
ست؟یدقت کردن چ  
 

دگاهی( / بدون دی)خانم مونس ییشاه بابا یقاتیب.ظ توسط گروه تحق ۷:۰۶در  ۱۳۹۴, ۹شده در بهمن  ارسال  

ست؟یکردن چ دقت  

 

 دهیبزرگ تر ها شن گریخاله، عمو و د ،یمرب ن،ی(( را حداقل صدها بار از زبان والددیشما عبارت )) دقت داشته باش ادیاحتمال ز به

که هنگام صحبت کردن آن  دیعادت را داشته باش نیاگر ا د،یهمکارتان بشنو ایعبارت را از همسر و  نی. هنوز هم ممکن است ادیا

دیورق زدن روزنامه باش ایو  ونیزیتلو یها، مشغول تماشا . 

 

ست؟یعبارت در چ نیا ی)) دقت کن(( و ارزش گفتار یمعن یراست به  

 

و  یصیعملکرد تشخ کیعبارت  نی. امیبدان زهیغر یتوجه کن(( را از رو ایعبارت)) دقت داشته باش و  یرود که معن یم انتظار

اکثر مواقع  نی. با وجود امیکه متوجه آن باش نیدهد بدون ا یکارش را انجام م یعیاست درست مثل حافظه که کاملاً طب یاراد ریغ

میکن یدقت نم . 

 

 دیاست. شما دقت دار یصیتشخ یها تیفعال ۀآگاهانه به عنوان اساس هم صیتشخ ندیفرآ کیاست که دقت کردن  نیامر ا تیواقع

 نیا دیخور یکه م یوقت یحت ایو  دیکن یصحبت م یوقت ای دیده یگوش م یزیکه به چ یموقع ای د،یکن ینگاه م یزیکه به چ یهنگام

باشد به همان اندازه  شتریب یاست که )) هر چه دقت شما در مورد اطلاعات نیا یکل ۀ. قاعدتمهم اس یلیحافظه خ یدقت عمل، برا

به  یتوجه کاف نیبهتر. دقت کردن و همچن ۀبا حافظ ستیمساو شتریشود.(( دقت و توجه ب یم شتریآوردن ب ادیشما در به  ییتوانا

شود یمسائل باعث بهبود عملکرد حافظه م . 

 

حالت توجه کردن است مخصوصاً از  ایکه: )) دقت، عمل  نیآمده است ا ۱۱وبستر جلد  ۀنامکه در لغت  یفیتعر ست؟یکردن چ دقت

 ستیکه دقت کردن چ نیاست اما درک کامل ا قیجامع و دق اریبس فیتعر نیاحساس. ا ایو  شهیمغز در مورد اند یریبه کارگ قیطر

دارد یشتریب حیبه توض ازیشود؟ ن یحافظه تان  م تیتقو اعثو عملکردش در مغز چگونه است که ب . 

 

فعال ریفعال و دقت منفعل) غ دقت ) 

 

 دیتوان یتان م تیاز دقت وجود دارد که شما در هر نوع فعال یاست. انواع مختلف یزیشما در توجه داشتن به چ ییدر اصل توانا دقت

دیداشته باش . 
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آن کار  ارانهیدر واقع هوش دیشو یشما فعالانه مشغول کار . اگردیفعال انجام ده ریغ ایرا به صورت فعال  یهر کار دیتوان یم شما

آن کار را  ارانهیکاملاً هوش د،یدهیفعالانه انجام م ریرا غ یهم کار ی. وقتدیکن یاتمام آن تمام تلاش تان را م یو برا دیده یرا انجام م

 د،یدوست تان دعوت هست ۀنهار خان یبرا دی. به  عنوان مثال فرض کندیآن را انجام ده یبه نحو دیخواه یو تنها م دیده یانجام نم

 یکه نم نی. از ادیبرس یبه مهمان دیتا بتوان دیاتوبوس برو ستگاهیبه سمت ا ادهیپ دیکند و با یتان کار نم نیکه ماش دیشو یمتوجه م

. دیکن یط دیتوان یرا به دو صورت م ریمس نی. حال شما ادیا دهینرس ایبه آخر دن یول دیناراحت هست د،یوخودتان بر نیبا ماش دیتوان

و از  ارانهیو کاملاً هوش دیاز مناظر اطراف تان استفاده کن د،یخنک لذت ببر یاز هوا د،یکن یرو ادهیمشتاقانه) فعالانه( پ دیتوان یم

را به عنوان  یرو ادهیپ نیکرده و اشما از فرصت استفاده  دیشا ی.  حتدیاحساس کن نرا بر صورت تا دیخورش یعلاقه گرما یرو

حرکت  ریو تنها جسم تان مس دیاتوبوس برو ستگاهیبه سمت ا اقیفعالانه و بدون اشت ریغ دیتوان یم گری. از طرف ددیورزش انجام ده

دیباش ستگاهیبه ا دنیسو ر ریرا به صورت خودکار دنبال کند و تنها در فکر کوتاه کردن مس . 

 

. در مثال فوق دیفعال انجام ده ریهمان کار را هم به صورت فعال و هم غ دیتوان یاز دقت کردن هستند، شما م یقیدو مورد طر هر

برخوردار است یکمتر تی. اما روش دوم از اهمدیرس یاتوبوس است که با هر دو روش به آن م ستگاهیبه ا دنیهدف شما رس . 

 

به  دیاست که هرچه مشتاقانه دقت کن نیگفته ا نیا یوجود دارد، علت اصل یادیدو نوع دقت کردن تفاوت ز نیا نیتوان گفت ب یم

خواهد بود شتریاطلاعات حافظه تان ب یشما در جمع آور ییهمان  نسبت توانا . 

 

اطلاعات باشد. هر  یجمع آور ندیدر فرآ رییتواند همان تغ یکند م جادیا یراتییتواند در روند حافظه تان تغ یکه م یعامل مهم تنها

 یبه همان اندازه شبکه ها د،یرا به حافظه بسپار دیشو یبار با آن ها مواجه م نیاول یکه برا ییداده ها شتریب ۀچه با دقت و علاق

 ادیاست که قدرت به  یمعن نیتر باشند به ا یکه قو یعصب یشوند. شبکه ها یتر به هم متصل م ین داده ها قویمربوط به ا یعصب

باشد یخوب م ۀشود که همان حافظ یم شترین شما بآورد . 

 

دقت انواع : 

 

است. در سال  یبند میدو تقس نیتر از ا دهیچیپ اریدقت کردن در واقع بس ندی. اما فرآدیدقت فعال و منفعل را متوجه شد نیب تفاوت

کرد انیاستانکوف((، شش نوع مختلف دقت کردن را ب))  ۱۹۸۸ : 

 

 :تمرکز-

 

را که  یکتاب دیخواه یکه م ی. هنگامندیگو یرا تمرکز م ادیدر مورد موضوع مشخص به مدت ز یذهن یانرژ یارنگهد ییتوانا 

ندیگو یکه به آن تمرکز م دیفکرتان را مشغول آن کن یستیدرک آن با یبرا د،یاز سطح فهم شما بالاتر است بخوان یکم . 

 

- یداریب : 
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افتادن ستاره ها مثال  ی. تماشاندیگو یم یداریرا ب یافتند، در زمان طولان یکه به ندرت اتفاق م ییآشکار کردن نشانه ها ییتوانا

است یداریب یبرا یمناسب . 

 

 :جستجو-

 

 یتمام نیاسم از ب کیکردن  داینامند. پ یاطلاعات مشابه را جستجو م ریسا نیاطلاعات مشخص از ب یشما در جمع آور ییتوانا

مورد  نیاز ا یرمز از جدول هم نمونه ا ۀکردن کلم دایباشد. همچنان پ ینمونه از جستجو م کیاطلاعات تلفن  موجود در دفتر یاسام

 .است

 

 :توجه منتخب-

 

 ۀرسد. مطالع یهم همزمان به ذهن شما م یگریکه اطلاعات د یهنگام ت،یفعال کیشما در جهت  یذهن یانرژ ییراهنما ییتوانا

باشد ینوع توجه و دقت کردن م نیاز ا یکند نمونه ا یصحبت م یکه با همسرتان تلفن یکتاب هنگام . 

 

- یتوجه تناوب : 

 

ونیزیاخبار تلو  ی. مثل کتاب خواندن  و تماشاندیگو یم یرا توجه متناوب یگریپس از د یکیتوجه به دو محرک متفاوت  ییتوانا . 

 

 :توجه دوگانه-

 

همزمان با شستن ظرف ها یقیانجام دو کار متفاوت به صورت همزمان. مثلاً گوش دادن به موس ییتوانا . 

 

ست؟یکردن دقت چ یمنظور از شش قسمت اما  

 

 نی. دوم ادییحافظه تان استفاده نما تیتقو یکرده و از آن برا دایکه نوع دقت خودتان را پ نیکار وجود دارد. اول ا نیا یبرا لیدل دو

خواهند یم یادیز صیتشخ یو دوگانه( انرژ یکه سه نوع آخر) منتخب، تناوب . 
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ها و جدول  نیرمز، جورچ ۀکردن کلم دایباشد. پ یدقت کردن م یمهارت ها تیتقو یاز روش ها یکیجدول  یکردن با کتاب ها کار

پازل ها کار  یرو یاندک یستیحافظه تان با جهیمهارت دقت تان و در نت تیتقو یمناسب هستند. پس برا اریکار بس نیا یکلمات برا

دیکرده و وقت صرف کن . 

 

یشناخت تیو فعال یانرژ  

 

وجود دارد و  آن  یدیکل ۀجمل کی نجایشود. ا یتلاش است که حافظه تان اصلاح م نیا یۀخواهد و تنها در سا یکردن تلاش م دقت

هاست تیمحدود یۀاست که )) تلاش خوب در سا نیا .)) 

 

به  یاز حد، عواقب بد شیب ۀاستفاده شود چون استفاد یبه درست دیمنابع محدود با نی. از امیدار یمحدود یشناخت یکدام از ما انرژ هر

کار  نیا ۀدی. اما ارزش و فایونیزیتلو ی. مثل برنامه هادیرا از بر کن یکه چگونه صدها اسم از گروه میده یم ادیدنبال دارد. به شما 

رسد؟ یبه شما م یسود هچ ست؟یدر چ  

 

کار  نیا ی. اگر شما تمام عمرتان را رودیکار ندار نیهم به ا یازیو ن دیرا به خاطر بسپار زیهمه چ دیتوان ینم دیاست که بدان نیا مهم

 یلیخ د،یاتفاقات روزمره را حفظ کن ۀهم اتیکه جزئ دیو تلاش کن دیو فعالانه متوجه امور باش اقیاشت یاز رو شهیکه هم دیصرف کن

 رهیذخ ۀشود که نحو یدچار لغزش و قصور م ی. مغز ما هنگامدیهم بشو وانهیخاطر د نیو ممکن است به ا دیوش یزود خسته م

اراده باشد یکه واقعاً مهم هستند، اشتباه و ب یدر مورد اطلاعات صیتشخ یانرژ یساز . 

 

شود.اگر  یم یشما ته صیتشخ یانرژ دیخسته باش یاز لحاظ روح یکه کدام قسمت از حافظه تان دچار مشکل است.وقت دیدان یم شما

نوع  نیاز ا یادیکند. انواع مختلف دقت کردن به مقدار ز یآوردن فروکش م ادیشما در به  ییدر واقع توانا دیهم تلاش کن یلیشما خ

کدام از آن  چیه د،یده یم به اخبار گوش مو ه دیکن یکه همزمان هم کتاب مطالعه م یهنگام دیشده باش وجهمت دیدارد. شا ازین یانرژ

 یکم استفاده م یلیدرک تان خ ۀاست که شما از منابع محدود قو نیاندازه علتش ا کی. تا  دیسپار یها را به طور کامل به خاطر نم

باز هم به طور  ادیبه احتمال ز دیدارند. اگر شما توجه و دقت تان را نصف کن یادیز تبه دق ازیها، ن تیفعال نی. هر کدام از ادیکن

داشت دینخواه ادیکامل آن ها را به  . 

 

به خاطر  میتوان یآن ها را نم ۀرسد. و هم یبه دست مان م یادیاست که اطلاعات ز نیما ا ۀجامع ۀمشکلات حافظ لیاز دلا یکی

شد که اگر خودتان را  دیمتوجه خواه دیگر دقت کن. ادیاحترام بگذار تانیها تیبود. به محدود یشد، عال یم یکار عمل نی. اگرامیبسپار

آورد دیرا به خاطر خواه یشتریب یزهایچ د،یز را به خاطر بسپاریکه همه چ دیمجبور نکن . 

 

کنند یمحافظت م یشناخت یکه از انرژ ییروشها : 

 

- دیکن ادداشتی . 
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- دیها را حذف کن یآشفتگ . 

 

- دیاستراحت کن . 

 

- دیکن یزمان بند . 

 

دیکن ادداشتی : 

 

از  ایو  دیکن یسیاست که خلاصه نو نیا د،یتان استفاده کن یشناخت یدر محافظت از منابع انرژ دیتوان یراهبردها که م نیاز بهتر یکی

مناسب و  یدر جا دیها با ادداشتی نیشود. ا یعمل باعث بهتر شدن حافظه تان نم نیکه ا دی. در نظر داشته باشدیسالنما استفاده کن

اولِ وقت به  دیدر دسترس هم باشند. اگر شما با دیها با ادداشتی نیشود. ا یچرا که با گم شدن آن ها اوضاع بدتر م ،شوند نوشته یامن

 یاست که هنگام برگشت به خانه، جلو ی. اگر ضروردیرا کنار مسواک تان گذاشته باش ادداشتی نیبهتر است ا د،یتلفن بزن ییجا

 اتیکه جزئ ستین یازین گریها د ادداشتی نی. با نگه داشتن ادیتان بگذار نیرا در داشبرد ماش تانیها ادداشتی د،یپست توقف کن ۀادار

دیکارکرد روزانه تان را به خاطر بسپار . 

 

دیها را حذف کن یآشفتگ : 

 

را مطالعه  یتابکند و شما ک یصحبت م یبا کس یکه همسرتان تلفن یاست که هنگام نیسازد ا یکه شما را آزرده خاطر م یا مسئله

از دقت کردن منتخب استفاده  د،یکه تمرکز داشته باش نیا یبه جا دیشما مجبور یعنی. دیمطالب تمرکز کن یرو دیتوان ینم د،یکن یم

کند یتان را مصرف م یشناخت یاز تمرکز کردن انرژ شینوع از دقت کردن اساساً ب نیشد، ا ر. همچنان که قبلاً ذکدیکن . 

 

هم مهم  یلیکه خ دیآور ادیرا به  یزیکه لازم است چ ی. وقتدیببر انیرا از م یطیمح یها یاست که تمام آشفتگ نیحل مشکل ا راه

عمل مدت  نیاوقات ا ی. گاهدیببر نیرا که ممکن است حواس شما را پرت کن از ب طیمح یها یتمام آشفتگ یاست، قبل از هر کار

مثل توجه  دهیچینوع پ کیآورد که دقت کردن شما از  یرا فراهم م یعمل در واقع فرصت نیکشد. ا یطول م یکوتاه یلیزمان خ

خواهد بود دیمف اریبس تانیکه برا ابدی رییمنتخب به نوع ساده تر مثل تمرکز، تغ . 

 

دیکن استراحت : 
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که به  نیاست که قبل از ا نیا کار نیبهتر د،یاوریبعد از ظهر را به خاطر ب دیخر ستیو لازم است که ل دیسرگرم کار هست یوقت

دیکن جادیوقفه ا یکم د،یندازیب ینگاه ستیل . 

 

 ادیدر به  ی. وقتمیکن یمان استفاده م یشناخت یکه از انرژ میشو یمتوجه نم یکه حت میساز یمواقع چنان خودمان را مشغول م شتریب

 یدر ذهن تان پرسه نم یزیچ چیو ه دیاستراحت کرده ا یکه به  خوب دیمطمئن شو یقبل از هر کار د،یدچار مشکل شد یزیآوردن چ

دیداشته باش یبهتر است استراحت کوتاه مدت د،یتمرکز داشتن بکن یکه تمام تلاش تان را برا نیا یبه جا د،یکه خسته هست یزند. زمان . 

 

تان به دنبال دارد. هم  یت بزرگ براعمل دو منفع نی. ادیآرامش بخش هم استفاده بکن ناتیاست از تمر د،بهتریکن یاستراحت م یوقت

شود . استراحت و  یکاهش اضطراب و استرس م قیحافظه از طر تیشود و هم باعث تقو یم یشناخت یباعث کاهش مصرف انرژ

و برنده هستند تمندقدر اریآرامش بخش دو جفت بس ناتیتمر . 

 

دیکن یبند زمان : 

 

 ییزهایکه در آن مواقع چ دینکن یبود. سع دیشد و قادر به تمرکز نخواه دیخواه یکه دچار آشفتگ دیدان یوجود دارد که شما م یمواقع

که بچه ها از مدرسه برگردند،  یزمان د،یبخش سوم هملت را از بر کن الوگید دی. به عنوان مثال اگر شما بخواهدیاوریرا به خاطر ب

دیو سپس کارتان را شروع کن دیابیب یکان ساکت و آرامکه م یتا زمان دینخواهد بود. پس منتظر بمان ناسبم اد،یبه احتمال ز . 

 

شد که واقعاً  دیوجود، متوجه خواه نی. با ادیرا انتخاب کن طیشرا یزیبخاطر آوردن چ یتا برا دیرا ندار ییتوانا  نیموارد، ا یبرخ در

دیکرد یاز آن است که فکرش را م شتریمورد ب نیا یکنترل شما رو ط،یشرا یدر بعض . 

 

 افتیدر  یدیاطلاعات جد ی. وقتدیکنند، فکر کن یکه شما را آشفته م ییزهای. در مورد چدی: در مورد دقت کردن آگاهانه عمل کنجهینت

دیآن ها را به خاطر بسپار اق،یاشت یکاملاً آزادانه و از رو د،یکن یم . 

 

کرد دیبهتر را تجربه خواه ۀدر آن موقع است که داشتن حافظ د،یکه به دقت کردن توجه کن یوقت . 
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