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 چکیده

تر باشد. یا به زبانی سادهانگاری و به تعویق انداختن میکاری معادل سهلاهمال هدف: زمینه و

کاری به معنی کار امروز را به فردا انداختن است. پژوهش حاضر با توانیم بگوییم که اهمالمی

 بررسی نقش انعطاف پذیری شناختی و ذهن آگاهی با اهمال کاری دانشجویان بود. هدف 
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ای و فرمول تعیین حجم ای چند مرحلهگیری خوشهمورد نظر با استفاده از روش نمونه هاینمونه

 نمونه مورگان انتخاب شدند. 
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 مقدمه 

به معنی مشکل داشتن در زمینه شروع  1کاریاهمال 

توانیم تر مییا تمام کردن کارهاست یا به زبانی ساده

ار امروز را به فردا بگوییم که اهمال کاری به معنی ک

ا به کار دائماً شروع کار رفرد اهمال .انداختن است

کند ولی این آینده معلوم نیست کی آینده محول می

کاری غاصب زمان است و باعث آید. در واقع اهمالمی

شود فرد عمدتاً انجام کارها را به تأخیر بیندازد و می

 (.1) زمان را از دست بدهد

مسامحه کردن، طفره رفتن و »کاری به معنی اهمال

-حت الفظیمشتق شده است که معنی ت« تعلل ورزیدن

به تأخیر انداختن »یا به « به تعویق انداختن کارها»آن 

 (.2است)« کارها به روز دیگر

 هاانسان تمامی رفتار از بخشی اگرچه کاریاهمال

 شود.تلقی می منفی و طلوبمنا صفت یک ولی است

 در عادت بصورت و یابدشدت می که زمانی رفتار این

 هایجلوه اهمال کاریساز باشد.  مساله تواندمی آیدمی

 کاریاهمال آن متداولترین نوع اما دارد گوناگونی

2تحصیلی
-( معتقد است اهمال1991)3فراری (.3) است 

کاری تحصیلی تمایل غیر منطقی در شروع یا اتمام 

 تحصیلی کاریاهمال (.4) استیک تکلیف تحصیلی

 فراگیران آتی و فعلی موفقیت بر و یادگیری میزان بر

 تکالیف اتمام و شروع در خیرأت گذارد.منفی می ثیرأت

 مناسب از هایفرصت در یادگیری تا شد خواهد باعث

 زمان به را تکالیف انجام و مطالعه فرد و برود دست

 کند گیریزمانی پی محدودیت با همواره و نامناسب

-می بوجود اختلال یادگیری فرآیند در مساله این که

 و استرس ایشدقت، افز کاهش موجب و آورد

 فرایند و تکالیف انجام در فراوان اشتباهات ارتکاب

 (.5)گرددمی یادگیری

                                                                 
1 . procrastination 

2 . Academic procrastination 
3 . Ferrari 

 برای آمادگی عدم ایجاد بدلیل کاریاهمال

و  کرده روبرو استرس و اضطراب با را فرد امتحانات

 ناشی فشار رفع برای غلط هایشیوه به فرد است ممکن

 نای روی آورد. پایانی روزهای در مطالب حجم از

 اتمام عدم موجب آن شدید حالت در مساله

 وریعدم بهره حتی یا و تحصیل ترك تحصیلات،

 در بویژه اهمال کاری (.6گردد)می سازمانی و فردی

-می تهدید را فرد روانی و جسمانی سلامت مدت بلند

 همراه به را اجتماعی و اقتصادی صدمات و کند

قبلی قات یکی از متغیرهایی که بر اساس تحقی (.7دارد)

کاری دارد، انعطاف پذیری ارتباط نظری با متغیر اهمال

سازد است. انعطاف پذیری  فرد را قادر می 4شناختی

ها، و سایر مسایل عاطفی و که در برابر فشارها، چالش

اجتماعی برخورد مناسب و کارآمد داشته باشد. توانایی 

های شناختی به منظور سازگاری با تغییر آمایه

ی در حال تغییر محیطی عنصر اصلی در محرکها

(. بعضی 8پذیری شناختی است)تعاریف انعطاف

پژوهشگران انعطاف پذیری شناختی را میزان ارزیابی 

اند فرد در مورد قابل کنترل بودن شرایط تعریف کرده

-های مختلف تغییر میکه این ارزیابی در موقعیت

است  پذیری فرایندی( انعطاف2008 5(. )مورای9کند)

های عاطفی، که طی آن توانایی فرد در برابر چالش

ها به یابد. جبران آسیباجتماعی و جسمی افزایش می

فرد قدرت بیشتری برای رویارویی با ناملایمات زندگی 

پذیری شناختی توانایی افراد در (. انعطاف10دهد)را می

های تعدیل روند شناخت برای روبرو شدن با موقعیت

(. وقتی فرد 11باشد)بینی میقابل پیش جدید و غیر

پذیری شناختی نداشته باشد به طور غیر فعال با انعطاف

رود و شود و معمولاً به خطا میشرایط محیط مواجه می

دهد پس با انعطاف پذیری کارها را با تعلل انجام می

                                                                 
4 . Cognitive flexibility 
5 . Murray 
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توان تغییرات اساسی در ارائه مجدد فکری شناختی می

بین انعطاف پذیری ه ارتباط را رخ داد و همین زمین

 (. 12) کندکاری را تبیین میشناختی و اهمال

یندهایی که برای برای بهبود بخشیدن به آیکی از فر

زندگی افراد جهت دست یافتن دست یافتن به آرامش،  

و اخذ نتایج بهتری از عمر خود؛ روش ذهن آگاهی 

 هاست برای کاستن ویا ازوحضور ذهن است، که مدت

های ها و پریشانیبردن مشکلات زندگی و ناراحتیبین 

)استرس، اضطراب، افسردگی، مشکلات  روان شناختی

 رودمیلی( به کار میرفتاری، تعارضات بین فردی، بی

یعنی بودن در لحظه با هر آنچه  6آگاهی(. ذهن13)

اکنون هست، ذهن آگاهی یعنی تجربه واقعیت محض 

کردن به معنی توجه آگاهی به(. ذهن14) بدون توضیح

های خاص، هدفمند و خالی از زمان حال به شیوه

 (. 15) قضاوت است

های مراقبه بودیسم آگاهی از تمریناساس ذهن

گرفته شده است که ظرفیت توجه و آگاهی پیگیر و 

دهد. هوشمندانه را )که فراتر از فکر است( افزایش می

جام آگاهی یک روش یا فن نیست، اگر چه در انذهن

آن روشها و فنون مختلف زیادی به کار رفته است. 

یا « بودن»توان به عنوان یک شیوه ی ذهن آگاهی را می

توصیف کرد که مستلزم درك « فهمیدن»یک شیوه 

(. ذهن آگاهی در 16) کردن احساسات شخصی است

آیین بودا تحت عنوان توجه محض یا ثبت غیر 

یابی ذهنی استدلالی رویدادها بدون واکنش یا ارز

آگاهی را نوعی آگاهی (. ذهن17) تعریف شده است

بدون قضاوت در مورد تجربه شخصی است.که این 

 (. 18) شودآگاهی لحظه به لحظه آشکار می

ها را از شخص ها و نگرانیآگاهی، استرسذهن

کند و به آسانی تحت تأثیر عوامل و شرایط دور می

ز استعدادها و گیرد و با استفاده امحیطی قرار نمی

                                                                 
6 . Mindfulness 

های خود به ابراز وجود و مقابله با شرایط خلاقیت

پردازد. لذا فرد دارای این خصیصه خود را نامطلوب می

با دوست داشتنی و ارزشمند تلقی کرده و در انجام 

-دهد به همین خاطر ذهنکارها تعللی به خرج نمی

کاری رابطه آگاهی با سلامت روان و کاهش اهمال

 رفتار تأثیر به توجه با بنابراین (.19ر دارد)مثبت معنادا

 و تحصیلی، شخصیتی، هایجنبه بر کاریاهمال

در و نقش آن در سلامت روان  اجتماعی فرد

پذیری دانشجویان این پژوهش  به بررسی رابطه انعطاف

کاری دانشجویان آگاهی با اهمالشناختی و ذهن

 ت.دانشگاه آزاد اسلامی واحد سنندج پرداخته اس

پژوهشی به بررسی  ( در2010) و همکاران 7فوچیا

دانشجویان پرداختند و به این  کاری تحصیلی دراهمال

نتیجه رسیدند که اهمال کاری دانشگاهی یک عامل 

ناتوان کننده است که ارتباط زیادی با دستاوردهای 

اندك دانشگاهی، اضطراب و عزت نفس اندك دارد 

 .(20)انددانسته

 کاریاهمال پیرامون نیزتحقیقاتی کشور داخل در

در  (1393رحیمی و احمدیان ) .است گرفته صورت

آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر  پژوهشی به بررسی تاثیر

نفر از  30کاهش استرس، بر کاهش اهمال کاری 

پرستاران شهرستان مریوان پرداختند و به این نتیجه 

رسیدند که آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر کاهش 

بر کاهش اهمال کاری پرستاران استرس 

 .(21)موثراست

که به بررسی میزان رواج  (1391) پژوهش سواری

نفر از دانشجویان  207اهمال کاری تحصیلی بر روی 

به این نتیجه رسید که   دانشگاه پیام نور اهواز پرداختند

بین میزان شیوع متغیر اهمال کاری در بین دانشجویان 

 تفاوت معناداری وجود دختر و پسر از لحاظ آماری

نقش انعطاف پذیری شناختی و در این پژوهش  ندارد.

                                                                 
7. Fuchia 
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ذهن آگاهی در پیش بینی اهمال کاری دانشجویان 

 .(22)مورد بررسی قرار گرفت

 

 وش پژوهشر

مقطعی  -های توصیفیاین پژوهش از نوع پژوهش

است که به روش همبستگی انجام شد. جامعه آماری 

جویان دانشگاه آزاد واحد پژوهش حاضر را تمامی دانش

نفرتشکیل دادند.که در نیم سال  2500سنندج به تعداد 

مشغول به تحصیل بودند.   93-94 اول سال تحصیلی

نفر دانشجو تعیین شد که  120حجم نمونه این پژوهش 

ای گیری خوشهنمونه مورد نظر با استفاده از روش نمونه

گان که ای و فرمول تعیین حجم نمونه مورچند مرحله

گیری در آن دانشکده علوم تربیتی و روان واحد نمونه

 ها،داده تحلیل منظور شناسی بود انتخاب گردیدند. به

تحلیل واریانس، آزمون تی، ضریب رگرسیون  از روش

 و تحلیل رگرسیون همزمان با استفاده از نرم افزار

Spss21   .استفاده شد 

 ابزار پژوهش

: مقیاس 8(CFIشناختی). پرسشنامه انعطاف پذیری 1

( ساخته 1995) پذیری شناختی مارتین و روبینانعطاف

پذیری شناختی گیری انعطافو برای اندازه، شده است

با استفاده از سه مؤلفه ارتباط، انعطاف و خشکی 

باشد. این مقیاس دارای نگرشها و عادات شخصی می

-پذیری را در اندازهباشد که سازه انعطافسؤال می 12

( تا خیلی 1 )نمره ای لیکرت  از خیلی کمدرجه 5های 

سنجد. روایی این مقیاس توسط ( را می5 )نمره زیاد

% محاسبه نموده 80مارتین و روبین با آلفای کرونباخ 

است. این مقیاس آگاهی شخص در مورد این را 

ها و کند که )الف( در هر شرایطی گزینهارزیابی می

-د و )ب( تمایل به انعطافشرایط جایگزینی وجود دار

پذیری و سازگاری با شرایط وجود دارد و )ج( در 

                                                                 
8 . Cognitive flexibility Inventory 

پذیری خودکارآمدی وجود دارد. اعتبار این انعطاف

باشد. در این پژوهش مجدداً همسانی % می83مقیاس 

درونی این پرسشنامه برای نمونه مورد پژوهش بررسی 

و میزان آن از طریق آلفای کرونباخ محاسبه شد 

(743=%a)  در این پژوهش نمره کل پرسشنامه وارد

 .(23)ها شدتجزیه و تحلیل داده

-این پرسشنامه: 9(FFMQ): پرسشنامه ذهن آگاهی2

آیتمی توسط بائر و همکارانش از  39ی خودسنجی 

ی ذهن آگاهی هایی از پرسشنامهطریق تلفیق گویه

فریبرگ، مقیاس هوشیاری و توجه ذهن آگاه، مقیاس 

چوکی، مقیاس تجدید نظر شده ذهن ذهن آگاهی کن

ی ذهن آگاهی آگاهی شناختی و عاطفی، و پرسشنامه

سوتامپتون، با استفاده از رویکرد تحلیل عاملی تحول 

ای از درجه 5گذاری بصورت لیکرت نمره یافته است.

)همیشه( میزان موافقت یا مخالفت خود  5)هرگز( تا  1

ه نمرات در این با هر یک از عبارات را بیان کند. دامن

باشد. از جمع نمرات هر زیر مقیاس می 39-195مقیاس 

دهد که هر آید که نشان مییک نمره کلی به دست می

 چه نمره بالاتر باشد ذهن آگاهی هم بیشتر است. 

، %75 ضریب آلفای کرونباخ برای غیر واکنشی بودن،

، و %87 ، عمل با هوشیاری%83 ، مشاهده%91توصیف

 محاسبه شده است. بائر و %87 بودنغیر قضاوتی 

برای بررسی اعتبار سازه و  2006همکارانش در سال 

-همزمان پرسشنامه پنج وجهی ذهن آگاهی را با سازه

هایی نظیر هوش هیجانی، گشودگی، برون گرایی، 

های روان شناختی، سرکوب روان رنجورخویی، نشانه

ب فکر، اشکال در تنظیم هیجان، الکسی تایمی، اجتنا

تجربی سنجیدند. نتایج بررسی آنها نشان داد همبستگی 

مثبت بین ذهن آگاهی، گشودگی و هوش هیجانی و 

همبستگی منفی بین ذهن آگاهی الکسی تایمی، تجزیه، 

های روان شناختی، روان رنجورخویی، و سرکوب نشانه

                                                                 
9 . Facet Mindfulness Questionnaire 
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ای که بر روی همچنین در مطالعهفکر وجود دارد. 

پرسشنامه در ایران انجام گرفت، اعتباریابی و پایایی این 

 FFMQ بازآزمون پرسشنامه-ضرایب همبستگی آزمون

( مربوط به عامل غیر =R%57) در نمونه ایرانی بین

( مربوط به عامل مشاهده( =R%84) قضاوتی بودن

مشاهده گردید. همچنین ضرایب آلفا در حد قابل 

مربوط به عامل غیر واکنشی بودن  (=55/0aقبولی )بین 

مربوط به عامل توصیف( به دست آمد a  =83/0و 

(24.) 

این  (1991کاری: تاکمن). پرسشنامه اهمال3

کاری دانشجویان پرسشنامه را جهت سنجش اهمال

ساخت و هنجاریابی نمود. این مقیـاس یـک پرسشـنامه 

ای است ماده 16کاغذی است که  -خودگزارشـی مداد

مطلقـاً چنـین ) ای لیکرت ازدرجه 4که بر مبنای طیف 

این تمایل در من وجود ندارد، این تمایل در من  نیستم،

وجود دارد و مطلقاً چنـین هستم طراحی شده است. این 

-نمره 4و  3، 2، 1ها به ترتیب بر اساس مقادیر گزینه

ماده در این مقیاس به صورت  12شوند. گذاری می

به  (14، 16، 7، 12ماده دیگر ایـن مقیـاس ) 4مستقیم و 

گرفتن نمره بالا در  شود.گذاری میصورت وارونه نمره

انگاری بالا است و این مقیاس نشان دهنده سهل

اسـت.  64و  16همچنین حداقل و حداکثر نمـره آن 

گزارش کرده  %86 تاکمن  پایایی این پرسشنامه را

پایایی آن را در  (1382). مقـدس بیـات(25)است

% بـه دسـت  75هـندانشجویان دانشگاه آزاد رود

 در، (1385)نهمکارا. شـهنی یـیلاق و (26)آورد

آموزان دبیرستانی شهرستان پژوهشی که بر روی دانش

اهواز صورت داده بودند، برای سنجش پایایی پرسشنامه 

تاکمن از روشهای آلفـای کرونبـاخ و تنصـیف استفاده 

. در (13)را به دست آوردند %74 کردند و عدد

ای از ( بر روی نمونه1382)مقدس بیات پژوهشی که

دانشجویان دانشگاه لوئیزیانـا صـورت گرفـت، روایی 

گزارش شده است کـه در سـطح  0/64این آزمون 

0.001P< در پژوهش شـهنی (26)دار اسـتمعنـی .

نیـز بـرای تعیـین روایـی ( 1385) یـیلاق و همکـاران

قیاس تعلل مقیـاس تـاکمن از همبستگی این آزمون با م

اسـتفاده شـد کـه  (2000)شمیتز و دیهـل شوارزر،

% و برای پسرها 62%، برای دخترها 56روایی برای نمونه 

دار معنی >001/0Pباشد که همگـی در سطح % می48

 (.27) هستند

 

 هایافته

پرسشنامه تکمیل شده توسط دانشجویان،  120 از

-پسران تشکیل می را درصد 50درصد دختران و 50

 19-21 دادند. میانگین سنی دانشجویان در دامنه سنی

 درصد(، 7/41 نفر، 50) 22-24درصد(،  7/31 نفر، 38)

 5/7 نفر، 9) 28-31درصد(، 15 نفر، 18) 27-25

از نظر . بود درصد( 2/4 نفر، 5) 32 -34درصد(، 

نفر دانشجوی دختر  60نفر دانشجوی پسر و 60جنسیت 

ند، از نظر  وضعیت حضور داشت درصد( 50هر کدام )

و  درصد( 7/86 نفر، 104) ها: مجردتاهل آزمودنی

بوند. میانگین سنی  درصد( 3/13 نفر، 16) متاهل

 22-24دامنه سنی  .سال بود 34/23±89/1 آزمودنیها

سال دارای  32-34%( و دامنه سنی 41.7) سال بیشترین

درصد فراوانی در نمونه مورد مطالعه  %(4.2کمترین )

 بود.

پذیری شناختی انحراف استاندارد انعطاف انگین ومی

کاری به تفکیک جنسیت در آگاهی با اهمالو ذهن

 ( نشان داده شده است.  1) دانشجویان در جدول

میانگین و انحراف استاندارد انعطاف پذیری 

 ( در مردان46/1، 90/89) شناختی به ترتیب در زنان

ف استاندارد باشد. میانگین و انحرا( می01/93،60/1)

 مردان ( و در68/37،95/5) ذهن آگاهی در زنان

باشد. میانگین و انحراف استاندارد ( می40/38،34/5)
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 ( و در مردان25/37،59/6اهمال کاری در زنان )

 باشد. ( می45/37،68/6)

بیشترین میانگین هم در  1 باتوجه به نتایج جدول

 ناختیزنان و هم در مردان مربوط به انعطاف پذیری ش

 باشد.( می01/93، 90/89)

پذیری شناختی و جهت سنجش رابطه بین انعطاف

ذهن آگاهی با اهمال کاری در بین دانشجویان از 

 که در تحلیل رگرسیون همزمان استفاده شد. همانطور

شود، تحلیل واریانس، اعتبار مشاهده می 2 جدول

 تحلیل رگرسیون را در رابطه با اهمال کاری مورد تأیید

(000/0p= 629/8وF=قرار ) دهد.می 

پذیری شناختی و جهت سنجش رابطه بین انعطاف

اهمالکاری در بین دانشجویان از ضریب همبستگی 

( نشان 3پیرسون استفاده شد. همانطور که نتایج جدول )

دهد بین انعطاف پذیری شناختی و اهمالکاری می

(228/0R=- همبستگی منفی وجود دارد که در سطح )

(05/0P≤معنی ) دار است بنابراین فرض صفر مبنی بر

عدم رابطه بین انعطاف پذیری شناختی و اهمالکاری رد 

-شود و با توجه به اینکه همبستگی مثبت است میمی

پذیری شناختی توان نتیجه گرفت با افزایش انعطاف

یابد. جهت سنجش رابطه میزان اهمال کاری کاهش می

اری در بین دانشجویان از بین خود انتقادی و اهمالک

ضریب همبستگی پیرسون استفاده شد. همانطور که 

دهد بین خود انتقادی و ( نشان می3نتایج جدول )

( همبستگی مثبت وجود دارد که =299/0Rاهمالکاری )

دار است بنابراین فرض صفر ( معنی≥01/0Pدر سطح )

مبنی بر عدم رابطه بین خود انتقادی و اهمالکاری رد 

-شود و با توجه به اینکه همبستگی مثبت است میمی 

-توان نتیجه گرفت با کاهش خود انتقادی میزان اهمال

یابد. همچنین جهت سنجش رابطه کاری هم کاهش می

بین ذهن آگاهی و اهمالکاری در بین دانشجویان از 

ضریب همبستگی پیرسون استفاده شد. همانطور که 

آگاهی و  دهد بین ذهننشان می 3نتایج جدول 

( همبستگی منفی وجود دارد -=387/0Rاهمالکاری )

دار است بنابراین ( معنی≥01/0Pکه که در سطح )

فرض صفر مبنی بر عدم رابطه بین ذهن آگاهی و اهمال 

شود و با توجه به این که همبستگی مثبت کاری رد می

توان نتیجه گرفت با افزایش ذهن آگاهی میزان است می

 یابد. کاهش میاهمال کاری هم 

شود، در مشاهده می 4 همان طور که در جدول

پذیری شناختی و تحلیل رگرسیون دو متغیر انعطاف

آگاهی در رابطه با اهمال کاری وارد معادله ذهن

پذیری شناختی با اند. به ترتیب انعطافرگرسیون شده

-292/0( و ذهن آگاهی )-043/0ضریب استاندارد بتا )

(. =005/0pاند )ی با اهمال کاری داشته( رابطه معنادار

این ضریب استاندارد بتا بدین معنی است که به ازای 

پذیری شناختی، ذهن یک واحد تغییر در انعطاف

پذیری شناختی، ( واحد برای انعطاف-43/0آگاهی )

( واحد 208/0( واحد تغییر برای ذهن آگاهی )-292/0)

همال کاری به تغییر برای خود انتقادی در رابطه با ا

ها های یکی از آزمودنیپیوندد. همچنین دادهوقوع می

کاری )داشتن های اهمالبه دلیل انحرافی بودن نمره

فاصله کوك بالا، هشت صدم( از تحلیل رگرسیون 

 کنار گذاشته شد.

ین را نشان دادکه در بین نتایج تحلیل رگرسیون ا

-ادی میآگاهی  و خود انتقی به کار برده ذهنمتغیرها

توانند در اهمال کاری دانشجویان نقش داشته باشند و 

سایر متغیرها از قدرت تبیین اهمال کاری برخورد ار 

آگاهی به اهمال نبودند در بین متغیرها، متغیر ذهن

( از بیشترین قدرت =292/0betaکاری در دانشجویان )

 تبیین نسبت به سایر متغیرها برخوردار بوده است.

مشخص است که  4مندرجات جدول با توجه به 

کننده خوبی برای متغیر بینیمتغیر ذهن آگاهی پیش

توان نتیجه باشد و بر این اساس میاهمال کاری می
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توان اهمالکاری گرفت که با افزایش ذهن آگاهی می

 (.p=002/0را کاهش داد )

مشخص  4توجه به مندرجات جدول  همچنین با

بینی کننده خوبی برای است که متغیر خود انتقادی پیش

توان باشد و بر این اساس میمتغیر اهمال کاری می

توان اهمال نتیجه گرفت که با کاهش خود انتقادی می

 (.=034/0pکاهش داد ) کاری را

رگرسیون و بتا  4 همچنین با توجه به نتایج جدول

 توان نتیجه گرفت که متغیردر فرضیه اصلی پژوهش می

کننده خوبی بینیتواند پیشی نمیپذیری شناختانعطاف

(. همچنین با توجه =635/0pکاری باشد. )برای اهمال

رگرسیون و بتا در فرضیه اصلی پژوهش  4 به جدول

تواند توان نتیجه گرفت که متغیر خود انتقادی میمی

کننده خوبی برای متغیر اهمال کاری باشد. بینیپیش

هم کاهش  کارییعنی با کاهش خود انتقادی اهمال

  4(. همچنین با توجه به جدول=034/0p) یابد.می

توان نتیجه رگرسیون و بتا در فرضیه اصلی پژوهش می

کننده بینیتواند پیشآگاهی میذهن گرفت که متغیر

کاری باشد. یعنی با افزایش  خوبی بر ای متغیراهمال

 یابد.آگاهی اهمال کاری هم کاهش میذهن

(002/0p=.)

 
 میانگین متغیرها در افراد مورد مطالعه به تفکیک جنسیت :1جدول 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ج تحلیل رگرسیون چند متغیرهنتای :2جدول 
 

 

 

 

 

 

                    

 بین انعطاف پذیری شناختی و ذهن آگاهی با اهمال کاری ضریب همبستگی پیرسون :3جدول 

 سطح معنی داری مقدار همبستگی فراوانی شاخص ها

 012/0 -228/0** 120 انعطاف پذیری شناختی و اهمال کاری

 000/0 -387/0* 120 ذهن آگاهی و اهمالکاری

 

01/0>,  p-value
*
  05/0> p-value

**
 

 

 متغیرها

 
 انحراف معیار میانگین جنسیت

 انعطاف پذیری شناختی

 

 ذهن آگاهی

 46/1 90/89 زن

 60/1 01/93 مرد

 95/5 68/37 زن

 34/5 40/38 مرد

 59/6 25/37 زن اهمال کاری

 
 68/6 45/37 مرد

    

 SS Df MS F Sig منبع تغییرات

 000/0 629/8 337/316 3 011/949 رگرسیون

   658/36 116 289/4252 باقی مانده

    119 300/5201 کل

 182/0  R
2
 = همبستگی چندگانهR= 061/0 427/0 تصحیح شده=
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 ینتایج تحلیل رگرسیون خط :4جدول 

 SS Df MS F Sig متغیرها

 002/0 -169/3 -292/0 107/0 -339/0 ذهن آگاهی

 635/0 -447/0 -043/0 044/0 -018/0 انعطاف پذیری شناختی

 

 گیریبحث و نتیجه
نتایج رگرسیون همزمان حاکی از تأثیر معنادار 

کاری دانشجویان بود. اما آگاهی با اهمالرابطه ذهن

عطاف پذیری شناختی تأثیری در نتایج  نشان داد که ان

اهمال کاری نداشته است. این یافته، همسو با نتایج 

که به بررسی میزان رواج  (1391) پژوهش سواری

نفر از دانشجویان  207اهمال کاری تحصیلی بر روی 

به این نتیجه رسید که  دانشگاه پیام نور اهواز پرداختند

دانشجویان کاری در بین بین میزان شیوع متغیر اهمال

 دختر و پسر از لحاظ آماری تفاوت معناداری وجود

بررسی تاثیر  (1393) ، رحیمی و احمدیان(22) ندارد

 کاهش استرس، بر آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر

نفر پرستاران شهرستان  30کاهش اهمال کاری بر روی 

و به این نتیجه رسیدند که آموزش  مریوان پرداختند

اهش استرس بر کاهش اهمال ذهن آگاهی مبتنی بر ک

. نتایج مطالعه فوچیا در (21) کاری پرستاران موثراست

کاری تحصیلی در بررسی اهمال (2010) ژاپن

دانشجویان بیانگر نقش برجسته ذهن آگاهی بر اهمال 

، همچنین، نتایج پژوهش هایکوك، (20) کاری بود

بررسی شیوع  (1998مک کارتی و اسکی نیز که به )

های ی در دانشجویان پرداختند از یافتهاهمال کار

(. 28) باشدهمسو می کنندپژوهش حاضر حمایت می

توان گفت که اصرار و پافشاری در تبیین این نتایج می

روی یک طرح بیهوده و عدم توانایی در تغییر پاسخ 

بندی جدید است. در واقع نادرست و بازگشت به طبقه

شود که به مطرح میذهن آگاهی به عنوان قابلیتی مثبت 

ها فکر کند و دهد تا به جایگزینفرد این اجازه را می

خود را با شرایط جدید محیط پیرامون سازگار کند 

این باورندکه تطابق با  (، بر2009) رابینسون و همکاران

شرایط جدید برای همه افراد با سختی همراه است، اما 

ری تجربه های بیشتافراد با ذهن آگاهی بالا ناراحتی

کمتر ی ذهن آگاهیآنها احتمالاً در نتیجه (.29کنند)می

شده و در آغاز و پیگیری انجام تکالیف  دچار اضطراب

د. بنابراین دانشجویان مبتلا به اهمال نورزبیشتر تعلل می

های پی در پی در کارها، کاری به دلیل تجربه شکست

گی های خود در رویارویی با مشکلات زندبه توانایی

ایمان ندارند. به طوری که ممکن است دچار استیصال 

ها ایجاد شده اکتسابی گردند، احتمالاً این تصور در آن

توانند شرایط است که هرگز قادر به تغییر نیستند و نمی

شود، خود را بهبود ببخشند. این عوامل باعث می

ها جذاب نباشد و تجارب جدید چندان برای آن

ی با تجارب قدیمی خود کنند. در احساس راحتی بیشتر

ها در آغاز و پیگیری انجام کارهای جدید نتیجه آن

ورزند. از طرفی نتایج مطالعه گیلبرت و تعلل می

و گیلبـرت و مـایلز، نشـان داد خود انتقادی و  ،پروکتـر

(.گیلبرت 30-31) اهمال کاری با یکدیگر رابطه دارند

(، معتقدند 2000) (، گیلبرت و مایلز1995) و تـانجنی

های که تجربه انتقاد، درك مرتبه اجتماعی و سبک

کاری و اضطراب لسـرزنش، نقـش مهمـی در اهما

کنند. بنابراین، افرادی که سطوح بالاتر اجتماعی ایفا می

کنند، تفکرات خودآیند منفی آگاهی را تجربه میذهن

دهند و معتقدند که قادرند خود را از کمتری نشان می

( در این راستا، نتایج 32-33) ین تفکراتی رها نمایند،چن

 پژوهش، فریون، اوانس، ماراج، دوزیس و پاتریج
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تواند نشان داد، استفاده از ذهن آگاهی می (2006)

-پردازش را  به کارگیرد و انعطاف ی فراشناختیشیوه

(.  با 31-33) پذیری در پاسخ به تهدید را افزایش دهد

توان می(، 2004) آتوپژوهش تونی هایتوجه به یافته

کاری در گیری نمود که هر چقدر اهمالچنین نتیجه

فرد بیشتر باشد ذهن آگاهی وی کمتر و خود انتقادی 

وی بیشتر خواهد بود. و بالعکس هر چقدر اهمال کاری 

آگاهی بیشتر خواهد بود. و در فرد کمتر باشد ذهن

ه رابطه منفی بین نماید کاحتمالاً این تبیین را مطرح می

دهد که هر چه آگاهی نشان میاهمال کاری و ذهن

-کاری در دانشجویان بیشتر باشد انتظار میمیزان اهمال

تر باشد و بالعکس رود که میزان ذهن آگاهی آنان پایین

تر باشد، میزان هر چه میزان اهمال کاری در آنان پایین

 (.34) ذهن آگاهی بیشتر باشد

 گفت:توانیت تحقیق میبه عنوان محدود

از آنجا که پژوهش حاضر در میان دانشجویان  -1

دانشکده علوم تربیتی و روان شناسی دانشگاه آزاد 

واحد سنندج صورت گرفته به دلیل نقش احتمالی 

ای، در خصوص تعمیم نتایج بایستی با عوامل زمینه

 احتیاط عمل شود.

دود آوری اطلاعات در این پژوهش محابزار جمع -2

ها مانند مصاحبه و به پرسشنامه بود و از سایر شیوه

 مشاهده استفاده نشده است.

-چند درجهت کنترل شرایط تا حد مقدور اقدام هر -3

های لازم صورت گرفته است، اما در مورد آزمودنیهای 

انسانی و درمانهای روانشناختی، کنترل همواره امری 

ودیتهای کار بنابراین یکی از محد.  دشوار بوده است

 تواند کنترل نشدن تمامی متغیرهای مزاحم باشد.می

محدودیت دیگر، گروهی به عنوان گروه گواه  -4

آموزان عادی انتخاب نشده است که متشکل از دانش

 ها با هم مقایسه شود.نتایج گروه

ی آزمون را  دهنده محدودیت اثر سوگیری پاسخ  -5

است آزمودنی در  توان کنترل نمود، چرا که ممکن نمی

 .حالت روحی روانی مناسبی نباشد

 پشنهادات پژوهشی 

های با توجه به نتایج پژوهش حاضر و سایر پژوهش -1

نماید متغیرهای دیگر در ارتباط با می مشابه ضروری

اهمال کاری مورد بررسی قرار بگیرند از جمله 

 مسئولیت پذیری، افسردگی، اضطراب و غیره.

کاری بر روی ای مرتبط با اهمالهبیشتر پژوهش -2

اند و تحقیقات محدودی بر دانشجویان انجام گرفته

آموزان صورت گرفته است بنابراین روی جامعه دانش

آموزان گردد اقشار دیگر جامعه بویژه دانشپیشنهاد می

 نیز مورد پژوهش بیشتر قرار گیرند.

ای بود، رابطه -پژوهش حاضر از نوع همبستگی -3

های گردد در کنار پژوهشین پیشنهاد میبنابرا

های پژوهشی آزمایش و ای، طرحهمبستگی رابطه

 ای نیز انجام گیرند.مداخله

تحقیقات بیشتر در زمینه اهمال کاری ممکن است  -4

های جدیدتری را برای ارتقاء سلامت روحی و راه

 .روانی در زندگی افراد بازکند

ره و خدمات شود در مراکز مشاومی پیشنهاد -5

نظام  : های اجتماعی مانندروانشناختی سایر حوزه

پرورش و همچنین آموزش عالی، مشاوران  آموزش و

ها برای مشاوره ها و دانشگاهتحصیلی محترم آموزشگاه

آموزان عزیز و ازنتایج این پایان نامه استفاده به دانش

 نمایند.

 گیرینتیجه
رد تحصیلی و با توجه به نقش اهمال کاری در عملک 

اجتماعی دانشجویان و رابطه ذهن  -سلامت روانی

رسد با آموزش ذهن آگاهی با این متغیر، به نظر می

توان به بهبود اهمال کاری آگاهی به دانشجویان می
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آنان کمک نموده و اقدامات مؤثر روانشناختی مناسبی 

 انجام داد. 

 

 و قدردانی تشکر
ننده در این کمشارکت  دانشجویانپژوهشگران از 

 پژوهش کمال تقدیر و تشکر دارند.
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Abstract 

Background and Aim: Procrastination is the equivalent of indifference and delay. Our 

simply, we can say that procrastination throwing is means working today to tomorrow.  This 

study aimed to investigate the role of mindfulness and cognitive flexibility and indifference 

students.  

Material and Methods: Study this cross-sectional and is descriptive type. The study 

population included all students of Islamic Azad University in Sanandaj, in the first semester 

of academic year 2015-2016 were investigated. The sample of this study was 120 students 

Faculty of Education and Psychology; and using multi-stage cluster sampling method and 

sample size Morgan formula were selected. 

Results: The results showed that between cognitive flexibility and procrastination (R= -

0.228) negative correlation which in level (P ≤0.05) is meaningful, and between mindfulness 

and Procrastination (R=-0.387) had a negative correlation which in between the level (P≤ 

0.01).  

Conclusion: Considering the role of procrastination in students' academic performance and 

psychosocial health, and the relationship between mindfulness to this variable 

it seems that with mindfulness training to students can be helped to improve their 

Procrastination and did a good psychological action. 

Keywords: Cognitive Flexibility, Mindfulness, Procrastination. 
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