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تأثیر آموزش مدیریت زمان بر کاهش اضطراب امتحان دانشجویان

حسین جناآبادی1، * ناصر ناستی زایی2، سمیه جلال زایی3
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نشریه آموزش پرستاری دوره 5 شماره 1 فروردین و اردیبهشت 1395 ، 12-22

چکیده
مقدمه: اضطراب امتحان نوعی از اضطراب وابسته به موقعیت است که می تواند موجب افت چشم گیر توانایی افراد در موقعیت سنجش 
یا امتحان گردد. با توجه به شیوع بالاي و تأثیر منفی آن بر عملكرد تحصیلی دانشجویان، روش هاي متعددي براي کاهش آن ایجاد شده است. 

لذا مطالعه حاضر با هدف بررسی اثربخشی آموزش مدیریت زمان بر کاهش اضطراب امتحان دانشجویان انجام گرفت. 
روش: این مطالعه از نوع نیمه تجربی با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری آن کلیه دانشجویان 
مراجعه کننده به مرکز مشاوره دانشگاه سیستان و بلوچستان در آبانماه 1393 بود که دارای اضطراب امتحان بودند. ابتدا به شیوه نمونه گیری در 
دسترس و هدفمند تعداد 48 دانشجو به عنوان نمونه انتخاب و سپس به صورت تصادفی در دو گروه مداخله و کنترل به طور مساوی جایابی 
شدند. گروه مداخله طی چهار هفته و 8 جلسه به صورت گروهی در آذرماه تحت آموزش مدیریت زمان قرار گرفتند و گروه کنترل هیچ گونه 
مداخله ای دریافت نكرد. میزان اضطراب امتحان دو گروه در دو مرحله )قبل از مداخله و دو هفته پس از مداخله( از طریق پرسشنامه اضطراب 

امتحان ساراسون با استفاده از آزمون آماری تحلیل کواریانس و با کمک نرم افزار spss21 مورد مقایسه قرار گرفت.
یافته ها: پس از مداخله، میانگین نمرات اضطراب امتحان گروه مداخله در مقایسه با گروه کنترل به طور معناداری کاهش یافته بود 

.)p>0/001(
نتیجه گیری: آموزش مدیریت زمان می تواند در کاهش اضطراب امتحان دانشجویان مؤثر باشد.

كلید واژه ها: اضطراب امتحان، مدیریت زمان، دانشجویان.

تاریخ پذیرش: 1394/10/24 تاریخ دریافت: 1394/6/10   
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مقدمه
یكی از گسترده ترین قلمروهای پژوهش در چند دهه اخیر، 
اضطراب و حوزه های وابسته به آن بوده است. بررسی های اخیر نشان 
می دهد که اختلالات اضطرابی بیش ترین فراوانی را بین کل جمعیت 
دارند )1(. اضطراب یک پدیده ناخوشایند رواني و غیر قابل اجتناب 
است که با تغییر پاسخ هاي فیزیولوژیک نظیر افزایش تعداد تنفس، 
ضربان قلب و فشار خون همراه بوده و کارایي فرد را کاهش مي دهد 
)2(. یكي از انواع این اضطراب ها، اضطراب امتحان است. اضطراب 
امتحان پدیده ای شایع میان دانشجویان و از مشكلات نظام آموزشی 
اضطراب هاي  از  یكي  امتحان،  اضطراب   .)3( می شود  محسوب 
موقعیتي است که در تمام طبقات اجتماعي- اقتصادي دیده مي شود 
و با عملكرد تحصیلي دانش آموزان در مراکز آموزشي رابطه تنگاتنگ 
دارد )4(. اضطراب امتحان نوع شایعی از اضطراب عملكرد است که 
10 تا 20 درصد از دانشجویان به آن مبتلا می شوند )5(. در توصیف 
با  که  است  ذهنی  اشتغال  نوعی  که:  است  آمده  امتحان  اضطراب 
تواناییهای مشخص و به عدم تمرکز  انگاری و تردید در  خود کم 
حواس و واکنش جسمانی ناخوشایند منجر می شود و پیامد منفی آن 
کاهش توان مقابله با موقعیت امتحان و ناکارآمدی تحصیلی است 
)6(، یک واکنش هیجانی ناخوشایند به موقعیت ارزیابی است، این 
هیجان با احساس نوعی از تنش، تشویش و برانگیختگی سیستم 
عصبی خودکار مشخص می شود )7(، به معني تجربیات و احساسات 
ناخوشایند عاطفي و نگراني در موقعیت هایي است که فرد احساس 
مي کند عملكرد وي مورد ارزش یابي قرار مي گیرد )8(، به حس منفی، 
نگرانی، برانگیختگی روان شناختی و رفتارهای همراه با نگرانی در 
مورد شایستگی در امتحان اشاره می کند )9(، به گونه ای از اضطراب 
و هراس اجتماعی اطلاق می شود که فرد را درباره توانایی هایش دچار 
موقعیت های  با  مقابله  توان  نیز کاهش  آن  پیامد  و  تردید می سازد 
امتحان و یک مشكل آموزشی مهم است )10(، هم چنین به عنوان 
یک مفهوم علمي به مجموعه اي از پاسخ هاي ادراکي، فیزیولوژیكي و 
رفتاري اطلاق مي شود که کارایي دانشجو را در زمان امتحان کاهش 

مي دهد )11(.
در واقع اضطراب امتحان نوعی اضطراب ارزشیابی است، به 
این معنا که با توجه به مرحله ی بروز آن، ارزیابی یا خود تهدیدسازی 
نابهنجار  شناختی  شرایط  در  که   )12( است  آزمون  موقعیت  از 
برابر  امتحان، در  به  نامربوط  افكار  و  نگران کننده  ادراک های  مانند 
استرس های تحصیلی بروز می کند و با علائم جسمانی و تنشهایی 
همراه است. این پاسخ نابهنجار به موقعیتهای بسیار فشارزا، به کاهش 

در عملكرد و کاهش حافظه ی فعال می انجامد. فرد دچار اضطراب 
آن  از  مانع  وی  اضطراب  اما شدت  میداند  را  درسی  مواد  امتحان، 
می شود که معلومات خود را هنگام امتحان نشان دهد )13(. بنابراین 
مي توان دانشجویي که دچار اضطراب امتحان است را به منزله فردي 
توصیف کرد که مواد درسي را میداند اما شدت اضطراب وي مانع از 
آن مي شود که دانسته هاي خود را هنگام امتحان به ظهور برساند 
)8(. مبتلایان به اضطراب امتحان ترس اجتماعی از ارزیابی منفی 
از سوی دیگران دارند و به جای تمرکز بر امتحان ممكن است به 
به  امر منجر  و همین  متمرکز شوند  از خود  دیگران  منفی  ارزیابی 
کاهش عملكرد آن ها می گردد )14(. اضطراب امتحان، سلامت روانی 
استعداد،  شكوفایی  کارآمدی،  بر  و  می کند  تهدید  را  آموزان  دانش 
می گذارد  تأثیر سوء  آنان  اجتماعی  هویت  و  شكل گیری شخصیت 
و به عنوان یكی از پدیده های فراگیر و مشكل ساز میان دانشجویان 
و دانش آموزان می تواند در پیشرفت تحصیلی و عملكرد بهینه آنان 
از  بالایی  با سطح  فردی  گذارد.  منفی  اثر  ارزش یابی  هنگام  بویژه 
اضطراب امتحان، توسط افكاری منفی غرق می شود، که این افكار، 
روی مقایسه عملكرد خود با دیگران، نتایج شكست و عدم موفقیت، 
سطح پایین اطمینان در عملكرد، نگرانی افراطی بیش برآورده شده، 
متمرکز  ارزشی  خود  فقدان  و  امتحان  برای  آمادگی  عدم  احساس 

می شود )15(. 
Speilberger دو مؤلفه نگرانی و هیجان پذیری را برای 
اضطراب امتحان مطرح می کند: مؤلفه نگرانی، فعالیت های شناختی 
نامربوط به تكلیف است که دلواپسی شناختی زیاد راجع به عملكرد، 
پیامدهای شكست ناشی از امتحان، افكار مربوط به تحقیر و سرزنش 
منفی  انتظارات  دیگران،  با  مقایسه  در  خود  توانایی  ارزیابی  خود، 
را شامل می شود و مؤلفه  به گونه منفی  ابرازی  از عملكرد و خود 
فیزیولوژیكی  و  خودمختار  عصبی  واکنش های  به  هیجان پذیری 
اشاره می کند  آشفتگی معده، سردرد و عصبانیت  مانند تپش قلب، 
)16(. در مطالعات مختلف، دانشجویان، علل مختلفي را براي این 
اضطراب ذکر کرده اند که از آن جمله مي توان به حضور اساتید سر 
جلسه امتحان و سؤالات نامفهوم و نحوه بازخورد آنان اشاره کرد. در 
مقابل، تعداد دیگری از دانشجویان حضور اساتید در جلسه امتحان را 
عاملی جهت رفع اشكال در عملكرد و بازخورد آنان را تسهیل کننده 
یادگیری قسمت هایی که مورد اشكال بوده است می دانستند )17(. 
گرچه اضطراب امتحان امري تازه نیست، اما سابقه انجام پژهش هاي 
تجربي و میداني در این باره به چند دهه اخیر باز مي گردد. بیشتر 
مطالعات انجام شده داخلی در زمینه اضطراب امتحان دانشجویان در 
دانشگاه های علوم پزشكی انجام گرفته است. به عنوان مثال یزدانی 
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و سلیمانی در تحقیقي، میانگین نمره اضطراب دانشجویان مامایي 
امتحان   اضطراب  میزان  میانگین   ،)18( کردند  گزارش   17/08 را 
و  کشت  خوش  پژوهش  در  مداخله  از  قبل  پرستاری  دانشجویان 
همكاران در گروه تجربی 45 و در کنترل44/3 و در مطالعه سلمانی در 
گروه تجربی 43/4 و در کنترل 44/2 بود )19و20(، در مطالعه بیرامی 
و پورفرج عمران میانگین اضطراب امتحان دانشجویان علوم پزشكی 
مازندران در پسران 45/24 و در دختران 47/63 بدست آمد )21( که 
دانشجویان  امتحان  اضطراب  بودن سطح  بالا  از  نشان  آمارها  این 
است. وحشت از گرفتن نمره ضعیف و سرزنش افراد خانواده، تمسخر 
هم کلاسان و دوستان، ترس از ناتواني براي ادامه تحصیل، همواره 
این  از   .)15( مي دهد  قرار  رواني  اذیت  و  آزار  مورد  را  دانشجویان 
ضروری  اضطراب  نوع  این  کاهش  برای  برنامه هایی  شناسایی  رو 
می نماید. به طور کلی روش هایی که جهت کاهش اضطراب در افراد 
مورد استفاده قرار می گیرند، به دو دسته دارویی و غیر دارویی تقسیم 
می شوند که در این مطالعه از روش غیردارویی آموزش راهبردهای 
مدیریت زمان برای کاهش اضطراب امتحان دانشجویان استفاده شده 
است. مدیریت زمان که به عنوان یكي از جنبه هاي مهم خودتنظیمي 
تحصیلي مطرح شده است و به فعالیت هایي که براي استفاده مؤثر 
از زمان به کار مي رود اشاره مي کند، مي تواند بازدهي را تسهیل و 
اضطراب را کم کند )22(. از آن جایي که مهارت های مدیریت زمان 
قابلیت یادگیري و آموزش را دارند و از طرفي با توجه به این ناتواني 
در مدیریت زمان از جمله علل عدم تكمیل تكالیف تحصیلي فراگیران 
است )23( که خود مي تواند منجر به شكست تحصیلي و در نتیجه 
کاهش انگیزه به تحصیل در آنان شود این راهبرد به عنوان راهكاری 
پژوهش هاي  مرور  انتخاب شد.  دانشجویان  برای کاهش اضطراب 
علمی منتشر شده در زمینه مدیریت زمان نشان می دهد که مطالعات 
کمی در زمینه اثربخشی رفتارهاي مدیریت زمان و اثرات برنامه هاي 
آموزشی مدیریت زمان به خصوص در حیطه آموزش و پرورش وجود 
دارد. مدیریت زمان براي دانش آموزان و دانشجویان عامل مهمی براي 
موفقیت محسوب می گردد، که عدم آگاهی از آن موجب بهره وري 
پایین علمی و عملكرد تحصیلی ضعیف و سطح بالاي استرس در 
به  زمان  که  مطلب  این  درک  بنابراین   .)24( شد  خواهد  فراگیران 
عنوان منبع محدودي به شمار می رود و لزوم مدیریت آن خصوصاً 
در محیط هاي آکادمیک و به ویژه براي دانش آموزان و دانشجویانی 
آموزشی  برنامه هاي  اجراي  از  ناشی  استرس  و  اضطراب  داراي  که 
هستند، از اهمیت بالاتري برخوردار می گردد. بر اساس بررسی ها در 
دانشگاه سیستان و بلوچستان مطالعه ای در زمینه تاثیر مدیریت زمان 
در کاهش اضطراب امتحان دانشجویان مشاهده نگردید اما بر اساس 
اطلاعات یكی از پژوهش گران این مطالعه، که به عنوان عضو هیأت 
علمی و مشاور با مرکز مشاوره دانشگاه سیستان و بلوچستان همكاری 

دارند، مشخص شد که بسیاری از دانشجویان از اضطراب امتحان رنج 
می برند و این عامل توانسته است بی انگیزگی و افت تحصیلی آنان 
را به دنبال داشته باشد. از این رو و با توجه به این که عدم مدیریت 
زمان می تواند منجر به افزایش اضطراب امتحان دانشجویان گردد و 
دانشجویان دانشگاه سیستان و بلوچستان نیز از این قاعده مستثنی 
نیستند، و کمبود مطالعات در این زمینه، مطالعه حاضر با هدف بررسی 
تاثیر آموزش مدیریت زمان بر کاهش اضطراب دانشجویان دانشگاه 

سیستان و بلوچستان انجام گرفت.

روش مطالعه
آزمون-پس  پیش  )طرح  تجربی  نیمه  نوع  از  مطالعه حاضر 
آزمون( با گروه کنترل می باشد که جمعیت مورد مطالعه آن دانشجویان 
مراجعه کننده به مرکز مشاوره دانشگاه سیستان و بلوچستان در آذرماه 
نمونه گیری  به شیوه  ابتدا  داشتند.  امتحان  اضطراب  بود که   1393
در دسترس تعداد 48 نفر به عنوان نمونه انتخاب و سپس به شیوه 
تصادفی در دو گروه مساوی مداخله و کنترل قرار گرفتند. در مطالعه 
آواي  و  قرآن  آواي  تأثیر  مقایسه  عنوان  با  همكاران  و  معصومی 
موسیقي بر اضطراب امتحان دانشجویان که با دو گروه مداخله انجام 
گرفت در هر گروه از 30 نفر استفاده شد )26(. در مطالعه اکبری و 
همكاران با عنوان تاثیر آموزش مهارت های حل مسئله در اضطراب 
امتحان دانشجویان تعداد50 نفر به دو گروه 25 نفری تجربی و کنترل 
تقسیم شدند )27(. در مطالعه سلمانی با عنوان تاثیر خودگویی مثبت 
بر میزان اضطراب امتحان دانشجویان پرستاری که با دو گروه کنترل 

و مداخله انجام گرفت در هر گروه از 15 نفر استفاده شد )20(.
امتحان   اضطراب  پرسش نامه  اطلاعات  جمع آوری  ابزار 
این  مي باشد.  گزینه اي  دو  گویه   37 حاوي  که  بود   Sarason
مقیاس، یک پرسش نامه کوتاه است که آزمودني باید در مدت 10 
تا 15 دقیقه به هر ماده به صورت "بلي، خیر" پاسخ گوید و بدین 
ترتیب مي توان بر اساس شیوه خود گزارش دهي به حالات رواني و 
تجربیات فیزیولوژیكي فرد قبل و بعد از امتحان دست یافت. دامنه 
باشد،  بالاتر  تا 37 است و هر چه نمره فرد  بین 0  نمرات مقیاس 
نشان دهنده ی میزان بیش تری از اضطراب امتحان است. روایي و 
پایایي این پرسش نامه در مطالعات متعددي سنجیده شده و ضریب 
آلفا کرونباخ 0/88و همساني دروني 95% و روایي معیار برابر 0/72 به 
دست آمده است )28(. در  این پژوهش نیز پایایي مقیاس با ضریب 
آلفا کرونباخ  0/88 بدست آمد که در مجموع قابل قبول مي باشد و 

مي توان از آن در پژوهش ها استفاده نمود.
از  نفر   48 تعداد  که  بود  این گونه  مطالعه  اجرای  روش 
و  سیستان  دانشگاه  مشاوره  مرکز  به  مراجعه کننده  دانشجویان 
بلوچستان در آذرماه 1393 که اضطراب امتحان داشتند انتخاب شدند. 
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معیارهای ورود به مطالعه سكونت داشتن در خوابگاه، خود معرفی به 
مرکز مشاوره دانشگاه مبنی بر داشتن احساس بی تابی و ناامیدی در 
زمینه امتحانات بود. نمره کمتر از 15 در آزمون اضطراب امتحان و 
عدم تمایل به شرکت در مطالعه به عنوان معیارهای خروج در نظر 
گرفته شد. از آزمودنی ها خواسته شد که در زمان و ساعت مشخص 
به محل آموزش مراجعه کنند که در این مرحله، پژوهش گر نیز در 
زمان مورد نظر در محل آموزش حضور یافت و پس از برقراري رابطه 
و بیان نكاتي درباره شیوه پاسخ گویي و محرمانه بودن پاسخ ها از 
دانشجویان درخواست کرد که پرسشنامه  مورد نظر را تكمیل کنند. 
سپس آزمودنی ها به شیوه تصادفی به دو گروه 24 نفره تقسیم شدند. 
آزمودنی ها بر اساس جنسیت، سن، نوبت تحصیلی گروه بندی شدند. 
گروه مداخله طی هشت جلسه نود دقیقه ای که هفته ای دو بار تشكیل 
می شد به صورت گروهی تحت آموزش راهبردهای مدیریت زمان 
قرار گرفتند و شرکت در کم تر از چهار جلسه از هشت جلسه مداخله، 
معیار خروج از مطالعه درنظر گرفته شد. به منظور جلوگیری از افت و 
ریزش آزمودنی ها تعداد جلسات دوره هشت جلسه در نظر گرفته شد. 
گروه کنترل هیچ گونه مداخله ای در طول دوره پژوهش دریافت نكرد 
اما با در نظر گرفتن ملاحظات اخلاقی پس از اتمام پژوهش مفاهیم و 
محتوای دوره آموزشی را به صورت مكتوب دریافت نمود.  هم چنین از  
تمامی آزمودنی ها برای ورود به مطالعه رضایت نامه کتبی گرفته شد. 
اهم محتواي برنامه آموزشی مدیریت زمان شامل برنامه ریزي رفتار 
کارها  اولویت بندي  کارها،  دادن  انجام  به تصمیم گیري درخصوص 
و مدیریت مؤثر وقفه هاي احتمالي بود. در جلسه اول مقدمه ای بر 
مدیریت زمان و فواید آن مطالبی ارائه شد. در جلسه دوم خطاهای 
شناختی و اشتباهاتی که افراد در مورد خود و جهان اطراف دارند و 

این خطاها باعث اتلاف وقت و تعلل ورزی و مدیریت نادرست زمان 
می شود، مورد بحث قرار گرفت. جلسه سوم به عوامل اتلاف کننده وقت 
و هدر دهندگان زمان اختصاص پیدا کرد. جلسه چهارم روش هایی 
که برای بهبود استفاده افراد از مهارت های مدیریت زمان لازم است، 
ارائه شد. جلسه پنجم الویت بندی فعالیت ها و برنامه ریزی مورد بحث 
قرار گرفت. جلسه ششم در مورد، تعیین و الویت بندی اهداف بحث 
شد. جلسه ی هفتم نكاتی سودمند برای بهبود کیفیت وقت ارائه شد. 
جلسه هشتم به ارایه ابزارها و تكنیک های مدیریت زمان )برگرفته 
شده از کتاب مدیریت زمان Brian Tracy( اختصاص پیدا کرد. در 
پایان هر جلسه آموزشی از آزمودنی ها خواسته می شد تا فعالیت های 
روزانه خود را بر حسب اهمیت و اولویت به سه بخش مهم و ضروری، 
ضروری و غیر مهم، و مهم و غیر ضروری تقسیم کنند. برای هر 
کدام زمان مناسب را اختصاص دهند. نسبت به اولویتهای خود متعهد 
باشند. سپس ارزیابی کنند تا چه میزان توانسته اند آن اولویت ها را 
طبق برنامه زمانی طراحی شده رعایت کنند. اضطراب امتحان دو 
گروه در دو مرحله: قبل از شروع دوره آموزشی و دو هفته پس از اتمام 
دوره آموزشی مورد ارزیابی قرار گرفت. برای بررسی داده ها از آزمون 

آماری تحلیل کواریانس و با کمک نرم افزار spss21 استفاده شد.

یافته ها
در مطالعه حاضر تعداد 48 دانشجوی دارای اضطراب امتحان 
شرکت داشتند که 62/5 درصد دختر، 83/33 درصد دانشجوی دوره 
روزانه، تمامی آن ها مجرد و با میانگین سنی 0/715± 18/5 بودند 

)جدول 1(.

جدول 1: وضعیت دموگرافیكی آزمودنی ها

نوبت تحصیلیسن )سال(جنسیتنمونه 

اول           دوم18            19                   20زن           مرد

کل

مداخله

کنترل

تعداد

درصد

تعداد

درصد

تعداد

درصد

30

62/5

15

62/5

15

62/5

18

37/5

9

37/5

9

37/5

25

52/1

12

50

13

54/2

16

33/3

8

33/3

8

33/3

7

14/6

4

16/7

3

12/5

40

83/33

20

83/33

20

83/33

8

16/67

4

16/67

4

16/67
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شاخص هاي توصیفی دو گروه مداخله و کنترل در دو مرحله پیش آزمون و پس آزمون در جدول شماره 2 گزارش شده است.
جدول2: میانگین و انحراف معیار نمرات اضطراب امتحان در دو گروه مداخله و کنترل

SEمیانگینگروهمتغیر

اضطراب امتحان

پیش آزمون
مداخله

کنترل

32/16

32/58

0/449

0/465

پس آزمون
مداخله

کنترل

23/87

33/29

0/614

0/444

با توجه به جدول شماره 2 میانگین نمرات اضطراب امتحان دانشجویان گروه مداخله در مقایسه با میانگین گروه کنترل در پس آزمون 
نسبت به پیش آزمون کاهش یافته است. برای پاسخ گویی به فرضیه اصلی پژوهش: دانشجویان آموزش دیده در مقایسه با دانشجویان آموزش ندیده 
اضطراب امتحان کم تری را تجربه می کنند از آزمون تحلیل کواریانس استفاده شد. در این راستا ابتدا پیش فرض نرمال بودن نمرات از طریق آزمون 

Kolmogorov–Smirnov مورد برسی قرار گرفت )جدول 3(.

جدول 3: نتایج آزمون کولموگروف- اسمیرنوف

MSEZPمتغیر

اضطراب امتحان
پیش آزمون

پس آزمون

32/37

28/58

2/227

5/421

0/765

0/971

0/601

0/303

بر اساس یافته های جدول 3 چون  مقدار p محاسبه شده از 0/05 بزرگتر است طبیعی بودن نمرات مورد تایید قرار گرفت و بنابراین برای 
پاسخگویی به فرضیه تحقیق از آزمون تحلیل کواریانس تک راهه استفاده شد )جدول 4(. با توجه به نتایج تحلیل آنكوا در جدول 4 و معناداري مقدار 
F براي متغیر اضطراب امتحان )P>0/001( می توان پذیرفت آموزش راهبردهای مدیریت زمان در کاهش میزان اضطراب امتحان دانشجویان 

مؤثر بوده است.
جدول 4: نتایج تحلیل کواریانس تک راهه جهت بررسی اثر آموزش راهبردهای مدیریت زمان بر اضطراب امتحان 

میانگین dfمجموع مجذوراتمنبع تغییراتمتغیر
FPمجذورات

اضطراب امتحان

اثر پیش آزمون

اثر گروه

خطا

125/63

986/91

191/95

1

1

45

125/622

986/91

4/266

29/45

231/36

-

0/001

0/001

-

       

بحث
یكی از شایع ترین مشكلات آموزشی اضطراب امتحان است 
به طوری که مطالعات انجام شده میزان شیوع اضطراب امتحان را 10 
الي 30 درصد و در ایران 17/2 درصد گزارش کرده اند )29(. اضطراب 
و  فیزیولوژیک، شناختي  واکنش هاي  عنوان  به  را مي توان  امتحان 
عاطفي ایجاد شده به وسیله ي استرس تجربه شده در طول ارزیابي 
دانشجویان  نگرش  در  را  منفي  تأثیر  احساس  این  کرد،که  تعریف 
نسبت به دوره هاي آموزشي ایجاد مي کند )30( و سه عامل شناختی 
)افكار( مانند نگرانی و افكار نادرست در مورد امتحان،عامل رفتاری 

عامل  و  تكلیف  انجام  به  نسبت  تمرکز  عدم  یا  بی توجهی  مانند 
و  روان شناختی  خودمختار  واکنش های  مانند  عاطفی-روان شناختی 
نشانه های جسمانی اضطراب در بروز آن نقش دارند )31(. اضطراب 
امتحان سلامت جسمی و روانی فرد را به خطر می اندازد و سبب افت 
تحصیلی می شود و باید به دنبال راه هایی برای کاهش آن بود. در 
این مطالعه به اثربخشی آموزش مدیریت زمان بر کاهش اضطراب 
امتحان دانشجویان دانشگاه سیستان و بلوچستان پرداخته شد. یافته ها 
نشان داد که از نمونه مورد مطالعه، 62/5 درصد دختران بودند که 
اضطراب امتحان داشتند. در ادبیات مربوط به اضطراب امتحان نتایج 
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مطالعه فینگلد نشان داد که دختران بیشتر از پسران نگران عملكرد 
تحصیلی خود در مدارس ابتدایی بودند و بالاتر بودن نگرانی دختران 
نسبت به پسران در بین دانش آموزان دبیرستانی و دانشجویان نیز شایع 
بود. هم چنین، در تحقیق کال و همكاران زنان نمره های اضطراب 
عمومی و اضطراب امتحان بیش تری نسبت به مردان داشتند. مطالعه 
بهرامی بر روی 400 از نفر دانش آموزان دبیرستانی پسر و دختر شهر 
اصفهان نشان داد که 41 درصد از آن ها اضطراب آموزشگاهی دارند 
و دختران نسبت به پسران اضطراب بیشتری دارند )32(. این یافته ها 
و یافته های مطالعه حاضر نشان دادند که میزان اضطراب امتحان در 
دختران بیشتر از پسران است و آن ها اضطراب امتحان را با شدت 
بیشتري تجربه مي کنند. احتمالا دختران، ترغیب به پذیرش اضطراب 

و قبول آن را به عنوان یک ویژگي زنانه تلقي مي کنند )15(.
نمرات  میانگین  که  داد  نشان  مطالعه  این  اصلی  یافته 
اضطراب امتحان دانشجویان آموزش دیده در مقایسه با دانشجویان 
این  به  که  است  یافته  کاهش  چشم گیری  طور  به  آموزش ندیده 
معناست آموزش راهبردهای مدیریت زمان توانسته است در کاهش 
اضطراب امتحان تاثیر مثبت و معناداری داشته باشد. در تبیین این 
یافته می توان گفت که دانشجویان آموزش دیده آموختند که چگونه 
مطالب درسي را در مدت زماني نسبتاً معین فرا گیرند و با استفاده 
از راهبردهای مدیریت زمان، بینش خود را در مورد نحوه استفاده از 
زمان لازم جهت  مدت  از  دقیق تری  تخمین  و  کنند  بیش تر  زمان 
انجام کارهای شان به دست آورند و در نتیجه اضطراب امتحان آن ها 
کاهش یابد. استرس زمان و فقدان برنامه ریزی در زندگی تحصیلی 
در راه رسیدن به موفقیت از موانعی است که اغلب منابع به آن اشاره 
دارند و یكی از رایج ترین شكایت های انجام گرفته توسط دانشجویان 
این است که آن ها زمان کافی برای انجام همه تكالیف تعیین شده 
در حوزه تحصیلی را ندارند و معمولا اشاره می کنند که کلاس های 
زیاد، پروژه ها، تكالیف خواندنی، آمادگی برای امتحان و غیره وجود 
دارد که نیاز به اختصاص زمان طولانی تری دارند و به همین ترتیب 
روان شناسان تربیتی درخواست های زیادی برای اصلاح عادت های 
مطالعه و به ویژه عادت های مربوط به سازماندهی و مدیریت زمان 
دریافت می کنند )33(. این یافته )تاثیر آموزش راهبردهای مدیریت 
یافته های  با  دانشجویان(  امتحان  میزان اضطراب  در کاهش  زمان 

مطالعات دیگر )19، 34- 38( همخوان است. 
مهارت مدیریت زمان عامل اساسی موفقیت در امور زندگی 
از جمله کار و تحصیل است )39(. مدیریت زمان، که از مهم ترین 
است  علمي  موفقیتهاي  به  رسیدن  براي  فراگیر  هر  مهارت هاي 
کنترل زمان و کار خویش را به دست گرفتن است، در واقع در طي 

آن حادثه ها و امور ما را هدایت نمي کنند. یكي از مشكلات عملي 
که برخي از دانشجویان در دوران تحصیل با آن مواجه مي شوند به 
مدیریت زمان مربوط مي شود زیرا آن ها معمولا در دوران دبیرستان 
بنابراین بهتر  به وسیله والدین و یا معلمان خود مدیریت مي شدند 
است که آن ها با روش های برنامه ریزی و مدیریت زمان آشنا شوند. 
برخی از نتایج مطالعات نشان می دهد که مهارت های مدیریت زمان 
دانشجویان در سطح متوسط بوده و 3/8 درصد عملكرد تحصیلي 
آنان توسط مهارتها و نگرش به مدیریت زمان تبیین مي شود )40(. 
Britoon & Teaser در پژوهش خود نشان دادند که آموزش 
مدیریت زمان در افزایش عقاید خود   اثربخشي و پیشرفت تحصیلي 
مؤثر است. مطالعه Terry نشان داد ارتباط مثبتي بین مدیریت زمان، 
 Van Eared مطالعه  دارد.  اثربخشي وجود  و خود  خودنظم دهي 
نشان داد آموزش مدیریت زمان باعث کاهش تعلل ورزي و افزایش 
نظم در انجام دادن تكالیف دانش آموزان مي شود و انجام دادن این کار 
 King, پیش بیني کننده اي براي پیشرفت تحصیلي است. مطالعه
Wintt & Lovett نشان دادند آموزش مدیریت زمان در کاهش 
استرس، افزایش عملكرد تحصیلي، عملكرد شغلي و رضایت شغلي 
تأثیر بسزایي داشت )32(. مطالعه Kwan نشان داد آزمودني هایي 
که برای وصول به اهداف خود به صورت گروهي و در هفته یک 
بار به تنظیم زمان پرداختند توانستند به نحو مطلوبي افكار، مدیریت 
زمان، عادت های مطالعه و راهبردهای خود را رشد و توسعه دهند 
بین  معناداري  رابطه  که  مي دهد  نشان  متعدد  پژوهش هاي   .)41(
مهارت هاي مدیریت زمان و موفقیت هاي تحصیلي وجود دارد )42-

44(. بنابراین باید پذیرفت که که مدیریت زمان یک نیاز است، یک 
هدف خوب به شمار مي رود، بایستي آموزش داده شود و در یادگیری 
مطالب درسي، مهارت تسلط بر زمان از امور اساسي است )45(. نكته 
قابل توجه در این مطالعه افزایش نمرات اضطراب امتحان دانشجویان 
گروه کنترل در پس آزمون بود. در این زمینه باید گفت که اضطراب 
امتحان، یكي از اضطراب هاي موقعیتي است )4(. اضطراب موقعیتي، 
اضطرابي موقت و گذرا است، در هنگام وجود محرک تهدیدآمیز رخ 
عامل  ناپدید شدن  از  کوتاه پس  دوره  تنها یک  معمولًا  و  مي دهد 
تهدید، باقي مي ماند. اضطراب موقعیتي منعكس کننده احساس افراد 
در لحظه است و به نظر مي رسد به طور اولیه به وسیله تعامل میزاني 
از استرس موقعیتي و آمادگي شبه خصیصه اي افراد براي استرس 
پذیرفت  می توان  احتمال  تبیین  دلیل  همین  به   .)46( گیرد  شكل 
برنامه ریزی  و عدم  ترم  پایان  امتحانات  برگزاری  زمان  به  نزدیكی 
زیاد  شناختی  دلواپسی  آن  تبع  به  و  امتحانات  برای  مناسب  زمانی 
راجع به عملكرد، پیامدهای شكست ناشی از امتحان، افكار مربوط 
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به تحقیر و سرزنش خود، ارزیابی توانایی خود در مقایسه با دیگران، 
انتظارات منفی از عملكرد و خود ابرازی به گونه منفی توانسته است 
در افزایش نمرات اضطراب امتحان دانشجویان گروه کنترل در پس 
آزمون نقش داشته باشد. این یافته می تواند زمان مناسب برای انواع 
برنامه های مداخله ای در کاهش اضطراب امتحان را مشخص سازد. 
که  دانشجویان،  امتحانات  زمان  به  شدن  نزدیک  با  که  طوری  به 
افزایش اضطراب امتحان آنان را به دنبال دارد، اثربخشی برنامه های 

مداخله ای بیش تر می گردد. 

نتیجه گیری
به طور کلی پژوهش حاضر نشان داد که آموزش مدیریت 
زمان می تواند در کاهش اضطراب امتحان دانشجویان موثر باشد. با 
توجه به این یافته مي توان از آموزش مدیریت زمان در مراکز آموزشي 
دانشجویان  انگیزشي  مشكلات  و  امتحان  اضطراب  بر  غلبه  براي 
استفاده کرد و در این راستا لازم است که مسئولین آموزشی درصدد 
نیازهاي  با  که  باشند  زمان  مدیریت  آموزشي  هاي  برنامه  تدوین 

طراحی  که  می گردد  پیشنهاد  هم چنین  باشد.  سازگار  دانشجویان 
درس مدیریت زمان به عنوان یک درس اختیاری در سیلابس درسی 
دانشجویان مد نظر قرار گیرد. به سایر پژوهش گران انجام مطالعاتی 
در زمینه علل فردی و محیطی اضطراب امتحان توصیه می گردد. 
لذا  از مهم ترین محدودیت های این مطالعه تعداد کم نمونه ها بود. 
به سایر پژوهش گران انجام چنین مطالعاتی با حجم آماری بزرگتر 

توصیه می شود. 

تشکر و قدردانی
دانشجویان  از  که  می بینند  لازم  خود  بر  مقاله  نویسندگان 
مورد مطالعه و مسولان محترم دانشكده علوم تربیتی و روان شناسی 
دانشگاه سیستان و بلوچستان که با ما در انجام هرچه بهتر این مطالعه 

همكاری داشته باشند تقدیر و تشكر نمایند.
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Abstract
Introduction: Test anxiety is a type of situation dependent anxiety that can lead to 

a significant reduction in the individual’s ability in dealing with tests and assessments. 
Considering its high prevalence negative effects on the students’ education, several 
methods have been developed to reduce it. This study aimed to determine the effect of time 
management training on test anxiety among the university students.

Method: This was a pretest-posttest study with a quasi-experimental design and a control 
group. The study population of the present study included all university students who had 
test anxiety and referred to the counseling center of university of Sistan and Baluchestan 
in November 2014. Using convenience sampling method, 48 university students were 
selected as the sample and were randomly placed into two experimental and control groups. 
Afterwards, time management training was conducted for the experimental group for four 
weeks (eight sessions). The control group did not receive any intervention. Through applying 
Sarason test anxiety scale, the levels of test anxiety were assessed in both groups before 
intervention and two weeks after the intervention. Data were compared using analysis of 
covariance and SPSS version 21.

Results: After the intervention, mean scores on test anxiety reduced in the experimental 
group significantly (P<0.001).

Conclusion: Time management training could be effective in reducing the university 
students’ test anxiety.
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