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  دهیچک
 هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر بیداری و مناجات بین الطلوعین بر استفاده بهینه از وقت در بانوان اصفهان

 پس -بود. طرح اين پژوهش از نوع نیمه تجربی با دو گروه آزمايش و يک گروه کنترل و طرح پیش آزمون
ای بود. به اينصورت که از میان پنج ای چند مرحلهصورت خوشه آزمون بود. به اين منظور انتخاب بانوان به

ی شهر اصفهان يک ناحیه به صورت تصادفی در گروه ها قرار گرفتند. سپس به صورت تصادفی از آن ناحیه
تند. ها قرار گرفشد در نهايت افراد داوطلب شرکت در پژوهش به صورت تصادفی در گروهناحیه بانوان انتخاب 

عبارت بودند از؛ گروه مناجات در بین الطلوعین )الف(، گروه بیداری در بین الطلوعین )ب( و گروه  گروه ها
روه ها از گروه ها گرفته شد. سپس گ "استفاده بهینه از وقتپرسشنامه "ابتدا يک پیش آزمون توسط  کنترل.

استفاده بهینه پرسشنامه "زمون ، پس آروز وظايف خواسته شده را انجام دهند. بعد از چهل روز 04موظف شدند 
نتايج نشان داد که گروه های الف و ب به داده ها مورد تجزيه تحلیل آماری قرار گرفتند.گرفته شد و  "از وقت

(، نسبت به گروه کنترل در آزمون استفاده بهینه از وقت در مقايسه با پیش آزمون P<440/4طور معنی داری )
 اند. خود به نمرات بالاتری دست يافته

بنابراين بیداری بین الطلوعین و مناجات در اين زمان، به طور معنی داری باعث افزايش استفاده بهینه از وقت 
 نسبت به گروه کنترل شد.
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  مقدمه. 1

زمان با ارزشترين منبع محدود و برگشت ناپذيری است که بشر در اختیار دارد. زمان به معنای وقت تقويمی است که از طلا 
باشد. مهمترين ويژگی زمان اين است که مردم از آن تر است، زيرا قابل ذخیره سازی و دوباره به دست آوردن نمینیز با ارزش

ساعت در  061ساعت در روز،  40ای که دوست دارند از آن استفاده کنند، هر فرد دارای برند تا به هر شیوهسهم مساوی می
يكی از بهترين راههای استفاده از زمان با ارزش، استفاده هوشیارانه و دائمی از مديريت ساعت در سال است.  1664هفته و 

زندگی در صورتی بـرای افـراد [. 0د ]ا به دست گیرنزمان است. مديريت زمان افراد راقادر میسازد که کنترل زمان و کار خود ر
موفقیـتآمیـز خواهد بود که با سنجش درست از زمان و تصويری کلی از زندگی، افقی روشن و وسیع برای آينده خود ترسیم 

د و می طلبزمان از جمله نعمت های گرانبهايی است که نیازمند برنامه ريزی دقیق می باشد و اين امر ملاحظاتی را . کنند
افرادی که قصد دارند وقت خود را برای انجام امور متنوع زندگی سازماندهی کنند. برتری افرادی که زمان خود را مديريت می 
کنند، در اين است که در زمان مساوی کارهای بیشتری نسبت به ديگران انجام می دهند و از لحظات زندگی شان به بهترين 

 [.9] شكل استفاده می کنند
مديريت زمان عبارت است از آگاهی به علم، فن و هنر استفاده بهینه از زمان، داشتن دانش و مهارت لازم در اين زمینه و انجام 
کارها به طور اثربخش و به موقع، که برخورداری از آن يكی از کلیدهای موفقیت است. مديريت زمان يعنی برنامه ريزی زمان، 

مناسب و دقیق برای رسیدن به هدف های مورد نظر و از قبل تعیین شده. و در اين میان يعنی فراهم کردن نقشه و طرحی 
مديريتی صحیح است که تمام ابعاد وجودی انسان، خواست ها و تمايلات مربوط بدان را مورد توجه قرار می دهد. حضرت 

ی خوشبختی کند... عمر تو مهريهرش میهای توست و اين نفس ها را نگهبانی شماعمر تو، شماره نفسعلی)ع( فرموده اند: 
 . توست، به شرط اين که آن را در راه اطاعت پروردگارت بگذرانی

عمر انسان يكی از فرصت های ارزشمندی است که خداوند آن را در اختیار انسان قرار داده تا بدان واسطه، گوهر وجودی 
خويش را متعالی کند. در اين میان مغتنم شمردن و از دست ندادن فرصت های ويژه حرف اول را می زند. حضرت علی علیه 

ه و نهايت استفاده بردن از آن را فراوان سفارش می کنند و می فرمايند: السلام دنیای فانی را گذرگاهی موقت معرفی کرد
اند، و راه بازگشت فراهم، و فرصت ها سالم، و اعضا و جوارح آمادهبندگان خدا، هم اکنون عمل کنید، که زبان ها آزاد، و بدن

 [.4]حتمی بشماريد. زياد است، پیش از آنكه وقت از دست برود، و مرگ فرا رسد، پس فرارسیدن مرگ را 
های شبانه روز با يكديگر تفاوت دارند و اين تفاوت چنان ها و زمانها، ساعت های قرآنی بر اين نكته تاکید دارد که روزآموزه

جمله  شود. سحرگاهان ازدهد و خوشبختی و بدبختی را موجب میروشن و برجسته است که گاهی سرنوشت انسان را تغییر می
 (.61اسرا، آيه ) استرا مورد تاکید قرار داده و قرآن خواندن )تفكر و تدبر( ست که قرآن، استفاده از اين زمان هايی ازمان

يكی ديگر از ساعات بسیار مهم در طول شبانه روز، بین الطلوعین است. بین الط ُّلوعین، فاصله زمانی میان اذان صبح تا طلوع 
ن های خاصی دارند. برخی از فرشتگان برای بارور کردکند که مسئولیتتگانی ياد میآفتاب است. خداوند در آيات قرآنی از فرش

های باران )همان، آيه (، حاملان دانه0جايی ابرها، برخی مسئول پخش روزی )ذاريات، آيه بهها و گیاهان، برخی مسئول جاابر
بر اساس برخی از روايات تقسیم روزی که فرشتگان انجام ( و مانند آنها هستند. 0(، تقسیم کنندگان امور و کارها)همان، آيه 4

رسول خدا )ص( فرمودند: خوابیدن ابتدای کنند، در ساعات بین الطلوعین است. ها و امورات مردم را مشخص میدهند و کارمی
ت و خوابیدن بین عقلی است و خواب قبل از ظهر )قیلوله( نعمت است و خواب بعد از عصر حماقت اسروز )بین الطلوعین( بی

 [.3] شودنماز مغرب و عشاء مانع رزق و روزی می
که اين ساعات بسیار ارزشمند و در زندگی انسان تاثیرگذار است. بیداری بین الطلوعین دارای  بیان می داردبه خوبی  آيهين 

 باشد. از طرفیها نشاط درونی و روحی، طول عمر، برکت و وسعت روزی و غیره میترين آنآثار و فوايد بسیاراست که از مهم
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عدد چهل در ده و در روايات نیز به آن اشاره شده است. عبادت و مراقبت چهل روزه يا چله نشینی مورد توجه اهل سلوک بو
هیچ بنده ای ايمان  از جمله امام باقر)ع( فرمودند:دريافت وحی الهی نسبت به انبیا و الهامات نسبت به اولیا نقش دارد. در عدد 

کرده و دردها و درمان ها را خود به خدا را در چهل روز خالص نگرداند، مگر آن که پروردگار، او را نسبت به دنیا کم توجه 
 [.0]نشانش خواهد داد. سپس، حكمت در قلب او استوار شده و زبان خود را نیز به حكمت خواهد گشود 

با توجه به مطالب عنوان شده هدف از پژوهش حاضر بررسی عملی و اثرات بیداری و مناجات در بین الطلوعین است. بر اين 
ين سوال است که؛ آيا بیداری يا مناجات بین الطلوعین در چهل روز می تواند بر استفاده اساس اين پژوهش به دنبال بررسی ا
 بهینه از وقت در بانوان موثر باشد؟

 روش پژوهش
پس آزمون آن ها بود. جامعه آماری  –روش پژوهش نیمه تجربی با دو گروه آزمايش و يک گروه کنترل و طرح پیش آزمون 

ی شهر اصفهان يک ناحیه ناحیه 5ای، از میان ای چند مرحلهاصفهان بود که به صورت خوشه پژوهش شامل کلیه بانوان شهر
ه شد. پس از اعلام فراخوان از بانوانی کشد. سپس به صورت تصادفی از آن ناحیه بانوان انتخاب به صورت تصادفی انتخاب 

نفر در گروه )الف(؛  05اد و به صورت گمارش تصادفی مايل به شرکت در پژوهش بودند ثبت نام به عمل آمد، از بین اين افر
 نفر در گروه کنترل جای گرفتند.  05نفر در گروه )ب(؛ بیداری بین الطلوعین و  05مناجات بین الطلوعین، 

به صورت پیش آزمون گرفته شد. سپس  "پرسشنامه استفاده بهینه از وقت"اعضای سه گروه در ابتدا از اعضای گروه ها، 
گروه الف چهل روز در زمان بین الطلوعین )يعنی از اذان صبح تا طلوع آفتاب( به مناجات و راز و نیاز طبق انتخاب و اعضای 

سلیقه خود پرداختند. و اعضای گروه ب چهل روز در زمان بین الطلوعین فقط بیدار بودند و به کارهای روزمره پرداختند. گروه 
ش آزمون، مشابه پی "پرسشنامه استفاده بهینه از وقت"ر پايان از هر سه گروه پس آزمون کنترل نیز در اين زمان خواب بودند. د

های آمار توصیفی )میانگین، انحراف معیار، واريانس( و تحلیل و از روش SPSSگرفته شد. نهايتاً اطلاعات به وسیله نرم افزار 
 ها استفاده گرديد.فرضیههای تكراری( جهت آزمون آمار استنباطی)تحلیل واريانس با اندازه

باشد که افراد با خواندن سئوالات پاسخ را در ای میسئوال سه گزينه 34پرسشنامه استفاده بهینه از وقت: اين پرسشنامه دارای 
 3و  5زنند. در هر سئوال هر کدام از گزينه ها به تناسب سوال دارای امتیازات پاسخنامه با انتخاب گزينۀ مورد نظر علامت می

می باشد و اين نشانۀ اين است  004 – 34ه بندی، امتیازات را جمع می زنیم. امتیازات آزمودنی بین می باشد. بعد از نمر 0و 
که آيا زمان و فرصت های زندگی در کنترل آزمودنی است يا خلاف اين موضوع است. در تحلیل کلی می بینیم که اگر فرد 

برای نظم بخشیدن به زندگی خود هستند. « پیدا کردن وقت»باشد؛ متأسفانه اين افراد همیشه به دنبال  34 – 54امتیازاتش 

باشد، اينها نگرانی زيادی دربارۀ زمان دارند و نمی دانند چگونه از آن استفاده کنند، در کار  50 – 64افرادی که امتیازشان بین 
یاز آنها می کنند. افرادی که امتشتاب دارند و اکثراً دچار اشتباهات احمقانه می شوند و وقت بیشتری برای اشتباهات خود صرف 

باشد، زياد سخت نمی گیرند و اغلب وظايف خود را با موفقیت انجام می دهند.هرچند که بهره وری بالايی ندارند  60 –95بین 

می  باشد، ذهن سازمان يافته ای دارند و آنها 96 – 044اما اين امر هم خیال آن ها را نمی آزارد. افرادی هستند که امتیازشان 
باشد، متأسفانه وسواس و نگرانی  044دانند که استفاده صحیح از زمان چه مزايايی برای آنها دارد. افرادی که امتیاز آنها بیش از 

آنها درباره وقت و اهمیتی که به اين موضوع می دهند از آنها يک برده می سازد و به جای کنترل زمان، با تیک تاک لحظه 
 ها، مسابقه گذاشته اند.

 یافته ها

 در اين بخش، يافته های توصیفی همچون میانگین و انحراف استاندارد برای متغیر وابسته به تفكیک ارائه شده است.
 :  یافته های توصیفی مربوط به استفاده بهینه از وقت1جدول 

 مرحله
 گروه کنترل گروه ب= بیداری در بین الطلوعین گروه الف= مناجات در بین الطلوعین

 انحراف استاندارد نمیانگی انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین
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 95/6 59 66/9 59 51/9 6/59 آزمونپیش

 66/9 9/59 96/11 9/119 66/9 9/111 آزمونپس

زمون، ی پیش آ، خلاصه ای از داده های توصیفی يعنی میانگین و انحراف معیار استفاده بهینه از وقت را در مرحله0در جدول 
پس آزمون ارائه شده است. همانطور که قابل مشاهده است، میانگین استفاده بهینه از وقت در مرحله پس آزمون نسبت به 

 آزمون تغییر يافته است. نسبت به پیشی پیش آزمون در دو گروه آزمايش مرحله

هايی که لازم است به منظور استفاده از آزمون های پارامتريک مورد استفاده قرار گیرد، پیش فرض تساوی از پیش فرض
واريانس هاست. اساس اين پیش فرض بر آن است که، فرض می شود واريانس های نمرات دو گروه در جامعه با هم برابر 

وهش در های پژتفاوت معنا داری ندارند. نتايج نشان داد فرض صفر برای تساوی واريانس های نمرات دو گروه متغیرهستند و 
 آزمون معنی دار است.شود. يعنی تفاوت بین نمرات پرسشنامه در مرحله پسآزمون تايید میآزمون، پسپیش

ها یههای مكرر تأيید شد، جهت بررسی فرضلیل واريانس اندازههای لازم برای آزمون پارامتريک تحفرضبا توجه به اينكه پیش
 توانیم از اين آزمون استفاده کنیم که در ادامه نتايج مربوط ارائه شده است.می

 : نتایج تحلیل واریانس با اندازه گیری های مکرر در خصوص استفاده بهینه از وقت9جدول 

مجموع  منبع

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
F 

معنی 

 داری

اندازه 

 اثر

توان 

 آماری

 111/1 661/1 111/1 996/61 9/1969 1 9/1969 مراحل پژوهش

 559/1 699/1 111/1 599/19 615/1569 9 666/6596 گروه

تعامل گروه و مراحل 

 پژوهش

6/911 9 6/919 666/19 111/1 96/1 111/1 

(. P<440/4آزمون معنی دار  است)نمرات استفاده بهینه از وقت در مرحله پسهای به دست آمده، تفاوت بین براساس يافته
 شود.برای تعیین تفاوت دو مداخله از آزمون تعقیبی شفه استفاده شد که در ادامه نتايج آن ارائه می

 : نتایج آزمون شفه استفاده بهینه از وقت6جدول 

 عناداریسطح م انحراف استاندارد هامیانگین تفاوت گروه گروه

 195/1 619/9 569/9 ب الف

 111/1 619/9 166/16 کنترل

 195/1 619/9 -569/9 الف ب

 111/1 619/9 196/9 کنترل

دهد که مناجات در بین الطلوعین تفاوت را در استفاده بهینه از وقت گروه الف و ب نسبت به کنترل نتايج جدول بالا نشان می
 ايجاد کرده است.

 گیرینتیجه 

نتايج نشان داد که گروه های الف و ب به طور معنی داری نسبت به گروه کنترل در آزمون استفاده بهینه از وقت در مقايسه با 
 پیش آزمون خود به نمرات بالاتری دست يافته اند.

توان گفت از آن جا که وقتی يک بازه زمانی آزاد و به دور از سروصدای کوچه و خیابان، فرزند يا همكار و ها میدر تبیین يافته
مراجعات و غیره در اختیار انسان قرار گیرد، کارها با کیفیت بیشتر انجام می شود و رضايت درونی بیشتر و نظم بیشتر در زندگی 

زندگی بسیار پر رنگ  از رضايت و زندگی به امید در شكل دهی مذهبی گیری جهت همچنین نقشفرد ايجاد خواهد کرد. 
 [.5]است 
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به عبارتی نظم در خواب و بیداری می تواند در بالا بردن کیفیت زندگی تاثیرگذار باشد بلكه، مقید به ارتباط با خدا بودن نیز 
د برد. به طوری که مطالعات فراوان توسط دانشمندان مختلف اثبات کیفیت زندگی فردی و اجتماعی فرد را بسیار بالا خواه

 [.1و 6و 3] نموده است هرچه معنويت فرد بالاتر باشد، کیفیت زندگی بهتر و جرم، گناه و فساد در او کمتر خواهد بود

ین حاکم بر آن است. از اين ها و قوانهای قرآنی، انسان چون در عالم ماده است، اسیر و محاط به احكام و سنتبر اساس آموزه
 رو انسان بايد اين احكام و قوانین را بشناسد و به درستی از آن به نفع خود بهره ببرد.

های شبانه روز با يكديگر تفاوت دارند و اين تفاوت چنان ها و زمانها، ساعت های قرآنی بر اين نكته تاکید دارد که روزآموزه
یار مهم شود. يكی از ساعات بسدهد و خوشبختی و بدبختی را موجب مینسان را تغییر میروشن و برجسته است که سرنوشت ا

 خواندن قرآن و نماز در زمان بین الطلوعینو  است بهشتی بین الطلوعین از ساعات در طول شبانه روز، بین الطلوعین است.
سیار مهم و ارزشی است و در زندگی انسان بسیار آيد که اين ساعات باز اين آيات به خوبی به دست می .سفارش الهی است

امیرمومنان علی)علیه السلام( نیز می فرمايد؛ خواب پیش از طلوع خورشید و نیز خواب قبل از نماز عشاء، باعث  تاثیرگذار است
  [.6] فقر و پريشانی امور می شود

رود افرادی که در بین الطلوعین بیدار بوده و به نیايش پرداخته اند در طول روز بهتر بتوانند به اهداف زندگی انتظار می بنابراين،
 رسیدگی کرده و از وقت خود بهینه استفاده کنند که نتايج اين پژوهش تايید کننده اين مورد است.
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