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مقدمه
ممکن است تحصیلات دانشگاهی نداشته باشید . دانشجو، کارمند، عکاس و یا یک معلم باشیدآموز،است شما یک دانشممکن 

هاي آموزش و فهم بهتر، رنج اما مثلا به مطالعه رمان علاقه داشته باشید اما از نداشتن تمرکز در حین مطالعه و تکنیک
جویان، نه کمبود هوش، که ضعف در آموزان و دانشفقیت بسیاري از دانشتحقیقات بسیاري نشان داده که عدم مو.کشیدمی

آموزان و دانشجویان به این باور برسند که تمرکز اگر این دسته از دانش.تقویت حافظه و حواس و عدم تمرکز در مطالعه است
شی بسیار بهتري داشته است، شاید وضعیت آموزحواس در حین مطالعه، کلید اصلی درك و فهم درست محتواي درسی

بدون داشتن تمرکز کافی در حین مطالعه، ممکن است درك محتوایی که زمان خیلی کمی را لازم دارد، از شما ! باشند
.اي هم از مطالعه حاصل نشودها زمان بگیرد و در نهایت نتیجهساعت

رست افزایش پیدا کند، بسیار ضروري به نظر هاي مطالعه دکند تمرکز و تکنیکهایی که کمک میبدین منظور فراگرفتن روش
شود، براي افزایش آگاهی و دانش خود، و در عین خوانده می» انفجار اطلاعات«توانیم تصور کنیم در عصري که می.رسدمی

.اریدیتان دحال عقب نماندن از قافله هزاره سوم، نیاز به مطالعه هر چه بیشتر در زمینه تخصصی خودتان و یا دیگر علاقه
دهد اما این به معناي آن نیست که هاي تمرکز در مطالعه به شما آموزش میهاي تمرکز را با تکیه بر شیوه، تکنیکمقالهاین 

آموزید، بلکه هایی را براي مطالعه صحیح و عمیق مینه تنها روشمقالهخواندن این با . تمرکز در کارهاي دیگر ضرورت ندارد
.گیرید که براي انجام هر کاري، با نهایت تمرکز و دقت آن کار را به سرانجام برسانیدیاد می

تمرکزاثرات
رود، اي بالا میکنند، نه تنها بازدهی آن کار به طور فزایندهتحقیقات بسیاري نشان داده که کسانی که در کارهایشان تمرکز می

رکز فکر با قدرت یادگیري در تم.که قابلیت این را دارند تا به واسطه تمرکز، نقاط ضعف خود را به نقاط قوت تبدیل کنند
به طور کلی . گیردتر انجام میتر و یادگیري سریعتر و عمیقبه این معنی که هر قدر تمرکز بالا باشد، درك، دقیق. ارتباط است

اساس .کنیدبرد و روي هر چیزي تمرکز کنید در همان زمینه رشد میتوان گفت که تمرکز اعتماد به نفس را بالا میمی
هاي جهت دادن توجه به فعالیت. رودتان نیز به همان سو میتوجه شما به هر چیز جلب شود قلب. زندگی توجه است

ارزش هاي بیبر فعالیت. تان شما را یاري کندتواند براي رسیدن به هدفهاي کم ارزش میتر و کم توجهی به فعالیتپرارزش
.تمرکز نکنید

:رتند ازترین اثرات تمرکز فکر عبامهم

و اي دست بزند العادهتواند به سرعت عمل فوقفردي که داراي قدرت تمرکز در افکارش را دارد، می:تصمیم گیري سریع-
.در مقابل حوادث در زمانی کم، عکس العمل خوب و کاربردي از خود نشان دهد

سپارد و در موقع نیاز آن را نظم به خاطر میفردي که داراي تمرکز قوي باشد مطالب را سریع و م:تقویت قدرت یادگیري-
دهد که مطالب را سریع به خاطر بسپارد و در موقع لزوم از آن به راحتی حافظه خوب به فرد توانایی این را می. گیردبه کار می

.استفاده کند

د فرد خود را از این که سر شوتمرکز فکر باعث می. زیر بناي انجام هر کاري، داشتن هدف در آن کار است:هدفمند بودن-
.شود، یعنی افکار هدفمند میدو راهی گیر کند نجات دهد و داراي مقصدي مشخص باشد
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کند و فردي که کاملا تصمیم خود را می گیرد، کمتر افسوس می خورد و احساس پشیمانی می:تقویت قدرت استدلال-
.دتواند باشتر و با دلیل میگیرد منطقیتصمیماتی که می

هایشان توانند تسلط کاملی بر روي احساسات و هیجانافرادي که تمرکز قوي دارند، می:هاها و هیجانتسلط بر احساس-
.شود و در هر حال از آرامش برخوردار استبازد، عصبانی نمیفرد خود را نمی. داشته باشند

این افراد، به جاي اینکه از حوادثی که در اطراف . هستندافراد متمرکز، از آرامش روحی و روانی برخوردار :کسب آرامش-
.گذارندآرامش و نظم آن مشکلات را پشت سر میافتد ناراحت و نگران شوند، در کمال اتفاق می

افرادي که تمرکز قوي دارند هیچوقت انرژي و زمانشان را صرف فکرهاي بیهوده و مغشوش :صرفه جویی در وقت و انرژي-
رسد و این براي این افراد ارزشمند هر فکري که در ذهن دارند واضح و مشخص است و تک تک آنها به نتیجه میکنند؛ نمی
.است

. افرادي که داراي تمرکز هستند، به اعمال و رفتارهاي دیگران شناخت کافی دارند:درك احساسات و اعمال دیگران-
دهد، در عوض افرادي که داراي تمرکز فکر هم ناآگاهانه انجام میهایش را فردي که توانایی تمرکز فکري ندارد، انتخاب

.تواند باعث خشم و عصبانیت آنها شودهستند، رفتار دیگران کمتر می

را با زحمت کم و در خواهید کار خود اگر می. یابدپرتی کاهش میهاي مغز با حواسظرفیت و فعالیت:آسان شدن کارها-
دهد که اي به شما میتمرکز، قدرتی تازه. اي مطلوب برسانید باید حواستان را روي آن متمرکز کنیدترین زمان به نتیجهکوتاه

.براي انجام کارهایتان علاقه داشته باشید

تمرکز و انواع آن
هایی از تمرکز بنديدر زیر بخش. ا انواع تمرکز آشنا شویمنخست باید ب،هاي تمرکز در مطالعه بپردازیمپیش از آنکه به تکنیک

هاي مختلفی اگر چه این دوره با تکیه بر تمرکز بر مطالعه نوشته شده، اما تمرکز به شیوه. بر کارهاي گوناگون آورده شده است
:رسدشود که دانستن آن براي پیش از تلاش ارادي براي تمرکز ضروري به نظر میبندي میبخش

ساده و تمرکز دشوارمرکزت
بارزترین مثال آن که براي همه ما اتفاق افتاده، تفاوت بین . توان تمرکز را به دو بخش اصلی ساده و دشوار تقسیم کردمی

مطالعه یک کتاب شیمی، از آنجا که نیاز به فهم کامل و تجزیه و تحلیل . خواندن یک کتاب شیمی و یک کتاب پلیسی است
ها را شود که خواندن اینگونه کتاببه همین دلیل پیشنهاد می.گیردکند و اجازه تمرکز را میمغز را خسته میدارد، به سرعت 

در حالی که خواندن کتاب پلیسی یا . که تمرکز روي آن دشوار است، به صبح اول وقت یا شب و پیش از خواب موکول کرد
چون این موضوعات هیچ. ها خواندتوان به راحتی آن را ساعته میبخش است و با یک تمرکز سادداستان کوتاه، همیشه لذت

پس تمرکز بر روي موضوعاتی که حالت سرگرمی دارند .وقت احتیاج به تجزیه و تحلیل ندارند و انرژي کمتري نیاز دارند
.تر از موضوعات درسی و جدي هستندهمیشه آسان

تمرکز ارادي و تمرکز غیر ارادي
وضوعی آن قدر برایتان مهم بوده که حتی با وجود خستگی بسیار و داشتن افکار پریشان، خود را با تلاش بسیار آیا تا به حال م

روي آن موضوع متمرکز کنید؟
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از مطالعه . شوددهید، تمرکز ارادي گفته میاي قوي بر روي چیزي قرار میبه این نوع تمرکز که تمام نیروي خود را با اراده
.توان به عنوان یک نمونه از تمرکز ارادي نام بردش براي تمرکز بر روي محتواي درسی میشب امتحان و تلا

در این حالت شما بیشتر به وسیله اشتیاق و تمایلات درونی خود فکر و . در حالت برعکس آن نیز تمرکز غیر ارادي قرار دارد
وان هنگام لحظات هیجانی مانند ترس و خشم به خوبی تاین نوع تمرکز را می. کنیدتان را روي مسئله خاص متمرکز میذهن

یا اینکه وقتی که به . توانید به جز آن به چیز دیگري فکر کنیدزمانی که از موضوعی به شدت عصبانی هستید، نمی. حس کرد
.کنیدمیترسید، به طور ناخودآگاه همه فکر خود را به مساله صدا و منبع آن متمرکز صورت ناگهانی از صداي بلند می

تمرکز سریع و تمرکز طولانی
تمرکز سریع همانطور که از اسمش . توان به تمرکز سریع و تمرکز طولانی مدت اشاره کردهاي تمرکز میبندياز دیگر بخش

به عنوان نمونه، تمرکز بر روي یک نقاشی و لذت . تواند ارادي یا غیر ارادي باشدپیداست، مدت زمان محدودي است که می
هاي درسی از آنجا که احتیاج به دقت و انرژي بیشتر و زمان اما تمرکز بر روي کتابن از آن یک نوع تمرکز سریع است،برد

بسیاري از افراد، مشکلی با تمرکز فوري ندارند و به راحتی به آن .شودمحسوب می» طولانی«طولانی دارد، یک نوع تمرکز 
.مولا دشوار است و نیازمند تمرینات بیشتري استولی تمرکز طولانی مع. کننددست پیدا می

هاي مقابله با آنپرتی و روشحواس

آموزان و دانشجویان ترین مشکلات دانشعدم تمرکز یکی از شایع. برندها از نبود تمرکز هنگام مطالعه رنج میبسیاري از انسان
:مهم ترین دلایل حواس پرتی عبارتند از.است

چندکاري 
کنند، اما تقریبا تر تمام میدهند، شاید احساس کنند که کارهایشان را سریعکسانی که به طور همزمان چند کار انجام می

.کشدهمیشه انجام چند کار به طور همزمان از انجام یک کاري در یک زمان بیشتر طول می
همچنین تمرکزهاي . شودجایی میان کارها باعث هدر رفتن وقت میدهید، جابهام میهنگامی که چند کار را با هم انج

.کندپی و مجدد بر روي چند کار، موجب خستگی مغزتان شده و مشکل را بیشتر میدرپی
ن فرض کنید که باید به طور همزمان یک مسئله ریاضی را حل کنید و به طور همزمان به موسیقی گوش دهید و با همسرتا

کشد تا این کارها را به طور همزمان پیش ببرید بیشتر از زمانی خواهد به طور قطع، مدت زمانی که طول می. هم صحبت کنید
.توانید به طور جداگانه این کارها را انجام دهیدبود که می

خستگی
بسیاري دیگر از کارکردهاي ذهنی را که حافظه کوتاه مدت ودهد که کم خوابی، نه تنها تمرکز،هاي بسیاري نشان میبررسی

تان افت قابل توجهی پیدا خوابید، میزان تمرکز و توجهشوید یا به مقدار کمی میهنگامی از خواب محروم می. کندمختل می
.کندمی

.تواند به شدت در میزان توان شما براي تمرکز تاثیر بگذاردکار زیاد و عدم استراحت کافی می
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ملالت و کسالت
پرتی قرار دهد و شما را به سادگی در معرض حواسآور و کسالت بار توانایی شما را براي تمرکز کاهش میانجام کارهاي ملال

تر از تان جذابدهید، تقریبا هر چیز دیگري را براياي ندارید را انجام میبار را که به آن علاقههنگامی که کاري کسالت.دهدمی
.کنیدتر هستند فکر میو شما به طور مداوم به کارهایی که به نظرتان جذابکند انجام آن کار می

هاي الکترونیکمزاحمت
ها به زندگی انسان موجب سرعت بخشیدن به زندگی و آسان شدن بسیاري از کارهاي روزمره ورود کامپیوتر، اینترنت و موبایل

اگر به طور مداوم به دنبال چک . یکی از شایع ترین آنهاستولی مشکلاتی هم همراه خود آورده که عدم تمرکز. شده است
اگر در . شودتان پرت میبوك و توییتر خود را چک کنید، به سادگی حواسکردن ایمیل باشید یا هر چند دقیقه یک بار فیس

رتان به راحتی از هم شنوید، رشته افکاحال انجام کاري هستید که نیاز به تمرکز دارد، هر بار که صدایی از گوشی خود می
.گسیخته خواهد شد

پرتیعوامل ذهنی حواس
توانند تاثیري قوي بر روي ذهن و پرتی افکاري هستند که در ذهن شما جریان دارند و میعوامل ذهنی ایجاد کننده حواس

تواند به سادگی اید میاشتههایی که در طول روز یا حتی در طول زندگی خود دها یا شادکامیناکامی. افکار شما داشته باشند
نگرانی و دلواپسی در مورد آینده، مشکلات اطرافیان، ترس و بسیاري از . ذهن شما را مشغول کند و باعث عدم تمرکز شود

.تواند به سادگی عاملی باشد براي کمک به عدم تمرکز شما بر روي موضوعی خاصافکار پریشان دیگر می

اثرات داروها و مسائل پزشکی
اختلال تمرکز ممکن است به دلیل . گذارندبیماري هاي زیادي هستند که بر روي قدرت تمرکز شما تاثیر مستقیم می

خونی یا بیماري تیروئید ، قطع تنفس حین خواب، افسردگی، کم)ADHD(توجهی فعالی و کمهایی مانند اختلال بیشبیماري
.باشد

برخی از داروها مانند . ضه جانبی داشته باشند و باعث عدم تمرکز شوندکنید ممکن است عارداروهایی هم که مصرف می
عوارض جانبی زیادي دارند که عدم دقت و روند،هاي آنفلوآنزا به کار میداروهایی که براي درمان افسردگی، صرع یا عفونت

.تمرکز یکی از این عوارض است

مخصوصا با گسترش . در نحوه تعامل انسان با محیط اطراف شده استورود تکنولوژي به زندگی انسان موجب تغییرات زیادي 
به همین دلیل خیلی از افراد براي . شود که احتیاج به پردازش دارداینترنت هر روز حجم زیادي از اطلاعات به مغز وارد می

پرتی در ل عدم تمرکز و حواسدهند، اما با این حال به دلیعقب نماندن از علم روز مقدار زمان مطالعه خود را افزایش می
.توانند نتیجه دلخواه خود را بگیرندهنگام مطالعه نمی

اید ولی به خاطر مشغول بودن ذهنتان متوجه مقاله اي را چندبار خواندهحتما تا به حال برایتان پیش آمده است که مقاله
.ایدخسته شدن مغزتان شدهاید و بدون رسیدن به نتیجه مورد نظرتان فقط باعث کاهش یادگیري ونشده

.پردازیمهاي مقابله با آن میشویم و سپس به راهپرتی آشنا میدر ادامه ابتدا با دلایل ایجاد حواس
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پرتی چیست؟حواس
به عبارت . پرتی گویندخاص را حواسعدم توانایی کنترل و هدایت افکار در جهت : پرتی را اینگونه تعریف کردتوان حواسمی

به دلیل درگیر شدن فکر با ) و یا کاري که بناست در زمان مشخصی به پایان برسد(دیگر هر گونه دور شدن از روند مطالعه 
.پرتی گویندافکار یا تخیلات دیگر را حواس

هاي ها و روشمرحله بعد یادگیري مهارت. استپرتی و تمرکز، اولین کار شناسایی منشا و دلایل ایجاد آن براي غلبه بر حواس
گذر زمان و تمرین . ها احتیاح به تمرین و ممارست داردالبته توجه داشته باشید که کسب این مهارت. مربوط به تمرکز است

.دهد که توانایی کنترل افکار خود را پیدا کنید و تمرکز خود را افزایش دهیداین امکان را به شما می

پرتیحواسدلایل 
پرتی را به دو گروه اصلی توان حواسبا این حال به طور کلی می. شوندپرتی میعوامل گوناگونی هستند که موجب حواس

.تقسیم کرد
توانند فرآیند تمرکز را دچار اختلال می... عوامل بیرونی مانند سر و صدا، گرما یا سرماي هوا، نور شدید و:عوامل بیرونی-

.پرتی شوندحواسکرده و باعث 

. تواند جسمی یا ذهنی باشداین عوامل می. شود که مربوط به انسان استعوامل درونی به عواملی گفته می:عوامل درونی-
توان از غم و غصه و خیالبافی به عنوان عوامل درونی ذهنی و همچنین از تشنگی و گرسنگی به عنوان به عنوان مثال می

.دعوامل درونی جسمی نام بر
هاي کنترل فکر خود را گسترش داده و سعی کنید فکر خود را به محدوده مورد نظر براي غلبه بر عوامل درونی باید مهارت

.خود هدایت کنید
توانند بدون توجه به عوامل حتی برخی افراد می. تر از غلبه بر عوامل درونی استپرتی بسیار سادهغلبه بر عوامل بیرونی حواس

ولی .) توانند مطالعه کنندمثل کسانی که در اتوبوس و یا مراکز شلوغ به سادگی می. (وي موضوع خاص تمرکز کنندبیرونی بر ر
.معمولا تمرکز در مقابل عوامل درونی مثل نگرانی و ناراحتی دشوار است

پرتی مقابله کنیم؟چگونه با حواس
به طور مثال . اگر عامل بیرونی باشد رفع آن آسان است. آن استپرتی شناسایی عامل و منشااولین کار براي مقابله با حواس

.ها را تغییر داد تا به عامل بیرونی غلبه کردتوان هر کدام از ایناگر عامل عدم تمرکز، محل شلوغ، نور کم و یا سرما است، می
د عامل درونی به طور دقیق شناسایی ابتدا بای. هاي بیشتري استاما اگر عامل عدم تمرکز، درونی باشد نیاز به کسب مهارت

آیا علت آن فقدان علاقه به موضوع مطالعه است؟ آیا روش مطالعه ناصحیح است؟ آیا موضوع خاصی باعث نگرانی ما شده . شود
است؟

.اندیشی کنیمتر براي حل آن چارهشناخت دقیق عامل، کمک خواهد کرد که بتوانیم راحت
:ه شرح زیر استپرتی بهاي مقابله با حواسروش

هااختصاص دادن زمانی براي فکر کردن به نگرانی- 1
زمان معینى را در طول روز، براى فکر کردن درباره موضوعات مختلفی که ممکن است ذهن شما را مشغول کند اختصاص 
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تان نیز حاکم ید در اندیشههاي روزانه بسیار ارزشمند و مفید است، این نظم را بانظم و انضباط در فعالیتهمانطور که . دهید
. کنید

توانید به پرتی و عدم تمرکز شما شود، میو باعث حواستان آمد که نباید بیاید اگر افکار مزاحم و پریشان در زمانی به سراغ
پس همانطور که براى هر کار و . خود تلقین کنید که زمان اندیشیدن درباره این افکار، فلان ساعت خاص و مشخص است

هایتان درباره آینده و همچنین فکر کردن به گذشته، زمانی را اید، براي تفکرات و نگرانیالیتى زمان مشخصی در نظر گرفتهفع
.ندهید که این افکار زمان حال شما را قربانی کندمشخص کنید و اجازه

علاقه داشتن به موضوع مطالعه-2
حتی اگر نسبت به موضوع . مند باشیدعلاقه) دهیدیا کاري که انجام می(این نکته بسیار مهم است که شما به موضوع مطالعه 

تواند میل علاقه به موضوع می. سعی کنید نسبت به آن موضوع علاقه پیدا کنید) مثلا یک موضوع درسی(مطالعه علاقه ندارید 
ن تلقین کنید که به موضوع مورد به خودتا. به فراگیري را در شما افزایش داده و باعث شود تمرکز بیشتري داشته باشید

یتان براي ادامه بیشتر سعی کنید ارتباطی بین زندگی خود و موضوع در حال مطالعه پیدا کنید تا علاقه. مطالعه علاقه دارید
.تر انجام خواهد شدمطمئن باشید هر چه جلوتر بروید اشتیاق بیشتري براي فراگیري پیدا خواهید کرد و تمرکز راحت. شود

برنامه ریزي و انگیزه- 3
.هاي بالا بردن تمرکز هنگام مطالعه استبرنامه ریزي دقیق و داشتن انگیزه یکی دیگر از راه

روز را در یک جدول اوقات شبانه. ریزي کنیدهاى درسى و غیردرسى، برنامهدر ابتدا و قبل از هر کاري، براى تمام فعالیت
بکوشید تا حد امکان برنامه خود را اجرا . ، زمان خاص و مدت زمان معین مشخص کنیدبندى شده نوشته و براى هر کارىزمان

.کنید تا بتوانید به ذهن خود نظم بدهید
هاي کوچک براي خود هدف. تواند موجب افزایش انگیزه شما بشودعلاقه به موضوع در حال مظالعه و برنامه ریزي دقیق می

.پرتی را رفع کندتواند بسیاري از مشکلات شما در زمینه حواسانگیزه بالا می. بریدتعریف کنید تا انگیزه خود را بالا ب
پرتییادداشت کردن عوامل حواس- 4

همیشه یک دفترچه یادداشت بر روي میز مطالعه خود قرار دهید و اگر چیزي ذهن شما را در هنگام مطالعه مشغول کرد آن را 
کنید یا اینکه نگران سلامتی کسی هستید، همه آنها را رد مشکل مالی خود فکر میبه طور مثال اگر در مو. یادداشت کنید
این کار باعث . به خود تلقین کنید که پس از اتمام مطالعه و در فرصت دیگر به این مسائل خواهید پرداخت. یادداشت کنید

.بپردازیدتري به مطالعهشود از نگرانی شما در این مسائل کاسته شود و با خیال راحتمی
دور کردن تفکرات منفی و تلاش براي جذب افکار مثبت-5

! پرتی بیافتیددهید، ممکن است در دام حواسدر نظر داشتن این نکته ضروري است تا زمانی که شما به افکار منفی بها می
ارادگی را از ترس، بدگمانی و بی. یزیدبپره... توانم ودانم، نمیخواهم، نمینمی: هایی همچونپیش از شروع مطالعه از گفتن واژه

.ذهن خود دور کنید
. ها و تفکرات منفی، شما را در خود غرق کند و تمرکز حواس را در شما مختل کندهرگز به خود اجازه ندهید که هیجان

هستید و به ...) و مطالعه، نوشتن، کار کردن(خواهید انجام دهید پیوسته با خود تکرار کنید که قادر به انجام کاري که می
کسی که اعتماد به نفس خود را . سعی کنید تفکر مثبت را مدام در خود پرورش دهید. آییدبهترین نحو از پس آن بر می

.کند و در حالت شادمانی نیز تمرکز حواس بهتر خواهد بودافزایش دهد، احساس شعف و شادي را در خود احساس می
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هاي مقابله با آنبافی و روشخیال
افی بخیال) و یا هر کار دیگر که نیاز به تمرکز دارد(یکی از مشکلات مهم و اساسی هنگام مطالعه یا هنگام حضور در کلاس 

کند و تخیلات شخصی تان در جاي دیگري سیر میحتما براي شما هم پیش آمده که در کلاس درس ناخودآگاه توجه. است
.دهداجازه دنبال کردن مطالب داخل کلاس را به شما نمی

میان بخصوص در . شودبافی در صورتی که یک مشکل همیشگی باشد باعث مشکلات زیادي در روند یادگیري فرد میخیال
.شودآموزان باعث افت تحصیلی شده و باعث تلف شدن استعدادهاي انسان میدانش

بافی خیال. شودبافی توجه فرد خیالباف از اطراف خود پرت شده و معطوف به افکار برآمده از تصورات و حافظه میدر خیال
هاي احساسی است که نوجوانان در این سن با یريدلیل آن هم درگ. هاي سنی استمعمولا در نوجوانان فراگیرتر از دیگر گروه

.معمولا این مشکل در کلاس درس مشهودتر است. کنندآن برخورد می
آموزان را انتخاب و هاي مختلف سنی باشند، اما ما براي نمونه، گروهی از دانشتوانند از گروههر چند که مخاطبان درسنامه می

از مطالعه (تواند در هر جایی بافی میخیال. پردازیمبافی در کلاس درس میاي خیالهبررسی کردیم و به همین دلیل به علت
.توان این علل را به کارهاي دیگر نیز بسط دادبنابراین می. صورت بگیرد) گرفته تا کار یک مکانیک بر روي خودرو

بافی در کلاس درسعلل خیال
آموزان، نحوه اداره کلاس و تدریس نوع برخورد معلم با دانش:رفتار و شخصیت معلم در کلاس و روش تدریس او-

آموزان بافی دانشیکنواختی و خشک بودن کلاس، درصد خیال. آموز داشته باشدتواند تاثیر زیادي در خیالباف بودن دانشمی
.دهداي افزایش میرا به نحو قابل ملاحظه

آموزانی که دچار تعداد قابل توجهی از دانش:اي ذهنی اوهآموز و مشکلات و درگیريهاي شخصیتی دانشویژگی-
این روابط احساسی قدرت بالایی . بافی هستند کسانی هستند که دچار معضلات شخصی در روابط احساسی خود هستندخیال

هاي فعالیتآموز را از محیط درسی وتوانند به راحتی دانشهاي فکري انسان دارند و میرا در اختیار گرفتن تمام ظرفیت
.یادگیري علیرغم حضور در کلاس دور کنند

بافی در میان تواند تاثیر بسزایی در کاهش یا افزایش خیالنوع چیدمان و آرایش کلاس می:فضاي کلاس درس-
باشد ها و سایر لوازم کلاس باید تا حد امکان در مورد درسنوشتههاي روي دیوار کلاس، دستعکس. آموزان داشته باشددانش

.آموز را پرت نکندتا حواس دانش

بافی در کلاسهاي مقابله با خیالراه
ما در اینجا به طور گذرا به این نکات اشاره . بافی در کلاس درس بر عهده معلم استهاي مقابله با خیالبخشی از روش

به طور نمونه، اگر فضاي کلاس درس . پیدا کنیدبافی در هر کاري توانید روش خود را براي مقابله با خیالکنیم اما شما میمی
بافی به دلیل چیدمان بخشی از محل مکانیکی آموز مناسب نیست و شما یک مکانیک هستید و گاهی خیالبراي یک دانش

.توانید فضاي محل کار خود را تغییر دهیدآید، میتان میشما به سراغ
آموز شود و بافی دانشا به کار گرفته شود تا باعث جلوگیري از خیالدر این قسمت به چند روش که باید از سوي معلم ه

.کنیمموجب تمرکز حواس آنها شود، اشاره می
:درباره روش تدریس چند نکته قابل ذکر است که عبارتند از: هاي تدریس مختلفروش- 1
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رسی باید روش تدریس خود را تعیین پس معلم با توجه به موضوع د. هر روش تدریس براي نوع معینی از دانش مناسب است
.کند

بافی کننده باشد و باعث افزایش احتمال خیالتواند بسیار خستهاستفاده از یک نوع روش تدریس براي مدت طولانی می
.آموز شده و تمرکز او را از بین ببرددانش

ها، میزان یادگیري و آگاهی را در رتاي انتخاب شود که موجب نشاط کلاس بوده و بتواند مهاروش تدریس باید به گونه
.آموزان بالا ببرددانش

تواند از یکنواختی و کسل کننده بودن کلاس بکاهد، تنوع و تازگی در هاي تدریس به صورت ترکیبی میاستفاده از روش
.آموز بشودکلاس درس ایجاد کند و سبب جلب توجه و همکاري بهتر دانش

این است که آموزان بافی دانشهاي جلب توجه و جلوگیري از خیالیکی از راه:هاي واقعیپیوند مطالب جدید باتجربه-2
.آموزان جالب جلوه کندهاي واقعی زندگی مرتبط سازد تا موضوع درس براي دانشمعلم دروس را با تجربه

تواند در هنگام معلم می. ستمنظور از محرك در اینجا حرکات بدن معلم و تن صداي او:استفاده از محرك هاي متنوع- 3
استفاده کند تا بتواند ... هایی مانند جنباندن سر، تکان دادن سر، حرکات دست، دست به کمر گذاشتن وتدریس از روش

.آموز به کلاس شودموجب استمرار توجه دانش
آموز به کلاس و مطالب انششود توجه دبافی است که موجب میهاي جلوگیري از خیالتغییر تن صدا هم یکی دیگر از روش

.بافی و افکار رویایی را از آنها بگیرددرسی جلب شود و فرصت خیال
آموزان را به یک مسیر کند که با طرح سوال فعالیت ذهنی دانشدر این قسمت معلم سعی می:بخش پرسش و پاسخ- 4

روش پرسش خوب بسیار مهم است زیرا قابل ذکر است که در این. هاي کلاسی هدایت کنددرست و هم جهت با فعالیت
:دو روش براي طرح سوال وجود دارد. آموز را به توجه و یادگیري موثر راهنمایی کندتواند دانشمی

تواند با طرح آموزي به طور خاص درگیر خیالات خودش است میاگر معلم حس کند که دانش:سوال از یک نفر
.پرسشی از او، باعث برگشتن ذهن او به کلاس شود

تواند با آموزان تمرکز لازم را ندارند، میاگر معلم حس کند فضاي کلی کلاس طوري است که دانش:سوال از کلاس
مثلا فرض کنید معلم تاریخ، . آموزان را به مبحث مورد جمع کنده، حواس دانشیک پرسش ناگهانی و غافلگیر کنند

کند اما چون موضوع یک مقدار در مورد یک مبحثی مربوط به اهرام ثلاثه و شیوه ساخت آن در مصر صحبت می
دانید که آیا می:آموزان بپرسدتواند از دانشبعد می. آموزان تمرکز لازم را ندارندکند دانشخشک است، احساس می
ها را در حدود هاي بشر دوران باستان است؟ مثلا اینکه موقعیت خاص ستارهترین ساختاهرام ثلاثه یکی از عجیب

هایی با ابعاد اهرام مصر و یا متناسب با آنها دهد؟ و یا اینکه اگر گوشت را در داخل هرمسال پیش نشان می3000
به نظر شما دلیل عجایب این . ز آب خود را از دست می دهد هرگز فاسد نمی شودقرار دهیم، با وجود آنکه دو سوم ا

اهرام چیست؟
آموز شود دانشپرتی است که باعث میبافی و حواسهاي بسیار موثر براي جلوگیري از خیالتشویق یکی از راه:تشویق-5

.به شکل موثرتري شرکت کندهاي کلاسی سعی و تلاش بیشتري در یادگیري از خود نشان دهد و در بحث
تشویق باید طوري باشد که باعث جلب توجه شاگردان، تسریع . شودنوع تشویق براساس روند کلاس و تجربه معلم مشخص می

.تر شدن کلاس درس بشودبخشدر آموزش و لذت
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سد و از پراکندگی شود که دروس ارائه شده به یک نتیجه مناسب و دقیق بربندي باعث میجمع: بندي دروسجمع- 6
.کندفعالیت ها جلوگیري می

اگر معلم احساس کند که . بافی استهاي بسیار موثر براي جلوگیري از خیالاین روش یکی از راه:سکوت ناگهانی- 7
د تواند تا چنکنند و درگیر رویاهاي خود هستند با یک سکوت ناگهانی در میان تدریس که میآموزان به درس توجه نمیدانش

.آموزان را دوباره جلب کندتواند توجه دانشدقیقه هم طول بکشد، می
اموزان تواند با استراحت دادن باعث شود تا دانشاگر معلم احساس کند که کلاس از تدریس خسته شده می:استراحت-8

ت الزاما به معناي کاري نکردن دقت داشته باشید که استراح. رفع خستگی کرده و با تجدید قوا براي ادامه تدریس آماده شوند
خواهی از شاگردان، حضور و غیاب، صحبت از مسائل غیر درسی و راهاي گوناگونی براي این کار وجود دارد مانند نظر. نیست

.آموزان و غیرهمورد علاقه دانش
بافی در ش مقابله با خیالاکنون وقت آن است که رو. بافی در کلاس درس آشنا شدیدهاي مقابله با خیالبا روش! بسیار خب

بدون اینکه معلمی بالاي سر شما باشد براي » تشویق«توانید از روش به طور مثال می! دهید را پیدا کنیدکاري که انجام می
ها ممکن است رفتن در عالم آورند و به قول قدیمیبدیهی است که خیالات به یکباره به آدمی هجوم می! خودتان استفاده کنید

بافی هستید، هر گاه متوجه شدید در حال خیال! شک بیرون آمدن از آن عمدي استاما بی! ارادي و عمدي نباشدهپروت
تان و سرك نکشیدن دوباره به تخیلات، یک جایزه تشویقی براي خودتان در نظر بلافاصله آن را متوقف کنید و براي این توقف

!بگیرید
ها این روش. بافی در کلاس درس را آموختیدهاي مقابله با خیالبافی و روشالدر این درس عدم تمرکز حواس به دلیل خی

مند توانید در کلاس درس از حداکثر تمرکز بهرهآموز هستید، چگونه میاما اگر شما یک دانش. ها توصیه شده بوداغلب به معلم
شوید؟

قبل از وارد شدن به کلاس مطالعه داشته باشید
ه بهتر بتوانید حواستان را در کلاس متمرکز کنید درکلاس، مطالعه قبل از کلاس به منظور کنجکاوي، یکی از روش هایی ک

بدین ترتیب اول از همه مطالبی که معلم در جلسات قبل تدریس کرده، به دقت . کسب اطلاعات ساده و کوتاه ومقدماتی است
شود که حافظه بلند این باعث می. د را یک نگاهی بیاندازیدمرور کنید و بعد مطالبی که قرار است در جلسه پیش رو بیان شو

.مدت شما به راحتی مطالب را ذخیره کند
دانش آموزانی که آشنایی کامل به موضوع جدید را ندارند گیج و سردرگم در حال گوش کردن به درس هستند و چون 

مبحث مورد تدریس تمرکز داشته باشند و ممکن است توانند بر روياي از آن در ذهنشان نیست، طبیعتا با دشواري میسابقه
اما کسانی که از قبل بر مباحث درسی مروري داشته اند مطالب را به راحتی یاد می گیرند و . به سادگی حواسشان پرت شود

.توانند به بیان نظر خود بپردازندمی
تان را شود تمرکز حواسکردن هستند که باعث میهایتان با هم در حال صحبتنکته آخر اینکه اگر در نزدیکی شما همکلاسی

.تان بخواهید که ساکت باشدتوانید یا جاي خود را عوض کنید یا از همکلاسیبر هم بزنند، در این صورت می
خودتان را از لحاظ جسمی آماده کنید

خی از موارد اجسام باعث عدمبر. تواند به تمرکز شما کمک کندتغذیه مناسب، استراحت کافی و فعال بودن در کلاس می
... .شود مانند نامناسب بودن محل نشستن، کم خوابی، سنگین بودن معده، گرسنگی وتمرکز می
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اهمیت محل خود در کلاس درس
دسته صندلی و مواردي که موجب خستگی پرتی در کلاس درس جلوگیري شود از لم دادن، تکیه دادن به براي اینکه از حواس

هاي دستنید که کمرتان صاف باشد و پاها ودر کلاس باید به صورتی بنشی! زنند دوري کنیدشوند و تمرکز شما را برهم میمی
.هاي معلم گوش دهیدخود را کاملا در اختیار داشته باشید تا بتوانید با علاقه به صحبت

هاي بهبود تمرکز حواس در مطالعهروش

در . هاي مقابله با آن آشنا شدیدبافی و همچنین شیوهپرتی و خیالهاي گذشته با دلایل عدم تمرکز، از جمله حواسدر درس
.پردازیمهاي بهبود تمرکز حواس در مطالعه میاین درس به روش

یادداشت برداري
شود تمام افکار بر روي یک هاي موثر و کارآمد براي افزایش تمرکز حواس است که باعث میاري یکی از روشبردیادداشت

.نقطه متمرکز شوند
اي از اتفاقات و رویدادها را نوشت، بلکه خود یک فرآیندي است که قابلیتبرداري فقط به معناي آن نیست که خلاصهیادداشت

رود، سبب متمرکز شدن حواس به شمار می» تکرار کردن«لعه را دارد و به دلیل آنکه یک نوع هاي تمرکز بر مطابهبود تکنیک
) مثل مطالعه-و یا هر کاري(شود که شما از حالت غیرفعال در کلاس همچنین باعث می. شودو به خاطر سپردن مطالب می

.خارج شوید و شروع به فعالیت نمایید
این مراحل قبل از شروع کلاس . پردازیمبرداري در کلاس میما در اینجا به یادداشت. دبرداري مراحل مختلفی داریادداشت

.شوددرسی شروع می
سازيمرحله آماده- 1

هاي قبلی را که در یادداشت. جزوه و کتاب خود را به صورت خلاصه بخوانید تا براي موضوع کلاس آمادگی داشته باشید
مرور اطلاعات گذشته به شما کمک . تا ذهن شما براي یادگیري مطالب جدید آماده شوداید مرور کنید جلسات قبل برداشته

.تر و بهتر در مغز شما ذخیره شودکند که اطلاعات جدید، سریعمی
توجه . مورد به شما وارد نشودسپس اطمینان حاصل کنید که تمام وسایل مورد نیاز کلاس را به همراه دارید تا اضطراب بی

شود که ذهن شما را براي ید که همه این موارد اعم از آمادگی ذهنی و آمادگی فیزیکی به این منظور انجام میداشته باش
.فرآیند یادگیري آماده سازد و انگیزه و علاقه در فکرتان را افزایش دهد

برداريمرحله یادداشت-2
کنید که نکات را همزمان با سعی. خوانا بنویسیدحتما دقیق و . برداري باید رعایت کنیدچندین نکته را هنگام یادداشت

همه اطلاعات مهم را . تدریس معلم، تا حد امکان مرتب بنویسید که بعدا در پیدا کردن نکات مرتبط دچار مشکل نشوید
.یادداشت کنید و دقت کنید که نکته مهمی را از دست ندهید

هابازبینی یادداشت- 3
اطمینان حاصل کنید که . هاي خود را مورد بازبینی قرار داده و مشکلات آن را رفع کنیددداشتبلافاصله بعد از اتمام کلاس یا

شوید سعی کنید با کمک در صورتی که قسمتی از یادداشت خود را متوجه نمی. ها قابل فهم و کامل هستنداین یادداشت
.تان آن را رفع کنیداستاد و یا پرسش از دوستان
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طرح پرسش- 4
ها بعدا براي بهتر این پرسش. ها را به صورت کامل بنویسیدپرسش. هاي خودتان شروع به طرح پرسش کنیدیادداشتاز روي 

ها را طوري طراحی کنید پرسش. ها بیشتر از کمیت آنها بها دهیدبه کیفیت پرسش. فهمیدن مطلب به شما کمک خواهند کرد
.که تمام مطالب درسی را در بر بگیرد

آزمون-5
تان کمک اید به ذهنهایی که طرح کردهبا پاسخ دادن به پرسش. نون نوبت فرستادن این اطلاعات به حافظه بلندمدت استاک

.کنید تا مطالب را به خاطر بسپارد
ز او ها را به یکی از آنها داده و ایادداشت. هایتان کمک بگیریداول اینکه از همکلاسی. دو روش متداول براي این کار وجود دارد

.بخواهید که از شما سوال کند
هایی که در حاشیه یادداشت خود نوشته اید پاسخ در روش دوم یک تکه کاغذ روي یادداشت خود قرار دهید و به پرسش

.ایداین کار را چند بار براي هر پرسش انجام دهید تا مطمئن شوید که تسلط کامل روي مطلب پیدا کرده. دهید
اشت برداري بهترنکاتی دیگر براي یادد

انتهاي هر صفحه را با یک جاي خالی باقی بگذارید تا در صورت نیاز در آینده آن را با مطالب تکمیل شده پر کنید .
.برداري مفید است و نه صرفا سیاه کردن کاغذ و تلف کردن وقتبه یاد داشته باشید که هدف شما یادداشت

شود و تان پرت میهاي جلو کمتر حواسید زیرا معمولا در ردیفهاي جلو بنشیندر کلاس درس ترجیحا در ردیف
.شودتر است و تمرکز حواس با سهولت بیشتري انجام میشنیدن، دیدن و توجه به مطالب مهم آسان

برجسته کنید تا در موقع نیاز هایتان را با شکل، با خط کشیدن دور آنها، با تغییر نحوه نگارش نکات مهم یادداشت
.تر بتوانید آن را پیدا کنیدراحت

قسمتی از صفحه را . اید سعی نکنید آن قسمت را با عجله بنویسیددر صورتی که در قسمتی از درس عقب افتاده
.تان براي نوشتن آن کمک بگیریدخالی گذاشته و بعد از کلاس از معلم خود یا دوستان

تان را حفظ کنید، سعی کنید آن را بفهمید و سپس آن را با استفاده از کلمات ات معلمسعی نکنید دقیقا کلم
.در این حالت روند به خاطر سپردن بسیار آسان خواهد بود. خودتان به خاطر بسپارید

ریزي براي مطالعهبرنامه
شود که انسان ریزي به فعالیتی گفته میهبرنام. ریزي براي مطالعه استهاي بهبود تمرکز حواس، برنامهیکی دیگر از تکنیک

خواهد بکند و براي رسیدن به اهدافش یک برنامه مدون داشته قبل از آنکه بخواهد کاري را شروع نماید، دقیقا بداند چه می
گیرد، شود که انسان با تلاش کمتر و حتی صرف وقت کمتر مطالب بیشتري یاد بریزي صحیح و علمی باعث میلذا برنامه. باشد

.کمتر خسته شود و حتی از درس خواندن و مطالعه لذت ببرد
ها تقسیم و هاي زندگی خود را مشخص و وقت خود را براساس این اولویتریزي خوب و دقیق ابتدا باید اولویتدر یک برنامه 

. کندلاتکلیفی و سردرگمی دور میریزي دقیق انسان را از بیک برنامه. ها، وقت خود را توزیع کنیدبر پایه اهمیت این اولویت
ساز اضطراب و تشویش ناشی از عدم انجام وظایف شود و موجب تشدید عدم تمرکز تواند زمینهریزي صحیح میعدم برنامه
پرتی توان موجب بالا رفتن بهداشت روانی خود شد و از حواسهاي روزانه میموقع و موثر فعالیتولی با انجام به. حواس شود

.یري کردجلوگ
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:دانیم مهمترین عوامل یادگیري عبارتند ازهمانطور که می
داشتن هدف و انگیزه براي انجام کار مورد نظر
فهمیدن و درك مطلب
توجه کامل و دقت کافی
همت و پشتکار و ناامید نشدن
امیدواري و اعتماد به نفس

جه داشته باشید که هر چه بیشتر به برنامه خود پایبند باشید تو. براي داشتن یک برنامه موفق و کامل نکات زیر را رعایت کنید
.امکان موفقیت شما بیشتر خواهد بود

هماهنگ با کلاس . سعی نکنید از کلاس جلوتر باشید. برنامه درسی خود را براساس برنامه هفتگی کلاس تنظیم نمائید-1
.پیش بروید

گیري براي تعیین مقدار هنگام تصمیم. که باعث خستگی مفرط شما نشوداي باشد میزان ساعات مطالعه روزانه به اندازه-2
ساعات مطالعه موثر و مفید در طی شبانه روز براي افراد مختلف متفاوت و . مطالعه روزانه توانایی خود را هم در نظر بگیرید

سمی و ذهنی شما بیشتر باشد اي باشد که از توان جمدت زمان آن نباید به اندازه. شودبراساس تجربه شخصی مشخص می
.دهدتان شده و کیفیت یادگیري را کاهش میچون باعث فرسودگی ذهن

شود که فهم جملات براي شما آسان گردد این کار باعث می. براي فهم بهتر و یادگیري بیشتر روانخوانی خود تقویت کنید-3
.و سرعت شما در خواندن و فهمیدن مطلب بالا برود

هیچگاه کیفیت مطالعه . هنگام مطالعه به طور کامل تمرکز کنید و مفهوم کلمات و جملات را به خوبی بفهمیدسعی کنید -4
.فهمیدن یک صفحه بهتر از خواندن ده صفحه بدون فهمیدن مطلب آن است. را فداي کمیت آن نکنید

هایی جبران کنید و همچنین به مرور قسمتها را چند ساعت از هفته را به عنوان وقت آزاد اختصاص دهید تا عقب ماندگی-5
هاي گذشته خود اختصاص شود که ساعاتی را به طور اختصاصی به مرور درستوصیه می. ایدبپردازید که به خوبی متوجه نشده

.دهید و دروس را دوره کنید
مام تدریس در همان روز و قبل از تدریس معلم، مرور کلی بعد از ات: مطالعه درسی خود را به سه قسمت تقسیم کنید- 6

توجه داشته باشید که مطالعه بیشتر و دقیق را حتما با توجه به برنامه درسی روز بعد خود انتخاب . مطالعه دقیق و بیشتر
.نمائید

آرام و بدور از هرگونه هیاهو باشد تا موجب محیط مطالعه باید . کنید بسیار مهم استمحیطی که براي مطالعه انتخاب می-7
.هاي محیط جدید دور باشیدسعی کنید محیط مطالعه شما ثابت باشد تا از استرس. عدم تمرکز شما نشود

در . اي تنظیم کنید که ساعاتی از روز را در کنار خانواده و دوستان بگذرانیدتا جایی که ممکن است برنامه خود را به گونه
تواند در کنار خانواده بودن می. ه بودن برنامه درسی خود سعی کنید حداقل هنگام خوردن غذا در کنار آنها باشیدصورت فشرد

.به مقدار زیادي از استرس شما کم کند
. یابدکیفیت یادگیري شما بعد از خوردن غذا به مفدار زیادي کاهش می. بعد از غذا مخصوصا بعد از نهار استراحت کنید-9

.شود که حداقل تا یک ساعت بعد از نهار استراحت کنید و به مغز خود استراحت بدهیدمیتوصیه
اي هاي رایانهدر هنگام استراحت بعد از غذا یا استراحت بین مطالعه جدا از تماشاي تلویزیون و کار با رایانه یا انجام بازي-10

.ید به یک موزیک آرام با صداي کم گوش دهیدتوانمی. هاي خود را ببندیدبراي مدتی چشم. خودداري کنید
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شود احساس گرسنگی باعث می. اي باشد که به هنگام مطالعه معده شما زیاد پر یا خالی نباشدبرنامه غذایی باید به گونه-11
.که تمرکز خود را از دست بدهید

هواي اتاق نباید زیاد سرد یا گرم باشد و شما باید در . محیط اطراف شما بر میزان آرامش و تمرکزتان تاثیر مستقیم دارد-12
.تا آنجا که ممکن است از مطالعه در حالت درازکش بپرهیزید. آن احساس راحتی بکنید

توانید با تمرکز بیشتري به محیطی میبه مرور زمان و براساس تجربه و احساس خود متوجه خواهید شد که در چه-13
.مطالعه بپردازید

هاي تقویت حافظهروش

دانید، تمرکز حواس و قدرت حافظه به همانطور که می! وره درسنامه خواهد بوداین آخرین درس از این مینی د! خسته نباشید
در صورتی که شما داراي تمرکز حواس قوي باشید، قدرت حافظه شما هم بهتر . گذارندطور دو جانبه بر روي هم تاثیر می

.خواهد بود
ش میزان حافظه شما و در نتیجه تمرکز بهتر هایی خواهیم پرداخت که تاثیر مستقیم در افزایدر این درس به بررسی راه

.خواهند داشت

روش تداعی معانی
اي به یاد کنید که با یادآوري هر یک، مطالب دیگري را به صورت زنجیرهدر این روش مطالب را به طریقی وارد حافظه خود می

.افتیدیاد آوردن برف به یاد رنگ سفید میافتید یا با بهبه عنوان مثال با به یاد آوردن آب به یاد باران می. بیاورید
به عنوان مثال کاربرد فیزیک . براي موضوعات درسی سعی کنید موارد مورد مطالعه خود را به زندگی واقعی خود نزدیک سازید

.تر باشدو یا شیمی را در زندگی روزمره خود بیابید تا به یاد آوردن مجدد آنها آسان

دهندهپیش سازمان
دهی ذهنی شده و چارچوب شود که موجب سازماندهنده به بیان مقدماتی درباره موضوع یادگیري گفته میازمانپیش س

.کندذهن را براي پذیرش مطالب جدید و یادگیري بهتر آماده می
آموز را براي شود تا او را با مفاهیم کلی آشنا و ذهن دانشاین مقدمات پیش از آموزش تفصیلی مطلب به یادگیرنده ارائه می

آموز مطالب را در حافظه خود بهتر شود دانشارائه این اطلاعات مقدماتی موجب می. ورود به جزییات بیشتر آماده کند
.شودتر میبندي کرده و یادآوري مطالب نیز آسانطبقه

مطالعه با فاصله و برنامه ریزي شده
زیرا حفظ کردن یکباره مطلب موجب خسته . کندآموز منابع درسی را تقسیم و چند بار آنها را مرور میاین روش دانشدر 

.شودتر ذهن، عدم تمرکز حواس و پایین آمدن راندمان حافظه میشدن سریع

روش بند به بند
هاي کوچک تقسیم کرده، پس یا جزوه را به قسمتآموز کتاب دانش. شوددر این روش، مطالعه به صورت بند به بند انجام می

بعد از مرور چند باره، . کنداز خواندن هر متن، خلاصه آن و نکات مهم را بر روي یک کاغذ سفید نوشته و چند بار مرور می
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ي خود براي هاتوانید از نوشتهیکی از امتیازهاي این روش این است که در آینده هم می. کندمطالعه قسمت بعد را آغاز می
.دوره دروس استفاده کنید

آموختن به دیگران
شود و تسلط شما را به اید به دیگران در اصل باعث بالارفتن انگیزه در وجود خود شما میتدریس و آموختن انچه خود آموخته

آموز خارج دانششود دروس دیرتر از ذهنهاي بسیار موثر است که باعث میاین روش یکی از روش. دهددرس افزایش می
.شود

استفاده مستمر از حافظه
مغز انسان نیز . خواهید حافظه قوي داشته باشید باید بیشتر مطالعه کنید و اجازه تنبل شدن به حافظه خود را ندهیداگر می

.شودمصالعه مستمر و منظم موجب نیرومند شدن حافظه شما می. مانند دیگر اجزاي بدن احتیاج به ورزش دارد

رژیم غذایی مناسب
بعضی از مواد غذایی براي تقویت . یکی دیگر از عوامل موثر در فعال نگه داشتن حافظه، تغذیه مناسب و خوب است

.شوندحافظه مفید هستند و در طولانی مدت موجب بالا رفتن آمادگی شما براي یادگیري می
شیر یکی از منابع اصلی کلسیم و فسفر است که . استترین مواد غذایی براي تقویت حافظهترین و مهماز اصلیشیر

.تواند کمک زیادي به حافظه شما بکندمی
منبع سرشار فسفر است که براي مغز بسیار مفید استماهی.

ها استگندم منبع فسفر، کلسیم و انواع ویتامینجوانه.

روي کردالبته نباید در خوردن آن زیاده. شودبراي افزایش حافظه بسیار توصیه میتخم مرغ.

شوندبا داشتن منابع ویتامین فراوان موجب تقویت حافظه میگردو، بادام، و فندق.

 هاي مغزي نان منبع اصلی هیدرات کربن است که منبع اصلی انرژي در سلول. در صبح بسیار مفید استنانخوردن
.است

تواند موجب ضعف و هاي عصبی و احساسی، کم خوابی یا پرخوابی، گرسنگی یا پرخوري مینکته آخر اینکه تنش و درگیري
.تحلیل حافظه بشود

درسنامهگرفته از دوره تکنیک هاي تمرکز در مطالعه، نظام آموزش الکترونیک بر: منبع


