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 درس دوم :

 زـــركــــمـت

 

شاید با قاطعیت بتوان گفت که مهمترین و اصلی ترین علت موفقیت هر شخص در هر فعالیتی، اعم از    مقدمه

های جدی  لاشفکری، بدنی، ورزشی و ... تمرکز می باشد. تمرکز در بهبود و موفقیت در تمام ت

بدون  های مهم و تاثیر گذار زندگی، مطالعه است. زندگی بسیار حیاتی است و یکی از این فعالیت

با تمرکز، راندمان زمان مطالعه شما بسیار بالا می رود.  .تمرکز حواس، یادگیری مثمر ثمر نخواهد بود

بالا ببرید. این را بدانید علاوه  شما می توانید با رعایت نکاتی ساده، تمرکز را در هنگام مطالعه خود

رکز هستید. بنابراین با قدرت شک نیازمند تماری که می خواهید موفق شوید، بلابر مطالعه، در هر ک

 تمام آن را بیاموزید.

  روش انجام کار 

 :مقدمه چینی بیشتر، به سراغ مراحل کار می رویم. برای تقویت تمرکز خود، مراحل زیر را دنبال کنیدبدون 

 .قدم اول : باید بدانید که تمرکز امری نسبی است 

شما در ابتدا باید بدانید، تمرکز به صورت مطلق امکان پذیر نیست. تحقیقات نشان می دهد که هییکک  نتوانسیته 

ثانیه روی یک موضوع به صورت مطلق تمرکز کند. در قید  او  بایید تعرییو  یود را از تمرکیز  4است بیش از 

       تمرکیز هیر شیبه بیه نسیبت کیاهش حوامیپ تیواو پرتیی او ا یزایش  .رکز امری نسبی اسیتتمتصحیح کنید. 

کنیید حوامیپ مبیپ بنیابرای  شیما بایید سیعی  می یابد و بنا به تغییرات موقعیت ذهنی و محیطی او تغیییر میی کنید.

 تر شود.پ برسانید، تا به هر نسبت که در ای  امر مو ق بودید، تمرکزتان بیشتمرکز را به تداق

 :باید باور داشته باشید که تمرکز امری اکتسابی است. قدم دوم 

، در تیالی کیه تمرکیز ییک امیر تبیشتر ا راد گمان می کنند که تمرکز یک امیر ذاتیی و تغیییر نن نیاممک  اسی

شیما  د.اکتسابی است و باید هر روز پرورش داده شود و هر ک  با هوش حادی  ود میی توانید بیه نن دسیت یابی



 د به ای  موضوع ایمان داشته باشید و از گفت  حباراتی چیون   ))می  ذاتیا ند  تیواو پرتیی هسیت.... و...  یداًبای

  ودداری کنید.

 آماده کنید. رای مطالعهخود را بذهن وم : قدم س 

 مطلب مربوطه بروید، چند دقیقه به موضوع مورد نظیر  کیر کنیید و ذهی   یود را در هقبپ از ننکه به سراغ مطالع

 تر باشد.بیش ریان موضوع قرار دهید. ای  موضوع باحث می شود که شروع مطالعه ی شما با انرژی 

  م : نسبت به موضوعی که می خواهید مطالعه کنید، در خود علاقه ایجاد کنید.چهارقدم 

 های زیر استفاده کنید  برای ایجاد حلاقه نسبت به مفهو  مورد مطالعه می توانید از راه

مطالعه کنید. ای  موضوع باحث می شود تضیور شیما در کیلاو  عیا  و، مطالب را پیش ت  به کلاقبپ از ر .1

 ورد نظر حلاقه پیدا کنید.مباشد و  ود به  ود نسبت به موضوع 

ها و قوانی  ابتدایی را به  وبی  را بگیرید. ایی  کیار   رمو  پ از مطالعه، مطالب پایه ای درو، نکات مه.، قب .2

 ه موضوع مورد نظر حلاقه مند شوید.باحث می شود ب

  برای مطالعه خود هدفی تعیین کنید. مپنجقدم : 

ساحت دقیقیا چیه کیار میی  واهیید  5/1برای هر قسمت از مطالعه  ود هد ی تعیی  کنید. شما باید بدانید در ای  

 انجا  دهید و در انتهای نن باید به چه مواردی رسیده باشید.

  ود زمان و مکان خاصی را تعیین کنید.م : برای مطالعه خششقدم 

      مطالعه  یود را در زمانهیای مشیبه و در مکیانی مشیبه و ثابیت انجیا  دهیید. سیاحتهایی کیه در روز مطالعیه 

محیی  نشینای می کنید و همکنی  مکانی که از نن برای مطالعه استفاده می کنید، تتی المقدور نباید تغییر کننید. 

ز  نن اتیاق هیر ازیرا لیو ،کمتر و تمرکز بیشتر تواو می شود مو ب انصراف ،العهدر تی  مط یک اتاق مشبه

تان را به  ود  لب می کند . به حیلاوه اگیر هیر روز بیه وقیت مطالعیه در  روز پیش چش. شما است و کمتر تو ه

 نمیاده تمرکیز تیواو و تان حیادت میی کنید کیه بیه محین رسییدن بیه نن اتیاق اتاق معینی بودید ک. ک. ذه 

محپ مطالعه بایید از هیر در ضم  باید بدانید  . ای  موارد را در مورد زمان  اص ه. می توان گفت. راگیری شود

 .مناسب باشد …نظر مانند نور ، دما، در ه ترارت و 

  نه»یادبگیر که بگویی م: هفتقدم»! 

می شوید، باید مقاومیت کنیید  تان ، در مقابپ وسوسه هایی که از درونکه تصمی. گر تید باید مطالعه کنید زمانی

تیان نییز  و تا پایان زمان مطالعه از  ای  ود برنبیزید و یا به مسائپ دیگر نپردازید. همکنی  باید در مقابپ دوسیتان

هیا و سیوا ت ننهیا بایید  ای  قدرت را داشته باشید که در زمان مطالعه، بتوانید به درو  یود بپردازیید و صیحبت

  بماند.برای زمان دیگری باقی 



 ک افکار منفی و داشتن افکار مثبتترم: تشقدم ه 

 یود مطالعه حمیق و یادگیری ثمر ببش وقتی تاصپ می شیود کیه  یرد تصیور م بتیی از  یود داشیته باشید و بیه 

وقتی می  واهید کاری انجا  دهید از گفت  کلماتی هماننید   نمیی  یواه. ، نمیی دانی.، نمیی تیوان.  احتماد کند.

ی ارادگی را از ذهی  ، ترو و بدگمانی و ب ود    بزنید را از د تر زندگی «ای  کار محا  است» هبپرهیزید.  مل

. هرگز به  ویشت  ا ازه ندهید که هیجانات و ا کار منفیی شیما را در  یود  یرق سیازد و تمرکیز  ود دور کنید

نیید کیه قیادر بیه انجیا  کیار تواو شما را مبتپ کند. احتماد به نف  داشته باشید و پیوسته به نیزد  یود تکیرار ک

 پرورش دهید. . بدی  طریق تفکر م بت را در  ودوان. انجا  ده. و باید انجا  ده.می ت، هست.

  م: در هنگام مطالعه از شیوه طرح سوال استفاده کنید.نهقدم 

 سیوا طرح سئوا  یکی از شیوه های مطالعه دقیق و  عا نه است که در تمیا  اوقیات مطالعیه، مفیید اسیت. طیرح 

قیه بیه مطالعیه پیش از مطالعه،  رد را وادار می کند تا به طور  عا نیه و بیا تمرکیز و دقیت کیا ی و بیا انگییزه و حلا

گیر مطالعیه را  عا  و به طور حمقی او را در بپردازد. طرح سئوا  هنگا  مطالعه یکی از روشهایی است که  واننده

 سیوا تمی کند وسبب برانگیبت   دیت و تلاش وی به هنگیا  مطالعیه میی شیود و  یرد بیرای ییا ت  پاسی  بیه 

را پییدا  سیوا تا  مطالعه ، نمی توان بدون تمرکیز پاسی  بایستی تمرکز تواو  ود را تفظ نماید، زیرا در هنگ

و بیه نقیاق قیوت و  ن  راگیری  یود را ارزش ییابی نمیودهمی توان میزا سوا مطالب با طرح کرد. بعد از  واندن 

 سبب ایجاد نظر انتقادی نسبت به مطالب در  رد می شود.. ای  موضوع ضعو  ود پی برد

  را یاد بگیرید. م: شیوه های صحیح مطالعههدقدم 

شما باید با شیوه های صحیح مطالعه نشنا باشید تا ه. بهینه و با اثرببشی زیاد مطالعه کنیید و هی.، تمرکیز  یود را 

 در هنگا  مطالعه با  ببرید. بر ی از ای  شیوه ها در زیر نمده اند 

باحث ییادگیری بهتیر میی شیود . باحث تو ه و تمرکز بیشتر و  همیدن مطالب و در نتیجه ای  مهارت    وانیدتن .1

باشد، ذهی   پایی  کر و ذه  ما قادر است هزاران کلمه را در دقیقه از  ود حبور دهد ولی اگر سرحت مطالعه ما 

وقت اضا ی می نورد و ناچار به ای  شا ه ونن شا ه میی پیرد و در نتیجیه تیواو پرتیی ایجیاد میی شیود . امیا 

    ن به ذه  نمیی دهید و سیبب برقیراری تمرکیز تیواو هنگیا  مطالعیه مطالعه سریع و یا تند  وانی  رصت  و

البته  ز  به ذکر است که مطالعه باید در تدی سیریع  وانیده شیود کیه ذهی  را درگییر  یود کنید و  می شود.

 سرحت از نن با تر در مطالعه مطلوب نیست.

 . اندن کلماترات و  ملات به حوض  وحبارت  وانی یعنی  واندن حبا  وانی  حبارت .2

کیه نزدییک بیه از ای  طریق  واننده باید با سیرحتی  .حبارات  وانی به نوع دیگری به تمرکز تواو کمک می کند

 ، اتسیاو د ذه  از تالیت  عیا  بیودن بیاز بمانیداگر سرحت ننقدر ک. باشد که  .ببواند ،سرحت اندیشیدن اوست

ای  اگیر ند و از روند مطالعه  ارج می شیود. بنیابرمی ک زدگی ایجاد می شود و چیزهای دیگری ذه   رد را مشغو 

 سرحت  واندن با سرحت اندیشیدن هماهنگ باشد باحث ا زایش تمرکز تواو می شود.



روش  واندن ا مالی مبتنی است بر یک نمونه گییری سیریع از نکیات اساسیی و صیرف نظیر   واندن ا مالی  .3

، ننگیاه هیدف از مطالعیه  یود را سیازمان بنیدی میی کنیدنیده مطالیب را کردن از  زئیات، در ای  روش  وان

مشبه نموده و مقدار زمان مطالعه و میزان دشواری کتاب را تبمی  می زنید و سیپ  از طرییق سیئوا  کیردن 

 یابد.ی کنجکاوی ، حلاقه، دقت و تمرکز تواو  رد ، ا زایش م

  و انگیزه داشته باشید. در مطالعه جدیتهم: دیازقدم  

  پشت میز مطالعه  واندن را با  دیت شروع کنید ، چرا کیه اگیر سیریع مشیغو  بیه کیار مطالعیه به محن نشست

بیا  یود تصیمی. همکنی  در مطالعه مطلب مورد نظر با انگییزه باشیید.  .، تمرکز تواو زود به دست می نیدشوید

در ایی  زمیان از . ود کنیدرا به مدت زمانی  اص محد بگیرید تا مقدار زمانی را برای مطالعه مشبه کنید و  ود

 و تا پایان زمان با انگیزه بمانید. اما زمان مطالعه را طو نی نکنید .مطالعه دست نکشید، به مطالعه ادامه دهید

  دهم: در مطالعه از راهنما استفاده کنید.ازدوقدم 

به هنگا  مطالعیه  …و انگشت سبابه، مداد  هنما چونایکی از شیوه های برقراری تمرکز تواو، استفاده از یک ر

، ا زایش سرحت مطالعیه، حیادت بیه روان گا  مطالعه باحث تمرکز تواو بهترهنما هنا. زیرا استفاده از یک راست

 اتلاف وقت و  لوگیری از  ستگی چش. و ذه  می شود. ،دوباره  وانی و  واندن،  لوگیری از برگشت

  کشیدبخط زیر مطالب مهم دهم: سیزقدم. 

گیذاری نمیود. زییرا بیرای  ، ایده ها و مطالیب مهی. و اساسیی را حلامیتباید با استفاده از یک مدادالعه هنگا  مط

 ز  اسیت بیا تمرکیز تیواو و دقیت  ،هیا مشبه نمودن ایده ها و مطالب مه. و اساسی و    کشییدن زییر نن

وگیری از  اصی به مطالعه مشغو  شد. پ     کشیدن زیر مطالیب مهی. باحیث برقیراری تمرکیز تیواو و  لی

 .تواو پرتی می شود

  (نت برداریدهم: با قلم و کاغذ درس بخوانید)چهارقدم 

 به درو قبلی ر وع کنید.

  هنگام مطالعه، بدن خود را در حالت مناسبی قرار دهید.دهم: پانزقدم 

م یا  اینهیا تکیه زدن بیه دییوار و ا، به پشت  وابیدن، در تا  راه ر ت هایی نظیر دراز کشیدن ،  مطالعه در تالت

ای  هنگا  مطالعه سیعی توان تمرکز تواو  ود را تفظ نمود، بنابرمفید نمی باشد. زیرا در چنی  موقعیتهایی نمی 

 .د و  اصله کتاب تا چش. سی سانتیمتر باشدکنیحادت ن ، . شدن کمر به دکنی

درازکش می باشد چرا که در این نشستن پشت میز مطالعه می باشد و بدترین وضعیت  ،بهترین وضعیت برای درس خواندن

 .وضعیت، فرد سریع از حال و هوای مطالعه خارج می شود و تمرکز حواس خود را از دست می دهد

 www.pezeshk.us با نگاهي به سايت 


