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Abstract

Introduction: Human cognitive activities are affected by the time of doing homework, biologic 
rhythms and interaction among them.
Methods:This research accomplished to specify the fluctuation patterns of daily and weekly 
cycles of the students attention. The research method was correlation. The statistical population 
of this study were 45 female students in 11th grade from a high school majored in humanities in 
Khodabandeh city in 2017- 2018 academic year, that have been selected through randomized 
cluster sampling method at two works in a rotational shiftwork at two times on mornings (8, 
9:30, and 11) and afternoons (13, 14:30 and 16:15). Horn and Ostberg questionnaire were used 
for evaluation of the chronotype of students and for the attention assessment, the parallel 
forms of the d2 test was carried oud. The mixed analysis of variance was used to analyze data.
Results: There was a significant difference between efficiency of students' attention at different 
times of day and also difference in efficiency of students' attention in the morning, midday and 
evening chronotypes. Efficiency of students' attention was different in chronotypes at different 
hours of the day.
Conclusions: Regarding the differences of efficiency of students' attention in circadian and 
weekly rhythms and also individual differences, it is necessary to consider them in teaching 
and learning process in educational environments. 
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مقدمه
از  را  اطلاعات  از  محدودى  ميزان  آن  با  كه  است  وسيله اى  توجه 
ميان حجم عظيم اطلاعاتى كه حواس، حافظه و ساير فرايندهاى 
شناختى ما را در اختيار دارد، به صورت فعال پردازش مى كنيم. به 
نظر مى رسد منابع ذهنى ما با محدوديت هايى روبرو است. هم چنين، 
ميزان اطلاعاتى كه مى توانيم در هر زمان منابع ذهنى خود را بر آن 
متمركز كنيم، محدود است. پديده  روان شناختى توجه اين امكان 
را براى ما فراهم مى آورد كه از منابع محدود ذهنى خود به صورت 

معقول استفاده كنيم (1).
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چكيد   ه

مقدمه: فعاليت هاى شناختى انسان متأثر از زمان انجام تكاليف، چرخه هاى زيستى و تعامل ميان  آن ها است.
 روش: پژوهش حاضر با هدف تعيين نوسانات الگوى چرخه هاى روزانه و هفتگى توجه دانش آموزان انجام شد. 
روش اين پژوهش همبستگى بود. جامعه آمارى دانش آموزان دختر پايه يازدهم علوم انسانى شهر خدابنده در 
اواسط سال تحصيلى 1397-1396 بودند كه به روش نمونه گيرى تصادفى خوشه اى دو كلاس به تعداد 45 نفر 
به عنوان نمونه انتخاب شدند، به مدت دو هفته به صورت چرخشى نوبت هاى صبح (8، 9/30 و 11) و بعدازظهر 
(13، 14/30 و 16/15) مورد آزمون قرار گرفتند. براى تعيين نوع تيپ زمانى دانش آموزان از پرسش نامه هورن 
و استبرگ (1976) و براى سنجش توجه از فرم هاى موازى آزمون D2 استفاده شد. جهت تجزيه و تحليل داده ها 

از تحليل واريانس آميخته استفاده شد.
تفاوت  هفته  مختلف  روزهاى  هم چنين  و  روز  مختلف  ساعت هاى  در  دانش آموزان  توجه  بين  كارايى  يافته ها: 
معنى دار وجود داشت. تفاوت  كارايى توجه بين تيپ هاى زمانى صبحگاهى، ميانى و عصرگاهى معنى دار نبود. بين 

 كارايى توجه دانش آموزان بر حسب تيپ هاى زمانى در ساعات مختلف روز تفاوت معنى دار بود.
 نتيجه گيرى: با توجه به متفاوت بودن  كارايى توجه دانش آموزان از نظر ريتم هاى شبانه روزى و هفتگى ضرورى 

است كه اين يافته ها در فرايند ياددهى و يادگيرى در محيط هاى آموزشى مورد توجه قرار گيرد.

تاريخ د      ريافت: 1397/06/30
تاريخ  پذيرش: 1397/11/02

كليدواژهها: 
چرخه شبانه روزى، چرخه هفتگى، 

توجه، تيپ زمانى

تمامى حقوق نشر براى د  انشگاه
علوم پزشكى بقيه االله (عج)

محفوظ است.

مقاله پژوهشى         

برخى از صاحب نظران توجه را اين گونه تعريف كرده اند: «توجه 
به معنى گزينش مستمر، متمركز و  كارايى مدار محرك هاست. عبارت 
 كارايى مدار در اينجا به اين معنى است كه توانايى توجه، اين قابليت 
را به فرد مى دهد كه بدون انقطاع به گزينش آن دسته از محرك هاى 
درونى يا بيرونى كه براى حل مسئله حائز اهميت هستند بپردازد و 
آن ها را سريع، صحيح و پيوسته تحليل كند و هم زمان محرك هاى 
رقيب و بى اهميت را از ميدان توجه خارج نمايد» (2). توجه يك 

پيش نياز ضرورى براى يادگيرى است (2).
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چشم پوشى شود را برنامه زمان بندى با توجه به ريتم هاى  شبانه روزى 
دانش آموزان عنوان كرده اند كه روى تكاليف مدرسه اى اثر مى گذارد، 
ريتم هاى  شبانه روزى نوساناتى هستند كه اغلب جنبه هاى فيزيولوژى 
و رفتار ما را تنظيم  مى كنند (8، 21). شواهد گسترده اى وجود دارد 
كه نشان مى دهد اين ريتم ها به طور معنادارى سازوكارهاى يادگيرى 
و حافظه را هم در شرايط آزمايشگاهى و هم در موقعيت هاى ميدانى 
تحت تأثير قرار  مى دهند. نتيجة بعضى پژوهش ها پيشنهاد مى كنند 
براى بالا بردن راندمان يادگيرى، بعضى دروس در ساعاتى از روز 
ارائه كردند كه اكثر يادگيرندگان در آن ساعات از عملكرد بالاى 
شناختى برخوردار باشند (9). به نظر  مى رسد كه بزرگترين تأثيرات 
را زمان بر روى فعاليت هاى شناختى انسان  مى گذارد (10، 11).

و  صبحگاهى  تيپ هاى  با  درسى  معدل  بين  هم بستگى  وجود 
عصرگاهى (12) تيپ  شبانه روزى و عملكردهاى شناختى و تحصيلى 
(9، 13)، ريتم  شبانه روزى و خواندن و درك مطلب (14) تفاوت 
كارآمدى توجه در طول روز (15- 18) تفاوت كارآمدى توجه در 
طول هفته (18- 20) در نتايج پژوهش ها را  مى توان در اين راستا 
اشاره كرد. برخى از پژوهشگران ثابت كرده اند كه نمودار روزانه 
كارآمدى برحسب صبحگاهى- عصرگاهى بودن فرد متفاوت است 
و نوسان هاى كارآمدى فقط براى افراد عصرگاهى معنى دار است، 
طورى كه زمان واكنش  آن ها در طول روز كاهش  مى يابد (20). 
برخى ديگر نشان داده اند در موقعيت هاى مدرسه اى، عملكردهاى 
توجه، در طول روز، روزهاى هفته، موقع سال و تيپ شناسى آزمودنى ها 
تغيير  مى كند (20). مطالعات متعدد نشان داده اند كه يادگيرى و 
عملكرد شناختى فراگيران در ساعات مختلف روز متفاوت است. 
ريتم روزانه از ديرباز به عنوان معيار براى افتراق افراد مختلف در 
انجام كارهايشان در ساعات مختلف روز شناخته شده است (4، 
قابل توجهى  تأثير  بدن  چرخه هاى  فعاليت هاى  كه  آن جا  از   .(22
در سازمان عملكرد ذهنى دارند؛ پرداختن به  آن ها امرى حياتى و 
ضرورى براى تعليم و تربيت است. تلاش براى تحقيقات گسترده 
و توجه به چرخه هاى زيستى يكى از اقدامات مهم براى استفادة بهينه 
از قابليت هاى افراد و ارتقاى كيفيت آموزشى است. با عنايت به 
نوسانات  «تعيين  حاضر  پژوهش  اساسى  هدف  شده  ذكر  مطالب 
الگوى چرخه هاى روزانه و هفتگى توجه دانش آموزان دختر دوره 

معلمان در كلاس هاى درس از عملكرد متفاوت كلاس در روزهاى 
مختلف و در ساعات مختلف روز سردرگم  مى شوند. در برخى روزها 
تكاليف  ساده ترين  كلاس  برتر  دانش آموزان  ساعات  برخى  در  و 
يادگيرى را نمى توانند انجام دهند، اميد و اشتياق يادگيرى نداشته 
و حالاتى شبيه افسردگى را بروز مى دهند. در ساعات مختلف روز 
نيز ديده شده است كه گاهى ميزان هشيارى، دقت، عملكرد حافظه 
و ساير توانايى هاى تحصيلى دانش آموزان تغيير مى كند. مطالعه و 
آگاهى يافتن از علل اين وقايع و اين كه چرا هر فصل در موعد مقرر 
يا هر روز تقريباً در زمان مشخصى اين اتفاق مى افتد، در بهره ورى 
بيشتر ما از زمان مفيد خواهد بود و بر نوع تعاملات ما اثرگذار است 
(3). عامل زمان يكى از مهم ترين عوامل تأثيرگذار بر يادگيرى 
است. شايد بتوان گفت كه عامل زمان مى تواند تمام عوامل ديگر 
را تحت تأثير قرار دهد. در فرايند يادگيرى از جمله عواملى كه 

مورد تأكيد است وجود چرخه ها مى باشند (4).
چرخه ها همان طورى كه خود ريتمى  تكرارى دارند، به دنياى 
پيرامونشان نيز تأثيرات دوره اى را تحميل  مى كنند. اين ويژگى 
منجر  مى شود كه بسيارى از وقايع پيش بينى پذير شوند و بر اساس 
آن برنامه ريزى ها با اطمينان بيشترى انجام گيرند. براى مثال اگر 
معلم بداند نوسان هاى ريتميك روى عملكرد فرد تأثير  مى گذارند 
از  بسيارى  باشند،  محاسبه  قابل  قبل  از  ريتم ها  مى توانند  اين  و 
برنامه ريزى ها، اسِنادها (نسبت دادن رفتارها به عوامل بيرونى يا 
درونى) و برخوردهايش با دانش آموزان را با لحاظ كردن شرايط 
زمانى دانش آموزان اعمال  مى كند (5). امروزه ثابت شده است كه 
فرايندهاى توجه، حافظه و عمليات رياضى بيش از ديگر فعاليت ها 
عملكردشان متأثر از نوسانات چرخه هاى زيستى است. عوامل نام برده 
شده براساس تحقيقات صورت گرفته با يادگيرى دانش آموزان در 
ارتباط هستند، مطالعه بيشتر روابط  آن ها ما را به نتايج و پيشنهادهايى 
 مى رساند كه عملكرد دانش آموزان را ارتقا خواهد داد (6). هم چنين 
عملكرد ذهنى افراد متأثر از تعامل ريتم هاى  شبانه روزى و زمان 

انجام تكاليف است (6، 7).
برخى از انديشمندان با الهام از شعار «هيچ بچه اى نبايد از قلم 
بيفتد» ضمن اشاره به عوامل متعددى كه روى پيشرفت دانش آموزان 
آن  از  است  ممكن  مهمى كه  فاكتورهاى  از  يكى  مى گذارند،  اثر 
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دوم متوسطه» بوده و درصدد پاسخ گويى به سؤالات زير خواهد بود.
روز  مختلف  ساعات  در  دانش آموزان  توجه  بين  كارايى  آيا   -

تفاوت وجود دارد؟ (الگوى روزانه).
آيا بين  كارايى توجه دانش آموزان در روزهاى مختلف هفته   -

تفاوت وجود دارد؟ (الگوى هفتگى).
-   كارايى توجه دانش آموزان بر حسب تيپ زمانى  آن ها چگونه 

است؟
كارايى توجه دانش آموزان بر حسب تيپ زمانى در ساعات   -
مختلف روز چگونه است؟ (تعامل الگوى روزانه و تيپ زمانى).

روش
گردآورى  نحوة  نظر  از  و  كاربردى  هدف  لحاظ  از  حاضر  پژوهش 
اطلاعات از نوع تحقيقات توصيفى – هم بستگى است. متغيرهاى بين 
گروهى تيپ زمانى با سه سطح (صبحگاهى، بينابينى و عصرگاهى)، 
درون گروهى روزهاى هفته با پنج سطح (شنبه، يكشنبه، دوشنبه، سه شنبه 
و چهارشنبه) و هم چنين درون گروهى ساعات روز با شش سطح (8، 
9/5، 11، 13، 14/5 و 16/15) متغيرهاى مستقل پژوهش بودند. 
متغير وابسته نمره اى بود كه آزمودنى ها از آزمون هاى توجه به دست 
 مى آوردند. متغير كنترل در اين پژوهش جنسيت و سن (دختران پايه 
يازدهم) بودند. جهت تحليل داده ها از روش تحليل واريانس آميخته 
استفاده شد. جامعة آمارى اين پژوهش كلية دانش آموزان دختر پايه 
يازدهم علوم انسانى دوره دوم متوسطه شهرستان خدابنده در اواسط 
سال تحصيلى 1397- 1396 بودند كه در مدارس دولتى مشغول 
به تحصيل بودند، از بين  آن ها دو كلاس به تعداد 45 نفر با روش 
تصادفى خوشه اى به عنوان نمونه انتخاب شدند و به مدت دو هفته 
به صورت چرخشى در نوبت هاى صبح و  بعد از ظهر ساعت هاى 8، 

9/30، 11، 13، 14/30 و 16/15 مورد آزمون قرار گرفتند.
(D2) آزمون توجه

آزمون D2 به طبقه اى از آزمون ها تعلق دارد كه هدفشان سنجش 
كاركرد عمو مى   روان شناختى است. اين آزمون از ميان طيف كاركردهاى 
عمو مى  ميزان توجه انتخابى (تمركز) را هدف سنجش خويش قرار 
مى دهد. اين آزمون در ايران توسط باقرى و همكاران هنجاريابى شده 
و داراى جداول هنجار با نمرات استاندارد براى گروه هاى سنى 9 تا 

60 سال است (23). پايايى از طريق ضريب آلفاى كرونباخ و دو 
نيمه كردن اسپيرمن- براون و گاتمن براى سنجش هم سانى درونى 
مقياس هاى اين آزمون بالاى 0/95 و نيز ضريب آلفاى كرونباخ 
جهت هم سانى درونى براى گروه هاى سنى 9 تا 60 سال در سطح 
بالا بوده و با افزايش سن بر ميزان پايايى افزوده شده است. (23)، 
(24). فرم هاى موازى با 4 سطر و 85 محرك ديدارى آماج تهيه 
شدند. آزمودنى بايد تمام حروف d كه در مجموع همراه با دو خط 
ريز بودند را علامت  مى زد. به آزمودنى ها گفته شد كه تا آنجا كه 
ممكن است سريع ولى طبيعتاً تا حد ممكن بدون خطا عمل كنند. 

زمان لازم براى پاسخ دهى 60 ثانيه در نظر گرفته شد.
پرسش نامة ريخت شبانه روزى صبحگاهي- عصرگاهي

سال  در  عصرگاهي  صبحگاهي-  شبانه روزي  ريخت  پرسش نامة 
1976 ساخته شد و شامل 19 سؤال بوده كه عادات زمان خوابيدن و 
برخاستن، ترجيح زمان فعاليت هاي ذهني و فيزيكي و هوشياري افراد 
قبل و بعد از خواب را مي سنجد. اعتبار اين پرسش نامه بر اساس 
چرخة دماى بدن و چرخة ميزان توجه سنجيده شد (25). بر اساس 
يافته هاي سازندگان اين آزمون، افراد به پنج گروه تقسيم مي شوند 
بيشتر محققان در پژوهش خود سه گروه كلى صبحگاهى، بينابينى 

و عصرگاهى را مد نظر قرار داده اند (3).

يافته ها
با توجه به نتايج آزمون موشلى كه در جدول 2 ارائه شده است 
آزمون موشلى براى اثر اصلى روزهاى هفته و اثر تعاملى ساعات روز 
با روزهاى هفته معنادار مى باشد. بنابراين مفروضه كرويت براى اثر 
اصلى روزهاى هفته و هم چنين اثر تعاملى ساعات روز و روزهاى 
هفته برقرار نمى باشد. از اين رو در محاسبه تحليل واريانس آن دو 

از مقادير تعديل شدة گرين هاوس- گيزر استفاده شد.
با توجه به جدول 3 سؤال اول مبنى بر تفاوت  كارايى توجه در 
ساعات مختلف روز تأييد گرديد؛ به عبارت ديگر بين  كارايى توجه 
دانش آموزان در ساعات مختلف روز تفاوت معنى دارى وجود داشت.

سؤال دوم كه مربوط به تفاوت  كارايى توجه دانش آموزان در 
روزهاى مختلف هفته بود هم تأييد شد؛ يعنى بين  كارايى توجه 
وجود  معنى دارى  تفاوت  هفته  مختلف  روزهاى  در  دانش آموزان 
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جدول 1. ميانگين و انحراف معيار توجه دانش آموزان با توجه به تيپ زمانى در روزهاى هفته

روه
گ

روزهاى هفته

ساعات روز

89/5111314/516/15

انحراف ميانگين
انحراف ميانگينمعيار

انحراف ميانگينمعيار
انحراف ميانگينمعيار

انحراف ميانگينمعيار
انحراف ميانگينمعيار

معيار

هى
حگا

صب

68/910/3072/7010/2672/6011/0957/209/0869/3013/5064/6010/25شنبه

69/404/5776/306/8666/307/2256/309/2158/206/7359/909/81يكشنبه

748/0174/705/27688/9460/909/2964/808/8757/309/51دوشنبه

71/307/8672/707/6378/104/8858/3014/8961/606/3467/807/81سه شنبه

63/709/2672/508/3466/405/3654/706/2462/509/6760/409/91چهارشنبه

نى
نابي

بي

64/6315/5872/1813/3467/331461/7015/9068/8913/3261/5516شنبه

66/5911/7473/22870/629/5357/409/6361/7711/4960/2511/41يكشنبه

65/4415/2769/299/2367/961357/6210/5565/3710/3761/7711دوشنبه

70/519/5874/488/1670/8810/8859/118/0663/037/5568/628/50سه شنبه

64/8814/106512/4558/6613/3356/7414/7258/1415/4354/1414/28چهارشنبه

هى
رگا

عص

70/1213/5775/624/8363/251670/1210/2480/624/2070/6210/07شنبه

677/52728/3871/507/6367/3710/6477/375/2070/876/19يكشنبه

63/7512/68704/40672/7255/507/6566/877/0761/879/94دوشنبه

68/7511/2767/759/806713/0655/507/2167/629/9770/7510/02سه شنبه

69/503/0767/509/1464/757/5773/255/317111/8705/90چهارشنبه

جدول 2. نتيجه آزمون موشلى جهت بررسى كرويت داده هاى توجه

درجه مجذور كاwموشلىاثر درون آزمودنى
sigآزادى

اپسيلون
كران پايينهين- فلتگرين هاوس- گيزر

0/5822/2990/0080/7980/9130/250روزهاى هفته

0/66316/51140/284/85710/200ساعات روز

0/001298/8512090/0010/5710/8370/050تعامل روزهاى هفته و ساعات روز

داشت. هم چنين سؤال چهارم مبنى بر تفاوت  كارايى تيپ هاى زمانى 
در ساعات مختلف روز (اثر تعاملى ساعات روز با تيپ هاى زمانى) 
تأييد گرديد. سؤال سوم تفاوت  كارايى توجه بر حسب تيپ هاى 

زمانى رد شد؛ به عبارت ديگر بين تيپ هاى صبحگاهى، بينابينى 
و عصرگاهى از نظر  كارايى توجه تفاوت معنى دارى يافت نشد.
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تصوير 1. اثر اصلى الگوى روزانه بر  كارايى توجه

همان طور كه در تصوير 1 مشخص شده است  كارايى توجه 
دانش آموزان در ساعت 9/30 صبح در بالاترين سطح و در ساعت 
توجه  تصوير  كارايى  طبق  داشت.  قرار  سطح  پايين ترين  در   13
سطح  در  نوبت  بعد از ظهر  به  نسبت  صبح  نوبت  در  دانش آموزان 

بالايى بود.
 نتيجه آزمون تعقيبى بنفرونى نشان داد كه تفاوت بين ساعت 
9/30 دقيقه (سطح بالا) با بقيه ساعات يعنى 8، 11، 13، 14/30 و 
16/15 معنى دار بوده است. هم چنين تفاوت بين ساعت 13(كمترين 
بين  تفاوت  بود.  معنى دار  و 11  ساعت هاى 8، 9/30  با  سطح) 
ساعت 16/15 هم با ساعت هاى 8، 11 و 14/30 معنى دار گرديد.

تصوير 2. اثر اصلى الگوى هفتگى بر  كارايى توجه

همان گونه كه در تصوير 2 مشخص است  كارايى توجه دانش آموزان 
در روزهاى شنبه و سه شنبه در بالاترين حد قرار داشت و در روز 
چهارشنبه در پايين ترين سطح بود. آزمون تعقيبى بنفرونى نشان داد 
كه تفاوت در الگوى هفتگى مربوط به روز چهارشنبه با روزهاى شنبه 
و سه شنبه مى باشد. چهارشنبه از نظر توجه كمترين سطح  كارايى و 
روزهاى شنبه و سه شنبه بيشترين سطح  كارايى وجود دارد. برداشت 
هفته  طول  در  توجه  كه  كارايى  است  اين  فوق  تصوير  از  ضمنى 
به استثناى روز سه شنبه تقريباً سير نزولى دارد طورى كه اول هفته 

در بالاترين سطح و پايان هفته در پايين ترين سطح مى باشد.

جدول 3. نتايج تحليل واريانس آميخته براى تفاوت گروه هاى سه گانه در عملكرد توجه
ميانگين درجه آزادىمجموع مجذوراتمنبع

مجذور اتاFsigمجذورات

بين 
آزمودنى

2886/24821443/1241/2920/2850/058تيپ زمانى
46917/504421117/083خطا

درون 
آزمودنى

2541/2813/19795/952/6180/0500/059روزهاى هفته
3803/2518475/4061/9590/0540/085روزهاى هفته * تيپ زمانى

40762/159168242/632خطا
13463/78752692/75736/9890/0010/468ساعات روز

4149/82610414/9835/7000/0010/213ساعات روز * تيپ زمانى
15287/79021072/799خطا

4094/30411/42358/573/3140/0010/073روزهاى هفته * ساعات روز
روزهاى هفته * ساعات روز * 

3833/3274095/8331/5520/0170/069تيپ زمانى

51881/71684061/764خطا
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تصوير 3. اثر تعاملى تيپ هاى زمانى با الگوى روزانه

مطابق تصوير 3  كارايى توجه دانش آموزان گروه صبحگاهى 
در نوبت صبح و عصر اختلاف زيادى دارد. در حالى كه اين مقدار 
براى گروه عصرگاهى كمتر است؛ به عبارت ديگر ساعات مختلف 
بيشترى  تأثير  صبحگاهى  دانش آموزان  توجه  روى  كارايى  روز 
نسبت به دانش آموزان عصرگاهى دارد. اختلاف نمرات صبحگاهى 
و عصرگاهى در نوبت صبح كمتر از نوبت  بعد از ظهر است؛ يعنى 
 كارايى توجه دانش آموزان صبحگاهى در نوبت صبح خيلى بهتر از 
نوبت عصر مى باشد ولى تفاوت  كارايى توجه براى گروه عصرگاهى 
در دو نوبت خيلى زياد نيست. ساعت 9/30 براى تيپ هاى زمانى 
صبحگاهى و بينابينى بالاترين سطح  كارايى و براى گروه عصرگاهى 
ساعت 14/30 بالاترين  كارايى توجه مشاهده شد. در ساعت 13 
هر سه تيپ صبحگاهى، بينابينى و عصرگاهى از كمترين  كارايى 

برخوردار بودند.

بحث
در بررسى سؤال هاى اول و دوم كه در جهت بررسى الگوى روزانه و 
هفتگى توجه بود، يافته ها هم سو بود با نتايج پژوهش هاى (26، 18) 
كه نشان دادند نمرات كودكان در آزمون توجه در طى صبح افزايش، 
در اوايل  بعد از ظهر كاهش و پس از آن دوباره در  بعد از ظهر افزايش 
 مى يافت. هم چنين هم سو بود با يافته هاى پژوهشى كه نشان داد در 
اولين روز هفته ساعات 8 تا 9/30 سطح كارآمدى ضعيف بود ولى 
به تدريج افزايش مى يافت. در اواخر صبح كارآمدى بين ساعات 10 
تا 10/30 به حداكثر مى رسيد. دوباره  بعد از ظهر در ساعت 13 كاهش 
مى يافت و باز در ساعات 15 تا 16/30 افزايش پيدا مى كرد (20).

 يافته هاى اين پژوهش ناهم سو بود با يافته هاى (19) كه نشان 

داد عملكرد توجه كودكان پيش دبستانى در روز شنبه در پايين ترين 
حد قرار داشت و در روزهاى بعدى افزايش يافت و تا پايان هفته 
نسبتاً ثابت باقى ماند. بالاترين عملكرد توجه در روز دوشنبه ديده 
شد. عملكرد توجه كودكان پيش دبستانى در ساعت 8 در پايين ترين 
سطح و در ساعت 15 در بالاترين سطح قرار داشت. روزهاى شنبه 
و يكشنبه روزهاى كمترين كارآمدى و روزهاى دوشنبه، سه شنبه 
مى رسد  نظر  به  داشتند (20).  را  كارآمدى  بالاترين  چهارشنبه  و 
چرخه هاى شبانه روزى با  كارايى عملكرد دانش آموزان در ارتباط 
باشد (27). در ارتباط با تحقيقات ناهم سو مى توان گفت كه نتايج 
هيچ كدام از  آن ها اثر چرخه ها و زمان فعاليت را نفى نمى كنند و 
براى كارآمدى در سطوح كمينه و بيشينه پژوهش هاى ناهم سو فقط 
روز و ساعت هاى مختلفى گزارش كرده اند. دليل آن را مى توان در 
آزمون  مورد  كه  شناختى  تكاليف  نوع  آزمايشى،  طرح هاى  تنوع 
بوده، سطح دشوارى تكاليف ذهنى، دوره تحصيلى دانش آموز، سن 
دانش آموز جنسيت و غيره جستجو كرد (9، 6، 20). به عنوان مثال 
در ارتباط با سن و دوره تحصيلى تحقيقات متعدد نشان داده اند كه 
با افزايش سن از كودكى به نوجوانى يك تغيير از نوع صبحگاهى 
مربوطه  پژوهش هاى  دليل  همين  به  مى افتد  اتفاق  عصرگاهى  به 
سطح عملكردها در دوره ابتدايى كارآمدى بالا را در نوبت صبح 
و در دوره هاى تحصيلى بالاتر كارآمدى بالا را در نوبت  بعد از ظهر 
گزارش كرده اند (21، 27، 28، 29). هم چنين يافته ها گرايش تيپ 
زمانى دختران را صبحگاهى و پسران را عصرگاهى گزارش نموده اند 
(30، 31). هم چنين تحقيقات نشان مى دهد بين حافظة كلا مى  هر 
دانش آموز در دو نوبت صبح و عصر و نوع ريتم  شبانه روزى او 
رابطه وجود دارد، ولى اين رابطه بين حافظة ديدارى و نوع ريتم 

 شبانه روزى ديده نشد (32).
در مورد كاهش عملكرد در ساعات اوليه  بعد از ظهر  مى توان 
گفت كه اين كاهش  كارايى به دنبال خستگى پديد  مى آيد. پيش از 
اين تصور  مى شد كه افت بازدهى  بعد از ظهر ناشى از سنگينى پس از 
صرف ناهار است (33). ولى امروزه محققان دريافته اند كه حتى اگر 
ناهار هم خورده نشود باز همين اتفاق  مى افتد و دليل اصلى عملكرد 

چرخه هاى بدن است (6، 26، 33).
بالا بودن كارآمدى توجه در روز شنبه را اين گونه  مى توان تبيين 
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كرد كه دانش آموزان دورة متوسطه امروزى نسبت به مدارس ابتدايى 
و پيش دبستانى با حجم زيادى از تكاليف مدرسه درگير هستند ولى 
در دو روز آخر هفته كه مدرسه تعطيل است، حجم تكاليف مدرسه 
خواب  از  و  كرده  استراحت  دانش آموزان  لذا  كمتر  مى شود،  هم 
مناسب و كافى هم بهره مند  مى شوند اين امر  كارايى را روز شنبه 
بالا برده است. علاوه بر اين در برنامة هفتگى دانش آموزان براى روز 
چهارشنبه دروس نسبتاً سخت رياضى و فلسفه هم گنجانيده شده بود.

نتايج سؤال سوم هم سو با يافته هايى است كه در  آن ها مستقل 
بودن عملكردهاى تحصيلى و شناختى از تيپ زمانى گزارش شده 
است (30، 34، 35). در تبيين مى توان گفت كه چرخة  شبانه روزى 
بسيارى از فرايندهاى فيزيولوژيكى و روانى مثل چرخة خواب و 
بيدارى، نوسانات دماى بدن، فشارخون، توليد و ترشح بسيارى از 
هورمون ها، عملكرد روزانه، فعاليت هاى شناختى مانند ياد آوردن، 
بازيابى اطلاعات در حافظه، دقت و تمركز را شامل  مى گردد. هماهنگى 
با اين چرخه نقش بسيار مهم در سلامت روانى افراد دارد (36)؛ 
بنابراين زندگى بشر با چرخه هاى  شبانه روزى به گردش درمى آيد و 
زندگى بهينه يعنى قرار گرفتن در جريان اين چرخه ها. آن چه در اين 
ميان چالش برانگيز است، تأثير ژن و محيط روى تعيين نوع چرخه 
 شبانه روزى است. بر اساس مبانى نظرى افراد بر اساس تفاوت هاى 
فردى و ژنى كه تعيين كنندة ميل به صبح گاهى يا عصرگاهى است 
نيمه اول يا دوم روز را براى فعاليت زندگى انتخاب  مى كنند. از 
به  تمايل  روى  بر  محيط  تأثير  كه  مى دهد  نشان  بررسى ها  طرفى 
صبح يا عصرگاهى بودن گاهى بيشتر از ژن است (37). با استناد 
به مطالعات انجام شده مى توان گفت كه تمايل به صبح كار يا عصر 
كار بودن بيشتر تحت تأثير الگوى زندگى قرار دارد و ژن ها در 
رقابت وراثت و محيط توان كمترى براى تعيين نوع چرخه هاى 

 شبانه روزى دارند (36).
به  قادر  كه  دانش آموزانى  مى دهد،  نشان  چهارم  سؤال  نتايج 
هستند  خود  زمانى  ترجيحات  با  هماهنگ  فعاليت  زمان  انتخاب 
فرصت بيشترى براى عملكرد مطلوب را خواهند داشت كه هم سو 
با يافته هاى (9) است. (38) نشان دادند كه نوجوانان در سن بلوغ 
عملكردشان از روزگرا به شب گرا در حال تغيير است و بهترين 
عملكرد هنگامى ديده مى شود كه افراد در زمان هايى كه همگام با 

كرنوتايپ خود هستند مورد آزمايش قرار بگيرند (29). هم چنين 
افراد صبحگاهى در نوبت صبح و افراد عصرگاهى در نوبت عصر 
از كارآمدى حافظه برخوردارند كه هم سو با نتايج (39) است. به 
نظر  مى رسد، صبحگاهى – عصرگاهى بودن دانش آموزان بر سطح 
توجه  آن ها در طول روز مؤثر بوده و تعامل چرخه هاى  شبانه روزى 
بدن و زمان  روان شناختى در توزيع فعاليت هاى ذهنى دانش آموزان 

از اهميت ويژه اى برخوردار است.
نتيجه گيرى

چرخة شبانه روزى يكى از مهم ترين چرخه هاى بدن است و اين چرخه 
با بسيارى از فعاليت هاى رفتارى و شناختى در ارتباط مى باشد. در 
پژوهش حاضر به ارتباط آن با كارآمدى توجه پرداخته شد. با توجه 
به نتايج اين پژوهش مى توان نتيجه گرفت كه نمى توان يك زمان 
داشت  انتظار  و  گرفت  نظر  در  دانش آموزان  همه  براى  را  خاصى 
كه عملكرد همة دانش آموزان شبيه هم افت  كند و يا ارتقاء يابد، 
بلكه كارآمدى توجه با توجه به تفاوت هاى فردى از نظر زمان انجام 
فعاليت ها و تيپ زمانى  آن ها متفاوت خواهد بود كه بايد در فرايند 

ياددهى – يادگيرى در محيط هاى آموزشى مورد توجه قرار گيرد.
سپاس گزارى

از همكارى اداره آموزش  و پرورش شهرستان خدابنده، دبيران، مديران 
و دانش آموزان آموزشگاه هاى علم و دانش و سعادت شهر خدابنده كه 

در انجام اين پژوهش ما را يارى كردند قدردانى مى شود.
تربيتى  روان شناسى  دكترى  رساله  از  مقاله  اخلاقى:  تأييديه 
دانشگاه شهيد بهشتى با كد ثبت 35235 مورخه 1395/11/6 
اخذ شده است. هدف و موضوع پژوهش به اطلاع شركت كنندگان 
رسيد. هم چنين در مورد محرمانه ماندن اطلاعات به  آن ها اطمينان 

لازم داده شد.
تعارض منافع: نتايج پژوهش حاضر با منافع هيچ سازمان و فرد 

خاصى تعارض نداشت.
و  نهاد  هيچ  عهدة  بر  مقاله  اين  مالى  منابع  تأمين  مالى:  منابع 

سازمانى نبوده است.
مراحل  همة  در  چهارم  تا  اول  نويسندگان  نويسندگان:  سهم 
پژوهش نقش داشتند و نويسنده پنجم در مرحله جمع آورى داده ها 

نقش داشت.
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