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 حواس پرتی و راهکارهای جلوگیری از آن

 

 

اي داشت و در صدد بود تا بخوبي مطالعه کرده و همان طور که براي امروز، برنامه منظم و شسته رفته حسین

اش را نیاورده است. زد، به ياد آورد که جزوهطور که کتاب را ورق ميخواهد، در دروسش پیش برود. وي همانمي

نگاهي کرد و به سوي میز مطالعه حرکت کرد. اين اش بلند شود. جزوه را نیممجبور شد تا براي برداشتن جزوهاو 

برداري کند، تازه خواست از مطالب، خلاصهاي از درسش را خواند. وقتي ميبار پشت میز نشست و چند صفحه

انگاري خود، براي ار با دلخوري از سهلاش را هم فراموش کرده است که بردارد. اين بمتوجه شد که جامدادي

اش حرکت کرد. چند دقیقه اي طول کشید تا جامدادي را پیدا کرد؛ در همین حال، چشمش برداشتن جامدادي

به گوشي موبايلش افتاد؛ پیامي برايش رسیده بود. با اينکه ساعت مطالعه بود و او به خود قول داده بود تا در ساعات 

ل و تلفن نرود، وسوسه شد و پیام را باز کرد. يکي از دوستان دانشجويش، احوال او را پرسیده مطالعه، سراغ موباي

داد، غرق در رؤياي شیرين ین، همین طور که جواب پیام را ميسحاش براي کنکور جويا شده بود. يو از روند آمادگ

را که براي مطالعه اختصاص داده بود  و اما و اگرهاي آن شد و وقتي به خود آمد که متوجه شد دو ساعت از وقتي

 از دست داده است.

هاي ممکن است که بارها و حتي به صورتاست. هر يک از شما ان عزيزین، حکايت بسیاري از شما سحبله، حکايت 

 ت اساسيفراوان با حواس پرتي در هنگام مطالعه مواجه شده باشید. حواس پرتي در زمان مطالعه، يکي از معضلا

تواند علاوه بر اينکه وقت داوطلب را از بین ببرد، بر توان و انرژي و نیز انگیزه او تاثیر منفي و مهمي است که مي

گاه خود را جدي هاي گاه و بيگذارد. با وجود بروز چنین پیامدهايي، باز هم بسیاري از شما عزيزان، حواس پرتي

ند، گیرها از وقت گران بهاي شما ميه، زماني را که همین حواس پرتيگیريد. کافي است براي درک اين مسالنمي

يادداشت و محاسبه کنید؛ آن وقت خواهید ديد که به اندازه مطالعه يک درس و حتي بیشتر از آن، اين حواس 

کن اممکنند که تمرکز، يک امر ذاتي بوده و تغییر آن ندهند. بیشتر افراد گمان ميها وقت شما را هدر ميپرتي

است؛ در حالي که تمرکز، يک امر اکتسابي است و بايد هر روز پرورش و جهت داده شود، و هر کس با هوش عادي 

تواند به آن دست يابد؛ پس برقراري تمرکز حواس، به میزان کاهش عوامل حواس پرتي بستگي دارد؛ يعني خود مي

ان عکس. اگر شما عزيزظ تمرکز حواس کمتر است و برهر چه عوامل مزاحم و مخل تمرکز بیشتر باشند، توانايي حف

شويد، با ما همراه شويد تا درباره هم جزو آن گروه از داوطلبان هستید که دچار حواس پرتي و عدم تمرکز مي

 برخي از راهکارهاي جلوگیري از حواس پرتي مطالبي را براي شما ارايه دهیم.

 



 منشا حواس پرتي
د. حواس تان را دريابیحواس پرتي خود بخوبي برخورد کنید، لازم است که منشا حواس پرتيبراي اينکه بتوانید با 

ه هايي است کپرتي، يا منشا ذهني و دروني دارد يا منشا بیروني و محیطي. حواس پرتي دروني و ذهني،انديشه

یق به مطالعه و تمرکز موانعي از قبیل: درد، رنج، غم و غصه، نگراني، گرسنگي و تشنگي، بر سر راه توجه دق

يا  کند، وگذارد. حواس پرتي بیروني و محیطي، آن چیزهايي است که به محیط پیرامون فرد ارتباط پیدا ميمي

تحريکات غیر عادي مانند نور شديد و نور ضعیف، صداهاي ناهنجار، راديو و تلويزيون، سرما و گرما و نظاير آنهاست 

 شود.د ميکه از سوي حواس مختلف انسان ايجا

 چگونه حواسمان را جمع کنيم؟
ها، مکان و رهايي از حواس پرتي و ايجاد تمرکز حواس در افراد مختلف، متفاوت است و به حالت دروني، تجربه

ترين مسايل در اين زمینه، آن است که ببینیم منشا حواس پرتي، دروني موقعیت آنها بستگي دارد. يکي از مهم

ت شود. براي تمرکز بیشتر لازم استر از حواس پرتي دروني برطرف ميرتي بیروني، آساناست يا بیروني. حواس پ

 آيد توجه کنید:به نکاتي که در ذيل مي

 آمادگي براي مطالعه    -1
 يمندعلاقه براي ايمقدمه بالا، آمادگي زيرا کنید؛ آماده گوناگون جهات از را خود بايد ابتدا مطالعه، شروع براي 

شود. منظور از آمادگي، پیدايش تمام شرايطي است که شخصي س و يادگیري بهتر ميحوا تمرکز ايجاد مطالعه، به

 توانمي هاآمادگي اين جمله از .سازد تا با اطمینان به موفقیت و اعتماد به نفس، به تجربه خاصي بپردازدرا قادر مي

 .کرد اشاره...  و رواني و ذهني بدني، آمادگي به

 شود، به نکات زير توجه کنید:پرتي شما مياز بین بردن عوامل بیروني، که باعث حواس براي

 زمان و مکان مناسب مطالعه -2
ر تهاي برقراري تمرکز حواس، اين است که مطالعه در آن ساعت از روز انجام گیرد که براي فرد مناسبيکي از راه

هاي عادات فردي بستگي دارد. برخي از افراد عادت دارند تا نیمهترين زمان براي مطالعه، به است. تعیین مناسب

شب بیدار بمانند و با استفاده از سکوت و آرامش شبانه، با خیالي راحت و آسوده مطالعه کنند، و برخي ديگر، 

ین زمان یعادت دارند که شب زود بخوابند و صبح زود از خواب بیدار شوند و به مطالعه بپردازند. با اين توصیف، تع

هاي مطالعه، برقراري تمرکز حواس، عدم سردرگمي، جلوگیري از اتلاف و مقدار مطالعه، باعث آگاهي از تمام زمینه

 .شودوقت و انرژي و فهم بهتر مطالب مي

 مطالعه، حین در مشخص اتاق يک آشناي محیط. بخوانید درس مشخص اتاق يک در که کنید سعي همیشه     

شود؛ زيرا لوازم آن اتاق هر روز پیش چشم شماست و حواس مي بیشتر تمرکز و مطالعه از کمتر انصراف موجب

کند؛ به علاوه، اگر هر روز هنگام مطالعه در اتاق معیّني بوديد، کم کم ذهنتان توجهتان را کمتر به خود جلب مي

بنابراين، ثابت بودن مکان کند که به محض رسیدن به آن اتاق، آماده تمرکز حواس و فراگیري شود؛ عادت مي

مطالعه و مشخص بودن آن، به علت دسترسي به آن مکان و فراهم بودن وسايل مورد نیاز، از قبیل کتب درسي، 

دفاتر، کتاب لغت، خط کش، قلم و نظاير آن براي مطالعه، موجب تمرکز حواس بیشتر و آمادگي ذهني هنگام 

 شود.مطالعه مي



 دمند شويبه مطالعه علاقه -3
مطالعه ثمربخش از دو عامل متاثر است: علاقه نسبت به مطالب خواندني، و کاربرد ماهرانه فنون مطالعه نسبت به 

 شدن هترب به بیشتر مطالعه و بپردازد، بیشتر مطالعه به شخص تا شودمي سبب مطالعه به علاقه .مطلب خواندني

یجه، سازد؛ در نتتر ميلذت بخش و ترسريع تر،آسان را آن مطالعه، بهتر فنون کاربرد و شود،مي منجر مطالعه فنون

يابد؛ پس تا زماني که فرد تمايل يا علاقه به انجام کاري نداشته باشد، علاقه خواننده نسبت به مطالعه افزايش مي

بیشتر  ،کندشود، خود به خود بر آن تمرکز ميمند ميتواند برانگیخته شود. وقتي خواننده به موضوعي علاقهنمي

 آورد.سپارد و بعداً هم خیلي راحت آن مطالب را به خاطر ميکند و براحتي مطالب را به حافظه ميدقت مي

 هدف داشته باشيد   -4
بعد از علاقه نسبت به مطالب خواندني و کاربرد ماهرانه فنون مطالعه نسبت به آن، گام بعدي، تعیین هدف مطالعه 

کند و انگیزه و نیروي لازم را براي فعالیت در او به خواستن و طلب کردن وادار مي است. هدف ارزشمند، فرد را به

شود. به همین دلیل، هر فرد براي مطالعه، بايد هدف مشخصي آورد و سبب پیدايش تمرکز در وي ميوجود مي

ي ريزو غیردرسي خود برنامههاي درسي در ابتدا و قبل از هر چیز، براي تمام فعالیت کار اين انجام براي .داشته باشد

کنید و براي انجام هر کاري، زمان خاص و مناسب آن را معیّن نمايید. سعي کنید که طبق همان برنامه تنظیم 

شده، به انجام دادن همان فعالیت مشخص )حضور در کلاس، مطالعه، استراحت، عبادت، ورزش و ...( بپردازيد؛ 

ز، براي انديشیدن درباره موضوعات مختلف با تخیلات و افکار مزاحم حتي زمان معینّ و مشخصي را در طول رو

 اختصاص دهید. انجام اين کار حداقل دو فايده مهم دارد:

 کند که به سهم خود بسیار ارزشمند است.ها و افکارتان راه پیدا ميها، انديشهنظم و انضباط در تمام فعالیت -الف 

توانید به خود وعده حواس پرتي شما شد، مي باعث و آمد سراغتان به معینّ زمان غیر در مزاحم افکار اگر -ب 

کنیم که براي انجام هر کار و بدهید که زمان انديشیدن در اين باره، فلان زمان خاص و معیّن است. تاکید مي

  فعالیتي وقت مشخصي را معینّ کنید و در آن وقت به هیچ امري غیر از آن کار نپردازيد.

 مطالعه را رعايت کنيد آداب -5
کند اين است که شما داوطلبان عزيز،اصول و قوانین لازم براي يک يکي از کارهايي که به تمرکز حواس کمک مي

مطالعه سودمند را بشناسید و آن را به دقت رعايت کنید. همچنین لازم است که میز يا مکان مطالعه خود را 

اي کاغذ و قلمي همراه خود داشته باشید و نت برداري کنید يا خلاصههمیشه مرتب کنید و همواره براي مطالعه، 

از مطالب را يادداشت کنید تا در فضاي رواني درس و مطالعه قرار داشته باشید. ضمناً براي خودتان سؤال مطرح 

ن داقل ممکشود، آنها را به حهاي غیردرسي، باعث عدم تمرکز شما ميکنید، و در صورتي که تعدد کارها و فعالیت

 برسانید و سپس مطالعه را شروع کنید.

 امان از تلفن و موبايل! -6
هاي مطالعه و عوامل اصلي حواس پرتي داوطلبان، تلفن و مخصوصاً موبايل است. يک تلفن، حتي يکي از مزاحم

اص معطوف اي کوتاه با آن انجام شود، ممکن است باعث شود تا فکر شما به موضوع يا موضوعاتي خاگر مکالمه

شده و ديگر نتوانید به مطالعه ادامه دهید؛ اما امان از موبايل! مخصوصاً در حال حاضر که استفاده از نرم افزارهاي 

ارتباط جمعي، مانند تلگرام و ... در بین تعداد بسیاري از داوطلبان رواج دارد، عوامل حواس پرتي نیز در مقايسه با 



لیل و براي اينکه مطالعه خوب و ثمربخشي داشته باشید، سعي کنید که اولاً گذشته، بیشتر شده است. به همین د

هاي هاي خاص )دقت کنید که حتماً در زماناستفاده از موبايل را به حداقل ممکن برسانید، و دوم اينکه در زمان

  .متر از بین برودها پاسخ داده يا پیام ها را بررسي کنید تا تمرکز حواس شما کخاص و وقت استراحت( به تلفن

 افکار مزاحم را به بعد موکول کنيد -7
گذارند، نگراني خود را براي مدت معینّي به تاخیر اندازيد. احتمالاً اگر افکار مزاحم، شما را هنگام مطالعه راحت نمي

ا به کارگیري اين روش، به راحت شدن ذهن شما در اين مدت کمک خواهد کرد؛ مثلاً وقتي موضوعي، ذهن شم

را مشغول کرده است آن را بنويسید و به خود بگويید که امشب به آن فکر خواهم کرد و بعد سعي کنید دوباره به 

سراغ مطالعه برويد. توجه داشته باشید که در همان وقت مقرر به سراغ اين موضوع، هر چه که باشد، برويد و روي 

آيند و از ذهن کنید که آنها از گوش شما بیرون ميآن متمرکز شويد؛ سپس افکار خود را مشاهده کنید. تصور 

شود تا در دفعات بعد که اين موضوع به سراغ شما آمد، ديگر به آن شوند. انجام اين کار باعث ميشما خارج مي

 اهمیت نداده يا خود به خود، افکار مزاحم و پرداختن به آن را به موقع خاص خود واگذار کنید.

 بنويسيد  -8
کند، سعي کنید که با نوشتن آنها بر اين افکار غلبه کنید. بله، يا افکار مزاحمي، ذهن شما را درگیر ميوقتي فکر 

ازيد و ايد به اين افکار بپردافکار مزاحم خود را بنويسید و در زمان مناسبي که براي رسیدگي به آنها در نظر گرفته

چرا که آن موضوع خاص در حکم علت عدم تمرکز حواس به دنبال يک راه حل مناسب براي عدم بروز آنها باشید؛ 

شماست؛ پس براي مقابله با آن بايد ابتدا علت و عامل اصلي اين حواس پرتي را شناسايي کنید و در پي حذف يا 

 تقلیل آن برآيید.

 براي يک مطالعه بهتر و تمرکز بيشتر حتماً به مسايل زير توجه کنيد:
زندگي فردي  شود، بدانید کهخانوادگي و ... باعث عدم تمرکز حواستان مي ـ اگر مشکلات شخصي، اجتماعي، 1

هیچ کس، خالي از مشکل نیست و ذهن هیچ فردي نیز خالي محض نیست؛ از طرف ديگر، با صرف فکر و مشغولیت 

 ذهني درباره چنین مشکلاتي، هیچ دردي دوا نخواهد شد؛ پس به خود تلقین کنید که هنگام درس يا مطالعه،

 ذهن خود را از آن مسايل رها کنید.

شويد، در صورت امکان به اتفاق يکي از دوستان خود، مطالعه کنید؛ ـ اگر به صورت مکرر دچار حواس پرتي مي 2

 البته به شرطي که اهل مطالعه گروهي باشید و صحبت با دوستان هم بر حواس پرتي شما دامن نزند.

دهد که يادگیري ارادي، مؤثرتر از ها نشان ميگیري کنید. همه آزمايشـ با قصد و نیت قبلي اقدام به ياد 3

يادگیري اتفاقي است. منظور از يادگیري اتفاقي، اين است که شما بدون انگیزه و بدون نیت قبلي چیزي را ياد 

 بگیريد؛ پس بايد با انگیزه قوي و نیت يادگیري مطالعه کنید يا در کلاس درس حاضر شويد.

 خوانید، يک تصوير ذهني براي خود بسازيد.نید از آنچه که ميـ سعي ک 4

 هاي خود ارتباط برقرار کنید.ـ بینِ آموخته 5

هاي پیشین خود مرتبط کنید. با انجام اين کار، شما اطلاعات آموزيد، آن را با آموختهاي را ميـ هرگاه چیز تازه 6

 توانید آنها را بازيابي کنید.يتازه را چنان دسته بندي خواهید کرد که به سادگي م



ـ مطالب را با فاصله زماني ياد بگیريد تا از پراکندگي وقت شما در اثر خستگي جلوگیري شود. يادگیري با فاصله  7

 زماني، بهتر از يادگیري بدون فاصله زماني است.

 .نکنید انباشته ضرور غیر مطالب از را خود ذهن ـ        8

ها فصل يا يک کتاب، اول به کل آن نظر بیندازيد و سپس به مطالعه جزيیات و زير عنوانـ هنگام مطالعه يک  9

بپردازيد؛ نه آنکه از همان آغاز فصل، پاراگراف به پاراگراف و بدون يک نگاه کلي به تمام فصل يا کتاب، مطالعه را 

 شروع کنید.

هاي درشت آن را از نظر بگذرانید و آنها را انـ پس از مطالعه هر فصل، خلاصه فصل را به دقت بخوانید، عنو 11

 روي يک صفحه کاغذ بنويسید.

 شوند.ـ به مقدار کافي بخوابید؛ زيرا در هنگام خواب است که اطلاعات جديد پردازش و اندوزش مي 11

 سپس بهتوان براحتي آنها را ياد گرفت، حفظ کرد و دهي مطالب ميدهي کنید. با سازمانـ مطالب را سازمان 12

هاي متعدد است، آن را در يک ياد آورد. براي يادگیري و حفظ موضوع و مطلبي که داراي زير مجموعه و زيرشاخه

اطر تر تقسیم کرده و به خهاي جزييسلسله مراتب منطقي قرار دهید و از کل به جزء و از بالا به پايین به زيرشاخه

 بسپاريد.

گیريم. مجموعه شرايط حاکم بر فضاي يادگیري، زماني و مکاني خاص ياد ميـ ما معمولاً مطالب را در شرايط  13

« بافت»حاکم بر بازيابي، همان « بافت»توانیم به آساني مطالب را بازيافت کنیم که نام دارد. ما وقتي مي« بافت»

را به ياد آوريد، گردش  هاي دوره راهنمايي خودزمان وقوع يادگیري باشد؛ مثلاً اگر قرار باشد که شما نام همکلاسي

ايد، بازيابي اسامي دوستان همکلاسي آن دوره را تان را در آن گذرانیدهاي که دوره راهنماييدر راهروهاي مدرسه

  سازد.تر ميآسان
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