
د: استفاده از طنز در یادگیری: 
مثال هايي مهيج، شادي آفرين و حتي خنده دار بزنيد اين موضوع 
به علاقه و تمركز شما كمك زيادي مي كند. مثلًا در بحث گشتاور 

آوردن مثالي از الاكلنگ مي تواند كمك كننده باشد.
ه: توجه به لذت هاي نهایي نه دشواري مسیر: 

را تجسم كنيد. همچون  نهايي  در ذهن خود موفقيت هاي  دائماً 
ورزشكاري كه به شوق لذت داشتن بدني ورزيده و جسمي آماده در 
پايان كار، رنج زود بيدار شدن و سختي تمرينات را متحمل مي شود.
فقط  روزانه  برنامه هاي  اجراي  در  برنامه ریزي:  در  نظم   -2
برنامه ی همان روز را انجام دهيد و مطلقاً به اينكه چند صفحه 

مانده است، فكر نكنيد.
و - 3 حواس  تمركز  ايجاد  در  مهم  عوامل  از  يكي  اهداف: 

افزايش دقت درهنگام مطالعه آگاهي از هدف مطالعه است 
حتماً پيش از مطالعه براي خود مشخص كنيد كه هدفتان 
انقلاب  چرا  بدانم  كه  است  اين  من  هدف  مثلًا  چيست 

مشروطه شكست خورد.

اساس تمرینات در تمركز حواس
زمان مشخصي را انتخاب كنید. - 1

هر زماني كه دوست داريد مثلًا ساعت 10 شب – از امروز هر 
شب ساعت 10 تا 10:10 به مدت يك ماه تمام به يك موضوع 
ويژه فكر كنيد. توجه داشته باشيد كه دست كم بايد 4 الي 5 
مورد  كه  تصويري  كنيد.  فكر  ثابت  تصوير  به يك  متوالي  شب 

علاقه شما باشد. تلاش كنيد كه فكرتان منحرف نشود.

نگاه كردن به یك جسم:- 2
براي شروع تمرين به هيچ عنوان با چشم بسته تمرين نكنيد چون 
ديدن يك تصوير عيني و ملموس، بسيار ساده تر از تماشاي يك 
تصوير ذهني است. مثلًا سيبي را جلوي خود بگذاريد و همان گونه 
كه دقيقاً به آن نگاه مي كنيد به آن فكر كرده و هر بار كه متوجه 
شديد به اصطلاح ماتتان برده و ذهنتان منحرف شده دوباره توجه 

خود را به سيب معطوف كنيد تا زماني كه ده دقيقه تمام شود.
 دیدن یك جسم با چشم بسته- 3

پس از چند روز ديدن اشياء  با چشم باز و فكر كردن به آن وقتي 
كه احساس كرديد در اين كار مهارت يافتيد، همان جسم يا شئ 
ديگری را در ذهن خود ببينيد و به آن فكر كنيد. در جايي آسوده 
توجه  ذهني خود  تصوير  به  و  ببنديد  را  بنشينيد. چشمان خود 
كنيد هر بار كه ذهنتان فرار مي كند و به تصويرها و افكار ديگر 
متمايل مي شود، با تلاشي ساده و آرام به تصوير ذهني قبلي و 

مورد علاقه خود برگرديد.
چند روز تمرین كنیم؟

دقـيـقـه  ده  مـثلًا،  كـنـيـد  تمرين  بـيشتـر  مي تـوانـيـد  شما 
صـبح و ده دقـيقـه شـب اما ما معـمولاً تمرينات فراوان را تـوصيه 
نمي كنيم تـا شمـا علاقـه و استمرار خـود را از دسـت ندهيد و 
زود خسته نشويد. به خاطر داشته باشيد كه در مورد تمركز خود، 
واقع بينانه قضاوت كنيد و واقع بينانه حرف بزنيد كسي كه واقع بين 
است همه ی جنبه ها، چه خوب و چه بد را در نظر مي گيرد و به 
سرعت داوري نمي كند، جزئيات را مي بيند و كل گويي نمي كند.  

همه فعالیت های انسان براي رسیدن به موفقیت، نیازمند تمركز است.
تمركز حواس به هیچ وجه ذاتی نیست.

آگاهی از اهداف در كارها، یكي از عوامل مهم در ایجاد تمركز حواس 
و افزایش دقت است.

و  اساسي  نقش  آن  در  تمركز  كه  است  فعالیتي  جدي ترین  مطالعه 
محوري دارد.

* نكات:



نيازمند تمركز  انسان براي رسيدن به موفقيت،  تمام فعاليت هاي 
است. اما از سلسله فعاليت هاي نيازمند تمركز، مطالعه جدي ترين 

فعاليتي است كه تمركز در آن نقش اساسي و محوري دارد.
 نوابغ جهان كساني بودند كه از قدرت تمركز فوق العاده اي برخورد 
بودند. آشفتگي و شوريدگي ذهني، شما را از موفقيت دور می كند. 
به طور مثال: وقتي كار مي كنيد،  به خانواده فكر مي كنيد. وقتي در 
خانواده به سر مي بريد از شغل خود نگرانيد و وقتي ورزش مي كنيد در 
انديشه ی تحصيل هستيد و وقتي درس مي خوانيد فكرتان هزار سو 

مي رود. كه اين عمل به نوعی اتلاف وقت و مؤثر نبودن است.
خود  در  را  تمركز  قدرت  بتوانيم  بايد  موفقيت  به  رسيدن  براي 

افزايش بدهيم.

تعریف حواس پرتي: 
»حواس پرتي چیزي نیست جز تمایل ذاتي ذهن به درگیري 

و فعالیت«
اگر  بنابراين  باشد.  و مشغول  ذهن شما همواره مي خواهد درگير 
آنچه كه اكنون انجام مي دهيد در شما درگيري و مشغوليت ذهني 
جاي  به  كه  نمي كند  احساس  لزومي  ديگر  شما  فكر  كند،  ايجاد 
ديگر برود و در آنجا درگير شود. اما اگر در انجام اين كار، درگيري 
ذهني ايجاد نشود، ذهن شما شتابان به جايي مي رود كه خـود را 

در آنـجا مشغول كند. و اين همان حواس پرتي است.

عوامل حواس پرتي: 
دروني - 1 و  ذهني  منشأ  پرتي  حواس  عوامل  از  بعضي  دروني، 

دارند و از تفكرات تان ناشي مي شود مانند يادآوري خاطرات 
از  خارج  مسائلي  تحليل  و  تجزيه  و  گوناگون  تخيلات  و 

چهارچوب موضوع مطالعه
بيروني، بعضي ديگر از عوامل حواس پرتي منشأ محيطي و - 2

از محيط اطراف شما نشأت مي گيرند مانند  بيروني دارند و 
سروصدا، حضور مزاحم ديگران و آشفتگي مكان مطالعه

  تمركز حواس یك تلاش ذهني است براي انسجام 
بخشیدن به فكر و جمع و جوركردن آن. 

تمركز حواس يعني عوامل حواس پرتي را به حداقل رساندن.
شما ابداً قادر نيستيد تمام ذهن خود را به طور كامل و مطلق در 
اختيار يك موضوع بگذاريد و بقيه افكار را در آن زمان از ذهن خود 
انسان مي تواند چنين تمركزي  كاملًا حذف كنيد زماني كه يك 

داشته باشد حداكثر 3 الي 4 ثانيه است.

انواع تمركز حواس: 
تمركز حواس نسبي:- 1

 تمركز هر شخص به نسبت كاهش عوامل حواس پرتي او افزايش 
مي يـابد و بنـا به تغييـرات موقعيـت ذهني و محيطي او تغييـر 
ثابت  و  مشخص  ميزان  يك  از  هيچ گاه  شما  نتيجه  در  مي كند 
تمركز برخوردار نيستيد، به محض اينكه محيط شما عوض شود 
يا شرايط ذهني شما تغيير كند ميزان تمركز شما بر يك مطلب 

تغيير مي كند.
تمركز حواس اكتسابي: - 2

براي  مشخصي  ژن  ما  نيست.  ذاتي  هيچ وجه  به  حواس  تمركز 
تمركز در مغز نداريم و هيچ يك از ما با تمركز مادرزادی به دنيا 
تمركز  بالقوه  استعداد  كه  است  اين  است  مسلم  آنچه  نيامده ايم. 
حواس در همگان وجود دارد و مانند هر استعداد ديگر مي توان 
اين  راحتي مي توانيد  به  پروراند. شما  و  داد  را در خود رشد  آن 
به عالي ترين مراتب  و  را در خود پرورش دهيد  خصلت همگاني 

خويش برسانيد.

نكات مهم در تمركز حواس:
علاقه- 1
نظم در برنامه ریزي- 2
اهداف- 3

1- علاقه: به يقين مي توان گفت كه علاقه مهم ترين شرط در 
ايجاد تمركز حواس است و هر چه علاقه ی شما به يك موضوع 

بيشتر باشد تمركز فكر شما بر آن بيشتر مي شود.

زمینه هاي مؤثر براي ایجاد علاقه:
الف- اطلاعات اولیه:

هر چه اطلاعات اوليه شما و دانسته هاي ابتدايي شما در زمينه 
براي  بيشتري  كشش  خود  به  خود  باشد  بيشتر  موضوع  يك 
فراگيري آن خواهيد داشت و در نتيجه تمركز بهتري در آن به 

دست خواهيد آورد.
ب- دانستن قوانین:

 يكي از موارد بسيار مهم كه شما معمولاً ناديده مي گيريد قانون 
و روش مطالعه است. متن های مختلف نياز به شيوه های مطالعه ی 

خاص خود را طلب می كنند.
ج- به زبان خود گفتن

جلو  و  مي كنيد  مطالعه  را  پيچيده  علمي  مطالب  كه  زمانی 
مي رويد آنها را به زبان سـاده و قابل فهم و خوشايند خودتان 

بازنويسی و بيان كنيد. 


