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 یادداشت برداری و حضور در کلاسمهارتهای 

برداري خوب  رود با توانايي يا د داشت با اين آه از دانشجويان انتظار مي

دبيرسـتان ايـن توانـايي را    . پا به دانشگاه گذارند اما هميشه اين طورنيسـت 

آند و بنابراين مهارتهاي خوب گوش دادن ويادداشت بـرداري آنهـا    ايجاب نمي

  .ضرورتا بايد بهتر گردد

يادداشــتهاي آــافي جــزء ضــروري يــادگيري و مطالعــه آــار آمــد در  

به پيشنهاد هاي زير فكر آنيـد و سيسـتم   . دانشگاه به شمار مي آيد

  .يادداشت برداري خود را بهبود بخشيد

  .شنونده فعال و مثبتي باشيد -١ 

 ٢٠در طـي  . هاي اول بنشينيد، نه چيزي بخوانيد ونـه صـحبت آنيـد    در رديف

و تـا  )دهيـد  يعني معمـولا زمـاني آـه توجـه خـودرا از دسـت مـي       ( دقيقه دوم

  .گيري توجه ويژه خودرا حفظ آنيد آخرين دقايق، تا زمان ارائه خلاصه يا نتيجه

   

  .يادگيرنده فعال و مثبتي باشيد -٢

هـايي بـراي دريافـت پاسـخ در      با علاقه به مطالـب درسـي بـا طـرح پرسـش     

  .آلاس شرآت جوييد

ــن شــما مــي ــد اي ــارة موضــوع درســي، و    تواني ــا انديشــيدن درب ــار را ب آ

قـدم شـدن در ارائـه آنفـرانس و از قبـل خـواني مطالـب درسـي انجـام           پيش

اگر حفظ آردن مطالب براي شما دشـوار اسـت، مـورد اخيـر بـه ويـژه       (دهيد 

  .) برايتان سودمند است

   

  



 

  .با توجه ويژه به مطالب اصلي، يادداشتهاي دقيق برداريد -٣

  كته اصلي آن جا باشد،اگرچنين است، آن را يادداشت آنيدممكن است ن

افزون بر آن، در پي نكات تأآيـدي برآييـد؛ يعنـي يـافتن آن نكـات از لا بـه       

لاي آــلام اســتاد، زبــان بــدني يــا آنچــه در چهــره و حرآــات دســت وبــدن او   

مشهود است ويا زماني آه استاد مطلبي را بـه دقـت ازروي يادداشـتهايش    

اگر فكـر مـي آنيـد نكتـه اصـلي را دريافـت نكـرده ايـد،         .خواند  براي شما مي

  .هايتان يا استاد نشان دهيد هايتان را به همكلاس يادداشت

   

  .به هنگام يادداشت برداري بين مطالب آمي فضاي خالي بگذاريد -٤

ــه     ــزودن آن بـ ــان و افـ ــان خودتـ ــه زبـ ــتن مطالـــب بـ ــراي نوشـ ــد بـ ــما بايـ شـ

ايـن روش بـه شـما آمـك     . داشـته باشـيد  هايتان به حد آـافي جـا    يادداشت

دانسـتيد، در   آند تا با يكپارچه آردن مطالـب فعلـي بـا آنچـه از قبـل مـي       مي

ــد  ــر مطلــب را بياموزي ــين گذاشــتن فضــاي اضــافي در   . ســطحي ژرفت همچن

  . آند هايتان، يافتن مطالب را به هنگام مطالعه برايتان آسانتر مي يادداشت

   

دقيقـه يادداشـتهاي خـودرا     ١٠آـلاس  ساعت براي هـر   ٢٤در خلال  -٥

  .مرور آنيد

  .دهيد درصد از مطالب را از دست مي ٨٠تا  ٥٠زيرا در غير اينصورت شما 

   

هاي خود را طوري تنظـيم آنيـد تـا بتوانيـد بـه طـور مـؤثري         يادداشت -٦

  .مطالعه آنيد

قسمت وسيعي از حاشيه سمت راست صفحه را خالي بگذاريد، اين 

هـايي اسـت آـه بـه هنگـام خوانـدن برايتـان         شجا جاي نوشتن پرس ـ

پشت صفحه را خالي بگذاريد تا صفحه را بـه راحتـي     شود مطرح مي



 

ها را بپوشانيد يا صفحه را به پشت برگردانيد و به  يادداشت. برگردانيد

  .ايد، پاسخ دهيد هايي آه ضمن مطالعه طرح آرده پرسش

از نوشتن فكر  اگر ممكن است قبل, فعالانه به درس گوش دهيد -٧

  . آنيد ولي مراقب باشيد از يادداشت برداري عقب نمانيد

, ذهن خود را نسبت بـه مطـالبي آـه بـا آن مخالفيـد بـاز بگذاريـد       -٨

  . اجازه ندهيد بحث آردن در يادداشت برداري شما مداخله آند

  . آن را بپرسيد, اگر پرسش مربوط به موضوع برايتان طرح شده  -٩

   

ــرداري   از روش-١٠      ــذاريها _ اســتاندارد يادداشــت ب , شــامل نقطــه گ

  . حاشيه ها و غيره استفاده آنيد و آن را در خود بپرورانيد, اختصارات

   

ــد     -١١ ــداري آني ــزرگ نگه ــري ب ــا حُســن  . يادداشــتها را در دفت تنه

دفترچه هاي آوچك در آساني حمـل آنهاسـت ولـي بـراي هـدف اصـلي       

شـما امكـان مـي دهـد حاشـيه      دفتـر بـزرگ بـه    , شما مناسـب نيسـتند  

  .ي را رعايت آنيدبگذاري مناس

   

هر گاه از بخشي از صفحه به بخش ديگر همان صفحه مي      -١٢

يك جاي خالي باقي بگذاريـد تـا در صـورت لـزوم در آينـده آن را بـا       , رسيد

يادداشت برداري مفيـد اسـت و   , هدف شما. مطالب تكميل شده پرآنيد

   !نه صرفاً نگهداري اوراق

   

اين آـار  . سعي نكنيد از تمام مطالب استاد يادداشت برداريد    -١٣

در وهلــه اول غيــر ممكــن و در وهلــه دوم غيــر ضــروري اســت زيــرا تمــام  



 

بيشـتر وقـت خـود را صـرف     . مطالب از اهميت يكساني برخوردار نيستند

اگـر شـما بـا    . گوش دادن و يادداشت برداري از نكات مهم و اصـلي آنيـد  

گـر چـه   . شنونده خوبي نخواهيد بود, عتتان يادداشت برداريدحداآثر سر

  . گاهي نوشتن از انديشيدن مهم تر است

    

يادداشتهاي اصلي خود را به صورت روشن و خوانا بنويسيد تا   -١٤

براي خودتان قابـل خوانـدن باشـد ولـي هـر آجـا آـه توانسـتيد از علايـم          

ر مستلزم دوباره نويسـي  اين آا. اختصاري ابداعي خودتان استفاده آنيد

ــدان     ــد و ب ــد آن را بخواني ــري بتواني ــا در زمــان بهت يادداشــتهايتان اســت ت

همچنين پاآيزگي از جهاتي حُسن است ولي الزاماً يـادگيري  . بينديشيد

  . شما را افزايش نمي دهد

   

در , بــدون ملاحظــه هــر آنچــه را روي تختــه ســياه مــي بينيــد     -١٥

نون فكر آرده ايدآه نوشـته هـاي ناخوانـاي روي    آيا تاآ. دفترتان بنويسيد

 شايد شـما نتوانيـد  . تخته ممكن است سر نخ يك سوال امتحاني باشد

تمام نوشته هاي روي تخته را با يادداشتهايتان از گفته هاي سخنراني  

ولي اگـر آنهـا را جداگانـه بنوسـيد چـه بسـا در       . تلفيق و يكدست سازيد

شـما  . اشـكالي نـدارد  , هم چنين نشوداگر . آينده سرنخ مناسبي باشد

  . در هر صورت شما در آلاس بوده ايد, چيزي را از دست نداده ايد

نكات و پيشنهاد هاي پيش گفته شده را بـا دقـت عمـل      -١٦

اگر در اين مورد ابهامي داريـد بـا مرآـز مشـاوره دانشـجويي      , آنيد

  . تماس بگيريد



 

 ويرايش يادداشت هاي درسي

براي سازماندهي و بـازنگري هـر چـه سـريعتر     دلايل خوبي    -١

  :يادداشتهايتان پس از سخنراني وجود دارد

تـا زمـاني آـه موضـوع درس هنـوز در ذهـن شـما تـازه و آمـاده          ) الف

مي توانيد از مثالها و حقايقي آه در حافظه شما از درس به جاي , است

تكميل براي , مانده و فرصت نوشتن آنها را در حين سخنراني نداشته ايد

  . يادداشتهايتان استفاده آنيد

علاوه بر اين شما مي توانيد قسمتهايي از درس را آه برايتان مبهم 

از مـتن آتـاب   , يك همكاسي, باقي مانده است باز يابي آرده و از استاد

بـراي رفـع   , درسي و يا از طريق ساير منابع بـراي آسـب اطـلاع بيشـتر     

  . ابهام آمك بگيريد

نتيجه بهتري نسبت به مرور پس از مـدت  , ه مطالبمرور بلافاصل) ب

سـاعت و يـا    ٢٤اگـر دانشـجويي در مـدت    . طولاني تر به بار خواهـد آورد 

قبل از جلسه درسي بعـدي مطالـب را مـرور آنـد از ميـزان محفوظـات او       

  . آاسته و بر ميزان فراگيري او بيشتر از مرور مطالب افزوده مي شود

ــاره  , ار يادداشــتهايتانروش حاشــيه نويســي در آن ــ   -٢ ــر دوب ب

  .نويسي ارجحيت دارد

ــار     ــه حاشــيه نويســي در آن ــد در زمين ــر مــي توان پيشــنهاد هــاي زي

  : يادداشتهايتان مفيد باشد

   .در زير جملات آليدي و مفاهيم مهم خط بكشيد) الف



 

و علايم راهنما براي نشان دادن مطالـب مهـم   ) *(از درج ستاره ) ب

  . بهره بگيريد

اشيه هاي دفترتان يا از صفحات خالي بـراي هماهنـگ   از ح) ج

بـراي تطبيـق   . آردن يادداشتها با متن آتاب درسي استفاده آنيـد 

شماره صفحه متن مربوط در آتاب , يادداشتها با متن آتاب درسي

  . را در آنار يادداشتهايتان بنويسيد

   چگونه یک کتاب مشکل را بخوانيم

 

ــراد بســياري را   ــد  اف ــوان دی ــی ت ــ م ــراي درك   آ ه اشــتياق سرشــاري ب

ــه    هــاي  موضــوعات دشــواري ماننــد علــم ،فلســفه ،مــذهب ،اقتصــاد و نظري

. اي اين اشـتياق بـه خاموشـي مـي گرايـد     ه اما گاه شعله  . رندسياسي دا

افراد در مي يابند آتـاب هـايي آـه آنهـا مشـتاقانه و بـه اميـد فراگيـري مـي          

ه واقـع ،هرآتـابي قصـد    ب ـ. گشايند ،به چيزي فراي فهم آنها مبدل مي شود

دارد مطلب را به خواننده عادي برساندو اين ممكن نيسـت ؛مگـر آن آـه اگـر     

شدن به آن چيسـت   راه درست نزديك .شما به درستي به آن نزديك شويد 

شما بايد آتاب را قبـل از  .؟پاسخ در يكي از قواعد مهم خواندن نهفته است 

توانيـد   چيزهايي باشيد آـه مـي  ابتدا در پي . تسلط بر آن ، سطحي بخوانيد 

هـاي   پـاراگراف .بفهميد و خودتان را در مطالـب دشـوار گرفتـار نكنيـد      آن ها را

آتاب . پيشين،پانويس،مباحث ومراجعي را آه از آنها گريزانيد درست بخوانيد

 ٥٠حتـي اگـر   ..حاوي مطالبي است آه شما بي درنگ آن را درك مي آنيـد  

توانيد آتـاب مـورد مطالعـه را تـا      ديد،شما ميدرصد مطالب يا آمتر را درك آر

هاي آتابخواني سطحي بـه خوانـدن اجمـالي     يكي از روش.حدودي بفهميد 

توانيد بـه آن چيـزي    شما هرگز از طريق سطحي خواني نمي.موسوم است 



 

در عين حال خواندن .آيد ،دست يازيد  آه با خواندن و مطالعه فرا چنگتان مي

ــاربردي اســت   ــاب    اجمــالي روش آ ــوهي از آت ــا انب ــواقعي آــه شــما ب در م

با سطحي خـواني و اغلـب بـا دقـت شـگفت آوري،مـي توانيـد        .سروآارداريد

براي سطحي خواني يا خوانـدن  .درآي آلي از محتواي آتاب به دست آوريد

تن بـه آتـاب بـه صـورت     ،گام هاي زير روشي مناسـب بـراي شـروع و پـرداخ    

              :اجمالي است 

   

وان صفحه و مقدمه نگاه آنيد و به ويژه به عنـاوين فرعـي يـا    به عن   -١ 

هايي توجـه آنيـد آـه بـه هـدف و چشـم انـداز آتـاب يـا مقصـود            ديگر نشانه

                .نويسنده اشاره دارند

فهرست مطالب را بـراي آسـب دريـافتي آلـي از سـاختار آتـاب ،         -٢ 

فر بهـره بگيريـد   بخوانيد از فهرست همچـون نقشـه جـاده قبـل از شـروع س ـ     

                

فهرست اعلام يا موضوعي را بـازبيني آنيـد تـا بـا دامنـه موضـوعات        -٣ 

هرگـاه فهرسـت   . تحت پوشش يا منابع مورد استفاده ازمؤلفان آشنا شـويد  

اصطلاحات در پايان هر فصل ،مهم و حساس بـه نظـر رسـيد،براي درك بهتـر     

ب شما آليد نزديك شدن به مؤلف ،آن ها را در متن جستجو آنيد ،بدين ترتي

  آنيد  را پيدا مي

   

حالا شما براي خواندن آتاب يا سطحي خواني ،هرآدام راآه انتخاب آنيد،  

آماده هستيد ،اگر به سطحي خواني رأي مي دهيد به فصلهايي نگاه آنيـد  

آه حاوي بندهاي اصلي يا به عبارات خلاصه شده در شروع يا پايـان صـفحه   

،سپس صفحاتي را ورق بزنيد،يك يا دو پاراگراف وگاهي هم  يا فصل هستند

ــواره در       ــاب را ورق زده ،هم ــو آت ــدين نح ــد ب ــوالي را بخواني ــفحه مت ــد ص چن

  .جستجوي ضربان اصلي مطلب باشيد



 

   

اگر شما از اين روش براي شروع به سطحي خـواني آتـاب    :هشدار

ر حـال  استفاده آنيد چه بسا در پايـان پـي ببريـد آـه بـه هـيچ وجـه د       

سطحي خواندن نيستيد ،بلكه آن را مي خوانيـد ،آن را مـي فهميـد و    

وقتـي آتـاب را بـر زمـين مـي گذاريـد،در خواهيـد        . از آن لذت مي بريد

  يافت آه بعد از اين هيچ موضوعي برايتان دشوار نخواهد بود

  آنترل محيط مطالعه

  . مطالعه آرن تخصيص دهيد  ـ يك مكان معين را براي١

م به مطالعه آردن داريد، بايد بهترين مكـان ممكـن را بـراي ايـن     اگر تصمي

 و بي سرو صدا باشـد و درآن  آرام البته اين مكان حتما بايد. آار پيدا آنيد

شخص در اثـر صـداهايي ماننـد راديـو، تلويزيـون و سـرو صـداي اشـخاص         

چـون  . آاملا هم قطعـي نمـي باشـد     اما اين مسئله. نشود دچار گيجي

ــه % ٨٠ ــام  مطالع ــاق خودشــان انج ــي دانشــجويان در ات ــه در   م شــود ن

ــه ــد،     .آتابخان ــا در محيطــی خــاص درس بخواني ــد ت ولــی اگــر ســعی کني

اتوماتيک وار دارید این مشق را تمـرین مـی کنيـد کـه در هـر محلـی کـار        

  .انجام دهيد و این به سایر رفتارهای شما نيز نظم می بخشدخاصی 

آنيـد بايـد آـار     بگيريـد، فكـر مـي   ايـن دنيـا قـرار     سپس در هرجايي آه در

  :به اين روش توجه آنيد. متناسب آن محل را انجام دهيد

نشينيد، آارتان را با توجـه بـه    شويد ومي هنگاميكه وارد آلاس درس مي

جا نگرشها و توجه و رفتارتان بـه   در اين. آنيد، حرفهاي استاد شروع مي

ق بـا چيزهـايي ماننـد    براي اينكـه قـبلا آن اتـا   . آنند طور خودآار عمل مي



 

( گوش دادن وغيره مرتبط شده است چنانچه موقعيت اين مكـان   درس و

يابيـد آـه در    در مي  بياوريد، را براي جاهاي ديگر هم بوجود) آلاس درس 

  .آنيد نشينيد و مطالعه مي آن مكانها هم آسانتر مي

نتظـار  قبل از شروع يك تكليف، زماني را آـه بـراي پايـان دادن بـه آن ا       ـ٢

اهـداف مـورد نظرتـان تهيـه      گزارشـي از . داريد برروي يك صفحه بنويسيد

تواند بسيار مفيد  اما مي. آند اين مرحله در آل، زماني را تلف نمي. آنيد

مرحله ممكن است فشار خيلي آمـي بـر روي شـما داشـته      اين. باشد

. يابـد  بهبـود مـي   باشد و در نتيجـه رفتـار مطالعـه شـما بـه صـورت ثـابتي       

ايد، بعنـوان شاخصـي    اي آه بر روي آن اهدافتان را يادداشت آرده فحهص

سـعي آنيـد هـر روز هنگـام     . تان نگهداري آنيد از آارآمدي روش مطالعه

درجه  عصر سطح اهدافتان را بطور جزئي افزايش دهيد، سعي نكيند آه

فقط اهداف را بافاصله زمـاني آـم   . اهدافتان را به صورت رؤيايي بالا ببريد

  . فزايش دهيدا

ـ با انتخاب نمادهاي اجتمـاعي آـه بـه مطالعـه مربـوط اسـت، توانـايي        ٣

 خاصـي از لبـاس مـثلا يـك     در ايـن رابطـه شـکل   . تمرآزتان را تقويت آنيد

قبـل از  . تـم را انتخـاب آنيـد    يا يك تـو  جديد و آلاه، روسري ، يك مجسمه

تـان را بـر   شروع آنيد، آلاه را بپوشيد يـا مجسـمه آوچك   اينكه مطالعه را

. مـي آننـد   آمـك  اين اعمال از دو راه به تمرآز شـما . روي ميز قرار دهيد

اول از همه، علامتي براي اشخاص ديگر اسـت مبنـي بـر اينكـه در حـال      

ــارآردن هســتيد  ــزاحم شــما      آ ــه م ــد ک ــا مــی خواهي ــه از آنه و محترمان

           دوم، برگـزار کـردن ایـن مراسـم کوتـاه      ).را بـه هـم نزننـد    تمرکزتان(نشوند

امـا بـه هنگـام نامـه       آارتان آمك ميكند  به شما در انجام دادن و منظم 

در اطـراف،از مجسـمه يـا آلاهتـان      نوشتن، تخيـل آـردن و يـا پرسـه زدن    

استفاده از اين روش را فقـط بـه زمـان مطالعـه اختصـاص      . استفاده نكنيد



 

عـلاوه بـر آتـاب بـا چيزهـايي ديگـر نيـز مـرتبط شـده           جادويتان اگر. هيدد

ــيد    ــر باش ــاد ديگ ــك نم ــدنبال ي ــه   . ب ــيد آ ــب باش ــد مواظ ــان  باي نمادهايت

  . اي براي برانگيختن رؤيا ها تبديل نشوند  نشانه به

ـــ اگــر حواســتان پــرت شــده اســت، بايســتيد و رويتــان را از آتابهايتــان   ٤

تر شـدن ضـعف    مورد قوي آتاب خيره شده ودر در حالي آه به: برگردانيد

پشت ميزتـان ننشـينيد، اگـر ايـن آـار را بكنيـد       . تان با خود نجوا مي آنيد

مطالعه با رؤيا پردازي و احساس گناه مـرتبط خواهـد شـد و     بعد از مدتي

مـي دهـيم بلنـد     اگر مجبور به تخيل هستيد آـه همـه مـا گـاهي انجـام     

فقط بايستد و در حالي آـه  . را ترك نكنيد اتاق. شده و در اتاق قدم بزنيد

عمـل فيزيكـي   . نگاه نمي آنيـد بـه تخيـل بپردازيـد     به تكاليف درسي تان

مـورد   در ايـن . سـازد  ايسـتادن، فكـر شـما را بـر روي آارتـان متمرآـز مـي       

مـن  " شويد گفتن اين جمله بـه خـود آـه     بزودي متوجه مي. سعي آنيد

  . آند واستا آمك ميآردن ح به شما در متمرآز"باي بايستم

و وقتيكـه مشـغول خوانـدن هسـتيد،     . ـ در آخـر هـر صـفحه مكـث آنيـد     ٥

زمــان مطالعــه شــما را  اي اســت آــه ايــن ايــده. بشــماريد ١٠آهســته تــا 

اگـر هنگـام خوانـدن افكارتـان آشـفته اسـت و       . ممكن است افزايش دهد

 اگـر . داشته باشيد، اين آار براي شـما سـودمند اسـت    توانيد تمرآز نمي

شـما  " خوانـده ايـد    چقدر" در حين مطالعه آسي از شما سؤال آند آه 

اين روش را به آار ببريـد  ". در حدود سي دقيقه : " تنها به او جواب دهيد

باشيد اين راه فقـط بـه عنـوان يـك راه حـل اضـطراري        اما به خاطر داشته

  . رود براي نداشتن تمرآز به آار مي

رفتـار و عـادات   . نـي را اختصـاص دهيـد   ـ براي شروع مطالعه، زمـان معي ٦

اگر . خودشان رخ مي دهند  معين هميشه در طي روز در زمان مربوط به



 

يــك روز خــود را مــورد بررســي قــرار دهيــد ، در مــي يابيــد آــه هميشــه    

. در زمانهـاي پـيش بينـي شـده اي انجـام مـي دهيـد         آارهاي معيني را

داشـته باشـد    تـي ممكن است آه اين مسئله درروزهاي مختلـف، تغييرا 

ــت         ــادي داراي وق ــورت ع ــه ص ــما ب ــاي ش ــي از رفتاره ــا بعض ــا عموم ام

مـي      اگر بـا خودتـان رو راسـت وصـادق باشـيد، در     . باشند بخصوصي مي

نسـبتا   يابيد آه شروع آردن رفتارهاي آنتـرل شـده توسـط زمـان، آـاري     

آـه اگـر بتوانيـد بطـور عـادتي        مسئله مورد توجه اين است. ساده است

مطالعـه روزانـه خـود را انجـام دهيـد       آنيد يـا حـداقل قسـمتي از    مطالعه

سـعي آنيـد زمـان مطالعـه را بـه      . ،بعدها شروع آن آسـانتر خواهـد بـود    

عادتي در آوريد و بـه آنچـه آـه قبـل از شـروع مطالعـه انجـام مـي          صورت

  . تمرآزتان است  اين يك روش براي بهتر آردن. دهيد، دقت آنيد

. زمان مطالعه ، هيچ آار ناتمامي را شروع نكنيدـ درست قبل از شروع ٧

نسبت به انجامشان تعهـد دارنـد و    بسياري از مردم در مورد آارهايي آه

آنها مجبور هستند آـه ايـن آـار هـا     . نيمه تمام مانده اند ، فكر مي آنند 

فعاليتهاي نيمـه تمـام   . انجام دهند تا از تعهدي آه دارند، رهائي يابند  را

اگـر  . آننـد  ذهـن را مشـغول مـي    تر از آارهاي تكميل شـده ، معمولا بيش

عقيده مذآور را درباره عادت تخيل آرد بكار ببريد، متوجه خواهيد شد آه 

انـد، بيشـتر    ها و تكاليف ناتمام در مقايسه با آنهـايي تمـام شـده    فعاليت

دانيـد بـه زمـان     وقتيكه مـي  بنابراين. گردند موجب تخيل ورؤيا پرد ازي مي

شـويد ذهنتـان را    ايـد، نزديـك مـي    ه آه خودتـان آن را انتخـاب آـرده   مطالع

  .هاي طولاني نكنيد پيچيده و بحث درگير مسائل

سعي آنيد آه به زمان مخصـوص مطالعـه عـادت آنيـد وبـه اعمـالي آـه        

اين راهي بـراي بـالا   . آنيد  قبل از شروع مطالعه انجام مي دهيد ، توجه

  .بردن توانايي تمرآز شماست



 

اين زمان را به . داف آوتاه مدت ومنظمي را براي خود در نظر بگيريدـ اه٨

اولين صفحه را تمام آرديد، زمـان   هايي تقسيم آنيد وقتيكه زير مجموعه

خوانيد ، زمـاني را   اگر رياضي مي. خاصي را براي اين آار اختصاص دهيد

بـه عبـارت ديگـر تكـاليف تـان را بـه       . حل هر مسـئله در نظـر بگيريـد    براي

 معين شده زمـاني را  اهداف براي همه. واحدهاي آوچكي تقسيم آنيد 

اين شيوه توانايي شما را براي مطالعه آردن ، افزايش مـي  . تعيين آنيد 

  .تمرآزتان را از دست بدهيد دهد بدون اينكه

ترفنـد ديگـري   . ـ از يك دفترچه يادداشت به عنوان ياد يار استفاده آنيد  ٩

آنـد ، قـرار دادن يـك مـداد و      دن تمـر آـز آمـك مـي    آه به شما در با لا بر

اگر در هنگام مطالعه ، ذهنتـان  . آاغذ در آنار دفتر يادداشت شما است 

مسائلي مي شود آه بايد آن را انجام دهيد آن را در دفترچه ياد  مشغول

در صورت نگاه آـردن بـه    آه داشت آنيد در اين صورت مطمئن مي شويد

نگرانـي در  . دفترچه متوجه آارهايي آـه بايـد انجـام دهيـد خواهيـد شـد      

آارهايي آه بايد انجام دهيـد، ممكـن اسـت موجـب      مورد فراموش آردن

  .اختلال در مطالعه شود

بـراي تمرآـز   . ـ قبل از اينكـه مطالعـه را شـروع آنيـد، اسـتراحت آنيـد      ١٠

آـردن بـر روي آتـاب، چيـزي      العـه وآـار  آيا مط: داشتن از خودتان بپرسيد

  است آه مرا بترساند؟ 

دانيـد   اگر مجبور باشيد آه موارد ناخوشايندي را مطالعه آنيد و شما مـي 

دهـد، چـه    شـما دسـت مـي    آه از خواندن آن مطالب احسـاس بـدي بـه   

دهيــد ؟ احتمــالا مطالعــه را متوقــف آــرده و   عكــس العملــي نشــان مــي 

لايـل خـوبي بـراي متوقـف آـردن مطالعـه       شويد ود مي مشغول خيالبافي

يـادگيري   توان گفت آـه اضـطراب   اگر اينگونه عمل آنيد مي. آنيد پيدا مي



 

داريد،تنها راه از بين بردن اضطراب يادگيري، يـادگرفتن ايـن مطلـب اسـت     

لحاظ حسمي و روحي آاملا استراحت  اگر از. آه چگونه استراحت آنيم

آــه هــيچ نگرانــي از خوانــدن بــه آــرده باشــيد، تقريبــا غيــر ممكــن اســت 

. آتاب را با آرامش مطالعه آنيـد نـه بـا هيجـان و اضـطراب     . راه دهيد خود

هـردو را  . خودش بگذاريد وقت مطالعه، مطالعه آنيد ونگراني رابراي زمان

  . در يك زمان انجام ندهيد

 مطالعه گروهي براي افزايش سطح يادگيري 

العه گروهي در يـادگيري بهتـر و   برخي از دانشجويان پي برده اند آه مط

مطالعـه گروهـي بايـد بـا     , با ايـن حـال  . سودمند است, سريعتر بعضي دروس

روشي ويژه انجام گيرد؛ در غير اين صورت جز اتلاف وقت و ناآامي نتيجه اي 

  . به بار نخواهد آورد

رهنمود هاي زير به شما در برنامه ريزي و اجـراي روش درسـت مطالعـه    

  . آندگروهي آمك مي 

گروه مي تواند شامل دو نفر باشـد  . اندازه گروه مهم است    .١

به , مطلوب تر است, ولي اگر تعداد اعضا بين سه تا شش نفر باشد

گـروه مـي   , طوري آه اگر يـك نفـر نتوانسـت در جلسـه شـرآت آنـد      

همـه اعضـا بايـد درس واحـدي را اختيـار      . تواند به آار خود ادامه دهد

  . طور منظم با هم باشندآنند و بتوانند به 

او بايــد , يــك نفــر از اعضــا بايــد در نقــش رئــيس عمــل آنــد     .٢

آسي بـيش  , مراقب باشد آه جلسه به نحو درستي اجرا مي شود

  .از حد بيهوده سخن نگويد يا خيلي وقت جلسه به هدر نرود



 

بــراي هــر جلســه مطالعــه بايــد دســتور جلســه اي تنظــيم     .٣

عضا بايـد چـه   ا می کند هر یک از  شخصاين دستور جلسه م. شود

  . بخشي از درس را توضيح دهد يا به پرسش هاي درس پاسخ گويد

همــه اعضــا بايــد تكــاليف منــزل را بــراي آمــادگي حضــور در     .٤

هر يك از اعضا از آن بخشي آـه مطالعـه   , گر چه. جلسه انجام دهند

  .اش به او واگذار شده است به خوبي اگاه مي باشد

جلسه گروهي بايد دستور جلسه را به طور آامل پوشش     .٥

يـك  , بنا بر دستور جلسه, جلسه. دهد و هيچ موضوعي از قلم نيفتد

گونـه اي در     هـر عضـو بايـد بـه    . الي دو ساعت به طول مي انجامد

پـس از ايـن   . گويي او معلم ديگر اعضاست, جلسه مطالعه عمل آند

بايـد همـه   , را طـرح آـرد   آه هر يـك از اعضـا مباحـث مربـوط بـه خـود      

هـر  , سـرانجام . آزادانه در بحث و طرح سوال و جـواب شـرآت جوينـد   

عضو بايد از ايده هاي مهم مطرح شده در جلسه يادداشت آوتـاهي  

  . بردارد

گام بعـدي ايـن اسـت آـه حـدود پـنج دقيقـه دربـاره ارزش             .٦

 جلسه گفتگو آنيد و به ويژه درباره بهتر آـردن روش بحـث و تـدريس   

  . در آينده به گفتگو بنشينيد

ايـن اقـدام   , گام نهايي تنظيم دستور جلسـه بعـدي اسـت       .٧

پـس از آن آــه هــر عضـو پــاداش خــود را از ايـن معاشــرت و نشســت    

  .انجام مي گيرد, گرفت

اگر شـما ايـن نحـوه    , اين روش جا مي افتد, پس از دو يا سه جلسه

يـادگيري شـما ارتقـاء     معمـولاً سـطح  , مطالعه را به دقت پي گيري آنيـد 



 

اگــر ايــن روش . مــي يابــد و ايــن نحــوه مطالعــه برايتــان گيراتــر مــي شــود

يـك  , مطالعه براي سبك يادگيري شما و واحد درسي تان مناسب اسـت 

اگـر  . بار جلسه مطالعه گروهي را راه بيندازيد و منصفانه آن را محك بزنيد

اگـر بـاز   . تعديل آنيـد آن را , شما از اين روش استفاده آرديد و جواب نداد

همواره فقط آاري را انجام دهيد آـه  . از آن دست برداريد, هم جواب نداد

                                . جواب مي دهد

          تمرکز  



 

  مقدمه      

نكته جالب توجـه و طنـز آميـزي آـه     . تمرآز يك حالت پيچيده ذهني است

آه هرچه بيشتر دربـارة تمرآـز،    اين است توان ذآر آرد در مورد تمرآز مي

تكليف فعلـي   توانيد بر شويد، آمتر مي آنيد يا دربارة آن نگران مي فكر مي

دهـد چـرا راهبردهـايي آـه بـه       همين نكته توضيح مـي .خود متمرآز شويد

اند غالبا به طور غيرمستقيم و با متمرآـز   تمرآز تدوين يافته منظور افزايش

پردازنـد هـر چنـد بـراي      تمرآز مي لهشدن روي حذف عوامل مخل به مسا

ــز، راه حلهــاي قطعــي اصــلاح  ــي خوشــبختانه    تمرآ آمــي وجــود دارد ول

مورد اآثر دانشجويان، چه مشكل در زمينه تمرآز داشـته باشـند وچـه     در

توانايي فعلي خود را افـزايش دهنـد، گـام     نداشته باشند و بخواهند صرفا

تمرآز افراد را  دقيق اموري آهتحليل .باشد  اولي آه بايد برداريد يكي مي

در .زنند اغلب مؤثرترين گام جهـت اصـلاح و بهبـود تمرآزاسـت      بر هم مي

اي بــراي فهــم  شــود تــا زمينــه عوامــل مخــل ارائــه مــي اي از اينجــا خلاصــه

بـه جزئيـات بيشـتر     به منظور دسـتيابي . مشكل خاص شما به دست آيد

ــي     ــز دانشــجو م ــلاح تمرآ ــونگي اص ــارة چگ ــا  درب ــد ب ــز مشــاوره   توان مرآ

  .برقرار آند دانشجويي تماس

  امور مخل در مطالعه

  محل مطالعه

آننـد   دانشجويان سال اول ،مخصوصا آساني آه در خوابگـاه زنـدگي مـي   

ها، يا يـك محـيط نامناسـب،     وجود همخوابگاهي   اغلب بخاطر سرو صدا،

ه منزل يا بيرون از دانشگا زندگي در.شوند  در زمينه تمرآزد ار مشكل مي

ــي  ــم م ــد    ه ــاد آن ــد مشــكلاتي ايج ــه     . توان ــاله آ ــن مس ــا اي ــنايي ب آش

بيـابيم يكـي    مكاني ساآت، راحت و رها از امور مخل براي مطالعـه  چگونه

  .هاي اصلاح تمرآز است ترين و مؤثرترين شيوه از ساده



 

   

  هاي ناشي از شرايط بدني  حواسپرتي      

بــدون ترديــد علــت توانــد  هــا وعــادات غــذايي مــي خــواب نــامنظم، فعاليــت

داريـم بـه عنـوان بزرگسـال، ارتبـاط ميـان        ما تمايـل .مشكلات تمرآز باشد

  .سلامت جسمي وعملكرد هوشي را ناديده بگيريم

توانـد عملكــرد   دسـتيابي بــه يـك رژيــم مناسـب غــذايي و رعايـت آن مــي     

راهبردهاي مـديريت  . بالاترين سطح حفظ آند فيزيولوژيكي مغز شما را در

زمـان مطالعـه بـر     ماننـد برنامـه ريـزي   ) و برنامـه ريـزي وقـت    تنظيم (زمان 

دهـد   مبناي اوج وافت وافت توان جسمي، اين اطمينان را بـه دسـت مـي   

بهتـرين شـكل آن فـراهم شـده       بـدني شـما بـراي تمرآـز در     آه توانـايي 

  .است

  با خود صحبت آردن

داننـد آـه مـا بـه هنگـام انجـام تكـاليف از جملـه هنگـام           هـاي نمـي   خيلي

  .آنيم  خودمان صحبت مي طالعه ،به شكل خاموش بام

هــا و رفتارهــا را در مــا برانگيــزد و مــورد  توانــد فعاليــت صــحبت بــا خــود مــي

دهـيم آمـك    سروسامان دادن آنچه بعـدا انجـام مـي    تشويق قرار دهد، به

. آنـيم   خود نظارت مـي  آند، ما از طريق صحبت با خود بر جريان پيشرفت

بـا خـويش بـيش از انـدازه ارزشـيابانه يـا انتقـاد        ولي اگـر همـين گفتگـوي    

آيا تا بحال تجربه نگارش يـك  .صورت گيرد بر تمرآز اثر منفي مي گذارد  ي

ايـد   ايد و ناآام شـده  همان سطر اول آن گير آرده ايد آه در مقاله را داشته

مقايسـه  . سـختگير بـوده اسـت    ويراستار دروني  بسـيار  مقصر اصلي يك

و  انـايي ديگـران و انتظـارات غلـط داشـتن در مـورد مـدت       توانايي خود با تو

آيفيت تمرآزي آه بايد داشته باشيم مي تواند مسئول شكل گيـري يـك   



 

توانيـد يـاد    تمـرين شـما مـي    بـا آمـي   . خـويش باشـد    گفتگوي منفي بـا 

  . بگيريد هر خصيصه دروني مختل آننده خود را اداره آنيد

    انگيزه   

ز مشــكلات تحصــيلي رهــا هســتند و در    بســياري از دانشــجويان آــه ا  

توانـايي شـان را در اداره امـور بـر مبنـاي       شوند اغلـب  دانشگاه موفق مي

  : آنند انگيزش خويش تعريف مي

? تـو بايـد بـداني چـرا اينجـا هسـتي      .تو بايد در دانشگاه بودن را بخـواهي  

دربارة درس ،رشته تحصيلي يا حتي صـرف در   گاهي اوقات سخت گيريها

  .شود مي بودن موجب مشكلاتي در زمينه تمرآزدانشگاه 

راهبرهايي آه در زمينه مقابله با مشكلات ناشي از حدت و شدت انگيزه 

هـاي   ها وجود دارد از تمـرين روي هـدف برگزينـي سـاده تـا خـود ارزيـابي       

  . شود مفصل را شامل مي

تواننـد در مـورد انتخـاب درس و     اي مـي  مشاوران تحصيلي در هر مؤسسه

رهنمودهــاي ارزشــمندي ارائــه دهنــد شــما بــه عنــوان    درســي ، برنامــة

دانشگاه خـود مطـالبي در    توانيد از دفاتر مشاوره دانشجويي دانشجو مي

  .زمينه مساله انگيزش ـ تمرآز به دست آوريد

  

  مشكلات شخصي 

شما يكي از محدود افراد خوش شانس خواهيد بود اگـر توانسـته باشـيد    

مشكلات تحصيلي ناشي از مصـائب شخصـي    دانشگاه را بدون مقابله با

توانـد يـك    دوست مـي  حتي امور معمولي چون قطع ارتباط با يك. بگذرانيد

در بيشتر مـوارد ايـن امـور مخـل     . اختلال جدي در توانايي تمرآز ايجاد آند



 

آوتاه مدت هستند و توانايي تمرآز به طور طبيعي به سـرعت بـاز    تمرآز،

،آمـــك بيرونـــي را گـــاه لازم  فيـــفموقعيتهـــاي جـــدي يـــا خ.گـــردد  مـــي

انـد اختصـاص دادن زمـاني بـه فكـر       برخي دانشجويان دريافته. گردانند مي

شـان آمـك    توانـد بـه آـاهش مشـغله ذهنـي      درباره يك مشكل مي نآرد

کنيد سـعی کنيـد تـا از    توانيد تمرآز  شويد آه نمي وقتي متوجه مي. آند

  .توصيه های زیر استفاده نمائيد

   

 توصيه هاي اساسيبرخي  -تمرآز

مكاني را به مطالعه اختصاص دهيد فقط براي مطالعه   

!  

ــف  ــان _ ال ــايي (مك ــا مكانه ــه   ) ي ــراي مطالع ــد از آن ب ــه بتواني ــد آ را بيابي

, آـلاس هـاي خلـوت   , آتابخانـه هـاي دانشـگاهي   , براي مثـال (استفاده آنيد

  ). اتاق استراحت در منزل و غيره, محيط هاي ساآت در محوطه دانشگاه

سعي آنيد وقتي در آن . مكان خاصي را براي مطالعه در نظر بگيريد  -ب

مكان هستيد فقط مطالعه آنيد و از اين طريـق عـادت مطالعـه در آن مكـان را     

در نتيجـه بـه هـيچ وجـه از آن مكـان بـراي گفـت و شـنود         . در خود ايجاد آنيد

  . خيالبافي و غيره استفاده نكنيد, نوشتن نامه, هاي اجتماعي

 : محل مطالعه شما حتماً بايد شرايط زير را حائظ باشد  -ج

  
  . هواي مناسب                    *

 نور مناسب              *          



 

 *     صندلي خيلي راحت اما نه خيلي راحت .  

ميزي به اندازه آافي بزرگ تا بتواند وسايل خـود را روي آن       *
  . بگذاريد

  : حل مطالعه شما بايد حتماً از مسايل زير بدور باشدم -د

اشراف داشتن به فعاليت هاي ديگـري آـه حـواس شـما را         *

  . پرت مي آند و شما را درگير خودشان مي سازند

  تلفن     *

  صداي بلند ضبط صوت     *

  تلويزيون رنگي      *

  . هم اتاقي يا دوستي دارد مدام صحبت آند      *

  چالي پر از غذاهاي خوشمزهيخ     *

تكاليفتان را به بخش هـاي فرعـي آـوچكتر و محـدودتر       
  .تقسيم آنيد 

مـي خـواهم   : " هيچ گاه هدفي مبهم و بزرگ انتخاب نكنيـد ماننـد   -الف 
  !" آل چهار شنبه را به مطالعه آردن اختصاص دهم

اينگونه هدف برگزيني تنها شـما را بـا شكسـت و نارضـايتي روبـرو مـي       
  . آند

زمان خاصي را بـراي مطالعـه در نظـر بگيريـد و يـك هـدف دسـترس         -ب 
بـراي مثـال؛ خوانـدن سـه بخـش از فصـل       (پذير بـراي آن زمـان در نظـر گيريـد     
يا نوشـتن پـيش   , يا حل يك مسئله رياضي, هفتم آتاب درسي روانشناسي

  ).نويس مقدمه مقاله انگليسي ام و غيره



 

هدف خـود را  , يش از شروع آاروقتي پشت ميز مطالعه نشستيد و پ -ج

  .تعيين آنيد

در واقع بيشـتر از يـك   . هدفي را انتخاب آنيد آه بتوانيد بدان دست يابيد

هدف را هم مي توانيد برگزينيد ولي هدف انتخاب شده بايـد منطقـي باشـد    

  .حتي اگر بسيار آسان به نظر برسد

 تمرآز حواستان را بهبود بخشيد  

آنم مطالعه آـنم، فكـرم    مي  آنم ، وقتي سعي نمي توانم حواسم را جمع"

هايي است  ترين شكايت عدم تمرآز حواس يكي از تكراري."شود پريشان مي

  .شنويم  آه دردانشگاه مي

بعضـي  .توانايي هدايت فكري بـه سـمت مـورد نظرتـان اسـت      : تمرآز حواس

ه زمـاني را در نظـر بگيريـد آ ـ   . اوقات همه ما توانـايي تمرآـز حـواس را داريـم     

نوازيد ويا مجذوب يك  غرق در خواندن داستاني زيبا هستيد، يا تار يا پيانو مي

هرگـاه  . ايـد  ايـد؛ در ايـن موقـع بـه تمرآـز محـض رسـيده        فيلم سينمايي شده

شـود   شود و ذهنتان از چيزي به چيز ديگر معطوف مي حواستان متمرآز نمي

نيـد و يـاد بگيريـد    در اين حالت شما بايد راهبردهاي تمرآز حواس را تمـرين آ 

  :اين آار مستلزم موارد زير است

  بخشي ذهني  ـ يادگيري خود نظم١

  .درنگ بتوانيد آن را آنترل آنيد ـ مرتب آردن عوامل به نحوي آه بي٢

  :ذهن سرگردانتان را تربيت آنيد        

  : يادگيري خود نظم بخشي ذهني براي بهبود تمرآز حواس



 

يادگيري هر مهـارتي نيـاز   .شود ت محسوب ميبهبود تمرآز، آموختن يك مهار

به تمرين دارد خواه اين مهارت بازي بسكتبال، رانندگي، تايپ، نوشتن باشـد  

وقتــي شــما . ايـن راهبردهــا را بــا دارو اشـتباه نگيريــد  . و خـواه تمرآــز حــواس 

. آنـد  آنيـد، آن بـدون آمـك شـما روي بـدنتان عمـل مـي        دارويي مصـرف مـي  

بـا شـروع تمـرين در همـان     . سـتلزم تمـرين اسـت   راهبردهاي تمرآز حواس م

با تربيت ذهنتان از طريق . شويد روزهاي نخست احتمالا متوجه تغييراتي مي

تمرين برخي مهارتها به مدت چهار تا شش هفته، بهبـود قابـل تـوجهي را در    

هاي طولاني آه بدون تمرآـز   اين دوره زماني از سال. خود شاهد خواهيد بود

    .تر است اي آوتاه بطور قابل ملاحظه ايد ، سپري آرده

  هاي زير آغاز آنيد تمرين تمرآز حواس را با تمرين      

  . حالا اينجا باش         
  روش عنكبوتي            
   وقت تفكر درباره مسائل نگران آننده    

توانيد هـر راهبـرد ذهنـي ديگـري را آـه بـه نظرتـان         بعدها، شما مي

صادقانه آنها را محك بزنيد و دسـت  . تحان آنيدآيد، ام نويد بخش مي

اگـر شـما متوجـه تغييـرات،     . آم به مـدت سـه روز آنهـا را بكـار بريـد     

هرچند اندك، شديد، بدين معناست آه آن راهبرد ارزشمندي اسـت  

همچنين، هم اآنـون  . و با تمرين بيشتر تمرآزتان را بهبود خواهد داد

  .بسا سودمند باشد عواملي دراطراف شماست آه تغيير آن چه

  "حالااينجا"    

وقتـي متوجـه   . احتمالا ايـن فـن سـاده فريبنـده، بسـيار مـؤثر اسـت       

شـويد آـه فكرتـان از موضـوع منحـرف شـده اسـت، بـه خودتـان           مي

  : بگوييد

  "حالا اينجا باش" 



 

بـراي  . خواهيـد برگردانيـد   تـان را بـه جـايي آـه مـي      و به آرامي توجه

  :مثال

تان از سخنان استاد بـه تكـاليفي آـه     وجههستيد وت  شما در آلاس

ــه احســاس گرســنگي     ــان و ب ــرار ملاقاتت ــه ق ــد، ب ــان معطــوف   داري ت

  :شود در اين هنگام به خودتان بگوييد مي

  "حالا اينجا باش"     

و دوباره حواستان را متمرآز آنيد و تمرآزتـان را بـه سـخنان اسـتاد      

اگـر  . حفـظ آنيـد  برگردانيد و تا جايي آه ممكـن اسـت ايـن حالـت را     

  :دوباره ذهنتان پريشان شد تكرار آنيد

  "حالا اينجا باش"

ممكـن اسـت   .و خيلي آرام ذهنتان را دوباره متوجـه موضـوع گردانيـد   

چنـد دقيقـه بـه    (شـود   متوجه شويد آه فكرتان اغلب پريشـانت مـي  

  :در اين حالت هر بار بگوييد) چند رقيقه 

  "حالا اينجا باش"       

سعي نكنيد افكار بخصوصـي را از  . تان را متمرآز آنيدو دوباره حواس

ايـد ،   همـين طـور آـه اينجـا نشسـته     :بـراي مثـال   . ذهنتان دور آنيد

ــه         ــز آ ــر چي ــه ه ــه ب ــدت ســه دقيق ــه م ــد و ب چشــمهايتان را ببندي

سعي نكنيـد بـه شـيريني فكـر     . خواهيد فكر آنيد، بجز شيريني مي

ريـد آن چيـز بـه    آنيد، وقتي شما سعي در فكـر نكـردن بـه چيـزي دا    

  .گردد ذهن شما برمي

من قصد ندارم به شيريني فكر آنم، مـن قصـد نـدارم بـه شـيريني      (

  )فكر آنم 

شويد آه افكارتان تمرآز ندارد، به آرامي آن فكـر را بـه حـال     وقتي متوجه مي
  .خود بگذاريد و با خودتان مرتب اين جمله را بگوييد



 

  "حالا اينجا باش" 

ا فردي طبيعي هستيد، چه بسا اين آار را صد بـار در  به حال برگرديداگر شم
رويـد فاصـله    هفته انجام دهيد، شما درخواهيد يافـت، هـر روز آـه پـيش مـي     

بنـابراين صـبور   . شـود   زماني بين منحـرف شـدن افكارتـان آمـي بيشـتر مـي      
  .بينيد آه پيشرفت خواهيد آرد مي. باشيد و آن را حفظ آنيد

  "روش عنكبوتي " 

ايـن  . رسد  اي ساده به نظر مي رد ديگري است آه بطور فريبندهاين هم راهب

آنـد آـه    آيد، زيرا به شما آمـك مـي   روش شالوده تمرآز حواس به شمار مي

دياپـازون مـرتعش   .پرتي دورتان سـازد  تمرآز حواستان را حفظ آنيد و از حواس

دد گر دهد و برمي را آنار تار عنكبوتي بگيريد عنكبوت به آن واآنش نشان مي

در . اين آـار را چنـدين بـار انجـام دهيـد     . لرزاند  تا ببيند چه چيزي تارش را مي

اي درآن جا نيسـت و دسـت    فهمد آه هيچ نوع حشره اين حالت عنكبوت مي

خودتـان را  . توانيد از اين آزمايش درس بگيريد شما مي. دارد  مي از جستجو بر

سـي وارد اتـاق   وقتـي آ . هـا نشـويد   آموزش دهيد آـه تسـليم حـواس پرتـي    

بنـدد، رويتـان را    شود، زماني آه شخصي در را محكم و با سرو صـدا مـي   مي

ذ هنتان را به آن چيزي آـه مقابـل شماسـت      بلكه. به سمت آنها برنگردانيد

  .متمرآز سازيد

به شما آمك ميكند به هنگام حواس  "حالا اينجا باش"استفاده از روش 

ها ي  دست آوريد اين آار را درموقعيت بهگذرا، دوباره تمرآزتان را  هاي پرتي

هاي درس بگذاريد افراد بيايند  درآلاس.متعدد مانند موارد زير تمرين آنيد

ترين نگاهي به آنها بكنيد، گويي آنها  وبروند، سرفه آنند؛ بدون اينكه آوتاه

وقتي با .آنجا نيستند و در ضمن بين خودتان و استاد تونلي برقرار آنيد

به صورتش . گفتگو هستيد توجهتان را به او معطوف داريدآسي در حال 

  .هايش توجه آنيد، بقيه دنيا را از ذهنتان بيرون آنيد بنگريد و به گفته



 

  "اوقات نگراني با تفكر" 

هر روز وقت خاصي را به تفكر درباره موضوعاتي اختصاص دهيد آه بـه ذهـن   

) يـك وقـت تفكـر   (د آنن ـ مداخلـه مـي   شوند و درتمرآز حواستان شما وارد مي

 عصـر را  ٥تـا   ٤:٣٠براي مثال بـين سـاعت   . اختصاص دهيد براي نگراني خود

هـا رفـت، بـه خودتـان يـاد آور       ذهن شما درطـي روز بـه سـوي نگرانـي     وقتي

سپس بگذاريـد  . ها داريد نگراني اي برای پرداختن به شويد آه شما وقت ويژه

  .عاليت جاري معطوف داريدفكرتان به زمان حال برگردد و تمرآزتان را به ف


