
عشرة نصائح تساعدك في التركیز أثناء

دراستك أو عملك

التركیز عنصر مھم جداً في تحقیق التفوق الدراسي وكذلك المھني، من الجمیل أن یشارك من ھم في عمر 
الزھور في أعمال تطوعیة، أو أعمال مھمة ولكونھم صغاراً على العمل وخبرتھم لاشك تكون قلیلة.

یمكن أن تساعدھم في التركیز أثناء العمل.. إذ إن من أسرار النجاح في العمل أو نصائح ١٠نذكر لھم 
الدراسة القدرة في التركیز على الأھداف وتناسي كل المشتتات، ھذه القدرة یمتلكھا كل فرد منا دون 

استثناء.
ھارتنا في التركیز في المقابل تختلف قدرتنا على التركیز أثناء العمل أو الدراسة من شخص لآخر، وبقدر م

تختلف كمیة وكفاءة إنتاجنا، فكثیرا ما نتساءل عن سبب تفوق الآخرین علینا وسر نجاحھم في حین أن 
ھذا السر نمتلكھ نحن أیضا؛ ولعل الفرق الوحید أن ھؤلاء قد قاموا بتحسین مھارتھم في التركیز أثناء 

ویمكن تحسینھا باتباع تدریبات ونصائح معینة أجل فالقدرة على التركیز مھارة مكتسبةالعمل وتطویرھا. 
في دراستك وكذلك في عملك.تساعدك أن تكون أكثر تركیزاً وإنتاجیة 

أولاً: ابتعد عن الشرود الذھني؛ وھو مشكلة یعاني منھا الكثیر من الناس، لیس فقط أثناء الدراسة أو في 
كثرة مشاكل الحیاة أو أحلام الیقظة والتخیلات العمل بل في سائر أمور حیاتھم، والتي قد تتفاقم بسبب 
الزائفة.

ثانیاً: حاول الحصول على قدر كافٍ من النوم؛ حیث أكدت دراسة فلندیة حدیثة أن عدم الحصول على نوم 
جید یؤثر بشكل كبیر في القدرة على التركیز أثناء العمل أو الدراسة.

رغب في التركیز وإنجاز الأمور بسرعة، أحیانا تحتاج إلى بعض ثالثا؛ً إیقاف التلفاز أو الرادیو إذا كنت ت
الوقت لإغلاق الھاتف الخاص بك، إذا كان لدیك برنامج البرید الالكتروني أیضاً، ینبھك عند وصول رسائل 

البرید الإلكتروني الجدیدة، أوقف تشغیلھ وركز فیما تقوم بھ.

یق، قم بإنجاز ما لا یقل عن مھمة واحدة كل یوم، لأنھا رابعاً: ضع لنفسك أھدافاً واضحة وقابلة للتحق
ستدفعك نحو إنجاز ھدفك.

خامساً: تنظیم الأدوات الخاصة بك؛ عملك یتطلب ربما الأدوات اللازمة الورق والأقلام، وأجھزة الكمبیوتر 
بحیث یمكنك والأجندة أو المفكرة، وكذلك الأوراق الصفراء للتذكیر وتسجیل الملاحظات، رتب الأدوات 

العثور علیھا بسھولة، ھذا سیمنحك ثقة أكبر بنفسك.

سادساً: قم بتشجیع نفسك، قل لنفسك أنك ناجح وتستطیع إتقان عملك على أكمل وجھ، وسوف تبقى إیجابیاً 
ومندفعاً طوال الیوم.

توقف عن العمل سابعاً: اعط نفسك مھلة قصیرة لاسترجاع طاقتك؛ إذا كنت تجد نفسك تعاني من الإجھاد،
أو الدراسة، اذھب للتنزه أو اھرب بعقلك بعیداً عن الإجھاد الذھني.

یتحدث معك، أو مدیرك أو ثامناً: تعلم مھارات التواصل الجید؛ إذا كان أحد زملائك في المدرسة أو العمل 
جوانب المھمة مدرسك تأكد من أن تصغي بتمعن إلى ما یجب القیام بھ، وطرح الأسئلة حول أي جانب من

التي لیست واضحة عنھ، فالاتصال السلبي یؤدي إلى الارتباك، وقد تجد نفسك في دوامة مفرغة النھار 
بأكملھ لأنك لم تفھم ما طلب منك؟.

تاسعاً: حافظ على لیاقتك البدنیة؛ عبر ممارسة الریاضة كالجري مثلاً، فمن شأن ذلك أن یرفع القدرات 
جعل الشخص أكثر ثقة بنفسھ.العقلیة كالتركیز، حیث ت



عاشراً: أكدت دراسات ألمانیة حدیثة أن عدم شرب قدر كافٍ من المیاه یؤدي إلى ضعف درجة التركیز 
أثناء الدراسة أو العمل، ولذا ینصح الأطباء بشرب لتر ونصف لتر من المیاه یومیاً 


