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 چکیده
ورزی تحصیلی داشتند. روش تعلل آموزانی بود کههدف پژوهش حاضر پی بردن به تجربیات دانش

آموزان نفر از دانش 77پژوهش حاضر کیفی و از نوع پدیدارشناسی بود. مصاحبه نیمه ساختاریافته با 
صورت هدفمند های نظری مقطع متوسطه دوم )دبیرستان( شهرستان مریوان که بهپسر سال چهارم رشته

صورت کتبی ثبت شدند و شده بههای ضبطانجام شد. مصاحبه 49-47در سال تحصیلی ، انتخاب شدند
، آموزانیل تجربه زیسته دانشقرار گرفتند. تحل وتحلیلتجزیهای کلایزی مورد به روش هفت مرحله

، «شناسی تعلل ورزی تحصیلیسبب» اصلیهای بندی و استخراج مقولهموجب شناسایی و دسته
شناسی های فرعی سببمقوله، ذکرشدههای اصلی از مقوله طورهمینشد و « راهکارها»و « پیامدها»

افکار منفی و ترس ، لق اندیشیگرایی و مطکمال، درون فردی مشتمل بر نداشتن مهارت مدیریت زمان
برون فردی و پیرامونی شامل دوستان  شناسیو سببعلاقه بودن به موضوعات درسی بی، از شکست

 -تحصیلی و رفتاری  -پیامدهای عاطفی و روانی طورهمیننبود الگوی موفق و ، انگیزهبرنامه و بیبی
-استخراج شدند. یافته، پیامدها و راهکارهاهای اصلی اجتماعی از مقوله –و راهکارهای فردی  شناختی

پیامدها و راهکارهای حل ، ورزی تحصیلیهای این پژوهش توانست تصویر روشنی از علل تعلل
 ارائه کند. مشکل

 تعلل ورزی تحصیلی، آموزانتجارب دانش، پدیدارشناسی کلیدی: هایواژه
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 مقدمه
 برای انجام و رضایت دان میلفرایندی ضد انگیزشی است که ناشی از فق 7ورزیتعلل

یر در انجام تأخیا  یر عمدیتأخیگر دعبارت؛ به(2111، 2ریان و دسیاست )کاری 
بالکیس و  (.2111، 8وادکینس و اولاوسون، تکلیفی است که باید انجام بگیرد )شراو

ها در یک فروگذاری از انجام وظایف و مسئولیت عنوانبهورزی را ( تعلل2114) 9دور
پذیر بودن و توانایی فرد رغم اجتنابعلی، و مورد انتظار موقعبهو اندازه و زمان شکل 

، عمدی در کارهایی است که فرد قصد انجام آن را دارد تأخیرشامل ، تعلل ورزی
ها منجر به نارضایتی از از پیامدهای منفی آن اطلاع دارد و در اکثر موقعیت کهدرحالی

و  این عادت نزد بیشتر مردم رایج است، (. ازنظر آماری1211، 9شود )استیلعملکرد می
اند )جوکار و سالان با این مشکل مواجهدرصد جمعیت بزرگ 21الی  79حدود 
ها حاکی از آن است که درصد تعلل (. علاوه بر این برخی از پژوهش7889، لطیفیان

های ریهنظ (.2117، 7هانسن و ناتر، حال افزایش است )کاچگالورزی افراد در 
 ورزی را برحسبتعلل، های رفتاریورزی وجود دارد. نظریهگوناگونی درباره تعلل

یعنی به تعویق انداختن کار برای فرد اثر تقویتی بیشتری از ، کنندنظریه تقویت تبیین می
عنوان یک بهرا  ورزیتعلل، روان تحلیلگری رویکرد( 7481 ،1بریودی) داردانجام آن 

 های روانی زیربنایی است و بیشتر دربرگیرندهدهنده هیجانر که نشاندارفتار مسئله
رویکردهای شناختی نیز بر  .کندشناسایی می، استنسبت به خانواده فرد  هاییاحساس

 کنندمی تأکیدورزی بینانه در تعللهای غیرواقعباورهای غیرمنطقی و چشمداشت نقش
 (.2111بالکیس و دورو؛ )

بلکه فرایند ، یک مشکل مدیریت زمانی تنهانهورزی که تعلل انددهدا ها نشانیبررس
، 8شناختی و رفتاری است )فی و تانگنی، ی هیجانیهامؤلفهای است که شامل یچیدهپ

یری تأخبینی کننده رفتارهای ورزی پیشسوی دیگر این صفت تعلل از (.2111
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آور شامل نمرات یانزای یا پیامدهو  (7448، 7و سچونبرگ آموزان بوده )لایدانش
دارد ارتباط  یر در به پایان رساندن تکالیف تحصیلیتأخپایین و انصراف از تحصیل و 

 تأخیرعنی به تعلل ورزی ی (.7849، ؛ نقل از شهبازیان7447، 2و آکماتوس موزینسکی)
 و دهداند که شخص باید انجام عملی تعریف کردهتعویق انداختن انداختن یا به 

؛ 2117، 8رورباگ) کندورزی را تجربه میسطحی از اضطراب ناشی از تعلل روازاین
 (.7849، رستم اوغلی و موسی زاده، نریمانی نقل از

ای تواند دو نوع پیامد بیرونی و درونی داشته باشد. پیامد درونی دامنهورزی میتعلل
که پیامد  شود. افرادیاز آزردگی و ندامت تا خودسرزنشی و ناامیدی را شامل می

هایی کامل و موفق به در نظر افراد دیگر ممکن است انسان، کننددرونی را تجربه می
هستند. این افراد از احساس  شناختیرواناما از درون خود دچار مشکلات ، نظر آیند

آنان را از انجام کارهایی که فکر ، ورزیتعلل چراکهبرند؛ ناکامی و عصبانیت رنج می
در ظاهر کارهایشان را  اگرچهبازداشته است و ، اش برآیندنند از عهدهتواکنند میمی

کشند. تعلل ورزی ممکن است فقط به اما از درون رنج می، دهندخوب انجام می
پیامدهای درونی منجر نشود بلکه پیامدهای بیرونی را هم به دنبال داشته باشد مانند 

 (.2117، 9سیویز در تکالیف )فوسچیا و ریتأخهای کم برای جریمه
ورزی شناخته هایی که تاکنون انجام شده است پنج نوع متفاوت از تعللدر پژوهش

، (7488، و همکاران 9میلگرام) عمومیورزی اند از تعللشده است که عبارت
 8ورزی روان رنجورانهتعلل، (7487، 1)ایفرت و فراری 7گیریورزی در تصمیمتعلل

ورزی ( و تعلل7448، میلگرام و همکاران) تحصیلیورزی تعلل، (7414، 4و نال آلیس)
 (.42، فرد و صالح نجفیپژمان، ؛ نقل از حاتمی7447، فراری) 71گونهوسواس
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بدتر شدن  یبا وجود انتظار برا یلیتحص تکالیف انجامدر اختیاری  نحو تعلل ورزی
، 2ولن و کلهرگ، ؛ گالاگر2111، 7منسینک و سولیوان، است )دی تأخیرشرایط به دلیل 

دارای رفتار  ( افراد2119تاکرلد ) (.2171، 8نقل از گوستاوسون و میاک 7442
 کند:یمرا به شرح زیر توصیف  ورزیتعلل

 کنندیم ورزیتعللافرادی که گاهی اوقات  (7
 مزمن هستند ورزیتعلل( افرادی که دارای رفتار 2 

 ـ»و  «9دارای ترس از تنش»ورزی به دو نوع همچنین تعلل  شـود. یم ـتقسـیم  « 9خیـال یب
 (.7849، شهبازیان)

نقل از  2171) 7( و یانگ2111) همچون استیل نظرانصاحببرخی دیگر از 
ورزی تحصیلی را تمایل همیشگی و غالب ( تعلل7849، رحیمیان بوگر و روحانی پور

همیشه  تقریباًکنند که های تحصیلی تعریف میفراگیران برای به تعویق انداختن فعالیت
 با اضطراب همراه است.

 ترتیاهمکمبه انجام کارهای ، ترمهمجای انجام کارهای به، ورزدفردی که تعلل می
های جزئی و یا با پرداختن به فعالیت راکه ممکن است وقت خود یا این پردازدیم

ا خود را برای انجام کار ی، فراددهد. در اغلب موارد این اهدر میخوش گذارانی به 
افراد  (.2111، 1کنند )نوراناما از انجام کار یا تکلیف اجتناب می، دنکنیمتکلیف آماده 

ورزی بالا ممکن است در قبال فقدان توانایی مهار خود فشار روانی زیادی با تعلل
، باورهای منفی داشته باشند )بالکیس و دوور، های خودداشته باشند و درباره توانایی

2111.) 
و ذاتی نیست  تغییرقابلای غیر ورزی تحصیلی پدیدهتعلل ازجملهو  ورزیتعلل

توان فنون مشاوره و اصول تغییر رفتار می کارگیریبهبلکه اکتسابی است و از طریق 
(. 7849، ادیب، واحدی، آذرفتحی، آغاجی)قره کردنسبت به کاهش و حذف آن اقدام 

در  شدهیبندزمانو  بینانهواقع، یافتنیدست، یریگاندازهقابل، معیّنتعیین کردن اهداف 
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ورزی تحصیلی در یادگیرندگان شود منجر به کاهش تعلل تواندیمطول زمان 
 هایمهارتبر بهبود ، آموزش راهبردهای مدیریت زمان(. 2177، )گوستاوسون و میاک

، مرز بگیان کوله، گذارد )اشتری مهرجردیتأثیر میآموزان ورزی دانشمطالعه و تعلل
 (.7849، محمودیانو  عباسی

حرمت خود ، (7847، مثبت )هاشمی گراییکمالان عوامل مختلفی مانند پژوهشگر
، و نریمانی زاهد، نظری، )ابوالقاسمیتحصیلی  خود به اعتماد، (7842، )قلایی و یعقوبی

، ورنقل از دو 7441) 7یانبورکا و اند. تعلل ورزی مطرح کرده گیریشکل( را در 7847
، فقدان انگیزه، ای نشـان دادنـد کـه احسـاس نـاتوانیطی مطالعـهنیز  (2111
 هایمهارتو یا ضـعف در مـدیریت  2ضعف در مدیریت زمان، گراییکمال

در  ضـعف (2111د. دورو )شونتحصیلی محسوب می ورزیتعللاز علل  دهیسازمان
 اضـطراب و باورهـای منفـی، تـرس، عدم توانایی در تمرکز بر تکلیـف، زمان مدیریت

( 2111و اولافسن ) وادکینز، داند. شراومیتحصیلی  ورزیتعللمؤثر بر از عوامل  را
ورزی عواملی که بر تعلل عنوانبهانزجار از تکلیف و لذت بردن از انجام تکلیف را 

ها و ورزی در کلاستعلل، طورکلیبهاند. مطرح کرده، گذارندمی تأثیریلی تحص
بین منفی  افتد. رابطهبرند کمتر اتفاق میلذت می هاآنهایی که یادگیرندگان از درس
تنظیم زمان و ، ریزیبرنامه، تحصیلی و عملکرد منظم فرد در کـار ورزیتعلل

و  بشلیده، از سواری؛ نقل 2119، 8اونبرگ)ش نیز تأیید شده استضعیف  دهیسازمان
 .(7884، شهنی ییلاق

اند که از پیامدهای ها نشان دادهتعلل ورزی پیامدهایی را نیز به دنبال دارد. بررسی
، (7849، ؛ پورصابری7849، عملکرد نامناسب تحصیلی )دشت بزرگی، تعلل ورزی

؛ 2177، 9یامز و آدسیناویل، تحصیلی کمتر و ترک تحصیل )آرمو یادگیری و پیشرفت
 ( است.2178، بالکیس

حاج ) رودخاص بکار می ایپدیدهسازی بیشتر روش پدیدارشناسی برای روشن
های کمّی فراوانی که در رابطه با (. با وجود پژوهش7887، باقری و همکاران
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های کمّی روش لهیوسبه مطمئناً، ورزی تحصیلی صورت گرفته استورزی و تعللتعلل
های آموزان پی برد. پژوهشعمق ابعاد این پدیده مهم و شایع در بین دانش توان بهنمی

های ها و تبیین تجربهدر شناخت عمیق پدیده، چشمگیری ها و برتریقابلیت، کیفی
ورز از دیدگاه پدیدار آموزان تعللتوان با بررسی تجربیات دانشمی، واقعی دارند

 کردآموزان فراهم برای فهم بیشتر دنیای این گروه از دانشهای لازم را زمینه، 7شناختی
کاهش و ، از نتایج آن برای توسعه راهبردهایی برای کمک به پیشگیری تیدرنهاو 

ورزی تحصیلی استفاده کرد. با توجه به خلأ وجود حل مشکل تعلل طورهمین
آموزان انشکه ما را به دنیای درون این د های کیفی در زمینه تعلل ورزیپژوهش

آموزانی که از بررسی تجربه زیسته دانش منظوربهمطالعه کیفی حاضر ، کشاندمی
 صورت گرفت.، بردندورزی تحصیلی میتعلل

 روش
آموزان دارای سابقه که هدف پژوهش حاضر توصیف تجربیات دانشازآنجایی

گرفت. این مطالعه به روش پدیدارشناسی توصیفی انجام ، ورزی تحصیلی بودتعلل
 درصد 41تا  11آموزان را حداقل آفرین در میان دانشتحصیلی مشکل ورزیمیزان تعلل

آموزان دانشدر درصد  81 تا 12ورزی حاد را و تعلل (7414، 2و کانائوس آلیس)
( دانشگاهیپیش) متوسطهآموزان سال چهارم و با توجه به اینکه دانش اندتخمین زده

 آموزانپژوهش بر روی دانش، یزی و امور تحصیلی خود دارندرکنترل بیشتری بر برنامه
با توجه  کنندگانمشارکتپژوهش حاضر ابتدا  در سال چهارم متوسطه صورت گرفت.

ورزی آموزان دارای سابقه تعللبه هدف مطالعه که توصیف و فهم عمیق تجربیات دانش
مشغول به  49-47تحصیلی  که در سال از میان جامعه در دسترس، تحصیلی بود

ورزی خدمات در راستای حل مشکل تعلل تحصیل بودند و برای دریافت کمک و
به اتاق مشاوره  طورهمینوپرورش مریوان و به مرکز مشاوره آموزش، تحصیلی خود

آموز پسر انتخاب شدند و تعداد یازده دانش درمجموع، مدارس مراجعه کرده بودند
و  8ورزی تحصیلی سولموننامه تعللپرسش هاآنمورد مصاحبه قرار گرفتند. بر روی 
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کسانی که  هاآن( اجرا شد. از میان 7887، نقل از جوکار و دلاورپور 7484، 7راثبلوم
در این  87کسب نمره بالاتر از ) بودنددارای بالاترین نمره تعلل ورزی تحصیلی 

شناسایی و  آموزورزی زیاد در فرد است( یازده دانشپرسشنامه به معنای میزان تعلل
پر کردن پرسشنامه خودسنجی تعلل ورزی » پژوهشانتخاب شدند. معیار اول ورود به 

بود. یکی دیگر از معیارها  «( در پرسشنامه87نمره بالاتر از ) بالاتحصیلی و کسب نمره 
با توجه به  پژوهشبود. در این  قبولقابلداشتن وضعیت و سابقه تحصیلی عادی و 

-ی تعللآموزان دارای خصیصهتوصیف و فهم عمیق تجربیات دانشهدف مطالعه که 
یافته های بین فردی عمیق و نیمه سازمانها از طریق مصاحبهورزی تحصیلی بودند داده

، قبل از شروع مصاحبه، آمد. برای رعایت ملاحظات اخلاقی دست بهکنندگان مشارکت
و با رضایت خود در پژوهش  کنندگان در جریان اهداف پژوهش قرار گرفتندمشارکت

ضبط شد و پس از ضبط  هاآنکنندگان صدای شرکت کردند با کسب اجازه از مشارکت
کنندگان اعلام شد به مشارکت طورهمینصورت کتبی نوشته شد. و به، جلسات مصاحبه

که تمایل به انصراف از ادامه شرکت در پژوهش داشته  که در هر مرحله از پژوهش
در طول پژوهش و همچنان  هاآنعی روبرو نخواهند شد و مشخصات باشند با مان

محرمانه خواهند ماند. پس از پایان یافتن فرایند مصاحبه برای تعیین روایی از  بعدازآن
 کنندگان و همکاران استفاده شد.روش بازبینی با کمک مشارکت

تعلل ورزی پرسشنامه ، ورزآموزان تعللبرای شناسایی دانش مورداستفادهابزار 
بود. این ، توسط سولمون و راث بلوم ساخته شده است 7484تحصیلی که در سال 

آمادگی برای امتحان و گزارش نیمسال ، پرسشنامه سه حوزۀ آماده کردن تکلیف
طیف ، گویه است. در مقابل هر گویه 27که شامل  گیردبرمیتحصیلی را در 

همیشه )نمره چهار( قرار دارد. در  ریباًتق)نمره یک( تا گزینه  ندرتبه ایچهارگزینه
برابر  ( ضریب آلفای کرونباخ7848)، و بختی آذرافروز، عبدخدایی، پژوهش فاتحی

، آبادیحسن، عبدخدائی، بوده است. پایایی پرسشنامه در پژوهش نیکبخت 47/1
 پژوهشضریب پایایی این پرسشنامه در  بود. 1/ 87برابر  ( با آلفای کرونباخ7842)

( 7848) آتابایگزارش شده است. در پژوهش  47/1( 7841ری گرگری و حسینی )بد
آمادگی برای ، های آمادگی برای تکلیفقیاسمضریب آلفای کرونباخ برای خرده 

                                                                                                                                        
1. Rothblum, E. 
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 88/1و  11/1، 78/1، 71/1تهیه گزارش نیمسالی و کل پرسشنامه به ترتیب ، تکلیف
تعیین روایی این مقیاس از  رمنظوبه( 7887) دلاورپورگزارش شده است. جوکار و 

 .اندکردهروش تحلیل عاملی و همبستگی گویه با نمره کل استفاده 
ها در پژوهش حاضر به شرح ذیل و با استفاده از روش تحلیل فرایند تحلیل داده

 مضمون صورت گرفت:
اند )با استفاده از ورزی تحصیلی را تجربه کردهکنندگانی که تعللشناسایی مشارکت -

، شنامه تعلل ورزی تحصیلی و معرفی توسط مشاوران مدارس متوسطه دوم سطح شهپرس
ورزی تحصیلی به مرکز مشاوره جهت دریافت آموزان دارای ویژگی تعللمراجعه دانش

 خدمات مشاوره(

 هاآنها با کسب اجازه قبلی از کنندگان و اقدام به ضبط مصاحبهانجام مصاحبه با مشارکت -

 ها روی کاغذهپیاده کردن مصاحب -

استخراج مفاهیم و ، شدههای گردآوریتحلیل مضامین اولیه )خواندن خط به خط داده -
 بندی اولیه(مقوله، جملات اصلی

 تشکیل طبقات نهایی(، مشخص کردن زیر طبقات، هابندی دادهتحلیل مضامین دوم )طبقه -

 .تگرف رتصونگر ژرف مصاحبه لهیوسبه هشوپژ یندر ا تطلاعاا دآوریگر

 سمیرغیر ینیاد به تا کردسعی ، هاگفتگو به کوشش برای جهت دادن ونبد هشگروپژ
 هـبدادن  نطمیناا ضمن طورهمین .دـابـی ستد دارـفا ندگیز تتجربیاو 

 نناآ به، هاآن هویتو  تطلاعاا، تبیانا نماند محرمانهدر ارتباط با کنندگان مشارکت
 توانندیم، نباشند ریهمکا مهادا به مایل که تحقیقدر هر مرحله از  شد کهداده  عطلاا

 .شوند رجخا پژوهشو از  دهکر معلارا ا دخو تمایل معد
وتحلیل قرار گرفت. مورد تجزیه 7ای کلایزیها با استفاده از روش هفت مرحلهداده

کنندگان های شرکتتوصیف انجام مراحل کلایزی به این صورت بود که پژوهشگر کلیه
سپس  با آنان هم احساس شد.، درک این مفاهیم منظوربهه و کردعه را مکرراً مطال

از جملات  هرکدامه و به کردرا استخراج  موردمطالعه جملات و واژگان مرتبط با پدیده
کنندگان های مشارکتشده معنی و مفهوم خاصی داد. بعد از مرور توصیفاستخراج

ن کردده شد و جهت موثق های خاص موضوعی قرار دامفاهیم مشترک درون دسته
شد در مرحله بعد عقاید استنتاج شده به مطالب به توضیحات اصلی مراجعه می

                                                                                                                                        
1. Colaizzi 
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اطمینان  منظوربه، های نهایی حاصلیافته تیدرنهاتوصیفی جامع و کامل تبدیل گشت. 
 کنندگان ارائه شد.به شرکت هاآناز موثق بودن 

 هایافته
ویژه آموزان و بهبین دانش درز مشکلات شایع تعلل ورزی تحصیلی یکی ا کهازآنجایی

درصد  11 حدودها برخی پژوهش کنندگان کنکور سراسری است و مطابقشرکت
و وقفه انجام  تأخیرآموزان و یادگیرندگان تکالیف و امور تحصیلی خود را با دانش

دهند و با توجه به آنکه پژوهش کیفی در مورد این موضوع مهم و اساسی صورت می
ضرورت بررسی تجربه زیسته افراد دارای ، جهت پی بردن به عمق پدیده، نگرفته است
ها به روش طور دقیق مورد مطرح شد. پس از تحلیل دادهتحصیلی به ورزیویژگی تعلل

 مقوله اصلی و چندین مقوله فرعی استخراج شد. 9، کلایزی

 ورزیهای اصلی و فرعی تعلل. مقوله1 جدول

 های فرعیمقوله های اصلیمقوله

 شناسیسبب -7
افکـار  ، گرایی و مطلـق اندیشـی  کمال، نداشتن مهارت مدیریت زماندرون فردی )

عوامـل بـرون    -2 علاقه بودن به موضوعات درسـی( بی، منفی و ترس از شکست
 نبود الگوی موفق(، انگیزهبرنامه و بیفردی و پیرامونی )دوستان بی

 شناختی -حصیلی و رفتاری ت -عاطفی و روانی پیامدها -2
 اجتماعی –فردی  راهکارهای غلبه -8

در مورد تعلل ورزی  آمدهدستبههای در بررسی حاضر یکی از مقوله. شناسیسبب
آموزان ورزی تحصیلی بود. علت اینکه برخی از دانششناسی تعللآموزان سببدانش

 به شرح زیر است: زنندیمورزی دست به تعلل
شده مربوط به خود فرد است. مطابق فرعی: اولین مقوله اصلی استخراجهای مقوله

آموزان ورزی دانشآمده در جریان تعللدستهای بهکنندگان و تحلیلتجربیات مشارکت
های فرد عواملی درون فردی علت تعلل ورزی هستند که از خود فرد و ویژگی

ن و عوامل محیطی ندارد. برخی از نوعی ارتباطی با دیگراگیرد و بهمی نشأتورز تعلل
 گیرند:کنندگان که در این مقوله جای میهای مشارکتگفته
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عنوان علت کنندگان بهازجمله مواردی که تعدادی از مشارکت عوامل درون فردی:
، های عاطفیو ویژگی یاتبه خصوصذکر کردند مربوط ، ورزی تحصیلی خودتعلل

 ورزی تحصیلی است.تعللی فرد با خصیصه شناختی و هیجانی

، دانم چطوری وقت خود را تنظیم کنمنمی»الف( نداشتن مهارت مدیریت زمان: 
گویم الآن حوصله مطالعه کردن ندارم و با خودم می، کنمامروز و فردا می اشهمه

گذارم و به فعالیت دیگری بندی کرده بودم کنار میدرسی را که از قبل برایش زمان
بندی و زمان هایم نتیجه عدم آگاهی از وقت مقررتعللو  یرتأخاغلب شوم. مشغول می

 (7کننده شماره )شرکت« برای انجام کارهاست. صحیح
معتقدم یا نباید کاری را انجام بدم و یا اگر انجام دادم »گرایی و مطلق اندیشی: ب( کمال

م دادن جرئت باید تمام و کمال انجام بدم و به همین دلیل و ترس از ناتمام انجا
خواهم صد درصد کامل و کنم شروع به انجام فعالیت کنم در امور تحصیلی هم مینمی

دقیقه از وقتم را از دست  71شده اگر ریزیدقیق انجام دهم در یک ساعت مطالعه برنامه
انجام ندادن و اینکه چرا آن قسمت را هدر دادم و  دقیقه ذهنم به کامل 91بقیه  بدهم

 (8کننده شماره )شرکت« مشغول است.، ممطالعه نکرد
 یرتبه خوبگویم اگر امسال در کنکور به خودم می»ج( افکار منفی و ترس از شکست: 

ها و خواهم برنامهموقعی که می رود.کسب نکنم همه آرزوهایم بر باد می
ر شب و معمولاً افکاری منفی مانند اگ رومفرومیهایم را اجرایی کنم به فکر ریزیبرنامه

اگر قبول ، سخت باشد سؤالاتاگر ، اگر اضطراب به سراغم بیاید، امتحان مریض شوم
عقب افتادن از  طورهمینو  مانع اجرایی شدن برنامه و باعث اتلاف وقت ...نشوم و

 (9کننده شماره )شرکت« شود.می میزیربرنامهبندی و زمان
اختن امور و انجام تکالیف در افراد اند یرتأخبه » علاقه بودن به موضوعات درسی:د( بی

به دلیل اینکه به برخی موضوعات و عناوین ، گرددیبرمزیادی وجود دارد و به علاقه 
و خیلی از  ی عقبمزیربرنامهدهم و از انجام می یرتأخرا با  هاآنندارم و  درسی علاقه

تعلل  علاقه فراوان ها به دلیلو در برخی دیگر از درس امنخواندهرا  هاکتابعناوین و 
برنامه  خیلی هم از، کنمو بدون معطلی اقدام می سریع هاآنکنم و برای انجام دادن نمی

هایی کنم. در مورد درسجلوترم. و به خاطر عدم انجام احساس نارضایتی و ندامت می
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ز کنم چون ارا مطالعه می هاآنموقع کنم و بهتعلل ورزی نمی علاقه دارم هاآنکه به 
 (.71کننده شماره )شرکت« برم.مطالعه آن دروس لذت می

بندی نکردن اهداف و ه( تعیین نکردن هدف و یا مبهم بودن اهداف و اولویت
کنم هایم را تعیین میخیلی کلی هدف، ای ندارمشدهاهداف مشخص و معین»ها: فعالیت

 (9 کننده شماره)مشارکت« ازجمله قبول شدن در یک رشته دانشگاهی.
ی قدربهیکی از عوامل تعلل ورزی بنده بود و  سفر در دنیای موبایل و اینترنت»

( و فضای مجازی غیرهبوک و و فیس اینستاگرام، تلگرام)های اجتماعی درگیر شبکه
کننده )شرکت« کردم.بودم که از اقدام به شروع مطالعه و اجرای برنامه خودداری می

 (2شماره 
توانم آن را انجام دهم و به دهم که بعدها هم میانجام می برخی اوقات کارهایی»

گویم کاش مثلاً دو روز افتم و شب امتحان با خودم میام عقب میهمین دلیل از برنامه
قدر کردم تا الآن اینهایم را مطالعه میدرس غیرهجای رفتن به مهمانی و قبل به
 (1کننده شماره )شرکت« گرفتم.فشار قرار نمیتحت

ورزی خود بر کنندگان دلایلی برای تعللمشارکت عوامل برون فردی و پیرامونی:
اساس تجربه زیسته خود بیان کردند که به عوامل محیطی و اجتماعی مرتبط است. 

 اند از:و عوامل محیطی و پیرامونی عبارت علتاینبههای مربوط برخی از مقوله

وقتی تنها هستم مشکلی ندارم و تقریباً برنامه و »انگیزه: برنامه و بیالف( دوستان بی
دانشگاهی را بدون مشکل شده برای مطالعه دروس کنکور و دروس پیشبینیزمان پیش
محض ورود به کلاس و یا تماس تلفنی با دوستان و اما به، دهمانجام می
و ناخواسته گیرم قرار می هاآنانگیزه بودن برنامگی و بیهایم تحت تأثیر بیهمکلاسی

کننده )شرکت« خورد.ام به هم میبندی مطالعهافتم و برنامه و زمانام عقب میاز برنامه
 (7شماره 

از بدشانسیم از میان »ورزی: ب( نبود الگوی موفق و داشتن دوستان با ویژگی تعلل
شده امور مربوط به اطرافیانم فردی که ازنظر مدیریت زمانی قوی باشد و خیلی حساب

سراغ ندارم تا ، شده پیش روددرسه و کنکورش را انجام بدهد و در این زمینه حسابم
عنوان الگو برای خودم قرار دهم و در این زمینه از او کمک بطلبم هرچند بارها از به

اند اما قابل ام که در این زمینه مفید بودههای اجتماعی نکاتی گرفتهاینترنت و شبکه
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 توانم شاهد رشد و موفقیتش درزمینهشناسم و میخودم می قیاس نیست با موردی که
و پیش  زمانمندریزی و مطالعه کردن کنکور و تحصیل باشم. دوستانم خیلی اهل برنامه

ریزی و خواهم برنامهکنند و زمانی هم که میتا شب امتحان مطالعه نمی از موعد نیستند
 هاآنکنند و بیشتر ام میا کنم مسخرهام را اجرمطالعه کنم و برنامه هفتگی و روزانه

کننده )شرکت« دهند.انجام می یرتأختکالیف تحصیلی خود را با وقفه و  معناتمامبه
 (4شماره 
ای نتیجه و پیامدی به دنبال دارد و با توجه به تجربیات هر پدیده. پیامدها

های مقولهپیامدهای پدیده تعلل ورزی تحصیلی و ، کنندگان پژوهش حاضرمشارکت
های شناختی. بعضی از تجربیات و گفته -رفتاری -اند از عاطفی و روانیفرعی عبارت

 کنندگان به شرح زیر است:مشارکت
ورزی تحصیلی آثار و ویژه تعللورزی کردن و بهپیامدهای عاطفی و روانی: تعلل
ن باعث از ورز بودتعلل کنندگان گویای این است کهپیامدهایی دارد. تجربیات شرکت

شود. افراد دارای خود و حرمت خود و احساس گناه می اعتماد بهدست دادن 
خورند قدر در اجرایی کردن برنامه خود شکست میورزی تحصیلی آنی تعللخصیصه
تا اعتمادشان را  ماندروی برگه می شاننقشهشود و تمام هایشان نقش بر آب میو نقشه

 دهند.به خود از دست می

از خودم متنفر و بیزار هستم و »گناه و فقدان خود ارزشمندی: ، احساس نومیدی الف(
توانم مانند دیگران گویم تا کی باید این روال ادامه داشته باشد. چرا نمیبه خودم می
، دیگر به خودم باور ندارم، کنماش امروز و فردا میهمه، ام را اجرایی کنمبرنامه مطالعه

نفس من را از بین برده نبود اعتمادبه، آیمپس یک برنامه برنمی از، آدم ضعیفی هستم
 (2کننده شماره )شرکت« دانند.ناپذیر میکفایت و مسئولیتام مرا بیخانواده، است
انگاری پاییز را به دلیل سهل ماههسه طورهمینتابستان سال سوم )سال گذشته( و »

عمرم هدر رفت و خیلی کم درس  ،از دست دادم به خاطر جو دوستانه و خوابگاه
کردم هنوز زمان کافی در اختیار دارم و آزمون کنکور خواندم چون با خودم فکر میمی

کنم با این زمان کمی تیرماه است بنابراین تا تیر زمان زیادی مانده است و حالا فکر می
ه بهترین شکل که در اختیار دارم و با توجه به رقابتی که وجود دارد همه از زمان خود ب

های دوم و سوم را گردم و پایهجز من. الآن که به گذشته خودم برمیبه انداستفاده کرده
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شوم که در سنوات گذشته هیچ کار خاصی نکردم و احساس کنم متوجه میکه مرور می
 (9کننده شماره )شرکت «کنم.گناه و پشیمانی می

ق من ظلم نکرده است. فقط خودم در ح، اندازه منکس بهکنم که هیچاحساس می»
 (71کننده شماره )شرکت« دانم و احساس نارضایتی و پشیمانی دارم.را مقصر می

کنم عقب انداختن مطالعه دروس منجر به ناامیدی من شده است. با خودم فکر می»
انگاری و مسخره کردن وقت و زمان یک سال از شوم و به خاطر سهلامسال موفق نمی

کننده )شرکت« ام و این زمان قابل بازگشت نیست.بهایم را از دست دادهعمر گران
 (1شماره 

کنم و خودم را مسخره به خاطر از دست دادن زمان احساس ندامت و پشیمانی می»
 (8کننده شماره )شرکت« کنم.می

البته  شدمیمکردم خیلی ناامید همیشه بعد از آزمون وقتی کارنامه را دریافت می»
های دوم و سوم دبیرستان ی سالهادرسکه گفتم  طورهماناز خودم بود چون  مشکل

با مشکل  شدمیمموقع خودش مرور نکردم و هر وقت سر جلسه آزمون حاضر را به
کننده شماره )شرکت« و منجر به نومیدی زیادی در زندگی خودم شدم. شدمیممواجه 

2) 
کنندگان مبین تجربیات بیشتر مشارکت پیامدهای عینی و رفتاری تعلل ورزی تحصیلی:

و سر وقت انجام ندادن  و تعلل در شروع مطالعه دروس یرتأخاین واقعیت است که 
داشتن در  یرتأخبه دلیل  امیینهامعدل دروس »ازنظر رفتاری پیامدهایی دارد. ، تکالیف

تم در درصد شانس موفقی 29خیلی کم شده است و  انجام تکالیف و امروز و فردا کردن
درصد و  وپنجستیبام چون معدل دروس نهایی سال سوم کنکور را از دست داده

درصد است. به خاطر تماشای بازی فوتبال قید مطالعه کردن را  19آزمون کنکور 
 (7کننده شماره )شرکت «زدم.می

امتحانات نوبت اول  طورهمینافت تحصیلی شدید در امتحانات نهایی سال سوم و »
 (7کننده شماره )شرکت« م.سال چهار

ناچار به حذف مطالعه برخی ، و این دست و آن دست کردن ورزیبه دلیل تعلل»
های درسی با توجه به ام و دست به گلچین کردن مطالب و بحثدروس شده

های گذشته هایی که سالام. مثلاً فصلهکردبندی سؤالات سنوات گذشته بودجه
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های کتاب کنم تا برای مطالعه بقیه فصلحذف می های کمتری داشته است راسؤال
« کنم.فرصت بیشتری داشته باشم و مطمئنم با این کار شانس موفقیت خودم را کم می

 (1کننده شماره )شرکت

، کنندگان پژوهش حاضر به مواردی از قبیل اشتغال ذهنیپیامدهای شناختی: مشارکت
یای پیامدها و آثار شناختی تعلل ورزی گو اند کهکردهپرتی حین مطالعه اشارهحواس

 و حتی موقع مطالعه و حضور در کلاس فکرم خیلی مشغول است»تحصیلی است. 
 (8کننده شماره )شرکت« افتاده و دروس جامانده هستم.درس به فکر کارهای عقب

شده توسط یکی از اهداف پژوهش حاضر پی بردن به راهکارهای استفاده .راهکارها
ورزی ندگان است اینکه برای غلبه بر مشکل و کاهش و از بین بردن تعللکنمشارکت

کنندگان پژوهش اند. مشارکتتحصیلی خود به چه راهکارها و اقداماتی متوسل شده
حاضر ابتدا جهت معرفی خود و درخواست کمک برای گرفتن مشاوره تحصیلی به 

ن مریوان مراجعه کردند های محل تحصیل و مرکز مشاوره شهرستامشاورین آموزشگاه
ورزی تحصیلی چندین جلسه و با توجه به آنکه برای حل مشکل و کاهش تعلل

مراجعه کردند راهکارهایی برای حل مشکل توسط مشاور و خود مراجعین و 
ها و شرایط و موقعیت خود آموزان نیز با توجه به ویژگیآموزان ارائه شد و دانشدانش

ترین راهکارها را انتخاب کردند و پس از اجرایی مناسب، دهشاز بین راهکارهای ارائه
های خود را بیان کردند. راهکارهای تجربه، کردن راهکارها در مراجعات بعدی

 اند از:شده در دو مقوله فرعی فردی و اجتماعی عبارتتجربه

، جای تعیین اهداف بلندمدت و کلی قبول شدن در دانشگاهبه»راهکارهای فردی: 
 در آزمون مرحله بعدی 9111مدت ازجمله کسب تراز بالای مدت و میانف کوتاهاهدا

و تهیه  هاآنبا مرور کردن  و ... را برای خودم تعیین کردم و بر دیوار اتاق نصب کردم و
ریزی با راهنمایی اعضای خانواده و همچنین کسب تجربه از بندی و برنامهجدول زمان

ورزی تحصیلی خودم ته توانستم در غلبه بر تعللدر سال گذش شدهقبولدوستان 
 (9کننده شماره )شرکت« پیشرفت کنم و واقعاً از پیشرفت خودم رضایت دارم.

جای تمرکز صرف بر رشته به در جلسات راهنمایی گروهی و مشاوره یاد گرفتم»
گرا لکما جای اینکهبه هاهای پیراپزشکی و سایر رشتهتوجه بودن به رشتهپزشکی و بی

بینانه به رتبه خود در کنکور فکر کنم الآن نسبت به و خیلی ایده آل و خوش باشم
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کنم و تا حدودی هم از تر به آینده تحصیلی و شغلی خودم فکر میبینانهگذشته واقع
تقریباً از اواسط سال به بعد  ام کم شده است و روحیه بهتری پیدا کردم چونناامیدی

شوم و به همین دلیل خیلی کنم و پزشکی قبول نمیلی کسب نمیدانستم که رتبه عامی
 (8کننده شماره )شرکت.« گذاشتمینمپسرفت کردم و وقت زیادی 

که اصلاً برایم مهم نبود که قرار بود چی بخوانم و  گذشته برعکسمدتی هست که »
در  را وقت معینی، و مطالعه هر درسی رای هر کارب، با چه نظم و ترتیبی مطالعه کنم

، گذارمکنار می حتماًگیرم و مثلاً بعد از یک ساعت و نیم مطالعه آن کتاب را مینظر 
اوقات  .طور کامل مطالعه کرده باشم و چه تمام نکرده باشمرا به موردنظرچه مطلب 

را در نظر  هاتی. اولوگیرممی. برای هر کار وقتی مشخص در نظر کنممیخود را تقسیم 
هایی که در دهم و درسمی، یت را به مطالعه دروسی که آزمون داریمگیرم و اولومی

« گیرم.های بعدی در نظر میآید در اولویترو از آن ارزشیابی به عمل نمیآزمون پیش
 (7کننده شماره )شرکت

هایم را از ها و دیگر فعالیتدرس، ها مطابق برنامهو مطالعه درس برای انجام کارها»
و برای هر کنم را به چند قسمت و بخش ریزتر تقسیم می هاآنو  آورمیدرمحالت کلی 

را در زمانی مناسب  های مربوط به درس و مدرسه و کنکور و آزمونجز فعالیتبه کار
کنم تا حد ممکن فقط در آن زمان آن کارها را انجام دهم مثلاً گیرم و سعی مینظر می

ک روز و ساعت مشخص انجام دهم و همین دیدار دوستان و کار با کامپیوتر را در ی
موقع نظم باعث شده نسبت به گذشته وقت کمتری تلف کنم و امورات تحصیلی به

 (2کننده شماره )شرکت« انجام شود.
ام های زندگیها و واقعیتکنم اهدافم را بر اساس تواناییمدتی است سعی می»

بینی باعث شده تا و همین واقع ام کم کنمگرایینگری و کمالتعیین کنم و از مطلق
ام را بندی مطالعهریزی و زمانام غلبه پیدا کنم و برنامهورزی تحصیلیحدودی بر تعلل

 (8کننده شماره )شرکت« درستی انجام دهم.تقریباً به
های افتاده بودم و درسام خیلی عقبگاهی اوقات که از برنامه»راهکارهای اجتماعی: 

والدین و یا بعضی از دوستانم که ، با مشاور مدرسه، بار شده بودهم تلنزیادی روی
کردم خیلی به من انگیزه صحبت می، کردندزمانمندتر بودند و کمتر تعلل ورزی می

ام داشتم و خیلی دادند و من را نسبت به بعضی از افکاری که در مورد خود و آیندهمی
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دیدم و این روحیه و خالی لیوان را میهمیشه نیمه، کردندآگاه می، کردممنفی فکر می
زمان  طورهمینها کنترل بیشتری بر اوضاع و شرایط و شد تا مدتانگیزه دادن باعث می

 (9کننده شماره )شرکت« خودم داشتم.

 گیریو نتیجه بحث
آموزان در سطح مدارس ورزی تحصیلی دانشبررسی پدیده تعلل، هدف پژوهش حاضر

های آموزان بود. مطابق یافتهتجارب زیسته دانش برحسبو  از نگاه پدیدارشناسی
 های زیادی درعلت، کنندگان پژوهش حاضرتجربه زیسته مشارکت ازحاصل 

ریاضی فیزیک و ، آموزان سال چهارم هر سه رشته نظری )علوم انسانیورزی دانشتعلل
ورت گرفته در بندی صعلوم تجربی( ازنظر تحصیلی دخیل هستند که با توجه به مقوله

های درون فردی شامل عوامل نداشتن مهارت اند از علتپژوهش حاضر عبارت
علاقه بی، افکار منفی و ترس از شکست، گرایی و مطلق اندیشیکمال، مدیریت زمان

بودن نسبت به موضوعات درسی و عوامل برون فردی و پیرامونی مانند دوستان 
ورزی وفق است. یکی از دلایل تعللنبود الگوی م، انگیزهبرنامه و بیبی

گرایی بود. مطابق پژوهش کنندگان پژوهش حاضر ازنظر تحصیلی کمالمشارکت
( 2111، ورنقل از دو؛ 7441یان )بورکا و  ( و7849دشت بزرگی )، (7847هاشمی )

آید. در مورد می حساببهورزی تحصیلی تعلل هایاز علتگرایی یکی کمال
است که با  بالا برای عملکرد ای از معیارهای بسیارمجموعه، گراییکمال

آریانپوران و ، کیامرثی) استانتقاد و سرزنش خود همراه ، های منفیخودارزیابی
گرایان کمال(. 7849، و کردنوقابی رشید، قلایی، یعقوبی ؛ نقل از7882، ابوالقاسمی

و سپس برای رسیدن  هکردای از استانداردهای سطح بالا را برای خود تدوین مجموعه
کنند. اگر وی می کنند و یا از ترس شکست در تکالیف از آن اجتنابتلاش می هاآنبه 

رسیدن به  از تکالیف اجتناب کرده و آنان را به تعویق بیندازد بهتر از آن است که در
 دهد. بنابراین این انتقادگری پاسخ خود بابه این شکست  اهدافش شکست بخورد و

 (.7849، یعقوبی و همکاران) مانندگرایانه باقی میای کمالنوع رفتاره
کنندگان پژوهش ورزی تحصیلی که توسط مشارکتهای تعللیکی دیگر از علت

 طورهمینحاضر عنوان شده است آشنا و مسلط نبودن بر مهارت مدیریت زمان و 
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زآنجاکه او انجام تکالیف با اولویت و اهمیت کمتر است.  هاتیاولوجابجا کردن 
های نو و اصیل تأثیر تواند بر ایجاد اعمال و بینشمدیریت زمان می هایمهارتآموزش 

آید لزوم و با توجه به اینکه زمان یک منبع محدود به شمار می مهمی داشته باشد
آموزان از اهمیت بالایی های آموزشی و برای دانشخصوص در محیطمدیریت آن به
یکی از علل  عنوانبهبندی نکردن تکالیف ( از اولویت2111. نوران )برخوردار است

( و 7849پژوهش اشتری مهرجردی و دیگران ) در ورزی تحصیلی نام برده است.تعلل
مطالعه و  هایمهارتبر بهبود  آموزش راهبردهای مدیریت زمان (2111) دوروهمچنین 

وهش شاونبرگ مطابق پژ طورهمین .گذاشته است تأثیرآموزان ورزی دانشتعلل
تنظیم زمان ، ریزیبرنامه، لی و عملکرد منظم فرد در کاریورزی تحصلل( بین تع2119)

هدف از مدیریت زمان  کهازآنجایی ضعیف رابطه منفی وجود دارد. دهیسازمانو 
 وقتشانها به دقت جلوگیری از اتلاف وقت و تنظیم زمان کاری است و برخی از انسان

های مختلف مدیریت زمان مانند نوشتن فهرست نند و از تکنیککریزی میرا برنامه
ها را دنبال ورزی تحصیلی دارند این رویهکنند اما افرادی که تعللکارها استفاده می

(. و به این شکل عدم استفاده از مدیریت زمان و 7884، سواری و همکاران) کنندنمی
 شود.حصیلی میورزی تمنجر به تعلل، بندی نکردن تکالیفاولویت

انزجار از ، کنندگانشده توسط مشارکتورزی تحصیلی تجربهاز دیگر عوامل تعلل
ورزی بر تعلل علاقه بودن به موضوعات درسی بود. با توجه به اینکه سطحتکلیف و بی

هستند. در پژوهش شراو و  رفتارها نیز متفاوت، اساس نوع تکلیف متفاوت است
در مدل ، وان گفتتدر مورد این یافته میم اشاره شده است. ( به این مه2111دیگران )

افراد بیشتر سرگرم ، ارزش ذاتی یک تکلیف بالا باشد هرگاه( 7442اکلز و ویگفیلد )
و نهایتاً تعلل کمتری در انجام آن  دهندمداومت بیشتری به خرج می، شوندتکلیف می

آموزان در دانش، (7489) انریی خودمختاری دسی و کار دارند. همچنین طبق نظریه
 (شوندمی هاآنها درگیر انجام خود آن فعالیت به خاطرکه افراد ) موردعلاقهتکالیف 

 (7488) 7ورزی کمتری دارند. همچنین ارپنکنند و تعللبیشتری را تجربه می لذت
، ی آن لذت ببردبه موضوعی علاقه داشته باشد و از مطالعه معتقد است که اگر شخصی

اما موضوعاتی که ، یادگیری آن مطلب کند شود که فرد وقت بیشتری را صرفب میسب

                                                                                                                                        
1. Orpen, C. 
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بیشتری به همراه خواهند  ورزیتعلل، شوندسطحی و بدون علاقه مطالعه می طوربه
ورزی تعلل تواند از یادگیری لذت ببرد. پس سطوح بالاییادگیرنده نمی زیرا، داشت

تبط است. یعنی هر چه میزان علاقه و لذت تحصیلی با سطوح پایین متغیر علاقه مر
 .شودورزی در تکالیف کمتر میمیزان تعلل، نسبت به تکلیف بیشتر باشد درونی

ورزی تحصیلی از دست دادن حرمت خود و خود یکی از پیامدهای تعلل 
اند به دلیل عدم کنندگان اذعان داشتهکننده است. مشارکتارزشمندی افراد مشارکت

اند که ورزی تحصیلی و تکرار آن به این شکل که بارها به خود قول دادهعللکنترل بر ت
موقع و از هفته و یا ماه آینده زمانمند عمل کنند و تکالیف و وظایف تحصیلی را به

برنامگی و تأخیر و این دست و آن دست کردن برای بدون تأخیر انجام دهند اما این بی
گیری احساس نبود خود لیف منجر به شکلشروع و ادامه مطالعه و انجام تکا

( 7847( و ابوالقاسمی و دیگران )7842ارزشمندی و حرمت خود شده است. قلایی )
تحصیلی رابطه  خود به ورزی با اعتمادتعللاند که هایی جداگانه اشاره کردهدر پژوهش

با  نفسعزت، (7842) یعقوبی. مطابق پژوهش قلایی و منفی معناداری داشت
فرد  نفسعزتمعکوسی دارد یعنی هرچه  ورزی تحصیلی رابطه همبستگی بالا ولتعل

تر باشد فرد پایین نفسعزتو هرچه  تر استورزی تحصیلی او پایینتعلل، بالاتر باشد
، نیازها و در سطح سوم مراتبسلسلهمازلو در است. ورزی تحصیلی او بالاتر تعلل

، چیرگی، شایستگی بر تمایلدهد که مشتمل ینفس را قرار مخود یا عزت احترام به
استقلال و آزادی است زمانی که این نیازها ارضاء ، اطمینان، کفایت، توانمندی، پیشرفت

کند و بودن و اطمینان می ثمر مثمرقابلیت ، توانایی، احساس ارزشمندی فرد، شود
دلسردی و  ،ضعف، درماندگی، برآورده نشود فرد احساس حقارت چنانچه این نیازها

تواند سبب دست کشیدن از ناامیدی و دلسردی از فعالیت می کند و همینناامیدی می
. در شودورزی نامیده میفرد شود که این حالت فرد تعلل های روزمرهبسیاری فعالیت

و پیامدهای  انجام ندادن تکالیف موقعبه، وفا نکردن به عهد، ناشناسیکل وظیفه
 ی از خود و از دست دادن خودارزشمندی همراه است.ورزی با نارضایتتعلل

کاهش عملکرد تحصیلی و ، ورزی تحصیلی پژوهش حاضراز پیامدها و نتایج تعلل
( 7849افت محسوس نمرات در مدرسه محل تحصیل است. در پژوهش پورصابری )

ورزی تحصیلی ذکر شده ترین عامل کاهش عملکرد تحصیلی دانشجویان تعللشایع
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مطالعه ، برنامگیورزی تحصیلی با بیاین مورد نیز با توجه به آنکه در تعلل است. در
موکول کردن مطالعه و ، عدم انجام تکالیف تحصیلی در موقع مقرر، نکردن سر وقت

انجام تکالیف به دقایق نهایی و اضافی و ... سروکار داریم افت تحصیلی و کاهش 
 عملکرد نتیجه طبیعی چنین رفتارهایی است

کنندگان تعمدی است و ورزی مشارکتدهد بیشتر تعللژوهش حاضر نشان میپ
شده در جلسات مشاوره مفید و مثمر جلسات مشاوره و راهکارهای مطرح طورهمین

، راهبردهایی کارگیریبهبا  (7849و میرنسب ) بدری، فتحی آذر، ثمر بوده است. فتحی
ند. یکی از کردهش خود مشاهده های پژوورزی تحصیلی را در آزمودنیکاهش تعلل

کنندگان پژوهش حاضر برای کاهش و از بین بردن تعلل ورزی راهبردهایی که مشارکت
عنوان تجارب زیسته خود بیان تحصیلی خود در طول پژوهش استفاده کردند و به

بینانه ی و واقعافتنیدستی و ریگاندازهقابلراهبرد تعیین اهداف مشخص و ، کردند
( تعیین کردن اهداف یعنی در فاصله 2177ابق پژوهش گوستاوسون و میاک )است. مط

منجر به کاهش تعلل ورزی تحصیلی در دانشجویان شود.  تواندیمزمانی سه هفته 
ورزی تحصیلی یک رفتار اکتسابی است که در طول تحصیل به دست تعلل کهازآنجایی

راهبردهای رفتاری و شناختی و  کارگیریبهآمده است بنابراین لایتغیر نیست و با 
 توان نسبت به کاهش و اصلاح رفتار اقدام کرد.می، هایی وابستهشرکت در دوره

نکته حائز  رسداز پژوهش حاضر به نظر می شدهاستخراج هایمایهدرونبا بررسی 
و مدارس و همچنین  وپرورشآموزشو برنامه مشخص در سطح  سازوکارنبود ، اهمیت
آموزان و فرزندان دارای سابقه دانش ورزیآنان در راستای حل مشکل تعللهای خانواده

، روانی، ورزی تحصیلی آثار و پیامدهای عاطفیتعلل کهازآنجاییورزی باشد. تعلل
شود مهارت مدیریت پیشنهاد می، جای خواهد گذاشتشناختی و رفتاری زیادی به

و  مدتمیان، مدتو منظم کوتاهتعیین اهداف مشخص ، معرفی الگوهای مناسب، زمان
و مشاوره با  دهی و نحوه دریافت کمک نظم خودمهارت  طورهمینو  بلندمدت

تا از هدر رفتن  کاهش و از بین بردن معضل آموزش داده شود منظوربهمشاوران 
 هایهمچنین دیگر روش ی اقتصادی و نیروهای انسانی جلوگیری شود.هانهیهز

تر این پدیده فهم عمیق منظوربهای و مطالعه موردی وری زمینهپژوهش کیفی از قبیل تئ
 تواند دانش ما را در این زمینه افزایش دهد.می
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