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Abstract:  
The aim of this study was to investigate the effectiveness of Brian Tracy's time 

management training on reducing dependence on cyberspace and improving the 

academic adjustment of Farhangian University students during the Corona period. 

The research design was quasi-experimental pre-test-post-test with a control group. 

The statistical population was all students of Farhangian University of Khajeh 

Nasir in Kerman in the academic year 2022. 40 people were selected as the sample 

by targeted sampling method and randomly assigned to an experimental group (20 

people) and a control group (20 people). The intervention group underwent 90 

minutes of Brian Tracy time management training in 8 sessions once a week. 

However, no intervention was performed on the control group during this period. 

The cyberspace dependency questionnaire of Khajeh Ahmadi et al. And the Baker 

and Cyriac educational adjustment questionnaire were administered to them. The 

reliability level of Cronbach's alpha method was reported as 0.90 in the virtual 

space dependence questionnaire and 0.80 in the academic adjustment 

questionnaire, and the validity of both questionnaires was confirmed. In order to 

describe the data, central indexes of mean and standard deviation and multivariate 

covariance analysis test were used using SPSS version 23 software. The results of 

analysis of covariance showed that Brian Tracy's time management training 

reduced dependence on cyberspace and improved academic adjustment. According 

to the results of the present study, Brian Tracy's time management training was 

effective in reducing dependence on cyberspace and improving academic 

adjustment. Therefore, this intervention can be used to reduce the problems of 

Farhangian University students during the Corona.  

 KeyWords: Academic Adaptation, Corona, Time Management, Cyberspace 

Dependence, Students.  
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 یفضا به یوابستگ کاهش بر یسیترانیبرا زمان تیریمد آموزش یاثربخش یبررس

 1کرونابحران  دوران در انیفرهنگ دانشگاه انیدانشجو یلیتحص یسازگار بهبود و یمجاز
 3هاوشکی، مجتبی پورکریمی*2توکلیوحید منظری

 (09/08/401ـ پذیرش:  11/04/1401)دریافت: 
 چکیده 

 به یابستگو کاهش بر یسیتر انیبرا زمان تیریمد آموزش یاثربخش یبررسحاضر با هدف  مطالعه
صورت گرفت.  ناکرو دوران در انیفرهنگ دانشگاه انیدانشجو یلیتحص یسازگار بهبود و یمجاز یفضا

 هیلک یآمار جامعه. آزمون همراه با گروه کنترل بودپس-مونآزآزمایشی از نوع پیشطرح پژوهش نیمه
روش نفر به 40بود.  1401-1400 یلیتحص سال در کرمان رینص خواجه انیفرهنگ دانشگاه انیدانشجو

فر( و یک ن 20) یشصورت تصادفی در یک گروه آزماعنوان نمونه انتخاب و بهگیری هدفمند بهنمونه
مان برایان تریسی زجلسه تحت آموزش مدیریت  8گرفتند. گروه مداخله طی نفر( قرار  20گروه کنترل )

ین مدت نترل در اکای یکبار قرار گرفتند. اما در مورد گروه صورت گروهی هفتهبه ای ودقیقه 90
 سشنامهن و پروابستگی به فضای مجازی خواجه احمدی و همکارا ای انجام نشد. پرسشنامهمداخله

ر درونباخ لفای کها اجرا شد. میزان پایایی با روش آبیکر و سریاک در مورد آنسازگاری تحصیلی 
ش شد و روایی گزار 80/0سازگاری تحصیلی  و پرسشنامه 87/0پرسشنامه وابستگی به فضای مجازی 

 و نیانگیم یکزمر هایشاخص از هاداده فیتوص جهتقرار گرفت.  تأییدهر دو پرسشنامه نیز مورد 
. نتایج شد استفاده  23 نسخه  SPSS افزارنرم از استفاده با انسیکووار لیتحل آزمون و رایمع انحراف

 بهبود و یمجاز یفضا به یوابستگ کاهش موجب یسیتر انیبرا زمان تیریمد آموزشنشان داد 
 اهشک بر یسیرت انیبرا زمان تیریمد آموزشی شد. با توجه به نتایج پژوهش حاضر، لیتحص یسازگار
برای  تواندله میی مؤثر بود. بنابراین این مداخلیتحص یسازگار بهبود و یمجاز یفضا به یوابستگ

 .ر گیردشرایط بحرانی، مورد استفاده قرا در انیفرهنگ دانشگاه انیدانشجوکاهش مشکلات 

 ستگی به فضای مجازی، دانشجویانسازگاری تحصیلی، کرونا، مدیریت زمان، واب واژگان کلیدی:

                                                      
 باشد.د می/417/401/52200این مقاله برگرفته از طرح پژوهشی انجام شده در دانشگاه فرهنگیان کرمان به شماره  -1

 استادیار، گروه علوم تربیتی، دانشگاه فرهنگیان، کرمان، ایران  -2
 v.manzari@ut.ac.irنویسنده مسئول:  -*
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 مقدمه
آموزش عالی و آموزش و پرورش با شرایط دشوار ناشی از شیوع ویروس کرونا، به اجبار آموزش مجازی 

 و تکنولوژی است گذار ریتأث فراگیران روان سلامت بر که یعوامل جمله ازرا در دستور کار قرار دادند. 
 تیجذاب و یمجاز یفضا فراوان کاربردهای. است یمجاز یضاف و تکنولوژی قیطر از روزمره ارتباطات

 به ادیاعت. ابدی ظهور یمجاز یفضا به ادیاعت عنوان با ایدهیپد ریاخ هایسال در شده سبب آن های
 استفاده ای نترنتیا از حد از شیب استفاده از یناش اختلال رینظ یعبارات با یمجاز یفضا و نترنتیا

 نیا از یگاه. (1،2021دمیرکوئیکلو و گونکو کوسه) شودیم فیتعر نترنتیا زا مارگونهیب و نامعقول
 شامل نترنتیا به ادیاعت. شودیم برده نام زین مجازی ادیاعت ای نترنتیا به ادیاعت اختلال عنوان با مارییب

 ابطرو سلامت بیتخر نهیزم تواندیم که است یخط درون قمار و نگاریهرزه گپ، هایاتاق به ادیاعت
 فضای دیگر، طرف از(. 1397 ،اباخانی و موسوی) دینما فراهم را افراد روان و روح تینها  در و احساسات
 نوع اینترنت، از استفاده زمان شامل که کندمی ایجاد خانواده در را جدیدی هایکشمکش مجازی،
 به آنان والدین و جوانان دستیابی و شودمی واقع استفاده مورد خانواده کاربر اعضای توسط که صفحاتی
 سایر با متقابل درک و عاطفی پیوندهای در جوان چنانچه. باشدمی... و یکدیگر خصوصی اطلاعات
 یک به آن جبران برای و کرده تفاوتیبی و افسردگی تنهایی، احساس باشد، مشکل دچار خانواده اعضای
. است مقصود این برای محمل ینترمناسب مجازی فضای و آوردمی روی... و خاص سرگرمی دوست،

 مشترک، زندگی از نارضایتی اصولا و خانوادگی مشکلات بروز در اصلی هایزمینه از یکی بنابراین،
 از توقع سطح تا گردیده آن باعث و آمده وجود به ایرسانه تولیدات تاثیر تحت که است مجازی فضای
 از ارتباط. (2021، 2لوپیسینی و آلوتائیبی) ببرد بالا جوان نسل میان در خصوصبه را مشترک هایزندگی

. است کرده دایپ ما جامعه جوان نسل نیب در یتوجه قابل گاهیجا ریاخ یهاسال در یمجاز یفضا قیطر
 تیهو به یده شکل در. رگذارندیتأث( یاجتماع و یفرد) افراد یزندگ مختلف ابعاد در یاجتماع یهاشبکه
 ،یسنگان ،یمکوند) گذارند ریتأث هم جوامع یاسیس و یاجتماع و یقتصادا ابعاد یرو یحت و دارند نقش

 (.1398 ارپور،یبختی و عسگر
از سویی آموزش مجازی دانشجویان موجب استفاده بیشتر از فضای مجازی و گاهی مشکلات آموزشی و 

 انیدانشجو ازین مورد یسازگار انواع نیمهمتر از یکاست. یهای تحصیلی بیشتر را ایجاد کردهناسازگاری
 گفته یتیوضع به یلیتحص یسازگار(. 2022 ،3بریستول و یوق-چو، لوسکو) است یلیتحص یسازگار

 طیشرا با تا کندیم لیتعد عمد ریغ ادی و عمد یرو از و جیتدر به را خود رفتار دانشجو که شودیم

                                                      
1- Demircioğlu & Göncü Köse 
2- Luppicini & Alotaibi 
3- Cho, Levesque-Bristol & Yough  
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 ،ورز و اوجی نژادکشت) ندینما یسازگار موجود یلیتحص و یآموزش لازم یهاشرفتیپ و یلیتحص
همچنین سازگاری تحصیلی به برخورداری از رضایت خاطر و کارکرد موثر در محیط آموزشی (. 1399

 جوانان از یاریبس یبرا دانشگاه به رستانیدب دوره از انتقال و دانشگاه در شدن رفتهیپد گردد.اطلاق می
شگاه فرصتی برای یادگیری بیشتر و شود. ورود به دانتغییر بزرگ و عمده در زندگی آنان محسوب می

های رشد روانی است، اما در عین حال برای تعدادی از افراد یک منبع استرس بوده و موجب بروز واکنش
مند است که بتواند بین خود و محیط گردد. یک فرد زمانی از سازگاری بهرهناسازگارانه در آنان می

ها، های شخصی )نگرشاری به دو عامل  عامل ویژگیای سالم برقرار کند. سازگاش رابطهاجتماعی
شود )مشکلات خاناودگی، ها مواجه میهایی که با آنها و شرایط جسمانی( و ماهیت موقعیتمهارت

توانایی دانشجو در مدیریت و کنترل  (.1401حوادث ناگهانی و طبیعی( بستگی دارد )صادقی و جعفری، 
آن مواجه شده است. توان انطباق دانشجو با مقررات، مطالب  شرایط آموزشی که در شرایط جدید با

درسی، کسب شیوه جدید یادگیری، حضور در کلاس و برنامه مطالعه متناسب با آن دوره دانشجویی، 
 (.2021، 1)برانج و موریس مربوط به سازگاری تحصیلی است

را در  وابگاهیخشجوی دانجوان  یو روان یرشد اجتماع ،یکیزیتکامل ف وترینشده از کامپکنترل استفاده
ر دند خود ارزشم شود که زمانو باعث کاهش پیشرفت تحصیلی آنان می دهدیمعرض خطر قرار م

-جود میورا به بعدی های روانیدهند و این هدر دادن زمان گاهی آشفتگیشرایط خوابگاه را از دست می

. کندمی کمک زمان زا مؤثر استفاده در را نشجودا که ستا هامهارت از ایمجموعه زمان مدیریتآورد. 
 درسهم خانه، مانند متفاوت هایحوزه در زمان مدیریت برای توانندمی که دارند وجود عمومی رهنمودهای

 انیدانشجو که است این زمان مدیریت از استفاده عدم دلیل ترینروشن احتمالاً. شوند استفاده کار و
 انگیزش و هدف قدفا رانیفراگ از بعضی است؛ تنبلی و سستی دوم دلیل. چیست زمان مدیریت دانندنمی
 که دهستن آنهایی کنندنمی استفاده زمان مدیریت از که سومی گروه. هستند مؤثر ریزیبرنامه برای لازم

 شرایطی در ستا ممکن. کنند کار بحران شرایط و( نود دقیقه) وقت تنگی و فشار تحت دارند دوست
 دلیل نهگو هر زمان یریتمد از موفق استفاده مزایای اما باشد پذیرتوجیه زمان مدیریت از دننکر استفاده

 (.1399 ،نعیمی و عادل پور) کندمی رد را توجیه یا
های مدیریت زمان ترین و مشهورترین تئوریی )یکی از کاملسیتر انیبرا زمان تیریمد یتئور براساس
. است سخت او یبرا هم گرید مسائل تیریمد کند؛ تیریمد یخوب به را زمان نتواند فرد اگر در دنیا(
 تواندیم یاصل کیتکن 5. دارند زمان کمبود شهیهم ت،یمسئول پر یزندگ خاطر به افراد از یلیخ متاسفانه

 زمان در کردن کار ،کاریاهمال توقف ،(تیفور) ضرورت احساس داشتن: کند کمک آنها به نهیزم نیا در

                                                      
1- Branje & Morris 
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 حد از شیب دنید ای لیمیا به پاسخ مثل ییهایحواسپرت از اجتناب و کاغذ یرو ردنک فکر ،یواقع
 (.2021 ،ساناگوستین و همکاران-پیریز) ونیزیتلو

( 1394(، احمدی و ادیبی )2020)2( و چن و همکاران2021)1سوروسو و میوتارینیناگیشنتایج پژوهش 
شاطریان، فوادی و   زی ارتباط وجود دارد.نشان داد که بین مدیریت زمان و ابستگی به فضای مجا

( در پژوهش خود دریافتند که 2020) 3( و چوی و پارک2020(، امانوئل چیدیادی اونوبیکو)1395نیوشا)
 دیبا دانشجویانشود. از آنجا که آموزش مدیریت زمان موجب افزایش سازگاری و پیشرفت تحصیلی می

 یاجتماع و تحصیلی مشکلات دچار تا باشند داشته اریاخت رد یکاف اطلاعات یمجاز یایدن به ورود یبرا
 یفضا داتیتهد به نسبت هاخانواده و جوانان یاریهوش لزوم و یمجاز یفضا در سالم ارتباطات و نشوند

 به نیوالد توجه و یاجتماع یهابیآس از یریشگیپ و همچنین دارد قرار تیاولو نخست درجه در یبریسا
 روز یهایفناور به یحدود تا دیبا دانشجویان ها،خانواده یدگیپاش هم از یریجلوگ یبرا و فرزندان رفتار

 .(1395 ،بشرپور، دشتی و عطادخت)های مدیریت زمان را یاد بگیرند و بتوانند مهارت باشند مسلط ایدن
ی مجازی اه از فضستفادکه در دنیای تکنولوژی، افراد به ویژه دانشجویان ناگزیر به ابا توجه به این

حصیلی ملکرد تعب به ها در میزان استفاده از اینترنت و فضای مجازی و عدم آسیهستند که مدیریت آن
داخل  هایوهشبود پژچه که بیان شد و همچنین کمها از اهمیت بالایی برخوردار است. بر اساس آنآن

ضر به ژوهش حاپین، بنابرا رسد.کشور در زمینه متغیرهای مطالعه حاضر، این پژوهش ضروری به نظر می
 به یوابستگ اهشک بر یسیتر انیبرا زمان تیریمد آموزش دنبال پاسخگویی به این سوال است که آیا

ر تاثی کرونا انبحر دوران در انیفرهنگ دانشگاه انیدانشجو یلیتحص یسازگار بهبود و یمجاز یفضا
 دارد؟

 

 روش پژوهش
 با گروه گواه بود.  آزمونپس - آزمونپیشروش پژوهش نیمه آزمایشی باطرح 

 

 شرکت کنندگان پژوهش
 یلیتحص سال در کرمان رینص خواجه انیفرهنگ دانشگاه انیدانشجو هیکلآماری مطالعه حاضر  جامعه

نفر از جامعه مذکور که پس از اجرای پرسشنامه های پژوهش نمره بالایی در  40بود.  1400-1401
و همزمان نمره پایین پرسشنامه سازگاری تحصیلی داشتند به پرسشنامه وابستگی به فضای مجازی 

                                                      
1- Werdini, Suroso & Meiyutariningsih 

2- Chen et al 
3- Choi & Park 
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نفر( و  20) صورت تصادفی در یک گروه آزمایشعنوان نمونه انتخاب و بهگیری هدفمند بهروش نمونه
و میزان  %95نفر(  قرار گرفتند. تعداد نمونه لازم با در نظر گرفتن سطح اطمینان  20یک گروه کنترل )

نفر در نظر گرفته شد. لازم به ذکر است در این پژوهش افت  20هر گروه درصد برای  10ریزش 
های ورود به نفر از افراد نمونه در کل پژوهش حاضر بودند. ملاک 40آزمودنی وجود نداشت و همه 
های خروج بود. ملاک پژوهش ینح یگرد یدرمان روانشناخت یافتعدم در پژوهش شامل دانشجو بودن و

 و حاد یماریب به ابتلا و مشابه برنامه گذراندنو  از دو جلسه در درمان یشب بتیغاز پژوهش شامل 
 یهبود: الف( کل یلپژوهش شامل موارد ذ ینا یملاحظات اخلاق بود. دارو مصرف مستلزم که یمزمن

و محرمانه  یخود شرکت کردند. ب( درباره اصول رازدار یلو تما یارشرکت کنندگان در پژوهش با اخت
خواهد  یاطلاعات به صورت محرمانه باق یهشد که کلداده اطمینان آنان به کنندگانشرکت یتبودن هو

و تشکر به عمل آمد. د( شرکت کنندگان  یراز شرکت کنندگان در پژوهش تقد وزشآم یانماند ج( در پا
 .یندآزادانه گروه را ترک نما توانندیکه از ادامه مشارکت منصرف شدند، م یهر زمان

 

 های پژوهش ابزار

 :است شده استفاده ابزارها نیا از اطلاعات یآورجمع یبرا
 1395 الس در ینیبحر و یپولاد ،یاحمد خواجه توسط پرسشنامه نیاوابستگی به فضای مجازی: 

 6) زمان تیریمد ،(عبارت 9)ی فرد عملکرد اسیمق خرده 4 و سوال 23 یدارا پرسشنامه. شد یطراج
  کرتیل فیط در دگاندهن پاسخ که باشد یم( عبارت 4)ی اجتماع روابط و( ارتعب 4)ی خودکنترل ،(عبارت

 کاملاً و(  4 نمره) موافق هایانداز تا ،( 3 نمره)نظر بی ،( 2 نمره) مخالف اندازهای تا ،(1 نمره) مخالف از
 از نفر 10 وسطت پرسشنامه محتوی و صوری اعتبار تأیید از پس. دهند پاسخ دیبا(  5 نمره) موافق

 بیرض زانیم. گرفت انجام اکتشافی عاملی تحلیل از استفاده با سازه روایی مراحل دانشگاه، متخصصین
 ابطرو ،یخودکنترل ،زمان تیریمد ،یفرد عملکرد یها اسیمق خرده یبرا کرونباخ یآلفا اساس بر ییایپا

 و یاحمد جهخوا)آمد دست به 92/0 و 68/0 ،72/0 ،81/0 ،90/0 بیترت به کل ییایپا و یاجتماع
 متخصص 3 راتنظ از آزمون ییمحتوا و یصور ییروا تأیید جهت حاضر، پژوهش در(. 1395 همکاران،

لفای یایی با روش آهمچنین میزان پا .نمود تأیید را آزمون ییروا شان،یا نظرات که شد گرفته بهره
 روابط ،78/0 یکنترلخود ،80/0 زمان تیریمد ،87/0ی فرد عملکرد یها اسیمق خرده یبراکرونباخ 

 .آمد دست به 90/0 کل ییایپا و 71/0ی اجتماع
 

 شده ساخته (1984) اکیسر و کریب یلیتحص یسازگار پرسشنامه سازگاری تحصیلی:پرسشنامه 

 ماده هر که( کاملا تا اصلاً) یادرجه هفت کرتیل اسیمق کی با است هیگو 24 یدارا اسیمق نیا. است
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 نمرات. گیرد می قرار 168 تا 24 بین زیرمقیاس این در آزمودنی نمره .ستا 7 تا 1 نیب یارزش یدارا

و روایی آن نیز  80/0میزان پایایی با روش آلفای کرونباخ . است تر بیش تحصیلی سازگاری نشانگر بالاتر

به دست آمد)محمدی و همکاران،  87/0مطلوب گزار شد. در پژوهش محمدی و همکاران، میزان پایایی 

به دست آمد. روایی محتوایی آن  82/0در این پژوهش نیز میزان پایایی با روش آلفای کرونباخ (. 1395

 قرار گرفت.  تأییدنیز مورد 

 

 روش اجرا

ن، انشجویاوسط دنامه آگاهانه تآموزش بر روی گروه آزمایش صورت گرفت. پس از تکمیل فرم رضایت

را رایان تریسی اجبار، آموزش مدیریت زمان ب ای یکای، هفتهدقیقه 90جلسه  8برای گروه آزمایش 

جلسه، مجدداً  8ان پس از پای گونه آموزشی در این مدت صورت نگرفت.گردید. اما به گروه کنترل هیچ

رد استفاده اخله موز مدهر دو گروه بررسی شدند. برای جمع آوری اطلاعات ابزارهای پژوهش، قبل و بعد ا

 ه است.ارائه شد 1مدیریت زمان برایان تریسی در جدول قرارگرفت. خلاصه محتوای آموزش 

 
 . خلاصه محتوای آموزش مدیریت زمان برایان تریسی1جدول 

Table 1 

Summary of the content of Brian Tracy's time management training 
 جلسه

 

 

 موضوع جلسه وتکالیف

 اول
First 

 

مترین که مهی کار آن یرهدربا سازد متعهد را خود دیبا دانشجو ست،ا بد عادت کی مانند آشفته زمان تیریمدتعهد: 

 .دهد انجاموظیفه اوست و آن را در بازه زمانی مشخص 

Commitment: Managing chaotic time is like a bad habit, the student must commit himself to the 

work that is his most important task and do it in a certain time frame. 

 دوم

Second 
 تیاهم هب دیبا نشجویاندا. استی وشخصی فرد کاملاً زمان تیریمد ندیراف از مرحله نیاپایبندی به تغییر عادت: 

 .کنند دایپی آگاه آن اتلاف عواقب و زمان

Adherence to changing habits: this stage of the time management process is completely individual 

and personal. Students should be aware of the importance of time and the consequences of wasting 

it. 
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 سوم

Third 

 حساب به زمان تیریدم ندیفرا از مرحله سومین مطلوب وضع میترس و موجود وضع لیتحل و هیتجز: لیتحل و هیتجز

 قرار لیتحل و هیتجز مورد هاآن حذف ای کاهشی هاراه و شدهیی شناسا زمان عمده نگرااتلاف مرحله نیا در. دیآیم

 .ردیگیم

Analysis: Analyzing the current situation and drawing the desired situation is the third stage of the 

time management process. At this stage, the major time wasters are identified and ways to reduce 

or eliminate them are analyzed. 

 چهارم 

Fourth 

ذف یا حل حردن راهک: شناسایی دقیق موانع مدیریت زمان و پیدا مطلوب وضع به دنیرس منظور بهی زیر برنامه

 ها.کاهش آن

Planning in order to reach the desired situation: accurate identification of time management 

obstacles and finding a solution to eliminate or reduce them. 
 پنجم

Fifth 

 آنها. تمرین اجرای وبه صورت عملیاتی  اهداف به دنیرسی برای اساس فیوظا نییتع :اهداف و مشخص کردن نیتدو

Formulating and specifying goals: determining the basic tasks to achieve the goals in an 

operational manner and practicing their implementation. 

 ششم

Sixth 

 سنجش قابل جیتان و فیوظا ای هاهدف مجدد زدن محک ف،یوظای برا سنجش قابل جینتاکاربردی کردن اهداف: 

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

 هفتم

Seventh 

 وی ابیزشار و اجرا هداف،ا به دنیرسی برای نیتخمی هاخیتار نییتع از،ین مورد منابع نییتعبرنامه ریزی اجرایی: 

 .بازخورد

Executive planning: determination of required resources, determination of estimated dates to 

achieve goals, implementation and evaluation and feedback. 

 هشتم 

Eighth 

 صورت یانیپا و ،ینیتکو ،یصیتشخ لیقب از هایابیارز انواع مجدد لیتحل وی ریگیپ مرحله در: مجدد لیتحل وی ریگیپ

 .است اهداف رترمؤث تحقق در هاتیفعال بهبودی ریگیپ و اهداف تحقق زانیم نییتع درصدد مرحله نیا. ردیگیم

Follow-up and re-analysis: In the follow-up and re-analysis phase, various types of evaluations 

such as diagnostic, formative, and final are done. This stage aims to determine the degree of 

achievement of the goals and follow up on the improvement of activities to achieve the goals more 

effectively 
 

ل کوواریانس انحراف معیار  و آزمون تحلی های مرکزی میانگین وها از شاخصجهت توصیف داده

داری در معنی 05/0ز اکمتر  Pاستفاده شد. میزان   23نسخه   SPSSچندمتغیری با استفاده از نرم افزار 

 نظر گرفته شد.

 

 هایافته
ی نفر 20، به دو گروه نکرما رینص خواجه انیفرهنگ دانشگاه انیدانشجونفر از  40در این مطالعه تعداد  

های هم از گروکدا)آزمایش و کنترل( تقسیم شدند. در حین اجرای مداخله و تا پایان تحقیق در هیچ
 میانگین، 1 ول شمارهسال بود. در جد 18-24سنی افراد   نداشت. دامنـهآزمایش و کنترل، ریزش وجود 

 آمده است. آزمونپس – آزمونپیشدو گروه آزمایش و گواه در شرایط  استاندارد انحراف و
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 های آزمایش و کنترلهای توصیفی متغیرهای پژوهش در گروهشاخص .2جدول 

Table 2 
Descriptive indices of research variables in experimental and control groups 

 متغیر

Variable 
 گروه

Group 
 آزمونپیش

Pre-test 
 آزمونپس

Post-test 

 
 وابستگی به فضای مجازی

Dependence on 

Cyberspace 

 میانگین 

Mean 
 انحراف استاندارد

Standard 
deviation 

 میانگین

Mean 
 انحراف استاندارد

standard 
deviation 

 کنترل

Control 
70.33 6.21 71.25 6.74 

 آزمایش

Experimental 
71.52 5.81 53.66 5.83 

 سازگاری تحصیلی

Academic Adjustment 

 کنترل

Control 
56.35 4.62 57.41 4.23 

 آزمایش

Experimental 
57.55 5.12 81.23 6.14 

 
وابستگی به  متغیر آزمون، نمرات پسگواهبا گروه  یسهدر مقا یشیدر گروه آزما ،2ل بر اساس نتایج جدو

 یدارا آزمونپیشنسبت به  کاهش و سازگاری تحصیلی یدارا آزمونیشنسبت به پ فضای مجازی
داری این برای تعیین معنی .باشدآموزش مدیریت زمان برایان تریسی می یرثتااست که نشان از  یشافزا

آزمون کنترل شود از آزمون تحلیل کواریانس استفاده شد که که لازم است اثر پیشبا توجه به این تفاوت
 مورد آنی هامفروضه انس،یکووار لیتحل آزمون از استفاده از قبل ارائه شده است. 3نتایج ان در جدول 

 و آزمونیشپ نمرات عیتوز بودن نرمال یبررس جهت لکیو رویشاپ آزمون از. گرفت قرار یبررس
 بودن نرمال فرض و دیگرد منظور 05/0 از بزرگتر یمعنادار سطح اساس، نیهم بر. شداستفاده آزمونپس
 ،یریچندمتغ انسیکووار لیتحل آزمونی اجرا مفروضات از گرید یکی. شد رفتهیپذ نمرات عیتوز رها،یمتغ

 استفاده نیلو آزمون از آنی برقرار یبررس یبرا که بود هاگروه نیب در وابسته یرهایمتغ انسیوار یهمگن
 انسیواری همگن بر یمبن فرض نرویا از. نبود معنادار رهایمتغ از کی چیه در نیلو آزمون جینتا. شد
 استفاده باکس ام آزمون از هاانسیکووار سیماتری همسان یبررس یبرا. گرفت قرار تأیید مورد رهایمتغ
ی معنادار سطح از بزرگتر مقدار،  نیا که ییآنجا از. آمد دستهب 314/0 با برابر آن یسطح معنادار و شد

 از .گرفت قرار تأیید مورد ها انسیکووار سیماتر یهمسان بود، صفر فرض رد یبرا ازین مورد( 001/0)
 رگرسیون همگنی وجود گیرد قرار بررسی مورد باید کوواریانس تحلیل قبل از که مهمترین موارد دیگر

 این رگرسیون همگنی بررسی نتیجه باشد، موازی گروه دو هر رگرسیون که خطوط آن گونه. باشد می
 است.ارائه شده 3جدول  در تحقیق
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 متغیرهای سازگاری تحصیلی و وابستگی به فضای مجازی در رگرسیون ضرایب همگنی فرض پیش : آزمون3جدول 

Table 3 
Homogeneity default test of regression coefficients in the variables of academic adjustment and dependence on 

cyberspace 
 منبع  متغیر

Source of 

variation 

 هامتغیر

Variable 
 مجموع مربعات

Sum of 

squares 

درجه 

 آزادی

df 

 هامیانگین مربع
Mean of 

squares 

F  سطح

 داریمعنی

Sig 

 آزمونپیش

Pre-tes 

 سازگاری تحصیلی

Academic adjustment 
19.18 1 19.18 1.34 0.19 

 مجازی  وابستگی به فضای

Dependence on 

Cyberspace 
15.13 1 15.11 0.88 0.67 

 یهاگروه

 آزمایشی

Experimental 

groups 

 سازگاری تحصیلی

Academic adjustment 
24.15 1 24.15 1.07 0.47 

 مجازی  وابستگی به فضای
Dependence on 

Cyberspace 
78.14 1 78.9 0.81 0.59 

تعامل گروه و 

 آزمونپیش

Interaction 

og group and 

pre-test 

 سازگاری تحصیلی

Academic adjustment 
18.18 1 18.18 1.27 0.27 

 مجازی  وابستگی به فضای
Dependence on 

Cyberspace 
56/12  1 12.56 1.04 0.51 

 خطا

Error 

 سازگاری تحصیلی

Academic adjustment 
383.67 27 14.21   

 مجازی  وابستگی به فضای
Dependence on 

Cyberspace 
325.74 27 12.06   

 
و وابستگی به  رگرسیون متغیرهای سازگاری تحصیلی ضرایب همگنی آزمون نتایج 3در جدول شماره  

از  رکمت سطح در آزمونپیش و گروه تعامل محاسبه شده برای Fچون  .استشده فضای مجازی آورده

ین ا و کندمی تیبانیپش رگرسیونی شیبهای همگنی فرضیه از ها داده بنابراین باشد،نمی دار معنی05/0

 .نمود اجرا را کوواریانس تحلیل توانمی و شود می پذیرفته فرضیه

 آزمونپس در یلیتحص یسازگار و یمجاز یفضا به یوابستگ رهیمتغ تک انسیکوار لیتحل آزموننتایج 

 است.ارائه شده 4در جدول   گواه و شیآزما گروه
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ایش و زمون گروه آزمآی در پسلیتحص یسازگار و یمجاز یفضا به یوابستگ. نتایج آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره 4جدول 
 کنترل

Table 4 
The results of analysis of covariance of dependence on cyberspace and academic adjustment in the post-test of the 

experimental and control groups. 

 متغیرها
Variables 

 منبع متغیر
Source of 
variation 

 مربعاتمجموع
Sum of 
squares 

 درجه آزادی
df 

 هامیانگین مربع
Mean of squares 

 سطح معناداری

Sig 
ضریب 

 اتا
Eta 

وابستگی به فضای 
 مجازی

Dependence on 

cyberspace 

 آزمونشپی
Pre-test 

714.42 1 714.42 

11.09 0.001 0.41 
 گروه

Group 
64.38 1 64.38 

 سازگاری تحصیلی
Academic 

adjustment 

 آزمون پیش
Pre-test 

977.25 1 977.25 

18.73 0.001 0.52 
 گروه

Group 
52.15 1 52.15 

 
زی به فضای مجا وابستگیوت میانگین داری مشاهده شده برای تفا، سطح معنی3بر اساس نتایج جدول 

. بنابراین آموزش است 05/0( کمتر از  P=001/0،  =09/11گروه آموزش مدیریت زمان برایان تریسی )
وه ت به گرنسب مدیریت زمان برایان تریسی بر کاهش نمرات وابستگی به فضای مجازی گروه آزمایش

صد از تغییرات نمرات در 41دهد حدود ( نشان می2η=41/0کنترل تأثیر داشته است. مقدار مجذور اتا  )
-بیین میتیسی متغیر وابستگی به فضای مجازی توسط روش آموزش مدیریت زمان برایان تر آزمونپس

 یت زمانزش مدیرسازگاری تحصیلی گروه آموداری مشاهده شده برای تفاوت میانگین سطح معنیشود. 
زمان برایان تریسی  است. بنابراین آموزش مدیریت 05/0ز ( کمتر ا P=001/0،  =73/18برایان تریسی )

ر مجذور ت. مقداه اسبر افزایش نمرات سازگاری تحصیلی گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل تأثیر داشت
ازگاری تحصیلی متغیر س آزمونپسدرصد از تغییرات نمرات  52دهد حدود ( نشان می2η=52/0ایتا  )

 شود.ن برایان تریسی تبیین میتوسط روش آموزش مدیریت زما
 

 گیریو نتیجهبحث 
 کاهش بر یسیتر انیبرا زمان تیریمد آموزش یاثربخش یبررسحاضر با هدف بررسی  مطالعه     

این پژوهش  انجام شد. نتایج کرونا دوران در انیفرهنگ دانشگاه انیدانشجو یمجاز یفضا به یوابستگ
ی موجب کاهش وابستگی به فضای مجازی سیتر انیبرا زمان تیریمد آموزش یاثربخشنشان داد که 
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این یافته با نتایج سایر مطالعات وردینی، سوروسو و  شد. کرونا دوران در انیفرهنگ دانشگاه انیدانشجو
 همسو بود. ( 1394( و احمدی و ادیبی )2020( و چن و همکاران )2021میوتارینیناگیش )

های استفاده همین کاربران از که با رشد بی سابقه تعداد کاربران، راه توان گفتدر تبین این یافته می    
های همراه در نحوه اتصال کاربران به اینترنت نیز به سرعت در حال تغییر است. افزایش فزاینده گوی

ساعات و  6ر متوسط کاربران اینترنت در روز رود.به طواینترنت، اصلی ترین علت این مسئله به شمار می
کنند. همزمان با شیوع ویروس کرونا و اعمال دقیقه از وقت خود را د ردنیای انلاین سپری می 42

های های مختلف و آزاد بودن وقت افراد و مادن در خانه از یک سو و مجازی شدن دورهمحدودیت
(. در این 2020، 1مجازی را بیشتر کرده است )لین آموزشی از سوی دیگر گراش به استفاده از فضای

های جسمی و روانی آن کاست. با توان از میزان این وابستگی و آسیبمیان با آموزش مدیریت زمان می
-ریزی برای تقسیم زمان با ارزش خود بین فعالیتدهی و برنامهآموزش مدیریت زمان، افراد فرایند نظم

سازد تا هوشمنداتر کار ها را قادر میاشتن مهارت مدیریت زمان خوب، آنگیرند. دهای خاص را یاد می
 (.2020کنند و کارهای بیشتری را با کیفیت بهتری در زمان کمتری انجام دهند )چن و همکاران، 

 انیدانشجو صیلیدیگر یافته این پژوهش نشان داد که آموزش مدیریت زمان موجب بهبود سازگاری تح
طریان، فوادی و شا  بود. شد. این یافته با نتایج سایر مطالعات همسو کرونا دوران در انیفرهنگ دانشگاه
ش خود دریافتند که ( در پژوه2020( و چوی و پارک )2020( و امانوئل چیدیادی اونوبیکو)1395نیوشا)

 شود.آموزش مدیریت زمان موجب افزایش سازگاری و یشرفت تحصیلی می
-تیفعال یبند تیاولو اهداف، نییتع رینظ زمان تیریمد یهامهارت گفت نتوایم افتهی نیا نییتب در
 ابعاد در تیموفق و کم را جویاندانش اضطراب تواند یم زمان یاستفاده ینحوه بر نظارت و روزمره یها

)عباسی گردد هاآن در شتریب تیرضا و آرامش جادیا تعادل، یبرقرار به منجر و لیتسه را یزندگ مختلف
 یزندگ داشتن یک بلکه ستین ادیز زمان آوردن بدست زمان، تیریمد یواقع ارزش(. 1399ی آذر، و فتح
 طیمح و یزندگ در یبعد یها تیموفق به تواندیم یکودک دوران در زمان تیریمد آموزش. است بهتر
)دارم،  دیانم یم آشکارتر را نییپا مقاطع در زمان تیریمد آموزش به توجه لزوم نیا و شود منجر زین کار

توان خودتنظیمی را در دانشجویان افزایش داد. زیرا های مدیریت زمان می(. با آموزش مهارت1399
شود. دانشجویان با کاری تحصیلی میخودتنظیمی موجب تقویت سازگاری تحصیلی و عدم اهمال

ت زمان است دچار های مهم مدیریسازگاری تحصیلی پایین در تعیین اهداف و برنامه ریزی که از مهارت
باشند. دانشجویان با تعیین اهداف و برنامه ریزی، مقاصد خود را به طور عینی مشخص کرده و مشکل می

کنند و با این کار به اهداف بینی و برنامه ریزی میمدت زمان لازم را برای رسیدن به اهداف پیش
شود و در نتیجه پیشرفت گیخته میها برانرسند. با رسیدن به اهداف انگیزه در آنتحصیلی خود می

                                                      
1- Lin 
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دهی توان مهارت سازمانکنند. همچنین با اموزش مدیریت زمان میتحصیلی بالاتری را کسب می
شود را تقویت کردن، تقویت شناخت و فراشناخت که موجب افزایش سازگاری و موفقیت تحصیلی می

 جهان مردم ههم یزندگ بر کرونایه سا هک روزها نیا در(. 1393کرد )صبحی قراملکی، حاجلو  و بابایی، 
 وفق را انشخود طیشرا نیا با افراد باید بتوانند داده، قرار شعاع تحت را همه یزندگ سبک است، افتاده

 روزهاست نیا مهم مسائل از یکی آموزش .بگذارد انشیزندگ تیفیک بر را مخرب اثرات نیکمتر تا ندده
 هدربار دانشجویان استرس. میکن عبور یزمان ۀبره نیازا میبتوان تا است مردم از یادیز قشر ۀدغدغ که

 با ینگران نیا. است کرده ریدرگ را هاآن ذهن و فکر از یادیز حجم آن به شدن مبتلا و روسیو کرونا
شود. از می شتریب یلیتحص سال بودن یرحضوریغ ای یحضور یبرا نظام آموزشی میتصم نبودن معلوم

 یاریبس امر نیهم شدند، یمجاز صورت به آموزش بردن شیپ وها شدن دانشگاه سویی دیگر با تعطیل
 آموزش روش نیا با نبودن آشنا علت به دانشجویان نیهمچن .کرد یلیتحص افت ریدرگ را دانشجویان از
 و یانرژ افت باعث و ندادند یمجاز آموزش روند به یچندان تیاهم هادانشگاه ییبازگشا دیام به و

)میرزا و  زد مقاطع همه در هاآن به یادیز صدمات و شد ذهن شدن تنبل ،یقبل مطالب شدن فراموش
 .(2022، 1همکاران

بوده  ه کوتاهند جلسچتوان اشاره کرد که بررسی ها و آموزش مطابق با های این مطالعه میاز محدویت
وجیه نظیر ت یادیکلات زهای پیگیری نیز وجود نداشت. جلسات آموزش هم بامشاست و زمان برای دوره

مان ز رداین مطالعه  حضور به موقع درجلسات، غیبت نکردن از جلسات آموزشی و موارد دیگر همراه بود.
. رده بودکواجه مها را با مشکل شیوع بیماری کرونا انجام شد که فرایند آموزش و همکاری نمونه

ست اام شده هر انجشتنها در یک مکان و جایی که مطالعه در شهر کرمان بدین معنی که همچنین از آن
عه به ین مطالاایج در تعمیم نتایج به دانشجویان کل کشور باید احتیاط صورت گیرد. با توجه به نت

ها و شگاهی در دانروزانهطور به مسئولان شبها و همینها و خوابگاهواحدهای آموزشی و فرهنگی دانشگاه
ی کارگاه وموزشی های آمدیریت زمان را در راس روشآموزش  مهگردد برنامراکز مشاوره پیشنهاد می

ثری در د گام موتوانهای مدیریت زمان به دانشجویان و دانش آموزان میخود قرار دهند. آموزش تکنیک
ی مزایا و و معرف لیغاتها نسبت به تببهبود سلامت روانی و جسمانی آنان داشته باشد. همچنین دانشگاه

ش ازی تلاضای مجهای اجتماعی مجازی و همچنین فرهنگ سازی استفاده از فاز شبکهمعایب استفاده 
سازگاری  افزایش می درتوانند نقش مهکنند. اساتید نیز با فراهم کردن جو روانی و اجتماعی مناسب می

اده از استف ل میزانت کنترهای لازم به فرزندان خود در جهباشند. والدین نیز با آموزشدانشجویان داشته
 ها نقش داشته باشند.توانند در سازگاری تحصیلی آنفضای مجازی، می

                                                      
1- Mirza  et al 
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 تشکر و قدردانی
د قراردا مارهاین مقاله برگرفته از طرح پژوهشی انجام شده در دانشگاه فرهنگیان کرمان با ش

 .ی گرددردانی ماست. بدین وسیله از کلیه شرکت کنندگان در این پژوهش تشکر و قد 4715587/1249
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