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Abstract 
Background & Objective: Time perspective is a fundamental dimension of the psychological structure of time and there is often a seductive 

process that is balanced among past, present and future or mainly focused on a realm. From this, it can be said that time perspective has a 

regulator of human actions and affects its activities and psychological states. A balanced attitude toward time dimensions reflects mental health, 
while extreme attitudes toward living in an unhealthy way toward time dimensions. Since anxiety is one of the most important problems of 

human society. Considering the importance of adolescence and how to deal with problems, the aim of present study was investigation the effect 

of time perspective training on the creation of time balance and reduction anxiety of students.  
Methods: This applied research was in the category of semi–experimental research with pre–test, post–test and follow–up with experimental 

and control group. The research population were ninth grade of girls in Tehran who were studying in the academic year of 2016–2017 and multi–

stage random sampling was done. Among students who did not have time balance, they were randomly divided into two groups (n=30 for each 
group). Data collection tools were ZTPI questionnaire, CattLll's anxiety questionnaire (CAQ) and time perspective training package. The 

experimental group was trained for 10 sessions twice a week while the control group did not receive any training. Data were analyzed using 

descriptive and inferential statistics of variance for repeated measures analysis ANOVA and Bonfroni was used to analyze the data through SPSS 
software version 22. 

Results: To analyze the variance for repeated measures, we examined the assumptions of this test such as Shapiro–Wilk test, Leven test results 

showed the normality of the distribution of scores on both research instruments. Mauchly’s Test of Sphericity test results confirmed the equality 

of variances assumption. The mean of the time balance variable for the control group in the pre–test was 21.91, in the post–test, 21.82 and in the 

follow–up period, was 21.92, and for the experimental group in the pre–test, 20.23, in the post–test, 27.77, and the follow up was 27.59. The 

mean of anxiety in the control group was 25.72 in the pre–test, 25.64 in the post–test and 26.66 in the follow–up phase, and for the experimental 
group in the pre–test 27.69, in the post–test 21 and in the stage the follow up was 21.04. The results showed that the F–value in time balance 

variable was significant p<0.001, and considering that the mean of the experimental group in the time balance variable was higher than that in 

the control group and post–test and follow–up stages. In addition, the findings showed that the F–value in the anxiety variable was significant 
p<0.001, and considering that the mean of the experimental group in the anxiety variable decreased in comparison with the control group in the 

post–test and follow–up stages.  

Conclusion: The results showed that time perspective training had an impact on the time balance and anxiety of students and this effect remained 
stable during two–month follow–up phase. Therefore, anxiety of the students after training in the experimental group reduced compared to the 

control group and there was a significant difference between the two groups. In addition, the time perspective components in the experimental 

group were more balanced than the control group. 
Keywords: Anxiety, Time balance, Time perspective. 
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  .1۵(:1۰؛ )۹1۳۹ی ناتوان مطالعات مجله 1

 لیاصی پژوهش مقاله 1۳۹۹ فروردین برخط انتشار 

 آموزاناضطراب دانش انداز زمان بر تعادل زمانی وتأثیر بستۀ آموزشی چشم

 ۳، ایلناز سجادیان۲، *مژگان عارفی1مهکامه حسینی

 سندگانینو حاتیتوض

 شناسی تربیتی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد اصفهان )خوراسگان(، اصفهان، ایران؛. دانشجوی دکتری روان1
 فهان، ایران؛شناسی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد اصفهان )خوراسگان(، اص. استادیار گروه روان۲
 شناسی، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد اصفهان )خوراسگان(، اصفهان، ایران.. استادیار گروه روان۳

 mozhgan.arefi@yahoo.com *رایانامۀ نویسندۀ مسئول: 

 1۳۹۷ دی ۷ پذیرش مقاله:  ؛1۳۹۷ آذر ۲۴ دریافت مقاله: 
 

 

  

                                                      
( deed.fa/4.0nc/-https://creativecommons.org/licenses/byی )المللنیب ۰٫۴ی رتجاریغ-اریاخت مجوز تحت که است آزادی دسترس با مقاله کی نیا. یناتوان مطالعات مجله ،۱۳۹۵  © است محفوظ انتشار حق

 .دیکن عیتوز وی بردارنسخهی رتجاریغ طوربه ،یاصل نسخۀ به مناسب ارجاع شرط با را مقاله نیا در شده منتشر مواد که دهدیم اجازه شما به که است شده منتشر

 
 دهیچک

جوانی در نحوۀ برخورد با مشکلات و های روانی اثر دارد و وجود اضطراب در سن نوکنندۀ اعمال انسان را داشته، بر حالتانداز زمان نقش تنظیماز آنجا که چشم زمینه و هدف:
آموزان دختر پایۀ نهم مقطع متوسطۀ شهر انداز زمان بر تعادل زمانی و اضطراب دانشآموزان مؤثر است، تحقیق حاضر با هدف بررسی تأثیر آموزش چشمعملکرد تحصیلی دانش

 تهران انجام شد.
آموزان دختر پایۀ نهم شهر تهران در آزمون و پیگیری با گروه گواه بود. جامعۀ آماری تحقیق، تمام دانشون، پسآزمآزمایشی با طرح پیشروش پژوهش حاضر، نیمه روش بررسی:
ه، نفرۀ آزمایش و گوا۳۰نفر که تعادل زمانی نداشتند، در دو گروه  ۶۰ای، گیری تصادفی چندمرحلهآموزان مذکور با روش نمونهبودند. از میان دانش 1۳۹۶-1۳۹۷سال تحصیلی 

انداز انداز زمان زیمباردو، اضطراب کتل و بستۀ آموزشی چشمهای چشمنامهجلسه آموزش داده شد. ابزار پژوهش پرسش 1۰مدت طور تصادفی تخصیص یافتند. گروه آزمایش بهبه
نسخۀ SPSS افزارو نرم α=۰٫۰۵ن تعقیبی بونفرونی در سطح معناداری گیری مکرر و آزموشده، از روش آماری تحلیل واریانس با اندازهآوریهای جمعزمان بود. برای تحلیل داده

 استفاده شد.  ۲۲
( و این تأثیر در مرحلۀ p≤۰٫۰۰1آموزان اثر داشته، تفاوت معناداری بین دو گروه بود )دانشانداز زمان، بر تعادل زمانی و اضطراب نتایج نشان داد که آموزش چشم ها:یافته

 (.p≤۰٫۰۰1ار ماند )پیگیری دوماهه پاید
 توان کاهش داد.دنبال آن، مشکلاتی از جمله اضطراب را میانداز زمان میسر است و بهتعادل زمانی در ابعاد مختلف، با آموزش چشم گیری:نتیجه

 .انداز زماناضطراب، تعادل زمانی، چشمها: کلیدواژه
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۲ 

 مقدمه ۱
شناسی زمان است و انداز زمان یک بعد اساسی از ساختار روانچشم

ای دارد که بین گذشته و حال و آینده متعادل اغلب روند ناهوشیارانه
توان رو میطور عمده در یک قلمرو، متمرکز است و ازاینبوده یا به

کنندۀ اعمال انسان را داشته، بر انداز زمان نقش تنظیمگفت چشم
های روانی او اثر دارد. نگرش متعادل به ابعاد زمانی، ها و حالتالیتفع

های افراطی به ابعاد حاکی از سلامت روان است؛ در حالی که نگرش
(. اگر از یکی از 1شود )های ناسالم زندگی منجر میزمانی، به شیوه

انداز زمانی )گذشته، حال، آینده( از روی عادت و های چشممحدوده
مزمن بیش از حد استفاده شود، ممکن است به یک روش  طوربه

کنندۀ رفتارهای بعدی است؛ لذا بینیای ثابت تبدیل شود که پیشزمینه
پذیر عنوان یک فرایند شناختی چندبعُدی و انعطافانداز زمانی بهچشم

شود که به دنیای فرهنگی و اجتماعی و تحصیلی شکل در نظر گرفته می
هریک از سه بعد زمانی گذشته (. ۲پذیرد )ا شکل میهدهد و از آنمی

گرای مثبت بر شود: افراد گذشتهو حال و آینده، به دو بخش تقسیم می
گرای منفی بر همۀ کنند؛ اما افراد گذشتهروزهای خوب گذشته تمرکز می

دنبال گرای زمان حال بهکنند. افراد لذتاشتباهات گذشته تمرکز می
حساس و اجتناب از درد و رنج هستند؛ اما افراد لذت آنی، تازگی، ا

دانند؛ زیرا سرنوشت فایده میگرای زمان حال تصمیمات را بیجبر
گرای کند. افراد آیندهها را هدایت میشده است و زندگی آنتعیین 

ها عملی ریزی برای آینده اعتقاد دارند که تصمیمات آنهدفمند با برنامه
گرای متعالی زندگی پس از مرگ را زمان یندهخواهد شد؛ اما افراد آ

ریزی دانند و برای بهترشدن آن در طول عمر خود برنامهبهتری می
کنند. همچنین نگرش عاطفی به آینده و اتفاقات آن دارند. افراد می

گرا بر مبنای ارزیابی منطقی پیامدهای آینده، بر مبنای سود و زیان آینده
، قطعاً یک تعادل سالم و بوید ظر زیمباردونبه(. 1گیرند )تصمیم می

تواند بین تمایلات به گذشته و حال و آینده وجود دارد. این تعادل می
های فرد برای عبرت از گذشته، سازگاری با زمان حال و آمادگی قابلیت

و مشارکت در رفتارهای متمایل به اهداف آینده را منعکس کند. یک 
ل، گرایش زیادی به گذشتۀ مثبت و آیندۀ آهدانداز زمانی متعادل و ایچشم

گرا و آیندۀ متعالی اندازهای حال لذتهدفمند، گرایش متوسط به چشم
(. 1اندازهای گذشتۀ منفی و حال جبرگرا دارد )و گرایشی اندک به چشم

بودن توان احساس تنش، نگرانی و عصبیدر این زمینه اضطراب را می
خیص است که عملکرد عمومی فرد در تشدانست. اضطراب زمانی قابل

(. ۳تر از صلاحیت و توانایی معمول وی قرار گیرد )سطحی پایین
عنوان یک اختلال روانی، با پریشانی و اثرات مضر بنابراین اضطراب به

شان در عملکرد همراه است. افراد مضطرب هیچ کنترلی بر وقایع زندگی
گی، اضطراب و خودباوری ندارند. گرایش گذشتۀ منفی مرتبط با افسرد

های گذشتۀ منفی و حال تقدیرنگر، با اضطراب و کم است. گرایش
کنند؛ چراکه این ( و سطح استرس را تقویت می۴اند )افسردگی مرتبط

(. ۵نفس پایین است )ابعاد، مرتبط با شخصیت ناپایدار و عزت
طۀ گرای منفی، با افزایش آشفتگی و تنش رابانداز زمانی گذشتهچشم

گرای منفی متمایل به حالات و مودهای (. بعد گذشته۶مستقیم دارد )
خوبی (. به۸( و فرد مضطرب تعادل زمانی ندارد )۷منفی است )

شده و توان نتیجه گرفت که بین اضطراب، استرس درکمی

(. در حالی ۹اندازهای زمانی نامتعادل رابطۀ مستقیم وجود دارد )چشم
توانند بر خاطرات گرای مثبت، نمیری گذشتهگیکه افراد دارای جهت

خوشایند تمرکز کنند و نمرات بالا در این بعُد، با سطح بالای 
 (.1نفس و شادی، سازگاری و انرژی مرتبط است )عزت

کنندۀ بینیانداز زمان، پیشاست چشم شده نشان دادهمطالعات انجام
( 11خدر )مصرف موادم و (، بزهکاری1۰رفتارهای پرخطر جنسی )

محققان دریافتند که بُعد های اخیر، در دورۀ نوجوانی است. در پژوهش
کاری افراد گرای منفی و حال جبرگرا، تأثیر مستقیم در اهمالگذشته
عنوان یک رویکرد انداز زمان به( و از سوی دیگر، چشم1۲دارد )

 بر راهبردهای انگیزشی و شناختی مؤثر است و باعث افزایشدرمانی، 
هدف تسلط، هدف عملکردی، انتظار موفقیت، ارزش تکلیف، 

شود؛ اما در متغیر تنظیمی فراشناختی میدهی، مرور و خودسازمان
(. از نتایج پژوهشگران دیگر 1۳هدف اجتنابی، تأثیر معناداری ندارد )

وخو و های خلقتواند حالتانداز زمانی میآید که چشمچنین برمی
(. در پژوهشی دیگر با 1۴د را پیشگویی کند )رضایت از زندگی افرا
بینی کیفیت زندگی و شادکامی بر اساس هدف تبیین و پیش

انداز اندازهای زمانی دانشجویان، نتایج نشان دادند که بین چشمچشم
زمانی، کیفیت زندگی و شادکامی در بین دانشجویان رابطۀ مستقیم 

ای ندگی نقش واسطهداری وجود دارد و در این بین، کیفیت زمعنا
انداز زمان جبرگرا، دیدگاهی مملو از (. چشم1۵معناداری داشته است )

حس شکست و درماندگی و ناامیدی به زمان حال است. افراد با 
انداز زمان آینده، به اهداف بلندمدت گرایش دارند. برخورداربودن چشم

مدار و از یک تفکر امیدوارانه و داشتن منابع کافی برای تفکر هدف
آشنایی با مسیرهای لازم برای رسیدن به اهداف، سبب بهزیستی در 

انداز زمان نتیجۀ پژوهشی دیگر حاکی از آن است که چشمشود. افراد می
آموزان شناختی و پیشرفت تحصیلی دانشباعث افزایش بهزیستی روان

(. از طرفی دیگر، ارتباط شخصیت و کیفیت روابط بین 1۶شود )می
نفس و که عزت طوریبا تعادل زمانی، حائز اهمیت است؛ بهفردی 

احساس امنیت کردن از طرف پدر و مادر و همکار، با تعادل زمانی 
رنجوری و اضطراب و اجتناب عاشقانه، با تعادل رابطۀ مستقیم و روان

سالان انداز زمانی متعادل در بزرگ(. چشم1۷زمانی رابطۀ عکس دارد )
(. از جمله 1۸شود )و توسعه و تندرستی مینیز باعث پیشرفت 

دلیل آموزانی است که بههای آموزشی، مواجهه با دانشهای نظامچالش
اضطراب در خطر افت تحصیلی قرار دارند. عوامل مؤثر بر یادگیری، 
بسیار وسیع و گسترده است و شناسایی این عوامل در رفع مشـکلات 

بنابراین  ؛(1۹شی مهم است )های موجود در سیستم آموزو نارسـایی
آموزان وضعیت تحصیلی و مسائل مربوط به آن و چگونگی رفتار دانش

وپرورش های اصلی نظام آموزشدر موقعیت خاص، یکی از دغدغه
کشورهاست؛ زیرا پیشرفت جامعه در گروی توسعه و پیشرفت نظام 

مندی از وضعیت آموزشی است و این توسعه و پیشرفت از طریق بهره
های روانی آموزان بر جنبهتر و همچنین تسلط دانشتحصیلی مناسب
انداز زمانی از جمله عواملی است که پذیرد و چشمخود صورت می

تواند موجبات بهبود وضعیت سلامت روحی و روانی و پیشرفت می
 (.1۳تحصیلی را فراهم آورد )

ر مثبتی بر طونحو مؤثر و بهتوانند بهرغم مسائل موجود، مدارس میبه
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۳ 

آموز و میزان تسلط او در هر سطح تحصیلی، بدون توجه به رفتار دانش
جنسیت، وضعیت اجتماعی، نژاد، قومیت یا فضای خانه تأثیر بگذارند 

(. از آنجا که نوجوانی دورۀ بحرانی رشد هویت حال و آینده بوده، ۲۰)
 ترینلحاظ تحولی عمدهدهی هویت که بهانداز زمان در شکلچشم

(. در این دوره، 1،۲1تکلیف دورۀ نوجوانی است، نقش اساسی دارد )
های های مهمی دربارۀ تکالیف رشدی در حوزهنوجوانان تصمیم

سالی آنان را گیرند که زندگی بزرگآموزشی، شغلی و خانوادگی می
انداز زمان تأثیر چشمها، خود تحتدهد. این تصمیمتأثیر قرار میتحت

انداز (. اهمیت پژوهش حاضر از حیث نقشی که چشم۲۲قرار دارند )
تواند داشته زمان و ابعاد آن در رفتارهای تحصیلی و روانی فراگیران می

پذیر است؛ لذا با توجه به میزان شیوع زیاد مشکلات باشد، تبیین
های آموزشی و تأثیر رفتاری، از جمله اضطراب و اهمیت آن در محیط

آموزان و نیز با صد افت تحصیلی در دانشآن بر عملکرد تحصیلی، در
آموزان در جهت انداز زمان زیمباردو، آموزش دانششناخت نظریۀ چشم

منظور بهبود کیفیت تحصیلی و روانی آنان اهمیت ها، بهتعادل زمانی آن
دادن این مطالعه، بررسی تأثیر بنابراین هدف از انجام؛ بسزایی دارد

سازی زمان )تعادل زمانی( و عادلانداز زمان بر متآموزش چشم
 .بودآموزان دختر پایۀ نهم مقطع متوسطۀ شهر تهران اضطراب دانش

 روش بررسی 2
آزمون با آزمون و پسآزمایشی با طرح پیشروش پژوهش از نوع نیمه

آموزان دختر پایۀ گروه گواه بود. جامعۀ آماری تحقیق حاضر، تمام دانش
گیری تصادفی تخاب نمونه، از روش نمونهنهم شهر تهران بودند. برای ان

گانۀ ۲۲در چند مرحله استفاده شد. بدین صورت که از میان مناطق 
وپرورش شهر تهران یک منطقه و در آن منطقه یک مدرسه و در آموزش

آن مدرسه سه کلاس از چهار کلاس پایۀ نهم انتخاب شدند. سپس از 
نامۀ )ارزیابی توسط پرسشآموزانی که تعادل زمانی نداشتند میان دانش

صورت در دو گروه آزمایش و گواه به آزمودنی ۶۰زیمباردو( تعداد 
های نامهتصادفی گمارده شدند. از هر دو گروه، با استفاده از پرسش

آزمون به عمل آمد. انداز زمان زیمباردو و اضطراب کتل، پیشچشم
تحت بار  ای دوهفتهای، دقیقه۹۰جلسۀ  1۰سپس گروه آزمایش طی

گروه انداز زمان قرار گرفت؛ در حالی که آموزش بستۀ آموزشی چشم
. پس از پایان دورۀ آموزش، از ای دریافت نکردگونه مداخلهگواه هیچ

های پیگیری آزمون گرفته شد و مجدداً دو ماه بعد آزمونهر دو گروه، پس
واس ح های ورود به این پژوهش عبارت بودند از:ملاکبه عمل آمد. 

قبول، نداشتن تعادل زمانی، رضایت بینایی و شنوایی سالم و قابل
آموز با والدین برای شرکت فرزندشان در این طرح، همکاری دانش

بودند از: غیبت  های خروج از پژوهش عبارتانجام تحقیق. ملاک

آموزان در جلسات آموزشی، ابتلای به بیماری بیش از یک جلسۀ دانش
و وجود مشکلات و اختلالاتی که روند مداخله را خاص، مصرف دارو 

آموز در نکردن دانشتأثیر قرار دهد )پس از ورود( و همکاریتحت
 ای از والدیننامهآموزان، رضایتفرایند تحقیق. قبل از انتخاب دانش

منظور شرکت فرزندشان در کار پژوهشی گرفته شد و سپس با ها بهآن
های تشکیل جلسات بندیزمانآنان و اولیای مدرسه، برای 

در این پژوهش، اصول اخلاقی مرتبط، های لازم به عمل آمد. هماهنگی
ها، ها و عدم استفادۀ ابزاری از آننامهبودن پرسشاز جمله محرمانه

کنندگان در پژوهش و اختیار خروج از پژوهش رضایت آگاهانۀ شرکت
 رعایت شده است. 

 :ابزار پژوهش عبارت بودند از
نامۀ ( که این پرسشZTPIانداز زمان زیمباردو )نامۀ چشم. پرسش1

گرا، زیرمقیاس گذشتۀ مثبت، گذشتۀ منفی، حال لذت ۶ای، گویه۶۶
گذاری گرای متعالی دارد. نمرهگرای هدفمند و آیندهحال جبرگرا و آینده

های ای بوده که برای گزینهدرجه۵صورت طیف لیکرت نامه بهپرسش
بسیار »و « درست»، «تفاوتبی»، «نادرست»، «ادرستبسیار ن»

شود. در نظر گرفته می ۵و  ۴، ۳، ۲، 1ترتیب امتیازات به« درست
بازآزمون توسط زیمباردو و بوید به  -ضریب آلفای کرونباخ در آزمون

گرای مثبت ، گذشته۰٫۷گرای منفی = شرح زیر اعلام شده است: گذشته
گرای ، آینده۰٫۷۲گرا = حال لذت ،۰٫۷۶، حال جبرگرا = ۰٫۷۶= 

. همچنین ضریب آلفای ۰٫۸۸گرای متعالی = و آینده ۰٫۸هدفمند = 
است که ۰٫۷۴های نمونه، مساوی با شده در کل دادهکرونباخ محاسبه

اعلام کرده و پایایی این  ۰٫۷1( آن را 1۳۹۴در ایران، علیزادۀ فرد )
 به دست آورده است. ۰٫۷۸نامه را محقق پرسش

سؤال دارد  ۴۰نامه ( که این پرسشCAQنامۀ اضطراب کتل ). پرسش۲
و هدف آن ارزیابی اضطراب آشکار و پنهان افراد است. ضریب اعتبار 

گزارش شده  ۰٫۷۶(، ۲۳نامه در پژوهش هومن و همکاران )این پرسش
بوده  ۰٫۷۰نامه همیشه بالاتر از است. اعتبار بازآزمایی این پرسش

 است.
انداز زمان انداز زمان که با اقتباس از ابعاد چشمآموزشی چشم. بستۀ ۳

( توسط محقق طی تحقیقات کیفی با روش تحلیل 1زیمباردو )
مضمون تهیه و اعتباریابی شده است. ضریب توافق گروه متخصصان، 

آمده برای پایایی دستدرصد بوده است و آلفای کرونباخ به1۰۰الی ۷۰
 ( آمده است.1آموزشی در جدول )بود. خلاصۀ بسته  ۰٫۷۶آن 

و  ۲۲نسخۀ  SPSSافزار شده، از نرمآوریهای جمعبرای تحلیل داده
معیار( و آمار استنباطی )روش روش آمار توصیفی )میانگین و انحراف

همراه با آزمون تعقیبی  ۰۵٫۰αمکرر با گیری تحلیل واریانس با اندازه
 بونفرونی( استفاده شد.

 انداز زمانبستۀ آموزشی مبتنی بر چشم. خلاصۀ 1جدول 

 محتوای جلسه جلسات

 اول
های جویانۀ آزمودنیپرسی، معرفی خود و معرفی اعضا به یکدیگر، تلاش برای ایجاد رابطۀ صمیمانه و مشارکتسلام و احوال

آموزان انداز زمان دانشنوع چشمانداز زمان و تعیین تحقیق و آزماینده، ارائۀ هدف جلسه و شرکت در آن، توضیحاتی دربارۀ چشم
 .نامۀ زیمباردوبر اساس پرسش
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۴ 

 دوم
انداز زمان و دربارۀ نشانگان مشکلات مثل اضطراب، ارائۀ تکنیک تنفس عمیق دیافراگمی بحث دربارۀ علل مشکلات بر طبق چشم

 .نامهسازی عضلانی، نوشتن میثاقو مشاهدۀ آن و آرام

 سوم
مدت نوبت )ماهانه( و کوتاهمدت و بلندمدت، تمرین نوشتن اهداف بلندمدت )سالانه( و میانیانمدت و متوضیح اهداف کوتاه

سازی گذاری و ایجاد تصویر ذهنی، تمرین تنفس عمیق دیافراگم و مشاهدۀ تنفس و آرام)روزانه( و استفاده از تیله برای هدف
 .عضلانی

 چهارم
نوشتن، ایجاد نگرش مثبت دربارۀ گذشته، استفاده از تکنیک صندلی خالی از آن، نامه هاییتعریف گذشتۀ منفی و مثبت و ارائۀ مثال

کردن گذشتۀ مثبت های زندگی و بین فردی، تلاش برای جایگزینتو خوردن کشمش و بیان احساسات دربارۀ آن، آموزش مهار
 .های آنتکنیک آگاهی و ارائۀجای گذشتۀ منفی، آشنایی با ذهنبه

 پنجم
ور تعاریف گذشتۀ منفی و مثبت با ذکر مثال، تهیۀ فهرستی از صفات مثبت، تهیۀ فهرستی از خاطرات خوب گذشته، بازتمرین مر

 .لی )دخترانه(هایی مثل لیهای چندنفره، بازیچند بازی دوران کودکی مثلاً در گروه

 ششم
کردن شده، مشخصگرای انتخابیی برای شروع رفتار حال لذتگرا و ارائۀ مثالی از آن، ارائۀ پیشنهادهاتعریف حال جبرگرا و لذت

بخش، کردن کارهای لذتبندیآموز، اولویتبخش هر دانشآموزان، تهیۀ فهرستی از کارهای لذتهای موجود برای دانشانواع لذت
 .بازی بشنو و بگو

 هفتم
بخش، سخنرانی دربارۀ بندی کارهای غیرلذتولویتبخش، اکردن کارهای غیرلذتگرا، لیستمرور تعاریف حال جبرگرا و لذت

 .گیری با فکر، بازی مار و پلهاهمیت تصمیم

 هشتم
مدت و جای آیندۀ منفی، تعیین اهداف کوتاهکردن آیندۀ مثبت بهگرایی و ارائۀ مثالی از آن، تلاش برای جایگزینتعریف آینده

 .دوکوآموز، بازی جدول سومدت و بلندمدت مدنظر دانشمیان

 نهم
های هایی برای ادامۀ تکنیکمانده و ارائۀ توصیهکردن مشکلات باقیآموزان، حلمروری بر جلسات گذشته و بررسی پیشرفت دانش

 .شده، تعریف خاطرات خوب گذشته و بازی خندهدادهآموزش
 .آموزانانی دانشانداز زمآموزان، تعیین تعادل چشممروری بر جلسات گذشته و چگونگی احوال دانش دهم

 هایافته ۳
ترتیب برای گروه معیار( سن اعضای نمونه، بهانحراف±)میانگین

بود. بین سن  1۵٫1±( ۰٫۹و برای گروه گواه ) 1۵٫۳±( ۰٫۸آزمایش )
معیار دو گروه اختلاف معناداری مشاهده نشد. میانگین و انحراف

ه، در سه متغیرهای تعادل زمانی و اضطراب دو گروه آزمایش و گوا
نشان داده شده است. ۲مرحلۀ آزمون، مطابق جدول 

 

سازی زمان )تعادل زمانی( و ابعاد آن و اضطراب در آزمون و پیگیری نمرات متعادلآزمون، پسمعیار نمرات پیش. میانگین و انحراف۲جدول 
 های آزمایش و گواهگروه

 تعداد گروه متغیر
 پیگیری آزمونپس آزمونپیش

 معیارانحراف میانگین معیارانحراف میانگین معیارانحراف گینمیان

 گذشتۀ مثبت
 ۰٫۳۴ ۴٫۵۷ ۰٫۳۷ ۴٫۶1 1٫1۲ ۳٫۴۷ ۳۰ آزمایش

 ۰٫۸۲ ۲٫۶۵ ۰٫۷۶ ۲٫۹۲ ۰٫۷1 ۲٫۹۶ ۳۰ گواه

 گذشتۀ منفی
 ۰٫۷۹ ۴٫۵۰ ۰٫۶1 ۴٫۳۲ ۰٫۵۵ ۳٫۲۲ ۳۰ آزمایش

 ۰٫۷۰ ۳٫1۵ ۰٫۷۳ ۳٫۰1 ۰٫۶۹ ۲٫۸۸ ۳۰ گواه

 گراحال لذت
 ۰٫۲1 ۳٫۷۸ ۰٫11 ۳٫۸۹ ۰٫1۷ ۳٫۴۸ ۳۰ آزمایش

 ۰٫۹۶ ۳٫۲۳ ۰٫۸۳ ۳٫۵۲ ۰٫۸۶ ۳٫۴1 ۳۰ گواه

 حال جبرگرا
 ۰٫1۴ ۴٫۸۲ ۰٫1۸ ۴٫۸۰ ۰٫۳۷ ۳٫۷1 ۳۰ آزمایش

 ۰٫۳۵ ۲٫۹۲ ۰٫۵۵ ۲٫۷۵ ۰٫۴۳ ۲٫۹۷ ۳۰ گواه

 گرای هدفمندآینده
 ۰٫۴۲ ۴٫۵۲ ۰٫۳۹ ۴٫۲۷ ۰٫۷۵ ۳٫۳۴ ۳۰ آزمایش

 ۰٫۳۳ ۳٫۸۴ ۰٫۴۵ ۳٫۹1 ۰٫۶1 ۳٫۸۸ ۳۰ گواه
 ۰٫1۲ ۳٫۳۷ ۰٫۲۲ ۳٫۳۵ ۰٫۳۶ ۳٫1۴ ۳۰ آزمایش گرای متعالیآینده
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۵ 

 ۰٫۵۴ ۳٫۲۷ ۰٫۴۷ ۳٫1۲ ۰٫۷1 ۳٫۰۸ ۳۰ گواه

 تعادل زمانی )نمرۀ کل(
 ۲٫11 ۲۷٫۵۹ ۲٫۲۲ ۲۷٫۷۷ 1٫۵1 ۲۰٫۲۳ ۳۰ آزمایش

 ۲٫1۷ ۲1٫۹۲ ۲٫۳۵ ۲1٫۸۲ 1٫۶۳ ۲1٫۹1 ۳۰ گواه

 اضطراب
 ۳٫۷۲ ۲1٫۰۴ ۳٫۶۹ ۲1٫۰۰ ۴٫۷۰ ۲۷٫۶۹ ۳۰ آزمایش

 ۳٫۸۵ ۲۶٫۶۶ ۳٫۸۴ ۲۵٫۶۴ ۳٫۸۹ ۲۵٫۷۲ ۳۰ گواه

آزمون، رسد نمرات گروه آزمایش در پیشبه نظر می ۲بر اساس جدول 
آزمون و پیگیری متفاوت شده است. تقریباً مشابه گروه گواه، ولی در پس

ها نشان داد که دادن تحلیل واریانس، بررسی مفروضهپیش از انجام
ویلک و  -بودن توزیع نمرات طبق آزمون شاپیروهای نرمالرضفپیش

های دو گروه، طبق آزمون لوین برای متغیرهای تعادل همگنی واریانس

مقدار آزمون کرویت ماچلی برای زمانی و اضطراب برقرار بود. 
( معنادار =۰٫۳1۸p( و اضطراب )=۰٫۸۴۵pمتغیرهای تعادل زمانی )

سانی ماتریس گروهی و همریانس دروننبود؛ لذا مفروضۀ کرویت وا
 کوواریانس را تأیید کرد.  -واریانس

 گیری برای متغیرهای وابستۀ پژوهشگیری مکرر در سه مرحلۀ اندازه. نتایج تحلیل واریانس با اندازه۳جدول 
 توان آماری اندازۀ اثر مقدار احتمال F منبع تغییرات متغیر وابسته

 تعادل زمانی
 ۰٫۹۹۹ ۰٫۵1۲ <۰٫۰۰1 ۶1۰٫۸۷ اثر گروه

 1 ۰٫۴1۰ <۰٫۰۰1 ۲۴۵٫۲۴ اثر زمان

 1 ۰٫۲۶1 <۰٫۰۰1 ۲۳۵٫1۲ تعامل گروه با زمان

 اضطراب
۴۷۳٫۰ <۰٫۰۰1 ۲۹٫۲ اثر گروه  ۹۵۴٫۰  

۴۴۷٫۰ <۰٫۰۰1 1۹۷٫۶۳ اثر زمان  1 

۳۵۶٫۰ <۰٫۰۰1 1۹۹٫۹1 تعامل گروه با زمان  1 

ر تعادل زمانی، اثر اصلی نتایج نشان داد که در متغی ۳مطابق جدول 
( و اثر تعاملی گروه و p<۰٫۰۰1( و اثر اصلی زمان )p<۰٫۰۰1گروه )
لحاظ آماری معنادار بوده است و اندازۀ (، هر سه بهp<۰٫۰۰1زمان )

درصد از تغییرات متغیر تعادل زمانی ناشی از ۵1اثر گروه نشان داد که 
ناشی از اثرات زمان  درصد از تغییرهای این متغیر۴1تغییرات گروهی و 

درصد از تغییرهای متغیر تعادل زمانی، ناشی از تعامل ۲۶و در نهایت 
زمان و گروه بود. نتایج این آزمون نیز نشان داد که در متغیر اضطراب 

( و اثر تعاملی p<۰٫۰۰1( و اثر اصلی زمان )p<۰٫۰۰1اثر اصلی گروه )
زۀ اثر اصلی گروه ( معنادار بوده است و انداp<۰٫۰۰1گروه و زمان )

درصد از تغییرهای متغیر اضطراب ناشی از تغییرهای ۴۷نشان داد که 
درصد از تغییرهای این متغیر، ناشی از اثرات زمان بود. ۴۴گروهی و 

متغیر اضطراب ناشی از تعامل گروه و زمان  اتدرصد از تغییر۳۵
ها نشانگر کفایت حجم نمونه بود. برای گزارش شد. توان آماری

 ایسۀ نتایج در سه مرحلۀ آزمون، از آزمون بونفرونی استفاده شد.مق

 . نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی برای تعیین اثر مداخله بر متغیرهای پژوهش۴جدول 

 گیریزمان اندازه متغیر وابسته
 گروه گواه گروه آزمایش

 pدار مق معیارانحراف تفاوت میانگین pمقدار  معیارانحراف تفاوت میانگین

 تعادل زمانی
 ۰٫۳۵۲ ۰٫۰۷۲ ۰٫۰۹ ۰٫۰1۹ ۰٫1۹۲ ۷٫۵۴ آزمونپس -آزمونپیش

 ۰٫۲۶۴ ۰٫۲1۵ ۰٫۰1 ۰٫۰۰۷ ۰٫1۸۴ ۷٫۳۶ پیگیری -آزمونپیش

 ۰٫۴۵1 ۰٫۰۹۴ ۰٫1 ۰٫۵11 ۰٫1۹۳ ۰٫1۸ پیگیری -آزمونپس

 اضطراب
 ۰٫۲۶۹ ۰٫۴1۴ ۰٫۰۸ ۰٫۰۳۵ ۰٫۸۹1 ۶٫۶۹ آزمونپس -آزمونپیش

 ۰٫۳۴۵ ۰٫۶۲۲ ۰٫۹۴ ۰٫۰۰۵ ۰٫۸۶۲ ۶٫۶۵ گیریپی -آزمونپیش

 ۰٫1۳۶ ۰٫۰۹۳ 1٫۰۲ ۰٫۳۸۵ ۰٫۸۷۴ ۰٫۰۴ پیگیری -آزمونپس

 -آزموندهندۀ تفاوت معنادار پیشها نشان، یافته۴براساس جدول 
های تعادل زمانی در پیگیری میانگین نمره -آزمونآزمون و پیشپس

آزمون و ا بین پس(؛ امp=۰٫۰۰۷( و )p=۰٫۰1۹گروه آزمایش بود )
آزمون پیگیری در گروه آزمایش تفاوت معناداری یافت نشد 

(۰٫۵11=p که حاکی از پایداری اثر مداخله بر تعادل زمانی است. در )
های جفتی معنادار نبود؛ همچنین نتایج یک از مقایسهگروه گواه، هیچ

آزمون، آزمون و پسآزمون بونفرونی، بیانگر تفاوت معنادار پیش
های اضطراب در گروه آزمون و آزمون پیگیری میانگین نمرهیشپ
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۶ 

آزمون و آزمون پیگیری در گروه آزمایش تفاوت آزمایش بود؛ اما بین پس
( که حاکی از پایداری اثر مداخله بر اضطراب p=۰٫۳۸۵معنادار نبود )

های جفتی یک از مقایسهدر گروه آزمایش است. در گروه گواه هیچ
 ه نشد.معنادار مشاهد

 بحث 4
ــی مبتنی بر  ــتۀ آموزش ــی بس ــی اثربخش ــر، با هدف بررس پژوهش حاض

ســـازی زمان )تعادل زمانی( و اضـــطراب انداز زمان بر متعادلچشـــم
آموزان پایۀ نهم مقطع متوســــطۀ اول شــــهر تهران انجام گرفت. دانش

انداز کارگیری مداخلۀ آموزش چشمبود که بهنتایج پژوهش حاکی از آن 
آموزانی که زمان، موجب بهبود معنادار تعادل زمانی و اضـــطراب دانش

شــود. همچنین تأثیر این آموزش تا دو ماه پس تعادل زمانی ندارند، می
 از پایان جلسات آموزشی دوام داشته است.

ــــر نوجوان آموزان از لحاظ کثرت و اهمیت قاینکه دانشبه با توجه  ش
های جامعۀ ما ترین گروهســازان جامعه از بیشــترین و مهمدهعنوان آینبه

شوند، لازم است در مسیر شناخت مشکلات و نیازهای محسوب می
ها تلاش کنیم. اگر آنان بکوشــــیم و ســــپس در جهت رفع و تعدیل آن

ــــود، معمولای در قالب یکی از  ــــر از جامعه حل نش مشــــکلات این قش
عه در تمامی نهادها، اعم از خانواده و سایر افراد جامعه معضلات جام

اثر خواهد گذاشــت. با توجه به اهمیت تعادل زمانی و رفع اضــطراب 
ماعی دانش مت فردی، تحصــــیلی و اجت تاً برای ســــلا های آموزان و ن

پیشــرفت جامعه، تصــمیم به انجام این پژوهش گرفته شــد. همان طور 
انداز زمان بر از تأثیر آموزش چشــمکه بیان شــد، نتایج پژوهش حاکی 

ــــطراب دانشمتعادل ــــازی زمان و کاهش اض عبارتی آموزان بود؛ بهس
انداز زمان دریافت آموزانی که آموزش چشـــمتعادل زمانی در نزد دانش

ها کاهش گروه گواه افزوده شـده و اضـطراب آن در مقایسـه بااند، کرده
ــــیاری ــــت که این یافته با نتایج بس ــــابه از پژوهش یافته اس های مش

خوانی داشته است؛ مانند نتایج تحقیقی که مبنی بر کسب موفقیت هم
انداز زمان به وســیلۀ آموزش چشــمو شــادکامی و کیفیت بهتر زندگی به

ــگویی حالت ــت آمد و پیش ــجویان به دس ــیلۀ وخو بههای خلقدانش وس
، انداز زمان حال جبرگراهمچنین چشــــم(. 1۴،1۵)انداز زمان چشــــم

دیدگاهی مملو از حس شـــکســـت و درماندگی و ناامیدی از زمان حال 
انداز زمان آینده، به اهداف بلندمدت گرایش دارند. است. افراد با چشم

برخورداربودن از یک تفکر امیدوارانه و داشـــتن منابع کافی برای تفکر 
مدار و آشــنایی با مســیرهای لازم برای رســیدن به اهداف، ســبب هدف

های تحقیق حاضر شود. یافتهو کاهش اضطراب در افراد میبهزیستی 
ــــم ــــتی با نتایج تحقیقی مبتنی بر اثربخشــــی چش انداز زمان بر بهزیس

ســــو اســــت و همچنین با نتایج ( هم1۳آموزان )شــــناختی دانشروان
ــطراب، اســترس  تحقیق پاپاســتامتلو که بیانگر رابطۀ مســتقیم بین اض

راســتاســت. (، هم۹نامتعادل بوده )اندازهای زمانی شــده و چشــمدرک
طور آکروماک، آســترم و همکاران رابطۀ معکوس تعادل زمانی با همین

های پژوهش حاضر ( و در اینجا یافته۷،۸اضطراب را بررسی کردند )
ــــطراب  ــــت که تعادل زمانی باعث کاهش اض نیز مؤید این نتیجه اس

ــــر با یافتهمی ــــترشــــود. نتایج تحقیق حاض و ما نیز  های تحقیق وبس

انداز زمانی متعادل باعث ســان اســت و دلالت بر این دارد که چشــمهم
(. طبق تحقیق آنان، افراد افســـرده 1۸شـــود )توســـعه و تندرســـتی می

تۀ منفی دارند؛ در حالی که افراد عادی و نرمال،  نمرات بالای گذشــــ
های پژوهش حاضــر گرا دارند. یافتهنمرات بالای گذشــتۀ مثبت و آینده

ــــگران مبنی بر اینکه افزایش تعادل زمانی یافته با های ســــایر پژوهش
(. در تبیین ۶،11،1۷سو است )شود، همموجب کاهش اضطراب می

توان گفت که عدم تعادل زمانی، به اختلالات رفتاری و ها میاین یافته
روانی منجر شـده که اضـطراب یکی از عوارض آن اسـت. افرادی که به 

یا حال تۀ منفی  ند، معمولای دچار نگرانی و  گذشــــ یل دار ما جبرگرا ت
انداز زمان نیز باعث افسردگی شوند. این دو بعد از چشماضطراب می

ای خواهند شــد. از آنجایی که افراد با گرایش گذشــتۀ منفی در پیشــینه
ـــاس منفی دارند، امر مذکور توجیه ـــت گرفتارند که به آن احس پذیر اس

انداز زمان، گسترش زشی مبتنی بر چشم(. هدف از تهیۀ بستۀ آمو۴،۹)
ـــــات و حواس از طریق تمرین  ـــــاس گــاهی و پــذیرش افکــار، احس آ

آگاهی برای مشاهدۀ تجربۀ خوشایند و ناخوشایند و پذیرش بدون ذهن
به و  که مراق ند  بت کرد ثا قان  چه وجود دارد، اســـــت. محق داوری آن

ــــطراب و تمرین هـای تنفس عمیق و دیـافراگمی موجـب کـاهش اض
انداز (. بستۀ آموزشی چشم۲۴شود )کلات میان فردی و روانی میمش

بازی مه و  نا حاوی بر مان  عاد مختلف ز های متنوعی اســـــت که اب
ســازی زمان تقویت کرده، موجب انداز زمان را در جهت متعادلچشــم
هایی اسـت شـود. مشـاهدۀ تنفس از جمله تمرینها میشـدن آنپررنگ
ند توجه و تمرکز که می را افزایش داده، حضــــور فرد در لحظه را توا

توان گفت که بســتۀ (. دربارۀ چگونگی اثر مداخله می۲۴پایدارتر کند )
انداز زمان، حاوی جلســاتی اســت که نوشــتن اهداف آموزشــی چشــم

ــــریح کرده، با برنامهمدت، میانکوتاه ریزی به مدت و بلندمدت را تش
ــــرایط هدف و  دهد تا رفتار خود رافرد این امکان را می ــــاس ش بر اس

عث بخش اعظمی از  با که خود  ند  تغییرات درونی و بیرونی تنظیم ک
کند رنگ میهای متنوع، گذشتۀ منفی راکمتعادل زمانی است و با بازی

شتۀ مثبت به ضطراب را میو با جایگزینی گذ ( و ۴،۵کاهد )جای آن، ا
ــایی ذهنی و افزایش دقــت و تمرکز  برای نیز در جهــت تقویــت توان

گرایی هدفمند، موجبات تعادل زمانی و در نتیجه کاهش اضطراب آینده
 آورد.را فراهم می

هایی به این پژوهش نیز مانند هر پژوهش رفتاری دیگری محدودیت
همراه داشته است؛ از جمله عدم پراکنش سنی و جنسی اعضای نمونه 

تهکه ممکن اســـــت تعمیم  به کل دانشیاف دهد؛ آموزان کاهش ها را 
شــود اثربخشــی آموزش بســتۀ رو به پژوهشــگران آتی پیشــنهاد میازاین

مذکور را در پســرها و همچنین در مقطع دوم متوســطه برای دختران و 
 پسران نیز بررسی کنند.

 گیرینتیجه ۵
تواند انداز زمان مینتایج پژوهش حاضــر نشــان داد که آموزش چشــم

دنبال آن زمانی( و به ســـازی زمان )تعادلروش مناســـبی برای متعادل
 آموزان باشد.کاهش اضطراب دانش
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