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 چکیده
 ذارل. ه ف این کطالعو  آکیمان تاثیر کیکاری تحصییی ی ی ی ام کلایی ای رایت اهییه کو  و فیر ک عی  ر  م  رل تحصییی ی ن ک یه مش  ی لاش اهمال

 ی لر کیان آنری تحصیی هبیل تاباثر آن  ر کاری تحصیی ی ن آکیمان لر پیلایییری ام اهمالای کب  ی  ر تجر و میتی و لاش ارمیا ی اثر خلایی  تی و کلایانر 

آکیم  لاش   60آمکین ن پیییری  ا  رن  ک  رل  یل. شمیشو شاکل  آمکین، پسآمکایلایی ام شی  پی این کطالعو شیمو .آکیمان لخ ر کقطع ک یهیطو انل  یللاش 

- 60ای  و ک ی  ج تیو کلایانر   12شیاکل  های آمکای  ن ک  رل تقتیی  شی ش . ک اخ و  لخ ر کقطع ک یهیطو انل ام تهران  یل کو  و وییری کتیانی لر  رن 

آنری تحصیی ی های کع بر  رای تابها  ا اهی عال  ام کقیا های کخ  ف رف ار، شی اخه، ارتبا،، اشییه  ن هیجان تمرکه لاشیه. لال لقیقو  یل کو  ر ج بو  90

  لی تح   تیش ا  . یری ک رر تح یل ش ش تح یل ناریاشس  ا اش ام  های آکاری تیویعی ن ن آمکین SPSS افهارشرم  26آنری ن  ا اه عال  ام شتخو  تحصی ی جمع

را   آنری تحصیی یتاب  یافها  ی یشعرنش یبی. آمکین تعق(p  <  0.01)لاشی      یشتیبه  و  رن  ک  رل  هبیل قا ل تیجه   یشلایان لال کو  رن  آمکا  اشسینار

آکیمان  و فیر کیثری ای کب  ی  ر تجر و میتیی و لاش  تیی و کلاییانر   .(p  >  0.05)  یلش    اریپا یرییین اثرای لر پ( p <  0.01)لال    انآمکین شلایی لر پس

کاری ن لهی یا ی  و  م  رل  آکیمان لر ا بو  ر اهمالهای آکیمشیی الاام شییل تا ام لاش تیاش  لر  رشاکو خلای . این رن  کیرا  هبیل کی  آنری تحصیی یتاب

 . تحصی ی  ه ر ن  هبیل هاکه رناشی حمایه ک 
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Abstract 
 
Academic procrastination is a common issue that negatively affects students' academic performance and overall life. This 

study aimed to evaluate the effectiveness of a counseling package based on students' lived experiences in preventing 

academic procrastination and its impact on improving academic resilience among female middle school students. This quasi-

experimental study employed a pre-test, post-test, and follow-up design with a control group. The sample included 60 female 

middle school students from Tehran, equally divided into experimental and control groups. The intervention comprised 12 

counseling sessions, each lasting 60-90 minutes, focusing on various aspects of behavior, cognition, communication, 

motivation, and emotion. Data were collected using validated scales for academic resilience and analyzed using SPSS version 

26 with descriptive statistics and repeated measures ANOVA. ANOVA results showed that the experimental group had 

significant improvements compared to the control group (p < 0.01). Bonferroni post hoc tests indicated increases in academic 

resilience in the post-test (p < 0.01), with sustained effects in the follow-up (p > 0.05). The counseling package based on 

students' lived experiences effectively improves academic resilience. This approach can be integrated into educational 

programs to help students overcome procrastination, achieve better academic performance, and enhance mental health. 
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 مقدمه 

آموزی ترین دوران زندگی هر دانشسازان جامعه، قشر ارزشمندی در جامعه به شمار رفته و دوران تحصیلی از مهمآموزان به عنوان آیندهدانش

ای  سئلهها، مفراهم آوردن زمینه لازم برای رشد سازنده و بالندگی آن،  هاشناختی، تحصیلی، علایق و نیازباشد؛ لذا توجه به وضعیت روانمی

گذار بر آموزان و عوامل تأثیر؛ در این راستا امروزه بیش از پیش پیشرفت تحصیلی دانش(Tadese et al., 2022)شود  اهمیت محسوب میبا

دهد که فاصله زیادی بین بررسی وضعیت تحصیلی فراگیران در نقاط مختلف نشان می  ربیت قرار گرفته است.توآن مورد توجه متخصصان تعلیم

های متعدد حاکی از این امر است که عملکرد تحصیلی ها وجود دارد و نتایج پژوهشنتایج مورد انتظار، میزان یادگیری و پیشرفت تحصیلی آن 

 .( Gajda et al., 2017)شان را تبیین نماید پیشرفت آینده تواند درصد قابل توجهی ازفراگیران می

که رفتاری متداول در    (Hen & Goroshit, 2020)باشد  کاری تحصیلی میآموزان، اهمالیکی از عوامل مؤثر بر عملکرد تحصیلی دانش

 ,Steel & and Klingsieck)ها در نظر گرفت  توان آن را به عنوان خطری برای موفقیت تحصیلی آن باشد و میهای آموزشی میمحیط

2016; Steel et al., 2018)افتد تحصیلی اتفاق میمقاطع کاری تحصیلی در تمام . اهمال(Valenzuela et al., 2020)لی و همکاران   ؛

ی و فناوری، رو به  باشد که در عصر تکنولوژترین مشکلات در زمینه تحصیلی و آموزشی می کاری تحصیلی از شایع( معتقدند اهمال2020)

 ,.Li et al)  پذیر داشته باشد ناهای نامناسب و جبرانتواند پیامداز طریق ممانعت از پیشرفت و عدم دسترسی به اهداف، میت و  افزایش اس

باشد  می منطقی برای به تأخیر انداختن عملکرد تحصیلی که همواره با اضطراب همراه است،  یل غیرتما  تحصیلیکاری  از تعاریف اهمال.  (2020

آموزان مشاهده  که در اکثر دانش  استها تا شب امتحان و عجله و اضطراب ناشی از آن  داختن مطالعه درسیک نمونه بارز آن به تعویق ان  و

تکالیف   هنگامشود ممکن است ناشی از شروع دیرکاری تحصیلی مشاهده میهایی که در اهمالخیر. تأ (Alipour et al., 2024)شود  می

 ( Emami Khotbesara et al., 2024; Nemat Zadeh Souteh et al., 2024)و انحرافات تکانشی در حین انجام کار باشد  درسی

مدت،  جیح رضایت کوتاه ها و انحرافاتی با عوامل شخصیتی مانند تکانشگری، تردهد چنین تأخیرها در این زمینه نشان میکه نتایج پژوهش

. بسیاری از (Sparfeldt & Schwabe, 2024; Suhadianto et al., 2021)تنظیمی پایین، خستگی و کاهش انرژی مرتبط است  خود

تقریباً   که  معتقدند  دانش  95تا    50پژوهشگران  از  اهمالدرصد  معرض  در  دارند  آموزان  قرار  تحصیلی   ;O'Brien, 2002)کاری 

Schouwenburg, 1992; Solomon & Rothblum, 1984). 

تحصیلیاهمالوجود   دانش  کاری  تحصیلی  آموزاندر  استرس  مدرسه،  در  پایین  نمرات  مانند  منفی  عملکرد  آزمون 1با  اضطراب  اضطراب  2،   ،

تنها مانع پیشرفت تحصیلی وری و خلاقیت، اتلاف وقت، ایجاد احساس گناه و عدم تأیید اجتماعی همراه است که نه  ، کاهش بهره3اجتماعی

کاری تحصیلی به عنوان یکی از اهمال  . (Hen & Goroshit, 2020)ها نیز تأثیر منفی خواهد داشت  گردد بلکه بر کیفیت زندگی آنمی

تواند به کاری میدهد که اهمالها نشان میباشد که دلایل متعددی برای آن ذکر شده است؛ نتایج پژوهش آموزان میهای تحصیلی دانشتجربه

، تنفر از انجام تکلیف و ترس از (Gort et al., 2021)، نشخوار فکری  (Steel et al., 2018)عنوان عاملی برای عملکرد تحصیلی ضعیف  

 Valenzuela et al., 2020; Waxman)و افسردگی    (Ferrari, 1991)، اضطراب و وابستگی  (Maulidia & Usman, 2019)شکست  

et al., 2003)  های واقعی خود را به کار گیرند  شود که نتوانند در فرآیند یادگیری، توانایی آموزان باعث می کارانه در دانشباشد. رفتار اهمال

 .(Chen & Chang, 2016)د شونو در نتیجه دچار شکست می

که از سازه تاب آوری که است    4آوری تحصیلیشود تابهای تحصیلی میآموزان در برابر چالشهایی که موجب سازگاری دانشوانایییکی از ت

روانشناسی مثبت از مفاهیم  و  گیرد و  ریشه می   (Darbani & Parsakia, 2023; Golparvar & Parsakia, 2023)نگر است  یکی 

 
1. Academic stress 
2. Test anxiety 
3. Social anxiety 
4. Academic resilience 
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 ، آوریگذارند که در این میان، تابکاری تحصیلی تأثیر میهای مربوط به تکلیف بر اهمالهای فردی و ویژگی گونه که اشاره گردید ویژگی همان

 آموز برای مواجهه کارآمد با موانع و نگر به مثابه توانایی دانشکاری است. این توانمندی تحصیلی مثبتای بنیادین در ارتباط با اهمالخصیصه

جمله شناختی کلیدی از  های غیرآموزان دارای خصیصه فوق، مهارتو دانش  (Mallick & Kaur, 2016)های زندگی تحصیلی است  چالش

( معتقد  2004. ساموئلز )(Yang & Wang, 2022)دهند  ارزیابی مثبت از موقعیت و حس کنترل بر عملکرد تحصیلی را از خود بروز میخود

-قابل بررسی است. جهت 3های ارتباطیو مهارت 2نگریمحوری و مثبت، مسئله1گیری آیندهلفه جهتآوری تحصیلی در قالب سه مؤاست تاب

ریزی، کاوش  گذاری و برنامههای مثبت ارتباط دارد و بستری را برای هدف گیری آینده به ساخت ذهنی فرد از آینده اشاره دارد و با پیامد

نماید و فرد را در مسیر درستی رد را هدایت میو در نتیجه مسیر تحولی ف  (Brown et al., 2021)نماید  ها و ایجاد تعهد فراهم میانتخاب

محوری به عنوان حل مشکلات بدون دخالت  گردد. مسئلهکند و مانع از انحراف او می شده هدایت میبرای رسیدن به اهداف از پیش تعیین

های  . مهارت(Sabeghi, 2024; Shengyao, 2024)بینی نسبت به آینده تحصیلی تعریف شده است  نگری و خوشهیجانات منفی و با مثبت

های مثبت و پرهیز  تواند از آن طریق با دیگران به نحوی ارتباط برقرار کندکه به بروز پاسخشود که فرد میهایی اطلاق میارتباطی نیز به رفتار

آوری تحصیلی باید به عنوان مفهومی ( معتقدند ساختار تاب2003واکزمن و همکاران ).  (Aliyev et al., 2021)های منفی منجر شود  از پاسخ

یابد و به عنوان یک ویژگی  گذارد، ارتقا میآموز در مدرسه تأثیر میموفقیت دانششود که  با تمرکز بر عوامل قابل تغییر که بر  در نظر گرفته  

  ی بسته مشاوره مبتن  یاثربخشپژوهش حاضر با هدف  بود مطالعات انجام شده  با توجه به کم  .(Waxman et al., 2003)  شودثابت تلقی نمی

 ی انجام شد. ریادگی  های¬بر رفتار یلیتحص یکاراز اهمال یریشگیپ 

 شناسی روش

گروه    کیو    شیگروه آزما   کیآزمون با  و پس  آزمونشیبا طرح پ   یشیآزمامهیانجام آن ن  وهیو ش  یپژوهش حاضر از نظر هدف از نوع کاربرد

- 1402آموزان دختر دوره متوسطه اول بود که در سال تحصیلی  جامعه آماری پژوهش حاضر شامل تمام دانشبود.    یریگیکنترل و دوره پ 

گیری در دسترس استفاده شد  و از بین شهر تهران مشغول به تحصیل بودند. در پژوهش حاضر از روش نمونه  5در مدارس منطقه    1403

نفر( جای گرفتند. تمامی    30نفر( و گواه )  30آموز به صورت تصادفی ساده انتخاب شدند و در دو گروه آزمایش )دانش  60آموز،  دانش188

 آموزان موافقت کتبی خود را برای شرکت در پژوهش اعلام نمودند و تا پایان جلسات، حضور فعال داشتند.دانش

این پرسشنامه   آوری تحصیلی استفاده شد. آوری تحصیلی از پرسشنامه تابای سنجش تابدر این پژوهش بر:  4آوری تحصیلی پرسشنامه تاب

گذاری این پرسشنامه در طیف سؤال است. نمره  29آوری تحصیلی ساخته شده است و دارای  ( به منظور سنجش تاب2004توسط ساموئلز )

تر  است و نمره بالا  145تا    29باشد. نمره کل فرد در این مقیاس بین  ( می1( تا کاملاً مخالفم )5ای به صورت کاملاً موافقم )لیکرت پنج درجه

( ترجمه و 1393نژاد، آسیابی، ادهمی و توانایی یوسفیان )تر است. در ایران این پرسشنامه توسط سلطانی آوری تحصیلی بالادهنده تابنشان

 Bahrami)گزارش شده است    77/0تا    63/0آموزی در دامنه بین  ونه دانشیابی شده است و ضرایب آلفای کرونباخ توسط مترجمان در نماعتبار

et al., 2017)( ضریب آلفای کرونباخ  1396. در پژوهش بهرامی، امیری و عبدالهی )دست آمده است. به 75/0تا  65/0 

مشتمل  در این پژوهش از پروتکل تهیه و اعتباریابی شده توسط محقق استفاده شده  کاری تحصیلی:  ای پیشگیری از اهمالبسته مشاوره

 ای به شرح زیر است. ¬قهیدق 90تا  60جلسه  12بر 

 

 

 
1. Future orientation 
2. Problem- oriented and positivism 
3. Communication skills 
4. Academic Resilience Questionnaire (ARQ) 
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 کاری تحصیلی ای پیشگیری از اهمال. شرح مختصر جلسات بسته مشاوره1جدول 

 تکالیف  اهداف  عنوان جلسه  جلسه 

 اهداف  و  دوره معرفی دقیقه(  60معارفه و آشنایی با کلیات ) 1

 تحصیلی  کاریاهمال  مفهوم بررسی

  اخیر  تجربیات مورد  در شخصی  یادداشت یک نوشتن: تکلیف

 .تحصیلی عملکرد بر   آن تأثیر و کاریاهمال

رفتاری   2 و   –بعد  خواب  الگوهای 

 دقیقه(  75های فراغتی )فعالیت

 بازخورد و بررسی تکالیف جلسه گذشته  -

های مطرح شده  تهدیدها و فرصتبررسی نقش    -

 در زندگی هر یک از اعضاء

  و  خواب   برای  شده  بندیزمان  برنامه  یک  تهیه:  تکلیف

 .فراغتی هایفعالیت

آوری تحصیلی و تقویت تاب  –بعد رفتاری   3

و شبکه فناوری  از  اجتماعی استفاده  های 

 دقیقه(  75)

 قبل  جلسه   تکلیف و بازخود ارائه -

بحث  - و    تأثیرات  و  تهدیدها  مورد  در  بررسی 

 دورکاری  منفی

  های شبکه  و  فناوری  از  روزانه  استفاده  زمان  تحلیل  و  ثبت

 .مؤثرتر استفاده   برای راهکارهایی  ارائه و اجتماعی

شناخت از مفاهیم درسی   –بعد شناختی   4

 دقیقه(  75)

 قبل  جلسه   تکلیف و بازخود ارائه -

بحث  - و    تأثیرات  و  هافرصت  مورد  در   بررسی 

 دورکاری  مثبت

  در   کلیدی   مفاهیم  درک   ارزیابی   برای  خودآزمایی  تمرینات 

 . مختلف هایدرس

ها  توانایی تمرکز و نگرش  –بعد شناختی   5

 دقیقه(  60)

 قبل  جلسه   تکلیف و بازخود ارائه -

 یافتن بهبود  و تغییر جهت  کلی  راهبرد ارائه -

  های نگرش  ثبت  و  روزانه   کوتاه  مدیتیشن  روتین  یک  اجرای

  برای   نوشتاری  تمرینات  .تحصیل  به  نسبت  شخصی

 . فکری الگوهای  شناسایی  و  خودانعکاسی

و   – بعد ارتباطی   6 با دوستان  ارتباط مؤثر 

 دقیقه(  60معلمان )

 قبل  جلسه   تکلیف و بازخود ارائه -

 تهدیدها  و هافرصت عاملیت  مورد  در بحث -

  حذف   جهت   هافرصت  عاملیت  کارگیری  به   -

  تضعیف  ادامه   در   و  ضعیف   عاملیت  با  تهدیدها 

 قوی  عاملیت  با   تهدیدها

  مورد   در  معلم  یا  همکلاسی   یک  با  مؤثر  ارتباط  تمرین

  برای   نوشتاری  هایفعالیت  از  استفاده  .تحصیلی  موضوعی

 . تجربیات تحلیل و خودآگاهی

تقویت تعاملات ارتباطی در    – بعد ارتباطی   7

 دقیقه(  60حوزه تحصیل )

 قبل  جلسه   تکلیف و بازخود ارائه -

 تهدیدها  و هافرصت عاملیت  مورد  در بحث -

  حذف   جهت   هافرصت  عاملیت  کارگیری  به   -

  تضعیف  ادامه   در   و  ضعیف   عاملیت  با  تهدیدها 

 قوی  عاملیت  با   تهدیدها

  زمینه  در خانواده   با  ارتباط بهبود  برای عملی  برنامه  یک تهیه

 .مدرسه با مرتبط های فعالیت در  ترفعال شرکت و تحصیلی

انگیزه 8 باورهای   –ای  بعد  تنظیم اهداف و 

 دقیقه(  60خودکارآمدی )

 ریزی برنامه و تحصیلی اهداف تعیین

 خودکارآمدی   باورهای  تقویت

 درونی  انگیزه توسعه  برای های عملی فعالیت

  و  تحصیلی  بلندمدت  و  مدت کوتاه  اهداف  از   لیستی  نوشتن 

  برای   نوشتاری   تمرینات  . هاآن  به   دستیابی  برای   ریزیبرنامه

 .شخصی ریزیبرنامه و خودآگاهی

 

هنجارها و تجربیات موفق    –ای بعد انگیزه 9

 دقیقه(  60)

 خانوادگی و فردی  هایارزش  و هنجارها تأثیر

 شکست    و موفقیت تجربیات از  یادگیری

  و   گذشته  تحصیلی  شکست  و  موفقیت  تجربیات  نوشتن

 . هاآن از شده آموخته  هایدرس

هیجانی   10 و   –بعد  استرس  مدیریت 

 دقیقه(  90ها )هیجان

 تحصیلی  اضطراب   و  استرس  مدیریت   هایتکنیک 

 شکست  و ناامیدی  تجربیات بررسی

 انگیزه   تقویت برای گروهی هایفعالیت

  مقابله  هایروش و  احساسات مورد  در  روزانه   خاطرات نوشتن 

 . استرس  با

 شده   یادگرفته  هایتکنیک و تمرینات اجرای کارگاه عملی و اجرایی  11

 گروهی  و فردی  هایپیشرفت ارزیابی

 فردی هایبرنامه تعدیل  و  بازخورد

  اساس   بر  فردی  یا   گروهی  کوچک  پروژه  یک  اجرای

 .دوره در  شده آموخته هایمهارت

 دوره  کلیدی موضوعات  بازبینی دقیقه(  75گیری )نتیجهجمع بندی و   12

 آینده  برای عملی  هایبرنامه تعیین

 بازخورد   دریافت و نهایی ارزیابی

  دستاوردهای   و  ها پیشرفت  مورد  در  دفترچه شخصی   یک   تهیه

 .هامهارت توسعه  ادامه برای ریزی برنامه و دوره
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های آماری مورد استفاده نیز بدین  استفاده شده است. روش  26نسخه   SPSSافزار  ی کمی از نرمهاداده  لیوتحله یمنظور تجزپژوهش به  نیا  در

های آمار استنباطی مشتمل بر و روش  و انحراف استاندارد(  نیانگی)مهای تمایل مرکزی و پراکندگی باشد؛ آمار توصیفی شامل شاخصشرح می

 گیری مکرر.تحلیل واریانس با اندازه

 هایافته

آوری تحصیلی در گروه آزمایش و گروه کنترل  کنندگان در متغیر تابهای مربوط به میانگین و انحراف استاندار نمرات شرکتدر این بخش داده 

 ارائه شده است.

 تجزیه و تحلیل توصیفی متغیرها . 2جدول 

 ماهه یکپیگیری آزمون پس پیش آزمون   متغیرها

انحراف   میانگین  گروه 

 استاندارد 

 استاندارد انحراف  میانگین  استاندارد انحراف  میانگین 

 50/6 91/69 51/6 83/69 44/6 17/61 گروه آزمایش   تاب آوری تحصیلی 

 80/6 46/59 92/6 51/59 71/6 13/59 گروه کنترل

 

  اعمال برنامه آموزشی تدوین شده، دارای نمرات پایین در آزمون و قبل از  کنندگان در پژوهش در پیشگردد، شرکتهمانگونه که مشاهده می 

آوری تحصیلی افزایش داشته است. این یافته بدین معنی است که اجرای  . با توجه به جدول فوق میانگین نمرات تاببودندآوری تحصیلی  تاب

پژوهش شده است. همچنین همانطور که ملاحظه جلسات برنامه آموزشی تدوین شده به صورت شهودی باعث تغییر در نمرات متغیرهای وابسته  

گردد  شود به طور شهودی تغییری در مرحله پیگیری نسبت به مرحله پس آزمون در نمرات متغیرهای پژوهش در گروه آزمایش مشاهده نمیمی

 نتایج حاصل از آن ارائه شده است. تواند حاکی از پایداری اثرات مداخله باشد. در ادامه نتایج مورد تحلیل استنباطی قرار گرفته و  که می

(  p  >  05/0ویلک )  -شاپیرو  های این آزمون بررسی شد. با توجه به سطوح معناداری آزمونپیش از پرداختن به تحلیل واریانس ابتدا مفروضه

های پارامتریک توان از آزمون( میدرصد  95پیش فرض نرمال بودن برقرار است. بنابراین، با توجه به احتمال بالای نرمال بودن توزیع )بیشتر از  

های دو گروه در جامعه، از آزمون لوین استفاده شد که نشان داد در هیچ متغیری واریانس  فرض تساوی واریانساستفاده نمود. برای آزمون پیش

آزمون در متغیرهای  مل گروه و پیشداری تعا(. درنهایت باتوجه به عدم معنیp>0.05دو گروه آزمایش و گواه تفاوت معناداری با هم ندارند )

توان از تحلیل واریانس  فرض همگنی اثرات تعاملی رعایت شده است و می( پیش p>05/0)  در نمونه آماری پژوهش  آوری تحصیلیمتغیره تاب

آوری  بر تاب  ی تدوین شده های پژوهش استفاده کرد. به منظور، مقایسه اثر برنامه آموزشگیری مکرر به منظور پاسخگویی به فرضیهبا اندازه

آزمون به عنوان متغیرهای  مکرر استفاده شد. در این تحلیل، نمرات پس  گیریاندازه  با  واریانس  ، از آزمون تحلیلدر نمونه آماری پژوهش  تحصیلی

گیری دله تحلیل واریانس با اندازهآزمون به عنوان متغیرهای ثابت وارد معاوابسته، متغیر گروه )با سه سطح( به عنوان متغیر مستقل و نمرات پیش

( به منظور انجام تحلیل از هیچ تصحیحی برای درجه آزادی استفاده  p>05/0مکرر شدند. لازم به ذکر است با توجه به معناداری آزمون ماچلی )

 نگردید. 

 

 پیش آزمون، پس آزمون و پیگیری مکرر در سه مرحله یهای ریگمختلط با اندازه  انس یوار  لیتحل . 3جدول 

 توان  ضریب اتا  F Sig میانگین مجذورات  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع تغییرات متغیر

 0.993 0.000 199.909 1396.306 29 40492.879 زمان  تاب آوری تحصیلی 

 0.449 0.002 10.983 712.376 2 1424.753 گروه

    44.530 58 2583.093 خطا 
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درصد قابل    99گروهی )اثر زمان( در سطح اطمینان  گروهی )اثر عضویت گروهی( و درونمحاسبه شده اثرات بین   Fبا توجه به این که مقدار  

داری وجود دارد و مداخله بر توان گفت که بین گروه آزمایش و کنترل پس از انجام مداخله تفاوت معنی(، پس میP  <  01/0ملاحظه است )

 ها طی زمان تغییرات معناداری داشته است. حصیلی و ابعاد آن به طور معنادار اثرگذار بوده است و همچنین میانگین نمرات آزمودنیآوری تتاب

 تر چگونگی این اثرات از آزمون تعقیبی بونفرونی استفاده گردیده است. در ادامه به منظور بررسی دقیق

 

 ی بنفرونها بر اساس آزمون تعقیبی مقایسه میانگین  جی. نتا4جدول 

 معناداری با پس آزمون  اختلاف میانگین  مرحله  گروه متغیر

 0.02 8.52 پیش آزمون  آزمایش  تاب آوری تحصیلی 

 0.36 0.45 پیش آزمون  گروه گواه 

 

تر از گروه گواه است. به  آزمون، پایینآزمایش و در مرحلۀ پسدر گروه    آوری تحصیلی و ابعاد آندهد که نمره تابنتایج جدول فوق نشان می

(. همچنین، این نتایج نشان p<01/0آوری تحصیلی و ابعاد آن داشته است )عبارت دیگر بسته تدوین شده اثربخشی معناداری بر روی تاب

داری آزمون تفاوت معنیه آزمایش نسبت به مرحله پسآوری تحصیلی و ابعاد آن در مرحله پیگیری در گرودهند که نمرات تمامی ابعاد تابمی

آوری تحصیلی و ابعاد آن از پایداری خوبی برخوردار توان نتیجه گرفت که تأثیر مداخله تهیه شده روی تاب(. از این رو میp>05/0نداشته است )

 است.

 گیری نتیجهبحث و  

 ی لیتحص  یمتنظی¬خود  ،یریادگی  های¬بر رفتار  یلیتحص  یکاراز اهمال  یری شگیپ   یبسته مشاوره مبتن  یاثربخشهدف از پژوهش حاضر بررسی  

 زیسته   تجربه  بر  مبتنی  ایمشاوره   های کمی پژوهش حاضر نشان داد که بستهی بود. نتایج تجزیه و تحلیل آماری دادهلیتحص  آوری¬و تاب

های  ای از یافتهاست. این یافته با پاره  مؤثر   اول  متوسطه  دوره  دختر  آموزانصیلی دانشآوری تحتاب  بر  تحصیلی  کاریاهمال   از  آموزاندانش

 ;Astutik & Firdana, 2023; Emami Khotbesara et al., 2024; Enayati Shabkolai et al., 2023)مطالعات پیشین  

Foroughi Pardanjani & Sharifi, 2020; Hatefnia et al., 2019)  .همسو بود 

 تحصیلی   محیط  با  مرتبط  هایاسترس   و  هاچالش  با   مقابله  برای  آموزاندانش  توانایی  به  تحصیلی  آوری  توان گفت تابدر تبیین این یافته می

به  .  است  دشوار  شرایط  در   نفس  به  اعتماد  و   انگیزه  حفظ  و   مشکلات  با  مواجهه  در  پذیریانعطاف  ها،ناکامی  تحمل  شامل  مفهوم  این.  دارد  اشاره

ای بنیادین  خصیصه  ،آوریگذارند که در این میان، تابکاری تحصیلی تأثیر میمربوط به تکلیف بر اهمالهای  های فردی و ویژگی ویژگیعبارتی،  

های زندگی  آموز برای مواجهه کارآمد با موانع و چالشنگر به مثابه توانایی دانشکاری است. این توانمندی تحصیلی مثبتدر ارتباط با اهمال

ارزیابی مثبت شناختی کلیدی از جمله خودهای غیرآموزان دارای خصیصه فوق، مهارتو دانش  (Mallick & Kaur, 2016)تحصیلی است  

  تجربه   اساس  بر  شده  تدوین  آموزشی  بسته  .(Yang & Wang, 2022)دهند  ملکرد تحصیلی را از خود بروز میاز موقعیت و حس کنترل بر ع 

  هایی استراتژی  ارائه  با  بسته  این.  است  کرده  کمکها  آن   تحصیلی  آوری  تاب  تقویت  به  مؤثری  طور  به  تحصیلی  کاریاهمال   از  آموزاندانش   زیسته

 تحصیلی   هایچالش  برابر  در  تا  است  داده  امکان  آموزاندانش  به  مثبت،  هاینگرش   توسعه  و  مسئله  حل  هایمهارت  تقویت  استرس،  مدیریت  برای

  هافعالیت.  است  بوده  استرس  با   مقابله  هایمهارت  تقویت  بر  مرکزت  آموزشی،  بسته  مهم  هایجنبه   از  همچنین، یکی  .دهند   نشان  بیشتری  مقاومت

 تحصیل   با  مرتبط  های استرس   با   تا  اندکرده  کمک  آموزاندانش  به  مدیتیشن،  و  سازیآرام  هایتکنیک  مانند   استرس،  مدیریت  با   مرتبط  تمرینات  و

 Yang) ها و راهبردهای مدیریت استرس با تاب آوری تحصیلی  کنند و با توجه به وجود رابطه میان این فعالیت  مقابله  مؤثر  و   سازنده  ایشیوه  به

& Wang, 2022)  توان این یافته را بدین ترتیب گردد. همچنین میاثربخشی بسته آموزشی تدوین شده بر تاب آوری تحصیلی تبیین می

  هاییفعالیت  طریق  از.  است  کرده  کمک  مسئله  حل  هایمهارت  و  پذیریانعطاف  توسعه  در  آموزاندانش  به  همچنین  آموزشی  تبیین نمود بسته
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  یافتن و دشوار شرایط با  انطباق  برای را خود  توانایی اندتوانسته  آموزاندانش  دارند، تمرکزها آن با مقابله یهاروش و  تحصیلی هایچالش بر که

 کمک   تحصیلی  زمینه  در  آموزاندانش  نفس  به   اعتماد   و   مثبت   های نگرش  تقویت  به  آموزشی  بسته  این،   بر  علاوه   . کنند  تقویت  سازنده   های حل راه

 به   نسبت  مثبتی  باورهای   تا   است  کرده  کمک  آموزاندانش  به  خودکارآمدی،   تقویت  و   مثبت  نگرش  اهمیت  بر  تأکید   با  بسته  این.  است  کرده

 Chen & Chang, 2016; Yang)باشند و بدین ترتیب باعث ارتقای تاب آوری    داشته  تحصیلی  های چالش  با   مواجهه  در  خود  هایتوانایی

& Wang, 2022)  کاریاهمال  تجربه  با   آموزاندانش  برای  یافته  توسعه  آموزشی  بسته  توان نتیجه گرفت،تحصیلی گشته است. بنابراین می  

 تقویت   استرس،  با   مقابله  برای  راهکارهایی  و   ابزارها  ارائه  با.  است  داشتهها  آن  تحصیلی  آوری  تاب  تقویت  بر   توجهی  قابل   تأثیر  تحصیلی

 تحصیلی  هایچالش  با   مؤثر  مواجهه  برای  لازم  های مهارت  تا   است  کرده   کمک  آموزاندانش  به  بسته  این  مثبت،  های نگرش  ارتقای  و   پذیریانعطاف

 . دهند نشان بیشتری تحصیلی آوریتاب نتیجه،  در و دهند توسعه را

 .شود تروسیع جامعه به نتایج تعمیم  در محدودیت به منجر تواندمی دسترس در و  هدفمند گیرینمونه : گیرینمونه  در محدودیت

  هایافته  تعمیم   برای  لازم  اجتماعی   و   فرهنگی  تنوع  است  ممکن  تهران  از  خاصی  منطقه  آموزاندانش  به  نمونه  بودن  محدود :  جغرافیایی  محدودیت

 . دهد کاهش  را

 . باشد تأثیرگذار آن به  دهیپاسخ و آموزشی بسته با  تعامل  نحوه در است ممکن آموزاندانش فردی  هایتفاوت: فردی  هایتفاوت

  شده  آوریجمع  اطلاعات  عمق  و  دقت  در  هاییمحدودیت   به  منجر  است  ممکن  هاپرسشنامه   از  استفاده:  سنجش  ابزار  به  مربوط  هایمحدودیت

 .شود

 . نباشد  کافی آموزشی بسته بلندمدت تأثیرات سنجش برای است ممکن ماهه  یک پیگیری: پیگیری  زمان مدت

  کیفی  های یافته  سازییکپارچه  و  تفسیر  در   هاییچالش  است  ممکن  آمیخته  پژوهش  روش  از  استفاده :  پژوهش طراحی  به  مربوط  هایمحدودیت

 . کند ایجاد کمی و

 : شوندمی مطرح زیر پژوهشیهای پیشنهاد پژوهش،  در شده مطرح هایمحدودیت و  نتایج اساس بر

  آموزان دانش  بر  آموزشی  بسته  تأثیرات  بررسی  برای  فرهنگی  و  جغرافیایی  مختلف  مناطق  در  مشابه  مطالعات  اجرای:  پژوهش  جغرافیایی  گسترش

 . متفاوت هایزمینهپس  با

 . نتایج  تعمیم قابلیت افزایش برای ترگسترده و  تصادفی  گیرینمونه  از استفاده: گیرینمونه  در تنوع

 . آموزاندانش بر آموزشی بسته پایدار تأثیرات ارزیابی برای بلندمدت  هایپیگیری   انجام: بلندمدت تأثیرات بررسی

 . آموزاندانش های دیدگاه و تجربیات بهتر فهم برای متنوع  کیفی هایروش از استفاده و ترعمیق  هایمصاحبه  انجام: ترعمیق کیفی تحقیقات

 .تردقیق و  ترجامع اطلاعات به دستیابی منظور  به ها،داده آوریجمع  برای تر متنوع ابزارهای کارگیریبه: سنجش  متنوع ابزارهای از دهاستفا

 .آن ضعف  و قوت  نقاط ارزیابی برای موجود آموزشی یا ایمشاوره هایروش سایر با آموزشی بسته این اثربخشی مقایسه: ایمقایسه تحقیقات

 :شوند ارائه توانندمی زیر کاربردی پیشنهادهای شده،  مطرح هایمحدودیت گرفتن نظر در  با و  پژوهش هاییافته اساس بر

  کاهش   و  پیشگیری  منظور  به  مدارس  آموزشی   هایبرنامه  در  پژوهش   این  در  استفاده  مورد  آموزشی  بسته  ادغام:  آموزشی  هایبرنامه  توسعه

 . تحصیلی کاریاهمال

  رویکردهای  بهبود   برای  آموزشی  بسته  در  استفاده   مورد  های تکنیک  مورد  در  تحصیلی   مشاوران  و   معلمان   آموزش:  مشاوران  و   نمعلما  آموزش

 .آموزاندانش تحصیلی کاریاهمال با مواجهه درها آن 

  و وقت بهتر  مدیریت  در فرزندانشان به کمک  راهکارهای با  آشنایی منظور  به والدین  برای آموزشی هایکارگاه ارائه: والدین  هایکارگاه برگزاری

 . کاریاهمال با مقابله
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 آموزاندانش  فراگیرتر  و  ترگسترده  دسترسی  برای  آنلاین  ابزارهای  و  دیجیتال  آموزشی  مواد  کارگیریبه  و   ایجاد:  دیجیتال  آموزشی  مواد  توسعه

 . آموزشی منابع به

  های بسته   بهبود  و  توسعه  برای  آموزشی  و   روانشناسی   متخصصان  با   ایرشته میان  هایهمکاری  ایجاد :  آموزشی  و  روانشناسی  متخصصان  با   همکاری

 .آموزاندانش نیازهای اساس بر آموزشی

  و آموزشی بسته تأثیرگذاری در  اجتماعی و  فرهنگی متغیرهای  نقش  بررسی برای تحقیقاتی  انجام : اجتماعی و  فرهنگی   متغیرهای  تأثیر بررسی

 . تحصیلی کاریاهمال

 در  را  خود  هایمهارت  توانندمی  آموزاندانش  آن  در  که  تعاملی  آموزشی  فضاهای  ایجاد  به  مدارس  تشویق:  پویا  و  تعاملی  آموزشی  فضای  ایجاد

 .بخشند بهبود حمایتی  و  پویا محیطی

 مشارکت نویسندگان

 ایعا کرلش . لر شیار  این کقالو تماکی شییت   ان شق  ی تاشی  

 تعارض منافع 

 .نجیل ش ارل یتضال ک افع  یشوچیاشجام کطالعو حاضر، ه لر

 

Extended Abstract 
Introduction 

Academic procrastination is a widespread issue in educational settings that can significantly hinder students' 

academic performance and psychological well-being (Tadese et al., 2022). Studies show that procrastination 

affects students across all educational levels and is increasingly prevalent in the digital age, with detrimental 

effects on achieving educational goals (Li et al., 2020). Procrastination often manifests as delaying academic 

tasks, leading to stress, poor performance, and reduced academic motivation (Hen & Goroshit, 2020; Steel et 

al., 2018). Research highlights that up to 95% of students experience procrastination during their academic 

journey (O'Brien, 2002). Among the factors contributing to academic procrastination are impulsivity, low 

self-regulation, and short-term gratification (Sparfeldt & Schwabe, 2024). Academic resilience, derived from 

positive psychology, is a critical factor in addressing procrastination, equipping students with essential coping 

skills to face academic challenges (Darbani & Parsakia, 2023). Resilient students demonstrate problem-

solving abilities, positive self-assessment, and a sense of control over their academic outcomes (Mallick & 

Kaur, 2016). Given the adverse effects of academic procrastination and the importance of resilience in 

academic success, this study evaluates the effectiveness of a counseling package based on students' lived 

experiences in preventing academic procrastination and enhancing academic resilience. 

Methods and Materials 

This quasi-experimental study employed a pre-test, post-test, and follow-up design with an experimental and 

a control group. The statistical population included all female middle school students in District 5 of Tehran 

during the 2023-2024 academic year. A convenience sampling method was used to select 60 participants, who 

were randomly assigned to the experimental and control groups. The intervention comprised 12 counseling 

sessions lasting 60-90 minutes each, focusing on behavior, cognition, communication, motivation, and 

emotion. Data were collected using a validated academic resilience scale and analyzed with SPSS version 26 

through descriptive statistics and repeated measures ANOVA. 
Findings 

The results showed a significant improvement in the academic resilience scores of the experimental group 

compared to the control group after the intervention. The experimental group’s mean resilience scores 

increased from 61.17 (SD=6.44) in the pre-test to 69.83 (SD=6.51) in the post-test and remained stable at 69.91 
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(SD=6.50) in the follow-up phase. The control group showed negligible changes, with pre-test, post-test, and 

follow-up scores of 59.13 (SD=6.71), 59.51 (SD=6.92), and 59.46 (SD=6.80), respectively. Repeated measures 

ANOVA indicated significant main effects for time and group, with an effect size of 0.993 for time and 0.449 

for group. Bonferroni post hoc tests confirmed that the intervention significantly enhanced academic resilience 

in the experimental group, with no significant changes observed in the follow-up phase, indicating the 

sustainability of the intervention’s effects. 

Discussion and Conclusion 

The findings highlight that the counseling package based on students' lived experiences effectively improves 

academic resilience among female middle school students by providing strategies for managing stress, 

enhancing problem-solving skills, and fostering positive attitudes. Resilient students were better equipped to 

handle academic challenges, maintain motivation, and develop self-efficacy, contributing to reduced 

procrastination and improved academic performance. The sustained effects of the intervention underscore its 

potential for integration into educational programs to support students in overcoming procrastination and 

enhancing their academic resilience. This study emphasizes the importance of addressing academic 

procrastination through tailored interventions that consider students' experiences, ultimately contributing to 

their academic success and psychological well-being. 
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