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مقدمه

به نحو مطلوب اسـتفاده کننـد    خود از وقت رندیگیماین عقیده که افراد چگونه تصمیم 

مـدیریت   با استناد به این دیدگاه هـدف از  دهدیمهسته نظریه مدیریت زمان را تشکیل 

کوچ و کلینمن(زمان جلوگیري از اتلاف وقت و تنظیم کاري است
1

 ،2002.(  

ایکسیاهوا(در همین رابطه 
2

مدیریت زمان یـک نیـاز اسـت،     پیشنهاد داد که اولاً) 2007، 

مدیریت زمان . و سوما بایستی آموزش داده شود رودیمیک هدف خوب به شمار  دوماً

انسان را از آنجایی که هسـت   تواندیماي در نظر گرفت که نقلیه ۀمانند وسیل توانیمرا 

مدیریت زمان یک دیسـیپلین شخصـی اسـت    . حمل کندبرسد، خواهدیمبه آنجایی که 

بدسـت   خواهـد یم ـآنچـه را کـه    توانـد یم ـکنـد یم ـکه وقتی انسان به آن احاطه پیـدا  

 هـاي فعالیـت انسـان مشـغول انجـام    شودیممدیریت زمان باعث ). 1385تریسی،(آورد

. گـردد یمسرگرم کننده  هايفعالیتهدفمند گردد ولی فقدان مدیریت زمان سبب انجام 

نیـازي بـه انجـام     جدیدترین نوع هدر دادن وقت این است کـه کارهـایی را کـه اصـلاً    

 تـوان یم ـهایی که یکی از راه).1387خاکی، (دادنشان نیست به نحو مطلوب انجام دهیم

مـدیریت زمـان    هـاي مهـارت افزایش خودکارآمدي نمود آمـوزش   از طریق آن اقدام به

این آموزش به افراد مهارت چگونه استفاده کـردن بهتـر از زمـان یـاد     در واقع در. است

يخودکارآمد .شودیمداده 
3
کاري را با موفقیت انجام دهـد،   تواندیمبه این باور فرد که  

وولفلـک (شـود  یم ـگفته 
4

 بـه طـور  خودکارآمـدي  ). 1388؛ بـه نقـل از سـیف،    2004، 

مقدار تلاش، کیفیـت تـلاش یعنـی     رعلاوه ب. نیرومندي با تلاش و پایداري مرتبط است

و درگیـري شـناختی کلـی یـادگیري نیـز بـا        تـر  قی ـعماستفاده از راهبردهاي پردازشـی  

سئو(دارد خودکارآمدي ارتباط نیرومندي 
5

 یادگیري دانـش آموختگـان معمـولاً   ). 2008، 

بـدیهی اسـت کـه عوامـل     . ردیگیممورد سنجش قرار  ها آنملکرد تحصیلی وسیله عه ب

برخی از ایـن عوامـل   . دهدیمقرار  تأثیرمتعددي عملکرد تحصیلی دانشجویان را تحت 
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موجب بهبود عملکرد و برخی موجب تضـعیف عملکـرد تحصـیلی دانـش آموختگـان      

، شـود یم ـنش آموختگان یکی از عواملی که منجر به بهبود عملکرد تحصیلی دا. شودیم

در  ها آنباورهاي خودکارآمدي دانشجویان، توانایی ). 1380کدیور، (خودکارآمدي است

بـا   آموزان دانشبه طور نمونه،  .کندیمیک تکلیف خاص را توصیف آمیز انجام موفقیت

سطوح بالاتر خودکارآمدي تمایل بیشتري براي درگیر شدن در تکالیف تحصیلی دارنـد،  

 دهنـد یم، بیشتر از خود استقامت نشان کنندیماستفاده  يتر منظمدهاي عمیق و از راهبر

اطمینـان   خـود  يهـا ییتوانانسبت به  تر کمکه  یآموزان دانشو نمرات بالاتري نسبت به 

بندورا(آورندیمدارند، به دست 
1

  ).2008؛ به نقل از سئو، 1997، 

فرد، میزان تلاش و پشـتکار او   ياه انتخابگذاري بر تأثیرباورهاي خودکارآمدي با  

هاي هیجـانی نقـش اساسـی در تعیـین     در مواجهه با مشکلات، الگوهاي تفکر و واکنش

رفتار دارند به همـین دلایـل باورهـاي خودکارآمـدي تحصـیلی بـالا، موجـب تقویـت         

اما باورهـاي خودکارآمـدي تحصـیلی پـایین آن را تضـعیف       شودیمپیشرفت تحصیلی 

لــویس(کنــدیمــ
2

مطالعــات نشــان داد کــه کارآمــدي یــک عامــل   بــه عــلاوه).2006، 

قبلـی و   يها شرفتیپکننده مهم یادگیري است و این مطلب حتی پس از اینکه ینیب شیپ

پنتریچ و شانک(کرد یمشناختی نیز در نظر گرفته شده بود صدق  هايمهارت
3

 ،1386( .

کههمین طور لو
4

و  ها هدفمدي هم بر سطح خودکارآ کندیمبیان ) 1984(و همکاران،  

تحقیقـات نشـان داده اسـت کـه باورهـاي      اثرگذار اسـت  ها هدفهم بر تعهد نسبت به 

و میـزان تـلاش و سـطح     ها انتخابنیرومندي بر انگیزش پیشرفت،  تأثیرخودکارآمدي، 

 درافـزایش )1380کرامتـی، . (ددار هـا  آنپشتکار افراد و نهایتـاً بـر پیشـرفت و موفقیـت     

. باشـد یم ـ، مدیریت زمان ها دگاهیدگذارند یکی از این  تأثیرعوامل زیادي خودکارآمدي 

دارنـد کـه ثبـت و ضـبط زمـان و       تأکیـد طرفداران دیدگاه مدیریت زمان بر این فـرض  

و کارآمـد وقـت خـود را تقسـیم      مـؤثر بـه طـور  تـا   کنـد یم ـمدیریت آن به فرد کمک 
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دراکر(کند
1

کـه   شودیمکنندگان آموزش داده در نظریه مدیریت زمان به شرکت).1967، 

سـپس  . از وقت خود را در طول هفته آینده بگذرانند) دقیقه 15مثلا (چگونه مدتی معین

کـه در آن رضـایت    ییهـا  نـه یزمچگونگی گذراندن این زمـان و   ،آموزش هايدر جلسه

همچنـین از  ). 2003پوسـر،  (گـردد یم ـتحلیـل   ،رضایت وجـود نداشـته  وجود داشته یا 

تا یک برنامه مطالعه براي هفته بعد طراحـی کننـد و در    شودیمگان خواسته کنندشرکت

 ـیگیم ـیت و تشویق قـرار  مورد حما ،مورد چگونگی تدوین برنامه ر ایـن راسـتا،   د. درن

اسـت کـه    یهایمؤلفهآموزش مدیریت زمان بر سایر  تأثیرید ؤشواهد پژوهشی موجود م

مدیریت زمـان بـر    هايمهارته آموزش نشانگر این مطلب است ککنون انجام شده وتا

که ) 1386(بوده است از جمله این تحقیقات، در داخل کشوربه تحقیق زائریان مؤثرآنان 

مـدیریت زمـان بـر کـاهش      هـاي مهـارت آمـوزش   اثربخشـی در یک بررسی با عنـوان  

انگاري کارکنان آموزش و پرورش شهر کرمان بـه ایـن نتیجـه رسـید کـه آمـوزش       سهل

تحقیــق  و ددار تــأثیرکارکنــان  انگــاريســهلمــدیریت زمــان بــر کــاهش هــايمهــارت

مـدیریت زمـان بـر کـاهش      هايمهارتکه در آن به اثربخشی آموزش ) 1388(جاویدي

استرس شغلی کارکنان شرکت سـاپکو پرداخـت و بـه ایـن نتیجـه رسـید کـه آمـوزش         

سـترس  اسـت و ا  مـؤثر مدیریت زمان بر کاهش اسـترس شـغلی کارکنـان ،     هايمهارت

در خاج از کشـور نیـز بـه نتـایج مشـابهی در همـین زمینـه        ؛ و دهدیمشغلی را کاهش 

لیکن و ریچـارد (رسیدند از جمله این تحقیقات به تحقیق 
2

،  بـه نقـل از زائریـان،    1991

مدیریت زمان سبب کـاهش اسـترس، افـزایش     هايمهارتکه نشان داد آموزش ) 1386

بـه شـغل و سـلامتی کارکنـان و      منـدي علاقـه ش ، ایجاد رضایت شغلی، افزایوريبهره

وان آرد؛ و گرددیمانگاريسهلکاهش 
3

کارمنـد   37اي کـه روي  که طی مطالعه) 2003(

که شرکت در سمینار آموزشی مـدیریت زمـان بـه افـزایش     انجام داد به این نتیجه رسید

م در مدیریت زمان منجر شد نتایج این تحقیق نشان داد که آمـوزش مـدیریت زمـان ه ـ   

بـا نتـایج کرنـز و     و. تاس ـ مـؤثر در کـار   کـاري اهمـال کاهش نگرانی و هم در کاهش 

                                                                                                                              
1. Dracker
2. Liken & Richard
3. Van Eerde 
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گاردینر
1

اي نشان دادند که مدیریت مناسـب زمـان بـا کارآمـدي     که طی مطالعه) 2007(

  .بیشتر و استرس کمتر در ارتباط است

ري از مدیریت زمان بر فرایندهاي آموزشی و یـادگی  هايمهارتمهم  تأثیربا توجه به 

خودکارآمدي در زندگی تحصیلی و ارتقاء تعلـیم و تربیـت از طـرف    تأثیررف و یک ط

این مطالعه با هدف مداخله در افزایش خودکارآمـدي دانشـجویان قصـد بررسـی      دیگر،

مـدیریت زمـان خودکارآمـدي را     هايمهارتاین مفروضه را داشته است که آیا آموزش 

  ؟دهدیمافزایش 

  روش

آزمون ـ  پیشو از طرح  بودآزمایشی ر هدف کاربردي و از نظر روش ظاین پژوهش از ن

    .با گروه کنترل استفاده شده است آزمونپس

 شناسـی رواننفـر از دانشـجویان    88عبـارت اسـت از   :جامعه آماري و حجم نمونه

مشغول تحصـیل بودنـد    91-92مقطع کارشناسی دانشگاه شهید باهنر کرمان که در سال 

نفر به صورت تصادفی انتخاب، و سپس به صورت گمارش تصادفی  44ها آنکه از بین

  .نفري کنترل و آزمایش جایگزین شدند 22در دو گروه 

پرسشـنامه خودکارآمـدي عمـومی    عبارت است از: در این پژوهش ها دادهابزار گردآوري 

؛ )1389به نقـل از عزیـزي ابرقـویی،    (ساخته شده است) 1982(همکاران که توسط شرر و 

مـاده دیگـر    6مـاده آن مربـوط بـه خودکارآمـدي عمـومی و       17ماده است که  23داراي  که

نجفـی و فـولاد چنـگ،    (ي اجتمـاعی اسـت  هـا  تیموقعمربوط به تجارب خودکارآمدي در 

پرسشــنامه خودکارآمــدي . ي اسـتـفاده شــدا مــاده17در پــژوهش حاضــر از مقیــاس ) 1386

ي ری ـگ انـدازه ي مختلـف را  هـا  تیموقعبراي غلبه بر  اشییتواناعمومی عقاید فرد مربوط به 

صورت کـه   به ایني لیکرت تنظیم شده است، ا رتبهاین پرسشنامه بر پایه مقیاس پنج . کندیم

 دهنـده  نشـان نمـرات بـالا   . ردی ـگیم ـ5موافق نمره  کاملاًو پاسخ 1مخالف نمره  کاملاًپاسخ 

اـي  سـؤال ي این پرسشنامه، گذار هنمرر د. تي بالا در فرد اسخودکارآمداحساس  ، 9، 8، 3ه

  .شوندیمي گذار نمرهبه صورت وارونه  هاسؤالدر جهت موافق و مابقی  15، 13

                                                                                                                              
1. kearns & Gardiner   
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آلفاي کرونباخ ایـن پرسشـنامه   )1982(شرر و همکارانش :روایی و پایایی پرسشنامه

انـی  ایر هـاي آلفـاي کرونبـاخ آن را در نمونـه   )1380(کرامتی . دست آوردنده ب 86/0ا ر

ــت آورد 86/0 ــی،. (بدس ــویی 1376برات ــزي ابرق ــل از عزی ــه نق ــنامه)؛ ب ــایی پرسش  پای

سال سوم دبیرستان از روش دو نیمه کردن استفاده کرد  آموزان دانشخودکارآمدي را در 

وبا طول نابرابر  76/0راون با طول اد آزمون را از طریق روش اسپیرمن ـ ب و ضریب اعتم

لفاي کرونباخ بـا  آ. تبه دست آورده اس 76/0گاتمن نیز  و از روش دو نیمه کردن 76/0

بـدیهی اسـت کـه    . بخش بودبه دست آمد که رضایت 76/0برابر  هاسؤالهمسانی کلی 

، داراي )1380(و کرامتـی ) 1389(پرسشنامه مذکور بـه علـت اسـتفاده عزیـزي ابرقـویی     

ی گرفته آزمونپیشهمه از مراحل اجرا به این صورت بود ابتدا .باشندیمروایی و پایایی 

شد سپس دانشجویان به طور تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل جایگزین شدند، در 

مرحله بعدي آموزش به گروه آزمایش به مدت ده جلسه یک ساعت و نیمه داده شـد و  

بـه عمـل   ) پرسشنامه خودکارآمدي(آزمونپسدر پایان از هر دو گروه آزمایش و کنترل 

  .موزش مشخص شودآ تأثیرآمد تا 

  ها افتهی

کـه نتـایج نشـان داد     بـودن بررسـی  فرض نرمـال  پیشپیش از اجراي تحلیل کواریانس، 

همچنـین بـراي بررسـی    . نمرات در دو گروه آزمایش و گواه داراي توزیع نرمال اسـت 

وابسته از آزمون لوین استفاده شد، نتایج نشان داد کـه   هايدر متغیر ها انسیواریکسانی 

فـرض یکسـانی   یشی و گواه یکسان و در نتیجه پـیش گی نمرات در دو گروه آزماپراکند

.اریانس بلامانع استواز تحلیل کو برقرار است؛ بنابراین استفاده ها انسیوار
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مـدیریت   هـاي مهـارت آمـوزش  در پاسخ به فرضیه اصلی پژوهش حاضر مبنی بر اینکه 

انجـام  ) آنـوا (ن تحلیـل کواریـانس   ، آزمـو دارد تـأثیر زمان بر خودکارآمدي دانشـجویان  

ــایج جــدول شــماره   ــت، نت ــیش از نشــان داد  1گرف ــا ب ــان در 99ب رد  0Ηصــد اطمین

بـه  یعنی میانگین نمرات خودکارآمدي در گروه آزمـایش  ) =0001/0p< ،16/28F(شد

ــور ــط ــود ) =12/6SD =،45/67M(ي بیشــترداریمعن ــرل ب ــروه کنت  1/7SD(از گ

=،55/60M=(آمـوزش   تأثیرنتیجه گرفت میزان  توانیمجه به مجذور اتا ؛ همچنین با تو

     .درصد بود 41مدیریت زمان بر خودکارآمدي دانشجویان،  هايمهارت

  مدیریت زمان بر خودکارآمدي افراد هايمهارتآموزش  تأثیرتحلیل کواریانس )1(جدول 

  منبع تغییرات

مجموع 

  مجذورات

درجه 

  آزادي

میانگین 

  مجذورات
F

  سطح 

  يداریعنم

  مجذور اتا

-2/0  98/2  59/98  1  59/98  آزمونپیش

0001/041/0  16/28  81/932  1  81/932گروه 

-  -  -  13/33  41  19/1358  خطا

  -  -  -  -  44  1190737  کل

  

مـدیریت   هـاي مهـارت که، آمـوزش  در مورد فرضیه فرعی اول پژوهش مبنی بر این

، آزمـون تحلیـل کواریـانس    دارد تـأثیر ادافـر خودکارآمدي با توجه به جنسیت  زمان بر

مـدیریت   هـاي مهـارت جنسیت، پـس از آمـوزش   نشان داد )2(انجام شد نتایج جدول 

بنابراین بـا بـیش از   ؛ افراد نداشتخودکارآمدي معناداري بر میانگین نمرات  تأثیرزمان، 

 يهامهارتیعنی پس از آموزش  )=05/0p> ،008/0F(شد تأیید0Ηدرصد اطمینان  95

مدیریت زمان، نمرات خودکارآمدي در دانشجویان دختر و پسر، تفاوت معناداري با هم 

  .نداشت
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در يمدیریت زمان بر خودکارآمد هايمهارتآموزش تأثیرتحلیل کواریانس  )2(جدول 

  دانشجویان دختر و پسر

  منبع تغییرات

مجموع 

  مجذورات

درجه 

  آزادي

میانگین 

  مجذورات
F

  سطح 

  يداریمعن

3/0  26/1  63/70  1  63/70  آزمونپیش

9/0  008/0  45/0  1  45/0جنس

  -  -  74/936  41  56/2290  خطا

  -  -  -  44  182586  کل

  

مـدیریت زمـان بـر     هـاي مهـارت در مورد فرضیه فرعی دوم مبنی بر اینکه آمـوزش  

 نشـان 3تایج جـدول شـماره   ن. ددار تأثیرخودکارآمدي با توجه به روزانه یا شبانه بودن، 

 درصـد 99بـا  بـیش از   ، )=01/0p< ،86/8F(داد با توجه به سطح معناداري این آزمـون 

مـدیریت   هـاي مهارتمیانگین خودکارآمدي پس از آموزش یعنی ؛ رد شد 0Ηاطمینان 

پــس از آمــوزش زمــان، در دانشــجویان روزانــه و شــبانه بــا یکــدیگر یکســان نبــود و 

66/5SD(انشــجویان روزانــهمــدیریت زمــان، نمــرات خودکارآمــدي د هــايمهــارت

=،35/67M= (بیشتر از دانشجویان شبانه)64/7SD=،21/61M= (؛ همچنین با توجه بود

مـدیریت زمـان بـر     هـاي مهـارت آموزش  تأثیرنتیجه گرفت میزان  توانیمبه مجذور اتا 

     .درصد بود 18ي تحصیلی، دورهخودکارآمدي دانشجویان با توجه به 

در مدیریت زمان بر خودکارآمدي هايمهارتآموزش تأثیریانس اروتحلیل کو) 3(جدول 

  )نوبت دوم(دانشجویان روزانه و شبانه

  منبع تغییرات

مجموع 

  مجذورات

درجه 

  آزادي

میانگین 

  مجذورات
Fمجذور اتا  يداریمعنسطح  

  -2/0  45/1  77/66  1  77/66  آزمونپیش

  005/018/0  86/8  26/407  1  26/407ي تحصیلیدوره

  -  -  -  84/11  41  74/1883  اخط

  -  -  -  -  44  83397  کل
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  يریگ جهینت

) 1385(زادههاشـمی  هـاي گزارشباتقریباًاین پژوهش، در داخل کشور  هايهدفنتایج 

که به بررسی رفتارهاي مدیریت زمان با استرس شغلی در پرستاران پرداخت و بـه ایـن   

س شـغلی همبسـتگی منفـی وجـود     نتیجه رسید که بین رفتارهاي مدیریت زمان و استر

دارد و پیشنهاد داد که براي کاهش استرس شغلی، و افزایش رضایت و عملکـرد شـغلی   

کـه بـه اثربخشـی    ) 1386(افراد اقدام به آموزش مدیریت زمان کنند، و پژوهش زائریـان 

کارکنـان آمـوزش و پـرورش     انگـاري  سهلمدیریت زمان بر کاهش  هايمهارتآموزش 

مـدیریت زمـان بـر کـاهش      هـاي مهـارت ن نتیجه رسـید کـه آمـوزش    پرداخت و به ای

کـه بـه اثربخشـی آمـوزش     ) 1388(دارد، و پژوهش جاویدي تأثیرکارکنان  انگاري سهل

مدیریت زمان بر کاهش استرس شغلی کارکنان شرکت سـاپکو پرداخـت، و    هايمهارت

استرس شـغلی   مدیریت زمان بر کاهش میزان هايمهارتبه این نتیجه رسید که آموزش 

بـا   تقریباًنتایج این پژوهش، در خارج از کشور ؛ و باشد میراستا هماست،  مؤثرکارکنان 

تحقیقات هال و هارش
1

که به ارزیابی اثرات آموزش  )1388، به نقل از جاویدي، 1982(

علمی چهار دانشگاه پرداختند و بـه ایـن    هیئتکاري اعضاي  اثربخشیمدیریت زمان بر 

ضـروري و   هـاي فعالیـت د که پس از آموزش، بین زمان صرف شده بـراي  نتیجه رسیدن

ارزیابی اثربخشی کار همبسـتگی مثبـت وجـود دارد و آمـوزش مـدیریت زمـان باعـث        

اثربخشی بیشتر شده است و کینگ و همکاران
2

که بـه ایـن نتیجـه رسـیدند کـه      ) 1982(

 ـ     هایی آزمودنی د از رفتارهـاي  که در دوره آموزشی مـدیریت زمـان شـرکت کـرده بودن

مدیریت زمان بیشتري استفاده کردند و لـیکن و ریچـاردز  
3

، بـه نقـل از زائریـان،    1991(

مدیریت زمان سـبب کـاهش    هايمهارتنشان داد آموزش آنان که نتایج تحقیق  )1386

به شغل و سـلامتی   منديعلاقه، ایجاد رضایت شغلی، افزایش وريبهرهاسترس، افزایش 

با تحقیق وان آرد همچنین این نتیجهو. شد انگاري سهلکارکنان و کاهش 
4

که با ) 2003(

                                                                                                                              
1. Hall & Harsh 
2. King
3. Liken & Richard
4. Van Eerde 
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که روي تعدادي کارمند انجام داد به این نتیجه رسید کـه شـرکت در سـمینار     اي مطالعه

ایـن نتـایج نشـان داد کـه     آموزشی مدیریت زمان به افزایش مدیریت زمان منجر شد که 

دارد و با تحقیـق   تأثیردر کار  ريکااهمالآموزش هم در کاهش نگرانی و هم در کاهش 

ایکسیاهوا
1

که به این نتیجه رسـید کـه اکثـر دانشـجویان سـال اول دانشـگاه بـا        ) 2007(

مدیریت زمـان هسـتند و همچنـین بـا نتـایج       هايمهارتمشکلات یادگیري زبان، فاقد 

تحقیق کرنز و گاردینر
2

که نشان دادند مدیریت زمان مناسب با کارآمـدي بیشـتر   ) 2007(

و استرس کمتر در ارتباط است، و با نتایج تحقیقات آجایی و اوسیکی
3

که طـی  ) 2008(

فرسودگی در بین دانشجویان به این نتیجه رسیدند کـه میـزان شـیوع     عنوانبااي مطالعه

و  حـالی  بـی خسـتگی و  . گیـرد  میمختلفی صورت  هاي شیوهدرصد و به  60فرسودگی 

براي حل ایـن مشـکل پیشـنهاد    ؛ و فرسودگی استاز دلایل  علاقگی بیترس از اشتباه، 

مدیریت زمان از طریق آموزش صحیح زمـان   هايمهارتبادادند که دانشجویان بایستی 

  .باشند میراستا همو اجتناب از اتلاف وقت آشنایی پیدا کنند، 

خودکارآمديزمان،یریتمديراهبردهاآموزشیاجتماعـ   یشناختیینتباساسبر

اضـطراب ودروسيدشوارة تهدیدکنندهايتجربهبارابطهرا دریاننشجوداة شددرك

آنـان یاجتمـاع کـارکرد بهبـود واضـطراب  کـاهش بـه منجریجهنتدروبالابردامتحان

یزنخودکارآمديبهتر و  آنانیلیتحصعملکردصورتینادرکهاستیعیطب.گردد می

هماهنـگ یـز نیزندگهايمهارتمفهومیربناییزمنطقباها یافتهینا. کند مییداپبهبود

یشافزاراافرادشناختی روانیتظرفزمانیریتمدآموزشمنطقینااساسبر .است

جهـت اشـخاص یاختصاص ـویعمـوم هـاي  قابلیـت وها توانمنديیجهنتدرودهد می

بهبـود  یزنـدگ دشوارهاي موقعیتویاجتماعی ـ  روانيفشارهاباکارآمدومؤثرچالش

و شـناخت ماننـد ییکارکردهـا یـت تقوویجـاد ایقطراززمانیریتمدآموزشیابد  می

اسـترس یریتمدومسئلهحلییتوانا،يخودکارآمدیشافزا،یندناخوشاعواطفکنترل

                                                                                                                              
1. Xiao-Hua
2. kearns  & Gardiner
3. Ajayi & osiki
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فراهمراآنانیلاتتحصیتموفقفرصتوداشتهیمتقدیاندانشجوبهرایعمومسلامت

.سازد می

آمـوزش کـه گفـت تـوان  مـی شـده  ارائـه شواهدوپژوهشاینهاي هیافتبهتوجهبا

وآمـوزان  دانـش يضـرور یازهاينازیکیها دانشگاهوسطح مدارسدرزمانمدیریت

وظـایف اهداف،تعیینباتوان میزماناز مدیریتمؤثراستفادهبازیرا. استدانشجویان

.دنموفهرستراشده ریزي برنامههايفعالیتوکردبندي اولویتوریزي برنامهمحوله را

تـا دادافزایشرادر دسترسزمانازافراددركتوان میزماناختصاصو ریزي برنامهبا

بـا  وکننـد، اسـتفاده خـود زمـان ازشـده يسـاختاربند و هدفمنـد صـورت بـه بتواننـد 

ننـد بتوافعالیـت هـر يبـرا شـده  دادهتخصـیص زمانمدتاساسبراموربندي اولویت

مـدیریت  هـاي  روشازاسـتفاده بـا بنـابراین ؛ برسـانند انجامموقع بهبهرامتعددوظایف

طـور بـه تـوان  مـی وشـود  مـی زمان بیشترازاستفادهنحوهمورددرافرادبصیرتزمان،

بـه تـر  یواقع ـریزي برنامهبا وزدتخمینراکارهاانجامجهتلازمزمانمدتتري یقدق

مدیریت زمـان موجـب  هاي یکتکنکهاستدادهنشانمطالعات .افتیدستبهترنتایج

پیشـرفت درتسـریع وبالاتراولویتبابه وظایفبیشتروقتاختصاصعملکرد،ءارتقا

وداشـته مثبـت اثـر روانـی افـراد  سـلامت يروزمـان مـدیریت چنینهم،شود میامر 

استيمحدودمنبع زمانکهینابهتوجهبابنابراین.دهد میکاهش رايکارهاي استرس

زیـرا . گـردد  مـی خاصـی اهمیتيداراآموزشی هاي محیطدرآنمدیریتوتوجهلزوم

کـه هـایی  ياسـتراتژ یکـی از ودانند میزااسترسراتحصیلیتجربهاز فراگیرانیاريبس

نیـز ات گذشـته مطالع ـدر.استریزي برنامهوزمانمدیریت ،کنند میپیشنهادمشاورین

و دادهء ارتقـا راهـا  آنعملکـرد زمـان، يروبیشتر دانشجویانکنترلکهگردیدشخصم

دانشـجویان ایـن  .باشـند داشـته زنـدگی ازبیشتررضایتاحساسه است کهشدباعث

 بنابراین .داشتنديکمترجسمانیهاي تنشوپیدا کردندخودنقشدريکمترسردرگمی

سلامتحفظبهکمکيبراآنو آموزشمانزمدیریتنقشموضوعاهمیتبهتوجهبا

ا توجه به نتـایج  ب. تاسلازممدي آنان؛آتوانمندي و خودکار افزایشوو جسمانیروانی

آمـوزان و   سطح خودکارآمدي دانش کهکرد پژوهش، به معلمان و اساتید محترم پیشنهاد 

محول کرد که  ها آنه توان تکالیفی را ب براي این منظور می. دانشجویان خود را بالا ببرند



آموزشی يها نظامپژوهش در   54

آمیـز الگوهـاي مناسـب و     با موفقیت شخصی همراه باشد یا با نمایش عملکرد موفقیـت 

را افزایش داد؛ همچنین ترغیب کلامـی از دیگـر    ها آن، حس خودکارآمدي آنانمشابه با 

مـدیریت   هـاي مهـارت آمـوزش  همچنـین  اي افزایش خودکارآمدي افراد است راهکاره

و  هـا سازمانبراي کلیه کارکنان  ،نامه مدون و منظم در طول سالزمان به صورت یک بر

  .رسد میبه نظر  مؤثرآموزان و دانش دانشجویان
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  منابع

ترجمه مهرناز . (انگیزش در تعلیم و تربیت). 1386. (اچ. پنتریچ، پال، آر و شانگ، دیل

    ).2002تاریخ انتشار اثر به زبان اصلی ،. (نشر علم: تهران). شهرآراي 
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