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 چكيده

ین اهاي دخترانه شهر یاسوج بود. آموزان دبيرستانگيري دانشهدف پژوهش حاضر بررسی تاثير آموزش مدیریت زمان بر اضطراب امتحان و گوشه

سوج هاي شهر یاآموزان دختر دبيرستاني دانشکليهمورد مطالعه ي جامعهآزمون با گروه کنترل بود. آزمون و پسپژوهش از نوع آزمایشی با طرح پيش

هاي گيري تصادفی و پس از اجراي پرسشنامهي نمونهنفر از آنان به شيوه 29تعداد باشد. مینفر  0913تعداد آنها ، و 1001-1009در سال تحصيلی 

ي در پرسشنامه 2و نمره بالاتر از ي اضطراب امتحان نامهدر پرسش 39ي درصدي بالاي و بر اساس کسب رتبه احوال شخصی وودورثاضطراب امتحان و 

 19هاي گروه آزمایش به مدت . آزمودنیقرار گرفتندنفر(  09به طور برابر ) گواهطور تصادفی در گروه آزمایش و  انتخاب و بهاحوال شخصی وودورث 

ده هاي ذکر شآزمون پرسشنامهریافت نكردند. پس از اتمام جلسات، پساي دجلسه، آموزش مدیریت زمان را دریافت نمودند و گروه کنترل هيچ مداخله

ش هاي پژوهش حاضر نشان داد که آموزها با استفاده از روش تحليل کوواریانس مورد تجزیه و تحليل قرار گرفت. یافتهآموزان گرفته شد و دادهاز دانش

در مجموع نتایج پژوهش حاضر نشان داد روش آموزش  آموزان شده است.دانشگيري بهبود گوشهمدیریت زمان موجب کاهش اضطراب امتحان و 

 آموزان مؤثر باشد.گيري دانشتواند در کاهش اضطراب امتحان و بهبود گوشهمدیریت زمان می

.آموزان، یاسوجگيري، دانشمدیریت زمان، اضطراب امتحان، گوشه :ناگكليد واژ

 

 مقدمه

هاي ي کنونی خوب زیستن نيازمند تواناییدر جامعه

گيري، حل مسئله و گري، استدلال، تصميمانتخاب

مدیریت زمان است. آموزش و پرورش، رسالتی بزرگ در 

ن آموزان به عنوان رکهاي دارد. دانشایجاد چنين توانایی

یابی به اهداف نظام اساسی نظام آموزشی کشور در دست

اي دارند. امتحان و آزمون به آموزشی نقش و جایگاه ویژه

ي تحصيلی و هاي اساسی در زمينهعنوان یكی از بخش

                                                 
1-Gurses 

2- Ozgur 

3- Gune 

باشد که موجب استرس و اضطراب در افراد ارتقایی می

 هايتوان به عنوان واکنشگردد. اضطراب امتحان را میمی

ي ولوژیك، شناختی و عاطفی ایجاد شده به وسيلهفيزی

استرس تجربه شده در طول ارزیابی تعریف کرد، که این 

آموز نسبت به احساس تاثير منفی را در نگرش دانش

، 0، گانه2، اوزگار1کند )گورسزهاي آموزشی ایجاد میدوره

ها نشان دادند که افراد (. پژوهش2919، 9و یالكو 1دوگار

هایی که عملكرد اب امتحان بالا، در موقعيتداراي اضطر

گيرد: الف( وقت بيشتري را ها مورد ارزیابی قرار میآن

4- Dogar  

5- Yolcu 
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کنند ب( در مورد عملكرد خود و اینكه دیگران صرف می

کنند، نگران هستند و ج( در مورد چگونه عمل می

هاي سوالات اشتغال ذهنی دارند و به موضوعاتی گزینه

انتظار تنبيه، از دست دادن چون احساس عدم کفایت، 

هاي غير ارادي و جسمانی زیاد ارزش و افزایش واکنش

؛ به نقل از نظري، 1022، 2و واتسون 1کنند )مندلرفكر می

(. مطالعات انجام شده ميزان شيوع اضطراب امتحان 1030

درصد گزارش  2/13درصد و در ایران  09الی  19را 

حاکی از آن است که  هاي پژوهشیاند. همينطور یافتهکرده

کنند دختران بيشتر از پسران اضطراب امتحان را تجربه می

(. متغير روانشناختی و شخصيتی دیگر 1031)ابوالقاسمی، 

آموزان تاثير شگرفی داشته باشد تواند بر دانشکه می

ی هاي روانگيري یكی از اختلالگيري است. گوشهگوشه

هاي رفتاري و کودکان و نوجوانان است که با اختلال

هاي جدي اضطرابی همراه است و ممكن است با پيامد

مانند غيبت از مدرسه، افت تحصيلی، افسردگی و حتی 

(. 1009، 1و کارلسون 0خطر خودکشی همراه باشد )پاتكی

گيري را به عنوان شاخص تعدادي از محققان، گوشه

رفتاري کودك تنها، محروم شده و طرد شده توسط گروه 

(. برخی معتقدند 2990، 2و لاد 9دانند )گزلمی همسالان

گيري در کودکی وابسته به سن است و به صورت گوشه

شود و ارتباطات فقدان انگيزه اجتماعی منعكس می

 (. 2990، 3و کاپلان 3دهد )سادوكفردي را تغيير میبين

باري در سلامت روانی پيامدهاي زیانامتحان اضطراب 

فرایند آموزش و پـرورش را متأثر آموزان دارد و دانش

آموزانی که از لحاظ بسيار دیده شده است دانشد.سازمی

اشند. بتوانایی و استعداد یادگيري در سطح یكسانی می

ولی عملكرد متفاوتی را بـه هنگام امتحان و یادگيري 

دهند. هر ساله مطالب قبل از امتحان از خود نشان می

کل کشور با وجود توانایی  آموزان زیادي در مدارسدانش

                                                 
1- Mendler 
2- Watson 
3- Pataki 
4- Carlson 
5- Gazelle 

و استعداد خوب جهت ادامه تحصيل، دچار افت تحصيلی 

این مساله دخيل هستند که  شوند، چندین عامل درمی

 صبحی قراملكی،) باشدها میاضطراب امتحان یكی از آن

اي از اضطراب گيرنده گونه(. اضطراب امتحان در بر1039

ند کأله بروز میاست که در موقعيت ارزشيابی یا حل مس

و محور آن، تردید درباره عملكرد و پيامد آن افت بارز 

توانایی مقابله با موقعيت است. به سخن دیگر، این 

ح تر از سطاضطراب سطح بروز عملكرد را تقليل یافته

دهد. به هر ميزان که اضطراب امتحان واقعی فرد قرار می

 اهد بود. وآموز کمتر خبيشتر باشد کارآمدي تحصيلی دانش

و  هاگيري روشبراي مقابله با اضطراب امتحان و گوشه

آموزان پيشنهاد هاي متعددي براي کمك به دانشبرنامه

ها آموزش مدیریت زمان شده است یكی از این روش

ریزي در زندگی است. استرس زمان و فقدان برنامه

آموزان، از عواملی است که اغلب موجب مشكلات دانش

هاي ترین شكایتشود. یكی از رایجراي آنان میفراوانی ب

ها زمان آموزان این است که آنانجام گرفته توسط دانش

اي هي تكاليف تعيين شده در حوزهکافی براي انجام همه

کنند که تحصيلی مختلف را ندارند و معمولاً اشاره می

ها، تكاليف خواندنی، آمادگی براي هاي زیاد، پروژهکلاس

و غيره وجود دارد که نياز به اختصاص زمان امتحان 

تري دارند و به همين ترتيب روانشناسان و طولانی

هاي زیادي براي مداخله مشاوران مدرسه هم درخواست

هاي آموزان براي اصلاح عادتاز جانب معلمان و دانش

هاي مربوط به سازماندهی و مطالعه و به ویژه عادت

)گورسز، اوزگار، دوگار، کنند مدیریت زمان دریافت می

هایی گفته (. مدیریت زمان به فعاليت2919گانه و یالكو، 

ي موثر از زمان دلالت دارد و تصور شود که به استفادهمی

شود که بارآوري را آسان، استرس و اضطراب را کم می

کند. یك ویژگی مشترك در ميان تعاریف مدیریت می

6- Ladd 
7- Sadock 
8- Kaplan 
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نز، وان اردو، روت، ریزي رفتار است )کلاسزمان، برنامه

دهد که مهارت (. مطالعات متعدد نشان می2993روي، 

و  2، فوگارتی1توان آموزش داد )ماکانمدیریت زمان را می

 (. 2912، 0روبرتس

( نشان داد که آموزش مدیریت زمان، 2990وان ایرد )

ها را افزایش داده و رفتارهاي مدیریت زمان آزمودنی

کاهش داده و موجب افزایش ها را نگرانی، اضطراب آن

زمان براي رسيدگی به تعاملات اجتماعی شده است. 

، ترجمه 2992 ،9؛ به نقل از راس2992و اسميت،  1کریتا

آموزان اي که بر روي دانش( طی مداخله1032احمدي، 

آموزانی که در انجام دادند، به این نتيجه رسيدند دانش

ده بودند، به هاي آموزشی مدیریت زمان شرکت کربرنامه

سطح بالایی از مدیریت درست زمان و خودکارآمدي بالا 

و موفقيت تحصيلی دست پيدا کردند. با مدیریت درست 

ساعت وقت اضافه  2توان حداقل روزانه می -1زمان 

سطح بالاتري از عملكرد و کارایی داشته  -2داشته باشند، 

 رانرژي بيشتر براي تعاملات اجتماعی و فشا -0باشند، 

احساس کنترل بيشتري روي  -1روانی کمتر داشته باشند و 

کارها و زندگی داشته باشند در نتيجه عزت نفس بالاتري 

ها کمك کند در تعاملات اجتماعی داشته باشند که به آن

، ترجمه عرب و 1011، 2تر عمل کنند )تریسیسازنده

هاي انجام شده توسط یعقوبی، (. پژوهش1033زارع، 

نشان داد که ( 1000سف زاده، گنجی و الفتی )محققی، یو

آموزش مدیریت زمان موجب کاهش اضطراب امتحان و 

ه آموزان شدافزایش انگيزش پيشرفت تحصيلی دانش

است. ميزان تأثير آموزش مدیریت زمان بر اضطراب 

همچنين،  .امتحان بيشتر از انگيزش پيشرفت تحصيلی بود

پژوهش خود نشان ( در 1000بهنام، جنانی و آهنگري )

فاوت معناداري بين ميانگين نمرات اضطراب دادند که ت

                                                 
1- Macan 
2- Fogarty 
3- Robberts 
4- Krita 
5- Ross 

6- Tricy 
7- Xiaohui 

امتحان گروه آزمایش قبل و بعد از آموزش مدیریت زمان 

بنابراین آموزش مدیریت زمان بر . به آنان وجود دارد

انشجویان رشته زبان انگليسی تاثير داضطراب امتحان 

( 2919) 3، ایكساهو و ليكی3از طرفی ایكساهو .شتدا

نشان دادند که مدیریت زمان یك متغير تعدیل کننده براي 

بهبود و افزایش سلامت روان نوجوانان است. و توانسته 

ي کارکرد هاي سلامت روان از جمله مولفههمه مولفه

اجتماعی نوجوانان را بهبود بخشد. پژوهش ماکان و 

( نيز نشان داد که 2912) 0فوگارتی,ریچارد, روبرتز

در پيشرفت تحصيلی، انگيزش و زمان  مدیریت زمان

ها و عملكرد شخصی و صرف شده براي انجام فعاليت

و  11، کازن19اجتماعی اثر مثبت دارد. چنانكه اندریكا

( نشان دادند که مدیریت زمان موثر منجر 2911) 12تروتا

به افزایش معنادار پيشرفت تحصيلی و کاهش اضطراب 

 11و استوك 10هافنرگردد. همچنين، امتحان دانشجویان می

( عنوان کردند که آموزش مدیریت زمان موجب 2919)

شود و افزایش درك کنترل زمان و کاهش اضطراب می

هاي کارایی و عملكرد کنترل زمان هيچ خللی به شاخص

اي وارد هاي تحصيلی، شغلی و حرفهافراد در محيط

 کند.نمی

ی پ از این رو با توجه به آنچه گفته شد پژوهش حاضر در

پاسخ به این سوال است که آیا آموزش مدیریت زمان بر 

آموزان مدارس شهر گيري دانشاضطراب امتحان و گوشه

یاسوج تاثير دارد؟ لذا، با توجه به اینكه اختلال اضطراب 

ر گيري شيوع نسبتا بالایی به ویژه دامتحان و اختلال گوشه

ل ها نقش مهمی در اختلابين دختران دارد و بروز آن

دي فرعملكرد فردي و اجتماعی، تحصيلی و روابط بين

افراد دارد و به طور کلی بهداشت روانی افراد را تحت 

گذارد آموزش مدیریت زمان جهت بهبود و درمان تاثير می

8- Liqi 
9- Robertz 
10- Indreica 
11- Cazan 
12- Truta 
13- Hafner 
14- Stock 
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رسد. با انجام تحقيق آموزان ضروري به نظر میدانش

آموزان گيري دانشحاضر ميزان اضطراب امتحان و گوشه

هاي ن کاهش داد، همچنين از صرف هزینهرا می توا

 گيريسنگين که بعد از وقوع اضطراب امتحان و گوشه

شود ها و جامعه میها، آموزشگاهگير خانوادهگریبان

جلوگيري به عمل آورد. بنابراین این پژوهش با هدف 

تعيين اثربخشی آموزش مدیریت زمان بر اضطراب امتحان 

ر متوسطه شهر یاسوج آموزان دختگيري دانشو گوشه

 انجام شده است. 

 

 روش

آزمون و این پژوهش از نوع آزمایشی از با طرح پيش

باشد. نگاره طرح پژوهش در آزمون با گروه کنترل میپس

 قرار گرفته است. 1جدول 

عبارتند از آموزش گروهی مدیریت  متغيرهاي پژوهش

زمان به عنوان متغير مستقل.: در این پژوهش عبارت است 

 گيري به عنوان متغير وابسته.از اضطراب امتحان و گوشه

 

 جامعه و نمونه آماري

آموزان دختر ي دانشجامعه آماري این تحقيق شامل کليه

مقطع متوسطه )دوره دوم( شهر یاسوج در سال تحصيلی 

باشند. نفر می 0913باشد که مچموعاً می 1001- 1009

گيري گيري پژوهش حاضر از نوع نمونهروش نمونه

باشد. به این صورت که ابتدا از ميان اي میتصادفی مرحله

هاي دخترانه )دوره دوم( شهر یاسوج به طور دبيرستان

 آموزان اینتصادفی دو مدرسه انتخاب شد که تعداد دانش

آموزان آزمون غربالگري نفر بود از دانش 129دو مدرسه 

)پرسشنامه اضطراب امتحان و پرسشنامه احوال شخصی 

 129وودورث( به عمل آمد، در مرحله بعدي از ميان این 

آموز که در دو پرسشنامه اضطراب دانش 29آموز، دانش

تا  19یعنی نمره خام بين  39امتحان )کسب رتبه درصدي 

 گيريخصی وودورث )در گوشه( و پرسشنامه احوال ش39

( نمره بالاتري را کسب کرده بودند انتخاب 2نمره بالاتر از 

نفر به طور  29هاي مورد نظر به تعداد شدند. سپس نمونه

ها انتخاب شد و به طور تصادفی در تصادفی از ميان آن

نفر( قرار  09نفر( و گروه گواه ) 09دو گروه آزمایش )

یزشی در دو گروه وجود گرفتند. شایان ذکر است ر

 نداشت. 

 

 پژوهش ابزار

اي به پرسشنامه و یك روش مداخله 2در این پژوهش از 

 شرح زیر استفاده شده است

 شسنج هدفبا مقياس امتحان: این اضطراب پرسشنامه -1

 به مدارس در نوجوانان و کودکان در امتحان اضطراب

 هنجاریابی و ساخته ،(1039)همكاران و ابوالقاسمی وسيله

 آزمودنی که است ماده 29 داراي مقياس این. است شده

 گاهی ندرت،به هرگز،)ايدرجه چهار مقياس اساس بر

 نمره حداقل. گویدمی پاسخ آن به( اوقات اغلب و اوقات

 نمره فرد چه هر و است 39 حداکثر و صفر آزمون این در

 .است بيشتر امتحان اضطراب نشانه کند کسب بيشتري

 براي اخکرونب آلفاي ضریب پایایی این آزمون با استفاده از

 براي و %09 دختر هايآزمونی براي ،%01 آموزاندانش کل

 پژوهش در. است شده گزارش %02 پسر هايآزمودنی

 به %33 کرونباخ آلفاي روش با آزمون پایایی نيز حاضر

 نسازندگا توسط نامه پرسش این روایی .است آمده دست

 مقياس و عمومی اضطراب آزمون با زمان هم طور به آن

 است شده داده هاآزمودنی به کوپراسميت نفس عزت

 آزمون این در هاآزمودنی هاينمره بين همبستگی ضریب

 آمده دست به=r 21/9 عمومی اضطراب نامه پرسش و

 . است
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 . نگاره طرح پژوهش5جدول 

 آزمونپس اعمال متغيير مستقل آزمونپيش گمارش تصادفی ا گروه

 RE 1T X 2T آزمایش

 RC 1T ------ 2T گواه
 =Cگواه                               =Eآزمایش                    =Rانتخاب تصادفی 

 =Xمتغير مستقل                    2T =آزمونپس                   1T=آزمون پيش

 

 گيري در دو گروهآزمون اضطراب امتحان و گوشهآزمون و پسميانگين و انحراف معيار نمرات پيش .6جدول 

 گروه متغير 
 آزمونپس آزمونپيش

 انحراف معيار ميانگين انحراف معيار ميانگين

 اضطراب امتحان
 11/19 22/19 22/12 29/91 آزمایش

 39/10 29/92 20/10 92/92 گواه

 گيريگوشه
 00/9 19/1 30/1 32/2 آزمایش

 03/1 39/2 91/2 30/2 گواه

 
 آزمون. نتايج تحليل كواريانس تاثير عضويت گروهي بر اضطراب امتحان دو گروه در مرحله پس9جدول 

 
 ميزان تاثير معناداري F ميانگين مجذورات درجه آزادي شاخص متغير

 39/9 991/9 93/209 39/2092 1 آزمونپيش امتحاناضطراب 

 91/9 991/9 02/21 19/1399 1 عضویت گروهی

 گيريگوشه
 00/9 991/9 31/03 10/92 1 آزمونپيش

 99/9 991/9 02/31 99/192 1 عضویت گروهی
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 پرسشنامه وودورث: این شخصی احوال پرسشنامه -2

 تاس کتبی نوع از و یافت انتشار( 1029) وودورث توسط

 ینا کوتاه فرم. است شده طراحی ايگزینه دو صورت به و

 هاياختلال سنجش براي و دارد سؤال 32 پرسشنامه

. رودمی کار به سالگی 13-12 تا سالگی 12از افراد هيجانی

 گيريگوشه سوالات به فقط هاآزمودنی پژوهش این در

 لک بازآزمایی پایایی ضریب. دادند پاسخ پرسشنامه این

 پرسشنامه این کرونباخ آلفاي ضریب =r %33پرسشنامه 

 پژوهشی در( 1032)نریمانی . است شده گزارش 02/9

 به مربوط سؤالات براي را 39/9 کرونباخ آلفاي ضریب

 مولفه همزمان روایی آورد همچنين، دستبه گيريگوشه

 اساحس و بودن خود با صفت مولفه با آزمون گيريگوشه

 .است %29رویتر برن آزمون تنهایی

انجام مداخله جهت آموزش گروهی مدیریت زمان:  -0

 شدند توجيه هاآزمودنی پژوهش، ينمونه انتخاب از پس

 سپس. شد بيان هاآن براي پژوهش هايهدف و

 یشخص احوال پرسشنامه و امتحان اضطراب يپرسشنامه

 و آزمایش هايگروه به آزمونپيش عنوان بـه وودورث

 از زمان مدیریت آموزش جهت. شد داده گواه گروه

( 1033 زارع، و عرب ترجمه ؛1011 تریسی،) پروتكل

 گروه براي ساعته یك جلسه 19 مدت به و شد استفاده

 در. درآمد اجرا به مدرسه هايکلاس از یكی در آزمایش

 وردم اختصار به قبل جلسه کلی نكات و محتوا جلسه هر

 هجلس محتواي سپس و گرفتمی قرار بررسی و بحث

 ضمن جلسات تمامی در. شدمی داده آموزش جدید

 ئهارا لازم آموزش محقق، و هاآزمودنی بين متقابل ارتباط

 دو هر براي ها،آموزش اتمام از پس نهایت در. گردیدمی

 از پس نيز گواه گروه براي و. شد اجرا آزمونپس گروه،

 اضطراب کاهش زمينه در لازم هايآموزش پژوهش، پایان

 حتوايم مختصر شرح. گرفت صورت گيريگوشه بهبود و

 :شودمی ارائه 0در جدول  جلسات

 

 

 

 هايافته

آزمون آزمون و پسميانگين و انحراف معيار نمرات پيش

گيري در دو گروه آزمایش و گواه اضطراب امتحان و گوشه

 ( ارائه گردیده است.2در جدول )

دهد، ميانگين کل ( نشان می2همانطور که نتایج جدول )

نمرات اضطراب امتحان گروه آزمایش در مرحله 

، و این ميانگين در گروه گواه 29/91آزمون برابر با پيش

است در حالی که پس از آموزش مدیریت  92/92برابر با 

آزمون ميانگين نمرات اضطراب امتحان زمان در مرحله پس

و در گروه گواه این ميانگين  22/19ایش در گروه آزم
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گردد ميزان باشد. همانطور که ملاحظه میمی 29/92معادل 

آزمون گروه آزمایش نمرات اضطراب امتحان کل در پس

نسبت به گروه گواه کاهش پيدا کرده است. این نتایج در 

( نشان داده شده است. همچنين، ميانگين کل 1نمودار )

آزمون ه آزمایش در مرحله پيشگيري گرونمرات گوشه

 30/2، و این ميانگين در گروه گواه برابر با 32/2برابر با 

است در حالی که پس از آموزش مدیریت زمان در مرحله 

گيري در گروه آزمایش آزمون ميانگين نمرات گوشهپس

باشد. می 39/2و در گروه گواه این ميانگين معادل  19/1

گيري در دد ميزان نمرات گوشهگرهمانطور که ملاحظه می

آزمون گروه آزمایش نسبت به گروه گواه کاهش پيدا پس

 ( نشان داده شده است.1کرده است. این نتایج در نمودار )

 

 هاي آماريپيش فرض

آزمون نرمال بودن توزیع نمرات پيشهاي پيش فرض

هاي رگرسيون خطی چندگانه، همگنی شيب، همدوگروه

هاي توزیع نمرات دوگروه )به عنوان و تساوي واریانس

 ( مورد بررسی قرارواریانسکتحليل هاي لازم پيش فرض

ها تخطی صورت فرضکه در هيچكدام از پيش گرفتند

 نگرفته است.

 

 هابررسي استنباطي داده

اضطراب مدیریت زمان بر آموزش جهت بررسی تأثير 

ه هاي دخترانآموزان دبيرستانگيري دانشامتحان و گوشه

. استفاده شده است کواریانساز آزمون تحليل  شهر یاسوج

 ( آمده است.0نتایج در جدول )

دهد، بعد از کنترل ( نشان می0همانطور که نتایج جدول )

هاي تعدیل شده نمرات آزمون، بين ميانگيننمرات پيش

کنندگان بر حسب عضویت رکتاضطراب امتحان ش

گروهی )آزمایش و گواه( تفاوت معناداري مشاهده 

(. لذا =F ،991/9P= ،91/9 η (93،1) =02/21شود )می

شود. یعنی آموزش مدیریت زمان بر این فرض تایيد می

ميانگين اضطراب امتحان گروه آزمایش تاثير داشته است 

 1آماري درصد بوده است. توان  91و ميزان این تاثير 

( کفایت =991/9Pهمراه با سطح معناداري مطلوب )

دهد.  حجم نمونه و دقت بالاي آزمون را نشان می

هاي آزمون، بين ميانگينهمچنين،بعد از کنترل نمرات پيش

 کنندگان بر حسبگيري شرکتتعدیل شده نمرات گوشه

عضویت گروهی )آزمایش و گواه( تفاوت معناداري 

 F ،991/9P= ،99/9 (93،1) =02/31شود )مشاهده می

η=شود. یعنی آموزش مدیریت (. لذا این فرض تایيد می

گيري گروه آزمایش تاثير داشته زمان بر ميانگين گوشه

درصد بوده است. توان آماري  99است و ميزان این تاثير 

( کفایت =991/9Pهمراه با سطح معناداري مطلوب ) 1

 دهد. ا نشان میحجم نمونه و دقت بالاي آزمون ر

 

 بحث 

ین پژوهش به منظور بررسی تأثير آموزش مدیریت زمان ا

آموزان انجام دانشگيري و گوشهبر اضطراب امتحان 

. نتایج تحليل کواریانس نشان داد که نمرات تپذیرف

کننده در گروه آموزان شرکتاضطراب امتحان دانش

آموزش مدیریت زمان نسبت به گروه گواه در مرحله 

(. این >991/9Pآزمون کاهش معنادار داشته است )پس

باشد که گزارش هاي قبلی مینتيجه در راستاي یافته

اند آموزش مدیریت زمان تاثير مثبتی بر کاهش کرده

هاي اضطراب امتحان داشته است )یعقوبی و نشانه

؛ اندریكا 1000؛ بهنام، جنانی و آهنگري، 1000همكاران، 

 (. 2999گورتنر و زولاف، و  2911و همكاران، 

مان استفاده مؤثر از مدیریت زتوان گفت که در تبيين آن می

با تعيين اهداف، وظایف  آموزان کمك کرده تابه دانش

ي هاو فعاليت هبندي کردریزي و اولویتمحوله را برنامه

ریزي و با برنامهه؛ و ریزي شده را فهرست نمودبرنامه

زمان در دسترس را افزایش  اختصاص زمان درك افراد از

تا بتوانند به صورت هدفمند و ساختاربندي شده از  هداد

بندي امور بر اساس زمان خود استفاده کنند، و با اولویت

مدت زمان تخصيص داده شده براي هر فعاليت بتوانند 

و استرس و  وظایف متعدد را به موقع به انجام برسانند

تواند به زمان می دیریتم. ها کاهش یابداضطراب آن
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عنوان روشی براي پایش و کنترل زمان مطرح شود که از 

توانند با مدیریت خود این طریق افراد هنگام کارکردن می

هاي خود را درك در یك زمان واحد، وظایف و مسؤوليت

لذا با استفاده از . ها سازگار گردندکنند و با محدودیت

 يمورد نحوه هاي مدیریت زمان، بصيرت افراد درروش

مان تري مدت زو به طور دقيق شدهاستفاده از زمان بيشتر 

ریزي و با برنامه اندهلازم جهت انجام کارها را تخمين زد

 اند و از این طریقهتر به نتایج بهتر دست یافتواقعی

اضطراب و نگرانی خویش را درباره امتحان کاهش دهند. 

مدیریت زمان هاي مطالعات نشان داده است که تكنيك

عملكرد، اختصاص وقت بيشتر به وظایف  ءموجب ارتقا

راوري د)شوبا اولویت بالاتر و تسریع در پيشرفت امور می

توان گفت میهمچنين در تبيين آن  (.1033و همكاران، 

هاي مختلفی است مدیریت زمان شامل آموزش مهارتکه 

ب تواند در کاهش اضطراها میکه هر کدام از این مهارت

ها سازماندهی کارها امتحان موثر باشند. یكی از این مهارت

و اهداف و تقویت شناخت و فراشناخت است. آموزش 

مدیریت زمان باورهاي فراشناختی منفی که فرد در مورد 

نگرانی خود در موقعيت امتحان دارد را کاهش 

 ریزيآموز با مدیریت زمان و برنامهدهدوقتی که دانشمی

پذیري بر امور داشته باشد و در جریان  احساس کنترل

هاي ذهنی خود آگاه باشد اضطراب امتحان از جریان

ه با توجه به این ک ،بنابراینکمتري را تجربه خواهد کرد. 

زمان منبع محدودي است لزوم توجه و مدیریت آن در 

گردد. زیرا هاي آموزشی داراي اهميت خاصی میمحيط

دانند ا میزحصيلی را استرسبسياري از فراگيران تجربه ت

ند کنکه مشاورین پيشنهاد می هاییو یكی از استراتژي

ریزي است. در مطالعه ماکان و مدیریت زمان و برنامه

(، نيز مشخص گردید که کنترل بيشتر 1009همكاران)

داده وباعث  ءها را ارتقادانشجویان روي زمان، عملكرد آن

این .اشته باشندشد احساس رضایت بيشتر از زندگی د

دانشجویان سردرگمی کمتري در نقش خود پيدا کردند و 

 .هاي جسمانی کمتري داشتندتنش

                                                 
1- Sarason  

يري گنتایج تحليل کواریانس نشان داد که نمرات گوشه

آموزان شرکت کننده در گروه آموزش مدیریت زمان دانش

آزمون کاهش معنادار نسبت به گروه گواه در مرحله پس

 هاي(. این نتيجه در راستاي یافته>991/9Pداشته است )

باشد که نشان دادند آموزش مدیریت زمان تاثير قبلی می

گيري افراد دارد )اميدوار و مثبتی در کاهش گوشه

زاده و ؛ جواهري1002فر، ؛ زارع و ایمانی1002همكاران، 

؛ ایكساهو و 1033؛ حافظی و همكاران، 1002چرميان، 

(. در 1039، 1و ساراسون 2291؛ جانكو، 2919همكاران، 

این پژوهش ها نشان داده شده است که آموزش مدیریت 

گيري موثر است و نقص در تنظيم زمان در کاهش گوشه

 گيري ارتباط معنادار دارد. مدیریت زمان با گوشه

آموزان با مدیریت دانشتوان گفت که در تبيين آن می

ن ز دست رفتادرباره نگرانی اند توانستهکردن زمان خود، 

و بيهوده سپري شدن وقت را به حداقل برسانند و استرس 

هاي ناشی از مشغولیهاي کاري و دلنظمیناشی از بی

ها را آن ی کهو روان یو ذهن يفكر يهاگیبرنامهبی

و بدین ترتيب با داشتن  ، رهایی یابندسازدفرسوده می

احساس کنترل بر وقت و امور خویش، احساس شایستگی 

ردي یابد. فمی کاهشها آن گيريگوشهکنند و کفایت می و

که احساس کفایت کند و خود را قادر به کنترل وقت و 

یابد و افكار امور خویش بداند، از درماندگی رهایی می

ر شود. فردي که دیافسرده مانع تلاش و تأثيرگذاري او نم

نتيجه احساس کفایت، پيشرفت و تعالی یابد، در امور 

آميز خواهد داشت و در اعی نيز عملكردي موفقيتاجتم

همچنين آموزش  گيري وي کمتر خواهد بود.گوشهنهایت 

را در گرایی گزینی و هدفدفهمدیریت زمان 

موجب کاهش  آموزان تقویت کرده است ودانش

ها شده است که این درماندگی و احساس بيهودگی در آن

آموزان را تقویت دانشامر اعتماد به نفس و ابرازوجود 

ها را در فعاليت هاي اجتماعی کرده است و شرکت آن

کند که آموزش بيان می( 2991) 2پرنتيكافزایش داده است.

هاي مهارتجویی و مدیریت زمان راهبردهاي خود نظم

2- Prentick 
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را افزایش عمومی زندگی)نظير مهارت ابراز وجود( 

در  فرادافزایش فعاليت و شرکت امنجر به دهد که این می

ته یاف شود.گيري میهاي اجتماعی و کاهش گوشهفعاليت

 آموزش مدیریت زمان درهاي پژوهش حاضر نشان دادند

آموزان تاثير گيري دانشکاهش اضطراب امتحان و گوشه

مراکز آموزشی براي غلبه بر اضطراب دارد. بنابراین، 

توانند از می آموزاندانش گيريگوشهامتحان و مشكلات 

و در این راستا لازم است که  کننداستفاده ریت زمان مدی

هاي آموزشی مدیریت زمان مسئولين درصدد تدوین برنامه

آموزان سازگار ریزي باشند که با نيازهاي دانشو برنامه

 د.باش

تر آموزان دخاین تحقيق فقط روي دانشبا توجه به اینكه 

آموزان دانشدر تعميم نتایج به مقطع دبيرستان انجام شده 

ین اپسر و مقاطع تحصيلی دیگر داراي محدودیت است. 

پژوهش در شهر یاسوج انجام پذیرفت، بنابراین نتایج این 

پژوهش صرفاً به جامعه مورد نظر قابل تعميم است و در 

تعميم آن به شرایط دیگر باید احتياط نمود. پيشنهاد 

ط در شرایشود اثر بخشی این شيوه آموزشی و درمانی می

 ردیگهاي مختلف گروهروي بر زمانی و مكانی متفاوت و 

مورد بررسی قرار گيرد. با توجه به اثربخشی آموزش 

گيري، مدیریت زمان بر کاهش اضطراب امتحان و گوشه

گردد متخصصان روانشناختی و تعليم و تربيت پيشنهاد می

اضطراب امتحان و  آموزان دارايدر ارتباط با دانش

له خویش خین روش براي تكميل مدااز اگيري گوشه

 د.استفاده نماین

 

 تقدير و تشكر

این پژوهش حاصل انجام پروژه تحقيقاتی است که براي 

اخذ مدرك  کارشناسی ارشد روانشناسی دانشگاه آزاد 

اسلامی واحد یاسوج صورت گرفته است. از تمام 

مشارکت کنندگان در پژوهش و همكاران فرهنگی 

 شود.سپاسگزاري می
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Abstract 

The aim of present study was to examine the effect of time management training on test anxiety and isolation 

among high school girls' students in Yasuj city. This study has been conducted on the basis of experiment through 

a pretest-posttest plan and a control group. The research population included all high school girls' students in 

Yasuj (3017 students). Sixty of research population had been randomly chosen based on their ranking after the 

implementation of the questionnaires namely: Test Anxiety Inventory (TAI) and Inventory of Woodworth 

Personal Data Sheet. They were randomly assigned to an experimental (n=30) and a control groups (n=30). The 

experimental group received time management training for 10 sessions, but the control group did not receive any 

intervention. After the sessions, the students were given posttest questionnaires and the data have been analyzed 

using covariance analysis method. Findings showed that time management training leads to reducing students' test 

anxiety and isolation. Overall, results of this study showed the efficacy of time management training in reducing 

students' test anxiety and isolation, among high school girl students in Yasuj city. 

Key words: Time management, Test anxiety, Isolation, Student, Yasuj.

 

 


