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 پیشگفتار
تحت تأثیر قرار دادن  منظوربهرفتار انسان بازتابی از عوامل مختلف است و شناخت این شبکه علیتی 

امور بسیار مهمی است که طی سالیان متمادی متخصصان علوم رفتاری در  ازجملهعوامل مؤثر بر رفتار 

وده و هستند. دامنه شبکه مذکور نیز به حدی وسیع است که از انسانی به انسانی دیگر و از گروهی پی آن ب

 .هستبه گروه دیگر متفاوت 

ی گروههمفردی و  طهیحی یکی از رفتارهای مهم در روابط انسانی است که هم در ورزتعلل

، برخی با میل نندیگزیبرمین رفتار را یی گوناگونی دارد. برخی افراد آگاهانه و برخی ناآگاهانه اهاجلوه

بروز  این رفتار را دیآیمی و جهت غلبه بر مشکلاتی که به وجود رارادیغ صورتبهو اراده برخی 

ی به عوامل شخصی و اجتماعی بسیاری مرتبط است که ورزتعللبنابراین بروز و عدم بروز ؛ دهندیم

که ممکن است برای فرد سودمند  یک رفتار عنوانبهی و گاه دردسرسازرفتاری  عنوانبهبسیاری اوقات 

 .شودیمباشد، تفسیر 

ی ورزتعلل چراکهی تدابیر بسیاری اندیشیده شده است ورزتعللبرای غلبه بر مشکلات ناشی از 

خاص نیست ولی در هر دوره شدت  دوری مختلف بشری است و مختص یک هادورهمشکل مربوط به 

است، باورهایی که  داکردهیپسط عواملی چون محیطی که فرد در آن رشد و ضعف بروز این رفتار تو

مربوط به نگرش شخص در مورد خودش، باور به  تواندیماست که این باورها  گرفتهشکلدر او 

ی ریگاندازهباشد. به همین دلیل بسیاری اوقات  اشیزندگباور ذهنی در مورد افراد مهم  و شیهاییتوانا

و  دهندگانآموزش. به همین دلیل نیست ریپذامکانغیرممکن است و یا ازنظر اخلاقی  عملاا رفتار یا 

 سودمند باشد. تواندیم هاهینظر. در این موارد استفاده از این سنجندیمآن را  کنندگاننییتعپژوهشگران 

ه ، مشخص نمودن و کمک به درک عوامل مؤثر بر رفتارهای گوناگون و تعیین نحوهاهینظرهدف 

چگونگی تأثیر بر اهداف برنامه، طبیعت  ٔ  هایی را درزمینهعملکرد این عوامل است همچنین پیشنهاد

به ما ارائه  هاتیفعال، موقعیت، تخصیص زمان و فراوانی رندهیگآموزشی هاییتوانارفتار، خصوصیات و 

 .دهدیم

ی راهکارهایی ورزتعللشناختی، رفتاری و عاطفی جهت غلبه بر  ٔ  نهیدرزمی گوناگونی هاهینظر

، نظریة رفتارگرایی، نظریة مدیریت اطلاعات، سیآلرفتاری  -مثال نظریة شناختی طوربه انددادهارائه 

ی به دلیل چارچوب ورزتعللنیز در زمینة کاهش  شدهیزیربرنامهنظریة مدیریت زمان و... نظریة رفتار 

این نظریه با شناسایی عوامل زیربنایی شخصی و مؤثر واقع شود، چراکه  تواندیم اشیاجتماع -فردی

بنابراین در این کتابچة ؛ ، سروکار داردی استشناسروانهدف هر  نیترمهماجتماعی رفتار فرد که 

 شودیمتوضیح داده  شدهیزیربرنامهی برمبنای نظریة رفتار ورزتعللی غلبه بر هاروشآموزشی پیرامون 

دستیابی داشته و در جهت بهبود بخشیدن به  هاروشحتی بتوانند به این راتا خوانندگان این کتابچه به

 ی خود از آن استفاده کنند.ورزتعلل
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 1                                                                      شدهیزیررفتار برنامه ةینظر یبرمبنا یورزآموزش غلبه بر تعلل

 نمای کلی بر برنامه آموزشی 

آموزشی ابتدا باید هدف از آموزش، افرادی که قرار است آموزش را  هرگونهطرح  قبل از

که برای اجرای  زمانیمدتصورت گیرد و  آنجادریافت کنند، مکانی که قرار است آموزش در 

ی هایژگیوبرنامة آموزشی لازم است مشخص شود، بدین منظور، اهداف رفتاری، گروه هدف، 

 .شوندیمارائه مکان آموزشی در این قسمت 

 اهداف رفتاریالف( 

 

 

 

 

 روه هدفب( گ

 

 

 

 ی مکان آموزشهایژگج( وی

 

 آموزشی بستهزمان آموزش د( مدت

 

 

 

 ند بدون مراجعه به منابع آموزشی:قادر باش کنندگانبرنامه آموزشی، شرکتکه در پایان این  رودمیانتظار 

 ی این بستة آموزشی را تعریف کند.اصول و مفاهیم آموزش .1

 و تأثیرات و پیامدهای آن بر زندگی را توضیح دهد. ورزی تحصیلیورزی تحصیلی، تعریف تعللانواع تعلل .2

 به کاربندد. اشیشخصشده را در زندگی شده و الگوی آموزشی و مدل ارائهریزینظریةرفتار برنامه  .3

 .هایی که طی دورة آموزشی یاد گرفته، به کاربنددتأثیرات هر رفتار را در زندگی تشخیص و برای اصلاح آن روش .4

 

 

های گروه هدف اختصاصی در این برنامه آموزشی با توجه به اهمیت نقش آموزش و موارد استفاده آن برای همه گروه

و دانش آموزان  انیدانشجو تیاولو) برند  یرنج م یکه از تعلل ورز یادکل افر، و کارشناسی ارشد مختلف کارشناسی

کننده شود که افراد شرکتخواهند بود. با توجه به روش کارگاهی و آموزشی در ارائه این بخش، پیشنهاد می(  رستانیدب

 .شده فراهم گرددنفر تجاوز نکند تا امکان استفاده بهینه از مطالب ارائه 30در کارگاه از 

 

 راحت و تجهیزات صوتی مناسب هایصندلیشکل،  U ،نفر، با میز 40سالنی با ظرفیت 
 بردوایتفضای مناسب برای برگزاری جلسات کار گروهی مجزا از سالن اصلی دارای میز و صندلی و  
 برد.و ماژیک وایتوایت برد و کامپیوتر،  ویدئو پروژکتور ،پرده نمایش 
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 آموزشی بستهزمان آموزش  مدت د(
 

 

 

 

 

 

 

ضر در  شی حا ستة آموز شی )معارفه، تغییر رفتارفرد تعلل 9ب سة آموز سایی فرد تعللجل شنا ورز، تغییر نگرش فرد ورز و 

سة ورز،ورز، تغییر هنجار ذهنی فرد تعللتعلل صورت همزمان با  جل تلفیقی آموزش تغییر نگرش ذهنی و هنجار ذهنی به 

، جلسددة تلفیقی قصددد رفتاری و کنترل رفتاری ورزورز، تغییر قصددد رفتاری فرد تعللتغییر کنترل رفتاری فرد تعلل هم

 6ای طی دقیقه 90شدددده(ریزیورزی بر مبنای نظریة رفتار برنامهی آموزش غلبه بر تعللدهجهینتارزیابی و  ،شددددهدرک

 هفته قابل اجراست.



 3                                                                      شدهیزیررفتار برنامه ةینظر یبرمبنا یورزآموزش غلبه بر تعلل

ی بر مبنای نظریة رفتار ورزتعللآموزشی غلبه بر  بستهمفاهیم پایه در ساخت 

 شدهیزیربرنامه

شده چارچوبی را برای بررسی ریزینظریة رفتار برنامه شده:ریزیبرنامهنظریة رفتار  الف

کند. مطابق این نظریه اساس یک رفتار فراهم می گیری برتصمیممنظم و اصولی مسائل مربوط به

، هنجارهای ۱هاعامل نگرش ۳رفتار فرد، قصد رفتاری است، قصد حاصل  کنندهتعیینترین مهم

 (.۱۳9۱آقا و صفاری، است )پاکپور حاجی ۳درک شده و کنترل رفتاری 2ذهنی

 

های مثبت و منفی از انجام یک رفتار به ارزش نوعی عامل شخصی :ب( نگرش ذهنی

گردد. نگرش از ارزیابی مثبت یا منفی شخص در مورد انجام یک رفتار معین و با توجه به برمی

رد سودمند باشد، آن را انجام خواهد آید بنابراین چنانچه رفتار برای فقضاوت وی به وجود می

خواهد کرد، درهرحال  خودداریداد و چنانچه انجام یک رفتار برایش مضر باشد، از انجام آن 

انجام یا عدم انجام رفتار، معطوف به قضاوت شخص است. توجه با این نکته ضروری است که 

د ایجادشده و سپس نگرش به ترتیب که نخست اعتقااینها هستند. بهاعتقادات، زیربنای نگرش

ها و همچنین در نتایج و ارزشیابی نتایج رفتار بنابراین اعتقادات در تشکیل نگرش؛ آیدوجود می

 (.۱۳9۳، احمدزاده اصل و شریفی، فر رفیعیمؤثر است )زارع، 

 

عامل بازتاب تأثیر اجتماعی که به هنجارهای انتزاعی و فشارهای اجتماعی  :ج( هنجار ذهنی

ف است و به درک شخص از فشارهای اجتماعی مربوط است و گویای این است که سایر معرو

افراد اعم از پدر و مادر، خواهر، برادر، رهبران مذهبی، رهبران سیاسی همگی در نظرها و 

 رفتارهای فرد تأثیر دارند.

 

                                                             
1.Iintention 

2. Normative beliefs 

3. Perceived behavioral control 
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خواست فرد برای انجام یک رفتار خاص )طاووسی، حیدرنیا،  تصمیم و :د( قصد رفتاری

 (.۱۳88منتظری، طارمیان، اکبری و حائری، 

 

کند میزان کنترلی که فرد در مورد رفتار موردنظر احساس می :شده ه( کنترل رفتاری درک

کننده قصد بینیسومین پیش درک شدهی کنترل رفتاری شده، سازهریزیدر نظریه رفتار برنامه

گردد. این سازه ی انجام عمل برمیدهد و به درک فرد از سختی یا آسانرفتاری را تشکیل می

ای از طریق قصد رفتاری بر رفتار تأثیر بگذارد )طاووسی و صورت مستقیم و واسطهتواند بهمی

 (.۱۳88همکاران، 

 

 (4۳2، ص ۱99۱شده، آجزن )ریزینمودار نظریه رفتار برنامه

ی تحصیلی را ورز(، تعلل۱968راثبلوم، سولومون و موراکامی ) :ورزی تحصیلیی( تعلل

اند که تقریباا های تحصیلی تعریف نمودهتمایل همیشگی فراگیران برای به تعویق انداختن فعالیت

 (.۱۳89همیشه با اضطراب همراه است )خامسان و شیرزادی، 

 

 شدهیزیربرنامهی نظریة رفتار هامؤلفهی در غالب ورزتعللجایگذاری رفتار 

اندازند، کنندة دیگر به تأخیر میهای سرگرمرا به دلیل فعالیتورز بیشتر کارهایشان افراد تعلل

 (200۵اما هدفشان مطالعه کمتر و یا محولّ کردن آن به زمان دیگری نیست. اسکونبرگ )
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ورزی را نتیجه از دست دادن انگیزه، اضطراب ارزیابی، تحت تأثیر فرهنگ همسالان در تعلل

 دانند.دیگر می هایمدرسه و یا اولویت دادن به فعالیت

 

ورز در ذهن خود فرض یا عزم به پایان رساندن فرد تعللورز: الف( قصد رفتاری فرد تعلل

خورد )سنکال، کاری را دارد، ولی در اتمام آن در زمان مورد انتظار و دلخواه خود شکست می

د عنوان نبود عملکرورزی را به( تعلل۱979(. آلیس و کنوس )۱99۵کوشنر و والرند، 

خودتنظیمی و گرایش رفتاری در به تأخیر انداختن آنچه برای رسیدن به هدف ضروری است، 

ها: ها و مشوقورزی و وسوسه( با عنوان تعلل2002دانند. در پژوهش دیویته و شونبرگ )می

ورزی ارتباط نزدیک با فقدان ورز نتایج نشان داد: تعللکشمکش بین حال و آینده در افراد تعلل

 ار )عدم توانایی در انجام کارها( دارد.پشتک

 

نگرش بدبینانه و منفی به موضوعات درسی، انگیزش یادگیری  ورز:ب( نگرش فرد تعلل

ورزی همراه است )ساندرز، کند و احساس موفق نبودن در درس با تعللبینی میپایین را پیش

ورزی بالا، ای افراد داری تعللهیکی از ویژگی( علاوه بر این2004دیویس، ویلیامز و ویلیامز، 

 (.2007بینانه است )بالیکس و دیوریو، های غیرواقعداشتترس از شکست و داشتن چشم

، ۱عنوان عاملی برای انگیزش پایین )ربتزورزی بهتعلل ورز:ج( هنجار ذهنی فرد تعلل

(، 2002، ۳راری(، درگیری با والدین و سایر اعضای خانواده )هامر و ف20۱۵، 2روچات و لیندن

و )سیروس و  شودیمورز در نظر گرفته شده توسط فرد تعللمیزان پایین سلامت ادراک

 .آوردیمی به وجود فردنیب( مشکلاتی در روابط 4،20۱2توستی

 

                                                             
1 .Rabitz 

2 .Rvchat &Linden 
3 .Hummer & Ferrari 
4 .Cyrus and testy 
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ورزی در کاری ممکن است ناشی از تعلل ورز:فرد تعلل درک شدهد ( کنترل رفتاری 

(، همچنین باسکو 2008با عملکرد او باشد بورکا و یون ) اختلاف میان ارزشمندی و توانایی فرد

آن نقش دارد. یکی باور فرد از ناتوانی در  داند که دو عامل درورزی را عملی می( تعلل20۱0)

انگیزد. معمولاا انجام دادن یک عمل و دیگری عاطفه و احساسات فرد که او را از درون برمی

هستند که ندانند چگونه فعالیتی را انجام دهند و چگونه آن ی دارند، نگران ورزتعللافرادی که 

خوبی انجام ندهند و یا احساس کنند که با انجام را شروع کنند یا نگران هستند که فعالیت را به

مهارتی خود را نشان دهند و شاید چون از اعتراف به نیاز به کمک دادن صحیح یک فعالیت بی

مهارتی نشان صورت ضعف و بیشوند و ترس خود را بهترسند؛ دچار تعلل میدیگران می

توانند تکالیفشان را به اتمام برسانند ها شده و نمیبه ضعف آن منجر درنهایتدهند و این ترس می

( بنابراین افراد دارای تعلل ورزی بالا از نبود احساس کنترل شخصی، نداشتن 2004ویک، )ون

( و خودکارآمدی پایین )چیو و چول، 2000و تانگنی، شده )فی احساس توانایی فردی ادراک

 برند.(. رنج می200۵
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 جلسه اول: معارفه
 

 

 

آموزشی از اهمیت خاصی برخوردار است، ضرورت اصلی آن در  بستهجلسة معارفه در این 

ر درجة اول، مربوط به برقراری ارتباط درست با افراد و جلب اعتماد برای همکاری با پژوهشگ

 است: شدهارائهتا پایان پژوهش است. اقدامات مربوط به جلسة معارفه در جدول 

 

 آموزشی بستهاقدامات مربوط به جلسة معارفة 

 آموزشی بستهاقدامات مربوط به جلسة معارفة  :1-1جدول 

 دقیقه 90 زمانمدت

 آموزشی بستهآشنایی با روند آموزش جلسات و قوانین حاکم بر آموزش  هدف بخش

اهداف 

 عملیاتی

 کنندگان قادر خواهند بودکارهای زیر را انجام دهند:در پایان این بخش شرکت

 اهداف آموزشی و اختصاصی را، از هم تفکیک کند و بداند. •

 با قوانین حاکم بر جلسات آموزشی آشنا و ملزم به اجرای آن شود. •

 نام و شرکت در جلسات را بگیرد.تصمیم نهایی برای ثبت •

 اعتماد کند و با رضایت در جلسات حاضر شود. به مدرس •

 در این مرحله تهیه و بخش مواد زیر ضروری است: تهیة مقدمات

 هاپیشنهادبرگه آچار برای ثبت نظرات، انتقادات و  •

آموزشی بر مبنای نظریة رفتار  بستهتوزیع برگة خلاصه اقدامات  •

 شدهریزیبرنامه
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 آموزشی تهبسجزئیات برنامة آموزشی بخش معارفه 

آموزشی است بنابراین در اجرای این  بستهبخش  نیترمهمکه ذکر شد  طورهمانبخش معارفه 

 .رودیممبتنی بر دوستی و اعتماد انتظار  بخش، روابط
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ی برمبنای ورزتعللآموزشی غلبه بر  بستهجزئیات برنامة آموزشی بخش معارفة  :2-1جدول 

 شدهیزیربرنامهنظریة رفتار 

 موردنیازمواد  راهنمای مدرس محتویات مانزمدت

برگة ثبت لیست  معارفه • آمد گوییخوش دقیقه ۱۵

و  خودکاراعضا، 

 ماژیک

تصووویرسووازی ذهنی از  دقیقه ۱0

به  مدل غل مایش  طریق ن

ی بر اسوواس ورزتعللبر 

نوووظوووریوووة رفوووتوووار 

 شدهریزیبرنامه

شوند تا که وارد یک جلسة آموزشی می افرادی

در مورد جلسه نداشته باشند ترغیب  آگاهی ذهنیپیش

شوند بنابراین ابتدا تصویرسازی به ادامه جلسات نمی

ی جلسات هدف سازیجزئشود سپس با کلی بیان می

کنندگان تقویت شرکت تا انتهای جلسات در شرکت

 شود.می

و  فراتاب، تاب لب

نمایش پاور پوینت 

۱ 

ها شود و از آنزیع میکنندگان توبین شرکت ایبرگه ۱تمرین  دقیقه ۵

شود، درک و برداشتی که از تصویر خواسته می

 اند را بنویسند.داشته

نصف برگه آچار، 

 خودکار

 بستهتشریح اهداف  دقیقه ۵

 آموزشی

آموزشی توضیح  بستهاهداف رفتاری و اختصاصی 

 شود.داده می

از طریق اسلاید، 

بیان شفاهی، نوشتن 

روی تخته وایت 

 برد

وانین و انتظارت ق دقیقه ۵

 آموزشی

کننده در طول رود افراد شرکتقوانینی که انتظار می

شود که بدین اجرای آموزش رعایت کنند تشریح می

 قرار است:

 ایجاد جو دوستی بدون رقابت و ارزیابی •

دهنده در صورت همکاری با آموزش •

 درخواست همکاری

حاضر شدن در جلسه سر ساعت و طبق  •

یزی ارائووه برنووامووه توسووووط ر شووووده 

 دهندهآموزش
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شود چنانچه پیرامون کنندگان خواسته میاز شرکت پاسخ -پرسش دقیقه ۵

 ابهام یا سؤالی دارند بیان کنند. شدهگفتهنکات 

 

ایجاد حس اعتماد و  دقیقه ۱0

 محرمانه بودن اطلاعات

توضیح دهید که تمام اطلاعات افراد تا پایان آموزش 

اعتماد و رضایت  صورتینبدتا  محرمانه خواهند ماند

 افراد را به ادامه همکاری جلب کنید.

های جداگانه پوشه

جهت حفظ 

اطلاعات شخصی 

 کنندههر شرکت

 

ی بر اساس نظریة ورزتعللتصویرسازی ذهنی از طریق نمایش مدل غلبه بر 

 شدهریزیرفتار برنامه

و تا  شودمینشان داده  گانکنندشرکتاین تصویر به  آمد گوییخوشدر جلسة معارفه بعد از 

 صورت بگیرد. هاآنتصور کلی از موضوع پژوهش در 

 

 
ورزی بر مبنای نظریةرفتار آموزشی غلبه بر تعلل بستهخلاصه اقدامات  :1مدل 

 شدهریزیشده در قالب مدل رفتار برنامهریزیبرنامه
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 :1تمرین 

شود، درک و برداشتی که از استه میها خوشود و از آنکنندگان توزیع میای بین شرکتبرگه

 اند را بنویسند.تصویر داشته

 

 

 

 تشریح اهداف جلسة آموزشی

 شود.آموزشی توضیح داده می بستهاهداف رفتاری و اختصاصی 

 اهداف اختصاصی اهداف رفتاری

 کنندهشرکتارزیابی رفتار واقعی فرد 

 به آموزش جهت اطمینان از نیاز

 آموزشیآشنایی کامل با موضوع 

 یورزتعللارزیابی تمایل واقعی به تغییر  

جهت  کنندگانشرکتات نظربیارزیا 

 آموزشی یهاجلسهسهولت ایجاد ارتباط در 

 دوطرفهبا جلب اعتماد  ارتباط مسنجم 

  

 

 قوانین و انتظارت آموزشی

شود تشریح میکننده در طول اجرای آموزش رعایت کنند رود افراد شرکتقوانینی که انتظار می

 که بدین قرار است:

 ایجاد جو دوستی بدون رقابت و ارزیابی •

 دهنده در صورت درخواست همکاریهمکاری با آموزش •

 مدرس موردنظرقبول شرایط آموزشی  •

 دهندهریزی ارائه شده توسط آموزشحاضر شدن در جلسه سر ساعت و طبق برنامه

 گرامی کنندةشرکتبا سلام 

 .نظر خود را پیرامون تصویر ارائه شده بیان کنید لطفاً
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 پاسخ -پرسش

ابهام یا سؤالی دارند بیان  شدهگفتهنانچه پیرامون نکات شود چکنندگان خواسته میاز شرکت

 کنند.

 برگة ثبت سؤال و ابهام پیرامون جلسة آموزشی

 سؤال دارید بیان کنید. شدهگفتهبا سلام: لطفاا چنانچه پیرامون مطالب 

 

 

 ایجاد حس اعتماد و محرمانه بودن اطلاعات

 صورتبدینتا  زش محرمانه خواهند ماندتوضیح دهید که تمام اطلاعات افراد تا پایان آمو

 .اعتماد و رضایت افراد را به ادامه همکاری جلب کنید

 

 رفتاری هایبینپیش

باشد و با ضرورت تغییر  ورزیتعللدر جلسة آموزشی دارای  کنندهشرکتفرد  ✓

 هایجلسهبا میل و ارادة خودش برای شرکت در  کهطوریبهرفتارش آشنا باشد، 

 ه باشد.آموزشی آماد

 

 رفتاری هایخروجی 
 :رودمیدر پایان این بخش انتظار 

آموزشی و ماهیت کارگاهی و گروهی آن آشنا شده  بستهبا موضوع گیرنده آموزش ✓

 باشد.

و جهت تغییر رفتار  گیرندهآموزش عنوانبهبرای ادامة همکاری گیرنده آموزش ✓

 باشد. شدهآمادهترغیب و 

 آموزشی منطبق کند. بسته شدهبینیپیشبرنامة  با برنامة خود راگیرنده آموزش ✓

با تمایل دنبال کند و ملزم به  آموزش را هایجلسهین و انتظارات قوانگیرنده آموزش ✓

 شود. هاآنرعایت 



 

 

 

 

ورزی، تأکید بر شناخت کامل فرد از جلسة دوم: برنامة آموزشی آشنایی با تعلل

 ورزیتعلل
 

 

 

 

 هانهیزمشیپآموزشی است بنابراین باید با رعایت تمام  یهابرنامهم این جلسه شروع رسمی تما 

شروع شود و قبل از هر اقدام آموزشی تمام مقدمات آموزش )هم  خوبیبهآموزشی  و نیازهای

 ایپیش آیندهدر این جلسه باید ابتدا  فراهم شود. (رندهیگآموزشبرای مدرس و هم برای 

 باشد. شدهمشخص ورزتعللفرد رفتاری  یهایژگیوو  یورزتعلل

 ورزیتعللپیشایندهای رفتاری 

 ،فرزند پروری یهاسبک ✓

 ،ییگراکمال ✓

 پایین، خود ارزشی ✓

 عوامل شخصیتی، ✓

 تکالیف مشکل و آزارنده، ✓

 خودکارآمدی تحصیلی، ✓

 یادگیری، یهاسبک ✓

 مناسب، یزیربرنامهعدم  ✓

 (.۱۳9۳مطالعه )فاتحی، آذر افروز و بختی،  یهاعادت ✓
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 ورزتعللرفتاری فرد  هایویژگی

 کسانی هستند که هدف ندارند؛ طورمعمولبه ورزتعللافراد  ✓

 ؛اندشدهکسانی هستند که دچار خستگی روانی  ✓

هیچ  ودماغدل گویدمی)کسی که  اندشدهکسانی هستند که دچار افسردگی خفیف  ✓

 کاری را ندارم(

 خود متعهد نیستند. وظایف هامسئولیتکسانی هستند که  ✓

 سانی هستند که مأیوس هستندک ✓

 ندارند نفساعتمادبهکسانی هستند که  ✓

 پرورتنو  دهندمیترجیح  درازمدت هایلذترا به  آنی هایلذتکسانی هستند که  ✓

 و تنبل هستند

 ندارند گیریتصمیمکسانی هستند که قدرت  ✓

 هستند طلبراحتو  کنندنمیکسانی هستند که احساس مسئولیت  ✓

 وفق نیستندکسانی هستند که م ✓

 پایین دارند نفسعزتکسانی هستند که  ✓

 گیرندمی کمدستو خود را  کنندمیکسانی هستند که احساس حقارت  ✓

را باید  توانمنمینشانگان من  کهدرحالی توانمنمی گویندمیکسانی هستند که اغلب  ✓

 (.۱۳94، پژوهبهتبدیل کرد ) توانممیبه نشانگان من 

 

 یورزتعللآشنایی با اقدامات مربوط به بخش 

 دقیقه 100 زمانمدت

 ورزیتعللو دلایل  علائمها، ، انواع، ریشهورزیتعللتعاریفی از  ارائه هدف بخش

اهداف 

 عملیاتی

 کنندگان قادر خواهند بود کارهای زیر را انجام دهند:در پایان این بخش شرکت

 یورزتعللتعریف  •

 یورزتعللذکر انواع  •

 خود یزورتعللشناخت نوع  •

 خود یورزتعللشناخت دلیل  •
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تهیة 

 مقدمات

 در این مرحله تهیه و بخش مواد زیر ضروری است:

 ۱( )یک برگه(۱986) راثبلومتحصیلی سولومون و  ورزیتعللتوزیع پرسشنامة  •

 ۳شده )ریزیبر مبنای نظریة رفتار برنامه ورزیتعللساختة پرسشنامة محقق و

 برگه(

 ( )سه برگه(ورزیتعلل)بخش  جدیدالوروددانشجویان توزیع کتایچة آموزشی  •

 )یک برگه( ورزیتعللکار خودآزمایی برگه •

 احساسی و فکری )یک برگه( ورزیتعللکار تشخیص برگه •

 

 (تعلل ورزیجزئیات برنامة آموزشی ) 
اطر ی ابتدا فرد باید این رفتار را در خود احساس کند و مشکلاتی که به خورزتعللبرای غلبه بر 

به تغییر  مندعلاقهکه  ایگونهبهباشد  کنندهناراحت، دیآیمدر زندگی برایش پیش  یورزتعلل

تا  شودمیآشنا  ی و...ورزتعلل ی، تعاریف، انواعورزتعللرفتارش باشد؛ بدین منظور باید، با 

ئه شده رفتارش ی آموزشی اراهابرنامهی خود را تشخیص داده و با استفاده از ورزتعللبتواند نوع 

با  شدهیزیربرنامهی بر مبنای نظریة رفتار ورزتعللرا تغییر دهد. جزئیات برنامه آموزشی غلبه بر 

ارائه شده است. 2-2در جدول  ورزتعللی و فرد ورزتعللتأکید بر شناخت 

                                                             
 .شودیم، توزیع آزمونپسو  آزمونشیپو استفاده از نمرات آن در  یورزتعللبه دلیل شناخت افراد دارای  یورزتعللپرسشنامة  1
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کید بر با تأ شدهیزیربرنامهی بر مبنای نظریة رفتار ورزتعللجزئیات برنامة آموزشی غلبه بر  

 یورزتعللشناخت 

مواد  راهنمای مدرس محتویات زمانمدت

 موردنیاز

هداف اختصووواصوووی و مک   بیان اهداف اختصاصی دقیقه ۵ مایش ا  ۱ن

ای بوورای درگوویوور کووردن دقوویووقووه

کنندگان به خواندن اهداف برنامة شرکت

آموزشوووی از طریق نگاه کردن به اهداف 

روی  شودهنوشوتهارائه شوده در اسولاید یا 

 خته وایت بردت

اسلاید یا تخته 

 وایت برد

ی جهت ورزتعللتوزیع کتایچة آموزشی  چیست؟ ورزیتعلل دقیقه ۱۵

و نمایش  ورزیتعللآشنایی با مفهوم 

 توضیحات در قالب اسلایدهای مربوطه

اسلاید، تخته 

 وایت برد

ی از طریق ورزتعللتوضیح و تبیین انواع  یورزتعللانواع  دقیقه 20

ی ورزتعللو برگه کار تشخیص  اسلاید

 احساسی و فکری

کار برگه

تشخیص 

ی ورزتعلل

احساسی و 

 فکری

 ورزیتعللشناخت نوع  دقیقه ۵

 خود

مایی  گة خودآز للتوزیع بر ی در ورزتع

نایی بین شووورکت هت آشووو ندگان ج کن

ی که با آن ورزتعللکننده با نوع شوورکت

سخ به  شاید با پا ست و به عبارتی  درگیر ا

ی نداشته ورزتعللها بعضی اصلاا رگهاین ب

 شوند.باشند تشخیص داده می

برگة 

خودآزمایی 

 تعلل ورزی
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ی ورزتعللشناخت دلیل  دقیقه 40

 خود

 انتخاباندازی بح  گروهی، از طریق راه

که هر  ایگونهبهسرگروه بح  گروهی، 

ی خود را از طریق روش ورزتعللفرد دلیل 

ر مورد دلیل کند و دبارش مغزی بیان می

 شود،رفتار بح  می

برگة سفید در 

صورت نیاز 

برای نوشتن 

 دلایل

بندی کلی طی یک جمع شدهگفتهمطالب  بندی مطالبجمع دقیقه ۵

می نی ارائووه  ه کنوودگی ذ پرا شوووود تووا 

کنندگان به خاطر اجرای مراحل شووورکت

 حل شود. ذکرشده

اسلاید 

بندی جمع

 مطالب

ن کنندگاارزیابی شرکت دقیقه ۵

جهت دستیابی به اهداف 

 اختصاصی

شود کنندگان خواسته میاز شرکت

ی و انواع آن را ورزتعللتعریف  هرکدام

طی این جلسه دقیقاا فهمیده است برای 

 دیگر اعضا توضیح دهد.

 

 هاینام پرسشتوزیع  دقیقه ۱0

تحصیلی و  ورزیتعلل

 ساختةمحققپرسشنامة 

برمبنای نظریة  ورزیتعلل

 شدهریزیامهبرنرفتار 

 

بوویوون  موووردنووظوور هووایپوورسوووشوووونووامووه

 .شودمیتوزیع  کنندگانشرکت

 هایبرگه

 پرسشنامه

 

 بیان اهداف اختصاصی  

کنندگان به خواندن ای برای درگیر کردن شرکتدقیقه ۱نمایش اهداف اختصاصی و مک  

روی  شدهتهنوشاهداف برنامة آموزشی از طریق نگاه کردن به اهداف ارائه شده در اسلاید یا 

 .تخته وایت برد
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 اهداف اختصاصی شامل:

 در خود ورزیتعللشناخت نوع  ، عللورزیتعلل، انواع ورزیتعللآشنایی با  •

 دارند و مایل به تغییر رفتار خود هستند. ورزیتعللشناسایی کسانی که  •

 آزمونپسو نگهداری نتایج حاصل از آن برای مقایسه با نتایج  آزمونپیشاجرای  •

 چیست؟ ورزیتعلل

این  خاطربهوخامت اوضاع،  بینیپیش رغمعلیقصد تأخیر داوطلبانه در میدان عمل،  ورزیتعلل

بیماری زمان  ورزیتعلل»نوشت که  ورزیتعلل( در تحلیل اولیة ۱992) ۱میلگرام .هستتأخیر 

و  الاجلبضرمتعدد،  تعهداتبهجوامع فنی پیشرفته نیاز  کندمیاست. او استدلال « مدرن

به گلایه  ورزیتعللهمچون جوامع کشاورزی از  نیافتهتوسعهجوامع  درنتیجهدارند.  ریزیبرنامه

 (.۱۳9۳)نادری،  آورندنمی عمل

 

 یورزتعللانواع 

 :گیردمیدر سه حوزه اصلی صورت  معمولااورزی تعلل

ت ر در کارهای مرتبط با سلامتی، نظافرسیدگی با محافظت شخص: شامل تأخی .۱

 شخصی، کارهای منزل، امور مالی، رسیدگی شخصی و نگهداری از اموال است

 یهافرصتدر امور مرتبط با شغل و  ریتأخخود شکوفایی یا رد خود: شامل  .2

 .شودیمشامل ، پیشرفت آموزشی و یافتن همسر را اجتماعی، علائق فردی

که  یاگونهبه به دیگران داریم: که نسبتاحترام گذاشتن و پایبندی به تعهداتی  .۳

 ترشیپکه  ییهاقولفراموش کنند و پذیرفتن  میاداده هاآنکه به  ییهاقولامیدواریم 

 (.۱۳78و امیری،  ورپآتشاست ) آزاردهنده، اکنون میاداده

های شناختی، عاطفی و رفتاری آن انواع گوناگونی ورزی با توجه به پیچیدگی مؤلفهتعلل

ورزی را های مختلف چهار نوع تعلل( به نقل از پژوهش۱۳86پور ) دارد. جوکار و دلاور

گیری، ورزی در تصمیمورزی تحصیلی، تعللاند: تعللاز یکدیگر تفکیک نموده

ورزی ورزی شامل: تعللگونه. سایر انواع تعللورزی وسواسو تعلل درمانیروانورزی تعلل

                                                             
1 .Milgram 
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ورزی در رفتار مرتبط با سلامت ورزی روزمره، تعلل(، تعلل20۱۳، ۱فعال و منفعل )سئو

، 2و جوزف ورزی برانگیختگی )فراری؛ درسکوورزی اجتنابی و تعلل(، تعلل۱۳9۳)شکفته، 

رفتاری و احساسی مدنظر پژوهشگر  ورزیتعللآموزشی دو نوع  بسته( هست. در این 200۵

 :شودمیاست که در زیر ارائه 

 رفتاری و احساسی یورزتعلل

ها یعنی فکری؛ دهدترس درونی خودش را نشان می صورتبهها و فکری تعلل ورزی احساسی

تر نسبت کنند به زبان سادهاز ترس اینکه این کار نتایج مثبتی داشته باشد یا نه کار را شروع نمی

ها از ترس اینکه ممکن است این احساسی ؛ وبه نتایج آن تردید دارند که کار را انجام دهند یا نه

چون نسبت  درواقعکنند مه بزند و موجب ناراحتی اطرافیانم شوم اقدامی نمیدطم صکار به رواب

 کنند.به اثرات آن کار روی روابطشان آگاه نیستند نسبت به انجام آن کار تعلل ورزی می

 این ترس درونی باع  و شک باع  توقف کار است. درواقع

 خواهد بود.بسیار راهگشا  Tبرای رفع این مشکل استفاده از نمودار 

کنید کنید و آثار مثبت و منفی آن کار را یادداشت میزیر رسم می صورتبهیک جدول 

 کنید.و همچنین در جدول دوم آثار مثبت و منفی تعلل ورزی نسبت به آن کار یادداشت می

شود و بسیار به شما کمک همین نوشتن آثار در جدول باع  روشن شدن موضوع می

 انجام آن کار اقدام کنید یا برای همیشه آن را کنار بگذارید.کند که نسبت به می

 
 های منفی انجام کارجنبه های مثبت کارجنبه

۱. 

2. 

۳. 

 

کند. فکر کردن به آن و در ذهن پر کردن این جدول ارزشی ندارد نکته مهم: نوشتن روی کاغذ به شما کمک می

 (.۱۳94)خیرآبادی، 

                                                             
1. Seo 
2 .Ferrari, Doroszko &Joseph 
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 خود ورزیتعللشناخت نوع  

کنندگان، آشنایی ی در بین شرکتورزتعللاین قسمت از آموزش با توزیع برگة خودآزمایی در 

و به عبارتی شاید با پاسخ به این  شناسدمیی که با آن درگیر است را ورزتعللکننده نوع شرکت

 شوند.ی نداشته باشند تشخیص داده میورزتعلل ها بعضی اصلاابرگه

 

 یورزتعللبرگة خودآزمایی الف( 
 شبیه اصلاا هاگویه

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم

اغلب در حال انجام کارهایی هستم که  

 .قصد داشتم چند روز قبل انجام بدهم

 شبیه اصلاا

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم

لسه هستم، یک ج یزیربرنامهوقتی در حال 

را از قبل آماده  ازیموردنمقدمات ضروری و 

 .کردم

 شبیه اصلاا

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم

ها را سریعاا پاسخ معمولاا ایمیل و تلفن

 .دهمیم

 شبیه اصلاا

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم

حتی اگر جزئی باشد( به )که کارها  فهمیدم 

 کهنیادلیل تنبلی انجام نخواهند شد تا 

 .بنشینم و انجامش بدهم

 شبیه اصلاا

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم

را داشته  ازیموردناینکه اطلاعات  محضبه 

و  یریگمیباشم سریعاا برای انجام کار تصم

 .نمکیاقدام م

 شبیه اصلاا

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم

وقتی باید کار سختی انجام دهم معمولاا به  

بهتر است منتظر بباشم تا  میگویخودم م

 .انگیزه بیشتری پیدا کنم

 شبیه اصلاا

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم

لاا باید عجله کنم تا بتوانم کارها را معمو

 .انجام دهم

 شبیه اصلاا

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم
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کارها را در همان روزی که  معمولاا ا 

 .رسانمیکردم به اتمام م یزیربرنامه

 شبیه اصلاا

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 اادقیق خودمم

 خودمم

 شودیای به من داده ممعمولاا وقتی وظیفه

 .کنمیبلافاصله شروع م هاآن

 شبیه اصلاا

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم

، وقتم شودیوقتی زمان اتمام کار نزدیک م 

 .کنمیرا با انجام کارهای بیهوده تلف م

 شبیه اصلاا

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم

کارها را زودتر از زمان مقرر به انجام 

 .رسانمیم

 شبیه اصلاا

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم

پیش  ندرتبه شودیبرگزار م یاوقتی جلسه

 .آخر مانده باشد لحظهکاری برای  دیآیم

 شبیه اصلاا

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم

وقتی با حجم زیادی از کارها مواجه 

از کجا شروع کنم را  کهنیا شومیم

 .دهمیتشخیص م

 شبیه اصلاا

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم

 شبیه اصلاا !برای فردا اشهب: میگویها مخیلی وقت

 نیست من

 من

 نیستم

 من شبیه هم

 هم و هست

 نیست

 دقیقاا خودمم

 خودمم

 

 بندی مطالبجمع

کنندگان به شود تا پراکندگی ذهنی شرکتبندی کلی ارائه میطی یک جمع شدهگفتهمطالب 

 حل شود. ذکرشدهخاطر اجرای مراحل 
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 کنندگان جهت دستیابی به اهداف اختصاصیارزیابی شرکت

ی و انواع آن را طی این جلسه دقیقاا ورزتعللتعریف  هرکدامشود کنندگان خواسته میاز شرکت

 فهمیده است برای دیگر اعضا توضیح دهد.

 یورزتعلل ساختةمحققتحصیلی و پرسشنامة  یورزتعلل یهاپرسشنامهتوزیع 

 شدهیزیربرنامهبرمبنای نظریة رفتار 

 

 و راثبلوم لومن ورزی تحصیلی سو. پرسشنامه تعلل1

 

 دانشجوی گرامی

است.  شدهتنظیمانجام پژوهشی پیرامون دانشجویان دانشگاه  منظوربهپرسشنامه حاضر 

 پاسخ دهید. هاآن بهخوانده و صادقانه  دقتبهخواهشمند است سؤالات را 

 وجه ثبت و در اختیار سایر افراد قرار نخواهد گرفت.یچهبهاطلاعات شخصی شما 

اکثر  همیشه هاگویه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

کنم و می هنگام مطالعه برای امتحان مرتباا رؤیاپردازی

 تمرکز کردن برایم دشوار است.

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

تا جایی که امکان داشته باشد آماده شدن برای امتحان را 

 اندازم.تأخیر نمیبه

اکثر  همیشه

 اوقات

 گزهر ندرتبه گهگاه

اکثر  همیشه سازمان دادن مطلب قبل از امتحان برایم دشوار است.

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

کنم، اجازه از تاریخ امتحان اطلاع پیدا می کههنگامی

دهم که وقت تلف شود و سریع شروع به مطالعه نمی

 کنم.می

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

شود آماده شدن نزدیک میتاریخ یک امتحان  کههنگامی

 برای امتحان برایم دشوار است.

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه
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بایست برای یک امتحان آماده شوم بر روی می کههنگامی

 کنم.شوم و حواس خود را جمع میآن متمرکز می

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

اندازم، ه عقب میبرای امتحان را ب آماده شدن کههنگامی

 دهد.احساس بدی به من دست می

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

دوست دارم عادت امروز و فردا کردن در مورد امتحانات 

 را در خود تغییر دهم.

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

اکثر  همیشه اندازم.تکلیفم را از یک جلسه به جلسه دیگر عقب می

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

در حال انجام تکالیف هستم، چیزهای دیگر  کههنگامی

کنند و برایم دشوار است که آن را تا حواسم را پرت می

 پایان انجام دهم.

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

دهم که ابتدا تکالیفم را انجام دهم و بعد به ترجیح می

 کارهای دیگر بپردازم.

 اکثر همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

تمایل دارم که انجام تکالیف را تا دقایق آخر به عقب 

 اندازم.

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

باید به مدرسه بروم تقریباا فوراا از رختخواب بلند  کهوقتی

 شوم.می

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

اکثر  شههمی رسم.دیر به کلاس یا مدرسه می

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

 زودیبهفهمم، مطمئنم که وقتی در کلاس چیزی را نمی

یک کتاب مرتبط یا پرسیدن از معلم یا دوستان  یبامطالعه

 هم فهمید.اآن را خو

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

پیش از به اتمام رسیدن مهلت تحویل تکالیف آن را تمام 

 کنم.می

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

بایست تکالیف را مرور کنم این کار را به می کههنگامی

 اندازم.عقب می

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

اندازم احساس بدی انجام تکالیف را به عقب می کهوقتی

 دهد.به من دست می

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه
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کاری و امروز و فردا کردن ادت اهمالدوست دارم که ع

 را در انجام تکالیف تغییر دهم.

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

مجبور باشم تحقیق یا کار عملی را آماده کنم،  کههنگامی

 اندازم.مرتباا آن را به تأخیر می

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

ق یا کار عملی مشخص شدن زمان ارائه تحقی محضبه

 اندازم.را عقب نمیو آن کنم شروع به آماده کردن آن می

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

گیرم بر روی تحقیق یا کار عملی تصمیم می کههنگامی

 .رادارمکنم که انرژی انجام دادن آن ، احساس میکارکنم

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

ریزی نوشتن تحقیق یا کار عملی برنامه برای کههنگامی

 ریزی پایبند هستم.کنم، دقیقاا به زمان و تاریخ برنامهمی

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

کنم، بر روی تحقیق، کار عملی کار می کههنگامی

توانم روی آن تمرکز کنم و مرتباا رؤیاپردازی نمی

 کنم.می

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

مجبورم تحقیق یا کار عملی را تا تاریخ معینی  کههنگامی

 کنم.ارائه دهم، از چندین روز قبل آن را آماده می

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

نوشتن یک تحقیق یا کار عملی را به تأخیر  کههنگامی

 دهد.احساس بدی به من دست می اندازممی

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه اهگهگ

کاری و امروز و فردا مند هستم که عادات اهمالعلاقه

 کردن در نوشتن تحقیق یا کار عملی را تغییر دهم.

اکثر  همیشه

 اوقات

 هرگز ندرتبه گهگاه

 □مذکر □جنسیت: مؤن  -۱

 □کشاورزی □هنر□شناسیتربیتی و روانعلوم□ادبیات□مهندسی□دانشکده: علوم -2

 □بدنیتربیت

 ...معدل: ....ترم:  ....رشته:  -۳
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 شدهریزیورزی بر مبنای نظریةرفتار برنامه. پرسشنامه محقق تعلل2

 پاسخ دهندة گرامی

با تشکر از قبول همکاری، در زیر تعدادی عبارت پیرامون نظرات و وضعیت شما در امور 

ای مطالعه و گزینه تدقبهتحصیلی و وظایف شما ارائه شده است. خواهشمند است هر عبارت را 

که با آن موافق هستید را علامت بزنید. دقت نمایید که هیچ پاسخ درست یا نادرستی وجود ندارد. 

در ارتباط با امور تحصیلی و وظایف شما مشخص  شمارااین پرسشنامه فقط نظرات و وضعیت 

به تکمیل پرسشنامه پاسخ دهید. چنانچه به هر دلیل تمایلی  باصداقتکند، لذا درخواست دارد می

 را ندارید آن را برگشت دهید.

کاملاا  هاگویه

 موافقم

نظری  موافقم

 ندارم

 کاملاا مخالفم

 مخالفم

موکول کردن کار امروز به فردا برایم عادت 

 شده است.

کاملاا 

 موافقم

نظری  موافقم

 ندارم

کاملاا  مخالفم

 مخالفم

المثل کار امروز را به فردا میفکن را ضرب

 ام.ه کارم قراردادهسرلوح

کاملاا 

 موافقم

نظری  موافقم

 ندارم

کاملاا  مخالفم

 مخالفم

کاملاا  شناسی یکی از ضروریات زندگی است.وقت

 موافقم

نظری  موافقم

 ندارم

کاملاا  مخالفم

 مخالفم

تأخیر در کارهای مهم و فوری احساس 

 دهد.ناخوشایندی به من نمی

کاملاا 

 موافقم

نظری  موافقم

 ندارم

کاملاا  خالفمم

 مخالفم

عقب انداختن مطالعة دروسم سبب استرس 

 شود.کمتر در من می

کاملاا 

 موافقم

نظری  موافقم

 ندارم

کاملاا  مخالفم

 مخالفم

بسیاری اوقات انجام تکالیف در دقایق آخر نیز 

 آمیز بوده است.برایم موفقیت

کاملاا 

 موافقم

نظری  موافقم

 ندارم

کاملاا  مخالفم

 مخالفم
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ر بدانم هنوز وقت دارم تأخیر را به انجام اگ

 دهم.زودتر کار ترجیح می

کاملاا 

 موافقم

نظری  موافقم

 ندارم

کاملاا  مخالفم

 مخالفم

سروقت انجام نشود احساس  اگر کار امروزم،

 کنم.پوچی می

کاملاا 

 موافقم

نظری  موافقم

 ندارم

کاملاا  مخالفم

 مخالفم

کاملاا  نم.داتأخیر در کار را نوعی تنبلی می

 موافقم

نظری  موافقم

 ندارم

کاملاا  مخالفم

 مخالفم

 

 احتمالبه هاگویه

 خیلی زیاد

 احتمالبه شاید زیاداحتمالبه

 کم

 احتمالبه

 خیلی کم

اگر فکر تعلل ورزی به ذهنم رسید با 

 الانهمینگویم کار را خودم می

 انجام بده.

 احتمالبه

 خیلی زیاد

 احتمالبه شاید زیاداحتمالبه

 کم

 احتمالبه

 خیلی کم

هایی پرفشار مرا به سمت مسئولیت

 دهد.تعویق سوق می

 احتمالبه

 خیلی زیاد

 احتمالبه شاید زیاداحتمالبه

 کم

 احتمالبه

 خیلی کم

 

کاملاا  هاگویه

 موافق

کاملاا  مخالف نظربی موافق

 مخالف

 کاملاا هستند. ......والدینم با تأخیر و تعلل در کارها

 موافق

کاملاا  مخالف نظربی موافق

 مخالف

. ...تعلل ورزی در کارها باباام دوستان صمیمی

 هستند.

کاملاا 

 موافق

کاملاا  مخالف نظربی موافق

 مخالف
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. ...اساتید دانشگاه با تعلل ورزی در امور تحصیلی

 هستند.

کاملاا 

 موافق

کاملاا  مخالف نظربی موافق

 مخالف

میل نزدیکم با تعلل ورزی در برادر، خواهر و فا

 هستند. ...کارها

کاملاا 

 موافق

کاملاا  مخالف نظربی موافق

 مخالف

نظام آموزشی و تحصیلی در مورد تعلل ورزی در 

 هستند. ...کارها

کاملاا 

 موافق

کاملاا  مخالف نظربی موافق

 مخالف

 

 هاگویه

حتماا تعلل  انجام نشود. موقعبهاگر کارها 

 کنمورزی می

احتمالاا تعلل 

 ورزی کنم

کنم فکر نمی

 تعلل ورزی کنم

حتماا تعلل 

 کنمورزی نمی

زیادی برای انجام  نسبتاااگر زمان 

 یک تکلیف داشته باشم

حتماا تعلل 

 کنمورزی می

احتمالاا تعلل 

 ورزی کنم

کنم فکر نمی

 تعلل ورزی کنم

حتماا تعلل 

 کنمورزی نمی

گیر باشد و مرا اگر استادم آسان

 ه خاطر تأخیرم بازخواست نکند.ب

حتماا تعلل 

 کنمورزی می

احتمالاا تعلل 

 ورزی کنم

کنم فکر نمی

 تعلل ورزی کنم

حتماا تعلل 

 کنمورزی نمی

اگر زمان مطالعه برای امتحان 

 بیشتر شود.

حتماا تعلل 

 کنمورزی می

احتمالاا تعلل 

 ورزی کنم

کنم فکر نمی

 تعلل ورزی کنم

حتماا تعلل 

 کنمورزی نمی

از موارد  یککدام به تعلل ورزی ترغیب کند، شمارا اگر کسی یا چیزی

 دهید؟زیر را انجام می

های غلبه بر تعلل مهارت

 ورزی

 احتمالبه

 خیلی کم

 احتمالبه

 کم

 احتمالبه زیاداحتمالبه شاید

 خیلی زیاد

 احتمالبه تری دارم.گویم کارهای مهمبه او می

 خیلی کم

 احتمالبه

 کم

 احتمالبه زیاداحتمالبه شاید

 خیلی زیاد
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باید کارم را  الانهمینگویم به او می

 انجام دهم.

 احتمالبه

 خیلی کم

 احتمالبه

 کم

 احتمالبه زیاداحتمالبه شاید

 خیلی زیاد

کنم و میبندیکارهایم را اولویت

ترتیب اولویتم را برایش توضیح 

 دهم.می

 احتمالبه

 خیلی کم

 الاحتمبه

 کم

 احتمالبه زیاداحتمالبه شاید

 خیلی زیاد

کنم تا هر کاری را ریزی میبرنامه

 خودش انجام دهم. سروقت

 احتمالبه

 خیلی کم

 احتمالبه

 کم

 احتمالبه زیاداحتمالبه شاید

 خیلی زیاد

با در نظر گرفتن زمانم پیشنهاد او را رد 

 کنم.یا قبول می

 احتمالبه

 خیلی کم

 احتمالبه

 کم

 احتمالبه زیاداحتمالبه شاید

 خیلی زیاد

 

 

 رفتاری برنامة آموزشی یهایخروج

 که: رودیمانتظار  رندهیگآموزشدر پایان جلسة آموزشی از 

 یهاجلسهرفتارش بتواند در  آرکامل آشنا شده باشد تا با شناخت دقیق  طوربه یورزتعللبا 

 زشی عمل کند.آمو یهاجلسهو  هابرنامهبعدی منطبق با 

 

 منابع برای مطالعة بیشتر

ه خودبخشی و عواطف ط(. راب۱۳92بدری گرگری، رحیم؛ فتحی آذر، اسکندر و محمدی، نادر )

، مجلة روانشناسی مدرسهسال سوم متوسطه.  آموزاندانشتحصیلی  ورزیتعللمثبت با 

(۱)۳ ،2۱-6. 

آموزشی با اهداف پپیشرفت.  ورزیتعلل(. رابطه ۱۳86جوکار، بهرام و دلاورپور، محمدآقا )

 .6۱-80، ۳، نوین تربیتی هایاندیشه

 ورزیتعللتغییرات  بینیپیش(. ۱۳92رضاپور، یوسف؛ پورباغبان، سجاد و فتحی، آیت...)

 هایپژوهش فصلنامةتحصیلی براساس خودکارآمدی دانشگاهی و رضایت از زندگی. 
 .۵6-۱70، 8(۳2، )نوین روانشناختی
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(. بررسی رابطه رضایت شغلی کارکنان و اهمالکاری آنا در بخش ۱۳88اکبر )خسروی، علی 

رهبری و مدیریت آموزشی دانشگاه آزا  فصلنامةازمان توسعه تجارت ایران. س آموزش
 .۱2۵-2،۱4۱(۳، )اسلامی واحد گرمسار

 

  



 

 

 

 

 

د ی با تأکید بر تغییر نگرش ذهنی فرورزتعللبرنامة آموزشی غلبه بر جلسة سوم: 

 ورزتعلل
 

 

 

 

آموزشی  هایزمینهپیشکه در جلسة قبل اشاره شد در هر جلسة آموزشی ابتدا باید  طورهمان

و معیارهای قبل از آموزش رعایت شده باشد تا بتوان جلسه آموزشی  هاملاکباشد.  شدهمشخص

ست؛ بنابراین ا ورزتعللهدایت کرد. این جلسة آموزشی با تأکید بر تغییر نگرش فرد  خوبیبهرا 

در  ورزتعللباشد؛ باورهای نادرست فرد  شدهمشخص ورزتعللابتدا باید باورهای نادرست فرد 

 :۱شودمیزیر ارائه 

 ورزتعللشناسایی باورهای نادرست افراد 

در زندگی فردی و خانوادگی خود دارای باورهای نادرستی هستند که موجب  ورزتعللافراد 

 :شودمیاشاره  هاآندر این بخش به برخی از  .شودمیآنان  ورزیتعلل

 شودمیمنتظر بمانیم، خودش خوب  -۱

در  کهدرحالی شودمیبه غلط معتقدند که امور زندگی خود به خود درست  ورزتعللافراد 

زندگی فردی و خانوادگی، بهبود خود به خود نداریم زن و شوهر و اعضای خانواده باید دست 

زندگی، فردی و خانوادگی خود رابهبود  کوشیسختهر و با تلاش و به دست هم بدهند با م

 مملکت و جامعه نیز تعالی یابد. درنتیجهبخشند تا 

                                                             
 .کندیمصدق  ورزتعللدر هر سه حوزة باورهای ذهنی، نگرشی و کنترلی فرد  ورزتعلللازم به ذکر است که باورهای نادرست فرد  1
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 کار امروز را به فردا افکندن -2

اگر قرار است کاری  کهدرحالیبیندازند  اند انجام کارها را به تأخیر کردعادت  ورزتعللافراد 

 قدم شوید. پیاقدام کنید و  الانهمینکنید، یا کسی را ملاقات را انجام دهید، به کسی تلفن بزنید 

 انتظار بیش از حد از خود داشتن -۳

منفی هستند، این گونه افراد  گراییکمالدچار  بیش از حد از خود انتظار دارند و ورزتعللافراد 

وجود  الایده شرایط کهدرحالیقدام کنند انتظار دارند تمام شرایط فراهم و مهیا شود تا آن گاه ا

ادگی لازم را ایجاد کرد وآم ، کار را شروعندارد و باید از شرایط و امکانات موجود استفاده کرد

نمود )برای مثال برای ازدواج، برای ادامه تحصیل، برای کار آفرینی، برای ترک  ریزیبرنامهو 

 اعتیاد و نظایر آن(

 این کار مهم نیست -4

همه امور زندگی  کهدرحالی کنندنمیرا مهم تلقی  آموزخی فردی بر در زندگی ورتعللافراد 

حاجت هیچ  خیر نیدازید و در کار خیرآن را به تأ اندگفته، به ویژه در مورد امور خیر مهم هستند

 استخاره نیست.

 بهانه تراشی و دلیل تراشی -۵

، امخسته، حالا نندکمی تراشیدلیلو  تراشیبهانهبرای انجام کارها  طورمعمولبه ورزتعللافراد 

خرید کردن به همراه  ورد بازی کردن با فرزندان،الان وقتش نیست برای مثال در م ،آیدمیخوابم 

ز نداشتن وفت و اجتماعی، مرتب ا هایفعالیتدن از بیماران یا شرکت در همسر، عیادت کر

 .نالندمیحوصله و وسیله 

 این کار دشوار است -6

بدیهی است که انجام هر  دهندمینجام کارها را بسیار سخت جلوه ا طورمعمولبه ورزتعللافراد 

باید زحمت کشید و تلاش کرد گفته کاری دشواری خاص خود را دارد و برای انجام آن کار 

غذایی بگیرند با  رژیم ،خواهندمی، برای مثال کسانی که شودنمی: نابرده رنج گنج میسر ند

 یی که هیچ وقت نخواهد آمد.فردا ،از فردا گویندمیورزش کنند، 

 کمال گرایی افراطی -7

، این گونه شناسیروانر حد عالی انجام دهند که در کاری را د خواهندمیاغلب  ورزتعللافردا 

 ورزتعلل. برای مثال افراد شودمیقلمداد  ونهوسواس  گراییکمالمنفی و  گراییکمالرفتارها، 

وجه انجام  این کار را به بهترین خواهممی گویندمیو  داندازنمیبرای انجام کاری را به تأخیر 

 .دهم
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 انداختن کارها تأخیربه  -8

دقیقه )و آن را در آخرین فرصت  اندازندمیانجام کارها را به تأخیر  طورمعمولبه ورزتعللافراد 

ا روز را در آخرین لحظه و بکه خرید شب عید نو هاییخانوادهبرای مثال،  دهندمینود( انجام 

در وقت خود  خواهندمیشان این گونه افراد به تصور خود دهندمیانجام  زدگیشتاب

قابل کنترل نیست و چه بسا اتفاقاتی رخ  بینیپیشهمه امور قابل  کهدرحالیند کن جوییصرفه

قرار است یک  کندمیمثال دیگر در مورد کسانی صدق  دهد و موجب بروز مشکلاتی شود.

و  رسندمیگاه به فرود تأخیرل از پرواز در فرودگاه حضور یابند و با اعت قبس ساعت یا دو

 (.۱۳94، پژوهبه) دهندمیهواپیما از دست 
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 اقدامات آموزشی 
ی بر ورزتعللآموزشی غلبه بر  بستهبراساس  ورزتعللاقدامات مربوط به بخش تغییر نگرش فرد 

 شدهیزیربرنامهمبنای نظریة رفتار 

 قهدقی 90 زمانمدت

های مثبت و منفی رفتاری در مورد انجام یک توضیح اینکه چگونه ارزش هدف بخش

شود و این باورهای رفتاری چه پیامدهایی ی منجربه میورزتعللکار به 

 خواهد شد.

اهداف 

 عملیاتی

کنندگان قادر خواهند بودکارهای زیر را انجام در پایان این بخش شرکت

 دهند:

رفتارش را مشخص کند. )کارهایی که  هایی برایگذاریارزش •

 ارزش رفتاری بیشتری دارد در اولویت قرار دهد(

 یورزتعللارزیابی باورهای منفی و مثبت در مورد  •

 تغییر باورهای رفتاری منجربه تعلل ورزی  •

تهیة 

 مقدمات

 در این مرحله تهیه و بخش مواد زیر ضروری است:

 ورزلنمایش کلیپ باورهای کشنده در افراد تعل •

 یورزتعللتهیة و توزیع برگة نظرسنجی پیامدهای  •

 

 شدهیزیربرنامهی بر مبنای نظریة رفتار ورزتعللدر جدول جزئیات برنامة آموزشی غلبه بر 

 .شودیمتوضیح داده 
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با تأکید بر  شدهیزیربرنامهرفتار نظریة ی بر مبنای ورزتعللجزئیات برنامة آموزشی غلبه بر 

 ورزتعللنگرش ذهنی فرد  تغییر

مواد مورد  راهنمای مدرس محتویات زمانمدت

 نیاز

شود هر چه از کنندگان خواسته میاز شرکت مرور جلسة قبلی دقیقه ۵

جلسة قبلی به یاد دارند بازگو کنند تا آمادگی 

 کنندگان مشخص شود.ذهنی شرکت

- 

نمایش کلیپ چند  دقیقه ۵

ای اعتقادات دقیقه

افراد  کشنده در

 ورزتعلل

ای اعتقادات کشنده در افراد کلیپ چنددقیقه

شود تا افراد نسبت به ورز نمایش داده میتعلل

 نقش اعتقادات رفتاری خود آگاه شوند.

تاب، لب

پروژکتور و 

کلیپ 

اعتقادات 

 کشنده

در نظر گرفتن پیامد  دقیقه ۱۵

 کارها

فن در نظر گرفتن پیامد کارها توضیح و تشریح 

 ود.شمی

اسلاید، تخته 

 وایت برد

شکستن بستر تعلل  دقیقه ۳0

 ورزی

اسلاید، تخته  شود.ی توضیح داده میورزتعللفن شکست بستر 

 وایت برد

خودآشکارسازی  دقیقه 20

 حقیقی

فن خودآشکارسازی حقیقی توضیح داده 

 .شودمی

اسلاید، تخته 

 وایت برد

 ارائهبندی و جمع دقیقه ۵

 تمرین

کنندگان خواسته ها از شرکتتکنیک ارائهپس از 

ها که به نوع شود هر کدام از این تکنیکمی

تر تر است و راحتها نزدیکی آنورزتعلل

ی خود استفاده ورزتعللتوانند از آن در مورد می

کنند را انتخاب کنند و تا جلسة بعدی هر روز به 

 کار گیرند و در جلسة بعد توضیح دهند.
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ی ارزیاب دقیقه ۵

کنندگان از شرکت

 طریق تمرین

شود هر کدام از کنندگان خواسته میاز شرکت

ها را که یاد گرفت در مورد خودش تکنیک

اش ورزیبگوید تا درکش از تکینک و نوع تعلل

 سنجیده شود.

برگه سفید و 

 خودکار

لی بسیار طبق برنامة آموزشی ارائه شده در جدول بالا: محتوای آموزشی این جلسه با جلسة قب

یی است که علاوه هاحلراهبنابراین مدرس برنامة آموزشی، نیازمند استفاده از  شودیم ترمتفاوت

 ورزتعللنباشد بنابراین ابتدا فیلم باورهای کشندة فرد  کنندهخستهبر جذابیّت برای آزمودنی 

 .شودیمداده  معرفی و توضیح ورزتعللفن برای تغییر نگرش فرد  ۳سپس  شودیمنمایش داده 

 ورزتعللجلسة آموزشی تغییر نگرش فرد  یورزتعللغلبه بر  یهافن توضیح
 

. است ورزیتعلل بستر شخصی، موقعیت حفظ توجیه شکبی: ورزیالف( شکست بستر تعلل

 داندمی خودش ولی کند اقامه برهان و دلیل خود ورزیتعلل برای بخواهد هرچند ورزتعلل فرد

. کندمی عنوان را ساختگی براهین آن مسئولیت، از فرار برای بلکه نیست، کنندهقانع دلایلش که

 تدریج،به ولی است آورشرم قدری ورزتعلل فرد برای روش این از استفاده امر ابتدای در

 زشتی درک آن، از بدتر و شده عادی او برای اساسبی دلایل گونهاین اقامت زمان باگذشت

 جلوه منطقی را خود رفتار تراشی،بهانه و عذر با شخص بدتر، این از. بردمی ینب از را نابجا توجیه

 تراشد،می را عذری که بار هر و کرده تقویت خود در را ورزیتعلل رفتار، این با درنتیجه داده،

 را اموری گرایی،توجیه ورطة در افتادن پرهیز از برای. شودمی دورتر خود اصلاح از گام یک

 :قرارداد دتوجهمور باید

 خود از دفاع برای دستاویز را گوناگونی دلایل کار، انجام در تأخیر دادن جلوه موجّه برای

 از .نشود تقویت هاآن در تعلل تا نپذیرد را وظیفه از فرار برای توجیه هم دیگران از .ندهد قرار

 از مدیریت و ریزیهبرنام چراکه شود؛ سؤال کار نتیجه تنها داشته، را کاری مسئولیت که کسی

 شخص، ریزیسوء برنامه به نسبت ما که شود داده توجه فرد به .ندارد ربطی ما به و اوست وظایف

 دادن بیدارباش و داشتن توجه .نداریم او توجیهات شنیدن به تمایل حتی و نداشته مسئولتی هیچ
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 که گراییتوجیه عواقب به توجه .است دیگر اشتباهی خود اشتباه کردن توجیه کهاین به

 نابهنجاری ناگریز عادت توجیه کههنگامی. آورددرمی درمانبی اعتیادی شکل به را ورزیتعلل

 .(۱۳92پور، کرد )بهرام خواهد حکومت انسان بر

 

 پیامدهای مورد در بتواند که است این انسان یک برتر تفکر ب( در نظر گرفتن پیامد کارها: نشانة

 چه تا فعالیت یک کار این. باشد داشته درستی بینیپیش کار یک دادنن انجام یا دادن انجام

 اگر. دارد کار آن بالقوه پیامدهای به بستگی دارد، اهمیت شما شرکت برای با شما برای اندازه

 (.۱944کنید )برایان تریسی،  ارزیابی کاری هر اهمیت بر اساس را کاری هر بتوانید

 

 یعنی باشد؛ دیگران قضاوت از ترس شما ورزیتعلل دلیل آشکارسازی حقیقی: شاید ج( خود

 :مشکل این حل برای. کنند قضاوت شما درباره دیگران مبادا که زنیدنمی کاربهدست دلیل این به

 (نروید رو از) نبازید را خود الف

 کنید. معرکه وارد پرنشاط و شاد را خود ب

 .کرد خواهید کسب را هاییمهارت اما نشوید، موفق برخورد اولین در است ممکن

 اشنمره نانوشته املای که نیست شک. ماند خواهید باقی صفر نقطه همیشه نشوید، کار وارد اگر

 درهرحال. است باورنکردنی شکستی درواقع کار ورود در توفیق نوع این اما است، بیست همیشه

 بلکه برود، آبرویم و دده رخ اشتباهی گفتارم در ترسممی: نگویید دهید. هرگز نشان را خود

 کنید بزنم. تلاش را حرفم خواهممی یا و کنم اصلاح را اشتباهاتم خواهممی و گویممی: بگویید

 از را بدهید. خود جمع در شرکت جرأت خود . به(باشید روراست) تکلفبی و صادق مردم با

 .(۱۳9۵سال، باشد )کهن هاآن با و دانسته هاآن

 

 رینتم ارائهبندی و جمع

ها که به نوع شود هر کدام از این تکنیککنندگان خواسته میها از شرکتتکنیک ارائهپس از 

ی خود استفاده ورزتعللتوانند از آن در مورد تر میتر است و راحتها نزدیکی آنورزتعلل

 کنند را انتخاب کنند و تا جلسة بعدی هر روز به کار گیرند و در جلسة بعد توضیح دهند.
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 کنندگان از طریق تمرینارزیابی شرکت

را که یاد گرفت در مورد خودش بگوید تا فنون شود هر کدام از کنندگان خواسته میاز شرکت

 اش سنجیده شود.ورزیدرکش از تکینک و نوع تعلل

 

تا جلسة بعد به مدت  ایدگرفتهکه در این جلسة آموزشی یاد  هاییفنگرامی لطفاا  کنندةشرکت

 در مورد رفتار خود به کار بسته و نتیجة آن را در جدول زیر یادداشت کنید. تهیک هف
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با تأکید بر تغییر نگرش  ورزیتعللجلسة آموزشی غلبه بر  هایتمرینگزارش هفتگی اجرای  

 ورزتعللفرد 

 ارزیابی از رفتار توسط خود شخص فن مورد استفاده روزهای هفته

 

 به 
ک

کم

تغییر رفتار
 

تغییر 
ی 

رفتارنسب
  

تغییر
100
 

ی 
د

ص
در

رفتار
 

    ورزیتعللشکست بستر  شنبه

    در نظر گرفتن پیامدکارها

    خود آشکارسازی حقیقی

    ورزیتعللشکست بستر  یکشنبه

    در نظر گرفتن پیامدکارها

    خود آشکارسازی حقیقی

    ورزیتعللشکست بستر  دوشنبه

    ادر نظر گرفتن پیامدکاره

    خود آشکارسازی حقیقی

    ورزیتعللشکست بستر  سه شنبه

    در نظر گرفتن پیامدکارها

    خود آشکارسازی حقیقی

    ورزیتعللشکست بستر  چهارشنبه

    در نظر گرفتن پیامدکارها

    خود آشکارسازی حقیقی

    ورزیتعللشکست بستر  پنجشنبه

    ارهادر نظر گرفتن پیامدک

    خود آشکارسازی حقیقی

    ورزیتعللشکست بستر  جمعه

    در نظر گرفتن پیامدکارها

    خود آشکارسازی حقیقی
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 رفتاری هایخروجی

 که: رودمیدر پایان این جلسة آموزشی انتظار 

 هاییفن براساس هاآنمنفی و مثبت خود را شناسایی و در جهت غلبه بر  هاینگرش ورزتعللفرد 

 که یاد گرفته است عمل کند.

 

 منابع برای مطالعة بیشتر

 (. اهمالکاری چیست؟ و اهمالکار کیست؟۱۳94به پژوه، احمد )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 

 
 

 ی با تأکید بر تغییر هنجار ذهنیورزتعللجلسة چهارم: برنامة آموزشی غلبه بر 

 ورزتعللفرد 

 
 

 

 

به تغییر تأثیر افراد  ورزتعللفرد  ی با تأکید بر تغییر هنجار ذهنیورزتعللبرنامة آموزشی غلبه بر 

 مرجع در زندگی شخص اشاره دارد.

 

 اقدامات آموزشی 4-1

آموزشی  بستهبراساس  ورزتعللاقدامات مربوط به بخش تغییر هنجار ذهنی فرد  :1-4جدول 

 هشدیزیربرنامهی بر مبنای نظریة رفتار ورزتعللغلبه بر 

 دقیقه 90 زمانمدت

ورز توانند در رفتار فرد تعللتوضیح اینکه چگونه افراد مرجع و مهم زندگی می هدف بخش

 مؤثر واقع شوند.

 کنندگان قادر خواهند بود کارهای زیر را انجام دهند:در پایان این بخش شرکت اهداف عملیاتی

 یورزتعللنقش افراد مرجع در بروز  شناخت •

 در این مرحله تهیه و بخش مواد زیر ضروری است: تهیة مقدمات

 شده در فرد توسط خودششناسایی ورزیتعللبرگة اجرای فن غلبه بر  •
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نیازمند شناسایی نقش افراد مرجع در زندگی فرد و سپس تغییر  ورزتعللتغییر هنجار ذهنی فرد 

 افراد مرجع است.شده در فرد ناشی از تأثیر  گرفتهشکلرفتار براساس باورهای هنجاری 

آموزشی غلبه بر  بستهبراساس  ورزتعللجزئیات برنامة تغییر هنجار ذهنی فرد  :2-4جدول: 

 شدهیزیربرنامهی بر مبنای نظریة رفتار ورزتعلل

 مواد مورد نیاز راهنمای مدرس محتویات زمانمدت

آوری مرور جلسی قبلی و جمع دقیقه ۱0

د از به افرا شدهمحولتکالیف روزانة 

 جلسة قبلی

از افووراد بووخووواهوویوود 

چنانچه تکلیف جلسووة 

جام داده بل را ان ند ق ا

تحویل داده و در مورد 

تأثیر این فن در کاهش 

شووووان از ورزیتعلوول

 ها سؤال بپرسید.آن

پوشه کار جداگانه هر 

کننده برای تکمیل شرکت

اطلاعات در مورد نحوة 

بازخوردی که از جلسات 

 گرفته است.

نظرخواهی افراد در مورد افراد مهم  دقیقه ۵

زندگی که فرد بیشتر تحت تأثیر 

 هاست.رفتار آن

از افووراد بووخووواهوویوود 

کسوووووانووی کووه در 

شووان بیشووترین زندگی

تأثیر را در رفتارشوووان 

کنند دارد را مشووخص

 و روی برگه بنویسند.

برگه جهت ثبت اسامی 

 افراد مهم زندگی

پیمووانی جهووت مفن ه پیمانیاستفاده از فن هم دقیقه 20

بر  علوولغلبووه  ی ورزت

ین  ی ب ت یح و  توضوووو

 شود.می

 اسلاید، تخته وایت برد

استفاده از فن تحت فشار قرار دادن  دقیقه 20

 خود توسط فرد

حت فشوووار قرار  فن ت

دادن خود توسووط فرد 

علوول  ت بر  غلبووه  برای 

 اسلاید، تخته وایت برد
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ضیح و تبیین  ورزی تو

 شود.می

یب خود  ترغیب خود به فعالیت استفاده از فن دقیقه 20 یک ترغ تکن

به فعالیت برای غلبه بر 

ی توضووویح ورزتعلوول

 شود.داده می

 اسلاید، تخته وایت برد

با نوع  هافنتمرین برای تطبیق  دقیقه ۱0

 ی شخصیورزتعلل

از افووراد خووواسووووتووه 

نی کووه می ف شووووود 

توور بووه نوووع نووزدیووک

هاسووت ی آنورزتعلل

را مشخص کرده و در 

 د به کار بندد.رفتار خو

برگه ثبت تکنیک در مورد 

 رفتار

شده در جلسة ارزیابی از مطالب ارائه دقیقه ۱۵

 آموزشی

ندگان از شووورکت کن

سته می شود فنون خوا

ی که ورزتعللغلبه بر 

اند را توضیح یاد گرفته

 دهند.
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نظرخواهی افراد در مورد افراد مهم زندگی که فرد بیشتر تحت تأثیر رفتار 

 هاست.آن
قرار دارند  هاآنکه طبق جدول زیر افرادی که تحت تأثیر  شودمیخواسته  کنندگانشرکتاز 

 ۱و میزان تأثیر پذیری را مشخص کنند.

را در جدول زیر با  تانزندگیمیزان تأثیر پذیری از دیگران مهم  لطفااگرامی  کنندةشرکت

 خود مشخص فرمایید. موردنظرمشخص نمودن گزینة 

 میزان تأثیر پذیری افراد در زندگی شخصبررسی 
 میزان تأثیر پذیری قرار دارید؟ هاآنافرادی که تحت تأثیر 

2۵% ۵0% 7۵% ۱00% 

     پدر اقوام نزدیک

 مادر

 خواهر

 برادر

     خاله اقوام درجه دوم

 دایی

 عمه

 عمو

     نزدیک دوستان

 کمتر صمیمی

 هم سن و سالان

     اساتید دانشگاه محیط اجتماعی

 هاهمکلاسی

 سایر افراد

 

                                                             
 :شودیمسنجش میزان تأثیرپذیری با چند هدف انجام  1

 ی در زندگی فردی شخصبررسی اثر الگوبردار .1

 ورزتعللبررسی میزان تأثیر دیگران بر رفتار فرد  .2

 بررسی اثرات محیطی و روابط بین فردی .3
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 ورزتعللتغییر هنجار ذهنی فرد  هایفن

گذاشت،  قراری اگر و نکند ورزیتعلل که ببندد عهد خود با : شخصپیمانی. استفاده از فن هم۱

 امام، بیت،اهل با خود، باخدای تواندمی موارد گونهاین در. باشد کوشا آن انجام در تا کند تلاش

 به توجه. بطلبد همکاری آنان از و بگذارد میان در را خود عهد خود، دوست یا و همسر استاد،

 .(۱۳90سال، کهن) است انسانی و انکارغیرقابل اینکته میثاق و عهد بودن آورالزام

 

 منتظرند که است هاییآدم از است پر : دنیاتوسط فرد. استفاده از فن تحت فشار قرار دادن خود 2

 مشکل رادارند، آرزوی که شوند تبدیل انسانی به تا بدهند لازم انگیزه هاآن به و برسند راه از

 در که است این بکنید باید که کاری .بیاید هاآن نجات به نیست قرار کسهیچ که است این

 شخص تا نمانید منتظر و بگذارید فشارتحت را نخودتا که کنید ایجاد را عادت این خورد

 کنیدمی تعین خود رفتار و کار برای که استاندارهایی. بکند شما برای کار این و بیاید دیگری

 برای بازی یک صورتبه را این. باشد بالاتر کنند تعیین شما برای توانندمی دیگران ازآنچه باید

 را کار دیرتر کمی و کارکنید بیشتر کمی کنید، عشرو را کار زودتر کمی که درآورید خود

 افراد دهندمی قرار فشارتحت را خود شانکارایی بردن بالا برای همواره موفق افراد. کنید تعطیل

 .(۱944گیرند )بریان تریسی،  قرار فشارتحت دیگران توسط تا شوند رهبری و نظارت باید ناموفق

 دنبال به شرایطی هر در. باشید خودتان مشوق : خودتانلیت. استفاده از فن ترغیب خود به فعا۳

 فردی همواره. بگردید حلراه دنبال به مشکلات بر تمرکز جایبه. باشید خوب نتایج کسب

 .(۱944باشید )برایان تریسی،  و سازنده بینخوش
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 ی شخصیورزتعللبا نوع  هافنتمرین برای تطبیق 

هاست را مشخص کرده و در ی آنورزتعللتر به نوع که نزدیکشود فنی از افراد خواسته می

 رفتار خود به کار بندد.
 ارزیابی از رفتار توسط خود شخص فن مورد استفاده روزهای هفته

 

به  مک  ک

تغغغغغیغغیغغر 

 رفتار

تغغغغغیغغیغغر 

نسغغغبغغی 

 رفتار

 100تغییر 

صدی  در

 رفتار

    پیمانیهماستفاده از فن  شنبه

    قرار دادن خوداستفاده از فن تحت فشار 

    استفاده از فن ترغیب به فعالیت

    پیمانیهماستفاده از فن  یکشنبه

    استفاده از فن تحت فشار قرار دادن خود

    استفاده از فن ترغیب به فعالیت

    پیمانیهماستفاده از فن  دوشنبه

    استفاده از فن تحت فشار قرار دادن خود

    ترغیب به فعالیت استفاده از فن

    پیمانیهماستفاده از فن  سه شنبه

    استفاده از فن تحت فشار قرار دادن خود

    استفاده از فن ترغیب به فعالیت

    پیمانیهماستفاده از فن  چهارشنبه

    استفاده از فن تحت فشار قرار دادن خود

    استفاده از فن ترغیب به فعالیت

    پیمانیهماستفاده از فن  پنجشنبه

    استفاده از فن تحت فشار قرار دادن خود

    استفاده از فن ترغیب به فعالیت

    پیمانیهماستفاده از فن  جمعه

    استفاده از فن تحت فشار قرار دادن خود

    استفاده از فن ترغیب به فعالیت
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 یشده در جلسة آموزشارزیابی از مطالب ارائه

 .اند را توضیح دهندی که یاد گرفتهورزتعللشود فنون غلبه بر کنندگان خواسته میاز شرکت

 

 رفتاری هایخروجی

 که: رودمیدر پایان این فصل انتظار 

که طی جلسة آموزشی یاد گرفته است رفتارش را ارزیابی کند  هاییفنبا توجه به  ورزتعللفرد 

 با توجه به نقش فرد مرجع کاهش پیدا کند. اشورزیتعلل که ؛و در جهت تغییر آن تلاش کند

 

 منابع برای مطالعة بیشتر

(. ۱۳92ی فراهانی، زهرا و نادری، نادر )آبادضیف، پریسا؛ نژاد یاسم، محسن؛ یانیمحمدگل

، 8، شماره دو فصلنامه روانشناسی بالینی و شخصیت. یورزتعلل و عمومی سلامت رابطه

۱۳۵-46. 

بررسی میزان شیوع تعلل و عوامل مؤثر (. ۱۳89فی؛ فیاضی، مرجان و کاوه، منیژه )کاظمی، مصط

 .۳۵-2۱. 2(4، )ی مدیریت تحولنامهپژوهشبر آن در بین مدیران و کارکنان دانشگاه. 

نامه کارشناسی های مختلف زندگی. پایانورزی در حوزه(. بررسی تعلل۱۳9۳شکفته، فاطمه )

 شناسی دانشگاه بیرجند.تربیتی و روان، دانشکده علومشناسی تربیتیارشد روان

ورزی تحصیلی و ادراک از ساختار کلاس: (. رابطة تعلل۱۳89خامسان، احمد و شیرزادی، ندا )

های کاربری مجلة پژوهشنقش باورهای انگیزشی و راهبردهای یادگیری خودتنظیمی. 
 .۵6-4۱، ۱(۱، )شناختیروان

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

ی با تأکید بر تغییر کنترل رفتاری ورزتعلل: برنامة آموزش غلبه بر جلسة پنجم

 ورزتعللفرد  شدةدرک

 
 

 

 

 

بر  ورزتعللفرد  شدةدرکی با تأکید بر تغییر کنترل رفتاری ورزتعللدر برنامة آموزش غلبه بر 

صورت هم به  درک شده. کنترل رفتاری شودمیتأکید  ورزتعللفرد  درشدةنقش کنترل رفتاری 

بگذارد و تأثیر مستقیم وقتی  تأثیرمستقیم و هم غیرمستقیم از طریق قصد ممکن است بر رفتار 

مورد اتظار است که درک کنترل واقعی با کنترل واقعی رفتار سازگار باشد، به عبارت دیگر 

ی برای بررسی کنترل رفتار (.۱۳90واقعی درک شده باشد )قهرمانی و نظری،  طوربهکنترل رفتار 

ابتدا باید باورهای خودکارآمدی فرد را شناخت و برای او تشریح کرد که این باورها  درک شده

 به شرح زیر است:

 

 شدةدرکشناخت باورهای خودکارآمدی جهت شناخت بهتر کنترل رفتاری  

 ورزتعللفرد 

بر خود  یاکنندهنقش تعیین  درک شدهی بر سطح انگیزش: خودکارآمدی اثر خودکارآمد

، میزان تلاش و آورچالشخودکارآمدی بر گزینش اهداف  زیرا باور؛ دارد افراد گیزشیان

کلات و میزان تحمل کوشش در انجام وظایف، میزان استقامت و پشتکاری در رویارویی با مش



 پنجمجلسه                                                                                                                                                    48

 

کارآمدی از طریق این تعیین خود ( باور۱990لوک، لاتام و بندورا، ) گذاردیمفشارها اثر 

 ت:به شرح زیر اس هاکنندهخی تعیین . برکندیمانسان نقش اساسی را ایفا  فتاربر ر هاکننده

 مهم انتخاب اهداف پر کنندهتعیینیک عامل  عنوانبهکارآمدی  خود انتخاب اهداف  .۱

فرد معمولاا اهدافی را انتخاب . یک کندیمدشوار فردی عمل  یهاتیفعالش و چال

معینی از توانایی را داشته باشد. براین  ، سطحهاآن زیآمتیموفقکه در کسب  کندیم

، این کنندیمرا ندارند، اجتناب  هاآنانجام که توانایی  یهاتیفعالاساس، افراد از 

و میزان  زیبرانگچالش یهاتیفعالبرای افراد در انجام  تواندیماجتناب به نوبه خود 

آمدی ی که به کارتقویت مثبت بازخوردهای حاصل از آن محدودیت ایجاد کند. افراد

و از تجارب تهدید آمیز  کنندیمرا انتخاب  زیانگچالشخود باور دارند، اهداف 

یف، وظایف و اهداف و افراد با کار آمدی پایین از رویارویی با تکال کنندیماجتناب 

. افراد خود کار آمد بر اساس اهداف انتخابی، خود را موظف به کنندیممشکل پرهیز 

ضاوت درباره نتایج عملکرد ی عملکرد کرده و پس از آن به مشاهده و قتعیین معیارها

همخوانی بین سطوح واقعی و مطلوب عملکرد، صورت مشاهده نا و در پردازندیمخود 

. هاستآنآنان احساس نارضایتی کرده و این محرکی برای تعیین و اصلاح عمل در 

. آنان از گذارندیملی خود اثر ان زندگی شخصی و شغبر جری هاانتخابافراد از طریق 

یش از حد توان که باور دارند ب ییهاانتخابطور کلی و به هاتیفعال، هاتیموقع

باور دارند  ؛ کهکنندیمرا انتخاب  ییهاتیفعالو آن دسته از  کنندیم، اجتناب هاستآن

و  هاتیعموقاز عهده آنان برآیند. افراد دارای احساس خودکارآمدی بالا،  توانندیم

باورهای  .که ممکن است، ولی خارج از توان آنان نیست کنندیماهدافی را انتخاب 

پیشرفته  یهاکلاسد همچون انتخاب رشته، حرفه، افرا یهاانتخابخودکارآمدی در 

 .تأثیر دارد و نقش مهمی در آینده شغلی و شخصی دارد

 

چنین نقش مؤثری در کسب نتایج یا پیامدهای مورد انتظار: خودکارآمدی، هم  .2

، ینیبشیپانتظار دارد. پیامدهای قابل  مورد یهابازدارندهو  هامشوقپیامدهای بالقوه 

مختلف وابسته است.  یهاتیموقعدر  هاتیفعالعمدتاا به باورهای افراد در توانایی انجام 

د افراد دارای کارآمدی بالا انتظار پیامدهای مطلوب از طریق عملکرد خوب را دارن

ولی افراد دارای کارآمدی پایین، انتظار عملکرد ضعیفی را از خود دارند و در نهایت 

 .آورندیمدست تایج منفی یا ضعیفی را بهن
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 خوبیبهوجود دارد که اگر  یشماریب یهاتیفعالکه  کندیم( اظهار ۱997ندورا )ب

توسط افرادی که به  هاتیفعالانجام شوند، پیامدهای مطلوبی به دنبال دارند، ولی آن 

. بالعکس شوندینم، پیگیری کنندیمشک  زیآمتیموفقخود در انجام  یهاییتوانا

کسب کنند و با  ییهاتیموفقخود  یهاتلاشافراد با کارآمدی بالا، انتظار دارند با 

راین، نظریه خود کارآمدی بیان بناب؛ شوندینمیامدهای منفی به آسانی منصرف وجود پ

یج مثبت خود، رفتارهای موردنیاز برای کسب نتا یهایتوانائباور فرد به که  کندیم

کارگیری رفتار خود که فرد برای به شودیمو موجب  کندیممورد انتظار را ایجاد 

 .مضاعفی انجام دهد یهاتلاش

 

 هاآنف بلکه بر اجرای نه تنها در انتخاب اهدا درک شده: کارآمدی اجرای اهداف .۳

ارهای که رفت دهدینمبه هیچ وجه به افراد اطمینان . انجام یک تصمیم اردگذیمنیز اثر 

انجام دهند و در مواجهه با مشکلات، استقامت و  زیآمتیموفقطور موردنیاز را به

روانی به یک عمل روانی مشتق شده از باور  یریگمیتصمباشند. یک پایداری داشته 

د د کرداری )عملکردی( را به یک خوکارآمدی بالا، نیاز دارد. شخص باید یک خو

کار نگرفته است. باور به اندیشه و تفکر را به رندهیگمیتصمو گرنه،  عزمی اضافه کند

استفاده  هافرصتد که آیا از دهکارآمدی شخصی همچنین به رفتار انسان شکل می

و  آوردیم به عملو یا از حضور آنان در شرایط مختلف زندگی جلوگیری  کندیم

 یهافرصت. افراد با خودکارآمدی بالا بر سازدیمود موانع و مشکلات را دشوارتر جو

شوند، با ابتکار و پشتکار عنان کنترل بر محیط ارتقاء شغلی و غلبه بر موانع متمرکز می

شوند، بر موانع و . افرادی که دچار خودشکی میرندیگیمرا بدست  هاتیمحدودو 

خود را  یهاتلاشد و یا اصلاا کنترل ندارند و به آسانی کنترل کمی دارن هاتیمحدود

 .کنندیممحیطی کم استفاده  یهافرصت. آنان از شمارندیمبیهوده 

انجام یک وظیفه اثر  بر میزان تلاش برای درک شده: خودکارآمدی میزان تلاش  .4

ت که به کارآمدی خود باور دارند برای غلبه بر موانع و مشکلا یافراد. گذاردیم

 کنندیمخود شک  یهایستگیشا. در مقابل افرادی که به کنندیممضاعفی  یهاتلاش

 هاشکستو یا باور کارآمدی ضعیفی دارند، هنگام رویارویی با مشکلات، موانع و 

از حد معمول  ترنییپا یهاحلراهو یا اینکه  شوندیمو یا منصرف  کنندیمتلاش کمی 

. در آن دهندیمت شکست را به ناتوانی خویش نسبت و این افراد عل دهندیمارائه 
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موقع توجه آنان به جای حل مسئله، متمرکز بر فقدان شایستگی خود است. ولی افراد 

 دانندبا کارآمدی بالا علت شکست را تلاش و کوشش کم می

در میزان استقامت، جدیت و  درک شدهخودکارآمدی  :میزان استقامت و پشتکار .۵

. افراد گذاردیمتظار در برخورد با موانع، اثر یل به اهداف مورد انپشتکار فرد در ن

 دهندیمستقامت و پشتکار زیادی به خرج کارآمد در مواجهه با رویدادهای دشوار، ا

ردها به که آن بازخو رندیگیمی بازخوردهای مثبت و از منابع مختلف فردی و محیط

. کنندیمبه خودکارآمدی عمل  دهندهقدرتیا  کنندهتیتقو عنوانبهنوبه خود 

کسب نتایج مورد انتظار تلاش  و یا افرادی که در برعکس، افراد با خودکارآمدی پایین

ظایف است، ، بازخوردهایی که نشانگر عدم توانمندی آنان در انجام وکنندینم

 )۱997)باندورا  کنندیمدریافت 

فشار روانی و افسردگی ناشی استرس و فشار روانی: خود کارآمدی بر میزان استرس و   .6

فشار  یهاتیموقع. افراد با کارآمدی بالا در گذاردیمتهدید کننده اثر  یهاتیموقعاز 

. ولی افراد دارای خودکارآمدی پایین، در دهندیما سطح فشار روانی خود را کاهش ز

کارآمدی خود را گسترش و عدم  کنندیمیدها، اضطراب بالایی را تجربه کنترل تهد

 تواندیمکه این امر  ندیبیممحیطی را پر خطر و تهدیدزا  یهاجنبهو بسیاری از  دهدیم

تهدیدها و  توانندیمرد شود. افرادی که باور دارند موجب استرس و فشار روانی ف

و و  دهندینمرا به ذهن خود راه  سازآشفتهلقوه را کنترل کنند، عوامل با یهایپافشار

 شوندینمآشفته  هاآنوسیله به درنتیجه

 سازدیمتند. خود تنظیمی آنان را قادر خودتنظیمی: افراد، دارای نظام خود تنظیمی هس .7

تا بر افکار، احساسات، انگیزش و رفتار خود کنترل داشته باشند. انسان از درجه و میزان 

که بر رویدادهایی  کنندیمد، ادراکاتی دارد. افراد تلاش کنترل بر زندگی و رفتار خو

 هاتیموقعبا اعمال نفوذ بر  .کنترل داشته باشند دهندیمقرار  ریتأثتحتزندگی را 

 .آورد به عملآینده مطلوب داشت و از نتایج نامطلوب ممانعت  توانیم
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 اقدامات آموزشی

در این بخش ابتدا اهداف اصلی، عملیاتی و مقدماتی که برای اجرای برنامه لازم است، نام 

 .شودیمدر ادامه شرح برنامه به تفصیل آورده  شودیمبرده

براساس  ورزتعللفرد  شدةدرکاقدامات مربوط به بخش تغییر کنترل رفتاری  :1-5جدول 

 شدهیزیربرنامهی بر مبنای نظریة رفتار ورزتعللآموزشی غلبه بر  بسته

 دقیقه 60 زمانمدت

 ورزیتعللدست گرفتن کنترل رفتار  در هدف بخش

کنندگان قادر خواهند بود کارهای زیر را در پایان این بخش شرکت ف عملیاتیاهدا

 انجام دهند:

 ی از طریق شناخت استعدادهای ذاتی خودورزتعللکنترل  •

استفاده درست از دانش و مهارت شخصی با توجه به  •

 هاییتوانا

 در این مرحله تهیه و بخش مواد زیر ضروری است: تهیة مقدمات

 ندی کارها براساس قانون الف، ب، پ، ت، ثببرگة لیست •

ی تدوین شده برای غلبه ورزتعللبرای غلبه بر  درک شدهبرنامة آموزشی براساس کنترل رفتاری 

، جزئیات برنامة آموزشی تأکید شده است شیهاییتوانای بیشتر بر نقش خود فرد و ورزتعللبر 

 ارائه شده است. 2-۵در جدول 
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آموزشی غلبه بر  بستهبراساس  ورزتعللفرد  درک شدهیر کنترل رفتاری جزئیات برنامة تغی 

 شدهیزیربرنامهی بر مبنای نظریة رفتار ورزتعلل

 مواد مورد نیاز راهنمای مدرس محتویات زمانمدت

مرور جلسی قبلی و  دقیقه ۱0

آوری تکالیف جمع

روزانة محول شده به 

 افراد از جلسة قبلی

انچه از افراد بخواهید چن

تکلیف جلسة قبل را انجام 

اند تحویل داده و در داده

مورد تأثیر این فن در 

شان از ورزیکاهش تعلل

 ها سؤال بپرسید.آن

نه هر  گا پوشوووه کار جدا

برای شوووورکووت ننووده  ک

تکمیل اطلاعات در مورد 

نحوة بووازخوردی کووه از 

 جلسات گرفته است.

آموزش تکنیک الف،  دقیقه ۳0

 ب، پ، ت، ث

لف، ب، پ، ت، تکنیک ا

ی ورزتعللث برای غلبه بر 

 شود.توضیح داده می

بندی برگه جهت لیسوووت

قانون  ها براسوووواس  کار

 الف، ب، پ، ت، ث

شود از افراد خواسته می ۱تمرین  دقیقه ۱0

تر به تکنیکی که نزدیک

هاست نوع تعلل ورزی آن

را مشخص کرده و در رفتار 

 خود به کار بندد.

ی برگه تمرین تکنیک رو

 رفتار

کنندگان خواسته از شرکت ارزیابی دقیقه ۱0

هایی که شود تکنیکمی

اند را توضیح یاد گرفته

 دهند.

 

 

 بندیاولویت برای قوی فن یک ث ت پ ب الف الف( آموزش فن الف، ب، پ، ت، ث: روش

 از ادهاستف که است مؤثر و ساده قدرآن فن این. کنید استفاده آن از هرروز توانیدمی که است

 تانکاری حوزة در افراد مؤثرترین و کارآمدترین از یکی به شمارا تواندمی خودخودیبه آن

 .کند تبدیل
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 :است قرار این به فن این انجام روش

 روی. کنید تهیه دهید انجام آینده روز در باید که کارهاییتمام از لیست باید کار شروع برای

 .کنید فکر کاغذ

 یکی ایدنوشته خود لیست در که مواردی از یک هر کنار کارکنید، به شروع ازآنچه قبل آنگاه

 .بنویسید را ث ت پ ب الف حروف از

 عواقب وگرنه دهید انجام حتماا باید که کاری باشد، مهم بسیار که است کاری برای الف حرف

 .شد خواهید مواجه جدیّ

 ۳-الف ،2-الف ،۱-الف علامت تنگذاش با را هاآن دارید الف نوع از مورد یک از بیش اگر

 .کنید بندیاولویت ///و

 .نیست شدید زیاد هاآن عواقب اما داد انجام باید که هستند کارهایی: ب نوع موارد

 ماندهباقی الف موارد از یکی هنوز کهوقتی بپردازید ب موارد به نباید هرگز که است این قاعده

 .است

 .ندارد پی در عواقبی ندادنشان انجام اما است خوب دنشاندا انجام که هستند هاییآن پ موارد

 هر که است این قاعده. کنید محول دیگری شخص به توانیدمی که هستند کارهایی: مواردت

 انجام برای بیشتری وقت تا کنید واگذار وی به دهد انجام تواندمی دیگری کس که را کاری

 که هستند هاییآن: ث موارد .کنید پیدا یدده انجام توانیدمی خودتان فقط که الف موارد

شود )برایان تریسی،  ایجاد تغییری واقعاا آنکه بدون کنید حذف طورکلیبه را هاآن توانیدمی

۱944). 

 

 1تمرین  

هاست را مشخص کرده و در تر به نوع تعلل ورزی آنشود فنی که نزدیکاز افراد خواسته می

 رفتار خود به کار بندد.

 ث-ت-پ -ب -کارها براساس فن الف دیبنلیست .۱

 ث-ت-پ -ب -کارها براساس فن الف بندیلیست
 موردنظرلیست کارها براساس فن  روزهای هفته

  الف شنبه

  ب

  پ

  ت
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  ث

  الف یکشنبه

  ب

  پ

  ت

  ث

  الف دوشنبه

  ب

  پ

  ت

  ث

  الف سه شنبه

  ب

  پ

  ت

  ث

  لفا چهارشنبه

  ب

  پ

  ت

  ث

  الف پنجشنبه

  ب

  پ

  ت

  ث

  الف جمعه

  ب

  پ

  ت

  ث
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 ث در طول هفته-ت-پ-ب-میزان استفاده از فن الف

 میزان استفاده بندیلیست روزهای هفته

 

 %۱00 %7۵ %۵0 %2۵ ث ت پ ب الف

          شنبه

          یکشنبه

          دوشنبه

          شنبهسه 

          چهارشنبه

          پنجشنبه

          جمعه
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 ارزیابی

 اند را توضیح دهند.که یاد گرفته فنیشود کنندگان خواسته میاز شرکت
 ارزیابی از رفتار توسط خود شخص فن مورد استفاده روزهای هفته

 

کمک 

به تغییر 

 رفتار

تغییر 

نسبی 

 رفتار

 100تغییر 

درصدی 

 رفتار

    فن الف، ب، پ، ت، ث شنبه

    فن الف، ب، پ، ت، ث یکشنبه

    فن الف، ب، پ، ت، ث دوشنبه

    فن الف، ب، پ، ت، ث سه شنبه

    فن الف، ب، پ، ت، ث چهارشنبه

    فن الف، ب، پ، ت، ث پنجشنبه

    فن الف، ب، پ، ت، ث

    فن الف، ب، پ، ت، ث جمعه

 

 ریرفتا هایخروجی

 :رودمیدر پایان این جلسةآموزشی از فرد انتظار 

 خود غلبه کند و میزان پیشرفت خود را ارزیابی کند. ورزیتعللبا به کارگیری فن ارائه شده بر 
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ی با تأکید برنقش قصد رفتاری فرد ورزتعللجلسة ششم: برنامة آموزشی غلبه بر 

 ورزتعلل

 

 

 

در این بخش ابتدا اهداف اصلی، عملیاتی و مقدماتی که برای اجرای برنامه لازم است در 

 .شودیمدر ادامه شرح برنامه به تفصیل آورده  شودیم بردهنام  ۱-6جدول 

 اقدامات آموزشی

آموزشی  بستهبراساس  ورزتعللفرد  شدةدرکقصد رفتاری  اقدامات مربوط به بخش تغییر 

 شدهیزیربرنامهی بر مبنای نظریة رفتار ورزتعللغلبه بر 

 دقیقه 60 زمانمدت

 ورز در تغییر رفتارششناسایی نقش تصمیم و خواست فرد تعلل هدف بخش

کنندگان قادر خواهند بودکارهای زیر در پایان این بخش شرکت اهداف عملیاتی

 را انجام دهند:

 یورزتعللگزینی برای تغییر تصمیم به هدف •

 در این مرحله تهیه و بخش مواد زیر ضروری است: مقدماتتهیة 

 گزینیترسیم الگوی هدف •
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ی، آموزش مدیریت نیگزهدفبا توجه به  ورزتعللدر این برنامة آموزشی تغییر قصد رفتاری فرد 

 است.ورز تعللاقدامات جهت تغییر رفتار فرد  نیترمهمی درسی از زیربرنامهزمان و 

 شیجزئیات برنامة آموز

براساس  ورزتعللفرد  شدةدرکقصد رفتاری  جزئیات برنامة آموزشی مربوط به بخش تغییر

 شدهیزیربرنامهی بر مبنای نظریة رفتار ورزتعللآموزشی غلبه بر  بسته

 مواد مورد نیاز راهنمای مدرس محتویات زمانمدت

مرور جلسوی قبلی و  دقیقه ۱0

کالیف جمع آوری ت

روزانة محول شوووده 

افراد از جلسووووة به 

 قبلی

چه تکلیف  نان ید چ از افراد بخواه

اند تحویل جلسوة قبل را انجام داده

یک  تأثیر این تکن داده و در مورد 

ها شان از آنورزیدر کاهش تعلل

 سؤال بپرسید.

پوشوووه کار جداگانه هر 

کننووده برای شووورکووت

کمیوول اطلاعووات در  ت

مورد نحوة بووازخوردی 

ته  که از جلسووووات گرف

 است.

ی توضوویح داده نیگزهدفالگوی  گزینیهدف دقیقه 20

 .شودیم

 اسلاید، تخته وایت برد

اصوول روشوون بودن  دقیقه ۱0

 اهداف

اصووول روشووون بودن اهداف برای 

غلبه بر تعلل ورزی توضووویح داده 

 شود.می

 اسلاید، تخته وایت برد

تمرکز روی هودف  دقیقه ۱0

 اصلی

ضیح  صلی تو تمرکز روی هدف ا

 شود.داده می

 سلاید، تخته وایت بردا

 ارائووهبنوودی و جمع دقیقه ۱0

 تمرین

هووا از تووکوونوویووک ارائووهپووس از 

سته میشرکت شود کنندگان خوا

کدام از این  به نوع  هافنهر  که 

تر اسوووت ها نزدیکآن ورزیتعلل
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تواننوود از آن در تر میو راحووت

ی خود اسوووتفوواده ورزتعلوولمورد 

کنند را انتخاب کنند و تا جلسوووة 

به کار گیرند و در بعدی  هر روز 

 جلسة بعد توضیح دهند.

 

 :گزینیهدف

 
 

 

 اصل روشن بودن اهداف

 برای مرحله هفت اینجا در. است هدف بودن روشن اصل ترینمهم فردی کارایی بردن بالا در

 :است شدهمشخص هدف به رسیدن

 .خواهیدمی چه دقیقاا که کنید مشخص: ۱ مرحله

 لمسقابل و شفاف را آن نویسید،می را هدفتان وقتی. بیاورید کاغذ ویر را خود هدف: 2 مرحله

 روی هدفی دیگربیانبه. است دیدن و لمسقابل که کنیدمی حل را چیزی کار این با. کنیدمی
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 هایهدف. نیست آن پشت انرژی هیچ و رؤیاست یا پیکانه یک فقط است نیامده کاغذ

 .شوندمی بسیار اشتباهات و گمراهی ،ابهام سردرگمی، به منجر نشدهنوشته

 مشخص مهلت بدون تصمیم یا هدف یک برای. کنید تعین مهلت خود هدف برای: ۳ مرحله

 کردن محول کهاین. است واقعی پایان یا آغاز یک فاقد هدفی چنین. ندارد وجود فوریتی هیچ

 به را کارها که شودمی اع ب طبیعتاا باشد انجام برای مهلتی فاقد هامسئولیت و کارها پذیرش یا

 .دهید انجام را هاآن از بخش و بیندازد تعویق

 فهرستی بدهید انجام هدفتان به دین رس برای باید کنیدمی فکر که کارهاییتمام از: 4 مرحله

 اتمام تا را کار این. کنید اضافه فعالیت به را آن رسید ذهنتان به جدیدی چیز بار هر. کنید تهیه

 راهی نیز و اصلی هدف یا وظیفه از ایمشاهدهقابل تصویر شما به فهرست این. دهید هادام لیست

 گیریچشم طوربه را هدف به رسیدن احتمال و ارائه داد ادامه کار به وقفهبی آن در بتوان که

 .دهدمی افزایش

 ایدهدرآورد لیست صورتبه که را کارهایی. کنید تبدیل برنامه یک به را فهرست: ۵ مرحله

 حتی. شود انجام بعد کاریچه و همه از قبل باید کاریچه که کنید مشخص. کنید بندیاولویت

 هامستطیل داخل در اولویت ترتیب به را کارها کنید ترمشاهدهقابل را خود برنامه خواهیدمی اگر

 کنیدمی سیمتق ترکوچک کارهای یا وظایف به را خود هدف که دید خواهید. بنویسید هادایره یا

 .شودمی ترآسان برایتان را هدف به رسیدن اندازه چه تا

 متوسطی برنامه. باشد خواهدمی که کاری هر. کنید شروع برنامه اساس بر را کار فوراا: 6 مرحله

 آن اجرای جهت در اقدامی هیچ که است عالی برنامه یک از بهتر شود اجرا خوب بسیار که

 .است ترمهم چیزهمه از برنامه اجرای موقعیتی هر به رسیدن درراه. نشود انجام

 انجام کاری بردارید اصلی هدف سویبه قدمی کهآن برای هرروز که بگیرید تصمیم: 7 مرحله

 مورد در معینی صفحات تعداد هرروز. بگنجانید خود روزانه برنامه در را فعالیت یا کار این. دهید

 معینی زمانمدت بروید، مشتری از مشخصی تعداد سراغ به کنید، مطالعه خود موردنظر موضوع

 (.۱944 تیسی، برایان) کنید ورزش

 

 تمرکز روی هدف اصلی

خوبی از عهده کار نتایجی را که باید قطعاا از کارتان به دست آورید تا بتوانید بگویید که به 

ها باشید )برایان اید مشخص کنید و در تمام مدت قاطعانه به دنبال به دست آوردن آنبرآمده

 (.۱944تریسی، 
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 تمرین ارائهبندی و جمع

که به نوع  هافنشود هر کدام از این کنندگان خواسته میها از شرکتتکنیک ارائهپس از 

ی خود استفاده ورزتعللتوانند از آن در مورد تر میتر است و راحتها نزدیکآن ورزیتعلل

 هر روز به کارگیرند و در جلسة بعد توضیح دهند. کنند را انتخاب کنند و تا جلسة بعدی

 

تار توسغغخ خود  فن مورد استفاده روزهای هفته یابی از رف ارز

 شخص

 

کمک 

به تغییر 

 رفتار

تغییر 

نسبی 

 رفتار

 100تغییر 

درصدی 

 رفتار

    اصل روشن بودن اهداف شنبه

    تمرکز روی هدف اصلی

    اصل روشن بودن اهداف یکشنبه

    کز روی هدف اصلیتمر

    اصل روشن بودن اهداف دوشنبه

    تمرکز روی هدف اصلی

    اصل روشن بودن اهداف سه شنبه

    تمرکز روی هدف اصلی

    اصل روشن بودن اهداف چهارشنبه

    تمرکز روی هدف اصلی

    اصل روشن بودن اهداف

    تمرکز روی هدف اصلی پنجشنبه

    دن اهدافاصل روشن بو

    تمرکز روی هدف اصلی جمعه

    اصل روشن بودن اهداف
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 رفتاری هایخروجی

 که: رودمیدر پایان این جلسة آموزشی از فرد انتظار 

 را به کار گیرد و نتیجة تغییر رفتارش را در فرم ارزیابی گزارش دهد. ورزیتعللغلبه بر  هایفن

 

 منابع برای مطالعة بیشتر

(. اختلالات ۱۳86ی، مریم؛ جوانشیر، پریوش؛ سعیدی، معصومه و شجاعی، میترا سادات )صالح

 .2۳-۳0(،4)۱8، فصلنامة بهروزو علل آن.  آموزاندانشیادگیری در 

Shane G, Christine G., Charles A. D (2008).Overcoming 

Procrastination: The Effect of Implementation Intentio. Journal of 

Applied Social Psychology, 2(38), DOI: 10.1111/j.1559-

۱8۱6.2007.00۳09.x 

 

 

 

   



 

 

 

 

 

 

ی با تأکید بر تغییر نگرش و هنجار ورزتعللجلسة هفتم: آموزش تلفیقی غلبه بر 

 ورزتعللذهنی فرد 

 

 

 

 
 

 

 اقدامات آموزشی

جرای برنامه لازم است در در این بخش ابتدا اهداف اصلی، عملیاتی و مقدماتی که برای ا

 .شودیمدر ادامه شرح برنامه به تفصیل آورده  شودیم بردهنام زیر  جدول 

 جزئیات برنامة آموزشی

 ورزتعللی با تأکید بر تغییر نگرش و هنجار ذهنی فرد ورزتعللاقدامات مربوط به غلبه بر 

 دقیقه 60 زمانمدت

 از هر دو سازه به صورت همزماناستفاده از تغییرات رفتاری حاصل  هدف بخش

تغییر نگرش ذهنی به تبع آن تغییر هنجار ذهنی و غلبه بر  • اهداف عملیاتی

 یورزتعلل

 work sheetی هابرگهتهیة  • تهیة مقدمات

ی توسط ورزتعللغلبه بر  هایفناجرای نمایشی هر یک از  •

 افراد حاضر در جلسه
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با تأکید بر تغییر نگرش و هنجار ذهنی در جدول ی ورزتعللجزئیات برنامة آموزشی غلبه به 

 ارائه شده است. زیر

 

ی با تأکید بر تغییر نگرش و هنجار ذهنی فرد ورزتعللبرنامة آموزشی مربوط به غلبه بر  اتیجزئ

 ورزتعلل

 مواد مورد نیاز راهنمای مدرس محتویات زمانمدت

بوووحووو  پووویوووراموووون  دقیقه ۱0

ختووه مو مورد  یهوواآ در 

جار ذهنی که نگرش و هن

ی هاجلسهدر مورد آن در 

 قبلی بح  شده بود.

مدرس جهت بررسوووی درک 

ی اجرا شووده و هابرنامهافراد از 

ی هاجلسهو یادآوری  بازگشت

بح   کنندگانشوورکتقبلی با 

گو  گفووت و  تووا  کنوودیمو 

مشوووخص شوووود آیووا برنوواموة 

آموزشووی بر رفتارهای روزمره 

ی شووان تأثیر داشووته ورزتعلو 

 است؟

یدهای قبلی مربوط به اسووولا

مه نا ی آموزشوووی تغییر هابر

نگرش و هنجووار ذهنی فرد 

جهووت یووادآوری  ورزتعلوول

 مطالب

اجرای نمووایشوووی تغییر  دقیقه 20

گرش علوولفرد  ن  ورزت

توسط خودش به صورت 

 سناریو

فرد  گرش  ن یر  ی غ علوولت  ورزت

 شوودیمتوسوط خود فرد گفته 

مة آموزشوووی  که از کدام برنا

ه کرده، چه ارائه شووده اسووتفاد

شده و احساس  تغییراتی ایجاد 

 کنونی او چگونه است؟

یت برد در  ماژیک، تخته وا

صورت نیاز فرد به توضیح و 

 نوشتن

اجرای نمووایشوووی تغییر  دقیقه ۱0

 ورزتعللهنجار ذهنی فرد 

 توسط خودش

 ورزتعللتغییر هنجار ذهنی فرد 

 شوودیمتوسوط خود فرد گفته 

مة آموزشوووی  که از کدام برنا

ارائه شووده اسووتفاده کرده، چه 

یت برد در  ماژیک، تخته وا

صورت نیاز فرد به توضیح و 

 نوشتن
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شده و احساس  تغییراتی ایجاد 

 کنونی او چگونه است؟

 کنندگانشرکتارزیابی  دقیقه 20

و  ورزتعللاز اجرای فرد 

 نقاط قوت و ضعف ارائه

در جلسوووة  کنندگانشووورکت

آموزشوووی تغییر رفتار فرد را با 

 ورزتعللوجه به نکاتی که فرد ت

ئه  تارش تغییر داده و ارا در رف

و  کننوودیمارزیووابی  دهوودیم

عف او را  نقوواط قوت و ضووو

 .کنندیممشخص 

برگة ثبت ارزیابی در صورت 

 نیاز

 

 توسخ خودش ورزتعللاجرای نمایشی تغییر هنجار ذهنی فرد 

ز کدام برنامة آموزشی ارائه شده که ا شودیمتوسط خود فرد گفته  ورزتعللتغییر نگرش فرد 

 استفاده کرده، چه تغییراتی ایجاد شده و احساس کنونی او چگونه است؟

 

 توسخ خودش به صورت سناریو ورزتعللفرد  اجرای نمایشی تغییر نگرش

که از کدام برنامة آموزشی ارائه  شودیمتوسط خود فرد گفته  ورزتعللتغییر هنجار ذهنی فرد 

 کرده، چه تغییراتی ایجاد شده و احساس کنونی او چگونه است؟شده استفاده 

 

 نقاط قوت و ضعف ارائهو  ورزتعللاز اجرای فرد  کنندگانشرکتارزیابی 

در  ورزتعللدر جلسة آموزشی تغییر رفتار فرد را با توجه به نکاتی که فرد  کنندگانشرکت

 .کنندیمنقاط قوت و ضعف او را مشخص  و کنندیمارزیابی  دهدیمرفتارش تغییر داده و ارائه 
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 تقاط قوت وضعف ارائهو  ورزتعللاز اجرای فرد  کنندگانشرکتارزیابی 
 باع  تغییر رفتار شده است: موردنظرفن  فن مورد استفاده 
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شده زیر بوده است و باع  تغییر رفتار  هایروشاستفاده از فن مودر نظر با توجه به کدام یک از 

 است؟

 روش مورد استفاده
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ی با تأکید بر تغییر کنترل رفتاری ورزتعللغلبه بر جلسة هشتم: آموزش تلفیقی 

 وقصد رفتاری درک شده
 

 

 

 

 

 اقدامات آموزشی 

در این بخش ابتدا اهداف اصلی، عملیاتی و مقدماتی که برای اجرای برنامه لازم است در 

 :شودیمدر ادامه شرح برنامه به تفصیل آورده  شودیم برده، نام 8-۱جدول 

 

و فصد رفتاری  درک شدهی با تأکید بر تغییر کنترل رفتاری ورزتعللغلبه بر  مربوط به اقدامات

 ورزتعللفرد 

 دقیقه 95 زمانمدت

 ورز در تغییر رفتارششناسایی نقش تصمیم و خواست فرد تعلل هدف بخش

اهداف 

 عملیاتی

کنندگان قادر خواهند بودکارهای زیر را انجام در پایان این بخش شرکت

 دهند:

 م به مدیریت زمانتصمی •

 ریزی برای درس خواندنتصمیم به برنامه •
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 در این مرحله تهیه و بخش مواد زیر ضروری است: تهیة مقدمات

 20/80بخش کلیپ مدیریت زمان  •

 ریزی خودکنترلی درسی اسکینربرنامه •

 

 جزئیات برنامة آموزشی 

و قصد  درک شدهرل رفتاری با تأکید بر تغییر کنت یورزتعللجزئیات برنامة آموزشی غلبه بر 

 شده است. 8-۱جدول در  ورزتعللرفتاری فرد 

 ورزتعللو قصد رفتاری فرد  درک شدهی با تأکید بر تغییر کنترل رفتاری ورزتعللغلبه بر 

 مواد مورد نیاز راهنمای مدرس محتویات زمانمدت

ی مربوط هاجلسهمرورد  دقیقه ۵

به برنامة تغییر کنترل 

و  شدهدرک رفتاری 

قصد رفتاری فرد 

 ورزتعلل

ی آموزشی قبلی مرور هابرنامه

 کنندانشرکتتا  شودیم

جهت ادامة بح  آمادگی پیدا 

 کنند

اسلایدها و مواد آموزشی دو 

 برنامة قبل

آموزش اصل همیشه   دقیقه 20

 یک شاگرد باقی بمانید

اصل همیشه یک شاگرد باقی  

ی ورزتعللبمانید برای غلبه بر 

 شود.داده می توضیح

مواد آموزشی به صورت 

 اسلاید

اصل به حداکثر رساندن  دقیقه 20

 قدرت فردی

اصل به حداکثر رساندن قدرت 

ی ورزتعللفردی برای غلبه بر 

 شود.توضیح داده می

مواد آموزشی به صورت 

 اسلاید
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وادارکردن فرد به انجام  دقیقه ۱0

 کار

اصل وادار کردن فرد به انجام 

 ورزیتعللغلبه بر کار برای 

 ۱شود.توضیح داده می

مواد آموزشی به صورت 

 اسلاید

ابتدا کلیپ آموزشی مدیریت  20/80مدیریت زمان  دقیقه 20

شود پخش می 20/80زمان 

سپس در مورد این تکنیک 

 شود.توضیح داده می

اسلاید، تخته وایت برد، 

کلیپ آموزشی مدیریت 

 20/80زمان 

ریزی جدول برنامه دقیقه ۱0

 درسی اسکینری

ریزی درسی جدول برنامه

اسکینری بین افراد توزیع 

ها خواسته شود و از آنمی

شود حداقل تا یک هفته می

 این برنامه را اجرا کنند.

اسلاید، تخته وایت برد، 

ریزی درسی برگة برنامه

 اسکینری

کنندگان ارزیابی شرکت دقیقه ۱0

 از طریق تمرین

 برگه سفید و خودکار 

 

 آموزش اصل همیشه یک شاگرد باقی بمانید

 ترسریع توانیدمی آورید، دست به بیشتری دانش مهمتان و ضروری باکارهای ارتباط در چه هر 

 .(۱944برسانید )برایان تریسی،  اتمام به زودتر و کنید شروع

 

 اصل به حداکثر رساندن قدرت فردی

 و ترینمهم و کنید مشخص دارید بیشتری ییکارا جسمی و ذهنی ازنظر که را روز از اوقاتی 

 بتوانید تا کنید استراحت کافی اندازهبه. دهید انجام اوقات این در را کارهایتان ترینضروری

 .(۱944باشید )برایان تریسی،  داشته را بازدهی بیشترین
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 وادارکردن فرد به انجام کار
 به که بود خواهد زمانی از متفاوت اردد باور را خود که رمانی از شخص حالت طبیعی، طوربه 

. بود نخواهد یکسان حالات این از هرکدام در دیگران با او بازخورد رو،ازاین. ندارد اعتماد خود

. نیست یکسان بیزارم مطالعه از طورقطعبه عبارت با ندارم دوست را مطالعه من جمله مثال برای

 راه تنها کرد؟ باید چه حالتی چنین در دارید، نفرت خود مطالعة از شما درواقع دوم، عبارت در

 بیشتر، وقت باید ناگریز اید،گذاشته تحصیل ادامه بر بنا اگر که است بینش این آفت با مبارزه

 استعدادی ما در که کرد نباید شک. کنید صرف مطالعه برای را بیشتری زمان و بیشتر تلاش

 نیست مشکلی کار که کنید باور باید. کرد تلاش دبای انگیزه ایجاد در تنها و دارد وجود فراگیر

انجام )برایان تریسی،  در تلاش انجام، در تلاش آری. است ساخته ما از فعالیت مقدار این و

۱944). 

 

 20/80مدیریت زمان 

شود سپس در مورد این فن توضیح داده پخش می 20/80ابتدا کلیپ آموزشی مدیریت زمان 

 شود.می

 

 20/80ساس اصل مدیریت زمان برا

 80زمان برای انجام % 20است، یعنی از % 80 - 20یکی از اصول مهم مدیریت زمان اصل 

 .کارهایت استفاده کن

 .موفقیت در مدیریت صحیح زمان وابسته به تشخیص کارهای مهم است 
 .در این مقاله قصد داریم تا تعدادی از راهکارهای مدیریت زمان را به شما معرفی کنیم 

 :شوندیمدیریت زمان کارها به چند دسته تقسیم م ظرازن 
 .ردیگیاین کارها خود به خود انجام م :کارهای مهم و فوری .1 

این دسته کارهایی هستند که افراد موفق و ناموفق را از هم  :مهم و غیر فوری یکارها .2 

 .اندازندیو معمولاا افراد ناموفق آن را به تعویق م کنندیجدا م

 .شودیاین کارها در جهت اهداف انسان نیستند اما انجام م :ارهای فوری و غیر مهمک .3 

بعضی افراد به خاطر ناتوانی در انجام کارهای  :کارهای کم اهمیت و غیر ضروری .4 

مهم و فوری )گاهی برای تفنن و گاهی برای فرار از تمرکز حواس( خود را به این کارها سرگرم 

 .کنندیم
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مدیریت صحیح زمان وابسته به انتخاب بین کارهای مهم و غیر مهم است، پس برای موفقیت در 

 :موفقیت تحصیلی

 .از کارهای غیر مهم صرف نظر کنید. ۱ 

 .کارها را اولویت بندی کنید. 2 

 .راهزنان وقت را بشناسید .۳ 

 .راههای ایجاد وقت را یاد بگیرید .4 

 :راهزنان وقت 
 کم اهمیت یهاصحبت. ۱ 

 میهمانان ناخوانده .2

 مطالعه مطالب کم اهمیت و غیرضروری. ۳

 غیر صحیح و عادات نادرست مطالعه یهاروش .4

 مزاحم و غیر ضروری یهاتلفن .۵

 نداشتن انضباط کاری .6

 گیریتصمیمو بی ارادگی در  یسست .7

 دوباره کاری. 8

 نابجا یهاناتوانی نه گفتن به خواسته .9

 اسنداشتن تمرکز حو .۱0

 عادت امروز و فردا کردن. ۱۱

 ترس از شکست .۱2

 :راههای ایجاد وقت
 گذردیکه در انتظار هستیم، زمانی که در اتوبوس م ییهازنده کردن وقت مرده )مثل زمان. ۱ 

 .(و

 همزمان طوربهانجام کارها . 2 

 تنظیم کردن وقت خواب. ۳

 کنترل بیشتر روی وقت تفریح .4

 غیر مهم یهانه گفتن به درخواست .۵

 (.۱۳89)سروش،  عقب انداختن کارهای غیر مهم. 6
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 ریزی درسی اسکینریجدول برنامه

شود حداقل ها خواسته میشود و از آنریزی درسی اسکینری بین افراد توزیع میجدول برنامه

 تا یک هفته این برنامه را اجرا کنند.

اختلالات رفتاری  رمان بسیاری ازو د است که برای سنجش ییهااین روش برگرفته از روش

یا  یا ثبت شخصی در روش نظارت شخصی .گرددیتغییر رفتار درمانی استفاده م یهادر برنامه

ثبت رفتار خود  و مشاهده به -استآموز دانش همان اینجا در  که -جو درمان خودکنترلی

رفتارکننده است.  . در واقع این روش نوعی روش سنجش مستقیم رفتار توسط شخصپردازدیم

سنجش  یهارا در زمره روش )در اینجا منظور از رفتار، مطالعه است.( با این حال علت اینکه آن

به مشاهده  دهیدگر آموزشمشاهده این است که در آن درمانگر یا یک دهندیغیرمستقیم قرار م

 .پردازدیو ثبت رفتار مددجو نم

از تدابیری برای بهبود آن  توانینیست م شبختیآمده رضابه دست نتایج کههنگامی 

 _هفتگی  یزیردر اینجا جدول برنامه -به مددجو گفته شود کار ثبت رفتارش استفاده کرد. مثلاا

یا اینکه به وی برای ثبت دقیق رفتارش پاداش داد. در این صورت  بررسی خواهد شد. گاه به گاه

رفتاری  این روش سنجش یهایژگییکی از و .دابییمشاهدات و ثبت رفتار در او افزایش م دقت

افزایش ساعات  . در اینجا بهبود رفتارشودیاین است که به خودی خود موجب بهبود رفتار م

شخص فربهی  طور که اگرمطالعه و تقسیم درست فراوانی آن میان دروس مختلف است. همان

خودی خود در کاهش  این عمل به روزانه خود را زیر نظر بگیرد، یهایمرتباا میزان مصرف کالر

؛ یعنی ابزار سنجش، خود باع  میگوئیم یریپذوزن او مؤثر خواهد بود. به این پدیده واکنش

و  هاهیکتاب تغییر رفتار و رفتار درمانی: نظر بیشتر به ةبهبود رفتار گشته است. )برای مطالع

 .(دوران مراجعه کنید نشر سیف، اکبریدکتر عل فیها، تألروش
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 کنندگان از طریق تمرینارزیابی شرکت
را که یاد گرفت در مورد خودش بگوید  هافنشود هر کدام از کنندگان خواسته میاز شرکت

 اش سنجیده شود.ورزیتا درکش از فن و نوع تعلل

 
 ارزیابی از رفتار توسط خود شخص فن مورد استفاده روزهای هفته

 

مک  ک

به تغییر 

 رفتار

یر  ی غ ت

ی نسغغب

 رفتار

یر  ی غ  100ت

درصغغغغدی 

 رفتار

    آموزش اصل همیشه یک شاگرد باقی بمانید. شنبه

    اصل به حداکثر رساندن قدرت فردی

    وادار کردن فرد به انجام کار

    20/80مدیریت زمان 

    درسی اسکینری ریزیبرنامهجدول 

    آموزش اصل همیشه یک شاگرد باقی بمانید. یکشنبه

    صل به حداکثر رساندن قدرت فردیا

    وادار کردن فرد به انجام کار

    20/80مدیریت زمان 

    درسی اسکینری ریزیبرنامهجدول 

    آموزش اصل همیشه یک شاگرد باقی بمانید. دوشنبه

    اصل به حداکثر رساندن قدرت فردی

    وادار کردن فرد به انجام کار

    20/80مدیریت زمان 

    درسی اسکینری ریزیبرنامهجدول 

    آموزش اصل همیشه یک شاگرد باقی بمانید. سه شنبه

    اصل به حداکثر رساندن قدرت فردی

    وادار کردن فرد به انجام کار

    20/80مدیریت زمان 

    درسی اسکینری ریزیبرنامهجدول 

    باقی بمانید.آموزش اصل همیشه یک شاگرد  چهارشنبه

    اصل به حداکثر رساندن قدرت فردی
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    وادار کردن فرد به انجام کار

    20/80مدیریت زمان 

    درسی اسکینری ریزیبرنامهجدول 

    آموزش اصل همیشه یک شاگرد باقی بمانید. پنجشنبه

    اصل به حداکثر رساندن قدرت فردی

    اروادار کردن فرد به انجام ک

    20/80مدیریت زمان 

    درسی اسکینری ریزیبرنامهجدول 

    آموزش اصل همیشه یک شاگرد باقی بمانید. جمعه

    اصل به حداکثر رساندن قدرت فردی

    وادار کردن فرد به انجام کار

    20/80مدیریت زمان 

    درسی اسکینری ریزیبرنامهجدول 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 یورزتعللی برنامة آموزشی غلبه بر بندجمعهایی و جلسة ن

 
 

 

 

 

در تغییر رفتار فرد  هاآنو تأثیر  هاآموزشآموزشی شامل ارزیابی نهایی از  بستهجلسة نهایی 

است بنابراین ضرورت انجام این مرحله از آموزش بسیار ضروری و نیازمند حضور تمام  ورزتعلل

 شی است.در برنامة آموز کنندهشرکتافراد 

 برای غلبه بر تعلل چهار مرحله اساسی مطرح شده است:

 یورزتعللاگاهی شخصی از رفتارهای  (۱

 اجتناب شده است؛ هاآنایجاد رفتارهای هدف مدار برای انجام تکالیفی که از  (2

 کوتاه مدت به منظور رسیدن به دستاوردهای بلند مدت یهایناراحتتعهد به تحمل  (۳

 اهمالکارنهمداومت در حفظ نگرش ضد  (4

 برای غلبه بر تعلل ورزی، باید به این نکات توجه کنید:

 اهمالکاری و تعلل خود را محاسبه کنید. یهانهیهز

 به مزایای اتمام کار )برای خودتان و دیگران( بیندیشید.

عوامل اصلی و فرعی تعلل ورزی خود را تشخیص دهید و در صدد چاره جویی آن 

 برآیید.

 خود فکر نکنید. یهایناتوانید و به خود را توانا بدان

 را تغییر دهید. هاآننادرست و زشت خود مقاومت کنید و  یهاعادتدر برابر 
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تحمل داشته باشید، با مشکلات بجنگید و عوامل تعلل ورزی را از وجود خود 

 بزدایید.

ممکن است بعد از هر ترک عادتی، دوباره به آن بازگشت کنیدو الیته ترسی از این 

 مساله نداشته باشید ولی در نهایت کوشش کنید که مقهور آن نشوید.

به کارهای خود شتاب دهید با استفاده از مشخص کردن زمان مشخص برای انجام 

و ساده تر است، شروع به آهسته و آرام  ترمطلوبکار، انجام کارهایی که 

دقیقه به انجام  ۵که برایتان ناخوشایند است )لابه لای کارهای خود  یهاتیفعال

 کارهای ناخوشایند اختصاص دهید تا کم کم عادت کنید.

 مدیریت زمان استفاده کنید یهامهارتاز 

 و تقویت کننده رفتار برای خود استفاده کنید. هامحرکاز 

 خود را در برابر دیگران متعهد سازید.

 کتر قابل انجام، تقسیم بندی کنید.کوچ یهابخشکار را به 

 کارهایتان از دیگران کمک بگیرید برای انجام

 از کمالگرایی افراطی دوری کنید.
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 اقدامات آموزشی

 

ی بر مبنای نظریة رفتار ورزتعللی نهایی برنامة آموزشی غلبه بر بندجمعقدامات مربوط به ا

 شدهیزیربرنامه

 دقیقه 90 زمانمدت

 های ارائه شدهغلبه بر تعلل ورزی بر مبنای تکنیک هدف بخش

اهداف 

 عملیاتی

 کنندگان قادر خواهند بودکارهای زیر را انجام دهند:در پایان این بخش شرکت

یه در زندگی ازنظردر هر مرحله  شدهگفتههای آموزشی اجرای تکنیک •

 روزمره و برای تغییر رفتار

 در این مرحله تهیه و بخش مواد زیر ضروری است: تهیة مقدمات

و  ۱986لل ورزی سولومون و راثبلوم، آزمون )پرسشنامة تعاجرای پس •

 شده(ریزیساختة تعلل ورزی برمبنای نظریة رفتار برنامهپرسشنامة محقق

 ارائه شده است. 9-2ی در جدول ورزتعللی برنامة غلبه بر بندجمعجزئیات جلسة نهایی و 

 

 جزئیات برنامة آموزشی

 یورزتعللی برنامة آموزشی غلبه بر بندجمعجزئیات 

 مواد مورد نیاز راهنمای مدرس محتویات زمانمدت

مرور جلسات قبلی و  ۳0

بنوودی مطووالووب جمع

 شدهگفته

چه تکلیف  ید چنان از افراد بخواه

اند تحویل جلسة قبل را انجام داده

داده و در مورد تأثیر این تکنیک 

لل کاهش تع شووووان از ورزیدر 

ید همچنین آن ها سوووؤال بپرسووو

چه از جلسوووات قبلی چیز ی چنان

 یادشان است بگویند.

کننده پوشوووه کار جداگانه هر شووورکت

برای تکمیوول اطلاعووات در مورد نحوة 

 بازخوردی که از جلسات گرفته است.
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موزش پرسش و پاسخ دقیقه 20 برای آ تی را  ق هنووده و د

یازها  هامات، ن به اب پاسوووخگویی 

بوورای  آموودهپوویووشوسووووؤالات 

سات شرکت کنندگان از تمام جل

 ند.کآموزش تعیین می

 برگه جهت نوشتن سؤال

آزموون اجورای پوس دقیقه 20

)پوورسوووشووووونووامووة 

سولومون  ورزیتعلل

لوم،  ب ث و  ۱986و را

پووورسووووشووووونووامووة 

سوووواخووتووة مووحووقووق

نای  ورزیتعلول برمب

نوووظوووریوووة رفوووتووار 

 شده(ریزیبرنامه

 ورزیتعلوولهووای پرسوووشووونووامووه

و  ۱986، بلومراثسوووولومون و 

سووواختة تعلل پرسوووشووونامة محقق

ظریووة  ن بنووای  م بر فتووار ورزی  ر

شووووده دوبوواره بین ریزیبرنووامووه

 شود.کنندگان توزیع میشرکت

 هاصفحات پرینت گرفته شدة پرسشنامه

کاری  تشوووکر از دقیقه ۵ هم

 کنندگانشرکت

دهنده از حضورو شرکت آموزش

کننده تقدیر و تشکر افراد شرکت

 کند.می

 

نظرسووونجی برنووامووة  دقیقه ۱۵

 آموزشی

هووای برگووة نظرسووونجی برنووامووه

شوی طی جلسوات طی شوده آموز

شوووود تووا بوودین طریق توزیع می

مه نا کات قوت و ضوووعف بر ها ن

 مشخص شود.

 برگه نظرسنجی ۱
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بر مبنای نظریة رفتار  تعلل ورزیغلبه بر  ی آموزشیهاجلسهنظرسنجی فرم  

 شدهیزیربرنامه
 

 با سلامکننده گرامی، شرکت

ات شوما در خصووص ازنظردف آگاهی پرسوشونامه حاضور با ه رسواندیاحتراماا به اسوتحضوار م

های آتی تهیه شووده آموزشووی و بهبود دوره جلسووةروش تدریس، موضوووعات مورد بح  در 

 های زیر مشخص فرمایید.ینهگزلطفاا نظرات خود را با علامت زدن در مقابل است. 

 تشکربا 

 کمترین میزان مطلوبیت یشترین میزان مطلوبیت
 امتیازات موردنظرموارد  ردیف

 ۵ 4 ۳ 2 ۱ 

      قدرت بیان و انتقال مطالب آموزشی ۱

      تسلط مدرس بر موضوع تدریس 2

      پیوستگی و توالی محتوای آموزشی ۳

      های کاربردیبیان شواهد و مثال 4

      آمادگی مدرس در پاسخگویی به سؤالات  ۵

      استفاده از وسایل کمک آموزشی 6

      جلسات آموزشی موقعبهشروع و اتمام  7

      های مناسب در تدریس مطالببکارگیری روش 8

شرکت  9 ستمرار حضور  شی جهت ا سات آموز جذابیت جل

 کنندگان

     

      توانایی مدیریت جلسات و استفاده مناسب از زمان ۱0

های فعال و جلب مشوووارکت شووورکت اسوووتفاده از روش  ۱۱

 کنندگان

     

های مناسووب در سوونجش میزان یادگیری از روشاسووتفاده  ۱2

 فراگیران

     

      تناسب منابع آموزشی ارائه شده با محتوای جلسات ۱۳

تناسووب سوواعت مقرر شووده برای آموزش با محتوای ارائه  ۱4

 شده

     

      تناسب محتوای دوره با نیاز آموزشی شما ۱۵
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ارائه میزان افزایش اطلاعات شووما در خصوووص موضوووع  ۱6

 شده در کارگاه

     

میزان کاربردی بودن مطالب ارائه شووده در زندگی روزمره  ۱7

 افراد

     

      ارزیابی کلی از جلسات آموزشی ارائه شده ۱8

 

 منابع جهت مطالعة بیشتر

 .49-4۵ ،(20۵)۱ ،تدبیر مجله. فردا سندرم: تعلل(. ۱۳88) منیژه کاوه، و مرجان فیاضی،

 

Knaus, W., (1973). Overcoming procrastination. Rational Living, 

8)2(. ۱97۳. 2-7 

 



 83                                                             شدهیزیررفتار برنامه ةینظر یبرمبنا یورزآموزش غلبه بر تعلل

 

 و مآخذ منابع

شده در ریزی(. به کارگیری نظریه رفتار برنامه۱۳9۱آقا، امیر و صفاری، محسن )پاکپور حاجی

مجلة دندانپزشکی جامعه آموزان دبیرستانی شهر قزوین. بینی رفتار مسواک زدن دانشپیش
 . 207- 20۱، 24( 2، )دندانپزشکانایلامی 

ورزی تحصیلی و ادراک از ساختار کلاس: (. رابطة تعلل۱۳89خامسان، احمد و شیرزادی، ندا )
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