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  چکیده

 از یپرت حواس و تمرکز عدم دهد یم نشان یلیتحص افت عوامل یبررس .بود نخواهد یسرم یکاف تمرکز داشتن بدون ثمربخش، یادگیری و یقعم مطالعه

 عوامل یبررس و شناخت .شود می یلیتحص شکست یا افت و درس از ماندن عقب یجهنت در و یادگیری یندفرا در نقص به منجر که هستند یمهم عوامل

 یسربر حاضر پژوهش هدف .یدنما هموار معضل ینا حل موثرتر و بهتر کارهای راه یهارا برای را راه دتوان می یپرت حواس و تمرکز عدم آورنده وجود به

 اتاطلاع و یتیترب علوم معتبر منابع به رجوع و یفیتوص -یلیتحل پژوهش روش یقطر از پژوهش مطالب که است تمرکز یشافزا و یپرت حواس عوامل

 از آن یتتقو یها راه ینهمچن و یادگیری در تمرکز نقش که داد نشان یقتحقهای  یافته یبررس از حاصل یجنتا .است شده یگردآور ینترنتیا -یعلم

، یپرت واسح مختلف ابعاد یبررس ضمن، موضوع ینا یمتاه به توجه با حاضر مقاله در ینبنابرا .یردگ قرار یگیریپ مورد تواند می که است یموارد جمله

 .پرداخت یمخواه آن آورنده وجود به عوامل شناخت و حواس تمرکز جهت مناسب یراهکارها یهارا به

 

 یادگیری حواس، تمرکز، عدم تمرکز، ی،پرت حواس کلیدی: واژگان

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

  

 

  مقدمه -1

 یعنی است ینسب تمرکز لذا .ینگهدار و حفظ یعنی اصطلاح در تمرکز یده،چک مجموعه، ی،فشردگ و تراکم یعنی لغت در تمرکز

 دارد حواس تمرکز یشههم یا و است دقت یب کاملاً کند ادعا تواند ینم یکس و هستند مند بهره آن از یحدود تا افراد همه یباًتقر

 اراده و تمرکز ینبنابرا ؛شود می هم اراده یتتقو باعث حواس تمرکز .دهد می یشافزا را حافظه ییکارا ،تمرکز که یمنکن فراموش

 .(1399 ،ی)نظر دارند هم یخوب اراده ،یقدق افراد پس دارند یکدیگر با یممستق ی رابطه

 روی را خود حواس و ذهن که ینا برای .شود می مواجه مختلف های محرك با یشههم انسان ی؛انتخاب است امری دقت، و تمرکز

 یعاطف و یروان ی،جسم نظر از انسان که یوقت است یهیبد .است انتخاب به یرناگز سازد، متمرکز یخاص ی مسئله یا یااش

 .(1390 ،)محمودپور یمدار انتظار او از را تری یشب و بهتر دقت و توجه ،باشد داشته یخاص محرك برای را لازم یآمادگ

 به یازن که ییها موضوع در تمرکز .است مشکل یگاه و ساده یگاه تمرکز .بود نخواهد مثمرثمر یادگیری ،حواس تمرکز بدون

 عدم اما .است آسان یاربس دارند یسرگرم و یحیتفر جنبه که ییها موضوع در تمرکز اما مشکل دارند یلتحل و یهتجز و تفکر

 حواس عوامل از تر آسان یرونیب یپرت حواس شک یب .یردگ صورت یدرون و یرونیب یقطر دو به تواند می یپرت حواس و تمرکز

 یحت و یطمح بودن شلوغ ،یادز یصدا و سر مانند یطیمح عوامل به توجه بدون توان می پس .شود می برطرف یدرون یپرت

 ینگران ید،شد یتشنگ و یگرسنگ حال در توان ینم اما کرد حفظ را خود حواس تمرکز ،مسافرت هنگام و یسسرو مترو، داخل

 ینا یادیز یاتتجرب و مطالعات .داد انجام تمرکز با را یگرید کار یا و کرد مطالعه تمرکز با ،یشهاند و فکر یدگرگون و یناراحت و

 و یی)رضا کند مطالعه یکاف توجه و تمرکز با ،ناآرام و صدا و سر پر محل در تواند یم انسان یک که است کرده ییدتا را موضوع

 .(1393 همکاران،

 مستمر و مداوم یابیارزش ینبنابرا ؛باشد داشته یبستگ تمرکزشان و دقت یچگونگ به تواند یم افراد یشرفتپ عدم یا و پیشرفت

 بهبود یرناپذ اجتناب و یضرور ارکان از یکی ،آن با مرتبط عوامل یبررس و یلتحص طول در آموزان دانش یلیتحص یتوضع

 در یتاًنها و یآموزش یفیتیک یارتقا بهتر، یآموزش برنامه ینتدو در امر ینا .باشد می ها دبستان در یژهو به یآموزش نظام یفیتک

های  برنامه راس در یادن تمام در که است یزیچ امر ینا به توجه .دارد ییبسزا یرتاث ،مربوطه ینمسئول ییکارا بهبود و اصلاح

 از مناسب یرهایمتغ و ها ملاك یینتعآموزان  دانش یلیتحص یتوضع ینیب یشپ منظور به .گیرد یم قرار نظر مد ،آموزش توسعه

 در یاریبس یقاتتحق .باشند می فعال آن در یروانشناس و یتیترب علوم محققان که است یپژوهش یها حوزه ینتر عمده جمله

 نمرات و آموزش یلات،تحص سطح ی،اجتماع ،یاقتصاد یتوضع .است یرفتهپذ انجام یلیتحص عملکرد ینیب یشپ ینهزم



 

  

 

 یندهآ در فرد یتوضع ینیب یشپ جهت ،آن از محققان که است ییها شاخص جمله از ،هوش و یلیتحص یشرفتپهای  آزمون

 .(1400 همکاران، و )دلربا یندنما می استفاده

 است یتلاش گیرد یم صورت سازه ینا یرامونپ که هم یقاتیتحق و است یتیترب یروانشناس در یزهانگ ترین مهم یشرفتپ انگیزه

 امر در افراد یگاه البته .دارد پرورش و آموزش امر در راها  کاربرد ترین مهم وآموزان  دانش یلیتحص یشرفتپ و بهبود جهت در

 کنند یم تصورآموزان  دانش که یزمان .خورند می شکست یزن یزمان و شده موفق کار در یشرفتپ و مثبت یتفعال یوجو جست

 شکست با دوران یک درآموزان  دانش که یزمان برعکس و شوند می یندهآ در یادگیری به یقتشو آنها اند بوده موفق تلاش یک در

 توجه، به موارد ینای  همه و .(1395 همکاران، و ی)سازوار شود یم رو هروب مشکل با تلاش ادامه یبرا ها آن یزهانگ ،شده مواجه

 .شود می مربوط ها آن تمرکز و دقت

 

 یپرت حواس و توجه عدم -2

 حال به تا شاید .کنیم تعریف را پرتی حواس یدبا ابتدا اما یم،کن یبررس را دقت و تمرکز صحیح روش یمخواست می مقاله ینا در

 پرت انسان حواس مطالعه هنگام به گاهی چرا که باشیم پرسیده خود از بارها و باشیم کرده فکر "پرتی حواس" به یادز

 نیست چیزی پرتی حواس" است: گونه ینا پرسش این صحیح پاسخ اما کند می اپید جوابی سؤال این برای کس هر ؟شود می

  ".فعالیت و درگیری به ذهن ذاتی تمایل جز

 ذهنی مشغولیت و درگیری ما در دهیم می انجام اکنون که آنچه اگر بنابراین .باشد مشغول و درگیر خواهد می همواره ما ذهن

 درگیری کار، این انجام در اگر اما .شود درگیر آنجا در و برود دیگر جای به که کند نمی احساس لزومی دیگر ما فکر کند، ایجاد

 ی،)نظر است پرتی حواس همان این و کند مشغول جا آن در را خود که رود می جایی به بانشتا ما ذهن نشود، ایجاد ذهنی

1399). 

 یپرت حواس .باشد داشته همراه به یگوناگون عوارض تواند می که دانست یروانی  یدهپد ینوع یدبا را یتوجه کم یا یپرت حواس

 احساس یدی،ناام ی،افسردگ اضطراب، یرنظ یروان اختلالات بروز احتمال یشافزا یلی،تحص و ای حرفه عملکردهای در افت سبب

 .(1398 یمی،)رح شود می شناخته تمرکز و توجه فقدان با غالبا یدهپد ینا .شود می یزندگ در یهدف یب و ییتنها

 اگر بنابراین .دارد هم هستیم، کردن مطالعه مشغول ما که هنگامی را نیازمندی این و است نیازمند فعالیت به مدام ما ذهن

 خطوط چشمانمان صورت این غیر در .رویم می پیش متمرکز و مشتاق ما کند، ایجاد ذهنی درگیری ما در خوانیم، می که آنچه

 .شود می پرت حواسمان دیگر، عبارت به .شود می مشغول دیگر جایی در ذهنمان و کند می دنبال را



 

  

 

 آن آمدن وجود به باعث یطیمح و یرونیب منشأ یک یا و دارد یذهن و یدرون منشأ یا یپرت حواس گفت یدبا یکل صورت به

 ینا به توان می را آن آنگاه یم،بنام یدرون یپرت حواس را است یذهن و یدرون منشأ از یناش که یپرت حواس اگر .شد خواهد

 و توجه راه سر بر یموانع که ییها یشهاند و انسان فکری اشکالات از است تعبار یدرون یپرت حواس که: کرد یفتعر صورت

 .است پنجگانه حواس یقطر از توجه حفظ ییتوانا یمعن به دقت جا ینا در .کنند می یجادا حواس تمرکز و مطالعه به دقت

 یزانم یک از برخورداری عدم ای برخورداری لذا دهد، می رخ( درصد 75) یینایب حس یقطر از اطلاعات ورودی حجم ترین یشب

 .(1389 ی،شقاق و یبزرگ )جان داشت خواهد یتاهم یاربس رابطه ینا در ،یناییب یکاف

 یرعادیغ یکاتتحر به یرونیب یپرت حواس معمولاً .بود خواهد وابسته فرد یرامونپ یطمح به یطی،مح یا و یرونیب یپرت حواس

 بودن روشن ناهنجار، صداهای یف،ضع و یدشد نور مانند کند؛ می یداپ ارتباط شود می یجادا انسان مختلف حواس توسط که

 از را فرد مزاحمت یجادا با یا کشد می خود به را فرد تر یشب یتجذاب با نحوی هر به که عوامل یرسا و یریتصو و یصوت ای رسانه

 .(1399 همکاران، و یمانینر) کند می منحرف یاصل موضوع

 یبیآس ی،حرکت ی،ذهن یتمعلول یلدل به عمدتاًها  آن یادگیری مشکلات که یکودکان شامل یفتعار و اصطلاحات ینا واقع در

 .(1387 )افروز، گردد نمی باشد، می اقتصادی و یفرهنگهای  یتمحروم و یعاطف اختلال یا و بصری، یداری،شن و یناییب

ی  دهه در که است آن یقتحق .شوند می یپرت حواس به منجر که دارد وجود متعددی عوامل امروزی مدرن یایدن در گفت باید

 تمرکز، یدشد کاهش ینا یاصل مقصر یدشا ظاهراً و یافته کاهش یتوجه قابل یزانم به ،کردن تمرکز برای ما ییتوانا یراخ

 هوشمند، یگوش یم،دار قرار یطیشرا چه در و یمهست کجا که ندارد تفاوت فتگ توان می جرات به .است تکنولوژی و فناوری

 .(1399 ی،)مراد گرفت خواهد ما از را متمرکز مطالعه ییتوانا یراحت به ،تاب لپ و تبلت

 

 تکنولوژی نقش -2-1

 با مخصوصا .است شده اطراف یطمح با ما تعامل ی  نحوه در یادیز ییراتتغ موجب ما یزندگ به تکنولوژی ورود که است واضح 

 یقتطب و درك پردازش، مورد موثرای   گونه به یدبا که شود می وارد ما مغز به اطلاعات از یادیز حجم روز هر ،ینترنتا گسترش

 در .یمکن حصول است، نظرمان مد کهای   یجهنت یمتوان نمی مطالعه هنگام در یپرت حواس و تمرکز عدم یلدل به اما .یردگ قرار

 .(1399 همکاران، و ی)نظر یمدار قرار اطلاعات رشد روند با یشگیهم رقابت یک در ما یقتحق

 

 



 

  

 

 یطمح نقش -2-2 

 دچار ندارند تمرکز که افرادی .است ضروری مطالعه برای مناسب یطمح داشتن کرد، متمرکز را فکر توان نمی یطیشرا هر تحت

 خلال در ها آن یسردرگم متوجه هم یگراند که استای     گونه به حالت ینا .شوند می مغشوش ییرفتارها و تصورات تفکرات،

 یخستگ ی،افراط یطلب لذت ی،علاقگ یب بافی، یالخ کاری، فراموش به: توان می مرکزت عدمهای  قالب ترین مهم از .شوند می کارها

 .(1398 ی،)حمدغلام کرد اشاره یمنف یجاناته وجود و

 

 یذهن و یبدن یطشرا نقش -2-3

 معده ینیسنگ مثال، عنوان به .یدآ شمار به یپرت حواس عوامل از توانند می نادرست،های  یتفعال و ییغذا عادات نامنظم، خواب

 دستگاه سمت به خون شدن یرسراز با که چرا ؛است خواندن درس هنگام به تمرکز عدمهای  ینهزم از یکی حد، از یشب یریس و

 در یمهم نقش مقوی، و یکاف صبحانه که کرد توجه یدبا یگرد سوی از اما .شود می تهکاس ،فرد یذهن و یحس یهبن از گوارش،

  .(1393 یان،محمد و یان)باقر داشت خواهد روز یط در حواس تمرکز یشافزا و یجادا

 :مانندهایی      یماریب وجود گاهی .است مربوط بدنیهای  نقص نداشتن و تندرستی، بدن یعیطب تکامل و رشد به یبدن آمادگی

 آوردن دست به تا فرد و شود می فرد مطالعه مانع و حواس تمرکز رفتن ینب از باعثها  ینا یرنظا و سردرد یگرن،م معده، زخم

 .ندارد مطالعه یبرا هم کافی یزهانگ و یستن بخش ثمر مطالعه و حواس تمرکز یبرقرار به قادر کامل تندرستی

 وها  یهمانند درك ییتوانا، اشکال یرتعب و یرتفس قدرت، سالم یایگو رشد یرنظ یاتیخصوص از توان می را ذهنی آمادگی

 .(1389 ی،شقاق و بزرگی جان) دانست … و کلمات یانمها  یناهمانند

 درس و مطالعه یدکل تمرکز .شوند می مطالعه هنگام در حواس تمرکز کاهش سبب ی،زدگ دل و پردازی یالخ، علاقه نداشتن

 .است مطالعه یعلمهای  روش و حافظه یتتقوهای  یکتکن و اصول کاربرد حواس، تمرکز یجادا یاساس یدکل و است خواندن

 استفاده مطالعه برای خودهای  ساعت ینبهتر از .کند روشن را خود هدف مطالعه از قبل است لازم حواس تمرکز یجادا برای فرد

 یهتوج را خود درس یک به علاقه نداشتن صورت در .کند یداپ مطالعه مورد موضوع یا درس به نسبتای   یهاول شناخت .کند

 روش از مطالعه، هنگام در یدنما یسع .کند سوال خود از مطالعه ینح در کند یجادا خود در یساختگای   علاقه و کرده

 .(1400 همکاران، و )دلربا کند استفاده یسینو یهحاش و گذاری علامت

 یادداشت و اهداف یینتع انضباط، و نظم بهبود یرونی،ب یها محرك از یدور ذهن، کنترل و تمرکز یتیتقو های ینتمر کمک به

 .کرد یریجلوگ حواس شدن پرت از توان یم ... و یکل یجا به یجزئ های یتفعال بر تمرکز و ها آن کردن



 

  

 

 

 یلتخ و اراده یهماهنگ عدم -2-4

 شده ثابت ی،روانشناس در .باشد داشته لازم و یکاف حواس تمرکز تواند نمی خواننده نباشد، سو هم اش اراده با خواننده یلتخ اگر

 اقدام آن مطالعه به و کند می باز را یکتاب یآموز دانش یوقت .است اراده قدرت از تر یقو یل،تخ قدرت تضاد، ینا در که است

 روند می ینماس به هم با یا کند می یباز فوتبال دوستانش با مثلاً کند؛ می خطور ذهنش به یافکار یکوتاه مدت از پس کند، می

 خواندن درس از سرانجام و بدهد دست از را یشخو تمرکز خواننده تا شود می باعث یلاتتخ ینا .کنند می تماشا را یلمف فلان یا

 و حال در را خود است بهتر ید،باش خاص یموضوع درباره مطالعه هب یلما یوقت شما مشکل، ینا بر غلبه یبرا .شود منصرف

 در شاعر یهوا و حال در را خود ید،خوان می یفارس یاتادب درس در یشعر اگر مثلاً ید؛ده قرار موضوع آن مخصوص یهوا

 خود ید،خوان می خود یشناس یستز کتاب در یپزشک به مربوط مبحث یک اگر و یدده قرار شعر آن خواندن یا سرودن هنگام

 به را خود ذهن ید،هست یمیش درس مطالعه حال در اگر یا و یدده قرار یمارب معالجه هنگام در پزشک یهوا و حال در را

 آهنگ که یزمان تا .یدکن هماهنگ هم با را اراده و یالخ یق،طر ینا از تا یدببرها  آن یانم روابط وها  مولکول وها  اتم یایدن

 .(1395 همکاران، و ی)سازوار شود می حفظ حواس تمرکز باشند، هنگهما اراده و یلتخ

 

 توجه و دقت و حواس تمرکز -3

 ارتباطی سیستم یک به را انسان ذهن بتوان شاید .دارند واقعیت پرتی حواس عوامل که باشد واقعی تواند قدرمی همان حواس

 عین در و شود می مخابره آن به اطراف محیط از و بدن داخلی محیط از پیام هزاران لحظه هر در .کرد تشبیه پیچیده بسیار

 درحوزهها  مبادله این از بسیاری چه اگر .گردد می ارسال اطراف محیط و بدن داخلی محیط به مرکز این از پیام هزاران حال

 .کنند می منحرف مطالعه موضوع از را ما ذهن و شوند می ما آگاهی حوزه وارد ها پیام این از بعضی گیرد، می صورت ما ناخودآگاه

 عنوان به را پرتی حواس باید ابتدا هم درست تعریف برای .کرد تعریف درست را آن باید عالی، حواس تمرکز به دستیابی برای

 یدری،)ح "رساندن حداقل به را پرتی حواس عوامل" یعنی تمرکزحواس بگوییم: بعد و بپذیریم دنینش انکار واقعیت یک

1399). 

 سبک معمولاً .کنیم درگیر مطالعه موضوع با را خود ذهن باید که هستیم ما این که یمباش داشته خاطر به باید چیز، هر از پیش

 خواهیم می مقاله ینا در اکنون .ماست خود با کار عمده اما کند ایجاد ذهنی درگیری ،ما در که کند می تلاش ،کتاب نوشتاری

 کتاب ی جمله -جمله با ذهنمان خواهیم می .بماند پایدار ما ذهنی درگیری که آن برای دهیم، آموزش را متمرکز مطالعه روش



 

  

 

 یک از را ما ایم، داشته این از پیش که مطالعه سنتی های روش .باشیم فعال کننده مطالعه یک که خواهیم می .شود درگیر

  .(1399 همکاران، و تی)الف شود پرت مدام ما حواس که شود می باعث و دارد می باز متمرکز مطالعه

 ییها روش از استفاده حواس تمرکز یاساس یدکل و .است مطالب فهم و درك اساسی و اصلی یدکل ،مطالعه هنگام ،حواس تمرکز

 ممکن حواس تمرکز بدون ینبنابرا .شوند می مطالعه هنگام حواس تمرکز یبرقرار در ،مهارت پرورش و یتتقو باعث که است

 امر و نشود یدهفهم خوبی به اما یردبگ وقت ها ساعت باشد، داشته لازم وقت ساعت یک فقط که مطلبی فهم و درك است

 فعال مطالعه هنگام تا کند می کمک خواننده به که فنونی و ها روش کاربرد لذا .نداشته باشد مثبتی اثر و شود یدهفا بی مطالعه

 :از عبارتند ها روش ینا دهد می یشافزا مطالعه هنگام حواس تمرکز یجادا در را فرد مهارت و یتتقو را حواس تمرکز باشد،

 

 دقت یشافزا و کردن بازی -3-1

 هرچه سبب ینهم به و است مشکلات وها  چالش با مواجهه برایها  آن یروح و یجسم یآمادگ کودکان،های  بازیی  فلسفه

های  استعداد ییشکوفا باعث کردن بازی . داد خواهد تر یشب یآمادگ و یرونها  آن به باشد، تر یاجتماع و تر یچیدهپ ،تر گسترده

 و اصول با تواند می کردن بازی با کودك .آورد می وجود به کودك در را یلتخ قوه از استفاده یتموقع و شود می کودك نهفته

 که هستندها  بازی از یبعض .کند یتتقو تر یشب را خود هوشمندانههای  رفتار و شود آشنا دارد، وجود اجتماع در که ینیقوان

 داشته تری یشب حرکت که ییها بازی داشت توجه هنکت ینا به یدبا شود میها  آن تمرکز یشافزا و کودك حافظه یتتقو باعث

 .(1399 همکاران، و یالفت) برند می بالا را کودك یادگیری یجهنت در و یجانه باشند

 

 خواندن تند -3-2

 این تا راننده این سرعت وقتی .است حرکت در ساعت در کیلومتر 20 مثلاً ،کمی بسیار سرعت با که بگیریم نظر در راای   راننده

 .شود می مشغول دیگر جایی در مدام شود، نمی درگیر ذهن چون و ندارد نیازای   العاده فوق تمرکز و توجه به دیگر است، کم حد

تر  بیش ذهنی درگیری خود به خود شد، زیاد سرعت وقتی اما .شود می تخیل در غرق حتی و کند می نگاه بیرون مناظر به

 اساساً .باشد داشته دیگری ذهنی های مشغولیت ندارد فرصت دیگر راننده و شود می متمرکز رانندگی بهتر  بیش ذهن و شود می

 ما وقتی .دارد وجود حالت همین دقیقاً هم مطالعه در .ندارد دیگر جای در شدن درگیر برای تمایلی که است درگیر چنان ذهن

 ما ذهن و کنیم نمی ایجاد را مطلوبی ذهنی درگیری خوانیم، می کلمه به کلمه و رویم می پیش کند بسیار فهمیدن بهتر بهانه به

 .شود می پرت حواسمان و کند می مشغول دیگر جایی در را خود شود، می کلافه بودن ساکن این از که



 

  

 

 مطلوب ذهنی درگیری یک که دهیم افزایش آنجا تا را خود مطالعه سرعت بلکه ؛نفهمیم چیز هیچ که نخوانیم تند قدر آن اما

 بتوانیم اگر حتی .دهد می رخای   سانحه کنیم، غفلت کمی اگر که بینیم می .است متمرکز ذهن سرعت، این در .شود ایجاد

 با هم و ایم نموده جویی صرفه خود وقت در هم که چرا است عالی بسیار دهیم افزایش برابر دو به را خود مطالعه سرعت

 قبلاً که چه آن از تر سریع و دهیم افزایش را خود مطالعه سرعت توانیم می تا .ایم خوانده تری بیش تمرکز و ذهنی درگیری

 است عبارت یک در همیشه مفهوم، باشد یادمان .خوانیم میتر  بیش سرعت با را تر ساده متون ما مسلماً .بخوانیم ایم خوانده می

 جمله وقتی اما .آب شیر یا جنگل شیر یا است گاو شیر منظور داند نمی ذهن خوانیم، می را شیر کلمه ما وقتی .واژه یک نه

 .(1400 همکاران، و )دلربا شود می حاصل تری سریع و بهتر درك شود، می خوانده سریعاً ".بستم را آب شیر"

 

 اولیه مطالعه -3-3

 و ساده اطلاعات گرفتن با ذهن کردن کنجکاو ما قصد اولیه، مطالعه در .است ابتدایی اطلاعات گرفتن همان اولیه مطالعه

 سری یک و انداریم می متن به گذرا نگاهی بلکه خوانیم نمی خط به خط را متن اولیه مطالعه در .است مقدماتی و حجم کم

 که ببینیم و کنیم رجوع خود به باید آن از پس .است موضوعی چه حوش و حول متن مثلاً که گیریم می متن از را اولیه مفاهیم

 اطلاعات .ایم کرده مطالعه یا ایم شنیده چیزی کسی از قبل، از که این یا و داریم موضوع درباره اطلاعاتی چه پیش از خودمان

 .(1399 یدری،ح )یم بیافزای اجمالی بررسی این در کتاب، اولیه اطلاعات به را خودمان اولیه

 

 کردن سؤال -3-4

 از مدام مطالعه هنگام شود می گفته وقتی .کنیم دار هدف را خود ذهن سؤال، دو یکی با مطالعه، از پیش که باشد یادمان

 برای معمولاً .بپرسیم خود از توانیم می آن، از پس و مطالعه حین در مطالعه، از پیش که است این منظور کنیم، سؤال خودمان

 دوم جهانی جنگ" ،"شد؟ متولد کی سینا بوعلی" مثلاً .پرسیم می ارزش کمای   حافظه سؤالات سری یک خود از سؤالات طرح

 خود از توانیم می که است سؤالاتی ترین ارزش کم معمول، سؤالات این . . . و "کجاست؟ هیمالیا" ،"شد؟ شروع تاریخی چه در

 .بپرسیم

 

 

 



 

  

 

 پرتی حواس عوامل یادداشت -3-5

 راه مؤثرترین و بهترین .باشیم گرفته پیش در را مطالعه شیوه بهترین اگر حتی رسند نمی صفر به گاه هیچ پرتی حواس عوامل

 پرتی حواس باید ذهنی خلأ علت به چرا؟ .است کاغذ کوچک برگ یک روی بر ها آن نوشتن، پرتی حواس این با مقابله برای

  .کنید یادداشت را خود

 به لحظه این از .بزنیم تلفن خود دوست به باید حتماً امشب که آوریم می خاطر به ناگهان هستیم، مطالعه اوج در بزنیم: مثالی

 ذهن ،"کنم فراموش مبادا" که این و کردن تلفن اندیشه کنیم، متمرکز مطالعه به را خود فکر کنیم سعی که هم چقدر هر بعد

 که آن محض به اگر اما .ایم داده دست از را خود حواس تمرکز لحظه همان از نتیجه در .دهد می آزار را ما و کند می آشفته را

 ادامه خود متمرکز مطالعه به توانستیم می و شد می راحت خیال دیگر نوشتیم، می کاغذی بر را آن یافت، راه ذهن به اندیشه این

 اگر .کنیم تخلیه جایی باید کنیم، می ثبت و گیریم می فرا که کتاب مهم نکات مانند نیز را پرتی حواس که باشد یادمان .دهیم

  .ایم کرده کم را خود ذهنی توانایی . . . و ،"رود نمی یادم که دانم می" ،"بعد برای باشد" بگوییم و ننویسیم

 تخلیه را آن به مربوط ذهنی بار و کنیم یادداشت را همه شود، می تلقی مزاحم عامل و آید می خاطر به مطالعه حین در هرچه

 .(1395 همکاران، و ی)سازوار دهیم ادامه مطالعه به راحت خیال با و کنیم

 

 مطالعه و موسیقی -3-6

 به کردن گوش . دهد می افزایش را یادگیری توانایی کلام بدون و بخش آرام و ملایم موسیقی که است داده نشان تحقیقات

 ی،شقاق و یبزرگ )جان گذاشتن ذهن اختیار در را مؤثر و اکار بسیار پرتی حواس عامل یک یعنی مطالعه با همزمان موسیقی

1389). 

 آرامش که چرا دهد می افزایش را یادگیری توان و کند می کمک ذهنی آرامش به مطالعه از قبل کلام بدون و آرام موسیقی

 هیچ به اما است مؤثر و خوب کلام، بدون و آرام موسیقی به دادن گوش هم مطالعه از بعد .شود می ذهنی خلأ ایجاد موجب

 :عنوان

 .کرد گوش موسیقی یدنبا مطالعه، با زمان همالف( 

 .شود یزپره الامکان حتی تندهای  موسیقی به دادن گوش ازب( 

 

 



 

  

 

 

 نشستن محض به مطالعه -3-7

ها  بعضی .نپردازیم دیگر کارهای به عنوان هیچ به و کنیم شروع را مطالعه فوراً گرفتیم قرار خود مطالعه مکان در که آن از پس

 کارهای و کاغذ کردن فراهم کتاب، زدن ورق به کنند می شروع کنند، می باز را کتاب یا نشینند می مطالعه میز پشت وقتی

 مشغول درونی افکار یا جانبی کارهای با را خود و نگیرد صورتای   مطالعه و شود طولانی مطالعه برای نشستن اگر .دیگر جانبی

 هر و کنیم فراهم ابتدا داریم نیاز مطالعه برای که را چه آن همه کنیم عادت .است بد بسیار حواس تمرکز پرورش برای کنیم،

 را خود ذهن گونه این .کنیم آغاز را مطالعه فوراً نشستیم، که ینا از پس و دهیم انجام مطالعه از قبل داریم که راای   متفرقه کار

 .(1393 همکاران، و یی)رضا بگیریم فرا فوراً گرفتیم، دست در را کتاب و نشستیم تا که ایم کرده شرطی

 

 مثبت افکار داشتن و یمنف افکار ترک -3-8

 یراز کند؛ اعتماد خود به و باشد داشته خود از یمثبت تصور فرد که شود می حاصل یوقت ثمربخش، یادگیری و یقعم مطالعه

 مانند یکلمات گفتن از ید،ده انجام یکار یدخواه می یوقت .کند می تر سالم را مغز و داده یشافزا را یرون و مهارت خود، به اعتماد

 و یبدگمان ترس، .یدبزن خط خود یزندگ دفتر از را «است محال کار ینا» جمله و یزیدبپره توانم، نمی و دانم نمی خواهم، نمی

 حواس تمرکز و سازد غرق خود در را شما، یمنف افکار و یجاناته تا یدنده اجازه خود به هرگز و یدکن دور خود از را یارادگ یب

 یق،طر ینبد و یدهست یکار هر انجام به قادر که یدکن تکرار خود با یوستهپ و یدباش داشته نفس به اعتماد .کند مختل را شما

 .یدده پرورش خود در را مثبت تفکر

 یخوب حواس تمرکز از ی،شادمان حالت در و آورد می وجود به شما در را یشاد و شعف احساس نفس، به اعتماد بودن قوی

 :یسدنو می «کوربت مارگات» .شود می بهتر کارتان یجه،درنت و یدکن می مطالعه بهتر ید؛کن می فکر بهتر ید؛شو می برخوردار

 در را یادگیری به یلم و یردگ می قرار یآرام حالت در ذهن و کند می یداپ بهترای     حافظه یند،خوشاهای  یشهاند بحر در انسان»

 بهتر یادگیری و خواندن درس هنگام تمرکز یشافزا یبرا کمک ینتر مهم مثبت، یخودپندار رو، ینا از .«آورد می وجود به خود

 .(1400 همکاران، و )دلربا است

 

 

 



 

  

 

 خواندن درس هنگام تمرکز یشافزا یبرا خود با صحبت کنترل -3-9

 تواند می خود، با صحبت .یمکن می صحبت خودمان با خاموش شکل به یف،تکال انجام هنگام به ما که دانند نمی ها خیلی

 کمک یم،ده می انجام بعد چه آن دادن سامان و سر به و دهد قرار یقتشو مورد را ما و یزدبرانگ ما در را ییرفتارها وها  یتفعال

 یا یابی ارزش با یش،خو با یوگو گفت ینهم اگر اما یم؛کن می نظارت خود یشرفتپ جریان بر خود، با صحبت یقطر از ما .کند

 مورد در غلط انتظارات و یگراند ییتوانا با خود ییتوانا یسهمقا .گذارد می یمنف اثر تمرکز بر یرد،گ صورت اندازه از یشب انتقاد

 یکم با .باشد یشخو با یمنف یگو و گفت یک یریگ لشک مسئول تواند می یم،باش داشته یدبا که یتمرکز یفیتک و مدت

 .(1395همکاران، و ی)سازوار یمکن اداره را یدرون کننده مختل یهقض هر یمتوان می ما ین،تمر

 

  ینکافئ یرتاث -3-10

 های یدنینوش یگرد یا یکسم یکاف و قهوه ی،چا فنجان یک .کند یم کمک حواس تمرکز یشافزا به ینکافئ متعادل مصرف

 ینکافئ یادز مصرف البته .کند برطرف یحدود تا را یخستگ و کند متمرکزتر مطالعه هنگام را ما ذهن تواند می دار ینکافئ

 .(1389 ی،شقاق و یبزرگ جان ) شود می تمرکز عدم باعث یرو یادهز صورت در و دارد عکس یجهنت

 

 گیری نتیجه و بحث -4

 انجام و مطالعه هنگام حواس تمرکز و و توجه عدم ینهم از یناش موارد، یبرخ درآموزان  دانش یلیتحص شکست و افت علت

 و فهم و درك و شده استفاده تری یشب حواس مجموعه از یم،کن توجه یزیچ به تر یقدق و تر یشب چه هر .است یدرس یفتکال

 .شد خواهد تر آسان حافظه، از آن یابیباز

 قرار یگیریپ مورد تواند می که است یموارد جمله از آن یتتقو یها راه ینهمچن و یادگیری در تمرکز نقش یبترت ینا به

 ..... و یذهنهای  روش یریبکارگ مطالعه، زمان یمتنظ و یزیر برنامه مناسب،ی  یهتغذ به توان می تمرکز در موثر عوامل از .یردگ

  .کرد اشاره

 درخود مطالعه به نسبت است توجه جالب و مهم یمانبرا که اهدافی گرفتن نظر در و یرومندنهای  یزهانگ یجادا با یمکن سعی

 . شود می موضوع آن مطالعه هنگام در حواس تمرکز سبب موضوعی به نسبت داشتن علاقه یراز یمکن یجادا علاقه و شوق



 

  

 

 یمده قرار یبررس مورد را خود احساسات، یمکن یلتحل و یهتجز، یمباش داشته حواس تمرکز آنها در یمتوان نمی که هایی موقعیت

 که یحد تا را یتموقع هر و یمکن دور خود از را یمارگونهب و منفی ارافک .کنند می دگرگون را ما افکار عواملی چه که یمبدان و

 . یمکن یرتفس و تعبیر منطقی طور به یمتوان می

های  قسمت به را آن یم،کن مطالعه یمخواه می که را موضوعی هر یعنی یمکن یبند یمتقس را خودمون مطالعاتیهای  موضوع

  . یمکن مطالعه راها  آن مختلفیهای  زمان در یجتدر به و کرده یمتقس تر کوچک

 .یمبرسان اتمام به را کار آن تا یمباش جا بر پا خود عزم بر یمبکوش، یمده انجام یگرید کار یا یمکن مطالعه یمشد مصمم وقت هر

 یتر طولانی زمان مدت یبرا را خود حواس تمرکز یمبتوان که ینا تا یمینما یمتقس متنوعهای  یتفعال با را مطالعه های زمان

 هر در کوتاه استراحت یک از استفاده. است تر مناسب ما یبرا که یمده انجام روز از ساعت آن در را مطالعه و یمکن حفظ

 . گذارد می فرد یاراخت در یتر طولانی زمانی مدت یبرا را حواس تمرکز حفظ یبرا لازم یانرژ ساعت،

 .یمکن یینتع خصوص به وقت یکار هر یبرا و یمباش داشته مطالعاتی برنامه پس یکوستن یشخو یجا به هرکاری

 دلخواه مطابقها  آن رفتار یا و یگراند که یستن لازم و یمده ییرتغ را خود، یمده ییرتغ را خارج یایدن یمبکوش که ینا یجا به

 .شوند داده ییرتغ ما

 حاصل شبه یک خواندن درس هنگام یپرت حواس عدم و تمرکز یشافزا و حفظ در یتموفق که یمکن یدتاک یدبا یانپا در

 ییها روش روزانه ینتمر با ینبنابرا .یمکن اجرا را یمگفت حواس تمرکز یشافزا یبرا که یموارد یمدت تا دارد یازن بلکه .شود نمی

 .یمکن تر یشب خودمان یبرا را یپرت حواس از دور به و متمرکز مطالعه لذت یمکرد مطرح که
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