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چكيده:

هدف این مطالعه بررس�ی اثربخش�ی آموزش راهبردهای مدیریت زمان بر بهبود مهارت‌های مطالعه و 
تعلل‌ورزی دانش‌آموزان پسر بود. این پژوهش به شیوة آزمایشی و با طرح پیش‌آزمون و پس‌آزمون با گروه 
کنترل اجرا شد. جامعة آماری پژوهش کلیة دانش‌آموزان پسر دورة متوسطة شهرستان نورآباد )دلفان( در 
سال تحصیلی 92-91 بود. نمونة پژوهش شامل 400 نفر از دانش‌آموزان پسر دورة متوسطه بود که از میان 
مدارس این شهرستان به روش نمونه‌گیری خوشه‌ای انتخاب و به‌صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و گواه 
گمارده ش�دند )برای هر گروه 25 نفر(؛ بدین‌صورت که از بین 400 دانش‌آموز 50 نفر از دانش‌آموزانی که 2 
انحراف نمره بالاتر در مقیاس تعلل‌ورزی دریافت کرده بودند به‌صورت تصادفی انتخاب ش�دند و به‌صورت 
تصادفی نیز در دو گروه آزمایش و گواه گمارده ش�دند. برای جمع‌آوری داده‌ها از پرس�ش‌نامة مهارت‌های 
مطالعه و تعلل‌ورزی اس�تفاده ش�د. نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری )MANCOVA( نشان داد که 
آموزش راهبردهای مدیریت زمان بر بهبود مهارت‌های مطالعه و تعلل‌ورزی دانش‌آموزان مؤثر بوده اس�ت 
)P>0/001(. از آنج�ا ک�ه آموزش مهارت‌های مدیریت زمان می‌تواند بر ایجاد اعمال و بینش‌های نو و اصیل 
تأثیر مهمی داش�ته باش�د، و با توجه به این‌که زمان یک منبع محدود به ش�مار می‌آید لزوم مدیریت آن 

به‌خصوص در محیط‌های آموزشی و برای دانش‌آموزان از اهمیت بالایی برخوردار است.
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مقدمه
یک��ی از اهداف و وظای��ف مهم آموزش‌وپرورش ایجاد زمینه برای رش��د همه‌جانبة فرد و تربیت 
انسان‌های سالم، کارآمد و مسئول برای ایفای نقش در زندگی فردی و اجتماعی است )لیندمن و دوک1، 
2001(. همچنین، یکی از اهداف مهم نظام‌های تعلیم‌وتربیت مدرن، پرورش افرادی است که قادر باشند 
بر مسائل و مشکلاتشان در زندگی روزمره و در محیط اجتماعی به‌آسانی غلبه کنند )سلجوق، کالیسکان 
و ایرول2، 2007(. لذا آنچه در فرایند یادگیری از اهمیت اساس��ی برخوردار است فراهم آوردن شرایط 
یادگیرنده و موقعیت یادگیری به‌گونه‌ای است که بهترین دستاوردها حاصل آید )همان منبع(. مطالعات 
نش��ان می‌دهد که ویژگی‌هایی از قبیل نگرش، چگونگی بینش والدین نس��بت به فرزندان، ش��یوه‌های 
فرزند‌پروری، انتظار بیش‌ازحد والدین از فرزندان و ویژگی‌های تعلل‌ورزی فرزندان از قبیل بی‌توجهی 
به موضوعات درس��ی و پش��ت گوش انداختن انجام تکالیف درسی از جمله عوامل شکست تحصیلی 

دانش‌آموزان است )صالحی، جوانشیر، سعیدی و شجاعی، 1386(.
یک��ی از متغیرهایی که احتمالًا مانع پیش��رفت تحصیلی دانش‌آموزان می‌ش��ود تعلل‌ورزی3 اس��ت. 
تعل��ل‌ورزی را عبارت از »نبود عملکرد خودتنظیمی و گرایش رفت��اری در به تأخیر انداختن آنچه برای 
رس��یدن به هدف ضروری اس��ت« می‌دانند )الیس و ناوس4، 1979؛ به نقل از حسینی و خیّر، 1388(. در 
واق��ع تعلل‌ورزی را به تأخیر انداختن یا به تعویق انداختن عملی تعریف کرده‌اند که ش��خص باید آن‌را 
انجام می‌داده و چون انجام نداده از این‌رو سطحی از اضطراب ناشی از تعلل‌ورزی خود را تجربه می‌کند 
)رورباف5، 2006(. بررس��ی‌ها نشان داده‌اند که تعلل‌ورزی نه‌تنها یک مشکل مدیریت زمانی، بلکه فرآیند 
پیچیده‌ای شامل مؤلفه‌های هیجانی، شناختی و رفتاری است )فی و تانگنی6، 2000(. وهل، پیچل و بنت7 
)2010(،‌ در تعریف تعلل‌ورزی، دو عنصر اساس��ی را متمایز س��اخته‌اند: اول این‌که تعلل سندرمی است 
که به آس��یب‌های فراوان جس��می و روحی برای فرد می‌انجامد و دوم اینکه فرد به‌صورت غیرعقلانی از 
انجام کار یا وظیفه‌ای مشخص اجتناب می‌کند )وهل و همکاران، 2010(. تاکرلاد معتقد است، اگر افراد 
به‌طور منظم تعلل‌ورزی خود را مورد بررس��ی و جس��ت‌وجو قرار دهند می‌توانند به دلایل آن پی ببرند 
)تاکرلاد8، 2006(. میزان شیوع تعلل‌ورزی در بین دانش‌آموزان حدود 60-40 درصد و در برخی پژوهش‌ها 
95 درصد گزارش ش��ده اس��ت )پدرو و همکاران9، 2009؛ فراری و اوکالاگان10، 2005؛ اس��ترانک، چو، 
استیل و بریدجس11، 2013(. تعلل‌ورزی با توجه به پیچیدگی و نیز مؤلفه‌های شناختی، عاطفی و رفتاری 
آن، تظاهرات گوناگونی دارد که از آن جمله اس��ت تعلل‌ورزی تحصیلی12، تعلل‌ورزی در تصمیم‌گیری13، 
تعلل‌ورزی روان رنجورانه14 و تعلل‌ورزی وس��واس‌گونه15 اس��ت )رجب‌پور، فرمانی و امانی، ‌1391(. در 
خصوص پیش‌آیندهای تعلل‌ورزی، محققان و نظریه‌پردازان به عوامل مختلفی از قبیل اضطراب. وابستگی، 
ترس از ارزیابی منفی، روان رنجورخویی، نداش��تن انرژی، انعطاف‌ناپذی��ری رفتاری )افرت و فراری16، 
1989(، درماندگی آموخته‌شده )مک‌کین17، 1994(، کمال‌گرایی )جانسون و سلانی18، 1996( و خودتنظیمی 
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پایین )کلاسن، کراوچوک و راجانی19، 2008؛ چو و چول20، 2012( اشاره نموده‌اند.
یکی از متغیرهای که می‌تواند در پیش��رفت تحصیلی دانش‌آموزان مؤثر باش��د، مهارت‌های مطالعه 
اس��ت. راهبردهای یادگیری ساختار ساده‌ای دارند که با اس��تفاده از آن فراگیران قادرند، مواد آموزشی 
را س��ریع‌تر یاد بگیرند؛ بهتر درک کنند و از همه مهم‌تر این‌که آن‌ها را برای مدت زمان طولانی‌تری به 
ذهن بس��پارند. فراگیران با به کار بردن راهبردهای یادگیری در فرایند یادگیری مش��ارکت فعال خواهند 
داشت؛ مطالب جدید را با اطلاعات قبلی خود پیوند می‌زنند و نظارت مستمر بر جریان یادگیری خود 
پیدا خواهند نمود )اس��تانوویچ21، 1999؛ وینش��تاین22، 1987، الف(. وینشتاین و مایر23 در سال 1986، 
راهبردهای یادگیری را در چندین دس��ته طبقه‌بندی کردند که به‌طور مختصر به آن‌ها اش��اره می‌ش��ود 

)وینشتاین،‌ 1987، ب(.
- راهبردهای عاطفی

- راهبردهای مرور ذهنی
- راهبردهای بسط یا گسترش معنایی

- راهبردهای سازمان‌دهی
- راهبردهای نظارت

راهبردهای مطالعه و یادگیری عبارت‌اند از نگرش، انگیزش، کنترل زمان، اضطراب، تمرکز، راهنمای 
مطالعه، راهبردهای آزمون، خودآزمایی و انتخاب ایدة اصلی )وینش��تاین، به نقل از حس��ینی شهیدی، 

عطاردی و مقیمیان، 1384(.
آموزش ‌راهبردی مدیریت زمان از جمله آموزش‌هایی است که می‌تواند بر بهبود مهارت‌های مطالعه 
و تعلل‌ورزی دانش‌آموزان تأثیرگذار باشد. منظور از مدیریت زمان کنترل کردن هر ثانیه از زمان نیست، 
بلکه منظور استفاده از روش‌هایی است که مردم از طریق آن‌ها، زمان را برای بهبود زندگی خود به کار 
می‌‌گیرند )مکنزی24، 1990(. یک ویژگی مش��ترک در میان تعاریف مدیریت زمان، برنامه‌ریزی رفتار به 
تصمیم‌گیری در خصوص انجام کارها، اولویت‌بندی کارها و مدیریت مؤثر وقفه‌های احتمالی، اش��اره 
می‌کن��د )کلاس��نز، وان اردو، روت و روی25، 2004، 2007(. مدیریت زمان که از مهم‌ترین مهارت‌های 
مورد نیاز هر دانش‌آموز برای رسیدن به موفقیت‌های علمی است )کولینز و دونالد26، 2010(، به معنای 
کنترل زمان و کار خود را به دس��ت گرفتن اس��ت، نه اینکه برعکس، حادثه‌ها و امور ما را هدایت ‌کنند. 
در مدیریت زمان تعیین اولویت‌های کاری از اهمیت بس��زایی برخوردار است و این اولویت با امور و 
کارهایی است که فوریت و اهمیت بیشتری دارند )فرنر، 1995/ 1381( یکی از اصول این آموزش اصل 
20، 80 است، یعنی از 20 درصد زمان باید برای انجام 80 درصد کار استفاده کرد. موفقیت در مدیریت 
صحیح زمان وابسته به تشخیص کارهای مهم است )تریسی، 2000/ 1382(. با توجه به این‌که زمان یک 
منبع محدود به‌شمار می‌آید لزوم مدیریت آن، به‌خصوص در محیط‌های آموزشی و برای دانش‌آموزان، 
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از اهمیت بالایی برخوردار اس��ت. مدیریت زم��ان فعالیت‌های دانش‌آموزان را نیز می‌تواند تحت تأثیر 
قرار دهد. به نظر می‌رس��د اس��تفادة بهینه از زمان در راه مطالعه و یادگیری دانش‌آموزان می‌تواند تحت 
تأثیر ش��یوه‌های انتخابی مطالعة آن‌ها و همچنین انگیزش��ی که برای پیشرفت تحصیلی دارند قرار گیرد 

)بالدریج، 2007/ 1388(.
پژوهش‌های اس��توارت و لمبارد27 )2010( س��یبرت و گتینگر28 )2002(، گارس��یا و پرز29 )2008( 
نشان می‌دهد که آموزش مهارت‌های مدیریت زمان بر موفقیت تحصیلی دانش‌آموزان مؤثر بوده است. 
والش و اوگومبا- آگونوبی30 )2002( نشان دادند که کمال‌گرایی درون شخصی، ویژگی‌های اضطرابی و 
تعلل‌ورزی پیش‌بینی‌کننده‌های خوبی برای اختلال و اضطراب در ریاضیات می‌باشند. بریتون و گلین31 
)2006(، در پژوهشی به بررسی رابطة بین پیشرفت تحصیلی و مدیریت زمان پرداختند. نتایج پژوهش 
آن‌ها نشان داد که افراد می‌توانند با انتخاب اهداف تحصیلی، زمان‌بندی و عمل کردن در یک چارچوب 
زمانی مشخص و نگرش زمانی خاص، به پیشرفت تحصیلی بالایی دست یابند. بریتون و تسر32 )2008( 
و تروم��ن و هارتلی33 )2010( در پژوهش‌های خود نش��ان دادند که آموزش مدیریت زمان در افزایش 
عقاید خود اثربخش��ی و پیشرفت تحصیلی مؤثر است. تری34 )2002( در پژوهشی نشان داد که ارتباط 
مثبتی بین مدیریت زمان، خود‌نظم‌دهی و خود‌اثربخشی وجود دارد. وان ایرد35 )2003، ب( در مطالعه‌ای 
دریافت که آموزش راهبردهای مدیریت زمان باعث کاهش تعلل‌ورزی و افزایش نظم در انجام تکالیف 
دانش‌آموزان می‌شود و انجام این کار پیش‌بینی‌کننده‌ای برای پیشرفت تحصیلی است. یاکوبسون و ویکو36 
)2010( دریافتند آموزش راهبردهای مدیریت زمان، پیشرفت تحصیلی و خودکارآمدی دانش‌آموزان را 
به‌طور معناداری افزایش می‌دهد. چیو و چول )2012( در مطالعه‌ای دریافتند دانش‌آموزانی که در برنامة 
آموزشی راهبردهای مدیریت زمان شرکت کرده بودند در مقایسه با همتایان خود در گروه گواه نه‌تنها از 
خودتنظیمی بالاتری در پایان آموزش برخوردار بودند بلکه از راهبردهای فراش��ناختی بیشتری در حل 
تکلیف درسی استفاده می‌کردند. در مجموع نتایج پژوهش‌های ماکان37 )2004(، هال و هرش38 )2008( 
و کینگ، وینت و لووت39 )2012( نشان می‌دهند که آموزش مدیریت زمان در کاهش استرس، افزایش 

عملکرد تحصیلی، عملکرد شغلی و رضایت شغلی تأثیر بسزایی دارد.
در مجموع با توجه ش��یوع تعلل‌ورزی در میان دانش‌آموزان، توجه دادن مس��ئولان، برنامه‌ریزان و 
دس��ت‌اندرکاران نظام آموزش��ی به حوزة اهداف و نیز به‌کارگیری راهبردهایی برای تغییر جهت‌گیری 
ه��دف، جهت کاهش تعل��ل‌ورزی یا اصلاح آن ضروری می‌نماید، زیرا تعلل‌ورزی، از یک‌س��و بیانگر 
نقصان خود‌نظم‌جویی دانش‌آموزان و از سویی دیگر، نشان رفتار ناسازگارانه و راهبرد دفاعی غیرمؤثر 
اس��ت که افراد برای پرهیز از شکس��ت، حفظ عزت‌نفس و ارزش ش��خصی خود از آن بهره می‌جویند 
و پی‌آمد مفیدی برای افراد مس��امحه‌کار ندارد. بنابراین توجه بیش��تر به این مس��ئله و برخورد جدی و 
کارشناس��انه می‌تواند گامی در جهت حل معضلات آموزشی یادگیرندگان در سطوح مختلف تحصیلی 
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باشد. از سوی دیگر با توجه به تحقیقات اندکی که در کشور ما، در زمینة اثربخشی آموزش راهبردهای 
مدیریت زمان بر تعلل‌ورزی، خودتنظیمی و مهارت‌های مطالعه دانش‌آموزان صورت گرفته اس��ت این 
ام��ر بر بدیع ب��ودن پژوهش حاضر خواهد افزود. همچنین قابلیت‌های ای��ن پژوهش‌ها در درک عمیق 
پدیده‌ه��ا، می‌تواند زمینه‌ای برای انجام تحقیقات آینده در جهت رفع تعلل‌ورزی دانش‌آموزان باش��د. 
با توجه به مطالب بالا هدف پژوهش حاضر اثربخش��ی آموزش��ی راهبرده��ای مدیریت زمان بر بهبود 

مهارت‌های مطالعه و تعلل‌ورزی دانش‌آموزان است.

روش
این پژوهش به شیوة آزمایشی و با طرح پیش‌آزمون- پس‌آزمون با گروه کنترل اجرا شد و در آن 
گروه‌های آزمایش و گواه به روش تصادفی معادل شدند. همچنین تفاوت بین پیش‌آزمون و پس‌آزمون 
هر گروه محاس��به ‌ش��د و س��پس میانگین‌های نهایی گروه‌های آزمایش و کنترل با یکدیگر مقایس��ه 
شدند؛ به این صورت که روش‌های آموزشی، با دو سطح، به‌عنوان متغیر مستقل )آموزش راهبردهای 
مدیریت زمان و عدم‌مداخله( و مهارت‌های مطالعه و تعلل‌ورزی به‌عنوان متغیرهای وابس��ته در نظر 

گرفته شد‌ند.

جامعة آماری، نمونة آماری و روش نمونه‌گیری: 
جامعة آماری این پژوهش را کلیة دانش‌آموزان پس��ر دورة متوس��طه شهرس��تان نورآباد )دلفان( در 
سال تحصیلی 92-91 تشکیل می‌دادند. نمونه پژوهش شامل 400 نفر از دانش‌آموز پسر دورة متوسطه 
شهرستان نورآباد بود که به روش نمونه‌گیری خوشه‌ای چندمرحله‌ای از بین دانش‌آموزان مقطع متوسطه 
انتخاب شدند. از این‌ بین 50 نفر از دانش‌آموزانی که 2 انحراف معیار نمره بالاتر در مقیاس تعلل‌ورزی 
گرفتن��د به‌طور تصادفی انتخاب و س��پس ب��ا معادل کردن دو گروه )آزمای��ش و کنترل( آن‌ها به‌صورت 
تصادف��ی در گروه‌ها جایگزین ش��دند. در مورد انتخاب نمونه باید اش��اره کرد که در روش آزمایش��ی 
باید هر زیرگروه حداقل 15 نفر باش��د و برای اینکه نمونة انتخاب‌ش��ده نمایندة واقعی جامعه باش��د و 
پژوهش اعتبار بیرونی بالایی داشته باشد، تعداد نمونه 50 نفر )25 نفر برای هر گروه( در نظر گرفته شد 

)دلاور،1380(. در پژوهش حاضر جهت جمع‌آوری داده‌ها از ابزارهای زیر استفاده شد:
مقیاس تعلل‌ورزی: مقیاس تعلل‌ورزی توس��ط ش��وارز و دیهل40 )2000( س��اخته شده است. این 
مقیاس دارای 10 ماده و هر ماده دارای ارزش��ی بین 1 تا 4 )کاملًا نادرس��ت تا کاملًا درست( است؛ به 
اس��تثنای پنج ماده )1، 4، 6، 9 و 10( که به‌طور معکوس نمره‌گذاری می‌ش��وند. شوارز و دیهل )2000( 
اعتبار مقیاس تعلل را از طریق همبس��ته نمودن با آزمون انتظار خودکارآمدی 0/78 به دس��ت آوردند. 
اعتبار مقیاس تعلل به‌دس��ت‌آمده 0/78 بود که حاکی از اعتبار بالای آن اس��ت. پایایی این مقیاس نیز با 
استفاده از روش آلفای کرونباخ و تنصیف به ترتیب، 0/84 و 0/75 گزارش شده است )شوارز و دیهل، 
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2000(. حافظ��ی، بختیارپور و احمد فخرالدی��ن )1389( پایایی این مقیاس را به روش آلفای کرونباخ 
برابر با 0/70 گزارش نموده‌اند.

مقیاس راهبردهای یادگیری: مقیاس راهبردهای یادگیری توس��ط وینش��تاین )1987، الف( ساخته 
ش��ده اس��ت. این پرس��ش‌نامه دارای 80 مورد آزمون است که در ده مقیاس ش��امل انگیزش، نگرش، 
کنترل وقت، اضطراب، تمرکز، پردازش اطلاعات، انتخاب ایده اصلی، راهنمای مطالعه، خودآزمایی و 
راهبردهای آزمون، تهیه ش��ده اس��ت. سؤال‌های مربوط به هر یک از موارد ذکرشده، با توجه به مقیاس 
پنج‌قسمتی لیکرت تنظیم شده است. طیف پاسخ به هر سؤال از »اصلًا در مورد من صدق نمی‌کند.« تا 
»کاملًا در مورد من صدق می‌کند.« تنظیم ش��ده است. ویناشتاین ضرایب پایایی 0/77 تا 0/89 را برای 
این پرس��ش‌نامه به دست آورده است. ضرایب پایایی این پرسش‌نامه توسط صالحی و عنایتی )1388( 

بین 0/76 تا 0/88 گزارش شده است.

روش اجرا
 بعد از کسب مجوز و هماهنگی با مدیریت آموزش‌وپرورش شهرستان نورآباد )دلفان(، با رعایت 
ملاحظات اخلاقی و بیان اهداف پژوهش، ضمن آگاه‌س��ازی والدین و مربیان و کس��ب اجازه از آن‌ها، 
رضایت دانش‌آموزان برای ش��رکت در این پژوهش جلب شد. س��پس از بین 400 دانش‌آموزی که دو 
انح��راف معی��ار نمره بالا در مقیاس تعلل‌ورزی گرفته بودند 50 نفرش��ان به‌ص��ورت تصادفی انتخاب 
و به‌ص��ورت تصادفی در گروه آزمایش و گواه گمارده ش��دند. ضمن توجی��ه آزمودنی‌ها و بیان اهداف 
پژوهش، از آزمودنی‌ها درخواس��ت ش��د تا در طول دوره این آموزش ش��رکت نمایند. قبل از ش��روع 
روش آموزش��ی، هر دو گروه مورد مطالعه تحت پیش‌آزمون قرار گرفتند و از آن‌ها درخواس��ت ش��د تا 
پرس��ش‌نامه‌های مورد نظر را متناس��ب با ویژگی‌های خود تکمیل کنند. گ��روه آزمایش تحت آموزش 

راهبردهای مدیریت زمان قرار گرفتند.

محتوای جلسات آموزشی مدیریت زمان
جلسة اول: آشنایی اعضا با اهداف و قوانین گروه، آشنایی با عوامل اتلاف وقت، آگاهی از اهمیت 
داشتن هدف و پی بردن به این‌که دقیقاً چه می‌خواهند، و بالاخره آگاهی به نقش برنامه‌ریزی در رسیدن 

به هدف؛
جلسة دوم: آشنایی آزمودنی‌ها با قانون 20 / 80 یا اصل پارتو؛ طبق این قانون 80 درصد از نتایجی 
که ش��ما به‌دس��ت می‌آورید نتیجة 20 درصد فعالیت‌های شماست. آشنایی آزمودنی‌ها با مفهومِ در نظر 
گرفتن پیامد کارها، آشنایی آزمودنی‌ها با مفهومِ مقاومت در برابر آموزش نیز از محتوای جلسه دوم بود.
جلسة سوم: آشنا کردن اعضا با روش الف. ب. پ. ت. ث، و همچنین با روش تمرکز بر روی اهداف؛
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جلسة چهارم: آشنا کردن اعضا با قانون تشخیص ضرورت، و نیز آشنا کردن آنان با مفهومِ اهمیت 
آماده کردن مقدمات قبل از شروع فعالیت؛

جلسة پنجم: آشنا کردن اعضا با اهمیت فراگیر بودن در فعالیت خود به‌صورت دائمی، و نیز اهمیت 
استعدادهای منحصربه‌فرد خود؛

جلس��ة ششم: آش��نا کردن اعضا با عوامل محدودکنندة پیشرفت، و نیز با چگونگی تقسیم یک کار 
بزرگ به بخش‌های کوچک؛

جلس��ة هفتم: آموزش اهمیت مفهوم تعیین محدودیت زمانی هر کار، آش��نا کردن اعضا با اهمیت 
تمرکز کردن نیروهای جسمی، روانی روی یک موضوع و تعیین زمان کارایی فردی؛

جلسة هشتم: آموزش مکالمه‌های درونی مثبت و اثر مکالمات درونی بر روی عملکرد آنان، آموزش 
مفهوم تنبلی سازنده؛

جلس��ة نهم: آموزش اهمیت عدم اجتناب از کارهای س��خت، پی بردن به افزایش وقت از طریق 
اجرای راهبردهای مدیریت زمان؛

جلس��ة ده��م: آموزش مفهوم افزایش س��رعت عمل از طریق اجرای مهارت‌ه��ای مدیریت زمان، 
آموزش اهمیت موضوع انجام یک کار در هر بار.

لازم به ذکر اس��ت که دانش‌آموزان در جلسات آموزشی مشارکت فعال داشتند و در پایان جلسات 
تمریناتی به آن‌ها داده می‌شد که در کلاس موردبحث قرار می‌گرفت.

مدت جلسات درمانی شامل 10 جلسة 1 ساعته بود و به‌صورت گروهی و هر هفته یک‌بار در محلی 
که توس��ط آموزش‌وپرورش انتخاب ش��ده بود اجرا می‌گردید. در طی این جلسات به گروه کنترل هیچ 
نوع آموزش��ی داده نشد ولی جلساتی با این گروه برگزار شد. پس از اتمام دورة آموزش از گروه تحت 
آموزش و گروه گواه پس‌آزمون به عمل آمد و سپس داده‌های به‌دست‌آمده با استفاده از میانگین، انحراف 
اس��تاندارد و آزمون تحلیل کوواریانس چند متغی��ری )MANCOVA( مورد تجزیه‌وتحلیل آماری قرار 

گرفت و سطح معناداری 0/05 برای این پژوهش انتخاب شد.

بررسی مفروضه‌های تحلیلک وواریانس
قبل از تحلیل داده‌های مربوط به فرضیه‌ها، برای اطمینان از این‌که داده‌های این پژوهش مفروضه‌های 
زیربنایی تحلیل کوواریانس را برآورد می‌کنند، به بررس��ی آن‌ها پرداخته شد. بدین منظور پنج مفروضه 
تحلیل کوواریانس شامل، نرمال بودن داده‌ها )آزمون کالموگروف- اسمیرنف( خطی بودن41، هم خطی 
چندگانه42، همگنی واریانس‌ها43 و همگنی ش��یب‌های رگرس��یون44 مورد بررس��ی قرار گرفتند )گیلز45، 
2002(. در ای��ن پژوهش، پیش‌آزمون‌های مهارت‌ه��ای مطالعه و تعلل‌ورزی به‌عنوان متغیرهای کمکی 
)کوواریت‌ه��ا46( و پس‌آزمون‌های آن‌ها، به‌عنوان متغیرهای وابس��ته تلقی ش��دند. با توجه به ضرایب 
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همبس��تگی بین پیش‌آزمون و پس‌آزمون هریک از مؤلفه‌ه��ا مفروضة خطی بودن روابط بین متغیرهای 
کمکی )کوواریت‌ها( وابس��ته محقق ش��د. همچنین چون متغیرهای کمک��ی )کوواریت‌ها( با یکدیگر 
همبس��تگی بالایی 0/90 نداش��تند و با توجه به همبستگی‌های به‌دس��ت‌آمده، تقریباً مفروضه هم خطی 
چندگانه بین متغیرهای کمکی )کواریت‌ها( غیرقابل اجتناب شده است. برای بررسی همگنی واریانس 
متغیرها نیز از آزمون‌های لون47 و تصحیحات باکس48 استفاده شد که نتایج آن در جدول 2 آمده است. 
لازم ب��ه توضیح اس��ت که در این پژوه��ش پس‌آزمون‌های مهارت‌های مطالع��ه و تعلل‌ورزی به‌عنوان 
متغیرهای وابس��ته، و پیش‌آزمون آن‌ها به‌عنوان متغیرهای کمکی )کواریت‌ها( تلقی شدند. بنابراین بین 
متغیرهای کمکی )در این پژوهش پیش‌آزمون‌ها( و متغیرهای وابسته )در این پژوهش پس‌آزمون‌ها( در 
همة س��طوح، عامل )گروه‌های آزمایش و گواه( برابری حاکم بود و تعامل غیرمعنا‌داری بین متغیرهای 

وابسته و کمکی )کواریت‌ها( مشاهده شد. پس فرض همگنی شیب‌های رگرسیونی برقرار است.

نتایج
ج�دول 1.   میانگی�ن و انحراف معیار نمرات مؤلفه‌های مهارت‌های مطالع�ه و تعلل‌ورزی در پیش‌آزمون و پس‌آزمون گروه‌های 

مورد مطالعه 

متغیر

گواهآزمایش
پس‌آزمونپیش‌آزمونپس‌آزمونپیش‌آزمون

میانگین
انحراف 
استاندارد

میانگین
انحراف 
استاندارد

میانگین
انحراف 
استاندارد

میانگین
انحراف 
استاندارد

13/362/3318/633/1314/322/115/332/13نگرش
15/152/5321/244/1413/231/9614/162/45انگیزش

16/413/122/414/7814/17216/233کنترل وقت
21/324/1215/182/32224/1320/364/57اضطراب

14/363/3619/233/2315/252/6316/362/47تمرکز
16/473/2121/634/2113/141/36141/46پردازش اطلاعات
18/653/4521/364/1817/632/2317/542/54انتخاب ایده اصلی

17/343/1222/525/1151/1516/362/12راهنمای مطالعه

16/352/9521/634/3614/231/5415/522خودآزمایی

15/252/4119/253/83162/1216/13/63راهبردهای آزمون

164/6624/36203/0827/13154/9716/36161/9618/46مهارت‌های مطالعه کل

26/134/1218/423/6227/634/3625/523/89تعلل‌ورزی
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همان‌طور که در جدول شماره 1 مشاهده می‌شود میانگین )و انحراف معیار( نمره کلی پیش‌آزمون 
دانش‌آم��وزان گروه آزمای��ش در مهارت‌های مطالع��ه براب��ر 164/6 )و 24/36( و در تعلل‌ورزی برابر 
26/13 )و 4/12( است. نمرة کلی پس‌آزمون دانش‌آموزان گروه آزمایش در مهارت‌های مطالعه 203/08 
)و 27/13( و در تعل��ل‌ورزی 18/42 )و 3/62( اس��ت. همچنین میانگی��ن )و انحراف معیار( نمرة کلی 
پیش‌آزمون دانش‌آموزان گروه کنترل در مهارت‌های مطالعه 154/97 )و 16/36( و در تعلل‌ورزی 27/63 
)و 4/36( اس��ت؛ و نم��ره کلی پس‌آزمون دانش‌آموزان گروه کنت��رل در مهارت‌های مطالعه 161/96 )و 

18/46( و در تعلل‌ورزی 25/52 )و 3/89( است.

جدول 2.   نتایج آزمون باکس در مورد پیش‌فرض تساوی واریانس‌های دو گروه در متغیرهای مهارت‌های مطالعه و تعلل‌ورزی 

سطح معناداریFDF1DF2آزمون باکس

5/3121/63184/3600/324

نتایج آزمون لون

سطح معناداریFDF1DF2آزمون لون

0/4681490/541مهارت‌های مطالعه

0/5361490/324تعلل‌ورزی

قبل از استفاده از آزمون پارامتریک تحلیل کوواریانس چند متغیری جهت رعایت فرض‌های آن، از 
آزمون‌های باکس و لون اس��تفاده شد. همان‌طور که در جدول شماره مشاهده می‌شود، بر اساس آزمون 
باکس که برای هیچی‌ک از متغیرها معنی‌دار نبوده است، شرط همگنی ماتریس‌های واریانس/کوواریانس 

.)BOX=5/312 ،F=1/63 ،P=0/324( به‌درستی رعایت شده است

جدول 3.   نتایج آزمون معناداری تحلیل کوواریانس چند متغیری )مانکوا( بر روی مؤلفه‌های مهارت‌های مطالعه و تعلل‌ورزی 
در دو گروه آموزش راهبردهای مدیریت زمان و گواه 

مجذور اتاPخطا dfفرضیه Fdfمقدارنام آزمونموقعیت

گروه

0/46833/2983430/0010/468اثر پیلایی

0/13233/2983430/0010/468لامبدا ویلکز

6/32133/2983430/0010/468اثر هتلینگ

6/32133/2983430/0010/468بزرگ‌ترین ریشه خطا

نتایج جدول ش��ماره 3 نشان می‌دهد که س��طوح معناداری همه آزمون‌ها قابلیت استفاده از تحلیل 
کوواریان��س چند متغیری را مجاز می‌ش��مارد. این نتایج نش��ان می‌دهد ک��ه در گروه‌های مورد مطالعه 
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 ،F =33/298 ،P>0/001( حداق��ل از نظر یکی از متغیرهای وابس��ته تفاوت معن��اداری وج��ود دارد
Wilks=0/132(. مجذور اتا نشان می‌دهد تفاوت بین دو گروه با توجه به متغیرهای وابسته در مجموع 
معنادار است و میزان این تفاوت بر اساس آزمون لامبدا ویلکز تقریباً 46 درصد است یعنی 46 درصد 

واریانس مربوط به اختلاف بین دو گروه ناشی از تأثیر متقابل متغیرهای وابسته است.

ج�دول 4.   نتای�ج آزمون تحلیل کوواریانـس چنـد متغیری )مانکوا( برای مقایس�ه تفاض�ل پیش‌آزمون- پس‌آزمون نمرات 
مؤلفه‌های مهارت‌های مطالعه و تعلل‌ورزی در دو گروه آموزش راهبردهای مدیریت زمان و گروه گواه 

SSDFMSFPمؤلفهمتغیر وابسته

گروه
مهارت‌های 

مطالعه

102/2641102/2649/591P≥0/08نگرش

221/4651221/46512/113P≥0/001انگیزش

185/3211185/32110/793P≥0/001کنترل وقت

231/1271231/12713/544P≥0/001اضطراب

132/2141132/2148/169P≥0/008تمرکز

131/4711131/4717/227P≥0/014پردازش اطلاعات

111/2641111/2646/172P≥0/023انتخاب ایده اصلی

107/7121107/7126/118P≥0/024راهنمای مطالعه

114/4711114/4717/124P≥0/013خودآزمایی

154/3211154/32112/471P≥0/009راهبردهای آزمون

384/2631384/26322/56P≥0/001مهارت‌های مطالعه

327/2651327/26519/321P≥0/001تعلل‌ورزیتعلل‌ورزی

ب��ر اس��اس نتایج حاص��ل از آزمون مانکوا، پ��س از تعدیل نمرات پیش‌آزم��ون، مدیریت زمان بر 
مهارت‌های مطالعه )P>0/001، 22/56 = )1 و 37( F( و تعلل‌ورزی )P>0/001، 19/321= )1 و F )37( اثر 
معنا‌داری دارد. این یافته‌ها بیانگر کاهش تعلل‌ورزی و بهبود مهارت‌های مطالعه در گروه آزمایش نسبت 

به گروه گواه است.
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بحث و نتیجه‌گیری
هدف پژوهش حاضر اثربخش��ی آم��وزش راهبردهای مدیریت زم��ان‌، بر بهبود 
مهارت‌های مطالعه و تعلل‌ورزی دانش‌آموزان بود در پاسخ به این فرضیه که آموزش 
راهبرده��ای مدیریت زمان ب��ر بهبود مهارت‌های مطالعه تأثیر دارد. نتایج نش��ان داد 
که آموزش راهبرده��ای مدیریت زمان بر مهارت‌های مطالعه دانش‌آموزان مؤثر بوده 
اس��ت. این نتایج با یافته‌های پژوهش��ی دیگر برای مثال )س��یبرت و گتینگر، 2002؛ 
گارس��یا و پرز، 2008؛ اس��توارت و لمباد، 2010 و کینگ و همکاران، 2012( مبنی بر 
اینکه آموزش راهبردهای مدیریت زمان، پیش��رفت و عملکرد تحصیلی دانش‌آموزان 
را افزای��ش می‌دهد همخوانی دارد. در تبیین این یافته‌ها می‌توان گفت مدیریت زمان 
یکی از مهم‌ترین فعالیت‌ها در جهت رسیدن به هدف است و آموزش مدیریت زمان 
در س��طح مدارس و دانشگاه‌ها یکی از نیازهای ضروری دانش‌آموزان و دانشجویان 
اس��ت، زیرا از این طریق می‌توان با تعیین اه��داف، وظایف محوله را برنامه‌ریزی و 
اولویت‌بندی کرد و فعالیت‌های برنامه‌ریزی‌ش��ده را فهرس��ت نمود. با برنامه‌ریزی و 
اختص��اص زمان می‌توان درک افراد از زمان در دس��ترس را افزای��ش داد تا بتوانند 
به‌صورت هدفمند و س��اختاربندی شده از زمان خود استفاده کنند و با اولویت‌بندی 
امور بر‌اس��اس مدت زمان تخصیص داده‌شده برای هر فعالیت بتوانند وظایف متعدد 
را به‌موقع به انجام برسانند )یعقوبی، محققی، عرفانی و الفتی، 1392(، لذا با استفاده 
از روش‌ه��ای مدیریت زمان، آگاه��ی دانش‌آموزان در مورد نحوة اس��تفاده از زمان 
بیش��تر می‌ش��ود و می‌توان به‌طور دقیق‌ت��ری مدت زمان لازم جه��ت انجام کارها را 
تخمین زد و با برنامه‌ریزی واقعی‌تر به نتایج بهتر دس��ت یافت. مطالعات نش��ان داده 
اس��ت که تکنیک‌های مدیریت زمان موجب ارتقای عملکرد، اختصاص وقت بیشتر 
به وظایف با اولویت بالاتر و تس��ریع در پیش��رفت امور می‌ش��ود. همچنین مدیریت 
زمان روی س�المت روانی افراد اثر مثبت داشته و اس��ترس‌های تحصیلی را کاهش 
می‌ده��د )راوری، الهانی، انوش��ه و خلیل‌آبادی، 2008(؛ بنابرای��ن با توجه به این‌که 
زمان منبع محدودی اس��ت لزوم توجه و مدیریت آن در محیط‌های آموزش��ی دارای 
اهمیت خاصی می‌گردد؛ به‌ویژه که بس��یاری از فراگیران تجربة تحصیلی را استرس‌زا 
می‌دانند. بنابراین یکی از اس��تراتژی‌هایی که مشاوران پیشنهاد می‌کنند مدیریت زمان 
و برنامه‌ریزی اس��ت. در مطالعة ماکان، ش��اهانی، دیپ‌ب��وی و فیلیپس49 )1990( نیز 
مش��خص گردید که کنترل بیش��تر دانش‌آم��وزان روی زمان، عملک��رد آن‌ها را ارتقا 
داده و باعث می‌ش��ود احساس رضایت بیش��تری از زندگی داشته باشند. با توجه به 
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ویژگی‌های��ی که دانش‌آموزان ب��ا مهارت‌های مطالعة نامطلوب دارا هس��تند یکی از 
راه‌های مناسب کمک به آنان آموزش مهارت‌های مدیریت زمان است. این‌که آموزش 
مهارت‌های مدیریت زمان برای بهبود مهارت‌های مطالعة دانش‌آموزان مناسب است 

به دلایل زیر است:
 1 . دانش‌آموزان��ی ک��ه در مدیریت زمان مش��کل دارند با تهیه یک چک‌لیس��ت 
زمانی، ساعات بیداری و مفید خود را گزارش می‌کنند. این مداخلة زمانی باید 
ش��امل همة فعالیت‌ها از جمله تکالیف در خانه و کلاس، زمان صرف ش��ده 
برای اس��تراحت، تفریح و ‌... شود. اغلب دانش‌آموزان به این نتیجه می‌رسند 
ک��ه مقدار زیادی از زمان آن‌ها در طول ش��بانه‌روز به فعالیت‌های غیردرس��ی 
اختصاص میی‌ابد و این تمرین و مداخلة زمانی برای این‌که بتوانند زمانش��ان 

را مدیریت کنند بسیار مفید است.
2. آموزش مدیریت به دانش‌آموزان یاد می‌دهد که تقویمی را بر اساس سال، هفته 
و روز تنظیم کنند. آموزش��گر دانش‌آموزان را به داشتن یک برنامه نسبتاً واقعی‌ترغیب 
می‌کن��د تا آن‌ها فهم دقیقی نس��بت به وظایف خود پیدا ک��رده و به‌خوبی برنامه زمانی 
را ب��رای مطالعه و اس��تراحت و کاره��ای متفرقه به اجرا درآورن��د. چنین برنامه‌ای به 
دانش‌آم��وزان کم��ک خواهد کرد ضمن شناس��ایی وظایف اصلی خ��ود به‌عنوان یک 
دانش‌آموز، اولویت‌بندی مناس��بی برای انجام کارهایشان داشته باشند )اپس،1990، به 

نقل از دولی50، 2010(.
در پاسخ به این فرضیه که آموزش راهبردهای مدیریت زمان بر بهبود تعلل‌ورزی 
تأثیر دارد، نتایج نشان داد که آموزش راهبردهای مدیریت زمان بر کاهش تعلل‌ورزی 
دانش‌آم��وزان مؤث��ر بوده اس��ت. این نتایج با یافته‌های پژوهش��ی دیگ��ر برای مثال 
)وان‌ای��رد، 2003، ال��ف: بوهلر و گریفی��ن51، 2003؛ هال و ماه��ر، 1986؛ به نقل از 
م��ک‌کان، 1996؛ کینگ، واینت و ل��وت، 1986؛ و ش��یرافکن، نورانی‌پور، کریمی و 
اس��معیلی، 1387( مبنی بر اینکه آموزش راهبرده��ای مدیریت زمان موجب کاهش 
تعلل‌ورزی و عملکرد تحصیلی مطلوب‌تر دانش‌آموزان می‌ش��ود، همخوانی دارد. در 
تبیی��ن این یافته می‌توان گفت این دانش‌آموزان نیاز به تمرکز بر انجام تکلیف دارند. 
برای آن‌ها زمان اهمیت اساس��ی دارد و بر انجام هر کاری برای رس��یدن به موفقیت 
در آین��ده تأکی��د می‌کنند. هرگز از موقعیت حاضر راضی نیس��تند و ب��ر این اعتقادند 
ک��ه می‌توانند هدف‌های بزرگی برای خودش��ان انتخاب کنن��د )واکر، 2004(. به‌دلیل 
اهمیتی که برای کارهای آینده قائل‌اند، قادر به تشخیص مقدار زمانی که برای انجام 
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تکلیف ضرورت دارد نیستند. در نتیجه زمان بیشتری را در انجام تکلیف خود صرف 
می‌کنند. گذاش��تن وقت زیاد در انجام یک تکلیف به منزلة این اس��ت که آن‌ها وقت 
کاف��ی برای انجام فعالیت‌ه��ای دیگر را ندارند. هدف‌های ب��الا و ناتوانی در تمرکز 
بر برنامه‌ها برای رس��یدن به هدف‌ها، دش��واری‌هایی را ایج��اد می‌نماید، اگرچه در 
دنی��ای خی��ال، انگیزه‌های آن‌ها می‌توان��د موانع موفقیت را کنار گذاش��ته و آن‌ها را 
ارضا س��ازد )بروتن و ام بچ، 2001؛ مول و ایلینگ ورث، 2005؛ به نقل ازجوکار و 
دلاور پور، 1386(. یکی دیگر از نکته‌هایی که لازم اس��ت در مورد تعلل‌ورزی اشاره 
ش��ود این اس��ت که افراد تعلل‌ورز اساس��اً انسان‌هایی کمال‌گرا هس��تند. علت تعلل 
در انج��ام کارها از طرف دانش‌آم��وزان تعلل‌ورز همان کمال‌گرایی اس��ت )فراری، 
1992؛ فراست و همکاران،1992 به نقل از پولن52، 2003(. افراد اهمال‌کارِ کمال‌گرا، 
ت��رس معمولی و معتدل را دوس��ت ندارند و الگوهای رفتاری‌ش��ان مملو از بایدها 
)بر مبنای انجام خوب فعالیت‌ها( اس��ت. طرز تفکر آن‌ها پذیرش مس��ئولیت بیشتر و 
ش��ک در مورد توانایی‌های خود در رس��یدن به موفقیت است. این گرایش‌ها موجب 
احس��اس عدم رضایت، علی‌رغم رس��یدن به موفقیت و نگرانی از ناتوانی در انجام 
آنچه می‌خواس��ته‌اند، می‌شود )بروتن و ام بچ، 2001؛ مول و ایلینگ ورث، 2005؛ به 
نق��ل ازجوکار و دلاور پور، 1386(. با توجه به ویژگی‌هایی که دانش‌آموزان تعلل‌ورز 
)کمال‌گرای��ی( دارن��د یک��ی از راه‌های مناس��ب کمک به آنان آم��وزش مهارت‌های 
مدیریت زمان اس��ت. دلایل این‌ک��ه آموزش مهارت‌های مدیریت زم��ان برای افراد 

تعلل‌ورز مناسب است عبارت است از:
1. دانش‌آم��وزان تعلل‌ورز انجام کارها را به گون��ه‌ای افراطی به تأخیر می‌اندازند 
درحالی‌که مدیریت زمان به آنان آموزش می‌دهد برای انجام کارها ضرب‌الاجل 
تعیین کنند. در قالب ضرب‌الاجل حتماً لازم است کار تمام شود. این وضعیت 

سبب جلوگیری از تعلل‌ورزی می‌گردد )درایدن و نی‌نان، 2002(.
2. افراد تعلل‌ورز برآورد زمانی ضعیفی دارند؛ یعنی احساس می‌کنند کارها را در 
زمان فوق‌العاده کوتاه انجام دهند درحالی‌که برآورد آنان غلط از آب درمی‌آید. 
این در حالی اس��ت ک��ه مدیریت زمان به آنان برآورد صحی��ح زمان را برای 

انجام کارها آموزش می‌دهد )ماریا سیس53، 2002(.
3. دانش‌آموزان تعلل‌ورز دارای اهداف درازمدت نیس��تند، لذا اهل س��ماجت و 
اصرار برای اتمام یک کار هم نیستند. این در حالی است که مدیریت زمان به 
آنان آموزش می‌دهد، اشتباه کردن یا شکست خوردن برای رسیدن به موفقیت 
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و پیشرفت کاملًا عادی است )درایدن و نی‌نان54، 2002(.
4. دانش‌آم��وزان تعل��ل‌ورز دارای اه��داف بلندپروازان��ه، جاه‌طلبان��ه، مبه��م و 
دس��ت‌نیافتنی هستند، وقتی تلاش می‌کنند و در رسیدن به آن‌ها دچار شکست 
می‌گردند به‌ش��دت سرخورده می‌ش��وند. مدیریت زمان به آنان تدوین اهداف 

واقع‌بینانه را آموزش می‌دهد )بوسکو55، 1998(.

پیشنهادها
با توج��ه به چارچوب نظری و پژوهش‌های انجام‌گرفت��ه در زمینه تعلل‌ورزی و 
مهارت‌ه��ای مطالعه و نیز آموزش‌های مربوط به آن‌ه��ا، به‌دلیل جدید بودن آن‌ها در 
جامعة ایران نیازمند تحقیقات بیش��تری هس��تیم، لذا پیش��نهاد‌های زیر ارائه می‌شود: 
با توجه به ش��یوع بالای تعلل‌ورزی بهتر اس��ت ابتدا پژوهش��ی در مورد شیوع آن در 
کلیة اقش��ار جامعه ایرانی در مقاطع تحصیلی، در کلیه س��ازمان‌ها و ‌... اجرا گردد تا 
از ای��ن طری��ق از وقوع و ادامة ان��واع تعلل‌ورزی )مانند تعل��ل‌ورزی در حیطه‌های 
ش��غلی، تحصیلی، عمومی و ‌...( جلوگیری ش��ود. با توجه به این‌که افراد تعلل‌ورز از 
عزت‌نفس پایین، افسردگی و اضطراب بالا، خودفریبی بالا )ماریا سیس، 2000( فاقد 
روحیة تلاش و سماجت هستند و از شکست، و نیز از ارزیابی شدن )المر56، 2000( 
می‌ترسند، بهتر اس��ت برنامه‌های آموزشیِ ش��ناختی- رفتاریِ مناسبی جهت کاهش 
م��وارد فوق برای آنان ارائه گ��ردد. با توجه به این‌که دانش‌آموزان دارای مهارت‌های 
مطالعة نامناسب و تعلل‌ورز دارای باورهای ناکارآمد و افکار غیرمنطقی زیادی هستند 

بنابراین ارائه برنامه‌های آموزشی شناخت درمانی نیز برای آنان توصیه می‌گردد.
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