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روش . باشدمی شهر قم یبدن تیرتربیو غ یبدن تیدر معلمان ترب یزمان با استرس شغل تیریارتباط مدهدف از این تحقیق 

های  بدین منظور از سه پرسشنامه ویژگی. بوده که به شكل پیمایشی انجام شد یستگیتحقیق پژوهش حاضر توصیفی و از نوع هم

و  یاورل پرسشنامه استرس شغلی ،(سن، جنسیت، وضعیت تاهل، رشته تحصیلی و مدرك تحصیلیشامل ) جمعیت شناختی

جامعه آماری . استفاده شدسوال  35شامل  ستیندکویپرسشنامه مدیریت زمان کافمن، اسكاربورگ و لسوال و  14شامل  ردانویگ

12139)پژوهش حاضر شامل کلیه معلمان غیر تربیت بدنی  N= 245)نفر و معلمان تربیت بدنی (  N= نمونه آماری . بودندنفر ( 

251)با توجه به فرمول کوکران و شارپ پژوهش حاضر برای معلمان غیر تربیت بدنی  = n نفر و معلمان تربیت بدنی با توجه به ( 

151)    فرمول کوکران  = n پس از اعمال نظرات  یی پرسشنامه هاروا. نفر تعیین و به روش تصادفی ساده انتخاب گردیدند( 

85/1)همچنین ضریب پایایی پرسشنامه استرس شغلی  .شد دییتا یبدن تیرشته ترب نینفر از متخصص 15 یاصلاح = α و ( 

81/1)پرسشنامه مدیریت زمان  = α با توجه به . توصیف داده ها از شاخصهای مرکزی و پراکندگی استفاده شدبرای . بدست آمد( 

برای پیش بینی ) خطی ونی، رگرس(روابط بین متغیرها برای بررسی) رسونیپ یهمبستگ بیضرطبیعی بودن توزیع داده ها با انجام 

، آزمون (متغیرها t و ( برای بررسی تفاوت بین میانگین ها)مستقل   Z . استفاده شد (برای مقایسه ضرایب همبستگی)فیشر  

≥15/1)نتایج نشان داد که بین مدیریت زمان با استرس شغلی معلمان تربیت بددنی   P   ،156/1 = r رابطده  معندی داری   ( 

≥15/1) جنسیت معلمان تربیت بدنیبراساس  مدیریت زمانبین همچنین . وجود ندارد P =  -79/1و   t تفاوت معنی داری وجود ( 

≥15/1) جنسیت معلمان تربیت بدنیبراساس  استرس شغلیبین همچنین  .داردن P =  11/1و  t  .داردنتفاوت معنی داری وجود ( 

≤15/1)تربیت بدنی  از طرفی دیگر بین مدیریت زمان با استرس شغلی معلمان غیر P   ،46/1 = r . رابطه معنی داری وجود دارد( 

= 41/2) همچنین در خصوص معلمان غیر تربیت بدنی، مدیریت زمان t 15/1و  P≤ بین  .را دارد استرس شغلیتوانایی پیش بینی ( 

≥15/1) تربیت بدنی جنسیت معلمان غیربراساس  مدیریت زمان P =  14/1و   t بدین  همچندین   .داردنتفاوت معنی داری وجود ( 

≥15/1) جنسیت معلمان غیر تربیت بدنیبراساس  استرس شغلی P =  22/1و   t بدین   همچندین  .داردنتفاوت معنی داری وجود ( 

≤11/1) معلمان غیر تربیت بدنی رشته تحصیلیبراساس  مدیریت زمان P =  -69/2و   t بدین   .معندی داری وجدود دارد  تفداوت  ( 

≤15/1) ورزش کردن معلمان غیر تربیت بدنیبراساس  مدیریت زمان P =  -57/2و   t همچندین   .تفاوت معنی داری وجود دارد( 

.ضرایب همبستگی مدیریت زمان با استرس شغلی بر اساس معلمان تربیت بدنی و غیر تربیت بدنی اختلاف معناداری با هم ندارند  

 

  مدیریت زمان، استرس شغلی، معلمان تربیت بدنی و غیر تربیت بدنی: کلید واژه
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 مقدمه -1-1

دنیای . فشار روانی، که به اصطلاح استرس نامیده می شود در زندگی روزانه ما به طور فراوان مشاهده می شود

نرانی افراد نسبت به کار، خانواده، فرزند، دوری . صنعتی و فراصنعتی گرفتاری های فراوانی را پدید آورده است

کارمند نسبت به وضع کودکان خود، مشكلات اعضا خانواده از یكدیگر و جدایی آنها، نگرانی های مادران 

اجتماعی، وضع اقتصادی و میازهای گوناگون، انتظارات و توقعات سازمان از کارمندان، پیشرفت تكنولوژی و 

بیم از کهنه شدن اطلاعات و معلومات، مشكلات مدیریت و توقعات کارکنان همگی سبب می شود که فرد از 

 پژوهش طرح
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ابیدن شامگاه همواره دچار هیجان ها، تنش ها، نگرانی ها و بیم های گوناگون لحظه بیداری بامداد تا هنگام خو

 (.26)باشد که گاه با ظرفیت بدنی، عصبی و روانی وی متناسب و گاه با آن سازگار نیست 

اگرچه هر شغلی استرس های خاص خود را دارد، اما معلمان فشارهای ویژه ای متحمل می شوند که در کمتر 

برنامه ریزی برای تدریس دروس متنوع، حجم زیاد کار و فشار زمان، . آن را می توان یافت حرفه ای نظیر

ارزشیابی، ساختار فضای آموزشی، آینده ی مبهم شغلی، برقراری انضباط در کلاس، وجود فراگیران دشوار، 

شی از منابع استرس درآمد ناکافی، تعارض با همكاران، شرایط نامساعد کاری و فشار برای ارتقا به عنوان بخ

معلمان فهرست شده اند که همراه با فشارهای ناشی از زندگی شخصی، خانوادگی و اجتماعی منجر به ایجاد 

همچنین می تواند اثرات نامطلوبی بر روابط معلم با شاگرد، کیفیت تدریس . احساس فرسودگی در آنان می شود

ت های مكرر، تعویض شغل، ناآرامی در محیط کار، نا امنی و ایفای تعهدات داشته و منجر به گریز از کار، غیب

 (.27)شغلی و بیكاری گردد 

با توجه به تحقیقات به عمل آمده از میان همه تنش های روانی که معلمان با آن مواجه می شوند، هیچ یک شایع 

یت زمان، روش مقابله ای به نظر می رسد استفاده از مدیر.  تر و فراگیر تر از فشار روانی مربوط به زمان نیست

در واقع این نوع مدیریت چیزی جدا از واژه مدیریت به مفهوم عام . مؤثری برای روبرو شدن با استرس است

این نوع از مدیریت تأکید . نیست و هدف آن جلوگیری از اتلاف وقت و نظم و نسق دادن به زمان کار می باشد 

ایی، سازماندهی و تفویض اختیار دارد و ممكن است بتواند بر اجتناب از کارهای غیرضروری، افزایش کار

تحقیقات زیادی چه در خارج و چه در داخل ایران در (. 43)فشارهای روانی مربوط به زمان را کاهش دهد 

زمینه استرس شغلی و یا مدیریت زمان صورت گرفته است اما در کورد ارتباط این دو مقوله تحقیقات بسیار 

بدین جهت این تحقیق در نظر دارد تا رابطه ی بین مدیریت زمان با استرس . ام شده استمحدودی صورت انج

 .شغلی معلمان را بررسی کرده و بتواند کمكی در شناسایی موانع زمانی استرس شغلی داشته باشد
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 بیان مساله  -1-2

کارآمد است که به هر وجود نیروی انسانی . در مدیریت علمی یكی از محورهای عمده، نیروی انسانی است

برنامه ریزی، انگیزش و سازماندهی نیروها و امكانات؛ از مهمترین وظایف . سازمانی حیات و پویایی می بخشد

آگاهی دست اندرکاران از ویژگی های نیروی انسانی و متخصصان شاغل در سازمان، . مدیریت در سازمان است

تر  سازماندهی نیروها را در راستای اهداف سازمان هماهنگ تواند ضمن شناخت استعدادها و افراد شایسته، می

وجود نیروهای انسانی که کمتر از لحاظ ذهنی درگیر مشكلات و مسائل روزمره زندگی هستند می تواند . سازد

برخورداری از سلامت روانی . در بازدهی بیشتر افراد و به تبع آن بالا رفتن سطح بهره وری در سازمان بیانجامد

ب منجر به کاهش غیبت، تاخیر و جابجایی در پست های اداری شده و از طرفی دیگر باعث افزایش مطلو

چشمگیر عملكرد سازمان، نشاط روحی کارکنان، تجلی بهتر اهداف متعالی سازمان و نیز دستیابی به اهداف 

و جسمانی تلقی شده ، استرس مترادف با فشارهای فیزیكی، مادی 1931تا قبل از دهه  (.91)فردی خواهد شد 

استرس در منابع علمی و همچنین از طرف (. 14)بود و عمدتاً در علوم رفتاری و اجتماعی کاربردی نداشت 

روانپزشک و روان شناس ( 1936) 1دکتر هانس سلیه. محققین مختلف دارای تعاریف بسیار زیادی است

ن اصطلاح پس از روانپزشكی به روانشناسی و سپس اتریشی اولین بار از این واژه در روانپزشكی استفاده کرد، ای

 (. 26)به مطالعات رفتار سازمانی وارد شد 

در علوم اجتماعی و رفتاری به غیر از مفهوم استرس عمومی با استرسهای محیطی و استرس دوره زندگی که  

است که از یک  استرس، نوعی تنش هیجانی. نیز شناسایی شد 2معمولاً برای همه یكسان است، استرس شغلی

شود که از عوامل استرس به فشارهای عصبی و روانی گفته می. شودای از حوادث ایجاد میحادثه یا مجموعه

                                                
1- Hans Selye 
2- Occupational or Job stress  
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زند و نهایتاً در روند و درونی ناشی شده و مدتی تعادل طبیعی یا معمولی فرد را به هم می( محیط)بیرونی 

پس از (. 14)کند و زندگی اختلال و محدودیت ایجاد می عادی واکنشهای فیزیولوژیک یا فعالیتهای روزمره کار

برخورد با موانع و محدودیت یا هرگونه اختلال عاطفی و فیزیولوژیک و روانی، فرد به صورت آگاهانه یا 

بسیاری از جامعه شناسان علت افزایش استرس را . کوشدناآگاهانه برای رسیدن به وضعیت تعادل یا مطلوب می

(. 6)باشد های حمایت اجتماعی میدانند و یكی از این تغییرات، کاهش شبكهدگی اجتماعی میتغییر  سریع زن

بلكه  یزندگ یعیمعاصر است که افراد نه فقط در روند طب یایدن یو عاطف یروان یها دهیاز پد یكی زیاسترس ن

شده  فیتعر یو روان یصبع یاگرچه استرس به عنوان فشارها. با آن مواجه هستند زیکار و سازمان ن طیدر مح

کرد و  کیاسترس را از هم تفك یامدهایمحرك استرس، پاسخ استرس و پ دیاسترس با فیدر تعر یاست؛ ول

و  یدرون یمحرك استرس به منابع و عوامل استرس زا. کرد نییو تب ریکنش استرس تفس ندیسپس آنها را در فرا

محرك و عامل استرس زا مربوط  یشناخت یابیارز ندیپاسخ استرس به فرا كهیدر صورت. شود یاطلاق م یرونیب

است  ریافراد متغ یتیو شخص یفرد یبر حسب تفاوتها استرسمحرك  ریاحساس، درك، شناخت و تفس. است

متفاوت  یرفتار ایعملكرد  ،یو عاطف یجانیه ،یو ذهن یواکنش استرس به صورت شناخت ایپاسخ  نیو بنابرا

 دیشد طیهستند که در دراز مدت و تحت شرا یبالقوه ا یامدهایو عواقب استرس، عمدتاً پ جینتا .خواهد بود

 (. 61)گذارد یم یاثرات منف یو رفتار یروان ک،یولوژیزیف ،یمختلف جسمان یااسترس در جنب ه

و  یشغل یامروزه عوامل استرس زا. است یو شغل یسازمان یاسترسها یمهم استرس در زندگ یاز جنبه ها یكی

 تیعدم حما ،یفرهنگ و جو سازمان ،یساختار سازمان ،یمانند ابهام و تضاد نقش، تراکم و حجم کار یسازمان

یكی از مشاغل بسیار مهم وحساس (. 1441) شده اند شناخته یبه خوب گریو دهها عامل د یرهبر ،یاجتماع

جامعه که از اهمیت والایی برخوردار است و در وضعیت فعلی و آینده جامعه تاثیر بسزایی دارد، شغل معلمی 

استرس . شغل معلمی نیز همانند تمامی مشاغل دیگر دارای عوامل استرس زای مخصوص به خود است. است
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العات بسیاری را در کشورهای مختلف به خود اختصاص داده شغلی معلمان به منزله یک مشكل جهانی، مط

از جمله متغیرهایی که به نظر می رسد با استرس شغلی رابطه داشته باشد و باعث مقابله در برابر آن (. 49)است 

. در دنیای امروز تنها داشتن سرمایه و دانش برای موفقیت در کار کافی نمی باشد .باشد، مدیریت زمان است

 .استفاده صحیح از زمان است که آنرا مدیریت زمان می نامند ز عوامل موثر برای کسب موفقیت،یكی ا

منظورمدیریت زمان اختیاری افراداست زیرا مدیریت، زمانی معنی پیدا می کند که فرد اختیار وقت خود را 

 (.  43)داشته باشد وبه عبارتی زمان برایش قابل کنترل باشد

ت نظام آموزشی جامعه وامدار بهبود کیفیت کارکرد معلمان است در این پژوهش سعی ازآنجا که بهبود کیفی

است  همچنین محقق در صدد و ردل قرار گییبا استرس شغلی مورد تجزیه و تحل مدیریت زمان خواهد شد

قم، این مطلب که آیا  غیر تربیت بدنی شهر معلمان تربیت بدنی و ضمن بررسی مقایسه ای میزان استرس شغلی

مدیریت زمان به عنوان مولفه ای کارساز در فرایند کنترل استرس شغلی نقشی دارد پی ببرد و به اطلاعاتی از 

بیشتر است و آیا ( غیر تربیت بدنی تربیت بدنی و) جمله این که استرس شغلی در کدام یک از معلمان

با استرس شغلی در دو جامعه مورد نظر وجود دارد  همبستگی معنی داری بین منتخبی از ویژگی های شخصی

همچنین مشخص نماید میزان استرس شغلی معلمان تربیت بدنی و غیر تربیت بدنی چه . یا خیر دست یابد

اندازه می باشد؟ و تفاوتی بین دو گروه وجود دارد؟ بین مدیریت زمان و استرس شغلی معلمان تربیت بدنی و 

معلمان تربیت مدیریت زمان می تواند باعث کاهش استرس شغلی  وجود دارد؟ و اینكهغیر تربیت بدنی ارتباطی 

ودر نهایت پس از بررسی مطالب فوق رویكردهای مناسبی را در این زمینه ارائه بدنی و غیر تربیت بدنی شود؟ 

 .دهد

 

 ضرورت و اهمیت پژوهش -1-3
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انسان چه . اجتماعی سیر کند  راساس روابط صالحتواند جز درمیان جمع و ب انسان موجودی است اجتماعی ونمی

قدرتهای مادی و معنوی خود را روی هم بریزد و   در حال آسایش و راحتی و چه در بلا و سختی لازم است

انسان در تعامل دائمی با محیط اجتماع . روابط اجتماعی به سامان رساند کلیه شئون زندگی خویش را در پرتو

انسان در  .کنند در جهت سازندگی یا ویرانگری شخصیت افراد به نحو اقتضا عمل می پیوسته است و عناصر آن

.  ای حقیقی است اجتماع رابطه زیرا رابطه میدان فدرد و. پذیرد کند و به شدت از آن تاثیر می بستر اجتماع رشد می

در اجتماع اثر گذارده و  خواص و آثار فرد  شود که ای برقرار می که میان فرد و اجتماع رابطه  صورت  بدین

مشكلات زندگی می تواند برای افراد با ایجاد معضلاتی همراه  .گذارد  طبیعتاً خواص اجتماع نیز بر فرد اثر می

استرس، نوعی تنش هیجانی است که از یک حادثه یا . باشد که یكی از این عوارض پدید آمدن استرس است

شود که از عوامل بیرونی به فشارهای عصبی و روانی گفته میاسترس . شودای از حوادث ایجاد میمجموعه

زند و نهایتاً در روند عادی و درونی ناشی شده و مدتی تعادل طبیعی یا معمولی فرد را به هم می( محیط)

پس از برخورد با .کندواکنشهای فیزیولوژیک یا فعالیتهای روزمره کار و زندگی اختلال و محدودیت ایجاد می

محدودیت یا هرگونه اختلال عاطفی و فیزیولوژیک و روانی، فرد به صورت آگاهانه یا ناآگاهانه برای  موانع و

بسیاری از جامعه شناسان علت افزایش استرس را تغییر سریع . کوشدرسیدن به وضعیت تعادل یا مطلوب می

 (. 1147)باشد ی میهای حمایت اجتماعدانند و یكی از این تغییرات، کاهش شبكهزندگی اجتماعی می

بنابراین تجربه استرس در . یكی از منابع مهم استرس محیطی و بیرونی، حوادث و رویدادهای زندگی است

بویژه پیشرفت فن آوری در زندگی مدرن امروزی موجب شده است . زندگی و محیط کار چیز جدیدی نیست

زای زیادی ایجاد هه های اخیر عوامل استرسبه طوری که در د. که متغیرهای زیادی زندگی فرد را احاطه کند

بیماریهای جسمانی، اختلالات و بیماریهای روانی، کاهش سلامت عمومی و عملكردهای شغلی را به همراه 

( سازمان)برخی از استرسها به رویدادها و حوادث محیط زندگی و برخی هم به محیط کار و شغل . داشته است
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دسته، عوامل ویژگیهای فردی و شخصیت در میزان حساسیت و تحمل استرس در بین این دو . شوندمربوط می

. عوامل استرس زای شغلی به عوامل فردی محدود می باشد. ای و میانجی محسوب شده استیک متغیر واسطه

عوامل استرس زای فردی در محیط کار، ویژه نهادها و مشاغل ورزشی نیست، بلكه عوامل عمومی استرس زا 

ابهام و تضاد نقش، فشار زمان، تكنولوژی شغل، سنگینی یا حجم کار، حساسیت و کیفیت کار، متغیرهای 

موضوع استرس در جهان صنعتی امروز، (. 7)پیشرفت شغلی و پذیرش مسئولیت دیگران را در بر می گیرد 

ای های شغلی از اهمیت ویژهتوجه زیادی را به خود جلب نموده است که در این میان موضوع استرس

های عظیم انسانی و گیرد و پیشگیری از خسارتهای شغلی نشأت میها از محیطبرخوردارند اغلب استرس

ها و اعمال وری و کیفیت کار و زندگی، مراقبتاقتصادی، تأمین بهداشت جسمانی و روانی جامعه، ارتقاء بهره

تی که در پیشبرد اهداف آموزشی مدارس و از طرفی معلمان مدارس به واسطه مسئولی.طلبدهای لازم را میشیوه

های شغلی ای در مدارس برخوردارند و اگر تحت تأثیر استرسهمچنین تعلیم و تربیت دارند از اهمیت ویژه

معلمان از جهات مختلف با . گذارندقرار گیرند نه تنها برخود بلكه بر کارکردها و عملكرد مدارس تأثیر می

ول آن که استرس به عنوان یكی از عوامل منفی مؤثر برسلامت، ایمنی و آسودگی مسئله استرس مواجه هستند، ا

-افراد مطرح بوده و بدین لحاظ حداقل یک الزام معقول و اخلاقی در حراست و مراقبت از کارکنان جلوه می

لوب خود چه استرس از حد معینی فزونی گیرد، افراد تحت استرس، عملكرد بهینه و مطچنان کهنماید دوم این

رو استرس بهره وری و کیفیت، را کاهش و بروز حوادث را افزایش می دهد و داد و از این  را از دست خواهند

ها و عوارض ناشی از استرس شغلی، گریبانگیر های مربوط به بیماریبالاخره این که جبران خسارت و هزینه

 (. 19) معلمان است

جاد استرس عمومی معلمان وجود دارد که متأسفانه تاکنون این عوامل در کل می توان گفت عوامل زیادی در ای

شناخت جنبه های منفی یا مثبت شخصیتی افراد و . استرس زا در بین آنها بررسی نشده و ناشناخته مانده است
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کند، بلكه امكان آگاهی از عوامل مختلف استرس زا نه فقط حقایق جدیدی را در این حوزه پژوهشی آشكار می

جرای برنامه های مختلفی را جهت تقویت نقاط ضعف و قوت معلمان و افزایش عوامل نگهدارنده شغلی و ا

معلمان آموزش و پرورش همانند دیگر افراد، باید به . کندنهایتاً تغییر و تعدیل عوامل استرس زا فراهم می

لامت جسمی انسان به خطر طبیعی است وقتی س. سلامتی و تندرستی جسمی و روحی خود توجه داشته باشند

افتد، دیگر ابعاد سلامتی او نیز تحت تأثیر متقابل قرار گرفته و به نوعی زندگی او را با خطرات جدی مواجه 

باشند که بایستی به فكر ضمناً کارکنان همانند افراد سالم در طول شبانه روز دارای وقتهای آزاد می. کندمی

د تا سلامت جسمی و روحی خود را با ورزش تضمین نمایند و با این شیوه از استفاده بهینه از وقتهای خود باشن

 (. 5)استرس و فشار شغلی کاسته شود 

های سازمان آموزش و پرورش را برعهده دارند و تحت تأثیر متقابل محیط معلمان مسولیت اجرای هدف

نتوانند به تعدیل آن بپردازند آثار  سازمانی و اجتماعی بوده و در صورتی که تحت تأثیر استرس قرار گیرند و

عدم توجه درست به عوامل ایجاد استرس شغلی در معلمان مدارس . گشتمنفی آن به سرعت پدیدار خواهد

تواند بر عملكرد معلمان اثر بگذارد و خسارت جبران ناپذیری را به مدارس و در کل به سازمان و جامعه می

تر عمل توانند هوشمندانههای شغلی و اعمال کنترل مؤثر بر آن میاز استرس احتمالاً معلمان با آگاهی. وارد سازد

 .کنند

 اهداف پژوهش -1-4

 هدف کلی -1-4-1
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