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نيازي به الصاق 
تمبر نيست.

پست جواب قبول
هزينه پستي طبق قرارداد 37184/22 پرداخت‌شده‌است.

مؤسّسة طرف قرارداد:
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم

قم/ صندوق پسُتي 37185-3361
تلفن: 0251-2927751-2

Email:DTJHEQ@Gmail.com
نشريةّ خشت اوّل
دفتر طلاب جوان

در صورت تمايل فرم مشخّصات فردي 
را تكميل‌نماييد.

نام و نام خانوادگي:
محلّ تولدّ: تاريخ تولدّ:	

زن 	مرد     	جنسيّت:
شهر محلّ سكونت:

				  تحصيلات حوزوي:
محلّ تحصيل:

			  تحصيلات دانشگاهي:
محلّ تحصيل:
آدرس پستي:

تلفن تماس:

بدون  يكي  و  هستند،  روشها  زادة  دانشها 
ديگري راه به جايي نمي‌برد.

مي‌كوشد  پژوهش«  سوي  »به  مجموعة 
كوتاه‌ترين  در  را  آنها  كاربردهاي  و  روشها 
معرفت‌جويي  و  تحقيق  راه  تا  ارائه‌دهد  قالبها 

را براي طلاب جوان هموارتر كند.

از همين مجموعه:
1. حرفه‌اي‌ها چگونه كتاب مي‌خوانند؟

2. تمركز؛ چرا و چگونه؟
3. از حافظه چه مي‌دانيم؟

4. از شنيدن تا گوش‌كردن!
5. مهارتهاي يادداشت‌برداري در كلاس درس

قيمت: 100 تومان

891011

سلسله نگاره‌هاي كوتاه
ب مدارس علميّه ويژة طّال

به‌سوي
پژوهش
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10  يادداشت‌برداري
كه  است  درس  تكرار  نوعي  يادداشت‌برداري، 
هم سبب تمركز حواس و هم موجب حفظ آسان‌تر 

مطالب مي‌شود.
فعّال  و  جدّي  كاري  فنّي،  يادداشت‌برداري 
براي  رو  بدين  است.  انديشيدن  لازمة  كه  است 
بود  فعّال  مطالعه،  هنگام  بايد  يادداشت‌برداري، 
است،  حواس  تمركز  داشتن  فعّال‌بودن،  لازمة  و 
نوشتن،  جهت  حواس  تمركز  برقراري  براي  و 
هماهنگي چشم و مغز - به منزلة نوعي يادگيري 
تجسّمي چند بُعدي با قدرتي بي‌نظير - نياز است.

در بروشور شمارة 5 در اين زمينه بيشتر سخن 
خواهيم‌گفت.

11  توانايي گفتن »نه«
يا  دوستان  گاهي  شما،  مطالعة  وقت  در 
هم‌حجره‌اي‌ها، از شما مي‌خواهند كه دور هم جمع 

شويد؛ در اين صورت چه بايد كرد؟
راحت و بي‌دغدغه بگوييد »نه«!

اين  اگر  تقويت‌كنيد.  در خود  را  »نه«  گفتن  هنرِ 
اراده در شما ضعيف است، مي‌توانيد در مكاني كه 

مطالعه‌مي‌كنيد بنويسيد: »لطفــاً مزاحم نشويد!«
ديگري  كارهاي  مي‌توانيد  نشديد،  موفّق  اگر 
كسي  دوست‌نداريد  شما  نشان‌دهد  كه  انجام‌دهيد 
رشتة افكار شما را پاره‌كند؛ مثلًا از نمادهاي هنگام 

مطالعه، استفاده‌كنيد.

12  استفاده از تكنيك »حالا اينجا باش«
اين فنّ ساده و فريبنده، بسيار مؤثّر است. وقتي 
منحرف  موضوع  از  فكرتان  كه  مي‌شويد  متوجّه 
باش!«  اينجا  »حالا  بگوييد:  خودتان  به  شده‌است، 
مي‌خواهيد،  كه  جايي  به  را  توجّهتان  آرامي  به  و 

برگردانيد.
شما  فكر  و  هستيد  كلاس  در  شما  مثال:  براي 
از سخنان استاد به امور فرعي و مزاحم، معطوف 
»حالا  بگوييد:  خودتان  به  هنگام  اين  در  مي‌شود. 
روي سخنان  را  حواستان  دوباره  و  باش!«  اينجا 
استاد، متمركز كنيد و تا جايي كه ممكن است اين 

حالت را حفظ‌كنيد.
هفته  در  بار  صد  را  كار  اين  شد  لازم  اگر 
مي‌گذرد،  كه  روز  هر  كه  خواهيدديد  انجام‌دهيد. 
افكارتان،  منحرف‌شدن  دفعات  بين  زماني  فاصلة 

بيشتر مي‌شود.

13  تسليم‌نشدن به حواس‌پرتي‌هاي بيروني
خودتان را آموزش‌‌دهيد كه تسليم حواس‌پرتي‌هاي 
بيروني نشويد. وقتي كه كسي وارد اتاق مي‌شود، 
و در را محكم و با سر و صدا مي‌بندد، روي خود 
آن  به  را  ذهنتان  بلكه  برنگردانيد؛  او  به سمت  را 
چيزي كه مقابل شما است، متمركز سازيد. اين كار 

را در موقعيّتهاي متعدّد تمرين‌كنيد.
بدون توجّه به سر و صداها، بين خود و استاد، 
گفت‌وگو  حال  در  كسي  با  وقتي  بسازيد.  تونلي 
به  معطوف‌كرده،  او  به  را  توجّهتان  هستيد، 
از ذهنتان  بنگريد و خطورات مزاحم را  صورتش 

بيرون‌كنيد.

        عوامل متفرّقة حواس‌پرتي
نمي‌رسد؛  به صفر  عوامل حواس‌پرتي،  هيچ‌گاه 
حتّي اگر بهترين شيوة مطالعه را هم در پيش‌گيريم؛ 
زيرا غير از عوامل پيش‌گفته، هميشه عوامل ديگري 

نيز پيش‌مي‌آيند كه مانع تمركز ما مي‌شوند. 
عوامل  با  مقابله  براي  راه  مؤثّرترين  و  بهترين 
حواس‌پرتي‌هاي متفرّقه، نوشتن آنها بر روي يك 
براي  زماني  اختصاص‌دادن  و  كاغذ  كوچك  برگ 

فكركردن دربارة آنها است.
مثالي بزنيم: شما در اوج مطالعه هستيد؛ ناگهان 
خود  دوست  به  بايد  امشب  كه  به‌خاطرمي‌آوريد 
بعد شما هر چقدر هم  به  لحظه  اين  از  تلفن‌بزنيد. 
كه بكوشيد، دغدغة تلفن‌كردن به دوستتان و اينكه 
و  نمي‌كند  رها  را  شما  ذهن  فراموش‌كنيد،  مبادا 
شما را آزار مي‌دهد. در نتيجه شما از همان لحظه، 

تمركز خود را از دست مي‌دهيد.
امّا اگر به محض آنكه اين انديشه به ذهن شما 
راه يافت، آن را بر روي كاغذي بنويسيد، خيالتان 
خود  متمركز  مطالعة  به  مي‌توانيد  شده،  راحت 

ادامه‌دهيد.
نكات  مانند  نيز  را  باشد كه حواس‌پرتي  يادتان 
مهمّ كتاب كه فرامي‌گيريد و ثبت‌مي‌كنيد، بايد جايي 
تخليه‌كنيد. اگر ننويسيد و بگوييد »باشد براي بعد« 
يا »مي‌دانم كه يادم نمي‌رود« و ... توانايي ذهني خود 

را كم‌كرده‌ايد.
هر چه در حين مطالعه به خاطرتان مي‌آيد و عامل 
مزاحم تلقّي‌ مي‌شود، گوشه‌اي يادداشت‌كنيد تا بار 

ذهني مربوط به آن، از ذهن شما بيرون‌رود.

براي مطالعة بيشتر:

1. رابرت، استارت؛ راهنماي تمركز بهتر؛ ترجمة 
حسين نيّر؛ مشهد، انتشارات آستان قدس رضوي.
تمركز؛  با  موفّق  مطالعة  مجتبي؛  حورايي،   .2

تهران، انتشارات دكلمه‌گرا.
3. خادمي، عين‌الله؛ مطالعة روشمند؛ قم، انتشارات 

پارسيان.

عضو  آذربايجاني؛  مسعود  علمي:  نظارت 
هيئت مديرة انجمن روان‌شناسان حوزه و عضو 

هيئت علمي پژوهشگاه حوزه و دانشگاه
نظارت ادبي: انجمن قلم حوزه

خشت  خانوادة  شما،  انتقادهاي  و  پيشنهادها 
اوّل را در ارائة ويرايشهاي بعدي اين بروشور، 

ياري مي‌رساند.

قم - صندوق پُستي 37185-3361 
تلفن: 2 - 0251-2927751

Email:DTJHEQ@Gmail.com
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم

دفتر طلاب جوان
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ما را از توصيف اوّلين نگاهتان به بروشور 
»خشت اوّل« بي‌بهره مگذاريد:

* چگونه با بروشور آشنا شديد؟
	دوستان    كتاب‌فروشي      	تبليغات
	استادان   	اينترنت       مدرسه
 ساير موارد            	وبلاگ خشت اوّل

* عامل جذّابيّت بروشور براي شما چه بود؟
طرّاحي 	 	موضوع

خلاقيّت و نو‌آوري 	 	محتوا
* اين بروشور را در موارد زير چگونه ارزيابي 

مي‌‌كنيد؟
- موضوع:

بي‌اهمّيّت    متوسّط    ّبسيار مهم   
- محتوا:

ضعيف      خوب         عالي   
- سطح:

عمومي    متوسّط    تخصّصي   
- طرّاحي و صفحه‌آرايي:

ضعيف      خوب         عالي   
- موضوع داستان آغازين:

ضعيف      خوب         عالي   

* سه موضوع پيشنهادي شما براي بروشورهاي 
بعدي:

	.................................................................................. 
	.................................................................................. 

* برداشت‌هاي ديگر شما:
	.................................................................................. 
	.................................................................................. 
	.................................................................................. 

اوّل  خشت  خانوادة  شما،  انتقاد‌هاي  و  پيشنهاد‌ها 
ياري  بروشور  اين  بعدي  ويرايشهاي  ارائه  در  را 

مي‌رساند.
منتظرتان هستيم.

ابوذر را كُشتند!
هيچ‌وقت استادش را اين اندازه غمگين و نگران 
نديده‌بود. از ده سال پيش كه به اصفهان آمده‌بود، 
خانة  به سوي  آموختن،  به شوق  روز صبح،  هر 
ساده و باصفاي استاد مي‌شتافت و تا وقت نماز 
ظهر، رو در روي او مي‌نشست. امّا آن روز سرد 
لبخند هميشگي استاد خبري بود  از  نه  زمستاني، 
جز سكوت،  درس‌گفتن.  براي  او  آمادگي  از  نه  و 
چيزي در ميان آنان ردّ و بدل نمي‌شد، و شاگرد 
به  استاد، خود  تا  باشد  منتظر  بايد  كه  مي‌دانست 

سخن آيد.
- محمّدمهدي!
- بله استاد!

- براي تو از نراق، نامه نمي‌آيد؟
- مي‌آيد؛ امّا من نمي‌خوانم.

- نامه‌ها را چه مي‌كني؟
حجره‌ام  گليم  زير  كنم،  بازشان  آنكه  بدون   -
نامه،  هر  خواندن  مي‌دانم  چون  پنهان‌مي‌كنم. 
درس  از  و  به خود مشغول‌مي‌كند  را  ذهنم  مدّتي 

بازمي‌دارد.
و  برگرد  خانه  به  است.  تعطيل  درس  امروز   -

آخرين نامه‌هايي كه از نراق آمده‌است، بخوان.

دل‌كندن از استاد و درس او، براي محمّدمهدي 
سخت بود؛ امّا چاره‌اي جز اطاعت نداشت. به خانه 
آمد و چند نامه را بازكرد و خواند. يكي از نامه‌ها، 
با  كرد.  دگرگون  را  حالش  و  لرزاند  را سخت  او 
دلي شكسته و اشكي روان، ‌نزد استاد بازگشت تا 

تكليف خود را بداند.
- خواندي؟

شاگرد، پاسخ استاد را با اشكهاي خود داد.
كشته‌اند.  را  نراقي  ابوذر  مرحوم  پدرت،   -
خويشان و دوستانت، چندين نامه براي تو نوشته‌اند 
تا بازگردي و امور خانواده را سامان‌دهي. وقتي از 
تو خبري نشد، نامه‌اي هم براي من فرستادند تا تو 
را از ماجرا آگاه‌كنم. برخيز و برو كه خويشانت، 

منتظرند.
برخاست؛ امّا دو غم بزرگ، دلش را چنگ‌مي‌زد: 

مرگ پدر و دوري از درس و علم.

كمتر از ده روز بعد، در همان ساعت هميشگي، 
درِ خانة استاد مولا اسماعيل خواجويي)م1173ق( 
نراقي  محمّدمهدي  آري؛  درآمد.  صدا  به 
استادان نزد  ديگر  سال  بيست  تا  	بازگشته‌بود، 

خود در اصفهان علم آموزد.1
اين است حكايت عالماني كه قلب خود را براي 
را  درها  همة  و  نگه‌مي‌داشتند  آماده  دانش،  كسب 
به روي آنچه موجب آشفتگي ذهن و برهم‌خوردن 
حكايت  است  اين  مي‌بستند.2  مي‌شد،  تمركزشان 

آنان، و چيست حكايت ما؟
حفظ‌كنم.  را  تمركزم  نمي‌توانم  مطالعه  هنگام 
متوجّه  ناگهان  و  مي‌گذرد  ساعت  دو  گاهي 
خوانده‌ام!  را  كتاب  از  صفحه  يك  فقط  مي‌شوم 
را  مطلب  يك  مي‌شوم  مجبور  هم  وقتها  بعضي 

چند بار بخوانم تا بفهمم!

    منشأ حواس‌پرتي
است؛  امكان‌پذير  همگان  براي  كافي،  تمركز 
بلكه  نيست؛  ذاتي  استعداد  يك  تمركز،  قدرت  زيرا 
اكتسابي و قابل ارتقاء است. هيچ‌كس نبايد خود را 
بهتر  بلكه  بداند؛  فاقد تمركز حواس  يا  حواس‌پرت 
شد،  اختلال  دچار  او  حواس  تمركز  وقتي  است 
زمان و مكان نامناسب را متّهم‌كند. شما مي‌توانيد 
اين بروشور آمده‌است،  از طريق تمريناتي كه در 

تمركزتان را پرورش‌داده و تقويت‌كنيد.
و  اصلي  كليد  مطالعه،  هنگام  حواس  تمركز 
اساسي درك مطلب است. براي تمركز حواس نيز 
تقويت،  باعث  كه  استفاده‌كرد  روشهايي  از  بايد 
ايجاد تمركز حواس، هنگام  پرورش و مهارت در 

مطالعه مي‌شوند.
براي حواس‌پرتي علتّهاي مختلفي ذكر شده‌است 
مطالعه؛  مورد  موضوع  به  علاقه  عدم  جمله:  از 
عوامل اختلال‌زاي دروني، مانند تشنگي و اضطراب؛ 
عوامل اختلال‌زاي بيروني، مانند رفت‌وآمد ديگران 
و سر و صدا؛ عدم اعتماد به نفس؛ نداشتن الگوي 
مكان  و  زمان  انتخاب  عدم  مطالعه؛  براي  مناسب 

مناسب براي مطالعه.

1. برگرفته از: دومين ويژه‌نامه كنگره فاضلين نراقي، 
آيت‌الله شهيد  قلم  به  نراقي«،  محمّدمهدي  مّال »شخصيت 
محقّق  مه  عّال كه  است  گفتني   .42 قاضي‌طباطبايي، ص 
مرحوم  نامدارش  فرزند  و  نراقي،  مولامحمّدمهدي 
احمد نراقي، از مشاهير فقهاي شيعه و هر دو صاحب  مّال

تصانيف بسيارند.
2. اين داستان ممكن است تا اين حدّ، قابل توصيه‌نباشد، 
امّا اهتمام عالمان برجسته‌اي چون مرحوم نراقي را به 

حفظ و تداوم تمركز در حدّ بسيار بالا، نشان‌مي‌دهد.

        پيش به سوي تمركز، با:
1  ايجاد شوق و علاقه به مطالعه

باشيد،  بي‌علاقه  كتابي  يا  درس  به  نسبت  اگر 
به  را  پَرت خواهدشد و شما  لحظه  حواستان، هر 
موضوع  به  اگر  ولي  مي‌برد؛  دور  ناكجاآبادهاي 
علاقه‌مند باشيد، ذهنتان به طور خودكار بر روي 
و  مي‌كند  بيشتري  دقّت  مي‌شود،  متمركز  مطلب 

مطلب را به راحتي به حافظه مي‌سپارد.
بي‌علاقه‌ايد،  موضوعي  به  نسبت  اگر  بنابراين 
و  نيرومند  انگيزه‌هاي  ايجاد  با  سعي‌كنيد 
درنظرگرفتن اهدافي كه برايتان مهمّ و جذاب است، 

بر شوق و علاقة خود بيفزاييد.
همچنين، براي افزايش ميزان علاقة خود نسبت به 
مطالب، مي‌توانيد به طرح سؤالاتي پيرامون مطالب 
»حرفه‌اي‌ها   ،1 شمارة  بروشور  بپردازيد.)ر.ك: 

چگونه كتاب مي‌خوانند؟«(

2  تقويت اعتماد به نفس
مطالعة عميق و يادگيري ثمربخش، وقتي حاصل 
و  داشته‌باشيم  خود  از  مثبتي  تصوّر  كه  مي‌شود 
و  نيرو  خود،  به  اعتماد  زيرا  اعتمادكنيم؛  خود  به 
مهارت ما را افزايش داده، مغز را سالم‌تر مي‌كند.

گفتن  از  انجام‌دهيد،  كاري  مي‌خواهيد  وقتي 
كلماتي مانند »نمي‌خواهم«، »نمي‌دانم« و »نمي‌توانم« 
دفتر  از  را  است«  مُحال  كار  »اين  بپرهيزيد. جملة 
زندگي خود خط‌بزنيد، و ترس و بدگماني و سستي 

را از ذهن خود دوركنيد.
منفي،  افكار  و  هيجانات  كه  اجازه‌ندهيد  هرگز 
شما را در خود غرق‌سازند و تمركز حواس شما 

را مختل‌كنند.
خود  با  پيوسته  و  داشته‌باشيد  نفس  به  اعتماد 
انجام كار هستم؛ مي‌توانم  به  »قادر  تكراركنيد كه 
تفكّر  ترتيب  بدين  انجام‌دهم«.  بايد  و  انجام‌دهم 

مثبت در شما پديدمي‌آيد.
را  شادي  و  شعف  احساس  نفس،  به  اعتماد 
به وجود مي‌آورد، و در حالت شادماني  در شما 
بهتر  برخورداريد؛  بهتري  حواس  تمركز  از 
كارتان  نتيجة  و  مطالعه‌مي‌كنيد  بهتر  فكرمي‌كنيد؛ 

بهتر خواهدبود.
كه  است  اكتسابي  فضيلتي  نيز  نفس  به  اعتماد 
مي‌توان آموخت و به كار بست؛ فقط بايد راه‌هاي 
ثبت  و  ذكر  مربوط،  منابع  در  كه  دانست  را  آن 

شده‌است.

3  تعيين زمان مطالعه
زمان  به  نياز  ديگري،  كار  هر  مانند  مطالعه، 
امّا تعيين مناسب‌ترين  مناسب با خودش را دارد؛ 
زمان براي مطالعه، آسان نيست و بيشتر به عادات 
تا  دارند  عادت  افراد  برخي  دارد.  بستگي  فردي 
نيمه‌هاي شب بيدار مانده، با استفاده از سكوت و 
آرامش شبانه مطالعه‌كنند. برخي ديگر عادت دارند 
زود بخوابند و صبحِ زود از خواب بيدار شوند و 

مطالعه‌كنند.
برقراري  باعث  مناسب،  زمان  يافتن  بنابراين 
تمركز حواس، جلوگيري از اتلاف وقت و انرژي، 

عدم سردرگمي و فهم بهتر مطالب مي‌شود.
را  انسان  مطالعه،  زمان  بودن  ثابت  همچنين 
مطالعه،  زمان  شروع  با  فرد  و  شرطي‌مي‌كند 
خودكار و ناخودآگاه، افكارش براي مطالعه تمركز 

و آمادگي مي‌يابد.

4  مطالعه به محض نشستن
قرارگرفتيد،  آنكه در مكان مطالعة خود  از  پس 
كار  هيچ  به  و  شروع‌كنيد  را  مطالعه  بي‌درنگ 
ميز مطالعه  نپردازيد. بعضيها وقتي پشت  ديگري 
مي‌نشينند يا كتاب را بازمي‌كنند، شروع‌مي‌كنند به 
كارهاي  و  كاغذها  جابه‌جاكردن  كتاب،  ورق‌زدن 

جانبي ديگر.
و  شود  طولاني  مطالعه  براي  نشستن  اگر 
مطالعه‌اي صورت‌نگيرد، و شما خود را با كارهاي 
مطالعه  براي  مشغول‌كنيد،  دروني  افكار  يا  جانبي 
آنچه  همة  عادت‌كنيد  نخواهيديافت.  كافي  تمركز 
فراهم‌كنيد  ابتدا  داريد،  نياز  مطالعه  براي  كه  را 
مطالعه  از  پيش  داريد،  كه  را  متفرّقه‌اي  كار  هر  و 
دم،  همان  نشستيد،  آنكه  از  پس  و  انجام‌دهيد 
را  خود  ذهن  روش،  اين  با  آغازكنيد.  را  مطالعه 
زحمت  با  و  خواهيدكرد  شرطي  مطالعه،  براي 

كمتري به تمركز مي‌رسيد.

5  در پي سكوت مطلق نبودن
ساكت‌تر  محيط  چه  هر  كه  است  اين  واقعيّت 
باشد، براي تمركز حواس بهتر است و اصولًا ما 
و  كه سر  انتخاب‌مي‌كنيم  مطالعه  براي  را  محيطي 
صداي كمتري داشته‌باشد. امّا به هيچ عنوان نبايد 
در جست‌وجوي محيطي بود كه سكوت مطلق بر 
باشد، چرا كه چنين محيطي هميشه  آن حكم‌فرما 
پيدا نمي‌شود و باعث سردرگمي و اتلاف وقت شما 
مكان  بهترين  و  است  نسبي  سكوت،  خواهدشد. 
	براي مطالعة متمركز، جايي است كه سر و صداي

3. گفتني است تفكّر به هنگام مطالعه، با صحبت‌كردن 
با خود)حديث نفس( متفاوت است. صحبت‌كردن با خود 
بحث  مورد  موضوع  محور  از  را  فرد  كه  است  حالتي 
حالي  در  مي‌گردد؛  وي  توقّف  موجب  و  خارج‌مي‌سازد 
تفكّر يعني ممحّض‌شدن بر روي مطلب، براي درك  كه 

و فهم بيشتر.
معروف   »SQ4R« به  علمي  منابع  در  اين روش   .4

است.

آن از بقيّة جاهاي موجود، كمتر باشد.
عادت‌كنيد،  ساكت  كاملًا  محيط  به  شما  اگر 
چنين  در  فقط  دوست‌داريد  و  مي‌شويد  شرطي 
محيطهايي مطالعه‌كنيد؛ آن‌گاه در محيطهاي ديگر با 
كوچك‌ترين سر و صدايي، تمركزتان به‌هم‌مي‌ريزد 

و ايجاد تمركز دوباره بسيار مشكل مي‌شود.

6  كنترل صحبت‌كردن با خود
از  تكاليف،  به  عمل  هنگام  كه  نمي‌دانند  خيلي‌ها 
جمله در حين مطالعه، به شكل خاموش با خودشان 

حرف‌مي‌زنند!
و  فعّاليّتها  مي‌تواند  خود،  با  صحبت‌كردن 
رفتار  و  تشويق‌كند  و  برانگيزد  ما  در  را  رفتارها 
آيندة ما را سر و سامان‌دهد. در واقع ما از طريق 
خود  پيشرفت  جريان  بر  خود  با  صحبت‌كردن 
دروني  گفت‌وگوي  همين  اگر  امّا  نظارت‌مي‌كنيم. 
بر  باشد،  انتقادي  يا  ارزش‌يابانه  اندازه  از  بيش 

تمركز ما اثر منفي مي‌گذارد.3
را  مقاله  يك  نگارش  تجربة  حال  به  تا  آيا 
و  گيركرده‌  آن  اوّل  سطر  همان  در  كه  داشته‌ايد 
ويراستارِ  يك  اصلي،  مقصّر  شده‌باشيد؟  ناكام 

دروني بسيار سخت‌گير است.
و  ديگران  توانايي  با  خود  توانايي  مقايسة 
انتظارات غلط داشتن دربارة مدّت و كيفيّت تمركزي 
كه بايد داشته‌باشيم، مي‌تواند سبب شكل‌گيري يك 
تمرين،  كمي  با  باشد.  خويش  با  منفي  گفت‌وگوي 
شما مي‌توانيد يادبگيريد هر خصيصة دروني را كه 

تمركز شما را بر هم‌ مي‌زند، مديريت‌كنيد.

7  مقابله با مشكلات شخصي
مشـكلات و مصـائب شخصي مي‌توانند تمركز 
از دست‌دادن  مثلًا  ازبين‌ببرند.  را در مطالعه  شما 
مي‌تواند  دوست،  يك  با  ارتباط  قطع  يا  نزديكان 
ايجادكند.  شما  تمركز  توانايي  در  جدّي  اختلالي 
در بيشتر موارد، اين‌گونه امور مخلّ تمركز، عمر 
طبيعي  طور  به  تمركز  توانايي  و  دارند  كوتاهي 

بازمي‌گردد.
در اين موارد، گاهي كمك بيروني، بسيار مؤثّر 

است و شما در اين موقعيّتها، مي‌توانيد با دوستان 
و استاداني كه مي‌شناسيد، مشورت‌كنيد و از بار 
كه  دريافته‌اند  افراد  از  برخي  بكاهيد.  خود  ذهني 
اختصاص‌دادن زماني محدود به فكركردن دربارة 
آنان  ذهني  مشغلة  كاهش  به  خاصّ،  مشكل  يك 

مي‌انجامد.

8  بهبود شرايط بدني
خواب نامنظّم، فعّاليّتهاي سنگين و عادات غذايي 
سنگيني  مثلًا،  تمركزند.  مانع  بي‌ترديد  نامناسب، 
معده و سيري بيش از حدّ، يكي از زمينه‌هاي عدم 
ناهار،  هنگام  است.  مطالعه  هنگام  به  شما  تمركز 
زيرا  خودداري‌كنيد؛  حجم  پُر  غذاهاي  خوردن  از 
بنية  از  گوارش،  دستگاه  سمت  به  خون  رفتن  با 
ضمن  در  مي‌شود.  كاسته  شما  ذهني  و  جسمي 
حدود  تا  ناهار،  از  بعد  كه  داشته‌باشيد  توجّه 

يك‌ساعت از مطالعات سنگين بپرهيزيد.
مهمّي  نقش  مقوّي،  و  كافي  صبحانة  همچنين 
روز  طي  در  حواس  تمركز  برقراري  و  ايجاد  در 
با  همراه  روز،  غذاي  اوّلين  در  خواهدداشت. 
تخم‌مرغ،  پروتئين‌دار)مثل  غذاهاي  كربوهيدراتها، 
از  ميل‌كنيد.  نيز  خشكبار(  دانه‌هاي  يا  پنير  ماهي، 
قديم گفته‌اند: »صبحانه را مانند پادشاهان، ناهار را 

مانند شاهزاده‌ها و شام را مانند فقرا بخوريد.«
شما بايد اطلاعات خود را در زمينة بهبود شرايط 
مناسب،  تغذية  ويژه اصول  به  بدن،  فيزيولوژيكي 
اختلال‌زاي  عوامل  شمار  از  بتوانيد  تا  دهيد  ارتقا 

تمركز بكاهيد.

9  برخورداري از الگوي مطالعه
نقش  مي‌تواند  مناسب،  الگوي  با  مطالعه 
داشته‌باشد؛ حواس  تمركز  در  بسزايي  و  مؤثّر 

	

برانگيختن  سبب  مطالعه،  هنگام  سؤال  طرح  مثلًا 
براي  فرد  تا  مي‌شود  بيشتر  حسّاسيّت  و  جدّيّت 
را  تمركز حواس خود  پاسخ سؤالات خود،  يافتن 

حفظ‌نمايد.
روش  زمينه،  اين  در  موفّق  الگوهاي  از  يكي 
»پس‌ختام«4 است كه مشتمل بر شش مرحله است: 
خواندن؛  .3 سؤال‌كردن؛   .2 اجمالي؛  خواندن   .1	
براي  مروركردن.   .6 به‌خاطرسپردن؛   .5 تفكّر؛   .4
»حرفه‌اي‌ها   1 شمارة  بروشور  بيشتر،  مطالعة 

چگونه كتاب مي‌خوانند؟« را ملاحظه‌كنيد.
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ما را از توصيف اوّلين نگاهتان به بروشور 
»خشت اوّل« بي‌بهره مگذاريد:

* چگونه با بروشور آشنا شديد؟
	دوستان    كتاب‌فروشي      	تبليغات
	استادان   	اينترنت       مدرسه
 ساير موارد            	وبلاگ خشت اوّل

* عامل جذّابيّت بروشور براي شما چه بود؟
طرّاحي 	 	موضوع

خلاقيّت و نو‌آوري 	 	محتوا
* اين بروشور را در موارد زير چگونه ارزيابي 

مي‌‌كنيد؟
- موضوع:

بي‌اهمّيّت    متوسّط    ّبسيار مهم   
- محتوا:

ضعيف      خوب         عالي   
- سطح:

عمومي    متوسّط    تخصّصي   
- طرّاحي و صفحه‌آرايي:

ضعيف      خوب         عالي   
- موضوع داستان آغازين:

ضعيف      خوب         عالي   

* سه موضوع پيشنهادي شما براي بروشورهاي 
بعدي:

	.................................................................................. 
	.................................................................................. 

* برداشت‌هاي ديگر شما:
	.................................................................................. 
	.................................................................................. 
	.................................................................................. 

اوّل  خشت  خانوادة  شما،  انتقاد‌هاي  و  پيشنهاد‌ها 
ياري  بروشور  اين  بعدي  ويرايشهاي  ارائه  در  را 

مي‌رساند.
منتظرتان هستيم.

ابوذر را كُشتند!
هيچ‌وقت استادش را اين اندازه غمگين و نگران 
نديده‌بود. از ده سال پيش كه به اصفهان آمده‌بود، 
خانة  به سوي  آموختن،  به شوق  روز صبح،  هر 
ساده و باصفاي استاد مي‌شتافت و تا وقت نماز 
ظهر، رو در روي او مي‌نشست. امّا آن روز سرد 
لبخند هميشگي استاد خبري بود  از  نه  زمستاني، 
جز سكوت،  درس‌گفتن.  براي  او  آمادگي  از  نه  و 
چيزي در ميان آنان ردّ و بدل نمي‌شد، و شاگرد 
به  استاد، خود  تا  باشد  منتظر  بايد  كه  مي‌دانست 

سخن آيد.
- محمّدمهدي!
- بله استاد!

- براي تو از نراق، نامه نمي‌آيد؟
- مي‌آيد؛ امّا من نمي‌خوانم.

- نامه‌ها را چه مي‌كني؟
حجره‌ام  گليم  زير  كنم،  بازشان  آنكه  بدون   -
نامه،  هر  خواندن  مي‌دانم  چون  پنهان‌مي‌كنم. 
درس  از  و  به خود مشغول‌مي‌كند  را  ذهنم  مدّتي 

بازمي‌دارد.
و  برگرد  خانه  به  است.  تعطيل  درس  امروز   -

آخرين نامه‌هايي كه از نراق آمده‌است، بخوان.

دل‌كندن از استاد و درس او، براي محمّدمهدي 
سخت بود؛ امّا چاره‌اي جز اطاعت نداشت. به خانه 
آمد و چند نامه را بازكرد و خواند. يكي از نامه‌ها، 
با  كرد.  دگرگون  را  حالش  و  لرزاند  را سخت  او 
دلي شكسته و اشكي روان، ‌نزد استاد بازگشت تا 

تكليف خود را بداند.
- خواندي؟

شاگرد، پاسخ استاد را با اشكهاي خود داد.
كشته‌اند.  را  نراقي  ابوذر  مرحوم  پدرت،   -
خويشان و دوستانت، چندين نامه براي تو نوشته‌اند 
تا بازگردي و امور خانواده را سامان‌دهي. وقتي از 
تو خبري نشد، نامه‌اي هم براي من فرستادند تا تو 
را از ماجرا آگاه‌كنم. برخيز و برو كه خويشانت، 

منتظرند.
برخاست؛ امّا دو غم بزرگ، دلش را چنگ‌مي‌زد: 

مرگ پدر و دوري از درس و علم.

كمتر از ده روز بعد، در همان ساعت هميشگي، 
درِ خانة استاد مولا اسماعيل خواجويي)م1173ق( 
نراقي  محمّدمهدي  آري؛  درآمد.  صدا  به 
استادان نزد  ديگر  سال  بيست  تا  	بازگشته‌بود، 

خود در اصفهان علم آموزد.1
اين است حكايت عالماني كه قلب خود را براي 
را  درها  همة  و  نگه‌مي‌داشتند  آماده  دانش،  كسب 
به روي آنچه موجب آشفتگي ذهن و برهم‌خوردن 
حكايت  است  اين  مي‌بستند.2  مي‌شد،  تمركزشان 

آنان، و چيست حكايت ما؟
حفظ‌كنم.  را  تمركزم  نمي‌توانم  مطالعه  هنگام 
متوجّه  ناگهان  و  مي‌گذرد  ساعت  دو  گاهي 
خوانده‌ام!  را  كتاب  از  صفحه  يك  فقط  مي‌شوم 
را  مطلب  يك  مي‌شوم  مجبور  هم  وقتها  بعضي 

چند بار بخوانم تا بفهمم!

    منشأ حواس‌پرتي
است؛  امكان‌پذير  همگان  براي  كافي،  تمركز 
بلكه  نيست؛  ذاتي  استعداد  يك  تمركز،  قدرت  زيرا 
اكتسابي و قابل ارتقاء است. هيچ‌كس نبايد خود را 
بهتر  بلكه  بداند؛  فاقد تمركز حواس  يا  حواس‌پرت 
شد،  اختلال  دچار  او  حواس  تمركز  وقتي  است 
زمان و مكان نامناسب را متّهم‌كند. شما مي‌توانيد 
اين بروشور آمده‌است،  از طريق تمريناتي كه در 

تمركزتان را پرورش‌داده و تقويت‌كنيد.
و  اصلي  كليد  مطالعه،  هنگام  حواس  تمركز 
اساسي درك مطلب است. براي تمركز حواس نيز 
تقويت،  باعث  كه  استفاده‌كرد  روشهايي  از  بايد 
ايجاد تمركز حواس، هنگام  پرورش و مهارت در 

مطالعه مي‌شوند.
براي حواس‌پرتي علتّهاي مختلفي ذكر شده‌است 
مطالعه؛  مورد  موضوع  به  علاقه  عدم  جمله:  از 
عوامل اختلال‌زاي دروني، مانند تشنگي و اضطراب؛ 
عوامل اختلال‌زاي بيروني، مانند رفت‌وآمد ديگران 
و سر و صدا؛ عدم اعتماد به نفس؛ نداشتن الگوي 
مكان  و  زمان  انتخاب  عدم  مطالعه؛  براي  مناسب 

مناسب براي مطالعه.

1. برگرفته از: دومين ويژه‌نامه كنگره فاضلين نراقي، 
آيت‌الله شهيد  قلم  به  نراقي«،  محمّدمهدي  مّال »شخصيت 
محقّق  مه  عّال كه  است  گفتني   .42 قاضي‌طباطبايي، ص 
مرحوم  نامدارش  فرزند  و  نراقي،  مولامحمّدمهدي 
احمد نراقي، از مشاهير فقهاي شيعه و هر دو صاحب  مّال

تصانيف بسيارند.
2. اين داستان ممكن است تا اين حدّ، قابل توصيه‌نباشد، 
امّا اهتمام عالمان برجسته‌اي چون مرحوم نراقي را به 

حفظ و تداوم تمركز در حدّ بسيار بالا، نشان‌مي‌دهد.

        پيش به سوي تمركز، با:
1  ايجاد شوق و علاقه به مطالعه

باشيد،  بي‌علاقه  كتابي  يا  درس  به  نسبت  اگر 
به  را  پَرت خواهدشد و شما  لحظه  حواستان، هر 
موضوع  به  اگر  ولي  مي‌برد؛  دور  ناكجاآبادهاي 
علاقه‌مند باشيد، ذهنتان به طور خودكار بر روي 
و  مي‌كند  بيشتري  دقّت  مي‌شود،  متمركز  مطلب 

مطلب را به راحتي به حافظه مي‌سپارد.
بي‌علاقه‌ايد،  موضوعي  به  نسبت  اگر  بنابراين 
و  نيرومند  انگيزه‌هاي  ايجاد  با  سعي‌كنيد 
درنظرگرفتن اهدافي كه برايتان مهمّ و جذاب است، 

بر شوق و علاقة خود بيفزاييد.
همچنين، براي افزايش ميزان علاقة خود نسبت به 
مطالب، مي‌توانيد به طرح سؤالاتي پيرامون مطالب 
»حرفه‌اي‌ها   ،1 شمارة  بروشور  بپردازيد.)ر.ك: 

چگونه كتاب مي‌خوانند؟«(

2  تقويت اعتماد به نفس
مطالعة عميق و يادگيري ثمربخش، وقتي حاصل 
و  داشته‌باشيم  خود  از  مثبتي  تصوّر  كه  مي‌شود 
و  نيرو  خود،  به  اعتماد  زيرا  اعتمادكنيم؛  خود  به 
مهارت ما را افزايش داده، مغز را سالم‌تر مي‌كند.

گفتن  از  انجام‌دهيد،  كاري  مي‌خواهيد  وقتي 
كلماتي مانند »نمي‌خواهم«، »نمي‌دانم« و »نمي‌توانم« 
دفتر  از  را  است«  مُحال  كار  »اين  بپرهيزيد. جملة 
زندگي خود خط‌بزنيد، و ترس و بدگماني و سستي 

را از ذهن خود دوركنيد.
منفي،  افكار  و  هيجانات  كه  اجازه‌ندهيد  هرگز 
شما را در خود غرق‌سازند و تمركز حواس شما 

را مختل‌كنند.
خود  با  پيوسته  و  داشته‌باشيد  نفس  به  اعتماد 
انجام كار هستم؛ مي‌توانم  به  »قادر  تكراركنيد كه 
تفكّر  ترتيب  بدين  انجام‌دهم«.  بايد  و  انجام‌دهم 

مثبت در شما پديدمي‌آيد.
را  شادي  و  شعف  احساس  نفس،  به  اعتماد 
به وجود مي‌آورد، و در حالت شادماني  در شما 
بهتر  برخورداريد؛  بهتري  حواس  تمركز  از 
كارتان  نتيجة  و  مطالعه‌مي‌كنيد  بهتر  فكرمي‌كنيد؛ 

بهتر خواهدبود.
كه  است  اكتسابي  فضيلتي  نيز  نفس  به  اعتماد 
مي‌توان آموخت و به كار بست؛ فقط بايد راه‌هاي 
ثبت  و  ذكر  مربوط،  منابع  در  كه  دانست  را  آن 

شده‌است.

3  تعيين زمان مطالعه
زمان  به  نياز  ديگري،  كار  هر  مانند  مطالعه، 
امّا تعيين مناسب‌ترين  مناسب با خودش را دارد؛ 
زمان براي مطالعه، آسان نيست و بيشتر به عادات 
تا  دارند  عادت  افراد  برخي  دارد.  بستگي  فردي 
نيمه‌هاي شب بيدار مانده، با استفاده از سكوت و 
آرامش شبانه مطالعه‌كنند. برخي ديگر عادت دارند 
زود بخوابند و صبحِ زود از خواب بيدار شوند و 

مطالعه‌كنند.
برقراري  باعث  مناسب،  زمان  يافتن  بنابراين 
تمركز حواس، جلوگيري از اتلاف وقت و انرژي، 

عدم سردرگمي و فهم بهتر مطالب مي‌شود.
را  انسان  مطالعه،  زمان  بودن  ثابت  همچنين 
مطالعه،  زمان  شروع  با  فرد  و  شرطي‌مي‌كند 
خودكار و ناخودآگاه، افكارش براي مطالعه تمركز 

و آمادگي مي‌يابد.

4  مطالعه به محض نشستن
قرارگرفتيد،  آنكه در مكان مطالعة خود  از  پس 
كار  هيچ  به  و  شروع‌كنيد  را  مطالعه  بي‌درنگ 
ميز مطالعه  نپردازيد. بعضيها وقتي پشت  ديگري 
مي‌نشينند يا كتاب را بازمي‌كنند، شروع‌مي‌كنند به 
كارهاي  و  كاغذها  جابه‌جاكردن  كتاب،  ورق‌زدن 

جانبي ديگر.
و  شود  طولاني  مطالعه  براي  نشستن  اگر 
مطالعه‌اي صورت‌نگيرد، و شما خود را با كارهاي 
مطالعه  براي  مشغول‌كنيد،  دروني  افكار  يا  جانبي 
آنچه  همة  عادت‌كنيد  نخواهيديافت.  كافي  تمركز 
فراهم‌كنيد  ابتدا  داريد،  نياز  مطالعه  براي  كه  را 
مطالعه  از  پيش  داريد،  كه  را  متفرّقه‌اي  كار  هر  و 
دم،  همان  نشستيد،  آنكه  از  پس  و  انجام‌دهيد 
را  خود  ذهن  روش،  اين  با  آغازكنيد.  را  مطالعه 
زحمت  با  و  خواهيدكرد  شرطي  مطالعه،  براي 

كمتري به تمركز مي‌رسيد.

5  در پي سكوت مطلق نبودن
ساكت‌تر  محيط  چه  هر  كه  است  اين  واقعيّت 
باشد، براي تمركز حواس بهتر است و اصولًا ما 
و  كه سر  انتخاب‌مي‌كنيم  مطالعه  براي  را  محيطي 
صداي كمتري داشته‌باشد. امّا به هيچ عنوان نبايد 
در جست‌وجوي محيطي بود كه سكوت مطلق بر 
باشد، چرا كه چنين محيطي هميشه  آن حكم‌فرما 
پيدا نمي‌شود و باعث سردرگمي و اتلاف وقت شما 
مكان  بهترين  و  است  نسبي  سكوت،  خواهدشد. 
	براي مطالعة متمركز، جايي است كه سر و صداي

3. گفتني است تفكّر به هنگام مطالعه، با صحبت‌كردن 
با خود)حديث نفس( متفاوت است. صحبت‌كردن با خود 
بحث  مورد  موضوع  محور  از  را  فرد  كه  است  حالتي 
حالي  در  مي‌گردد؛  وي  توقّف  موجب  و  خارج‌مي‌سازد 
تفكّر يعني ممحّض‌شدن بر روي مطلب، براي درك  كه 

و فهم بيشتر.
معروف   »SQ4R« به  علمي  منابع  در  اين روش   .4

است.

آن از بقيّة جاهاي موجود، كمتر باشد.
عادت‌كنيد،  ساكت  كاملًا  محيط  به  شما  اگر 
چنين  در  فقط  دوست‌داريد  و  مي‌شويد  شرطي 
محيطهايي مطالعه‌كنيد؛ آن‌گاه در محيطهاي ديگر با 
كوچك‌ترين سر و صدايي، تمركزتان به‌هم‌مي‌ريزد 

و ايجاد تمركز دوباره بسيار مشكل مي‌شود.

6  كنترل صحبت‌كردن با خود
از  تكاليف،  به  عمل  هنگام  كه  نمي‌دانند  خيلي‌ها 
جمله در حين مطالعه، به شكل خاموش با خودشان 

حرف‌مي‌زنند!
و  فعّاليّتها  مي‌تواند  خود،  با  صحبت‌كردن 
رفتار  و  تشويق‌كند  و  برانگيزد  ما  در  را  رفتارها 
آيندة ما را سر و سامان‌دهد. در واقع ما از طريق 
خود  پيشرفت  جريان  بر  خود  با  صحبت‌كردن 
دروني  گفت‌وگوي  همين  اگر  امّا  نظارت‌مي‌كنيم. 
بر  باشد،  انتقادي  يا  ارزش‌يابانه  اندازه  از  بيش 

تمركز ما اثر منفي مي‌گذارد.3
را  مقاله  يك  نگارش  تجربة  حال  به  تا  آيا 
و  گيركرده‌  آن  اوّل  سطر  همان  در  كه  داشته‌ايد 
ويراستارِ  يك  اصلي،  مقصّر  شده‌باشيد؟  ناكام 

دروني بسيار سخت‌گير است.
و  ديگران  توانايي  با  خود  توانايي  مقايسة 
انتظارات غلط داشتن دربارة مدّت و كيفيّت تمركزي 
كه بايد داشته‌باشيم، مي‌تواند سبب شكل‌گيري يك 
تمرين،  كمي  با  باشد.  خويش  با  منفي  گفت‌وگوي 
شما مي‌توانيد يادبگيريد هر خصيصة دروني را كه 

تمركز شما را بر هم‌ مي‌زند، مديريت‌كنيد.

7  مقابله با مشكلات شخصي
مشـكلات و مصـائب شخصي مي‌توانند تمركز 
از دست‌دادن  مثلًا  ازبين‌ببرند.  را در مطالعه  شما 
مي‌تواند  دوست،  يك  با  ارتباط  قطع  يا  نزديكان 
ايجادكند.  شما  تمركز  توانايي  در  جدّي  اختلالي 
در بيشتر موارد، اين‌گونه امور مخلّ تمركز، عمر 
طبيعي  طور  به  تمركز  توانايي  و  دارند  كوتاهي 

بازمي‌گردد.
در اين موارد، گاهي كمك بيروني، بسيار مؤثّر 

است و شما در اين موقعيّتها، مي‌توانيد با دوستان 
و استاداني كه مي‌شناسيد، مشورت‌كنيد و از بار 
كه  دريافته‌اند  افراد  از  برخي  بكاهيد.  خود  ذهني 
اختصاص‌دادن زماني محدود به فكركردن دربارة 
آنان  ذهني  مشغلة  كاهش  به  خاصّ،  مشكل  يك 

مي‌انجامد.

8  بهبود شرايط بدني
خواب نامنظّم، فعّاليّتهاي سنگين و عادات غذايي 
سنگيني  مثلًا،  تمركزند.  مانع  بي‌ترديد  نامناسب، 
معده و سيري بيش از حدّ، يكي از زمينه‌هاي عدم 
ناهار،  هنگام  است.  مطالعه  هنگام  به  شما  تمركز 
زيرا  خودداري‌كنيد؛  حجم  پُر  غذاهاي  خوردن  از 
بنية  از  گوارش،  دستگاه  سمت  به  خون  رفتن  با 
ضمن  در  مي‌شود.  كاسته  شما  ذهني  و  جسمي 
حدود  تا  ناهار،  از  بعد  كه  داشته‌باشيد  توجّه 

يك‌ساعت از مطالعات سنگين بپرهيزيد.
مهمّي  نقش  مقوّي،  و  كافي  صبحانة  همچنين 
روز  طي  در  حواس  تمركز  برقراري  و  ايجاد  در 
با  همراه  روز،  غذاي  اوّلين  در  خواهدداشت. 
تخم‌مرغ،  پروتئين‌دار)مثل  غذاهاي  كربوهيدراتها، 
از  ميل‌كنيد.  نيز  خشكبار(  دانه‌هاي  يا  پنير  ماهي، 
قديم گفته‌اند: »صبحانه را مانند پادشاهان، ناهار را 

مانند شاهزاده‌ها و شام را مانند فقرا بخوريد.«
شما بايد اطلاعات خود را در زمينة بهبود شرايط 
مناسب،  تغذية  ويژه اصول  به  بدن،  فيزيولوژيكي 
اختلال‌زاي  عوامل  شمار  از  بتوانيد  تا  دهيد  ارتقا 

تمركز بكاهيد.

9  برخورداري از الگوي مطالعه
نقش  مي‌تواند  مناسب،  الگوي  با  مطالعه 
داشته‌باشد؛ حواس  تمركز  در  بسزايي  و  مؤثّر 

	

برانگيختن  سبب  مطالعه،  هنگام  سؤال  طرح  مثلًا 
براي  فرد  تا  مي‌شود  بيشتر  حسّاسيّت  و  جدّيّت 
را  تمركز حواس خود  پاسخ سؤالات خود،  يافتن 

حفظ‌نمايد.
روش  زمينه،  اين  در  موفّق  الگوهاي  از  يكي 
»پس‌ختام«4 است كه مشتمل بر شش مرحله است: 
خواندن؛  .3 سؤال‌كردن؛   .2 اجمالي؛  خواندن   .1	
براي  مروركردن.   .6 به‌خاطرسپردن؛   .5 تفكّر؛   .4
»حرفه‌اي‌ها   1 شمارة  بروشور  بيشتر،  مطالعة 

چگونه كتاب مي‌خوانند؟« را ملاحظه‌كنيد.
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ما را از توصيف اوّلين نگاهتان به بروشور 
»خشت اوّل« بي‌بهره مگذاريد:

* چگونه با بروشور آشنا شديد؟
	دوستان    كتاب‌فروشي      	تبليغات
	استادان   	اينترنت       مدرسه
 ساير موارد            	وبلاگ خشت اوّل

* عامل جذّابيّت بروشور براي شما چه بود؟
طرّاحي 	 	موضوع

خلاقيّت و نو‌آوري 	 	محتوا
* اين بروشور را در موارد زير چگونه ارزيابي 

مي‌‌كنيد؟
- موضوع:

بي‌اهمّيّت    متوسّط    ّبسيار مهم   
- محتوا:

ضعيف      خوب         عالي   
- سطح:

عمومي    متوسّط    تخصّصي   
- طرّاحي و صفحه‌آرايي:

ضعيف      خوب         عالي   
- موضوع داستان آغازين:

ضعيف      خوب         عالي   

* سه موضوع پيشنهادي شما براي بروشورهاي 
بعدي:

	.................................................................................. 
	.................................................................................. 

* برداشت‌هاي ديگر شما:
	.................................................................................. 
	.................................................................................. 
	.................................................................................. 

اوّل  خشت  خانوادة  شما،  انتقاد‌هاي  و  پيشنهاد‌ها 
ياري  بروشور  اين  بعدي  ويرايشهاي  ارائه  در  را 

مي‌رساند.
منتظرتان هستيم.

ابوذر را كُشتند!
هيچ‌وقت استادش را اين اندازه غمگين و نگران 
نديده‌بود. از ده سال پيش كه به اصفهان آمده‌بود، 
خانة  به سوي  آموختن،  به شوق  روز صبح،  هر 
ساده و باصفاي استاد مي‌شتافت و تا وقت نماز 
ظهر، رو در روي او مي‌نشست. امّا آن روز سرد 
لبخند هميشگي استاد خبري بود  از  نه  زمستاني، 
جز سكوت،  درس‌گفتن.  براي  او  آمادگي  از  نه  و 
چيزي در ميان آنان ردّ و بدل نمي‌شد، و شاگرد 
به  استاد، خود  تا  باشد  منتظر  بايد  كه  مي‌دانست 

سخن آيد.
- محمّدمهدي!
- بله استاد!

- براي تو از نراق، نامه نمي‌آيد؟
- مي‌آيد؛ امّا من نمي‌خوانم.

- نامه‌ها را چه مي‌كني؟
حجره‌ام  گليم  زير  كنم،  بازشان  آنكه  بدون   -
نامه،  هر  خواندن  مي‌دانم  چون  پنهان‌مي‌كنم. 
درس  از  و  به خود مشغول‌مي‌كند  را  ذهنم  مدّتي 

بازمي‌دارد.
و  برگرد  خانه  به  است.  تعطيل  درس  امروز   -

آخرين نامه‌هايي كه از نراق آمده‌است، بخوان.

دل‌كندن از استاد و درس او، براي محمّدمهدي 
سخت بود؛ امّا چاره‌اي جز اطاعت نداشت. به خانه 
آمد و چند نامه را بازكرد و خواند. يكي از نامه‌ها، 
با  كرد.  دگرگون  را  حالش  و  لرزاند  را سخت  او 
دلي شكسته و اشكي روان، ‌نزد استاد بازگشت تا 

تكليف خود را بداند.
- خواندي؟

شاگرد، پاسخ استاد را با اشكهاي خود داد.
كشته‌اند.  را  نراقي  ابوذر  مرحوم  پدرت،   -
خويشان و دوستانت، چندين نامه براي تو نوشته‌اند 
تا بازگردي و امور خانواده را سامان‌دهي. وقتي از 
تو خبري نشد، نامه‌اي هم براي من فرستادند تا تو 
را از ماجرا آگاه‌كنم. برخيز و برو كه خويشانت، 

منتظرند.
برخاست؛ امّا دو غم بزرگ، دلش را چنگ‌مي‌زد: 

مرگ پدر و دوري از درس و علم.

كمتر از ده روز بعد، در همان ساعت هميشگي، 
درِ خانة استاد مولا اسماعيل خواجويي)م1173ق( 
نراقي  محمّدمهدي  آري؛  درآمد.  صدا  به 
استادان نزد  ديگر  سال  بيست  تا  	بازگشته‌بود، 

خود در اصفهان علم آموزد.1
اين است حكايت عالماني كه قلب خود را براي 
را  درها  همة  و  نگه‌مي‌داشتند  آماده  دانش،  كسب 
به روي آنچه موجب آشفتگي ذهن و برهم‌خوردن 
حكايت  است  اين  مي‌بستند.2  مي‌شد،  تمركزشان 

آنان، و چيست حكايت ما؟
حفظ‌كنم.  را  تمركزم  نمي‌توانم  مطالعه  هنگام 
متوجّه  ناگهان  و  مي‌گذرد  ساعت  دو  گاهي 
خوانده‌ام!  را  كتاب  از  صفحه  يك  فقط  مي‌شوم 
را  مطلب  يك  مي‌شوم  مجبور  هم  وقتها  بعضي 

چند بار بخوانم تا بفهمم!

    منشأ حواس‌پرتي
است؛  امكان‌پذير  همگان  براي  كافي،  تمركز 
بلكه  نيست؛  ذاتي  استعداد  يك  تمركز،  قدرت  زيرا 
اكتسابي و قابل ارتقاء است. هيچ‌كس نبايد خود را 
بهتر  بلكه  بداند؛  فاقد تمركز حواس  يا  حواس‌پرت 
شد،  اختلال  دچار  او  حواس  تمركز  وقتي  است 
زمان و مكان نامناسب را متّهم‌كند. شما مي‌توانيد 
اين بروشور آمده‌است،  از طريق تمريناتي كه در 

تمركزتان را پرورش‌داده و تقويت‌كنيد.
و  اصلي  كليد  مطالعه،  هنگام  حواس  تمركز 
اساسي درك مطلب است. براي تمركز حواس نيز 
تقويت،  باعث  كه  استفاده‌كرد  روشهايي  از  بايد 
ايجاد تمركز حواس، هنگام  پرورش و مهارت در 

مطالعه مي‌شوند.
براي حواس‌پرتي علتّهاي مختلفي ذكر شده‌است 
مطالعه؛  مورد  موضوع  به  علاقه  عدم  جمله:  از 
عوامل اختلال‌زاي دروني، مانند تشنگي و اضطراب؛ 
عوامل اختلال‌زاي بيروني، مانند رفت‌وآمد ديگران 
و سر و صدا؛ عدم اعتماد به نفس؛ نداشتن الگوي 
مكان  و  زمان  انتخاب  عدم  مطالعه؛  براي  مناسب 

مناسب براي مطالعه.

1. برگرفته از: دومين ويژه‌نامه كنگره فاضلين نراقي، 
آيت‌الله شهيد  قلم  به  نراقي«،  محمّدمهدي  مّال »شخصيت 
محقّق  مه  عّال كه  است  گفتني   .42 قاضي‌طباطبايي، ص 
مرحوم  نامدارش  فرزند  و  نراقي،  مولامحمّدمهدي 
احمد نراقي، از مشاهير فقهاي شيعه و هر دو صاحب  مّال

تصانيف بسيارند.
2. اين داستان ممكن است تا اين حدّ، قابل توصيه‌نباشد، 
امّا اهتمام عالمان برجسته‌اي چون مرحوم نراقي را به 

حفظ و تداوم تمركز در حدّ بسيار بالا، نشان‌مي‌دهد.

        پيش به سوي تمركز، با:
1  ايجاد شوق و علاقه به مطالعه

باشيد،  بي‌علاقه  كتابي  يا  درس  به  نسبت  اگر 
به  را  پَرت خواهدشد و شما  لحظه  حواستان، هر 
موضوع  به  اگر  ولي  مي‌برد؛  دور  ناكجاآبادهاي 
علاقه‌مند باشيد، ذهنتان به طور خودكار بر روي 
و  مي‌كند  بيشتري  دقّت  مي‌شود،  متمركز  مطلب 

مطلب را به راحتي به حافظه مي‌سپارد.
بي‌علاقه‌ايد،  موضوعي  به  نسبت  اگر  بنابراين 
و  نيرومند  انگيزه‌هاي  ايجاد  با  سعي‌كنيد 
درنظرگرفتن اهدافي كه برايتان مهمّ و جذاب است، 

بر شوق و علاقة خود بيفزاييد.
همچنين، براي افزايش ميزان علاقة خود نسبت به 
مطالب، مي‌توانيد به طرح سؤالاتي پيرامون مطالب 
»حرفه‌اي‌ها   ،1 شمارة  بروشور  بپردازيد.)ر.ك: 

چگونه كتاب مي‌خوانند؟«(

2  تقويت اعتماد به نفس
مطالعة عميق و يادگيري ثمربخش، وقتي حاصل 
و  داشته‌باشيم  خود  از  مثبتي  تصوّر  كه  مي‌شود 
و  نيرو  خود،  به  اعتماد  زيرا  اعتمادكنيم؛  خود  به 
مهارت ما را افزايش داده، مغز را سالم‌تر مي‌كند.

گفتن  از  انجام‌دهيد،  كاري  مي‌خواهيد  وقتي 
كلماتي مانند »نمي‌خواهم«، »نمي‌دانم« و »نمي‌توانم« 
دفتر  از  را  است«  مُحال  كار  »اين  بپرهيزيد. جملة 
زندگي خود خط‌بزنيد، و ترس و بدگماني و سستي 

را از ذهن خود دوركنيد.
منفي،  افكار  و  هيجانات  كه  اجازه‌ندهيد  هرگز 
شما را در خود غرق‌سازند و تمركز حواس شما 

را مختل‌كنند.
خود  با  پيوسته  و  داشته‌باشيد  نفس  به  اعتماد 
انجام كار هستم؛ مي‌توانم  به  »قادر  تكراركنيد كه 
تفكّر  ترتيب  بدين  انجام‌دهم«.  بايد  و  انجام‌دهم 

مثبت در شما پديدمي‌آيد.
را  شادي  و  شعف  احساس  نفس،  به  اعتماد 
به وجود مي‌آورد، و در حالت شادماني  در شما 
بهتر  برخورداريد؛  بهتري  حواس  تمركز  از 
كارتان  نتيجة  و  مطالعه‌مي‌كنيد  بهتر  فكرمي‌كنيد؛ 

بهتر خواهدبود.
كه  است  اكتسابي  فضيلتي  نيز  نفس  به  اعتماد 
مي‌توان آموخت و به كار بست؛ فقط بايد راه‌هاي 
ثبت  و  ذكر  مربوط،  منابع  در  كه  دانست  را  آن 

شده‌است.

3  تعيين زمان مطالعه
زمان  به  نياز  ديگري،  كار  هر  مانند  مطالعه، 
امّا تعيين مناسب‌ترين  مناسب با خودش را دارد؛ 
زمان براي مطالعه، آسان نيست و بيشتر به عادات 
تا  دارند  عادت  افراد  برخي  دارد.  بستگي  فردي 
نيمه‌هاي شب بيدار مانده، با استفاده از سكوت و 
آرامش شبانه مطالعه‌كنند. برخي ديگر عادت دارند 
زود بخوابند و صبحِ زود از خواب بيدار شوند و 

مطالعه‌كنند.
برقراري  باعث  مناسب،  زمان  يافتن  بنابراين 
تمركز حواس، جلوگيري از اتلاف وقت و انرژي، 

عدم سردرگمي و فهم بهتر مطالب مي‌شود.
را  انسان  مطالعه،  زمان  بودن  ثابت  همچنين 
مطالعه،  زمان  شروع  با  فرد  و  شرطي‌مي‌كند 
خودكار و ناخودآگاه، افكارش براي مطالعه تمركز 

و آمادگي مي‌يابد.

4  مطالعه به محض نشستن
قرارگرفتيد،  آنكه در مكان مطالعة خود  از  پس 
كار  هيچ  به  و  شروع‌كنيد  را  مطالعه  بي‌درنگ 
ميز مطالعه  نپردازيد. بعضيها وقتي پشت  ديگري 
مي‌نشينند يا كتاب را بازمي‌كنند، شروع‌مي‌كنند به 
كارهاي  و  كاغذها  جابه‌جاكردن  كتاب،  ورق‌زدن 

جانبي ديگر.
و  شود  طولاني  مطالعه  براي  نشستن  اگر 
مطالعه‌اي صورت‌نگيرد، و شما خود را با كارهاي 
مطالعه  براي  مشغول‌كنيد،  دروني  افكار  يا  جانبي 
آنچه  همة  عادت‌كنيد  نخواهيديافت.  كافي  تمركز 
فراهم‌كنيد  ابتدا  داريد،  نياز  مطالعه  براي  كه  را 
مطالعه  از  پيش  داريد،  كه  را  متفرّقه‌اي  كار  هر  و 
دم،  همان  نشستيد،  آنكه  از  پس  و  انجام‌دهيد 
را  خود  ذهن  روش،  اين  با  آغازكنيد.  را  مطالعه 
زحمت  با  و  خواهيدكرد  شرطي  مطالعه،  براي 

كمتري به تمركز مي‌رسيد.

5  در پي سكوت مطلق نبودن
ساكت‌تر  محيط  چه  هر  كه  است  اين  واقعيّت 
باشد، براي تمركز حواس بهتر است و اصولًا ما 
و  كه سر  انتخاب‌مي‌كنيم  مطالعه  براي  را  محيطي 
صداي كمتري داشته‌باشد. امّا به هيچ عنوان نبايد 
در جست‌وجوي محيطي بود كه سكوت مطلق بر 
باشد، چرا كه چنين محيطي هميشه  آن حكم‌فرما 
پيدا نمي‌شود و باعث سردرگمي و اتلاف وقت شما 
مكان  بهترين  و  است  نسبي  سكوت،  خواهدشد. 
	براي مطالعة متمركز، جايي است كه سر و صداي

3. گفتني است تفكّر به هنگام مطالعه، با صحبت‌كردن 
با خود)حديث نفس( متفاوت است. صحبت‌كردن با خود 
بحث  مورد  موضوع  محور  از  را  فرد  كه  است  حالتي 
حالي  در  مي‌گردد؛  وي  توقّف  موجب  و  خارج‌مي‌سازد 
تفكّر يعني ممحّض‌شدن بر روي مطلب، براي درك  كه 

و فهم بيشتر.
معروف   »SQ4R« به  علمي  منابع  در  اين روش   .4

است.

آن از بقيّة جاهاي موجود، كمتر باشد.
عادت‌كنيد،  ساكت  كاملًا  محيط  به  شما  اگر 
چنين  در  فقط  دوست‌داريد  و  مي‌شويد  شرطي 
محيطهايي مطالعه‌كنيد؛ آن‌گاه در محيطهاي ديگر با 
كوچك‌ترين سر و صدايي، تمركزتان به‌هم‌مي‌ريزد 

و ايجاد تمركز دوباره بسيار مشكل مي‌شود.

6  كنترل صحبت‌كردن با خود
از  تكاليف،  به  عمل  هنگام  كه  نمي‌دانند  خيلي‌ها 
جمله در حين مطالعه، به شكل خاموش با خودشان 

حرف‌مي‌زنند!
و  فعّاليّتها  مي‌تواند  خود،  با  صحبت‌كردن 
رفتار  و  تشويق‌كند  و  برانگيزد  ما  در  را  رفتارها 
آيندة ما را سر و سامان‌دهد. در واقع ما از طريق 
خود  پيشرفت  جريان  بر  خود  با  صحبت‌كردن 
دروني  گفت‌وگوي  همين  اگر  امّا  نظارت‌مي‌كنيم. 
بر  باشد،  انتقادي  يا  ارزش‌يابانه  اندازه  از  بيش 

تمركز ما اثر منفي مي‌گذارد.3
را  مقاله  يك  نگارش  تجربة  حال  به  تا  آيا 
و  گيركرده‌  آن  اوّل  سطر  همان  در  كه  داشته‌ايد 
ويراستارِ  يك  اصلي،  مقصّر  شده‌باشيد؟  ناكام 

دروني بسيار سخت‌گير است.
و  ديگران  توانايي  با  خود  توانايي  مقايسة 
انتظارات غلط داشتن دربارة مدّت و كيفيّت تمركزي 
كه بايد داشته‌باشيم، مي‌تواند سبب شكل‌گيري يك 
تمرين،  كمي  با  باشد.  خويش  با  منفي  گفت‌وگوي 
شما مي‌توانيد يادبگيريد هر خصيصة دروني را كه 

تمركز شما را بر هم‌ مي‌زند، مديريت‌كنيد.

7  مقابله با مشكلات شخصي
مشـكلات و مصـائب شخصي مي‌توانند تمركز 
از دست‌دادن  مثلًا  ازبين‌ببرند.  را در مطالعه  شما 
مي‌تواند  دوست،  يك  با  ارتباط  قطع  يا  نزديكان 
ايجادكند.  شما  تمركز  توانايي  در  جدّي  اختلالي 
در بيشتر موارد، اين‌گونه امور مخلّ تمركز، عمر 
طبيعي  طور  به  تمركز  توانايي  و  دارند  كوتاهي 

بازمي‌گردد.
در اين موارد، گاهي كمك بيروني، بسيار مؤثّر 

است و شما در اين موقعيّتها، مي‌توانيد با دوستان 
و استاداني كه مي‌شناسيد، مشورت‌كنيد و از بار 
كه  دريافته‌اند  افراد  از  برخي  بكاهيد.  خود  ذهني 
اختصاص‌دادن زماني محدود به فكركردن دربارة 
آنان  ذهني  مشغلة  كاهش  به  خاصّ،  مشكل  يك 

مي‌انجامد.

8  بهبود شرايط بدني
خواب نامنظّم، فعّاليّتهاي سنگين و عادات غذايي 
سنگيني  مثلًا،  تمركزند.  مانع  بي‌ترديد  نامناسب، 
معده و سيري بيش از حدّ، يكي از زمينه‌هاي عدم 
ناهار،  هنگام  است.  مطالعه  هنگام  به  شما  تمركز 
زيرا  خودداري‌كنيد؛  حجم  پُر  غذاهاي  خوردن  از 
بنية  از  گوارش،  دستگاه  سمت  به  خون  رفتن  با 
ضمن  در  مي‌شود.  كاسته  شما  ذهني  و  جسمي 
حدود  تا  ناهار،  از  بعد  كه  داشته‌باشيد  توجّه 

يك‌ساعت از مطالعات سنگين بپرهيزيد.
مهمّي  نقش  مقوّي،  و  كافي  صبحانة  همچنين 
روز  طي  در  حواس  تمركز  برقراري  و  ايجاد  در 
با  همراه  روز،  غذاي  اوّلين  در  خواهدداشت. 
تخم‌مرغ،  پروتئين‌دار)مثل  غذاهاي  كربوهيدراتها، 
از  ميل‌كنيد.  نيز  خشكبار(  دانه‌هاي  يا  پنير  ماهي، 
قديم گفته‌اند: »صبحانه را مانند پادشاهان، ناهار را 

مانند شاهزاده‌ها و شام را مانند فقرا بخوريد.«
شما بايد اطلاعات خود را در زمينة بهبود شرايط 
مناسب،  تغذية  ويژه اصول  به  بدن،  فيزيولوژيكي 
اختلال‌زاي  عوامل  شمار  از  بتوانيد  تا  دهيد  ارتقا 

تمركز بكاهيد.

9  برخورداري از الگوي مطالعه
نقش  مي‌تواند  مناسب،  الگوي  با  مطالعه 
داشته‌باشد؛ حواس  تمركز  در  بسزايي  و  مؤثّر 

	

برانگيختن  سبب  مطالعه،  هنگام  سؤال  طرح  مثلًا 
براي  فرد  تا  مي‌شود  بيشتر  حسّاسيّت  و  جدّيّت 
را  تمركز حواس خود  پاسخ سؤالات خود،  يافتن 

حفظ‌نمايد.
روش  زمينه،  اين  در  موفّق  الگوهاي  از  يكي 
»پس‌ختام«4 است كه مشتمل بر شش مرحله است: 
خواندن؛  .3 سؤال‌كردن؛   .2 اجمالي؛  خواندن   .1	
براي  مروركردن.   .6 به‌خاطرسپردن؛   .5 تفكّر؛   .4
»حرفه‌اي‌ها   1 شمارة  بروشور  بيشتر،  مطالعة 

چگونه كتاب مي‌خوانند؟« را ملاحظه‌كنيد.
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ما را از توصيف اوّلين نگاهتان به بروشور 
»خشت اوّل« بي‌بهره مگذاريد:

* چگونه با بروشور آشنا شديد؟
	دوستان    كتاب‌فروشي      	تبليغات
	استادان   	اينترنت       مدرسه
 ساير موارد            	وبلاگ خشت اوّل

* عامل جذّابيّت بروشور براي شما چه بود؟
طرّاحي 	 	موضوع

خلاقيّت و نو‌آوري 	 	محتوا
* اين بروشور را در موارد زير چگونه ارزيابي 

مي‌‌كنيد؟
- موضوع:

بي‌اهمّيّت    متوسّط    ّبسيار مهم   
- محتوا:

ضعيف      خوب         عالي   
- سطح:

عمومي    متوسّط    تخصّصي   
- طرّاحي و صفحه‌آرايي:

ضعيف      خوب         عالي   
- موضوع داستان آغازين:

ضعيف      خوب         عالي   

* سه موضوع پيشنهادي شما براي بروشورهاي 
بعدي:

	.................................................................................. 
	.................................................................................. 

* برداشت‌هاي ديگر شما:
	.................................................................................. 
	.................................................................................. 
	.................................................................................. 

اوّل  خشت  خانوادة  شما،  انتقاد‌هاي  و  پيشنهاد‌ها 
ياري  بروشور  اين  بعدي  ويرايشهاي  ارائه  در  را 

مي‌رساند.
منتظرتان هستيم.

ابوذر را كُشتند!
هيچ‌وقت استادش را اين اندازه غمگين و نگران 
نديده‌بود. از ده سال پيش كه به اصفهان آمده‌بود، 
خانة  به سوي  آموختن،  به شوق  روز صبح،  هر 
ساده و باصفاي استاد مي‌شتافت و تا وقت نماز 
ظهر، رو در روي او مي‌نشست. امّا آن روز سرد 
لبخند هميشگي استاد خبري بود  از  نه  زمستاني، 
جز سكوت،  درس‌گفتن.  براي  او  آمادگي  از  نه  و 
چيزي در ميان آنان ردّ و بدل نمي‌شد، و شاگرد 
به  استاد، خود  تا  باشد  منتظر  بايد  كه  مي‌دانست 

سخن آيد.
- محمّدمهدي!
- بله استاد!

- براي تو از نراق، نامه نمي‌آيد؟
- مي‌آيد؛ امّا من نمي‌خوانم.

- نامه‌ها را چه مي‌كني؟
حجره‌ام  گليم  زير  كنم،  بازشان  آنكه  بدون   -
نامه،  هر  خواندن  مي‌دانم  چون  پنهان‌مي‌كنم. 
درس  از  و  به خود مشغول‌مي‌كند  را  ذهنم  مدّتي 

بازمي‌دارد.
و  برگرد  خانه  به  است.  تعطيل  درس  امروز   -

آخرين نامه‌هايي كه از نراق آمده‌است، بخوان.

دل‌كندن از استاد و درس او، براي محمّدمهدي 
سخت بود؛ امّا چاره‌اي جز اطاعت نداشت. به خانه 
آمد و چند نامه را بازكرد و خواند. يكي از نامه‌ها، 
با  كرد.  دگرگون  را  حالش  و  لرزاند  را سخت  او 
دلي شكسته و اشكي روان، ‌نزد استاد بازگشت تا 

تكليف خود را بداند.
- خواندي؟

شاگرد، پاسخ استاد را با اشكهاي خود داد.
كشته‌اند.  را  نراقي  ابوذر  مرحوم  پدرت،   -
خويشان و دوستانت، چندين نامه براي تو نوشته‌اند 
تا بازگردي و امور خانواده را سامان‌دهي. وقتي از 
تو خبري نشد، نامه‌اي هم براي من فرستادند تا تو 
را از ماجرا آگاه‌كنم. برخيز و برو كه خويشانت، 

منتظرند.
برخاست؛ امّا دو غم بزرگ، دلش را چنگ‌مي‌زد: 

مرگ پدر و دوري از درس و علم.

كمتر از ده روز بعد، در همان ساعت هميشگي، 
درِ خانة استاد مولا اسماعيل خواجويي)م1173ق( 
نراقي  محمّدمهدي  آري؛  درآمد.  صدا  به 
استادان نزد  ديگر  سال  بيست  تا  	بازگشته‌بود، 

خود در اصفهان علم آموزد.1
اين است حكايت عالماني كه قلب خود را براي 
را  درها  همة  و  نگه‌مي‌داشتند  آماده  دانش،  كسب 
به روي آنچه موجب آشفتگي ذهن و برهم‌خوردن 
حكايت  است  اين  مي‌بستند.2  مي‌شد،  تمركزشان 

آنان، و چيست حكايت ما؟
حفظ‌كنم.  را  تمركزم  نمي‌توانم  مطالعه  هنگام 
متوجّه  ناگهان  و  مي‌گذرد  ساعت  دو  گاهي 
خوانده‌ام!  را  كتاب  از  صفحه  يك  فقط  مي‌شوم 
را  مطلب  يك  مي‌شوم  مجبور  هم  وقتها  بعضي 

چند بار بخوانم تا بفهمم!

    منشأ حواس‌پرتي
است؛  امكان‌پذير  همگان  براي  كافي،  تمركز 
بلكه  نيست؛  ذاتي  استعداد  يك  تمركز،  قدرت  زيرا 
اكتسابي و قابل ارتقاء است. هيچ‌كس نبايد خود را 
بهتر  بلكه  بداند؛  فاقد تمركز حواس  يا  حواس‌پرت 
شد،  اختلال  دچار  او  حواس  تمركز  وقتي  است 
زمان و مكان نامناسب را متّهم‌كند. شما مي‌توانيد 
اين بروشور آمده‌است،  از طريق تمريناتي كه در 

تمركزتان را پرورش‌داده و تقويت‌كنيد.
و  اصلي  كليد  مطالعه،  هنگام  حواس  تمركز 
اساسي درك مطلب است. براي تمركز حواس نيز 
تقويت،  باعث  كه  استفاده‌كرد  روشهايي  از  بايد 
ايجاد تمركز حواس، هنگام  پرورش و مهارت در 

مطالعه مي‌شوند.
براي حواس‌پرتي علتّهاي مختلفي ذكر شده‌است 
مطالعه؛  مورد  موضوع  به  علاقه  عدم  جمله:  از 
عوامل اختلال‌زاي دروني، مانند تشنگي و اضطراب؛ 
عوامل اختلال‌زاي بيروني، مانند رفت‌وآمد ديگران 
و سر و صدا؛ عدم اعتماد به نفس؛ نداشتن الگوي 
مكان  و  زمان  انتخاب  عدم  مطالعه؛  براي  مناسب 

مناسب براي مطالعه.

1. برگرفته از: دومين ويژه‌نامه كنگره فاضلين نراقي، 
آيت‌الله شهيد  قلم  به  نراقي«،  محمّدمهدي  مّال »شخصيت 
محقّق  مه  عّال كه  است  گفتني   .42 قاضي‌طباطبايي، ص 
مرحوم  نامدارش  فرزند  و  نراقي،  مولامحمّدمهدي 
احمد نراقي، از مشاهير فقهاي شيعه و هر دو صاحب  مّال

تصانيف بسيارند.
2. اين داستان ممكن است تا اين حدّ، قابل توصيه‌نباشد، 
امّا اهتمام عالمان برجسته‌اي چون مرحوم نراقي را به 

حفظ و تداوم تمركز در حدّ بسيار بالا، نشان‌مي‌دهد.

        پيش به سوي تمركز، با:
1  ايجاد شوق و علاقه به مطالعه

باشيد،  بي‌علاقه  كتابي  يا  درس  به  نسبت  اگر 
به  را  پَرت خواهدشد و شما  لحظه  حواستان، هر 
موضوع  به  اگر  ولي  مي‌برد؛  دور  ناكجاآبادهاي 
علاقه‌مند باشيد، ذهنتان به طور خودكار بر روي 
و  مي‌كند  بيشتري  دقّت  مي‌شود،  متمركز  مطلب 

مطلب را به راحتي به حافظه مي‌سپارد.
بي‌علاقه‌ايد،  موضوعي  به  نسبت  اگر  بنابراين 
و  نيرومند  انگيزه‌هاي  ايجاد  با  سعي‌كنيد 
درنظرگرفتن اهدافي كه برايتان مهمّ و جذاب است، 

بر شوق و علاقة خود بيفزاييد.
همچنين، براي افزايش ميزان علاقة خود نسبت به 
مطالب، مي‌توانيد به طرح سؤالاتي پيرامون مطالب 
»حرفه‌اي‌ها   ،1 شمارة  بروشور  بپردازيد.)ر.ك: 

چگونه كتاب مي‌خوانند؟«(

2  تقويت اعتماد به نفس
مطالعة عميق و يادگيري ثمربخش، وقتي حاصل 
و  داشته‌باشيم  خود  از  مثبتي  تصوّر  كه  مي‌شود 
و  نيرو  خود،  به  اعتماد  زيرا  اعتمادكنيم؛  خود  به 
مهارت ما را افزايش داده، مغز را سالم‌تر مي‌كند.

گفتن  از  انجام‌دهيد،  كاري  مي‌خواهيد  وقتي 
كلماتي مانند »نمي‌خواهم«، »نمي‌دانم« و »نمي‌توانم« 
دفتر  از  را  است«  مُحال  كار  »اين  بپرهيزيد. جملة 
زندگي خود خط‌بزنيد، و ترس و بدگماني و سستي 

را از ذهن خود دوركنيد.
منفي،  افكار  و  هيجانات  كه  اجازه‌ندهيد  هرگز 
شما را در خود غرق‌سازند و تمركز حواس شما 

را مختل‌كنند.
خود  با  پيوسته  و  داشته‌باشيد  نفس  به  اعتماد 
انجام كار هستم؛ مي‌توانم  به  »قادر  تكراركنيد كه 
تفكّر  ترتيب  بدين  انجام‌دهم«.  بايد  و  انجام‌دهم 

مثبت در شما پديدمي‌آيد.
را  شادي  و  شعف  احساس  نفس،  به  اعتماد 
به وجود مي‌آورد، و در حالت شادماني  در شما 
بهتر  برخورداريد؛  بهتري  حواس  تمركز  از 
كارتان  نتيجة  و  مطالعه‌مي‌كنيد  بهتر  فكرمي‌كنيد؛ 

بهتر خواهدبود.
كه  است  اكتسابي  فضيلتي  نيز  نفس  به  اعتماد 
مي‌توان آموخت و به كار بست؛ فقط بايد راه‌هاي 
ثبت  و  ذكر  مربوط،  منابع  در  كه  دانست  را  آن 

شده‌است.

3  تعيين زمان مطالعه
زمان  به  نياز  ديگري،  كار  هر  مانند  مطالعه، 
امّا تعيين مناسب‌ترين  مناسب با خودش را دارد؛ 
زمان براي مطالعه، آسان نيست و بيشتر به عادات 
تا  دارند  عادت  افراد  برخي  دارد.  بستگي  فردي 
نيمه‌هاي شب بيدار مانده، با استفاده از سكوت و 
آرامش شبانه مطالعه‌كنند. برخي ديگر عادت دارند 
زود بخوابند و صبحِ زود از خواب بيدار شوند و 

مطالعه‌كنند.
برقراري  باعث  مناسب،  زمان  يافتن  بنابراين 
تمركز حواس، جلوگيري از اتلاف وقت و انرژي، 

عدم سردرگمي و فهم بهتر مطالب مي‌شود.
را  انسان  مطالعه،  زمان  بودن  ثابت  همچنين 
مطالعه،  زمان  شروع  با  فرد  و  شرطي‌مي‌كند 
خودكار و ناخودآگاه، افكارش براي مطالعه تمركز 

و آمادگي مي‌يابد.

4  مطالعه به محض نشستن
قرارگرفتيد،  آنكه در مكان مطالعة خود  از  پس 
كار  هيچ  به  و  شروع‌كنيد  را  مطالعه  بي‌درنگ 
ميز مطالعه  نپردازيد. بعضيها وقتي پشت  ديگري 
مي‌نشينند يا كتاب را بازمي‌كنند، شروع‌مي‌كنند به 
كارهاي  و  كاغذها  جابه‌جاكردن  كتاب،  ورق‌زدن 

جانبي ديگر.
و  شود  طولاني  مطالعه  براي  نشستن  اگر 
مطالعه‌اي صورت‌نگيرد، و شما خود را با كارهاي 
مطالعه  براي  مشغول‌كنيد،  دروني  افكار  يا  جانبي 
آنچه  همة  عادت‌كنيد  نخواهيديافت.  كافي  تمركز 
فراهم‌كنيد  ابتدا  داريد،  نياز  مطالعه  براي  كه  را 
مطالعه  از  پيش  داريد،  كه  را  متفرّقه‌اي  كار  هر  و 
دم،  همان  نشستيد،  آنكه  از  پس  و  انجام‌دهيد 
را  خود  ذهن  روش،  اين  با  آغازكنيد.  را  مطالعه 
زحمت  با  و  خواهيدكرد  شرطي  مطالعه،  براي 

كمتري به تمركز مي‌رسيد.

5  در پي سكوت مطلق نبودن
ساكت‌تر  محيط  چه  هر  كه  است  اين  واقعيّت 
باشد، براي تمركز حواس بهتر است و اصولًا ما 
و  كه سر  انتخاب‌مي‌كنيم  مطالعه  براي  را  محيطي 
صداي كمتري داشته‌باشد. امّا به هيچ عنوان نبايد 
در جست‌وجوي محيطي بود كه سكوت مطلق بر 
باشد، چرا كه چنين محيطي هميشه  آن حكم‌فرما 
پيدا نمي‌شود و باعث سردرگمي و اتلاف وقت شما 
مكان  بهترين  و  است  نسبي  سكوت،  خواهدشد. 
	براي مطالعة متمركز، جايي است كه سر و صداي

3. گفتني است تفكّر به هنگام مطالعه، با صحبت‌كردن 
با خود)حديث نفس( متفاوت است. صحبت‌كردن با خود 
بحث  مورد  موضوع  محور  از  را  فرد  كه  است  حالتي 
حالي  در  مي‌گردد؛  وي  توقّف  موجب  و  خارج‌مي‌سازد 
تفكّر يعني ممحّض‌شدن بر روي مطلب، براي درك  كه 

و فهم بيشتر.
معروف   »SQ4R« به  علمي  منابع  در  اين روش   .4

است.

آن از بقيّة جاهاي موجود، كمتر باشد.
عادت‌كنيد،  ساكت  كاملًا  محيط  به  شما  اگر 
چنين  در  فقط  دوست‌داريد  و  مي‌شويد  شرطي 
محيطهايي مطالعه‌كنيد؛ آن‌گاه در محيطهاي ديگر با 
كوچك‌ترين سر و صدايي، تمركزتان به‌هم‌مي‌ريزد 

و ايجاد تمركز دوباره بسيار مشكل مي‌شود.

6  كنترل صحبت‌كردن با خود
از  تكاليف،  به  عمل  هنگام  كه  نمي‌دانند  خيلي‌ها 
جمله در حين مطالعه، به شكل خاموش با خودشان 

حرف‌مي‌زنند!
و  فعّاليّتها  مي‌تواند  خود،  با  صحبت‌كردن 
رفتار  و  تشويق‌كند  و  برانگيزد  ما  در  را  رفتارها 
آيندة ما را سر و سامان‌دهد. در واقع ما از طريق 
خود  پيشرفت  جريان  بر  خود  با  صحبت‌كردن 
دروني  گفت‌وگوي  همين  اگر  امّا  نظارت‌مي‌كنيم. 
بر  باشد،  انتقادي  يا  ارزش‌يابانه  اندازه  از  بيش 

تمركز ما اثر منفي مي‌گذارد.3
را  مقاله  يك  نگارش  تجربة  حال  به  تا  آيا 
و  گيركرده‌  آن  اوّل  سطر  همان  در  كه  داشته‌ايد 
ويراستارِ  يك  اصلي،  مقصّر  شده‌باشيد؟  ناكام 

دروني بسيار سخت‌گير است.
و  ديگران  توانايي  با  خود  توانايي  مقايسة 
انتظارات غلط داشتن دربارة مدّت و كيفيّت تمركزي 
كه بايد داشته‌باشيم، مي‌تواند سبب شكل‌گيري يك 
تمرين،  كمي  با  باشد.  خويش  با  منفي  گفت‌وگوي 
شما مي‌توانيد يادبگيريد هر خصيصة دروني را كه 

تمركز شما را بر هم‌ مي‌زند، مديريت‌كنيد.

7  مقابله با مشكلات شخصي
مشـكلات و مصـائب شخصي مي‌توانند تمركز 
از دست‌دادن  مثلًا  ازبين‌ببرند.  را در مطالعه  شما 
مي‌تواند  دوست،  يك  با  ارتباط  قطع  يا  نزديكان 
ايجادكند.  شما  تمركز  توانايي  در  جدّي  اختلالي 
در بيشتر موارد، اين‌گونه امور مخلّ تمركز، عمر 
طبيعي  طور  به  تمركز  توانايي  و  دارند  كوتاهي 

بازمي‌گردد.
در اين موارد، گاهي كمك بيروني، بسيار مؤثّر 

است و شما در اين موقعيّتها، مي‌توانيد با دوستان 
و استاداني كه مي‌شناسيد، مشورت‌كنيد و از بار 
كه  دريافته‌اند  افراد  از  برخي  بكاهيد.  خود  ذهني 
اختصاص‌دادن زماني محدود به فكركردن دربارة 
آنان  ذهني  مشغلة  كاهش  به  خاصّ،  مشكل  يك 

مي‌انجامد.

8  بهبود شرايط بدني
خواب نامنظّم، فعّاليّتهاي سنگين و عادات غذايي 
سنگيني  مثلًا،  تمركزند.  مانع  بي‌ترديد  نامناسب، 
معده و سيري بيش از حدّ، يكي از زمينه‌هاي عدم 
ناهار،  هنگام  است.  مطالعه  هنگام  به  شما  تمركز 
زيرا  خودداري‌كنيد؛  حجم  پُر  غذاهاي  خوردن  از 
بنية  از  گوارش،  دستگاه  سمت  به  خون  رفتن  با 
ضمن  در  مي‌شود.  كاسته  شما  ذهني  و  جسمي 
حدود  تا  ناهار،  از  بعد  كه  داشته‌باشيد  توجّه 

يك‌ساعت از مطالعات سنگين بپرهيزيد.
مهمّي  نقش  مقوّي،  و  كافي  صبحانة  همچنين 
روز  طي  در  حواس  تمركز  برقراري  و  ايجاد  در 
با  همراه  روز،  غذاي  اوّلين  در  خواهدداشت. 
تخم‌مرغ،  پروتئين‌دار)مثل  غذاهاي  كربوهيدراتها، 
از  ميل‌كنيد.  نيز  خشكبار(  دانه‌هاي  يا  پنير  ماهي، 
قديم گفته‌اند: »صبحانه را مانند پادشاهان، ناهار را 

مانند شاهزاده‌ها و شام را مانند فقرا بخوريد.«
شما بايد اطلاعات خود را در زمينة بهبود شرايط 
مناسب،  تغذية  ويژه اصول  به  بدن،  فيزيولوژيكي 
اختلال‌زاي  عوامل  شمار  از  بتوانيد  تا  دهيد  ارتقا 

تمركز بكاهيد.

9  برخورداري از الگوي مطالعه
نقش  مي‌تواند  مناسب،  الگوي  با  مطالعه 
داشته‌باشد؛ حواس  تمركز  در  بسزايي  و  مؤثّر 

	

برانگيختن  سبب  مطالعه،  هنگام  سؤال  طرح  مثلًا 
براي  فرد  تا  مي‌شود  بيشتر  حسّاسيّت  و  جدّيّت 
را  تمركز حواس خود  پاسخ سؤالات خود،  يافتن 

حفظ‌نمايد.
روش  زمينه،  اين  در  موفّق  الگوهاي  از  يكي 
»پس‌ختام«4 است كه مشتمل بر شش مرحله است: 
خواندن؛  .3 سؤال‌كردن؛   .2 اجمالي؛  خواندن   .1	
براي  مروركردن.   .6 به‌خاطرسپردن؛   .5 تفكّر؛   .4
»حرفه‌اي‌ها   1 شمارة  بروشور  بيشتر،  مطالعة 

چگونه كتاب مي‌خوانند؟« را ملاحظه‌كنيد.
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ما را از توصيف اوّلين نگاهتان به بروشور 
»خشت اوّل« بي‌بهره مگذاريد:

* چگونه با بروشور آشنا شديد؟
	دوستان    كتاب‌فروشي      	تبليغات
	استادان   	اينترنت       مدرسه
 ساير موارد            	وبلاگ خشت اوّل

* عامل جذّابيّت بروشور براي شما چه بود؟
طرّاحي 	 	موضوع

خلاقيّت و نو‌آوري 	 	محتوا
* اين بروشور را در موارد زير چگونه ارزيابي 

مي‌‌كنيد؟
- موضوع:

بي‌اهمّيّت    متوسّط    ّبسيار مهم   
- محتوا:

ضعيف      خوب         عالي   
- سطح:

عمومي    متوسّط    تخصّصي   
- طرّاحي و صفحه‌آرايي:

ضعيف      خوب         عالي   
- موضوع داستان آغازين:

ضعيف      خوب         عالي   

* سه موضوع پيشنهادي شما براي بروشورهاي 
بعدي:

	.................................................................................. 
	.................................................................................. 

* برداشت‌هاي ديگر شما:
	.................................................................................. 
	.................................................................................. 
	.................................................................................. 

اوّل  خشت  خانوادة  شما،  انتقاد‌هاي  و  پيشنهاد‌ها 
ياري  بروشور  اين  بعدي  ويرايشهاي  ارائه  در  را 

مي‌رساند.
منتظرتان هستيم.

ابوذر را كُشتند!
هيچ‌وقت استادش را اين اندازه غمگين و نگران 
نديده‌بود. از ده سال پيش كه به اصفهان آمده‌بود، 
خانة  به سوي  آموختن،  به شوق  روز صبح،  هر 
ساده و باصفاي استاد مي‌شتافت و تا وقت نماز 
ظهر، رو در روي او مي‌نشست. امّا آن روز سرد 
لبخند هميشگي استاد خبري بود  از  نه  زمستاني، 
جز سكوت،  درس‌گفتن.  براي  او  آمادگي  از  نه  و 
چيزي در ميان آنان ردّ و بدل نمي‌شد، و شاگرد 
به  استاد، خود  تا  باشد  منتظر  بايد  كه  مي‌دانست 

سخن آيد.
- محمّدمهدي!
- بله استاد!

- براي تو از نراق، نامه نمي‌آيد؟
- مي‌آيد؛ امّا من نمي‌خوانم.

- نامه‌ها را چه مي‌كني؟
حجره‌ام  گليم  زير  كنم،  بازشان  آنكه  بدون   -
نامه،  هر  خواندن  مي‌دانم  چون  پنهان‌مي‌كنم. 
درس  از  و  به خود مشغول‌مي‌كند  را  ذهنم  مدّتي 

بازمي‌دارد.
و  برگرد  خانه  به  است.  تعطيل  درس  امروز   -

آخرين نامه‌هايي كه از نراق آمده‌است، بخوان.

دل‌كندن از استاد و درس او، براي محمّدمهدي 
سخت بود؛ امّا چاره‌اي جز اطاعت نداشت. به خانه 
آمد و چند نامه را بازكرد و خواند. يكي از نامه‌ها، 
با  كرد.  دگرگون  را  حالش  و  لرزاند  را سخت  او 
دلي شكسته و اشكي روان، ‌نزد استاد بازگشت تا 

تكليف خود را بداند.
- خواندي؟

شاگرد، پاسخ استاد را با اشكهاي خود داد.
كشته‌اند.  را  نراقي  ابوذر  مرحوم  پدرت،   -
خويشان و دوستانت، چندين نامه براي تو نوشته‌اند 
تا بازگردي و امور خانواده را سامان‌دهي. وقتي از 
تو خبري نشد، نامه‌اي هم براي من فرستادند تا تو 
را از ماجرا آگاه‌كنم. برخيز و برو كه خويشانت، 

منتظرند.
برخاست؛ امّا دو غم بزرگ، دلش را چنگ‌مي‌زد: 

مرگ پدر و دوري از درس و علم.

كمتر از ده روز بعد، در همان ساعت هميشگي، 
درِ خانة استاد مولا اسماعيل خواجويي)م1173ق( 
نراقي  محمّدمهدي  آري؛  درآمد.  صدا  به 
استادان نزد  ديگر  سال  بيست  تا  	بازگشته‌بود، 

خود در اصفهان علم آموزد.1
اين است حكايت عالماني كه قلب خود را براي 
را  درها  همة  و  نگه‌مي‌داشتند  آماده  دانش،  كسب 
به روي آنچه موجب آشفتگي ذهن و برهم‌خوردن 
حكايت  است  اين  مي‌بستند.2  مي‌شد،  تمركزشان 

آنان، و چيست حكايت ما؟
حفظ‌كنم.  را  تمركزم  نمي‌توانم  مطالعه  هنگام 
متوجّه  ناگهان  و  مي‌گذرد  ساعت  دو  گاهي 
خوانده‌ام!  را  كتاب  از  صفحه  يك  فقط  مي‌شوم 
را  مطلب  يك  مي‌شوم  مجبور  هم  وقتها  بعضي 

چند بار بخوانم تا بفهمم!

    منشأ حواس‌پرتي
است؛  امكان‌پذير  همگان  براي  كافي،  تمركز 
بلكه  نيست؛  ذاتي  استعداد  يك  تمركز،  قدرت  زيرا 
اكتسابي و قابل ارتقاء است. هيچ‌كس نبايد خود را 
بهتر  بلكه  بداند؛  فاقد تمركز حواس  يا  حواس‌پرت 
شد،  اختلال  دچار  او  حواس  تمركز  وقتي  است 
زمان و مكان نامناسب را متّهم‌كند. شما مي‌توانيد 
اين بروشور آمده‌است،  از طريق تمريناتي كه در 

تمركزتان را پرورش‌داده و تقويت‌كنيد.
و  اصلي  كليد  مطالعه،  هنگام  حواس  تمركز 
اساسي درك مطلب است. براي تمركز حواس نيز 
تقويت،  باعث  كه  استفاده‌كرد  روشهايي  از  بايد 
ايجاد تمركز حواس، هنگام  پرورش و مهارت در 

مطالعه مي‌شوند.
براي حواس‌پرتي علتّهاي مختلفي ذكر شده‌است 
مطالعه؛  مورد  موضوع  به  علاقه  عدم  جمله:  از 
عوامل اختلال‌زاي دروني، مانند تشنگي و اضطراب؛ 
عوامل اختلال‌زاي بيروني، مانند رفت‌وآمد ديگران 
و سر و صدا؛ عدم اعتماد به نفس؛ نداشتن الگوي 
مكان  و  زمان  انتخاب  عدم  مطالعه؛  براي  مناسب 

مناسب براي مطالعه.

1. برگرفته از: دومين ويژه‌نامه كنگره فاضلين نراقي، 
آيت‌الله شهيد  قلم  به  نراقي«،  محمّدمهدي  مّال »شخصيت 
محقّق  مه  عّال كه  است  گفتني   .42 قاضي‌طباطبايي، ص 
مرحوم  نامدارش  فرزند  و  نراقي،  مولامحمّدمهدي 
احمد نراقي، از مشاهير فقهاي شيعه و هر دو صاحب  مّال

تصانيف بسيارند.
2. اين داستان ممكن است تا اين حدّ، قابل توصيه‌نباشد، 
امّا اهتمام عالمان برجسته‌اي چون مرحوم نراقي را به 

حفظ و تداوم تمركز در حدّ بسيار بالا، نشان‌مي‌دهد.

        پيش به سوي تمركز، با:
1  ايجاد شوق و علاقه به مطالعه

باشيد،  بي‌علاقه  كتابي  يا  درس  به  نسبت  اگر 
به  را  پَرت خواهدشد و شما  لحظه  حواستان، هر 
موضوع  به  اگر  ولي  مي‌برد؛  دور  ناكجاآبادهاي 
علاقه‌مند باشيد، ذهنتان به طور خودكار بر روي 
و  مي‌كند  بيشتري  دقّت  مي‌شود،  متمركز  مطلب 

مطلب را به راحتي به حافظه مي‌سپارد.
بي‌علاقه‌ايد،  موضوعي  به  نسبت  اگر  بنابراين 
و  نيرومند  انگيزه‌هاي  ايجاد  با  سعي‌كنيد 
درنظرگرفتن اهدافي كه برايتان مهمّ و جذاب است، 

بر شوق و علاقة خود بيفزاييد.
همچنين، براي افزايش ميزان علاقة خود نسبت به 
مطالب، مي‌توانيد به طرح سؤالاتي پيرامون مطالب 
»حرفه‌اي‌ها   ،1 شمارة  بروشور  بپردازيد.)ر.ك: 

چگونه كتاب مي‌خوانند؟«(

2  تقويت اعتماد به نفس
مطالعة عميق و يادگيري ثمربخش، وقتي حاصل 
و  داشته‌باشيم  خود  از  مثبتي  تصوّر  كه  مي‌شود 
و  نيرو  خود،  به  اعتماد  زيرا  اعتمادكنيم؛  خود  به 
مهارت ما را افزايش داده، مغز را سالم‌تر مي‌كند.

گفتن  از  انجام‌دهيد،  كاري  مي‌خواهيد  وقتي 
كلماتي مانند »نمي‌خواهم«، »نمي‌دانم« و »نمي‌توانم« 
دفتر  از  را  است«  مُحال  كار  »اين  بپرهيزيد. جملة 
زندگي خود خط‌بزنيد، و ترس و بدگماني و سستي 

را از ذهن خود دوركنيد.
منفي،  افكار  و  هيجانات  كه  اجازه‌ندهيد  هرگز 
شما را در خود غرق‌سازند و تمركز حواس شما 

را مختل‌كنند.
خود  با  پيوسته  و  داشته‌باشيد  نفس  به  اعتماد 
انجام كار هستم؛ مي‌توانم  به  »قادر  تكراركنيد كه 
تفكّر  ترتيب  بدين  انجام‌دهم«.  بايد  و  انجام‌دهم 

مثبت در شما پديدمي‌آيد.
را  شادي  و  شعف  احساس  نفس،  به  اعتماد 
به وجود مي‌آورد، و در حالت شادماني  در شما 
بهتر  برخورداريد؛  بهتري  حواس  تمركز  از 
كارتان  نتيجة  و  مطالعه‌مي‌كنيد  بهتر  فكرمي‌كنيد؛ 

بهتر خواهدبود.
كه  است  اكتسابي  فضيلتي  نيز  نفس  به  اعتماد 
مي‌توان آموخت و به كار بست؛ فقط بايد راه‌هاي 
ثبت  و  ذكر  مربوط،  منابع  در  كه  دانست  را  آن 

شده‌است.

3  تعيين زمان مطالعه
زمان  به  نياز  ديگري،  كار  هر  مانند  مطالعه، 
امّا تعيين مناسب‌ترين  مناسب با خودش را دارد؛ 
زمان براي مطالعه، آسان نيست و بيشتر به عادات 
تا  دارند  عادت  افراد  برخي  دارد.  بستگي  فردي 
نيمه‌هاي شب بيدار مانده، با استفاده از سكوت و 
آرامش شبانه مطالعه‌كنند. برخي ديگر عادت دارند 
زود بخوابند و صبحِ زود از خواب بيدار شوند و 

مطالعه‌كنند.
برقراري  باعث  مناسب،  زمان  يافتن  بنابراين 
تمركز حواس، جلوگيري از اتلاف وقت و انرژي، 

عدم سردرگمي و فهم بهتر مطالب مي‌شود.
را  انسان  مطالعه،  زمان  بودن  ثابت  همچنين 
مطالعه،  زمان  شروع  با  فرد  و  شرطي‌مي‌كند 
خودكار و ناخودآگاه، افكارش براي مطالعه تمركز 

و آمادگي مي‌يابد.

4  مطالعه به محض نشستن
قرارگرفتيد،  آنكه در مكان مطالعة خود  از  پس 
كار  هيچ  به  و  شروع‌كنيد  را  مطالعه  بي‌درنگ 
ميز مطالعه  نپردازيد. بعضيها وقتي پشت  ديگري 
مي‌نشينند يا كتاب را بازمي‌كنند، شروع‌مي‌كنند به 
كارهاي  و  كاغذها  جابه‌جاكردن  كتاب،  ورق‌زدن 

جانبي ديگر.
و  شود  طولاني  مطالعه  براي  نشستن  اگر 
مطالعه‌اي صورت‌نگيرد، و شما خود را با كارهاي 
مطالعه  براي  مشغول‌كنيد،  دروني  افكار  يا  جانبي 
آنچه  همة  عادت‌كنيد  نخواهيديافت.  كافي  تمركز 
فراهم‌كنيد  ابتدا  داريد،  نياز  مطالعه  براي  كه  را 
مطالعه  از  پيش  داريد،  كه  را  متفرّقه‌اي  كار  هر  و 
دم،  همان  نشستيد،  آنكه  از  پس  و  انجام‌دهيد 
را  خود  ذهن  روش،  اين  با  آغازكنيد.  را  مطالعه 
زحمت  با  و  خواهيدكرد  شرطي  مطالعه،  براي 

كمتري به تمركز مي‌رسيد.

5  در پي سكوت مطلق نبودن
ساكت‌تر  محيط  چه  هر  كه  است  اين  واقعيّت 
باشد، براي تمركز حواس بهتر است و اصولًا ما 
و  كه سر  انتخاب‌مي‌كنيم  مطالعه  براي  را  محيطي 
صداي كمتري داشته‌باشد. امّا به هيچ عنوان نبايد 
در جست‌وجوي محيطي بود كه سكوت مطلق بر 
باشد، چرا كه چنين محيطي هميشه  آن حكم‌فرما 
پيدا نمي‌شود و باعث سردرگمي و اتلاف وقت شما 
مكان  بهترين  و  است  نسبي  سكوت،  خواهدشد. 
	براي مطالعة متمركز، جايي است كه سر و صداي

3. گفتني است تفكّر به هنگام مطالعه، با صحبت‌كردن 
با خود)حديث نفس( متفاوت است. صحبت‌كردن با خود 
بحث  مورد  موضوع  محور  از  را  فرد  كه  است  حالتي 
حالي  در  مي‌گردد؛  وي  توقّف  موجب  و  خارج‌مي‌سازد 
تفكّر يعني ممحّض‌شدن بر روي مطلب، براي درك  كه 

و فهم بيشتر.
معروف   »SQ4R« به  علمي  منابع  در  اين روش   .4

است.

آن از بقيّة جاهاي موجود، كمتر باشد.
عادت‌كنيد،  ساكت  كاملًا  محيط  به  شما  اگر 
چنين  در  فقط  دوست‌داريد  و  مي‌شويد  شرطي 
محيطهايي مطالعه‌كنيد؛ آن‌گاه در محيطهاي ديگر با 
كوچك‌ترين سر و صدايي، تمركزتان به‌هم‌مي‌ريزد 

و ايجاد تمركز دوباره بسيار مشكل مي‌شود.

6  كنترل صحبت‌كردن با خود
از  تكاليف،  به  عمل  هنگام  كه  نمي‌دانند  خيلي‌ها 
جمله در حين مطالعه، به شكل خاموش با خودشان 

حرف‌مي‌زنند!
و  فعّاليّتها  مي‌تواند  خود،  با  صحبت‌كردن 
رفتار  و  تشويق‌كند  و  برانگيزد  ما  در  را  رفتارها 
آيندة ما را سر و سامان‌دهد. در واقع ما از طريق 
خود  پيشرفت  جريان  بر  خود  با  صحبت‌كردن 
دروني  گفت‌وگوي  همين  اگر  امّا  نظارت‌مي‌كنيم. 
بر  باشد،  انتقادي  يا  ارزش‌يابانه  اندازه  از  بيش 

تمركز ما اثر منفي مي‌گذارد.3
را  مقاله  يك  نگارش  تجربة  حال  به  تا  آيا 
و  گيركرده‌  آن  اوّل  سطر  همان  در  كه  داشته‌ايد 
ويراستارِ  يك  اصلي،  مقصّر  شده‌باشيد؟  ناكام 

دروني بسيار سخت‌گير است.
و  ديگران  توانايي  با  خود  توانايي  مقايسة 
انتظارات غلط داشتن دربارة مدّت و كيفيّت تمركزي 
كه بايد داشته‌باشيم، مي‌تواند سبب شكل‌گيري يك 
تمرين،  كمي  با  باشد.  خويش  با  منفي  گفت‌وگوي 
شما مي‌توانيد يادبگيريد هر خصيصة دروني را كه 

تمركز شما را بر هم‌ مي‌زند، مديريت‌كنيد.

7  مقابله با مشكلات شخصي
مشـكلات و مصـائب شخصي مي‌توانند تمركز 
از دست‌دادن  مثلًا  ازبين‌ببرند.  را در مطالعه  شما 
مي‌تواند  دوست،  يك  با  ارتباط  قطع  يا  نزديكان 
ايجادكند.  شما  تمركز  توانايي  در  جدّي  اختلالي 
در بيشتر موارد، اين‌گونه امور مخلّ تمركز، عمر 
طبيعي  طور  به  تمركز  توانايي  و  دارند  كوتاهي 

بازمي‌گردد.
در اين موارد، گاهي كمك بيروني، بسيار مؤثّر 

است و شما در اين موقعيّتها، مي‌توانيد با دوستان 
و استاداني كه مي‌شناسيد، مشورت‌كنيد و از بار 
كه  دريافته‌اند  افراد  از  برخي  بكاهيد.  خود  ذهني 
اختصاص‌دادن زماني محدود به فكركردن دربارة 
آنان  ذهني  مشغلة  كاهش  به  خاصّ،  مشكل  يك 

مي‌انجامد.

8  بهبود شرايط بدني
خواب نامنظّم، فعّاليّتهاي سنگين و عادات غذايي 
سنگيني  مثلًا،  تمركزند.  مانع  بي‌ترديد  نامناسب، 
معده و سيري بيش از حدّ، يكي از زمينه‌هاي عدم 
ناهار،  هنگام  است.  مطالعه  هنگام  به  شما  تمركز 
زيرا  خودداري‌كنيد؛  حجم  پُر  غذاهاي  خوردن  از 
بنية  از  گوارش،  دستگاه  سمت  به  خون  رفتن  با 
ضمن  در  مي‌شود.  كاسته  شما  ذهني  و  جسمي 
حدود  تا  ناهار،  از  بعد  كه  داشته‌باشيد  توجّه 

يك‌ساعت از مطالعات سنگين بپرهيزيد.
مهمّي  نقش  مقوّي،  و  كافي  صبحانة  همچنين 
روز  طي  در  حواس  تمركز  برقراري  و  ايجاد  در 
با  همراه  روز،  غذاي  اوّلين  در  خواهدداشت. 
تخم‌مرغ،  پروتئين‌دار)مثل  غذاهاي  كربوهيدراتها، 
از  ميل‌كنيد.  نيز  خشكبار(  دانه‌هاي  يا  پنير  ماهي، 
قديم گفته‌اند: »صبحانه را مانند پادشاهان، ناهار را 

مانند شاهزاده‌ها و شام را مانند فقرا بخوريد.«
شما بايد اطلاعات خود را در زمينة بهبود شرايط 
مناسب،  تغذية  ويژه اصول  به  بدن،  فيزيولوژيكي 
اختلال‌زاي  عوامل  شمار  از  بتوانيد  تا  دهيد  ارتقا 

تمركز بكاهيد.

9  برخورداري از الگوي مطالعه
نقش  مي‌تواند  مناسب،  الگوي  با  مطالعه 
داشته‌باشد؛ حواس  تمركز  در  بسزايي  و  مؤثّر 

	

برانگيختن  سبب  مطالعه،  هنگام  سؤال  طرح  مثلًا 
براي  فرد  تا  مي‌شود  بيشتر  حسّاسيّت  و  جدّيّت 
را  تمركز حواس خود  پاسخ سؤالات خود،  يافتن 

حفظ‌نمايد.
روش  زمينه،  اين  در  موفّق  الگوهاي  از  يكي 
»پس‌ختام«4 است كه مشتمل بر شش مرحله است: 
خواندن؛  .3 سؤال‌كردن؛   .2 اجمالي؛  خواندن   .1	
براي  مروركردن.   .6 به‌خاطرسپردن؛   .5 تفكّر؛   .4
»حرفه‌اي‌ها   1 شمارة  بروشور  بيشتر،  مطالعة 

چگونه كتاب مي‌خوانند؟« را ملاحظه‌كنيد.
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ما را از توصيف اوّلين نگاهتان به بروشور 
»خشت اوّل« بي‌بهره مگذاريد:

* چگونه با بروشور آشنا شديد؟
	دوستان    كتاب‌فروشي      	تبليغات
	استادان   	اينترنت       مدرسه
 ساير موارد            	وبلاگ خشت اوّل

* عامل جذّابيّت بروشور براي شما چه بود؟
طرّاحي 	 	موضوع

خلاقيّت و نو‌آوري 	 	محتوا
* اين بروشور را در موارد زير چگونه ارزيابي 

مي‌‌كنيد؟
- موضوع:

بي‌اهمّيّت    متوسّط    ّبسيار مهم   
- محتوا:

ضعيف      خوب         عالي   
- سطح:

عمومي    متوسّط    تخصّصي   
- طرّاحي و صفحه‌آرايي:

ضعيف      خوب         عالي   
- موضوع داستان آغازين:

ضعيف      خوب         عالي   

* سه موضوع پيشنهادي شما براي بروشورهاي 
بعدي:

	.................................................................................. 
	.................................................................................. 

* برداشت‌هاي ديگر شما:
	.................................................................................. 
	.................................................................................. 
	.................................................................................. 

اوّل  خشت  خانوادة  شما،  انتقاد‌هاي  و  پيشنهاد‌ها 
ياري  بروشور  اين  بعدي  ويرايشهاي  ارائه  در  را 

مي‌رساند.
منتظرتان هستيم.

ابوذر را كُشتند!
هيچ‌وقت استادش را اين اندازه غمگين و نگران 
نديده‌بود. از ده سال پيش كه به اصفهان آمده‌بود، 
خانة  به سوي  آموختن،  به شوق  روز صبح،  هر 
ساده و باصفاي استاد مي‌شتافت و تا وقت نماز 
ظهر، رو در روي او مي‌نشست. امّا آن روز سرد 
لبخند هميشگي استاد خبري بود  از  نه  زمستاني، 
جز سكوت،  درس‌گفتن.  براي  او  آمادگي  از  نه  و 
چيزي در ميان آنان ردّ و بدل نمي‌شد، و شاگرد 
به  استاد، خود  تا  باشد  منتظر  بايد  كه  مي‌دانست 

سخن آيد.
- محمّدمهدي!
- بله استاد!

- براي تو از نراق، نامه نمي‌آيد؟
- مي‌آيد؛ امّا من نمي‌خوانم.

- نامه‌ها را چه مي‌كني؟
حجره‌ام  گليم  زير  كنم،  بازشان  آنكه  بدون   -
نامه،  هر  خواندن  مي‌دانم  چون  پنهان‌مي‌كنم. 
درس  از  و  به خود مشغول‌مي‌كند  را  ذهنم  مدّتي 

بازمي‌دارد.
و  برگرد  خانه  به  است.  تعطيل  درس  امروز   -

آخرين نامه‌هايي كه از نراق آمده‌است، بخوان.

دل‌كندن از استاد و درس او، براي محمّدمهدي 
سخت بود؛ امّا چاره‌اي جز اطاعت نداشت. به خانه 
آمد و چند نامه را بازكرد و خواند. يكي از نامه‌ها، 
با  كرد.  دگرگون  را  حالش  و  لرزاند  را سخت  او 
دلي شكسته و اشكي روان، ‌نزد استاد بازگشت تا 

تكليف خود را بداند.
- خواندي؟

شاگرد، پاسخ استاد را با اشكهاي خود داد.
كشته‌اند.  را  نراقي  ابوذر  مرحوم  پدرت،   -
خويشان و دوستانت، چندين نامه براي تو نوشته‌اند 
تا بازگردي و امور خانواده را سامان‌دهي. وقتي از 
تو خبري نشد، نامه‌اي هم براي من فرستادند تا تو 
را از ماجرا آگاه‌كنم. برخيز و برو كه خويشانت، 

منتظرند.
برخاست؛ امّا دو غم بزرگ، دلش را چنگ‌مي‌زد: 

مرگ پدر و دوري از درس و علم.

كمتر از ده روز بعد، در همان ساعت هميشگي، 
درِ خانة استاد مولا اسماعيل خواجويي)م1173ق( 
نراقي  محمّدمهدي  آري؛  درآمد.  صدا  به 
استادان نزد  ديگر  سال  بيست  تا  	بازگشته‌بود، 

خود در اصفهان علم آموزد.1
اين است حكايت عالماني كه قلب خود را براي 
را  درها  همة  و  نگه‌مي‌داشتند  آماده  دانش،  كسب 
به روي آنچه موجب آشفتگي ذهن و برهم‌خوردن 
حكايت  است  اين  مي‌بستند.2  مي‌شد،  تمركزشان 

آنان، و چيست حكايت ما؟
حفظ‌كنم.  را  تمركزم  نمي‌توانم  مطالعه  هنگام 
متوجّه  ناگهان  و  مي‌گذرد  ساعت  دو  گاهي 
خوانده‌ام!  را  كتاب  از  صفحه  يك  فقط  مي‌شوم 
را  مطلب  يك  مي‌شوم  مجبور  هم  وقتها  بعضي 

چند بار بخوانم تا بفهمم!

    منشأ حواس‌پرتي
است؛  امكان‌پذير  همگان  براي  كافي،  تمركز 
بلكه  نيست؛  ذاتي  استعداد  يك  تمركز،  قدرت  زيرا 
اكتسابي و قابل ارتقاء است. هيچ‌كس نبايد خود را 
بهتر  بلكه  بداند؛  فاقد تمركز حواس  يا  حواس‌پرت 
شد،  اختلال  دچار  او  حواس  تمركز  وقتي  است 
زمان و مكان نامناسب را متّهم‌كند. شما مي‌توانيد 
اين بروشور آمده‌است،  از طريق تمريناتي كه در 

تمركزتان را پرورش‌داده و تقويت‌كنيد.
و  اصلي  كليد  مطالعه،  هنگام  حواس  تمركز 
اساسي درك مطلب است. براي تمركز حواس نيز 
تقويت،  باعث  كه  استفاده‌كرد  روشهايي  از  بايد 
ايجاد تمركز حواس، هنگام  پرورش و مهارت در 

مطالعه مي‌شوند.
براي حواس‌پرتي علتّهاي مختلفي ذكر شده‌است 
مطالعه؛  مورد  موضوع  به  علاقه  عدم  جمله:  از 
عوامل اختلال‌زاي دروني، مانند تشنگي و اضطراب؛ 
عوامل اختلال‌زاي بيروني، مانند رفت‌وآمد ديگران 
و سر و صدا؛ عدم اعتماد به نفس؛ نداشتن الگوي 
مكان  و  زمان  انتخاب  عدم  مطالعه؛  براي  مناسب 

مناسب براي مطالعه.

1. برگرفته از: دومين ويژه‌نامه كنگره فاضلين نراقي، 
آيت‌الله شهيد  قلم  به  نراقي«،  محمّدمهدي  مّال »شخصيت 
محقّق  مه  عّال كه  است  گفتني   .42 قاضي‌طباطبايي، ص 
مرحوم  نامدارش  فرزند  و  نراقي،  مولامحمّدمهدي 
احمد نراقي، از مشاهير فقهاي شيعه و هر دو صاحب  مّال

تصانيف بسيارند.
2. اين داستان ممكن است تا اين حدّ، قابل توصيه‌نباشد، 
امّا اهتمام عالمان برجسته‌اي چون مرحوم نراقي را به 

حفظ و تداوم تمركز در حدّ بسيار بالا، نشان‌مي‌دهد.

        پيش به سوي تمركز، با:
1  ايجاد شوق و علاقه به مطالعه

باشيد،  بي‌علاقه  كتابي  يا  درس  به  نسبت  اگر 
به  را  پَرت خواهدشد و شما  لحظه  حواستان، هر 
موضوع  به  اگر  ولي  مي‌برد؛  دور  ناكجاآبادهاي 
علاقه‌مند باشيد، ذهنتان به طور خودكار بر روي 
و  مي‌كند  بيشتري  دقّت  مي‌شود،  متمركز  مطلب 

مطلب را به راحتي به حافظه مي‌سپارد.
بي‌علاقه‌ايد،  موضوعي  به  نسبت  اگر  بنابراين 
و  نيرومند  انگيزه‌هاي  ايجاد  با  سعي‌كنيد 
درنظرگرفتن اهدافي كه برايتان مهمّ و جذاب است، 

بر شوق و علاقة خود بيفزاييد.
همچنين، براي افزايش ميزان علاقة خود نسبت به 
مطالب، مي‌توانيد به طرح سؤالاتي پيرامون مطالب 
»حرفه‌اي‌ها   ،1 شمارة  بروشور  بپردازيد.)ر.ك: 

چگونه كتاب مي‌خوانند؟«(

2  تقويت اعتماد به نفس
مطالعة عميق و يادگيري ثمربخش، وقتي حاصل 
و  داشته‌باشيم  خود  از  مثبتي  تصوّر  كه  مي‌شود 
و  نيرو  خود،  به  اعتماد  زيرا  اعتمادكنيم؛  خود  به 
مهارت ما را افزايش داده، مغز را سالم‌تر مي‌كند.

گفتن  از  انجام‌دهيد،  كاري  مي‌خواهيد  وقتي 
كلماتي مانند »نمي‌خواهم«، »نمي‌دانم« و »نمي‌توانم« 
دفتر  از  را  است«  مُحال  كار  »اين  بپرهيزيد. جملة 
زندگي خود خط‌بزنيد، و ترس و بدگماني و سستي 

را از ذهن خود دوركنيد.
منفي،  افكار  و  هيجانات  كه  اجازه‌ندهيد  هرگز 
شما را در خود غرق‌سازند و تمركز حواس شما 

را مختل‌كنند.
خود  با  پيوسته  و  داشته‌باشيد  نفس  به  اعتماد 
انجام كار هستم؛ مي‌توانم  به  »قادر  تكراركنيد كه 
تفكّر  ترتيب  بدين  انجام‌دهم«.  بايد  و  انجام‌دهم 

مثبت در شما پديدمي‌آيد.
را  شادي  و  شعف  احساس  نفس،  به  اعتماد 
به وجود مي‌آورد، و در حالت شادماني  در شما 
بهتر  برخورداريد؛  بهتري  حواس  تمركز  از 
كارتان  نتيجة  و  مطالعه‌مي‌كنيد  بهتر  فكرمي‌كنيد؛ 

بهتر خواهدبود.
كه  است  اكتسابي  فضيلتي  نيز  نفس  به  اعتماد 
مي‌توان آموخت و به كار بست؛ فقط بايد راه‌هاي 
ثبت  و  ذكر  مربوط،  منابع  در  كه  دانست  را  آن 

شده‌است.

3  تعيين زمان مطالعه
زمان  به  نياز  ديگري،  كار  هر  مانند  مطالعه، 
امّا تعيين مناسب‌ترين  مناسب با خودش را دارد؛ 
زمان براي مطالعه، آسان نيست و بيشتر به عادات 
تا  دارند  عادت  افراد  برخي  دارد.  بستگي  فردي 
نيمه‌هاي شب بيدار مانده، با استفاده از سكوت و 
آرامش شبانه مطالعه‌كنند. برخي ديگر عادت دارند 
زود بخوابند و صبحِ زود از خواب بيدار شوند و 

مطالعه‌كنند.
برقراري  باعث  مناسب،  زمان  يافتن  بنابراين 
تمركز حواس، جلوگيري از اتلاف وقت و انرژي، 

عدم سردرگمي و فهم بهتر مطالب مي‌شود.
را  انسان  مطالعه،  زمان  بودن  ثابت  همچنين 
مطالعه،  زمان  شروع  با  فرد  و  شرطي‌مي‌كند 
خودكار و ناخودآگاه، افكارش براي مطالعه تمركز 

و آمادگي مي‌يابد.

4  مطالعه به محض نشستن
قرارگرفتيد،  آنكه در مكان مطالعة خود  از  پس 
كار  هيچ  به  و  شروع‌كنيد  را  مطالعه  بي‌درنگ 
ميز مطالعه  نپردازيد. بعضيها وقتي پشت  ديگري 
مي‌نشينند يا كتاب را بازمي‌كنند، شروع‌مي‌كنند به 
كارهاي  و  كاغذها  جابه‌جاكردن  كتاب،  ورق‌زدن 

جانبي ديگر.
و  شود  طولاني  مطالعه  براي  نشستن  اگر 
مطالعه‌اي صورت‌نگيرد، و شما خود را با كارهاي 
مطالعه  براي  مشغول‌كنيد،  دروني  افكار  يا  جانبي 
آنچه  همة  عادت‌كنيد  نخواهيديافت.  كافي  تمركز 
فراهم‌كنيد  ابتدا  داريد،  نياز  مطالعه  براي  كه  را 
مطالعه  از  پيش  داريد،  كه  را  متفرّقه‌اي  كار  هر  و 
دم،  همان  نشستيد،  آنكه  از  پس  و  انجام‌دهيد 
را  خود  ذهن  روش،  اين  با  آغازكنيد.  را  مطالعه 
زحمت  با  و  خواهيدكرد  شرطي  مطالعه،  براي 

كمتري به تمركز مي‌رسيد.

5  در پي سكوت مطلق نبودن
ساكت‌تر  محيط  چه  هر  كه  است  اين  واقعيّت 
باشد، براي تمركز حواس بهتر است و اصولًا ما 
و  كه سر  انتخاب‌مي‌كنيم  مطالعه  براي  را  محيطي 
صداي كمتري داشته‌باشد. امّا به هيچ عنوان نبايد 
در جست‌وجوي محيطي بود كه سكوت مطلق بر 
باشد، چرا كه چنين محيطي هميشه  آن حكم‌فرما 
پيدا نمي‌شود و باعث سردرگمي و اتلاف وقت شما 
مكان  بهترين  و  است  نسبي  سكوت،  خواهدشد. 
	براي مطالعة متمركز، جايي است كه سر و صداي

3. گفتني است تفكّر به هنگام مطالعه، با صحبت‌كردن 
با خود)حديث نفس( متفاوت است. صحبت‌كردن با خود 
بحث  مورد  موضوع  محور  از  را  فرد  كه  است  حالتي 
حالي  در  مي‌گردد؛  وي  توقّف  موجب  و  خارج‌مي‌سازد 
تفكّر يعني ممحّض‌شدن بر روي مطلب، براي درك  كه 

و فهم بيشتر.
معروف   »SQ4R« به  علمي  منابع  در  اين روش   .4

است.

آن از بقيّة جاهاي موجود، كمتر باشد.
عادت‌كنيد،  ساكت  كاملًا  محيط  به  شما  اگر 
چنين  در  فقط  دوست‌داريد  و  مي‌شويد  شرطي 
محيطهايي مطالعه‌كنيد؛ آن‌گاه در محيطهاي ديگر با 
كوچك‌ترين سر و صدايي، تمركزتان به‌هم‌مي‌ريزد 

و ايجاد تمركز دوباره بسيار مشكل مي‌شود.

6  كنترل صحبت‌كردن با خود
از  تكاليف،  به  عمل  هنگام  كه  نمي‌دانند  خيلي‌ها 
جمله در حين مطالعه، به شكل خاموش با خودشان 

حرف‌مي‌زنند!
و  فعّاليّتها  مي‌تواند  خود،  با  صحبت‌كردن 
رفتار  و  تشويق‌كند  و  برانگيزد  ما  در  را  رفتارها 
آيندة ما را سر و سامان‌دهد. در واقع ما از طريق 
خود  پيشرفت  جريان  بر  خود  با  صحبت‌كردن 
دروني  گفت‌وگوي  همين  اگر  امّا  نظارت‌مي‌كنيم. 
بر  باشد،  انتقادي  يا  ارزش‌يابانه  اندازه  از  بيش 

تمركز ما اثر منفي مي‌گذارد.3
را  مقاله  يك  نگارش  تجربة  حال  به  تا  آيا 
و  گيركرده‌  آن  اوّل  سطر  همان  در  كه  داشته‌ايد 
ويراستارِ  يك  اصلي،  مقصّر  شده‌باشيد؟  ناكام 

دروني بسيار سخت‌گير است.
و  ديگران  توانايي  با  خود  توانايي  مقايسة 
انتظارات غلط داشتن دربارة مدّت و كيفيّت تمركزي 
كه بايد داشته‌باشيم، مي‌تواند سبب شكل‌گيري يك 
تمرين،  كمي  با  باشد.  خويش  با  منفي  گفت‌وگوي 
شما مي‌توانيد يادبگيريد هر خصيصة دروني را كه 

تمركز شما را بر هم‌ مي‌زند، مديريت‌كنيد.

7  مقابله با مشكلات شخصي
مشـكلات و مصـائب شخصي مي‌توانند تمركز 
از دست‌دادن  مثلًا  ازبين‌ببرند.  را در مطالعه  شما 
مي‌تواند  دوست،  يك  با  ارتباط  قطع  يا  نزديكان 
ايجادكند.  شما  تمركز  توانايي  در  جدّي  اختلالي 
در بيشتر موارد، اين‌گونه امور مخلّ تمركز، عمر 
طبيعي  طور  به  تمركز  توانايي  و  دارند  كوتاهي 

بازمي‌گردد.
در اين موارد، گاهي كمك بيروني، بسيار مؤثّر 

است و شما در اين موقعيّتها، مي‌توانيد با دوستان 
و استاداني كه مي‌شناسيد، مشورت‌كنيد و از بار 
كه  دريافته‌اند  افراد  از  برخي  بكاهيد.  خود  ذهني 
اختصاص‌دادن زماني محدود به فكركردن دربارة 
آنان  ذهني  مشغلة  كاهش  به  خاصّ،  مشكل  يك 

مي‌انجامد.

8  بهبود شرايط بدني
خواب نامنظّم، فعّاليّتهاي سنگين و عادات غذايي 
سنگيني  مثلًا،  تمركزند.  مانع  بي‌ترديد  نامناسب، 
معده و سيري بيش از حدّ، يكي از زمينه‌هاي عدم 
ناهار،  هنگام  است.  مطالعه  هنگام  به  شما  تمركز 
زيرا  خودداري‌كنيد؛  حجم  پُر  غذاهاي  خوردن  از 
بنية  از  گوارش،  دستگاه  سمت  به  خون  رفتن  با 
ضمن  در  مي‌شود.  كاسته  شما  ذهني  و  جسمي 
حدود  تا  ناهار،  از  بعد  كه  داشته‌باشيد  توجّه 

يك‌ساعت از مطالعات سنگين بپرهيزيد.
مهمّي  نقش  مقوّي،  و  كافي  صبحانة  همچنين 
روز  طي  در  حواس  تمركز  برقراري  و  ايجاد  در 
با  همراه  روز،  غذاي  اوّلين  در  خواهدداشت. 
تخم‌مرغ،  پروتئين‌دار)مثل  غذاهاي  كربوهيدراتها، 
از  ميل‌كنيد.  نيز  خشكبار(  دانه‌هاي  يا  پنير  ماهي، 
قديم گفته‌اند: »صبحانه را مانند پادشاهان، ناهار را 

مانند شاهزاده‌ها و شام را مانند فقرا بخوريد.«
شما بايد اطلاعات خود را در زمينة بهبود شرايط 
مناسب،  تغذية  ويژه اصول  به  بدن،  فيزيولوژيكي 
اختلال‌زاي  عوامل  شمار  از  بتوانيد  تا  دهيد  ارتقا 

تمركز بكاهيد.

9  برخورداري از الگوي مطالعه
نقش  مي‌تواند  مناسب،  الگوي  با  مطالعه 
داشته‌باشد؛ حواس  تمركز  در  بسزايي  و  مؤثّر 

	

برانگيختن  سبب  مطالعه،  هنگام  سؤال  طرح  مثلًا 
براي  فرد  تا  مي‌شود  بيشتر  حسّاسيّت  و  جدّيّت 
را  تمركز حواس خود  پاسخ سؤالات خود،  يافتن 

حفظ‌نمايد.
روش  زمينه،  اين  در  موفّق  الگوهاي  از  يكي 
»پس‌ختام«4 است كه مشتمل بر شش مرحله است: 
خواندن؛  .3 سؤال‌كردن؛   .2 اجمالي؛  خواندن   .1	
براي  مروركردن.   .6 به‌خاطرسپردن؛   .5 تفكّر؛   .4
»حرفه‌اي‌ها   1 شمارة  بروشور  بيشتر،  مطالعة 

چگونه كتاب مي‌خوانند؟« را ملاحظه‌كنيد.
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10  يادداشت‌برداري
كه  است  درس  تكرار  نوعي  يادداشت‌برداري، 
هم سبب تمركز حواس و هم موجب حفظ آسان‌تر 

مطالب مي‌شود.
فعّال  و  جدّي  كاري  فنّي،  يادداشت‌برداري 
براي  رو  بدين  است.  انديشيدن  لازمة  كه  است 
بود  فعّال  مطالعه،  هنگام  بايد  يادداشت‌برداري، 
است،  حواس  تمركز  داشتن  فعّال‌بودن،  لازمة  و 
نوشتن،  جهت  حواس  تمركز  برقراري  براي  و 
هماهنگي چشم و مغز - به منزلة نوعي يادگيري 
تجسّمي چند بُعدي با قدرتي بي‌نظير - نياز است.

در بروشور شمارة 5 در اين زمينه بيشتر سخن 
خواهيم‌گفت.

11  توانايي گفتن »نه«
يا  دوستان  گاهي  شما،  مطالعة  وقت  در 
هم‌حجره‌اي‌ها، از شما مي‌خواهند كه دور هم جمع 

شويد؛ در اين صورت چه بايد كرد؟
راحت و بي‌دغدغه بگوييد »نه«!

اين  اگر  تقويت‌كنيد.  در خود  را  »نه«  گفتن  هنرِ 
اراده در شما ضعيف است، مي‌توانيد در مكاني كه 

مطالعه‌مي‌كنيد بنويسيد: »لطفــاً مزاحم نشويد!«
ديگري  كارهاي  مي‌توانيد  نشديد،  موفّق  اگر 
كسي  دوست‌نداريد  شما  نشان‌دهد  كه  انجام‌دهيد 
رشتة افكار شما را پاره‌كند؛ مثلًا از نمادهاي هنگام 

مطالعه، استفاده‌كنيد.

12  استفاده از تكنيك »حالا اينجا باش«
اين فنّ ساده و فريبنده، بسيار مؤثّر است. وقتي 
منحرف  موضوع  از  فكرتان  كه  مي‌شويد  متوجّه 
باش!«  اينجا  »حالا  بگوييد:  خودتان  به  شده‌است، 
مي‌خواهيد،  كه  جايي  به  را  توجّهتان  آرامي  به  و 

برگردانيد.
شما  فكر  و  هستيد  كلاس  در  شما  مثال:  براي 
از سخنان استاد به امور فرعي و مزاحم، معطوف 
»حالا  بگوييد:  خودتان  به  هنگام  اين  در  مي‌شود. 
روي سخنان  را  حواستان  دوباره  و  باش!«  اينجا 
استاد، متمركز كنيد و تا جايي كه ممكن است اين 

حالت را حفظ‌كنيد.
هفته  در  بار  صد  را  كار  اين  شد  لازم  اگر 
مي‌گذرد،  كه  روز  هر  كه  خواهيدديد  انجام‌دهيد. 
افكارتان،  منحرف‌شدن  دفعات  بين  زماني  فاصلة 

بيشتر مي‌شود.

13  تسليم‌نشدن به حواس‌پرتي‌هاي بيروني
خودتان را آموزش‌‌دهيد كه تسليم حواس‌پرتي‌هاي 
بيروني نشويد. وقتي كه كسي وارد اتاق مي‌شود، 
و در را محكم و با سر و صدا مي‌بندد، روي خود 
آن  به  را  ذهنتان  بلكه  برنگردانيد؛  او  به سمت  را 
چيزي كه مقابل شما است، متمركز سازيد. اين كار 

را در موقعيّتهاي متعدّد تمرين‌كنيد.
بدون توجّه به سر و صداها، بين خود و استاد، 
گفت‌وگو  حال  در  كسي  با  وقتي  بسازيد.  تونلي 
به  معطوف‌كرده،  او  به  را  توجّهتان  هستيد، 
از ذهنتان  بنگريد و خطورات مزاحم را  صورتش 

بيرون‌كنيد.

        عوامل متفرّقة حواس‌پرتي
نمي‌رسد؛  به صفر  عوامل حواس‌پرتي،  هيچ‌گاه 
حتّي اگر بهترين شيوة مطالعه را هم در پيش‌گيريم؛ 
زيرا غير از عوامل پيش‌گفته، هميشه عوامل ديگري 

نيز پيش‌مي‌آيند كه مانع تمركز ما مي‌شوند. 
عوامل  با  مقابله  براي  راه  مؤثّرترين  و  بهترين 
حواس‌پرتي‌هاي متفرّقه، نوشتن آنها بر روي يك 
براي  زماني  اختصاص‌دادن  و  كاغذ  كوچك  برگ 

فكركردن دربارة آنها است.
مثالي بزنيم: شما در اوج مطالعه هستيد؛ ناگهان 
خود  دوست  به  بايد  امشب  كه  به‌خاطرمي‌آوريد 
بعد شما هر چقدر هم  به  لحظه  اين  از  تلفن‌بزنيد. 
كه بكوشيد، دغدغة تلفن‌كردن به دوستتان و اينكه 
و  نمي‌كند  رها  را  شما  ذهن  فراموش‌كنيد،  مبادا 
شما را آزار مي‌دهد. در نتيجه شما از همان لحظه، 

تمركز خود را از دست مي‌دهيد.
امّا اگر به محض آنكه اين انديشه به ذهن شما 
راه يافت، آن را بر روي كاغذي بنويسيد، خيالتان 
خود  متمركز  مطالعة  به  مي‌توانيد  شده،  راحت 

ادامه‌دهيد.
نكات  مانند  نيز  را  باشد كه حواس‌پرتي  يادتان 
مهمّ كتاب كه فرامي‌گيريد و ثبت‌مي‌كنيد، بايد جايي 
تخليه‌كنيد. اگر ننويسيد و بگوييد »باشد براي بعد« 
يا »مي‌دانم كه يادم نمي‌رود« و ... توانايي ذهني خود 

را كم‌كرده‌ايد.
هر چه در حين مطالعه به خاطرتان مي‌آيد و عامل 
مزاحم تلقّي‌ مي‌شود، گوشه‌اي يادداشت‌كنيد تا بار 

ذهني مربوط به آن، از ذهن شما بيرون‌رود.

براي مطالعة بيشتر:

1. رابرت، استارت؛ راهنماي تمركز بهتر؛ ترجمة 
حسين نيّر؛ مشهد، انتشارات آستان قدس رضوي.
تمركز؛  با  موفّق  مطالعة  مجتبي؛  حورايي،   .2

تهران، انتشارات دكلمه‌گرا.
3. خادمي، عين‌الله؛ مطالعة روشمند؛ قم، انتشارات 

پارسيان.

عضو  آذربايجاني؛  مسعود  علمي:  نظارت 
هيئت مديرة انجمن روان‌شناسان حوزه و عضو 

هيئت علمي پژوهشگاه حوزه و دانشگاه
نظارت ادبي: انجمن قلم حوزه

خشت  خانوادة  شما،  انتقادهاي  و  پيشنهادها 
اوّل را در ارائة ويرايشهاي بعدي اين بروشور، 

ياري مي‌رساند.
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نيازي به الصاق 
تمبر نيست.

پست جواب قبول
هزينه پستي طبق قرارداد 37184/22 پرداخت‌شده‌است.

مؤسّسة طرف قرارداد:
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم

قم/ صندوق پسُتي 37185-3361
تلفن: 0251-2927751-2

Email:DTJHEQ@Gmail.com
نشريةّ خشت اوّل
دفتر طلاب جوان

در صورت تمايل فرم مشخّصات فردي 
را تكميل‌نماييد.

نام و نام خانوادگي:
محلّ تولدّ: تاريخ تولدّ:	

زن 	مرد     	جنسيّت:
شهر محلّ سكونت:

				  تحصيلات حوزوي:
محلّ تحصيل:

			  تحصيلات دانشگاهي:
محلّ تحصيل:
آدرس پستي:
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بدون  يكي  و  هستند،  روشها  زادة  دانشها 
ديگري راه به جايي نمي‌برد.

مي‌كوشد  پژوهش«  سوي  »به  مجموعة 
كوتاه‌ترين  در  را  آنها  كاربردهاي  و  روشها 
معرفت‌جويي  و  تحقيق  راه  تا  ارائه‌دهد  قالبها 

را براي طلاب جوان هموارتر كند.

از همين مجموعه:
1. حرفه‌اي‌ها چگونه كتاب مي‌خوانند؟

2. تمركز؛ چرا و چگونه؟
3. از حافظه چه مي‌دانيم؟

4. از شنيدن تا گوش‌كردن!
5. مهارتهاي يادداشت‌برداري در كلاس درس

قيمت: 100 تومان
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سلسله نگاره‌هاي كوتاه
ب مدارس علميّه ويژة طّال
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10  يادداشت‌برداري
كه  است  درس  تكرار  نوعي  يادداشت‌برداري، 
هم سبب تمركز حواس و هم موجب حفظ آسان‌تر 

مطالب مي‌شود.
فعّال  و  جدّي  كاري  فنّي،  يادداشت‌برداري 
براي  رو  بدين  است.  انديشيدن  لازمة  كه  است 
بود  فعّال  مطالعه،  هنگام  بايد  يادداشت‌برداري، 
است،  حواس  تمركز  داشتن  فعّال‌بودن،  لازمة  و 
نوشتن،  جهت  حواس  تمركز  برقراري  براي  و 
هماهنگي چشم و مغز - به منزلة نوعي يادگيري 
تجسّمي چند بُعدي با قدرتي بي‌نظير - نياز است.

در بروشور شمارة 5 در اين زمينه بيشتر سخن 
خواهيم‌گفت.

11  توانايي گفتن »نه«
يا  دوستان  گاهي  شما،  مطالعة  وقت  در 
هم‌حجره‌اي‌ها، از شما مي‌خواهند كه دور هم جمع 

شويد؛ در اين صورت چه بايد كرد؟
راحت و بي‌دغدغه بگوييد »نه«!

اين  اگر  تقويت‌كنيد.  در خود  را  »نه«  گفتن  هنرِ 
اراده در شما ضعيف است، مي‌توانيد در مكاني كه 

مطالعه‌مي‌كنيد بنويسيد: »لطفــاً مزاحم نشويد!«
ديگري  كارهاي  مي‌توانيد  نشديد،  موفّق  اگر 
كسي  دوست‌نداريد  شما  نشان‌دهد  كه  انجام‌دهيد 
رشتة افكار شما را پاره‌كند؛ مثلًا از نمادهاي هنگام 

مطالعه، استفاده‌كنيد.

12  استفاده از تكنيك »حالا اينجا باش«
اين فنّ ساده و فريبنده، بسيار مؤثّر است. وقتي 
منحرف  موضوع  از  فكرتان  كه  مي‌شويد  متوجّه 
باش!«  اينجا  »حالا  بگوييد:  خودتان  به  شده‌است، 
مي‌خواهيد،  كه  جايي  به  را  توجّهتان  آرامي  به  و 

برگردانيد.
شما  فكر  و  هستيد  كلاس  در  شما  مثال:  براي 
از سخنان استاد به امور فرعي و مزاحم، معطوف 
»حالا  بگوييد:  خودتان  به  هنگام  اين  در  مي‌شود. 
روي سخنان  را  حواستان  دوباره  و  باش!«  اينجا 
استاد، متمركز كنيد و تا جايي كه ممكن است اين 

حالت را حفظ‌كنيد.
هفته  در  بار  صد  را  كار  اين  شد  لازم  اگر 
مي‌گذرد،  كه  روز  هر  كه  خواهيدديد  انجام‌دهيد. 
افكارتان،  منحرف‌شدن  دفعات  بين  زماني  فاصلة 

بيشتر مي‌شود.

13  تسليم‌نشدن به حواس‌پرتي‌هاي بيروني
خودتان را آموزش‌‌دهيد كه تسليم حواس‌پرتي‌هاي 
بيروني نشويد. وقتي كه كسي وارد اتاق مي‌شود، 
و در را محكم و با سر و صدا مي‌بندد، روي خود 
آن  به  را  ذهنتان  بلكه  برنگردانيد؛  او  به سمت  را 
چيزي كه مقابل شما است، متمركز سازيد. اين كار 

را در موقعيّتهاي متعدّد تمرين‌كنيد.
بدون توجّه به سر و صداها، بين خود و استاد، 
گفت‌وگو  حال  در  كسي  با  وقتي  بسازيد.  تونلي 
به  معطوف‌كرده،  او  به  را  توجّهتان  هستيد، 
از ذهنتان  بنگريد و خطورات مزاحم را  صورتش 

بيرون‌كنيد.

        عوامل متفرّقة حواس‌پرتي
نمي‌رسد؛  به صفر  عوامل حواس‌پرتي،  هيچ‌گاه 
حتّي اگر بهترين شيوة مطالعه را هم در پيش‌گيريم؛ 
زيرا غير از عوامل پيش‌گفته، هميشه عوامل ديگري 

نيز پيش‌مي‌آيند كه مانع تمركز ما مي‌شوند. 
عوامل  با  مقابله  براي  راه  مؤثّرترين  و  بهترين 
حواس‌پرتي‌هاي متفرّقه، نوشتن آنها بر روي يك 
براي  زماني  اختصاص‌دادن  و  كاغذ  كوچك  برگ 

فكركردن دربارة آنها است.
مثالي بزنيم: شما در اوج مطالعه هستيد؛ ناگهان 
خود  دوست  به  بايد  امشب  كه  به‌خاطرمي‌آوريد 
بعد شما هر چقدر هم  به  لحظه  اين  از  تلفن‌بزنيد. 
كه بكوشيد، دغدغة تلفن‌كردن به دوستتان و اينكه 
و  نمي‌كند  رها  را  شما  ذهن  فراموش‌كنيد،  مبادا 
شما را آزار مي‌دهد. در نتيجه شما از همان لحظه، 

تمركز خود را از دست مي‌دهيد.
امّا اگر به محض آنكه اين انديشه به ذهن شما 
راه يافت، آن را بر روي كاغذي بنويسيد، خيالتان 
خود  متمركز  مطالعة  به  مي‌توانيد  شده،  راحت 

ادامه‌دهيد.
نكات  مانند  نيز  را  باشد كه حواس‌پرتي  يادتان 
مهمّ كتاب كه فرامي‌گيريد و ثبت‌مي‌كنيد، بايد جايي 
تخليه‌كنيد. اگر ننويسيد و بگوييد »باشد براي بعد« 
يا »مي‌دانم كه يادم نمي‌رود« و ... توانايي ذهني خود 

را كم‌كرده‌ايد.
هر چه در حين مطالعه به خاطرتان مي‌آيد و عامل 
مزاحم تلقّي‌ مي‌شود، گوشه‌اي يادداشت‌كنيد تا بار 

ذهني مربوط به آن، از ذهن شما بيرون‌رود.

براي مطالعة بيشتر:

1. رابرت، استارت؛ راهنماي تمركز بهتر؛ ترجمة 
حسين نيّر؛ مشهد، انتشارات آستان قدس رضوي.
تمركز؛  با  موفّق  مطالعة  مجتبي؛  حورايي،   .2

تهران، انتشارات دكلمه‌گرا.
3. خادمي، عين‌الله؛ مطالعة روشمند؛ قم، انتشارات 

پارسيان.

عضو  آذربايجاني؛  مسعود  علمي:  نظارت 
هيئت مديرة انجمن روان‌شناسان حوزه و عضو 

هيئت علمي پژوهشگاه حوزه و دانشگاه
نظارت ادبي: انجمن قلم حوزه

خشت  خانوادة  شما،  انتقادهاي  و  پيشنهادها 
اوّل را در ارائة ويرايشهاي بعدي اين بروشور، 

ياري مي‌رساند.

قم - صندوق پُستي 37185-3361 
تلفن: 2 - 0251-2927751

Email:DTJHEQ@Gmail.com
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معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم
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محلّ تحصيل:
آدرس پستي:

تلفن تماس:

بدون  يكي  و  هستند،  روشها  زادة  دانشها 
ديگري راه به جايي نمي‌برد.

مي‌كوشد  پژوهش«  سوي  »به  مجموعة 
كوتاه‌ترين  در  را  آنها  كاربردهاي  و  روشها 
معرفت‌جويي  و  تحقيق  راه  تا  ارائه‌دهد  قالبها 

را براي طلاب جوان هموارتر كند.

از همين مجموعه:
1. حرفه‌اي‌ها چگونه كتاب مي‌خوانند؟

2. تمركز؛ چرا و چگونه؟
3. از حافظه چه مي‌دانيم؟

4. از شنيدن تا گوش‌كردن!
5. مهارتهاي يادداشت‌برداري در كلاس درس

قيمت: 100 تومان
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10  يادداشت‌برداري
كه  است  درس  تكرار  نوعي  يادداشت‌برداري، 
هم سبب تمركز حواس و هم موجب حفظ آسان‌تر 

مطالب مي‌شود.
فعّال  و  جدّي  كاري  فنّي،  يادداشت‌برداري 
براي  رو  بدين  است.  انديشيدن  لازمة  كه  است 
بود  فعّال  مطالعه،  هنگام  بايد  يادداشت‌برداري، 
است،  حواس  تمركز  داشتن  فعّال‌بودن،  لازمة  و 
نوشتن،  جهت  حواس  تمركز  برقراري  براي  و 
هماهنگي چشم و مغز - به منزلة نوعي يادگيري 
تجسّمي چند بُعدي با قدرتي بي‌نظير - نياز است.

در بروشور شمارة 5 در اين زمينه بيشتر سخن 
خواهيم‌گفت.

11  توانايي گفتن »نه«
يا  دوستان  گاهي  شما،  مطالعة  وقت  در 
هم‌حجره‌اي‌ها، از شما مي‌خواهند كه دور هم جمع 

شويد؛ در اين صورت چه بايد كرد؟
راحت و بي‌دغدغه بگوييد »نه«!

اين  اگر  تقويت‌كنيد.  در خود  را  »نه«  گفتن  هنرِ 
اراده در شما ضعيف است، مي‌توانيد در مكاني كه 

مطالعه‌مي‌كنيد بنويسيد: »لطفــاً مزاحم نشويد!«
ديگري  كارهاي  مي‌توانيد  نشديد،  موفّق  اگر 
كسي  دوست‌نداريد  شما  نشان‌دهد  كه  انجام‌دهيد 
رشتة افكار شما را پاره‌كند؛ مثلًا از نمادهاي هنگام 

مطالعه، استفاده‌كنيد.

12  استفاده از تكنيك »حالا اينجا باش«
اين فنّ ساده و فريبنده، بسيار مؤثّر است. وقتي 
منحرف  موضوع  از  فكرتان  كه  مي‌شويد  متوجّه 
باش!«  اينجا  »حالا  بگوييد:  خودتان  به  شده‌است، 
مي‌خواهيد،  كه  جايي  به  را  توجّهتان  آرامي  به  و 

برگردانيد.
شما  فكر  و  هستيد  كلاس  در  شما  مثال:  براي 
از سخنان استاد به امور فرعي و مزاحم، معطوف 
»حالا  بگوييد:  خودتان  به  هنگام  اين  در  مي‌شود. 
روي سخنان  را  حواستان  دوباره  و  باش!«  اينجا 
استاد، متمركز كنيد و تا جايي كه ممكن است اين 

حالت را حفظ‌كنيد.
هفته  در  بار  صد  را  كار  اين  شد  لازم  اگر 
مي‌گذرد،  كه  روز  هر  كه  خواهيدديد  انجام‌دهيد. 
افكارتان،  منحرف‌شدن  دفعات  بين  زماني  فاصلة 

بيشتر مي‌شود.

13  تسليم‌نشدن به حواس‌پرتي‌هاي بيروني
خودتان را آموزش‌‌دهيد كه تسليم حواس‌پرتي‌هاي 
بيروني نشويد. وقتي كه كسي وارد اتاق مي‌شود، 
و در را محكم و با سر و صدا مي‌بندد، روي خود 
آن  به  را  ذهنتان  بلكه  برنگردانيد؛  او  به سمت  را 
چيزي كه مقابل شما است، متمركز سازيد. اين كار 

را در موقعيّتهاي متعدّد تمرين‌كنيد.
بدون توجّه به سر و صداها، بين خود و استاد، 
گفت‌وگو  حال  در  كسي  با  وقتي  بسازيد.  تونلي 
به  معطوف‌كرده،  او  به  را  توجّهتان  هستيد، 
از ذهنتان  بنگريد و خطورات مزاحم را  صورتش 

بيرون‌كنيد.

        عوامل متفرّقة حواس‌پرتي
نمي‌رسد؛  به صفر  عوامل حواس‌پرتي،  هيچ‌گاه 
حتّي اگر بهترين شيوة مطالعه را هم در پيش‌گيريم؛ 
زيرا غير از عوامل پيش‌گفته، هميشه عوامل ديگري 

نيز پيش‌مي‌آيند كه مانع تمركز ما مي‌شوند. 
عوامل  با  مقابله  براي  راه  مؤثّرترين  و  بهترين 
حواس‌پرتي‌هاي متفرّقه، نوشتن آنها بر روي يك 
براي  زماني  اختصاص‌دادن  و  كاغذ  كوچك  برگ 

فكركردن دربارة آنها است.
مثالي بزنيم: شما در اوج مطالعه هستيد؛ ناگهان 
خود  دوست  به  بايد  امشب  كه  به‌خاطرمي‌آوريد 
بعد شما هر چقدر هم  به  لحظه  اين  از  تلفن‌بزنيد. 
كه بكوشيد، دغدغة تلفن‌كردن به دوستتان و اينكه 
و  نمي‌كند  رها  را  شما  ذهن  فراموش‌كنيد،  مبادا 
شما را آزار مي‌دهد. در نتيجه شما از همان لحظه، 

تمركز خود را از دست مي‌دهيد.
امّا اگر به محض آنكه اين انديشه به ذهن شما 
راه يافت، آن را بر روي كاغذي بنويسيد، خيالتان 
خود  متمركز  مطالعة  به  مي‌توانيد  شده،  راحت 

ادامه‌دهيد.
نكات  مانند  نيز  را  باشد كه حواس‌پرتي  يادتان 
مهمّ كتاب كه فرامي‌گيريد و ثبت‌مي‌كنيد، بايد جايي 
تخليه‌كنيد. اگر ننويسيد و بگوييد »باشد براي بعد« 
يا »مي‌دانم كه يادم نمي‌رود« و ... توانايي ذهني خود 

را كم‌كرده‌ايد.
هر چه در حين مطالعه به خاطرتان مي‌آيد و عامل 
مزاحم تلقّي‌ مي‌شود، گوشه‌اي يادداشت‌كنيد تا بار 

ذهني مربوط به آن، از ذهن شما بيرون‌رود.

براي مطالعة بيشتر:

1. رابرت، استارت؛ راهنماي تمركز بهتر؛ ترجمة 
حسين نيّر؛ مشهد، انتشارات آستان قدس رضوي.
تمركز؛  با  موفّق  مطالعة  مجتبي؛  حورايي،   .2

تهران، انتشارات دكلمه‌گرا.
3. خادمي، عين‌الله؛ مطالعة روشمند؛ قم، انتشارات 

پارسيان.

عضو  آذربايجاني؛  مسعود  علمي:  نظارت 
هيئت مديرة انجمن روان‌شناسان حوزه و عضو 

هيئت علمي پژوهشگاه حوزه و دانشگاه
نظارت ادبي: انجمن قلم حوزه

خشت  خانوادة  شما،  انتقادهاي  و  پيشنهادها 
اوّل را در ارائة ويرايشهاي بعدي اين بروشور، 

ياري مي‌رساند.
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Email:DTJHEQ@Gmail.com
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نيازي به الصاق 
تمبر نيست.

پست جواب قبول
هزينه پستي طبق قرارداد 37184/22 پرداخت‌شده‌است.

مؤسّسة طرف قرارداد:
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم

قم/ صندوق پسُتي 37185-3361
تلفن: 0251-2927751-2

Email:DTJHEQ@Gmail.com
نشريةّ خشت اوّل
دفتر طلاب جوان

در صورت تمايل فرم مشخّصات فردي 
را تكميل‌نماييد.

نام و نام خانوادگي:
محلّ تولدّ: تاريخ تولدّ:	

زن 	مرد     	جنسيّت:
شهر محلّ سكونت:

				  تحصيلات حوزوي:
محلّ تحصيل:

			  تحصيلات دانشگاهي:
محلّ تحصيل:
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بدون  يكي  و  هستند،  روشها  زادة  دانشها 
ديگري راه به جايي نمي‌برد.

مي‌كوشد  پژوهش«  سوي  »به  مجموعة 
كوتاه‌ترين  در  را  آنها  كاربردهاي  و  روشها 
معرفت‌جويي  و  تحقيق  راه  تا  ارائه‌دهد  قالبها 

را براي طلاب جوان هموارتر كند.

از همين مجموعه:
1. حرفه‌اي‌ها چگونه كتاب مي‌خوانند؟

2. تمركز؛ چرا و چگونه؟
3. از حافظه چه مي‌دانيم؟

4. از شنيدن تا گوش‌كردن!
5. مهارتهاي يادداشت‌برداري در كلاس درس

قيمت: 100 تومان
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10  يادداشت‌برداري
كه  است  درس  تكرار  نوعي  يادداشت‌برداري، 
هم سبب تمركز حواس و هم موجب حفظ آسان‌تر 

مطالب مي‌شود.
فعّال  و  جدّي  كاري  فنّي،  يادداشت‌برداري 
براي  رو  بدين  است.  انديشيدن  لازمة  كه  است 
بود  فعّال  مطالعه،  هنگام  بايد  يادداشت‌برداري، 
است،  حواس  تمركز  داشتن  فعّال‌بودن،  لازمة  و 
نوشتن،  جهت  حواس  تمركز  برقراري  براي  و 
هماهنگي چشم و مغز - به منزلة نوعي يادگيري 
تجسّمي چند بُعدي با قدرتي بي‌نظير - نياز است.

در بروشور شمارة 5 در اين زمينه بيشتر سخن 
خواهيم‌گفت.

11  توانايي گفتن »نه«
يا  دوستان  گاهي  شما،  مطالعة  وقت  در 
هم‌حجره‌اي‌ها، از شما مي‌خواهند كه دور هم جمع 

شويد؛ در اين صورت چه بايد كرد؟
راحت و بي‌دغدغه بگوييد »نه«!

اين  اگر  تقويت‌كنيد.  در خود  را  »نه«  گفتن  هنرِ 
اراده در شما ضعيف است، مي‌توانيد در مكاني كه 

مطالعه‌مي‌كنيد بنويسيد: »لطفــاً مزاحم نشويد!«
ديگري  كارهاي  مي‌توانيد  نشديد،  موفّق  اگر 
كسي  دوست‌نداريد  شما  نشان‌دهد  كه  انجام‌دهيد 
رشتة افكار شما را پاره‌كند؛ مثلًا از نمادهاي هنگام 

مطالعه، استفاده‌كنيد.

12  استفاده از تكنيك »حالا اينجا باش«
اين فنّ ساده و فريبنده، بسيار مؤثّر است. وقتي 
منحرف  موضوع  از  فكرتان  كه  مي‌شويد  متوجّه 
باش!«  اينجا  »حالا  بگوييد:  خودتان  به  شده‌است، 
مي‌خواهيد،  كه  جايي  به  را  توجّهتان  آرامي  به  و 

برگردانيد.
شما  فكر  و  هستيد  كلاس  در  شما  مثال:  براي 
از سخنان استاد به امور فرعي و مزاحم، معطوف 
»حالا  بگوييد:  خودتان  به  هنگام  اين  در  مي‌شود. 
روي سخنان  را  حواستان  دوباره  و  باش!«  اينجا 
استاد، متمركز كنيد و تا جايي كه ممكن است اين 

حالت را حفظ‌كنيد.
هفته  در  بار  صد  را  كار  اين  شد  لازم  اگر 
مي‌گذرد،  كه  روز  هر  كه  خواهيدديد  انجام‌دهيد. 
افكارتان،  منحرف‌شدن  دفعات  بين  زماني  فاصلة 

بيشتر مي‌شود.

13  تسليم‌نشدن به حواس‌پرتي‌هاي بيروني
خودتان را آموزش‌‌دهيد كه تسليم حواس‌پرتي‌هاي 
بيروني نشويد. وقتي كه كسي وارد اتاق مي‌شود، 
و در را محكم و با سر و صدا مي‌بندد، روي خود 
آن  به  را  ذهنتان  بلكه  برنگردانيد؛  او  به سمت  را 
چيزي كه مقابل شما است، متمركز سازيد. اين كار 

را در موقعيّتهاي متعدّد تمرين‌كنيد.
بدون توجّه به سر و صداها، بين خود و استاد، 
گفت‌وگو  حال  در  كسي  با  وقتي  بسازيد.  تونلي 
به  معطوف‌كرده،  او  به  را  توجّهتان  هستيد، 
از ذهنتان  بنگريد و خطورات مزاحم را  صورتش 

بيرون‌كنيد.

        عوامل متفرّقة حواس‌پرتي
نمي‌رسد؛  به صفر  عوامل حواس‌پرتي،  هيچ‌گاه 
حتّي اگر بهترين شيوة مطالعه را هم در پيش‌گيريم؛ 
زيرا غير از عوامل پيش‌گفته، هميشه عوامل ديگري 

نيز پيش‌مي‌آيند كه مانع تمركز ما مي‌شوند. 
عوامل  با  مقابله  براي  راه  مؤثّرترين  و  بهترين 
حواس‌پرتي‌هاي متفرّقه، نوشتن آنها بر روي يك 
براي  زماني  اختصاص‌دادن  و  كاغذ  كوچك  برگ 

فكركردن دربارة آنها است.
مثالي بزنيم: شما در اوج مطالعه هستيد؛ ناگهان 
خود  دوست  به  بايد  امشب  كه  به‌خاطرمي‌آوريد 
بعد شما هر چقدر هم  به  لحظه  اين  از  تلفن‌بزنيد. 
كه بكوشيد، دغدغة تلفن‌كردن به دوستتان و اينكه 
و  نمي‌كند  رها  را  شما  ذهن  فراموش‌كنيد،  مبادا 
شما را آزار مي‌دهد. در نتيجه شما از همان لحظه، 

تمركز خود را از دست مي‌دهيد.
امّا اگر به محض آنكه اين انديشه به ذهن شما 
راه يافت، آن را بر روي كاغذي بنويسيد، خيالتان 
خود  متمركز  مطالعة  به  مي‌توانيد  شده،  راحت 

ادامه‌دهيد.
نكات  مانند  نيز  را  باشد كه حواس‌پرتي  يادتان 
مهمّ كتاب كه فرامي‌گيريد و ثبت‌مي‌كنيد، بايد جايي 
تخليه‌كنيد. اگر ننويسيد و بگوييد »باشد براي بعد« 
يا »مي‌دانم كه يادم نمي‌رود« و ... توانايي ذهني خود 

را كم‌كرده‌ايد.
هر چه در حين مطالعه به خاطرتان مي‌آيد و عامل 
مزاحم تلقّي‌ مي‌شود، گوشه‌اي يادداشت‌كنيد تا بار 

ذهني مربوط به آن، از ذهن شما بيرون‌رود.

براي مطالعة بيشتر:

1. رابرت، استارت؛ راهنماي تمركز بهتر؛ ترجمة 
حسين نيّر؛ مشهد، انتشارات آستان قدس رضوي.
تمركز؛  با  موفّق  مطالعة  مجتبي؛  حورايي،   .2

تهران، انتشارات دكلمه‌گرا.
3. خادمي، عين‌الله؛ مطالعة روشمند؛ قم، انتشارات 

پارسيان.

عضو  آذربايجاني؛  مسعود  علمي:  نظارت 
هيئت مديرة انجمن روان‌شناسان حوزه و عضو 

هيئت علمي پژوهشگاه حوزه و دانشگاه
نظارت ادبي: انجمن قلم حوزه

خشت  خانوادة  شما،  انتقادهاي  و  پيشنهادها 
اوّل را در ارائة ويرايشهاي بعدي اين بروشور، 

ياري مي‌رساند.

قم - صندوق پُستي 37185-3361 
تلفن: 2 - 0251-2927751

Email:DTJHEQ@Gmail.com
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم
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مؤسّسة طرف قرارداد:
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم
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آدرس پستي:

تلفن تماس:

بدون  يكي  و  هستند،  روشها  زادة  دانشها 
ديگري راه به جايي نمي‌برد.

مي‌كوشد  پژوهش«  سوي  »به  مجموعة 
كوتاه‌ترين  در  را  آنها  كاربردهاي  و  روشها 
معرفت‌جويي  و  تحقيق  راه  تا  ارائه‌دهد  قالبها 

را براي طلاب جوان هموارتر كند.

از همين مجموعه:
1. حرفه‌اي‌ها چگونه كتاب مي‌خوانند؟

2. تمركز؛ چرا و چگونه؟
3. از حافظه چه مي‌دانيم؟

4. از شنيدن تا گوش‌كردن!
5. مهارتهاي يادداشت‌برداري در كلاس درس

قيمت: 100 تومان
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10  يادداشت‌برداري
كه  است  درس  تكرار  نوعي  يادداشت‌برداري، 
هم سبب تمركز حواس و هم موجب حفظ آسان‌تر 

مطالب مي‌شود.
فعّال  و  جدّي  كاري  فنّي،  يادداشت‌برداري 
براي  رو  بدين  است.  انديشيدن  لازمة  كه  است 
بود  فعّال  مطالعه،  هنگام  بايد  يادداشت‌برداري، 
است،  حواس  تمركز  داشتن  فعّال‌بودن،  لازمة  و 
نوشتن،  جهت  حواس  تمركز  برقراري  براي  و 
هماهنگي چشم و مغز - به منزلة نوعي يادگيري 
تجسّمي چند بُعدي با قدرتي بي‌نظير - نياز است.

در بروشور شمارة 5 در اين زمينه بيشتر سخن 
خواهيم‌گفت.

11  توانايي گفتن »نه«
يا  دوستان  گاهي  شما،  مطالعة  وقت  در 
هم‌حجره‌اي‌ها، از شما مي‌خواهند كه دور هم جمع 

شويد؛ در اين صورت چه بايد كرد؟
راحت و بي‌دغدغه بگوييد »نه«!

اين  اگر  تقويت‌كنيد.  در خود  را  »نه«  گفتن  هنرِ 
اراده در شما ضعيف است، مي‌توانيد در مكاني كه 

مطالعه‌مي‌كنيد بنويسيد: »لطفــاً مزاحم نشويد!«
ديگري  كارهاي  مي‌توانيد  نشديد،  موفّق  اگر 
كسي  دوست‌نداريد  شما  نشان‌دهد  كه  انجام‌دهيد 
رشتة افكار شما را پاره‌كند؛ مثلًا از نمادهاي هنگام 

مطالعه، استفاده‌كنيد.

12  استفاده از تكنيك »حالا اينجا باش«
اين فنّ ساده و فريبنده، بسيار مؤثّر است. وقتي 
منحرف  موضوع  از  فكرتان  كه  مي‌شويد  متوجّه 
باش!«  اينجا  »حالا  بگوييد:  خودتان  به  شده‌است، 
مي‌خواهيد،  كه  جايي  به  را  توجّهتان  آرامي  به  و 

برگردانيد.
شما  فكر  و  هستيد  كلاس  در  شما  مثال:  براي 
از سخنان استاد به امور فرعي و مزاحم، معطوف 
»حالا  بگوييد:  خودتان  به  هنگام  اين  در  مي‌شود. 
روي سخنان  را  حواستان  دوباره  و  باش!«  اينجا 
استاد، متمركز كنيد و تا جايي كه ممكن است اين 

حالت را حفظ‌كنيد.
هفته  در  بار  صد  را  كار  اين  شد  لازم  اگر 
مي‌گذرد،  كه  روز  هر  كه  خواهيدديد  انجام‌دهيد. 
افكارتان،  منحرف‌شدن  دفعات  بين  زماني  فاصلة 

بيشتر مي‌شود.

13  تسليم‌نشدن به حواس‌پرتي‌هاي بيروني
خودتان را آموزش‌‌دهيد كه تسليم حواس‌پرتي‌هاي 
بيروني نشويد. وقتي كه كسي وارد اتاق مي‌شود، 
و در را محكم و با سر و صدا مي‌بندد، روي خود 
آن  به  را  ذهنتان  بلكه  برنگردانيد؛  او  به سمت  را 
چيزي كه مقابل شما است، متمركز سازيد. اين كار 

را در موقعيّتهاي متعدّد تمرين‌كنيد.
بدون توجّه به سر و صداها، بين خود و استاد، 
گفت‌وگو  حال  در  كسي  با  وقتي  بسازيد.  تونلي 
به  معطوف‌كرده،  او  به  را  توجّهتان  هستيد، 
از ذهنتان  بنگريد و خطورات مزاحم را  صورتش 

بيرون‌كنيد.

        عوامل متفرّقة حواس‌پرتي
نمي‌رسد؛  به صفر  عوامل حواس‌پرتي،  هيچ‌گاه 
حتّي اگر بهترين شيوة مطالعه را هم در پيش‌گيريم؛ 
زيرا غير از عوامل پيش‌گفته، هميشه عوامل ديگري 

نيز پيش‌مي‌آيند كه مانع تمركز ما مي‌شوند. 
عوامل  با  مقابله  براي  راه  مؤثّرترين  و  بهترين 
حواس‌پرتي‌هاي متفرّقه، نوشتن آنها بر روي يك 
براي  زماني  اختصاص‌دادن  و  كاغذ  كوچك  برگ 

فكركردن دربارة آنها است.
مثالي بزنيم: شما در اوج مطالعه هستيد؛ ناگهان 
خود  دوست  به  بايد  امشب  كه  به‌خاطرمي‌آوريد 
بعد شما هر چقدر هم  به  لحظه  اين  از  تلفن‌بزنيد. 
كه بكوشيد، دغدغة تلفن‌كردن به دوستتان و اينكه 
و  نمي‌كند  رها  را  شما  ذهن  فراموش‌كنيد،  مبادا 
شما را آزار مي‌دهد. در نتيجه شما از همان لحظه، 

تمركز خود را از دست مي‌دهيد.
امّا اگر به محض آنكه اين انديشه به ذهن شما 
راه يافت، آن را بر روي كاغذي بنويسيد، خيالتان 
خود  متمركز  مطالعة  به  مي‌توانيد  شده،  راحت 

ادامه‌دهيد.
نكات  مانند  نيز  را  باشد كه حواس‌پرتي  يادتان 
مهمّ كتاب كه فرامي‌گيريد و ثبت‌مي‌كنيد، بايد جايي 
تخليه‌كنيد. اگر ننويسيد و بگوييد »باشد براي بعد« 
يا »مي‌دانم كه يادم نمي‌رود« و ... توانايي ذهني خود 

را كم‌كرده‌ايد.
هر چه در حين مطالعه به خاطرتان مي‌آيد و عامل 
مزاحم تلقّي‌ مي‌شود، گوشه‌اي يادداشت‌كنيد تا بار 

ذهني مربوط به آن، از ذهن شما بيرون‌رود.

براي مطالعة بيشتر:

1. رابرت، استارت؛ راهنماي تمركز بهتر؛ ترجمة 
حسين نيّر؛ مشهد، انتشارات آستان قدس رضوي.
تمركز؛  با  موفّق  مطالعة  مجتبي؛  حورايي،   .2

تهران، انتشارات دكلمه‌گرا.
3. خادمي، عين‌الله؛ مطالعة روشمند؛ قم، انتشارات 

پارسيان.

عضو  آذربايجاني؛  مسعود  علمي:  نظارت 
هيئت مديرة انجمن روان‌شناسان حوزه و عضو 

هيئت علمي پژوهشگاه حوزه و دانشگاه
نظارت ادبي: انجمن قلم حوزه

خشت  خانوادة  شما،  انتقادهاي  و  پيشنهادها 
اوّل را در ارائة ويرايشهاي بعدي اين بروشور، 

ياري مي‌رساند.

قم - صندوق پُستي 37185-3361 
تلفن: 2 - 0251-2927751

Email:DTJHEQ@Gmail.com
معاونت پژوهشي حوزة علميّة قم

دفتر طلاب جوان

www.HamBahsi.ir پایگاه اینترنتی هم بحثی




