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چکیده
حاضر بررسی تأثیر آموزش خودکنترلی بر کاهش سهل انگاري هدف پژوهش : مقدمه

.متوسطه شهر تهران می باشدنوجوانان دختر پایه دوم
آموزان از دانش) نفر گروه کنترل16نفر گروه آزمایش و 16(نفر 32هاآمودنی:روش

گیري تصادفی ساده از روش نمونهمی باشند که با شهر تهران دختر سال دوم دبیرستان
88- 89دانش آموزان دختر سال دوم دبیرستان این شهر که در سال تحصیلی میان کلیه

پس -طرح پژوهش حاضر از نوع پیش آزمون. اندمشغول به تحصیل بوده اند انتخاب شده
مون سهل انگاري تاکمن ابزار مورد استفاده در این پژوهش آز. آزمون با گروه کنترل است

هفته اي یک جلسه بر روي جلسه 10برنامه آموزشی خودکنترلی در طول . باشدمی
در حالی که گروه کنترل برنامه عادي زندگی خود را طی می . گروه آزمایش اجرا گردید

.فرضیه این پژوهش با استفاده از آزمون کوواریانس مورد بررسی قرار گرفت. کردند
تایج پژوهش نشان داد که بین میانگین نمرات سهل انگاري در دو گروه آزمایش و ن:نتایج

درصد اطمینان تفاوت معنی داري وجود دارد، بدین معنی که آموزش 99کنترل  با 
. خودکنترلی بر کاهش سهل انگاري در گروه آزمایش به طور معنی داري مؤثر بوده است
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آموزش خودکنترلی به دانش آموزان گروه آزمایش این یافته ها بیانگر آن است که برنامه
.کمک کرده است تا سهل انگاري خود را کاهش دهند
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Effectiveness of self-control training on the second
year high school female students’ procrastination
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Abstract
Introduction: The purpose of the present study was to investigate
the effectiveness of self-control training on procrastination among
female high school students in Tehran.
Method: The statistical population is consisting of 32 female
students from second year high school (16students in experimental
group and 16 students in control group). The population was
selected by simple random sampling among all the second year
high school girl students in the academic year of 88-89. The design
the research is based on pre-test and post-test. We used a quasi-
experimental research design. Tuckman procrastination was
utilized to measure procrastination. The self-control training
program was carried out during 10 sessions; every week one
session on an experimental group and no training for control
group. The hypothesis was tested using analyses of covariance and
independent t-test.
Rrsult & Conclusion: According to the results it can be
concluded that the self-control training were significantly effective
in decreasing students’ procrastination in the experimental group.
The possible explanation for the decreasing students’
procrastination might be resulted from the self-control training
program applied in the experimental group.

Keywords: self-control, procrastination, training, high school
students.



مقدمه
به نظر می رسد سهل انگاري یکی از واقعیات بی چون و چراي زنـدگی اسـت کـه در    

به معناي به تعویق انـداختن امـري   1سهل انگاري. بین اقشار و مشاغل مختلف وجود دارد
واژه سـهل  .)2003، 2فرهنـگ نامـه کمـریج   (به دلیل ناخوشایندي یا ملال آوري آن است 

؛ ترجمـه  1977الیس و نـال،  (انگاري معادل تعلل، اهمالکاري، به تعویق انداختن می باشد 
تأخیر عامدانه طیفی از فعالیـت هـا کـه بـر     ": سهل انگاري عبارت است از). 1386فرجاد، 

دیـدگاه هـاي مـرتبط بـا سـهل      ).4،2005و رات بلوم3سولومون("خلاف انتظار می باشد
دیـدگاه هـاي خوشـبینانه بـر ایـن      . طیف خوشبینانه تا بدبینانه قـرار دارنـد  انگاري در یک 

اساسند که خصوصیاتی چون رفتار، شناخت و انگیـزش عامـل مهـم بـروز سـهل انگـاري       
هستند، در حالی که دیدگاه هاي بدبینانه سهل انگاري را نوعی عادت یا اختلال شخصـیتی  

)1385هنرمند و حقیقی، شهنی ییلاق، سلامتی، مهرابی زاده(می دانند 
دامنه شیوع سهل انگاري متغیر است، به طوري که بعضی پژوهشگران میزان شـیوع آن  

، 6اسـتیل (تغییري نکرده اسـت  2003که تا سال ) 2004، 5اسکوونبرگ(درصد 25تا 15را 
و سهل انگاري در دانش ) 2002، 7اوبرین(درصد اعلام کرده اند 95تا 80و برخی ) 2003

درصـد  14درصـد و دربـین دخترهـا    17ان دبیرستان هاي اهواز در بین پسرها دانش آموز
درصـد از  20در عـین حـال حـدود    ). 1385شهنی ییلاق و همکاران، (گزارش شده است 

مردان و زنان بزرگسال براي رویدادهاي روزمره زندگی از قبیل پرداخـت صورتحسـاب و   
داشـت شخصـی سـهل انگـاري داشـتند      برنامه ریزي درسی و برنامه ریزي براي مسائل به

).1996هاریوت و فراري، (
اشاره می کند اشکال مختلف سهل انگاري در افراد متفاوت است، مثلاً ) 2000(فراري 

دانشجویان ممکن است در زمینه مطالعه و انجام تکالیف درسی سهل انگاري کنند، امـا بـه   
شـند و بـرعکس بعضـی از    صورت فعال درگیر شغل هاي پاره وقت جهت کسب درآمد با

اشخاص مکرراً به تأخیر انداختن تکلیف می پردازند و وضعیت سهل انگاري مـزمن آنـان   
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می توان گفت افراد از کارهایی کـه  . جزء سبک زندگی ناسازگارانه زندگی شان شده است
البته سهل انگـاري در تحصـیل   ). 2000فراري، (براي آنان ناخوشایند است طفره می روند 

ترس از شکسـت و تنفـر از انجـام تکلیـف مـی تواننـد دو       . ه وضوح نمایان می شودنیز ب
براي کاهش سـهل انگـاري   . انگیزه اساسی براي افراد مبتلا به سهل انگاري تحصیلی باشند

شیوه هاي درمانی متعددي به کاربرده شده است که یکـی از ایـن نظریـه هـا نظریـه هـاي       
اري را دشواري تکلیف و تنفـر از انجـام تکـالیف    انگیزشی است که دلایل عمده سهل انگ

می داند و براي کاهش آن نظریه خودکنترلی و نظریه انتظار ارزش را مورد توجه قرار مـی  
). 2004اسکوونبرگ، (دهد 

با توجه به مطالب نقل شده چنین استنباط می شود که در زمینه سهل انگاري دو نظریه 
پردازان معتقدند که سـهل انگـاري یـک صـفت اسـت و در      گروهی از نظریه . وجود دارد

این گروه معتقدند براي سهل انگـاري بایـد از روشـهاي شـناخت     . درون شخص می باشد
امـا گـروه دوم   . و روشهاي شناختی رفتاري استفاده کردREBTهیجانی–درمانی عقلانی

بـراي رفـع ایـن    سهل انگاري را به عنوان یک مشکل در خود کنترلی می دانند و معتقدنـد 
در نظریـه  ). 1386زائریـان،  (مشکل می توان از مهـارت هـاي خـودکنترلی اسـتفاده کـرد      

به دلایل عمده سهل انگاري تحصـیلی  انگیزشی در خصوص خود کنترلی و سهل انگاري
افراد سهل انگار بـه  . و کاهش آن از طریق عواملی از جمله خودکنترلی پرداخته شده است

ام تکلیف، تمایل دارند آن را به تعویق اندازند و در نتیجه به دلیل نـاتوانی  دلیل تنفر از انج
از نظر پژوهشگران این دیدگاه دلایـل عمـده   . در انجام تکلیف، خودکارآمدي پایینی دارند

:سهل انگاري تحصیلی عبارتند از
ارزش نسبتاً پایین تکالیف درازمدت-1
براي انجام تکالیف به صورت موفقیت آمیزانتظار نسبتاً پایین افراد سهل انگار-2
تأخیر نسبتاً طولانی در ارائه پاداش -3
حساسیت نسبتاً بالاي افراد سهل انگار نسبت به تاخیر در جایزه-4

در این نظریه . به صورت دیگر، نظریه انگیزشی در قالب نظریه انتظار مطرح می گردد
:می شودسودمندي رفتار با فرمول زیر در نظر گرفته 

حساسیت فرد در تأخیر از (تقسیم بر ) ارزش رفتار× سطح انتظار = (سودمندي 
)تمایل به انجام فعالیت هاي وسوسه برانگیز× دریافت جایزه 



در این فرمول متغیرهایی چون خودکنترلی پایین، تکانشگري و حواسپرتی موجب 
. یش سهل انگاري می گرددافزایش حساسیت فرد نسبت به دریافت جایزه و در نتیجه افزا

مداخلات مربوط به دیدگاه انگیزشی در کاهش سهل انگاري ) 2007(بر این اساس، استیل 
) از طریق تعیین هدف، ادراه مدیریت و پیشرفت زمان(را متمرکز بر افزایش خودکنترلی 

ر این هدف هاي درمانی از طریق ترکیبی از نظریه هاي خودکنترلی و ارزش انتظا. می داند
به عنوان مثال، ارزش ذهنی انجام تکلیف می تواند با برانگیختن . قابل تحقق می باشند

همین انتظار موفقیت . نیازهایی چون کنجکاوي هوشمندانه و نیاز به موفقیت، افزایش یابد
می تواند از طریق آگاهی از موفقیت هاي روزانه، مطابق با برنامه هاي عینی و کوتاه مدت 

کاهش اثر تأخر جایزه می تواند . ط مناسب طراحی شده است تقویت گرددکه در یک محی
با خرد کردن تکالیف درازمدت جبران گردد و حساسیت تأخر در ارائه جایزه می تواند، 
توسط شیوه هاي متعدد خودکمکی، مثل انجام ساعت کارهاي ثابت و تعهد به خود در 

).2004اسکوونبرگ، (انجام تکلیف، تحقق یابد 
ودکنترلی یعنی فرد کنترل رفتارها، احساسات و غرایز خود را بـا وجـود بـرانگیختن    خ

یک کودك یا نوجوان با خودکنترلی زمانی را صـرف فکرکـردن بـه    . براي عمل داشته باشد
، 1فرایـز و هـوفمن  (انتخاب ها و نتایج احتمالی می کند و سپس بهترین انتخاب را می کند 

تحت عنـوان کـاربرد صـحیح هیجـان هـا      ) 2003(3و سالوويرا مایر 2خودکنترلی). 2009
معرفی می نمایند و اعتقاد دارند کـه قـدرت تنظـیم احساسـات موجـب افـزایش ظرفیـت        
شخصی براي تسکین دادن خود، درك کردن اضطراب ها، افسردگی ها یـا بـی حوصـلگی    

حسـاس  افرادي که بـه لحـاظ خـودکنترلی ضـعیف انـد، دائمـاً بـا ا       . هاي متداول می شود
ناامیدي، افسردگی، بی علاقگی به فعالیت دست به گریبان اند، در حالی که افراد با مهارت 
زیاد در این زمینه با سرعت بیشتر می تواننـد ناملایمـات را پشـت سـر گذاشـته و میـزان       

صـفري،  (مشخصی از احساسات را با تفکر همراه نموده و مسیر درست اندیشه را بپیمایند 
بـرعکس،  . رلی به معنـی سـرکوب کـردن هیجانـات و احساسـات نیسـت      خودکنت). 1387

خودکنترلی یعنی اینکه ما یک انتخاب براي چگونگی ابراز احساساتمان داریم و چیزي کـه  
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مورد تأکید است، روش ابراز احساسات است به طوري که جریـان تفکـر را تسـهیل کنـد     
).  1380، ترجمه پارسا، 1995، 1گلمن(

کنترل و تنظیم هیجانات کنترل سطوح برانگیختگـی بـراي بـه حـداکثر     از جمله فواید 
رساندن عملکرد، پشتکار داشتن، به رغم دلسردي و وسوسه، جلوگیري از واکنش مخـرب  

نـاتوانی در تنظـیم   . در مقابل تحریک و عملکرد صحیح به رغم فشارهاي وارده مـی باشـد  
ونـه مخالفـت هـا گـاهی آنقـدر      هیجان حاصل از مخالفت هاي اجتماعی و ترس از این گ

شـیپز، کـاترین و   (شدید است که بر تلاشهاي فرد براي انجام عمل صحیح چیره می شـود  
). 2009، 2میرن

از آنجا که خصیصه هاي سهل انگاري شامل ضعف در کنترل تکانشگري، فقدان 
باشد و پایداري، فقدان نظم، فقدان مهارت مدیریت و ناتوانی در کارهاي سازمان یافته می 

این خصیصه ها در عوامل شخصیتی، وجدانی بودن و روان نژندي، قرار دارند، در این 
. صورت ضرورتی ندارد که سهل انگاري به عنوان یک خصیصه مجزا در نظر گرفته شود

، 3لوگی(بهتر است سهل انگاري به عنوان ناتوانی در خودکنترلی در نظر گرفته شود 
اشاره کردند یکی از مسائل و دشواري هاي افراد ) 2006(4همچنین پزو و استون). 1988

سهل انگار برآورد ناقص زمان است و مدیریت صحیح زمان نیز یکی از ابعاد خودکنترلی 
افراد سهل انگار معمولاً زمان ناچیزي براي انجام فعالیت ها و پروژه هاي بزرگ . می باشد

نجام شدن کار می گردد، لذا کیفیت در نظر می گیرند، همین عامل سبب عجله و ناقص ا
. کار آنان همواره پایین است

،تعویق 6بر مبناي مصاحبه هاي بالینی چهار سبک سهل انگاري کمالگرا) 2004(5واکر
؛ به نقل از 2000(10لیسن و جونز. را مشخص نموده است9و تنبیه گرا8، سیاست گرا7گرا

سیدند که بین اضطراب حالت، در یک مطالعه به این نتیجه ر) 1386از زائریان، 
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کمالگرایی، فقدان خودکنترلی، وجدان پایین، ادراك تحریف شده از زمان و سهل انگاري 
همچنین یک تجربه ناکامی است که با توانایی پایین خودکنترلی ارتباط . رابطه وجود دارد

).2009، 1وینستوك(نزدیک دارد 
ن عناصر تشـکیل دهنـده رخـدادهاي    تحقیقات دیگر نشان داده است که خودکنترلی بی

در صـورتی کـه   . پلی برقرار می کنـد ) به تعویق انداختن کار(رفتاري با درنگ هاي زمانی 
یعنـی بـین   (بین این رخدادها، پاسخ ها و پیامدها فاصله اي نباشد یـا فاصـله کمـی باشـد     

. هد بـود احتیاجی به خودکنترلی نخوا) رخدادهاي محیطی و رفتاري که فرد انجام می دهد
. بنابراین، سازماندهی در عرض زمان یکی از ویژگی هاي مهم تعریـف خـودکنترلی اسـت   
. بررسی هاي اخیر نشان می دهد که افراد اهمالکـار در کنتـرل رفتـار خـود مشـکل دارنـد      

دریافت که کنترل رفتار خود یک تکنیک مـوثر بـراي کـاهش زمـان لازم     ) 1384(بیابانگرد 
بنـابراین،  . زایش زمـان لازم بـراي رفتارهـاي تکلیـف مـدار اسـت      براي انجام تکلیف و اف

به همـین منظـور در   . خودکنترلی می تواند به افراد کمک کند تا زندگی بهتري داشته باشند
این پژوهش این سؤال مطرح می شود که آیا آموزش خودکنترلی بر کاهش سـهل انگـاري   

ت؟نوجوانان دختر پایه دوم متوسطه شهر تهران موثر اس

روش
-ان دختر سال دوم متوسطه دبیرسـتان جامعه آماري در پژوهش حاضر کلیه دانش آموز

گـروه نمونـه   . مشغول به تحصـیل بودنـد  88-89هاي دولتی شهر تهران است که در سال 
نفر از دختران نوجوان سال دوم متوسطه دبیرستان فرهنـگ و ژانـدارك   32پژوهش شامل 

در . روش نمونه گیري در این پـژوهش، روش نمونـه گیـري تصـادفی سـاده اسـت      . است
ر تصادفی انتخاب گردید و سـپس لیسـتی از   پژوهش حاضر ابتدا یکی از این مناطق به طو

دبیرستان هاي دخترانه دولتی آن منطقه تهیه شد و سپس به هر یک از مدارس ایـن منطقـه   
یک کد اختصاصی داده و روي کاغـد نوشـته و سـپس بـه صـورت تصـادفی دو مدرسـه        

ه در مرحله بعد پس از انتخـاب مدرس ـ . دبیرستان فرهنگ و دبیرستان ژاندارك انتخاب شد
ها با هماهنگی معاون مدرسه با در دست داشتن شماره هاي دانش آموزي هر دانش آمـوز  
به طور تصادفی تعدادي از دانش آمـوزان سـال دوم را انتخـاب کـرده و پرسشـنامه سـهل       
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نفر از دانش آمـوزان نمـره بـالا در آزمـون سـهل      32انگاري را اجرا کرده و از این تعداد، 
 ـ. انگاري دریافت کردند نفـر از لیسـت بیـرون آورده شـده و مجـدداً بـه صـورت        32ن ای

.تصادفی به دو گروه آزمایش و گواه تقسیم شدند
قبل . پس آزمون با گروه گواه می باشد-روش اجراي این پژوهش از نوع پیش آزمون

آزمون (از اعمال مداخله هاي تجربی در مورد گروه هاي آزمایش و گواه، پیش آزمون 
در مرحله مداخله، آموزش . بر روي هر دو گروه اجرا گردید) نسهل انگاري تاکم

این آموزش با استفاده از مجموعه آموزشی . خودکنترلی بر روي گروه آزمایش آغاز گردید
و کتاب آموزش مهارتهاي ) 1387(یونیسف، کتابچه تمرین و آموزش موتابی و فتی 

جلسه با زمانبندي 10شامل تعداد جلسات آموزشی . اجرا گردید) 1387(زندگی ناصري 
دقیقه اي به شرکت کنندگان چگونگی مدارا با اضطراب و سایر هیجانات 50حدود 

همچنین به دانش آموز آموزش داده شد تا هنگام رویارویی با . ناراحت کننده آموخته شد
امر آموزش توسط . موقعیت استرس آور افکار خود را متوقف سازد و احساس آرامش کند

گانه آموزشی با عناوین تعریف خودکنترلی، تعریف هوش 10ر با ارائه مراحل پژوهشگ
هیجانی، فواید کنترل هیجان، تعریف هیجان، معرفی انواع هیجان، ارائه تکلیف مدیریت 
هوش هیجانی، تخمین میزان هوش هیجانی در خود، ارائه تکنیک تمرین حالات هیجانی 

ائه تکلیف جدول شیوه هاي ابراز هیجان و احساس، با استفاده از تصاویر و بازي نقش، ار
آگاهی هیجانی و ابراز سازگارانه آن، تعریف خشم، علائم خشم، شناسایی موقعیت هاي 

تکنیک کنترل خشم، تمرین 10، شیوه هاي ابراز خشم ارائه )خودپایی(خشم برانگیز 
دهاي رفتاري براي تصحیح افکار منفی، استفاده از گفتار درونی براي کنترل خشم رویکر

، بررسی اهداف کوتاه مدت )برنامه ریزي هفتگی(خودکنترلی، ارائه تکلیف مدیریت زمان 
و بلند مدت و جایگاه آن در برنامه هفتگی، طرح ریزي براي پرهیز از بحران هاي 

، اضطراب امتحان، تنظیم )از نظر درجه اهمیت و ضرورت(نوع هدف 4غیرضروري، ارائه 
یجان، ارائه تکلیف تن آرامی، تنفس عمیق، حالات چهره اي و ژست بدنی بعد جسمانی ه

A-B-Cمناسب با وضعیت هیجانی مطلوب تنظیم بعد شناختی هیجان، ارائه تکنیک 

.انجام شد
. تمام جلسات آموزش در ساعت معین و در کلاس هاي مدرسه تشکیل گردید

ر جلسه نکاتی براي بحث نیز جلسات آموزشی یک روز در هفته انجام شد و در پایان ه



فاصله بین انجام پیش آزمون و آموزش خودکنترلی به مدت یک هفته تعیین . ارائه گردید
پس از پایان آموزش، مرحله پس آزمون آغاز شد که در این مرحله پرسشنامه سهل . شد

. انگاري با فاصله زمانی یک هفته از دوره آموزشی گرفته شد
ابزار 

این پرسشنامه را جهت سـنجش سـهل   ) 1991(1تاکمن:انگاري تاکمنپرسشنامه سهل 
این مقیـاس یـک پرسشـنامه خودگزارشـی     . انگاري دانشجویان ساخت و هنجاریابی نمود

مطلقـاً چنـین   "ماده دارد و آزمودنیها به یکـی از چهـار گزینـه    16کاغذي است که -مداد
مطلقاً چنـین  "و "ر من وجود دارداین تمایل د"، "این تمایل در من وجود ندارد"، "نیستم
نمره گـذاري  4و 3، 2، 1این گزینه ها به ترتیب بر اساس مقادیر . پاسخ می گویند"هستم

، 12، 7(ماده دیگـر ایـن مقیـاس    4ماده در این مقیاس به صورت مستقیم و 12. می شوند
سـخگویی  دریافت کـه پا ) 1991(تاکمن . به صورت وارونه نمره گذاري می شود) 16، 14

به سوال هاي زیاد و متنوع به عنوان یک متغیر مداخله کننده، موجب کـاهش دقـت نتـایج    
بنابراین، از طریق روش تحلیل عامل پرسشـنامه اولیـه را   . پرسشنامه سهل انگاري می گردد

سوال کاهش داد تا علاوه بر حفظ پایایی و روایی آن ابزاري دقیق و سریع به منظور 16به 
گرفتن نمره بالا در این مقیـاس  ). 1382مقدس بیات، (نگاري طراحی نماید سنجش سهل ا

. اسـت 64و 16نشاندهنده سهل انگاري بالا است و همچنین حداقل و حـداکثر نمـره آن   
) 1382(مقـدس بیـات   . گزارش کـرده اسـت  86/0پایایی این پرسشنامه را ) 1991(تاکمن 

شـهنی یـیلاق و   . بـه دسـت آورد  75/0دهـن  پایایی آن را در دانشجویان دانشـگاه آزاد رو 
در پژوهشی که بر روي دانش آموزان دبیرستانی شهرستان اهواز صورت ) 1385(همکاران 

داده بودند، براي سنجش پایایی پرسشنامه تاکمن از روشـهاي آلفـاي کرونبـاخ و تنصـیف     
بـه نقـل از   (2در پژوهشی که نوسط نیلسن. را به دست آوردند74/0استفاده کردند و عدد 

بر روي نمونه اي از دانشجویان دانشـگاه لوئیزیانـا صـورت گرفـت،     ) 1382مقدس بیات، 
در . معنـی دار اسـت  >001/0Pگزارش شده اسـت کـه در سـطح    64/0روایی این آزمون 

نیــز بـراي تعیــین روایـی مقیــاس تــاکمن از   ) 1385(پـژوهش شــهنی یـیلاق و همکــاران   
اسـتفاده شـد کـه    ) 2000(3شوارزر، شـمیتز و دیهـل  همبستگی این آزمون با مقیاس تعلل

________________________________________________________________________________

1 -Tukman
2 -Nielsen
3 - Schwarzer, Schmitz, & Diehl



می باشد کـه همگـی در   48/0و براي پسرها 62/0، براي دخترها 56/0روایی براي نمونه 
.معنی دار هستند>001/0Pسطح 

به منظور بررسی تأثیر آموزش خودکنترلی بر سهل انگاري، ضمن به کار گیري آماره 
هاي آزمون کوواریانس که یکسانی واریانس ها، هاي توصیفی و پس از  بررسی مفروضه 

همگنی گروهها و فاصله اي بودن مقیاس می باشد، از روش تحلیل کوواریانس یکراهه که 
در نظر گرفته می شود استفاده ) covariate(در آن پیش آزمون به عنوان متغیر کمکی 

تفاده تحلیل لذا در پژوهش حاضر با توجه به توضیحات فوق آزمون مورد اس. گردید
دو گروه )نرمال بودن گرو هها(به منظور بررسی همگنیهمچنین . کوواریانس می باشد

گروه آزمایش و سهل انگاري مستقل بین نمرات پیش آزمون tآزمایش و کنترل، آزمون 
.گردید و به منظور بررسی یکسانی واریانس ها از آزمون لوین استفاده شدکنترل محاسبه 

یافته ها
مستقل بین نمرات پیش tبه منظور بررسی همگنی دو گروه آزمایش و کنترل، آزمون 

.گردیدگروه آزمایش و کنترل محاسبه سهل انگاري آزمون 
نمرات سهل آزمون پسپیش آزمون وآماره هاي توصیفی مربوط به-1جدول 

انگاري در دو گروه آزمایش و کنترل

بیشترینکمترینانحراف استانداردمیانگین تعدادگروهشاخص آماري

پیش آزمون 
1606/3735/33343آزمایش
1687/3436/33242کنترل

پس آزمون
1619/2904/32335آزمایش
1625/3404/33041کنترل

سهل انگاري در دو آزمون یشمشخص است میانگین نمرات پ1طور که از جدول همان
سهل انگاري در آزمون پسمیانگین نمرات و ) 87/34(و کنترل ) 06/37(گروه آزمایش 
. می باشد) 25/34(و گروه کنترل ) 19/29(گروه آزمایش 



در دو میانگین نمرات پیش آزمون سهل انگاري مستقل Tنتایج آزمون -2جدول 
گروه آزمایش و کنترل

T سطح معناداريدرجه آزاديمستقل

84/13007/0

) 84/1(به دست آمده tاز آنجا که قدر مطلق مشاهده می شود2همان طور که در جدول 
و همچنین از آنجا که سطح کوچکتر است) 45/2(جدول t، از مقدار 30با درجه آزادي 

می باشد و چون این مقدار بزرگتر از سطح معنی داري 07/0معنی داري این آزمون برابر 
اوت مشاهده فدرصد اطمینان می توان گفت که ت95بنابراین با است، 05/0ملاك یعنی 

دو گروهمیانگین یعنی . دار نیستی ه بین پیش آزمون گروه کنترل و آزمایش معندش
است و دو گروه آزمایش و گواه داراي همگنی و در پیش آزمون یکسان مایش و کنترلآز

به . حال در ادامه به بررسی معنی داري این تفاوت پرداخته می شود.نرمالی می باشند
منظور بررسی یکسانی واریانس هاي حاصل از مفروضه هاي تحلیل کوواریانس، آزمون 

.لوین اجرا شد

مون لوین مبنی بر پیش فرض تساوي واریانس ها درنتایج آز-3جدول 
.آزمون تحلیل کوواریانس

Fضریب متغیر وابسته
درجه 
1آزادي

درجه 
2آزادي

)p(معناداري

07/313009/0سهل انگاري

نشان می دهد که چون سطح معناداري بدست آمده بزرگتـر  ) 3جدول (نتایج آزمون لوین 
می باشد، بنابراین دو گروه آزمایش و کنترل از نظر واریانس تفـاوت معنـی داري   05/0از 

بنـابراین، ایـن پـیش فـرض     . ندارند و تفاوت حاصله ناشی از نمونه گیري تصادفی اسـت 
نتـایج تحلیـل کوواریـانس    4در جدول . رعایت شده استجهت انجام آزمون کوواریانس 

.ارائه شده است



نتایج تحلیل کوواریانس دو گروه آزمایش و کنترل -4جدول

منبع تغییرات              
مجموع 
مجذورات

درجه 
آزادي

میانگین 
مجذورات

ضریب 
F

سطح 
)p(معناداري

توان 
آماري

واریانس بین
گروهی

15/107115/107107/320001/01

واریانس درون 
گروهی

53/1232926/4

3267732مجموع

، مشخص است به دلیل این که در متغیر بین گروهـی سـطح   4بر اساس یافته هاي جدول 
01/0می باشد و این مقدار کوچکتر از سطح معناداري ملاك یعنی 0001/0معناداري برابر 

بـا  ) 60/7(بیش از مقـدار جـدول   ) 107/32(به دست آمده Fاست و نیز از آنجا که مقدار
می باشد، بنابراین فرضیه پژوهش مبتنی بر تأثیر آموزش خودکنترلی ) 1، 29(درجه آزادي 

بر کاهش سهل انگاري نوجوانان دختر تأیید می شود و این طور نتیجه گیري می گردد که 
ش و کنترل تفاوت معنـی داري وجـود   بین میانگین نمرات سهل انگاري در دو گروه آزمای

دارد و با توجه به مقایسه میانگین ها در دو گروه، تأثیر آموزش خودکنترلی بر کاهش سهل 
توان آماري نیز دقت تحلیل را نشـان مـی دهـد کـه     . انگاري در گروه آزمایش بیشتر است

.بنابراین، می توان به نتیجه به دست آمده اعتماد کرد. مقدار بالایی است

بحث و نتیجه گیري
در پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر آموزش خودکنترلی بر کاهش سهل انگاري 
دانش آموزان دختر پایه دوم متوسطه شهر تهران نتایج حاکی از آن است که آموزش 
. خودکنترلی به طور معنی داري منجر به کاهش سهل انگاري دانش آموزان شده است

گروه (آموزش خودکنترلی قرار گرفتند بدین معنا که آن عده از دانش آموزانی که تحت 
نسبت به دانش آموزانی که تحت آموزش خودکنترلی قرار نگرفته بودند، سهل ) آزمایش

براساس نظریه انگیزشی که به بررسی دلایل عمده سهل . انگاري کمتري نشان دادند



اد انگاري تحصیلی و کاهش آن از طریق عواملی از جمله خود کنترلی پرداخته است، افر
سهل انگار به دلیل تنفر از انجام تکلیف، تمایل دارند آن را به تعویق اندازند و در نتیجه به 

همچنین افراد سهل انگار . دلیل ناتوانی در انجام تکلیف، خودکارآمدي پایینی دارند
به عبارت دیگر، نظریه انگیزشی در . حساسیت نسبتاً بالایی نسبت به تأخیر در جایزه دارند

مطابق با فرمول ارائه شده متغیرهایی چون . نظریه انتظار پاداش مطرح می گرددقالب 
خودکنترلی پایین، تکانشگري و حواسپرتی موجب افزایش حساسیت فرد نسبت به 

) 2003(بر این اساس، استیل . دریافت جایزه و در نتیجه افزایش سهل انگاري می گردد
سهل انگاري را متمرکز بر عامل افزایش مداخلات مربوط به دیدگاه انگیزشی در کاهش

مطالعات . خودکنترلی، از طریق تعیین هدف، ادراك مدیریت و پیشرفت زمان می دانست
زیادي سهل انگاري و جهت گیري زمان را نیز نشان می دهد که سهل انگاران مسائل و 

آن دارند دشواري هاي زیادي را در مورد برآورد زمان براي سازمان دادن و کنترل کردن
حال این سوال مطرح می شود که این تئوري چگونه با سهل انگاري در ). 2004، 1فارن(

ارتباط می باشد؟ در اصل افراد جهت تصمیم گیري میان مسیرهاي متعدد احاطه می 
تئوري انتظار تنزل یافته بیان می کند که افراد دوست دارند فعالیت هایی را انتخاب . شوند

آور باشد و دستیابی به آنها آسانتر است، در نتیجه فعالیت هایی را که کنند که رضایت 
رسیدن به آنها سخت است و پاداش چندانی هم ندارند، به تعویق می اندازند و در واقع 

پاداشهایی را می پسندند که نه تنها بزرگ باشد، بلکه افراد. مرتکب سهل انگاري می شوند
در نتیجه هر فعالیتی را که در حال حاضر ناخوشایند می . دستیابی به آنها هم فوري باشد

به عبارت دیگر، اگر گزینه هایی وجود داشته باشد که منتهی . باشد، به تعویق می اندازند
؛ 2004راث بلوم، (به پاداش هاي فوري شود، افراد فعالیتهاي دیگر را به تعویق می اندازند 

ین نتیجه حاصل از این پژوهش با فرضیه همچن).1385به نقل از سلامتی و همکاران، 
که بین سهل انگاري با خودکنترلی و خود انضباطی ) 2003(پژوهش استیل 19شماره 

یعنی هر . همبستگی منفی و قوي وجود دارد و این فرضیه تایید شده است همراستاست
ل، استی(چه خودکنترلی و خود انضباطی افزایش پیدا کند، سهل انگاري کاهش می باید 

جهت بررسی رابطه بین ) 2004(این یافته تحقیق با پژوهشی که اسکوونبرگ ). 2003
سهل انگاري و خصیصه هاي شخصیتی از جمله خودکنترلی صورت داده بودند، همسو 

________________________________________________________________________________
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بررسی هاي اخیر نشان می دهد که افراد سهل انگار در کنترل رفتار خود مشکل . است
ر براي کاهش زمان لازم براي انجام تکلیف و کنترل رفتار خود یک تکنیک موث. دارند

همچنین نتایج ). 1384بیابانگرد، (افزایش زمان لازم براي رفتارهاي تکلیف مدار است 
اثربخشی آموزش "با عنوان ) 1387(پژوهش حاضر با پژوهشی که شیرافکن و همکاران 

وهش سلامتی و پژ"مهارت هاي مدیریت زمان بر سهل انگاري و کمال گرایی دانشجویان
مقاله، یافته هاي 41نیز پس از بررسی ) 2004(وان ارد . همراستاست) 1387(و همکاران 

پژوهش بر 5آزمودنی به دست آورد که بر اساس 9141پژوهش مستقل را با تعداد 45
به دست -45/0آزمودنی میانگین وزن داده شده 1261روي عامل خودتنظیمی بر روي 

نگاري و تمام خصیصه هاي عامل وجدانی بودن از جمله آمد، یعنی بین سهل ا
به عبارت دیگر شناخت و غلبه بر اثرهاي .خودتنظیمی همبستگی منفی یافت شده است

منفی وجدانی بودن پایین می تواند به دانش آموزان و دانشجویان کمک نماید تا 
). 2004وان ارد، (خودتنظیمی و خودکنترلی بیشتري داشته باشند 

جمله محدودیت هاي پژوهش حاضر فشرده بودن زمان اجـراي جلسـات آموزشـی    از 
هر هفته یک جلسه بود که، زمان انجام برخی از تمرین ها و پی گیري آنها را با فشـردگی  
و محدودیت همراه نمود و محدودیت دیگر آن، عدم امکان آموزش خـودکنترلی بـه طـور    

ی گردد پرسشنامه سهل انگـاري تحصـیلی را   انفرادي می باشد و به پژوهشگران پیشنهاد م
تدوین و هنجاریابی نموده و مقایسه اي را بین میزان شیوع سهل انگاري بـین رشـته هـاي    
مختلف تحصیلی، وضعیت هاي مختلف اقتصادي، مقاطع دیگر تحصیلی و بـین دو جـنس   

و خودکنترلی را به صورت انفـرادي آمـوزش داده و ایـن نـوع آمـوزش بـا      . صورت دهند
همچنین پیشنهاد می گردد تعداد جلسات آموزشی را افزایش . آموزش گروهی مقایسه کنند

داده و با ایجاد وقفه و تمرین بیشتر در جلسات آمـوزش خـودکنترلی یـادگیري را بهتـر و     
.اثربخش تر کنند
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