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انداز  بینی ابعاد چشم آگاهی و امید به زندگی در پیش نقش ذهن

   زمان در دانشجویان

 1 ید رحیمیسع
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  چکیده
انداز زمان در  ابعاد چشم بینی در پیش آگاهی و امید به زندگی ذهن هدف پژوهش حاضر بررسی نقش هدف:

همبستگی و جامعۀ آماري آن کلیۀ دانشجویان دانشگاه محقق اردبیلی  توصیفی روش پژوهش روش:دانشجویان بود. 
انداز زمان زیمباردو،  اي انتخاب شدند و به چشم اي چند مرحله گیري خوشه نفر به روش نمونه 384بود که از بین آنها 

هاي رگرسیون چندگانه و   ها با استفاده از آزمون آگاهی براون و ریان پاسخ دادند. داده امیدواري اشنایدر و ذهن
گرا و گذشته  حال لذت انداز زمانی چشم امید به زندگی بخشی از واریانس ها: یافتهند. تحلیل شدهمبستگی پیرسون 

آگاهی بخشی از واریانس گذشته منفی و حال معتقد به سرنوشت را به طور معنادار تبیین کردند.  ذهن منفی و
انداز زمانی آینده را به طور معنادار تبیین کردند.  آگاهی و امید به زندگی نیز بخشی از واریانس چشم ذهن

انداز زمانی دانشجویان را  توانند چشم می آگاهی و امید به زندگی ذهن از آن بود کهنتایج حاکی  گیري: نتیجه
هاي مختلف امري ضروري به نظر  انداز زمان در بین دانشجویان در زمینه بینی کنند. بنابر این، آموزش چشم پیش

  .رسد می
  

  .یانانداز زمان، دانشجو آگاهی، ابعاد چشم ذهن ،امید به زندگی واژگان کلیدي:
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  مقدمهالف) 
 و تأمین دار عهده آینده در افراد این. است دانشجویان براي پرچالش و مهیج اي دوره دانشجویی، دوران

 نیازمند موفقیت براي آنان راستا این در .)1396 سادات ابراهیمی، منجم و(بود  خواهند جامعه سلامت سطح ارتقاي
 به دیگر منابع زیرا دارد؛ قرار انسان اختیار در که است منبعی ینتر ارزش با زمان، اند. ارزش با منابعی حفظ
 در زمان به توجه ارزش و اهمیت خصوص در دلیل همین به کنند. می پیدا ارزش زمان، وجود شرط

 سازي بهینه زمان، مدیریت هاي جنبه ترین اساسی از یکی. است شده زیادي صحبتهاي مختلف فرهنگهاي
 را انداز زمان علمی چشم و ویژه صورت به )1999(1. زیمباردو و بوید)1396نی و اعلایی، (روشاست آن از استفاده
است،  شناختی فرایندهاي آن منشأ که شناختی روان اصلی هاي چارچوب از یکی عنوان به را آن و بررسی
 که گفتند ادامه در و کرده تقسیم آینده و حال گذشته، زمانی ابعاد به را انسان تجارب و کردند مطرح

  .)2013 2بول، و ملو وارل،(کنند  می ایجاد را خاصی هاي ویژگی ابعاد، این از هرکدام

 اهمیت گذشته، سالهاي در بشر نوع کارکرد بر زمان نقش مطالعۀ به محققان زیاد علاقۀ با وجود
 4همکاران، و استولارسکی(است پوشیده همچنان پژوهشگران برخی براي انسان رفتارهاي در 3زمان انداز چشم

 گرفته نظر در انسان تکامل و رشد عملکرد مبناي که است شناختی روان اي سازه زمان، انداز چشم. )2011
 این. شود می توصیف آینده و حال گذشته، به گیري جهت براي افراد شناختی تمایل عنوان به و شود می

 و فردي تجارب آن طریق از که شود می گرفته نظر در مستقل و ثابت نسبتاً ویژگی یک عنوان به سازه
 در زمان انداز چشم .)2015 و همکاران، 5مورو(شود می داده نسبت متفاوت زمانی چارچوبهاي به اجتماعی

 اهداف به دستیابی و تعیین تفسیرها، ارائۀ توجه، سوگیري انتظارات، گیري شکل ادراك، دهی شکل
 زمان، انداز چشم .)1394 همتی و همکاران،(کند می ایفا را اساسی نقش کنترل، احساس و انگیزش اجتماعی،

 یا مدت کوتاه اهداف و اعمال دربارة گیري تصمیم هنگام در فرد که دارد ناهشیاري شناختی ساختار
 حال 7منفی، گذشتۀ 6مثبت، گذشتۀ بعد شش زمان، انداز چشم. )1396 گلستانه و همکاران،(برد می کار به بلندمدت

؛ فراري 2012 11(زیمباردو، اسوارد و اسوارد،گیرد می بر در و آیندة متعالی را 10آینده 9قدري، و قضا الح 8گرایانه، لذت

                                                
1. Zimbardo 
2. Worrell, Mello & Buhl 
3. Time Perspective 
4. Stolarski, Bitner & Zimbardo 
5. Muro 
6. Past Positive (PP) 
7. Past Negative (PN) 
8. Present Hedonistic (PH) 
9. Present Fatalistic (PF) 
10. Future 
11. Zimbardo, Sword & Sword 
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 مثبت گذشتۀ است؛ گذشته به نسبت بدبینی دهندة نشان منفی گذشتۀ .)2015 2؛ وان بک و کاریز،2007 1مورالز، - و دیاز
 براي تمایل دهندة نشان گرایانه لذت الح است؛ گذشته به نسبت آور شادي و شدید احساسات دهندة نشان

 که است این به اعتقاد معتقد به سرنوشت، حال است؛ در زمان حاضر تجارب از بردن لذت و خشنودي
 به دستیابی براي ریزي برنامه و تفکر آینده، ؛اند آینده و سرنوشت کنندة تعیین کنترل قابل غیر نیروهاي

و آیندة متعالی بیانگر این تصور است که پس از  )2008 3(زیمباردو و بوید،دکن می گیري اندازه را مدت بلند اهداف
انداز زمان نقش مهمی  در واقع؛ چشم. )1997بوید و زیمباردو، (کنیم مرگ جسم فیزیکی، به ابدیت انتقال پیدا می

  )1999(زیمباردو، کند. در رفتار فعلی ما بازي می

آگاهی،  است. ذهن4آگاهی انداز زمان باشد، ذهن بط با چشمرود مرت هایی که احتمال می یکی از ویژگی
. به )2003 5(ریان و براون،شود آگاهی پذیرا و عاري از قضاوت از آنچه اکنون در حال وقوع است، تعریف می

ارزیابانه نسبت به فرایندهاي   آگاهی از طریق آگاهی و هشیاري لحظه به لحظه، مداوم و غیر عبارتی؛ ذهن
شود و شامل آگاهی مداوم از احساسات فیزیکی، ادراکات، عواطف، افکار و تصورات  می روانی مشخص

سازند که  خاطرنشان می )2006(7. شاپیرو و همکاران)2002 6(ولز،آگاهی از افکار جداناپذیر است است. ذهن
به زمان گري و گرایش  دهیم)، توجه(خودتنظیم آگاهی از سه جزء: قصد(چرا ما کاري را انجام می  ذهن

آگاهی به طور همزمان  حال) و نگرش(خالصانه، دوستانه، با کنجکاوي عمل کردن) تشکیل شده است. ذهن
شود و با کاهش همزمان سازوکارهاي دفاعی  با افزایش میزان اطلاعاتی که به صورت آگاهانه دریافت می

کنند، ممکن است افزایش  کار میاند،  که معمولاً براي جلوگیري از اطلاعاتی که با درك آگاهانه متناقض
تواند به مثابۀ یک  آگاهی می . به عنوان یک متغیر خاص مرتبط با زمان حال، ذهن)2013(کارلسون، پیدا کند

شناسی مثبت و تفاوتهاي  آگاهی بر روان . ذهن)2008؛ زیمباردو و بوید، 2013 8(سیما و سیرکوا،دیدگاه زمانی دیده شود
رسد محبوبیت این ساختار به طور عمده  . به نظر می)2009 9؛ گیلوك،2003راون و ریان، (بفردي متمرکز شده است

همراه  )2013و همکاران،  11؛ کوري2011 10(کینگ، اسموسکی و رابینز،نتیجۀ مزایاي تأیید شدة آن براي سلامتی و بهزیستی
یرات بسیار مطلوب و با اهمیتی توان پرورش داد و این منجر به تغی آگاهی را می با این واقعیت است که ذهن

اند که توجه به  پیشنهاد کرده )2008(. زیمباردو و بوید)2008 12(شاپیرو و همکارانشود در زندگی انسان می
                                                

1. Ferrari & Díaz-Morales 
2. Van Beek & Kairys 
3. Boyd 
4. Mindfulness 
5. Ryan & Brown 
6. Wells 
7. Shapiro, Carlson, Astin & Freedman 
8. Seema & Sircova 
9. Giluk 
10. Keng, Smoski   & Robins 
11. Khoury 
12. Shapiro, Oman, Thoresen, Plante & Flinders 
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انداز زمان مطلوب باشد. با این حال، آن دو هیچ مطالعۀ تجربی راجع به این  تواند یک چشم آگاهی می ذهن
انداز زمان در  ، نقش بالقوة حالت متعادل چشم)2016(ستولارسکی و همکاراناند. در مطالعۀ ا رابطه انجام نداده

تواند  انداز زمان مطلوب می آگاهی و رضایت از زندگی بررسی شد. نتایج  نشان داد که چشم رابطۀ بین ذهن
اندازهاي  آگاهی و رضایت از زندگی باشد. از دیدگاه نظري، آگاهی از چشم میانجی مناسبی بین ذهن

انداز زمان متعادل را به شدت تسهیل کند یا احتمال دارد حتی باعث به  صی توسط خود فرد، باید چشمشخ
آگاهی و  نشان داد که ذهن )2013(. نتایج مطالعۀ سیما و سیرکوا)2013و همکاران، 1 (ژانگوجود آمدن آن شود

داز زمانی متعادل یا مطلوب ان آگاهی براي کسانی که چشم انداز زمان مرتبط بوده و امتیازات ذهن چشم
کنند که مردم نیاز دارند گذشته و آینده را در نظر  استدلال می )2012(و همکاران 2دارند، بالاتر است. گروبر

  شوند. اي را اتخاذ کنند، وگرنه در زمان حال با مشکل مواجه می هاي بلندمدت سازگارانه بگیرند تا تصمیم

باور  3انداز زمان مرتبط باشد امید به زندگی است. امیدواري چشم رود با متغیر دیگري که احتمال می
و همکاران،  4(ترهانهیجانی مبنی بر احتمال پیامدهاي مثبت در حوادث و شرایط زندگی شخصی یک فرد است

گرا تعریف و دو مؤلفه براي آن معرفی  امیدواري را یک شیوة تفکر شناختی هدف )2002(5. اشنایدر)2011
) 2باور اینکه که فرد قادر به اجراي مقاصد براي رسیدن به اهداف مد نظر است و  6فکر عامل،) ت1کرد: 

باور اینکه فرد قادر است اهدافی را براي خود ایجاد کند. امیدواري افراد را براي نیل به  7قدرت راهیابی،
. اما ناامیدي نه تنها منجر سازد اهداف دشوارشان اغلب با وجود موانع و در عوض اجتناب از آنها متعهد می

شود که افراد از اهدافشان اجتناب کنند، بلکه گاهی پیامدهاي منفی و ویرانگري مانند افسردگی و  می
در مطالعۀ خود دریافتند  )2013(10. دیویس و هیکس)2017 9؛ نقل از: استادچر،2011 8(تانگ،خودکشی را در پی دارد

تري  انداز زمان بلندمدت تري دارند در مقایسه با آنانی که چشم مدت انداز زمان کوتاه افرادي که چشم
 )2014(11کنند. در پژوهش اویانادل و بولاکاسال انداز زمان آینده)، امیدواري کمتري را تجربه می دارند(چشم

انداز زمان  در میان بیماران مبتلا به اختلالهاي افسردگی، دوقطبی و اسکیزوفرنی، بیمارانی که از چشم
تري برخوردار بودند، ناامیدي  انداز زمان منفی تري برخوردار بودند، نسبت به بیمارانی که از چشم ادلمتع

گر رابطۀ  انداز زمان آینده، تعدیل نیز نشان دادند چشم )2013(12کردند. چین و هولدن کمتري را تجربه می
                                                

1. Zhang 
2. Gruber 
3. Hope 
4. Tarhan 
5. Snyder 
6. Agency Thinking 
7. Pathways Thinking 
8. Tong 
9. Staudacher 
10. Davis & Hicks 
11. Oyanadel & Buela-Casal 
12. Chin & Holden 
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نیز  )1396(دوستی و همکاران لعۀ علیهاي مطا هاي افسردگی و ناامیدي با اقدام به خودکشی بود. یافته نشانه
گرایانه و بعد آینده به صورت مثبت بر امیدواري اثر  انداز زمان، بعد حال لذت نشان داد از بین ابعاد چشم

انداز زمان، بعد  نیز نشان دادند که از میان ابعاد از میان ابعاد چشم )1395(دارد. همچنان که محمدي و همکاران
توانند امیدواري را به صورت مثبت و گذشتۀ منفی و حالِ معتقد به سرنوشت  ینده میگرایانه و آ حال لذت

  بینی کنند. توانند امیدواري را به صورت منفی پیش می

دانشجویان هر جامعه، نیروهاي انسانی و سازندگان فرداي کشورند. از این رو، سلامت روانی این قشر 
ست. شرایط دانشجویان به دلایل زیاد، با شرایط جمعیت عادي از افراد جامعه از اهمیت خاصی برخوردار ا

انداز زمان متعادل در زندگی دانشجویان  . به دلیل اهمیت فراوانی که وجود چشم)2009 1(مایرز،متفاوت است
سازي و بازیابی وقایعِ تجربه شده و هم در ادراك،  انداز زمان که در کدگذاري، ذخیره دارد و مزایاي چشم

گیري و  گذاري، انتخاب کردن و تصمیم ي انتظارها، جهت دادن به توجه، تفسیر و تعبیر، هدفگیر شکل
، بررسی مسائل خاص دانشجویان از جمله: )2012 2(آناگنوستوپولوس و گریوا،شود نحوة عملکرد افراد اعمال می

ریزان آموزشی  هترین اهداف برنام اجتماعی آنان از مهم -تحصیل موفق و تأمین سلامت جسمی و روانی
آگاهی و امید به  . لذا سؤال اصلی پژوهش حاضر این است که: آیا ذهن)2015 3(فورستر و همکاران،دولتهاست
  بینی کنند؟ انداز زمان دانشجویان را پیش توانند چشم زندگی می

  هاي پژوهش فرضیه
  هاي ذیل است: مطالعۀ حاضر در پی بررسی فرضیه

  بطه وجود دارد.را نداز زمانا آگاهی و ابعاد چشم بین ذهن -
  بطه وجود دارد.را انداز زمان بین امید به زندگی و ابعاد چشم -
  انداز زمان است. بینی کننده ابعاد چشم آگاهی پیش ذهن -
  انداز زمان است. بینی کننده ابعاد چشم امید به زندگی پیش -

  

  پژوهش  ب) روش
ن شامل کلیۀ دانشجویان شاغل به تحصیل آ آماري ۀجامعاز نوع توصیفی و همبستگی و  حاضر پژوهش

توجه به کثرت جامعۀ آماري پژوهش(هشت  . بااست 1397- 98دانشگاه محقق اردبیلی در سال تحصیلی 

                                                
1. Mayers 
2. Anagnostopoulos & Griva 
3. Forster, Grigsby, Bunyan, Unger & Valente 
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شناسی، منابع طبیعی و  نفر دانشجو)، با مراجعه به چهار دانشکدة علوم تربیتی و روان 11500و   دانشکده
طور تصادفی انتخاب شده بودند، با استفاده از جدول مورگان  کشاورزي، علوم پایه و علوم انسانی که به

، هشوین پژاي اجراي ابر اي انتخاب شدند. گیري تصادفی خوشه نفر به روش نمونه 384اي به حجم  نمونه
یابیها جلب در ارزشرکت اي بر آنانضایت و رشد ح داده شرن نشجویااي داتحقیق براي جرف از اهدا بتدا

کلیۀ . در خواهد ماندمحرمانه ، آنانم ناه و شداجستخرت اطلاعااشد که ن داده طمینااا نیهدموآزبه و شد 
تمایل به و شدند که علاقه ش مطالعه پذیرادي در فراعایت شد. رخلاقی ت املاحظات، تحقیقام نجااحل امر

رج و خاهیچگونه مد و بود فراي برري گونه ضر فاقد هرده و ها ساسشنامهشتند. پررا دامطالعه در شرکت 
و با  24افزار اس.پی.اس.اس. نسخۀ  ها به کمک نرم . تحلیل دادهشتاند برن در شرکتکنندگااي براي هزینه

استاندارد) و استنباطی(رگرسیون چندگانه و همبستگی پیرسون) (میانگین، انحراف آزمونهاي آمار توصیفی
  انجام شد.

  . ابزارهاي پژوهش1
  1ردوانداز زمان زیمبا یک) پرسشنامۀ چشم

هاي انداز زمان در افراد از ابعاد مختلف(دیدگاه ارزیابی چشمراي ب وگویه است  66داراي  این پرسشنامه
کار ه ) بو حال معتقد به سرنوشت منفی ۀمثبت، گذشت تۀمتعالی، گذش ةگرا، آینده، آیند لذت حال زمانی

چقدر هر حالت منطبق با عقاید  اي، با توجه به اینکه درجه پنجها با یک مقیاس لیکرت  آیتم .رود می
 ةکننده با حالت و نمر شرکت موافقت کامل ةدهند نشان 5 ةنمر؛ شود ذاري میگ کنندگان است، نمره شرکت

در یک  )1999(. زیمباردو و بوید)2008(زیمباردو و بوید، کننده با حالت است مخالفت کامل شرکت ةدهند نشان 1
گزارش کردند. را  82/0تا  74/0مقیاسها ضریب آلفاي کرونباخ  خردهسال، براي  62تا  15نمونه از افراد 

منفی  نگر ده است: گذشتهشاعلام  چنینبازآزمون توسط زیمباردو و بوید  - در آزمون همبستگیضریب 
 .82/0گرا  و آینده 72/0طلب  گراي لذت ، حال76/0گراي تقدیرنگر  ، حال76/0مثبت  نگر ، گذشته70/0

هاي روانی، مطلوب گزارش شده است. در پژوهش گلستانه  ا و افتراقی سازه با دیگر سازهنتایج روایی همگر
و  73/0برابر  kmoاعتبار آن به روش تحلیل عاملی تأییدي تأیید شده است. مقدار شاخص  )1396(و همکاران

زمان به شرح  انداز سؤالی چشم 66نیز آلفاي کرونباخ محاسبه شده براي هر یک از زیرمقیاسهاي پرسشنامه 
گراي  ، گذشته59/0گرا  ، آینده58/0طلب  گراي لذت ، حال67/0گراي منفی  ذیل اعلام شد: عامل گذشته

. ضریب آلفاي کرونباخ نیز در این پژوهش 84/0و آیندة متعالی 56/0گراي تقدیرنگر  ، حال57/0مثبت 
، 65/0گراي مثبت  ، گذشته51/0را گ ، آینده53/0طلب  گراي لذت ، حال61/0گراي منفی  براي عامل گذشته

  به دست آمد. 56/0و آیندة متعالی 73/0گراي تقدیرنگر  حال
                                                

1. Zimbardo Time Perspective Inventory (ZTPI) 
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  1آگاهی مقیاس ارزیابی ذهندو) 

به منظور سنجش سطح هوشیاري و توجه نسبت به رویدادها و تجارب  )2003(این مقیاس توسط براون و ریان
 1ة لیکرت(از نمر اي درجه ششدر مقیاس آگاهی  مقیاس ذهن سؤالهايجاري زندگی طراحی شده است. 

 ة. این مقیاس یک نمر)2003(ریان و براون، شود میسنجیده ») هرگز تقریباً«براي  6 ةتا نمر» همیشه تقریباً«براي 
 ةدهند بالاتر نشان ةمتغیر بوده، نمر 90تا  15آن از  ۀکه دامندهد میآگاهی به دست  کلی براي ذهن

 87/0تا  80/0اساس ضریب آلفاي کرونباخ از  آزمون بر هايسؤال 2سانی درونیآگاهی بیشتر است. هم ذهن
. روایی مقیاس با توجه به همبستگی منفی آن با ابزارهاي سنجش افسردگی )2003ریان،  (براون وگزارش شده است

کافی گزارش شده است. ضریب عزت نفس و اضطراب و همبستگی مثبت با ابزارهاي سنجش عاطفه مثبت و 
. آلفاي کرونباخ براي )همان(ثابت گزارش شده است ،زمانی یک ماهه فاصلۀایایی بازآزمایی این مقیاس نیز در پ

(قربانی، واتسون محاسبه شده است 81/0 ،نفري از دانشجویان 723 ۀفارسی این مقیاس در یک نمون ۀنسخ هايپرسش

  به دست آمد. 72/0ضریب آلفاي کرونباخ نیز در این پژوهش  .)2009 3،و وتینگتون

  4سه) مقیاس امیدواري اشنایدر

دهی صفت و حالت  هاي خودگزارش گیري ساخته شد و شامل اندازه )2002(این مقیاس توسط گروه اشنایدر
اي است که آزمودنی از بین پاسخهاي کاملاً غلط، تا  سؤال چهارگزینه 12اند. این پرسشنامه شامل  امیدواري

قرار  8-32ها در محدودة  گیرد. نمره می 1،2،3،4دهی  ه ترتیب نمرهحدي درست و کاملاً درست، ب
 80/0هفته بعد از آن  10و پایایی بازآزمایی  84/0گیرد. پایایی این آزمون روي چهار گروه نمونه برابر  می

گزارش شده است. این آزمون دو  41/0و افسردگی بک،  51/0بود. همبستگی آن با مقیاس ناامیدي بک، 
آزمودنی ایرانی  45سنجد. این آزمون روي  حل) را می نگیزه(داشتن راه حل) و اراده(رسیدن به راهآیتم ا

به دست آمد. همچنین همبستگی(اعتبار همزمان) آن با شادکامی آکسفورد که  73/0اجرا شد و پایایی آن 
کرونباخ نیز در  به دست آمد که نشانگر اعتبار آن است. ضریب آلفاي 91/0آزمودنی اجرا شد،  30روي 

  به دست آمد. 86/0این پژوهش 
  

  

  

  

                                                
1. Mindful Attention Awareness Seale (MAAS) 
2. Internal Consistency 
3. Ghorbani, Watson & Weathington 
4. Snyder Hope Scale 
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  ها ج) یافته
سال قرار  18- 46از دانشجویان دانشگاه محقق اردبیلی بود که در دامنۀ سنی نفر  384شامل هش ونمونه پژ

 204کننده،  سال بود. از بین افراد شرکت 8/3و انحراف معیار آن 5/22داشتند. میانگین سنی افراد افراد نمونه 
) بودند. سطح 1/14نفر متأهل( 54) و 9/85د(مجرنفر از آنان   330)؛ 9/46نفر مرد( 180)، 1/51فر زن(ن

) دکتري 2/4نفر( 16) کارشناسی ارشد و 8/45نفر( 176) از دانشجویان، کارشناسی؛ 50نفر( 192تحصیلات 
که نتایج ده شد ستفانوف ان کولموگروف اسمیرمواز آزها دادهنی اوایع فرزتودن بول سی نرماربراي بربود. 
  ند.دبول یع نرمازتوداراي ها ن داد دادهنشاآن 

  آگاهی و امید به زندگی انداز زمانی، ذهن : ماتریس همبستگی دانشجویان در متغیرهاي چشم1جدول 

انداز زمان گذشتۀ منفی، با  دهد که چشم نشان می 1نتایج حاصل از تحلیل همبستگی پیرسون در جدول 
آگاهی رابطۀ  گرا، با ذهن انداز زمان حال لذت گاهی و امید به زندگی رابطۀ منفی و معنادار دارد. چشمآ ذهن

آگاهی و امید  انداز زمان آینده، با ذهن منفی و معنادار اما با امید به زندگی ارتباط مثبت و معنادار دارد. چشم
آگاهی و امید به  معتقد به سرنوشت، با ذهنانداز زمان حال  به زندگی رابطۀ مثبت و معنادار دارد. چشم

آگاهی رابطۀ مثبت و معنادار اما با  انداز زمان گذشتۀ مثبت، با ذهن زندگی رابطۀ منفی و معنادار دارد. چشم
  امید به زندگی رابطۀ معناداري ندارد.

  

  

  

  

 ردیف متغیرها آگاهی ذهن امید به زندگی

 1 گذشته منفی - 256/0**  - 374/0** 

 2 گرا حال لذت - 112/0**  118/0* 

 3  آینده 247/0**  253/0** 

 4 آینده متعالی 171/0**   070/0

 5  گذشته مثبت 125/0*  006/0

 6 حال معتقد به سرنوشت - 166/0**  - 384/0** 

01/0     ** P<05/0* P<   
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زمانی بر اساس انداز  بینی شش مؤلفه چشم : نتایج تحلیل رگرسیون چندگانه گام به گام پیش2جدول 
 آگاهی و امید به زندگی ذهن

هاي  مؤلفه
انداز  چشم

 زمانی

گا
 م

 R R2 B SE B  t p بین متغیرهاي پیش
 خطی هاي هم آماره

 VIF تحمل

حال 
 گرا لذت

 48/0 005/0 05/0 23/0  48/0  امید به زندگی  1
70/
10 

000/0 00/1 00/1 

 گذشته منفی
 00/1 00/1 000/0 - 49/9 - 43/0 004/0 - 04/0 19/0 43/0 امید به زندگی 1

 28/1 77/0 000/0 - 43/5 - 27/0 002/0 - 01/0 24/0 49/0 آگاهی ذهن 2

حال معتقد 
 به سرنوشت

 00/1 00/1 000/0 - 59/7 - 36/0 005/0  - 03/0 13/0 36/0 امید به زندگی 1

 28/1 77/0 000/0 - 88/3 - 20/0 003/0  - 01/0 16/0 40/0 آگاهی ذهن 2

 آینده
 00/1 00/1 000/0 14/10 46/0 002/0  02/0 21/0  46/0 آگاهی ذهن  1

 28/1 77/0 02/0 29/2 11/0 005/0  01/0 22/0  47/0 امید به زندگی  2

انداز زمان حال  درصد از کل واریانس چشم 23دهد که امید به زندگی  نشان می 2نتایج جدول 
درصد از  24آگاهی در گام دوم  درصد، ذهن 19ی در گام اول کند. امید به زندگ بینی می گرا را پیش لذت

درصد از واریانس گذشتۀ  24بینی کردند؛ این متغیرها در مجموع توانستند  واریانس گذشتۀ منفی را پیش
درصد از واریانس  16آگاهی در گام دوم  درصد و ذهن 13منفی را تبیین کنند. امید به زندگی در گام اول 

درصد از واریانس حال  16بینی کردند؛ این متغیرها در مجموع توانستند  سرنوشت را پیش حالِ معتقد به
درصد از کل واریانس  22درصد و امید به زندگی نیز  21آگاهی  معتقد به سرنوشت را تبیین کنند. ذهن

  بینی کردند. انداز زمان آینده را پیش چشم

  
 : مدل مورد تأیید پژوهش1نمودار 
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  گیري تیجهد) بحث و ن
انداز زمان گذشتۀ منفی و حالِ  آگاهی قادر است چشم هاي این پژوهش نشان داد که ذهن یکی از یافته

انداز زمان آینده را به صورت مثبت تبیین کند. این یافته با  معتقد به سرنوشت را به صورت منفی و چشم
 )2014(3و لژور )2013(، سیما و سیرکوا)2008(2، دریک و همکاران)2007(1نتایج پژوهش بروان، رایان و کرسول

 هدف به دستیابی و بهزیستی با زیرا دارد؛ اهمیت اگاهی ذهن و زمان انداز چشم بین همسو است. ارتباط
 یک سوي به هدایت نباید لزوماً توجه کند می استدلال )2011(4دریفوس. )2007 کرسول، و رایان براون،(است مرتبط
 آینده یا گذشته در توانند می آگاهی ذهن در اشیا این رو، از .دارد قرار فعلی لحظۀ در باشد که خاص جسم

 مطلوب حالت نگهداري و ظهور تسهیل براي مفید زمینۀ یک تواند می زیاد احتمال به آگاهی باشند. ذهن نیز
. کند می حمایت بالا استدلال از تجربی شواهد .)2012 5وواینکل، ؛2008 دریک و همکاران،(باشد زمان انداز چشم
 7(لئوناردخودکنترلی افزایش و )2010 6(افلدروس و همکاران،شناختی روان پذیري انعطاف با مثبت طور به آگاهی ذهن

 به وجود ها فرایند این از زمان نیز انداز چشم مطلوب حالت رسد می نظر به. است مرتبط )2013و همکاران، 
انداز زمان مرتبط باشد. از طرفی نیز  آگاهی با چشم رود ذهن آید؛ پس به صورت غیر مستقیم احتمال می می

شناختی مانند افسردگی، اضطراب،  روان شناختی شده و با اختلالات بد موجب کاهش بهزیستی روان ۀگذشت
ن ا؛ و1999زیمباردو و بوید، (الکل در ارتباط است نفس و سوءمصرف مواد و خودبیمارانگاري، کاهش اعتماد به

هاي  مند به حال(براي مثال، خوشگذرانی بالا و نگرانی . افراد علاقه)2014، لاکاسالو؛ اویانادل و ب2011ران، بیک و همکا
شوند و در  مشخص می» ایمن نا«اند، با دلبستگی  آیندة محدود) نیز که اغلب پرخاشگر، خشمگین و مضطرب

استولارسکی و  ؛1999و همکاران،  9؛ کاق1999 8(چیشولم،گیرند مصرف مواد مخدر یا مصرف الکل قرار می معرض سوء

انداز زمانی گذشتۀ منفی،  آگاهی با چشم توان به صورت غیر مستقیم ارتباط منفی ذهن . پس می)2011همکاران، 
  گرا را تبیین کرد. حالِ معتقد به سرنوشت و حال لذت

زمان آینده را تبیین کند. انداز  تواند به صورت مثبت چشم آگاهی می طبق یافتۀ بعدي این پژوهش، ذهن
است. رابطۀ  )2014(و لوژر )2013(، سیما و سیرکوا)2008(دریک و همکاران این یافته همسو با نتایج پژوهشهاي

 با همزمان صورت به  رابطۀ هر دوي اینها به که زمانی آینده را زمان انداز چشم و آگاهی ذهن بین مثبت
 دهند می توضیح )1980(ریان و دسی .کنیم بتوانیم توجیه بهتر ستا کنیم، ممکن توجه شناختی روان بهزیستی

                                                
1. Brown, Ryan & Creswel 
2. Drake, Duncan, Sutherland, Abernethy & Henry 
3. LeSueur 
4. Dreyfus 
5. Vowinckel 
6. Fledderus, Bohlmeijer, Smit & Westerhof 
7. Leonard 
8. Chisholm 
9. Keough 
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 رفتاري الگوهاي و عادتها خودآیند، افکار بند از را انسان ذهن که است دلیل این به آگاهی ذهن اهمیت که
 بهزیستی افزایش باعث این و دارد فرد خود توسط رفتار تنظیم در کلیدي نقش رهاند. بنابر این، می ناسالم

 انداز چشم از استفاده مزایاي مداوم طور به پژوهشها که معتقدند )2005(و همکاران شود. بوید می شناختی نروا
 با. است داده نشان مدار سلامت آگاهانۀ رفتار مالی یا موفقیت بالاتر، تحصیلی پیشرفت در را آینده زمان
 احساس است که فرد در صورتی مؤثر »زمان مدیریت« )2012(اسوارد و مطالعۀ زیمباردو، اسوارد به توجه
 به توجه با توان می را زمان انداز چشم ابعاد از بالایی سازگاري باشد. چنین داشته حال زمان از تري عمیق

 این تمام و آورد می حال لحظۀ به را آینده اهداف و گذشته خاطرات که کرد توصیف العمر مادام دیدگاه
 یک توان می را آگاهی ذهن. کند می متصل پیوستگی و انسجام تۀپیشرف تجربه یک به را زمانی افقهاي

 است ممکن توانایی این است. زمان فراشناختی پیشرفت این کنندة تسهیل که کرد تلقی فردي موقعیت
 براي است ممکن مطالعه این نتایج باشد، چنین اگر. باشد مطلوب زمان انداز چشم توسعۀ براي اي پایه

 زمان انداز چشم افزایش براي عملی اي وسیله تواند می آگاهی ذهن آموزش باشد. مهم بالینی مداخلات
نتایج این مطالعه و مطالعات مشابه، از ارتباط  حاضر، حال در .باشد آن بر گذار تأثیر هاي ویژگی و مطلوب

ید صورت رسد مطالعات بیشتري با آگاهی حکایت دارد، اما به نظر می انداز زمان آینده با ذهن مثبت چشم
  گیرد تا بتوان با قطعیت بیشتري دربارة آن صحبت کرد.

گرا و آینده را به صورت  انداز زمان حال لذت دارد که امیدواري قادر است چشم آخرین یافته بیان می
انداز زمان گذشتۀ منفی و حالِ معتقد به سرنوشت را به صورت منفی تبیین کند. نتایج حاصل  مثبت و چشم

و  )1395(، محمدي و همکاران)1395(، عادلی تیرآبادي)1393(ر با نتایج پژوهشهاي لطیفیاز پژوهش حاض
آینده و  انداز زمان چشم هاي بالا و متعادل در هر دو بعد که نمره همسو است. فردي )2013(دیویس و هیکس

تواند در عین  می ؛واقعدر  .کند اما در آینده زندگی نمی ؛کند ریزي می براي آینده برنامه گرا دارد، حال لذت
 حال حضور داشته باشد و با ۀکند، در لحظ اندیشد و سنجیده عمل می عواقب رفتارهاي خود می حال که به

نگري،  آینده. خطر، شرایطی پر از شور و انرژي براي خود فراهم کند مندي از لذتهاي سالم و بی بهره
له ئدیدن ابعاد مختلف یک مس باعث ،وقعیتهام ۀجانب زندگی در حال، سنجیده عمل کردن و بررسی همه

با  ،کند و فردي که پرشور و انرژي است می و چالشها را پیش روي فرد باز تشود و راه غلبه بر مشکلا می
اند که متغیر  اینها همان دو بعد راهیابی و اراده کند؛ که هایش را طی می انگیزه، راه رسیدن به خواسته

هاي ناخوشایند  خاطرهقرار دارد،  منفی ۀگذشتانداز زمان  در حالتی که فرد در چشمسنجند.  امیدواري را می
نها، حسرتها، اتفاقهاي بد و افقد هاي فردي، کند و گذشته را مملو از اشتباه نمایی و اغلب مرور می را بزرگ

ها نگاهی منفی دارد که نها و موقعیتابه دنیا و انس بیند و هم نسبت به خود و هم نسبت رفتارهاي بد دیگران می
زندگی حال و آینده نیز داشته باشد و این حالت باعث ترس و  اي نسبت به هناشود نگرش بدبین باعث می

کند  احساس می ،دارد معتقد به سرنوشت حالِ بعد بالا در ةفردي که نمرهمچنین شود.  ناامیدي وي می
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و بد زندگی و سرنوشت خود را از پیش  هاي خوبقدرت اختیار و انتخاب چندانی در زندگی ندارد و اتفاق
آید؛ اعتقادي به  کند کاري از دستش برنمی گمان می غلب احساس درماندگی دارد واداند؛  شده می تعیین

پذیر باشد. همچنین  سرنوشت خویش کوشش کند و مسئولیت این ندارد که براي حل مشکلات و رقم زدن
با توجه به تعریف امیدواري که تلاش براي یافتن  .لاش مأیوس استو ت کار ۀنسبت به برخورداري از نتیج

اش کاهش  انگیزه و انرژي براي پیمودن آن راههاست، چنین فردي میزان امیدواري راههاي گوناگون و نیز
  )2009 3ن،همکارا و ؛ کراکت2008و همکاران،  2؛ میلفونت2007 1،دیزل(یابد می

  . پیشنهاد پژوهش1

شود که در پژوهشهاي دیگري، سایر عوامل مؤثري را که امکان دارد بر  ی توصیه میبه پژوهشگران آت
انداز زمان  انداز زمان دانشجویان تأثیر بگذارند، بررسی کنند تا بتوان با شناخت عوامل مختلف، چشم چشم

ان نیز انجام شود این مطالعه روي افرادي غیر از دانشجوی  مناسب را به دانشجویان آموزش داد. پیشنهاد می
هاي آموزشی  شود تا با قطعیت بیشتري بتوان راجع به آن صحبت کرد. از لحاظ کاربردي نیز برگزاري دوره

مفید دانشجویان،  براي آگاهی ، امید به زندگی و ذهنانداز مطلوب به زمان براي تقویت چشمو کارگاههایی 
  رسد. و ضروري به نظر می

  پژوهش  . محدودیت2

توان به عنوان روابط علیّ  از نوع مطالعات همبستگی است؛ لذا روابط به دست آمده را نمیمطالعۀ حاضر 
تفسیر کرد و در تعمیم نتایج آن به کل جامعه باید احتیاط لازم صورت گیرد. محدودیت بعدي، محدود 

زد. ابزارهاي سا ها را به دیگر شهرها با مشکل مواجه می بودن جامعۀ پژوهشی به شهر اردبیل، تعمیم یافته
  سنجی بودند که ممکن است با سوگیري پاسخ داده شوند. هاي خود استفاده شده در پژوهش، پرسشنامه

  . سپاسگزاري3

اند، تشکر و قدردانی  از تمامی دانشجویان دانشگاه محقق اردبیلی که در انجام این پژوهش همکاري داشته
  شود. می

                                                
1. Dissel 
2. Milfont 
3. Crockett, Weinman, Hankins & Marteau 
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