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  همبستگی بین استرس و مدیریت زمان
  

  2محمدصادق پارسایی         1 مریم نعمتی
 

 فرهنگ لغت آکـسفورد، اسـترس، نیـرو یـا         براساس
توانــد موجــب اخــتلال و از هــم   فــشاری اســت کــه مــی 

. )1(گسیختگی موازنه و تعادل سیستم یا ارگانیسم گـردد        
دهــد فــشار روانــی ناشــی از  هــای بــالینی نــشان مــی یافتــه

های  ویدادهای روزمره زندگی به تدریج فعالیت سیستم      ر
مختلف بدن را تحت تأثیر قـرار داده و عملکـرد آنهـا را              

 ،با تضعیف سیـستم ایمنـی     یا  سازد و    میتضعیف و مختل    
را افـزایش   های روانـی و جـسمی         ابتلا به بیماری   ادستعدا

 خـستگی، سـردرد،     ،های شـایع اسـترس     از نشانه . دهد می
. باشـد   سـرگیجه مـی     و اختلالات گوارشی تنش ماهیچه،   

کاهش سطح سلامتی و رفـاه    بالا قادر است موجب   ،استرس
اعمال مدیریت زمان باعث می شـود تـا         . )1،2(افراد گردد 

آگاهی افراد از زمـان در دسـترس افـزایش یافتـه و آنـان               
 ریزی شده و بطور مؤثرتری صورت برنامه وظایف خود را به

را بدسـت   وری   یق حـداکثر بهـره    انجام دهند و از این طر     
همچنین مـدیریت زمـان روی سـلامت روانـی          . )3(آورند

افراد اثر گذاشته و مشکلات سایکوسوماتیک، استرس و        
ایـن  . )4(دهـد  فشارهای روانی ناشی از کار را کاهش مـی        

مطالعه با نـشان دادن رابطـه اسـترس و مهـارت مـدیریت              
 و ارائه   زمان در کارکنان مرکز بهداشت شهرستان ساری      

نتایج کاربردی به مدیران، با تاکید بر اهمیت و ضـرورت     
کنـد تـا افـراد بـا          کمـک مـی    ،ریزی و تنظیم وقـت     برنامه

برنامه ریزی صحیح و ایجاد توازن بین تقاضـاهای شـغلی          
و خانوادگی، ضمن افزایش انگیـزه، عملکـرد و کـاهش           

 بـه  ،هـای روان تنـی   هـای درمـانی ناشـی از بیمـاری      هزینه
  .وری سازمانی بالاتری دست یابند شی و بهرهاثربخ

ــژوهش توصــیفی   ــن پ ــاری ای ــه آم ــر139 ،جامع   نف
شاغلین ستادی مرکز بهداشت شهرستان ساری با ترکیب        

 کـه تعـداد   بودند مرد  درصد65 زن و  درصد35جنسیتی  
به روش تصادفی  )  مرد 67 زن و    36( نفر از کارکنان     103
ــه ــرای جمــعندای انتخــاب شــد طبق ــا از  ری دادهآو  و ب ه

ــایی      ــریب پای ــا ض ــان ب ــدیریت زم ــشنامه م  و 88/0پرس
 های رویارویی با استرس با ضریب پایـایی    پرسشنامه شیوه 

هـا بـرای      تجزیـه و تحلیـل داده      در.  استفاده گردیـد   78/0
ــین نمــرات اســترس و مــدیریت زمــان از    تعیــین رابطــه ب

، برای مقایـسه نمـرات گـروه         پیرسیون ضریب همبستگی 
 و برای ارائـه ضـریب   مستقل   t-test زنان از آزمون     بامردان  

افـزار    نـرم  به کمک   رگرسیون خطی   آزمون پیش بینی از  
ــشان د. اســتفاده شــدSPSS 15 آمــاری د، ا محاســبات ن

 و میانگین نمرات    07/63کارکنان   میانگین نمرات استرس  
  بین استرس و مـدیریت     .بود 83/149 مدیریت زمان درآنها  

 وجـود دارد )  = r-579/0( معناداری و معکوسزمان رابطه 
دهد هرچه میزان استفاده از مهارت مدیریت         نشان می  که

  . استرس آنان کمتر است،زمان در کارکنان بیشتر باشد
 بطـور ) 11/67(میانگین نمرات استرس در گروه زنان       

ــی ــالاتر از معن ــردان داری ب ــود) 8/60( در م . )>05/0P(ب
 بکـارگیری مهـارت     ولیکن بـین دو گـروه از نظـر میـزان          

همچنـین  . داری مشاهده نـشد    یمدیریت زمان تفاوت معن   
رابطه رگرسیونی بین متغیرها نشان داد دو متغیر جنـسیت          

 از تغییرات اسـترس را       درصد 41و مدیریت زمان قادرند     
  .بینی کنند پیش

از آنجــا کــه بــین اســترس و مــدیریت زمــان رابطــه  
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 و میانگین سطح استرس زنان بالاتر       شتهمعکوس وجود دا  
این دو گروه از نظر مدیریت       باشد و از طرفی    میاز مردان   

ــی    ــد، م ــاداری ندارن ــاوت معن ــت تف ــر وق ــت   ب ــوان گف ت
ریزی و کنترل وقت درکارکنان مرد این مرکـز بـه            برنامه

اهش اسـترس محـسوب     تری جهـت ک ـ    عنوان عامل قوی  
گشته و استرس در آنان بیش از زنان تحت تـأثیر عوامـل             

 که وقتـی دو گـروه در        یبدان معن .  وقت قراردارد  کمبود

گیرنـد، مـردان، سـطح      ب وقت قرار    کمبودشرایط یکسان   
با توجه به آنچه گفتـه      . کنند استرس بالاتری را تجربه می    

هـای مـدیریت زمـان در        با آمـوزش مهـارت    توان میشد،  
های بـدو خـدمت و ضـمن خـدمت و معرفـی          قالب دوره 

 تا حد قابل توجهی از سـطح اسـترس          ،کتاب به کارکنان  
  .آنان کاست
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