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Abstract:  

Objective: This study aimed to examine the impact of rumination and emotional self-awareness on 

academic procrastination among students. 

Methods and Materials: This descriptive-correlational study was conducted on 250 high school 

students from District 1 of Tabriz’s Department of Education in the 2023-2024 academic year. 

Participants were selected using convenience sampling and completed the Tuckman Academic 

Procrastination Scale (1989), the Rumination Response Scale by Nolen-Hoeksema and Morrow 

(1991), and the Emotional Self-Awareness Questionnaire by Grant et al. (2002). Data analysis was 

performed using Pearson correlation and multiple regression analysis in SPSS version 26. 

Findings: The results indicated that rumination had a significant positive correlation with academic 

procrastination (r = 0.62, p < 0.001), while emotional self-awareness had a significant negative 

correlation with academic procrastination (r = -0.57, p < 0.001). Multiple regression analysis 

revealed that rumination (β = -0.45, p < 0.001) and emotional self-awareness (β = 0.38, p < 0.001) 

were significant predictors of academic procrastination, with the regression model explaining 52% 

of the variance in academic procrastination (R² = 0.52, F = 25.78, p < 0.001). 

Conclusion: These findings suggest that rumination, as a maladaptive cognitive process, increases 

academic procrastination, whereas emotional self-awareness can reduce procrastination by 

improving emotional regulation. Therefore, enhancing emotional self-awareness and reducing 

rumination through educational and psychological interventions may serve as effective strategies 

for improving students’ academic performance. 

Keywords: Academic procrastination, rumination, emotional self-awareness, emotional regulation, 

academic performance 
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بررس  نیا  هدف: هدف  با  فکر  ریتأث   یپژوهش  خودآگاه  ینشخوار  تعلل  یجان یه  یو  م  یلیتحص  یورزبر    ان یدر 

 .آموزان انجام شددانش
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Extended Abstract 

Introduction 

Academic procrastination is a widespread issue affecting 

students at various educational levels. It is characterized by 

the intentional and unnecessary delay of academic tasks, 

despite the awareness of potential negative consequences 

(Sparfeldt & Schwabe, 2024). Research has shown that 

academic procrastination is linked to lower academic 

performance, increased stress, and emotional distress, 

making it a significant concern for both students and 

educators (Rahmani et al., 2024). Various psychological 

factors contribute to academic procrastination, among which 

rumination and emotional self-awareness play crucial roles 

(Shadjoo et al., 2022; You et al., 2021). 

Rumination, a cognitive process characterized by 

repetitive negative thinking, has been consistently associated 

with increased levels of academic procrastination (Gort et 

al., 2021; Taylor & Snyder, 2021). It disrupts cognitive 

functioning by causing students to dwell on past failures or 

potential negative outcomes rather than focusing on the tasks 

at hand (Mehraban & Alivandivafa, 2022). Previous studies 

have demonstrated that rumination is strongly correlated 

with increased academic anxiety, lower motivation, and 

avoidance behaviors, all of which contribute to 

procrastination (Farahmand Dehghanpoor Varnamkhasti & 

Yousefi, 2016). Additionally, research suggests that students 

who engage in excessive rumination often struggle with self-

regulation, making them more likely to delay academic 

responsibilities (Ghadampour et al., 2018). 

Conversely, emotional self-awareness has been identified 

as a protective factor against academic procrastination. 

Emotional self-awareness refers to an individual's ability to 

recognize, understand, and regulate their emotions, which 

plays a critical role in self-regulation and academic 

engagement (Abedin et al., 2022; Ahmadian, 2021). Studies 

have shown that students with higher levels of emotional 

self-awareness are better at managing stress, maintaining 

focus on academic tasks, and exhibiting greater self-

discipline (Ashrafi et al., 2014). Moreover, emotional self-

awareness enables students to effectively cope with negative 

emotions, reducing their tendency to engage in avoidance 

behaviors such as procrastination (Joojam & Safarpour-

Dehkordi, 2024). 

Despite the established relationship between rumination, 

emotional self-awareness, and academic procrastination, 

there is a need for further research to explore the extent to 

which these variables interact in a student population. 

Understanding how these psychological factors influence 

procrastination can provide valuable insights for designing 

effective interventions aimed at reducing academic 

procrastination and improving students' overall academic 

performance. Thus, the present study aimed to examine the 

predictive role of rumination and emotional self-awareness 

in academic procrastination among high school students. 

Methods and Materials 

This study employed a descriptive-correlational research 

design to investigate the relationship between rumination, 

emotional self-awareness, and academic procrastination. 

The study sample consisted of 250 high school students from 

District 1 of Tabriz’s Department of Education during the 

2023-2024 academic year. Participants were selected 

through convenience sampling and completed self-report 

questionnaires measuring the study variables. 

The Tuckman Academic Procrastination Scale (TPS) 

(1989) was used to assess academic procrastination. This 

scale consists of 16 items scored on a five-point Likert scale, 

with higher scores indicating higher levels of 

procrastination. The Rumination Response Scale (RRS) by 

Nolen-Hoeksema and Morrow (1991) was used to measure 

rumination, comprising 22 items rated on a five-point Likert 

scale, with higher scores reflecting greater levels of 

rumination. The Emotional Self-Awareness Questionnaire 

developed by Grant et al. (2002) was used to assess 

emotional self-awareness. This instrument consists of 33 

items across five subscales, measuring different aspects of 

emotional awareness. 
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Data analysis was conducted using SPSS version 26. 

Pearson correlation analysis was used to examine the 

relationships between the study variables, while multiple 

regression analysis was performed to determine the 

predictive role of rumination and emotional self-awareness 

in academic procrastination. A significance level of p < 0.01 

was set for all statistical tests. 

Findings 

Descriptive statistics indicated that the mean score for 

academic procrastination was 116.44 (SD = 10.95), the mean 

score for rumination was 67.50 (SD = 6.48), and the mean 

score for emotional self-awareness was 88.90 (SD = 16.11). 

Skewness and kurtosis values were within acceptable ranges, 

suggesting a normal distribution for all study variables. 

Pearson correlation analysis revealed a significant 

positive correlation between rumination and academic 

procrastination (r = 0.62, p < 0.001), indicating that students 

who engaged in higher levels of rumination were more likely 

to procrastinate academically. Additionally, emotional self-

awareness demonstrated a significant negative correlation 

with academic procrastination (r = -0.57, p < 0.001), 

suggesting that students with higher emotional self-

awareness exhibited lower levels of procrastination. 

Multiple regression analysis showed that both rumination 

(β = -0.45, p < 0.001) and emotional self-awareness (β = 

0.38, p < 0.001) were significant predictors of academic 

procrastination. The overall regression model explained 

52% of the variance in academic procrastination (R² = 0.52, 

F = 25.78, p < 0.001), indicating that these psychological 

factors play a substantial role in students' procrastination 

behaviors. 

Discussion and Conclusion 

The findings of this study confirm that rumination and 

emotional self-awareness significantly influence academic 

procrastination among high school students. Rumination 

was found to be a major contributor to increased 

procrastination, aligning with previous studies that suggest 

excessive repetitive thinking disrupts students’ ability to 

concentrate on academic tasks. By continuously focusing on 

past academic failures or anticipating negative outcomes, 

students engaging in rumination may experience heightened 

anxiety, decreased motivation, and avoidance behaviors, all 

of which contribute to procrastination. 

Conversely, emotional self-awareness was identified as a 

crucial protective factor against academic procrastination. 

Students with high levels of emotional self-awareness 

demonstrated better self-regulation, stress management, and 

motivation, which facilitated task completion and reduced 

procrastination tendencies. This finding supports existing 

research indicating that emotional intelligence-related skills, 

particularly the ability to recognize and manage emotions, 

play a fundamental role in academic success. 

These results highlight the importance of addressing both 

rumination and emotional self-awareness in interventions 

designed to reduce academic procrastination. Cognitive-

behavioral strategies targeting maladaptive rumination 

patterns could be beneficial in helping students break the 

cycle of negative thinking that leads to procrastination. 

Additionally, training programs focused on enhancing 

emotional self-awareness could equip students with the 

necessary skills to regulate their emotions, manage academic 

stress, and maintain motivation for completing their 

assignments. 

Future research should consider longitudinal studies to 

explore the long-term impact of rumination and emotional 

self-awareness on academic procrastination. Investigating 

additional moderating variables such as academic 

motivation, personality traits, and social support could also 

provide a more comprehensive understanding of the 

underlying mechanisms contributing to procrastination. 

Moreover, experimental and intervention-based studies 

could further evaluate the effectiveness of targeted 

psychological strategies in reducing procrastination among 

students. 

Overall, this study underscores the psychological 

complexity of academic procrastination and highlights the 

need for multifaceted interventions. Addressing rumination 

while fostering emotional self-awareness could serve as a 
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powerful approach in educational settings, ultimately 

helping students enhance their academic performance and 

well-being. 
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 مقدمه 

آموزان و  است که دانش   یاعمده   یهااز چالش   یکی  یلیتحص  یورز تعلل

در   ریکه به تأخ  دهی پد  نی در سراسر جهان با آن مواجه هستند. ا  انیدانشجو

آن اشاره   یمنف   یامدهایاز پ  یآگاه   رغمیعل   یل یتحص  فیو وظا   ف یانجام تکال

عنوان   به  پ  کی دارد،  در  بازدارنده  م   یل یتحص  شرفتیعامل  شود ی شناخته 

(Sparfeldt & Schwabe, 2024) داده نشان  متعدد  مطالعات  که  .  اند 

بلکه    دهد،ی قرار م  ریرا تحت تأث  یلیتنها عملکرد تحصنه   یلیتحص یورز تعلل

 Rahmani)اثرگذار است    زیآموزان ن دانش   یزندگ   تی ف یو ک   ی بر سلامت روان

et al., 2024)در ارتباط   یدمتعد  یشناخت معمولاً با عوامل روان  دهیپد   نی . ا

  ی جان یه   یو خودآگاه   یبه نشخوار فکر  توانی آنها م   ن یتراست که از جمله مهم 

 .(Shadjoo et al., 2022; You et al., 2021)اشاره کرد 

  ق یشامل تعو  ،یلیرفتار ناکارآمد تحص   کی به عنوان    یلیتحص  یورز تعلل

است که منجر به    یآموزش  یهات ی و مسئول  فیو مداوم در انجام تکال  یعمد

 Mirarab Razi)  شودی آموزان ماسترس در دانش   ش یو افزا  یور کاهش بهره 

& Jafari, 2015)ی لیتحص  یورز نشان داده است که تعلل   ر یاخ  یهای . بررس 

نامناسب و    ی جانیه   می تنظ  ن،یی پا  یی گرامانند وجدان   یت ی شخص  یهای ژگیبا و

پا است    یخودکنترل   نیی سطح  .  (Safari & Yousefpoor, 2022)مرتبط 

اند که در دانسته   یبی خودتخر  یرا نوع  ی لیتحص  یورز پژوهشگران تعلل  یبرخ

 فی انجام تکال  ،یافراط  ییگراکمال   ایترس از شکست    لیآموزان به دلآن دانش 

 .(Souri et al., 2024)  اندازندی م  ریخود را به تأخ

 لهیبه وس  تواندی م  یلیتحص  یورز نشان داده است که تعلل  دی جد  مطالعات

 یهاو سبک   ،یفراشناخت  یباورها  ،یجانیه  می از جمله تنظ   یمختلف  یرهایمتغ 

.  (Mohammadpour & Mahmoudian, 2021)شود    ین یبش ی پ  یریادگ ی

مانند    یاز آن است که عوامل شناخت  یحاک   قاتی تحق  یراستا، برخ  نی در هم

ف همچن   یکرنشخوار  ه  نی و  خودآگاه  یجانی عوامل  نقش   ،یجان یه   یمانند 

 ;Abedin et al., 2022)  کنندی م  فای ا  یلیتحص  یورز در بروز تعلل  یمهم

Masouleh et al., 2019). 

عنوان    یفکر  نشخوار  مهم   یک یبه  شناخت  نیتراز  با    یعوامل  مرتبط 

است که فرد را به خود    ی شامل افکار مکرر و مزاحم  ،یلیتحص  یورز تعلل

 Martin) شودی م  یلیتحص  فیبر تکال یو مانع از تمرکز و سازدی مشغول م 

& Tesser, 2006)به    تواندی م   یاند که نشخوار فکرها نشان داده . پژوهش

انگ  یل یاضطراب تحص   شیاافز کاهش  تکال  یبرا  زهیو  منجر شود،    فی انجام 

نگراندانش   یذهن   یانرژ   یشناخت   ندی فرا  نیا  رایز  صرف  را   یهای آموز 

 . (Mehraban & Alivandivafa, 2022)  کندی م یرضرور یغ

  ی ورز و تعلل  ینشخوار فکر  نی از آن است که ب  ی مختلف حاک   قات یتحق

معنادار   یلیتحص طور   یرابطه  به  دارد،  دانش   یوجود  که سطح   یآموزانکه 

  ف یانداختن وظا  ق یدر معرض به تعو  شتر ی دارند، ب  ی از نشخوار فکر  یی بالا

  شرفت ی پ  هی. بر اساس نظر(Gort et al., 2021)  رندیگی خود قرار م  یلیتحص

تمرکز   یآموزان به جاممکن است باعث شود که دانش   یهدف، نشخوار فکر

تحص  اهداف  منف   ، یلیبر  افکار  نت  یبر  در  و  کنند  تمرکز    ی رفتارها  جهی خود 

 Farahmand Dehghanpoor)دهند   شیرا افزا  یورز مانند تعلل   ی اجتناب

Varnamkhasti & Yousefi, 2016) . 

نشخوار فکر  در  از    گر ید  یک یبه عنوان    زین   یجان یه   ی خودآگاه  ،یکنار 

روان مهم  تعلل  یشناخت عوامل  بروز  است.    یلیتحص  یورز در  شده  مطرح 

فرد در شناخت و درک احساسات خود اشاره   ییبه توانا   یجان یه   یخودآگاه

رفتار   میدر تنظ  ینقش مهم  یجان یهوش ه  یهااز مؤلفه   یک یدارد و به عنوان  

نشان   های. بررس(Ahmadian, 2021)   کندی م  فایفرد ا  یهای ریگم یو تصم

هستند، معمولاً   ییبالا   یجانی ه  یخودآگاه   یکه دارا  یآموزانداده است که دانش 

با چالش   جاناتی بر ه  یکنترل بهتر   ، یلیتحص  یهاخود دارند و در مواجهه 

 . (Ashrafi et al., 2014)  رندیگی را به کار م یمؤثرتر یامقابله یراهکارها
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اانجام   مطالعات  در  پا  یحاک   نهیزم   نی شده  سطوح  که  است  آن    ن یی از 

  را یمنجر شود، ز   یلیتحص  یورزتعلل  ش یبه افزا  تواندی م  یجان ی ه  یخودآگاه

  ی به رفتارها  جهیخود ناتوان بوده و در نت  یاحساسات منف   میافراد در تنظ   نیا

تعلل   ی اجتناب در (Shadjoo et al., 2022)  آورندیم  یرو  یورز مانند   .

احساسات   توانندی دارند، م   ییبالا  یجانی ه  یکه خودآگاه   ی آموزانمقابل، دانش 

انجام    یبرا  یشتری ب  یی و توانا   زهیانگ  جه یکنند و در نت   ت ی ریخود را بهتر مد

دارند    ی لیتحص   فیوظا  ,Joojam & Safarpour-Dehkordi)خود 

2024). 

پیش  هدف  با  حاضر  پژوهش  تعلللذا،  اساس  بینی  بر  تحصیلی  ورزی 

 نشخواری فکری و خودآگاهی هیجانی انجام شد. 

 شناسی پژوهشروش

رابطه    یاست که با هدف بررس  یهمبستگ-یف یپژوهش حاضر از نوع توص 

فکر  نیب تعلل   یجان یه   یخودآگاه   ،ینشخوار  در    یلیتحص  یورز و 

آموزان  دانش   یپژوهش شامل تمام   نیا   یآموزان انجام شد. جامعه آمار دانش 

ناح دوم  تبر   ک ی   ه یمتوسطه  که در سال   زیآموزش و پرورش شهرستان  بود 

آمده دستبودند. بر اساس آمار به  لیمشغول به تحص  1403-1402  یلیتحص

آموز دانش   5800  یدارا  ز یتبر  ک ی   هیدر زمان مطالعه، آموزش و پرورش ناح

نمونه  بود. در خصوص  دوم  متفاوت  ،یریگمتوسطه  نظرات  در   یمتخصصان 

  ق، یتحق  ن ی دارند. در ا ده یچ یپ  یهمبستگ  یهال یتحل ی رابطه با حجم نمونه برا

نوع   نیا ینفر را برا 200( که تعداد 1388شوماخر و لومکس ) نظربر اساس 

انتخاب شد. همچن   250اند، تعداد  کرده   هیمطالعات توص به   ن،ینفر  با توجه 

همبستگ   تی ماه نوع  از  که  پژوهش  نمونه   یطرح  ش  یریگاست،   وه یبه 

  ی پژوهش، ابتدا مجوزها  یاجرا  یدر دسترس انجام گرفت. برا  ی رتصادفیغ

ها اخذ شد.  پرسشنامه   ع یجهت توز   زیواحد تبر   یآزاد اسلام   دانشگاهلازم از  

  ی اصول اخلاق  تیصورت در دسترس و با رعاها بهسپس پس از انتخاب نمونه 

رازدار  آزمودن   ،یو  و   های از  کرده  شرکت  مطالعه  در  تا  شد  درخواست 

تکم   قیتحق  یهاپرسشنامه  نحوه ندینما  لیرا  و  پژوهش  از  هدف  ابتدا  در   .

براپرسشنامه   لیتکم توضشرکت   یها  کسب    ح یکنندگان  از  پس  و  شد  داده 

 ها انجام شد. پرسشنامه لیتکم  ندیآگاهانه از آنان، فرا  تیرضا

تعلل  تعلل  ی:لیتحص   یورزپرسشنامه  توسط    یلیتحص  یورز پرسشنامه 

  2001بار در سال    نی شد و نخست  یطراح  1989تاکمن و سکستون در سال  

  ی ورز تعلل   زانیتوسط تاکمن در دانشگاه تورنتو کانادا جهت سنجش م   یلادیم

است که   هیگو   16پرسشنامه شامل    نی . ا دی گرد  یابیاجرا و هنجار   ان یدانشجو

  ف یط   ه،یشده است. در مقابل هر گو   خراج آن است   یسؤال  35  هیاز نسخه اول

( قرار  5( تا کاملاً موافقم )نمره  1از کاملاً مخالفم )نمره    کرت یل  یانه ی گزپنج

. تاکمن و سکستون  ردیگی قرار م  80تا    16دارد. نمره کل پرسشنامه در بازه  

پا1989) آلفا  نی ا  ییای(  با  را  در    0.90کرونباخ    یپرسشنامه  کردند.  گزارش 

پرسشنامه    نی کرونباخ ا   ی(، آلفا2001و جورمن )  ریتوسط استو   گر ید  یپژوهش

ابزار   نی ا  یهمبستگ  ن،ی به دست آمد. همچن   0.92دانشجو    185از    یادر نمونه 

به  ایلوان یپنس  التیا  یبک و پرسشنامه نگران یبا پرسشنامه اضطراب و افسردگ 

توسط   شنامهپرس  نی ا  ییایپا  ران،یگزارش شده است. در ا  0.32و    0.30  بیترت

  ی با آلفا  انیاز دانشجو   ینفر  600نمونه    کی ( در  1391و همکاران )  یع یمط

ابزار   نی ا  ییای(، پا1392)  یالاسلامخ یشد. در پژوهش ش   دیی تأ  0.72کرونباخ  

آلفا  یبرا با روش  از    0.88کرونباخ    یکل پرسشنامه  آمد که نشان  به دست 

دارد  تیقابل آن  مناسب   ,Joojam & Safarpour-Dehkordi)   اعتماد 

2024; Mohammadpour & Mahmoudian, 2021). 

هوکسما  -توسط نولن   ینشخوار فکر  پرسشنامه:  ینشخوار فکر  پرسشنامه 

  ی ابیمنظور ارز ماده است که به   22شد و شامل    ی طراح  1991و مارو در سال  

  ف یپرسشنامه بر اساس ط  نی شده است. ا  نیتدو  یفرد  ینشخوار فکر  زانیم

از    کهی طور به  شود،ی م   یگذار نمره   کرتیل  یادرجه پنج ماده    باً ی)تقر   1هر 
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  ازات ی. نمره کل آزمون از جمع امتردیگ ی م  از ی( امت شهی هم   باًی )تقر  5هرگز( تا  

و همکاران   نور یقرار دارد. تر  110تا    22تمام سؤالات حاصل شده و در بازه  

،  3،  2، 1)سؤالات    یپرتشامل حواس   اس یمقابزار را به سه خرده   نی ( ا2003)

( و  21،  20،  12،  11،  7(، تأمل )سؤالات  22،  19،  18،  17،  14،  9،  8،  6،  4

و ولز   ویکردند. پاپاجورج  می( تقس 16،  15،  13،  10،  5)سؤالات    یخودخور 

  0.92تا    0.88  ن یکرونباخ ب   یپرسشنامه را با استفاده از آلفا  ن یا   ییای( پا2004)

دهج و همکاران    یابزار در پژوهش برزگر  نی ا  ییایپا  ران،یگزارش کردند. در ا

(  1397)   ی و جبل عامل  انید و در پژوهش ها  0.90کرونباخ    ی( با آلفا1397)

 ی و همسان   ییابزار از روا  نی که ا  دهدی نشان م   هاافته یشد.    دیی تأ  0.89با مقدار  

برا   یمناسب   یدرون و  است  و   یصیتشخ   ،یپژوهش  یکاربردها  یبرخوردار 

زم  ی درمان فکر  نهی در  اعتماد  ینشخوار  قابل  م   ی ابزار   شودی محسوب 

(Mehraban & Alivandivafa, 2022). 

)  یجان ی ه  یخودآگاه   پرسشنامه  همکاران  و    پرسشنامه :  (2002گرنت 

  ی طراح   2002و لانگفورد در سال    نیتوسط گرنت، فرانکل  یجان ی ه  یخودآگاه

افراد  یجان یه  یخودآگاه زانیسنجش م  یسؤال است که برا 33شده و شامل 

سؤال،   6)  یشامل بازشناس  اس یمقپنج خرده   یابزار دارا  نی شده است. ا  نیتدو

  یی (، شناسا"هستم  یچه خلق   یالان دارا  میسخت است که بگو  م یبرا"مانند  

مانند    5) خو   م ی برا"سؤال،  و  خلق  که  است  توص   م یسخت  (،  " کنم  ف یرا 

مانند    7)  یساز ل یتبد ه  انیب"سؤال،  است  می برا  جانات ی کردن  (، " آسان 

مانند    10)   ییگراط یمح کنم   یتا سع  کنمی م  لیرا تحل  تمی من شخص"سؤال، 

ناراحت  بفهمم  م یعلت  )"را  را    ن م" سؤال، مانند    5( و حل مسئله  احساسات 

ا "رمی گی م   می و سپس تصم  کنمی م  یابیارز  از ط   نی( است.   کرت یل  فیابزار 

  ن ی ا  ی. نسخه خارج کندی استفاده م   "اد یز   یلیخ"تا    "هرگز"از    یادرجه پنج

مهنا و همکاران    ران،یگزارش شده است. در ا  0.92  ییایپا  یپرسشنامه دارا

ا 1395) را هنجار   نی(  آلفا  یابیابزار  را    کرونباخ  یکرده و  گزارش    0.79آن 

همچن  اسلام  ن،ی نمودند.  پژوهش  )  انی در  همکاران  پا1401و    ن ی ا  ییای(، 

مناسب    ییایبه دست آمد که نشان از پا  0.86کرونباخ    یپرسشنامه به روش آلفا

 .(Shadjoo et al., 2022)  آن دارد

به   نی ا  در  تجزپژوهش،  روش داده   لیوتحله یمنظور  از   یآمار   یهاها 

 ر ی نظ  ییهاشاخص   ،یفی استفاده شد. در بخش آمار توص  یو استنباط   یف یتوص

پژوهش محاسبه    یرهایمتغ  یبرا  یدگی و کش  یچولگ  ار،یانحراف مع   ن،یانگ یم

  ن پژوهش، از آزمو  ی همبستگ تی با توجه به ماه ،یشد. در بخش آمار استنباط 

.  د یپژوهش استفاده گرد  یرهای متغ نیروابط ب یبررس یبرا رسونیپ یهمبستگ 

تعبه  ن،ی همچن  فکر  ن یبش ی پ  یرهایمتغ  ریتأث  زانیم   ن ییمنظور  و   ی)نشخوار 

متغیجان یه   یخودآگاه بر  )تعلل  ر ی(  تحلیلیتحص  یورز ملاک  از    ل ی(، 

افزار  با استفاده از نرم   یآمار   یهال یتحل  هیاستفاده شد. کل   ره یچندمتغ  ونیرگرس

SPSS  در نظر گرفته شد.   0.05 یانجام گرفت و سطح معنادار  26نسخه 

 هایافته

درصد(.    60دادند ) لیپژوهش را دختران تشک   ن یدهندگان ا پاسخ  تی اکثر

 32/ 8دوازدهم،    هیکنندگان در پادرصد از شرکت  6/35  ،یلیتحص  هیاز نظر پا

 بودند.  لیدهم مشغول به تحص  هیدرصد در پا 6/31و  ازدهمی هیدرصد در پا

 قیتحق یرها یمتغ فی یتوص یهاشاخص .۱ جدول

 بیشترین کمترین کشیدگی  چولگی  انحراف معیار  میانگین  متغیر 

 140 45 1.932 -1.383 10.950 116.436 ورزی تحصیلی تعلل

 81 34 1.765 -0.664 6.480 67.496 نشخوار فکری 

 161 41 1.316 0.900 16.114 88.904 خودآگاهی هیجانی
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ا م   یرهایمتغ   ی فی توص  یهابخش، شاخص   نی در    ن، یانگ یپژوهش شامل 

نمره ارائه شده است.    نیشتر ی و ب  نیکمتر  ،یدگی کش   ،یچولگ  ار،یانحراف مع

آموزان برابر  دانش   نی در ب  ی لیتحص  یورز نمره تعلل   ن یانگ ینشان داد که م   ج ینتا

نسبتاً کم    ی دهنده پراکندگبود که نشان   10.950  ار یبا انحراف مع   116.436با  

و مقدار   -1.383آن برابر با    یمقدار چولگ  ن،یاست. همچن   ریمتغ  نینمرات در ا

است.    ریمتغ   نینسبتاً چوله به چپ ا   عیدهنده توز بود که نشان   1.932  ی دگی کش

بود که    6.480  ار یبا انحراف مع   67.496برابر با    ینمره نشخوار فکر  نیانگ یم

  ی دگیو کش   ی. مقدار چولگ باشدی م   ریمتغ  ن یمتمرکزتر نمرات در ا   عیتوز   انگریب

  ی نسب   لیدهنده تماگزارش شد که نشان  1.765و    -0.664  بیترتبه   ریمتغ  نیا

  ی جان ی ه  ینمره خودآگاه   نی انگ یم  ت،یمتقارن است. در نها  عیتوز   کیها به  داده 

  ن ی ا یدگ ی و کش یدست آمد. مقدار چولگ به  16.114 ار یبا انحراف مع 88.904

  ن ی نسبتاً نرمال ا  عیتوز   انگریبود که ب  1.316و    0.900ب برابر با  یترتبه  ریمتغ 

  45از    ی لیتحص  یورز تعلل  ر یمتغ   یاست. در مجموع، دامنه نمرات برا  ریمتغ 

  41از    یجان یه   یخودآگاه   ی ، و برا81تا    34از    ینشخوار فکر  ی، برا140تا  

نشان   ریمتغ   161تا   که  وسبود  نسبتاً  گستره  ا  عیتوز   عیدهنده  در    ن ینمرات 

 .باشدی پژوهش م 

 با متغیر وابسته  پژوهشمستقل همبستگی پیرسون بین متغیرهای  . 2جدول 

 r p متغیر 

 0.001 > 0.62 فکری نشخوار 

 0.001 > 0.57- خودآگاهی هیجانی

 

رابطه مثبت    یو نشخوار فکر  یلیتحص  یورز تعلل  نی نشان داد که ب  ج ینتا

رابطه    ن،ی(. همچن r = 0.62  ،p < 0.001وجود دارد )   0.01در سطح    یو معنادار 

  0.01و معنادار در سطح    یمنف  یجان یه  یو خودآگاه   یلیتحص  یورز تعلل  نیب

( ا r = -0.57  ،p < 0.001بود  م  جینتا   ن ی(.  افز  دهدی نشان  نشخوار    شی اکه 

افزا  یفکر حال  یلیتحص  یورز تعلل  ش یبا  در  است،  افزا   یهمراه   ش یکه 

 . شودی منجر م  یلیتحص یورزبه کاهش تعلل  یجان یه  یخودآگاه

 برای رگرسیون چندمتغیره  (ANOVA) تحلیل واریانس. 3جدول 

 F p شده تعدیل R R² R² میانگین مجذورات  درجات آزادی  مجموع مجذورات  منبع 

 0.001 > 25.78 0.51 0.52 0.72 1625.38 2 3250.75 رگرسیون 

 - - - - - 26.12 247 6450.55 باقیمانده 

 - - - - - - 249 9701.30 کل 

 

 Fمعنادار است )  ونیرگرس   ینشان داد که مدل کل  انسیوار   لیتحل  جینتا

= 25.78  ،p < 0.001نیی تع  بی (. مقدار ضر  (R²  برابر با )به دست آمد    0.52

نشان  تب که  تغ  52  نیی دهنده  از  توسط    یلیتحص  یورز تعلل  راتییدرصد 

همچن  نیبش یپ  یرهایمتغ  با    Rمقدار    ن،ی است.  مقدار    0.72برابر   R²و 

مناسب مدل    ی نیبش ی قدرت پ  انگر یبه دست آمد که ب  0.51برابر با    شدهل یعدت

 .باشدی م
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 ضرایب رگرسیون چندمتغیره . 4جدول 

 β t p استاندارد خطای  B متغیر 

 0.001 > 21.202 21.202 5.20 110.25 مقدار ثابت 

 0.001 > 5.625- 5.625- 0.08 0.45- نشخوار فکری 

 0.001 > 5.429 5.429 0.07 0.38 خودآگاهی هیجانی

 

از    کی هر    یاستاندارد برا  ر یاستاندارد و غ  بی ضرا  ون،ی رگرس  ل یدر تحل

نتا   نیبش ی پ  یرهایمتغ  شد.  ضر   ج یمحاسبه  که  داد  برا  بی نشان    ر یمتغ   یبتا 

 ی جانی ه یخودآگاه  ریمتغ ی( و براp < 0.001) 0.45-برابر با  ینشخوار فکر

اp < 0.001)  0.38برابر با     ر یدو متغ   رکه ه  دهدی نشان م   ریمقاد   ن ی ( است. 

نشخوار   ش ی اساس، افزا  نی دارند. بر ا  ی لیتحص  یورز بر تعلل   یمعنادار   ریتأث

افزا  یفکر م   ی لیتحص  یورز تعلل  شیبه  حال  شود،ی منجر  افزا  یدر    ش ی که 

 .شودی م  یلیتحص یورز باعث کاهش تعلل یجان یه  یخودآگاه

 گیریبحث و نتیجه 

فکر  نی ا  ج ینتا نشخوار  که  داد  نشان  خودآگاه  یپژوهش    ی جانی ه  ی و 

هستند. به طور خاص،    یلیتحص  یورز تعلل  یبرا  یمعنادار   یهاکننده ی ن یبش یپ

فکر  یحاک   هاافتهی نشخوار  که  بود  آن  معنادار   یاز  و  مثبت  با   یرابطه 

و   ی منف  یارابطه  ی جانی ه  ی که خودآگاه  ی دارد، در حال  یلیتحص  یورز تعلل

همسو    نی ش یپ  یهاپژوهش  یهاافتهیبا    جینتا   نینشان داد. ا   ری متغ  نی معنادار با ا

ناکارآمد،    یشناخت   یالگو  کی به عنوان    یکه نشخوار فکر  دهدی است و نشان م 

افزا  & Gort et al., 2021; Taylor)   شودیم  یورز تعلل   شی موجب 

Snyder, 2021) در شناخت   فرد   ییکه به توانا  یجان یه   ی. در مقابل، خودآگاه

 شود،ی منجر م   یلیتحص  یورز اشاره دارد، به کاهش تعلل   جاناتی ه  می و تنظ

خودآگاه  یآموزان دانش   رایز  از  توانا  یبالاتر  یجان یه  یکه    یی برخوردارند، 

  ف یانجام تکال  یبرا  زهی و حفظ انگ  یلی تحص  یهااسترس   تی ریدر مد   یشتریب

 . (Ahmadian, 2021; Shadjoo et al., 2022)خود دارند  

را مورد    یلیتحص  یورز و تعلل  ینشخوار فکر  نیرابطه ب   یمتعدد  مطالعات

( نشان داد که  2024مثال، پژوهش اسپارفلت و شوابه )  یاند. براقرار داده   دییتأ

  ی ل یتحص   شرفتیبر پ  ی منف  رات یتأث  ،یانجیعامل م  کیبه عنوان    ینشخوار فکر

  ل یتما  کنند،یم  هرا تجرب  یاز نشخوار فکر  یکه سطح بالاتر  یدارد و افراد

تعلل  یشتریب تکال  یورز به  انجام   & Sparfeldt)دارند    یلیتحص  فیدر 

Schwabe, 2024)ا بر  علاوه  ا   زین  گرید  یهاپژوهش  ن،ی .    جه ینت   نیبه 

و کاهش تمرکز    یل یاضطراب تحص  شی موجب افزا  یکه نشخوار فکر  اندده یرس

نها  شودی م در  م  یریادگی  یم یخودتنظ   یندهای فرآ  ت،ی و  مختل   کند ی را 

(Farahmand Dehghanpoor Varnamkhasti & Yousefi, 2016; 

Mehraban & Alivandivafa, 2022) .ده ی ا نی پژوهش حاضر ا  یهاافته ی 

تقو نشخوار فکر  کندی م   ت یرا  دل  یکه  منف  ل یبه  بر تجارب    ی تمرکز مداوم 

  ف یانجام تکال   یعامل بازدارنده برا  ک ی  نده، ی نامطلوب آ  یهای ن یبش ی گذشته و پ

 . تاس  یلیتحص

در کاهش    یت ی نقش حما  یجانی ه  ینشان داد که خودآگاه   هاافته یمقابل،    در 

مثبت    ریکه بر تأث  نیش یپ  یهابا پژوهش  جهی نت  نی دارد. ا  یلیتحص  یورز تعلل

مثال،   یدارند، همسو است. برا  د یتأک   یل یبر عملکرد تحص  یجانیه   یخودآگاه

داد که آموزش    ن ( انجام شد، نشا2014و همکاران )   یکه توسط اشرف  یامطالعه 

پرخاشگر  یجان یه   یخودآگاه  یهامهارت  کاهش  افزا  یباعث    زه یانگ  شیو 

دانش   ی لیتحص م در  همچن(Ashrafi et al., 2014)   شودی آموزان   ن، ی . 

داده   قاتیتحق دانش نشان  که  بالاتر  یآموزاناند  سطح  خودآگاه  یکه    ی از 

مد  یجان یه در  تنظ   تی ر یدارند،  و  استرس   جاناتی ه  میزمان  با    ی هامرتبط 
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قرار    یورز کمتر در معرض تعلل  جه،ی و در نت  کنندی تر عمل مموفق  یلیتحص

از سو(Abedin et al., 2022; Ahmadian, 2021)  رندیگی م  گر، ید   ی. 

 ی جان ی ه  ی( نشان داد که آموزش خودآگاه 2024و همکاران )  انیپژوهش مهدو

دانش  تحص به  اضطراب  کاهش  موجب  افزا  یلیآموزان،    ی خودکارآمد  شیو 

تکال انجام  در  ا  فیآنان  که  م   نیشد،  مکان   یک ی  تواندی موضوع   یهاسم ی از 

 .(Mahvash et al., 2024)آموزان باشد در دانش  یورز کاهش تعلل

گفت که    توانی م   ن، ی شی پژوهش حاضر و مطالعات پ  یهاافتهیتوجه به    با

فکر خودآگاه  ینشخوار  مهم   ی جانیه   یو  نقش  دو  تع  یهر  سطح    نیی در 

منف  یدارند. نشخوار فکر  یلیتحص  یورز تعلل افکار  از   ،یبا تمرکز بر  مانع 

 Gort)  شودیم  یکار شده و موجب اهمال   یل یسازنده تحص  یرفتارها  یاجرا

et al., 2021; Martin & Tesser, 2006) ی جانی ه ی. در مقابل، خودآگاه  

عنوان   شناخت   ک ی به  دانش   ،یجان ی ه-یمهارت  مبه  کمک  تا    کندی آموزان 

تنظ را  خود  رفتارها  می احساسات  از  و  تعلل   یاجتناب   یکرده    ی ورز مانند 

به   ن،ی. بنابرا(Joojam & Safarpour-Dehkordi, 2024) کنند    یریجلوگ

م تقو   رسدی نظر  فکر  یجان یه   ی خودآگاه  تی که  نشخوار  کاهش  دو    ،یو 

 آموزان است. دانش   انیدر م  یلیتحص  یورزمقابله با تعلل  یبرا  یراهکار اساس

دارا  نیا با  ییهات ی محدود   یپژوهش  که  تفس  دیبود  مورد   هاافته ی  ریدر 

گ قرار  محدود   یک ی.  ردیتوجه  پژوهش   ،یاصل  یهات ی از  روش  از  استفاده 

.  کندی را محدود م   رهای متغ  نی ب  یاست که امکان استنتاج روابط علّ  یهمبستگ 

  جه ینت  توانی نم بود، اما    رهایمتغ   نیاز وجود ارتباط معنادار ب  یحاک   جیاگرچه نتا 

 ی ورز موجب تعلل   ماًیمستق   یجان یه   یخودآگاه   ا ی  یگرفت که نشخوار فکر

 یبرا  یخودگزارش  یاستفاده از ابزارها  ت،ی محدود   نی . دومشوندی م یلیتحص

متغ تأث  رهایسنجش  ممکن است تحت  که    ا ی  یشناخت   یهای ریسوگ  ریاست 

علاوه  پاسخ  یاجتماع   لاتیتما باشد.  گرفته  قرار  نمونه    ن،یا  بردهندگان 

قابل   جی منطقه خاص بود و ممکن است نتا  ک یآموزان  پژوهش شامل دانش 

 در مناطق مختلف نباشد.  یآموز دانش  یهاگروه   ریبه سا میتعم

پ  نیا  یهاافته یاساس    بر آت  شودی م   شنهادی پژوهش،  مطالعات  از    ی که 

و   یشناخت  یرهایمتغ راتیاستفاده کنند تا بتوانند تأث یطول یپژوهش یهاطرح 

کنند.    یبررس  تری طولان   یزمان  یهادر بازه  یلیتحص  یورز را بر تعلل  یجان یه

پژوهش  شودی م  شنهادیپ  ن،ی همچن  در  روش   ندهی آ  یهاکه   یهااز 

و    ینشخوار فکر  رات یتأث  ترقیدق   یبررس  یبرا  یشگاه ی و آزما  یشناخت عصب 

د دانش   یبر عملکرد شناخت   یجان یه   یخودآگاه از  استفاده شود.   گر یآموزان 

بررس  یشنهادهایپ روان   یمهم،  مداخلات  آموزش    ی شناختنقش  مانند 

ذهن   یمبتن   یهابرنامه   ا ی  یرفتار -یشناخت   یهامهارت  کاهش    ی آگاهبر  در 

 گرل یتعد   ای  یانج یم   یرهایمتغ   یبررس  ن،ی است. علاوه بر ا  یلیتحص  یورز تعلل

  تواند ی م  یامقابله  یهایاستراتژ  ای  یل یتحص   زهیانگ   ،یاجتماع   تی مانند حما 

و    یجان یه   یخودآگاه   ،ینشخوار فکر  ن یارتباط ب  یهاسم ی از مکان  یدرک بهتر

 فراهم کند.  یلیتحص یورز تعلل

  ی ل یمشاوران تحص  ان،یمرب  یبرا  یمهم  یکاربردها  یپژوهش دارا  نی ا  ج ینتا

 ی نقش مهم  یجان ی ه  یاست. از آنجا که خودآگاه   یآموزش  گذاراناست یو س

که مدارس و مراکز   شودی م   هیتوص   کند،ی م   فایا  یلیتحص  یورز در کاهش تعلل

مهارت   یبرا  ییهابرنامه   ی آموزش به    ی جانی ه  ی خودآگاه  یهاآموزش 

 یهاک ی شامل تکن  توانند ی ها مآموزش   نی و اجرا کنند. ا  ی طراح  آموزانانش د

مد  یفرد  جاناتی شناخت ه  ش یافزا  جانات،ی ه  می تنظ بهبود  استرس    تی ر یو 

 ،یلیتحص  یورز بر تعلل  ینشخوار فکر  یمنف  ریبا توجه به تأث  ن،یباشند. همچن 

آموزان  مداوم در دانش   یکاهش افکار منف   یبرا  یکه مداخلات   شودی م   شنهادیپ

و تمرکز حواس   یرفتار -ی شناخت  یهاک ی به کار گرفته شود. استفاده از تکن 

  ق، یطر  نیکمک کند و از ا  یبه کاهش نشخوار فکر  تواندی ( م ندفولنسی )ما

معلمان و مشاوران    ن،ی را کاهش دهد. علاوه بر ا  یلیتحص  یورز تعلل   زانیم
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که در   یآموزان دانش   یی اشناس  یپژوهش برا  نی ا  ج یاز نتا  توانندی م   ی لیتحص

 ، یو گروه  یفرد  یهستند استفاده کرده و با ارائه راهکارها  یورز معرض تعلل 

 آنان کمک کنند.  یل یبه بهبود عملکرد تحص

 تعارض منافع 

 . وجود ندارد یتضاد منافع گونهچ یانجام مطالعه حاضر، ه  در 

 مالی حمایت 

 این پژوهش حامی مالی نداشته است. 

 موازین اخلاقی

 در انجام این پژوهش تمامی موازین و اصول اخلاقی رعایت گردیده است.  

 مشارکت نویسندگان 

 در نگارش این مقاله تمامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 

 تشکر و قدردانی 

یاری رساندند  حاضر    از تمامی کسانی که در طی مراحل این پژوهش به

 گردد. می تشکر و قدردانی 
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