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  3عظيم اميدوار و 2خسرو اميدوار ،1هدايت اميدوار
  

  
  چكيده

هدف پژوهش حاضر تعيين اثر بخشي آموزشي راهبردهاي مديريت زمان بر سلامت رواني و انگيزش 
پس آزمون -ح پيش آزمون و با طري آزمايشي اين پژوهش به شيوه. ان بودآموز دانشپيشرفت تحصيلي 

 شهرستان اردبيل تشكيل ي  متوسطهي دورهان آموز دانش ي  آماري اين پژوهش را كليهي جامعه. اجرا شد
 بود كه به صورت تصادفي ساده از بين مناطق چندگانه آموز دانش 30 اين پژوهش شامل ي نمونه. دهند مي

ها از آوري داده براي جمع.  قرار گرفتند،) نفر15( هر گروه ، و در دو گروه آزمايش و كنترلشدندانتخاب 
آوري  هاي جمعداده. برگ و انگيزش پيشرفت تحصيلي هرمنس استفاده شد گلد عمومي سلامت مقياس

نتايج . شده با تحليل واريانس چند متغيره و تحليل كوواريانس مورد تجزيه و تحليل آماري قرار گرفتند
با .  داردتأثيري سلامت روان ها داد كه آموزش مديريت زمان بر مؤلفهتحليل واريانس چند متغيري نشان 

هاي  به خصوص در محيط،آيد لزوم مديريت آن ميتوجه به اين كه زمان يك منبع محدود به شمار 
  . از اهميت بالايي برخوردار است،انآموز دانشآموزشي و براي 
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  مقدمه

و ) ختيشنا روان( پيشرفت تحصيلي به عوامل درون فرديي محققان در بررسي همه جانبه
يكي از ) 1997، 1گواي و والرانت(اندكنند پرداخته ميبيني پيشمحيطي كه پيشرفت تحصيلي را 

ص داده است، انگيزش  عوامل درون فردي كه تحقيقات متعددي را به خود اختصاينتر مهم
گذاري  انگيزش تحصيلي يك درگيري تحصيلي يا به عبارت ديگر سرمايه. است 2پيشرفت

شناختي، عاطفي و رفتاري براي پيشرفت در تعليم و تربيت براساس اهداف آموزشگاهي 
نظريه انگيزش پيشرفت بر تحقيقات اوليه هوپ، سيرز، مك كللند و ). 1381حافظي، (است

 تأكيد آموز دانشاين نظريه بر نقش هدف در موفقيت و شكست . توار استاتكينسون اس
 انگيزش پيشرفت تحصيلي در ي سازه). 1383 ي خرازي، ؛ ترجمه2001، 3 و برونينگگلاور(دارد

). 1994هوسن، ( شود ميمدرسه به رفتارهايي كه به يادگيري و پيشرفت مربوط است، اطلاق 
يزش پيشرفت تحصيلي وجود دارد؛ بعضي از رويكردها به رويكردهاي زيادي براي تعريف انگ

رويكرد . هاستيكي از آنها، رويكرد هدف. پردازندهاي مربوط به موفقيت به طور عام ميانگيزش
 5هوسن). 1984، 4ايمز(هاي سازگارانه و ناسازگارانه پديد آمده است براساس انگيزشها فهد

دانند كه انگيزش  به آن بعدي از انگيزش منحصر ميانگيزش پيشرفت تحصيلي را بيشتر) 1994(
ختي است و هنگامي حاصل شنا روانانگيزش دروني يك حالت . شود ناميده ميآموز دانش ،دروني

كنترلي به دو بخش تقسيم خود. ايت لازم و خودكنترلي بداندداراي كفرا شود كه انسان خود مي
شود تا براي امور تحصيلي خود،   داده ميوزآم دانشفرصت كنترل يا فرصتي كه به : شودمي

                                                                                                                            
1. Guay & Vallerand 
2. achievement motivation  
3 . Glave & Broning 
3. Aimes   
4. Husen   
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 در موقعيت بايد داشته باشد تا آموز دانش و توانايي كنترل يا احساس كفايتي كه ؛تصميم بگيرد
انگيزش پيشرفت را ) 1386 شكركن، ي ؛ ترجمه1997(1كورمن .بتواند بر آن اساس اقدام كند

داند كه آن رفتار ويژه به صورت ملاك  عبارت از آرزو براي پيشي گرفتن در يك رفتار ويژه مي
 ي هيا معيار درآمده باشد؛ به عبارتي يك ميل يا علاقه به موفقيت كلي يا موفقيت در يك زمين

به نظر موري انگيزش پيشرفت ). 1992، 2گيج و برلاينر(فعاليت خاص، انگيزش پيشرفت نام دارد
، 3شولتز (استبه دشوار بودن شهرت دارد به مفهوم انگيزه غلبه بر موانع و مبارزه با آنچه كه 

ان خوب را در خصوصياتي نظير سخت كوشي، آموز دانشهاي بسياري از معلمان ويژگي). 2005
ان آموز دانشها را به داشتن انگيزش دانند و بعضي از آنان اين ويژگيهمكاري و علاقه مندي مي

 ). 1389 بيابانگرد، ي ؛ ترجمه1992 ،4اسپالدينگ(كنند ميمنحصر 

 گذار باشد تأثيران آموز دانشتواند بر انگيزش و پيشرفت تحصيلي ي كه ميياز جمله متغيرها
 كارشناسان سازمان بهداشت جهاني، سلامت روان را قابليت ارتباط موزون و .سلامت روان است

 هماهنگ با ديگران، تغيير و اصلاح محيط فردي و اجتماعي و حل تضادها و تمايلات شخصي به
طور منطقي، عادلانه و مناسب تعريف كرده و بر اين باورند كه سلامت روان، صرفاً نداشتن 
بيمارهاي رواني نيست، بلكه توان واكنش در برابر انواع گوناگون تجربيات زندگي به صورت 

بعد رواني سلامت ). 1386، زاده زاده، باقري و عباس ، سليمانيصالحي(دار است پذير و معني انعطاف
، به دليل توجه اصلي به ساير )ويژه كشورهاي جهان سوم به(ر بسياري از كشورهاي جهاند

هاي مزمن در هاي واگيردار عفوني در گذشته و يا بيماريي بهداشتي، از جمله بيماريها اولويت
با اين حال، نگاهي به آمار و ارقام منتشر شده در . عصر حاضر، كمتر مورد توجه قرار گرفته است

 شيوع اختلالات رواني در كشورهاي مختلف جهان، حاكي از بحراني بودن وضعيت ي نهزمي

                                                                                                                            
1 . Corman 
2 . Gage & Berliner 
3 . Schultz 
4 . Spading 
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 ميليون نفر در دنيا مبتلا به 500طبق برآورد سازمان جهاني بهداشت، بيش از . سلامت روان است
 ميليون نفر مبتلا به اختلالات شديد رواني، 50يكي از انواع اختلالات رواني هستند كه از اين عده 

 50 ميليون نفر مبتلا به عقب ماندگي ذهني، 120 ميليون نفر مبتلا به اختلالات خفيف رواني، 250
  ). 1385مهرباني، (برند ميليون نفر از دمانس رنج مي30ميليون نفر مبتلا به صرع بوده، و 

 گذار تأثيران آموز دانشتواند بر سلامت روان و انگيزش تحصيلي ي كه مييها درماناز جمله 
كنترل كردن هر ثانيه از زمان نيست، بلكه شامل مديريت زمان  .شد مديريت زمان استبا

، 1مكنزي(برنديي است كه مردم از طريق آنها، زمان را براي بهبود زندگي خود به كار ميها روش
گيري  ميمريزي رفتار به تص يك ويژگي مشترك در ميان تعاريف مديريت زمان، برنامه). 1990

هاي احتمالي، اشاره بندي كارها و مديريت مؤثر وقفه لويتكارها، اودادن م درخصوص انجا
 ينتر مهم كه از ،مديريت زمان). 2007، 2004، 2كلاسنز، وان اردو، روت و روي(كند مي
، به معناي )2010، 3كالينز(ي علمي استها موفقيتي براي رسيدن به آموز دانشي هر ها ت مهار

ها و امور ما را  به دست گرفتن است، در واقع در طي آن حادثهكنترل زمان و كار خويش را
ي كاري از اهميت به سزايي برخوردار است و ها اولويتدر مديريت زمان تعيين . كنندهدايت نمي

 ي ترجمه؛ 1995، 4فرنر(ت كه فوريت و اهميت بيشتري دارندساولويت با امور و كارهايي ا
 درصد زمان 20 است، يعني از 80-20 اصل ،مديريت زمان يكي از اصول .)1381زاده،  جواهري

موفقيت در مديريت صحيح زمان وابسته به تشخيص .  درصد كارهايت استفاده كن80براي انجام 
با توجه به اين كه زمان يك منبع ). 1382 احمدي، ي  ترجمه؛2000 ،5تريسي(كارهاي مهم است
 ،انآموز دانشهاي آموزشي و براي   در محيطخصوص آيد لزوم مديريت آن به محدود به شمار مي

                                                                                                                            
1. Mackenzie  
2. Claessens, van Eerde, Rutte & Roe  
3. Collinz  
4 . Ferner 
5 . Trisi 
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تواند تحت  ميان را نيز آموز دانشي ها فعاليتاز اهميت بالايي برخوردار است؛ مديريت زمان 
-ان ميآموز دانش بهينه از زمان در راه مطالعه و يادگيري ي رسد استفادهبه نظر مي.  قرار دهدتأثير

 آنها و همچنين انگيزشي كه براي پيشرفت تحصيلي دارند هاي انتخابي مطالعه شيوهتأثيرتوان تحت 
ي مديريت زمان يكي از معيارهايي ها ت مهار). 1388 سيف، ي  ترجمه؛2007 ،1بالدريج(قرار گيرد
كنند و اين تلاش  ان با توجه به آن براي موفقيت در عملكرد خود تلاش ميآموز دانشاست كه 

 از سوي ديگر شواهد مختلف حاكي از آن است كه . است2براي موفقيت همان انگيزش پيشرفت
 تلاش آنها براي رسيدن به اهداف تحصيلي، تلاش براي اخذ آموزان را، ارزيابي معلمان دانش

زا با اعضاي مدرسه، فشار ناشي از كمبود  نمرات بالا، وجود تكاليف زياد، برخي روابط تنيدگي
خوابيدن، مشكلات مالي، دورنماي شغلي آينده،  آنها با دوستان، عادات خوردن و ي زمان، رابطه
 اجتماعي حاكم بر مدارس -هاي ذهني و مسائل سياسي هاي عاطفي، باورها و چالشوابستگي

). 1383؛ روشن و شعيري، 1999، 3فريدنبرگ( ان با آنها روبرو هستندآموز دانشمسائلي هستند كه 
ند كه به كن و ايجاب مي استا هدف گرفتهان رآموز دانشطبيعي است كه اين منابع سلامت رواني 

 4ي استوارت و لمبادها پژوهش. ان را افزايش دادآموز دانشاي هاي مختلفي منابع مقابلهشيوه
 آماري ي دهد كه رابطه نشان مي) 2005( 6، گارسيا و پرز)2002( 5سيبرت و جتينگر) 2010(

بريتون . ان وجود داردآموز دانشصيلي ي تحها موفقيتي مديريت زمان و ها ت مهارمعناداري بين 
 . بين پيشرفت تحصيلي و مديريت زمان پرداختندي ه، در پژوهشي به بررسي رابط)1989( 7و گلن

بندي و عمل كردن در يك  نتايج اين پژوهش نشان داد كه افراد با انتخاب اهداف تحصيلي، زمان

                                                                                                                            
1 . Baldrig 
2 . achivement motivation 
3 . Frydenberg 
4 . Stwart & Lombard 
5 . Seibert & Getinger 
6 . Garcia & erez 
7 . Britton & Glynn 
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. ت تحصيلي بالايي دست يابندپيشرف تواند به چارچوب زماني مشخص و نگرش زماني خاص مي
ي خود نشان دادند كه آموزش مديريت زمان در افزايش ها پژوهشدر ) 1991( 1بريتون و تسر

در پژوهشي نشان داد كه  )2002( 2تري . استمؤثرعقايد خود اثر بخشي و پيشرفت تحصيلي 
در ) 2003( 3يردوان ا.  وجود دارديدهي و خوداثربخش ارتباط مثبتي بين مديريت زمان، خودنظم

انجام  ورزي و افزايش نظم در پژوهشي نشان داد كه آموزش مديريت زمان باعث كاهش تعلل
اي براي پيشرفت  كنندهبيني پيشاين كار دادن شود و انجام  ان ميآموز دانشتكاليف دادن 

نشان دادند كه ) 1986( 6، كينگ، واينت و لوت)1982( 5، هال)1996( 4ماكان. تحصيلي است
آموزش مديريت زمان در كاهش استرس، افزايش عملكرد تحصيلي، عملكرد شغلي و رضايت 

در پژوهشي نشان دادند كه اضطراب و ) 1999( 7پاتن و گلدنبرگ.  بسزايي داشتتأثيرشغلي 
وردي در پژوهشي نشان داد كه .  قرار دهندتأثيرتوانند موفقيت تحصيلي را تحت  ميافسردگي 

شهيري . اي ندارد منفي دارد، اما با عملكرد تحصيلي رابطهي هت رواني رابطكمال گرايي با سلام
داري با پيشرفت تحصيلي دارد به  سلامت رواني همبستگي مثبت و معنادر پژوهشي نشان داد كه

رواني بالاتري برخوردار باشند، پيشرفت تحصيلي  ان از سلامتآموز دانشطوري كه هرقدر 
ان آموز دانشتوجهي از جمعيت كشورمان را   باتوجه به اينكه بخش قابل.بالاتري نيز خواهند داشت

هاي اقتصادي، اند كه در آينده همه چرخ ترين قشرهاي جامعه دهند و آنها از حساستشكيل مي
 بر عهده خواهند گرفت ضرورت دارد كه آنها از سلامت رااجتماعي، سياسي و فرهنگي و اداري 

 ي عهده و بويژه از ،هاي جدي زندگي چالشي عهدهشند تا بتوانند از رواني بالاتري برخوردار با

                                                                                                                            
1 . Britton & Tesser 
2 . Terry 
3 . VanEerde 
4 . Macan 
5 . Hall 
6 . King, Winett & Lovett 
7 . Patton & Goldenberg 



 ...تعيين اثربخشي آموزش راهبردهاي مديريت زمان بر سلامت رواني و انگيزش پيشرفت

 12

افت تحصيلي آنها از يك طرف و آمار بالاي اضطرب و افسردگي .  برآيند،تكاليف تحصيلي خود
هامپتون و (دكنان را در موقعيت فعلي توجيه ميآموز دانشاز طرف ديگر مشكلات تحصيلي 

ل تعيين اثربخشي راهبردهاي مديريت زمان بر سلامت رواني و دنيا  بنابراين، به).2003 ،1ماسون
  باشد آموزان مي انگيزش پيشرفت تحصيلي دانش

  روش
  . پس آزمون با گروه كنترل اجرا شد-ي آزمايشي و با طرح پيش آزموناين پژوهش به شيوه

 انآموز دانشي  آماري اين پژوهش را كليهي  جامعه:يگير نمونهجامعه، نمونه و روش 
 آموز دانش 30 :اي پژوهش شامله آزمودني. دهند تشكيل مي90-91شهر اردبيل در سال تجصيلي 

اي از بين مدارس شهر اردبيل انتخاب و به طور اي چند مرحله گيري خوشه بود كه به روش نمونه
 بايد اشاره كرد كه در روش آزمايشي .  تصادفي در دو گروه آزمايش و كنترل گمارده شدندكاملاً

 و ، واقعي جامعهي  نفر باشد و براي اينكه نمونه انتخاب شده نماينده15بايد هر زير گروه حداقل 
 در نظر گرفته شد)  نفر براي هر گروه15( نفر30،  تعداد نمونه؛اعتبار بيروني بالايي داشته باشد

  :  شده استي زير استفادهها  از ابزارها آوري داده  جمعبرايدر پژوهش حاضر ). 1380 دلاور،(
 ي نامه پرسش ،)1972(گلدبرگ: )GHQ-28(گلدبرگ عمومي سلامت ي نامه پرسش

 طراحي جامعه و درماني مراكز در سايكوتيك غير رواني اختلالات سرند براي را عمومي سلامت
 بايد آزمودني كه است سؤال 60 بر مشتمل نامه پرسش اين اصلي فرم. است دهكر تدوين و

 از كمتر هميشه، از بيشتر« يا و »خيلي و زياد كمي، خير،« ي درجه چهار نبي را خود يها پاسخ
 اي ماده 60 و 44 ،30 ،28 ،20 ،12 تر كوتاه يها فرم. كند مشخص »هميشه از بيشتر خيلي و هميشه
 از حاضر پژوهش در). 1380 اوتادي، از نقل به ؛1990 ،هندرسون(است شده تهيه نيز مقياس اين
 استفاده ،اند كرده معرفي) 1979(هيلير و گلدبرگ كه ،عمومي سلامت ي نامه شپرس سؤالي 28 فرم

                                                                                                                            
1 . Hampton & Mason 
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 رواني بيماري مراتب سلسله در خاص تشخيص يك به دستيابي ،نامه پرسش اين هدف. گرديد
 اي ماده 28 فرم واقع در. است سلامت و رواني بيماري بين تمايز ايجاد آن اصلي منظور بلكه نيست
 نامه پرسش. است شده طراحي جامعه افراد تمامي براي كه است مزيت اين  داراي نامه پرسش اين

 -1 :از عبارتند مذكور مقياس چهار. دارد سؤال 7 يك هر كه است مقياس چهار داراي مذكور
 وري نارساكنش مقياس -B(، 3(اضطرابي نشانگان مقياس -2 ،)A(جسماني نشانگان مقياس

   )C(اجتماعي
 يها روش به توجه با). 1377 دادستان، ي ترجمه ؛1991 استوار،( ،)D(دگيافسر نشانگان مقياس -4

 جهت »ليكرت «ساده مدل يا روش از حاضر پژوهش در ،نامه پرسش اين يگذار نمره مختلف
 روان سلامت باشد، بالاتر آزمودني نمره چه هر كه است توضيح به لازم. شد استفاده يگذار نمره
 ثبات ،سنجي روان يها ويژگي نظر از) 2004(اقري، ياسري و محمدي، بنوربالا. دارد تري پايين
 با راGHQ  يها مقياس دروني همساني) 1999(1هومن. اند كرده ذكر راa =83/0 با GHQ دروني
 ،87/0 خوابي بي و اضطراب علايم ،85/0 جسماني علايم براي كرونباخ آلفاي ضريب از استفاده
 نشان كه مقياس كل براي و 91/0 وخيم افسردگي علايم ،79/0 اجتماعي عملكرد در اختلال
  . است كرده بيان 83/0 است عمومي سلامت ي دهنده

 هرمنس به را نامه پرسش اين ):HAMQ( انگيزش پيشرفت هرمنس ي نامه پرسش
اعتبار و . ي ناتمام چند گزينه داده شده است ناقص ساخته كه به دنبال هر جملهي  جمله29صورت 

؛ در 82/0 با ضرايب اعتبار داده،مورد بررسي قرار در استرليا مك اينرني را  نامه پرسش روايي اين
ان متوسطه استان گيلان آموز دانش نفر از 1530 بر روي نامه پرسشايران نيز اعتبار و روايي اين 

 براي 84/0 و ضريب اعتبار ،مورد سنجش قرار گرفته) 1381پور،  ؛ به نقل ازطالب1378، اكبري(
بر مبناي دانش نظري و تجربي موجود درباره نياز ) 1970( 2هرمنس. آن به دست آمده است

                                                                                                                            
1 . Homan 
2 . Hermans 
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 ده ، انگيزش پيشرفتنامه پرسش را ساخته است، او براي نوشتن سؤالات نامه پرسشپيشرفت اين 
كند و از كه افراد داراي انگيزه پيشرفت بالا را از افراد با انگيزش پايين متمايز ميرا، ويژگي 

 به عنوان مبنا و راهنما براي انتخاب سؤالات ،ي قبلي به دست آورده استها پژوهشرسي بر
 تحليل واريانس چند   ميانگين و انحراف معيار، از آزموني در پايان پس از محاسبه. برگزيده است

  . و تحليل كوواريانس استفاده شد)MANOVA(متغيره 

  نتايج
ي علايم ها گروه آزمايش در متغير) و انحراف معيار(دهد كه ميانگين مي نشان 1 نتايج جدول

 75/4 ،كاركرد اجتماعي)59/0و(81/3، افسردگي )59/0و(89/3، اضطراب)65/0و(97/3جسماني با
گروه ) و انحراف معيار(همچنين ميانگين. استدر گروه آزمايش )69/11و(64/95و ) 52/0و(

 25/6، افسردگي )59/0و( 84/53طراب، اض)65/0و( 82/5كنترل در متغيرهاي علايم جسماني با
 74/84 )و انحراف معيار(و انگيزش تحصيلي با ميانگين ) 52/0و(51/6كاركرد اجتماعي ،)59/0و(
  . است در گروه كنترل )23/8و(

  

   پيش آزمونآزمايش و كنترلي ها  گروهو انگيزش تحصيليي سلامت رواني ها مؤلفهنمرات  . 1جدول
  متغير وابسته  لكنتر  آزمايش

M  SD  M  SD  
 65/0 82/5 65/0 97/3  علائم جسماني 

 59/0 84/5 59/0 89/3  اضطراب

 59/0 25/6 59/0 81/3  افسردگي

 52/0 51/6 52/0 75/4  كاركرد اجتماعي

  23/8  74/84  69/11  64/95  انگيزش تحصيلي
  

ي آن، ها  رعايت فرضبرايقبل از استفاده از آزمون پارامتريك تحليل واريانس چند متغيري 
س كه براي هيچ يك از متغيرها براساس آزمون باك. ي باكس و لون استفاده شدها آزموناز 
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 كواريانس به درستي رعايت شده است/ هاي واريانس دار نبوده است، شرط همگني ماتريس معنا
)87/0=P ،9/2=F  33/18 و=BOX(ي داري آن براي همها بر اساس آزمون لون و عدم معن 

نتايج آزمون لامبداي ويلكز . ي بين گروهي رعايت شده استها رط برابري واريانسمتغيرها، ش
، مشكلات بين شخصي و خودتنظيمي ADHDهاي نشان داد كه اثر گروه بر تركيب مؤلفه

آزمون فوق قابليت استفاده از ]. P ،586/0) =41،4 (F ،Wilks > 008/0 [استعاطفي معني دار 
نتايج نشان داد كه حداقل بين يكي از . را مجاز شمرد) مانووا(تحليل واريانس چند متغيري

  .متغيرهاي مورد بررسي در بين دو گروه مورد بررسي تفاوت معناداري وجود دارد
  

 ي ها سلامت رواني  گروهيها مؤلفهنتايج آزمون اثرات بين گروهي تحليل كواريانس نمرات  .  2جدول
  آزمونكنترل و آزمايش پس از تعديل اثر پيش 

  SS df MS F P متغيرهاي وابسته  منبع تغييرات
 17/0 90/1 20/12 1 20/12 علائم جسماني

 001/0 65/12 51/64 1 51/64 اضطراب

 0001/0 22/59 78/279 1 78/279 افسردگي
  مدل

 172/0 92/1 64/6 1 64/6 كاركرد اجتماعي

 056/0 56/21 60/25 1 60/25 علائم جسماني  

 03/0 25/5 79/26 1 79/26 باضطرا

 01/0 56/7 71/35 1 71/35 افسردگي

 03/0 97/4 20/17 1 20/17  كاركرد اجتماعي
  گروه

  01/0  36/6  63/18  1  63/18  انگيزش تحصيلي
  

 ، اضطراب)F=56/21(دهد بين ميانگين نمرات علائم جسماني نشان مي2نتايج جدول 
)25/5=F(افسردگي ،)56/7=F (عيو كاركرد اجتما)97/4=F  ( و انگيزش تحصيلي با)36/6=F( 

به ). >01/0P( هاي آموزش مديريت زمان و گروه گواه تفاوت معناداري وجود داردبين گروه
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ها بيانگر بهبود انگيزش تحصيلي و سلامت روان در گروه آزمايش نسبت به عبارت ديگر، اين يافته
  .گروه كنترل است

  
  گيري بحث و نتيجه

تعيين اثر بخشي آموزشي راهبردهاي مديريت زمان بر سلامت رواني و ر هدف پژوهش حاض
در پاسخ به اينكه آيا آموزش راهبردهاي مديريت .  بودانآموز دانشانگيزش پيشرفت تحصيلي 

 دارد؟ نتايج نشان دادند كه  آموزش مديريت زمان بر اين سه تأثيري سلامت رواني ها زمان بر مؤلفه
دن زمان كران با مديريت آموز دانشتوان بيان كرد كه  مي نتيجه مذكور عيين تدر.  داردتأثيرمؤلفه 

خود، نگراني از دست رفتن و بيهوده سپري شدن وقت را به حداقل برسانند و استرس ناشي از بي 
ها فكر و ذهن و روان آنها را فرسوده  گي برنامه  ناشي از بييها مشغولي ي كاري و دلها نظمي
 ترتيب با داشتن احساس كنترل بر وقت و امور خويش، احساس شايستگي و سازد و بدين مي

د و خود را قادر كنفردي كه احساس كفايت . يابد مي و سلامت روان آنها ارتقاء كنند ميكفايت 
 مانع تلاش و  يابد و افكار افسرده به كنترل وقت و امور خويش بداند، از درماندگي رهايي مي

فردي كه در نتيجه احساس كفايت، پيشرفت و تعالي يابد، در امور . دشو گذاري او نميتأثير
روان و به سلامت   آميز خواهد داشت و در نهايت سلامت اجتماعي نيز عملكردي موفقيت

ارتباط ) 1996(مكان . استاين نتيجه همسو با تحقيقات زير . اش ياري خواهد رساند جسماني
گورتنر، لاهمرز و .دست آوردند ن استرس دانشجويان بهبالايي بين مهارت مديريت زمان و ميزا

 اساساً به كاهش استرس دتوان نشان دادند كه بهبود توانايي با مديريت زمان مي) 2000(زولاف
نشان داد كه ) 2000(نتايج به دست آمده از پژوهش ميسرا و مك كين. ان كمك كندآموز دانش

ي اوقات فراغت يك راهبرد مؤثر براي ها تفعاليكاهش اضطراب مديريت زمان در تلفيق با 
رس تحصيلي يك همچنين نتايج اين تحقيق نشان داد كه است. كاهش استرس تحصيلي است

دار با رفتارهاي مديريت زمان ادار با اضطراب و يك همبستگي منفي معن همبستگي مثبت و معنا
ي ها راني كه دورهبريدل در پژوهش خود دريافت مدي.  خود فرد دارداز طرفگزارش شده 
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به نفل از (آموزشي مديريت زمان را گذرانيده بودند از استرس شغلي كمتري برخوردار بودند
بلاك و اندريو و همكاران دريافتند كه روش كاهش استرس براي ). 1385زاده،  هاشمي
 از مندي  مديريت زمان، حمايت اجتماعي، ارزيابي مثبت از خود و بهره:ان اغلب شاملآموز دانش

در پژوهشي به اين نتيجه ) 1380(كشاورز ).2000به نقل از ميسرا و مك كين، (است اوقات فراغت 
 مهارت سازماني مديريت زمان و استرس شغلي مديران رابطه ي گانه رسيد كه بين ابعاد شش

گرايي را موجب كاهش  هدف گزيني و هدف) 1372(علوي. دار وجود دارد امعكوس و معن
هاي روشن و از پيش تعيين   وي تلاش در جهت  هدفي كند و به عقيده ميارش فشاررواني گز

ي ها نشان داد كه بين رفتار) 1385(زاده  نتايج تحقيق هاشمي. شود ميشده سبب كاهش فشار افراد 
در ) 1385(احمدي و همكاران. مديريت زمان و استرس شغلي همبستگي معكوس وجود دارد

 تأثيرمان و سلامت رواني دانشجويان رابطه يافتند اما در مورد پژوهشي بين مهارت مديريت ز
آموزش راهبردهاي مديريت زمان بر مؤلفه علائم جسماني سلامت رواني، با اينكه اين مؤلفه نيز در 

اين نتيجه را به اين . نيستدار ش يافته است ولي تفاوت حاصله معنااثر مداخله آزمايشي كاه
ي دراز مدت و پيگير ها ه تغييرات در علائم جسماني نياز به مداخلهتوان تبيين كرد ك ميصورت 

 واضح و ماندگار بر سلامت تأثيردارد كه آموزش كوتاه مدت مديريت زمان نتوانسته است 
موزش راهبردهاي مديريت زمان بر انگيزش آ همچنين ديده شد كه. ان بگذاردآموز دانشجسماني 

توان ياد آور شد كه تعيين هدف  مييين نتيجه فوق بدارد در ت تأثيران آموز دانشپيشرفت تحصيلي 
فوايد . )1998بندورا، (يك فرايند انگيزش مهم است ) ي مديريت زمانها مؤلفهعنوان يكي از  هب(

هاي هدف از  ها براي رسيدن به اين اهداف و به ويژگي انگيزش اهداف به متعهد شدن يادگيرنده
اهداف نزديك بيشتر از اهداف دور دست . ري بستگي داردقبيل نزديكي، خاص بودن و دشوا

دهند، زيرا در حالت اول قضاوت در مورد پيشرفت آسانتر  خود كار آمدي و انگيزه را افزايش مي
دهد بهتر از اهداف كلي  اي را تشكيل مي است به همين دليل، اهدافي كه معيارهاي عملكرد ويژه

 متوسط دشواري و مشكل اما قابل ي انگيزش، اهداف با درجهاز ديدگاه . برند انگيزه را بالا مي
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اني كه احساس كنترل بر وقت خود دارند، انتظارات موفقيت آموز دانش. ترندمؤثردستيابي از همه 
ند و اين انتظارات به نوبه خود واكنش عاطفي مثبت را در كن و پيشرفت آتي را در خود ايجاد مي

اين نتيجه همسو با نتايج . شود يشتر براي پيشرفت در آنها نهادينه ميوجود آورده و انگيزش ب هآنها ب
نشان داده است كه ) 1385، به نقل از اسلاوين، 2003(  تحقيقات شانك:استي زير ها پژوهش
و خود ارزشيابي برانگيزش ) هاي مديريت زمان به عنوان يكي از مؤلفه(گيري، تعيين هدف سرمشق

دهد كه راهبردهاي تعيين هدف،  ي پيچ و همكاران نشان ميها هشپژو . داردتأثيرو يادگيري 
 ).1385به نقل از اسلاوين، (دهد ان را افزايش ميآموز دانشعملكرد تحصيلي و انگيزش پيشرفت 

كومبل و اسونسون نشان دادند كه راهبردهاي مديريت زمان، عملكرد تحصيلي را افزايش داده و 
برايتون و ). 2000به نقل از ميسرا و مك كين،(كند مك ميان كآموز دانشبه افزايش پيشرفت 

به اين نتيجه رسيدند كه بين مهارت مديريت زمان با موفقيت تحصيلي و در نتيجه ) 1991(تسر
نشان داده است كه بين ) 1379(رفيعيان. ان رابطه وجود داردآموز دانشافزايش انگيزش پيشرفت 

با خودكارآمدي و انگيزش پيشرفت رابطه )  مديريت زمانهاي از مؤلفه(ريزي گذاري و برنامه هدف
از (نشان داد كه نگراني از عملكرد و اضطراب) 1378(نتايج پژوهش ابوالقاسمي. وجود دارد

تواند اثر بخشي، كيفيت عملكرد و انگيزش پيشرفت  مي) پيامدهاي عدم مديريت صحيح زمان
توان گفت آموزش راهبردهاي مديريت  ده ميدست آم با توجه به نتايج به. تحصيلي را كاهش دهد

طور كلي   به. مثبت داردتأثيران آموز دانشزمان بر سلامت رواني كلي و انگيزش پيشرفت تحصيلي 
دهد آموزش مديريت زمان بر سلامت روان و انگيزش تحصيلي  نتايج پژوهش حاضر نشان مي

شناختي و تعليم و تربيت در  انگردد متخصصان رو باشد كه پيشنهاد مي آموزان مؤثر مي دانش
آموزان داراي پيشرفت تحصيلي پايين از اين روش براي تكميل مداحله خويش  ارتباط با دانش
  .استفاده نمايند
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   .مدرسه
. )1385(  يحيي سيدمحمدي،ي ترجمه. نظريه و كاربست شناسي تربيتي؛ روان). 2001(اسلاوين، رابرت اي 

  .روان: تهران
 انتشارات :تهران. اول چاپ). 1377( دادستانپريرخ  ي ترجمه .استرس يا تنيدگي .)1991(ب. اچ استورا،
  .رشد
 راهنمايي .ارشد كارشناسي ي نامه پايان .همسرانشان روان سلامت بر زنان اشتغال تأثير .)1380( مريم اوتادي،
  ).س(الزهرا دانشگاه. مشاوره و

  .انانشر د: تهران. )1387 (اكبر سيف  عليي ترجمه .ي يادگيري و مطالعهها روش). 2007(بلدريج، كي، پي
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  .تربيت معلم تهران

  . انتشارات سمت:تهران.  چاپ دوم.ي پژوهش در علوم رفتاريها روش .)1380(دلاور، علي 
خودكارآمدي، (هاي انگيزشي رابطه راهبردهاي يادگيري خودگردان، مؤلفه). 1379(رفيعيان، كيوان 

ان پسر سال آموز دانشو هوش با همديگر و عملكرد تحصيلي ) راب امتحانزاد، اضط هاي درون ارزش
  .دانشگاه شهيد چمران اهواز. ارشد  كارشناسيي نامه پايان. دوم دبيرستان شهر اهواز
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اي در دانشجويان و بررسي سطوح و انواع تنيدگي و راهبردهاي مقابله). 1383(شعيري، محمد  روشن و
، سيشنا روان مقالات ي ويژه  دانشور،ي دو ماهنامه. ان شاهد و غير شاهد آنها در دانشجويي مقايسه

3)2( ،60-49.  
رابطه بين اعتقادهاي ). 1386(زاده، عباس  يزدي، سيدعباس و عباس زاده، لاله؛ باقري ؛ سليمانيصالحي، ليلي

،  قزوين علمي دانشگاه علوم پزشكيي مجله .مذهبي و منبع كنترل با سلامت روان در دانشجويان
11)1( ،10-1.  
ي پيشرفت و پيشرفت تحصيلي  آموزش شناختي بر مسند مهار گذاري، انگيزهتأثير). 1381(پور، اكبر  طالب
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 .مركز نشر دانشگاهي
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  .51-70، )1-2(6 ،شناسي تربيتي و روان  علوم.شناختي با سلامت رواني و عملكرد تحصيلي روان
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The determination of effectiveness of teaching time 
management strategies on the mental health and academic 

motivation of school students 

H. Omidvar1, Kh. Omidvar2 & A. Omidvar3 
 
 

Abstract 
The purpose of the present study is to determine the effectiveness of 

teaching time management strategies on the mental health and academic 
motivation of school students. This was an experimental study with the pre - 
and post – test design. The statistical population of the study comprised all 
middle school children in Ardebil. The study sample consisted of 30 school 
students selected through simple random sampling procedure from defferent 
districts and assigned to two groups experimental and control, each with 15 
students. The data were collected using Goldberg's general health 
Questionnaire and Herman's Academic Motivation Questionnaire. The data 
were statistically analyzed using multivariate analysis of variance 
(MANOVA) and analysis of covariance (ANCOVA). Multivariate analysis 
of variance revealed that teaching time management strategies affected 
mental health components. Inasmuch as time is considered, a limited 
resource, the need for time management especially in learning environments 
and for school students is of almost importance 

 
Keywords: time management, mental health, motivation, academic 
achievement, school students 
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