
 Applied Research In Counseling                                                        کاربردی در مشاوره      های  پژوهش

 Vol 3, No 10, Autumn 2020                                                                   0311 پاییز، 01، شماره ومسسال 

 ppt 43-66                                                                                                 33-66ت صفحا          
 

  یبا استرس شغل یزمان و خودکارآمد تیریمد نیرابطه ب

 بجنورد شهریی ابتدا نیمعلم
 

 سکینه پیواسته1
 کلثوم پیواسته2
 

 چکیده

ررسی رابطه بین مدیریت زمان و خودکارآمدی باا اساسرش شا می معمماین ابسادایی هدف از این مطالعه ب     

شهر بجنورد بود. این پژوهش توصیفی از نوع همبسسگی بوده و جامعه آماری را کمیاه معمماان ابسادایی شاهر 

نفار انساااش شاده اسات. در  569نفر تشکیل داده و نمونه ای به حجم  091به تعداد  19-13بجنورد در سال 

این پژوهش از سه پرسشنامه اسسرش ش می موسسه سمامت و ایمنی انگمسسان، مقیاش خودکارامادی مماومی 

هاا از  ( اسسفاده شده است. برای اساسنبا  از رریایه0311شرر و مادوکس و پرسشنامه مدیریت زمان کرمی )

در بهسارین مادل  آزمون رگرسیون چندگانه و یریب همبسسگی پیرساون، اساسفاده گردیاد. نساایا نشاان داد

بینی مس یر مماک هسسند. مادیریت بینی برای اسسرش ش می، مدیریت زمان و خودکارآمدی قادر به پیشپیش

بینی اسسرش ش می داراسات. همنناین میاان خودکارآمادی و اساسرش شا می زمان بیشسرین سهم را در پیش

معنی کاه خودکارآمادی باا اساسرش وجود دارد. بدین  19/1تر از رابطه منفی و معناداری در سطح کوچک

یاباد. و ش می رابطه دارد و باا ارازایش نمارات خودکارآمادی، اساسرش شا می معمماان ابسادایی کااهش می

وجاود  10/1تر از همننین میان مدیریت زمان و اسسرش ش می رابطاه منفای و معنااداری در ساطح کوچاک

رد و با ارزایش نمارات مادیریت زماان، اساسرش دارد. بدین معنی که مدیریت زمان با اسسرش ش می رابطه دا

 یابد.ش می معممان ابسدایی کاهش می
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 مقدمه

یکی از مواممی که سمامت معممان را تهدید می کند اسسرش است. اسسرش در اندازه کم      

یش انگیزه شود و محرکی برای مقابمه با موقعیت می تواند اثر مثبت داشسه باشد و بامث ارزا

های مشکل زا باشد. اگر اسسرش زیاد باشد ، بامث احساش خشم ، ترش و ناکامی می شود 

موامل اسسرش زا در  (؛5110، 0و سمامت بدنی و روانی معممان را به خطر می اندازد )گیگا

شامل موامل اسسرش زایی محیطی حرره معممی را می توان به دو دسسه تقسیم کرد  و انها را 

از جممه موامل انضباطی دانش آموزان، رابطه معممان با مدیران و همکاران، باش نامه ها و 

قوانین مسسمر، کماش های شموغ و پرجمعیت، حقوق و در آمد کم و منزلت اجسمامی و 

نفی موامل اسسرش آور رردی، شامل ادراک منفی از خود، توانایی های شاصی، تجارت م

یکی از مشاغل  (.0313و همکاران،  یانی)بزندگی، بداخماقی و یعف روحیه منوان کرد

بسیار مهم وحساش در جامعه که از اهمیت والایی برخوردار است و در ویعیت رعمی و 

آینده جامعه تاثیر بسزایی دارد ش ل معممی است. ش ل معممی نیز تقریبا همانند تمامی 

اسسرش زای ماصوص به خود است. اسسرش ش می معممان به مشاغل دیگر دارای موامل 

منزله یک مشکل جهانی، مطالعات بسیاری را در کشورهای ماسمف به خود اخسصاص داده 

است. الگوهای نظری رعمی بر ماهیت تعاممی اسسرش ش می معممان تاکید می کند. در این 

می شود. از جممه مس یرهایی که الگوها به نقش مهم مس یرهای میانجی و تعدیل کننده اشاره 

به نظر می رسد با اسسرش ش می رابطه وجود دارد و از جممه راه های مقاومت و مقابمه در 

 برابر اسسرش باشد مس یرهای مدیریت زمان است)همان منبع(.

با توجه به اینکه ش ل معممی، یکی از مشاغل حساش و پرمسئولیت جامعه است و این      

ره ابسدایی سنگین تر است، لزوم توجه و مقابمه به موامل اسسرش آور در بین مسئولیت در دو

که آموزش و پرورش وظیفه  از آنجاییمعممان این دوره بیشسر به چشم می خود. همننین  

و به واسطه اینکه درصد زیادی از ارراد  بسیار سنگین هدایت نسل آینده را به مهده دارد،

                                                           
1. Giga 



 44/   بجنورد شهریی ابتدا نیمعلم یبا استرس شغل یزمان و خودکارآمد تیریمد نیرابطه ب 

انجام تحقیقات کاربردی  ،امر آموزش و پرورش درگیر هسسندجامعه به مناوین ماسمف در 

که بسواند مسائل و مشکمات این حوزه را شناسایی و حل کند و بر پیشررت و بهبود مممکرد 

شناسایی موامل رشارزای  رسد.این باش مهم از جامعه تاثیر بگذارد یروری به نظر می

تواند گامی هر وع تحقیقات است که میش می مدیران آموزشی نیز می تواند یکی از این ن

 روانی سمامت با مرتبط موامل شناسایی بنابراین، چند کوچک در این ورطه مظیم باشد.

 اجرایی مدیران و ریزان برنامه برای لازم راهکارهای قرارگررسن اخسیار در برای معممین

 جامعه سمامت درنهایت و معممان سمامت تواند می راهبردها این کاربست .است یروری

 .دهد قرار تأثیر تحت را

به مبارتی آموزش و پرورش مهمسرین نهاد اجسمامی برآمده از مسن جامعه و در مین      

حال سازنده و تکامل دهنده آن است. این نهاد قابمیت و توان نیروی انسانی را ارتقاء 

مورقیت و کارآیی  باشد و در شکورا ساخسن اسسعدادهای ارراد نقش مؤثری دارد. میزانمی

برداری از آنها دارد. با یک نظام آموزشی بسسگی به موامل و مناصر آن و چگونگی بهره

این وجود گاهی معممان در اجرای وظایف خود چندان مورق ممل نمی کنند. پژوهشها 

نشان داده اند که یکی از موامل مدم توریق در انجام وظایف ش می، اسسرش ش می می باشد 

 شناخسی روان و بهزیسسی جسمی، سمامت تنها نه ش می اسسرش؛(0313مقدم،  نای)شاکر

می  منفی اثر نیز یادگیری محیط و آموزان دانش بروی بمکه ،می کند تهدید را معممان

 چندبعدی مفهوم یک منوان به اما ندارد وجود ش می اسسرش از واحدی تعریفگذارد. 

. در مورد شود می تمقی مشاغل زاترین شاسسر از یکی نیز تدریس و است شده شناخسه

( 0111) 0شیوع اسسرش ش می در بین معممان تحقیقات زیادی صورت گررسه است. بورگ

. دانند خود را خیمی اسسرش آور می به این نسیجه رسید که یک سوم از معممان ابسدایی حرره

از معممان ش ل  %61( در مورد اسسرش ش می معممان به این نسیجه رسید که 5111) 5ویمسون

                                                           
1. Borg 

2. Willson 
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( به این نسیجه رسید که سنگینی کار و 5115) 0خود را پر اسسرش می دانندو دیک و  وانگنر

ازدحام در کماش بامث اسسرش و حمایت اجسمامی از طرف مدیر و خودکارآمدی رردی 

معممان ابسدایی نقش ممده ای در کاهش اسسرش داشسه است)اندام و همکاران، 

(. 5119، 5سایا منفی برای کارمندان به همراه دارد )وانگ و همکاران(؛اسسرش ش می ن0313

( میزان شیوع، و ممائم اسسرش در معممان ایرانی را مورد بررسی قرار داد و به 0313ریایی )

درصد معممان ایرانی اسسرش نسبسا شدیدی از خود نشان می دهند.  59این نسیجه رسید که 

ش از معممان زن دچار اسسرش بودند. صانعی سیسسانی معممان مرد به صورت معناداری بی

( در مطالعه خود نشان داد که میزان اسسرش معممان ابسدایی بین خفیف تا مسوسط 0311)

است و اسسرش معممان پایه چهارم بیش از سایر پایه ها بوده است)بیانی و همکاران، 

 یدسساوش آن م ینیاست که ررد بر سر ش ل مع یاز ش ل، اسسرس یاسسرش ناش(.0313

(. مماوه بر موامل پر تنش داخمی، موامل سازمانی و 3،5101)کواتز و همکاران شود

کومار و عممان ابسدایی دخیل و مهم هسسند)مدیریسی در تنش مرتبط با کار در میان م

 (5116، 3همکاران

 که استی خودکارآمد ،یزندگ از تیریا رگذاربریتاث موامل نیازای کیهمننین      

 شانیکارها انجامی برا اندازه چه تا انسانها کندکهی م نییتعی خودکارآمدی باورها درواقع

 با برخورد در و کنندی م مقاومت اندازه چه هایدشوار با برخورد هنگام گذارندوبهی م زمان

 مورد در باورررد ،یخودکارآمدی مبارت به .رندیپذ نرمش اندازه چه تا گوناگونی سهایموقع

 در رای جانیوهی ررسار ،یرکری والگوها است خاصی ها تیموقع در او مقابمه ییتوانا

 (.5116 ،9بندورا)دهدی قرارم ریتاث تحت انسان تجربه ماسمف سطوح

                                                           
1. Dick  & Wangner 

2. Wang, X. &Sangalang, P. J. 
3. Coetzee, M & De Villiers, M 

4. Kumar. R & Singh. R 
5. Bandora 
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نظریه خودکارآمدی بر این ررض مبسنی است که باور ارراد در مورد توانایی ها و      

هم ترین مامل تعیین کننده ررسار است. اسسعدادهایشان اثرات مطموبی بر اممال آنها دارد و م

خود کارآمدی بر انسااش ررسار، تماش و پشسکار و پیگیری اهداف مؤثر است و نحوه ی 

مواجهه با موانع و چالش ها را تعیین می کند. طبق نظریه ی بندورا، خودکارآمدی نقش 

دهای ت ییر مهمی در سازگاری روانشناخسی، مشکمات روانی، سمامت جسمانی و نیز راهبر

 (  5115  ،0ررسار خود رهنمون و مشاوره دارد)ماداکس

( است.  و 0111اجسمامی بندورا ) -خودکارآمدی یک سازه محوری در نظریه شناخسی     

های ممل هایش برای سازماندهی و اجراء دورهمنظور از آن، باورهای شاص درباره قابمیت

باشد. چندین در آینده پیش خواهد آمد، میهایی که مورد نیاز برای مدیریت و موقعیت

دهه پیش پژوهش نشان داد باورهای خودکارآمدی دارای اثرات مثبت در حوزه های 

ماسمف زندگی است. برای مثال، باورهای خودکارآمدی می توانند به منوان مکانیزی 

 (.  5105، 5بسیار مهم در ت ییر مولفه های سمامت روان باشد)گالاگر

ارامدی  ررد را قادر می سازد پس از شناخت خود بسواند در موقعیت های ماسمف خود ک    

به خوبی تصمیم گررسه بهسر هیجانات خود را کنسرل نماید. با بررسی موامل موثر در 

خودکارآمدی معممان می توان شرایطی مهیا نمودکه آنان با شناخت این موامل، باورهای 

از اقناع کمامی، تجارش مسسقیم ،تجارش جانشینی یا  خود را تقویت نموده و با اسسفاده

حالات ریزیولوژیکی یا از هر روش دیگر بر باورهای خودکارآمدی آنها تاثیر گذاشسه تا 

 (.0100آنها بسوانند قضاوت های درست تری ازتوانایی های خود داشسه باشند )بندورا،

ممم مدیریت است، روش  از طرف دیگر مدیریت زمان نیز که یکی از مولفه های     

موثری برای کاهش اسسرش ناشی از کار است. مدیریت زمان اسسفاده موثر از منابع و راهی 

جهت رسیدن به اهداف شاصی است. مدیریت زمان اسسفاده بهینه از وقت جهت زندگی 

                                                           
1. Maddux, J. E. 
2. Galagher 
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، هدف گذاری، ل مهارتهایی از قبیل انظبا  شاصیراحت تر و آسوده تر است. و شام

ها، روش سازماندهی امور و غیره می گردد که این مهارت ها به خوبی می  کنسرل وقفه

توانند بامث حذف بسیاری از منابع اسسرش زمانی شده و اثرات منفی آن را کاهش دهند 

 (.0303)بامزت و همکاران ، 

از اساسی ترین جنبه های مدیریت وقت، بهینه سازی اسسفاده از آن است، در واقع  کیی     

که امور و  میو اجازه نده میریرا به دست گ شیزمان و کار خو نکهیا یعنیزمان  تیریمد

 اخسیار در که است منبعی ارزش ترین با زمان (.5115 ،0کنند )ررنر تیحوادث ما را هدا

 دلیل همین به .می کنند پیدا ارزش زمان وجود شر  به دیگر منابع زیرا دارد، قرار انسان

 ماسمف صحبسهای های زبان و ها توجه به زمان در  ررهنگارزش  و اهمیت خصوص در

 غیر ممکن زمان کرد و ارزایش ذخیره و پس انداز نمی توان را زمان است. شده زیادی

 زمان که چرا می آید، نظر به نادرست ررض یک زمان کردن مدیریت واقع در و است

 دست در که مانیز از باید چگونه گفت می توان رقط نیست، مدیریت و قابل کنسرل

کنیم.  انسااش را زمان از اسسفاده مدم یا اسسفاده نیسسیم قادر حسی بهره بگیریم. ما ماست

 دیگر دادیم دست از را زمان وقسی کنیم، تعیین را آن از اسسفاده نوع توانیم رقط می بمکه

 (. 0301 کنیم )شیروانی، را جبران آن نمی توانیم

مورد  در بهسری تا دیدگاه دهد می نشان ما به را نوینی یها روش زمان مورق مدیریت     

 برای بیشسری های آوریم و ررصت دست به ها اولیت و یکدیگر به ابسسه و کارهای

 اسسرش و روحی رشارهای باشیم همننینبسوانیم با  داشسه دیگران و خود پرورش خماقیت

 و آوریم دست به شسریبی رراغت اوقات دهیم و کاهش آن را و کنیم نرم پنجه و دست

( و 0109)5تا سریع به اهدارمان برسیم. میمررا انجام دهیم  مهم و اساسی کارهای بسوانیم

می  آن به ( بیان می کنند که زمان تنها منبعی است که به محض  دسسیابی0100) 3دیمون

                                                           
1. Ferner 

2. Miller 
3. Dillon 
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 را زمان نمی توانیم ما ترتیب این به است، ثابت هم آن مصرف آهنگ و شود باید مصرف

 مقدار تعبیر، این نماییم. به اداره را زمان با خودمان رابطة رقط می توانیم بمکه کنیم، اداره

 را آن از اسسفاده نحوه توانیم می رقط ما و نیست کنسرل ماست قابل اخسیار در که زمانی

 رقط بمکه نداریم، اخسیاری زمان اصل شدن مورد مصرف در همننین کنیم. ما کنسرل

 (. 0311 ،بو  می شود )کرمی مقدمما مر به آن مصرف نحوه

، سوال ایجاد شده برای پژوهشگر این می باشد که آیا بین  با توجه به مطالب روق     

 مدیریت زمان و خودکارآمدی با اسسرش ش می در بین معممان رابطه معناداری وجود دارد؟

 

 روش

قق روابط بین مس ییرها را روش تحقیق حایر توصیفی از نوع همبسسگی است زیرا مح     

بدون دسسکاری و دخل و تصرف مورد مطالعه قرار می دهد. و ارتبا  و میزان همبسسگی 

این تحقیق از نوع  هر یک از مس یرها و سهم هر یک از مولفه های آن را مشاص می کند.

معممان ابسدایی شهر بجنورد جامعه آماری پژوهش حایر کمیه ؛ تحقیقات کاربردی است

است که تعداد آنها بر اساش گزارش تهیه شده از اداره آموزش و پرورش  19-13سال  در

، (0110مورگان ) -اساش جدول کرجسی حجم نمونه مورد نظر برنفر می باشد.  091منطقه

 نفر انسااش شد. 569نفری نمونه ای به حجم  091برای جامعه ای 

 0111هفت حیطه در اواخر دهه سوالی با  39(پرسشنامه اسسرش ش می:این پرسشنامه 0

میمادی توسط موسسه سمامت و ایمنی انگمسسان به منظور اندازه گیری اسسرش ش می 

(. این هفت حیطه 03کارگران و کارمندان انگمیسی در هفت حیطه ساخسه شده است )

. که نقش و ت ییرات ،ارتبا  ،حمایت یعیف ،حمایت مسؤلین ،کنسرل ،تقایا مبارتند از

، خصوصیات و محیط کاری است. کنسرل به بررسی د بار کاریامل مویوماتی ماننتقایا ش

کنسرل اینکه تا چه اندازه می توان گفت که یک ررد در مسیرانجام کارهای خود می باشد 

، و نهاد خدمسی خود دریارت می کند و حمایت مسئولین حمایسی که ررد از سوی مدیریت
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، ارتبا  ن خود دریارت می کندد از سوی همکاراحمایت همکاران میزان حمایسی که رر

کاهش کشمکش و ارزایش تمرین و خصوصیت مثبت جهت ارزایش ارتباطات جمعی و 

، نقش کاری پرسنل از سازمان خمت خود و درگیری در محیط کار، نقش درک درست

امه بالاخره ت ییرات نحوه سازماندهی و ت ییرات نیروهای یک سازمان می باشد. این پرسشن

اغمب  ،3، بعضی اوقات =5، به ندرت =0به صورت )هرگز = 9تا  0بر اساش طیف لیکرت 

 ( نمره گذاری می شود. 91، همواره = 3=

 خودکارآمدی:پرسشنامه ( 5

( برای بررسی خودکارامدی 0105) 0مقیاش خودکارامدی ممومی شرر و مادوکس     

میل به آغاز گری  -0ررسار شامل  گویه است. این مقیاش سه جنبه از 01ممومی دارای 

مقاومت در رویارویی با موانع  -3میل به گسسرش تماش برای کامل کردن تکمیف  -5ررسار 

( نمره گذاری می شود. نمره گذاری 9الی  0را اندازه گیری می کند و به صورت لیکرتی )

 3لین گزینه تا امسیاز او 0از راست به چپ ) 09و  03، 1، 0، 3، 0مقیاش برای گویه ها ی 

امسیاز  0امسیاز اولین گزینه تا  3( و باقیمانده گویه ها از چپ به راست )امسیاز آخرین گزینه

آخرین گزینه( است. امسیاز کمی از جمع نمره های خام تمام گویه ها به دست می آید که 

 (.0301)تمدنی،  خواهد بود 09و بیشینه آن  01به این ترتیب کمینه آن 

درجه ای است که  9سوالی با مقیاش لیکرت  31این پرسشنامه یک ابزار  زمان: ( مدیریت3

( ساخسه شده 0311برای اندازه گیری مهارتهای مربو  به مدیریت زمان توسط کرمی )

( بر روی کارکنان 0303است.پایایی این پرسش نامه در پژوهشی که بامزت و ادیب راد )

گزارش شده است.در پژوهش حایر پایایی آن با  13/1دانشگاه الزهرا انجام داده اند 

محاسبه شده است. نمره گذاری این پرسشنامه بر  10/1اسسفاده از روش آلفای کرونباخ 

باشد و ( می9( تا بسیار موارقم )0درجه ای از بسیار ماالفم ) 9حسب طیف لیکرت 

                                                           
1. Shrr & Maddox 



 41/   بجنورد شهریی ابتدا نیمعلم یبا استرس شغل یزمان و خودکارآمد تیریمد نیرابطه ب 

و  31از ممکن مبارت روق با یکدیگر جمع نمایید. حداقل امسی 31امسیازات خود را از 

 خواهد بود: 511حداکثر 

 : مدیریت زمان، یعیف است.  01تا  31نمره بین  

 : مدیریت زمان، مسوسط است. 051تا  01نمره بین 

 : مدیریت زمان، قوی  است .  051نمره بالاتر از 

در این پژوهش با توجه به ماهیت و هدف مویوع، اطمامات مورد نیاز با اسسفاده از ابزار     

آوری می گردد. بدین ترتیب که ابسدا مویوع پژوهش با مسئولین آموزش نامه جمعپرسش

و پرورش در میان گذاشسه شد و با هماهنگی به ممل آمده از میان معممان ابسدایی شهر 

ای مسناسب با حجم تصادری طبقه مورد نظر از بین معممان ابسدایی، به شیوه بجنورد، نمونه

ها در اخسیار آنان قرار گررت، تا نسبت به نامهها پرسشا توجیه آزمودنیانسااش شد، سپس ب

های خام، ها و اسساراج نمرهنامهآوری پرسشنامه اقدام نمایند. بعد از جمعتکمیل پرسش

های پژوهش مورد بررسی های موردنظر تحمیل و سؤالداده SPSSارزار با اسسفاده از نرم

در سطح  ها از آمارتوصیفی و اسسنباطی اسسفاده شد.تحمیل دادهوبرای تجزیهقرار گررت. 

انحراف معیار و ... اسسفاده شد.  واریانس، میانگین، هایی مانند:توصیفی از شاخصآمار

و یریب  های پژوهش از آزمون رگرسیون چندگانههمننین برای آزمودنی ررییه

 اسسفاده شده است. همبسسگی پیرسون

 

 هایافته

ارائه  0راوانی تحصیمات امضای نمونه به تفکیک جنسیت مورد مطالعه در جدولتوزیع ر

 شده است.
 توزیع فراوانی تحصیلات اعضای نمونه به تفکیک جنسیت مورد مطالعه -1جدول 
 مجموع روق لیسانس و بالاتر لیسانس روق دیپمم دیپمم شاخص گروه ها

 معممین زن
 031 09 19 59 09 رراوانی

 %011 %00.93 %91.61 %01.53 %00.93 درصد
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درصد از 

 کل
9.66% 1.33% 50.31% 9.66% 31.19% 

 معممین مرد

 039 51 91 31 59 رراوانی

 %011 %03.00 %31.13 %51.69 %00.90 درصد

درصد از 

 کل
1.33% 09.11% 00.06% 1.93% 91.13% 

 

( از امضای نمونه %93/00نفر ) 09نشان می دهد تعداد  0-3همانگونه که نسایا جدول      

( %93/00نفر ) 09( لیسانس و %61/91نفر ) 19( روق دیپمم، %53/01نفر )59درزنان دیپمم، 

نفر  59دهد تعداد  یجدول نشان ماین  اینساهمننین  روق لیسانس و یا بالاتر بودند.

( %13/31نفر ) 91 پمم،ی( روق د%69/51نفر ) 31 پمم،ید مردان نمونه در ی( از امضا90/00%)

که نشان دهنده توزیع مناسب  بالاتر بودند. ایو  سانسی( روق ل%00/03نفر ) 51و  سانسیل

 سن یرراوان عیتوزپرسشنامه ها بر اساش جنسیت و سطح تحصیمات در امضای نمونه بود و 

 ارائه شده است. 5مورد مطالعه در جدول  تیجنس کینمونه به تفک یامضا
 عضای نمونه به تفکیک جنسیت مورد مطالعهتوزیع فراوانی سن ا -2جدول 
 به بالا 39 39تا  39 39تا  59 59تا  51 شاخص گروه ها

 معممین زن

 01 90 39 00 رراوانی

 %03.60 %33.60 %56.15 %03.03 درصد

 %1.35 %50.00 %1.33 %6.11 درصد از کل

 معممین مرد

 59 61 31 00 رراوانی

 %00.90 %33.33 %50.00 %0.03 درصد

 %1.01 %55.63 %03.10 %3.09 درصد از کل
 

( از امضای نمونه %03/03نفر ) 00نشان می دهد تعداد 5همانگونه که نسایا جدول     

سال و  39تا  39( %60/33نفر ) 90سال،  39تا  59( %15/56نفر ) 39سال،  59تا  51درزنان 

دهد تعداد  یجدول نشان ماین  اینساسال و یا بالاتر بودند. همننین  39( %60/03نفر ) 01

سال،  39تا  59( %00/50نفر ) 31سال،  59تا  51 مردان نمونه در ی( از امضا%03/0نفر ) 00



 49/   بجنورد شهریی ابتدا نیمعلم یبا استرس شغل یزمان و خودکارآمد تیریمد نیرابطه ب 

که نشان می باشند. بالاتر  ایسال و  39( %90/00نفر ) 59سال و  39تا  39( %33/33نفر ) 61

 .ودنمونه ب یدر امضا تیمناسب پرسشنامه ها بر اساش جنس عیدهنده توز
 

 
 توزیع فراوانی سن اعضای نمونه به تفکیک جنسیت مورد مطالعه -1نمودار 

 شده است.ارائه 3های توصیفی مس یرهای پژوهشی در جدول شاخص
 های توصیفی متغیرهای پژوهششاخص -9جدول 

 ماهیت                                

 منوان ویعیت مس یرها

 اخصش

Xمیانگین 
SD انحراف

 اسساندارد

 اسسرش ش می

 5.30 01.50 نقش

 0.59 03.59 ارتبا 

 5.01 01.35 حمایت مسئولین

 0.33 05.50 حمایت همکاران

 5.10 50.31 کنسرل

 3.61 50.61 تقایا

 0.05 1.36 ت ییرات

 1.36 90.56 خودکارآمدی

 00.31 093.19 مدیریت زمان
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نقش، ارتبا ، حمایت مسئولین، دهد که میانگین نشان می 3شده در جدول جنسایا در    

، 05.50، 01.35، 03.59، 01.50تقایا و ت ییرات به ترتیب ، حمایت همکاران، کنسرل

می باشد. همننین برای مس یر خودکارآمدی و مدیریت زمان   1.36و  50.61،  50.31

 می باشد. 093.19و  90.56
 یایی پرسشنامه های مورد استفادهبررسی پا -4جدول 

 آلفای کرونباخ تعداد سوالات مس یرها

 03/1 39 اسسرش ش می

 61/1 31 مدیریت زمان

 11/1 01 خودکارآمدی

اسسرش نشان داد؛ نسایا آلفای کرونباخ مربو  به پرسشنامه  3همانطور که نسایا جدول      

آمده است که دست( به11/1)ی خودکارآمد( و 61/1) زمان تیریمد(، 03/1ی )ش م

 باشد.ها میحاکی از یریب پایایی مطموش این پرسشنامه

در پژوهش حایر جهت پاساگویی به ررییات پژوهشی از همبسسگی پیرسون و      

 هایارسهگام اسسفاده شد. در ادامه به تفکیک ررییات پژوهشی به ارائه بهرگرسیون گام

 شده است.پرداخسه

رابطه  مدیریت زمان و خودکارآمدی با اسسرش ش می معممان ابسدایی صمی: بین ررییه ا     

 وجود دارد.

گام صورت گررت. بدین بهپاساگویی به این ررییه با رگرسیون چندگانه به روش گام     

اسسرش ش می بین و منوان مس یرهای پیشبهمدیریت زمان و خودکارآمدی ترتیب که 

رد معادله رگرسیون شدند. پیش از اجرای تحمیل به بررسی منوان مس یر مماک وابه

چندگانه  یمفرویات رگرسیون شامل نرمال بودن توزیع خطاها، اسسقمال خطاها و هم خط

 بین مس یرهای مسسقل پرداخسه شد.



 44/   بجنورد شهریی ابتدا نیمعلم یبا استرس شغل یزمان و خودکارآمد تیریمد نیرابطه ب 

 0اسمیرنوف -نرمال بودن توزیع خطاها با اسسفاده از نمودار نرمال و آزمون کالموگروف     

دهنده نرمال بودن توزیع خطاهاست. تحمیل صورت گررت. معنادار نبودن این آزمون نشان

، Kolmogorov-Smirnov  Z =۰٤/۰(اولیه نشان داد که توزیع خطاها نرمال است. 

۲۰/۰ ≥P  .( شده است.نشان داده 0نمودار نرمال در شکل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 نمودار توزیع خطاها -1شکل 

انجام شد. این آزمون به  5واتسون -ل خطاها با اسسفاده از آزمون دوربینبررسی اسسقما     

دنبال بررسی اسسقمال خطاهاست. اگر خطاها با یکدیگر همبسسگی داشسه باشند از رگرسیون 

 9/0واتسون بین  -ها پرداخت. اگر آماره دوربینتوان اسسفاده کرد و باید به اصماح دادهنمی

اها محقق شده است. نسایا بررسی این مفرویه برای مدل باشد، اسسقمال خط 9/5تا 

 شده در پژوهش حایر نشان داد که اسسقمال خطاها محقق شده استرگرسیون انجام
)۷٥/۱  =Durbin-Watson.( 

                                                           
1. Kolmogorov-Smirnov 

2. Durbin-Watson 
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بین است. بررسی این سومین مفرویه تحمیل رگرسیون، مدم هم خطی مس یرهای پیش     

نزدیک  0. یرایب تمرانس باید به گیردیم صورت VIFمفرویه با دو شاخص تمرانس و 

دهنده نشان 0تر و نزدیک به باشند. یرایب کوچک 01نباید بیشسر از  VIFبوده و یرایب 

 VIFمدم هم خطی هسسند. نسایا بررسی هم خطی مس یرهای مسسقل نشان داد که شاخص 

خطی مس یرهای بود. این نسایا حاکی از مدم هم  10/1و شاخص تولرانس  15/0برابر با 

 مسسقل است.

پس از تحقق مفرویات رگرسیون، به تحمیل آماری پرداخسه شد. خماصه مدل      

 6-3در جدول مدیریت زمان و خودکارآمدی  برحسباسسرش ش می  گامبهگام رگرسیون

 آمده است.
مدیریت  برحسباسترس شغلی  واریانس تحلیل رگرسیون و نتایج مدل خلاصه -4جدول 

 خودکارآمدیزمان و 
مس یر 

 مماک
مس یرهای  مدل

 بینپیش
R R 2 R 

2Adjusted 
F  سطح

 معناداری
B 

اسسرش 

 ش می

 -10/1** 110/1 53/513 91/1 91/1 10/1 مدیریت زمان 0

5 
 مدیریت زمان

16/1 91/1 90/1 00/036 110/1 
**90/1- 

 -31/1** خودکارآمدی

گام اول مس یر مدیریت زمان وارد معادله پیش  چناننه در جدول مشاهده می شود در     

درصد از ت ییرات اسسرش ش می را تبیین می کند که این  91بینی شده است و به تنهایی 

در گام دوم مس یر خودکارآمدی نیز  وارد  معنی دار می باشد. )P<0/001(مقدار در سطح 

ارزایش  91/1به  91/1از  معادله شده است که با وارد شدن این مس یر میزان یریب تبیین

معنی دار می  P<0/001یارسه است . یرایب اسساندارد هر دو مس یر پیش بین در سطح 

باشد. منفی بودن یرایب رگرسیون نشانگر یک رابطه منفی بین اسسرش ش می و مس یرهای 

پیش بین است یعنی با ارزایش نمرات مدیریت زمان و خودکارآمدی میزان اسسرش ش می 

 اسسرش ش میبینی بین در پیشبرای بررسی اهمیت نسبی مس یرهای پیش می یابد.کاهش 



 44/   بجنورد شهریی ابتدا نیمعلم یبا استرس شغل یزمان و خودکارآمد تیریمد نیرابطه ب 

 1مقادیر یرایب رگرسیون را مطالعه نمود. مقادیر یرایب رگرسیون در جدول  یدبا

 شده است.ارائه
مدیریت زمان و  برحسب استرس شغلی گامبهگام رگرسیون ضرایب -4جدول 

 خودکارآمدی

 مس یر مماک
مد

 ل
 بینی پیشمس یرها

 یرایب غیراسساندارد
Bet

a 
t 

سطح 

 B معناداری
خطای 

 اسساندارد

 

اسسرش 

 ش می

 

 1119/1 -50/6 36/1 19/1 -10/1 مدیریت زمان 0

5 

 1119/1 -11/9 33/1 19/1 -90/1 مدیریت زمان

 110/1 -15/3 51/1 16/1 -31/1 خودکارآمدی

بینی دهد که در بهسرین مدل پیشنشان می شده در جدول روقیرایب رگرسیون درج     

( قادر به β= 51/1) خودکارآمدی( و β= 33/1) مدیریت زمان، مدیریت زمانبرای 

 اسسرش ش میبینی بیشسرین سهم را در پیش مدیریت زمانبینی مس یر مماک هسسند. پیش

تأیید بر اساش آننه در بالا موردبحث قرار گررت ررییه اصمی پژوهش حایر ؛ داراست

رابطه داشسه و آن  اسسرش ش میبا  خودکارآمدی و مدیریت زمان. بدین معنی که شودیم

 .کنندبینی میرا پیش

 رابطه وجود دارد. اسسرش ش میو  بین خودکارآمدی: دوم یهرری     

پاساگویی به این ررییه با یریب همبسسگی پیرسون صورت گررت. نسایا این تحمیل      

 ه شده است.ردآو 0در جدول 
 استرس شغلیو  خودکارآمدیضرایب همبستگی  -4جدول 

 مس یرها
 اسسرش ش می

 یرایب هاشاخص

 -03/1 یریب همبسسگی پیرسون خودکارآمدی
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 13/1 سطح معناداری

 519 تعداد

 اسسرش ش میو  خودکارآمدیشده است میان طور که در جدول روق نشان دادههمان     

وجود دارد. بر این اساش ررییه ررمی  19/1تر از داری در سطح کوچکو معنا منفیرابطه 

رابطه  اسسرش ش میو  خودکارآمدیشود. بدین معنی که اول در پژوهش حایر تأیید می

 یابد.می اسسرش ش می معممان ابسدایی کاهش،  خودکارآمدیدارد و با ارزایش نمرات 

 رابطه وجود دارد. یاسسرش ش مو  مدیریت زمان: بین سوم یهرری     

پاساگویی به این ررییه با یریب همبسسگی پیرسون صورت گررت. نسایا این تحمیل      

 آورده شده است.1در جدول 
 استرس شغلیو  مدیریت زمانضرایب همبستگی  -1جدول 

 مس یرها
 اسسرش ش می

 یرایب هاشاخص

 مدیریت زمان

 -55/1 یریب همبسسگی پیرسون

 1119/1 سطح معناداری

 511 تعداد

 اسسرش ش میو  مدیریت زمانشده است میان طور که در جدول روق نشان دادههمان     

وجود دارد. بر این اساش ررییه ررمی  10/1تر از و معناداری در سطح کوچک منفیرابطه 

رابطه  اسسرش ش میو  مدیریت زمانشود. بدین معنی که دوم در پژوهش حایر تأیید می

 یابد.می اسسرش ش می معممان ابسدایی کاهش،  مدیریت زمانو با ارزایش نمرات  دارد

 

 گیرینتیجه

 هم به دیشا کرده اند. یقرن نامگذار عیشا یماریرا ب از صاحبنظران اسسرش یمده ا      

از هر  شیکه در آن انسان ب یدوره ا است، یمصب یدوران مامصراسسرش و رشارها یراسس

 ییاهویجهان پر ه نیقرار گررسه ودر چن معرض موامل موجد اسسرشدر ی گریزمان د

مساله اسسرش در همه مشاغل مطرح است، اما در کرد.  توان از اسسرش اجسناش یچگونه م
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معمم، مماوه بر مسائل و  کیچون  کند،یم دایپ یخاص یارتبا  با ش ل معمم، اسسرش معنا

از نوع  یمسائل و مشکمات که صررا ناش یکه در همه ارراد مطرح است، با برخ یمشکمات

 یهاتفاوت لیاز قب یو ررهنگ یررد یها. مساله تفاوتشودیمواجه م زیاست ن یش ل و

 نیبرخورد معمم با ا وهیآموزان و شدانش تیرشد و بموغ و شاص زانی، م0اسسعداد ،یسن

عمم در ارتبا  با م یرکر یهابعماوه مش مه کند؛یرا دوچندان م یموامل، رشار وارد بر و

تعداد  انایط بسسه کماش، احیو حل مسائل و مشکمات موجود در کماش، مح یمویوع درس

آنها، همه و همه جزو  یآموزان و سروصدادانش یآموزان، سوءررسار برخدانش ادیز

که معمم در طول روز باید به نحوی آنها را مدیریت زا هسسنداسسرش اریموامل بس

 (.0313 م،نماید)شاکریان مقد

ارراد با خود کارآمدی پایین از در تبیین یارسه های این مقاله می توان بیان کرد که      

وظایف مشکل اجسناش می کنند، چون آنها را به منوان یک تهدید نگاه می کنند. آنها 

درموض  .آرزوهای کمی دارند و تعهد یعیفی برای تعقیب اهداری که انسااش می کنند

د کارآمدی بالا دارند به مسائل مشکل به منوان چالشی برای یادگیری بیشسر آنهایی که خو

نگاه می کنند تا تهدیدی که باید از آن اجسناش کنند. آنها ممایق شان را در حیطه چیزهایی 

دهند و تعهد مجیبی نسبت به انجام آن پیدا می کنند. که می توانند انجام دهند گسسرش می

مسائل مشکل مواجه می شوند به چگونگی انجام مورقیت آمیز آن  آنها وقسی که با انجام

بیشسر تمرکز می کنند تا موامل شاصی مارش. آنها شکست خود را به رقدان دانش یا 

و از اسسرش در  مهارت، نقص راهکارها یا مدم کاری بودن تماش و کوشش نسبت می دهند

بر میزان اسسرش و رشار روانی و  خود کارآمدیبه طور کمی  .محل کار همواره بدور هسسند

کارآمدی بالا در خودگذارد. ارراد با ارسردگی ناشی از موقعیسهای تهدید کننده اثر می

موقعیسهای رشار زا سطح رشار روانی خود را کاهش می دهند. ولی ارراد دارای 

خودکارآمدی پایین، در کنسرل تهدیدها، ایطراش بالایی را تجربه می کنند و مدم 

                                                           
1. Talent 
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ارآمدی خود را گسسرش می دهد و بسیاری از جنبه های محیطی را پر خطر و تهدید زا ک

د که این امر می تواند موجب اسسرش و رشار روانی ررد شود. اررادی که باور دارند نمی بین

می توانند تهدیدها و پارشاریهای بالقوه را کنسرل کنند، موامل آشفسه ساز را به ذهن خود 

 .وسیمه آنها آشفسه نمی شوندو در نسیجه بهراه نمی دهند و 

مورقیت  دادن انجام در تبیین دیگر این گونه می توان بیان کرد که ارراد خودکارآمد با     

 دیگر، سوی از .دهند می پرورش خود در را تسمط مشکل، یک حل یا و وظیفه یک آمیز

 هسسند، مسکی خود بمیهای ق مورقیت به تنها نه خویش خودکارآمدی ارزیابی ارراد در

 الگوسازی، .گیرند می قرار نیز الگوسازی طریق از های جانشینی تجربه تأثیر تحت بمکه

ش خودکارآمدی شاصی و غمبه بر اسسرش ش می  احسا تقویت و ارتقاء برای مؤثر ابزاری

الگو قراردادن مدیرانی که نقش مطموش را در  است.همننین ارراد ناکارآمد می توانند از

 بوده مورق مشابه موقعیسی در که دیگری ارراد به خود را توجه یا حیط کار می سنجند،م

 اند، داشسه آنان تجربه همنون که تجربیاتی مشاورانی با را خود حسی یا و کنند، اند، جمب

 رراهم خود در خود را خودکارآمدی تقویت زمینه طریق، این از تا همراه سازند و همدم

 ش می خود بکاهند.آورند و از اسسرش 

 های دیگر مقاله می توان این گونه بیان کرد که. مدیریتاز طرری در توییح یارسه     

 یکی و ارتقاست. پیشررت لازمة امروز جهان در زمان( از اثرباش اسسفادة واقع در زمان)یا

 .است زمان کند.ریایت ش می و از اسسرش ش می جموگیری می بامث که مواممی از

 که بپردازد هایی رعالیت اجرای به انسان شود می بامث زمان از و اثرباش صحیح هاسسفاد

 منبع، یک منوان به زمان از اسسفاده چگونگی شوند  می رردی به اهداف دسسیابی موجب

 برنامه است.مدیریت زمان در ارراد منجر به جامعه یک ارراد کارآمدی برای شاخصی

 و کارها بندی اولویت کارها، دادن انجام گیری درخصوص تصمیم به ررسار ریزی

اشاره می کند که طبیعسا برنامه ریزی در امور منجر به  احسمالی، وقفه های مؤثر مدیریت

ط کار می گردد. برخی بر این باورند که توانایی در حیمورقیت و کاهش اسسرش در م
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یت بهسر از اسسرسهای محیطی در محیط کماش می کاهد وبامث مدیر 0مدیریت زمان

اسسرش در معممان می گردد. معممینی که مدیریت زمان را بهسر رراگررسه اند بهسر می توانند 

(؛ در پایان باید گفت.با توجه به اینکه 0313 مدیریت هیجانات منفی داشسه باشند)ربانی،

نظام های آموزشی از ارکان مهم توسعه در جوامع به شمار می آیند و اصولاً جوامع، اهداف 

ی آرمان های خود را از طریق تاسیس این نظام ها دنبال می کنند، آموزش و پرورش را م و

 سعهرشد و تو که الگوی کمی نهادها و موسسات موجود در جامعه قممداد نموده توان

است و در این میان نقش معمم به منوان لیدر و  در گرو رشد و توسعه آموزش ،جوامع

 (.0313مقدم،  انی)شاکر حائز اهمیت می گردد سکان دار تعمیم و تربیت بسیار
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 منابع
با  یو خودکارآمد یجانیه یرابطه ابرازگر»(. 0310پوراحمد، راطمه ) ن،یمقدم، حس یمیابراه (0

 .3شماره  ،3دوره  ،فصلنامه طب کار ،«یدر کارمندان شهردار یش م یررسودگ

 سهیمقا»(. 0311) یررزانه، محمد مجسب ،یاایدوست، هاجر، ک یشهنام، مراد ،یابوالقاسم (5

و مزت نفس دانش آموزان  یشادکام زانیبر م یارتباط یمهارت حل مسئمه و مهارتها یاثرباش

 .معاصر یفصلنامه روانشناسنامه دو.  ژهی. ورانیا یکنگره انجمن روانشناس نی.  سوم«دخسر

 یمهد هترجم ،هاآزمون ها وهوش هیجانی. مهارت (.0315) یگریوز، ج ،یت برادبری، (3

 .نشر ساوالان :تهران ،گنجی

 ،«یمیتحص شررتیزمان و پ تیریمد ،ییگرا تیمعنو نیرابطه ب یبررس»(. 0313حسن ) بمند، (3

 .0شماره  ،بهار و تابسسان ،سال چهارم ،و مشاوره ینیبال یروان شناس یپژوهش ها

مجله  ،«مادران و پدران یمان براز تیریهفساد رهنمود مهم درباره مد»(. 0300پژوه، احمد ) به (9

 .56-09، 501شماره  ،وندیپ

بر سمامت  یش م یو ررسودگ ینقش اسسرش ش م»(. 0313ریا ) ،یعیاص ر ، سم یمم ،یانیب (6

 یآموزش بهداشت و ارتقا هینشر ،«یمدل رری کی. آزمون ییمعممان ابسدا یروان

 .350-305 ،3شماره ، 5جمد ، رانیسلامت ا

 یبررس»(. 0313حسن ) ،ییجمالو ییمحمد، ریا ،یمانیمباش، نر ،یبوالقاسما ،یمهد پورکرد، (1

 یهاو مهارت یررسار یبازدار ،یسازرعال ،یتکانشور ،یخودکارآمد میرمسسقیو غ میاثر مسسق

 .56شماره  ،1دوره  ،یپژوه ادیفصلنامه اعت ،«آموزانبر سوءمصرف مواد در دانش یاجسمام

با  یرابطه هوش سازمان»(. 0313ریا )نژاد، احمد یدر، اوجغمامریا، شهامت، نا ،یتوکم (0

 نو در یافتیره هینشر ،«ررتیمسوسطه شهر ج رانیدب یش م تیو ریا یخودکارآمد

 550-503 ،50شماره  ،6دوره  ،یآموزش تیریمد

 :تهران ،یقراچه داغ یترجمه مهد ،جامع زمان تیریمد(. 5111مورگن، اسسرن ) ،یجول (1

 .بهار کینشر پ

زمان و  تیریبر مد یجانیآموزش هوش ه یاثرباش»(. 0313) جهیخد ،یویینادر ، م مو،حاج (01

 10-11 ،3شماره  ،00دوره  ،یجهاددانشگاه هینشر ،«آموزاندانش یخود کارآمد
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 یبا ررسار سازمان یو ارتبا  مهارت ررد زانیم یبررس»(. 0311و همکاران ) مایسه ،یحارظ (00

 .5شماره  ،یمجله علوم رفتار ،یآموزش رانیزمان در مد تیریمد

جنبه های  ابییآن برای ارز -پرسشنامه بهره ه جانی بار ابیی(. هنجار 0305غمامریا ) ری،یدهش (05

ارشد روان نامه کارشناسی  انیپاهای تهران،  دانشگاه انیدانشجو  جانییماسمف هوش ه

 .ییطباطبا دانشگاه ممامه ،شناسی

تازه ها و  ،«معممان یمدارش با اسسرش ش م یسازمانرابطه جوّ »(. 0311غمامریا ) ،یریدهش (03

 .00شماره ، مشاوره یپژوهشها

 ،یدهسسان یدکسر مهد ترجمه ،یروان یشناس بیآس(. 0303) نگیکر ل،ین دسون،یوید (03

 .شیراینشر و یتهران. انسشارات موسسه 

 ،جه پورترجمه غمام ریا خوا ،استرس شغلى(. 0110رندال آر، آلسمایر، الیزابت، ام ) راش، (09

 .یصنعس تیریانسشارات سازمان مد :(. تهران0311)

و  یزمان بر خودکارآمد تیریآموزش مهارت مد ی(. اثر باش0313محمد هاشم ) ،یربان (06

 .. دانشگاه ازاد واحد آزادشهرارشد یسانامه کارشن انیپامممکرد معممان.  شیارزا

نشر  :(. تهران0310) یحیی سید محمدی . ترجمهانگیزش و هیجان(. 0115ج، م ) ریو، (01

 .ویرایش

(. 0303و همکاران، ) ییرزایترجمه الهه م ،سلامت یروانشناس(. 5115) یادوارد پ نو،یسارار (00

 .تهران. انسشارات رشد

بررسی رابطه بین مدیریت زمان و تعارض »(. 0301محمد، ریایی بهبهانی، نسرین ) سامسنی، (01

شماره   ،5 دوره  ،تحقیقات روانشناختی هیشرن ،«کار خانواده، با بهره وری کارکنان کارخانه

0 ، 0- 01 . 

(. بررسی اثر باشی آموزش مهارت های مدیریت بر اسسرش بر کاهش  0303نسرین )  سمطانی، (51

سبک اسناد منفی و ارزایش سمامت روان دانش آموزان دخسر سال اول دبیرسسان های شهر 

 .ممامه طباطباییتهران دانشگاه  ،پایان نامه کارشناسی ارشد ،اهواز
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بررسى ارتبا  بین اسسرش هاى ش مى :(. 0303رحیمى، محسن، محسنى، حسین )حمید،  سورى، (50

 0دوره  ،مجله تخصصى اپیدمولوژى ،«شاهد یک مطالعه مورد. اشى از کار.حوادث ن

 .5 شماره

 یو اسسرش ش م یبا کاهش مشکمات خمق ی(. رابطه توانمند ساز0313) یمقدم، مجسب انیشاکر (55

 .دانشگاه آزاد واحد مشهد ،ارشد ینامه کارشناس انیپا ،مشهد 6 هیناح ییر معممان ابسداد

و  یتاش آور شیبر ارزا یزندگ یآموزش مهارت ها یاثر باش (.0310) ان،محسنیشاکر (53

دانشگاه آزاد  ،ارشد مشاوره ینامه کارشناس انیپا ،زندان بجنورد انیزندان یسمامت مموم

 .واحد قوچان یاسمام

انسشارات  :تهران ،مکتب ها و نظریه ها در روان شناسی شخصیت(. 0363سعید ) ممو،شا (53

 رشد

در  یمیتحص شررتیپ زهیو انگ ی(. رابطه سمامت روان، خودکارآمد0313راطمه ) ،یشکراله (59

نامه  انیپا ،در شهر آمل 13-13 یمیدرسال تحص رسسانیدانش آموزان دخسر مقطع دوم دب
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