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توانايي حفظ دقت وتوجه روي : تعريف تمركز حواس 

                                                         .             موضوعي معين كه با ميل واراده انتخاب شده است

  .تمركز حواس يعني به حداقل رساندن عوامل حواس پرتي

 اه�%6 "��آ  �	اس 

انسان براي موفقيت در فعاليت هاي خود نيازمند تمركز 

است اگر قادر باشيم هنگام انجام كاري فقط روي كار خود 

يزان چشمگيري افزايش تمركز كنيم عملا موفقيت ما به م

مطالعه جدي ترين فعاليتي است كه  تمركز در .خواهد يافت 

آن نقش اساسي ومحوري دارد مطالعات نشان داده است كه 

تمركز يك امر آموختني است كه مي توان با تمرين روز به 

با افزايش تمركز مي توانيد در زمان  .روز آن را تقويت كرد

عه كنيد واز يادگيري كمتري مطالب بيشتري را مطال

  .رامش بيشتري برخوردار شويدآو
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1- /�عواملي كه از افكار : �	ا�9 ذه&/ ودرو

ما سرچشمه مي گيرند مثل يادآوري خاطرات تلخ 

يا شيرين ،خيال پردازي ،درد ،رنج ،ناراحتي ،شادي 

  ....و

نور شديد يا : �	ا�9 �%�و�/ و��%:/ -2

بودن  شنوضعيف مكان مطالعه،سروصدا،ر

 ...وتلويزيون ، صداي تلفن 

حواس پرتي بيش تر منشا دروني دارد ما مي توانيم 

حتي زماني كه محيط اطراف ما شلوغ وپرسروصدا 

با تمركز  ي است تمركز خودرا حفظ نماييم ولي مطالعه

در زمان گرسنگي ،تشنگي ، نگراني ودل مشغولي بسيار 

  .دشوار است
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1- /�وجود : ا�(�د =��د-/ �>���/ وروا

بيماريها ونداشتن شرايط رواني مناسب ، بي قراري 

،عدم اعتماد به نفس واشتغال فكري به يك موضوع 

  .امكان تمركز لازم را از افراد سلب مي كند

�% � و��<� -2�مهم ترين عامل  :دا@�? ا

ايجاد تمركز ودقت ،علاقه داشتن به موضوع مورد 

  مطالعه است

هدف زير بناي انجام كار است :  "B%%? ه�ف -3

وبه فعاليت هاي انسان جهت ونيرو مي دهد هرچه 

قدر هدف ارزشمند باشد نيروي لازم براي انجام آن 

سعي كنيد .بيشتر مي شود وتمركز افزايش مي يابد 

چرا كه هدفمندي باعث اهدافتان را مشخص كنيد 

مي ايجاد علاقه نسبت به موضوع وحداكثر تمركز 

 .شود
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سعي كنيد در ساعاتي از روز مطالعه كنيد كه  براي 

شما مناسب تر است ،تعيين مناسب ترين زمان 

شما  استمطالعه به عادات هرفرد بستگي دارد بهتر



با توجه به عادات شخصي خود ساعات موثر براي 

ت را يادگيري را شناسايي كنيد تا حداكثر تمركز ودق

دروس داشته باشيد لازم است زمان  ي هنگام مطالعه

طح سبا توجه به  را مورد نياز براي يادگيري دروس

ي براي يدشواري دروس تعيين كنيد وزمانها

 .استراحت دربين مطالعه در نظر بگيريد

5- /+���داشتن تصور مثبت ازخود :  �6GH ا

واعتماد به خود يكي از عوامل موثر در موفقيت بوده 

از گفتن كلماتي .وموجب يادگيري بهتر مي شود

مانند نمي توانم ونمي خواهم پرهيز كنيد وترس ،بي 

هرگز .ارادگي وبدگماني را ازذهن خود دور كنيد

اجازه ندهيد هيجانات وافكار منفي شما رادر خود 

مركز شما رامختل نمايد جملات مثبت غرق كند وت

را بارها وبارها باخود تكرار كنيد وتفكر مثبت را 

درخود پرورش دهيد خلاصه اين كه تصورات منفي 

را ازذهن خود دور كنيد واحساسات مثبت را 

 .جايگزين كنيد
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 ثابت بودن مكان مطالعه ،داشتن ميز مطالعه

ودن وسايل مورد نياز موجب تمركز ودردسترس ب

 .حواس بيشتر وآمادگي ذهني هنگام مطالعه مي گردد
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كاربرد مهارتهاي مطالعه باعث : و��د-%�ي

مي شود مطالعه آسان تر ،سريع تر ولذت بخش تر 

شود سعي كنيد به هنگام مطالعه از ياداشت برداري 

،تند خواني وفنون  ،خلاصه كردن ،برنامه ريزي

   .تقويت حافظه استفاده نماييد
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وقتي حواستان پرت وذهن تان سرگردان است مرتب به 

هنگامي كه .خود هشدار دهيد كه حواست را جمع كن 

كم با اين تكنيك  افكار مزاحم به سراغ شما مي آيد كم

ممكن است اين عمل را .عادي برمي گرديدبه حالت 

بارها درطول هفته انجام دهيد ولي صبور باشيد كم كم 

  .نتيجه مي گيريد
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اگر تار عنكبوت را تحريك كنيد تكان مي خورد  

وعنكبوت از خود واكنش نشان مي دهد ولي وقتي چندين 

واكنشي بار اين كار را تكرار كنيد خواهيد ديد كه عنكبوت 

نشان نمي دهد با اين روش ذهن خود را پرورش داده ودر 

برابر حواس پرتي تسليم نشويد با اين روش شما ياد مي 

  .گيريد نسبت به عوامل مزاحم بي توجه باشيد 
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ه اي را براي فكر كردن درباره افكار ژ در طول روز زمان وي

شما خطور مي كند وتمركزتان را بر هم ومسائلي كه به ذهن 

هنگام مطالعه ممكن است افكار .مي زند اختصاص دهيد 

مزاحمي به ذهن شما خطور كرده وباعث نگراني شما شود شما 

اي كه براي اين افكار در نظر ژ مي توانيد با ياد آوري زمان وي

  .اجازه دهيد اين افكار موقتا از ذهن شما خارج شودگرفته ايد

4- I" /"�� اس	�ا�9 	6 �G; N%&: 

 

ساده ترين روش براي ايجاد تمركز ومقابله با حواس پرتي ،  

ياداشت كردن افكار ومسائلي است كه ذهن شما را مشغول 

كرده است بنابراين هنگام مطالعه يك برگ كاغذ كنار خود 

بگذاريد وهرموضوعي كه ذهنتان را مشغول كرده بر روي آن 

مل بار ذهني شما تخليه شده وآمادگي ياداشت كنيد با اين ع

شما براي مطالعه افزايش مي يابد مثلا اگر يادتان آمد كه بايد 

كاري بكنيد ويا به كسي تلفن بزنيد آن را ياداشت كرده تا 

 .نگران فراموش كردن آن نباشيد

  


