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 چکیده 
  

Abstract 

نوجوان با    نی تراز حساس   یکی   یدوران  که  است  مراحل رشد 
بر    تواندی همراه بوده و م  یو اجتماع   یجانیه  ،یشناخت  راتییتغ

تأثدانش  یلیعملکرد تحص از مشکلات    یکی بگذارد.    ر یآموزان 
منجر    تواندی است که م  یلیتحص  یورزدوره، تعلل   نی در ا  جی را

پ کاهش  عملکرد    یلیتحص  شرفتیبه  افت  شود.   یریادگی و 
بررس هدف  با  حاضر  برنامه    یاثربخش  ی پژوهش  آموزش 

 ی لیتحص  یورزبر تعلل   یرفتار   -یشناخت  کردی نفس با روعزت 
ادانش شد.  انجام  نوجوان  دختر  نوع    نی آموزان  از  پژوهش 

دو ماهه    ی ریگیآزمون و پپس  آزمون، ش یبا طرح پ  یشی آزمامهین
دختر دوره    آموزانش شامل دان  ی با گروه کنترل بود. جامعه آمار

  ۳۰آنها    انیبود که از م  رجندیدوم متوسطه مدارس شهرستان ب
  ی صورت تصادفدر دسترس انتخاب و به   یریگنه نفر به روش نمو

نفر( قرار گرفتند.    ۱۵نفر( و کنترل )   ۱۵)  شی در دو گروه آزما
سولومون    یلیتحص  یورزها، پرسشنامه تعلل داده   یابزار گردآور 

آزمون و  پس   آزمون،شیبود که در سه مرحله پ(  ۱۹۸۴و راثبلوم ) 
آزما  لیتکم  یریگیپ گروه  آموزش    ۹تحت    ش ی شد.  جلسه 

مبتنعزت  گرفت،    یرفتار  -یشناخت   کردی رو  برینفس  قرار 
 لهیوسها به نکرد. داده   افتی در  یاگروه کنترل مداخله   کهی درحال

-SPSSافزار  مکرر در نرم   یریگبا اندازه  انسی وار  لیآزمون تحل

نفس نشان داد که آموزش برنامه عزت   جی شدند. نتا  لیتحل  26
در گروه   یلیتحص  یورزبه کاهش تعلل منجر    یطور معناداربه

درحال  شی آزما تغ  کهی شد،  کنترل  تجربه    یمعنادار  رییگروه  را 
دو ماهه    یریگیآموزش در مرحله پ  نی ا  یاثربخش  ن،ینکرد. همچن

اثرات مداخله در طول زمان    تیبدهنده تثبود، که نشان   داری پا  زین
اهم   نی ا  یهاافتهی است.   بر    ی هابرنامه   یریکارگبه  تیپژوهش 
تقو  یرفتار  -یشناخت  یآموزش کاهش عزت  تی در  و  نفس 
 دارد.  دیتأک یلیتحص یورزتعلل 

کلیديژهوا عزت   :هاي  شناختآموزش    ،یرفتار  -ینفس، 
 آموزان نوجوان دانش ،یلیتحص یورزتعلل 

 Adolescence is one of the most sensitive stages of 

development that is accompanied by cognitive, 

emotional, and social changes and can affect 

students' academic performance. One of the 

common problems during this period is academic 

procrastination, which can lead to reduced 

academic achievement and poor learning 

performance. The present study aimed to 

investigate the effectiveness of teaching a self-

esteem program with a cognitive- behavioral 

approach on academic procrastination in 

adolescent female students. This study was a quasi-

experimental study with a pre-test, post-test, and 

two-month follow-up design with a control group. 

The statistical population included female students 

in the second year of secondary school in boarding 

schools in Birjand in the academic year 2022-2023, 

from which 30 were selected through a convenient 

and voluntary sampling method and randomly 

assigned to two experimental (15 people) and 

control (15 people) groups. The data collection tool 

was the Solomon and Rothblom Academic 

Procrastination Questionnaire (1984), which was 

completed in three stages: pretest, posttest, and 

follow-up. The experimental group underwent 9 

sessions of self-esteem training based on a 

cognitive-behavioral approach, while the control 

group did not receive any intervention. The results 

of data analysis showed that the self-esteem 

program training significantly reduced academic 

procrastination in the experimental group, while 

the control group did not experience any significant 

change. Also, the effectiveness of this training was 

stable at the two-month follow-up stage, indicating 

that the effects of the intervention were stable over 

time. The findings of this study emphasize the 

importance of using cognitive-behavioral training 

programs in strengthening self-esteem and 

reducing academic procrastination. 

Keywords: Self-Esteem Training, Cognitive-

Behavioral, Academic Procrastination, 

Adolescent Students 
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 مقدمه •
همراه   یو اجتماع یروان ،یجسمان عیسر راتییاست که با تغ یمراحل رشد انسان نیترده یچیو پ نی تر از حساس یکی ینوجوان هدور

و همکاران،    است  ا(2۰2۴)قاسمی  در  با چالش  نی.  نوجوانان  و   یاجتماع  یفشارها  شیافزا  ،یاب یت ی ازجمله هو   یادیز  یهامرحله، 

و   یلیتحص  شرفت یآموزان ممکن است با کاهش پنشدا  ،ی. در نوجوان(۱۴۰2)قاسمی و همکاران،    شوندیرو مهروب  داریاحساسات ناپا

مشکلات    ی و حت  یلیتحص  زهیتمرکز، کاهش انگ  نبود  ازجمله  یعوامل مختلف  توانندیمسائل م  نیشوند، که ا  روروبه  یلیتحصورزی  تعلل

درواقع، یکی از عواملی    .(2۰22اوون و همکاران،  ؛  ۱۴۰۳)اسدی یونسی و همکاران،    کنند  لیرا تسه  یافسردگ   ایمانند اضطراب    یروان

است )اشرف و   (procrastinationورزی )شود، تعللآموزان مینهایت افت تحصیلی دانشدر  که سبب کاهش پیشرفت تحصیلی و  

از   یلیمقاطع تحص  یآموزان در تمامدانش  نیدر ب  ورزانهورزی و رفتارهای تعلل(. تعلل۱۴۰۱؛ ثمری صفا و پوردل،  2۰2۳همکاران،  

فرد برای انجام   زهیتمایل و انگ   نبوددهنده  نشانورزی  ی، تعللطورکلبه(.  2۰2۳)سلیمانی راد و همکاران،    شودمی  دهیمدرسه تا دانشگاه د

 ی به معناورزی  ( تعلل2۰2۳(. به عقیده هاموای و همکاران )2۰2۱است )اوزبرگ و کوتچا،    شدهنی معزمانی    وظایف محوله در بازه

  ترم انیپاترم و  میان  امتحانات   یمطالعه برا  ای   یهفتگ  فیترم، خواندن تکال  تکالیف پایانمانند نوشتن    فراگیران  یلیتحص  فیدر وظا   ریتأخ

تعویق انداختن انجام وظایف تحصیلی، نظمی، بهیا بی  کلاسادت دیرآمدن به  دارای اشکال مختلفی ازجمله عورزی  آنان است. تعلل

قبولی و    نبود، معدل کمتر از حد استاندارد،  کلاس، ازدست دادن  دروس و توضیحات کلاسیدادن کارهایی مانند ارائه  اجتناب از انجام

ورزی ترین پیامدهای تعلل(. از مهم2۰2۳بریگناردلو و همکاران،    -؛ گونزالس۱۴۰۰)علائی و همکاران،    است   مدرسهتهدید به اخراج از  

آموزان )حسامپور و رضایی،  شکوفایی تحصیلی دانش  نبود(،  2۰2۳؛ بگوم،  ۱۴۰2آبادی و ترابی،  توان به اضطراب و استرس )حسنمی

 ( اشاره کرد. ۱۴۰۱اهیمی و همکاران، ( و فرسودگی تحصیلی )پودینه ابر۱۴۰۱(، افت عملکرد تحصیلی )امجدیان و بهرامی، ۱۴۰2

( ۱۴۰2مثال در پژوهش نجاری )   طور به اند؛  ی قرار داده بررس   مورد ورزی تحصیلی را  های متعدد عوامل مؤثر بر تعلل همچنین پژوهش 

یک از ابعاد ر ن کنند و هدار تبیی ا طور معن ورزی تحصیلی دانشجویان را به طور ترکیبی قادرند تعلل نتایج نشان داد که ابعاد منش شخصیت به 

(، ۱۴۰۰در پژوهش نبئی و همکاران )  دار دارند.ا ورزی تحصیلی، نقش منفی و معن بینی تعلل ، در پیش ی و خودفرارو   ی همکاری، خود راهبر 

تعلل   مشخص شد روان که  بنیادین  نیازهای  با  تحصیلی ی،  شناخت ورزی  دارد تحصیلی  هویت    و   امید  معناداری  و  منفی  ن همچنی .  رابطه 

. کند   ی ن ی بش ی ورزی تحصیلی را پدرصد از تعلل   6/ 6و    22/ ۳،  ۱۵/ 7ترتیب  شایستگی، امید تحصیلی و هویت تحصیلی موفق توانسته است به 

ازدیگرسو،  دارد.    ی منف   ی همبستگ   ورزی تعلل با    ی نشان داد که خودکنترل   ی همبستگ   ل ی تحل   ج ی نتا( نیز  2۰2۳در پژوهش گوکالب و همکاران ) 

بینی  آموزان را پیش ورزی نحصیلی دانش داری، تعلل طور منفی و معنا نفس به ( نشان داد عزت ۱۴۰۰زاده و همکاران ) پژوهش روشن نتایج  

 آموزان را فراهم کند.ورزی تحصیلی دانش تواند زمینه کاهش تعلل نفس می های عزت رسد آموزش برنامه نظر می کند و به می 

 زانیبر م   یم ی مستق   ری تأث   تواند ی آموزان دارد و مدانش   یل ی و عملکرد تحص   ی در رشد شخص   ی سنقش اسا   ( self-esteem)   نفس عزت 

  ی است که فرد نسبت به ارزشمند  ی و نگرش  ی اب ی ارز  ی نفس به معنا. عزت ( 2۰2۱یانگ و همکاران،  )   آنها داشته باشد   ی ل ی تحص   ی ورزتعلل 

توانمند  ا  ی های و  دارد.  نشان   ن ی خود  ممفهوم  پذ احتر  زان ی دهنده  مهم   رش ی ام،  نقش  و  بوده  خود  به  فرد  باور  روان،    ی و  سلامت  در 

ی  رفتار  - یشناخت   کرد ینفس با رو عزت   ی بسته آموزش (. 2۰2۱)ایپل و همکاران،    کند ی م   فا ی ا   ی و اجتماع   یل ی و عملکرد تحص   ها ی ری گ م ی تصم 

 (cognitive-behavioral  ) به   ،ی منف   یفکر   یو اصلاح الگوها   یی بر شناسا   د ی پژوهش مورد استفاده قرار گرفته است، با تأک   نی که در ا

مدانش  کمک  نگرش   کند ی آموزان  توانمند  ی ها تا  به  نسبت  را  ارزشمند   ر ییتغ   شان ی ها ی خود  احساس  و  کنند   ی شتریب   ی داده  تجربه    را 

. در  پردازد ی نفس م از ابعاد مهم عزت   ی کی شده است که هرجلسه به    ی جلسه طراح ن ی چند  ی برنامه ط   ن ی. ا ( 2۰22)پورجندقی و همکاران،  

همچون ثبت افکار   یی هان ی . سپس، تمر شوند ی خود آشنا م ی آن در زندگ  ی منف  رات ی ضعف آن و تأث  ، نفس آموزان با مفهوم عزت ابتدا، دانش 

  شودی کار گرفته م به   یرفتار   - یشناخت   ی ها ازطریق روش افکار    نی ا   دن ی آنها بر رفتار و احساسات و به چالش کش  راتی تأث  ییشناسا   ، ی منف 

  یناکارآمد است که فرد در طول زندگ   ی ذهن  نی و اصلاح قوان   یآموزش، بررس   نی از مراحل مهم ا   ی ک ی   . (2۰2۱)ون در استو و همکاران،  

خود را    ی رمنطق یکه چگونه انتظارات غ   رند ی گ ی م   د ای مرحله    ن یآموزان در ا . دانش کند ی خود شکل داده و براساس آنها درباره خود قضاوت م 

برنامه بر    ن ی از ا  ی گر ی بخش د   ن، ی بر ا. علاوه (2۰۱۹)حکیمی و همکاران،    کنند   ن ی گزی جا   تر متعادل   ی ها کرده و آنها را با نگرش   یی شناسا

  ت ی و تقو   یی تا نقاط قوت خود را شناسا   شوند ی م  ق ی آموزان تشو معنا که دانش   ن ی دارد، به ا   د ی مثبت تأک   ی های ژگ ی خود و تمرکز بر و  رش ی پذ 
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  کند ی آموزان کمک م که به دانش   شود ی ارائه م   د ی مف   ن ی آنها با قوان   ی ن ی گز یو جا   ده ی فای ب   ی ذهن  ن ی قوان  ر یی تغ   ی برا   ییکنند. در ادامه، راهکارها 

نفس خود را  که چگونه عزت   آموزند ی آموزان مدانش   ت، یدرنها   نفس سالم سوق دهند. و عزت   ی تا طرز فکر خود را به سمت خودکارآمد 

 (.2۰2۴)پرویزی و همکاران،    کنند   ی ری جلوگ  ی منف  ی ذهن   یدر بلندمدت حفظ کرده و از بازگشت به الگوها 

 یها رفتار، پژوهش   نی نفس در کاهش ا عزت   ی د ی آموزان و نقش کلکرد دانش بر عمل  ی ل ی تحص   ی ورزتعلل   ی منف   رات ی با توجه به تأث 

 ی ورزنفس و تعلل عزت  انی رابطه م یی اغلب مطالعات موجود به شناسا حال، ن ی ا اند. باپرداخته  ری دو متغ  نی ا   ن ی رابطه ب  ی به بررس   ی متعدد 

راستا، پژوهش حاضر با ارائه و  ن یاند. در ا پرداخته  نه ی زم ن ی مؤثر در ا  ی ا مداخله  ی آموزش  ی ها و آزمون بسته  ی بسنده کرده و کمتر به طراح

ء تلاش دارد تا خلا  ، آموزان دختر ورزی تحصیلی دانش ی بر تعلل رفتار   - یشناخت   کردی بر رو  یمبتن   ی بسته آموزش  کی   یاثربخش   ی اب ی ارز 

  یفکر   یتنها به اصلاح الگوها است که نه   افتهی ساختار  یا ه بست   ی طراح مطالعه در    ن ی ا   ی را برطرف کند. نوآور  ن ی شی پ   یها موجود در پژوهش 

تقو  و  م   ت یناکارآمد  خود  به  نسبت  مثبت  راهکارها  پردازد، ی نگرش  تمر  ی عمل   ی بلکه  برا  ی تجرب   ی هان ی و  در  عزت   ت یتثب   ی را  نفس 

 یورز با هدف کاهش تعلل   یآموزش   یها مه در توسعه برنا   ی نقش مهم   توانند ی پژوهش م   ن یا   یها افته ی رو،  ن ی. ازا دهد ی آموزان ارائه م دانش 

 مداخلات مؤثر کمک کنند. ی در طراح  ت یو ترب   م ی و متخصصان تعل   گذاراناست ی کرده و به س  فا ی ا ی ر ی ادگ ی  ت یف ی و بهبود ک   ی ل ی تحص 

 روش  •
پیگیری )دو ماهه( با گروه کنترل بود. جامعه  و یک مرحله   آزمونپس  -آزمونپژوهش حاضر از نوع نیمه آزمایشی، با طرح پیش

بودند. برای   ۱۴۰۱-۱۴۰۰روزی شهرستان بیرجند در سال  آموزان دختر دوره دوم متوسطه مدارس شبانهدانش  آماری این پژوهش کلیه

آموزان که نفر از دانش  ۸۰  گیری در دسترس و داوطلبانه استفاده شد. روش اجرا به این صورت بود که بهانتخاب نمونه از روش نمونه

تمام وقت حضور داشتند، درخصوص برگزاری کارگاه اطلاعروزی بهدر مدرسه شبانه نفر از کسانی که   ۳۵رسانی شد و از  صورت 

نفر در گروه کنترل قرار گرفتند. ملاک    ۱۵نفر در گروه آزمایش و    ۱۵صورت تصادفی  داوطلب شدند، ثبت نام به عمل آمد. سپس به

 شناسیرواندریافت مداخله    نبودابتلا به بیماری روانی و جسمی خاص )طبق خوداظهاری ابتدای ثبت نام(،    نبودورود به پژوهش شامل  

جلسه در جلسات مداخله بود. قبل از اجرای  دو  از  دیگر و تمایل به شرکت در پژوهش بود. ملاک خروج از پژوهش نیز، غیبت بیش

( ۱۹۸۴ورزی تحصیلی سولومون و راثبلوم )کنندگان هر دو گروه آزمایش و کنترل، پرسشنامه تعلل(، مشارکت متغیر مستقل )ارائه آموزش

 ماه از پایان آخرین جلسه مداخله، دوره پیگیری نیز انجام گرفت.  2از آزمون تکمیل نمودند. لازم به ذکر است پسعنوان پیشهرا ب

 ابزارها  •
  27این پرسشنامه شامل    (:academic procrastination questionnaire- APQ)  یورزي تحصیلالف( پرسشنامه تعلل

(، آمادگی ۱7تا    ۹های  زه آماده کردن تکلیف )مادهدر سه حو ورزی  تعللسنجش    یبرا   (۱۹۸۴)  وملسولومون و راثبتوسط    و  ماده است 

ای )کاملاً مخالفم تا درجه  ۵ف لیکرت  ی( بر یک ط2۵تا    2۰های  )مادهترم    ( و آمادگی برای تکالیف پایان6تا    ۱های  برای امتحان )ماده

 ۸۴/۰آن را با روش آلفای کرونباخ   اعتبارو    دییسازندگان روایی محتوایی ابزار را تأ(. ۱۴۰2است )افشاری،    شده  ی طراحکاملاً موافقم(،  

این پرسشنامه از آلفای کرونباخ استفاده    اعتباربرای بررسی  (،  ۱۴۰۱نین در مطالعه کریمی و امینی مصطفی آبادی ) چ. همگزارش کردند

  از   استفاده  ( با۱۳۸6دلاورپور )  جوکار و  پژوهشپرسشنامه در    ییرواد.  آم  دست به  ۰/ 7۳شد و ضریب آلفای کرونباخ برای پرسشنامه،  

 پرسشنامه بود.  مطلوب روایی بیانگر هاافتهی که شد محاسبه عاملی تحلیل روش

 STPBCBA- self-esteem training package basedرفتاري ) -نفس مبتنی بر رویکرد شناختیب( بسته آموزشی عزت

on cognitive-behavioral approach:)   زیادی های  اند با استفاده از اصول رویکرد شناختی، موفقیت شناسان توانستهچند روانهر

تری را در مراجعان تر و عمیقهای سریعتواند تأثیردرمانی کسب کنند، اما تلفیق دو رویکرد شناختی و رفتاری میدر مشاوره و روان

رفتاری از بسته آموزشی لیم، سالسمن و   - منظور اجرای برنامه آموزش شناختی(. در این پژوهش، به2۰2۱ایجاد کند )هیز و هافمن،  

های پیشنهادی ها و تمرینات و یا فعالیت فصل تشکیل شده که شامل اطلاعات مفهومی، برگه  ۹( استفاده شد. بسته آموزشی از  2۰۰۵)  ناتان

صورت پاور زمان با ارائه مطالب بهمگرفت و هچندین بار مورد بازنگری قرار  ۱۳۹۵ترجمه و تا مهر سال    ۱۳۹۴است. این بسته در سال  
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عنوان ابزار کار در اختیار گروه آزمایش قرار گرفت. در اولین جلسه  از بسته آموزشی تهیه شد و به  نفسعزتکار تقویت  آموزشی، کتاب  

آزمون، گروه آزمایش  عمل آمده و بعد از اجرای پیشورزی( بهآزمون )پرسشنامه تعللاز همه افراد، اعم از گروه آزمایش و کنترل، پیش

صورت  ای دریافت نکرد. جلسات به( قرار گرفت؛ اما گروه کنترل مداخلهرفتاری  -جلسه آموزش شناختی   ۹)  در معرض متغیر مستقل 

 هفته برگزار گردید. ۵ای دوبار )دو ساعت(، در طول هفته

 رفتاري  -ی شناخت کردیبا رو نفسعزتی جلسات آموزش   يمحتوا .1جدول 

 ها و تکالیف کاربرگ
 جلسه  هدف  شرح جلسه 

 آموزان(های کتبی و شفاهی دانش)فعالیت

ثبت اثرات   - 3تهیه لیست افکار منفی خود -2تعریف خود  -1
 ثبت اوضاع و وضعیت فعلی خود - 4نفس در زندگی ضعف عزت

مروری کلی بر اهداف و ساختار جلسات، تعریف و  
نفس و ضعف آن، اثرات ضعف  توضیح عزت

 نفس بر زندگی عزت

نفس و  نفس، ضعف عزتمفاهیم: عزت
 پیامدهای آنها در زندگی 

 اول

آموزان جهت بیان چند نظر و  تمرین شفاهی: پرسش از دانش
 واقعیت 

ثبت تجارب پر استرس قبلی که ممکن است   -1تمرین کتبی: 
ثبت چند   -2نگرش نسبت به خود را تحت تأثیر قرار داده باشد. 

ثبت اینکه چطور   -3مقررات فعلی زندگی خود. نمونه از قوانین و 
 رود. کار میتان بهاین قوانین و مقررات در زندگی

در این جلسه تفاوت بین واقعیات و نظرات برای  
نفس  عزت  آموزان، روشن و بیان شد که ضعفدانش

دارانه، غیر  آنها ممکن است به دلیل نظرات جانب
خاطر واقعیات. در  هدقیق و اشتباه آنها باشد، نه ب

 ادامه عوامل ایجاد نظرات منفی بررسی گردید. 

آشنایی با چگونگی ایجاد ضعف  
 نفس عزت

 دوم

بیان چند نمونه از رفتارهای نادرست انجام    -1تمرین شفاهی: 
بیان   -2کنید. شده در گذشته که هنوز به آنها فکر می

 اید. آنها را نادیده گرفتهاید ولی هایی که در زندگی داشتهموفقیت
تمرین کتبی: ثبت چند نمونه از قوانین و مقررات مضر که  

 احتمالاً در زندگی خود دارید.

در این جلسه چگونگی تداوم عقاید منفی در  
بلندمدت را بررسی کرده و به تشریح این موضوع  

قوانین و مقررات مضر   چطورشود که پرداخته می
ضعف  عالیت و تثبیت تواند باعث فزندگی می

 .گردد نهفته نفس  عزت

آشنایی با چگونگی استمرار ضعف  
 نفس عزت

 سوم 

 تمرین شفاهی: بحث و گفتگو درباره انتظارات غیرمنطقی
خاطرات احتمالات و انتظارات   ه دفترچ تمرین کتبی: تهیه

به چالش کشیدن انتظارات غیرمنطقی با روش   -2. غیرمنطقی
 آزمایش 

  مشروح طور هب منطقی را انتظارات غیر جلسه در این 
بر آن   هب لهای مختلف تغییر و غو راه توضیح داده

در ادامه،  .گرفتمورد بحث و بررسی قرار 
دفترچه    گیرند چگونه با تهیهآموزان یاد میدانش

خاطرات و روش آزمایش، انتظارات غیرمنطقی خود  
را به چالش کشیده و انتظاراتی معقول جایگزین  

 آنها نمایند. 

 چهارم  بررسی انتظارات غیر منطقی 

 های منفی تمرین شفاهی: بحث و گفتگو درباره خودارزیابی
 استفاده از دفترچه افکار  تمرین کتبی:

طور مفصل به تشریح  در این جلسه به
های مقابله و  های منفی پرداخته و راهارزیابیخود

تغییر آن با استفاده از دفترچه افکار )شامل تعیین 
های منفی، به چالش کشیدن آنها و  ارزیابیخود

 شود.تر( بررسی میهای متعادلارزیابیایجاد خود

 پنجم های منفی سی خودارزیابیبرر 

 لیست کردن چند مورد از نقاط مثبت خود
 های جدید در هفته مشخص نمودن تفریحات و سرگرمی

 های موفقیت و سرگرمیتهیه جدول فعالیت

های  در این جلسه بحث و مبارزه با خودارزیابی
شود یعنی منفی از مسیری متفاوت مطرح می

های منفی، به چگونگی  خودارزیابیجای مبارزه با به
های متعادل متوسط، توجه کافی  ارزیابیتقویت خود

 شود.به خود و رفتار مثبت با خود پرداخته می

 ششم پذیرش خویشتن 

خود و فواید و مضرات   بحث و گفتگو درباره قوانین فعلی زندگی
 آنها 

 تکمیل جدول تطابق و تغییر قوانین 

گیرند چطور باید  آموزان فرا میدانشدر این جلسه 
ای که عقاید پایه  فایدهقوانین و مقررات بی

کردند تغییر دهند و قوانین  مان را تثبیت میمنفی
 بهتری را جایگزین آنها نمایند.

فایده با  جایی قوانین منفی و بیجابه
 قوانین مفید 

 هفتم

 اید پایه متعادلتکمیل جدول جایگزینی عقاید پایه منفی با عق

توان عقاید پایه منفی فعلی  آموزش اینکه چطور می
متعادل جایگزین کرد و با کمک   را با عقاید پایه

قوانین مفیدی که در جلسه قبل وضع شد به عقاید  
 مناسب دست پیدا کرد. پایه

 هشتم  چگونگی ایجاد عقاید پایه متعادل

 مشخص نمودن تمرین در منزل:
 نفس سالم به صورت مداوم راهبردهای جدول عزتتمرین 

مفاهیم و  ای از همهدر این جلسه خلاصه
اند  راهبردهایی که در جلسات قبلی معرفی شده

آموزان  ارائه و چگونگی ادامه و نگهداری آنچه دانش
 اند، مورد بررسی قرار گرفت.تا کنون آموخته

بندی مطالب جلسات قبل برای  جمع
نفس  ه برنامه پایدار عزترسیدن ب

 سالم 

 نهم 
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ی، توزیع فراوانی، میانگین و انحراف معیار( و استنباطی )آزمون  درصد فراوان نهایت در دو سطح آمار توصیفی ) درهای پژوهش  داده

ذکر است تمامی اصول اخلاق لازم به  تجزیه و تحلیل شدند.  26نسخه    SPSSافزار  گیری مکرر( در محیط نرمتحلیل واریانس با اندازه

سرقت علمی و ادبی، تحلیل و    نبودداری، آزادی شرکت در پژوهش، حفظ حریم خصوصی، نگارش علمی و  در پژوهش مانند امانت 

 ها، رعایت گردیده است. گزارش دقیق داده

 هایافته •
تجربی و    فیزیک، علوم  دهندگان در هر دو گروه آزمایش و کنترل، از لحاظ رشته تحصیلی به سه گروه ریاضیدر این پژوهش پاسخ

 کی زیف   یاضیره  کنندگان در رشتاز شرکت   درصد  ۸۰است:    رگروه یشامل دو ز  شیپژوهش، گروه آزما  ن یدر ااند.  انسانی تقسیم شده  علوم

 درصد  ۱۳/۳ ک،یزیف  یاضیره در رشت درصد 7/ 26است:  ریبه شرح ز عیتوز ز،یکنترل ن رگروهی. در زیعلوم تجربه در رشت درصد 2۰و 

ورزی تحصیلی که شامل میانگین وانحراف های توصیفی متغیر تعللشاخص  ی.علوم انسانه  در رشت  درصد  6۰و    ،یعلوم تجربه  در رشت

 ، نشان داده شده است. 2درجدول  است معیار 

 ورزي تحصیلی و کیفیت زندگی تحصیلیهاي توصیفی متغیر تعللشاخص .3جدول 

 گیری مراحل اندازه گروه
 ورزی تحصیلی تعلل

 انحراف معیار  میانگین

 آزمایش 
 52/12 22/80 آزمون پیش
 35/13 73/73 آزمون پس

 54/9 38/74 پیگیری

 کنترل
 36/11 17/74 آزمون پیش
 76/12 47/76 آزمون پس

 78/11 26/77 پیگیری

در    7۳/ 7۳به    آزمونش یدر پ  ۸۰/ 22از    یلیتحص  یورزتعلل  نیانگیم  ش،یدر گروه آزمادهد،  نشان می  ۳طور که نتایج جدول  همان

برنامه   یاز اجراپس  یلیتحص  یورزتعلل  داریدهنده کاهش پااست، که نشان  دهیرس   7۴/ ۳۸به    یریگیو در مرحله پ  افتهیآزمون کاهش  پس

بوده و    7۴/ 7  آزمونشیدر پ  ریمتغ  نیا  نیانگیکه میطوربه  شود،یممشاهده ن   یتوجهقابل  رییاست. درمقابل، در گروه کنترل تغ  یآموزش

بر کاهش   یاز آن است که مداخله آموزشیحاک   جینتا   نیاست. ا  افتهی   شیافزا  77/ 26و    76/ ۴7به    بیترتبه  یریگیآزمون و پپسدر  

بلکه   افته،ینه تنها کاهش ن  یورزکنترل، تعلل  گروهکه در  یداشته است، درحال  یمثبت  ریتأث  شیآموزان گروه آزمادانش   یلیتحص  یورزتعلل

روش   کیبه عنوان    تواندیم  رفتاری  -یشناخت  کردینفس با روکه آموزش عزت  دهندینشان م  هاافتهی  نیداشته است. ا  یشیروند افزا

 . ردیقرار گ  هدر نوجوانان مورد استفاد یلیتحص یزندگ  ت یفیو بهبود ک  یلیتحص یورزکاهش تعلل  یمؤثر برا یامداخله

اصلی   فرضیه  آزمون  عزتبرای  »آموزش  تعللپژوهش  مینفس،  کاهش  را  تحصیلی  واریانس ورزی  تحلیل  آزمون  از  دهد« 

استفاده شد. بهگیریاندازه ابتدا پیشهای مکرر  این روش،  از  نرمالمنظور استفاده  دادهفرض  ها براساس ضرایب کجی و  بودن توزیع 

دهد توزیع همه متغیرها +( قرار داشت. این نشان می۱،    -۱)ه  ریباً در بازکشیدگی بررسی شد. که در هر دو گروه آزمایش و کنترل، تق

های تحلیل واریانس است فرضها که از پیشنین برای بررسی فرضیه کرویت واریانسچاز کجی و کشیدگی نرمال برخوردار است. هم

دهد، دار است که نشان میمعنا( آزمون کرویّت  χ2= ۰/ ۰۰۰۱و  p  =۰/ ۰۰۰۱دست آمده )هماچلی استفاده شد. که با توجه به نتایج ب  از آزمون

گیسر استفاده    -هاوستصحیح شود. برای این منظور از تصحیح گرین  Fو لازم است که نسبت    یست شرط یا مفروضه کرویّت برقرار ن

 ت. گروهی نشان داده شده اس ، خلاصه نتایج تجزیه و تحلیل واریانس متغیر درون۳شده است. در جدول 

 ورزي تحصیلیخلاصه نتایج آزمون تحلیل واریانس اثرات درون آزمودنی متغیر تعلل  .3جدول 

 F p میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع واریانس 

 ۰۰6/۰ ۰۰/۵ ۰۰/۴۰2 ۱ ۰۰/7۹۰ زمان

 ۰۰۰۱/۰ ۰۰/۱۱ ۰۰/7۹۱ ۱ ۰۰/۱۵۵6 گروه   ×زمان

   ۰۰/6۹ ۰2۸/۵۵ ۰۰/۳۸۳7 خطا
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دار است. تعامل دو راهه »زمان معنادر ارتباط با اثر اصلی و اثرات تعاملی از لحاظ آماری    ،Fشود، نسبت  گونه که مشاهده میهمان

ورزی تحصیلی در طی گذشت زمان های متغیر تعللعبارت دیگر میانگیندار است. بهمعنامورد آموزش« نیز از لحاظ آماری    گروه  ×

داری پیدا کرده است. خلاصه نتایج تجزیه و تحلیل واریانس معناتغییرات  نفسعزتآزمون و پیگیری( بر اثر آموزش  پس -آزمون)پیش

 نشان داده شده است.  ۴متغیرهای بین آزمودنی در جدول 

 ورزي تحصیلیخلاصه نتایج آزمون تحلیل واریانس اثرات بین آزمودنی متغیر تعلل  .4جدول 

 F p میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  یانس منبع وار

 0001/0 031/1 00/300 1 00/300 گروه آزمایش 

   00/291 28 00/8163 خطا 

که بین   معنادار است. به این  معنا  P<۰/ ۰۰۰۱  شود، اثر اصلی متغیر بین آزمودنی از لحاظ آماری در سطحگونه که مشاهده میهمان

  ی ورزتعلل  ن یانگیم  راتییروند تغ  ی بررس  ی برادار وجود داشت.  معناورزی تحصیلی اختلاف  دو گروه آزمایش و کنترل از نظر تعلل

اندازه  انسیوار  لیصورت جداگانه، از تحلدر هر گروه به  یلیتحص فرض   یبررس  یراستا، برا  نیمکرر استفاده شد. در ا  یهایریگ با 

و با   ۰اسکوئر برابر با    یمقدار کا  ش،یآزمون نشان داد که در گروه آزما  نیا  جی بهره گرفته شد. نتا  یاز آزمون ماچل  ها،انسیوار  ت ی کرو

فلت هر دو  -ن یو ها سریگ-هاوسنیگر لونیمقدار اپس نیدست آمده است؛ همچنبه ۰/ ۰۰۰۱آن  یبوده و سطح معنادار 2 یدرجه آزاد

و    2  یاد، درجه آز۰اسکوئر برابر با    یمقدار کا  کهیطورمشاهده شد؛ به   یمشابه  ت یوضع  زیاند. در گروه کنترل نشدهگزارش    ۱برابر با  

آزما  ن،یمحاسبه شد. بنابرا  ۱برابر با    زین  لونیاپس  ریبود و مقاد  ۰/ ۰۰۰۱  یسطح معنادار   تیو کنترل، فرض کرو  شیدر هر دو گروه 

نتایج حاصل از تحلیل واریانس با    فلت استفاده شد.  -نیمربوطه، از اصلاح ها  انسیوار  لیدر تحل  ل،یدل  نیهمرد شد و به  هاانسیوار

 ارائه شده است.   ۵های آزمایش و کنترل در جدول ورزی به تفکیک گروههای مکرر برای متغیر تعللگیریاندازه

 ورزي بر حسب گروه هاي مکرر متغیر تعللگیرينتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه .5جدول 

 F p میانگین مجذورات  df مجموع مجذورات  منبع تغییرات گروه

 آزمایش 
 00/1134 00/2 00/2269 گروهی درون

07/12 0001/0 
 00/93 00/28 00/2631 خطا 

 کنترل
 00/38 00/2 00/77 گروهی درون

0001/0 0001/0 
 06/43 00/28 00/1205 خطا 

  ,p=۰/ ۰۰۰۱شود )ورزی تحصیلی گروه آزمایش در مراحل مختلف رد میهای متغیر تعللفرض برابری میانگین  ۵براساس جدول  

۰7 /۱2(=۰۰ /2۸,۰۰ /2)Fورزی در مراحل مختلف وجود  متغیر تعللهای  (. در گروه کنترل، نیز دلایل کافی برای رد فرض برابری میانگین

های های زوجی میانگین(. اکنون برای گروه آزمایش، با استفاده از آزمون بونفرونی به مقایسهp,۰۰۰ /۰(=۰۰ /2۸,۰۰ /2)F=۰/ ۰۰۰۱دارد )

 ارائه شده است.  7 پردازیم. نتایج حاصل از این آزمون در جدولگیری میورزی تحصیلی در مراحل مختلف اندازهمتغیر تعلل

 ورزي تحصیلینتایج حاصل آزمون بونفرونی جهت مقایسه تفاوت زوجی میانگین متغیر تعلل .6جدول 

 p خطای معیار  ها تفاضل میانگین گیری مراحل اندازه گروه

 آزمایش 

 001/0 00/3 - 00/17 آزمون آزمون با پسمقایسه پیش

 0001/0 00/3 - 00/6 آزمون با پیگیری مقایسه پیش

 0001/0 00/3 000/6 آزمون با پیگیریمقایسه پس

 کنترل

 0001/0 00/2 088/3 آزمون آزمون با پسمقایسه پیش

 0001/0 00/2 000/2 آزمون با پیگیری مقایسه پیش

 0001/0 00/2 - 000/2 آزمون با پیگیریمقایسه پس

آزمون در گروه آزمایش رد آزمون و پسورزی تحصیلی در مراحل پیشهای متغیر تعللبرابری میانگین، فرض  6با توجه به جدول  

است، فرضیه سوم پژوهش در   -۱7/ ۰۰آزمون برابر با مقدار  آزمون از میانگین پیشکه تفاضل میانگین پسازآنجایی  .(p=۰/ ۰۰۱شود )می

آزمون شده است. ورزی تحصیلی در مرحله پسنفس موجب کاهش تعللی دیگر، آموزش عزتشود. به بیانآزمون تأیید میمرحله پس
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میانگینهم  بین  تعللچنین  متغیر  مراحل پسهای  در  تفاوت  ورزی تحصیلی  پیگیری  )معناآزمون و  دارد  لذا p>۰/ ۰۰۱داری وجود  (؛ 

 طی گذشت زمان پی برد. نفسعزتتوان به مؤثربودن آموزش  می

 بحث  •

آموزان ورزی تحصیلی دانشرفتاری بر تعلل  -نفس با رویکرد شناختی پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش برنامه عزت

دهد و طور معناداری کاهش  ورزی تحصیلی را بهها نشان داد که این برنامه آموزشی توانست میزان تعللدختر نوجوان انجام شد. یافته

 . ماهه نیز پایدار مانداین اثر در دوره پیگیری دو

نفس و اصلاح باورهای ناکارآمد درباره  دهد که افزایش عزتورزی در گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل نشان میکاهش تعلل

های پورجندقی  یافته با نتایج پژوهش خود، به بهبود رفتارهای تحصیلی و کاهش تمایل به تأخیر در انجام تکالیف منجر شده است. این

 .  راستاست ( هم2۰2۴( و پرویزی و همکاران )2۰2۱(، حکیمی و همکاران )2۰2۱(، ون در استو و همکاران )2۰22و همکاران )

کامل  شود؛ باورهایی نظیر »اگر کارم  ورزی تحصیلی غالباً از باورهای غیرمنطقی ناشی میرفتاری، تعلل  -تی بر اساس دیدگاه شناخ

آموزان با شناسایی و نباشد، بهتر است اصلاً انجامش ندهم« یا »من توانایی کافی برای انجام این کار را ندارم«. در این مداخله، دانش

 . تر جایگزین کردند. درنتیجه، اضطراب تحصیلی و اجتناب از تکلیف کاهش یافت بینانهبازسازی چنین افکاری، آنها را با باورهای واقع

نقاط قوت، ثبت موفقیت ین، اجرای تمرینمچنه مانند شناسایی  از جملات خودتأییدکننده موجب های عملی  های گذشته و استفاده 

ای مثبت از انگیزش، تلاش و پاداش درونی ایجاد کرد. های موفق، چرخهآموزان شد. این تجربه افزایش احساس کارآمدی در دانش

تر و استفاده های جزئیدستیابی، تقسیم وظایف به بخشرفتاری نظیر تعیین اهداف کوچک و قابل هایکارگیری تکنیکافزون بر این، به

 .  های درونی و بیرونی، فشار روانی ناشی از انجام تکالیف را کاهش داداز پاداش

یافته مطابق  پیگیری،  مرحله  در  اثر  )پایداری  همکاران  و  استو  در  ون  می2۰2۱های  نشان  که شرکت (،  مهارتدهد  های  کنندگان 

اند. این امر بیانگر قدرت مداخلات اند و الگوهای شناختی و رفتاری تازه را تثبیت کردهکار بستهشده را در زندگی روزمره خود بهآموخته

 .  رفتاری در ایجاد تغییرات عمیق و ماندگار است  -شناختی

 گیرينتیجه •

عنوان روشی مؤثر  تواند بهرفتاری می  -نفس با رویکرد شناختیوزش برنامه عزتهای این پژوهش نشان داد که آمطور کلی، یافتهبه

نفس، اصلاح باورهای ناکارآمد و  آموزان مورد استفاده قرار گیرد. این مداخله با افزایش عزتورزی تحصیلی دانشبرای کاهش تعلل

 .  شودآموزان میو تنظیم هیجانی دانش ساز بهبود خودکارآمدی تحصیلیهای شناختی و رفتاری، زمینهآموزش مهارت

آموزان دختر نوجوان بود، بنابراین تعمیم  هایی دارد. نخست، نمونه تنها شامل دانشبا وجود نتایج مثبت، پژوهش حاضر محدودیت 

است تحت تأثیر سوگیری های سنی یا جنسیتی باید با احتیاط انجام شود. دوم، استفاده از ابزار خودگزارشی ممکن  نتایج به سایر گروه

 . دهندگان قرار گیرد. سوم، دوره پیگیری کوتاه )دو ماهه( مانع بررسی آثار بلندمدت مداخله شدپاسخ

نفس و مدیریت زمان برگزار شود. این  های منظم تقویت عزتویژه توسط مشاوران و معلمان، کارگاهشود در مدارس، به پیشنهاد می

میبرنامه آموزها  با  مهارتتوانند  واقعش  اهداف  تعیین  منفی،  افکار  شناسایی  چون  جدول هایی  از  استفاده  و  وظایف  تقسیم  بینانه، 

تعللزمان از  میبندی،  توصیه  همچنین  کنند.  پیشگیری  تحصیلی  پژوهشورزی  گروهشود  در  را  مداخله  این  آینده،  و  های  های سنی 

 .کنند تا میزان پایداری اثرات آن مشخص شودتر بررسی های پیگیری طولانیجنسیتی مختلف و با دوره

 و قدردانی  تشکر •

وسیله از  شناسی تربیتی، دانشگاه بیرجند است. بدیناول در رشته روان  نامه کارشناسی ارشد نویسندهپژوهش حاضر برگرفته از پایان

ارائ با  افرادی که  اینهای علمی، همکاری و حمایت راهنمایی  هتمامی  اند، صمیمانه پژوهش نقش مؤثری داشته  های خود در اجرای 

 . شودقدردانی می
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