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مديريت زمان بر اضطراب امتحان و انگيزش پيشرفت تحصيلي  آموزشتأثير  
  آموزاندانش

   ٤ كامران گنجي،٣زاده  محمدرضايوسف،2 حسين محققي،١ابوالقاسم يعقوبي
 ٥يد الفتي ناهو

  
  چكيده

آموزان   آموزش مديريت زمان بر اضطراب امتحان و انگيزش پيشرفت تحصيلي دانشتأثيرمنظور شناسايي  پژوهش حاضر به
آزمون با گروه كنترل آزمون و پساين پژوهش از نوع آزمايشي با طرح پيش.  شهر همدان انجام شدي  اول متوسطهي دختر پايه

 نفر 60تعداد . بود  نفر3734تعداد آنها ي شهر همدان، و   اول متوسطهي آموزان دختر پايه دانشي ه كليه مورد مطالعي جامعه. بود
و ) ISM(هاي اضطراب امتحان و انگيزش پيشرفت تحصيلي نامه پرسشگيري تصادفي و پس از اجراي  نمونهي از آنان به شيوه

طور تصادفي در گروه آزمايش و كنترل  ضطراب امتحان انتخاب و به اي نامه پرسش در 70 درصدي بالاي ي بر اساس كسب رتبه
 جلسه، آموزش مديريت زمان را دريافت نمودند و 10هاي گروه آزمايش به مدت آزمودني. جايابي شدند)  نفر30(به طور برابر 

آموزان گرفته  شده از دانشهاي ذكرنامه پرسشآزمون پس از اتمام جلسات، پس. اي دريافت نكردندگروه كنترل هيچ مداخله
هاي پژوهش يافته. روش تحليل كوواريانس و همبستگي پيرسون مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت ها با استفاده ازشد و داده

آموزان  حاضر نشان داد كه آموزش مديريت زمان موجب كاهش اضطراب امتحان و افزايش انگيزش پيشرفت تحصيلي دانش
 تأثيردار وجود داشت و ميزان معني ي منفي رابطهآموزان  امتحان و انگيزش پيشرفت تحصيلي دانشبين اضطراب. شده است

  .اضطراب امتحان بيشتر از انگيزش پيشرفت تحصيلي بود آموزش مديريت زمان بر
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  مقدمه
 اين مرحله از ترين مراحل رشد رواني دختران است كه در  نوجواني يكي ازحساسي دوره

 تبيين و هاي مختلفي هستند كه گاه ناتواني در شناختي درگير استرس عاطفي و نظر رشد، آنها از
به سمت سطوحي ازاضطراب هدايت  را آنها، مسأله حل ي ناكارآمدي شيوه تحليل مسايل و

 سطح در فراواني بيشترين اضطرابي واجد اختلالات كه  استداده نشان راخي هاي بررسي. كند مي

آشتياني و  فتحي (است 1اين اختلالات، اضطراب امتحان اشكال از يكي كه هستند جمعيت كل
هاي فيزيولوژيك، شناختي و عنوان واكنشتوان بهاضطراب امتحان را مي). 1381 وند، قلي امام

 استرس تجربه شده در طول ارزيابي تعريف كرد ،كه اين احساس ي عاطفي ايجاد شده به وسيله
گورسس،  (كندهاي آموزشي ايجاد ميآموزان نسبت به دوره منفي را در نگرش دانشتأثير

 و واتسون 4 و مارلت1966 ،3هاي مندلر و واتسون پژوهش ).2،2010يالسو و  دوجار،اوزگار، گانه
هايي كه  د كه افراد داراي اضطراب امتحان بالا در موقعيتنشان دا) 1383به نقل از نظري، ( 1985

در مورد ) كنند ب وقت بيشتري را صرف مي) الف: گيرد عملكرد آنها مورد ارزيابي قرار مي
هاي  در مورد گزينه) جو ند  هستنكنند، نگران  عملكرد خود و اينكه ديگران چگونه عمل مي

چون احساس عدم كفايت، انتظار تنبيه، از دست دادن سؤالات اشتغال ذهني دارند و به موضوعاتي 
ميزان  شده انجام مطالعات. كنند هايي غيرارادي و جسماني زياد فكر مي ارزش و افزايش واكنش

ابوالقاسمي، (اند  هكرد گزارش درصد 2/17 ايران در و درصد 30 الي 10 را امتحان اضطراب شيوع
توان  برند و مي  سال به سرمي16  تا15ن دردامنه سني  دخترا،سال اول متوسطه  همچنين در.)1381

 آموزشي و –هاي اجتماعي  استرس ساير هاي بلوغ و تركيب با تنش گفت كه ارزشيابي وامتحان در
افزايش نگراني  انگيزش تحصيلي و مديريت آنها، باعث افت عملكردآموزشي و ناتواني در

                                                                                                                            
1. examination anxiety 
2. Gürses, Özgür, Dogar, Güne & Yolcu 
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4. Marlettmk 



   Journal of school psychology, Spring 2014                                           1393شناسي مدرسه، بهار  رواني  مجله     
                  

 Vol.3, No.1/131-144                                                                           131- 1/144ي  ، شماره3ي  دوره       

 133

هاي مهم پژوهشي كه با اردكه يكي از زمينهگذ مي متغيرهاي مختلفي اثر اضطراب بر. شود مي
سازه  ).1991 ،2نايالال( است 1 دارد انگيزش پيشرفت تحصيليدار معنياضطراب امتحان رابطه 

انگيزش پيشرفت تحصيلي در مدرسه به رفتارهايي كه با يادگيري و پيشرفت مربوط است گفته 
است كه انگيزش پيشرفت تحصيلي  معتقد )2003 (4ايلام و اهرون ).1992، 3تهوسن(شود مي

ترين معيارها، تلاش براي جانبه به ارزيابي عملكرد با توجه به عالي گرايش همه:عبارت است از
اكثر معلمان به . موفقيت در عملكرد و برخورداري از لذتي كه با موفقيت در عملكرد همراه است

انند چگونه و با به كارگيري چه دپيامدهاي مثبت و همگاني انگيزش تحصيلي واقفند اما نمي
راهبردها و فنوني چنين انگيزشي را تقويت كنند و گروه اندكي نيز با استفاده ناشيانه و ناآگاهانه از 

د شون تحصيلي ضعيف مي انگيزش و عملكرد  انگيزش، موجب كاهش ايجاد يها روش
   ).1384؛ ترجمه نائينيان و بيابانگرد، 2000 ، 5اسپادينگ(

 كه بين ه استنشان داد )1960( ،7 اتكينسون و ليتوين؛)1975( ،6هاي رافلسونژوهش پنتايج
بر . )1381به نقل از ابوالقاسمي، (انگيزش پيشرفت و اضطراب امتحان همبستگي منفي وجود دارد

هاي مهم خودتنظيمي تحصيلي مطرح شده است عنوان يكي از جنبهاين اساس مديريت زمان كه به
هايي كه براي استفاده مؤثر از و به فعاليت) 2010 ،10؛ اكس يو2008 ،9 زيمرمن؛2004 ،8پنتريچ(

زامپتايس، (تواند بازدهي را تسهيل و اضطراب را كم كند كند، ميرود اشاره ميكار ميزمان به

                                                                                                                            
1. academic achievement motivation 
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 ،اند كه بالابردن عملكرد تحصيليمدعي) 2000 (2گورتر و زولاف).2010، 1بروانتا و موس تاكيس
در برابر استرس، تفكر در مورد صرف وقت و بالارفتن آگاهي استفاده از زمان، از استقامت 

دهد كه ناتواني در مديريت ها نشان ميبررسي. هاي خوب مديريت زمان است پيامدهاي مهارت
 ،3بوركا و يان(آموزان و دانشجويان است تكاليف تحصيلي دانش زمان از جمله علل عدم تكميل

تواند منجر به شكست تحصيلي و در نتيجه كاهش انگيزه به تحصيل در آنان كه خود مي) 2004
 پايش و كنترل زمان مطرح شود كه از برايتواند به عنوان روشي رو مديريت زمان مي از اين .شود

 وظايف متعددي را ،توانند با مديريت خود در يك زمان واحداين طريق افراد هنگام كاركردن مي
هاي خود را درك كنند و با مسؤوليتوظايف و  ، و)2003م و اهرون، ايلا(انجام داده 
 از و ها قابليت يادگيري وآموزش را دارند آنجايي كه اين مهارتزا. ها سازگار گردند محدوديت

 درخصوص بالا بودن اضطراب امتحان در دختران ضروري به نظر ها، طرفي باتوجه به نتايج پژوهش
  .كنترل آن پرداخته شود ديريت زمان ورسد كه به نقش آموزش م مي

  روش
پژوهش حاضر كه تأثير آموزش مديريت زمان براضطراب امتحان و انگيزش پيشرفت تحصيلي 

از نوع آزمايشي  قرار داده،بررسي   شهر همدان را موردي  اول متوسطهي آموزان دختر پايهدانش
اب تصادفي صگروه كنترل و انتآزمون با آزمون و پساست كه در آن از طرح آزمايشي پيش

  .استفاده شده است
 آماري شامل كليه ي در اين پژوهش جامعه :گيريجامعه، نمونه و روش نمونه

براي  . اول متوسطه در نواحي دوگانه آموزش و پرورش شهر همدان بودي آموزان دختر پايه دانش
 دولتي ي  ميان مدارس متوسطهگيري تصادفي ابتدا از انتخاب نمونه در اين پژوهش با روش نمونه

                                                                                                                            
1 . Zampetis, Bouranta & Moustakis 
2 . Ghorner & Zulauf 
3 . Burka & yuen 
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 نفر 350آموزان اين دو مدرسه شهر همدان به طور تصادفي دو مدرسه انتخاب شد كه تعداد دانش
 نفر از 342آزمون از ها در زمان اجراي پيشبود كه با توجه به عدم حضور همه آزمودني

ت تحصيلي به عمل هاي اضطراب امتحان و انگيزش پيشرفنامه پرسشآزمون آموزان پيش دانش
 اضطراب نامه پرسشآموز كه در  دانش107آموز،  دانش342ي بعدي از ميان اين  در مرحله .آمد

را كسب ) 75 تا 44نمره خام بين  (70امتحان با توجه به معيار ورود به گروه رتبه درصدي بالاي 
به طور تصادفي از ميان  نفر 60هاي مورد نظر به تعداد كرده بودند، غربالگري شدند و سپس نمونه
 در پژوهش حاضر .هاي آزمايش و كنترل جايابي شدندآنها انتخاب و به طور تصادفي در گروه

  :آوري اطلاعات از ابزارهاي زير استفاده شده است براي جمع
 اين مقياس با هدف سنجش اضطراب امتحان ):TAI (1 اضطراب امتحاني سياهه) الف

) 1375 (، اسدي، نجاريان و شكرشكن ابوالقاسميي ارس به وسيلهدر كودكان و نوجوانان در مد
حداقل نمره در اين آزمون صفر و .  ماده است25اين مقياس داراي . ساخته و هنجاريابي شده است

براي  . اضطراب امتحان بيشتر استي  بيشتري كسب كند نشانهي  است و هرچه فرد نمره75حداكثر 
هاي دختر ، براي آزموني94/0آموزان باخ براي كل دانشسنجش پايايي، ضريب آلفاي كرون

همچنين پايايي آزمون با استفاده از روش . گزارش شده است92/0هاي پسر و براي آزمودني95/0
 به 67/0 و 88/0، 77/0هاي دختر و پسر به ترتيب آموزان، آزمودنيبازآزمايي براي كل دانش

.  به دست آمد88/0ي آزمون با روش آلفاي كرونباخ در پژوهش حاضر نيز پاياي. دست آمده است
 آزمون اضطراب ،زمانطور هم  بهنامه پرسشمنظور بررسي اعتبار اين  بهنامه  سازندگان پرسش

هاي  ضريب همبستگي بين نمره.دنها دادبه آزمودنيرا عمومي و مقياس عزت نفس كوپراسميت 
همچنين همبستگي .  به دست آمدr=61/0مومي  اضطراب عنامه پرسشها در اين آزمون و آزمودني
 كه ضريب روايي به   محاسبه شده استr=55/0هاي آزمون مذكور و مقياس كوپراسميت بين نمره

                                                                                                                            
1. test anxiety inventory 
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 گزارش شده است 43/0 و 68/0، 57/0هاي دختر و پسر ها، آزمودنيترتيب براي كل آزمودني
  ).1375ابوالقاسمي و همكاران، (

اين .  گويه است49 اين مقياس داراي ):ISM( 1تحصيليآزمون انگيزش پيشرفت ) ب
 سازندگان راپايايي اين آزمون . اند  در استراليا ساخته)1992( 2 مك اينرني و سينكلايررا نامه پرسش

 پايايي )1372(همچنين بحراني . )1383نامدار، ( اند كردهگزارش 78/0آن از طريق آلفاي كرونباخ 
. گزارش كرده است71/0ار داد و پايايي آن را از طريق آلفاي كرونباخ اين آزمون را مورد بررسي قر

  .به دست آمد 80/0در اين پژوهش پايايي آزمون با روش آلفاي كرونباخ 
آزمون اعضاي گروه آزمايش و كنترل با توجه به كسب رتبه پس از اجراي پيش: روش اجرا

تحان مشخص شدند و به طور تصادفي  اضطراب امنامه پرسشدر ) 75 تا40نمره بين  (70درصدي 
ها تصادفي نمونه پس از جايگزيني.  نفر در گروه كنترل قرار گرفتند30 نفر در گروه آزمايش و 30

 جلسه براي گروه آزمايش به 10جلسات آموزش مديريت زمان بر اساس برنامه تدوين شده در
هاي زياد در  به علت غيبت نفر از اعضاي گروه آزمايش2لازم به ذكر است كه . اجرا درآمد

 28به اين ترتيب اعضاي گروه آزمايش به . جلسات آموزشي وتغيير مدرسه حذف شدند
ها با استفاده از روش تحليل كواريانس و آزمون همبستگي   و نهايتاً دادهآموز تقليل يافت دانش

  .پيرسون مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت

  نتايج
 تأثيرآموزش مديريت زمان بر اضطراب امتحان  شودده مي مشاه1همان طوري كه در جدول 

بنابراين تفاوت ميانگين نمرات اضطراب امتحان ). =294/29fو  P=0001/0(داري داشته استمعني
توان گفت آموزش مهارت  درصد اطمينان مي95دار بوده و با در گروه كنترل و آزمايش معني

 حدود تأثيربا توجه به مجذور اتا مقدار اين . شودمديريت زمان باعث كاهش اضطراب امتحان مي
                                                                                                                            
1 . inventory of school motivation(ISM) 
2 . Mc Inerney &  Sicalaier 
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 ).  Partial Eta Squared=352/0. ( درصد است35
  

  و آموزش مهارت مديريت زمان بر اضطراب امتحانها آزمون اثر پيش.1جدول 

Eta P F MS  d.f SS  اتتأثير 

 پيش آزمون اضطراب اثر  522/265  1  522/265  95/5  11/0  092/0

  پيش آزمون انگيزش اثر 822/102  1  822/102  30/2  14/0  049/0
  اثر مديريت زمان 137/1307  1  137/1307  294/29  000/0  352/0

  كل  032/4085  58 -        خطا  555/2409 54 621/44
  

   و آموزش مهارت مديريت زمان بر انگيزش پيشرفت تحصيليها آزمون اثر پيش.2جدول 
Eta P F  MS d.f SS اتتأثير 

 آزمون انگيزش پيشرفتاثر پيش 028/805  1 028/805  87/6  080/0  086/0

  آزمون اضطراباثر پيش  391/315 1  391/315 69/2  170/0  035/0

  اثرآموزش مديريت زمان  565/954 1  565/954  15/8  030/0  169/0

  خطا  797/6320 54 05/117
      

  كل  766/8395  58 -
  

آموزش مديريت زمان بر انگيزش پيشرفت  ودش مشاهده مي2همان طوري كه در جدول 
بنابراين تفاوت ميانگين نمرات در ). =15/8fو  P=030/0(داري داشته است معنيتأثيرتحصيلي 

توان گفت آموزش مهارت  درصد اطمينان مي95دار بوده و با گروه كنترل و آزمايش معني
 توجه به مجذور اتا مقدار اين با. شودمديريت زمان باعث افزايش انگيزش پيشرفت تحصيلي مي

  ). Partial Eta Squared=169/0(درصد است 9/16 حدود تأثير
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  تحصيلي ضريب همبستگي پيرسون براي بررسي رابطه اضطراب امتحان و انگيزش پيشرفت.3جدول 
Sig  R SD M  N  متغير            شاخص 

  اضطراب امتحان  116  72/47  47/12
  انگيزش پيشرفت   116  21/176  65/14  -21/0  027/0

اي منفي به اندازه ضريب همبستگي پيرسون رابطه شود مشاهده مي3همان طوري كه در جدول 
دهد كه با توجه به  بين دو متغير اضطراب امتحان و انگيزش پيشرفت تحصيلي نشان مي-21/0

 دار استطه معني اين راب05/0 آمده از مقدار دست بهداري همبستگي تر بودن سطح معني پايين
)05/0P<(. آموزان  توان گفت هر چه اضطراب امتحان در دانشدرصد اطمينان مي 95 بنابراين با

 . بيشتر باشد انگيزش پيشرفت تحصيلي در آنان كمتر خواهد بود

  گيري بحث و نتيجه
 نتايج، آموزاندانش امتحان اضطراب كاهش بر زمان مديريت مهارت آموزشتأثير در بررسي

 داريمعني تأثير آموزاندانش امتحان اضطراب بر زمان مديريت آموزش كه داد نشان وهشپژ
، 3رسينگر و براونلو ؛2003، 2ارد وان ؛2007، 1گاردينر و كرنر هاييافته با نتيجه اين. است داشته
 و ديپوي ؛)1386 زائريان، از نقل به( 2000، 4ميكين و يسرام ؛2000، زولاف و گرتر ؛2000

، )1383( و باعزت و اديب ؛1386،  ناصرنعيمي؛1986، 6 وينت و لووت،كينگ ؛1990، 5يپسفيل
 و هادسون، 9 نونيس؛2004، 8كلي؛ 1991، 7 پژوهشگراني چون بريتون و تسر.خواني داردهم

                                                                                                                            امور زندگي از جمله كار و تحصيل   مهارت مديريت زمان را عامل اساسي موفقيت در؛2006
1. Kearns & Gardiner 
2. Van Eared 
3. Brownlow & Resinger 
4. Misra & Mckean 
5 . Dipboye & Philips 
6. King, Wintt & Lovett 
7 . Britoon & Teaser 
8. Kelly 
9. Nonis & Hudson 
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به . اندامور زندگي از جمله كار و تحصيل دانسته مهارت مديريت زمان را عامل اساسي موفقيت در
آموزان كلي در تبيين اين يافته كه مديريت زمان موجب كاهش اضطراب امتحان در دانشطور 
سي سازماني به ويژه شنا روانتوان گفت كه زمان يكي از ساختارهاي مهم در تحقيقات شود ميمي

اي ارزش و استرس ناشي از كار و فعاليت ارتباط بالقوه ريزي است و بين اين منبع بادر حيطه برنامه
 و همان طور كه اشاره  شد محققان، )1385زاده، ؛ به نقل از هاشمي1،1990آتكينز(وجود دارد 

 آموزش تأثير ي در بررسي فرضيه .اندمديريت زمان را روش مؤثري براي كاهش استرس دانسته
، نتايج اين پژوهش نشان آموزاندانش تحصيلي پيشرفت انگيزش افزايش بر زمان مديريت مهارت
. است شده آموزان دانش تحصيلي پيشرفت انگيزش افزايش موجب زمان مديريت آموزش داد كه

گيوكيونك و  ؛2000، 3رندل و سيمپسون ؛2001، 2كپرنتي(  قبليتحقيقات نتايج با يافته اين
، احمدي ؛1385، مرادي و شهرآرامي، تباراحتشامي ؛1991، تسر و بريتون ؛2000، 4زيونگسين

 يهينگ، و 6بوركوسكي ؛1994 ،5فولك(پژوهشگران  .خواني دارد هم )1379، يوسفي و ؛1382
 به خود مطالعات در) 1385 همكاران، و تبار احتشامي از نقل به 1986 ،8كيستنر و 7ليشت و ؛1988
 توانمي بنابراين. اندنموده تأكيد آموزاندانش انگيزش سطوح بهبود در گذاري هدف مثبت نقش
 كه شودمي باعث گذاريهدف و زمان مديريت به افراد رويكرد كه هددمي نشان شواهد كه گفت
 قبال در مستمر خودتنظيمي و ارزيابي و نظارت امكان و شود دروني آدمي رفتار انگيزشي منابع

همچنين اين يافته كه آموزش مديريت زمان بر افزايش انگيزش پيشرفت . گردد مهيا عملكرد

                                                                                                                            
1. Atikins 
2 . Prentick 
3. Simpson & Randall 
4.Guoqing & Zhyongxing 
5. Fullk 
6. Borkowski & Eyhing 
7. Licht  
8. Kistner 
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 ؛2000،  سيمپسون و رندل؛2001ك، پرنتي(قبلي هاي با يافته دارد تأثيرآموزان تحصيلي دانش
 در پژوهش )2001(ك پرنتي .خواني دارد هم)1383 و همكاران، تبار  و احتشامي1382، احمدي

جويي خود به اين نتيجه رسيد كه تغيير انگيزش پيشرفت با كمك گسترش راهبردهاي خودنظم
هاي و بهبود مهارت) مندي و مديريت زماندفهاي تحصيلي از طريق همانند بهبود مهارت(

ها و افزايش   فراگيران به سوي هدف هدايتمنجر به) نظير مهارت ابراز وجود(عمومي زندگي
علاوه اين يافته كه بين اضطراب امتحان و انگيزش پيشرفت  هب. شودانگيزش پيشرفت در آنها مي

بام و  كستن؛1995 ،1سفتي(ها  پژوهشهاي آموزان رابطه وجود دارد نيز با يافتهتحصيلي دانش
 انگيزش كه آموزانيدانش. خواني دارد هم)1384،  عابدي، عريضي و سبحاني نژاد و1970، 2وينر

 بيشتري درسي تكاليف پذيرند،مي را بيشتري تحصيلي هايفعاليت دارند، بالايي سطح تحصيلي
 ؛1997 لفرانسوا، ؛1992 كول، و 3كيت (ندكنمي كسب بيشتري موفقيت نتيجه در و دهندمي انجام

 تكاليف از ناشي اضطراب كاهش براي عاملي خود نوبه به هاموفقيت اين و) 1388 سيف، از نقل به
، وينر و كيستنبام( هاي با يافتهنتيجه اين همچنين .شد خواهد آموزاندانش در امتحانات و درسي
 ؛1384 ،همكاران و عابدي ؛1381 ،ابوالقاسمي از نقل به؛ 1960 ليتوين، ؛1957، رافلسون؛ 1970

  . دارد خوانيهم )1392 و نريماني و سليماني، 1377 ،جعفري ؛1378،  و نجاريانابوالقاسمي
 بر غلبه براي آموزشي مراكز در زمان مديريت آموزش از توانميهاي پژوهش يافته به توجه با

 كه است لازم راستا اين در و كرد ستفادها آموزاندانش انگيزشي مشكلات و امتحان اضطراب
 نيازهاي با كه باشند ريزيبرنامه و زمان مديريت آموزشي هايبرنامه تدوين درصدد مسئولين
 مهارت پيشنهاد  يك عنوان به زمان مديريت آموزشتأثيرباتوجه به . باشد سازگار آموزاندانش
 موردآموزان دانش انگاريسهل  وگراييكمال خودتنظيمي، خودكارآمدي،آن بر شود اثر مي

                                                                                                                            
1. Safaty 
2. Kestenbaum & Weiner 
3. Keith  
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 آموزش براي  به صورت عمليهاييكارگاه و هادوره ،آموزاندانش براي ضمناً .گيرد قرار بررسي
 طريق از دارند، امتحان اضطراب مشكل كه آموزانيدانش براي و گردد برگزار زمان مديريت
 برايهمچنين  .گيرد صورت مداخلاتيارائه شده در اين پژوهش  زمان مديريت يآموزش برنامه
 مديريت آموزش به تحصيلي سال طول در ساعاتي آموزان،دانش در انگيزش كمبود مشكل با مقابله
 .شود پرداخته ريزيبرنامه و زمان

  منابع
 در درماني روش دو اثربخشي و امتحان اضطراب گيرشناسي همه ميزان بررسي). 1381 (عباس ابوالقاسمي،
  .اهواز چمران شهيد دانشگاه ،يدكتر ي نامه پايان. دبيرستاني آموزاندانش امتحان طرابضا كاهش
 اعتباريابي و ساخت). 1375 (حسين شكركن،  وبهمن نجاريان، عزيزه؛ مقدم، اسدي عباس؛ ابوالقاسمي،
 علوم مجله. اهواز تحصيلي راهنمايي دوره سوم پايه آموزاندانش در امتحان اضطراب براي مقياسي
  .61-74 ،)4(3 ،اهواز چمران شهيد دانشگاه شناسي روان و تربيتي
 هايپژوهش. درمان و سنجش علل، امتحان، اضطراب). 1378 ( و نجاريان، بهمنعباس ابوالقاسمي،
 .82-99 ،)4(3 ،ختيشنا روان

 برنامه راهبرهاي آموزش اثربخشي). 1385 (مهرناز شهرآراي،  ورضا علي مرادي، اكرم؛ تبار، احتشامي
 انگيزش و ي نامه ويژه ،سيشنا روان مجله. تحصيلي انگيزش و عمومي سلامت بر كلامي -عصبي يريز

  .52-65 ،)1(10، هيجان
 نظام تحول بر خود حرمت تمرين و  تحصيلي پيشرفت انگيزش آموزش اثربخشي). 1382 ( مهرناز ،احمدي
 .مدرس تربيت دانشگاه .يدكتر ي نامه پايان. انتزاعي و عيني شناختي تحول سطح دو در خود

 بيابانگرد اسماعيل و نائينيان محمدرضاي  ترجمه .درس كلاس در انگيزش). 2000 (ال . چريل،دينگلاسپا
  .مدرسه انتشارات ،تهران. )1384(

 زن كاركنان شغلي استرس با زمان مديريت رابطه بررسي). 1383(ن نستر راد، اديب و فرشته باعزت،
  .بهشتي شهيد دانشگاه .نشده چاپ شيپژوه طرح. الزهرا دانشگاه
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 با همبسته عوامل و فارس استان متوسطه آموزاندانش تحصيلي انگيزش مطالعه). 1384 (محمود ،بحراني
  .104-115 ،)4(22 .شيراز دانشگاه انساني و اجتماعي علوم مجله. آن
ي  ترجمه). كارهاراه و يقاتتحق نظريه، (تربيت تعليم در انگيزش). 2002 (اچ ديل شانك،. آر پال پنتريچ،

  . علم:تهران. )1386 (شهرآراي مهرناز
 امتحان اضطراب با يادگيري راهبردهاي و پيشرفت انگيزش بين ارتباط بررسي). 1377 (مجيد جعفري،
  .تهران دانشگاه. ارشد كارشناسي ي نامه پايان. يينماراه سوم پايه پسر آموزاندانش
 كاركنان انگاريسهل كاهش بر زمان مديريت ياهمهارت آموزش شياثربخ). 1386 (سكينه زائريان،

 .طباطبايي علامه دانشگاه .ارشد كارشناسي ي نامه پايان. پرورش و آموزش

 ،ششم ويرايش. آموزش و يادگيري سيشنا روان نوين، پرورشي سيشنا روان). 1388 (اكبرعلي ،سيف
  .دوران نشر :تهران
 پيشرفت انگيزش بين رابطه بررسي). 1384 (مهدي نژاد، سبحاني  وحميدرضا عريضي، احمد؛ عابدي،

 دانشگاه پژوهشي -علمي دوماهنامه. آنان شخصيتي هايويژگي با اصفهان شهر آموزاندانش تحصيلي
 .29-38 ،)12(12 ،)دانشور (شاهد

اسيت منظم در ي شناخت درماني و حسها روشمقايسه ). 1381(وند، فاطمه آشتياني، علي و امام قلي فتحي
  .245-251 ،)3 (7،  پزشكي كوثري مجله. كاهش اضطراب امتحان

اثربخشي آموزش راهبردهاي مديريت زمان بر اضطراب امتحان و ). 1386(ناصر نعيمي، هاجر 
 كارشناسي ارشد، ي نامه پايان. آموزان دختر مقطع پيش دانشگاهي شهر تبريزخودكارآمدي دانش

  .دانشگاه تبريز
 عملكرد با آن رابطه و تحصيلي پيشرفت انگيزه و نفس عزت مقايسه بررسي .)1383 (كيوان نامدار،

 سال در همدان استان عادي و تلفيقي طرح شنوايي و بينايي آسيب به مبتلا آموزاندانش تحصيلي
  .طباطبايي علامه دانشگاه .ارشد كارشناسي ي نامه پايان .82-83 تحصيلي

  .مدرسه انتشارات :تهران. تحصيل در موفقيت لعوام). 1383 (مرتضي نظري، 
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بخشي شناختي بر كاركردهاي  اثربخشي توان). 1392(نريماني، محمد و سليماني، اسماعيل 
هاي  ناتواني. آموزان داراي اختلال رياضي و پيشرفت تحصيلي دانش) ي كاري و توجه حافظه(اجرايي

 .91-115، )3(2، يادگيري

 سرپرستاران در شغلي استرس و زمان مديريت رفتارهاي رابطه بررسي. )1385 (هايده زاده، هاشمي
 خدمات و پزشكي علوم دانشگاه به وابسته آموزشي هايبيمارستان جراحي و داخلي هاي بخش

  .51-56، )30 و 29(8 ،رواني بهداشت اصول ي نامه فصل. بهشتي شهيد درماني بهداشتي
 علوم هايرشته ناموفق و موفق دانشجويان يادگيري و مطالعه راهبردهاي مقايسه). 1379 (زهرا يوسفي،  

   .طباطبايي علامه دانشگاه .ارشد كارشناسي ي نامه پايان. تهران هايدانشگاه انساني علوم و پايه
Britton, B. K. & Tease, R. L. (1991).  Effects of time management practices on college 

grads. Journal of educational psychology, 83, 405-410. 
Burka, J. B. & Yune, L. M. (2004). Procrastination: Why you do it, what to do about it. 

Cambride, M A: Decape.  
Dipboye, R. L. & Philips, A. (1990). College student time management correlations with 

academic performance & stress. Journal of  Educational psychology, 82, 660-768. 
Eilam, B. & Aharon, I. (2003). Students' planning in the process of self-regulated learning. 

Contemp Educ Psychol,  28, 304-34. 
Elnayal, E. (1991). Relationship between achievement motivation, anexiety and 

extraversion. Derasat-Nafseyah, 1 (4). 
Gorther, L. A. & Zulauf, C. R. (2000). Factors associated with academic time use and 

academic performance of college students: Arrecrsive approach. Journal of college 
student development,  41(5), 554-556. 

Guoqing & Zhayongxing. (2000). space and time in organizational change management. 
Journal of women management Review, 15(7), 33-41.  

Gürses, A. H., Özgür, K., Dogar, C., Güne, K. & Yolcu, H. (2010). Measurement of 
secondary school students’ test-anxiety levels and investigation of their causes. Procedia 
Social and Behavioral Sciences, 9, 1005–1008. 

Hussent, N. (1992). International encychopaedia of education. New York. 
Kelly, W. E. (2004). As achievement sails the river of time: The role of time use efficiency 

in grade-point-average. Educational Research Quarterly, 27(4), 3-8. 
 Kestenboum, Joel. M. B. & Weiner, B. (1970). Academic performance related to 

achievement motivation and of and test anxiety. Journal of consulting clinical 
psychology,  34, 343-344. 

King, A. Wintt, R. & Lovett. (1986). Enhancing coping behaviors in at risk population: The 
effects of time management instruction and social support in women from dual earner 
families. Behavior therapy, 17, 57-66. 



  آموزان ي دانشتأثير آموزش مديريت زمان بر اضطراب امتحان و انگيزش پيشرفت تحصيل
 

 144

McInerney, D. M. & Sinclair, K. E. (1992). Dimensions of school motivation. A cross-
cultural validation study. Journal of Cross-Cultural Psychology, 23, 389-406.. 

Nonis, S. A. & Hudson, G. I. (2006). Academic Performance of College Students: 
Influence of Time Studying and Working. Journal of Education for Business, 81(3), 
151. 

Pintrich, P. R. (2004). A conceptual framwerk for assessing motivation and self-Regulated 
learning in college students. Educatinal Psychology Review, 16, 385- 407. 

Prentice, TD. A. (2001). The individual self, relational self, and collective self: A 
commentary. In ,C. Sedikides & M.B. Brewer (Eds). Individual self, relational self, 
collective self. New York: Taylor & Francis. 

Safaty, E. (1995). Test anxiety and its reaction to achievement motivation. Derast 
Nafseyah,  5(11).. 

Simpson, M. L. & Randall, S. N. (2000). Vocabulary development at the college level. In 
Reynolds, W. M. & Miller, G. E. (Eds). Handbook of psychology: Educational 
psychology, 7, 347. 

Xu,. Jian zhonge  (2010). Predicing homework time management at the secondary school 
level: A multilevel analysis. Learning and Individual Differences,  20, 34-39. 

Zampetis, Leonidas, A., Bouranta, N., Moustakis. & Vassilis, S.  (2010). On the 
relationship between individual creativity and time management. Thinking skill and 
Creativity,  5 (1), 23-32. 

Zimmerman, B. J. (2008). Investigating Self-Regulation and Motivation. Historical 
Background, Methodological Developments, and Future Prospects American  
Educational Research Journal, 45, 166-183. 

 
 
 



   Journal of school psychology, Spring 2014                                          1393شناسي مدرسه، بهار  رواني  مجله     
                  

 Vol.3, No.1/145-153                                                                         145-1/153ي  ، شماره3ي  دوره       

 145

The effect of time management training on test anxiety and 
academic achievement motivation among high school 

students 

A. Yaghoobi1, H. Mohagheghi2, M. Yousef Zade3, K. Ganji4 &   
N. Olfatii5 

 

Abstract 
 

The present study is designed to identify the effect of time management 
training on test anxiety and academic achievement motivation among the first 
grade high school girls in Hamadan 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 first grade high school girls in Hamadan (3734 
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 School Motivation (ISM). 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 received any intervention. After the sessions, the students 
were given posttest questionnaires and the data have been analyzed using 
covariance analysis method and Pearson correlation. Findings showed that time 
management training leads to reducing test anxiety and increases students' 
academic achievement motivation. There was a negative relationship between 
test anxiety and students' academic achievement motivation, and the effect of 
time management training on test anxiety was more than the effect of academic 
achievement motivation. 
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