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ABSTRACT ARTICLE INFORMATION 

Background and Aim: Math anxiety is a widespread problem for all ages 
worldwide; In international assessments and based on studies of international 
planning of students, most teenagers have reported anxiety and tension in math 
classes and when doing math exercises; Therefore, the present study was 
conducted to compare the effectiveness of Wales' metacognition training with 
Kabat Zain's mindfulness training on academic procrastination of students with 
math anxiety. Methods: In this research, a quasi-experimental research method 
of pre-test and post-test design was used with two experimental groups and one 
control group; The statistical population of this research includes all female 
students in the second year of high school in the 6th district of Tehran in the 
academic year 2021-2022. 45 people who met the criteria for entering the 
research were selected by multi-stage cluster sampling method and were 
randomly and equally divided into two experimental groups and one control 
group. The first experimental group underwent Wales metacognition training in 
8 sessions of 60 minutes, and the second experimental group underwent 
mindfulness training in 8 sessions of 120 minutes, and the control group 
remained waiting without any intervention during this time. The research tools 
include Pleck and Parker's math anxiety questionnaire (1982) and Solman and 
Rothbloom's academic procrastination scale (1984). The data analysis of this 
research was done in two parts: descriptive (central and dispersion indices, 
skewness and kurtosis) and inferential (MANCOVA) using SPSS-23 software. 
Results: The results showed that both Wales metacognition training and Kabat-
Zinn mindfulness training are effective on the academic procrastination of 
students with math anxiety. Also, the results indicated that these two treatments 
are effective on the academic procrastination of students with math anxiety. 
Conclusion: The results showed that the effectiveness of Kabat-Zinn 
mindfulness therapy on academic procrastination and its subscales is more than 
that of Wales' metacognitive therapy. 
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 054-064ی هاه، صفح(تحصیلی ویژه نامه، 6)پیاپی  3، شماره 3، دوره 1041 زمستانو  پاییز
 

 

بر  نیکابات ز یآموزش فراشناخت ولز با آموزش ذهن آگاه یاثربخش سهیمقا

 یاضیاضطراب ر یدانش آموزان دارا یلیتحص یاهمالکار

 

 3امید مرادی و 4*ناصر یوسفی، 1سپیده محمدصالحی
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 چکیده اطلاعات مقاله

 پژوهشینوع مقاله: 

 054-064صفحات: 

در سراسر جهان است؛ در  نیسن یهمه یمشکل گسترده برا کی یاضیاضطراب ر و هدف: نهیمز
 یرانآموزان، اکثر نوجوانان نگدانش یالمللنیب یزیرو بر اساس مطالعات برنامه یالمللنیب یهایابیارز

اند؛ لذا پژوهش حاضر با را گزارش داده یاضیو هنگام انجام اعمال ر یاضیر یهاو تنش در کلاس
 یکاربر اهمال نیکابات ز آگاهیموزش فراشناخت ولز با آموزش ذهنآ یاثربخش سهیقاهدف م

پژوهش از روش  نیدر ا روش پژوهش: انجام شد. یاضیاضطراب ر یآموزان دارادانش یلیتحص
گروه کنترل  کیو  شیآزمون با دو گروه آزماو پس آزمونشیاز نوع طرح پ یتجرب مهین قیتحق

دوم متوسطه  آموزان دختر دورهدانش هیپژوهش شامل کل نیا یاستفاده شد؛ جامعه آمار
 04ها آن نیکه از ب باشدیم ۱044-۱04۱ یلیشهر تهران در سال تحص 6 یمنطقه یهارستانیدب

انتخاب و  یاچندمرحله یاخوشه یریگورود به پژوهش را داشتند به روش نمونه یهانفر که ملاک
ول ا شیقرار گرفتند. گروه آزما یو مساو یگروه کنترل به صورت تصادف کیو  شیدر دو گروه آزما

 یآگاهذهندوم تحت آموزش  شیو گروه آزما یاقهیدق 64 یجلسه 8تحت آموزش فراشناخت ولز در 
در انتظار  یامداخله چیمدت، بدون ه نیقرار گرفتند و گروه کنترل در ا یاقهیدق ۱۲4 جلسه 8در 

 اسی( و مق۱88۲و پارکر ) کیپل یاضیهش شامل پرسشنامه سنجش اضطراب رماندند. ابزار پژو
در  ژوهشپ نیا یهاداده لی. تحلباشدی( م۱880بلوم )سولمن و راث یلیتحص یکارسنجش اهمال
 لی)تحل ی( و استنباطیدگیو کش یچولگ ،یو پراکندگ یمرکز ی)شاخصها یفیدو بخش توص

نشان  جینتا :هاهافتی صورت گرفت. SPSS-23مانکوا( با استفاده از نرمافزار -رهیچندمتغ انسیکووار
 یلیتحص یکاربر اهمال نزیکابات یآگاهداد که هر دو آموزش فراشناخت ولز و آموزش ذهن

دو درمان  نیاز آن بود که ا یحاک جینتا نیاثربخش است. همچن یاضیاضطراب ر یآموزان دارادانش
 جیانت :یریگجهینت اثربخش هستند. ،یاضیاضطراب ر یآموزان دارادانش یلیتحص یکاربر اهمال

 یهااسیرمقیو ز یلیتحص یکاربر اهمال نزیکابات یآگاهدرمان ذهن یاثربخش زانینشان داد که م
 .باشدیدرمان فراشناخت ولز م یاز اثربخش شتریآن، ب

 اطلاعات نویسنده مسئول

 naseryoosefi@yahoo.com  ایمیل:

 سابقه مقاله

 ۲0/۱4/۱04۱          تاریخ دریافت مقاله:

 ۲4/۱۲/۱04۱          تاریخ اصلاح مقاله:

 ۲6/۱۲/۱04۱        تاریخ پذیرش نهایی:

 ۲8/۱۲/۱04۱                  تاریخ انتشار:

 واژگان کلیدی
 یکارفراشناخت، اهمال ،یآگاهذهن
 .یاضیاضطراب ر ،یلیتحص

 .صورت گرفته است CC BY-NC 4.0آزاد مطابق با  یصورت دسترسن مقاله بهیانتشار ا                                                      

 تمامی حقوق انتشار این مقاله متعلق به نویسنده است.                                                                                                                                                                                                       

 ستناد به این مقالهشیوه ا
 یبر اهمالکار نیکابات ز یآموزش فراشناخت ولز با آموزش ذهن آگاه یاثربخش سهیمقا (.۱04۱) محمدصالحی، سپیده؛ یوسفی، ناصر؛ و مرادی، امید.

 .04۲-064(: ۳)۳، نوجوان و جوان شناختیرواندوفصلنامه مطالعات . یاضیاضطراب ر یدانش آموزان دارا یلیتحص

 نوجوان و جوان شناختیروانمطالعات  دوفصلنامه 
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 محمدصالحی و همکاران                                                                                                                                04۳

  

 

                   jayps.iranmehr.ac.ir 3شماره  /3دوره  /1041 زمستانو  پاییز            شناختی نوجوان و جوانمطالعات روان دوفصلنامه  

 مقدمه

ترین مسططا ل مربوب به اختلالات اضطططرابی یکی از شططای 

های باشططد. در محی سططلامت روان در سططراسططر جهان می

ضطراب  صی از ا شکال خا ست از ا شی، افراد ممکن ا آموز

شک، یکی  ضطراب عملکرد رنج ببرند که بدون  آزمون و ا

نژاد، ترین آنها، اضطططراب ریاضططی اسططت )اناریبرجسططتهاز 

شن ضی ۱04۱مهریزی، سده و ظهوریج ضطراب ریا (. ا

سترده برای همه شکل گ سر جهان یک م سرا سنین در  ی 

المللی و بر اسططاس مطالعات های بینباشططد. در ارزیابیمی

مه نان نگرانی المللی دانشریزی بینبرنا آموزان، اکثر نوجوا

های ریاضی و هنگام انجام اعمال ریاضی کلاسو تنش در 

(. ۲4۱8، ۱انططد )لوتنبرگر، ویمر و پیچررا گزارش داده

و  ترینتوان گفت که مفاهیم ریاضطططی، یکی از اثربخشمی

کارآمدترین مواد درسی است. نقش بنیادی علم ریاضی در 

ست  سایر علوم و فنون نیز مورد پذیرش همگان ا شبرد  پی

ی ن به اهداف آموزشطططی در زمینهبه طوری که نرسطططید

نیافتن به اهداف ریاضططی منجر به ضططعا، ناتوانی و دسططت

شرفت علوم و فنون دیگر خواهد بود )علوی و  مربوب به پی

ضطراب ۱۳84ملازهی،  ضی نوعی ا ضطراب ریا (. در واق  ا

ارزشیابی است، به این معنا که با توجه به مرحله بروز آن، 

هدیدسطططازی از موقعیت آزمون به عنوان ارزیابی یا خودت

شناختی نابهنجار )مانند شناخته می شرای   شود که در 

حان( در ادراک به امت نامربوب  کار  نده و اف های نگران کن

های تحصطططیلی بروزبرابر اسطططترس با علا م می زا ند و  ک

سمانی و تنش سخ نابهنجار به هایی ج ست. این پا همراه ا

کاهشهای موقعیت به  یار فشطططارزا،  در عملکرد و  بسططط

شتراهمال صیلی بی ، ۲انجامد )پوتوین و دانیلمی کاری تح

نگ۲4۱4 کا نگ، ژا و و  عه۲4۱8) ۳(. ژا طال ی ( در طی م

ی بین اضطططراب ریاضططی و عملکرد خود به بررسططی رابطه

تحصطططیلی پرداختند. نتایج نشطططان داد که بین اضططططراب 

ای وجود ی منفی قویریاضططی و عملکرد تحصططیلی رابطه

کننده د که این پیوند منفی با تحلیل متغیرهای تعدیلدار

                                                   

1 Luttenberger, Wimmer & Paechter 

2 Putwain & Daniels 

3 Zhang, Zhao & Kong 

4 general self efficacy 

5 Georgescu, Duiu, Cheiban 

شططد آموزان آسططیایی را شططامل میدر مطالعاتی که دانش

آموزان اروپایی بود. شططناسططایی متغیرهای تر از دانشقوی

جانی دانش به عاطفی و هی کالیا  با ت آموزان در مواجهه 

تواند میها آن های درمان و مهارمنظور دسططتیابی به روش

آموزان در درس ریاضطی بهبود عملکرد تحصطیلی دانشدر 

شد )اناری های (. امروزه دوره۱04۱نژاد و همکاران، موثر با

ستیابی به  سی برای د سا صیلی به هدفی ا شی و تح آموز

پیشططرفت همه جانبه تبدیل شططده اسططت. از میان عوامل 

مدی عمومی تأثیرگذار، خودکارآ )گئورگسطططکو،  0مختلا 

صیلی کاری( و اهمال۲4۱8کاران، و هم 4دایو، چیبان  6تح

دو بعد اساسی مؤثر بر انگیزه پیشرفت تحصیلی و اضطراب 

قوام، زاده و ابراهیمیپور، سططلطانی)سططعدی ریاضططی اسططت

۱۳88) 

کاری در خصوص تکالیا تحصیلی یک مشکل رایج اهمال

( و از ۲4۲4، 4آموزان اسطططت )لی، گا و و ژودر میان دانش

یا موفق نشطططدن فراگیران در  مهمترین علل شطططکسطططت

ت های پیشرفت تحصیلی اسیادگیری و دستیابی به برنامه

(. مطالعات نشطان ۲4۱6و همکاران،  8)لوینگر، کو، سطونگ

درصطططد تحصطططیلات  44ورزی دهد که این نوع تعللمی

شگاهی را تحت تاثیر قرار می شیتآموز ، 8دهد )هن و گور

تا(. اهمال۲4۲4 به  نداختن کاری عبارت اسطططت از  خیر ا

وظایا و تکالیا محول شده به یک فرد که اغلب منجر به 

شطططود )ایزنبک، کارینوب و پریشطططانی روانشطططناختی می

نظران (. همچنین برخی صطططاحب۲4۱8، ۱4ژوارز-یوکلس

کاری تحصططیلی را شططکسططت در انجام فعالیتی در اهمال

اند و آن را یکی چهارچوب زمان خواسته شده تعریا کرده

ی ی تحصیلهم شکست و فقدان موفقیت در زمینهاز علل م

به آموزان میدانش یادگیری و دسطططتیابی  مان   ند که  دان

هداف تحصطططیلی می رهنمو، فتحی و شطططود )شطططریفیا

کاری وجود دارد که (. دو نوع اهمال۱044رهنمو، شططریفی

کاری رفتاری )تاخیر عمدی در کارهای اصلی شامل اهمال

6 educatinal procrastination 

7 Li, Gao & Xu 

8 Lowinger, Kuo & Song 

9 Hen & Goroshit 

10 Eisenbeck, Carrenob & Ucles-Juarezb  
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  040                 ...یلیتحص یبر اهمالکار نیکابات ز یآموزش فراشناخت ولز با آموزش ذهن آگاه یاثربخش سهیمقا 

 

 

صمیم کاری درو فرعی( و اهمال ی امور مهم گیری دربارهت

تل، مولر ندگی اسطططت )کلین، بو کاران،  ۱ز (. ۲4۱8و هم

ی سططلامت روان مشططکلاتی از جمله کاری در زمینهاهمال

افسردگی، آسیب به عزت نفس، اضطراب و کاهش کیفیت 

شکلاتی از جمله اجتناب زندگی و در زمینه صیلی م ی تح

از درس و تکالیا و عملکرد تحصطططیلی ضطططعیا را ایجاد 

(. ۱044محمدی شططراهی، اسططتوار وبرماس، کند )حقمی

کاری به همان اندازه که نامطلوب است، جزء طبیعی همالا

عه اسطططت و تکرار  جام یت افراد  تار اکثر فک از رف و لاین

یافتن آن می جدی در مسطططتمر و شطططدت  مانعی  ند  توا

سب  شرفت، موفقیت و به دنبال آن ک ستیابی افراد به پی د

احسطططاس رضطططایت از زندگی باشطططد )مرادقلی، روزخوان، 

(، بیان ۲4۲4) ۲(. گاندوز۱044نجانی، حکم و ابهر زقدیری

کاری در تمام کنند با وجود اینکه ممکن اسطططت اهمالمی

 کاری درهای زندگی روزانه اتفاق بیفتد، اما اهمالفعالیت

نه کالیا درسطططی فراوانی بیشطططتری دارد. زمی جام ت ی ان

کار، آمادگی برای امتحان را به شطططب آموزان اهمالدانش

یانی موکول می حان، کنپا مان امت جه در ز ند و در نتی

پور و بیرانوند، کنند )قدماضطططراب شططدیدی را تجربه می

توان برای تحقق از جمله الگوهای درمانی که می (.۱۳88

توان به درمان فراشطططناختی این اهداف از آن بهره برد، می

به نظر اشطططاره کرد. طبق پژوهش ته،  های صطططورت گرف

سیاری امی ساس ب سد پایه و ا شناختی، ر ز اختلالات روان

( و نقش اساسی ۲4۱6، ۳فراشناخت باشد )اسمیت و هانت

بر تشدید اختلالات روانی داشته باشد )معتمدی، برجعلی، 

(. در درمان فراشططناختی، ۱۳84اسططمرود و دلاور، سططهرابی

های درمانگر بر شطططناخت باورهای فراشطططناختی، تجربه

ی فرد به فراشطططناختی و همچنین راهبردهای فراشطططناخت

شناختی تمرکز و تاکید دارد  صلی روان سه فرایند ا عنوان 

(. این درمان ۲4۱8و همکاران،  0)هیمدال، سططولیم، هاگان

یش  فزا نظیم و همچنین ا ت هبردهططای  قویططت را ت بططا 

ندی مهتوانم نا یابی، بر جه و رف  هایی نظیر ارز ریزی، تو

                                                   

1 Klein, Beutel, Müller, Wölfling, Brähler & Zenger 

2 Gündüz 

تهدیدهای شطططناختی، هیجانی و رفتاری، این امکان را به 

دهد که با توان و کارآمدی بیشطططتری به تکالیا و د میفر

وظایا تحصیلی خود رسیدگی کند. انجام مطلوب تکالیا 

درسطططی، مسطططتلزم آرامش و امنیططت روانی و همچنین 

جه  یادی نظیر تو مدیریتی ز های  برخورداری از راهبرد

ریزی است و افرادی که غرق در راهبردهای ارزیابی و برنامه

شناختی منفی  سیدگی به تکالیا فرا سلما در ر ستند، م ه

به می یادی را تجر کامی ز نا ند درسطططی خود، تنش و  کن

(. تنش و ناکامی ۱۳88)سطططعادتی، طاهرغلامی و جلا ی، 

را نسطططبت به تحصطططیل زده کرده و به ها آن تواندکه می

سمت اهمال سوق دهد )ایلانلو، نحوی به  صیلی  کاری تح

 (.۱04۱احمدی، زهراکار و کومزبنیتو، 

کار این است که ترس از شکست های افراد اهمالاز ویژگی

برند و نسبت به آینده دارند، از خودکارآمدی پایین رنج می

ستند. در واق  ذهن شار ها آن بدبین بوده و امیدوار نی سر

کننده و منفی اسطططت که مان  از فعالیت از افکار قضطططاوت

ل دارد. کاری را به دنباشطططود و اهمالمیها آن سطططازنده

مان مبتنی بر ذهن کاهش در با افزایش تمرکز و  گاهی  آ

تواند فرد را در تشخیص درجه دشواری تکلیا استرس می

قصططبه و مقتدر، و کاهش اسططترس یاری بخشططد. )صططیادی

، هایی مانند پذیرش(. این رویکرد با تاکید بر موضوع۱044

 ها، معنویت، رواب  دیالکتیک، به بهبودآگاهی، ارزشذهن

پردازد )احمططدی، خیراتی و حططالات روانشطططنططاختی می

باری ناب، غ گاهی سطططعی ۱۳88ب های ذهن ا (. رویکرد

کنند افکار، احسططاسططات و اعمال مرتب  با اسططترس را می

تغییر دهند. فنون ذهن اگاهی به طور سططنتی شططامل یک 

شناختی، درماننوع درمان می سازی  های مبتنی شود: باز

سألهدرمانهای مقابله و بر مهارت شایی.های مبتنی بر م  گ

هدف بازسططازی شططناختی ایجاد و برقراری الگوهای فکری 

زا باشطططند )باررا و تر و کمتر اسطططترساسطططت که انطباقی

کاران،  که ۲4۱8هم که افرادی  ناسطططت  بدان مع (. این 

نمایند، نسطططبت به آگاهی را تجربه میافزایش حالت ذهن

3 Smith & Hunt  

4 Hjemdal, Solem, Hagen 
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ی حال و روی لحظه آگاهی کمتری دارند،آنهایی که ذهن

ند و کمتر های درونی و بیرونی متمرکز میمحرک شطططو

(. نتایج ۱۳88شطططوند )حبیبی، کاری میمتمایل به اهمال

ها نشططان از اثربخشططی درمان فراشططناختی ولز بر پژوهش

؛ ۱04۱کططاری تحصطططیلی )ایلانلو و همکططاران، اهمططال

گرجی، اسططدزاده دهرا ی، شططریفی و غضططنفری، هاشططمی

گان، ؛ ۱044 کاران، ۲4۲۲یا ؛ زیگلر و ۲4۲۲؛ ژویو و هم

ناکر پد ها اثربخشطططی ( دارد. همچنین پژوهش۲4۱8، ۱او

کاری تحصطططیلی را بر اهمال ۲زینآگاهی کاباتدرمان ذهن

یادی تدر، )صططط به و مق ؛ مطیعی و همکاران، ۱044قصططط

؛ سطططرانو و همکاران، ۱۳88؛ درخشطططان و نظری، ۱۳88

بارت، ؛ کر۲4۱8، ۳زونگزه؛ یین۲4۲۲ ( نیز ۲4۱8وین و 

آموزان در دوران تحصطططیلی بططا کنططد. دانشتططاییططد می

ه شوند و اگر بانگیز تحصیلی روبرو میهای چالشموقعیت

به خطر  ند، سطططلامت روانی خود را  مل نکن درسطططتی ع

اندازند که این مسطططئله منجر به افت تحصطططیل، ترک می

، خانیشود )حسینتحصیل و یا حتی اخراج از مدرسه می

جازی،  کارگیری ۱044قاسطططمی و ح به  بل  قا (. در م

های مختلا آموزشی باعث راهبردهای مناسب در موقعیت

کاری تحصطططیلی در آنان شطططده و عملکرد کاهش اهمال

بر اسططاس بررسططی تری در تحصططیل خواهند داشططت. موفق

های پژوهش، مشططخص شططد که اگرچه پژوهش پیشططینه

کاری اشطططناخت و اهمالزیادی در ارتباب با رابطه میان فر

ست که  شی ا ست اما کمتر پژوه صورت گرفته ا تحصیلی 

سته شناخت را در قالب ب شی درمان فرا شی بر  اثربخ آموز

سویی دیگر روی اهمال شداز  سنجیده با صیلی  کاری تح

آگاهی اگرچه مورد توجه بسطیاری از درمان مبتنی بر ذهن

به  های نسطططبتا زیادیپژوهشطططگران قرار گرفته و پژوهش

اند، اما کاری تحصطططیلی پرداختهاثربخشطططی آن بر اهمال

آموزان دارای اضطططراب ریاضططی کمتر آماری دانش جامعه

ست و عمده صورت کلی ی پژوهشمورد توجه بوده ا ها به 

جه قرار داده حان را موردتو تا اضططططراب امت های ند. و ن ا

                                                   

1 Ziegler & Opdenakker 

2 Kabat- Zinn 

ی اثربخشططی دو رویکرد پژوهشططی که در آن به مقایسططه

خت  نا باتولز و ذهنفراشططط کا گاهی  های آ زین بر متغیر

کاری تحصیلی پرداخته باشد توس  پژوهشگر یافت اهمال

آماری  نشطططد. همچنین همانطور که گفته شطططد جامعه

شی این دو دانش ضی در اثربخ ضطراب ریا آموزان دارای ا

رویکرد درمانی مورد توجه چندانی نبوده است. لذا آموزش 

یه ما نهو سطططر گذار گذاری در زمی تاثیر های  ی این متغیر

شد و موفقیت دانشمی سزایی در ر ر آموزان دتواند تاثیر ب

شد. با توجه به اینکه مطالعه شته با سهآینده دا ای ای مقای

آگاهی و فراشططناخت در مورد در خصططوص دو درمان ذهن

ضر به دنبال  ست، پژوهش حا این متغیرها صورت نگرفته ا

بین اثربخشططی آموزش پاسططخ به این سططوال اسططت که آیا 

با آموزش ذهن ناختی ولز  باتفراشططط کا گاهی  زین بر آ

ضی کاری تحصیلی دانشاهمال ضطراب ریا آموزان دارای ا

 تفاوت وجود دارد؟

 پژوهش روش
از نوع طرح  یتجرب مهین قیپژوهش از روش تحق نیدر ا

ماو پس آزمونشیپ با دو گروه آز گروه  کیو  شیآزمون 

 آموزاندانش هیشامل کل یکنترل استفاده شد. جامعه آمار

سطه دب دختر دوره ستانیدوم متو شهر  6 یمنطقه یهار

ندیم ۱044-۱04۱ یلیتهران در سطططال تحصططط . باشططط

 یو داوطلبانه بود. برا یاخوشطططه تبه صطططور یریگنمونه

نه مورد نظر از ب قه  نیفراهم کردن نمو  6مدارس منط

 یریمدرسطططه به روش نمونهگ 0ش تهران، آموزش و پرور

انتخاب شطططد و سطططپس آزمون  یاچندمرحله یاخوشطططه

مدارس که  نیآموزان ادانش یبر رو یاضطططیاضططططراب ر

ورود بططه پژوهش هططای ورود و خروج )ملاک یهططاملاک

از مدارس  یکیدر مقط  دوم متوسطه در  لیشامل: تحص

ضا 6منطقه  نواده به خا یشهر تهران؛ عدم ابتلا خود و اع

 یمزمن؛ عدم ابتلا خود و اعضطططا یجسطططمان یهایماریب

به ب فاده از  ؛یروانپزشطططک یهایماریخانواده  عدم اسطططت

کردن با هر دو والد )فرزند  یزندگ ؛یروانپزشطططک یداروها

3 Yin zongze 

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
js

pn
ay

.3
.3

.4
11

 ]
 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

82
12

52
5.

14
01

.3
.3

.3
5.

2 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

yp
s.

ir
an

m
eh

r.
ac

.ir
 o

n 
20

23
-0

7-
18

 ]
 

                             5 / 17

http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://dx.doi.org/10.52547/jspnay.3.3.411
https://dorl.net/dor/20.1001.1.28212525.1401.3.3.35.2
http://jayps.iranmehr.ac.ir/article-1-555-fa.html


  046                 ...یلیتحص یبر اهمالکار نیکابات ز یآموزش فراشناخت ولز با آموزش ذهن آگاه یاثربخش سهیمقا 

 

 

 ینارهایسططم ایها طلاق نباشططد( عدم شططرکت در کارگاه

بالاخص مرتب  با فراشططناخت و  یروانشططناسطط یآموزشطط

. یآموزشططط یهابه شطططرکت در کلاس لیتما ؛یآگاهذهن

جلسه از  ۲از  شیخروج شامل: عدم حضور در بهای ملاک

خانواده به  یاز اعضا یکی ایخود  یابتلا ؛یجلسات آموزش

نا جام پژوهش دیشطططد یکرو به  ؛در طول ان عدم علاقه 

که  یافراد نی(، اجرا و از بیتوس  آزمودن یهمکار یادامه

 نیانگیبالاتر از م اریانحراف مع کیآنان  یاضططیاضطططراب ر

انتخاب و در دو  یتصطططادف یوهینفر به شططط 04بود، تعداد 

ما عداد مسططططاو کیو  شیگروه آز به ت  یگروه کنترل 

ض شدند. یگذاریجا پژوهش از  یهاهیبه منظور آزمون فر

ندمتغ انسیکووار لیتحل فاده از  رهیچ با اسطططت مانکوا(  (

 استفاده شد. ۲۳ورژن  SPSSافزار نرم

 ابزار پژوهش

ر و پارک کیپل یاضیپرسشنامه سنجش اضطراب ر .1

 ۱88۲و پارکر در سال  کیتوس  پل اسیمق نیا(: 1894)

 یاهاضطراب مربوب به شرکت در کلاس یابیبه منظور ارز

 یابزار نسخه نیو آمار ساخته شده است. در واق  ا یاضیر

 یاضططیاضطططراب ر یعبارت 88 اسیمق یدنظرشططدهیتجد

سونیر سو چارد ست با ا۱84۲) نییو  تفاوت که در  نی( ا

بر اضططططراب مربوب به  یشطططتریب دیتاک ،یفعل ینسطططخه

( و ی)صططفت ی( و اضطططراب کلیخاص )حالت یهاتیموقع

ار ابز کی دنظرشدهیتجد اسیمق نیاضطراب امتحان دارد. ا

 اسیرمقیعبارت و دو ز ۲0اسططت که شططامل  یخودگزارشطط

 یریادگی ندیکه مربوب به فرا یاضططیر یریادگیاضطططراب 

عبارت( و اضطططراب سططنجش  ۱6و ارقام اسططت ) یاضططیر

ضیر ضطراب آزمودن زانیکه مربوب به م یا  تیدر موقع یا

با  اسیمق نی. اباشططدیعبارت( م 8اسططت ) یاضططیر یابیارز

( تا ۱) زیناچ اریاز اضطططراب بسطط یادرجه 4 کرتیل ایط

کل آزمون  یشده است. آلفا یگذار( نمره4) ادیاضطراب ز

 ۱44 یآن بر رو ی( با اجرا۱88۲و پارکر ) کیپلتوسططط  

مار و ر یهاکالج در کلاس انینفر از دانشطططجو  یاضطططیآ

شان  88/4مقدار  نیشد و ا یریگاندازه ست آمد که ن به د

آزموون  نیا ییروا نیمطلوب آزمون دارد. همچن ییایاز پا

 یدختر که در مرحله 84پسر و  8۱هفته به  6تا  0پس از 

شرکت دا شاخص روا شتنداول  شد و  آزمون  نیا ییارا ه 

مد. در ا 88/4 کاران  یمومن ز،ین رانیبه دسططططت آ و هم

پا۱۳80) فا قیآزمون از طر ییای(  باخ را  یآل  48/4کرون

 اند.اعلام کرده

ص یکارسنجش اهمال اسیمق .4 سولمن و  یلیتح

سولمن و راث اسیمق نیا(: 1890بلوم )راث س   بلوم تو

 یندهایشطططایپ یفراوان یریگاندازه یبرا ۱880در سطططال 

 اسیمق نیتوسعه داده شد. ا یکاراهمال یشناخت یرفتار

سه ز هیگو ۲4 یدارا شدن برا اسیرمقیو  امتحان  یآمده 

( و آماده هیگو ۱۱) ایتکال یبرا(، آماده شطططدن هیگو 8)

 باشططدی( مهیگو 8) یعمل یکارها ای ترمانیپا یشططدن برا

شططده  یگذارنمره یادرجه 4 کرتیل ایکه بر اسططاس ط

 یی( در پژوهش خود، بازآزما۱880و کورکران ) شریاست. ف

 4۱/4 نیآن را ب یآلفا ایو ضططر 84/4ها را کل نمره یبرا

ند. در ا 80/4تا  مام ) زیران نیگزارش کرد ( در ۱۳86ا

شان داد که ا  ،یدرون یسازگار اس،یمق نیپژوهش خود ن

شته و همچن یقبولقابل یسازه ییو روا یثبات زمان  نیدا

 به دست آورده است. 84/4آن را  یکل یآلفا بیضر

جلسططات آموزش پروتکل آموزش فراشننناخت ولز:  .3

بر اسططاس  یاقهیدق 64 یجلسططه 8ولز در  یفراشططناخت

گروه  یهایآزمودن ی( بر رو۲448ولز ) یآموزشطط یبسططته

انجام  یهاتیهدف از هر جلسططه و فعال اجرا شططد. شیآزما

آمده  ۱جلسططات به اختصططار در جدول  کیشططده به تفک

 است:

 (9002آموزشی ولز  ) . پروتکل آموزش فراشناخت بر اساس بسته1جدول 

 فعالیت انجام شده هدف  جلسه

انتظارات و قوانین، نیمرخ فراشناختی و توضیح ،معرفی برنامه اول

 منطق درمان

 استعاره ابر()آموزش تکنیک ذهن اگاهی گسلیده 
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 تمرین سرکوب فکر زندگیهای ارتباب افکار با جنبه دوم

 خوردن کشمش()ازمایش تمرکز  کنترل  تجارب درونی و ازمایش تمرکز سوم

 تمرین ازمایش مبارزه با نشخوار فکری چالش با باورهای کنترل ناپذیری و نشخوار فکری چهارم

 نگرانیتمرین ازمایش به تعویق انداختن  متوقا کردن افکار و  رفتار غیر انطباقی پنجم

 تمرین ازمایش اسناد مجدد کلامی شناخت دانش اموز از کنترل ناپذیری افکار ششم

 ATT انجام تمرین ازمایش تکنیک توجه بازسازی شناختی با هدایت توجه  درفرد هفتم

 آزمونپس بررسی جلسات گذشته هشتم

 

جلسطططات : نیکابات ز یآگاه( پروتکل آموزش ذهن0

بر اسططاس  یسططاعت ۲ یجلسططه 8در  یآگاهآموزش ذهن

س  کابات شده تو شد. درمانگر در  ن،یزمدل ارا ه  برگزار 

اجرا در فاصطططله جلسطططات  یبرا یفیان هر جلسطططه تکالیپا

ستهمی نییتع شرکت کنندگان خوا ر دشود می کند و از 

صله ب سات، بهیفا سات ها آن ن جل صه جل عمل کنند. خلا

  ارا ه شده است: ۲در جدول  یدرمان

 نیزبر اساس مدل ارائه شده توسط کابات یآگاه. پروتکل آموزش ذهن4جدول 

 محتوای جلسات جلسه

واکنش به اضطراب و چرخه معارفه و آشنایی اعضای گروه باهم، تعریا اضطراب و پرداختن به اضطراب ریاضی، انواع  اول

 فکر، هیجان و احساس جسمی

 آرامیارتباب آموزش ارزیابی منطقی موقعیت و آموزش تن دوم

 آغاز تمرین با تمرکز بر تنفس کوتاه -تمرین وارسی بدنی سوم

 آموزش خودگویی مثبت و آموزش تنفس دیافراگمی به همراه تصویرسازی چهارم

 زای موثر با عوامل استرسمقابله کارآمد و مقابلههای آموزش انواع سبک پنجم

 تمرکز بیشتر بر بدن و نجواهای ذهنی ششم

 ابرازگری در رواب  بین فردی هفتم

 مرور کلی جلسات و رف  اشکال هشتم
 

 یپراکندگ ،یمرکز یهابخش، با استفاده از شاخص نیدر ا هاهیافت

قرار  ایمورد توصطط یلیتحصطط یکاراهمال زانیو نمودار م

 .گرفت

 هامرحله سنجش در گروه کیبه تفک یلیتحص یکاراهمال اریو انحراف مع نیانگی. م3جدول 

 آزمونپس آزمونپیش شاخص گروه متغیر

آماده شدن برای 

 امتحان

 ۱0.04 ۳4.84 میانگین آزمایش اول

 0.48 6.۱۲ انحراف معیار

 ۱۳.44 ۳۳.۲4 میانگین آزمایش دوم

 0.۱8 0.4۲ انحراف معیار

 ۲8.84 ۲8.64 میانگین کنترل

 6.۱6 4.۲0 انحراف معیار

آماده شدن برای 

 تکالیف

 ۱8.84 0۱.44 میانگین آزمایش اول

 4.84 8.۲4 انحراف معیار

 ۲۲.۲4 0۱.84 میانگین آزمایش دوم
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 ۳.۲۲ 8.84 انحراف معیار

 0۲.44 ۳8.۲4 میانگین کنترل

 4.84 8.۲۳ معیارانحراف 

آماده شدن برای 

ترم یا کارهای پایان

 عملی

 ۱۲.84 ۳0.04 میانگین آزمایش اول

 0.00 4.44 انحراف معیار

 ۱۳.۲4 ۲8.64 میانگین آزمایش دوم

 ۳.۲8 4.84 انحراف معیار

 ۲8.۳۳ ۳4.4۳ میانگین کنترل

 0.04 4.۲4 انحراف معیار
 

 شیدر دو گروه آزما نیانگیم شودیهمچنان که ملاحظه م

کاهش نشططان  آزمونشیآزمون، نسططبت به پدر مرحله پس

مشططاهده  یمحسططوسطط رییتغ زی. در گروه کنترل ندهدیم

 .شودینم

 یبا اصلاح بونفرون ییدو تا یهاسهی. جدول مقا0جدول 

 اختلاف میانگین (Jگروه ) (Iگروه ) متغیر

(I -J) 

Si خطای استاندارد g. 

کاری اهمال

 تحصیلی

 4.444 ۱.4۲8 *۱8.4444 اول آزمایش کنترل

 4.444 ۱.4۲8 *۱4.446 دوم آزمایش

 4.444 ۱.4۲8 *-۱8.4444 کنترل اول آزمایش

 ۱.444 ۱.4۲8 -4.000 دوم آزمایش

 4.444 ۱.4۲8 *-۱4.446 کنترل دوم آزمایش

 ۱.444 ۱.4۲8 4.000 اول آزمایش

 

 یمشططخص اسططت، در اهمالکار 0طور که در جدول همان

با دو گروه آزما نیانگیم نیب یلیتحصططط  شیگروه کنترل 

نادار فاوت مع ما، ب یت ما نیوجود دارد. ا  شیدو گروه آز

طور که قابل . هماندیمشطططاهده نگرد یاختلاف معنادار

ناخت هده اسطططت، آموزش فراشططط ولز و آموزش  یمشطططا

 یلیتحصطط یکاراهمال کاهشباعث  نیزکابات یآگاهذهن

 .شودیم یاضیاضطراب ر یآموزان دارادانش

 

 یگروهنی. آزمون اثرات ب5جدول 

مجموع مربعات نوع  منبع

۳ 

درجه 

 آزادی

سطح  F مجذور میانگین

 معناداری

 ضریب ایتا

 4.44۳ 4.444 08.64۳ ۱۲88.446 ۲ ۲484.4۱۱ مدل تصحیح شده

 4.8۳4 4.444 6۲4.۱04 ۱6۳84.۳46 ۱ ۱6۳84.۳46 عرض از مبدأ

 4.44۳ 4.444 08.64۳ ۱۲88.446 ۲ ۲484.4۱۱ گروه

    ۲6.۱06 0۲ ۱488.۱۳۳ خطا

     04 ۲448۳ مجموع

     00 ۳684.600 مجموع تصحیح شده

تا هد،ینشططططان م 4جدول  جین تاث د حذف   ریمتغ ریبا 

ض آزمون،شیپ بر وجود تفاوت معنادار  یپژوهش مبن هیفر

مال ماده شطططدن برا ینهیدر زم یکاردر اه حان  یآ امت

. دگردیم دیینسططبت به گروه کنترل، تا شیآزما یهاگروه

سططططح  گردد،یملاحظه م 4جدول  جیهمانگونه که از نتا

در  یکارو اهمال یخودکارآمد یبرا دهحاصل ش یمعنادار
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به دسططت آمده از  4.4۱۲4 یبا سطططح معنادار سططهیمقا

ه با توجه ب جهی. در نتباشطططدیکوچکتر م یاصطططلاح بنفرون

درصططد  84گفت با  توانیحاصططل شططده، م یهانیانگیم

شدن برا ینهیدر زم یکاراهمال نانیاطم امتحان  یآماده 

داشطططته  رییتغ کنترلنسطططبت به گروه  شیآزما یهاگروه

ست. در ادامه، مقا شده  یزوج یهاسهیا )دو به دو( آورده 

ست. همان شاهده ما  ریهر متغ نیانگیم شود،یطور که م

مورد آزمون قرار  یزوج یهاسهیدر هر سطح به صورت مقا

 داده شده است. شیمربوب به آن نما جیگرفته و نتا

 یبا اصلاح بونفرون ییدو تا یهاسهی. مقا6جدول 

 اختلاف میانگین (Jگروه ) (Iگروه ) متغیر

(I -J) 

Si خطای استاندارد g. 

ی آماده کاری در زمینهاهمال

 شدن برای امتحان

 4.444 ۱.864 *۱4.۳۳ اول آزمایش کنترل

 4.444 ۱.864 *۱6.84 دوم آزمایش

 4.444 ۱.864 *-۱4.۳۳ کنترل اول آزمایش

 ۱.444 ۱.864 ۱.044 دوم آزمایش

 4.444 ۱.864 *-۱6.84 کنترل دوم آزمایش

 ۱.444 ۱.864 -۱.044 اول آزمایش

 

ست، در هر دو متغ 6طور که در جدول همان شخص ا  ریم

ما نیانگیم نیب با دو گروه آز فاوت  شیگروه کنترل  ت

نادار ما، ب یمع ما نیوجود دارد. ا اختلاف  شیدو گروه آز

 .دیمشاهده نگرد یمعنادار

 یگروهنی. آزمون اثرات ب4جدول 

مجموع مربعات نوع  منبع

۳ 

درجه 

 آزادی

سطح  F مجذور میانگین

 معناداری

 ضریب ایتا

 4.404 4.444 6۱.064 ۲۲۲6.644 ۲ 004۳.۲44 مدل تصحیح شده

 4.848 4.444 848.064 ۳4008.۲44 ۱ ۳4008.۲44 عرض از مبدأ

 4.404 4.444 6۱.064 ۲۲۲6.644 ۲ 004۳.۲44 گروه

    ۳6.۲۲8 0۲ ۱4۲۱.644 خطا

     04 0۱0۲۳.444 مجموع

     00 4840.844 مجموع تصحیح شده
 

تا هد،ینشططططان م 4جدول  جین تاث د حذف   ریمتغ ریبا 

ض آزمون،شیپ بر وجود تفاوت معنادار  یپژوهش مبن هیفر

 یدرس ایتکال یآماده شدن برا ینهیدر زم یکاردر اهمال

. دگردیم دیینسططبت به گروه کنترل، تا شیآزما یهاگروه

سططططح  گردد،یملاحظه م 4جدول  جیهمانگونه که از نتا

در  یکارو اهمال یخودکارآمد یشده برا اصلح یمعنادار

به دسططت آمده از  4.4۱۲4 یبا سطططح معنادار سططهیمقا

ه با توجه ب جهینت. در باشطططدیکوچکتر م یاصطططلاح بنفرون

درصططد  84گفت با  توانیحاصططل شططده، م یهانیانگیم

شدن برا ینهیدر زم یکاراهمال نانیاطم  ایتکال یآماده 

 رییبه گروه کنترل تغ تنسطططب شیآزما یهاگروه یدرسططط

 داشته است.
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 یبا اصلاح بونفرون ییدو تا یهاسهی. مقا9جدول 

 اختلاف میانگین (Jگروه ) (Iگروه ) متغیر

(I -J) 

Si خطای استاندارد g. 

کاری در اهمال

ی آماده زمینه

شدن برای 

 تکالیف درسی

 4.444 ۲.۱88 *۲۲.۲4 اول آزمایش کنترل

 4.444 ۲.۱88 *۱8.84 دوم آزمایش

 4.444 ۲.۱88 *-۲۲.۲4 کنترل اول آزمایش

 4.80۳ ۲.۱88 -۲.044 دوم آزمایش

 4.444 ۲.۱88 *-۱8.84 کنترل دوم آزمایش

 4.80۳ ۲.۱88 ۲.044 اول آزمایش
 

ست، در هر دو  8طور که در جدول همان شخص ا  ریمتغم

ما نیانگیم نیب با دو گروه آز فاوت  شیگروه کنترل  ت

نادار ما، ب یمع ما نیوجود دارد. ا اختلاف  شیدو گروه آز

 .دیمشاهده نگرد یمعنادار

 یگروهنی. آزمون اثرات ب8جدول 

مجموع مربعات نوع  منبع

۳ 

درجه 

 آزادی

سطح  F مجذور میانگین

 معناداری

 ضریب ایتا

 4.488 4.444 48.40۲ ۱۳۲۳.6۲۲ ۲ ۲604.۲00 مدل تصحیح شده

 4.846 4.444 8۱4.۱۲۱ ۱4۳8۲.446 ۱ ۱4۳8۲.446 عرض از مبدأ

 4.488 4.444 48.40۲ ۱۳۲۳.6۲۲ ۲ ۲604.۲00 گروه

    ۱6.8۱4 0۲ 446.444 خطا

     04 ۱84۳6.444 مجموع

     00 ۳۳4۳.۲00 مجموع تصحیح شده

 

تا هد،ینشططططان م 8جدول  جین تاث د حذف   ریمتغ ریبا 

ض آزمون،شیپ بر وجود تفاوت معنادار  یپژوهش مبن هیفر

ماده شطططدن برا ینهیدر زم یکاردر اهمال  ترمانیپا یآ

. دگردیم دیینسططبت به گروه کنترل، تا شیآزما یهاگروه

سططططح  گردد،یملاحظه م 8جدول  جیهمانگونه که از نتا

در  یکارو اهمال یخودکارآمد یشده برا لحاص یمعنادار

به دسططت آمده از  4.4۱۲4 یبا سطططح معنادار سططهیمقا

ه با توجه ب جهی. در نتباشطططدیکوچکتر م یاصطططلاح بنفرون

درصططد  84گفت با  توانیحاصططل شططده، م یهانیانگیم

مال نانیاطم ماده شططططدن برا ینهیدر زم یکاراه  یآ

 ریینسطططبت به گروه کنترل تغ شیآزما یهاگروه ترمانیپا

 داشته است.

 یبا اصلاح بونفرون ییدو تا یهاسهی. مقا14جدول 

 اختلاف میانگین (Jگروه ) (Iگروه ) متغیر

(I -J) 

Si خطای استاندارد g. 

کاری در اهمال

ی آماده زمینه

شدن برای 

 ترمپایان

 4.444 ۱.084 *۱6.04 اول آزمایش کنترل

 4.444 ۱.084 *۱6.44 دوم آزمایش

 4.444 ۱.084 *-۱6.04 کنترل اول آزمایش

 ۱.444 ۱.084 -4.044 دوم آزمایش

 4.444 ۱.084 *-۱6.44 کنترل دوم آزمایش

 ۱.444 ۱.084 4.044 اول آزمایش
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مشطططخص اسطططت، در هر دو  ۱4طور که در جدول همان

تفاوت  شیگروه کنترل با دو گروه آزما نیانگیم نیب ریمتغ

نادار ما، ب یمع ما نیوجود دارد. ا اختلاف  شیدو گروه آز

طور که قابل مشطططاهده . هماندیمشطططاهده نگرد یمعنادار

ناخت گاهولز و آموزش ذهن یاسطططت، آموزش فراشططط  یآ

بات مال نیزکا کاهش اه عث  ماده  ینهیدر زم یکاربا آ

ضطراب ر یدارا آموزاندانش ترمانیپا یشدن برا ضیا  یا

 .شودیم

 گیریبحث و نتیجه
قایسطططه اثربخشطططی آموزش  با هدف م حاضطططر  پژوهش 

بات زین بر  کا گاهی  با آموزش ذهن آ خت ولز  نا فراشططط

ضی  ضطراب ریا صیلی دانش آموزان دارای ا اهمالکاری تح

های داخلی همچون انجام شطططد. نتایج حاصطططل از پژوهش

تدر ) به و مق یادی قصططط (، توکلی و ابراهیمی ۱044صططط

پور و همکاران عدی(، س۱۳88وردی و طاهر )(، امام۱044)

هططای ( و پژوهش۱۳88(، مطیعی و همکططاران )۱۳88)

کاران ) یدیک و ۲4۲۲خارجی همچون سطططرانو و هم (، و

( همسططوسططت. نتایج حاصططل از پژوهش در ۲4۱8چراپ )

 کاریارتباب با اثربخشططی آموزش فراشططناخت ولز بر اهمال

های داخلی همچون تحصططیلی با نتایج حاصططل از پژوهش

(، هاشطمی گرجی و همکاران ۲4۲۲پور )صطفری و یوسطا

(، کاوسطططیان و ۱۳88پور و همکاران )(،  هاشطططمی۱044)

گان ( و پژوهش۱۳84کریمی ) یا خارجی همچون  های 

؛ ژویو و همکاران، ۲4۲۲؛ بین محمد آل سطططبویه ۲4۲۲

؛ زیگلر و ۲4۲4؛ کومططار ۲4۲۱؛ ژو و همکططاران، ۲4۲۲

ه بین ( همسططوسططت. نتایج نشططان داد ک۲4۱8اوپدناکر )

آگاهی اثربخشططی آموزش فراشططناختی ولز با آموزش ذهن

بات مالکا نهزین بر اه ماده شطططدن برای  کاری در زمی آ

آموزان دارای اضطراب ریاضی تفاوت معنادار امتحان دانش

صورت که اثربخشی آموزش ذهن آگاهی وجود دارد. بدین 

ی آماده شطططدن برای کاری در زمینهکابات زین بر اهمال

ح ان بیشطططتر اسططططت. در تبیین اثربخشطططی آموزش امت

صیلی در زمینهزین بر اهمالآگاهی کاباتذهن  یکاری تح

کار، توان گفت در افراد اهمالآماده شدن برای امتحان، می

نوعی تمایل ذاتی انسططانی وجود دارد که از طریق ممانعت 

                                                   

1 Kim & Seo 

تواند پیامدهای از پیشرفت و عدم دسترسی به اهداف، می

ناپذیری به همراه داشططته باشططد )کیم و جبراننامطلوب و 

کار این است که (. از خصوصیات افراد اهمال۲4۱4، ۱سئو

ترس از شکست دارند، از عزت نفس و خودکارآمدی پایین 

در رنج هسطططتند و نسطططبت به آینده بدبین بوده و امیدوار 

ستند. در واق  ذهن ضاوتها آن نی شار از افکار ق کننده سر

شود و میها آن یه مان  از فعالیت سازندهو منفی است ک

مال بهاه که جن کار  بال دارد. این اف به دن ی کاری را 

ه شود کگونه و خودانتقادی دارد باعث میواکنشی، قضاوت

شد فرد انگیزه شته با شدن برای امتحان ندا ای برای آماده 

داند برای رسططیدن به اهداف و موفقیت باید هرچند که می

(. احتمالا ۱۳84جوبنه و همکاران، )قاسطططمی قدم بردارد

هدهذهن با مشططططا گاهی  نهی غیرقضططططاوتآ کار، گو ی اف

آموزان کاری دانشتواند بر اهمالاحساسات و هیجانات، می

اثرات مثبتی داشطططته باشطططد. در تبیین اثرگذاری آموزش 

شناختی بر کاهش اهمالمهارت کاری تحصیلی در های فرا

توان به توانایی و رای امتحان، میزیرمقیاس آماده شططدن ب

ریزی، های فراشطططناختی برای طرحقابلیت آموزش مهارت

رشطططد راهبردها، نظارت بر راهبردها با ارزیابی کارآمدی و 

ها با دانش ضروری به منظور کاربرد تواناییها آن پیامدهای

در آماده شدن برای امتحان اشاره کرد. معمولا افراد، کمتر 

ای خودگردان خود اطلاع دارند، مگر اینکه در هاز فعالیت

جریان یک فعالیت شناختی مانند خواندن به مشکلی مثل 

ابهام در کلمه یا اشططکالی در جمله برخورد کنند )ایلانلو و 

کاران،  مال۱04۱هم که افراد اه جا  به علاوه از آن کار (.  

یادگیری را  عه و  طال هداف برای م نایی تعیین دقیق ا توا

آموزان های فراشطططناختی به دانشآموزش مهارت ندارند،

به کمک می با توجه  هداف مناسطططب را  ند ا تا بتوان کند 

ندهای  فاده از فرای با اسطططت امتحان تعیین کنند، در واق  

کنترل و بازبینی فراشناختی که با یکدیگر ارتباطی تعاملی 

کاری تحصطططیلی دارند، سطططردرگرمی و به دنبال آن اهمال

 یابد.اهش میآموزان کدانش

شناختی ولز  شی آموزش فرا شان داد که بین اثربخ نتایج ن

ی کاری در زمینهزین بر اهمالآگاهی کاباتبا آموزش ذهن

آموزان دارای اضططططراب آماده شطططدن برای تکالیا دانش
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که  بدین صطططورت  نادار وجود دارد.  فاوت مع یاضطططی ت ر

در کاری آگاهی کابات زین بر اهمالاثربخشی آموزش ذهن

ست. در تبیین زمینه شتر ا شدن برای تکالیا بی ی آماده 

کاری زین بر اهمالآگاهی کاباتاثربخشطططی آموزش ذهن

نه کالیا،تحصطططیلی در زمی جام ت فت از می ی ان توان گ

کار  کار سطططرشططططار از اف مال که ذهن افراد اه جایی  آن

کننده، واکنشی، خودانتقادی و منفی است که مان  قضاوت

شطططود، در نتیجه این افراد میها آن یندهاز فعالیت سطططاز

جوبنه ای برای انجام دادن تکالیفشان ندارند )قاسمیانگیزه

آگاهی از (. بر این اسطططاس آموزش ذهن۱۳84و همکاران، 

ی بدون قضطططاوت افکار، احسطططاسطططات و طریق مشطططاهده

تواند مدیریت هیجان و مدیریت مطالعه را ها، میهیجان

آموزان را نسططبت به مسططا ل دانشبهبود بخشططد، آگاهی 

 را کاهشها آن تحصیلی افزایش دهد، استرس تحصیلی در

یت جام موفق هد، ان کالیا تحصطططیلی و پیگیری د آمیز ت

تواند ی این عوامل میرا بهبود بخشد که همهها آن صحت

کاری تحصططیلی شططود. همانطور که منجر به کاهش اهمال

تحصططیلی، آماده  کاریهای اهمالگفته شططد یکی از بخش

آموزانی که دچار شططدن برای تکالیا درسططی اسططت. دانش

کاری تحصططیلی هسططتند، با وجود اینکه قصططد انجام اهمال

ی کافی برای انجام آن توانند انگیزهتکالیا را دارند، نمی

های غیرضططروری و در خود ایجاد کنند و مشططغول فعالیت

(. ۱۳84 شططوند )نوری و نیلفروشططان،های زودگذر میلذت

برخی از پژوهشطططگران معتقدند که زمانی تمایل شطططخص 

رود که زمان در دسطططترس برای کاری بالا میبرای اهمال

کالیا  که ت باشطططد همچنین مواردی  یاد  کالیا ز جام ت ان

ارزش و کم اهمیت و فاقد جذابیت باشططد، احتمال بروز کم

مال حد میاه بالاترین  به  ند. همچنین بر کاری را  رسطططا

واند تی آگاهی فراشناختی، تکالیا دشوار میظریهاساس ن

ی دهکننافکار قضططاوتی و واکنشططی را فعال کند که ترغیب

ناامیدی، خودانتقادی و تصطططمیمات تکانشطططی برای ترک 

باشططططد. در عوه، ذهن کالیا  ید کردن ت تای گاهی،  آ

غیرواکنشطططی و پذیرش این تفکرات دشطططوار را تسطططهیل 

ه کند. از آنجا کجلوگیری می کند و از پراکنده شد فکرمی

یابی به آرامش فوری پس از کاران به دنبال دسطططتاهمال

آگاهی پایین زاد هسطططتند، ذهنی تکالیا اسطططترستجربه

ممکن است عاملی برای کمک به اجتنابی باشد که معمولا 

(. ۱۳88کاری اسططت )مطیعی و همکاران، مربوب به اهمال

هارت گذاری آموزش م ناختی بر هدر تبیین اثر ای فراشططط

کاری تحصططیلی در زیرمقیاس انجام تکالیا، کاهش اهمال

نشمی گفططت دا می توان  ی ظ ن ت خود نی کططه در  موزا آ

فراشناختی با مشکل مواجه هستند، انجام تکالیا را عمدا 

کاری تحصیلی در آنان افزایش اندازند و اهمالبه تاخیر می

بد. دانشمی های فراشطططیا که از راهبرد ناختی آموزانی 

دانند و در حل بیشططتری برخوردارند، خود را کارآمدتر می

کاری پرهیز دارند ترند و در نتیجه از اهمالمسطططئله موفق

(. انجام مطلوب تکالیا درسططی، ۱04۱)ایلانلو و همکاران، 

مسطططتلزم آرامش و امنیت روانی و همچنین برخورداری از 

 راهبردهططای مططدیریتی زیططادی نظیر توجططه، ارزیططابی و

مه نا های بر که غرق در راهبرد ریزی اسططططت و افرادی 

سیدگی به تکالیا  سلما در ر ستند م شناختی منفی ه فرا

به می یادی را تجر کامی ز نا ند درسطططی خود، تنش و  کن

سعادتی و همکاران،  شناختی از طریق ۱۳88) (. درمان فرا

تقویت راهبردهای مدیریتی و فراشناختی سازنده، از تنش 

راد کاسطططته و بدین شطططکل احتمال شطططناختی اف-هیجانی

 دهد.کاری تحصیلی را کاهش میاهمال

که بین اثربخشطططی آموزش  تایج همچنین نشطططان داد  ن

با آموزش ذهن ناختی ولز  باتفراشططط کا گاهی  زین بر آ

مال نهاه یانکاری در زمی پا ماده شططططدن برای  ترم، ی آ

آموزان دارای اضطططراب ریاضططی تفاوت معنادار وجود دانش

آگاهی کابات دین صورت که اثربخشی آموزش ذهندارد. ب

ترم ی آماده شططدن برای پایانکاری در زمینهزین بر اهمال

آگاهی بیشطططتر اسطططت. در تبیین اثربخشطططی آموزش ذهن

ی آماده شدن کاری تحصیلی در زمینهزین بر اهمالکابات

گاهی آتوان گفت رویکرد مبتنی بر ذهنمی ترم،برای پایان

باب  نده برقرار یک ارت حال و آی ته و  گذشططط منطقی بین 

نها به راحتی میکند و فرد با فراگیری تکنیکمی د بر توا

های خود تمرکز کند زمان حال و نقاب مثبت و توانمندی

های خود نسططبت به ها و ظرفیتو با شططناسططایی توانمندی

یت ند. در واق  کسطططب موفق یدا ک نده، انگیزه پ ها در آی

هایی دسططت آگاهی، به مهارتوزش ذهنآموزان با آمدانش

یابند که به طور بنیادی بر کارکردهای آموزشی، شغلی می

گذارد و نقشی اساسی در پیشرفت و اجتماعی آنان اثر می

یت ندگی دارد. در واق  این ها آن تحصطططیلی و موفق در ز
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گرایی و اجتناب در حل کاری، کمالافراد، به جای اهمال

پردازند )صططیادی قصططبه و با آن میمسططئله، به رویارویی 

تدر،  بازسطططازی ( آموزش ذهن۱044مق گاهی از طریق  آ

سطططازی بدن باعث بهبود توجه و تمرکز شطططناختی و آرام

( معتقدند ۲4۱6شططود. پلت و همکاران )هنگام مطالعه می

آگاهی قسططمت با مدیتیشططن و تمرینات تنفسططی در ذهن

ه در نتیج جلویی مغز، اکسططیژن بیشططتری دریافت کرده و

کند. این مهارت از طریق سطوح شناختی افزایش پیدا می

جه بودن ذهن  ید بر و جام دادن، کمک  –تاک جه ان نه و

کند که فرد بتواند به جای اینکه افکار و احسطططاسطططات می

را به عنوان وقایعی ها آن منفی را بخشطططی از خود بداند،

 و تجربه کند که در حال گذر از پرده ذهن هسططتند )ثابت

کند تا از آگاهی به افراد کمک می(.  ذهن۱۳86رحمانی، 

پردازش غیرآگاهانه به سمت پردازش آگاهانه حرکت کنند 

تواند باعث بالا رفتن عملکرد فرد شططود و از این طریق می

( و با کاهش اضطططراب در آنها، ۲4۲۱)داسططت و همکاران، 

تمرکزشطططان برای آماده شطططدن برای امتحانات پایان ترم 

هارتا گذاری آموزش م بد. در تبیین اثر یا های فزایش 

کاری تحصططیلی در زیرمقیاس آماده فراشططناختی بر اهمال

شتری با خود شدن برای امتحان پایان سترس بی ترم، که ا

توان گفت تمرین فنون آموزش توجه و به همراه دارد، می

عث می با یت  جه بر موقع جدد تو که تمرکز م شطططود 

عیت حاضططر خود تمرکز نمایند و برای آموزان بر موقدانش

باورهای مربوب آن برنامه با  ریزی کنند. همچنین چالش 

ه آموزان بکند تا دانشناپذیری افکار، کمک میبه کنترل

 تواند تحت کنترلمیها آن این باور دسطططت یابند که فکر

باشطططد و نه بالعکس. از آنجا که تنش و ناکامی، افراد ها آن

کند و به نحوی به سططمت یل زده میرا نسططبت به تحصطط

هططد، برخورداری از کططاری تحصطططیلی سطططوق میاهمططال

راهبردهططای مططدیریتی زیططادی نظیر توجططه، ارزیططابی و 

شطططود افراد آرامش روانی را که از ریزی موجب میبرنامه

ست  صیلی ا شدن برای امتحانات مهم تح ملزومات آماده 

عادتی ند )سططط به کن طاهرغلامی و جلاتجر یی، شطططامیر، 

۱۳86.) 

این پژوهش در شططهر تهران انجام شططده و در تعمیم نتایج 

ای هآن به شططرای  دیگر باید به تشططابه موقعیتی و تفاوت

ماری این  عه آ جام که  یل این به دل جه نمود.  فرهنگی تو

پژوهش جز ی کوچک از جامعه بوده و تشططکیل شططده از 

های ی دوم متوسطططه دبیرسططتانآموزان دختر دورهدانش

شططهر تهران در مدت زمانی مشططخص و محدود  6طقه من

ها به سطططایر افراد جامعه باید به باشطططد در تعمیم یافتهمی

محدود و خاص بودن نمونه توجه شطططود. در این پژوهش 

ستفاده شده، پرسشنامه بوده است که می واند تتنها ابزار ا

ستخوش بی شتدقتی، کمد صلی یا بردا صی حو شخ های 

در جهت اطمینان نسبت به نتایج حاصل ها شود. آزمودنی

تر در جوام  های گسطططتردهاز این پژوهش، انجام پژوهش

ود شتر و بر روی گروه جنسیتی متفاوت پیشنهاد میبزرگ

سران فراهم آید. با توجه  سه بین دختران و پ تا امکان مقای

های متعددی به نتایج پژوهش حاضططر و همچنین پژوهش

نه های ذهنی آموزش که در زمی گاهی و بر روی متغیر آ

صوص در گروه دانش صورت گرفته و مختلا به خ آموزان 

آگاهی نتایج مثبتی به همراه داشططته، روش آموزشططی ذهن

تواند به عنوان یک روش موثر پیشطططگیری اولیه، جهت می

آموزان و تططامین بهتر نمودن عملکرد تحصطططیلی دانش

شد و به عنوان یک و شت روانی آنان با سی یا بهدا احد در

های مختلا تحصیلی های آموزشی در دورهفصلی از کتاب

 اعم از دبستان، راهنمایی و دبیرستان تدریس شود.

 موازین اخلاقی
آگاهانه،  تیشامل اخذ رضا یاخلاق نیپژوهش مواز نیدر ا

شد. با توجه به  تیرعا یو رازدار یخصوص میحر نیتضم

 لیمبه تک دیأکها ضمن تپرسشنامه لیو زمان تکم  یشرا

کنندگان در مورد خروج از پژوهش ها، شرکتسؤال یتمام

 مختار بودند. 

 تشکر و قدردانی
ر پژوهش کمال تشک نیکنندگان در اشرکت یاز تمام انیدر پا

 .میرا دار یو قدردان

 مشارکت نویسندگان
 ،شناسیروش ،سازیمفهوم ،یپژوهش در طراح نیا سندهینو

 س،نویشپی ،هاداده یآمار لتحلی ،هاداده یگردآور

 نقش داشت. یساز ییو نها یراستاریو

 

 

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
js

pn
ay

.3
.3

.4
11

 ]
 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

82
12

52
5.

14
01

.3
.3

.3
5.

2 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ja

yp
s.

ir
an

m
eh

r.
ac

.ir
 o

n 
20

23
-0

7-
18

 ]
 

                            13 / 17

http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://jayps.iranmehr.ac.ir/
http://dx.doi.org/10.52547/jspnay.3.3.411
https://dorl.net/dor/20.1001.1.28212525.1401.3.3.35.2
http://jayps.iranmehr.ac.ir/article-1-555-fa.html


  060                 ...یلیتحص یبر اهمالکار نیکابات ز یآموزش فراشناخت ولز با آموزش ذهن آگاه یاثربخش سهیمقا 

 

 

 منافع تعارض
و تعاره  یمال یمقاله حام نیا سندگان،یبنا بر اظهار نو

 مناف  ندارد.

 منابع
(. ۱۳88).باقر بناب،یو غبار دهیحم ،یراتیطاهر؛ خ ،یاحمد

 یتشناخ میبر تنظ یبر ذهنآگاه یآموزش مبتن یاثربخش

مادران کودکان با  یشناخت یریو انعطاف پذ جانیه

 ،یکودکان استثنا  یانجمن علم ،یریادگیهای یناتوان

۱4(۳ :)4۱-80 

نقش  ی(. بررس۱۳88).و طاهر، محبوبه نیپرو ،یوردامام

 ینیبشیدر پ یآگاهو ذهن یشناخت یریپذانعطاف

 ۳0-۱8(: ۳)8مدرسه،  یروانشناس ،یلیتحص یورزتعلل

 ،یزیمهریسده، مرجان و ظهورعباس؛ جشن نژاد،یانار

با استفاده از  یاضی(. کاهش اضطراب ر۱04۱).هیحان

 ه،یدر آموزش علوم پا شیپو ،یو تعامل یکاربرد یهاروش

8(۲6) 

 تو،یو گومزبن انوشیزهراکار، ک قه؛یصد ،یاحمد ن؛یحس لانلو،یا

بر  یفراشناخت یمشاوره گروه ی(. اثربخش۱04۱جوآنا. )

در دانش آموزان.  یلیتحص یو اهمالکار نترنتیبه ا ادیاعت

 .۱04-۱۳۱(، ۱) ۲شناخت،  یو روانپزشک یمجله روانشناس

 ی(. اثربخش۱۳88).قهیصد ،یمیو ابراه دیام ،یتوکل

 ،یلیتحص زشیبر انگ یآگاهبر ذهن یمبتن یدرمانشناخت

آموزان، دانش یلیتحص یورزو تعلل یخودکارآمد

ش و و آموز یتیعلوم ترب ،یدر روانشناس نینو یهاشرفتیپ

 (۲8)۳پرورش، 

 یدرمان شناخت ری(. تأث۱۳86).یمحمدعل ،یاصغر و رحمان ثابت،

 یکارو اهمال ییگرابر کمال یآگاهبر ذهن یمبتن

 00 – 0۳6(: 6)۱۲معاصر،  یآموزان دختر، روانشناسدانش

آموزش برنامه کاهش  ی(. اثربخش۱۳88).هیمرض ،یبیحب

 زهیو انگ یورزبر تعلل یآگاهبر ذهن یاسترس مبتن

(: ۱۱)8 ،یروانشناس شیآموزان دختر، رودانش شرفتیپ

44-66 

 ،یمسعود و حجاز ،یقاسم ل؛یخل ،یخاننیحس

بر  یمبتن یبسته آموزش ی(. اثربخش۱044).مسعود

حل مسئله و فراشناخت  ،یتفکر انتقاد یشناخت یهامولفه

آموزان، دانش یلیتحص یو سرزندگ یبر خودکارآمد

 (0)۲۳ ،یعلوم شناخت یهاتازه

قباد؛ استوار، زهره و برماس،  ،یشراه یمحمدحق

 یخطاها نیبشی: نقش پیکار(. اهمال۱044).حامد

 (۳)۱4 ،یروانشناس شیرو ،ییگراو کمال یشناخت

آموزش  ی(. اثربخش۱۳88).صادق ،یو نظر ناید درخشان،

 شرفتینفس و پعزت ،یلیتحص یکاربر اهمال یآگاهذهن

نهم شهر اصفهان،  یهیآموزان دختر پادانش یلیتحص

و  و آموزش یتیتربعلوم ،یدر روانشناس نینو یهاشرفتیپ

 (۱4)۲پرورش، 

 ،ییراحله و جلا ،یابوطالب؛ طاهرغلام ر،یشامیسعادت

بر  یفراشناخت یهاآموزش مهارت ری(. تاث۱۳86).شهربانو

و اضطراب امتحان، خانواده و  یلیتحص یکارکاهش اهمال

 ۱4۲-84(: ۱)۳0پژوهش، 

 قوام،یمیو ابراه ایهدا زاده،یسلطان ل؛یاسماع پور،یسعد

 یکاربر اهمال یآگاهآموزش ذهن ری(. تاث۱۳88).یصغر

آموزان با اضطراب امتحان بالا و در دو گروه دانش یلیتحص

 (0)6سلامت روان کودک،  ن،ییپا

 رهنمو،یفیو شر الهتیآ ،یفتح د؛یسع رهنمو،یفیشر

 یکاربا اهمال ینترنتیا ادیاعت زانی(. رابطه م۱044).دیمج

آموزان متوسطه، دانش یروانشناخت یستیو بهز یلیتحص

 (۲)۱و آموزش،  یانداز برنامه درسچشم

آموزش  ی(. اثربخش۱044).لایمحدثه و مقتدر، ل قصبه،یادیص

 یلیتحص یکارو اهمال شرفتیپ زهیبر انگ یآگاهذهن

 ۱۳4-۱۱۳(: 40)۱0 ،یابیآموزان، آموزش و ارزشدانش

اضطراب  ریتاث ی(. بررس۱۳84).نیام ،یفاطمه و ملازه ،یعلو

مقابله با آن،  یآموزان و راهکارهابر عملکرد دانش یاضیر

و علوم  یروانشناس یالمللنیکنفرانس ب نیازدهمی

 تهران ،یاجتماع

 و نیپور، آذ یاله؛ ظن یول دیس ،یجوبنه، رضا؛ موسو یقاسم

 نی(. رابطه ب۱۳84).السادات میمر ق،یصد ینیحس

 یلیتحص یبا تعلل ورز جانیه میو تنظ یآگاهذهن

(: ۲)8 ،یدر علوم پزشک یآموزش یراهبردها ان،یدانشجو

۱۳0-۱0۱ 

آموزش  ری(. تاث۱۳88. )یکبر رانوند،یپور، عزت الله و ب قدم

 یبر اهمالکار یو فراشناخت یشناخت یریادگی یراهبردها

های دانش آموزان. فصلنامه تازه یو خودکارآمد یلیتحص

 .0۱-۳۱(، ۳) ۲۱ ،یعلوم شناخت

آموزش  ی(. اثربخش۱۳84).زیکامب ،یمیجواد و کر ان،یکاوس

ر د ریو تاخ یلیتحص یکاربر اهمال یفراشناخت یهامهارت

 ،یشناخت یآموزان، روانشناسدانش یلیتحص یرضامند

6(0) 

حکم، الهام و ابهر  یریقد نا؛یفاطمه؛ روزخوان، م ،یمرادقل

هگزاکو و  یتی(. نقش ابعاد شخص۱044).فرناز ،یزنجان

 ان،یدانشجو یاز زندگ تیرضا ینیبشیدر پ یکاراهمال
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ش و و آموز یتیعلوم ترب ،یدر روانشناس نینو یهاشرفتیپ

 (۲8)0پرورش، 

 الساداتمنصوره ،یمحمود و صادق ،یدریحورا؛ ح ،یعیمط

براساس مؤلفه یلیتحص کاریاهمال ینبیشپی(. ۱۳8۱)

 هایرستانیاول دب یهپای آموزاندر دانش یمیخودتنظ های

 .44-08(، ۲0) 8 ،یتیترب یشهر تهران، روانشناس

اسمرود، فرامرز؛  یاحمد؛ سهراب ،یعبدالله؛ برجعل ،یمعتمد

 ینیبشی(. پ۱۳84).لدای ،یو تنگستان یدلاور، عل

ا ب یبر اساس اختلالات روانشناخت یشناخت یهایینارسا

 ،یفراشناخت در سالمندان، مجله روانشناس یگرواسطه

0(0 :)۲8۳-۲88 

(. ۱۳84) سایپر لفروشان،یطاهره و ن ،ی امامزاده ینور

ا مقابله ب یها: نقش سبکانیدانشجو یلیتحص یکاراهمال

 نینو یکردهایرو ،ییگراو ابعاد دوگانه کمال یدگیتن

 .04- ۲۲(: ۱)۱۱ ،یآموزش

 ،یفیحسن؛ شر ،ییاسدزاده دهرا ن؛یالبنام ،یگرج یهاشم

آموزش  یاثربخش سهی(. مقا۱044).احمد ،یو غضنفر بهیط

رس است یو رفتار یشناخت تیریفراشناخت ولز و مد یگروه

آموزان دختر دوره دوم دانش یلیتحص یکاربر اهمال

 .(۲)۱4 ،یتیترب نینو یهاشهیمتوسطه، اند
Ahmadi, T., Khairati, H., & Ghobaribonab, B. 

(2019). The effectiveness of mindfulness-based 

education on the cognitive regulation of 

emotion and cognitive flexibility of mothers of 

children with learning disabilities, Scientific 

Association for Exceptional Children, 10(3): 

71-84 

Alavi, F., & Molazehi, A. (2018). Examining the 

effect of math anxiety on students' performance 

and coping strategies, 11th International 

Conference on Psychology and Social Sciences, 

Tehran 

Anarinejad, A., Jansadeh, M., & Zohori Mehrizi, 

H. (2022). Reducing math anxiety using 

practical and interactive methods, Poish in 

Basic Science Education, 8(26) 

Barrera, T. L., Mott, J. M., Hofstein, R. F., & Teng, 

E. J. (2018). A meta-analytic review of 

exposure in group cognitive behavioral therapy 

for posttraumatic stress disorder. Clinical 

psychology review, 33(1), 24-32. 

Bin Mohammed Al-Subaie, A. (2022). Academic 

Procrastination and Metacognitive Strategies 

Among Prince Sattam Bin Abdulaziz 

University Students. Journal of Positive School 

Psychology, 6(8), 7601-7610. 

Derakhshan, D., & Nazari, S. (2019). The 

effectiveness of mindfulness training on 

academic procrastination, self-esteem and 

academic progress of 9th grade female students 

in Isfahan, New Advances in Psychology, 

Educational Sciences and Education, 2(17) 

Dust, S. B., Liu, H., Wang, S., & Reina, C. S. 

(2022). The effect of mindfulness and job 

demands on motivation and performance 

trajectories across the workweek: An 

entrainment theory perspective. Journal of 

Applied Psychology, 107(2), 221. 

Eisenbeck, N., Carreno, D. F., & Uclés-Juárez, R. 

(2019). From psychological distress to 

academic procrastination: Exploring the role of 

psychological inflexibility. Journal of 

Contextual Behavioral Science, 13, 103-108. 

Georgescu, D., Duiu, A., Cheiban, T., Mazilu, T., 

Rotariu, A., Toma, D., & Barangă, A. (2019). 

The relationship between locus of control, 

personal behavior, self-efficacy and resilience. 

Romanian J Cognit-Behav Therapy Hypn, 

6(1/2), 1. 

Ghadampour, E., & Beyranvand, K. (2019). The 

effect of teaching cognitive and metacognitive 

learning strategies on academic procrastination 

and self-efficacy of students. New Quarterly 

Journal of Cognitive Sciences, 21 (3), 31-41. 

Ghasemi Jobneh, R., Mousavi, S. V., Zenipour, Z., 

& Hosseini Sediq, M. (2016). The relationship 

between mindfulness and emotion regulation 

with students' academic procrastination, 

Educational Strategies in Medical Sciences, 

9(2): 134-141 

Gündüz, G. F. (2020). The Relationship between 

Academic Procrastination Behaviors of 

Secondary School Students, Learning Styles 

and Parenting Behaviors. International Journal 

of Contemporary Educational Research, 7(1), 

253-266. 

Habibi, M. (2019). The effectiveness of 

mindfulness-based stress reduction program 

training on procrastination and achievement 

motivation of female students, Roish 

Psychology, 8(11): 57-66 

Haqmohammadi Sharahi, Gh., Ostovar, Z., & 

Barmas, H. (2021). Procrastination: the 
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predictive role of cognitive errors and 

perfectionism, Roish Psychology, 10(3) 

Hashemi Gorji, O., Asadzadeh Dehraee, H., 
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Comparison of the effectiveness of Welsh 
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