
 دقت و تمرکس در مطالعه 

ای پَیا ٍ ثوربخص است کِ ارتباط بسیییار ًیسدیی  ٍ            دقت ٍ تورکس، دٍ عاهل بسیار هْن برای هطالعِ

هستقیوی با یکذیگر دارًذ؛ بٌابرایي، ٍجَد ٍ تقَیت ّر ی ، باعث تحری  ٍ تقَیت دیگری خیَاّیذ ضیذ       

پرتی، هطکل بسیاری از داًص آهَزاى در ٌّگام هطالعِ است  برای تورکس بیطتر ٍ     ًذاضتي تورکس ٍ حَاس

 پرتی را ضٌاسایی کرد   پرتی ٌّگام هطالعِ، بایذ عاهل ٍ هٌطأ حَاس غلبِ بر حَاس

 پرتی بیرًٍی   پرتی درًٍی ٍ حَاس بٌذی کرد: حَاس تَاى بِ دٍ دستِ تقسین پرتی در هطالعِ را هی حَاس

کٌٌذ  ّرگیاُ    ّایی کِ برای هطالعِ ایجاد هساحوت هی پرتی درًٍی عبارت است از افکار ٍ اًذیطِ حَاس -1

ّا در زهاى هطالعِ سراغ ضوا آهذًذ، فَراً آًْا را بِ صَرت کلیذی، رٍی ی  تکِ کاغی    ایي افکار ٍ اًذیطِ

 کٌار آى بٌَیسیذ  یادداضت کٌیذ ٍ تاریخ ٍ زهاًی را برای بررسی بِ آى هطکل ٍ فکر هطخص کردُ ٍ 

ّا عبارتٌذ از سر  پرتی ضَد  ایي گًَِ حَاس  پرتی درًٍی برطرف هی تر از حَاس پرتی بیرًٍی آساى حَاس -2

 کٌٌذ  ٍ صذاّایی کِ در هحیط ایجاد هساحوت هی

 شود: پرتی در شما می رعایت اصول زیر، باعث افسایش تمرکس و به حداقل رساندن حواس

   بلافاصلِ پس از ًطستي پطت هیس هطالعِ، هطالعِ را ضرٍع کٌیذ 1

 گاُ در هکاى هطالعِ خَد، کار دیگری اًجام ًذّیذ    هکاًی هٌاسب برای هطالعِ داضتِ باضیذ  ّیچ2

  سرعت بالا در هطالعِ باعث افسایص تورکس در ضوا خَاّذ ضذ؛ پس سعی کٌیذ در حذ تیَاى خیَد، بیا           3

 بالاتریي سرعت هطالعِ کٌیذ 

  علاقِ ًسبت بِ هطلب هَرد هطالعِ، بِ تورکس ضوا کو  خَاّذ کرد؛ پس سعی کٌیذ با علاقِ هطالیعیِ    4

 کٌیذ 

 ش است بیطتر از فَایذ ّای آى )از جولِ بِ ّن زدى تورکس(   بلٌذخَاًی ی  عادت بذ است کِ آسیب5

  استراحت ٍ فاصلِ بیي یادگیری ًیس از جولِ عَاهل هؤثر بر افسایص تورکس است  فراهَش ًکٌیذ کیِ در      6

 زهاى فعالیت ٍ خستگی زیاد، تورکس ضوا بِ ضکل چطوگیری کاّص خَاّذ یافت 

 ًیس بِ ًحَ چطوگیری بِ افسایص تورکس ضوا کو  هی کٌذ    تغ یِ هٌاسب7

 گروه آموزشی مشاوره استان زنجان


