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 چکیده
گیری و اضطراب یاد یمجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیزمان بر كاهش اعت تیریآموزش مد یاثربخش بررسی هدف پژوهش

 بود. نترلك گروه با آزمون پس آزمون، پیش با طرح تجربی شبه بود. پژوهش حاضر رکآموزان دوره متوسطه اول كنادانش

-1404 یلیدر سال تحصدوره اول متوسطه شهرستان كنارک دختر دانش آموزان  یپژوهش حاضر را تمام یجامعه آمار

و  خاب شدندانت پژوهش نهبه عنوان نمونفر به روش نمونه گیری در دسترس  30كه از بین آن ها تعداد داد  لیتشک 1403

موزش آآزمون،  پس از انجام پیشدهی شدند. نفر( جای 15نفر( و كنترل ) 15به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش )

بل و پس ق. همه شركت كنندكان اجرا شد آزمایشبرای گروه  (بار در هفتهای )یک دقیقه 45جلسه  10طی مدیریت زمان 

ی خواجه های اجتماعی مجاز( و پرسشنامه اعتیاد به شبکه2006طراب یادگیری پکران )پرسشنامه اضاز آموزش براساس 

تک  واریانسوكروش تحلیل  و آمار توصیفی استفاده از با ها. دادهمورد ارزیابی قرار گرفتند( 1396احمدی و همکاران )

نترل در مرحله كری بین دو گروه آزمایش و داد. نتایج نشان داد كه تفاوت معنیتحلیل شدن SPSS-27افزار  نرم متغیری در

ه سدر مقای های گروه آزمایشوجود داشت و آزمودنی های اجتماعیاعتیاد به شبکهكاهش اضطراب یادگیری و پس آزمون در 

ا گروه كنترل در مقایسه ب كمتری های اجتماعیاعتیاد به شبکهاضطراب یادگیری و زمون از با گروه كنترل در مرحله پس آ

 یاجتماع یهابه شبکه ادیبر كاهش اعت تاثیر مثبتی زمان تیریآموزش مدنتایج پژوهش حاضر، رخوردار بودند. براساس ب

 یمجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیاعتتوان از این شیوه آموزشی برای بهبود دارد و می آموزاندانشو اضطراب یادگیری  یمجاز

 استفاده كرد. و اضطراب یادگیری

 .ی، اضطراب یادگیری، آموزش مدیریت زمانمجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیاعت کلیدی: هایواژه
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 مقدمه -1-1

 نیاند. اشده لیروزمره تبد یزندگ ریناپذییجدا یاز اجزا یکیبه  یمجاز یاجتماع یهاامروز، شبکه یایدر دن

راک بگذارند و به سرعت ارتباط برقرار كنند، اطلاعات را به اشت گریکدیتا با  دهندیامکان را م نیران اها به كاربسکو

منجر به  تواندیها مشبکه نیاستفاده مفرط و نادرست از ا ال،ح نیكنند. با ا دایپ یمتنوع دسترس یبه محتوا

 قاتیآموزان، دارد. تحقدانش ژهیافراد، به و یاعو اجتم یسلامت روان یبر رو یادیز یمنف یامدهایشود كه پ ادیاعت

 موزانآشدر دان یلیاضطراب، كاهش تمركز و افت تحص شیبا افزا یاجتماع یهابه شبکه ادیكه اعت دهدینشان م

 شودیها مطرح مچالش نیمقابله با ا یثر براوراهکار م کیزمان به عنوان  تیریآموزش مد ن،یمرتبط است. بنابرا

 (.1400)باغدار، 

خود  یهاتیوكنند و اول یسازمانده ترنهیتا زمان خود را به كندیاست كه به افراد كمک م یزمان مهارت تیریمد

 نیرا ب آموزان قادر خواهند بود تا زمان خودزمان، دانش تیریمد یهاکیتکن یریادگی. با ندیرا مشخص نما

به  تواندیا متعادل نه تنه نیكنند. ا میتقس عادلطور متبه یاجتماع یهاو استفاده از شبکه یلیتحص یهاتیفعال

 یزمان رایخواهد شد. ز زین یریادگیكمک كند، بلکه باعث كاهش اضطراب  یاجتماع یهابه شبکه ادیكاهش اعت

به  یشتریمش بزمان خود داشته باشند، قادر خواهند بود تا با آرا یبر رو یشتریآموزان احساس كنترل بكه دانش

 خود بپردازند. فیتکال امه و انجمطالع

را  یو سازمانده یزیربرنامه یهاآموزان كمک كند تا مهارتبه دانش تواندیزمان م تیریآموزش مد ن،یبر ا علاوه

 جادیند بود. با اخواه دیمف اریبس زیروزمره ن یبلکه در زندگ ل،یتحص نهیها نه تنها در زممهارت نیكنند. ا تیتقو

 جه،یر نتدداشته باشند و  یشتریب یوراز وقت خود بهره توانندیآموزان مزمان، دانش تیریدعادات مثبت در م

 .(1403)شهركی و همکاران،  احساس كنند یاجتماع یهابه استفاده مفرط از شبکه یكمتر ازین

به  ادیزمان بر كاهش اعت تیریآموزش مد یاثربخش یموضوع، پژوهش حاضر به بررس نیا تیتوجه به اهم با

ها و روش ییمطالعه شناسا نی. هدف اپردازدیآموزان مدانش یریادگیو اضطراب  یمجاز یاجتماع یهاشبکه

 ریها را در مسكمک كند و آن موزانآدانش یو روان یلیتحص یزندگ تیفیبه بهبود ك تواندیاست كه م ییهاکیتکن

فراهم كند تا  نیمعلمان و والد یبرا یعمل یاهکارهار تواندیم قیتحق نیا جینتا ت،ی. در نهادینما یاری تیموفق

كمک  یاجتماع یهابه شبکه ادیاز اعت یناش یهابیبهتر زمان و كاهش آس تیریآموزان در مدبتوانند به دانش

 كنند.
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 بیان مساله -2-1

 ینترنتیا یزارهااز اب یدیروزمره شاهد ظهور نسل جد یاطلاعات و ارتباطات در زندگ یبا گسترش استفاده از فناور

ارتباطات دو طرفه فراهم  یگفتگو و به طور كل ،ارتباطات متقابل، مذاكره یرا برا یشماریكه امکانات ب میهست

شده  جادیا یدر سطح جهان هاتیوب سا نینوع از ا هزاران ،یمجاز یشبکه اجتماع نیاول جادیاز زمان ا .كندیم

نفر در حال حاضر از  اردیلیم 66 /4از  شیبدیجیتالی،  یهاارشبر اساس گز .(2023 و همکاران، 1)تریجناست 

به  کیدنز ؛اندعبور كرده اردیلمی 2/4از مرز  یاجتماع هایرسانهكه كاربران  یدر حال ؛كنندیاستفاده م نترنتیا

ل از ك یمیاز ن شیدهد كه بیروندها نشان م نیهستند و آخر نیجهان در حال حاضر آنلا تیدرصد از جمع 60

 روح پرور و همکاران،استفاده خواهند كرد ) یاجتماع هایو شبکه هااز رسانه یجهان تا اواسط سال جار تیجمع

1401).  

كنند،  یتا خود را معرف كنندمی دایفرصت را پ نیهستند كه افراد ا ییهانهیزم یمجاز یاجتماع یهاشبکه

حفظ كنند  هاطیروابط را در آن مح نیط برقرار كنند و اارتبا گرانیخود را آشکار كنند با د یتیشخص یهایژگیو

 ژهیافراد به و یاجتماع یدر زندگ یاساس راتییتغ جادیا لیها پتانسشبکه نیا .(2024 ،و همکاران 2)كوپتا

، 3)وانگ و مک للان كندمی لیرا تسه گرانیها ارتباط با دگونه شبکه نیدر ا تیاگر چه فعال .آموزان را دارنددانش

 یفضا .(2016 ،4ای)گرا كندمیدانش آموزان را مختل  یلیتحص شرفتیمطالعه، پ زانیاما با كاهش م ؛(2024

 یو جهت ده ردیگیای قرار مجنگ رسانه ررسیو اعتقادات در ت هایدئولوژیكرده است كه ا جادیا یسترب یمجاز

 .(1401 روح پرور و همکاران،) بر داردرا در  یمجاز یشده فضا تیاز كاركرد هدا یبه افکار و اعتقادات بخش

 ،یانطباق یآموزش ،یخانوادگ یبه باورها بیباعث آس هاشبکه نینشان داده است كه استفاده از ا هایبررسهمچنین 

و نهاد  یو اسلام یها و اخلاق ملارزش تیهو نی( و همچن2020، 5والورشود )دانش آموزان می یو روان یمذهب

  .(2019و همکاران،  6)الشاریكند یم فیخانواده را تضع

د پیامدهای منفی توانیم یلیتحص نهیدر زم یزا از شبکه مجاز بینادرست و آس همانگونه كه اشاره گردید استفاده

 یلیتحص زهیكاهش انگ ،(2018، 7مسلکه و اندریانی) یلیتحص یسبب اهمال كار به همراه داشته باشد؛ از جمله

تواند كه این مشکلات می شود تیرفتن خلاق نی( و از ب2018، 8)هانگ یلیت تحص(؛ اف2020شن و همکاران، )

                                                           
1 . Tarigan  
2 . Gupta  
3. Wong, & McLellan 
4. Guraya 
5. Vallor 
6. Alshare  
7. Muslikah & Andriyani 
8. Huang 
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كه در  2یریادگیاضطراب  .(2024، 1باعث استرس و اضطراب در موضوع یادگیری نیز گردند )شین و همکاران

 کنندیمتجربه  ،همزمان با انجام آموزش ایقبل  رانیاشاره دارد كه فراگ یاست به احساسات مختلف عیمدرسه شا

آن  یامدهایو پ زشآمو یدر مورد سخت یفراوان یهایدر اغلب موارد دانش آموزان نگران .(2023و همکاران،  3)یو

دانش آموزان در امتحانات  ریكمتر از سا نیانگیدو م ای کیكه دانش آموز مضطرب  شودیمسأله باعث م نیدارند كه ا

  .(2022و همکاران،  4)تینگ نمره كسب كند

 یبرا یو راه حل مستحکم کندیرا فعال م یاضطراب ذكاوت و هوش انسان .دارد ینقش مهم یریادگیدر  اضطراب

تا  کندیرا وادار م افراد ،از اضطراب متوسط یناش یناراحت .بخش است تیرضا اشو پاد جهیبه نت دنیتمركز و رس

با  .(2023، 5یو)لی و  است یریدگای ندیفرآ کینفسه  یف نیو ا كننداز اضطراب را كشف  یمختلف دور یهاراه

است  یمحرك ی،نیمع زانیاضطراب تا م شیافزا .وجود دارد دهیچیپ یارتباط یریادگیاضطراب و  نیب نیوجود ا

و اگر  شودیم یریادگیاضطراب باعث كاهش در  شیافزا نیمع زانیم نیپس از ا یول ی،ریادگی ردنبالا ب یبرا

در خطاها و  شتریخطر ب جادیشده و به ا یریادگیعث عدم وجود محرک با ابدی شیاضطراب بازهم افزا زانیم

از  یمطلوب طحس کیاست كه  یموضوع بدان معن نیا .(2023و همکاران،  6د )جیانگاشتباهات منجر خواهد ش

معکوس داده و ضد سازنده  جهیاضطراب نت شیسطح افزا نیوجود دارد كه پس از ا نهیبه یریادگی یاضطراب برا

كنترل فکر و  ،یلیتحص شرفتیبر پ یادیدر واقع اضطراب اثرات نامطلوب ز .(1403هركی و همکاران، )ش است

 دهدیاز دست م اكاركرد دانش آموزان دارد، دانش آموز در حالت اضطراب اعتماد به نفس و آرامش خود ر

 نیرا قبل از ا یفشار عصب یدایمقدار ز توانندیو خونسرد م الیخیدانش آموزان ب .(2022و همکاران،  7)الشامری

تر هستند  یقو لیقوه تخ یكه احتمالاً حساس تر بوده و دارا یاما برخ ؛كنندیكه به حد اضطراب بر سند تحمل م

خواهد  شتریب زیآنها ن اضطراب زانیشده و م شانیمضطرب و پر -تر عیسر دهند،یاز خود واكنش نشان م شتریب

 .(2022و همکاران،  8)نیباهو شد

های اجتماعی مجازی بر عملکرد ایج تحقیقات زیادی بیانگر تاثیر منفی اضطراب یادگیری و اعتیاد به شبکهنت

های مناسب در جهت كاهش این مشکلات اهمیت تحصیلی دانش آموزان هستند؛ بر همین اساس استقاده از شیوه

های وزان به مسئله اعتیاد به شبکهفراوانی دارد؛ در همین راستا به نظر می رسد یکی از دلایلی كه دانش آم

                                                           
1. Shin  
2 . learning anxiety 
3 . Yu  
4 . Ting   
5 . Li & Wei 
6 . Jiang  
7 . Alshammari  
8 . Naibaho  
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اجتماعی دچار میشوند و به تبع آن دچار مشکلاتی نظیر اضطراب یادگیری میشوند، نداشتن توانایی مدیریت 

به  ازین یانجام هر كار یبرا رایانجام كارهاست ز یبرا هیاز مواد اول یکیزمان،  .(2014، 2می باشد )پانک 1زمان

 .(2022و همکاران،  3تواند فرصت های زیادی برای فرد فراهم آورد )حیاتزمان میو مدیریت مطلوب  استزمان 

زمان را  تیریدر مد تیموفق تواندیآنها م ییاست كه شناسا رگذاریتأث یادیزمان عوامل ز تیریاست در مد یهیبد

 ،یرضروریجلسات غ فقدان انضباط، ار،یاخت ضیفقدان تفو ،یزیراز فقدان برنامه یاتلاف زمان ناش .كند لیتسه

زمان  تیریضعف مد .(2022، 4هولسینکو  بورخولدر) باشدیعوامل م گریو د یر ثابت، روابط اجتماعیاعمال غ

 یزیربرنامه ندهیآ یشود، برا یبندزمان موفق لازم است كه كارها زمان تیریمد یبرا .باشدیاز استرس م یناش

زمان اگر فرد  تیریمد یبراساس تئور (1403یگ نام و همکاران، ن) ردیصورت گ یصورت واقعبه یبندشود و زمان

برای  تواندیم یاصل کیتکن 5 .او سخت است یهم برا گریمسائل د تیریكند؛ مد تیریمد یخوبنتواند زمان را به

 ،یكار كردن در زمان واقع ،یكار(، توقف اهمالتیداشتن احساس ضرورت )فور :مدیریت زمان كمک كننده باشد

و  علی) ونیزیاز حد تلو شیب دنید ای لیمیمثل پاسخ به ا ییهایپرتكاغذ و اجتناب از حواس یكردن روفکر 

 تیریمد نیداد كه ب (، نشان2020و همکاران ) 5و چن( 2021همکاران ) ووردینی پژوهش  جینتا .(2024، همکاران

ها نیز نشان داده است كه ز پژوهشهمچنین نتایج برخی ا .ارتباط وجود دارد یمجاز یبه فضا یزمان وابستگ

 .(1402آموزش مدیریت زمان بر كاهش استرس و اضطراب یادگیری نیز اثرگذار است )عموپور و همکاران، 

لات موثر در آموزش مدیریت زمان یکی از مداخ توان دریافت كههای انجام گرفته، میدر مجموع از نتایج پژوهش

وهشی به ان می باشد؛ با این حال با بررسی پیشینه پژوهشی تاكنون پژجهت بهبود عملکرد تحصیلی دانش آمو

 پرداختههای اجتماعی مجازی و اضطراب یادگیری دانش آموزان نبررسی اثربخشی این روش بر اعتیاد به شبکه

نین با همچ .است تا پژوهشگران را در جهت شناسایی بهترین آموزش و مداخله مناسب این حوزه یاری نمایند

فاده از رویکردهای های شناختی و مهارتی در بین دانش آموان، استاهمیت دوران ابتدایی برای ایجاد مهارت وجه بهت

های موثری همچون از آموزش رود با استفادهلذا انتظار می .كندها ضرورت پیدا میموثر در جهت بهبود این مهارت

ین خلأهای این موضوع و همچن یرها پرداخت؛ با عنایت بهروش مدیریت زمان تا حدود زیادی به بهبود این متغ

آموزش  ایكه آ این پرسش انجام گرفت كه تحقیقاتی كه در این زمینه وجود دارد، پژوهش حاضر در پاسخ به

 رد؟دا ریتاث آموزاندانش اضطراب یادگیریو  های اجتماعی مجازیاعتیاد به شبکهزمان بر كاهش  تیریمد

                                                           
1 . Time management 
2 . Panek 
3 . Khiat  
4 . Burkholder, & Hulsink 
5 . Chen   
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 همیت پژوهشضرورت و ا -3-1

 «ینظر»در ابتدا پژوهش حاضر به لحاظ  .باشد یو ضرورت م تیاهم یدارا یمختلف یهاپژوهش حاضر از جنبه

مدیریت آموزش  یاثربخش قیعم یبررس کیپژوهش درصدد آن خواهد بود تا با انجام  رایاست؛ ز تیاهم یدارا

اعتیاد  یعنیدانش آموزان  یلیتحص شرفتیوثر بر پو م مهم یو روانشناخت یدو مورد از عوامل فرد یرا بر رو زمان

امر را در اختیار قرار دهد تا در  نیاز ا یواقع یمرخیشود، نانجام می های اجتماعی و اضطراب یادگیریبه شبکه

همچنین  .(1400با شناخت و بصیرت بیشتری عمل گردد )باغدار،  یو درمان رانهیشگیپ یهااتخاذ روش یراستا

باتوجه  .است یتیوضع نیو مداخله به موقع در چن صیپژوهش و تحقیقاتی از این دست تشخ نای هدف بلند مدت

 نیا تیپردازد، بر اهم یم رهایآموزش را بر متغ کی( است و اثر ی)تجرب شیآزما مهیپژوهش از نوع ن نیا نکهیبه ا

 نیبنابرا .را داشته باشد خودات اثر میتواند به صورت مستق یم یتجرب قیتحق کیانجام  رایز د،یافزا یپژوهش م

 نیدانش آموزان، و همچن یلیانجام مداخلات موثر در جهت بهبود عوامل موثر بر عملکرد تحص تیبا توجه به اهم

پژوهش با  نیبلند مدت و كوتاه مدت، ا م،یبه دست آوردن اثرات مستق یگونه پژوهش ها برا نیانجام ا تیاهم

و اضطراب  یمجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیزمان بر كاهش اعت تیریمد آموزش یاثربخش زانیم نییهدف تع

  .دانش آموزان خواهد پرداخت یریادگی

های اجتماعی اعتیاد به شبکهداشتن  رایاست؛ ز تیاهم یدارا «یكاربرد»پژوهش حاضر به لحاظ  نیهمچن

راستا  نیدر هم .شودمی یلیتحص در دانش آموزان به طور قابل توجهی منجر به افت مجازی و اضطراب یادگیری

 .است یلیدرصد افت تحص 20تا  10آموز و دانشجو را مبتلا كرده و عامل دانش هاونیلیم ابمشکل اضطر

اند، اشتغال عملکرد خود نگران یتجربه كنند در مورد چگونگ ییرا در سطح بالا یادگیریكه اضطراب  یرانیفراگ

ها خطور كرده و به ذهن آن امربوطتوجه كنند، افکار ن فیمرتبط با تکل یهابه بخش ندتواندارند، نمی یذهن

 ،یارزشیب ،یستگیچون احساس عدم شا یو به موضوعات آوردیم دیها پدآن یبرا کیولوژیزیو ف یمشکلات رفتار

 زین ،جازیهای اجتماعی ماعتیاد به شبکه گرید یاز سو .(2021)ساراسون،  ندكنفکر می ادیز ...و  هیانتظار تنب

محسوب  یلیتحص ندیدر فرا زابیآس یاعنوان مسئلهدارد و به انیودر دانش آموزان و دانشج ییبالا یفراوان

اعتیاد و  یادگیریتواند منجر به كاهش اضطراب  یاین موضوع كه آموزش و پرورش چگونه م ن،یبنابرا  .شودمی

 .ند موضوع مهم بحث علمای تعلیم و تربیت باشدتوا یدانش آموزان گردد، م های اجتماعی مجازیبه شبکه

با  .اقشار جامعه است نیاز مهم تر یکی هك یتیآموزان هست، جمعمربوط به دانش قیتحق نیموضوع ا ن،یهمچن

مربوط به  لیدهند، شناخت مساكشورمان را شکل می تیاز جمع یآموزان درصد مهمكه دانش نکهیتوجه به ا

  .(1397و همکاران،  فیبرخوردار است )س یاژهیو ضرورت و تیاز اهم شان،لیآنها و تحص
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توانند منجر به كاهش  یكه م یآموزش ها و مداخلات زا یشتریتواند باعث گردد كه شناخت بمی قیتحق نیا

ولان آموزش و پرورش ومس یدانش آموزان گردد؛ براو اضطراب یادگیری  های اجتماعی مجازیاعتیاد به شبکه

 اتریراستا مه نیدر ا یبه موقع و علم ح،یصح یریگ میو تصم یزیبرنامه ر یبرا نهیسبب زم نیبد .فراهم شود

های اجتماعی اعتیاد به شبکهتواند منجر به كاهش  یم میبه صورت مستق پژوهش، نیا جینتا ن،یبنابرا .خواهد بود

باشد  یخود دانش آموزان م یبرا میكاربرد آن مستق نیدر دانش آموزان گردد و اولو اضطراب یادگیری  مجازی

به  یابیآن ها در حهت دست رایدانش آموزان خواهد بود؛ ز نیا نیكاربرد آن به معلمان و والد نیدوم یو از جهت

 كارهایتواند، راه یپژوهش م نیا نیبنابرا .ندینما یكه از دانش آموزان انتظار دارند، كمک م یآموزش دافاه

پژوهش حاضر به  نیهمچن .دنماییرا ارائه م تیوترب میهرچه بهتر اهداف تعل دبرشیممکن در پ یو عمل یعلم

 لیو تحل یشیروش شبه آزما ییتا كارا ددر واقع، پژوهش حاضر تلاش دار .است تیاهم یدارا زین «یروش»لحاظ 

مجازی و های اجتماعی اعتیاد به شبکهبر كاهش  مدیریت زمانآموزش  یاثربخش زانیم نییرا در تع انسیكوار

 ترقیفوق، دق یرهایمتغ نیروش را در سنجش روابط ب نیا یو اثربخش دیزمایاآموزان بدانش اضطراب یادگیری

پژوهش حاضر  نیهمچن .مشابه رهنمون سازد یكارها یفوق برا وشپژوهشگران را در استفاده از ر ریبسنجد و سا

ژوهشگر، خود، شاغل در سازمان آموزش و پرورش پ كهییازآنجا .باشدیم تیاهم یدارا زین «یتجرب»به لحاظ 

 شرفتیدر پو اضطراب یادگیری  های اجتماعی مجازیاعتیاد به شبکهكاهش  تیبه اهم میاست و به صورت مستق

اعتیاد به و  یادكیریكه اضطراب  یبه مشکلات دانش آموزان نیو همچن ستدانش آموزان آگاه ه یلیتحص

 یرهایبه شناخت عوامل موثر بر بهبود متغ نیكامل دارد و همچن ییدارند، آشنا ییبالا های اجتماعی مجازیشبکه

 یاو حرفه یشغل یهادغدغه نیاست؛ موضوع پژوهش حاضر از مهمتر یو یقاتیتحق طهیفوق علاقمند است و ح

 یرسمورد بر زی( نی)شغل ایدغدغه حرفه نیپژوهش تلاش شده است كه ا نیاساس در ا نیا براو بوده است و 

 .ردیقرار گ یعلم

 

 اهداف پژوهش -4-1

 یمجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیزمان بر كاهش اعت تیریآموزش مد یاثربخشتعیین میزان  .1

 آموزان دانش

 آموزان دانش اضطراب یادگیریزمان بر كاهش  تیریآموزش مد یاثربخشتعیین میزان  .2
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 های پژوهشفرضیه -5-1

 ارد.تاثیر دآموزان دانش یمجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیزمان بر كاهش اعت تیریآموزش مد .1

 تاثیر دارد.آموزان دانش اضطراب یادگیریزمان بر كاهش  تیریآموزش مد .2

 تعاريف مفهومی و عملیاتی متغیرهای پژوهش  -6-1

 های اجتماعی مجازیاعتیاد به شبکه -1-6-1

های اجتماعی شبکهبارتست از یک وابستگی روانی به ع های اجتماعی مجازیشبکهاعتیاد به  :الف( تعریف مفهومی

( سرمایه گذاری روزافزون 1 :نظر از نوع فعالیتی كه انجام می شود كه دارای این مشخصات است ، صرف مجازی

( تجربه احساسات ناخوشایند )اضطراب، افسردگی، خالی بودن( در 2؛ هااین شبکههای وابسته به روی فعالیت

( انکار مشکل آفرین بودن 4( افزایش تحمل؛ 3وصل نیست  های اجتماعی مجازیشبکه این زمانی كه شخص به

نیور ) شودمی روانی، اجتماعی، تحصیلی و یا شغلی در زندگی شخص منجر به مشکلاتاین وابستگی  .رفتارها

 .(2018و همکاران،  1كوویچ

یی ای است كه از پاسخگوش حاضر نمرههای اجتماعی مجازی در پژوهاعتیاد به شبکه :ب( تعریف عملیاتی

 .شود( حاصل می1396های اجتماعی خواجه احمدی و همکاران )آموزان به پرسشنامه اعتیاد به شبکهدانش

 اضطراب يادگیری -2-6-1

همزمان با انجام  ایقبل  رانیاشاره دارد كه فراگ یبه احساسات مختلف یریادگیاضطراب  :الف( تعریف مفهومی

آن  یامدهایو پ زشآمو یدر مورد سخت یفراوان یهایدر اغلب موارد دانش آموزان نگران .کنندیربه متج ،آموزش

دانش آموزان در امتحانات  ریكمتر از سا نیانگیدو م ای کیكه دانش آموز مضطرب  شودیمسأله باعث م نیدارند كه ا

 .(2024، 2)سوپردای و سوهرمن نمره كسب كند

آموزان به پرسشنامه ای است كه از پاسخگویی دانشب یادگیری در پژوهش حاضر نمرهاضطرا :ب( تعریف عملیاتی

 .شود( حاصل می2002اضطراب یادگیری پکران و همکاران )

                                                           
1 . Neverkovich  
2 . Supriadi, & Suherman 
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 مديريت زمان -3-6-1

 تیفقمو بهی ابیدست جهت آن كردن مهار و وقت دریی جوصرفه مؤثر وی عملی هاوهیش ارائه :الف( تعریف مفهومی

 نییتع ازها،ین نیابه وصول  یبراها هدف نشیگز ازها،ین نییتعی هامولفه شامل كه استی زندگ و كار در شتریب

 .(2003و مانچینی،  1مانچینی) استاهداف  صولحمنظور به  فیتکال یزیربرنامه و ها  تیاولو

 قهیقد 90جلسه، هر جلسه به مدت  8طی  یزمان به صورت گروه تیریپژوهش، مد نیدر ا :ب( تعریف عملیاتی

 .(1401ارائه میشود )قنبری،  یبه آزمودنبرایان تریسی زمان  تیریبر اساس دستورالعمل آموزش مد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 . Mancini  
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 مبانی نظری و پیشینه پژوهش :فصل دوم
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های اجتماعی تغیرهای پژوهش ارایه می شود؛ ابتدا متغیر اعتیاد شبکهدر این فصل به صورت كلی مبانی نظری م

ی اضطراب مجازی به همراه نظریات و موارد مرتبط با آن پرداخته می شود؛ سپس مبانی نظری و پیشینه پژوهش

ظری ه لحاظ نشود، در ادامه آموزش مدیریت زمان بیادگیری به همراه عوامل موثر بر آن و نظریات آن ارایه می

بندی  در نهایت فصل با ارایه پیشینه داخلی و خارجی پژوهش و همچنین جمع .مورد بحث قرار خواهد گرفت

 .ه شده به اتمام می رسدئهای اراپژوهش

 های اجتماعی مجازیمبانی نظری اعتیاد به شبکه -1-2

 های اجتماعی مجازیتعريف شبکه -1-1-2

حتی در آن دوران مردم  .كردندد كه مردم در قبایل كوچک زندگی میگردی شبکه اجتماعی به زمانی برمیریشه

های تری داشتند، اصطلاح شبکهی عمیقبا برخی از اعضای گروه مانند خویشان نزدیک بیشتر از دیگران رابطه

واسطه های اجتماعی مفاهیمی كلان هستند كه بهرسانه .گیرداجتماعی، زیرمجموعه رسانه اجتماعی قرار می

مکانی های اجتماعی به علت بیشبکه .اندهای جدید ارتباطی چون اینترنت و تلفن همراه پدید آمدهیدایش شبکهپ

ی مشاركت های اجتماعی بر پایهدر واقع شبکه . اندها بنیان نهاده شدهحاكم بر اینترنت بر علایق افراد و گروه

ها با اطلاعاتی مواجهیم كه قابل رد و بدل شدن ایمیل های اجتماعی برخلاف عصردر شبکه .اندهمگانی بنا شده

های اجتماعی فضاهایی در شبکه» :شده استهای اجتماعی گفتهشبکه در تعریف .در بین افراد گوناگون است

ایجاد  .انددنیای مجازی هستند كه برای ارتباط میان افراد مختلف با سطوح گوناگون دسترسی به وجود آمده

-شدهرسانی، تبادل اطلاعات و نظرات از شناختهو میان فردی، تشکیل اجتماعات مجازی، اطلاع ارتباطات جمعی

به » :اند ازهای اجتماعی عبارتهای شبکهبرخی از ویژگی .(2006، 1)دیجک« ترین كارهای این فضاها هستند

ای ناد و تعمیم، چندرسانهی مخاطبان، استدهی، دوستی، اعتماد، حلقهگذاری، بسیج كنندگی و سازماناشتراک

رحمانه، دنبال كردن و دنبال شدن، پرستیز، باز انتشار، خرد جمعی، جهانی بودن، سرگرمی، بودن، گپ زدن، نقد بی

 .(2025، 2اندرسون)« ی اجتماعی، تحریک اجتماعی و ابتکار و خلاقیتساختار دموكراتیک، قدرت سرمایه

ها و صفات شخصی برای خودشان توانند پروفایلهای اجتماعی میکهكاربران اینترنتی از طریق عضویت در شب

های اجتماعی شان را در شبکهتوانند دوستان و آشنایان قدیمیكاربران می .بسازند و با دوستانشان در ارتباط باشند

ی اجتماعی هاچنین دوستان خارج از این فضا را برای پیوستن به شبکهپیدا كنند و هم بیابند، دوستان جدیدی

های ها و كنشمشاركت های اجتماعی، احتمالحضور افراد در شبکه .(1397دعوت كنند )علی آبادی و همکاران، 

                                                           
1. Dijk 
2 . Anderson 
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تر باشد، همراهی، ها بیشتر و انبوهپس هر چه پیوند افراد و اعضا در شبکه .دهداجتماعی را در افراد افزایش می

ی اجتماعی افراد هم در یک شبکه .تر خواهد شدک، محتملها، حركت همسو و مشترتعاملات، نزدیکی دیدگاه

ها تعاملی چندگانه برقرار و البته با دیگر افراد و سازمان كننداهداف سیاسی و هم اهداف شخصی را دنبال می

-ای برای پیوند دادن سازمانهای شخصی در فضای مجازی، به عنوان وسیلهها و ارتباطضمن اینکه تماس .كنندمی

هایی در قالب همگرایی اعضا با یکدیگر و یا استفاده از محتوای نقش چنین رسانه .كنندها ایفای نقش میو گروه ها

 .(1388ی آن بر كسی پوشیده نیست )رجبی، شدهگذاشتهبه اشتراک 

 تردقیق اوریاین فن رشد با تعاریف این .اندكرده ارائه متعددی تعاریف مجازی اجتماعی هایشبکه برای اندیشمندان

 تعریف كه آیدمی دست به رهیافت این تعاریف، دهه یک بررسی طی .است شده تركاربردی حالدرعین و تركامل و

 نخستین در .كرد تغییر اجتماعی ساختار ابر یک به صرف فنی نگاه از اخیر سال چند در اجتماعی هایشبکه

 خاص یعلاقه نوع چند یا یک كه هستند هاسازمان یا فرادا از متشکل واقع عالم در اجتماعی هایشبکه تعاریف،

 خاص یعلاقه مالی، تبادل مشترک، منافع خویشاوندی، دوستی، مثل هاییوابستگی :است زده گره هم به را آنها

 تماسی الگوهای ارتباطات، هایشبکه» :در تعریفی دیگر .«... و هنر و دانش مشترک، باورهای موضوع، یک به

و  1)كانتراكتور «شوندمی ایجاد مکان و زمان در گرانارتباط میان در هاپیام جریانات یواسطه به هك هستند

ای از یک شبکه اجتماعی مجموعه» :دهند(، توضیح می2004) و همکاران 2كه ولمنچنانآن .(2003، همکاران

ها یا شبکه واحدهایی اعضای گروه .اندهای مرتبط اجتماعی است كه با یک یا چند رابطه به هم وصل شدهگروه

اما در اصل ؛ ها هستندطورمعمول بیشتر اشخاص یا سازماناین واحدها به .اندهستند كه با رابطه به یکدیگر پیوسته

ها( شامل هها )گرواین« .ها مطالعه شودتواند مانند گرهتواند به واحدهای دیگر متصل شود میهر واحدی كه می

و  3باشند )بورگاتیمی هاهای آموزشی همراه یا موقعیتكشورها، همسایگان، اداره لات مجلهصفحات وب، مقا

 .(2018همکاران، 

 هر در نکته تریناصلی كه است این بیانگر تعریف این با هاییتئوری تحلیل و اجتماعی هایشبکه تحلیل و تجزیه

 اتصال ینقطه .است پیوسته هم به هایگره یا اتصال نقاط از ایمجموعه شبکه نگاه، این در .است روابط ایشبکه

 «دارد بستگی شبکه نوع به نقطه این چیستی .كندمی قطع را خود منحنی یک آن در كه است اینقطه گره یا

 به را خود جای گره اتصال یساده تعریف هاشبکه تصور از دور آفرینی نقش به توجه با امروزه اما (؛2017 ،4بات)

 است؛ كرده بازنمایی سوم هزاره در ایشبکه یجامعه صورتبه را خود كه اجتماعی یشبکه .است ادهد ساختار

                                                           
1. Contractor 
2. Wellman  
3. Borgatti  
4. Bott 
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 توصیف و تعریف را آن بخشدمی معنا بدان آنکه عین در و مسلط كنونی یجامعه بر كه است اجتماعی ساختار

 سیاسی، و اجتماعی هایسازوكار ساختار فرهنگی اساس بر ارتباطی فرآیند آن در كه ایجامعه» كندمی

 در بلکه تعریف در تنها نه تکمیلی روند این .«كندمی عمل معین جامعه در اطلاعات فناوری و دهیسازمان

 اجتماعی هایشبکه هایویژگی بیان در پیش یدهه یک از كمتر در .شودمی دیده اجتماعی یشبکه هایویژگی

 مبتنی خدمات مجازی اجتماعی هایشبکه كه كردندمی بیان (2007) 1الیسون و بوید از تقلید به منابع از بسیاری

 نیمه و عمومی هایپروفایل مشخص سیستم یک چارچوب در بتوانند افراد دهندمی اجازه كه هستند وبی بر

 لیست و بپردازند اطلاعات و نظر تبادل به دارند حضور سیستم آن در كه كاربرانی سایر بسازند، با خصوصی

 تحقیق در همکارانش و 2همپتون كیت اما كنند؛ مشاهده هستند، سیستم آن در كه را دیگرانی و خود یپیوندها

 فنی هایویژگی از غیر است، شده منتشر 2015 سال در كه «سکوت مارپیچ و اجتماعی هایرسانه» نام با خود

 ابراز برای ابزاری را آن و گرندنمی فرهنگی و اجتماعی سیاسی، منظر از اجتماعی هایشبکه هایویژگی به فوق

 نهادهای تغییر ابزار و فرهنگ خرده و ایحاشیه هایفرهنگ رسانه ،(حاكمیت قدرت علیه مبارزه) قدرت پاد قدرت،

 (/2024، 3ویلیامز) داندمی خانواده چون اجتماعی

 تعريف اعتیاد به شبکه های اجتماعی مجازی -2-1-2

روانشناختی است كه در آن فرد كنترل خود را بر استفاده -ی یک اختلال رفتاریهای اجتماعی مجازاعتیاد به شبکه

شود. این پدیده های آنلاین میدهد و به صورت مداوم و اجباری درگیر فعالیتهای مجازی از دست میاز پلتفرم

های ههایی همچون میل شدید به چک كردن شبکشود كه با نشانهمدرن، نوعی وابستگی روانی محسوب می

های واقعی زندگی و جایگزین كردن اجتماعی، احساس اضطراب در زمان دوری از گوشی، كاهش تمركز در فعالیت

تواند پیامدهای این نوع اعتیاد می (.2025، 4)زانگ و چن شودارتباطات مجازی به جای روابط حقیقی مشخص می

های آن شامل اختلال در ترین آسیبباشد. مهممنفی متعددی برای سلامت روانی، جسمی و اجتماعی فرد داشته 

وری تحصیلی و شغلی، اختلالات خواب، افسردگی، اضطراب و انزوای اجتماعی است. فردی، كاهش بهرهروابط بین

قراری های اجتماعی، احساس ناامنی و بیكنند بدون دسترسی مداوم به شبکهافراد مبتلا معمولاً احساس می

روانشناختی مانند نیاز به تأیید اجتماعی، دریافت لایک و كامنت، كسب توجه و فرار از های مکانیزم .دارند

شوند. پژوهشگران معتقدند كه طراحی گیری این اعتیاد محسوب میهای زندگی، از عوامل اصلی شکلواقعیت

                                                           
1. Boyd & Ellison 
2. Keith Hampton  
3 . Williams 
4 . Zhang, & Chen 



15 

 

ید این وابستگی های اجتماعی برای جذب و نگهداشتن كاربر، نقش مهمی در تشدهای شبکههوشمندانه الگوریتم

 (.2024، 1)چن و لیو دارد

 های اجتماعی مجازینشانگان اعتیاد به شبکه -3-1-2

های مختلفی را تجربه می كنند كه در ادامه به برخی از مهمترین های اجتماعی نشانهافراد مبتلا به اعتیاد به شبکه

 :(2024، 2)كیم و پارک این نشانگان پرداخته میشود

 روانشناختیهای نشانهالف( 

 ها میل شدید و اجباری به چک كردن شبکه 

 احساس اضطراب در زمان دوری از گوشی 

  كاهش اعتماد به نفس 

  افسردگی و انزوای اجتماعی 

 اختلالات خلقی 

 ریهای رفتانشانهب( 

  روز در فضای مجازی ساعت در شبانه 6-4صرف بیش از 

 های واقعی كاهش تمركز در فعالیت 

 تباطات حضوری میلی به اربی 

  اختلال در روابط خانوادگی و شغلی 

 های اصلینادیده گرفتن مسئولیت 

 های فیزيکینشانهج( 

  اختلالات خواب 

  خستگی مزمن 

 های چشمی آسیب 

  سردردهای مکرر 

                                                           
1 . Liu 
2 . Kim & Park 
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  كاهش تحرک بدنی 

 چاقی 

 های شناختینشانهد( 

  وسواس اطلاعاتی 

  نیاز مداوم به كسب تأیید 

 ان مقایسه مداوم با دیگر 

  كاهش خلاقیت 

 اختلال در تمركز و حافظه 

 ه( نشانگان عاطفی

  حساس تنهایی 

  كاهش عزت نفس 

  ترس از دست دادن توجه دیگران 

 نوسانات شدید هیجانی 

 شبکه های اجتماعی مجازیبرخی از معرفی -4-1-2

 چند یا دو بین درنگبی یمتن مستقیم ارتباط از ایگونه شود،می خوانده IM كوتاه شکل به كه 1فوری رسانیپیام

 افزارنرم یک طریق از ...و تبلت و هوشمند همراه تلفن چون همراه هایفناوری یا شخصی رایانه از استفاده با فرد

 .شودمی منتقل اینترنت مانند شبکه یک روی بر كاربر متن .است مشترک افزارینرم كارخواه یا( كلاینت)

 فوری افزارهاینرم این .كندمی برقرار را كارآمد و مؤثر ارتباطی آنی، دادن وابج امکان داشتن با فوری رسانیپیام

 كردن باز امکان و هاتماس لیست صدا، و موسیقی ویدئو، فایل انتقال مکالمه، امکان چون كاركردهایی استاندارد

 از استفاده با نیز بزرگ و كوچک كسب و كارهای در .دهندمی ارائه را همزمان گوی و گفت یپنجره چند

و همکاران،  2كرد )پسلاک استفاده آن از بازاریابی حتی و تبلیغ ترویج در شودمی پیچیده و ساده افزارهاینرم

 انگلیسی زبان و فنی اطلاعات به نداشتن نیاز و آسان یاستفاده و نصب عمومی، هایرسانپیام بارز ویژگی .(2010

 متعدد سازیهویت كاربر، تولیدی نقش و مخاطب محوری تصویر، و صدا متن، تركیبی، هایپیام ارسال پیچیده،

                                                           
1. Instant Messaging 
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 هایرسانه و همراه تلفن هایرسانپیام تحقیقی گزارش ذیل دیگان مائو .بالاست وریبهره و اندک یهزینه كاربر

 ست،ا معتقد -دارند شهرت( APP) آپ به كه - نوظهور هایرسانه این نقش یدرباره ،2015 سال در اجتماعی

 فضای یک در حضور دلیل به آن از یاستفاده به مردم روزافزون گرایش و افزارها(نرم) هاآپ این یگونه قارچ رشد

 شبکه برای جدی رقیب بازار در آنها هاینسخه سریع بروزرسانی و آسان استفاده ،عقیده اظهار و بزرگ اجتماعی

 .(2015و همکاران،  1دوغان) اندشده اجتماعی

ان بیشترین رسان موبایلی كه در حال حاضر در ایرهای پیامینجا به چند مورد از این پركاربردترین شبکهدر ا

 :گرددمحبوبیت را دارند؛ اشاره می

  2الف( تلگرام

رنامه بسیار ب این .رسان است كه تمركزش را روی سرعت انتقال پیام و امنیت گذاشته استتلگرام یک برنامه پیام

این  .كندا ارسال رفایلی  تواند عکس، ویدئو، متن و هر نوعمی كاربربا تلگرام  .اده از آن رایگان استساده و استف

توانند می ربرانهمچنین كا .كنندنفر ایجاد  1000هایی با ظرفیت حداكثر دهد تا گروهاجازه می كاربرانبرنامه به 

كیبی از پیام كوتاه تر به عبارت دیگر تلگرام ؛دنوجو كنتد یا افراد را با نام كاربری جسنشماره تلفن خود را بنویس

های رسانمها باعث شده است كه تلگرام از جمله پیاتركیب این ویژگی .(1394)وبسایت فایندز،  و ایمیل است

ن میلیو 700الغ بر موبایلی باشد كه محبوبیت فراوانی در بین كاربران در ایران و خارج از ایران داشته باشد كه ب

 هستند یرانیاین برنامه ا میلیون كاربر 50نیز  در حال حاضر .اندبوده 2020نفر كاربر رسمی تلگرام در سال 

میت این برنامه های تلگرام نشان دهنده اهها و كانالاستفاده كاربران ایرانی از گروه همچنین .(2021)تلگرام، 

 .انی اختصاص داردهای تلگرامی به كاربران ایرها و كانالهدرصد از ترافیک گرو 9/82در حال حاضر  .است برای آنها

 58تلگرام با  دهد كهنشان می 1400در آذر  (ایسپا)مركز افکارسنجی دانشجویان ایران  نظرسنجیهمچنین نتایج 

آذر  ز فروردین تاانظرسنجی تعداد كاربران تلگرام در تهران  طبق این .در رتبه اول استفاده قرار داشته استدرصد 

 .(1400ایسپا، ) درصد رسیده است 40درصد به  25از  1400

 

 آپب( واتس

 شدهساخته آپاین برنامه توسط شركت سهامی واتس .های هوشمند استرسانی فوری برای تلفنیک برنامه پیام

های ای گوشیافزاری برمنر ایآپ سامانهرسان واتسپیام .است 3مؤسس شركت و سازنده این برنامه جن كوم .است

                                                           
1. Duggan  
2. telegram 
3.Jenkom 
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فای برای فرستادن پیام استفاده و یا وای رسان از ارتباط دیتااین پیام .هوشمند اندروید، آیفون، نوكیا و بلکبری است

، نگاره، آوا و ویدئو را افدیپی كامپیوتری مانند هاییلفا توانمیه افزون بر توانایی فرستادن متن ساد و كندمی

میلیون كاربر  300در سراسر جهان  2013 اَپ در سالاتسو .(1397خانیکی و همکاران، ) اَپ فرستادبا واتس

های اَپ اعلام كرد كه تعداد مشترکواتس 2021در اوایل فوریه  .اندآنلاین بوده باریکداشته كه حداقل ماهی 

 .(1399موسوی، ) نفر گذشت میلیارد ودشبکه از مرز 

 ج( فیسبوک

 2004یک شبکه اجتماعی مجازی است كه توسط جوانی به نام مارک زاكربرگ در چهارم فوریه سال  1فیسبوک

ولی دیری  طراحی كرد، وی وبگاه فیسبوک را از اتاق خود در دانشگاه هاروارد آمریکا .گردید اندازیراهتأسیس و 

گردید كه  توسط وی مورد توجه همگان در سراسر جهان قرار گرفت و چنان محبوب شدهاحیطرنپایید كه شبکه 

حاضر  حال در .كردند نویسیناماندازی آن، بیش از نیمی از دانشجویان دانشگاه هاروارد در آن تا آخر هفته دوم راه

درصد از  70 بل دسترسی بوده وزبان، قا 40اكنون به  وبگاه فیسبوک بیش از یک میلیارد نفر كاربر دارد و هم

توانند با دوستانی كه حقیقت كاربران در فیسبوک می در .كاربران آن در خارج از ایالات متحده آمریکا هستند

اختیار  طور رایگان دراكنون به فیسبوک هم .به اشتراک بگذارند دارای حساب كاربری هستند، عکس، فیلم یا پیغام

توانند گروه تأسیس كنند و یا یک صفحه شخصی هستند، آنان می ران فیسبوک دارایكارب .مردم قرار گرفته است

دوستان، دوستان  :شوندبندی میفیسبوک در پنج دسته طبقه كاربران .های موجود عضو شونددر سایر گروه

 .(1395 یزیامامی ر)اند توسط كاربر بسته شده كه احیاناً ها و كاربرانیای، غریبهدوستان، اعضای هم شبکه

 تويیتر د(

 نویسی وبلاگ برای )ابزاری یک شبکه اجتماعی و سرویس ارایه دهنده میکروبلاگ 2شبکه اجتماعی مجازی توییتر

خود  است كه به كاربران دهد(می را كاراكتر 200 تا 140 بین كوتاه محتواهای نوشتن اجازه كاربران به كه است

مارس  این شبکه اجتماعی در .شود، ارسال نمایندا كه توییت نامیده میحرف، پیام متنی ر 140دهد تا اجازه می

دریافتی  مبنای آمار در حال حاضر بر .آغاز به كار كرد 2006توسط جک دورسی ایجاد شده و در ژوئیه  2006

كنند و می میلیون توییت در روز ارسال 400میلیون نفر كاربر شبکه اجتماعی توییتر بوده و بالغ بر  600بیش از 

پا به عرصه میدان وب « ؟كنیدچه كار می» توییتر با شعار .پذیردجستجو در آن انجام می میلیون 16بیش از 

یکی  .تغییر نمود« چه اتفاقی در حال رخ دادن است؟» شعار به میلادی این 2009گذاشت، لیکن در نوامبر سال 

                                                           
1. facebook 
2. twitter 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%A7%DB%8C%D9%84
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%DB%8C%E2%80%8C%D8%AF%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%D9%81
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DB%B2%DB%B0%DB%B1%DB%B3_(%D9%85%DB%8C%D9%84%D8%A7%D8%AF%DB%8C)
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قدری به های منحصر به فرد توییترویژگی .اكتر استكار 140 های توییتر، محدود بودن به تایپ تنهااز ویژگی

توان در توییتر علاوه بر افزودن نوشتار می .جدید بود كه به سرعت در بین كاربران اینترنت به محبوبیت رسید

باشد و دفاتری هم در ایالت كالیفرنیا می شعبه مركزی آن در سانفرانسیسکو .فیلم، عکس و صدا را نیز ارسال كرد

زنده دنیا ترجمه  زبان 11به  2011 توییتر تا پایان اوت سال .هرهای بوستون، نیویورک و سن آنتونیو دارددر ش

هزار نفر در  200تیمی متشکل از  های این شبکه اجتماعی در حال حاضرمنظور افزایش زبانشده بود لیکن به

  .(2021)توییتر،  باشندهای پرطرفدار میناحال ترجمه آن به سایر زب

 های اجتماعیبندی شبکهتقسیم -5-1-2

ب( غیرمجازی های های مجازی و شبکهشبکهالف(  :بندی نمودتوان از دو دیدگاه تقسیمهای اجتماعی را میشبکه

 .های تخصصیهای عمومی و شبکهشبکه

تقسیم  رمجازیهای غیهای مجازی و شبکهتوان به دو دسته شبکههای اجتماعی را از یک منظر، میالف( شبکه

به هم  هایای از افراد و گروهگردد كه توسط مجموعههایی اطلاق میهای غیرمجازی در واقع به شبکههشبک .كرد

وبسایت  اجتماعی اینترنتی، هایهای اجتماعی مجازی یا شبکهشبکه .كنندپیوسته، در محیط اجتماعی عمل می

خود را با  هایها، افکار و فعالیتمندیدهد علاقهران امکان میباشد كه به كاربها میای از وبسایتیا مجموعه

استفاده از یک  هایی هستند كه باهای اجتماعی مجازی، سایتبه عبارت دیگر، شبکه ؛یکدیگر به اشتراک بگذارند

ان ارتباط غیره، امک و رسانی الکترونیک، انتقال تصویر و صداموتور جستجوگر و افزودن امکاناتی مانند چت، پیام

اجتماعی مجازی دارای تنوع  هایشبکه .آوردای از روابط فردی و گروهی فراهم میبیشتر كاربران را در قالب شبکه

 .(2018، 1)آرنکیل باشندبسیار زیادی می

اجتماعی  هایدر شبکه .تقسیم كرد تخصصی وتوان به دو گروه عمومی های اجتماعی را از نگاهی میب( شبکه

ها طریق این وبسایت های مجازیشان را ازها و اهداف مختلف حضور دارند و شبکهاربران اینترنتی با انگیزهعمومی، ك

تعداد كاربران این قبیل از  اند وهای اجتماعی تخصصی حول موضوعی ویژه شکل گرفتهكنند، ولی شبکهدنبال می

های اجتماعی عمومی در شبکه از مهمترینفیسبوک، اوركات، توییتر  .های اجتماعی نیز محدودتر استشبکه

در فعالیتشان با تعریف محدودی آغاز  های اجتماعی عمومی نیز اغلبالبته شبکه .شونددنیای اینترنت محسوب می

خاص، بر محوریت موضوعی مشخص  های اجتماعیدر مقابل شبکه .به تدریج عمومی شدند اند وبه كار كرده

به هنر  مندانعلاقهباشد كه ها میاین شبکه تریناز جمله معروف 2ام .مثال، لست اف عنوانبه .نمایندفعالیت می
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مندان به كتاب اجتماعی مخصوص به علاقه آورده است و یا شبکه اجتماعی گودریدز كه شبکه هم گردموسیقی را 

یز شبکه اجتماعی ها نها و گربهبرای سگ هاست كه حتیهای اجتماعی خاص تا بدانگسترش شبکه .باشدمی

 .(2025، 1گارسیا) پروفایل باز كنند توانند برای حیوانات خوداندازی شده و صاحبان این حیوانات میراه

 های اجتماعی مجازیهای شبکهنظريه -6-1-2

 :شودهای اجتماعی مجازی به اختصار توضیح داده میهای مطرح در زمینه شبکهدر زیر تعدادی از نظریه

 ظريه کنش ارتباطی هابرماسن -1-6-1-2

 .شودپرداخته می، ابتدا به حوزه عمومی مورد نظر هابرماس 2قبل از پرداختن به نظریه كنش ارتباطی هابرماس

بپردازند و در  افراد به شیوه عقلانی بتوانند به بحث فضا حوزة عمومی مورد نظر هابرماس فضایی است كه در آن

ها دخالتی در این بحث قدرت طور برابر شركت كنند،ها بتوانند بهدر این محیط این بحث به توافقی برسند و افراد

خصوصی خود را مطرح كنند، این  ها مطرح شود و افراد بتوانند مسائلندارد، هر موضوعی بتواند در این بحث

پس محیط  .(5200، 3بولتون) آن بحث كرد توان به آن رجوع كرد و دربارةها همیشه باز است و همیشه میبحث

حوزه عمومی مورد نظر هابرماس را تا حدودی داراست، حوزه عمومی  اینترنت این فضا را فراهم كرده و شرایط

آیند و كنش ارتباطی هم می مباحث باز و علنی گرد منظور مشاركت درافراد به ای است كه در آنهابرماس عرصه

مورد نظر « شرایط آرمانی سخن»های تعاملی اینترنت بحث در فضای محیط .یابدطریق بیان، گفتگو تحقق می از

هابرماس معتقد است كه نیازهای اساسی یا اصیل  :گونه مطرح كرد توان آن را بدینیابد و میمی هابرماس تحقق

ی گفتگو وجود دارد كه تمامی افراد كاملاً آزاد آنها را دارند و این نیازها توسط هر كس كه صمیمانه وارد یک معینی

 .(1397 ،رضایی و همکاران) عملی شود ضرورتاً كشف خواهد شد

توانند نیازهای خود را ویژه در محیط تعاملی اینترنت افراد به راحتی می ا توجه به این كه در محیط اینترنت بهب

ی این مباحثه افکار جدید گفتگو و مباحثه شده و در گیری یک فضایباعث شکل مطرح كنند و این طرح نیازها

افزاید؛ روابط میان گویندگان و شنوندگانی كه از توان ارتباط برخوردارند، موجب می گیرد، هابرماسشکل می

از كاركردهای گفتار كه همان شیوه یا همان كاربرد زبان عادی تلفیق شده است وارد عمل  شود تا یکی دیگرمی

 كه با آن من گوینده میمیت یا صداقتی استهر گفتار نوعی دربردارنده ص ،كاربرد توصیفی زبان گردد و در

شنونده را ، كنم، درست در همین بعد است كه گفتارهای درونیم را برای شنونده ابراز میاحساسات، نیازها و نیت

پس این  .كشاندمی های منطور به ارزیابی صحت گفتههای من و همینها و انگیزهبه دنیای درونی احساس
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عاطفی خود را در این  روابط بین افراد صمیمی شده و نیازهای خود را بیان كنند و انرژی احساسات باعث شده كه

 .(2005، 1بودر) محیط مصرف كنند

 نظريه کلی و ولخارت در مورد تأثیر گروه -2-6-1-2

وه دریافتند افرادی كه از انگیزه بالایی برای حفظ عضویت فرد در گر (1395)به نقل از كوهن،  2كلی و ولخارت

هایی را قبول نمایند رسد كه ارتباطات و پیامبنابراین وابستگی بیشتری به تائید دارند، بعید به نظر می برخوردارند و

در  .(1395)كوهن،  فرد باید موافقت و تائید را به دست آورد .های گروه هستندنقطة مقابل هنجارها و ارزش كه

گروه قرار بگیرند،  رد، یعنی این كه اعضا هرچه بیشتر مورد پذیرشتوان به پذیرش توسط گروه تعبیر كاین جا می

ها دراز مدت در تغییر نگرش ها از اثربخشیمناظرة گروهی نسبت به سخنرانی .احتمال تأثیر پیام برگروه بیشتر است

ی به اعضا گروه تأثیر بیشتری در اثربخش طور آزادانه برگزار شودبرخوردار است، همچنین اگر این مناظرة گروهی به

هرچه كاربر اینترنتی احساس  .آوردبه وجود می افکار و عقاید تغییر بیشتری بحث و مناظره آزاد در .خواهد داشت

های خانواده شود احتمالاً باعث خواهد شد كه بر ارزشپذیرش واقع می كه در محیط اینترنت بیشتر مورد كند

تر وارد بحث و مناظره گروهی شوند احتمالاً باعث مطرح كردن كاربران بیش مؤثر واقع شود و همچنین هر چه

 كنند و باعثشوند و كمتر مسائل خود را با خانواده مطرح میتعاملی اینترنت می هایموضوعات خود با محیط

كه باعث  شودخانواده نزد فرد می هایكم اهمیت شدن ارزش های مجازی و از جهت دیگرافزایش اهمیت این گروه

 .(1395 )كوهن،ها شود گردد شخص بیش از پیش وابسته به این شبکهمی

 های ارتباط جمعیتئوری -3-6-1-2

او  .دهدمی كند، عاملی كه احتمال تحصیل اثرات را كاهشاز فرّار بودن محتوای ارتباطی صحبت می 3والد هال

نوعی اگر از یک پیام و یا به «گیردیاثرات دراز مدت بیش از اثرات كوتاه مدت مورد توجه قرار م» :معتقد است

علاوه بر تکرار پیام، مدت زمان پیام را نیز در  كلاپر .بیشتر است مدت استفاده شود تأثیر آن پیامطور طولانیبه

توان مدت زمان استفاده از از این دو نظریه هم می ممکن را داشته باشد گیرد تا برنامه بتواند بالاترین اثرنظر می

به اینترنت و همچنین مداومت استفاده از اینترنت را )روزانه، هفتگی، ماهانه(  ت و هم طول مدت دسترسیاینترن

های خانواده به كار برد، چرا كه هر كدام از این عوامل جهت تأثیر اینترنت بر ارزش عنوان متغیرهای مستقلبه

پس در این جا آن چه نقش مهمی  .شودده میهای خانوادرون خانواده و در نهایت كاهش ارزش باعث كاهش روابط
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همچنین از این نظریه از  .(2015و همکاران،  1)باركلای كند طول مدت دسترسی به اینترنت استمی را بازی

استفاده كرد، بدین گونه كه هر چه از اینترنت بیشتر استفاده كنیم این میزان  توانمیزان استفاده از اینترنت می

شود، های خانواده نزد فرد میكاهش ارزش شود و این منجر بهخانواده می شدن ارتباط با باعث كم استفاده احتمالاً

طور مرتب و پراكنده استفاده كرد، بدین صورت كه از این نظریات در مورد استفاده از اینترنت به توانهمچنین می

و بال  دی فلور .داری وجود داردها اختلاف معنیشاستفادة روزانه هفتگی و ماهانه از اینترنت و تأثیر آن بر ارز بین

میزان وابستگی  ها بر این باورند كه شرط مهم برای بروز اثرات،روكیچ در الگوی خویش دربارة وابستگی به رسانه

نسبت به آن احساس  های ارتباطی است، مجرایی كه مردم برای به دست آوردن اطلاعات مهمبه بعضی رسانه

مجاری دیگر ندارد و اطلاعاتی كه  ند، توان بیشتری برای ایجاد اثرات دارد تا مجرایی كه تفاوتی باكنوابستگی می

 .(1391 همکاران، )ویندال و كند فاقد اهمیت استفراهم می

 رضامندی و نظريه استفاده -4-6-1-2

در  .جمعی است ارتباطیکی از مشهورترین نظریات  "استفاده و رضامندی"یا  "كاربردها و خشنودسازی"رویکرد 

در مصرف محصولات  انگیزة مخاطبان كه شودمیشود، تأكید ها پرداخته میاین رویکرد كه به مخاطبان رسانه

این رضامندی  وسویسمتبه  ای، رضامندی و ارضای برخی از نیازهای تجربه شدة آنان است؛ مصرف نیزرسانه

بر مبنای رویکرد استفاده  .(2015، و همکاران 2وانگاز  ه نقل؛ ب1986همکاران، )سولیوان و  گیری شده استجهت

كه  بیندمیاز آن رو مخاطب را فعال  این رویکرد .دها هستنفعال رسانه كنندگانمصرفو رضامندی، مخاطبان 

ن ها، رضامندی مورد نظرشااستفادة آنها از رسانه معتقد است مخاطبان به دنبال رضامندی هستند و باور دارند كه

ای اثر مخاطب با رسانه بر رضامندی حاصل شده و رفتار رسانه همچنین مشاركت فعالانة .را فراهم خواهد نمود

هدفمند و غیر  .یکی هدفمند و دیگری غیر هدفمند :رسانه اتفاق میافتد طوركلی دو نوع استفاده ازگذارد و بهمی

اند مختلف مدنظر قرار گرفته هایكه در بررسی عدد داردها بستگی به متغیرهای متهدفمند بودن استفاده از رسانه

ها، محتوای خاص رسانه و رسانه شناختی مخاطب، نگرش به های جمعیتنوع برنامه، ویژگی :اند ازو عبارت

استفادة هدفمند از رسانه برای كسب اطلاع یا  .ای(ای و غیر رسانهدسترسی مخاطب به منابع ارضای نیاز )رسانه

صورت نشان دهندة استفاده از رسانه، بیشتر به هدفمند غیراستفادة كه درحالی .ل دیگر مبتنی بر هدف استبه دلای

درحالی  .در استفادة هدفمند، قصد قبلی و انتخاب دخیل است .سرگرمی است وقت یا برای كردن پرعادت و برای 

 .(2016و همکاران،  3اسمار) كندهدف خاصی را دنبال نمی كه در استفادة غیر هدفمند، پیامگیر،
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 :شوندبندی میها در چند گروه طبقهبر مبنای این نظریه، نیازهای مرتبط با رسانه

 ها(نیاز به درک خود )برای شناخت خود، برای بالا بردن سلیقة خود و برای تجربة زیبایی -

 ندگی روزمره(نیاز به كاستن از برخورد با خود )برای كشتن وقت و برای فرار از واقعیات ز -

 نیاز به قدرت بخشیدن ارتباط با خانواده )برای گذراندن وقت با خانواده( -

 ان(نیاز به تحکیم ارتباط با دوستان )برای شركت در بحث دوستان و برای گذراندن وقت با دوست -

اتی اتفاق جهان چه نیاز به تحکیم شناخت اطلاعات و درک جامعه )برای فهم و درک این كه در كشور و در -

 (افتد و نیز در جریان عملکرد دولت قرار گرفتنمی

 نیاز به افزایش اعتبار، ثبات و موقعیت اجتماعی -

 نیاز به افزایش تجربه در زمینة فرهنگ و سنن )برای نزدیک شدن به سنن كشور( -

 نیاز به افزایش شناخت اطلاعات و درک دیگران )برای دانستن این كه همیشه حق با من نیست -

 .(2015، )وانگ و همکاران شركت در تجارب دیگران(و برای 

 یسازنظريه برجسته -5-6-1-2

 .مطرح كردند را (برجسته سازی)ای در باب تأثیرات رسانه با عنوان نظریه نظریه 1972در سال  1مک كامبز و شاو

عامه مردم تأثیر  توانند درهای ارتباط جمعی میكه از طریق آن رسانه هایی استبرجسته سازی یکی از شیوه

را كه عامه راجع به آنها  های خبری با ارائه خبرها، موضوعاتیكه رسانه برجسته سازی به معنای آن است .بگذارند

 .(1394همکاران، و  زارع مقدم) نماینداندیشند، تعیین میمی

 نظريه کاشت -6-6-1-2

استفاده از  با 1969گاه پنسیلوانیا در سال و تعداد دیگری از پژوهشگران مدرسه ارتباطات دانش 2جورج گربنر

كاشت باورها را ارائه  ترین برنامه پژوهش اثرهای تلویزیون است، نظریهترین و گستردهتحقیقی كه شاید طولانی

سیستماتیک تلویزیون  شاهد اصلی گربنر برای این نظریه، از تحلیل محتوای .(1394همکاران، و  زارع مقدم) دادند

های عبارت است از این كه تلویزیون در میان رسانه این نظریه .ندین سال متوالی به دست آمده استمریکا طی چآ

كرده است كه منجر به غلبه آن بر محیط نمادین شده و  مدرن چنان جایگاه محوری در زندگی روزمره پیدا

گرنبر واژه كاشت را  .استو سایر وسایل شناخت جهان را گرفته  در مورد واقعیت جای تجربه شخصی هایشپیام

مدت آن به سبب استفاده زیاد به تلویزیون و تأكید بر تاثیرگذاری طولانی برای رد عقاید سنتی درباره تأثیرات آنی
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 .دهدهای فرهنگی را در میان اعضای جامعه انتقال میتلویزیون در درازمدت سمبل گربنر معتقد است كه .كار برد

مطابق این نظریه تلویزیون تأثیر  .ها اشاره دارداده و فراگیر استفاده زیاد از رسانهپیامدهای س نظریه كاشت به

 در توجهقابلنکته  .گذاردكوچک، تدریجی و مستقیم اما فزاینده و مهم در مخاطبان خود به جای می مدتطولانی

در جهان  سبت به خشونتتحقیقات گربنر عبارت است از اینکه تماشای تلویزیون سبب استنباط یک نگرش كلی ن

بعدها  .(2016و همکاران،  1)كای رسددنیا در نگاه بینندگان پرمصرف خوشایندتر و پلیدتر به نظر می .شودمی

 سازی و تشدید را به آن افزود تا به این واقعیت اذعان كند كهبازنگری این نظریه، دو مفهوم متداول گربنر در

روی  سازی هنگامی از نظر وی متداول .های مختلف اجتماعی داردی گروهتماشای تلویزیون نتایج متفاوتی برا

میافتد كه اثر  تشدید نیز زمانی اتفاق .ها شودها در گروهدهد كه تماشای بیش از حد منجر به تقارن دیدگاهمی

 .(1394همکاران، و  زارع مقدم) كاشت در گروه خاصی از جمعیت بیشتر باشد

 های فضای مجازیها و تهديدفرصت -6-1-2

 های فضای مجازیفرصت -1-6-1-2

 كردن برای دخیل بیشتری فرصت چهره، به چهره تعامل با ایرسانه عنوانبه مجازی فضای :است معتقد استون

 ارتباطات است معتقد همچنین میلر .آوردمی فراهم گفتگو در تعامل طرفین آرزوهای و تخیل تفسیر، فرایندهای

 از کاراآش اگرچه كه كندمی وضع مخصوص رسومی و آداب با را تعامل هایچارچوب از جدیدی دامنه الکترونیکی

 نمایاندن و هارائ راه در را جدیدی هایچالش و هافرصت اما فقیرترند، فیزیکی حضور با و واقعی دنیای تعاملات

 دارای دیگر هایپدیده از یبسیار مانند اجتماعی هایشبکه و اینترنت .كنندمی فراهم كنونی دنیای در خود

 دستاوردهای و آثار از توانمی عمومی آگاهی سطح بردن بالا و ریزیبرنامه با كه باشدمی منفی و مثبت پیامدهای

 .(2016اسمار و همکاران، )رساند  حداقل به را منفی پیامدهای و گرفت بهره آن مثبت

 برد نام مجازی فضای از استفاده قوت نقاط تعبیری به و تفرص عنوانبه هاآن از توانمی كه مواردی جمله از 

 این از طریق دهدمی امکان جهان از نقطه هر در فردی هر به كه مجازی فضای بودن عمومی-1 :از اندعبارت

 سیاسی یا جغرافیایی مرزهای و آورد دست به را خود علاقه مورد اطلاعات جدیدترین وجه، ترینآسان به فناوری

 اقتصادی، هایهزینه كاهش - 2 .بگیرد را آن روزافزون گسترش و مجازی فضای از استفاده جلوی نتوانسته تاكنون

 نیازی دیگر اجتماعی و اقتصادی روابط از بسیاری در كه مجازی فضای در موجود امکانات از استفاده با و اجتماعی

 از توجهیقابل كاهش باعث امر این كه است طبیعی و نیست خدمات یا كالا خرید برای حضوری مراجعه به

 اعتقادی، مختلف هایزمینه در تخصصی اطلاعات آخرین به آسان دستیابی -3 .شودمی اقتصادی هایهزینه
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 شده منتشر جهان سطح در ... و افزارنرم كتاب، مقاله، صورتبه جهان درسطح كه ... و هنری اقتصادی، اجتماعی،

 مجازی فضای در ارتباطات و روابط بودن تعاملی و اطلاعات تبادل- 4 .(2017، و همکاران 1شود )هورلبرتمی و

 دیگری جمع و هستند نویسنده و گوینده ایعده هاآن در معمولاً كه هارسانه دیگر بر حاكم هایمحدودیت بدون

 كهطوریبه آن، در هاداده اغلب بودن محور مخاطب و مجازی فضای در تنوع و جذابیت- 5 خواننده و شنونده صرفاً

 آخرین از كه دهدمی پردازان داده به را توانایی این و است روزتر به و برقرار فضا این در ارزیابی و نظرسنجی امکان

 جذب در بسزایی تأثیر سایبری فضای جذابیت و تنوع كنار در امر این كه گردند مطلع خود مخاطبان هایخواسته

 فضای در بالا بسیار سرعت با نظرها تبادل و تعاملات گسترش - 7 .ایانهرس عدالت گسترش- 6 .دارد مخاطب

 .بپردازند افکار و آراء تبادل به افراد كه سازدمی فراهم را امکان این كه «اجتماعی هایدر شبکه بخصوص و مجازی

 شده مجازی فضای در حضور به افراد بیشتر هرچه گرایش باعث مجازی، فضای دیگر احتمالی مزایای و موارد این

 .(2017است )هورلبرت و همکاران،  داده افزایش بشدت را آن فراگیری و

 مجازی فضای تهديدهای -2-6-1-2

 خصوصی الف( حريم

 غیرعمومی یا خصوصی ارتباطات -1 .كرد بررسی توانمی حوزه دو در را مجازی فضای در افراد خصوصی حریم

 سراسر در زمان هم غیر یا زمان هم صورتبه ایچندرسانه حتی یا تصویری صوتی، مکتوب، مختلف اشکال به كه

 افراد حساس شخصی اطلاعات حتی اند یاشخصی اطلاعات حاوی كه ایداده هایپایگاه - 2 .شودبرقرار می جهان

 ،نرضایی و همکارا) باشندمی نیز مدیران نظارت تحت كاربران بر علاوه حوزه دو هر در كه كنندمی نگهداری را

 اساسی از اعم نیز، ایران قوانین در و ندارد ایشده تعریف مفهوم خصوصی حریم ایران حقوق در كهدرحالی .(1397

 معنا این بر دال الفاظی استعمال به كلی، طوراست؛ اما به نگرفته مورد استفاده خصوصی حریم عبارت عادی، یا

 شنود و دسترسی با ارتباط در 1388 مصوب ایرایانه رائمج قانون و مواد به توانمی جمله آن از و كرده بسنده

 هاییفرصت اینکه عین در مجازی فضای .كرد اشاره حرمت هتک با ارتباط در قانون همان 17 و 16 مواد و غیرمجاز

 استفاده برای كهدرصورتی .هست نیز تهدید وجوه دارای كند،می فراهم تربیت و تعلیم تعمیق و گسترش برای

 فقط آن، از برداریبهره برای اگر و است فرصت باشیم داشته را خود خاص روش و برنامه مجازی، فضای از مطلوب

 نداشته را آن سازیبومی برای خودمان فرهنگ مناسب روش و نشناسیم را آن هایویژگی و ماهیت و باشیم برنامه

 با فرد ارتباط كاهش موجب اینترنت از هاستفاد .(1394همکاران، و  زارع مقدم) رودمی شمار به تهدید باشیم

 یک عنوانبه رفتار با قدری مجازی فضای در هاانسان رفتار .شودمی افسردگی و تنهایی افزایش احساس و خانواده
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 هر بتواند كه شودمی مهیا كاربر برای فرصت این مجازی هایشبکه در .است متفاوت ...و معلم كارمند، شهروند،

 نیازهای دنبال به افراد شودمی باعث موارد بسیاری در بودن ناشناس .دهد نشان خود از را اهدخومی كه شخصیتی

 هایشبکه بخصوص مجازی فضای در رفتاری مشخصات دیگر از .باشند مجازی هایشبکه در مدت كوتاه در خود

 رابطه و ایمکاتبه رتباطا بودن، فضا ناشناس این در .است طبیعی حالات از بیش احساسات بروز مجازی اجتماعی

 زارع مقدم)باشد  بیشتر طبیعی شرایط به نسبت اختلالات بروز كه شودمی موجب زمان كمترین در كردن برقرار

 .(1394همکاران، و 

 تربیتی و اخلاقی هنجارهای و مجازی فضای ب(

 دموكراسی بنای سنگ ،اجماع به دستیابی هدف با گوناگون موضوعات و مسائل درباره علنی گوی و گفت و بحث

 لذا .بداند را سیاست و اقدام یک پیامد باشد یا حقایق همه بر آگاه تواندنمی تنهاییبه فردی هیچ كه چرا .است

 نامیده عمومی حوزه ای،حوزه چنین .است ضروری گفتگو و بحث و گوناگون نظرات از استفاده برای ایحوزه وجود

 طریق از افراد آن در كه بردمی كار به اجتماعی ایعرصه به اطلاق در را عمومی حوزه تعبیر هابرماس .شودمی

 فرایند بر كه كنندمی اتخاذ ایهنجاری هایگیریجهت و هاگیریموضع تعقل، بر مبتنی استدلال و ارتباط بحث،

 در بهتر، افراد رتعبا به .(1397 خجیر،) گذاردمی باقی ساز عقلانی و دهنده آگاهی تأثیراتی دولت، قدرت اعمال

( )خودخواسته درونی اجبار یا اضطراب فشار، هرگونه از عاری شرایطی در و و استدلال بحث طریق از عمومی حوزه

 در كنندهمشاركت هایطرف تمام برای برابر شرایط در و تعاملی آگاهی و آزادی مبنای بر و( قهری) بیرونی یا

 در كه كندمی تولید را هنجاری و ارزشی هایگیریجهت و مواضع رفتارها، از ایمجموعه مذكور عمومی حوزه

 دولتی قدرت ساختن عقلانی در ویژه به دولت عملکرد و رفتار بر تأثیرگذاردن برای مؤثر ابزاری صورتبه نهایت

 در گیرد،می شکل نظر و بحث آزادی بر مبتنی فضای یک در معمولاً عمومی افکار كه آنجایی از .كندمی عمل

 روازاین .گذاشت خواهد افکار این كارآمدی بر عمیقی تأثیر اطلاعات انتقال و پذیریدسترس كیفیت، نتیجه

 جهت بدین .شد خواهد منجر ناسالم تصمیمات به ناقص اطلاعات و ناسالم مباحثات به موثق و كامل اطلاعات

 بنابراین نماید؛ ایفا ناقص یا سالم گیریتصمیم فرایند در مهمی نقش تواندمی رسانه یک عنوانبه مجازی فضای

 اخلاقی و تربیتی پیامدهای به نسبت رویکرد دو كلی طوربه و نیستند تهدیدها از مصون فضای چنین در هاخانواده

 كلیفورد گفته به است خوشبینانه كه اول رویکرد در و دارد وجود جهان سراسر در مجازی فضای گسترش و خانواده

 خود جوهره در فرهنگ گوید،می فرهنگ تعریف در او .داندمی فرهنگ همپوشی را عصر این مانجا سر 1گیرتز

 داده كه را آنچه دهنده، كه است آن اشیاء عکسبه اطلاعات خصلت .اندشریک آن در گروهی كه است اطلاعاتی

                                                           
1 . Kliford Getz 
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 و كنندمی پیدا تعامل مه با یافته همپوشی یکدیگر با هافرهنگ ترتیب بدین .كند حفظ نیز خود برای تواندمی

 .(1397 به نقل از خجیر،)سازند می متقابل وابستگی

 داری،سرمایه نظام منافع فقط مجازی فضای در كه شودمی تأكید نکته این بر .است بدبینانه كه دوم رویکرد در

 چنین را آن رهنگیف اثرات و را رویکرد دو این برخی .است نهفته مصرف افزایش و بازرگانی تبلیغات پرستی،پول

 :بگیرید نظر در گذاردمی اثر هاخانواده فرهنگ بر مجازی فضای احتمالاً كه را سناریو سه :كنندمی تعریف

 مجازی فضای به جهانی دسترسی سناریو، اولین در فرهنگی، اخلاق انهدام و فرهنگی پیکار فرهنگی، خیرخواهی

 شکننده كه دارند وجود هاییفرهنگ دیدگاه این در .گرددمی هنگیفر هایتفاوت پذیرش و قدردانی رفتن بالا باعث

 فضای كه است آن دوم سناریوی بینندمی صدمه گرسلطه و متجاوز هایفرهنگ وسیلهبه آسانی به و هستند

 قرار جهانی دسترس در محدودتری چه هر ایدئولوژیک و محورهای فرهنگی صورتبه را مکالمات تواندمی مجازی

 فضای :شودمی آغاز اول سناریو شبیه بسیار سناریو این .است فرهنگی اخلاق انهدام شامل سناریو سومین .دهد

 هم و رقابت هم بالقوه توان گفتمان، نهایت، در اما دهد ارتقا را هافرهنگ بین ارزشمند تعامل تواندمی مجازی

 .است كاراین ملموس بازده ها،فرهنگ در عیواق تغییرات و دهدمی گسترش را هاارزش و هاایده میان همکاری

 كشمکش دارای نوعیبه ایده این .گردد محلی هاینمونه جایگزین تواندمی خارجی هنجارهای و هاارزش ها،ایده

 تغییر ها،خانواده بین در فضا این شدن گیرهمه و مجازی فضای نفوذ با بنابراین ؛(2003، 1هوستن) هاستفرهنگ

 یا مثبت تشریح به ادامه در .دهد قرار تأثیر تحت را تربیتی و اخلاقی هایارزش تواندمی هاوادهخان در فرهنگ

 .پردازیممی تأثیرات این منفی

 خانواده برای مجازی فضای اخلاقی نامطلوب پیامدهای ج(

 فرهنگی سبد در نی،ایرا خانواده و است یافته افزایش مجازی، فضای طریق از دیگران با ارتباطی هایروش امروزه،

 بعضی .اندگرفته هدف را خانواده در تأثیرگذاری فرآیند از بخشی خود، نوبهبه كه است مواجه مجازی فضای با خود،

 ها،شبکه این هایبرنامه مشترک پیام و است نهاده خانواده مقوله بر را خویش تمركز تمام مجازی، فضای از

 همسران خیانت سازیعادی خانواده، ساختار مقابل در گسیخته لجام و سامانبی هایخانواده ترویج :از اندعبارت

 و ازدواج جای به همباشی فرهنگ ترویج ازدواج، از پیش پسر و دختر جنسی روابط دادن جلوه عادی یکدیگر، به

 و ریفناو رشد موازات به .(1395راد، نژاد و شوكتیرستمی) است دختران برای جنینسقط دادن جلوه عادی

 جنبه دو از .كنندمی هدایت سایبر فضای حول را خود هایفعالیت تمام تقریباً  هاانسان مجازی، فضای گسترش

 سه فضای نوعی هستیم، روروبه واقعیت مجازی یک با ما اینکه یکی :گفت سخن مجازی فضای مورد در توانمی

                                                           
1. Houston 
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 از جهانی ما دیگر، سوی از كنند،می برقرار اطارتب یکدیگر با و شوندمی آن وارد هاانسان كه سایبری بعدی

 كمک ما به و هستند متصل یکدیگر به ارتباطی ابزارهای دیگر و كابل طریق از كه داریم ایرایانه هایشبکه

 شوند؛می هارایانه بین ارتباط شامل تنها نه فضا، این كنیم ذخیره را آنها داشته، دسترسی اطلاعات به كنندمی

 مأمن و جایگاه حقیقت، در و كنندمی جاجابه را اطلاعات كه شوندمی نیز ایمیل افزارنرم و مرورگرها شامل بلکه

 بخشی به مجازی، واقعیت كه باشد اهمیت حائز تواندمی جهتازاین مجازی، فضای از بخش این .هستند اطلاعات

 واقعیت و واقعیت بین وثیق ارتباطی ساًاسا نقاط، برخی در كه چنان است، شده بدل ما روزمره و عام فرهنگ از

 امکان كاربران به مختلف اهداف با و گسترده و كنترل بدون محیط ارائه با مجازی فضای .دارد وجود مجازی

 با كه روابط این .آوردمی فراهم آنها بین را گسترده روابط گیریشکل زمینه و دهدمی را مختلفی روابط برقراری

 القای و گیریشکل سبب گیردمی شکل سایبر فضای در افراد بین در بودن ناشناخته و هاتمحدودی از فارغ دیدی

 جنس ویژه به و افراد سایر با روابط به مرز و واهمه بدون دادن شکل روند این .شودمی افراد در خاص هایدیدگاه

 در چه افراد بین در را برانگیزیچالش موارد از خیلی در و گسترده نشده تعریف روابطی ایجاد هایزمینه مخالف

های متعدد جسمانی و روانی به و آسیب آوردمی به وجود واقعی فضای در آن بازخورد صورتبه چه و سایبر فضای

 .(1393كند )جان پرور و حیدری موصلو، فرد و در سطح بالاتر به جامعه و امنیت اجتماعی وارد می

 امر این كه است افراد بین حقیقی اجتماعی هایارتباط شدن كمرنگ ها،خانواده در مجازی فضای دیگر اثرات از

 پذیرآسیب باعث مختلف های صورتبه شودمی جامعه افراد در فردگرایی افزایش روحیه و فرد شدن منزوی باعث

ود شمی جامعه در اجتماعی ناامنی و نظمیبی گیریشکل و او در روانی مختلف هایبیماری ایجاد و فرد شدن

 اعتیاد یعنی اعتیاد از جدیدی نوع شاهد .اینترنت به افراد روزافزون دسترسی با همزمان طرفی از .(1389 حبیبی،)

 تبدیل رهاشده افرادی به را هاانسان اینترنتی، اعتیاد .است اطلاعات عصر رشد به رو موضوع كه هستیم اینترنتی

 اینترنت، كاربران وریبهره اینترنت، از حد از بیش استفاده نتیجه رد .گذاردمی تأثیر آنان اجتماعی روابط بر و كرده

 اینکه به توجه با و هاخانواده محیط در مجازی فضای ضرورت طرفی از و اهمیت به توجه با بنابراین آید؛می پایین

 وجود جدی هایآسیب بارهدراین است؛ شده بسیاری توجه مجازی فضای به اخیر هایسال در نیز ما جامعه در

 .پرداخت آن یابیریشه به است ضروری كه دارد
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 مبانی نظری اضطراب يادگیری -2-2

ه توضیح در این بخش از پژوهش به مبانی نظری اضطراب یادگیری پرداخته می شود؛ برای این منظور ابتدا ب

 .مفهوم كلی اضطراب پرداخته می شود

 اضطراب -1-2-2

انی است و حالت ناراحت كنندهای است كه خطری نامعلوم را تداعی میکند و اضطراب از شایعترین اختلالات رو

اضطراب عبارت از یک  .تداوم رفتاری فرد را بر هم زده و از پاسخ منطقی او جلوگیری میکنددید، در حالت ش

 :ابهای اضطرازجمله ویژگی .بینی یک تهدید و یا ناخوشی در آینده استپیش ناراحتی دردناک ذهنی درباره

فرار ندارد و معمولاً همراه با احساس درماندگی دریافتن چاره و  بینی مشکلی است كه راهترس، ناراحتی و پیش

دلواپسی منتشر، بسیار ناخوشایند و  اضطراب یک احساسبه عبارت دیگر،  .(1397 راهحل است )سعید و درتاج،

هایش دچار تردید میسازد فرد را درباره توانایی اغلب مبهم است كه با یک یا چند احساس جسمی همراه می شود و

ارزشیابی قرار میگیرد  هایی كه فرد در معرضهای یادگیری است، موقعیتو پیامد آن كاهش توان مقابله با موقعیت

العمل طبیعی اضطراب از دیرباز به عنوان عکس .(1395و مستلزم حل مشکلات یا مسئله است )صادقی و همکاران، 

واكنش برای ادامه زندگی و بقا  اضطراب نوعی .(2015، 1شد )شونرت ریچی و هیملتنش قلمداد می در مقابل

به طوركلی، احساس  .(2015و همکاران،  2است كه به ما میگوید از چه چیزی و با چه روشی اجتناب كنیم )تاش

 .(1397ایی، اضطراب در دوران مختلف زندگی، امری رایج و بهنجار است )كشاورز افشار و میرز

ای از افکار و تصاویر ذهنی همراه با محتوای عاطفی منفی نسبتاً كنترل نشدنی تعریف نگرانی كه به عنوان زنجیره

های هیجانی افکار و تصاویر ناخوشایند غیرقابل كنترل كلامی و معطوف به آینده و آمیخته با تجربه شده است و با

گرانی مفهومی متفاوت با اضطراب دارد اما جزء شناختی جدانشدنی آن اگرچه ن .(2019 ،3منفی همراه است )توه

افراد مضطرب، تمایل زیادی به نادیده گرفتن پیامدهای نگرانی دارند و تصور  .(2020و همکاران،  4است )شروود

و  5ای را چون پیشگیری از پیشامد رخدادهای منفی به همراه دارد )لاورنسسازنده میکنند كه نگرانی، اهداف

                                                           
1. Schonert-Rechel & Hymel 
2. Tush 
3. Toh 
4. Sherwood 
5. Lawrence 
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های تهدید با تأثیر بر پردازش اطلاعات باعث سوگیری توجه نسبت به محرک همچنین نگرانی .(2019همکاران، 

 .(2016و همکاران،  1شود )ویلیامزآمیز و افزایش اضطراب می

 تعريف اضطراب يادگیری -2-2-2

 پریشانی با كه نامطلوب هیجانی حالت یک صورت به كه است یادگیری و تحصیلی اضطراب ها،اضطراب انواع از یکی

 اضطراب .است نفس اعتمادبه فقدان و شکست از ترس آن اصلی منبع و میشود دیده است، همراه تشویش و

 نفس به اعتماد فقدان و فیزیولوژیک هایواكنش وجود، ابراز از ترس امتحان، اضطراب مولفه چهار از یادگیری

 از ایمجموعه عنوان به درسی محیط در یادگیری نین اضطرابهمچ .(1398وفا و همکاران، ) میشود تشکیل

 انتظار یا احتمالی منفی نتایج درباره نگرانی با توام نامطبوع هیجانی و رفتاری فیزیولوژیکی، شناختی، هایواكنش

 یادگیری در تعریفی دیگر، اضطراب .(2013، 2سینگ و كومار) است شده تعریف یادگیری هایموقعیت در شکست

 شناختی منابع و آوردمی بوجود تکلیف درباره منفی هایارزیابی و هاشناخت افراد، در كه است نگرانی حالت کی

 ارزیابی به غالباً تحصیل، در یادگیری اضطراب .(2020و همکاران،  3)بوتسسازد می منحرف آزمون عملکرد از را

همکاران،  و مکتبی) میشود منجر تحصیلی دعملکر افت و نامطلوب فیزیولوژیکی هایواكنش منفی، شناختی

1396). 

 و احساسات باورها، شخصی، ادراكات از متمایز ایمجموعه را خارجی زبان ( اضطراب1986) همکاران و هورویتز

 نظر به چنین .نمودند توصیف زبان یادگیری فرآیند از ناشی درس كلاس در زبان یادگیری به مربوط رفتارهای

 دوم زبان اضطراب سنجش مقیاس .است متداول امری آموزان زبان بین در دوم، زبان یادگیری اضطراب كه میرسد

 نوشتن، در زبان هایمهارت با مرتبط اضطراب شد ارائه (1990) همکاران و هورویتز توسط بار اولین برای كه

 هایكلاس در ومیعم اضطراب سنجش برای كه بود هاییسازه از متفاوت و سنجیدمی را دادن گوش خواندن،

 .(2019، 4ژانگ) بودند دوم زبان درس

                                                           
1. Williams 
2. Kumar & Singh 
3. Botes 
4. Zhang 
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 های اضطراب يادگیریمولفه -3-2-2

و همکاران  1های اضطراب یادگیری دیدگاه های مختلفی وجود دارد، اما براساس دیدگاه هوروتیزبرای مولفه

 4منفی ارزیابی از ترسو  3امتحان اضطراب ،2ارتباط برقراری از ( اضطراب یادگیری از سه مولفه نگرانی1986)

 :ها اشاره می شودتشکیل شده است كه در ادامه به صورت مختصر به این مولفه

نگرانی از برقراری ارتباط یا دلهره ارتباطی اولین مولفه از اضطراب یادگیری  :ارتباط برقراری از نگرانی -1

نزدیکی نیز با اضطراب  این مولفه كه ارتباط .( می باشد1986براساس دیدگاه هوروتیز و همکاران )

 برانگیخته دیگران با ارتباط برقراری از ترس اثر در كه كند می توصیف را خجالتی اجتماعی دارد، نوعی

 موقعیت های دو نفره، در كردن صحبت در تنها نه دشواری شامل ارتباطی دلهره از هایی نمونه .شود می

 كردن صحبت در افراد اگر .نیز است شفاهی های یامپ یادگیری یا دادن گوش در بلکه جمع، در یا گروه در

 بالا نگرانی از برقراری ارتباط آنها باشند، داشته مشکل مردم مقابل در خارجی های زبان به دادن گوش یا

 دلهره نوعی عنوان به كه خجالتی احساس كه رسد می نظر به .(1986 همکاران و هورویتز) بود خواهد

 دیگرانی با تعامل از افراد آن در كه شود می تحریک اجتماعی های وقعیتم در شود می مشخص ارتباطی

گرفته می  نظر در خجالتی ویژگی كه هنگامی .شوند می آگاه نیستند، آشنا آنها برای روانی نظر از كه

 بر علاوه .شود می ایجاد فرد محیط به فوری واكنش در احتمالاً ارتباطی دلهره كه رسد می نظر به شود،

زبانی و عدم تسلط  كمبود به نیز خارجی های زبان به دادن گوش یا كردن صحبت در فردی مشکل این،

 .(2018، 5است )تویاما و یامازاكی شده داده نسبت كافی بر زبان خارجی

 اضطراب ( به1986دومین مولفه اضطراب یادگیری در دیدگاه هوروتیز و همکاران ) :اضطراب امتحان -2

 باعث امتحان اضطراب .به وجود می آید شکست از اضطراب به علت ترس این .شود می مربوط امتحان

 گیرندمی قرار فشار تحت كه كنند احساس و باشند خارجی زبان هایآزمون نگران آموزاندانش شودمی

 یا هاآزمون آموزاندانش به اغلب خارجی زبان هایدر كلاس كه آنجایی از .(1986 همکاران و هورویتز)

 خواهند تجربه را زیادی عملکردی مشکلات امتحان دارای اضطراب آموزاندانش دهند،می هاییآزمون

همچنین فراگیران فشار فراوانی را از سوی مدرسان یا والدین برای  .(1986 همکاران و هورویتز) كرد

متحانات برای گذر شوند، یا اینکه الزام فراوانی برای موفقیت در این اموفقیت در این امتحانات متحمل می

                                                           
1. Horwitz 
2. communication apprehension 
3. test anxiety 
4. fear of negative evaluation 
5. Toyama & Yamazaki 
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از یک مرحله تحصیلی به مرحله تحصیلی بالاتر وجود دارد كه منجر به افزایش استرس در این افراد 

این فشار و استرس برای دانشجویان زبان های خارجی كه نیاز فراوانی به نمره امتحانات دارند  .گرددمی

این  .گردداضطراب فراوان در آنان میحتی منجر به افسردگی و  كهطوریبهشوند، بیشتر برجسته می

های ها و قابلیتریزی ناقص و ناتوانی در نشان دادن تواناییاسترس ناشی از امتحانات منجر به برنامه

 .(2020)بوتس و همکاران،  گرددگردد كه منجر به كاهش پیشرفت تحصیلی آنان میفراگیران می

گردد كه پیامدهای فیزیکی و روانی منفی در شخص میی این تصورات منفی اشتباه، منجر به طوركلبه

همچنین آزمون شونده مجبور است در طی جلسه امتحان  .شودباعث كاهش عملکرد تحصیلی وی می

تمركز خود را بر این افکار منفی و انجام امتحان تقسیم كند كه این نیز عاملی برای كاهش موفقیت وی 

 معتقد فرد كه است منفی احساس امتحان، اضطراب اصلی وضوعم رسدمی نظر به .گردددر امتحان می

 تصور .(2023، 1شد )لی و یی خواهد مردود عینی ارزشیابی هایروش عنوان به هاآزمون در احتمالاً است

 .(2021، 2است )ویلسون و آدلسون گراكمال یک معمولاً دارد بالایی امتحان اضطراب كه فردی شودمی

 كه حالی رد .دارد اشاره منفی ارزیابی از ترس به یادگیری اضطراب سوم ساختار :یترس از ارزيابی منف -3

 ارزیابی ط بامرتب احساسات به منفی ارزیابی از ترس است، عینی ارزیابی به مربوط امتحان اضطراب ساختار

 مانند اعیماجت ارزیابی هایموقعیت با ارتباط در سوم ساختار این .دارد تأكید دیگران انتظارات یا ها

 همکاران، و هورویتز) به صورت گسترده تری شایع است سخنرانی، مسابقات یا شفاهی هایارائه ها،مصاحبه

 .ودش نمی محدود درس های كلاس در آزمون های موقعیت به منفی ارزیابی از ترس بنابراین، .(1986

 سكلا در دیگران های گاهدید به نسبت است ممکن دارد منفی های ارزیابی از شدیدی ترس كه فردی

 سوم ازهس این ماهیت .باشد حساس بسیار همسالان و سخنرانی های انگلیسی مادری، زبان معلمان، مانند

 به ریفو روانشناختی پاسخ جای به .شود می مربوط دیگران منفی های ارزیابی از افراد فرافکنی به

 فکر كه شودمی فردی شامل سازه این كه شودمی تصور خجالت، احساس مانند تعاملی هایموقعیت

 بدخلقی انندم ناپایدار روانی وضعیت یک یا فرافکنی یک نتیجه در را او دیگران كه است معتقد یا كندمی

 .(2018كرد )تویاما و یامازاكی،  خواهند بدی ارزیابی رنجوری روان یا

                                                           
1. Lee & Ye 
2. Wilson & Adelson 
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در كار و  فیزیولوژیک، تداخل ایجاد شده ،نگرانی :است مولفهچهار  یدارا یادگیریاضطراب در یک دیدگاه دیگر، 

ام دبستگی به این دارد كه ك نیز اضطراباین روش كاهش  .(2017، 1)هودا و سانینی مطالعه یهاتنقص در مهار

 .تجربه شده استیک 

 مثال، انعنو به .تحصیلی می شوند های فعالیت در انجام موفقیت و تمركز مانع افکاری كه :نگرانی -1

 برای ثرمو های تکنیک از برخی .دادن بدانجام عواقب با مشغله یا تحقیرآمیز افکار شکست، بینی پیش

 خود و بینانه واقع مولدتر، افکار با توسعه و خودزنی و منفی افکار با مخالفت :از عبارتند مولفه این مدیریت

 .هیپنوتیزم

ریع، عرق ضربان قلب س دضطراب مانن، علائم بیولوژیکی افیزیولوژیک مولفهمنظور از  :فیزيولوژيک -2

آرام  ت، تمریناتمقابله با احساسا یها برایدر این زمینه موثرترین استراتژ .عضلانی كف دست، تنش

 .است سفو تن نیعضلا یساز

از  ه مورد نظر كه بی تاثیر بوده وفبه وظی طمربو یرفتارها :هفوظی طه توسداخل ايجاد شدت -3

ا وقت ی، می كندبه عنوان مثال، دائماً ساعت را در طول امتحان چک  .دكن میی جلوگیر عملکرد موفق

ست كه یریت این ادبهترین تکنیک م .دبه آن پاسخ دهی دتوان كه نمی می كند را صرف یک سوال یزیاد

شناسایی  دمی شون تخاصی را كه باعث مشکلا یتا رفتارها كردكار  مطالعه یا مشاور یهاتبا مربی مهار

 .ردایجاد ك كاهش یا تغییر آنها یبرا یبرنامه ا كرده و

د اضطراب وجود دارد كه باعث ایجا فردمطالعه فعلی  یمشکلاتی در شیوه ها :مطالعه تنقص در مهار -4

باعث  كهی یاداشت بردار یهادر روش صمطالعه، نق یهاتم آگاهی از مهاردعنوان مثال، ع به .شودمی

 گیرییاداول اضطراب  مولفهاز دانش آموزان سه  یبسیار .لی می شوده اصفدر مورد یک وظی سردرگمی

مطالعه  یهات، تا زمانی كه مهارتدر این صور .دكننمطالعه تجربه می یهاتمهار را در نتیجه نقایص

این زمینه  در دمطالعه می توان یهاتیک مربی مهار .دبهبود نمی یاب ت فردنمرا مورد توجه قرار نگیرد،

 .(2017د )هودا و سانینی، مک كنك فردبه 

 انواع اضطراب يادگیری -4-2-2

 (طبیعی) :كننده تسریع یا كننده تسهیل اضطراب( الف

                                                           
1. Hooda & Saini 
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 عاید را بهتری نتیجه و میشود موفقیت كسب برای بیشتر تلاش موجب كه معقول حد در یا و كم اضطراب به

 .شودمی اطلاق كننده تسریع یا تسهیل اضطراب میکند، فرد

 :كننده تسریع یا تسهیل اضطراب علایم یا هاهنشان

 میشود هیجان دچار درسهایش كردن مرور خاطر به فرد. 

 اعتراض مزاحمت كوچکترین به و میشود خواندن درس مشغول و میکند حبس اتاقش در را خودش 

 .میکند

 دراز یا و میرود راه اتاق در میخواند درس بلند صدای با مثلاً میکند، مرور را هایشدرس خاصی یشیوه به 

 .میکشد

 دارد درس كه گویدمی اعتراض با هاخواسته مقابل در یا نمیکند توجه اطرافیان هایدرخواست به. 

 میشود میلبی غذایی به نسبت یا غذا كم. 

 دارد فرد خود یا كه است شدیدی تشویق و دلهره كننده ناتوان اضطراب :(طبیعی غیر) كننده ناتوان ب( اضطراب

 و متأثر با زیرا میگذارد، فرد عملکرد روی منفی اثر شدید، اضطراب .كنندمی تشدید فرد در را آن اطرافیان ای و

 .(1400میکند )نیسی،  فراهم را ادراكی خطاهای و زودگذر هایفراموشی زمینه ذهن، كردن درگیر

 های اضطراب ناتوان كنندهنشانه

 ش از حد میشودهایش دچار هیجان بیفرد به خاطر مرور درس. 

.دارای دلشوره و دلبهم خوردگی )احساس پروانه در شکم( است

 هایش دستپاچه و عجول استهنگام مرور درس. 

 از اینکه هر چه میخواند، چیزی نمیفهمد نالان است. 

 ی كمتر وحشت دارداز گرفتن نمره. 

 رش بازی میکندهایش را میجود، پوست لب را میکند یا با موی سهنگام درس خواندن، ناخن. 

 اشتهاست و نمیتواند غذا بخورد بی. 

 (1400)نیسی،  حالت تهوع دارد. 
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 عوامل موثر در بروز اضطراب يادگیری -5-2-2

شخصیتی،  وتوان در یک طبقه بندی كلی به سه دسته عوامل فردی عوامل موثر در ایجاد اضطراب یادگیری را می

 .گی تقسیم بندی كردو عوامل خانواد عوامل آموزشگاهی و اجتماعی

 عوامل فردی و شخصیتی -1-5-2-2

 :عوامل فردی و شخصیتی موثر در ایجاد اضطراب یادگیری عبارت از

بین اضطراب یادگیری و اضطراب عمومی كه یک خصیصه و صفت شخصیتی است،  :اضطراب عمومی – 1

کاران، گذارد )ذاكری و همرابطه وجود دارد و اضطراب عمومی به صورت كلی تاثیر منفی بر یادگیری می

2021). 

یکی از مواردی كه بسیار مورد تحقیق قرارگرفته، نقش جنسیت در تجربه اضطراب یادگیری  :جنسیت – 2

در بسیاری از مطالعات گزارش شده است كه دختران نسبت به پسران سطوح بالاتری از اضطراب  .است

( نشان داد كه دختران میانگین 2023) 1وهش سیبو و رپمدرهمین راستا نتایج پژ .كنندیادگیری را گزارش می

ها نیز نتایج تقریبا در سایر پژوهش .اضطراب تحصیلی و یادگیری بالاتری در مقایسه با پسران برخوردار بودند

 .(2019و همکاران،  3؛ شای2020و همکاران،  2یکسانی به دست آمده است )برای مثال گائو

های مختلف زندگی، به ویژه ارزش و اعتباری است كه یک فرد در زمینه عزت نفس میزان :عزت نفس -3

افراد دارای عزت نفس بالا، توانایی برخورد  .خانوادگی، تحصیلی، اجتماعی و جسمانی، برای خود قائل است

 گیرند وبینند، تحت تأثیر تغییرات محیطی قرار نمیشایسته با مسائل یادگیری و مشکلات آن را در خود می

های در مقابل، افراد دارای عزت نفس پایین، به دلیل عدم اعتماد به توانایی .های خود اطمینان دارندبه توانایی

در موقعیت تحصیلی نیز وقتی فرد توانایی  .دهندهای اجتماعی، عملکرد ضعیفی را نشان میخود در موقعیت

شته باشد، در مواجه با مسائل تحصیلی مانند های خود اعتماد نداهای خود را دست كم بگیرد و به توانایی

و  4آید و یادگیری وی كاهش می یابد )جیانگامتحان یا فعالیت های كلاسی در او اضطراب به وجود می

 .(2021همکاران، 

ها، عواطف ها، اندیشهای در كلیه رفتارها، فعالیتشناختی است كه نقش عمده یک توانایی ذهنی و :هوش -4

و همکاران،  5بین هوش و اضطراب یادگیری رابطه معناداری وجود دارد )مان .كندی انسان ایفا میهاو هیجان

                                                           
1. Cebu & Rpm 
2. Gao 
3. Xie 
4. Jiang 
5. Man 
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كودكان با هوش بالا،  .كودكان با سطح هوشی مختلف از نظر تجربه اضطراب یادگیری متفاوت هستند .(2018

ود كه بر اضطراب خود غلبه شهمین امر باعث می یابند وبهتر از همسالان با هوش متوسط یا پایین انطباق می

عملکرد مناسب نشان دهند؛ هرچند در بعضی از مطالعات رابطه  حل مناسب را انتخاب كنند ویافته، راه

از سوی دیگر علاوه بر مفهوم كلی  .(1991، 1معکوسی بین هوش و اضطراب یادگیری یافت گردیده است )بیر

های مهم هوش است كه ارتباط فراوانی ی یکی از جنبههوش، امروزه تحقیقات نشان داده است كه هوش هیجان

با اضطراب یادگیری دانش آموزان دارد و تحقیقات جدید بیشتر بر این جنبه از هوش در رابطه با اضطراب 

و همکاران،  4؛ فای2020و همکاران،  3؛ فیوریلی2023و همکاران،  2مارتینز -یادگیری تمركز یافته اند )گارسیا

2023). 

یا افرادی كه خود را انسان  ای از خود دارند وبینانهغیر واقع افرادی كه افکار منفی و :زيابی شناختیار -5

ترسند و و كسانی كه از شکست می های خود ارزیابی صحیح ندارندو از توانایی دانندای نمیلایق و شایسته

همچنین،  .كننددگیری بیشتری را تجربه میدانند، معمولاً اضطراب یانمره بالا نگرفتن را برابر با شکست می

آموزانی كه دارای نمرات بالای اضطراب یادگیری هستند، تنها با دیدن چند سوال اول در مورد كل دانش

آموزان دارای نمرات پایین اضطراب یادگیری، قضاوت را ای دارند، در حالی كه دانشیادگیری قضاوت عجولانه

 .(5،2000اندازند )شولتز و دیویستا آخر تکالیف به تعویق می

طور موفقیت آمیزی رفتارهای لازم را برای تواند بهكند میادراكی است كه فرد تصور می :خودکارآمدی -6

افراد دارای  .(1390؛ به نقل از كاظمیان مقدم،6،1999ایجاد یک پیامد مطلوب و خوشایند انجام دهد )ساپ

فرد مبتلا به اضطراب یادگیری احساس  .كارآمدی را دارند ی از خوداضطراب یادگیری معمولاً سطوح پایین

كند و نیز قادر نیست كه رویدادهای یادگیری را تحت كنترل و نفوذ خود در آورد درماندگی می

كارآمدی پایین، قادر به مقابله بهتر  برخلاف افراد دارای خود افراد دارای خودكارآمدی بالا، .(7،2000)شانک

سطوح بالاتر خود كارآمدی در افراد، به  .(2022موجود در یادگیری هستند )عزیزی و همکاران، با موانع 

ها به توانایی خود اعتماد بیشتری كنند شود كه آنشود و این موجب میاضطراب یادگیری كمتر منجر می

 .(2020و همکاران،  8)پوروانتی

                                                           
1.Beer 
2. García-Martínez 
3. Fiorilli 
4. Fei 
5.Davis&Schutz 
6.Sabb 
7. Shunk 
8. Purwanti 
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ای كه هر آمادگی كافی برای افراد است، به گونهگاهی اضطراب یادگیری به خاطر نداشتن  :عدم آمادگی-7

 .(2021و همکاران،  1تر باشد، اضطراب شدید تر خواهد بود )هویناندازه میزان آمادگی پایین

آموزان دارای اضطراب بالا، به برخی صاحب نظران معتقدند كه بازدهی و عملکرد دانش :توجه و تمرکز -8

فرد مضطرب، به علت توجه به  .شودكز آنان به هنگام یادگیری مربوط میمیزان زیادی به كیفیت توجه و تمر

های خود در ضمن یادگیری، به محتوای اصلی، توجه كمتری كرده و همین امر به عملکرد تشویش و نگرانی

 .(2020، 2شود )بلکبرنپایین وی منجر می

آموز دن روش مطالعه دانشگاهی اضطراب یادگیری به خاطر صحیح نبو :های نادرست مطالعهروش-9

آموزان دارای اضطراب یادگیری بالا در مقایسه با های متعدد حاكی از این امر است كه دانشپژوهش .است

كنند های علمی و درست مطالعه استفاده میطور معناداری كمتر از روشآموزان دارای اضطراب پایین، بهدانش

 .(2021، 4؛ علیزاده و روزلین2021و همکاران،  3رکو در این زمینه مهارت كمتری دارند )اونت

آموزان از یکی از عوامل موثر در پیشرفت تحصیلی، تصور و برداشت دانش :آموزانانتظارات دانش -9

های افراد دارای اضطراب یادگیری، به موقعیت .های خود در هر درس و انتظار موفقیت در آن درس استتوانایی

های ارزیابی مشابه، با موقعیت دهند، اما افراد غیر مضطرب، درتظارات بد بینانه پاسخ میارزیابی كننده با ان

 .(5،2021سازند )چومچاریو و وارمااطمینان و اعتماد بیشتر عملکرد تحصیلی خود را تسهیل می

 های ناموفقها و تجربهموقعیت :های يادگیری جديدتعمیم تجارب يادگیری گذشته به موقعیت -10

 .(1393شود )قاسمی، ها به موقعیت فعلی، منجر به ایجاد اضطراب میقبلی و تعمیم آن

آموز عدم آشنایی دانش :نحوه سوالات با جلسه يادگیری و نوع يادگیری و آموزآشنا نبودن دانش -11

 .(1389شود )كاظمیان مقدم، با شرایط یادگیری و نحوه سوالات باعث ایجاد اضطراب در وی می

 عوامل آموزشگاهی و اجتماعی -2-5-2-2

 :از جمله عوامل آموزشگاهی و اجتماعی موثر در ایجاد اضطراب یادگیری عبارت از

آموز در پیشرفت تحصیلی او نقش گرایانه معلم از دانشانتظارات مناسب و واقع :انتظارات معلمان -1

شرایط نامطلوبی در كلاس درس و  های وی، ممکن استنداشتن شناخت كافی از توانایی .مهمی دارد

همچنین ممکن است انتظارت و توقعاتی را در معلم به وجود آورد  .آموز به وجود آوردیادگیری برای دانش

                                                           
1. Huynh 
2. Blackburn 
3. Öntürk 
4. Roslin 
5. Choomchaiyo & Varma 
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گردد )یعقوب نژاد و همکاران، آموزان باشد، باعث بروز اضطراب در وی میكه اگر خارج از توان دانش

1394). 

کی از عوامل مهم اضطراب یادگیری، رقابت نادرستی است كه بین توان تخمین زد كه یمی :رقابت -2

دانش آموزان وجود دارد و خواسته و ناخواسته، آگاهانه و ناآگاهانه توسط معلمان، خانواده و جامعه نیز 

 .(2011، 1گیرد )كویبعضا مورد تشویق قرار می

و ارزش بیش از حد  والدین شیوه برخورد معلمان، مربیان و :سیستم آموزشی حاکم بر مدارس -3

قائل شدن برای یادگیری و تأثیر سر نوشت سازی كه برخی از امتحانات بر زندگی فرد دارد، عامل اساسی 

 .(2007، 2در ایجاد، شکل گیری و افزایش اضطراب در دانش آموزان است )نا

نتایج اغلب مطالعات  .آموزان، در همه دروس یکسان نیستمیزان اضطراب یادگیری دانش :نوع درس - 4

آموزان این است كه اضطراب یادگیری دانش ( حاكی از4،1990؛ تریون1985، 3)برای مثال، زاتس وچاسین

توان نتیجه گرفت كه بین در دروس اختصاصی و اصلی بیشتر از دروس عمومی است و از این مطلب می

 .اضطراب یادگیری و دشواری درس رابطه معناداری وجود دارد

عامل موثر دیگر در بروز و یا افزایش اضطراب یادگیری، محیط و  :وقعیت و مراقبان يادگیریم – 5

یک موقعیت یادگیری ناآشنا با مراقبان  آموزان درزمانی كه دانش .موقعیت یادگیری و مراقبان آن است

موقفت  .آیدر میتكنند و عملکردشان پایینگیرند، اضطراب یادگیری بیشتری را تجربه میناآشنا قرار می

آموزان در میزان اضطراب نیز نوع برخورد مراقبان با دانش ...فیزیکی مکان یادگیری، از نظر نور و صدا و

 .(2021و همکاران،  5آنان موثر است )اشت

های ودن، سیاستتوان به مدرک گرایی، تاكید بر ممتاز باز دیگر عوامل اجتماعی موثر بر اضطراب یادگیری می

 .(1393اشاره كرد )قاسمی،  ...وزشی و غلط آم

 عوامل خانوادگی -3-5-2-2

كنند، از این رو محیط خانواده و نحوه برخورد والدین با كودكان كودكان وقت زیادی را در محیط خانواده صرف می

 .اردگیری و رشد شخصیت كودكان دگیرند، تأثیر عظیمی در شکلها به كار میهایی كه برای تربیت آنو شیوه

                                                           
1. Cui 
2. Na 
3.Zatz&Chassin 
4.Tryon 
5. Eshet 
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های قبل از مدرسه شکل گرفته اضطراب یک ویژگی شخصیتی است كه در تعامل كودک با والدین در طول سال

 .یابدو گسترش می

 :از جمله عوامل خانوادگی موثر در ایجاد اضطراب یادگیری، عبارت از

ومی در فرزندان های تربیتی آمرانه و مستبدانه با ایجاد اضطراب عمروش :های تربیتی والدينشیوه -1

سخت گیری بیش از حد والدین و  .صورت اختصاصی همراه استصورت كلی و اضطراب یادگیری بهبه

و  1آموزان است )آلبولسکوها عامل ایجاد اضطراب در دانششیوه انضباطی خشک و انعطاف ناپذیر آن

 .(2023همکاران، 

م بر خانواده، متشنج و مسموم باشد، اگر جو و فضای عاطفی حاك :جو عاطفی حاکم بر خانواده -2

كند كه این موضوع می تواند بر یادگیری آنان نیز ذهن و جسم كودک و نوجوان را مضطرب و آشفته می

 .(2022، 2تاثیر بگذارد )ورلی

ها توقعات و انتظارات های فرزندانشان از آنوالدینی كه بدون در نظر گرفتن توانایی :انتظارات والدين -3

كنند و های وجودی خود را در فرزندشان جستجو مینارسایی بالایی دارند و جبران كمبودها وسطح 

های نابجا و بی مورد، احساس حقارت و ضعف و زبونی را در فرزندان خود همچنین والدینی كه با مقایسه

و همکاران،  3آورند )اسمیتهای ایجاد اضطراب را در كودكان خود به وجود میدهند، زمینهپرورش می

2022). 

های مناسبی توانند تشویق و ترغیبهای طبقه پایین، والدین نمیدر خانواده :اجتماعی –طبقه اقتصادی  -4

گیرانه استفاده های سختدهند و از روشها را مورد تنبیه قرار میبرای تلاش فرزندانشان فراهم كنند و بیشتر آن

كنند كه همین امر در بروز رزندان تنش و فشار روانی بیشتری را تحمل میكنند، در نتیجه هم والدین و هم فمی

 .(2021و همکاران،  4و افزایش میزان اضطراب یادگیری موثر است )چو

 مديريت زمانآموزش مبانی نظری  -3-2

 :در این بحش به بیان مبانی نظری مدیریت زمان پرداخته میشود

                                                           
1. Albulescu 
2. Verlie 
3. Smith 
4. Xu 
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 تعريف مديريت زمان -1-3-2

های مختلف علمی از جمله روانشناسی، مدیریت، مفهومی پیچیده و چندبعدی است كه در حوزه مدیریت زمان

این مفهوم فراتر از یک مهارت ساده، یک راهبرد راهبردی  .گیردشناسی و علوم رفتاری مورد بررسی قرار میجامعه

 .(2024، 1انسون)ج شودهای فردی و سازمانی محسوب میبرای سازماندهی، هدایت و كنترل فعالیت

ها د و سازمانعنوان فرآیندی سیستماتیک تعریف كرد كه طی آن افراتوان بهاز دیدگاه علمی، مدیریت زمان را می

هار مرحله چاین فرآیند شامل  .كنندصورت هدفمند، كارآمد و اثربخش مدیریت میمنابع زمانی محدود خود را به

 :(2025)زانگ،  اساسی است

 های دستیابی به آنهاها و طراحی استراتژیناسایی اهداف، تعیین اولویتش :ریزیبرنامه .1

 هاتخصیص منابع و تعیین چارچوب زمانی برای فعالیت :سازماندهی .2

 ها و كنترل مستمر پیشرفتاجرای برنامه :هدایت .3

 (.1393نیگ نام و همکاران، ) سنجش نتایج و بازنگری مداوم فرآیندها :ارزیابی .4

 آموزش مديريت زمان تاريخچه -2-3-2

 یاقتصاد ،یاعدارد كه به تحولات اجتم دهیچیو پ یطولان یاخچهیمفهوم و مهارت، تار کیزمان به عنوان  تیریمد

به مل آن زمان و تکا تیریآموزش مد خچهیتار یبه بررس نجایدر ا .در طول قرون مختلف وابسته است یو فناور

 صورت مختصر پرداخته شده است:

 باستان راندو -2-3-2-1

دور به دنبال  اریبس یهاها از زمانآن در دوران باستان وجود نداشت، اما انسان قیدق یزمان به معنا تیریمد

 یهاه چرخهب شتریدوران، مفهوم زمان ب نیدر ا .خود بودند یهاتیفعال یسازنهیو به یسازمانده یبرا ییهاراه

 .(2024)ویلیامز،  بودوابسته  یرزكشاو یهامانند روز و شب، فصول و چرخه یعیطب

 نیها همچنآن .كردندیزمان استفاده م یریگاندازه یبرا یآفتاب یهاباستان از ساعت انیمصر :مصر باستان

به دور  نیها بر اساس چرخش زمآن میتقو .خود داشتند یو مذهب یكشاورز یهاتیفعال تیریمد یبرا ییهامیتقو

 كردیها كمک مبه آن میتقو نیا .شدیم میسروز بود كه به چهار فصل تق 365 شده بود و شامل میتنظ دیخورش

 .كنند تیریتا زمان كشت و برداشت محصولات را بهتر مد

                                                           
1 . Johnson 
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باور بودند كه زمان  نیها بر اآن .مانند ارسطو و افلاطون به مطالعه مفهوم زمان پرداختند یلسوفانیف :باستان ونانی

 یژگیو کیارسطو زمان را به عنوان  .یریگاندازه یابزار برا کیدرک شود، نه فقط  دیاست كه با یمفهوم فلسف کی

  .(2021، 1)برون داشت دیروزمره تأك یدر زندگ اندرک زم تیكرد و بر اهم فیتوص رییاز حركت و تغ

 یوسط قرون -2-3-2-2

 جیان به تدرمفهوم زم .كرد رییتغ یو اقتصاد ینظم اجتماع ،یفئودال یهاو نظام سایبا ظهور كل ،یقرون وسط در

 .شد لیتبد یتیریابزار مد کیبه 

مان را به ها بتوانند زباعث شد كه انسان یلادیم 14در قرن  یکیمکان یهااختراع ساعت :یکیمکان یهاساعت •

تحت زمره را رو یو شهرها نصب شدند و زندگ ساهایدر كل جیاختراعات به تدر نیا .كنند یریگاندازه یشتریدقت ب

 رییباعث تغ جیدرترا فراهم كردند و به  هاتیفعال ترقیدق یزیرامکان برنامه یکیمکان یهاساعت .قرار دادند ریتأث

 .شدند یو اقتصاد یدر ساختار اجتماع

 یزمان یهاطبق برنامه دیكارگران با .روزمره شکل گرفت یدر زندگ یدیها، نظم جدبا توسعه ساعت :ینظم اجتماع

، 2)چن و رودریگز شد یو صنعت یكشاورز داتیدر تول یوربهره شیموضوع باعث افزا نیو ا كردندیممشخص كار 

2022.) 

 یصنعت عصر -2-3-2-3

به  ازیو ن دیتول شیافزا .شد لیتبد یاساس ازین کیزمان به  تیری، مد19و  18در قرن  یآغاز انقلاب صنعت با

 .استفاده از زمان باشند یسازنهیبه یبرا ییهاراه ها به دنبالباعث شد كه سازمان شتریكارگران ب

او بر  .كرد یرا معرف یعلم تیریاصول مد ت،یریپدر علم مد لور،یت کی، فردر20قرن  لیدر اوا :لوریت کیفردر •

توسعه  یارك یندهایفرآ لیتحل یرا برا "یسنجزمان"مانند  ییهاکیكرد و تکن دیتأك ییو كارا یبندزمان تیاهم

زمان  لیا با تحلرمهم  نیدهد و ا شیكارگران را افزا ییكرد تا كارا یسع ،یعلم یهابا استفاده از روش لوریت .داد

 .ممکن ساخت فهیانجام هر وظ

                                                           
1 . Brown 
2 . Chen & Rodriguez 



42 

 

 زی( نMBO) "هدف یبر مبنا تیریمد"مانند  یتیریمختلف مد یهادوران، مدل نیدر ا :یتیریمد یهامدل •

كمک  رانیها به مدمدل نیا .داشت دیها تأكبه آن یابیدست یبرا یزیراهداف و برنامه نییمطرح شد كه بر تع

 .(2023، 1)گارسیا ابندیدست  یبالاتر یوررهكنند و به به تیریرا بهتر مد یو مال یكردند تا بتوانند منابع انسان

 ستمیب قرن -2-3-2-4

 یشارهاف شیبا افزا .ناخته شدش یاو حرفه یمهارت فرد کیزمان به عنوان  تیریمد ستم،یدوم قرن ب مهین در

 .كردند دایزمان پ تیریمؤثر مد یهاکیتکن یریادگیبه  ازیافراد ن ،یو اجتماع یكار

 دیویوشته دن "میكن تیریوقت خود را بهتر مد میتوانیچگونه م"مانند  ییهاكتاب :یآموزش یهاها و دورهكتاب •

مان را مورد ز تیریو مباحث مربوط به مد دندیرس تیمحبوب به یكاو فنینوشته است "مؤثر افراد یهاعادت"آلن و 

ها بتوانند اده از آنتا با استف كردیدادند كه به افراد كمک میرا ارائه م ییهاکیها تکنكتاب نیا .قرار دادند یبررس

 .كنند یخود را بهتر سازمانده یاو حرفه یشخص یزندگ

كه به  افتندیتوسعه  3زنهاوریآ سیو ماتر 2مانند روش پومودورو یمختلف یهاکیتکن :زمان تیریمد یهاکیتکن •

روش پومودورو بر اساس  .كنند نهیكنند و زمان خود را به یبندتیخود را بهتر اولو فیتا وظا كنندیافراد كمک م

ها آن نیكوتاه ب یهاشده است كه با استراحت ی( طراحقهیدق 25كوتاه )معمولاً  یزمان یهاورهكار به د میتقس

شده  یطراح تیو فور تیاهم اریبر اساس دو مع فیوظا یبندتیبر اساس اولو زین زنهاوریآ سیماتر .همراه است

 (.2022، 4)تامپسون است

 تالیجيد عصر -2-3-2-5

زمان دستخوش  تیریمفهوم مد کم،یو  ستیقرن ب لیو اوا ستمیدر اواخر قرن ب نترنتیاطلاعات و ا یظهور فناور با

و  یزیرتا برنامه كندیشدند كه به افراد كمک م جادیزمان ا تیریمد یبرا یدیجد یابزارها .شد یاعمده راتییتغ

 .داشته باشند یبهتر یسازمانده

كه  دهندیامکان را م نیبه كاربران ا Todoistو  Trello ،Asana مانند ییابزارها :زمان تیریمد افزارهاینرم •

افزارها نرم نیا .داشته باشند گرانیبا د یبهتر یكنند و همکار یریگیها را پوژهكنند، پر تیریخود را مد فیوظا

                                                           
1 . Garcia 
2 . Pomodoro Technique 
3 . Eisenhower Matrix 
4 . Thompson 
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 یندهایفرآ لیكه باعث تسه دهندیرا ارائه م یمیت یهمکار تیلو قاب شرفتیپ ینمودارها ها،یادآوریمانند  یامکانات

 .شودیم یكار

 نیا .كردند دایرواج پ زیزمان ن تیریمد نهیمدر ز نیآنلا یآموزش یهادوره ،یفناور شرفتیبا پ :نیآموزش آنلا •

 ایباشد از محل كار  ازین نکهیخود را بهبود بخشند بدون ا یهاكه مهارت دهندیامکان را م نیها به افراد ادوره

و  Courseraمانند  یآموزش یهاباز( و پلتفرم نیآنلا یها)دوره MOOC یهادوره نارها،یوب .خانه خارج شوند

Udemy (2025، 1)ناكامورا رندیبگ ادیزمان  تیریكه از متخصصان حوزه مد دهندیامکان را م نیبه افراد ا. 

 مديريت زمان از منظر رويکردهای علمی -2-3-3

 رويکرد شناختی -2-3-2-1

نگی پردازش شود كه ریشه در چگودر رویکرد شناختی، مدیریت زمان به عنوان یک فرآیند پیچیده ذهنی تلقی می 

ای درونی، نقش این رویکرد بر این باور است كه الگوهای تفکر و باوره .گیری و تفکر فردی داردطلاعات، تصمیما

 .كنندمحوری در چگونگی مدیریت زمان ایفا می

 :های اصلی در این رویکرد عبارتند ازمکانیزم

 تغییر الگوهای تفکر محدودكننده درباره زمان :بازسازی شناختی 

 شناسایی و كنترل افکار منحرف كننده :ی انحرافاتمدیریت شناخت 

 افزایش توانایی تمركز و كاهش حواس پرتی :تمركز ذهنی 

 .ن باور منفی است، نیازمند بازسازی ای"توانم زمانم را مدیریت كنممن هرگز نمی"برای مثال، فردی كه باور دارد 

)علی و  غییر دهدت "مرین، مدیریت زمان را بهبود بخشمتوانم با یادگیری و تمن می"این فرد باید باور خود را به 

 .(2024همکاران، 

 رويکرد رفتاری -2-3-2-2

ست كه از طریق ای از رفتارهای قابل یادگیری ارویکرد رفتاری بر این اصل استوار است كه مدیریت زمان مجموعه 

 .گیرندتقویت، تکرار و الگوبرداری شکل می

 :های اصلیمکانیزم

 پاداش دادن به رفتارهای مطلوب مدیریت زمان :ثبتتقویت م 

 گیرشناسایی و كاهش رفتارهای وقت :حذف رفتارهای ناكارآمد 

                                                           
1 . Nakamura 
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 تبدیل رفتارهای مدیریت زمان به عادت روزمره :ایجاد عادات مثبت 

نی یا بیرونی های دروشود برنامه روزانه خود را به طور كامل اجرا كند، باید با پاداشبرای مثال، فردی كه موفق می

 .(2025، 1)پاتل تشویق شود تا این رفتار تداوم یابد

 رويکرد سیستمی -2-3-2-3

ختلف و مكند كه شامل عناصر رویکرد سیستمی به مدیریت زمان به عنوان یک سیستم پیچیده و پویا نگاه می 

 .تعاملات درونی است

 :اجزای اصلی سیستم

 هااهداف، منابع، محدودیت :هاورودی 

 ریزی، اجرا، ارزیابیبرنامه :یندهافرآ 

 وری، موفقیتنتایج، بهره :هاخروجی 

 ارزیابی مستمر و اصلاح :بازخورد 

برای مثال، تغییر در استراتژی  .تواند بر كل سیستم تأثیرگذار باشددر این رویکرد، هر تغییر در یک جزء می

 .(2024، 2كیم) وری كلی را تحت تأثیر قرار دهدتواند بهرهریزی میبرنامه

 رويکرد روانشناختی -2-3-2-4

نگیزش، هوش رویکرد روانشناختی بر عوامل روانی مؤثر بر مدیریت زمان تمركز دارد و نقش متغیرهایی مانند ا

 .كندهیجانی و شخصیت را بررسی می

 :عوامل كلیدی

 های شخصی برای مدیریت زمانایجاد محرک :انگیزش درونی 

 های خود در مدیریت زمانه تواناییباور فرد ب :خودكارآمدی 

 هاها و استرستوانایی مقابله با چالش :مقاومت روانی 

 برای مثال، فردی با انگیزش بالا و اعتماد به نفس بیشتر، احتمال موفقیت بیشتری در مدیریت زمان خواهد داشت

 .(2021، و همکاران 3وردینی)

 رويکرد اقتصادی -2-3-2-5

 .كندوری، هزینه فرصت و بازده اقتصادی بررسی مییت زمان را از منظر بهرهرویکرد اقتصادی، مدیر

                                                           
1 . Patel 
2 . Kim 
3 . Werdini 
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 :های كلیدیشاخص

 محاسبه ارزش زمان 

 تخصیص بهینه منابع 

 بازدههای كمحذف فعالیت 

 .دی را دارندهایی اختصاص دهد كه بیشترین بازده اقتصابرای مثال، یک كارآفرین باید زمان خود را به فعالیت

 شناختیويکرد جامعهر -2-3-2-6

تارهای پردازد و نقش فرهنگ، هنجارها و ساخاین رویکرد به بررسی تأثیرات اجتماعی بر مدیریت زمان می 

 .(1402عموپور و همکاران، ) كنداجتماعی را مطالعه می

 :عوامل مؤثر

 فرهنگ سازمانی 

 هنجارهای گروهی 

 الگوهای رفتاری اجتماعی 

 زمان روش های آموزش مديريت -4-3-2

تا از زمان  كندیاست كه به افراد كمک م یاو حرفه یشخص یدر زندگ یاتیح یهااز مهارت یکیزمان  تیریمد

مختلف  یهابه روش یشتریب اتیدر ادامه، با جزئ .شکل استفاده كنند و به اهداف خود برسند نیخود به بهتر

 .شودپرداخته میزمان  تیریمد

 1پومودورو روش .1

شده  یمنظم طراح یها( و استراحتقهیدق 25كوتاه )معمولاً  یزمان یهاكار به دوره میر اساس تقسب کیتکن نیا

، 2)هوزینگ كنند یریجلوگ یذهن یدهند و از خستگ شیتا تمركز خود را افزا كندیروش به افراد كمک م نیا .است

2023). 

 :مراحل

 .دیآن كار كن یبر رو دیهخوایكه م دیمشخص را انتخاب كن فهیوظ کی :فهیوظ نییتع •

 .نامندیم "پومودورو"دوره را  نیا .دیكن میتنظ قهیدق 25 یرا برا مریتا :مریتا میتنظ •

 .دیكن یدور هایپرتو از حواس دیشده تمركز كنانتخاب فهیوظ یمدت، فقط بر رو نیدر ا :كار كردن •

                                                           
1 . Pomodoro Technique 
2 . Huizingh 
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راه  یكم د،یر شودو وتریاز كامپ دیتوانیزمان م نیدر ا .دیاستراحت كن قهیدق 5 مر،یتا انیبعد از پا :استراحت •

 .دیبنوش یدنینوش کی ای دیبرو

 .دیاش( داشته بقهیدق 30-15) تریاستراحت طولان کیو سپس  دیچرخه را چهار بار تکرار كن نیا :تکرار •

 :ايمزا

 .دیاشداشته ب یشتریتمركز ب دیتوانیكوتاه، م یهاكار به دوره میبا تقس :تمركز شیافزا •

 .دیكن یریجلوگ یذهن یتا از خستگ كنندیمنظم به شما كمک م یهااستراحت :یكاهش خستگ •

 

 .مثبت كمک كند یعادات كار جادیبه ا تواندیروش م نیتکرار ا :عادات مثبت جادیا •

 

 

 1زنهاوريآ سيماتر .2

 زنهاوریآ سیماتر .كنند یبندتیواول تیو اهم تیخود را بر اساس فور فیتا وظا كندیروش به افراد كمک م نیا

 :(2022و همکاران،  2)مورای شودیم میبه چهار بخش تقس

 .ها(بلافاصله انجام شوند )مثلاً بحران دیكه با ییكارها :یمهم و فور .1

 .بلندمدت( یهاشوند )مثلاً پروژه یزیربرنامه دیكه با ییكارها :یفور ریمهم اما غ .2

 .(هالیمیا یواگذار شوند )مثلاً برخ گرانیبه د توانندیكه م ییهاكار :یمهم اما فور ریغ .3

 .ها توجه شودكمتر به آن ایحذف شوند  دیكه با ییكارها :یفور ریمهم و غ ریغ .4

 :مراحل

 .دیكن هیخود ته فیاز تمام وظا یستیابتدا ل :فیوظا ستیل •

 .دیر دهقرا سیاز چهار بخش ماتر یکیرا در  فهیهر وظ :یبندتیاولو •

 .دیرا ابتدا انجام ده یمهم و فور فیو وظا دیاقدام كن ها،تیبر اساس اولو :اقدام •

 :ايمزا

 .ستندواقعاً مهم ه فیكدام وظا دیتا بفهم كندیبه شما كمک م سیماتر نیا :هاتیاولو نییوضوح در تع •

 .دیدهاسترس خود را كاهش  دیتوانیم ،یضرور ریغ یبا حذف كارها :كاهش استرس •

                                                           
1 . Eisenhower Matrix 
2 . Murray 
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 .دیكن تیریزمان خود را بهتر مد دیتوانیمهم، م فیوظا ییبا شناسا :مهم یتمركز بر كارها •

 1هدف یبر مبنا تيريمد .3

 .شده است یطراح یریگاهداف مشخص و قابل اندازه نییشده و بر اساس تع یدراكر معرف تریروش توسط پ نیا

MBO (2012ن، و همکارا 2اكوپولوسیریك) است ریشامل مراحل ز: 

 :مراحل

اص، قابل )خ SMART دیاهداف با نیا .دیكن نییخود تع یبرا یریگاهداف واضح و قابل اندازه :اهداف نییتع .1

 .( باشندشدهیبندمرتبط، زمان ،یابیقابل دست ،یریگاندازه

 .باشد یبندنو زماكه شامل مراحل  دیكن نیتدو یاتیبرنامه عمل کیاهداف،  نیبه ا دنیرس یبرا :یزیربرنامه .2

 .دیبرو شیو بر اساس اهداف پ دیبرنامه را اجرا كن :اجرا .3

 .دیلازم را اعمال كن راتییو در صورت لزوم تغ دیكن یخود را به طور منظم بررس شرفتیپ :یبررس .4

 :ايمزا

 .دیانجام ده یچه كار دیكه با دیدانیاهداف مشخص، شما م نییبا تع :در اهداف تیشفاف •

 .داشت دیها خواهبه آن دنیرس یبرا یشتریب زهیانگ د،یدار یاهداف واضح یوقت :زهیانگ شیزااف •

 .دیكن یینقاط قوت و ضعف خود را شناسا دیتوانیم شرفت،یمنظم پ یبا بررس :شرفتیپ یابیامکان ارز •

 3یاقهیدق 2 قانون .4

بلافاصله انجام  دیانجام شود، با قهیر از دو دقدر كمت تواندیم فهیوظ کیاصل است كه اگر  نیروش بر اساس ا نیا

 .(207، 4)كرایس كوچک و روزمره مؤثر است یكاهش حجم كارها یبرا ژهیروش به و نیا .شود

 :مراحل

كار را در  نیا توانمیم ایآ" :دیاز خود بپرس د،یكوچک مواجه شد فهیوظ کیهرگاه با  :كوچک فیوظا ییشناسا •

 "هم؟انجام د قهیكمتر از دو دق

 .دیاگر پاسخ مثبت است، فوراً آن را انجام ده :یاقدام فور •

 .دیخود اضافه كن یكارها ستیاست، آن را به ل یاگر پاسخ منف :ستیاضافه كردن به ل •

 :ايمزا

                                                           
1 . Management by Objectives - MBO 
2  .Kyriakopoulos 
3 . Two-Minute Rule 
4 . Crais 
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 .داشت دیخواه یكوچک، احساس فشار كمتر فیوظا عیبا انجام سر :كوچک یكاهش حجم كارها •

 .دیداشته باش یشتریب شرفتیاحساس پ شودیكوچک باعث م فیوظا عیانجام سر :شرفتیحس پ شیافزا •

 .داشت دیتر خواهبزرگ یكارها یبرا یشتریمعلق، زمان ب یبا كاهش تعداد كارها :بهتر زمان یدهسازمان •

 یكاهش فشار ذهنGTD  1روش .5

شامل  GTD .است شده یطراح "یكاهش فشار ذهن"و بر اساس اصل  افتهیآلن توسعه  دیویروش توسط د نیا

 :(2015، 2)گریگ است یپنج مرحله اصل

 :مراحل

 هاادداشتی ها،لیمیشامل ا توانندیموارد م نیا .دیكن یآورو اطلاعات را جمع هادهیا ف،یتمام وظا :یآورجمع .1

 .به اقدام دارد ازیباشند كه ن یزیو هر چ

آن را  ست،یه اقدام نب یازیاگر ن .نه ای دیاقدام كن دیبا ایكه آ دیریبگ میكرده و تصم یهر مورد را بررس :پردازش .2

 .دیكن یگانیبا ای دیحذف كن

 .نوع كار( ای)مثلاً بر اساس پروژه  دیكن یدهمناسب سازمان یهاموارد قابل اقدام را در دسته :یدهسازمان .3

 .روز استبه زیهمه چ كه دیحاصل كن نانیتا اطم دیكن یخود را بررس یهاستیبه طور منظم ل :یبررس .4

 .دیاقدام كن هاتیبر اساس اولو :عمل .5

 :ايمزا

ته داش فیوظا تیریمد یبرا افتهیسازمان ستمیس کیتا  كندیبه شما كمک م GTD :منظم ستمیس کی جادیا •

 .دیباش

 .داشت دیخواه یكمتر یمرتب از كارها، احساس سردرگم ستیل کیبا داشتن  :یكاهش احساس سردرگم •

 .دیده شیخود را افزا یوربهره دیتوانیبا تمركز بر اقدام، م :یوربهره شیافزا •

 3"یبلوک یبندوقت" کیتکن .6

روش به شما كمک  نیا .خاص است فیانجام وظا یمشخص برا یهازمان به بلوک میشامل تقس کیتکن نیا

 .دیكن تیریمد یتا زمان خود را به طور مؤثرتر كندیم

 :مراحل

 .دیكن یبندتیها را اولوو آن دیكن هیخود ته فیاز وظا یستیل :فیوظا ییشناسا .1

                                                           
1  Getting Thing Done( GTD) 
2 . Gregg 
3 . Time Blocking 
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وشتن ن یساعت برا کی دیتوانیمثلاً م .دیكن نییمشخص تع یبلوک زمان کی فهیهر وظ یبرا :زمان صیتخص .2

 .دیاختصاص ده هالیمیپاسخ به ا یساعت برا مین ایمقاله  کی

 .دیكن یدور هایپرتو از حواس دیتمركز كن فهیمان وظه یدر زمان مشخص شده فقط بر رو :اجرا .3

 .دینك دیخود را تجد یتا انرژ دیریاستراحت در نظر بگ یبرا یهر بلوک، زمان انیپس از پا :استراحت .4

 :ايمزا

 .دیداشته باش یشتریتمركز ب دیتوانیم فه،یهر وظ یبا محدود كردن زمان برا :تمركز شیافزا •

 .دیتمركز كن یچه كار یبر رو دیبا یچه زمان دیكه بدان شودیباعث م قیدق یزیربرنامه :یرتپاز حواس یریجلوگ •

كه كجا وقت  دیبهتر بفهم دیتوانیهر كار، م یشده برابا ثبت زمان صرف :ازیزمان مورد ن ترقیدق یابیامکان ارز •

 .(2023، 1)آكین و اوزون دیكنیصرف م یشتریب

 یتکنولوژ از استفاده .7

 :ز ابزارها شاملا یبرخ .زمان كمک كند تیریبه بهبود مد تواندیزمان م تیریمد یافزارهااز ابزارها و نرم استفاده

ها و تا پروژه كنندیكه به شما كمک م Monday.comیا  Trello ،Asanaمانند  :پروژه تیریمد یافزارهانرم •

 .كنند لیرا تسه یمیت یو همکار دیكن یریگیرا پ فیوظا

د و كن تیریشما را مد یهایادآوریو  یبندزمان تواندیكه م Google Calendarمانند  :میتقو یهابرنامه •

 .تر كندروزانه شما را آسان یزیربرنامه

خود را  یكارها ستیتا ل كنندیكه به شما كمک م Any.do ای Todoistمانند  :یادآوری یهاشنیکیاپل •

 .دیكن میها تنظانجام آن یبرا ییاهیادآوریكرده و  یدهسازمان

 :ايمزا

 .وددر دسترس خواهد ب شهیابزارها، اطلاعات شما هم نیبا استفاده از ا :آسان به اطلاعات یدسترس •

 .كنندیرا فراهم م گرانیمؤثرتر با د یابزارها امکان همکار نیا :هامیبهتر با ت یهمکار •

 یدهو سازمان یزیربرنامه یندهایفرآ ،یبا استفاده از تکنولوژ :یهدو سازمان یزیربرنامه یندهایفرآ لیتسه •

 .تر خواهد شدساده

با استفاده از  .است یاو حرفه یشخص یدر زندگ تیموفق یبرا یمهارت ضرور کیزمان  تیریمددر مجموع 

 یبند، وقتGTD ،یاقهیدق 2هدف، روش  یبر مبنا تیریمد زنهاور،یآ سیمختلف مانند پومودورو، ماتر یهاروش

انتخاب  .دهند شیخود را افزا یوركرده و بهره تیریزمان خود را بهتر مد توانندیافراد م ،یفناور یو ابزارها یبلوك

                                                           
1 . Akin & Uzun 
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خاص  طیبا شرا هاکیتکن نیا قیو تطب شیآزما نیفرد دارد؛ بنابرا یو سبک زندگ ازهایبه ن یروش بستگ نیبهتر

 جادیمؤثر بلکه شامل ا یزیرزمان نه تنها شامل برنامه تیریكه مد د داشتباید به یا  .موثر باشد تواندیخود م

و احساس  بودداشته  یشتریب یوركمک خواهد كرد تا بهره افرادمدت به  یهست كه در طولان زیعادات مثبت ن

 .(2023، 1)چن و رودریگز كردخود  یاز زندگ یشتریب تیرضا

 پیشینه پژوهش -4-2

 لیداخ پیشینه -1-4-2

كاهش  آگاهی مبتنی برسنجی اثربخشی آموزش ذهن هم ( كه با هدف 1403تایج پژوهش نیگ نام و همکاران )ن

ن بود كه آانجام گرفت، بیانگر  های تحصیلی و اشتیاق تحصیلیاسترس و آموزش مهارت مدیریت زمان بر هیجان 

 یلیتحص اقیو اشت یلیتحص یهاجانیزمان بر ه تیریبر كاهش استرس و مهارت مد یمبتن یآگاهآموزش ذهن

طراب و خشم و اض د،یام یهابر مؤلفه یآگاهنشان داد كه ذهن جینتا نیآموزان اثربخش بوده است. همچندانش

و  یلیتحص اقیاشت یهاو مؤلفه یلذت و خستگ یهامؤلفه رب زیزمان ن تیریشدن و مد لیمؤلفه مجذوب تحص

 تر بوده است.شدن اثربخش لیوقف تحص

 نیمان در بز تیریو مد نترنتیبه ا ادیاعت نیارتباط ب یبررس( كه با هدف 2024یج پژوهش علی و همکاران )نتا

صد دانشجویان در 8/98اعتیاد به اینترنت در بین ی انجام گرفت، بیانگر آن بود كه پرستار یكارشناس انیدانشجو

مچنین ه. دادند نشان را شدید سطوح رصدد 8/2 ودرصد سطوح متوسط  40درصد سطوح خفیف،  56شایع بود كه 

 .شد دایزمان پ یكل تیریآموزان و مددانش نترنتیبه ا ادیاعت نیب یآمار داریمعن یمنف یهمبستگ کی

ه اینترنت باثربخشی آموزش مدیریت زمان بر كاهش اعتیاد ( كه با هدف 1402نتایج پژوهش عموپور و همکاران )

 نترنتیبه ا دایزمان بر كاهش اعت تیریآموزش مدجام گرفت، بیانگر آن بود كه ان و اضطراب امتحان دانش آموزان

ود كه دانش ش یم شنهادیدارد. لذا به فعالان عرصه مشاوره مدارس پ ریو كاهش اضطراب امتحان دانش آموزان تاث

 .ندیزمان آشنا نما تیریو مد یمجاز یاستفاده بدون كنترل از فضا یاحتمال یها بیآموزان را با آس

ش استرس زمان بر كاه تیریمد یآموزش مهارت ها یاثربخش( كه با هدف 1402نتایج پژوهش امیری و همکاران )

اهکار موثر در رانجام گرفت، بیانگر آن بود كه آموشز مدیریت زمان می تواند به عنوان یک  امتحان دانش آموزان

 جهت كاهش استرس امتحان دانش آموزان مورد توجه قرار گیرد.

                                                           
1 . Akin & Uzun 
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 نترنتیبه ا ادیزمان بر كاهش اعت تیریآموزش مد یاثربخش یبررس( كه با هدف 1401نتایج پژوهش قنبری )

 نترنتیبه ا ادیزمان بر كاهش اعت تیریآموزش مدانجام گرفت، بیانگر آن بود كه  دانش آموزان مقطع متوسطه

كه  گرددیم شنهادیمدارس پ نین و مشاورمعلما ران،یبه مد نیدارد. بنابرا ریدانش آموزان مقطع دوم متوسطه تاث

زمان استفاده از  تیریو مد یمجاز یاز فضا یاز اندازه و افراط شیاستفاده ب یدهایو تهد بیآموزان را با معادانش

و  یدلبستگ شیافزا تیو در نها اقیمدرسه، موجب شور و اشت طیشاداب در مح یفضا جادیآن آشنا كنند و با ا

 آموزان نسبت به مدرسه شوند.در دانش یلیبهبود عملکرد تحص

بر  یسیانتریزمان برا تیریآموزش مد یاثربخش یبررس( كه با هدف 1401نتایج پژوهش توكلی و پور كریمی )

 در دوران بحران كرونا انیدانشگاه فرهنگ انیدانشجو یلیتحص یو بهبود سازگار یمجاز یبه فضا یكاهش وابستگ

و  یمجاز یبه فضا یموجب كاهش وابستگ یسیتر انیزمان برا تیریآموزش مده انجام گرفت، بیانگر آن بود ك

بر كاهش  یسیتر انیزمان برا تیریپژوهش حاضر، آموزش مد جیشد. با توجه به نتا یلیتحص یبهبود سازگار

 تکلاكاهش مش یبرا تواندیمداخله م نیا نیمؤثر بود. بنابرا یلیتحص یو بهبود سازگار یمجاز یبه فضا یوابستگ

 .ردیمورد استفاده قرار گ ،یبحران طیدر شرا انیدانشگاه فرهنگ انیدانشجو

های مدیریت زمان بر خودپنداره اثربخشی آموزش مهارت( كه با هدف 1397نتایج پژوهش بهادری خسروشاهی )

 تیریمد های­آموزش مهارتانجام گرفت، بیانگر آن بود كه  آموزان دوره دوم متوسطهو پایستگی تحصیلی دانش

 یلیتحص یستگیو پا یرآموزشگاهیو غ یآموزشگاه ،یخودپنداره عموم های­زمان بر خودپنداره و مؤلفه

 دارد. رتأثی آموزان­دانش

تأثیر آموزش مدیریت زمان بر كاهش تنیدگی و اضطراب  بررسی( كه با هدف 1396نتایج پژوهش حسین خانزاده )

زمان توانسـته است باعث كاهـش  تیریآموزش مد، بیانگر آن بود كه انجام گرفت آموزان نارساخوانامتحان دانش

 جهینت توانیپژوهش حاضر م یهاافتهیآموزان نارساخوان شود. بر اساس و اضـطراب امتـحان دانش یدگیسطح تن

 توانندیكنند، در واقع م تیریمد یدرستآموزان نارساخوان بتوانند زمان خود را بهكه دانش یگرفت هنگام

 یباعث بالارفتن خودكارآمد جهیداشته باشند و در نت لیآموزش و تحص ندیخود در فرا یبرا یمناسب یزیربرنامه

 .شودیو كاهش تنش و اضطراب در آنها م یلیتحص

زمان بر كاهش اضطراب امتحان  تیریآموزش مد ری( كه با هدف تاث1395و همکاران ) یپژوهش جناآباد جینتا

 سهینمرات اضطراب امتحان گروه مداخله در مقا نیانگیآن بود كه پس از مداخله، م انگریفت، بانجام گر انیدانشجو
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زمان  تیریگرفت كه آموزش مد جهیتوان نت یماساس  نیبود و بر ا افتهیكاهش  یبا گروه كنترل به طور معنادار

 موثر باشد. انیدر كاهش اضطراب امتحان دانشجو تواندیم

زمان بر عملکرد  تیریاسترس و مد تیریمد یآموزش مهارت ها ری( كه با هدف تأث1394) پور یپژوهش عال جینتا

شهر اهواز  ییسوم راهنما هیپا تحاناضطراب ام یو اضطراب امتحان دانش آموزان پسر دارا یسلامت روان ،یلیتحص

زمان  تیریمد یها استرس و مهارت تیریمد یآن بود كه دو روش مداخله آموزش مهارت ها انگریانجام گرفت، ب

 نیاثر دارد. ا یدار یآن( و اضطراب امتحان به طور معن یها اسی)و خرده مق یسلامت روان ،یلیبر عملکرد تحص

با روش  سهیاسترس، در مقا تیریمد یروش آموزش مهارت ها ن،یداشت. همچن ودوج زین یریگیاثرها در مرحله پ

 یافسردگ اسیاضطراب امتحان و خرده مق ،یسلامت روان ،یلیزمان، بر عملکرد تحص تیریمد یآموزش مهارت ها

 یاسترس و مهارت ها تیریمد یآموزش مهارت ها یروش ها نیداشت. اما، ب یشتریب ریتأث یدار یبه طور معن

مشاهده  یدار یتفاوت معن یاجتماع یاضطراب و ناكارآمد ،یعلائم جسمان یها اسیزمان در خرده مق تیریمد

 یروش آموزش مهارت ها ،یریگیدر مرحله پ ن،یاثرها همچنان وجود داشت. همچن نیا ،یریگینشد. در مرحله پ

به  یاجتماع یناكارآمد اسیزمان، فقط بر خرده مق تیریمد یاسترس، نسبت به روش آموزش مهارت ها تیریمد

 داشت. یشتریب ریتأث یدار یطور معن

زمان بر  تیریمد یآموزش مهارت ها یاثربخش ( كه با هدف1393نتایج پژوهش صبحی قراملکی و همکاران )

را در  یزمان, اهمال كار تیریمد یآموزش مهارت هاانجام گرفت، بیانگر آن بود كه  دانش آموزان یاهمال كار

 یبرنامه مدون یلیگرفت كه اغلب دانش آموزان در طول سال تحص جهیتوان نت یدهد. م یدانش آموزان كاهش م

شده و منجر به كاهش  یلیباعث پسرفت و شکست در عملکرد تحص نیخود ندارند و ا زمان مطالعه تیریمد یبرا

 شود. یم یدانش آموزان به طرف اهمال كار شیو گرا یدر احساس خودكارآمد

زمان بر اضطراب امتحان و  تیریمد رآموزشیتأث( كه با هدف بررسی 1392نتایج پژوهش یعقوبی و همکاران )

زمان موجب كاهش  تیریآموزش مدانجام گرفت، بیانگر آن بود كه  آموزان شدان یلیتحص شرفتیپ زشیانگ

 زشیاضطراب امتحان و انگ نیدان شآموزان شده است. ب یلیتحص شرفتیپ زشیانگ شیاضطراب امتحان و افزا

 زمان بر اضطراب تیریآموزش مد ریتأث زانیوجود داشت و م داریمعن یمنف یدانشآموزان رابطه  یلیتحص شرفتیپ

 .ودب یلیتحص شرفتیپ زشیاز انگ شتریامتحان ب

بررسی تاثیر مدیریت زمان بر یادگیری دانش آموزان در ( كه با هدف 1392نتایج پژوهش عزیز پور و همکاران )

كنند،  تیریكه دانش آموزان بدانند چگونه زمان خود را مد یهنگامانجام گرفت، بیانگر آن بود كه  كلاس درس
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تواند به  یزمان م تیریكنند. مد یدور یدر حال انجام تمركز كرده و از حواس پرت فیوظا یتوانند بر رو یم

كنند كه غرق در كار هستند  یاحساس نم گریآنها د رایكاهش استرس و اضطراب در دانش آموزان كمک كند، ز

وجود  یرابطه مثبت یلیزمان و عملکرد تحص تیریمد نیاز برنامه عقب مانده اند. مطالعات نشان داده اند كه ب ای

كسب  ینمرات بهتر یشتریكنند، با احتمال ب تیریتوانند زمان خود را به طور موثر مد یكه م یدارد. دانش آموزان

 كنند و در مدرسه موفق تر هستند. یم

 پیشینه خارجی -2-4-2

ادگیری بهبود ی ( كه با هدف بررسی تاثیر راهبردهای مدیریت زمان بر2022نتایج پژوهش حیات و همکاران )

 انین، دانشجوزما تیریمد یتوانمندساز ستمیاستفاده از سخودتنظیمی دانشجویان انجام گرفت، بیانگر آن بود كه 

و در  كندیممؤثرتر زمان كمک  تیریدر مد دانشجویانو به  كندیم ییو راهنما لیرا در مطالعه مداوم درس تسه

 .گذاردیم ریبر عملکرد تأث جهینت

های آنلاین ( كه با هدف بررسی رابطه مدیریت زمان با وابستگی به بازی2021و همکاران ) 1وهش وردینینتایج پژ

های آنلاین رابطه منفی با مدیریت زمان داشته است و پرطرفدار انجام گرفت، بیانگر آن بود كه وابستگی به بازی

 های آنلاین كمتری داشتند.بازیافرادی كه از مدیریت زمان بالاتری برخوردار بودند؛ وابستگی به 

مان بر ز تیریمد لیو تما یفرزندپرور هایسبک ریتاث( كه با هدف بررسی 2020نتایج پژوهش چن و همکاران )

ثیر مثثبتی بر تمایل انجام گرفت، بیانگر آن بود كه ارتقا جو عاطفی والدین، تا نوجوانان ینترنتیا یهایبازاختلال 

 ن تاثیرگار است.های اینترنتی نوجواناآموزان می گذارد و از این طریق بر اختلال بازی به مدیریت زمان بر دانش

 یسازباز یها کیبا تکن یمشاوره گروه یاثربخش( كه با هدف بررسی 2019نتایج پژوهش فدیل و همکاران ) 

 کیبا تکن یروهگمشاوره كه  انجام گرفت، بیانگر آن بود نترنتیبه ا ادیدر كاهش اعتزمان  یتیریو خود مد یشناخت

 هاافتهی نیدانش آموزان موثر است. ا نترنتیبه ا ادیدر كاهش اعتزمان  یتیریو خود مد یشناخت یبازساز یها

اند، كرده افتیدرزمان  یتیریو خود مد یشناخت یبازساز یهاکیبا تکن یكه مشاوره گروه یانینشان داد كه دانشجو

 اند.كردهرا تجربه  نترنتیبه ا ادیكاهش اعت

و  یزمان بر اضطراب، افسردگ تیریآموزش مد ریتأث( كه با هدف بررسی 2018و همکاران ) 2نتایج پژوهش پینگ

اضطراب و  یبندخود رتبه اسیپس از مداخله، نمره مقآموزان انجام گرفت، بیانگر آن بود دانش خواب تیفیك

                                                           
1 . Werdini 
2 . Ping 
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 ازیخواب و امت تیفی. نمره شاخص كبودكنترل  كمتر از گروه شیگروه آزما  یافسردگ یبندخود رتبه اسیمق

زمان و بهبود اضطراب،  تیریمد لین بهبود تمای. ببودبالاتر از گروه كنترل  شیزمان گروه آزما تیریپرسشنامه مد

 .داشتمثبت وجود  یخواب همبستگ تیفیو ك یافسردگ

های آرامسازی زمان همراه با تکنیک( كه با هدف بررسی اثربخشی آموزش مدیریت 2017) 1نتایج پژوهش الدهادها

از نظر  آزمونشیها در پگروه نیببر استرس و موفقیت تحصیلی دانشجویان انجام گرفت، بیانگر آن بود كه 

دو گروه تفاوت  نیآزمون بوجود نداشت، اما در مرحله پس یداریمعن یزمان تفاوت آمار تیریمد یهامهارت

آزمون و پس آزمون در گروه كنترل و  شیپ نینشان داد كه ب یرون گروهد سهیوجود داشت. و مقا یداریمعن

دو گروه با توجه به  نیزمان ب تیریوجود ندارد. در سطوح مهارت مد یتفاوت معنادار یگروه آزموناز نظر آمار

 ینتفاوت مع یدرون گروه سهیوجود نداشت. در مقا یتفاوت معنادار یپس از آزمون، از نظر آمار وآزمون  شیپ

 .افتی شیافزا 14به  8خوب از  حوجود نداشت اما در گروه آزمون، سط یدار

 جمع بندی فصل دوم -2-5

ها اشاره نآكه به  یقاتیتحق جیقرار گرفت. نتا یپژوهش مورد بررس یتجرب نهیشیو پ ینظر یدر فصل حاضر، مبان

 یهااز شبکه یثر در بهبود استفاده افراطمؤ یبه عنوان ابزار تواندیزمان م تیریكه آموزش مد دهدیشد، نشان م

انجام  یهایرسبه ذكر است كه در بر لازم. ردیگ قرارآموزان مورد استفاده و كاهش اضطراب دانش یمجاز یاجتماع

 یهاشبکه به ادیزمان بر اعت تیریآموزش مد یاثربخش یابیكه به ارز یمیمستق قیتحق چیشده در داخل كشور، ه

 افتیشد، آموزان دختر دوره اول متوسطه شهرستان كنارک پرداخته بادانش یریادگیضطراب و ا یمجاز یاجتماع

توجه و  ندازمیاز جامعه، ن یآموزان به عنوان قشر مهمدانش رایدارد، ز یاژهیو تیموضوع اهم نینشده است. ا

 انزیم یضر بررسهدف پژوهش حا ن،یبنابرا خود هستند. یلیو عملکرد تحص یسلامت روان نهیدر زم تیحما

آموزان دختر دانش یریادگیو اضطراب  یمجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیزمان بر اعت تیریآموزش مد یاثربخش

 یلیتحص و یروان تیمؤثر در جهت بهبود وضع یگام تواندیم قیتحق نیدوره اول متوسطه شهرستان كنارک است. ا

 باشد. یاجتماع یهااز شبکه استفاده نادرست یمنف یامدهایآموزان و كاهش پدانش

 

 

 

                                                           
1 . Aldahadha 
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اری، شود. سپس جامعه آمهای مختلف آن پرداخته میدر این فصل ابتدا به بررسی روش انجام پژوهش و بخش

همچنین  و ها، شیوه اجراآوری دادهشود. در ادامه ابزارهای جمعگیری توضیح داده میحجم نمونه و روش نمونه

 شود.ها توضیح داده میهای بکار رفته جهت تحلیل دادهآزمون

 روش تحقیق -1-3

شود، این پژوهش های آموزشی و درمانی استفاده میاز نتایج پژوهش حاضر برای كاربرد در محیط ین كها با توجه به

وهش س هدف پژوهش، طرح پژها و براسای گردآوری دادهاز لحاظ هدف، كاربردی بود. همچنین براساس نحوه

 گروه كنترل بود كه در دیاگرام زیر مشخص است.پس آزمون با  -آزمون  زمایشی با طرح پیشآ هشب

 دياگرام طرح پژوهش -1-3جدول 

 پس آزمون مداخله پیش آزمون نوع گمارش هاگروه

 R 1T X آزمایش گروه
2T 

 R 1T - 2T گروه كنترل

 = R گمارش تصادفی 

 1T=  زمونپیش آ 

 2T=  پس آزمون 

 X  =آموزشی لهمداخ 

 آماری جامعه -2-3

حصیلی دانش آموزان دختر دوره اول متوسطه شهرستان كنارک در سال تجامعه آماری پژوهش حاضر را تمامی 

 تشکیل داد. نفر 2099به تعداد  1404-1403

 گیرینمونه و روش نمونه -3-3

كوک، كمپل و  هیبنا به توص ؛بوددو گروه آزمایش همراه با  یشیمازآ مهیپژوهش حاضر از نوع ن نکهیا با توجه به

پژوهش  یهاعنوان نمونه به نفر( 15نفر( و كنترل ) 15آزمایش )نفر در غالب دو گروه  30 تعداد (2002) 1شیشاد

 جاماندر دسترس  صورت در پژوهش حاضر به هاینتخاب آزمودنا وهی. ششدپژوهش حاضر را شامل  یهایآزمودن

                                                           
1. Cook,  
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 بهورود  یارهایكه معدختران متوسطه اول شهر كنارک دانش آموزان  نیاز بپژوهشگر كه  صورت نیگرفت. بد

های تحصیلی، فرهنگی و دو مدرسه متوسطه دخترانه كه افراد حاضر در آن شرایط و شاخص، را داشتند پژوهش

 صورت بهدانش آموز را نفر  15تعداد ارس اقتصادی یکسانی داشتند را انتخاب نمود و سپس از دو كلاس از این مد

 آزمایش و كنترل نفره 15گروه  دودر  یصورت تصادف شده به آموزان انتخاب، سپس دانشدر دسترس انتخاب كرد

شدند و افراد گروه آزمایش تحت آموزش قرار گرفتند در حالی كه طی این مدت گروه كنترل هیچ آموزشی  نیگزیجا

 دریافت نکرد.

ورود و  هایملاک شدهی آور جمع یدادهایبر رو شتریاعمال كنترل ب لیشدن نمونه به دل ترهمگن یبراهمچنین 

 شد: اعمال ریخروج ز

 معیارها و شرايط ورود در اين پژوهش عبارت بود از:

 گروه یاعضا گریارتباط با د یبرقرار ییتوانا

 مند به شركت در پژوهش علاقه

 .با برنامه جلسات یبرنامه كلاس یهماهنگ ییتوانا 

 های خروج نیز شامل موارد زير بود:ملاک

 ارتباط در گروه یبرقرار ییعدم توانا

 هامهارتآموزش  ندیاثرگذار در فرا یجسمان ای یداشتن اختلال روان

 گرید یدر جا ایمشاوره ایو  یدرمان همزمان در جلسات روان شركت

 ابزارهای پژوهش -4-3

های اطلاعاتی، مطالعه و پایگاه هاكتابخانهاین پژوهش، در بخش اسنادی مراجعه به  روش گردآوری اطلاعات در

رسشنامه متون تخصصی و مقالات داخلی و خارجی خواهد. همچنین ابزار گردآوری اطلاعات، در بخش میدانی، پ

 ها اشاره شده است:بود كه در زیر به آن

 پرسشنامه اضطراب يادگیری -1-4-3

( 2002) و همکاران 1پکران پکران است كه توسط یلیتحص یها جانیه پرسشنامه از یقتباسپرسشنامه ا نیا

( 1از كاملا مخالف ) یا نهیپنج گز کرتیل فیسوال است كه در ط 11 ی( ارائه شده است. پرسشنامه دارا2005)

                                                           
1 . Pekrun 
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پکران  .است شتریب یریادگیبرابر با اضطراب  شتریشده است. نمرات ب یطراح ،شده است می( تنظ5تا كاملا موافق )

درصد  95درصد تا  75پرسشنامه از  یهااسیخرده مق یكرونباخ محاسبه شده برا ینشان دادند آلفا و همکاران

 یبررس یبرا( 2009) نو همکارا وریدر پژوهش كد رانیدر ا .دهدیابزار را نشان م نیاست كه اعتبار قابل قبول ا

پژوهش آنها  جینتا. استفاده شد یدییتأ یعامل لیكرونباخ و تحل یآلفا بیپرسشنامه، از ضر نیا ییاعتبار و روا

كرونباخ  یآلفا بیدارد و ضرا یقابل قبول یدرون یكه پرسشنامه همسان دهدیپژوهش پکران نشان م جیهمسو با نتا

 یابزار مناسب پرسشنامه نیا نیبنابرا .قرار گرفت دییمورد تا زیآن ن ییارو نیاست. همچن  80/0 اسیمق ریز نیدر ا

 یآلفا قیاز طر یریادگیدر پژوهش اعتبار بعد اضطراب . است یریادگیاضطراب مربوط به  زانیم نییتع یبرا

 بدست آمد. 91/0 و محاسبه كرونباخ

 پرسشنامه اعتیاد به شبکه های اجتماعی  -2-4-3

یاد به شبکه های اجتماعی اعتهای اجتماعی مجازی از پرسشنامه در این پژوهش برای سنجش اعتیاد به شبکه

بعد:  4گویه و  23( استفاده شد. این پرسشنامه مشتمل بر 1396خواجه احمدی و همکاران ) مبتنی بر موبایل

گویه( می باشد. نمره  4گویه( و روابط اجتماعی ) 4گویه(، خودكنترلی ) 6گویه(، مدیریت زمان ) 9عملکرد فردی )

سطح  4( است و در 1تا كاملا مخالفم  5ای )كاملا موافقم درجه 5رت گذاری این پرسشنامه برمبنای طیف لیک

( و كاربر معتاد 69-92(، كاربر در شرف اعتیاد )46-69(، كاربر معمولی )23-46كاربر پایین تر از حد معمول )

(، ضریب آلفای كرونباخ برای كل 1396( توصیف میشود. در پژوهش خواجه احمدی و همکاران )115-92)

 72/0، برای مولفه خودكنترلی 81/0، برای مولفه مدیریت زمان 90/0، برای مولفه عملکرد فردی 92/0امه پرسشن

به دست آمد. همچنین نتایج تحلیل عاملی اكتشافی نشان داد كه این پرسشنامه  68/0و برای مولفه روابط اجتماعی 

یانس را تبیین نمودند )خواجه احمدی و درصد از وار 47/57عامل می باشد كه در مجموع  4سوال و  23دارای 

 (.1396همکاران، 

 آموزش مديريت زمان -3-4-3

جلسه آموزشی مدیریت زمان بود كه براساس مداخله مبتنی بر پژوهش  10آموزش مدیریت زمان در این پژوهش  

دول زیر به دقیقه طول كشید. در ج 45( برای گروه مداخله به اجرا آمد؛ هر جلسه 1397بهادری خسروشاهی )

 ، پرداخته میشود:شدخلاصه جلساتی  كه ارائه 
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 خلاصه پروتکل آموزش مديريت زمان -2-3جدول 

 محتوا جلسات

 معارفه و آشنایی ایجاد انگیزه بررسی ساختار جلسات و قوانین اصلی، تعیین اهداف آموزش برنامه ریزی 1جلسه 

 امد كارها، مقاومت در برابر آموزش و تغییرمفهوم در نظر گرفتن پی 20/80آموزش قانون  2جلسه 

 آموزش روش الف ب پ ت ت روش تمركز بر اهداف 3جلسه 

 آشنا شدن با قانون تشخیص ضرورت آشنایی با مفهوم اهمیت زمینه سازی قبل از شروع كار. 4جلسه 

 ن استعدادهای منحصر به فردآشنا شدن با اهمیت فراگیر بودن در داخل حرفه خود به صورت دائمی اهمیت داد 5جلسه 

 آشنایی با عوامل محدود كننده پیشرفت آشنایی با مفهوم تقسیم كار بزرگ به بخش های كوچک. 6جلسه 

 آشنایی با اهمیت مفهوم محدودیت زمانی برای هر كار اهمیت تمركز نیروهای فیزیکی وروانی بر یک موضوع واحد 7جلسه 

 مثبت و تاثیر آن بر عملکرد، آشنایی با مفهوم تنبلی مثبت آشنایی با گفتگوهای درونی 8جلسه 

 آشنایی با اهمیت پرهیز از كار سخت و پی بردن به افزایش زمان از طریق اجرای استراتژی های مدیریت زمان 9جلسه 

 10جلسه 
ا اهمیت موضوع انجام آشنایی با مفهوم افزایش یافتن سرعت عمل از طریق اجرای استراتژی های مدیریت زمان و آشنایی ب

 یک كار در هر بار

 

 روش اجرای پژوهش -5-3

آموزش و پرورش، مجوزهای لازم را برای اجرای پژوهش در مدارس  اول پژوهش، پژوهشگر با مراجعه به در مرحله

تهیه نمود و پس از انتخاب دو مدرسه به صورت تصادفی، پژوهشگر به آن مدارس مراجعه نموده و ضمن ارائه 

ها برای همکاری در اجرای عرفی نامه و همچنین توضیحات لازم در مورد پژوهش، از مسئولین این آموزشگاهم

های مداخله آموزشی درخواست بعمل آمد. پس از این مرحله و جلب رضایت مسئولین، پژوهشگر با توجه به ملاک

ت تصادف انتخاب كرد. پس از انتخاب های پژوهش از بین دانش آموزان این مدارس را به صورمورد نظر، نمونه

ها را تکمیل كنند. در مرحله ها خواست پرسشنامهآزمودنی ها، پژوهشگر یک روز قبل از آموزش از همهآزمودنی

ای از شرایط آموزش و قوانین و ضوابط آن را برای شركت كنندگان بعد پژوهشگر در یک جلسه توجیهی، خلاصه

ها در جلسات آموزشی مختص ها، این آزمودنیط و ضوابط آموزش برای آزمودنیبیان نمود. پس از بیان شرای

ها ها خواسته شد كه پرسشنامهآزمودنی آموزشی، مجدد از همه خودشان شركت كردند، پس از پایان یافتن جلسه

 را تکمیل كنند )مرحله پس آزمون(. 
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 ملاحظات اخلاقی -3-6

؛ به نقل از 2002قی مطرح شده توسط انجمن روانشناسی آمریکا )در پژوهش حاضر تلاش شد تا اصول اخلا

 روانشناسان و مشاوران سازمان نظام روانشناسی و مشاوره جمهوری اسلامی ای( و نظام نامه حرفه1385حسینیان، 

( مد نظر قرار گیرد. در ابتدای پژوهش ضمن ارائه توضیحات كافی به تمام داوطلبین شركت در 1385ایران )

 ها، ارائه گردید. ضمن این كه بهوهش در مورد اهمیت، شیوه، مدت و شرایط اجرای مداخله پژوهشی و ارزیابیپژ

از پژوهش از شركت در تحقیق انصراف دهند. همچنین در این تحقیق به  ها اعلام شد اجازه دارند در هر مرحلهآن

ها، محرمانه ماندن یابیارزد و مدت جلسات و كنندگان درباره پژوهش و شرایط و ضوابط آن مانند تعداشركت

 ها و حق خروج از پژوهش در هر زمانی كه مایل هستند توضیح داده شد.اطلاعات شخصی آن

 هاروش تحلیل داده -3-7

از طریق آن كل فرایند پژوهش از انتخاب  ها است كهوتحلیل دادههای اساسی هر روش پژوهش تجزیهیکی از پایه

ای كه تدوین نموده و شود، چراكه پژوهشگر برای پاسخگویی برای مسئلهترسی به نتیجه هدایت میمسئله تا دس

وتحلیل استفاده كند. های مختلف تجزیهباید از روشه كرده، مییارا هایی كهگیری در مورد فرضیهیا تصمیم

این  وتحلیل قرار گیرند كهد تجزیهشده باید مورآوریگیری، اطلاعات جمعطوركلی برای اخذ تصمیم یا نتیجهبه

های وتحلیل دادهتجزیه گیرد.های مختلف آماری كه مناسب پژوهش است صورت میاز ابزار و روش كار با استفاده

های از شاخص های توصیفی اختصاص داشت كه در این مرحلهاین پژوهش در دو بخش انجام شد. بخش اول به یافته

نحراف استاندارد، فراوانی و درصد استفاده شد. در بخش دوم متناسب با طرح پژوهش و آماری نظیر میانگین، ا

 SPSS 27از نرم افزار  ( با استفادهتک متغیریروش تحلیل كواریانس های ارائه شده، از آمار استنباطی )فرضیه

 ها استفاده شد.برای تحلیل داده
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 هافصل چهارم: تجزیه و تحلیل داده
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ی آمار توصیفی از جمله میانگین و هاشاخصی پژوهش با استفاده از هادادهدر این فصل ابتدا به تحلیل توصیفی 

های پژوهش، نتایج تحلیل كوواریانس تک متغیری انحراف معیار پرداخته شده است. سپس جهت آزمون فرضیه

 گردد.ارائه می

 های توصیفیيافته -4-1

اعتیاد و  اضطراب یادگیریت میانگین و انحراف معیار نمرات شركت كنندگان پژوهش در متغیرهای در این قسم

 شود.به تفکیک گروه و مرحله ارزیابی ارائه می های اجتماعیبه شبکه

 های دو گروهدر بین آزمودنی اضطراب يادگیریمیانگین و انحراف معیار نمرات  -1-4جدول 

 (n=15روه کنترل )گ (n=15گروه آزمايش ) گروه

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین مرحله متغیر

 اضطراب یادگیری
 39/1 66/29 43/1 73/29 پیش آزمون

 42/1 80/29 88/1 13/25 پس آزمون

های گروه آزمایش و كنترل در مرحله آزمودنی اضطراب یادگیری، میانگین و انحراف معیار نمرات 1-4در جدول 

آزمون و پس آزمون به تفکیک هر گروه آورده شده است؛ براساس نتایج مندرج در این جدول، میانگین و پیش 

 43/1و  73/29های گروه آزمایش در پیش آزمون به ترتیب برابر با آزمودنیاضطراب یادگیری انحراف معیار نمره 

حراف معیار نمره انگیزه یادگیری ریاضی باشد. همچنین میانگین و انمی 88/1و  13/29و در پس آزمون برابر با 

 42/1و  80/29و در پس آزمون برابر با  39/1و  66/29های گروه كنترل در پیش آزمون به ترتیب برابر با آزمودنی

 باشد.می

برای دو گروه در مراحل پژوهش ارائه شده اضطراب یادگیری در  هاآزمودنینمرات  نیز تغییرات 1-4در نمودار 

 است.
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 اضطراب يادگیریا در هینمرات آزمودن تغییرات  -1-4مودار ن

 های دو گروهدر بین آزمودنی های اجتماعیاعتیاد به شبکهمیانگین و انحراف معیار  -2-4جدول 

 (n=15گروه کنترل ) (n=15گروه آزمايش ) گروه

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین مرحله متغیر

ای هاعتیاد به شبکه

 اجتماعی

 45/1 86/51 08/1 20/52 پیش آزمون

 29/1 66/51 36/2 06/48 پس آزمون

های گروه آزمایش و كنترل آزمودنی های اجتماعیاعتیاد به شبکه، میانگین و انحراف معیار نمرات 2-4در جدول 

رج در این جدول، در مرحله پیش آزمون و پس آزمون به تفکیک هر گروه آورده شده است؛ براساس نتایج مند

های گروه آزمایش در پیش آزمون به ترتیب آزمودنیهای اجتماعی اعتیاد به شبکهمیانگین و انحراف معیار نمره 

باشد؛ همچنین میانگین و انحراف معیار نمره می 36/2و  06/48و در پس آزمون برابر با  08/1و  20/52برابر با 

 66/51و در پس آزمون برابر با  45/1و  86/51در پیش آزمون برابر با  گروه كنترلهای اجتماعی اعتیاد به شبکه

 ها نیز میانگین و انحراف معیار گزارش شده است.باشد. در مولفهمی 29/1و 

برای دو گروه در مراحل پژوهش ارائه های اجتماعی اعتیاد به شبکهدر  هاآزمودنینمرات  نیز تغییرات 2-4نمودار 

 شده است.
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 اعتیاد به شبکه های اجتماعیا در هینمرات آزمودن تغییرات -2-4 نمودار

 های استنباطیيافته -4-2

 این نتایج ارائه از پیش. شد متغیری استفاده تک كوواریانس تحلیل روش از پژوهش هایفرضیه آزمون منظور به

. باشدمی پژوهش غیرهایمت بودن نرمال فرض های این تحلیل بررسی گردید. اولین پیشپیش فرض ها،آزمون

 ملاک، یا وابسته متغیر توزیع بودن نرمال. دارد اشاره توزیع متقارن و ایزنگوله شکل به نرمالیتی یا بودن نرمال

 در فرض پیش این از تخیلی با وجود این، است؛ پارامتریک آماری هایروش اغلب عمومی هایفرضپیش از یکی

 بودن نرمال فرض پیش از تخطی اصلی دلایل از هاداده در كشیدگی و( یكج) چولگی وجود. دهدمی رخ مواقعی

به معنای نرمال بودن آن متغیر است. علاوه بر شاخص كجی و كشیدگی از آزمون  -2تا  2دامنه نمرات بین  است؛

نشان  نیز برای بررسی نرمال بودن استفاده شد. نتایج غیر معنادار در این آزمون 1آزمون كالموگروف اسمیرنف

نتایج آزمون كجی و كشیدگی برای  3-4(. در جدول 1397 مصرآبادی،)باشد ها میدهنده نرمال بودن داده

 متغیرهای پژوهش در مرحله پس آزمون و آزمون كالموگرف اسمیرنف ارائه شده است.

 

 

                                                           
1. Kolmogorov-Smirnov 
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 های نرمال بودنآزمون نتايج -3-4جدول 

 آزمون کالموگرف اسمیرنف هاشاخص 

 داریمعنی آماره یدگیکش کجی متغیر

 16/0 18/0 -34/1 12/0 اضطراب یادگیری

 20/0 17/0 -82/0 -36/0 های اجتماعیاعتیاد به شبکه

 بالاتر پژوهش متغیرهای از هیچکدام كشیدگی و كجی شاخص نمره شودمی مشاهده 3-4جدول  در كه همانگونه

 نرمال فرض از متغیرها معنی دار نیست، بنابراین پیشآزمون كالموگرف اسمیرنف برای هیکدام  و نیست -2تا  2 از

 .است شده رعایت بودن

 تحلیل فرضیه اول پژوهش -4-2-1

 یمجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیزمان بر كاهش اعت تیریآموزش مدكند كه فرضیه اول پژوهش بیان می

 تحلیل، این در. شد استفاده متغیری تک كوواریانس تحلیل از فرضیه این آزمون منظور به .دارد ریآموزان تاثدانش

 در یمجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیاعت نمرات آزمودنی، بین عامل عنوان به( كنترل گروه و آزمایش گروه) گروه

 متغیر عنوان به آزمون پس دری مجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیاعت نمرات و كووریت متغیر عنوان به آزمون پیش

 است. شده یهارا 4-4 جدول در تحلیل این نتایج. دشدن مدل وارد وابسته

 یمجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیاعتنتايج تحلیل کوواريانس تک متغیری مربوط به نمرات   -4-4 جدول

 

 

 

 

 

 

 منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 Fمقدار 

سطح 

 داریمعنی

مجذور اتا 

 )اندازه اثر(

 009/0 61/0 25/0 70/1 1 70/1 آزمونپیش

 34/0 001/0 77/13 10/92 1 10/92 گروه

    68/6 27 56/180 خطا

     30 74880 كل

     29  كل اصلاح شده
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 یاجتماع یهابه شبکه ادیاعتها در ، نتایج تحلیل كوواریانس تک متغیری مربوط به نمرات آزمودنی4-4در جدول 

ائه نتایج این تحلیل باید یادآوری شد كه از آزمون لون برای بررسی پیش فرض ارائه شده است؛ پیش از اری مجاز

باشد همگنی واریانس ها استفاده شد كه نتایج این تحلیل بیانگر عدم معناداری آن و تایید این پیش فرض می

(06/0=P ،71/3F=؛ نتایج) 61/0) باشدنمی معنادار آزمون پیش نمرات اثر كه دهدمی نشان تحلیل اینP= ،

25/0F=این آزمون پس نمرات وی مجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیتاع آزمون پیش نمرات بین كه معنا (؛ بدین 

 پیش نمرات كنترل از پس دهدمی نشان فوق جدول در مندرج نتایج همچنین،. ندارد وجود معناداری رابطه متغیر

(؛ =P ،10/92F=001/0) باشدمی معناداری مجاز یتماعاج یهابه شبکه ادیت آزمونپس نمرات بر گروه اثر آزمون،

 یاجتماع یهابه شبکه ادیتاع نمرات میانگین در كنترل و آزمایش گروه دو هایآزمودنی بین دیگر، عبارت به

 ، این2-4جدول  در توصیفی هایشاخص به توجه با. دارد وجود معناداری تفاوت آزمون پس مرحله دری مجاز

 از كمتر معناداری طور به آزمایش گروه هایآزمودنی یادگیری برای آزمونپس نمرات كه است ایگونهبه هاتفاوت

آموزش  و باشدمی پژوهش اول فرضیه تائید از حاكی نتایج این عبارتی به. باشدكنترل می گروه هایآزمودنی نمرات

 دارد. ریتاث آموزاندانش یمجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیزمان بر كاهش اعت تیریمد

 تحلیل فرضیه دوم پژوهش -4-2-2

 به دارد. ریآموزان تاثدانش اضطراب یادگیریزمان بر كاهش  تیریآموزش مدكند كه فرضیه دوم پژوهش بیان می

 گروه و آزمایش گروه) گروه تحلیل، این در. شد استفاده متغیری تک كوواریانس تحلیل از فرضیه این آزمون منظور

 نمرات و كووریت متغیر عنوان به آزمون پیش در اضطراب یادگیری نمرات آزمودنی، بین عامل انعنو به( كنترل

 ارائه 5-4 جدول در تحلیل این نتایج. شدند مدل وارد وابسته متغیر عنوان به آزمون پس در اضطراب یادگیری

 است. شده

 يادگیریاضطراب نتايج تحلیل کوواريانس تک متغیری مربوط به نمرات  -5-4 جدول

 

 

 منبع تغییرات
مجموع 

 مجذورات

درجه 

 آزادی

میانگین 

 مجذورات
 Fمقدار 

سطح 

 داریمعنی

مجذور اتا 

 )اندازه اثر(

 005/0 72/0 12/0 36/0 1 36/0 آزمونپیش

 68/0 001/0 80/55 61/163 1 61/163 گروه

    88/2 27 76/77 خطا

     30 42354 كل

     29 46/241 كل اصلاح شده
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ارائه شده  اضطراب یادگیریها ، نتایج تحلیل كوواریانس تک متغیری مربوط به نمرات آزمودنی5-4ر جدول د

است؛ پیش از ارائه نتایج این تحلیل باید یادآوری شد كه از آزمون لون برای بررسی پیش فرض همگنی واریانس 

(؛ =P ،27/1F=26/0باشد )د این پیش فرض میها استفاده شد كه نتایج این تحلیل بیانگر عدم معناداری آن و تایی

 كه معنا (؛ بدین=12/0P=، 36/0F) باشدنمی معنادار آزمون پیش نمرات اثر كه دهدمی نشان تحلیل این نتایج

 همچنین،. ندارد وجود معناداری رابطه متغیر این آزمون پس نمرات واضطراب یادگیری  آزمون پیش نمرات بین

اضطراب  آزمونپس نمرات بر گروه اثر آزمون، پیش نمرات كنترل از پس دهدمی نشان فوق جدول در مندرج نتایج

 كنترل و آزمایش گروه دو هایآزمودنی بین دیگر، عبارت (؛ به=P ،61/163F=001/0) باشدمی معناداریادگیری 

 هایشاخص به توجه با. دارد وجود معناداری تفاوت آزمون پس مرحله دراضطراب یادگیری  نمرات میانگین در

 گروه هایآزمودنی یادگیری برای آزمونپس نمرات كه است ایگونهبه هاتفاوت ، این1-4جدول  در توصیفی

 تائید از حاكی نتایج این عبارتی به. باشدكنترل می گروه هایآزمودنی نمرات از كمتر معناداری طور به آزمایش

 دارد. ریتاث آموزاندانش اضطراب یادگیریزمان بر كاهش  تیریآموزش مد و باشدمی پژوهش دوم فرضیه
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 فصل پنجم: بحث و نتیجه گیری
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آموزان دوره متوسطه دانش اضطراب یادگیریزمان بر كاهش  تیریآموزش مد اثربخشیاین پژوهش با هدف تعیین 

های آماری پرداخته های پژوهش با استفاده از روشتحلیل دادهدر فصل چهارم به تجزیه و . انجام گرفتاول كنارک 

شد. در این فصل به بحث و نتیجه گیری در مورد نتایج به دست آمده و همچنین به همخوانی یا ناهمخوانی این 

 های این پژوهش اشاره و همچنینهای پیشین پرداخته میشود. سپس در انتها به محدودیتها با نتایج پژوهشیافته

 رسد.های پژوهش به پایان میپیشنهادهای برخواسته از یافته

 تبیین فرضیات پژوهش -5-1

 های پژوهش پرداخته میشود:در این بخش به تبیین فرضیه

 تبیین فرضیه اول پژوهش -5-1-1

 یمجاز یاجتماع یهابه شبکه ادیزمان بر كاهش اعت تیریآموزش مدكند كه فرضیه اول پژوهش بیان می

آموزش نتایج به دست آمده از فصل چهارم پژوهش نشان داد كه افرادی كه در گروه  دارد. ریآموزان تاثدانش

در مقایسه با گروه كنترل برخوردار شدند. در  های اجتماعی كمتریاعتیاد به شبکهقرار داشتند؛ از زمان  تیریمد

عموپور و  های پیشین از جملهبرخی از پژوهشها همسو با نتایج واقع فرضیه اول پژوهش تایید میشود. این یافته

(، چن و همکاران 2021(، وردینی و همکاران )1401(، توكلی و پور كریمی )1401(، قنبری )1402همکاران )

 یاجتماع یهابه شبکه ادیاعتبر  رازمان  تیریآموزش مداست كه اثربخشی ( 2019( و فدیل و همکاران )2020)

 اند.آموزان نشان دادهر دانشو متغیرهای مشابه با آن د

های اجتماعی به در عصر دیجیتال، شبکهدر تبیین یافته فرضیه اول پژوهش می توان اینگونه استدال كرد كه 

اند؛ با این حال، پرسش مهم این است كه چرا برخی از ناپذیر از زندگی نوجوانان تبدیل شدهبخشی اجتناب

درستی كه برخی دیگر قادرند آن را بهشوند، در حالیدچار وابستگی شدید میآموزان در استفاده از این فضا دانش

ویژه های شناختی و رفتاری، بههای فردی مربوط به مهارتمدیریت كنند؟ پاسخ این پرسش را باید در تفاوت

 جستجو كرد. پژوهش حاضر بر پایه این فرض استوار است كه آموزش مهارت مدیریت زمان« مدیریت زمان»

آموزان بکاهد؛ اما این اثر چگونه و های اجتماعی در میان دانشطور معناداری از شدت اعتیاد به شبکهتواند بهمی

 شود؟از چه طریق حاصل می

های اجتماعی، ناتوانی نوجوان در گیری اعتیاد به شبکهنخست باید توجه داشت كه یکی از عوامل اصلی شکل

های اجتماعی با طراحی اعتیادآور خود )از جمله های روزمره است. شبکهیتبندی فعالتنظیم زمان و اولویت

كنند پایان(، نوعی جاذبه آنی ایجاد میهای پاداش فوری، و قابلیت پیمایش بیای، الگوریتمهای لحظهنوتیفیکیشن

سازند. در چنین شرایطی، وقفه گرفتار میای از استفاده بیسرعت توجه نوجوان را جلب كرده و او را در چرخهكه به
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نداشتن مهارت مدیریت زمان به این معناست كه فرد بدون داشتن طرح یا ساختار زمانی مشخص، تصمیمات 

عنوان یک مداخله شناختی ـ رفتاری مؤثر كند. اینجاست كه آموزش مدیریت زمان بهای و هیجانی اتخاذ میلحظه

ن موجب بازآرایی شناختی نوجوان نسبت به ارزش و محدودیت در واقع، آموزش مدیریت زما .شودوارد عمل می

های یابد، دیگر صرف چندین ساعت در شبکهتری از زمان دست میگرایانهشود. فردی كه به درک واقعزمان می

شناختی، مدیریت زمان نوعی خودتنظیمی رفتاری است كه كند. از منظر روانتلقی نمی« اهمیتبی»اجتماعی را 

مند های اجتماعی( را مهار كرده و رفتارهای هدفهای شبکههای محیطی )مانند اعلاندهد محرکامکان میبه فرد 

گیرد كه های آنی و بدون فکر، یاد میجای واكنشها كند. در این فرایند، نوجوان بهمحور را جایگزین آنو ارزش

 (.1402عموپور و همکاران، ) تحصیلی تنظیم كندها، اهداف شخصی و تعهدات های خود را بر اساس اولویتفعالیت

رود. استفاده بیش از شمار میارهای انگیزشی نوجوان نیز بهعلاوه، آموزش مدیریت زمان نوعی بازسازی ساختبه

هدفی تر یا جایگزینی برای خستگی، اضطراب و بیای از فرار از تکالیف مهمهای اجتماعی غالباً نشانهحد از شبکه

شود، احساس تسلط بر مند میمند بهرهریزی هدفمقابل، فردی كه توانایی مدیریت زمان دارد، از برنامه است. در

شود. كند، و در نتیجه كمتر به رفتارهای اجتنابی )مانند غرق شدن در فضای مجازی( متوسل میامور را تجربه می

که ابزاری برای بازسازی احساس كنترل درونی، تنها ابزار مهار زمان، بلبر این اساس، آموزش مدیریت زمان نه

طور غیرمستقیم به كاهش تمایل به استفاده افزایش انگیزه تحصیلی و تقویت اعتماد به نفس است؛ كه همگی به

 (.1401)قنبری،  شوندهای اجتماعی منجر میرویه از شبکهبی

تارهای اعتیادگونه رابطه معناداری وجود دارد. اند كه بین مدیریت زمان و كاهش رفمطالعات تجربی نیز نشان داده

( در چین نشان داد نوجوانانی كه آموزش مدیریت زمان را دریافت 2022برای نمونه، پژوهش ژائو و همکاران )

های اجتماعی را كاهش دادند، بلکه از اضطراب ناشی از تنها میزان استفاده روزانه خود از شبکهكرده بودند، نه

آگاهی »دلیل رک این فضا نیز كاستند. تحلیل كیفی این مطالعه نشان داد كه این كاهش صرفاً بهناتوانی در ت

ساخت خود را در برابر ها را قادر مینبود، بلکه حاصل ایجاد ساختار ذهنی جدیدی در نوجوانان بود كه آن« بیشتر

بندی، موجب های اولویتمهارتهمچنین، آموزش مدیریت زمان با ایجاد  .ای كنترل كنندهای لحظهوسوسه

ارزش را تشخیص دهد و منابع محدود زمان خود های باارزش و كمشود كه نوجوان بتواند تفاوت میان فعالیتمی

تری دارند. از آنجا كه بسیاری از نوجوانان در كنارک با كمبود هایی اختصاص دهد كه سود بلندمدترا به فعالیت

ترین فعالیت ها به جذابهای اجتماعی در غیاب سایر گزینهاند، شبکهزشی مواجهمنابع حمایتی، تفریحی و آمو

ای مهمی ایفا كند؛ چرا تواند نقش مداخلهاند. در این شرایط، آموزش مدیریت زمان میها تبدیل شدهروزمره آن

محور تعریف كنند دفهای شخصی هآموزد چگونه حتی در بسترهای محروم نیز بتوانند برنامهكه به نوجوانان می

، تأثیر آموزش مدیریت زمان در كاهش اعتیاد به همچنین .كار بگیرندو زمان خود را در راستای آن اهداف به
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وجو كرد. نوجوانی كه زمان خود را جست« احساس مالکیت نسبت به زمان»های اجتماعی را باید در تقویت شبکه

بیرونی آن را از او بربایند. این دگرگونی در نگرش نسبت به زمان،  هایدهد محرکكند، كمتر اجازه میمدیریت می

های های آن یا دریافت توصیهزیربنای اصلی كاهش استفاده افراطی از فضای مجازی است؛ نه صرفاً اطلاع از آسیب

 .اخلاقی

منطقه  یو فرهنگ ییایجغراف ،یاجتماع طیاست شرا یضرور ،یاثرگذار نیا ییدرک بهتر چرا یبراعلاوه بر این، 

و بلوچستان، واقع در  ستانیكشور، در استان س ی. كنارک از جمله مناطق جنوب شرقمیلحاظ كن زیكنارک را ن

 یهایو سرگرم یرفاه ،یزشاز نظر امکانات آمو ییهاتیجوان، اما با محدود یتیبا ساختار جمع یساحل یاهیناح

برنامه، منجر به فوق یهاو كمبود برنامه یرساختیز یهاتیودمنطقه، محد نیاز مدارس ا یاریسازنده است. در بس

 یواقع یهانیگزیجا ابیكنند. در غ یسپر یمجاز یدر فضا شتریآن شده است كه نوجوانان اوقات فراغت خود را ب

 یبه تنها بستر جذاب، آزاد و قابل دسترس برا لیتبد یاجتماع یها، شبکهیتعامل اجتماع یبرا افتهیو ساخت

 تواندیزمان م تیریآموزش مهارت مد ،یطیشرا نیاند. در چنشده یجانیه هیو تخل یارتباط، سرگرم یقراربر

نوجوانان  بهبلکه  ست،یتنها صرفاً انتقال اطلاعات نآموزش نه نیو موثر عمل كند. ا نیادیمداخله بن کیعنوان به

كنند و نسبت  یبندتیخود را اولو یهاتیفعال ،رندیبگ یترآگاهانه ماتیمحدود، تصم طیچگونه در شرا آموزدیم

موارد با  یاریداشته باشند. نوجوانان منطقه كنارک كه در بس یشتریب تیو مسئول تیبه زمان خود احساس مالک

به  یدهنظم یبرا یممکن است فاقد ساختار مشخص ،انددر خانه و مدرسه مواجه فیضع ینظارت یالگوها

آموز و به دانش كندیجبران م یرا تا حد یفقدان ساختار نیزمان، ا تیریآموزش مد روزمره باشند. یهاتیفعال

 تعادل برقرار سازد. ،یمجاز یو استفاده از فضا یاجتماع ،یخانوادگ ،یلیتحص فیوظا نیچگونه ب آموزدیم

 تبیین فرضیه دوم پژوهش -2-1-5

 دارد. ریآموزان تاثدانش اضطراب یادگیری زمان بر كاهش تیریآموزش مدكند كه فرضیه دوم پژوهش بیان می

قرار داشتند؛ زمان  تیریآموزش مدنتایج به دست آمده از فصل چهارم پژوهش نشان داد كه افرادی كه در گروه 

از اضطراب یادگیری كمتری در مقایسه با گروه كنترل برخوردار شدند. در واقع فرضیه دوم پژوهش تایید میشود. 

(، عموپور و همکاران 1403نیگ نام و همکاران ) های پیشین از جملهبا نتایج برخی از پژوهشها همسو این یافته

(، پینگ و همکاران 2022(، حیات و همکاران )1396حسین خانزاده )(، 1402امیری و همکاران ) (،1402)

متغیرهای مشابه  و اضطراب یادگیریبر  رازمان  تیریآموزش مداست كه اثربخشی ( 2017( و الدهادها  )2018)

 اند.آموزان نشان دادهبا آن در دانش
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ین دو متغیر از ابرای درک چرایی این تأثیر، باید به ماهیت اضطراب یادگیری، مفهوم مدیریت زمان، و رابطه بین 

های اضطراب یادگیری نوعی واكنش هیجانی منفی نسبت به موقعیت .شناختی توجه كردهای روانمنظر نظریه

جتناب از مطالعه هایی چون نگرانی، عدم تمركز، كاهش اعتماد به نفس و حتی او ارزیابی است كه با نشانه یادگیری

ود(، رفتاری ختواند تحت تأثیر عوامل شناختی )مانند افکار منفی در مورد توانایی همراه است. این اضطراب می

ترین ، یکی از مهما مدرسه( شکل گیرد. در این میانكاری و اجتناب(، و محیطی )مانند فشار خانواده ی)مانند اهمال

ریزی و مدیریت عوامل شناختی و رفتاری كه در پیدایش و تشدید اضطراب یادگیری نقش دارد، ناتوانی در برنامه

 (.1402امیری و همکاران، ) زمان است

تواند فرآیندهای شناختی، ای موفق است كه ب، یادگیرنده(2002) 1زیمرمن ی خودتنظیمی یادگیریمطابق نظریه

انگیزشی و رفتاری خود را در راستای اهداف یادگیری ساماندهی كند. در این چارچوب، مدیریت زمان یکی از 

درستی مدیریت كند، احساس شود. وقتی فرد قادر باشد زمان خود را بههای كلیدی خودتنظیمی محسوب میمؤلفه

یابد. این احساس تسلط، در نهایت به ای یادگیری در او افزایش میهپذیری نسبت به فعالیتبینیتسلط و پیش

از  .شود، زیرا یکی از علل اصلی اضطراب، درک ناتوانی در كنترل شرایط آینده استكاهش اضطراب منجر می

رفتارها هستند، باور دارند كه نتایج امور به « كانون كنترل درونی»افرادی كه دارای ، دیدگاه نظریه كنترل و انتظار

آموز كند؛ یعنی به دانششان وابسته است. آموزش مدیریت زمان دقیقاً در همین راستا عمل میهای خودو تلاش

بندی و صرف زمان است، نه صرفاً شانس، ریزی، اولویتدهد كه موفقیت تحصیلی تابعی از نحوه برنامهنشان می

گیرد، كفایتی شکل میی احساس ناتوانی و بیدتاً بر پایهمعلم، یا محیط. چنین باوری، اضطراب یادگیری را كه عم

دهد كه وقتی منابع شناختی فرد صرف همچنین نظریه بار شناختی نشان می(. 2006، 2)راتر دهدكاهش می

شود، ظرفیت ذهنی كافی برای ریزی میدهی به وظایف و برنامههای ذهنی مربوط به مدیریت زمان، نظمدرگیری

كند. آموزش مدیریت ماند. این شرایط، اضطراب و ناكامی در یادگیری را تشدید میدرسی باقی نمی پردازش مطالب

صورت غیرمستقیم دهد و بهزمان با كاهش بار اضافی شناختی، تمركز فرد را بر محتوای اصلی یادگیری افزایش می

 (.2011، 3)اسویلر شودبه كاهش اضطراب یادگیری منجر می

برخورداری چون كنارک، در موقعیتی قرار دارند كه هنوز ویژه در مناطق كمدوره متوسطه اول، به آموزان دردانش

طور كامل رشد نیافته است. در عین حال، فشار برای عملکرد تحصیلی های اجرایی و خودنظارتی در آنان بهمهارت

ها را در معرض هیجانات منفی همچون ای، آن)چه از سوی خانواده و چه مدرسه(، بدون آموزش ابزارهای مقابله

هایی چون دهد تا از طریق تقویت مهارتها این امکان را میدهد. آموزش مدیریت زمان به آناضطراب قرار می

                                                           
1 . Zimmerman 
2 . Rotter 
3 . Sweller 
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بینی امور، به یک نظم ذهنی دست یابند. این ها، و پیشبندی زمان، تفکیک فعالیتریزی هفتگی، تقسیمبرنامه

ی شناختی، شفافیت در اهداف درسی، و در نهایت كاهش ترس از شکست و نظم ذهنی موجب كاهش آشفتگ

 (.1403نیگ نام و همکاران، ) شوداضطراب می

، یکی از عوامل كلیدی در كاهش اضطراب، افزایش خودكارآمدی (1997ا )از دیدگاه نظریه شناخت اجتماعی بندور

ظایف خاص. آموزش مدیریت زمان از طریق ایجاد است. خودكارآمدی یعنی باور فرد به توانایی خود در انجام و

موقع تکالیف، آمادگی بهتر برای آزمون یا داشتن برنامه منظم(، این های كوچک روزانه )مانند انجام بهموفقیت

تدریج های موفق، بهاز عهده یادگیری برآید. این تجربه« تواندمی»كند كه آموز تقویت میاحساس را در دانش

ترین منابع اضطراب یادگیری شود كه از جمله مهمعرضگی یا ناتوانی میی شکست، بیار منفی دربارهجایگزین افک

در مناطق خاصی چون كنارک كه ساختارهای آموزشی غالباً سنتی و فاقد خدمات حمایتی كافی هستند،  .هستند

ان این مناطق از حمایت تحصیلی آموزتواند نقش جبرانی مهمی ایفا كند. بسیاری از دانشهایی میچنین آموزش

كافی در خانه یا مدرسه برخوردار نیستند و به همین دلیل ممکن است در مواجهه با حجم مطالب درسی، تکالیف، 

تنها یک آموزان نهها، دچار سردرگمی و اضطراب مضاعف شوند. آموزش مدیریت زمان برای این دانشو آزمون

 .شودای با محیط آموزشی فشارزا تلقی میمقابله مهارت اجرایی، بلکه نوعی استراتژی

ای هدفمند، نقش مهمی در كاهش عنوان مداخلهتوان نتیجه گرفت كه آموزش مدیریت زمان بهدر پایان می

دلیل بازسازی باورهای های درسی، بلکه بهبخشی به فعالیتخاطر نظماضطراب یادگیری ایفا كرده است؛ نه صرفاً به

ویژه در سنین حساس احساس كنترل، كاهش بار شناختی، و ارتقاء خودكارآمدی. این فرایندها، به فردی، افزایش

 .گذارندتحصیلی پایداری بر جای می-های ساختاری، اثرات روانینوجوانی و در بسترهای آموزشی با چالش
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 بندی نهايی فصل پنجمجمع -2-5

و اضطراب  یاجتماع یهابه شبکه ادیزمان بر كاهش اعت تیریآموزش مد ریتأث یپژوهش حاضر با هدف بررس

با طرح  یشیآزمامهیمطالعه از نوع ن نیآموزان دوره متوسطه اول شهرستان كنارک انجام شد. ادانش یریادگی

دختر و پسر متوسطه اول بودند  زانآمودانش شامل كنندگانشركت. بود كنترل گروه با آزمونپس – آزمونشیپ

 تیریچند جلسه آموزش مد یط شیو كنترل قرار گرفتند. گروه آزما شیدر دو گروه آزما یرت تصادفصوكه به

موجب  یطور معنادارزمان به تیریها نشان داد كه آموزش مدداده لیحاصل از تحل یهاافتهیكرد.  افتیزمان را در

دهنده آن است نشان جهینت نید. انسبت به گروه كنترل ش شیدر گروه آزما یاجتماع یهابه شبکه ادیكاهش اعت

 هاتیفعال یبندتیاولو ،یلیتحص یگذارهدف ،یدر خودنظارت ینقش مهم توانندیزمان م تیریمد یهاكه مهارت

خاص  طیشرا لیدر كنارک، به دل آموزاننشدا نکهیكنند. با توجه به ا فایا یافراط ای یاجتناب یو كاهش رفتارها

زمان به  تیریآموزش مد كنند،یم یسپر یمجاز یرا در فضا یادیزمان ز ،یحیفرت یهاتیو محدود ییایجغراف

 دتریمف یهاتیفضا استفاده كنند و زمان خود را به فعال نیاز ا ترشدهیزیرتر و برنامهها كمک كرد تا آگاهانهآن

  یمیخودتنظ یهاهینظر یاهدگاهیبا د افتهی نیبا همسالان اختصاص دهند. ا یو تعامل واقع رزشمانند مطالعه، و

دوم پژوهش  هیدارند. فرض دیروزمره تأك یرفتارها میدر تنظ یدارد كه بر نقش كنترل فرد یكنترل سازگار هیو نظر

از  ریتأث نیآموزان شده است. ادانش یریادگیزمان موجب كاهش معنادار اضطراب  تیریمد آموزشنشان داد كه 

بندورا  یخودكارآمد هیو نظر یبار شناخت هینظر ژهیواست؛ به نییقابل تب یوبخبه یرفتار-یشناخت یهاهیمنظر نظر

و در  ،یتسلط بر امور درس شیافزا ،یذهن یآشفتگمؤثر زمان باعث كاهش  تیریمد كنندیم دی( كه تأك1997)

 یجربه كافدر منطقه كنارک، فاقد ت ژهیوكننده، بهآموزان شركتاز دانش یاری. بسشودیكاهش اضطراب م تینها

. كنندیرا تجربه م ییو فشار امتحانات، اضطراب بالا یمطالب درس یهستند و با فشردگ یشخص یزیردر برنامه

 یهاکیو استفاده از تکن فیوظا کیروزانه، تفک یزیربه آنان كمک كرد تا با برنامه مانز تیریآموزش مد

را كاهش دهند. بر اساس  یلینسبت به شکست تحص یكنند و افکار منف دایپ یشتریاحساس تسلط ب ،یبندتیاولو

 یاثربخش برا یآموزشمداخلات روان زا یکیزمان  تیریگرفت كه آموزش مد جهینت توانیآمده مدستبه جینتا

 نیدر مناطق كمتر برخوردار مانند كنارک است. ا ژهیوآموزان بهدانش یلیارتقاء سلامت روان و بهبود عملکرد تحص

ناسازگارانه  یتنها رفتارهازا، نهپرت و استرس یهاو كاهش زمان ،یخودكارآمد شیافزا ،ینظم ذهن جادیآموزش، با ا

 یریادگیو كاهش اضطراب  یجانیبلکه در بهبود سلامت ه دهد،یرا كاهش م یاجتماع یهابه شبکه ادیمانند اعت

 مؤثر است. زین
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 های پژوهشمحدوديت -3-5

ها در روند مطالعه وجود راحی دقیق و اجرای منسجم پژوهش، برخی محدودیتبا وجود تلاش پژوهشگر برای ط

 :ها مؤثر باشدتواند در تعمیم نتایج یا تفسیر یافتهداشت كه می

پژوهش حاضر تنها در شهر ایرانشهر و در یکی از مدارس ابتدایی دخترانه دولتی  :محدوديت جغرافیايی .1

های فرهنگی، اقتصادی و آموزشی مناطق مختلف، تعمیم وتاین شهر انجام شده است. با توجه به تفا

 .نتایج به سایر مناطق كشور باید با احتیاط صورت گیرد

آموزان دختر پایه ششم ابتدایی بود. لذا نمونه پژوهش صرفاً شامل دانش :محدوديت جنسیتی و سنی .2

 .آموزان پسر قابل تعمیم نباشدشتر یا بالاتر و نیز برای دانهای سنی پاییننتایج ممکن است برای گروه

جلسه(  10ای محدود )گویی دیجیتال در بازهبرنامه آموزش قصه :مداخله آموزشی با زمان محدود .3

تری ایجاد كند كه در تر این برنامه، اثرات پایدارتر یا متفاوتبرگزار شد. احتمال دارد كه اجرای طولانی

 .این مطالعه مورد بررسی قرار نگرفت

عواملی نظیر شرایط خانوادگی، میزان علاقه به فناوری، سابقه آشنایی  :متغیرهای محیطی و فردیتأثیر  .4

توانستند بر نتایج اثرگذار باشند، اما كنترل های فردی در سبک یادگیری میبا ابزارهای دیجیتال و تفاوت

 .پذیر نبودها در این پژوهش امکانكامل آن

رغم اعتبار و های تنظیم هیجان و تفکر انتقادی( بهشده )پرسشنامهدهابزارهای استفا :نوع ابزار سنجش .5

های دهی یا سوگیریروایی تأییدشده، مبتنی بر خودگزارشی بودند و ممکن است تحت تأثیر تمایلات پاسخ

 .فردی قرار گرفته باشند
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 پیشنهادهای پژوهشی -4-5

-follow) هایی با پیگیری طولیود پژوهششتوصیه می :بررسی اثرات بلندمدت آموزش مديريت زمان .1

up)  در فواصل زمانی چندماهه پس از مداخله انجام شود تا پایداری اثرات آموزش مدیریت زمان بر رفتار

 .آموزان و سلامت روانی آنان مورد سنجش قرار گیرددانش

تر و در مناطق بزرگ هایتوانند با نمونههای آینده میپژوهش :افزايش حجم نمونه و تنوع جغرافیايی .2

پذیری نتایج به طیف مختلف )شهری، روستایی، مناطق مرزی و مركزی كشور( اجرا شوند تا امکان تعمیم

 .آموزان فراهم گرددتری از دانشوسیع

توانند متغیرهایی مانند خودكارآمدی، انگیزش مطالعات آینده می :گربررسی متغیرهای میانجی و تعديل .3

عنوان متغیرهای میانجی های فرزندپروری را بهتماعی، سطح تحصیلات والدین یا سبکتحصیلی، حمایت اج

 .رفتاری بررسی كنند-گر در رابطه بین آموزش مدیریت زمان و پیامدهای روانییا تعدیل

شناختی شود كه تأثیر آموزش مدیریت زمان با سایر مداخلات روانپیشنهاد می :مقايسه با مداخلات ديگر .4

ای مقایسه شود تا های خودتنظیمی، كنترل هیجان، یا آموزش سواد رسانهشی مانند آموزش مهارتیا آموز

 .اثربخشی نسبی هر یک مشخص گردد

به كارگیری رویکردهای كیفی مانند مصاحبه با  :کیفی(-های ترکیبی )کمیاستفاده از روش .5

كنندگان نسبت به كاربرد رب زیسته شركتتری از تجاتواند به درک عمیقآموزان، والدین و معلمان میدانش

 .عملی آموزش مدیریت زمان در زندگی روزمره منجر شود

هایی برای بررسی تفاوت تأثیر آموزش مدیریت زمان انجام پژوهش :های جنسیتی يا سنیبررسی تفاوت .6

های حی برنامهتواند به طرابر اساس جنسیت یا پایه تحصیلی )مثلاً مقایسه دوره اول و دوم متوسطه( می

 .تر كمک كندآموزشی دقیق
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 پیشنهادهای کاربردی -5-5

 شود:آمده، پیشنهادهایی برای بهبود فرایند آموزش و یادگیری ارائه میدستبر اساس نتایج به

 گنجاندن آموزش مديريت زمان در برنامه درسی مدارس

های اجتماعی و اضطراب یادگیری، توصیه بکهبا توجه به اثربخشی آموزش مدیریت زمان در كاهش اعتیاد به ش

های های مکمل مهارتصورت رسمی در قالب واحدهای درسی یا دورهشود آموزش اصول مدیریت زمان بهمی

 .زندگی در مدارس دوره متوسطه اول گنجانده شود

 آموزان و معلمانهای آموزشی برای دانشبرگزاری کارگاه

آموزان جهت هایی منظم برای دانششناسان، كارگاهوران تحصیلی و روانتوانند با همکاری مشامدارس می

ریزی روزانه، تفکیک زمان مطالعه و استراحت برگزار كنند. بندی، برنامههایی مانند اولویتآموزش تکنیک

 .كنندریزی در كلاس دریافت هایی در زمینه چگونگی تقویت نظم و برنامهتوانند آموزشهمچنین معلمان نیز می

 توانمندسازی والدين در حوزه نظارت و حمايت زمانی

هایی برای والدین برگزار گردد تا آنان با اصول مدیریت زمان و نظارت منطقی بر استفاده شود كارگاهپیشنهاد می

 .های اجتماعی آشنا شوند و بتوانند الگوهای رفتاری مناسبی را در منزل ایجاد كنندفرزندان از شبکه

 ای ويژه در مدارس مناطق محرومهای مشاورهبرنامهتدوين 

شناختی محدود باشد، پیشنهاد در مناطقی مانند كنارک كه ممکن است دسترسی به امکانات آموزشی و روان

عنوان یکی از راهکارهای پیشگیری از های مدیریت زمان بهشود مراكز مشاوره مدارس با تمركز بر مهارتمی

 .های حمایتی خاصی طراحی و اجرا كنندو افت تحصیلی، برنامه های فضای مجازیآسیب

 توسعه محتوای ديجیتال بومی در زمینه آموزش مديريت زمان

توان از همین بستر به شکل هدفمند استفاده آموزان به استفاده از فضای مجازی، میبا توجه به گرایش دانش

تواند هم آموزان میی با محتوای مدیریت زمان برای دانشهای آموزشها، ویدئوها و بازیكرد. تولید اپلیکیشن

 .جذاب باشد و هم آموزشی

 های محلی و شبکه آموزشاستفاده از ظرفیت رسانه

هایی در هایی مانند شبکه آموزش، برنامهشود صداوسیمای استان سیستان و بلوچستان یا رسانهپیشنهاد می

ماعی، و كنترل اضطراب تحصیلی برای نوجوانان تولید و پخش های اجتهای شبکهخصوص مدیریت زمان، چالش

 .كنند
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 منابع

راهبردهای آموزش در های اجتماعی مجازی بر پیشرفت تحصیلی دانشجویان. (. تأثیر استفاده از شبکه1395امامی ریزی، كبری. )

 .206-213، 9(3پزشکی، )علوم 

آموزش  ی(. اثربخش1402) هرنوشم ،یموسو هناز وش ،یعفر ریم؛م ن،ایمریسمل؛ ا ،یمحسن ذر؛آ ،یهفشجان ینیحسفرح؛  ،یریام

 یروانشناس یپژوهش یعلم یمل شیهما نیهفدهمآموزان. در زمان بر كاهش استرس امتحان دانش تیریمد یهامهارت

 .روانی. شیتیو علوم ترب

( دانش یلیو افت تحص شرفتی)پ یلیکرد تحصبر عوامل موثر بر عمل ی(. آموزش و پرورش و دانش آموز: مرور1400).باغدار، زهرا 

 .222-213(، 16)5 ،یو حسابدار تیریمد نینو یپژوهش یکردهایرو یعلم هینشرآموزان. 

 آموزان دانش یلیتحص یستگیزمان بر خودپنداره و پا تیریمد یآموزش مهارت ها یاثربخش(. 1397) .عفرج ،یخسروشاه یبهادر

 .151-174(، 49)13، یرسمطالعات برنامه ددوره دوم متوسطه. 

 یبه فضا یبر كاهش وابستگ یسیانتریزمان برا تیریآموزش مد یاثربخش یبررس(. 1401) .توكلی، وحید و پور كریمی، مجتبی

، فصلنامه آموزش و ارزشیابی. در دوران بحران كرونا انیدانشگاه فرهنگ انیدانشجو یلیتحص یو بهبود سازگار یمجاز

15(58 ،)105-98. 

زمان بر كاهش اضطراب امتحان  تیریآموزش مد ری(. تاث1395) .هیسم ،ییناصر و جلال زا ،ییزا یناست ن،یحس ،یدجناآبا

 .12-22، (1) 5 ،یآموزش پرستار. انیدانشجو

مجله  .آموزان نارساخوان. تأثیر آموزش مدیریت زمان بر كاهش تنیدگی و اضطراب امتحان دانش(1396) .عباسعلی ،خانزادهحسین

 .525-508، (64) 16 ،وم روانشناختیعل

فصلنامه علمی پژوهشی جامعه  .های اجتماعی مفهوم و كاركردهافضای سایبر و شبکه(. 1390) .خانیکی، هادی و بابایی، محمود

 .22-20(، 1)1، اطلاعاتی

 عمومی حوزه رویکرد با یرانا در مجازی اجتماعی هایشبکه وضعیت تحلیل(. 1397) .فرید عزیزی، محمد و اتابک، هادی؛ خانیکی،

 .130-101 ،(37)18 ،ارتباطات – فرهنگ مطالعات فصلنامه(. بوكیفیس گروه چند مطالعه مورد) هابرماس

 یاجتماع یبه شبکه ها یادپرسشنامه اعت یو روانسنج ی(. طراح1396).مسعود  ینی،شهناز و بحر ی،پولاد ؛معصومه ی،خواجه احمد

 . 51-43(،  4)4 ،یتارروان پرس. یلبر موبا یمبتن
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نامه كارشناسی ارشد دانشگاه علامه ، پایانهای اجتماعی مجازیبازنمایی گرایش های كاربران ایرانی در شبکه(. 1388).رجبی زهره 

 طباطبایی، دانشکده علوم اجتماعی.

 از آموزش و یادگیری در مجازی اجتماعی هایشبکه بکارگیری واكاوی (.1397).هادی  طهرانی، فاطمه و زارعی، راضیه؛ رضایی،

 .10-1، (1) 13 ،پرستاری پژوهش. دانشجویان و استادان منظر

(. اثربخشی بسته آموزشی تفکر 1401روح پرور، احسان؛ ابراهیمی قوام، صغری؛ دلاور، علی؛ سعدی پور، اسماعیل و درتاج، فریبرز .)

 .83-104(، 50)13، مجله روانشناسی نظامیماعی مجازی. های اجتانتقادی بر نحوه استفاده و نگرش نوجوانان به شبکه

. دومین یلیموبا رسانیامپ یافزارهابه نرم یادپرسشنامه اعت یابیساخت و اعتبار  (.1394) .زارع مقدم، علی و صالحی نیا، فاطمه

 یدریه.حتربتالمللی روانشناسی، علوم تربیتی و سبک زندگی، دانشگاه كنفرانس بین

 رابطه خودكارآمدی تحصیلی و هوش هیجانی با اضطراب در دانشجویان نظام آموزش از راه. (1397). ریباو درتاج، ف سیمسعید، ن

 .111-131(، 41)12، های آموزشیفصلنامه پژوهش در نظام .دور

 اه.. چاپ سوم. تهران: انتشارات آگروان شناسی یادگیری و آموزشی، روان شناسی پرورشی(. 1397).سیف، علی اكبر 

دانش آموزان پسر  یریادگیاضطراب در  ریتاث ی(. بررس1402) رزادف ،ی، و شهركاطمهف ،ی، شهركسینح ،ی، شهركسنح ،یشهرك

و آموزش و پرورش،  یتیعلوم ترب ،یدر روانشناس نینو یها شرفتیدوره دوم مدارس شهر محمد آباد. *پ ییمقطع ابتدا

5(51 ،)31-28. 

نقش اضطراب در بکارگیری راهبردهای یادگیری . (1395) هدیه.، و قناعت، ممیر رضافرد، ا؛ وكیلیینهمیردهقان، منصوره؛ ادقی، مص

 .131-149(، 1)7، شناخت مجله زبان .ای هوش شناختیبه عنوان زبان دوم با توجه به نقش واسطه زبان فارسی

دانش  یزمان بر اهمال كار تیریمد یش مهارت هاآموز ی(. اثربخش1393. )میكر ،ییناصر، حاجلو، نادر، و بابا ،یقراملک یصبح

 . 94-85(، 15)4 ،یروان شناخت یهاها و مدلروشآموزان. 

و اضطراب  یسلامت روان ،یلیزمان بر عملکرد تحص تیریاسترس و مد تیریمد یآموزش مهارت ها ریتأث(. 1394).عالی پور، سیروه 

. پایان نامه كارشناسی ارشد، دانشگاه شهر اهواز ییسوم راهنما هیاضطراب امتحان پا یامتحان دانش آموزان پسر دارا

 شهید چمران اهواز

دانش آموزان در كلاس درس.  یریادگیزمان بر  تیریمد ریتاث ی(. بررس1402).چنورمحمد  ،یو مراد روانیس ،ینیام د؛یناه زپور،یعز

 تهران .یو روانشناس یحقوق، مطالعات اجتماع ،یعلوم انسان یالملل نیكنفرانس ب نیهفتمدر 



80 

 

(. رابطه استفاده مفرط از تلفن همراه با فرسودگی تحصیلی و تحمل 1397) .علی آبادی، خدیجه؛ فلاحی، مریم و كماسی، مهدی

 16-9(، 4) 11پژوهشی راهبردهای آموزش در علوم پزشکی،  -دوماهنامه علمیپریشانی دانشجویان. 

 تیریآموزش مد ی(. اثربخش1402).روح اله  ،ی، زهرا و مهرابیفاطمه؛ شعبان ،یسیقصبه، زهرا؛ زادع یسرخ ،یعموپور، محمدمهد

. مدرسه یروان شناس یالملل نیب شیهما نیهفتمو اضطراب امتحان دانش آموزان. در  نترنتیبه ا ادیزمان بر كاهش اعت

 تهران.

 كارشناسی نامه پایان آموزان. دانش تحصیلی عملکرد با امتحان اضطراب و اجتماعی های مهارت رابطه. (1393).قاسمی، كبری 

 مرودشت. آزاداسلامی ارشد، دانشگاه

فناوری و  .(. بررسی اثربخشی آموزش مدیریت زمان بر كاهش اعتیاد به اینترنت دانش آموزان مقطع متوسطه1401قنبری, زهرا. )

 1-9(، 4)2، دانش پژوهی در تعلیم و تربیت

 بررسی رابطه سازگاری اجتماعی، هوش هیجانی و راهبردهای انگیزشی با اضطراب. (1397). وادو میرزایی، ج سینكشاورز افشار، ح

 .211-238(، 34)9، فصلنامه فرهنگ مشاوره و روان درمانی .تحصیلی دانشجویان

 ترجمه: علیرضا، كلدی. تهران: دانشگاه علوم بهزیستی .تغییر نگرش و تاثیر اجتماعی(. 1395). كوهن.آلبرت

تأثیر آموزش هوش (. 1396) حمد مهدی.و قاسمی، م حمد علینیا، م؛ قاسمیلیلزاده، خ؛ توفانیجید؛ نعیماوی، ملامحسینغ مکتبی،

مجله . آموزان پسر پایه پنجم )دوره دوم( ابتدایی شهرستان شادگانو هوش هیجانی دانش هیجانی بر اضطراب امتحان

 .1-9(، 3)19، اصول بهداشت روانی

فرسودگی تحصیلی دانش آموزان متوسطه  بررسی تاثیر اضطراب كرونا بر عادات مطالعه، اضطراب یادگیری و(. 1400).نیسی، محسن 

 . پایان نامه كارشناسی ارشد، دانشگاه پیام نور قزویندوم

كاهش استرس آگاهی مبتنی بر سنجی اثربخشی آموزش ذهن . هم (1403) .فیروزه ،زنگنه مطلق و ذبیح ،پیرانی ؛خدیجه ،نیگ نام

-154، (143) 23، مجله علوم روانشناختی. های تحصیلی و اشتیاق تحصیلیو آموزش مهارت مدیریت زمان بر هیجان 

135. 

قابل دسترس در تاریخ . 1394ردیبهشت ا 21وشته شده در تاریخ ن .ید تلگرامولچه تخچیست و تاری تلگرام (.1394) .وبسایت فایندز

 در سایت10/11/1398

آزمون روابط علی اضطراب تحصیلی بر اساس ادراک محیط . (1398. )دیجهو ابوالمعالی، خ هدیه؛ مجتبایی، ممینا؛ باقری، یماوفا، ش

 .53-69(، 44)13، های آموزشیفصلنامه پژوهش در نظام .آموزانای در دانشهای مقابلهبا میانجی سبک كلاس
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 هارسانه ترجمه: علیرضا، دهقان. مركز مطالعات و .های ارتباطاتاربرد نظریهك. (1391ویندال، سون؛ سیگنایزر، بنو؛ و اولسون، جین. )

های كار از والدین چه انتظاراتی دارند؟ یافته(. معلمان تازه1394حسن رضا. ) ،زین آبادیو  محمدرضا، بهرنگی؛ ناصر ،عقوب نژادی

 .5-20(، 2)22، علوم تربیتی. كمیّ در مدارس ابتدایی تهران -یک پژوهش كیفی 

زمان بر  تیریمد رآموزشی(. تأث1392) دیناه ی،الفت و كامران ی،گنج ؛محمدرضا ،زاده وسفی ؛نیحس ی،محقق ؛ابوالقاسمی، عقوبی
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 هاپیوست

 (1396های اجتماعی مجازی خواجه احمدی و همکاران )الف( پرسشنامه اعتیاد به شبکه

 عبارات
کاملا 

 موافق

تا اندازه

 ای موافق
 نظربی

ای تا اندازه

 خالفم

 کاملا

 مخالف

 بودن آنلاین یادز خاطر به دوستان( خانواده، )اعضای اطرافیان .1

 هستند شاكی اجتماعی هایشبکه در من
     

 اطرافیانم كه صورتی در اجتماعی هایشبکه از استفاده هنگام .2

 میرنجم یا شده خشمگین شوند من مزاحم
     

 به نسبت امكرده استفاده اجتماعی هایشبکه از كه زمانی .3

 امشده تفاوت بی اطرافیانم و اطراف محیط
     

 میکنم استفاده موبایل اجتماعی هایشبکه از كه انیزم از .4

 امشده ترمنزوی گذشته به نسبت
     

 در آنلاینی كارهای چه كه میپرسند من از دیگران وقتی .5

 میکنم كاری پنهان میدهم انجام اجتماعی هایشبکه
     

 مخفی دیگران از را اجتماعی هایشبکه از زیاد یاستفاده من .6

 میکنم
     

 افت دچار موبایل اجتماعی هایشبکه از استفاده دلیل به .7

 امشده تحصیلی
     

 كارهای انجام در كه شده باعث اجتماعی هایشبکه از استفاده .8

 كنم غفلت غذایی( یبرنامه و نظافت ی)برنامه خود یروزمره
     

 اجتماعی هایشبکه از اندازه از بیش یاستفاده خاطر به .9

 است شده محدود دوستانم و خانواده اعضای با ارتباطم
     

 هایشبکه در را خود وقت دارم انتظار كه زمانی از بیشتر من .10

 میگذرانم اجتماعی
     

 میکنم استفاده اجتماعی هایشبکه از وقت دیر تا اینکه دلیل به .11

 امشده خواب كمبود دچار
     

 حال در زور به روز اجتماعی هایشبکه از اماستفاده زمان مدت .12

 است افزایش
     

: گویم می خودم به هستم اجتماعی هایشبکه در كه مواقعی در .13

 "ماند خواهم خط روی دیگر یدقیقه چند فقط "
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 اجتماعی هایشبکه از بازدید فکر به كاری هر انجام از قبل .14

 باشممی
     

 در دارم پرتی حواس هستم اجتماعی هایشبکه از خارج وقتی .15

 میشوم بهتر بودن آنلاین حالت در كه صورتی
     

 ناآرامی و اضطراب احساس اجتماعی هایشبکه فضای از بیرون .16

 از احساس این مجازی فضای به شدن وارد محض به كه دارم

 میرود بین

     

 خسته اجتماعی هایشبکه بدون زندگی": موافقم جمله این با .17

 .مباشد لذت بی و ارزش بی كننده،
     

 هایشبکه به اتصال عدم یا و اینترنت یناخواسته قطع مهنگا .18

 میشوم عصبی و ناراحت موبایل اجتماعی
     

 در آرامبخش افکار با را زندگیام در كننده ناراحت مسائل .19

 میکنم خنثی موبایل اجتماعی هایشبکه
     

 )تلفن، دیگر هایرسانه از بیشتر را مجازی اجتماعی هایشبکه .20

 میکنم استفاده دیگران به خود علایق ابراز برای نامه( ایمیل،
     

 اجتماعی هایشبکه در امعلاقه مورد هایگروه در عضویت از .21

 میکنم لذت احساس
     

 هایشبکه در امعلاقه مورد صفحات كاربران به نسبت من .22

 دارم صمیمیت و همدلی احساس اجتماعی
     

 از را ندارم آن ابراز به ایعلاقه واقعی دنیای در كه موضوعاتی .23

 میگذارم اشتراک به اجتماعی هایشبکه طریق
     

 

 

 

 

 

 



91 

 

 (2006پکران ) ب( اضطراب يادگیری

 عبارات
کاملا 

 موافقم
 خالفمم نظربی موافقم 

 کاملا

 مخالفم

كنم، هایی كه هنوز باید بخوانم نگاه میوقتی به كتاب .1

 .شوممضطرب می
     

      .شومدلواپس میدر حین مطالعه مضطرب و  .2

      .كنمافتم، احساس ترس میهایم عقب میوقتی از درس .3

آیم یا نگران این هستم كه آیا از پس تمام كارهایم بر می .4

 .خیر
     

      .فهممخوبی نمیترسم چون آن را بهاز این درس می .5

ام یا درستی متوجه شدهنگران این هستم كه آیا مطالب را به .6

 .نه
     

شوم و حتی دوست ندارم مطالعه را شروع خیلی مضطرب می .7

 .كنم
     

خواهم خودم را به كاری كنم میدر حین مطالعه احساس می .8

 .مشغول كنم تا اضطرابم كاهش یابد
     

      .آیدوقتی مجبورم درس بخوانم، حالت تهوع به سراغم می .9

تندتر شوم، قلبم وقتی به پایان زمان مطالعه نزدیک می .10

 .زندمی
     

      .شود عرق كنمنگرانی از ناتمام ماندن مطالب باعث می .11
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Abstract 

The purpose was to investigate the effectiveness of time management training in reducing social 

media addiction and learning anxiety among junior high school students in Konarak. A qusai-

experimental design  employed  with a pre- post-test, and control group. Population included all 

female junior high school students in Konarak during the 2024–2025 academic year. A total of 30 

students were selected through convenience sampling and randomly assigned to experimental (n 

= 15) and control (n = 15) groups. Following the administration of the pre-test, the experimental 

group received time management training over 10 weekly sessions, each lasting 45 minutes. All 

participants assessed before and after the intervention using the Learning Anxiety Questionnaire 

(Pekrun, 2006) and the Virtual Social Network Addiction Questionnaire (Khajeh Ahmadi et al., 

2017). Data were analyzed using descriptive statistics and univariate analysis of covariance 

(ANCOVA) via SPSS-27 software. The results indicated a significant difference between the 

experimental and control groups in the post-test stage concerning reductions in both learning 

anxiety and social media addiction. Students in the experimental group reported lower levels of 

learning anxiety and social media addiction compared to the control group. Based on the findings 

of this study, time management training has a positive impact on reducing social media addiction 

and learning anxiety in students, and can be considered an effective educational intervention for 

improving these issues. 

Keywords: social media addiction, learning anxiety, time management training. 
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