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ع م تمرکز حندس شا ه ن م  "تمرکز آ دا م! آمیتندآیم شاس بخندآیم.  "بسیییی از دا شدآم زانادی اینن    

شاس خندآ ی انضنعیست که بسی از دا شدآم زانادی دا زی اآج ای برآ . د ن انضنع ایتندآ  انجب پ  ین 

شم  ایتندآی  ب  اع  ت  ست.  شنش. دا  ج ز آنردآی آی سرعت اط لعه  سرز آک ت تمرکز خنش اد زا ی شا   ک 

 .ب لاتر ببر  . ب  ا  همرده ب شی  ت  ادهک ا ه ز حفظ تمرکز اد ب  هم براسی ک یم

 راهکارهای افزایش تمرکز حین مطالعه

خنده   ا ت اا آی طنلاآی اد به اد آمیتندی کتم ی کرش که تمرکز بردز تم ای دفردشز که ای د ن اسییی  ه

ه  ی ا  سییب بردز دفزد م تمرکز حین شاس خندآ ی سییت. پب ب    دا ای اط لعه بپرشداآ  دارز ضییریاز

 د   چه ادهک اه  ی بردز د  ک ا پیم ایز شم  قردا شداش؟دستف شه آمنش. ت ک نی به د ن اس  ه فکر کرشه

 مکان مناسب برای مطالعه -1

دز پرت شهد   که هر ک دم دا یس  ل به گنفرض ک ی  که شا  ک دت ق پر دا یسی ه آشسته

هر ک دم شا  ک طرف دت ق قردا شداآ  ی پ جره ب ا ی صییی دز بنق  ه  ت یدآ . کت بشییی ه

شین ست. خنشت ی چه فکر ایا  ش ه د سی ا زاداشه  ه  تندآی  شا چ ین ک ی ؟ ز   ایه  ب

ق م بردز دفزد م تمرکز حین شاس  ی ؟ پب دیلین  ی  ی شاس بخندآ ت قی تمرکز ک  د

اک آی ا  سییب بردز اط لعه دسییت. د ن ک ا آه ت ن  ا جر به دفزد م خندآ ی زا شه کرشی 

شم  ای ست. احیط تمرکز  شم  ت ثیرگذدا د شنش ب که شا ب لا برشی ادآ ا ی شاس خندآ ی 

  :شاس خندآ ی ب   

  زادم ب ش . دگر سر ی ص د حندس شم  اد پرت ایک  ، دا ه فنی دستف شه ک ی. 

 زد م تمرکز شم  ایشنشاحیط ارتب ی ب یی ش نغی انجب دف. 

  خی ی گرم    خی ی سرش آب ش. 

 های اجتماعیدوری از شبکه -2

شیم  شته ب  شبکه ه ز دجتم عی آقم ا  شز شا اآ گیم ی شداآ . دا  ب    تنجه شد همه ا  ای دآیم که داریاه 

شبکه ش .  شته ب  ض ز اج از علایه بر آک ت اثبتی که شداش ایتندآ  دثردت اخربی هم شد ه ز اج از  که ف

ایتندآ   خی ی یسیینسییه ک   ه ب شیی  . یسیینسییه دز که ه ن م شاس 

خندآ ی به سییردغت ی ای ز   ت  سییرز به فضیی ز اج از بزآی  ی دا خبر 

شن  ! ست؟ حل اده ح ل  ه ز ج    زگ ه  شتن بردز اده بنتر ن چی  شد

 ی ک ی  خ ان  اد خنش گنشی که دست د ن خندآ ی شاس ه ن م تمرکز

 .دا خنشت ی قردا شهی .    ح دقل زی اد شا ح لت پریدا بنذدا   شیا اد زی
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 مشخص کردن بازه زمانی مطالعه  -3

شریع ک ی .  کی دا ادهک اه  ی  شی  ی ب  دآنیزه  شته ب  شه قبل دا شاس خندآ ی ه ف خنش اد شا آظر شد همی

ز اا آی کنت ه شیینش اشییخد کرشی ه ف ی یدح ه که بردز دفزد م تمرکز حین شاس خندآ ی تنصیییه ای

صمیم گرفته ست. به ع ندی اث ل دگر ت ضی بپرشدا  ، د س عت ی آیم دا ایا اد به خندآ ی شاس ا   د   که  ک 

شقیقه دسییتردحت آم دی . 5شقیقه به ایزدی  30ب  ز ک ی  ی پب دا هر شقیقه تقسیییم 30ب    زی اد به سییه ت  

ت ی اد دا عندا ی که حندس شم  اد پرت شه  ت  ذهند ایب  ز به شم  د ن داک ی اه  ی د ن شستهد ن دستردحت

 .ک   شیا ک ی  ی اا ی افی ترز اد به اط لعه بپرشدا  ای

 چند توصیه مهم

  ستف شه ک ی . تمر ن ه  اد بردز شی .    دا ه  لا تر د شا ه ن م شاس خندآ ی، ا ر اط لب انم خط بک

 .ذهن خنش اد شاگیر ک ی  ی فع ل ب شی خنشت ی حل ک ی . سعی ک ی  شا ه ن م شاس خندآ ی 

  بردز شدشتن تمرکز، خندب ک فی شدشته ب شی . ب  شاس خندآ ی بیشتر ی خندبی ی کمتر آتیجه بنترز

 .س عت خندب زادم شداش 8ت   7آمینیر  . ب ی ا  آی ا به 

  ک  ات ی  ک اا آی اد بردز دفک ا ازدحم که ب عث آنردآیت ی ایشییینش، شا آظر بنیر  . ه ن م اط لعه

ک غذ ی خنشک ا بردز آنشییتن دفک ا ازدحم شدشییته ب شییی ، ت  شا اا ی ش نرز به زی ه  فکر ک ی . به 

 ."بع د به د ن انضنع ت فکر ایک م دلای یقت شاس خندآ ی دست"خنشت ی بنن ی  

 ه ن ایکه دحس س کرش   دفک ات ی دا شاس شیا ش ه    حندست ی پرت ش ه، ب  گنشه خناک ا    خط 

 .کم به شست خنش ضربه دز زادم بزآی 

 کنند؟چه غذاهایی به افزایش تمرکز کمک می

 خناشی صبح آه سبب تقن ت ح فظه کنت ه ا ت ایشنش. 

   ایتندآ  به تقن ت عم کرش اغز کمک ک   3ا هی به شلیل شدشتن دان. 

   زجیل ه  ی اغز ه ز کم آمک بردز تقن ت تمرکز افی  هست. 

 ل چ ز ی قننه به دفزد م تمرکز ی هشی از کمک ایک   . دا  تنجه شدشته ب شی  اندش ک ف ین شدا اث

 .که اصرف ا  شز د ن اندش دثر اعکنس شداش

 

 


