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 آموزاندانش  اضطراب  کاهش و  بلندمدت  جوییخودنظم  بر یادگیری زمان چشم انداز آموزش  اثربخشی

 ابتدایی  دوره دوم

 2موسی موسوی ، 1زهرابابادی عکاشه 
 6/2/1404پذیرش:         27/1/1404دریافت:

 چکیده

اثربخشی    تعیین  با هدف  انداز آموزشپژوهش حاضر  یادگیری زمان چشم   اضطراب کاهش و  بلندمدت جویی خودنظم بر 

های نیمه آزمایشی  این پژوهش از نظر هدف کاربردی و در زمره طرح  انجام شد.  سوسنگرد شهر ابتدایی  دوره دوم آموزاندانش

بود سوسنگرد  شهر  ابتدایی  دوم دوره آموزان پسردانش کلیه شامل آماری جامعهآزمون و گروه کنترل بود. پس–آزمون با پیش

انتخاب و بصورت تصادفی در دو گروه آزمایش و   ایمرحله  چند ایخوشه  نمونه گیری روش نفر بر اساس    30که از بین آن ها

( و مقیاس اضطراب 2014) همکاران و  دیاس  نوجوانان جویی خودنظم سیاههگیری پژوهش حاضر  کنترل قرار گرفتند. ابزار اندازه

برای   ایدقیقه  60  جلسه   8( در  1999انداز زمان بر اساس نظریه بویرد و زیمباردو )آموزش بسته چشم بود.(  1997کودکان اسپنس )

متغیره و چند متغیره صورت گرفت. نتایج پژوهش نشان داد ها با استفاده از کواریانس یکگروه آزمایش اجرا شد. تحلیل داده

شود.  می   ابتدایی  دوره دوم  آموزاندانش اضطراب و کاهش تبلندمد جویی خودنظم باعث افزایش زمان چشم انداز آموزش

جویی و به دنبال سازی زمان )تعادل زمانی(، افزایش خودنظمتواند روش مناسبی برای متعادل انداز زمان می آموزش چشم  بنابراین

 آموزان باشد. آن کاهش اضطراب دانش

 . بلندمدت، مقطع ابتدایی  جویی خودنظم زمان، چشم انداز اضطراب، :کلید واژه ها
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 مقدمه 

ای مورد طور گستردهشناسی تربیتی، شناختی و بالینی بهدر روان  هیکی از مفاهیم برجسته در حوزه تعلیم و تربیت جدید، ک

های موفقیت تحصیلی، در واقع به ترین مؤلفهعنوان یکی از مهمجویی، بهخودنظمجویی است.  مطالعه قرار گرفته، مفهوم خودنظم

و   ورثبه اهداف بلندمدت اشاره دارد )داکمنظور دستیابی  های خود به ها، اعمال و ارزش توانایی فرد برای تنظیم رفتار، انگیزه

عنوان یک رویکرد مهم پژوهشی در یادگیری، نقشی اساسی در ارتقای فرآیندهای یادگیری  جویی بهخودنظم(.  2016،  1همکاران 

می  بررسی ایفا  دادهکند.  نشان  مختلف  بهاند خودنظمهای  بجویی،  مستقیمی  ارتباط  هیجانی،  و  شناختی  ابعاد  در  ا عملکرد  ویژه 

آموزان است. این مفهوم شامل  های تحصیلی دانشهای اساسی در توسعه توانمندی لفهؤتحصیلی و یادگیری مؤثر دارد و یکی از م

جویی  ترین ارکان خودنظمعنوان مهمچندین مؤلفه کلیدی است، از جمله راهبردهای شناختی، فراشناختی و مدیریت منابع، که به 

 (. 2022، 2و همکاران شوند )سان شناخته می 

توانایی خودنظمدانش  که  به آموزانی  قادرند  تحصیل دارند،  در  محیطجویی  و  ارزیابی کرده  را  های  خوبی عملکرد خود 

آموزان نه تنها درک عمیقی از مطالب د. این دانشن تری در پی داشته باشدهی کنند که نتایج بهینهای سازمانگونهیادگیری را به

های چشمگیری در زمینه تحصیلی پذیر و خودانگیخته هستند و در نتیجه پیشرفتبلکه از نظر تحصیلی مسئولیت  درسی دارند،

تری دارند، بیشتر به تأثیر نیروهای بیرونی نظیر والدین، معلمان و جویی پایینآموزانی که خودنظمکنند. در مقابل، دانشکسب می 

عنوان یک وظیفه ها برای یادگیری ممکن است ضعیف باشد. این افراد یادگیری را بیشتر بههای درونی آناند و انگیزهجامعه وابسته

فاقد توانایی در   .(2020،  3زیمرمنبخش خواهد بود )ها کمتر لذت رو فرآیند یادگیری برای آن بینند و از اینیا اجبار می  افراد 

ها تأثیر بگذارد  تواند بر تمرکز و تفکر آن فتاری روبرو هستند که می جویی و تنظیم هیجانی، معمولاً با مشکلات روانی و رخودنظم

 .(2018، 4)زیگلر و اپدناکر 

تر تحصیلی آغاز شود تا جویی باید از مقاطع ابتدایی و پایینهای خودنظماند که توسعه مهارت مطالعات بسیاری نشان داده

پاییندانش بتوانند در سنین  فعالیتتر تجربیات  آموزان  از  و نوجوانی،    های مستقل آموزشی کسب کنند.مثبتی  دوران کودکی 

کند.  گیری شخصیت و هویت فردی ایفا می کننده در شکل ترین مراحل زندگی انسان، نقشی حیاتی و تعیینعنوان یکی از مهم به

بی برای شناسایی و مداخله زودهنگام در  های روانی و اجتماعی فرد است، بلکه زمان مناسگذار ویژگی این دوران، نه تنها پایه 

شود. به همین دلیل، توجه به مسائل روانی این  جهت پیشگیری از مشکلات عاطفی، اجتماعی و تحصیلی در آینده نیز محسوب می 

گیری عنوان یک اولویت در نظر گرفته شود تا بتوان از بروز مشکلاتی نظیر اختلالات عاطفی و اجتماعی جلوگروه سنی باید به

آموزان  های دبیرستان، بسیاری از دانشویژه در دورهبا این حال، در مقاطع تحصیلی بالاتر، به   (.1403کرد )شریفی پور و ذیگلری،  

ویژه برای ایجاد سازگاری و ارتقاء یادگیری جویی ندارند. این مسئله در سطوح آموزشی بالاتر بهخودنظم  ،هنوز در یادگیری

آموزان  جویی در دانشاند تا راهکارهایی برای تقویت خودنظماست. بنابراین، پژوهشگران و محققان در تلاش مستقل بیشتر مشهود  

   (.2021،  7و همکاران ناتانو  2021،  6و همکاران  ؛ توماس2021، 5و شناسایی عوامل مؤثر بر آن ارائه دهند )کائوشیک و جنا 

خودنظم  کنار  بهدر  اضطراب  شایعجویی،  از  یکی  دانشعنوان  میان  در  روانی  اختلالات  می ترین  شناخته  و  آموزان  شود 

های بیش از حد  طور معمول با نگرانی عنوان ریشه بسیاری از مشکلات تحصیلی و روانی مطرح گردد. اضطراب به تواند بهمی 

تواند مانع از توانایی فرد در اتخاذ تصمیمات  ها می شود. این نگرانی رند، شناخته می هایی که پیامدهای نامطمئن دادرباره موقعیت

آموزان نیز تأثیرگذار  اضطراب در رفتارهای اجتماعی و فرآیندهای ذهنی دانش  . (2016،  8صحیح و حل مسائل شود )ماسترمایر

های  های کلامی دچار مشکلاتی چون ارائه پاسخآموزان ممکن است در یادگیری است. برای مثال، در شرایط اضطراب، دانش

دهد. گاهی  شوند، بیشتر خود را نشان می تر می ویژه زمانی که مطالب یادگیری پیچیدهنامناسب و نامفهوم شوند و این اختلالات به 
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اضطراب نقش مهمی در   (. همچنین2018، 1و همکاران )لیجستر تواند بر توانایی تکلم و صدا نیز تأثیر بگذارداوقات اضطراب می 

طور قابل توجهی بر پیشرفت تحصیلی، سلامت  اضطراب به (.1400اختلالات اسکلتی عضلانی دارد )دشتی، حسینی و طائفی،  

گذارد. افراد مضطرب معمولاً اعتماد به نفس خود را از دست داده و در نتیجه آرامش آموزان تأثیر منفی می روانی و عملکرد دانش

عنوان یک اختلال روانی، بلکه (. بنابراین، اضطراب نه تنها به 1402زاده،  دهند )مهاجری و حسن نیز از دست می ذهنی خود را  

توانند  کنند و نمی پناهی می شود. افراد مبتلا به اضطراب معمولاً احساس بی عنوان یک عامل مضر در عملکرد فرد، شناخته می به

های منفی گذشته و احساس جبر در حال  ویژه در شرایطی که نگرش این اختلالات به .  وقایع زندگی خود را تحت کنترل بگیرند

، 4؛ لفوره و همکاران 2015،  3و همکاران   ؛ پاپاستامتلو2012،  2شود )آناگنوستوپاولو و گریوا حاضر وجود داشته باشد، تقویت می 

 (.  2024،  5)ژای و همکاران  شودیین دارند، بیشتر دیده می ویژه در افرادی که شخصیت ناپایدار و عزت نفس پا(. این ابعاد به2019

اند. یکی از طور گسترده مورد توجه قرار گرفتهشناسی دوران کودکی و نوجوانی، تاکنون مفاهیم متعددی به در زمینه آسیب 

رک زمان یا همان شناسی را به خود جلب کرده، مفهوم دهای اخیر توجه پژوهشگران و متخصصان روانمفاهیمی که در سال 

عنوان یک بعد شود، بهانداز زمانی است. ادراک زمانی که به نوعی به فرآیند درک و ارزیابی زمان توسط انسان مربوط می چشم

گیرد و بین سه بعد  طور ناخودآگاه در ذهن فرد صورت می شود. این فرآیند اغلب به اساسی از ساختار روانی زمان شناخته می 

کند و انداز زمانی نقش مهمی در تنظیم اعمال انسان ایفا می شود. در واقع، چشم گذشته، حال و آینده تنظیم می   اصلی زمان یعنی 

عنوان یکی از ارکان طور کلی، نگرش متعادل نسبت به ابعاد زمانی به ها، رفتارها و حالات روحی او تأثیرگذار است. به بر فعالیت

می  نظر گرفته  در  روانی  نگرش شود. دسلامت  مقابل،  می ر  زمان  مختلف  ابعاد  به  نسبت  افراطی  به سبک های  منجر  های  توانند 

 (. 2015، 6شناختی شوند )استولارسکی و همکاران زندگی ناسالم و مشکلات روان

گیرد، این طور مزمن و بیش از حد مورد استفاده قرار  انداز زمانی )گذشته، حال یا آینده( به زمانی که یکی از ابعاد چشم  

انداز  توان چشمبینی رفتارهای بعدی تبدیل شود. بر این اساس، می ای برای پیشامکان وجود دارد که به یک روش ثابت و زمینه

عنوان یک فرآیند شناختی چندبعدی و منعطف در نظر گرفت که همزمان تحت تأثیر عوامل فرهنگی، اجتماعی و  زمانی را به

آل و انداز زمانی ایده(. چشم 2022،  7گذارند )آچدو و همکارانها نیز به نوبه خود بر آن تأثیر می گیرد و آنآموزشی قرار می 

اندازی هدفمند نسبت به آینده است، در حالی که نگرش به حال باید  متعادل شامل تمایل به نگاه مثبت به گذشته و داشتن چشم 

تواند اثرات منفی بر وضعیت های جبرگرا در زمان حال و آینده، می رشگرایانه باشد. نگاه منفی به گذشته و نگمعتدل و لذت

های گرایانه با افزایش آشفتگی روانی و تنشانداز زمانی منفی و گذشته روانی فرد بگذارد. مطالعات نشان داده است که چشم 

خاص، تمایل به تجربیات منفی و یادآوری   طورگرای منفی، بهبُعد گذشته  (.2010،  8احساسی ارتباط مستقیم دارد )بیک و همکاران

ها (. پژوهش2020،  9تواند تأثیرات منفی عمیقی بر وضعیت روانی فرد بگذارد )اسلوکویچ حوادث ناخوشایند دارد و این امر می 

ن اضطراب و ها بر وقایع منفی است، دچار اختلالاتی چونگرند و تمرکز آنافرادی که به طور غالب به گذشته می   اندنشان داده

(. در این زمینه، 2014،  10دهنده آن است که چنین افرادی فاقد تعادل زمانی هستند )آستروم و همکاران شوند و این نشاناسترس می 

داده نشان  ادراکمطالعات  استرس  اضطراب،  بین  چشماند  و  رابطهشده  نامتعادل  زمانی  و انداز  )لانگ  دارد  وجود  مستقیم  ای 

   (.2022، 11روپرشت 
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نگرند و قادرند خاطرات خوشایند را به یاد آورند، معمولاً سطح بالاتری از طور مثبت می در مقابل، افرادی که به گذشته به 

از سوی   (.1999،  1کنند )زیمباردو و بوید عزت نفس، شادی و سازگاری دارند و انرژی مثبت بیشتری را در زندگی تجربه می 

گذارد، بلکه در شناختی افراد تأثیر می انداز زمانی نه تنها بر سلامت روانی و روانند که چشما دیگر، تحقیقات اخیر نشان داده

 دوره بسیار  ابتدایی  دوره (.2023کند )رضوی و سلطانی،  آموزان نیز نقش مهمی ایفا می جویی دانشعملکرد تحصیلی و خودنظم

 حساب به تکلیف نیترعمده  تحولی  لحاظ به  که آن،  دهی شکل  در زمان چشم انداز و  است  شخصیت گیریشکل  در مهمی 

 یهاحوزه در  رشدی تکالیف درباره مهمی  یهامیتصم دوره، این در (.1999بوید،   و  )زیمباردو  دارد اساسی  ، نقشدیآی م

تحت  خود ،هام یتصم این .دهدی م قرار تحت تأثیر را آنان بزرگسالی  زندگی  که شودی م  گرفته و خانوادگی  شغلی  آموزشی،

 (. 2020 ،2همکاران  و  دارند )یاکوب قرار زمان چشم انداز تأثیر

 تواندی م روانی یادگیرندگان و  تحصیلی  رفتارهای در آن ابعاد و  زمان چشم انداز که نقشی  حیث از حاضر پژوهش اهمیت 

 جویی خودنظم عدم اضطراب، جمله از رفتاری، مشکلات  بالای شیوع  میزان به توجه با  است. پس، تبیین قابل باشد، داشته

 زمانی  تعادل زمینه در آموزاندانش آموزش  ؛تحصیلی  عملکرد بر آن تأثیر و  آموزشی  ی هاط یمح  در آنها اهمیت و  بلندمدت

 بسته آیا است که  این  دارد. بنابراین سوال اصلی در پژوهش حاضر اهمیت بسزایی  روانی  و  تحصیلی  کیفیت بهبود منظور به

انداز آموزشی  دانش کاهش و  بلندمدت جویی یادگیری خودنظم بر زمان چشم   شهر ابتدایی  دوم دوره آموزاناضطراب 

 تاثیرگذار است؟  سوسنگرد

 

 روش

 کلیه شامل پژوهش آماری . جامعهاستبا گروه کنترل   آزمونپس  -ن  آزموشیپ نوع از  ی شیآزمامهین حاضر پژوهش طرح

 جهت های آزمودن پژوهش، اجرای برای لازم مجوز کسب از . پسباشدی م سوسنگرد شهر ابتدایی  دوم دوره پسر  آموزاندانش

مدرسه به طور تصادفی انتخاب شد و از   3مدرسه ابتدایی شهر سوسنگرد،  20گونه که از بین شناسایی شدند. بدین  پژوهش انجام

 پس  .های ورود به پژوهش بودند، انتخاب شدندآموز که دارای ملاکدانش  5هر کلاس  هر مدرسه دو کلاس برگزیده شد و از 

 ترغیب جهت آن انجام لزوم و  پژوهش موضوع خصوص در لازم توضیحات ابتدا در ،های آزمودن با ملاقات هماهنگی و  از

 و  دستورالعمل کنترل، و  آزمایش گروه دو  در های آزمودن تصادفی  گمارش از شد. پس داده در پژوهش شرکت برای آنها

 دهند. همچنین پاسخ  دقت ها باگویه  تمامی  به که خواسته شد  آنها از و  شد داده توضیح برای آنها هاپرسشنامه  تکمیل نحوه

 و  شد داده هاپاسخ  ماندن محرمانه و  آنها صادقانه همکاری ضرورت ،هاسؤال  به چگونگی پاسخدهی  مورد در توضیحاتی 

پرسشنامه   توزیع به  اقدام شد. سپس خواهد استفاده پژوهش انجام جهت  صرفاً جمع آوری شده اطلاعات  از که  گردید تأکید 

 ایدقیقه 60ی جلسه  8( ساخته شده در 1999و بویرد )  انداز زمان بر اساس نظریه زیمباردو آموزش بسته چشم بعد، گام شد. در

آموزشی،  جلسات برگزاری از پس ارائه شده است.  1ط به جلسات در جدول  زییات مربو. جگردید اجرا آزمایش گروه برای

 تکمیل کردند.  پژوهش را هایپرسشنامه های آزمودندیگر  بار
 . خلاصه جلسات و روند اجرای تحقیق 1جدول  

 
1 Zimbardo & Boyd 
2 Yacob et al 

یکدیگر،    سلام جلسه اول به  اعضا  معرفی  و  معرفی خود  احوالپرسی،  ایجاد    تلاشو    یجویانهمشارکت  و   صمیمانه  یرابطهبرای 

  زمانانداز چشم  ەەدربار توضیحاتی  آن، در شرکت و  جلسه هدف  یارائهی. هاآزمودنی 

 تنفس   تکنیک  ی ارائهمثل اضطراب،    مشکلات  نشانگان  یدرباره  و   زمان  اندازچشم طبق  بر  مشکلات  علل  یدربارهحث  ب جلسه دوم 

 ی عضلان یسازآرام و  آن ەەی و مشاهددیافراگم عمیق

-و کوتاه (ماهانه) مدتیان )سالانه(، ممدت و بلندمدت، تمرین نوشتن اهداف بلندمدت میان، مدتتوضیح اهداف کوتاه جلسه سوم 

 و   تنفس  ەەو ایجاد تصویر ذهنی، تمرین تنفس عمیق دیافراگم و مشاهد   ی گذارو استفاده از تیله برای هدف  (روزانه)  دتم

 ی عضلانی سازآرام



 ...جوییخودنظم  بر یادگیری زمان چشم انداز آموزش اثربخشی __________________________________________________________

 

 

 

 ابزارهای پژوهش 

 یی:جوخود نظم نامهپرسش

( طراحی  2007 ،)مویلانن نسخه اساس بر نوجوانان ارزیابی  برای (2014) همکاران و  دیاس نوجوانان یی جوخود نظم  سیاهه

 سیاهه این یهاماده  است. ماده(  24)  بلندمدت ماده( و   19) مدتکوتاه زیر مقیاس  دو  و  ماده 43 شامل سیاهه شده است. این

 ارزیابی  مورد رفتار و  توجه افکار، ،هاجانیه یی جونظم ی،و بازدار حفظ بازبینی، برانگیختن، در را توانمندی نوجوانان میزان

 هر و  است متغیر  215 تا 43 از سیاهه  این در  هانمره دامنه .شودی م یگذارنمره  لیکرت یادرجه پنجمقیاس   در و  دهدی م قرار

 و  متغیر پرتغالی  نوجوانان در سیاهه این ی سنج روان نتایج است. فرد در یی جو خود نظم بالاتر سطح نشانگر باشد، بالاتر نمره چه

 درونی  همسانی  دهندهنشان  بود که  84/0مدت  کوتاه در و  72/0بلندمدت   زیرمقیاس در کرونباخ آلفای بود. ضریب نانیاطمقابل

 پرسشنامه  اجرای و  تأییدی راه از عاملی  تحلیل سیاهه سازه روایی  (2012رایان ) و  است. دیاس یی جوخود نظم سیاهه بالای

 .دادند قرار تأیید مورد یی جونظمخود

 کودک:  نسخه –مقیاس اضطراب کودکان اسپنس 

طراحی شده است. این پرسشنامه    8- 15(، برای ارزیابی اضطراب کودکان  1997مقیاس اضطراب کودکان توسط اسپنس )

به   من در مورد همه چیز نگرانم(ی لیکرت با سوالاتی مانند )انه یگزو بر اساس طیف چهار    باشدی محیطه    6سوال و    45دارای  

برای این   (1394ضرغامی و همکاران،  )نباخ محاسبه شده در پژوهش  رو ک. ضریب آلفای  پردازدی مسنجش اضطراب کودکان  

 برآورد شده است.  7/0پرسشنامه بالای  

 

 ها  یافته

باشد که در  ها می های خودنظم جویی بلندمدت و اضطراب آزمودنی های توصیفی شامل میانگین و انحراف معیار نمرهیافته

 شود.آزمون ارائه می آزمون و پستفکیک در مراحل پیش های آزمایش و کنترل، به در گروه 2جدول 
 های آزمایش و کنترلمیانگین و انحراف معیار خودنظم جویی بلندمدت و اضطراب در گروه  .2جدول  

 گروه کنترل  گروه آزمایش  ی آماریهاشاخص متغیر 

 معیارانحراف  میانگین انحراف معیار میانگین پیش آزمون  خودنظم جویی بلندمدت

 87/5 93/63 58/6 2/63 پس آزمون

 97/5 73/64 18/7 33/69 پیش آزمون  اضطراب 

جلسه  

 چهارم 

ها  مرور تکلیف منزل تمرین مهارت  (1990)مدل پیتریج،    ی بخشخودنظم  یهاآشنایی با مهارت   ی بخشخودنظم  یهامهارت 

آموخته شده ارائه تکالیف روزانه   یهاتمرین مهارت   یگذارو هدف   یزیرآشنایی با راهبردهای انگیزشی آموزش برنامه 

 آن منزل و شرح چگونگی انجام

ب آشنایی با احساسات و  مرور تکلیف در منزل آشنایی با علائم اضطرا  (2000)کنترل اضطراب بر اساس دیدگاه کندال   جلسه پنجم

آور آشنایی با تکنیک تنفس دیافراگمی آشنایی با تکنیک آرمیدگی عضلانی ارائه تکالیف روزانه منزل  افکار اضطراب

 و شرح چگونگی انجام آن 

ها و خودگویی  آشنایی با اصلاح واکنش  (2000)ادامه کنترل اضطراب ادامه کنترل اضطراب بر اساس دیدگاه کندال   جلسه ششم 

 دهی ارائه تکالیف روزانه منزل و شرح چگونگی انجام آنپاداش  یهاکیآشنایی با پیامدها و تکن

  ی ادامه  برای  هایی توصیه  یارائهباقیمانده و    مشکلاتکردن  آموزان، حلمروری بر جلسات گذشته و بررسی پیشرفت دانش جلسه هفتم 

 .شده، تعریف خاطرات خوب گذشته و بازی خنده دادهآموزش  ی هاتکنیک

جلسه  

 هشتم 

 آموزانانداز زمانی دانشآموزان، تعیین تعادل چشممروری بر جلسات گذشته و چگونگی احوال دانش



 نوین فصلنامه آموزش پژوهی 

___________________________________________________  
 5/6 53/98 57/7 07/99 پس آزمون

 1/4 2/97 06/6 13/84 پیش آزمون  اضطراب جدایی 

 16/2 33/16 22/2 6/16 پس آزمون

 41/2 13/16 84/2 26/14 پیش آزمون  اضطراب اجتماعی 

 25/2 26/17 59/2 2/17 پس آزمون

 53/2 17 26/3 73/14 پیش آزمون  عملی- وسواس فکری

 19/2 86/15 5/2 46/15 پس آزمون

 47/2 53/15 12/3 06/13 پیش آزمون  بازار هراسی - پنیک 

 64/2 4/18 01/3 73/18 پس آزمون

 05/3 26/18 48/3 2/16 پیش آزمون  اضطراب فراگیر 

 14/2 8/16 44/2 6/17 پس آزمون

 41/2 66/16 97/2 13/15 پیش آزمون  ترس از صدمات جسمانی 

 95/1 86/13 06/2 46/13 پس آزمون

 

آزمون شود، میانگین خودنظم جویی بلندمدت برای گروه آزمایش و کنترل در پیشملاحظه می   2طور که در جدول  همان

اضطراب برای گروه آزمایش و  باشد. همچنین، میانگین  می   73/64و    33/69آزمون به ترتیب  و در پس  93/63و    2/63به ترتیب  

 باشد.  می  2/97و  13/84آزمون به ترتیب و در پس 53/98و  07/99آزمون به ترتیب کنترل در پیش

کنترل در متغیرهای    آزمایش و گروه  های  داری تفاوت بین نمرهها و تعیین معنی در پژوهش حاضر به منظور آزمون فرضیه

های  ی خودنظم جویی بلندمدت و اضطراب، از روش تجزیه و تحلیل کواریانس چندمتغیری استفاده شد. قبل از تحلیل دادهوابسته

کنند چهار  های زیربنایی تحلیل کواریانس را برآورده می های این پژوهش مفروضهکه دادهها، برای اطمینان از اینه فرضیهمربوط ب

های رگرسیون مورد بررسی قرار گرفتند، که به ترتیب ها، همگنی شیبضه خطی بودن، هم خطی چندگانه، همگنی واریانسمفرو 

 شوند.بیان می 
 پژوهش ها بین متغیر های نتایج آزمون همگنی واریانس  .3جدول  

 داریسطح معنی  F 2درجه آزادی  1درجه آزادی  متغیر اثر

 51/0 43/0 28 1 بلندمدتخودنظم جویی  گروه

 48/0 49/0 28 1 اضطراب

 93/0 007/0 28 1 اضطراب جدایی

 44/0 58/0 28 1 اضطراب اجتماعی

 71/0 13/0 28 1 عملی -وسواس فکری

 65/0 20/0 28 1 بازار هراسی -پنیک

 61/0 25/0 28 1 اضطراب فراگیر 

 85/0 03/0 28 1 ترس از صدمات جسمانی 

 

های آن  جویی بلندمدت و اضطراب و مؤلفهشود آزمون لوین در هر دو متغیر خودنظممشاهده می  3طور که در جدول همان

 .شودی متأیید  هاانسیوارد. در نتیجه پیش فرض همگنی باشی مدار غیرمعنی 

 
 پژوهش نتایج آزمون همگنی شیب رگرسیون بین متغیرهای  .4جدول  

مجموع  ها آزمونپس متغیر 

 مجذورات

درجه 

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات

F  سطح معنی داری 

 85/0 15/0 30/0 2 60/0 جویی بلندمدت خودنظم



 ...جوییخودنظم  بر یادگیری زمان چشم انداز آموزش اثربخشی __________________________________________________________

 

 

پیش   در    هاآزمون تعامل 

 سطح عامل با 

 38/0 99/0 93/2 2 86/5 اضطراب 

 

ها( در سطوح آزمونها( و وابسته )پسآزمونشود تعامل بین متغیرهای کمکی )پیشمشاهده می   4جدول  گونه که در  همان

 دار نیست. بنابراین فرض همگنی رگرسیون رعایت شده است. های آزمایش و کنترل( معنی عامل )گروه
 

 متغیرها اسمیرنوف برای بررسی پیش فرض نرمال بودن توزیع  - . نتایج کولموگروف5جدول  

 سطح معنی داری  کولموگروف اسمیرونوف  Z هاپیش آزمون

 20/0 079/0 خودنظم جویی بلندمدت

 071/0 15/0 اضطراب

 074/0 15/0 اضطراب جدایی

 15/0 13/0 اضطراب اجتماعی

 20/0 11/0 عملی -وسواس فکری

 20/0 10/0 بازار هراسی -پنیک

 16/0 13/0 اضطراب فراگیر 

 19/0 13/0 صدمات جسمانی ترس از 

 

اسمیرونوف برای همه متغیرها از مقدار   -سطح معنی داری آزمون کولموگروف شودی ممشاهده  5گونه که در جدول همان 

 بیشتر است، لذا پیش فرض نرمال بودن توزیع متغیرها رعایت شده است.  05/0

فرضیه اصلی پژوهش: بسته آموزشی چشم انداز زمان بر خودنظم جویی بلندمدت و اضطراب دانش آموزان دوره دوم ابتدایی 

 ربخش است.شهر سوسنگرد اث
 متغیرهای پژوهش برای . نتایج تحلیل کواریانس چندمتغیری 6جدول  

 اندازه اثر  سطح معنی داری  خطا df فرضیه F df مقدار نام آزمون

 95/0 001/0 25 2 7/247 952/0 اثر پیلایی

 95/0 001/0 25 2 7/247 048/0 لامبدای ویلکز 

 95/0 001/0 25 2 7/247 81/19 اثر هتلینگ

 95/0 001/0 25 2 7/247 81/19 ترین ریشه رویبزرگ

 

داری تفاوت معنی   P≤ 05/0دهد که بین گروه آزمایش و کنترل از لحاظ متغیرهای وابسته در سطح  نشان می   6مندرجات جدول  

گروه، تفاوت  توان گفت که حداقل در یکی از متغیرهای وابسته )خودنظم جویی بلندمدت و اضطراب( بین دو وجود دارد و می 

دار وجود دارد. جهت پی بردن به این تفاوت تحلیل کواریانس در متن مانکوا صورت گرفت. با توجه به اندازه اثر محاسبه معنی 

 های گروه آزمایش و کنترل ناشی از اثر متغیر مستقل است. درصد از کل واریانس 95شده، 

 
 متغیرهای پژوهش نتایج تحلیل کواریانس چندمتغیری برای  .7جدول  

مجموع  متغیر 

 مجذورات

درجه 

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات

F  اندازه اثر  سطح معنی داری 

 82/0 85/0 15/0 30/0 2 60/0 خودنظم جویی بلندمدت

 94/0 38/0 99/0 93/2 2 86/5 اضطراب 



 نوین فصلنامه آموزش پژوهی 

___________________________________________________  
  P=   05/0به دست آمد که در سطح    82/120برای متغیر خودنظم جویی بلندمدت،    F، مقدار  7با توجه به مندرجات جدول  

توان دار است. می معنی   P≤05/0به دست آمد که این مقدار نیز در سطح    32/478دار است. همچنین برای متغیر اضطراب برابر  معنی 

در گروه آزمایش در مقایسه با گروه   گفت، بسته آموزشی چشم انداز زمان باعث بهبود خودنظم جویی بلندمدت و اضطراب

 کنترل شده است. 
 

 نتایج تحلیل کواریانس چندمتغیری برای متغیرهای پژوهش . 8جدول  

 اندازه اثر  سطح معنی داری  خطا df فرضیه F df مقدار نام آزمون

 97/0 001/0 17 6 49/97 972/0 اثر پیلایی

 97/0 001/0 17 6 49/97 028/0 لامبدای ویلکز 

 97/0 001/0 17 6 49/97 41/34 اثر هتلینگ

 97/0 001/0 17 6 49/97 41/34 ترین ریشه رویبزرگ

 

داری تفاوت معنی   P≤ 05/0دهد که بین گروه آزمایش و کنترل از لحاظ متغیرهای وابسته در سطح  نشان می   8مندرجات جدول  

دار وجود  ی اضطراب( بین دو گروه، تفاوت معنی هامؤلفهوابسته )توان گفت که حداقل در یکی از متغیرهای  وجود دارد و می 

  97دارد. جهت پی بردن به این تفاوت شش تحلیل کواریانس در متن مانکوا صورت گرفت. با توجه به اندازه اثر محاسبه شده،  

 های گروه آزمایش و کنترل ناشی از اثر متغیر مستقل است. درصد از کل واریانس
 

 نتایج تحلیل کواریانس چندمتغیری برای متغیرهای پژوهش . 9جدول  

مجموع  متغیر 

 مجذورات

درجه 

 آزادی 

میانگین  

 مجذورات

F  اندازه اثر  سطح معنی داری 

 84/0 001/0 86/123 11/33 1 11/33 اضطراب جدایی 

 89/0 001/0 59/180 75/32 1 75/32 اضطراب اجتماعی 

 80/0 001/0 53/88 42/28 1 42/28 عملی- وسواس فکری

 65/0 001/0 33/42 13/42 1 13/42 بازار هراسی - پنیک 

 77/0 001/0 54/75 03/39 1 03/39 اضطراب فراگیر 

 90/0 001/0 21/211 05/40 1 05/40 ترس از صدمات جسمانی 

 

- عملی، پنیک-وسواس فکریی اضطراب جدایی، اضطراب اجتماعی،  هامؤلفهبرای    F، مقدار  9با توجه به مندرجات جدول  

  21/211و    54/75،  33/42،  53/88،  59/180،  86/123ازار هراسی، اضطراب فراگیر و ترس از صدمات جسمانی به ترتیب برابر  ب

ی هامؤلفهتوان گفت، بسته آموزشی چشم انداز زمان باعث بهبود دار است. بنابراین، می معنی  P≤ 05/0 به دست آمد که در سطح

 وه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل شده است.  اضطراب در گر

 

 گیری  بحث و نتیجه 

  دوره  آموزاندانش  اضطراب  کاهش  و   بلندمدت  جویی خودنظم  بر  زمان  اندازچشم   آموزش  هدف از این پژوهش بررسی تأثیر

داری  تفاوت معنی   P≤05/0نتایج نشان داد که بین گروه آزمایش و کنترل از لحاظ متغیرهای وابسته در سطح  ابتدایی است.    دوم

 شود. وجود دارد، بنابراین فرضیه کلی پژوهش تایید می 

انی توانند با هم درآمیختن نیروی جوآیند؛ چرا که می ای به حساب می های انسانی هر جامعه ترین سرمایهآموزان بزرگدانش

های پیشرفت و توسعه را به حرکت درآورند. در تمام کشورها سالیانه سهم بالایی از درآمد شده، چرخ  آموختهو علم و مهارت  

اند رود. عوامل مؤثر بر یادگیری، بسیار وسیع و گستردهها به هدر می اما بخش زیادی از هزینه  .شودوپرورش می ملی صرف آموزش 

نتایج تحقیقات به  .های موجود در نظام آموزشی مهم است رفع مشکلات و نارسایی و شناسایی این عوامل در   عمل  با توجه به 
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های اصلی نظام آموزان در شرایط خاص یکی از دغدغه آمده، وضعیت تحصیلی و مسائل مربوط به آن و چگونگی رفتار دانش

ت نظام آموزشی است و این توسعه و پیشرفت از  وپرورش کشورهاست؛ چرا که پیشرفت جامعه در گرو توسعه و پیشرف آموزش 

 پذیرد.  های روانی خود صورت می آموزان بر جنبهتر و همچنین تسلط دانشمندی از وضعیت تحصیلی بهتر و مناسب طریق بهره

صیلی تواند موجبات بهبود وضعیت سلامت روحی و روانی و پیشرفت تح انداز زمانی افراد از جمله عواملی است که می چشم 

)امیری فراهم آورد  به(،  1394محمدی،    و   را  به گونهرغم مسائل موجود، مدارس می بنابراین،  بر رفتار  توانند  مثبت  و  ای مؤثر 

آموز و میزان تسلط او در هر سطح تحصیلی، بدون توجه به جنسیت، وضعیت اجتماعی، نژاد، قومیت یا شرایط خانه تأثیر  دانش

 (.  1390، و همکاران سیاهپوشبگذارند )ارجمند 

پژوهشیافته تأثیر چشمهای  مختلف  خودنظمهای  و  اضطراب  بر  زمان  بهانداز  را  کردهجویی  تأیید  مثبت  به طور  ویژه  اند. 

تأثیر    (1399)و محمدی و همکاران  (2021)1، بیرد و همکاران(1398)، داوودی و همکاران(1401)های عظیمی و باقریپژوهش

که تأثیر بسته آموزشی  پژوهش  اند. این موضوع با فرضیه  جویی را نشان دادهمان بر کاهش اضطراب و ارتقای خودنظمانداز زچشم

افزایش خودنظمچشم و  بر کاهش اضطراب  این همآموزان را مدنظر داشته، همجویی در دانشانداز زمان  خوانی  خوان است. 

آموزان  شناختی و تحصیلی دانشانداز زمان در بهبود وضعیت روانت و معنادار چشم معتبر برای تأثیر مثب  شاهدی  عنوانتواند بهمی 

 .در نظر گرفته شود

انداز زمان )خصوصاً آینده( با اضطراب امتحان ارتباط معناداری دارد.  نشان داد که چشم   (1401پژوهش عظیمی و باقری )

تواند اضطراب را کاهش  انداز زمان می گیری از این که چشم و نتیجهانداز زمان بر اضطراب  ها در خصوص تأثیر چشم های آن یافته

 خوان است. فرضیه که به کاهش اضطراب در گروه آزمایش پرداخته است، کاملاً هم این دهد، با 

تواند علائم اضطراب را کاهش  انداز زمان می های مرتبط با چشم نشان داد که درمان   (1401پژوهش اسمعیلی و همکاران )

انداز زمان بود. اگرچه تفاوتی در میزان اثربخشی  د، هرچند که اثربخشی درمان تنظیم هیجان در این زمینه بیشتر از درمان چشمده

ها با تهانداز زمان بر کاهش اضطراب بود. این یاف دهنده اثربخشی چشماین دو درمان وجود داشت، اما نتایج کلی پژوهش نشان

 .کردانداز زمان بر کاهش اضطراب را اثبات یر بسته آموزشی چشمتأث فرضیه همسو است، چرا که

جویی بلندمدت پرداخته و نشان داده که  انداز زمان آینده و خودنظمبررسی چشمبه    )1399پژوهش محمدی و همکاران ) 

انداز تأثیر بسته آموزشی چشمدهنده جویی تأثیرگذار باشد. با توجه به نتایج پژوهش که نشانتواند بر خودنظمانداز زمان می چشم

ی لیاسمع ،(1401عظیمی و باقری )های پژوهشهای جویی بلندمدت است، این مطالعه نیز از نظر مفهومی با یافتهزمان بر خودنظم

بیرد و همکاران (،  1396و همکاران )  ی(، افشار1398و همکاران )  ی، داوود(1399محمدی و همکاران )،  (1401و همکاران )

 د.خوانی دار( هم 2020)  3و همکاران  ی ک، مک (2021) همکاران و  توچولسکا، (2022) 2جیا و همکاران ، (2021)

انداز زمان آینده با خودتنظیمی و تعیین هدف ارتباط مثبت دارد. در این  نشان داد که چشم (  2021مطالعه بیرد و همکاران )

خوانی خوبی با نتایج این تحقیق  جویی بلندمدت پرداخته است، همخودنظمانداز زمان بر  راستا، پژوهش شما که به تأثیر چشم 

انداز  دارد. اگرچه تحقیق بیرد به طور خاص به خودتنظیمی اشاره دارد، اما نتایج آن همچنان از فرضیه مبنی بر تأثیر مثبت چشم

 .کند جویی حمایت می زمان بر خودنظم

گیری تواند بر کاهش اضطراب و بهبود فرآیند تصمیمانداز زمانی می که چشم دهد  نشان می  (2022پژوهش جیا و همکاران )

دهنده  گیری در بزرگسالان پرداخته است، اما نتایج آن نشانهای شغلی و تصمیم شغلی تأثیر بگذارد. اگرچه این مطالعه به موقعیت

 همسو است  آموزانانداز زمان بر کاهش اضطراب است که با کاهش اضطراب دانشتأثیر چشم

جویی اشاره دارند، در برخی از انداز زمان بر کاهش اضطراب و ارتقای خودنظمهای مختلف به تأثیر چشماگرچه پژوهش 

( همکاران  و  اسمعیلی  پژوهش  مانند  درمان1401مطالعات  اثربخشی  درمان(،  از  بیشتر  هیجان  تنظیم  چشمهای  زمان  های  انداز 

 
1 Baird et al 
2 Jia et al 
3 McKay  et al 
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ای های مداخله، مدت زمان مداخله یا سایر عوامل زمینه در روش هان است ناشی از تفاوتمک ها مگزارش شده است. این تفاوت

می  نشان  تحقیقات  این  تمامی  نتایج  در کل،  این حال،  با  بهدهند که چشمباشند.  زمان  می انداز  معناداری  بر کاهش  طور  تواند 

 . جویی تأثیرگذار باشداضطراب و ارتقای خودنظم

به  حاضر   پژوهش آماری جامعه بودن محدود به توجه با  اینکه جمله از.  بود برخوردارهایی  محدودیت از حاضر پژوهش

 جانب بایستمتفاوت، می  هایگروه و  دیگر جوامع به نتایج تعمیم سوسنگرد، در شهر ابتدایی  دوم دوره آموزان پسردانش

محدود بودن به استفاده از پرسشنامه   باشد.های این پژوهش می محدودیتی پیگیری از دیگر  مرحله   نداشتنکرد.   رعایت  را احتیاط

شد که با استفاده از ابزارهای دیگر همچون مصاحبه و هایی می رفتن دادهها موجب از دست  به عنوان تنها ابزار گردآوری داده

این حوزه موضوع مورد بحث در این پژوهش به  علاقمندشود سایر محققان بنابراین، پیشنهاد می  توانست حاصل آید.مشاهده می 

های نسبتاً بلندمدت مورد بحث را در دوره مداخلههمچنین، تاثیر  انجام دهند. جنسیتی مقابل گروههای مختلف و گروهرا در بین 

 .  پیگیری نمایند
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