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 چکیده
 یگرایی و راهبردهای شناختی یادگیرورزی تحصیلی بر اساس کمالبینی تعللپیش حاضر هدف پژوهش
در  .است پیش بینی-رویکرد توصیفی از نوع همبستگی باپژوهش حاضر از نوع مقطعی  بود. در دانشجویان

شناسی و علوم تربیتی دانشگاه علامه طباطبائی در سال دانشجوی دانشکده روان 065تعداد  این پژوهش
مثبت و ) گرایی کمال و (6391) بلومث ورزی تحصیلی سولومون راتعلل هایپرسشنامه 6930-31تحصیلی 

ضریب از  تحقیق هایفرضیه( را تکمیل کردند. برای آزمون 6999) موسویانو راهبردهای شناختی  نفی(م
ت و معناداری میان مثب ۀرابطنشان داد  تحقیق هاییافته. رگرسیون چندگانه استفاده شد همبستگی پیرسون و

منفی و  که رابطۀ در حالی ؛مثبت و منفی( وجود دارد) گراییورزی تحصیلی و ابعاد کمالمتغیرهای تعلل
ها حاکی از آن یافتههمچنین  .شدورزی تحصیلی مشاهده ن ابعاد راهبردهای شناختی و تعللمعناداری میا

بینی ورزی تحصیلی دانشجویان را پیشتعلل توانمیکه به کمک کمال گرایی و راهبردهای شناختی  بود
 کرد.

 گرایی، دانشجویانی، کمالشناخت ورزی تحصیلی، راهبردهایتعلل واژگان کلیدی:

 مقدمه

 هامسئولیت و وظایف انجام از فروگذاری عنوانبه را 1تعلل ورزی( 0553) 9دور و بالکیس

 توانایی و بودن پذیررغم اجتنابعلی انتظار، مورد و موقعبه زمان و اندازه و شکل یک در
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 هامسئولیت انجام از تنرف طفره ناخوشایند پیامدهای از آگاهی و آن انجام جهت فرد

باشد موقعیتی می ورزیتعللنوعی از  6تحصیلی ورزیتعلل. در این میان کنندمی تعریف
 آلیس نظر به .شودمیصورت رفتاری که به یک تکلیف خاصی مربوط است تعریف که به

 است زمانی به تحصیلی اهداف انداختن تأخیر به تحصیلی ورزیعلل( ت6303) 0ناوس و

از  ورزی¬تعلل. واضح است که شودمی ناخوشایند و ناشدنی بسیار لکردبهینه،مع که
قبل با بشر همراه بوده است و این نکته که این پدیده در شرایط مختلف و در  هامدت

و به نظر  باشدمیبیانگر بخشی از طبیعت انسان  دهدمیمختلف خود را نشان  هایفرهنگ
و فولادی دنیای مدرن و هم در  ایشیشهم در ساختمان ردپای آن را ه توانمیکه  رسدمی

 ،9جیااو و بوزی آنوگ کولینز،)ن مشاهده کرد سنگی و چوبی دوران باستا هایخانه
0559). 

ها به دو وجود دارد که در آن ورزی¬تعللتعدادی پژوهش معتبر در مورد تاریخچه 
نسبتاً  ایپدیده ورزی¬تعللدهد که جریان فکری اشاره شده است. اولین جریان نشان می

اما در  ها قبل وجود داشتهاز سال ورزی¬تعللدهد که نشان می جریان جدید است و دومین
( اولین بررسی تاریخی در 9633)1میلگرام های اخیر افزایش چشمگیری داشته است.سال

نام « ، بیماری دنیای مدرنورزی¬تعلل»را به رشته تحریر در آورد که  ورزیتعللمورد 
کند که زندگی در جوامع پیشرفته نیازمند دارد. در این کتاب میلگرام به این نکته اشاره می

باشد که همین های بسیار زیادی میی و رسیدگی به تعهدات و ضرب الاجلریز برنامه
شود. در صورتی که در جوامع قدیم که می ورزی¬تعللها باعث تعهدات و ضرب الاجل

گیر افراد نشده گریبان ورزی¬تعللو  ترسادهکشاورزی بودند و زندگی وابسته به زمین و 
 بود.

در طول تاریخ بشر  ورزیتعللنشان ساختند که (، خاطر6330) 0فراری و همکاران
اما در  ؛اند(قبل از میلاد اشاره کرده 955و  055هایی به تاریخ وجود داشته است )به مثال

و قبل  6005فهوم منفی تبدیل شده است، یعنی حدود های انقلاب صنعتی به یک مطی سال
عنوان یک اقدام عاقلانه در نظر به توانستمیخنثی بود و  ایپدیده ورزی¬تعللاز آن 
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کارکردی نیز به  ورزی¬تعللکه  دارندمی( اظهار 6330) و همکاران گرفته شود. فراری
که نیاز شدیدی برای  ودشمیکه در خصوص اعمالی انجام  شودمیرفتار تاخیری اطلاق 

به ها در زمان بهینه برای فرد هزینه زیادی در بر دارد. ها وجود ندارد یا انجام آنانجام آن
افتد که فرد تحصیلی زمانی اتفاق می ورزی¬تعلل( 6330) 6سنکال و همکارانادعای 
برای  تواندنمیکه یک تکلیف آموزشی را انجام دهد، ولی  خواهدمیو  گیردمیتصمیم 

کافی ایجاد کند، در نتیجه،  انگیزۀانجام دادن آن در بازه زمانی مطلوب و ضروری در خود 
لیل انجام کارهای غیرضروری و شده به دفاصلۀ زمانی تعیینانجام تکلیف در 

( و لای 6339فراری )به ادعای همچنین . انجامدمیهای زودگذر به شکست گذرانیخوش
یعنی تمایلی غیرمنطقی برای به تعویق انداختن آغاز، یا تحصیلی  ورزی¬تعلل( 6391)

فراگیران ممکن است قصد انجام فعالیت تحصیلی را در  .کامل کردن یک تکلیف تحصیلی
کافی برای انجام آن  انگیزۀ توانندنمیزمان مشخص شده یا مورد انتظار داشته باشند، ولی 

آموزان ا در دانشر ورزیتعلل(، میزان 0559) 0یوئن و را در خود به وجود بیاورند.. بورکا
درصد افراد در  30(، اعتقاد دارند که 3036) 9. الیس و ناوسدرصد گزارش کرده است 05

طوری که این عادت در نزد بیشتر مردم رایج است و ؛ بههستند ورزیتعللجامعه دچار 
وع میزان شی (،0550)1استیل. یافتن کسانی که دچار این مشکل نباشند بسیار دشوار است

که در تکالیف و کارهای مربوط به تحصیل، تعلّل  یرا در مورد فراگیرندگان ورزیتعلل
تا  60درصد به صورت حاد گزارش کرده است. او معتقد است حداقل  95بالای  ورزندمی
دهد انجام شده نشان می هایبررسیدارند.  ورزیتعللدرصد افراد در طول عمر خود  05

، و همکاران دارند )فراری ورزیتعللدرصد افراد در طول عمر خود  05 تا 60حدود 
آموزان درصد دانش 90تا  09(، شیوع تعلّل را در 6391لوم )ث بسولومن و را .(6330

دانشجوی دانشگاه  155را در بین  ورزیتعلل( میزان شیوع 6999. کرمی )اندکردهگزارش 
بسیار بالا( گزارش  ورزیتعللدرصد ) 90لا( و کار بادرصد )اهمال 01آزاد واحد رودهن 

 کرده است.
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(، میزان شیوع 6390) 6تحصیلی در بین دانشجویان، پوتز ورزیتعللاز نظر میزان شیوع 
که منجر به مشکلاتی در تکالیف درسی و سایر  گزارش کرده است درصد 00آن را 

را  تعلل ورزیان شیوع (، میز6330. فراری، جانسون و مک کین )شوندمیوظایف محوله 
درصد از افراد  15کنند. همچنین دار گزارش میصورت معنیدرصد به 00در افراد عادی 

 هاآنبوده است.  ورزیتعللدر نتیجه  شانمالیکه ضرر  اندکردهگزارش  هاآندر پژوهش 
مصرف مواد و کمترین تعداد کاران را در افراد الکلی و سوءلبیشترین تعداد اهما

 .اندکردهها و اختلال خوردن گزارش ان را در افراد اسکیزوفرن، ترسکارهمالا

گرایی، فرض را بر این گرفته بودند که بین چندتن از افراد سرشناس در حوزه کمال
 ) 9؛ فدوا، برنز، و گومز(6309) 0رابطه وجود دارد. هاماچک ورزی¬تعللگرایی و کمال
د که نکنرنجور؛ اشاره میگرایی بهنجار و روانل( در توصیف اولیه خود از کما0550

گرایی یک خصیصه منفی نیست، با این حال، هنگامی که ترس فرد از عملکرد گرچه کمال
شود، ها منجر میها و فعالیتتر از استانداردهای خودش به تأخیر در شروع برنامهپایین

دانند که را مشکلی می زیورتعلل( 6331) 1تواند خودشکن باشد. جانسون و اسلنیمی
دانشجو  950ای بر روی ( در مطالعه6330گرایان درگیر آن هستند. فراری )کمال

و  ورزیتعللگرایی را اجرا کرد. نتایج نشان داد که و کمال ورزیتعللهای پرسشنامه
مطالعات دیگری (. 556/5p <  ،91/5=r) دارندگرایی رابطه مثبت و معناداری با هم کمال

گرایی، پژوهش در این زمینه را گسترش های چندبعدی کمالا استفاده از مفهوم سازیب
ساخت این مقیاس؛ رابطه بین  در فرآیند« گراییمقیاس چندبعدی کمال»اند. مؤلفان داده

گرایی دریافتند که گرچه بین کمال هاآنرا بررسی کردند.  ورزیتعللگرایی و کمال
عنوان به ورزیللتعاما بین ادراک  ارتباطی وجود ندارد؛ ورزیعللتطور کلی با فراوانی به

معنادار وجود  گرایی، رابطۀم، و کمالوبلث سولومون و رو ورزیتعللمشکل، در مقیاس 
خواسته )بعدی از مقیاس گرایی اجتماعو کمال ورزیتعللدارد. چند مطالعه هم بین 
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، ؛ فلت و همکاران0،0550و هویت د )فلتان( ارتباط یافته6چندبعدی هویت ورزیتعلل
 (.0555، 9اونوبوزی ؛6330

، دلایلـی برای آن فهـرست ورزیتعللشده با موضوع تمایل به  طبق مطالعات انجام
 ،(0565، کابـود، فرانـد و مـوری) امتـحانتوان به مـواردی از قبیل اضطراب شـده کـه مـی

دهـی، -ـودکـارآمدی، عـدم خـودنظـممـدیریت زمــان ضعـیف، عـدم خ هایمهارت
نژند، تفکر  پذیری، کمـالگـرایی، تمایلات روانعـدم مسئولیت، خصـوصیات فـردی

نفس پـایین، اضطـراب، منبـع  غیرمنـطقی، ناتـوانی در تمـرکز، تـرس از شکست، عـزت
شـاره نمود ضعـیف، انتظــارات غیرواقعـی و ...، ا لهئحـل مسـ هایمهارتکنـترل بیرونـی، 

(. 0550؛ هاول و واتسون، 0550 ،دیازمورالز فراری و ؛0553، الکساندر و انوگبوزی)
-که ارتباط معکوسی بین کاربرد راهبردهای شناختی دهدمیادبیات پژوهشی موجود نشان 

در این خصوص متغیر دیگری که بایستی مورد توجه وجود دارد.  ورزیتعللفراشناختی و 
هستند که ما به کمک  هاییاقدامشناختی  راهبردهای دهای شناختی است.قرار گیرد راهبر

شده و  ها اطلاعات تازه را برای پیوند دادن و ترکیب کردن با اطلاعات قبلاً آموختهآن
تکرار یا  ز:. این راهبردها عبارتند اکنیممیها در حافظه بلندمدت آماده سازی آنذخیره

یادگیری هستند. در  هایراهدهی. راهبردهای شناختی مرور، بسط یا گسترش و سازمان
 ،برای نظارت بر راهبردهای شناختیها، راهبردهای فراشناختی تدبیرهایی هستند قیاس با آن

در سه دسته قرا داد:  توانمیها. راهبردهای فراشناختی عمده را کنترل و هدایت آن
کم افراد  به استفاده هایافتهاغلب (. 6939سیف، ) دهی ارزشیابی و نظم ،ریزی، نظارتبرنامه
ها که هر دوی این شودمیمربوط ریزی و مدیریت زمان کار از راهبردهای برنامه اهمال

در رابطه با راهبردهای یادگیری (. 0559والترز، ) باشندمیجزء راهبردهای فراشناختی 
 ،یل تکرار و مرور، بسطایی از قبراهبرده کارگیری که به انددادهشناختی، مطالعات نشان 

 (.0550ن، واتسوهاول و ) دارند ارتباط معکوسی ورزیتعللدهی با گسترش و سازمان
 اهدف پژوهش:

ورزی اهبردهای شناختی یادگیری با تعللبررسی رابطه میان متغیرهای کمال گرایی، ر
 تحصیلی دانشجویان
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ختی یادگیری در تبیین گرایی و راهبردهای شناررسی سهم هر یک از متغیرهای کمالب
 ورزی تحصیلی دانشجویانتعللبینی پیش و

 روش
توصیفی  با توجه به موضوع پژوهش و اهداف آن، طرح این پژوهش از نوع طرح

شود که هدف هایی گفته میپژوهش همبستگی به پژوهش. است پیش بینی -همبستگی
پژوهش  طرح .بستگی استهای همها کشف روابط بین متغیرها با استفاده از آمارهآن

بینی متغیر ملاک از طریق پیشو  تبیین رابطه بین متغیرها ،همبستگی دارای دو هدف اساسی
پژوهش دانشجویان دانشگاه علامه طباطبائی این آماری  باشد. جامعۀبین میمتغیر پیش
گیری مورد . روش نمونهبه تحصیل اشتغال داشتند 30-31در سال تحصیلی بودند که 

 هایپرسشنامهنفر  065گیری در دسترس بود که تعداد تفاده در این پژوهش، از نوع نمونهاس
 زیر را تکمیل کردند. به شرح

 بلومث را و سلومون توسط بارنیاول یبرااین مقیاس ورزی تحصیلی: مقیاس تعلل
 قرار یبررس مورد را مؤلفه سه که است هیگو 00 یدارا اسیمق نیا. شد ساخته( 6391)

 (.یلیتحص هایپروژه انجام بعد مقاله، یبرا یآمادگ بعد امتحان، یبرا یآمادگ بعد) دهدمی
 هیگو هر با را خود موافقت زانیم دهندگانپاسخ که است صورت نیا به یدهپاسخ ۀنحو

 دهندمی نشان« شهیهم و اوقات اغلب اوقات، یبعض ندرت،به» هایگزینه از یکی انتخاب با
 زین اسیمق ییروا مورد در(. گیردمی تعلق 1 نمره« شهیهم» و 6 نمره« ندرت به» نهیگز به)
 بیضر ،یدرون یهمسان ییروا از استفاده با( 6999 مدد، یعل از نقل به ؛6339) مونلوس

 بعد در را اسیمق یدرون یهمسان ییروا زانیم( 6990) دهقانی. است داده گزارشرا  91/5
را  مقاله یبرا یآمادگ بعد و 90/5 فیتکال یبرا یآمادگ بعد، 01/5 امتحان یبرا یآمادگ

 از اسیمق ییروا نییتع جهت( 6999) مدد یعل پژوهش در. است داده گزارش 90/5
 که است شده استفاده اسیمق دهندهلیتشک سؤالات تک تک با اسیمق کل نمره یهمبستگ

 ورزیتعلل اسیمق ییایپا .است بوده معنادار >56/5P سطح در یهمبستگ بیضرا همه
 یعل از نقل به ؛6339) سولومون ۀلیوسهب که ایمطالعه در کرونباخ یآلفا قیطر از یلیتحص
در این تحقیق برای محاسبه پایایی  .است آمده دسته ب 11/5 است شده انجام( 6999 مدد،

پایایی محاسبه شده برای این  ضریب این پرسشنامه از روش آلفای کرونباخ استفاده شد.
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 بعد و 09/5 فیتکال یبرا یآمادگ بعد 99/5 امتحان یبرا یآمادگ شنامه برای بعدپرس
 دست آمد.هب 90/5 مقاله یبرا یآمادگ

سؤال  05است که  سؤال 15دارای این مقیاس  گرایی مثبت و منفی:مقیاس کمال
در  هاپرسشو  سنجدمیگرایی منفی را دیگر کمال سؤال 05گرایی مثبت و آن کمال

در دو  0تا نمره  6را از نمره  هاآزمودنیلیکرت، کمال گرایی  ایدرجهپنج  هایهانداز
و  05آزمون  های. حداقل نمره آزمودنی در هر یک از مقیاسسنجدمیزمینه مثبت و منفی 

( آلفای کرونباخ 0550. در فرم فارسی این پرسشنامه )بشارت، است 655حداکثر 
و  3/5ترتیب نفری از دانشجویان به 060نمونه  ر یکها دیک از زیرمقیاسهر  هایپرسش

برای  91/5و  93/5برای دانشجویان دختر و  99/5، 36/5ها؛ برای کل آزمودنی 90/5
است. ضرایب همبستگی  دهنده همسانی درونی بالای مقیاسدانشجویان پسر بود که نشان

های برای کل آزمودنیهفته  1ها در دو نوبت با فاصله نفر از آزمودنی 35های نمره
91/5=r91/5های دختر . برای آزمودنی=r90/5های پسر ؛ و برای آزمودنی=r  محاسبه شد

 دهنده پایایی بازآزمایی رضایت بخش مقیاس است.که نشان
این پرسشنامه بر اساس نظریه شناختی  رسشنامه راهبردهای شناختی موسویان:پ

انجام داده بودند؛ توسط  6رد مایر و وین اشتاینیادگیری و مطالعاتی که جان فلاول، ریچا
 95سؤال که تعداد کل سؤالات پرسشنامه  1مؤلفه و هر کدام  0در  6901واحدی در سال 

ستفاده از ضریب آلفای با اپایایی برای تعیین  و، تهیه و تنظیم گردید باشدمیسؤال 
 6999یان در سال به دست آمد. پس از بررسی این پرسشنامه، موسو 13/5کرونباخ، 

مؤلفه تغییر یافت که  1مؤلفه به  0که پرسشنامه از طوری تغییراتی در آن ایجاد کرد، به
-برنامه راهبرد ،دهیسازمان، راهبرد دهیراهبرد بسط ،از: راهبرد تکرار و مرور دعبارتن

 عنوان یک مؤلفه جدیدی اضافهبهدهی راهبرد نظارت و ارزشیابی و راهبرد نظم، ریزی
و لیکرت  ایدرجهها بر اساس همان مقیاس چند گشت و نیز با تغییراتی در بعضی سؤال

سؤال، از نو ساخته شد. پایایی پرسشنامه نیز با اجرا بر روی  95همانند قبل مشتمل بر 
 آمددست  به 09/5مختلف با محاسبه ضریب آلفای کرونباخ،  هایرشتهدانشجویان 

برای محاسبه پایایی این پرسشنامه از روش آلفای کرونباخ  در این تحقیق (.6991حقانی، )
 بدست آمد. 00/5پایایی محاسبه شده برای این پرسشنامه  ضریب استفاده شد.

                                                           
1.  Jan Flavell Richard Mayer Win Stein 

https://www.google.nl/search?dcr=1&q=cognitive+learning+theory+jan+flavell+richard+mayer+win+stein&spell=1&sa=X&ved=0ahUKEwj6y7WTmNfXAhUEWhoKHZV8AncQBQgjKAA
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 نتایج

جمع آوری  درصد( 19)دانشجوی پسر 35( و  درص 00دانشجوی دختر) 605ها از داده
ل از همبستگی پیرسون نتایج حاص 6جدول  سال بود. 05.00متوسط سن آزمودنی ها  شد.

 .دهدمیرا نشان  پژوهش یمیان متغیرها

 ماتریس همبستگی متغیرهای تحقیق. 1جدول 
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 متغیرها

 کمال گرایی مثبت 6      

گرایی منفی کمال **5/951 6       

 تکرار و مرور 5/99** 5/00-** 6    

اییبسط و گسترش معن 5/16** 5/69-* 5/06** 6     

 سازمان دهی 5/11** 5/60-* 5/90** 5/00** 6  

 راهبردهای شناختی **5/16 5/00- ** 5/05** **5/03 5/09 ** 6 

تحصیلی زیتعلل ور *5/600 **5/000 **5/966- 5/19-** 5/10-** 5/10- ** 6  

**P<0/01 *P<0/05 

رابطه مثبت و معناداری میان متغیرهای  دهدمینشان  6همانگونه که جدول شماره 
مثبت و منفی( وجود دارد در حالی که رابطه ) گراییکمالورزی تحصیلی و ابعاد تعلل

 .شودمیمشاهده ورزی تحصیلی ن ابعاد راهبردهای شناختی و تعللمنفی و معناداری میا
منفی و معنادار در حالی  گرایی منفی رابطهابعاد راهبردهای شناختی با کمال همچنین بین

صورت مثبت و معنادار میان ابعاد راهبردهای شناختی و کمال گرایی مثبت هاین رابطه ب که
بینی منظور بررسی سهم هر یک از متغیرهای تحقیق در پیش در ادامه به .شودمیمشاهده 

مطابق با  چندگانه از روش رگرسیون پس از جک کردن مفروضه ها، تحصیلی ورزیتعلل
 استفاده شده است. 9و  0جداول 
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تحصیلی بر اساس  ورزیتعللبینی تحلیل واریانس و مدل رگرسیون پیشخلاصه  .2جدول 
 راهبردهای شناختی و کمال گرایی

 مدل رگرسیون
 SS DF MS F Sig R R2 R2adj 

636/3651 رگرسیون  1 636/6513  561/60  556/5  199/5  155/5  93/5  

090/99500 باقیمانده  691 510/36       

001/91613 کل  690       

و با معناداری  199/5ضریب همبستگی چندگانه برابر با  0 شمارهبراساس جدول 
مربوط  Fمقدار همچنین  .مدآدست هب 15/5مجذور ضریب همبستگی چندگانه  و 556/5

مدل مورد  معنی که؛ بدینمعنادار است 556/5که در سطح  561/60ون برابر با به رگرسی
که در مجموع  تحصیلی را دارد ورزیتعللبینی و تبیین واریانس نظر دارای توانایی پیش

. در ادامه برای کندمیتحصیلی را تبیین  ورزیتعللاز واریانس و تغییرپذیری درصد  15/5
از  تعلل ورزی تحصیلیبینی واریانس در پیش بینپیش غیرهاینشان دادن نقش هریک از مت

ضرایب رگرسیونی استفاده شده است. که خلاصه نتایج مربوط به این مدل رگرسیونی در 
 ارائه شده است. 9جدول شماره 

 بینبرای متغیرهای پیش tضرایب بتا و معناداری . 3جدول 

 B Beta T Sig مدل رگرسیون

169/05 عدد ثابت   110/63  556/5  

بتکمال گرایی مث  605/5  919/5  093/0  556/5  

یکمال گرایی منف  601/5  603/5  111/9  556/5  

یراهبردهای شناخت  09/5-  01/5-  60/0-  556/5  

، (919/5گرایی مثبت با بتای )متغیر کمال 9که  دهدمینشان  9ملاحظه جدول 
رای نقش دا( -01/5ی با بتای )( و راهبردهای شناخت603/5گرایی منفی با بتای )کمال

تحصیلی هستند و در مجموع قادر به تبیین  ورزیتعللبینی متغیر معناداری در تبیین و پیش
بیشترین سهم تببین که در این بین  هستند تعلل ورزی تحصیلیاز واریانس متغیر  15/5
راهبردهای ، (91/5)با ضریب رگرسیونی کمال گرایی مثبت مربوط به متغیرهای ترتیب به
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( 60/5با ضریب رگرسیونی ) منفیو کمال گرایی  (01/5)با ضریب رگرسیونی  شناختی
 بوده است.

 گیریو نتیجه بحث
 راهبردهای و گراییکمال اساس بر تحصیلی ورزیتعلل بینیپیشهدف پژوهش حاضر 

منفی با  مثبت و گراییکمال نتایج نشان داد متغیرهای بود. دانشجویان در یادگیری شناختی
 ورزیتعلل گرایی فرد بالاتر باشدهرچه کمالتحصیلی رابطه مثبت دارد و  ورزیتعلل

 همسو 6فلت و دست آمده در مطالعه هویتهبا نتایج ب نتیجه این نیز بالاتر است. تحصیلی
 تلقین خود به ناخودآگاه اندیشید،می گراییکمال به که ها هنگامینظر آن بنا به است.

 که شودمی باعث این و دارید نیاز بیشتری زمان و مهلت به نظر، مورد کار برای که کنیدمی
 گراییکمال معمولاً. داشته باشید توجه آن کردن ارائه بهتر به بلکه ؛نیندیشید کار فوریت به
 هیچ کند،می فکر کارها بودن نقصیابیکمال به همیشه که کسی ؛است همراه خطاکاری با

 همیشه گراکمال انسان. شودمی کشیده خطا به جهتهمین به و سازدنمی راضی را او چیز
 در مبادا یا نشود واقع مطلوب کارش مبادا ترسدمی و بیندمی آسیب معرض در را خود

 شود )الیس تعلل دچار کارش شروع در است ممکن همین علت،به. پدیدآید نقصی کارش
 (.6300 ،ناسو 

ورزان در برخی از گراها و تعللاند که کمالاشاره کرده برخی دیگر از پژوهشگران هم
و  (6399، 0یوئن بورکاو) بالا دارند ها مشترک هستند: هر دو استانداردهای سطحمشخصه

علاوه بر این، هر دو  ؛(6330)فلت و همکاران،  غیرمنطقی باشند خواهند پیرو باورهایمی
در ؛ (6391، 9راثبلوم و ؛ سولومون6330ان، همکار و فلتهراسند )دسته از اشتباه کردن می

 دهند.حالی که هر دو به داشتن موفقیت دائمی تمایل نشان می
(، ورنیک 6330) شده مرتبط ازجمله فلت و همکاران های انجامهمچنین، سایر پژوهش

ورزی تحصیلی و همگی رابطه مثبت و معناداری بین تعلل( 0561بریم و باسدن ) ( و6330)
گرایی تجویزشده از سوی کمال در ایی تجویز شده از سوی جامعه پیدا کردند.گرکمال

آمیز و غیر واقعی را بر وی جامعه، عقیده شخص بر این است که دیگران انتظارات اغراق

                                                           
1. Hewitt & Flett 

2. Burka & Yuen 

3. Solomon & Rothblum 
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ها دشوار است، ولی شخص باید به این استانداردها کنند که هر چند بر آوردن آناعمال می
 و فلت ؛6335، فراست و همکاران) ردیقرارگذیرش دیگران و پ دییتأدست یابد تا مورد 

شده عنوان معیارهای تحمیلافراطی از طرف دیگران به چون این معیارهای(. 0550 هویت،
آید که قابل کنترل نیستند و این شوند، این احساس در فرد به وجود میبیرونی تجربه می

 )فلت، انجامدیمدگی و ناامیدی احساس، خود، به احساس شکست، اضطراب، خشم، درمان
0550.) 

های لفهو مؤ شناختی که بین راهبردهای آمد دستهب نتیجه این پژوهش این در همچنین
 باشد ترقوی شناختی راهبردهای هرچه و وجود دارد منفی رابطه تحصیلی ورزیتعلل آن با
نوعی با  ین زمینه بههای پژوهش حاضر در ایافته .است ترپایین تحصیلی ورزیتعلل میزان
( و سولومن و 0555) 0سالمونپیکایل، مورین و  (،0556)6 های شونبورگ و گرونوودیافته

( نشان دادند که افرادی که 0556) وودباشد. شونبورگ و گرونهمسو می( 6391) بلومترا
 بالایی دارند، از راهبردهای شناختی ضعیفی برخوردارند. پیکایل، مورین و ورزیللتع

راهبردهای شناختی مطالعه )های ضعیف ( دریافتند که دانشجویان با مهارت0555)سالمون 
ای برای غلبه مرحله 0یک چارچوب  (0555کنوس )کنند. می ورزیتعلل، بیشتر (ضعیف

های جدید مطالعه دارد که یادگیری مهارتارائه کرده است. او اظهار می ورزیتعللبر 
( نشان دادند که افراد 6391) بلومتو را سولومن کاهش دهد.را  ورزیتعللتواند می

 ( و شافر6309) بیگاس و فلتون کنند.کار از راهبردهای شناختی ضعیفی استفاده میاهمال
را به  ورزیتعللنام کرده بودند،  درصد از افرادی که برای کالج ثبت 11( در 6309)

ی شاختی از قبیل تکرار و مرور، بسط و کم از راهبردها ۀاستفاد)های ضعیف مطالعه عادت
 (.0565 ،9اوزربه نقل از اوزون) ارتباط دادند (گسترش معنایی و سازماندهی

دهند، ارتباط معکوسی بین راهبردهای شناختی با مینشان ها نیز همانطور که پژوهش
کم  ۀفادشود به استزمینه مربوط می ها در اینتحصیلی وجود دارد. اغلب یافته ورزیتعلل

(. همچنین در رابطه با راهبردهای 0559)والترز، کار از راهبردهای شناختی افراد اهمال
کارگیری راهبردهایی از قبیل تکرار و  اند که بهیادگیری شناختی، مطالعات نشان داده

هاول و )ارتباط معکوسی دارند  ورزیتعللمرور، بسط و گسترش معنایی و سازماندهی با 

                                                           
1. Schouwenburg & Groenewoud 

2. Pychyl, Morin & Salmon 

3. Uzun Özer 
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انجام تکالیف تحصیلی و ۀ در زمین تعلل بر تحصیلی، ورزیتعلل(. در 0550، واتسون
و عبارت است از عمل به تأخیر و یا  (0550)استیل، شود پیشرفت تحصیلی پایین تأکید می

 ،6وادکینز و الافسون اسکراو،)به تعویق انداختن عمدی تکالیفی که باید انجام شوند 
توان گفت که بین ای یادگیری هستند؛ بنابراین، میهاما راهبردهای شناختی راه (؛0550

منفی معناداری وجود دارد و با کاهش  ۀتحصیلی رابط ورزیتعللراهبردهای شناختی و 
هی، ر، بسط و گسترش معنایی و سازمانداستفاده از راهبردهای شناختی مثل تکرار و مرو

 یابد.تحصیلی افزایش می ورزیتعلل
بینی ژوهش حاضر و نقش راهبردهای شناختی، در پیشهای پبا توجه به یافته

 یهامهارت آموزشی یهاکارگاه برگزاری با توانمیتحصیلی دانشجویان،  ورزیتعلل
 رساند و دانشجویان دانشجویان یاری به دروس تمامی موفقیت در برای یادگیری، و مطالعه

 شود هممی پیشنهاد نیز اییگردر مورد کمال نمود.را با راهبردهای شناختی مناسب آشنا 
 دانشجویان آموزان ودانش هدایت پی در هاخانواده هم و هادانشگاه و پرورش و آموزش

از  .دارند باز شود ورزیتعلل تواند سببمی که کمالگرایی از را آنان که باشند سمتی به
ه کبود های پژوهش حاضر مربوط به انجام پژوهش به روش همبستگی جمله محدودیت

بنابراین، به پژوهشگران  ؛سازدبین متغیرها را دشوار می و معلولی علتدستیابی به روابط 
هایی را به پژوهش نینچنیا و معلولی، علتشود که جهت دستیابی به روابط دیگر توصیه می

 روش آزمایشی انجام دهند.
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