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 تاثير آموزش مهارت هاي غلبه بر سهل انگاري بر سهل انگاري و عملكرد تحصيلي

 شهر تهران 1دانش آموزان پسرمقطع ابتدايي منطقه

 
 چكيده 

ايـن مسـئله درتمـامي    .ها اسـت  به تعويق انداختن عمدي در انجام مسئوليت معنايانگاري به  سهل:هدف 
آموزان وجود دارد ،كه باعث ايجاد مشكلات زيادي مي شود،لذا هـدف   افراد جامعه به خصوص در دانش

از اين بررسي سنجش تاثير آموزش مهارت هاي غلبه بر سهل انگاري بركاهش سهل انگـاري و عملكـرد   
 .آموزان مقطع ابتدايي استتحصيلي دانش 

شهر تهران به صـورت تصـادفي انتخـاب شـدند و      1نفر از دانش آموزان مقطع ابتدايي منطقه  46 :روش
براي سنجش ميزان سـهل انگـاري دانـش    . آموزش  مهارت هاي غلبه بر سهل انگاري براي آنان اجرا شد

ي سـنجش عملكـرد تحصـيلي از معـدل     سئوالي استفاده شد و برا 25آموزان  از پرسشنامه محقق ساخته 
 . نمرات دانش آموزان  استفاده شد 

ها با استفاده از تحليل كوواريانس نتايج نشان داد كه آموزش مهـارت هـاي    آوري داده از جمع  پس:ها يافته
انگاري باعث كاهش سهل انگاري و نيز افزايش عملكرد تحصيلي دانش آموزان گروه آزمايش  غلبه برسهل

 .سه با گروه گواه شده است در مقاي

 .انگاري و عملكردتحصيلي موثراست انگاري بر سهل هاي غلبه بر سهل آموزش مهارت:گيري  نتيجه 

 آموزان،مهارت سهل انگاري ،عملكردتحصيلي ،دانش:  واژگان كليدي
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 مقدمه1-1
P0Fانگــاري ســهل

1
P عمــدي در  كردن و تعويــقانگــاري بــه معنــاي از ســرباز ســهل .آشــنا اســت بــراي همــه

انگـارَي بـر انجـام فعاليـت هـاي جـايگزين بـه جـاي كـار اصـلي دلالـت دارد             سهل .باشد انجام كار مي
P1Fاسـكونبورگ (كـه اصــلا بـا بطالــت و تنبلــي متـرادف نيســت   

2
P،2004( مواقــع، همـه مــا شــايد  در بعضــي

P2Fفرنيـه (كـردن كـاري را بـه تعويـق بيانـدازيم      شروع يك كـار يـا كامـل   

3
P،2008.(  بخشـي  انگـاري،   سـهل

امـا بـا پيامـدها و عـوارض منفـي       كـس آن را دوسـت نـدارد؛    است كه هـيچ ناپذير از سرشت آدمي جدا
 .آن در زندگي فردي و اجتماعي دست به گريبان است

تحصـيلي فرزندانشـان بـه خصـوص در مقطـع ابتـدايي و اينكـه آنـان          هـا از وضـعيت   شكايت خـانواده 
بـه علـت   اندازنـد، شـكايت والـدين     اي كارهاي اصـلي و تحصـيلي خـود را بـه تعويـق مـي       بهانه ربه ه

انگــاري كــردن بابــت وظــائف شخصــي هماننــد نظافــت اتــاق  ســهل،آموزان بــد و پــايين دانــش تنمــرا
انگيزگـي   آمـوزان كـه گـاهي بـه بـي      نـب مدرسـه بـه دانـش    از جا و ناتمام مانـدن كارهـاي محولـه    خود

آمـوزان مقطـع    ايـن مسـئله نـه تنهـا در دانـش     .اسـت  سـاز اصـلي ايـن پـژوهش بـوده      شود زمينه تعبير مي
پذيرنـد كـه حـداقل گـاهي      ابتدايي بلكه در بسياري از افـراد بزرگسـال نيـز وجـود دارد اكثـر افـراد مـي       

پذيرنـد كـه اساسـا از     كـه بخشـي از جمعيـت جهـان مـي     كننـد ايـن در حـالي اسـت      انگـاري مـي   سهل
P3Fفاران(انگاري برخوردارند عادت سهل

4
P،2004 ( 

وجــود تــدريج در اســت كــه بــه ه  دكــه باشــد رفتــاري نــامطلوب و نكوهيــ نحــويبــه هرانگــاري  ســهل
خصـوص در زمـاني    يـن عـادت از همـان زمـان كـودكي و بـه      آيـد و ا  انسان به صـورت عـادت در مـي   

بـراي   كنـد كـه پيگيـري    گـذارد بـروز مـي    عرصه زنـدگي اجتمـاعي خـارج از خانـه مـي     كه كودك پا به 
زيـرا پيامـدهاي   ، تـر اسـت   مطلـوب اين عـادت از همـان ابتـدا    بـر  از گسـترش آمـوزش غلبـه    جلوگيري

انگـاري   كـه سـهل   ييهـا  آور اسـت و عـلاوه بـر آسـيب     بـراي شـخص رنـج   هـا   انگاري در فعاليـت  سهل
P4Fفراري(گردد باعث شرمساري و بيزاري از خود نيز ميتاخيردر كارها پي دارد، در

5
P،2007(. 
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ــار ســهلافراد معمــولا ــت شــده  انگ ــديني تربي ــه    توســط وال ــار ارزشــمندي را معطــوف ب ــه معي ــد ك ان
ــد  مــي پيشــرفت ــه باعــث آن  دانن ــن نكت ــه اي ــان  شــود  مــيك ــان كــودكي و چــه در زم كــه چــه در زم

 ــ ــزان ارزشــ ــرد ميــ ــالي فــ ــ منديبزرگســ ــود را بــ ــزان مو اخــ ــبه  فقيــــتميــ ــايش محاســ هــ
تــرس از شكســت يكــي از عوامــل وشــود  مــيهمــين عامــل ســبب بــروز تــرس  ).2000،فــراري(كنــد

چــون  انگــاري درمــان نشــود عوارضــي هــم چنانچــه ســهل .انگــاري اســت آورنــده ســهل اساســي پــيش
هـاي   انگـاري هزينـه   سـهل .دهـد  كنترلـي درشـخص روي مـي    زدگـي و احسـاس بـي    افسردگي، وحشـت 

هــاي بيشــتر را بــه همــراه  و موفقيــتتحصــيلي   پيشــرفتهــاي درمــاني، عــدم  هزينــهاز جملــه زيــادي 
افزايش آنــــان بــــادرانگــــاري  انــــد كــــه ســــهل آمــــوزان گــــزارش كــــرده دانــــش.آورد مــــي

 ـ افـزايش مـي  ،تحصيلي هاي سال P5Fلـي (دياب

1
P،2006(.27 % آمـوزان در زمينـه مطالعـه بـراي امتحـان و       دانـش

P6Fروث بلام(اند نموده انگاري براي انجام تكاليف هفتگي سهل31%

2
P،سولومونP7F

3
P،1986.( 

ــن عــادت مبتلامــردم 95% ــه اي ــدي گســترده دارد  ب ــر  ســهل .هســتند و شــيوع آن رون ــه تعبي انگــاري ب
P8Fاليس

4
P يعنـي كـاري كـه تصـميم بـه اجـراي آن گرفتـه        . كار برده نـوعي سـندرم فـردا اسـت     را به كه آن

بـدون دليـل بـه    ، جي دربرداشـته باشـد  توانـد در آينـده بـراي فـرد نتـاي      مـي شـود و آن كـار حـداقل     مي
بابـت خـود   وفـرد از ايـن   اما در عين حال عدم انجام آن نيـز بـه زيـان فـرد اسـت       شود مي آينده محول

انگـاري   دادن سـهل  كنـد كـه بـراي موجـه جلـوه      كنـد، چنـين فرآينـدي فـرد را وادار مـي      را سرزنش مي
انگـار مجبـور    فـرد سـهل  .ا مرتفـع سـازد  هـاي شـناختي خـود ر    متعددي بياورد تا ناهماهنگي دلايلخود 

اســت در قبــال تعلــل و ســرزنش همزمــان خــود، از خــود دفــاع نمايــد بــدين ترتيــب از يكســو بــراي  
بـه آخـرين دقـايق     اكنـد و از سـوي ديگـر انجـام كارهـايش ر      تراشـي مـي   عدم انجـام كارهـايش دليـل   

ــد موكــــول مــــي ــوعي شكســــت محســــوب   .كنــ ــين فراينــــدي نــ ــيس چنــ در ديــــدگاه الــ
ــي ــود م ــيس،(ش ــل ).1977ال ــطراب،  تعل ــاس گناه،اض ــردگي، احس ــا افس ــر   روانب ــوري،تفكرات غي رنج

تـوان   شـود فـرد بـه    در نتيجـه باعـث مـي   . نفس پـايين ارتبـاط دارد   دادن ديگران و اعتمادبه منطقي، فريب
شـود فـرد نتوانـد بـين كارهـاي ضـروري و        گـاه ايـن عارضـه باعـث مـي     . اش دسـت پيـدا نكنـد    بالقوه

 .اهميت، تمايز قائل شود كارهاي كم اولويتها از

                                           
١ Lee,E 
٢ Rothblum,E,P 
٣  - Solomon,L 
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ــهل ــه س ــاري هزين ــال د   انگ ــه دنب ــز ب ــادي ني ــاي زي ــه  ه ــت ب ــدم پرداخ ــال ع ــوان مث ــه عن ــع  ارد ب موق
نجـام تكـاليف مدرسـه يـا دانشـگاه      انگـاري در ا  شود،سـهل  شدن فـرد مـي   باعث جريمه...قبوض،ماليات 

ــاثــال در تحويــل مقالــه يــا تحقيــق ســبب  عنــوان م بــه در پايــان ســال تحصــيلي  يينگــرفتن نمــرات پ
هـا و يـا حمـلات     در زنـان و مـردان باعـث بـروز سـرطان     اي  هـا دوره  شود و يا عدم انجـام آزمـايش   مي

صـورت هدفمنـد    انگـاري،افراد بـه   وارد ذكـر شـده در فـوق در حالـت سـهل     در تمـامي م ـ .شود قلبي مي
 .اندازند ري را تا آخرين لحظه به تاخير ميانجام عملي ضرو

ــهل ــاري  س ــشانگ ــاعملكرد  در دان ــز ب ــوزان ني ــت    ام ــرتبط اس ــان م ــيلي آن ــيل،  .تحص ــلال تحص درخ
هـاي   اسـت كـه بـه عنـوان مـانع در موفقيـت       آمـوزان مشـكل بسـيار شـايع و مهمـي      انگاري دانش سهل

انگــاري قابــل  بنــابراين مطالعــه ســهل.شــود هــاي تحصــيلي آنــان در نظرگرفتــه مــي علمــي و پيشــرفت
 . توجيه است

رتبط م ـآمـوزان   دانـش كـه بـا زنـدگي     ووظـائف شخصـي   نجـام تكـاليف تحصـيلي   انگاري بـراي ا  سهل
ــدود  ــت ح ــده% 70اس ــين زده ش ــت تخم ــده .اس ــن پدي ــان  اي ــول در مي ــيار معم ــش اي بس ــوزان دان  آم

 ).2005فراري وهمكاران،(است
اين تمايل بـه تعويـق انـداختن كارهـا نـه تنهـا پيامـدهاي منفـي در زنـدگي تحصـيلي آنـان دارد بلكـه             

P9Fمـون (يت زنـدگي آنـان نيـز مـوثر اسـت      در كيف

1
P ،2005.(    انگـاري بـه    در نتيجـه در اغلـب مـوارد سـهل

نـــــوعي فقـــــر در عملكردفـــــردي اســـــت كـــــه بـــــا عملكرداجتمـــــاعي فـــــرد تـــــداخل 
P10Fدوييت(كند مي

2
P،2002،اسكونبورگ.( 

بــه دليــل تنـوع گســترده محــيط و تغييـرات مــداوم، مــديريت مـوثر فــردي و اجتمــاعي بــا     21در قـرن  
اي در  نقش تعيــين كننــدهدر چنــين شــرايطي ســرعت عمــل،. اســت رو شــده فراوانــي روبــههــاي  چــالش

كـاري صـدمات بسـياري     اي غفلـت و اهمـال   لحظـه . اسـت  كارايي و اثربخشي فـردي و اجتمـاعي يافتـه   
مـان و انجـام كارهـا در موعـد     رسـد اسـتفاده درسـت از ز    بنـابراين بـه نظـر مـي    . سـازد  بر آنها وارد مـي 
شـود   هـا فرامـوش مـي    مطلب مهمـي كـه در بسـياري از زمـان    ردي و اجتمـاعي اسـت؛  مقرر،يك الزام ف ـ

تمـام جوامـع سـعي در بهبـود وضـعيت اجتمـاعي و اقتصـادي         .گـذارد  و اثرهاي نامطلوب بر جـاي مـي  

                                           
١ Moon ,S 
٢ Dewitte,S 



 
 

در  پيشــرفت عــدمباشــد يكــي از عوامــل  خــود دارنــد و كشــور مــا هــم بــه دنبــال چنــين پيشــرفتي مــي
 ).2004فاران،(ان افراد جامعه شايع استيدرمكه است  انگاري سهل جامعه

هـاي   ترمخصوصـا سـال   با توجـه بـه جمعيـت جـوان كشـور و اينكـه هرچـه زودتـر و در سـنين پـايين          
آغازين ورود به جامعـه ماننـد مقطـع ابتـدايي بـراي رفـع ايـن مسـئله كوشـش شـوداز نيـروي انسـاني             

منـدي بيشـتر از زمـان     پيشـرفت هـر چـه بيشـتر كشـور و بهـره       تري بهره خـواهيم بـرد كـه باعـث     سالم
ــوي ناشــي از ســهل   ــادي و معن ــاهش ضــررهاي م ــز ك ــي وني ــن مســئله باعــث   انگــاري م ــه اي شــود ك

 .گردد وري جامعه و افراد مي بهره

  مسئله بيان2-1
ايـن  ايـم و   ري اسـت كـه قصـد انجـام آن را داشـته     انـداختن عمـدي كـا    انگاري به معناي به تعويق سهل

P11Fاسـتيل (خير در كار هيچ سـودي بـراي فـرد درپـي نـدارد     تعلل و تا

1
P،2004.(  هـا   انگـاري  لبسـياري از سـه

اسـت  كـردن   وزي كـه حتـي شـب امتحـان دنبـال بـازي      آم ـ ماننـد دانـش  ٰنتيجه لذت جـويي آنـي اسـت    
متفـاوت  نيـز  ميـزان تحمـل افـراد    .دهـد  هـاي آينـده تـرجيح مـي     را بـر موفقيـت   اي لحظـه يعني خوشـي  

ر ايـن چنـين نيسـتند    دهنـد و بعضـي ديگ ـ   بـر ملايمـات ازخـود مقاومـت نشـان مـي      خي در برااست بر
بـه جـاي اينكـه     اكـار بـراي آنه ـ  .بـين نيسـتند   حمل آنها پايين است به زنـدگي خـوش  افرادي كه سطح ت

 ــ  هـا نتيجــه خشــم و   انگــاري بسـياري از ســهل .اراحتي و رنـج اســت  عامـل خوشــحالي باشـد موجــب ن
يسـتم مدرسـه   هـا و س  كلاسـي همترسـد معلـم و    از امتحـان مـي   آمـوزي كـه   دانـش پرتوقعي است مانند 

تـوقعي و پـايين بـودن سـطح تحمـل آنهاسـت       انگـاري در افـراد پر   داند علـت عمـده سـهل    را مقصر مي
 ).1977،اليس(انجامد ه خصومت و تنفر آنها از اشخاص ميكه ب

انگــاري تحصــيلي  ســهل% 90الــي 70انشــجويان كــالج غــرب انــد در ميــان د اشــاره كــرده1977 ،الــيس
هاي مختلـف تفـاوت معنـاداري نـدارد و     انگـاري تحصـيلي در ميـان كشـور     اما شـيوع سـهل  .وجود دارد

 ).1995فراري،(ها با اين مسئله در جامعه تحصيلي خود مواجه هستندتمامي كشور
يان درصــد از دانشــجو 70حــدود ميــان در  تحصــيلي انگــاري كنــد كــه ســهل اشــاره مــي 1995فــراري،

از  توانــد ناشــي انگــاري در امــور تحصــيلي مــي دهــد ســهل هــا نشــان مــي پــژوهشنتــايج .رايــج اســت 

                                           
١ Steel,P 



 
 

ــام تكاليف،   ــراي انجـ ــم بـ ــايي كـ ــا خودكار  توانـ ــاد و يـ ــطراب زيـ ــرد   اضـ ــايين در فـ ــدي پـ آمـ
 ).1986سولومون، بلام، روث(باشد مي
فـرد درنظـر گرفتـه    نـدگي و اراده  كننـده در ز  عنـوان يـك مشـكل تـداخل     انگـاري بـه   طـوركلي سـهل   به

ــي ــنش   م ــزايش واك ــث اف ــود،كه باع ــترس  ش ــاي اس ــزايش ه ــي زا و اف ــي   ويژگ ــات منف ــا و احساس ه
شـود كـه افـراد جامعـه در هـر قشـري احسـاس ناكارآمـدي و از دسـت           انگاري باعث مـي  سهل.شود مي

ــته باشــند    ــدگي خــودرا داش ــر زن ــرل شخصــي ب ــا داراي  .دادن كنت ــداختن عمــدي كاره ــق ان ــه تعوي ب
 .سمي و رواني زيادي براي افراد استعواقب ج

 ـ  هـايي هسـتند كـه سـهل     جملـه آن گـروه   زان و دانشـجويان از آمـو  دانش ان بيشـتر نمايـان   انگـاري در آن
انگاري در آنـان عامـل مهمـي بـراي عقـب مانـدن از تحصـيل و يـا كسـب نمـرات            است و معمولاسهل

ــت  ــي اس ــچر(منف P12Fاس

1
P،ــترمن P13Fاس

2
P،2002.(  ــالش ــري و چ ــئله درگي ــن مس ــ اي ــادي را در ه ــيط اي زي مح

پـدر و   هـا بـا   ي از عوامـل مـوثر در ظهـور در گيـري    انگـار  سـهل آورد  انواده و مدرسه بـه وجـود مـي   خ
ر دمسـتقيم  ورت غيرهـا نيـز نقـش مهـم و پويـايي بـه ص ـ       خـانواده ).2007فـراري، (مادر و دوستان است

P14Fانوگبزي(كنندتوانند ايفا هم در حذف اين عادت ميوايجاد 

3
P،2000.( 

كردن انجــام كــار بــه آينــده و اســتفاده از ي را تمايــل بــه اجتنــاب از فعاليت،واگــذارانگــار ســهل، الــيس
از نظــر فــراري نيــز .)1977الــيس،(اســت تعريــف كــرده هــا فعاليــتنــدادن انجــام تراشــي بــراي  دليــل
بـه آينـده محـول    انگـاري،   سـهل در مجمـوع  . مبـين تـأخير در آغـاز يـا ادامـه كـار اسـت       انگـاري   سهل

ز زيـر  منطقـي ا ايـم كـه بـه هـر دليـل منطقـي يـا غير        است كه تصميم بـه اجـراي آن گرفتـه    كردن كاري
ــار انجــام آن شــانه خــالي مــي  ــيم ب ــه همــين دليــل اغلــب . كن ــاراحتي هــا  انگــاري ســهلب ــا رنــج و ن ب

 .)2002فراري،(است ختي همراهشناروان
سـارق زنـدگي   انگـاري   سـهل حتـي بـه اعتقـاد برخـي افراد،    . شـود  د زمـان توصـيف مـي   دز انگاري سهل
15Fچوآ (است

4،2005.( 
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