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Background and Aim: Procrastination is one of the psychological factors which 

is effective to reduce students' academic performance. The aim of current research was 

to investigate the relationship between mindfulness and emotion regulation with 

procrastination of students. 

Methods: In this correlation research, the number of 335 students were selected 

by random clustering sampling method from University of Gilan in 2012-13 academic 

years. The students responded to procrastination questionnaire, short form of 

mindfulness inventory and emotion regulation scale, then gathered data were analyzed 

by Pearson correlation coefficient and regression analysis. 

Results: The results showed that there exist a negative and significant 

relationship between mindfulness and emotion regulation with procrastination 

(P>0/01). The results of regression analysis indicated that mindfulness and emotion 

regulation could negatively and significantly predict by around 18 percent of 

procrastination among students. 

Conclusions: the results of current research implies the importance of 

mindfulness and emotion regulation as psychosocial and emotional skills in 

procrastination of students. Thus, providing trainings based on improving of 

mindfulness and emotion regulation in academic environment will lead to reduction of 

procrastination of students. 
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های روانشناختی تأثیرگذار در کاهش عملکرد تحصیلی تعلل ورزی یکی از مؤلفه و اهداف: زمینه

دانشجویان است. هدف از پژوهش حاضر بررسی رابطه بین ذهن آگاهی و تنظیم هیجان با تعلل ورزی 

 دانشجویان بود.

انشجویان نفر از د 333تعداد که برای اجرای آن  این پژوهش از نوع همبستگی است: بررسیروش 

ای انتخاب شدند و پرسش به شیوه نمونه گیری تصادفی خوشه 2331 -33دانشگاه گیلان در سال تحصیلی 

های جمع نامه تعلل ورزی، فرم کوتاه پرسش نامه ذهن آگاهی و مقیاس تنظیم هیجانی پاسخ دادند و داده

 تجزیه و تحلیل قرار گرفتند.آوری شده با استفاده از ضریب همبستگی پیرسون و تحلیل رگرسیون مورد 

نتایج تحقیق حاکی از آن است که بین ذهن آگاهی و تنظیم هیجان با تعلل ورزی رابطه منفی و : هایافته

توانند به (. نتایج تحلیل رگرسیون نشان داد که ذهن آگاهی و تنظیم هیجان میP<12/1معنادار وجود دارد )

 جویان را به صورت منفی و معنادار پیش بینی نمایند.درصد تعلل ورزی در دانش 21طور معناداری 

های اهمیت ذهن آگاهی و تنظیم هیجان به عنوان مهارتنتایج تحقیق حاضر نشانگر : گیرینتیجه

ارتقای ذهن  برهایی مبتنی بنابراین ارائه آموزشروانشناختی و هیجانی در تعلل ورزی دانشجویان است. 

 .خواهد شدهای آموزشی، منجر به کاهش تعلل ورزی در دانشجویان آگاهی و تنظیم هیجان در محیط

 

    ، عملکرد تحصیلیذهن آگاهی، تنظیم هیجان، تعلل ورزی کلیدی کلمات 

 

 محفوظ است.راهبردهای آموزش در علوم پزشکی برای مجله این مقاله  و استفاده علمی از نشر حق چاپ، :© رایتکپی
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 روانشناسی دانشکده گروه مشاوره،
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 ایران تهران، طباطبایی،

 

 09449320921 تلفن: 

 

 پست الکترونیک:
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 مهمقد

تعلل ورزی یکی از عوامل مهم و تأثیرگذار در جلوگیری از 

تواند مانعی جدی در رسیدن دانشجویان رشد شخصی است و می

و یر انداختن، تأخی به معنی تعلل ورز .]4[به اهدافشان باشد 

دهد که فرد از انجام دادن یمت و زمانی رخ کردن اس درنگ

کاری که لازمه رسیدن به موفقیت و اهدافش است، طفره برود و 

 .[2، 3]یر اندازد تأخی مختلف و نامعتبر انجام کارها را به هابهانهبه 

توان به عنوان یک عادت بد که بسیاری از افراد یمتعلل ورزی را 

ند، در نظر گرفت که باعث در زندگی روزانه با آن درگیر هست

شود. به خصوص یماخلال در انجام کارهای مهم و مفید روزانه 

 .[1، 1]کارهایی که باید در مدت زمان مشخصی انجام شود 

رفتار مشکل آفرین تعلل ورزانه با پیامدهای منفی بسیاری 

تعلل  انددادهی مختلف نشان هاپژوهشمرتبط است به طوری که 

، اضطراب و استرس، عزت نفس پایین، ترس از ورزی با افسردگی

. تعلل ورزی باعث بی قراری، ]6-9[مرتبط است  و تنبلی شکست

گوشه گیری و عقب نشینی به علت کمبود وقت یا انجام ناقص 

تواند یمتعلل ورزی در جامعه دانشجویان   .]4-3 [شودیمکارها 

باعث مشکلات عمده به خصوص کاهش عملکرد و پیشرفت 

 .]40[یلی و در نتیجه افزایش مشکلات روانشناختی شود تحص

ذهن افراد تعلل ورز سرشار از افکار قضاوت کننده، واکنشی، 

ی و منفی است که مانع از فعالیت خود انتقادقضاوت گونه، 

 

 
 دوماهنامه علمی پژوهشی

 
 5931تیر   –خرداد  ردهای آموزش در علوم پزشکیب راه 

  
www.edcbmj.ir 

 مقاله پژوهشی

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 e

dc
bm

j.i
r 

on
 2

02
6-

05
-3

1 
] 

                               2 / 8

https://edcbmj.ir/article-1-970-en.html


 رابطه بین ذهن آگاهی و تنظیم هیجان با تعلل ورزی تحصیلی دانشجویان |و همکاران  قاسمی جوبنه

436 

 

همچنین دانشجویان تعلل ورز، به  .]9-9[شود یم هاآنسازنده 

زندگی همچون ی مهم هامهارتدلیل عدم برخورداری از برخی 

ی روزمره هاچالشتنظیم هیجان، ممکن است نتوانند با برخی 

زندگی زناشویی برخورد سازنده داشته باشند که زمینه ساز 

های تحصیلی و یتفعالاز  هاآنافسردگی، اضطراب و کناره گیری 

در این میان . ]7-40[شود یمدر نتیجه افت تحصیلی و تعلل ورزی 

ی روانشناختی و هیجانی هامهارتی برخ مؤثرباید به نقش 

توانند در یمهمچون ذهن آگاهی و تنظیم هیجان اشاره کرد که 

ی مختلف زندگی، به خصوص هاحوزهافزایش توانمندی افراد در 

 .]44-42[در زندگی تحصیلی کمک کند 

ای خاص، ذهن آگاهی به معنای توجه کردن به شیوه

داوری تعریف و پیشهدفمند، در زمان کنونی و بدون قضاوت 

های مربوط به ذهن آگاهی . افرادی که در مقیاس]43[شده است 

های روزانه خود کنند، نسبت به فعالیتنمرات بیشتری کسب می

های خودکار ذهنشان )به آگاهی بیشتری دارند و بیشتر با ویژگی

طور مثال تمایل به گریز از زمان حال و درگیر در گذشته و آینده 

های تغییرپذیر درونی و رشی قضاوت گونه به پدیدهبودن، نگ

کنند و آگاهی لحظه به لحظه را در خود بیرونی( آشنایی پیدا می

 .]41 [دهندپرورش می

های مختلف تواند به افراد در بهبود جنبهذهن آگاهی می

زندگی به خصوص در بهبود عملکرد یادگیری و تحصیلی نقش 

ی نشان داد که ذهن آگاهی مفید داشته باشد. نتایج پژوهش

تر نسبت به احساسات و افکار دشوار را تواند آگاهی عمیقمی

افزایش و استرس را کاهش دهد، پیگیری تکالیف را بالا ببرد و 

. نتایج ]41[تعلل ورزی را پایین بیاورد و سلامتی را بهبود ببخشد 

پژوهشی دیگر نشان داد که ذهن آگاهی به دلیل تأثیر مثبتی که 

تواند باعث کاهش بر افزایش خودکنترلی و کمک طلبی دارد، می

های انجام . همچنین نتایج بررسی]46[گرایش به تعلل ورزی شود 

شده نشانگر آن است که تعلل ورزی با عدم حضور ذهن، استرس 

زیاد و بهزیستی روانشناختی ادراک شده پایین مرتبط است و 

کنند، به همین تر عمل میقافراد ذهن آگاه در انجام تکالیف موف

دلیل به احتمال کمتری ممکن است که درگیر تعلل ورزی شوند 
]44 ،49-47[. 

یکی دیگر از متغیرهایی که علاوه بر ذهن آگاهی، استفاده  

از آن اهمیت بالایی در بهبود عملکرد دانشجویان دارد و سبب 

ی ها، مخصوصاً تحصیلها در تمام زمینهموفقیت و پیشرفت آن

. تنظیم هیجان فرآیندی است ]49-20[شود، تنظیم هیجان است می

های هیجانی، که به افراد در افزایش، کاهش و یا حفظ مؤلفه

کند و در اثر برخورداری از مهارت رفتاری و شناختی کمک می

تنظیم هیجانی، افراد توانایی این را دارند که هیجان خود را به 

در صورتی که درگیر هیجانات ای مناسب ابراز کنند و شیوه

ناخوشایند همچون احساس اندوهگینی شوند، بتوانند از شدت آن 

ی تنظیم هیجانی برخوردار هامهارتافرادی که از  .]24[کم کنند 

توانند به خوبی هیجانات منفی را کاهش دهند و یا یمهستند، 

کنترل کنند و بین تنظیم هیجان با کاهش آسیب رساندن به 

ی افسردگی، اضطراب و استرس ارتباط هانشانهاهش خود و ک

 .]22[معنادار وجود دارد 

یی است که ممکن هاچالشهای تحصیلی نیز پر از یتموقع

است تهدیدی برای بهزیستی هیجانی دانشجویان محسوب گردد. 

یر کلی تأثبنابراین برخورداری از مهارت تنظیم هیجان علاوه بر 

ت زندگی افراد داشته باشد، در بهبود تواند بر بهبود کیفییمکه 

ی اعمدهتواند سهم یموضعیت تحصیلی و کاهش تعلل ورزی نیز 

  .]49، 20[داشته باشد 

نتایج یک بررسی نشان داد که تنظیم هیجان باعث افزایش 

شود و شاگردانی که از تنظیم یمکیفیت رابطه شاگرد و استاد 

تحصیلی بیشتری دارند هیجان بالاتری برخوردار باشند، انگیزش 

نتایج پژوهشی دیگر نیز  .]49[کنند یمو موفقیت بیشتری را کسب 

نشان داد که بین هیجانات خوشایند در محیط درس و تنظیم 

 هیجان با پیشرفت تحصیلی رابطه مثبت و معنادار وجود دارد.

در واقع هیجانات خوشایند به همراه برخورداری از مهارت  

کسب نمرات بیشتر در محیط آموزشگاهی تنظیم هیجان باعث 

. همچنین تنظیم هیجان با بسیاری از عوامل زمینه ]20[شود یم

ساز تعلل ورزی همچون افسردگی و اضطراب رابطه معناداری 

دارد. در واقع افرادی که بتوانند به تنظیم هیجانات خود به 

باشد، بپردازند، یمخصوص آن بخش از هیجانات که ناخوشایند 

زان کمتری از افسردگی و اضطراب را تجربه خواهند کرد که می

 .]6[ها با کاهش گرایش به تعلل ورزی مرتبط استیناهمه 

با توجه به مطالب مطرح شده، تعلل ورزی یکی از عوامل 

تهدید کننده سلامت روان و عملکرد تحصیلی دانشجویان به 

نظیم آید، اما برخورداری از مهارت ذهن آگاهی و تیمحساب 

هیجان با پیامدهای مثبت روانشناختی و سلامت هیجانی همراه 

است. به همین دلیل هدف از پژوهش حاضر بررسی رابطه بین 

ذهن آگاهی و تنظیم هیجان با تعلل ورزی تحصیلی دانشجویان 

 بود.
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 هاروش

روش این پژوهش از نوع همبستگی است. در پژوهش حاضر 

ان متغیرهای پیش بین و ذهن آگاهی و تنظیم هیجان به عنو

تعلل ورزی به عنوان متغیر ملاک در نظر گرفته شده است. 

نفر از دانشجویان  2100جامعه آماری پژوهش حاضر شامل 

یل مقطع کارشناسی دانشکده ادبیات و علوم تحصمشغول به 

باشند یم 4392 -4393انسانی دانشگاه گیلان در سال تحصیلی 

 ا توجه به جدول کرجسی و مورگاننفر ب 331 هاآنکه از میان 
 ی انتخاب شدند.اخوشهو به شیوه نمونه گیری تصادفی  ]23[

ی هارشتهبه منظور نمونه گیری، دانشجویان بر حسب 

خوشه دسته بندی شدند. در مرحله بعد هر یک از  9تحصیلی، در 

خوشه تقسیم  36بر اساس سال ورود به دانشگاه، به  هاخوشهاین 

در یک جدول و به صورت تصادفی  هاخوشهز ثبت گردید. پس ا

خوشه جهت انتخاب نمونه گیری انتخاب شد. سپس با  40

توضیحاتی به دانشجویان در  ارائهو  هاکلاسمراجعه محقق به 

خواسته شد که به  هاآنارتباط با هدف از اجرای پرسشنامه، از 

به پرسشنامه صادقانه پاسخ دهند و اگر در پاسخ  سؤالاتهمه 

ابهامی داشتند، از محقق بپرسند. همچنین به صورت  سؤالات

محرمانه  کاملاًیشان هاپاسخاطمینان داده شد که  هاآنشفاهی به 

خواهد ماند، بدین ترتیب افراد شرکت کننده با رضایت آگاهانه در 

پژوهش شرکت کردند. شرایط لازم برای ورود به پژوهش شامل 

ژوهش، دانشجوی مقطع رضایت و علاقه به شرکت در پ

کارشناسی بودن، مجرد بودن و عدم ابتلا به اختلالات 

در پژوهش حاضر به منظور بررسی تعلل ورزی روانشناختی بود. 

بلوم، فرم کوتاه سولومون و راثی تعلل ورزی هاپرسشنامهاز 

و خرده مقیاس تنظیم هیجانی  پرسشنامه ذهن آگاهی فرایبورگ

 شوت استفاده شده است.

 بلومسولومون و راثی تعلل ورزی هارسشنامهپ 

سؤال  27 بلومسولومون و راثی تعلل ورزی هاپرسشنامه 

های آماده شدن برای امتحان، دارد و شامل سه مؤلفه به نامه

آماده کردن تکالیف درسی و آماده کردن مقالات است. با جمع 

گر تعلل آید و نمره بیشتر نشانها، نمره کل به دست میاین مؤلفه

( تا 4ورزی بیشتر است. پرسشنامه در مقیاس لیکرت از هرگز )

شود. در ایران در پژوهشی که توسط ( نمره گذاری می1همیشه )

مرتضوی و همکاران صورت گرفت، روایی و پایایی این پرسشنامه 

در  .]21[ایرانی معتبر و قابل قبول گزارش شد  گبرای فرهن

امه با استفاده از ضریب آلفای پژوهش حاضر پایایی این پرسشن

 محاسبه گردیده است. 99/0کرونباخ 

 فرم کوتاه پرسشنامه ذهن آگاهی فرایبورگ

در پژوهش حاضر به منظور سنجش ذهن آگاهی از فرم  

استفاده شده است. این  کوتاه پرسشنامه ذهن آگاهی فرایبورگ

 شود کهیمگویه است و از آزمودنی خواسته  41پرسشنامه دارای 

( به 4( تا به ندرت )1بر روی یک مقیاس لیکرت از همیشه )

، به 43پاسخ دهد. شایان ذکر است که عبارت شماره  سؤالات

شود. حداقل نمره در این یمصورت معکوس نمره گذاری 

است. نمره بیشتر نشانگر ذهن  16و حداکثر  41پرسشنامه 

کوتاه  آگاهی بالاتر است. در طی یک بررسی در داخل کشور، فرم

پرسشنامه ذهن آگاهی فرایبورگ توسط قاسمی جوبنه و همکاران 

ابتدا به فارسی ترجمه و سپس روایی و پایایی آن مورد بررسی 

 قرار گرفت.

( و =69/0r)های خودکنترلی روایی همزمان با مقیاس

مناسب  04/0( در سطح معناداری =69/0rتنظیم هیجانی )

نشان داد که  تأییدی مدل تحلیل عاملینتایج  گزارش شد.

از روایی  ها داشته وساختار پرسشنامه برازش قابل قبولی با داده

عاملی مطلوبی برخوردار است. همچنین پایایی محاسبه شده با 

، تتای 92/0استفاده از ضرایب بدست آمده برای آلفای کرونباخ 

به  93/0آزمایی به فاصله چهار هفته  و پایایی باز 93/0ترتیبی 

در پژوهش حاضر پایایی این پرسشنامه با استفاده  .]21[آمد دست 

 محاسبه گردیده است. 97/0از ضریب آلفای کرونباخ 

 خرده مقیاس مقیاس تنظیم هیجانی

در پژوهش حاضر برای بررسی تنظیم هیجانی از خرده 

 -مقیاس خودسنجی هوش هیجانی شوتمقیاس تنظیم هیجانی 

، استفاده ساخته شد 4999که توسط شوت و همکاران در سال 

آزمونی درجه توافق یا مخالفت خود را با هر جمله در  .شده است

تا کاملاً  (4م )لیکرت که از کاملاً مخالف ایگزینهیک مقیاس پنج 

کند. این خرده مقیاس دارای ده میانتخاب ( است، 1م )موافق

سؤال است و نمرات بیشتر نشانگر تنظیم هیجان بیشتر است. 

این خرده مقیاس در پژوهشی که توسط محمدخانی و  پایایی

 93/0همکاران صورت گرفت با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

در پژوهش حاضر پایایی این پرسشنامه با . ]26[گزارش شد 

محاسبه گردیده  79/0استفاده از ضریب آلفای کرونباخ 

با و  SPSS-18های گردآوری شده به وسیله نرم افزار است.داده

استفاده از آمار توصیفی یعنی میانگین و انحراف معیار و آمار 

استنباطی یعنی ضریب همبستگی پیرسون )به منظور بررسی 

رگرسیون )به منظور  رابطه بین متغیرهای پژوهش( و تحلیل
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پیش بینی تعلل ورزی تحصیلی بر اساس متغیرهای پیش بین( 

 تجزیه و تحلیل شدند. 004/0در سطح معناداری 

 یافته ها

نفر  413نفر مؤنث و  492دانشجو ) 331در پژوهش حاضر 

، شرکت 49/24 ± 20/2مذکر( با میانگین و انحراف معیار سنی 

 ± 13/24داشتند. میانگین متغیرهای تعلل ورزی تحصیلی برابر با 

و تنظیم هیجان  03/39 ± 67/9، ذهن آگاهی برابر با 90/61

، نتایج ضریب 4ل شماره بود. جدو 70/39 ± 19/9برابر با 

 دهد.همبستگی پیرسون را نشان می

 

 ( ضرایب همبستگی بین متغیرهای تحقیق1جدول 

 3 2 4 متغیرها

   4 . تعلل ورزی4

  4 -39/0** . ذهن آگاهی2

 4 13/0** -32/0** . تنظیم هیجان3

 

ماتریس همبستگی پیرسون بین متغیرهای تحقیق در 

دهد است. نتایج این جدول نشان میارائه شده  4جدول شماره 

، -39/0که بین ذهن آگاهی و تعلل ورزی با ضریب همبستگی 

ارتباط معنادار وجود دارد. همچنین بین تنظیم هیجان و تعلل 

، ارتباط معنادار به دست آمد. -32/0ورزی با ضریب همبستگی 

این نتیجه بدین معنی است که با افزایش ذهن آگاهی و تنظیم 

 کند.میزان تعلل ورزی نیز کاهش پیدا می هیجان،

 04/0شایان ذکر است که همگی این ضرایب در سطح  

P< معنادار هستند. به منظور پیش بینی تعلل ورزی بر اساس

ذهن آگاهی و تنظیم هیجان از تحلیل رگرسیون به شیوه گام به 

و  (=β-30/0) ذهن آگاهیگام استفاده شد و نتایج نشان داد که 

( از 2R= 49/0درصد ) 49توانند یم (=β-49/0هیجان )تنظیم 

واریانس متغیر ملاک یعنی تعلل ورزی تحصیلی در دانشجویان را 

 پیش بینی نماید. 04/0در سطح معناداری به صورت منفی و 

 بحث

هدف از پژوهش حاضر بررسی رابطه بین ذهن آگاهی و 

هش حاضر تنظیم هیجان با تعلل ورزی دانشجویان بود. نتایج پژو

نشان داد که بین ذهن آگاهی و تعلل ورزی رابطه منفی و معنادار 

وجود دارد. این یافته همسو با نتایج سایر تحقیقات نشانگر آن 

است که با افزایش ذهن آگاهی میزان گرایش فرد به تعلل ورزی 

 .]27-29، 49[ کندیمنیز کاهش پیدا 

های افراد گییژوتوان گفت که از یمدر تبیین این نتیجه  

تعلل ورز این است که ترس از شکست دارند، از عزت نفس و 

خودکارآمدی پایین در رنج هستند و نسبت به آینده بدبین بوده 

سرشار از افکار قضاوت  هاآنو امیداور نیستند. در واقع ذهن 

شود و یم هاآنکننده و منفی است که مانع از فعالیت سازنده 

ل دارد. این افکار که جنبه واکنشی، قضاوت تعلل ورزی را به دنبا

ای برای یزهانگشود که فرد یمی دارد باعث خود انتقادگونه و 

داند برای یمانجام دادن تکالیفش نداشته باشد، هر چند که 

رسیدن به اهداف و موفقیت باید قدم بردارد. در مقابل ذهن 

ت و گونه افکار، احساسا قضاوت یرغآگاهی به معنی مشاهده 

 هیجانات است.

دانند که افکار فقط یمافراد برخوردار از مهارت ذهن آگاهی 

افکار هستند، و فرد ذهن آگاه نسبت به ماهیت تخریب کننده 

برخی از این افکار که باعث ترس از شکست و ناامیدی در فرد 

شود. در نتیجه فردی که نسبت به یمشود، هوشیار و حساس یم

جانات خود آگاهی بیشتری داشته باشد، افکار، احساسات و هی

یر افکار منفی و مخرب و احساسات و هیجانات تأثکمتر تحت 

توان به یمهای فوق یید یافتهتأ. در ]30[گیرد یمناخوشایند قرار 

نتایج پژوهشی اشاره کرد که نشان داده است بین ذهن آگاهی با 

تاب  های های روانشناختی یعنی خودکارآمدی،یهسرماابعاد 

یدواری در دانشجویان دانشگاه ارتباط امآوری، خوش بینی و 

 .]34[مثبت و معنادار وجود دارد 

همچنین بین ذهن آگاهی با رفتارهای مرتبط با پیشرفت و 

عملکرد موفقیت آمیز و در نتیجه تعلل ورزی کمتر ارتباط معنادار 

 وجود دارد. به طور مثال نتایج پژوهشی نشان داد که بین ذهن

آگاهی و انجام تکلیف، ارتباط مثبتی وجود دارد که این امر 

. با ]47[باشد  مؤثرتواند در کاهش تعلل ورزی دانشجویان یم

افزایش ذهن آگاهی، قدرت خود مدیریتی و تنظیم هیجان در فرد 
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بالا رفته و افرادی که افزایش حالت ذهن آگاهی را تجربه 

در حال تغییر درونی و ی هامحرکنمایند، روی لحظه حال و یم

ی تعلل هانشانهشوند و در نتیجه نسبت به یمبیرونی متمرکز 

شود یمکنند و این آگاهی مانع از این یمورزی نیز آگاهی پیدا 

 که فرد به هر دلیل و توجیهی کارها را به تعویق بیندازد.

تر و مدیریت هیجان یقعمتواند آگاهی یمذهن آگاهی  

افکار را افزایش دهد، استرس را کاهش  نسبت به احساسات و

دهد، پیگیری تکالیف را بالا ببرد و تعلل ورزی را پایین بیاورد و 

سلامتی را بهبود ببخشد. هر چه میزان آگاهی و هشیاری فرد 

های گوناگون را یتموقعتواند یمبیشتر باشد، بهتر و زودتر 

تر احتمال ارزشیابی کند و عملکرد مناسبی را در پیش گیرد و کم

. به طور مثال دانشجویان به دلایل ]41[دارد دچار تعلل ورزی شود 

مختلف همچون برخی احساسات و مسائل حل نشده، بهزیستی 

ذهنی و سلامت هیجانی ادراک شده پایین، عدم برخورداری از 

ی رفتاری و یا عدم آگاهی از نقاط ضعف خود به تعلل هامهارت

ی که ذهن آگاهی، احساس بدون آورند. در حالیمورزی روی 

قضاوت و متعالی از آگاهی است که به واضح دیدن و پذیرش 

های مختلف، همان طور که اتفاق می افتند، یدهپدهیجانات و 

. همچنین بین سبک زندگی ذهن آگاهانه با ]41[کند یمکمک 

یدواری و افزایش امافزایش بهزیستی ذهنی، افزایش شادکامی و 

ی رفتاری همچون خود نظم بخشی و پذیرش نقاط هامهارت

ضعف و تلاش متعهدانه برای برطرف کردن آن، ارتباط معنادار 

وجود دارد که همگی در کاهش گرایش تعلل ورزی نقش دارند 
.نتایج پژوهش حاضر همچنین نشان داد که بین تنظیم ]43[

 هیجان و تعلل ورزی رابطه منفی و معنادار وجود دارد، به طوری

که با افزایش تنظیم هیجان، میزان تعلل ورزی در دانشجویان نیز 

ی انجام شده همخوانی هاپژوهشکند که با سایر یمکاهش پیدا 

. دانشجویان ممکن است به دلایل مختلف از جمله ]32-31[دارد 

افسردگی، اضطراب، استرس، عزت نفس پایین و عدم برخورداری 

بخشی و  خود نظمدیریتی؛ ی مناسب همچون خود مهامهارتاز 

مدیریت زمان، در انجام کارها تعلل ورزی از خود نشان دهند و در 

. در ]24، 31[نتیجه نتوانند در راه رسیدن به اهدافشان گام بردارند 

حالی که بین تنظیم هیجان با افزایش بهزیستی روانشناختی، 

یریتی و خود نظم خود مدی هامهارتافزایش برخورداری از 

های روانشناختی و هیجانی ارتباط یآشفتگی و کاهش بخش

 .]42[معنادار وجود دارد 

در واقع در تبیین ارتباط بین تنظیم هیجان و تعلل ورزی 

توان این طور استدلال کرد که دانشجویان برخوردار از مهارت یم

تنظیم هیجانی به دلیل اینکه میزان بیشتری از بهزیستی و 

ی رفتاری بیشتری هامهارتند و از کنیمسلامتی را تجربه 

برخوردار هستند، در صورت مواجه با شرایط زمینه ساز تعلل 

توانند با آن مقابله سازنده کنند، در نتیجه میزان یمورزی، بهتر 

 دهند.یمکمتری از تعلل ورزی را نیز از خود بروز 

با توجه به نتایج تحلیل رگرسیون، پژوهش حاضر نشان داد 

درصد از واریانس  49توانند یمهیجان و تعلل ورزی که تنظیم 

تعلل ورزی در دانشجویان را به صورت منفی و معنادار پیش بینی 

رسد که ذهن آگاهی و تنظیم هیجان یمنمایند. بنابراین به نظر 

یر قرار دادن بسیاری از ابعاد دخیل در تعلل ورزی، در تأثبا تحت 

ژوهش حاضر در جامعه نظر به اینکه پ است. مؤثرکاهش آن 

انجام گرفته،  4393آماری دانشجویان دانشگاه گیلان در سال 

باید در تعمیم نتایج پژوهش حاضر احتیاط کرد. با این حال 

شود که روان شناسان و مشاوران تحصیلی از این یمپیشنهاد 

برای کاهش تعلل ورزی دانشجویان استفاده نمایند، به  هابرنامه

یی مبتنی بر معرفی و ارتقای هادورهن با برگزاری توایمطور مثال 

ی ذهن آگاهی و تنظیم هیجان در سطح مراکز مشاوره هامهارت

ی در کاهش تعلل ورزی و در نتیجه بهبود مؤثر، گام هادانشگاه

 عملکرد تحصیلی و بهزیستی روانشناختی دانشجویان برداشت.

 نتیجه گیری

آگاهی و تنظیم نتایج پژوهش حاضر نشانگر اهمیت ذهن 

های روانشناختی و هیجانی در کاهش هیجان به عنوان مهارت

تعلل ورزی دانشجویان است. افرادی که در مقیاس ذهن آگاهی 

کنند، به احتمال بیشتری در زمان حال نمرات بالاتری کسب می

های درونی و بیرونی، هوشیار و آگاه حضور دارند، نسبت به پدیده

اوت گونه همراه با پذیرش نسب به قض هستند، نگرشی غیر

اند و به جای برخوردهای واکنشی ها را در خود پرورش دادهپدیده

ای سازنده و کنشگرانه در برابر اتفاقات و غیر سازنده، به شیوه

های کنند، در نتیجه عملکرد بهتری نیز در جنبهزندگی مقابله می

هند. دمختلف زندگی به خصوص در تحصیل از خود نشان می

همچنین تنظیم هیجان به افراد در تعدیل و مدیریت هیجانات 

خوشایند و ناخوشایند کمک اساسی کرده و افراد به راحتی تحت 

گیرند و در نتیجه به احتمال تأثیر منفی هیجانات خود قرار نمی

کمتری به رفتارهای مشکل آفرین و بی حاصل همچون تعلل 

 آوردند.ورزی روی می

 رتقدیر و تشک 

از دانشجویان محترم شرکت کننده در پژوهش حاضر تشکر 

 گردد.و قدردانی می
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 ه اخلاقییتایید

 مجوزهای لازم از دانشگاه گیلان اخذ شده است. 

 تعارض منافع

 موردی توسط نویسندگان گزارش نشده است.

 منابع مالی

های مربوط به پژوهش حاضر، توسط نویسندگان این هزینه

 است.پژوهش، تأمین شده 
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