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 چکیده

  افزارهاینرم   تا  گرفته  مطالعه  ریزیبرنامه   و  زمان  مدیریت  هایاپلیکیشن  ازدر عصر دیجیتال، ابزارهای هوشمند   

  عنوان   به  پرتیحواس   عوامل  مسدودکننده   ابزارهای  و   دار،فاصله   تکرار  هایسامانه  هوشمند،  برداری یادداشت

. اند کرده   ظهور  مطالعه«،   زمان   وری »بهره   یعنی  یادگیری،  هایچالش   ترینقدیمی  از  یکی   برای   نوین  حلیراه

  نداشتن   تمرکز،  عدم  دلیل  به   اما  کنند،می   مطالعه  صرف  زمان  هاساعت  دانشجویان  و  آموزاندانش   از  بسیاری

  روش   با  مقاله   این.  دارند   پایینی  بازدهی  ها،پرتیحواس   سایر  و  اجتماعی  هایشبکه   در   وقت  اتلاف  و  مؤثر،  برنامه

، به بررسی تأثیر  (۲۰۲۴تا    ۲۰۱۵شده در ایران و جهان )از سال  مطالعه انجام   ۸۰مند و تحلیل ترکیبی  م نظا  مرور 

پردازد.  های اثرگذاری آنها می وری زمان مطالعه و شناسایی مؤثرترین ابزارها و مکانیسمابزارهای هوشمند بر بهره 

درصد    ۴۵وری زمان مطالعه را تا  تواند بهره دهد که استفاده هدفمند از ابزارهای هوشمند میها نشان مییافته 

از:   عبارتند  ابزارها  مؤثرترین  دهد.  اثر  اپلیکیشن (  ۱افزایش  اندازه  )با  پومودورو  تکنیک  و    ۰.۷۸های  تمرکز  بر 

بر ماندگاری اطلاعات در حافظه بلندمدت(،    ۰.۸۲دار )با اندازه اثر  افزارهای تکرار فاصله نرم (  ۲کاهش خستگی(،  

اعلان(  ۳ مسدودکننده  شبکه ابزارهای  و  اتلاف ها  زمان  کاهش  )با  اجتماعی  تا  های  (  ۴درصد(،    ۶۰شده 

یادداشت اپلیکیشن و  ذهنی  نقشه  افزایش  های  )با  هوشمند  سازمان  ۳۵برداری  و  درصدی  اطلاعات(،  (  ۵دهی 

برنامه سامانه افزایش  های  )با  وظایف  مدیریت  و  هوشمند  این    ۴۰ریزی  با  مطالعه(.  برنامه  به  پایبندی  درصدی 

حال، استفاده نادرست یا افراطی از این ابزارها )مانند مطالعه با گوشی در بستر تخت یا استفاده همزمان از چند  

ای  وری و افزایش خستگی ذهنی منجر شود. در پایان، یک چارچوب شش مرحله تواند به کاهش بهره ابزار( می 

 .شودبرای استفاده مؤثر از ابزارهای هوشمند در مطالعه ارائه می 

 .پرتیدار، مدیریت حواس وری زمان مطالعه، ابزارهای هوشمند، تکنیک پومودورو، تکرار فاصله بهره :هاکلیدواژه 
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 بیان مسئله 

ای است که با حجم  آموزان، دانشجویان و هر یادگیرندههای دانش ترین چالش وری زمان مطالعه، یکی از مهم بهره

ها وقت خود را صرف مطالعه  بسیاری از افراد ساعت(. ۱۴۰۲بالای مطالب درسی مواجه است )احمدی و موسوی،  

پایان، احساس می می  در  اما  نگرفته کنند،  یاد  زیادی  را فراموش کرده کنند که چیز  اندازه  اند، مطالب  به  یا  اند، 

کشیده  که  نگرفته زحمتی  نتیجه  رضایی،  اند  و  )بهرامی  بی (.  ۱۴۰۱اند  »مطالعه  نام  با  که  مشکل  نتیجه«  این 

می  می شناخته  تحصیلی  افت  باعث  تنها  نه  کاهش  شود،  نیز  را  یادگیرنده  نفس  به  اعتماد  و  انگیزه  بلکه  شود، 

وری پایین مطالعه نقش  اند که عوامل متعددی در بهرهها نشان داده پژوهش (.  ۱۴۰۲دهد )حسینی و نادری،  می 

حواس  و  تمرکز  عدم  شبکه دارند:  و  همراه  تلفن  توسط  ویژه  )به  منظم،  پرتی  برنامه  نداشتن  اجتماعی(،  های 

های مطالعه ناکارآمد )مانند خواندن خطی و انفعالی(، خستگی ذهنی و جسمی، و نبود بازخورد  استفاده از روش 

 .(۱۴۰۲و ارزیابی از پیشرفت )زارع و قاسمی، 

راه  عنوان  به  هوشمند«  »ابزارهای  میان،  این  بهره در  افزایش  برای  دسترس  در  و  نوین  مطالعه  حلی  زمان  وری 

افزارهای پیشرفته مبتنی بر هوش مصنوعی را  های ساده موبایلی تا نرم اند. این ابزارها که از اپلیکیشنظهور کرده 

ریزی هوشمند، حذف عوامل  سنجی مطالعه )تکنیک پومودورو(، برنامه هایی مانند زمان شوند، با قابلیتشامل می

دار(، و تحلیل پیشرفت مطالعه، به کاربران  یافته، مرور هوشمند )تکرار فاصله برداری سازمانپرتی، یادداشت حواس 

با این حال، در کنار این  (. ۱۴۰۲ترین استفاده را ببرند )پورحسین و کریمی، کنند تا از زمان خود بهینه کمک می 

های شوند )مثلاً اعلان پرتی تبدیل می هایی نیز وجود دارد: برخی ابزارها خود به منبعی برای حواس مزایا، چالش 

سازی ابزارها  شوند و زمان بیشتری را صرف تنظیم و شخصی مزاحم(، برخی کاربران دچار »اعتیاد به ابزار« می 

تفاوت می  همچنین  و  مطالعه،  تا  در  کنند  دیجیتال(  سواد  سطح  و  یادگیری،  سبک  سن،  )مانند  فردی  های 

 .(۱۴۰۱اثربخشی ابزارها تأثیرگذار است )خسروی و محمدی، 
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تا چه  های متعددی در این حوزه بی پرسش واقعاً  ابزارهای هوشمند  از  اینکه استفاده  پاسخ مانده است. نخست 

انواع مطالعه )مطالعه درسی،  تواند بهره اندازه می  افزایش برای همه  این  و آیا  افزایش دهد  وری زمان مطالعه را 

پرسش دوم، کدام نوع ابزار هوشمند مؤثرترین  (.  ۱۴۰۲پژوهشی، یا عمومی( یکسان است؟ )محمدی و شریفی،  

مکانیسم  چه  از  آنها  از  یک  هر  و  بهره است  بر  می هایی  تأثیر  )مانند  وری  زمان  مدیریت  ابزارهای  آیا  گذارند؟ 

یادداشت  ابزارهای  یا  مؤثرترند  فاصله پومودورو(  تکرار  ابزارهای  یا  هوشمند  طهماسبی،  برداری  و  )نادری  دار؟ 

گروه (.  ۱۴۰۱ در  هوشمند  ابزارهای  از  استفاده  تفاوت  سوم،  دانشپرسش  آیا  است:  مختلف  سنی  آموزان  های 

برند و  دبیرستانی، دانشجویان کارشناسی، و دانشجویان تحصیلات تکمیلی، به یک میزان از این ابزارها سود می

همکاران،   و  )سیلورمن  است؟  متفاوت  سنی  گروه  هر  برای  مناسب  ابزار  نوع  نقش  (.  ۲۰۲۳آیا  چهارم،  پرسش 

وری مطالعه  ابزارهای مبتنی بر هوش مصنوعی )مانند دستیاران مطالعه مجهز به یادگیری ماشین( در آینده بهره 

شده طراحی کنند و چه تأثیری بر  سازیتوانند مسیر یادگیری را به صورت کاملاً شخصی است: آیا این ابزارها می

 .( ۲۰۲۲عادات مطالعه خواهند داشت؟ )کینگ و همکاران،  

پرسش پنجم، تأثیر استفاده همزمان از چند ابزار هوشمند است: آیا استفاده ترکیبی از ابزارهای مختلف )مثلاً  

وری  افزایی دارد یا باعث سردرگمی و کاهش بهره دار( تأثیر هم برداری + تکرار فاصله افزار یادداشتپومودورو + نرم 

پرسش ششم، خطرات و عوارض جانبی استفاده از ابزارهای هوشمند است: (.  ۲۰۲۳شود؟ )سورن و جنسن،  می 

می  کاهش  را  ابزار  بدون  مطالعه  توانایی  ابزارها  به  وابستگی  دیجیتال  آیا  ابزارهای  از  افراطی  استفاده  آیا  دهد؟ 

انعطاف می  کاهش  یا  خواب،  اختلال  باعث خستگی چشم،  یووال،    پذیریتواند  و  )زیلر  شود؟  (.  ۲۰۲۱شناختی 

به   قابل توجهی نسبت  برتری  واقعاً  پولی  ابزارهای  آیا  پولی است:  و  رایگان  ابزارهای  تفاوت میان  پرسش هفتم، 

آیا سرمایه نمونه  دارند و  رایگان  و موسوی،  های  به صرفه است؟ )احمدی  ابزارها  این  مالی روی  (.  ۱۴۰۲گذاری 

عادت و  انگیزه  بر  هوشمند  ابزارهای  تأثیر  هشتم،  در  پرسش  صرفاً  ابزارها  این  آیا  است:  بلندمدت  مطالعه  های 

یا می کوتاه  مفیدند  رضایی،  مدت  و  )بهرامی  کنند؟  پایدار کمک  مطالعه  عادات  ایجاد  به  پرسش  (.  ۱۴۰۱توانند 
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و   جذاب  طراحی  با  ابزارهایی  آیا  است:  ابزارها  اثربخشی  در  کاربری  تجربه  و  کاربری  رابط  طراحی  نقش  نهم، 

آل استفاده  و در نهایت، پرسش دهم، مدل ایده (.  ۱۴۰۲کاربرپسند، اثربخشی بیشتری دارند؟ )حسینی و نادری،  

از ابزارهای هوشمند برای مطالعه در نظام آموزشی ایران است: با توجه به فرهنگ مطالعه، دسترسی به فناوری، و  

وری زمان مطالعه  تواند بیشترین تأثیر را بر بهره های زیرساختی، چه ترکیبی از ابزارهای هوشمند می محدودیت 

مطالعه، به دنبال پاسخگویی به این    ۸۰مند  آموزان و دانشجویان ایرانی داشته باشد؟ این مقاله با مرور نظام دانش

 .ده پرسش و ارائه یک چارچوب عملی برای استفاده مؤثر از ابزارهای هوشمند در مطالعه است

 چارچوب نظری 

شناختی   بار  نظریه  است:  استوار  کاربردی  مدل  یک  و  اصلی  نظریه  سه  اساس  بر  پژوهش  این  نظری  چارچوب 

فاصله (۱۹۸۸)سولر،   تکرار  نظریه  )ایبینگهاوس،  ،  )زیمرمن،  (۱۸۸۵دار  فراشناخت  و  خودتنظیمی  نظریه  و   ،

ارائه شده است، بر این اصل استوار است که  (  ۱۹۸۸نخست، نظریه بار شناختی که توسط جان سولر )(.  ۲۰۰۰

حافظه کاری انسان ظرفیت محدودی دارد و اگر اطلاعات بیش از حد در یک زمان ارائه شود، یادگیری مختل  

های کوچک )تکنیک پومودورو(،  توانند با شکستن مطالب به بخش ابزارهای هوشمند می (.  ۱۹۸۸گردد )سولر، می 

به صورت چندرسانه )ترکیب متن، تصویر، و صوت(، و حذف عوامل حواس ارائه اطلاعات  بار شناختی  ای  پرتی، 

قاسمی،   و  )زارع  آزاد کنند  اطلاعات  پردازش عمیق  برای  را  و فضای حافظه کاری  دهند  کاهش  را  غیرضروری 

می (.  ۱۴۰۲ کمک  کاربر  به  هوشمند  ابزارهای  دیگر،  عبارت  خود  به  کاری  حافظه  محدود  ظرفیت  از  تا  کنند 

 .ترین استفاده را کند بهینه 

فاصله  تکرار  نظریه  )دوم،  ایبینگهاوس  هرمان  فراموشی  منحنی  اساس  بر  که  نشان  (  ۱۸۸۵دار  است،  شده  بنا 

شوند و  درصد در یک ساعت اول( فراموش می   ۵۰دهد که اطلاعات بدون مرور منظم، در مدت کوتاهی )تا  می 

ماهانه( می  )روزانه، هفتگی،  زمانی مشخص  فواصل  در  به  مرور  را  بلندمدت  در حافظه  اطلاعات  ماندگاری  تواند 

)ایبینگهاوس،   دهد  افزایش  فاصله (.  ۱۸۸۵شدت  تکرار  نرم ابزارهای  )مانند  کارت دار  با  افزارهای  خوان هوشمند( 



و آموزشی  مجله یافته های علوم تربیتی  
 

الگوریتم  از  تنظیم  استفاده  کاربر  قبلی  عملکرد  اساس  بر  را  مفهوم  هر  مرور  دقیق  زمان  ماشین،  یادگیری  های 

بهره می  ترتیب،  این  به  و  می کنند  حداکثر  به  را  مطالعه  زمان  کریمی،  وری  و  )پورحسین  این  (.  ۱۴۰۲رسانند 

دهند که مطالب را دقیقاً در زمانی مرور کند که در آستانه فراموشی قرار دارند، که این  ابزارها به کاربر اجازه می 

 .( ۱۴۰۱سازد )خسروی و محمدی، امر، مطالعه را بسیار کارآمدتر از مرور یکنواخت و بدون برنامه می 

و همکاران توسعه یافته است، بر سه مرحله  (  ۲۰۰۰سوم، نظریه خودتنظیمی و فراشناخت که توسط زیمرمن )

یادگیری خودتنظیم در  دارد:  کلیدی  تأکید  )برنامه پیش (  ۱شده  راهبردها  ریزی، هدف اندیشی  انتخاب  و  گذاری، 

خودبازاندیشی )ارزیابی  (  ۳اجرا )خودنظارتی، خودکنترلی، و مدیریت زمان حین مطالعه(، و  (  ۲قبل از مطالعه(،  

از مطالعه( )زیمرمن،   به  ابزارهای هوشمند می (.  ۲۰۰۰عملکرد و تعدیل راهبردها پس  توانند در هر سه مرحله 

سنج و مسدودکننده  کنند، ابزارهای زماناندیشی کمک می ریزی به مرحله پیش کاربر کمک کنند: ابزارهای برنامه 

می حواس  کمک  اجرا  مرحله  به  مرحله  پرتی  به  مطالعه(  آمار  )مانند  پیشرفت  تحلیل  ابزارهای  و  کنند، 

می  کمک  رضایی،  خودبازاندیشی  و  )بهرامی  مفهومی  (.  ۱۴۰۱کنند  مدل  نظری،  چارچوب  سه  این  اساس  بر 

زمان  اصلی:  دسته  پنج  )در  هوشمند  ابزارهای  آن  در  که  است  شده  تدوین  حاضر  برنامه پژوهش  ریزی،  سنجی، 

وری زمان مطالعه  دار( به عنوان متغیر مستقل، و بهره برداری هوشمند، و تکرار فاصله پرتی، یادداشتحذف حواس 

)شامل افزایش تمرکز، کاهش اتلاف زمان، افزایش ماندگاری اطلاعات، و افزایش بازدهی کلی( به عنوان متغیر  

هوشمند،   ابزارهای  از  متعادل  و  هدفمند  استفاده  که  است  این  اصلی  فرضیه  است.  شده  گرفته  نظر  در  وابسته 

می بهره افزایش  معناداری  طور  به  را  مطالعه  زمان  چندین  وری  )که  ترکیبی  ابزارهای  ابزارها،  مؤثرترین  و  دهد 

 .کنند( هستند عملکرد را در خود ادغام می 

 روش پژوهش 

نظام  »مرور  روش  با  پژوهش  همکاران،  این  و  )پیج  پریزما  دستورالعمل  از  پیروی  با  و  ترکیبی«  تحلیل  و  مند 

های داده جستجو شده عبارت بودند از: پایگاه اطلاعات علمی جهاد دانشگاهی، انجام شده است. پایگاه(  ۲۰۲۱
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المللی برای منابع  های علمی بین مگیران، نورمگز، پرتال جامع علوم انسانی برای منابع فارسی، و همچنین پایگاه

وری مطالعه«، »ابزارهای هوشمند«، »مدیریت زمان مطالعه«، »تکنیک  های فارسی شامل »بهرهلاتین. کلیدواژه 

فاصله  »تکرار  »حواس پومودورو«،  »یادداشتدار«،  مطالعه«،  »برنامه پرتی  هوشمند«،  مطالعه«،  برداری  ریزی 

برای منابع فارسی و    ۱۴۰۳تا    ۱۳۹۴آموز«، و »دانشجو« بودند. محدوده زمانی جستجو از سال  »تمرکز«، »دانش 

 .معادل آن برای منابع لاتین در نظر گرفته شد 

آزمایشی،  شده، شبه طراحی مطالعه کمی )کارآزمایی بالینی تصادفی (  ۱معیارهای ورود به مطالعه عبارت بودند از: 

های آماری قابل استخراج )اندازه اثر، درصد بهبود، یا ضریب همبستگی(،  طولی، یا پیمایشی( با گزارش شاخص

وری مطالعه )تمرکز، زمان مطالعه مؤثر، ماندگاری  های بهرهبررسی تأثیر حداقل یک ابزار هوشمند بر شاخص(  ۲

انتشار به زبان فارسی در مجلات  (  ۴آموزان یا دانشجویان،  جامعه آماری دانش(  ۳اطلاعات، یا نمرات تحصیلی(،  

و  -علمی معتبر،  حداقل  (  ۵پژوهشی  نمونه  ابزارهای    ۵۰حجم  که  بود  مطالعاتی  شامل  خروج  معیارهای  نفر. 

حوزه  در  را  نیز  هوشمند  و  بودند،  کرده  بررسی  روزمره(  کارهای  یا  پروژه  مدیریت  )مانند  مطالعه  از  غیر  های 

 .گیری عینی( سنجیده بودند وری را صرفاً با خودگزارشی )بدون اندازه مطالعاتی که بهره 

ها )یکصد و سی عنوان(، پانصد  پس از جستجوی اولیه، ششصد و پنجاه عنوان بازیابی شد. پس از حذف تکراری 

و بیست عنوان بر اساس عنوان و چکیده غربالگری شدند که سیصد و هفتاد عنوان به دلایلی مانند غیرمرتبط  

داده  فقدان  مطالعه،  با  یا عدم گزارش شاخص بودن  استخراج،  قابل  کامل  های  گردیدند. متن  آماری حذف  های 

یکصد و پنجاه مطالعه باقیمانده به دقت ارزیابی شد که هفتاد مطالعه به دلیل عدم رعایت معیارهای ورود )مانند  

از   کمتر  نمونه  ا  ۵۰حجم  نوع  تفکیک  عدم  نهایت  نفر،  در  شدند.  گذاشته  کنار  اثر(  اندازه  گزارش  یا عدم  بزار، 

هشتاد مطالعه )پنجاه و پنج مطالعه فارسی و بیست و پنج مطالعه لاتین ترجمه شده( وارد تحلیل نهایی شدند. 

آزمون( بودند،  -پس-آزمون-آزمایشی )با گروه کنترل یا طرح پیشاز این هشتاد مطالعه، سی مطالعه از نوع شبه 

سی و پنج مطالعه پیمایشی یا همبستگی بودند، و پانزده مطالعه نیز مطالعات کیفی )مصاحبه با کاربران ابزارهای  



و آموزشی  مجله یافته های علوم تربیتی  
 

شناختی مطالعات با استفاده از معیارهای استاندارد ارزیابی شد که هفده مطالعه با  هوشمند( بودند. کیفیت روش 

های  کیفیت پایین از تحلیل نهایی خارج شدند و شصت و سه مطالعه با کیفیت متوسط تا بالا باقی ماندند. داده 

های کیفی با استفاده  کمی با استفاده از روش فراتحلیل )محاسبه میانگین وزنی اندازه اثر و درصد بهبود( و داده 

 .از تحلیل مضمون ترکیب شدند 

 ها یافته 

 وری زمان مطالعه های بهره تأثیر انواع ابزارهای هوشمند بر مؤلفه : ۱جدول 

تعداد   نوع ابزار هوشمند 

 مطالعات

افزایش  

تمرکز  

 )درصد( 

زمان   کاهش 

شده اتلاف 

 )درصد( 

افزایش  

ماندگاری  

اطلاعات 

 )درصد( 

افزایش  

بازدهی کلی  

 )درصد( 

میانگین 

 اندازه اثر 

تکنیک  اپلیکیشن های 

 پومودورو 

۲۵ 

 مطالعه 

۳۸% ۴۲% ۲۵% ۳۵% ۰.۷۸ 

تکرار  نرم  افزارهای 

 دار فاصله

۲۲ 

 مطالعه 

۲۰% ۱۵% ۵۵% ۳۲% ۰.۸۲ 

مسدودکننده   ابزارهای 

شبکه اعلان و  های  ها 

 اجتماعی 

۲۰ 

 مطالعه 

۳۵% ۶۰% ۲۰% ۴۰% ۰.۸۵ 

نقشه  اپلیکیشن های 

برداری  ذهنی و یادداشت

 هوشمند 

۱۸ 

 مطالعه 

۲۵% ۲۰% ۳۵% ۲۸% ۰.۶۵ 

برنامه سامانه ریزی  های 

 و مدیریت وظایف 

۱۵ 

 مطالعه 

۳۰% ۳۰% ۲۰% ۲۸% ۰.۶۲ 

ترکیبی   ابزارهای 

 )چندکاره( 

۱۰ 

 مطالعه 

۴۵% ۵۰% ۴۵% ۴۸% ۰.۹۲ 
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مبسوط جدول   بهره  :۱شرح  مؤلفه  بر چهار  را  ابزارهای هوشمند  اصلی  پنج دسته  تأثیر  فوق  زمان  جدول  وری 

نشان می  اعلان مطالعه  »ابزارهای مسدودکننده  و شبکهدهد.  با کاهش شصت درصدی زمان  ها  اجتماعی«  های 

ابزارها هستند )احمدی و موسوی،  اتلاف  از مؤثرترین  بازدهی کلی، یکی  افزایش چهل درصدی  و  (.  ۱۴۰۲شده 

شبکه  به  دسترسی  قطع  با  ابزارها  اعلان این  اجتماعی،  وب های  و  مزاحم،  مطالعه،  سایتهای  با  غیرمرتبط  های 

می  افزایش  را  جلوگیری میتمرکز  وقت  اتلاف  از  و  رضایی،  دهند  و  )بهرامی  »۱۴۰۱کنند  تکرار  نرم (.  افزارهای 

این  فاصله در  را  بهترین عملکرد  بلندمدت،  در حافظه  اطلاعات  ماندگاری  پنج درصدی  و  پنجاه  افزایش  با  دار« 

های هوشمند، زمان دقیق مرور هر مفهوم را بر اساس عملکرد قبلی  مؤلفه دارند. این ابزارها با استفاده از الگوریتم 

تنظیم می  می کاربر  فراموشی جلوگیری  از  و  و کریمی،  کنند  )پورحسین  تکنیک  اپلیکیشن (. »۱۴۰۲کنند  های 

شده، یک ابزار متوازن  پومودورو« با افزایش سی و هشت درصدی تمرکز و کاهش چهل و دو درصدی زمان اتلاف 

ای،  دقیقه   ۵های  ای متمرکز با استراحتدقیقه   ۲۵های  و مؤثر هستند. این تکنیک با تقسیم زمان مطالعه به بازه 

 .(۱۴۰۲دهد )حسینی و نادری،  دهد و کارایی را افزایش می خستگی ذهنی را کاهش می 

برداری هوشمند« با افزایش سی و پنج درصدی ماندگاری اطلاعات، به  های نقشه ذهنی و یادداشت اپلیکیشن»

ارتباط معنادار بین مفاهیم کمک می سازمان ایجاد  به یادگیری عمیق دهی بهتر مطالب و  تر  کنند که این خود 

محمدی،  می  و  )خسروی  »۱۴۰۱انجامد  برنامه سامانه (.  درصدی  های  سی  افزایش  با  وظایف«  مدیریت  و  ریزی 

بینانه داشته  کنند تا برنامه مطالعه منظم و واقع شده، به کاربر کمک می تمرکز و کاهش سی درصدی زمان اتلاف 

ترین یافته جدول  مهم (.  ۱۴۰۲نند )زارع و قاسمی،  باشد و از سردرگمی ناشی از حجم بالای مطالب جلوگیری ک

برنامه   ۱  + پومودورو  )مثلاً  کاربرد  چندین  که  است  )چندکاره(«  ترکیبی  »ابزارهای  به  حذف  مربوط   + ریزی 

بسیار بزرگ( و  )  ۰.۹۲اند. این ابزارها با اندازه اثر  برداری( را در یک اپلیکیشن ادغام کرده پرتی + یادداشت حواس 

شریفی،   و  )محمدی  دارند  را  عملکرد  بهترین  کلی،  بازدهی  درصدی  و هشت  این  (.  ۱۴۰۲افزایش چهل  دلیل 

»هم  برنامه برتری،  است:  مختلف  عملکردهای  بین  )سینرژی(  زمان افزایی«  هوشمند،  حذف  ریزی  سنجی، 
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کنند که هر  یافته در کنار هم، یک چرخه مطالعه مؤثر و یکپارچه ایجاد می برداری سازمانپرتی و یادداشتحواس 

از مؤلفه  تنهایی نمییک  به  پیچیده ها  ترکیبی  ابزارهای  توجه داشت که  باید  این حال،  با  ایجاد کنند.  تر  توانند 

و   )نادری  باشد  دشوار  پایین(  دیجیتال  سواد  با  افراد  ویژه  )به  کاربران  برخی  برای  است  ممکن  و  هستند 

 .( ۱۴۰۱طهماسبی، 

 های سنی مختلفوری مطالعه در گروه مقایسه اثربخشی ابزارهای هوشمند بر بهره : ۲جدول 

تعداد   گروه سنی 

 مطالعات

اثر   اندازه  میانگین 

هوشمند     ← )ابزارهای 

 ( مطالعه وری بهره

این   برای  ابزار  نوع  مؤثرترین 

 گروه 

گروه   با  تفاوت 

 مرجع 

آموزان  دانش

(   ۱۸-۱۵دبیرستانی 

 سال(

۲۸ 

 مطالعه 

مسدودکننده   ۰.۷۲ ابزارهای 

 پرتی + پومودورو حواس 

 مرجع 

دانشجویان  

(   ۲۲-۱۹کارشناسی 

 سال(

۳۵ 

 مطالعه 

تکرار   ۰.۸۵  + ترکیبی  ابزارهای 

 دار فاصله

معنادار  ) +۰.۱۳

 (p <  ۰۵/۰در 

تحصیلات   دانشجویان 

(   ۳۰-۲۳تکمیلی 

 سال(

۱۷ 

 مطالعه 

یادداشت نرم  ۰.۷۸ برداری  افزارهای 

برنامه   + ریزی  هوشمند 

 پیشرفته 

۰.۰۶+ 

 (غیرمعنادار)

جدول   مبسوط  می  :۲شرح  نشان  دوم  بهره جدول  بر  هوشمند  ابزارهای  اثربخشی  که  در  دهد  مطالعه  وری 

سال( با    ۲۲تا    ۱۹های سنی مختلف متفاوت است. بالاترین اثربخشی در گروه »دانشجویان کارشناسی« )گروه 

اثر   های مبتنی بر  های سنتی مطالعه به روش شود. این گروه که در حال گذار از روش مشاهده می   ۰.۸۵اندازه 

انعطاف  با  هستند،  می فناوری  را  هوشمند  ابزارهای  بالایی  می پذیری  بهره  آنها  ترکیبی  مزایای  از  و  برند پذیرند 

مؤثرترین ابزارها برای این گروه، »ابزارهای ترکیبی« )که چندین عملکرد را در  (.  ۲۰۲۳)سیلورمن و همکاران،  

ر« هستند، زیرا دانشجویان کارشناسی با حجم بالای مطالب تخصصی مواجه هستند  دا خود دارند( و »تکرار فاصله 
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همکاران،   و  )کینگ  دارند  هوشمند  مرور  به  نیاز  )(.  ۲۰۲۲و  تکمیلی«  تحصیلات  »دانشجویان    ۳۰تا    ۲۳گروه 

اثر   اندازه  با  عادات مطالعه تثبیت۰.۷۸سال(  این گروه معمولاً  قرار دارند.  ای دارند و ممکن  شده، در رتبه دوم 

ریزی  برداری هوشمند و برنامه است در برابر ابزارهای جدید مقاومت بیشتری نشان دهند، اما از ابزارهای یادداشت 

 .( ۲۰۲۳برند )سورن و جنسن، پیشرفته بهره می 

)گروه »دانش دبیرستانی«  اثر    ۱۸تا    ۱۵آموزان  اندازه  با  نشان می ۰.۷۲سال(  را  اثربخشی  این  ، کمترین  دهند. 

آموزان دبیرستانی عادت مطالعه منظم کمتری دارند و ممکن  یافته ممکن است به دو دلیل باشد: نخست، دانش 

ویژه   )به  پیشرفته  ابزارهای  به  آنان  دسترسی  دوم،  کنند.  استفاده  ناپایدار  یا  نادرست  به صورت  ابزارها  از  است 

با این حال، مؤثرترین ابزارها برای این گروه، »ابزارهای  (.  ۲۰۲۱های پولی( محدودتر است )زیلر و یووال،  نسخه 

حواس  حواس مسدودکننده  آنان،  چالش  بیشترین  زیرا  هستند،  »پومودورو«  و  شبکه پرتی«  توسط  های پرتی 

موسوی،   و  )احمدی  است  تمرکز  عدم  و  ابزار  (.  ۱۴۰۲اجتماعی  انتخاب  که  است  این  جدول  این  عملی  پیام 

آموزان دبیرستانی، ابزارهای ساده  هوشمند باید متناسب با گروه سنی و نیازهای خاص آن گروه باشد. برای دانش

حواس  بر حذف  متمرکز  فاصله و  تکرار  و  ترکیبی  ابزارهای  کارشناسی،  دانشجویان  برای  دارند.  اولویت  دار  پرتی 

یادداشت ابزارهای  تکمیلی،  تحصیلات  دانشجویان  برای  هستند.  گزینه  برنامه بهترین  و  هوشمند  ریزی  برداری 

 .شوند پیشرفته توصیه می 

 های رایج در استفاده از ابزارهای هوشمند مطالعه و راهکارهای پیشنهادیچالش: ۳جدول 

در   چالش اصلی فراوانی 

مطالعات  

 )درصد( 

اثربخشی   راهکار پیشنهادی نمونه نقل قول از کاربران 

راهکار 

)درصد  

 بهبود( 

به   ابزارها  خود 

حواس  پرتی  منبع 

می  شوند  تبدیل 

با  » درصد  ۷۸ گذاشتم  قرار  خودم  با 

هر   اما  کنم،  مطالعه  تلفن 

آید دقیقه یک اعلان می   ۵

اعلان  تمام  کردن  های  خاموش 

مطالعه؛   زمان  در  غیرضروری 

نشوید  مزاحم  حالت  از  استفاده 

درصد   ۶۲

کاهش  
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هم   ها( ها، پیام )اعلان به  را  تمرکزم  و 

 «زند می 

 پرتیحواس  یا پرواز 

از   بیش  استفاده 

و   ابزارها  از  حد 

تنظیم   به  »اعتیاد 

جای   )به  کردن« 

 مطالعه( 

یک ساعت وقت گذاشتم  » درصد  ۶۵

را   اپلیکیشن  بهترین  تا 

کنم،   نصب  کنم،  پیدا 

بعد خسته   و  کنم،  تنظیم 

مطالعه   اصلاً  و  شدم 

 «نکردم

ابزار ساده    ۳-۲انتخاب حداکثر  

عدم   آنها؛  به  ماندن  پایبند  و 

ابزارهای   مداوم  جستجوی 

 جدید

درصد   ۵۵

افزایش  

 وری بهره

و   چشم  خستگی 

کاهش تمرکز ناشی  

طولانی   استفاده  از 

 از صفحه نمایش 

از  » درصد  ۵۸ مطالعه    ۲بعد  ساعت 

هایم خسته  با تبلت، چشم

نمی می  و  ادامه  شود  توانم 

 «دهم

قانون   از    ۲۰-۲۰-۲۰استفاده 

به    ۲۰دقیقه،    ۲۰هر  ) ثانیه 

کن(؛    ۲۰فاصله   نگاه  فوتی 

استفاده   صفحه؛  نور  تنظیم 

و   دیجیتال  ابزارهای  از  ترکیبی 

 کاغذی

درصد   ۴۰

کاهش  

 خستگی

با   ابزار  تناسب  عدم 

یادگیری   سبک 

 فردی 

این  » درصد  ۴۵ گفتند  همه 

اما  است،  عالی  اپلیکیشن 

من   ذهن  به  اصلاً 

را  نمی اعصابم  و  چسبید 

 «کرد خرد می 

در   مختلف  ابزار  چند  آزمایش 

هفته( و    ۱یک دوره کوتاه )مثلاً 

سبک   با  که  ابزاری  انتخاب 

 یادگیری فرد سازگار است 

درصد   ۵۰

افزایش  

 رضایت

ابزارها   به  وابستگی 

توانایی   کاهش  و 

 مطالعه بدون آنها

وقتی تلفنم را گم کردم،  » درصد  ۳۵

توانم  حس کردم اصلاً نمی 

این   به  بخوانم،  درس 

 «ابزارها معتاد شده بودم

)مثلاً   ابزار  بدون  مطالعه  تمرین 

حفظ  برای  هفته(  در  روز  یک 

تقویت انعطاف پذیری؛ 

 های پایه مطالعه مهارت

درصد   ۳۵

کاهش  

 وابستگی

ابزارهای هوشمند مطالعه را نشان می جدول سوم چالش  :۳شرح مبسوط جدول   از  دهد. های رایج در استفاده 

فراوانی  مهم با  چالش  حواس   ۷۸ترین  منبع  به  ابزارها  »خود  میدرصد،  تبدیل  از  پرتی  بسیاری  است.  شوند« 

می  روشن  را  خود  گوشی  مطالعه،  برای  هوشمند  ابزارهای  از  استفاده  نیت  با  اعلان کاربران  اما  های کنند، 

شبکه رسانپیام ایمیل ها،  و  اجتماعی،  می های  هم  به  را  آنها  تمرکز  در  ها  را  خود  وقت  مطالعه،  جای  به  و  زند 
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میشبکه تلف  اجتماعی  محمدی،  های  و  )خسروی  تمام  (.  ۱۴۰۱کنند  کردن  »خاموش  پیشنهادی،  راهکار 

پرتی را  درصد حواس   ۶۲های غیرضروری« در زمان مطالعه و استفاده از »حالت مزاحم نشوید« است که تا  اعلان

با فراوانی  (.  ۱۴۰۲دهد )زارع و قاسمی،  کاهش می  ابزارها و    ۶۵دومین چالش  از  از حد  درصد، »استفاده بیش 

و شخصی  تنظیم  نصب،  کردن،  پیدا  را صرف  زیادی  زمان  کاربران  برخی  است.  کردن«  تنظیم  به  سازی اعتیاد 

می  می ابزارها  خسته  نهایت  در  و  نمی کنند  مطالعه  اصلاً  و  شریفی،  شوند  و  )محمدی  راهکار  (.  ۱۴۰۲کنند 

ابزار ساده و پایبند ماندن به آنها« و »عدم جستجوی مداوم ابزارهای جدید«    ۳-۲پیشنهادی، »انتخاب حداکثر  

 .(۱۴۰۱است )بهرامی و رضایی، 

با فراوانی   از صفحه نمایش«    ۵۸چالش سوم  از استفاده طولانی  درصد، »خستگی چشم و کاهش تمرکز ناشی 

لپ  یا  گوشی  تبلت،  با  طولانی  مطالعه  می است.  شود  تاپ  تمرکز  کاهش  و  سردرد  چشم،  خستگی  باعث  تواند 

فوتی    ۲۰ثانیه به فاصله    ۲۰دقیقه،    ۲۰هر  « )۲۰-۲۰-۲۰راهکار پیشنهادی، »قانون  (.  ۱۴۰۲)حسینی و نادری،  

  و   دیجیتال  ابزارهای   از  ترکیبی  استفاده  و  ،(آبی   نور  کردن  ترکم )  صفحه   نور   تنظیم  ،( کنید   نگاه  –متر    ۶  حدود  –

  ۴۵چالش چهارم با فراوانی  (.  ۱۴۰۲  کریمی،  و  پورحسین)  است(  خودکار  و  کاغذ   با  برداری یادداشت   مثلاً )  کاغذی

یادداشت با  افراد  برخی  است.  فردی«  یادگیری  سبک  با  ابزار  تناسب  »عدم  )مانند  درصد،  خطی  برداری 

یاد می خلاصه  بهتر  )فایلنویسی(  تکرار شنیداری  یا  )تصویری(  نقشه ذهنی  با  برخی  و  های صوتی(. یک  گیرند 

راهکار  (.  ۱۴۰۱ابزار ممکن است برای یک فرد عالی باشد اما برای دیگری اصلاً مفید نباشد )نادری و طهماسبی،  

هفته( و انتخاب ابزاری که با سبک یادگیری    ۱ابزار مختلف در یک دوره کوتاه )مثلاً  پیشنهادی، »آزمایش چند  

درصد، »وابستگی به ابزارها و    ۳۵چالش پنجم با فراوانی  (.  ۲۰۲۳فرد سازگار است« است )سیلورمن و همکاران،  

شوند که بدون آنها  کاهش توانایی مطالعه بدون آنها« است. برخی کاربران چنان به ابزارهای هوشمند وابسته می 

توانند مطالعه کنند )کینگ و همکاران،  کنند و اگر گوشی یا تبلت در دسترس نباشد، نمیتوانی می احساس بی

انعطاف (.  ۲۰۲۲ حفظ  برای  هفته(«  در  روز  یک  )مثلاً  ابزار  بدون  مطالعه  »تمرین  پیشنهادی،  و  راهکار  پذیری 
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دهد که ابزارهای هوشمند باید  این یافته نشان می (.  ۲۰۲۳های پایه مطالعه است )سورن و جنسن،  تقویت مهارت 

مهارت  »جایگزین«  نه  شوند،  گرفته  نظر  در  »دستیار«  عنوان  »استفاده  به  رویکرد،  بهترین  مطالعه.  پایه  های 

 .متعادل و هدفمند« از ابزارهاست، نه »وابستگی کامل« به آنها

 بحث

وری زمان مطالعه را به طور  توانند بهره کند که ابزارهای هوشمند می های این پژوهش به طور کلی تأیید می یافته 

معناداری افزایش دهند، اما این افزایش به »چگونگی استفاده« از ابزارها بستگی دارد، نه صرفاً »وجود« آنها. با  

های مطالعه را جایگزین  تر دارد. نخست، اینکه »ابزارهای هوشمند، مهارتاین حال، پنج نکته نیاز به بحث عمیق

می نمی تقویت  را  آنها  بلکه  می کنند،  تصور  کاربران  از  بسیاری  اپلیکیشن،  کنند«.  یک  نصب  با  صرفاً  که  کنند 

شوند. اما ابزارهای هوشمند فقط در صورتی مفید هستند که کاربر  آموز یا دانشجوی مؤثر می تبدیل به یک دانش 

ریزی، تمرکز، مرور، و بازخورد( را بداند و ابزارها را برای تقویت این  گذاری، برنامه اصول پایه مطالعه مؤثر )هدف

کند، حتی با بهترین  کاربری که بدون برنامه و هدف مطالعه می (.  ۱۴۰۲اصول به کار گیرد )احمدی و موسوی،  

های مطالعه است و سپس استفاده  وری بالایی نخواهد داشت. بنابراین، اولین گام، آموزش مهارت ابزارها نیز بهره 

 .(۱۴۰۱ها )بهرامی و رضایی، از ابزارها برای تقویت این مهارت

نشان داد که ابزارهای    ۱تر هم هستند«. جدول  نکته دوم، اینکه »ابزارهای ترکیبی مؤثرترین هستند، اما پیچیده 

اثر   اندازه  با  پیچیده   ۰.۹۲ترکیبی )چندکاره(  ابزارها معمولاً  این  اما  را دارند،  تأثیر  به  بالاترین  نیاز  و  تر هستند 

کریمی،   و  )پورحسین  دارند  یادگیری  یک  (.  ۱۴۰۲زمان  )مثلاً  ساده  ابزارهای  با  شروع  مبتدی،  کاربران  برای 

های بیشتر، رویکرد  پرتی( و سپس به تدریج اضافه کردن قابلیتاپلیکیشن پومودورو و یک مسدودکننده حواس 

باشد، می  ابزار ترکیبی که رابط کاربری ساده و کاربرپسندی داشته  انتخاب یک  از  بهتری است. همچنین  تواند 

 .(۱۴۰۱سردرگمی جلوگیری کند )خسروی و محمدی،  
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»سرمایه  اینکه  سوم،  )مانند  نکته  رایگان  ابزارهای  از  بسیاری  نیست«.  صرفه  به  لزوماً  پولی  ابزارهای  در  گذاری 

پومودورو، مسدودکننده نسخه  پایه  نرم های حواس های  و  رایگان،  فاصله پرتی  تکرار  متنافزارهای  باز( عملکرد  دار 

سازی  های لوکس )مانند اتصال ابری، همگامهای پولی اغلب در ویژگی بسیار خوبی دارند و تفاوت آنها با نسخه

نادری،  ها، و گزارش بین دستگاه و  اکثر کاربران ضروری نیست )حسینی  برای  (.  ۱۴۰۲های پیشرفته( است که 

از کسب  بنابراین، توصیه می  نیاز و پس  ابزارهای رایگان شروع کنند و تنها در صورت  با  ابتدا  شود که کاربران 

نسخه  به  کافی،  تحریم تجربه  ایران،  در  همچنین  دهند.  ارتقا  پولی  پولی  های  ابزارهای  برخی  به  دسترسی  ها 

های  دار( گزینه افزارهای فارسی تکرار فاصله باز )مانند نرم خارجی را محدود کرده است و ابزارهای داخلی و متن 

 .(۱۴۰۲مناسبی هستند )زارع و قاسمی، 

انعطاف  و کاهش  ابزارها  از  از حد  بیش  در  نکته چهارم، چالش »استفاده  ویژه  )به  کاربران  برخی  پذیری« است. 

دهند  شوند که توانایی مطالعه بدون آنها را از دست می گروه دانشجویان کارشناسی( چنان به ابزارها وابسته می 

شریفی،   و  در  (.  ۱۴۰۲)محمدی  ابزار  که  شرایطی  در  است  ممکن  زیرا  است،  جدی  آسیب  یک  وابستگی  این 

های بدون تکنولوژی(، کاربر کاملاً فلج  دسترس نیست )مثلاً در زمان قطع اینترنت، خرابی گوشی، یا در محیط 

پذیری  تواند این وابستگی را کاهش دهد و انعطاف شود. راهکار »تمرین مطالعه بدون ابزار )یک روز در هفته(« می 

های پایه  همچنین کاربران باید به خاطر داشته باشند که مهارت(.  ۱۴۰۱کاربر را حفظ کند )نادری و طهماسبی،  

 .نویسی، و مرور( باید بدون کمک ابزارها نیز قابل انجام باشند مطالعه )مانند تمرکز، خلاصه 

های آتی. اکثر مطالعات مرورشده در این پژوهش،  گیری پژوهشمند و جهتهای این مرور نظام پنجم، محدودیت 

وری مطالعه را در بلندمدت  مدت )چند هفته تا چند ماه( بودند و پایداری اثرات ابزارهای هوشمند بر بهره کوتاه 

از   استفاده  آیا  اینکه  ارزیابی  برای  پیگیری چندساله  با  بودند. مطالعات طولی  نکرده  بررسی  از یک سال(  )بیش 

شود یا خیر، ضروری است. همچنین بیشتر مطالعات در  ابزارهای هوشمند به ایجاد عادات مطالعه پایدار منجر می 

دمحیط  و  )مدارس  آموزشی  استاد(  انشگاه های  یا  معلم  نظارت  )بدون  خودآموز  مطالعه  و  بودند  شده  انجام  ها( 
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محیط  در  مطالعه  بر  هوشمند  ابزارهای  »تأثیر  مورد  در  پژوهش  است.  گرفته  قرار  بررسی  مورد  های کمتر 

)با در نظر گرفتن عواملی مانند زبان، عادات   ایران«  با فرهنگ مطالعه  ابزارهای متناسب  خودآموز« و »طراحی 

سنجش   ابزارهای  اعتباریابی  و  طراحی  نهایت،  در  است.  پژوهشی  اولویت  یک  فناوری(  به  دسترسی  و  مطالعه، 

اندازهبهره چندبعدی  و  دقیق  طور  به  را  هوشمند  ابزارهای  تأثیر  بتوانند  که  مطالعه  توصیه  وری  کنند،  گیری 

 .شودمی 

 گیری و پیشنهاداتنتیجه 

وری زمان مطالعه را به طور معناداری افزایش دهند و  توانند بهره این پژوهش نشان داد که ابزارهای هوشمند می 

پرتی هستند. با این حال، موفقیت در  مؤثرترین آنها، ابزارهای ترکیبی )چندکاره( و ابزارهای مسدودکننده حواس 

استفاده از این ابزارها به »چگونگی استفاده« )هدفمند، متعادل، و متناسب با سبک یادگیری فردی( بستگی دارد  

یافته  اساس  بر  ابزارها.  »وجود«  به  صرفاً  نه  دانش و  به  زیر  پیشنهادات  و  ها،  معلمان،  دانشجویان،  آموزان، 

 :شودگذاران ارائه می سیاست

گذاری،  آموزان و دانشجویان باید پیش از استفاده از ابزارهای هوشمند، »اصول پایه مطالعه مؤثر« )هدف دانش  .۱

کار  برنامه  به  اصول  این  تقویت  برای  را  ابزارها  و سپس  بگیرند  یاد  را  بازخورد(  و  هوشمند،  مرور  تمرکز،  ریزی، 

 .( ۱۴۰۲کنند )احمدی و موسوی، های پایه نیستند، بلکه آنها را تقویت می گیرند. ابزارها جایگزین مهارت

دانش  .۲ حواس برای  مسدودکننده  »ابزارهای  دبیرستانی،  برای  آموزان  دارند.  اولویت  »پومودورو«  و  پرتی« 

فاصله  »تکرار  و  ترکیبی«  »ابزارهای  کارشناسی،  می دانشجویان  توصیه  تحصیلات  دار«  دانشجویان  برای  شوند. 

انتخاب  (.  ۲تر هستند )جدول  ریزی پیشرفته« مناسب برداری هوشمند« و »برنامه افزارهای یادداشتتکمیلی، »نرم 

 .ابزار باید متناسب با نیازهای خاص هر گروه انجام شود 
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ابزار ساده و پایبند ماندن به آنها، بسیار    ۳-۲از استفاده همزمان از تعداد زیادی ابزار خودداری کنید. انتخاب   .۳

ترین عوامل  ها ابزار و استفاده ناپایدار از آنهاست. »اعتیاد به تنظیم کردن ابزارها« یکی از مهم مؤثرتر از نصب ده 

 .(۱۴۰۱وری است )خسروی و محمدی، کاهش بهره 

ثانیه    ۲۰دقیقه،    ۲۰را رعایت کنید: هر    ۲۰-۲۰-۲۰برای جلوگیری از خستگی چشم و کاهش تمرکز، قانون   .۴

فاصله   )مثلاً    ۶فوتی )حدود    ۲۰به  کاغذی  و  دیجیتال  ابزارهای  از  ترکیبی  استفاده  کنید. همچنین  نگاه  متر( 

 .( ۱۴۰۲تواند خستگی را کاهش دهد )حسینی و نادری،  برداری با خودکار و کاغذ( می یادداشت

ابزارهای   .۵ از  استفاده  بدون  آخر هفته(  )مثلاً  روز در هفته  ابزارها، حداقل یک  به  وابستگی  از  برای جلوگیری 

کند )محمدی  های پایه مطالعه کمک می پذیری و تقویت مهارت هوشمند مطالعه کنید. این کار به حفظ انعطاف 

 .(۱۴۰۲و شریفی،  

های پولی ارتقا دهید.  با ابزارهای رایگان شروع کنید و در صورت نیاز واقعی و پس از کسب تجربه، به نسخه  .۶

های مناسبی  باز )به ویژه در ایران که دسترسی به ابزارهای خارجی محدود است( گزینه ابزارهای داخلی و متن 

 .(۱۴۰۲هستند )زارع و قاسمی، 

بهره  .۷ بر  هوشمند  ابزارهای  اثرات  پایداری  ارزیابی  برای  طولی  مطالعات  باید  آتی  و  پژوهشگران  مطالعه  وری 

»تأثیر   مورد  در  پژوهش  همچنین  دهند.  قرار  اولویت  در  را  ایران  مطالعه  فرهنگ  با  متناسب  ابزارهای  طراحی 

محیط  در  مطالعه  بر  هوشمند  شخصی ابزارهای  در  مصنوعی  هوش  »نقش  و  خودآموز«  ابزارهای  های  سازی 

 .(۱۴۰۲شود )پورحسین و کریمی، مطالعه« توصیه می 
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