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  دانشگاه بوعلي سينا
 پايان نامه تحصيلي/مشخصات رساله

                                                                                                                                                                    :                                           عنوان

    .وسطه شهر همدانآموزان دختر پايه اول متصيلي دانشحتأثير آموزش مديريت زمان بر اضطراب امتحان و انگيزش پيشرفت ت

    ناهيد الفتي: نام نويسنده

 دکتر ابوالقاسم يعقوبي: اساتيد راهنما/نام استاد

 دکتر نصراله عرفاني، دکتر حسين محققي: اساتيد مشاور/نام استاد

    شناسي روان: گروه آموزشي    اقتصاد و علوم اجتماعي:     دانشكده

    کارشناسي ارشد: مقطع تحصيلي    سي تربيتيشناروان: گرايش تحصيلي    شناسيروان: رشته تحصيلي

    ١٥٧: تعداد صفحات    ٢١/٤/١٣٩٠: تاريخ دفاع  ٢٨/٨/١٣٨٩: تاريخ تصويب

   :چكيده

آموزان پژوهش حاضر به منظور شناسايي تأثير آموزش مديريت زمان بر اضطراب امتحان و انگيزش پيشرفت تحصيلي دانش

آزمون با گروه کنترل آزمون و پسن پژوهش از نوع آزمايشي با طرح پيشاي. دختر پايه اول متوسطه شهر همدان انجام شد

تعداد که بودند  ۱۳۸۹-۹۰آموزان دختر پايه اول متوسطه شهر همدان در سال تحصيلي جامعه مورد مطالعه کليه دانش. است

و ) TAI(هاي اضطراب امتحان هگيري تصادفي و پس از اجراي پرسشنامنفر از آنان به شيوه نمونه ۶۰تعداد . دبو ۳۷۳۴ آنها

در پرسشنامه اضطراب امتحان انتخاب و به طور  ۷۰، و بر اساس کسب رتبه درصدي بالاي )ISM(انگيزش پيشرفت تحصيلي 

جلسه، آموزش  ۱۰هاي گروه آزمايش به مدت آزمودني. قرار گرفتند) نفر ۳۰(تصادفي در گروه آزمايش و کنترل به طور برابر 

-آزمون پرسشنامهپس از اتمام جلسات، پس. اي دريافت نکردندا دريافت نمودند و گروه کنترل هيچ مداخلهمديريت زمان ر

 کارگيري روش آماري کوواريانسو با به spssافزار ها با استفاده از نرمآموزان گرفته شد و دادههاي ذکر شده از دانش

هاي پژوهش حاضر نشان داد که آموزش مديريت يافته. گرفت و همبستگي پيرسون مورد تجزيه و تحليل قرار چندمتغيره

بين اضطراب امتحان و . آموزان شده استزمان موجب کاهش اضطراب امتحان و افزايش انگيزش پيشرفت تحصيلي دانش

 ميزان تأثير آموزش مديريت زمان براضطراب و دار وجود داردمعني آموزان رابطه منفيانگيزش پيشرفت تحصيلي دانش

  .امتحان بيشتر از انگيزش پيشرفت تحصيلي بوده است

  

  

  

  .، مديريت زماناضطراب امتحان، انگيزش پيشرفت تحصيلي: هاي کليديواژه

    

  

 

 

 

   



    صفحه                                      فهرست مطالب                                                عنوان

 

 

  کليات تحقيق: فصل اول

                                                                                                ٢.. ................................................................................................................................................................................ مقدمه١- ١

   ٥.......................................................................................................................................................................... بيان مسأله - ٢-١

   ٩................................................................................................................................................ اهميت و ضرورت پژوهش - ٣-١

۱۲.................................................................................................................................................................. اهداف پژوهش - ٤-١   

   ١٢.......................................................................................................................................................... هاي پژوهشفرضيه - ٥-١

   ۱۳............................................................................................................................................................ متغيرهاي پژوهش -۱-۶

 ١٣............................................................................................................................. تعاريف مفهومي و عملياتي پژوهش - ٧-١

                                                                                   

ي تحقيقادبيات و پيشينه: فصل دوم  

١٦.................................................................................................................................................................................. مقدمه - ١-٢  

 

 اضطراب امتحان: اولبخش 

 ١٦................................................................................................................................ تعريف و مفهوم اضطراب امتحان-١- ٢-٢

   ٢٠........................................................................................................................ شيوع اضطراب امتحان  - ٢-٢- ٢

   ٢٥..................................................................................................................  نطراب امتحاهاي اض مدل -٣-٢- ٢

  ٢٥......................................................................................................................................... توجهي -مدل شناختي -١-٣- ٢-٢

  ٢٧................................................................................................................................................... مدل نقص دوگانه -٢-٣- ٢-٢

  ٢٨........................................................................................................................................  رفتاري -مدل شناختي -٣-٣- ٢-٢

   ٢٩ ......................................................................................................................................... مدل پردازش اطلاعات -٤-٣- ٢-٢

               ٣٠...........................................................................................................  عوامل مؤثر بر اضطراب امتحان  -٤- ٢-٢

            ٣١...........................................................................  مؤثر بر اضطراب امتحان عوامل فردي و شخصيتي -١-٤- ٢-٢

          ٣٥...................................................................................................  عوامل آموزشگاهي مؤثر بر اضطراب امتحان -٢-٤- ٢-٢

             ٤٢............................................................................................ عوامل فرهنگي مؤثر بر اضطراب امتحان -٣-٤- ٢-٢

  ۴۵ ....................................................................................................................... هاي مقابله با اضطراب امتحانشيوه -۵- ۲-۲

  ۴۵  ............................................................................................................................................... هاي داروييدرمان -۵-۱- ۲-۲

       ۴۶...................................................................................................................................................... درمان شناختي -۵-۲- ۲-۲

  ۴۶ ...................................................................................................................................... هيجاني -درمان منطقي -۵-۳- ۲-۲

  ۴۷................................................................................................................ در مقابل استرس آموزش ايمن سازي-۵-۴- ۲-۲

  ۴۸ .................................................................................................................................................. بازسازي شناختي -۵-۵- ۲-۲

   ۴۹........................................................................................................................................... حساسيت زدايي منظم- ۵-۶- ۲-۲

                    ۴۹....................................................................................................................................... رفتاري - هيپنوز شناختي-۵-۷- ۲-۲

  ۵۰...................................................................................................................................................... مشاوره حمايتي -۵-۸- ۲-۲

  ۵۰ .............................................................................................................................................................. الگو سازي -۵-۹- ۲-۲

 

  الف



    صفحه                                      فهرست مطالب                                                عنوان

 

 

  ۵۱ ........................................................................................................................................................ آموزش توجه-۵-۱۰- ۲-۲

  ۵۱ .............................................................................................................................. هاي مطالعهآموزش مهارت -۵-۱۱- ۲-۲

    ۵۲ ................................................................................................................................ روش آموزش کنترل توجه-۵-۱۲- ۲-۲

  انگيزش پيشرفت تحصيلي: بخش دوم

  ۵۴.......................................................................................................................................................... انگيزه و انگيزش -۱- ۲-۳

  ۵۶ ......................................................................................................................... هاي بزرگ انگيزشنظريهتاريخچه  -۲- ۲-۳

  ۵۶  ...................................................................................................................................... گارده اولين نظريه بزر -۲-۱- ۲-۳

  ۵۷  ................................................................................................................................. غريزه دومين نظريه بزرگ -۲-۲- ۲-۳

  ٥٧  ................................................................................................................................ سايق سومين نظريه بزرگ -٣-٢- ٣-٢

   ۵۸ ............................................................................................................................. انگيزش در رويکردهاي متفاوت -۳- ۲-۳

  ۵۸.............................................................................................................................  رويکرد رفتارگرايي و انگيزش -۳-۱- ۲-۳

         ۵۹ ........................................................................................................................... گرايي و انگيزشرويکرد انسان -۳-۲- ۲-۳

  ۵۹ ................................................................................................................................. رويکرد شناختي و انگيزش -۳-۳- ۲-۳

  ۵۹.............................................................................................................. فرهنگي و انگيزش_ رويکرد اجتماعي -۳-۴- ۲-۳

  ۶۰.......................................................................................................................................................... انگيزش پيشرفت -۴- ۲-۳

  ۶۳ ..................................................................................................................................... هاي انگيزش پيشرفتنظريه -۵- ۲-۳

    ٦٣ .................................................................................................................................... لسه مراتب نيازهانظريه س -١-٥- ٣-٢

  ٦٤................................................................................................................................................. نظريه هنري موري -٢-٥- ٣-٢

  ٦٧....................................................................................................................................................... کللندنظريه مک -٣-٥- ٣-٢

     ٦٨ ................................................................................................................................................... ناتکينسو الگوي -٤-٥- ٣-٢

  ٦٩ .................................................................................................................................................. نظريه برنارد واينر -٥-٥- ٣-٢

  ٧٠ ....................................................................................................................................... هلمريچ_ نظريه اسپنس - ٦-٥- ٣-٢

         ٧١ .............................................................................................................. )انتين_ راينور( مرحله _ يه مسيررنظ -٧-٥- ٣-٢

  ٧١ ........................................................................................................................................................ نظريه هرمنس -٨-٥- ٣-٢

   ۷۲ ................................................................................................................................................ پيشرفت انگيزه منشأ -٦- ٣-٢

  ٧٢.....................................................................................................................................................  تأثيرات اجتماعي شدن)الف

  ٧٣.................................................................................................................................................................  تأثيرات شناختي) ب
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  مقدمه- ۱-۱

 و تحصيلي زمينه در خصوصاَ، مدرن زندگي اساسي هايبخش از يكي عنوان به آزمون و امتحان

 عملكرد ميزان آموزشي نظام هر در. گرددمي افراد در اضطراب و استرس موجب كه اشدبيم ارتقايي

 آموزشي محتواي و ساختار بر علاوه. است علمي هايفعاليت در موفقيت هايشاخص از يكي ليتحصي

 و فردي هايويژگي و هاهيجان شناختي، هايتوانايي روان، سلامت جمله از گوناگوني عوامل كلاس،

 انعنو به نيز امتحان اضطراب .دارند آموزاندانش تحصيلي عملكرد سطح در ايعمده نقش خانوادگي

 يك عنوان به و درگيرند، آن با افراد  از بسياري كه است آموزشي مراكز در رايج و مهم پديده يك

 را هنگفتي هايهزينه كه است دانشجويان و آموزاندانش تحصيلي پيشرفت در بازدارنده عمده عامل

دي براي كمك به هاي متعدها و برنامهبراي مقابله با اضطراب امتحان روش .كندمي تحميل جوامع بر

موزشي را مورد آ هايفراگيران در غلبه بر اضطراب امتحان پيشنهاد شده است كه ابعاد مختلف فعاليت

  .دهندتوجه قرار مي
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آموزاني که علاقه خود را به تلاش براي برقراري ارتباط با دانش هامروز ،براين در مدارسعلاوه

اند، ا به دلايلي دچار شکست تحصيلي يا ترک تحصيل شدهاند، يا آنهايي که بنيادگيري از دست داده

آموزان روبه متأسفانه تعداد اين دانش. اي دلسردکننده و بسيار شايع استبراي تمامي معلمان تجربه

افزايش بوده؛ و افزايش اين مشکلات و پيامدهاي آن باعث شده است که آموزگاران به شدت نيازمند 

ت در مورد خود و يادگيري هاي مثبآموزان به کسب ديدگاهيب دانشکسب اطلاعات بيشتر جهت ترغ

ترين عوامل ها پيش ثابت شده است که انگيزش يکي از مهماز مدت). ١٣٨٤ابراهيمي قوام، (باشند 

آموزان روانشناختي مرتبط با پيشرفت است و انگيزه پيشرفت هم يک عامل مهم در شخصيت دانش

  .گذاردمحيط آموزشي تأثير مي ها دراست که بر کارکرد آن

 است عواملي از ، دانشجويان و آموزاندانش زندگي در ريزيبرنامه فقدان و زمان استرس طرفي از 

قه يدق ۱۴۴۰ ياساعت  ۲۴روز، در شبانه يهر فرد .شودموجب مشکلات فراواني براي آنان مي اغلب كه

ند وقت يگويم يکنند و بعضيمان خود استفاده ماز ز يافراد به خوب يار دارد، پس چگونه برخيدر اخت

د که همه يرا دار يقت شما همان وقتياما در حق ؟يدا واقعاً وقت نداريآ. ميآوريا وقت کم ميم يندار

                                      ).۱۳۷۴, رضاپور(دارند 

يب ياهيزمان، سرما. دار استيار محسوس و ناپيلغزنده، فرار، غ يادهيپد ١است که زمان يهيبد   

ن رو ضرورت دارد نگرش و ياز ا. ديندازيد و به دام بيد آن را حس کنيوزن است که بايشکل و ب

و  يافتيمحدود، اما دست ياهيد که زمان، سرمايد و بدانير دهييبرداشت خود را نسبت به زمان تغ

رند چگونه از وقتشان به نحو يگيم ميصمده که افراد تين عقيا). ۱۳۸۰پژوه، به(است  يمهارکردن

 ).۲۰۰۲، ٤منينو کل ٣کوچ(دهد يل ميرا تشک ٢ت زمانيريمد يمطلوب استفاده کنند هسته اصل

ک هدف خوب به ي ياز است، ثانياًک نيت زمان يرياولاً مد) ۲۰۰۵( ٦يو ارسو ٥سايبر اساس نظر ک 

افراد از  يورشود که بهرهيت زمان باعث ميريمداعمال . آموزش داده شود يستيبا رود و ثالثاًيشمار م

                                                 
1 . time 
2 .Time management 
3 . Koch 
4 . Kleinmann 
5 . Kisa 
6 . Ersoy 
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 يشده و به طور مؤثرتر يزيرف خود را به صورت برنامهيافته و آنان وظايش يزمان در دسترس افزا

ت يرين مديهمچن). ۲۰۰۶، ١چيپول(را به دست آورند  يورق حداکثر بهرهين طريانجام دهند و از ا

دهد ياز کار را کاهش م يناش يروان يه و استرس و فشارهاافراد اثر گذاشت يسلامت روان يزمان رو

د دائم در يگويزا است، او ماز عوامل استرس يکيزمان : ديگويم ٢لاکت). ۱۳۸۷راوري و همکاران، (

ن يار با ارزش است، به هميکار امروز وقت بس ياين در دنيبنابرا. حال شتاب بودن استرس آور است

دهد که يها نشان ميبررس ).۱۳۸۶آرا،  ملک(شود ين فراوان اجرا مت زمايريمد يهال دورهيدل

در ارتباط است  يليبا عملکرد تحص يت زمان به طرز معناداريريمد يزمان و رفتارها يدهسازمان

 ).۲۰۰۷، ٤نزيو راب ٣نافتل(

ا ندهيفرا يک سريرانه است که با استفاده از يشگيراهکار پ يت زمان نوعيريتوان گفت مديم 

 يجه عملکردينت ين نوعيهمچن. رسانديشرفت ميو پ يدهان را به خودنظميآموزان و دانشجودانش

نده خود را نظم يو آ يفعل يهايريادگيتوانند با استفاده از آن يآموزان مشود که دانشيمحسوب م

                                                      ).۱۹۹۴، ٥نيستينو(دهند 

- يت محسوب ميموفق يبرا يان عامل مهميآموزان و دانشجودانش يت زمان برايرين مديبنابرا   

ف مراکز ين رابطه، عملکرد ضعيت زمان و فقدان نگرش مناسب در ايريمد يهاضعف مهارت. گردد

با توجه به مطالب فوق لزوم . استرس را به همراه خواهد داشت ين و سطح بالاييپا يور، بهرهيعلم

از عوامل بروز افت  يريشگيپ يها برات زمان و آموزش آن در مدارس و دانشگاهيريجه به مهارت مدتو

 .رديگيد قرار ميرندگان مورد تأکيادگيزش در يو کمبود انگ ٦از جمله اضطراب امتحان يليتحص

 

 

 

 

                                                 
1 . Polich 
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 3. Noftle 
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  ان مسألهيب-۱-۲

ل يادامه تحص يعداد خوب براو است ييدر مدارس کل کشور با وجود توانا ياديآموزان زهرساله دانش

ن يدر ا يعوامل چند. شونديل مياز موارد مجبور به ترک تحص ياشده و در پاره يليدچار افت تحص

تواند يآموزان ماضطراب امتحان در دانش. از آنهاست يکيل است که اضطراب امتحان يمسأله دخ

تواند باعث اضطراب يز مين نييپا يلير قرار دهد و در مقابل عملکرد تحصيعملکرد آنها را تحت تأث

-يش بيآموزان نخواهد شد و افزاد دانشيجه دلخواه عايان نتيآموزان گردد که در پاامتحان در دانش

خانواده و اجتماع خواهد شد , ر فرديگم آن دامنيرا به دنبال داشته و عواقب وخ يرقبتيو ب يليم

آموزان در از دانش ياريدهد که بسيشواهد نشان م). ۱۳۸۵، اشکانو  ، يعقوبي، محققييکردنوقاب(

که به کاهش و افت  يشوند، به طورياد ميدچار دلشوره و اضطراب ز يابيمواقع امتحان و ارزش

از نظر . گردديدر آنها م يليشرفت تحصيت و پيشود و مانع بروز خلاقيمنجر م يليعملکرد تحص

در واقع  کنند،يامتحان، اضطراب را تجربه م يهاتيموقعآموزان در از دانش ياريبس) ۱۹۹۱( ١امزيليو

خود  يهاييد درباره توانايو ترد يانگاراست که با خودکم ٢خوداشتغالي ذهني ياضطراب امتحان نوع

 يکيولوژيزيف يها، عدم تمرکز حواس، واکنشيمنف يشناخت يابيشود و غالباً به ارزيمشخص م

، اسدي ي؛ به نقل از ابوالقاسم۱۹۶۶, ٤دسونيويو د ٣ساراسون(دد گرينامطلوب و افت عملکرد منجر م

که  يدر صورت يجانيک حالت هيعنوان  اضطراب امتحان به). ۱۳۷۵، شکرکن و اريانجاسدي مقدم، ن

رات يين حالت با تغينکه ايل ايبه دل. کندينه آن فراتر رود، با عملکرد تداخل مياز سطح به

فرد در لحظه امتحان  يرا که برا ييهاييز حواس شده و تواناهمراه است، مانع تمرک يکيولوژيزيف

). ۱۳۷۶, ؛ ترجمه قاسم زاده۱۹۸۹ ,٦و کلارک ٥کرک(دهد ير قرار مياز است را تحت تأثيمورد ن

-آموزان را خصوصاً دانشکه در مدارس سلامت دانش ياز عوامل مهم يکي براساس مطالعات  نيبنابرا

 يبررس). ۱۳۷۵و همکاران،  يابوالقاسم(دازد، اضطراب امتحان است انيآموزان دختر را به خطر م
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-يآموزان شکل مدانش يو اجتماع يکه رشد عاطف يمخصوصاً در مقاطع, اضطراب امتحان در مدارس

از  يدرون يهاالعمل و نمود بازتابنموده و چه بسا عکس يريک اختلال جلوگيتواند از رشد يرد، ميگ

   ). ۱۳۷۲, يچانيس(کنترل و اصلاح گردد  دهين پديق شناخت ايطر

توسط سارسون ) ۱۹۹۵, ١ل برگرياسپ( ۱۹۵۲در مورد اضطراب امتحان از سال  يجد يهاپژوهش

مداخله در اضطراب  يهاوهيو ش يجانيه, يشناخت يهااز آن زمان تا کنون مؤلفه. آغاز شد ٢و مندلر

متفاوت در کاهش اضطراب امتحان استفاده  ياندرم يهاقرار گرفته و از روش ييامتحان مورد شناسا

ن يتوان به امي مثال يبرا ,آموزان تمرکز داشته استت دانشيها به جمعن پژوهشيشده است و اکثر ا

کن ي؛ ما۱۹۶۷، ٥برتيو ل ٤سي؛ ور۱۹۵۲, ؛ مندلر و ساراسون۱۹۵۱, ٣شيمک ک: (قات اشاره کرديتحق

   ).  ۱۳۸۹ي، ؛ به نقل از طالب۱۹۷۲، ٦کن باميما

در مورد  يمختلف يهاز پژوهشيران نيدهد که در ايموجود نشان م يهاپژوهش ين بررسيهمچن 

است هر قدر زودتر و  يهيبد. گوناگون کاهش اضطراب امتحان صورت گرفته است يراهبردها يبررس

 يماندر يهازان آن را با استفاده از روشيآموزان را شناخت و متر بتوان اضطراب امتحان دانشعيسر

 يو رفتار يعاطف يهايو بروز نابهنجار يليوجود دارد تا از افت تحص يشتريکاهش داد، امکان ب

 .ي کردريجلوگ

ف، يآموزان به علت وظادانش يهانشان داد که اکثر استرس) ۱۹۷۵(قات ساراسون يج تحقينتا

که استرس و  يو زمان تاس زمان تيريجانات و مديمقابله با ه يهاان ترم و فقدان مهارتيپا يفشارها

و سلامت  يليتواند بر عملکرد تحصيافتد، ميش از حد اتفاق بياضطراب امتحان به صورت مداوم و ب

مهم  يهااز جنبه يکيعنوان ت زمان که بهيريمد بر اين اساس .بگذارد ير منفيآموزان تأثروان دانش

و به ) ۲۰۱۰, ٩وي؛ اکس ٨،۲۰۰۸مرمنيز, ۲۰۰۴, ٧چيپنتر(است  مطرح شده يليتحص يميخودتنظ
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ل و يرا تسه يتواند بازدهيم, کندياشاره م روديکار ممؤثر از زمان به ي استفادهکه برا ييهاتيفعال

                                                          . )۲۰۱۰، ٣و موس تاکيس ٢، بروانتا ١سيزامپتا(اضطراب را کم کند 

استقامت در برابر استرس، , يلياند که بالا بردن عملکرد تحصيمداع) ۲۰۰۰( ٥و زولاف ٤گورتر  

ت يريخوب مد يهامهارت يامدهاياستفاده از زمان، از پ يتفکر در مورد صرف وقت و بالا رفتن آگاه

بالا و تنش  کاريز معتقدند که عملکرد ين) ۱۹۹۰( ٩و فيليپس ٨، ديپبوي٧، شاهاني ٦ماکان. زمان است

ن فرض يها چنين بررسين با توجه ايبنابرا. باشديت زمان ميريمد يامدهاين از پيياپ يتنش جسمان

آموزان انشجهت کاهش اضطراب د يت زمان به عنوان روشيريشود که بتوان از آموزش مهارت مديم

  .در مدارس استفاده کرد

داده است،  را به خود اختصاص يقات متعدديکه تحق يمهم پژوهش يهانهياز زم يکين يهمچن   

سازه ). ۱۹۹۱, ١١اليناال( ١٠است يليشرفت تحصيزش پيو با اضطراب امتحان رابطه معنادار دارد انگ

-يشرفت مربوط است گفته ميو پ يريادگيکه با  ييدر مدرسه به رفتارها يليشرفت تحصيزش پيانگ

                       ). ۱۹۹۲، ١٢هوسن(شود 

-يشرفت ميو پ يريادگيشود که منجر به ياطلاق م ييرهابه رفتا يليشرفت تحصيزش پيانگ    

رنده يادگيل ي، تمايليشرفت تحصيزش پيتوان گفت انگيم يبه عبارت). ۲۰۰۷, ١٣سيسالرما(گردد 

 يابيانجام دهد و عملکردش را به طور خودجوش ارز يبه خوب يرا در قلمرو خاص ياست به آن که کار

 ١٥زش کلاس درسيو انگ ١٤يريادگي يزش براير انگينظ ياراترا با عب يليشرفت تحصيزش پيانگ. کند

آموزان دانش يليشرفت تحصيزش پيضعف انگ. ک مفهوم هستندي يدارا يبرند که همگيز به کار مين

                                                 
1. Zampetis 
2. Bouranta 
3. Moustakis 
4. Ghorner 
5. Zulauf 
6. Macan 
7. Shahani 
8. Dipboye 
9. Phillips 
10. academic achievement motivation 
11. Elnayel 
12. Hossent 
13. Marsalis 
14. Motivation to learn 
15. Classroom Motivation 



   ۸                                                                                          کليات پژوهش:فصل اول

 

ها به وجود آورده معلمان و خانواده يرا برا يادياست که همواره مشکلات ز ين مسائليتراز عمده يکي

دانند چگونه و با به يواقفند اما نم يليزش تحصيانگ يمثبت و همگان ياامدهياکثر معلمان به پ. است

ز با استفاده ين يمتأسفانه گروه اندک. ت کننديرا تقو يزشين انگيچن يچه راهبردها و فنون يريکارگ

-يف ميضع يليزش و عملکرد تحصيزش، موجب کاهش انگيجاد انگيا يهااز روش انه و ناآگاهانهيناش

ر ظهور ياخ يهان اساس در ساليبرا). ۱۳۸۴ ابانگرد،يان و بيني؛ ترجمه نائ١گنياسپاد(د شو

ر در سطوح يي، تغيت زمان و خودمهاريري، مديگذارد بر هدفيبه واسطه تأک ينينو يکردهايرو

-هدف يهانديشود که آموزش فرايد ميکردها تأکين رويدر ا. اندافراد را مد نظر قرار داده يزشيانگ

). ۲۰۰۳, ٢سيلو(شود يمنجر م يزشيانگ ير در رفتارهاييبه تغ يت زمان و خودمهاريري، مديگذار

 يليبديت بيدهد که عامل زمان در نزد آنان نقش و اهميرفتار افراد موفق و اثربخش نشان م يبررس

دهند و با يعامل زمان را در کانون توجه خود قرار م يکه قبل از آغاز هرکار ييداشته است، تاجا

ت زمان يريرات مديازجمله تأث. نديآيت زمان برميريثمر و نامربوط در صدد مديب يهاتيحذف فعال

, ٦و بامستر ٥سيتا ۱۹۸۴, ٤لامتبو را ٣سولومون(دارد  يليت تحصيشرفت و موفقياست که در پ ينقش

 ليت زمان از جمله علل عدم تکميريدر مد يدهد که ناتوانيها نشان ميبررس). ۱۹۹۷, ٦بامستر

تواند منجر به يکه خود م). ۲۰۰۴, ٨انيو  ٧بورکا(ان است يآموزان و دانشجودانش يليف تحصيتکال

  .ل در آنان شوديزه به تحصيجه کاهش انگيو در نت يليشکست تحص

ن يش و کنترل زمان مطرح شود که از ايجهت پا يتواند به عنوان روشيت زمان ميرين رو مدياز ا

را انجام  يف متعدديوظا, ک زمان واحديت خود در يريتوانند با مديق افراد هنگام کارکردن ميطر

ها سازگار گردند تيخود را درک کنند و با محدود يهاتيف و مسئولي، وظا)۲۰۰۳, ٩يلم بيا(داده 

ک مهارت، متأسفانه يت زمان به عنوان يريمد يندهايت فرايرغم اهميعل). ۱۳۸۷, و همکاران يراور(
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