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چکیده
[bookmark: _Hlk211212042]هدف این پژوهش بررسی اثربخشی آموزش ذهن‌اگاهی بر چشم‌انداز زمان و ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت بود. روش مطالعه، نیمه‌آزمایشی از نوع پیش‌آزمون- پس‌آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری شامل کلیه دانشجویان دانشگاه پیام نور- استان البرز در سال 1404 بود. در این مطالعه، 50 دانشجو به‌صورت نمونه‌گیری در دسترس انتخاب و در دو گروه آزمایشی (25 نفر) و کنترل (25 نفر) واگذاری تصادفی شدند. ابزارهای پژوهش شامل؛ سیاهه‌ چشم‌انداز زمان زیمباردو و بوید، پرسشنامه‌های ادراک استعاری زمان رئیسی و مقدسین، و اعتیاد به اینترنت یانگ بود. پروتکل آموزش ذهن‌آگاهی بر روی گروه آزمایش در هشت جلسه 90 دقیقه‌ای اجرا شد و گروه کنترل هیچ‌نوع مداخله‌ای دریافت نکرد. نتایج تحليل واریانس آمیخته نشان داد؛ آموزش ذهن‌آگاهی بر میانگین‌های چشم‌انداز زمان و ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت در گروه آزمایشی دارای اثر ماندگار است (01/0>P). به‌نظر می‌رسد که استفاده از مداخلات آموزشی مبتنی بر ذهن‌آگاهی می‌توانند به‌عنوان راه حلی مؤثر برای مدیریت و دیدگاه نسبت به زمان و حل مشکلات اعتیاد به اینترنت در دانشجویان باشد. 
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Abstract
The aim of this study was to investigate the effectiveness of mindfulness training on time perspective, time metaphorical perception, and Internet addiction. The study used a quasi-experimental pretest-posttest design with a control group. The statistical population included all students of Payam Noor University- Alborz Province (Karaj branch), in 2025. In this study, 50 students were selected through convenience sampling, and randomly assigned to two experimental groups (25 people) and control group (25 people). Research tools included Zimbardo and Boyd's Time Perspective Inventory, Raiisi and the Moghadasins' Time Metaphorical Perception Questionnaire, and Young's Internet Addiction Questionnaire. The mindfulness training protocol was implemented on the experimental group in eight 90-minute sessions, and the control group did not receive any intervention. The results of mixed analysis of variance showed that mindfulness training had effects on the means of time perspective, time metaphorical perception, and Internet addiction in the experimental group during the time (P<0.01). It seems that the use of mindfulness-based educational interventions can be an effective solution for managing and viewing time and solving Internet addiction problems in university students.
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مقدمه
درک زمان به هر صورتی، یک مفهوم جدی و مهم در زندگی دانشجویان می‌باشد (زو و همکاران، 2025). درک زمان و روند آن در روان‌شناسی بیشتر با اصطلاح چشم‌انداز زمان[footnoteRef:1] شناخته می‌شود. چشم‌انداز زمانی به‌عنوان یک فرایند شناخته می‌شود که در آن تجربیات مداوم فردی و اجتماعی افراد به دسته‌های مختلف زمانی تقسیم‌بندی می‌شود. این فرایند نقش مهمی در سازمان‌دهی و نظم‌بخشی به وقایع ایفا می‌کند و به افراد کمک می‌کند تا معنای بهتری از رویدادها پیدا کنند. با استفاده از این چشم‌انداز، می‌توان درک عمیق‌تری از چگونگی شکل‌گیری تجربیات‌ در طول زمان به‌دست آورد و ارتباطات مختلفی که بین این تجربیات وجود دارد را شناسایی نمود. این موضوع هم به درک گذشته و هم آینده می‌کند (کودینا و همکاران، 2024). از نظر زیمباردو و بوید (1999) تفاوت‌های فردی است و ترجیحات رفتاری و نگرشی فرد در چشم‌انداز گذشته، حال یا آینده موثر می‌باشند. به‌عبارت دیگر، ویژگی‌های شخصیتی- روان‌شناختی، نوع قضاوت‌ها، مدل‌های شناختی حل مسئله و انگیزش فردی نقش مهمی در چشم‌انداز زمان دارند (جانکوفسکی و همکاران، 2020). چشم‌انداز زمان می‌تواند در حالات گذشته، حال یا آینده، دو بعد مثبت و منفی داشته باشد. برای رسیدن به سلامت روان در بعد زمان لازم است افراد درک متعادلی از زمان در هر دو بعد مثبت و منفی داشته باشند (ولی‌زاده و همکاران، 1403).     [1:  Time perspective] 

  امروزه نقش استعاره‌های مفهومی[footnoteRef:2] در مفاهیم مختلف روان‌شناختی جای باز کرده است (رئیسی، 2025). زیرا ذهن بشر از طریق استعاره‌های مفهومی، مفاهیم انتزاعی را ادراک می‌کند. جنس زمان برای این‌که ادراک شود، نیز ماهیتا استعاری است (کووچش، 2020). استعاره‌های مفهومی برگرفته از نظریه لیکاف و جانسون (1980) می‌باشند که معتقدند استعاره‌های مفهومی مبتنی بر دو حوزه معنایی مبدا[footnoteRef:3] و مقصد[footnoteRef:4] می‌باشند. حوزه مبدا بر پایه دنیای تجربی و جسمانی انسان است که به‌مدد آن می‌توان به حوزه مقصد که کاملا درک استعاری است دست یافت (لیکاف، 1993). در نتیجه، ادراک استعاری مبتنی بر بدن‌مندی و دنیای تجربی آدمی است. به‌عبارت دیگر، بر اساس ویژگی‌های بدنی می‌توان درک انتزاعی مانند زمان داشت (خاتین‌زاده و همکاران، 2023). مطالعه‌ای نشان داده است؛ پرکاربردترین حوزه‌های مبدأ برای درک و بیان استعاری زمان در گویشوران فارسی‌زبان؛ شیء[footnoteRef:5]، ماده[footnoteRef:6]، مسیر[footnoteRef:7]، مکان[footnoteRef:8] و ظرف[footnoteRef:9] هستند (رئیسی و همکاران، 1399).  [2:  Conceptual metaphors ]  [3:  Source domain ]  [4:  Target domain ]  [5:  Object ]  [6:  Matter ]  [7:  Path ]  [8:  Place ]  [9:  Container ] 

   اعتیاد به اینترنت[footnoteRef:10] که الگویی مانند تمام انواع اعتیادها دارد، امروزه گریبانگیر نسل جوان علی‌الخصوص دانشجویان است (داک و همکاران، 2024). از طرفی، اعتیاد به اینترنت گستره گوناگونی از بازی‌های اینترنتی و اشکال مختلف استفاده از اینترنت را دربرمی‌گیرد. اعتیاد به اینترنت یک مفهوم روان‌شناختی است که در آن مفاهیم دیگر روان‌شناختی مانند مهارت‌های اجتماعی و هوش هیجانی دخیل می‌باشند (رئیسی و همکاران، 1399). در واقع، اعتیاد به اینترنت، جزو اختلالات کنترل تکانه‌ای حساب می‌شود که زمان زیادی صرف آن می‌گردد و سلامت روان را به چالش می‌کشد (گو و همکاران، 2025). موجب اهمال‌کاری می‌شود، بر روی سایر فعالیت‌های فردی تاثیر می‌گذارد، رضایت از زندگی را کاهش می‌دهد (صبوری‌راد و همکاران، 1402) و در نهایت منجر به افت عملکرد در بخش‌های مختلف زندگی از جمله عملکرد تحصیلی در دانشجویان می‌شود (ویگو و همکاران، 2025). مطالعه‌ای در این زمینه نشان داده است؛ ادراک استعاری زمان با اعتیاد به اینترنت نیز ارتباط معکوس و معنی‌داری دارد (رئیسی، 1401). [10:  Internet addiction ] 

  بر اساس ادبیات پژوهش یکی از مداخلات متاثر از موج سوم شناختی که بر کاهش اعتیاد به اینترنت (زواد و همکاران، 2025) و درک زمان (صبوری و همکاران، 1401) می‌تواند موثر باشد، مداخلات مبتنی بر ذهن‌آگاهی است. دلیل اصلی آن توجه لحظه اکنون به‌عنوان یک مولفه زمانی و بدون قضاوت بودن در مورد خود و دیگران است (شومان- اولیویه و همکاران، 2020). بر اساس نظریه کابات‌زین (2013)، در این روش مداخله‌ای فرد کاملا یاد می‌گیرد در لحظه اکنون نسبت به حالت ذهنی خود آگاهی داشته باشد. نوعی از مراقبه یا آیین ذن که فرد به ظرفیت‌های کنونی خود توجه و آگاهی می‌یابد (کابات‌زین، 2002). در طی این نظام مداخله‌ای فرد می‌آموزد تا الگوهای متفکرانه و ذهن‌گرایانه را جایگزین هیجانات منفی، دغدغه‌های کاهنده شناختی و نشخوارهای ذهنی نماید. از این‌رو به قدرت هوشیارانه و آگاهانه دست یافته و گشودگی لازم به تجربه‌های جدید را ‌درمی‌یابد. فرد در جریان مداخله خود واقعی‌اش را می‌پذیرد و به خودآگاهی، خودکنترل‌گری و حفظ آرامش در شرایط بحرانی و اضطراری دست می‌یابد (لینهان و سارجنت، 2017). بر اساس دیدگاه کابات‌زین (2002) ذهن‌آگاهی به‌عنوان تمرینی که جوهرۀ آن توجه ارادی و بدون قضاوت به تجربه لحظه‌حال، از جمله حس‌های بدنی است، مستقیما زیربنای تجسمی همین استعاره‌ها را دستکاری می‌کند. پس از مراقبه، ادراک گذر زمان کند می‌شود و هم‌زمان آگاهی از بدن و آگاهی از فضا افزایش می‌یابد. به‌سخن دیگر، تمرین ذهن‌آگاهی با تغییر احساس فضامندی و حرکت در بدن، پایه حسی- حرکتی نگاشت زمان- مکان را دگرگون می‌سازد. از این‌رو، ذهن‌آگاهی استعاره غالب زمان همچون منبعی کمیاب و شتابان را به زمان همچون فضایی گشوده برای حضور تغییر می‌دهد و فشار روانی برخاسته از ادراک شتاب‌زدگی را کاهش می‌دهد (پینتیمالی و همکاران، 2023). 
     با مرور ادبیات پژوهش می‌توان به مطالعات ذیل اشاره نمود؛ شناخت‌درمانی مبتنی بر ذهن‌آگاهی در کاهش اعتیاد به اینترنت دانش‌آموزان دارای اثر پایداری بوده است (ایلانلو و همکاران، 1404). در یک مطالعه مرور روایتی نشان داده شد؛ تمرین‌های ذهن‌آگاهی مانند تمرینات تنفسی، اسکن بدن و مدیتیشن می‌توانند به کاهش استرس، اضطراب و افسردگی که از اختلالات شایع مرتبط با اختلال اعتیاد به اینترنت هستند، کمک کنند (سامانتا و همکاران، 2024). در طی پژوهشی سرافرازی‌اردکانی و همکاران (2025) دریافتند؛ آموزش ذهن آگاهی به‌طور قابل‌توجهی اعتیاد به اینترنت را در دانش‌آموزان دختر کاهش داده است. یک مرور یکپارچه سیستماتیک نشان داد؛ ذهن‌آگاهی می‌تواند ادراک زمان را در افراد بالینی و غیربالینی تشهیل کند (مورین و گرودین، 2024). یک مطالعه به‌صورت کارآزمایی متقاطع تصادفی نشان داد؛ تمرینات ذهن‌آگاهی مبتنی بر واقعیت مجازی بر ادراک زمان جوانان موثر بوده است (اولاش و همکاران، 2024). 
   بر اساس نظری بدنمندی لیکاف و جانسون (1980، 1999)، مفاهیم انتزاعی از جمله زمان اساساً ریشه در تجربه‌های جسمانی و حسی- حرکتی ما دارند و از طریق نگاشت از حوزه‌های مبدا عینی مانند شیء، ماده و مسیر فهمیده می‌شوند. برای نمونه، استعاره «زمان شیء متحرک است» یا «زمان ماده‌ای محدود است»؛ برخاسته از تجربه بدنی حرکت و مواجهه با منابع فیزیکی است. آموزش ذهن‌آگاهی با تقویت نظام‌مند آگاهی از لحظۀ حال و تمرکز عمیق بر حس‌های بدنی، دقیقا همین زیربنای تجسمی استعاره‌های زمانی را هدف می‌گیرد و دست‌کاری می‌کند. هنگامی‌که فرد به‌طور مکرر از طریق تمرین‌هایی چون اسکن بدن یا مراقبه تنفس، تماس بی‌واسطه با تجربه بدنمند خود برقرار می‌کند، از چنگ استعاره غالب زمان همچون منبعی رو به اتمام و در حال گذر رها شده و به‌تدریج آن را با نگاشت‌های سازگارتری جایگزین می‌کند. به‌ویژه، حوزه‌های مبدا فضا و حضور جای شیء متحرک و ماده می‌نشینند و زمان نه به‌عنوان چیزی که می‌گریزد، بلکه به‌عنوان فضایی برای بودن ادراک می‌شود. این بازسازی ساختارهای شناختی- زبانی در لایه زیرین استعاره‌های مفهومی، سازوکاری بنیادین است که از طریق آن ذهن‌آگاهی ادراک استعاری زمان را از شتاب‌زدگی به گشودگی تغییر می‌دهد. به‌سخن دیگر، ذهن‌آگاهی با نشاندن آگاهی بدنمند به‌جای پردازش انتزاعی صرف، نگاشت‌های حسی- حرکتی زمان را بازنویسی می‌کند و پیامدهای روان‌شناختی برخاسته از استعاره‌های ناسازگار زمانی (همچون فشار روانی و رفتارهای اجتنابی) را کاهش می‌دهد (پینتیمالی و همکاران، ۲۰۲۳).
   در نتیجه، آموزش ذهن‌آگاهی  یک مداخله روان‌شناختی اثربخش است که از طریق افزایش توجه‌آگاهی بدون قضاوت به لحظه حال، می‌تواند تأثیرات عمیقی بر متغیرهای مرتبط با زمان و رفتارهای اجتنابی مانند اعتیاد به اینترنت در دانشجویان داشته باشد. از طرفی، ادراک استعاری زمان یک مفهوم بین‌رشته‌ای است که به تازگی در ادبیات پژوهش‌های روان‌شناختی وارد شده است. از این‌رو،  پژوهش حاضر به این مسئله می پردازد که آیا آموزش ذهن‌آگاهی بر چشم‌انداز زمان، ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت دانشجویان اثربخشی دارد و این مداخله اثر ماندگاری دارد؟ 
روش 
[bookmark: _Hlk205782791][bookmark: _Hlk144334807][bookmark: _Hlk192585507]روش مطالعه حاضر، نیمه‌آزمایشی از نوع پیش‌آزمون- پس‌آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری شامل کلیه دانشجویان دانشگاه پیام نور- استان البرز (واحد کرج) در سال 1404 بود. بر اساس فرمول کوهن؛ ابتدا از جامعه هدف، 50 دانشجو به‌صورت دردسترس انتخاب و در دو گروه آزمایشی (25 نفر) و کنترل (25 نفر) واگذاری تصادفی شدند. معیارهای ورود به پژوهش عبارت بودند از دانشجوبودن در مقطع کارشناسی و کارشناسی ارشد، قرارداشتن در بازه سنی 18 تا 45 سال و معیارهای خروج عبارت بودند از؛ عدم‌رضایت شرکت‌ در پژوهش و قطع ادامه همکاری، تکمیل نکردن کامل پرسش‌نامه‌ها در مراحل پیش‌آزمون، پس‌آزمون و پیگیری و داشتن غیبت بیش از دو جلسه در طی مداخله آموزشی. تمام ملاحظات اخلاقی مانند حفظ رازداری، داوطلبانه بودن مشارکت در پژوهش درنظرگرفته شد. تجزیه‌وتحلیل داده‌ها با استفاده از آزمون آماری تحلیل کواریانس و تحليل واریانس آمیخته با رعایت پیش‌فرض‌های ‌مربوطه، توسط نرم‌افزار  SPSS-26 انجام شد. در این مطالعه از ایزارهای زیر استفاده شد:
سیاهه چشم‌انداز زمان[footnoteRef:11]: پرسشنامه توسط زیمباردو و بوید (1999) طراحی شد و دارای 56 سوال است. چشم‌انداز زمان در پنج زیرمقیاس (گذشته منفی، گذشته مثبت، حال لذت‌گرا، حال جبرگرا و آینده) در مقیاس پنج درجه‌ای لیکرت (از بسیار نادرست =1 تا بسیار درست =5) مورد سنجش قرار می‌دهد. شیوه نمره‌دهی سوالات (61، 56، 41، 25، 24، 9) معکوس می‌باشد. زیمباردو و بوید (1999) پایایی آزمون- بازآزمایی این سیاهه را بین 70/0 تا 80/ 0 و ضریب آلفای کرونباخ را نیز برای بعد گذشته منفی 82/0، گذشته مثبت 80/0، حال لذت‌گرا 79/0، حال جبرگرا 74/0 و آینده 77/0 گزارش دادند. در ایران نیز تاج و همکاران (1384) این ابزار را ترجمه و بومی‌سازی کردند. در مطالعه آنها پایایی بازآزمایی؛ در زیرمقیاس گذشته منفی 80/0، گذشته مثبت 79/0، حال لذت‌گرا 66/0، حال جبرگرا 66/0 و آینده 75/0 گزارش شد. آلفای کرونباخ برای ابعاد گذشته منفی 67/0، گذشته مثبت 57/0، حال لذت‌گرا 58/0، حال جبرگرا 56/0، آینده 59/0 و آینده 84/0 گزارش کردند. در مطالعه حاضر پایایی درونی با استفاده از آلفای کرونباخ؛ در زیرمقیاس گذشته منفی 70/0، گذشته مثبت 74/0، حال لذت‌گرا 71/0، حال جبرگرا 76/0 و آینده 75/0 گزارش شد. آلفای کرونباخ برای ابعاد گذشته منفی 73/0، گذشته مثبت 76/0، حال لذت‌گرا 77/0، حال جبرگرا 76/0، آینده 79/0 و آینده 82/0 به‌دست آمد. در نتیجه، با وجود پایایی پایین برخی زیرمقیاس‌ها در مطالعات پیشین، محاسبه آن در مطالعه حاضر مقادیر در محدوده قابل قبول (بالای 7/0) قرار دارد. [11:  Time Perspective Inventory] 

[bookmark: _Hlk211246222]پرسشنامه ادراک استعاری زمان: این پرسشنامه که توسط رئیسی و مقدسین در سال 1399 طراحی شده، شامل 30 سوال است و نمره‌گذاری آن بر اساس یک طیف لیکرت پنج‌نقطه‌ای انجام می‌شود. این طیف از کاملاًمخالفم با نمره 1 تا کاملاًموافقم با نمره 5 متغیر است. دامنه نمرات این پرسشنامه از 30 تا 150 می‌باشد، به‌طوری که نمرات بالاتر نشان‌دهنده درک عمیق‌تری از مفهوم استعاره‌ای زمان است. پرسشنامه به سه زیرمقیاس تقسیم شده است: ماده، مکان و شیء. رئیسی و مقدسین (1399) در تحقیقات خود، روایی محتوایی این ابزار را در سطح مناسب ارزیابی کرده‌اند. همچنین، آلفای کرونباخ به‌عنوان معیاری برای پایایی، به عدد 77/0 برای زیرمقیاس ماده، 71/0 برای مکان و 77/0 برای شیء به‌دست آمده است و برای کل پرسشنامه این عدد به 89/0 می‌رسد. در این مطالعه، پایایی درونی با استفاده از آلفای کرونباخ 82/0 محاسبه شده است. 
آزمون اعتیاد به اینترنت[footnoteRef:12]: آزمون اعتیاد به اینترنت توسط یانگ (1998) طراحی و ساخته شده است. این آزمون دارای 20 سوال است. مقیاس پاسخ لیکرت به‌صورت به ندرت (1) تا همیشه (5) است. دامنه نمرات بین 20 تا 100 می‌باشد. بنابراین، هر چه نمره کسب شده بالاتر باشد، اعتیاد فرد به اینترنت بیشتر می‌شود و بالعکس. اغلب نمرات بین 80 تا 100 اعتیاد به اینترنت تعبیر می‌شود. در مطالعه یانگ اعتبار درونی این ابزار بالای 92/0 به‌دست آمده است و دارای روایی صوری می‌باشد. این آزمون در ایران توسط علوی و همکاران (1389) بومی‌سازی و از نظر روان‌سنجی بررسی شده است. در مطالعه آنها پنج عامل مشکلات اجتماعی، تاثیر بر عملکرد، فقدان کنترل، استفاده مرضی از چت‌روم و بی‌توجهی به وظایف شغلی و تحصیلی استخراج شد. روایی محتوایی و همگرا، بازآزمایی،  (82/0 r=) همسانی درونی (88/0 a=) و تنصیف (72/0 r=) محاسبه شد که با توجه به نتایج قابل قبول بود. در این مطالعه، پایایی درونی با استفاده از آلفای کرونباخ 86/0 محاسبه شده است.  [12:  Internet Addiction Test] 

روش اجرا: پس از کسب اجازه از دانشگاه پیام نور البرز، پژوهشگر اصلی این مطالعه به آموزش دانشگاه پیام نور- واحد کرج مراجعه نمود. پس از دریافت مجوزهای لازم از مسئولین آموزش، فراخوانی جهت مشارکت دانشجویان تنظیم نمود. در ابتدا 83 نفر اعلام آمادگی کردند. که پس از پایش اولیه 33 نفر کنار گذاشته شدند. جلسات آموزش در مرکز مشاوره دانشگاه برگزار شد. در این مطالعه، محتوای جلسات بر اساس راهنمای درمانی کاهش استرس مبتنی بر ذهن‌آگاهی اقتباس شده از کابات- زین (2013) تهیه گردید و برای گروه آزمایشی در هشت جلسه 90 دقیقه‌ای اجرا شد و گروه کنترل هیچ‌نوع مداخله‌ای دریافت نکرد. شرکت‌کنندگان هر دو گروه در مراحل پیش‌آزمون، پس‌آزمون و پیگیری ابزار‌های این مطالعه را تکمیل کردند. 
[bookmark: _Hlk211212560]جدول 1.  خلاصه محتوای مداخله ذهن‌آگاهی بر اساس دیدگاه زین‌کابات (2013)
	جلسه
	هدف
	محتوای جلسات

	اول      
	خوش‌آ‌مدگویی و بیان هدف                         
	بحث درباره مکان برگزاری، تعداد جلسات، طول دوره و مدت زمان هر جلسه، مطرح کردن قوانین و مقررات. معرفی و آشنایی، ارائه خلاصه روش درمان، بیان هدف جلسات، انجام پیش‌آزمون، تمرین خوردن کشمش و تنفس سه دقیقه‌ای.

	دوم        
	آموزش و تمرین وارسی بدن                         
	بیان خلاصه محتوای جلسه قبل، آموزش فن مهار توجه و تمرین آن، تمرین وارسی بدن، ارائه تکلیف و تاکید بر انجام تکالیف هر جلسه.

	سوم         
	آموزش و تمرین  تنفس آگاهانه            
	دریافت پسخوراند از جلسه قبل، مرور تمرین و تکلیف جلسه قبل، آموزش تمرین آزمایش ضدمنع بازداری، تمرین تنفس سه دقیقه‌ای و ارائه تکلیف برای خانه.

	چهارم    
	آموزش و تمرین فنون ذهن‌آگاهی              
	دریافت پسخوراند جلسه قبل، مرور تکلیف خانگی، آموزش و تمرین فن تداعی آزاد، تمرین دیدن و شنیدن ذهن‌آگاهانه انجام مدیتیشن و ارائه تکلیف خانگی.

	پنجم     
	آموزش و تمرین فنون مراقبه                   
	دریافت پسخوراند جلسه قبل، مرور تکلیف خانگی، آموزش و تمرین فن تجویز ذهن سرگردان، روش‌های مراقبه و ارائه تکلیف خانگی.

	ششم     
	آموزش و تمرین فنون مواجهه با خود واقعی     
	دریافت پسخوراند جلسه قبل، مرور تکلیف خانگی، آموزش و تمرین فن حلقه کلامی و کودک متمرد، انجام تمرین راه رفتن آگاهانه. ارائه تکلیف خانگی و دریافت مجدد پسخوراند.

	هفتم      
	آموزش و تمرین تصویرسازی
	دریافت پسخوراند جلسه قبل، مرور تکلیف خانگی، آموزش و تمرین تصویرسازی ابرها و تمثیل ایستگاه قطار و ارائه تکلیف خانگی. 


	هشتم     
	دریافت پسخوراندها
	دریافت پسخوراند از جلسه های آموزشی قبل مبتنی بر فنون ذهن‌آگاهی، مرور تکالیف و پاسخگویی به سوالات و اشکالات، تمرین تکلیف‌های آموخته شده در جلسات. قبل و بیان ضرورت بکارگیری فنون آموخته شده جهت بهبود وضعیت روانی و جسمی، مراقبه بخشش و مهربانی با خود، تعیین جلسه. پیگیری و انجام پس‌آزمون.


[bookmark: _Hlk192256305]یافته‌ها
به‌طور کلی، سن شرکت‌کنندگان این مطالعه بین20 تا 45 سال قرار داشت که میانگین سنی گروه آزمایشی و انحراف استاندارد آن 87/2±56/29 و برای گروه کنترل 69/2±53/28 بود. از بین دانشجویان شرکت‌کننده، 34 درصد در مقطع تحصیلی کارشناسی و 66 درصد در کارشناسی ارشد مشغول به تحصیل بودند. در جدول 2 میانگین‌های تعدیل‌شده پس‌آزمون چشم‌انداز زمان، ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت دانشجویان آورده شده است. 
جدول 2. میانگین‌‌های تعدیل‌شده چشم‌انداز، ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت دانشجویان در گروه‌های مطالعه
	متغیرها
	گروه‌ها
	مراحل آزمون
	میانگین‌‌هاي
تعدیل شده
	خطای معیار
	فاصله اطمینان
95 درصد

	
	
	
	
	
	حد پایین
	حد بالا

	چشم‌انداز زمان
	آزمایش
	پیش‌آزمون
	62/400
	2/191
	57/995
	66/805

	
	
	پس‌آزمون
	101/840
	2/394
	97/027
	106/653

	
	
	پیگیری
	99/560
	2/187
	95/164
	103/956

	
	کنترل
	پیش‌آزمون
	65/120
	2/191
	60/715
	69/525

	
	
	پس‌آزمون
	66/640
	2/394
	61/827
	71/453

	
	
	پیگیری
	66/040
	2/187
	61/644
	70/436

	ادراک استعاری زمان
	آزمایش
	پیش‌آزمون
	57/880
	3/018
	51/813
	63/947

	
	
	پس‌آزمون
	86/280
	2/881
	80/488
	92/072

	
	
	پیگیری
	85/640
	2/777
	80/056
	91/224

	
	کنترل
	پیش‌آزمون
	57/960
	3/018
	51/893
	64/027

	
	
	پس‌آزمون
	59/800
	2/881
	54/008
	65/592

	
	
	پیگیری
	60/600
	2/777
	55/016
	66/184

	اعتیاد به اینترنت
	آزمایش
	پیش‌آزمون
	70/640
	3/818
	62/963
	78/317

	
	
	پس‌آزمون
	30/240
	3/197
	23/813
	36/667

	
	
	پیگیری
	32/280
	3/230
	25/786
	38/774

	
	کنترل
	پیش‌آزمون
	70/360
	3/818
	62/683
	78/037

	
	
	پس‌آزمون
	69/640
	3/197
	63/213
	76/067

	
	
	پیگیری
	70/040
	3/230
	63/546
	76/534


جدول 1 نشان‌دهنده میانگین‌‌هاي حاشیه‌ای تعدیل‌شده، خطای معیار و فاصله اطمینان 95 درصد متغیرهای مورد مطالعه در مراحل آزمون و در گروه‌های مطالعه است. میانگین‌‌هاي حاشیه‌ای تعدیل‌شده حاصل تقسیم مجموع میانگین‌‌هاي چشم‌انداز زمان، ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت در پیش‌آزمون، پس‌آزمون و پیگیری می‌باشد. در جدول 3 آزمون کرویت موچلی به‌منظور بررسی برابری واریانس‌های درون آزمودنی‌ها ارائه شده است. 
[bookmark: _Hlk211268785] جدول 3. آزمون کرویت موچلی ‌به‌منظور بررسی برابری واریانس‌‌های درون آزمودنی‌ها
	متغیرها
	آزمون موچلی
	خی دو
	D.f
	سطح معناداری 

	اعتیاد به اینترنت
	673/0
	/9148
	2
	065/0

	چشم‌انداز زمان
	729/0
	411/9
	2
	094/0

	ادراک استعاره زمان
	742/0
	312/9
	2
	098/0



چنان‌چه جدول شماره 3 نشان می‌دهد؛ با توجه به عدم معناداری و تأیید فرض صفر، برابری واریانس‌های درون آزمودنی‌ها در متغیرهای اعتیاد به اینترنت (065/0=P، 914/8 =X2، 673/0=W)، چشم‌انداز زمان (094/0=P، 411/9=X2، 729/0=W) و ادراک استعاری زمان (098/0=P،  312/9=X2، 742/0=W) تأیید می‌گردد و این نتایج حاکی از آن است که مفروضه برابری ماتریس کوواریانس خطاها در بین اندازه‌گیری‌های مکرر برقرار می‌باشد. بنابراین، امکان انجام تحلیل واریانس آمیخته می‌باشد. در جدول 4 نتایج تحلیل واریانس آمیخته چشم‌انداز زمان، ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت دانشجویان آورده شده است. 
[bookmark: _Hlk211269000]جدول 4. نتایج تحلیل واریانس آمیخته چشم‌انداز زمان، ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت دانشجویان 
		وضعیت	متغیرها
متغیرها
	مجموع
مجذورات
	درجه
آزادي
	میانگین
مجذورات
	ارزش
F
	معناداری
P
	اندازه اثر
Eta

	چشم‌انداز 
زمان
	اثر زمان
	13067/093
	2
	6533/547
	96/246
	**001/0
	0/66

	
	اثرگروه × اثر زمان
	11475/360
	2
	5737/680
	84/522
	**001/0
	0/46

	ادراک استعاری زمان
	اثر زمان
	7661/013
	2
	3830/507
	41/325
	**001/0
	46/0

	
	اثرگروه × اثر زمان
	5577/173
	2
	2788/587
	30/084
	**001/0
	38/0

	اعتیاد به اینترنت
	اثر زمان
	13303/960
	2
	6651/980
	121/968
	**001/0
	0/71

	
	اثرگروه × اثر زمان
	12600/973
	2
	6300/487
	115/523
	**001/0
	0/70


[bookmark: _Hlk192364321][bookmark: _Hlk192364263][bookmark: _Hlk192364117]چنانچه نتایج تحلیل واریانس آمیخته در جدول 4 نشان می‌دهد؛ عامل اثر زمان (001/0=P،  246/96=F) و عامل تقابل اثرگروه × اثر زمان (001/0=P، 522/84=F) با اندازه اثر (Eta) 46 درصد، بر چشم‌انداز زمان دانشجویان، و عامل اثر زمان (001/0=P، 968/121=F) عامل تقابل اثر گروه× اثر زمان (001/0=P،  523/115=F) با اندازه اثر (Eta) 70 درصد، بر اعتیاد به اینترنت دانشجویان و عامل اثر زمان (001/0=P،  325/41=F) و عامل تقابل اثرگروه × اثر زمان (001/0=P،  084/30=F) با اندازه اثر (Eta) 38 درصد، بر ادراک استعاری زمان دانشجویان معنادار است. بدین‌منظور، مفروضه همگنی واریانس‌ها در جدول 5 آمده است. 
جدول 5. آزمون تساوي واريانس‌هاي گروه‌های مطالعه در متغیرهای مورد بررسی
	متغیرها
	ارزش
F
	درجه آزادي
1
	درجه آزادي
2
	سطح معناداري
P

	اعتیاد به اینترنت
	383/0
	1
	48
	539/0

	چشم‌انداز زمان
	967/1
	1
	48
	167/0

	درک استعاره زمان
	841/0
	1
	48
	364/0


جدول 5 نشان‌دهنده نتایج آزمون لوین جهت تساوي واريانس‌هاي متغیرهای اعتیاد به اینترنت، چشم‌انداز زمان و درک استعاره زمان در گروه‌های مطالعه است. نظر به‌ این‌که اگر مقدار P معنی‌دار نشود، به‌ معنی برابری واريانس‌ها در گروه‌های مطالعه است. بنابراین، با توجه به عدم‌معناداری و تأیید فرض صفر در متغیرهای اعتیاد به اینترنت (539/0= P،  383/0= F)، چشم‌انداز زمان (167/0= P،  967/1= F) و درک استعاره زمان (364/0=P،  841/0= F)، پیش‌فرض تساوي واريانس‌ها در در متغیرهای مورد بررسی در گروه‌ها تأیید می‌شود. به‌عبارت دیگر، تساوي واريانس‌های مربوط به متغیرهای وابسته در بین دو گروه برابر است. نتایج آزمون بن‌فرونی برای بررسی اثر ماندگاری آموزش ذهن‌آگاهی بر چشم‌انداز زمان، ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت در جدول شماره 6 آمده است. 
[bookmark: _Hlk192580195][bookmark: _Hlk211269349]جدول 6. نتایج آزمون بن‌فرونی برای بررسی اثر ماندگاری آموزش ذهن‌آگاهی بر چشم‌انداز زمان، ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت
	مراحل آزمون
	تفاوت میانگین‌ها
	خطای معیار
	معناداری P

	چشم‌انداز زمان
	پیش‌آزمون
	پس‌آزمون
	-20/480
	2/014
	**001/0

	
	
	پیگیری
	-19/040
	1/950
	**001/0

	
	پس‌آزمون
	پیش‌آزمون
	20/480
	2/014
	**001/0

	
	
	پیگیری
	0/440
	0/534
	0/068

	ادراک استعاری زمان
	پیش‌آزمون
	پس‌آزمون
	-15/120
	2/355
	**001/0

	
	
	پیگیری
	-15/200
	2/341
	**001/0

	
	پس‌آزمون
	پیش‌آزمون
	15/120
	2/355
	**001/0

	
	
	پیگیری
	0/0800-
	0/315
	999/0

	اعتیاد به اینترنت
	پیش‌آزمون
	پس‌آزمون
	20/560*
	1/726
	**001/0

	
	
	پیگیری
	19/340*
	1/784
	**001/0

	
	پس‌آزمون
	پیش‌آزمون
	-20/560*
	1/726
	**001/0

	
	
	پیگیری
	-1/220
	0/619
	163/0


(**) معناداری در سطح 01/0
چنان‌چه جدول 5 نشان می‌دهد؛ تفاوت معناداری بین میانگین‌های پس‌آزمون و پیگیری چشم‌انداز زمان (068/0=P)، پس‌آزمون و پیگیری درک استعاره زمان (999/0=P) و پس‌آزمون و پیگیری بر اعتیاد به اینترنت (163/0=P)، وجود ندارد. بنابراین، اثر ماندگاری آموزش ذهن‌آگاهی بر چشم‌انداز زمان، ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت دانشجویان وجود دارد.
بحث و نتیجه‌گیری
هدف پژوهش حاضر بررسی اثر بخشی ذهن‌آگاهی بر چشم‌انداز زمان، ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت در دانشجویان دانشگاه پیام نور کرج بود. نتایج پژوهش حاضر نشان داد که آموزش ذهن‌آگاهی بر چشم‌انداز زمان، ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت اثر دارد و در طول زمان این اثربخشی ماندگار است. شواهد برای این یافته‌ها کافی است. نتایج به‌دست آمده با مطالعات زواد و همکاران (2025)، ایلانلو و همکاران (1404)، سامانتا و همکاران (2024) و سرافرازی‌اردکانی و همکاران (2025) مبنی بر این‌که آموزش ذهن‌آگاهی بر کاهش اعتیاد به اینترنت موثر است و همچنین با پژوهش‌های صبوری و همکاران (1401)، مورین و گرودین (2024) و اولاش و همکاران، 2024) مبنی بر این‌که آموزش ذهن‌آگاهی بر تغییر درک زمان تاثیر دارد، هسو و همخوان است. وجه ممیز این مطالعه نسبت به مطالعات پیشین در این است که در این مطالعه به عوامل شناختی و زبانی در مورد درک زمان یعنی درک استعاری آن توجه شده است. در بررسی مطالعات خارجی و داخلی پیشین ذهن‌آگاهی بر روی درک استعاری زمان انجام نشده است و موضوعیت آن بدیع و در نوع خود این مطالعه را منحصر به فرد کرده است. 
   در تبیین این یافته‌ها می‌توان گفت؛ آموزش ذهن‌آگاهی منجر به تغییر چشم‌انداز زمان در دانشجویان شده است. به‌عبارت دیگر، ذهن‌آگاهی به دانشجویان کمک می‌کند تا از تله‌های زندگی در گذشته تلخ یا زندگی در حال تکانشی رها شوند و یک نگرش متعادل‌تر، برنامه‌ریز و متمرکز بر عمل مؤثر در حال ایجاد کنند که به اهداف آینده ایشان خدمت کند. چنان‌چه پیش‌تر گفته شد، چشم‌انداز زمان به تمایل فرد برای تمرکز بر گذشته، حال یا آینده اشاره دارد. ذهن‌آگاهی با تغییر در ابعاد چشم‌انداز زمان به دانشجویان کمک می‌کند تا بر اساس مدل زیمباردو، به سوی یک تعادل زمانی[footnoteRef:13] سالم‌تر حرکت می‌کند (هانا و همکاران، 2023). زیرا، ذهن‌آگاهی نیاز به لذت‌جویی آنی و تکانشی را کاهش می‌دهد. در نتیجه فرد یاد می‌گیرد بدون نیاز به پاداش فوری، در لحظه کنونی حضور یابد. از طرفی، تمرین‌های ذهن‌آگاهی حس عاملیت[footnoteRef:14] و توانایی انتخاب در لحظه حال را افزایش می‌دهد و دیدگاه جبری نسبت به زمان حال را تضعیف می‌کند (رونلاند و همکاران، 2019). آموزه‌های ذهن‌آگاهی به دانشجویان می‌آموزد که خاطرات منفی گذشته را بدون قضاوت و درگیری هیجانی مشاهده کنند، تا در نتیجه بار عاطفی آن‌ها کم ‌شود. دانشجویان با افزایش توجه و خودکنترل‌گری، توانایی بهتری در برنامه‌ریزی، به تأخیر انداختن رضایت[footnoteRef:15] و تعهد به اهداف بلندمدت کسب می‌کنند. افزایش توجه‌ و آگاهی باعث می‌شود دانشجویان لحظات خوب گذشته را با حضور ذهن بیشتری به یاد آورند و از آن‌ها لذت ببرند. [13:  Time balance]  [14:  Agency]  [15:  Delay of gratification] 

   یافته دیگر این مطالعه نشان داد؛ آموزش ذهن‌آگاهی درک استعاری زمان را بسط داده است و بر اساس مولفه‌های استعاری ذهن‌آگاهی ادراک زمان استعاری ارتقا یافته است. جهت تبیین این یافته می‌توان اذعان نمود؛ ذهن‌آگاهی ماهیتا استعاری است، به این معناست که خود تمرین ذهن‌آگاهی نه‌تنها با استعاره‌ها آموزش داده می‌شود (مانند؛ ذهن همچون آسمان، افکار همچون ابرهای گذرا، نفس همچون لنگر)، بلکه سازوکار اصلی اثر آن، بازچارچوب‌بندی استعاری تجربه است. در این فرایند، فرد از رهگذر تثبیت توجه بر حس‌های بدنی جاری، نگاشت‌های مفهومی ناسازگار (مانند؛ من همواره در حال عقب‌ماندن از زمان هستم.) را با نگاشت‌های سازگارتر (مثل؛ من در فضای زمان حاضر و پذیرا هستم) جایگزین می‌کند. به‌عبارت دیگر، ذهن‌آگاهی با افزایش توجه به تجربیات حسی- بدنی در لحظه حال، بازنمایی‌های جسمانی حوزه‌های مبدأ (مانند؛ مسیر و ظرف) را غنی‌تر می‌کند. این غنی‌سازی منجر به بازسازی استعاره‌های زمان از زمان به مثابه منبعی محدود به زمان به‌مثابه جریانی سیال می‌شود. به باور لیکاف و جانسون (1999)، مفاهیم انتزاعی همواره در بستر استعاره‌های اولیه [footnoteRef:16]که از تجربۀ بدن‌مند زاده می‌شوند، فهمیده می‌شوند. ذهن‌آگاهی دقیقاا همان بستر بدن‌مند را هدف می‌گیرد و بدین‌سان نگاشت زمان حرکت است، را به نفع ادراکی ایستاتر و فراخ‌تر تغییر می‌دهد. شواهد عصب‌شناختی نیز نشان‌دهنده آن است که تمرین بلندمدت ذهن‌آگاهی به تغییرات بنیادین در ادراک زمان، فضا و بدن می‌انجامد و تجربه اکنون ابدی را پدید می‌آورد (برکوویچ- اوهانا و همکاران، 2013). در نتیجه، ذهن‌آگاهی نه یک مداخله صرفا شناختی، بلکه یک مداخله استعاره‌بنیان است که از طریق بازتنظیم نگاشت‌های حسی- حرکتی، ادراک استعاری زمان را دگرگون و از این مجرا رفتارهای تکانشی نظیر اعتیاد به اینترنت را تعدیل می‌کند. [16:   Primary metaphors] 

  یافته نهایی این مطالعه اشاره دارد به این نکته که آموزش ذهن‌آگاهی و مولفه‌های آن منجر به کاهش اعتیاد به اینترنت در دانشجویان مورد مطالعه شده است. مکانیزم اصلی اثر این آموزش، در افزایش تنظیم هیجانی[footnoteRef:17]، تقویت خودکنترل‌گری[footnoteRef:18] و تغییر الگوهای ناسازگار پاسخ به استرس و هیجان منفی است. زیرا اعتیاد به اینترنت معمولاً به‌عنوان یک مکانیزم مقابله‌ای ناکارآمد[footnoteRef:19] برای تنظیم و فرار از هیجانات منفی (مانند اضطراب، ملال، غمگینی) یا برای جبران کمبودهای روان‌شناختی (مانند عزت‌نفس پایین یا انزوای اجتماعی) عمل می‌کند (بختیاری و همکاران، 2025). ذهن‌آگاهی به دانشجویان یاد می‌دهد که احساسات ناخوشایند خود را (به‌جای فرارکردن از آن‌ها با پناه بردن به فضای مجازی) مشاهده کرده و بپذیرند. این پذیرش، نیاز به فرار اجباری و در نتیجه احتمال استفاده مفرط از اینترنت را کاهش می‌دهد. تمرین‌های ذهنی ذهن‌آگاهانه، توانایی دانشجویان در مدیریت تکانه‌ها[footnoteRef:20] و مقاومت در برابر میل شدید به آنلاین شدن را افزایش می‌دهند، که این امر مستقیماا در کاهش رفتار اعتیادی نقش دارد. از طرفی، اعتیاد به اینترنت با تمایل شدید به پاداش‌های فوری (لذت گشتن در شبکه‌های اجتماعی) به‌جای پاداش‌های مؤخر (برای مثال موفقیت در تحصیل) برای دانشجویان مشخص می‌شود. ذهن‌آگاهی، دانشجویان را قادر می‌سازد تا عواقب بلندمدت رفتار تکانشی خود را درک کند و ارزش اهداف آینده را بالاتر از لذت آنی بگذارد. [17:  Emotional regulation]  [18:  Self- control]  [19:  Maladaptive coping]  [20:  Impulses] 

   در این مطالعه، نتایج تحلیل کوواریانس مکرر نشان داد؛ آموزش ذهن‌آگاهی بر میانگین‌های چشم‌انداز زمان و ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت در گروه آزمایشی دارای اثر ماندگار است. به‌نظر می‌رسد که استفاده از مداخلات آموزشی مبتنی بر ذهن‌آگاهی می‌توانند به‌عنوان راه حلی مؤثر برای مدیریت و دیدگاه نسبت به زمان و حل مشکلات اعتیاد به اینترنت در دانشجویان باشد. یک خلا روش‌شناختی و نظری جدی در ادبیات موجود این است که اغلب پژوهش‌ها تاثیر آموزش ذهن‌آگاهی را بر چشم‌انداز زمان، ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت به‌صورت جداگانه و در قالب مسیرهایی کاملا مستقل بررسی کرده‌اند، بدون آن‌که این احتمال را بیازمایند که یک سازوکار فراتشخیصی مشترک، مسبب هم‌زمان تغییرات مشاهده‌شده در هر سه متغیر باشد. مسئلۀ تفکیک‌نشدگی این خطر را به همراه دارد که مداخله را به‌اشتباه دارای اثربخشی چندمسیری و اختصاصی بر هر یک از حوزه‌های شناختی- زمانی و رفتاری بدانیم، درحالی‌که شاید تنها یک فرایند زیربنایی مانند نشخوار فکری هدف گرفته شده باشد. بر اساس مدل بازچرخانی توجه [footnoteRef:21]شاپیرو و همکاران (۲۰۰۶) و شواهد فراتحلیلی مبنی بر نقش میانجی کاهش نشخوار فکری در پیامدهای ذهن‌آگاهی (گو و همکاران، 2015)، می‌توان این فرضیه را مطرح کرد که آموزش ذهن‌آگاهی نخست نشخوار فکری را کاهش می‌دهد، و این کاهش به‌نوبه خود با تضعیف گذشته‌گرایی منفی و حال جبرگرایی (از طریق قطع مرور مکرر خاطرات منفی)، کاهش ادراک شتاب‌زدگی و افزایش گشودگی زمانی (از طریق توقف گفت‌وگوی درونی وسواس‌گونه) و کم‌شدن نیاز به رفتارهای اعتیادی برای گریز از افکار مزاحم (نولن- هوکسما و واتکینز، 2011)، به‌طور هم‌زمان بهبود در چشم‌انداز زمان، ادراک استعاری زمان و اعتیاد به اینترنت را تبیین می‌کند. پژوهش‌های آینده ضروری است با طراحی کارآزمایی‌های تصادفی‌شده دارای حداقل سه نقطه اندازه‌گیری و به‌کارگیری تحلیل‌های میانجی موازی یا مدل‌یابی معادلات ساختاری، این مدل میانجی مشترک را در برابر مدل مسیرهای مستقل بیازمایند تا مشخص شود آیا مسیرهای مستقیم ذهن‌آگاهی بر ادراک زمان، پس از کنترل آماری نشخوار فکری همچنان معنادار باقی می‌مانند یا خیر.  از محدودیت‌های این مطالعه می‌توان به نمونه پژوهش اشاره کرد که مربوط به دانشگاه پیام نور کرج بود و با توجه به عوامل فرهنگی و اجتماعی ممکن است این مورد بر تعمیم‌دهی نتایج تاثیرگذار باشد. عدم‌کنترل هوش کلامی و زبان‌آموزی دانشجویان (چون ادراک استعاری وابسته به توانایی زبانی است)، عدم اندازه‌گیری میزان پایبندی به تکالیف ذهن‌آگاهی در منزل از دیگر محدودیت‌های این مطالعه بود. در پژوهش حاضر، متغیرهای تعدیل‌کننده‌ای چون طبقه اجتماعی، وضعیت اقتصادی و غیره کنترل و بررسی نشده‌اند. همچنین هماهنگی دانشجویان برای شرکت در جلسات این مطالعه از جمله موانع جدی این مطالعه بود. ادراک استعاری زمان متغیر جدیدی بود که پیشنهاد می‌شود پژوهشگران در مطالعات آتی به این متغیر به‌عنوان یک مولفه بین‌رشته‌ای شناختی، روان‌شناختی و زبان‌شناسی بیشتر توجه کنند.  [21:  Re-perceiving] 
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