
 

 

 انجام عملکردها زمان در  ت یر ی استفاده از فنون مد زانیمپرسشنامه 
 . 1بررسی میزان استفاده از فنون مدیریت زمان در انجام فعالیت هاهدف: 

میزان موافقت خود را با هررر یرر  از  زرر ب زیررر بررا فو رر  برر   یرر  نحوه تکمیل:  
 بیان کنید. 

 

کامً    
 موافقم موافقم

ن  
موافقم 

ن  
 مخالفم 

کامً    مخالفم 
 مخالفم 

مضطرب کردن: فغییراب در برنام ، مررر را 
      د. کنزیمضطرب ن

فنفررر: مررر از ف عیررت از یرر  برنامرر  بیررزار 
      نزی باشم. 

انتظار داشتر: مر بیشتر انتظار دارم کرر  
      امور مطابق با برنام  پیش رود. 

برنام : فعالیررت هرراز روزانرر  مررر بررر   ررق 
      . شوندمیی  برنام  سازماندهی 

بیان کررردن: مررر انتظررار دارم افررراد د یقرراً 
      گویند، عزل کنند. ب  آن چیزز ک  می

فر اسررت کرر  مفرح بودن: براز مر مط ررو 
ریزز کرررنم فرررا کارهرررایم را از   رررل برنامررر 

 اینک  در هزان روز انجام دهم. 
     

فکر کردن ب  چیز دیگر: هنگامی کرر  مررر 
در حررران انجرررام کرررارز هیرررتم، بررر  چیرررز 

 م. کنزیدیگرز فکر ن
     

فرکیرررظ وفرررای : ایرررر امرررر امکررران پررر یر 
اسررت کرر  چنرردیر وفیفرر  یکنواخررت را بررا 
هررم فرکیررظ کررنم فررا زمرران آزاد بیشررترز 

 براز وفای  مهم داشت  باشم. 

     

     فجزی  کردن: مر دوست دارم یرر  پرررو ه 

 
1. Carol Kaufman- Scarborough, Jay D. Lindquist, “Time management and polychronicity”, Journal of Managerial 
Psychology, Vol. 14, No. 3/4, 1999, pp. 288- 312.  



 

 

را برر  ا ررزاز کرروچکترز فجزیرر  کررنم نرر  
 اینک  آنرا ب  صورب ی  کل انجام دهم. 

هدف: مر ب  اهدافی کرر  در دستیابی ب   
      هر روز برنام  ریزز کرده ام، میرسم

م کررر  کنمررریهررردر دادن: مرررر احیرررا  
      دوست ندارم زمانم را هدر دهم. 

و ررت م  رراب: مررر  ال رراً برر  و ررت هرراز 
      م  افم پای ند هیتم. 

آ از کار: گاهی زمان  ولانی می گرر رد فررا 
      کار را شرو  کنم. 

انجررررام نرررردادن: برخرررری روزهررررا احیررررا  
م کرر  دوسررت نرردارم کررارز را انجررام کنمی

 دهم. 
     

دشررروار برررودن: گررراهی مرررر بررر  دشررروارز 
کارهایی را ک  آ از کرده ام ب  پایرران مرری 

 رسانم. 
     

برنامرر  ریررزز: مررر دوسررت دارم فعالیررت 
هررراز روزانررر  ام را برنامررر  ریرررزز کرررنم فرررا 
برردانم هرررر کرررارز را چرر  هنگرررامی انجرررام 

 بدهم. 

     

زمرران بنرردز: برنامرر  ریررزز و زمرران بنرردز 
      باشد. کارم، نیزی از شغلم می

 ون زمان سفر: هنگامی ک  ب  ی  سررفر 
چقررردر در آن  دانممررریمررری روم، د یقرررا 
 مکان خواهم ماند. 

     

فعطرررری ب: هنگررررامی کرررر  در فعطرررری ب 
هیررتم، دوسررت دارم بررراز سررفرم برنامرر  

 از داشت  باشم. 
     

سررازماندهی: گرراهی زمرران زیررادز را صرررف 
سازماندهی کارهایی ک  باید انجام دهررم، 

 م. کنمی
     



 

 

ایررده: مررر دربرراره مقرردار زمررانی کرر  دیررروز 
براز انجررام کارهررا صرررف کرررده ام، ایررده و 

 نظر دارم. 
     

وفیفررر   دیرررد: هنگرررامی کررر  بایرررد کرررار 
 دیرردز را انجررام دهررم، اولرریر کررارز کرر  

م، فعییر مدب زمانی است ک  ایر کنمی
 کار  ون می کشد. 

     

پیگیرررز کررردن: مررر دوسررت دارم مرردب 
زمانی ک  براز انجام کارها صرف کرررده ام 
 را پیگیرز و از آن آگاهی داشت  باشم. 

     

م برر   ررورکلی فرروانمیفخزرریر زدن: مررر 
فخزرریر بررزنم کرر  بررراز انجررام دادن یرر  

 وفیف  ب  چ  مقدار زمان نیاز دارم. 
     

م هنگررامی کرر  کنمرریفشار: مر احیررا   
فحررت فشررار هیررتم، کارهررا را برر  بهتررریر 

 م. دهمیشکل انجام 
     

و ررود فضررا: در فقررویم مررر، هرگررز فضرراز 
کررافی  هررت گنجانرردن فزررام فعالیررت هررا 

 و ود ندارد. 
     

فغییر: در  ون ی  روز، از ی  فعالیت ب  
      فعالیت دیگرز نزی پردازم. 

بررررر  فعویرررررق انرررررداختر: کارهرررررایی کررررر  
ند در زمان دیگرررز انجررام شرروند را فوانمی

 ب  فعویق می اندازم. 
     

برنام  ریزز مجرردد: هنگررامی کرر  کارهرراز 
زیررادز دارم، معزررولًا برخرری فعالیررت هررا را 

 م. کنمیمجدداً برنام  ریزز 
     

      م. کنمیفاخیر: مر هزواره کزی فاخیر 
ب  آخریر لحظرر  انررداختر: مررر برر  نرردرب 

      م. کنمیکارها را ب  آخریر لحظ  واگ ار 

     اولویررت بنرردز: مررر زمرران زیررادز را صرررف 



 

 

 م. کنمیاولویت بندز فعالیت ها 
عرررردم ا زینرررران: در  ررررون روز، مطزرررر ر 
هیتم ک  چ  کارز را بعداً انجام خررواهم 

 داد. 
     

سریع و چالاک بودن: مررر چررالاک بررودن را 
      در خودم فوسع  داده ام. 

برر  مو ررع بررودن: مررر هزررواره برر  مو ررع 
      م. دهمیکارها را انجام 

 
 امتیازدهی و تفسیر نتایج: 

 3ن  موافقم ن  مخررالفم  ،  امتیاز  4موافقم  ،  امتیاز  5موافقم    کام ً براز هر گزین   
 امتیاز در نظر بگیرید.  1مخالفم  کام ً امتیاز و  2مخالفم ، امتیاز

 ........... مجزو  امتیازاب خود را محاس   کنید و در اینجا بنوییید:
برر  ،  ک  شزا در انجررام فعالیررت هرراز خررود  دهدمی: نشان  125  -175امتیاز   -

 . کنیدمیمیزان زیادز از فنون مدیریت زمان استفاده 
فررا ،  کرر  شررزا در انجررام فعالیررت هرراز خررود  دهرردمی: نشرران  75  -125امتیاز   -

 . کنیدمیحدودز از فنون مدیریت زمان استفاده 
برر  میررزان ، ر انجررام فعالیررت هرراز خررودکرر  شررزا د دهرردمی: نشرران 75امتیرراز زیررر 

 .کنیدمیبییار کزی از فنون مدیریت زمان استفاده 
 
  
 
 
 

 
 

 


