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 چکیده
با  یشیآزما مهیپژوهش در چارچوب ن نیبود. ا یلیتحص یبر خودگردان یکاراهمال یهاوهیتماس با ش ندیفرا یاثربخش یهدف پژوهش حاضر بررس

 یلیوه در سال تحصآموزان پسر مقطع متوسطه اول شهر سادانش هیکل ی. جامعه آماردیآزمون اجرا گردو پس آزمونشیپ یو کنترل و اجرا شیگروه آزما

 یکارپرسشنامه اهمال لیآموزان پس از تکمدر دسترس انتخاب شد و دانش یرتصادفیغ یریگصورت نمونهپژوهش مدرسه به نیبود. در ا 95-96

قرار  یکارمالاه یهاوهیدر تماس با ش یاقهیدق 90جلسه  8به مدت  شیشدند. گروه آزما نیگزیجا شیدر دو گروه کنترل و آزما یصورت تصادفبه

حاصل  جی( بود. نتا1986پونز ) نیو مارت مرمنیز یخودگردان اسی( و مق1984بلوم )سولومون و راث یکاراهمال اسیها مقداده ی. ابزار گردآوررفتندگ

مؤثر  یدگردانخو شیدر افزا یارکاهمال یهاوهی( نشان داد که تماس با ش >02/0p)انسیکووار لیها با استفاده از آزمون تحلداده لیو تحل هیاز تجز

عنوان به یخودگردان شیدر جهت افزا توانیم یکاراهمال یهاوهیگرفت که از تماس با ش جهینت توانیپژوهش م نیا یهاافتهیبر اساس  نیاست؛ بنابرا

 .روش مؤثر سود برد کی
 

 یلیتحص یخودگردان ،یکاراهمال یهاوهیتماس با ش :ناگکليد واژه 

 مقدمه

 یدر حال تحول و ترق یادیمروزه جامعه با سرعت زا

 زین یاریبس یجهان یهاحال چالش نیو در ع باشدیم

و آموزش  تیگشته که جامعه را نسبت به اهم داریپد

و پرورش  امر آموزش نیترپرورش آگاه کرده است. مهم

 نیخوش ادست زین یریادگی یهاوهیاست. ش یریادگی

که در چند دهه  یریادگیاز  یتحولات شده است. نوع

آمورش و پرورش  ینهیدر زم یاریگذشته مورد توجه بس

                                                 
1 Self-Regulated Learning 
2 Jakesoval & Kalend 

)جاکسوا و  باشدیم 1دگردانخو یریادگیقرار گرفته است، 

 (.2015، 2کالند

را به عنوان  ی( خودگردان2015) 3و سوجان بوهرا

جهت  ،یدرون تیکنترل وضع یبرا یروان یهاکوشش

( 1986) 4مرمنی. زننددایبه اهداف بالاتر م یابیدست

یادگیری خودگردان را به مشارکت فعال یادگیرنده ازنظر 

رفتاری، انگیزشی، شناختی و فراشناختی در فرایند 

در  کند؛یم فییادگیری تعر ودنیادگیری، برای بیشینه نم

3 Buhrau & Sujan 
4 Zimmerman 
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کسب دانش  یکه براآن یجاافراد به ،یریادگینوع از  نیا

 هیتک یعوامل آموزش گرید ای ن،یومهارت بر معلمان، والد

 کنندیم تیخود را آغاز و هدا یهاکنند، شخصاً تلاش

از  ی(. خودگردان1392زاده، و حسن انیرزائیم ردل،ی)ش

 شرفتیبه پ دنیرس ریمس کهاست  یعوامل درون نیترمهم

خودگردان،  رندگانیادگی. کندیرا هموار م یلیتحص

 )حسنپور، کنندیم یو بررس یخود را طراح یفهایتکل

شناختی و فراشناختی از قبیل  یها(؛ و از مهارت2008

برای یادگیری، تنظیم  یدهو سازمان یزیرراهبردهای برنامه

منابع استفاده  ریتو مدی یابیاهداف، خودکنترلی، خود ارزش

به  یابیفراگیران برای دست ،یریادگینوع  نی. در اکنندیم

شی و عاطفی، شناختی، انگیز یخوراندهااهداف از پس

رفتاری برای تغییر یا سازگاری راهبردها و رفتارهای خود، 

از قبیل دستیابی به اهداف، کنترل یادگیری، انگیزه، رفتار و 

کدیور و دلاور،  زاده،ب)عر کنندیشناخت استفاده م

2012.) 

بودن، عدم  هدفیخودگردان مانند ب یدر رفتارها کمبود

 ،یریادگیتفکر و  یهاندیاستفاده از راهبرد و نظارت بر فرا

. چرا شودیمنجر به ناقص ماندن و اجتناب در انجام کارها م

را تجربه  شرفتیپ ،یریادگی یافراد در تلاش برا نیکه ا

 شودینم افتیدر یو درون یرونیب تیتقو نیبنابرا کنند؛ینم

نخواهند داشت که  یریادگی یبرا یازهیصورت انگ نیدر ا

آمدن  دیو پد یودکارآمدمنجر به احساس ناخ نهایا

اجتناب  یافراد برا نی. اشودیم وبیمع یشناخت یندهایفرا

نفس و به حفظ عزت یاز افکار آزاردهنده شکست و برا

 نیا رد کنندیم اقدام به تعلل ،یادست آوردن آرامش لحظه

شدن به موعد انجام  کیصورت با از دست دادن زمان و نزد

                                                 
1 Boekaerz 
2 Panadero & Alonso & Huertas 
3 Rosario & Costa & Nunez & Gonzalez 

و خود  کنندیم دیرا تشدخود  یکار، اضطراب و درماندگ

 گریکل، دو به کنند؛یکم استعداد تصور م ق،ینالا یرا فرد

 ؛ به2011، 1)بوکارتز کنندینم فیکار و تکل ریخود را درگ

 (. 2012، 2نقل از پاندرو و آلونسو، هورتاس

 یلیتحص تیعدم موفق عیشا لیاز دلا یکی یکاراهمال

انداختن  قیموجب به تعو تواندیم یکاراست. اهمال

آموز دانش یو احساس ناکارآمد یریادگیافت  ف،یتکال

 فی( در تعر2009) 3کاستا، نونز، گونزالز و،یشود. روزار

عبارت است از طفره  یکارداشتند که اهمال انیب یکاراهمال

و  فیطول دادن و به عقب انداختن انجام تکال تعلل،رفتن، 

  .ستین یتنبل یبه معنا

(، 1986) 4یمون و موراکامبلوم، سولو راث

 رانیفراگ یشگیغالب و هم لیرا تما یلیتحصیکاراهمال

 فیتعر یلیتحص یهاتیانداختن فعال قیبه تعو یبرا

انداختن مطالعه درس تا  قیاند. نمونه بارز آن به تعوکرده

از آن است که  یشب امتحان و شتاب و اضطراب ناش

)به نقل از  شودیم انیدانشجو وآموزان دانش ریگبانیگر

 (.1392 ،یبخت و شکر یگلستان

مورد  یرهایمتغ نیمختلف در رابطه ب یهاپژوهش

و  یمککافر ردلن،یگرفته است از جمله  انجام یبررس

اضطراب و  یگرفتند که سطح بالا جهی( نت2016) 5کلاسن

 یبودن خودکارآمد نییبه پا یتوجهطور قابلبه یکاراهمال

 6ایآموزان مربوط است؛ و ترودر دانش یو خودگردان

 نیانگیبا م یرابطه معکوس یکار( نشان داد که اهمال2009)

و  یلیتحص یو خودگردان یخودکارآمد ،یلینمرات تحص

4 Rothblum & Solomon & murakami 
5 Yerdelen & McCaffrey & Klassen 
6 Troia 
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 نیداشتند که ب انی( ب2001) 1انگیو  ینفس دارد. لعزت

وجود دارد؛ و افراد  یرابطه منف یو خودگردان یکاراهمال

 نیبرخوردار هستند؛ همچن ینییاپ یکار از خودگرداناهمال

( نشان داد که 2012) 2نیو را رکپژوهش پا جینتا

و رفتار  فیضع یخودگردان یهابا مهارت یکاراهمال

رتباط مثبت ا ،یسازخود ناتوان یازجمله راهبردها یتدافع

استفاده از  کنندیم انی( ب2012) 3دارد. واینر و کارتون

 یهانند تمرکز بر محرکما یاجتناب یامقابله یهاکیتکن

اند فرد وضع کرده یبرا گرانیکه د یینامربوط و استانداردها

منجر  تاًیکارانه نهااهمال یبه واسطه رفتارها ینینشو عقب

( 2007) 4. هاول و واتسونشودیاضطراب  م شیبه افزا

اعتقاد دارند، استفاده از راهبردهای یادگیری و فراشناختی 

. دهدیرا در آنان کاهش م یکارهمالآموزان، اتوسط دانش

( نشان دادند که راهبردهای 1387چاری و دهقانی )حسین

را  یلیتحصیکاردار، اهمالطور منفی و معنابه یخودگردان

 زهی( نشان داد که انگ1391) یمی کند. کوثر ینیبشیپ

را  یلیتحصیکارو اضطراب امتحان، اهمال شرفتیپ

 شتریب شرفتیپ زهیانگ ینیبشیپ نزایو م کنندیم ینیبشیپ

 زهیداشتن انگ ،یمهم در خودگردان عواملاز  یکیاست. 

 .باشدیم

با مسائل  یکارآن است که اهمال انگریب یتجرب شواهد

بهداشت روانی، عملکرد  یهانهیدر زم یناهنجار گوناگون

اعی همراه شده است )کندی و تحصیلی و مشکلات اجتم

و خشم  یزاریشرم و گناه، ب(. احساس 2013، 5تاکمن

و  یدیناام ن،یینفس پااعتمادبه ،ینیبنسبت به خود، خودکم

ازجمله  یهمگ یارزشیو ب یاحساس پوچ ،ینیبدب ،یناتوان

فرد  ییهستند. عدم توانا یکارممکن اهمال یامدهایپ

                                                 
1 Ley & young 
2 Park & Rayne 
3 Weiner & Carton 

خود  یبرا یکه در زندگ یکار در عمل به تعهداتاهمال

فرد را  یارزشمند کرده است، ممکن است خود نییتع

کند  نیآورده، او را نسبت به خود خشمگ نییروز پاروزبه

کار را به سمت فرد اهمال رداحتمال دا تیکه درنها

کاران ممکن است با سوق دهد. اهمال یروان یهابیآس

 گرانیکه در قبال د ییهاتیعمل نکردن به تعهدات و مسئول

وانند و ها را نسبت به خودشان فرابخدارند خشم آن

و  تیمختل شده و حما گرانیها با دروابط آن جیتدربه

با عمل به تعهداتش  ریپذتیفرد مسئول کیرا که  تیمیصم

داده و در نزد را ازدست آوردیروابط به دست م گونهنیازا

در  جهی. درنتگرددیم جادیا اعتمادیب یاچهره گرانید

محروم  یاجتماع رشیاز پذ شیخو یمتعدد زندگ یهاجنبه

 (.1393 پور،یتنهاتر شود )قل شیازپشیب جیتدرمانده و به

ترس از  ،ییگرااز جمله کمال یمختلف لیبه دلا افراد

و اضطراب  یکمبود خودکارآمد ت،یشکست، ترس از موفق

( 2010 ،6یگارتز و گورک هی)و شوندیم یکاردچار اهمال

رو هروب زیبرانگچالش فیافراد با تکال یوقت نیبنابرا

 دیکه ذکر گرد یلیبه دلا ف،یمواجهه با تکل یجابه شوند،یم

راهبرد  کیصورت تعلل  نیدر ا کنند؛یاز آن اجتناب م

از شکست و  زیپره یاست که افراد برا یرمؤثریغ یدفاع

. گشتالت درمانگران کنندینفس از آن استفاده محفظ عزت

رات و در تعصبات، خاط شهیذکر شده، ر لیمعتقدند که دلا

تعصبات و  نیشده گذشته دارد. ا یفکندرون یباورها

را  تشیتا فرد موقع شودیشده باعث م یکنفدرون یباورها

در لحظه حال انکار کند و نسبت به آنچه در لحظه حال 

 دیکه با یجز کاربه یآگاه نباشد و به کار دهدیانجام م

4 Howell. A.H. Watson 
5 Kennedy & Tuckman 
6 Wiegartz & gyoerkoe 
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صورت فرد تماس با خود و  نیانجام دهد بپردازد. در ا

 (.2001، 1لزیو س سی)جو دهدیرا از دست م طشیمح

دادن خود و  رییتغ یبرا یکمال و راه یهیمابن تماس

 یو رشد رو رییتغ نکهیا ی. برااستیاز دن یشخص یتجربه

لمس  دن،یشن دن،یدهد، تماس ضرورت دارد. تماس با د

 یازهاینشی. پردیگیصورت م دنیکردن حرکت کردن و بوئ

کامل و  یانرژ ،یاند از: آگاهارتتماس خوب عب کی

 ،ی(. از نظر گشتالت درمان2013 ،یابراز خود )کر ییتوانا

 ی. برادهدیم یطور جداگانه روبه ت،یدو واقع نیتماس ب

است که  یامثال: اگر انگشت شما در حال تماس با صفحه

 ییقادر به تجربه جا دیبا د،یشما در حال خواندن آن هست

که صفحه  ییو جا کندیرا تمام م که انگشت شما صفحه

که  دیشویشما متوجه م نیبنابرا د؛یشبا شودیشروع م

تماس است  ندیهمان فرا نیهرکدام مرز خودش را دارد. ا

که  یزیکه در رفتار انسان هم وجود دارد. افراد با هر چ

است؛ امّا اگر  یمرز مشخص یآن دارا کنندیتماس برقرار م

 نهیهر زم ایدوستان  ل،یتحص نهیزم ناتمام در فیافراد تکال

 زین گریبه موضوعات د فیتکال نیا اشند،داشته ب گرید

و از  گذاردیم  ریفرد تأث ینیبر درک جهانب کندیم تیسرا

. تماس مؤثر، مستلزم کندیم یریتماس مؤثر فرد جلوگ

است  گریموضوع و شروع موضوع د کیاز اتمام  یآگاه

 (.1387ن، سدرپوشا ،ینژاد، فرقدان ی)نواب

به  یاجتناب یدرمان گشتالت، با آوردن رفتارها وهیش در

حالت عدم تعادل به تعادل برگردانده  شودیم یسع یآگاه

خود در  طیبا مح شتریشود. هدف آن است که فرد هر چه ب

 یهاکیاز عواطف و تحر رد،یقرار گ یعیتماس و تعامل طب

 یواقع طیبا خود و با مح ابد،ی یآگاه شیناخواسته خو

                                                 
1 Joyce & Sills 

او حفظ شود.  زمیارگان تیو کل ردیدر تماس قرار گ کاملاً

موجود و  تیاساس درمان گشتالت توجه به زمان و موقع

فرد  ،یوجود آگاه هیاست. در سا یکسب حداکثر آگاه

 یعنیبر اساس اصل سالم گشتالت عمل کند،  تواندیم

دهد و با آن  صیکار ناتمام را تشخ ای تیموقع نیترمهم

 ،یو ناصر یآبادعیباشد )شف اشتهد ید اصلاحبرخور

 یناتمام به دنبال کامل شدن هستند، وقت فیتکال نی(. ا1390

رفتار  ،یفرد را به اشتغال ذهن شوند،یم یقو یاندازه کافبه

به فرسا و رفتار محکوم طاقت یانرژ ،ینگران ،یوسواس

، به نقل 1973)پولستر و پولستر،  آورندیشکست به ستوه م

 ی(؛ به طور مثال دانشآموز1390 ،یو ناصر یآبادعیاز شف

و  رودیو به کلاس م دهدیانجام نم یلیرا به هر دل یفیتکل

کار  نیو اگر ا شودیم ریاز طرف آموزگار سرزنش و تحق

و آن آموزگار را در ذهنش  فیفرد تکل ابد،یادامه  یچند بار

رو شدن بهناتمام( از آن به بعد رو فی)تکل کندیبد بسته م

و فرد  شودیوآن آموزگار موجب اضطراب م فیآن تکل با

. کندیاجتناب م فیاز اضطراب از انجام تکال ییرها یبرا

 تیتقو نیبنابرا کند،یاجتناب همانند مسکن عمل م نیا

 میشویم کیهر چه به موعد انجام کار نزد یول شودیم

جربه انجام شدن کارها و ت کارهمهیو ن شودیم ادیاضطراب ز

طاقت فرسا، اختلال  یانرژ ،یفرد را به اشتغال ذهن ا،شکسته

 آورد؛یو کاهش عزت نفس به ستوه در م تیشخص

ارتباط و تجربه  یتماس، فرد با برقرار ندیدر فرا لهیوسنیبد

تماس را  یناتمام آنها را کامل کرده و مرزها فیکردن تکال

 . دهدیبه صورت مجزا شکل م

که در زمان حال )اجتناب  یرد به کاروجود اگر ف نیا با

داشته باشد  یآگاه دهد،ی( انجام مفیانجام تکل یجابه

 وهیش نیخواهد کرد؛ بنابرا رییتغ یفیبه گونه ظر تیوضع
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فرد را نسبت به باورها، تعصبات،  یگشتالت یدهیآگاه

ها و هر آنچه مانع حضور کامل فرد در زمان ترس ازهاین

امکان  ،یو با به دست آمدن آگاه کندیآگاه م شود،یم لحا

 لز،یو س سی)جو شودیممکن م رییتماس جهت تغ یبرقرار

2001.) 

به نظر  یکاربا توجه به اجتناب موجود در اهمال 

به کاهش  تواندیارتباط م یو برقرار یتماس گشتالت رسدیم

منجر شود و  یخودگردان شیافزا جهیو در نت یکاراهمال

 ینیبشیو پ یاجنبه رابطه شتریب قاتیتحقحال تا به نکهیا

 یاآموزان مداخلهدانش یکارداشته و در مورد اهمال

آن بر  رییتغ جهیدار نتطور نظامنگرفته تا به رتصو

پژوهش به  نیشود، لذا محقق در ا دهیسنج یخودگردان

 یتماس گشتالت ندیبر فرا یمبتن یادنبال آن هست تا برنامه

 یهاوهیتماس با ش ندیفرا ایکند آ یکند تا بررس نیتدو

 دارد؟ ریآموزان تأثدانش یبر خودگردان یکاراهمال

 روش پژوهش

 آزمون،شیاز نوع پ یشیآزما مهیپژوهش حاضر، ن

بعد  های. آزمودنباشدیو کنترل م شیآزمون با گروه آزماپس

 صیو تشخ یکاربه پرسشنامه اهمال ییاز پاسخگو

 شیبه دو گروه آزما یصورت تصادف کار بودن آنها بهاهمال

از هر  شیشدند. قبل از انجام عمل آزما میو کنترل تقس

( بعمل آمد. سپس یخودگردان )آزمون آزمونشیدوگروه پ

انجام شد و گروه  شیگروه آزما یبر رو شیعمل آزما

از هر  زیکار ن انیکنترل در آموزش شرکت نکردند. در پا

( گرفته شد و یردانخودگ آزمون )آزموندوگروه پس

آزمون گروه پس -آزمونشیتفاضل نمرات پ نیانگیم

آزمون پس -آزمونشیتفاضل نمرات پ نیانگیبا م شیآزما

                                                 
1 Procrastination Assessment Scale- Student 

 شیشد تا مشخص شود که عمل آزما سهیگروه کنترل مقا

 .ریخ ایمؤثر بوده است 

 هیپژوهش شامل کل نیموردمطالعه در ا جامعه

ر ساوه در سال آموزان پسر مقطع متوسطه اول شهدانش

 یامدارس ساوه، مدرسه انی. از مباشدیم 95-96 لیتحص

 یرتصادفیغ یریگنمونه قیشد از طر یکه حاضر به همکار

 یکارپرسشنامه اهمال عیو با توز دیدر دسترس انتخاب گرد

آزمون نمره بالا  نیکه در ا یآموزانشها، داندر کلاس

کار از اهمال نانیطممنظور ابه ینیگرفتند بعد از مصاحبه بال

. حجم نمونه در دیها، نمونه مورد نظر انتخاب گردبودن آن

نفر در  15 ،یصورت تصادفنفر بود که به 30پژوهش  نیا

 نفر در گروه کنترل قرار گرفتند.  15و  شیگروه آزما

اطلاعات از  یپژوهش جهت گردآور نیا در

 یو خودگردان یلیتحص یکاراهمال یهاپرسشنامه

به  شیگروه آزما نی( استفاده شده است. هچنیمیتنظ)خود

 یهاوهیدر تماس با ش یاقهیدق 90جلسه  8مدت 

 قرار گرفتند. یکاراهمال

 اسی(: مقPASS) یلیتحص یکاراهمال پرسشنامه

بار توسط  نیاول یبرا 1آموزنسخه دانش یکاراهمال یابیارز

 یکاراهمال یبررس ی(، برا1984سولومون و راث بلوم )

 یبرا یآمادگ ف،یدر سه حوزه آماده کردن تکل یلیتحص

 21شده و شامل ساخته ،یسال میگزارش ن هیامتحان و ته

از کاملًا  یانهیپنج گز فیط هیهر گو مقابلاست. در  هیگو

( قرار دارد. افزون 5( تا کاملاً موافقم )نمره 1مخالفم )نمره 

 18، 19، 26، 27 یهاسؤال )سؤال 6سؤال مذکور،  21بر 

نسبت به  یاحساس ناراحت» یژگیسنجش دو و ی( برا7، 8،

در  «یکارعادت اهمال رییبه تغ لیتما»و « کار بودناهمال



 32، پیاپی6139 زمستان، چهارمشماره  هشتم،سال نشناسی تربیتی دانشگاه آزاد اسلامی واحد تنکابن، فصلنامه روا
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 شنهادیشده است. لازم به ذکر است که بنا به پنظر گرفته

شش سؤال  نیا ،ییایو پا ییدر محاسبه روا اس،یسازنده مق

 21، 23، 25، 26 یهاهیگو اسیمق نیمنظور نشدند. در ا

صورت معکوس به 2، 4، 6، 7، 8، 11، 13، 15، 16، 18، 19،

 . شوندیم یگذارنمره

که  دهدینشان م 54تا  27 نیپرسشنامه، نمره ب نیدر ا 

 81تا  54 نیاست. نمره ب نییدر فرد پا یاهمال کار زانیم

در فرد متوسط است  یاهمال کار زانیاست که م نیا انگریب

در  یاهمال کار زانیکه م دهدینشان م 81و نمره بالاتر از 

، حد 27پرسشنامه  نینمره در ا نییاست. حد پا ادیفرد ز

 است. 135نمرات  یو حد بالا 81متوسط نمرات 

 نییبه منظور تع یقی( در تحق1386و دلاور پور ) جوکار

 یعامل لیاز روش تحل یلیتحص یاهمال کار اسیمق یروای

 یاند. در بررسستفاده کردهگویه با نمره کل ا یو همبستگ

% 88( برابر kmoمقدار) ،یعامل لیانجام تحل یبرا یمقدمات

 تیدر آزمون کرو دویشاخص خ یمقدار عدد نیو همچن

معنادار  001/0بود که در سطح  384/2158برابر با  لتبارت

بود که نشان دهنده کفایت نمونه و متغیرهای انتخاب شده 

 ت. برای انجام تحلیل عاملی اس

 یآلفا قیاز طر یلیتحص یکاراهمال اسیمق ییایپا

 ی( انجام داد برا1984که سولومون ) یاکرونباخ در مطالعه

 یبرا ی، آمادگ%85امتحان  یبرا ی، آمادگ%79 اسیکل مق

آمده دستبه %89 یسال میگزارش ن هیو ته %86 فیتکال

( با 1386را جوکار و دلاور پور ) اسیمق نیا ییایاست. پا

 بیکردند و ضر یکرونباخ بررس یآلفا بیاز ضر دهستفاا

 یبه معنا اسیمق نیرا به دست آوردند. نمرات بالا در ا 91%

 است. ادیز یکاراهمال

و  مرمنی(: زیمی)خودتنظ یخودگردان پرسشنامه

 80مصاحبه با  قیاز طر 1986پونزدر سال -نزیمارت

 یریادگیدر  یمیراهبرد خودتنظ 14 ،یرستانیآموز دبدانش

 15 یدارا یااساس پرسشنامه نیدادند و بر ا صیرا تشخ

 یعنیسؤال  کیکردند. علاوه بر چهارده راهبرد  هیته هیگو

اشاره ندارد  یاست که به راهبرد شدهفادههم است 15سؤال 

خلاقانه از  یاوهیآموز را در شاما امکان پاسخ خلاقانه دانش

 یتفاده از راهبردهااس زانی. مسازدیموارد بالا فراهم م

از  یاچهار درجه کرتیبا استفاده از ل یخودگردان یریادگی

( 3اوقات )نمره  ی(، گاه2)نمره  ی(، کم1کم )نمره  یلیخ

 یبندمورد نظر درجه ینهی(، در زم4اوقات )نمره  شتریب و

 .شودیم

 56و حداکثر  14ممکن  ازیپرسشنامه، حداقل امت نیدر ا 

 یریکارگبه زانیم یعنی 28تا  14 نیخواهد بود. نمره ب

است. نمره  فیدر فرد ضع یخودگردان یریادگی یراهبردها

 یریادگی یراهبردها یریکارگبه زانیم یعنی 35تا  28 نیب

 یعنی 35در فرد متوسط است. نمره بالاتر از  یخودگردان

در فرد  یخودگردان یریادگی یراهبردها یریکارگبه زانیم

 است. یقو

آزمون  ییروا ی( به منظور بررس1377) یمحمود 

نمرات  نیب یهمبستگ بیآموزان، ضردانش یخودگردان

و معدل آنان در امتحانات  یدر مطالعات مقدمات هایآزمودن

آنان را  یاضیو ر یسینمرات دروس انگل زیسال هشتم و ن

درس  یبرا %38معدل،  یبرا بیضرا نیمحاسبه نمود. ا

% به دست آمد که  3 یسیگلدرس ان ی% برا 34 ات،یاضیر

 معنادار بود. p > 0001/0در هر سه مورد در سطح 

 اسیمق نیا یی( در پژوهش خود روا1392راد ) ینیحس

کرده است و  دیتائ ،یعامل لیرا با استفاده از روش تحل
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 یآلفا یهارا با استفاده از روش اسیمق نیا ییایپا نیهمچن

 56/0و  80/0 بیرتبراون به ت -رمنیاسپ فیکرونباخ و تصن

 یآلفا بیضر زیپژوهش ن نیگزارش کرده است. در ا

( قابل مشاهده 1که در جدول ) دیگرد محاسبهکرونباخ 

 .است

 يآلفا کرونباخ پرسشنامه خودگردان .1جدول 

 

 

بدست آمده  یکه مقدار آلفا دهدی( نشان م1)جدول 

 ییایپا بیاست که ضر 657/0 یپرسشنامه خودگردان یبرا

 .شودیم یابیآن متوسط ارز

 جلسات گروه طرح

کمک  یبرا دیمف یابزارها هاشیگشتالت آزما کردیرو در

کسب کنند،  یشتریب یهستند تا آگاه انیجوکردن به درمان

 هایو دوگانگ یکنند، ناهمگنرا تجربه  یدرون یهاتعارض

ناتمام  فیتکال لیرا برطرف کنند و از بن بست که از تکم

جهت  یآگاه شوند. در درمان گشتالت کند،یم یریجلوگ

بر رابطه، انواع  دیاهداف، علاوه بر تأک نیا یسازاهمفر

متناسب  هاشیآزما نیشده است. ادر نظر گرفته  هاشیآزما

 شودیم میو اکنون گروه تنظ نجایو ا انیجودرمان یازهایبا ن

(. در 2013 ،یمراجعان فراهم گردد )کر یختگیتا خودانگ

در  یشیاز قبل مشخص نمود چه نوع آزما توانیواقع نم

در  نیجلسه خاص به کار گرفته خواهد شد؛ بنابرا نیا

اعضا و  یختگیگروه، محقق بر خودانگ شدهمیجلسات تنظ

ارد و متناسب با آن از و اکنون گروه توجه د نجایا

 . کندیاستفاده م ،یخاص یهاشیآزما

اجتناب و  یهاوهیاز ش یجلسات، آگاه نی*هدف تمام ا

نه درمان  باشدیاجتناب م یهاوهیش نیتماس با ا

 .یکاراهمال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تعداد سوالات پرسشنامه های استاندارد شدهمقدار آلفا بر اساس آیتم مقدار آلفا

667/0 657/0 15 
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 یکاراهمال یهاوهيتماس با ش ندیجلسات فرا يفهرست کل. 2جدول 

 تكليف محتوا اهداف جلسه

 اول

آشنننایی  -2 ایجاد جو اعتماد و رابطه حسنننه   -1

شناخت اعضا درباره -3    اعضا و رهبر با یکدیگر

 روش کار

شنایی -1 ضا آ شن -2 یکدیگر         با گروه رهبر و اع  رو

 موقعیت توضنننیح -3 گروهی کار مقررات و اصنننول کردن

ساس بر گروه شتالتدرمانی گروه ا  -5آزمون پیش اجرا-4 گ

 کاریاهمال مورد در صنننحبت برای گروه فرایند انداختن راه

 مغزی بارش طریق از

 فکر خود روزمره وظایف و کارها به

ید ید سنننپس کن جام نگرفتن  بگوی ان

قت معیّن ها در و به کار  چه حالتا

 است؟ کرده وارد شما به هاییآسیب

 دوم

 گرفتن بازخورد از جلسه قبل و بررسی تکلیف-1

آشنننایی  -3 د و رابطه حسنننهتعمیق جو اعتما -2

باعمیق مالتر اعضنننا  ماس-4کاریاه با اعضنننات

توجه به اعضا ازآنچه در  -5 کاریپیامدهای اهمال

 کنند.ی حال تجربه میلحظه

شی درباره -1 بیان  -2 کاری          اهمال ارائه مطالب آموز

 آن و  پیامدهای مانده ناتمام تکالیف درباره اعضا تجارب

 آن با تماس جهت گشتالت فنون از ستفادها -3

ید را مواردی  در معمولاً که بنویسننن

 در و کنینندمی اهمننال هنناآن مورد

 و کنینند برعکس را هنناآن ذهنتننان

 نبود کاریاهمال چنانچه که بنویسنند

 رسیدید؟می دستاوردهایی چه به

 سوم

 گرفتن بازخورد از جلسه قبل و بررسی تکلیف-1

توجه به  -3دلایل و علل تعلل آشنایی اعضا با  -2

ضا ازآنچه که در لحظه و  کنندی حال تجربه میاع

 تمرکز بر آگاهی هر عضو

 

شی درباره -1  به توجه -2 تعلّل    علل و دلایل مطالب آموز

 تکالیف انجام از اجتناب های اسننتفاده از محیط برای شننیوه

 جهت گشنننتالت فنون از اسنننتفاده -3 آن   با مواجهه هنگام

ماس تان به لحظه آن در) آن با ت ید،می چیزی چه خود  گوی

ساس بر تأثیری چه ساس چه خود بدن در دارد؟ شما اح  اح

 (کنید؟می

یای به مزا مال بر غل  را خود کاریاه

 .بنویسید

 

 چهارم

 گرفتن بازخورد از جلسه قبل و بررسی تکلیف-1

کار و   -2 با اف ماس اعضنننا  گاهی و ت افزایش آ

توجه به اعضا  -3 هنگام تعلل احساسات خود در

 کنند.ی حال تجربه میازآنچه که در لحظه

 که هاییموقعیت کردن مشخص جهت اعضا تجارب بیان -1

 توجه -2 اندنکرده تعلل که هاییزمان با اندکرده تعلل اعضننا

سات، به  آنچه و هاموقعیت آن در اعضا آگاهی و افکار احسا

 کنندمی احساس و فکر اکنون

 ها جهت تماس با علل تعللمقایسه موقعیت -3

 خاطر به را ایمراوده یا تصنننمیم

 احساس آن دادن انجام از که بیاورید

شایندی شتید ناخو ساس. دا  خود اح

افکار مثبت را  .کنید بررسی دوباره را

به  کار منفی  با اف که  ید  تمرین کن

پردازد. افکار خود را با دو چالش می

ان بگذارید تا از دوسننتان خود در می

 ها را جویا شویدو نظر آن

 پنجم

 گرفتن بازخورد از جلسه قبل و بررسی تکلیف-1

 ترس و نگرانی خود تماس اعضا درباره -2

مواجهه  -4 تمرکز بر اینجا و اکنون گروه       -3

 ها در گروهبا ترس و تجربه ترس

 

ئه مطالب -1  بر نگرانی و ترس تأثیر به راجع آموزشنننیارا

مال یان -2 کاریاه جارب ب باره ترس ت ها و اعضننننا در

 فنون از اسنننتفاده -3شنننان و بررسنننی آن در گروه نگرانی

تار و فکر بدن، در آنچه با تماس جهت گشنننتالت  خود رف

 هاوترس با گامبهگام مواجهه آموزش -4 کنندمی احسننناس

 هانگرانی

 که موقع احضننار یک همنشننین. هر

 ناباجت به منجر که اضننطرابی افکار

کند می خطور شننما ذهن به شننودمی

 تصننور و کنید همنشننین را احضننار

ید ظه آن در که کن تان لح نار  قرار ک

 گفت؟می چیزی چه شنننما به دارد؛

 خود احسننناسنننات با همراه را هاآن

 کنید. یادداشت

 ششم

 گرفتن بازخورد از جلسه قبل و بررسی تکلیف-1

نه از خود داشنننتندید واقع -2 نا با -3 بی ماس   ت

 های متفاوتموقعیت

بینی و پذیرش احسنناس خودکم درباره آموزشننی مطالب -1

سازی -2ها خود و دیگران باوجود همه نقص صویر  ذهنی ت

ضا  بین گفتگو ایجاد -3ها های دیگر موقعیتدرباره قطب اع

 ها و فنون دیگرصندلی روی جاییجابه طریق از هاقطب

 دلخواه صنننفت 5 با را خالی جاهای

 .کن پر

 هستم...............  من الف(

( ........... خواهممی) توانممی من( ب

 .باشم

 در را نوشتی 2 شماره در که را آنچه

 اگر که کن تصنننویرسنننازی ذهنت

نهآن فاقی چه بودی گو تادمی ات . اف

 نیز را خودت افکار و احسنناسننات

 .بنویس
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 هفتم

بل و بررسنننی  - 1 بازخورد از جلسنننه ق گرفتن 

 -3های ارتباطی خود اس با سنننبکتم -2تکلیف 

سازی اعضا آماده -4 اینجا و اکنون گروه تمرکز بر

 برای خاتمه

 گروه عملکرد ارزیابی -1

 هایسنننبک انواع درباره( آموزشنننی مطالب) آگاهاندن -2

 اعضا آگاهی افزایش -3ارتباطی و بیان تجارب اعضا          

ق صننندلی ارتباطی خود و تماس با آن از طری هایسننبک از

 داغ، ایفای نقش

 قاطعانه ارتباط برقراری تمرین

 کنید تعریف را موقعیت

 طریق به را خود احسنناس .چگونه2

سالمت  فرد کردن متهم بدون و آمیزم

 کنید؟می بیان حاضر افراد یا

 کنید پیشنهاد حل راه. یک3

 کنیداشاره خود حلراه پیامدهایبه.4

 هشتم

 تجدیدنظر-2 تحکیم یادگیری با مرور جلسات -1

های اتخاذشنننده در ها و تصنننمیمریزیدر برنامه

یت عدم موفق یادگیری-3 صنننورت  با تحکیم  ها 

ستمرار یادگیری -4مرور تجار.ب  سترش و ا ها گ

 از گروه به دنیای واقعی

 موانع درباره ذهنی تصویرسازی -2 گروه تجربه بازنگری -1

 احسننناسنننات بیان -3ها آن با برخورد چگونگی احتمالی و

 آزمونپس اجرای -4 گروه  پایان از اعضا

 گروه با اهدای هدیه فرایند به دادن خاتمه -5

مه باط ادا  و گروه اعضننننای با ارت

صمیماتی مورد در هفتگی گفتگوی  ت

کنید  یادداشننت را هاآن گیریدمی که

 هایموفقیت و هاشننکسننت درباره و

کدیگر به خود ید اطلاع ی  و بده

چه نان مه در شننند لازم چ نا  خود بر

 .بدهید تغییراتی

پژوهش جهت  نیا یهاداده لیو تحل هیتجز یبرا

 یفیتوص یهاگروه نمونه از آماره یهایژگیو فیتوص

از  هاهی( و جهت آزمون فرضاریو انحراف مع نیانگی)م

 استفاده شد. انسیکوار لیو تحل هیتجز

 

 هاافتهی

آموزان پسر مقطع نفر از دانش 30نمونه شامل  گروه

 15 یتصادف ینیگزیمتوسطه دوره اول بود که به روش جا

نفر در گروه کنترل قرار گرفتند.  15و  شینفر در گروه آزما

 کیو کنترل به تفک شیگروه آزما یشناخت تیاطلاعات جمع

 یتنیمان و uاز آزمون  نیقرار گرفت. همچن یمورد بررس

 .ها استفاده شدوههمگن بودن گر یررسجهت ب

 شآزمای و کنترل گروه دو در آموزاندانش يسن عیتوز .3جدول 

سطح  مان ویتنی u فراوانی درصدی فراوانی تجمعی فراوانی سن گروه

 معناداری

 

 کنترل
13 

14 

15 

6 

4 

5 

5/61 

1/23 

4/15 

5/61 

6/84 

100 

 

 

109 

 

 

 

 

 

98/0 

  

 آزمایش
13 

14 

15 

5 

6 

4 

2/46 

5/38 

4/15 

2/46 

6/84 

100 

 

که  دهدینشان م یتنیمان و uآزمون  جی، نتا3طبق جدول 

سن تفاوت معنادار  ریمتغ یدو گروه ازنظر پراکندگ نیب
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معناست که دو گروه با  نیبد نی(، اp>05/0وجود ندارد )

ما  جیدر نتا رهایمتغ نیا جهیهمتا هستند. درنت گریکدی

 .ستندین رگذاریتأث

 قیتحق پرسشنامه یحاصل از اجراقسمت اطلاعات  نیا در

 یفیتوص لیو تحل هیبر روی اعضای دو گروه مورد تجز

 .قرار گرفت

يخودگردان ريآزمون متغو پس آزمونشيو گروه کنترل در پ شیو انحراف استاندارد گروه آزما نيانگيم .4جدول 

 

 

 

 

 

و انحراف استاندارد در دو گروه  نیانگی( م4در جدول )

 یخودگردان ریآزمون در متغو پس آزمونشیو در پ شیآزما

و  شیدو گروه آزما هاینیانگیم سهیشده است. مقا ارائه

 شیآزمون گروه آزماپس نیانگیکه م دهدیکنترل نشان م

 نسبت به گروه کنترل بالاتر است.

مفروضه دارد که قبل از انجام  نیچند انسیکووار لیتحل

ها آزمون شدند. از جمله مفروضه نیا یآزمون آمار

ل نرما عیو توز هاانسیوار یها همگنمفروضه نیا نیترمهم

توسط آزمون  بیمفروضه به ترت نیاز ا کی. هر باشدیم

( مورد K.S) رنوفیاسم -و آزمون کولموگروف نیلو

 انسیکووار لیاستفاده از تحل ج،یو نتا فتقرار گر یبررس

 نمود. دییرا تا

 هاانسیوار يهمگن فرضِشيپ

 ینمرات خودگردان انسیوار یهمگن فرضشیپ جینتا

مورد مطالعه در  یرهایجه به متغآموزان با تودانش یلیتحص

 .شده است(، ارائه 5در جدول ) نیآزمون لو

 نیموردمطالعه در آزمون لو یرهايبا توجه به متغ ينمرات خودگردان انسیوار يهمگن فرضشيپ .5جدول 
 سطح معناداری 2درجه آزادی  1درجه آزادی  ملاک آزمون

 22/1 آزمونشیپ

 11/0 آزمونپس

1 

1 

28 

28 

287/0 

740/0 

 

 یهمگن فرضشیکه پ دهدی( نشان م5جدول ) جینتا

امر  نیا انگریقرارگرفته است که ب دییمورد تأ هاانسیوار

 ینمرات خودگردان انسیوار نیب یاست که تفاوت معنادار

 یدارمورد مطالعه وجود ندارد. مقدار سطح معنا یهاگروه

 05/0 از شیب دیبا انسیوار یجهت همگن نیدر آزمون لو

باشد ارزش  ترکینزد کیهر چقدر که به  مقدار نیو ا

 دارد. یشتریب

 هاداده عیآزمون نرمال بودن توز فرضشيپ

از آزمون  رهاینرمال بودن متغ هیفرض یبررس جهت

 استفاده شد: لیبه شرح ذ رنوفیاسم -کولموگروف 

 

 

 

 

 

 

 آزمونپس آزمونپيش  گروه

 انحراف استاندارد() ینمیانگ انحراف استاندارد() میانگین تعداد 

 13/22( 6/2) 26/22( 9/2) 15 کنترل

 13/24( 9/1) 13/22( 5/2) 15 آزمایش

 13/23( 5/2) 20/22( 7/2) 30 کل



 توسلی نیا و همکاران /آموزاندانش یلیتحص یبر خودگردان یکاراهمال یهاوهیتماس با ش ندیفرا یاثربخش یبررس

82 

 

 و کنترل شیدر دو گروه آزما يخودگردان رين متغجهت فرض نرمال بود رنوفياسم-آزمون کولموگرف جینتا .6جدول 

 

 
 آزمونپس آزمونپيش

 تعداد

 ميانگين

 انحراف استاندارد

 سطح معناداری

30 

20/22 

72/2 

200/0 

30 

13/23 

51/2 

06/0 

 

آمده، هر دستبه p( و مقدار 6جدول) جیبا توجه به نتا

لذا  باشد،یم 05/0تر از پژوهش بزرگ یرهایاز متغ کی

وابسته نرمال است  ریمتغ یهاشده و داده دیصفر تائ هیفرض

 هایاز آزمون توانیم یخودگردان ریآزمون متغ یو برا

 استفاده کرد. کیپارامتر

 يونيرگرس بيش شفرضيپ

 
 يخودگردان رييدر متغ يونيرگرس بيش يمستقل و همپراش جهت آزمون همگون ريمتغ نيتعامل ب جینتا .7جدول 

 ذوراتمجموع مج منابع 
درجات 

 آزادی

ميانگين 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

 خودگرداني
خودگردانی  آزمونشیپتعامل گروه با 

 تحصیلی
21/34 2 10/17 09/3 06/0 

 

 Fآماره  شودی( مشاهده م7طور که در جدول )همان

معنادار  05/0و گروه در سطح  آزمونشیتعامل پ یبرا

 یاست که تفاوت معنادارآن  یبه معنا جینتا نی. اباشدینم

 یفرض همگن جهی. درنتشودیمشاهده نم بیضرا انیم

 برقرار است. بیضرا

 لیتحل یهابا توجه به برقرار بودن مفروضه نیبنابرا

 .میکنیآزمون استفاده م نیاز ا انس،یکووار

 آزموندر مرحله پس انسیکووار ليتحل جهينت

 یهاوهیتماس با ش ندیپژوهش: آموزش فرآ هیفرض

 آموزاندانش یخودگردان شیباعث افزا یکاراهمال

 .دگردمی

 و کنترل شیدر گروه آزما هايآزمودن يخودگردان ريآزمون متغنمره پس سهیجهت مقا انسیآزمون کووار ..8جدول 

 F میانگین مجذورات درجات آزادی مجموع مجذورات منبع تغییرات
سطح 

 معناداری

 گروه

 خطا

 کل

11/31 

24/149 

16238 

1 

27 

30 

11/31 

52/5 
63/5 02/0 

 

اثر گروه  شودی( ملاحظه م8طور که در جدول )همان

از لحاظ  آزمونشیپ ریکردن متغ یمداخله با حذف و خنث ای
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 جهینت توانیم نی( بنابراp <02/0معنادار است ) یآمار

 یکاراهمال هایوهیگرفت که آموزش مداخله تماس با ش

 است. شدهشیوه کنترل و آزماباعث تفاوت در دو گر

 

 یریگجهینت

مداخله با  ایاثر گروه  دهدینشان م 8جدول  چنانکه

 یاز لحاظ آمار آزمونشیپ ریکردن متغ یحذف و خنث

و  شودیفرض صفر رد م نیبنابرا (p <02/0)معنادار است 

 یکاراهمال یهاوهیگرفت که تماس با ش جهینت توانیم

است. لازم  شدهشیکنترل و آزماباعث تفاوت در دو گروه 

 قیبه موضوع تحق ماًیکه مستق یپژوهش کهبه ذکر است 

موجود، رابطه  قاتینشد و در غالب تحق افتیمربوط باشد 

پژوهش حاضر است؛ اما  ریبرعکس مس رهایمتغ نیب

 یبرا یلیداده شد اجتناب دل حیطور که توضهمان

منجر به انجام ندادن کار  جهیاست و درنت یکاراهمال

 یناخودکارآمد اسامر منجر به احس نیشکست و تداوم ا

به  حیتوض نی. با ذکر اشودیم یوعدم خودگردان

 . شودیمشابه موجود اشاره م یهاپژوهش

 یشناختروان یهاازین نیکه ب افتی( در1393) 1یزانیم

 یرابطه یلیتحصیکاربا اهمال یریادگی یمیو خودتنظ

 وجود دارد. یمعنادار

از  شترییب زانیکه م یرانیفراگ افتی( در2003)  الترزو

 گرید رانیدارند، کمتر از فراگ فشانیاهمال کاری در تکال

را مورد  یخودگردان یو فراشناخت یراهبردهای شناخت

 . دهندیاستفاده قرار م

باعث  یشناخت نانیعدم اطم نهیواقع باور فرد در زم در

فرد  یبه باورهای منفبعد مربوط  نی. اشودیم یاهمال کار

و عملکرد حافظه  یشناخت هایییدر مورد عدم توانا

 یشناخت تیدرباره کفا یمنف ییافراد باورها نی. اباشدیم

                                                 
1 Wolters 

 لیتکم ایخود در آغاز  هایییخود دارند، در مورد توانا

 یاثرات منف شیموضوع افزا نیدارند و ا دیترد فیلتک

دارد، لذا در  یپ را در فیبرای آغاز و تداوم تکل یزشیانگ

اجتناب کرده و  فیشدن به تکل کیافراد از نزد طیشرا نیا

 دنیورزرفتار تعلل شیبه افزا تیکه در نها شوندینم ریدرگ

و  یتیکفایاز آنجا که احساس ب نی. همچنانجامدیدر فرد م

افراد تعلل ورز است که احتمال  هاییژگیاز و دییخود ترد

و احساس گناه،  دهدیم شیشکست در آنها را افزا

عدم  نیرا به دنبال دارد همچن شتریو تعلل ب یافسردگ

شود که افراد در عملکرد خود  یسبب م یشناخت نانیاطم

 گرانید لهیبه وس یمنف یابیشده و احتمال ارز دیدچار ترد

در آنها  یاهمال کار زانیم جهیدر نت ابد؛ی شیافزا آنهادر 

آموزان احساس دانش نیشود. ا یم شتریب فینسبت به وظا

کرده و احتمال شکست در  دییو خود  ترد یتیکفایب

. ابدییم شیبرای آنها افزا یتبع آن در زندگو به لاتیتحص

 ،ینوبه خود احساس گناه، اضطراب، افسردگامر به نیا

را به دنبال خواهد  شتریتعلل ب تیو درنها یستگسرشک

 (.1392 ،یبخت و شکر یداشت )گلستان

که  افتندی( در2008) 2یو راجان نچیکراچک، ل کلاسن،

 ،یخودگردان ،یلیبر عملکرد تحص یاهمال کار

 یمعنادار یمنف رینفس تأثو عزت یلیتحص یخودارزشمند

 دارد.

 یرابطه معکوس یکار( نشان داد که اهمال2009) ایترو

 یو خودگردان یخودکارآمد ،یلینمرات تحص نیانگیبا م

 یبا باورها رندگانیادگیدر واقع  نفس دارد.و عزت یلیتحص

 میخود را تنظ یریادگی طیخود، مح یهاییبه توانا یقو

تعلل را  تیّ وکسب موفق یطیو با کنترل عوامل مح کنندیم

 .  دهندیم شکاه

2 Klassen & Krawchuk & Lynch & Rajani 
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( نشان داد، 2012پژوهش پارک و راین ) نتایج

 لیکاری تحصیلی هستند به دلفراگیرانی که دارای اهمال

از راهبردهای یادگیری خودگردان با  نقص در استفاده

نقل  ؛ به2011) مشکلات انگیزشی مواجه هستند. بوکارتز

( معتقد است که کمبود 2012، از پاندرو و آلونسو، هورتاس

هدف، استفاده  نییشونده مانند تع خودگردان یدر رفتارها

منجر به  ،یریادگیتفکر و  یندهایاز راهبرد و نظارت بر فرا

. در اغلب موارد گفته شودیاجتناب از کار م ایناقص ماندن 

ها که آن لیدل نیبه ا آموزند،یآموزان نمکه دانش شودیم

از  زهیاغلب فقدان انگ حال،نیهستند. باا یکاف زهیفاقد انگ

 ،یریادگی یآموزان در تلاش براکه دانش شودیم یآنجا ناش

 .کنندیرا تجربه نم شرفتیپ

گرفتند که  جهی( نت2016) کلاسن ،یمک کافر ردلن،ی

به  یتوجه طور قابلبه یکاراضطراب و اهمال یسطح بالا

آموزان در دانش یو خودگردان یبودن خودکارآمد نییپا

در اضطراب و تعلل  راتییتغ زانیم حالنیمربوط است. با ا

قابل  یو خودگردان یدر طول زمان توسط خودکارآمد

 ست.ین ینیبشیپ

را  یکه خودگردان یقبل قاتیحقدر ت رسدیبه نظر م

با انجام  انجامد،یم یکاراند و به اهمالمستقل گرفته ریمتغ

را داشت که در واقع ابتدا،  نییتب نیا توانیپژوهش، م نیا

چرا که  شود،یمنجر م فیضع یبه خودگردان یکاراهمال

مهم  یاصلکه  نانهیبواقع یهاهدف نییکار در تعافراد اهمال

رو هستند؛ سپس روبه یاست با مشکلات یردانخودگ یبرا

با تجربه شکست و کاهش عزت نفس به  طیشرا نیا

حلقه  رسدیبه نظر م نیبنابرا انجامدیم شتریب یکاراهمال

 باشد. نییقابل تب یکاربر اساس اهمال هیّاول

کرد که اعضا در  انیب نیچن توانیم افتهی نیا نییتب در

که از احساسات خود مانند  یبا آگاه یجلسات آموزش یط

به  ینظمیب انه،یگراکمال یعدم اعتماد به نفس، باورها

 یبرا یترنانهیباهداف واقع کنندیم یسع آورندیدست م

و  دهایو ترد هایمشغولوضع کنند و با کاهش دل شیخو

دهند. خود را انجام  فیبا آرامش تکال ندهینسبت به آ یراننگ

اجتناب خود،  یهاوهیاز ش یاهآموزان با کسب آگدانش

 ییرا شناسا شودیکه منجر به تعلل م یو افکار تیموقع

و برخورد مناسب با آن از انجام کارها اجتناب  کنندیم

و  تیکسب موفق لیآموزان به دل. دانشکنندینم

برخوردار شده  یمثبت از اعتماد به نفس بالاتر یابازخورده

 ای هاتیبا فعال کنندیکه م یاحساس توانمند نیو با ا

را به دست  ییهاقیو توف شوندیرو مروبه یریادگی فیتکال

که قضاوت افراد  شودیم نیباعث ا هاقیتوف نیا آورند؛یم

. دخود اعتماد کنن ییدر مورد خودشان بهتر شود و به توانا

)معلمان،  انیاز طرف اطراف یمثبت یکلام یبازخوردها

 نیواهند کرد که همخ افتیهمسالان( در ن،یوالد

 یو از مشکلات انضباط کندیم زهیها را باانگبازخوردها آن

مدرسه  طیها را نسبت به محو آن کاهدیدر مدرسه م

و مطالب  شوندیوارد کلاس م زهیکرده و با انگمند علاقه

اعتماد به نفس و  شی. با افزارندیگیم ادیدرس را بهتر 

کمتر به دخالت عوامل شده و  یها دروننفس، قضاوتعزت

 ینیبه بازب فیخواهند داشت. هنگام انجام تکال ازین یرونیب

و به  پردازندیم یدرون یهاعملکرد خود بر اساس قضاوت

شده اقدام  نییعملکرد خود بر اساس اهداف تع یابیارز

. کنندیبه اهداف تلاش م دنیو همواره جهت رس کنندیم

ردان است هر چه خودگ یریادگیعنصر  نینخست زشیانگ

در انجام  یختگیو خودانگ یشود خودگردان شتریب زهیانگ

 . شودیم شتریب فیتکال

 دهیچیپ یشناخت یشده کارکردها جادیمثبت ا عواطف

و استفاده از  یکپارچگی ،یریپذبه انعطاف ازیرا که ن

مانند حافظه، حل خلاقانه مسائل،  یشناخت یراهبردها



 32، پیاپی6139 زمستان، چهارمشماره  هشتم،سال نشناسی تربیتی دانشگاه آزاد اسلامی واحد تنکابن، فصلنامه روا

85 

 

، 1سنی)آ کندیم لیرا تسه دشویم یریادگیو  یریگمیتصم

 (. 1396 ،یجوانمرد و محمد ی؛ به نقل از رحمان1987

ترس و  کنندیاجتناب م یافراد از انجام کار یوقت

 شودیمدام وارد ذهن افراد م فیانجام نگرفتن تکل ینگران

و  یپرتحواس جادیرا از افراد جهت ا یادیز یو انرژ

تمرکز،  یرت براصو نیدر ا ردیگیم فیفراموش کردن تکل

و افراد  ماندیم یباق یکمتر یقدرت ذهن و حواس، انرژ

خودشان استفاده کنند. با  یاز حداکثر توان ذهن توانندینم

با  یپرتاجتناب و حواس یافراد به جا ،یبدست آمدن آگاه

 قیتشو رند؛یگیم ادیدرس را بهتر  گرانیکمک گرفتن از د

بهبود  یدست آوردن انرژ حافظه و توان ذهن با به شوند،یم

 دشناخت توانمن یآنها در خودگردان صورتنیا. بهابدییم

 .شوندیم

خودشان،  یارتباط یهااعضا از سبک یآگاه با

و به منابع  شودیتر مبهتر و گسترده یارتباطات اجتماع

معلمان همسالان و منابع  ن،یمتعدد مانند مکان، زمان، والد

خواهند  یبهتر دسترس انهیو را ودئیو لم،یف لیاز قب یکمک

 دهیفهم ترقیها بهتر و عمصورت درس نیداشت در ا

احساس  کنندیم افتیکه در ییو با بازخوردها شودیم

قبل  یهاذکرشده در قسمت ندیو کل فرا کنندیم یتوانمند

 زه،یانگ شیمنجر به افزا تاًیکه نها ونددیپیبه وقوع م

 هاتیآموز در انجام فعالنشدا یو خودگردان  یختگیخودانگ

 . شودیم

 یریپذمیپژوهش عدم تعم یهاتیجمله محدود از

 یسن یهاو گرو یلیمؤنث، مقاطع تحص تیبه جنس جینتا

 یطولان لیبه دل جینتا یریگینبود پ نیو همچن باشدیم گرید

 یاز دستاوردها یشدن مدت پژوهش امکان برآورد درست

آزمون به نادرست به پس یهااحتمال پاسخ لیبرنامه )به دل

                                                 
1 Isen 

نبود  لیآن )به دل یداریکاذب( و پا تیموفق ادنخاطرنشان د

 ( نشده باشد.یریگیپ

که با  گرددیم شنهادیپ یبه پژوهشگران آت انیدر پا 

 ،یگشتالت یکهایبودن تکن میو مستق یاتوجه به مواجهه

و  ردیبا دختران نوجوان صورت بگ یامشابه یهاپژوهش

به  یریگیو با وجود مراحل پ شتریداد جلسات بتع نیهمچن

 یریگپژوهش همراه با نمونه جیاز نتا شتریب نانیمنظور اطم

 شنهادیانجام شود و به مشاوران و آموزگاران پ یادفتص

در  یکاراهمال یهاوهیبرنامه تماس با ش یبا اجرا گرددیم

آموزان بکوشند تا دانش یوخودگردان یخودکارآمد شیافزا

به خود پرورش  یو متک یقو تیبا شخص یآموزانشدان

 .ابندی

 منابع

کتاب کار (. 2010. )یل، گورک نیکوو . گارتزهیپاملا، و -

)با  یيو کمال گرا ينگران ،یغلبه بر اهمال کار یراهنما

. ترجمه (يشناخت -يذهن آگاه يقيدرمان تلف كردیرو

 تهران: ارجمند. ،یراد و فرزاد داود نیبنفشه فرز

رابطه (. 1386دلاور پور، محمدآقا. ) . وبهرام جوکار، -

 نینو یهاشهی. اندشرفتيبا اهداف پ يآموزش یتعلل ورز

 .80-61،(3)3 ،یتیترب

فنون و (. 2001شارلوت. ) لز،ی. و سلیف س،یجو -

. ترجمه يو مشاوره گشتالت يروان درمان یهامهارت

تهران:  .یاحمد برآباد نیحس ،یخالد اصلان ا،یدرنیاحمد ح

 دانژه.

 ندهیچشم انداز آ يرابطه علّ(. 1392فرزاد. ) راد،ینیحس -

 یگر يانجيبا م يليتحص شرفتيبا پ یو خودکارآمد

آموزان پسر در دانش يميخودتنظ یريادگی یراهبردها
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Abstract 

 

The aim of this study was to evaluate the effectiveness of contact with procrastination methods on academic 

self-regulating of students. This study was performed in a quasi-experimental context with experimental and 

control groups and doing pre-test and post-test. The study population included all high school male students in 

grade 1 in the city of Saveh in the academic year of 2016-2017. In this research, the school was selected by 

available approach, and after completing the procrastination questionnaire, the students were randomly divided 

into two experimental and control groups. The experimental group were put in contact with procrastination 

techniques for 8 90-minutes sessions. The data collection tools included Solomon and Rothblum (1984) 

procrastination assessment scale - students, Zimmerman and Martinez-Pons self-regulation scale(1986). The 

results of data analysis by using analysis of covariance (P<0/02) showed that contact with procrastination methods 

is effective in increasing academic self-regulation. Therefore, based on the findings, one can conclude that contact 

with procrastination techniques can be used to increase self-regulation as an effective method. 
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