
چگونه بھتر تمرکز کنیم؟

کنند قدرت تمرکز یک استعداد ذاتی است که         آنھا فکر می  . بسیاری از دانش آموزان از عدم تمرکز در ھنگام مطالعه شکایت دارند             : چکیده

در ایــن . تـوان قــدرت تمرکـز را چنـد برابــر کـرد            برخی انسانھا فاقد آن ھستند؛ اما حقیقت این است که با انجام تعدادی تمرین ســاده مــی            

 .ھا آشنا کنیم مقاله قصد داریم شما را با تعدادی از این تمرین

نفـس   . برای یادگیری تمرکز در ابتدا باید مکان آرامی را بیابید که در آن کسی مزاحم شما نشود؛ سپس بر روی زمیــن و یــا یـک صــندلی راحـتی بنشینیــد                             

به انجــام تمـرین        اکنون می. سعی کنید تمام عضلات خود را آزاد و شل کنید       . عمیقی بکشید و بدن خود را به حالت آزاد و رھا نگھدارید           ھـا بپردازیـد       توانید 

 : قبل از انجام تمرینات به نکات زیر توجه کنید

 دقیقه به چیز دیگری غیر از آن فکر نکنید۵با اولین تمرین شروع کنید و ھر روز آن را تکرار کنید تا اینکه به انجام آن مسلط شوید و قادر باشید برای مدت 

  

 . با خودتان رو راست باشید و ھنگامی که مطمئن شدید تمرین اول را با تمرکز کامل و به درستی انجام داده اید، به انجام تمرین بعدی بپردازید

  

ینی را تکمیــل کنیــد و بـه آن                          زمانبندی خاصی برای انجام این تمرین    ھا پیشنھاد نمی شود، چون اگر به شما گفته شــود کــه بایــد در مـدت یـک ھفتــه تمر

مسلط شوید و شما از عھده این کار بر نیایید، ممکن است ناامید شوید و یا گاھی ممکن است برای به پایان رساندن تمــرین در زمــان تعییــن شـده، آن را                            

 . ھا مسلط شوید ھا و حتی ماھھا تمرین مستمر لازم است تا به این مھارت بخاطر بسپارید که گاه روزھا، ھفته. بطور کامل و صحیح انجام ندھید

  

کنید فکرتان به مسائــل دیگـر       دقت کنید که به رویا فرو نروید و خواب آلوده نباشید و ھنگامیکه احساس می                . ھا به چیز دیگری فکر نکنید   ھنگام انجام تمرین

 . مشغول شده، تمرین را متوقف کنید

  

توانید مدت آن را بیشتر کنید و یا دو بار در روز به انجام آن بپردازید، اما در ابتدا سعی نکنید که بیش                         ھا مھارت پیدا کردید، می    وقتی که در انجام این تمرین    

اما توصیه ما به شــما  . ھا بسیار ساده و آسان ھستند و بخواھید تمام آنھا را در یک زمان انجام دھید                 ممکن است فکر کنید که تمرین  . از اندازه تمرین کنید 

 . این است که به تدریج پیش بروید و ذھن خود را خسته نکنید تا به نتیجه بھتری دست یابید

  

پایین تـری   ) دارای قدرت تمرکز    ( برخی افراد دارای قدرت تمرکز بالاتر و برخی           . به خاطر داشته باشید که افراد مختلف دارای قدرت تمرکز متفاوتی ھستند              

توانید آن را تقویت کنید و برای ایـن کـار نیــاز بــه اســتعداد خاصـی نداریــد                   مھم نیست که شما قدرت تمرکز کمی دارید، مھم این است که می         . باشند  می

در پایان، بعد .  دقیقه برای این کار وقت صرف کنید      ١٠کافی است روزی . تقویت این مھارت تنھا بستگی به میزان ممارست شما در انجام این تمرینات دارد               

دانید این به چه معنــی    می. ھا و شرایط گوناگون بر کارھا و مطالعات خود تمرکز داشته باشید             ھا و مکان  از گذشت زمانی شما قادر خواھید بود که در زمان          

 است؟ 

 . توانایی تمرکز کردن، فکر کردن و عمل کردن تحت ھر شرایطی با کمال آرامش و خونسردی، واقعا موفقیت بزرگی است

 . توصیه آخر اینکه، روی ھر تمرین آنقدر کار کنید تا مطمئن شوید که آن را به درستی انجام داده اید و کاملا بر آن مسلط گشته اید

   

شود که قدرت تمرکز شما بیشتر شود  ممکن است برخی از آنھا آشنا یا ساده به نظر برسد، اما انجام آنھا باعث می. رویم  ھا می اکنون به سراغ تمرین

 .برای انجام تمرینات اینجا کلیک کنید
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:آدرس این مطلب 
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نمایش عکس ھا gfedc

Page 2 of 2چگونھ بھتر تمرکز کنیم؟

2007/11/04http://tebyan.net/MainComponents/printpage.htm
PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://tebyan.net/MainComponents/printpage.htm
http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com

