
مهكامه حسيني
دكتراي روان شناسي تربيتي

اشـــاره
چشــم انداز زمان نقش تنظيم كنندة اعمال انسان را دارد و 
بر حالت هاي رواني تأثير مي گذارد. از ســويي، وجود اضطراب 
در نوجواني بر نحوة برخورد با مشــكلات و عملكرد تحصيلي 
دانش آموزان مؤثر اســت. بر اين اساس، تحقيق حاضر با هدف 
بررسي تأثير آموزش چشم انداز زمان بر تعادل زماني و اضطراب 
دانش آموزان دختر پاية هفتم، هشتم و نهم دورة متوسطة اول 

شهر تهران انجام گرفت.
روش پژوهش حاضر نيمه آزمايشــي با طــرح پيش آزمون، 
پس آزمــون و پيگيري با گروه گواه بود. جامعة آماري تحقيق را 
كلية دانش آموزان دختر دورة متوسطة اول شهر تهران در سال 
تحصيلي 97 ـ 96 تشكيل مي دادند. از ميان دانش آموزان مذكور، 
با روش نمونه گيري در دسترس 60 نفر كه تعادل زماني نداشتند 
در دو گروه 30 نفرة آزمايش و گــواه به طور تصادفي تخصيص 
يافتند. در هر گروه، به طور مساوي دانش آموزاني از هر سه پايه 

وجود داشــت. گروه آزمايش مدت ده جلسه مورد آموزش قرار 
گرفتند. ابزار پژوهش پرسش نامه هاي چشم انداز زمان زيمباردو، 
اضطراب كتل و بســتة آموزشي محقق ساختة چشم انداز زمان 
بود. براي تحليل داده هاي جمع آوري شده، از روش آماري تحليل 
واريانس با اندازه گيري مكرر و آزمون تعقيبي بونفروني در سطح 

معناداريِ α=0/05 استفاده شد.
نتايج نشان داد كه آموزش چشم انداز زمان، بر تعادل زماني و 
در پي آن بر اضطراب دانش آموزان دختر دورة متوسطة اول اثر 
داشته است؛ به طوري كه تفاوت معناداري بين دو گروه مشاهده 
شد )p≤0/001( و اين تأثير در مرحلة پيگيري دو ماهه پايدار ماند 
)p≤0/001(. بنابراين، آشكار شد كه تعادل زماني در ابعاد مختلف 
با آموزش چشم انداز زمان ميسر است و به دنبال آن مشكلاتي 

از جمله اضطراب را مي توان كاهش داد.

كليدواژه ها: اضطراب، تعادل زماني، چشم انداز زمان

  آموزش چشم انداز زمان 

    و تأثير آن بر اضطراب 
دانش آموزان دورۀ متوسطۀ اول

روان شناسي تربیتي
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مقـــدمه
چشــم انداز زمان يك بعد اساسي از ســاختار روان شناسي زمان 
است و اغلب روندي ناهشيارانه دارد كه بين گذشته، حال و آينده 
متعــادل، يا به طور عمده در يك قلمرو، متمركز اســت. از اين رو، 
مي توان گفت چشــم انداز زمان نقش تنظيم كنندة اعمال انســان 
را دارد و بــر فعاليت هــا و حالت هاي رواني او مؤثر اســت. نگرش 
متعادل نســبت به ابعاد زماني حاكم از ســلامت روان اســت؛ در 
حالي كه نگرش هاي افراطي نســبت به ابعاد زماني به شــيوه هاي 
ناسالم زندگي منجر مي شوند )زيمباردو و بويد1، 1999(. اگر يكي 
از محدوده هاي چشــم انداز زماني )گذشــته، حال، آينده( از روي 
عادت و به طور مزمن مورد اســتفادة بيش از حد قرار گيرد، ممكن 
است به يك روش زمينه اي ثابت تبديل شود كه پيش بيني كنندة 
رفتارهاي بعدي اســت. بنابراين، چشــم انداز زماني به عنوان يك 
فرايند شــناختي چندبعدي و انعطاف پذير در نظر گرفته مي شود 
كــه به دنياي فرهنگي و اجتماعي و تحصيلي شــكل مي دهد و از 
آن ها شكل مي پذيرد )مرادي شاه قريه، 1393(. هر يك از سه بعد 
زمانيِ گذشــته، حال و آينده به دو بخش تقســيم مي شوند؛ افراد 
گذشــته گراي مثبت بر روزهاي خوب گذشته و افراد گذشته گراي 
منفي بر همة اشتباهات گذشته تمركز دارند. افراد لذت گراي زمان 
حال به دنبال لذت آني، تازگي، احساس و اجتناب از درد و رنج اند؛ 
افراد جبرگراي زمان حــال تصميمات را بي فايده مي دانند؛ زيرا از 
ديد آن ها سرنوشــت تعيين شده، زندگي آن ها را هدايت مي كند. 
افراد آينده گراي هدفمند با برنامه ريزي براي آينده، اعتقاد دارند كه 
تصميماتشــان عملي خواهد شد. افراد آينده گراي متعالي، زندگي 
پس از مــرگ را زمان بهتري مي دانند و براي بهتر شــدن آن در 

طول عمر خود برنامه ريزي مي كنند؛ همچنين نســبت به آينده و 
اتفاقات آن نگرش عاطفي دارند. افراد آينده گرا بنابر ارزيابي منطقي 
پيامدهاي آينده، بر مبناي سود و زيان تصميم مي گيرند )زيمباردو 
و بويد، 1999(. به نظر زيمباردو، قطعاً تعادلي سالم بين تمايلات 
به گذشته، حال و آينده وجود دارد. اين تعادل مي تواند قابليت هاي 
فرد براي عبرت گرفتن از گذشته، سازگاري با زمان حال و آمادگي 
و مشاركت در رفتارهاي متمايل به اهداف آينده را منعكس كند. 

يك چشــم انداز زماني متعادل و ايده آل، گرايش بالايي نســبت 
به گذشــتة مثبت و آيندة هدفمند، گرايش متوســط نســبت به 
چشــم اندازهاي حال لذت گرا و آيندة متعالي، و گرايشــي پايين 
نسبت به چشم اندازهاي گذشته منفي و حال جبرگرا دارد. در اين 
ارتباط، اضطراب را مي توان احســاس تنش، نگراني و عصبي بودن 
دانســت. اضطراب زماني قابل تشخيص است كه عملكرد عمومي 
فرد در ســطحي پايين تر از صلاحيت و توانايــي معمول وي قرار 
گيرد )سادوك و سادوك2، 1388(. بنابراين، اضطراب به عنوان يك 
اختلال رواني، با پريشــاني و اثرات مضر در عملكرد همراه اســت. 
افراد مضطرب هيچ كنترلي بر وقايع زندگي شان ندارند. گرايش هاي 
گذشــتة منفي و حال جبرگرا با اضطراب و افســردگي مرتبط اند 
)آناگنوســتوپاولو و گريوا3، 2012( و ســطح اســترس را تقويت 
مي كنند؛ چرا كه اين ابعاد، با شخصيت ناپايدار و عزت نفس پايين 
ارتباط دارند )ايپل، بندورا و زيمباردو4، 1999(. چشــم انداز زماني 
گذشته گراي منفي با افزايش آشفتگي و تنش رابطة مستقيم دارد 
)بيك و همكاران، 2010(. بُعد گذشته گراي منفي به حالات منفي 
تمايل دارد )استولارســكي و همــكاران5، 2013( و مي توان گفت 
كه فرد مضطرب فاقد تعادل زماني اســت )آســتروم و همكاران6، 
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2014(. به خوبي مي توان نتيجه گرفت كه بين اضطراب، استرس 
درك شــده و چشــم اندازهاي زماني نامتعادل رابطة مســتقيم 
وجود دارد )پاپاســتامتلو و همــكاران7، 2015(؛ در حالي كه افراد 
داراي جهت گيري گذشــته گراي مثبت قادر به تمركز بر خاطرات 
خوشــايندند و نمرات بالا در اين بُعد با ســطح بالاي عزت نفس و 

شادي، سازگاري و انرژي مرتبط است )زيمباردو و بويد، 1999(.
مطالعات انجام شــده نشان داده اند كه چشم انداز زمان نامتعادل 
پيش بيني كننــدة رفتارهاي پرخطر جنســي، بزهكاري و مصرف 
مواد مخدر در دورة نوجواني اســت )لاقــي و همكاران8، 2012(. 
محققان در پژوهش هاي اخير دريافتند كه بعد گذشته گراي منفي 
و حال جبرگرا تأثيري مســتقيم در اهمال كاري افراد دارد )زابلينا 
و همكاران9، 2018(. از نتايج پژوهشــگران ديگر چنين برمي آيد 

كه چشــم انداز زماني قادر است حالت هاي خلق و خو و رضايت از 
زندگي افراد را پيشــگويي كند )استولارسكي و متيوز10، 2016(. 
در پژوهشــي ديگر با هدف تبييــن و پيش بيني كيفيت زندگي و 
شادكامي براساس چشــم اندازهاي زماني دانشجويان، نتايج نشان 
دادند كه بين چشم انداز زماني، كيفيت زندگي و شادكامي در بين 
دانشجويان رابطة مســتقيم معناداري وجود دارد و در اين ميان، 
كيفيت زندگي داراي نقش واســطه اي معناداري است )ايران پور، 
عرفاني و ابراهيمي، 1396(. چشــم انداز زمان جبرگرا، ديدگاهي 
مملو از حس شكست و درماندگي و نااميدي نسبت به زمان حال 
است. افراد با چشــم انداز زمان آينده، گرايش به اهداف بلندمدت 
دارند. برخوردار بودن از يك تفكر اميدوارانه، داشــتن منابع كافي 
براي تفكر هدف مدار و آشــنايي با مســيرهاي لازم براي رسيدن 
به اهداف ســبب بهزيستي در افراد مي شود. از طرف ديگر، ارتباط 
شــخصيت و كيفيت روابط بين فردي با تعادل زماني حائز اهميت 
است؛ به طوري كه عزت نفس و احساس امنيت كردن از طرف پدر 
و مــادر و همكار با تعادل زماني رابطة مســتقيم، و روان رنجوري 
و اضطراب و اجتناب عاشــقانه با تعــادل زماني رابطة عكس دارد 
)آكرمــاك11، 2014(. چشــم انداز زماني متعادل در بزرگســالان 
نيز باعث پيشرفت و توســعه و تندرستي مي گردد )وبستر و ما12، 
2013(. از جمله چالش هاي پيش  روي نظام هاي آموزشي، مواجهه 
با دانش آموزاني است كه به دليل اضطراب در خطر افت تحصيلي 

قرار دارند )عباس آبادي، 1386(.
دانش آموزان بزرگ ترين ســرمايه هاي انســاني هر جامعه اي به 
حساب مي آيند؛ چرا كه مي توانند با هم درآميختن نيروي جواني 
و علم و مهارت آموخته شــده، چرخ هاي پيشــرفت و توسعه را به 
حركت درآورند. در تمام كشــورها ساليانه ســهم بالايي از درآمد 
ملي صرف آموزش وپرورش مي شــود اما بخش زيادي از هزينه ها 
به هدر مي رود. عوامل مؤثر بر يادگيري، بسيار وسيع و گسترده اند 
و شناسايي اين عوامل در رفع مشكلات و نارسايي هاي موجود در 
نظام آموزشي مهم است )عابدي، عريضي و سبحاني نژاد، 1384(. 
با توجه به نتايج تحقيقات به عمل آمده، وضعيت تحصيلي و مسائل 
مربوط به آن و چگونگي رفتار دانش آموزان در شرايط خاص يكي 
از دغدغه هاي اصلي نظام آموزش وپرورش كشورهاســت؛ چرا كه 
پيشرفت جامعه در گرو توســعه و پيشرفت نظام آموزشي است و 
اين توســعه و پيشــرفت از طريق بهره مندي از وضعيت تحصيلي 
بهتر و مناسب تر و همچنين تسلط دانش آموزان بر جنبه هاي رواني 
خود صورت مي پذيرد. نيز چشــم انداز زماني افراد از جمله عواملي 
است كه مي تواند موجبات بهبود وضعيت سلامت روحي و رواني و 
پيشرفت تحصيلي را فراهم آورد )اميري ابراهيم محمدي، 1394(.

چشم انداز زماني به عنوان يك فرايند 
شناختي چندبعدي و انعطاف پذير در نظر 

گرفته مي شود كه به دنياي فرهنگي و 
اجتماعي و تحصيلي شكل مي دهد و از 

آن ها شكل مي پذيرد

يك چشم انداز زماني متعادل و 
ايده آل، گرايش بالايي نسبت به 
گذشتة مثبت و آيندة هدفمند، 

گرايش متوسط نسبت به 
چشم اندازهاي حال لذت گرا و 

آيندة متعالي، و گرايشي پايين 
نسبت به چشم اندازهاي گذشته 

منفي و حال جبرگرا دارد
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بنابراين، به رغم مســائل موجود، مــدارس مي توانند به گونه اي 
مؤثر و مثبت بر رفتار دانش آموز و ميزان تســلط او در هر ســطح 
تحصيلي، بدون توجه به جنسيت، وضعيت اجتماعي، نژاد، قوميت 
يا شرايط خانه تأثير بگذارند )ارجمند سياهپوش، مقدس جعفري 
و فربغلاني، 1390(. از آنجا كه نوجواني دورة بحراني رشــد هويت 
حال و آينده اســت، چشــم انداز زمان در شكل دهي هويت، كه به 
لحاظ تحولي عمده ترين تكليف دورة نوجواني به حســاب مي آيد، 
نقش اساسي دارد )زيمباردو و بويد، 1999(. در اين دوره، نوجوانان 
تصميم هاي مهمي دربارة تكاليف رشــدي در حوزه هاي آموزشي، 
شغلي و خانوادگي مي گيرند كه زندگي بزرگسالي آنان را تحت تأثير 
قرار مي دهد. اين تصميم ها، خود تحت تأثير چشــم انداز زمان قرار 
دارنــد )وورل و ملــو13، 2009(. اهميت پژوهــش حاضر از حيث 
نقشي كه چشم انداز زمان و ابعاد آن در رفتارهاي تحصيلي و رواني 
فراگيرندگان مي تواند داشته باشد، قابل تبيين است. پس، با توجه 
به ميزان شيوع بالاي مشكلات رفتاري، از جمله اضطراب، و اهميت 
آن در محيط هاي آموزشي و تأثير آن بر عملكرد تحصيلي، درصد 
افت تحصيلات دانش آموزان و نيز با شناخت نظرية چشم انداز زمان 
زيمباردو، آموزش دانش آمــوزان در زمينة تعادل زماني به منظور 
بهبود كيفيت تحصيلي و رواني آنان اهميت بسزايي دارد. بنابراين 
هــدف از اين تحقيق، بررســي تأثير آموزش چشــم انداز زمان بر 
متعادل ســازي زمان )تعادل زماني( و اضطراب دانش آموزان دختر 

دورة متوسطة اول شهر تهران بوده است.

روش پژوهش
روش پژوهــش از نــوع نيمه آزمايشــي با طــرح پيش آزمون و 
پس آزمون بــا گروه گواه بود. جامعة آمــاري تحقيق حاضر كلية 
دانش آموزان دختر دورة متوســطة اول شــهر تهران بودند. براي 
انتخاب نمونه، از روش نمونه گيري در دســترس استفاده گرديد؛ 
بدين صورت كه دبيرســتاني واقع در منطقة 15 انتخاب شــد و 
ســپس از بين كلاس هاي هر ســه پاية اين دبيرستان، 60 نفر از 
كساني كه تعادل زماني نداشــتند )با بررسي پرسش نامه هاي پر 
شدة چشم انداز زمان و محاسبة تعادل زماني آن ها( برگزيده شدند 
و در دو گروه 30 نفــرة آزمايش و گواه به طور تصادفي تخصيص 
يافتند؛ به طوري كه در هر گروه دانش آموزاني از هر سه پايه به طور 

مساوي وجود داشتند.

ـ ملاك هاي ورود به پژوهش
1. حواس بينايي و شنوايي سالم و سلامت جسمي قابل قبول

2. عدم تعادل زماني
3. رضايت والدين براي شركت فرزندانشان در اين طرح

4. همكاري دانش آموز در فرايند تحقيق

ـ ملاك هاي خروج از پژوهش
1. غيبت بيش از يك جلسة دانش آموزان در جلسات آموزشي؛

2. ابتلاي آنان به بيماري خاص، مصرف دارو و وجود مشكلات و 
اختلالاتي كه روند مداخله را تحت تأثير قرار دهد؛
3. همكاري نكردن دانش آموز در فرايند تحقيق.

از هر دو گروه، پيش آزموني با استفاده از پرسش نامه هاي چشم انداز 
زمان زيمباردو و اضطراب كتل به عمل آمد. سپس، گروه آزمايش 
طي ده جلســة 90 دقيقه اي، هفته اي دو بار تحت آموزش بســتة 
آموزشــي محقق ساختة چشــم انداز زمان قرار گرفت؛ در حالي كه 
گــروه گواه هيچ گونه مداخله اي دريافت نكــرد. پس از پايان دورة  
آموزش، از هر دو گروه پس آزمون گرفته شــد و مجدداً دو ماه بعد، 
آزمون هاي پيگيري به عمل آمد. براي تحليل داده هاي جمع آوري 
شده، از نرم افزار spss-22 و روش آمار توصيفي )ميانگين و انحراف 
معيار( و آمار استنباطي )روش تحليل واريانس با اندازه گيري مكرر 
با ســطح معناداري p≤0/001 همراه با آزمون تعقيبي بونفروني( 
اســتفاده گرديد. قبل از انتخاب دانش آمــوزان، رضايت نامه اي از 
والدين آن ها براي شــركت فرزندشان در كار پژوهشي گرفته شد 
و سپس با آنان و اولياي مدرسه جهت زمان بندي تشكيل جلسات 
هماهنگي هــاي لازم به عمل آمــد. در اين پژوهش اصول اخلاقي 
مرتبط، از جمله محرمانه بودن پرسش نامه ها و خودداري از استفادة 
ابزاري از آن هــا، رضايت آگاهانة شــركت كنندگان در پژوهش و 

اختيار خروج از پژوهش رعايت شده است.

ابزار پژوهش
1. پرسش نامة چشم انداز زمان زيمباردو )ZTPI(؛ اين پرسش نامة 
66 گويه اي داراي 6 زيرمقياس گذشــتة مثبت، گذشــتة منفي، 
حــال لذت گرا، حال جبرگرا و آينده گــراي هدفمند و آينده گراي 
متعالي اســت. نمره گذاري پرســش نامه به صورت طيف ليكرت 5 
درجه اي است كه براي گزينه هاي »بسيار نادرست«، »نادرست«، 

چشم انداز زماني گذشته گراي منفي با افزايش آشفتگي 
و تنش رابطة مستقيم دارد در حالي كه افراد داراي 

جهت گيري گذشته گراي مثبت قادر به تمركز بر خاطرات 
خوشايندند و نمرات بالا در اين بُعد با سطح بالاي عزت 

نفس و شادي، سازگاري و انرژي مرتبط است
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جدول 1. خلاصة بستة آموزشي مبتني بر چشم انداز زمان

محتواي جلسهجلسات

اول
سلام و احوال پرسي، معرفي خود و معرفي اعضا به يكديگر، تلاش براي ايجاد رابطة صميمانه و مشاركت جويانة آزمودني هاي تحقيق و آزماينده، 

ارائة هدف جلسه و شركت در آن، توضيحاتي دربارة چشم انداز زمان و تعيين نوع چشم انداز زمان دانش آموزان براساس پرسش نامة زيمباردو

دوم
بحث دربارة علل مشكلات براساس چشم انداز زمان و نشانگان مشكلات، مثلًا اضطراب، ارائة تكنيك تنفس عميق ديافراگمي و مشاهدة آن و 

آرام سازي عضلاني، نوشتن ميثاق نامه

سوم
توضيح اهداف كوتاه مدت، ميان مدت و بلندمدت تمرين نوشتن اهداف بلندمدت )سالانه( و ميان نوبت )ماهانه( و كوتاه مدت )روزانه(، و استفاده 

از تيله براي هدف گذاري و ايجاد تصوير ذهني، تمرين تنفس عميق ديافراگم و مشاهدة تنفس و آرام سازي عضلاني

چهارم
تعريف گذشتة منفي و مثبت و ارائة مثال هايي براي آن، نامه نوشتن، ايجاد نگرش مثبت نسبت به گذشته، استفاده از تكنيك صندلي خالي 
و خوردن كشمش و بيان احساسات نسبت به آن، آموزش مهارت هاي زندگي و بين فردي، تلاش براي جايگزين كردن گذشتة مثبت به جاي 

گذشتة منفي، آشنايي با ذهن آگاهي و ارائة تكنيك هاي آن

پنجم
مرور تعاريف گذشــتة منفي و مبثت با ذكر مثال، تهية فهرســتي از صفات مثبت، تهية فهرستي از خاطرات خوب گذشته، چند بازي دوران 

كودكي در گروه هاي چند نفره بازتمرين شود )بازي هاي دخترانه مثل لي لي(

ششم
تعريف حال جبرگرا و لذت گرا و ارائة مثالي براي آن، ارائة پيشــنهادهايي براي شروع رفتار حال لذت گراي انتخاب شده، مشخص كردن انواع 
لذت هاي موجود براي دانش آموزان، تهية فهرستي از كارهاي لذت بخش هر دانش آموز، اولويت بندي كردن كارهاي لذت بخش، بازي بشنو و بگو

هفتم
مرور تعاريف حال جبرگرا و لذت گرا، فهرســت كردن كارهاي غيرلذت بخش، اولويت بندي كارهاي غيرلذت بخش، ســخنراني دربارة اهميت 

تصميم گيري با فكر، بازي مار و پله

هشتم
تعريف آينده گرايي و ارائه مثالي از آن، تلاش براي جايگزين كردن آينده مثبت به جاي آينده منفي، تعيين اهداف كوتاه مدت و ميان مدت و 

بلندمدت مورد نظر دانش آموز، بازي جدول سودوكو

نهم
مروري بر جلسات گذشته و بررسي پيشرفت دانش آموزان، حل كردن مشكلات باقي مانده و مطرح كردن توصيه هايي براي ادامة تكنيك هاي 

آموزش داده شده، تعريف خاطرات خوب گذشته و بازي خنده

مروري بر جلسات گذشته و چگونگي احوال دانش آموزان، تعيين تعادل چشم انداز زماني دانش آموزاندهم

»بي تفاوت«، »درست« و »بســيار درست« به ترتيب امتيازات 1، 
2، 3، 4 و 5 در نظــر گرفته مي شــود. ضريب آلفــاي كرونباخ در 
آزمون ـ بازآزمون توسط زيمباردو و بويد به شرح زير اعلام گرديده 
است: گذشته گراي منفي = 0/7، گذشته گراي مثبت = 0/76، حال 
 جبرگرا = 0/76، حال لذت گرا = 0/72، آينده گراي هدفمند = 0/8 و 
آينده گــراي متعالــي = 0/88. همچنين، ضريــب آلفاي كرونباخ 
محاســبه شده در كل داده هاي نمونه مساوي با 0/74 است كه در 
ايران توســط عليزاده فرد )1394( 0/71 اعلام شده و پايايي اين 

پرسش نامه توسط محقق 0/78 به دست آمده است.

2. پرسش نامة اضطراب كتل )CAQ( كه 40 سؤال دارد و هدف آن 
ارزيابي اضطراب آشكار و پنهان افراد است. ضريب اعتبار اين پرسش نامه 
در پژوهش هومن و همكاران )1390(، 0/76 گزارش شده است. اعتبار 

بازآزمايي اين پرسش نامه هميشه بالاتر از 0/70 بوده است.
3. بســتة آموزشي چشــم انداز زمان كه محقق آن را با اقتباس 
از ابعاد چشــم انداز زمان زيمبــاردو، طي تحقيقات كيفي به روش 
تحليل مضمون تهيه و اعتباريابي كرده اســت. ضريب توافق گروه 
متخصصان 70 تا 100 درصد و آلفاي كرونباخ به دست آمده براي 
پايايي آن 0/76 بود. خلاصة بستة آموزشي در جدول )1( آمده است.
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يافته ها
ميانگين ± )انحراف معيار( سن اعضاي نمونه به ترتيب براي گروه 
آزمايش 13/3± )0/7( و براي گــروه گواه 13/1± )0/8( بود. بين 
ســن دو گروه، اختلاف معناداري مشاهده نشد. ميانگين و انحراف 
معيار متغيرهاي تعادل زماني و اضطراب دو گروه آزمايش و گواه در 

سه مرحلة آزمون در جدول 2 نشان داده شده است.
براســاس جدول 2 به نظر مي رســد كه نمرات گروه آزمايش در 
پيش آزمون تقريباً مشــابه گروه گواه ولي در پس آزمون و پيگيري 

متفاوت شده است. پيش از انجام گرفتن تحليل واريانس، بررسي 
مفروضه ها نشان داد كه پيش فرض هاي نرمال بودن توزيع نمرات 
طبق آزمون شاپيرو ـ ويلك و همگني واريانس هاي دو گروه طبق 
آزمون لويــن )p≤0/05( براي متغيرهاي تعادل زماني و اضطراب 
برقرار اســت. مقدار آزمون كرويت ماچلي براي متغيرهاي تعادل 
زماني )p=0/845( و اضطراب )p=0/318( معنادار نبود؛ بنابراين، 
مفروضة كرويت واريانس درون گروهي و همساني ماتريس واريانس 

ـ كوواريانس را تأييد كرد.

 جدول 2. ميانگين و انحراف معيار نمرات پيش آزمون، پس آزمون و پيگيري نمرات متعادل سازي زمان )تعادل زماني( 
و ابعاد آن و اضطراب در گروه هاي آزمايش و گواه

تعدادگروهمتغير
پيگيريپس آزمونپيش آزمون

انحراف معيارميانگينانحراف معيارميانگينانحراف معيارميانگين

گذشتة مثبت
303/361/014/500/264/460/24آزمايش

302/850/602/810/652/540/71گواه

گذشتة منفي
303/110/444/210/504/200/68آزمايش

302/770/583/110/623/040/61گواه

حال لذت گرا
302/470/272/890/212/780/23آزمايش

302/410/732/520/812/230/86گواه

حال جبرگرا
303/600/354/790/184/820/21آزمايش

302/860/432/850/232/910/32گواه

آينده گراي 
هدفمند

303/230/644/160/374/410/32آزمايش

303/770/623/800/343/730/22گواه

آينده گراي 
متعالي

303/030/363/350/173/370/21آزمايش

303/100/713/120/473/270/54گواه

تعادل زماني
)نمرة كل(

3018/81/0123/92/4724/042/01آزمايش

3017/761/5318/212/1217/722/17گواه

اضطراب
3026/794/6020/003/7220/043/62آزمايش

3024/813/7124/643/6125/063/83گواه
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مطابق جدول 3، نتايج نشــان داد كه در متغير تعادل زماني، اثر 
اصلي گروه )P=0/001( و اثر اصلي زمان )P=0/001( و اثر تعاملي 
گروه و زمان )P=0/001( هر سه به لحاظ آماري معنادارند و اندازه 
اثر گروه نشــان داد كه 87 درصد از تغييرات متغير تعادل زماني 
ناشي از تغييرات گروهي، 91 درصد از تغييرات اين متغير ناشي از 
اثرات زمان و در نهايت، 89 درصد از تغييرهاي متغير تعادل زماني 
ناشي از تعامل زمان و گروه است. نتايج اين آزمون نيز نشان داد كه 
در متغير اضطــراب، اثر اصلي گروه )P=0/001( و اثر اصلي زمان 
)P=0/001( و اثر تعاملي گــروه و زمان )P=0/001( معنادارند و 
اندازة اثر اصلي گروه نشــان داد كه 86 درصد از تغييرهاي متغير 
اضطراب ناشــي از تغييرات گروهي و 89 درصد از تغييرهاي اين 

متغير ناشــي از اثرات زمان اســت. 76 درصــد از تغييرات متغير 
اضطراب ناشــي از تعامل گروه و زمان گزارش شــد. براي مقايسة 

نتايج در سه مرحلة آزمون، از آزمون بونفروني استفاده شد.

 جدول 3. نتايج تحليل واريانس با اندازه گيري مكرر در سه مرحلة اندازه گيري
براي متغيرهاي وابسته پژوهش

توان آمارياندازة اثرمقدار احتمالFمنبع تغييراتمتغير وابسته

تعادل زماني

511/870/0010/8750/999اثر گروه

262/410/0010/9121اثر زمان

251/230/0010/8921تعامل گروه با  زمان

اضطراب

41/20/0010/8620/954اثر گروه

197/530/0010/8901اثر زمان

199/950/0010/7611تعامل گروه با  زمان

افراد با چشم انداز زمان 
آينده، گرايش به اهداف 

بلندمدت دارند. برخوردار 
بودن از يك تفكر 

اميدوارانه، داشتن منابع 
كافي براي تفكر هدف مدار 
و آشنايي با مسيرهاي لازم 

براي رسيدن به اهداف 
سبب بهزيستي در افراد 

مي شود



براساس جدول 4، يافته ها نشان دهندة تفاوت معنادار پيش آزمون 
ـ پس آزمــون و پيش آزمون ـ پيگيــري ميانگين نمره هاي تعادل 
زماني در گروه آزمايش بــود )p=0/018( و )p=0/008( اما بين 
پس آزمون و آزمون پيگيري در گروه آزمايش تفاوت معنادار نشد 
)p=0/511( كه حاكــي از پايداري اثر مداخلــه بر تعادل زماني 
اســت. در گروه گواه، هيچ يك از مقايسه هاي جفتي معنادار نبود. 
همچنين، نتايج آزمون بونفروني بيانگر تفاوت معنادار پيش آزمون 
و پس آزمــون، پيش آزمون و آزمون پيگيــري ميانگين نمره هاي 
اضطراب در گروه آزمايش بود اما بين پس آزمون و آزمون پيگيري 
در گــروه آزمايش تفاوت معنادار نبــود )p=0/296( كه حاكي از 
پايداري اثر مداخله بر اضطراب در گروه آزمايش اســت. در گروه 

گواه هيچ يك از مقايسه هاي جفتي معنادار مشاهده نشد.

بحث و نتيجه گيري
پژوهش حاضر با هدف بررســي اثربخشيِ بستة آموزشي مبتني 
بر چشم انداز زمان بر متعادل سازي زمان )تعادل زماني( و اضطراب 
دانش آموزان دورة متوســطة اول شــهر تهران انجام گرفت. نتايج 
پژوهش حاكي از آن است كه به كارگيري مداخلة آموزش چشم انداز 
زمان موجب بهبود معنادار تعادل زماني و اضطراب دانش آموزاني 
كه تعادل زماني ندارند، شده است. همچنين، تأثير اين آموزش تا 

جدول 4. نتايج آزمون تعقيبي بونفروني براي تعيين اثر مداخله بر متغيرهاي پژوهش

زمان اندازه گيريمتغير وابسته
گروه گواهگروه آزمايش

مقدار pانحراف معيارتفاوت ميانگينمقدار pانحراف معيارتفاوت ميانگين

تعادل زماني

7/430/1120/0180/080/0820/345پيش آزمون ـ پس آزمون

7/250/1710/0080/010/1150/271پيش آزمون ـ پيگيري

0/070/180/5110/10/0540/402پس آزمون ـ پيگيري

اضطراب

6/580/7320/0340/080/3140/220پيش آزمون ـ پس آزمون

6/540/7260/0050/850/5200/311پيش آزمون ـ پيگيري

0/040/7140/2961/010/0710/206پس آزمون ـ پيگيري

بستة آموزشي چشم انداز زمان حاوي جلساتي است 
كه نوشتن اهداف كوتاه مدت، ميان مدت و بلندمدت 
را تشريح مي كند و با برنامه ريزي به فرد اين امكان 
را مي دهد كه رفتار خود را براساس شرايط هدف و 

تغييرات دروني و بيروني تنظيم كند. اين خود باعث 
بخش اعظمي از تعادل زماني است و با بازي هاي 

متنوع، گذشتة منفي را كم رنگ مي كند و با قرار دادن 
گذشتة مثبت به جاي آن، از اضطراب مي كاهد
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دو ماه پس از پايان جلسات آموزشي دوام داشته است.
با توجه به اينكه دانش آموزان از لحاظ تعداد و اهميت قشر نوجوان 
به عنوان آينده سازان جامعه از بيشترين و مهم ترين گروه هاي جامعه 
ما به حساب مي آيند، لازم است مشكلات و نيازهاي آنان شناخته 
شــود و سپس تلاش هايي براي رفع و تعديل اين مشكلات صورت 
گيرد. اگر مشــكلات اين قشر از جامعه حل نشود، در قالب يكي از 
معضلات جامعه در تمامي نهادها، اعم از خانواده و ساير افراد جامعه 

اثر خواهد گذاشت. با توجه به اهميت تعادل زماني و رفع اضطراب 
براي ســلامت فردي، تحصيلي و اجتماعــي دانش آموزان و نهايتاً 
پيشرفت جامعه، تصميم به اجراي اين پژوهش گرفته شد. چنانچه 
بيان گرديد، نتايج پژوهش حاكي از تأثير آموزش چشم انداز زمان بر 
متعادل سازي زمان و كاهش اضطراب دانش آموزان است. به عبارتي 
ديگر، تعادل زماني نزد دانش آموزاني كه آموزش چشــم انداز زمان 
دريافت كرده اند، نسبت به گروه گواه افزوده شده و اضطراب آن ها 
كاهش يافته است. اين يافته با نتايج بسياري از پژوهش هاي مشابه 
همخواني داشــته است؛ مانند نتايج تحقيق دربارة كسب موفقيت 
و شــادكامي و كيفيت بهتر زندگي به وســيلة آموزش چشم انداز 
زمان به دانشــجويان و پيشــگويي حالت هاي خلق وخو به وسيلة 
چشم انداز زمان )ايران پور، عرفاني و ابراهيمي، 1396(. همچنين، 
چشــم انداز زمان حال جبرگرا ديدگاهي مملو از حس شكست و 
درماندگي و نااميدي نســبت به زمان حال است. افراد با چشم انداز 
زمــان آينده به اهداف بلندمدت گرايــش دارند. برخوردار بودن از 
يك تفكر اميدوارانه، داشــتن منابــع كافي براي تفكر هدف مدار و 
آشنايي با مسيرهاي لازم براي رسيدن به اهداف، سبب بهزيستي و 
كاهش اضطراب در افراد مي شود. يافته هاي تحقيق حاضر با نتايج 
تحقيق گلستانه و نوروزي، مبتني بر اثربخشي چشم انداز زمان بر 
بهزيستي روان شناختي دانش آموزان ـ كه در سال 1397 انجام شد 

21 | رشد آموزش مشاور مدرسه | دورة پانزدهم | شمارة 1 | پاییز 1398



ـ همسويي دارد و همچنين با نتايج تحقيق پاپاستامتلو كه بيانگر 
رابطة مستقيم بين اضطراب، استرس درك شده و چشم اندازهاي 
زماني نامتعادل بوده، هم راستاســت. همچنين آكروماك، آسترم و 
همكاران رابطة معكوس تعادل زماني با اضطراب را بررسي كرده اند 
و در اينجا يافته هاي پژوهش حاضر نيز مؤيد اين نتيجه اســت كه 
تعادل زماني باعث كاهش اضطراب مي شــود. نتايج تحقيق حاضر 
با يافته هاي تحقيق وبســتر و ما نيز همسان است و دلالت بر اين 
دارد كه چشم انداز زمانيِ متعادل باعث توسعه و تندرستي مي شود 
)وبستر و ما، 2013(. طبق تحقيق آنان، افراد افسرده نمرات بالاي 
گذشتة منفي كســب مي كنند؛ در حالي كه افراد عادي و نرمال از 
نمرات بالاي گذشــتة مثبت و آينده گرا برخوردارند. در تبيين اين 
يافته هــا مي توان گفت كه عدم تعــادل زماني منجر به اختلالات 

رفتاري و رواني مي شود كه اضطراب يكي از عوارض آن است. 
افرادي كه به گذشتة منفي يا حال جبرگرا تمايل دارند، معمولًا 
دچار نگراني و اضطراب مي شوند. از آنجا كه افراد با گرايش گذشتة 
منفي در پيشينه اي گرفتارند كه نسبت به آن احساس منفي دارند، 
امر مذكور توجيه پذير اســت )سادوك و سادوك، 1388(. هدف از 
تهية بســتة آموزش مبتني بر چشم انداز زمان، گسترش آگاهي و 
پذيرش افكار، احساسات و حواس از طريق تمرينِ ذهن آگاهي براي 
مشاهدة تجربة خوشايند و ناخوشايند و پذيرش بدون داوريِ آنچه 
وجود دارد، اســت. محققان ثابت كرده اند كه مراقبه و تمرين هاي 
تنفس عميق و ديافراگمي، اضطراب و مشكلات ميان فردي و رواني 
را كاهش مي دهند )چانگ و همكاران، 2001(. بســتة آموزشــيِ 
چشــم انداز زمان حاوي برنامه و بازي هاي متنوعي است كه ابعاد 
مختلف چشــم انداز زمان را در جهت متعادل ســازي زمان تقويت 
مي كند و موجب پررنگ شــدن آن ها مي گردد. مشاهدة تنفس از 
جمله تمرين هايي اســت كه مي تواند توجه و تمركز را بالا ببرد و 
حضور فرد در لحظــه را پايدارتر كند )چانگ و همكاران، 2001(. 
در ارتباط با چگونگي اثر مداخله مي توان گفت كه بستة آموزشي 
چشم انداز زمان حاوي جلساتي است كه نوشتن اهداف كوتاه مدت، 
ميان مدت و بلندمدت را تشريح مي كند و با برنامه ريزي به فرد اين 
امكان را مي دهد كه رفتار خود را براساس شرايط هدف و تغييرات 
دروني و بيروني تنظيم كند. اين خود باعث بخش اعظمي از تعادل 

زماني است و با بازي هاي متنوع، گذشتة منفي را كم رنگ مي كند 
و با قرار دادن گذشــتة مثبت به جــاي آن، از اضطراب مي كاهد. 
همچنين، در جهت تقويت توانايي ذهني و افزايش دقت و تمركز 
بــراي آينده گرايــي هدفمند، موجبات تعادل زمانــي و در نتيجه 

كاهش اضطراب را فراهم مي آورد.
اين پژوهش نيز مانند هر پژوهش رفتاري ديگري محدوديت هايي 
به همراه داشته است؛ از جمله عدم پراكنش سني و جنسي اعضاي 
نمونــه، كه مي تواند تعميم يافته ها را بــه كل دانش آموزان كاهش 
دهد. از اين رو به پژوهشــگران آتي پيشنهاد مي شود كه اثربخشي 
آموزش بستة مذكور را در پسرها و همچنين در دورة دوم متوسطه 

براي دختران و پسران نيز بررسي كنند.
به طور كلي، نتايج پژوهش حاضر نشان داد كه آموزش چشم انداز 
زمان مي تواند روش مناســبي براي متعادل ســازي زمان )تعادل 
زماني( و بــه دنبال آن كاهش اضطراب دانش آموزان باشــد؛ زيرا 
اضطراب، افســردگي و عصبانيت از جمله اختلالاتي هستند كه با 
ديدگاه گذشــتة منفي و حال جبرگرا مرتبط اند و ماندن در حال 
جبرگرا و گذشتة منفي نه تنها موجب اضطراب و افسردگي مي شود 
بلكه در نوع شــديد آن افراد دست به خودكشي مي زنند. در حالت 
تعادل زماني، ديدگاه گذشتة منفي و حال جبرگرا به حداقل خود 

مي رسد و بنابراين، اضطراب كاهش مي يابد.
با توجه به تعريف چشم انداز زمان و متعادل سازي زماني مي توان 
گفت كه داشــتن تعادل زماني موجب سلامت روان مي شود و در 
نتيجه، كيفيت زندگي را در زمينه هاي مختلف از جمله تحصيلي، 
شغلي و خانوادگي بهبود مي بخشد. تغيير ديدگاه زماني افراد بسته 
به ميزان و عدم تعادل زماني آن ها ســخت اســت ولي غيرممكن 

نيست و با آموزش امكان پذير است.
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