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( صورت گرفت، آزمون با گروه کنترلپس-آزمونآزمایشی )طرح پیشنیمه تحقیق حاضر که به صورت  چكیده:

-رشته روانهای مطالعه دانشجویان مدیریت زمان و مهارت های مدیریت زمان برثیر مداخله آموزشی مهارتأت

آزمون آزمایشی و از نوع طرح پیشنیمه حاضرشناسی دانشگاه پیام نور اهواز به محک آزمایش گذاشته شد. تحقیق 

شناسی آن دانشگاه انتخاب و به نفر از دانشجویان رشته روان 04آزمون با گروه کنترل است. در این تحقیق پس –

های تقسیم شدند و به مدت ده جلسه در معرض آموزش مهارت( نفر 04هر گروه دو گروه آزمایشی و کنترل )

های رفتارهای مدیریت زمان ترومن و هارتلی نامهها از طریق پرسشآوری دادهگرفتند. جمع مدیریت زمان قرار

( صورت گرفت. برای 0440تکنیک دانشگاه ویرجییا )های مطالعه مرکز مشاوره موسسه پلیمهارت ( و6669)

هایی که در معرض ها از آمار توصیفی و استنباطی استفاده شد. تحقیق حاضر نشان داد آزمودنیتحلیل داده

هایی ندیده بودند نسبت به آنهایی که چنین آموزشی ،های مدیریت زمان قرار گرفته بودندجلسات آموزشی مهارت

دهد که حقیق حاضر پیشنهاد میهای مطالعه عملکرد بهتری پیدا کردند. نتایج تاز لحاظ مدیریت زمان و مهارت

 آموزش مهارت مدیریت زمان باعث افزایش مدیریت زمان و مهارت مطالعه دانشجویان هدف گردید.

 

 .اثربخشی، آموزش، مهارت مدیریت زمان ، مهارت مطالعه :کلیدی واژگان
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 قدمهم
توان زمان را تحت مدیریت قررار داد  اینکه چگونه می        

پیرامون آن  کهطوریگردد؛ بهمیلادی بر می 94و 04به دهه 

نظران صورت گرفت )لاکرین،  های زیادی توسط صاحببحث

(. 6606و مرک کری،    6699؛ دراکر، 6690، مکنزی ؛6693

توسرط   04 دهره  اواخرر  در زمران  در همین راستا مردیریت 

دانرد  می فنونی شامل روش را وی این گردید. میکن مطرح

 تبردیل ایرن   چگرونگی  مردت، کوتاه اهداف تعیین که برای

ترر آنهرا،   اجررای سرریع   بررای  هافعالیت و وظایف به فاهدا

روزانه و چگونگی  کارهای بندیو الویت ریزیبرنامه چگونگی

به نقل از کلاسنز  و ) رودبه کار می کاری وقفه از جلوگیری

 ( .    0449همکاران، 

بدیهی است که زمان برای پیشبرد اهداف و تحقق آرزوهرای  

( 0464شود )مرکانلیوگلو، قلمداد میانسان منبعی راهبردی 

طور مؤثر اسرتفاده  و برخی از آنان تمایل دارند که از زمان به

(. بررسی رفترار افرراد   0440کنند )نافتل  رابینز و ریچارد،  

دهد که عامل زمان در نرزد آنران   موفق و اثربخش نشان می

؛ ترا جرایی کره قبرل از     بدیلی داشته استنقش و اهمیت بی

-ر کاری عامل زمان را در کانون توجه خود قررار مری  آغاز ه

هرای بری ثمرر و نرامربو  در صردد      دهند و با حذف فعالیت

آیند. در این زمینه میسرا و مرک کرین   مدیریت زمان بر می

( مدعی شدند که مدیریت خروب زمران بره کراهش     0444)

( نیز معتقرد اسرت کره    0440شود. موک )استرس منجر می

گانره فشرار روانری اسرت کره      منابع ده مدیریت زمان یکی از

هررا در مررورد شرروند. انسررانبزرگسررالان بررا آن مواجهرره مرری

که برخی طوریچگونگی مدیریت زمان باهم تفاوت دارند، به

-کنند و از تکنیرک ریزی میآنها به دقت وقتشان را برنامه از

هرای مختلرف مردیریت زمرران ماننرد لیسرت کرردن کارهررا       

طرور نیسرتند )مریکن و    بعضری ایرن   کننرد، امرا  استفاده می

 (.   6664همکاران، 

با استناد به تحقیقات انجام شده یکی از مشکلات عملی کره  

ها به ویژه دانشجویان در دوران تحصیل با آن برخی از انسان

شود. به عبرارت  شوند به مدیریت زمان مربو  میمواجه می

کنردی،   برنرد )سرواری و   نمری دیگر آنها به اهمیت زمان پری 

(. زیرررا آنهررا معمررولاو در دوران دبیرسررتان برره وسرریله 0466

شردند. بنرابراین بهترر    والدین و یا معلمان خود مدیریت مری 

ریرزی و زمران آشرنا شرروند    برنامره  هرای اسرت کره برا روش   

(. در همررین رابطرره عیسرری و ارسرروی  0449)ایکسرریاهوا،  

است،  ( پیشنهاد دادند که اولاو مدیریت زمان یک نیاز0440)

رود و ثالثاو بایستی آموزش ثانیاو یک هدف خوب به شمار می

نظرران همچرون   داده شود. در همین راستا برخی از صراحب 

( معتقدند کره زمران   0440( و لاری و هلستن )0440کلی )

برای دانشجویان مهم است. زیرا بره تولیرد و براروری کمرک     

آموزش  برنامه مفهوم که بود کسی اولین کینز کند. مکمی

 ایرن  آمروزش  کنداشاره می نمود. او ارایه را زمان مدیریت

های فعالیت مورد در مناسب بینش دادن با هادسته مهارت

اثررات   ،بنردی  الویرت  و وقرت  صررف  میزان گیر، تغییروقت

دارد )به نقل از کلاسنز  و  زمان مدیریت رفتارهای بر مثبتی

-برنامره  نیز معتقد است، (6669) (. میکن0449همکاران،  

 نوع سه به تقویت منجر تواندزمان می مدیریت آموزش های

 و زمان مدیریت مکانیک ،بندیاولویت و اهداف تدوین رفتار

( نیرز معتقرد اسرت کره در     0440شرود. ایرزاوا )   سازماندهی

یادگیری مطالرب درسری، مهرارت تسرلط برر وقرت از امرور        

نظران )نونیس از صاحباساسی است. در همین رابطه برخی 

( معتقدند که تسلط افرراد  0443؛ کلی،  0449و هادسون،  

به مدیریت زمان یک عامل اساسی موفقیت در امور زنردگی  

هرای دیگرری نیرز    باشرد. بررسری  از جمله کار و تحصیل می

دهری زمران و رفتارهرای مردیریت     دهد که سازماننشان می

انرد  ی نیز در ارتبا زمان به طور معناداری با عملکرد تحصیل

؛ نافترل و رابینسرون،    0449)فرایزر  یلنگسرتروم و جروزف،   

 (.6660؛ کمپبل و سونسون، 0449

توانرد هرر   در این خصوص که ضعف در مردیریت زمران مری   

بخشرری از زنرردگی را تحررت تررأثیر قرررار دهررد )دودوسررکای،  

توان زمان را مدیریت کرد بایستی ( و اینکه چگونه می0460

ها اشاره کرد. از عوامل تأثیرگرذار  وزش برخی از مهارتبه آم

-، آموزش مدیریت صحیح آن مری در استفاده بهینه از زمان

؛ ارپن، 0440های انجام شده )گرین و اسکینر، باشد. بررسی

؛ زائریررران،  6690؛ 6699؛ کینرررو  وینترررر و لاوت،  6660

 ( بر این عمل دلالت دارند.6399

هرای مردیریت زمران برر عملکررد و      تدر زمینه ترأثیر مهرار  

هرای مطالعره تحقیقراتی نیرز صرورت گرفتره اسرت.        مهارت

( 6666( و بریترون و تسرر )  6660کلجین تراپمن و پرلا) )  

ای نشان دادند که عملکرد تحصیلی بالا فقط برا  طی مطالعه

هوش بالا وکار سخت ارتبا  ندارد، بلکه اغلب با راهبردهای 

ریت مناسب زمان، راهبردهرای  مؤثر یادگیری شناختی )مدی

پیشرفته مطالعره، شایسرتگی بهترر در گررفتن امتحانرات و      

شایستگی کلی در زمینه تحصیلی در ارتبا  است. زیمرمن، 

( 6666( و بریتررون و تسررر )6660گرینبررر) و وینسررتین )

ریزی زمان بره  نشان دادند که آموزش مدیریت زمان و برنامه
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مطالعره را بهترر تنظریم    کند که زمان دانشجویان کمک می

شان افزایش پیدا کند. سرانگیری و  کنند و عملکرد تحصیلی

بینری  ( طی یرک مطالعره برا عنروان پریش     0440همکاران )

دانشرجو انجرام    000های عملکرد تحصریلی کره روی   کننده

دادند به این نتیجره رسریدند کره پیشررفت تحصریلی روی      

لعرره شایسرتگی تحصرریلی، مردیریت زمرران و راهبرهرای مطا   

تأثیرگذار است و بین دانشجویان مورد مطالعه از لحاظ ایرن  

متغیرها و عملکرد تحصیلی تفاوت معناداری وجرود داشرت.   

هرایی  ( نیز نشان داد آزمودنی0446در مطالعه دیگری وان )

که برای وصول به اهداف خود به صورت گروهی و در هفتره  

مطلروبی   یک بار به تنظیم زمان پرداختند توانستند به نحرو 

های مطالعه و راهبردهرای خرود   افکار، مدیریت زمان ، عادت

را رشد و توسعه دهنرد. نترایج مطالعره تنریروجن و ایسرکن      

های مدیریت زمان دانشرجویان  ( نشان داد که مهارت0446)

درصد عملکرد تحصریلی آنران    9/3در سطح متوسط بوده و 

شرود.  ها و نگرش به مدیریت زمان تبیرین مری  توسط مهارت

مطالعه فوق نیز نشان داد که نگرش مثبرت دانشرجویان بره    

های مدیریت زمان آنهرا  مدیریت زمان کمک کرد که مهارت

ها کره  بهبود پیدا کند. بنابراین در تحقیق حاضر این فرضیه

آموزش مهارت مدیریت زمران در افرزایش مردیریت زمران و     

 .تمهارت مطالعه تأثیرگذار است به محک آزمون قرار گرف

 هامواد و روش
-به منظور انجام تحقیق حاضر از دانشجویان رشرته روان     

شناسی دانشگاه پیرام نرور اهرواز بره عنروان جامعره آمراری        

استفاده شد. جهرت انتخراب نمونره مناسرب تحقیرق، ابتردا       

شناسری آن دانشرگاه از   لیست تمامی دانشجویان رشته روان

دانشرجویان  بخش آموزش اخرذ و سرپس اسرامی تمرام آن     

نوشته شد و از بین آنهرایی کره از لحراظ مردیریت زمران و      

)یرک انحرراف   نفر( کمترین نمرره   004های مطالعه )مهارت

کشی انتخراب و  نفر به صورت قرعه 04نمره( را گرفته بودند 

( تقسریم  نفرر  04هرر گرروه   به دو گروه آزمایشی و کنتررل ) 

نامره  از پرسرش گیری مردیریت زمران   شدند. به منظور اندازه

( اسرتفاده شرد.   6669رفتار مدیریت زمان ترومن و هارتلی )

ریرزی روزانره   برنامره این ابزار از چهارده سرؤال و دو عامرل )  

ریرزی بلنرد مردت    مرکب از پنج سؤال و اطمینان به برنامره 

( به 6399مرکب از نه سؤال( تشکیل شده و توسط سواری )

انشگاه پیام نور اهواز زبان فارسی ترجمه و روی دانشجویان د

برره دسررت آورد. سررواری،  90/4اجرررا و آلفررای کرونبررا  آن 

( طری تحقیقری روایری ایرن     6399بشلیده و شهنی یریلاق ) 

نامه اهمال کاری نامه را از طریق همبستگی با پرسشپرسش

محاسبه کردنرد کره     –/. 003تحصیلی محاسبه و مقدار آن 

( طی 6669/ . معنادار است. ترومن و هارتلی )446در سطح 

/ . به دست آوردند. شریوه  96ای آلفای کرونبا  آن را مطالعه

: ای لیکررت گذاری آن بره صرورت مقیراس پرنج درجره     نمره

( و هرگرز  0(، بندرت )3( بعضی اوقات )0( غالباو )0همیشه )

نامره  عره از طریرق پرسرش   مطالگیرد. مهرارت ( صورت می6)

تکنیک دانشگاه های مطالعه مرکز مشاوره مؤسسه پلیمهارت

 گیری شد. این ( اندازه0440ویرجینیا )

گویه است که بره صرورت یرک طیرف      30نامه دارای پرسش

بنردی  ای از خیلی کم تا خیلی زیاد درجره لیکرت پنج درجه

 0ترا   4ی هاها نمرهاند و به ترتیب برای هریک از درجهشده

نامرره دارای هشررت خرررده شررود. ایررن پرسررشمنظررور مرری

مهارت)مرردیریت زمرران، تمرکررز، یادداشررت برررداری، درک  

مطلب، آماده شدن و امتحان دادن، سرعت خواندن، مهرارت  

باشرد. عرفرانی   نوشرتن و مقابلره برا اضرطراب امتحران( مری      

هرای  نامره عرادت  ( برای تعیین روایری آن از پرسرش  6393)

/ . برآورد کررد.  96فاده کرد و مقدار روایی آن را مطالعه است

/ . 64نامه را از طریق آلفرای کرونبرا   وی پایایی این پرسش

(. از آنجایی که هدف 6390محاسبه کرد )به نقل از عرفانی، 

تحقیررق حاضررر آزمررایش تررأثیر مهررارت مرردیریت زمرران بررر 

های مطالعه است لرذا روش تحقیرق   مدیریت زمان و مهارت

آزمون پس_آزمون است و طرح تحقیق از نوع پیش آزمایشی

هرا از آمرار   با گروه کنترل است. برای تجزیره و تحلیرل داده  

توصیفی )میانگین و انحراف معیار( و استنباطی )آزمون تری  

 69نسررخه  spssافرزار آمراری   هرای مسرتقل( و نررم   گرروه 

عمل آمد. مرداخلات آموزشری جلسرات مردیریت     استفاده به

 توضیح داده شده است.  6زمان در جدول 

 یافته ها

های تحقیق در جداول زیر آمده نتایج مربو  به فرضیه    

 است.

-هرای مرکرزی نمررات پریش    شاخص 0مندرجات جداول 

ها از لحراظ مردیریت زمران و    آزمون آزمودنیآزمون و پس

 دهد. میهای مطالعه را نشان مهارت

دهد که میانگین و انحراف معیار نمرات نشان می 0جدول 

مدیریت زمان گروه آزمایشی نسربت بره گرروه کنتررل در     

(  و 39/9، 49/9) 0/09، 90/00آزمررون برره ترتیررب پرریش

، 90/06آزمون بره ترتیرب   ها در پسنمرات همان شاخص

-است. از طرفی تفاوت میانگین پیش( 09/0، 09/0) 0/09

و   6/6آزمون به ترتیب برای گرروه آزمایشری  آزمون از پس
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دهد است. جدول یاد شده همچنین نشان می  0/6کنترل 

هرای مطالعره   که میانگین و انحراف معیار نمررات مهرارت  

آزمرون بره   گروه آزمایشی نسبت به گروه کنترل در پریش 

( و نمررررات همررران 39/9، 46/9) 90/33، 0/04ترتیررب   

، 69/9) 00/36، 0/06آزمون بره ترتیرب   پسها در شاخص

-آزمون از پس( است. از طرفی تفاوت میانگین پیش00/9

  - 3/0و کنتررل   9/9آزمون به ترتیب برای گروه آزمایشی 

 است.

/ 99/0t = ،446توجه به اینکه )دهد با نشان می 3جدول 

 .>p   معنادار است لذا فرض اول تحقیق تأییرد و نتیجره )

هرای مردیریت زمران در    شود که آموزش مهارتگرفته می

 مدیریت درست زمان تأثیرگذار است. 

شرود برا توجره بره     مشاهده می 0همانطور که در جدول

( معنادار است، لذا فرض t =  ،440 . />p 90/0اینکه )

شرود کره آمروزش    دوم تحقیق تأیید و نتیجه گرفته می

-ثیرهای مطالعه ترأ های مدیریت زمان در مهارتمهارت

 گذار است. 

 زمان:  مداخلات آموزشی جلسات مديريت 5جدول 

 محتوی جلسه جلسه

5 
های مطالعه را تکمیل کنند. ضمناً روز و محل برگزاری جلسات های مديريت زمان و مهارتها ، ابتدا از آنان خواسته شد که پرسشنامهآمدگويی به آزمودنیدر اين جلسه ضمن خوش

 آموزشی تعیین گرديد. سپس پژوهشگر اهداف و ضرورت انجام تحقیق جاری را برای آنها تشريح کرد. 

2 

ارزش است مورد بحث قرار گرفت. همچنین مضرات اتلاف ها مفاهیم زمان و مديريت آن را تعريف کردند. اينکه چرا زمان مهم و با پرسی پژوهشگر به کمک آزمودنیبعد از احوال

بررسی عوامل موثر در موفقیت و شکست ، تکلیف خانگی )ها بود. به منظور تمرين و تکرار موضوعات مطرح شده کلاسی در پايان جلسهوقت و چگونگی مقابله با آنها از ديگر بحث

 مديريت زمان( تعیین شد.

9 
، انواع آن و چگونگی فهرست کردن اهداف مورد بحث قرار گرفت. در پايان و به منظور تسلط کالیف جلسه قبل مرور شد سپس موضوع جلسه با عنوان هدفهمانند جلسات قبل ابتدا ت

 تکمیل جدول مربوطه به هدف( تعیین گرديد.عملی بر موضوعات کلاسی تکلیف جلسه بعد )

4 
ها مورد بحث قرار گرفت. در ريزی فعالیت، اهمیت آن و مراحل برنامه، انواع آنريزیمرور شد سپس موضوع جلسه با عنوان برنامهآمدگويی ابتدا تکالیف جلسه قبل بعد از خوش

 ريزی( تعیین گرديد.، تکلیف جلسه بعد )تکمیل جدول موانع برنامهپايان و به منظور تسلط عملی بیشتر بر موضوعات کلاسی

1 
بندی تکالیف و بیان فوايد آن مورد بحث قرار گرفت. در پايان و به منظور تسلط تکالیف جلسه قبل مرور شد سپس موضوع جلسه با عنوان چگونگی اولويت پرسی ابتدابعد از احوال

 تکمیل جدول مربوطه به اولويت بندی تکالیف( تعیین گرديد.، تکلیف جلسه بعد )عملی بیشتر بر موضوعات کلاسی

6 

های کوچک، آموزش صرف زمان بیشتر برای آمدگويی ابتدا تکالیف جلسه قبل مرور شد سپس موضوع جلسه با عنوان چگونگی آموزش خرد کردن تکالیف به بخشبعد از خوش

موضوعات کلاسی، تکلیف جلسه بعد )تکمیل های کم اهمیت، مورد بحث و بررسی قرار گرفت. در پايان و به منظور تسلط عملی بیشتر بر های مهم و صرف زمان کم برای فعالیتفعالیت

 های کوچک(  تعیین گرديد.جدول خرد کردن تکالیف به بخش

7 
منظور تسلط عملی ابتدا تکالیف جلسه قبل مرور شد سپس موضوع جلسه با عنوان آموزش در هر لحظه يک قدم کوچک مورد بحث و بررسی قرار گرفت. در پايان و به  7در جلسه 

 عات کلاسی ، تکلیف جلسه بعد )تکمیل جدول آموزش در هر لحظه يک قدم کوچک(  تعیین گرديد.بیشتر بر موضو

8 
فت. در پايان و به منظور ابتدا تکالیف جلسه قبل مرور شد سپس موضوع جلسه با عنوان آموزش استفاده از فهرست زمان دار برای فعالیت ها مورد بحث و بررسی قرار گر 8در جلسه 

 یشتر بر موضوعات کلاسی ، تکلیف جلسه بعد )تکمیل جدول آموزش استفاده از فهرست زمان دار برای فعالیت ها(  تعیین گرديد.تسلط عملی ب

3 
قرار گرفت. در پايان و ( مرور شد سپس موضوع جلسه با عنوان  آموزش استفاده مناسب از زمان برای فعالیت ها مورد بحث و بررسی  8بعد از احوال پرسی ابتدا تکالیف جلسه قبل ) 

 يد.به منظور تسلط عملی بیشتر بر موضوعات کلاسی ، تکلیف جلسه بعد )تکمیل جدول آموزش استفاده مناسب از زمان برای فعالیت ها(  تعیین گرد

51 

به صورت اجمالی برای شرکت کننده ها تکرار شد، و بر ادامه  در جلسه پايانی ابتدا تکالیف جلسه قبل مرور سپس و به منظور يادآوری همه موضوعات آموزش داده شده جلسات قبل

نامه های مديريت زمان و مهارت روش های آموزشی آموخته شده در منزل و ...  ، تاکید گرديد. همچنین نقاط قوت و ضعف جلسات آموزشی از ديگر بحث ها بود، در نهايت پرسش 

 های مطالعه نیز مجددا اجرا شد.

  
 های آزمايش و کنترلآزمون مديريت زمان گروهآزمون و پسهای مرکزی نمرات پیش: شاخص2جدول 
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  متغیر

 گروه

 انحراف معیار میانگین

 مديريت زمان        

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش

 16/1  18/6 71/15 61/42 آزمايشی

 27/1 97/6 4/47 2/46 کنترل 

 مهارت های مطالعه
 56/8 15/8 2/43 1/41 آزمايشی

 12/6 96/7 41/95 71/99 کنترل 

  

 کنترل از لحاظ مديريت زمانآزمون گروه آزمايش و پس ازآزمون پیشنمرات میانگین مقايسه تفاضل  :9 جدول

 گروه متغیر
تعداد 

 آزمودنی
 داریامعن سطح T درجه آزادی ف معیاراانحر میانگین مرحله

 مديريت زمان

 21 آزمايش
 18/6 61/42 پیش آزمون

98 67/1 115/1 
 16/1 71/15 پس ژمون

 کنترل
21 

 97/6 2/46 پیش آزمون

 27/1 4/47 پس ژمون

 
 لحاظ مهارت های مطالعه  کنترل از  پس آزمون گروه آزمايش و ازپیش آزمون نمرات میانگین : مقايسه تفاضل 4جدول   

 

 بحث
قبلاو بیان شد زمان، گرانبهاترین و  کههمانطور     

ترین منبع با ارزش بشری است که هیچ چیز ضروری

تواند جایگزین آن شود. به عبارت دیگری به راحتی نمی

دیگر، ارزش و اهمیت زمان نه تنها بر هیچ انسانی 

سازی پوشیده نیست بلکه برای همه کسانی که به غنی

رود. به شمار میدهند، امری حیاتی زندگی خود بها می

ارزش زمان از دیرباز مورد توجه علما و اندیشمندان بوده 

فرمایند: است. در این زمینه امام علی )ع( می

بادرالفرصه قبل ان تکون غصه: پیش از آنکه فرصت از »

دست برود و مایه اندوهت گردد، آن را غنیمت بشمار )به 

دیث (. ایشان در ح396ص 6390نقل از قربانی لاهیجی، 

ترک الفرص غصص: از دست دادن »فرمایند: دیگری می

)به نقل از « ها به دنبال خواهد داشتفرصتها، غصه

(. در همین خصوص 396ص  6390قربانی لاهیجی، 

نویسند: زمان ( نیز می00،  ص 6669رابینسون وگودبی )

ترین محصول است. مکنزی نیز ترین و کمیاببا ارزش

بعی است که به محض دستیابی گوید: زمان تنها منمی

به آن بایستی مصرف شود و نر  مصرف آن نیز ثابت 

( 6390(. چونو )6390زاده،  است )به نقل از جواهری

گوید: امروزه جهان مملو از نیز پیرامون اهمیت زمان می

چیزهای گرانبهاست. خانه، زمین، اموال و غیره، اما پر 

جنگاوری بالاتر از زمان ارزشترین آنها زمان است. هیچ 

نیست و تنها اوست که فاتح نهایی است. اتلاف وقت 

تر است. زیرا شما حتی از هدر دادن پول هم اسفناک

همیشه قادر به تحصیل پول خواهید بود، اما زمان هرگز 

 گردد.باز نمی

های حاصل از ایرن تحقیرق نشران داد کره آمروزش      یافته

گانره(  موزشری ده های مردیریت زمران )جلسرات آ   مهارت

توانسررت مرردیریت زمرران دانشررجویان تحررت آمرروزش را  

کره در تحرت   افزایش دهد. به عبارت دیگرر دانشرجویانی  

اند نسبت به های مدیریت زمان قرار گرفتهآموزش مهارت

 گروه متغیر
تعداد 

 آزمودنی
 T درجه آزادی ف معیاراانحر میانگین مرحله

 سطح

 داریامعن

 مهارت مطالعه

 21 آزمايش
 15/8 1/41 پیش آزمون

98 

 

74/2 

 

111/1 

 

 56/8 2/43 پس ژمون

 21 کنترل
 96/7 71/99 پیش آزمون

 12/6 41/95 پس ژمون
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آنهایی که از این آموزش بره دور بودنرد، مردیریت زمران     

 بیشتری را گزارش دادند. لذا یافته تحقیق حاضر با نتایج

(، کینرو  6690(، براندون و دانیل )6696تحقیق هانل )

(، گرررین و اسررکینر 6660، ارپررن )6699وینتررر و لاوت 

( هماهنرو اسرت. بره عبرارت     6399( و زائریان )0440)

دیگر تحقیق حاضر نشان داد که برای افرزایش مردیریت   

توان جلسات آموزشی مدیریت زمران را تردارک   زمان می

بررای شررکت در چنرین جلسراتی     نفع را دید و افراد ذی

تشویق و ترغیب کرد. مسلماو مشرارکت فعالانره افرراد در    

توانرد در افرزایش ایرن    این جلسات تا انردازه زیرادی مری   

ها دانشرجویان  شاخص تأثیرگذار باشد. امروزه در دانشگاه

اند. های محدود آموزشی مواجهبا مسأله استفاده از فرصت

لحرراظ تحصرریلی   ایررن فرررض نیررز وجررود دارد کرره از   

اند که از زمان محدود، حداکثر استفاده دانشجویانی موفق

را نمایند در غیر این صورت در  انجام تکالیف درسری برا   

مشکل جدی مواجه خواهند شد. همچنین بسیار مشاهده 

ها از زمان خود استفاده شده است که دانشجویان دانشگاه

خش مدیریت نمایند و وقت خود را به طور اثرببهینه نمی

کنند. بنابراین برای رفع این چنرین مشرکلاتی بهترر    نمی

 است، مدیریت زمان را آموزش داد.

بدیهی است که زمران بره مردیریت صرحیح نیراز دارد و      

رود. بره  مدیریت آن نیز یک مهرارت عمرده بره شرمارمی    

عبارت دیگر امروزه مدیریت زمان بره عنروان یرک عامرل     

ز افزونری یافتره اسرت و     کننده موفقیت اهمیرت رو تعیین

ای های مربوطه توسرط افرراد حرفره   جایگاه کسب مهارت

بیش از پیش مشخص شده است. از طریق مدیریت زمان 

است که ما وقت و کارها را تحت اختیرار و فرمران خرود    

جای اینکره اجرازه دهریم آنهرا مرا را تحرت       قرار دهیم به

ه در هرای انجرام شرد   اختیار و فرمان خود بگیرند. بررسی

دهد که آنان در کنترل مورد زندگی افراد موفق نشان می

هرای  ها و فرصرت و مدیریت زمان مهارت دارند و از لحظه

برند. به عبرارت دیگرر آنران    مناسب نهایت استفاده را می

برای زمان ارزش بسیار بالایی قائل هستند. بنابراین یکی 

رتر های اسرتفاده مرؤث  از بهترین فنون جهت ارتقای عادت

 از زمان و وقت، تهیه یک برنامه زمانی است.

تحقیقات انجام شده نشان داد که موفقیت و پیشرفت 

تحصیلی دانشجویان تا حد زیادی به مدیریت صحیح 

کارگیری آن در زندگی تحصیلی ارتبا  دارد زمان و به

(. در همین رابطه نتایج 6396)ساکتی و طاهری،  

های آموزش مهارتحاصل از فرض دوم نشان داد که 

های مطالعه تأثیرگذار است. مدیریت زمان در مهارت

بنابراین نتیجه این تحقیق با نتایج تحقیقات تنریوجن و 

(؛ سانگیری و همکاران 0446( و وان )0446ایسکن )

(؛ زیمرمن  6660(؛ کلجین  تاپمن و پلا) )0440)

( 6666( و بریتون و تسر )6660گرینبر) و وینستین )

و است. در تبیین این بایستی گفت که تنظیم هماهن

هایی است که در وقت و سازماندهی یکی از مهارت

صورت اجرای ناقص و نادرست در ناکارآمدی یادگیری 

های زمان گذارد. از طریق آموزش مهارتافراد تأثیر می

های مطالعه کسب توانند مهارتاست که دانشجویان می

یت و شکست در مطالعه رسد که موفقکنند. به نظر می

ممکن است، ناشی از ضعف در مدیریت زمان باشد. 

کند های مدیریت زمان به دانشجویان کمک میمهارت

های گوناگون یادگیری به طور که از عهده موقعیت

ای که اطلاعات جدید کارآمدتر و مؤثرتری برآیند به گونه

های بعدی به کار کسب شده، نگهداری و در یادگیری

شوند. بنابراین مهارت تحصیلی تنظیم وقت گرفته می

مشتمل بر تخصیص زمان مؤثر برای تسهیل انجام 

های روزمره شایسته است که معلمان تکالیف و مسؤولیت

های یادگیری را به طریقی ساخت دهند که در موقعیت

 تنظیم وقت به دانشجویان کمک کنند.

چالش استفاده های جهان با اکثر دانشجویان دانشگاه

باشند. نادرست از وقت خود در امر تحصیل مواجه می

های آموزان و حتی دانشجویان در دورهبسیاری از دانش

تحصیل قبل از دانشگاه که مدیریت زمان آنها توسط 

شده از لحاظ تحصیلی والدین یا آموزشگاه کنترل می

 اند ولی احتمالاو به دلیل نداشتن مدیریت مؤثرموفق بوده

شوند زمان در طول تحصیل با افت تحصیلی مواجه می

کارهایی که به منظور (. از جمله راه6699)هاینس،  

شود، پایین آوردن مقابله با این مشکل اتخاذ می

استانداردهای علمی و تحصیلی است که یک نوع راهبرد 

تواند در بلند مدت پیامدهای مدت است و می کوتاه

ه باشد، لذا باید به دنبال منفی را به دنبال داشت

راهبردهای بنیادین دیگری بودکه با  توجه به نتایج 

توان استفاده مؤثر از زمان نام برد )کونارد،  ها میپژوهش

م که سرعت یکنی زندگی مییایما در دن امروزه(. 0440

با شتابی فراوان در حال حرکت  آوریفنت فشریرشد و پ

از جمله ملزومات شرفت یو پ آوریفناست. اگر چه
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است و چنانچه به درستی از آن  یزندگی بشر امروز

ها خواهد ش در زندگی انسانیآسا منجر به ،استفاده شود

ستند. یی کافی نینه به تنهایک زندگی بهیشد. اما برای 

ش به یر زندگی خود علاوه بر آسایمس ها درچرا که انسان

-ن مییبنابرا. ازمندندیز نین مدیریت زمانای به نام مقوله

های زندگی خود را با مهارت توان گفت فردی که

ت یر زندگی خود را با موفقیهای مسکند گامنه مییواکس

می را ین سهم عظیدارد و همچنیشتری بر میت بیو رضا

 .ی خواهد داشتعهای فردی و اجتمابیدر کاهش آس

باتوجه به مطالب ذکر شده مسأله مدیریت زمان از 

ای برخوردار است و نحوه کاربرد زمان برای جایگاه ویژه

تواند در موفقیت تحصیلی آنها دانشجویان می

شناسی کارگیری دانشجویان رشته روانبه .تأثیرگذارباشد

های تحصیلی از و کنار گذاشتن دانشجویان بقیه رشته

 رود.میهای تحقیق حاضر به شمار جمله محدودیت

 گیرینتیجه
های نشان داد جلسات آموزشی مهارتتحقیق حاضر     

های مدیریت زمان باعث بهبود مدیریت زمان و مهارت

شود که مهارت مدیریت مطالعه گردید. لذا پیشنهاد می

 ها آموزش داده شود.زمان  در دانشگاه

 

References 

Britton B,  Tesser A 1991, Effects of time 

management practices on college 

grades,Journal of  Educational Psychology, 

Vol.83., No.3, pp.405-410. 

Campbell R, Svenson W 1992, Perceived 

level of stress among university 

undergraduate students in Edmonton, 

Canada, Perceptual and Motor Skills, 

Vol.75., No.2, pp.552-554. 

Claessens, C 2007, A review of the time 

management Literature, Personal Review, 

Vol.36, No.2, pp.225-76.         

Chong, KW 1997, Every street is old, 

translated by mohammad Sori, Motarjem 

publishing. 

Conrad, R 2002, class management in HI 

school, Translator, Kiamanesh, A. Tehran: 

Roshd. 

Dudovskiy, J 2012, The Importance of time 

management. Located at: 

http://researchmethodology.net/theimporta

nce- of-time-management. Accessed on: 

1/8/2014. 

Drucker,P 1967,The Effective Executive, 

Harper & Row, New York, NY. 

Erfani, N 2007, Study skills, Hegmataneh 

publishing, [In Persian]. 

Erfani, N 2005, Relation between Study 

skills & academic performance, 

unpublished research. [In Persian]. 

Frazier W, Youngstrom A, Joseph J 2007, 

ADHD and achievement: Meta-analysis of 

the child, adolescent, & adult literatures & a 

concomitant study with college 

students,Journal of Learning Disabilities, 

Vol.40, pp.49-65. 

Javaherizadeh, N 2006, Characteristics of 

time management in middle schools, 

Journal of behavior and knowledge, Vol. 

12,No.2, pp.13-28. [In Persian]. 

Gorbanilahiji, Z 1995, Ethics letter & 

education,Ansareian publishing,[ In 

Persian].  

Green P, Skinner, D 2005, does time 

management training work: an evaluation, 

International Journal of Training and 

Development, Vol. 9, pp.124-39. 

Haynes, E 1987, Make Every Minute Count, 

London, kogan. 

Izawa C 2002 Total time & efficient time 

management.In search of optimal learning 

& rerntion via. American Journal of 

Psychology. Vol.113, pp.221-224. 

Kelly M 2004 Get time on your side, 

Careers & Universities. Vol. 24, No.4, 

pp.28. 

Kelly W 2003 As achievement sails the 

river of time: The Role of Time Use 

http://researchmethodology.net/theimportance-
http://researchmethodology.net/theimportance-


 303                                                    کریم سواری                                                                                                     

 6331 پاییز،  3ی شاپور، سال هشتم ،شمارهی آموزش جندیپژوهشی توسعه-ی علمیفصلنامه

 

Efficiency in Grade- Point-Average. 

Educational Research quarterly. Vol.27, 

No.4, pp 3-8. 

King A Winett R Lovett S 1986 Enhancing  

coping  behaviors in  at risk  populations: 

The effects of time management  

instruction  & social  support in women  

from  dual – earner  families. Behavior 

Therapy. Vol.17, pp.57 – 66. 

Kisa A & Erosy K 2005 The Need for Time 

management training is Universal. Hospital 

Topics. Vol.83, pp.1.  

Kleijn W Topman R Ploeg H 1994  

Cognities, studiegewoonten en academische 

prestaties: de ontwikkeling van de studie 

management en academische resultaten test 

(SMART). Ned Tijdschr Psychol. Vol.49, 

pp. 233-234. 

Kwan  F 2009 Revisiting the time 

management issues of university students. 

Paper presented at the 34th International 

Conference on Improving University 

Learning and Teaching, Vancouver. 

Lakein A 1973 How to Get Control of your 

Time and Life, Nal Penguin Inc., New 

York, NY. 

Laurie A Hellsten M 2002 What Do We 

Know About Time Management? A 

Review of the Literature and a 

Psychometric Critique of Instruments 

Assessing Time Management University o 

Saskatchewan, Canada. 

Macan T et al 1990 College students' time 

management: correlations with academic 

performance and stress. Journal of 

Educational Psychology. Vol.82, PP.760-8. 

Maccan T 1996 Time management training: 

effects on time behaviors, attitudes, and job 

performance. The Journal of 

Psychology.Vol.130, No.3.pp. 229-36. 

Mackenzie R 1972 The Time 

Trap:Managing your Way Out. Amacom, 

New York, NY. 

McCay J 1959 the Management of Time. 

Prentice Hall, Englewood Cliffs, NJ. 

Mercanlioglu C 2010 the Relationship of 

Time Management to Academic 

Performance of Master Level Students, 

International Journal of Business and 

Management Studies. Vol.2, No. 1, pp. 255-

276. 

Misra R  McKean M 2000 College students' 

academic stress and its relation to their 

anxiety, time management, and leisure 

satisfaction. American Journal of Health 

Studies, Vol.16, pp.41. 

Mok J  2004 A study on how Hong Kong 

young people cope with stress. Youth Study 

Series, Vol.32. 

Noftle E Robins W Richard W 2007 

Personality predictors of academic 

outcomes: Big five correlates of GPA & 

SAT scores. Journal of Personality and 

Social Psychology. Vol.93, pp.116-130. 

Nonis A, Hudson, I 2006, Academic 

Performance of College Students: Influence 

of Time Studying and Working, Journal of 

Education for Business, Vol.81, 

No.3.pp.151. 

Orpen, A 1994, The effect of time 

management training on employee attitudes 

and behavior: a field experiment,The 

Journal of Psychology, Vol.128,.No. 

Pp.393-6. 

Robinson J, Godbey, G 1997, Time for life: 

The surprising ways Americans use their 

time, State College: The Pennsylvania State 

University Press. 



 ...تاثیر آموزش مهارت های مدیریت                                                                                                                      303

 6331 پاییز،  3ی شاپور، سال هشتم ،شمارهی آموزش جندیپژوهشی توسعه-علمیی فصلنامه

Saketi P, Taheri, A 2010, Relation between 

time management with academic 

performance,Iran journal of education, 

Vol.10., No.4, pp.293-300. [In Persian]. 

Sansgiry, S 2004, Predictors of Academic 

Performance at Two Universities: The 

Effects of Academic Progression,American 

Journalof  Pharmaceutical Education, 

Vol.68., No.4.pp. 103. 

Sevari K, Kandy, M 2011, Time 

management skills impact on self-efficacy 

and academic performance,Journal of 

American Science, Vol.7.,Np.12, pp.720-

726. 

Sevari K, Beshlideh K, Shehni, M 2010, 

Relation time management & self – 

efficacy with academic 

procrastination,Journal of educational 

psychology, Vol.5., No.14, pp.99-112. 

Trueman M, Hartely, J 1996, A comparison  

between  the time  management skills & 

academic performance of  mature  & 

traditional entry university  

students,Journal of Higher Education, 

Vol.32,No.2. Pp.199-215. 

Tanrıöğen A, İşcan, S 2009, Time 

management skills of Pamukkale 

University students and their effects on 

academic achievement, Egitim 

Arastirmalari-Eurasian Journal of 

Educational Research, Vol.35., pp.93-108. 

Xiao-hua, Y 2007, Developing time-

management skills in the foreign language 

classroom,Journal of Educational 

psychology, Vol.4.,No.6 ,pp.42 .  

Zayerian, Z 2008, Effect of teaching of time 

management on reduction of 

procrastination,Unpublished research.[In 

Persian].  

Zimmerman B, Greenberg D, Weinstein, C 

1994, Self-regulating academic study time: 

A strategy approach,In D. H.Schunk & B. J. 

Zimmerman (Eds.), Self-regulation of 

learning and performance: Issues and 

educational applications, Pp.181-202. 

 

 

  



 303                                                                             کریم سواری                                                                       

 6331 پاییز،  3ی شاپور، سال هشتم ،شمارهی آموزش جندیپژوهشی توسعه-ی علمیفصلنامه

 

The effect teaching of Time Management Skills on Time Management and 

Study Skills of Students in the Psychology Department of Payame Noor 

University in Ahvaz 

 Karim Sevari   ٭

1: Associate professor & faculty member of educational psychology of payam e noor 

university, Tehran, Iran. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Email: K_Sevari@pnu.ac.ir 

 

Abstract: The present study was a semi-experimental (pre-test-post-test-

control study with control group). Effect of educational intervention on time 

management skills and study skills of students of psychology of payame 

Noor University of the Ahwaz was tested. The present study is semi-

experimental and pre-test-post-test design with control group. In this 

research, 40 students of the faculty of psychology of the university were 

selected and divided into experimental and control groups (20 people each) 

and exposed to time management skills for ten sessions. Data were collected 

through Truman and Hartley time management behavior questionnaires 

(1996) and the study skills of the Polytechnic Consulting Center of the 

university of Virginia (2004). Descriptive and inferential statistics were used 

to analyze the data. This study showed that subjects exposed to time 

management training sessions had better performance in terms of time 

management and study skills than those who did not attend such training 

courses. The results of this study suggest that training of time management 

skills would increase the time management and study skills of the target 

students. 
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