
   Journal of school psychology, Autumn 2020                                       1399شناسي مدرسه، پاييز رواني مجله     
                  

 Vol.9, No.3/19-34                                                                      19-3/34ي ، شماره9ي دوره            

    19 

 يورزتعلل بينيآگاهي در پيشذهن و پذيري شناختيانعطاف نقش بررسي

  انآموزدانشتحصيلي 

    2و محبوبه طاهر 1ورديپروين امام

 
 

  چكيده

تحصيلي ي ورزتعلل بينيآگاهي در پيشذهن و پذيري شناختيانعطاف نقش بررسي پژوهش حاضر با هدف

ان آموزدانشجامعه آماري شامل تمامي و از نوع همبستگي بود.  شد. طرح پژوهش توصيفيانجام ان آموزدانش

 220اي به حجم نمونه .بود 1396-97هاي دوره دوم متوسطه شهرستان دامغان در سال تحصيلي دختر و پسر دبيرستان

بلوم، سولومون و راثي ورزللتعهاي و به پرسشنامهاي انتخاب ندمرحلهچاي گيري تصادفي خوشهنفر با روش نمونه

ها از آزمون پاسخ دادند. جهت تجزيه و تحليل دادهپذيري شناختي آگاهي، و پرسشنامه انعطافپرسشنامه ذهن

نتايج نشان داد كه بين مؤلفه عمل همراه با آگاهي و عدم همبستگي پيرسون و رگرسيون چندگانه استفاده شد. 

ي ورزتعللو پذيري شناختي انعطافبين يلي رابطه منفي وجود دارد و ي تحصورزتعللآگاهي با واكنش ذهن

آگاهي پذيري شناختي و ذهننتايج نشان داد كه انعطاف ).>01/0P(ان رابطه منفي وجود دارد آموزدانشتحصيلي 

كه در برابر سازد مي پذيري شناختي فرد را قادر). انعطاف>01/0Pبيني كنند(ي تحصيلي را پيشورزتعللتوانند مي

شود فرد در لحظه ميآگاهي باعث ذهنمسائل عاطفي و اجتماعي برخورد مناسب وكارآمد داشته باشد و ، فشارها

ي تحصيلي در ورزتعللها و ارزش زمان را بداند. بنابراين هر يك به نوعي باعث كاهش فرصتزندگي كند و قدر 
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  مقدمه

است. اين نوع  2ي تحصيليورزتعلل، 1يورزتعللترين شكل ها، متداوليورزتعللدر بين انواع 

كردن يك تكليف تحصيلي به تعويق انداختن آغاز، يا كامل ي به تمايل غيرمنطقي برايورزتعلل

فعاليت تحصيلي در زمان مشخص، انگيزه كافي براي اشاره دارد كه فراگيران با وجود قصد انجام 

ها ).  نمونه بارز آن به تعويق انداختن مطالعه درس2011، 3انجام آن را ندارند (آينور، موراتا و كان

ي ورزتعللشود. يا دانشجو مي آموزدانشگير تا شب امتحان و شتاب ناشي از آن است كه گريبان

كه مشكلي روع و يا پايان يك كار علمي است ير انداختن در شتحصيلي، گرايش غيرمنطقي به تأخ

 ،4گاگنن، كاربونيو و بالبينوتي ،(ديونيان است آموزدانشفراگير براي تعداد قابل توجهي از 

هاي آموزشي را درصد محيط 95تا  23ي ورزتعللكه دادند ) نشان 2011( 5اوزر و ساكس). 2016

 گيرد.برمي در

گـذارد.  مـي  منفي تأثيرفراگيران  آتي و فعلي موفقيت و يادگيري ميزان برتحصيلي  يورزتعلل

 از دسـت  مناسـب  هـاي فرصـت  در يـادگيري  تا شد خواهد تكاليف باعث اتمام و شروع در تأخير

كنـد   پيگيري زماني محدوديت با همواره و زمان نامناسب به را تكاليف انجام و مطالعه فرد و برود

 استرس افزايش دقت، كاهش موجب و آوردبوجود مي اختلال يادگيري دفرآين اين مسئله در كه

). 2015، 6گـردد (هـائو  مـي  فرآينـد يـادگيري   و تكـاليف  انجـام  در فـراوان  اشـتباهات  و ارتكـاب 

هـاي  اي است كـه شـامل، مؤلفـه   ي نه تنها يك مشكل مديريت زماني، بلكه فرآيند پيچيدهورزتعلل

ــر نقــش باورهــا و  72018كاســتر،هيجــاني، شــناختي و رفتــاري اســت (  ) و رويكردهــاي شــناختي ب

    .يدن تأكيد دارندورزتعللهاي منفي در نگرش

                                                                                                                                                    

1 . procrastination 
2. academic procrastination  
3. Aynur, Murat & Can 
4 . Dionne, Gagnon, Carbonneau & Balbinotti 
5 . Özer & Saçkes  
6.  Hoa 
7. Custer  
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اسـت   پـذيري شـناختي  انعطـاف  دارد، ي رابطـه ورزتعلـل  متغير متغيرهاي شناختي كه با از يكي

 و هـا لشچا فشارها، برابر در كند كهمي قادر را پذيري فرد). انعطاف2018 ،1(سومر ايكينز و ايستر

(اماني، فدايي، توكلي شـيري   باشد داشته كارآمد و مناسب برخورد و اجتماعي ساير مسائل عاطفي

 تغيير حال در هايبا محرك سازگاري منظور به شناختي هايآمايه توانايي تغيير .)1396و شيري، 

بعضـي   ).2010، 2است (دنيس و ونـدروال  پذيري شناختيانعطاف در تعاريف اصلي عنصر محيطي

 شـرايط  بـودن  كنتـرل  قابـل  مـورد  در ارزيابي فـرد  ميزان را پذيري شناختيانعطاف از پژوهشگران

، سـائو، سـائو، شـي،    كند (زانگمي تغيير مختلف هايموقعيت در ارزيابي اين اند كهكرده تعريف

 آن طـي  كنـد كـه   اسـت  پـذيري فرآينـدي  ) انعطـاف 2008). از نظر موراي (2010 ، 3وانگ و يان

 به فرد هاآسيب يابد. جبرانمي افزايش جسمي و عاطفي، اجتماعي هايچالش برابر در فرد واناييت

). وقتـي  2010زانـگ و همكـاران،  (دهـد  زندگي را مي ناملايمات با رويارويي براي بيشتري قدرت

 به شود و معمولاًپذيري شناختي نداشته باشد به طور غيرفعال با شرايط محيط مواجه ميفرد انعطاف

پـذيري شـناختي   دهـد پـس بـا انعطـاف    رود و كارها را به تعويق انداخته و با تعلل انجام ميخطا مي

ــي ــين      م ــاط ب ــه ارتب ــين زمين ــرد و هم ــاد ك ــه مجــدد فكــري را ايج ــي در ارائ ــرات اساس ــوان تغيي ت

  ).2012 ،4كند (استرنبرگ و فرنچي را تبيين ميورزتعللپذيري شناختي و انعطاف

و  آرامـش  بـه  يـافتن  دست جهت افراد به زندگي بخشيدن بهبود يندهايي كه باعثفرآ از يكي

 كه است 5آگاهيذهن شود، همين حضور ذهن در لحظه يا روشخود مي عمر از بهتر گرفتن نتايج

هـاي  پريشـاني  و هـا نـاراحتي  و زنـدگي  مشـكلات  بـردن  از بـين  و يـا  كاسـتن  بـراي  هاسـت مـدت 

 بـه ) ميلـي بـي  فردي،بين تعارضات مشكلات رفتاري، افسردگي، اضطراب، استرس،( شناختيروان

                                                                                                                                                    

1 . Schommer-Aikins & Easter 
2. Dennis & Vander Wal 
3. Zong, Cao, Cao, Shi, Wang & Yan 
4. Sternberg & Frensch 
5. Mindfulness 
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 هـاي شـيوه  به حال به زمان كردنتوجه معني به آگاهيذهن .)2018 ،1رود (كروين و بارتمي كار

 و هـا اسـترس  آگـاهي، ). ذهـن 2009، 2زين و هاناست (كابات از قضاوت خالي و هدفمند خاص،

 گيـرد نمي قرار شرايط محيطي و عوامل تأثيرتحت آساني به و كندمي شخص دور از را هانگراني

 پـردازد مي شرايط نامطلوب با مقابله و وجود ابراز به خود هايو خلاقيت استعدادها از استفاده با و

 در و كـرده  تلقـي  ارزشمند را خود اين خصيصه داراي فرد بنابراين .)1394(تبريزچي و وحيدي، 

 كـاهش  و روان سـلامت  بـا  آگـاهي ذهـن  خـاطر  همـين  بـه  دهـد نمـي  خـرج  به تعللي انجام كارها

) 2012( 3پژوهش سيريوس و توسـتي  ).2018دارد (كروين و بارت،  معنادار ي رابطه مثبتورزتعلل

شـناختي ادراك شـده   ي با عدم حضور ذهن، اسـترس زيـاد و بهزيسـتي روان   ورزتعللكه  نشان داد

كننـد، بـه همـين دليـل بـه      تـر عمـل مـي   م تكاليف موفـق آگاه در انجاپايين مرتبط است و افراد ذهن

، پـژوهش كنـگ، موريـا، اسموسـكي    ي شـوند.   ورزتعلـل احتمال كمتري ممكن است كـه درگيـر   

هـاي بيشـتري را در تطـابق بـا     آگـاهي پـايين نـاراحتي   ) نشان داد افراد با ذهن4120( 4كلايو و رابين

آگاهي بيشتر دچار اضطراب شده و در آغاز و نكنند آنها در نتيجه عدم ذهشرايط جديد تجربه مي

 تغييـر  بـه  قادر هرگز كه كنندتصور مي ورزتعللورزند. افراد پيگيري انجام تكاليف بيشتر تعلل مي

 چندان جديد شود، تجاربمي باعث عوامل اين ببخشند. بهبود را شرايط خود توانندنمي و نيستند

 در آنهـا  در نتيجـه  .كننـد  خود قديمي تجارب با يشتريب راحتي و احساس نباشد جذاب آنها براي

  )2019(5فاطيما، شميم، نصـير، سـيد و كـازي   ورزند. مي جديد تعلل كارهاي انجام پيگيري و آغاز

محـيط هـاي   كه افزايش ذهن آگاهي باعث كاهش  تعلـل ورزي  و افـزايش تمركـز در     نددادنشان 

  .كار استرس زا مي گردد

 هـاي جنبـه  ي بـر ورزتعلـل  تأثيران و آموزدانشي تحصيلي در ورزتعللي شيوع بالا به توجه با

                                                                                                                                                    

1. Kervin & Barrett 
2. Kabat. Zinn J & Hanh 
3. Sirois & Tosti 
4. Keng, Moria, Smoski, Clive & Robin 
5.Fatima, Shamim, Naseer, Syed & Qazi 
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بـا   پـژوهش حاضـر   ان،آموزدانشروان  سلامت در آن نقش فرد و تحصيلي و اجتماعي شخصيتي،

ي تحصـيلي  ورزتعلـل  بينـي آگـاهي در پـيش  ذهـن  و پـذيري شـناختي  انعطـاف  نقـش  بررسي هدف

  . انجام شدان آموزدانش

  روش

    از نوع  همبستگي بود.  وصيفي وطرح پژوهش ت

ان دختـر و پسـر دوره   آمـوز دانـش نفر از  220نمونه شامل : گيريجامعه، نمونه و روش نمونه

گيـري  بودند كه با استفاده از روش نمونـه  1396-97شهرستان دامغان در سال تحصيلي  دوم متوسطه

دامغـان بـه پـنج منطقـه      صـورت كـه ابتـدا شهرسـتان    اي انتخـاب شـدند. بـدين   اي چندمرحلـه خوشه

جغرافيايي شمال، جنوب، شرق، غـرب و مركـز تقسـيم شـد و از هـر منطقـه يـك مدرسـه و از هـر          

هـا از ابزارهـاي ذيـل    آوري دادهجهـت جمـع   شـدند. مدرسه دو كلاس به تصادف انتخاب 

  استفاده شد:

اپور، اين مقيـاس توسـط سـولومون و راث بلـوم (بـه نقـل از جوكـار و آق ـ        ي:ورزتعللمقياس 

ي تحصيلي در سه حوزه آماده كردن تكاليف، آمـادگي  ورزتعلل)  ساخته شده است. مقياس 1383

گويـه اسـت. بنـا بـه پيشـنهاد سـازنده        21براي امتحان و تهيه گزارش نيم سالي ساخته شده و شـامل  

مقيـاس  ست. به منظور تعيـين اعتبـار   ه امقياس، در محاسبه روايي و اعتبار اين شش سؤال منظور نشد

سؤالي از ضريب آلفاي كرونباخ و براي احراز روايي از روش تحليل عاملي و همبسـتگي گويـه    21

هاي اصلي،  بيانگر وجود يك عامل كلـي  با نمره كل استفاده شد نتايج تحليل عاملي به روش مؤلفه

بـه  ي بود. ملاك استخراج عوامل شيب منحنـي اسـكري بـود كـه بـا توجـه       ورزتعللنامه در پرسش

ها هيچ يك از آنها حذف نشدند. همبسـتگي  ارزش نسبتاً بالاي عامل اول و بار عاملي مطلوب گويه

نامه در سطحي مطلوب و معنادار بـود. ضـريب پايـايي آلفـاي كرونبـاخ      گويه ها با نمره كل پرسش

  ).1386بود (دلاورپور،  91/0مقياس برابر 



 آموزاندانش تحصيلي ورزيتعلل بينيپيش در آگاهيذهن و شناختي پذيريانعطاف نقش بررسي 

24 

 اي توسـط بـائر و همكـاران   گويـه  39 نامـه خودسـنجي  ايـن پرسـش  : آگاهينامه ذهنپرسش

، 91/0توصـيف   75/0) ساخته شده است.  ضريب آلفاي كرونباخ براي غيرواكنشـي بـودن،   2006(

محاسـبه شـده اسـت. بـائر و       87/0، و غيـر قضـاوتي بـودن    87/0، عمل بـا هوشـياري   83/0مشاهده 

آگـاهي را بـا   ي ذهـن نامـه پـنج وجه ـ  ) براي بررسي اعتبار سازه و همزمـان پرسـش  2006( همكاران

شـناختي،  هاي روانگرايي، روان رنجورخويي، نشانههيجاني، گشودگي، برونهايي نظير هوشسازه

سركوب فكر، اشكال در تنظيم هيجان، الكسي تايمي، اجتناب تجربي سنجيدند. نتايج بررسـي آنهـا   

منفـي بـين   آگـاهي، گشـودگي و هـوش هيجـاني و همبسـتگي      نشان داد همبستگي مثبت بـين ذهـن  

 رنجورخـويي، و سـركوب فكـر   شـناختي، روان هـاي روان آگاهي الكسي تايمي، تجزيه، نشانهذهن

) در پـژوهش  1393( حيـدري نسـب، احمدونـد وشـيري     ).2006 ،1دارد (بائر، اسميت و الن وجود

تـا   75/0خود همساني دروني عامل ها را مناسب گـزارش كـرده است.ضـريب الفـاي كرنبـاخ بـين       

قرار داشته انـد.    34/0تا  15/0رش شده كرده است. همبستگي بين عامل ها متوسط و بين گزا 91/0

  گزارش شده است. 84/0تا  57/0اعتبار فارسي آن به روش بازآزمايي بين 

پذيري شناختي دنيس وواندروال درسال مقياس انعطافپذيري شناختي: نامه انعطافپرسش 

نامـه طبـق طيـف    ايـن پرسـش   .سـوال اسـت   20مشتمل بـر   نامهپرسش ساخته شده است. اين 2010

پـردازد. تعـدادي ازسـوالات بـه طـور معكـوس       ي نظر پاسـخگويان مـي  باي به ارزيادرجه 7ليكرت 

پـذيري شـناختي را بـه    شود. جمع نمرات تمام سـوالات نمـره كـل آزمـون انعطـاف     گذاري مينمره

ده دهن ـنشـان  20نزديـك بـه    ختي بيشـتر و پـذيري شـنا  دهنده انعطـاف دهد. نمره بالا نشاندست مي

نامـه افسـردگي بـك    نامـه بـا پرسـش   زمان اين پرسشاعتبار هم. تپذيري شناختي پايين اسانعطاف

  اسـت. شـاره و همكـاران    75/0روايي همگرايـي آن بـا مقيـاس شـناختي مـارتين ورابـين        و -39/0

 90/0بـاخ كـل مقيـاس را    ضـرايب آلفـاي كرون   و 71/0ضريب بازآزمـايي كـل مقيـاس را   ) 1392(

   گزارش نمودند.

ها، هاي لازم  با مديران دبيرستانپس از اخذ مجوز لازم از آموزش و پرورش، و انجام هماهنگي
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هاي منتخب توزيع گرديد. پس از ارائه توضيحاتي ان دختر و پسر كلاسآموزدانشها بين نامهپرسش

ان و اطمينان خاطر به آموزدانشو كسب رضايت ها درباره دستورالعمل و نحوه پركردن پرسشنامه

 در ها پرداختند.نامهتكميل پرسش به آنها در مورد رعايت اصول اخلاقي مثل اصل رازداري پژوهش،

  نمودند. تكميل را هانامهدختر و پسر دبيرستاني پرسش آموزدانش 220مجموع 

رسون و رگرسيون گام به گام هاي پژوهش از آزمون همبستگي پيبراي تجزيه و تحليل فرضيه

  استفاده گرديد.

  نتايج

ان پسر بودند. بيشتر افـراد نمونـه   آموزدانشدرصد)  2/50نفر  و  108پژوهش بيشتر افراد نمونه (دراين 
درصد در رشته علوم  4/54نفرو  117سال سن داشته و بيشتر افراد  نمونه ( 16درصد)  4/34نفر و  74( 

درصـد) داراي معـدل    3/55نفـر و   119ودند. همچنـين بيشـتر افـراد نمونـه (    انساني مشغول به تحصيل ب
 هاي توصيفي متغيرهاي پژوهش گزارش شده است.بودند. در جدول زير شاخص 17بالاي 

  )n=215هاي توصيفي متغيرهاي پژوهش (. شاخص1جدول 

  M  SD  متغير
  38/14  98/77  ي تحصيليورزتعلل

  51/5  80/28  مشاهده
  21/4  45/23  توصيف

  40/5  55/26  عمل همراه با آگاهي
  89/4  85/24  عدم قضاوت
  50/3  23/21  عدم واكنش

  17/15  90/124  آگاهيذهن
  87/14  74/92  پذيري شناختيانعطاف

ي تحصـيلي  ورزتعلـل آگـاهي و  مـاتريس همبسـتگي رابطـه بـين مولفـه هـاي ذهـن        2در جدول 
  ان گزارش شده اند.آموزدانش
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پذيري شناختي با تعلل ورزي هاي ذهن آگاهي و انعطافهمبستگي رابطه بين مولفه . ماتريس2جدول 

  انآموزدانشتحصيلي 

*p< 05/0 , **p< 01/0  

) -55/0)، عمل همراه با آگاهي (-14/0)، توصيف (-21/0، رابطه مشاهده (2با توجه به جدول 

) -09/0باشد. اما عدم قضاوت (دار ميي تحصيلي منفي و معنيورزتعلل) با -23/0و عدم واكنش (

ي ورزتعلـل پذيري شناختي با ، رابطه انعطاف2داري با اين متغير ندارد. با توجه به جدول رابطه معني

 معني دار مي باشد. 01/0) منفي و در سطح -45/0تحصيلي (

ي تحصيلي ورزتعللبيني آگاهي در پيشپذيري شناختي و ذهننعطافبراي بررسي اين كه ا

تفاده از قبل از اس ان نقش دارند از رگرسيون چندگانه به صورت همزمان استفاده شد.آموزدانش

نمودار پراكنش هاي رگرسون همزمان مورد بررسي قرار گرفت. رگرسيون همزمان پيش فرض

مقدار  نشان داد كه بين متغيرها رابطه خطي وجود دارد. براي بررسي خطي بودن رابطه متغيرها

مي باشد كه نشانگر وجود استقلال خطاها در داده ها  82/1واتسون در تحقيق حاضر -آماره دوربين

) در تحقيق حاضر براي تمامي متغيرهاي پيش بين كمتر از VIFهست. آماره عامل تورم واريانس (

خلاصه نتايج رگرسيون همزمان  3در جدول دهمخطي است. باشد كه نشانگر عدم وجود چنمي 10

  ي تحصيلي از روي متغيرهاي پيش بين گزارش شده است.ورزتعللپيش بيني 
   

  7  6  5  4  3  2  1  متغير شماره

              1  مشاهده  1
            1  33/0**  توصيف  2
          1  27/0**  21/0**  عمل همراه با آگاهي  3
        1  19/0**  14/0*  29/0**  عدم قضاوت  4
      1  38/0**  28/0**  22/0**  43/0**  عدم واكنش  5
    1  -23/0**  -09/0  -55/0**  -14/0*  -21/0**  ي تحصيليورزتعلل  6
  1  -45/0**  -18/0**  -23/0**  -17/0**  -08/0  -06/0  پذيري شناختيانعطاف  7



   Journal of school psychology, Autumn 2020                                       1399شناسي مدرسه، پاييز رواني مجله     
                  

 Vol.9, No.3/19-34                                                                      19-3/34ي ، شماره9ي دوره            

    27 

 بيني تحصيلي از روي متغيرهاي پيشورزتعللبيني . نتايج تحليل رگرسيون پيش3جدول 

 R  2R  F  p  B  SE B  t p متغير

  49/0  24/0  52/33  001/0            

  001/0  11/18    40/7  18/134          ابتمقدارث

ي پذيرانعطاف

  شناختي

        33/0-  06/0  34/0-  87/4-  001/0  

ي ورزتعلل

  تحصيلي

        20/0-  06/0  21/0-  07/3-  002/0  

) 49/0ي تحصـيلي ( ورزتعلـل بين با ضريب همبستگي چندگانه متغيرهاي پيش 3با توجه به جدول 

  كنند.  بيني ميي تحصيلي را پيشورزتعللرصد از تغييرات د 24مي باشد. اين متغيرها در مجموع 

در  =F 52/33ي تحصـيلي  ورزتعلـل تحليل واريانس مدل رگرسيون پيش بيني نتايج با توجه به 

پـذيري  انعطـاف ( دار مي باشد. بنابراين مي توان نتيجه گرفت متغيرهاي پيش بينمعني 001/0سطح 

ي تحصــيلي را دارنــد.  ورزتعلـل نــي متغيــر مـلاك يعنــي  ) توانــايي پـيش بي آگـاهي شـناختي و ذهــن 

ي تحصيلي منفـي  ورزتعلل) بر -21/0آگاهي () و ذهن-34/0پذيري شناختي (اثر انعطاف همچنين،

آگـاهي  پـذيري شـناختي و ذهـن   و معني دار مي باشد. اين يافته نشان مي دهد كه با افزايش انعطاف

  هش مي يابد. ان كاآموزدانشي تحصيلي ورزتعللميزان 

  گيريبحث و نتيجه

 بينـي آگـاهي در پـيش  ذهـن  و پـذيري شـناختي  انعطـاف  نقـش  بررسـي پژوهش حاضر با هدف 

  انجام شد.ان آموزدانشتحصيلي ورزي علل

ان رابطـه معنـي دار   آموزدانشي تحصيلي ورزتعللپذيري شناختي و نتايج نشان داد بين انعطاف

 رسـتمي، جهـانگيرلو، سـهرابي و احمـديان      پـژوهش با نتـايج   منفي وجود دارد. نتايج بدست آمده

هاشمي، محمدعليلو و هاشـمي   )،2012استرنبرگ و فرنچ ( ،)2009)، رابينسون و همكاران (1395(

 را پذيري فردانعطافهمسو است. )2018( ) و كروين و بارت2018سومر ايكينز و ايستر( )،2020(
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 و مناسـب  برخورد و اجتماعي ساير مسائل عاطفي و ها،لشچا فشارها، برابر در سازد كهمي قادر

پذيري شناختي نداشته باشد به طور غير فعال با شرايط محيط وقتي فرد انعطاف باشد. داشته كارآمد

پـذيري  پـس بـا انعطـاف    .دهـد رود و كارها را با تعلل انجام مـي شود و معمولاً به خطا ميمواجه مي

سـي در ارائـه مجـدد فكـري ايجـاد كـرد و همـين زمينـه ارتبـاط بـين           توان تغييـرات اسا شناختي مي

 انيآموزدانش. )2018شومر آيكينز و ايستر، (كند ي را تبيين ميورزتعللپذيري شناختي و انعطاف

 احتمـال كمتـري   بـه  نتيجـه  در باشـند،  برخـوردار  بيشـتري پـذيري شـناختي   انعطاف از مهارت كه

كـه    اسـت  ممكن دشوار شرايط با مواجهه در افراد واقع د. دردارن تحصيلي يورزتعلل به گرايش

 حتـي  و كارهـا  انجام در به تأخير مناسب، زمان در كارها درست انجام و كارآمد مقابله جاي به

كـروين و   ؛2013اران، متعدد (راتن و همك ـ ايهپژوهش هايكه يافتهدرحالي. روي آورند اجتناب

 و شـناختي روان درماندگي ايهمؤلفه با پذيري شناختينعطافا بين است داده نشان )2018بارت، 

 پـذيري شـناختي  انعطـاف  از افرادي كـه  دارد يعني وجود معنادار و منفي ارتباط آشفتگي هيجاني

 بهتـر  و را دارند كنندهتهديده شرايط با ميزآموفقيت سازگاري توانايي هستند، برخوردار بالاتري

 در دشـوار  و سـخت  شـرايط  كننـد. بـا وجـود    عبور آن از و كرده تحمل را هاتوانند دشواريمي

بـا   مواجهه براي لازم پذيريانعطاف و دهندمي نشان خود از را كمترين تعلل كارها درست انجام

 زندگي هايچالش با مواجهه براي لازم پذيرياز انعطاف اين افراد دارند. درواقع را شرايط انواع

 منفـي  رخدادهاي كنند و عبور آمده وجود به مشكلات از خوبي به دتواننمي و برخوردار هستند

 ديگـر  سـوي  از .)2014 ،1شـود (اوكسـوز و گـاون   اهدافشـان نمـي   به آنها رسيدن از مانع زندگي

 بـا  برخـورد  بـراي  لازم ظرفيـت  و فـرد توانـايي   كـه  شـود مـي  باعث پايين پذيري شناختيانعطاف

 مهم كـه  كارهاي انجام يا كند اجتناب سازنده، و مؤثر لهمقاب جاي و به باشد نداشته را مشكلات

 بـين  ارتبـاط  تفسـير  در در واقـع  .اندازند تأخير به را است ضروري تحصيلي عملكرد بهبود براي

پـذيري  انعطـاف  از كـه  افـرادي  گفـت  تـوان  تحصـيلي مـي   يورزتعلـل  و پذيري شناختيانعطاف

                                                                                                                                                    
1. Oksuz & Guven 
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و  هـا ويژگـي  از برخـورداري  عـدم  دليـل  به كلاتمش با زمان برخورد برند،مي رنج پايين شناختي

سـومر  كننـد ( مـي  اسـتفاده  يورزتعلـل  همچون حاصل راهبردهاي بي از شناختيروان هايمهارت

 ).2018ايكينز و ايستر، 

ي تحصـيلي  ورزتعلـل نتايج نشان داد كه رابطه بين مؤلفه عمل همراه با آگاهي و عدم واكنش با 

داري وجـود نـدارد.   ي رابطـه معنـي  ورزتعلـل ن مؤلفه عدم قضاوت بـا  ولي بي دار استمنفي و معني

رابينسـون و   )،1395رستمي، جهانگيرلو، سهرابي و احمـديان ( نتايج به دست آمده با نتايج پژوهش 

، عينـي  )2019) چانـگ و ان جـي (  2018)، كـروين ( 2012سيريوس و توسـتي (  ،)2009همكاران (

 از آگـاهي يكـي  ) همخـواني دارد. ذهـن  2019و كـازي (  و فاطيمـا، شـميم، نصـير، سـيد     )2020(

آرامش، و گرفتن  به يافتن دست جهت افراد به زندگي بخشيدن بهبود فرآيندهايي است كه باعث

 از را هـا نگرانـي  و هاتنش آگاهي،). ذهن2002شود (سگال و ويليامز، خود مي عمر از بهتر نتايج

 نگيرد قرار شرايط محيطي و عوامل تأثيرتحت انيآس به شود فردو باعث مي كندمي شخص دور

 بپـردازد.  شرايط نامطلوب با مقابله و وجود ابراز به خود هايو خلاقيت استعدادها از استفاده با و

 بـه  تعللي انجام كارها در و كرده تلقي ارزشمند و داشتنيدوست را خود اين خصيصه داراي فرد

ي ورزتعلـل و  كـاري اهمـال  كـاهش  و روان سلامت با يآگاهذهن خاطر همين به دهدنمي خرج

تر نسبت به احساسـات  تواند آگاهي عميقآگاهي مي). ذهن2018دارد (كاستر،  معنادار رابطه مثبت

ي را ورزتعلـل و افكار دشوار را افزايش و استرس را كاهش دهد، پيگيـري تكـاليف را بـالا ببـرد و     

هاي بيشـتري را در  آگاهي پايين ناراحتيدر واقع افراد با ذهند پايين بياورد و سلامتي را بهبود ببخش

آگاهي بيشتر دچار اضـطراب شـده و   آنها در نتيجه عدم ذهن .كنندتطابق با شرايط جديد تجربه مي

 هرگـز  كـه  كننـد تصور مـي  ورزتعللافراد ورزند. در آغاز و پيگيري انجام تكاليف بيشتر تعلل مي

 شود، تجاربمي باعث عوامل اين .ببخشند بهبود را شرايط خود توانندنمي و نيستند تغيير به قادر

در  كننـد.  خـود  قديمي تجارب با بيشتري راحتي و احساس نباشد جذاب آنها براي چندان جديد
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 .)2009، 1رابينسون و گـودوي ( ورزندمي جديد تعلل كارهاي انجام پيگيري و آغاز در آنها نتيجه

حرمـت خـود و    از دارنـد،  شكسـت  از تـرس  كـه  اسـت  ايـن  ورزعلـل تافـراد   هـاي ويژگـي  از

 ذهـن  واقع در نيستند. اميداور بوده و بدبين آينده به نسبت و هستند رنج در پايين خودكارآمدي

و  شـود مـي  آنهـا  سـازنده  فعاليـت  از مـانع  كـه  اسـت  منفـي  و كنندهقضاوت افكار از سرشار آنها

 باعث دارد نتقادياخود و گونهقضاوت واكنشي، جنبه كه ارافك اين دارد. دنبال به را يورزتعلل

بـراي   دانـد مـي  كـه  چنـد  هـر  باشـد،  نداشـته  تكاليفش دادن براي انجام ايانگيزه فرد كه شودمي

 قضاوت غير مشاهده معني به آگاهيذهن مقابل در .بردارد قدم بايد موفقيت و اهداف به رسيدن

و اكنـون بـدون    ذهـن آگـاهي توجـه هدفمنـد در اينجـا      .اسـت  و هيجانات احساسات افكار، گونه

قضاوت نسبت بـه تجـارب لحظـه بـه لحظـه اسـت. فـرد ذهـن آگـاه بـه جـاي انكـار و رد تجـارب              

هـاي خـود، آگـاه    پذيرد، نسبت بـه هيجـان هـا و واكـنش    ناخوشايند آنها  را همانطور كه هست مي 

دهـد(كروين و  م زنـدگي خـود تعمـيم مـي    ت را به تمااست و در نتيجه آگاه بودن  به افكار وهيجانا

  ).2018بارت، 

 پيشـرفت  ،يتحصـيل  كنترل متغيرهايي مثـل رشـته  عدم  از جمله محدوديت هاي پژوهش حاضر

ايـن   بعدي هايپژوهش در شودمي پيشنهاد اجتماعي افراد نمونه است؛ اقتصادي وضعيت تحصيلي،

 ايـن  از حاصـل  نتـايج  بـه  اسـتناد  . بـا شـود  حاصـل  تـري بخـش اطمينان نتايج تا متغيرها كنترل شود

 مـورد  ابتـدايي، مـدارس   انآموزدانش در تحصيلي يورزتعلل مفهوم شودكهمي پيشنهاد پژوهش،

 پيشـگيرانه  اقـدامات  تـر پـايين  سنين در موضوع اين سريعتر چه هر شناسايي با تا گيرد قرار بررسي

 و تحصـيلي  آينـده  در آن منفـي  تتبعـا  از جلوگيري و يورزتعلل شدت از كاستن براي متناسبي

آمـوزش   قابـل انعطاف پذيري شـناختي   آگاهي وذهن به اينكه توجه با گيرد. همچنين انجام كاري

 و نمايـد  اجـرا  آن يادگيري زمينه در ايگسترده هايبرنامه تواندپرورش مي و آموزش است، دادن

هـا  زمينـه  همـه  در را جتمـاعي ا و اقتصـادي  علمـي،  آموزشـي، هـاي  فعاليـت  كـارايي  طريق، اين از

                                                                                                                                                    
1. Robinson & Goodway 
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 عوامـل  شـناخت  بـا  كـه  چـرا  رسـد آن ضروري به نظر مـي  بر غلبه و يورزتعللاز  پيشگيري براي

 اين و كرد جلوگيري توانمي است حاضر قرن معضل كه يورزتعلل شيوع از يورزتعللپيشايند 

  .و تبعات آن جلوگيري كند مشكلات از از بسياري تواندمي اقدام
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The role of cognitive flexibility and mindfulness in predicting 
student procrastination 

P. Emamverdi1111 & M. Taher2222  

 
Abstract 

The aim of this study was to investigate the role of cognitive flexibility and 
mindfulness in predicting students' academic procrastination. The research 
design was descriptive-correlational. The statistical population included all 
male and female high school students in Damghan city in the academic year 
1396-1397. Among them, a sample of 220 people was selected using multi-
stage cluster random sampling method and answered the Solomon and 
Rathblum procrastination questionnaire, mindfulness questionnaire, and 
cognitive flexibility questionnaire. Pearson correlation test and multiple 
regression were used to analyze the data. The results of correlation test 
showed that there is a negative relationship between the component of 
action with awareness and lack of reaction of mindfulness to academic 
procrastination (P<0.01). There is a negative relationship between cognitive 
flexibility and students' academic procrastination (P<0.01). The results of 
regression analysis showed that cognitive flexibility and mindfulness can 
predict academic procrastination. Cognitive flexibility enables one to deal 
appropriately and effectively with pressures, emotional and social issues, 
and mindfulness enables one to live in the moment and appreciate the 
opportunities and value of time. Therefore, each of them somehow reduces 
the academic procrastination in students. 

Keywords: Academic procrastination, Cognitive flexibility, Mindfulness 
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