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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.  

Keywords: time perspective, mindfulness, resiliency, wisdom 

 

                                                           
 Corresponding author 

2476-3705/ © 2021 The Authors. Published by University of Isfahan                                                              

)ND 4.0-NC-https://creativecommons.org/licenses BYND 4.0 License (-NC-BY-This is an open access article under the CC 

 

 http://dx.doi.org/10.22108/ppls.2021.118779.1798   20.1001.1.24764248.1400.7.1.3.9 
[ 

 

https://ppls.ui.ac.ir/?lang=en
https://creativecommons.org/licenses%20BY-NC-ND%204.0
https://dx.doi.org/10.22108/ppls.2021.118779.1798
https://dorl.net/dor/20.1001.1.24764248.1400.7.1.3.9


 نامه روانشناسي  مثبتپژوهش

 35-52ص: ، 1400بهار (،  25، پیاپي )اول ، شماره هفتمسال 

                     05/01/1400تاریخ پذیرش:              02/07/1398تاریخ دریافت:  

           
 

 

  نویسندۀ مسئول  *

2476-3705/ © 2021 The Authors. Published by University of Isfahan                                                              

)ND 4.0-NC-https://creativecommons.org/licenses BYND 4.0 License (-NC-BY-open access article under the CCThis is an  

 

 http://dx.doi.org/10.22108/ppls.2021.118779.1798   20.1001.1.24764248.1400.7.1.3.9 
[ 
 [ 

 مقاله پژوهشي

 و خردمندی آوریتاب بر آگاهیذهن و زمان اندازچشم تلفیقی آموزش اثربخشی

 
، دانشکده علوم تربیتي، واحد اصفهان )خوراسگان(، دانشگاه آزاد دانشجوی دکترای روانشناسي تربیتي پور:شکوفه رحیم  

 اسلامي،اصفهان، ایران
www.zahrarahimi717@yahoo.com 

گروه روانشناسي، دانشکده علوم تربیتي، واحد اصفهان )خوراسگان(، دانشگاه آزاد اسلامي،اصفهان،  دانشیار :*مژگان عارفی

 ایران
amirmehdi9565@yahoo.com 

گروه روانشناسي، دانشکده علوم تربیتي، واحد اصفهان )خوراسگان(، دانشگاه آزاد اسلامي،اصفهان،  دانشیار غلام رضا منشئی:

 ایران
amirmehdi9565@yahoo.com 

 

 چکیده

 خردمنیدی و آوریتیا  بیر آگیاهيذهن و زمیان اندازچشیم تلفیقیي آمیوزش اثربخشیي بررسیي، حاضر پژوهش هدف 

بیا  همیراه( ماهه سه)پیگیری  و آزمونپس -آزمون پیش طرح با مداخله نوع از پژوهش دختر در ابرکوه بود. آموزاندانش

 در سیال ابرکیوه، شهرسیتان متوسیهه دوم دوره دختیر آموزاندانش نفر از 30 شامل پژوهش نمونۀ. انجام شد کنترل گروه

 دو در تصیادفي گمارش براساس افراد این .شدند انتخا  یامرحلهچند گیرینمونه روش به که بود 1397-1398 تحصیلي

 کیانر آوریتیا  مقیاس از مورد نیاز اطلاعات آوریجمع برای گرفتند. قرار مساوی تعداد به کنترل گروه و مداخله گروه

 آزمیون و سی سپیش عنوانبیه گیروه دو هیر برای ابتدا ابزار، این .شد استفاده آردلت خردمندی پرسشنامۀ و دیویدسون –

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

 گیروه دو هیر بیرای پژوهش ابزار دو دیگر آموزش، بار پایان از پس. نکرد دریافت یامداخله هیچ کنترل گروه .اجرا شد

 تحلییل آماری روش از استفاده باها داده .شد عنوان پیگیری اجراماه بعد به 3و س س  آزمونپس عنوانبه ،کنترل و مداخله

 در آگیاهيذهن و زمیان اندازچشیم تلفیقیي آمیوزش دادند نشان نتایج .شدند وتحلیلتجزیهگیری مکرر واریانس با اندازه

 دارد. معناداری و مثبت تأثیر آموز،دانش دختران در و خردمندی آوریتا  افزایش

 آوری، خردمندی آگاهي، تا انداز زمان، ذهنچشم: ی کلیدیهاواژه
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 مقدمه

 لازم پرورش، و آموزش فعلي نظام دران آموزدانش

 ۀجانبیهمه رشید ۀزمین که یابند پرورش محیهي در است

 نظیام مهیم ارکیان از انآموزدانش؛ زیرا باشد فراهم آنها

 وجیود بیا و شونديم محسو  کشور پرورش و آموزش

 یی  فقیدان هنیوز ان،آموزدانش بر ویژه توجه بر تأکید

 بیر عیلاوه کیهشود يم احساس کارآمد آموزشي سیستم

 انآمیوزدانش مثبیت توانمندهای و هاویژگي بر آموزش

 از برخیي آمیوزش بیا اوصیاف ایین بیا پیس .کند تأکید

 را انآموزدانش توانيم نوجواني، دوران در پایه مفاهیم

مقیییدس و ارجمنییید سییییاه وش، )سیییاخت  توانمنیییدتر

 .(1390، يفربغلان

بیر  تأکیدبا  نگرمثبتي روانشناس ،اخیر یهاسالطي  

آدمییي بییه بررسییي عییواملي  هاییلتفضییو  هایتوانمنیید

که سلامت روان را در شیرای  سیخت بیه  است پرداخته

کییاربرد  .(1395، جعفییری روشیین، دنبیال دارد )سییهرابي

ان، آمییوزدانشدر امییر آمییوزش  نگرمثبییتروانشناسییي 

کمیی  بسییزایي در ایجییاد باورهییای مثبییت و تقویییت 

 بیر تأکیید جیای بیه علم این .کنديم هاآن هاییتوانمند

 .اسیت متمرکیز هاانسیان هیاییيتوانا انسیان، بیر توانينا

، يروانشناسییاییین نییوع  تأییدشیید  هییاییيتواناازجملییه 

 هییاییژگيوی یکییي از آورتییا  .اسییت 1یآورتییا 

چالشیي  هیاییتموقعکه در  آیديمشخصیتي به حسا  

ی آورتیییا  .آییییديمبیییه کمییی  فیییرد  زاو اسیییترس

بیه کیه  شیوديمروانشناختي نوعي توانمنیدی محسیو  

 شیوديممنجر شرای  سخت زندگي  کردن با قدرتطي

 سییازد.يم تییرمحکمفییرد را  و ازنظییر روانشییناختي نیییز

 را خییود ۀمسیی ل حییل ، توانییایيآورتییا  فییرد همچنییین،

 شیوديم ترمقیاوم مشیکلات مقابل در و دهدمي افزایش

ی بییه افییراد کمیی  آورتییا  .(2015، )اگییلام و ارول

در پیییي بیییروز شیییرای  پرخهیییر ییییا پیییس از  کنیییديم

                                                           
1.resiliency 

بتوانند سازگار شوند و کارکرد قبلیي خیود ، نشینيعقب

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

 .(1398 پورو خالقي هما بادی وهابي علي بابایي،

 نگرمثبییتي روانشناسییاز مفییاهیم دیگییر  2خردمنییدی

  دگسترو  عمیق هایيبررسییی رسیییديم نظر . بهاسیییت

ها زهسا یگرد با مقایسهدر  یمنددخراز  عامیانه راتتصو

 م،مفهو ینا غني فرهنگي یخربر تا وهعلاماننییید هیییوش، 

 به یمنددخر رمعیا که ستا قعیتوا ینا  هنددننشا

، و بیییییالتسینگر دستوا) ستا سلیم عقل به بستهوا نوعي

از  ( تلفیقي2003از دیییید آردلیییت ) یمنددخر .(1996

اسیییت  عاطفيو  تأملي ،شناختي شخصیتي هیییاییژگيو

 مایییییییییۀ عنصر سه ینا ترکیبو  دارد دجوو دفردر  که

آن در سیین  یالبتییه رشیید و ارتقییا ؛ستا دفر یمنددخر

 ، بیارون ومی  بیلا، نوجواني طبق تحقیقات گلیو 

 مثمرثمییر اسییت. اسییترنبرک و همکییاران (2005آدامییز )

بییرای پییرورش خردمنییدی  انییدکردهپیشیینهاد  (2009)

 عنوانبیهتفکر را  هاییوهشخاص و  یهامهارت توانيم

درسییي  یهابرنامییهنیییاز یییا اجییزای خردمنییدی در پیش

نیازهیای بسییار مهیم شناسایي پیش ،در این میان .گنجاند

خردمندی که ممکین اسیت در اواییل زنیدگي پیرورش 

زمان  اندازچشمآموزش  ،برای مثال ؛ندابسیار مهم ،یابند

اسیت کیه  یيهیاانتخا  زیکیي ا احتمیالاً آگاهيذهنو 

خردمندی را با  ، ،نوجواني و در دوران کودکي توانيم

 آن پرورش داد.

ییی  بعیید اساسییي از سییاختار زمییان  اندازچشییم 

 ۀتجربیبندی صیورت دسیتهي زمان است کیه بهروانشناس

 ،گذشیته یهیاچو شناختي انسان، بیه چهار یندهایفرآ

 آن بیه یافتهاختصیاص عیاطفي هیایحال و آینیده ارزش

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

 و زمیان آینیده متعیالي (تقدیرگرا و کامل، جویانهلذت)

 ۀگذشیت منفي بیا ۀبعد گذشت .(2015، کاریز و ب  وان)

                                                           
2.wisdom 



 1400بهار  (،25پیاپي ) نامه روانشناسي مثبت، سال هفتم، شماره اول ،پژوهش 38
 
 

 

 ۀدرنتیجیی اسییت کییه مییرتب  آزاردهنییده و ناخوشییایند

بعیید  .شییوديم ایجییاد زاآسیییب و ناخوشییایند تجربیییات

 گییرم و خوشییایند گرایشییات کننیید بیانمثبییت  ۀگذشییت

 کننید بیان جویانیهلذت بعد حیال .است گذشته به نسبت

 خوشایند پذیریریس  با همراه و طلبانهلذت گرایشات

 آینیده عواقب برای نگراني کمترین که است در زندگي

 ایین  دهندنشان تقدیرگرا بعد حال .شوديم دیده آن در

 و اسیت شده مشخص پیش از سرنوشت ،آینده که است

 هاانسیان و نیسیت فرد عملکردهای و رفتارها تأثیر تحت

کامییل  بعیید حییال .ندارنیید نقشییي خییود سرنوشییت در

 آینیده ،در این بعید است و موقتي یک ارچگي کنند بیان

 و توجیه و گیرنیديم قرار بالانس حالت در نیز گذشته و

  دهندنشیان زمیان آینیده .آگاهي از مصیادیق آن اسیت

 بیا رفتارهیا ،آن در که است آینده کلي هاییریگجهت

بعد  .دنگیريم شکل آینده اهداف به رسیدن برای تلاش

 از پییس کییه اسییت تصیور اییین کننیید بیانمتعییالي   آینید

 کنییديم پیییدا انتقییال ابییدیت بییه فیزیکییي جسییم مییرک

 و امیری ابراهیم محمدی از نقل به 1933 .ف ،زیمباردو)

 .(1395ایرواني، 

دادن بیه تجیار  معنا و نظیم ،یک ارچگيبه  ابعاداین 

و بییه  سییازییرهذخو در رمزگشییایي، کننیید ميکمیی  

 اندازچشییم. دنییگیريمقییرار  کاررفتییهبه یییادآوری وقییایعِ

 یریگشیکلادرا ،  يدهشیکلدر نقیش مهمیي زماني 

تفسیییرها، تعیییین و  ئییۀانتظییارات، سییوگیری توجییه، ارا

بییه اهییداف اجتمییاعي، انگیییزش و احسییاس  یابيدسییت

 (.2010 ،و پییاولا بیتییيرپچییي  ،زامبیییانچي) داردکنتییرل 

زمان و اثرات  نقش ۀمهالع به محققان زیاد ۀعلاق باوجود

 گذشییته، اهمیییت هایسییال در بشییر کییارکرد بییر آن

 همچنیان بیرای شیواهد متعیدد، وجود با زمان اندازچشم

 ،ياست )استولارسکمانده  پوشیده پژوهشگران از برخي

نظرکردن از رو، صیرفنییازا ؛(2011 ،مبیاردویو ز تنریب

  موضییوع زمییان در مهالعییات بییا موضییوعات در حییوز

بیه اطلاعیات ارزشیمند  يابیانسیان، میا را از دسیت تیماه

)زیمبیاردو و  محیروم خواهید کیرد رفتیار انسیان  دربار

 (.2008 ،بوید

 ۀمهالعیی ،يزنییدگ یهییادوره گییریبییا د سییهیدر مقا

دهي هوییت شیکل لییزمان در نوجوانان به دل اندازچشم

 ،تکلیی  نوجیواني اسیت ینترعمدهکه به لحاظ تحولي 

داشییتن نگییرش  .(2008 )آدلابییو، دارد يخاصیی تیییاهم

حاکي از سیلامت  معتدل نسبت به گذشته، حال و آینده

فراطییي ا یهییانگرشدر حییالي کییه  اسییت؛ بییودهروان 

ناسالم زندگي منجیر  هاییوهشند که به اگویای تعصباتي

 ،همچنیییین .(2012 ،)زیمبیییاردو و بویییید خواهنییید شییید

و ایین  دهیديماهیداف افیراد شیکل زمان بیه  اندازچشم

 ،بنیابراین ؛کنیدميخود تعییین ۀنوبیبهرفتار ما را  ،اهداف

 .کندميازی بدادن به رفتار فعلي ما قش مهمي در شکلن

های گوناگون حاکي از آن اسیت کیه نتایج پژوهش

 هاییتوانمنددر رشد  توانديمزمان  اندازچشمآموزش 

پژوهش  ،ازجمله؛ واقع شود مؤثری آورتا  مثبتي چون

رابهیه منظور بررسي ( که به2017تاکا گیشي و کوراکا )

پژوهشیي  یآورتیا و  زمان اندازچشمعزت نفس،  نیب

 اییین نکتییه بییود کییه کننیید بیان هایافتییه .انجییام دادنیید

را  دییدگاه زمیانعیزت نفیس و  نیرابهیه بی ،یآورتا 

 دیام ی وآورتا  خودکنترلي نیز و کنديم گریيانجیم

بیه نید دادنشیان  جینتیا نیی. ادهیديم شیفزارا ا ندهیبه آ

غلبییه بییر  منظوربییه یآورتییا یي دسییت آوردن توانییا

. داشته باشد تأثیرمثبت   ندیممکن است بر آ یناسازگار

کییه  در پژوهشییي (2009همکییاران ) ملییو و ،همچنییین

ی در نوجوانان بیا کمی  آورتا ور بررسي رشد ظمنبه

به ایین نتیجیه رسییدند کیه  ،زمان انجام دادند اندازچشم

العاده برای متمرکزشدن نوجواني ی  دوره رشدی فوق

 تیأثیرافیراد هیم   بر آینید توانديمکه  استها بر فرصت

این دوره برای تمیایز قائیل شیدن بیین  ،همچنین .بگذارد

دگرگوني  ،های زماني گوناگون در طول عمراندازچشم



 39 همکارانپور و شکوفه رحیم           و خردمندی آوریتا  بر آگاهيذهن و زمان اندازچشم تلفیقي آموزش اثربخشي
 

 [ 

مهمي به حسیا    دورتوانایي های شناختي  در هویت و

زمیان  اندازچشمنوجوانان برخوردار از  ،بنابراین؛ آیديم

 دارنیید.ری بیالاتری برخوآورتییا از  آینیده متمرکیز بییر

پژوهشیي  در (1397) مهیدیزادگان ونیسیتاني پیرجمالي 

داری خویشیتن و یآورتا زمان با  اندازچشمرابهه بین 

همبستگي چندگانه   دهندتایج نشانن را بررسي کردند و

 ۀزمیان )گذشیت اندازچشیم یهامؤلفیهی بیا آورتا بین 

جبرگیرا و گرا، حیال مثبیت، حیال لیذت ۀمنفیي، گذشیت

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

 بیا یآورتیا زماني و  اندازچشمهدف تعیین رابهه بین 

نتیایج حاصیل از ایین . دادند انجامتحصیلي  کاریاهمال

ی آورتییا زمییاني و  اندازچشییمنیید تحقیییق نشییان داد

ان را آمیییوزدانشکیییاری تحصییییلي اهمال ،تحصییییلي

آمییوزش و اعمییال  بییا بنییابراین، ؛کنییديم بینییيپیش

زمییاني،  اندازچشییممییدیریت زمییان و در   یهییاروش

 انآمییوزدانش یآورتییا رشیید خردمنییدی و موجبییات 

 شود.ميفراهم 

زمیان و خردمنیدی  اندازچشم ۀدر زمینهای پژوهش

 بهلمیجر و وسیترهوف وبستر، ،ازجمله؛ است انجام شده

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

 زمان با خردمنیدی پرداختنید. اندازچشم ۀبه بررسي رابه

هیم  ،زمیان متعیادل اندازچشیمداشیتن نید نتایج نشان داد

 کنید.يم بینيپیشسلامت روان و هم خردمندی افراد را 

زمیان  اندازچشیمبیشتر متمایل بیه  ،پژوهش یترهاجوان

زمییان  اندازچشییممتمایییل بییه  ترهامسییننگر و آینییده

نتییایج خاطرنشییان کردنیید  ،همچنییین .نگر بودنییدگذشییته

زمییان متعییادل بییا بهزیسییتي روانییي و  اندازچشییمداشییتن 

طول زندگي در ارتباط اسیت.  خردمندی سهح بالاتر در

( معتقدنیید بییرای 2002)میی  کییي  و بییاربر ،مریمییونتگ

 آن در کیهشایان توجه اسیت  یيهازمان یادآوری ،افراد

 نزدیی  دوسیت مادربزرک، ،پدربزرک درمانگر، ی 

 بخردانیه کیه گفته چیزی آنها به غریبه ی  فق  شاید یا

 را آنهیا دییدگاه اسیتوانسیته گاهي تو همین گفته  بوده

 بازگشیت بیه پیس .دهید تغیییر اساسیاً مس له ی   دربار

 پایاني ۀی  نقه که خردمندی تقویت در ،مثبت ۀگذشت

 بیر تسیل  بیا و است شده هویت مهرح تحول ل درئااید

 در یک یارچگي خصیوص بحیرانبه ها،بحران از تعدادی

 .است مؤثر آید،يمبه دست  ناامیدی مقابل

تسیییریع رونییید  هیییا بیییراییکیییي دیگیییر از ابزار 

خودشکوفایي و توانمنیدکردن افیراد در راسیتای تحقیق 

 1آگیاهيذهن زاسیتفاده ا، نگرمثبیتي روانشناسیاهداف 

کامیل از  طوربهفرد  ظرفیتي است که آگاهيذهن است.

، آگیاه کنیديمروح خیود تجربیه  و قلب ،آنچه در ذهن

 ،حیواد  آن است و توجیه کامیل بیه محیی  اطیراف و

 )بیوی اتزییز و مکیي، دارد مختل  و دنیای طبیعي افراد

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

کنیوني  ۀدرحال وقوع در لحظی یهاتجربهبار  داوری در

مسیتلزم راهبردهیای  آگیاهيذهن(. 2003 )کابات زیین،

ویژه بیرای متمرکزکیردن  فراشناختيرفتاری، شناختي و 

 ۀخود به جلیوگیری از چرخیۀنوبفرایند توجه است که به

گیرایش بیه  - فکیر منفیي - معیو  تشیدید خلیق منفیي

کننییده، بییه رشیید دیییدگاه جدییید و نگران یهاپاسییخ

 شیوديمخوشیایند منجیر  هیاییجانهدیدآیي افکیار و پ

نوجوانیان بیا پیرورش  .(2002 ،تییزدلو  ویلیامز ،سگال)

پیوسیته و پیچییده هماز ارتبیاط به تواننیديم آگاهيذهن

افکیار و رفتارشیان  احساسیات، بین رویدادهای بیرونیي،

ییی   در کننییدينمدیگییر احسییاس  هییاآن آگییاه شییوند.

 یهیاروشو اکنیون  اندگرفتیار شیدهپایان افسردگي بي

خیود در  ۀبرای ارتباط برقرار کردن با تجربی یترعاقلانه

در مییواقعي کییه  تواننییديمحتییي  هییاآن هییر لحظییه دارنیید.

                                                           
1. mindfulness 
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راهیي بیابنید  ،کننیديمپذیری را احساس بیشترین آسیب

خود باعی  ۀنوبیایین کیار به که بیا خیود مهربیان باشیند.

جدید و ایجاد  یهارغبتاشتیاق آنها برای آغاز  شوديم

ه نقییل از بیی 2010 )هییابرت، دوسییتان تییازه افییزایش یابیید

 .(1397 ،نژاديیطباطبا

مداخلات مبتنیي بیر  تأثیر ۀمهالعات مختلفي در زمین 

جملیییه از روانشیییناختي هاییهسیییرمابیییر  آگیییاهيذهن

 (2019ین )اماسیوبرامانر ی صورت گرفته است.آورتا 

کنارآمدن بیا اسیترس و  ،آگاهيذهن»عنوان  باپژوهشي 

در مییان دانشیجویان انجام داد. این پژوهش  «یآورتا 

 ۀهییایي در زمینییآموزش ،کییه در طییي آن شییدانجییام 

آرامي و تجسم تن ،کشیدن عمیقمانند نفس آگاهيذهن

دار از رگروه برخیوند نتایج نشان داد .کردنديمدریافت 

 ،دارای تمرکیز بهتیر آگیاهيذهنهای مبتني بیر آموزش

بهتیر برخیورد بیا اسیترس و  هاییوهشو  ترراحتخوا  

پژوهشییي بییا  (2017رینکیی  ) .ندای بیشییتریآورتییا 

ی آورتیا بیر  آگیاهيذهن آموزش تأثیر هدف بررسي

اصیول  آمیوزشاثبات کرد  این پژوهش نتایجانجام داد. 

 باعی تینفس و تمرکیز  هیایی تکنماننید  آگاهيذهن

مثبیت  تیأثیر کننید بیانکیه  شیوديمی آورتیا افزایش 

ن پیدج وو کي  بر افراد اسیت. آگاهيذهنهای آموزش

بین دار معناو مثبت ای بههرا ،( در پییژوهش خییود2014)

این دو محقیق دریافتنید  .یافتندآوری  تاو گاهي آهنذ

نیز  گاهيآهنذبا آوری،  با تامییییییییرتب   ییژگيهاو

از  گاهيآهنذبا سهح بالاتر اد فراقع دروا .ندط دارتباار

 ،ویلیییییییامز .نییییییدردارنیز برخوآوری  تای سهح بالا

پژوهشیي ( 2016) هوکنر نوسبام و ،کنترا ،مانگلسدورف

و جسیمي بیا  ذهنیي هیایینتمر ۀبررسي رابهی»با عنوان 

بررسیي نتیایج بعید از دریافیت  دادنید. انجام «خردمندی

نشیان  تمرینات ذهني و جسمي خاص توسی  هیر گیروه

باعیی  گسییترش  آگییاهيذهنداد تمرینییات مدیتیشیین و 

 ،و درنتیجیه شودميی آورتا پذیری و افزایش انعهاف

فرد را به سمت رشید منیابع عقلانیي و خردمنیدی سیوق 

در کیییل و تمرینیییات  تمرینیییات مدیتیشییین .دهیییديم

افسردگي  ،خاص در بهبود اختلالات طوربه آگاهيذهن

 (1397) پرورگل آقاگدی و .ندمؤثرو کاهش اضهرا  

منظور اثربخشیییي درمیییان پیییژوهش خیییود کیییه بیییه در

بیه  ،ی زنان صیورت گرفتیه بیودآورتا بر  آگاهيذهن

در  آگییاهيذهناییین نتیجییه دسییت یافتنیید کییه آمییوزش 

 .است مؤثری زنان آورتا افزایش 

 تیییأثیر ۀدر زمینیی شیییدهانجامهییای ازجملییه پژوهش

، بییر خردمنییدی آگییاهيذهنمبتنییي بییر  یهییاآموزش

در تحقیقیات خیود بیه  است. او (2013) ویلیامزوهش ژپ

مبتني بیر همیدلي  آگاهيذهنکه تمرین  این نتیجه رسید

منجییر  هییایيیتموقعبییه نتییایج مثبییت و خردمندانییه در 

یعنییي  ؛کییه فییرد بییا دیگییران در ارتبییاط اسییتشییود مي

سییگال و  همیدلي و همیاهنگي بیا افیراد دیگیر. ،فروتنیي

ارتبیییاط بیییین  کننیییديمخاطرنشیییان  (2002) همکیییاران

خردمنییدی ماننیید ارتبییاط قییدیمي بییین  و آگییاهيذهن

بینش متمرکز  آگاهيذهنو مدیتیشن است.  آگاهيذهن

کیه در آن  کنیديمبر اکنون و غییر قضیاوتي را تقوییت 

توجییه و تجربییه قییرار  شییایاناحساسییات  و هایشییهاند

 .دندهيمو فرد را به سمت خردمندی سوق  گیرنديم

و  آگییاهيذهنارتبییاط بییین  ۀدر زمینیینیییز تحقیقییاتي 

بیر  هیااست. این پژوهش صورت گرفته زمان اندازچشم

جزء کلیدی تنظیم  آگاهيذهندارند که تأکید این نکته 

 ،مییارس ،پودلوگییار) زمییان متعییادل اسییت اندازچشییم

 ارکوو سیی ماسیی ،همچنیین .(2014 ،تنکی و پوستیوان 

منظور بررسیییي ارتبیییاط بیییه خیییود ۀبیییا مهالعییی (2013)

 به این نتیجه رسییدند کیه زمان اندازچشمبا  آگاهيذهن
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زمییان ارتبییاط دارد و هرچییه  اندازچشییمبییا  آگییاهيذهن

او از تعادل زمیاني  ،در فرد بیشتر باشد آگاهيذهنمیزان 

بیاوجود ارتبیاط بیین دو ولیي  ؛بیشتری برخیوردار اسیت

 بسییاری ازاگرچیه  ،زمان اندازچشمو  آگاهيذهن متغیر

جداگانییه بییه ارتبییاط میییان  طوربییهتحقیقییات هییر کییدام 

زمییان بییا متغیرهییایي ماننیید  اندازچشییمو  آگییاهيذهن

کنیون پژوهشیي  تیا، انیدپرداخته خردمندی و یآورتا 

 .تلفیییق اییین دو روش صییورت نگرفتییه اسییت ۀدر زمینیی

، متفییاوت اسییت ،هرچنیید مبییاني نظییری هییر دو رویکییرد

در بعد حال کامل بیا هیم  آگاهيذهنزمان و  اندازچشم

 اندازچشیمدر  کامیلزمیان حیال هم وشاني دارنید. بعید 

و مراقبیییه  ،یییی  مفهیییوم مهیییم در بودائیسیییم ،زمیییان

است که کاملاً با دیدگاه خهي از زمیان در  آگاهيذهن

گذشته و آینیده  ،کاملزمان حال  و غر  متفاوت است

اسیت نیه گیرد. زمان حال نه اسیر گذشته مي بر را نیز در

تجربییۀ حضییور در  ،ابییزاری بییرای آینییده. مراقبییۀ روزانییه

لحظۀ حال را بدون استفاده از لنزهای گذشته و آینده بیه 

با بازکردن کامیل ذهین خیود بیه لحظیۀ  و دهدمي انسان

از اشتیاق و تماییل بیرای احتمیالات آینیده  توانيمحال 

کشید و پشیماني و تأس  نسبت به زمیان گذشیته دست 

اساسي بر حاضربودن  تأکید آگاهيذهن. در کرد را رها

 ؛همییراه بییا توجییه و آگییاهي اسییت فییرد در زمییان حییال،

بییا  تلفیییق بییا زمییان اندازچشییم راسییتا اییین در ،بنییابراین

زمیاني  اندازچشیمکیه جیزء کلییدی تنظییم  آگاهيذهن

 هاییتوانمندافزایش راستای در  توانديم ،متعادل است

 مییؤثر خردمنیدی ارتقیای نیییز و یآورتیا  مثبیت ماننید

 و یآورتیا  مفهیوم بیودن روزآمید بیه توجیه بیا. باشد

 در انگییزه ایجیاد در آنهیا فیراوان اتتیأثیر و خردمندی

 آمیدهعملبه هایيبررسی به عنایت با نیز و انآموزدانش

 ایین در شدهاحساس خلأ موجود، اند  هایپژوهش از

 پژوهش انجام ذکرشده، موارد اهمیت به توجه با و زمینه

 بییه پییرداختن رو، همییین از. نمایییديم ضییروری کنییوني

 هایتوانمنید ایین تقوییت سیبب کیه عیواملي و هاروش

بیا اشیاره و دربرگییری پس . است اهمیت حائز ؛شوديم

 ۀپژوهشییي در زمینیی و همچنییین خییلأ اییین موضییوعات

بییر  آگییاهيذهنزمییان و  اندازچشییمآمییوزش اثربخشییي 

زیییر تییدوین و بررسییي  هاییهفرضیی ،متغیرهییای مییذکور

 :شدند

بر  آگاهيذهنزمان با  اندازچشمآموزش تلفیقي  -1

اثربخش  ،ی دختران دوره دوم متوسههآورتا افزایش 

 است.

بر  آگاهيذهنزمان با  اندازچشمآموزش تلفیقي  -2

اثربخش  ،افزایش خردمندی دختران دوره دوم متوسهه

 است.
 

 روش

پییژوهش  :آمییاری و نمونییه ۀجامعیی روش پییژوهش، 

 - آزمیونپیشآزمایشیي از نیوع نیمه ۀفعلي یی  مهالعی

گیروه کنتیرل  بیا همیراه ماهه(و پیگیری )سه آزمونپس

کیه از ییی  گیروه آزمیایش و ییی  گیروه کنتییرل بیود 

 ۀآمیاری ایین پیژوهش، همی ۀجامعی تشکیل شده اسیت.

اسیییتان ییییزد  ان دختیییر دوره دوم متوسیییههآمیییوزدانش

کیه  بودنید 97-98در سال تحصییلي  (ابرکوهشهرستان )

طبق آمار دریافتي از سازمان آمیوزش و پیرورش تعیداد 

ان آموزدانش ،آماری این مهالعه ۀنفر بود. نمون 935 آنها

نفر از آنها با  30تعداد  که بودنددختر دوره دوم متوسهه 

انتخا  شدند.  یامرحلهچندتصادفي  گیرینمونهکم  

از بین مدارس شهر، ی  مدرسه بیه ابتدا اجرا ۀدر مرحل

 هاییییهپاسیی س از بییین  .طییور تصییادفي انتخییا  شیید

پایه یازدهم انتخیا   سه کلاس تصادفي طوربهتحصیلي 

گیروه  دوتصادفي بیه  طوربهان آموزدانش ،در ادامه .شد
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بیرای مداخلیه و  گیروهیی  کیه شدند تقسیم نفری  15

معییار  شیدند.گروه دیگیر بیرای کنتیرل در نظیر گرفتیه 

از حییید متوسییی  در  تریینپیییاکسیییب نمیییرات ورود، 

توانیییایي و  خردمنیییدیو  یآورتیییا  یهاپرسشییینامه

و هماهنگي برنامه کلاسیي بیا برنامیه جلسیات آموزشیي 

غیبیت و  والدین برای ادامه کیار يرضایتنا ،معیار خروج

بود که از ایین طرییق  بیش از دو جلسه از شروع مداخله

 شدند.مشخص 

ی آورتیا  مقییاس دیویدسون و کانر سنجش: ابزار

 2003( را در سییال RISC-CD) 1دیویدسییون و کییانر

 در یآورتیا  میزان سنجش منظورکه به طراحي کردند

 صیورتایین مقییاس به اسیت. شده ساخته مختل  افراد

 ایین گیذارینمره .است الؤس 25 دارای و خودگزارشي

 کیاملاً) صیفر بیین لیکرتیي طیی  یی  براساس مقیاس

 .شیوديم گیذارینمره (درست همیشه)چهار تا نادرست

 مجمیوع ،پرسشینامه کلیي امتییاز آوردن دسیته بی برای

 امتییاز شوند. ایین جمع هم با باید الاتؤس ۀهم امتیازات

 امتییازات هرچیه .داشیت خواهید صد تا صفر از یادامنه

 بیشییتر دهندهپاسییخ فییرد یآورتییا  میییزان ،باشیید بیالاتر

 ؛اسیت 50 نمیره پرسشینامه ایین بیرش نقهیه .بود خواهد

 کییه اسییت افییرادی  دهندنشییان 50 از بییالاتر نمییره یعنییي

 50 از بیالاتر نمیرات این هرچه و دارند بالاتر یآورتا 

 بیه) پاییایي. بیود خواهید بیالاتر یآورتیا  میزان ،باشد

 روش بیه)رواییي  و (کرونبیا  آلفای و بازآزمایي روش

 توسییی  (واگیییرا و همگیییرا رواییییي و عوامیییل تحلییییل

 و عییادی)مختلیی   یهییاگروه در آزمییون سییازندگان

 ضیریب دیویدسیون و کیانر. اسیت هشد احراز (درخهر

 گییزارش 89/0 را یآورتییا  مقیییاس کرونبییا  آلفییای

ضییریب پایییایي حاصییل از روش  ،همچنییین .انییدکرده

                                                           
1.Resilience.scale of conner Davidson. 

 بیوده اسیت. 87/0 یاهفتیه 4بازآزمایي در یی  فاصیله 

 و بخشییيکتییا  خوش فلاحییي حسیییني، نظری،خییوش

رواییي محتیوایي آن را  ی را ترجمه وآورتا  (،1394)

. کردنییدگییزارش  94/0ضییریب پایییایي آن را  و 84/0

بیرای تعییین  از روش آلفیای کرونبیا  (1384محمدی )

ی کانر و دیویدسون بهره گرفیت آورتا پایایي مقیاس 

حیق  ،همچنیین .را گیزارش کیرد 89/0و ضریب پایایي 

پایییایي  (1390)کاکاونیید، برجعلییي و برمییاس  ،رنجبییر

 .وردنیددسیت آه بی 84/0 را پرسشنامه با آلفیای کرنبیا 

شییده در پییژوهش آلفییای کرونبییا  محاسبه ،همچنییین

 محاسبه شد. 75/0 ،حاضر

ایین  آردلیت(: WS-D3) 2خیرد بعدیسه ۀپرسشنام

 را خیرد از بعید سه و ساخت 2003 در سالرا پرسشنامه 

 خودگزارشیي صورتبه. این پرسشنامه کرد گیریاندازه

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

کیه بیه مییزان  آییتم(14) بعید شیناختي ؛و عاطفي اسیت

وجیود  دربار شایستگي فرد در تفکر عمیق و در  فرد 

آییتم( 12) تأمليبعد  هاییتمآ .پردازديمو حیات انسان 

 هاییییدگاهداتخییاذ  بیشییتر بییه نقییش فییرد در مشییکلات،

مسائل و در نظر گرفتن دییدگاه دیگیران بار  مختل  در

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

عواط  و رفتارهای مثبت نسبت به دیگیران و شیفقت و 

 24 دلسوزی نسبت به افراد دارای شیرای  سیخت اسیت.

مین بیار  در قهعیاً»از  یانمیره 5س لیکیرت اآیتم با مقیی

آییتم  15 و« بیرای مین درسیت نیسیت» تا« درست است

 تیا« شدت موافقمبه»از  یانمره 5دیگر با مقیاس لیکرت 

حیداقل امتییاز  .شیونديم گذارینمره« شدت مخالفمبه»

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

تیا  78نمیره بیین  میزان خردمندی کم اسیت. دهند نشان

                                                           
2. Three Dimindtional Wisdom Scale. 
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مییزان خردمنیدی متوسی  اسیت و نمیره  کنند بیان 117

 هم به معنای میزان خردمنیدی زییاد اسیت. 117بالاتر از 

 85/0 تیا 71/0آلفیای کرونبیا  را بیین  (2003آردلیت )

پیس از گذشیت  ،برای سه بعد خرد و ضریب بازآزمایي

بعدی نمره مقیاس سیه است. کردهگزارش 85/0، ماه 10

بخشش و بهزیسیتي  مثبتي با اهداف پیشرفت، ۀخرد رابه

اجتنیا  از  فشیار اقتصیادی، ،منفي بیا افسیردگي ۀو رابه

 آلفیای کرونبیا  مجمیوع .مرک و ترس از میرک دارد

و در نمونیه  72/0 بعد خردمندی در نمونه دانشیجویيسه

( 1397) نعمتییي و ترکییان بییوده اسییت. 66/0سییالمندان 

 تییأمليبعیید  و 77/0 را آلفییای کرونبییا  اییین پرسشیینامه

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

روایییي سییازه ابزارهییا بییا اسییتفاده از تحلیییل  .انییدکرده

نتییایج  .شییدهای اصییلي بررسیي لفییهؤاکتشیافي و روش م

عامیل  4بعدی خیرد وجیود سیه ۀتحلیل عاملي پرسشینام

شد و نتیایج  تأییدشناختي و عاطفي  ،تأملي ،یتأییدخود

ابزارهییای روا و پایییا  هییر سییه مقیییاس خییردنیید نشییان داد

ضیریب همسیاني درونیي ایین  ،در ایین پیژوهش هستند.

گیزارش  89/0پرسشنامه بیا اسیتفاده از آلفیای کرونبیا  

 شد.

بعد از دریافت مجوزهیای لازم  :و تحلیل روش اجرا

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

گیروه  گرفتیه شید. آزمونپیش ،کنترل گروه آزمایش و

بیه میدت  زمیان اندازچشیممداخله در جلسات آموزشي 

در حالي کیه گیروه  ؛شرکت کرد اییقهدق 90جلسه  12

در پاییان، پیس از اتمیام  آموزشي دریافت نکرد. ،کنترل

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

بعیید از گذشییت سییه مییاه از اتمییام جلسییات  ،درضییمن

. آزمون پیگیری به عمل آمید هايآزمودنآموزشي نیز از 

 ذکر است محتیوای آموزشیي تلفیقیي مبتنیي بیر درخور

بییرای  بییار،بییرای اولین آگییاهي،ذهنزمییان و  اندازچشییم

محتییوای  .اییین پییژوهش تهیییه و تییدوین شیید اسییتفاده در

 اسیترلین  –جلسات بیه روش تحلییل مضیمون آترایید 

. فرآیند تحلیل مضمون به اسیتخراج شد( طراحي 2001)

 هاییکدگیذارتعدادی مضامین منجیر شید کیه بعید از 

مضیییمون  26 ،شیییدهمنبیییع استفاده 47از مییییان  ،اولییییه

مضییمون  7صییورت مضییمون پایییه نهییایي بییه همییراه به

بررسي اعتباریابي نیز  . برایندشددهنده مشخص سازمان

 ،مضیامینپس از تعییین قالیب  .مضامین ترسیم شد ۀشبک

نفیر از  10منظور ارزییابي رواییي محتیوایي از نظیرات به

همیاهنگي محتیوای قالیب مضیامین  ۀمتخصصین در زمین

 اسییتفاده شیید و روایییي محتییوایي براسییاس اییین ارزیییابي

( به دست آمد که در مقایسه بیا مقیدار اسیتاندارد 88/0)

منظور بیه .تیری اسیتدار بزرکقی( م79/0) این شاخص

مضیامین براسیاس دییدگاه  ۀتبیار شیبکبررسي ضریب اع

کییه  شییداز ضییریب اعتبییار هولسییتي اسییتفاده  ،خبرگییان

کیه  ( بیه دسیت آمید96/0) شدهضریب هولستي محاسبه

منظور بییه کییرد. تأییییدپایییایي مضییامین اییین پییژوهش را 

بررسي اعتبار بیروني بستۀ آموزشیي، ابتیدا یی  مهالعیۀ 

نفییر از  4آزمایشییي ایسییتا روی مقییدماتي بییا طییرح شبه

نتایج بررسي  .آموزان و در طي ده جلسه انجام شددانش

ی و آورتییا بییر متغیرهییای  تلفیقییي اثربخشییي آمییوزش

 اعتبیییار بیرونیییي آن بیییود تأیییییدخردمنیییدی حیییاکي از 

(05/0≤353 /0= p  82/5و=F). هیا داده وتحلیلیهتجز

در  مکیرر یریگبیا انیدازه ییانسوار ییلبا استفاده از تحل

شییرح مختصییری از  در زیییر. انجییام شیید SPSS ۀبرنامیی

 جلسات آورده شده است.
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( و 2014) بوردیکمدل  آگاهیذهنزمان و  اندازچشمآموزشی تلفیقی  ۀو تکالیف بست. محتوی جلسات 1 جدول

 (2008زیمباردو و بوید )

 امحتو جلسات

 اول جلسه
تشیکیل جلسیات  ۀانداز زمیان و برنامیتوضیحاتي مختصر از چشیم معرفي و آشنایي اعضا با یکدیگر همراه با معرفي بسته به آنها،

 آزمون.انگیزه و اجرای پیشایجاد  بیان قوانین و مقررات دوره آموزشي، ()تاریخ، روز و ساعت آنها

 دوم جلسه
آشنایي با معایب و محاسن هر دو بیه همیراه  انداز از یکدیگر،چشم مثبت و منفي و تفکی  این دو ۀزمان گذشت هاییژگيبیان و

 بیان داستان.

 جلسه سوم
گرا و مثبیت ۀاهمییت گذشیتبییان  جایگزیني خاطرات منفي بیا مثبیت،  نحو آموزان،تعری  خاطرات مثبت گذشته توس  دانش
 راهکارها. ۀانداز زمان به همراه ارائآموزش چند روش برای بالابردن این چشم

 جلسه چهارم
معاییب حیال  دربیار معرفیي دییدگاه حیال تقیدیرگرا و توضییح  زمیان حیال، هیاییژگيبیان و قبل، ۀرسیدگي به تکالی  جلس

 تقدیرگرا.

 جلسه پنجم
انداز زمیان انداز و آموزش چنید روش بیرای رسییدن چشیمبیان معایب و محاسن این چشم گرا،زمان حال لذت هاییژگيبیان و

 راهکارها و پرسش و پاسخ. ۀگرای متعادل، ارائحال لذت

 ه پرسش و پاسخ.انداز برای افراد به همرابیان مزایای این چشم آگاهي وآشنایي گروه با ذهن زمان حال کامل، هاییژگيبیان و جلسه ششم

 جلسه هفتم
ذهن آگاهانه ماننید مشیاهده و پیذیرش آنچیه مشیاهده  یهاآموزش مهارت آگاهانه، انجام تنفس ذهن مرور تکالی  جلسه قبل،

 .شوديم

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

 نهم جلسه
آمیوزش  این تکلیی ، دربار ها و بح  و تبادل نظر بررسي جداول ثبت قضاوت سه دقیقه تنفس ذهن آگاهانه در ابتدای جلسه،

 .بح  گروهي و پرسش و پاسخ آگاهي نسبت به پیرامون،  نحو

 دهم جلسه
هدایت خودکار و پیوستار سهوح مختل  گروه با مفهوم کردن آشنا آگاهي و تنفس ذهن آگاهانه،  شروع جلسه با انجام مشاهد

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

 جلسه
 یازدهم

بییان معاییب و محاسین ایین دو  زمان آینده و آینیده متعیالي، هاییژگيبیان و و اسکن بدني در شروع جلسه، اییقهتنفس سه دق
 .راهکارها و پرسش و پاسخ ۀانداز و ارائچشم

 جلسه
 دوازدهم

انداز متعیادل و انجیام چشیم هیاییژگيانجیام چنید نمونیه از تمرینیات ذهین آگاهانیه و بییان و اندازهای زماني،چشم یۀمرور کل
 .آزمون به همراه انجام تمرینات مختل  و پرسش و پاسخپس

 
 

 هایافته

 مییانگینشناختي نشیان داد بررسي متغیرهای جمعیت

 گییروه در و 93/16 بییا برابییر ،آزمییایش گییروه در سیین

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

 یکیدیگر بیا بودند و همتا یکدیگر با سني لحاظ از گروه

( میییانگین 2نداشییتند. در جییدول ) یدارمعنییي تفییاوت

ارائیه شیده  هیايآزمودنتوصییفي عملکیرد  یهاشاخص

 است.
 

 آزمایش و گواه یهاگروهمتغیرها به تفکیک  آزمونپسو  آزمونپیش. میانگین و انحراف معیار 2 جدول

 
 ها لفهؤم

 
 هاگروه

 پیگیری آزمونپس آزمونپیش
 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 440/12 20/96 330/13 13/102 519/8 00/67 آزمایش یآورتا 
 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 خردمندی
 668/11 00/89 653/14 00/102 780/8 67/88 گواه

  

از  پییژوهش حاضییر هاییهفرضییمنظور بررسییي بییه 

قبیل از  گیری مکرر استفاده شد.با اندازه تحلیل واریانس

 بررسیییي و نتیییایج ،آن یهامفروضیییه ،انجیییام آزمیییون

چیون  ؛اعتبار استفاده از تحلیل واریانس بیود دهند نشان
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بیود.  وارییانس برقیرار استفاده از تحلییل یهافرضپیش

 پیژوهش ازبودن توزیع متغیرهیای برای اطمینان از نرمال

نتیایج  .اسیمیرنوف اسیتفاده شید – کلمیوگروف آزمون

 747/0 ،یآورتییا آمده از اییین آزمییون بییرای دسییتبه

(05/0 p>) 525/0 ،و خردمندی (05/0 p>)  اسیت کیه

بییرای اسییتفاده از روش  هییادادهبودن نرمییال دهند نشییان

 بود.مکرر  هاییریگاندازه

 از استفاده با هایانسوار برابری فرضپیش ،همچنین 

 وابسییته متغیرهییای در لییوین واریییانس همگنییي آزمییون

 =0p/ 353≥05/0)ی آورتیییییا  یعنیییییي پیییییژوهش

 =0p/ 724≥05/0) خردمنییییییییییییییییدی (و=69/1Fو

 P ≥05/0 سیهح در آزمیونپس ۀمرحل ( در=326/0Fو

 آزمییایش گییروه دو واریییانس ،بنییابراین نشیید؛ معنییادار

 و نیسیتند متفیاوت ،پژوهش وابسته متغیرهای در وکنترل

 و یآورتیا  یعنیي وابسیته متغیرهای خهاهای واریانس

 فیرض و اسیت بیوده یکسان هاگروه تمام در خردمندی

 .(P ≥05/0)شد  تأیید هایانسوار همگني

 =p% 52≥05/0) بییییییاکس ام آزمییییییون نتییییییایج

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

 کواریییانس هییاییسماتر برابییری فییرض دهییدنشییان مي

بییا کرویییت،  ۀمنظور بررسییي مفروضییبییه .اسییت برقییرار

 p= , 272 %= (Machly’s% 57)آزمون موچلي  کم 

W  سی س دو  شد. تأیید 05/0معنادارنبودن آن در سهح

ی و خردمنییدی مقایسییه آورتییا گییروه در متغیرهییای 

آمده از آزمون پیلاپي بیرای هیر دو دستبه ۀنتیج .شدند

 .(P ≥05/0) دمتغیر معنادار بو

 

گروهی در گروههای آزمایش و گروهی و بیناثرات درون ۀگیری مکرر برای مقایستحلیل واریانس با اندازه .3 جدول

 گواه

 مجموع منبع اثر مقیاس

 مجذورات

 ۀدرج

 آزادی

میانگین 

 مجذورات

F توان آماری مجذور اتا معناداری 

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

 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 خردمندی

 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 * 

 

تعامیل زمیان بیا گیروه و  ،مراحل زماني ۀنتایج مقایس

تر از شییده کوچیی محاسبه P دنییدهيمنشییان  هییاگروه

بیودن اثیر مراحیل دارمعني. اسیت 05/0سهح معنیاداری 

نشیان داد  (و پیگییری آزمیونپس - آزمیونپیش)زماني 

و پیگییری نمیرات  آزمیونپس، آزمونپیشبین میانگین 

ی و خردمنیدی در گیروه آزمیایش کیه تحیت آورتیا 

قییرار  آگییاهيذهنزمییان و  اندازچشییم آمییوزش تلفیقییي

نسییبت بییه گییروه کنتییرل کییه هیییچ آموزشییي  ،انییدگرفته

 ،تفاوت معناداری وجود دارد. همچنین ،دریافت نکردند

شده معناداربودن تعامل میان مراحل در متغیرهای بررسي

مییانگین  ،و پیگییری آزمونپسدر مراحل  دهديمنشان 
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 ی و خردمندی افزایش داشته است.آورتا آزمییایش نسییبت بییه گییروه گییواه در نمییرات  یهییاگروه
 

 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 پیگیری

 
   

 آزمونپس
 001/0 39/0 333/7 پیگیری

 
   

 خردمندی

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

 
   

 

 001/0 213/1 -733/17 پیگیری

 
   

 آزمونپس
 001/0 548/0 489/9 پیگیری

 
   

 01/0≤P ** , 05/0≤ P * 
 

 دهنیديمنشیان  (4) زوجیي در جیدول ۀنتایج مقایس 

 ۀی و خردمنیییدی در مرحلیییآورتیییا بیییین متغبرهیییای 

و  آزمیییونپیش ۀو مرحلییی آزمیییونپسو  آزمیییونپیش

از  تییأثیررهییا بییا یپیگیییری تفییاوت وجییود دارد و اییین متغ

، آگیاهيذهنزمیان و  اندازچشمآموزش تلفیقي  ۀمداخل

افزایش و اثر مداخله بر  ،و پیگیری آزمونپس ۀدر مرحل

  ه است.متغیرهای پژوهش تداوم داشت

 

 
 

 و پیگیری آزمونپسمتغیرهای پژوهش گروه آزمایش و کنترل در مراحل  ۀشد. نمرات میانگین تعدیل5 جدول

 آزمون. پیگیریشده پسنمرات میانگین تعدیل مراحل متغیرها

 کنترل آزمایش  

 07/76 13/102 آزمونپس آوریتا 

 33/65 20/96 پیگیری 

 00/102 60/130 آزمونپس خردمندی

 00/89 80/122 پیگیری 
 

متغیرهییای   شییدمیییانگین تعدیل ،5 نتییایج جییدول

 ۀپیییژوهش را در گیییروه آزمیییایش و کنتیییرل در مرحلییی

در متغیرهییای  .دهییديمو پیگیییری نشییان  آزمییونپس

گییروه   شییدی و خردمنییدی، میییانگین تعدیلآورتییا 

 طوربیییهپیگییییری  و آزمیییونپس ۀآزمیییایش در مرحلییی

 ،معناداری بیشیتر از گیروه کنتیرل بیوده اسیت؛ بنیابراین

 آگیاهيذهنزمان با  اندازچشماثربخشي آموزش تلفیقي 

 ،در ادامییه شیید. تأییییدو پیگیییری  آزمییونپس ۀدر مرحلیی

در و خردمنیدی  یآورتیا  ۀبه مقایسمربوط  یهاشکل

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

 

 
 و پیگیری آزمونپس، آزمونپیشدر مراحل  خردمندی ۀ. مقایس2شکل 

 

 بحث

 پیژوهش بیا هیدف، بررسیي اثربخشیي آمیوزش این

ی و آورتیا  بیر آگیاهيذهنو زمیان  اندازچشم تلفیقي

 نشیان دادنید هایافتیهانجام شید.  انآموزدانشخردمندی 

موجیب  آگیاهيذهنبیا  زمان اندازچشمتلفیقي آموزش 

شیده اسییت و تفییاوت ی و خردمنییدی آورتییا افیزایش 

ی بییین گییروه آزمییایش و کنتییرل در مراحییل دارمعنییي

 پیگیری مشاهده شد. – آزمونپس
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نید کیه ااگرچه تحقیقات مختل  گویای این مهلب 

زمان هری  به تنهیایي قادرنید  اندازچشمو  آگاهيذهن

 هایيبررسیبا توجه به ، ی افراد را افزایش دهندآورتا 

که یافت نشد تا این زمان پژوهشي  ،محقق ۀگرفتصورت

اثربخشییي اییین دو روش را بییه هییم  ،صییورت تلفیقییيبه

نتایج ایین تحقییق بیا نتیایج محققیان  بررسي کرده باشد.

زمیان بیر  اندازچشیم اثربخشیي آمیوزش ۀدر زمینی دیگر

تاکاگیشیي  ،(2009همکیاران ) ازجمله ملو وی آورتا 

 و مهییدیزادگاننیسییتاني  پیرجمییالي ،(2017) و کوراکییا

زییرا  ؛اسیتهمسیو  (1396) روشني و اعلایي و (1397)

زمیان بییر  اندازچشیمهمگیي ایین محققیان بیه اثربخشیي 

 .انیییددهکران اشیییاره آمیییوزدانشی افیییراد و آورتیییا 

اثربخشیییي  ۀبیییا نتیییایج تحقیقیییاتي در زمینییی ،همچنیییین

 ،(2017رینکیی  )ازجملییه ی آورتییا بییر  آگییاهيذهن

 و (2014)ن پیدج وو ( کي 2016) و همکییاران ویلیییامز

 است.همسو  (1397) پرورگلآقاگدی و 

اذعیان داشیت  توانيمپژوهش حاضر  ۀدر تبیین یافت

هییا و آمییوزش راهبردهییای متمرکییز بییر مییدیریت هیجان

اهمییت شیایاني در نظیام فعلیي آمیوزش و  ،کنترل رفتار

کیه اسیت ازجملیه مسیائلي آگیاهي ذهن پرورش دارند.

بیه ؛ کرد تأکیدان آموزدانشبر یادگیری آنها به  توانيم

در زمان حیال مسیائل را  دهديمنحوی که به آنها اجازه 

داوری یییا حتییي گونییه پیییشدر  کننیید و بییدون هیچ

 آگیاهيذهنآموزش  ،همچنین. قضاوتي به آنها ب ردازند

 عییادتي را از یهییامهارتچگونییه  دهییديمبیه افییراد یییاد 

دادن منییابع خییارج و بییا جهییت ،ناپییذیرحالییت انعهاف

سمت اهداف خنثای توجه، ماننید پردازش اطلاعات، به 

تنفس یا حس لحظه، شرای  را برای تغیییر آمیاده کننید. 

بدني باعی  تغیییر شیکل میدل  هایینتمر ،در این شیوه

داشییتن نگییرش معتییدل  ،همچنییین د.نشییويمطرحییواره 

حیاکي از سیلامت روان  نسبت به گذشته، حال و آینیده

فراطیي گوییای ا یهیانگرشدر حیالي کیه  اسیت؛ بیوده

ناسالم زندگي منجر خواهند  هاییوهشند که به اتعصباتي

شد. هدف این است که افیراد از دییروز پنید گیرنید، از 

زیمبیاردو و )امروز لذت برند و فیردا را میدیریت کننید 

 ات شخصییي،تییأثیربییا  زمییان اندازچشییم .(2012بوییید، 

و از  یابیديمو تغیییر شیود مياجتماعي و نهادی آموخته 

 ،همچنییین .کنییديمفییردی بییه فییرد دیگییر تفییاوت پیییدا 

 انتظیییارات، ،دهي ادرا زمیییان در شیییکل اندازچشیییم

انگیزش و  ،دستیابي به اهداف اجتماعي سوگیری توجه،

زامبییییانچي و ) داردنقیییش اساسیییي  احسیییاس کنتیییرل

ی ییی  صییفت آورتییا  همچنییین، .(2011 همکییاران،

زیییرا فییرد دارای  ؛اسییتشخصیییتي مهییم و راهبییردی 

خییود را و اسییت پییذیر سییاز و انعهافچاره ی،آورتییا 

و بعییید از  دهیییديموفیییق  ،مهیییابق تغیییییرات محیهیییي

سرعت به حالت بهبود بیاز شدن عوامل فشارزا بهبرطرف

ی نقیش مهمیي در افیزایش آورتا  ،همچنین .گردديم

بهزیسییتي روانشییناختي و کیفیییت زنییدگي در شییرای  

 زمیان، اندازچشیم ،بنابراین ؛فشار داردزا و تحت استرس

مهلو  برای نوجوانیان اسیت و  یند آایده و تصوری از 

تولید انرژی کند؛ آنچنان که  توانديمصحیح  اندازچشم

اسیتعدادها و منیابع لازم بیرای  ،هیامهارتکارگیری با به

مهلو   اییندهآمسیر حرکت به سوی  کردن آن،محقق

 کنیید.يموجوانییان فییراهم بییرای ن صییورت جهشییيرا به

مجبورند سن و جنس،  ۀواسهبه معمولاً ،نوجواندختران 

و خیود را تحمیل کننید تا  و تیوان  از خارج یيهاتنش

 اندازچشیمولیي  ؛شیوديمگاهي صدماتي بیر آنهیا وارد 

بیا مسیائل و  برخیورددر را  آنهیا توانیديمآنها بیه زمیان 

توانیایي  ی بیه معنیایآورتا  مراحل زندگي ایمن کند.

پذیر به فشیارهای مقابله با شرای  دشوار و پاسخ انعهاف

اسییترس را محییدود  ی،آورتییا  زنییدگي روزانییه اسییت.

بلکیه بیه  ،کنیدينممشکلات زندگي را پیا   کند،ينم

 یامقابلیه تیا بیا مشیکلات پییش رو دهديمافراد قدرت 

فیائق آینید و بیا جرییان  هايسیختبیر  ،سالم داشته باشند
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 پویا و مستمر شیدنِبرای  ،بنابراین ؛حرکت کنندزندگي 

لازم عوامیل بسییاری  ،ی در زنیدگي نوجوانیانآورتا 

 یکي از ایین عوامیل مهیم اسیت. ،زمان اندازچشماست؛ 

شییدن در مشییکلات درحقیقییت اگییر نوجییوان بییا غرق

ی آورتیا  منفي داشته باشد، ۀگذشت اندازچشم ،گذشته

ولیي بیا داشیتن  ؛یابديمدر مقابل مسائل زندگي کاهش 

بییرای پشییت سییر  توانییديممثبییت  ۀگذشییت اندازچشییم

شرای  نیامهلو  و در حتي  گذاشتن مشکلات زندگي،

در  ،همچنییین ی نشییان دهیید.آورتییا  از خییودْ ،سییخت

انداز زمان متعادل، فرد نسبت به زنیدگي، رویکیرد چشم

انداز زمان متعیادل هدفگرا دارد. پس رابهۀ معنادار چشم

درحقیقیت فیرد بیا  و پیذیر اسیتآوری تبیینعاد تا با اب

 ریزی خییییو ،گرایي دارای برنامییییهدیییییدگاه آینییییده

و حتیي در برابیر مسیائل است نظم و پشتکار  هدفمندی،

 .کنديمهدافش مقاومت برای رسیدن به ا کننده،وسوسه

بیا  بیان کردنید فیرد (2012) نان که زیمباردو و بویدآنچ

سرشیار از  ایینیدهآ توانديمداشتن دیدگاه زماني آینده 

پر و  آینده به او .بیني و قدرت را تصور کندخوش ،امید

و او را بیه دهید ميبال پرواز به سمت مقاصید جدیید را 

بیا مشیکلات خوبي بیهتیا  کنیديمتوانایي خیود مهمی ن 

 ممکن در مسیر مواجه شود.  ظرمنتغیر

اثربخشییي  ،پییژوهش حاضییر هاییافتییههمچنییین، در  

زمیییان بیییر رشییید خردمنیییدی  اندازچشیییمآمیییوزش 

نتییایج اییین پییژوهش تییا . ه شییدان نشییان دادآمییوزدانش

( 2014) حدودی مرتب  با تحقیقیات وبسیتر و همکیاران

 اندازچشیمداشتن ند زیرا نتایج تحقیقات نشان داد ؛است

هم سلامت روان و هم خردمندی افیراد را  ،زمان متعادل

 ۀبا نتیایج تحقیقیاتي در زمینی ،همچنین .کنديم بینيپیش

 ویلیییامزازجملییه بییر خردمنییدی  آگییاهيذهناثربخشییي 

 .استهمسو  (2013)

اذعان داشیت  توانيم ،پژوهش حاضر ۀدر تبیین یافت

 کنیديمکم  حال کامل به نوجوانان  اندازچشمداشتن 

و جهییان  گیرانید ،خیود رنیدیبگ ادیییتیا تمرکیز کننید و 

با گشودن کامل ذهین بیه زمیان  اطراف را ادرا  کنند.

آرزوییي بیرای احتمیالات گذشیته وجیود  ،حال حاضیر

محاصییره  ،گذشییته هاییمانيپشیینخواهیید داشییت و بییا 

این توجه و تمرکز حواس نسیبت بیه زمیان  نخواهد شد.

و احسیاس او را  ر کنیدتمام وجود فرد را پ توانديمحال 

 .بودن جیایگزین کنیداز گذشته و آینده با احساس یکي

زمییان  اندازچشییمبییا داشییتن از افییراد  اریی، بسییهمچنییین

همچنیان  ،مثبت و رجوع به خاطرات خو  خود ۀگذشت

 بییه ند،( بیییان داشییت2002) همکییاران مری وگکییه مییونت

  ی) يشخص که در آن پردازنديم یيهازمانیادآوری 

 ایی  ییمادربزرک، دوسیت نزد ایدرمانگر، پدربزرک 

گفتیه کیه بخردانیه  زییی( به آنها چبهیغر  یفق   دیشا

 ایی مس له  ی  آنها را دربار دگاهیدت استوانسته  وبوده 

کردن بییه بنییابراین، فیرد بییا رجیوع ؛دهید رییییتغ تیوضیع

تواند در راستای رشد خردمنیدی گذشتۀ مثبت خود، مي

عنوان نقهۀ ایدئال هویت از آن نام برده بهقدم بردارد که 

شود. همچنین، این امر سبب تسل  فیرد بیر برخیي از مي

ویژه بحیران یک یارچگي در مقابیل ناامییدی ها بیهبحران

( 2003) دلییترهمچنییان کییه آ عییلاوه بییر آن، .شییودمي

رشیید  یهییاراهیکییي از  ،عقیییده دارد داشییتن هییدف

 اندازچشیمنوجوان بیا داشیتن  ،بنابراین؛ خردمندی است

 د داشیت.ویکرد هدفگرا نسبت به زندگي خواهر ،آینده

زیییرا بییا  ؛گراها بییه اصییول اخلاقییي توجییه دارنییدآینییده

 طوربیییهدرییییافتن اینکیییه میییرک در زمیییاني نیییامعلوم 

 کننییییديمسییییعي  ،دخواهیییید دار   یناپییییذیراجتنا 

 اندازچشییم روازاییین ؛تصییمیمات بخردانییه اتخییاذ کننیید

ریزی بیرای دسیتیابي بیه تفکر و برنامهسبب  زماني آینده

 تیأثیرکیه در رشید خردمنیدی  شوديماهداف بلندمدت 

 بسزایي دارد.

بییه  تییوانيمزمییان،  اندازچشییمگرفتن از بییا کمیی  

همچنان کیه  ان پرداخت.آموزدانشسازی زماني متعادل

ن اتوضیح دادند چگونیه محققی (2012) زیمباردو و بوید
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های زمیییان بیییه کیییار اندازچشیییمرا در تغیییییر  هابرنامیییه

های مثبت ممکن گیریافراد با جهت ،بنابراین ؛گیرنديم

محور و اسییت یییاد بگیرنیید چگونییه در حالییت آینییده

مثبیت را  ۀبیشتر فکر کننید و گذشیت ،دسترسي به اهداف

 .نشیوندگرا خود قرار دهنید و اسییر حیال لیذت ۀسرلوح

ژرف اسیت کیه  ایینیهزم  کننیدمزماني فراه اندازچشم

تیا تجربییات خیود را در  و  نیدکنيماسیتفاده  هاانسان

 اندازچشییم ،بنییابراین ؛رفتییار خییود را سییازماندهي کننیید

زماني ی  فیلتر شناختي است که جریان مداوم آگیاهي 

حیال و آینیده را  زمیاني گذشیته، یهامحدودهنسبت به 

احساس  ۀبر اندیشی را تأثیرو بدین وسیله  کنديمتجربه 

بیه  1999، زیمباردو و بویید) کنديمو رفتار فعلي اعمال 

 (؛1395 و ایروانییي، ابییراهیم محمییدی نقییل از امیییری

رشیید  تییوانيمزمییان  اندازچشییمبییا آمییوزش  ،بنییابراین

منظور و بیه ان را تسریع کیرد وآموزدانش هاییتوانمند

اسیتفاده ایجاد تغییراتي در افکیار ییا تجیار  فیرد از آن 

 سازی زماني است.متعادل زمان بر اندازچشم تأکید .کرد

همچنین، توزیع اطلاعیات از چرخیۀ دو طیرف معییو ، 

در حالت توجه آگاهي به سوی تجربۀ فیوری و کنیوني، 

 . کندچرخش پیدا مي

زمیییان دو نیییوع سیییب   اندازچشیییمو  آگیییاهيذهن

آنها را رویکردهیای هم یوش در  توانيماما  ؛ندامتفاوت

بیرای ایجیاد  رسیدن به ی  هدف در نظر گرفت. هر دو

 .شیوديمتغییر در ارتباط با افکار و تجار  افراد استفاده 

زمیان،  اندازچشیمبر اینجا و اکنون و  آگاهيذهن تأکید

سیییازی زمیییاني اسیییت. در اصیییل، آمیییوزش متعادل بیییر

تواننیید ميچگونییه  دهییديمبییه افییراد یییاد  آگییاهيذهن

ناپییذیری هییای عییادتي خییود را از حالییت انعهافمهارت

دادن منیابع مربیوط بیه پیردازش خارج کنند یا بیا جهیت

در لحظیه زنیدگي کیردن،  اطلاعات مانند تنفس یا حسِ

 ،. در اییین شیییوهشییرای  را بییه سییمت تغییییر سییوق دهنیید

بییدني باعیی  تغییییر شییکل مییدل طرحییواره  هییایینتمر

 و آگاهيذهنارتباط بین  کنديمخاطرنشان  او .دنشويم

و  آگییاهيذهنخردمنییدی ماننیید ارتبییاط قییدیمي بییین 

بیینش متمرکیز بیر اکنیون و  آگاهيذهنمدیتیشن است. 

، هایشییهاندکییه در آن  کنییديمغیییر قضییاوتي را تقویییت 

و فیرد را  گیرنیديمتوجه و تجربه قرار  شایاناحساسات 

 ل و همکیاران،سیگا) دنیدهيمبه سمت خردمندی سوق 

2002). 

زماني ی  فیلتر شناختي است  اندازچشم، درمجموع

زمیاني  یهامحیدودهکه جریان مداوم آگاهي نسبت بیه 

و بیدین وسییله  کنیديمحال و آینیده را تجربیه  گذشته،

 کنیديماحساس و رفتار فعلي اعمال  ۀی را بر اندیشتأثیر

ابییراهیم امیییری بییه نقییل از  1999 زیمبییاردو و بوییید،)

در کنیییییار آن بیییییا  و (1395 و ایروانیییییي، محمیییییدی

به افیراد اجیازه داد  توانيم آگاهيذهن گرفتن ازکم 

گونیییه در زمیییان حیییال مسیییائل را در  و بیییدون هیچ

بیا  ،بنابراین ؛داوری یا حتي قضاوتي به آنها ب ردازندپیش

کردن فردا و به مدیریت بردن از امرلذت اصلاح دیروز،

زمیییان و  اندازچشیییمآمیییوزش  ،درحقیقیییت ب ردازنییید.

عییلاوه بییر ایجییاد تعییادل زمییاني بییه فییرد در  آگیاهيذهن

 .کنیديمرسیدن بیه خودشناسیي و خودآگیاهي کمی  

هییای شییناختي، خودشناسییي ازطریییق پییردازش مهارت

 هیايیتوانادار انتقال دانش و انگیزشي و عاطفي که عهده

 شود.ند، فعال ميابه رفتار ماهرانه

اینگونیه بیه  ،آمدهدسیتبا توجه به نتیایج به ،بنابراین

 اندازچشیمتلفیقیي کیه اثربخشیي آمیوزش  رسديمنظر 

ی و خردمنییدی آورتییا  بییر رشیید آگییاهيذهنو  زمییان

با این حال، اظهیارنظر  ؛حائز اهمیت است ،انآموزدانش

هیای بیشیتر اسیت. قهعي در ایین زمینیه نیازمنید پژوهش

انجام آن تنها روی  ،این پژوهش هاییتمحدودزجمله ا

ان دختر شهرسیتان ابرکیوه اسیت کیه تعمییم آموزدانش

در  .سییازديمحاصییل از پییژوهش را محییدود  هاییافتییه

اییین پییژوهش بییا در نظییر  شییودمي همییین راسییتا پیشیینهاد
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 [ 

ازجملییه  گییرفتن متغیییر جنسیییت در گروههییای دیگییر

شیود. تکرار  ان مقاطع دیگر یا دانشجویان نیزآموزدانش

 شیوديمپیشینهاد  ،براساس نتایج حاصل از این پیژوهش

هییای مییدارس بییه رشیید ویژگي مؤسسییات آموزشییي و

و  ان تأکیید و توجیه کننیدآمیوزدانشروانشناختي مثبت 

گذاری در جهییییت توانمندسییییازی ضییییمن سییییرمایه

مناسب  یهامداخلهبه تدوین  ،انآموزدانشروانشناختي 

ارتقیای  منظورهنظیر برگیزاری کارگاههیای آموزشیي بی

ی آورتیا  های روانشناختي مثبتي همچون رشدویژگي

  و خردمندی در محی  مدارس ب ردازند.
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