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 راهکار های برای افزاش توجه و تمرکز دانش آموزان در کلاس درس

موقع تدريس معلم پس از چند دقيقه حواسشان بيشتر دانش آموزان با آن که با دقت و تمرکز سر کلاس درس حاضر مي شوند، اما در 

کاملاً پرت مي شود و زماني هم که به خود مي آيند چند دقيقه ای از وقت کلاس گذشته است، درحالي که آنها ذهن خود را با افکار 

دهند و در خانه بسيار پراکنده مشغول کرده بودند. حتماً شما هم دانش آ موزاني را ديده ايد که فقط سر کلاس به درس گوش فرا مي 

کم مطالعه مي کنند. برعکس آن ها کساني هم هستند که ساعت ها در منزل مطالعه مي کنند ولي همواره از نمره کم خود مي نالند. 

 .بنابراين مي بينيم که زمان مطالعه مهم نيست بلکه زمان مطالعه مفيد و تمرکزی که برآن دارند اهميت دارد

البته در اين ميان روش تدريس معلم هر چقدر خوب و جذاب باشد، نمي توان کاملاً اطمينان حاصل کرد که دانش آموز در تمام مدت 

ش استفاده کنند. از آن جا که تدريس برروی صحبت های معلم تمرکز داشته است. بنابراين در اين مواقع معلمان مي توانند از چند رو

مدت زمان تمرکز بچه ها به تناسب سن آنها متفاوت است. برخي مواقعي دانش آموزان به ميزان نسبتاً کمي مي توانند روی صحبت 

ي کند های معلم متمرکز شوند. بنابراين معلم نبايد تمرکز طولاني روی درس را از دانش آموز خود انتظار داشته باشد. بلکه بايد سع

 درس را با ريتم و آهنگ يکنواخت ارائه نکند.

به عبارتي ديگر گاهي با لحن جدی، گاهي مهربان و آرام و گاهي استوار سخن بگويد. معلمان هنگام تدريس برای اين که از تمرکز 

کلاس را دور زدن هم مي  داشتن دانش آموزان خود مطمئن باشند بايد به چهره يکايك آنها نگاه کنند. ضمن آن که با چشم و صورت

 توان ميزان تمرکز دانش آموزان را سنجيد. گاهي نيز با طرح سؤالي اين ميزان سنجيده مي شود.

سؤال های معمولي و ساده راه مؤثر و در عين حال نامحسوسي برای برگرداندن توجه دانش آموزان به کلاس است. ضمن آن که 

ريس تند و تند در کلاس قدم نزند و به طور مداوم دست و سر خود را حرکت ندهند. زيرا اين معلمان توجه داشته باشند که در هنگام تد

حرکات اضافي باعث بر هم زدن تمرکز دانش آموزان مي شود. علاوه بر اين آنها سعي کنند جملات خود را آرام و با زبان گويا و ساده 

م تدريس نيز تمام مدت جلوی در کلاس نايستيد چرا که در آن صورت بيان کنند و حتي الامکان با لهجه خاصي صحبت نکنند. هنگا

ساير نقاط کلاس به منطقه تحت کنترل دانش آموزان تبديل مي شود. بنابراين بهتر است در تمامي نقاط کلاس حضور پيدا کنند. با 

 .اين روش نظارت خود را برهمه کلاس اعمال خواهند کرد

برای ايستادن در جلوی کلاس هم بهتر است يکي از گوشه ها را انتخاب کنند. چون با اين روش مي توان همه کلاس را زير نظر 

پاسخ گرفت. قبل از شروع تدريس به دانش آموزان بگوييد که در پايان درس امروز چند سؤال پرسيده مي شود و به هر کس که 

صحيحي دهد امتيازی تعلق مي گيرد. از اين طريق تمرکز دانش آموز روی درس بيشتر خواهد شد. معلمان قبل از ورود به کلاس خود 

 را در آيينه ببينند تا ظاهری آراسته و منظم در کلاس درس داشته باشند. 
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ت از معلم بخواهد که مطلب را دوباره تکرار کند، از سؤال دانش آموز نيز از کوچکترين ابهامي که در فهم درس مي بيند، بايد با شهام

کردن هم نهراسد. شايد همان نکته، نکته کليدی درس باشد. از خنده بچه ها هم هراسي به خود راه ندهد. برای اين که شنونده فعالي 

داشتن هم، تمامي جمله معلم را ننويسد چون باشد. حتماً از درس يادداشت برداری کند حتي اگر نيازی به اين کار نبيند. در يادداشت بر

که با نوشتن همه جمله از شنيدن و درك جملات بعدی معلم بازمي ماند. از نوشتن بايد به طور خلاصه و از واژه های کليدی استفاده 

الت آماده باش برای يادگيری کند. با اين کار خود را ملزم به يادگيری مي کند. چرا که با نوشتن آموخته ها روی کاغذ ذهن خود را در ح

قرار مي دهد. به اين ترتيب از تمرکز عالي برخوردار مي شود و کاملاً از خود مراقبت مي کند که چيزی را ناديده نگيرد. ضمن آن که 

  .با اين روش خوابش نمي برد

ساکت و آرام است خواب به سراغ دانش آموز مي آيد. مطالعه اجمالي قبل از کلاس و اطلاعات پيش از حضور در کلاس در  زماني که ذهن

تمرکز دانش آموز نقش مهمي ايفا مي کند. اين کار نه با هدف صحبت کردن و خودنمايي بيشتر بلکه برای ايجاد يك نوع کنجکاوی و 

فته مي شود. همواره نيز سعي کنيددر کلاس در رديف جلو بنشينيد. زيرا کساني که صندلي های علاقه مندی و تمرکز حواس به کار گر

جلويي را اشغال مي کنند در ميدان ديد خود فقط معلم و تخته سياه را خواهند داشت. اما کساني که در رديف های دوم تا آخر کلاس مي 

دی را دربرمي گيرد، مي بينيد. چشم کساني که در انتهای کلاس مي نشينند نشينند، افراد رديف های انتهايي کلاس را که جمعيت زيا

کوچکترين حرکات افراد جلويي را زير نظر مي گيرد. اين امر حواس پرتي را موجب مي شود. بنابراين جلو نشستن تمرکز حواس را افزايش 

 .داده و به تبع آن به پيشرفت تحصيلي کمك مي کند

ر مزاحم را کنترل نماييم . اگر تمرکز فکر نداشته باشيم ذهن ما ميدان تاخت و تاز انواع فکر ها و تخيلات مي تمرکز باعث مي شود افکا

شود .تمرکز حواس باعث تقويت اراده مي شود ، تمرکز و اراده رابطه ای مستقيم با يکديگر دارند . کسي که تمرکز فکر دارد طبيعي است 

مرينات تمرکز مستلزم قدرت تصميم گيری بالاست . تمرکز باعث افزايش آمادگي ذهني مي شود ،از که اراده خوبي هم دارد . چرا که ت

نتايج تمرکز فکر دستيابي به سرعت عمل فوق العاده به خصوص در مورد مفاهيم درسي است . اگر تمرکز فکر داشته باشيد، کمتر احساس 

ي فکر کنيد بعد حرف بزنيد ، تمرکز باعث جلوگيری از اتلاف وقت مي شود ، در ماندگي خواهيد کرد . سعي کنيد ابتدا در مورد موضوع

 .  ديگر وقت شما با افکار بيهوده تلف نمي شود ،به راحتي مي توان افکار مزاحم را کنترل کرد و به بهترين وجه از اوقات خود استفاده نمود

ذهن موجب از هم پاشيدگي شخصيت ، از دست دادن آرامش دروني  در هر صورت چنانچه نتوان حواس پرتي را کنترل نمود ، عدم کنترل

 ، ابتلا به بيماری های ناشي از فشار دروني و کاهش توانايي حافظه خواهد شد . برای رسيدن به تمرکز مناسب بهتر است ابتدا موانع تمرکز

عبارتند از سرو صداهايي که در محيط اطراف به گوش مي  ، مهمترين موانع بيروني…را شناسايي کنيم . اين موانع يا بيروني اند يا دروني 
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رسد و نيز عوامل تفريحي و سرگرمي که مي توانند مانع تمرکز شوند . و مهمترين موانع دروني عبارتند از افکار و انديشه هايي که مانع 

 تمرکز مي شوند . مانند ترس از شکست در امتحانات.

کز کرد ، داشتن محيط مناسب برای مطالعه ضروری است . افرادی که تمرکز ندارند دچار تفکرات تحت هر شرايطي نمي توان فکر را متمر

، تصورات و رفتارهايي مغشوش مي شوند . اين حالت به گونه است که ديگران هم متوجه سردرگمي آنها در خلال کارها مي شوند . برخي 

 ، بي علاقگي ، لذت طلبي افراطي ، خستگي ، وجودهيجانات منفي ، قالب های عدم تمرکز عبارتند از فراموش کاری ، خيالبافي

برای ايجاد تمرکز حواس لازم است قبل از مطالعه هدف خود را روشن کنيد ،از بهترين ساعت های خود برای مطالعه استفاده کنيد اوقات  

نيد . در صورت نداشتن علاقه به يك درس خود را خود را تنظيم کنيد . شناخت اوليه ای نسبت به درس يا موضوع مورد مطالعه پيدا ک

توجيه کرده و علاقه ای ساخگي در خود ايجاد کنيد . پيش از خواندن کامل و دقيق درس ، به طور اجمالي آنرا مطالعه کنيد ، در حين 

 ده کنيد . مطالعه از خود سئوال کنيد . سعي کنيد در هنگام مطالعه ، از روش علامت گذاری و حاشيه نويسي استفا

سعي کنيد جمله خواني کنيد نه کلمه خواني ، عبارت خواني به تمرکز حواس شما کمك خواهد کرد . در صورت امکان مطالب مشابه را 

 پشت سر هم مطالعه نکنيد ، مطالب درسي خود را در پايان مطالعه خلاصه کنيد . 

 تمريناتي برا ي تمركز حواس 

و  …هر روز سه موضوع را برای فکر کردن انتخاب کنيد . مانند يك خاطره مشخص ، يك فيلم سينمايي ، يك مسافرت ، يك کتاب ،  -1

 به مدت پنج دقيقه به موضوعي که تعيين کرده ايد فکر کنيد . 

ورت کلي به خاطر آوريد . و سپس توجه ذهني نام ده نفر از دوستان نزديك خود را برروی يك برگه بنويسيد چهره يکي از آنها را به ص -2

 خود را به جرئيات چهره او معطوف سازيد .

ثانيه به عکس ها نکته کنيد . و سپس تمام اجزا ی تصوير را به خاطر آوريد و آنها را بر روی  33ده عکس يا پوستر تهيه کنيد و به مدت  -3

 کاغذ ی يادداشت کنيد . 

برسيد .  1واحد کم کنيد تا به  2شروع کنيد و به طور متوالي  233برسيد . سپس از  1واحد کم کنيد تا به  3ي به طور متوال 333ا ز عدد  -4

 برسيد .  1واحد کم کنيد تا به  2شروع کنيد و به طور متوالي  133سپس از 
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از  1اضح ببينيد ، حال با پاك کردن عدد را به صورت و 1را در نظر خود مجسم کنيد سپس سعي کنيد عدد  1چشمان خود را ببنديد و رقم  -5

 به همين ترتيب جلو برويد .  23بپردازيد ، سعي کنيد تا عدد  2صفحه ذهن به عدد 

دو برگ کاغذ روی ميز بگذاريد در هر دست خود يك خودکار قرار دهيد ، دو دست خود را همزمان حرکت دهيد ، دست راست را در جهت  -6

 دقيقه ادامه دهيد  5ست به حرکت در آوريد ، اين حرکت را به مدت چپ و دست چپ را در جهت را

هنگامي که مطلبي را مي نويسيد سعي کنيد استفاده از نقطه ، ويرگول ، علامت های سئوال و خط تيره را به طرز صحيح رعايت کنيد و  -7

فزايش خواهد يافت . اين تمرين برای تمرکز در نوشتن کلمات را به گونه ای خوش بنويسيد ، به تدريج توجهتان به چگونگي بهتر نوشتن ا

 مناسب است 

 ده نوع گل را فراهم کنيد و تفاوت بوی آنها را بررسي نموده و آنها را در حافظه بويايي ، همراه با اسمشان ثبت کنيد . اين تمرين برای -8

 تمرکز بويايي مناسب است . 

 رابطه ي علاقه و تمركز حواس

حواس است. هر چه علاقه ی شما به يك موضوع بيش تر باشد، تمرکز  ن گفت که علاقه، مهم ترين شرط در ايجاد تمرکزبه يقين مي توا

  .بيش تر مي شود فکر شما بر آن

  .وقتي شما به موضوعي علاقه داشته باشيد. آن را به حافظه خود مي سپاريد و بعداً هم خيلي راحت به خاطر مي آوريد

 .تمرکز نيست و تا تمرکز نباشد، حافظه نيست و تا حافظه نباشد، يادگيری و موفقيت تحصيلي نيستتا علاقه نباشد، 

 معلم، مي توانيم محرك های تازه ای در مقابل دانش آموزان قرار دهيم. مي شيوه های گوناگوني برای افزايش تمرکز وجود دارد. ما در مقام

برای فريب رقبای خود واکنش هايشان را تغيير مي دهند و يا برای آن  ؛ زيرا در بازی ها، بازيکنانتوانيم مطالب را در قالب بازی ها ارائه دهيم

کار آمدترين شيوه ی افزايش توانايي، توجه کردن و جست و جوی .شوند، با دقت بيش تری، همه ی جنبه ها را در نظر مي گيرند که برنده

اهميتي ندارد که آموزگار همان چيزهای قديمي را  لاقه( در ذهن توجه کننده باشد، ديگرچنان چه تازگي ) و ع تازگي در وضعيت محرك است؛

 .خاموش بنشينيم و به شيوه ای ثابت توجه خود را متمرکز کنيم بگويد، يا از ما بخواهد

 سميعي -گروه مطالعات 


