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 Orginal Article مقاله پژوهشی

 چکیده

هش بر کازمان وزش مدیریتاثربخشی آمپژوهش حاضر با هدف تعیین 
انجام شد.  متوسطه شهر کرماندوم مقطع  آموزاناعتیاد به اینترنت دانش

 جامعه. بود آزمونپس -آزمونپیش آزمایشی نیمه طرح پژوهش این طرح
 در متوسطه شهر کرمان دوم مقطع آموزاندانش کلیه شامل پژوهش آماری
صورت در دسترس وز بهمآدانش 30 بود. تعداد 1400-1401 تحصیلی سال

 تصادفی و با روش قرعه کشی طوربه سپس و شدند عنوان نمونه انتخاببه
 در گروه دو هر. شدند تقسیم نفر 15 کدام هر کنترل و آزمایش گروه دو به
اعتیاد به اینترنت یانگ  پرسشنامه به آزمونپس و آزمونپیش مرحله دو
 زشآمو آزمایش گروه برای نمونه، انتخاب از پس. دادند ( پاسخ1998)

 صورتبه ایدقیقه 90 جلسه 8 مدتبه گروهی، شیوه به زمان مدیریت
. نکردند دریافت ایمداخله مدت این در کنترل گروه و شد اجرا هفتگی

 و میانگین درصد، فراوانی، نظیر یفیتوص آمار هایروش از استفاده با هاداده
چند  اریانسکو تحلیل نظیر تنباطیسا آمار هایروش از و استاندارد انحراف

 آموزش که داد نشان نتایج. گرفت قرار تحلیل و تجزیه متغیری مورد
 متوسطه دوم مقطع آموزاناعتیاد به اینترنت دانش کاهش برزمان مدیریت

 گرددمی پیشنهاد مدارس مشاورین و ، معلمانرانمدی به بنابراین .دارد رثیأت
 از افراطی و اندازه از بیش استفاده تهدیدهای و یبمعا با را آموزاندانش که

 فضای ایجاد با و کنند آشنا مجازی و مدیریت زمان استفاده از آن فضای
 یشزااف نهایت در و اشتیاق و شور موجب مدرسه، محیط در شاداب

 شوند. مدرسه به نسبت آموزاندانش درتحصیلی  ردلکعم بهبود و دلبستگی

 های کلیدیواژه
 .آموزاندانش ،اعتیاد به اینترنت ،ت زمانمدیری

 

Abstract  

The present study was conducted with the aim of 

determining the effectiveness of time management training 

on reducing Internet addiction among secondary school 

students in Kerman. The design of this research was a semi-

experimental pre-test-post-test design. The statistical 

population of the research included all the students of the 

second level of high school in Kerman city in the academic 

year of 2021-2022. The number of 30 students was selected 

as a sample and then they were randomly divided into two 

experimental and control groups of 15 people each by lottery 

method. Both groups responded to Young's Internet 

Addiction Questionnaire (1998) in the pre-test and post-test 

phases. After selecting the sample, time management 

training was conducted in a group manner for the 

experimental group, for 8 sessions of 90 minutes per week, 

and the control group did not receive any intervention during 

this period. The data were analyzed using descriptive 

statistics methods such as frequency, percentage, mean and 

standard deviation and inferential statistics methods such as 

multivariate covariance analysis. The results showed that 

time management training has an effect on the reduction of 

Internet addiction among secondary school students. 

Therefore, it is suggested to school managers, teachers and 

counselors to familiarize students with the disadvantages and 

threats of excessive and extreme use of virtual space and 

managing the time of its use, and by creating a fresh 

atmosphere in the school environment, it causes excitement 

and Enthusiasm and eventually increase the attachment and 

improve the academic performance of students towards the 

school.  
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همقدم

 دانش انتقال و آموزش فرآیند در مؤثر هایروش از یکی امروزه

 فضاهای پیدایش با است، اینترنت و فضای مجازی از استفاده

 از بسیاری زندگی زا یرناپذجدایی جزءها آن از استفاده مجازی،

 از ها،آن زندگی جوانب کلیه روی بر که استشده آموزاندانش

 تأثیر تحصیلی پیشرفت انگیزه و عملکرد مطالعه، میزان جمله

  (.1401)خجسته، خجسته و مصدقی،  است داشته

 شده سبب آن یهاتیجذاب و یمجاز یفضا فراوان یکاربردها

 یمجاز یفضا به ادیاعت نعنوا با یادهیپد ریاخ یهاسال در

 رینظ یعبارات با یمجاز یفضا و نتنتریا به ادیاعت. ابدی ظهور

 استفاده ای نترنتیا از حد از شیب استفاده از یناش اختلال

دمیرکوئیکلو و ) شودیم فیتعر نترنتیا از مارگونهیب و نامعقول

بود که  یاصطلاح نیزاعتیاد به اینترنت . (1،2021گونکو کوسه

ل را تلااخ نیا .دیمطرح گرد انگییمبرلیدکتر ک لهیوسبار به نیاول

 تکه بتواند مشکلا نترنتیاستفاده از ا ینوان نوععهن بتوایم

کند  جادیفرد ا یدر زندگ یشغل ای یدرس ،یاجتماع ،یشناختروان

 (.1398 ارپور،یبختی و عسگر ،یسنگان ،یمکوند) کرد فیتعر

 ادیاعت ای نترنتیا به ادیاعت تلالخا عنوان با یماریب نیا از یگاه

 به ادیاعت شامل نترنتیا به ادیاعت. شودیم دهبر نام زین یمجاز

 تواندیم که است یخط درون قمار و ینگار هرزه گپ، یهااتاق

 روان و روح تینها در و احساسات روابط سلامت بیتخر نهیزم

 گر،ید فطر از(. 1397 ،اباخانی و موسوی) دینما فراهم را افراد

 جادیا خانواده در را یدیجد یهاشکشمک ،یمجاز یفضا

 هک یصفحات نوع نترنت،یا از استفاده زمان ملاش هک ندکیم

 و شودیم واقع استفاده مورد خانواده اربرک یاعضا توسط

 و گریدکی یخصوص اطلاعات به آنان نیوالد و جوانان یابیدست

 با متقابل کدر و یفعاط یوندهایپ در جوان چنانچه. باشدیم... 

 ،ییتنها احساس د،شبا لکمش دچار خانواده یاعضا ریسا

 دوست، کی به آن جبران یبرا و ردهک یتفاوتیب و یافسردگ

 نیترمناسب یمجاز یفضا و آوردیم یرو... و خاص یسرگرم

 .(2021، 2)لوپیسینی و آلوتائیبی است مقصود نیا یبرا محمل

 
1 . Demircioğlu & Göncü Köse 

2 . Luppicini & Alotaibi 

برای کاهش وابستگی برای  آموزش مدیریت زمان راهی مناسب

جام ان یبرا هیلاو از مواد یکی، نزمااد به اینترنت است. اعتی

د و تنها یاز به زمان دارین یانجام هر کار یرا برایکارهاست ز

ر یتواند تأثیانجام آنچه م یرا برا ید زمان کافیتوانیکه م یراه

د، یدا کنیشما بگذارد پ یدر زندگ ییسزا هو ب یمتفاوت

ف انجام صر یعیطور طباست که به ییهادر زمان ییجوصرفه

(. 2021، 3، سوروس و میوتارینینگسیینیورد) دیکنیرها ماک

رگذار است که یتأث یادیت زمان عوامل زیریاست در مد یهیبد

 ل کند.یت زمان را تسهیریت در مدیتواند موفقیها مآن ییشناسا

ار، یض اختیقدان تفو، فیزیرفقدان برنامه ناشی اززمان  اتلاف

بط اور ر ثابت،یال غم، اعیرضروریدان انضباط، جلسات غفق

، یکاراهمال همچنین د.باشیگر عوامل میو د یاجتماع

 ندیآیشمار موامل اتلاف زمان بهاز ع یریگو کناره یمیتصمیب

 از استرس یت زمان ناشیریضعف مد (.2020، 4چن و همکاران)

م است که کارها ن موفق لازت زمایریمدبرای  باشد.می

 یبندمانو زود ش یزیررنامهبنده یآ یشود، برا یبندزمان

 (.1399)نعیمی و عادل پور،  ردیصورت گ یواقع صورتبه

ترین ی )یکی از کاملسیتر انیبرا زمان تیریمد یتئور براساس

 نتواند فرد اگر های مدیریت زمان در دنیا(و مشهورترین تئوری

 او یبرا هم گرید مسائل تیریمد کند؛ تیریمد یبخوبه را زمان

 ت،یمسئول پر یزندگ خاطربه افراد از یلیخ سفانهأمت .است سخت

 نیا در تواندیم یاصل کیتکن 5. دارند زمان کمبود شهیهم

 ،(تیفور) ضرورت احساس داشتن: کند کمک آنها به نهیزم

 یور کردن فکر ،یواقع زمان در کردن کار ،کاریاهمال توقف

 دنید ای لیمیا به پاسخ مثل ییها یپرتحواس از اجتناب و کاغذ

 (.2021 ،5ساناگوستین و همکاران-پیریز) ونیزیتلو حد از شیب

( و 2021سوروسو و میوتارینیناگیش )نتایج پژوهش وردینگ، 

( نشان داد که 1394(، احمدی و ادیبی )2020چن و همکاران )

  مجازی ارتباط وجود دارد. ابستگی به فضایبین مدیریت زمان و

 
3 . Werdini, Suroso & Meiyutariningsih 

4 . Chen et al 

5 . Pérez‐Sanagustín et al 



 ۳                   ... اثربخشی آموزش مدیریت زمان بر کاهش اعتیاد به اینترنت بررسیزهرا قنبری:  

 

جوانان  انیم در سرعتما به در کشور یابیدوست  یهاشبکه

ها شبکه نیها رتبه سوم را در ایرانیاست و امحبوب شده یرانیا

جوانان  یذهن یفضا نترنت،یا یااند. فرهنگ رسانهکسب کرده

ه استفاده از کدهد یمر نشانیرا اشغال کرده و مطالعات اخ

اضطراب و  ،ییتنها، یجاد احساس ناکامیت، سبب انترنیا

ه از ک یشود. اشخاصیم یانرو اهش سلامتک یلکطوربه

 یه بر زندگکنند علاوه بر آنکیتر استفاده مشینترنت بیا

با خانواده  یترمکگذارد، زمان یم یر منفیها تأثآن یخانوادگ

س مبود عزت نفک، ی، افسردگیینند و احساس تنهاکیصحبت م

سل ن. نسل جوان امروز نسبت به ودشیتر مشیها بو... در آن

 یکنند، براین خود رشد میاز والد یترشیت بسرعبا گذشته 

د در جهت ینترنت، بایا یاحتمال یهابیاز آس یریجلوگ

 .(1391،  پیرزاده)د ها تلاش کرخانواده یسازآگاه

اثر سهولت کاربرد ادراک شده اینترنت بر همچنین در پژوهشی 
د سودمندی ادراک شده اینترنت و نگرش نسبت به کاربر

، اثر سودمندی ادراک شده اینترنت بر نگرش نسبت به اینترنت
اثر نگرش نسبت  ،کاربرد اینترنت و نیت رفتاری کاربرد اینترنت

به کاربرد اینترنت بر نیت رفتاری کاربرد اینترنت و اثر نیت 
رفتاری کاربرد اینترنت بر کاربرد واقعی اینترنت مثبت و معنادار 

 . (0139ی و احمدی، جدیدی محمدآباد) می باشد

و  یماعاجت رشد ،یکیزیتکامل ف اینترنتکنترل نشده از  استفاده

. دهدیجوان و نوجوان را در معرض خطر قرار م یروان

ن اختلالات یترعیاز شا یکیکه  یهمچون افسردگ ییهاریمتغ

از  یست شناختیز یهااز نشانه یاه با مجموعهکاست  یروان

ت یا فعالی، علاقه یتکت حریفعال شتها،در ا یراتییجمله: بروز تغ

احساس منتشر،  کیه و خواب همراه است اضطراب ک یجنس

ا چند ی کیه با ک ستا یند و اغلب مبهم دلواپسیار ناخوشایبس

شدن سر  یگردد، مثل احساس خالیهمراه م یاحساس جسم

 یبرا یناگهان یل جبریا میقفسه، تپش قلب، سردرد  یدل، تنگ

ع است یز از علائم شاین تکرح یل برایو م یقرار یدفع ادرار، ب

مقابله  یدهد و شخص را برایوقوع مب الیقر یکه خبر از خطر

ا ینافذ  یانزوا کیکه  یماعجتا یو انزواد. سازید آماده میبا تهد

ن کل ممکن مشیاست. ا یرفت و آمد اجتماع یاجتناب از برقرار

از  یو احساس یتار، رفیاز اختلالات جسم یاریاز بس یاست ناش

 اد،ی، اعتیکو اختلالات خورا یعصب اضطراب، حملات لیقب

اختلالات خواب  اشد وب یناخوش یلکطور و به یپرخاشگر

خواب،  یعیهم خوردن نظم طبباعث بهکه ند هست یلالاتاخت

در خواب  یرعادیغ یهابروز حالت ایآن  شیافزا ایکاهش 

اپلان و ک) دینمایم یاحتارآنها اظهار ن جادیشوند و فرد از ایم

 (. 2019، کسادو

آموزان ویژه دانشافراد بهتکنولوژی،  که در دنیایبا توجه به این

ها در ستند که مدیریت آنی هجازاز فضای م ناگزیر به استفاده

میزان استفاده از اینترنت و فضای مجازی و عدم آسیب به 

ر است. بر ها از اهمیت بالایی برخورداعملکرد تحصیلی آن

های داخل چه که بیان شد و همچنین کمبود پژوهشاساس آن

های مطالعه حاضر، این پژوهش ضروری در زمینه متغیرکشور 

اثربخشی تعیین با هدف  ، پژوهش حاضراینابررسد. بنمیبه نظر 

 آموزانبر کاهش اعتیاد به اینترنت دانشآموزش مدیریت زمان

 د.ام شانج متوسطه شهر کرماندوم مقطع 

 روش

آزمون با پس -آزمون روش پژوهش نیمه آزمایشی با طرح پیش
 آموزاندانش هیکل آماری مطالعه حاضر وه کنترل بود. جامعهگر

 1400-1401 یلیتحص سال در ه شهر کرمانوسطمت دوممقطع 
پژوهش  نفر از جامعه مذکور که پس از اجرای پرسشنامه 30بود. 

روش یاد به اینترنت داشتند بهنمره بالایی در پرسشنامه اعت
صورت تصادفی خاب و بهعنوان نمونه انتگیری هدفمند بهنمونه

قرار  نفر( 15)ه کنترل نفر( و یک گرو 15) در یک گروه آزمایش
و  %95. تعداد نمونه لازم با در نظر گرفتن سطح اطمینان گرفتند

. نفر در نظر گرفته شد 15درصد برای هر گروه  10میزان ریزش 
لازم به ذکر است در این پژوهش افت آزمودنی وجود نداشت و 

فر از افراد نمونه در کل پژوهش حاضر بودند. ن 30همه 
آموز مقطع دوم دانشمل شا ه پژوهشهای ورود بملاک

 ینح یگرد یدرمان روانشناخت یافتعدم در متوسطه بودن و
از  یشب یبتغهای خروج از پژوهش شامل بود. ملاک پژوهش

 یماریب به ابتلا و مشابه برنامه گذراندنو  ه در درمانو جلسد
 یملاحظات اخلاق بود. دارو مصرف مستلزم که یمنزم و حاد

شرکت کنندگان در  یهبود: الف( کل یلد ذمل موارپژوهش شا ینا
خود شرکت کردند. ب( درباره اصول  یلو تما یارپژوهش با اخت

 اطمینان آنان به ندگاکننشرکت یتو محرمانه بودن هو یرازدار
خواهد ماند  یصورت محرمانه باقاطلاعات به یهداده شد که کل

و  یرقداز شرکت کنندگان در پژوهش ت وزشآم یانج( در پا
که از ادامه  یه عمل آمد. د( شرکت کنندگان هر زمانر بتشک

 .یندآزادانه گروه را ترک نما توانندیمشارکت منصرف شدند، م
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 ابزار

 ه اینترنتاعتیاد ب -1
 سال در ینیبحر و یپولاد ،یاحمد خواجه توسط پرسشنامه نیا

 اسیمق خرده 4 و الؤس 23 یدارا پرسشنامه. شد یحطرا 1395
ی خودکنترل ،(عبارت 6) زمان تیریمد ،(عبارت 9) یفرد ردعملک

 پاسخ که باشدیم( عبارت 4)ی اجتماع روابط و( عبارت 4)
 یااندازه تا ،(1 نمره) مخالف از کرتیل فیط در دهندگان

 و( 4 نمره) موافق یاهانداز تا ،(3 نمره) نظریب ،(2 نمره) مخالف
 اعتبار دییأت زا پس. دهند پاسخ دیبا( 5 نمره) موافق املاًک

 نیمتخصص از نفر 10 توسط پرسشنامه یمحتو و یصور
 یتشافکا یعامل لیتحل از استفاده با سازه ییروا مراحل دانشگاه،

 یبرا کرونباخ یآلفا اساس بر ییایپا بیضر زانیم. تگرف انجام
 ،یخودکنترل زمان، تیریمد ،یفرد عملکرد یهااسیمق خرده
 68/0 ،72/0 ،81/0 ،90/0 بیترتهب کل ییایپا و یاجتماع روابط

 در(. 1395 همکاران، و یاحمد خواجه) آمد دستبه 92/0 و
 از ونآزم ییمحتوا و یصور ییروا دییتا جهت حاضر، پژوهش

 ییروا شان،یا نظرات که شد گرفته بهره متخصص 3 نظرات
همچنین میزان پایایی با روش آلفای  .نمود دییتا را آزمون

 تیریمد ،87/0ی فرد عملکرد یهااسیمق خرده یبراکرونباخ 
 ییایپا و 71/0ی اجتماع روابط ،78/0ی خودکنترل ،80/0 زمان
 .آمد دستبه 90/0 کل

 انآموزش مدیریت زم -2
بر روی گروه آزمایش صورت گرفت. پس آموزش مدیریت زمان

نامه آگاهانه توسط دانشجویان، برای گروه رم رضایتاز تکمیل ف
آموزش مدیریت بار، ای یکای، هفتهیقهدق 90جلسه  8آزمایش 

گونه اجرا گردید. اما به گروه کنترل هیچ زمان برایان تریسی
جلسه،  8از پایان  سپ آموزشی در این مدت صورت نگرفت.

طلاعات برای جمع آوری امجدداً هر دو گروه بررسی شدند. 
. رارگرفتپژوهش، قبل و بعد از مداخله مورد استفاده ق ابزارهای

در جدول  ه محتوای آموزش مدیریت زمان برایان تریسیلاصخ
 است.ارائه شده 1
 

 خلاصه محتوای آموزش مدیریت زمان برایان تریسی .1جدول 
 هجلس

 
 

 تکالیف موضوع جلسه و

 اول

 

 آن یدرباره سازد متعهد را خود دیبا دانشجو است، بد دتعا کی مانند آشفته زمان تیریمدتعهد: 
 .دهد انجامظیفه اوست و آن را در بازه زمانی مشخص ن وتریکه مهم یکار

 دوم

 
 دانشجویان. است یشخص و یفرد کاملاً زمان تیریمد ندیراف از مرحله نیاپایبندی به تغییر عادت: 

 .کنند دایپ یآگاه آن اتلاف عواقب و زمان تیاهم به دیبا

 سوم

 

 تیریمد ندیفرا از مرحله سومین لوبطم عوض میترس و موجود وضع لیتحل و هیتجز: لیتحل و هیتجز
 حذف ای کاهش یهاراه و شده ییشناسا زمان عمده گراناتلاف مرحله نیا در. دیآیم حساببه زمان

  .ردیگیم قرار لیتحل و هیتجز مورد هاآن

 چهارم

 

ن و پیدا کرد: شناسایی دقیق موانع مدیریت زمان مطلوب وضع به دنیرس ورمنظبه یزیر برنامه
 ها.حل حذف یا کاهش آناهر

 
 پنجم

 

صورت عملیاتی و به اهداف به دنیرس یبرا یاساس فیوظا نییتع :اهداف و مشخص کردن نیتدو
 ها.رای آنتمرین اج

 
 ششم

 

 جینتا و فیوظا ای هاهدف مجدد زدن کحم ف،یوظا یبرا سنجشقابل جینتاکاربردی کردن اهداف: 
 سنجشقابل

Applying goals: measurable results for tasks, re-testing goals or 

tasks and measurable results 
 هفتم

 

 و اجرا اهداف، به دنیرس یبرا ینیتخم یهاخیتار نییتع ،ازین مورد منابع نییتعبرنامه ریزی اجرایی: 
  .دخورباز و یابیارزش
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 هشتم

 
 ،یصیتشخ لیقب از هایابیارز اعانو مجدد لیلحت و یریگیپ مرحله در: مجدد لیتحل و یریگیپ

 بهبود یریگیپ و اهداف تحقق زانیم نییتع درصدد مرحله نیا. ردیگیمصورت یانیپا و ،ینیتکو
 .است اهداف مؤثرتر تحقق در هاتیفعال

 
 ومیانگین  های مرکزیها از شاخصجهت توصیف داده

ری با غیمت و آزمون تحلیل کوواریانس چند معیارانحراف
 Pاستفاده شد. میزان  23نسخه  SPSSافزار از نرمده تفااس

 داری در نظر گرفته شد.معنی 05/0کمتر از 

 

 هاافتهی

، به دو کرمان آموزان شهرنفر از دانش 30در این مطالعه تعداد 
اجرای  نفری )آزمایش و کنترل( تقسیم شدند. در حین 15گروه 

های آزمایش و کدام از گروهو تا پایان تحقیق در هیچ لهاخمد
سال بود.  16-18سنی افراد   هکنترل، ریزش وجود نداشت. دامن

دو گروه  استاندارد انحراف و میانگین، 1 در جدول شماره
 آزمون آمده است.پس –آزمون شآزمایش و گواه در شرایط پی

 
 های آزمایش و کنترلهای توصیفی متغیرهای پژوهش در گروهشاخص .2جدول 

 متغیر

 
 گروه

 
 آزمونپیش

 
 آزمونپس

 

 
 اعتیاد به اینترنت

 

 انگینیم 

 
انحراف 
 استاندارد

 

 میانگین

 
 انحراف استاندارد

 

 کنترل

 
02/66 34/5 38/66 37/4 

 آزمایش

 
75/64 96/5 31/54 83/4 

با گروه  یسهدر مقا یشیدر گروه آزما ،2جدول  یجتاس ناسابر 
نسبت  وابستگی به فضای مجازی متغیر آزمون، نمرات پسگواه
آموزش  یرثأتشان از که ناست کاهش  یدارا آزمونیشبه پ

  .باشدمدیریت زمان برایان تریسی می
که لازم است داری این تفاوت با توجه به اینین معنیتعی برای
نترل شود از آزمون تحلیل کواریانس استفاده ون کآزمیشاثر پ

 از استفاده از قبل است.ارائه شده 3شد که نتایج ان در جدول 
 قرار یبررس مورد آنی هاوضهمفر انس،یکووار لیتحل آزمون
 عیتوز بودن نرمال یبررس جهت لکیو رویشاپ آزمون از. گرفت
 اساس، نیهم رب. شد استفاده آزمونپس و آزمونشیپ نمرات
 نرمال فرض و دیگرد منظور 05/0 از تربزرگ یمعنادار سطح
 مفروضات از گرید یکی. شد رفتهیپذ نمرات عیتوز رها،یمتغ بودن
 انسیوار یهمگن ،یریمتغ چند انسیکووار لیتحل آزمونی اجرا

ی برقرار یبررس یبرا که بود هاگروه نیب رد وابسته یرهایمتغ
 از کیچیه در نیلو آزمون جینتا. شد استفاده نیلو آزمون از آن
 انسیواری همگن بر یمبن فرض نرویا از. نبود معنادار رهایمتغ
 سیماتری همسان یبررس یبرا. گرفت قرار دییتأ مورد رهایمتغ

 آن ینادارح معسط و شد استفاده باکس امآزمون از هاانسیکووار
 از ترگبزر مقدار، نیا که ییآنجا از. آمد دستبه 314/0 با برابر

 بود، صفر فرض رد یبرا ازین مورد( 001/0ی )معنادار سطح
 از .گرفت قرار دییتأ مورد هاانسیکووار سیماتر یهمسان

 مورد باید کوواریانس تحلیل قبل از که یگرترین موارد دمهم
که  آن گونه. باشدمی رگرسیون یهمگن وجود گیرد قرار بررسی
 بررسی نتیجه باشد، موازی هگرو دو هر رگرسیون خطوط

 است.ارائه شده 3جدول  در تحقیق این رگرسیون همگنی

 
 فضای مجازیوابستگی به  متغیر در رگرسیون ضرایب همگنی فرض پیش آزمون .3جدول 

مجموع  منبع تغییرات

 مجذورات

df میانگین مجذورات F ناداریح معسط 

 67/0 88/0 11/15 1 13/15 آزمونپیش

 59/0 81/0 9/78 1 14/78 آزمایشی هایگروه

 51/0 04/1 56/12 1 56/12 آزمونتعامل گروه و پیش
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   06/12 27 74/325 خطا

 
رگرسیون متغیر  ضرایب همگنی آزمون نتایج 3در جدول شماره 

اسبه مح Fچون  .استشده وابستگی به فضای مجازی آورده
 05/0از  کمتر سطح در آزمونپیش و گروه تعامل شده برای

 هایشیب همگنی فرضیه از هاداده بنابراین باشد،نمی دارمعنی

 و شودمی پذیرفته این فرضیه و کندمی پشتیبانی رگرسیون
 .نمود اجرا را سکوواریان تحلیل توانمی

 یضاف به یوابستگ رهیمتغ تک انسیکوار لیتحل آزموننتایج 
ارائه  4در جدول  کنترل و شیآزما گروه آزمونپس در یمجاز
 ت.اسشده

 
 آزمون گروه آزمایش و کنترلدر پس یمجاز یفضا به یوابستگنتایج آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره  .4جدول 

 

مجموع  منبع تغییرات

 وراتمجذ

df  میانگین

 مجذورات

F  سطح

 معناداری

 مجذور اتا

 41/0 14/0 73/1 78/47 1 78/47 آزمونپیش

 01/0 20/21 43/582 1 43/582 هاگروه

   47/27 27 72/741 طاخ

 
داری مشاهده شده برای ، سطح معنی3بر اساس نتایج جدول 

تفاوت میانگین وابستگی به فضای مجازی گروه آموزش 
( کمتر از P=001/0،  =09/11یت زمان برایان تریسی )مدیر
راین آموزش مدیریت زمان برایان تریسی بر بناباست.  05/0

مجازی گروه آزمایش نسبت  گی به فضایکاهش نمرات وابست

2η=41/0به گروه کنترل تأثیر داشته است. مقدار مجذور اتا  )

مون آزدرصد از تغییرات نمرات پس 41دهد حدود می( نشان
متغیر وابستگی به فضای مجازی توسط روش آموزش مدیریت 

 شود. یان تریسی تبیین میبرا زمان

 

 گیری و بحثنتیجه
 برزمان تیریمد آموزش یاثربخش ینتعیبا هدف حاضر  مطالعه

 آموزان مقطع دوم متوسطه شهر کرماناعتیاد به اینترنت دانش
 آموزش یبخشاثرانجام شد. نتایج این پژوهش نشان داد که 

 وزانآماعتیاد به اینترنت دانشموجب کاهش  زمان تیریمد
این یافته با نتایج سایر مطالعات  شد. مقطع دوم متوسطه

( و چن و همکاران 2021سو و میوتارینیناگیش )دینی، سوروور
 ( همسو بود. 1394( و احمدی و ادیبی )2020)

ی سابقه تعداد که با رشد ب توان گفتن این یافته مییدر تبی    
سرعت نیز به ترنتهای استفاده همین کاربران از اینکاربران، راه

وه مراه در نحهای هدر حال تغییر است. افزایش فزاینده گوی
شمار ترین علت این مسئله بهاتصال کاربران به اینترنت، اصلی

 42ساعات و  6طور متوسط کاربران اینترنت در روز به رود.می
کنند. همزمان نلاین سپری میآدنیای ر ت خود را ددقیقه از وق

های مختلف و آزاد نا و اعمال محدودیتکرو با شیوع ویروس
و مجازی شدن  از یک سو ن در خانهراادبودن وقت افراد و م

ش به استفاده از فضای یهای آموزشی از سوی دیگر گرادوره
ا (. در این میان ب2020، 1)لین مجازی را بیشتر کرده است
توان از میزان این وابستگی و آموزش مدیریت زمان می

روانی آن کاست. با آموزش مدیریت زمان، ی و های جسمآسیب
ریزی برای تقسیم زمان با ارزش هنظم دهی و برنامافراد فرایند 

گیرند. داشتن مهارت های خاص را یاد میخود بین فعالیت
هوشمنداتر کار  سازد تاها را قادر میمدیریت زمان خوب، آن

 متریکنند و کارهای بیشتری را با کیفیت بهتری در زمان ک
 (.2020)چن و همکاران،  انجام دهند

 اشاره آن به شتریب که یامسئله مانز تیریمد مبحث در
 هر تیریمد مانند زین زمان تیریمد ،است یزیربرنامه شود،یم

 ،یزیربرنامه شامل ندیفرا نیا است؛ ندیفرا کی یگرید منبع
 به یابیدست یبرا منبع آن از استفاده کنترل و یدهسازمان

 زمان با پردازانهالیخ یبرخورد افراد یرخ. بیملکردع افاهد
 توانندیم ندهیآ در که کنندیم فکر تمام ینیبخوش با و دارند
 را زمان افراد نیا. دهند انجام را انتظار مورد یکارها یهمه
 حاضر حال در و ابدییم تحقق ندهیآ در که پندارندیم یتیواقع
 رخداد کی منتظر شهیهم جهیتن در کرد؛ توجه نآ به چندان دینبا

 را زیچهمه و دهد رخ ندهیآ در است ارقر که هستند العادهخارق
 زمان درک عدم نگرش، نیا یامدهایپ از. دهد سروسامان

 
1   . Lin 
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 زمان لحظه لحظه به یتوجهیب و یواقع و ملموس یاگونهبه
 (.1399)دارم،  است

ط با رتبامدرسه، ا یانجام کارها یبرا نترنتیاز ا نوجوانان
لاعات در ب اطکس یراو ب ح،یتفر ،یمحل ریو غ یدوستان محل

از  شیا بهد. آنکننیاستفاده م شانقیها و علایسرگرممورد 
استفاده  یارتباطات اجتماع یبرقرار یراب تنترنیالان از ابزرگس

از  گرانیارتباط با د یبرقرار یبرا انهیه از را. استفادکنندیم
 نیب اًمحبوب )مخصوص یتیفعال لیمیا وم وت رچ قیطر

در طول  نترنتیت استفاده از ااعاسه ر چباشد. هینوجوانان( م
افول خواهد کرد.  یو روان یسلامت اجتماع ابدی شیهفته افزا

 زیمتما ییایمشغول دن کودکان را یوتریکامپ یاهیو باز نترنتیا
 یایو دن تیاقعو نیدن بش لیز قایکرده و تما یواقع یایاز دن
، 1نراو همکا امیسازد )سوبرامانیآنها دشوار م یرا برا یمجاز

بر کاهش اعتیاد ت زمانی(. یکی از دلایل اثرگذاری مدیر2001
هدف گذاری تنها یکی از به اینترنت هدف گذاری است. 

رود. اهمیت آن به این مار میشهای فرآیند مدیریت زمان بهقدم
دهد. انگیزه لازم برای زندگی را می دافرادلیل است که هدف به 

چرخاند و ار چرخ زندگی را میگد، روزباشنداشتهوجود اگر هدف 
 دهنده است. این آزار

ها و بررسیتوان اشاره کرد که های این مطالعه میاز محدویت
است و زمان برای  آموزش مطابق با چند جلسه کوتاه بوده

 لسات آموزش هم بات. جهای پیگیری نیز وجود نداشدوره
ت جلسات، غیب موقع درمشکلات زیادی نظیر توجیه حضور به

نکردن از جلسات آموزشی و موارد دیگر همراه بود. همچنین از 
جایی که مطالعه در شهر کرمان بدین معنی که تنها در یک آن

کل  آموزاندانشر تعمیم نتایج به است دمکان و شهر انجام شده
ت گیرد. با توجه به نتایج این مطالعه به صور کشور باید احتیاط

 گردد برنامهره پیشنهاد میمراکز مشاو آموزش و پرورش و
های آموزشی و کارگاهی س روشأمدیریت زمان را در رآموزش 

های مدیریت زمان به خود قرار دهند. آموزش تکنیک
ثری در بهبود سلامت روانی و ؤتواند گام مآموزان میدانش

نسبت به تبلیغات و  مدارسباشد. همچنین داشتهنان جسمانی آ
و همچنین فرهنگ  اینترنتتفاده از معرفی مزایا و معایب اس
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