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 دقت، توجه و تمرکز 

این محرکات   هرلحظهحسی ما در    هایسیستم  - در معرض محرکات بسیاری قرار دارند. 

معین   یلحظه اما آنچه ما در یک    ؛اثرگذارند بر ما    زمانهم  صورتبه گوناگون ممکن است  

از    بسیار محدود است.   ، درک کنیم  توانیمنمی را    ها موضوع بنابراین ما بسیاری  و محرکات 

بخواهیم به تمام صداها، اشیاء و موضوعاتی که  . اگر برای چند لحظه آگاهانه  کنیمنمیحس  

 . اندفراوانکه محرکات  بینیممی ،در اطراف ما قرار دارند توجه کنیم

دقت به معنی توانایی حفظ توجه از طریق حواس پنجگانه است. افرادی که دقت بالایی    -

دارند. دقت یک مهارت است و    معمولاً  ،دارند هر مهارت  مانند    توانمیحافظه بهتری هم 

 دیگری آن را تقویت کرد.

. لذا تقویت حس  دهد می( رخ  %75بیشترین حجم ورودی اطلاعات از طریق حس بینایی ) -

 بینایی امری بسیار مهم است. 

. گیردنمیتمرکز یعنی حفظ و نگهداری، لذا بدون داشتن دقت و تمرکز، یادگیری صورت    -

هستند و تمرکز روشی    مند بهره ا حدودی از آن  افراد ت  یهمه  تقریباًیعنی    ،تمرکز نسبی است

 فرد عملکرد خوبی داشته باشد.  یاندیشهفکر و  شودمیبرای پرورش ذهن است که باعث  

  50تا    45تمرکز در یک انسان سالم بر روی موضوعی خاص بین    یدامنه به طور متوسط    -

بالا و داشتن تمرکز، بهتر است هنگام فراگیری   وریبهرهباشد، بنابراین برای    تواندمیدقیقه  

  50از یک کار مداوم    بعداصل معینی به ذهن استراحت بدهیم. مثلاً  در فو  ،مطلبی جدید 

 . شودفرد  وریبهرهباعث تقویت تمرکز و افزایش  اندتومی ایدقیقه  15، استراحت ایدقیقه

 تمرکز حواس

عوامتم یعنی  رساندن.  پرل حواسرکز حواس  حداقل  به  را  نسبت    تمرکزتی  به  هر شخص 

موقعیت ذهنی و محیطی او    ،و بنا به تغییرات  یابدمیپرتی او افزایش  کاهش عوامل حواس 

امر ذاتی و تغییر آن ناممکن است؛    که تمرکز یک  کنندمی. بیشتر افراد گمان  کندمیتغییر  
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به آن دست   تواندمیعادی خود  هوش  تمرکز یک امر اکتسابی است و هرکس با  کهدرحالی

دارد، یعنی هرچه   پرتی بستگیز حواس به میزان کاهش عوامل حواسبرقراری تمرک  پس  یابد.

 توانایی حفظ تمرکز کمتر است و برعکس.  ،تر باشند خل تمرکز بیشعوامل مزاحم و مُ

کاری و فرو رفتن در افکار و تخیلات  ا جریانی   مطالعهپرتی، یعنی خارج شدن از روند  لذا حواس

 و یا انجام کار دیگر. 

راه نقش حاف از مؤثرترین  تقویت  ظه در تمرکز یکی  از آن  است که    حافظههای  استفاده  با 

کز کنید، حواس خود را متمر  را تقویت کنید. اگر هر چه بیشتر  قدرت تمرکز خودتوانید  می

  روایندر ذهن شما نقش خواهد بست. از    ترژرفو    ترسریعها،  مطالب، موضوعات و خاطره

ارگیری طرز متمرکز کردن حواس را مطرح کنیم و اعتقاد داریم و امیدواریم با به ک  خواهیممی

برابر شده    هایروش تمرکز شما چندین  متوجه شوید که قدرت  از مدتی  بعد  پیشنهادی، 

گرسنه   شدیداً، وقتی شما  مثلاً قدرت تمرکز حواس، بستگی به اراده فرد دارد.    معمولاًاست.  

با تمام تمرکز    ،دهندمیهستید و در رستوران فهرست غذاهای موجود را در اختیارتان قرار  

و    رودنمیسعی در انتخاب غذای مورد علاقه خود دارید و حواستان به این طرف و آن طرف 

را    .شویدنمیپریشان   خود  علاقه  مورد  مطلب  که  زمانی  زمینه)همچنین  در  های  مطالبی 

 ؛ ، هیچ گونه مشکلی در تمرکز کردن نداریدخوانیدمی  (...  یقی، سینما، تئاتر وورزشی، موس

بسزایی در تمرکز او داشته باشد. قبل از  تأثیرچه  تواندمیکه اراده هر فرد   بینیممیبنابراین 

عیت تمرکز حواس  باید ببینیم تمرکز یعنی چه و واق  ،مهم تمرکز را بیان کنیم  هایروش اینکه  

استعداد ثابت نگاه داشتن توجه و دقت روی موضوع یا کاری است که    چیست؟ تمرکز حواس

. به بیان  شودمیبه میل و اراده انتخاب شده است و مانع از دقت و توجه روی موضوعات دیگر  

نشو و نما    تصویرها و فکرهایی که ممکن است در مغز ما   یههم  نادیگر، تمرکز یعنی از می

را که نسبت به    هاییآندنبال کنیم و    ، را که به نفع موضوع انتخابی ماست  هاییآن  ، پیدا کند
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مراحل    متمرکز کنید باید   کاملاً حواس خود را    خواهیدمیاگر  .  کنار بگذاریم  ، اندبیگانههدف ما  

 زیر را طی کنید: 

 * مرحله اول

ابتدا خود را از دنیای خارج مجزا کرده و محیط مناسبی را برای مطالعه انتخاب کنید؛ چنین 

به اندازه سر و   چیزهیچمحیطی باید آرام، روشن، دارای گرمای طبیعی و ساکت باشد، چون 

حیط مناسب بخش نیست. انتخاب مبرای تمرکز حواس زیان   کنندهخسته صداهای مکرر و  

راحتی فراهم    ه دوبرای تمرکز کامل ب آرام و  اگر شرایط  اینکه  اهمیت دارد: نخست  دلیل 

شما تمرکز لازم برای مطالعه مطالب را نخواهید داشت. دیگر اینکه زمانی که شما هر    ، نباشد

، بازتابی شرمی از تمرکز را دهیدمیبار خود را در شرایط مادی یکسانی برای مطالعه قرار  

که بدن به طور دائم در    زمانیان طوری طراحی شده است که  س. چون ذهن انکنیدمیایجاد  

قرار   یکسان  مادی  خود گیردمیشرایط  به  متمرکز  و  دقیق  بیدار،  خود حالتی  به خودی   ،

  ؛ شودمی ترآسانعادت  بنا بربنابراین تمرکز حواس  .شودمیخواهد گرفت و به نوعی شرطی 

بالاخره این نکته را هم خوب به خاطر داشته باشید که  محیطی مساعد برای تمرکز حواس    و

 . انتخاب کنید و خود را به آن محیط عادت دهید 

 دوم مرحله *

 فکر   تفریح  موجب  که  را  عواملی  و  علل  استقرار،  از  پس   باید  ایدکرده  انتخاب  که  محیطیدر  

جلوی پنجره اتاق قرار نگیرید، یکی به این علت که نور از   : مثلاًکنار بگذارید؛    ، شودمی  شما

که تمرکز    بینیدمیمقابل دریافت خواهد شد و دیگر اینکه شما از پنجره مناظر یا افرادی را  

 افراد مصون باشد.  وآمدرفتتلویزیون و  محل مطالعه باید از صدای .ریزند میشما را به هم 

به خاطر بسپارید تا به یک تمرکز   خوبیبه اصل زیر را    وره باید دگفت هموا   توانمی  طورکلیبه

 :مطلوب برسید

 حذف علل مادی پریشانی حواس  -  2                       محیطی مناسب انتخاب - 1
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 سوم  مرحله *

  خستگی  دچار  شما  اگر  هستید؟  فکری  کار  یک  انجام  برای  مناسبی  وضع  در  بدن  ازنظر  آیا

این شرایط اگر    زیرا در  ؛ یاییدناصی برخحواس روی موضوع    رکزتمدرصدد    ، ایدشده  مفرط

 . بخواهید تمرکز کنید بیشتر خود را خسته خواهید کرد

 . کنید  گذاریعلامتبه کمک جدول زیر وضع بدنی و بهداشت حافظه خود را   توانیدمی

 خیر  بله عنوان 

   کم فعالیت فکریمناسب با نا تغذیه 

   ها به طور روزانه و هفتگی به ششکم دادن  ناکسیژ

   خستگی عمومی 

   ناکافی  خواب  ساعت

   مصرف توتون یا سیگار 

   مصرف الکل

 

ید به آسانی به تمرکز خود امیدوار باشید و  تواننمیداشته باشید،    بلهبیشتر    یاه جواب  ساگر  

 تمرکز باشید باید این علل را برطرف کنید. قبل از اینکه به دنبال 

 چهارم  مرحله* 

 ستون  دو شما اگرح کنیم.   مطر  را  مفید  تمرکز ایجاد برای لازم  روانی شرایط  خواهیممی حال

 سخت  برایتان هاآن  روی تمرکز  که موضوعاتی و  موارد راست،  سمت  در  و  بگیرید نظر  در

را   است مشکل برایتان ها آن  روی تمرکز که موضوعاتی چپ  سمت در و نوشتهرا   نیست

 به  که چیزهایی درباره حواس تمرکز که شودمی ثابت کنید، فکر  موارد این  روی  و  بنویسید

 این دشوار است.،  ندارید دوست  را هاآن  که  چیزهایی درباره و آسان  هستید مندعلاقه هاآن 

 یا دادن  فرمان در بسزایی نقش احساسی و عاطفی عوامل که است  اصل  این  بیانگر خود امر،
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 یا موضوعات درباره هستید مجبور گاهی بگویید است  ممکن اینجا در.  دارد تمرکز به ندادن

 اطلاع کنید سعی باید موارد این در ت؛نیس خوشایند برایتان اصلاً که کنید مطالعه دروسی

 دقیقاً و شوند پذیرفته نیت  حسن  با تا آورید دست به  موضوعات آن مطالعه فایده از کافی

 که دیپلمی د.کنی بررسی ،کندمی کوشش این انجام به وادار  را شما که هاییانگیزه درباره

 بسیار موقعیت،  دهید انجام  خوبیبه  خواهیدمی  که هایی پژوهش  ،بگیرید  خواهیدمی

 واقع بالا مقامات تحسین  مورد دارید دوست  اینکه یا،  آورید دست  به  دارید آرزو  که درخشانی

 به آن  به رسیدن برای  و دهدمی  تشکیل را  شما  هدف و مراد که  آنچه  خلاصه طور  به  و شوید

 خوبیبهه،  مطالع به شروع از پیش باید را هدف و تصویر این  و   پردازیدمی بالا تمرکز با مطالعه

 .کنید درک

 پنجم  مرحله* 

؛ کنید متمرکز مطلبی خواندن روی  بر  را خود حواس  خواهیدمی شما که آیدمی پیش گاهی

 و شودمی  منحرف شما دقت جمله، هر  خواندن از پس فراوان،های  کوشش  وجود با ولی

 را  مطالب مطالعه و برگردید عقب به  مجبورید بار شش  یا  جپن و کنیدمی ن حاصل پیشرفتی

 علل از ناشی است ممکن امر این.  بگیرید سر از،  دهید ارتباط یکدیگر به را هاآن  اینکه برای

ی نتیجه  در است ممکن ولیباشد،   ایدکرده تحلیل و تجزیه را هاآن  حال به تا که گوناگونی

 را  موضوع این قرائت برای کافی شناختی پایه شما که معنی این به باشد، نیز دیگری عامل

 شما برای  و  بخواند را  فلسفی  کتاب یک  بخواهید یکودک ز ا شما اگر  مثال، عنوان به.  ندارید

 اطلاعات چون کند، بازگو خوانده را آنچه و کرده تمرکز مطالب روی تواندمین و، اکند بازگو

 معطوف دیگری چیز به او توجه جمله نخستین خواندن محض به و نیست دارا را فلسفی لازم

 که بپردازیم موضوعی مطالعه به  ما اگر.  دارد مصداق  افراد تمام  مورد در اصل این.  شودمی

 بفهمدرا     است شده نوشته که آنچه همه تواندمین ما ذهن نداریم، کافی شناخت آن به نسبت

 خود حواس کردن متمرکز در که هنگامی جهت، این به. ندنکمی  فرارما  مغز از مطالب آن  و
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 خود  از  را سؤال  این باید ،کنیدمی  دشواری احساس  سختی نسبتاً موضوع قرائت  روی  بر

 جواب اگر « ؟خیر یا دارم مطالعه مورد موضوع مورد در اساسی شناخت من یاآ»  که بپرسید

 البته. بپردازید نقیصه  این رفع  به مقدماتی هایکتاب خواندن با باید تردید بدون باشد، منفی

 شما یعنی باشد؛ کتاب یک بندیجمله  نوع  دلیل  به  نداشتن  تمرکز  است  ممکن اوقات، گاهی

 و ثقیل  هایجمله  و هاواژه کتاب،ی  نویسنده ولی  دارید کافی اطلاعات مطلب آن  به نسبت

 نیز حالت این در که شویدنمی  کلمات آن معانی متوجه شما.  است برده کار به استعاره پر

 یک  به کلمات معانی به بردن پی برای  است  بهتر و افتدمی مخاطره به  شما هتوج  و دقت

 .کنید مراجعه  نامهواژه

 ششم  مرحله* 

 ؟شویم بخوانیم باید که موضوعی مجذوب یمتوانمی چگونه

 خودتان برای،  ایدداشته  مطلب یک  خواندن  از  شما که  را  هاییپیشرفت  کنید  سعی نخست 

 با مثلاً شوید؛ مطلع د،شومی حاصل شما برای مطالعه از  که مستقیمی فایده از و کنید بازگو

 کندمی  کمک شما به کتاب این که شویدمی متوجه،  فلسفه معرفی در مقدماتی کتابی خواندن

 مطرح  سؤالاتی خود برای سپس بشناسید، بهتر را او آثار و مشهور فیلسوف فلان بعداً که

 است؟ بوده چه  آن نگارش از مؤلف هدف ؟است شده نوشته  کتاب این  چه  برای، مانند:  بسازید

 خواندن امر در نویسنده اثر یا کتاب ژرف معنی در  تجسس با خلاصه؟ و ...  کیست آن مؤلف

 ترآسان  کتاب آن یهمطالع در شما حواس تمرکز و کرد خواهید پیدا زیادی بسیار علاقه

 مؤلف.  شوید  غافل مطالب فهرست و پیشگفتار خواندن از هرگز نباید باره این در. شد خواهد

 علت خواننده به  که کندمی سعی صفحه چند ضمن در  معمولاً کتاب، دیباچه  یا پیشگفتار  در

.  بفهماند کند، ثابت یا و دهد توضیحرا    ندک معرفی خواهدمی که آنچه و خود  کتاب  نوشتن

 خواندن با.  کندمی  خلاصه را  آن و دهدمی کتاب از  کلی نگرشی  شما به  نیز مطالب فهرست

.  یابدمی افزایش،  بخوانید خواهیدمی که کتابی به  شما یمند علاقه مقدمه، خواندن دوباره و
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 اندکی دشواری دارای که موضوعی قرائت روی را  خود  توجه  بخواهید آنکه از بیش دلیل این به

 بر که کنید کوشش:  یعنی؛  دهید قرار  توجه مورد را  ششم قاعده باید سازید، متمرکز  است

 شش این از یکی اگر و  ؛فزایید ایب،  خوانیدمی که کتابی به نسبت خود فوری توجه و علاقه

 .برنیایید حواس  تمرکز درصدد ،گیریدنمی  نظر در عمد غیر یا عمد به  را کلیدی نکته

 :کنیممی یادآوری مجدداً را نکته شش این خلاصه

 . دکنی انتخاب را خود مطالعه محیط -1

 .بردارید میان از را حواس پراکندگی علل -2

 .باشید  سالم بدنی ازنظر -3

 .کنید درک را خود هدف -4

 .آورید دست به را اساسی هایشناخت  -5

 .دهید افزایش را  خود فوری علاقه  -6

 تمرکز حواس  اساس تمرینات در

  وجور جمعاول یک تلاش ذهنی است برای انسجام بخشیدن به فکر و    یوهله تمرکز حواس در  

و هرچه ازاین    یابد میآن. هرچه بیشتر به این تلاش ادامه دهید، تمرکز شما بهبود  کردن  

. امروزه تمام استعدادهای ذهنی را به تلاش  کندمیتلاش بازبمانید، تمرکز شما کاهش پیدا  

و سایر    اندیشیچاره  تدبیر و. حافظه، تمرکز، خلاقیت، توانایی  کنندمیو کوشش فردی وابسته  

اینکه شما دختربه سن، جنس و تحصیلا  یک  هیچفرایندهای ذهنی   یا    ت بستگی ندارند. 

به هیچ عنوان دلیلی برای عدم توانایی شما در   هستید،  پسر، مرد یا زن، سالمند یا جوان و... 

به تلاش و کوشش    هااین  یهمهکه گفتیم،    طورانهمپرورش برخی از نیروهای ذهنی نیست.  

پس از چند لحظه    مسلماًگل فکر کنید.    یشاخهبه یک    اکنونهمفردی شما بستگی دارند.  

 طبیعی است.  کاملاً که   آیندمیعوامل حواس پرتی به سراغ شما 

 تمرین 

 . شب 10ساعت  مثلاً زمان مشخصی را انتخاب کنید. هرزمانی که دوست دارید.  *
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دقیقه به مدت یک ماه تمام به یک موضوع ویژه فکر   10:10تا    10از امروز هر شب ساعت  

توالی به یک تصویر ثابت فکر  باید چهار الی پنج شب م  کمدستکنید. توجه داشته باشید که  

شما باشد. زمانی تصویر را عوض کنید که احساس کنید این    ی علاقهتصویری که مورد    ؛ کنید

تلاش کنید که فکرتان منحرف   .و تکراری شده است  کندمیشما انگیزه ایجاد ن  در  تصویر دیگر

نشود، به همان روشی که گفتیم به محض انحراف ذهن از موضوع اصلی، به آن بازگردید. به  

در روز   کهطوری به.  یابد میذهنی شما کاهش  های انحراف میزان  رفتهرفتهکه  بینید میمرور 

فراموش نکنید که .  شودمینج بار در طول ده دقیقه تفکرتان منحرف  پ   از  بیستم حتی کمتر

نسبت به موضوع    کهایندیگر    ینکته در این تمرین بسیار حائز اهمیت است.    ماههیک استمرار  

هرآنچه مورد علاقه است    چراکهرین. تمدر روزهای اول  ویژهبهر کنید، خود فک یعلاقهمورد 

 خواهیم داد.  توضیحبیشتر باره  در این بعداً.  کندمیایجاد تمرکز  خودخودبه 

 نگاه کردن به یک جسم  *

تمرین نکنید. چون دیدن یک تصویر عینی و   بستهچشمبرای شروع تمرین به هیچ عنوان با 

سیبی را جلوی خود بگذارید    مثلاً  ؛است  تصویر ذهنی از تماشای یک  ترسادهملموس، بسیار  

 اصطلاح بهکه متوجه شدید    هربار  .دبه آن فکر کنی  ،کنیدمیبه آن نگاه    دقیقاً که    گونههمانو  

منحرف شده، دوباره توجه خود را به سیب، معطوف کنید تا زمانی که   و ذهنتاناتتان برده م

 ده دقیقه تمام شود. 

 بستهچشمدیدن یک جسم با  *

احساس کردید در این    کهوقتیو فکر کردن به آن،    پس از چند روز دیدن اشیاء با چشم باز 

  .همان جسم، یا شیئی دیگر را در ذهن خود ببینید و به آن فکر کنید  کار مهارت یافتید، 

که    خود توجه کنید. هربار  تصویر ذهنیدرجایی آسوده بنشینید. چشمان خود را ببندید و به  

افکار دیگر متمایل    کند میذهنتان فرار   با تلاشی ساده و آرام به   ،شودمیو به تصویرها و 

 خود برگردید.  تصویر ذهنی
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 یا باز  بستهچشمنگاه کردن به یک اسم معنی با  * 

دوم تمرین، کمی آن را برای خود دشوارتر کنید. اینک  یمرحلهبعد از چند روز مداومت در  

  های اسمبه اسامی معنی توجه کنید. به محبت، فداکاری، خشم، شادی، هیجان و... چون  

را در وجود یک شخص مورد علاقه ببینید.    هاآن ه  ن است کآ  معنی تصویر عینی ندارند، بهتر

 ی چهرهدوست صمیمی خود و یا فداکاری و محبت را در    ی چهرهرا در    و هیجانشادی    مثلاً

  کندمیاست و از او مراقبت    بیمار ایستاده کودکی    بر بالین  هنگام شبمادر یا پرستاری که  

، به  کندمیرا بسیار عالی    فکر شمامعنی، قدرت تمرکز    بر اسامیببینید. تمرکز پیدا کردن  

ید  توانمی  آخر شمامهارت کسب کرده باشید. در روزهای    ،تمرین   2و    1شرط آنکه در مراحل  

البته   ؛ فکر کنید  شوندمیرا شامل    داریدنبالهکه تصاویر    تریعمیقو    ترگستردهبه مفاهیم  

 .منظم تصور به

 ؟ فکر کنیمچگونه  

به فکر   کهوقتیچگونه فکر کنید و یا  دانید نمیشاید شما هم با این مشکل مواجه باشید که 

 ! نه یا  کنید میکردن مشغول هستید، مطمئن نیستید که دارید فکر  

ترودا" و    یحافظه  یمؤسسه  رئیس  "کوین  تقویت    هایتکنیک »کتاب    ینویسندهآمریکا 

تصاویر  یعنی همیشه    ؛ فکری ما هستند  های پایه: تصاویر،  نویسدمیدر کتاب خود  «  حافظه

تفکر صورت   ،فکری نیست و هروقت تصویر ایجاد شد   ،. تا تصویری نباشدسازندمیرا    افکار

فکر کردن هستید این است که   درحال مطمئن شوید    کهآن. پس بهترین راه برای  گیردمی

 فکر کردن هستید. درحال مسلماً دارید،  تصویر یا نه. اگر داریدتصویر ببینید 

 : درتجسم مشکل دارید اگر *

دارید که   تصویر عینیبراین بنا  ؛بینیدمیاول تمرین، شما جسمی را با چشم باز  یمرحله در 

در  که    کنید میدوم تمرین، گاهی احساس    یمرحلهاما در    ؛به دنبال آن اندیشه خواهد بود 

و فقط    بینیدمیکه تصویری ن  کنید میمشکلات فراوان دارید یا ادعا    تصاویر ذهنی   ساختن
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، توالی  تصاویر ذهنیتصویر دارید. بهترین راه برای ایجاد مهارت در دیدن    از یکاحساسی  

بینید و سپس آن را فوراً  ب  چشم بازینکه ابتدا تصویری را با یعنی ا ؛است 2 و 1انجام مراحل 

و تصویر واقعی    بازکنید ببینید. هروقت تصویر محو یا کمرنگ شد دوباره چشم را    بستهچشمبا  

آن را مشاهده کنید.    تصویر ذهنیچشم خود را ببندید و    مجدداًرا ببینید و پس از نگاه دقیق،  

 . کنیدمیمهارت پیدا   نیتصویر ذهو شما در ساختن  دهد میاین عمل خیلی زود نتیجه 

 زدن برای افکار مزاحم:  خطچوب * 

یک قسمت را   ؛ قسمت مساوی تقسیم کنید  3را به    هاآنکوچکی درست کنید و    هایکارت

یک  حبه صب ر،  و قسمت سوم  بعدازظهر  به  را  اخ قسمت  به شب  که  ا  هربار  دهید.  تصاص 

هم به  یک    تمرکزتان  شد،  پرت  حواستان  و  آن   خطچوبریخت  به  مخصوص  قسمت  در 

یک کارت برای خود تهیه کنید. وقتی به اندازه کافی ماهر شدید خواهید    هر روزبکشید. برای  

 است.  انگیزهیجانجالب و   واقعاًو این  یابدمیکاهش  روزروزبه هاخطدید که تعداد 

 جایزه و پاداش: * 

کامل انجام دادید، به خودتان پاداش دهید. کار شما ممکن است   طوربههنگامی که کاری را 

پاداشی    . باشد و یا شاید یک مسئولیت بزرگ که شما باید آن را به پایان برسانید  کوچکخیلی  

ممکن است قدم زدن در اطراف ساختمان، یک لیوان آب  دیگیرمیکه برای خودتان در نظر 

در    ای ویژهپاداش    ،مخصوص  ایپروژهبرای    . باشد   دارخندهیک مطلب جالب و  و یا خواندن  

 نظر بگیرید. 

 پرورش ذهن آشفته:* 

حلقه، تایپ کردن و یا مطالعه،    طرفبه پرتاب توپ بسکتبال    .پرورش تمرکز یک مهارت است

دارد. شاید در هنگام  نیاز  نیاز به مهارت دارند. یادگیری یک مهارت نیز به تمرین و مهارت  

هفته که از پرورش ذهن    6تا    4  را کمی حس کنید ولی پس از  تغییراتشروع تمرینات ابتدا  

 خواهید شد.  توجهیقابل هایپیشرفتادگیری گذشت متوجه و ی
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 ن را جمع کنید:حواستا* 

است. هنگامی    مؤثربسیار    حال ظاهراً ساده به نظر بیاید ولی در عیناین شیوه ممکن است  

پرت   حواستان  که   شودمیکه  دهید  هشدار  خودتان  به  مرتب  است  سرگردان  ذهنتان  و 

که توجه شما به موضوع مورد نظرتان    شود میسبب    کم کم  این روش   . »حواست را جمع کن«

»حواست را جمع   تکنیکبا    کمکم  ،هنگامی که افکار مزاحم خود را پیدا کردید  جلب شود.

 . گردیدبرمیکن« به حال 

 س چند تمرین برای تمرکز حوا

 سیاه  یبر نقطهمرکز ت* 

  و در  و بومیباستانی    هایفرهنگ بیشتر    و دردارد    بسیار کهنتمرکز که تاریخی    ترینقدیمی

 ی بر نقطه   قدیمی وجود داشته، تمرکز  های و دسته  هاانجمنمیان قبایل بدوی و بسیاری از  

اس به    نیز  هامروز  ت.سیاه  شدن  تمرکز    ینقطه خیره  و  از  برآنسیاه  یکی    تریناساسی، 

 ی بر نقطهاشخاصی که تمرینات مختلف تمرکز    هاست. تیست و هیپنو  ها مانیتیست های  تمرین

 وافق کامل دارند. سیاه ت ینقطه  تأثیرگذاریدربرتری و  انددهداسیاه را انجام 

 روش تمرکز -

  را  این  اگر.  دهید  قرار  سفید  یزمینه  یک  روی  بر   مترسانتی  3  تا   1  قطر  به  سیاه  ینقطه  یک

 روی   طوری  را  نقطه  این.  دار باشدخط  نباید  شما   کاغذ   ، کشیدمی  کاغذ   روی  بر  سیاه   مداد   با

به    سیاه مقابل پیشانی شما باشد.   ینقطه  ،نشینیدمی  آن  مقابل   وقتی   که  کنید  نصب  دیوار

در    کهاینوضعیت راحت قرار بگیرید. به خاطر    و دریکدومتری از دیوار بنشینید    یفاصله

  کنیممیتوصیه    ، پایتان خواب نرود  یا سیاه احساس ناراحتی نکنید و    یبر نقطهتمرکز    طول

دومتری شما و درمقابل    یدر فاصلهسیاه    ینقطه  ،این وضعیت  و درروی صندلی بنشینید  

 روی دیوار باشد.  تان پیشانی
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وضعیتی   ایجاد  وراحت برای  بیشتر    تر  و توانمی ریلکسیشن  بکشید  عمیق  نفس  چند  ید 

آماده    و فکریاکسیژن فراوان رساندید، خود را برای این تمرین ذهنی    مغز خود به    کهازآن پس

دهید، عضلات چشم و صورت را رها کنید    نیز انجام ن است که ریلکس را  آ  کنید و حتی بهتر

از راحتی عمیق بلافاصله   از   ینقطهو به    بازکنید را    هاچشمو پس  سیاه خیره شوید. قبل 

از باز کردن  نتوامیرا بازکنید،    هاچشم  کهآن  ید به خود تلقین کنید که من بلافاصله پس 

سیاه خیره خواهم شد و تمام توجه و تمرکز    ینقطهفراوان به    یو علاقهیم، با اشتیاق  هاچشم

بعد از ریلکس بلافاصله    گوییم می  کهاین.  کنممیسیاه معطوف    ینقطه خود را با تمام وجود به  

  هاپلک  ؛ بازکنیدی خود را  ها چشمآن نیست که تند و سریع  به معنای    بازکنید یتان را  هاچشم

باید   نقطه  کاملاًبازکنید.    آرامیبهرا  فرو  یدر  از وسط   تدریج بهروید.    سیاه  را  تمرکز خود 

  کمکمسیاه و سفیدی کاغذ معطوف کنید. بهتر آن است که    ینقطهسیاه به حدفاصل    ینقطه 

این   در  را  خود  چرخش    یدایرهچشم  این  دهید.  حرکت  حرکت    تواندمیسیاه  جهت  در 

این   دورتادورساعت یا برخلاف جهت آن باشد. پس از مدتی که این چرخش را    هایعقربه

سیاه برگردید و به تمامی درآن   ینقطهو ناگهانی به    ، یک مرتبهدایره انجام دادید، بلافاصله

خیره شوید. ممکن است این سیاهی برای لحظاتی تمام میدان بینایی شما را اشغال کند. اگر  

ی خود را هاپلک،  سوزدمییتان  هاچشمتمرکز و توجه، احساس کردید    برای  خیرگی   در این

استراحت    ازاینپس.  نیدکریزچشم خود را    اصطلاحبهکمی به حالت نیمه بسته درآورید و  

فکرتان  ارید  ذدر این تمرین نگ  را دوباره شروع کنید.  و خیرگی  بیشتر بازکنیدنسبی، چشم را  

با تمرکز    مجدداً  ،رف شده استمنحهروقت احساس کردید فکرتان    دیگر برود و  جاهایبه

بی  ینقطه به  بیشتری   از مدتی که در یک محیط  ندیاسیاه  ساکت و آرام با بدن  شید. پس 

که دقایق زیادی را بدون توجه   بینیدمی،  دهیدمیریلکس، به طور فعال این تمرین را انجام  

انجام    ارباین تمرین را برای اولین    که  آنجا  از  ،اید بودهسیاه    ینقطهبه مسائل دیگر فقط در  

است  دهیدمی ممکن  ابتدا،  برایتان    ینقطه   در  باشدسیاه  تمری  ؛ناملموس  این  تداوم  ن  اما 
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ن تمرین و حتی شاید در طول  در لحظاتی از ای  .کند میسیاه مأنوس    ینقطهشما را با   کم کم

میدان دید شما قرار   نیز درسیاه روی آن است    ینقطهدیوار یا کاغذ سفیدی که  ،  تمرین

ممکن است در    . سیاه است  ینقطهروی    شما در مرکز این میدان و   اما توجه و تمرکز  ،دارد

 دیوار یا یا نقاط مبهم روی    تصاویر خطوط  صورتبهی  هایسایهبا    ی راشکالطول تمرین شما اَ

ما را نگران کند یا از طبیعی است و نباید ش  کاملاًسیاه ببینید. این مسئله    ینقطه   فاطرا

 . دررین بازدامت یادامه 

 متحدالمرکز بر دوایر تمرکز* 

 توان می  که  است  این  آن  برتری  اما   دارد  سیاه   ینقطه  تمرین  با   فراوانی  تشابه  یزن  تمرین  این

این گسترانیممی  یردوا  روی  را  هاآن  و حتی  دهیم  جولان  یاجازه  نیز  خود  افکار  به برای   .

بکشید و سپس با استفاده از    مترسانتی کی به قطر اینقطه سفید،  یزمینهتمرین روی یک 

  پرگار،   نید. بعد با حفظ همان مرکز دور آن رسم ک  ایدایره  مترسانتی  2  قطریک پرگار به  

رنگ پر  ،را با مداد سیاه   ها دایرهسپس این    ؛ بکشید  مترسانتی  7و    6  ، 5،  4،  3به قطر    هایی دایره

این را روی دیوار   مجدداً، به شکلی که حالت منظم خود را از دست ندهند.  کنید  ترضخیم  و

شما باشد. تمرین    انی بگیرید. ارتفاع آن تا حد پیشمتری آن قرار    2  یدر فاصلهنصب کنید.  

دایره    ترینبزرگابتدا روی    .عمیق بکشیدنفس    دچن  را شروع کنید. بدن را ریلکس نمایید و

 نگاه کنید. 

  تربزرگ  یدایره  ی در وسط قرار دهید که وسط، مبهم باشد وطوربرای این منظور نگاهتان را  

 تربزرگ   ایدایرهن  ارکز شما همتم  ینقطه رار گیرد. طوری که گویی  دید شما ق  یحوزهدر  

 باشد. 

  ترینبزرگ و بهسیاه رسم کنید  ینقطهرا یک  تر داخلیکوچکدوایر ید تمامی  توانمیحتی 

حدود   از  پس  کنید.  فکر  به    40دایره  بیایید    یدایرهثانیه  همیندوم  همین   و  در  را  کار 

هر  سوم، چهارم، پنجم و... بیایید. روی    یدایرهروی دایره دوم انجام دهید. حالا به    زمانمدت
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 طور همین   است. بهتر آن  آییدمی  ترداخلی   به دوایر  طورهمینو    کنیدمیثانیه تمرکز    40  دایره

چند ثانیه افزایش دهید. این کار    هر دایرهتوقف خود را روی    زمانمدت،  آییدمیکه به داخل  

سیاه، مانند تمرین قبل    ینقطهروی    و سپسسیاه برسید    ینقطهادامه دهید که به    قدرآن را  

فکر  سیاه متمرکز باشید. سپس بدون انحراف    یدر نقطهدقیقه    5الى    3ز کنید. حدود  تمرک

دایره به دایره از داخل به   یعنی  ؛را برگردید  مسیر  و برهم زدن توجه و تمرکز، این بار همین

ثانیه    40  تأنی نگاه کنید و روی هر دایره   آرامش و  و با را به ترتیب    ها دایرهبیرون بروید،  

 تمرکز باشید. م

 شمع یبر شعلهتمرکز * 

سیاه ندارد، راه اساسی    یاز نقطه ی کمتر  تشمع هم قدم  یشعلهنورانی با    ینقطه تمرکز بر  

شمع است.    یبر شعله ، تمرکز  و هیپنوتیزمیوگا    هایدر تمرین   و پرورش فکر  رکزمپرورش ت

بیشتری هم   یعلاقه  و با راست یبرای افراد، جذاب و گ عشم یبر شعلهتمرکز  معمولاًاگرچه 

  ؛ نسبی است  کاملاً  و جذابیت، شما توجه داشته باشید که این گیرایی  کنندمیآن را دنبال  

بهتری   ینتیجه  از آنؤثرتر تشخیص دهد یا  من است هر کس برای خود تمرینی را  یعنی ممک

که بیشتر به    کنیم میتمرکز، به شما پیشنهاد    هایروش  ترینمتداولبگیرد. ما ضمن توضیح  

، همه  این  با  .و از جذابیت بیشتری برخوردار استتمرینی بپردازید که برای شما مؤثرتر است  

بر آن اظهار رضایت    و تمرکزشمع    یشعلهتجربه نشان داده است که افراد از همنشینی با  

 . کنندمیاوان فر

 روش تمرین -

اتاق را تاریک کنید   این تمرین را در شب انجام   اگر  مسلماًروشن نمایید.    و شمعیفضای 

بالا بیاورید که وقتی    آنجاشمع را تا    یشعله.  مؤثرتر استخوابتان نبرد،    کهآن دهید، به شرط  

رین  مرا ببندید، ت  هاچشمعمول ابتدا  بتوانید به طور افقی به آن نگاه کنید. طبق م  ،نشینیدمی

را انجام دهید. عضلات را رها کنید اما ستون فقرات صاف    و عمیق آگاهانه    و تنفس کس  ریل
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تش  آ  و  به شعله  صرفاًشمع خیره شوید.    یشعلهو به    بازکنیدی خود را  هاچشم  آرامیبهباشد.  

را که  نگاه نکنید، ب پیرامون شعله  دیده    دورتادور شمعروشن،    ایهاله  صورتبهلکه فضای 

  ازاینپستمرین را انجام ندهید.    دقیقه این   2تا    1اول، بیش از    یمرحلهنگاه کنید. در    شودمی

را  هاپلکزمان،   ببندید و عضلات صورت  دررا  ریلکس کنید.  به   ،  ریلکس عضلات صورت، 

در ذهن خود انجام  ی بسته  هاچشم همین کار را با  توجه کنید. حالاآرامش عضلات چشم  

دقیقه   2الی  1  ازآن  پسشمع را در ذهنتان مجسم کنید و به آن خیره شوید.   یشعله  ، دهید

شمع هجوم ببرید. هروقت احساس   یشعلهخود به    یخیره و با نگاه    بازکنید   آرامیبهرا    ها پلک

شمع توجه و تمرکز   یاز شعله، کافی است به قسمتی  ه استکرتان منحرف شدفکردید که  

  2را درنظر بگیرید. بعد از  از شعلهو تغییر رنگ آن قسمت  ها نوسانت، تغییرها، اکنید، حرک 

  ی شعلهسم ذهنی  را ببندید، صورت را ریلکس کنید و به تج  هاچشم  آرامیبهدقیقه دوباره  

  کاملاًیتان  هاچشم  کهاینشمع مشغول شوید. این رفت و برگشت را چندین بار انجام دهید تا  

 خسته شوند.

 فکر  یآگاهانهتمرین پرش * 

فکر است.    یآگاهانهتمرین پرش    ، کنیممیآخرین تمرینی که برای تمرکز فکر به شما توصیه  

  سرعتبه،  کنیدمی  روی یک موضوع خاص فکرکه    ناهرزم تا  گیریدمیشما به این شکل یاد  

  نشینید میشما آرام و ریلکس    فکر خود را بر موضوعی دیگر متمرکز کنید. برای این منظور

انتخاب کنید و به آن توجه   خواهدمی. هر موضوعی را که دلتان  کنیدمیو به یک موضوع فکر  

به ماه فکر    مثلاًتجسمی ذهنی داشته باشد.    و یا تصویری عینی    تواندمیکنید. این موضوع  

فکر خود    کاملاً. بعد از چند دقیقه که دهدمی و نورکنید که در تاریکی آسمان، روشن است 

دیگر فکر    یعلاقه  نمودید، خیلی سریع برگردید و فوراً به یک موضوع مورد  را متوجه تصویر

  تصویر ماه، فکر قبلی یا  کنید می  مراقب باشید وقتی به درخت فکر  ؛ به یک درخت  مثلاً کنید.  

جهش    فکر خودییات درخت فکر کنید. بعد از چند دقیقه به  جزبه  کاملاً به ذهنتان نیاید و  
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 دو دقیقه دهید و به موضوع سومی فکر کنید. توجه داشته باشید که روی هر سوژه باید حدود  

قبلی   تصاویر و  افکار توقف کنید. این تمرین اگرچه ممکن است در ابتدا کمی مشکل باشد و 

 .شودمیبرایتان مزاحمت ایجاد کنند، اما خیلی زود پس از چند روز تمرین برایتان راحت 

 متمرکز یمطالعهروش * 

باید    متمرکز را برای شما توضیح  یمطالعهروش صحیح    خواستیممیما   دهیم، دیدیم که 

کابتدا حواس  تعریف  را  بهپرتی  به حال خیلی  تا    کرده  فکر  «پرتیحواس »  نیم. شاید شما 

 ؟ شودمی  پرت  آدم  حواس  ،مطالعه  هنگام  به  گاهی  چرا  که  باشید   پرسیده  خود  از  بارها  و  باشید

اما پاسخ صحیح این پرسش    ایدکردهشما برای این سؤال خود چه جوابی پیدا    که  دانیمنمی  ما

  ذاتی ذهن به درگیری و فعالیت.   جز تمایلپرتی چیزی نیست  حواس  : گوییممیرا به شما  

  دهید میبنابراین اگر آنچه که اکنون انجام    ؛و مشغول باشد  درگیر  خواهدمیذهن شما همواره  

که به    کند میدیگر لزومی احساس ن  فکر شما درگیری و مشغولیت ذهنی ایجاد کند،    در شما

کار، درگیری ذهنی ایجاد نشود،  اما اگر در انجام این  ؛درگیر شود  آنجا جای دیگر برود و در  

پرتی  این همان حواس   و  ؛مشغول کند  آنجاکه خود را در    رود میذهن شما شتابان به جایی  

 : موضوع، مثالی بزنیم تر شدنروشن است. برای 

 توجه   ،ذهنی   مشغولیت  در شما  خود  بیان  با   بتواند  اگر  ،کندمی  صحبت  شما   با  دوستتان  وقتی

  او   اگر  اما  ؛دهیدمی  گوش  هایشحرف  تمام  به  تمرکز فراوان  با   شما  کند،   ایجاد   مندیعلاقه  و

فکر دیگری    سرعتبه  ،شودمیچون ذهن شما درگیر ن  ،اند چنین تأثیری در شما بگذاردنتو

، دارید به چیز دیگری ایدشدهبه مخاطب خود خیره  کهدرحالیو شما   یابدمیبه ذهنتان راه 

 . کند میچیزی که در شما درگیری ذهنی ایجاد   ؛کنید میفکر 

شما مشغول مطالعه    ذهن شما مدام به فعالیت نیازمند است و این نیازمندی را هنگامی که

ذهنی ایجاد کند،    درگیری  در شما  خوانیدمیبنابراین اگر آنچه که    ؛دارد  نیزکردن هستید  
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و    کند می. درغیراین صورت، چشمتان خطوط را دنبال  رویدمیپیش    متمرکزشما مشتاق و  

 . شودمیبه عبارت دیگر، حواستان پرت  ؛شودمیذهنتان درجایی دیگر مشغول 

 چاره  راه -

، باید به خاطر داشته باشید که این شما هستید که باید ذهن خود را با موضوع چیزهر  از پیش  

که در شما درگیری ذهنی   کندمیسبک نوشتاری کتاب تلاش    معمولاًمطالعه درگیر کنید.  

متمرکز را   یمطالعهروش    خواهیممیخود شماست. ما اکنون    کار با  یعمدهاما    ،ایجاد کند

ذهن شما با    خواهیممیدرگیری ذهنی شما پایدار بماند.    کهآن به شما آموزش دهیم، برای  

شود،  یجمله   جمله  درگیر  مطالعه  خواهیممی  کتاب  یک  شما  باشید.    یکنندهکه  فعال 

شما    هایروش که  مطالعه  شایدداشته   ازاینپیشسنتی  یک  ،  از  را  متمرکز   یمطالعهما 

 .که حواس شما مدام پرت شود شودمیو باعث  داردبازمی

 متمرکز   ی مطالعه  هایروش

 تند خواندن* 

با سرعت بسیار کمی    ایراننده  درحرکت کیلومتر در ساعت    20  مثلاًرا درنظر بگیرید که 

نیاز    ای العادهفوق است. وقتی سرعت این راننده تا این حد کم است، دیگر به توجه و تمرکز  

از    تواندمی. راننده  شودمی، مدام درجایی دیگر مشغول  شودمیندارد و چون ذهن درگیر ن

داشبورد چیزی بردارد، شیشه را پاک کند، به مناظر بیرون نگاه کند و حتی غرق در تخیل  

و ذهن بیشتر به   شودمیدرگیری ذهنی بیشتر    خودخودبه د،  واما وقتی سرعت زیاد ش  ؛شود

متمرکز   راننده    شودمیرانندگی  فرصو  یا    تدیگر  و  کند  نگاه  راست  و  چپ  به  ندارد 

برای   های مشغولیت  تمایلی  است که  درگیر  اساساً ذهن چنان  باشد.  داشته  دیگری  ذهنی 

 ندارد.را درگیر شدن در جای دیگر 

بهتر فهمیدن بسیار کند   یبهانههمین حالت وجود دارد. وقتی شما به    دقیقاًدر مطالعه هم  

و ذهن    کنیدمی، درگیری ذهنی مطلوبی را ایجاد نخوانیدمیکلمه  بهو کلمه  رویدمیپیش  



  دقت و تمرکز   ویتامین 
                

23 
 

و حواستان   کندمی، خود را درجایی دیگر مشغول  شودمیشما که از این ساکن بودن کلافه  

  گوییممی، بلکه  متوجه هیچ چیز نشویدتند بخوانید که    قدر آن  گوییممی. ما نشودمیپرت  

ود. در  دهید که یک درگیری ذهنی مطلوب ایجاد ش افزایش آنجا خود را تا  یمطالعهسرعت 

خود را به دو برابر افزایش    یمطالعه. حتی اگر بتوانید سرعت این سرعت، ذهن متمرکز است

وهم با درگیری ذهنی    ایدنموده  جوییصرفههم در وقت خود    چراکه  ؛ بسیار عالی است  ، دهید

از   ترسریعخود را افزایش دهید و    یمطالعهید سرعت  توانمی. تا  ایدخواندهو تمرکز بیشتری  

در  که این سرعت، نسبی است و    دانید میبخوانید. البته خوب    ، ایدخواندهمیآنچه که قبلاً  

  ترسادهشما متون    مسلماًرمان، ادبیات، شیمی، فیزیک و... متفاوت است.    :مختلف مانند  متون

  تر سریعقبلی خود    سرعتبهسرعت خود را با توجه    گوییممی. ما  خوانیدمیرا با سرعت بیشتر  

،  خوانیدمیلغت  بهشما وقتی آرام و لغتخواندن این است که    معایب تند  از  یکی دیگر  نمایید. 

دارید مفاهیم سروکار  چراکه   ،درک ذهنی کمتری  با  باشد    ذهن  یادتان  با کلمات.  نه  دارد 

، ذهن  خوانیدمیشیر را    یکلمهمفهوم، همیشه در یک عبارت است نه یک واژه. وقتی شما  

آب  گاو،  شیراز    منظور  داندنمی یا شیر  یا شیرجنگل  وقتی    !است  را   »یجملهاما    شیرآب 

 .شودمیحاصل  تریسریع و ، درک بهترشودمیخوانده  سریعاً«بستم

 اولیه یمطالعه* 

ابتدایی است. در    یمطالعه   قصد شما کنجکاو  ،اولیه  یمطالعهاولیه همان گرفتن اطلاعات 

اولیه شما متن    یمطالعهو مقدماتی است. در    حجم کم  ، کردن ذهن با گرفتن اطلاعات ساده

سری مفاهیم اولیه را   و یک  اندازیدمیبلکه نگاهی گذرا به متن    ؛خوانیدمی را خط به خط ن

باید به خود رجوع   ازآنپسچه موضوعی است.    وحوشمتن حول  مثلاً که    گیریدمیمتن    از

از قبل، از  کهاینموضوع دارید و یا  یدربارهچه اطلاعاتی  از پیش کنید و ببینید که خودتان 

کتاب،    یاولیه. اطلاعات اولیه خودتان را به اطلاعات  ایدکردهیا مطالعه    ایدشنیدهکسی چیزی  

 در این بررسی اجمالی بیافزایید. 
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 سؤال کردن * 

  گوییممیکنید. وقتی    دارهدف، ذهن خود را  دو سؤالیادتان باشد که پیش از مطالعه، با یکی  

پیش از مطالعه، در حین  کنید، منظورمان این است که سؤال از خودتانهنگام مطالعه مدام 

یک سری    از خودبرای طرح سؤالات    معمولاًشما    بپرسید.  از خود  توانیدمی،  ازآنپسمطالعه و  

جهانی دوم در  جنگ    بوعلی سینا کی متولد شد؟ :  مثلاً.  پرسیدمی  ارزشکم  ایحافظهسؤالات  

تاریخی شروع شد؟  این سؤالات معمول،    ؟هیمالیا کجاست  چه   سؤالاتی   ترینارزشکمو... 

کی پی بالدریج    ینوشته   ؛مطالعه  هایروش»  در کتاب  .ید از خود بپرسیدتوانمیاست که شما  

این    شده اشارهگانیه    یگانههفتطرح سؤالات    به  «سیف  اکبرعلیدکتر    یترجمهو   است. 

در    العاده فوق . طرح این سؤالات بسیار ارزشمند و مفید است و  باشدمیسؤالات هفت نوع  

 .دهیم میرا توضیح    گانههفت ، این سؤالات  اختصاربه ایجاد تمرکز حواس مؤثر است. ما در زیر  

 *گانیه  یگانههفتسؤالات  *

هستند. این نوع  سؤالات تریناهمیتکماین سؤالات کم اثرترین و  :ایحافظهسؤالات    -1

؟  ندا ایران کدام یهمسایهمانند: کشورهای ؛ با یادآوری اطلاعات سروکار دارد صرفاًسؤالات 

 انی اول در چه تاریخی رخ داد؟است؟ جنگ جه متولدشدهبوعلی سینا در چه تاریخی 

از سؤالات    ترقویاین نوع سؤالات،  :  ایترجمهسؤالات    -2 بهتر  این  ه  ایحافظهو  ستند. 

سؤالات  .صحبت کردیم ها آن هستند که قبلاً درباره «گردانیزبان»  سؤالات تا حدی شبیه به

:  کهاینمانند    ؛ ترسادهیعنی بیان یک مفهوم پیچیده یا یک مطلب دشوار به زبان    ایترجمه 

چه یعنی  ساده  زبان  به  چه    ؟گشتاور  من  زبان  به  انیشتین  شعاع    ؟شودمیفرمول  افزایش 

 نشان داد؟ توانمیمودار چگونه مولکولی را نسبت به افزایش عدد اتمی روی ن

که به کشف و درک    گویندمیهم    ایرابطهاین سؤالات را سؤالات  سؤالات تفسیری:    -3

مفهوم   دو  میان  رابطه  پردازدمیروابط  این  سؤالات    تواندمی .  این  باشد.  تفاوت  یا  از تشابه 
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  با گیاهخواران چیست؟   خوارانگوشت  هایدندانتفاوت    مانند:  ؛ کمی بهترند   ایترجمه   سؤالات

 .. و. ؟کامپیوتر داردساختار و عملکرد، چه وجه تشابهی با  ازنظرحافظه 

که از نامشان    طورهماننوع سؤالات هستند. این سؤالات    ترینجالب : سؤالات کاربردی  -4

  ؛را در عمل بسنجند  هاآنمطالب علمی را به مسائل روزمره ربط دهند و    خواهندمی  ، آیدمیبر

تشویق، بلافاصله    ؟اجسام روی زمین کاست  از کششناشی    از اصطکاک  توانمیچگونه    انند:م

 و...  شخصیت کودک دارد؟ گیریشکلعمل خوب چه نقشی در   از یکپس 

نیز    و استدلالینوع بالا بهترند و سؤالات منطقی    چهار  این سؤالات از  سؤالات تحلیلی:  -5

یک    و تحولمنطقی یک شخص یا تغییر    های قدمما    ،. در این نوع از سؤالاتشوند میخوانده  

 شناس روان آنتونی رابینز    ؛ مانند:کنیممیشروع تا پایان بررسی  ینقطه شیء یا وضعیت را از 

 هواپیما چگونه به وجود آمد؟   یا را دگرگون کرد؟    ، زندگی خودها ناکامی، چگونه با  هبنام امروز

ترکیبی:  -6 تحلیلی    سؤالات  سؤالات  از  که  سؤالات  خلاق  ترقوی این  سؤالات  به  ند، 

قبلی    های اندیشهو    هاایده. در این سؤالات، شما با پهلوی هم قراردادن اطلاعات و  اندمعروف

تناسب جمعیت و   ؛ مانند:گذاریدمی و آن را به سؤال    زنیدمینو دست    هایاندیشه به طرح  

به    توانمی  ایماده؟ یا چه  کنیدمی  بینی پیشایران چگونه    ی آیندهسال    20مسکن را در  

 و...  شود؟ تریطعمخوش چای افزود تا نوشیدنی 

  ی درباره. در این سؤالات، ما  هستندین سؤالات  ترقوی این سؤالات    نگاری:سؤالات ارزش  -7

و روش خودمان را با    نظر خودمانو    کنیممیو متن کتاب داوری    مؤلف، نویسنده، مترجم

رومن رولان،    هایرمان  از بین   که  پرسیممیاز خود    . مانند: کنیممیمقایسه    هاآنو روش    نظر

کدام    (ی بتهوون و...تولستوی، زندگجان شیفته، ژان کریستف، زندگی  )  فرانسوی  ینویسنده

 ؟ دهدمیشخصیت خود رومن رولان را نشان  اثر،

و به   کند میاز خود سؤال  ، کندمیباید توجه داشته باشید که این سؤالات را خواننده مطرح 

بیشتری هم ایجاد    یعلاقه، تمرکز و  شودمیمطرح    ترقویو هرچه سؤال    دهد میپاسخ    ها آن 
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به چند سؤال   کهاینکه خودتان باید سؤال طرح کنید نه    کنیممیاین نکته تأکید    . بر شودمی

، بیشتر به پاسخگویی  کنیدمیطرح    سؤالخود شما    کهوقتیب پاسخ دهید.  مطرح شده در کتا

هم    ها آن. البته به سؤالات کتاب هم فکر کنید و به دنبال پاسخگویی به  شویدمی  مند علاقه

سؤالات دیگری را هم    ،خود  یایده  و  با توجه به متن، اطلاعات قبلی و نظر  حتماًباشید اما  

 مطرح کنید. 

 نوشتن* 

رمان باشد    خوانید میهنگام مطالعه همیشه قلم و کاغذی دردست داشته باشید. چه آنچه که  

  یمطالعهزاد چه کتاب درسی، اعم از حفظ کردنی یا فهمیدنی در یک  آ  یمطالعه ر، چه  چه شع

 و   درگیرقلمی که در دست دارید، ذهن شما را    یاندازهبه  تواندمی  کمتر چیزیفعال و پویا،  

  اگر رمان   .کنیدمیرا یادداشت    چیزههم  آنترین ابزار شماست. بامهممتمرکز کند. این قلم،  

نویسنده  کتاب و یا در کاغذی دیگر با    یدر حاشیه  رویدمی  که جلو  طورهمین  خوانیدمی

اگر برایتان   بنویسید: چه جالب!  در حاشیهاگر جایی برایتان خیلی جالب بود،    درگیر شوید.

ید در حاشیه،  توانمیبود حتی    برانگیزسؤال بگذارید. اگر برایتان   !بود علامت تعجب  آورتعجب

نویسنده    سؤال خود را مطرح کنید و حتی در جایی نظرتان را اعلام کنید. نظرتان را با نظر

و عقاید    شودمیفعال با قلم خود مدام با نویسنده درگیر    ی کنندهمقایسه کنید. یک مطالعه

خودتان را    . کندمیخواه مخالف، به شکلی با نوشتن اعلام  یا    خود را خواه موافق  و عواطف

 زم کنید که با نوشتن، نظرخود را بگویید.مل

عاطفه و اندیشه خود   هرلحظهچون ملزم است در    ،ماند میذهن شما همواره متمرکز    گونهاین

که    داریدبرمیمهم کتاب یادداشت    از نکاترا بیان کند. اگر کتاب، کتاب درسی شماست،  

 برداری یادداشتبه اهمیت    کهآن جدا نوشته شود. برای    ایبرگهبهتر است در    ها یادداشتین  ا

 : دهیم میپی ببرید، اینک فواید آن را برای شما توضیح 
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 برداری یادداشتفواید  -

 ایجاد خط ذهنی  -الف 

به دنبال دارد. تا خالی    ، لاًو هرخ  گیردنمیصورت  نباشد، جذب    خل ا  ت همیشه جذبی نیز 

ذهنی    خل، ایجاد  بردارییادداشت  یایدهف  ترینمهمبکشید. اولین و  ید به درون  تواننمینشوید  

نویسنده   و  کتاب  از  را که  آنچه  برای جذب  گیریدفرامیاست.  تا  بریزید  بیرون  نوشتن  با   ،

  ع من»  ی، یکی از موانع یادگیری، دگیری مطالعه و یاشناسروانمطالب بعدی آماده شوید. در  

  بر مطالبشما    تمرکز  ، ازایدآموخته مطالبی که شما قبلاً    کهایناست. منع قبلی یعنی    «قبلی

وقتی قرار است که شما ده نکته    مثلاً. آورندمیو فراگیری این مطالب، ممانعت به عمل    اخیر

ترتیب   به  مشغول    معمولاً،  فرابگیرید را  خود  به  را  شما  ذهن  چنان  ابتدایی  و  اولیه  نکات 

. شما خودتان این موضوع را  شودمیدشوارتر    یکه یادگیری مطالب بعدی و انتهای  کنندمی

تمرکز حواستان    دریجتبهکه    شویدمیمطالعه متوجه    یاولیه. شما در دقایق  ایدکردهتجربه  

لب اولیه مانع  ا. علت آن است که همان مطشویدمیپرتی و بیشتر دچار حواس شودمیکمتر 

، هرا  مؤثرترینجاد نشود، بهترین و  منع قبلی ای  کهاین . برای  شوندمیتمرکز بر مطالب بعدی  

 بر روی شما    از ذهناست که مطالب قبلی    بردارییادداشتاست. با    بردارییادداشتهمین  

 . کندمی ترآسان طلب بعدی را ، فراگیری مایجادشده ذهنی  خلو این  شوند میکاغذ تخلیه 

 حرکتی یحافظهتحریک  -ب

حسی و چشمی   یحافظه  تنهانهبنابراین    ،کند میشما حرکت    و قلم، دست  نویسیدمی  کهوقتی

. حال  سپاریدمیطر خابه  و مطالب را بهتر شودمیل حرکتی شما نیز فعا یحافظهشما بلکه 

حسی شما فعال است که    یحافظهفقط    ،خوانیدمی  صرفاًو    داریدبرنمیوقتی یادداشت    کهآن 

 بازدهی شما در این حالت کمتراست.  مسلماً
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 رفتن وسواس ذهنی  از بین -پ

را   ها آن  یهمه و مجبورید    خوانیدمییک سری مطالب را پشت سرهم و دنبال هم    کهوقتی

پیدا   وسواس  شما  ذهن  بسپارید،  خاطر  کنم؟   : کندمیبه  فراموش  را  قبل  مطالب  و    مبادا 

توجه داشته باشد، به مرور    خوانیدمیکه    ایتازهبه نکات جدید و    کهآن درنتیجه به جای  

. نوشتن  اندنشده تا خیالش راحت شود که آن نکات فراموش    شودمیقبلی مشغول    هایدانسته 

. خیال شما راحت است که این مطلب، کندمیلب پس از فراگیری، ذهن شما را آسوده  هر مط

فراموش   و  شده  نوشته  همان    گونهاینو    گرددنمیجایی  با  اولینشما  به   تمرکز  لحظات، 

 . دهیدمیخود ادامه  یمطالعه

 تأکید بر درک و فهم مطلب  -ت 

،  ه کتاب نگاه کنید و رونویسی کنید ما از نوشتن این نیست که ب  توجه داشته باشید که منظور

  حتماً و فهمیدید، به زبان خودتان روی کاغذ بیاورید.    فراگرفتیدهرچه را که    گوییم میبلکه  

  ، جملات طولانی و متنی کلی صورتبهنه   همآن  ؛بنویسید ،را فهمیدید ایجمله  کهآنبعد از 

 و کوتاه و مختصر.  ایاشاره  صورتبهبلکه 

 گانه پنج  و حواس پرورش دقت  

حواس    یآستانه حداقل  گانهپنجدرک  که    هایی انرژی،  یکی  توانمیهستند  حواس ند   از 

شما را تحریک کنند و اگر این انرژی تحریک کمی کمتر شود، حواس ما قادر به   یگانهپنج

  هاآستانه ا به  ر  خود  باید  بینایی،  جز حسبه  گانهپنج  حواس   پرورش   برایآن نخواهند بود.    درک

، انرژی فراوانی  هامحرکو برای درک    کنیممیحواس خود را تنبل    معمولاًنزدیک کنیم. ما  

درک نزدیک    یآستانه کنیم. وقتی خود را به    تر درکآسانتا آن را    کنیممیطلب    از محرکرا  

از    دهید میافزایش    در خودرا    گانهپنج، عملاً دقت حواس  کنیدمی بیشتر کارکشیدن  با  و 

 . دهیدمیرا در خود پرورش  ها محرککمتر   هایانرژی، درک ها آن 
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 ییپرورش حس شنوا* 

  کنیدمیصدای آن را تا حدی بلند    معمولاًشما وقتی به تماشای تلویزیون مشغول هستید،  

شما صدای تلویزیون   غالباً بشنوید. حتى    راحتیبهکه بتوانید صدا را بدون صرف انرژی فراوان و  

صدا را بدون صرف انرژی و با   کند میکه مدام عادت   وشیگ  . کنیدمیاد لازم زی  ازحدبیشرا 

از  . ما درحالی  شودمیو بی تمرکز    دقتکمبشنود، عملاً تنبل،    خودخودبهو  آسودگی فراوان  

یک ساعت معمولی را    تاکتیککه قادر است صدای    کشیممیشنوایی خود کمتر کار    حس

افزایش    یفاصلهاز   اتاق ساکت بشنود. برای پرورش حس شنیداری و  شش متری در یک 

  آن کار   به این آستانه نزدیک کنید و از  الامکانحتیشنیدن، باید خود را    در  قدرت تمرکز

 .بکشید

 تمرینات مؤثر -

  دهیدمیبه طور معمولی به رادیو گوش    کهوقتیرادیو را روشن کنید و صدای آن را مانند  

گوش    مجدداًو به آن گوش دهید. بعد از سی ثانیه صدا را کمی کمتر کنید و حالا    بازکنید

دهید. شنیدن خوب، اکنون مستلزم دقت بیشتر است. حدود یک دقیقه با دقت گوش کنید.  

صدا را کم کنید    قدرآن  طور همینصدا را کم کنید و با دقت بیشتر گوش کنید.    مجدداًسپس  

روی فرش راه برود، شنیدن برای شما غیرممکن   برهنهپایتا به جایی برسید که اگر کسی با  

را که قبل از این برای شنیدن تنبل    هاییسلولبشنوید. با این کار،    زحمتبهرا    و دقایقی شود  

. این  کنیدمیو حس شنیداری خود را تقویت    داریدوامیکرده بودید، به تحرک و فعالیت  

ساعت   تاکتیکید به صدای توانمی مثلاً ید انجام دهید. توانمیدیگری  هر صوتتمرین را با  

که شنیدنش سخت است، گوش کنید. تمام دقت خود را به جذب این اصوات   ایفاصلهاز  

ساعت برای پرورش   تاکتیکو آگاهی روی    از دقتتمرکز،    هایتمرینوادارید. در بعضی از  

به صدای دم و بازدم تنفس   شما برای بهبود تمرکز کهوقتی. همچون شودمیستفاده تمرکز ا

فکر   این    ،کردید میخود  که  باشید  داشته  دهید    هاتمرینتوجه  انجام  همیشه  باید  و  را 
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را عادت    تانزندگی  یلحظه لحظه  اولاً خودتان  تمرکز شنیداری کنید. سعی کنید  را نوعی 

دیگران توجه کنید. به تلویزیون با صدای کمتری گوش کنید و  یآهستهدهید که به صدای 

و  شنوایی خود را به فعالیت وادارید    هایسلول بیشتری    و زحمتکمتر    باانرژی  کلامیکدر  

خ  هاآستانه   به مدتی  از  پس  شوید.  شما    بینیدمیودتان  نزدیک  شنوایی  قدرت  هم  که 

 .است یافته بهبوداست و هم تمرکز حواستان  یافتهافزایش

 پرورش حس بویایی * 

بوی خوش آن را استشمام کنید. شما   خواهدمیو از شما    دهدمیدوست شما به شما گلی  

یعنی بازهم انرژی فراوانی  ؛ کشیدمیعمیق   نفسیکو  چسبانیدمیگل را به بینی خود   غالباً

بویایی شما تا این حد قوی است    یآستانه  . بو کنیدرا طلب کردید تا با زحمت کمتری گل را  

است، استشمام کنید.    شدهپخشکه قادرید قطره عطری را که در یک اتاق شش مترمکعبی  

قرار    اگر  پسازاین   .دور کنید  از خودباید خودتان را به این آستانه نزدیک کنید و تنبلی را  

بیشتری    یفاصلهاستشمام کنید،    دیگری رایا بوی گل یا هرچیز    بو کنیدشد که غذایی را  

متری  منی  یفاصلهگل را حداقل در    مثلاً نسبت به محرک بگیرید و بخواهید که آن را بو کنید.  

ن را تا  رای تشخیص بوی غذا، سرتاو تلاش کنید که بوی آن را حس کنید. ب قرار دهیدخود 

بیشتری نسبت به قابلمه، سعی کنید بوی آن را    یاز فاصلهردن در قابلمه فرونکنید، بلکه  گ

 حس پویایی خود را به تلاش وادارید و آن را فعال کنید. .احساس کنید

 پرورش حس چشایی  *

و   راحتیبهکه    ریزیدمی  در آن شکر  قدرآن که قرار است چای خود را شیرین کنید،    هاصبح 

تمام   زحمتی  هیچ  شما  هایسلول بدون  زبان  شیرینی  کنند.   ،بخش  درک  را  آن  شیرینی 

  باانرژی همیشه    چراکه  ،کنند میچشایی را ضعیف و تنبل    های سلولقوی،    العاده فوق   هایمزه

قدرت واقعی حس چشایی شما تا حدی است   .کنند میزیاد، حس چشایی شما را تحریک  

در  اما ما   .دردوگالن آب را حس کنید  شدهحل شکر    خوریچایشیرینی یک قاشق    یمزهکه  
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: غذا  پرسندمیهستیم. تا آن حد که وقتی از شما    توجهکمو    دقتبیچشایی، خیلی    حس

تازه مزه  ؟تاس   خیلی شور پاسخ گفتن،  برای  تا    ؛کنید میمزه    شما  مشغول    الآن کهیعنی 

مزه   درک  به  نسبت  کاملاً  بودید،  طعمخوردن  غذا    پسازاین.  ایدبوده  توجهبیآن    و  که 

ا را با  زاین اج  کاملاًتمامی اجزای آن را حس و درک کنید و    یمزه، سعی کنید  خوریدمی

حس چشایی خود را پرورش دهید.   این روشحس چشایی خود از هم تشخیص دهید و با  

را  همی کار  انجام دهید،  توانمین  پرورش حس شنوایی خود هم  برای  به    مثلاًستید  وقتی 

  کاملاًرا    ها آنمجزا کنید و    از هم هستید، صداها را    ساز مشغولشنیدن موسیقی ترکیبی چند  

 . از هم تشخیص دهید 

 پرورش حس بساوایی * 

حس   که    یلامسهتوان  را  مگسی  بال  افتادن  که  است  حدی  به  فاصلهشما  یک    یدر 

خود نسبت به    یروزمرهدرزندگی    قدرآناما شما    ؛شماست، حس کنید  یگونهی  مترسانتی

پیدا    پوست  با یی که  هامحرک تماس  که حس    دیهست  اعتنابیو    توجهبی  ، کنندمیتنتان 

لباسی را که برتن دارید حس کنید.    همین الآنبساوایی شما خیلی تنبل و ضعیف شده است.  

از تن شما بیشتر تماس دارد. نرمی و زبری لباس را در هر   هاییقسمتحس کنید که با چه 

به چشم دارید، ساعتی را که   احیاناً، عینکی را که  دارید   پاحس کنید. کفشی که به    اینقطه 

  ، کندمیاگردرفضای بیرون هستید، نسیمی که تن شما را نوازش    طورهمینت دارید و...  به دس

حس کنید. اگرچه این توانایی مثبت حس لامسه است که بعد از مدتی وجود عینک را روی  

، شما در طول روز برای پرورش حس بساوایی و جلوگیری از تضعیف کندمیصورت حس ن

 آن را به خاطر بیاورید و حس کنید.  فعالو آن، به طور آگاهانه  

 پرورش حس بینایی * 

پرورش حس بینایی تا حدی با پرورش حواس دیگر متفاوت است. ما برای پرورش حواس  

  ؛را حس کنیم  ها محرک کمتری    باانرژی  کنیم میوسعی    شویم مینزدیک    ها آستانهدیگر به  
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چنین کاری   مطلقاً  بینایی  پرورش حس  برای  تلویزیون  مثلاً .  یمکننمیاما  اتاق    نور  نور  یا 

بینایی    هایسلولاین کار برای    چراکهببینیم،    زحمتبهتا بخواهیم    کنیم نمیمطالعه را کم  

که در    پردازیم میدقیق اجزایی    ی مشاهدهآزاردهنده است. برای تقویت حس بینایی، ما به  

خطوط،    ؛درنورکافی ببینیددست خود را    مثلاًجهی نداریم.  تو  هاآن معمولی به    هایوضعیت

وحدفاصل بین انگشت و ناخن را    هاناخن، فرم قرارگرفتن ناخن، شکل  هاچروک،  هابرآمدگی

بیرون به چشمتان   یمنظرهو اولین تصویری را که از    بازکنیدبا دقت نگاه کنید. پنجره را  

ها این تصویر را دیده باشید اما  ، این بار با دقت بسیار بیشتری ببینید. شاید شما بارآیدمی

 . ایدبودهن تصویر دقیق، این طوردرجزییات وقتهیچ

 گانه پنجتمرکز و حواس  

اما آنچه بیش از همه  ؛انجامدمیشما  البته پرورش تمام این حواس به پرورش دقت و تمرکز

در   و  نیازدارید  آن  تمرکز    هایکتاببه  به  توصیهمربوط  و    تمرکز،  شودمی  بیشتر  دیداری 

برای    دوایر متحدالمرکزو یا    شمع  یشعلهسیاه،    ینقطهشنیداری است که خیره شدن به  

شنیداری    دیداری شما و تمرکز بر صدای نفس کشیدن، عمدتاً برای تمرکز  پرورش تمرکز

این کتاب را ادامه دهید و برای تمرکز    یمطالعه. اگر شما قصد دارید که شودمیشما توصیه  

بر  کنیدمیحواس در مطالعه کوشش   بیشتر  تمرکز دیداری و شنیداری تکیه   های تمرین ، 

دهید.   انجام  را  آن  تمرینات  و  تمرینات    ینکتهکنید  که  است  این  است،  مهم  که  دیگری 

حواس   ب  گانهپنجپرورش  و  کنید  خود  زندگی  از  بخشی  روز،  طول  در  باید  ،  هامنظرهه  را 

 توجه کنید. ترخود بیش هایتماسو  ، بوها هامزهتصویرها، صداها، 
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 فصل دوم 

 های اجرایی دستورالعمل 

 

 

 

 

 



 دقت و تمرکز   ویتامین            
 

34 
 

 گام اول

شنیداری   هایفعالیت  

ابتدا اعداد  گوش دهید؛ یا اینکه فرد دیگری 1ن فعالیت به فایل شمارهبرای انجام ای -1

بلافاصله بعد  ا با صدای بلند و به ترتیب برای شما بخواند و شما و سپس کلمات زیر ر

د: یتکرار نمای واز ا  

6 ،4 ،7 ،15 ،17 ،9 ،2 ،12 ،3 ،16  

 31 ،8 ،4 ،10 ،25 ،33 ،5 ،18  

مردمری، مداد، موش، مگس، مینا،    

م، سیناسبد، سوسک، سینا، سرسره، سَ  

 آب، آش، آسیاب، آژیر، آدم، آرزو 

ترکیب   دیگری  فرد اینکه یا ؛ دهید گوش2شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

 : دیتکرار نمای اوبعد از   برای شما بخواند و شمااعداد و کلمات را 

14، دماوند، 23، سمرقند، 57کمربند،   

42 ، مادر، 37، چغندر، 61بندر،     

29، سردار،  78، خودکار، 19پرستار،   

حرکتی   هایفعالیت  

دو توپ کوچک را در دست غیر برتر خود قرار دهید، یک توپ را به سمت بالا پرتاب    -1

کنید و زمانی که به بالاترین نقطه رسید توپ دوم را پرتاب کنید و سعی کنید توپ اول 

 .دقیقه تکرار کنید 10دهید و به مدت دست بگیرید، این حرکت را ادامه را با همان  

سعی کنید با پای راست خود روی زمین یک خط افقی روی یک صندلی بنشینید و    -2

  10و به مدت    ود روی زمین یک خط عمودی بکشیدبا پای چپ خ  زمانهمبکشید و  

 .دقیقه تکرار کنید
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 های دیداری فعالیت

 در هر سطر، شکل متفاوت را بیابید.
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 .کنید   وصل  یکدیگر به کنند،دیگر را کامل می تصاویری که هم 
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 .بکشید  خط  آن  دور  و  کنید  پیدا زیر  اَشکال در  را  نمونه شکل
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 .دهید  قرار  را  شده خواسته  عدد تصویر،  هر زیر  در  نمونه،  مانند 
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 جدول سودوکو زیر را کامل کنید.
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 گام دوم
 شنیداری   هایفعالیت

 
  زیر اعداد دیگری  فرد اینکه یا ؛ دهید گوش3شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -1

 : دینمای تکرار او از بعدشما  و دبخوان شما برای را

10 ، 14 ، 2 ، 11 ، 8  ، 63 ، 6 

 15 ، 3 ، 47 ، 6  ، 12 ، 9  ، 52 

 5 ، 13 ، 23 ، 7  ، 80 ، 4  ، 90 

 
  و  کلمات دیگری  فرد اینکه یا ؛ دهید گوش4شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

 :د ینمای تکرار او از بعدشما  و دبخوان برای شما ترتیب به را زیر اعداد

 45 چراغانی،  ، 19 اشتیاق، ،33 خیاط،

 13 پیانو، ، 32 ایران، ،23 فروردین،

 21 چاه،  ،40 ماه،  ،78 راه،

 

 حرکتی   هایفعالیت

 

 الفبای فارسی و انگلیسی را با دست برتر خود در هوا بنویسید. حروف -1

 بنویسید. هوا درالفبای فارسی و انگلیسی را با پای برتر خود  حروف -2

 بنویسید. هوا درخود   ی غیر برترپا  و دستالفبای فارسی و انگلیسی را با  حروف -3

 . کندمیبه هماهنگی اعضا کمک   ، وپادستاین حرکت علاوه بر تقویت مچ    *
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 های دیداری فعالیت

 پیدا کنید. کوتاه ترین و درست ترین مسیر را 
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  یادداشت را هاآن   تعداد و  کنید  پیدا زیر  تصویر در  را  شده خواسته اَشکال

 نمایید. 
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تصویر مشابه ستون چپ را در ستون سمت راست پیدا کنید و دور آن  

 خط بکشید.
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 تمام کلماتی که حرف »ب« دومین حرف آنان است را پیدا کنید:

 رها.  ، ابر، شنبلیله، کابوسشب،  خاک، خاموش،    صبر،  ماسک،  -

 ، رقیب، سبد. کعبه، جمالحبیب،  حیات، طبیب، عصاره، نخل،    -

 آسمان، صبح، ریز.  ، ، زمین، نباتتفکر   تبر،  بستنی،  احد،   مراقبت،  -

 رود، سرد، ابراهیم.  ، آبی، ، توطئه، طنین، رعشه ثبترویا، غرور،    -

 ، امام، زبور. صیانتقبیله،  ضایع،  استیصال، آبادان، ممتاز، بیهوده،    -

 ، ربات، شیر.تحقیق، لطیف، سبابه، خالص   سبز،  همهمه، تفحّص،  -

 ، ربط، قابل. ، جایزهزبان  امضا، هندوستان،  ابزار،  تحلیل، مجروح،   -

 ، ابدی، زمستان. ، دانشنعمت   آبرو،  ابتکار، ارزش، چالش، میدان،  -

 ، زمین. جوان، واژه، حبابمناطق، آباد،  تاجیکستان،  قباد،  چشم،    -

 ، شیرین. حسابعبادت، حافظه، شیمی، تبدیل، ستون، میترا،    -

 عبور، سرزمین، اسباب، ثبات، غرور، شیمی، سنبل، بلبل، زرد.   -
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 . مانند تصویر بالا، در جدول زیر رسم نمایید 
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 گام سوم 
 شنیداری   هایفعالیت

 
  با را اعداد دیگری  فرد اینکه یا دهید؛  گوش5شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -1

  تکرار مرتبهدو که عددی   و د ینمای تکراربعد از او  شماو   دبرای شما بخوان بلند صدای

 :دیببر نام  را است هشد

57 ، 13 ، 4 ، 8 ، 75  ، 13،78 

 32 ، 9 ، 23 ، 68  ، 9 ، 16،23 

 4 ، 42 ، 14 ، 24  ، 5 ، 14،92 

  کلمات دیگری  فرد  اینکه یا  دهید؛ گوش6شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

  حروف که  کلماتی و  دیکن تکرار را کلمات کل شما  و  دبرای شما بخوان سرعت با را زیر

 :دیکن پیدا است مشترک آخرشان

 منس چای،  هویج،  هلو،  کاج، کاخ،  چمن،

 سوت ساعت،  ،سمن لوبیا،  کتاب،  سوزن، سبد، 

 ابر مانتو،  میز،  کباب،  کنج،  کودک،  اسفناج، 

 

 حرکتی   هایفعالیت

 

سطح صاف طوری بایستید که سمت برتر شما نزدیک به آن باشد، اکنون   موازاتبه -1

پای غیر برتر خود را اندکی از روی زمین بلند کنید و شکل ستاره * را ترسیم نمایید.  

را   20با انگشت اشاره دست برتر خود عدد  حالدرعیناین کار را مرتب تکرار نمایید و 

 بر روی سطح صاف ترسیم کنید. 

.(پای راست در سمت چپ و پای چپ در سمت راست) راه بروید  ضربدر -2  
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های دیداری فعالیت  

 .کنید  رسم  را زیر های شکل متقارن 
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 پایین دارند را پیدا کنید: دونقطهکه   هاییکلمه در بین کلمات زیر،  

 ، ریگ، پرهام، ابر.دوربین، شفاف، بیل، سیل  زیر،  اسب، عکس،   -

 ، میخ.چنگ، سیب، پنجرهپاییز،  چرخ، بمب،  شیر،  انگشتر،  قوی،    -

 ، میخ، امروز، زنبیل، عزیز.یره، نفت، شکرجیب، مربا، مهندس، خ  -

 ، سیم، قوری، آرمان.خیاط، ستاره، نور، سیلاب، وکیل، روان  -

 ، ارباب، رسول، جلیل.، نیشابور، سماوربینذرهفلفل، باربد، بذر،    -

 ، صبحانه، زمان.زیپیروزی، ذرت، باکتری، ر  ایلام،  شکر، بوقلمون،   -

 ، آغاز، ریل.اسکلت، خروج، شیراز، کبد، دندان، اسنکآستین،    -

 ، شوک، سوپ. خیابان، استیل، رنده، صندلی، تلویزیون، بابل  -

 ، آرمین، آذر. نان م ، لامپ، آنتن، ساکفشی، کبابج کیف،  تابلو،    -

 ، قیف، زبان، صورت. ، نهنگ، جوش، کیک، جهانچوب ویروس،    -

 زیور، سیب، جمجمه، کرمان، آشتی، شیب، قرقره، امین، بیست.   -
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آمیزی  را پیدا کنید و رنگ  هازیر وجود دارد، آن  دو تصویر  در  اختلاف 10

.کنید    
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. جای خالی را با علامت مناسب کامل کنید   
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.بگذارید  ×علامت  در مربع مربوط به هر دو عددی که مثل هم هستند،   
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 گام چهارم 
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 شنیداری   هایفعالیت

  کلمات دیگری فرد  اینکه یا دهید؛ گوش 7شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -1

  شدهمشخص حروف که کلماتی   و دیکن تکرار را هاآنو شما  دبرای شما بخوان را زیر

 : دیببر  نام را دارد قرار ها آن  در

 بیمه  قلم، کاخ، قوری،  خودکار، گل،  خیابان، : خ

 پروانه  خام، مگس،  بستنی، اسب،  مینا،  میدان،: م

 پر توپ، زانو، زیپ، دریا،  فردا، اتو،: ز

 کتلت  سکو، سگ،  کراوات، گیلاس،  اکبر، گردو،: ک

 را اعداد  دیگری فرد  اینکه یا دهید؛ گوش 8شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

 :دیکن بیان را جاافتاده  اعداد شما  و دبرای شما بخوان سرعت با

47، 46، 45، 43، 42 

57 ، 59 ، 60 ، 62 ، 63 ، 64 

537، 534، 533، 531، 530،  529 

864 ، 865 ، 867 ، 868 ، 870 ،  871 

383 ، 385 ، 387 ، 388 ، 389 ،  390 

152 ،150 ،149 ،148 ،146 ،145  

 حرکتی   هایفعالیت

 :بنویسید زیر دستورالعمل  طبق را خود خانوادگی نام و  نام  سفید کاغذ روی بر -1

 برتر غیر دست با  -                                              برتر دست با -

 دهان در مداد  گرفتن با   -              پا انگشت دو  بین در مداد دادن قرار اب  -

دست  3 و 2 انگشتان بین در مداد دادن قرار با -  

. دیگر طرف  سپس و طناب طرفیک در پریدن  پاجفت -2  

.پا یکبا  2اجرای تمرین شماره  -3  

های دیداری فعالیت  

 شکل نمونه را در اَشکال زیر پیدا کنید و دور آن خط بکشید.
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 .در هر سطر، شکل متفاوت را بیابید 
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 .کنید   وصل  یکدیگر به کنند،می  کامل  را دیگرهم  که تصاویری 
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یین دارند را  پاکه یک نقطه بالا و یک نقطه  هاییکلمه در بین کلمات زیر،   

 مثال: گنج  .پیدا کنید 

 ، باغ، شاد، خبر، سفر، آرمان. راهضرب، ، ما، شاه،  باندگلابی، انار،    -

 ، بهار، سبز، زمین، شب.سبد، گل، انبه، خیار  فربد،  ، توپ، نیاز  -

 ، آغاز، جوان، شکار. گیاهمشق، زبان، شرق،  باز،  حرف، فارسی،    -

 ، ابر، بازی، دقت.شمال، بالن، دریا، عنکبوت، روززیان،  غرب،    -

 مشعل، دهکده، زبر، استخر، سرما، اشک، دقت، صبحانه، امیر.   -

 ، ابزار، سیاه، زر. آبان، اقیانوس، مربعآزاد،  شاخ، سرباز، اسفند،    -

 ان، امر. ، جان، جنوب، فرمفانوس، بز، شتر، پیست، گوش، ناهار  -

 خواب. ، هواپیما، پایان، پزشک، صنوبر، قاصدکروبان،  جت،    -

 ، رنج، زیارت، بهنام. ، حقوق، کودکزابلافسر، مینیاتور، فیل،    -

 ، بانک، متر، قوری. کلید، بستنی، بهران، جزیره، کبوتر، فنر   -
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 کوتاه ترین و درست ترین مسیر را پیدا کنید. 
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 گام پنجم 
 شنیداری   هایفعالیت

 

  جملات دیگری فرد  اینکه یا دهید؛ گوش 9شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -1

 : دیکن تکرار شما و دبرای شما بخوان را زیر

 آن. تکرار و جمله 3 سپس تکرار، و جمله 2 سپس تکرار،و  جمله 1 ابتدا

 . رفت مدرسه به مترو با  امروز کسری -

 . کنندمی بازی والیبال سارا دوستش  و مریم  -

  خرید فروشیکتاب از کتاب 5 دیروز پرهام -

 . رفتند  نمایشگاه به  گل خریدن برای بهار  و رویا  -

 . کرد حل را تکالیفش از صفحه 3 فرهاد -

  .دهندمی شکوفه بهار  فصل در درختان -

  را اعداد دیگری فرد اینکه یا  دهید؛  گوش10شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

 :دیکن بیان معکوس صورتبه ها راشما آن و دبخوان برای شما

1، 7، 3 

11، 4، 15 

8، 9، 5 ، 4 

14، 3، 6، 10 

8، 17، 9، 25، 2 

 حرکتی   هایفعالیت

 . هم  به پشت از هاآرنج رساندن -1

 .کنید لوله را خود زبان کنید  سعی -2

  کهطوری به بگیرید قرار زمین روی پرستآفتاب  همانند بروید  راه پرستیآفتاب -3

 . بروید  راه زمین روی پاها  و ها دست با  و  باشد داشته  فاصله زمین با  شکم
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 های دیداری فعالیت

 مانند نمونه، در زیر هر تصویر، علامت خواسته شده را قرار دهید.
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 .کامل کنید جدول سودوکو زیر را  
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تصویر مشابه ستون چپ را در ستون سمت راست پیدا کنید و دور آن  

 خط بکشید.
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آمیزی  را پیدا کنید و رنگ   هازیر وجود دارد، آن   دو تصویر  در   اختلاف 10

 .کنید 
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 :خط بکشید  7218عدد  زیر و  8127عدد  دور 

8127       7218   

8127 7281 8218 7127 7128 8317 8227 

8138 7118 7128 7318 8218 7218 7281 

8172 7218 8227 8182 8127 7138 8217 

7317 8227 8137 7218 8127 7127 7281 

8128 7217 8138 7128 8137 7228 8218 

7118 8227 7317 7228 8182 8128 8127 

8317 8218 8127 8137 7218 8128 7228 

7218 7118 8217 7228 8218 7128 8138 

7128 8182 7281 8127 7271 8217 7217 

7318 8218 7138 8172 7127 8127 8117 

8218 8317 7127 7138 8137 8317 7218 

8128 7138 8138 7317 8218 7228 8227 

7271 8182 7118 8172 7318 8117 7127 

7138 8137 7218 7228 8227 7271 8127 

8127 7138 7217 8227 7281 8137 7217 
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 گام ششم 

 شنیداری   هایفعالیت
 
  کلمات دیگری فرد اینکه یا  دهید؛  گوش11شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -1

 :نماییدتکرار شما بعد از او و  دبخوان برای شما سرعت با را زیر

 نیست بیست، پشت، خواست، راست، ماست، ژست،

 شاد  راد، ماد،  یاد،  زاد، یار، زار،

 فال   حال،  بال،   مال، شال، خال، سال، 

 
  کلمات دیگری فرد اینکه یا  دهید؛  گوش12شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

  کلمه هر از پس ، دنمایی تکرار دیخواهمی که زمانی شما و دبخوان برای شما را زیر

 .... - قایق-تابستان-قایق-مانند: روز . قایق:  دیبگوی

 نصر  ،قصر  هنر، عصر،

 قیمه ،فندق قرق، افق،

 چاه  ،پناه گواه،  سیاه،  گیاه، 

 دبیر خبیر، کثیر، نصیر، کبیر،

 

 حرکتی   هایفعالیت

  هامربع روی مداد توسط زیاد  سرعت با   و بکشید کاغذ  روی 2×2 مربع سه -1

 . ثانیه( 10  مربع هر برای)  کنید گذارینقطه 

 .دهید انجام نیز برتر  غیر دست با  را 1 تمرین -2

  سیاه  کاملاً  را مربع  سرعت با  و  سیاه مداد  با و بکشید کاغذ روی 3×3 مربع  یک -3

. (دارید زمان دقیقه یک ) نباشد مشخص  سفید نقطه که جایی  تا  کنید  

.کنید تکرار نیز خود برتر  غیر دست با  را 3 تمرین -4  
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های دیداری فعالیت  

 .بگذارید  ×علامت  در مربع مربوط به هر دو عددی که مثل هم هستند، 
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 .بکشید  خط  آن  دور  و  کنید  پیدا زیر  اَشکال در  را  نمونه شکل
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 .بیابید   را  متفاوت شکل سطر،  هر  در
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 کوتاه ترین و درست ترین مسیر را پیدا کنید. 
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تصویر مشابه ستون چپ را در ستون سمت راست پیدا کنید و دور آن  

 خط بکشید.
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  یادداشت را هاآن   تعداد و  کنید  پیدا زیر  تصویر در  را  شده خواسته اَشکال

 نمایید. 

 



 دقت و تمرکز   ویتامین            
 

72 
 

 گام هفتم 
 های شنیداری فعالیت

  کلمات دیگری فرد اینکه یا  دهید؛  گوش13شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -1

 :دیبگوی اول به آخر از را هاآن شما و دبخوان برای شما را زیر

 جوجه  لاستیک، ،سنجد

 ردفضانو عسل، سوسک،

 نارگیل  خنجر، افسانه،  ،کروکدیل 

 دریاچه فوتبال،  سینا، ،پلاستیک

 کارشناس ،ریسمان صداقت، تکنولوژی، ،فرش

 چکش خزانه، زباله، مشورت، نانوایی،  ،انتگرال

  و کلمات دیگری فرد اینکه یا  دهید؛  گوش14شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

 :دیکن تکرار را هاآن شما بعد از او و دبخوان برای شما را زیر اعداد

 118  گلابی، ، 5 ،نشر خرس، ،142 ،روز

 501 تحقیق، ، 212 ،اسب خروس، ،73 ،دیزی

 441 میمون، ، 47 ،جهرم ،گوی ،711 ،رنگ

 912، خروس، 37، ابر، سوزن، 564تابستان، 

 

 حرکتی   هایفعالیت

جملاتی  سپس بر روی یک کاغذ  دهید وصفحه از کتاب را روبروی آینه قرار  یک -1

 به همان صورت بنویسید. دقیقاً بینیدمیکه در آینه 

این   به بالا را با استفاده از تصاویر مختلف انجام دهید اما با یک تفاوت، تمرین -2

؛  صورت که بر روی یک کاغذ چند تصویر نامتقارن با اشکال هندسی مختلف بکشید

و هر آنچه در ذهن خود    ایددادهرا در مقابل آینه قرار  هاآنسپس تصور کنید که 

 بکشید.  ،اید کردهمجسم 
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 های دیداری فعالیت

.کنید   وصل  یکدیگر به کنند،می  کامل  را دیگرهم  که تصاویری   
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.دهید   قرار  را شده  خواسته علامت  تصویر،  هر زیر  در  نمونه،  مانند 
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  یادداشت را هاآن   تعداد و  کنید  پیدا زیر  تصویر در  را  شده خواسته اَشکال

 نمایید. 
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 نمایید. مانند تصویر بالا، در جدول زیر رسم 
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 را بیابید و مشخص کنید که چه تعداد از این عدد موجود است؟   3142عدد  

 

3121 4231 4321 2314 3422 2431 3214 

3214 2341 4123 2134 3421 3142 3124 

3212 3142 4231 3242 2413 2341 3412 

3421 3214 3141 3142 3411 2134 2341 

2143 4213 3212 3411 2143 2413 3142 

2431 4132 3141 3121 3212 2413 3214 

3212 4234 3142 3242 3142 3421 2413 

3142 3214 3242 2431 2143 3124 3412 

3241 3142 4312 4231 3422 3212 2314 

4312 3422 3241 3412 3121 3124 2413 

3242 3422 2134 2341 2413 3212 3141 

3212 2341 2431 3242 3421 3411 3142 

3412 3214 3141 3142 2341 3142 3421 

3142 3121 3241 3422 2134 2413 3411 
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 گام هشتم 

 شنیداری   هایفعالیت

  کلمات دیگری فرد اینکه یا  دهید؛  گوش15شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -1

 : دیبساز جمله هاآن با و شما دبرای شما بخوان را زیر

 سارا  عقاب،   دریاچه، ساعت، ،جوجه 

 خورشید تاریخ، بندرعباس، هواپیما، ،اصفهان

 گل  ،سماور کتاب، عکاس، خرد،  ،ستایش

 آجیل ،کاور اتوبوس، شارژر، تلویزیون، ،مشارکت

  کلمات دیگری فرد اینکه یا دهید؛ گوش16شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

  دست ،آمد کلمه  اول (د)  حرف که هرجایی شما و  دبرای شما بخوان سرعت با را زیر

 :دیبزن

  بیمارستان، درد، اداره، دارایی،  پادری، شوفاژ، دستبند، دمپایی، سلامتی، موکت، دیوار،

  قرارداد، سینی، دارکوب،  مدل، سبد، دوستان، داستان، مداد،   پدرام، شمع، دایناسور،

 پدیده، دکمه، بردیا، اردو، پدر، داس دقت،   عدالت، سورتمه،

 

 حرکتی   هایفعالیت

 فعالیت آدرس دادن: -1

در قسمتی از خانه    را چشمان خود را ببندید و از شخصی بخواهید یکی از وسایل شما

 به شما آدرس رسیدن به آن وسیله را بدهد.   هاجهتو  هاقدمقرار دهد و با تعداد 

برای انجام این فعالیت یک عدد حلقه هولاهوپ نیاز است و سعی کنید توسط  -2

 حلقه طناب بزنید.
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 های دیداری فعالیت

 اَشکال مشخص شده را در تصویر زیر پیدا کنید. 
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تصویر مشابه ستون چپ را در ستون سمت راست پیدا کنید و دور آن  

 خط بکشید.
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 نقطه چین سمت چپ، رسم کنید. نمونه تصویر سمت راست را در 
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 آن را پیدا کنید.  ،در هر دسته فقط یک کلمه با بقیه متفاوت است

 گشتاج گشتاج گشتاج  ظغفان ظغفان ظغفان

 گشتاج گشتاج گشتاج  ظغفان ظغفان ظغفان

فانعظ ظغفان ظغفان  گشتاج گشتاج گشتاج  

 گشتاج گشتاج کشتاج  ظغفان ظغفان ظغفان

 گشتاج گشتاج گشتاج  ظغفان ظغفان ظغفان

       

 قعشنث قعشنث قعشنث  ثقفاج  ثقفاج  ثقفاج 

 قعشنث قعشنث قعشنث  ثقفاج  ثقفاج  ثفقاج 

 قعشنث قعشنث قعشنث  ثقفاج  ثقفاج  ثقفاج 

 قعشنث قعشنت قعشنث  ثقفاج  ثقفاج  ثقفاج 

 قعشنث قعشنث قعشنث  ثقفاج  ثقفاج  ثقفاج 

       

 جیپاچ  جیپاچ  جیپاچ   پیژول پیژول پیژول

 جیپاچ  جیپاچ  جیپاچ   پیژول پیژول پیژول

 جیپاچ  جیپاچ  جیپاچ   پیژول پیرول پیژول

ج جیپا جیپاچ  جیپاچ   پیژول پیژول پیژول  

 جیپاچ  جیپاچ  جیپاچ   پیژول پیژول پیژول
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 .دهید   قرار  را شده  خواسته علامت  تصویر،  هر زیر  در  نمونه،  مانند 
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 گام نهم 

 شنیداری   هایفعالیت

  آب ½ را اولی لیوان داخل سپس ، دهید قرار زمین روی را مشابه لیوان چهار -1

 پر را ارمچهان لیو. پرکنید آب ⅓ را سوم لیوان. پرکنید آب از ⅔ را دوم لیوان. پرکنید

  به کهدرحالی .بزنید آرام هایضربه هالیوان  به خوریچای قاشق  یک با و کنید آب از

  خوبیبه  را  صداها تفاوت  تا  بزنید ضربه هالیوان  به آرامیبه دیکنمی نگاه  هالیوان 

ها  تا به لیوان بخواهید های خود را ببندید و از فرد دیگریچشم حالا . دیده تشخیص

 زده  ضربه لیوان کدام به که  دیبده تشخیص و  دیبده گوش صداها به شما  و ضربه بزند

 . شده است

  و  حروف دیگری فرد اینکه یا  دهید؛  گوش17شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

 : نمایید تکرار  شما سپس و دبرای شما بخوان را زیر اعداد

A 1 B 3 D 5 F 8 
B D 9 E 8 M H 5 
G 4 F 7 Q 2 K S 
Z N 3 1 J 6 C 5 
P 10 R 5 9 S L N 
 

 حرکتی   هایفعالیت

  داده قرار فرد  جلو در یکی  و  پشت در یکی  (کفش جعبه اندازه به) جعبه دو  -1

 .شودمی جلویی جعبه وارد پا دو هر با  فرد . شودمی

  پرد می آن در  و می کند منتقل خود جلو به را عقبی جعبهدر ادامه فعالیت قبل،  -2 

. کند میطی   شدهتعیین  خط تا را مسیر ترتیب همین به و  

 

 

های دیداری فعالیت  
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بگذارید. ×علامت  ، دو عددی که مثل هم هستند در مربع مربوط به هر   
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. جدول سودوکو زیر را کامل کنید          
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  یادداشت را هاآن   تعداد و  کنید  پیدا زیر  تصویر در  را  شده خواسته اَشکال

. نمایید 
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آمیزی  را پیدا کنید و رنگ  هازیر وجود دارد، آن  دو تصویر  در  اختلاف 10

 کنید.
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از بین کلمات زیر کلمه »پژوهش« را پیدا کنید. چه تعدادی از این کلمه  

 در صفحه موجود است؟

 بروهش  پروهش  نژوهش  یژوهش  تژوهش  پژوهش  وهش بژ

 تزوهش  پژوهش  بزوهش  پزوهش  نروهش  یروهش  تروهش 

 نژوهس  یژوهس  تژوهس  بژوهس  پژوهس  نزوهش  یزوهش 

 تزوهس  تروهس  پزوهس  پژوهش  بروهس  بزوهس  پروهس 

 پژوهش  بروهش  بزوهس  تژوهس  پژوهس  پروهس  پزوهس 

 تژوهش  بروهش  بزوهش  تژوهس  پژوهش  یروهس  نروهس 

 نزوهش  یروهش  تژوهش  نژوهس  یزوهش  تروهش  پژوهش 

 تروهش  بروهش  پژوهش  نژوهش  نروهش  پژوهش  یژوهش 

 بروهس  تروهش  نروهش  تزوهس  پژوهش  پزوهش  پژوهش 

 تروهش  تزوهس  یزوهش  پژوهش  یژوهش  پژوهس  بروهس 

 نروهش  پژوهش  پزوهس  یژوهش  تژوهش  بروهش  پروهش 

 بروهش  تژوهش  پروهس  پژوهش  تزوهش  یروهش  نژوهش 

 تژوهس  نروهس  یزوهس  نروهس  پروهش  پژوهش  پزوهش 

 پژوهش  نروهس  پروهس  نژوهس  پزوهش  نروهش  پژوهش 

 یزوهس  بروهس  یژوهس  بزوهش  پژوهش  یروهش  پژوهش 

 پزوهس  تزوهس  تروهس  تزوهش  تروهش  تژوهش  بزوهس 

 نروهش  بزوهش  پژوهش  نزوهش  یزوهش  پژوهش  تزوهش 

 تروهش  تزوهس  پروهس  تروهس  یژوهس  بزوهش  پروهش 

 نروهس  پروهس  نروهش  تزوهش  نزوهش  بروهش  تژوهش 

 نژوهش  نژوهس  تژوهش  پژوهش  پروهس  یروهش  بروهس 
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 دهمگام 

 شنیداری   هایفعالیت
 
  و کلمات دیگری فرد اینکه یا  دهید؛  گوش18شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -1

  را اعداد سپس و دیکن تکرار را کلمات  فقط ابتدا شما و دبرای شما بخوان را زیر اعداد

 د: یهمراه با کلمات تکرار نمای

 6  سایه، ،3 الگو، ،8 استانبول، ، 9 تصویر، ،2 ،هفته

 10 سوپ، ، 2 کرگدن، ، 5 اسپری، ،4 قبیله،  ،7 ،روستا

 6  ریاضی، ،5 ارگ، ،2 شنبه، ، 8 قرینه، ،3 کندو، ، 11 ،پشتلاک

 9 درمان،  ، 1 نارنج، ،3 برمودا، ،7 علوم،  ،15 شکست، ،2 ،تصویر

 
  زیر متن دیگری فرد اینکه یا  دهید؛  گوش19شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

 : بدون نگاه کردن به متن به سوالات پاسخ دهید شما و دبرای شما بخوان را

  و قرآن وی  آمد، دنیا به تفرش  در 1281 سال اسفند 13 در حسابی محمود دکتر

  گلستان سعدی، بوستان کتب بر همچنین و دانستمی حفظ از را حافظ دیوان

  در حسابی دکتر. داشت کامل اشراف مولوی مثنوی و  فردوسی  شاهنامه سعدی،

  12 در وی. پرداخت  تحقیق و تحصیل به فیزیک رشته در فرانسه سوربن دانشگاه

 .شد سپرده خاک به تفرش شهر در و درگذشت 1371 شهریور

 متن در رابطه با چه کسی است؟  -

 ای و در چه دانشگاهی بوده است؟تحصیلات فرد موردنظر در چه رشته  -

 ها مسلط بوده، را نام ببرید. هایی که او به آنکتابدو مورد از  -

 ایشان در چه سالی درگذشته اند؟ و مقبره ایشان در کدام شهر قرار دارد؟ -
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 حرکتی  فعالیت

 ب درست کنید. ا تمامی الگوهای شکل زیر سعی کنید مکعب -1

کنید و  الگوها را یک مرتبه در پایین صفحه و یک مرتبه بر روی کاغذی مجزا کپی 

اطراف آن را با قیچی برش دهید و از محل نقطه چین برش دهید. سعی کنید با تک  

 ها مکعب بسازید؛ با چند الگو توانستید مکعب بسازید؟ تک آن
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 های دیداری فعالیت

 مانند تصویر بالا، در جدول زیر رسم نمایید. 
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 شده را در تصویر زیر پیدا کنید.  اَشکال خواسته
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 دهید.  قرار  را شده  خواسته علامت  تصویر،  هر زیر  در  نمونه،  مانند 
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 را بیابید و مشخص کنید که چه تعداد از این عدد موجود است؟   2314عدد  

2143 1432 1243 2314 2134 2413 2341 

2312 3134 2341 3124 1234 2143 3421 

2314 3124 2132 2342 2143 3142 2321 

3214 2312 1432 1342 2341 2314 2132 

2143 2314 1342 2132 2314 2342 1243 

2342 1432 2314 2321 1234 2321 3124 

3241 3124 2132 1243 2134 1232 2321 

2342 2143 2312 2314 2132 1324 3142 

2132 3124 2341 1324 2312 3214 2314 

2314 3241 2341 2342 3421 1234 1243 

2321 3214 2431 1243 2312 2132 3214 

2132 1432 2321 2143 1342 2314 2341 

2312 1243 2314 3412 3421 2341 2134 

2314 1342 2134 2341 3142 2342 2321 
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 کوتاه ترین و درست ترین مسیر را پیدا کنید. 
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 .کنید  رسم را های زیر شکل متقارن  
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 گام یازدهم
 شنیداری   هایفعالیت

  تکتک دیگری فرد اینکه یا دهید؛ وشگ 20شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -1

 برعکس صورتبه را هاآن شما  و دبرای شما بخوان جداگانه صورتبه را زیر کلمات

 :دنمایی تکرار

 ایران .2              کتاب .1

 اتابک .4          کبریت .3

 دیانت  .6               گلدان .5

 مهتاب  . 8             آفتاب .7

 
  سه نام دیگری فرد اینکه یا دهید؛ گوش 21شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

 :پاسخ دهید زیر سؤالاتبه   سپس ،دبخوان برای شما را هاآن قد همراه به شخص

 155: سینا 175: سپهر 160: رها

 سینا؟  و  رها قد مجموع .1

 ؟سپهر قد  .2

 رها؟  و سپهر قد مجموع .3

 سپهر؟ و سینا  قد مجموع .4

 ؟ 52 اضافهبه سینا قد  .5

 سپهر منهای قد رها؟  قد.  6

 

 حرکتی   هایفعالیت

 .ایدکرده  ایجاد زمین بر روی طناب توسط  که بزرگی  دایره روی رفتن راه -1

 .ایدکرده ایجاد طناب توسط که مسیری در  سر، روی اشیایی حمل -2

 . دهید انجام بسته چشمان با را 2 شماره فعالیت -3
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 های دیداری فعالیت

 شده را در تصویر زیر پیدا کنید.  اَشکال خواسته
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تصویر مشابه ستون چپ را در ستون سمت راست پیدا کنید و دور آن  

 خط بکشید.
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 دهید.  قرار  را شده  خواسته علامت  تصویر،  هر زیر  در  نمونه،  مانند 
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کنید.  رسم تقارن  مرکز   و محور  به توجه  با را  شکل هر متقارن 
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ی رو به بالا  هافلش  ، 2های رو به راست عددمانند نمونه، در زیر فلش 

 را  3عدد پایین به رو های، فلش 8عدد چپ به رو  هایفلش ، 5عدد

 بنویسید.

         

     3 8 5 2 
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 گام دوازدهم
 شنیداری   هایفعالیت

  ابتدا دیگری فرد اینکه یا دهید؛ گوش 22شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -1

  باقی  و  دکن  حذف را کلمات از یکی  سپس و دبخوان برای شما را ردیف هر کلمات  کل

 :است شده حذف کلمه کدام که دیبزن حدس شما و  دبخوان مجدداً را کلمات

 اطلس  پیاز،  اشتیاق،  سقوط، خربزه، منطق، ،چشم

 کهکشان  سیاه، سقوط، سقراط، تبلت، افسانه، ،میمون

 رومانی  ،برج فلسفه، انعطاف،  طبقات، سرزمین، فیل،  ، عصبانی

  کلمات دیگری فرد اینکه یا دهید؛ گوش 23شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

و   رقمی سه عدد  و  دیبشمار را کلمه هر  هاینقطه تعداد شما و دبخوان برای شما را زیر

 : دنمایی بیان را  هانقطه این از حاصل چهار رقمی

 115←خروشان لبو، انار، : مثال

 خرگوش کتاب، ،موز

 ابر  لیوان، ،دختر

 اصفهان موتور، ماه،  ،لباس

 بخاری  مادر، سرزمین، ،چوب

 تهران  خورشید، شیپور، ،سبد

 حرکتی   هایفعالیت

:دیوار روی شنا -1  

 . بزنید دست شنا  هر بین مهارت  افزایش با -

 . کنید بیشتر  اردیو از را پاهایتان اصلهف  -

 . دهید انجام ه طرفیک صورتبه را بالا فعالیت -

  : داریدنگه یا  و  بیاورید بالا شدن خم بدون را پاهایتان  و ها دست و  بخوابید پشت به -2

. قایق حالت  
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های دیداری فعالیت  

  یادداشت را هاآن   تعداد و  کنید  پیدا زیر  تصویر در  را  شده خواسته اَشکال

 . نمایید 
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 آمیزی کنید. های دو تصویر را پیدا کنید و رنگ اختلاف 
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   بالا کلمات فهرستبرای انجام این فعالیت از شخص دیگری بخواهید تا 

  بخوانید  را پایین فهرست سپس  و د یبسپار خاطر به  تارا برای شما بخواند 

 د.یکن  بیان  را کلمات  جفت تا

 

 فهرست کلمات:

 سیب- خرس - 11                    ماشین - نان   - 6کلاه                      - جزیره  - 1

 کاغذ - جاده  -12                پنجره    - برف  - 7         کشتی            - زنگ  - 2

 باغ - جعبه  -13                     ابر   - سبد  - 8                         ماه -ساعت- 3

 زرد- رودخانه  - 14                   میز   - اسب  - 9                پاکت     - گوشت- 4

 چکش- مداد  - 15            سنگ- ساختمان   - 10                       یادداشت- در- 5

 

 فهرستی که باید جفت کلمات را یادآوری کند:

 گوشت                                     اسب                                           جاده

  در                                    رودخانه                                  ساختمان

 ساعت                                        مداد                                          برف

 زنگ                                      خرس                                    جزیره

 بد س                                      جعبه                                          نان
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 کنید.  وصل  یکدیگر به کنند،می  کامل  را دیگرهم  که تصاویری 
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 .کنید  کامل  را زیر  سودوکو  جدول
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تصویر مشابه ستون چپ را در ستون سمت راست پیدا کنید و دور آن  

 خط بکشید.
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 گام سیزدهم
 شنیداری   هایفعالیت

 

  کلمات دیگری فرد اینکه یا دهید؛ گوش 24شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -1

 : د نمایی تکرار حروف  تعداد ترتیب به را کلماتو شما  دبرای شما بخوان را زیر

 دفترچه  پنجره، اسب،  ،مداد

 انگور ،توتشاه گل، ،سرکه

 رادیاتور کلم، بنفشه، ،پیاز

 صورت  آهو، شلوارک، ،استخر

 
برای   دیگری فرد اینکه یا دهید؛ گوش 25شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

 : دیده پاسخ سؤالات به  شما سپس و  دبخوان را اعدادشان و  هارنگ شما

 (2) زرد( 4) قرمز( 1)  آبی( 6) سبز

 قرمز؟   و آبی مجموع .1

 ؟ قرمز زرد،  آبی، مجموع .2

 آبی؟  قرمز، سبز، مجموع .3

 قرمز؟  و سبز ضرب .4

 و زرد؟ سبز آبی، ضرب .5
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 حرکتی   هایفعالیت

کاغذهای مربع شکل اوریگامی های زیر را درست کنید.با استفاده از  -1  
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 های دیداری فعالیت

 ه شده را در تصویر زیر پیدا کنید. اَشکال خواست
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تصویر مشابه ستون چپ را در ستون سمت راست پیدا کنید و دور آن  

 خط بکشید.
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  کنید.  رسم تقارن  مرکز   و محور  به توجه  با را  شکل هر متقارن 
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 .دهید   قرار  را شده  خواسته علامت  تصویر،  هر زیر  در  نمونه،  مانند 
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 را پیدا کنید. است  قبل از حرف »ب« آمده    هاآنکلماتی که حرف »ش« در  
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 ، شاهد، شام. ، شب که، نقاشی، فرزند، شیکاگوشب ،  شهر، قشنگ  -

 ، شمال.شلغم  شباهت،  شناسنامه، یادداشت،شنبه، اشباح، هلال،    -

 شیراز.   شبدر،   قاشق،  ،تماشا، هشدار، بشقاب، شتر، تشبیه، شقایق  -

 .، اشبالت، شمع، شکوفهدانش  شعور،  ،مشهدوحشت، شبستان،    -

 ، شانه.شعور  شبیه،  مشبک، شابلون، شماره، کرمانشاه، پشتیبان،   -

 . ، شکلشباهنگ،  شیوع  ،  ، امید، ارشاد، شبنم مناقصه، دشت،    -

 .، شوشهوشبهر،  ، شربتشکلات، داشبورد، ابتکار، سبد، شیمیایی  -

 ، شکار.بو، شبحالشرحیره، شصت، تقلب،  جزبهبشارت، شلوار، ش  -

  شمال، شغل.  ، شبح،شیرینی، شبانه، شیپور، شکر، شالیزار، بهمن   -

 ، سرشار، مشغول. شبکیه  اشباع، شنیسل، شابک، حاشیه،شمشیر،    -

 شراره، مستشار، شبرنگ، شیار، شاغل، مستقل، شیار. شبدیز،    -
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 گام چهاردهم 

 شنیداری   هایفعالیت

  اعداد دیگری فرد اینکه یا  دهید؛  گوش 26شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -1

  کنید  مرتب بالعکس یا  کوچک به بزرگ از را هاآن ارقام و شما دبخوان برای شما را زیر

 ترین(ترین و ب:بزرگ)ک:کوچک :بگویید و

 ک به ب از   35729

 ک به ب از   47268

 ب به ک از   52891

 ب به ک از   28364

 ک به ب از   64951

 ب به ک از   85792

  کلمات دیگری فرد اینکه یا دهید؛ گوش 27شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

 :بگویید را شدهمشخص حروف  جایگاه شما و دبخوانبرای شما  را زیر

 هشتم؟  و  پنجم سوم حروف سعادتمندی

 هفتم؟  و اول ششم حروف استنشاق 

 نهم؟   و سوم پنجم، حروف بیمارستان

 ششم؟ و چهارم سوم، حروف دامپزشک

 

 حرکتی   هایفعالیت

  و ترتیب به را انگشتتان و  بگذارید میز روی باز  کاملاً  حالت در را هایتاندست -1

  را بعدی انگشت سپس  و  دهید قرار میز  روی دوباره  و  کنید  بلند میز روی از یکی یکی

 .کنید  بلند

 .ببندید و بازکنید  تکتک و ترتیب به را انگشتان و کنید  قلاب  را دستانتان -2

 . بزنید بشکن  انگشتان تکتک با کنید  سعی -3
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 های دیداری فعالیت

بیابید.در جدول زیر این کلمات را   

 - پوشه  - مشق - پرگار  - نقشه   -خط کش - خودکار  -مداد  -دفتر  - کتاب

 ساعت

 

 ذ
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  یادداشت را هاآن   تعداد و  کنید  پیدا زیر  تصویر در  را  شده خواسته اَشکال

. نمایید 
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تصویر مشابه ستون چپ را در ستون سمت راست پیدا کنید و دور آن  

 خط بکشید.
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   بالا کلمات فهرستبرای انجام این فعالیت از شخص دیگری بخواهید تا 

  بخوانید  را پایین فهرست سپس  و د یبسپار خاطر به  تارا برای شما بخواند 

 د.یکن  بیان  را کلمات  جفت تا

 

 فهرست کلمات:

 میوه -پرنده  -11      لیوان                - کت  - 6زنگ                   - خرگوش   - 1

 کوه - خانه   - 12        امضا           -نباتآب  - 7         قطار                  - یخ  - 2

 گل - گاو  -13   لانه                   - سقف   - 8                          مو - کودک- 3

 دروازه - ذرت  -14             نامه       - پرچین   - 9    صندلی           - مرغ تخم- 4

 آب - کتاب  -15                 صخره    - باران   - 10                      پول     - لباس- 5

 

 فهرستی که باید جفت کلمات را یادآوری کند:

 گاو                         پرچین                                        خانه           

 لباس                                    ذرت                                              باران

 کودک                                     کتاب                                 نباتآب

 یخ                                   پرنده                                        خرگوش  

 سقف                                 مرغ  تخم                                          کت
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آمیزی  را پیدا کنید و رنگ  هازیر وجود دارد، آن  دو تصویر  در  اختلاف 10

 کنید.
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 گام پانزدهم 
 شنیداری   هایفعالیت

  دو  دیگری فرد اینکه یا دهید؛ گوش 28شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -1

  اول حروف شما و  دبرای شما بخوان را است شده نوشته ردیف هر در که ایکلمه

 :نمایید تکرار سپس و  دیکن  جابجا را کلمات

 دنیا  کلاس،

 دمپایی  شتر،

 بارسلونا لیورپول،

 سعادت لیوان،

 ماشینی   ساعت،

  دو  دیگری فرد اینکه یا دهید؛ گوش 29شماره فایل   به فعالیت  این انجام برای -2

  کلمه دوم  حرف و شما دبرای شما بخوان را است شده نوشته ردیف هر در که ایکلمه

 :نماید تکرار سپس و  دیکن جابجا دوم کلمه آخر حرف با را اول

 سیاست پردازش،

 صعود حماسی،

 موفقیت لبخند،

 مبیسکو نقاشی، 

 تئاتر  کهکشان،

 حرکتی   هایفعالیت

 عمودی خط خود چپ دست با  زمانهم  و بکشید دایره هوا در خود راست دست با  -1

 . دهید  انجام  هم  سر پشت و  سرعت با را کار این کنید  سعی و بکشید هوا در

 .بنویسید زمانهم طور به هوا در خود دودست  با و کنید انتخاب را کلمه یک -2

 .بزنید   مختلفی هایبرش  قیچی با  و  کنید تا  وسط از بار 5 را کاغذ  -3
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 های دیداری فعالیت

ها را یادداشت  اَشکال خواسته شده را در تصویر زیر پیدا کنید و تعداد آن 

 نمایید. 
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.کنید   وصل  یکدیگر به کنند،می  کامل  را دیگرهم  که تصاویری 
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 سودوکو زیر را کامل کنید.جدول 
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 نمونه تصویر سمت راست را در نقطه چین سمت چپ، رسم کنید. 
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« را پیدا کنید، چه تعدادی از این کلمه  آتشفشاندر بین کلمات زیر کلمه »

 در صفحه وجود دارد؟ 

 آیشقشان  آتشفشان  آتشقشان  آبشفشان  آپشفشان  آیشفشان 

 آبسفشان  آپسفشان  آیسفشان  آتسفشان  آبشقشان  آپشقشان 

 آتشفسان  آپسفشان  آیسقشان  آتشفشان  آتسقشان  آبسقشان 

 آپشقسان  آیشقسان  آتشقسان  آبشفسان  آپشفسان  آیشفسان 

 آیشقشان  آششقشان  آبشفشان  آپشفشان  آیشفشان  فشانآتش

 آپشفسان  آبشفسان  شان فشآت آتشقسان  آیشقسان  آپشقسان 

 آتشقسان  آیشفسان  آبسفشان  آتسفشان  آیشفشان  آبشفشان 

 شان آتشف آبسقشان  آپسفشان  آپشفسان  آیشقسان  آیشقشان 

 آپسفشان  آتسقشان  آتشفسان  آبشفسان  آتشفشان  آپشقسان 

 آیشقسان  آپسفشان  آبسقشان  آیسفشان  آیشقشان  آیشفشان 

 آتشفسان  آتشقسان  آپسفشان  آبشقشان  آتشقشان  آیشفشان 

 آبسقشان  آتشفسان  آتشقسان  فشان آتش آتشفسان  شان فشآت

 آپسفشان  آتشفشان  آیسقشان  آتشقشان  آبسقشان  آبسفشان 

 آیشفسان  آپشفسان  آبشفسان  آپشقسان  آیشقسان  آتشقسان 

 شان آتشف آبسقشان  آبسفشان  آپشفسان  آیسفشان  آتسقشان 

 آیشقشان  آبسفشان  آتشفشان  آبسقشان  فشان آتش آتشقشان 

 آپشقشان  آیشقشان  آتشقشان  آبشفشان  آپشقشان  آیشقشان 

 آتشفسان  آپسفشان  آیسقشان  آتسقشان  آبسقشان  آبسفشان 

 آپشقسان  آتسفشان  آبشقشان  آپشقشان  آیشقشان  شان شفآت

  آپشقشان  آتشفشان  آیشقسان  آتشفشان  آتشقشان  آیشفسان 
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  ل یفا  نیو ... ا   یدار  یاز هرگونه انتشار و کپ  میخواهشمند  ج

تا  دیاز دوستان خود بخواه از،یو در صورت ن دیی نما زیپره

 .ندینما  یداری را خر  یاصل   لیفا   WWW.PZF.IRتیاز سا

برا حقوق  گرانید   یارسال  لحاظ  شرعیرقانونیغ  یاز    ی، 

و در صورت    د یباشینم  عنوان مجاز  چیبه ه  یاخلاقو    حرام

 خواهد شد. انجامهرگونه سوءاستفاده اقدام لازم 

 :با ما یارتباط یهاراه

 WWW.PZF.IR        :                                یتسا

   PARVARESH.ZEHNE.FARZAM        م: نستاگرایا

 09058903442                                     اپ:  واتس

 و انتشارات: موسسه

22302092-22302093-22302095-22535243-

22503580 
 

http://www.pzf.ir/

