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ABSTRACT 

Objective: The purpose of this study was to examine the effect of the HOPS 

(Homework, Organization and Planning Skills) educational program on academic 

procrastination of procrastinating students. 

Method: The method of the current research was semi-experimental including pretest 

and posttest designs with a control group. All female students of secondary education 

of Ardabil city in the academic year of 2025-2026 comprised the population of this 

research. 40 procrastinating students were recruited through randomized cluster 

sampling which were randomly assigned to experimental group (n=20) and control 

group (n=20). The participants of the experimental group, received 12 sessions of the 

HOPS educational program while the control group sticked to their normal routine. The 

Solomon and Ruth Bloom's Academic Procrastination Scale (1984) were taken to 

collect data. The data were analyzed using statistical method of covariance in SPSS 

software. 

Results: The results demonstrated that the academic procrastination of procrastinating 

students in posttests of the experimental group were significantly lower that the control 

group and the research hypothesis based on the effect of the HOPS educational program 

on academic procrastination of procrastinating students was approved. 

Conclusions: Thus, it can be concluded that the HOPS educational program is indeed 

effective on academic procrastination of procrastinating students; therefore, applying 

this program for decreasing student's academic procrastination in schools is suggested. 
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Introduction 
The progress of a nation is not achievable without 

skilled individuals. One of the fundamental ways to 

enrich such skills is through education. In higher 

education, academic achievement is regarded as a key 

indicator of students’ development and the 

effectiveness of teaching and learning practices (Alam 

& Mohanty, 2023). Amidst this, procrastination 

emerges as a pervasive issue, with its prevalence 

expected to increase due to a decline in self-control 

strategies and self-efficacy (Purnomo, 2024), Students 

who procrastinate exhibit fundamental deficits in 

planning, organization, time management, and self-

regulation (Lengberg et al, 2017). As actively engaging 

procrastinating students in the learning process is a key 

factor in improving learning quality, self-efficacy, and 

deepening the comprehension of course concepts, there 

is a recognized need for innovative educational 

approaches that can achieve this objective (Hobbs, 

2025). Among the practical interventions designed to 

enhance students’ academic self-efficacy is the HOPS 

(Homework, Organization, and Planning Skills) 

program. This category of interventions has been 

developed for use in both therapeutic and school 

settings, and has been implemented utilizing individual 

and small-group delivery models (Lengberg et al, 

2017). This educational program empowers students, 

and empowered students demonstrate greater 

commitment to their responsibilities and are less likely 

to drop out of the academic environment. This 

characteristic shapes their behaviors towards achieving 

educational goals (Llorente et al, 2024). Understanding 

the effects of utilizing novel methods, such as the 

HOPS educational program, in decreaseing students’ a 

procrastination of procrastinating students appears 

essential. 

Method 
The method of the current research was semi-

experimental including pretest and posttest designs 

with a control group. All female students of secondary 

education of Ardabil city in the academic year of 2025-

2026 comprised the population of this research. 40 

procrastinating students were recruited through 

randomized cluster sampling which were randomly 

assigned to experimental group (n=20) and control 

group (n=20). The participants of the experimental 

group, received 12 sessions of the HOPS educational 

program while the control group sticked to their normal 

routine. The Solomon and Ruth Bloom's Academic 

Procrastination Scale (1984) were taken to collect data. 

The data were analyzed using statistical method of 

covariance in SPSS software. 

Solomon and Ruth Bloom's Academic 

Procrastination Scale: The Solomon and Ruth Bloom's 

Academic Procrastination Scale was developed by 

Solomon and Ruth Bloom (1984). 

Table 1. Analysis of covariance test to compare the 

mean academic procrastination scores of 

procrastinating students between the experimental and 

control groups 

Source SS Df MS F Sig Effect size 

Pre-Test 831.47 1 831.47 83.59 0.001 0.69 

Group 833.73 1 833.73 83.82 0.001 0.69 

Error 368.03 37 9.95    

Results 
As shown in Table 1, after adjusting for pre-test 

scores, there is a statistically significant difference 

between the mean post-test scores of the experimental 

and control groups in the variable of academic 

procrastination (P<0.001, F=83.82). Therefore, the 

research hypotheses regarding the effects of the HOPS 

educational program On procrastination of 

procrastinating students are confirmed in the post-test, 

which indicates the effectiveness of this intervention. 

Conclusions 
The present study aimed to investigate the 

effectiveness of the HOPS educational program on 

procrastination of procrastinating students.The overall 

findings of the present study demonstrated that the 

Hoopes educational program can reduce 

procrastination among procrastinating students. 

Therefore, based on the findings of this study, it is 

recommended that empowerment courses, including 

in-service training, be conducted to educate school 

psychologists and counselors on the theoretical 
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foundations and stages of this educational program. 

This would enable them to incorporate this program 

into their practice to mitigate procrastination in 

students with procrastinating tendencies. Among the 

limitations of the present study is its statistical 

population, which comprised only female secondary 

school students from Ardabil city. Consequently, it is 

suggested that future research of this nature be 

conducted on both genders and students from various 

educational levels across different cities to enhance its 

generalizability. 
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 چکیده

 و دهیسازمان تکالیف، هایمهارت) هوپس آموزشی یبرنامه تأثیر بررسی هدف با حاضر پژوهش :هدف

 گرفت. انجام ورز تعلّل انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل بر (ریزیبرنامه

 آماری  یجامعه بود. کنترل گروه با آزمونپس-آزمونپیش طرح با آزمایشی نیمه پژوهش، روش :روش

 تشکیل 1404-1405 تحصیلی سال در اردبیل شهر اوّل یمتوسطه یدوره دختر انآموزدانش تمامی را پژوهش

 انتخاب ورز تعلّل آموزدانش 40 ،ایخوشه تصادفی گیرینمونه روش از استفاده با هاآن میان از که دادندمی

 گروه کنندگانشرکت شدند. جایگزین نفر( 20) کنترل گروه و نفر( 20) آزمایش گروه در تصادفی طوربه و شده

 دادند. ادامه خود عادی روال به کنترل گروه و نمودند دریافت را هوپس آموزشی یبرنامه جلسه 12 آزمایش،

 با هاداده شد. استفاده (1984) بلوم رات و سولومون تحصیلی ورزی تعلّل مقیاس از هاداده آوریجمع برای

 گرفتند. قرار وتحلیلتجزیه مورد SPSS افزارنرم از استفاده با کوواریانس تحلیل آماری روش

 روهگ ورز تعلّل انآموزدانش به نسبت آزمایش گروه ورز تعلّل انآموزدانش که داد نشان هایافته :هایافته

 تأثیر بر یمبن پژوهش یفرضیه و داشتند کمتری تحصیلی ورزی تعلّل معناداری، طوربه ،آزمونپس در کنترل

 .است گرفته قرار ییدتأ مورد ورز، تعلّل انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل بر هوپس آموزشی یبرنامه

 انآموزدانش لیتحصی ورزی تعلّل بر هوپس آموزشی یبرنامه که گرفت نتیجه توانمی بنابراین، :گیرینتیجه

 یتحصیل ورزی تعلّل کاهش منظوربه آموزشی یبرنامه این از شودمی هتوصی لذا، دارد. تأثیر ورز تعلّل

 شود. استفاده مدارس در ورز تعلّل انآموزدانش

 

 یورز تعلّل بر (HOPS) هوپس یآموزش یبرنامه ریتأث (.1405) .ح کیوی، قمری و ف.، جو، هدایت ع.، ،الاسلامیشیخ :مقاله این به استناد

 .44-31 (،72)20 ،آموزشی هاینظام در پژوهش .ورز تعلّل زانآمو  دانش یلیتحص
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 مقدمه

نهیزم در تنهانه یلیتحص شرفتیپ (.Sheykholeslami et al., 2021) است کشور هر آموزشی نظام فقیتمو علل از سالم انآموزدانش وجود
 عنوانبه تحصیلی پیشرفت ،وپرورشآموزش در (.Rodriguez, 2024) دارد ییبسزا نقش کشورها یاقتصاد و یاجتماع یتوسعه در بلکه یعلم ی
 یانآموزدانش (.Alam & Mohanty, 2023) شودمی مطرح یریادگی و آموزش هایشیوه یربخشاث و انآموزدانش شرفتیپ یبرا یدیکل یاریمع
 مشکلات بروز الاحتم بلکه ،شوندمی مواجه یمشکلات با یشغل و یلیتحص هایزمینه در تنهانه برخوردارند، تریپایین یلیتحص شرفتیپ زا که

 مرتبط عوامل به توجه درگرو آن پیامدهای و تحصیلی شکست از پیشگیری (.Lyu, 2024) است ترشیب هاآن در یرفتار و یاجتماع ،شناختیروان
 دقص شخص که است اعمالی عمدی انداختن یرتأخ به معنای به ورزی تعلّل است. عوامل این از یانمونه 1ورزی تعلّل که است تحصیلی پیشرفت با

 انآموزدانش درصد 60 تا 40 که دهدیم نشان مطالعات (.Zoghi paydar et al., 2020) گرددیم معرفی اجتنابی روشی عنوانبه و دارد را آن انجام
 در ورزی تعلّل ،2تحصیلی ورزی تعلّل ازجمله گوناگونی یهاقالب در دتوانمی ورزی تعلّل (.al., et Gonz´alez 2023) برندیم رنج ورزی تعلّل از

 (.Aghapour, & Jokar 2008) یابد بروز 6گونه وسواس ورزی تعلّل و 5رنجورانه روان ورزی تعلّل ،4رفتاری ورزی تعلّل ،3گیریتصمیم
 از ،یادگیرندگان روان سلامت و تحصیلی پیشرفت یادگیری، فرایند بر آن مستقیم تأثیر دلیل به تحصیلی ورزی تعلّل ،رزیو تعللّ انواع میان در
 هایعالیتف و تکالیف انداختن تعویق به در انآموزدانش پایدار نسبتاً و غالب تمایل عنوانبه تحصیلی ورزی تعلّل .است برخوردار ایویژه اهمیت

 دیده مختلف سنی هایرده و قشرها میان و زندگی در که است شناختیروان یپدیده یک ویژگی این (.Steel, 2007) شودمی فتعری آموزشی
 داده نشان موجود هایپژوهش (.Collins, 2008) است همراه مدرسه از انصراف تا درسی پایین نمرات ازجمله زیانباری پیامدهای با و شودمی

 (.Nieberding & Heckler, 2021) دارد منفی یرابطه متوسطه اوّل یدوره انآموزدانش میان در بالاتر معدل با تحصیلی ورزی تعلّل که است
 انآموزدانش (.Beutel, 2016) شود منجر انآموزدانش در افسردگی و اضطراب افزایش به و کرده کند را تحصیلی پیشرفت روند دتوانمی همچنین،

 سایر با مقایسه در ان،آموزدانش این (.Blouin-Hudon & Pychyl, 2015) شوندمی مشکل دچار خویش تکالیف انجام بندیاولویت در ورز تعلّل
 زیرا دارد، تحصیلی پیشرفت بر منفی اثرات ورزی تعلّل (.Lengberg et al, 2017) پردازندمی تکالیفشان به کمتر درصد 20 تا 15 خود، همسالان

 رمدنظ زمان مقدار صرف اهداف، به کمتر تعهد مانند منفی نتایج موجب عامل این .نمایدمی محدود را انآموزدانش کار کیفیت هم و کمیّت هم
 (.Radmanesh & Bakhshayesh, 2019) شودمی تحصیلی پیشرفت کاهش و کمتر نفس عزّت مدّت، طولانی یادگیری کاهش کار، به کمتر
 Lengberg) دارند دهی خود نظم و زمان مدیریت ،دهیسازمان ،ریزیبرنامه هایحوزه در اساسی هایینارسایی ورزی، تعلّل به مبتلا انآموزدانش

et al, 2017.) و خودکنترلی مدیریتی هایاستراتژی کاهش دلیل به رودمی انتظار که است گسترده مشکل یک شامل ورزی تعلّل ،درواقع 
 یزمینه در محور مداخله و کاربردی هایپژوهش کمبود همچنان شواهد، این وجود با (.Purnomo, 2024) یابد افزایش آن شیوع خودکارآمدی،

 گستردگی رغمعلی .شودمی احساس متوسطه، یدوره انآموزدانش میان در ویژهبه تحصیلی، ورزی تعلّل کاهش برای مؤثر راهبردی هایآموزش
 موجود طالعاتم بیشتر و اندپرداخته فراگیران تحصیلی ورزی تعلّل کاهش به خاص طوربه اندکی هایپژوهش تحصیلی، ورزی تعلّل وعشی و دامنه

 (Ferari et al., 1995) توسط که «بده انجام را آن الآن» نظیر هاییبرنامه نمونه، برای .اندداشته تمرکز رفتاری-شناختی و فردمحور مداخلات بر
 آگاهی افزایش هدف با است، یافته توسعه (Knaus, 1998) توسط و (Ellis, 1991) ینظریه اساس بر که عقلانیت بر مبتنی رویکرد یا ،شدهارائه
 ,Ferari et al., 1995; Ellis, 1991; Knaus) اندشده گرفته کار به ورزی تعلّل کاهش و مدیخودکارآ تقویت غیرمنطقی، افکار به نسبت افراد

1998, as cited in Sheikholeslami, 2025). کلیدی عاملی یادگیری، فرآیند در فعال صورتبه ورز تعلّل انآموزدانش کردن رگیرد ازآنجاکه 
 سازد، محقق را هدف این که آموزشی نوین رویکردهای به نیاز است، درسی مفاهیم درک عمق افزایش و خودکارآمدی ،یادگیری کیفیت بهبود در

 یمطالعه یک تحصیلی: کاریاهمال الگوی تبیین و طراحی»عنوان  با پژوهشی در (Jenabi et al., 2025) .(Hobbs, 2025) شودمی احساس
خود  و انزم مدیریت همچون مختلف هایمهارت زمانهم که ایمؤلفه چند مداخلات که رسیدند نتیجه این به «بنیاد داده نظریه بر مبتنی کیفی
 .کند ایفا ورزی تعلّل پدیده کاهش در مهمی نقش دتوانمی دهد پوشش را ورز تعلّل انآموزدانش دهی نظم

                                                                                                                                                                                                            
1. procrastination 

2. academic procrastination 

3. decisional procrastination 

4. behavioral procrastination 

5. neurotic procrastination 

6. compulsive procrastination 
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 و دهیسازمان تکالیف، هایمهارت) 1هوپس آموزشی یبرنامه ان،آموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل کاهش برای کاربردی مداخلات ازجمله
 و فردی اجرای الگوهای از گیریبهره با و اندشده طراحی مدرسه و درمانی محیط دو هر در استفاده برای مداخلات از دسته این .است (ریزیبرنامه
 هیدسازمان از: اندعبارت گیردمی قرار موردتوجه آموزشی یبرنامه این در که مهارتی اصلی یحوزه سه .اندشده گرفته کار به کوچک هایگروه

 آموزدانش به ،یدهسازمان یحوزه در ،ترکیبی آموزشی یبرنامه این در .4زمان مدیریت و ریزیبرنامه و 3تکالیف مدیریت و ثبت ،2مدرسه وسایل
 آموزدانش این، بر علاوه .شودمی داده آموزش کمد و درسی هایپوشه مدرسه، کیف شامل مدرسه، وسایل دهیسازمان برای مشخص نظام یک
 تکالیف، مدیریت و ثبت یحوزه در .کند استفاده مدرسه و خانه بین تکالیف و وسایل انتقال و جاییابهج برای منسجم سیستم یک از چگونه آموزدمی
 یوزهح در کند. ثبت ریزیبرنامه یدفترچه در مستمر و منظم دقیق، صورتبه را هاآزمون و هاپروژه تکالیف، تا شودمی داده آموزش آموزدانش به

 ترنیطولا تکالیف انجام برای زمان مدیریت و مدرسه و خانه در زمانی ریزیبرنامه از شودمی داده آموزش آموزدانش به زمان، مدیریت و ریزیبرنامه
 ،است محور مدرسه ایمداخله که هوپس آموزشی یبرنامه کند. استفاده ،پرتیحواس از جلوگیری منظوربه (ترکوچک هایگام به تکالیف )تقسیم

 که است مداخلاتی ازجمله هوپس آموزشی یبرنامه ،درواقع (.Lengberg et al., 2017) کند غلبه عمل و پژوهش بین شکاف بر دتوانمی
 را لدینوا و معلّم نقش دتوانمی روش این که دهدمی نشان آموزشی یبرنامه این همچنین، .دهدمی قرار هدف مورد را انآموزدانش دهیسازمان

 توانمند که انیآموزدانش و کندمی کمک انآموزدانش توانمندسازی به آموزشی یبرنامه این (.Merrill et al., 2017) دهد افزایش و تأثیر تحت
 رفتارهای شودمی باعث ویژگی این .کنند رکت را تحصیلی محیط دارد احتمال کمتر و دهندمی نشان خود هایمسئولیت به بیشتری تعهد هستند،

 (.Llorente-Alonso et al., 2024) بگیرد شکل آموزشی اهداف به دستیابی راستای در ها آن

(Hobbs, 2025) یدندرس نتیجه این به «موردی یمطالعه یک دبیرستانی: انآموزدانش بر هوپس یمداخله اثربخشی»عنوان  با پژوهشی در 
 رسیدند نتیجه این به پژوهشی در (Zhao et al., 2024) کند. ایجاد آموزدانش دهیسازمان هایمهارت در معناداری تفاوت دتوانمی مداخله این که
 و یلیتحص هایمهارت بهبود یبرا مؤثر یابزار عنوانبه دتوانمی یشناخت یتوانمندساز ارند،د نییپا یلیتحص شرفتیپ که یانآموزدانش یبرا که

 انآموزدانش که شود باعث دتوانمی ،یخودکارآمد و یده خود نظم هایزمینه در ویژهبه ،یختشنا هایتوانایی تیتقو کند. عمل شناختیروان
عنوان  با پژوهشی در (Tezer, 2020) .ابدی بهبود آنان یلیتحص عملکرد ،درنتیجه و کنند دایپ خود یریادگی ندیفرآ بر یشتریب کنترل احساس

 این به «19 یدکوو گیریهمه دوران در متوسطه یدوره انآموزدانش میان در اینترنت از سازمسئله یاستفاده و تحصیلی ورزی تعلّل رفتارهای»
 از بیش یاستفاده و انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل کاهش بر تحصیلی دهی خود نظم راهبردهای و ای چندمولفه مداخلات که یدندرس نتیجه
 یمداخله به پاسخ مسیرهای و هاکننده بینیپیش» عنوان با پژوهشی در (Bruex et al., 2019) اند. بوده مؤثر معناداری شکل به اینترنت از اندازه

 یمداخله هک رسیدند نتیجه این به «یفعال بیش و توجه نقص اختلال به مبتلا نوجوانان در هوپس ریزیبرنامه و دهیسازمان تکلیف، هایمهارت
 تأثیر دهیزمانسا و تکلیف مشکلات بهبود یکتای یهاکننده بینیپیش عنوانبه زمان مدیریت و تکالیف دقیق ثبت هایمهارت روی بر هوپس

 در (ریزیبرنامه و دهیسازمان تکالیف، هایمهارت) هوپس  یمداخله اثربخشی» عنوان با پژوهشی در (Lengberg et al., 2017) دارد.
 رسیدند هنتیج این به «مدرسه روان سلامت خدمات دهندگانارائه طتوس فعالی بیش و توجه نقص اختلال به مبتلا یمتوسطه یدوره انآموزدانش

 دیریتم هایمهارت در معناداری بهبودهای و داشتند بالاتری تحصیلی معدل کنترل گروه با مقایسه در مداخله یکنندهدریافت انآموزدانش که
 زا استفاده با رفتاری پیشرفت پایش و ارزیابی» عنوان با پژوهشی در (Fabiano, 2017) دادند. نشان خود از دهی خود نظم و ریزیبرنامه و زمان

 «وزانهر گزارش کارت یمداخله بر مبتنی ایمطالعه پایه: چند خط آزمایشی طرح چارچوب در رفتار مستقیم بندیرتبه و موردی تک هایمقیاس
 در (Evans et al., 2011) دهد. کاهش نیز را شدیدتر شناختی هاینقص مشابه، هایمداخله به نسبت دتوانمی هوپس یمداخله که داد نشان

 بیش و توجه نقص اختلال به مبتلا نوجوانان برای تحصیلی( هایافق ارتقای یبرنامه) مدرسه از پس یمداخله اثربخشی» عنوان با پژوهشی
 تکمیل میزان د،خو و تکالیف به دهی نظم تحصیلی، عملکرد مانند ،ترعینی پیامدهای بر مداخلات از دسته این که رسیدند نتیجه این به «لیفعا

 دارند. تأثیر تحصیلی معدل و تکالیف

                                                                                                                                                                                                            
1. Homework, Organization and Planning Skills 

2. school materials organization 

3. homework recording and management 

4. time planning and management 
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 یادگیری هاینظریه آموزشی، یرنامهب این نظری مبانی اولّین است. گرفته شکل پژوهشی و نظری مبانی از ایپایه بر هوپس آموزشی یبرنامه
 2رفتاری ازداریب در نقص ینظریه آموزشی، یبرنامه این نظری مبانی نیدوم دارد. تأکید رفتار دهیشکل و پیامد تقویت، نقش بر که است 1رفتاری
 برای موردنیاز هایمهارت مستقیم آموزش بر دیدگاه این است. 3تحصیلی آموزیمهارت رویکرد آموزشی، یبرنامه این نظری مبانی نیسوم است.

 این ت.اس شده شناخته مؤثر زمان، مدیریت هایمهارت در نقص دارای انآموزدانش برای متعدد، مطالعات اساس بر و دارد تأکید تحصیلی موفقیتّ
 مشکلات ازجمله هاحوزه سایر معمولاً ،ریزینامهبر و زمان مدیریت ،تکالیف دهیسازمان هایمهارت دادن قرار هدف بر علاوه ،آموزشی یبرنامه

 ،درواقع (.Lengberg et al., 2017) دریگیدر برم نیز را مطالعه هایمهارت مانند مرتبط آموزشی هایمهارت و اجتماعی هایمهارت رفتاری،
 و ندباش داشته خود زندگی بر بیشتری کنترل که دهد را توانایی این هاآن به که دارند نیاز هاییدانش و هامهارت از ایمجموعه به انآموزدانش

 یبرنامه چون نوینی یهاروش از استفاده اثرات فهم لذا، (.Sergis et al., 2018Shunk., 2020) شوند گرفته نظر در کارآمد فردی عنوانبه
 آموزشی یبرنامه تأثیر بررسی هدف با حاضر پژوهش بنابراین،؛ رسدیم نظر به ضروری انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل کاهش در هوپس آموزشی
 گرفت. انجام ورز تعلّل انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل بر هوپس

 روش

 شپژوه آماری  یجامعه بود. کنترل گروه با آزمونپس-آزمونپیش طرح با آزمایشی نیمه روش، ازلحاظ و کاربردی هدف، ازنظر حاضر، پژوهش
 از استفاده با ها آن میان از که دادندمی تشکیل 1404-1405 تحصیلی سال در اردبیل شهر اوّل یمتوسطه یدوره دختر انآموزدانش تمامی را

 40 ،نیبنیازا نمایند، تکمیل را تحصیلی ورزی تعللّ مقیاس تا شد خواسته هاآن از و انتخاب انیموزآدانش ،ایخوشه تصادفی گیرینمونه روش
 گروه در تصادفی طوربه و شدهانتخاب نهایی ینمونه عنوانبه بودند، کرده کسب تحصیلی ورزی تعلّل مقیاس در بالایی ینمره که آموزدانش

 استفاده ،اندکرده گزارش (Gall, et al., 2014) که یاقاعده از ،نمونه محج تعیین برای شدند. جایگزین نفر( 20) کنترل گروه و نفر( 20) آزمایش
 در که است شده پیشنهاد لکنتر و شآزمای یهاگروه از یک هر برای نفر 15 تعداد آزمایشی، شبه و ییشآزما یهاپژوهش برای آن قطب که شد
 از هاداده آوریجمع برای شد. گرفته نظر در نفر 20 گروه هر برای نتایج، یریپذمیتعم افزایش و هایآزمودن افت احتمال به توجه با پژوهش این
 .شد استفاده زیر هایابزار

 هدف با بلوم رات و سولومون توسط 1984 سال در مقیاس این (:1984) 4بلوم رات و سولومون تحصیلی ورزی تعلّل مقیاس -

 یاچهاردرجه لیکرت طیف اساس بر که است مقیاس خرده 3 و گویه 27 دارای مقیاس این شد. ساخته انآموزدانش در تحصیلی ورزی تعلّل سنجش
 دوّم مقیاس خرده ،(6 تا 1 هایگویه) گویه 6 با امتحانات برای شدن آماده اوّل مقیاس خرده .شودمی یگذارنمره «4همیشه=» تا «1=ندرتبه» از

 هایگویه) گویه 6 با ترمپایان هایمقاله نوشتن برای شدن آماده سوّم مقیاس خرده و (17 تا 9 هایگویه) گویه 9 با تکالیف انجام برای شدن آماده
 ،19 ،18 ،8 ،7 هایگویه و شوندمی گذارینمره معکوس صورتبه 25 ،23 ،21 ،16 ،15 ،11 ،6 ،4 ،2 هایگویه مقیاس این در .است (25 تا 20
 روایی (،1984) بلوم رات و سولومون پژوهشی در .شوندمین محاسبه کل ینمره در نیستند تحصیلی ورزی تعلّل بیانگر که علتّ این به 27 و 27
 (.Sheykholeslami, 2016) اندکرده گزارش 64/0 رونباخ،ک آلفای از استفاده با را آن پایایی و 84/0 درونی، همسانی از استفاده با را مقیاس این

 یبرنامه جلسه 12 آزمایش، گروه کنندگانشرکت به ،آزمونپیش اجرای و نمونه انتخاب و لازم مجوزهای اخذ از بعد پژوهش: اجرای روند

 ود هر روی مجدداً آموزشی، جلسات اتمام از پس سپس و دادند ادامه خود عادی روال به لکنتر گروه کنندگانشرکت و شد ارائه هوپس آموزشی
 تا 20 بین جلسه هر و است همراه والدین آموزش و حضور با جلسه 2 که است جلسه 12 شامل هوپس آموزشی یبرنامه شد. اجرا آزمونپس گروه

 خلاصه .(Lengberg et al., 2008, Lengberg et al., 2011, Lengberg et al., 2015, Lengberg et al., 2017) کشدمی طول دقیقه 75
 است. شده ارائه زیر جدول در هوپس، آموزشی یبرنامه جلسات

  

                                                                                                                                                                                                            
1. behavioral learning theory 

2. behavioral inhabitation 

3. academic skills training 

4. Solomon and Ruth Bloom's Academic Procrastination Scale 
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 (Lengberg et al., 2008, Lengberg et al., 2011, Lengberg et al., 2015, Lengberg et al., 2017) هوپس آموزشی یبرنامه جلسات خلاصه .1 دولج

 جلسات محتوای جلسات موضوع جلسات

 والدین. حضور با دهیسازمان پایه ارزیابی تحصیلی، عملکرد برای دهیسازمان اهمیت توضیح مداخله، معرفی پایه ارزیابی و آشنایی 1

 پاداش(. و تقویت سیستم ،مدرسه کیف کردن تمیز نحوه درس، هر برای پوشه داشتن )زونکن، دهیسازمان سیستم آموزش پایه سیستم آموزش

 انتقال نتمری و درسی کمد کردن تمیز نحوه آموزش تکالیف، ثبت برای ریزیبرنامه دفتر معرفی کمد، در وسایل دهیسازمان آموزش دهیسازمان تعمیم 2
 والدین. از پیگیری و تکلیف ثبت فراموشی روی بر تمرکز مدرسه، و خانه بین مواد

 دیریتم و دهیسازمان تمرین
 تکالیف

 پاداش. و تقویت سیستم تکالیف، ثبت بر دقت و دهیسازمان مشکل حل در همکاری و تمرین

 انتقال و زمان مدیریت مفهوم معرفی 3
 ریزیبرنامه به

 ادغام ،ریزیبرنامه دفتر در ثبت و تکالیف برای پروژه تحویل تاریخ از استفاده کوچک، هایقدم به بزرگ تکالیف کردن کوچک
 پاداش. و تقویت سیستم و دهیسازمان با زمان لیستچک

 پاداش. و تقویت سیستم و والدین خانگی نظارت ،ریزیبرنامه دفترچه در ثبت ،هاآزمون برای ریزیبرنامه ریزیبرنامه تمرین

 والدین. نظارت و کمک تکالیف، یبندتیاولو و زمانی جدول آموزش مدرسه از پس زمان مدیریت 4

 پاداش، و ویتتق سیستم از استفاده با ریزیبرنامه قوت نقاط تقویت پیشرفته، ریزیبرنامه و مسئله حل برای زمانی جدول بررسی ریزیبرنامه پیشرفته تمرین
 معلمان. از بازخورد

 دفترچه و کمد مدرسه، کیف درسی، )پوشه هامهارت دغاما عملی تمرین ،تاکنون مداخله ابتدای از آموزدانش پیشرفت بررسی ریزیبرنامه و دهیسازمان ترکیب 5
 والدین و معلمان از بازخورد پاداش، و تقویت سیستم و ییگشامشکل ابزارها، از زمانهم استفاده چگونگی مورد در بحث (،ریزیبرنامه

 مداخله. پیگیری دومّ یجلسه در حضور برای والدین آمادگی و

 ارزیابی و هامهارت آموزش تکمیل 6
 پیشرفت

 لیفتکا و ریزیبرنامه ،دهیسازمان هایمهارت) شدهانیب حوزه سه تمامی کامل بررسی مداخله، ابتدای از پیشرفت نهایی بررسی
 یباق رفع و نهایی مشکل حل برای همکاری مدرسه، در حضور هفته یک برای یزیربرنامه) هامهارت تمام ادغام عملی تمرین خانه(،
 و هامهارت انتقال برای نهایی یسازآماده ،هامهارت نگهداری برای والدین و آموزدانش به مسئولیت انتقال مورد در بحث ع،موان

 .(والدین نظارت

 وظایف. لتکمی برای زمان ینتخم و ترکوچک هایگام به بزرگ وظایف شکستن آموزش ،ریزیبرنامه پیشرفته هایمهارت به انتقال زمان مدیریت و ریزیبرنامه معرفی 7
 به لیفتک یک شکستن برای آموزدانش به تمرین همراه به خارجی حمایت کاهش فاز شروع و آموزدانش استقلال افزایش بر تأکید

 مشکل. رفع و پاداش و تقویت سیستم همراه به ریزیبرنامه دفتر در آن نوشتن و ترکوچک هایبخش

 بحث ،قبل یجلسه تکالیف بررسی زمان، مدیریت به ریزیبرنامه اتصال و هاگام بندیاولویت وظایف، شکستن مهارت تقویت اهپروژه ریزیبرنامه تمرین 8
 خودارزیابی. برای آموزدانش تشویق و کارها یبندتیاولو یدرباره

 جدول و پیشرفته زمان مدیریت 9
 زمانی

 برای ییگشامشکل ،خودنظارتی بر تمرکز و استراحت ،هاتیفعال تکالیف، دلتعا برای روزانه/هفتگی زمانی جدول ایجاد آموزش
 .هاپاداش سیستم و زمانی جدول در ثبت و تکلیف هر انجام برای زمان تخمین تمرین ،ریزیبرنامه در ناگهانی تغییرات

 یدرباره بحث نده،آی برای سیستم تنظیم و کلّی پیشرفت بررسی ،ریزیهبرنام در پایدار مشکلات حل و شناسایی خودارزیابی، تقویت مسئله حل و خودنظارتی 10
 مخرب. عوامل و موانع کردن پیدا و هابخش تمامی بررسی و آموزدانش خود بر متمرکز یدهپاداش سیستم جدید، راهبردهای

 ،آموزشدان توسط کامل خودارزیابی گر، تسهیل و مشاور حمایت بدون مستقل هاستفاد برای ریزیبرنامه ،هامهارت نگهداری بررسی انتقال و هامهارت نگهداری 11
 جهت در معلمان و والدین به حمایتی سیستم انتقال نهایی، بازخورد و پیشرفت جشن سیستم، تنظیم و آینده هایبرنامه درباره بحث

 تمرینات. پایداری روی بر تمرکز و آموزدانش فعالیت تداوم

 پیگیری و مستقل نگهداری برای برنامه ایجاد ،هامهارت تمام نهایی بررسی ،پیگیری برنامه و نفساعتمادبه تقویت مداخله، نپایا یگیریپ و خاتمه 12
 نهایی. جوایز و هاموفقیت و هاچالش مورد در بحث ،ماههسه
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 هایافته

 آزمونپس و آزمونشیپ در ورز علّلت انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل توصیفی هایآماره .2 جدول

 هاگروه متغیر
 آزمونپس آزمونپیش

 معیار انحراف میانگین معیار انحراف میانگین

 تحصیلی ورزی تعلّل
 96/5 95/63 93/4 75/72 آزمایش گروه

 25/5 65/72 41/3 35/72 کنترل گروه

 یمرحله در آزمایش گروه ورز تعلّل انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل معیار حرافان و میانگین ،شودمی مشاهده 2 جدول در که طورهمان
 ورز تعلّل انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل معیار انحراف و میانگین .است ،96/5 و 95/63 آزمونپس یمرحله در و 93/4 و 75/72 آزمونپیش
 .است ،25/5 و 65/72 آزمونپس یمرحله در و 41/3 و 35/72 آزمونپیش یمرحله در کنترل گروه

 هایتفاوت تعدیل منظوربه که است آماری روش یک کوواریانس وتحلیلتجزیه شد. استفاده کوواریانس وتحلیلتجزیه از فرضیه آزمون برای
 در .دشومی برده کار به آزمونپس نمرات در تغییرهم عنوانبه آزمونپیش در نمرات از یک هر که ترتیب بدین .رودمی کار به هاآزمودنی اولیه

 خطا( هایواریانس همگنی و رگرسیون خطشیب همگنی ،هاداده توزیع بودن نرمال )مانند هامفروضه از برخی رعایت کوواریانس وتحلیلتجزیه
 هاداده وزیعت بودن نرمان بررسی) هامفروضه این کهازآنجایی سپس و شد پرداخته هامفروضه این بررسی به ابتدا نیز پژوهش این در است. الزامی

 بودند، برقرار (P،10/1=F>01/0 خطا: هایواریانس همگنی و ،P،92/0=F>01/0 رگرسیون: خطشیب همگنی ،P>01/0 :ویلک-شاپیرو آزمون با
 در ترلکن و آزمایش هایگروه ورز تعلّل انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل هاینمره میانگین یمقایسه منظوربه کوواریانس وتحلیلتجزیه از

 است. شده ارائه زیر جدول در آن نتایج که شد استفاده آزمونپس

 کنترل و آزمایش هایگروه ورز تعلّل انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل هاینمره میانگین یمقایسه برای کوواریانس وتحلیلتجزیه .3 جدول

 اثر اندازه معناداری سطح F مجذورات میانگین آزادی درجات مجذورات مجموع یراتتغی منبع

 69/0 001/0 59/83 47/831 1 47/831 آزمونپیش
 69/0 001/0 82/83 73/833 1 73/833 گروه

    95/9 37 03/368 خطا

 ازلحاظ کنترل و آزمایش گروه بین تفاوت ،آزمونپیش نمرات تعدیل از پس (،01/0P، 82/83=F) شودمی مشاهده 3 جدول در که طورهمان
 ورزی تعلّل بر هوپس آموزشی یبرنامه تأثیر بر مبنی پژوهش یفرضیه بنابراین، است؛ معنادار 01/0 آلفای سطح در تحصیلی ورزی تعلّل متغیر

 .گیردمی قرار تأیید مورد ورز تعلّل آموزان  دانش تحصیلی

 یگیرنتیجه و بحث

 نشان ژوهشپ ییافته گرفت. انجام ورز تعلّل انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل بر هوپس آموزشی یبرنامه تأثیر بررسی هدف با حاضر پژوهش
 است؛ معنادار 01/0 آلفای سطح در تحصیلی ورزی تعلّل متغیر در کنترل و آزمایش گروه بین تفاوت ،آزمونپیش نمرات تعدیل از پس که داد
 ییافته گرفت. قرار دییتأ مورد ورز تعلّل انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل بر هوپس آموزشی یبرنامه تأثیر بر مبنی پژوهش یفرضیه ابراین،بن

 Lengberg) (،Tezer, 2020) (،Fabiano, 2017) (،Zhao et al., 2024) (،Hobbs, 2025) یهایافته با نوعیبه زمینه این در حاضر پژوهش

et al, 2017،) (Bruex et al,. 2019،) (Evans et al,. 2011،) است همسو. 
 بین در حصیلیت ورزی تعلّل کاهش به مختلف هایمکانیسم طریق از هوپس آموزشی یبرنامه که کرد بیان گونهاین توانمی یافته این تبیین در

 .کندمی کمک ورز تعلّل انآموزدانش
 قشن ورز تعلّل انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل کاهش در اجرایی، کارکردهای و دهی خود نظم سازوکارهای تقویت با آموزشی یبرنامه این
 با اجههمو در شدگیغرق حس کاهش و تکالیف به نسبت ساختاریافتگی احساس انآموزدانش به که هدفمند هایتمرین یارائه با و دارد مؤثری

 رفتاری اباجتن به گرایش احتمال ،درنتیجه ؛شودمی درماندگی ای ناتوانی یتجربه از پیشگیری و شناختی بار کاهش موجب عمل در ،دهدمی ها آن
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 ورزی علّلت ازآنجاکه دیگر، سوی از .کندمی جلوگیری انآموزدانش تحصیلی ورز تعلّل از و یافته کاهش ،است ورزی تعلّل هایویژگی از یکی که
 ابزارهایی مرتبط، راهبردهای و هامهارت آموزش با آموزشی یبرنامه این ،است زمان مدیریت و ریزیبرنامه هایمهارت در ضعف از ناشی غالباً
 حس ادراک افزایش اب یند،آفر این .نمایدمی فراهم را زمانی منابع یبهینه تخصیص و احتمالی موانع بینیپیش تکالیف، بینانهواقع بندیزمان برای

 تعویق به و قتو اتلاف از و کنند مدیریت و مشاهده بهتر را کار انجام روند دهدمی امکان انآموزشدان به تکالیف، پذیری بینیپیش و یریپذکنترل
 تایجن و باشند داشته مدیریت خود تکالیف انجام فرآیند بر ندتوانمی که کنندیم احساس انآموزدانش وقتی ،درواقع نمایند. پرهیز تکالیف انداختن

 آموزشی، یبرنامه این هایتمرین طول در ،همچنین .بیاورند روی تحصیلی ورزی تعلّل به که دارد کمتری احتمال کنند، بینیپیش حدی تا را آن
 و یردگمی شکل جیتدربه ،«دهیسازمان هایمهارت لیستچک» بر مبتنی پاداش سیستم طریق از تحصیلی مثبت یهاعادت انآموزدانش در

 طریق زا رفتارها این تقویت و تکرار .کندمی کمک تحصیلی مثبت یهاعادت یسازنهینهاد به و شده انهارسازگ رفتارهای تداوم تقویت موجب
 نیز یشناختروان سطح در .شودمی منجر ترفعالانه رویکردهای با ورزانه تعلّل الگوهای جایگزینی به و داده افزایش را ها آن تداوم احتمال پاداش،

 کاسته را تکالیف مانجا با مرتبط اضطراب دتوانمی خودکارآمدی، افزایش با همراه یادگیری و تکالیف به نسبت نگرش تغییر با آموزشی، یبرنامه این
 یبرنامه (.Lengberg et al, 2015) گردد منجر انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل کاهش به و داده افزایش را اجتناب یجابه اقدام به تمایل و

 علّلت کاهش در یتوجهقابل تأثیر اجرایی، کارکردهای کلیدی هایمهارت مندنظام آموزش و ساختاریافته چارچوب یک یارائه با هوپس، آموزشی
 تحصیلی مدیخودکارآ افزایش و فراشناختی، و شناختی راهبردهای بهسازی ،دهی خود نظم تقویت طریق از انآموزدانش تحصیلی ورزی
 را انآموزدانش ،مدیریت قابل و منظم فعالیتی به ینیبشیپرقابلیغ و پراکنده امری از یادگیری یندهایآفر تبدیل با برنامه این دارد. انآموزدانش

 آموزشی ینامهبر این یابند. ییرها تحصیلی ورزی تعلّل دام در افتادن از و کنند اعمال خود تحصیلی مسیر بر یترفعالانه کنترل تا سازدیم قادر
 حصیلیت فرآیند در استقلال حس ایجاد یادگیری، در فعال مشارکت سمت به را ورز تعلّل انآموزدانش دتوانمی یامؤلفه چند رویکرد یک عنوانبه
 همسالان حتی و والدین معلمان، حمایت (.Lengberg et al., 2017) باشد داشته همراه به را تحصیلی امور در والدین مشارکت افزایش همچنین و

 ندتوانمی انآموزدانش همچنین، (.Sheykholeslami, 2022) دارد انآموزدانش آموزش در هاتیفعال از کیفی و کمّی افزایش در مهمی نقش
 هایمهارت یادگیری و انآموزدانش رفتار بر بسزایی تأثیر که (؛Azariyan et al., 2020) شود مواجه مدرسه یهاچالش با یزیآمتیموفق صورتبه

 تقویت و انآموزدانش ترفعال مشارکت یزمینه دتوانمی برنامه این یامؤلفه چند ماهیت (.Yarmohammadi et al., 2012) دارد آنان در آموزشی
 یزن پیشین هایپژوهش یهایافته با که موضوعی سازد؛ فراهم را همسالان و والدین معلّمان، حمایت با همراه خانواده سطح در حمایتی تعاملات

 شنق انآموزدانش یادگیری و رفتاری پیامدهای بهبود در ،هامهارت آموزش کنار در توانمندی ادراک و اجتماعی حمایت دهدمی نشان و است همسو
 یک لکهب مهارت، بر مبتنی یمداخله یک تنهانه هوپس آموزشی یبرنامه که هستند آن از حاکی پژوهشی یهایافته ،درواقع .دارد کنندهنییتع

 دهد. کاهش را انموزآدانش تحصیلی ورزی تعلّل دتوانمی که است جامع رفتاری-شناختی توانمندساز رویکرد
؛ دده کاهش ورز تعلّل انآموزدانش در را تحصیلی ورزی تعلّل دتوانمی هوپس آموزشی یبرنامه که داد نشان حاضر پژوهش نتایج کل در

 و نظری مبانی خدمت، ضمن یهادوره ازجمله توانمندسازی یهادوره برگزاری با شودمی پیشنهاد حاضر پژوهش یهایافته اساس بر بنابراین،
 ورز، لتعلّ انآموزدانش تحصیلی ورزی تعلّل کاهش منظوربه تا شود داده آموزش مدارس، مشاوران و روانشناسان برای آموزشی یبرنامه این مراحل

 زا متشکل فقط که ستا آن آماری یهجامع به مربوط حاضر پژوهش یهاتیمحدود ازجمله دهند. قرار خود کار دستور در را آموزشی یبرنامه این
 و جنس دو هر روی نوع این از یهایپژوهش آینده، در که شودمی پیشنهاد بنابراین،؛ بود اردبیل شهر یمتوسطه یدوره دختر آموزاندانش
 باشد. داشته بیشتری پذیریتعمیم تیقابل تا پذیرد انجام گوناگون شهرهای در تحصیلی مختلف یهادوره آموزاندانش
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 اخلاقی حظاتملا

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی
 .هاستآن همه تأیید مورد موضوع این و اندنموده رعایت علمی پژوهش این انتشار و انجام در را اخلاقی اصول نویسندگان

 نویسندگان مشارکت

 .اندداشته مشارکت پژوهش نیا هایبخش یتمام نگارش و اجرا ،یطراح در سندگاننوی یهمه

 منافع تعارض

 ندارد. منافع تعارض مقاله این نویسندگان اظهار بر بنا

 مالی حامی

 .است گرفته انجام مالی حمایت دریافت بدون حاضر مقاله

 یسپاسگزار

 .شودمی سپاسگزاری پژوهش، اجرای در همکاری خاطر به انآموزدانش ویژهبه حاضر پژوهش در کنندگانمشارکت از

 منابع

 یجلهم تحصیلی. سازگاری و تحصیل معنای بر هیجان تنظیم و تحصیلی سرزندگی آموزش اثربخشی مقایسه (.1399) م. جاجرمی، و ح.، مهدیان، .،ر آذریان،
 https://www.jiera.ir/article_109773.html .483-494 ،14 ،آموزشی یهانظام در پژوهش

-45 ،18(4) ،شناختیروان سلامت در پژوهش ،بنیاد داده نظریه اساس بر تحصیلی یکاراهمال الگوی تعیین .(1403) س ،بشردوست ن، ،باباخانی ف، ،ابیجن
31. https://rph.khu.ac.ir/article-1-4566-fa.html 

  .61-80 ،3(3 و 4) ،تربیتی نوین هایاندیشه پیشرفت. اهداف با آموزشی ورزیتعلّل یرابطه (.1386) م. لاورپور،د و ب، جوکار،
https://doi.org/10.22051/jontoe.2007.312 

 تحصیلی تکالیف انجام در ورزی تعلّل بر گامبهگام خودتنظیمی روش اجرای اثربخشی (.1399) ر. ی،کردنوقان و خ.، ید،رش ر.، یزدی،ا یمشاور م.، پایدار، یذوق
 https://doi.org/10.22098/jsp.2020.1072 .199-220 (،9)3 ،مدرسه روانشناسی مجله ابتدایی. انآموزدانش

 همجل دبیرستان. اول انآموزدانش ریاضی عملکرد با تحصیلی ورزی تعلّل و پیشرفت اهداف بین روابط یابی مدل (.1398) ع. ،شیبخشا و ح.، ،رادمنش
 https://doi.org/20.1001.1.2383353.1397.7.2.4.5  .43-71 (،8)2 ،مدرسه روانشناسی

 ،یآموزش هاینظام در پژوهش .یلیتحص ۀخودپندار و یلیتحص تیحما بر اساس آموزان دانش یلیتحص یسرزندگ بینیپیش (.1401) ع. ،الاسلامیشیخ
16(57)،51-61. https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.23831324.1401.16.57.4.3 

 ردهایراهب .دانشجویان در امتحان اضطراب و فراشناختی راهبردهای شناختی، راهبردهای اساس بر تحصیلی کاریاهمال بینیپیش (.1395) .ع ،الاسلامیشیخ
 https://doi.org/10.22084/j.psychogy.2016.1438 .81-101 (،6)4 ،یادگیری در شناختی
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