
  تمركز حواس در كلاس

كه با افراد با آن يشترب. و كنفرانسهاست ينارهاسم ي،درس، جلسات سخنران يآموزان و دانشجويان، عدم تمركز حواس در كلاسها مشكلات دانش يعتريناز شا يكي
 يند،آ يبه خود م يو وقت ودش يحواسشان پرت م هيقسپارند، پس از چند دق يمدرس گوش م ياشوند و به سخنران  يفراوان و تمركز خوب سر جلسه حاضر م ياقاشت
به جذب  يبا تمركز عال يقهجلسه دو ساعته، شما چهل دق يكدر  يدشا !اند بوده يگريد يدر جا كاملبه طور مدت  ينچند گذشته و در ا يقيكه دقا ينندب يم

خود باعث  يريد،مطالب را بگ يهمان كلاس، تمام رد يداگر شما بتوان. يداشخودتان ب يرا به طور پراكنده مشغول افكار ذهن يگرد يقهو هشتاد دق يدمشغول باش
كم  يارو بس يابند يكه فقط در كلاس حضور م يدبرخورد كرده باش يتا به حال با افراد يدشا. مطالعه شما در منزل كاسته شود يتاز فعال يا شود كه حجم عمده يم

دهم  يكخوانم  يكه من ساعتها در منزل درس م يندانم چرا با ا ينم: ييدگو يم خود يانحالت به خود و اطراف ينا شما در معمولبه طئر . كنند يدر منزل مطالعه م
بلكه زمان مطالعه  ،يستمهم نبه هيچ وجه كه مدت زمان مطالعه شما  يدتوجه داشته باش يدشما با. من از او كمتر است ينمره ها يشهخواند، هم يآن را هم نم

ساعت  يكشما از  يداما زمان مطالعه متمركز و مف يدا و مشغول مطالعه يدشما ساعتها كتاب به دست دار اتاز اوق ياريبس. ز شماست كه مهم استو متمرك يدمف
كه  يتن درسكه آموخ يدخودتان تجربه كرده باش يدشا. يردگ يدر كلاس درس صورت م يادگيرياز  يدرصد مهم و عمده ا ين،علاوه بر ا. كند يتجاوز نم يشترب

 يحضور مؤثر و متمركز يدبلكه شما با يستچندان مهم ن يزيكياما حضور در كلاس از نظر ف. چقدر دشوار است يد،حاضر نبوده ا كلاسآن، شما در  يسزمان تدر
دانش آموز و  يدكردن به آنها بتوان كه شما با عمل كردن به آنها و فقط با عمل يمرا ارائه ده يكهاييتكن يمخواه يما هم اكنون م. يددر كلاس داشته باش

   .يدباش يرفعال و درگ ييدانشجو
  

  حضور فعال در كلاس تكنيكهاي

  :با مدرس همراهي -1

از مدرس داشتن ذهن را  يشهم شتاب ب. يدو با او حركت كن يداستاد خود هماهنگ ساز يامعلم  يستدر يوهمهم است كه خودتان را با سرعت، نحوه و ش بسيار
 يمحروم م عديمدرس، شما را او جذب مطالب ب يانهماهنگ نبودن با سرعت و روش و ب. كند و هم سرعت كند شما و عقب ماندن از او يمغشوش مآشفته و 

را متوجه گفتار سخنران  يا يدشنو يمعلم را به وضوح نم ياغلب شما با آنكه صدا. است يدنبا مدرس مهم است، در وهله اول، خوب شن يآنچه كه در همراه. كند
تند و گذرا  يرود، گاه يكلاس نم يبه انتها نرانسخ يصدا يگاه. يدكند، واهمه دار ياندرباره آن مطلب را رساتر و واضح تر ب يدكه از او بخواه يناز ا يدشو ينم

 يباشد شما برا يادتان. يدندار ياطلاع يچكند كه شما از آن ه يدر گذشته استناد م يبه مطلب يزاوقات ن يصحبتش نامفهوم است و برخ يكند گاه يصحبت م
را در مطلب  يعدم وضوح ياابهام  يناگر كوچكتر ينبنابرا. خواهد يرا م يناً هميقو معلم هم دق يريدرا فرا بگ يكه مطلب يدآمده ا يجلسه سخنران يابه كلاس  ينا
را هم به دنبال داشته  ياحساس گناه يدو نبا يستكردن از معلم گناه ن سؤال .يدكه مطلب را دوباره بگو يدشهامت از او بخواه يدبا يد،معلم احساس كرد يصدا يا

فردا  يكه برا يدگو يرا به بچه ها م يفيكه مثلاً معلم تكل يدآ يم يشاز وقتها پ ياريبس. دارند يماز سؤال كردن ب يليخ ييدانش آموزان دوره ابتدا يژهبه و. باشد
و چه بسا كه فردا به خاطر انجام ندادن  يدگو ينم يزيترسد كه سؤال كند، چ يچون م ينشود، با وجود ا ينم يفتكل ينا انجام دهند و دانش آموز درست متوجه

بوده، تمام درس آن  يديچه بسا كه آن نكته كل يدحتماً بپرس يديد،نشن يا يدرا متوجه نشد يكه اگر نكته ا يمكن يم يدتأك دوباره. شود يهمؤاخذه و تنب يفآن تكل
  .وز وابسته به همان نكته باشدر
  

  :يدفعال باش اي شنونده -2

و  ياتشنونده فعال چه خصوص يم؟چگونه باش يدبا يعني يست؟عبارت چ يناما مفهوم ا يد،فعال باش يشنونده ا: يدبرخورد كرده ا يديعبارت تأك ينبارها به ا شما
را سر كلاس  يبردار يادداشتبه  يازچه، ن. يدبردار يادداشتاست كه  ينا يدنونده فعال باشش يككه شما  ينا يراه برا ينو مؤثرتر بهتريند؟ دار يژگيهاييو

با آنچه كه در روش مطالعه متمركز  ينجادر ا يبردار يادداشتاما منظور ما از . يدبردار يادداشتسخنران،  ياحتماً از صحبت مدرس  يد،كن يچه نم يدكن ياحساس م
  .يمپرداز يه شرح آن مكند كه اكنون ب يفرق م يمگفت
  

  :داخل كلاس يبردار يادداشت -3

از درس، انجام  ييابتدا يبررس يكو  يمطالعه اجمال يكشب قبل از كلاس  يمهست كه گفت يادتان. يدشو يو در كلاس حاضر م يريدگ يو كاغذ به دست م قلم
معلم  يوقت يد،شو ضرحا يميسر كلاس ش يمطالعه ا يچاگر شما بدون ه. يداده ادر كلاس انجام د يذهن ياريو هش يهكسب اطلاعات اول يكار را برا ينا يد؟ده
تا چند لحظه خود را  يد،به كتاب انداخته ا ياجمال ينه نگاه يددان يم يزيچ يبريداسيوناست و شما هم نه از قبل درباره ه يبريداسيونامروز درس ما ه يدگو يم

و به سرعت تمركز  يدعلاقه شو يدرس ب ينشود كه نسبت به ا يحالت، خود باعث م ينو ا ينيدب يم يج گخود را كاملاً. يدكن ياحساس م يگانهدر كلاس ب
  .يدمشغول ساز يگرد يدر جاها يرو ذهنتان را به س يدحواستان را از دست بده

  
از  يعترهرچه سر يدخواه يذهنتان مشتاق است، م داشت، يددر كلاس خواه يخوب يلياحساس خ يد،سر كلاس حاضر شو يهبر عكس، اگر شما با مطالعه اول درست
 يآمادگ ينحالا كه شما با ا. يمداده بود يحهم توض يناز ا يشرا پ يهمطالعه اول يتاهم. يدكن يم يداپ يعال يتمركحواس يجهو در نت ياوريدسر در ب يبريداسيونراز ه
فلان معلم  ييدگو ياكنون شما م هم .يدكن يادداشت يريدگ يرا كه فرا م يهر نكته ا يد،كن يمعلم گوش م يبه صحبتها يددار ي،و علاقمند يو كنجكاو يذهن
 يها“ جمله”خود،  يسنت يوهچرا كه شما معمولاً به ش. كند يم يكه او كاملاً كار درست ييمگو يبه شما م. دهد ينم يبردار يادداشتاستاد به ما اصلاً اجازه  يا

 يجمله ا يدعنوان نبا يچشما به ه. دارد يباز م يو درك جمله بعد دنمعلم عملاً شما را از گوش دا يجمله از صحبتها كيو نوشتن  يدكن يم يادداشتمعلم را 
 يدتوان يگونه م اين. آورد يشما م يادتمام موضوع را به  يكه چون جرقه ا يداستفاده كن يديكل يو مختصر از واژه ها يبه صورت اشاره ا يدبلكه با يدكن يادداشت

و نه  يدمان يباز م يشود نه از درك مطلب بعد يكه نه وقت شما گرفته م يدر حال يدبردار يادداشتو پشت سر هم  يدكن يادداشتاستاد،  يسمزمان با تدره
  .يدكن يم يمدرس را ناراض

  



  :يدچند كار مهم انجام ده ينهاهمه ا يجا به

و ذهن خود را همچنان باز و گسترده و  يدكن يم يادداشت يريدگ يرا كه فرا م يو نكته ا يدكن يم يهخود را در كلاس لحظه به لحظه تخل يكه بارذهن ينا اول
هرچه را كه فرا  يددان يكه چون خودتان را ملزم م ينا دوم. كند ينم يكلاس با شروع كلاس چندان تفاوت يانشكل حضور شما در پا يعني. يددار ينگاه م يخال
و كاملاً از خود مراقبت  يدشو يبرخودار م يعال يو شما از تمركز حواس يردگ يحالت آماده باش قرار م يكذهن شما در  ياوريد،ب كاغذ يبه سرعت بر رو يريدگ يم
لذت  نيتاكه چقدر برا ينيدتا بب يدتجربه كن يمكه گفت يدرست يوهرا به ش يبردار يادداشتن عمل يبار ا يكاست كه  يفقط كاف. يندازيدرا جا ن يزيكه چ يدكن يم

 يم يدهتر و ماهرانه تر در خبرنگاران د يحرفه ا يبه صورت كم يبردار يادداشت يوهش ينا. يدآ يدر م يتانبرا يجمه يباز يككم كم به شكل  يحت. بخش است
آن،  يكنند و سپس از رو يم يبردار يادداشتسخنران  يكنند و سپس خود از گفته ها يم يبردار يادداشتسخنران  يها فتهخود از گ يشود كه در مصاحبه ها

كه  يدر اوقات يژهبه و يدو چرت نزن يدشود شما سر كلاس خواب آلوده نشو ياست كه باعث م ينا يبردار يادداشت يدهفا ينكنند و اما سوم يم يحمتن را تصح
 يادداشتشما با . كند ينم يجادلازم را ا يذهن يريرگشما د ياو برا يستدر يوهدهد و ش يخسته كننده درس م يكم يو حت يمآرام و ملا ياربس نرانسخ يامعلم 
 يشما وقت. يردكند و خوابش بگ يبردار يادداشتدر كلاس  يوهش ينبه ا ياست كه كس يدبع بسيار. يدكن يتر و مؤثرتر م يجحضور خودتان را در كلاس مه ي،بردار

 يوقت يژهبه و. يدشو يكار مشغول م ينكند و خود به خود به ا يم يجادا يذهن يريگمعلم در شما در. كه ذهنتان ساكت و ساكن شود يردگ يسر كلاس خوابتان م
. كردن ندارم يادداشتبه  يازيمطلب را بلدم و ن ينمن ا: ييدنگو. يريدتر بگ يرا جد يبردار يادداشت يداست، شما با اكنسخنران از نوع سخنرانان آرام و س

  ... كنم و يادداشتكه  يستن يازيسپارم و ن يحافظه ام ممطالب را هم اكنون به  ينمن همه ا: ييدنگو
  

قبل از كلاس  يمانع بزرگ مطالعه اجمال يك. بودنتان سر كلاس است يارزنده و هش يندر كلاس، هم يبردار يادداشتاهداف  يناز مهمتر يكيكه  يددان يم شما
 ينبه ا. استاد يدنطلب مبارزهبه : به عبارت بهتر. رقابت با استاد است: كند و آن يدولبزرگ ت ياراشكال بس يكتواند  ياز حضور در كلاس م يشو كسب اطلاعات پ

كه فقط نشان  يدكن يم يكه عمداً سؤال ينا ياو  يدكن يانفرصت آنها را ب ينتا در اول يدو منتظر يدكن يخود م يشكل شما ذهن خود را مدام متوجه دانسته ها
گوش  يو تمركز حواس است برا يو علاقمند يكنجكاو عنو يك يجادفقط ا يهباشد كه هدف از كسب اطلاعات اول دتانيا. يددان يم يشاپيشمطلب را پ يدده

 يو بالا ياوريدكاغذ ب يباشد اطلاعات خود را قبل از كلاس بر رو يكه ذهنتان خال ينا يبرا. يشترب ييصحبت كردن و خودنما ينه برا يشترگرفتن ب ياددادن و 
را  يشتريب يلدر خود م يسيدنو يرا م ينا يوقت. ناقص خود را كاملتر كنم عاتاطلا يناست كه با گوش دادن به درس امروز، ا ينهدف من ا: يسيدآن هم بنو

  .سخنران مبارز يكبه  يمباش يشنونده فعال يكقرار است ما در كلاس، . ييدكه سخن نگو يدكن يو با خود تعهد م يدكن يم يجادا يريفراگ يبرا
   
 يقيكند و دقا يذهن شما را به خود مشغول م يسه،مقا ينا. يدنكن يسهخود را با اطلاعات معلم مقا يعنوان در لحظه حضورتان در كلاس، اطلاعات قبل يچه به

بعد از آن  يحت ياو  سلاك يانپا يقهدر چند دق يدفقط با يريد،گ يكه سر كلاس از معلم م ياطلاعات خودتان با اطلاعات يسهمقا. كند يحواس شما را پرت م
 يو حواستان پرت م يدده يدو با هم تفاوت دارند، تمركز حواس خود را از دست م ينا يداگر احساس كن يدرا انجام ده يسهمقا يناگر سر كلاس ا. يردصورت گ

شما از اطلاعات معلم،  يقبل يدانسته ها دنشماست و در حالت دوم، احساس متفاوت بو يعامل حواس پرت ي،ذهن يجانو شعف و ه يدر حالت اول، شاد. شود
شما را  يموجبات حواس پرت ينكه ا يدكن يهخودتان را توج يدانسته ها يكه به نوع يدداشته باش يلتما يدشا يو حت يدكن يكند كه سؤال يم يختهذهن شما را برانگ

  .كند يفراهم م
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