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Extended Abstract 

1. Introduction 
 

tudents who experience difficulties in 

their academic pursuits are often 

deprived of adequate educational 

opportunities, which may subsequently 

hinder their occupational and social 

adjustment in later stages of life. This 

phenomenon is particularly pronounced in developing 

contexts where access to educational resources 

remains limited (Anand & Gicheva 2024). Among 

these issues, procrastination represents a pervasive 

problem that is expected to increase in prevalence due 

to diminished self-regulation strategies and reduced 

self-efficacy (Purnomo et al, 2024). Indeed, research 

findings indicate that academic procrastination is 

negatively associated with levels of academic self-

efficacy and academic performance, while exhibiting 

a positive relationship with anxiety, stress, depression, 

and other psychological difficulties (Ferrari et al, 

2020). Academic self-efficacy is a fundamental and 

key factor in students’ educational advancement, 

significantly influencing their academic progress 

(Zhao et al, 2024). Given that engaging students with 

procrastination actively in the learning process is a key 

factor in enhancing learning quality, self-efficacy, and 

the depth of understanding of course concepts, there is 

a recognized need for innovative educational 

approaches that can achieve this goal (Hobbs, 2025). 

Among the practical interventions designed to 

enhance students’ academic self-efficacy is the HOPS 

(Homework, Organization, and Planning Skills)program. 
  

This category of interventions has been developed for 

use in both therapeutic and school settings, and has 

been implemented utilizing and small-group delivery 

models (Lengberg, 2017). This educational program 

empowers students, and empowered students 

demonstrate greater commitment to their 

responsibilities and are less likely to drop out of the 

academic environment. This characteristic shapes their 

behaviors towards achieving educational goals 

(Llorente et al, 2024). Understanding the effects of 

utilizing novel methods, such as the HOPS educational 

program, in enhancing students’ academic self-

efficacy appears essential. 

2. Materials and Methods 

The method of the current research was semi-

experimental including pretest and posttest designs 

with a control group. All female students of secondary 

education of Ardabil city in the academic year of 2025-

2026 comprised the population of this research. 40 

procrastinating students were recruited through 

randomized cluster sampling which were randomly 

assigned to experimental group (n=20) and control 

group (n=20). The participants of the experimental 

group, received 12 sessions of the HOPS educational 

program while the control group sticked to their 

normal routine. The Jinks and Morgan's Academic 

Self-Efficacy Questionnaire (1999) and Solomon and 

Ruth Bloom's Academic Procrastination Scale (1984) 

were taken to collect data. The data were analyzed 

using statistical method of covariance in SPSS 

software. 
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3. Results 
As shown in Table 1, after adjusting for pre-test scores, 

there is a statistically significant difference between the 

mean post-test scores of the experimental and control 

groups in the variable of academic self-efficacy 

(P<0.01, F=66.87). Therefore, the research hypotheses 

regarding the effectiveness of the HOPS educational 

program on procrastinating students' self-efficacy are 

confirmed in the post-test, which indicates the 

effectiveness of this intervention. 

Table 1. Analysis of covariance test to compare the mean academic self-efficacy scores of procrastinating students between 

the experimental and control groups 

Source SS Df MS F Sig Effect Size 

Pre-Test 835.37 1 835.37 61.65 0.001 0.62 

Group 906.18 1 906.18 66.87 0.001 0.64 

Error 501.38 37 13.55    

 

4. Discussion and Conclusion 
The present study aimed to investigate the effectiveness 

of the HOPS educational program on academic self-

efficacy of procrastinating students. The results 

demonstrated that the academic self-efficacy of 

procrastinating students in posttests of the experimental 

group significantly outperformed the control group and 

the research hypothesis based on the effectiveness of the 

HOPS educational program on academic self-efficacy 

of procrastinating students was approved. In general, 

the results of the present study indicated that the HOPS 

educational program can enhance academic self-

efficacy in procrastinating students. Therefore, based on 

the findings of this study, it is recommended that 

through empowerment courses, including in-service 

training, the theoretical foundations and stages of this 

educational program be taught to school psychologists 

and counselors. This would enable them to adopt this 

educational program to increase the academic self-

efficacy of procrastinating students. Among the 

limitations of the present study is its statistical 

population, which consisted only of female students of 

secondary education of Ardabil city. Thus, it is 

suggested that in the future, similar research be 

conducted on both genders and students from different 

educational levels in various cities to increase its 

generalizability. 
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 ها:کلیدواژه

ی آموزشی هوپس، برنامه

تحصیلی،  خودکارآمدی

 ورزآموزان تعللّدانش

 چکیده

بر خودکارآمدی  (ریزیدهی و برنامههای تکالیف، سازمانمهارتشی هوپس )ی آموزپژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی برنامه هدف

 .ورز انجام گرفتتعللّآموزان تحصیلی دانش

آموزان آماری پژوهش را تمامی دانش یآزمون با گروه کنترل بود. جامعهپس-آزمونآزمایشی با طرح پیشروش پژوهش، نیمه ها:روش

گیری ها با استفاده از روش نمونهدادند که از میان آنتشکیل می 1404-1405تحصیلی هر اردبیل در سالی اوّل شی متوسطهدختر دوره

نفر( جایگزین  20نفر( و گروه کنترل ) 20ورز انتخاب شده و به طور تصادفی در گروه آزمایش )آموز تعلّلدانش 40ای، تصادفی خوشه

ی آموزشی هوپس را دریافت نمودند و گروه کنترل به روال عادی خود ادامه دادند. رنامهجلسه ب 12کنندگان گروه آزمایش، شدند. شرکت

بلوم ورزی تحصیلی سولومون و رات( و مقیاس تعلّل1999ی خودکارآمدی تحصیلی جینکز و مورگان )ها از پرسشنامهآوری دادهبرای جمع

 . مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند SPSSافزار با استفاده از نرم ها با روش آماری تحلیل کوواریانس( استفاده شد. داده1984)

ورز گروه کنترل در پس آزمون، به طور آموزان تعلّلورز گروه آزمایش نسبت به دانشآموزان تعلّلها نشان داد که دانشیافته ها:یافته

ی آموزشی هوپس بر ش مبنی بر اثربخشی برنامهی پژوهتحصیلی بیشتری برخوردار بودند و فرضیه خودکارآمدیمعناداری، از 

 . ورز، مورد تایید قرار گرفته استآموزان تعللّتحصیلی دانش خودکارآمدی

ورز اثربخش است. لذا، آموزان تعللّتحصیلی دانش خودکارآمدیی آموزشی هوپس بر توان نتیجه گرفت که برنامهبنابراین، می گیری:نتیجه

 .ورز در مدارس استفاده شودآموزان تعلّلتحصیلی دانش خودکارآمدیی آموزشی به منظور افزایش برنامهشود از این توصیه می

 4. شماره 14دوره  ،1404

 

 فصلنامه پژوهشی

 شناسی مدرسه و آموزشگاهروان

 یلیتحص ی( بر خودکارآمدHOPSهوپس ) یآموزش یبرنامه یاثربخش(. 1404. )ح ،یویک یقمرو  .، فجوتیهدا.، ع ،یالاسلامخیش : دهیاستناد
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رود به دلیل کاهش یک مشکل گسترده است که انتظار می شامل

های مدیریتی خودکنترلی و خودکارآمدی، شیوع آن افزایش استراتژی

آموزان دارای علاوه دانش (. به2024و همکاران،  1پورنومویابد )

ورزی تحصیلی توانایی ضعیفی در تعیین اهداف برای انجام تکالیف تعللّ

های روانشناختی (. از سوی دیگر بررسی1396الاسلامی، شیخخود دارند )

 توان از نقش خودکارآمدیورزی نمیدهد که در فرآیند تعللّنشان می

صرف نظر کرد، چرا که افراد خودکارآمد، در غلبه بر مشکلات، انتظار 

تر هستند، به های خود به مراتب ثابت قدمموفقیت دارند، در کوشش

شوند. های خود اعتماد دارند و در تردیدهای خود غرق نمیتوانایی

دهند و عملکرد آنان در سطح بنابراین، در انجام تکالیف پشتکار نشان می

تواند یک عادت باشد که در ورزی می(. تعلل1388ّویسی، یی است )بالا

بخت و گلستانینهایت به کاهش انتظار خودکارآمدی فرد منجر شود )

 ورزیدهد تعللّهای پژوهشی نشان مییافتهدرواقع، (. 1392شکری، 

 یرابطه 3، و عملکرد تحصیلی2سطوح خودکارآمدی تحصیلی با تحصیلی

و سایر مشکلات  6، افسردگی5، استرس4منفی دارد و در مقابل، با اضطراب

 (.2020، 8فراری و تیبت)دهد مثبت نشان می یرابطه 7روانشناختی

فت تحصیلی در پیشر و کلیدی از عوامل اساسی 9خودکارآمدی تحصیلی

 داردآموزان دانش یلیتحص شرفتیبر پ یادیز ریتأث بوده وآموزان دانش

خودکارآمدی تحصیلی به باور فرد در توانایی  .(2024و همکاران،  10ژائو)

، 11یو وانگ و) های تحصیلی اشاره داردخود برای موفقیت در فعالیت

های خود باور دارند، بیشتر تمایل به آموزانی که به تواناییدانش (.2023

های تحصیلی دارند و انگیزه بیشتری برای تلاش و مواجهه با چالش

آموزانی در مقابل، دانش(. 2023 ،12منگ و ژانگ)دهند یمپیشرفت نشان 

ارند، اغلب از تلاش در مواجهه با مشکلات تری دکه خودکارآمدی پایین

 تواند منجر به افت تحصیلی شودکنند و این میخودداری می

ضعف در . همچنین، (2024و همکاران،  13تیاسم-نگزفوردیک)

آموزان در مواجهه با شود که دانشموجب میتحصیلی  خودکارآمدی

نفس کافی را از دست ای تحصیلی، انگیزه و اعتماد بههها و ناکامیچالش

آموزانی که توانمند هستند، تعهد بیشتری دانش(. 1997، 14بندورا) بدهند

دهند و کمتر احتمال دارد محیط تحصیلی های خود نشان میبه مسئولیت

ها در راستای نشود رفتارهای آاین ویژگی باعث می .را ترک کنند

و همکاران،  15آلونسو-لورنته) دستیابی به اهداف آموزشی شکل بگیرد

نه تنها بر  یلیتحص یاند که خودکارآمدنشان دادهها پژوهش(. 2024

 یهایبلکه موجب استفاده از استراتژ گذارد،یم ریو تلاش فرد تأث زهیانگ

 شیبا افزا. شودیبهتر م یلیعملکرد تحص جهیدر نتمؤثرتر و  یریادگی

خود  یلیتحص یهاچالش اب توانندیآموزان مدانش ،یحس خودکارآمد

و همکاران،  ژائو) رو شوندروبه یبه نفس بالاتر ادتر و اعتمبا نگرش مثبت

به صورت فعال  ورزتعللّ آموزاناز آنجا که درگیر کردن دانش .(2024

، در فرآیند یادگیری، عاملی کلیدی در بهبود کیفیت یادگیری

و افزایش عمق درک مفاهیم درسی است، نیاز به خودکارآمدی 

رویکردهای نوین آموزشی که این هدف را محقق سازد، احساس 

 (.2025، 16هابس) شودمی

افزایش خودکارآمدی تحصیلی  از جمله مداخلات کاربردی برای

های تکالیف، )مهارت 17ی آموزشی هوپسآموزان، برنامهدانش

باشد. این دسته از مداخلات برای استفاده ریزی( میدهی و برنامهسازمان

گیری از اند و با بهرهدر هر دو محیط درمانی و مدرسه طراحی شده

سه اند. ه شدههای کوچک به کار گرفتالگوهای اجرای فردی و گروه

مورد توجه قرار  ی آموزشیبرنامهی اصلی مهارتی که در این حوزه

مدیریت  و ثبت ،18دهی وسایل مدرسهسازماناز: اند عبارت گیردمی

 ی آموزشیبرنامهاین در . 20مدیریت زمانریزی و برنامهو  19تکالیف

رای آموز یک نظام مشخص ببه دانشدهی، ی سازمانددر حوزه، ترکیبی

و کمد  های درسیدهی وسایل مدرسه، شامل کیف مدرسه، پوشهسازمان

آموزد چگونه از یک آموز می. علاوه بر این، دانششودداده میآموزش 

جایی و انتقال وسایل و تکالیف بین خانه و سیستم منسجم برای جابه

آموز ی ثبت و مدیریت تکالیف، به دانشدر حوزه .مدرسه استفاده کند

صورت دقیق، ها را بهها و آزمونشود تا تکالیف، پروژهزش داده میآمو

ریزی ی برنامهدر حوزه ریزی ثبت کند.برنامه یمنظم و مستمر در دفترچه

ریزی زمانی شود از برنامهآموز آموزش داده میو مدیریت زمان، به دانش

)تقسیم تر در خانه و مدرسه و مدیریت زمان برای انجام تکالیف طولانی

پرتی، تر( به منظور جلوگیری از حواسهای کوچکتکالیف به گام

  محورای مدرسهی آموزشی هوپس که مداخلهاستفاده کند. برنامه
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18. school materials organization 

19. homework recording and management 
20. time planning and management 
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لنگبرگ و تواند بر شکاف بین پژوهش و عمل غلبه کند )باشد، میمی

ی آموزشی هوپس از جمله مداخلاتی . در واقع، برنامه(2017همکاران، 

دهد. همچنین، آموزان را مورد هدف قرار میدهی دانشاست که سازمان

تواند نقش معلمّ و دهد که این روش میی آموزشی نشان میاین برنامه

ی (. این برنامه2017و همکاران،  1مریلوالدین را تحت تأثیر و افزایش دهد )

آموزانی که دانشکند و آموزان کمک میآموزشی به توانمندسازی دانش

دهند و کمتر های خود نشان میتوانمند هستند، تعهد بیشتری به مسئولیت

 .(1402)میکائیلی و همکاران،  احتمال دارد محیط تحصیلی را ترک کنند

ها در راستای دستیابی به اهداف شود رفتارهای آناین ویژگی باعث می

 (.2024و همکاران،  2آلونسو-لورنته) ی شکل بگیردآموزش

بررسی عوامل موثر بر "در پژوهشی با عنوان  (2024) 3وو و جیانگ

به  "ای استان هنان چینهای فنی و حرفهورزی دانشجویان دانشکدهتعللّ

زمان نقش رآمدی تحصیلی و مدیریتاین نتیجه رسیدند که خودکا

و  4روساورزی تحصیلی دارند. ای معناداری در کاهش تعللّواسطه

مداخلاتی برای کاهش "در پژوهشی با عنوان  (2023همکاران )

به این نتیجه رسیدند که  "ورزی تحصیلی: یک مرور سیستماتیکتعللّ

ومی چندبعدی است و ابعاد شناختی، هیجانی و ورزی تحصیلی مفهتعللّ

تواند ی هوپس میگیرد، این پژوهش نشان داد مداخلهرفتاری را در برمی

ورزی تحصیلی را در ای ابعاد گوناگونی از تعللّبه صورت چندمولفه

 یبطهرا"در پژوهشی با عنوان  (2022و همکاران ) 5نمتکانبرگیرد. 

به این  "ورزی و تمایل به ترک تحصیلخودکارآمدی تحصیلی با تعللّ

طور ورزی، بهخودکارآمدی تحصیلی با کاهش تعللّنتیجه رسیدند که 

معناداری قصد ترک تحصیل را بیش از قصد تغییر رشته یا دانشگاه کاهش 

ورزی تعللّ"پژوهشی با عنوان در  (2021و همکاران ) 6یافی. دهدمی

به این نتیجه  "هانتحصیلی دانشجویان دانشگاهی و نقش خودرهبری در آ

دهی تحصیلی رسیدند که همپوشانی آشکاری میان خودرهبری، خودنظم

در  (2016و همکاران ) 7گونزالزو خودکارآمدی دانشجویان وجود دارد. 

این نتیجه رسیدند که در این دسته از مداخلات، به این دلیل  پژوهشی به

ی درسی، ایجاد توانایی خودکارآمدی در که یکی از اهداف مهم برنامه

هایی رسد که آموزش مهارتباشد، به نظر میورز میآموزان تعللّدانش

 8سکرباشد. رساند، در خور توجه میها یاری میکه به دستیابی این مهارت

بینی مروری بر عوامل مؤثر بر پیش"در پژوهشی با عنوان  (2015)

به این نتیجه رسیدند که  "تحصیلی در دانشجویان دانشگاهی ورزیتعللّ

ورزی دهی تحصیلی و خودکارآمدی تحصیلی با تعللّسطح خودنظم

ورزی ای تعللّهبینی کنندهی منفی داشته و بهترین پیشتحصیلی رابطه

در پژوهشی با عنوان  (2014) 9اوزانتحصیلی دانشجویان هستند. 

تحصیلی: یک  ورزیتکالیف هفتگی بر رفتارهای تعللّ اثربخشی"

هایی مانند کارگیری استراتژیبهبه این نتیجه رسید که  "تجربی یمطالعه

و  ها، رفتارهای خودتنظیمیی و ارائههای بازتابتکالیف هفتگی، نگارش

و  10اوانس. بخشدرا بهبود می آموزاندانش خودکارآمدی تحصیلی

اثربخشی "در پژوهشی با عنوان در پژوهشی با عنوان  (2011همکاران )

( برای های تحصیلیی ارتقای افقبرنامهی پس از مدرسه )مداخله

فعالی به این نتیجه رسیدند که تلا به اختلال نقص توجه و بیشنوجوانان مب

تر، مانند عملکرد تحصیلی، این دسته از مداخلات بر پیامدهای عینی

 تأثیردهی به تکالیف و خود، میزان تکمیل تکالیف و معدل تحصیلی نظم

الگوها و "با عنوان  در پژوهشی (2011لنگبرگ و همکاران )دارند. 

ای از های موفقیت و عملکرد تحصیلی نوجوانی در نمونهکنندهبینیپیش

به این نتیجه رسیدند  "فعالیکودکان مبتلا به اختلال نقص توجه و بیش

دهی و انجام تکالیف توجهی، مشکلات مرتبط با سازمانکه به طور قابل

یلی در دوران دبیرستان را تواند معدل تحصبر مبنای ارزیابی والدین، می

بینی کند؛ و این اثر فراتر از تأثیر علائم اختلال نقص توجه و پیش

های شناختی، خودکارآمدی ها، تواناییورزی آنفعالی و تعللّبیش

 شود.مندی از خدمات درمانی مشاهده میتحصیلی و میزان بهره

ژوهشی شکل گرفته ای از مبانی نظری و پی آموزشی هوپس بر پایهبرنامه

های یادگیری ی آموزشی، نظریهاست. اولّین مبانی نظری این برنامه

 دهی رفتار تاکید دارد.است که بر نقش تقویت، پیامد و شکل 11رفتاری

ی نقص در بازداری نظریه ی آموزشی،دومّین مبانی نظری این برنامه

رویکرد  ی آموزشی،برنامهن است. سومّین مبانی نظری ای 12رفتاری

این دیدگاه بر آموزش مستقیم است.  13آموزی تحصیلیمهارت

های مورد نیاز برای موفقیتّ تحصیلی تأکید دارد و بر اساس مهارت

های مدیریت آموزان دارای نقص در مهارتمطالعات متعدد، برای دانش

، علاوه بر هدف قرار ی آموزشیبرنامهاین زمان، موثر شناخته شده است. 

، ریزیو برنامه مدیریت زمان ،دهی تکالیفهای سازمانهارتدادن م

های اجتماعی و ها از جمله مشکلات رفتاری، مهارتمعمولاً سایر حوزه

 گیردهای مطالعه را نیز دربرمیهای آموزشی مرتبط مانند مهارتمهارت

ای از آموزان به مجموعهدر واقع، دانش(. 2017لنگبرگ و همکاران، )

 دهد که کنترل هایی نیاز دارند که به آنها این توانایی را ها و دانشمهارت
 

1. Merrill 

2. Llorente-Alonso 
3. Wu & Jiang 

4. Rosa 

5. Nemtcan  
6. Yafi 

7. Gonzalz 

8. Seker 
9. Uzun 

10. Evans 

11. behavioral learning theory 
12. behavioral inhabilitation 

13. academic skills training 
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نظر بیشتری بر زندگی خود داشته باشند و به عنوان فردی کارآمد در 

فهم (. لذا، 2020، 2شونک؛ 2018و همکاران،  1سرگیسشوند )گرفته 

ی آموزشی هوپس در های نوینی چون برنامهاثرات استفاده از روش

. رسدآموزان ضروری به نظر میافزایش خودکارآمدی تحصیلی دانش

ی آموزشی ش حاضر با هدف بررسی اثربخشی برنامهبنابراین، پژوه

 .ورز انجام گرفتآموزان تعللّهوپس بر خودکارآمدی تحصیلی دانش

  روش پژوهش
آزمایشی پژوهش حاضر، از نظر هدف، کاربردی و از لحاظ روش، نیمه

آماری  یآزمون با گروه کنترل بود. جامعهپس-آزمونبا طرح پیش

ی اولّ شهر اردبیل ی متوسطهدوره دختر موزانآپژوهش را تمامی دانش

ها با استفاده دادند که از میان آنتشکیل می 1404-1405تحصیلی در سال

آموزانی انتخاب و از آنها ای، دانشگیری تصادفی خوشهاز روش نمونه

ورزی تحصیلی را تکمیل نمایند، از این بین، خواسته شد تا مقیاس تعللّ

ورزی تحصیلی کسب ی بالایی در مقیاس تعللّنمرهآموز که دانش 40

ی نهایی انتخاب شده و به طور تصادفی در کرده بودند، به عنوان نمونه

برای نفر( جایگزین شدند.  20نفر( و گروه کنترل ) 20گروه آزمایش )

زارش گ (2014و همکاران ) 1گالای که ، از قاعدهنمونه متعیین حج

و ی یشهای آزماآن برای پژوهش قطباند، استفاده شد که کرده

 لو کنتر شهای آزماینفر برای هر یک از گروه 15تعداد  آزمایشی،شبه

ها پیشنهاد شده است که در این پژوهش با توجه به احتمال افُت آزمودنی

 نفر در نظر گرفته شد. 20پذیری نتایج، برای هر گروه و افزایش تعمیم

 .ها از ابزارهای زیر استفاده شدآوری دادهبرای جمع

 2ی خودکارآمدی تحصیلی جینکز و مورگانپرسشنامه

توسط جینکز و مورگان با هدف  1999این پرسشنامه در سال (: 1999)

آموزان ساخته شد. این سنجش خودکارآمدی تحصیلی در دانش

طیف براساس باشد که مقیاس میخرده 3گویه و  30پرسشنامه دارای 

« 4کاملاً موافقم=»تا « 1کاملاً مخالفم=»ای از لیکرت چهار درجه

گویه  10مقیاس اولّ کوشش با باشد. خردهمیشود. گذاری مینمره

تا  11های گویه )گویه 10مقیاس دومّ بافت با (، خرده10تا  1های )گویه

 باشد.( می30تا  1های گویه )گویه 10مقیاس سومّ استعداد با ( و خرده20

ی این پرسشنامه ضریب پایایی آن را با استفاده از ضریب آلفای سازنده

های کوشش، مقیاسو ضریب پایایی هر یک از خرده 82/0کرونباخ 

گزارش کرده است  70/0و  66/0، 78/0بافت و استعداد را به ترتیب 

 . (1397خواه و همکاران، دولت)

(: 1984) 3بلومورزی تحصیلی سولومون و راتمقیاس تعللّ

بلوم با هدف سنجش توسط سولومون و رات 1984 این مقیاس در سال

 27آموزان ساخته شد. این مقیاس دارای ورزی تحصیلی در دانشتعللّ

ای باشد که بر اساس طیف لیکرت چهار درجهمی مقیاسخرده 3و  گویه

مقیاس اولّ آماده شود. خردهگذاری مینمره« 4همیشه=»تا « 1ندرت=به»از 

مقیاس دومّ آماده ، خرده(6تا  1های گویه )گویه 6شدن برای امتحانات با 

مقیاس سومّ ( و خرده17تا  9های گویه )گویه 9شدن برای انجام تکالیف با 

( 25تا  20های گویه )گویه 6های پایان ترم با آماده شدن برای نوشتن مقاله

به  25، 23، 21، 16، 15، 11، 6، 4، 2های باشد. در این مقیاس گویهمی

و  27، 19، 18، 8، 7های شوند و گویهگذاری میصورت معکوس نمره

ی کل ورزی تحصیلی نیستند در نمرهبه این علتّ که بیانگر تعللّ 27

(، روایی این 1984بلوم )شوند. در پژوهشی سولومون و راتمحاسبه نمی

و پایایی آن را با استفاده از  84/0مقیاس را با استفاده از همسانی درونی، 

 (.1395الاسلامی، شیخ) اندگزارش کرده 64/0آلفای کرونباخ، 

 بعد از اخذ مجوزهای لازم و انتخاب نمونهی اجرای پژوهش: شیوه

جلسه  12ان گروه آزمایش، کنندگآزمون، به شرکتو اجرای پیش

کنندگان گروه کنترل به روال ی آموزشی هوپس ارائه شد و شرکتبرنامه

عادی خود ادامه دادند و سپس پس از اتمام جلسات آموزشی، مجدداً 

ی آموزشی هوپس شامل آزمون اجرا شد. برنامهروی هر دو گروه پس

همراه است و جلسه با حضور و آموزش والدین  2باشد که جلسه می 12

؛ 2008لنگبرگ و همکاران، کشد )دقیقه طول می 75تا  20هر جلسه بین 

و  لنگبرگ؛ 2015لنگبرگ و همکاران، ؛ 2011لنگبرگ و همکاران، 

ی آموزشی هوپس، در جدول (. خلاصه جلسات برنامه2017همکاران، 

 .زیر ارائه شده است
 

1. Gall 
2. Jinks and Morgan's Academic Self-Efficacy Questionnaire 

3. Solomon and Ruth Bloom's Academic Procrastination Scale 

 (2017لنگبرگ و همکاران، ؛ 2015لنگبرگ و همکاران، ؛ 2011لنگبرگ و همکاران، ؛ 2008لنگبرگ و همکاران، )ی آموزشی هوپس خلاصه جلسات برنامه. 1جدول 

 محتوای جلسات موضوع جلسات جلسات

1 
 معرفی مداخله، توضیح اهمیت سازماندهی برای عملکرد تحصیلی، ارزیابی پایه سازماندهی با حضور والدین. نایی و ارزیابی پایهآش

 دهی )زونکن، داشتن پوشه برای هر درس، نحوه تمیز کردن کیف مدرسه، سیستم تقویت و پاداش(.آموزش سیستم سازمان آموزش سیستم پایه

 دهیتعمیم سازمان 2
ریزی برای ثبت تکالیف، آموزش نحوه تمیز کردن کمد درسی و تمرین دهی وسایل در کمد، معرفی دفتر برنامهآموزش سازمان

 انتقال مواد بین خانه و مدرسه، تمرکز بر روی فراموشی ثبت تکلیف و پیگیری از والدین.
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 محتوای جلسات موضوع جلسات جلسات

2 
دهی و مدیریت مرین سازمانت

 تکالیف
 دهی و دقت بر ثبت تکالیف، سیستم تقویت و پاداش.تمرین و همکاری در حل مشکل سازمان

3 

معرفی مفهوم مدیریت زمان و 

 ریزیانتقال به برنامه

ریزی، برنامههای کوچک، استفاده از تاریخ تحویل پروژه برای تکالیف و ثبت در دفتر کوچک کردن تکالیف بزرگ به قدم

 دهی و سیستم تقویت و پاداش.لیست زمان با سازمانادغام چک

 ریزی، نظارت خانگی والدین و سیستم تقویت و پاداش.ها، ثبت در دفترچه برنامهریزی برای آزمونبرنامه ریزیتمرین برنامه

4 

 نظارت والدین.بندی تکالیف، کمک و آموزش جدول زمانی و الویت مدیریت زمان پس از مدرسه

 ریزیتمرین پیشرفته برنامه
ریزی با استفاده از سیستم تقویت و پاداش، ریزی پیشرفته، تقویت نقاط قوت برنامهبررسی جدول زمانی برای حل مسئله و برنامه

 بازخورد از معلمان.

5 
دهی و ترکیب سازمان

 ریزیبرنامه

ها )پوشه درسی، کیف مدرسه، کمد و دفترچه ون، تمرین عملی ادغام مهارتآموز از ابتدای مداخله تا کنبررسی پیشرفت دانش

گشایی و سیستم تقویت و پاداش، بازخورد از معلمان و ریزی(، بحث در مورد چگونگی استفاده همزمان از ابزارها، مشکلبرنامه

 ی دومّ پیگیری مداخله.والدین و آمادگی والدین برای حضور در جلسه

6 
ها و ش مهارتتکمیل آموز

 ارزیابی پیشرفت

ریزی و تکالیف دهی، برنامههای سازمانبررسی نهایی پیشرفت از ابتدای مداخله، بررسی کامل تمامی سه حوزه بیان شده )مهارت

ریزی برای یک هفته حضور در مدرسه، همکاری برای حل مشکل نهایی و رفع ها )برنامهخانه(، تمرین عملی ادغام تمام مهارت

ها سازی نهایی برای انتقال مهارتها، آمادهآموز و والدین برای نگهداری مهارتاقی موانع، بحث در مورد انتقال مسئولیت به دانشب

 و نظارت والدین.

7 
ریزی و مدیریت معرفی برنامه

 زمان

تخمین زمان برای تکمیل  و ترهای کوچکریزی، آموزش شکستن وظایف بزرگ به گامهای پیشرفته برنامهانتقال به مهارت

آموز برای شکستن کاهش حمایت خارجی به همراه تمرین به دانش آموز و شروع فازوظایف. تأکید بر افزایش استقلال دانش

 ریزی به همراه سیستم تقویت و پاداش و رفع مشکل.تر و نوشتن آن در دفتر برنامههای کوچکیک تکلیف به بخش

 هاهریزی پروژتمرین برنامه 8
ی قبل، بحث به مدیریت زمان، بررسی تکالیف جلسه ریزیبرنامهاتصال  و هابندی گامتقویت مهارت شکستن وظایف، اولویت

 خودارزیابی.آموز برای بندی کارها و تشویق دانشی الویتدرباره

9 
مدیریت زمان پیشرفته و جدول 

 زمانی

گشایی برای ، مشکلتمرکز بر خودنظارتیو  ها، استراحتل تکالیف، فعالیتآموزش ایجاد جدول زمانی روزانه/هفتگی برای تعاد

 ها.ریزی، تمرین تخمین زمان برای انجام هر تکلیف و ثبت در جدول زمانی و سیستم پاداشتغییرات ناگهانی در برنامه

 خودنظارتی و حل مسأله 10

، بررسی پیشرفت کلیّ و تنظیم سیستم برای آینده، بحث زیریتقویت خودارزیابی، شناسایی و حل مشکلات پایدار در برنامه

ها و پیدا کردن موانع و عوامل آموز و بررسی تمامی بخشدهی متمرکز بر خود دانشی راهبردهای جدید، سیستم پاداشدرباره

 مخرب.

 ها و انتقالنگهداری مهارت 11

گر، خودارزیابی کامل توسط مشاور و تسهیل دون حمایتریزی برای استفاده مستقل بها، برنامهبررسی نگهداری مهارت

های آینده و تنظیم سیستم، جشن پیشرفت و بازخورد نهایی، انتقال سیستم حمایتی به والدین و آموز، بحث درباره برنامهدانش

 آموز و تمرکز بر روی پایداری تمرینات.معلمان در جهت تداوم فعالیت دانش

 خاتمه و پیگیری 12
ها، ایجاد برنامه برای نگهداری مستقل و پیگیری ، بررسی نهایی تمام مهارتنفس و برنامه پیگیریمداخله، تقویت اعتماد به نپایا

 ها و جوایز نهایی.ها و موفقیتسه ماهه، بحث در مورد چالش
 

 هایافته

معیار  شود، میانگین و انحرافمشاهده می 2طور که در جدول همان

گروه آزمایش در ورز تعللّآموزان دانش خودکارآمدی تحصیلی

و  10/71آزمون ی پسو در مرحله 12/5و  20/62آزمون ی پیشحلهمر

 خودکارآمدی تحصیلیباشد. میانگین و انحراف معیار ، می01/6

و  60/62آزمون ی پیشگروه کنترل در مرحله ورزتعللّ آموزاندانش

باشد.، می85/5و  95/61آزمون ی پسو در مرحله 80/4

 آزمونن و پسآزمودر پیش ورزتعلّل آموزاندانشخودکارآمدی تحصیلی های توصیفی . آماره2جدول 

هاگروه متغیر  
آزمونپیش آزمونپس   

M SD M SD 

 خودکارآمدی تحصیلی
20/62 آزمایش  12/5  10/71  01/6  

60/62 کنترل  80/4  95/61  85/5  
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حلیل کوواریانس استفاده شد. تجزیه و برای آزمون فرضیه از تجزیه و ت

منظور تعدیل  تحلیل کوواریانس یک روش آماری است که به

رود. بدین ترتیب که هر یک از ها به کار میهای اولیه آزمودنیتفاوت

تغییر در نمرات پس آزمون به کار عنوان همآزمون بهنمرات در پیش

ایت برخی از شود. در تجزیه و تحلیل کوواریانس رعبرده می

همگنی شیب خط ها، نرمال بودن توزیع دادهها )مانند مفروضه

های خطا( الزامی است. در این پژوهش رگرسیون و همگنی واریانس

که این ها پرداخته شد و سپس از آنجایینیز ابتدا به بررسی این مفروضه

 :ویلک-شاپیروها با آزمون بررسی نرمان بودن توزیع دادهها )مفروضه

01/0<P،  :01/0همگنی شیب خط رگرسیون<P ،87/0=F و همگنی ،

( برقرار بودند، از تجزیه و تحلیل P ،17/2=F>01/0خطا:  هایواریانس

 خودکارآمدیهای ی میانگین نمرهمنظور مقایسهکوواریانس به

های آزمایش و کنترل در گروه ورزتعللّ آموزاندانش تحصیلی

ایج آن در جدول زیر ارائه شده است.آزمون استفاده شد که نتپس

 های آزمایش و کنترلگروه ورزتعلّل آموزاندانش خودکارآمدی تحصیلیهای ی میانگین نمره. تجزیه و تحلیل کوواریانس برای مقایسه3جدول 

 اندازه اثر SS Df MS F Sig منبع تغییرات

آزمونپیش  37/835  1 37/835  65/61  001/0  62/0  

18/906 گروه  1 18/906  87/66  001/0  64/0  

38/501 خطا  27 55/13     
 

(، پس 01/0P ،87/66=Fشود )مشاهده می 3طور که در جدول همان

آزمون، تفاوت بین گروه آزمایش و کنترل از لحاظ از تعدیل نمرات پیش

معنادار است؛ بنابراین،  01/0در سطح آلفای  خودکارآمدیمتغیر 

ی آموزشی هوپس بر برنامه ربخشیاثی پژوهش مبنی بر فرضیه

 .گیردمورد تأیید قرار می ورزتعللّآموزان دانش تحصیلی خودکارآمدی

 گیریبحث و نتیجه

ی آموزشی هوپس بر پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی برنامه

ی ورز انجام گرفت. یافتهتعللّآموزان خودکارآمدی تحصیلی دانش

آزمون، تفاوت بین گروه یل نمرات پیشپژوهش نشان داد که پس از تعد

 01/0آزمایش و کنترل در متغیر خودکارآمدی تحصیلی در سطح آلفای 

ی ی پژوهش مبنی بر اثربخشی برنامهمعنادار است؛ بنابراین فرضیه

ورز مورد تعللّآموزان آموزشی هوپس بر خودکارآمدی تحصیلی دانش

 هایبا یافتهبه نوعی  ین زمینهی پژوهش حاضر در اتایید قرار گرفت. یافته

نمتکان و همکاران ، (2023و همکاران ) روسا، (2024وو و جیانگ )

سکر ، (2016گونزالز و همکاران )، (2021یافی و همکاران )، (2022)

اوانس و همکاران ، (2011) و همکاران لنگبرگ، (2014اوزان )، (2015)

 ، همسو است.(2011)

ی آموزشی هوپس برنامهتوان اینگونه بیان کرد که ن این یافته میدر تبیی

ورز را به تعللّآموزان تواند دانشای میبه عنوان یک رویکرد چندمولفه

مشارکت فعال در یادگیری، ایجاد حس  خودکارآمدی تحصیلی، سمت

 (.2017 و همکاران، گلنگبر) سوق دهد یادگیریاستقلال در فرآیند 

در ، به تقویت حس استقلال ی آموزشی هوپسبرنامه جلسات طی

سیستم تقویت و پاداش و  زمان، شود و به مرورآموز پرداخته میدانش

آموز م کمرنگ شده و خودارزیابی در دانشهای والدین و معلّگزارش

انی پای جلساتیابد. با توجه به افزایش حس استقلال در افزایش می

آموز از لحاظ تحصیلی احساس ی آموزشی هوپس، دانشبرنامه

در این روش به دلیل مشارکت  خودکارآمدی بیشتری را تجربه کرده و

دهی و مدیریت زمان به در فرآیند تکالیف، سازمان آموزبیشتر دانش

در فرآیند تحصیلی خود حضور دارد و احساس شکل کارآمدتری 

آورد. می انجام امور تحصیلی را به دستدر و خودکارآمدی شایستگی 

های مشابه از جمله آمده از پژوهشهای به دست یافتهعلاوه بر این، طبق 

ی آموزشی با توجه این برنامه، (2011لنگبرگ و همکاران )نتایج پژوهش 

گیری شکل و آموزدانش مشارکت و خودنظارتینقش پررنگ به 

به  هایش در انجام تکالیف،باورهای مثبت نسبت به شایستگی

احساس خودکارآمدی تحصیلی بیشتری کند که موزان کمک میآدانش

ی آموزشی هوپس، نیاز استقلال موجود در برنامه .تجربه کنندرا 

چنین  یکند و ارضاآموزان را به عدم وابستگی و کنترل برطرف میدانش

، که ی اولّمتوسطهی آموزان دورهبه ویژه دانش آموزان،نیازی در دانش

ی نوجوانی و حس استقلال طلبی هستند، شرایط بسیار در ابتدای دوره

و موجب افزایش حس کند برای ابراز این حس ایجاد میمناسبی 

قابل  ،همچنین شود.خودکارآمدی از جمله خودکارآمدی تحصیلی می

وز باید آمدانش ،(2008) لنگبرگ و همکارانبیان است که از نظر 

ها و احساس شایستگی کند تا بر امور تحصیلی خود مسلط شده و مهارت

یک موقعیت اجتماعی از خود رفتارهای مورد نیاز را برای موفقیت در 

ی برنامهاستفاده از این رو، از این. (1404)نریمانی و همکاران،  نشان دهد

رهای جدید در بهبود یادگیری و تواند به شناسایی راهکامی آموزشی

علاوه بر این، در جوامع امروزی . آموزان کمک کندرشد تحصیلی دانش

له هستند، اهای تحلیلی و حل مساق و با تواناییکه نیازمند افراد خلّ

.باشندسخگوی نیازهای آموزشی نمیهای سنتی آموزش به تنهایی پاروش
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 ورزتعللّ آموزاند که دانشهایی استفاده شولذا، ضروری است از روش

و این  ای فعال، انتقادی و همکارانه وارد فرآیند یادگیری کندرا به شیوه

ی ها شود. برنامهامر منجر به خودکارآمدی بیشتر در فرآیند تحصیلی آن

آموزشی هوپس با ارتقای حس خودکارآمدی بیشتر در فرآیند یادگیری، 

رات بالاتر در معدل تحصیلی منجر به افزایش عملکرد تحصیلی و نم

ی آموزشی (. برنامه2017 و همکاران، لنگبرگشود )آموزان میدانش

مشاوران مدارس  و تواند راه جدیدی را برای روانشناسانهوپس می

های فعال و نوین در استفاده از روشگشوده و به معلمان نشان دهد که 

تواند بر بهبود نتایج یادگیری تا چه میزان می مدرسه کلاس درس

تواند الگویی برای میی آموزشی این برنامه تأثیرگذار باشد.

های نوین گیران آموزشی فراهم سازد تا از روشگذاران و تصمیمسیاست

دانش  ینه تنها به توسعهاین روش و مشارکتی در آموزش استفاده کنند. 

ی راهکارهای تواند به ارائهند، بلکه میکنظری در این حوزه کمک می

عملی مؤثری نیز منجر شود که به ارتقای کیفیت آموزش و یادگیری در 

 . مدارس کمک کند

ی آموزشی هوپس در کل نتایج پژوهش حاضر نشان داد که برنامه

ورز افزایش تعللّآموزان تواند خودکارآمدی تحصیلی را در دانشمی

شود با های پژوهش حاضر پیشنهاد میس یافتهبنابراین، بر اسادهد. 

های ضمن خدمت، مبانی های توانمندسازی از جمله دورهبرگزاری دوره

روانشناسان و مشاوران ی آموزشی برای نظری و مراحل این برنامه

 خودکارآمدی تحصیلی، آموزش داده شود تا به منظور افزایش مدارس

آموزشی را در دستور کار خود قرار  یورز، این برنامهتعللّآموزان دانش

ی آماری هجامعی پژوهش حاضر مربوط به هاتیمحدوداز جمله دهند. 

ی شهر ی متوسطهآموزان دختر دورهآن است که فقط متشکل از دانش

یی از این هاپژوهشکه در آینده،  شودیماردبیل بود. بنابراین، پیشنهاد 

های مختلف تحصیلی در هآموزان دورنوع روی هر دو جنس و دانش

 پذیری بیشتری داشته باشد.شهرهای گوناگون انجام پذیرد تا قابلیتّ تعمیم

 اخلاقی ملاحظات

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

کنندگان اصول اخلاقی کاملا در این پژوهش رعایت شده است. شرکت

هش خارج شوند و همگی توانستند از پژوهر زمان که تمایل داشتند، می

 .ها محرمانه نگه داشته شددر جریان روند پژوهش بودند و اطلاعات آن

 حامی مالی

های عمومی، تجاری یا گونه کمک مالی در بخشاین پژوهش هیچ

 .غیرانتفاعی دریافت ننمود

 نویسندگان مشارکت

های پژوهش مشارکت تمام نویسندگان در طراحی، اجرا و نگارش بخش

 .داشتند

 منافع تعارض

 بنابر اظهار نویسندگان، این پژوهش تعارض منافع ندارد.

 منابع
(. 1397) .م ،و نجفی .،ا. ع، بیدختیامین . ع.،م ،فرمحمدی .،م ،خواهدولت

بر  مدیریت استرس و مقایسه اثربخشی برنامه موفقیت در مدرسه

. آموزانملکرد تحصیلی دانشسودگی و عخودکارآمدی، درگیری، فر

 :Doi]. 163-180(، 2)25، آوردهای روانشناختیدست

10.22055/psy.2019.26349.2119] 
کاری تحصیلی بر اساس بینی اهمال(. پیش1395) .ع ،الاسلامیشیخ

راهبردهای شناختی، راهبردهای فراشناختی و اضطراب امتحان در 

 :Doi]. 81-101(، 6)4 ،در یادگیریراهبردهای شناختی  .دانشجویان

10.22084/j.psychogy.2016.1438] 
(. اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی و 1396. )الاسلامی، عشیخ

آموزان با پیشرفت تحصیلی کاری تحصیلی دانشفراشناختی در بر اهمال

 .65-84(، 3)6، روانشناسی مدرسه و آموزشگاهپایین. 
10.22098/jsp.2017.585]:[Doi 

کاری( ورزی )اهمال(. رابطه تعلل1392ّ. )م ،و شکری .،ط ،بختگلستانی

 .89-100(، 1)2 ،شناخت اجتماعی. تحصیلی با باورهای فراشناختی

های (. تأثیر آموزش مهارت1402آ. ) ،و شارعی .ع ،سلمانی .،ن ،میکائیلی

ای در والدین راهبردهای مقابله یافتگی خانواده وارتباطی بر انسجام / سازش

 ،های یادگیریناتوانیهای یادگیری. آموزان دختر دارای ناتوانیدانش
13(1)، 42-56 .               [Doi:10.22098/jld.2023.13976.2126] 
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