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5 

 مقدمه
 دهند. چندشغلهزمان انجام میطور همچندین کار را بهامروزه مردم 

های خانه و خانواده، وظایف شخصی و مشكلات دیگر بودن، مسئولیت

ذهن افراد را بیش از حد مشغول کرده و باعث شده هوشیار ماندن و 

رفتن بسیار باعث هدر عدم تمرکز د.تر از قبل شوکردن سختتمرکز

مشكلات دیگری مثل د و شدواهخ وریزمان ، انرژی و بهره

ایت نرسیدن به موفقیت و در نه ئلهخلاقیت، عدم توانایی حل مس کاهش

عصر  تر، بشرِبه عبارت ساده .ناشی از نداشتن تمرکز دانست توانرا می

اش، بهای زیادی پرداخت کرده است که یكی جدید، برای تنوع زندگی

 .اوست یفكر و اندیشه ، تمرکزِ از آنها

شما را با انواع تمرکز،  طور سریع و خلاصهدر این کتاب سعی دارم به 

ها و راهكارهای افزایش تمرکز در کودکان و تكنیك ،علل عدم تمرکز

 ن آشنا کنم ، با من همراه باشید!بزرگسالا

   سمانه بیگی
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 ؟ای شما رخ داده استبر اتفاقات این کدامیك از

 باید دوباره و گردیدبرمی مدام اما خوانیدمی را کتاب از صفحه یك✔

 .بخوانید

 .پردمی گذشته یا آینده به فكرتان اما هستید آشپزی حال در✔

 را فیلم از بخشی اما آموزشی هستید یویك ویدیدر حال تماشای ✔

 .برگردانید عقب به را آن مجبورید و شویدنمی متوجه

در حال صحبت با یكی از دوستان یا اعضای خانواده هستید ، ناگهان  ✔

 شوید!او را متوجه نمی هایشده و بخشی از صحبتدر افكار خود غرق 

 تمرکز کاری روی و شوید جدا تانهمراه تلفن از توانیدنمی لحظه یك ✔

 کنید.

 باشید. داشته تمرکز چطور کارتان محل در دانید ینم ✔

دقتی توانید به جزئیات بپردازید و اشتباهات متعددی را بر اثر بینمی✔

 .دهیدانجام می

 ها برایتان مشكل است.ریزی برای آینده و پیگیری آن برنامهبرنامه ✔

 کنید تا به اتمام برسد.به سختی فكر خود را روی کاری متمرکز می ✔

 حوصلگی و خستگی مكرر دارید.بی قراری ،بی ✔
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پرتی ها و صداهای غیر مرتبط دچار حواسبه سادگی توسط صحنه ✔

 شوید.می

، اینستاگرام ، مانند یوتیوب افزارهایی و نرم هامدام بین سایت ✔

 !یفتان سرگردان هستیدوظاکارها و و آپارات 

هنگام دنبال کردن یك متن طولانی یا خواندن یك کتاب احساس در ✔

 آنخود را برای تمام کردن  قدیمکنید که دیگر حوصله و تمرکز می

 نید.کمی یشکاره رهاندارید و با ناامیدی نیمه

. با چشم بشمارید را صفحه این کلمات تعداد کنید سعی الان همین ✔

 مردم از نیمی به نزدیك اما باشد برای شما سخت باورش شاید

 کنند. تمرکز کتاب صفحه یك کلمات تعداد شمارش روی توانندنمی

موفق شناسید که بدون داشتن توجه و تمرکز، شما فرد موفقی را میآیا 

  شده باشد؟
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اتفاقات هم برخورد کردید خیلی نگران این ی اگر شما حتی به همه

ناشی از عدم توجه و تمرکز در لحظه است و  آنهای نباشید، چون همه

باید بگویم که خوشبختانه تمرکز یك توانایی اکتسابی ، قابل تمرین و 

 قابل پیشرفت است!

 گوید:می پاسکال

 یك در توانندنمی افراد که است این بشر مشكلات بزرگترین از یكی»

 «کنند تمرکز و بمانند طولانی مدتی برای اتاق
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 تمركز چيست؟
حواس داریم. وقتی افكاری مزاحم به اغلب ما تعریف نادرستی از تمرکز

رسد و یا عوامل محیطی موجب جز موضوع اصلی به ذهنمان می

و گمان  کردهسرخوردگی ضعف و شود، احساس پرتی ما میحواس

کنیم که قدرت تمرکز نداریم؛ در صورتی که این برداشت ما به دلیل می

تعریف نادرستی است که از تمرکز حواس داریم. تمرکز به معنای تفكر 
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کامل و صددرصد در مورد یك چیز نیست؛ چرا که بعید است بتوانیم 

 100توجه به طور مداوم فقط نسبت به یك چیز  چند دقیقهحتی برای 

داشته باشیم و بقیه افكارمان را به طور کامل از ذهن خود دور  دیدرص

 کنیم.

برای این که بتوانیم قدرت تمرکز خود را افزایش دهیم، اولین و  

 :ترین قدم این است که تعریف درستی از تمرکز داشته باشیممهم

و تلاش برای  پرتییعنی به حداقل رساندن عوامل حواس:حواستمرکز»

 «به حداکثر رساندن توجه نسبت به یك چیز

 

 :گویدمی استیو جابز

ه چیزی که باید بر آن تمرکز کنند تمرکز یعنی بله گفتن بمردم فكر می»

تمرکز یعنی نه گفتن به صد  به این معنا نیست! ولی تمرکز اصلاً ،کنید

 «د!کنی ت انتخابشما تنها باید با دق ی خوب دیگری که وجود دارد،ایده
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 انواع تمركز و توجه 
تمرکز و توجه انواع مختلفی داشته که اکثر افراد در بیشتر آنها به درستی 

عمل نكرده و عمر، زمان، اعتماد، انرژی و پول خود را به راحتی از دست 

 .دهندمی
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 توجه مداوم 
 طولانی زمان مدت برای خاص موضوع یك روی بر تمرکز توانایی

او باید ، است یك صفحه تمرین ریاضی داده شده مهراد: اگر به مثال

را به طور کامل بتواند برای حل این تمرین تمرکز کند تا زمانی که آن

 !دقیقه 30دقیقه طول بكشد چه  10به پایان برساند، چه این تمرین 

 توجه متمركز  
 .شنیداری یا بساوایی، های دیداری محرک ه بهجداگانتوانایی پاسخگویی 
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همراه یا مشاهده تلویزیون هستید در حال مطالعه،کار با تلفن : شمامثال

 ند اما شما متوجه حرفکو همسر، فرزند یا همكار شما با شما صحبت می

 شوید!ها نمیآن

  توجه متناوب 
 به فعالیت یك از توجه جاییجابه برای ذهنی پذیریانعطاف توانایی

 دیگر فعالیت

 و )یادگیری(کرده العمل یك فعالیت را مطالعه : اینكه شما دستورمثال

از شخصی بخواهیم  را اجرا کنید)عمل( یا مثال دیگر اینكه مثلاًآنسپس

آمد به  12بزرگ به روی عدد  یبه ساعت نگاه کند و هر وقت عقربه

 !ای بزندروی میز ضربه

  توجه انتخابی 
 روی بر تمرکز و مزاحم هایمحرک و دیگر عوامل گرفتن نادیده توانایی

 اندمتفاوت هم با که محرک چند یا دو زمانی که بین)خاص موضوع یك

 (دهیممی اختصاص خاص محرک یك به را توجهمان
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دهد و او انتخاب روی میز پذیرایی تكالیفش را انجام می مهراد: مثال

تاک کند که عوامل درونی مثل افكار و عوامل بیرونی مانند تیكمی

به او نسبت  که سبب پرت شدن حواس را صدای جاروبرقی و ساعت

 !شود نادیده بگیردتكلیفش می

  توجه تقسیم شده 
ترین نوع به طور همزمان ،که عالی مورد یك از بیش بر توجه توانایی

 توجه است.

دهد قادر است های معلم گوش میهمزمان که به حرف مهراد: مثال

های شما به حرفاینكه  . یا مثال دیگرانجام دهدبرداری نیز یادداشت

غذا را نیز  توانیدو همزمان می دهیدمهمانتان گوش می، فرزند یا همسر

 !آماده کنید

  رادیاتوجه غیر 
ای به یك محرک خاص و یا یك فرد به صورت غیرارادی توجه ویژه

  ویند.گنیز میسوگیری در توجه ، که به آن حسی داشته باشد ینشانه
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 ،ایدك ماشین خاص با رنگی خاص شدهبه خرید ی مندشما علاقه: مثال

 یهامشخصه مختلف با ماشینی با ها و اماکنشما در بسیاری از موقعیت

این همه ماشین هم  قبلاً که آیاکنید و با خود فكر می شویدرو میبالا روبه

 ؟ اندها وجود داشتهدر این مكانبا این مشخصات 

و  عسلیخرمایی، چشمان  هایبا مو یبه دخترشما  یا مثال دیگر اینكه

و چند مدتی است که سعی در ابراز اید مند شدهقهعلابا پالتویی قرمز 

اید. ی خود را به او ابراز نكردهبه آن دختر دارید، ولی هنوز علاقه علاقه

ی قابل توجهی که نظر شما را به خود جلب کرده این است که پس نكته

 ها و اماکنمندی شما به این دختر،در بسیاری از موقعیتاز علاقه

شوید، دختری با رو میبالا روبه یهاایی با مشخصههبا دختر مختلف

و پالتویی قرمز؛ در دانشگاه، مترو و مرکز  عسلیموی خرمایی، چشمان 

هایی هایی با چنین مشخصهحال پرسش این است که آیا دختر !خرید

شما اکنون  بوده چراناند؟ اگر چنین ها وجود نداشتهقبلا در این مكان

بینید هایی را در اطراف خود میبا چنین مشخصه شمار زیادی از دختران

اند؟ها در کانون توجه شما قرار گرفتهو آن
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 علل عدم تمركز
 یهای اجتماعی بازهدنیای اینترنت و بخصوص شبكه امروزه طور کلی به

دهند. این تغییر نه فقط ذهنی بلكه توجه و عمق تمرکز ما را کاهش می

ساختار مغز کسی که به طور مداوم  یفیزیكی نیز هست. به طوری که حت

این ی که به کس کند با ساختار مغزهای اجتماعی استفاده میاز شبكه

 ینتیجهبر خلاف تصور عموم دسترسی ندارد متفاوت است. ها شبكه
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 بین باشیم؟چگونه ذره

مدت این پدیده آن است که با وجود انفجار طولانیجه و جالب تو

اطلاعاتی و در دسترس بودن این همه دانش، سطح اطلاعات و آگاهی 

ها میزان تمرکز آن و توجه یبازه که چرا ،یابدمیعمومی مردم کاهش 

 .بشدت توسط دنیای اینترنت تخریب شده و کاهش پیدا کرده است

 در و غیره اینستاگرام، تلگرام مانند اعیاجتم هایشبكه و اینترنت در

 خوراک مخاطب، حفظ و جلب برای شودمی سعی مدام حاضر، حال

 مهمانی دعوت شدهیك دیدی به او داده شود. درست مثل اینكه به ج

باشید که در آن صدها غذای خوشمزه و رنگارنگ روی میز چیده شده 

ظرفیت آگاهی و توجه یك باشد. هر چند ظرفیت معده شما هم مثل 

خیلی زیادی برای خودداری از ی فرد محدود است اما به نیروی اراده

دانیم اکثر طور که میغذاها لازم است و همان یناخنك زدن به همه

 پس به دنبال کردن لینكی پس از لینك دیگر ،افراد فاقد آن هستند

 .پردازندمی

جدید است بدون اینكه فرد مدام به دنبال اطلاعات در این حالت 

اطلاعاتی را که از قبل دریافت کرده کاملاً پردازش و بررسی نماید. در 

گیرد و از میزان توجه و تمرکز کم با وضعیت جدید خو مینتیجه مغز کم
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افزاید. این کند و به وسعت خود میاز عمق خود کم میدر واقع خود و 

شود که هد باعث میدوضعیت چون ساختار فیزیكی مغز را تغییر می

تمام زندگی فرد تحت تأثیر قرارگرفته و اگر در جای دیگر بخواهد متنی 

چنین کاری نباشد و انجام طولانی یا یك کتاب مفید را بخواند قادر به 

 .عمق باقی بماندهمچنان کم

های های مختلف یا دانشبسیاری از چیزهای ارزشمند مانند مهارت

ها باید مغزتان یابی به آنو شما برای دست تخصصی در عمق قرار دارند

اگر چنین اهدافی در  عمیق تمرین دهید. و یك غواصی را برای شیرجه

 نوع ادامه دهید؛ اما اگر اینی قبلی شیوه همان به توانیدمیذهن ندارید 

است  دهد یا مانع از دست یافتن به اهدافتان شدهبودن شما را آزار می

 ت.تغییر اس، زمان ِ، پس زمان 

پذیر كه مغز تنها عضوی از بدن است که همواره انعطافخبر خوب این

های ذهنی ماند و شما با هر سن و وضعیتی قادر هستید با تمرینباقی می

  و بدنی بر ساختار آن تأثیر بگذارید.

استاد دانشگاه ارواین در کالیفرنیا معتقد است زمانی که  «گلوریا مارک»

دقیقه زمان لازم  23دهند، پس از آن افراد تمرکز خود را از دست می
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این ی ها دربارهتا دوباره بر کار خود تمرکز کنند. برخی بررسی دارند

 ر برخیدقیقه و د 5دهند بازیابی تمرکز در برخی افراد موضوع نشان می

بنابراین از دست دادن انجامد. به طول میدقیقه  23الی  15تا دیگر 

 د.راددر بر های زیادی برای افراد تمرکز هزینه

ممكن است تصور کنید بیشترین دلیل عدم تمرکز در افراد عوامل 

های تلفنی یا تماس تلفن همراه ، همكاران،اعضای خانواده،  بیرونی مانند

درصد  44رک تقریبا در های گلوریا مااما طبق پژوهش ها هستند؛ایمیل

 د.شونباعث از دست دادن تمرکز خود می  افرادخودِ موارد

عوامل مختلفی در برهم زدن تمرکز نقش دارند که در ادامه به بررسی 

 پردازیم:آن ها می
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 استفاده بیش از حد از تكنولوژی 
همگی تمرکز شما را ، تبلت و غیره کامپیوتر موبایل، ،وسایل هوشمند

به شما  که کندزنند. مغز انسان همانند یك منشی عمل میبرهم می

 .کندکمك می مدیریت زمان برای منظم بودن و

ی منظم بودن مانند نوشتن وظایف و استفاده های اولیهمهارت یادگیری

روزانه، محدودکردن زمان تماشای  ریزی کارهایبرنامه از جدول

تواند به حل این مشكلات کمك کند. تلویزیون و استفاده از اینترنت می
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بعد از صرف شام یا  عدم استفاده از تكنولوژی در ساعات خاص مثلاً

 .تواند در حل این مشكل مفید باشدپیش از خواب نیز می

 

 كمبود خواب 

 هشت ساعت خواب شبانه(، احتمالاً شش تاندارید ) خواب کافی اگر

تان مشكل دارید. دچار افكار آشفته هستید و در مدیریت کارهای روزانه

توانید است و با استراحت کافی و زودتر خوابیدن می این واکنش طبیعی

 د.دست آوریتمرکز خود را دوباره به

 اقدامک

ن همراه نصب افزار مدیریت زمان استفاده از تلفیك نرم

برای گوشی  Quality timeافزارهای کنید. پیشنهاد من نرم

برای آیفون هست. با این کار شما   Momentاندروید و

نسبت به میزان استفاده از گوشی در شبانه روز آگاه شده و 

 توانید آن را کنترل کنید.می

 

http://www.instagram.com/samanehbeygi_com
file:///D:/+1/مدرسه%20استادی%206/کتاب/کتال/بعد%20از%20مشاوره/WWW.SamanehBeygi.com


eygi_comBSamaneh 

SamanehBeygi.com 22 

 

 
 
 

 

 بین باشیم؟چگونه ذره

د هنوز شویاما اگر دچار اختلال خواب هستید یا وقتی از خواب بیدار می

برید و اختلال توجهی مانند عدم خوی متغیر رنج میواید، از خلقخسته

تمرکز یا اختلال هوشیاری دارید ممكن است به اختلال خواب مزمن 

 بهبود الگوی خواب خود یستی با مراجعه به پزشك ودچار باشید و با

 .را درمان کنید آن

 نارضايتی شغلی 

. ممكن است در شونداهی از کار خود ناراضی توانند گمیافراد ی همه

رو شوید یا رئیس از عملكردتان رجوع با مشكل روبهبرخورد با ارباب

کننده باشد، تمرکز اگر محیط کار نامرتب یا پروژه کسل یا ناراضی باشد

توانید طبیعی است؛ اما اگر نمی کاملاًامر شود و این تر میکردن سخت

دهید ها را از دست میا کامل انجام دهید )تاریخ تحویل پروژهها رپروژه

به درمان یا شغل جدیدی  شوید( احتمالاًیا با مشكلات جدی مواجه می

توانید روید و نمیاگر مدام از انجام وظایف خود طفره می. نیاز دارید

ی عملكرد ضعیف در کارهای خود ها متمرکز شوید، سابقهروی پروژه

اید، با پزشك مشورت کنید. تان را چندین بار تغییر دادهغلدارید و ش
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فعالی مبتلا هستند، همیشه در سالانی که به اختلال توجه و بیشبزرگ

شوند و عضو شان با مشكل مواجه میانجام دادن کارها و تمام کردن

گرفتار  ،آنها دائماً«ویلنز»ی دکتر روند. به گفتهشمار میضعیف تیم به

ها ین هستند. بر اساس یافتهیپا عزت نفس احساس شكست و مشكلات

 .این افراد بیشترین میزان تغییر شغل و عدم رضایت شغلی را دارند

 اضطراب بیش از حد 

های تأثیر مستقیمی روی تمرکز دارد زیرا در تقابل با بخش اضطراب

قیق را دارند( ی تفكر سریع و دهایی از مغز که وظیفهشناختی )قسمت

کند. در نتیجه عصبی و مضطرب بودن تمرکز را دشوارتر عمل می

دریافتند استفاده از  مدیسنکند. محققان دانشگاه ویسكانسینمی

شود بر عواملی که موجب های ریلكسیشن )تن آرامی( باعث میتكنیك

باشید. همچنین پژوهش شوند، کنترل بیشتری داشتهعدم تمرکز شما می

سالان مبتلا به دهد بزرگنشان می یاالدر دانشگاه یوسی دیگری

 دادهتوانند تمرکز خود را بهبود می مدیتیشن اختلال توجه و تمرکز با

 . و اضطراب خود را کم کنند افسردگی و

http://www.instagram.com/samanehbeygi_com
file:///D:/+1/مدرسه%20استادی%206/کتاب/کتال/بعد%20از%20مشاوره/WWW.SamanehBeygi.com


eygi_comBSamaneh 

SamanehBeygi.com 24 

 

 
 
 

 

 بین باشیم؟چگونه ذره

اگر اختلال خلقی ناشی از اضطراب مانند عصبی بودن و افسردگی دارید 

که روی کار، طوریکرده است به یا اگر اضطراب توانایی تمرکزتان را کم

دارد به پزشك مراجعه کنید  روابط فردی و امور تحصیلی شما اثر منفی

تان را شرح بدهید تا با کمك پزشك این ی علائم و مشكلاتو همه

  .مشكل حل شود

 كم تحركی و ورزش نكردن 

دارد و تحقیقات نشان داده ورزش منظم ذهن را آگاه و فعال نگه می

دهد. توجه به ورزش منظم در و یادگیری را افزایش می حافظه قدرت

تر است. قرار دارند، مهمبیسالانی که اختلال توجه و تمرکز و ذهنبزرگ

کنند توجه و توانایی ی دکتر ویلنز بیمارانی که ورزش میبه گفته

شود انرژی شود. همچنین ورزش منظم باعث میتمرکزشان بهتر می

شود، مصرف کنید و خواب بهتری قراری میمنجر به بیمضاعفی را که 

توانید مدتی آرام بنشینید )مثلا در یك اگر نمی. در شب داشته باشید

ی کاری یا پشت میز کار خود( و دائم باید از پشت میز بلند شوید جلسه
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و حرکت کنید یا با ورزش بیش از حد )دو یا سه ساعت در روز( سعی 

 .خود را حل کنید از پزشك کمك بگیرید قراریدارید مشكل بی

 اقدامک

یك حرکت ورزشی خانگی و ساده که به آن علاقه مند 

را  و نشست، بارفیكس، حلقه و...(شنا، دراز هستید )مانند

 حرکت انجام دهید. »یک« انتخاب کرده و روزانه 

ادامه حرکت داشتید، اگر در هنگام انجام آن تمایل به 

ادامه دهید. هیچگونه اجباری برای انجام بیشتر از یك 

حرکت وجود ندارد و قبل از خواب مطمئن شوید یك 

 حرکت روزانه را انجام داده اید.
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 تكنيك هاي افزايش تمركز

 تكنیك های افزايش تمركز در كودكان 

هایی هارتکه به کودکان میاد بگیریم بر این است  در این بخش سعی

 ءکسب کرده و آن را ارتقاتوجه را  توانایی انواعرا آموزش دهیم تا 

کلی  ، باید روی توجهِ . در شیرخوارگی که مغز در حال رشد استدهند

هایی که مهارت توجه را افزایش ها و انجام بازیکار کرد. افزایش تجربه

توجه در یك کننده است. هر چه دهند، در این میان بسیار کمكمی

 کودک افزایش یابد، در آینده میزان تمرکز او بالاتر خواهد رفت. مثلاً
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اگر در سن پایین با کودکی در مورد گل وحشی صحبت کنیم، در 

های شود، توجهش بیشتر به گلبزرگسالی وقتی وارد یك باغ گل می

کند. اگر مطلبی تازگی داشته وحشی خواهد بود و روی آنها تمرکز می

شود. وقتی د، باعث برانگیختگی و افزایش دقت هنگام یادگیری میباش

 کند.آلودگی پیدا میمطلبی تازگی ندارد، کودک حس خستگی و خواب

ها استفاده بازیها و تكنیكتوانند از این والدین با توجه به سن کودک می

 کنیم:آنها را با هم بررسی میهایی از هکنند. نمون

  الگیتا یک سبدو تولد 

در این بازی ابتدا کودک را صدا کنید و به او لبخند  :ببینم زبانت را✔

بزنید تا توجهش جلب شود. بعد زبانتان را بیرون بیاورید و کمی حرکت 

دهید. برای او توضیح دهید که در حال انجام چه کاری هستید. با صدا 

درآوردن، توجه کودک را به خود جلب کنید. لمس زبان کودک، 

بهتر بفهمد در مورد چه چیزی صحبت  تواند به او کمك کند تامی

کند کنترل بیشتری روی زبانش داشته کنید. این بازی به او کمك میمی

پیدا بهتر باشد و در آینده توانایی درآوردن صداهای مختلف و لغات را 

کند. تا زمانی که کودک توجه دارد، بازی را ادامه دهید و با خسته شدن 
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که  هاییروی توانایی کاین بازی، کود . به کمكمتوقف کنیداو، آن را 

کند. در این سن زبان شیرخوار برای مكیدن شیر آماده دارد، تمرکز می

کم آورد. کماست. با این بازی، کنترل عضلات زبان را هم به دست می

او  و شناختو آگاهی  دهیدبه بازوها و پاها تعمیم و بازی را این مهارت 

ایی برای هفهماند چه جنبهبازی به کودک می. این ببریدبالا از خود را 

 دار دارد.های جذاب و خندهبازی

 سالگی یک تا سه 

در این بازی پری را از بالا بیندازید و  :اور در هوتعقیب پَر غوطه ✔

کودک را تشویق کنید تا آن را نگاه کند. در این حالت، تمرکز چشم ها 

های مختلف از ارتفاعات محلشود. پر را در روی حرکت پر تقویت می

مختلف پایین بیندازید تا متوجه گردش هوا و تاثیر آن بر پرواز پر شود. 

می توانید حتی از کودک بخواهید با فوت کردن، آن را بالا نگه دارد. 

 .شودمیقدرت و انعطاف عضلات چشم  ،افزایش تمرکز باعث این بازی

 نیز انجام دهید. توانید این بازی را با یك بادکنك کوچكمی

را به صدا در آورید و از کودک  زنگ یا جغجغه ای :با صدا دستا بالا✔

 .شنید دستش را بالا ببردرا آن یبخواهید هر وقت صدا
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از و تصویر چند حیوان را مقابل کودک بگذارید  :صداش چیه؟✔

کودک بخواهید که پس از شنیدن هر صدا )صدای حیوانات که پخش 

 ( تصویر مربوطه را نشان دهد.کنیدادا میمی شود یا شما 

و مقابل کودک  نخ آویزان کنید ی را به یكکوچك توپ :رتوپ را بگی✔

یك یا و از او بخواهید با دو دست  ، توپ را کمی تكان دهیدبگیرید

 را بگیرد. دست توپ

مقابل رنگی یا اشكال هندسی توپ، ، تصویر، مهرهئپنج ش جفت کن:✔

جفت هرکدام از آن اشیاء را نیز یكی یكی به  ، سپسدهیدکودک قرار 

 مثل خودش قرار دهد. ئاو بدهید تا کنار ش

 سالگی سه تا شش 

توپی را از شاخه درختی به کمك طناب در حالی   :ضربه با دست✔

که به اندازه قد کودک است، آویزان کنید، به نحوی که بتواند با دست 

به آن ضربه بزند. این بازی باعث افزایش تمرکز و هماهنگی چشم ها و 

کند و متوجه د. کودک میزان جابجایی توپ را مشاهده میشودست می

یزان جابجایی توپ و انرژی وارده به آن شود رابطه مستقیمی بین ممی

 وجود دارد.
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با کودک قرار بگذارید که فعالیتی را انجام دهد و  ایست، حرکت: ✔

به محض شنیدن صدای سوت آن کار را متوقف کند. به عنوان مثال 

در یك اتاق کودک پشت به شما راه برود و هر زمان صدای سوت را 

ا شروع به حرکت کند و با شنیدن مجدداً با فرمان شمو شنید بایستد 

 صدا متوقف شود.

آن کلمه ای را با کودک قرار بگذارید تا هر زمان  شنیدی دستا بالا:✔

 یید و آن کلمهیشنید دستش را بالا ببرد. شما کلمات مختلف را بگورا 

 .كار ببریدخاص را نیز به طور نامنظم در میان کلمات دیگر ب

مقابل هم روی زمین بنشینید، توپی را  شما و فرزندتان پرتاب توپ:✔

به سمت او بفرستید، از وی بخواهید پس از گرفتن توپ مجدداً آن را 

به شما بدهد و این کار را تكرار کنید.)به تدریج مدت زمان تمرین را 

 افزایش دهید(

های رنگی را به مهرهتوپ یا متناوب چیدن  یکی در میان بچین:✔

از دو رنگ شروع کنید و از کودک بخواهید کودک آموزش دهید. ابتدا 

های مهره در رنگ 5)این کار را تا .درمیان بچیندآن دو رنگ را یك
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از کودک بخواهید  برای مثال در مرحله اول مختلفی ادامه دهید(

 در میان بچیند.قرمز و آبی را به صورت یك هایمهره

کاغذ بكشید های ساده ای به صورت ناقص روی طرح کاملش کن:✔

و از کودک بخواهید جزء حذف شده در تصاویر را تشخیص دهید. مثال: 

 !تصویر آدم بدون چشم، تصویر موش بدون دم

چهار تصویر بر روی کاغذ بكشید به طوری که یك  کدام متفاوته؟✔

فرق داشته باشد. از کودک بخواهید تصویر  تصاویر دیگربا تصویر 

 .نشان دهد را پیدا کرده و به شمامتفاوت 

هایی را در یك خط صاف بكشید و از کودک نقطه به هم وصل کن:✔

ها درشت و نزدیك )ابتدا نقطه. ها را با خط به هم وصل کندبخواهید آن

 ریزتر و فاصله دورتر شود( هابه هم باشد بعد به تدریج نقطه

)ابتدا  کردن طرح کشیده شده روی کاغذتمرین قیچی با قیچی بِبُر!:✔

  وط صاف بعد خطوط منحنی و اشكال مختلف(خط

آشنا و  ءاز کودک بخواهید چشمهایش را ببندد، اشیا بگو چیه؟:✔

موجود در منزل را یكی یكی در دست او بگذارید و بخواهید پس از 

 ها را بگوید.لمس هر وسیله، نام آن
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 سالگی شش تا دوازده 

رویم. این در این سن دیگر به سراغ تقویت مغز می  بیست سوالی:✔

توان حتی در ترافیك خیابان هم انجام داد. به نوبت چیزی بازی را می

تا طرف مقابل آن را حدس  هایی بدهیدو از آن نشانه را انتخاب کنید

 نقاشگویید فلان چیز در جنگل است، فلان چیز اسم یك می بزند مثلاً

داند، در مورد جنگل می شود کودک هر چه مثلاًمیاین باعث ... است یا

 به یاد و به زبان بیاورد. این بازی به تمرکز طولانی نیاز دارد.

داستان کوتاهی را برای کودک تعریف کنید و  بشنو و جواب بده:✔

)به تدریج بین  بعد بلافاصله از متن داستان سوالاتی را از او بپرسید

فاصله بیندازید تا کودک مجبور شود  تعریف داستان و پرسش از متن

 (اطلاعات را در حافظه نگه دارد.

( به دمپایی؛  مسواکدو کلمه بدون ربط)مثال:  به ترتیب تکرار کن:✔

یعنی اول )کودک بگوئید و از او بخواهید آن دو کلمه را به همان ترتیب 

ه ( بعد از شما تكرار کند. در هر مرحله پس از اینك دمپاییبعد  مسواک

کودک موفق شد کلمات را به طور صحیح بعد از شما تكرار کند، یك 

http://www.instagram.com/samanehbeygi_com
file:///D:/+1/مدرسه%20استادی%206/کتاب/کتال/بعد%20از%20مشاوره/WWW.SamanehBeygi.com


eygi_comBSamaneh 

SamanehBeygi.com 33 

 

 
 
 

 

 بین باشیم؟چگونه ذره

. این بازی را در سنین نوجوانی کلمه به تعداد کلمات خود اضافه کنید

 توانید انجام دهید.نیز می

نورانی در حال حرکت را  ئاز کودک بخواهید یك ش نورُ دنبال کن:✔

را در جهات مختلف به صورت صاف یا دورانی  ئبا چشم تعقیب کند. ش

 حرکت دهید. )به تدریج زمان تمرین را افزایش دهید(

را در دست  و اشیاء ساده اشكال هندسی پلاستیكی لمس کن و بکش:✔

را لمس کند و طرح آن را روی  شئکودک قرار دهید و از او بخواهید 

 (استهای کودک بسته مچش ئبكشد)در مرحله لمس شکاغذ 

 نوجوانی 

 5د آخر شب یبخواهخود د از نوجوان یتوانمی  بگو:اتفاق خوبُ ۵ ✔

. در یا بیان کند رخ داده، بنویسدبرای او اتفاق خوبی را که در طول روز 

شود و نوجوان روی های روز زیاد میاین صورت تمرکز روی اتفاق

کند و ایجاد شده از آنها توجه می خوب زندگی و به احساسهای قاتفا

به  گیرد یك اتفاق را به کل روز تعمیم ندهد. مثلاًنهایت یاد می در

فهمد بعد از یك انتقاد کوچك که باعث ناامیدی می تكنیكکمك این 
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های خوب تواند بخشاو شده، یك اتفاق خوب هم افتاده. درنهایت می

 های دیگر جدا کند و بنویسد.اتفاقزندگی را از میان 

 تكنیك های افزايش تمركز در بزرگسالان 

. ماستترین عضو بدن وشجوجنبترین و پرمغز ما بدون شك بازیگوش

فعالیت مغز است. شما ی دلیل اصلی این اتفاق نامحدود بودن محدوده

در  زدنخود نشسته اید به قدم یتوانید در حالی که بر روی کاناپهمی

کنید، آینده را برای خودتان ترسیم کنید و یا حتی خیابان شانزلیزه فكر

و انجام  دهیدد انجام تیتوانساند و کارهایی که میبه روزهایی که گذشته

این  یادامهاما باید توجه داشت  کنید و افسوس بخورید.راید فكنداده

ه زودتر پس باید هرچ، شدروند باعث کاهش قدرت تمرکز ذهن خواهد

برای افزایش تمرکز و کنترل ذهن تمرین کنیم. ذهنی که متمرکز نیست 

بود که هیچ کاری را به خوبی انجام دهد و در نتیجه از قادر نخواهد

همه تحت تاثیر  وهمه،کردن گرفته تا عملكردمان در محل کارمطالعه

 ت.گرفعدم توانایی ما در تقویت ذهنمان قرار خواهند

حس بدی نسبت  را کنترل کنم، معمولاً ذهنمقادر نبودم  زمانی کهمن 

ساعات زیادی از روز را با فكر کردن  و عملكردم داشتم. معمولاً مبه خود

http://www.instagram.com/samanehbeygi_com
file:///D:/+1/مدرسه%20استادی%206/کتاب/کتال/بعد%20از%20مشاوره/WWW.SamanehBeygi.com


eygi_comBSamaneh 

SamanehBeygi.com 35 

 

 
 
 

 

 بین باشیم؟چگونه ذره

و در پایان روز احساس کردم به مطالب اضافی و به دردنخور تلف می

هایت نمی توانستم آنطور که باید و شاید ندر، کردمپشیمانی شدید می

 خود استفاده کنم.  از پتانسیل مغز

احساس شكست و سرخوردگی در تمام بخش شود تفكرات باعث می این

برای رسیدن  شما که انگیزه شودهای زندگی تاثیر منفی گذاشته و باعث 

با افزایش  توانیدشما میبه موفقیت تا حد بسیار زیادی کاهش یابد. اما 

و به  ردهب رههای مغز خود به خوبی بهقدرت ذهن و تمرکز از ظرفیت

 دهید.نوعی زندگی خود را تغییر 

کنید قادرید به طور کامل ذهنتان را کنترل اگر فكر میالبته باید بگویم 

درصد  80 که تقریباً کنندبیان میمحققان  !کنید، سخت در اشتباهید

شوند. پس آیا تصمیمات ما بر اساس ضمیر ناخودآگاه ما گرفته می

ممكن است؟ البته که غیر وکنترل ذهن توان گفت که افزایش تمرکزمی

هایی که در طول روز پرتید زیادی از حواسحتوانید تا خیر. شما می

دی ترتیب تا حد بسیار زیااین آید جلوگیری کنید و به برایتان پیش می

 . افزایش دهید تا جایی که در اختیار شماست قدرت تمرکز ذهن خود را
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به طور کلی بسیاری از اتفاقات پیرامون ما از ما تاثیر نگرفته و تلاش ما 

فایده است)دایره نگرانی ما( اما مهمترین بخش ها بیبرای تغییر آن

که مسئله این است که در راستای بخشی از زندگی خود و پیرامونمان 

توانایی تاثیرگذاری ، بهبود و پیشرفت داریم)دایره کنترل ما( تلاش کنیم 

 و به موفقیت برسیم.

توانید انجام دهید، این است بدترین چیزی که برای افزایش تمرکز می

آموزشی شدید برای خود بگذارید. اصلاً ما  یکه بخواهید یك برنامه

زدگی جلوگیری ا از شتابدهیم تهای افزایش تمرکز را انجام میتمرین

کنیم و بتوانیم به آرامی در کارهایمان عمیق شویم. بنابراین طراحی یك 

. تواند در تضاد با بهبود تمرکز باشدآموزشی بسیار سنگین می یبرنامه

ستفاده ابا بهتر است به آرامی خود را بسازید و سعی کنید روز به روز 

 .پرتی بیفزاییدعوامل حواس و حذف خودبر میزان تمرکز  هااز تكنیك

!به اتفاقات فکر کنید 

دهند. زندگی ما را تحت تاثیر قرار میکه دنافتاتفاقاتی در زندگی ما می

زمانی از روز را به فكرکردن در مورد چیزهایی که دوست دارید 

تواند ذهن شما را در طول های مهم میگیریاختصاص دهید. مثلا تصمیم
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درگیر کند، برای همین  زمانی که به کار و فعالیتی مشغول هستید کاملاً

ها فكر کرده و در رابطه بهتر است یك بار با تمام تمرکز و دقت به آن

 تصمیم نهایی بگیرید. هابا آن

 
خود را بیابید! یانگیزه 

شود نتوانیم بر کاری تمرکز کنیم، مبهم یكی از دلایلی که موجب می

دهیم. گاهی این دانیم »چرا« کاری را انجام میبودن انگیزه است؛ ما نمی

دانید چرا انجام یك کار انگیزه بودن به این صورت است که نمیبی

 اقدامک

فهرستی از اتفاقات و کارهای مهمی که در زندگی شما 

تاثیرگذار هستند و در طول شبانه روز افكار شما را درگیر 

ی این کنند بنویسید. در اولین فرصت بعد از مطالعهمی

ها به خوبی فكر کرده و تصمیم بگیرید! ی آنکتاب درباره

بعد از آن دیگر نباید به آنها فكر کنید و فقط اقدامات لازم 

 دهید!را انجام می
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دانید نمی کند و گاهی نیز اصلاًخاص، به دستیابی به هدفی کمك می

کنید. وقتی انگیزه مشخص باشد، چرا برای دستیابی به هدفی تلاش می

نگرش نیز تغییر خواهدکرد و روش انجام کار دگرگون خواهد شد. وقتی 

مند و مشتاق باشید، تمرکز دهید علاقهواقعا نسبت به کاری که انجام می

 .کردن بر آن کار بسیار آسان خواهدشد

یسید!افکار خود را بنو 

پرتی باشید و عامل حواسداشته کاغذوخودکار همیشه در کنارتان یك

یادتان هست که بر  را روی آن یادداشت کنید تا از ذهنتان خارج شود.

دوباره  گلوریا مارک هر چیزی حواس شما را پرت کند،اساس تحقیقات 

تمرکز دقیقه زمان نیاز خواهید داشت تا عمیقاً روی کارتان  23تا  5به 

هرموقع از کار عمیق، حواستان پرت  تر بگویم:به صورت ساده ؟کنید

 !ایددقیقه زمان از دست داده 23تا  5شد، 

آید، تنها آن را بر هر زمان که چیزی به ذهنتان می پس به این منظور

روی یك تكه کاغذ بنویسید. به خودتان قول دهید تا موقع پایان کار 

پرت شود و بعد از پایان کار آن برگه را بررسی دهید حواستان اجازه نمی

 د!خواهید کر
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از  یپیام یكخوانید، ناگهان یاد کتاب می در حالیمثلاً همانطور که 

جواب فوراً روی کاغذ بنویسید: » افتید که جواب ندادید!دوستانتان می

 .« و دیگر آن را از ذهنتان بیرون کنیدپیام فلانی

 !اولویت بندی کنید 

کارهای زیادی در طول روز برای انجام دادن دارید ، مثلاً قرار است اگر 

بندی آنها را اولویت کار را انجام دهید، حتماً قبل از شروع، 10امروز 

کنید و با چه کنید. به طوری که دقیقاً بدانید اول از چه کاری شروع می

نداشتن تمرکز کافی بسیاری از اوقات  .رسانیدکاری روز را به پایان می

، نگران سردرگم هستیم ،های زیادی داریمبه این دلیل است که مشغله

شما  .دانیم دقیقاً باید از کجا شروع کنیمو نمیی کارها هستیم بقیه

میزان تخمین خود از توان و زمان مورد نیاز کارها را به واقعیت بایستی 

 نزدیك کنید تا بهتر برنامه ریزی کنید!
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!تقسیم وظایف کنید 

بندی کنید. کارهایی که آغاز و پایان مشخصی ندارند وظایف را تقسیم

را باید انجام دهید بزرگی  یکنند. اگر پروژهتمرکز شما را مختل می

 مکاقدا

برای تقویت توانایی تخمین زدن قبل از غذا خوردن 

حجم غذای داخل بشقاب را تخمین زده و سپس 

اید یا خیر ، تمرین دیگر بسنجید که درست تخمین زده

تخمین فاصله مكانی خود تا نقطه ای مشخص است ، 

تخمین بزنید چند قدم تا نقطه مورد نظر فاصله دارید 

 بشمارید!های خود را و سپس قدم

با تكرار این تمرینات توانایی تخمین زدن در شما بهبود 

ریزی کرده و توانید به بهترین شكل برنامهیافته و می

 به آن عمل کنید.
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بندی مناسب کارها تمرکز مسیر انجام آن را مشخص کنید و با تقسیم

توانید برای کارهای برای انجام بهتر این تكنیك می خود را افزایش دهید.

 چند مرحله ای از گانت چارت استفاده کنید.

!به مغز خود استراحت دهید 

کنترل ذهن می توانید انجام کارهایی که برای افزایش تمرکز و از یكی 

دهید، استراحت دادن به مغز است. استراحت دادن به این معنا نیست 

چون در  ،که شما از کار خود فارغ شوید و مشغول به کار دیگری شوید

هر دو حالت ذهن شما در حال پردازش است. برای این کار باید ذهن 

کنید.  آنهاست جدا هایی که درگیرخود را از تمام مشغولیات و روزمرگی

. ثر برای خلاصی از شلوغی دنیا مدیتیشن استؤیك راه بسیار خوب و م

تواند به شما کمك کند که ذهن یآگاهی ممدیتیشن و تمرینات ذهن

خود را از هر فكری رهاکنید و در عین حال باعث افزایش قدرت ذهن 

 .و تمرکز نیز خواهد شد

دل نشستن و تمرکز کردن او را آورید؟ مبه خاطر میایكیوسان را آیا 

به خاطر دارید؟ اغلب ما در زمان کودکی و تماشای این برنامه با 

اصطلاح مدیتیشن آشنا نبودیم و تنها گاهی از روی حرکاتش تقلید 
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توانست تمرکز کند و او همیشه به کمك مدیتیشن میکردیم! اما می

یتیشن یكی از گرفت. مدمهمترین تصمیماتش را هم بعد از مدیتیشن می

شود و انجام آن های تمرکز ذهن محسوب میبهترین و مهمترین تمرین

نه تنها برای مغز شما مفید است، بلكه بر روی سلامت کلی بدنتان نیز 

 .گذاردتاثیر مثبتی می

!منفی نباشید 

ی فرآیندهای ذهنی و مغزی این ی خیلی مهم در رابطه با کلیهیك نكته

یا  تمرکزکنم توانمهرگز منفی نباشید. هرگز نگویید که نمیاست که 

. این اظهارات منفی تمرکزکردن را دشوارتر توانم به خاطر بیاورمنمی

در ذهن خود را روی عدم توانایی  به صورت ناخودآگاه چون ،سازدمی

وقتی نیاز به تمرکز دارید مدام به . کنیدمتمرکز می خاصآن موضوع 

توانایی  توانید تمرکز کنید این تكرار لفظی واقعاًخود یادآوری کنید که می

 دهد.تمرکز را در شما افزایش می
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پرتی را حذف کنید!عوامل حواس 

، ارتعاش و یا صدای زنگ و اعلان پیامهمراه، صدایصدای زنگ تلفن

توانند حواس شما را منحرف کنند کافی میی ها، هر یك به اندازهیادآور

 .ها اختلال ایجاد کنندو در تمرکز بر روی انجام کار

ها کوتاه باشند، که حتی در صورتی که این پیام تحقیقات نشان داده است

ها کنند. بدین معنی که همانطور که آنافكار و ذهن افراد را مشغول می

ای غیر مرتبط فكرکنند مشغول کار خود هستند تمایل دارند به مسئله

 .که در نتیجه ممكن است کار به درستی انجام نشود

 اقدامک

ی خود را بنویسید و تفكرات منفی و باورهای محدودکننده

 برای همیشه در این کتاب جا بگذارید!

.....................................................................................................

.....................................................................................................

.................................................................................................... 
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خواهید بر روی کاری به درستی متمرکز شوید، قبل در نهایت، اگر می

موبایل، صداهای مزاحم، پرتی مثل گوشیاز شروع حتماً عوامل حواس

پس از ، گرما یا سرمای زیاد و حتی بوهای مزاحم را از خود دور کنید

را از کار یاکتاب خود برگردانید شما سرتانشودهر چیزی که باعث می

 .فاصله بگیرید

 

 اقدامک

رسان در افزارهای پیامهای مختلف نرمهمین الان اعلان

تلفن همراهتان را غیر فعال کنید. نرم افزارهایی مانند 

 اینستاگرام ، واتساپ ، تلگرام،... 

در طول شبانه روز زمان محدود و مشخصی برای چك 

خبر اید و از آن بیهایی که دریافت کردهکردن پیام

 بگیرید!هستید در نظر 

ای برای کمك به بهبود زندگی تلفن همراه وسیله

 شماست، لطفاً اختیار زندگیتان را به آن نسپارید!
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!انجام چند کار همزمان ممنوع 

کنند که توانایی این را دارند که چند کار را بسیاری از افراد افتخار می

این کار از زمان انجام دهند ولی متاسفانه آگاه نیستند که به صورت هم

بین رفتن تمرکز است؛ همچنین باعث بالا رفتن  ترین عوامل ازمهم

آمدن زمان چند کار، منجر به پایینانجام هم .شودضریب اشتباه می

شود افراد زمان چند کار باعث میشود. همچنین انجام هممی هوش

نجام چند کار را همزمان با هم ا .اشتباه کنند و جزئیات را نادیده بگیرند

توانید روی یك کار متمرکز شوید. ندهید. در این وضعیت هرگز نمی

 یك کار را تمام کنید و بعد سراغ کار بعدی بروید.

!مغز خود را تمرین دهید 

ایی هستند که ه، روشمختلف و حل مسائل محاسباتی ساده تمرینات

همگی  حل جدولهای دیجیتالی و توانند مغز را تمرین دهند، بازیمی

توانند تاثیر مثبت و یا منفی بر روی مغز داشته باشند و یا حتی بدون می

دهند افرادی که اغلب پازل و یا تحقیقات اخیر نشان می .ثیر باشندات

کنند، سرعت و دقت عمل بالایی در استدلال و ارزیابی جدول حل می

ی از ویی باعث ایجاد تغییراتی در بسیاریهای ویدانجام بازی .دارند
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اند که استفاده از شود. در حقیقت محققان دریافتهمناطق مغز می

ها و هایی از مغز که مسئول کنترل مهارتویی بخشیهای ویدبازی

کند و در نتیجه عملكرد بهتری نشان ها هستند را تحریك میتوجه

 .دهندمی

 

 اقدامک

 30بر روی یك برگه، در یك ستون و زیر هم تعداد 

ی ساده از نوع جمع ، تفریق و ضرب اعداد تك محاسبه

 (9×3رقمی بنویسید. )مثلاً : ؟=

زمان بگیرید و این محاسبات را با بیشترین سرعتی که  

توانید انجام دهید. زمان محاسبه را یادداشت کنید. می

ی دیگر را نوشته و مجدد این کار محاسبه 30روز بعد 

نید زمان محاسبات را را انجام دهید . هر روز سعی ک

 نسبت به روز قبل کاهش دهید.
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!مغز خود را تعمیم دهید 

توانید بیش از چند ثانیه روی موضوعی متمرکز شوید به محضی اگر نمی

دوباره همان موضوع را در به صورت آگاهانه که حواستان پرت شد 

 دارید و به آن توجه کنید. با این تمرین ذهن را تمرینذهن خود نگه

 تری روی یك مطلب ثابت شود.دهید که بتواند برای مدت طولانیمی

 !بی تفاوت باشید 

به روش عنكبوت عمل کنید تا ذهنتان قدرت تمرکز پیدا کند. اگر تار 

عنكبوت را چندبار به آرامی تكان بدهید، عنكبوت به خیال این که 

ار تكرار ید، ولی پس از چندبآای در دامش افتاده به طرف آن میحشره

دهد. شما هم برای تمرکز ها توجه نشان نمیدیگر نسبت به آن تكان

پرتی پیدا کردن از این شیوه استفاده کنید، هر چیزی که سبب حواس

شود را نادیده بگیرید. این کار در آغاز خیلی سخت است، ولی شما می

ه نادید را توانید هر آنچه به جز کارتانکم کم و با تمرین تمرکز می

 بگیرید

 

 

http://www.instagram.com/samanehbeygi_com
file:///D:/+1/مدرسه%20استادی%206/کتاب/کتال/بعد%20از%20مشاوره/WWW.SamanehBeygi.com


eygi_comBSamaneh 

SamanehBeygi.com 48 

 

 
 
 

 

 بین باشیم؟چگونه ذره

 !نیازهای خود را مدیریت کنید 

و وسایلی که به آنها نیاز دارید مرتب و ابزار قبل از آغاز هر کار تمام 

 کند.پرتی در حین کار کمك میآماده کنید. این کار به کاهش حواس

!زمان بازدهی بیشتر خود را بیابید 

روز دارید ساعت شبانه 24کاری را در طول  یمواقعی که بیشترین بازده

مشخص کنید. برای افراد مختلف این ساعات متفاوت هستند. ساعت 

کاری مخصوص خود را پیدا کرده و سعی کنید کارهای  یبیشترین بازده

ها انجام تر که جذابیت کمتری برایتان دارند را در این ساعتسخت

اواخر شب  گراافراد برونو صبح زود گرا معمولاً افراد درون دهید.

 ء همیشه وجود دارد!، البته استثناتوانند تمرکز بیشتری داشته باشندمی

!سبک زندگی خود را سالم کنید 

های فیزیكی، انتخاب رژیم غذایی مناسب و همچنین وزنی فعالیت

توانند در عملكرد و سطح تمرکز آل، همگی عواملی هستند که میایده

نظر ند. به عنوان مثال، اگر شما از خوردن صبحانه صرفشما تاثیر بگذار

های خود به قادر به انجام کار گیگرسنبا وجود کنید، بعید است که 

بودن و مصرف توجه به وضعیت سلامت، فعال .بهترین نحو باشید
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توجه  آیند.کننده تمرکز از نكات مهم به حساب میهای تقویتخوراکی

های ضروری موجب خستگی و آشفتگی کمبود ریزمغذی باشیدداشته

ها برای میوهسبزیجات و  ، Eخشكبار، ویتامین یجات، شود. مغزذهنی می

  بهبود تمرکز مفید هستند.

!آرام باشید 

ثر ؤهای بیشتری استفاده مبودن مقید کنید تا از زمانخود را به منظم

در ابتدا به راحتی قادر تر شروع کنید اما اگر نمایید. با وظایف کوچك

کم به تمرکز نبودید ناامید نشوید به همان کار کوچك بچسبید تا کم

 تر شده و تمرکزتان بیشتر شود.آرام

!بدون تردید کار کنید 

 یچون تردید داشتن درباره، درک کنید شناخته و خود را خوب یوظیفه

 سازد.یکاری که باید انجام دهید تمرکز کردن روی آن را دشوار م

!تکنیک پومودورو را بکار بگیرید 

تواند راهی برای تمرین دادن مغز شما برای رسیدن به این تكنیك می

دهید. برای طور که عضلات خود را تمرین میتمرکز باشد، درست همان
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طور کامل بر یك کار دقیقه به 25اجرای تكنیك پومودورو باید به مدت 

 .راحت کنیددقیقه است 5تمرکز کنید و سپس 

 30تا  20تر ای، زمان استراحت طولانیدقیقه 25 یدوره 4برای هر 

دقیقه تمرکز کامل بر یك کار  25ای در نظر بگیرید. اگر در ابتدا دقیقه

دقیقه شروع کنید و سپس  15توانید با برای شما سخت است، می

حتی  رسید کهجایی میتدریج این زمان را افزایش دهید. درنهایت بهبه

برای کنترل زمان مدام به  !شویددقیقه نمی 25متوجه گذشت این 

ساعت خود نگاه نكنید، از یك تایمر یا کرنومتر با صدای ملایم و یا 

 ساعت شنی استفاده کنید.

!منظم باشید 

کارهای نیازمند تمرکز و حتی سعی کنید محیطی که قصد دارید در آن 

دهید مرتب و تمیز باشد. محیط مرتب انجام را تمرکز های تمریناین 

اگر محیط اطراف شما  ،در ایجاد ذهن منظم تاثیر مثبت دارد و بالعكس

 .داشتشما خواهدو تمرکز بهم ریخته باشد تاثیر منفی روی ذهن 
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!به هیچ چیز فکر نکنید 

سعی کنید حداقل سه دقیقه افكار خود را سرکوب کنید. این کار خیلی 

را انجام دهید.  آنتوانید سد، ولی با تمرین منظم میرسخت به نظر می

دقیقه آغاز کنید و کم کم زمان را افزایش دهید. در ابتدا با زمان یك 

سعی کنید بدون در نظر گرفتن فكر در ذهن خود، برای چند دقیقه خالی 

 .ترین تمرینات برای تمرکز استیكی از دشوارتمرین بمانید. این 

! خوب بشنوید 

 به صورت روزانه  ها در ارتباط است.تمرین با تمرکز بر صدااین 

شنویم. سعی کنید بر روی یك میرا های مختلفی زندگی صدامحیط  در

های زیاد دیگری مثل صدای صدا رویبعد  ،صدای خاص تمرکز کنید

دوباره به صدای دیگری گوش دهید، مثل صدای  پرندگان تمرکز کنید.

پس از تمرکز بر روی یك صدا  وادامه دهید . این کار را مرتباً ترافیك

 دهید. آن را تغییر برای یك دقیقه

!با رنگ سبز آشتی کنید 

برای  اهو از بهترین رنگ گذاردبخشی بر روی مغز میرنگ سبز اثر آرام

های سرسبز دیدن برگ د،نمحیط کارهایی است که به تمرکز نیاز دار
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ی آزاد و قدم زدن، یك پكیج کامل برای کسانی درختان، تنفس هوا

است که به دنبال افزایش تمرکز و کنترل ذهن خود هستند. در مسیر 

مقداری  در فضایی سبز و مطبوع رفت و آمد به خانه و محل کارتان

 .روی کنیدپیاده

 
! یوگا کنید 

خشد. بمییزان قابل توجهی سطح انرژی و عملكرد مغز را بهبود یوگا به م

دقیقه در روز باعث  25های یوگا برای گویند که تمرینمحققان می

 اقدامک

برید، چند اگر در فضای کار خود از نور طبیعی بهره می

مندی گلهای مختلف تهیه کنید و اگر امكان بهرهگلدان از 

های از نور طبیعی ندارید، یك گلدان هر چند کوچك از گل

دوست که با نور کم هم رشد خوبی دارند تهیه کرده سایه

 و گوشه ای از میز کار خود قرار دهید.

 مثل گلهای پتوس ، گندمی ، سانسوریا ، آگلونما،...

. 
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دهد تا به شود و همچنین به افراد اجازه میافزایش سلامت مغز می

  .راحتی تمرکز کنند

!تصویرسازی کنید 

گیری توانایی تمرکز را به نحو چشمنگه داشتن تصاویر ذهنی دل خواه، 

در آن است که  های این تكنیكیكی از بهترین ویژگیدهد. افزایش می

گونه زمینه یا مقدمات و د و بدون هیچید به آن بپردازیتوانمی همه حال

د. کافی است هر روز یدر هر شرایط و موقعیتی، از این روش استفاده کن

د یخواه خود، تمرکز نمایتصاویر دل رچند نوبت و به مدت چند دقیقه، ب

چشمان خود را ببندید و  مثلاً .دنیکرا مشاهده و تجربه تا اثرات آن

تر در ذهن خود کاملاً احیا و بازسازی کنید. ابتدا آن را کلیموضوعی را 

ببینید و سپس وارد جزئیات شوید؛ تمام اجزای آن را ببینید و به تدریج 

ای تر نمایید. وضوح را به درجهیر را واضحو با تمرینات مكرر، تصو

 به نظر برسد. هزند و ای طبیعیهر، همچون منظیبرسانید که تصویر ذهن

 !موسیقی کلاسیک گوش دهید 

وخو و رضایت شغلی را به میزان گوش دادن به موسیقی کلاسیك ، خلق

وری را ، دقت و بهرهبازدهیبخشد و به طور بالقوه گیری بهبود میچشم
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ی که یهاوسیقیپسندید، به منمیکلاسیك را اگر موسیقی  .بردبالا می

مانند  طبیعت دهند گوش دهید. صداهایصداهای طبیعت را ارائه می

 .های شناختی و تمرکز را افزایش دهندتواند تواناییجریان آب، می

خود را کنترل کنید! جریان خون 

هایتان را ریلكس کنید و تنها به ضربان قلبتان در حالت درازکش عضله

توانید جریان خون در بدنتان بیندیشید. با تمرین این کار پس از مدتی می

های بسیار وقتی در یك قسمت را حس کنید. حتی بعد از انجام تمرین

ون بیشتری به آن توانید با تمرکز خبدن حس ضعف و درد کردید می

نقطه از بدن برسانید. شك نداشته باشید که جدی گرفتن این تمرینات 

وجود آمدن قدرت تمرکز در ذهن شما ه ها سبب بو تداوم در انجام آن

 .شودمی

 !پیوند قلب انجام دهید 

قلب خود را با ذهنتان پیوند دهید. استفاده از ذهن برای کار خوب و 

کند، آنچه به موفقیت بیشتر شما کمك میمتمرکز ضرورت دارد و 

همراه کردن احساسات و دیدگاه مثبت با تلاش ذهنی است که واقعا 

متفاوت و باورنكردنی برایتان به همراه خواهدداشت. وقتی از  ینتیجه
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تر و بهتر بر قدرت تمرکز شما افزوده برید خیلی سریعکار لذت می

 شود.می

!بشمارید و بشمارید 

ا انتخاب کنید، یك صفحه از آن را در نظر گرفته و تعداد کلمات کتابی ر

را بشمارید. یك بار دیگر این کار  یا تمام صفحه موجود در هر پاراگراف

اید. را تكرار کنید تا مطمئن شوید که شمارش را درست انجام داده

این تمرین  .هایتان انجام دهیدشمارش را بطور ذهنی و با حرکات چشم

توانید با تعداد یك حرف خاص در یك پاراگراف ه بر کلمات میرا علاو

 یا صفحه انجام دهید.

!بی حرکت بنشینید 

توانید بدون حرکت د و ببینید چقدر مییروی یك صندلی راحت بنشین

کنید، نیست. شما مجبورید تمام بمانید. این کار به آن آسانی که فكر می

تان را به بی حرکت نشستن روی صندلی جلب کنید. مراقب باشید توجه

بتوانید  ابتدا ممكن استدر های بدنتان حرکت نكند. هیچ یك از ماهیچه

توانید به بدون حرکت بمانید، ولی آرام آرام مییا حتی کمتر دقیقه پنج
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دقیقه در روز هم برسید. خود را به زور روی صندلی نگه ندارید،  15

 رامش کنید. آ اسحسااید کاملاً زیرا ب

!به سیب فکر کنید 

یك میوه مثلا یك سیب را بردارید و از همه طرف به آن نگاه کنید. 

تمام حواس خود را بر روی آن متمرکز کنید و به چیز دیگری غیر از 

کنید به چگونگی رشد آن سیب فكر نكنید. هنگامی که به سیب نگاه می

ای که آن را خریده اید فكر یا حتی مغازه آن و یا ارزش غذایی آن و

نكنید، بلكه تنها و تنها بخود سیب فكر کنید. به آن نگاه کنید، آن را 

 .ببویید و لمس کنید
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 سخن پايانی
 :گویدیم آلبرت انیشتین

 اینتیجه و دهندمی انجام را همیشگی کارهای ایهعجیب است که عد»

 !«دارند انتظار را متفاوت

 لطفاً متفاوت عمل کنید تا متفاوت زندگی کنید! 

 

توانید برای دستیابی از همراهی شما بسیار خرسند و سپاسگزارم ، شما می

های مطالعه، ی آموزش تكنیكبه هدایای مختلف آموزشی در زمینه

با یك کلیك  حافظه و خلاقیت به صورت رایگانیادگیری، تمرکز، تقویت

 ی سایت و اینستاگرام  ما به آدرس زیر اقدام نمایید:از طریق صفحه
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 خلاصه كتابمرور و 
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