




 

 

 :تکنیک های مدیریت زمان در جلسه آزمون

 

 (: -ي  )×تکىیک  .1

گبَی ثشای ثٍ خبطش آيسدن وبم شخظی یب مًضًػی َش قذس ثٍ رَه خًد فشبس آيسدٌ ایم 

مًفق وشذٌ ایم امب يقتی پس اص وًمیذی ثٍ کبس دیگشی مشغًل شدذٌ ایدم ثافبطدآٍ آن    

می وبمىدذ.  « سَبیش»رَه مب خطًس کشدٌ است کٍ ایه خبطیت رَىی سا وبم یب مًضًع ثٍ 

 دس مًسد آصمًن ثبیذ گفت:

 اگش ثٍ سؤال ي پبسخ کبماً مسآط َستیذ کٍ ثافبطآٍ پبسخ خًاَیذ داد. -

گبَی ثب اوذکی فکش کشدن متًجٍ می شًیذ پبسخ سؤال سا ومی داویدذ  دس ایده طدًس      -

( گزاشدتٍ ي اص آن ػجدًس کىیدذ. ثدٍ َدی  يجدٍ سيی آن       -)ن سؤال ػامدت  آثافبطآٍ کىبس 

 متًقف وشًیذ ي ثٍ رَه خًد فشبس ویبيسیذ )سَب شًیذ(.

گبَی ثٍ سؤالی ثشمی خًسیذ کٍ ثب اوذکی فکش کشدن دسمی یبثیذ کٍ پبسخ دادن ثدٍ آن   -

( گزاشدتٍ ي  )×ن سدؤال ػامدت   آصمبن گیش است ي یب ثیه دي گضیىٍ شک می کىیدذ  کىدبس   

 کىیذ.ػجًس 

( ي دس طًس  داشته صمبن )×ثؼذ اص اتمبم سؤالا  َش مجحث  اثتذا ثٍ سؤالا  ثب ػامت 

( مشاجؼٍ کىیذ. مطمئه ثبشیذ کٍ ثٍ دسطدذ قبثدت تدًجُی اص    -کبفی ثٍ سؤالا  ثب ػامت )

 آن َب پس اص سَبیش رَىی پبسخ خًاَیذ داد.

 

 تکىیک صمبن پبسخگًیی ثٍ َش دسس: .2

دسطذ ومشا  ي ثُجًد ستجٍ َبی آصمًن  صمبن پبسخگًیی ثٍ َش دسس سا ثشای حفظ تؼبدل 

ثٍ َمبن دسس اختظبص دَیذ. تًطدیٍ مدی شدًد دس اثتدذای آصمدًن  سدبػت شدشيع ثدٍ         

آغدبص   0:38پبسخگًیی َش دسس سا کىبس وبم دسس یبدداشت کىیذ  مثاً اگش آصمًن سبػت 

ثؼدذی )مدثاً سیبضدی( ثىًیسدیذ     دقیقٍ صمدبن ویدبص داسد  کىدبس دسس     28می شًد ي صثبن  

 ي ... . 0:58



 

 تکىیک صمبن مشيس: .3

ثشای ایه کٍ صمبوی ثشای مشيس سؤالا  دسيس سخت تش داشتٍ ثبشیذ  ثُتدش اسدت صمدبن    

پبسخگًیی ثٍ َش دسس سا چىذ دقیقٍ کمتش اص صمبن استبوذاسد ثشای خًد تؼشیف کىیذ تدب  

 شیذ.دس پبیبن چىذ دقیقٍ ای سا فشطت مشيس داشتٍ ثب

 

 تکىیک ايلًیت صمبن َبی مشيس: .4

ایذ دس صمبن تؼییه شدذٌ   َبیی سا مشيس کىیذ کٍ فشطت وکشدٌدس صمبن مشيس  اثتذا دسس 

( ×تمبم سؤالا  آن دسس سا ثخًاویذ. ثؼدذ ثدٍ مدشيس سدؤالاتی ثزشداصیدذ کدٍ ثدب ػامدت )        

مشدخض کدشدٌ   ( -مشخض کشدٌ ایذ. دس اوتُب ثٍ مشيس سؤالاتی ثزشداصیدذ کدٍ ثدب ػامدت )    

 ایذ.

 

 تکىیک حذاقت سؤالا : .5

ثٍ مىظًس جآًگیشی اص آسمبن گشایی افشاطی قجت اص آصمًن  دس َش دسسی حدذاقت تًاودبیی   

خًد سا دس وظش ثگیشیذ ي حذاقت دسطذ سا ثشای خًد پیش ثیىدی کىیدذ یبدتدبن ثبشدذ اگدش      

تًاوىذ  تب ثب آسامش % سؤالا  سا پبسخ دَیذ قطؼبً دیگشان َم ومی 188شمب وتًاوستیذ 

 ي تسآط ثیشتشی ثتًاویذ ثٍ پبسخگًیی سؤالا  ثزشداصیذ.

 

 تکىیک يقفٍ دس آصمًن: .6

خستگی دس جآسدٍ آصمدًن امدشی طجیؼدی اسدت کدٍ الجتدٍ صمدبن ثدشيص خسدتگی دس افدشاد            

مختآف  متفبي  است. ثُتش اسدت ثدب اجدشای مشاحدت صیدش سفدغ خسدتگی ومدًدٌ ي پدس اص          

 رَىی خًد سا کست ومبییذ. اص جمآٍ: دقیقٍ ای ديثبسٌ تًان

تحشک جسمبوی ي یب کشش ػضاوی ثشای افضایش سشػت جشیدبن خدًن ي سسدیذن خدًن      -

 ثیشتش ثٍ مغض.

سػبیت طحیح يضؼیت وشسته؛ ػمًدی وشسته مًجت سيان شذن حشکت مبیغ وخدبػی   -

 ي ثشطشف شذن خستگی می شًد.

یش میضان گآًکض دس مغدض ثدٍ َمدشاٌ    مظشف مًاد قىذی طجیؼی مثت خشمب ثٍ مىظًس افضا -

 یک لیًان آة.

 تىفس ػمیق ي تآقیه مثجت  تب اکسیژن ثیشتشی ثٍ مغض ثشسذ. -
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