبستگي 

 كل

همبستگي 

 تفکیکي

 - - 000/0 016/95 - 963/2 877/110 مقدار ثابت

 -090/0 -556/0 995/0 -765/0 -093/0 -229/0 -171/0 مشاهده

 010/0 -563/0 853/0 -186/0 020/0 -216/0 090/0 توصیف

 -203/0 -615/0 009/0 -939/3 -389/0 -189/0 -725/0 هوشیاری و آگاهی با همراه عمل

 -067/0 -560/0 203/0 -276/1 -109/0 -161/0 -205/0 درونیتجربۀ  به بودن غیرقضاوتی

 -062/0 -560/0 239/0 -179/1 -115/0 -228/0 -269/0 بودن واکنشی غیر
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 بین همبستگی ضرایب ،8 جدول اطلاعات به توجه با
 عمل ،(-563/0) توصیف ،(-556/0) مشاهده متغیرهای

 به بودن غیرقضاوتی ،(-615/0) هوشیاری و آگاهی با ههمرا
 با( -560/0) بودن واکنشی غیر و( -560/0) درونیتجربۀ 

 ضریب ند.معنادار 01/0 سطح در همگی تحصیلی ورزیتعلل

 در ها مؤلفه این از هریک دهد می نشان تفکیکی همبستگی
 این بر. دارند وضعیتی چه ها لفهمؤ دیگر ثیرتأ کنترل صورت

 دیگر دخالت عدم صورت در که ای مؤلفه تنها اساس،
 با همراه عمل است، ثرمؤ تحصیلی ورزیتعلل بر ها مؤلفه

 .است هوشیاری و آگاهی

 
 فکري نشخوار و تحصیلي ورزيتعلل بین رابطه بررسي براي پیرسون همبستگي آزمون .9 جدول

 سطح معناداري r پیرسون همبستگي تعداد متغیرها

 001/0 659/0 368 حصیلی و نشخوار فکریت ورزی تعلل

 
 ورزیتعلل بین رابطه ،9 جدول اطلاعات به توجه با

 محاسبه( p= 001/0 و r= 659/0) فکری نشخوار و تحصیلی
 01/0 از کمتر داریمعنا سطح اینکه به توجه با. است شده
مثبت و معناداری بین این دو متغیر  رابطۀ ،(p< 01/0) است
  .دارد وجود
 

 گيرل بحث و نتيجه

 در آگاهیذهن های مؤلفه تمام دهد، می اول نشان ۀنتایج فرضی
 ارتباط فکری نشخوار با 65/0 همبستگی ضریب با مجموع

 اساس بر .گیرد می قرار ییدتأ مورد فرضیه این بنابراین ؛دارند
 به بودن غیرقضاوتی مؤلفۀ تنها تفکیکی همبستگی ضریب
 ؛دارد را فکری نشخوار بینی پیش ناییتوا درونی تجربۀ

 ۀتجرب به بودن غیرقضاوتی ۀمؤلف افزایش که گونه یندب
 .دارد همراه به را فکری نشخوار متغیر نمرات کاهش درونی،

 نشخوارگر افراد گفت توان می مطلب این احتمالی تبیین در
 و قضاوت به خود تجربیات و احساسات و افکار دربارۀ مدام

 بودن غیرقضاوتی ۀمؤلف وقتی پس پردازند می یمنف ارزیابی
 پیدا کاهش شان نیز فکری نشخوار مشخصاً رود بالا آنها در
 اجازه ما به که است مهارتی آگاهیذهن همچنین .کند می
 که میزان آن از کمتر حال، زمان در را حوادث دهد می

 حال زمان به نسبت ما وقتی. کنیم دریافت اند کننده ناراحت
 حالی در نیست آینده یا گذشتهدرگیرِ  ما توجه دیگر میآگاه

 است گذشته بر تمرکز از ناشی روانی مشکلات بیشتر که
(Kabat-Zin, 2002)و اینجا بر تمرکز با آگاهیذهن پس ؛ 

 همچنین .کند می جلوگیری فکری نشخوار وقوع از ،اکنون

 ها، ارزیابی از شدن جدا شامل آگاهیذهن گفت توان می
 در نشخوارگونه افکار کردن سد برایها شناخت یا ها محرک

 عدم باعث ،آگاهیذهن آموزش و است فرد موجود وضعیت
 و تکراری فکری الگوهای به نسبت فرد ذهن محوریت
 فرضیه این ییدأت .دشو می ذهنی نشخوار کاهش همچنین

 (et al., 2015 تیموری و همکاران های یافته  با همسو

(Teimouriجق و همکارانباحمدی ؛ et al., 2015) (Ahmadi 

Bejaghرستمی و همکاران ؛ (Rostami et al., 2015)فلت  ؛
 ؛((Sluder, 2013 اسلودر ؛(Flett et al., 2016) و همکاران

 و همکاران کینگستون ؛(Creamean, 2012) کریمن
(Kingston et al., 2008)ویلیامز ؛(Williams, 2008)  و است 

   .دارد مطابقت آنها با

-ذهن های مؤلفه دهد تمام نشان می دوم فرضیۀ نتایج

را  تحصیلی ورزیتعلل واریانس 38/0 مجموع در آگاهی
 قرار ییدتأ موردنیز   فرضیه این بنابراین ؛کنندبینی میپیش
 مؤلفۀ تنها ،تفکیکی همبستگی ضریب اساس بر .گیرد می

-تعلل بینی پیش توانایی ،هوشیاری و آگاهی با همراه عمل

 عمل مؤلفۀ افزایش که گونه ینبد ؛دارد را تحصیلی ورزی
 ورزیتعلل متغیر نمرات هوشیاری،کاهش و آگاهی با همراه

 مطلب این احتمالی تبیین در دارد. همراه به را تحصیلی
 ،باشد هوشیاری و آگاهی با همراه که عملی گفت توان می

 طفق و باشد داشته کامل ذهن حضور فرد شود می باعث
 به هیچگاه پس ؛باشد حال زمان در تکلیف انجام درگیر
 را خود تمرکز آگاه،ذهن فرد همچنین .پردازد نمی ورزیتعلل

 یا برای او حال لحظۀ در که اتفاقاتی و احساسات تجربۀ بر
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 با آگاهیذهن پس ؛سازد می متمرکز دهد، می رخ شیاناطراف
-تعلل آمدن وجوده ب از ،حال زمان در فرد ذهن داشتن نگه

 زیرا کند می جلوگیری کارها انجام در ورزیدن اهمال و ورزی
 خود تکالیف و کند،کارها می زندگی حال زمان در که فردی

 انجام آن مناسب زمان در را آنها و اندازد نمی تعویق به را

 Rebecca ربکا های یافته  با همسو فرضیه این ییدتأ .دهد می

et al., 2019))مزجیمز و رای  ؛ James & Rimes, 2018).)؛  
سیرویس و  ؛((Shokri et al., 2013 شکری و همکاران

   .دارد مطابقت آنها با و است (Sirois & Tosti, 2012) توستی
 تحصیلی ورزیتعلل دهد بین نشان می سوم فرضیۀ نتایج

 تبیین در .دارد وجود یمثبت معناداررابطۀ  فکری نشخوار و

 با تواند می فکری نشخوار گفت دبای مطلب این احتمالی
 از را کارها موقع به انجام انگیزۀ فایده، بی ذهنی افکار مرور
 ورزیتعلل همچنین .شود ورزیدن تعلل باعث و بگیرد فرد

 کارهای مرور باعث ،مهم کارهای انداختن تعویق به با
 فکری نشخوار سمت به را او و شده فرد ذهن در افتاده عقب
اکرت و  های یافته  با همسو فرضیه این ییدتأ. دهد می سوق

 Kim et) (؛ کیم و همکاران(Eckert et al., 2016همکاران 

al., 2017؛ ذرراتی و خیّر) (Zarrati & Khayer, 2014)  ؛
 Mahmoudzadeh) زاده و محمدخانیمحمود

Mohammadkhani, 2016 & ) .است  
 های ؤلفهداد م نشان حاضر مطالعۀ های یافته مجموع در

 نپرداختن و حال زمان در بودن  نشانگر خود که آگاهیذهن
 تأثیر فکری نشخوار و ورزیتعلل بر ند،ا منفی افکار به

 و ورزیتعلل به ،باشد آگاهذهن که فردی یعنی ؛گذارند می
-ذهن متغیر دو بنابراین ؛برعکس و پردازد نمی فکری نشخوار

 هم با یمعکوس و مغیرمستقی رابطۀ فکری نشخوار و آگاهی
. کند می بینی پیش را دیگری کاهش یکی افزایش که داشته

 وجود ای منفی رابطۀ ورزیتعلل و آگاهیذهن بین همچنین

. یابد کاهش می آگاهیذهن ورزی، تعلل افزایش با یعنی ؛دارد
 و مستقیم رابطۀ هم فکری نشخوار و ورزیتعلل متغیر بین
 ، خودنشخوارکننده فکارا وجود یعنی؛ دارد وجود یمثبت

 ضروری کارهای انداختن عقب و ورزیدن تعلل باعث
 مرور به ،ضروری کارهای دادن انجام جای به فرد و شود می

 در ورزیدن تعلل برعکس و پردازد می فایده بی ذهنی افکار

 .دهد می سوقفکری  گرینشخوار سمت به را فرد نیز کارها
آگاهی به عنوان نتایج پژوهش حاضر نشانگر اهمیت ذهن

ورزی های روانشناختی در کاهش تعللهارتمیکی از 
آگاهی نمرات افرادی که در مقیاس ذهن دانشجویان است.
در زمان حال حضور  قوی به احتمال کنند،بالاتری کسب می

هوشیار و  های درونی و بیرونی،نسبت به پدیده ؛دارند
رش نسبت همراه با پذیرا گونه  قضاوتنگرشی غیر ند؛آگاه

های اند و به جای برخورددر خود پرورش داده ها ه پدیدهب

بر ای سازنده و کنشگرانه در براشیوه اب ،واکنشی و غیرسازنده
نتیجه عملکرد بهتری نیز  در کنند؛اتفاقات زندگی مقابله می

خصوص در تحصیل از خود  های مختلف زندگی بهدر جنبه

-ذهن نقش و پژوهش ایه یافته به توجه با  دهند.نشان می

 پیشنهاد ورزی،تعلل و فکری نشخوار بینیپیش در آگاهی
 مورد دانشجویان در آن آموزش و آگاهیذهن متغیر شود می

 این در بررسی مورد روابط اینکه به توجه با. گیرد قرار توجه
 بررسی تعدیلگر و غیرمستقیم اثرات و بوده مستقیم پژوهش

 برای آتی های پژوهش در شودمی پیشنهاد ؛ بنابرایننشده

 مانند ایواسطه متغیرهای بیشتر اطلاعات به دستیابی
 این متغیرهای با نیز هیجان تنظیم شناختی راهبردهای

-نمونه در بعدی هایپژوهش انجام با. شود بررسی پژوهش

 پژوهش هاییافته با آن نتایج مقایسۀ و غیردانشجویی های
از آنجا که . یافت دست توانمی تریدقیق اطلاعات به ،حاضر

 ابزار از استفاده حاضر، پژوهش های محدودیت از یکی
 پرسشنامه از استفاده محدودیت به که بود خودگزارشی

 دانشجویی نمونۀ از استفاده دیگر محدودیت و است مربوط
  .شود احتیاط باید پژوهش نتایج تعمیم در ؛ بنابرایناست
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