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 بر ابعاداثربخشی آموزش راهبردهای کاهش تعلل ورزی مبتنی بر خودتنظیمی 

تعلل ورزی، خود رهیابی تحصیلی و وابستگی به فضای مجازی دانشجویان دارای 

 اعتیاد به اینترنت

 

 2 یفتح الله آیت، 1 یعباسفهیمه 
1
 رانیا ،زیتبر چرخ نیلوفری آذربایجان، موسسه تربیتی، و علومروانشناسی  دانشکده ،ارشد روانشناسی کارشناس :نویسنده مسئول 

 رانیا ،تهران انتظامی، یفرمانده و درمان، امداد بهداشت، معاونت مرکز تحقیقات علوم شناختی و رفتاری در پلیس،-گروه علوم تربیتی  اریاستاد 2

 

 چکیده

 خود ،اثربخشی آموزش راهبردهای کاهش تعلل ورزی مبتنی بر خودتنظیمی بر ابعاد تعلل ورزیپژوهش حاضر به بررسی هدف 

بقه شقیوه نیمقه    تحقیق    روش .پرداخته است اینترنت اعتیاد بهرهیابی تحصیلی و وابستگی به فضای مجازی دانشجویان دارای 

معه هدف شامل دانشجویان دانشقگاه آزاد در سقال   جا. با گروه کنترل انجام شده است آزمون پسو  آزمون پیشآزمایشی با طرح 

 533نفقر اسقت انتخقام نمونقه آمقاری در دو مرحلقه بقود، در مرحلقه اول          18000با جمعیت تقریبی  1404-1405تحصیلی 

از دانشقجویانی کقه    شد ودر دسترس انتخام شدند پرسشنامه اعتیاد به اینترنت یانگ را تکمیل  صورت بهدانشجوی کارشناسی 

 13تصادفی در گقروه آزمقایش    صورت بهشد و  تصادفی انتخام صورت بهنفر  50 حراف معیار بالاتر از میانگین کسب کنندیک ان

 و بقرای برای گروه آزمایش بسته آموزشی راهبردهای کقاهش تعلقل ورزی تحصقیلی    . نفر جایگزین شدند 13 گروه کنترل نفر و

تعلل ورزی سواری و همکقاران   های پرسشنامهاز  موردنیاز های داده آوری جمعبرای گروه کنترل آموزش عادی روزانه اعمال شد 

، پرسشنامه اعتیاد (2010) همکارانو  خود رهیابی تحصیلی توسط سین  پرسشنامه ،(1991) گاینترنت یان به اعتیاد ،(1592)

چنقد متییقره    استفاده از تحلیل کواریقانس  با ها دادهتجزیه و تحلیل . استفاده شد( 1593)به فضای مجازی احمدی و همکاران 

درصد از واریانس وابسقتگی   1/43دهد که  نشان می تحلیل نتایج. تحلیل گردید 23نسخه  SPSS افزار نرم با ها و داده انجام شده

 تییرهایم برای اریادمعن سطح اشی از شرایط آزمایشی است کهن درصد از واریانس تعلل ورزی تحصیلی 13 و به فضای مجازی

، شقرایط آزمایشقی بقا    بقرای  هقا  داده توزیقع  که آمده دست به 0003  از بیشتر مجازی فضای به وابستگی و تحصیلی ورزی تعلل

 .بوده است تأثیرگذاربر کاهش تعلل ورزی تحصیلی  درصد 93اطمینان 

 

 تحصیلی خودرهیابی ،خودتنظیمی ،تعلل ورزی تحصیلی ،اعتیاد به اینترنت، وابستگی به فضای مجازی :های کلیدی واژه
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 مقدمه

 و احساسقات  اجتمقاعی  روابط ،و روانیتخریب سلامت جسمی منجر به یک اعتیاد رفتاری می تواند  عنوانینترنت به اعتیاد به ا

 اسقتفاده  وابسقتگی رفتقاری بقه اینترنقت،     با عناوینی چوناختلالی  گردید بهیانگ مطرح نخستین بار توسط  اصطلاح. فرد شود

بقه اینترنقت    و اخقتلال از اینترنقت   اسقتفاده  سوء ،ازحدازاینترنتبیش  استفاده ،زا از اینترنت مشکل استفاده مرضی از اینترنت،

مواجقه هسقتند    با آناعتیاد به اینترنت  مبتلا به که دانشجویان رایجی یکی از مشکلات. (1400، و همکارانصولتی ) داشاره دار

 ،را داردها  آن فرد قصد انجامکه  است شودکارهایی اطلاق می  در انجامتاخیر عمدی  به تعلل ورزی .است تعلل ورزی تحصیلی

 .2003  استیل. نارضایتی از عملکرد منجر می شودبه  "معمولا ،و این وضعیت است آگاهاز پیامدهای منفی اَن  درحالیکه

 ادبیات تحقیق

ووابسقتگی بقه فضقای مجقازی وخودرهیقابی      به عنقوان متییقر مسقتقل     بعد تعل ورزی تحصیلی مدل پیشنهادی تحقی  شامل

در این بخش به معرفی سقه متییقر تحقیق  مقی پقردازیص وخلاصقه ای درمقورد پیشقینه         /تحصیلی به عنوان متییر وابسته است

 .وکاربردهای اصلی هریک مطالبی را بیان خواهیص کرد

 تعلل ورزی تحصیلی

آن، تظاهرات گوناگونی دارد که از آن جملقه مقی تقوان بقه تعلقل       فتاریو ر عاطفی های شناختی،ه به موَلف با توجهتعلل ورزی 

 هقدف  (.1581پور جوکار واققا ) کرد اشارهی ورزی وسواس و تعلل روان رنجورانهورزی  تعلل ورزی رفتاری، تعلل ،ورزی تحصیلی

فراگیقران بقرای بقه تعویق  انقداختن       و همیشقگی تمایل غالقب  به که  استپژوهش، بررسی تعلل ورزی تحصیلی  در اینمحق  

تعلل ورزی تحصقیلی   بارهتحقیقات فراوانی در (2003استیل،) استبا اضطرام تواَم  "ق می شود معمولاطلای اتحصیلی فعالیتها

 تحصقیلی  و عملکردنفس  عزت ،تحصیلی خودکارآمدی ،پایین خودتنظیمی با سطح ارتباط آن که نشان دهنده استشده انجام 

 20030 نیقوبیقین  و اوکالاگقان  فقراری ) اسقت نیقز مقرتبط    یروانق  وبیماریهای ، استرسو اضطراماین نوع تعلل  نینهمچ .است

 .(2013سؤ، و ،کیص ،2001وهمکاران  واتسون

دیگر رویکردهای کاهش تعلل ورزی  از .واجتماعی آن هاممکن است به وجودآید چه پیامدهایی در زندگی شخصی تکالیف موقع

 (.1991) بویس و خود نظارتی اشاره داشت، خودتنظیمی ،راهبردهای مدیریت زمان درطول انجام تکلیفمی توان به 

راهبردهای مدیریت زمقان را بقرای   ( 1985) ، وینبورکا ،در راستای روشهای درمانی رفتاری و شناختی در رابطه با تعلل ورزی 

 رفتقاری هسقتند کقه شقامل     ه اند که راهبردهای مدیریت زمان اهدافنویسندگان اشاره کرد این .پیشنهاد داده اند بر تعلل غلبه

. مقی باشقند  « ققدم بقه ققدم عمقل کنیقد      صقورت  بهو  تکالیف را با استفاده تحلیل تکلیف انجام دهید»دستورالعمل هایی مانند 

و  احساسقات  ،افکقار افقزایش آگقاهی مراجقع نسقبت بقه       رفتاری بر –درمجموع می توان نتیجه گرفت که در روشهای شناختی 

از مراجعان خواسته می شود تا این افکار منفی را که غیقر منطققی هسقتند، بقه      سپس .تاکید می شود رفتارهای مرتبط با تعلل

 .چالش بکشند و آن ها را که موجب تعلل ورزی می شوند بازسازی کنند

نظیمی استفاده می کنند کمتر مرتکب اهمال کقاری  معتقدند یادگیرندگانی که از راهبردهای خودت( 2005) همکارانمیلگرام و 

 منجر بهخودتنظیمی  و عدمدرونی برای یادگیری  انگیزهمی دهد که کاهش نشان ( 2010) دانو  رکس تحقی ، نتایج .میشوند

نشقان مقی دهقد کقه راهبردهقای       2008،و دهققانی همچنقین نتقایج پقژوهش حسقین چقاری      . می شقود  اهمال کاریافزایش 

را بقه   اهمقال کقاری   در پژوهشقی  (1386) دلاورپقور و جوکقار  . بینی می کنند را پیشخودتنظیمی به طور منفی اهمال کاری 

اجتنابی پیش بینقی کننقده هقای م بقت و هقدف      -و تسلطی رادار اجتنابی( اهداف پیشرفت)عنوان نوعی نقص در خودتنظیمی 
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با توجه به اهمیقت موضقوع و اینکقه پقژوهش هقای کمقی در       . ه منفی اهمالکاری تحصیلی استتسلط گرایش پیش بینی کنند

 .راستای کاهش تعلل ورزی تحصیلی مبتنی بر مولفه های خودتنظیمی تحصیلی انجام گرفته است

 وابستگی به فضای مجازی

شقبکه  ویقژه   فضای مجقازی بقه  . ی مجازی استوابستگی به فضا و یکی دیگر از مشکلات دانش آموزان دارای اعتیاد به اینترنت

شقده انقد تقا انسقان هقا از       سقبب  ،در سراسقر دنیقا  انتقال اطلاعات  و مفید برای بسیار قدرتمندعنوان ابزاری  به ،های اجتماعی

 .و فناوری ها بهره مندشوندترین علوم  و پیشرفتهجدیدترین 

که افقراد دیگقر    کارآمد است موثر ،فعالبه قدری  بخش واین می دهد را تشکیلقسمتی از محیط پیرامون ما  فضا این ،بنابراین 

افقراد  ها تمایل دارنقد بقا    انسان نظریه دلبستگی،براساس این  (1595) و همکارانعلیزاده  .دتاثیرقرار می دهنمحیط رانیز تحت 

در روابط اولیه فقرد   بر مبنایبه فضای مجازی الگویی است که  دلبستگی به عبارت دیگر؛ ؛قوی برقرار کنند عاطفی پیوند ،خاص

وز اوزن؛ ا 2001 فلقوراین  میکرولینقگ  .منجر می شقود  در آینده فردی بین و روابطمناسبات  گیردو بهمجازی شکل می  فضای

از شقبکه هقای اجتمقاعی    به طقور مقداوم   درصداز دانش آموزانی که  23نشان دادند که  در پژوهش خود( 2011) و فراریدمیر 

و همچنین مطالعات تجربی پژوهشگرانی همچقون سقلیمانی    .قابل توجهی هستندکاری تحصیلی  دچاراهمال ،استفاده می کنند

صقیلی  نشقان مقی دهقد کقه اهمقال کقاری تح      ( 2013) ،و همکقاران ، سقلیمانی  (2013) همکقاران و  مقابلقه  ،(2011) همکاران

 گقاردومی ؛ فقایی؛  صقدقیار تمنقایی فقر؛    تحقیق   .یادگیرندگان را بر اساس میزان استفاده از شبکه های مجازی پیش بینی کرد

نشقان داد اعتیقاد بقه     تحصیلی دانش آموزان دبیرستانی کاشقان  با پیشرفترابطه میزان استفاده از اینترنت  تحت عنوان 2015

 .افت تحصیلی در دانش آموزان می شود نجربههای اجتماعی م و شبکهاینترنت 

 خودرهیابی تحصیلی

 خقود رهیقابی   نظریقه نقولز   طبق   .استتحصیلی  خود رهیابییکی دیگر از مشکلات دانشجویان دارای اعتیاد اینترنتی نقص در 

زیقرا خقود   ( 1933نقولز، ) گیرندمی  عمل را دردست ابتکار ،یادگیری خود و اهداففرایندی است که افراد برای شناسایی نیازها 

 افقزایش راقادربه در ارتباط است وفراگیران  و رضایتمندی خودمدیریتی ،درک کیفیت ،کنجکاوی، تفکر انتقادی با حسرهیابی 

علوم پزشکی به رشته هایی بقا   در دانشگاههایدانشجویان از آن جایی که  (2021) خشنود و همکاران، .می سازد کیفیت علمی

آنهقارا  بقودن   و خقود رهیقام  موفقیت در این عرصه به روز بودن دانش، مهارت ها  مشیول هستندووزشی حرفه ای دوره های آم

اسقتفاده  ایقن مفهقوم   از  روزافقزون ویژه برنامه درسی الکترونیکی، به طقور   به ،های درسی دانشجویان در برنامهباید  می طللبد،

 .شود

 نققش  ،نظام دانشقگاهی ورودی  برنامه های درسی به عنوان مهص ترینبراین نکته تاکید دارند که  (2022) کرتس ،باکسا رکمپ،

به ویژه اگر برنامه درسی به عنوان یک فرایند تعاملی در نظر گرفته ( 2022) دارند پالوهداف ا و تحق بسزایی در حل چالش ها 

به  وم و امکاناتعنوان یک دوره آموزش رسمی، از اینترنت  بهو  هایی است شود، برنامه درسی الکترونیکی شامل چنین ویژگی

 .شده استفاده می کند و توزیععنوان ابزارهایی برای ایجاد محیطی باز 

ودسقت انقدرکاران   ( 2022) دیلقورین  ،قنیق   دیسقی  زهقو، . فراگیران دارد یادگیریطراحی دوره های آن نقش مهمی در  نحوه 

خقود  جهقت پقرورش    شده واز آن هقا  شناساییبه طور کامل  و ابزارهاظرفیت های گوناگون  و شناخت برای اصولبرنامه درسی 

سقاله خقود رهیقابی    م دانشگاههادر حل بسزایی نقشنشان دهنده  (2022) رکمب ،باکسا ،کرتس .می شودبهره برداری  رهیابی

 2022 سوبکتی .است
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 محیط یقادگیری الکترونیکقی، رضقایت تحصقیلی؛     در پذیرش خود رهیابیکه مهارت های  حاکی ازآن اندپژوهش های مختلف 

 (1402قیزقاپقان،   ،سراجی؛ آریانی) .می کنند ایفا مهارت های فراشناختی نقش مهص و کسبتحصیلی؛ بهبود یادگیری  موفقیت

که یادگیرندگان برای موفقیت در دوره های یقادگیری از دور بقه    شان می دهندن 2020 وهمکاران راجگوپالهمچنین تحقیقات 

یافتقه هقای   . نیقاز دارنقد   و مشقارکتی تعاملی  و مهارتهای؛ سواد رسانه ای ودیجیتالی؛ انگیزه یادگیری خودتنظیمیمهارت های 

الکترونیکی به مهقارت هقای   یادگیری  های که دانشجویان فنی حرفه ای برای ورود به دورهنیزبیانگر این است  (2014)سیگدم 

 برااین، علاوه .در ارتباطات آنلاین نیازمندند و خودکارآمدی انگیزه برای یادگیری ،کنترل یادگیرنده رهیابی، خود خودکارآمدی،

 محقیط عمیق  را در   و یقادگیری تجربه هقای بقا کیفیقت    به داتشجویان کمک می کندتااز مهارت های خود رهیابی  برخورداری

 (.1402قیزقاپان، ،آریانی ،سراجی) کنندکسب الکترونیکی 

کقه دانشقجویانی کقه از مهقارت هقای رایانقه ای واینترنتقی بیشقتری          نشان می دهندنیز  2020 و ماتئو ،نور ،یافته های چونگ

نشقان دادنقد کقه مهقارت     ( 2011) و اصقیر رشید  تحقیقات ،همچنین .بالاتری در خودرهیابی دارند توانمندی ،برخوردار هستند

تحصقیلی  این مهارت هابایقد از دوره هقای    ویادگیری مرتبط است  فراینددر  و مشارکتهای فناورانه دانشجویان با خود رهیابی 

با توجه به اهمیت مهارت هقای خقود رهیقابی در کسقب موفقیقت هقای       . (2020پان، ) شودابتدایی به دانشجویان آموزش داده 

پیشنهاد می کنند که این مهارت ها از دوره هقای تحصقیلی پقایین بقه      (2009) ،مانند اتکینسون وبلاکنشیبیادگیری، افرادی 

 دانشجویان آموزش داده شوند

 های تحقیق گزاره

کقاهش تعلقل ورزی تحصقیلی مبتنقی بقر       راهبردهقای  هدف پژوهش حاضر پاسخگویی به ایقن سقوال اسقت کقه آیقا آمقوزش       

 دارد؟ و وابستگی به فضای مجازی دانشجویان دارای اعتیاد اینترنتی تاثیر تعلل ورزی بر ابعاد خودتنظیمی تحصیلی

 اعتیقاد بقه  فرضیه اول راهبردهای کاهش تعلل ورزی تحصیلی مبتنی بر خودتنظیمی تحصیلی برتعلل ورزی دانشقجویان دارای  

 .رابطه معناداری وجوددارد اینترنت

 مجقازی  فضقای  بقه  وابسقتگی  بر تحصیلی خودتنظیمی بر مبتنی تحصیلی ورزی تعلل کاهش راهبردهای آموزش :دوم فرضیه 

 .رابطه معناداری وجوددارد اینترنت اعتیاد به دارای دانشجویان

 تحصقیلی  خودرهیقابی  بقر  تحصقیلی  خقودتنظیمی  بقر  مبتنقی  تحصقیلی  ورزی تعلقل  کقاهش  راهبردهای آموزش :سوم فرضیه

 .رابطه معناداری وجوددارد اینترنت اعتیاد به دارای دانشجویان

 تحقیقروش 

 جامعه آماری وروش نمونه گیری

 جامعقه  .حقی شقده اسقت   ابا گروه کنتقرل طر  آزمون پسو -آزمون پیشواز نوع طرح  آزمایشیبه شیوه نیمه حاضر روش پژوهش

 18000 احقدود امقی باشقدکه تعقداد آن ه    1404 -1405تحصقیلی   آماری این پژوهش شامل دانشجویان دانشگاه آزاد درسقال 

دانشقجوی   533در مرحلقه اول   .صورت گرفت نمونه آماری در دو مرحله انتخام. شدندانتخام  نفر 533از این تعداد،  .استنفر

از بین دانشجویانی که یک  سپس .کردند اعتیاد به اینترنت یانگ را تکمیل پرسشنامه ودر دسترس انتخام  روش کارشناسی به

در گقروه آزمقایش    طورمسقاوی شقدند و بقه    تصادفی انتخام صورت بهنفر  50 کرده بودند،انحراف معیار بالاتر از میانگین کسب 

از شقرکت   رضقایت اخقذ   از جملهملاحظات اخلاقی  رعایت با ،ها داده آوری جمع برای .شدند جایگزین( نفر 13 هرگروه) وکنترل

بقودن محقق  بقرای پاسقخگویی بقه       و در دسقترس  روند کقار ادامه دادن  اجبار در عدم انه بودن اطلاعات افراد،کنندگان، محرم

فرضیه های تحقی  نیز با استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس چند متییره و تک . توزیع شددانشجویان  بین پرسشنامه سوالات،
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 آزمون برای که هایی فرض پیش اسمینرف برای نرمال بودن توزیع نمرات و-ازآزمون کواموگرافومتییره موردآزمون قرارگرفتند

-ام آزمقون  واریانسها، همگنی رگرسیون، همگنی شیب مفروضه بهنجار، توزیع شامل که است نیاز چندمتییره کوواریانس تحلیل

 .دانجام ش 23نسخه  SPSS افزار نرم با ها دادهد ش بررسی موشکافانه طور به است باکس

جلسه یک ساعته توسط یکی از معلمقان   10که به مدت  شامل بسته آموزشی راهبردهای کاهش تعلل ورزی است، این پژوهش

لازم به ذکقر  . حالی که گروه کنترل از روال عادی آموزشی بهره مندگردید در ،با تجربه روانشناسی برای گروه آزمایش برگزارشد

یقادگیری   و با توجقه بقه اصقول روانشناسقی تربیتقی و      های مرتبط نظریه ات موجود،است که این بسته آموزشی بر اساس مطالع

جهت اطمینان از روایی محتوایی بسته آموزشی، از تدوین . مناسب برای دانش آموزان مقطع دبیرستان تهیه و تدوین شده است

برای بقه   همچنین .ه اخذ ومورد اعمال قرارگرفتاین حوزه در این زمین نظران صاحب اساتید راهنما و مشاور و همچنین نظر ،آن

همین خاطر یکی از مراجعان به مرکز مشاوره ندای حکمقت   به .دست آوردن پایایی بسته آموزشی ازمطالعه موردی استفاده شد

 که تعلل ورز تحصیلی شناخته شده بود توسط محق  مورد آموزش ودرمان براساس بسته آموزشی قرار گرفت که نمرات مربوطه

 (1594 وهمکارانفتحی ) .حاکی از آن بود که تعلل ورزی تحصیلی به طور محسوسی کاهش یافته است

 موادآموزشی

 . مواد آموزشی1جدول 

 شده تکالیف ارائه شده های یاد گرفته مهارت عنوان جلسه جلسه

 اول

آشققققنایی، ایجققققاد 

انگیزش و ارائه روند 

 آموزش

تقویت نگرش م بت و انگیزه دانش آمقوزان نسقبت   

ای را در رابطه بقا   ورزی، امضاء عهدنامهکاهش تعلل 

تلاش برای کاهش تعلل ورزی، شناسایی تفکقرات و  

احساسققات و تجربیققات نسققبت بققه تعلققل ورزی     

 تحصیلی

در این جلسقه از دانقش آمقوزان خواسقته     

شود تا برای هفته بعد احساسات خقود   می

یک مورد از تجربیات تعلل ورزی  را درباره

 .یادداشت کنند

 مصاحبه انگیزشی دوم
ایجاد ناهماهنگی شناختی در رابطه بقا تعلقل ورزی   

 تحصیلی اهداف زندگی فراگیر

تنظیص اهداف بلندمدت در زندگی و تضقاد  

 این اهداف با تعلل ورزی تحصیلی

 سوم

بحقققق  در مققققورد 

تجربیات تعلل ورزی 

و پیامققدهای منفققی 

 آن

شناسایی میل به تعلل ورزی، پرهیقز از اغقوا شقدن    

 دام احساس گناه نیفتید در ،علل ورزیتوسط ت

یادداشت زمانهای میقل بقه تعلقل ورزی و    

هقا بقا    برنامه ریزی برای پر کردن این زمان

 استفاده از تکالیف تحصیلی

 چهارم

باورهققققا و افکققققار  

مقققرتبط بقققا تعلقققل 

 ورزی

هقا و باورهقای ناکارآمقد، مقدیریت      جویی توقف بهانه

رگیقر شقدن و   کاری، توانایی د زمانهای شروع اهمال

 شروع تکلیف

یادداشت زمانهقای درگیقری در تکلیقف و    

 ارزیابی میزان پیشرفت

 پنجص

گرایققی، خققود  کمققال

انتقادگری و تقرس،  

سققاز تعلققل   زمینققه

 ورزی

هقا،   های لازم برای اجتنام از بایقدها و القزام   مهارت

های لازم بقرای پرهیقز از خقود انتققادگری،      مهارت

اجتنام از تکالیف به خاطر راههای میانبر برای عدم 

 ترس

هققای م بققت در هنگققام  یادداشققت هیجققان

 شروع تکلیف

 ششص
افکار مرتبط با تعلل 

ورزی؛ غلبققققه بققققر 

های کودک درون مبنی بقر بقه    جویی شناسایی بهانه

هقایی بقرای غلبقه بقر      تعوی  انداختن کارها، مهارت

کققودک درون و یادداشققت بهانققه هققای   

 موفقیت در غلبه بر این بهانه ها
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 انگیزش پایین بر خواندن کتام کودک درون

 هفتص

نظص دادن به امقور و  

درگیقققر شقققدن در  

 فعالیتهای درسی

نمایشققگاه شناسققایی خیالپردازیهققای پشققت تعلققل  

ورزی، مهارتهقای نظقص دادن بقه امقور پیقدا کققردن      

شناسقایی و   ،کانون تمرکقز و نظقص دادن بقه کارهقا    

 کننده حواس حذف عوامل پرت

راهنمای نظص دادن به امقور   تنظیص جدول

 ها و افزایش زمانهای درگیری در فعالیت

 گزینی هدف هشتص

هقای تنظقیص    پی بردن به اهمیقت اهقداف، مهقارت   

اهققداف  اهققداف، اولویققت بنققدی اهققداف، تنظققیص  

 (smart)هوشمندانه 

تنظیص اهداف کلی، اهداف جزئی و اهقداف  

رفتاری جهت رسقیدن بقه اهقداف کلقی و     

 جزئی

 ریزی نامهبر نهص

هققای  ریققزی، مهققارت  هققای برنامققه  ارائققه مهققارت 

بنققدی زمققانی اهققداف،  ریققزی زمققانی، دسققته برنامققه

 پایبندی به برنامه

تهیققه یققک برنامققه هفتگققی بققر اسققاس    

 دستورالعمل و جدول زمانی مربوط

 دهص
خودارزیابی رفتقاری  

 روزانه

هقای خقود    هقای خودارزیقابی، مهقارت    ارائه مهقارت 

 تقویتی، تهیه یادآورهای پاسخینظارتی و خود 

زمقان درگیقری در    یادداشت هفتگی مقدت 

تکققالیف و مقایسققه آن بققا مققدت زمققان    

 درگیری قبل از آموزش

 

 ابزارها

اند این مقیقاس یقک    ساختهرا  آن (1390) در سال و همکاران سواری :این مقیاس و همکارانمقیاس تعلل ورزی سواری  -1 

 تعلقل  ؛%33با مقدار ماده ( 3) عمدیوسه عامل با عنوان تعلل ورزی  ماده( 12)متشکل از  آزموناست پرسشنامه خود گزارشی 

% 30بقه مققدار   مقاده  ( 5)ورزی ناشی از بی برنامقه گقی    و تعلل%60 به مقدار ماده( 4) روانی -ورزی ناشی از خستگی جسمی

وموّلفقه   9 تقا  1آیقتص هقای    نمقرات  با مجموعروانی، -جسمی از خستگیموُلفه اهمال کاری ناشی . نموده است و گزارش ساخته

روایقی آزمقون یقاد شقده از طریق       . سنجیده می شقود -10 12-11نمرات آیتص های  مجموع ،برنامگیناشی از بی  اهمال کاری

 در پژوهش فتحی و ؛گردید برآورد %53آن  مقدارتعیین ( 1991) تاکمناهمال کاری  پرسشنامههمبسته کردن این مقیاس با 

 را (اهمقال کقاری عمقدی   ) اولبرای مولفه  که ؛محاسبه شده است% 83آزمون از طری  آلفای کرونباخ  پایایی 1594 همکاران و

 آمدبه دست %39 را( بی برنامگی) سومومولفه %12 را( خستگی جسمی روانی) مولفه ،19%

ساخته شده واز معتبرترین پرسشنامه ها در زمینه اعتیاد  ی( 1991)این آزمون توسط یانگ  :اعتیاد به اینترنت یانگ آزمون -2

( 3)) تا همیشقه  (0) هرگزروش لیکرت از  و بهمی باشد  خود اجرا، طراحی شده است گویه 20اینترنتی است این پرسشنامه در 

یمارگونقه طراحقی   مقلاک هقای ب   بر اسقاس  .Dsm-iv-trهای این آزمون برای تشخیص قمار بازی  گزاره .نمره گذاری می شود

کاربری که در اثر -2اینترنت کاربر عادی -1.گروه طبقه بندی می کند در سه، وی را هر فردآمده برای  بدستنمرات . شده است

ایقن  . بقه درمقان دارد   و نیقاز که استفاده بیش از حد وی را وابسته کقرده   معتادکاربر -5است استفاده زیاد دچار مشکلاتی شده 

تعیین اینکه آیا استفاده بیش از حد از اینترنت بر جنبه هقای   و بهپرسشنامه جنبه های مختلف اعتیاد به اینترنت را می سنجد 

عدم اعتیاد به اینترنت، نمرات بین  49 تا 20نمرات بین ( 2003) جورجو  مورالی .می پردازد یا نهمختلف زندگی فرد تاثیر دارد 

یانقگ و همکقاران،    دهقد مطالعقه  اعتیاد به اینترنت را نشان می  100 تا 80بین  و نمراتیاد به اینترنت در معرض اعت 39تا  30

ویقدانت   (2001، مان .به روش باز آزمایی نیز معنی دار گزارش شده است و اعتبارذکر شده  92اعتبار درونی پرسشنامه بالاتر از 

این آزمقون،   و پایاییاعتبار  در ایران. را بسیار بالا ذکر کرده اند پرسشنامهخود روایی صوری این  در مطالعه( 2004)موران  مک
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همسانی درونی % 82بدست آمده است که پایایی بازآزمایی آن ( 1599) رضاپوریورو نجفی، جنتی  مرآتی، اسلامی، توسط علوی

 .است% 32 سازی دو نیمهطری   از% 82از طری  آلفای کرونباخ 

ایقن پرسشقنامه    .گویقه اسقت   29 طراحی شده وشقامل  برای سنجش خود رهیابی ابزار ااین :پرسشنامه خودرهیابی تحصیلی-5

بقا تاکیقد بقر سقه عامقل       پقژوهش شده در ایقن   اعتباریابی ابزار ،شده است به طور کلی تهیه( 2010) همکاران و 1توسط سین 

گویه تشقکیل شقده اسقت    ( 3)در یادگیری  پذیری و مسئولیتگویه ( 9)نیازهای یادگیری  تشخیص ،گویه( 13)خودانگیختگی 

ازآن  و پقس دانشقجویان دارد   خود رهیقابی مهارت  در تبیینسهص را  بیشترین .144/24ویژه که عامل خودانگیختگی با مقدار 

هقای   مرتبقه  855/15ویژه پذیری یادگیری با مقدار  و مسئولیت 509/13ویژه عامل های تشخیص نیازهای یادگیری با مقدار 

را تشقکیل   خقود رهیقام  مربوط به مهارت های یادگیری  درصد از واریانس 27/33"مجموعهسه عامل در  این .قرار دارندبعدی 

گویه به توسعه پیکرۀ دانش در زمینه سنجش مهارت های آمادگی دانشجویان بقرای نقوآوری پقژوهش حاضقر از چنقد      . میدهند

 و اعتباریقابی ابزاری اضطراری در محیط الکترونیکقی آمقوزش مقی بیننقد، تهیقه       ، هیچکهنخست این. جهت دارای اهمیت است

مقایسه بقا ابزارهقای مشقابه، سقه مولّفق  مهقص خقود انگیختگقی،          حاضر در، ابزار اینکه وسوم .دانشجویان ایرانی تهیه شده است

ود رهیقابی در محقیط یقادگیری الکترونیکقی     مهص مهارت خ راههایدر یادگیری  پذیریتشخیص نیازهای یادگیری و مسئولیت 

 .معرفی می کند

 سقال وابستگی به شبکه های اجتماعی مبتنی بر موبایل توسط احمدی و همکقاران در   :پرسشنامه وابستگی به فضای مجازی-4

 .میباشقد اجتماعی  و روابطمدیریت زمان، خودکنترلی  -عملکرد فردی موَلفه 4گویه در  25دارای  پرسشنامه .می باشد( 1593)

پرسشقنامه   روایقی  .طراحی شده است( مخالف"تا کاملا موافقص "کاملا)پرسشنامه بر اساس طیف پنج گزینه ای لیکرت  سوالات

ارزیابی اعتیاد به شبکه های اجتماعی بر موبایل خبرگان مورد تایید قرار گرفته است و پایای آن نیز با استفاده از آزمقون آلفقای   

 .شده است محاسبه 0/92 ت آمده که بیش ازکرونباخ به دس

 نتایج تحقیق

وحداک رمقدار متییرهقای پقژوهش    وحداقل معیار، انحراف شامل میانگین، پژوهش متییرهای توصیفی آمار شاخصهای 1 جدول

 که میشود مشاهده جدول این اساس بر .میدهد نشان را کنترل و آزمایش گروه دو در و آزمون از پس و پیش در .ارائه شده است

 کمتر و است متفاوت آزمایش گروه آزمون پیش نسبت آزمایش گروه آزمون پس در مجازی فضای به وابستگی و ورزی تعلل نمره

 افقزایش  و بقوده  متفقاوت  آزمایش گروه پیشازمون به نسبت آزمایش گروه در تحصیلی خودرهیابی آزمون پس نمره و است؛ شده

 بقودن  یاغیرنرمقال  نرمقال  لحقا   از دادههقا  توزیع وضعیت بررسی برای اسمیرنف-کولموگراف آزمون نتایج ادامه در .است یافته

 .است شده بررسی

 پژوهش متغیرهای توصیفی یشاخصها .2 جدول

                                                           
1
singh 

 آزمون پس آزمون پیش 

 آزمایش کنترل آزمایش کنترل

 M SD M SD M SD M SD خردهمقیاس متییر

 44/6 00/22 52/4 26/28 41/2 86/28 12/11 13/35 تحصیلی ورزی تعلل

 54/13 40/133 30/10 33/118 68/9 66/124 69/9 06/125 تحصیلی خودرهیابی

 فضقای  بقه  وابسقتگی 

 مجازی

66/109 88/8 73/106 51/10 33/106 37/9 06/93 62/4 
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 مفروضقه  بهنجقار،  توزیقع  شامل که است نیاز چندمتییره کوواریانس تحلیل آزمون برای که هایی فرض پیش ابتدا بخش این در

 .میشود بررسی فانه موشکا طور به است باکس-ام آزمون واریانسها، همگنی رگرسیون، همگنی شیب

 متییرهای برای معنیداری سطح که میدهد نشان آزمون این نتایج .میدهد نشان را اسمیرنف-کولموگراف آزمون .5 جدول نتایج

 ایقن  بقه  و (P>05/0) آمقده  دسقت  به 05/0 از بیشتر مجازی فضای به وابستگی و تحصیلی خودرهیابی تحصیلی، ورزی تعلل

 است نرمال آنها برای دادهها توزیع که است معنی

 

 نمرات توزیع بودن نرمال برای اسمیرنف-کولموگروف آزمون نتیجه .3 جدول

 

 آزمون پس آزمون پیش 

 K-S P K-S P پژوهش متییرهای 

 115/0 169/0 051/0 120/0 تحصیلی ورزی تعلل

 056/0 137/0 112/0 102/0 تحصیلی خودرهیابی

 059/0 169/0 052/0 209/0 مجازی فضای به وابستگی

 
نتقایج تحلیقل کوواریقانس تقک      های گروه آزمایش و کنترل، در تعلل ورزی تحصقیلی، در جقدول   مقایسه تفاوت برای .4جدول 

دهد بین دو گروه آزمقایش و کنتقرل در تعلقل ورزی تحصقیلی      نتایج نشان می. استمتییری تعلل ورزی تحصیلی گزارش شده 

درصد از واریانس تعلل ورزی تحصیلی ناشی از شرایط آزمایشی است  13دهد که  مجذور اتا نشان می. تفاوت معنادار وجود دارد

(001/0>P .)در ادامه میانگین و انحراف تعدیل شده ارائه شده است 

 

 (مانکوا) متغیرتحلیل کوواریانس تک آزمون  .4 جدول

 SS DF  MS F P Eta OP ها مؤلفه منبع

آزمقو  پیش

 ن
 1 30/160 تعلل ورزی تحصیلی

 
30/160 10/6 020/0 184/  

 1 150/0 038/0 77/4 18/125  1 18/125 تعلل ورزی تحصیلی گروه

     24/26  27 63/708 تعلل ورزی تحصیلی خطا

آزمون تعلل ورزی تحصیلی، پقس از تعقدیل و کنتقرل نمقرات      ها، در پس یک از گروه  اینکه میانگین کدامبررسی  برای .3جدول 

شقود   مشاهده می با توجه به جدول. شده این مولفه را گزارش شده است تعدیل  ی ها در جدول میانگین، بیشتر است، آزمون  پیش

بقر ایقن اسقاس، شقرایط     . تعلل ورزی تحصقیلی متفقاوت اسقت     مؤلفههای آزمایش و کنترل، برای  شده گروه میانگین تعدیل که

 .بوده است تأثیرگذاردرصد بر کاهش تعلل ورزی تحصیلی  93آزمایشی با اطمینان 
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 درصدی( 55) اطمینانشده تعلل ورزی تحصیلی و حدود  میانگین و انحراف معیار تعدیل .5 جدول
 

 SD  گروه ها مؤلفه
 درصد 93حدود اطمینان 

 حد بالا حد پایین

 دلزدگی از کار
 75/25 10/20 37/1 93/22 آزمایش

 15/30 51/24 37/1 33/27 کنترل

نتایج تحلیل کوواریانس تقک   های گروه آزمایش و کنترل، در وابستگی به فضای مجازی، در جدول مقایسه تفاوت برای .1جدول 

دهد بین دو گروه آزمایش و کنترل در وابستگی به فضقای   نشان مینتایج . متییری وابستگی به فضای مجازی گزارش شده است

درصقد از واریقانس وابسقتگی بقه فضقای مجقازی ناشقی از         1/43دهد که  مجذور اتا نشان می. مجازی تفاوت معنادار وجود دارد

 (.P<001/0)شرایط آزمایشی است 

 

 (مانکوا) متغیرینتایج آزمون تحلیل کوواریانس تک  .6 جدول

 SS DF MS F P Eta OP ها مؤلفه منبع

 آزمون پیش
وابسققتگی بققه فضققای  

 مجازی
00/323 1 00/323 22/7 012/0 211/0  

 گروه
وابسققتگی بققه فضققای  

 مجازی
56/1097 1 56/1097 54/24 001/0 476/0 1 

 خطا
وابسققتگی بققه فضققای  

 مجازی
25/1207 27 71/44     

تحلیقل واریقانس تقک     نتقایج  :، در جقدول های گروه آزمایش و کنترل، در خود رهیقابی تحصقیلی   برای مقایسه تفاوت. 3جدول 

دهد بین دو گروه آزمقایش و کنتقرل در وابسقتگی بقه فضقای       نتایج نشان می. متییری خود رهیابی تحصیلی گزارش شده است

یانس خود رهیقابی تحصقیلی ناشقی از شقرایط     درصد از وار 1/55دهد که  مجذور اتا نشان می. مجازی تفاوت معنادار وجود دارد

 (.P<001/0)آزمایشی است 

 (انکوام) متغیرینتایج آزمون تحلیل کوواریانس تک  .7جدول 

 SS DF MS F P Eta OP ها مؤلفه منبع

  149 039/0 73/4 68/604 1 68/604 خود رهیابی تحصیلی آزمون پیش

 1 336/0 001/0 65/13 37/1745 1 37/1745 خود رهیابی تحصیلی گروه

     78/127 27 24/3450 خود رهیابی تحصیلی خطا

 بحث ونتیجه گیری

 ،برابعادتعلقل ورزی پژوهش حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش راهبردهقای کقاهش تعلقل ورزی مبتنقی بقر خقودتنظیمی       

های پژوهش نشان می دهد که نتایج تحلیل  یافته .وابستگی به فضای مجازی دانشجویان دارای اعتیاد اینترنتی انجام شده است

مقی   مشقخص  ،توجه به میانگین ها با .واریانس بین دو گروه آزمایش و کنترل در تعلل ورزی تحصیلی تفاوت معنادار وجود دارد

ین در همق . شود که میزان تعلل ورزی تحصیلی دانش آموزان در گروه آزمایش و کنترل به طور معنا داری کقاهش یافتقه اسقت   
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طقی پقنج    پژوهشی با عنوان کاهش تعلل ورزی تحصیلی از طری  برنامه آمقوزش گروهقی،   در( 2015) فراری و ،اوزدمیر ،راستا

هفته آموزش راهکارهای کاهش تعلل ورزی تحصیلی، که بیشتر بر جنبه های تحریف شناسی تعلل ورزی تاکید داشت بقه ایقن   

و هقص در   آزمقون  پقس معنقا داری هقص در    صقورت  بهی تحصیلی دانش آموزان را نتیجه رسیدند که این برنامه توانست تعلل ورز

پژوهشی تحت عنوان تاثیر کاربندی آزمایشی تعلل ورزی تحصیلی بقر   در( 2000) بپندر همچنین .مطالعه پیگیری کاهش دهد

آموزان پرداخت که مدت هفت هفته به آموزش راهبردهای کاهش تعلل ورزی دانش  به تعلل ورزی تحصیلی و بهزیستی ذهنی،

و بهزیسقتی معنقوی و رضقایت از     نتایج نشان دهنده این نکته بود که تحت این آزمایش، تعلل ورزی دانش آموزان کاهش یافته

و  فتحقی  .همخقوانی دارد ( 1594) همکقاران این پژوهش با یافته هقای فتحقی و    نتایج .زندگی دانش آموزان افزایش یافته است

 .سیدند که بین تعلل ورزی تحصیلی روانی تفاوت معناداری وجود داردهمکاران به این نتیجه ر

نیز در پژوهشی با عنوان ساخت بسته آموزشی خودتنظیمی بقرای تعلقل ورزی تحصقیلی و    ( 2015) صادقی، حیدری، و مطیعی

ورزی تحصیلی را در  که تعلل ارزیابی اثربخشی آن به این نتیجه رسیدند که بسته آموزشی خودتنظیمی تحصیلی توانسته است

، پژوهش ها نشان داده اند که تعلل ورزی نتایج زیانباری نظیر عملکرد تحصیلی ضقعیف . تمامی زیر مقیاس های آن کاهش دهد

در پقژوهش خقود بقه    ( 1589) ،اسمی نژاد، سیف و گل محمدیان (1939)، گلیک، اسپنسر سمب .انگیزش کص را به دنبال دارد

دختر گروه آزمایش در مقایسه بقا گقروه    این نتیجه رسیدند که آموزش مهارتهای زندگی باع  کاهش تعلل ورزی دانش آموزان

در پایقان نامقه   ( 1592)این آموزش تاثیر معنقاداری بقر پیشقرفت تحصقیلی آنقان نداشقت همچنقین فتحقی          اما گواه می شود،

 .ید که روشهای آموزش خود مدیریتی می تواند باع  کاهش تعلل ورزی دانشجویان گرددکارشناسی ارشد به این نتیجه رس

فقرد اهمقال    بلکقه  کاری ناشی از تنبلی یا بی انگیزگی نیست، اهمال ،تبیین یافته ها می توان گفت براساس نظریه شناختی در 

عبارت دیگقر، اهمقال کقاری در یقک      به ؛مند است علاقه ،غیر از تکلیفی که برای اودر نظر گرفته شده کار به فعالیت های دیگر

حسینی . موقعیت تحصیلی به این معناست که فشار انگیزشی مطالعه کمتر از فشار انگیزشی سایر افکار در آن موقعیت می باشد

هقای  می دهند که شبکه های اجتماعی با درگیر کردن افراد، می تواننقدانگیزه هقای ققوی تقر و پقاداش       توضیح( 2014)منش 

تصقاویر و ویقدیوهای    ، اخبقار، تبقادل  اطقلاع از وضقعیت دوسقتان   ( لایک)، نیاز به تاّیید دیگران، سریع تری از قبیل دوست یابی

 .جذام را به مخاطبان خود ارایه دهند

ه احساس ، کلیدی است که شامل ناهنجاری ها و اختلالات روانی از جملسلامت روان ضعیف. درتبیین این یافته می توان گفت

می شود که چگونه متییرهای پیش بین با یکدیگر رابطه برقرار  مشاهده ،بنابراین ؛تنهایی و اهمال کاری تحصیلی را در می شود

این ترتیب می توان گفت دانش آموزی که احساس تنهایی می کند، برای دریافت نیقاز وتایییقداجتماعی بقه فضقای      به .می کنند

دنبال فعالیتی می گردد که در آن تقویت ها سریع تر  به آموزی که اهمال کاری تحصیلی می کند،مجازی وارد می شود ودانش 

تحقیققی   نتقایج  طب  .شبکه های اجتماعی مجازی تلفن همراه تمام این نیازهارا برای فرد فراهص کرده اند .وجذام تر ارایه شود

دانشجویانی که بیش از دوساعت درروزرا در شبکه های اجتماعی  در انگلستان انجام شده، (2012)توسط دکتر گراهام جونز  که

تاثیرات و پیامدهای م بقت و منفقی ایقن     شناسایی .سپری می کنند، در مقایسه با دانشجویان، افت معناداری را نشان می دهند

ی، مجقازی و اینترنتقی،   ابزارهای مهص رسانه ای و ارتباطی برای خانواده ها در جامعه بسیار ضروری است، شقبکه هقای اجتمقاع   

طوری که در کنار تاثیرات مطلوم و م بتی که در جهت افزایش آگقاهی   به .آمیزه ای از فرصت و تهدید برای خانواده ها هستند

دهی به افکار عمومی، دسترسی سریع وآسان بقه مطالقب و منقابع گونقاگون و      جهت های مردم؛ سرعت انتقال اخبارو اطلاعات،

می توانند تاثیرات نامطلوم و منفی بر روابقط بقین افقراد،    . می دارند و به عنوان فرصت محسوم می شوندافزایش اطلاعات عمو

 .جوانان داشته و تهدیدی برای جامعه و خانواده ها به شمارآیند و ،، نوجوانانگروهها، خانواده ها

لی استفاده شده ونتایج آن حاکی از ایقن  در این پژوهش از هر سه رویکرد برای ساختن بسته آموزشی کاهش تعلل ورزی تحصی

جمله محدودیت های  از .بود که می تواند در کوتاه مدت تعلل ورزی تحصیلی دانش آموزان را به میزان معنی داری کاهش دهد
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های  صورت گرفته است، باید از تعمیص یافته با توجه به این که تحقی  حاضر در بین دانشجویان دانشگاه آزاد -پژوهش می توان

 .پژوهش حاضر به سایر دانشگاهها احتیاط نمود

از آنجایی که در پژوهش حاضر از پرسشنامه استفاده شد و افراد شرکت کننقده ممکقن اسقت نگرشقها، عقایقد و دیقدگاههای        -

 .زدواقعی خود را در پرسشنامه ها بیان کنند؛ لذا این عامل می تواند تا حدودی نتایج پژوهش را به مخاطره می اندا

در پژوهش حاضر امکان پیگیری و وارسی پیامدهای اجرای برنامه مداخله ای در بلند مدت وجقود نداشقت و بقه عنقوان یقک       -

 .محدودیت در پژوهش حاضر مطرح است

 :پیشنهادهای کاربردی و پژوهشی

رن و راهبردهای کقاهش تعلقل   در تمامی مدارس دانش آموزان دارای تعلل ورزی تحصیلی شناخته شوند و بر اساس برنامه مد-

 .ورزی تحصیلی به مداخله و درمان آنها پرداخت

 بسته آموزشی راهبردهای کاهش تعلل ورزی تحصیلی در مراکز مشاوره استفاده گیرد-

 .این پژوهش بر روی دانشجویان دیگر نیز انجام شود و با نتایج پژوهش حاضر مقایسه گردد -

 .دوره های پیگیری نیز در پژوهشهای بعدی مورد توجه قرار گیردبه منظور حفظ بهتر نتایج،  -

استفاده شقود و یافتقه هقای آن بقا نتقایج پقژوهش        ها داده آوری جمعاز سایر روشهای پژوهشی مانند مصاحبه و مشاهده برای -

 .حاضر مقایسه گردد

می تبریز وکلیه کسانی که در اجرای این پژوهش دانشگاه آزاد اسلا رئیس کننده در پژوهش حاضر، از کلیه دانش جویان شرکت

 .تشکر وسپاس را داریص کمال یاری رساندند،

 

 منابع

های نقوین تربیتقی    اندیشه .تعلل ورزی اَموزشی با اهداف پیشرفت رابطه( 1581) .محمدآقا ،دلاور بهرام ،آقای ،جوکار .1

 .80-11(4 و 5) ،5

مقیاس سنجش مهارت هقای خقود رهیقابی     و اعتبار سنجی ساخت( 1402) ؛ابراهیص قیزقاپان؛ آریانی ؛فرهاد سراجی؛ .2

فصققلنامه پژوهشققی کققه برنامققه ریققزی در آمققوزش  -دانشققجویان در دوره هققای یققادگیری الکترونیکققی دوران کرونققا 

 139-159(.1)29عالی؛

ت اَموزش مهقار  اثربخشی( 1402) مجید ،رهنمو شریفی ،فرحناز ،یزدانی کلیپ ،الله آیت ،فتحی ،سعید ،شریفی رهنمو .5

اجتماعی و وابستگی به شقبکه هقای اجتمقاعی در دانقش آمقوزان      -امنیت روانی ،های زندگی بر مهارت های ارتباطی

 34-35 11(11) سال ،علمی آموزش و ارزشیابی نشریه ،دختر دارای اعتیاد به فضای مجازی

پقرورش مهقارت    برایابزارهای الکترونیکی  شناسایی( 1401) عظیمهخاکباز؛  ،سادات ،سراجی ،سعید ،شریفی رهنمو .4

 (1401) ،پزشکی در علوم ایرانی آموزش مجله ،در برنامه درسی دانشجویان علوم پزشکی های یادگیری خود رهیام

22(42),271 
خقودتنظیمی   مقایسه اثربخشی امَقوزش ( 1400) عبدالحسن ،و فرهنگی ،شهنام ،ابوالقاسمی ،رمضان ،آناقیزی ،صولتی .3

دانقش آمقوزان دارای گقرایش بقه اعتیقاد       در ،خلقی ناگویی ،ورزی بر بلوغ عاطفیهیجانی و آموزش مبتنی بر شفقت 

 2(1)225-252روانشناختی نوجوان و جوان  مطالعات .اینترنتی
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