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 چکیده
تعلل رفتار و  ،يزندگ تيفيبر ک  زمان تیریآموزش مدهدف از پژوهش حاضر بررسي اثربخشي 

 - آزمون پيشطرح  نيمه آزمایشي از نوعتحقيق بود. طرح این  گيری دانش آموزان متوسطه دوم تصميم

دانش آموزان متوسطه دوم شهر  هيکل شامل حاضر پژوهش یآمار جامعهبود. با گروه کنترل  آزمون پس

از  ایش(آزم نفر 51 و کنترل گروه 51)نفر  03شامل بود. نمونه تحقيق  77-76 يلياسلامشهر در سال تحص

 پرسشنامه اطلاعات از آوری جمعگيری هدفمند انتخاب شدند. برای نمونه روشبود که به  دانش آموزان

 یريگ ميکيفيت تصم پرسشنامه( و 5781سولومون و راث بلوم ) یکار اهمال (،5787) کيفيت زندگي

 73جلسه  8طي  یت زمانآموزشي مدیر برنامه ،آزمون شيپاستفاده شد. پس از اجرای ( 5071) زادهاخباری 

، از هر دو آموزشي مدیریت زمانگردید. پس از پایان  ارائهبه گروه آزمایش )دو جلسه در هفته(  یا قهيدق

استفاده شد. نتایج نشان داد که  انسیکووارها از روش تحليل  گرفته شد. برای تحليل داده آزمون پسگروه 
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 مقدمه
مختلف،  نيافراد سن مانند ،برند ميبه سر  ينوجوانان نيکه در سن دوره دوم آموزان دانش

 نیا های حساسيتو  ها ویژگي ليتند؛ اما به دلهس شناختي روان و يستیز ازهاىيداراى ن

مرحله از دوران  نیا در ،سالي بزرگبه استقلال  يکودک يگذر از وابستگ لياز قب دوره،

و آشکارتر احساس  تر ملموسخود را  ازهایين رشد و تکامل، دانش آموزان نوجوان

 ،و احساساتواطف شدن بدن، ع رومنديو ن يعلاوه بر تکامل جسم دوره، نی. در اکنند مي

در  یا ندهیفزا راتيي. تغکند مي رييتغ رامونيافکار، آرزوها و نگرش نسبت به مسائل پ

( دانش يشناخت طهياز ح يجزء مهم عنوان به) گيری تصميمآن در  تبع بهو  يشناخت های جنبه

 يدر خصوص موضوعات يمهم های تصميم آنان با .پذیرد ميصورت  ،يرستانيآموزان دب

آنان به  برایي مهم امدهایيد پتوان ميکه  شوند ميمواجه  يليتحص رشته انتخاب همانند

 پس ازاین، درواقع(. 2352، 5ولفاثر بگذارد ) بر آنان يقيعم صورت بههمراه داشته باشد و 

به دنبال  ژهیو امدیيپ ایسرنوشت  ،يانتخاب نوع که هر شوند ميدانش آموزان متوجه  نیا

 (.2،2337پيشافرو ک) آنان را تحت شعاع قرار دهد يزندگ ندتوان مي هر تصميميدارد و 

 ازجملهنوجوان، رفتارهای پرخطر  که در دانش آموزان اند دادهمطالعات نشان 

آنان  شود ميموجب  عوامل نیکه ا است جیرا يو تکانش يآن گيری تصميم ،پذیری ریسک

 اریيبا مشکلات بس درنتيجه مسائل خود استفاده کنند و در حلناکارآمد  گيری تصميماز 

 (.2331، 0تانهولم) خود مواجه گردند يليو تحص يشخص يزندگ در

تعلل ورزی  شوند ميیکي دیگر از مشکلاتي که نوجوانان در این دوره با آن مواجه 

به  رضروریيغ صورت بهکه  ياقدام به انجام عمل في، برای توصکاری اهمال .استآنان 

آن کار در فرد به  ليبه تکم لیتما يزمان تیدرنهاو  رود مير کا به است، افتاده ريتأخ

 نیا (.5771، 1و راثبلوم 1سولومون) کند ياحساس ناراحت يجانيازنظر هکه  دیآ يموجود 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Wolff 

2. Shaffer, D. R. & Kipp, K.2 

3. Thunholm, P. 

4. Solomon 

5. Rothblum 
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 يرساندن کاری را دارد، ول انیعزم به پا ایذهن خود فرض  در که فردی قیطر نیواژه، از ا

 شود ميشناخته  ،شود مياه خود دچار شکست در اتمام آن در زمان مورد انتظار و دلخو

 (.5075 ي،صادق و یدريح ي،عيمط)

 یها تيفعالدر تمام  کاری اهمال نکهیباوجودا ندیگو يم( 2337و همکاران ) 5ویروسار

 يدرس فيانجام تکال ی نهيزمدر  یيگرا اما اهمال فتد،يروزانه ممکن است اتفاق ب يزندگ

 ريرا در به تأخ يليتحص کاری اهمال( 5781) راثبلومسولومون و  دارد. شتريب يفراوان

شامل آماده شدن برای امتحان،  فیوظا نی. اکنند مي فیتعر يليتحص فیانداختن وظا

امور اداری مربوط به مدرسه و حضور  ،يليتحص مسالين طول آماده کردن مقالات در

 يانیپا شبان را به برای امتح يآمادگ کاری اهمال آموزان دانش .است ها کلاسمستمر در 

. کنند ميرا تجربه  دییامتحان اضطراب شد زمان در درنتيجهو  کنند ميموکول 

و  شود مي آموز دانشدر  ياضطراب و افسردگ از یيموجب درجات بالا کاری اهمال

 (.5776، 2لورمنيلای و س) آورد يم نیياو را پا نفس عزت

قرار گيرد کيفيت زندگي آنان  هموردتوجمتغير دیگری که در مورد نوجوانان باید 

زندگي عبارت است از: درکي که افراد  بنا به تعریف سازمان بهداشت جهاني کيفيتاست. 

استانداردها و  فرهنگ، سيستم ارزشي، اهداف، انتظارات، ازنظرزندگي  از موقعيت خود در

نيست  مشاهده قابلذهني بوده و توسط دیگران  کاملاً دارند. این مقوله موضوعي ها اولویت

 (.0،2333)بونومي و بوشنل است مختلف زندگي استوار های جنبهبر درك افراد از  و

، در تعریف چندبعدییک ساخت پنهان،  عنوان بهتفسير از مفهوم کيفيت زندگي  ترین رایج

 از مفهوم سلامت شامل: رفاه کامل جسمي، رواني و (WHOسازمان جهاني بهداشت )

 گيری اندازهمتعددی با  های موضوع بنابراین (.2331)هو،  است اجتماعي، قابل جستجو

 (.5071)علي پور و همکاران،  دارند سروکارکيفيت زندگي 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Rosario, P. 

2. Silverman 

3. Bonomi A PD, Bushnell D. 
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دانش  گيری تصميمد بر کيفيت زندگي، تعلل رفتار و توان ميکه  هایي درمان ازجمله

سط تو 5713زمان در اواخر دهه  تیریباشد مدیریت زمان است. مد تأثيرگذارآموزان 

 ي، چگونگمدت کوتاه اهداف نييبرای تع يروش شامل فنون نی. ادیگرد مطرح ماکان

 ریزی برنامهي ، چگونگها آن تر سریعبرای اجرای  ها فعاليت و فیاهداف به وظا نیا لیتبد

 تیاز وقفه کاری که محدود ریيجلوگ يچگونگ کردن کارهای روزانه و بندی اولویتو 

مدیریت زمان کنترل کردن هر ثانيه از زمان نيست،  .است ندک مي جادیا فیانجام وظا در

، زمان را برای بهبود زندگي خود به ها آني است که مردم از طریق های روشبلکه شامل، 

یک ویژگي مشترك در ميان تعاریف مدیریت زمان، (. 5773، مکنزیبرند ) ميکار 

کارها و  بندی اولویترها، انجام دادن کا در خصوص گيری تصميمرفتار به  ریزی برنامه

 (.2337، 5کلاسنز، وان اردو، روت و روی) کند مي احتمالي، اشاره های وقفهمدیریت مؤثر 

 های موفقيتبرای رسيدن به  آموزی دانشهر  های مهارت ترین مهممدیریت زمان، که از 

ست، کنترل زمان و کار خویش را به دست گرفتن ا به معنای( 2353، 2)کالينز علمي است

. در مدیریت زمان تعيين کنند نميهدایت  و امور ما را ها حادثهدر طي آن  درواقع

اولویت با امور و کارهایي است  ی کاری از اهميت به سزایي برخوردار است وها اولویت

 (.2353، 0)زامپتيس و همکاران که فوریت و اهميت بيشتری دارند

داد  شیرا افزا دسترس افراد از زمان دردرك  توان مياختصاص زمان  و ریزی برنامهبا 

 بندی اولویت و با شده از زمان خود استفاده کنند ساختاربندی هدفمند و صورت بهتا بتوانند 

متعدد را  فیبتوانند وظا تيبرای هر فعال شده داده صيتخص زمان مدتامور بر اساس 

افراد در مورد  رتيبص زمان، تیریمد های روشانجام برسانند. لذا با استفاده از  به موقع به

زمان لازم جهت  زمان مدت تری دقيق طور به توان ميو  شود مي شتريب نحوه استفاده از زمان

نشان  مطالعات .یافت دستبهتر  جیبه نتا تر واقعي ریزی برنامه زد و با نيانجام کارها را تخم

 به شتريوقت ب عملکرد، اختصاص ارتقاءموجب  زمان تیریمد یها کيتکنداده است که 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Claessens, van Eerde, Rutte & Roe 

2. Collinz 

3. Zampetis LA, Bouranta N, Moustakis VS 
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زمان  که نیابا توجه به  نیبنابرا .شود مي امور شرفتيدر پ عیبالاتر و تسر تیبا اولو فیوظا

 تيدارای اهم يآموزش یها طيمحآن در  تیریاست لزوم توجه و مد محدودی منبع

که  دهد مينشان ( 2331) 5گارسيا و پرز (.2338راوری و همکاران، گردد ) مي يخاص

تحصيلي دانش  های موفقيتمدیریت زمان و  های مهارتمعناداری بين  آماری ی رابطه

 کاهش در زمان مدیریت آموزش دادند نشان( 2355) 2وینت و لووت آموزان وجود دارد.

به داشت ) بسزایي تأثير شغلي رضایت و شغلي عملکرد تحصيلي، عملکرد افزایش استرس،

 دادند نشان خود پژوهش ( در2353) 0سربریتون و تي (.2350نقل از اميدوار و همکاران، 

است  مؤثرتحصيلي  پيشرفت و اثربخشي خود عقاید افزایش در زمان مدیریت آموزش که

( در پژوهشي با عنوان 5071همکاران )محمودیان و  (.2350به نقل از اميدوار و همکاران، )

دانش  یعللّ ورزمطالعه و ت های مهارتبهبود  بر زمان تیریمد یراهبردها آموزش ياثربخش

 یمطالعه و تعلل ورز های مهارتبهبود  بر زمان تیریمد یراهبردها آموزشدریافتند آموزان 

زمان  تیریمد های مهارت آموزش ازآنجاکه. (P<3/35دانش آموزان مؤثر بوده است )

 نازم که نیاو با توجه به  داشته باشد يمهم تأثير لينو و اص یها نشيباعمال و  جادید بر اتوان مي

 یو برا يآموزش یها طيمحدر  خصوص بهآن  تیریلزوم مد دیآ يممنبع محدود به شمار  یک 

( در پژوهشي با 5070همکاران )قراملکي و  برخوردار است. یيبالا تيدانش آموزان از اهم

دریافتند  آموزان دانش کاری اهمال بر زمان تیردیم یها مهارت آموزش ياثربخشعنوان 

. اميدوار دهد ميدانش آموزان را کاهش  کاری اهمال زمان تیریمد یها مهارت آموزش

 بر زمانراهبردهای مدیریت  آموزش اثربخشيتعيين ( در پژوهشي با عنوان 5075وهمکاران )

 تأثيرسلامت روان  یها مؤلفه بر زمانمدیریت  آموزشدانش آموزان دریافتند  سلامت رواني

در  خصوص بهلزوم مدیریت آن،  آید ميبع محدود به شمار زمان یک من که اینتوجه به  دارد. با

 آموزشي و برای دانش آموزان، از اهميت بالایي برخوردار است. های محيط

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Garcia & erez 

2. Wintt & Lovett 

3. Britoon & Teaser 
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 :گردد يمزیر مطرح  یها هيفرضبا توجه به مطالب بالا 

دانش آموزان متوسطه دوم تأثير معناداری  يزندگ تيفيبر ک زمان تیریآموزش مد. 5

 دارد.

 بر تعلل رفتار دانش آموزان متوسطه دوم تأثير معناداری دارد. زمان تیریمد آموزش. 2

گيری دانش آموزان متوسطه دوم تأثير معناداری  تصميم بر زمان تیریآموزش مد. 0

 دارد.

 روش پژوهش

 پژوهشي نيمه طرح با گروه کنترل که از آزمونپس –آزمون شيپ طرح باپژوهش حاضر، 

دانش آموزان  هيپژوهش شامل کل نیاآماری  جامعه نيهمچن ستا شده  استفاده تجربي

 ها آنتعداد کل  شده کسبطبق آمار  ،76-77تحصيلي  در سال اسلامشهرمتوسطه دوم شهر 

تصادفي در دو گروه کنترل  صورت بهنفر  03برآورد گردید و از این ميان تعداد نفر  2233

و کنترل در  شیآزما یها  نمرات گروه نيانگيم سهیمقا یبرا گردیدند.و آزمایش جایگزین 

 ها داده وتحليل تجزیهو برای  رهيچند متغ انسیکووار لي، از آزمون تحلآموزشقبل و بعد از 

مشغول به تحصيل بودن  -5های ورود: ملاك .دیاستفاده گرد 22ورژن  SPSSافزار  نرماز 

یت آگاهانه از اهداف رضا-0و منظم در جلسات. موقع بهحضور  -2در مقطع متوسطه دوم. 

آموزشي  های برنامهشرکت در  -2جلسه.  0غيبت بيش از  -5های خروج: ملاك آموزش

 دیگر که با کار آموزشي ما تداخلي ایجاد کند.

 يزندگ تیفیفرم کوتاه )پرسشنامه( ک اسیمق؛ ابزار پژوهش

 تيفيپرسشنامه جهت سنجش ک نی(، اQOL) 5يزندگ تيفيپرسشنامه ک يعنوان فارس 

، سازنده آن سازمان بهداشت جهاني رديگ يمورداستفاده قرار م ريفرد در دو هفته اخ يزندگ

(WHOQOL- BREFبا همکار )است، تعداد آن  5787سال  يالملل نيمرکز ب 51 ی

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Quality of Life- life 
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تعلق ندارد و  ها طهياز ح کی چيکه دو سؤال اول به ه طهيح 1سؤال در قالب  21سؤالات 

 نی، بنابرادهند يقرار م يابیمورد ارز يرا به شکل کل يزندگ تيفيسلامت و ک تيوضع

 تيفيک پرسشنامه ؛است ریز یها طهيح یسؤال دارد که دارا 26پرسشنامه درمجموع 

سلامت جسماني  طهيح -است: الف ریز یها طهيدر ح اسيمق ریز 1 یدارا يزندگ

 1يزندگ طيمح طهيح -د ،0يروابط اجتماع طهيح -ج ،2شناختي روان طهيح -ب ،5(يکیزي)ف

سازمان بهداشت  يزندگ تيفيک اسيتوسط گروه سازندگان مق شده گزارش جیدر نتا

 70/3 نيب کرون باخ یآلفا بی، ضرشده انجامسازمان  نیا يالملل نيمرکز ب 51که در  يجهان

 زين رانیدر ا ؛ واست شده گزارش اسيچهارگانه و کل مق یها اسيخرده مق یبرا 87/3تا 

و  يفيصوت ،یا هفته سه بافاصله یيباز آزمااز سه روش  اسيمق یيایپا یراب (5081) یرينص

 یيایپا نيبود. همچن 81/3، 87/3، 67/3برابر با  بياستفاده کرد که به ترت کرون باخ یآلفا

کل  یبرا کرون باخ یآلفا بیو ضر دهي( سنج5086) يميرا رح يزندگ تيفيک اسيمق

روابط  یو برا 77/3 يسلامت روان یا، بر73/3 يمسلامت جس ی، برا88/3برابر با  اسيمق

 کرده است. گزارش 77/3برابر با  يزندگ طيمح تيفيک یو برا 61/3 ياجتماع

 سولومون و راث بلوم کاری اهمالپرسشنامه 

 کاری اهمال اسي( ساخته و آن را مق5781پرسشنامه را سولومون و راث بلوم در سال ) نیا

کاربرده است.  به رانیبار در ا نياول ی( برا5087) يرا دهقان اسيمق نینام نهادند، ا يليتحص

: مؤلفه اول، آماده دهد ميقرار  يموردبررسمؤلفه را  0که  است هیگو 27 یدارا اسيمق نیا

و  است فيتکال ی. مؤلفه دوم، آماده شدن برااستسؤال  8امتحانات؛ شامل  یشدن برا

 8که شامل  است ترم انیپا یها مقاله ین براو مؤلفه سوم، آماده شد است هیگو 55شامل 

 زانمي دهندگان پاسخصورت است که  نیبه ا ها هیبه گو يده پاسخ. نحوه است هیگو

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Physical Health Domain 

2. Psychological Domain 

3. Social relationship Domain 

4. Environmental Domain 
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 ،«يگه گاه» ،«ندرت به»، «هرگز» یها نهیگزاز  يکیبا انتخاب  هیهر گو موافقت خود را با

گه » ،2 نمره «ندرت به»، 5نمره « هرگز» نهیکه به گز دهند يمنشان  «شهيهم»و  «اکثر اوقات»

 نیدر ا ني. همچنرديگ يم، تعلق 1نمره  «شهيهم»، 1نمره « اکثر اوقات»، 0نمره  «يگاه

 معکوس صورت به «21– 20– 25– 56– 51– 50– 55– 6– 1– 2» یها هیگو اسيمق

 کاری اهمال نييبا عنوان تب يقي( در تحق5073) ینچاريو حس اني. نامشوند يم یگذار نمره

پرسشنامه را به  یيایپا بیو هسته کنترل ضر يمذهب یبر اساس باورها انیدانشجو يليتحص

 بیضر يدر پژوهش زي( ن5075) يبه دست آوردند. دولت 70/3 کرون باخ یروش آلفا

پژوهش از نسخه  نیآورد. در ا به دست 75/3 کرون باخ یپرسشنامه را به روش آلفا یيایپا

( با استفاده 5086) دلاور پورشنامه در پژوهش جوکار و پرس یياستفاده شد. روا يسؤال 27

 مطلوب پرسشنامه بود. یيروا انگريب ها افتهیمحاسبه شد که  يعامل لياز روش تحل

 گیری تصمیمپرسشنامه کیفیت 

بهنگام  ،گيری تصميمدقت  ،گيری تصميمصحت  ،گيری تصميم تيفيشامل هفت بعد ک

 تيامن ،گيری تصميمسهولت  ،گيری متصميبودن  یاقتصاد ،گيری تصميمبودن 

است.  شده ساخته( 5071زاده ) یکه توسط اخبار است گيری تصميم یريگيپ ،گيری تصميم

 شده يطراح کرتيل یا نهیگزپنج  اسيو در قالب مق است سؤال 20 یپرسشنامه دارا نیا

 پرسشنامه آورده شده است. سؤالات قياست. در ادامه تطب

 :آن یها مؤلفهبا  گيری تصميم تيفيک پرسشنامه سؤالات قيتطب
 ها یگو ابعاد

 1تا  5 گيری صحت تصميم

 7تا  1 گيری دقت تصميم

 55تا  8 گيری بهنگام بودن تصميم

 51تا  52 گيری اقتصادی بودن تصميم

 57تا  51 گيری سهولت تصميم

 23تا  58 گيری امنيت تصميم

 20تا  25 گيری پيگيری تصميم
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 شي مديريت زمانآموز پروتکل

در  گيری تصميم به رفتار ریزی برنامهزمان شامل  تیریمد ياهم محتوای برنامه آموزش

خواهد احتمالي  های وقفهمدیریت مؤثر  و کارها بندی اولویتانجام دادن کارها،  خصوص

 .(5،2351)بریان تریسي بود
 تکليف محتوی اهداف جلسه

 اول
آشنایي مختصری با 

 مدیریت زمان

آن موردبحث  دیزمان و فوا تیریمد بر یا دمهمق

 گرفتخواهد قرار 

یادداشت کارهایي که 

عنوان مدیریت  به حال تابه

 دیا دادهزمان انجام 

 دوم
آشنایي با خطاهای 

 ها شناختي و شناخت آن

که افراد در مورد  يو اشتباهات يشناختی خطاها

خطاها باعث  نیا خود و جهان اطراف دارند و

نادرست  تیریو مد یو تعلل ورز اتلاف وقت

 گرفتخواهد موردبحث قرار  شود، مي زمان

یادداشت اینکه در کجاها 

که از  ديکن يماحساس 

ي استفاده درست بهزمان 

 دیا نکرده

 آشنایي با تعلل زمان سوم
هدر دهندگان  و کننده وقت به عوامل اتلاف

 کردخواهد  دايزمان اختصاص پ

 درگذشتهعواملي که 

تلاف وقت شما باعث ا

 شده است.

 چهارم
ی ها روشآموزش 

 مدیریت زمان

که برای بهبود استفاده افراد از  یيها روش

مدیریت زمان لازم است، ارائه  یها مهارت

 خواهد شد

ی ها مهارتی ريکارگ به

 در طول هفته شده آموخته

 ریزی صحيح برنامه پنجم
ریزی موردبحث  ها و برنامه فعاليت یبند تیاولو

 ر خواهد گرفتقرا

یادداشت برنامه منظم 

 روزانه

 تعيين هدف مناسب ششم
اهداف بحث  یبند تیدر مورد، تعيين و اولو

 خواهد شد

یادداشت برنامه منظم 

 روزانه

 هفتم
نحوه  نیتر مناسب

 استفاده از زمان

وقت ارائه  تيفيبهبود ک یسودمند برا ينکات

 شدخواهد 

یادداشت نتایج سودمندی 

 دیا گرفته که از جلسات

 هشتم
آموزش نهایي مدیریت 

 زمان

 زمان تیریمد یها کيتکنبه ارائه ابزارها و 

 Brian زمان تیریشده از کتاب مد برگرفته)

Tracy) کرد داياختصاص پ 

 آزمون پسانجام 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1 Brian Tracy 
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 ها افتهي

ها با استفاده از آزمون کولموگروف  بررسی نرمال بودن توزیع نمرات در گروه -1جدول شماره 

 سمیرنوفا

 کنترل شيآزما 

 ريمتغ

 آزمون پس آزمون پيش آزمون پس آزمون پيش

 سطح

 یمعنادار
Z 

 سطح

 یمعنادار
Z 

 سطح

 یمعنادار
Z 

 سطح

 یمعنادار
Z 

نمره کل کيفيت 

 زندگی
0.456 0.654 0.471 0.418 0.624 0.362 0.412 0.625 

نمره کل تعلل 

 ورزی
0.521 0.428 0.598 0.624 0.321 0.189 0.341 0.233 

نمره کل 

 گيری تصميم
0.214 0.541 0.325 0.251 0.265 0.210 0.365 0.0214 

بر کیفیت زندگی، تعلل رفتار و  بررسی اثر آموزش مدیریت زمان– تحلیل مانکوا -2جدول شماره 

 گیری دانش آموزان تصمیم

 سطح معناداری F ميانگين مجذورات df مجموع مجذورات متغير

 001. 374.126 11630.210 1 11630.210 کيفيت زندگی

 001. 275.968 9774.551 1 9774.551 تعلل رفتار

 001. 532.438 11700.459 1 11700.459 گيری تصميم

آموزش  آزمون با کنترل اثر پيش آمده از تحليل مانکوا دست با توجه به سطح معناداری به

با سطح معناداری  (، تعلل رفتار3.335)مدیریت زمان، بر کيفيت زندگي با سطح معناداری 

تأثير ( در دانش آموزان متوسطه دوم 3.335)گيری با سطح معناداری  ( و تصميم3.335)

 .دارد
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 ريدانش آموزان متوسطه دوم تأث یزندگ تيفيزمان بر ک تيريآموزش مد

 دارد. معناداری

 دانش آموزان کیفیت زندگیآموزش مدیریت زمان بر  اثربخشیبررسی  تحلیل مانکوا -3جدول شماره 

 متغير
مجموع 

 مجذورات
df 

ميانگين 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

 001. 209.948 1274.493 1 1274.493 سلامت جسمانی

سلامت 

 یشناخت روان
570.432 1 570.432 78.973 .001 

 001. 27.930 73.769 1 73.769 روابط اجتماعی

 001. 104.968 1569.183 1 1569.183 محيط زندگی

 001. 337.625 11617.730 1 11617.730 نمره کل

آموزش  آزمون شيپاز تحليل مانکوا با کنترل اثر  آمده دست بهبا توجه به سطح معناداری 

کيفيت زندگي و نمره کل کيفيت زندگي با سطح  یها مؤلفهمدیریت زمان، بر تمام 

 د.( در دانش آموزان متوسطه دوم تأثير دار3.335)معناداری 

 ريزمان بر تعلل رفتار دانش آموزان متوسطه دوم تأث تيريآموزش مد

 دارد. معناداری

درمان شناختی رفتاری تکمیل شده به لحاظ معنوی بر  یاثربخشبررسی  تحلیل مانکوا -4جدول شماره 

 عفو در زنان مطلقه

 متغير
مجموع 

 مجذورات
df 

ميانگين 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

آماده شدن برای 

 متحاناتا
2072.824 1 2072.824 173.025 .001 

 001. 128.888 984.264 1 984.264 آماده شدن برای تکاليف

آماده شدن برای 

 ی آخر ترمها مقاله
498.005 1 498.005 62.720 .001 

 001. 366.245 9844.069 1 9844.069 نمره کل
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آموزش  آزمون شيپکنترل اثر  از تحليل مانکوا با آمده دست بهبا توجه به سطح معناداری 

تعلل ورزی و نمره کل تعلل ورزی با سطح معناداری  یها مؤلفهمدیریت زمان، بر تمام 

 ( در دانش آموزان متوسطه دوم تأثير دارد.3.335)

 ريدانش آموزان متوسطه دوم تأث گيری تصميم زمان بر تيريآموزش مد

 دارد. معناداری

 دانش آموزان گیری تصمیم آموزش مدیریت زمان بر اثربخشیسی برر تحلیل مانکوا -5شماره جدول 

 متغير
مجموع 

 مجذورات
df 

ميانگين 

 مجذورات
F 

سطح 

 معناداری

 001. 32.412 152.747 1 152.747 گيری صحت تصميم

 001. 88.263 256.196 1 256.196 گيری دقت تصميم

بهنگام بودن 

 گيری تصميم
222.122 1 222.122 32.890 .001 

اقتصادی بودن 

 گيری تصميم
228.297 1 228.297 102.185 .001 

 001. 78.105 144.796 1 144.796 گيری سهولت تصميم

 001. 77.816 315.206 1 315.206 گيری امنيت تصميم

 001. 54.641 172.951 1 172.951 گيری پيگيری تصميم

 001. 522.222 10265.082 1 10265.082 نمره کل

آموزش  آزمون شيپاز تحليل مانکوا با کنترل اثر  آمده دست بهسطح معناداری  با توجه به

با سطح معناداری  گيری يمتصمو نمره کل  گيری يمتصم یها مؤلفهمدیریت زمان، بر تمام 

 ( در دانش آموزان متوسطه دوم تأثير دارد.3.335)
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 گيری نتيجهبحث و 

دانش آموزان متوسطه  یزندگ تيفيزمان بر ک تيريآموزش مد :اول فرضيه

 دارد. معناداری ريدوم تأث

دانش  يزندگ تيفيزمان بر ک تیریآموزش مد که بود این از حاکي پژوهش؛ اول فرضيه

 (1از جدول شماره ) آمده دست بهبا توجه به نتایج  .دارد معناداری ريآموزان متوسطه دوم تأث

از تحليل مانکوا با کنترل اثر  دهآم دست بهتوجه به سطح معناداری  بابيان نمود  توان مي

کيفيت زندگي و نمره کل کيفيت  یها مؤلفهآموزش مدیریت زمان، بر تمام  آزمون پيش

 ( در دانش آموزان متوسطه دوم تأثير دارد.3.335)زندگي با سطح معناداری 

، (5087) شيرافکن و همکاران، (5075) همکاران اميدوار و تحقيقات های یافته با نتایج این

 .استهمسو ( 2337) 2هاول و واتسون و (2337) 5کرنس و گاردینر

 تيفي، بلکه کيزندگ تيکم فقط نه ،امروز یايدن در ،گفت توان ميدر تبيين این فرضيه 

 زانيم چراکه ،است داکردهيپ یادی، ارزش زدارد اش يزندگکه فرد از  يابیارز و يزندگ

فرصت را  نیتر مهمدارد  يکه از زندگ يتیرضا زانيم و برد يم يکه فرد از زندگ يلذت

 .دهد يمشاد به او  يزندگ کیداشتن  یبرا

: درکي که افراد از زندگي عبارت است از بنا به تعریف سازمان بهداشت جهاني کيفيت

استانداردها و  فرهنگ، سيستم ارزشي، اهداف، انتظارات، ازنظرزندگي  موقعيت خود در

نيست  مشاهده قابلذهني بوده و توسط دیگران  کاملاً ضوعيدارند. این مقوله مو ها تیاولو

 (.0،2333)بونومي و بوشنل است مختلف زندگي استوار یها جنبهبر درك افراد از  و

، در تعریف یچندبعدیک ساخت پنهان،  عنوان بهتفسير از مفهوم کيفيت زندگي  نیتر جیرا

 ه کامل جسمي، رواني واز مفهوم سلامت شامل: رفا (WHOسازمان جهاني بهداشت )

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Kearns H, Gardiner M. 

2. Howell- Watson 

3. Bonomi A PD, Bushnell D. 
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 یريگ اندازهمتعددی با  یها موضوع بنابراین (.2331، تو) اجتماعي، قابل جستجو است

 (.5071)علي پور و همکاران،  دارند سروکارکيفيت زندگي 

 نقشآن  یتقاار ایبر شتلاو  ندگيز کيفيت سيربر که معتقدند نمحققاهمچنين 

بازتاب  ياز زندگ تیرضا .شتدا هداخو دافرا جتماعيو ا دیفر ندگيز سلامتدر  مهمي

سطح  نيهر چه شکاف ب ي. به عبارتاستاو  يفعل تيص و وضعخآرزوهای ش انيتوازن م

اما سطوح  ،ابدی يماو کاهش  تمندییگردد، رضا شتريوی ب ينيع تيآرزوهای فرد و وضع

 .(5770 5تگلهاری)ا افتیخواهد  قيوی تطب تيبا وضع جیتدر بهآرزوهای فرد 

 است از: های مهم کيفيت زندگي عبارت گيویژ

است و  یچندبعدبودن: متخصصان معتقدند کيفيت زندگي موضوع  یچندبعد (الف

 گيرد. بعد زیر را در برمي 1توافق دارند که مفهوم کيفيت زندگي همواره 

ها و وظایف  در انجام فعاليت شیها یيتوانا. بعد جسمي: بعد جسمي به دریافت فرد از 5

هایي چون  مقياس بردارندِتواند در  کند و مي روزانه که نياز به مصرف انرژی دارد، اشاره مي

 تحرك، توان و انرژی، درد و ناراحتي، خواب و استراحت و ظرفيت توان کاری باشد.

رامش روحي مانند افسردگي، ترس، عصبانيت، خوشحالي و آ یها جنبه. بعد رواني: 2

از تصویر از خود، احساس  اند عبارتاین بعد  یها رگروهیزگيرد. بعضي از  را در برمي

 مثبت، احساس منفي، اعتقادات مذهبي، فکر کردن، یادگيری حافظه و تمرکز حواس.

ارتباط با اعضای خانواده، همسایگان، همکاران  کردن. بعد اجتماعي: به توانایي برقرار 0

 شود. ماعي و نيز وضعيت شغلي و شرایط اقتصادی کلي مربوط ميهای اجت و سایر گروه

گيرد،  . بعد روحي: درك فرد از زندگي و هدف و معنای زندگي را در برمي1

بعد رواني نبوده و یک دامنه مهم و مستقل  رمجموعهیزاست که بعد روحي  شده ثابت

 شود. محسوب مي

 (.5087 ،)فاضلي شود ل ميکلي را شام صورت بهزندگي . بعد کلي: رضایت از 1

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Inglehart 
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باید  ( کيفيت زندگي را2331، 5ذهني بودن در مقابل عيني بودن: از دیدگاه )ریبریو (ب

بودنش عامل  و خوب. ارزیابي فرد از سلامت کاربردیک مفهوم ذهني به  صورت بهبيشتر 

درمان  مورد بيماری، سلامتي و . قضاوت فرد دراستمطالعه کيفيت زندگي  کليدی در

یک  ممکن است فرد از مثال عنوان بهدارد  ياز سلامتميت بيشتری نسبت به ارزیابي عيني اه

فرد دیگری  که يدرصورتیا چند بيماری مزمن رنج ببرد ولي خودش را سالم بداند 

هيچ نشاني عيني از بيماری ندارد خود را بيمار بپندارد. عامل اصلي کيفيت  باوجودآنکه

 ت درك شده بين آنچه هست و آنچه از دیدگاه فرد باید باشد.از: تفاو اند عبارتزندگي 

کند و  زمان تغيير مي باگذشتپویا بودن: پویایي کيفيت زندگي به این معناست که  (ج

است  مشاهده قابلبه تغييرات فرد و محيط او بستگي دارد. این مشخصه در یک رابطه طولي 

 (.5070حسيني، )

باشد  رگذاريتأثبر کيفيت زندگي دانش آموزان  تواند يمکه  یيها درمان ازجمله

 نی. ادیگرد مطرح توسط ماکان 5713زمان در اواخر دهه  تیریمدیریت زمان است. مد

 و فیاهداف به وظا نیا لیتبد ي، چگونگمدت کوتاه اهداف نييبرای تع يروش شامل فنون

کردن کارهای  یبند تیاولوو  یزیر برنامهي ، چگونگها آن تر عیسربرای اجرای  ها تيفعال

، کند يم جادیا فیانجام وظا در تیاز وقفه کاری که محدود ریيجلوگ يچگونگ روزانه و

است که  یيها روشمدیریت زمان کنترل کردن هر ثانيه از زمان نيست، بلکه شامل،  .است

 (.5773، مکنزی) برند يم، زمان را برای بهبود زندگي خود به کار ها آنمردم از طریق 

آموزش راهبردهای  ياثربخشتعيين ( در پژوهشي با عنوان 5075همکاران ) دوار وامي

 یها مؤلفهآموزش مدیریت زمان بر دانش آموزان دریافتند  مدیریت زمان بر سلامت رواني

لزوم مدیریت  دیآ يمزمان یک منبع محدود به شمار  که نیاتوجه به  سلامت روان تأثير دارد. با

 آموزشي و برای دانش آموزان، از اهميت بالایي برخوردار است. یها طيمحدر  خصوص بهآن، 

 روی بيشتر دانشجویان کنترل که گردید مشخص ( نيز5777) وهم کاران در مطالعه ماکان

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Ribeiro 
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 داشته زندگي از بيشتر رضایت احساس شد و باعث داده ارتفاع را ها آن عملکرد زمان،

 .باشند

علل رفتار دانش آموزان متوسطه دوم زمان بر ت تيريآموزش مد :دوم فرضيه

 دارد. معناداری ريتأث

زمان بر تعلل رفتار دانش  تیریآموزش مد که بود این از حاکي پژوهش؛ دوم فرضيه

 (1از جدول شماره ) آمده دست بهبا توجه به نتایج  دارد. معناداری ريآموزان متوسطه دوم تأث

از تحليل مانکوا با کنترل اثر  آمده دست بهبا توجه به سطح معناداری  بيان نمود توان مي

تعلل ورزی و نمره کل تعلل ورزی با  یها مؤلفهآموزش مدیریت زمان، بر تمام  آزمون پيش

 ( در دانش آموزان متوسطه دوم تأثير دارد.3.335)سطح معناداری 

 نو همکارا يقرا ملک، (5071) محمودیان و همکاران تحقيقات های یافته با نتایج این 

 .استهمسو  (2353) 2بریتون و تيسر و (2355) 5وینت و لووت، (5088) جاویدی(، 5070)

 مخرب و ناسازگارانه ای پدیده تحصيلي کاری اهمال گفت توان ميدر تبيين این فرضيه 

 تفکرات اهداف، تنظيم در ضعف ضعيف، يخود نظارت شکست، از ترس علت به که است

 تحصيلي موقعيت از اجتناب نهایت و تحصيلي افت ثباع و آید مي وجود به غيرمنطقي

 که شد خواهد باعث آموزان دانش تکاليف انجام و یادگيری شروع در تأخير شود، مي

 (.2355 جندرن،) یابد کاهش موفقيتشان شانس و رفته ازدست آنان مناسب های فرصت

ک جامعه افت ی باعث تواند يم ها آن گيری تصميمو ضعف در  0يحصيلی تکار اهمال

 ممکن یکار اهمال(. 5087منصوریان، سازد ) مختل را آموزش نظام پویایي مسير و گردد

و  درماندگي احساس خود فراطا طيبا مح یيارویرو در فرد که شود موجب است

 تهدید را فرد يو روان جسماني سلامت بلندمدت در ژهیو به یکار اهمالی کند. ناکارآمد

؛ به نقل از 5780، 1بروکا و یوئن) دارد به همراه را اجتماعي و اقتصادی و صدمات کند يم

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Wintt & Lovett 

2. Britoon & Teaser 

3. Procrastination 

4 - Burka & Yuen 
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 (.5072توکلي، 

 یها تيفعالدر تمام  یکار اهمال نکهیباوجودا ندیگو يم( 2337و همکاران ) 5ویروسار

 يدرس فيانجام تکال ی نهيزمدر  یيگرا اما اهمال فتد،يروزانه ممکن است اتفاق ب يزندگ

 ريرا در به تأخ يليتحص یکار اهمال( 5781) و راثبلومسولومون  دارد. شتريب يفراوان

شامل آماده شدن برای امتحان،  فیوظا نی. اکنند يم فیتعر يليتحص فیانداختن وظا

امور اداری مربوط به مدرسه و حضور  ،يليتحص مسالين طول آماده کردن مقالات در

 يانیپا شبتحان را به برای ام يآمادگ یکار اهمال آموزان دانش .است ها کلاسمستمر در 

. کنند يمرا تجربه  دییامتحان اضطراب شد زمان در جهيدرنتو  کنند يمموکول 

و  شود يم آموز دانشدر  ياضطراب و افسردگ از یيموجب درجات بالا یکار اهمال

 (.5776، 2لورمنيلای و س) آورد يم نیياو را پا نفس عزت

را به ما  ينینو یها روش زمان تیریگفت مد توان يممتعدد،  قاتيتحق طبقاز سویي 

به  ها تیاولو و گریکدیرا در مورد کارهای وابسته به  دیيمف یها دگاهیدتا  دهد يمنشان 

. ميداشته باش گرانیخود و د تيخلاق پرورش برای شتریيب یها تيظرف م،یدست آور

در  ژهیو به يشناس روان قاتياز ساختارهای مهم در تحق يکی زمان گفت که توان يم درواقع

 موقع به گيری تصميمو عدم  یکار اهمالو  باارزشمنبع  نیا نيو ب است یزیر برنامه طهيح

 برای که دهد يم پيشنهاد( 2337) ایکسپاهوا (.2336)هاشمي، وجود دارد یا بالقوهارتباط 

 هفته هر کاری تکاليف برای کنيد، تنظيم را شده یبند زمان برنامه بایستي زمان از مؤثر استفاده

 کنيد، یبند طبقه را روز وقت تنظيم کنيد، بهترین روزانه را خود برنامه کنيد، یزیر برنامه

 کتابخانه از کنيد، مطالعه خاصي جای در کنيد، مطالعه را کننده خسته موضوعات یا و مشکلات

. کنيد ابيارزی را ها تیاولو و ها برنامه منظم طور به و کنيد اجتناب يپرت حواس از کند، استفاده

 اجتناب ،یبند زمان ،ها تیاولو گزینش را مدرسه در زمان مدیریت راهبردهای( 2337) 0آجایي

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Rosario, P. 

2. Silverman 

3. Ajayi 
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 و زمان ذخيره اختيار، تفویض ،یکار اهمال از اجتناب زمان، کنندگان اتلاف کاهش یا و

 .داند يم کار از اجتناب

 تیریمد یهبردهاآموزش را ياثربخش( در پژوهشي با عنوان 5071) محمودیان و همکاران

 یآموزش راهبردهادریافتند دانش آموزان  یمطالعه و تعللّ ورز یها مهارتزمان بر بهبود 

دانش آموزان مؤثر بوده است  یمطالعه و تعلل ورز یها مهارتبهبود  بر زمان تیریمد

(3/35>P .)یها نشيباعمال و  جادیبر ا تواند يمزمان  تیریمد یها مهارتآموزش  ازآنجاکه 

 دیآ يممنبع محدود به شمار  کیزمان  که نیاو با توجه به  داشته باشد يمهم ريتأث ليو اص نو

 یيبالا تيدانش آموزان از اهم یو برا يآموزش یها طيمحدر  خصوص بهآن  تیریلزوم مد

 برخوردار است.

 تیردیم یها مهارتآموزش  ياثربخش( در پژوهشي با عنوان 5070) و همکاران يقرا ملک

 یکار اهمال زمان تیریمد یها مهارتآموزش دریافتند  آموزان دانش یکار اهمال بر زمان

 مدیریت یها مهارت آموزش ( اثربخشي5088) دییجاو .دهد يمدانش آموزان را کاهش 

 نتيجه این به و پرداخت ساپکو شرکت کارکنان شغلي یکار اهمالکاهش استرس و  بر زمان

 کارکنان، شغلي یکار اهمالاسترس و  کاهش بر زمان مدیریت یها مهارتآموزش  که رسيد

پژوهشي ( در 2330) 5وان ایرد .دهد يم کاهش را شغلي یکار اهمالاسترس و  و است مؤثر

دادن  نشان داد که آموزش مدیریت زمان باعث کاهش تعلل ورزی و افزایش نظم در انجام

 برای پيشرفت یا کننده ينيب شيپو انجام دادن این کار  شود يمتکاليف دانش آموزان 

 تحصيلي است.

دانش آموزان متوسطه  گيری تصميم زمان بر تيريآموزش مد :سوم فرضيه

 دارد. معناداری ريدوم تأث

دانش  گيری تصميم زمان بر تیریآموزش مد که بود این از حاکي پژوهش؛ سوم فرضيه 

( 6)از جدول شماره  آمده تدس بهبا توجه به نتایج  دارد. معناداری ريآموزان متوسطه دوم تأث

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. VanEerde 
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از تحليل مانکوا با کنترل اثر  آمده دست بهبا توجه به سطح معناداری  بيان نمود توان مي

و نمره کل  گيری تصميم یها مؤلفهآموزش مدیریت زمان، بر تمام  آزمون پيش

 یجنتا این ( در دانش آموزان متوسطه دوم تأثير دارد.3.335)با سطح معناداری  گيری تصميم

 .استهمسو ( 2332( و کيني )5086) زائریان(، 5077) سلطاني محمدی تحقيقات های یافته با

به  ينوجوانان نيکه در سن دوره دوم آموزان دانشگفت  توان ميدر تبيين این فرضيه 

هستند؛ اما به  يشناخت روان و يستیز ازهاىي، داراى نمختلف نيافراد سن مانند ،برند يمسر 

به استقلال  يکودک يگذر از وابستگ لياز قب دوره، نیا یها تيحساسو  اه يژگیو ليدل

خود را  ازهایين مرحله از دوران رشد و تکامل، دانش آموزان نوجوان نیا در ،يسال بزرگ

 رومنديو ن يعلاوه بر تکامل جسم دوره، نی. در اکنند يمو آشکارتر احساس  تر ملموس

 رييتغ رامونيرزوها و نگرش نسبت به مسائل پافکار، آ احساسات، شدن بدن، عواطف و

جزء  عنوان به) گيری تصميمآن در  تبع بهو  يشناخت یها جنبهدر  یا ندهیفزا راتيي. تغکند يم

 یها ميتصم آنان با .ردیپذ يمصورت  ،يرستاني( دانش آموزان دبيشناخت طهياز ح يمهم

 تواند يمکه  شوند يمه مواج يليتحص رشته همانند انتخاب يدر خصوص موضوعات يمهم

اثر بگذارد  بر آنان يقيعم صورت بهآنان به همراه داشته باشد و  برایي مهم امدهایيپ

 ،يانتخاب نوع که هر شوند يمدانش آموزان متوجه  نیا پس نیازا، درواقع(. 2352، 5ولف)

شعاع  آنان را تحت يزندگ توانند يم يميتصم به دنبال دارد و هر ژهیو امدیيپ ایسرنوشت 

نوجوان،  که در دانش آموزان اند دادهمطالعات نشان  (.2،2337پيشافرو ک) قرار دهد

 نیکه ا است جیرا يو تکانش يآن گيری تصميم ،یریپذ سکیر ازجملهرفتارهای پرخطر 

مسائل خود استفاده کنند و  در حلناکارآمد  گيری تصميمآنان از  شود يمموجب  عوامل

، 0تانهولم) خود مواجه گردند يليو تحص يشخص يزندگ در یاريبا مشکلات بس جهيدرنت

2331.) 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Wolff 

2. Shaffer, D. R., & Kipp, K.2 

3. Thunholm, P. 
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 ،رادارند گيری تصميم تــجه موردنظر شــندا ناــنآ ینکها رغم علي ،عــقامو يـبرخ

و  رتاـنظ ،بـمناس های گيری تصميم قبيلاز  دخو شناختي ییندهاافر تنظيمدر  نناآ

 با اههمر های انتخاب هــک ستا ممکن یناابرــبن ؛اند ناتوان د،وــخ های تصميم رـب ابيـیارز

 شناخت از شـندا کسب با نناانوجو زش،موآ وسيله به ،ندـباش تهـشدا ابطرـضو ا سسترا

 توانند مي دوــخ و مدیریت زمان ناختــش يمــتنظاز  اهيــگآ ينــهمچنو  دوــخ

در این  (.2338، 5ها کاهش دهند )فيشهوف گيری تصميمرا در  دوـخ سترـسو ا ابطرـضا

گيری در دانش آموزان  تواند تأثير بسزایي در بهبود تصميم ميان آموزش مدیریت زمان مي

 عوامل از یريگ کناره و ، بي تصميميیکار اهمال که است معتقد (2331) 2کلي داشته باشد.

 از زمان فيضع یها مهارت که است معتقد( 2336) 0مارتين. روند يم بشمار وقت اتلاف

 و کند يم طولاني را کارها و کرده کم را شخص کارایي استرس زیرا؛ شود ميناشي  استرس

 يباکسان شما که است این مستلزم زمان خوب مدیریت. کند يم کم را زمان از استفاده کارایي

 کنيد. مدیریت را ملاقات و باشيد جسورتر دهند يم قرار ريتأث تحت شمارا وقت که

  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1 Fischhoff, B. 

2 -Kelly 
3 -Martin 



 64 دانش آموزان متوسطه دوم یریگ میبر کیفیت زندگی، تعلل رفتار و تصم آموزش مدیریت زمان  یاثربخش

 

 منابع

ی  بررسي رابطه(. 5081) .و کریمي ثاني؛ ؛ شيخعلي زاده، سياوشللهحمدی، عزت اا
مجموعه مقالات سومين سمينار سراسری بهداشت  رواني. مدیریت زمان با سلامت

 .رواني دانشجویان

زمان و نقش آن در  تیریاز مفهوم مد انیبرداشت دانشجو يبررس(. 5065مينا ) ،اصغری
 ي.شغل یزیر طرح

 پنجم راتنتشاا انرـته .يـلتدو يمش خط ينـتعيو  یريگ ميتصم .(5076) یمهد سيد ،نيالوا

 .پچا ،سمت

اثربخشي آموزش  بررسي(. 5075) عظيم، و اميدوار؛ خسرو ،اميدوار ؛هدایت ،راميدوا
پيشرفت تحصيلي دانش  زشيبر سلامت رواني و انگ راهبردهای مدیریت زمان

 (.0)2.شناسي مدرسه روان ی مجله .آموزان

 کاری(. کاری )غلبه بر اهمال شناسي اهمال روان(. 2337نال، ویليام ) ، آلبرت و جيمزسيآل

 (. تهران: انتشارات رشد.5088فرجاد )ترجمه محمدعلي 

تهران: نشر  (.5081) يگلشنمترجم فاطمه  .شناختي مشکلات روان(. 2331برونو، فرانک )

 .اهيس تخته

آموزشي با اهداف  یرابطه تعلل ورز(. 5086)محمد آقا ، دلاور پور و بهرام، جوکار
  . 83-65( 1، 0) 0، های نوین تربيتي نشریه اندیشه .پيشرفت

 مدیریت زشوـمآ زـمرک ان،رـته .دیریتـمدر  یريگ ميتصم. (5077) هرمنوچ ،حاضر

 .مسو پچا ،لتيدو

اثربخشي رویکرد وجودی به شيوه گروهي بر کيفيت زندگي و  (.5070حسيني، معصومه )

 .دختران یآور تاب
کيفيت زندگي  ينيب شيپ .(5073نام، ماندانا )، سوگند و نيکزاده قاسمحسينيان، سيمين؛ 

فصلنامه مشاوره شغلي  متغيرهای هوش هيجاني و هوش معنوی. معلمان زن براساس

 .12-63(، 7) 0، و سازمان
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چگونه دانش آموزان (. 5087راوری، الف؛ الحاني، ف؛ انوشه، م؛ و خليل آبادی، ت )

 .81:55-76 دانشگاه علوم پزشکي کرمان .کنند يممدیریت زمان را مطالعه 

 شیهما نيگيری مناسب، اول زمان و تصميم تیریمد (.5077ی )مهد ی،محمد يسلطان
 .رويتهران، شرکت متن، پژوهشگاه ن .در صنعت برق یور و بهره تيفيک

(. 5081، هنرمند و حقيقي، جمال )زاده يمهراب؛ عباس ديسي یيلاق، منيجه؛ سلامتي، شهم

رفتاری و مدیریت  -ماني شناختي های در کاری و تأثير روش بررسي شيوع اهمال

مجله علوم تربيتي و  آموزان دبيرستاني شهرستان اهواز. رفتار بر کاهش آن در دانش

 .5-03(، 50) 0، شناسي دانشگاه شهيد چمران اهواز روان

 ،يجانيحافظه ه سهیمقا(. 5076آذر ) ي،ومرثيک ؛عباس ي،ابوالقاسم ؛نايم ،فرد یطاهر
اختلال سلوك و  یدر دانش آموزان دارا یفرد نيب یریپذ گيری و واکنش تصميم

 .(2)50 .شناختي مطالعات روان .یعاد

کاری تحصيلي بر  بررسي اهمال(. 5070) سجاد ،ربشر پو عيسي؛ محمدی، اکبر؛ ،عطا دخت
آن با انگيزش پيشرفت و عملکرد  ی اساس متغيرهای جمعيت شناختي و رابطه

  . 68-11 ،(2) 1 ،شناسي مدرسه روان آموزان دبيرستاني. تحصيلي دانش

 . نشر سایه.تفسير جامع آیات و احکام(. 5071) نیالعابد نیزلاهيجي،  قرباني

 یعلو ،الله نيام يدـس هـترجم .يـتيم یگير هيوگر تصميم نفنو .(2332) کيت ،کلي

 اول. پچا ،لتيدو مدیریت زشموآ مرکزاول  ان،تهر (.5085)

آموزان دبيرستاني و رابطه  کاری در دانش بررسي وضعيت اهمال(. 5075) ، روزبهکوثری

شگاه فردوسي کارشناسي ارشد دان نامه انیپا .پيشرفت و اضطراب امتحان زهيباانگآن 

 مشهد.

 حيدو هـترجمی گير، قخلا تصميم یسو به هيرا ،شيارز تفکر .(5085) لفرا ،کيني
 .نهاکر راتنتشاا فرهنگي موسسه علم ان،تهر .مطلق یحيدو

 اباذر مهرجردی، اشتری مسلم؛ عباسي، مرز، محمدجواد؛ کوله بگيان حسن؛ محمودیان،

 و مطالعه های مهارت بهبود بر مانز مدیریت راهبردهای آموزش اثربخشي(. 5071)
 .533-81 ص(. 8)1 .آموزشي یها ینوآور مجله .آموزان دانش ورزی تعلّل
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 ينيب شيپ(. 5075) منصوره السادات ي،صادقو  محمود؛ ی،دريحورا؛ ح ي،عيمط

اول  ی هیآموزان پا در دانش يميخودتنظ یها بر اساس مؤلفه يليکاری تحص اهمال
، تابستان 21، شماره 8دوره . . فصلنامه روانشناسي تربيتيانشهر تهر یها رستانيدب

 .72-13، صفحه 5075

رابطه بين استرس شغلي و رفتارهای مدیریت زمان در بخشي از ناظران (. 5081هاشمي، ژ. )

آموزشي داخلي و آموزشي وابسته به دانشگاه شهيد  یها مارستانيبجراحي و 

 .63-15. 8بهداشت رواني.  مجله .بهشتي
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