
 

 
Journal Website 

 
Article history: 
Received 06 April 2026 
Revised 07 July 2026 

Accepted 15 September 2026 
Published online 28 September 
2026 

Journal of Psychological Dynamics in  
Mood Disorders 

 

 
Volume 6, Issue 3, pp 1-15 

 

 

 

 

 

 

 

Comparison the Effectiveness of Cognitive and Metacognitive Strategies 

Training and Virtual Reality-Based Mindfulness Training on Academic 

Procrastination in University Students 

 

MohammadHosein. Pourfereydoun
1

, Parviz. Asgari
1*

, Zahra. DashtBozorgi
1

 

 
1 Department of Psychology, Ahv.C., Islamic Azad University, Ahvaz, Iran 

 

* Corresponding author email address: p.askari1404@iau.ac.ir 

 

A r t i c l e  I n f o  A B S T R A C T  

Article type:  

Original Research 

 

How to cite this article: 

Pourfereydoun, M., Asgari, P., & 

DashtBozorgi, Z. (2027). Comparison 

the Effectiveness of Cognitive and 

Metacognitive Strategies Training 

and Virtual Reality-Based 

Mindfulness Training on Academic 

Procrastination in University 

Students. Journal of Psychological 

Dynamics in Mood Disorders, 6(3), 

1-15.  

 

 
© 2024 the authors. Published by 

Maher Talent and Intelligence Testing 

Institute, Tehran, Iran. This is an open 

access article under the terms of the 

Creative Commons Attribution-

NonCommercial 4.0 International 

(CC BY-NC 4.0) License. 

Objective: Academic procrastination in university students causes a decline in various 

functions, especially academic performance. Therefore, the present study was conducted with 

the aim of comparison the effectiveness of cognitive and metacognitive strategies training and 

virtual reality-based mindfulness training on academic procrastination in university students. 

Methodology: This study was a quasi-experimental with a pretest, posttest and two-month 

follow-up design including a control group. The population of this research consisted of 

medical students of Jundishapur University of Medical Sciences in the 2025-6 academic years, 

which 60 people of them were selected through purposive sampling method and randomly 

assigned into three equal groups. Each of experimental group underwent eight sessions of 70 

minute of cognitive and metacognitive strategies training and virtual reality-based mindfulness 

training, while during this period the control group received no intervention. To collect data, in 

addition to a demographic information form were used the Academic Procrastination 

Questionnaire (Solomon & Rothblum, 1984). The data of this research were analyzed using 

chi-square, analysis of variance with repeated measures and Bonferroni post hoc test in SPSS-

25 software at a significant level of 0.05. 

Findings: The results of this research showed that the university students of the experimental 

and control groups did not differ significantly in terms of gender status and age range (P>0.05). 

Also, cognitive and metacognitive strategies training in compared to the control group 

significantly reduced academic procrastination in university students and the results remained 

in the follow-up phase (P<0.05), but there was no significant difference between the 

effectiveness of the two intervention methods and between the virtual reality-based 

mindfulness training method and the control group in reducing academic procrastination in 

university students and the results remained in the follow-up phase (P>0.05).. 

Conclusion: According to the results of this study, to reduce university students' academic 

procrastination can be used the method of cognitive and metacognitive strategies training. 
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EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 

One of the academic challenges that students face is academic procrastination, which represents 

a specific behavioral type and is found in individuals with negative characteristics such as maladaptive 

motivational processes, poor academic performance, high stress and anxiety, and even suicidal 

tendencies. Such individuals tend to postpone academic assignments and exam preparation until the last 

night (Li et al., 2022). Procrastination, as a complex psychological phenomenon, means failing to complete 

an activity within the required time frame or postponing the activity until the last minute when the 

individual tends to complete it, and academic procrastination is the act of intentionally delaying or 

postponing academic assignments that the learner must complete (Gayary & Kalita, 2025). Academic 

procrastination does not occur due to laziness or lack of motivation, but rather because learners are 

interested in activities other than the assigned task, such as watching TV, spending time with friends, 

enjoying leisure time, and working with the Internet (Nadarajan et al., 2023). 

There are many methods to improve students' academic-related characteristics, including the 

methods of cognitive and metacognitive strategies training (Brojato & Portilho, 2023) and virtual reality-

based mindfulness training (Mao et al., 2024). Cognitive and metacognitive strategies training leads to 

increased learning and academic achievement of learners, and in addition, it reduces test anxiety, 

increases academic self-esteem, self-control, improves self-confidence, and improves comprehension 

(Vosniadou et al., 2021). Cognitive strategies include three strategies of rehearsal, elaboration, and 

organization, and metacognitive strategies include three strategies of planning, control, and monitoring, 

and discipline (Arianto & Hanif, 2024). Cognitive and metacognitive strategies training is a powerful tool 

for revealing how the learning process develops, increasing self-learning skills, promoting 

independence, and facilitating learning ability (Pereles et al., 2024). 

Also, mindfulness refers to a third-wave form of psychotherapy that emphasizes being present 

and aware of the present moment and is designed to improve health and well-being and reduce pain and 

suffering (Schwartz-Mette et al., 2025). Combining mindfulness with virtual reality can contribute to the 

uniqueness of this method and encourage clients to actively look at their problems, feelings, and 

emotions in an innovative way and gain new experiences (O’Connor et al., 2022). Virtual reality-based 

mindfulness training pays attention to aesthetic environments and allows users to virtually be present in 

a personal environment. In addition, audio guidance replaces the role of the instructor, as traditionally 

demonstrated in mindfulness training, ensuring consistency in the quality of training. Therefore, the 

interaction between the environment and the training improves the feeling of participation and the 

effectiveness of mindfulness-based meditation (Freire-Santos et al., 2025). 

During their studies, students face many problems and challenges, including academic 

procrastination, due to the need to adapt to the university environment and enter a new environment. 

Therefore, to reduce their procrastination should be used appropriate educational methods, and 

accordingly, this study attempts to examine and compare the effectiveness of two methods of cognitive 

and metacognitive strategies training and virtual reality-based mindfulness training on academic 
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procrastination. Another important point is that on the one hand, studies indicate that there are few 

studies on the effectiveness of cognitive and metacognitive strategies training and virtual reality-based 

mindfulness training on academic procrastination, and on the other hand, no studies were found on 

comparing the effectiveness of the two methods. As a result, the present study seeks to answer the 

question of whether there is a significant difference between the effectiveness of cognitive and 

metacognitive strategies training and virtual reality-based mindfulness training on academic 

procrastination in university students? 

Methods and Materials 

This study was a quasi-experimental with a pretest, posttest and two-month follow-up design 

including a control group. The population of this research consisted of medical students of Jundishapur 

University of Medical Sciences in the 2025-6 academic years, which 60 people of them were selected 

through purposive sampling method and randomly assigned into three equal groups. 

In the purposive sampling method, samples are selected according to criteria and criteria that in 

the present study included being a first-year medical student, being 19 to 22 years old, willingness to 

participate in the research, no stressful events such as divorce and death of relatives in the past six 

months, no history of receiving cognitive and metacognitive strategies training, and no use of other 

educational and therapeutic methods simultaneously or no receipt of psychological interventions for the 

control group during the intervention in the experimental groups. The criteria and criteria for withdrawal 

from the study included absence of more than two sessions, lack of cooperation or low cooperation in 

the intervention sessions, and withdrawal from further cooperation. 

Each of experimental group underwent eight sessions of 70 minute of cognitive and 

metacognitive strategies training and virtual reality-based mindfulness training, while during this period 

the control group received no intervention. To collect data, in addition to a demographic information 

form were used the Academic Procrastination Questionnaire (Solomon & Rothblum, 1984). The data of 

this research were analyzed using chi-square, analysis of variance with repeated measures and 

Bonferroni post hoc test in SPSS-25 software at a significant level of 0.05 

Findings 

The results of this research showed that the university students of the experimental and control 

groups did not differ significantly in terms of gender status and age range (P>0.05). Also, cognitive and 

metacognitive strategies training in compared to the control group significantly reduced academic 

procrastination in university students and the results remained in the follow-up phase (P<0.05), but there 

was no significant difference between the effectiveness of the two intervention methods and between the 

virtual reality-based mindfulness training method and the control group in reducing academic 

procrastination in university students and the results remained in the follow-up phase (P>0.05). 

Discussion and Conclusion 

The results of this study indicated the effectiveness of cognitive and metacognitive strategies 

training on reducing academic procrastination of university students in the post-test stages, and this 

result remained in the follow-up stage. This result was in some respects consistent with the results of 

Azarafrooz et al (2024), Saeedpoor et al (2023), and Sam Khaniani et al (2020). Also, the results of this study 

indicated the ineffectiveness of virtual reality-based mindfulness training on reducing academic 

procrastination university students in the post-test stages, and this result remained in the follow-up stage. 
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This result was in some respects inconsistent with the results of Yue et al (2024), Karimi et al (2024), and 

Sayyadi Ghasabeh & Moghtader (2021). In addition, the results of this study indicated the lack of significant 

difference between the effectiveness of cognitive and metacognitive strategies training and virtual 

reality-based mindfulness training on reducing academic procrastination university students in the post-

test and follow-up stages. According to the results of this study, to reduce university students' academic 

procrastination can be used the method of cognitive and metacognitive strategies training. 
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تمییامی حقییوت انتشییار اییین مقالییه  1403 ©

انتشیار ایین مقالیه    متعرق بیه نویسینده اسیت.    

 گییواهی صییورت دسترسییی آزاد م ییابق بییا بییه

(CC BY-NC 4.0)  است.صورت گرفته 

شود.  ویژه افت عمرکرد تحلیری در آنان می کاری تحلیری در دانشاویان باعث افت عمرکردهای مخترف به اهما  هدف:

آگاهی مبتنی  بنابراین، پژوهش حاضر با هدف مقایسه اثربخشی آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی و آموزش ذهن

آزمایشی با طرح  این م العه نیمهشناسی:  روش .یان اناام شدکاری تحلیری در دانشاو بر واقعیت ماازی بر اهما 

آزمون و پیگیری دو ماهه با گروه کنتر  بود. جامعه این پژوهش دانشاویان پزشکی دانشگاه عروم پزشکی  آزمون، پس پیش

صورت  و به گیری هدفمند انتخاب نفر از آنان با روش نمونه 60بودند که  1404-5جندی شاپور اهواز در سا  تحلیری 

ای تحت آموزش راهبردهای  دقیقه 70جرسه  8های آزمایش  تلادفی در سه گروه مساوی جایگزین شدند. هر یک از گروه

آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی قرار گرفتند و در این مدت گروه کنتر  هیچ  شناتتی و فراشناتتی و آموزش ذهن

کاری تحلیری  شناتتی از پرسشنامه اهما  علاوه بر فرم اطلاعات جمعیتها  ای دریافت نکرد. برای گردآوری داده مداتره

گیری مکرر و  دو، تحریل واریانس با اندازه های تی های این پژوهش با روش ( استفاده شد. داده1984بروم،  )سولومون و راث

این پژوهش نشان  جینتا :ها افتهی .تحریل شدند 05/0در س ح معناداری  SPSS-25افزار  آزمون تعقیبی بونفرونی در نرم

(. <05/0Pهای آزمایش و کنتر  از نظر وضعیت جنسیت و دامنه سنی تفاوت معناداری نداشتند ) داد که دانشاویان گروه

کاری تحلیری در  همچنین، آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی در مقایسه با گروه کنتر  کاهش معنادار اهما 

(، اما بین اثربخشی دو روش مداتره و بین اثربخشی >05/0Pدر مرحره پیگیری نیز باقی ماند ) دانشاویان شد و نتایج

کاری تحلیری در دانشاویان تفاوت  آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی و گروه کنتر  در کاهش اهما  روش آموزش ذهن

با توجه به نتایج این م العه، برای  :یریگ جهینت .(<05/0Pمعناداری وجود نداشت و نتایج در مرحره پیگیری باقی ماند )

 .توان از روش آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی استفاده نمود کاری تحلیری دانشاویان می کاهش اهما 

کاری  آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی، اهما  آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی، آموزش ذهنکلیدواژگان: 
 تحلیری، دانشاویان

 1759-2981 شاپای الکترونیکی:   
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 مقدمه

های اتیر مورد توجه بسیاری از پژوهشگران و متخللان حوزه  که در سا  های مهمی است کاری تحلیری یکی از بحث اهما 

کاری تحلیری  های تحلیری که دانشاویان با آن مواجه هستند، اهما  (. یکی از چالشKulp et al., 2026وتربیت قرار گرفته است ) تعریم

نند فرآیندهای انگیزشی ناسازگارانه، عمرکرد تحلیری ضعیف، های منفی ما است که نمایانگر یک تیپ رفتاری تاص است و در افراد با ویژگی

کردن تکالیف تحلیری و آمادگی برای  استرس و اض راب بالا و حتی تمایل به تودکشی وجود دارد و چنین افرادی تمایل زیادی به موکو 

شناتتی یعنی شکست در اناام فعالیتی در  روانعنوان یک پدیده پیچیده  کاری به اهما  (.Li et al., 2022امتحان به شب پایانی دارند )

کاری  کند و اهما  کردن آن پیدا می شده یا به عقب انداتتن فعالیت تا آترین دقایقی که فرد گرایش به کامل چهارچوب زمانی تواسته

(. Gayary & Kalita, 2025هد )تحلیری عبارت است از عمل به تأتیر یا به تعویق انداتتن عمدی تکالیف تحلیری که فراگیر باید اناام د

کفایتی،  کاری تحلیری علاوه بر تهدید دانش شخلی مرتبط با موضوعات درسی منار به افت تحلیری، سردرگمی، احساس گناه و بی اهما 

صورت موقت  هگرفتن از تکریف ب کاری تحلیری( راهکاری است که با فاصره شود و اجتناب از اناام تکالیف )اهما  نفس پایین نیز می عزت

کاری تحلیری به  (. اهما Niazov et al., 2022گردد ) شود، اما در برندمدت مخرب است و سبب افزایش اض راب می باعث احساس بهتر می

که های دیگری غیر از تکریفی  مند به فعالیت گیرد که فراگیران علاقه گیرد، برکه از آن جهت صورت می انگیزگی صورت نمی دلیل تنبری یا بی

باشند  بردن از اوقات فراغت و کار با اینترنت می گذرانی با دوستان، لذت برای آنها در نظر گرفته شده مانند تماشای ترویزیون، وقت

(Nadarajan et al., 2023.) 

ناتتی های آموزش راهبردهای شناتتی و فراش های زیادی از جمره روش های مرتبط با تحلیل دانشاویان روش برای بهبود ویژگی

(Brojato & Portilho, 2023و آموزش ذهن ) ( آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازیMao et al., 2024 وجود دارد. آموزش راهبردهای شناتتی و )

شود و افزون بر آن باعث کاهش اض راب امتحان، افزایش  فراشناتتی به افزایش یادگیری یادگیرندگان و پیشرفت تحلیری آنان منار می

(. راهبردهای شناتتی شامل Vosniadou et al., 2021گردد ) نفس و ارتقای درک م رب می حلیری، تودکنترلی، بهبود اعتمادبهنفس ت عزت

ریزی، کنتر  و  دهی و راهبردهای فراشناتتی نیز شامل سه راهبرد برنامه سه راهبرد مرور ذهنی، بسط دهی یا گسترش معنایی و سازمان

(. آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی ابزاری قدرتمند برای آشکار کردن Arianto & Hanif, 2024باشد ) دهی می نظارت و نظم

 ,.Pereles et alگردد ) چگونگی توسعه فرآیند یادگیری است و باعث افزایش مهارت تودآموزی، ارتقاء استقلا  و تسهیل توانایی یادگیری می

2024.) 

درمانی اشاره دارد که در آن بر حضور و آگاهی از زمان حا   تیشنی برگرفته از موج سوم روانآگاهی به مراقبه و مدی همچنین، ذهن

آگاهی  (. ترکیب ذهنSchwartz-Mette et al., 2025تاکید دارد و با هدف ارتقاء سلامت و بهزیستی و کاهش درد و رنج طراحی شده است )

ها و  ها، احساس جویان را ترغیب نماید که مشکل این روش ایااد و درمان فردی تواند نقش موثری در منحلربه با واقعیت ماازی می

(. واقعیت ماازی یک O’Connor et al., 2022صورت فعا  نگاه کنند ) های جدید به ای نوآورانه و با کسب تاربه های تود را به شیوه هیاان

کند و باعث تحریک حواس کاربر مانند بینایی و شنوایی شده  ااد میای ای سازی رایانه دنیای ماازی را در یک فضای سه بعدی از طریق شبیه

(. بخش تلویرسازی ذهنی در واقعیت ماازی به توانایی مغز در ادراک Wang et al., 2023سازد ) ور می و کاربران را در فضای ماازی غوطه

درمانی های  تواند در افرادی که تاربه عدم پایبندی به روان چیزهایی که وجود ندارند، اشاره دارد و این قابریت واقعی ماازی احتمالاً می

(. آموزش Gao et al., 2023های آن باشد ) درمانی و تمرین مهارت سنتی را داشتند، عامری جهت تسهیل یا تقویت انگیزه برای اناام روان
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صورت ماازی  دهد تا به کند و به کاربران اجازه می یهای زیباشناسی توجه م جانبه به محیط طور همه آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی به ذهن

طور سنتی در آموزش  طور که به شود  همان در یک محیط شخلی حضور داشته باشند. علاوه بر آن، هدایت صوتی جایگزین نقش مربی می

ین محیط و آموزش، احساس مشارکت کند. بنابراین تعامل ب در کیفیت آموزش را تضمین می ثباتشود و این امر  تمرکز حواس نشان داده می

 (.Freire-Santos et al., 2025بخشد ) آگاهی را بهبود می و اثربخشی مراقبه مبتنی بر ذهن

آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی بر  های اندکی درباره اثربخشی آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی و آموزش ذهن پژوهش

Azarafrooz et al (2024 )پژوهشی درباره مقایسه اثربخشی آنها یافت نشد. برای مثا ، نتایج پژوهش شده است و  کاری تحلیری اناام اهما 

 کاری تحلیری دانشاویان شد.  نشان داد که هر دو روش آموزش درگیری شناتتی و آموزش راهبردهای فراشناتتی باعث کاهش اهما 

Saeedpoor et al (2023ضمن پژوهشی به این نتیاه رسیدن ) د که آموزش راهبردهای یادگیری شناتتی و فراشناتتی باعث کاهش

( گزارش 2020) Sam Khaniani et alورزی تحلیری و افزایش تودکارآمدی تحلیری دانشاویان عروم پزشکی شد. در پژوهشی دیگر  تعرل

آموزان شد.  کاری و افزایش بهزیستی روانشناتتی دانش کردند که آموزش راهبردهای یادگیری شناتتی و فراشناتتی باعث کاهش اهما 

 آموزان داشت.  کاری تحلیری دانش آگاهی تاثیری منفی و معنادار بر اهما  ( نشان داد که ذهن2024)Yue et al همچنین، نتایج پژوهش 

Karimi et al(2024ضمن پژوهشی به این نتیاه رسیدند که شناتت درمانی مبتنی بر ذهن )  کاری تحلیری و  آگاهی باعث کاهش اهما

( گزارش 2021) Sayyadi Ghasabeh & Moghtaderآموزان درگیر افت تحلیری شد. در پژوهشی دیگر  سازی تحلیری در دانش تودناتوان

 آموزان شد. پیشرفت و کاهش اهما  کاری تحلیری دانش انگیزهآگاهی باعث بهبود  کردند که آموزش ذهن

های  ها و چالش در دوران تحلیل به دلیل نیاز به سازگاری با محیط دانشگاه و ورود به یک محیط جدید با مشکل دانشاویان

وتربیت  ای پژوهشی مهم در حوزه تعریمکاری به یکی از متغیره کاری تحلیری مواجه هستند. امروزه، اهما  فراوانی از جمره در زمینه اهما 

های آموزشی مناسبی بهره برد و بر همین اساس در این پژوهش، تلاش  کاری آنان باید از روش تبدیل شده است. بنابراین، برای کاهش اهما 

کاری  زی بر اهما آگاهی مبتنی بر واقعیت ماا شود تا اثربخشی دو روش آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی و آموزش ذهن می

های اندکی  ها حاکی از آن است که هم پژوهش تحلیری مورد بررسی و مقایسه قرار گیرد. نکته حائز اهمیت دیگر اینکه از یک سو بررسی

 کاری تحلیری و از سوی آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی بر اهما  درباره اثربخشی آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی و آموزش ذهن

وتربیت  تواند به متخللان حوزه تعریم دیگر هم پژوهشی درباره مقایسه اثربخشی دو روش مذکور یافت نشد. همچنین، نتایج این پژوهش می

کاری تحلیری کمک نماید و دامنه دانش موجود در این زمینه را بهبود بخشد. در  در شناتت روش آموزشی موثرتر جهت کاهش اهما 

ه دنبا  پاسخگویی به این سوا  است که آیا بین اثربخشی آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی و آموزش نتیاه، پژوهش حاضر ب

 کاری تحلیری دانشاویان تفاوت معناداری وجود دارد؟ آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی بر اهما  ذهن

 مواد و روش پژوهش

گیری دو ماهه با گروه کنتر  بود. جامعه این پژوهش دانشاویان آزمون و پی آزمون، پس با طرح پیش آزمایشی نیمهاین م العه 

گیری هدفمند انتخاب و  نفر از آنان با روش نمونه 60بودند که  1404-5پزشکی دانشگاه عروم پزشکی جندی شاپور اهواز در سا  تحلیری 

هایی انتخاب  ها با توجه به معیارها و ملاک گیری هدفمند، نمونه در روش نمونه صورت تلادفی در سه گروه مساوی جایگزین شدند. به

سا ، تمایل جهت شرکت در پژوهش، عدم  22تا  19، داشتن سن شوند که در پژوهش حاضر شامل دانشاوی سا  او  پزشکی بودن می

ناتتی و عدم زا مانند طلات و مرگ نزدیکان در شش ماه گذشته، عدم سابقه دریافت آموزش راهبردهای شناتتی و فراش رتدادهای تنش



 دانشجویانکاری تحصیلی در  آگاهی مبتنی بر واقعیت مجازی بر اهمال اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی و فراشناختی و آموزش ذهنمقایسه  

 

های روانشناتتی برای گروه کنتر  در حین مداتره در  طورهمزمان یا عدم دریافت مداتره های آموزشی و درمانی دیگر به استفاده از روش

 های تروج از م العه شامل غیبت بیشتر از دو جرسه، عدم همکاری یا همکاری پایین در جرسات مداتره های آزمایش و معیارها و ملاک گروه

 و انلراف از ادامه همکاری بودند.

برای اناام این پژوهش بعد از تلویب پروپوزا  در دانشگاه آزاد اسلامی واحد اهواز و دریافت کد اتلات با شناسه 

IR.IAU.AHVAZ.REC.1404.553 نامه از این دانشگاه  از کمیته اتلات در پژوهش دانشگاه آزاد اسلامی واحد اهواز و دریافت معرفی

به دانشگاه عروم پزشکی جندی شاپور اهواز مراجعه و پس از بیان هدف، اهمیت و ضرورت پژوهش از مسئولان آن اجازه پژوهش و همکاری با 

بر روی تعدادی از دانشاویان عروم پزشکی این دانشگاه که دارای معیارهای ورود به م العه پژوهشگر گرفته شد. سپس از آنان تواسته شد تا 

های ورود به م العه تا زمان رسیدن به حام نمونه مورد نظر یعنی  گیری پس از بررسی معیارها و ملاک هستند، پژوهش اناام شود و نمونه

تاطر داده شد و فرم  پژوهش بیان و به آنان درباره رعایت نکات اتلاقی اطمینان ها اهمیت و ضرورت کری نفر ادامه یافت. برای نمونه 60

ها به روش تلادفی در سه گروه مساوی شامل آزمایش و کنتر  جایگزین  نامه شرکت در پژوهش به امضای آنها رسید. سپس نمونه رضایت

آگاهی مبتنی بر  دهای شناتتی و فراشناتتی و آموزش ذهنای تحت آموزش راهبر دقیقه 70جرسه  8های آزمایش  هر یک از گروهشدند. 

های آزمایش توسط پژوهشگر پژوهش  مداتره در گروهای دریافت نکرد.  واقعیت ماازی قرار گرفتند و در این مدت گروه کنتر  هیچ مداتره

داتره در گروه آزمایش، چند روز پس از اتمام حاضر در دانشگاه عروم پزشکی جندی شاپور اهواز اناام و هر سه گروه چند روز قبل از شروع م

کاری تحلیری ارزیابی شدند. در این م العه برای آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی از پروتکل  مداتره و دو ماه بعد از نظر اهما 

Sheykholeslami (2017استفاده که تلاصه آن به ) گزارش شد. 1ها در جدو   تفکیک جرسه 

 
 1جدول 

 ها تفکیک جرسه آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی بهتلاصه محتوای 

 محتوا جرسه

و تودکارآمدی  کاری تحلیری سازی و تعریف کری پیشرفت تحلیری، اهما  ها و انتظارها، مفهوم آمدگویی، برقراری ارتباط، معارفه، ارائه هدف توش او 

 دیایتا  و شناتت کری راهبردهای شناتتی و فراشناتتی

کردن، تمرین پراکنده یا م العه با فاصره، چندبار از رو تواندن، انتخاب نکات  آموزش راهبرد یاگیری شناتتی تکرار یا مرور ذهنی مثل بخش بخش حفظ دوم

 های یک کتاب درسی سازی قسمت کشی زیر م الب مهم و برجسته مهم و کریدی، تط

کردن،  برداری، تلاصه ها، یادداشت ها، تلویرسازی ذهنی، روش مکان دهی یا گسترش معنایی مثل استفاده از واس ه آموزش راهبرد یادگیری شناتتی بسط سوم

 نویسی گذاری و حاشیه علامت

های یک کتاب درسی، تبدیل متن به طرح یا نقشه و استفاده از  لکردن، تهیه سرفل بندی آموزش راهبرد یادگیری شناتتی سازماندهی مثل دسته چهارم

 دهنده سازمان پیش

بینی زمان لازم برای م العه، تعیین سرعت مناسب م العه،  ریزی مثل تعیین هدف برای یادگیری و م العه، پیش آموزش راهبرد یادگیری فراشناتتی برنامه پنام

 انتخاب راهبردهای یادگیری مفید تحریل چگونگی برتورد با موضوع یادگیری و

رسی زمان آموزش راهبرد یادگیری فراشناتتی نظارت و ارزشیابی مثل نظارت بر توجه در هنگام تواندن یک متن، از تود سوا  پرسیدن هنگام م العه، بر ششم

 های امتحانی بینی نمونه سوا  و سرعت م العه و پیش

 های درک و عدم یادگیری نمودن نقص دهی مثل مرور چگونگی م العه تود و برطرف نظمآموزش راهبرد یادگیری فراشناتتی  هفتم

 ها ها به دلیل شرکت در جرسه ها، ارزیابی جرسات و تشکر و قدردانی از نمونه گیری، پاسخ به سوا  بندی و نتیاه مرور کری برنامه، تلاصه، جمع هشتم

( استفاده شد. در این 2024) Masomi et alآگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی از پروتکل  ن، در این م العه برای آموزش ذهنهمچنی

درجه  360اندازی از یک ساحل در یک نیم روز( و ویدیوی  زدن کنار ساحل )چشم درجه واقعیت ماازی قدم 360شیوه آموزشی از ویدیوی 
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آگاهی جهان بیرون و تنفس و ذهن تردمند آموزش داده شد.  ترتیب با مراقبه ذهن شات به افزار این از نرمسنگریزه در دریاچه با استفاده 

 آگاهی ذهن تردمند بود. آگاهی جهان بیرون و تنفس و ذهن آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی شامل دو مراقبه ذهن بنابراین، آموزش ذهن

ها را  ها تواسته شد که روی صندلی تود راحت و آرام بنشیند. دست هر یک از نمونه آگاهی جهان بیرون و تنفس از  در مراقبه ذهن

روی پاها قرار دهد و توجه را به سمت بدن متمرکز کند. به حس تماس پاها و کمر با صندلی توجه کنند، در حالی که بازوهایشان از سر 

س لباس یا پوست بدن توجه کنند. حالا به تماس هوا با پوست و دمای هوا ها رهاشده به حس تماس دست ها با پاها توجه نمایند. به جن شانه

اید توجه کنید. حالا به  ها قرار دارد. به کل بدنتان در حالی که روی صندلی نشسته توجه نمایند. به سرتان توجه کنید، در حالی که روی شانه

ید توجه شما از صدایی به صدای دیگر حرکت کند. ممکن است چیزهای صداهای اطراف تود توجه کنید و به آنها فکر نکنید، فقط اجازه ده

ها را در دهان تود احساس کنید، فقط به سادگی به آنها توجه کنید. سپس، توجه را به سمت تنفس  دیگری هم حس کنید، شاید برتی مزه

ها توجه کنید، به هر حرکتی که نسبت  و بیرون از ریه بازگردانید. به تنفس عادی و طبیعی تود کاملاً متمرکز شوید، به جریان هوا به درون

های بینی توجه کنید،  شود، به حرکت هوا به درون و بیرون از سوراخ کشیدن ایااد می شوید، توجه کنید، هر حرکتی که با نفس به آن آگاه می

سه سینه توجه کنید، به اینکه با هر نفس به آرامی شدن از بینی توجه کنید. حالا به قف به هوای سرد موقع واردشدن و هوای گرم موقع تارج

رود، توجه نمایید. به آرامی توجه را به سمت شکم و ناحیه لگن بیاورید. تلاش نکنید تغییری در تنفس ایااد کنید، فقط به  به بالا و پایین می

آیند مثل  همراه است. وقتی افکار به ذهن شما میروید با شما  روند طبیعی نفس تود توجه کنید  نفسی که در زندگی روزمره به هر جا می

همیشه فقط آنها را مشاهده کنید، به سادگی فقط بگذارید، بیایند و بروند بدون اینکه آنها را دنبا  کنید. هر وقت که ذهن شما منحرف 

شود به سادگی توجه را به سمت  رف میشود توجه را به سمت تنفس برگردانید، این کار را هر بار اناام دهید، هر بار که ذهنتان منح می

تنفس برگردانید، به سمت نفس که به درون و بیرون از بدن شما در جریان است، هیچ کار تاصی نکنید، فقط به تنفس توجه کنید، به آرامی 

رکت آرام نفس به درون و بیرون روند، هر بار توجه را به تنفس برگردانید، به تنفس آرام و طبیعی، به ح آیند و می و بدون قضاوت، افکار می

شویم، به آرامی  بدن توجه کنید. فضایی پر از آرامش ایااد نمایید. درست در این لحظه کنونی و حالا داریم به پایان این تمرین نزدیک می

ه کنید، به هر تنشی و به توجه تود را به بیرون از بدن مع وف کنید، به صداهای اطراف توجه نمایید، به هر احساسی که در بدن دارید توج

گردیم، به آرامی دنیای اطراف را احساس کنید، بدنتان را روی  هر گرفتگی و سستی در بدن توجه کنید. به آرامی به دنیای بیرون باز می

 ها را به آرامی باز کنید و به دنیای بیرون بازگردید. صندلی احساس نمایید. هر زمان که آماده بودید، چشم

آگاهی ذهن تردمند نیز استفاده شد  ها تکرار شد و افزون بر آن از مراقبه ذهن ذکر است که در هر هشت جرسه این تمرینلازم به 

 گزارش شد. 2ها در جدو   دقیقه طو  کشید که تلاصه آن به تفکیک جرسه 17و هر جرسه آن 

 
 2جدول 

 ها تفکیک جرسه آگاهی ذهن تردمند به آموزش ذهنتلاصه محتوای 

 محتوا جرسه

ها را روی پاها  ها در وضعیت راحت، اما هشیار نشستند و ستون فقرات آنها کاملاً صاف بود. دست معارفه و بیان اهداف و قوانین جرسات، در این جرسه نمونه او 

 توجه تود را روی تنفس متمرکز کردند. به دم و بازدم تود توجه کردند و به تنفس عادی تود توجه نمودند.اند و  گذاشتند، در حالی که نشسته

دریاچه تود را در یک روز گرم و آفتابی تلور کنید. در ذهن تود یک دریاچه بزرگ شفاف و بسیار زیبا را تلور کنید و تلور نمایید که تورشید بر  دوم

ای از  ای که تکه صورت یک سنگ ریزه کوچک با س ح صاف تلور کنید، سنگ ریزه بینید توب توجه کنید. حالا تود را به تود می تابد. به آنچه در ذهن می

 تری است و در نزدیکی دریاچه قرار دارد. سنگ بزرگ

افتید، درست در وسط دریاچه و به آرامی در آب تنک، شفاف و آبی رنگ دریاچه  های قبری همراه با تلویر اینکه به آرامی در درون دریاچه می تکرار تمرین سوم
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 بینید توب توجه کنید. روید و در نهایت به آنچه در ذهن تود می فرومی

ذهن منحرف شد دوباره توجه تود را به سمت تلورهای تود برگردانید، تلور کنید که آهسته و آرام به  های قبری همراه با تلویر اینکه اگر تکرار تمرین چهارم

بینید توب  گیرید، درست در مرکز دریاچه و در آب شفاف و آبی رنگ آن و به آنچه در ذهن تود می روید و در کف دریاچه قرار می عمق دریاچه فرومی

 توجه کنید.

کنید توب توجه کنید و تلور کنید که در عمق ذهن تردمند تود قرار دارید. نسبت به  قبری همراه با تلویر اینکه به آن چه احساس می های تکرار تمرین پنام

کنید، آگاه شوید. توجه تود را به درون تود متمرکز کنید و وقتی به عمق وجود تود رسیدید توجه تود را در آناا  آرامش و آنچه در آن احساس می

 کز کنید.متمر

های قبری همراه با تلور اینکه در درون تود و در ذهن تردمند تود آرام گرفتید. حالا به عمق دریاچه و آرامش آن توجه کنید و اگر ذهن  تکرار تمرین ششم

 منحرف شد به آرامی توجه تود را برگردانید.
ها  کردن صدای زنگ، چشم ما قرار دارد توب نگاه کنید و حالا هر زمان آماده بودید با دنبا های قبری همراه با تلور اینکه به آنچه در اطراف ش تکرار تمرین هفتم

 را به آرامی بازکنید و به دنیای بیرون نگاه و توجه کنید.

 های قبل اناام شد. بندی م الب جرسه شده و جمع های یادگرفته در این جرسه تمرین وارسی بدن، بحث درباره مهارت هشتم

شناتتی شامل وضعیت جنسیت و دامنه سنی از پرسشنامه  ها علاوه بر فرم اطلاعات جمعیت در این م العه، برای گردآوری داده

 شد. استفادهکاری تحلیری  اهما 

آیتم ساتتند. برای پاسخگویی به هر  27( با 1984) Solomon & Rothblumاین پرسشنامه را  کاری تحصیلی: پرسشنامه اهمال

 135الی  27 کاری تحلیری نج گزینه از هرگز با نمره یک تا همیشه با نمره پنج وجود داشت. بنابراین، دامنه نمرات پرسشنامه اهما آیتم پ

باشد. سازندگان روایی سازه ابزار را با روش تحریل عامری اکتشافی بررسی و  بیشتر می تحلیری کاری اهما دهنده  است و نمره بالاتر نشان

را با  کاری تحلیری ( پایایی پرسشنامه اهما 2024) Souri et alگزارش کردند. در ایران،  84/0یایی آن را با روش آلفای کرونباخ تایید و پا

دست  به 86/0با روش آلفای کرونباخ  کاری تحلیری گزارش کردند. در پژوهش، ضریب پایایی پرسشنامه اهما  82/0روش آلفای کرونباخ 

 آمد.

در  SPSS-25افزار  گیری مکرر و آزمون تعقیبی بونفرونی در نرم دو، تحریل واریانس با اندازه های تی های این پژوهش با روش داده

 تحریل شدند. 05/0س ح معناداری 

 ها یافته

های  ان گروهنفری از دانشاویان اناام شد و نتایج مقایسه وضعیت جنسیت و دامنه سنی دانشاوی 20ها برای سه گروه  تحریل

 .گزارش شد 3 جدو آزمایش و کنتر  در 

 

 3جدول 

 های آزمایش و کنتر  نتایج مقایسه وضعیت جنسیت و دامنه سنی دانشاویان گروه

راهبردهای شناتتی و  س ح متغیر

 فراشناتتی

آگاهی مبتنی بر واقعیت  ذهن

 ماازی

 معناداری کنتر 

 درصد تعداد درصد تعداد درصد تعداد

 592/0 00/25 5 00/35 7 00/40 8 پسر وضعیت جنسیت

 00/75 15 00/65 13 00/60 12 دتتر

 817/0 00/50 10 00/55 11 00/60 12 سا  19-20 دامنه سنی

 00/50 10 00/45 9 00/40 8 سا  22-21
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های آزمایش و کنتر  از نظر وضعیت جنسیت و دامنه سنی تفاوت معناداری نداشتند  دانشاویان گروه، 3طبق نتایج جدو  

(05/0P>نتایج میانگین و انحراف معیار پیش .) آزمایش و کنتر  در های  کاری تحلیری دانشاویان گروه آزمون و پیگیری اهما  آزمون، پس

 گزارش شد. 4جدو  

 

 4جدول 

 های آزمایش و کنتر  کاری تحلیری دانشاویان گروه آزمون و پیگیری اهما  آزمون، پس نتایج میانگین و انحراف معیار پیش

 کنتر  آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی ذهن راهبردهای شناتتی و فراشناتتی مرحره متغیر

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 67/5 55/76 37/7 65/75 01/5 05/78 آزمون پیش کاری تحلیری اهما 

 53/5 50/76 20/7 30/70 31/5 50/67 آزمون پس

 83/5 10/77 95/6 30/70 78/5 70/66 پیگیری

آزمون و  های پس آزمون نسبت به مرحره های آزمایش در مقایسه با گروه کنتر  از مرحره پیش گروه، میانگین4طبق نتایج جدو  

گیری مکرر نشان داد که  های تحریل واریانس با اندازه فرض کاری تحلیری کاهش بیشتری یافته است. بررسی پیش پیگیری در متغیر اهما 

های  بر اساس آزمونآزمون و پیگیری  آزمون، پس پیشهای  مرحرهدر تحلیری کاری  تودکارآمدی دیایتا  و اهما بودن  فرض نرما 

باکس و فرض برابری  کوواریانس بر اساس آزمون ام -های واریانس ویرک، فرض برابری ماتریس -اسمیرنوف و شاپیرو -کولموگروف

ها بر  (، اما فرض برابری کوواریانس<05/0P)د بر اساس آزمون لوین رد نشدنکاری تحلیری  تودکارآمدی دیایتا  و اهما های  واریانس

تحریل واریانس با  . نتایجگیسر استفاده شود -ها باید از شاتص گرینهاوس (. بنابراین، در تحریل>05/0P)اساس آزمون کرویت بارترت رد شد 

ی مبتنی بر واقعیت ماازی بر آگاه گیری مکرر برای تعیین اثربخشی آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی و آموزش ذهن اندازه

 .گزارش شد 5کاری تحلیری در دانشاویان در جدو   اهما 

 

 5جدول 

در کاری تحلیری  آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی بر اهما  فراشناتتی و آموزش ذهنگیری مکرر برای تعیین اثربخشی آموزش راهبردهای شناتتی و  نتایج تحریل واریانس با اندازه
 دانشاویان

 توان آماری اندازه اثر معناداری Fمقدار  میانگین ماذورات درجه آزادی ماموع ماذورات منبع تغییرات متغیر

 00/1 91/0 001/0 04/596 13/772 48/1 03/1145 زمان کاری تحلیری اهما 
 00/1 88/0 001/0 22/220 28/285 96/2 13/846 زمان*گروه
     29/1 52/84 50/109 ت ا

 81/0 15/0 008/0 30/5 46/588 2 93/1176 گروه
     86/110 57 35/6319 ت ا

. بنابراین، تفاوت (>05/0P)کاری تحلیری معنادار بود  ، اثر زمان، اثر تعامل زمان و گروه و اثر گروه برای اهما 5طبق نتایج جدو  

آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه  نتایج .باشد ها معنادار می هم بین مراحل ارزیابی و هم بین گروه کاری تحلیری های اهما  بین میانگین

 .گزارش شد 6ها در جدو   گروه درکاری تحلیری  اهما 

 
 6جدول 

 ها تحلیری در گروه کاری نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه اهما 
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 معناداری ت ای استاندارد اتتلاف میانگین گروه متغیر

کاری  اهما 

 تحلیری

 000/1 92/1 -33/1 آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی ذهن راهبردهای شناتتی و فراشناتتی

 009/0 92/1 -96/5 کنتر  راهبردهای شناتتی و فراشناتتی

 058/0 92/0 -63/4 کنتر  آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی ذهن

روش آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی در مقایسه با گروه کنتر  باعث کاهش اهما  کاری تحلیری ، 6طبق نتایج جدو  

ثربخشی دو روش مداتره و بین اثربخشی روش آموزش ذهن آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی با گروه ا(، اما بین P<05/0در دانشاویان شد )

آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه  نتایج .(P>05/0)کنتر  در کاهش اهما  کاری تحلیری آنان تفاوت معناداری وجود نداشت 

 .گزارش شد 7کاری تحلیری در مراحل ارزیابی در جدو   اهما 

 

 7ول جد

 کاری تحلیری در مراحل ارزیابی نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای مقایسه اهما 

 معناداری ت ای استاندارد اتتلاف میانگین مرحره متغیر

 001/0 15/0 31/5 آزمون پس آزمون پیش کاری تحلیری اهما 

 001/0 22/0 38/5 پیگیری آزمون پیش

 000/1 14/0 06/0 پیگیری آزمون پس

آزمون و پیگیری آن در دانشاویان معنادار بود  کاری تحلیری با پس آزمون اهما  اتتلاف میانگین پیش، 7طبق نتایج جدو  

(001/0>Pاما بین اتتلاف میانگین پس ،)  کاری تحلیری آنان تفاوت معناداری وجود نداشت  آزمون و پیگیری اهما(05/0<P). 

 گیری بحث و نتیجه

کاری مواجه هستند. بنابراین، پژوهش حاضر  های زیادی از جمره در زمینه اهما  ها و چالش دانشاویان در دوران تحلیل با مشکل

کاری تحلیری  آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی بر اهما  راهبردهای شناتتی و فراشناتتی و آموزش ذهن آموزشبا هدف مقایسه اثربخشی 

 دانشاویان اناام شد.

کاری تحلیری دانشاویان در  اه این پژوهش حاکی از اثربخشی آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی بر کاهش اهما نتی

 Azarafrooz et al (2024 ،)های  آزمون بود و این نتیاه در مرحره پیگیری نیز باقی ماند. این نتیاه از جهاتی با نتایج پژوهش مراحل پس

Saeedpoor et al (2023 و )Sam Khaniani et al (2020 همسو بود. در تبیین اثربخشی آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی بر )

کاری تحلیری دارای ضعف و نقص در استفاده از راهبردهای یادگیری  توان گفت که دانشاویان دارای اهما  کاری تحلیری می کاهش اهما 

کار توانایی اندکی  دهی( هستند. دانشاویان اهما  ریزی، نظارت و نظم اشناتتی )برنامهدهی( و فر دهی و سازمان شناتتی )مرور ذهنی، بسط

ی در استفاده از راهبردهای مذکور و تعیین اهداف برای اناام موفق تکالیف تحلیری دارند و افزون بر آن در تخمین دقیق زمان موردنیاز برا

ریزی و مدیریت  های شخلی، برنامه با اتخاذ یک رویکرد منظم برای اناام فعالیت کاری تحلیری تکمیل تکالیف تحلیری مشکل دارند. اهما 

ها مشکل دارند و گرایش به برآورد اندک زمان دارند و به همین  زمان برای اناام آنها ارتباط معکوسی دارد. آنان در تخمین زمان اناام فعالیت

شود.  کنند که این امر سبب افت عمرکرد تحلیری آنها می های تحلیری صرف می لیتکردن تکالیف و اناام فعا تاطر زمان کمی را برای آماده

دهی و  دهی و سازمان دنبا  آموزش راهبردهای شناتتی شامل مرور ذهنی، بسط از آناایی که آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی به

کاری  تواند نقش موثری در کاهش اهما  لذا این روش آموزشی می دهی است، ریزی، نظارت و نظم آموزش راهبردهای فراشناتتی شامل برنامه
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رسد که آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی اثر  و بهبود وضعیت تحلیری دانشاویان داشته باشد. در نتیاه، من قی به نظر می

 کاری تحلیری دانشاویان داشته باشد. معناداری در کاهش اهما 

کاری تحلیری  آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی بر کاهش اهما  کی از عدم اثربخشی آموزش ذهنهمچنین، نتیاه این پژوهش حا

 Yue et های  آزمون بود و این نتیاه در مرحره پیگیری نیز باقی ماند. این نتیاه از جهاتی با نتایج پژوهش دانشاویان در مراحل پس

al(2024 ،) Karimi et al(2024 و )Sayyadi Ghasabeh & Moghtader (2021ناهمسو بود. در تبیین عدم اثربخشی آموزش ذهن )  آگاهی

آگاهی به دانشاویان یادداد تا درک نمایند که گرچه  توان گفت که ذهن کاری تحلیری می مبتنی بر واقعیت ماازی بر کاهش اهما 

شوند تا دانشاویان به جای  و از این رو باعث میدهند، اما آنها جزئی ثابت از زندگی نیستند  های منفی در گستره زندگی رخ می هیاان

هایی همراه با تأمل و تفکر را انتخاب کنند. در این پژوهش از روش آموزش  ها و واکنش های غیرارادی به این رویدادها، پاسخ واکنش

های تحلیری تاثیر معناداری نداشته  کاری تحلیری و تأتیر در اناام فعالیت آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی استفاده شد که بر اهما  ذهن

کاری و تاتیر  رسد، اما نتوانست باعث کاهش اهما  باشد. روش مداتره مذکور روشی جذاب و تعامری برای بهبود وضعیت زندگی به نظر می

اقعیت ماازی باعث آگاهی مبتنی بر و توان انتظار داشت که روش مداتره آموزش ذهن های تحلیری شود. در نتیاه، می در اناام فعالیت

 کاری تحلیری در دانشاویان نشود. کاهش معنادار اهما 

علاوه بر آن، نتیاه این پژوهش حاکی از عدم تفاوت معنادار بین اثربخشی آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی با آموزش 

پژوهشی درباره با اینکه  آزمون و پیگیری بود. سکاری تحلیری دانشاویان در مراحل پ آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی بر کاهش اهما  ذهن

توان به راهکارهای موثر هر یک از دو روش مداتره اشاره کرد.  کاری تحلیری یافت نشد، اما در تبیین آن می مقایسه اثربخشی آنها بر اهما 

مکررتوانی و مکررنویسی، تکرار در روش آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی از سه راهبرد شناتتی شامل مرور ذهنی )مانند 

ها،   دهی یا گسترش معنایی )مانند استفاده از واس ه کشیدن زیر م الب مهم و غیره(، بسط اص لاحات کریدی، بازگویی م الب، تط

آسان و تهیه  بندی اطلاعات جدید برای م الب دهی )مانند دسته کردن به زبان تود و غیره( و سازمان کردن، تلاصه تلویرسازی ذهنی، قیاس

ریزی )مانند تعیین هدف  فهرست عناوین یا سرفلل، تبدیل متن درس به طرح، نقشه، نمودار و غیره( و از سه راهبرد فراشناتتی شامل برنامه

ر  زمان بینی زمان لازم برای م العه و یادگیری، تعیین سرعت م العه و غیره(، کنتر  و نظارت )مانند ارزشیابی پیشرفت، کنت م العه، پیش

شود. همچنین، در روش آموزش  دهی )تعدیل سرعت م العه، تعدیل زمان م العه و غیره( استفاده می و سرعت م العه و غیره( و نظم

های روانشناتتی با استفاده از  ها و پریشانی ها، ناراحتی آگاهی مبتنی بر واقعیت ماازی از راهکارهایی برای کاهش یا از بین بردن مشکل ذهن

های  سازی ماازی، تحریک حواس، تلویرسازی ذهنی، تاربه واقعیت ماازی برای بهبود ویژگی فضای سه بعدی از طریق شبیهیک 

برد.  آگاهی تردمندانه بهره می آگاهی، وارسی بدن و ذهن ورسازی افراد در یک دنیای ماازی و ترکیب آن با ذهن روانشناتتی مخترف، غوطه

آگاهی  و راهبردهای ذکرشده برای هر یک از دو روش آموزش راهبردهای شناتتی و فراشناتتی و آموزش ذهنشده  با توجه به م الب م رح

کاری تحلیری در دانشاویان تفاوت معناداری  های مذکور بر کاهش اهما  مبتنی بر واقعیت ماازی من قی است که بین اثربخشی روش

 وجود نداشته باشد.

معه پژوهش به دانشاویان گیری غیرتلادفی هدفمند، محدودشدن جا فاده از روش نمونههای این پژوهش شامل است محدودیت

تفکیک جنسیت دانشاویان و عدم کنتر  متغیرهای مزاحم و  پزشکی دانشگاه عروم پزشکی جندی شاپور اهواز، عدم بررسی نتایج به

های این پژوهش باید  شاویان بودند. بنابراین، در تعمیم یافتههای اجتماعی و اقتلادی دان های شخلیتی و وضعیت گر از جمره ویژگی مداتره

ها استفاده نمایند، این پژوهش را بر  گیری تلادفی جهت انتخاب نمونه های نمونه احتیاط شود و پژوهشگران آتی در صورت امکان از روش

https://portal.issn.org/resource/ISSN/2981-1759


 دانشجویانکاری تحصیلی در  آگاهی مبتنی بر واقعیت مجازی بر اهمال اثربخشی آموزش راهبردهای شناختی و فراشناختی و آموزش ذهنمقایسه  

آگاهی  راهبردهای شناتتی و فراشناتتی و آموزش ذهنها اناام دهند، نتایج اثربخشی روش آموزش  ها و دانشگاه روی دانشاویان سایر رشته

تفکیک جنسیت بررسی نمایند و نتایج آنها را با نتایج پژوهش حاضر مورد مقایسه قرار دهند. با توجه به نتایج  مبتنی بر واقعیت ماازی را به

 .شناتتی و فراشناتتی استفاده نمود توان از روش آموزش راهبردهای کاری تحلیری دانشاویان می این م العه، برای کاهش اهما 

 تشکر و قدردانی

 .شود وسیره از همه کسانی که سهمی در اناام این پژوهش داشتند، تشکر می بدین

 تعارض منافع

 .بین نویسندگان این مقاله هیچ تعارض منافعی وجود نداشت

 مشارکت نویسندگان

 .مشارکت داشتندهای پژوهش با یکدیگر  نویسندگان این مقاله در همه مرحره

 موازین اخلاقی

از کمیته اتلات در پژوهش دانشگاه آزاد اسلامی واحد  IR.IAU.AHVAZ.REC.1404.553کد اتلات با شناسه  این پژوهش دارای

ن داده ها تبیین و درباره رعایت ملاحظات، موازین و نکات اتلاقی به آنان اطمینا اهمیت و ضرورت پژوهش برای نمونهاهواز است. همچنین، 

 . شد

 ها شفافیت داده

 ها و مآتذ پژوهش حاضر در صورت درتواست از نویسنده مسئو  و ضمن رعایت اصو  کپی رایت ارسا  تواهد شد. داده

 حامی مالی

 .پژوهش حاضر با هزینه شخلی نویسندگان آن اناام شد
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