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Introduction: Perception of time and self-awareness and study of related mechanisms are complex 

and attractive components that have always aroused human curiosity. The present study examined 

mindfulness on time perception using an experimental group method. 

Methods: Thirty-one undergraduate students who were evaluated in terms of mental health and 

brain diseases and moderate mindfulness ability were divided into two experimental groups of 16 

and 15 controls. The experimental group listened to a 13-minute mindfulness audio file session and 

practiced it. A neutral audio file was presented to the control group. The temporal bisection task was 

presented before and after implementing the independent variable, and its findings were recorded.

Results: The results revealed that the experimental group had significantly lower scores in the size 

of the bisection point than the control group. Also, the percentage of long responses in this group 

increased significantly compared to the control group, which indicates an overestimation of time 

following the effect of mindfulness practice. This study measured, the size of the behavioral variable 

of reaction time, which is a behavioral indicator of improvement in the decision-making process. 

However, no significant difference was observed between the experimental and control groups.

Conclusion: The results were analyzed based on the hypothesis that mindfulness overestimates 

time by reducing the level of arousal and increasing the sources of attention to internal stimuli. Ac-

cordingly, spectral evaluation and analysis of brain wave changes along with behavioral responses 

seem necessary.
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Extended Abstract
Introduction
Perception of time and self-awareness and the study of 

related mechanisms are complex and fascinating compo-

nents that have always aroused human curiosity. Percep-

tion of time refers to the mental experience of the passage 

of time. Each person understands time as the distance be-

tween events or the length of a particular event. Perceptions 

of different people from a fixed time can be different. The 

time perceived by the brain can be disrupted under certain 
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conditions. In addition, these time constraints performed 

in some scientific studies help us better understand the 

mechanism of time perception. Perception of the passage 

of time is one of the fundamental experiences and struc-

tural units for other cognitive and behavioral processes, 

such as controlling movements in time. These findings has 

been confirmed in controlled experimental environments, 

as well as in assignments with high external validity.

In the classical Pace-maker-accumulator model, the num-

ber of pulses generated during the presentation of a time 

interval and the length of time experienced affect the per-

ception of time based on attention and arousal. Decreased 

arousal leads to underestimating the time and increased 

attention to overestimating time.

Meditation increases inner guided attention and decreas-

es arousal. Allocating more attention to the internal stim-

ulus increases the size of these units, decreases arousal, 

and reduces the number of mental time units. Thus, the 

result of these two contrasting phenomena increase the 

perception of time.

Mindfulness has a different effect on the perception of 

time based on being a professional or a beginner and the 

time evaluated. Therefore, the current study evaluated the 

effect of mindfulness meditation on beginner subjects, 

i.e., people who have not yet experienced meditation, 

and their essential ability for such mental exercises was 

moderate. This study aimed to investigate the effects of 

mindfulness on time perception using an experimental 

group method. Moreover, the perception of time in short 

time intervals was examined with the bisection task.

Methods
One hundred forty-three undergraduate students with 

control variables, age 18-24 years, minimum diploma, no 

history of mindfulness exercises, normal or modified vi-

sion to normal (according to the subject), and right-hand-

ed were randomly selected and then filled the Freiburg 

questionnaire. Eighty-seven females with a mean age of 

19.2 who were moderate in terms of mindfulness ability, 

subjects whose scores were between (-1Z - +1Z), were 

led to the next stage.

Primary participants' mindfulness abilities were assessed 

using the Freiburg mindfulness questionnaire. This ques-

tionnaire is used in the general population who do not 

have the opportunity to practice meditation. Its 14 items 

cover all aspects of mindfulness.

The number of participants with primary control variables 

was 87 females with a mean age of 19.2. Of these, 17 did 

not have the necessary cooperation to continue the research 

process and canceled their interviews. The remaining 70 

people were invited for structured clinical interviews for 

DSM-5 (SCID-5-CV) disorders. The subjects were selected 

from the student population if there were no major psychi-

atric disorders, neurological disorders and other systemic 

diseases. There were 31 of them, and 16 people were ran-

domly divided into experimental and 15 control groups.

The measured behavioral indicators were the percentage 

of extended responses, which is the ratio of long respons-

es that the subject gives to stimuli presented or time in-

tervals. This measure was generally calculated for each 

of the subjects in the two groups before and after imple-

menting the independent variable, as well as for each of 

the bisection task conditions separately.

Bisection point, which is the interval in which the per-

centage of long responses is equal to 50% of cases, was 

calculated for each subject in the two groups before and 

after the implementation of the independent variable.

Reaction time, the time from the beginning of the visual 

stimulus display to the moment of the subject's response 

was considered as the individual's reaction time to each 

trial. This time was calculated for all valid responses and 

different stimulus conditions for all subjects and aver-

aged for the experimental and control groups.

The experimental group listened to a 13-minute mind-
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fulness audio file session and practiced it. Mindfulness 

Meditation Practices were a 13-minute audio session con-

taining mindfulness during scanning body and breathing 

instructions from the Williams and Penman Mindfulness 

Practices performed by the subjects. Subjects perform 

these practices while listening to the file.

A neutral audio file was presented to the control group. 

The temporal bisection task was presented before and 

after implementing the independent variable, and its 

findings were recorded. Then, with the ANCOVA & 

MANCOVA method, the present research examined the 

significant difference between the two groups regarding 

the percentage of long responses in different conditions 

of temporal bisection task, Bisection point (Bp) measure, 

and the measure of the behavioral variable of reaction 

time.

The researcher designed the temporal bisection task to 

assess the time perception and process the tests' temporal 

information. In this task, subjects are asked to compare 

the visual temporal stimuli presented with the two ref-

erence stimuli "short" and "long" that they memorized. 

In this task, stimuli with duration (400, 600, 800, 1000, 

1200, 1400, 1600 milliseconds) are presented randomly. 

These stimuli are presented as a block of 168 trails, in-

cluding 24 trails from each stimulus. The subject is asked 

to classify the presented temporal stimuli into two "short" 

and "long" categories.

These stimuli are the image of a gray oval (15 cm × 10 

cm) that appears in the middle of the monitor screen. The 

interval between stimuli is randomly 1 to 2 seconds. This 

task includes two stages of learning and one stage of the 

test. The subject performs the task alone in the test phase 

without the examiner's presence. All answers are given 

with the right index finger. Responsive click allocation to 

stimuli was counterbalanced.

Results

The experimental group scored significantly lower in the 

Bp measure than the control group. Also, the percentage 

of Plongs in this group increased significantly compared to 

the control group. This significant difference was observed 

primarily in condition 5 in the experimental group. Long 

responses are the ratio of the long responses that the subject 

gives to the stimuli presented or at different time intervals, 

which indicates an overestimation of time following the ef-

fect of mindfulness training. In this study, the measure of the 

behavioral variable of reaction time, which is a behavioral 

indicator of improving the decision-making process, was 

also measured. Reaction time is the time between the pre-

sentation of the visual stimulus to the time of the subjects' 

response to each of the visual stimuli and statistical analysis 

of the comparison of this index in different test conditions. 

Furthermore, in the two groups, no significant difference 

was observed between the experimental and control groups.  

Conclusion
The results of this study were analyzed based on the hy-

pothesis that mindfulness overestimates time by decreas-

ing the level of arousal and increasing the sources of 

attention to internal stimuli. To investigate the effect of 

mindfulness in the decision-making process, it seems that 

evaluation and spectral analysis of brain wave changes 

and behavioral responses are essential.

According to the internal clock model, the overestimated 

effect of mindfulness is also interpreted based on the effect 

of attention and reduced arousal. It seems that increasing the 

concentration of inward attention leads to more attention to 

time processing and increasing the size of the pulses and 

compensates for the effect of reducing the level of arousal. 
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مقدمه: ادراک زمان و خودآگاهی و بررسی سازوکارهای مرتبط با آن، مقوله ها ی پیچیده و جذابی هستند که همواره 

کنجکاوی بشر را بر می انگیخته اند. مطالعه اخیر برای بررسی اثرات ذهن آگاهی بر ادراک زمان با روش آزمایشی گروهی 

انجام شد.

از  بودند و  ارزیابی شده  بیماری های مغزی  از نظر سلامت روانی و  نفر دانشجوی مقطع کارشناسی که  روش کار: 31 

نظر اندازه توانمندی ذهن آگاهی در حد متوسط بوده اند به دو گروه آزمایش 16 نفر و کنترل 15 نفر تقسیم شدند. گروه 

آزمایشی یک جلسه فایل صوتی 13 دقیقه ای ذهن آگاهی را گوش داده و به تمرینات آن عمل کردند. برای گروه کنترل 

یک جلسه فایل صوتی خنثی ارائه شد. تکلیف دو قسمتی زمانی قبل و بعد از اجرای متغیر مستقل ارائه و یافته های 

آن ثبت شد. 

یافته ها: یافته ها نشان داد گروه آزمایش به طور معناداری در اندازه نقطه دوقسمتی زمانی )Bisection point( نسبت به 

 )Persentage Long response( گروه کنترل نمرات پایین تری کسب نموده اند و همچنین تعداد درصد پاسخ های طولانی

در این گروه به طور معناداری نسبت به گروه کنترل افزایش داشت که نشانگر بیش تخمینی زمانی به دنبال اثر تمرین 

ذهن آگاهی می باشد. در این پژوهش اندازه متغیر رفتاری زمان واکنش که شاخص رفتاری از بهبود فرآیند تصمیم گیری 

است اندازه گیری شد اما تفاوت معناداری در دو گروه آزمایش و کنترل مشاهده نشد.

به  توجهی  منابع  افزایش  و  برانگیختگی  سطح  کاهش  با  ذهن آگاهی  که  فرضیه  این  اساس  بر  نتایج  نتیجه گیری: 

محرک های درونی موجب بیش تخمینی زمان می شود مورد تحلیل قرار گرفت و برای بررسی تأثیر ذهن آگاهی در فرایند 

تصمیم گیری به نظر می رسد ارزیابی و تحلیل طیفی تغییرات امواج مغزی همزمان با پاسخ های رفتاری ضروری است.
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مقدمه
ادراک زمان تجربه ذهنی گذر زمان است، به هم ریختگی های زمانی 
بستری برای درک مکانیسم ادراک زمان است. ادراک گذر زمان یکی از 
تجربه های بنیادی و واحدهای ساختاری برای سایر فرایندهای شناختی 
ادراک  مکانیسم دقیق  است.  زمان  مانند کنترل حرکات در  رفتاری  و 
زمان و شواهد عینی تبیین آن، مقوله ای پیچیده و تا حدی ناشناخته 

است )1(.   

 maker-accumulator model( مدل کلاسیک ضربان ساز-انباره  در 
ایجاد  از پالس ها را، مشابه یک ساعت،  Pace( یک ضربان ساز ردیفی 

زمانی،  بازه  یک  ارایه  در طول  ایجاد شده  پالس های  تعداد  و  می کند 
طول مدت زمان تجربه شده را می سازد )Zakay .)2 و همکاران، ساعت 
درونی را شامل یک سازنده پالس و یک دروازه توجه می دانند. بر مبنای 
این مدل توجه و برانگیختگی بر ادراک زمان تأثیر می گذارند. افزایش 
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افزایش سرعت تولید پالس باعث بیش تخمینی زمان،  با  برانگیختگی 
)3( کاهش برانگیختگی به کم تخمینی زمان و افزایش توجه به بیش 

تخمینی زمان، منجر می شود )4(.     
مراقبه  با   .)5( توجه می شود  و  برانگیختگی  توأم  تغییر  مراقبه موجب 
متمرکز، توجه هدایت شده درونی افزایش و برانگیختگی کاهش می یابد 
افزایش  موجب  درونی  محرک  به  مکفی تر  توجه  منابع  تخصیص   .)6(
اندازه این واحدها، کاهش برانگیختگی موجب کاهش تعداد واحدهای 
زمانی ذهنی و برآیند این دو پدیده متضاد موجب افزایشی در ادراک 

زمان )Perception of time( می شود )7(. 
شدن  درگیر  می باشد.  ذهن  و  بدن  خودتنظیمی  تمرین  نوعی  مراقبه 
در مجموعه ای از رفتارهای توجه  ویژه، موجب تغییر رویدادهای ذهنی 
می شود. این تمرینات زیرگروهی از آرامش بخشی، یا حالت های تغییر 
روش های  و  پیش رونده،  آرامش بخشی  هیپنوز،  نظیر  هوشیاری  یافته 
القایی_خلسه، می باشد. تنظیم توجه نکته  مشترک بنیادی آنها است. 
روش های مراقبه بسته به چگونگی هدایت فرآیندهای توجه  به دو دسته 
 Mindfulness and( تمرکزی  و  ذهن آگاهانه  می شود:  طبقه بندی 
Concentrative(. گرچه اغلب تکنیک های مراقبه پیوستاری از این دو 

روش هستند. طی تمرینات ذهن آگاهی فرد اجازه می دهد که هرگونه 
احساسات، افکار، یا حس هایی به راه بیافتند، و در وضعیت توجه  ویژه 
نسبت به این حوزه پدیدارشناختی یعنی مشاهده گر دقیق، آزاد و آگاه، 
Meta-( بدون قضاوت و یا تحلیل قرار دارد و در نتیجه یک فراآگاهی
مستلزم  و  می شود.  پدیدار  افکار  محتوی  مشاهده  با   )awareness

حفظ توجه به یک حالت مشاهده بازتر می باشد )8(. روش های مراقبه 
یک صدای  ویژه،  ذهنی  یا  و  فعالیت حسی  بر  تمرکز  شامل  تمرکزی 
تکراری، یک تصویر تخیلی، یک حس بدنی خاص نظیر تنفس می باشد. 
و مستلزم محدودتر کردن تمرکز توجه می باشد. روش های تمرکزی، با 
آمیختن ذهن آگاهی و اجازه  به افکار و حس ها، برای این که پدید آیند و 
بگذرند، بدون چسبندگی به آنها، توجه شان را آگاهانه به موضوع خاص 
 Witnessing( حاضر"  "مشاهده گر  وضعیت  یک  تا  می کنند،  متمرکز 
وجود  به  برای  روش ها  این  بنابراین،  بیاورند.  وجود  به  را   )observer

نتایج  که  است،  متفاوت  تمرین های  طریق  از  خاص  حالت های  آمدن 
منجر به تغییراتی در تجربه خود )Experience of self( می شود: این 
تغییرات منجر به وسعت تجربه خود شده، خودی که صرفاً متمرکز بر 

محتوای ذهنی و طرحوار ه  بدن خویش، نیست.
شناختی،  حسی،  یافته   تغییر  آگاهی  به   )State( "حالت"  وضعیت 
خودارجاعی )Self-referential( که در طول تمرین مراقبه به وجود 
می آید گفته می شود، در حالی که "صفت" )Trait( به تغییرات پایدار 

این ابعاد در مدیاتورها اشاره دارد. تمرینات مراقبه می تواند حالت های 
تاکنون  بیاورد.  وجود  به  را  مدت  دراز  تغییرات  و  مدت  کوتاه  نسبتاً 
طراحی  مراقبه  حالت  و  صفت  اثرات  متمایز  ارزیابی  برای  مطالعاتی 
نشده  است. بخشی به دلیل چالش های اجرایی، سختی پیدا کردن گروه 
کنترل، پیچیدگی برخواسته از توالی هم افزایی بدنبال اثرات بین حالت 
و صفت و بخشی دیگر به دلیل اثرات متفاوت مراقبه در افراد مختلف 

بوده است.
مراقبه  طولی  مطالعات  می باشد.  توجه  مراقبه  اثر  حوزه های  از  یکی 
متمرکز بر تنفس در کودکان و بالغین، بهبود عملکرد در تست تجسم 
تمرینات  داده اند.  نشان  را   ،)Embedded Figures Test( اعداد 
حساس  عددی  شنیداری  تسک  از  استفاده  با  تمرکزی  و  ذهن آگاهی 
گرفتند.  قرار  مقایسه  مورد   )Sustained attention( پایدار  توجه  به 
و همچنین  کنترل  گروه  با  مقایسه  در  مراقبه  گروه  در  توجه   عملکرد 
مدیاتورهای طولانی مدت در برابر کوتاه مدت، بهتر بود. علاوه بر این، 
مراقبین ذهن آگاه عملکرد بهتری از مراقبین تمرکزی در توجه پایدار در 
زمینه  محرک های غیر قابل پیش بینی نشان دادند. اما در مراقبه  متعالی 

بهبودی یافت نشد.
اثر کاهش استرس و برانگیختگی با مراقبه ذهن آگاهی و ارتباط تمرکز 
توجه در طول تمرین ذهن آگاهی همراه با فعال شدن مناطق متعدد مغزی 
مرتبط با ارزیابی و نظارت بر توجه )attention/monitoring( اثبات شده  
است. بنابراین بیش تخمینی مراجعان احتمالاً مربوط به تغییرات منابع 
توجه  می باشد، این بهبود منابع توجه  هم منجر به افزایش توجه فرد به 
تغییر جهت  موجب  هم  و   )Temporal processing( زمانی  پردازش 
توجه به دنیای درونی )shift to internally oriented attention( شده 
که احتمالاً موجب افزایش اندازه های واحدهای زمانی می شود. از این رو 

بررسی دقیق اولین اثرات مراقبه در ذهن ضروری به نظر می رسد.
تأثیر ذهن آگاهی بر ادراک زمان و بیش تخمینی زمان اثبات و با در نظر 
گرفتن مدل ساعت درونی، تغییر در منابع توجه  دلیل ادراک طولانی تر 

بازه های زمانی قلمداد شده  است )7(.
با  مرتبط  را می توان  زمان  ادراک  و شناختی  متنوع عصبی  مدل های 
اندازه های زمان دانست. مکانیسم  ادراک  وجود مکانیسم های متفاوت 
پردازش بازه های زمانی میلی ثانیه ای به پردازش های حسی و مکانیسم 
مرتبط  شناختی  ظرفیت های  با  طولانی تر  زمانی  بازه های  پردازشی 

است.   
Droit-Volet و همکاران در سال 2015 به بررسی اثر مراقبه ذهن آگاهی 

و آرامش بخشی در ادراک زمان با استفاده از یک تکلیف دوبخشی زمان 
پرداختند. نتایج نشان داد که تمرینات مراقبه باعث افزایش حساسیت 
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تجربه  با  مراقبه کنندگان  در  ادراکی  زمان  شدن  طولانی تر  و  زمان  به 
گردید ولی آزمودنی های مبتدی طولانی تر شدن ادراک زمان برای بازه 

زمانی 4 تا 8 ثانیه ای را نشان ندادند )9(.
مراقبین ذهن آگاهی حرفه ای زمان های طولانی تری را نسبت به گروه 
این  ذهن  در  رو  این  از   ،)10( می کنند  ایجاد  زمان  تولید  در  کنترل 
شرکت کنندگان، زمان کندتر شده، یعنی تجمیع پالس ها )یا واحدهای 
دادن  پاسخ  از  قبل  طولانی تری  زمان  شرکت کننده  و  کندتر  زمانی( 
اما  می نمایند،  تولید  را  طولانی تری  زمان  نتیجه  در  و  می ماند  منتظر 
زمان ذهنی را که تجربه می کنند کوتاه تر است. این یافته مغایر با نتایج 
دیگر مطالعات در مورد اثر افزایش ادراک زمان برای مراقبه ذهن آگاهی 
مراقبه  طولانی  بسیار  تمرین  سابقه  و  بودن  حرفه ای  البته  می باشد. 
مراقبه  تأثیر  تفاوت  گویای  احتمالاً  که  بود  خاصی  ویژگی  آزمودنی ها 

ذهن آگاهی در افراد مبتدی نسبت به افراد حرفه ای می باشد.
اساس  بر  زمان  ادراک  بر  ذهن آگاهی  متفاوت  تأثیر  به  توجه  با  نهایتا 
حرفه ای یا مبتدی بودن و بازه زمانی مورد ارزیابی، هدف این پژوهش 
ارزیابی اثر مراقبه ذهن آگاهی بر آزمودنی های مبتدی یعنی افرادی که 
تاکنون تجربه  مراقبه را نداشته اند و توانمندی بنیادی آنها برای این گونه 
تمرینات ذهنی در حد متوسط بود پرداختیم. و ادراک زمان در بازه های 

زمانی کوتاه با تکلیف دو بخشی زمانی بررسی شد.

روش کار
31 دانشجوی خانم دانشگاه آزاد اسلامی تهران واحد علوم تحقیقات، 
طبیعی  دید  و  راست دست   ،5/5 معیار  انحراف   ،22/5 میانگین سنی 
اخلاقی  کمیته  مصوب  پژوهش  در  شرکت  آگاهانه  رضایت  فرم  سالم 
دانشگاه تبریز را امضاء نمودند. این افراد بدون سابقه بیماری های مغز و 
اعصاب، اختلالات روان پزشکی و یا اختلالات حاد دیگری، سابقه مصرف 
داروهای روان پزشکی و سایر داروها، سابقه تمرینات ذهن آگاهی بودند و 
توانایی آنها با پرسشنامه Freiburg در حد میانگین بود. عدم ابتلاء به 
اختلالات روان پزشکی، با مصاحبه بالینی ساختار یافته DSM-5 توسط 

مجری طرح ارزیابی شد )11، 12(.    
آزمودنی ها بعد از تکمیل پرسشنامه رضایت اخلاقی، جمعیت شناختی، 
Freiburg و مصاحبه بالینی برای انجام تکلیف زمانی به تصادف در دو 

گروه آزمایشی 15 و کنترل 16 نفر جایگزین شدند. آزمودنی ها در اتاقی 
آرام و نشسته بر صندلی راحت در فاصله حدود 60 سانتی متر از صفحه 
Psytask نسخه  آزمایش شدند. ثبت توسط  رایانه  اینچی  نمایش 21 

)win eeg and psytask( ).1.55.19( انجام شد.   
آزمودنی ها در هر گروه دو بار تکلیف دوقسمتی زمان را قبل و بعد از 

برای گروه  )فایل صوتی 13 دقیقه ای ذهن آگاهی  ارایه متغیر مستقل 
آزمایش و فایل صوتی خنثی برای کنترل( انجام دادند )13، 14(.

Freiburg پرسشنامه ذهن آگاهی
در  ذهن آگاهی  سنجش  برای  پرسشنامه  این  گویه ای   14 کوتاه  فرم 
جمعیت عمومی می باشد. ضریب پایایی آن با روش آلفای کرونباخ 0/92 
تتای ترتیبی 0/93 و ضریب پایایی بازآزمایی به فاصله چهار هفته 0/83 
به دست آمد. در این پژوهش پایایي پرسشنامه با روش آلفاي کرونباخ 

0/71 با روش دو نیمه سازي 0/66 به دست آمد )12(.

تکلیف دو قسمتی زمانی
ارایه  از آزمودنی ها خواسته می شود محرک های زمانی  این تکلیف  در 
شده را با دو محرک مرجع "کوتاه" و "بلند" مقایسه کنند. و آنها را به 
دو طبقه "کوتاه" و "طولانی" طبقه بندی نمایند. این تکلیف شامل دو 

مرحله یادگیری و یک مرحله  آزمون می باشد )15(.

مرحله یادگیری:
مرحله اول: به شرکت کنندگان محرک های مرجع کوتاه 400 و بلند 
 15( خاکستری  بیضی  تصویر  محرک  می شود.  ارائه  میلی ثانیه   1600
و سپس  بار   5 کدام  هر  نمایش گر  وسط  در  که  سانتی(،  سانتی× 10 
بازخورد نوشتاری دیداری برای مشخص نمودن نوع محرک، )"کوتاه"، 
"طولانی"( ارایه می شود. از آزمودنی ها خواسته می شود، بازه های زمانی 

ارائه شده را به خاطر بسپارند.

طور  به  میلی ثانیه،   1600 و   400 محرک های  بار   10 دوم:  مرحله 
تصادفی و با احتمال 50 درصد ارائه، پاسخ پس از هر محرک با کلیک 
متناسب )کلیک راست موس برای پاسخ های طولانی و چپ برای کوتاه( 
داده شد. تخصیص دکمه ها به محرک ها بین شرکت کنندگان به طور 
متقابل، متوازن شد. پاسخ صحیح 100 درصد پایان این مرحله است. در 

این مرحله کمکی توسط آزمونگر انجام نمی گیرد.

مرحله آزمون:
 1600  ،1400  ،1200  ،1000  ،800  ،600  ،400( محرک های 
ارائه  ارائه و خواسته می شود، محرک های  میلی ثانیه( به طور تصادفی 
شده با مقایسه با محرک های مرجع به کوتاه یا طولانی طبقه بندی شوند 
و با کلیک متناسب پاسخ داده شوند. یک بلوک 126 کوشش شامل 18 
کوشش از هر محرک ارائه شد. فاصله بین محرک ها به طور تصادفی 1 
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همزمان ثبت الکتروانسفالوگرافی انجام شد )شکل 1(.تا 2 ثانیه، اجرا بدون حضور آزمونگر، پاسخ ها با انگشت اشاره راست و 

روش آماری
نمرات آزمودنی ها در پرسشنامه Freiburg محاسبه شد. آزمودنی ها با 
نمرات)1Z - +1Z-(  وارد طرح شدند. عدم تفاوت معناداری دو گروه با 

روش آزمون t مستقل ارزیابی شد.
گروه های  به  آماری  اندازه های  اختصاص  نحوه   از  اطلاعی  تحلیل گر 
توزیع  فاصله  برابر   1/5 از  دورتر  داده های  نداشت.  ارزیابی  مورد 
Interquartile، در هر گروه ویژگی، به عنوان داده پرت در نظر گرفته 

شد و حذف شدند.
دوقسمتی  نقطه های  و   Plong طولانی  پاسخ های  درصد  میانگین 

زمانی BP قبل و بعد از اعمال متغیر مستقل برای دو گروه و همچنین 
روش  با  و  محاسبه  زمان  تکلیف  زمانی  بازه های  مختف  شرایط  در 
گروه  دو  تفاوت  معناداری  بررسی  به   ،MANCOVA و   ANCOVA

پرداختیم. 

یافته ها
شرکت کنندگان با رعایت متغیرهای کنترل اولیه، 87 نفر زن، میانگین 
سنی 19/2 بودند. 17 نفر همکاری برای ادامه طرح را نداشتند، از 70 

نفر باقیمانده مصاحبه بالینی انجام شد، نتایج به شرح زیر بود:   

شکل 1. مرحله آزمایش

جدول 1. گزارش تعداد افراد سالم و بیمار

قرار  نفر   16 کنترل  و   15 آزمایش  گروه  دو  در  تصادف  به  نفر   31
آزمایش  شروع  محرک،  مواد  سایر  و  کافئین  مصرف  عدم  گرفتند. 

حداقل دو ساعت بعد از بیداری و استحمام از دستورات روز آزمایش 
بود.  

افراد سالمسایر بیماری هااختلالات مغز و اعصاباختلالات روان پزشکی محور II  اختلالات روان پزشکی محور Iتعداد

703340731

جدول 2. اطلاعات توصیفی پیش آزمون و پس آزمون Plongها

موقعیت 
 400

میلی ثانیه
 600

میلی ثانیه
 800

میلی ثانیه
 1000

میلی ثانیه
 1200

میلی ثانیه
 1200

میلی ثانیه
 1600

Bpمیلی ثانیه

کنترل
0/0055560/0602830/3697870/7324940/828240/9260620/958917778/510پیش آزمون

0/0272150/1225410/4677150/8108940/915580/9685660/976449884/111پس آزمون

آزمایش
0/014010/0788160/4164060/730880/8248790/893720/952879843/840پیش آزمون

0/0240680/1870510/5744350/8356230/9400670/9608420/986622875/541پس آزمون
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می باشد  گروه  دو  معنادار  تفاوت  نشانگر   Bp کوواریانس  تحلیل 
 1 آزادی  درجات  در   F=5/894  ،P=0/022 0/174؛  ایتا:  )ضریب 
بررسی  است.  اثربخش   Bp نمرات  کاهش  بر  مراقبه  بنابراین   .)28 و 

پایین تری  میانگین  آزمایش  گروه  داد  نشان  تعدیل شده  میانگین های 
کسب کردند )775/894 گروه آزمایش در مقایسه با 846/292 برای 

کنترل(.

نمودار 1. درصد پاسخ های طولانی در موقعیت های مختلف قبل و بعد از متغیر مستقل در گروه کنترل

نمودار 2. درصد پاسخ های طولانی در موقعیت های مختلف قبل و بعد از متغیر مستقل در گروه آزمایش

https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/


اثربخشی مراقبه ذهن آگاهی بر ادراک زمانشهناز صبوری و همکاران

169

This work is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International License

وزنی  ترکیب  بر  مراقبه  اثرات  متغیره  چند  کوواریانس  تحلیل  نتایج 
با  و   F=2/414 و   P=0/068 معناداری  تفاوت  نشانگر   Plong متغیر 
از  درصد   51 مراقبه  که  کرد  استنباط  می توان  ایتا  ضریب  به  توجه 
واریانس Plong را تعیین نموده است. تحلیل کوواریانس تک متغیره در 

موقعیتهای مختلف به شرح زیر می باشد:
و   P=0/309  :1 موقعیت  در  متغیره  تک  کوواریانس  تحلیل  نتایج 

 P=0/132 :3 موقعیت ،F=1/458 و P=0/240 :2 موقعیت ،F=1/084
 :5 موقعیت   ،F=2/744 و   P=0/112  :4 موقعیت   ،F=2/444 و 
P=0/009 و F=8/273، موقعیت P=0/007 :6 و F=0/932 و موقعیت 
آزمایش  میانگین گروه  کلیه شرایط  در  و   F=2/513 و  P=0/127 :7
بالاتر از کنترل بود. بنابراین مراقبه منجر به بیش تخمینی در ادراک 

زمان بر مبنای تغییرات BP و Plong شده است.

Rt جدول 3. اطلاعات توصیفی پیش آزمون و پس آزمون

واریانسانحراف معیارمیانگینحداکثرحداقلارزیابیگروه

کنترل
1443/362131/581836/39179/8032991/49پیش آزمون

1474/842146/231786/71191/0837543/81پس آزمون

آزمایش
1502/322292/301842/48223/3350719/78پیش آزمون

1526/902254/021811/76222/5250929/79پس آزمون

نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیره اثرات مراقبه بر ترکیب وزنی متغیر 
ایتا می توان  به ضریب  توجه  با  و   F=1/513 و P=0/232 نشانگر  Rt

استنباط کرد که مراقبه 39 درصد از واریانس Rt را تعیین نموده است. 
زیر  شرح  به  مختلف  موقعیت های  در  متغیره  تک  کوواریانس  تحلیل 

می باشد:
و   P=0/400  :1 موقعیت  در  متغیره  تک  کوواریانس  تحلیل  نتایج 
 P=0/765 :3 موقعیت ،F=0/518 و P=0/479 :2 موقعیت ،F=0/737
 :5 موقعیت   ،F=0/072 و   P=0/791  :4 موقعیت   ،F=0/092 و 
P=0/859 و F=0/364، موقعیت P=0/293 :6 و F=1/163 و موقعیت 
P=0/444 :7 و F=0/608 نتایج نشان می دهد، مراقبه بر اندازه زمان 

واکنش در هیچ یک از موقعیت ها معنادار نبود.

بحث
مطالعه اخیر نشان می دهد، گوش دادن به یک جلسه تمرین مراقبه با 
تمرکز توجه به تنفس و بدن باعث پاسخ طولانی بیشتر نسبت به قبل 
از تمرین شد و این افزایش در گروه آزمایش به طور معناداری بیشتر از 
کنترل بود. با توجه به مدل ساعت درونی، اثر بیش تخمینی ذهن آگاهی، 
بر مبنای اثر توجه  و کاهش برانگیختگی تفسیر می شود. به گونه ای که 
به نظر می رسد افزایش تمرکز توجه به درون موجب صرف بیشتری از 
اثر  و  پالس ها شده  اندازه  بزرگ شدن  و  زمانی  پردازش های  به  توجه 

کاهش سطح برانگیختگی را جبران نموده است.     
با توجه به افزایش معنادار تعداد پاسخ های طولانی بخصوص و کاهش 

نمره دوقسمتی زمانی در گروه آزمایش نسبت به کنترل می توان تأثیر 
ذهن آگاهی بر بیش تخمینی زمان را در این پژوهش تأیید نمود. نتایج ما 
Berkovich- هماهنگ با افزایش تعداد پاسخ های طولانی در پژوهش

Ohana و همکاران )2011( در گروه ذهن آگاهی بود )10(. 

با یافته های Kramer بود،  همچنین یافته های این پژوهش هماهنگ 
آنها نشان دادند که تمرین ذهن آگاهی منجر به بیش  تخمینی زمان شد. 
با در نظر گرفتن مدل ساعت درونی، یافته ها با تغییر در منابع توجه  که 

منجر به ادراک طولانی تر بازه های زمانی شده  است، تفسیر شد )7(. 
اثر کاهش استرس و برانگیختگی با مراقبه ذهن آگاهی در پژوهش های 
زیادی به اثبات رسیده است. با توجه به این که در پژوهش های قبلی 
ارتباط بین تمرکز توجه در طول تمرین ذهن آگاهی همراه با فعال شدن 
مناطق متعدد مغزی مرتبط با ارزیابی و نظارت بر توجه اثبات، بنابراین 
می باشد.  توجه   منابع  تغییرات  به  مربوط  احتمالاً  زمانی  بیش تخمینی 
بهبود منابع توجه  هم منجر به افزایش توجه فرد به پردازش های زمانی، 
و هم تغییر جهت توجه به دنیای درونی و در نتیجه افزایش اندازه های 

واحدهای زمانی ذهنی شده  است.
در این پژوهش شاخص های برانگیختگی و تمرکز به صورت متمایز بررسی 
امواج مغزی  با ثبت  اما در پژوهش دیگری که توسط پژوهشگر  نشده، 
انجام شده، افزایش شاخص توجه )تتا به بتا( در گروه آزمایش نشانگر 
کاهش تمرکز توجه به محرک های بیرونی و افزایش آن به محرک های 
درونی و اختصاص منابع توجهی بیشتر برای اطلاعات زمانی و در نتیجه 
بیش تخمینی زمانی می باشد. افزایش توان دلتا و تتا شاهدی بر کاهش 
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برانگیختگی بود. از این رو احتمالا ذهن آگاهی با کاهش برانگیختگی و 
افزایش منابع توجهی به محرک های درونی موجب بیش تخمینی زمان 
زمانی  پردازش های  از  بتا که شاخصی  توان  افزایش  می شود. همچنین 
است نشان می دهد که ذهن آگاهی موجب افزایش سرعت در پردازش های 
بیش  همزمان  مشاهده  به  توجه  با  است.  تخمینی شده  بیش  و  زمانی 
تخمینی زمانی در یافته های رفتاری و افزایش توأم بتا و این یافته که 
تغییرات بتا شاخصی از ادراک زمان است، می توان استنباط کرد که بتا 

یکی از واسطه های اثر ذهن آگاهی در بیش تخمینی زمانی می باشد. 
با اجرای یک تمرین 13 دقیقه ای ذهن آگاهی، دستکاری ما در سطح 
تغییر موقتی در ادراک می باشد. از این رو مطالعاتی با انجام طولانی تر 

تمرینات برای بررسی اثرات صفت ضروری می باشد. 
ضمناً یکی از سوالاتی که در حوزه ادراک زمان مطرح می باشد این است 
که »آیا متغیر ذهن آگاهی با تأثیر بر رفتار پاسخ آزمودنی ها در تکلیف های 
زمانی و یا فرآیندهای شناختی ادراک زمان موجب افزایش پاسخ های 
طولانی می گردد؟« و همچنین اگر این نتایج حاصل از تغییر در رفتار 
پاسخ آزمودنی ها می باشد »آیا با تأثیر بر مهار اولیه و یا سایر فرآیندهای 
تصمیم گیری در اجرای پاسخ در عملکرد آزمودنی ها مؤثر می باشد؟« 
در این پژوهش اندازه متغیر رفتاری زمان واکنش که شاخص رفتاری 
از بهبود فرآیند تصمیم گیری است اندازه گیری شد اما تفاوت معناداری 
در دو گروه آزمایش و کنترل مشاهده نشد. از این رو محتمل به نظر 
می رسد که متغیر ذهن آگاهی از طریق تغییر در فرآیندهای شناختی 
ادراک زمان موجب افزایش تعداد پاسخ های طولانی شده است. گرچه 
برای پاسخ دقیق تر به این سؤال ارزیابی و تحلیل طیفی تغییرات امواج 

مغزی همزمان با پاسخ های رفتاری ضروری به نظر می رسد.
در این پژوهش اندازه نسبتاً کوچکی از نمونه آماری بررسی شد و به نظر 
نمونه بزرگتری برای بررسی اثرات نسبتاً کوچک در سطح قدرتمند آماری 
مورد نیاز است. بررسی این که آیا افرادی که نمرات بالاتری در اندازه های 
مرتبط با صفت ذهن آگاهی در ابتدای پژوهش، دریافت می کنند، تغییرات 
متفاوتی را در ادراک زمان، نسبت به کسانی که نمره پایین تری دارند 
نشان خواهند داد و این که تغییرات مشاهده شده در ادراک زمان تا چه 
وضعیت صفت  ایجاد  نحوه  به  راجع  بررسی  و  ماند  باقی خواهد  مدتی 
از وضعیت حالت، و تغییرات ادراک زمان در این دو وضعیت به عنوان 

ایده های جالب برای بررسی های بعدی پیشنهاد می شود.
و  متعدد  کلاس های  و  دوره ها  غالب  در  معمولاً  ذهن آگاهی  تمرینات 
این جنبه ها می توان  به  توجه  با  داده  می شود.  آموزش  تمرینات مکرر 
حالت  به  حتی  ذهنی  زمان  که  شرایطی  در  که  کرد  استنباط  چنین 
ذهن آگاهی کوتاه مدت و تغییرات برآمده از آن، حتی برای افرادی که 

حرفه ای نیستند، حساس می باشد. می توان در مورد کاربرد های بالینی 
با هدف تغییر در  و درمانی ذهن آگاهی و تدوین پروتکل های درمانی، 

ادراک زمان، بیشتر بیاندیشیم.
بر ساعت  متفاوتی  اثرات  احتمالاً  مراقبه  روش های  مختلف  انواع  البته 
درونی و ادراک زمان دارد. در این پژوهش ما تمرین تمرکز بر تنفس و 
بدن را با هدف تغییر توجه و تمرکز توجه به درون و بدن انجام دادیم. 
این گونه تمرینات مراقبه که متمرکز بر تغییر توجه به درون می باشد، 
نتایج و اثرات متفاوتی نسبت به انواع دیگر مراقبه که تمرکز به صورت 
لحظه به لحظه بر روی یک چیز یا ذکر خاص است، دارند. پژوهشگران 
نشان داده اند که مراقبه های مهربانانه )که فرد را در حالت مهربانی و 
فعال شدن  قرار می دهد(، موجب  زنده  داشتن همه  موجودات  دوست 
مدارهای مغزی مرتبط با هیجان، همدلی و نظریه ذهن می باشد )16(. 
از این رو انواع دیگر مراقبه که منجر به افزایش برانگیختگی و افزایش 
توجه به دنیای بیرونی می گردند. ممکن است اثرات متفاوتی بر فرایند 
پردازش زمانی و تکلیف های مرتبط با ادراک زمان داشته باشند. از این 
رو تدوین طرح های پژوهشی دیگر با در نظر گرفتن پروتکل های مختلف 
مختلف  فرایندهای  روی  بر  مراقبه  مختلف  انواع  همچنین  و  اجرایی 
زمینه  در  متعددی  یافته های  می تواند  زمان  ادراک  جمله  از  شناختی 

اثرات تمرینات مختلف مراقبه را آشکار سازد.  

نتیجه گیری
این پژوهش یکی از اولین پژوهش هایی است که بر روی اثرات ذهن آگاهی 
بر ادراک زمان انجام گرفته است. با توجه به شهرت روزافزون ذهن آگاهی، 
با  آن  ارتباط  اثبات  درمانی،  روش  یک  و  روزانه  تمرین  یک  عنوان  به 
ادراک زمان و تغییر در فرایندهای ذهنی مرتبط با ادراک زمان در مغز 
می تواند گام مهمی را در فهم و درک این تمرین قدیمی فراگیر، برای 
بهبود کیفیت زندگی و ادراک لحظات فراهم سازد. بودن در زمان حال و 
ادراک حیات برای بشر همواره با حرکت و زمان مرتبط بوده است. اثبات 
تأثیر ذهن آگاهی بر ادراک زمان و تغییرات امواج مغزی می تواند راهی را 
برای بهبود توانایی مغز برای شناسایی و ردیابی پالس های حیات درونی 
و در نتیجه پالس های حیات و سلامت به طور کلی فراهم سازد و آینده 

را برای درک بهتر حیات و سلامت روشن تر سازد.    

ملاحظات اخلاقی
پیروی از اصول اخلاق در پژوهش

از کلیه آزمودنی ها فرم رضایت نامه اخلاقی مصوب دانشگاه تبریز گرفته 
شد و فرم به پیوست ارسال شده است. مراحل اجرای کار قبل از شروع 
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