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  تأثیر آموزش مدیریت زمان بر کاهش اضطراب امتحان 
  موزان دختر پایه اول متوسطه همدانآدر دانش

 
 1ناهید الفتی ،1نصراله عرفانی ،1 حسین محققی،1ابوالقاسم یعقوبی

   
  ، دانشگاه ابوعلی سینا همداناقتصاد و علوم اجتماعی دانشکده شناسی، روانگروه  )1

   9/12/91 :تاریخ پذیرش      4/10/90:تاریخ دریافت
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  گروه روان شناسی، دانشکده اقتصاد و علوم اجتماعی، دانشگاه ابوعلی سینا همدان : نویسنده مسئول*

Email: yaghobi41@yahoo.com 

  چکیده 
آموز و دانشجو را  ها دانش  عملکرد تحصیلی میلیوناضطراب امتحان یک پدیده جهانی است که سالیانه :مقدمه

 هاي متعددي آموزان، روش دهد، با توجه به شیوع بالاي و تأثیر منفی آن بر عملکرد تحصیلی دانش تحت تأثیر قرار می
لذا پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر آموزش مدیریت زمان بر کاهش اضطراب . شده استبراي کاهش آن ایجاد 

 . آموزان انجام شده است حان دانشامت
آموزان   روي دانش بر) TAI(طراب امتحاننامه اض در این مطالعه تجربی، با اجراي پرسش :مواد و روش ها

ادفی در ـــاند و به طور تص آموز داراي اضطراب امتحان شناسایی شده  نفر دانش60 رستان، تعدادــدختر پایه اول دبی
اند و   جلسه آموزش مدیریت زمان دریافت نموده10گروه آزمایش به مدت . اند  کنترل قرار گرفتههاي آزمایش و گروه

و  SPSS Vol.16 آوري شده با استفاده از نرم افزار هاي جمع اند، سپس داده اي دریافت نکرده گروه کنترل مداخله
 .رسی قرار گرفتمورد بر) ANCOVA(اجراي آزمون تجزیه و تحلیل کواریانس تک متغیره

حان ــامت رابــاضط بر زمان مدیریت ان داد که آموزشــهاي این پژوهش نشیافته :هاي پژوهش یافته
 54 و 1 آزادي درجه با) 294/29(آمده دسته ب F مقدار داري معنی سطح زیرا. است داشته داري معنی تأثیر آموزان دانش
 95 با و بوده دار معنی آزمایش و کنترل گروه در امتحان اضطراب نمرات ینمیانگ تفاوت این بر بنا. است 05/0 از کمتر

 اتا مجذور به توجه با. بر کاهش اضطراب امتحان موثر بوده است زمان مدیریت آموزش گفت توان می اطمینان درصد
  .بوده استدرصد  35 حدود تأثیر این مقدار

توان از آموزش مدیریت زمان به عنوان  ارس میبراي کاهش اضطرب امتحان در مد :گیريبحث و نتیجه
هاي آموزشی  هاي بیشتر به دنبال گردآوري برنامه ضرورت دارد پژوهشگران با انجام پژوهش. روشی نوین استفاده کرد

  .آموزان باشند مدیریت زمان متناسب با نیازهاي دانش
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  مقدمه
اي  سازمان بهداشت جهانی اضطراب را مجموعه

ها را به مورد  از تظاهرات عضوي و روانی که نتوان آن
رت حمله یا ت داد و علائم آن به صوــــمشخصی نسب

). 1(،حالت مداومی ادامه یابد تعریف کرده است
تلالات ـــترین اخ ایعـــطرابی از شـــتلالات اضــاخ

باشند که مطالعات زیادي درباره  کی میـــپزش روان
 ستآن ا  ازها حاکی بررسی.  انجام گرفته استها آن
ث ـــادي را باعها مشکلات زی جاريـــ این ناهنکه
هاي پزشکی را صرف   مراقبتند و بخش عظیمشو می

رد افراد ـــادي را در کارکـــکنند و عوارض زیخود می
  )2.(آورند وجود می به

اختلالات  آماري و تشخیصی راهنماي چهارمین در
فوبیاي  و فراگیر اضطراب ، اختلال(DSM-IV)روانی

 و کودکان اختلالات اضطرابی بندي طبقه اجتماعی در
امتحان  طرابـــاض. است دهـــش جاندهـــگن نوجوانان

anxiety) (Test که است اضطراب عمومی از حالتی 
 اشاره اجتماعی خاص هراس یا اضطراب نوعی به

 ناختی،ـــش پدیدار هاي خـــپاس شامل و ،)3(،دارد
 تـــشکس از ترس با مرتبط رفتاري و وژیکـــفیزیول

 توجهی ناختی  وش فرآیندهاي از بسیاري در و باشد می
در واقع اضطراب  .)4،5(،دارد تداخل فرد مؤثر کارکرد با

امتحان نوعی واکنش ناخوشایند و هیجانی نسبت به 
است، این موقعیت ارزیابی در مدرسه و کلاس درس 

 با تنش و تشویش، نگرانی، حالت هیجانی معمولاً
سردرگمی و برانگیختگی سیستم اعصاب خودکار همراه 

  )6.(است
بر این باور است که اضطراب امتحان ) 1984(یله

یک پدیده جهانی است و سالیانه عملکرد تحصیلی 
ت تأثیر قرار ـــآموز و دانشجو را تح ها دانش میلیون

رخی از ـــوري که حتی گاهی بـــبه ط). 7(،دهد می
آموزان به علت این اضطراب اقدام به خودکشی  دانش
 شیوع میزان مختلف يها پژوهش در). 8(،اندکرده

 درصد 30 تا 10 آموزان دانش در امتحان اضطراب
 آن از حاکی پژوهشی هاي یافته. است شده گزارش

 را امتحان اضطراب پسران از بیشتر دختران که است
هاي جدي در مورد  پژوهش). 9(،کنند می تجربه

 توسط سارسون و مندلر 1952اضطراب امتحان از سال 

 ،هاي شناختی ز آن زمان تا کنون مؤلفها. )10(،آغاز شد
هاي مداخله در اضطراب امتحان مورد  هیجانی و شیوه

هاي درمانی متفاوت در  شناسایی قرار گرفته و از روش
 اکثر این  اضطراب امتحان استفاده شده است کهکاهش

آموزان تمرکز داشته  شــت دانـــعیها به جم پژوهش
   )11.(است

ود نشان ـــهاي موج پژوهشچنین بررسی   هم
هاي مختلفی در مورد  دهد که در ایران نیز پژوهش می

بررسی راهبردهاي گوناگون کاهش اضطراب امتحان 
بدیهی است هر قدر زودتر و . ته استـــصورت گرف

آموزان را تر بتوان اضطراب امتحان دانش ریعـــس
نی هاي درما شناخت و میزان آن را با استفاده از روش

تري وجود دارد تا از افت ـــکاهش داد، امکان بیش
فی و رفتاري ـــهاي عاط تحصیلی و بروز نابهنجاري

  .جلوگیري کرد
 ،)12(،ساراسون هاي پژوهش نتایجدر این میان، 

امتحان  طرابـــاض و ها استرس اکثر که داده نشان
 با مقابله هاي مهارت فقدان علت به آموزان دانش

  .است زمان نداشتن مدیریت و ها هیجان
 ماکان توسط 1950 دهه اواخر در زمان مدیریت

 اهداف تعیین براي فنونی شامل روش این .گردید مطرح
 و وظایف به اهداف این تبدیل چگونگی مدت، کوتاه

 گیـــچگون ا،ـــه تر آن سریع اجراي براي ها فعالیت
  ونهروزا کارهاي کردن بندي لویتوا و ریزي برنامه

 در محدودیت که کاري وقفه از جلوگیري چگونگی
  )13(.باشد می کند، می ایجاد وظایف انجام
 بردن بالا که اند مداعی ،)14(،زولاف و گورتر 

 در تفکر استرس، برابر در استقامت تحصیلی، عملکرد
 از زمان، از استفاده آگاهی رفتن بالا و وقت صرف مورد

. است زمان دیریتم خوب هاي مهارت پیامدهاي
 کاري عملکرد که معتقدند نیز ،)15(،همکاران و ماکان

 زمان مدیریت پیامدهاي از پایین جسمانی تنش و بالا
 مدیریت گفت توان می اساس این بر که. باشد می

 خودتنظیمی مهم هاي جنبه از یکی عنوان به که زمان
 که هایی فعالیت به و ،)16(،است شده مطرح تحصیلی

 ارهــاش رود می کار به انــزم از مؤثر ادهــاستف ايبر
 کم را اضطراب و تسهیل را بازدهی تواند می کند، می
 غلبه جهت که هایی شیوه از کی یاین بر بنا). 17(،کند
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 داد قرار بررسی مورد توان می امتحان اضطراب بر
  .است زمان مدیریت مهارت آموزش

ی برد که نیاز براي  در پژوهش خود پ،)18(ادواردز،
هاي مدیریت زمان و مدیریت  توسعه و کاربرد دوره

طبق . هاي آموزشی ضروري است استرس در مؤسسه
ریت زمان ــفت مدیــوان گــت  می،تحقیقات متعدد

هاي  دهد تا دیدگاه هاي نوینی را به ما نشان می روش
ته به یکدیگر و ــمفیدي را در مورد کارهاي وابس

هاي بیشتري براي   ظرفیت،ها به دست آوریم اولویت
 با ه باشیم،ــران داشتــخود و دیگپرورش خلاقیت 

رس دسته و پنجه نرم کنیم و ــفشارهاي روحی و است
اوقات فراغت بیشتري به دست ، ها را کاهش دهیم آن

آوریم و بتوانیم کارهاي اساسی و مهم را انجام دهیم تا 
 که بر این ،)19(،فمان برسیمتر به اهدا بتوانیم سریع

اساس بیشتر متخصصان معتقدند که جلوگیري از اتلاف 
تواند موجب افزایش توانایی،  وقت و کنترل بر زمان می

حفظ سلامت منابع انسانی، کاهش استرس و بهبود 
توان گفت که  در واقع می). 20(،سلامت روان گردد

ات قــم در تحقیــارهاي مهــی از ساختــزمان یک
ریزي  شناسی سازمانی به ویژه در حیطه برنامه روان

ارزش و استرس و اضطراب  است و بین این منبع با
، )21(،اي وجود دارد ناشی از کار و فعالیت ارتباط بالقوه

هاي علمی منتشر شده در زمینه  اما مرور پژوهش
عات کمی در ــدهد که مطال  میزمان نشانمدیریت 
ریت زمان و اثرات ــرفتارهاي مدیخشی ــزمینه اثرب

هاي آموزشی مدیریت زمان به خصوص در  برنامه
مدیریت زمان براي . حیطه آموزش و پرورش وجود دارد

آموزان و دانشجویان عامل مهمی براي موفقیت  دانش
ب ــی از آن موجــگردد، که عدم آگاه محسوب می

وري پایین علمی و عملکرد تحصیلی ضعیف و  بهره
).  22(،د شدــران خواهــطح بالاي استرس در فراگیس
این درك این مطلب که زمان به عنوان منبع  بر بنا

رود و لزوم مدیریت آن خصوصاً  محدودي به شمار می
آموزان  ویژه براي دانش هاي آکادمیک و به در محیط

و دانشجویانی که داراي اضطراب و استرس ناشی از 
زشی هستند، از اهمیت بالاتري هاي آمو اجراي برنامه
با توجه به مطالب فوق این مطالعه . گردد برخوردار می

با هدف بررسی تأثیر آموزش مدیریت زمان بر کاهش 
 .آموزان انجام شده است اضطراب امتحان دانش

  ها مواد و روش
از  مطالعه حاضر از نوع تجربی است که در آن

 با گروه کنترل آزمون آزمون و پس طرح آزمایشی پیش
جامعه پژوهش . صادفی استفاده شده استجایگزینی تو 

دان آموزان دختر پایه اول متوسطه شهر هم کلیه دانش
  . بودند1389-90در سال تحصیلی 

 نفر از 60ش ــنمونه مورد مطالعه در این پژوه
آموزان دختر داراي اضطراب امتحان سال اول  دانش

هاي  جا که در پژوهش از آن. متوسطه شهر همدان بود
 نفر 30 تا 15آزمایشی حداقل نمونه براي هر گروه 

لذا در این پژوهش در گروه ). 23(،پیشنهاد شده است
 نفر به طور 30 نفر و در گروه کنترل نیز 30آزمایش 

براي انتخاب نمونه در این . تصادفی قرار گرفتند
پژوهش از جامعه آماري یک آزمون غربالگري انجام 

آموزان داراي اضطراب امتحان  از دانش107 شد و
 نفري به طور تصادفی از 60مشخص شدند و نمونه 

به این منظور با روش . بین این تعداد انتخاب شدند
نمونه گیري تصادفی ابتدا از میان مدارس متوسطه 
دولتی شهر همدان به طور تصادفی دو مدرسه انتخاب 

 نفر بود 350سه آموزان این دو مدر شد که تعداد دانش
ها در زمان  که با توجه به عدم حضور همه آزمودنی

آموزان  شــ نفر از دان342آزمون از  شــاجراي پی
هاي اضطراب امتحان به عمل  نامه آزمون پرسش پیش

 107،  آموز دانش342آمد، در مرحله بعد از میان این 
نامه اضطراب امتحان با توجه  آموز که در پرسش دانش

نمره  (70به معیار ورود به گروه رتبه درصدي بالاي 
را کسب کرده بودند، غربالگري ) 75 تا 44خام بین 

 نفر به 60هاي مورد نظر به تعداد  شدند و سپس نمونه
ها انتخاب شدند و به طور  طور تصادفی از میان آن

در . هاي آزمایش و کنترل قرار گرفتند تصادفی در گروه
 نفر از افراد گروه 2 به علت حذف ضمن نمونه اولیه

 نفر تقلیل 58 به 60آزمایش در جریان آموزش، از 
براي اجراي پژوهش پس از جایگزینی تصادفی . یافت
 جلسه 10آموزان گروه آزمایش در  ها، دانش نمونه

  طراب امتحانــآموزش مدیریت زمان جهت کاهش اض
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د ت کردنــشرک)  جلسه1اي  ساعت و هفته1هرجلسه (
اي هــترل مداخلــروه کنــد و گــدنــوزش دیــو آم

برنامه آموزش مدیریت زمان به . افت نکردندــرا دری
 : بودشرح زیر 

 
 

 موزشی مدیریت زمانآمحتواي جلسات 
 جلسه عنوان

که دقیقاً چه  بردن به این آشنایی اعضا با اهداف و قوانین گروه، آشنایی با عوامل اتلاف وقت، آگاهی از اهمیت، داشتن هدف و پی           
 ریزي در رسیدن به هدف خواهند، آگاهی به نقش برنامه می

 اول

آورید نتیجه بیست   یا اصل پارتو، طبق این قانون هشتاد درصد از نتایجی که شما به دست می         20/80ها با قانون     آشنایی آزمودنی 
ها بـا مفهـوم مقاومـت در     م در نظر گرفتن پیامد کارها، آشنایی آزمودنی     ها با مفهو   هاي شما است، آشنایی آزمودنی     درصد فعالیت 
 برابر آموزش

 دوم

 سوم ث، آشنا کردن اعضا با روش تمرکز بر روي اهداف. ت. پ. ب. آشنا کردن اعضا با روش الف
 چهارم  از شروع فعالیتآشنا کردن اعضا با قانون تشخیص ضرورت، آشنا کردن اعضا با مفهوم اهمیت آماده کردن مقدمات قبل

بـه فـرد    آشنا کردن اعضا با اهمیت فراگیر بودن در فعالیت خود به صورت دائمی، آشنا کردن اعضا با اهمیت استعدادهاي منحـصر          
 خود

 پنجم

 ششم هاي کوچک آشنا کردن اعضا با عوامل محدود کننده پیشرفت، آشنا کردن اعضا با تقسیم یک کار بزرگ به بخش
میت مفهوم تعیین محدودیت زمانی هر کار، آشنا کردن اعضا با اهمیت تمرکز کردن نیروهاي جسمی، روانی روي یـک              آموزش اه 

 موضوع و تعیین زمان کارایی فردي
 هفتم

 هشتم هاي درونی مثبت و اثر مکالمات درونی بر روي عملکرد آنان، آموزش مفهوم تنبلی سازنده آموزش مکالمه
 نهم تناب از کارهاي سخت، پی بردن به افزایش وقت از طریق اجراي راهبردهاي مدیریت زمانآموزش اهمیت عدم اج

 دهم هاي مدیریت زمان، آموزش اهمیت موضوع انجام یک کار در هر بار آموزش مفهوم افزایش سرعت عمل از طریق اجراي مهارت
  

آموزان در جلسات  لازم به ذکر است که دانش
 داشتند و در پایان جلسات آموزشی مشارکت فعال

حث بشد که در کلاس مورد ها داده می تمریناتی به آن
  .گرفتند قرار می

پس از اتمام جلسات آموزشی مدیریت زمان، بار 
 گروه آزمایش 2دیگر مقیاس اضطراب امتحان روي هر 

ش مرحله ــن پژوهــردید که در ایــو کنترل اجرا گ
 توضیح است که به لازم به. شودآزمون تلقی می پس

نامه  منظور بررسی تأثیر آموزش مدیریت زمان، پرسش
اده قرار گرفت که ــمورد استف) TAI(اضطراب امتحان

ثیر مداخله از مداخله معیار تعیین تأ بل و بعدنمرات آن ق
  . بودآموزشی

 انــحــــــتــراب امــــطــه اضــــاحــــیــس
)test anxiety inventory:(  

هدف سنجش اضطراب امتحان در یاس با این مق
کودکان و نوجوانان در مدارس به وسیله ابوالقاسمی و 

این .  ساخته و هنجاریابی شده است،)24(،همکاران
 ماده است که آزمودنی بر اساس یک 25مقیاس داراي 

هرگز، به ندرت، گاهی اوقات و (اي درجه مقیاس چهار
اقل نمره در این حد. گوید به آن پاسخ می) اغلب اوقات

چه فرد نمره   است و هر75آزمون صفر و حداکثر 
 .بیشتري کسب کند نشانه اضطراب امتحان بیشتر است

براي سنجش پایایی، ضریب آلفاي کرونباخ براي کل 
 95هاي دختر  ، براي آزمونی درصد94آموزان  دانش
 گزارش  درصد92هاي پسر   و براي آزمودنیدرصد

 پایایی آزمون با استفاده از روش چنین هم. شده است
هاي دختر  آموزان، آزمودنی آزمایی براي کل دانش باز

  به  درصد67 و  درصد88،  درصد77و پسر و به ترتیب 
 نیز پایایی آزمون با  حاضردر پژوهش .دست آمده است

  . به دست آمده است درصد88روش آلفاي کرونباخ 
ه توسط نام به منظور بررسی اعتبار این پرسش

زمان با آزمون اضطراب  سازندگان آن به طور هم
میت به ــاس عزت نفس کوپراســی و مقیــعموم

ا داده شده است ضریب همبستگی بین ــه آزمودنی
ن آزمون و ــها در ای یــودنــهاي آزم مرهــن

 به r=61/0مومی ــطراب عــنامه اض شــپرس
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ن ــی بیگــنین همبستــچ هم. ده استــت آمــدس
یاس ــقــور و مــذکــون مــاي آزمــه رهــمــن
. تــده اســبه شــ محاسr=55/0یت ــمــوپراســک
راي ــــب بــیــرتــه تــی بــب روایــریــه ضــک
ر ــتــاي دخــه ودنیــآزم ا،ــه یــــودنــل آزمــک

 گــزارش شــده 43/0 و 68/0، 57/0ر ــســو پ
   )24(.اســــت

   

  هاي پژوهشیافته
ها در دو سطح آمار توصیفی  تجزیه و تحلیل داده

هایی   آماره1  شمارهو استنباطی انجام گرفت، در جدول
معیار براي هر دو گروه کنترل  نظیر میانگین و انحراف

 نیز نتایج  2  شمارهدر جدول. و آزمایش ارائه شده است
ائه ار) ANCOVA(آزمون تحلیل کواریانس تک متغیره

  .شده است

    
   گروه آزمایش و کنترل2ها در  هاي اضطراب امتحان آزمودنی مقایسه نمره. 1  شمارهجدول

  معیارانحراف   میانگین  تعداد  شاخص  گروه
  آزمایش  32/6  60/51  30  آزمونپیش
  63/6  57/41  28  آزمونپس
  کنترل  62/7  13/53  ٣٠  آزمونپیش
  84/8  06/52  ٣٠  آزمونپس

  

شود،  طور که در جدول یک مشاهد می همان
هاي دو گروه کنترل و آزمایش در مرحله  میانگین نمره

روه ــون گــآزم شــیــپ=60/51(ونــآزم شــیــپ
تفاوت کمی  )آزمون گروه کنترلپیش=13/53، آزمایش

آزمون  هاي دو گروه در پس دارند، در حالی که میانگین
از ) ر گروه آزمایشپس از اجراي برنامه آموزشی د(

پیش =57/41(تـهاي برخوردار اس تفاوت قابل ملاحظه

 ).آزمون گروه کنترلپس=06/52، آزمون گروه آزمایش
العه در مراحل ــهاي مورد مط روهــهاي گ میانگین

فاده از ــون، با استــآزم ســون و پــآزم شــپی
ک ــ یســانــاریوــک تحــلــیل زیه وــروش تج

ار تر قرــشــورد تحلیل بیــم) ANCOVA(رهمتغی
ارائه شده  2دول شماره ــایج آن در جــرفت که نتــگ

 .است
  

  ها و آموزش مهارت مدیریت زمان بر اضطراب امتحان آزمون اثر پیش .2  شمارهجدول

  
شود که   مشاهده می2شماره توجه به جدول با 

ر ــتأثیطراب امتحان ــآموزش مدیریت زمان بر اض
داري مقدار  چرا که سطح معنی. داري داشته است معنی

Fکمتر 54 و 1با درجه آزادي ) 294/29(دست آمدهه  ب 
ن تفاوت میانگین نمرات ــای رــب بنا.  است05/0از 

دار  اضطراب امتحان در گروه کنترل و آزمایش معنی
توان گفت آموزش   درصد اطمینان می95بوده و با 

یت زمان باعث کاهش اضطراب امتحان مهارت مدیر
 35با توجه به مجذور اتا مقدار این تأثیر حدود . شود می

  .درصد است
  گیري و نتیجهبحث

ررسی تأثیر آموزش ــظور بــاین پژوهش به من
آموزان  مدیریت زمان بر کاهش اضطراب امتحان دانش

ش حاضر نشان داد که ــایج پژوهــنت. انجام پذیرفت

 تأثیرات مجموع مجذورات درجات آزادي میانگین مجذورات Fمقدار داري سطح معنی مجذور اتا

 آزمون اضطراباثر پیش 522/845 1 304/837 896/6 011/0 113/0
 )آموزش مدیریت زمان(اثرگروه  137/1307 1 137/1307

621/44  54 555/2409  خطا 
352/0 000/0 294/29 

- 58 000/133174  کل 
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آموزش مدیریت زمان موجب کاهش اضطراب امتحان 
گزارشات کرنر و  این یافته با. شود آموزان می دانش

، )27(،، براونلو و رسینگر)26(،، وان ارد)25(،نرــاردیــگ
دیپوي و ، )28(،، میرسا و میکین)14(،گورتر و زولاف

 ، ناصر)30(،ووتـنت و لــ وی،نگــکی ،)29(فیلیپــس،
  .خوانی دارد ، هم)32(، باعزت و ادیب،)31(،نعیمی

هاي این پژوهش و شواهد ارائه  با توجه به یافته
توان گفت که آموزش مدیریت زمان در سطح  شده می

روري ــها یکی از نیازهاي ض گاهــمدارس و دانش
زیرا با استفاده مؤثر از . آموزان و دانشجویان است دانش

توان با تعیین اهداف، وظایف محوله  میمدیریت زمان 
هاي  بندي کرد و فعالیت زي و اولویتــری را برنامه

ریزي  با برنامه). 33(،ریزي شده را فهرست نمود برنامه
توان درك افراد از زمان در  و اختصاص زمان می

مند و زایش داد تا بتوانند به صورت هدفدسترس را اف
د، و با ــاده کننــود استفساختاربندي شده از زمان خ

بندي امور بر اساس مدت زمان تخصیص داده  اولویت
شده براي هر فعالیت بتوانند وظایف متعدد را به موقع 

هاي مدیریت  لذا با استفاده از روش. به انجام برسانند
زمان، بصیرت افراد در مورد نحوه استفاده از زمان 

تري مدت  قتوان به طور دقی شود و می بیشتر می
زمان زمان لازم جهت انجام کارها را تخمین زد و با 

. تر به نتایج بهتر دست یافت ریزي واقعیبرنامه
هاي مدیریت  مطالعات نشان داده است که تکنیک

زمان موجب ارتقاع عملکرد، اختصاص وقت بیشتر به 
رفت امور ــریع در پیشــوظایف با اولویت بالاتر و تس

نین مدیریت زمان روي سلامت روانی چ شود، هم می
هاي کاري را کاهش  افراد اثر مثبت داشته و استرس

که زمان منبع  این با توجه به این بر بنا). 22(،دهد می
هاي  محدودي است لزوم توجه و مدیریت آن در محیط

زیرا بسیاري از . گردد آموزشی داراي اهمیت خاصی می
دانند و یکی  زا می رسفراگیران تجربه تحصیلی را است

کنند  اد میــشاورین پیشنهــایی که مــه از استراتژي
 در مطالعه ماکان و. ریزي است مدیریت زمان و برنامه

 نیز مشخص گردید که کنترل بیشتر ،)15(،همکاران
  قاع داده وــها را ارت دانشجویان روي زمان، عملکرد آن

. داشته باشندباعث شد احساس رضایت بیشتر از زندگی 
این دانشجویان سردرگمی کمتري در نقش خود پیدا 

این  بر بنا. هاي جسمانی کمتري داشتند کردند و تنش
با توجه به اهمیت موضوع نقش مدیریت زمان و 
آموزش آن براي کمک به حفظ سلامت روانی و 

آموزان؛ لازم است موضوع آموزش  جسمانی دانش
 سایر طراب امتحان ومدیریت زمان و تأثیر آن بر اض

آموزان مورد مطالعه بیشتر  رهاي مرتبط با دانشمتغی
آموزان  روي دانش در ضمن این مطالعه بر .قرار گیرد

دختر دبیرستانی داراي اضطراب امتحان صورت گرفته 
ها باید احتیاط  است، لذا در تعمیم نتایج به سایر گروه

ا نیز انجام ه لازم صورت گیرد و مطالعات با سایر گروه
توان گفت در میان مسائل و  به طور کلی می .پذیرد

آموزان اضطراب امتحان از عوامل  مشکلات دانش
هدر  آموزان و به اصلی کاهش عملکرد تحصیلی دانش

باشد، که براي  هاي آموزشی جامعه می رفتن سرمایه
آموزان به عملکرد بهتر و مثبت براي  یابی دانش دست

هایی در قلمرو درمان اضطراب به  باید شیوهامتحانات 
هاي مربوط  کار برد تا در مقابله با اضطراب و تنیدگی

ح اضطراب امتحان ــجاد شود و سطــبه آن سدي ای
آموزان در جهت عملکرد تحصیلی بهتر تقلیل  دانش

با توجه به فوایدي که در این پژوهش براي . یابد
هاي  وجه به یافتهمدیریت زمان ذکر شده است و با ت

توان از آموزش مدیریت زمان در مراکز  پژوهش می
آموزشی براي غلبه بر اضطراب امتحان استفاده کرد و 
در این راستا لازم است که مسئولین در صدد تدوین 

ریزي باشند  هاي آموزشی مدیریت زمان و برنامه برنامه
آموزان سازگار باشد و سلامت  که با نیازهاي دانش

  .روانی بیشتري را براي آنان ایجاد کند
  سپاسگزاري

وزان ــآم شــمه دانــیله از هــن وســبه ای
ین ــنــچ مــرح و هــن طــده در ایــشرکت کنن

رورش ــوزش و پــنان آمــارکــئولان و کــســم
ش ــژوهــراي پــه در اجــدان کــمــر هــهــش
 دردانیــو قکر ــمانه همکاري نمودند، تشــمیــص

  .شود می
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Abstract 
 

Introduction: Test anxiety is a universal 
phenomenon that affects the educational 
functions of millions of students for years. 
Considering high prevalence of that and the 
negative affection on educational functions 
of students, several methods have been 
developed to reduce that. So this research 
aims at surveying the effect of time man-
agement on reducing test anxiety of stud-
ents. 
 
Materials & Methods: In this experimental 
studies, with the Test Anxiety Question-
naire (TAI) on first grade high school, 60 
students were identified with test anxiety 
condition and randomly put into the exper-
imental and control groups. The experi-
mental group received 10 sessions of time 
management education and the control 
group did not receive any intervention.  All 
data were analyzed by using of the SPSS 
statistical software, version 16, and the 
statistical test, single variant co-variance 
(ANCOVA), was applied. 

Findings: The findings showed that, time 
management training had a significant eff-
ect on the students' test anxiety. Because the 
achieved significance level of F (29.294) 
with the 1 and 54 degrees of freedom is less 
than 0.05. So the difference of anxiety sco-
res between the control and test groups was 
significant, and with the confidence 95%, it 
could say that the time management trai-
ning was effective in reducing the test an-
xiety. Due to eta squared value, the effect 
was %35, approximately. 
 
Discussion & Conclusion: The time manag-
ement training could be used as a new 
method to reduce test anxiety in high school 
students. The conduction of further resea-
rches is necessary to collect time manag-
ement training programs in accordance with 
the needs of students. 
 
Keywords: anxiety, test anxiety, time mana-
gement, girl student 
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