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  تأثير آموزش راهبردهاي مديريت زمان بر سلامت عمومي و 
  موفقيت تحصيلي دانشجويان 

  
  1دكتر منصور بيرامي

  
  مقدمه

اين كنش از طريق فراهم ساختن سـلامت عمـومي          . كنش اصلي مؤسسات آموزش عالي، موفقيت تحصيلي دانشجويان است        
يان فراهم نگردد، مقوله ي موفقيت تحصيلي آنـان امكـان           تا بهداشت جسمي و رواني دانشجو     . دانشجويان امكان پذير است   

استرس زمان و فقدان برنامـه ريـزي در         . منابع عوامل متعددي را در اين راستا مؤثر مي دانند         ). 1992پاك،  (پذير نخواهد بود    
به روش سنتي بـراي  به نظر مي رسد كه امروزه، آموزش . زندگي دانشجوئي، از عواملي است كه اغلب منابع به آن توجه دارند         

نوجوانان و جوانان در خانه، مدرسه، دانشگاه و ساير نهادهاي فرهنگي، در جهت پاسخ دهي به نيازهاي واقعي زندگي چندان                     
موفق نبوده است؛ لذا ضروري است فرصت هايي فراهم شود تا نوجوانان و جوانان علاوه بر كسب مفاهيم آموزشي پيشرفته و                     

  .  آموزشي، راهبردهاي صحيح يادگيري آن مفاهيم را نيز بياموزندپيش بيني شده در مراكز
از طرف ديگر، پيچيدگي شرايط زندگي به واسطه ي ظهور رسانه هاي گروهـي، موقعيـت هـاي پيچيـده ي اجتمـاعي و                        

سخت تر كـرده   اخلاقي، تغييرات اجتماعي، انتظارات و ارزش ها، فرصت را براي نوجوانان و جوانان تنگ تر و شرايط را بسيار                    
  پنتـريچ و  (به همين دليل، آموزش راهبردهـاي مـديريت زمـان بـر جوانـان در دنيـاي امـروز يـك ضـرورت اسـت                          . است

از آنجا كه دانشجويان نخبه ترين و در عين حال پرمشغله ترين قـشر جمعيـت جـوان هـستند، آمـوزش               ). 1990دي گروت؛   
با توجه به اهميت اين متغيرها، در اين پژوهش تلاش گرديـد            .  مي رسد  راهبردهاي مديريت زمان به آنان بسيار بديهي به نظر        

از راهبردهاي مديريت زمان به عنوان شيوه هاي كارآمد براي تأمين سلامت عمومي و در نهايت موفقيت تحصيلي دانشجويان                   
ي آموزشي مديريت   هدف اصلي اين پژوهش بررسي اثربخشي آموزش راهبرهاي مديريت زمان براساس بسته              .استفاده شود 

  علاوه بر هدف اصلي، اين پژوهش اهداف فرعـي زيـر را تعقيـب            . زمان بر سلامت عمومي و موفقيت تحصيلي دانشجويان بود        
تعيين تـأثير آمـوزش راهبردهـاي        زمان بر سلامت جسماني دانشجويان،       تعيين تأثير آموزش راهبردهاي مديريت     : مي كرد 

تعيـين تـأثير   ،  تعيين تأثير آموزش راهبردهاي مديريت زمان بر اضطراب دانشجويان        ،  مديريت زمان بر افسردگي دانشجويان    
تعيين تأثير آموزش راهبردهاي مديريت زمان بر موفقيت         و   آموزش راهبردهاي مديريت زمان بر كاركرد اجتماعي دانشجويان       

 .تحصيلي دانشجويان

 
  روش 

 دانشجويي دانشگاه كه مشكلات تحصيلي داشتند، تقاضا گرديد كه          در راستاي اهداف پژوهشي، از مراجعين به مركز مشاوره        
ايـن  . را نيـز تكميـل نماينـد      ) GHQ(ضمن درج معدل تحصيلي واحدهاي گذرانده ي خود، پرسش نامه ي سلامت عمومي              

ابي علايم جسماني، علايـم اضـطر     :  مقياس مي باشد   4خته شد كه داراي     سا) 1979( سؤالي توسط گلدبرگ و سيلر       28آزمون  
ميـزان آلفـاي كـل ايـن     ) 1382(در پژوهش اكبري .  سؤال دارد 7؛ هر مقياس    ار كردي اجتماعي و علايم افسردگي     علايم برك 

 و  51/0 كار كردي اجتمـاعي      د، ب 76/0، اضطراب   76/0 مقياس به ترتيب نشانه هاي جسماني        4 بود و ميزان آلفاي      89/0آزمون  
 عنـوان گـروه     نفر ديگر به   15نفر از آنها به تصادف به عنوان گروه آزمايشي و            15 دسپس تعدا  . به دست آمد   85/0افسردگي  

.  دقيقه اي راهبردهاي مديريت زمان آموزش داده شد        90  ي  جلسه 8در گام بعدي به گروه آزمايشي طي        . شاهد انتخاب شدند  
  .ل آخر خود را يادداشت كردنددر نهايت يك بار ديگر هر دو گروه آزمون سلامت عمومي را تكميل و معدل نيم سا

  
                                                 

  استاديار گروه روانشناسي دانشگاه تبريز. ۱
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  يافته ها 
  لكـن  . در مقايسه ي معدل تحصيلي و نمرات سلامت عمومي دو گروه قبل از مداخلـه، تفـاوت معنـي داري مـشاهده نـشد                       

 تفاوت معني داري را در هـر دو متغيـر بـه نفـع گـروه       tمقايسه ي معدل تحصيلي و نمرات سلامت عمومي از طريق آزمون
  يبراساس ايـن اطلاعـات همـه   . آمده است) 1( در جدول شماره  tنتايج بررسي فرضيه ها توسط آزمون. ادآزمايشي نشان د

  .فرضيه هاي پژوهش مورد تأييد قرار گرفتند
  

   مربوط به فرضيه هاي پژوهشيtنتايج آزمون  : 1جدول
 P   محاسبه شده t  متغيرهاي مورد بررسي

  001/0  57/4  جنسيت
  001/0  503/12  سلامت عمومي

  001/0  32/10  سلامت جسماني
  001/0  84/6  اضطراب

  001/0  73/6  كاركرد اجتماعي
  001/0  54/9  افسردگي

  
آمـوزش راهبردهـاي مـديريت      ) 2000(براساس مطالعه ي والتر پاك      . اين نتايج با اغلب پژوهش هاي قبلي همخوان است        

اين آموزش موجب مي شود تـا  . ي آنان را بهبود مي بخشد   زمان از طريق تأمين سلامت رواني دانش آموزان، عمل كرد تحصيل          
دانشجويان با تخصيص فرصت هاي مناسب براي هر كدام از تكاليف تحصيلي و زندگي خود استرس كمبـود وقـت را كـاهش                       

فـام   پـونز و مقيمـي       _ مـارتينز    ، زيمرمن، )1990(نتايج مربوط به سلامت عمومي نيز با يافته هاي پنتريچ و دي گروت              . دهند
نتيجه اينكه آموزش راهبردهاي يادگيري به دانشجويان، سلامت عمومي آنها را در هر چهار بعـد آن                 . همخواني دارد ) 1379(
  بهبود بخشيده، در نهايت منتهي بـه موفقـت تحـصيلي آنـان              ) نشانه هاي جسماني، اضطراب، افسردگي و كاركرد اجتماعي       (

 آموزش راهبردهاي مديريت زمان، خودكار آمدي درك شده ي دانـشجويان را              اجتماعي _براساس تبيين شناختي    . مي گردد 
و در نتيجه منجر بـه كـاهش        ) 2002ايزاوا،  (در رابطه با تجربيات تهديد كننده ي دشواري دروس و اضطراب امتحان بالا برده               

كه در اين صورت عمل كـرد       طبيعي است   . اضطراب و افسردگي و افزايش سلامت جسماني و كاركرد اجتماعي آنان مي گردد            
براسـاس  . اين يافته ها با منطق زيربنايي مفهوم مهارت هاي زندگي نيز هماهنگ است            . تحصيلي آنان نيز بهبود پيدا مي كند      

اين منطق آموزش مديريت زمان ظرفيت روانشناختي آزمودني ها را افزايش مي دهد و در نتيجه توانمندي ها و قابليت هـاي                      
 اجتماعي و موقعيت هاي دشوار زنـدگي بهبـود          _ اشخاص جهت چالش مؤثر و كارآمد با فشارهاي رواني           عمومي و اختصاصي  

آموزش مديريت زمان از طريق ايجاد و تقويـت كاركردهـايي ماننـد شـناخت و                ) 1999سازمان بهداشت جسماني،    (مي يابد   
ت استرس سـلامت عمـومي را بـه دانـشجويان     كنترل عواطف ناخوشايند، افزايش خودكارآمدي، توانايي حل مسأله و مديري        

  . تقديم داشته و فرصت موفقيت تحصيلات آنان را فراهم مي سازد
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