
رکز در ترین دلایل عدم تممهم

ت؟هنگام درس خواندن کدام اس



حیطیما منشأ بیرونی و پرتی یا منشأ ذهنی و درونی دارد و یحواس

ری عبارت است از اشکالالات ک کا:پرتی درونی و ذهنیحواس

عه ر راه توجه دقیق به مطالهایی که موانعی بر سانسان و اندیشه

امل مکاواردی از این موانکا  شکا. کنندو تمرکز حواس ایجاد می

ردی نگی و تشنگی، سقبیل درد، رنج، غم و غصه، نگرانی، گرس

بکاه دام .اسکات… و گرمی، ترس، خشم، شکاادی، سکاردرد و 

ادی در تمرکز حکاواس انداختن این اکلار انحراکی اهمیت زی

عکاه، ررهکاای دارد؛ بنابراین بهتر اسکات قبکال از شکاروط مطال

.تمام خود را به پایان برسانیدنیمه



رد ارتباط پیدا آنچه به محیط پیرامون ک:محیطیپرتی بیرونی و حواس

س مختلکا  انسکاان کند یا تحریلات غیرعادی ککاه توسکاط حکاوامی

 ، صکاداهای ناهنجکاار، شوند مانند نور شکادید و نکاور یکاعیایجاد می

هکاا ظکاایر ایکانای صکاوتی و تصکاویری و نروشن بودن رسکاانه

انتخکاا  . واجکاه کننکادمم ن است کرایند تمرکز حواس را با اشلال م

ن راهلارهکاای تکاریملان مناسب برای مطالعکاه ی کای از مهکام

.طی استپرتی بیرونی و محیمقابله با عوامل حواس



طالعهمدلایل عدم تمرکز در هنگام درس و هنگام 

مطالههنگاماجتماعیهایرسانهاستفاده*

برایداشتنتمرکزباشیدداشتهنگرانیمدامخودررهایانجاممورددراگر)وسواسی،منفیاکلار*

هایراهازی ی،باشدیقدرتمندنیرویشماپرتیحواسدرتواندمینوطهرازآزاردهندهاکلارTشودمیسختشما

(.بنویسیدرغذرویبرراهاآنکهاستاینشوندمیمرورذهندرمدامکهآزاردهندهاکلارازمحاکظت

زمانیکدروباهممختل ررچندینانجام*



مطالعهانجامبهمودگیخرک ازبعدسپسودهیدانجامراخودموردعلاقهررهایابتدا)التکس*

ازجلوگیریبرای.بردمیبینازخواندندرسبرایراشماتمرکزکهاستعواملیازی یخستگی.بپردازید

(.بگیریدنظردراستراحتبرایمرتبزمانیکاصلهبایداتفاقاین

نگرانیدچارداریدزیادیاکلارسرتاندرکنیدمیاحساسشماوقتی)ایطرا وترس*

(کنیدتمرکزتانکردیوظای برخوبیبهتوانیدنمیوشویدمی

مصرفدررهشآجیل،وپنیرمثلبالاینپروتئبامنابعیخوردنبخورید،صبحانههمیشه)گرسنگی*

در(دارسبوسغلات)چیدهپیهایکربوهیدراتانتخا ،(ماررونیشیرینی،)سادههایکربوهیدرات

(.کنندمیکمکشماتمرکزاکزایش

انگیزهوجودیادگیری،رهشودرسدرتمرکزعدمدربحثترینمهمواولین)انگیزهوجودعدم*

(است



کعالیبیش سندروم * 

(شبساعت در هفت ،رکی خوا  در صورت نداشتن )کمبود خوا * 

همه بهم ریخته بودن در صورت)مطالعهنامناسب برای ملان * 

...(زیاد، هوای نا معتدل کضا، رکت و آمد و سر و صدایوسایل محل مطالعه 

ن ردنو ورزش تحرکی کم*  


