
9  القاسة التمه]
 والتركيز التشتت

٩ مقدمة

٠Focusing  التركيز

 ومتابعة الفكر يشتت ما كل تجاهل عل القدرة وهو الانتباه، درجات أقصى هو

 لوجود نظراً سهلة ليست عملية والتركيز التشتت. عكس والتركيز فقط. المهمة الأمور

 بمختلف بيئية مؤثرات من أو به المحيطين من سواء الإنسان حول عديدة مشتتات

... أنواعها

 التشتت
 في زادت وتنوعها وكثرتها الأحداث سرعة بالمشتتات. مليئة الآن المعاصرة الحياة

 الحصول وسهولة مصادرها وتنوع وكثرتها المعلومات زيادة الحاضر. الوقت في حياتنا

 الأخرين قبل من التوقعات العصر. هذا سات من سمة أصبح الأحيان من كثير في عليها
 المسئوليات تعدد زادت، أحياناً بينها فيا والصراع الأدوار تعدد زادت، الشخص تجاه

 للإنسان. تشتت مشكلة تمثل الأمور هذه كل الحاضر، الوقت في... زادت وكثرتها
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 التركيز عملية وتعوق بنا تحيط التي الكثيرة للمشتتات الأخرى الأمثلة ومن
 نذكر: لدينا،

 التليفزيون. أو المذياع من الصادرة العالية الأصوات-1

 والشوارع. الطرق في النقل وسائل من الصادرة العالية الأصوات-2

... والثرثرة الجانبية والأحاديث بنا، المحيطين من الصادرة الضوضاء-3

 الموظفين من العديد نجد العمل مكان في المثال سبيل فعل بالناس، المزدحمة الأماكن4
 انتظاراً طوابير في العملاء من العديد نجد كذلك واحدة، صغيرة غرفة في يجلسون

 بأعداد يكتظ الفصل أ نجد الدرس قاعة في كذلك... الخدمة عل للحصول
... الطلاب أو التلاميذ من كبيرة

 في المثال سبيل فعل الواحد. اليوم في عديدة بأعال بالقيام الإنسان انشغال-5
 إلى يذهب لأن استعداداً الراحة من قسط يأخذ ثم عمله، إلى يذهب الصباح

 نهاية إجازة في ثالثاً عملاً الناس بعض يارس الأحيان بعض وفي آخر، عمل

 الأسبوع.

 منها: نذكر عديدة سلبية نتائج له العصر سمة هو الذي التشتت وهذا

 الإنسان. لدى التركيز قلة-1

 الإنسان. لدى النسيان معدل زيادة-2

 النوم. في اضطرابات-3

 النصفي. والصداع الصداع من المعاناة4

 بسرعة. والتعب بالإجهاد الشعور-5
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 التركيز، زيادة عوامل

 منها: نذكر تركيزك زيادة عل تساعدك عوامل هناك

.Do one thing ata time  الواحد الوقت في واحد شيء افعل ا-

 كامل. بشكل واحد شيء في التفكير-2

 أخرى. إلى نقطة من الانتقال في السرعة عدم-3

 آخر. إلى إحساس من الانتقال عدم4

 التي التأثير أو الإبهار أو التشويش إلى تؤدي قد التي الأخرى العوامل استبعاد-5
 تركيزه. من تخرج أن يمكن

 سهلة المادة المعلومات/ كانت فكلل] معرفتها، المطلوب المادة/ المعلومات نوعية-6
 الإنسان. لدى التركيز زاد كلل]... ومفيدة ومنظمة وجذابة

 التركيز زاد كلل] وإيجابية، جديدة بصفات يتصف للمعلومات المرسل كان كلل-7
 الإنسان. لدى

 زاد كلل الزمن، حيث من طويلة ليست المعلومات عل الحصول فترة كانت كلل-8
 الإنسان. لدى التركيز

 مناسبة الحرارة ودرجة ومناسبة هادئة المحيطة )الطبيعية( المادية البيئة كانت كللا-
 لدى التركيز زاد كلا... المعقولة بالدرجة مريحة والمقاعد مناسبة والإضاءة
 الإنسان.

 في القائم الاتصال أن أي الاتصال، عملية في وحوار مشاركة هناك كان كلا-10
 الإنسان. لدى التركيز زاد كلا... اتجاهين

 التركيز زاد كلا... والاهتام والفهم والتعلم الحفظ عى حوافز هناك كان كلا-11
 الإنسان. لدى
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 الإنسان. لدى التركيز زاد كلبا... للراحة فترات هناك كان كلا-12

 والخبرات للأحداث المصاحب- سلباً أو إيجاباً- الانفعالي الموقف كان كل]-13
 الإنسان. لدى التركيز زاد كلا... والمعلومات

 الركيزة على المشجعة العبارات

 الإنسان كذلك التالية. العبارات فاستخدم تركيزهم. لك الناس يعطي أن أردت إذا
 الحياة في سواء به المحيطين الآخرين من التالية العبارات سمع إذا وتركيزه اهتمامه يزداد
 العمل: بيئة أوفي

 والامتنان. والتقدير التشجيع، عبارات ه

 الشكر. كلات•
 القبول. عبارات ه
 التعاطف. عبارات ه
 التناغم. عبارات•
 الألفة. عبارات•
 المجاملة. عبارات ه
 الوجدانية. المشاركة ه
 والنصرة. التأييد ه

 الشريفة. النبوية والسنة الكريم، القرآن مثل: القلوب لها تطمن كلات ه

 هي: أخرى عبارات مصطفى محمد وفاء وتضيف

 العفوية. العبارات ه
 بالخير. الدعاء ه
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 الإيجابية. الكلات ه
 التفاؤل. عبارات ه
 الهمم. وشحذ التحفيز، عبارات ه
 الاستحسان. عبارات ه
 الحب. عبارات ه
 الانسجام. عبارات•
 وطرائف. وشعر، وأمثال، وحكم، مأثورة، أقوال ه

 التركيز، عملية تسين أساليب

 منها: نذكر التركيز، عملية لتحسين عديدة أساليب هناك

 التذكر. نية تواجد-1
 السرحان. عدم-2
 الفكري. التشتت تقليل-3
 العمل. مكان أو المذاكرة مكان هدوء4
 قبل. من معروف بشيء تذكرها في الإنسان يرغب التي الجديدة المعلومات ربط-5
 الاسترخاء.-6

 التفصيل من بشكل الاسترخاء أسلوب شرح سيتم الأساليب هذه عل وكمثال
 كالتالي:

 الاسترخاء:

 البكري: أمد يشير كيا وهو بالإيحاء، العلاج علم هوHypnosis أو الاسترخاء
 شهرة الأكثر الاسم المغناطيسي التنويم والمصريين. الهنود مثل قديمة عهود إلى يرجع
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 الصحيحة. والترجة العلمي الاسم وهو الإيحائي التنويم أو الواعي الاسترخاء لعملية

 تقسيم ويمكن الذهن. شرود منطقة هي التقليدي التنويم مدارس عمل منطقة
 طبيعياً: اليومية حياتنا في يظهر أغلبها درجات إلى الذهن شرود

 تخشب الجفن، تخشب الاسترخاء، )الكسل، مثل مميزة ملامح وله خفيف شرود ا-
 والطفو(. الثقل مشاعر عضلية، مجموعة

 الأل، فقد النسيان، والرائحة، الطعم )تغير مثل ملامح وفيه متوسط شرود-2
 جزئية(. هلوسة إرادية، غير حركات

 فقد غريبة، أفعال إيجابية، وبصرية سمعية )هلوسة ملامح وفيه عميق شرود-3
 الإحساس(.

 كانت فإذا التنويم، من النوع هذا المحتاج رغبة عل الإيحائي التنويم ويعتمد
 عل يعتمد الإيحائي التنويم إن حيث والعلاج، التنويم السهل من أصبح رغبة هناك
 الاقتناع. ناحية من كثيراً النفسية الحالة

 وعيث من تزيد ذلك عل وبناء عقلك، تريح كيف يعلمك الاسترخاء فن
 تركيز عل يدربك فهو انضباط أسلوب الاسترخاء أن كي] تركز، كيف وتتعلم

 الذهنية قدراتك وجيع إدراكك يعزز وهذا تفكيرك. كفاءة يحسن وبالتالي انتباهك
 والخيال. الواقع بين للتفريق موثوقة طريقة يصبح الوقت وبمرور

 تتعرض لا ووقت ومريح هادئ مكان عن ابحث الاسترخاء عملية ولنجاح
 الظهر عل الاستلقاء ويفضل مناسبة، المكان حرارة درجة أن من وتأكد لإزعاج، فيه
 شد بطى، زفير مع العميقة، الأنفاس من بعدد ابدأ والذراعين، الكتفين إرخاء مع

... التكرار مع إرخاؤها ثم(.. والبطن واليدين القدمين )في جسدك من معينة عضلات

162



 والتركيز التشتت

 انتظارك أثناء أو العمل، في راحتك أثناء الاسترخاء تكنيك استخدام ويمكنك
 لأن فيه تحتاج وقت أي وي ممل، اجتاع في جالساً تكون عندما أو هامة، لمقابلة

 التوتر. من تتخلص

 الاسترخاء ممارسة بعد حياتك في ستلاحظها التي الإيجابية التغيرات بعض وإليك
 مستمر: بشكل

 إيجابية. أكثر ستكون-1

 وسعادة. وصحة نشاطاً أكثر ستكون-2

 الحياة. مسايرة عل أعظم مقدرة لديك ستكون-3

 العقلية. اليقظة في زيادة لديك ستكون4

 إبداعاً. أكثر بشكل وتتصرف ستفكر-5

 أفضل. بشكل وتحب وتنام ستأكل6

 تساعاً. أكثر ستكون-7
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 فارغة صفحة
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 ح الكيال مراجج

 المصادر: أوة

 الكريم. القرآن-1
 الشريفة. النبوية الأحاديث-2

 العربية المراجع ثانياً:
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 العامة المؤسسة والتقنية، التدريب جلة الاسترخاء»؟، «ماهو البكري: أمد-3
 ه،1426 شعبان الرياض: ،80 العدد المهني، والتدريب الفني للتعليم

(.2005 المؤلف، )القاهرة: التنظيمي السلوك إدارة مصطفى: سيد أحد4

(.1983 ،2 ط المعارف، دار )القاهرة: للشخصية الأساسية الأبعاد الخالق: عبد أحد-5

 القيادة ظبي: )أبو العمل وضغوط النفي الإجهاد النجار: العزيز عبد أحد-6
(.1994 ظبي، أبو لشركة العامة
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.1995 فبراير القاهرة: ،3 العدد ،3 السنة اشعاع، العلمي للإعلام

 )القاهرة: التيتون أمينة ترجمة النفي، الضغط مع للتعامل دليلك روشان: أرثور-10
(.2008 والنشر، للتدريب العربية المجموعة
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(.2002 جرير، مكتبة )الرياض: العادات تغيير كامينز: وسيسن كوهين بيت-17
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