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ازجملهعواملیکهسببافتتحصیلیدانشآموزانمیشود،
پدیدة»تعللورزیتحصیلی«است.تعللورزیتحصیلیتمایل
برایبهتعویــقانداختناموروتکالیفتحصیلیاســت؛که
میتواندازپیشایندهایمتفاوتیاثرپذیردوپیامدهایمتعددی
راسببشود.لذاشــناختپیشایندهاوپیامدهایتعللورزی
تحصیلیمیتواندبهکاهشاینمشکلآموزشیکمکشایان

توجهیکند.
بهمنظورانجامپژوهشحاضر،کلیدواژههایفارسیوانگلیسی
تعللورزیتحصیلیرادرپایگاههایمعتبرجستوجوکردیمو
بدینترتیبمقالاتمرتبطاستخراجومورداستفادهقرارگرفتند.
نتایجحاکیازآناستکهعواملمتفاوتیهمچونکمالگرایی،
ناتوانیدرتمرکزرویتکالیف،ترسازشکست،تعیینهدفهای
غیرواقعی،احساسمســئولیتپایین،ومهارتهایمدیریت
زمانضعیف،میتوانندسبببروزتعللورزیدرحیطةتحصیلی
میتوان براساسجستوجوهایصورتگرفته شوند.همچنین
گفت:تعللورزیتحصیلیسببپیامدهایشناختی،هیجانیو
رفتارینامطلوبیهمچوناضطرابوافسردگیمیشوند.امید
اســتبااســتفادهازنتایجمرورصورتگرفتهبتواندرجهت
کاهشتعللورزیدردانشآموزاناقداماتلازمراصورتداد.

کلیدواژهها: افت تحصيلی، تعلل ورزی تحصيلی، انگيزة درونی، 
انگيزة بيرونی، عزت نفس، اضطراب صفتی، الگوی موفق، مديريت 

زمان ضعيف، ترس از شکست، کمال گرايی

مقدمه 
اگر تکاليف و مطالعاتی که بايد انجام شــود يا قرار است در يک 
بازه زمانی مشخص انجام گيرد، به موقع انجام نشود برای محصلان 
مشــکلات جدی به وجود می آيد. اصطلاح »تعلل ورزی تحصيلی« 
برای توصيف اين پديده استفاده می شود. ادبيات پژوهشی مربوط 
به اين زمينــه، تعريف های متفاوتی از اين اصطلاح ارائه می دهند. 
سنسل، جولین و گای1)2003(، در تعريف تعلل ورزی تحصيلی، 
به تمايــل برای به تأخير انداختن انجام تکاليف تحصيلی اشــاره 

کرده اند که به دلايل غيرمنطقی صورت می گيرد. 
بالکیس2)2007( در تعريف تعلــل ورزی چنين بيان می دارد: 
تعلل ورزی عبارت است از فروگذاری از انجام وظايف و مسئوليت ها 
در زمــان مورد انتظار و به موقع؛ با وجــود اينکه فرد توانايی انجام 
آن وظايف را دارد و از پيامد های ناخوشايند آن نيز مطلع است. او 
تعلل ورزی را  در پنج بعد طبقه بندی کرده است: تعلل ورزی عمومی؛ 
تعلل ورزی تحصيلــی؛ تعلل ورزی در تصميم گيــری؛ تعلل ورزی 

مروری بر پیشایندها و پیامدهای تعلل ورزی تحصیلی

دور باطلِ امروز- فردا کردن

روانشناسی تربیتی
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روان رنجورانه؛ تعلل ورزی غيرکلامی. ويژگی های رفتاری تعلل ورزی 
تحصيلی عبارت انــد  از: طفره رفتن از انجــام تکاليف؛ بی توجهی 
نســبت به کســب آمادگی برای امتحان؛ به تأخير انداختن انجام 
کارهای عملی تا آخرين روزهای مهلت انجام فعاليت ها. پژوهش ها 
نشــان داده اند،  تعلل ورزی که اثرات زيان باری در حيطة تحصيلی 
به دنبال دارد، در تقريباً 95 درصد از محصلان به چشم می خورد 

براساس بررســی صورت گرفته در مورد ادبيات پژوهشی، پديدة 
تعلل ورزی تحصيلی با مفاهيم مختلف مورد بررســی قرار گرفته 
اســت. برای مثال، کاگان3 )2009( بيان داشــته اســت: »بين 
تعلل ورزی و اضطراب همبســتگی مثبت وجــود دارد.« هنگامی 
که تکليفی که باعث اضطراب می شــود به تعويق بيفتد، احساس 
اضطراب برای مدتی از بين می رود. اين وضعيت موقتی است و در 

نتيجة تعلل، اضطراب با سطح بالاتری برمی گردد. 
همچنيــن، لکیچ4 )2006( رابطة بيــن انگيزه و تعلل ورزی را 
برجســته می کند. بــه گفتة  او، بين تعلــل ورزی و انگيزة درونی 
رابطــة منفی وجــود دارد؛ درحالی که بين تعلــل ورزی و انگيزة 
بيرونی هم بســتگی مثبت به دســت آمده است. بدين معنی که 
دانش آموزان دارای انگيزة درونی بالا که از روی شوق به يادگيری 
تکاليف تحصيلی می پردازنــد، رفتارهای تعلل ورزی کمتری را از 

خود بروز می دهند. 
از ديگر رابطه سنجی ها می توان به پژوهش کاکی5 )2003( اشاره 
داشــت که به رابطة بين تعلل ورزی و عزت نفس اشــاره می کند. 
مطابق يافته هــای پژوهش وی، عزت نفس پاييــن باعث افزايش 
ميزان تعلل ورزی می شــود. اُزوناُزیر6 )2005( به هم بســتگی 
بين جنســيت و تعلل ورزی توجه کــرد و نتيجه گرفت: محصلان 
پسر نســبت به دختران بيشتر تکاليف تحصيلی خود را به تعويق 
می اندازند. همچنين، ديگر مطالعــات به نقش هوش هيجانی در 
پيش بينی تعلل ورزی تحصيلی اشــاره کرده اند و ادعا می شود که 
غلبه بر اســترس کــه يکی از مؤلفه های هوش هيجانی اســت، با 

تعلل ورزی ارتباط دارد.
اکشــی و دیلماچ7 )2010( تعلل ورزی تحصيلــی را از نظر 
اضطراب صفتی مورد بررســی قرار دادند و دريافتند که اضطراب 
صفتی تعلل ورزی تحصيلی را به طور معنی داری پيش بينی می کند. 
سادلر و ساکس8 )1993( اظهار داشتند که تعلل ورزی به همراه 
کمال گرايی يکی از دلايل افسردگی است. برای تعلل ورزی تحصيلی 
دلايل ديگری، از جمله داشــتن ســطح احساس مسئوليت پايين 

)بکنلی، ايلهان و ارســلان9، 2009(، داشتن مهارت های مديريت 
زمان ضعيف )بالکيــس، 2007؛ بالکيــس، دورا، بولس و دورا10، 
2006( ترس از شکست )ازُون  ازُير، 2005(، کمال گرايی )سارگلو11، 
 2011(،  ناتوانــی در تمرکــز روی تکاليــف )بالکيــس، 2007(،

تعيين هدف های غيرواقعی )بالکيس، 2007(، ارتباط داشــتن با 
هم کلاسی ها و دوســتان بی انگيزه و تعلل ورز و نيز نداشتن الگوی 
موفق )فريد، حبيبی کليبر و محمدی، 1397(، اميد پايين نسبت 
به آينده )حسينی، قادرمرزی، الماسی و قادری، 1393(، استفاده 
نکردن از راهبردهای مديريت رفتار همچون نداشتن برنامه ريزی و 
اولويت بندی  امور )موحدی، عبادی راد، کريمی نژاد و مروج، 1396( 
و خودکارآمدی و تاب آوری پايين )سلطانی، جمالی، خجسته نيام و 

درگاهی، 1395( را برشمرده اند. 
ادبيات پژوهشی در رابطه با تعلل ورزی تنها به بررسی پيشايندها 
نپرداخته است. برخی از پژوهشگران نيز درصدد شناخت پيامدهای 
تعلــل ورزی برآمده اند. از جمله پيامدهــای نامطلوب تعلل ورزی، 
کاهش شادی است. نتيجة پژوهشی که توسط يک تيم تحقيقاتی 
در رابطــه با تعلل ورزی روی 7800 آزمودنی انجام گرفت، نشــان 
داد کــه 94 درصد از آزمودنی ها بيان کرده و يــا پی برده بودند، 
تعلل ورزی اثری منفی  روی شــاد بودن آن ها می گذارد. 17 درصد 

از اين آزمودنی ها گفته بودند که تعلل ورزی به شدت منفی است .
فرید و همکارانــش )1397( نيز پيامدهــای منفی عاطفی و 
روان شــناختی همچون کاهش اعتمادبه نفس و عزت نفس، ايجاد 
احســاس گناه و خودسرزنشــی، کاهش معدل درســی، اشتغال 
ذهنی به کارهای عقب افتاده و به واســطة آن حواس پرتی را برای 
تعلل ورزی بر شــمرده اند. همچنين تعلل ورزی با مشکلات ديگری 
همچون اضطراب امتحان )فراری، جانسون و مک  کاون12، 1995(، 
کسب نمره های ضعيف )لای13، 1987(، افسردگی )لای، 1986( و 

اضطراب اجتماعی )جانسن و کارتون14، 1999( همراه است. 

نتیجهگیری
تعلل ورزی به معنای به تعويق انداختن فعاليت ها و امور و پرهيز 
از انجام دادن به موقع آن هاســت. اين پديده می تواند ســبب افت 
نمره ها و پيشرفت تحصيلی فراگيرندگان شود و اثرات زيان باری را 
برای محصلان در پی داشته باشد. شناخت پيشايندهای تعلل ورزی 
می تواند در مديريت اين عارضة تحصيلی مؤثر واقع شود. همان طور 
که بحث شــد، عواملی همچون کمال گرايــی، اضطراب، ترس از 
شکست،  استفاده نکردن از راهبردهای شناختی و رفتاری مؤثر، و 

... سبب بروز اين آفت در زمينة تحصيلی می شوند. 
بــا توجه به پيشــينة پژوهشــی ذکر شــده، يکــی از عوامل 
تعلــل ورزی، کمال گرايــی دانش آموزان اســت. افــراد کمال گرا 

تعللورزیعبارتاستازفروگذاریازانجاموظایف
ومسئولیتهادرزمانموردانتظاروبهموقع؛با

وجوداینکهفردتواناییانجامآنوظایفراداردواز
پیامدهایناخوشایندآننیزمطلعاست
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همــواره از ايــن در هراس هســتند که مبادا عيــب و نقصی در 
کارشــان پيدا شــود و در نتيجه انجام آن را به تأخير می اندازند .

لــذا آموزش دانش آموزان مبنی بــر تعيين معيارهای منعطف و 
هدف های واقع بينانه برای عملکــرد خود،  می تواند گامی مؤثر در 
جهت کاهش تعلل ورزی باشــد. آموزش اميد و مؤلفه های مربوط 
به آن نيز می تواند ســبب کاهش تعلل ورزی شــود. طبق »نظرية 
اميد«اسنایدر15 )2002(،  هدف ها، تفکرات گذرگاه16، و تفکرات 
عامل17، سه مؤلفة اميد را تشکيل می دهند. طراحی، اجرا و پيگيری 
هدف ها باعث افزايش اميد می شود. تفکرات گذرگاه به روش هايی 
اشاره دارد که فرد برای رسيدن به هدف خود در نظر دارد. تفکرات 
عامل  نيز باور به توانايی شــروع و ادامة تلاش ها را شامل می شود. 
لذا واضح است که دانش آموزان اميدوار به صورت سازگارانه تری با 
تکاليف تحصيلی روبه رو می شــوند و در نتيجه تعلل ورزی کمتری 

نشان می دهند. 
در صــورت عدم مديريت تعلل ورزی، عوارض ناخوشــايندی در 
انتظار محصلان اســت که از مهم ترين آن هــا می توان به افزايش 
اضطراب و مشــکلات مربوط به آن اشــاره کرد. از آنجا که صرف 
دانســتن پيشايندها و پيامدهای تعلل ورزی در کاهش اين مشکل 
تأثيری ندارد، پيشنهاد می شود با در نظر گرفتن موارد ذکرشده  در 
اين مقاله، به آموزش محصلان، و ارائة تمرين و بازخورد به آن ها 
پرداخــت. با توجه به نتايج پژوهش ها، راهکارهايی که در جهت 

کاهش تعلل ورزی تحصيلی می توان ارائه کرد عبارت اند  از: 
1. کمــک به دانش آموزان برای تعيين هدف های واقع بينانه و 
پرهيز از به کارگيری معيارهای غيرمنعطف و ســختگيرانه 

برای عملکرد خود؛
برنامه ريزی،   رفتــاری  راهبردهای  آمــوزش   .2
اولويت بندی امور، نوشــتن امور، اســتقامت و 
پايداری در انجام تکاليــف، خودانگيزه دهی، و 
سريعاً شروع کردن و يا همين الان آغاز کردن؛ 
3. آموزش راهبردهای شناختی تصويرسازی 

برانگيزاننده و سرمشق گيری شناختی؛
4. آموزش مهارت های مديريت زمان و مديريت 

استرس )همچون تن آرامی و مديتيشن(؛
5. شناسايی عوامل کمک کننده به بروز تعلل ورزی، 
همچون استفادة زياد از وسايل ارتباطی )تلويزيون، 

تلفن همراه  و...( و مديريت آن ها؛ 
6. معاشــرت نکردن با دانش آموزان بی انگيزه و 

بی هدف؛
7. تــلاش برای درک و يادگيری عميق مطالب؛ چرا 
که يادگيری سبب افزايش انگيزش می  شود و بدين ترتيب 

تعلل ورزی را کاهش می دهد. 

منابعدردفترمجلهموجوداست.

عواملیهمچونکمالگرایی،اضطراب،ترساز
شکست،استفادهنکردنازراهبردهایشناختی
ورفتاریمؤثر،و...سبببروزاینآفتدرزمینة

تحصیلیمیشوند


