
 

 حوریه اشتهاردیدبیرستان نقش نو:  1مشاور متوسطه 

 تمرکز در مطالعه

شودتمرکز به فرآیند حفظ و نگهداری حواس و توجه به روی یک موضوع خاص گفته می . 

ز، تمام تمرکز توانایی انجام یک کار خاص در لحظه، به جای از این شاخه به آن شاخه پردیدن است. در حالت تمرک

ام این کند. بعد از انجشود و فرد چیزهای دیگر را فراموش میروی یک فکر و ایده خاص متمرکز میتوجه فرد بر 

ر جمع کند. تمام انرژی ذهن بر روی یک فکفرایند، ذهن کاملاً متمرکز شده و تنها یک فکر واحد مغز را اشغال می

شودمی  

مرین ثر مردم وجود ندارد و نیاز به آموزش و تو کنترل کردن تمرکز به حالت عادی در اک تسلط بر ذهنتوانایی 

ین خواهد، به ذهنش دستور دهد که بر روی سوژه ای خاص تمرکز کند. با اتواند هر لحظه که میدارد. انسان نمی

ما بیشتر افتد، اها است و تقریباً هر روز برای همه افراد اتفاق میهای رایج انسانحال، تمرکز کردن یکی از فعالیت

ت خودانگیز و کنترل نشده داردحال .  

نترل داشته ترین دلیل نداشتن تمرکز ناشی از نداشتن کنترل ذهن است. وقتی که بر ذهن خود کیعنی اولین و مهم

باشید،  هر وقتی که به حس تمرکز را نیاز داشته باشید در خدمت شما است. برای این که مشکل ذهن شما را حل 

را نوشتهایم که با تکنیکهای فوق العادهای کنترل ذهنش میتواند کمکهای بزرگی را به  کنیم، مقاله کنترل ذهن

د داشتاطر خواهیتر تمرکز خواهید کرد و مطالب را بهتر به خشما بکند. اگر آن را بخوانید بدن شک خیلی راحت  

ق در شنوند! چنان غرها حتی صدای شما را هم نمیاید؟ آنآیا تا کنون به بچه ها در هنگام بازی کردن توجه کرده

کنندشوند که هر چیز دیگری در دنیا را در آن لحظات فراموش میبازی می  

دا کند، تی اگر کسی شما را صشنوید. حوقتی مشغول مطالعه یک کتاب جذاب هستید، صدای فریاد مردم را نمی

ام نوشتن کنید و انگار که هیچ درکی از زمان و مکان ندارید. هنگشوید. اطراف خود را به کلی فراموش میمتوجه نمی

و مکان  نامه، تماشای فیلم، بازی شطرنج یا هنگام انجام هر کار دیگری که برایتان جذاب است اصلاً درکی از زمان

قه، شر  اول تمرکز کردن استندارید. این یعنی علا . 

ان را به کز یک فرآیند آگاهانه و عمدی است که طی آن فکرتتمر. است متفاوتی چیز واقعی  با این حال، تمرکز

د صورت ارادی، در هر لحظه که بخواهید و بر روی هر موضوعی که بخواهید، به مدت مشخصی و نه فقط برای چن

کنیدلحظه، متمرکز می ورد توانایی متمرکز کردن ذهن نه فقط بر روی چیزها و موضوعات دلچسب م تمرکز حواس .

جامشان تان، بلکه بر روی کارها، وظایف، مطالعات و چیزهای خسته کننده و غیر جذابی است که مجبور به انعلاقه

 هستید. پس علاقه به یک موضوعی را با تمرکز کردن روی کاری اشتباه نگیرید

https://mostafaee.com/portfolio-item/countrol-zehn/


 

 

رکزعوامل برهم زدن تم  

 در برهم زدن تمرکز حواس دو عامل درونی و بیرونی نقش دارند

 :عامل درونی

آید. شود ما نتوانیم تمرکز کنیم خاطرات و اتفاقی است که حین کارها پیش میترین عللی که باعث مییکی از مهم 

فکر کردن به چیزهای  خواهد درباره موضوعی که علاقه ندارد تفکر و مطالعه کند. پس برای همین باذهن ما نمی

کند حواس ما را پرت موضوعی کند که دوست داریم درباره آن فکر کنیم. این اتفاق ممکن است برای دیگر سعی می

ها ها ساده رد شوید و ذهن خودتان را مشغول آنافتد، تنها کاری که باید بکنید این است که از کنار آنهر کسی بی

 ایمتمرکز بیشتر درباره راهکارهای کنترل این عامل درونی توضیح داده های افزایشنکنید. در بخش تکنیک

  :عوامل بیرونی

تواند پنجره صداهایی که هیچ وقت انتظارشان را نداریم همیشه در کمین ما هستند. برای جلوگیری از این صداها، می

ان فراهم نیست، از هدفون استفاده کنید. یک کنید را ببندید. یا این که اگر این امکان برایتاتاقی که در آن مطالعه می

موسیقی ملایم بگذارید تا از صداهای مزاحم رها شوید. در کل هر چیزی مثل تلفن همراه، سر و صدای بیرون، بازی 

را از خودتان دور کنید. زندگی مثل یک معامله است. برای این که  کندمی پرت حواستان …ها در کوچه وکردن بچه

های و خواهید، باید خوشیهای خودتان را بدهید. تمرکز میدست بیاورید باید یکسری از داشتهچیزی را به 

 های الآن خودتان را فدا کنیدلذت

آورد؟نداشتن تمرکز چه بلایی سر ما می  

پایان وری اولین و شاید مهم ترین اثر نداشتن تمرکز است. وقتی ما در کاری که معمولاً یک ساعته به کاهش بهره

ساعت به طول بیانجامد. تازه قسمت بد ماجرا اینجاست که  3رسد متمرکز نباشیم، آن کار ممکن است تا می

 ۵۲دهیم،حداکثر وقتی ما تمرکز خود را از دست مینشان داده که  (Gloria Mark) تحقیقات خانم گلوریا مارک

 .دقیقه زمان لازم داریم تا دوباره تمرکز کنیم

تمرکز حواس باعث هدر رفتن بسیار زمان، انرژی و بهره وری ما خواهد شد. در ادامه این عدم تمرکز بنابراین عدم 

هر  .پیامدهای دیگری مثل کاهش خلاقیت، عدم توانایی حل مسائل و در نهایت نرسیدن به موفقیت رخ خواهد داد

ها را به دست م تا بتوانیم دوباره آنها را هم که از دست بدهیم، باید کلی وقت و هزینه کنییک از این توانایی

 سارت شدید شویمخه، مانع از بیاوریم. پس بهتر است که با یک تمرکز ساد

 راهکار های افزایش تمرکز

بتوانید با استفاده از آن ها،  تکنیک فوق العاده برای افزایش تمرکز را برای شما نام ببریم که ۵۵در ادامه قصد داریم 

 را درون خود افزایش دهید. پس حتماً با ما همراه باشیدراحتی این ویژگی  هب



 

 

بروید” فضای سبز“به طور منظم به -1  

دهند که قرار گرفتن در طبیعت، فضاهای سبز به توسعه و رشد مغز کودکان کمک بسیاری تحقیقات نشان می

 کندمی

بیشتر در فضای سبز قرار داشتند در سالگی بودند و  ۷تا  ۴یک مطالعه بیان کرده است، کودکانی که بین سنین 

این نتایج، اهمیت گسترش فضاهای سبز شهری را بیان  .مقایسه با دیگر کودکان، قدرت تمرکز بهتری داشتند

 ها بسیار مهم استکند که برای حفظ سلامت کودکان و تقویت تواناییمی

های سبز در نشان داده اند که وجود فضاشود. تحقیقات افزایش قدرت تمرکز در فضای سبز، در کودکی متوقف نمی

تواند در توانایی تمرکز افراد آن مجموعه نیز تاثیر گذار عمل کند. برای همین است که ها میها و محل کاردانشگاه

 های بزرگ هستندهایی آرامش بخش و پارکهای بزرگ دنیا مثل اپل و ادوبی دارای محیطشرکت

درصد  1۲ها با گیاهان، بهره وری کارمندان را تا پر کردن فضای خالی از دفترکند که دیگری بیان می مطالعه

 شودهای سبز باعث افزایش رضایتمندی افراد در محیط کار می؛ و همچنین وجود فضادهدافزایش می

دان به تواند سودمند باشد و باعث جذب کارمندادند که وجود گیاهان در فضای دفتر میها نشان میتجزیه و تحلیل

 فضای کاری شود

 استراحت کنید-۵

خواهید بر اگر به اندازه کافی خوش شانس خستید و از ظرفیت کاری بالایی برخوردار هستید، نباید در زمانی که می

 ای چالش بر انگیز استروی موضوعی متمرکز شوید، مشکلی داشته باشید. اما برای همه افراد متمرکز شدن، مسئله

تواند توانایی شما را برای داشتن هند که استراحت کردن و خوب خوابیدن برای زمانی کوتاه میدشواهد نشان می

ای در انرژی شما داشته تواند تأثیر فوق العادهدقیقه استراحت کردن در بعد از ظهر می 1۲تمرکز افزایش دهد. 

 گذارد خوب تمرکز کنیدیرد و نمیگدقیقه. چرا که اگر بیشتر خوا بیشتر انرژی شما را می 1۲باشد، اما فقط 

 های تلفن همراهپیام-3

توانند حواس آور، هر یک به اندازه کافی میهای یادصدای زنگ تلفن همراه، صدای پیام، ارتعاش و یا صدای زنگ

 .ها اختلال ایجاد کنندشما را منحرف کنند و در تمرکز بر روی انجام کار

های گوشی، برقراری تماس و یا ارسال ها ناشی از اعلانبیشتر حواس پرتی کنند کهدر حقیقت، تحقیقات بیان می

 های متنی هستندپیام

 



 

 

ها کوتاه باشند، افکار و ذهن افراد را مشغول یک تیم تحقیقاتی دریافته بودند که حتی در صورتی که این پیام

ای غیر مرتبط فکر کنند که انجام دادن دو مسئلهها مشغول کار خود هستند تمایل دارند به کنند. همانطور که آنمی

 .شود که آن کار به خوبی انجام نشودکار باهم باعث می

خواهید بر روی کاری به درستی متمرکز شوید، سعی کنید تلفن همراه را خاموش کنید و یا آن را در نهایت، اگر می

 در جایی دور از دسترس خود قرار دهید

 یاستنشاق رایحه رزمار -۴

دهند که قرار گرفتن در معرض رایحه رزماری سرعت عملکرد و دقت افراد را تقویت کند. طی تحقیقات نشان می

اند، متوجه شدند که نه تنها استنشاق این راحیه باعث بهبود کارکرد آزمایشی که محققان بر روی افراد انجام داده

شود. نکته جالب این گیاه این است که رایحه بسیار خوبی شود، بلکه باعث تقویت روحیه کاری افراد نیز میمغز می

 .کردنددارد و در قدیم الایام از آن به عنوان عطر استفاده می

های در گزارش سالیانه کنفرانس روانشناسی بریتیش محققان از تأثیر این گیاه در انجام کارهای بصری و تست

حیه رزماری سرعت و دقت شرکت کنندگان را بالا برده است ها معتقد هستند که افزایش میزان راهوش گفتند. آن

 ها داده استای به آنو به طرز عجیبی روحیه دوباره

 مغز را تمرین دهید  -۲

ها همگی های دیجیتالی و جدولتوانند مغز را تمرین دهند، بازیتمرینات و حل مسائل، روش هایی هستند که می

 .روی مغز داشته باشند و یا حتی بدون تاثیر باشند توانند تأثیر مثبت و یا منفی برمی

کنند، سرعت و دقت عمل بالایی در استدلال و دهند افرادی که اغلب پازل و یا جدول حل میتحقیقات اخیر نشان می

 .ارزیابی دارند

شود. در ز میهای ویدئویی باعث ایجاد تغییراتی در بسیاری از مناطق مغدر یک تحقیق بیان شده است، انجام بازی

ها و های ویدئویی بخش هایی از مغز را که مسئول کنترل مهارتحقیقت محققان دریافته اند که استفاده از بازی

 .دهندکند و در نتیجه عملکرد بهتری نشان میها هستند را تحریک میتوجه

 سلامت فیزیکی خود را افزایش دهید -6

توانند در اسب و همچنین وزنی ایده آل، همگی عواملی هستند که میهای فیزیکی، انتخاب رژیم غذایی منفعالیت

عملکرد و سطح تمرکز شما تاثیر بگذارند. به عنوان مثال، اگر شما از خوردن صبحانه صرف نظر کنید، بعید است که 

 .های خود به بهترین نحو باشیدگرسنه قادر به انجام کار



 

 

گذارد. به طور ای هستند که بر عملکرد و سطح تمرکز فرد تاثیر میفعالیت جسمی، رژیم غذایی و وزن فاکتوره

توانید تا هنگام وعده نهار کاری که مشغول به انجام آن هستید به مثال، اگر وعده غذایی صبحانه را حذف کنید نمی

از نکات های تقویت کننده تمرکز بهترین شکل انجام دهید. توجه به وضعیت سلامت، فعال بودن و مصرف خوراکی

 .آیندمهم به حساب می

 یوگا -۷

گویند که محققان می .یوگا نیز ممکن است به میزان قابل توجهی سطح انرژی و عملکرد مغز را بهبود ببخشد

شود و همچنین به افراد اجازه دقیقه در روز باعث افزایش سلامت مغز می ۵۲های یوگا و مدیتیشن مغز، برای تمرین

 .تمرکز کننددهد تا به راحتی می

 مراقبه کنید -8

قوی داشته باشید.  کند که ارادهمراقبه مانند تمرین دادن عضلات ذهن برای حفظ تمرکز است و به شما کمک می

اید. کافی ها در جایی آرام بنشینید، به ویژه اگر انجام این کار را تازه شروع کردهبرای مراقبه لازم نیست که ساعت

هایی تمرکز کنید که هنگام ببندید و مثلاً خود را در حال خوردن سیب مجسم کنید و بر حس هایتان رااست که چشم

دقیقه روی یک چیز  1۱مدت شوید تمرکز خود را بهدهد. با این کار موفق میگاز زدنِ سیب، به شما دست می

 .معطوف کنید

 نشستن بر روی صندلی بدون حرکت -9

توانید بدون حرکت بمانید. این کار به این راحتی که به نظر نید چقدر میبر روی یک صندلی راحت نشسته و ببی

رسد، نیست. باید توجه خود را بر ثابت نشستن متمرکز کنید و هیچ حرکت عضلانی غیرارادی انجام ندهید. با می

 .بنشینیدصورت ثابت بر روی صندلی اندکی تمرین خواهید توانست بدون حرکت عضلات به مدت پانزده دقیقه به

توانید این تمرین را در ابتدا با پنج دقیقه شروع کنید و کم کم آن را به ده دقیقه و پانزده دقیقه افزایش دهید اما می

هرگز برای ثابت نشستن تقلا نکنید. باید کاملاً در هنگام انجام این تمرین راحت باشید. به تدریج متوجه خواهید شد 

 تان مفید استبرایکه این متد ریلکس کردن بسیار 

 .نشستن بر روی یک صندلی راحت و بدون حرکت می تواند تمرینی برای افزایش تمرکز باشد

 تکنیک پومودورو -1۱

طور که عضلات تواند راهی برای تمرین دادن مغز شما برای رسیدن به تمرکز باشد، درست هماناین تکنیک می

طور کامل بر یک کار تمرکز کنید و دقیقه به ۵۲پومودورو باید به مدت دهید. برای اجرای تکنیک خود را تمرین می

 دقیقه استراحت کنید ۲سپس 



 

 

دقیقه  ۵۲ای در نظر بگیرید. اگر در ابتدا دقیقه 3۱تا  ۵۱تر ای، زمان استراحت طولانیدقیقه ۵۲دوره  ۴برای هر 

تدریج این زمان را قه شروع کنید و سپس بهدقی 1۲توانید با تمرکز کامل بر یک کار برای شما سخت است، می

 شویددقیقه نمی ۵۲رسید که حتی متوجه گذشت این جایی میافزایش بدهید. درنهایت به 

 تمرکز و ورزش دست-11

کرده و پشت سر روی میز قرار دهید  ها را گرهتان را روی آن قرار دهید، مشتهایصندلی خود را بردارید و دست

تدریج شست خود را باز دقت به مشتتان نگاه کنید و سپس بهر روی انگشتان دو برابر شود. حالا بهتا انگشت شست ب

 .کنید. در حین انجام این کار، تمام توجه شما باید بر روی این عمل متمرکز باشد طوری که انگار خیلی مهم است

نید، ادامه دهید. سپس فرآیند را معکوس کنید. ها را بازکاز این کار، اولین انگشت خود را تا زمانی که همه آن پس

توانید آن را در عرض چند روز به ده دست انجام شود و سپس با دست دیگر تکرار شود. میاین تمرین باید با یک

 .برابر افزایش دهید

 تمرکز و تمرین در آیینه-1۵

عنوان دو چشم ها را به رار دهید و آندر مقابل آینه بایستید، دو علامت را روی یک سطح با چشم خود روی آینه ق

در ابتدا ممکن است کمی پلک بزنید، اما بدون حرکت، سرخود را صاف  .کنندانسان تصور کنید که به شما نگاه می

  .داشتن سر و اجتناب از افکار دیگر در ذهنتان باشدتمام افکار شما باید متمرکز بر نگاه  .نگهدارید

صاف کنید و چشمانتان را باز نگهدارید، فکر کنید که شما به یک کسی که به او اعتماد دارید، حالا سر و بدن خود را 

اید، تهویه مناسبی دارد. نفس عمیق خود را در مقابل آینه کنید. اطمینان حاصل کنید اتاقی که در آن ایستادهنگاه می

کند، دارای احساس آرامش و قدرت می تمرین کنید. شما احساس خواهید کرد که هر سلول به سلول دیگر نفوذ

 .دقیقه انجام شود 3شود بیشتر تمرکز کنید. این تمرین باید برای شوید و باعث میمی

 خیره شدن به لیوان -13

تان را مستقیماً در مقابل خود نگاه دارید. تان بگیرید و بازوییک لیوان کوچک را پر از آب کرده، آن را با انگشتان

ن را بر روی لیوان ثابت کرده و سعی کنید بازوی خود را آن چنان ثابت نگاه دارید که هیچ حرکتی حالا چشمانتا

  .مشاهده نشود

ابتدا این کار را به مدت یک دقیقه انجام دهید و سپس آن را به پنج دقیقه افزایش دهید. این تمرین را با یک بازو و 

ن تمرین به دست آوردن کنترل بر روی حرکات عضلانی غیر ارادی بعد با بازوی دیگر انجام دهید. هدف از انجام ای

 .و انجام حرکات به صورت کاملا ارادی است و منجر به افزایش تمرکز ذهنی خواهد شد

 



 

 

 تمرکز و اشکال هندسی -1۴

نگی شکل هندسی کوچک از حدود یک سانت ابعاد، مانند یک مثلث، مستطیل یا یک دایره بکشید. آن را با هر ریک 

خواهید رنگ کنید و سپس روی شکل تمرکز کنید. فقط و فقط روی شکل تمرکز کنید و از وارد شدن هرگونه که می

ها پرتی را نادیده بگیرید. توجه خود را فقط بر روی شکل متمرکز کنید و سعی نکنید چشمافکار نامربو  و یا حواس

 .را فشار دهید

تان تجسم کنید. اگر ظاهرش را فراموش ی کنید تصویرش را با چشمان بستهتوانید سعوقتی این کار را کردید، می

 .تان را ببندیدهایکردید، چشمان خود را برای چند ثانیه بازکنید، نگاه کنید و سپس چشم

 چند کار را هم زمان انجام ندهید-1۲

ورت هم زمان انجام دهند ولی متأسفانه بسیاری از افراد افتخار می کنند که توانایی این را دارند که چند کار را به ص

 .شودآگاه نیستند که این کار از مهم ترین عوامل ازبین رفتن تمرکز است؛ همچنین باعث بالا رفتن ضریب اشتباه می

زمان چند کار، منجر به پایین آمدن معتقد است که انجام هم NeuroLeadership سسهٔ  دکتر دیوید راک از مو

 .شود افراد اشتباه کنند و جزئیات را نادیده بگیرندمچنین انجام هم زمان چند کار باعث میشود. همی (IQ) هوش

 اولویت بندی کنید  -61

کار را انجام دهید، حتماً قبل از  1۱اگر کارهای زیادی در طول روز برای انجام دادن دارید، مثلاً قرار است امروز 

کنید و با چه کاری روز را به که دقیقاً بدانید اول از چه کاری شروع میها را اولویت بندی کنید. به طوری شروع، آن

 .رسانیدپایان می

دانیم بسیاری از اوقات نداشتن تمرکز کافی به این دلیل است که مشغله های زیادی داریم و سردرگم هستیم. نمی

خت است اما با خواندن مقاله که دقیقاً باید چی کار کنیم. اولیوت بندی کردن کارها در اوایل مسیر کمی س

 .توانید به طور اساسی آن را حل کنیدمی های برنامه ریزیتکنیک

 راه های افزایش تمرکز در درس خواندن

کنند معمولاً از تمرکز کافی برخوردار نیستند. به دلیل این که علاقه افرادی که تازه شروع به درس خواندن میاکثر 

زیادی به درس ندارند و از آنجایی که مطالب درس کمی خسته کننده است، احتمال حواس پرتی شما خیلی بیشتر 

هم باشد، ممکن است چند درس را با هم بخوانید  تواند از شیوه درس خواندن شمااست. البته مشکل عدم تمرکز می

تواند به بهترین شکل انجام دهد. وقتی که شما تمرکزتان را که این کار اشتباه محض است. تمرکز تنها یک کار را می

 .توانید به موفقیت در کارها برسیدکنید نمیپراکنده می
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ن است که برنامه ریزی درسی درستی داشته باشید. با استفاده خواهید با تمرکز درس بخوانید قدم اول ایحالا اگر می

های یک روزتان برنامه ریزی کنید. قدم توانید برای درسخیلی راحت می برنامه ریزی درسیاز راهکارهای مقاله 

توانیم تمرکز و تمام. به همین سادگی و به همین خوشمزگی می های افزایش تمرکز استبعدی رعایت تکنیک

 .خودمان برای درس خواندن را بالا ببریم و نمرات بهتری را بگیریم

 جای مناسبی برای مطالعه پیدا کنید-1

ایی کند و جآرامش تمرکز را برای شما ممکن می .جایگاه مناسب برای مطالعه با بالا بردن تمرکز رابطه مستقیم دارد

هم که آرامش نداشته باشد تمرکز وجود ندارد. سعی کنید مکان آرامی را برای مطالعه انتخاب کنید، جای که بدور از 

عوامل حواس پرتی است و دارای نشیمنگاه راحتی است. جایی که هوای خوبی داشته باشد، چون اگر دمای اتاقی که 

گذارد که روی کند. جایی هم که سرد باشد نمید تخلیه میخوانید بالا باشد انرژی شما خیلی زودر آن درس می

کند. مکانی باشد که فاکتورهای بالا را داشته باشد مبحث درسی تمرکز کنید و حواس شما را به خودش پرت می

 .تواند یک مکان مناسب یادگیری باشد، درست مثل کلاسی که یک دانش آموز داردمی

 شروع با درس مورد علاقه -۵

 .ز راه های افزایش تمرکز در کلاس درس و محیط هایی مثل خانه، شروع کردن با درس مورد علاقه استیکی ا

همانطور که گفتیم شما روی چیزی که علاقه دارید، تمرکز بیشتری دارید. مثلاً وقتی آلبرت انشتین مسئله ریاضی 

آنقدر غرق در ریاضیات بود که هیچ چیز شد!، چون که شد، متوجه آن نمیکرد اگر بمب کنارش منفجر میحل می

کنند، ها با درسی که دوست دارند شروع میکرد. برای همین است که بسیاری از کنکوریاطراف خودش را حس نمی

شود. پس وقتی که چون این کار علاوه بر افزایش تمرکز و دقت، باعث تقویت انگیزه درس خواندن نیز می

کنید، نیم ساعت اول خودتان را به درسی اختصاص دهید که دوست دارید و بعد  خواهید شروع به درس خواندنمی

 .های دیگر کنیداز آن شروع کنید به خواندن درس

 تا هر وقت که بخواهید فرصت دارید -3

بعضی اوقات شما فکر  .کند، بحث زمان استترین عواملی که تمرکز افراد را منحرف خودش مییکی از بزرگ

رود و استرس شروع به کار کنید، فشار خون شما بالا میقت کافی ندارید. همین که احساس ترس میکنید که ومی

شود. اما نگران نباشید، چرا که این رود و در نتیجه تمرکزتان از هم پاشیده میکند. آرامش شما از بین میخودش می

رابر این موضوع فقط کافی است که به زمان مشکل هم مثل بقیه مشکلات درمان دارد. برای بالا بردن تمرکز در ب

 .فکر نکنید
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