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Extended Abstract 

Introduction 

The rapid expansion of information technology has led to extensive use of social networks. 

Since the first social network, thousands of platforms have been launched worldwide (Keum 

et al., 2023). More than 6.4 billion people use the internet, and over 4.2 billion use social 

media, nearly 60% of the world’s population (Chiboune & Dahnoun, 2024). Social networks 

serve personality expression and social connection (Gupta et al., 2024), and adolescents’ use 

is linked to psychological needs (Wong & McLellan, 2024). However, excessive use can 

cause behavioral addiction (Khajeahmadi et al., 2016), academic procrastination (Muslikah 

& Andriyani, 2018), declined performance (Abdullahi et al., 2024), and reduced 

achievement (Salari et al., 2025), especially in adolescence when self-regulation is 

developing (Zimmerman, 2002). 
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Learning anxiety is a situational anxiety during understanding, practicing, and applying 

content (Yu et al., 2023). It differs from test anxiety, which concerns evaluation and failure 

(Pekrun et al., 2005; Kadivar et al., 2009). Moderate anxiety may activate coping and learning (Li 

& Wei, 2023), but high levels are linked to lower cognitive performance, avoidance, and reduced 

motivation (Supriadi & Suherman, 2024). Sensitive students with stronger imagination become 

anxious more quickly under stress (Naibaho, 2022; Alshammari et al., 2022). 

Weak time management is a key factor in excessive social media use and learning anxiety (Ali 

et al., 2024). Interventions targeting self-regulation and time management may reduce these 

harms. Group counseling with cognitive restructuring and self-management reduces internet 

addiction (Fadil et al., 2019). Mindfulness and time management training improve academic 

emotions and enthusiasm (Nignam et al., 2024). Time management creates control, reduces time 

pressure, and enhances efficiency (Khiat, 2022; Luceño Moreno et al., 2025). It is linked to lower 

internet addiction (Ali et al., 2024), improved self-regulated learning (Khiat, 2022), and reduced 

anxiety and burnout (Luceño Moreno et al., 2025). Time management training reduces internet 

addiction (Ghanbari, 2022), improves self-concept and academic buoyancy (Bahadori 

khosroshahi, 2018), and affects self-determination and life orientation (Pourfarahamand & 

AbediKooshki, 2024). 

In first-cycle secondary school, self-regulation is still forming (Zimmerman, 2002), and no 

Iranian study has simultaneously examined time management training on social media addiction 

and learning anxiety, particularly in Konarak. This study therefore aimed to determine the 

effectiveness of time management training on reducing social media addiction and learning 

anxiety among female students. 

Method 

This quasi-experimental study used a pretest-posttest design with a control group. The population 

included all female first-cycle secondary students in Konarak in 2024–2025. Thirty students were 

selected using G*Power (α = .05, power = .80, effect size = .50). Two similar schools were 

selected purposefully; 15 students were randomly chosen from each, and one school was 

randomly assigned to the experimental group and the other to the control group. Inclusion criteria 

were no grade retention, communication ability, interest, and schedule coordination; exclusion 

criteria were more than two absences and incomplete questionnaires. Informed consent was 

obtained from students and parents. Instruments were the Achievement Emotions Questionnaire 

(AEQ) and the Addiction to Mobile Questionnaire Based on Social Networks (AMQ-SN). The 

experimental group received 10 sessions of 45 minutes based on Bahadori Khosroshahi (2018). 

Data were analyzed using univariate ANCOVA in SPSS-27. 

Results 

Mean age was 14.68 ± 1.12 in the experimental group and 14.31 ± 1.25 in the control group, with 

no significant difference (p > 0.05). Descriptive statistics showed lower posttest means for social 

media addiction and learning anxiety in the experimental group than in the control group, with 

means decreasing from pretest to posttest. Assumptions were met: Shapiro-Wilk normality (p > 
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0.05), Levene homogeneity (p > 0.05), homogeneity of regression slopes (p > 0.05), and linear 

relationship (P < 0.05). ANCOVA, controlling for pretest, showed significant differences between 

groups for social media addiction (F = 13.77, p < 0.001, η² = 0.34) and learning anxiety (F = 

55.80, p < 0.001, η² = 0.68). Time management training significantly reduced both outcomes. 

Discussion and Conclusion 

Time management training significantly reduced social media addiction and learning anxiety. 

These findings align with self-regulation theory and prior research. The first finding, reduced 

social media addiction, is consistent with Ghanbari (2022), Fadil et al. (2019), and Ali et al. 

(2024). Inability to prioritize and control time can lead students to avoidance behaviors such as 

excessive virtual space use; training creates structure, strengthens self-regulation, increases 

control over time, and replaces momentary pleasures with purposeful behaviors. The second 

finding, reduced learning anxiety, is consistent with Nignam et al. (2024) and Khiat (2022). 

Learning anxiety is situational and distinct from test anxiety. Training increases mastery and 

predictability and reduces cognitive load from disorganization and procrastination, thereby 

lowering anxiety. Overall, training simultaneously reduces two harms through self-regulation, 

perceived control, reduced avoidance, and improved emotion regulation. This is important in first-

cycle secondary school, where self-regulation is still forming. Limitations include a female-only 

sample in Konarak, purposive sampling, self-report instruments, and no follow-up. Future 

research should use random sampling, multi-source data, longitudinal designs, and diverse 

groups. Practically, time management should be included in life skills, media literacy, and 

extracurricular programs, with healthy leisure alternatives. 
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های اجتماعی و اثربخشی آموزش مدیریت زمان بر کاهش اعتیاد به شبکه
  آموزاناضطراب یادگیری دانش

 

 

 چکیده
آموزان  های اجتماعی و اضطراب یادگیری در دانش هدف این پژوهش بررسی اثربخشی آموزش مدیریت زمان بر کاهش اعتیاد به شبکه 

دوره متوسطه اول بود. پژوهش حاضر نیمه تجربی با طرح پیش آزمون و پس آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماری پژوهش را  
نفر به روش نمونه   30داد. تعداد  تشکیل می   1403-1404دانش آموزان دختر دوره اول متوسطه شهرستان کنارک در سال تحصیلی  

جلسه    10دهی شدند. آموزش مدیریت زمان طی  گیری در دسترس انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل جای 
های  ن قبل و پس از آموزش براساس پرسشنامه هیجان ای )یک بار در هفته( برای گروه آزمایش اجرا شد. همه شرکت کنندکادقیقه   45

( مورد ارزیابی قرار گرفتند. تحلیل کوواریانس AMQ-SNهای اجتماعی مبتنی بر موبایل )( و پرسشنامه اعتیاد به شبکه AEQتحصیلی )
های اجتماعی در گروه آزمایش نشان داد که آموزش مدیریت زمان به طور معناداری باعث کاهش اضطراب یادگیری و اعتیاد به شبکه 

است می p<01/0)  شده  پژوهش حاضر  نتایج  براساس  به (.  اعتیاد  و  یادگیری  اضطراب  بهبود  برای  زمان  مدیریت  آموزش  از  توان 
   های اجتماعی استفاده کرد.شبکه 

 

 اضطراب ، های اجتماعیاستفاده از شبکه ،آموزش مدیریت زمان ها:کلیدواژه 
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 مقدمه
منجر   ینترنت یا  یاز ابزارها  یدیروزمره به ظهور نسل جد  یاطلاعات و ارتباطات در زندگ  یروزافزون فناور  گسترش

. آورندیفراهم م   ه یوگو و تعامل دوسوارتباطات متقابل، مذاکره، گفت  یرا برا  یا شده است که امکانات گسترده
شکل زمان  اجتماع   ن ینخست  ی ری گاز  مش   ،یشبکه  پلتفرم  راه  ابههزاران  جهان  سطح  و  شده  ی اندازدر  )کئوم  اند 

گزارش2023همکاران،   اساس  بر  ا  اردی لی م  66/4  از  ش ی ب   ،موجود  یها(.  از  جهان  سراسر  در  استفاده    نترنتینفر 
از آن است که    یآمار حاک   ن ی است؛ ا  دهی نفر رس   اردی لی م  4/2  از   شی به ب   ی اجتماع  یها و شمار کاربران رسانه  کنندیم

  ی اجتماع  یها(. شبکه2024و دهنون،    بونیهستند )چ  نیصورت فعال آنلا جهان به  تی درصد جمع   60به    کینزد
فراهم    یو حفظ ارتباطات اجتماع  یبرقرار  ن یافراد و همچن  یت یشخص  یهایژگیو  یو آشکارساز   یمعرف  یبرا  یبستر

دارد    وندی آنان پ  یشناختروان یازهای ن  باها  استفاده از آن  ینوجوانان برا  زهی ( و انگ2024)گوپتا و همکاران،    کنندیم
منجر   ی رفتار  اد ی به اعت   تواندیها مشبکه  ن ی از ا  زابیو آس   یحال، استفاده افراط   ن ی(. با ا2024  لان،یل)وونگ و مک 

)خواجه همکاران،    یاحمدشود  پ1395و  و  اهمال  یمتعدد  یلی تحص   یمنف   یامدهای (  جمله    ی لی تحص   یکاراز 
  ی لی تحص   شرفتی( و کاهش پ2024و همکاران،    ی )عبدالله  یل ی (، افت عملکرد تحص2018  ،یانیو آندر  کهی )موسل
همکاران،    ی)سالار ا2025و  باشد.  داشته  همراه  به  نوجوان   ژهیوبه  هابیآس  ن ی(  دوره  مهارت  ی در    یهاکه 

 (. 2002 مرمن،ی)ز  ابدییم یشتری ب ت ی است، اهم یر ی گدر حال شکل 1ی دهخودنظم
اضطراب    ینوع . این سازه اشاره به  است  2یریادگ یاضطراب    نه،یزم  ن ی مهم در ا  یشناختروان  یامدهای از پ  یکی
تنش و   ، یو با احساس نگران کندیبروز م یمطالب آموزش  یری کارگ و به نیدرک، تمر ندیدر فرا دارد که  یتی موقع

اضطراب    را یز  د؛نوع اضطراب با اضطراب امتحان تفاوت دار  نی(. ا2023و همکاران،    ویهمراه است )  یناکارآمد
 ی ری ادگیکه اضطراب    یدر حال  شود،یمربوط م  یامتحان   یهاتی و شکست در موقع  یاب یامتحان عمدتاً به ترس از ارز

ظاهر شود )پکران و    ی رسم  یابیهرگونه ارز  اب ی در غ   ی حت   تواندیو م  دهد یمطالب رخ م  ن یفهم و تمر  ندیدر فرا
به    تواندیاست؛ اضطراب م  دهی چیپ  یری ادگی  ندیاضطراب در فرا  ش (. نق 1388و همکاران،    وریکد؛  2005همکاران،  

مقابله با آن   یراهکارها  افتن ی ی برا یو تمرکز منجر شود و در سطح متوسط، محرک  یشناخت یها ییشدن توانافعال
  باضطرا  یاند سطوح بالاها نشان داده(. پژوهش 2023  ، یو و  ی)ل  شود یمحسوب م  یری ادگ ی  یندیباشد که خود فرا

همراه    یری ادگی  زش ی و کاهش انگ  یآموزش  یهاتی اجتناب از فعال   تر،ن ییپا  یبا عملکرد شناخت  تواندیم  یری ادگی
در مواجهه با استرس    تریقو  لی تخ   یتر و داراآموزان حساسدانش   ن،ی(. همچن 2024و سوهرمن،    یدیباشد )سوپرا

 (.2022و همکاران،  یلشامر؛ ا2022 باهو، ی)نا شوندیم یشانیدچار اضطراب و پر ترع یسر
پ  با به  مؤثر    یاز راهکارها  یری گ بهره  ،یری ادگیو اضطراب    ی اجتماع  ی هابه شبکه  اد ی اعت  یمنف   یامدهای توجه 

زمان   تیریمد  یهاضعف در مهارت  دهندینشان م  دیاست. مطالعات جد  افتهیضرورت    هابی آس   ن یکاهش ا  یبرا
  یاست )عل  یری ادگیو بروز اضطراب    یماع اجت   یها از شبکه  یبه استفاده افراط  ش یگرا  ش ی در افزا  یدی از عوامل کل
متمرکزند،   ی لی تحص  یها جانیه  میزمان و تنظ  تیریمد  ، یدهکه بر خودنظم  ی مداخلات  رو، ن ی(. از ا2024و همکاران،  

  ی مشاوره گروه ی( اثربخش 2019و همکاران ) لینمونه، فد یمؤثر واقع شوند. برا هابیآس ن ی در کاهش ا توانندیم
اعت   یت یریو خودمد  ی شناخت  ی سازباز  ی هاکی با تکن  و    گنامین  ن، یگزارش کردند. همچن   ینترنتیا  اد ی را در کاهش 

( آموزش ذهن 1403همکاران  دادند  نشان  مد  ی مبتن   ی آگاه(  مهارت  آموزش  و  استرس  بر   تیریبر کاهش  زمان 

 
1. self-regulation   

2. learning anxiety   
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اشت  یلی تحص   ی هاجانیه دارد.دانش   یلی تحص   اقی و  مثبت  اثر  مهارت  یکیزمان    تیریمد  آموزان    یدی کل  یها از 
  یری ادگیاضطراب    تواندیم  ،یی کارا  ش ی و افزا  یاحساس کنترل، کاهش فشار زمان  جادی است که با ا  ی دهخودنظم

و همکاران،    نو یمور  نوی ؛ لوس2022  ات، ی کند )خ   تی آموزان تقورا در دانش   ف ی را کاهش دهد و حس تسلط بر تکال
 ت یریکه مد  ی(، در حال2024و همکاران،    یرابطه دارد )عل  نترنتیبه ا  ادی اعت   بازمان    تیری(. ضعف در مد2025

همراه   ی( و با کاهش اضطراب و فرسودگ2022  ات، ی را بهبود بخشد )خ  یمی خودتنظ   یری ادگی  تواندیزمان مؤثر م
. به  کندیم  تیزمان حما  تیریآموزش مد  یاز اثربخش  زی ن   ی(. شواهد تجرب2025و همکاران،    نوی مور  نویباشد )لوس
آموزان کاهش دهد.  را در دانش   نترنت ی به ا  ادی اعت  تواندیزمان م  تیری( نشان داد آموزش مد1401)  ی قنبر  طور مثال

مهارت139۷)  یخسروشاه   یبهادر آموزش  مثبت  اثر  پا  تیریمد  یها (  و  خودپنداره  بر    یلی تحص   ی ستگیزمان 
ای نشان دادند که آموزش  ( در مطالعه1403همچنین، پورفرهمند و عابدی کوشکی ).  کرد  دیی آموزان را تأدانش 

  نام. نیگ آموزان دختر اثر مثبت و معناداری داردگیری زندگی دانش گری و جهتمدیریت زمان بر نیازهای خودتعیین 
  ی لی تحص   اق ی و اشت   ی لی تحص  یهاجانیرا بر ه  یآگاهزمان و ذهن   تیریمد  موزشآ  ی( اثربخش1403و همکاران )
( و کاهش اضطراب و  2022  ات،ی )خ   یری ادگی  یم ی زمان در بهبود خودتنظ   تیریبا نقش مد  هاافتهی  ن ینشان دادند. ا

 ( همخوان است. 2025و همکاران،  نویمور نوی )لوس  یفرسودگ
دانش   در اول،  متوسطه  مرحلهدوره  در  مهارت  ی اآموزان  که  دارند  قرار  رشد  رفتار   یشناخت  ی هااز    یو 

به استفاده ناکارآمد از    تواندیها ممهارت  ن ی(؛ ضعف در ا2002  مرمن،یاست )ز  یری گ در حال شکل  یدهخودنظم
در پیشینه  ها،  مؤلفه  ن ی ا  تی اهم  جودمنجر شود. با و  یری ادگیو اضطراب    یمجاز  ی به فضا  یرفتار  یزمان، وابستگ

بررسی   مورد  اپژوهشی  به  رانیدر  مد  همزمانطور  که  آموزش  اعت   تیریاثر  بر  شبکه  ادی زمان  و    یاجتماع   یهابه 
در بافت    یخلأ پژوهش ن ی . ابه دست نیامدکرده باشد،   یبررس   را  آموزان دوره متوسطه اول دانش   یری ادگیاضطراب  

با    یساحل  یامضاعف دارد؛ منطقه  تی و بلوچستان، اهم  ستانی استان س   و  رانیا  یشهر کنارک، واقع در جنوب شرق
محدود  تی جمع و  آموزش  ینسب   ی هاتیجوان  امکانات  فعال  یرفاه  ،یدر  دانش   یهاتیو  که  آن  سازنده  آموزان 

بنابراکنندیم  ی سپر  یمجاز  ی اوقات فراغت خود را عمدتاً در فضا   تعیین اثربخشی پژوهش حاضر با هدف    ن، ی. 
 انجام شد.آموزان دانش  یری ادگیو اضطراب  یاجتماع  یهابه شبکه ادی زمان بر کاهش اعت تیریآموزش مد

 روش 
  یجامعه آمار  .همراه با گروه کنترل بود  آزمونپس و    آزمونش ی با طرح پ  یشیآزمامطالعه شبه  کیحاضر    پژوهش 

متوسطه شهرستان کنارک در سال تحص دانش   یتمام  شامل اول  دوره    حجم  .بود  1403-1404  یلی آموزان دختر 
  0/ 50و اندازه اثر متوسط   80/0 ، توان آزمون05/0 یبا سطح معنادار G*Power افزارنرم با محاسبه اساس بر نمونه

مدارس دخترانه دوره اول متوسطه شهر    انی بود که از م   صورتن یبد  یری گروش نمونه  .شد نفر تعیین   30در مجموع  
فرهنگ  یاجتماع   ،یاقتصاد  ت ی کنارک که از نظر وضع به  ی مشابه  طیشرا  ی و  صورت هدفمند  داشتند، دو مدرسه 

شدند )در مجموع    انتخاب  یکش قرعه  قیو از طر  ی آموز به روش تصادفدانش   15انتخاب شد، سپس در هر مدرسه  
  نیی عنوان گروه کنترل تعبه  گریو مدرسه د  ش یعنوان گروه آزمااز مدارس به  ی کی  ،ی کش با قرعه  تی نفر( و در نها  30
ارتباط مؤثر با    یبرقرار   ییگذشته، توانا  یلی حصدر دو سال ت  یورود به پژوهش شامل عدم مردود  ی ارهای مع  .شد
امکان هماهنگ  ی مندگروه، علاقه  یاعضا  ریسا پژوهش و  و    یبندبا زمان  یبرنامه کلاس   یبه شرکت در  جلسات 

  ی ملاحظات اخلاق  . به منظور رعایت بود  هاعدم تکمیل پرسشنامهاز دو جلسه و    ش یب  بتی خروج شامل غ  یهاملاک
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هدف پژوهش برای دانش آموزان توضیح داده شد و رضایت آگاهانه آنان برای شرکت در پژوهش اخذ گردید. 
ها صرفاً برای اهداف پژوهشی اطمینان  به شرکت کنندگان در خصوص محرمانه بودن اطلاعات و استفاده از داده

نیز اخذ شد. شرکت کنندگان هر دو گروه در مراحل  آموزان  دانش   ن یاز والد  یکتب  نامهتیرضاخاطر داده شد.  
 های ذیل پاسخ دادند: پیش آزمون و پس آزمون به پرسشنامه

هیجان تحصیلی پرسشنامه  توسط   نیا(:  AEQ)1های  )  پکران  پرسشنامه  همکاران  سنجش    (2005و  برای 
 232های تحصیلی در سه موقعیت کلاس، یادگیری و امتحان تدوین شده است. نسخه اصلی این ابزار شامل هیجان

و   یادگیری آن  مقیاس است؛ بخش هیجانخرده  24عبارت  به  مربوط  و    ۷5های  مقیاس دارد. در  خرده  8عبارت 
خرده از  حاضر،  یادگیریپژوهش  اضطراب  هیجان  مقیاس  بخش  این  از  شد.  استفاده  یادگیری  به  مربوط  های 

( تنظیم  5( تا کاملًا موافق )1ای از کاملًا مخالف )گزینهعبارت است که در طیف لیکرت پنج  11مقیاس دارای  خرده
نشان بالاتر  نمرات  و  است.شده  بیشتر  یادگیری  اضطراب  اصلی    دهنده  مطالعه  کرونباخ  در  آلفای  ضرایب 

( با استفاده از ضریب آلفای  1388. در ایران، کدیور و همکاران )گزارش شده است  95/0تا    ۷5/0  بین   هامقیاسخرده
کرونباخ و تحلیل عاملی تأییدی، اعتبار و روایی نسخه فارسی این پرسشنامه را بررسی و تأیید کردند و ضریب آلفای  

یادگیری راکرونباخ خرده نیز ضریب آلفای کرونباخ  کردندگزارش    80/0  مقیاس اضطراب  . در پژوهش حاضر 
 د.به دست آم 81/0 مقیاسبرای این خرده

و   یاحمد  خواجه(: این پرسشنامه توسط  SN-AMQ)2های اجتماعی مبتنی بر موبایلپرسشنامه اعتیاد به شبکه
( تا کاملًا  5ای از کاملًا موافقم )عبارت است که در طیف لیکرت پنج درجه 23تدوین شده و بر  (1395همکاران )

های اجتماعی است. در مطالعه اصلی  شوند. نمرات بالاتر به معنای اعتیاد بیشتر به شبکهگذاری می( نمره1مخالفم )
 بود.  86/0ر این پژوهش نیز ضریب آلفای کرونباخ دگزارش شد.  92/0روایی عاملی مطلوب و آلفای کرونباخ 

براساس    ای ودقیقه  45  جلسه    10گروه آزمایش به مدت  آموزش مدیریت زمان در    پس از گمارش تصادفی، 
آورده شده    1اجرا شد. شرح مختصری از مداخله در جدول    (139۷)  یخسروشاه   یبهادر  ارائه شده توسطمداخله  

 است.
  2۷نسخه    SPSSها با نرم افزار  ها از تحلیل کوواریانس تک متغیره استفاده شد. تحلیلدر تجزیه و تحلیل داده

 انجام شد.

 هایافته
به ترتیب  توصیف جمعیت انحراف معیار سنی در گروه آزمایش  و    68/14شناختی نمونه نشان داد که میانگین و 

های  (. شاخصP>05/0بود. تفاوت معناداری میان دو گروه وجود نداشت )  25/1و    31/14و در گروه کنترل    12/1
 آورده شده است.   2توصیفی متغیرها در جدول 

 
 

 

 

 

 

 
1. the Achievement Emotions Questionnaire (AEQ) 

2. the Addiction to Mobile Questionnaire Based on Social Networks (AMQ-SN) 



 89-101صفحات  | 3شماره  |سال سوم  |شناسیهای اخیر در رواننوآوری   |96

 ( 1397)بهادری خسروشاهی،   خلاصه پروتکل آموزش مدیریت زمان .1جدول 

 تکلیف خانگی  محتوا  جلسات

 جلسه
 اول

معارفه و آشنایی ایجاد انگیزه بررسی ساختار جلسات و قوانین  
 اصلی، تعیین اهداف آموزش برنامه ریزی 

  اضطراب   یهات ی . ثبت موقع۲  ؛ل یموبا  ی استفاده از ها. ثبت زمان ۱
 . ( کنندی م جاد ی اضطراب را ا نیشتر یکه ب ی درس  یهات یموقع)

جلسه 
 دوم 

قانون   کارها،    ۲۰/۸۰آموزش  پیامد  گرفتن  نظر  در  مفهوم 
 مقاومت در برابر آموزش و تغییر

  ٪ ۸۰  ،٪۲۰کدام    نکهیا  صیروزانه و تشخ  ی. فهرست کردن کارها۱
: اگر  امد یپ لی. تحل۲. کندی م  دیمطلوب )مثلاً نمره خوب( را تول  جنتای
  ی سازآماده   ی رو یریرا چک کنم، چه تأث  نستاگرام یکمتر ا   قهیدق  ۳۰
 امتحان فردا دارد؟  یبرا

 جلسه
 سوم 

 آموزش روش الف ب پ ت ت روش تمرکز بر اهداف 
مرتبط با    "A  فهیوظ"  کی بر   ژهیبا تمرکز و،  فی وظا  یبند ت ی . اولو۱

تع۲درس.   آن    یبرا  یاقهیدق  ۴۵  "یزمانبازه  "  کی  نیی.  مطالعه 
 فه یوظ

 جلسه
 چهارم 

آشنا شدن با قانون تشخیص ضرورت آشنایی با مفهوم اهمیت  
 زمینه سازی قبل از شروع کار. 

مورد    لیآور و آماده کردن تمام وسا درس اضطراب   کینتخاب  ا  .۱
  کون یجابجا کردن آ   ا ی  یاجتماع   یهاشبکه     یهاحذف اعلان   .۲.  ازین

 . لیها به صفحه آخر موبا برنامه 

 جلسه
 پنجم 

آشنا شدن با اهمیت فراگیر بودن در داخل حرفه خود به صورت  
 دائمی اهمیت دادن استعدادهای منحصر به فرد 

.  ۲ی.  ر یادگیو نوشتن سه نقطه قوت و استعداد مرتبط با   ییناسا.ش۱
به    یکیجذاب در مورد    یآموزش  یوی دی و  کی  یجستجو  از دروس 

 . یاجتماع یهادر شبکه   هدفی وگذار بگشت  یجا

 جلسه
 ششم 

آشنایی با عوامل محدود کننده پیشرفت آشنایی با مفهوم تقسیم  
 کار بزرگ به بخش های کوچک. 

اضطراب   .۱ باعث  که  بزرگ  درسی  مبحث  یا  پروژه  یک  انتخاب 
 های کوچک و بسیار مشخص تقسیم آن به بخش  .۲ ؛شود می 

 جلسه
 هفتم

آشنایی با اهمیت مفهوم محدودیت زمانی برای هر کار اهمیت  
 تمرکز نیروهای فیزیکی وروانی بر یک موضوع واحد 

مطالعه با تمرکز کامل   قهی دق ۲۵ یپرتفعالانه حواس  تی ری مد فیتکل
. در  ۲را چک کنند(.    لیموبا  توانندی استراحت )که در آن م  قهیدق  ۵+  

  ف یدر ک  ا ی  رد یدر حالت پرواز قرار گ  لیمطالعه، موبا  قهیدق  ۲۵طول  
 باشد. 

 جلسه
 هشتم

عملکرد،   بر  آن  تاثیر  و  مثبت  درونی  گفتگوهای  با  آشنایی 
 آشنایی با مفهوم تنبلی مثبت 

گفتگوها۱ ثبت  )مثلاً:    یمنف  یدرون  ی.  درس  با  مواجهه  هنگام 
افکار با جملات مثبت و    نیا   ینیگزی. جا ۲سخته(.    ی لی، ختونمی نم

ا  یکاربرد  چالش  نی)مثلاً:  قدم   یدرس  من  اما  پبه است    ش یقدم 
 (. رومی م

 جلسه
 نهم 

بردن به افزایش   از کار سخت و پی  آشنایی با اهمیت پرهیز 
 های مدیریت زمان راهبرد زمان از طریق اجرای  

زمان    نیشتریزمان ب  ت یری مد   راهبردروز از هفته: کدام    کی   لی. تحل۱
  ن یاستفاده از ا  ی برا  ی زیر . برنامه ۲کرد؟    جادی من ا یآزاد شده را برا 

   ی اجتماع  یهااز شبکهریبخش غلذت   تیفعال  کی   یزمان آزاد شده برا 

 جلسه
 دهم 

آشنایی با مفهوم افزایش یافتن سرعت عمل از طریق اجرای  
انجام  راهبرد  اهمیت موضوع  با  آشنایی  و  زمان  مدیریت  های 

 یک کار در هر بار 

طراح۱ هفتگ  کی  ی.  شامل:    یشخص  یبرنامه    ی زمان  هایبازه که 
  ی اجتماع یهااستفاده از شبکه یمجاز برا یهامطالعه متمرکز، زمان 

  ی بندیپا  یبرا   یقرارداد شخص   کی. نوشتن  ۲و زمان استراحت باشد.  
 جلسه.  ۱۰ نیخود در طول ا ی برنامه و مرور دستاوردها  نیبه ا

 های توصیفی متغیرهای پژوهش  آماره  .2جدول 

 گروه کنترل  گروه آزمایش  
 انحراف معیار  میانگین  انحراف معیار  میانگین  مرحله  متغیر 

 های اجتماعی  اعتیاد به شبکه 
 ۴۵/۱ ۸6/۵۱ ۰۸/۱ ۲۰/۵۲ آزمون پیش
 ۲9/۱ 66/۵۱ ۳6/۲ ۰6/۴۸ آزمون پس

 اضطراب یادگیری 
 ۳9/۱ 66/۲9 ۴۳/۱ 7۳/۲9 آزمون پیش
 ۴۲/۱ ۸۰/۲9 ۸۸/۱ ۱۳/۲۵ آزمون پس
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می  2جدول    شبکه  دهدنشان  به  اعتیاد  در  گروه  که  کنندگان  شرکت  یادگیری،  اضطراب  و  اجتماعی  های 
گروه  این  در  داشتند.  کنترل  گروه  کنندگان  شرکت  به  نسبت  کمتری  میانگین  آزمون  پس  مرحله  در  آزمایش 

 ها از پیش آزمون به پس آزمون کاهش یافته است. میانگین 

مفروضات پرداخته شد. آزمون شاپیروویلک نشان داد که    ی بررس  به   انس، یکووار  ل ی آزمون تحل  ی قبل از اجرا
  هاانس یوار  ی ض همگن نیز نشان داد که فر  نیآزمون لو(.  P>05/0)  ها نرمال است توزیع متغیرها به تفکیک گروه

. بر اساس متغیر کمکی )پیش  (P>05/0)محقق شد  زی ن  ونی رگرس  بیش  یهمگن  . فرض(P>05/0)محقق شده است
آزمون( نیز تفاوت معناداری در پس آزمون مشاهده شده و فرض وجود رابطه خطی میان متغیر کمکی و وابسته  

 آورده شده است.  3. نتایج تحلیل کوواریانس در جدول (P<05/0)تأیید شد

 تک متغیری  انسی کووار لیتحل جی نتا  .3جدول 

 سهمی مجذوراتای  معناداری سطح F میانگین مجذورات  df مجموع مجذورات  منبع تغییرات  متغیر 

 ۳۴/۰ ۰۰۱/۰ 77/۱۳ ۱۰/9۲ ۱ ۱۰/9۲ گروه   اجتماعی های اعتیاد به شبکه 
    6۸/6 ۲7 ۵6/۱۸۰ خطا

 6۸/۰ ۰۰۱/۰ ۸۰/۵۵ 6۱/۱6۳ ۱ 6۱/۱6۳ گروه   اضطراب یادگیری 
    ۸۸/۲ ۲7 76/77 خطا

های اجتماعی و اضطراب  دهد که با حذف اثر پیش آزمون در پس آزمون اعتیاد به شبکهنشان می  3جدول  
اعتیاد  بر کاهش  آموزش مدیریت زمان  اندازه اثر    . (>001/0P)  یادگیری تفاوت معناداری میان دو گروه وجود دارد

 بود.  68/0و  34/0به ترتیب  اضطراب یادگیری و های اجتماعی به شبکه

 گیریبحث و نتیجه 
و اضطراب   یاجتماع  یهابه شبکه  ادی زمان بر کاهش اعت   تیریآموزش مد  یاثربخش  تعیین حاضر با هدف    پژوهش 

زمان    تیرینشان داد آموزش مد  ج یآموزان دختر دوره اول متوسطه شهرستان کنارک انجام شد. نتادانش   یری ادگی
با گروه   سهیرا در مقا  ش یگروه آزما  آموزاندانش   یری ادگیو اضطراب    یاجتماع   یها به شبکه  ادی اعت   یطور معناداربه

ا داد.  مد  هاافتهی  ن یکنترل کاهش  نقش  به  تیریبا  مؤلفه  یکی عنوان  زمان  بهبود    یده خودنظم  یدی کل   یهااز  در 
 (. 2022 ات،ی ؛ خ2002 مرمن،یهمخوان است )ز  یشناخت روان یهابیو کاهش آس یل ی تحص  یرفتارها

آموزان  دانش  یاجتماع  یهابه شبکه  ادی زمان موجب کاهش اعت   تیرینخست پژوهش نشان داد آموزش مد  افتهی
  ی اثربخش  زی ( ن2019و همکاران )  لی( و فد1401)  یهمسو است؛ قنبر  ن یش ی پ  یهابا پژوهش   جه ینت  نیشده است. ا
و    یعل  ن،یگزارش کردند. همچن   ینترنتیا  ادی را در کاهش اعت   یت یریخودمد  یهاکیزمان و تکن   تیریآموزش مد
با اعت   تیری( رابطه ضعف در مد2024همکاران ) ا  اد ی زمان  و همکاران    یاحمدرا نشان دادند و خواجه  نترنتیبه 

  ن ی ا  ن ییکردند. در تب  یمعرف  زایرفتار وابستگ  کی عنوان  را به  لیبر موبا  یمبتن  یاجتماع  ی هابه شبکه  ادی ( اعت 1395)
  ی لی تحص   یآموزان را در مواجهه با فشارهاو کنترل زمان، دانش   هاتی فعال  یبندتیدر اولو  یگفت ناتوان  توانیم  افتهی

رفتارها افراط  یاجتناب  یبه سمت  استفاده  فضا  یمانند  م  یمجاز   یاز  آندر  کهی)موسل  دهدیسوق  (.  2018  ،یانیو 
احساس کنترل بر زمان، امکان   ش یزاو اف  یده خودنظم  تیمنظم، تقو  یساختار زمان جادیزمان با ا  تیریآموزش مد

  نوی ؛ لوس2022  ات،ی )خ   کندیرا فراهم م  یهدفمند و تأمل  یبا رفتارها  انهیجوو لذت  یالحظه  یرفتارها  ینیگزیجا
همکاران،    نویمور بهادر2025و  ن139۷)  یخسروشاه   ی(.  مهارت  زی (  آموزش  داد  بر   تیریمد  یهانشان  زمان 
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  ، یلی مهارت تحص   کیتنها  زمان نه  تیریگرفت مد  جهی نت  توانیم  ن یاثر مثبت دارد؛ بنابرا  آموزانش خودپنداره دان 
 است.  یاجتماع یها به شبکه یرفتار یکاهش وابستگ  یبرا رانهی شگی پ  یبلکه راهبرد

  یمعنادار  ری آموزان تأثدانش   یری ادگیزمان بر کاهش اضطراب    تیریدوم پژوهش نشان داد آموزش مد  افتهی
 ت یریآموزش مد  ری ( همخوان است که به تأث 2022)   اتی ( و خ1403و همکاران )  نامگی با پژوهش ن  جهینت  ن یدارد. ا

اند. اضطراب  اشاره کرده  ی ری ادگی  ی می ظ زمان در خودتن   تیریو نقش مد  ی لی تحص   یها جانیبر ه  ی آگاهزمان و ذهن 
و همکاران،    ویاست )  ی مطالب آموزش  ی ری کارگو به  ن یدرک، تمر  ند یدر فرا  یتی اضطراب موقع   ینوع   یری ادگی

تفاوت دارد    شود،یمربوط م  یامتحان   یهاتی و شکست در موقع  یابی( و با اضطراب امتحان که عمدتاً به ارز2023
  ی با عملکرد شناخت   تواندیم   یری ادگیاضطراب    ی(. سطوح بالا 1388و همکاران،    وری؛ کد2005)پکران و همکاران،  

(.  2024و سوهرمن،    یدیهمراه باشد )سوپرا  یری ادگی  زشی و کاهش انگ   یآموزش  یهاتی اجتناب از فعال   تر،ن یی پا
  تیریکه زمان خود را مد  یارندهی ادگی( استناد کرد؛  2002)  مرمن یز  یمی خودتنظ   هی به نظر  توانیم  افتهی  ن ی ا  ن ییدر تب

احساس کنترل،   ن ی و ا  کندیتجربه م  یری ادگ ی  یهاتی نسبت به فعال   یشتری ب  یریپذینیبش یاحساس تسلط و پ  کند،یم
  ق، یو تعو  ینظمیاز ب  یناش  یاضاف  یزمان با کاهش بار شناخت  تیریآموزش مد  ن،ی. همچن دهدیاضطراب را کاهش م

را کم    یری ادگیاضطراب    میرمستق ی صورت غو به   دهدیم  ش یافزا  یدرس  البپردازش مط  یفرد را برا  یذهن  ت ی ظرف
لوس2022  ات،ی)خ  کندیم همکاران،    نویمور  نوی ؛  عابد2025و  و  پورفرهمند  ن1403)  یکوشک  ی(.  مثبت    زی (  اثر 

اند که با  کرده دیی آموزان دختر را تأ دانش  ی زندگ یری گ و جهت یگرن ییخودتع  یازها ی زمان بر ن تیریآموزش مد
 همسو است.  ی لی تحص  زهی احساس کنترل و انگ تیآموزش در تقو ن ینقش ا
مرتبط    بی زمان دو آسطور همبه  تواندیزمان م  تیریآموزش مد  دهدیپژوهش نشان م  ن ی ا  یهاافتهیمجموع،    در
را کاهش دهد. سازوکار    ،یری ادگیو اضطراب    ی اجتماع  یهابه شبکه  ادی اعت   یعن ی  ،یری ادگیو    یمجاز  یبا فضا

  ی کاهش رفتارها  ها،تی بر زمان و فعال   رلاحساس کنت   شیافزا  ،یدهخودنظم  تیدر تقو  توانیاثر را م  ن یمشترک ا
(. 2024و همکاران،    ی؛ عل2022  ات،ی ؛ خ2002  مرمن،یجستجو کرد )ز  یلی تحص   یها جانی ه   میو بهبود تنظ  یاجتناب

اهم   جهی نت  ن یا اول  متوسطه  بافت دوره  ا  رای مضاعف دارد؛ ز  تی در  مهارت  نیدر  از رشد،  و    یشناخت   یهامرحله 
به استفاده ناکارآمد    تواندیها ممهارت  ن ی است و ضعف در ا  یری گدر حال شکل  دانش آموزان  یده ظمخودن  ی رفتار

وابستگ  زمان،  فضا  یاز  اضطراب    یمجاز  ی به  بنابرا  یری ادگ یو  شود.  مد  ن، یمنجر  م   تیریآموزش   تواند یزمان 
 .ردیمدارس مورد توجه قرار گ یاو مشاوره ی آموزش یهادر برنامه نهیهزمؤثر و کم ی اعنوان مداخلهبه

آمار  ییهاتیپژوهش محدود  ن یا متوسطه  تنها شامل دانش   یداشت. نخست، جامعه  اول  آموزان دختر دوره 
صورت    اطی با احت  دیبا  ییای و جغراف  یتی جنس   ،یسن   یهاگروه  ریبه سا  جینتا  م ی تعم  رون ی شهرستان کنارک بود؛ ازا

قرار داده    ری ها را تحت تأثممکن است دقت داده  یخودگزارش  یو ابزارها   دفمنده  یر ی گ. دوم، استفاده از نمونهردی گ
به سوم،  ارز  ،یزمان  تیمحدود  لی دلباشد.  بنابرا  یری گیپ  یابیامکان  و  نشد  در    یداریپا  ن یفراهم  مداخله  اثرات 

ن مشخص  استی بلندمدت  بر  پ  ن ی.  ن  ندهیآ  یها پژوهش   شودیم   شنهادی اساس،    ی ابزارها  ،یتصادف  یری گمونهاز 
  یاثربخش  یبررس  نیاستفاده کنند. همچن   یری گ ی با مرحله پ  ی طول  ی و معلمان، و طراح  ن ی مانند گزارش والد  یچندمنبع

. از  شودیم  هی متفاوت توص  ییای و جغراف   یمختلف و مناطق با بافت فرهنگ   یتی و جنس   یسن   یهامداخله در گروه  ن یا
  ، یزندگ  یهامهارت  یهااز برنامه  یعنوان بخشزمان به  تیریآموزش مهارت مد  شودیم  شنهادی پ  ،یمنظر کاربرد
رسانه فعال   یاسواد  مدفوق  یهاتی و  گنجانده شود.  مدارس  ن  رانیبرنامه  مدارس  مشاوران  ا  توانندیم   زی و    جادیبا 
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کنند    تیرا تقو  وزشآم  ن ی ا  یاثرگذار  ،یگروه  یها تی اوقات فراغت، مانند ورزش و فعال   یسالم برا  یهان یگزیجا
 .ندینما یری شگی پ  یاجتماع  یهااز شبکه یاز استفاده افراط یناش  یشناختو روان یل ی تحص  یهابی و از آس

 ملاحظات اخلاقی

اصول اخلاقی در ارتباط با شرکت کنندگان انسانی، در کلیه مراحل این پژوهش مورد توجه پژوهشگران بود. قبل  
از اجرای پژوهش اطلاعاتی در خصوص اهداف پژوهش در اختیار شرکت کنندگان قرار گرفت و اصول اخلاقی  

 آنان توضیح داده شد. نظیر آزادی شرکت در پژوهش و نیز اختیار ترک کردن پژوهش در طی اجرا به

 حمایت مالی و سپاسگزاری 
این پژوهش از حمایت مالی برخوردار نبوده است.نویسندگان بدین وسیله از تمامی دانش آموزانی که در پژوهش  

 شرکت داشتند، تقدیر و تشکر می نمایند.

 تعارض منافع 
 گونه تعارض منافعی وجود ندارد. در این مقاله هیچ

 

 

 منابع 
 آموزان دانش    ی لیتحص  ی ستگیزمان بر خودپنداره و پا  تیریمد  ی آموزش مهارت ها  ی (. اثربخش139۷. )عفرج  ،ی خسروشاه  یدربها

 https://doi.org/20.1001.1.17354986.1397.13.49.5.3. 151-1۷4(، 49)13 ،ی مطالعات برنامه درس دوره دوم متوسطه. 
گیری زندگی (. اثربخشی آموزش مدیریت زمان بر نیازهای خود تعیین گری و جهت 1403سارا. )،  و عابدی کوشکی   .،زهرا  ،پورفرهمند

 https://doi.org/10.22034/rip.2024.479373.1061  .۷5-88(،  1)2،  شناسی آوری های اخیر در رواننو.  دانش آموزان دختر

 ی مبتن  ی اجتماع  یهابه شبکه   ادیپرسشنامه اعت  ی و روانسنج   ی (. طراح 1395مسعود. )  ،ی ن یبحر  و شهناز.،    ،یمعصومه.، پولاد  ،یاحمدخواجه
 sid=1&slc_lang=fa-1-10-https://ijpn.ir/browse.php?a_code=A&109 . 43-51 ،(4)4 ،ی. روان پرستارلیبر موبا

و دانش    یآموزان مقطع متوسطه. فناوردانش  نترنتیبه ا  ادیزمانبر کاهش اعت  تیریآموزش مد  ی اثربخش  ی (. بررس1401زهرا. )  ،یقنبر
 EDU.2023.67547.1075-https://doi.org/10.30473/T.  1-9(، 4)2 ت،یو ترب میدر تعل ی پژوهش

ول نیپرو   ،وریکد فرزاد،  ن   ان،یکاووس.،  اللهی .،  و  ) برزیفر  کدل،یجواد.،  رواساز1388.  پکران.   ی لیتحص  یها جانیه  ۀپرسشنام  ی(. 
  https://noavaryedu.oerp.ir/article_78909.html .۷-38(، 4)8 ،ی آموزش یهاینوآور

بر کاهش استرس و    ی مبتن  ی آگاهآموزش ذهن   ی اثربخش  ی سنج (. هم  1403. )روزهیف   ،.، و زنگنه مطلقحیذب  ،ی رانی.،پجهیخد  ،نامنیگ
مد مهارت  ه  تیریآموزش  بر  اشت  ی لیتحص  یهاجانیزمان  روانشناخت.  ی لیتحص  اقیو  .  135-154  ،(143)23  ،ی علوم 

fa.html-2285-1-https://psychologicalscience.ir/article 
 

References 
Abdullahi, O. A., Bahari, M., Miskon, S., & Abu Yazid, M. H. (2024). Social media addiction and academic 

performance: A bibliometric analysis approach. International Journal of Academic Research in 

Business and Social Sciences, 14(1), 1217-1228. http://dx.doi.org/10.6007/IJARBSS/v14-i1/20536 

Ali, H. F. M., Mousa, M. A. E. G., Atta, M. H. R., & Morsy, S. R. (2024). Exploring the association between 

internet addiction and time management among undergraduate nursing students. BMC Nursing, 23(1), 

632-644. https://doi.org/10.1186/s12912-024-02273-5 

https://doi.org/20.1001.1.17354986.1397.13.49.5.3
https://doi.org/10.22034/rip.2024.479373.1061
https://ijpn.ir/browse.php?a_code=A-10-1-109&sid=1&slc_lang=fa
https://doi.org/10.30473/T-EDU.2023.67547.1075
https://noavaryedu.oerp.ir/article_78909.html
https://psychologicalscience.ir/article-1-2285-fa.html
http://dx.doi.org/10.6007/IJARBSS/v14-i1/20536
https://doi.org/10.1186/s12912-024-02273-5


 89-101صفحات  | 3شماره  |سال سوم  |شناسیهای اخیر در رواننوآوری   |100

Alshammari, T., Alseraye, S., Alqasim, R., Rogowska, A., Alrasheed, N., & Alshammari, M. (2022). 

Examining anxiety and stress regarding virtual learning in colleges of health sciences: A cross-sectional 

study in the era of the COVID-19 pandemic in Saudi Arabia. Saudi Pharmaceutical Journal, 30(3), 

256-264. https://doi.org/10.1016/j.jsps.2022.01.010 

Bahadorikhosroshahi, J. (2018). The Effectsof Training Time Management Skills on Self-concept and 

Academic Buoyancy among High School Students. Journal of Curriculum Studies, 13(49), 151-174 (In 

Persian). https://doi.org/20.1001.1.17354986.1397.13.49.5.3 

Chiboune, D., & Dahnoun, C. (2024). The impact of social media channels on traffic conversion (Doctoral 

dissertation, Higher School Of Management and Digital Economy). 

Fadil, M., Sunawan, S., & Awalya, A. (2019). The effectiveness of group counselling with cognitive 

restructuring and self-management techniques to reduce internet addiction. Jurnal Bimbingan 

Konseling, 8(2), 134-139. https://journal.unnes.ac.id/sju/index.php/jubk/article/view/28172 

Ghanbari, Z. (2023). Investigating the Effectiveness of Time Management Training on Reducing Internet 

Addiction among High School Students. Technology and Scholarship in Education, 2(4), 1-9 (In 

Persian). https://doi.org/10.30473/T-EDU.2023.67547.1075 

Gupta, V., Rubalcaba, L., Gupta, C., & Pereira, L. (2024). Social networking sites adoption among 

entrepreneurial librarians for globalizing startup business operations. Library Hi Tech, 42(3), 947-974.  

https://doi.org/10.1108/LHT-05-2022-0234 

Kadivar, P., Farzad, V., Kavousian, J., & Nikdel, F. (2009). validiting the Pekruns achievement emotion 

questionnaire. Journal of Educational Innovations, 8(4), 7-38 (In Persian). 

https://noavaryedu.oerp.ir/article_78909.html  

Keum, B. T., Wang, Y. W., Callaway, J., Abebe, I., Cruz, T., & O’Connor, S. (2023). Benefits and harms 

of social media use: A latent profile analysis of emerging adults. Current Psychology, 42(27), 23506-

23518. https://doi.org/10.1007/s12144-022-03473-5  

Khajeahmadi, M., Pooladi, S., & Bahreini, M. (2017). Design and assessment of psychometric properties 

of the addiction to mobile questionnaire based on social networks. Iranian Journal of Psychiatric 

Nursing, 4(4), 43-51 (In Persian). https://ijpn.ir/article-1-884-en.html  

Khiat, H. (2022). Using automated time management enablers to improve self-regulated learning. Active 

Learning in Higher Education, 23(1), 3-15. https://doi.org/10.1177/1469787419866304 

Li, C., & Wei, L. (2023). Anxiety, enjoyment, and boredom in language learning amongst junior secondary 

students in rural China: How do they contribute to L2 achievement?. Studies in Second Language 

Acquisition, 45(1), 93-108. https://doi.org/10.1017/S0272263122000031 

Luceño Moreno, M. L., Talavera Velasco, B., Esteban Gonzalo, S., & Vázquez Estévez, D. (2025). Impact 

of a strategic time management programme on burnout, anxiety, depression, and emotional regulation 

in university students.  Ansiedad y Estrés, 31(1), 1-7. https://doi.org/10.5093/anyes2025a01 

Muslikah, M., & Andriyani, A. (2018). Social media user students’ academic 

procrastination. Psikopedagogia Jurnal Bimbingan Dan Konseling, 7(2), 53-57. 

https://doi.org/10.12928/psikopedagogia.v7i2.12934 

Naibaho, L. (2022). Factors Affecting Students Failures Due to Anxiety in Learning English. English 

Review: Journal of English Education, 10(3), 911-918. https://doi.org/10.25134/erjee.v10i3.6462 

Nignam, K., Pirani, Z., & Zanganeh Motlagh, F. (2024). Evaluating the efficacy of mindfulness training 

based on stress reduction and time management skill training on academic excitement and academic 

enthusiasm. Journal of Psychological Science, 23(143), 2705-2724 (In Persian).  

https://psychologicalscience.ir/article-1-2285-en.html 

Pekrun, R., Goetz, T., Perry, R. (2005). Academic achievement emotions questionnaire (AEQ): User is 

manual. Department of Psychology, University of Munich. 

Pourfarahamand, Z., & AbediKooshki, S. (2024). The Effectiveness of Time Management Training on the 

Self-Determination Needs and Life Orientation of Female Students. Recent Innovations in Psychology, 

2(1), 75-88 (In Persian). https://doi.org/10.22034/rip.2024.479373.1061 

Salari, N., Zarei, H., Rasoulpoor, S., Ghasemi, H., Hosseinian-Far, A., & Mohammadi, M. (2025). The 

impact of social networking addiction on the academic achievement of university students globally: A 

meta-analysis. Public Health in Practice, 100584. https://doi.org/10.1016/j.puhip.2025.100584 

Supriadi, N., & Suherman, S. (2024). The role of learning anxiety and mathematical reasoning as predictor 

of promoting learning motivation: The mediating role of mathematical problem solving. Thinking Skills 

and Creativity, 52, 101497. https://doi.org/10.1016/j.tsc.2024.101497 

Werdini, Y. E., Suroso, S., & Meiyutariningsih, T. (2021). Dependence of playimg online games with time 

management and pro social behavior. Airlangga Journal of Innovation Management, 2(1), 92-99.  

https://doi.org/10.20473/ajim.v2i1.27566 

https://doi.org/10.1016/j.jsps.2022.01.010
https://doi.org/20.1001.1.17354986.1397.13.49.5.3
https://journal.unnes.ac.id/sju/index.php/jubk/article/view/28172
https://doi.org/10.30473/T-EDU.2023.67547.1075
https://doi.org/10.1108/LHT-05-2022-0234
https://noavaryedu.oerp.ir/article_78909.html
https://doi.org/10.1007/s12144-022-03473-5
https://ijpn.ir/article-1-884-en.html
https://doi.org/10.1177/1469787419866304
file:///G:/My%20Drive/دانشگاه%20چابهار/پایان%20نامه%20های%20چابهار/1403/خانم%20بی%20باک/مقاله/نوآوری%20های%20اخیر%20در%20روانشناسی/ویرایش/.%20https:/doi.org/10.1017/S0272263122000031
https://doi.org/10.5093/anyes2025a01
https://doi.org/10.12928/psikopedagogia.v7i2.12934
https://doi.org/10.25134/erjee.v10i3.6462
https://psychologicalscience.ir/article-1-2285-en.html
https://doi.org/10.22034/rip.2024.479373.1061
https://doi.org/10.1016/j.puhip.2025.100584
https://doi.org/10.1016/j.tsc.2024.101497
https://doi.org/10.20473/ajim.v2i1.27566


 101 | صمیمی و بی باک

Wong, S. L., & McLellan, R. (2024). Adolescents' motivation to use social network sites from a 

psychological needs perspective. Journal of Adolescence, 96(2), 305-321. 

https://doi.org/10.1002/jad.12276 

Yu, Q., Xu, D., & Huang, R. (2023). English learning anxiety of Chinese rural junior high school students 

under the online class mode. Frontiers in Psychology, 14, 1156092. 

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1156092 

Zimmerman, B. J. (2002). Becoming a self-regulated learner: An overview. Theory into Practice, 41(2), 

64–70. https://doi.org/10.1207/s15430421tip4102_2 
 

https://doi.org/10.1002/jad.12276
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2023.1156092
https://doi.org/10.1207/s15430421tip4102_2

