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Abstract 
This research aimed to investigate the effect of mixed education of time perspective and 

mindfulness on resiliency and wisdom in female students in Abarkouh. This study is quasi-

experimental, using a pre-test, post-test, and follow-up with a control group design. The 

samples were 30 students from the second-grade girls' high schools selected by random 

multistage sampling method, they were divided into two experimental and control groups. To 

collect data, Connor and Davidson Resilience scale and Ardelt Wisdom Scale were used as 

pre-test in both groups. Then, the time perspective and mindfulness education, as the 

independent variable (intervention), was conducted only in the experimental group in 12 

sessions of 90 minutes each; the control group did not receive any instructions. At the end of 

training, the questionnaires were administered again in both groups as a post-test. Data 

analysis was conducted by applying repeated measures. The results showed that the mixed 

training of time perspective and mindfulness training has a positive and meaningful impact on 

resilience and wisdom of female students-behaviors and this effect continued in the follow-

up.  
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 چکیده

 خردمندي و آوريتاب بر آگاهيذهن و زمان اندازچشم تلفیقي آموزش اثربخشي بررسي، حاضر پژوهش هدف 

با  همراه( هماه سه)پیگیري  و آزمونپس -آزمون پیش طرح با مداخله نوع از پژوهش دختر در ابرکوه بود. آموزاندانش

 در سال ابرکوه، هرستانش متوسطه دوم دوره دختر آموزاندانش نفر از 30 شامل پژوهش نمونۀ. انجام شد کنترل گروه

 دو در تصادفي گمارش براساس افراد این .شدند انتخاب يامرحلهچند گیرينمونه روش به که بود 1397-1398 تحصیلي

 کانر آوريتاب مقیاس از زمورد نیا اطلاعات آوريجمع براي گرفتند. قرار مساوي تعداد به کنترل گروه و مداخله گروه

 آزمون و سپسپیش عنوانبه گروه دو هر براي ابتدا ابزار، این .شد استفاده آردلت خردمندي پرسشنامۀ و دیویدسون –

 آزمایش گروه اي برايیقهدق 90 جلسه 12 در پژوهش مستقل متغیر عنوانبه آگاهيذهن و زمان اندازچشم تلفیقي آموزش

 هگرو دو هر براي وهشپژ ابزار دو دیگر آموزش، بار پایان از پس. نکرد دریافت يامداخله هیچ کنترل گروه .اجرا شد

 تحلیل اريآم روش از استفاده باها داده .شد عنوان پیگیري اجراماه بعد به 3و سپس  آزمونپس عنوانبه ،کنترل و مداخله

 در آگاهيذهن و زمان اندازچشم تلفیقي آموزش ادندد نشان نتایج .شدند وتحلیلگیري مکرر تجزیهواریانس با اندازه

 دارد. معناداري و مثبت تأثیر آموز،دانش دختران در و خردمندي آوريتاب افزایش

 آوري، خردمندي آگاهي، تابانداز زمان، ذهن: چشمي کلیديهاواژه
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 مقدمه

 زملا پرورش، و آموزش فعلي نظام دران آموزدانش

 ۀجانبدهمه رشدد ۀزمین که یابند پرورش محیطي در است

 نظدام ممهد ارکدان از انآموزدانش؛ زیرا باشد فراهم آنها

 وجدود بدا و شونديم محسوب کشور پرورش و آموزش

 ید  فقددان هندوز ان،آموزدانش بر ویژه توجه بر تأکید

 بدر عدلاوه کدهشود يم احساس کارآمد آموزشي سیستم

 انآمدوزدانش مثبدت توانمندهاي و هاویژگي بر آموزش

 از برخدي آمدوزش بدا اوصداف ایدن بدا پدس .کند تأکید

 را انآموزدانش توانيم نوجواني، دوران در پایه مفاهیم

مقددددس و ارجمندددد سدددیاهپوش، )سددداخت  توانمنددددتر

 .(1390، يفربغلان

بدر  تأکیدبا  نگرمثبتي روانشناس ،اخیر يهاسالطي  

آدمددي بدده بررسددي عددواملي  هايیلتفضددو  هايتوانمنددد

که سلامت روان را در شدرای  سدخت بده  است پرداخته

کدداربرد  .(1395، جعفددري روشددن، دنبدال دارد )سددهرابي

ان، آمددوزدانشدر امددر آمددوزش  نگرمثبددتروانشناسددي 

کمدد  بسددزایي در ایجدداد باورهدداي مثبددت و تقویددت 

 بدر تأکیدد جداي بده علم این .کنديم هاآن هاييتوانمند

 .اسدت متمرکدز هاانسدان هدايیيتوانا انسدان، بدر توانينا

، يروانشناسددایددن نددوع  تأییدشددد  هددايیيتواناازجملدده 

 هدددايیژگيوي یکدددي از آورتددداب .اسدددت 1يآورتددداب

چالشدي  هدايیتموقعکه در  آیديمشخصیتي به حساب 

ي آورتددداب .آیدددديمبددده کمددد  فدددرد  زاو اسدددترس

بده کده  شدوديمروانشناختي نوعي توانمنددي محسدوب 

 شدوديممنجر شرای  سخت زندگي  کردن با قدرتطي

 سددازد.يم تددرمحکمفددرد را  و ازنظددر روانشددناختي نیددز

 را خددود ۀمسدد ل حددل ، توانددایيآورتدداب فددرد همچنددین،

 شدوديم ترمقداوم مشدکلات مقابل در و دهدمي افزایش

ي بدده افددراد کمدد  آورتدداب .(2015، )اگددلام و ارول

                                                           
1.resiliency 

در پدددي بدددروز شدددرای  پرخطدددر یدددا پدددس از  کندددديم

بتوانند سازگار شوند و کارکرد قبلدي خدود ، نشینيعقب

به نقدل از  2019، ماچینگورا و اوکافي، )مایانا را بازیابند

 .(1398 پورو خالقي هما بادي وهابي علي بابایي،

 نگرمثبددتي روانشناسدداز مفدداهیم دیگددر  2خردمندددي

  دگسترو  عمیق هاييبررسددد رسدددديم نظر . بهاسدددت

ها زهسا یگرد با مقایسهدر  يمنددخراز  عامیانه راتتصو

 م،مفهو ینا غني فرهنگي یخربر تا وهعلامانندددد هدددوش، 

 به يمنددخر رمعیا که ستا قعیتوا ینا  هنددننشا

، و بدددددالتسینگر دستوا) ستا سلیم عقل به بستهوا نوعي

از  ( تلفیقي2003از دیدددد آردلدددت ) يمنددخر .(1996

اسدددت  عاطفيو  تأملي ،شناختي شخصیتي هدددايیژگيو

 مایددددددددۀ عنصر سه ینا ترکیبو  دارد دجوو دفردر  که

آن در سددن  يالبتدده رشددد و ارتقددا ؛ستا دفر يمنددخر

 ، بدارون ومد  بدلا، نوجواني طبق تحقیقات گلدو 

 مثمرثمددر اسددت. اسددترنبرک و همکدداران (2005آدامددز )

بددراي پددرورش خردمندددي  اندددکردهپیشددنهاد  (2009)

 عنوانبدهتفکر را  هايیوهشخاص و  يهامهارت توانيم

درسددي  يهابرنامددهنیدداز یددا اجددزاي خردمندددي در پیش

نیازهداي بسدیار مهدم شناسایي پیش ،در این میان .گنجاند

خردمندي که ممکدن اسدت در اوایدل زنددگي پدرورش 

زمان  اندازچشمآموزش  ،براي مثال ؛ندابسیار مهم ،یابند

اسدت کده  یيهداانتخاب زیکدي ا احتمدالاً آگاهيذهنو 

خردمندي را با  ، ،نوجواني و در دوران کودکي توانيم

 آن پرورش داد.

یدد  بعددد اساسددي از سدداختار زمددان  اندازچشددم 

 ۀتجربدبندي صدورت دسدتهي زمان است کده بهروانشناس

 ،گذشدته يهداچوبشناختي انسان، بده چهار یندهايفرآ

 آن بده یافتهاختصداص عداطفي هدايحال و آیندده ارزش

، زمان حال (مثبت و منفي)مانند زمان گذشته  ؛پردازديم

                                                           
2.wisdom 
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 و زمدان آیندده متعدالي (تقدیرگرا و کامل، جویانهلذت)

 ۀگذشدت منفي بدا ۀبعد گذشت .(2015، کاریز و ب  وان)

 ۀدرنتیجدد اسددت کدده مددرتب  آزاردهنددده و ناخوشددایند

بعددد  .شددوديم ایجدداد زاآسددیب و ناخوشددایند تجربیددات

 گددرم و خوشددایند گرایشددات کننددد بیانمثبددت  ۀگذشددت

 کنندد بیان جویاندهلذت بعد حدال .است گذشته به نسبت

 خوشایند پذیريریس  با همراه و طلبانهلذت گرایشات

 آیندده عواقب براي نگراني کمترین که است در زندگي

 ایدن  دهندنشان تقدیرگرا بعد حال .شوديم دیده آن در

 و اسدت شده مشخص پیش از سرنوشت ،آینده که است

 هاانسدان و نیسدت فرد عملکردهاي و رفتارها تأثیر تحت

کامددل  بعددد حددال .ندارنددد نقشددي خددود سرنوشددت در

 آیندده ،در این بعدد است و موقتي یکپارچگي کنند بیان

 و توجده و گیرندديم قرار بالانس حالت در نیز گذشته و

  دهندنشدان زمدان آیندده .آگاهي از مصدادیق آن اسدت

 بدا رفتارهدا ،آن در که است آینده کلي هايیريگجهت

بعد  .دنگیريم شکل آینده اهداف به رسیدن براي تلاش

 از پددس کدده اسددت تصدور ایددن کننددد بیانمتعددالي   آیندد

 کنددديم پیدددا انتقددال ابدددیت بدده فیزیکددي جسددم مددرک

 و امیري ابراهیم محمدي از نقل به 1933 .ف ،زیمباردو)

 .(1395ایرواني، 

دادن بده تجدارب معنا و نظدم ،یکپارچگيبه  ابعاداین 

و بدده  سددازيیرهذخو در رمزگشددایي، کننددد ميکمدد  

 اندازچشددم. دنددگیريمقددرار  کاررفتددهبه یددادآوري وقددایعِ

 یريگشدکلادرا ،  يدهشدکلدر نقدش مهمدي زماني 

تفسددیرها، تعیددین و  ئددۀانتظددارات، سددوگیري توجدده، ارا

بدده اهددداف اجتمدداعي، انگیددزش و احسدداس  یابيدسددت

 (.2010 ،و پدداولا بیتدديرپچددي  ،زامبیددانچي) داردکنتددرل 

زمان و اثرات  نقش ۀمطالع به محققان زیاد ۀعلاق باوجود

 گذشددته، اهمیددت هايسددال در بشددر کددارکرد بددر آن

 همچندان بدراي شدواهد متعددد، وجود با زمان اندازچشم

 ،ياست )استولارسکمانده  پوشیده پژوهشگران از برخي

نظرکردن از رو، صدرفنیدازا ؛(2011 ،مبداردویو ز تنریب

  حددوز موضددوع زمددان در مطالعددات بددا موضددوعات در

بده اطلاعدات ارزشدمند  يابیانسدان، مدا را از دسدت تیماه

)زیمبداردو و  محدروم خواهدد کدرد رفتدار انسدان  دربار

 (.2008 ،بوید

 ۀمطالعدد ،يزندددگ يهددادوره گددریبددا د سددهیدر مقا

دهي هویدت شدکل لیدزمان در نوجوانان به دل اندازچشم

 ،تکلید  نوجدواني اسدت ینترعمدهکه به لحاظ تحولي 

داشددتن نگددرش  .(2008 )آدلابددو، دارد يخاصدد تیدداهم

حاکي از سدلامت  معتدل نسبت به گذشته، حال و آینده

فراطددي ا يهددانگرشدر حددالي کدده  اسددت؛ روان بددوده

نجدر مناسالم زندگي  هايیوهشند که به اگویاي تعصباتي

 ،همچندددین .(2012 ،)زیمبددداردو و بویدددد خواهندددد شدددد

و ایدن  دهدديماهدداف افدراد شدکل زمان بده  اندازچشم

 ،بندابراین ؛کنددميخود تعیدین ۀنوبدبهرفتار ما را  ،اهداف

 .کندميازي بدادن به رفتار فعلي ما قش مهمي در شکلن

هاي گوناگون حاکي از آن اسدت کده نتایج پژوهش

 هاييتوانمنددر رشد  توانديمزمان  اندازچشمآموزش 

پژوهش  ،ازجمله؛ واقع شود مؤثري آورتاب مثبتي چون

رابطده منظور بررسي ( که به2017تاکا گیشي و کوراکا )

پژوهشدي  يآورتدابو  زمان اندازچشمعزت نفس،  نیب

 ایددن نکتدده بددود کدده کننددد بیان هایافتدده .انجددام دادنددد

را  دیددگاه زمدانعدزت نفدس و  نیرابطده بد ،يآورتاب

 دیام ي وآورتاب خودکنترلي نیز و کنديم گرييانجیم

بده ندد دادنشدان  جینتدا نید. ادهدديم شیفزارا ا ندهیبه آ

غلبدده بددر  منظوربدده يآورتددابیي دسددت آوردن توانددا

. داشته باشد تأثیرمثبت   ندیممکن است بر آ يناسازگار

کدده  در پژوهشددي (2009همکدداران ) ملددو و ،همچنددین

ي در نوجوانان بدا کمد  آورتابور بررسي رشد ظمنبه

به ایدن نتیجده رسدیدند کده  ،زمان انجام دادند اندازچشم

العاده براي متمرکزشدن نوجواني ی  دوره رشدي فوق

 تدأثیرافدراد هدم   بر آیندد توانديمکه  استها بر فرصت
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این دوره براي تمدایز قائدل شددن بدین  ،همچنین .بگذارد

دگرگوني  ،هاي زماني گوناگون در طول عمراندازچشم

مهمي به حسداب   دورتوانایي هاي شناختي  در هویت و

زمدان  اندازچشمنوجوانان برخوردار از  ،بنابراین؛ آیديم

 دارنددد.ري بدالاتري برخوآورتدداباز  آیندده متمرکدز بددر

پژوهشدي  در (1397) مهددیزادگان ونیسدتاني پیرجمالي 

داري خویشدتن و يآورتابزمان با  اندازچشمرابطه بین 

همبستگي چندگانه   دهندتایج نشانن را بررسي کردند و

 ۀزمدان )گذشدت اندازچشدم يهامؤلفدهي بدا آورتاببین 

گرا، حدال جبرگدرا و مثبدت، حدال لدذت ۀمنفدي، گذشدت

بدا  يژوهش( پ1396) روشني و اعلایي بود. (گرایيآینده

 بدا يآورتدابزماني و  اندازچشمهدف تعیین رابطه بین 

 نتدایج حاصدل از ایدن. دادند انجامتحصیلي  کارياهمال

ي آورتددابزمدداني و  اندازچشددمنددد تحقیددق نشددان داد

ان را آمدددوزدانشکددداري تحصدددیلي اهمال ،تحصدددیلي

آمددوزش و اعمددال  بددا بنددابراین، ؛کنددديم بیندديپیش

زمدداني،  اندازچشددممدددیریت زمددان و در   يهدداروش

 انآمددوزدانش يآورتددابرشددد خردمندددي و موجبددات 

 شود.ميفراهم 

زمدان و خردمنددي  اندازچشم ۀدر زمینهاي پژوهش

 بهلمیجر و وسدترهوف وبستر، ،ازجمله؛ است انجام شده

 «زمان به سمت شدکوفایي» عنوانبا در پژوهشي  (2014)

 زمان با خردمنددي پرداختندد. اندازچشم ۀبه بررسي رابط

هدم  ،زمدان متعدادل اندازچشدمداشدتن ندد نتایج نشان داد

 کندد.يم بینيپیشسلامت روان و هم خردمندي افراد را 

زمدان  اندازچشدمبیشتر متمایل بده  ،پژوهش يترهاجوان

زمددان  اندازچشددممتمایددل بدده  ترهامسددننگر و آینددده

نتددایج خاطرنشددان کردنددد  ،همچنددین .نگر بودندددگذشددته

زمددان متعددادل بددا بهزیسددتي روانددي و  اندازچشددمداشددتن 

طول زندگي در ارتباط اسدت.  خردمندي سطح بالاتر در

( معتقدنددد بددراي 2002)مدد  کددي  و بدداربر ،مريمددونتگ

 آن در کدهشایان توجه اسدت  یيهازمان یادآوري ،افراد

 نزدید  دوسدت مادربزرک، ،پدربزرک درمانگر، ی 

 بخردانده کده گفته چیزي آنها به غریبه ی  فق  شاید یا

 را آنهدا دیددگاه اسدتوانسدته گاهي تو همین گفته  بوده

 بازگشدت بده پدس .دهدد تغییدر اساسداً مس له ی   دربار

 پایاني ۀی  نقط که خردمندي تقویت در ،مثبت ۀگذشت

 بدر تسدل  بدا و است شده هویت مطرح تحول ل درئااید

 در یکپدارچگي خصدوص بحدرانبه ها،بحران از تعدادي

 .است مؤثر آید،يمبه دست  ناامیدي مقابل

تسدددریع روندددد  هدددا بدددرايیکدددي دیگدددر از ابزار 

خودشکوفایي و توانمنددکردن افدراد در راسدتاي تحقدق 

 1آگدداهيذهن زاسددتفاده ا، نگرمثبددتي روانشناسدداهددداف 

کامدل از  طوربهفرد  ظرفیتي است که آگاهيذهن است.

، آگداه کندديمروح خدود تجربده  و قلب ،آنچه در ذهن

 ،حدواد  آن است و توجده کامدل بده محدی  اطدراف و

 )بدوي اتزیدز و مکدي، دارد دنیاي طبیعيمختل  و  افراد

به همراه پذیرش بدون ، است (. این توجه، هدفمند2005

کندوني  ۀدرحال وقوع در لحظد يهاتجربهبار  داوري در

مسدتلزم راهبردهداي  آگداهيذهن(. 2003 )کابات زیدن،

ویژه بدراي متمرکزکدردن  فراشناختيرفتاري، شناختي و 

 ۀبه جلدوگیري از چرخدخود ۀنوبفرایند توجه است که به

گدرایش بده  - فکدر منفدي - معیوب تشددید خلدق منفدي

کننددده، بدده رشددد دیدددگاه جدیددد و نگران يهاپاسددخ

 شدوديمخوشدایند منجدر  هدايیجانهپدیدآیي افکدار و 

نوجواندان بدا پدرورش  .(2002 ،تیدزدلو  ویلیامز ،سگال)

پیوسدته و پیچیدده هماز ارتبداط به توانندديم آگاهيذهن

افکدار و رفتارشدان  احساسدات، رویدادهاي بیروندي،بین 

یدد   در کنندددينمدیگددر احسدداس  هدداآن آگدداه شددوند.

 يهداروشو اکندون  اندپایان گرفتدار شددهافسردگي بي

                                                           
1. mindfulness 
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خدود در  ۀبراي ارتباط برقرار کردن با تجربد يترعاقلانه

در مددواقعي کدده  تواننددديمحتددي  هدداآن هددر لحظدده دارنددد.

راهدي بیابندد  ،کنندديمپذیري را احساس بیشترین آسیب

خود باعد  ۀنوبدایدن کدار به که بدا خدود مهربدان باشدند.

جدید و ایجاد  يهارغبتاشتیاق آنها براي آغاز  شوديم

ه نقددل از بدد 2010 )هددابرت، دوسددتان تددازه افددزایش یابددد

 .(1397 ،نژاديیطباطبا

مداخلات مبتندي بدر  تأثیر ۀمطالعات مختلفي در زمین 

جملددده از روانشدددناختي هايیهسدددرمابدددر  آگددداهيذهن

 (2019ین )اماسیوبرامانر ي صورت گرفته است.آورتاب

کنارآمدن بدا اسدترس و  ،آگاهيذهن»عنوان  باپژوهشي 

در میدان دانشدجویان انجام داد. این پژوهش  «يآورتاب

 ۀهددایي در زمینددآموزش ،کدده در طددي آن شدددانجددام 

آرامي و تجسم تن ،عمیقکشیدن مانند نفس آگاهيذهن

دار از رگروه برخدوند نتایج نشان داد .کردنديمدریافت 

 ،داراي تمرکدز بهتدر آگداهيذهنهاي مبتني بدر آموزش

بهتدر برخدورد بدا اسدترس و  هايیوهشو  ترراحتخواب 

پژوهشددي بددا  (2017رینکدد  ) .نداي بیشددتريآورتدداب

ي آورتداببدر  آگداهيذهن آموزش تأثیر هدف بررسي

اصدول  آمدوزشاثبات کرد  این پژوهش نتایجانجام داد. 

 باعد تدنفس و تمرکدز  هدايی تکنمانندد  آگاهيذهن

مثبدت  تدأثیر کنندد بیانکده  شدوديمي آورتدابافزایش 

ن پیدج وو کي  بر افراد اسدت. آگاهيذهنهاي آموزش

بین دار معناو مثبت اي بطهرا ،( در پددژوهش خددود2014)

این دو محقدق دریافتندد  .یافتندآوري بتاو گاهي آهنذ

نیز  گاهيآهنذبا آوري، ببا تامددددددددرتب   يیژگيهاو

از  گاهيآهنذبا سطح بالاتر اد فراقع دروا .ندط دارتباار

 ،ویلیددددددامز .ندددددددردارنیز برخوآوري بتاي سطح بالا

پژوهشدي ( 2016) هوکنر نوسبام و ،کنترا ،مانگلسدورف

و جسدمي بدا  ذهندي هدايینتمر ۀبررسي رابطد»با عنوان 

بررسدي نتدایج بعدد از دریافدت  دادندد. انجام «خردمندي

نشدان  تمرینات ذهني و جسمي خاص توسد  هدر گدروه

باعدد  گسددترش  آگدداهيذهنداد تمرینددات مدیتیشددن و 

 ،و درنتیجده شودميي آورتابپذیري و افزایش انعطاف

فرد را به سمت رشدد مندابع عقلاندي و خردمنددي سدوق 

در کدددل و تمریندددات  مدیتیشدددنتمریندددات  .دهدددديم

افسردگي  ،خاص در بهبود اختلالات طوربه آگاهيذهن

 (1397) پرورگل آقاگدي و .ندمؤثرو کاهش اضطراب 

منظور اثربخشدددي درمدددان پدددژوهش خدددود کددده بددده در

بده  ،ي زنان صدورت گرفتده بدودآورتاببر  آگاهيذهن

در  آگدداهيذهنایددن نتیجدده دسددت یافتنددد کدده آمددوزش 

 .است مؤثري زنان آورتابافزایش 

 تدددأثیر ۀدر زمیندد شددددهانجامهدداي ازجملدده پژوهش

، بددر خردمندددي آگدداهيذهنمبتنددي بددر  يهدداآموزش

در تحقیقدات خدود بده  است. او (2013) ویلیامزوهش ژپ

مددلي مبتني بدر ه آگاهيذهنکه تمرین  این نتیجه رسید

منجددر  هددایيیتموقعبدده نتددایج مثبددت و خردمنداندده در 

یعنددي  ؛کدده فددرد بددا دیگددران در ارتبدداط اسددتشددود مي

سددگال و  همددلي و همداهنگي بدا افدراد دیگدر. ،فروتندي

ارتبددداط بدددین  کنندددديمخاطرنشدددان  (2002) همکددداران

خردمندددي ماننددد ارتبدداط قدددیمي بددین  و آگدداهيذهن

بینش متمرکز  آگاهيذهنو مدیتیشن است.  آگاهيذهن

کده در آن  کندديمبر اکنون و غیدر قضداوتي را تقویدت 

توجدده و تجربدده قددرار  شددایاناحساسددات  و هایشددهاند

 .دندهيمو فرد را به سمت خردمندي سوق  گیرنديم

و  آگدداهيذهنارتبدداط بددین  ۀدر زمینددنیددز تحقیقدداتي 

بدر  هدااست. این پژوهش صورت گرفته زمان اندازچشم

جزء کلیدي تنظیم  آگاهيذهندارند که تأکید این نکته 

 ،مددارس ،پودلوگددار) زمددان متعددادل اسددت اندازچشددم

 ارکوو سدی ماسدی ،همچندین .(2014 ،تنکی و پوستیوان 
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منظور بررسدددي ارتبددداط بددده خدددود ۀبدددا مطالعددد (2013)

 به این نتیجه رسدیدند کده زمان اندازچشمبا  آگاهيذهن

زمددان ارتبدداط دارد و هرچدده  اندازچشددمبددا  آگدداهيذهن

او از تعادل زمداني  ،در فرد بیشتر باشد آگاهيذهنمیزان 

بداوجود ارتبداط بدین دو ولدي  ؛بیشتري برخدوردار اسدت

 بسدیاري ازاگرچده  ،زمان اندازچشمو  آگاهيذهن متغیر

جداگاندده بدده ارتبدداط میددان  طوربددهتحقیقددات هددر کدددام 

زمددان بددا متغیرهددایي ماننددد  اندازچشددمو  آگدداهيذهن

کندون پژوهشدي  تدا، انددپرداخته خردمندي و يآورتاب

 .تلفیددق ایددن دو روش صددورت نگرفتدده اسددت ۀزمیندد در

، متفدداوت اسددت ،هرچنددد مبدداني نظددري هددر دو رویکددرد

در بعد حال کامل بدا هدم  آگاهيذهنزمان و  اندازچشم

 اندازچشدمدر  کامدلزمدان حدال همپوشاني دارندد. بعدد 

و مراقبددده  ،یددد  مفهدددوم مهدددم در بودائیسدددم ،زمدددان

خطي از زمدان در است که کاملاً با دیدگاه  آگاهيذهن

گذشته و آیندده  ،کاملزمان حال  و غرب متفاوت است

گیرد. زمان حال نه اسیر گذشته اسدت نده مي بر را نیز در

تجربددۀ حضددور در  ،ابددزاري بددراي آینددده. مراقبددۀ روزاندده

لحظۀ حال را بدون استفاده از لنزهاي گذشته و آینده بده 

حظدۀ با بازکردن کامدل ذهدن خدود بده ل و دهدمي انسان

از اشتیاق و تمایدل بدراي احتمدالات آیندده  توانيمحال 

کشید و پشیماني و تأس  نسبت به زمدان گذشدته دست 

اساسي بر حاضربودن  تأکید آگاهيذهن. در را رها کرد

 ؛همددراه بددا توجدده و آگدداهي اسددت فددرد در زمددان حددال،

بددا  تلفیددق بددا زمددان اندازچشددم راسددتا ایددن در ،بنددابراین

زمداني  اندازچشدمکده جدزء کلیددي تنظدیم  آگاهيذهن

 هاييتوانمندافزایش راستاي در  توانديم ،متعادل است

 مددؤثر خردمنددي ارتقداي نیددز و يآورتداب مثبدت مانندد

 و يآورتداب مفهدوم بدودن روزآمدد بده توجده بدا. باشد

 در انگیدزه ایجداد در آنهدا فدراوان اتتدأثیر و خردمندي

 آمددهعملبه هاييبررسد به عنایت با نیز و انآموزدانش

 ایدن در شدهاحساس خلأ موجود، اند  هايپژوهش از

 پژوهش انجام ذکرشده، موارد اهمیت به توجه با و زمینه

 بدده پددرداختن رو، همددین از. نمایددديم ضددروري کنددوني

 هايتوانمندد ایدن تقویدت سدبب کده عدواملي و هاروش

 بدا اشداره و دربرگیدريپس . است اهمیت حائز ؛شوديم

 ۀپژوهشددي در زمیندد و همچنددین خددلأ ایددن موضددوعات

بددر  آگدداهيذهنزمددان و  اندازچشددمآمددوزش اثربخشددي 

زیددر تدددوین و بررسددي  هايیهفرضدد ،متغیرهدداي مددذکور

 :شدند

بر  آگاهيذهنزمان با  اندازچشمآموزش تلفیقي  -1

خش اثرب ،ي دختران دوره دوم متوسطهآورتابافزایش 

 است.

بر  آگاهيذهنزمان با  اندازچشمآموزش تلفیقي  -2

اثربخش  ،افزایش خردمندي دختران دوره دوم متوسطه

 است.
 

 روش

پددژوهش  :آمدداري و نموندده ۀجامعدد روش پددژوهش، 

 - آزمدونپیشآزمایشدي از ندوع نیمه ۀفعلي ید  مطالعد

گدروه کنتدرل  بدا همدراه ماهه(و پیگیري )سه آزمونپس

کنتددرل کده از یدد  گدروه آزمدایش و یدد  گدروه بدود 

 ۀآمداري ایدن پدژوهش، همد ۀجامعد تشکیل شده اسدت.

اسدددتان یدددزد  ان دختدددر دوره دوم متوسدددطهآمدددوزدانش

کده  بودندد 97-98در سال تحصدیلي  (شهرستان ابرکوه)

طبق آمار دریافتي از سازمان آمدوزش و پدرورش تعدداد 

ان آموزدانش ،آماري این مطالعه ۀنفر بود. نمون 935 آنها

نفر از آنها با  30تعداد  که بودنددختر دوره دوم متوسطه 

انتخاب شدند.  يامرحلهچندتصادفي  گیرينمونهکم  

از بین مدارس شهر، ی  مدرسه بده ابتدا اجرا ۀدر مرحل
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 هايیددهپاسددپس از بددین  .طددور تصددادفي انتخدداب شددد

پایه یازدهم انتخداب  سه کلاس تصادفي طوربهتحصیلي 

گدروه  دوتصادفي بده  طوربهان آموزدانش ،در ادامه .شد

بدراي مداخلده و  گدروهید  کده شدند تقسیم نفري  15

معیدار  گروه دیگدر بدراي کنتدرل در نظدر گرفتده شددند.

از حدددد متوسددد  در  تریینپددداکسدددب نمدددرات ورود، 

تواندددایي و  خردمندددديو  يآورتددداب يهاپرسشدددنامه

 وهماهنگي برنامه کلاسدي بدا برنامده جلسدات آموزشدي 

غیبدت و  والدین براي ادامه کدار يرضایتنا ،معیار خروج

بود که از ایدن طریدق  بیش از دو جلسه از شروع مداخله

 شدند.مشخص 

ي آورتداب مقیداس دیویدسون و کانر سنجش: ابزار

 2003( را در سدددال RISC-CD) 1دیویدسددون و کددانر

 در يآورتداب میزان سنجش منظورکه به طراحي کردند

 صدورتایدن مقیداس به اسدت. شده ساخته مختل  افراد

 ایدن گدذارينمره .است الؤس 25 داراي و خودگزارشي

 کداملاً) صدفر بدین لیکرتدي طید  ید  براساس مقیاس

 .شدوديم گدذارينمره (درست همیشه)چهار تا نادرست

 مجمدوع ،پرسشدنامه کلدي امتیداز آوردن دسدته بد براي

 امتیداز ایدنشوند.  جمع هم با باید الاتؤس ۀهم امتیازات

 امتیدازات هرچده .داشدت خواهدد صد تا صفر از يادامنه

 بیشددتر دهندهپاسددخ فددرد يآورتدداب میددزان ،باشددد بدالاتر

 ؛اسدت 50 نمدره پرسشدنامه ایدن بدرش نقطده .بود خواهد

 کدده اسددت افددرادي  دهندنشددان 50 از بددالاتر نمددره یعنددي

 50 از بدالاتر نمدرات این هرچه و دارند بالاتر يآورتاب

 بده) پایدایي. بدود خواهدد بدالاتر يآورتداب میزان ،باشد

 روش بده)روایدي  و (کرونبدا  آلفاي و بازآزمایي روش

 توسددد  (واگدددرا و همگدددرا روایدددي و عوامدددل تحلیدددل

 و عددادي)مختلدد   يهدداگروه در آزمددون سددازندگان

                                                           
1.Resilience.scale of conner Davidson. 

 ضدریب دیویدسدون و کدانر. اسدت هشد احراز (درخطر

 گددزارش 89/0 را يآورتدداب مقیدداس کرونبددا  آلفدداي

ضددریب پایددایي حاصددل از روش  ،همچنددین .اندددکرده

 بدوده اسدت. 87/0 ياهفتده 4بازآزمایي در ید  فاصدله 

 و بخشدديکتدداب خوش فلاحددي حسددیني، نظري،خددوش

روایدي محتدوایي آن را  ي را ترجمه وآورتاب (،1394)

. کردندددگددزارش  94/0ضددریب پایددایي آن را  و 84/0

بدراي تعیدین  کرونبدا از روش آلفداي  (1384محمدي )

ي کانر و دیویدسون بهره گرفدت آورتابپایایي مقیاس 

حدق  ،همچندین .را گدزارش کدرد 89/0و ضریب پایایي 

پایددایي  (1390)کاکاونددد، برجعلددي و برمدداس  ،رنجبددر

 .وردندددسدت آه بد 84/0 را پرسشنامه با آلفداي کرنبدا 

شددده در پددژوهش آلفدداي کرونبددا  محاسبه ،همچنددین

 محاسبه شد. 75/0 ،حاضر

ایدن  آردلدت(: WS-D3) 2خدرد بعديسده ۀپرسشنام

 را خدرد از بعدد سه و ساخت 2003 در سالرا پرسشنامه 

 خودگزارشدي صورتبه. این پرسشنامه کرد گیرياندازه

ملي أت شناختي، مقیاسخرده 3گویه و  39و داراي  است

کده بده میدزان  آیدتم(14) بعدد شدناختي ؛و عاطفي اسدت

وجدود  دربار شایستگي فرد در تفکر عمیق و در  فرد 

آیدتم( 12) تأمليبعد  هايیتمآ .پردازديمو حیات انسان 

 هايیدددگاهداتخدداذ  بیشددتر بدده نقددش فددرد در مشددکلات،

مسائل و در نظر گرفتن دیددگاه دیگدران بار  مختل  در

 ،که شامل (آیتم13) بعد عاطفي در مناقشات اشاره دارد.

عواط  و رفتارهاي مثبت نسبت به دیگدران و شدفقت و 

 24 دلسوزي نسبت به افراد داراي شدرای  سدخت اسدت.

مدن بدار  در قطعداً»از  يانمدره 5س لیکدرت اآیتم با مقید

آیدتم  15 و« بدراي مدن درسدت نیسدت» تا« درست است

 تدا« شدت موافقمبه»از  يانمره 5دیگر با مقیاس لیکرت 

                                                           
2. Three Dimindtional Wisdom Scale. 
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حدداقل امتیداز  .شدونديم گذارينمره« شدت مخالفمبه»

 78تا  39 خواهد بود. نمره بین 195و حداکثر  39ممکن 

تدا  78نمدره بدین  میزان خردمندي کم اسدت. دهند نشان

میدزان خردمنددي متوسد  اسدت و نمدره  کنند بیان 117

 هم به معناي میزان خردمنددي زیداد اسدت. 117بالاتر از 

 85/0 تدا 71/0بدین  آلفداي کرونبدا  را (2003آردلدت )

پدس از گذشدت  ،براي سه بعد خرد و ضریب بازآزمایي

بعدي نمره مقیاس سده است. کردهگزارش 85/0، ماه 10

بخشش و بهزیسدتي  مثبتي با اهداف پیشرفت، ۀخرد رابط

اجتنداب از  فشدار اقتصدادي، ،منفي بدا افسدردگي ۀو رابط

 آلفداي کرونبدا  مجمدوع .مرک و ترس از مدرک دارد

و در نمونده  72/0 خردمندي در نمونه دانشدجویي بعدسه

( 1397) نعمتددي و ترکددان بددوده اسددت. 66/0سددالمندان 

 تددأمليبعددد  و 77/0 را آلفدداي کرونبددا  ایددن پرسشددنامه

گدزارش  76/0را  شناختي بعد و 71/0عاطفيبعد  ،73/0

روایددي سددازه ابزارهددا بددا اسددتفاده از تحلیددل  .اندددکرده

نتددایج  .شدددهاي اصددلي بررسدي لفددهؤاکتشدافي و روش م

عامدل  4بعدي خدرد وجدود سده ۀتحلیل عاملي پرسشدنام

شد و نتدایج  تأییدشناختي و عاطفي  ،تأملي ،يتأییدخود

هددر سدده مقیدداس خددرد ابزارهدداي روا و پایددا نددد نشددان داد

ضدریب همسداني دروندي ایدن  ،در ایدن پدژوهش هستند.

ش گدزار 89/0پرسشنامه بدا اسدتفاده از آلفداي کرونبدا  

 شد.

بعد از دریافت مجوزهداي لازم  :و تحلیل روش اجرا

از هدر دو  ،هاپرسشنامه ۀاز اداره آموزش و پرورش و تهی

گدروه  گرفتده شدد. آزمونپیش ،کنترل گروه آزمایش و

بده مددت  زمدان اندازچشدممداخله در جلسات آموزشي 

در حالي کده گدروه  ؛شرکت کرد ايیقهدق 90جلسه  12

در پایدان، پدس از اتمدام  دریافت نکرد.آموزشي  ،کنترل

 به عمل آمدد. آزمونپس ،دوره آموزشي از هر دو گروه

بعددد از گذشددت سدده مدداه از اتمددام جلسددات  ،درضددمن

. آزمون پیگیري به عمل آمدد هايآزمودنآموزشي نیز از 

 ذکر است محتدواي آموزشدي تلفیقدي مبتندي بدر درخور

بددراي  بددار،بددراي اولین آگدداهي،ذهنزمددان و  اندازچشددم

محتددواي  .ایددن پددژوهش تهیدده و تدددوین شددد اسددتفاده در

 اسدترلین  –جلسات بده روش تحلیدل مضدمون آترایدد 

. فرآیند تحلیل مضمون به اسدتخراج شد( طراحي 2001)

 هاييکدگدذارتعدادي مضامین منجدر شدد کده بعدد از 

مضدددمون  26 ،شددددهمنبدددع استفاده 47از میدددان  ،اولیددده

مضددمون  7ایي بدده همددراه صددورت مضددمون پایدده نهددبه

بررسي اعتباریابي نیز  . برايندشددهنده مشخص سازمان

 ،پس از تعیدین قالدب مضدامین .مضامین ترسیم شد ۀشبک

نفدر از  10منظور ارزیدابي روایدي محتدوایي از نظدرات به

همداهنگي محتدواي قالدب مضدامین  ۀمتخصصین در زمین

 اسددتفاده شددد و روایددي محتددوایي براسدداس ایددن ارزیددابي

( به دست آمد که در مقایسه بدا مقددار اسدتاندارد 88/0)

منظور بده .تدري اسدتدار بزرکقد( م79/0) این شاخص

مضدامین براسداس دیددگاه  ۀبررسي ضریب اعتبدار شدبک

 کدده شددداز ضددریب اعتبددار هولسددتي اسددتفاده  ،خبرگددان

کده  ( بده دسدت آمدد96/0) شدهضریب هولستي محاسبه

منظور بدده کددرد. تأییدددپایددایي مضددامین ایددن پددژوهش را 

بررسي اعتبار بیروني بستۀ آموزشدي، ابتددا ید  مطالعدۀ 

نفددر از  4آزمایشددي ایسددتا روي مقدددماتي بددا طددرح شبه

نتایج بررسي  .آموزان و در طي ده جلسه انجام شددانش

ي و آورتدداببددر متغیرهدداي  تلفیقددي اثربخشددي آمددوزش

 اعتبدددار بیروندددي آن بدددود تأییددددخردمنددددي حددداکي از 

(05/0≥353 /0= p  82/5و=F). هدا داده وتحلیلیهتجز

در  مکدرر یريگبدا انددازه یدانسوار یدلبا استفاده از تحل

شددرح مختصددري از  در زیددر. انجددام شددد SPSS ۀبرنامدد

 جلسات آورده شده است.
 



 43/و خردمندي آوريتاب بر آگاهيذهن و زمان اندازچشم تلفیقي آموزش اثربخشي
 

 

( و 2014) بوردیکمدل  آگاهیذهنزمان و  اندازچشمآموزشی تلفیقی  ۀو تکالیف بست. محتوی جلسات 1 جدول
 (2008زیمباردو و بوید )

 امحتو جلسات

 اول جلسه
لسدات جتشدکیل  ۀانداز زمدان و برنامدمختصر از چشدمتوضیحاتي  معرفي و آشنایي اعضا با یکدیگر همراه با معرفي بسته به آنها،

 آزمون.ایجاد انگیزه و اجراي پیش بیان قوانین و مقررات دوره آموزشي، ()تاریخ، روز و ساعت آنها

 دوم جلسه
اه مدرهنایي با معایب و محاسن هر دو بده آش انداز از یکدیگر،چشم مثبت و منفي و تفکی  این دو ۀزمان گذشت هايیژگيبیان و

 بیان داستان.

 جلسه سوم
گرا و مثبدت ۀذشدتگبیدان اهمیدت  جایگزیني خاطرات منفي بدا مثبدت،  نحو آموزان،تعری  خاطرات مثبت گذشته توس  دانش
 راهکارها. ۀانداز زمان به همراه ارائآموزش چند روش براي بالابردن این چشم

 جلسه چهارم
معایدب حدال  دربدار معرفدي دیددگاه حدال تقددیرگرا و توضدیح  زمدان حدال، هدايیژگيبیان و قبل، ۀرسیدگي به تکالی  جلس

 تقدیرگرا.

 جلسه پنجم
انداز زمدان انداز و آموزش چندد روش بدراي رسدیدن چشدمبیان معایب و محاسن این چشم گرا،زمان حال لذت هايیژگيبیان و

 راهکارها و پرسش و پاسخ. ۀگراي متعادل، ارائحال لذت

 پاسخ. وانداز براي افراد به همراه پرسش بیان مزایاي این چشم آگاهي وآشنایي گروه با ذهن زمان حال کامل، هايیژگيو بیان جلسه ششم

 جلسه هفتم
رش آنچده مشداهده ذهن آگاهانه مانندد مشداهده و پدذی يهاآموزش مهارت آگاهانه، انجام تنفس ذهن مرور تکالی  جلسه قبل،

 .شوديم

 .آگاهينمهارت عدم قضاوت و لزوم توجه به آن در تمرینات ذه دربار توضیحاتي  ۀارائ تکالی  خانگي،بار  بح  در هشتم جلسه

 نهم جلسه
زش آمدو این تکلید ، دربار ها و بح  و تبادل نظر بررسي جداول ثبت قضاوت سه دقیقه تنفس ذهن آگاهانه در ابتداي جلسه،

 .پرسش و پاسخبح  گروهي و  آگاهي نسبت به پیرامون،  نحو

 دهم جلسه
ل  تار سطوح مختگروه با مفهوم هدایت خودکار و پیوسکردن آشنا آگاهي و تنفس ذهن آگاهانه،  شروع جلسه با انجام مشاهد

 .بیان تمثیل و پرسش و پاسخ آگاهي به همراه،ذهن

 جلسه
 یازدهم

و دعایدب و محاسدن ایدن مبیدان  زمان آینده و آیندده متعدالي، هايیژگيبیان و و اسکن بدني در شروع جلسه، ايیقهتنفس سه دق
 .راهکارها و پرسش و پاسخ ۀانداز و ارائچشم

 جلسه
 دوازدهم

انداز متعدادل و انجدام چشدم هداييیژگانجدام چندد نمونده از تمریندات ذهدن آگاهانده و بیدان و اندازهاي زماني،چشم یۀمرور کل
 .پاسخ آزمون به همراه انجام تمرینات مختل  و پرسش وپس

 
 

 هایافته

 میدانگینشناختي نشدان داد بررسي متغیرهاي جمعیت

 گددروه در و 93/16 بددا برابددر ،آزمددایش گددروه در سددن

 دو هر هاييآزمودن ،بنابراین ؛بود 87/16 با کنترل، برابر

 یکددیگر بدا بودند و همتا یکدیگر با سني لحاظ از گروه

( میددانگین 2نداشددتند. در جدددول ) يدارمعنددي تفدداوت

ارائده شدده  هدايآزمودنتوصدیفي عملکدرد  يهاشاخص

 است.
 

 هآزمایش و گوا یهاگروهمتغیرها به تفکیک  آزمونپسو  آزمونپیش. میانگین و انحراف معیار 2 جدول

 
 ها لفهؤم

 
 هاگروه

 پیگیري آزمونپس آزمونپیش
 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 440/12 20/96 330/13 13/102 519/8 00/67 آزمایش يآورتاب
 471/7 33/65 762/8 07/76 937/6 47/66 گواه

 131/12 80/122 248/12 60/130 115/8 00/91 آزمایش خردمندي
 668/11 00/89 653/14 00/102 780/8 67/88 گواه

  

از  پددژوهش حاضددر هايیهفرضددمنظور بررسددي بدده 

قبدل از  گیري مکرر استفاده شد.با اندازه تحلیل واریانس

 بررسدددي و نتدددایج ،آن يهامفروضددده ،انجدددام آزمدددون

چدون  ؛اعتبار استفاده از تحلیل واریانس بدود دهند نشان
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بدود.  واریدانس برقدرار استفاده از تحلیدل يهافرضپیش

 بودن توزیع متغیرهداي پدژوهش ازبراي اطمینان از نرمال

نتدایج  .اسدمیرنوف اسدتفاده شدد – کلمدوگروف آزمون

 747/0 ،يآورتددابآمده از ایددن آزمددون بددراي دسددتبه

(05/0 p>) 525/0 ،و خردمندي (05/0 p>)  اسدت کده

بددراي اسددتفاده از روش  هددادادهبودن نرمددال دهند نشددان

 بود.مکرر  هايیريگاندازه

 از استفاده با هایانسوار برابري فرضپیش ،همچنین 

 وابسددته متغیرهدداي در لددوین واریددانس همگنددي آزمددون

 =0p/ 353≤05/0)ي آورتددددداب یعندددددي پدددددژوهش

 =0p/ 724≤05/0) خردمندددددددددددددددددي (و=69/1Fو

 P ≤05/0 سدطح در آزمدونپس ۀمرحل ( در=326/0Fو

 آزمددایش گددروه دو واریددانس ،بنددابراین نشددد؛ معنددادار

 و نیسدتند متفداوت ،پژوهش وابسته متغیرهاي در وکنترل

 و يآورتداب یعندي وابسدته متغیرهاي خطاهاي واریانس

 فدرض و اسدت بدوده یکسان هاگروه تمام در خردمندي

 .(P ≤05/0)شد  تأیید هایانسوار همگني

 =p% 52≤05/0) بدددددداکس ام آزمددددددون نتددددددایج

 کده نبود معنادار BOX,S M) =248/23و=740/1Fو

 کواریددانس هددايیسماتر برابددري فددرض دهدددنشددان مي

بددا کرویددت،  ۀمنظور بررسددي مفروضددبدده .اسددت برقددرار

 =% p = , 272 % 57)آزمدددون مدددوچلي  کمددد 

(Machly’s W  تأیید 05/0معنادارنبودن آن در سطح 

ي و آورتدددابسدددپس دو گدددروه در متغیرهددداي  شدددد.

آمده از آزمدون دسدتبه ۀنتیجد .خردمندي مقایسه شدند

.(P ≤05/0) دپیلاپددي بددراي هددر دو متغیددر معنددادار بددو

 

 گروهی در گروههای آزمایش وگروهی و بیناثرات درون ۀبرای مقایسگیری مکرر تحلیل واریانس با اندازه .3 جدول

 گواه

 مجموع منبع اثر مقیاس

 مجذورات

 ۀدرج

 آزادي

میانگین 

 مجذورات

F توان آماري مجذور اتا معناداري 

 1 767/0 001/0 53/138 51/3789 2 51/3789 زمان يآورتاب

 1 898/0 001/0 21/369 61/5731 4 61/5731 گروه×زمان 

 1 841/0 001/0 04/222 56/4760 2 13/9521 گروه

 1 836/0 001/0 59/213 60/7075 2 60/7075 زمان خردمندي

 1 734/0 001/0 93/57 03/1919 4 07/3838 گروه×زمان 

 1 888/0 001/0 85/331 70/8591 2 39/17183 گروه

01/0≥P **,05/0≥ P * 

 

تعامدل زمدان بدا گدروه و  ،مراحل زماني ۀنتایج مقایس

تر از شددده کوچدد محاسبه P دندددهيمنشددان  هدداگروه

بدودن اثدر مراحدل دارمعني. اسدت 05/0سطح معنداداري 

نشدان داد  (و پیگیدري آزمدونپس - آزمدونپیش)زماني 

و پیگیدري نمدرات  آزمدونپس، آزمونپیشبین میانگین 

ي و خردمنددي در گدروه آزمدایش کده تحدت آورتداب

قددرار  آگدداهيذهنزمددان و  اندازچشددم آمددوزش تلفیقددي

نسددبت بدده گددروه کنتددرل کدده هددیچ آموزشددي  ،اندددگرفته

 ،تفاوت معناداري وجود دارد. همچنین ،دریافت نکردند

شده معناداربودن تعامل میان مراحل در متغیرهاي بررسي



 45/و خردمندي آوريتاب بر آگاهيذهن و زمان اندازچشم تلفیقي آموزش اثربخشي
 

 

میدانگین  ،و پیگیدري آزمونپسدر مراحل  دهديمنشان 

آزمددایش نسددبت بدده گددروه گددواه در نمددرات  يهدداگروه

 ي و خردمندي افزایش داشته است.آورتاب

 

 و پیگیری آزمونپس ،آزمونپیشی و خردمندی در مراحل آورتابزوجی با آزمون بونفرنی  ۀمقایس .4 جدول

 یدارمعنیسطح  خطای معیار هایانگینمتفاوت  B عامل A عامل یرهامتغ

 یآورتاب

 آزمونپیش
 001/0 22/1 -311/20 آزمونپس

 
   

 

 001/0 10/1 -978/12 پیگیري

 
   

 آزمونپس
 001/0 39/0 333/7 پیگیري

 
   

 خردمندی

 آزمونپیش
 001/0 296/1 -222/27 آزمونپس

 
   

 

 001/0 213/1 -733/17 پیگیري

 
   

 آزمونپس
 001/0 548/0 489/9 پیگیري

 
   

 01/0≥P ** , 05/0≥ P * 
 

 دهندديمنشدان  (4) زوجدي در جددول ۀنتایج مقایس 

 ۀي و خردمنددددي در مرحلدددآورتددداببدددین متغبرهددداي 

و  آزمدددونپیش ۀو مرحلددد آزمدددونپسو  آزمدددونپیش

از  تددأثیررهددا بددا یپیگیددري تفدداوت وجددود دارد و ایددن متغ

، آگداهيذهنزمدان و  اندازچشمآموزش تلفیقي  ۀمداخل

افزایش و اثر مداخله بر  ،و پیگیري آزمونپس ۀدر مرحل

  متغیرهاي پژوهش تداوم داشته است.

 

 
 

 و پیگیری آزمونپسمتغیرهای پژوهش گروه آزمایش و کنترل در مراحل  ۀشدتعدیل. نمرات میانگین 5 جدول

 آزمون. پیگیريشده پسنمرات میانگین تعدیل مراحل متغیرها

 کنترل آزمایش  

 07/76 13/102 آزمونپس آوريتاب

 33/65 20/96 پیگیري 

 00/102 60/130 آزمونپس خردمندي

 00/89 80/122 پیگیري 
 

متغیرهدداي   شدددمیددانگین تعدیل ،5 نتددایج جدددول

 ۀپدددژوهش را در گدددروه آزمدددایش و کنتدددرل در مرحلددد

در متغیرهدداي  .دهددديمو پیگیددري نشددان  آزمددونپس

گددروه   شدددي و خردمندددي، میددانگین تعدیلآورتدداب

 طوربدددهپیگیدددري  و آزمدددونپس ۀآزمدددایش در مرحلددد

 ،معناداري بیشدتر از گدروه کنتدرل بدوده اسدت؛ بندابراین

 آگداهيذهنزمان با  اندازچشماثربخشي آموزش تلفیقي 

 ،در ادامدده شددد. تأییدددو پیگیددري  آزمددونپس ۀدر مرحلدد

در و خردمنددي  يآورتداب ۀبه مقایسمربوط  يهاشکل

.اندو پیگیري ارائه شدده آزمونپس ،آزمونپیشمراحل 
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 و پیگیری آزمونپس، آزمونپیشی در مراحل آورتاب ۀ. مقایس1شکل 

 

 
 و پیگیری آزمونپس، آزمونپیشدر مراحل  خردمندی ۀ. مقایس2شکل 

 

 بحث

 پدژوهش بدا هددف، بررسدي اثربخشدي آمدوزش این

ي و آورتداب بدر آگداهيذهنو زمدان  اندازچشم تلفیقي

 نشدان دادندد هایافتدهانجام شدد.  انآموزدانشخردمندي 

موجدب  آگداهيذهنبدا  زمان اندازچشمتلفیقي آموزش 

شدده اسددت و تفدداوت ي و خردمندددي آورتددابافدزایش 

ي بددین گددروه آزمددایش و کنتددرل در مراحددل دارمعنددي

 پیگیري مشاهده شد. – آزمونپس
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ندد کده اگویاي این مطلباگرچه تحقیقات مختل   

ایي قادرندد زمان هری  به تنهد اندازچشمو  آگاهيذهن

 هاييبررسدبا توجه به ، ي افراد را افزایش دهندآورتاب

که یافت نشد تا این زمان پژوهشي  ،محقق ۀگرفتصورت

اثربخشددي ایددن دو روش را بدده هددم  ،صددورت تلفیقدديبه

محققدان  نتایج ایدن تحقیدق بدا نتدایج بررسي کرده باشد.

زمدان بدر  اندازچشدم اثربخشدي آمدوزش ۀدر زمیند دیگر

 تاکاگیشدي ،(2009همکداران ) ازجمله ملو وي آورتاب

 و مهدددیزادگاننیسددتاني  پیرجمددالي ،(2017) و کوراکددا

زیدرا  ؛اسدتهمسدو  (1396) روشني و اعلایي و (1397)

 زمدان بددر اندازچشدمهمگدي ایدن محققدان بده اثربخشدي 

 .اندددددهکران اشددداره آمدددوزدانشي افدددراد و آورتددداب

اثربخشدددي  ۀبدددا نتدددایج تحقیقددداتي در زمینددد ،همچندددین

 ،(2017رینکدد  )ازجملدده ي آورتدداببددر  آگدداهيذهن

 و (2014)ن پیدج وو ( کي 2016) و همکدداران ویلیددامز

 است.همسو  (1397) پرورآقاگدي و گل

اذعدان داشدت  توانيمپژوهش حاضر  ۀدر تبیین یافت

هددا و متمرکددز بددر مدددیریت هیجانآمددوزش راهبردهدداي 

اهمیدت شدایاني در نظدام فعلدي آمدوزش و  ،کنترل رفتار

کده اسدت ازجملده مسدائلي آگداهي ذهن پرورش دارند.

بده ؛ کرد تأکیدان آموزدانشبر یادگیري آنها به  توانيم

در زمان حدال مسدائل را  دهديمنحوي که به آنها اجازه 

یددا حتددي  داوريگوندده پددیشدر  کننددد و بدددون هیچ

 آگداهيذهنآموزش  ،همچنین. قضاوتي به آنها بپردازند

 عددادتي را از يهددامهارتچگوندده  دهددديمبده افددراد یدداد 

دادن منددابع خددارج و بددا جهددت ،ناپددذیرحالددت انعطاف

پردازش اطلاعات، به سمت اهداف خنثاي توجه، مانندد 

تنفس یا حس لحظه، شرای  را براي تغییدر آمداده کنندد. 

بدني باعد  تغییدر شدکل مددل  هايینتمر ،هدر این شیو

داشددتن نگددرش معتدددل  ،همچنددین د.نشددويمطرحددواره 

حداکي از سدلامت روان  نسبت به گذشته، حال و آیندده

فراطدي گویداي ا يهدانگرشدر حدالي کده  اسدت؛ بدوده

ناسالم زندگي منجر خواهند  هايیوهشند که به اتعصباتي

شد. هدف این است که افدراد از دیدروز پندد گیرندد، از 

زیمبداردو و )امروز لذت برند و فدردا را مددیریت کنندد 

 ات شخصددي،تددأثیربددا  زمددان اندازچشددم .(2012بویددد، 

و از  یابدديمو تغییدر شدود مياجتماعي و نهادي آموخته 

 ،همچنددین .کنددديمفددردي بدده فددرد دیگددر تفدداوت پیدددا 

 انتظدددارات، ،دهي ادرا زمدددان در شدددکل اندازچشدددم

انگیزش و  ،دستیابي به اهداف اجتماعي سوگیري توجه،

زامبیدددانچي و ) داردنقدددش اساسدددي  احسددداس کنتدددرل

ي یدد  صددفت آورتدداب همچنددین، .(2011 همکدداران،

زیددرا فددرد داراي  ؛اسددتشخصددیتي مهددم و راهبددردي 

خددود را و  اسددتپددذیر سدداز و انعطافچاره ي،آورتدداب

و بعدددد از  دهدددديموفدددق  ،مطدددابق تغییدددرات محیطدددي

سرعت به حالت بهبود بداز شدن عوامل فشارزا بهبرطرف

ي نقدش مهمدي در افدزایش آورتاب ،همچنین .گردديم

بهزیسددتي روانشددناختي و کیفیددت زندددگي در شددرای  

 زمدان، اندازچشدم ،بنابراین ؛زا و تحت فشار دارداسترس

مطلوب براي نوجواندان اسدت و  یند آایده و تصوري از 

تولید انرژي کند؛ آنچنان که  توانديمصحیح  اندازچشم

اسدتعدادها و مندابع لازم بدراي  ،هدامهارتکارگیري با به

مطلوب  ايیندهآمسیر حرکت به سوي  کردن آن،محقق

 کنددد.يمبددراي نوجوانددان فددراهم  صددورت جهشدديرا به

مجبورند سن و جنس،  ۀواسطبه معمولاً ،نوجواندختران 

و خدود را تحمدل کنندد تاب و تدوان  از خارج یيهاتنش

 اندازچشدمولدي  ؛شدوديمگاهي صدماتي بدر آنهدا وارد 

بدا مسدائل و  برخدورددر را  آنهدا تواندديمآنها بده زمدان 

ي بده معنداي تواندایي آورتاب مراحل زندگي ایمن کند.

فشدارهاي پذیر به مقابله با شرای  دشوار و پاسخ انعطاف

اسددترس را محدددود  ي،آورتدداب زندددگي روزاندده اسددت.

بلکده بده  ،کنددينممشکلات زندگي را پدا   کند،ينم

 يامقابلده تدا بدا مشدکلات پدیش رو دهديمافراد قدرت 

فدائق آیندد و بدا جریدان  هايسدختبدر  ،سالم داشته باشند

 پویا و مستمر شددنِبراي  ،بنابراین ؛زندگي حرکت کنند
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لازم عوامدل بسدیاري  ،زنددگي نوجواندان ي درآورتاب

 یکي از ایدن عوامدل مهدم اسدت. ،زمان اندازچشماست؛ 

شدددن در مشددکلات درحقیقددت اگددر نوجددوان بددا غرق

ي آورتداب منفي داشته باشد، ۀگذشت اندازچشم ،گذشته

ولدي بدا داشدتن  ؛یابديمدر مقابل مسائل زندگي کاهش 

پشددت سددر بددراي  توانددديممثبددت  ۀگذشددت اندازچشددم

شرای  ندامطلوب و در حتي  گذاشتن مشکلات زندگي،

در  ،همچنددین ي نشددان دهددد.آورتدداب از خددودْ ،سددخت

انداز زمان متعادل، فرد نسبت به زنددگي، رویکدرد چشم

انداز زمان متعدادل هدفگرا دارد. پس رابطۀ معنادار چشم

درحقیقدت فدرد بدا  و پدذیر اسدتآوري تبیینبا ابعاد تاب

 ریزي خددددوب،گرایي داراي برنامددددههدیدددددگاه آینددددد

و حتدي در برابدر مسدائل است نظم و پشتکار  هدفمندي،

 .کنديمهدافش مقاومت براي رسیدن به ا کننده،وسوسه

بدا  بیان کردندد فدرد (2012) نان که زیمباردو و بویدآنچ

سرشدار از  ايینددهآ توانديمداشتن دیدگاه زماني آینده 

پر و  آینده به او .تصور کندبیني و قدرت را خوش ،امید

و او را بده دهدد ميبال پرواز به سمت مقاصدد جدیدد را 

بدا مشدکلات خوبي بدهتدا  کندديمتوانایي خدود مطمد ن 

 ممکن در مسیر مواجه شود.  ظرمنتغیر

اثربخشددي  ،پددژوهش حاضددر هايیافتددههمچنددین، در  

زمدددان بدددر رشدددد خردمنددددي  اندازچشدددمآمدددوزش 

 نتددایج ایددن پددژوهش تددا. شددده ان نشددان دادآمددوزدانش

( 2014) حدودي مرتب  با تحقیقدات وبسدتر و همکداران

 اندازچشدمداشتن ند زیرا نتایج تحقیقات نشان داد ؛است

 هم سلامت روان و هم خردمندي افدراد را ،زمان متعادل

 ۀي در زمیندبا نتدایج تحقیقدات ،همچنین .کنديم بینيپیش

 ویلیددامزازجملدده بددر خردمندددي  آگدداهيذهناثربخشددي 

 .استهمسو  (2013)

اذعان داشدت  توانيم ،پژوهش حاضر ۀدر تبیین یافت

 کندديمکم  حال کامل به نوجوانان  اندازچشمداشتن 

و جهددان  گدرانید ،خدود رنددیبگ ادیددتدا تمرکدز کنندد و 

با گشودن کامل ذهدن بده زمدان  اطراف را ادرا  کنند.

آرزویدي بدراي احتمدالات گذشدته وجدود  ،حال حاضدر

محاصددره  ،گذشددته هايیمانيپشددنخواهددد داشددت و بددا 

این توجه و تمرکز حواس نسدبت بده زمدان  نخواهد شد.

و احسداس او را  تمام وجود فرد را پر کندد توانديمحال 

 .بودن جدایگزین کندداز گذشته و آینده با احساس یکي

زمددان  اندازچشددمبددا داشددتن از افددراد  اريی، بسددهمچنددین

همچندان  ،مثبت و رجوع به خاطرات خوب خود ۀگذشت

 بدده ند،( بیددان داشددت2002) همکدداران مري وگکدده مددونت

  ی) يشخص که در آن پردازنديم یيهازمانیادآوري 

 اید  یدمادربزرک، دوسدت نزد ایدرمانگر، پدربزرک 

گفتده کده بخردانده  زيید( به آنها چبهیغر  یفق   دیشا

 اید مس له  ی  آنها را دربار دگاهیدت استوانسته  وبوده 

کردن بدده بنددابراین، فدرد بددا رجدوع ؛دهدد رییددتغ تیوضدع

تواند در راستاي رشد خردمنددي گذشتۀ مثبت خود، مي

عنوان نقطۀ ایدئال هویت از آن نام برده قدم بردارد که به

شود. همچنین، این امر سبب تسل  فدرد بدر برخدي از مي

ن یکپدارچگي در مقابدل ناامیددي ویژه بحدراها بدهبحران

( 2003) دلددترهمچنددان کدده آ عددلاوه بددر آن، .شددودمي

رشددد  يهدداراهیکددي از  ،عقیددده دارد داشددتن هدددف

 اندازچشدمنوجوان بدا داشدتن  ،بنابراین؛ خردمندي است

 د داشدت.ویکرد هدفگرا نسبت به زندگي خواهر ،آینده

زیددرا بددا  ؛گراها بدده اصددول اخلاقددي توجدده دارندددآینددده

 طوربدددهدریدددافتن اینکددده مدددرک در زمددداني ندددامعلوم 

 کننددددديمسددددعي  ،دخواهددددد دار   يناپددددذیراجتناب

 اندازچشددم روازایددن ؛تصددمیمات بخرداندده اتخدداذ کننددد

ریزي بدراي دسدتیابي بده تفکر و برنامهسبب  زماني آینده

 تدأثیرکده در رشدد خردمنددي  شوديماهداف بلندمدت 

 بسزایي دارد.

بدده  تددوانيمزمددان،  اندازچشددمگرفتن از بددا کمدد  

همچنان کده  ان پرداخت.آموزدانشسازي زماني متعادل

ن اتوضیح دادند چگونده محققد (2012) زیمباردو و بوید
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هاي زمدددان بددده کدددار اندازچشدددمرا در تغییدددر  هابرنامددده

هاي مثبت ممکن گیريافراد با جهت ،بنابراین ؛گیرنديم

محور و الددت آیندددهاسددت یدداد بگیرنددد چگوندده در ح

مثبدت را  ۀبیشتر فکر کنندد و گذشدت ،دسترسي به اهداف

 .نشدوندگرا خود قرار دهندد و اسدیر حدال لدذت ۀسرلوح

ژرف اسدت کده  ايیندهزم  کننددزماني فراهم اندازچشم

تدا تجربیدات خدود را در  و  نددکنيماسدتفاده  هاانسان

 اندازچشددم ،بنددابراین ؛رفتددار خددود را سددازماندهي کننددد

زماني ی  فیلتر شناختي است که جریان مداوم آگداهي 

حدال و آیندده را  زمداني گذشدته، يهامحدودهنسبت به 

احساس  ۀي را بر اندیشتأثیرو بدین وسیله  کنديمتجربه 

بده  1999، زیمباردو و بویدد) کنديمو رفتار فعلي اعمال 

 (؛1395 و ایروانددي، ابددراهیم محمدددي نقددل از امیددري

رشددد  تددوانيمزمددان  اندازچشددمبددا آمددوزش  ،براینبنددا

منظور و بده ان را تسریع کدرد وآموزدانش هاييتوانمند

ایجاد تغییراتي در افکدار یدا تجدارب فدرد از آن اسدتفاده 

 سازي زماني است.متعادل زمان بر اندازچشم تأکید .کرد

همچنین، توزیع اطلاعدات از چرخدۀ دو طدرف معیدوب، 

آگاهي به سوي تجربۀ فدوري و کندوني، در حالت توجه 

 . کندچرخش پیدا مي

زمدددان دو ندددوع سدددب   اندازچشدددمو  آگددداهيذهن

آنها را رویکردهداي همپدوش در  توانيماما  ؛ندامتفاوت

بدراي ایجداد  رسیدن به ی  هدف در نظر گرفت. هر دو

 .شدوديمتغییر در ارتباط با افکار و تجارب افراد استفاده 

زمدان،  اندازچشدمبر اینجا و اکنون و  آگاهيذهن تأکید

سدددازي زمددداني اسدددت. در اصدددل، آمدددوزش متعادل بدددر

تواننددد چگوندده مي دهددديمبدده افددراد یدداد  آگدداهيذهن

ناپددذیري هدداي عددادتي خددود را از حالددت انعطافمهارت

دادن مندابع مربدوط بده پدردازش خارج کنند یا بدا جهدت

ه زنددگي کدردن، در لحظد اطلاعات مانند تنفس یا حسِ

 ،. در ایددن شددیوهشددرای  را بدده سددمت تغییددر سددوق دهنددد

بدددني باعدد  تغییددر شددکل مدددل طرحددواره  هددايینتمر

 و آگاهيذهنارتباط بین  کنديمخاطرنشان  او .دنشويم

و  آگدداهيذهنخردمندددي ماننددد ارتبدداط قدددیمي بددین 

بیدنش متمرکدز بدر اکندون و  آگاهيذهنمدیتیشن است. 

، هایشددهاندکدده در آن  کنددديمغیددر قضدداوتي را تقویددت 

و فدرد را  گیرندديمتوجه و تجربه قرار  شایاناحساسات 

 سدگال و همکداران،) دنددهيمبه سمت خردمندي سوق 

2002). 

است  زماني ی  فیلتر شناختي اندازچشم، درمجموع

زمداني  يهامحددودهکه جریان مداوم آگاهي نسبت بده 

ه و بددین وسدیل کندديمحال و آیندده را تجربده  گذشته،

 کندديماحساس و رفتار فعلي اعمال  ۀي را بر اندیشتأثیر

امیددري ابددراهیم بدده نقددل از  1999 زیمبدداردو و بویددد،)

در کندددددار آن بدددددا  و (1395 و ایرواندددددي، محمددددددي

جدازه داد به افدراد ا توانيم آگاهيذهن گرفتن ازکم 

گونددده در زمدددان حدددال مسدددائل را در  و بددددون هیچ

بدا  ،بنابراین ؛داوري یا حتي قضاوتي به آنها بپردازندپیش

کردن فردا و به مدیریت بردن از امرلذت اصلاح دیروز،

زمدددان و  اندازچشدددمآمدددوزش  ،درحقیقدددت بپردازندددد.

در  عددلاوه بددر ایجدداد تعددادل زمدداني بدده فددرد آگداهيذهن

 .کندديمرسیدن بده خودشناسدي و خودآگداهي کمد  

هدداي شددناختي، خودشناسددي ازطریددق پددردازش مهارت

 هدايیتوانادار انتقال دانش و انگیزشي و عاطفي که عهده

 شود.ند، فعال ميابه رفتار ماهرانه

اینگونده بده  ،آمدهدسدتبا توجه به نتدایج به ،بنابراین

 اندازچشدمتلفیقدي کده اثربخشدي آمدوزش  رسديمنظر 

ي و خردمندددي آورتدداب بددر رشددد آگدداهيذهنو  زمددان

با این حال، اظهدارنظر  ؛حائز اهمیت است ،انآموزدانش

هداي بیشدتر اسدت. قطعي در ایدن زمینده نیازمندد پژوهش

انجام آن تنها روي  ،این پژوهش هايیتمحدودزجمله ا

ان دختر شهرسدتان ابرکدوه اسدت کده تعمدیم آموزدانش

در  .سددازديمحاصددل از پددژوهش را محدددود  هايیافتدده

ایددن پددژوهش بددا در نظددر  شددودمي همددین راسددتا پیشددنهاد
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ازجملدده  گددرفتن متغیددر جنسددیت در گروههدداي دیگددر

تکرار شدود.  ان مقاطع دیگر یا دانشجویان نیزآموزدانش

 شدوديمپیشدنهاد  ،براساس نتایج حاصل از این پدژوهش

هدداي مدددارس بدده رشددد ویژگي مؤسسددات آموزشددي و

و  ان تأکیدد و توجده کننددآمدوزدانشروانشناختي مثبت 

گذاري در جهددددت توانمندسددددازي ضددددمن سددددرمایه

مناسب  يهامداخلهبه تدوین  ،انآموزدانشروانشناختي 

ارتقداي  منظورنظیر برگدزاري کارگاههداي آموزشدي بده

ي آورتداب مثبتي همچون رشدهاي روانشناختي ویژگي

  و خردمندي در محی  مدارس بپردازند.
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