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  آن يتتقو يروشهاو تمركز حواس 
او استعداد خاص تفكر و . موجودات، عنوان اشرف مخلوقات را به خود اختصاص داده است ةهم ياندر م يرشنظ يب يژگيهاي، به سبب وانسان
را در  يعيو تحولات گوناگون و سر ييرتغ.كند  يابيارز و ينيب يشاعمالش را پ يجنتا. دهد اعمال خاص انجام دهد يدارد كه به او اجازه م يادگيري

به  يزمان ممكن از قاره ا ينتر يعكند كه اطلاعات را در سر يلتبد يرا به دهكده ا ياآنچنان كه به قول تافلر دن. به وجود آورد يعرصه علم و فناور
شده است  انانس يبنص يرچند قرن اخ يط يكه در قلمرو دانش و فناور يقابل انتظار يرو غ يعسر يشرفتبر اثر پ ينبنابرا. انتقال دهد يگرقاره د

لازم است كه هرچه  يانبر دانش آموزان و دانشجو. است يشدر حال افزا يروز به روز به طور سر سام آور يبشر يحجم اطلاعات و دانسته ها
 يمطالعه م ياربس. كنند  يم يادكوشش ز ياندانش آموزان و دانشجو از ياريراستا، بس يندر ا. و تحولات همگام سازند ييرتغ ينخود را با ا يعترسر

مجموعه،  يتراكم، فشردگ يعنيتمركز در لغت . يابنددلخواه دست  يجهتوانند به نت يدر تمركز حواس، هنگام مطالعه نم ييعدم توانا يلكنند اما به دل
ثمر نخواهد بود  رمثم يادگيري، بدون تمركز حواس ،  ينمع يموضوع ي، روتوجه و تمركز حواس  يحفظ و نگهدار يعنيتمركز در اصطلاح  يده،چك
تمركز حواس  يشههم ياحواس پرت است و تواند ادعا كند كاملاً ينم يكس يعنياست  يتمركز دارند و چون تمركز نسب ييهمه افراد توانا ينبنابر ا. 
كه  ييدارند مشكل و تمركز در موضوع ها يلو تحل يهبه تفكرو تجز يازكه ن ييتمركز در موضوع ها. مشكل يساده است و گاه يتمركز گاه. دارد
  .آسان است ياردارند ، بس يو سرگرم يحيتفر يجنبه 
  

  حواس تمركز
 ييراتو بنا به تغ يابد يم يشاو افزا تمركز هر شخص به نسبت كاهش عوامل حواس پرتي …را به حد اقل رساندن يعوامل حواس پرت يعني
امر  يككه تمركز  يآن ناممكن است ، در حال ييرو تغ يامر ذات يككنند كه تمركز  يافراد گمان م يشترب. كند  يم ييراو تغ يطيو مح يذهن يتموقع
 يزانتمركز حواس به م يپس برقرار. يابدتواند به آن دست  يخود م يهر روز پرورش و جهت داده شود و هر كس با هوش عاد يداست و با بياكتسا

. حفظ تمركز حواس كمتر است و بر عكس ييباشند توانا يشترهر چه عوامل مزاحم و مخل تمركز ب يعني. دارد  يبستگ يامل حواس پرتكاهش عو
  .يگرانجام كار د ياو  يلاتو فرو رفتن در افكار و تخ يكا ر يانجر ياخارج شدن از روند مطالعه  يعني؛  تيلذا حواس پر

  

  يحواس پراگندگ منشأ
 يشهانسان و اند يعبارت است از اشكالات فكر: يو ذهن يدرون يحواس پرت. يطيو مح يرونيمنشاء ب يادارد و  يو درون يمنشاء ذهن يا يپرت حواس
 ني،درد، رنج، غم وغصه ، نگرا: يلاز قب يموقع شامل موارد ينا. كنند يم يجادبه مطالعه و تمركز حواس ا يقبر سر راه توجه دق يكه موانع ييها

  باشد مي …، سردرد و  ي، ترس و خشم و شاد يو گرم ي، سرد يو تشنگ يگرسنگ
  

  يطيو مح يرونيب يپرت حواس
و نور  يدشوند مانند نور شد يم يجادكه توسط حواس مختلف انسان ا يعاد يرغ يكاتتحر ياكند و  يم يدافرد ارتباط پ يرامونپ يطكه به مح آنچه
 از ييرها. تمركز حواس را با اشكال مواجه كنند يندممكن است فرا ينهاا يرو نظا يريو تصو يصوت ياناهنجار، روشن بودن رسانه  ي، صداها يفضع

از افراد  يبرخ. . دارد يآنها بستگ يت، تجربه ها مكان و موقع يتمركز حواس در افراد مختلف ، متفاوت است و به حالت درون يجادو ا يحواس پرت
 ينا كه يدر حال. حفظ كنم  يكار يتوانم تمركز حواسم را به رو ينم يندگو يم يگرد يهستم و برخ يس پرتدارند كه من آدم كاملا حوا ياظهار م

دچار  يكه تمركز حواس فرد يفاقد تمركز حواس بداند بلكه بهتر است وقت ياكاملا حواس پرت  يخود را فرد يدكس نبا يچتفكر غلط است و ه
دارد و به  يعلل درون يشترب يلذا حواس پرت. تمركزمن كمتر است يزانو م يشترمن ب يحواس پرت يفعل طيلحظه و در مح يندر ا يداختلال شد ، بگو

بر  يدرون يآسانتر از عوامل حواس پرت يرونيب يشك حواس پرت يب.دارد يبستگ يو عادات فرد ي،و روان يحالات روح يژگيها،خود فرد، و يعتطب
و هنگام مسافرت  يسو حتا داخل موترسرو يطشلوغ بودن مح ياد،ز يسرو صدا: مانند  يطيامل محتوان بدون توجه به عو يپس م.شود  يطرف م
 يابا تمركز مطالعه كرد و  يشهفكر و اند يدگرگون يو ناراحت ينگران يدشد يتشنگ ياو  يتوان در حال گرسنگ ياما نم. حواس خود را حفظ كرد  زتمرك
و نا  اتواند در محل پر سرو صد يانسان م يككرده است كه  يدموضوع را تائ ينا ياديز ياتتجرب ياعات و را با تمركز انجام داد و مطال يگريكار د
  .مطالعه كند يبا تمركز و توجه كاف يآرام
  

  تمركز حواس يتتقو روشهاي
و  يتاست كه باعث تقو ييروشها تمركز حواس استفاده از ياساس يدو كل. درك و فهم مطالب است يو اساس ياصل يدحواس هنگام مطالعه كل تمركز

 يككه فقط  يبدون تمركز حواس ممكن است درك و فهم مطلب ينبنا برا. شوند يتمركز حواس هنگام مطالعه م يپرورش ومهارت در برقرار
لذا كاربرد روشها . اهد داشتنخو ياست و اثر مثبت يدهفا ينشود و امر مطالعه ب يدهفهم ياما به خوب يردداشته باشد ، ساعتها وقت بگ مساعت وقت لاز

تمركز حواس هنگام مطالعه  يجادو مهارت فرد را در ا يتكند تا هنگام مطالعه فعال باشد ، تمركز حواس را تقو يكه به خواننده كمك م يو فنون
  :روشها عبارتند از يندهد ا يم ايشافز
  



  مطالعه يبرا آمادگي
تمركز  يجادبه مطالعه، ا يعلاقمند يبرا ي، مقدمه ا يحداكثر آمادگ يراات گوناگون آماده كرد، زخود را از جه يستيشروع مطالعه ، ابتدا با براي

به  دو اعتما يتبه موفق ينانسازد تا با اطم يرا قادر م ياست كه شخص يطيتمام شرا يدايشپ يمنظور از آمادگ. باشد يبهتر م يادگيريحواس و 
  . بپردازد ينفس، به تجربه خاص

  يبدن آمادگي
 ينهاا يرسردرد و نظا يگرن،مانند زخم معده، م يماريهاييوجود ب يگاه. مربوط است يبدن يو نداشتن نقصها يبدن ، تندرست يعيرشد و تكامل طب به

 مرث تمركز حواس و مطالعه يكامل قادر به برقرار يشود و فرد تا به دست آوردن تندرست يرفتن تمركز حواس و مانع مطالعه فرد م ينباعث از ب
  .مطالعه ندارد يهم برا يكاف يزهو انگ يستبخش ن
  

  يذهن آمادگي
كلمات و  يانم يهاو نا همانند يهادرك همانند يياشكال ، توانا يرتعب يروسالم ، قدرت تفس يايرشد گو يرنظ ياتيتوان از خصوص يرا م يذهن آمادگي
  .شناخت دانست …
  

  ياجتماع آمادگي
كه او در آن تجربه  ياجتماع يعوس يط، مح يخانه و خانوادگ ينهزم يلتوان آنرا با تجربه و تحل يدارد كه م يگو وسعت تجارب فرد بست يتماه به

  .كرد ييناو تع يشينپ يتاندوخته است و ترب
  

  يروان آمادگي
زمان، دقت  يكوتاه ي،تاب ي، ب يقرار يب ي،خستگ. است  يختهآم يو اجتماع ي، ذهن يبا رشد و تكامل بدن يا يچيدهبه شكل پ يروان آمادگي

 ي، بدن يروان ينشانه نبودن آمادگ يآنها همگ ير، ضعف اعتماد به نفس و نظا يگراننسبت به خود و د يمنف ينداشتن تمركز در مطالعه، واكنشها
  كند يو مطلوبتر م را آسانتر يادگيري يند، تمركز حواس و فرا يآموزش يبرنامه ها ياجرا يان،دانش آموزان و دانشجو يو اجتماع ني،ذه

  داشتن علاقه به مطالعه 
سبب  يكاربرد ماهرانه فنون مطالعه نسبت به مطلب خواندن يگر، د يعلاقه نسبت به مطالب خواندن يكي: ثمر بخش از دو عامل متاثراست مطالعه
و  سريعتر، كاربرد فنون بهتر ، مطالعه را آسانتر ،  شود يمنجر به بهتر شدن فنون مطالعه م يشتربپردازد ، مطالعه ب يشترشود تا شخص به مطالعه ب يم

نداشته باشد  يعلاقه به انجام كار يا يلكه فرد تما يپس تا زمان. يابد يم يشعلاقه خواننده نسبت به مطالعه افزا يجهسازد؛ در نت يلذت بخش تر م
 يكند و به راحت يدقت م يشتركند، ب يد به خود بر آن تمركز مشود، خو يعلاقه مند م يخواننده به موضوع يلذا وقت. شود يختهتواند برانگ ينم

هدف مطالعه است  يينتع يكردن نسبت به مطالب، گام بعد يداپس ازعلاقه پ.آورد  يراحت به خاطر م يليسپارد و بعدا هم خ يمطالب را به حافظه م
كند و  يوادار م نهدف ارزشمند، فرد را به خواستن و طلب كرد. دهد  يم يروانسان جهت و ن يتاست و به فعال يانجام كار يبنا يرهدف ز يراز
« .داشته باشد يهدف مشخص يدمطالعه با يلذا هر فرد برا. شود  يتمركز در او م يدايشآورد وسبب پ يبوجود م يدر و يتفعال يلازم را برا يروين
 ينهمانطور كه فرانك» ممكن است يربس دشوار و غ يكار يادگيريدف، باورند كه بدون داشتن ه ينعلم اهداف است و همه بر ا يتو ترب يمتعل يراز

از عادات غلط مطالعه  يكيعلاوه بر آن مطالعه بدون هدف . شود  يم يكاست كه بدون هدف شل يمعتقد است انسان بدون هدف مانند گلوله ا
  . رود يبشمار م
  

  زمان و مكان مطالعه تعيين
زمان  ينمناسبتر ييناما تع. فرد مناسبتر است يكه برا يرداست كه مطالعه در آن ساعت از روز انجام گ ينس اتمركز حوا يبرقرار ياز راه ها يكي
بمانند و با استفاده از سكوت و آرامش  يدارشب ب يها يمهافراد عادت دارند تا ن يبرخ. دارد يبستگ يدشوار است و به عادات فرد يمطالعه كار يبرا

 ينبا ا. شوند وبه مطالعه بپردازند يدارعادت دارند شب زود بخوابند و صبح زود از خواب ب يگرد يسوده مطالعه كنند برخراحت و آ ياليشبانه با خ
و  ياز اتلاف وقت و انرژ يريجلوگ ي،تمركز حواس، عدم سردرگم يمطالعه، برقرار ينهاز تمام زم يزمان و مقدار مطالعه باعث آگاه يينتع يفتوص

 يلاتشما در تحص يتعدم موفق يا يتموفق« : يسدنو يم ينچن »يم؟چگونه درس بخوان« والتر پارك در كتاب خود به نام . شود يفهم بهتر مطالب م
 يزتر ن يينپا يليدر دانشگاه و البته در مقاطع تحص يت؟ موفق يدكن يدارد كه چگونه از وقت خود استفاده م يامر بستگ ينبه ا يما، مستق يدانشگاه
شود  يحواس م يشترمطالعه موجب انصراف كمتر و تمركز ب يناتاق مشخص، در ح يك يآشنا يطمح» «.تفاده اشتباه از زمان دارد به اس يبستگ
 يدبود ينيدر اتاق مع هبه علاوه اگر هر روز به وقت مطالع. كند  يچشم شما است و كمتر توجهتان را به خود جلب م يشلوزم آن اتاق هر روز پ يرا،ز

ثابت بودن مكان مطالعه و مشخص  ينبنا برا» . شود يريبه آن اتاق آماده تمركز حواس و فراگ يدنكند كه به محض رس يان عادت مكم كم ذهنت
آن جهت مطالعه  ير، دفاتر، كتاب لغت، خط كش، قلم و نظا يكتب درس يلاز قب يازمورد ن يلبه آن و فراهم بودن وسا يبودن آن به علت دسترس
اتاق مجهز به  يكتمركز اختصاص دادن  يبرقرار يراه ها يناز بهتر يكيپس . شود يهنگام مطالعه م يذهن يو آمادگ يشترب موجب تمركز حواس
كند و بعد  يتر م تشده و كار شما را به طور خودكار راح يادگيريتانزود مناسب تمركز و  يلياتاق خ ينا. ، در موقع مطالعه است يدآنچه لازم دار

مطالعه بر  يبرا يمناسب يطو مح يدخارج جدا كن يايخود را از دن يدداشتن تمركز به هنگام مطالعه ابتدا با يبرا« . شود يم يدت مفعاد يك يتانبرا
 يجادا. يستتمركز حواس ن انعبه اندازه سر و صدا ، خسته كننده و م يزچ يچه. مناسب باشد يهوا يآرام، روشن و دارا يدبا يطيمح ينچن.  ينيدگز



 يكهزمان« : »نه« ييكه بگو يادبگير» تمركز و دقت ياست برا يا ينهدارد و زم يتمناسب اهم يطآرامش و شرا يجادا يلكار مناسب، به دل يطمح
 يترا در خود تقو» نه«؛ هنر گفتن  يدكنند كه دور هم جمع شو يشما در خواست م يها يهم اتاق يااما دوستان  يدمطالعه كن يدبا يدگرفت يمتصم
 يگريد يكارها يدتوان يم يداگر موفق نشد »يدمزاحم نشو«  يسيددر اتاق مطالعه خود بنو يرو يدتوان ياست ، م يفاراده در شما ضع يناگر ا.  يدكن

  ».افكار شما شود يختنباعث از هم گس يكه كس يدكه نشان دهد شما دوست ندار يدانجام ده
  

  و داشتن افكار مثبت يافكار منف ترك
اعتماد به خود در  يراز. از خود داشته باشد و به خود اعتماد كند  يشود كه فرد تصور مثبت يحاصل م يثمر بخش وقت يادگيريو  يقعم مطالعه
:  نندهما ياز گفتن كلمات يدانجام ده يكار يدخواه يم يوقت. كند  يداده و مغز را سالمتر م يشرا افزا يروو ن يشترمؤثر است و مهارت را ب يتموفق
را از ذهن  يارادگ يو ب ي، ترس و بدگمان يدخود خط بزن ياست را از دفتر زندگ» كار محال ينا« جمله. يزيدتوانم بپره يدانم، نم يخواهم ، نم ينم

به نفس  اعتماد. دشما را در خود غرق سازد و تمركز حواس شما را مختل كن يو افكار منف يجاناتكه ه يداجازه نده يشتنهرگز به خو.  يدخود دور كن
تفكر مثبت را در خود  يقطر ينبد. انجام دهم  يدتوانم انجام دهم و با يكه قادر به انجام كار هستم ، م يدبه نزد خود تكرار كن يوستهو پ يدداشته باش
. يدبرخوردار يوبحواس خ كزاز تمر يآورد و در حالت شادمان يرا در شما بوجود م يبودن اعتماد به نفس احساس شعف و شاد يقو. يدپرورش ده
حافظه  يندخوشا يها يشهانسان در بحر اند«  يسدنو يكوربت م مارگريت .شود يكارتان بهتر م يجهو نت يدكن يبهتر مطالعه م يد،كن يبهتر فكر م
 يكمك برا ينت مهمترمثب يلذا خود پندار» آورد يرا در خود بوجود م يادگيريبه  يلو م يردگ يقرار م يكند و ذهن در حالت آرام يم يداپ يبهتر

علاقه به مطالعه و  يمتوان ي، م يمكن يگزيننموده و تصورات مثبت را جا دوررا از ذهن خود  يتصورات غلط ومنف يماست اگر بتوان يادگيريتمركز و 
آلفردآدلر روانشناس .است تمركز حواس به هنگام مطالعه  يجادا يو اساس ياصل يطچرا كه علاقه به مطالعه شرا يمكن يجادرا در خود ا يادگيري

لر در درس  آد گذاشت آنها باور كردند كه ياندر م ينشموضوع را با والد ينمعلمش ا .بود يفضع ياربس ياضيدر درس ر يمشهور ، در دوره جوان
س از حل مسئله اگردان كلاتخته نوشته بود و ش يرا رو يا از روزها كه معلم مسئله يكي. بود يرفتهموضوع را پذ ين، آدلر هم ااست يفضع ياضير

درك و فهم مطالب  اناييكه تو يدفهم. همگان مسئله را حل كرد  يرتح يانتخته رفت و در م ي، پاكرد يدا، آدلر جواب مسئله را پعاجز مانده بودند
 ياضياز دانش آموزان ممتاز درس ر يكيكرد و از آن به بعد  يتصورات منف يگزينرا دارد ، استعدادش را باور كرد، تصورات مثبت را جا ياضيدرس ر
  شد
  

  سئوال طرح
 يفرد را وادار م يق،از مطالعه دق يشطرح سئوال پ. است يدو فعالانه است كه در تمام اوقات مطالعه، مف يقمطالعه دق يها يوهاز ش يكيسئوال  طرح

كه خواننده را  ستا يياز روشها يكيطرح سئوال هنگام مطالعه . ازد و علاقه به مطالعه بپرد يزهو با انگ يكند تا به طور فعالانه و با تمركز و دقت كاف
پاسخ به  يافتن يشود و فرد برا يبه هنگام مطالعه م يو تلاش و يتجد يختنكند وسبب برانگ يمطالعه م يراو را در گ يفعال و به طور عمق

از خواندن مطالب با  عدب. كرد يداتوان بدون تمركز پاسخ سئوالات را پ يدر هنگام مطالعه ، نم يرا، ز يدتمركز حواس خود را حفظ نما يستيسئوالات با
نسبت به مطالب در  ينظر انتقاد يجادبرد و سبب ا ينموده و به نقاط قوت و ضعف خود پ يابيخود را ارزش  يرين فراگ يزاتوان م يطرح سئوال م

  .كند يمطالعه م يشتريخود با دقت و تمركز ب بردن نقاط ضعف يناز ب يبرا يخواننده در مطالعات بعد. شود يفرد م
  

  يادگيريمطالعه و  يحصح يها يوهاز ش يآگاه
 يحصح يو روشها يدچگونه مطالعه كن يندگو يهرگز نم يول يد،مطالعه كن يد،درس بخوان يندگو يبه طور مدام به فرزندان خود م يناز والد يبرخ «

و  سمي،، خواندن تج يخواندن اجمال ي،، عبارت خوان يتند خوان:چون يادگيريمطالعه و  يحصح يها هيواز ش يآگاه ينبنابر ا» دانند يمطالعه را نم
  يندكند تا تمركز حواس خود را هنگام مطالعه حفظ نما يده كمك مبه خوانن …
  

  يخوان تند
 يقهفكر و ذهن ما قادر است هزاران كلمه را در دق. شود  يبهتر م يادگيريباعث  يجهمطالب و در نت يدنو فهم يشترباعث توجه و تمركز ب يخوان تند

 يپرت سحوا يجهپرد و در نت يشاخه وآن شاخه م ينآورد و ناچار به ا يم يباشد، ذهن وقت اضاف يناگر سرعت مطالعه ما پائ ياز خود عبور دهد ول
  .شود يتمركز حواس هنگام مطالعه م يراردهد و سبب برق يفرصت جولان به ذهن نم يتند خوان ياو  يعاما مطالعه سر. شود يم يجادا

  
  يخوان عبارت

 يقطر ينكند از ا يبه تمركز حواس كمك م يگريبه نوع د يعبارات خوان. خواندن عبارات و جملات به عوض خواندن كلمات يعني يعبارت خوان 
اشد كه ذهن از حالت فعال بودن باز بماند ، احساس بخواند، اگر سرعت آنقدر كم ب. اوست  يشيدنبه سرعت اند يككه نزد يبا سرعت يدخواننده با

اگر سرعت خواندن با سرعت  ينبنا بر ا. شود  يكند و از روند مطالعه خارج م يذهن فرد را مشغول م يگريد يزهايشود و چ يم يجادا زدگيدل
  .شود يتمركز حواس م يشهماهنگ باشد باعث افزا يشيدناند
  
  
  
  



  ياجمال خواندن
روش خواننده مطالب را سازمان  يندر ا يات،و صرف نظر كردن از جزئ ياز نكات اساس يعسر يرينمونه گ يكاست بر  يمبتن يخواندن اجمال روش
سئوال  يقزند و سپس از طر يم ينكتاب را تخم يدشوار يزانكند ، آنگاه هدف از مطالعه خود را مشخص نموده و مقدار زمان مطالعه و م يم يبند
  .يابدم يش، دقت و تمركز حواس فرد ، افزا، علاقه يكنجكاو نكرد
  

  يتجسس خواندن
 كسي …سئوالات است  ينبه پاسخ ا يافتنو اثر بخش در جهت دست  يقو مطالعه عم يو كل يطرح انواع سئوالات جزئ ياز روش تجسس منظور

است  يتر معان يقدامنه تمركز و درك عم يشافزا يكند لذا هدف خواندن تجسس يم يدارا پ يزآن چ يشتريگردد به احتمال ب يم يزيكه به دنبال چ
نموده و  يلو تحل يهكند تا مطالب دشوار را تجز يدهد و به او كمك م يم يشتمركز حواس و علاقه فرد را افزا يخواندن تجسس يلدل ينبه هم. 

حواس، از  يپرت ي،، حالت كسل يغلبه بر تنبل يبرا يشود پس خواندن تجسس يآنها در حافظه م يممطالب موجب تحك يدنفهم. آنها را بهتر بفهمد
  .رود يو شركت فعالانه در مطالعه به كار م يكنجكاو حس يكتحر يقطر

  در مطالعه يتجد 
 ي، تمركز حواس زود به دست م يدمشغول به كار مطالعه شو يع، چرا كه اگر سر يدشروع كن يتمطالعه خواندن را با جد يزمحض نشستن پشت م به
 »است يركه هزاران فرسنگ از ما دور هستند با بر داشتن قدم اول امكان پذ يفتح ستارگان: كه يدداشته باش يادرا به  ينيضرب المثل چ ينا«  يدآ

با . جز مطالعه ذهن شما را مشغول كند  يزيچ يدندارد ، اجازه نده يواه يلاتبه تخ يمانحراف حواس و تسل يا يجز حواس پرت يحاصل يدشك و ترد
،  يدزمان از مطالعه دست نكش يندر ا.  يدخاص محدود كن يو خود را به مدت زمان يدمطالعه مشخص كن يرا برا يتا مقدار زمان يريدبگ يمصمخود ت

 ياده اكه فرد با ار يدكن ينبه خود تلق يدنكن ي، بهانه تراش يدوسواس به خرج نده يهودهب يدنكن ي، اما زمان مطالعه را طولان يدبه مطالعه ادامه ده
  .يدنشو يپرت واستا هنگام مطالعه دچار ح يدمطالعه كن يزهو با علاقه و انگ يدباش يجد. يريدبگ ياد يرا به خوب يهر درس يدتوان يو م يدهست
  

  از رهنما استفاده
رهنما  يكاستفاده از  زيرا. ت به هنگام مطالعه اس …رهنما چون ؛ انگشت سبابه، مداد و  يكتمركز حواس، استفاده از  يبرقرار يها يوهاز ش يكي

 يريو اتلاف وقت و جلوگ ياز برگشت دوباره خوان يريسرعت مطالعه، عادت به روان خواندن، جلوگ يشهنگام مطالعه باعث تمركز حواس بهتر ، افزا
  .شود يچشم و ذهن م ياز خستگ
  

  مطالب مهم يرز يدنكش خط
با استفاده از  يدهنگام مطالعه با لذا. كنند ياز آن استفاده م يانكه اغلب دانش آموزان و دانشجواست  يراهبرد يعتريناز شا يكيروش  يناز ا استفاده
آنها  يرز يدنو خط كش يها و مطالب مهم و اساس يدهمشخص نمودن ا يبرا يراز. نمود يرا علامتگذار يها و مطالب مهم و اساس يدهمداد ، ا يك

از حواس  يريحواس و جلوگ تمركز يمطالب مهم باعث برقرار يرز يدنپس خط كش. العه مشغول شدبه مط يلازم است با تمكز حواس و دقت خاص
  .شود يم يپرت
  

  هنگام مطالعه يبردار ياداشت
خوب ،  يبردار ياداشت. شود  يبه خاطر سپردن مطالب م يشترتكرار درس است كه هم سبب تمركز حواس و هم موجب ب ينوع يبردار ياداشت
هنگام مطالعه فعال بود و لازمه فعال بودن ، داشتن تمركز  يدبا يبردار ياداشت يملازمه دارد ، لذا برا يشيدنال است كه با اندو فع يجد يكار

است  يرنظ يب يبا قدرت يچند بعد يتجسم يادگيري يچشم و مغز به منزله نوع يتمركز حواس جهت نوشتن ، هماهنگ يبرقرار يو برا ستحواس ا
  .دهد يم يشرا افزا يادگيرينموده و فهم مطالب و سرعت  يتا تقوكه تمركز حواس ر

  

  پيشنهادات
 يجادمهم و جالب توجه است نسبت به مطالعه در خود شوق و علاقه ا يتانكه برا يو در نظر گرفتن اهداف يرومندن يها يزهانگ يجادبا ا يدكن سعي
در آنها تمركز  يدتوان يكه نم موقعيتهايي .شود يهنگام مطالعه آن موضوع مسبب تمركز حواس در  يعلاقه داشتن نسبت به موضوع يراز. يدكن

افكار . كنند يافكار شما را دگرگون م يكه چه عوامل يدو بدان يدقرار ده ي، احساسات خود را مورد بررس يدكن يلو تحل يه، تجز يدحواس داشته باش
خود را  يمطالعات تموضوعا .يدكن يرو تفس تعبير يبه طور منطق يدتوان يكه م يحدرا تا  يتو هر موقع يدرا از خود دور كن يمارگونهو ب يمنف
آنها را  يمختلف يدر زمانها يجكرده و به تدر يمكوچكتر تقس يآن را به قسمتها يد،مطالعه كن يدخواه يرا كه م يهر موضوع يعني يدكن يبنديمتقس

 يدتا آن كار را به اتمام برسان يدبر عزم خود پا بر جا باش يد، بكوش يدانجام ده گرييكار د يا يدمطالعه كن يدوقت مصمم شد هر .يدمطالعه كن
و مطالعه را در  يدحفظ كن يتريمدت زمان طولان يتمركز حواس خود را برا يدبتوان ينكهتا ا يدنمائ يممتنوع تقس يتهايمطالعه خود را با فعال زمانهاي.

 يحفظ تمركز حواس را برا يلازم برا ياستراحت كوتاه در هر ساعت، انرژ يكاز  استفاده .تر استمناسبشما  يكه برا يدآن ساعت از روز انجام ده
وقت به خصوص  يهر كار يو برا يدداشته باش يپس برنامه مطالعات يكوستن يشخو يبه جا هركاري .گذارد يفرد م يارتر در اختيطولان يمدت زمان

كه خواننده را در عمل مطالعه  يكاربرد فنون يراز يدتمركز كن يجادآنها در هنگام مطالعه در خود ا يريكارگازفنون مطالعه ب يبا آگاه- .يدكن يينتع
 ياو يگرانكه د يستو لازم ن يدده يير، خود را تغ يدده ييرخارج را تغ يايدن يدبكوش ينكها يجا به .تمركز است يجادا ياساس يدسازد، كل يفعال م



از افكار منحرف كننده و مزاحم را  يو موارد يدمطالعه خود داشته باش يزم يبرگ كاغذ رو چند .داده شوند ييرتغ يشاه خورفتار آنها را مطابق دلخو
 يخواب يب يد،شد يو تشنگ ياز گرسنگ يشما ناش ياست حواس پرت ممكن. يدو بعد از مطالعه نسبت به حل آنها در حد امكان اقدام نمائ يدكن ياداشت
 ياركه نه بس ي، لباس يدبه تن كن يمطالعه لباس راحت هنگام .يدهرگز مطالعه نكن يتيموقع ينباشد، در چن يگريد يعلل درون يالت ع ياو  ي،، خستگ

زدن به  يهدر حال راه رفتن تك يدن،، به پشت خواب يدندراز كش يرنظ ييدر حالتها مطالعه .تنگ يارگشاد باشد نه بس يارنرم ، نه بس يارزبر باشد نه بس
شود خم شدن  يهنگام مطالعه سع ينتوان تمركز حواس خود را حفظ نمود ، بنا بر ا ينم يتهاييموقع يندر چن يراز. باشد ينم يدمف ينهاو امثال ا يوارد

 يرتپكه باعث حواس  …و يلفون،ت يزيون،تلو يو،راد يصدا يلاز قب يطيمح محركهاي. باشد نتيمترسا يكمر عادت نشود و فاصله كتاب تا چشم س
درازكش  يتوضع ينباشد و بدتر يمطالعه م يزدرس خواندن نشستن پشت م يبرا يتوضع بهترين .يدمطالعه خود حذف كن يتشوند از موقع يشما م
از هر  يدمطالعه با محل دهد يشود و تمركز حواس خود را از دست م يمطالعه خارج م ياز حال و هوا يعفرد سر يت،وضع ينباشد چرا كه در ا يم
هستند  ييبالا ياربس يزهانگ يكه دارا يافراد يراز يدمطالعه داشته باش يبرا ييبالا ياربس انگيزه. مناسب باشد …ظر مانند نور ، دما، درجه حرارت و ن
  .ساعت حفظ كنند ينچند يتوانند تمركز حواس خود را برا يم
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