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 

Focusing 

الفكر ومتابعة  هو أقصى درجات الانتباه، وهو القدرة على تجاهل كل ما يشتت
ً نظرا لوجود والتركيز عملية ليست سهلة. والتركيز عكس التشتت. الأمور المهمة فقط

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

 
سرعة الأحداث وكثرتها وتنوعها زادت في . صرة الآن مليئة بالمشتتاتالحياة المعا

زيادة المعلومات وكثرتها وتنوع مصادرها وسهولة الحصول . حياتنا في الوقت الحاضر
التوقعات من قبل الآخرين . عليها في كثير من الأحيان أصبح سمة من سمات هذا العصر

ًما بينها أحيانا زادت، تعدد المسئوليات تجاه الشخص زادت، تعدد الأدوار والصراع في
 .كل هذه الأمور تمثل مشكلة تشتت للإنسان. في الوقت الحاضر... وكثرتها زادت
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ومن الأمثلة الأخرى للمشتتات الكثيرة التي تحيط بنا وتعوق عملية التركيز 
 : لدينا، نذكر

 .الأصوات العالية الصادرة من المذياع أو التليفزيون 1-
 .وات العالية الصادرة من وسائل النقل في الطرق والشوارعالأص 2-
 ...الضوضاء الصادرة من المحيطين بنا، والأحاديث الجانبية والثرثرة 3-
الأماكن المزدحمة بالناس، فعلى سبيل المثال في مكان العمل نجد العديد من الموظفين  4-

ً انتظارا ء في طوابيريجلسون في غرفة صغيرة واحدة، كذلك نجد العديد من العملا
كذلك في قاعة الدرس نجد أن الفصل يكتظ بأعداد ... للحصول على الخدمة

 ...كبيرة من التلاميذ أو الطلاب
فعلى سبيل المثال في . نشغال الإنسان بالقيام بأعمال عديدة في اليوم الواحدا 5-

 إلىً عمله، ثم يأخذ قسط من الراحة استعدادا لأن يذهب إلىالصباح يذهب 
ًعمل آخر، وفي بعض الأحيان يمارس بعض الناس عملا ثالثا في إجازة نهاية  ً

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

 .قلة التركيز لدى الإنسان 1-
 .زيادة معدل النسيان لدى الإنسان 2-
 .ضطرابات في النوما 3-
 .اع النصفيالمعاناة من الصداع والصد 4-
 . الشعور بالإجهاد والتعب بسرعة 5-
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 
 :هناك عوامل تساعدك على زيادة تركيزك نذكر منها

 .Do one thing at a time  واحد في الوقت الواحدشيءافعل  1-
  . واحد بشكل كاملشيءالتفكير في  2-
 . أخرىإلىعدم السرعة في الانتقال من نقطة  3-
 .  آخرإلىلانتقال من إحساس عدم ا 4-
 التشويش أو الإبهار أو التأثير التي إلىاستبعاد العوامل الأخرى التي قد تؤدي  5-

 .يمكن أن تخرج من تركيزه
المادة سهلة /المادة المطلوب معرفتها، فكلما كانت المعلومات/ نوعية المعلومات  6-

 .سانكلما زاد التركيز لدى الإن... وجذابة ومنظمة ومفيدة
كلما كان المرسل للمعلومات يتصف بصفات جديدة وإيجابية، كلما زاد التركيز  7-

 .لدى الإنسان
كلما كانت فترة الحصول على المعلومات ليست طويلة من حيث الزمن، كلما زاد  8-

 .التركيز لدى الإنسان
ارة مناسبة المحيطة هادئة ومناسبة ودرجة الحر) الطبيعية(كلما كانت البيئة المادية  9-

كلما زاد التركيز لدى ... والإضاءة مناسبة والمقاعد مريحة بالدرجة المعقولة
 .الإنسان

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

كلما زاد التركيز ... الاهتمامكلما كان هناك حوافز على الحفظ والتعلم والفهم و 11-
 .لدى الإنسان
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 .كلما زاد التركيز لدى الإنسان... كلما كان هناك فترات للراحة 12-
ًإيجابا أو سلبا - نفعاليكلما كان الموقف الا 13- المصاحب للأحداث والخبرات  - ً

 .كلما زاد التركيز لدى الإنسان... والمعلومات

 
 كذلك الإنسان. فاستخدم العبارات التالية. إذا أردت أن يعطي الناس لك تركيزهم

 يزداد اهتمامه وتركيزه إذا سمع العبارات التالية من الآخرين المحيطين به سواء في الحياة
 :أو في بيئة العمل

 .عبارات التشجيع، والتقدير والامتنان  =
 .كلمات الشكر  =
 .عبارات القبول  =
 .التعاطفعبارات   =
 .عبارات التناغم  =
 .عبارات الألفة  =
 .عبارات المجاملة  =
 .المشاركة الوجدانية  =
 .التأييد والنصرة  =
 .القرآن الكريم، والسنة النبوية الشريفة: كلمات تطمئن لها القلوب مثل  =

 :وتضيف وفاء محمد مصطفى عبارات أخرى هي
 . العبارات العفوية  =
 .الدعاء بالخير  =
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 .ت الإيجابيةالكلما  =
 .عبارات التفاؤل  =
 .عبارات التحفيز، وشحذ الهمم  =
 .عبارات الاستحسان  =
 .عبارات الحب  =
 .عبارات الانسجام  =
 .أقوال مأثورة، وحكم، وأمثال، وشعر، وطرائف  =

 
 :هناك أساليب عديدة لتحسين عملية التركيز، نذكر منها

 .كرتواجد نية التذ 1-
 .عدم السرحان 2-
 .تقليل التشتت الفكري 3-
 .هدوء مكان المذاكرة أو مكان العمل 4-
 . معروف من قبلبشيءربط المعلومات الجديدة التي يرغب الإنسان في تذكرها  5-
 .الاسترخاء 6-

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

 

:  هو علم العلاج بالإيحاء، وهو كما يشير أحمد البكريHypnosisترخاء أو الاس
التنويم المغناطيسي الاسم الأكثر شهرة .  عهود قديمة مثل الهنود والمصريينإلىيرجع 
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 .لعملية الاسترخاء الواعي أو التنويم الإيحائي وهو الاسم العلمي والترجمة الصحيحة
ويمكن تقسيم . دي هي منطقة شرود الذهنمنطقة عمل مدارس التنويم التقلي

 ً: درجات أغلبها يظهر في حياتنا اليومية طبيعياإلىشرود الذهن 
الكسل، الاسترخاء، تخشب الجفن، تخشب (شرود خفيف وله ملامح مميزة مثل  1-

 ).مجموعة عضلية، مشاعر الثقل والطفو
ان، فقد الألم، تغير الطعم والرائحة، النسي(شرود متوسط وفيه ملامح مثل  2-

 ).حركات غير إرادية، هلوسة جزئية
هلوسة سمعية وبصرية إيجابية، أفعال غريبة، فقد (شرود عميق وفيه ملامح  3-

 ).الإحساس
ويعتمد التنويم الإيحائي على رغبة المحتاج لهذا النوع من التنويم، فإذا كانت 

 الإيحائي يعتمد على هناك رغبة أصبح من السهل التنويم والعلاج، حيث إن التنويم
 .ًالحالة النفسية كثيرا من ناحية الاقتناع

فن الاسترخاء يعلمك كيف تريح عقلك، وبناء على ذلك تزيد من وعيك 
وتتعلم كيف تركز، كما أن الاسترخاء أسلوب انضباط فهو يدربك على تركيز 

لذهنية وهذا يعزز إدراكك وجميع قدراتك ا. انتباهك وبالتالي يحسن كفاءة تفكيرك
 .وبمرور الوقت يصبح طريقة موثوقة للتفريق بين الواقع والخيال

ولنجاح عملية الاسترخاء ابحث عن مكان هادئ ومريح ووقت لا تتعرض 
فيه لإزعاج، وتأكد من أن درجة حرارة المكان مناسبة، ويفضل الاستلقاء على الظهر 

يقة، مع زفير بطئ، شد مع إرخاء الكتفين والذراعين، ابدأ بعدد من الأنفاس العم
 ... ثم إرخاؤها مع التكرار..) في القدمين واليدين والبطن(عضلات معينة من جسدك 
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ويمكنك استخدام تكنيك الاسترخاء أثناء راحتك في العمل، أو أثناء انتظارك 
ًلمقابلة هامة، أو عندما تكون جالسا في اجتماع ممل، وفي أي وقت تحتاج فيه لأن 

  .رتتخلص من التوت
 وإليك بعض التغيرات الإيجابية التي ستلاحظها في حياتك بعد ممارسة الاسترخاء 

 :كل مستمربش
 .ستكون أكثر إيجابية 1-
 .ًستكون أكثر نشاطا وصحة وسعادة 2-
 .ستكون لديك مقدرة أعظم على مسايرة الحياة 3-
 .ستكون لديك زيادة في اليقظة العقلية 4-
 ً.إبداعاستفكر وتتصرف بشكل أكثر  5-
 .ستأكل وتنام وتحب بشكل أفضل 6-
 . ًستكون أكثر تسامحا 7-
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  
 .القرآن الكريم 1-
 . النبوية الشريفةالأحاديث 2-

 
 مكتبة جزيرة :ورةالمنص(الذكاء الاجتماعي والوجداني  :إبراهيم محمد المغازي    1-

 ).2003الورد، 
 ).1986 دار المعارف، :الإسكندرية(القدرات العقلية : إبراهيم وجيه محمود    2-
، المؤسسة العامة مجلة التدريب والتقنية، ؟»ماهو الاسترخاء« :أحمد البكري    3-

 . هـ1426 شعبان :، الرياض80للتعليم الفني والتدريب المهني، العدد 
 ).2005 المؤلف، :القاهرة(إدارة السلوك التنظيمي  :د مصطفىأحمد سي    4-
 ).1983، 2دار المعارف، ط: القاهرة(الأبعاد الأساسية للشخصية : أحمد عبد الخالق    5-
 القيادة :أبو ظبي (الإجهاد النفسي وضغوط العمل :أحمد عبد العزيز النجار    6-

 ).1994 ،العامة لشركة أبو ظبي
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 ).1977دار المعارف، : الإسكندرية(أصول علم النفس : جحأحمد عزت را    7-
 دار المعرفة :الإسكندرية(الأبعاد الأساسية للشخصية : أحمد محمد عبد الخالق    8-

 ).1987الجامعية، 
، الشركة العربية خلاصات، »الإنسان وبيئة العمل«: اديث واينر وأرنولد بروان    9-

 .1995فبراير :  القاهرة،3لعدد ، ا3، السنة »شعاع«للإعلام العلمي 
 :القاهرة(، ترجمة أمينة التيتون دليلك للتعامل مع الضغط النفسي: أرثور روشان    10-

 ).2008المجموعة العربية للتدريب والنشر، 
 ).2003 :القاهرة(إدارة الذات  :أكرم رضا    11-
 ).1986 ، دار المعارف:القاهرة(السلوك الإنساني  :انتصار يونس    12-
مكتبة الأنجلو المصرية، : القاهرة(التعليم ـ نظريات وتطبيقات : أنور الشرقاوي    13-

2001.( 
مشروع الطرق المؤدية إلى التعليم العالي، : الجيزة(التفكير التحليلي : أيمن عامر    14-

 ).2007كلية الهندسة، جامعة القاهرة، 
 ).2008ة النافذة، مكتب: الجيزة(اعرف نفسك بنفسك  :أيمن محمد    15-
مركز الخبرات : الجيزة(البرنامج التدريبي مهارات التعامل مع الآخرين : بميك    16-

 ).2005 للإدارة، المهنية
 ).  2002 ، مكتبة جرير:الرياض(تغيير العادات  :بيت كوهين وسيسن كامينز    17-
 ).1984ة العربية،  دار النهض:القاهرة(الذكاء ومقياسه : جابر عبد الحميد جابر    18-
: الرياض(، ترجمة محمد سيد أحمد عبد المتعال إدارة الموارد البشرية: جاري ديسلر    19-

 ).2003دار المريخ، 
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 ، خلاصات،»شعاع«الشركة العربية للإعلام العلمي قوة للتغيير، : كوتر. جون ب    20-
 .1993 إبريل :، القاهرة10، العدد 1السنة 

 ).2006 ، مكتبة جرير:الرياض(لليوم أهميته  :لجون سي ماكسوي    21-
 الشركة العربية للإعلامأربع شخصيات إدارية وخمس طرق للنجاح، : جون ماينر    22-

 .1997 مايو :، القاهرة10، العدد 5، خلاصات، السنة »شعاع«العلمي 
، تعريب رفاعي إدارة السلوك في المنظمات :جيرالد جرينبرج وروبرت بارون    23-

 ).2004دار المريخ، : الرياض(مد رفاعي وإسماعيل علي بسيوني مح
 ).2002 مكتبة جرير، :الرياض(إدارة العقل  :جيلان بتلر وآخرون    24-
، 2عالم الكتب، ط : القاهرة(: التوجيه والإرشاد النفسي: حامد عبد السلام زهران    25-

1980.( 
 ).1987عالم الكتب، : القاهرة(قاموس علم النفس : حامد عبد السلام زهران    26-
، »شعاع«، الشركة العربية للإعلام العلمي نجاح رغم الضغوط :جيمس لوير    27-

 .1997 :، القاهرة17، العدد 5خلاصات، السنة 
 شعاع للنشر :حلب(مهارات التأثير في الآخرين  :جيني روجرز وعزيز لاسبر    28-

 ).2001 ،والعلوم
مكتبة عين شمس، : القاهرة(العلوم السلوكية : ن وآخرونحسن محمد خير الدي    29-

1995.( 
مجلة التدريب ، »تنمية القدرات على المعرفة والتفكير والإبداع«: خبراء بميك    30-

 .1998إبريل ومايو ويونيه : ، الجيزة5مركز الخبرات المهنية للإدارة، العدد والتنمية، 
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 ).1980 دار المعارف، :القاهرة(ة القدرات العقلي: خليل ميخائيل عوض    31-
، ترجمة ليلى الجبالي، المجلس الوطني للثقافة الذكاء العاطفي :دانيال جولمان    32-

 .2000 أكتوبر :، الكويت262والفنون والآداب، سلسلة عالم المعرفة، العدد 
 :ةغز(التوجيه التربوي في المدارس الحديثة : شمولر. مورتنس وآلن م. دونالد ج    33-

 ).2005دار الكتاب الجامعي، 
 منشورات مؤسسة :دبي(، ترجمة مصطفى كمال المخ البشري :ديفيد ويكس    34-

 ). بدون تاريخ،البيان للصحافة
تعريب عبد المنعم محمد الزيادي كيف تكسب الأصدقاء، : ديل كارنيجي    35-

 ).1999مكتبة الخانجي، : القاهرة(
، المجلس مجلة خطوة، » جوانب الذكاء والموهبةاكتشف« :رمضان مسعد بدوي    36-

 .2003 :، القاهرة21العربي للطفولة والتنمية، العدد 
ًكيف تصبح نجما لامعا في العمل: روبرت كيلي    37-  ، الشركة العربية للإعلام العلميً

 .1998 أغسطس :، القاهرة15، العدد 6، خلاصات، السنة »شعاع«
 خلاصات، الشركة العربية للإعلام العلمي ،ثقةال :روزابيث موس كانتر    38-

 .2005 يناير :، القاهرة290، العدد »شعاع«
مكتبة النهضة المصرية، : القاهرة(علم النفس الفسيولوجي : سامي عبد القوي    39-

1985.( 
 ).2004مكتبة جرير، : الرياض(العادات السبع للناس الأكثر فعالية : ستيفن كوفي    40-
 دولارس للآداب :دمياط (تنمية القدرات الإبداعية :لدين خليل عبد االلهسعد ا    41-

 ).2005 ،2والفنون والإعلام، ط
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 ).2001 مكتبة لبنان، :بيروت(الحفز لأداء أمثل  :سلسلة الإدارة المثلى    42-
، الشركة العربية للإعلام العلمي النظام كأفضل ما يكون :سوزان سلفر    43-

 .1996 يونيو :، القاهرة12، العدد 4سنة ، خلاصات، ال»شعاع«
مكتبة : القاهرة (21 الأصول والأسس العلمية للقرن ،الإدارة :سيد الهواري    44-

 ).2000، 12عين شمس، ط
 .2004: ، القاهرةجريدة الأهرام، »ليس بالذكاء وحده«: شعبان عبد العزيز عفيفي    45-
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