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 مقدمه

 .اسوت  زموان  مودیریت  از دائموی  و هدشو اران   اسوتااد   ،بواارزش  زموان  از اسوتااد   های را  بهترین از یکی

 (.1379 )بهادری گ رند دست ب  را خدد کار و زمان کنترل ک  سازد می را بادرافراد  زمان مدیریت

و بازاریابی، فناوری اطلاعوات   ازجم  ها بس اری از حدز  مدردصدج در چند سال اخ ر  «1زمانمدیریت »واژ  

اند در این زم ن  جذب شد  وکار کسبمشاوران  بالأخصاست. ب شتر کارکنان، فره ختگان و  برارگرفت مدیریتی 

 .اند داد زمان است، صدست  را ک  ب  متنی صلاش جهت ایجاد و ارائ  ارزش بالاصر ب   مدیریت زمانو ماهدم 

 بس ار وبت ارزش» گاتند می ها بدیمی .دارد برار بشر اخت ار در ک  است منابتی صرین باارزش از یکی زمان

 اعتقاد دارید؟ زیر های گات  ب  آیا ؟کن د می فکر چگدن  زمان در مدرد شما .«طلاست از بالاصر

 است ارزشمند ای سرمای  زمان. 

 است میدود و کم اب کالایی زمان. 

 ن ست خریداری بابل زمان. 

 ن ست سازی ذخ ر  بابل زمان. 

 است غ رممکن زمان افزایش. 

 ع م ازنظر انسان هربدر ک  دهد می نشان زندگی بشر ب  صاریخی نگرشی»: دارد میب ان  (1372چهارسدبی )

 ب مت ذی سرمای  و منبع یك عندان ب زمان  ارزش و اهم ت م زان همان ب  ،کند می پ شرفت صکندلدژی ب شتر و

 را مدفق وت  ب  عدامل دست ابی مؤثرصرین از یکی بزرگان از بس اری صاریخ، طدل در «.گردد می آشکارصر وی بر

کو    السولام  ع  و   ع وی  حضورت  کولام  .انود  دانسوت   اسوت،  اخت وار  ک  در هایی فرصت از به ن  و صی ح استااد 

 همو ن  گودا  ، «کن ود  بورداری  بهور   ن کود  های فرصتاز  پس گذرد می ک  ابری است چدن فرصت»: فرمایند می

 .مدعاست

 ناوع  بو   آصوی  هوای  فرصوت  شودد،  جودیی  صورف   ب شوتر  زموان  ازنظور  چو   هور  ک  است متتقد( 1372) س  می

 .کرد صغ  ر خداهد صکندلدژیك و فنی اجتماعی، ابتلادی، مسائل استراصژیك برای و کلان ریزی برنام 
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 بیان مسئله تحقیق

ای در سراسر دن ا مبدل شد  است. ب  مدعدع اجتماعی عمد  مدیریت زمانامروز  در مدیریت متاصر ماهدم 

مهم بسو اری از   های دغدغ یکی از   مدیریت زمان،شد. می صأک دمدیریت های گذشت  فق  بر در ده  ک  درحالی

 ماست.

مدفق ت در دانش »: کند میی خدد را در ه ئت بازب نی صجاریِ هاروارد با این جم   آغاز مقال  (2005) 2دراکر

خودد شوناخت کوافی داشوت       هوای  صدانوایی و  ها ارزشبدت،  ط، نقااز خددک   رود میکسانی پ ش  سدی ب ابتلاد 

و بور آگواهی فورد از خوددش      دهد میبرار  مدردبررسیمدیریت فردی را  های مهارتدراکر در این مقال   .«باشند

، ب کو   دهنود  نموی   برار وظایف را در رأ صأث رگذارمدیران ». دراکر همچن ن اظهار کرد  است ک  کند می صأک د

 ،دراکور اسوت )  میدودکننود  ک  زمان یك عامول   کند می صأک داو از این طریق  .«دهند میزمان را در رأ  برار 

1967). 

بسو اری بورای    هوای  روشبر آن صس   یافت. افوراد   راحتی ب ن ست ک  بتدان  ای ساد ، زمان ماهدم طدرک ی ب  

اسوت، اموا ایون بوا در       پوذیر  امکانسرعت زمانی و صرص ب عددی با ساعت  گ ری انداز ، اند آمدخت کنترل زمان 

حق قی از زمان بس ار متااوت است. نقط  نظرات بس اری برای در  زمان وجدد دارد. نظری  ف زیکوی ن دصودن در   

در نظریوات   ست. از طرف دیگور، او مط قات ف زیکی  ها پدید خلدص زمان، این است ک  زمان مستقل از دیگر 

نمدن   عندان ب . ناپذیرند بازگشتاست و صغ  رات در آن  شد  خداند چهارم ن بتد فضا  عندان ب مرصب  دیگر، زمان 

 .(2002 ،)سدرلی «جریانی از صغ  رات وجدد دارد عندان ب زمان صنها »ک   دارد میاظهار  3لیدرس

. بدرودیتسوکی پ شونهاد   دهنود  موی پ دنود   صور  فهوم  بابلمخت ای ن ز وجدد دارند ک  زمان را ب  چ زی  های روش

یك صشب   وابست  ب  زمان و فضا ص قی شدد و این باع  رواب  ب ن فضوا و زموان    عندان ب  صداند میک  زمان  کند می

ک  وبتی صیبت از زمان ب  م ان باشد ه چ مدرکی دال بر حضدر این صشوب هات   پذیرد می، او وجدد بااین. شدد می

صتریاات یا صشب هات متندع آنچ  برای مدیران متنا و ماهدم دارد ایون اسوت    باوجدد (.4،2000کیسبدرودیت)ن ست 

هو چ جوایگزینی    واسوت   جبوران  غ ربابول است ک  بابل ذخ ر  ن ست، زمان از ب ن رفتنی و  همتا بیک  زمان منبتی 
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زمان گذاشت و فابد منینی مط دب ت نهوایی  روی  صدان نمیبر روی زمان ندارد و ه چ ب متی  صأث ریندارد. صقاعا 

 .(2015، 5رئدنانن) است

از این طریوق   هرسال آمدزشی مدعدع افت صیل  ی است زیرا  های نظاممسائل و مشکلات  صرین مهمیکی از 

ی در زنودگی فوردی،   ناگدار و شدم آثار و شد  ص ف تدادهای بالقد  انسانی و ابتلادیصتداد زیادی از منابع و است

 .گذارد میخاندادگی و اجتماعی برجای 

مخت ف شکست صیل  ی چدن غ بت مکرر از مدرس ، صور  صیلو ل ببول از     های جنب افت صیل  ی شامل  

 مت دمات است. جای ب مدعد مقرر، صکرار پای  صیل  ی، ک ا ت نازل صیل لات و کسب میادظات 

و برخوی دیگور اصولاف در     دهند میبرخی دیگر از افت صیل  ی، کاهش عم کرد درسی را مدرد استناد برار  

هوای   ثابوت و اصولاف ناشوی از هزینو      هوای  گوذاری  سورمای  جاری اصلاف  های هزین نظام آمدزشی همچن ن اصلاف 

 .(13۸1صدابت و م کی، ) دانند می ها خانداد صیل ل در 

مشکلات فراوانی را بورای موا ایجواد کنود       صداند میو مدیریت زمان،  ریزی برنام ف در دان م ک  عت هم  می 

هم  ما ب  یك  ده م. خدد را ب  عتف در مدیریت زمان نسبت میها و مسائل دیگر  ، چالشاشتبا  ب البت  گاهی هم 

شدیم. پ ش از اینک  ب  فکر مدیریت زمان و حول کوردن مشوکل کمبودد زموان       ع ت واحد دچار کمبدد زمان نمی

ایم و ایون مشوکل چگدنو  بو  مشوکلات موا دامون         صشخ ص ده م ک  چرا دچار کمبدد زمان شد  خدد باش م، باید

 ؟زند می

 و ضرورت انجام تحقیقاهمیت 

-ماشو ن  گ رنود. اموروز ،  بیرانی ب  خدد موی فرایند صنتتی شدن جهان، منابع ب شتری حالت  شروع و ادام با  

شودند.  های خدماصی در نظور گرفتو  موی   منابع بیرانی در صدل د و فتال ت عندان ب آلات، ن روی انسانی و صسه لات 

، مشوخص  بنودی  زموان . شودد  موی ، سوددآوری  درنهایوت وری و این منابع منجر ب  ارصقای کارایی، بهور   بندی زمان

هایی ک  آن کار در فرایند صدل د خدد ب  آن ن از ک  چ  مدبع زمان پردازش هر کار روی هر یك از ماش ن کند می

بنوابراین، نت جو  فرآینود      کنود  میش ن صت  ن ، این برنام  زمان پایان هر کار را روی هر ماعلاو  ب شدد. دارد، آغاز 

یوا   صور  بوزر  هاست. زمان شروع اولو ن فراینود هور کوار بایود      ماش ن ، یك جدول زمانی برای کارها وبندی زمان
                                                 
5
 Reunanen 

https://motamem.org/%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA-%D8%A8%D8%B1%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87-%D8%B1%DB%8C%D8%B2%DB%8C/


4 

برای میلدلی، مدعد صیدیل در نظور   ک  درصدرصیورود آن کار ب  کارگا  باشد. از طرف دیگر،  بازمانمساوی 

صدل د  بندی زمانالامکان نباید از این زمان صجاوز کند. یان آخرین فرایند آن میلدل حتیباشد، زمان پا شد  گرفت 

اعوم از پرسونل،   ) د و صدلصت  ن صدالی زمانی و صخل ص ساارشات مشوتریان بو  منوابع مدجودد      صدرت ب  صدان میرا 

بوا صدجو     بندی زمان متمدلاً .دای از عم  ات مربدط  صتریف کرانجام مجمدع  منظدر ب آلات، ابزار و غ ر ( ماش ن

سوازی زموان کوار در جریوان سواخت و مدجوددی کوار در        ، کم ن شد  صت  ندست ابی ب  مدعدهای  ر نظب  اهدافی 

 مسوئ   (. 1967، 6م  ور شودد )  موی انجوام   ،برداری ب شتر از مراکز کاریسازی خروجی و بهر جریان ساخت، ب ش ن 

 مسوائل هوای صدل ود کواربرد دارد. ب شوتر     در هم  ب مروهای ابتلادی از مهندسوی کوامو دصر صوا صکن وك     بندی زمان

صدل د جریانی  بندی زمان مسئ  بس ار دشدار است.  ها آنسازی پ چ د  صرک بی هستند و حل به ن  مسائل، بندی زمان

ج  بس ار بالایی برخودردار بودد  اسوت.    گران از صداست ک  در ب ن پژوهش بندی زمان مسائلصرین یکی از جذاب

  انود و حول کورد    سازیگران در مقالات متتدد، حالات و فرع ات مخت ای از این می   را مطالت ، مدلپژوهش

حول   هوای  روش ارائو  هوا و  صر و منطبوق بوا وابت وت   سازی جامعها برای مدلها هندز هم بررسی  این صلاشباهماما 

 .(200۸، 7و کدال د وردیلله ادارند )ادام   کاراصر

صقس م کرد: زمان ذهنی و زمان ع نی. زمان هدف هوم بورای همو  یکسوان اسوت و       دودست ب   صدان میزمان را 

کو  در آن سورعت صغ  ورات بورای هور سوازمان یکسوان         وکار کسب، زمان بندی زمانزمان  عندان ب آن را  صدان می

 .(199۸ ،۸هارونگ) نسب تی است و سرعت آن وابست  ب  بس اری از عدامل مخت ف است شدت ب است. زمان ذهنی 

 (2005، 9کدب تودت، بورن و لبور    )فرهنگی یك فورد، وعوت ت، زموان فشوار      زم ن  پس از: اند عبارتاین عدامل 

)بورگلا ،  ، صواات شخلوی   (2011و همکواران،  10( و )بوارنس 2005، کدب تودت، بورن و لبور    )کمبدد خداب 

ک  بر صجرب  فرد از ی هستند از عدام  هایی نمدن هم   ها این (2003 ،)به ر و گریا ن ریزی برنام یا شخل ت  (2004

 (.2015)رئدنانن،  و صجرب ات جابجایی از زمان ع نی است گذارند می صأث رزمان 

 (.199۸ ،هارونوووگبخشووود ) موووی متنووویفووواکتدری اسوووت کووو  زموووان را   عنووودان بووو صدسوووت  فووورد ن وووز  

 .گراسووتیووا حووال  نگراسووت آینوود آیووا فوورد  کوو  ایوونصدسووت  بووا رعووایت شووغ ی موورصب  اسووت و   هووای فتال ووت 

 .آیووود مووویدر آینووود  بووو  دسوووت  هوووا آن مناتوووتی هسوووتند کووو  هوووای فتال وووتصدسوووت  هم شووو   هوووای فتال وووت
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ن اخت اری دریافت نکورد  و اسوتراحت و خوداب نداشوت  باشود، ممکو       های فتال تاگر یك فرد وبت کافی برای  

  .(2011بووارنس و همکوواران،) ابوودی موویافووزایش  غ راخلابوویاسووت کنتوورل خوودد را پووای ن ب وواورد و امکووان رفتووار 

 .(2005، کدب تدت، برن و لبر باشد )زمانی بس ار مضر  فشار صیت های فتال تد در صدان میمیروم ت از خداب  

 امودر  در مدفق وت  اساسوی  عامل را زمان مدیریت فردی مهارت 1991در  صسر و بریتدن چدن پژوهشگرانی

 فوردی  مهوارت  کوارگ ری  ب  در صبیر .(2002کنراد،   2003، 11ک ی) اند برشمرد و صیل ل  کار ازجم   زندگی

 بو  چگودنگی   بتود  ایون  .شودد  موی  میسودب  غ رصیل  ی و مدفق ت صیل  ی برای مهمی عامل زمان، مدیریت

زموان   ریوزی  برنامو   در متمودلاً  هسوتند  مهوارت  این دارای افرادی ک  .دارد اشار  زمان مدیریت و ادار  کنترل،

 شوامل  صیل  ی مدفق ت .(1996، 12زال  ) نمایند می مدفق عمل خدد، باحالت ها برنام  کردن هماهنگ و مطالت 

در  و گوردد  موی کسوب   صیلو ل  دور  طودل  در کو   اسوت  هوایی  مهوارت  و هوا  صدانوایی  از ای مجمدعو   کسوب 

 مسوئ    بوا  انآمودز  دانشمدار   در امروز  .(2003)ک ی، است  افراد راهنمای مخت ف مسائل و ها گ ری صلم م

 مدفوق  انآمودز  دانوش  کو   دارد وجودد  ن وز  فرض این .باشند می مداج  آمدزشی میدود های فرصتاز  استااد 

 درسوی  صکوال ف  انجوام  در ایون صودرت   غ ور  در نماینود  موی  را استااد  حداکثر میدود، از زمان ک  گردند می

 از هوا  دانشگا  دانشجدیان ک  است شد  مشاهد بس ار . شد خداهند مداج  مشکل با در صیل ل مدفق ت منظدر ب 

 طودر  بو   را خودد  بوت و نماینود  موی ن به نو   اسوتااد   خودد  طدر ب  را خدد بتو نمایند مین به ن  استااد  زمان خدد

یتنوی دوران   دانشوگا   از ببول  صیلو  ی  هوای  دور در  دانشوجدیان  از بسو اری . کننود  نموی  مودیریت  اثوربخش 

 مدفوق  صیلو  ی  ازلیوا   شود   موی  کنتورل  آمدزشوگا   یوا  والودین  صدس  ها آن زمان مدیریت ک  آمدزی دانش

 مداجو   صیلو  ی  افوت  بوا  دانشگا  در صیل ل طدل در زمان، مؤثر نداشتن مدیریت دل ل ب  شاید ولی  اند بدد 

 امور  در خدد وبت از نادرست دانشجدیان استااد  چالش با جهان یها دانشگا  اکثر .(19۸7، 13)هاینس شدند می

 آوردن پوای ن  ،گوردد  موی  مشکل اصخاذ این با مقاب   منظدر ب  ک  کارهایی را  ازجم   و باشند می مداج  صیل ل

 پ امودهای  ب ندمودت  در صداند میو  است مدت کدصا  راهبرد ندع یك ک  است و صیل  ی ع می استانداردهای

 هوا  پوژوهش  نتوایج  ب  صدج  ک  با بدد، دیگری بن ادین راهبردهای دنبال ب  باید لذا داشت  باشد، دنبال ب  را منای

 زموان  مدیریت مسئ   ذکرشد  مطالب ب  صدج  با  .(2002کنراد، ) برد نام زمان مؤثر از استااد  عامل از صدان می
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 صأث رگذار ها آن مدفق ت در صداند میان آمدز دانش برای زمان نید  کاربرد و است برخدردار ای ویژ  جایگا  از

 .باشد

صوا   ندر  خدانود زیاد  اندیش م میدر حدز  زمان و مدیریت آن، این است ک  ما یکی از ایرادهای بس اری از 

و این برداشت را هم ملا  و  پ شرفت صیل  ی است نشان   خداندن در  و یا حتی جهشی ب دار ماندن دیروبت

 و پرکار. خدب آمدز دانشبرای صشخ ص  دهند میمت اری برار 

 بورای در  خدانودن  اما نکت  مهم اینجاست ک  ایون طورز صاکور صوی ح ن سوت و سووری کوردن زموان زیواد          

نام د ک  بتداند کارهای میدل   ای حرف  صدان میرا  آمدزی دانش. ست ن آمدز دانشاثربخشی و کارایی  دهند  نشان

 را در بهترین زمان ممکن انجام دهد.

کارها،  بندی اولدیتو  ریزی برنام ک  بتدان م با  دهد میب  ما این امکان را  مدیریت زمان های مهارتیادگ ری 

بتداند زمان خددش را مدیریت کند و ب  بهترین نید ممکن از آن  آمدزی دانشهر . را بالا ببریم خددمان وری بهر 

 ایون  لوذا   هم دور خداهود شود   کاری اهمالاز و  دهد میدر زمان کمتر کارهای ب شتری انجام  یق ناًاستااد  نماید 

 .سازد اخص مطرح طدر ب  انآمدز دانش برای را زمان اهم ت مدیریت صا دارد ستی پژوهش

 اهداف پژوهش

و اثربخشوی بوا کموك آن     وری بهور   بوالا بوردن  هدف از این پژوهش ابتدا شوناخت مودیریت زموان و سووس     

 .باشد می

 پژوهشسؤال 

 برای پ شرفت صیل  ی از مدیریت زمان بهر  برد؟ صدان میچگدن  

 تحقیق شناسی روش

 اناجوار  بوا  ع موی  جامتو   شودن  مداجو   و ع ودم  مخت وف  هوای  حودز   در صیق قوات  رشود  با اخ ر های سال در

 بددن روز ب  و رشت  یك ابتاد صمامی بر صس   و اطلاع ک  اند رس د  نت ج  این ب  عمل در اندیشمندان اطلاعات،

 در شد  انجام صیق قات علار  ک  صرک بی یها پژوهش انجام لذا ن ست، پذیر امکان زیادی حدود صا زم ن  این در

http://www.iran-academy.org/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%87-%D9%85%D8%AC%D8%A7%D8%B2%DB%8C-%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AA-%D8%B2%D9%85%D8%A7%D9%86.html
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 روزافوزون  طودر  بو   ،دهود  موی  بورار  پژوهشوگران  فوراروی  ع موی  و منود  نظوام  شو د   بو   را خواص  مدعودع  یك

 چنود  در گذشوت   صیق قات شناسی آس ب و صرک ب و بررسی منظدر ب  ک  یهای روش از یکی. است یافت  گسترش

 صیق قواصی  کارهوای  از عم وق  وصی  ول  صجزیو   یوك  فرامطالتو   .است 14فرامطالت  است، شد  مترفی گذشت  سال

 بورای  فراصی  ول  مشواب   فراصرک وب،  روش از اسوتااد  . (2006زیمور،  ) اسوت  خواص  حودز   یوك  در شود   انجوام 

 روش از پوژوهش  این رد. دشد می استااد  صاس ری و جامع های یافت  ایجاد منظدر ب  مطالت  چندین سازی یکوارچ 

 فراصرک وب  ،طدرک ی ب . است شد  استااد  مخت ف مت ارهای صرک ب و صرجم  صاس ر، مقایس ، منظدر ب  فراصرک ب

 را مشاب  و مرصب  مدعدع با دیگر ک ای مطالتات از مستخرج های یافت  و اطلاعات ک  است ک ای مطالت  ندعی

 د.کن می بررسی

 پژوهشادبیات 

دختور   انیدانشوجد  ی  صیلو  شورفت  زموان در پ  تیریمود  صوأث ر  عنودان با  زهرا برج نام  پایاندر  (1

 .وجدد دارد یزمان رابط  متنادار تیریو مد ی  صیل شرفت پ ن شد ک  ب ان ب ندر بابل ام دانشگا  پ

 دند رس ج  نت نیاانجام دادند ب  ( 1996)یهاص  و صرومن و(1991)و صستر  دنیک  بر یدر پژوهش  (2

 است. مؤثر ی  صیل شرفت و پ یخدد اثربخش دیعقا شیزمان در افزا تیریک  آمدزش مد

 است. افت ی یو خدد اثربخش یزمان، خدد نظم ده تیریمد ن ب یرابط  مثبت ز ن (2002) یصر (3

را  هوا  آزموددنی زموان   تیریمد یزمان و رفتارها تیریک  آمدزش مد افتیدر (2003)رو  یوان (4

شورکت   یآمدزش های دور  نیک  در ا یدر کارها را در افراد دنیو صت ل ورز یو نگران دهد می شیافزا

 .دهد میکاهش  کنند می

 یشو یس  گرو  آزما ی  صیل شرفت زمان بر پ تیریمد صأث ر یب  بررس (1996) یو هاص  منیصرا  (5

 شورفت  کوار کولا  و پ   ،ی  زمان، عم کرد صیل تیرینمرات مد ن جدان، بالغ و بزرگسال پرداخت و ب

زموان   تیریس  گرو  در مد نینمرات ا ن ب ن کرد همچن دا پ یمتنادار یس  گرو  همبستگ نیا ی  صیل

زموان   تیریمود  های ش د ان بزرگسال از آمدز دانشصدرت ک   نیوجدد داشت ب  ا ز ن یمتنادار صااوت

 .کردند میاستااد   گرید های گرو نسبت ب   یشتر ب
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کو  احسوا  کنتورل بور زموان داشوتند        یانیدانشوجد  (1990)ماکان و همکارانش  قات صیق طبق (6

 تیریپژوهش نشان داد ک  نمرات پرسشنام  مد نیا جینتا کردند. کار صجرب  ن را ح یکم یبدن های صنش

 زمان تیریمد های فتال تب   یشتر ب لیسال آخر و زنان صما انیدانشجد زمان با سن و جنس ارصباط دارد.

 از خدد نشان دادند.

نقش جنسو ت در مودیریت   ( 1376)و ش خ نظامی ( 19۸2) هدرست طبق مطالتات واکر و پار  (7

سوازمانی انجوام شود صاواوت      هوای  میو   کو  در   (1377)اما طبق مطالتات کرمی مقودم    بدد اثر بیزمان 

باشود کو     مدیریت زمان ب ن زن و مرد دید  شد ع ت صااوت نتایج در این مطالتوات میو   و بوافتی موی    

 .پژوهش در آن صدرت گرفت  است

 پ شورفت  انگ وز   و زموان  مودیریت  مهوارت  بوا عنودان مقایسو     ای مقالو   درو نودری   سوداری  (۸

آبادان را  شهر متدسط  سدم پای  پسر و دختر انآمدز دانش پای ن و بالا صیل  ی با عم کرد انآمدز دانش

 ای طبقو   صلوادفی  گ وری  نمدن  صدرت ب  نار 571 آنان از ب ن نمددند ک انتخاب  آماری جامت  عندان ب 

 مهوارت  ازلیوا   پوای ن  و بوالا  صیلو  ی  عم کرد با انآمدز دانش ب ن داد نشان نتایج .گردیدند انتخاب

 .دارد وجدد متناداری آماری پ شرفت صااوت انگ ز  و زمان مدیریت

 انگ وز   ارصبواط  بررسوی  صیوت عنودان   ای مقال در  (1395) ین حس ی ون حس ر می، بدصی، سهراب (9

 پ راپزشوکی  دانشوکد   کارشناسوی  صیلو  ی دانشوجدیان   مدفق وت  با زمان مدیریت و صیل  ی پ شرفت

 بوا  صیلو  ی  پ شورفت  انگ وز   و زمان مدیریت ب ن ک  رس دند  نت ج  اینایران ب   پزشکی ع دم دانشگا 

 صیلو  ی،  پ شورفت  انگ وز   اسوا   بر صدان می ک  ازآنجایی. دارد وجدد متنادار رابط  صیل  ی مدفق ت

 جمت وت  در پ شورفت  انگ ز  صقدیت و آمدزش برای گذاری سرمای  نمدد، ب نی پ ش را صیل  ی مدفق ت

 .شدد وابع مؤثر ها آن صیل  ی پ شرفت در صداند می دانشجدیان،

کو   دانشجدیان  در صیل  ی پ شرفت  انگ ز و زمان مدیریت ارصباط بررسی با عندان ای مقال در  (10

نگوارش شود  اسوت    ( 1395) صاتوی  دهقانی اردکانی، باب ان و کمالی ، اکبری،دهقان پدر شا تی، صدس 

جمت وت شوناختی    متغ رهوای از  یوك  ه چک  ب ن مدیریت زمان و انگ ز  پ شرفت با  نتایج زیر حاصل شد

 و انگ وز  بو ن مودیریت زموان     دار متنوی اما با صدج  بو  رابطو      یافت نگردید داری متنیدانشجدیان رابط  
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برای آمدزش نید  مدیریت زمان و صقدیت انگ ز  پ شرفت صیل  ی در  گذاری سرمای پ شرفت صیل  ی 

 باشد. مؤثرد در پ شرفت صیل  ی آنان صدان میدانشجدیان 

 همبسوتگی  بررسوی خدد با عنودان   ی مقال ن ز در  فاطمی لطای ناصر آهنچ ان و س د میمدرعا (11

 دانشگا  هدشبری و عمل کارشناسی اصاق دانشجدیان صیل  ی پ شرفت با زمان مدیریت های مهارت ب ن

 و زمان مدیریت های مهارت ب ن متناداری رابط  یافتند ک  دست  نت جاین مشهد ب   واحد اسلامی آزاد

 در زمان مدیریت نمر  م انگ ن ب ن متناداری صااوت ندارد. همچن ن دانشجدیان وجدد صیل  ی پ شرفت

 نداد. نشان پسر و دختر گرو  دانشجدیان دو ب ن

 دانشوگا   ارشود  و کارشناسوی  کارشناسی دانشجدیان صیل  ی مدفق ت با زمان مدیریت ارصباط (12

 نمور   م وانگ ن . مدرد بررسی برار گرفت طاهری ساکتی و صدس   ش راز دانشگا  و ش راز پزشکی ع دم

 پزشکی ع دم دانشگا  دانشجدیان( صیل  ی مدفق ت بتد) متدل نمر  ن ز و زمان مدیریت فردی مهارت

 فوردی  مهارت در پسر و دختر دانشجدیان ب ند. بد ش راز دانشگا  دانشجدیان از ب شتر متناداری طدر ب 

 دختور  دانشوجدیان  نمور   صیلو  ی،  مدفق وت  بتد در ولی نشد مشاهد  متناداری صااوت زمان مدیریت

 ابتاد صمامی زمان، مدیریت فردی مهارت در ارشد کارشناسی دانشجدیان. بدد پسر دانشجدیان از ب شتر

 درنهایت و  کارشناسی بددند دانشجدیان ب  نسبت بالاصری م انگ ن دارای صیل  ی مدفق ت و چهارگان 

 لذا .بدد صیل  ی مدفق ت نمرات در صااوت با همسد زمان مدیریت مهارت در شد  مشاهد  های صااوت

 آنان زمان مدیریت ب  زیادی حد صا را دانشجدیان صیل  ی مدفق ت صدان می پژوهش، نتایج ب  صدج  با

 زمان مدیریت های مهارت آمدزش برای ریزی برنام  .داد نسبت صیل  ی زندگی در آن کارگ ری ب  و

 .شدد می صدص   دانشجدیان صیل  ی مدفق ت افزایش منظدر ب 

 تعریف واژگان و اصطلاحات تخصصی تحقیق

در زبان آرامی  ،jeans باستان ایران در ، sampanان ب ن زبان پارسی و عربی مشتر  است در زبان په دی ملغت ز

jacana،  در ارمنیshamanic  و در سریانیsaran  و در عربیzamia ،  است آمد. 

بو  متنوی    گدینود  موی  " کالو  مهوا  "ک  ب  آن  شدد می ان اشار  ایران ب ن در زمان برای خداییب   زرصشت پس از ظهدر  

 .کران  بیزمان 



10 

 البتو   دهود  می را اهدافمان ب  رس دن فرصت ما ب  ک  نظر این از باشد ما دوست بهترین دصدان می ک  است چ زی زمان  

 هو م د را انجوام  کارهایموان  هم  ان م بتد صا ندارد وجدد کافی انداز  ب  زمان هرگز چراک  باشد ماهم دشمن بدصرین صداند می

 دی) کورد  ذخ ور   شودد  موی ن هرگوز  را زموان  همچنو ن  و گردد بازنمی هرگز رفت  ازدست زمان است کم اب منبع یك زمان

 (1379 اعرابی، سنزو،

بائول   صودان  نمین ست ارزش مادی ن ز برای آن  پذیر برگشتبابل ذخ ر  کردن و  گا  ه چزمان فرآیندی پدیا است ک  

 ن ست. شدنی جبرانشد و از دست دادن زمان ن ز 

اطلاعات آن هدف دارد  آوری جمعآن عمدمی است و  های روشک   جهت ازآنمدیریت ع م یا هنر ص قی شد  است  

. ب نوی اسوت   و بابول پو ش   در  بابول  ستماص ك و صکم ل شدنی است همچن ن اهداف آن بابول صدعو ح   آن س های روشو 

 انود  بائول مدیریت زمان در حق قت مدیریت زندگی، مدیریت فردی و مدیریت بر خدد است. افرادی ک  برای خودد ارزش  

کننود هرچو  مودیریت     ن خ  ی فکور موی  کنند و برای استااد  از آ عمل می دبت ب در اختلاص دادن وبت برای کارهایشان 

شدید مدیریت زموان بو  متنوی خودد مودیریتی       بائل می صان زندگیبهتری در زمان داشت  باش د ارزش ب شتری برای خدد در 

است همچن ن ب  متنی در اخت ار گرفتن زمان و در اخت ار گرفتن کار خدیش و اجاز  ندادن ب  اینک  امدر و حدادث شوما را  

 انجوام  و زیوادصر   صور  سوخت ، نو   صر آگاهان ک  چگدن  کار باید سددمندصر و  دهد میمدیریت زمان ب  شما نشان هدایت کند 

 (13۸6 همکاران و زاد  صالح) گ رد

هوا شوما را هودایت کنود      حادث  مدیریت زمان یتنی اینک  کنترل زمان و کار خدیش را ب  دست بگ رید و اجاز  نده د 

 (137۸خاکی ) هدر خداهد رفت. شدت ب زندگی مناتل عمل کند، زمان  های جریانب  صتب ر دیگر انسان در رابط  با 

Jonsson،  ببل از اینک  مردم بتدانند زمان خدد را مدیریت کنند، باید با ماهدم زمان از طریق  کند میپ شنهاد

د پذیرفتو  یوا رد   صدانو  موی اول ن بدم این است ک  صشخ ص ده م ک  زمان ن .کار کنند ای مرح  یك استتار  چهار 

در مرح و  سودم    .منظمی برای آگاهی از وبت و استااد  خدد داشت  باش د های روشگام دوم این است ک   .شدد

بوادر بو  صدصو ف     هسوت د کو   ، اموا شوما   هسوت د  و شوما در وسو  آن  دارید زمان خدد را از  های اید شما افکار و 

دیگور  از زموان بوا    صاکرصوان  وصی  ول  صجزیو  مقایسو  و   از طریوق  ود  صدان می، مرح   چهارم، شما درنهایت .های د آن

مرح   چهارم باید ببول از انجوام فرآینودهای درخداسوتی      .صس   یاب دماهدم زمان ، بر و فرآیندهای صاکر ها روش

 (.2000، 15د )جانسدنبرار گ ر مدرداستااد ب شتر 
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: زمان عب ، مودیریت زموان و صقدیوت زموان     کند میمدیریت زمان را ب  س  فرایند مخت ف صقس م پ تر دراکر 

دراکور،  باشد )د هدف نهایی برای دست ابی ب  مدیریت زمان صدان می. زمان اخت اری صر بزر  های بخشاخت اری ب  

2005.) 

، پ شوگ ران ، دلسودز و   گرایوی  کموال کنندگان از زمان ب  چهار دست  اصو ی:   سدءاستااد فردی از  های ویژگی

 .(2004، 16برگلا است )متتهد کنند  

 خلاص  در زیر آمد  است: طدر ب نمدد  است ک   مدرد ب ان 21 برایان صریسی در کتاب مدیریت زمان 

 کننود   صت و ن روانشناسی مدیریت زمان: صاکر و احساسی ک  نسبت ب  خدد دارید صا حد زیادی   .1

اسوت، یتنوی م زانوی کو  خددصوان را       ناس عزتاحساسی شخل ت شما  ای هست ک ا ت زندگی است و 

از همو    بورداری  بهر صا حد زیادی با روش استااد  شما از زندگی و زمان برای  ناس عزتدوست دارید. 

  اسوت  " یخددبواور  "ناس  عزتکار کن د. روی دیگر سک   مؤثر. وبتی ب  شک ی شدد می صأم ندانتان ص

دان ود.   یتنی م زانی ک  خدد را شایست ، صدانمند، بادر ب  حل مشکلات، انجام کار و دست ابی ب  اهداف می

و هور چو     یابود  موی ایش تان افوز ناسو  عزتهست د  ور بهر هرچ  ب شتر احسا  کن د ک  شایست ، صدانمند و 

 خداه د شد. صدانمندصرصر و ور بهر تان ب شتر شدد ناس عزت

گدید کو  ببول از اینکو  هور کواری را       یتان را مشخص کن د: یکی از بدان ن مدرفی میها ارزش  .2

مودیریت   خودبی  بو   د زمان خودد را  صدان میانجام ده د، کار دیگری برای انجام دادن وجدد دارد و شما ن

 انجوام  را ام فت وی  کوار  دارم چورا  ":بورسو د  خددصوان  از یتان را دب قواً بشناسو د.   ها ارزشر اینک  کن د، مگ

 ان متنا ببخش دکارص ب  "؟دهم می

اخ ور   هوای  سوال  هوای  کتواب  صورین  عم قاز بهترین و  یکی فکر کن د: مأمدریتتانو  انداز چشمب    .3

ندشت  دان ل کافمن است. او متتقد است دو ندع صاکر وجدد دارد، صاکور   "آهست  صاکر سریع و  "کتاب 

 شودد  موی استااد   مدت کدصا ، مشکلات و شرای  ها فتال ت، ها مسئدل تسریع ک  برای مدیریت وظایف، 

ب شوتری را بو     زموان برای انجام کار، ُ گ ری صلم مو ببل از  کش د میو صاکر آهست  یتنی زمانی ک  کنار 

 .ده د میصاکر دب ق دربار  جزئ ات شرای  اختلاص 

بایود بو  شوک ی مونظم بو  صاکور آهسوت          ام زنودگی برای مهارت یافتن در مدیریت زمان کنترل هم   

 "انجام دهم؟ کاری چ ستی دارم  "پردازیم ببل از انجام کار از خدد بورس د:
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کاری ک  در هر حدز  یا صخللی  ارزشمندصرینو  صرین مهم ب  آیند  بروید ب  عقب نگا  کن د:  .4

و روش انجوام آن   ده ود  موی صدانایی صاکر شااف دربار  کاری ک  انجام  ، چ ست؟ صاکر! ده د میانجام 

 .گذارد میب ش از هر ابدامی بر نتایج شما در آیند  اثر 

ها  فهرست ها آنتند ریزان خدبی هس ام برنی مکتدب صه   کن د: هم  مدیران زمان مدفق، ها برنام  .5

کو  صورف    ای دب قو  هور    .دنو بورای دسوت ابی بو  هور هودف بوزر  و کدچوك دار        هایی فهرستریز و 

زمانی را ک  پ ش از آغاز کار بو    .شدد میدر زمان اجرا  جدیی صرف دب ق   10باع   شدد می ریزی برنام 

زیرا در  شدد میدرصد  1000باع  افزایش انرژی شخلی ب  م زان  ده د میصاکر روی کاغذ اختلاص 

 .کن د جدیی می بب ی برای کار د  دب ق  صرف  ریزی برنام گذاری در  ازای هر یك دب ق  سرمای 

 ایو چوارت   كیو او  یمناسوب بور رو   بنودی  زموان  بارا  کارهایتان: دینمددار ببر یرا رو ها پروژ   .6

اعواف    ایو را کوم   هوا  زمانکرد   لیصتد. هر روز آن را د برار ده تانیرو یو آن را ج د د نمددار رسم کن

 .د کن

 د و روز انجوام ده  كیو در  دیو کو  با  ییصمام کارهوا  یبرا :د کن   روزان  صه یاز کارها یفهرست  .7

 .دی نما   صه یفهرست

 .د کن یبند تیاولد رحمان  بیروزان  را  یکارها :د کن ن  صت یشااف های اولدیت  .۸

. انیرافوات روزانو  را اصولاح    دیمطموئن شود   د هست اهدافتان ر در مس ک  این: از د بمان ر در مس  .9

 .دی نما

را  صور  مهمک  مدنظرصان است مهم هستند اما اهداف  یهم  اهداف :د را مشخص کن ید ک  جینتا  .10

را  رصان کرد  و مسو  ن  صت را ها اولدیت ها آنک  مهم هستند و بر اسا   د کن ن  را صت یجیو نتا د جدا کن

 .دی مشخص نما

 گوران یب  د ست را ک  انجام دادنش صدس  شما مهم ن ییکارها :د واگذار کن گرانیکار را ب  د  .11

 .د واگذار کن

. از هر یکن یر نشد  ج دگ ریزی برنام  یدادهای. از رود صمرکز داشت  باش :د باطتان  صمرکز کن  .12

 .د کن یدور کند میک  حداستان را پرت  یز چ

 باصلان زمان هستند. کشی وبت کردن و دست دست. د نکن صت ل :د بر صت ل غ ب  کن  .13
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را ب  کارصان  بازان  آنودل دست ،کن د می م زمان را صقس ی: وبتد کن جادیبطتات بزر  زمان ا  .14

 .د اختلاص ده

بوا   د صدان یم شما .دیز کند، بوره جادیدر کارصان وبف ا یحدادث نک یاز ا :م را کنترل کن ها وبا   .15

 .دی نما ن  زمان صت یاصاابات احتمال یبرا یدرست حت ریزی برنام  كی

 یموثلاً کارهوا    ود. کن بنودی  صقسو م مخت ف  های دست کارها را ب   :د کن بندی دست را  کارهایتان  .16

 .اهم ت بی ایو  اهم ت کم کارهایمهم،  یکارها ،یعرور

اسوت. بوا    غ رعوروری  هوای  صویبت از باصلان وبت، ص ان و  گرید یکی: د کن تیریص ان را مد  .17

 .د کار خدد عادت ده نیرا ب  ا گرانیو د د کن تیریص ان را مد د صدان میدو صرفند  ای كی

 د و برگوزار کن  موؤثری ج سوات   د و کن یست د صدان می ی: از هر راهد برگزار کن مؤثریج سات   .1۸

 .ست ن یکش از وبت یو در آن خبر کند می كیک  شما را ب  اهدافتان نزد ییها نشست

. حاو  کوردن و   دیو ر بگ ادیو خدانودن را   ح صوی  هوای  روش: دیآور ادیب   شتر ب د صندصر بخدان  .19

 .د را چند بار بخدان ز چ هم صا لازم نباشد  دیامدز را ب ح صی یادآوری

 شتر و ب د کمتر استر  داشت  باش د صدان میزمان  تیریمد : باد کن گذاری سرمای  یبر بهبدد فرد  .20

عقول  " .د خددصوان باشو   یب  فکر سولامت  ش  . همدیبگذار وبت یو سرگرم یورزش یها برنام انجام  یبرا

 ."است سالم  در بدنسالم 

و بو    د و انجوام ده  مدبع ب را  تانیکارها د صا بتدان د : ب  آن نظم دهد کار خدد را منظم کن   می  .21

 .دیو ابزار کار خدد نگرد لیدنبال وسا

 :و ارائه پیشنهادات گیری نتیجه

. در شناسوند  موی بو  رسوم ت   آن را سخت است، اما چ زی است ک  همو   در  آن و است زمان یك مدعدع انتزاعی 

. شودند  موی و اصدل اساسی آن فرامدش  شدد مینادید  گرفت   راحتی ب  ازحد ب شک  زمان  شدد میمشاهد  بس اری از مدارد 

، نادیود  بگ وریم  را  آند صیت س ط  برار گ رد، اما اگر صدان میچ زی است ک  نانسان است. زمان ین منابع برای صر مهمزمان 

 .برار گ رد سدءاستااد مدرد  خدبی ب د صدان می
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، کواربرد زموان  زموان، مودیریت زموان و    . دهود  موی ی پ دنود  صیلو    ی زم نو  در  بواهم را  مودیریت این مطالتو  زموان و   

 شدند و بب نند کجا باید شروع ب  صدست  کنند. مند بهر صا از زمان  کند میفراهم  انزآمد دانش برایرا ی های ویژگی

ایون صیق وق    ایجواد شود.  آگاهانو  نسوبت بو  زموان     ، امکوان صشوخ ص   صیق وق  با استااد  از اظهارات صدست  یافت  در این

د صدانو  موی  آمودز  دانوش صنگواصنگی وجودد دارد و هور     ی رابطو  و مدیریت زمان ک  ب ن اهداف آیند   دهد مینشان  وعدح ب 

ان، آمودز  دانوش همو    واعوح اسوت کو  وعوت ت     گ رد و متمار زندگی خودد باشود.   ب  عهد مدیریت خدد و زمان خدد را 

، اهوداف شخلوی و   فورد  منیلورب  خدد، شخل ت زموان   فرد منیلرب بنابراین هر فرد باید وعت ت   مشاب  ن ست یکسان و

ت کو  او در  ک  ب  این متنی اسو  دهد میآگاهان  و دب قی را انجام  های گ ری صلم مو  را ارزیابی کند اهداف شخلی خدد

 حال شناخت و صدست  وعت ت خدیش است.

 دارنود  بلد ک  انیآمدز دانشبرای  خلدص ب در این پژوهش اهم ت مدیریت زمان مدرد بی  برار گرفت 

ک  مدیریت زمان برای هم  و در هر زموان راز   دهد میاین صیق ق نشان  اما   باشند داشت  چشمگ ری های پ شرفت

 مدفق ت است.

ان و حتی دانشوجدیان صوا حود زیوادی بو  شو د        آمدز دانشیی ک  ذکر شد مدفق ت صیل  ی ها پژوهشبا صدج  ب  نتایج 

 عم کورد  دهود  موی  نشان نتایج  طدر هم نآن در زندگی صیل  ی پ ش از دانشگا  ارصباط دارد  کارگ ری ب مدیریت زمان و 

 جرا نمددن برنام  مدیریت زمان بهتر بدد  است.ا ب  صتهد در دختر دانشجدیان

 بورای  . مدیریت زمان، زمان ب شتری کند میان ن ز کمك آمدز دانش سلامتی ب مدیریت زمان استر  را کاهش داد  و 

در را  هوا  آن ن اثربخشوی  همچنو  و آمودز  دانوش  کوارایی  دهود  می انآمدز دانش ب  وابتی فراغت اوبات و استراحت ورزش،

 .دهد میافزایش  کارها

مربدط ب  مدیریت زمان متناسب با سن  های آمدزشو  ها برنام پ شنهاد داد: در مقاطع صیل  ی مخت ف  صدان می بنابراین

  در این مهم کمك کرد. ها آنان برگزار نمدد و ب  آمدز دانشو جنس ت 
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