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::::تقديم بهتقديم بهتقديم بهتقديم به     

    

همواره مشوق من هستندهمواره مشوق من هستندهمواره مشوق من هستندهمواره مشوق من هستندپدر و مادر عزيزم كه پدر و مادر عزيزم كه پدر و مادر عزيزم كه پدر و مادر عزيزم كه      

    وووو

....هميشه پشتيبان من استهميشه پشتيبان من استهميشه پشتيبان من استهميشه پشتيبان من استكه كه كه كه عزيزم عزيزم عزيزم عزيزم     خواهرخواهرخواهرخواهر     

    وووو

مژگان آگاه هريس كه در تمام مراحل دكتر استاد عزيز سركار خانم 

از پژوهش دلسوزي و مهرباني خود را از من دريغ نكردند و 

.مند شدمهراهنماييهاي ارزشمندشان بهر  

 

 

 

 



 

::::سپاس و قدرداني ازسپاس و قدرداني ازسپاس و قدرداني ازسپاس و قدرداني از     

....در همه حال لطف او را در صحنه زندگيم مي بينمدر همه حال لطف او را در صحنه زندگيم مي بينمدر همه حال لطف او را در صحنه زندگيم مي بينمدر همه حال لطف او را در صحنه زندگيم مي بينمكه كه كه كه مهربان مهربان مهربان مهربان خداوند خداوند خداوند خداوند   

 

مند مند مند مند دريغ ايشان بهرهدريغ ايشان بهرهدريغ ايشان بهرهدريغ ايشان بهرههمواره از راهنماييهاي ارزشمند و بيهمواره از راهنماييهاي ارزشمند و بيهمواره از راهنماييهاي ارزشمند و بيهمواره از راهنماييهاي ارزشمند و بياستاد گرانقدر جناب آقاي دكتر احمد علي پور كه استاد گرانقدر جناب آقاي دكتر احمد علي پور كه استاد گرانقدر جناب آقاي دكتر احمد علي پور كه استاد گرانقدر جناب آقاي دكتر احمد علي پور كه 

....بودم بودم بودم بودم      

    

....كه نظارت و راهنمايي ايشان چراغ راهم بودكه نظارت و راهنمايي ايشان چراغ راهم بودكه نظارت و راهنمايي ايشان چراغ راهم بودكه نظارت و راهنمايي ايشان چراغ راهم بودفرهاد شقاقي فرهاد شقاقي فرهاد شقاقي فرهاد شقاقي استاد محترم جناب آقاي دكتر استاد محترم جناب آقاي دكتر استاد محترم جناب آقاي دكتر استاد محترم جناب آقاي دكتر      

    

....مند شدممند شدممند شدممند شدماستاد گرامي جناب آقاي دكتر حميد كمرزرين كه از راهنماييهاي ارزنده ايشان به هنگام داوري بهرهاستاد گرامي جناب آقاي دكتر حميد كمرزرين كه از راهنماييهاي ارزنده ايشان به هنگام داوري بهرهاستاد گرامي جناب آقاي دكتر حميد كمرزرين كه از راهنماييهاي ارزنده ايشان به هنگام داوري بهرهاستاد گرامي جناب آقاي دكتر حميد كمرزرين كه از راهنماييهاي ارزنده ايشان به هنگام داوري بهره     

    وووو

از حضور ارزشمند، كمكهاي فراوان و از حضور ارزشمند، كمكهاي فراوان و از حضور ارزشمند، كمكهاي فراوان و از حضور ارزشمند، كمكهاي فراوان و     هريس كه همواره در سراسر اين پژوهشهريس كه همواره در سراسر اين پژوهشهريس كه همواره در سراسر اين پژوهشهريس كه همواره در سراسر اين پژوهشدكتر مژگان آگاهدكتر مژگان آگاهدكتر مژگان آگاهدكتر مژگان آگاه    سركار خانمسركار خانمسركار خانمسركار خانم

....دريغ ايشان برخوردار بودمدريغ ايشان برخوردار بودمدريغ ايشان برخوردار بودمدريغ ايشان برخوردار بودمبيبيبيبي     
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        چكيده چكيده چكيده چكيده 

هاي شده، حرمت خود، مؤلفهاين پژوهش با هدف اثربخشي آموزش مديريت تعلل بر استرس ادراك   

با ميانگين ( نفر 30مراجعان داوطلب، در نهايت . فراشناخت و عملكرد تحصيلي دانشجويان دختر انجام شد

بود  30كه نمرات تعلل آنها بالاتر از پس از اجراي پرسشنامه تعلل در ميان آزمودني) ماه  8سال و  33 سن

. طور تصادفي جايگزين شدندبه) نفر  15( و كنترل) نفر  15( انتخاب شدند و در دو گروه آزمايش

  تعلل، حرمت. فتنداي آموزش مديريت تعلل قرار گرجلسه 10هاي گروه آزمايش تحت يك دوره آزمودني

هاي فراشناخت در دو گروه آزمايش و گواه، قبل و بعد از اجراي درمان شده، مؤلفهخود، استرس ادراك

راهه روش تحليل واريانس يك SPSSافزار ها با استفاده از نسخه شانزدهم نرمتحليل داده. گيري شداندازه

شده، بهبود تعلل و خود، كاهش استرس ادراكو نشان داد كه آموزش مديريت تعلل باعث افزايش حرمت

گيري كلي عبارت است از اينكه بازسازي شناختي، نتيجه. شود هاي فراشناختي ميتغيير برخي از مؤلفه

-تواند باعث بهبود پيامدهاي مثبت روانهاي مديريت تعلل ميهدايت خودگويي، تنش زدايي و ساير مؤلفه

  .دكننده شوشناختي در افراد تعلل

  .خود، استرس ادراك شده، فراشناخت و عملكرد تحصيليتعلل، حرمت: هاي كليديواژه
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  فهرست مطالب

  فصل اولفصل اولفصل اولفصل اول

  صفحه                                                                                                           عنوان       

  3                                              مقدمه: 1-1

  4                      بيان مسأله: 2-1

  8                  اهميت و ضرورت پژوهش: 3-1

  9                    اهداف پژوهش: 4-1

  9                    هاي پژوهشسؤال: 5-1

  9                    هاي پژوهشفرضيه: 6-1

  10                     تعريفهاي نظري و عملياتي متغيرهاي پژوهش: 7-1

 فصل دومفصل دومفصل دومفصل دوم

  16مقدمه                                                                                                             : 1-2

  16  انواع تعريف تعلل: 2-2

  17                                      رويكردهاي تعلل: 3-2

  17                                                                                            رويكرد اضطراب :1-3-2

  18رويكرد خود ناتوان سازي                                                                                 : 2-3-2                   

                                                                                  

  19                                                                                                 رويكرد طغيان: 3-3-2



 

 ج 

  19                                                                                     انگاري انتظاررويكرد كم: 4-3-2

  21                  چرخه تعلل بوركا و يوآن: 4-2

  24                  چرخه تعلل سالسمن و ناتان: 5-2

  30                    ها انواع تعلل كننده: 6-2

  32            گاهيه به تعلل كننده گا:  1-6-2

  32                                                                                            تعلل كننده مزمن: 2-6-2

  34                                                                                  ترسان_تعلل كننده تنيده : 3-6-2

  34                                                                                     تعلل كننده نوع آرميده: 4-6-2

  35                                   پيامدهاي تعلل: 7-2

  35                                                                                              پيامدهاي عيني: 1-7-2

  35                                                                                           پيامدهاي هيجاني: 1-7-2

  35                                          )استرس(فشار رواني: 8-2

  35                        تاريخچه تحول و پيدايش فشار رواني

  33                  انواع تعريف استرس: 9-2

  37                  رويكردهاي استرس: 10-2

  46                    استرس و تعلل: 11-2



 

 د 

  48                    حرمت خود: 12-2

  49                  انواع تعريف حرمت خود: 13-2

  50                هاي اساسي حرمت خودمؤلفه: 14-2

  52                  هاي حرمت خودنظريه: 15-2

  57                  ابعاد حرمت خود  : 16-2

  58                     فراشناخت: 17-2

  59                                                                            باورهاي فراشناختي: 18-2

  61                  پيشينه پژوهش هاي داخلي: 19-2

  63                پيشينه پژوهش هاي خارجي: 20-2

        

        فصل سومفصل سومفصل سومفصل سوم

  68                    طرح پژوهش: 1-3

  68                  گروه نمونهجامعه آماري و : 2-3

  69                      روش: 3-3

  70                    پروتكل آموزشي  1-3-3



 

 ه 

  71                    ابزارهاي پژوهش: 4-3

  76                  هاروش تجزيه و تحليل داده: 5-3

        فصل چهارمفصل چهارمفصل چهارمفصل چهارم

  80                  هاتحليل توصيفي داده: 1-4

  81                  هاتحليل استنباطي داده: 2-4

  81                آزمون كولموگراف اسميرنف :1-2-4

  83                  هاي پژوهشآزمون فرضيه 2-2-4

        

        فصل پنجمفصل پنجمفصل پنجمفصل پنجم

  95                      مقدمه: 1-5

  95                  هانتايج و تبيين يافته: 2-5

        منابع فارسي و لاتينمنابع فارسي و لاتينمنابع فارسي و لاتينمنابع فارسي و لاتين

        پيوستپيوستپيوستپيوست

  )2000(شوارزر، اسميتز و دي هلپرسشنامه تعلل _ 1

  )1983(پرسشنامه استرس ادراك شده كوهن_ 2

  )1963(پرسشنامه حرمت خود روزنبرگ_ 3



 

 و 

                                                                   )2004(ونهات –ولز و كاتريتپرسشنامه فراشناخت _ 4

 هاهاهاهافهرست جداول ،نمودارها و شكلفهرست جداول ،نمودارها و شكلفهرست جداول ،نمودارها و شكلفهرست جداول ،نمودارها و شكل

  68                                                    معيارهاي ورود و خروج آزمودنيهاي پژوهش : 3-1جدول 

70                                                                 خلاصه جلسات پروتكل آموزشي : 3-2جدول   

80                                                      هاي پژوهشويژگيهاي توصيفي سن آزمودني: 4-1جدول  

  80                                                 هاي پژوهشهاي توصيفي تعلل آزمودنيويژگي: 4-2جدول  
                                                                           

81                                                 هاي دموگرافيك شركت كنندگانتوصيف ويژگي: 4-3جدول  

82                         آزمون كولموگراف اسميرنف براي آزمون نرمال بودن توزيع نمرات : 4-4جدول   

83                      آزمون لوين براي آزمون برابري واريانس نمرات پرسشنامه حرمت خود: 4-5جدول  

                          آزمون تحليل واريانس يكراهه براي معناداري تفاوت ميانگين نمرات دو: 4-6جدول 

83                                                                        حرمت خود  برايگروه آزمايش و كنترل   

  

84            شنامه استرس ادراك شدهآزمون لوين براي آزمون برابري واريانس نمرات پرس: 4-7جدول   

                           آزمون تحليل واريانس يكراهه براي معناداري تفاوت ميانگين نمرات دو: 4-8جدول 

85                                                                 ادراك شده  گروه آزمايش و كنترل در استرس  

 

86                            آزمون لوين براي آزمون برابري واريانس نمرات پرسشنامه تعلل : 4-9جدول  

                         آزمون تحليل واريانس يكراهه براي معناداري تفاوت ميانگين نمرات دو: 4-10جدول 

  86                                                                                   گروه آزمايش و كنترل درتعلل

88                 آزمون لوين براي آزمون برابري واريانس نمرات پرسشنامه فراشناخت : 4-11جدول   



 

 ز 

                          هاي توصيفي نمرات پيش آزمون و پس آزمون مان ويتني يو دو ويژگي: 4-12جدول 

   88                                                                            خطر مهارناپذيري وگروه در مؤلفه 

                                        آزمون لوين براي آزمون برابري واريانس نمرات زير مقياس: 4-13جدول 

88                                                                                  نگراني  باورهاي مثبت درباره  

                        هاي توصيفي نمرات پيش آزمون و پس آزمون و نتايج آزمون متنويژگي: 4-14جدول 

        89                                                 ويتني يو دو گروه در مؤلفه باورهاي مثبت درباره نگراني 

                      آزمون لوين براي آزمون برابري واريانس نمرات در زير مقياس وقوف: 4-15جدول 

89                                                                                 شناختي پرسشنامه فراشناخت   

                        معناداري تفاوت ميانگين نمرات دوآزمون تحليل واريانس يكراهه براي : 4-16جدول 

90                                                                گروه آزمايش و كنترل براي وقوف شناختي   

                         آزمون لوين براي آزمون برابري واريانس نمرات در زير مقياس اطمينان: 4-17جدول  

91                                                                              به حافظه پرسشنامه فراشناخت    

                       آزمون مان ويتني يو براي تفاوت رتبه ميانگين نمرات دو گروه در اطمينان: 4-18جدول 

91                                                                                                       به حافظه    

                            آزمون لوين براي آزمون برابري واريانس نمرات در زير مقياس نياز به: 4-19جدول 

  92                                                                             مهار افكار پرسشنامه فراشناخت 

                       آزمون تحليل واريانس يكراهه براي معناداري تفاوت ميانگين نمرات دو: 4-20جدول 

  92                                                            گروه آزمايش و كنترل براي نياز به مهار افكار 

93                                 براي آزمون برابري واريانس نمرات معدلآزمون لوين : 4-21جدول   

                        آزمون تحليل واريانس يكراهه براي معناداري تفاوت ميانگين نمرات دو: 4-22جدول 

94                                                                                     گروه آزمايش براي معدل  

           31                                                         )2008(چرخه تعلل سالسمن و ناتان: 1- 2نمودار



 

 ح 

  84        تغيير نمرات حرمت خود پيش آزمون و پس آزمون گروه آزمايش و كنترل   : 4- 1نمودار 

85   ادراك شده پيش آزمون و پس آزمون گروه آزمايش و كنترلتغيير نمرات استرس : 4-  2نمودار  

87          تغيير نمرات استرس تعلل پيش آزمون و پس آزمون گروه آزمايش و كنترل:  4- 3نمودار   

 

90               تغيير نمرات وقوف شناختي پيش آزمون و پس آزمون آزمايش و كنترل: 4- 4نمودار   

93   ات نياز به مهار افكار پسش آزمون و پس آزمون گروه آزمايش و كنترل تغيير نمر: 4- 5نمودار   

94               تغيير نمرات معدل پيش آزمون و پس آزمون دو گروه آزمايش و كنترل: 4- 6نمودار   

     40                                             )1956(اي سليهسندرم انطباق عمومي سه مرحله: 2-1شكل
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        فصل اولفصل اولفصل اولفصل اول
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  فصل اول    فهرست مطالب
  صفحه                                                                                                           عنوان       

  3                       مقدمه: 1-1
  4                       بيان مسأله: 2-1
  7                   اهميت و ضرورت پژوهش: 3-1
  8                     اهداف پژوهش: 4-1
  9                     هاي پژوهشسؤال: 5-1
  9                             هاي پژوهشفرضيه: 6-1
  9                       تعريفهاي نظري و عملياتي متغيرهاي پژوهش: 7-1
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        مقدمهمقدمهمقدمهمقدمه: : : : 1111- - - -  1111

كلين، (به معني فردا اقتباس شده است Crastinationو  به معني موكول كردن  Proاز كلمه لاتين  ١تعللتعللتعللتعلل

در فرهنگ دانشگاهي ). 1986لي،(شوده عنوان يك صفت شخصيتي شناخته ميدر مجموع تعلل ب .)1971

آمريكا تعلل به صورت به تعويق انداختن فعاليت به زماني ديگر يا كنار گذاشتن فعاليت براي مدتي نامشخص 

معتقدند كه تعلل در طول ) 1955(كونفراري، جانسون و مك). 1988نقل از بوركا و يوآن، (تعريف شده است

رخ داد، مورد  1750آن با ظهور انقلاب صنعتي كه در سال  تاريخ وجود داشته است اما در حقيقت عواقب منفي

. پيش از آن تعلل بطور طبيعي وجود داشته است و به عنوان عدم انجام كار تفسير مي شد. توجه قرار گرفت

كند كه در آن عليرغم آن اي يا دائمي تعريف ميالگوي دورهدر تعريف تعلل آن را به عنوان يك ) 1993(لومن

فراري و . كندردن و يا انجام آن اجتناب ميدر انجام كاري تواناست به طور مكرر از شروع ككه يك فرد 

خير در شروع و تكميل يك توصيف نموده است كه شامل تأ ٢دهيدهيدهيدهينظمنظمنظمنظم    - - - - خودخودخودخودتعلل را نوعي سبك ) 2000(تيس

در مجموع تعلل . باشدجتناب از هدف و انجام دادن آن ميتعلل ا) 2000(اردشود و يا به نظر ونتكليف مي

  ).2007استيل، (است دهينظم - خودحاصل شكست در 

توان شود و احتمالاً ميشرايط و فرهنگهاي متنوع ابراز ميتعلل در مواقع زيادي با ما همراه است و تحت تأثير 

ميلگرام، (و احتمالاً فراواني تعلل افزايش پيدا كرده است) 2004ويك، ون(آن را بخش ذاتي ماهيت بشر دانست

فعاليتهاي زيادي براي انجام دادن دارند و خطوط كلي انجام آن  ،امروزه افراد). 1995؛ فراري و همكاران، 1992

؛ اند ولي فرصت ايجاد تعلل و چشمگير بودن آن نيز افزايش يافته استر عميقتري ترسيم شدهفعاليتها هم به طو

به جنبه هاي ثابت خود فرد با اين حال نبايد آن را فقط متعلق به جامعه مدرن دانست؛ اگرچه برخي وجوه تعلل 

  ).2004ويك، ون(گردد، با اين حال به زندگي كنوني فرد نيز ارتباط تنگاتنگ داردباز مي

        

                                                 
1.procrastination  
2. self-regulation   
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        بيان مسألهبيان مسألهبيان مسألهبيان مسأله: : : : 1111- - - - 2222

اما بعضي افراد آن را به عنوان  ندأخيرهايي دارحداقل ت افرادتعلل بي نهايت شايع است، اگرچه در واقع همه 

درصد  95تا  80دهد كه هاي به دست آمده نشان ميبرآورد). 2007استيل،(روشي از زندگي خود دارند

را خود  ،درصد افراد 75و تقريباً ) 2002؛ابرين، 1977اوس، و كنااليس (هستندتعلل  گيردانشجويان دانشگاه در

- ؛مي1993، كاك؛ هي2000و اسوليوان،  دي،من سيك(آورندبه حساب مي فردي تعلل كننده

  ).1984ورتبلوم، سولمونو  ؛٢٠٠٠ aبوزي،؛اونوواگ1982سيك،

كردن فعاليتهاي روزانه آنها در خوابيدن، بازي  3/1گيرد اين است كه ه دردانشجويان مورد توجه قرار ميتعللي ك

رسد كه اين علاوه بر اين به نظر مي). 2000پيچيل،لي،تي بوديو و بلونت، (شوديا تماشاي تلويزيون سپري مي

) 2007استيل، (تعلل يك پديده مشكل ساز است). 2001كاچ گال،هانسن و ناتر، (درصد در حال افزايش است

كنند آرزو ميها درصد تعلل كننده 95و بيش از ) 1980بريودي، (كنندآن را بد، مضر و احمقانه تلقي ميو افراد 

راد را با تعلل در عملكرد اف ،در توجه به اين نقطه نظر، پژوهشهاي بسياري). 2002ابيرين، (كه آن را كاهش دهند

بس ويك،رتبلوم و مان، (انددارند در كل در عملكرد خود ضعيف اند و افرادي كه تعللارتباط دانسته

- و ار يابي انجام شده بوسيله اچ، در يك زمينهبراي مثال ).1994ويزلي،  و ؛2001باچ، و وام ؛استيل،بروتن1988

. ميليون دلار در اين سال شد 473دلاري به پرداخت بيش از  400ت ، تعلل در پرداخت ماليا)2002(بلاك 

اما بيشتر آنها  موارد زيادي ذكر شده است،اي در مورد علل تعلل نه براي چنين پديده مضر و گستردهمتأسفا

  ). 2007استيل، (اندبنا شدههاي تجربي راساس يافتهو كمتر ب اندشدهو نظريه متمركز گيري روي اندازه

ديگري نيز  بلكه اثرات منفي شود،مطرح ميلال در يك هدف از پيش تعيين شده تتعلل نه تنها به صورت اخ

ممكن است افراد از اين كه  التوان تنها به يك دليل نسبت داد؛ براي مثكند و آن را نميروي خود فرد ايجاد مي

دانند چگونه فعاليتي را انجام دهند يا آن را شروع كنند بترسند و نگران اين باشند كه فعاليت را به خوبي نمي

مهارتي ا انجام ندادن صحيح يك فعاليت بيدر نهايت امكان دارد كه افراد احساس كنند كه ب و انجام ندهند
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- ترسند، دچار تعلل مياعتراف به نياز به كمك ديگران ميهم افراد چون از شايد  و دهندميخودشان را نشان 

رس در نهايت منجر به ضعف آنها دهند و اين تميشوند و ترس خود را به صورت ضعف و بي مهارتي نشان 

بعضي افراد در شروع كردن يك فعاليت مشكلي . )٢٠٠٤ون ويك، (رسانندشود و كاري را به اتمام نميمي

كنند، به اينصورت كه آنها فعاليتي را يد بلكه در انجام آن فعاليت يا به عبارتي به اتمام رساندن آن تعلل مندارن

كنند كارشان به اندازه كافي خوب نيست يا رسانند، به اين دليل كه تصور ميكنند اما آن را به انتها نميشروع مي

آن، آن  ارشان بدون عيب و نقص باشد به جاي اتمامبه طور كامل انجام نشده است و چون دوست دارند كه ك

كنند و در نتيجه هميشه خواهان اين هستند كه زمان بيشتري در اختيار داشته باشند تا كار را نيمه تمام رها مي

تكليف را به درستي انجام دهند و مشكل همين جاست كه هيچ موقع زمان كافي براي انجام تكليفي كه به طور 

  ).1984هرويتز، مارمار، كروپنيك، ويلنر، كارتيريدر و والراستين، (ا ارضا كند وجود نخواهد داشتكامل آنها ر

نشان دادند ترس افراد از اين كه نتوانند كاري را به درستي انجام دهند ) 1984(طور كه هرويتز و همكارانهمان

گونه كه شود همانخلق آنها مي جاد تأثير منفي رويكند و اين موجب ايشروع تكليف منع مي آنها را از

  .تأثيرات تعلل از طريق نفوذ اضطراب است ،در پژوهش خود نشان داده است) 1946(مايرز

بررسي شده نيز  ١استرس ادراك شدهشناختي نظير رواندر پژوهش حاضر تأثير مديريت تعلل بر متغير رو از اين

ود، امروزه يكي از مهمترين شو يا تنيدگي شناخته مي شار روانياسترس در نظريه هاي آن كه با مفهوم ف. است

. دارد3شناسي سلامتو روان ٢شناختي است كه اهميت زيادي در آسيب شناسي روانيها و مفاهيم روانموضوع

- و نهايتاً رواناجتماعي  -اين واژه از فيزيك وارد روان شناسي شده و ابتدا مفهومي فيزيولوژيكي، سپس محيطي

در مورد ارتباط استرس و تعلل به ) 1997(رتيس و بوميست). 1383علي پور و نوربالا، (است كرده شناختي پيدا

  . داري وجود دارداسترس و تعلل همبستگي مثبت معني اين نتيجه دست يافتند كه بين

                                                 
1. perceived stress  
2. psychopathology  
3. health psychology  
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است كه تأثير آموزش مديريت غلبه بر تعلل بر آن مورد  ١حرمت خود مورد بررسي در اين پژوهشمتغير ديگر 

حرمت خود را به عنوان بازخورد مطلوب يا نامطلوب نسبت به خود ) 1965(روزنبرگ. بررسي قرار گرفته است

نشان داده است كه ميزان حرمت خود ) 1976(به وسيله ولز و مارول  بررسي انجام شده. توصيف كرده است

كوشند تا با سطوح بالاي حرمت خود كه ميكند و افراد برحسب عوامل متفاوت تغيير ميت و افراد يكسان نيس

براون، (اندجتماعي حفظ كنند، خواستار مؤفقيتهاي باارزش اندي خود را به وسيله احراز كيفيتاحساس ارزشم

حرمت خود  در پژوهش خود به اين نتيجه دست يافتند كه) 1997(و كنااوس اليس). 2001داتتون و كوك، 

هم چنين نتايج . با تعلل ارتباط مستقيم داردباشد، مي) آزردگيروان(مرتبط با نوروزگراييپايين كه يك مفهوم 

  .نشان دهنده همبستگي منفي تعلل با حرمت خود است) 1989(پژوهش لي، ادواردز، پاركر و اندلر 

يكي از . است مورد بررسي قرار گرفته به عنوان متغير وابسته ديگر پژوهش نيز 2علاوه بر اين، متغير فراشناخت

درباره  فردفراشناخت به معناي دانش . كند، فراشناخت استمعنا پيدا مي اطلاعاتراههايي كه از طريق آن 

من، بيلر و اسنو(استفرايندهاي شناختي خود و چگونگي كاربرد بهينه آنها براي رسيدن به هدفهاي يادگيري 

 كند كه در ارزيابي،في ميفراشناخت را به عنوان هر دانش يا فرايند شناختي معر) 1979(فلاول  ).١٩٩٣

هستند كه در پژوهش حسيني،  مؤلفه ٥باورهاي فراشناختي شامل . شودنظارت و يا كنترل شناخت وارد مي

ناپذيري و خطر، اطمينان شناختي و مورد بررسي قرار گرفته است كه براساس آن متغيرهاي كنترل ) ١٣٨٨(خير

ناپذيري و خطر و خودآگاهي بيني كردند و متغيرهاي كنترل ورزي رفتاري را پيشخودآگاهي شناختي، تعلل

  .  گيري را پيش بيني كردندشناختي، تعلل ورزي در تصميم

از  ٪70حدود تعلل در انجام تكاليف تحصيلي كه با زندگي تحصيلي مرتبط است يك پديده رايج براي 

ايجاد تعارض با والدين و دوستان هم نتيجه تعلل ). 2005 فراري، اكالاقان و نيوبيگين،(دانشجويان دانشگاه است

حذف كلاسها يا تأخير در به انجام رساندن كارهاي درسي ). 1999فراري، هاريوت و زيمرمن، (تحصيلي است

                                                 
1.self-esteem 

metacognition 2. 
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از اين رو تأثير آموزش غلبه بر تعلل بر ). 2002اسچر و استرمن، (هم از نتيجه هاي تعلل تحصيلي است

  .پيشرفت تحصيلي نيز در اين پژوهش منظور گرديد

بنابراين اين پژوهش با توجه به آنچه ذكر شد، به دنبال بررسي اين مسأله است كه آيا آموزش مهارتهاي مقابله با 

راشناختي و عملكرد تحصيلي هاي فتعلل روي متغيرهاي فوق يعني استرس ادراك شده، حرمت خود، مؤلفه

    . شودمؤثر واقع مي

  

        اهميت و ضرورت پژوهشاهميت و ضرورت پژوهشاهميت و ضرورت پژوهشاهميت و ضرورت پژوهش: : : : 1111- - - - 3333

 95تا  40در نتايج پژوهشهاي خود تخمين زدند كه بين ) 1977(و اليس و كنااوس) 1984(سلمون و رتبلوم

منفي، اين سازه بي نگراني درباره ارزيا) 1999(درصد دانشجويان با تعلل درگير هستند و به اعتقاد سادلر و بولي

كنند، ا افرادي كه در كار خود تعلل نميافرادي كه با تعلل دست به گريبانند در مقايسه ب. كندريزي ميرا پي

ود دارد ولي زمان جكنند كه احتمال مؤفقيت در آن ور آماده شدن براي تكليفي سپري ميزمان كمتري را به منظو

و از سوي ديگر زمان ) 1990لي، (دهندآن است، اختصاص ميحتمال شكست در طرحهايي كه ا بهبيشتري را 

همچنين ). 1994بورت و كمپ، (زنندتكليف را كمتر از معمول تخمين ميمورد نياز براي به انجام رساندن يك 

ساير پژوهشهاي انجام گرفته بيانگر آن است كه تعلل با سطوح بالاي اضطراب، ترس از شكست و ارزيابي 

از سويي در پژوهش هرويتز و  ).1992هويت، بلنك استين و دكلدين، (تبط استمنفي اجتماعي مر

و تأثير منفي بر  بودكارمنداني كه با مشكل تعلل مواجه بودند، كه تعلل بسيار نااميد كننده ،) 1984(همكاران

ايجاد اضطراب و اثرات منفي تعلل بر سلامت رواني افراد براي مثال در . بارآوري، كارامدي و روحيه افراد دارد

و  ؛هي كاك،مك كارتي1995؛فلت،بلنك استين و مارتين، 1998فراري، (افسردگي به خوبي ثابت شده است

نشان داده ) 2004(رابطه مثبت تعلل و استرس هم در معلمان دبيرستان هم به وسيله ون ويك). 1998اسكي، 

، )1997(ت بدني در پژوهشهاي بوميستررابطه تعلل با نتايج منفي سلام ،علاوه بر اين موارد. شده است


