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، ةيبلـس راكفأ  نم  لقعلا  ىلع  رطيـسيو  نهذلا ، تتـشي  ام  لك  نع  داعتبلااو  مهلامعأو ، مهتركاذـم  يف  زيكرتلا  ىلإ  نوفظوملاو  بلاطلا  جاتحي 
�ةساردلاو لمعلا  نع  ةجراخ  رومأ  يف  ناحرسلاو  ةئطاخ ، تايكولسو 

تاقولأا نم  ريثكلا  يـضقتس  يلاتلابو  ةبـسنب 40٪ ؛ هيف  كتيجاتنإ  نم  للقي  كمامأ  ءيـش  نم  رثكأ  يف  زيكرتلا  نأ  اـنربخت  ةـيملعلا  تاءاـصحلإاو 
ريـشت لب  بسحف ، اذه  سيل  �دحاو  رمأ  يف  كزيكرت  عضو  ىلع  كتردق  مدع  ببـسب  نيرخآ  دارفأب  ةنراقم  ةليلق  نوكتـس  ةـيئاهنلا  ةلـصحملا  نكل 
ضعب يف  تاـجرد  رــشعب  رِّدقـُ  يذـلا   IQ ءاكذـلا لدـعم  صقن  يف  امـًهم  لاـًماع  نوـكي  دـق  لـمعلا  ءاـنثأ  يف  ينهذــلا  تتــشتلا  نأ  ىرخأ  ةــسارد 

�نايحلأا
زيكرتلا زيكرتلا ةوقل   ةوقل تايباجيإ   تايباجيإ   3

: اهنم رومأ  ةدعب  كديفت  نأ  نكمي  ةركاذملاو  لمعلا  ءانثأ  زيكرتلا  ةوق  نأ  ىلإ  ةيملعلا  تاساردلا  ريشتو 
ربكأ ربكأ كتءافك   كتءافك نوكتس   نوكتس

�ازًيكرت رثكأ  ترصو  ةيلقعلا  كاوق  تعمجتسا  كنأ  ةلاح  يف  طقف  مويلا ، لاوط  كنم  قرغتسي  دق  يذلا  نيتعاس ، يف  كلمع  يهنتس 
قلقلاب قلقلاب كروعش   كروعش لّقيس   لّقيس

�لقأ قلق  لدعمب  رعشتس  عبطلاب  هتقو ، يف  ةءافك  لكب  هيهنت  نأ  كيلع  بجي  ام  لك  تيهنأو  كلمع  ىلإ  تبهذ  مويلا  كنأ  ليخت 
ةدوجلا ةدوجلا يلاع   يلاع لاًمع   لاًمع جتنتس   جتنتس

�امًهف رثكأ  ةساردلاو  اسًفانت  رثكأ  لمعلا  لعجيس  ةيجراخلاو  ةيلخادلا  تاتتشملل  كبنجت  نإ  ثيح 
ةساردلاو ةساردلاو لمعلا   لمعلا يفيف   زيكرتلا   زيكرتلا ةوقل   ةوقل راكفأ   راكفأ   10

: اهمهأ نمو  ةساردلاو ، لمعلا  ءانثأ  كلقعو  كنهذ  تتشت  مدعو  كزيكرت ، ةوق  ىلع  كدعاست  نأ  نكمي  يتلا  لئاسولا  نم  ديدعلا  كانهو 
مونلا مونلا نمنم   ارًفاو   ارًفاو اطًسق   اطًسق ذخذخ     -  1

، ءيـشب كدـيفت  يتلا لا  تارهـسلا  نع  دـعتبت  نأو  ايًموي ، كل  ددـحم  تقو  يف  مانت  نأو  رهـسلا ، ليطت  ىتح لا  زاـفلتلا  نع  دـعتبت  نأ  مهملا  نم 
�ايًموي مونلا  تاعاس  نم  اهجاتحت  يتلا  ةرتفلا  نم  للقت  دقو  قمعأ  كمون  لعجت  ةضايرلا  ةسرامم  نأ  امك 

كمويل كمويل ديجلا   ديجلا طيطختلا   طيطختلا   -  2
ىلإ ةدوـعلا  كـيلع  كريكفت  تتـشتب  اـهيف  رعـشت  ةرم  لـك  يفو  اـهزاجنإ ، دـيرت  يتـلا  كفادـهأ  ددـحتو  كـموي ، يف  كـتطخ  بتكت  نأ  مـهملا  نـم 
كلت يف  هتباتكب  كيلعف  هزاجنإ  دـيرت  رخآ  ائًيـش  تركذـت  نإو  ىوقأ ، زاجنلإا  وحن  كـعفاد  نوكيل  كـل ، ىقبت  اـمو  هتزجنأ  اـم  فرعتل  ةـيمويلا  كـتطخ 

�مهملاف مهلأا  زاجنإ  عيطتستل  ةطخلا 
ءوضلل ءوضلل ضرعتلا   ضرعتلا   -  3

ءوض يف  لمعلا  يغبني  زيكرتلا  ةدايزلو  �مونلل  دعتـست  انداسجأ  لعجي  ملاظلا  نلأ  ءادلأاو ، لمعلا  ىلع  انتردق  نم  ديزي  ءوضلا  نأ  فورعملا  نم 
�ءوضلا لاعشإ  يغبني  ليللا  ءانثأ  لمعلا  دنعو  راهنلا ،

لمعلا لمعلا ناكم   ناكم ءيه   ءيه   -  4
نم ريثكلا  كيلع  عيـضي  مظنم  ريغ  ناكم  يف  ةركاذـملا  وأ  لمعلا  ةـسراممف  ابًترمو ، امـًظنمو  أيـًهم  ةركاذـملا  وأ  لـمعلا  ناـكم  نوكعي  نأ  دـب  ـلا 
نأ امك  نيجراخلاو ، نيلخادـلا  نم  ةـكرحلا  ةرثك  كيهلت  ىتح لا  كبتكم  وأ  كتفرغ  باب  كيلع  قلغت  نأ  كيلع  امك  ءايـشلأا ، نع  ثحبلا  يف  تاـقولأا 

�باصعلأا ةئدهت  ىلع  لمعيو  عادبلإا  حور  يلعي  قرزلأا  نوللاو  زيكرتلا ، ديزت  ءارفصلاو  ءارضخلاو  ءارمحلا  ناوللأا 
سولجلا سولجلا ةيفيك   ةيفيك   -  5

ةركاذملاو ملعتلا  ءانثأ  ةجرد  نيعـست  ةيواز  يف  كيمدق  لعجت  نأ  كيلع  كسوردو ، كماهم  ةـسراممل  ةحيحـصلا  سولجلا  ةـيفيك  ملعتت  نأ  كيلع 
كدومع ةماقتـسا  ىلع  ظـفاح  سوـلجلا  ءاـنثأو  �زيكرتـلا  ىلع  دـعاسي  لـمعلا  ءاـنثأ  فوـقولا  نأ  اـمك  �زيكرتـلا  يف  اـقرف  سملتـسو  ةـساردلا  وأ 

�يرقفلا
ةديجلا ةديجلا ةيذغتلا   ةيذغتلا   -  6

ةمختلاب ناسنلإا  باصي  لاو  امامت  نطبلا  ئلتمي  ثيحب لا  ماعطلا  رايتخا  يغبني  كلذل  �سانلا  بلغأ  دقتعي  امم  رثكأ  زيكرتلا  ىلع  ةيذغتلا  دعاست 
�ةنكادلا ةتلاوكوشلاو  وداكوفلأاو ، زوجلاو ، خنابسلاو ، توتلاو ، ضيبلاو ، نوملسلا ، لثم : يلقعلا  كئادأ  نم  نسحت  ةمعطأ  كانهو  �لكلأا  دعب 

مويلا مويلا يفيف   ةقيقد   ةقيقد ةضايرلا  للــ20   ةضايرلا سرام   سرام   -  7



لقأو ةيبصع  رثكأ  انلعجتف  ةكرحلا  ةلق  امأ  انًزاوت ، رثكأ  كلعجت  ةـضايرلاف  ةـقيقد ، ةـضايرلا لـ20  ةـسراممل  موي  لك  اتًباث  اتًقو  كل  لعجت  نأ  لواح 
ةداعـسلا نومره  نم  ركابلا -  حابـصلا  يف  اهتـسرامم  دنع  دـيزتو –  تاضايرلا ، عاونأ  لهـسأ  نم  يهو  يـشملا  ةـضاير  سرامت  نأ  كيلعف  ازًيكرت ،

�زيكرتلا ىلع  كتردقو  ةيلقعلا  كتحص  يف  ةًرشابم  رثؤيس  ام  مسجلا ، يف 
مسجلا مسجلا ةقاط   ةقاط عيزوت   عيزوت يفيف   انًزاوتم   انًزاوتم نكنك     -  8

قارتحـلاا " ـ ىمــسي ب اـم  ىلإ  يدؤـي  دـقو  زيكرتـلا  ىلع  ةردــقلا  نـم  لـلقي  كلذــف  سوردــلا ؛ ليــصحتو  ةركاذــملا  وأ  لـمعلا  يف  كـتقاط  زكرت  ـلا 
ىلع ةردق  رثكأ  نوكتل  كحورو ، كلقعلو  كدسجل  اتقو  صـصخو  تاياوهلا ، لثم  تلااجم  ةدـع  ىلع  كمـسج  ةـقاط  عيزوت  لواح  نكلو  يـسفنلا ،"

�زيكرتلاو مهفلا 
زيكرتلا زيكرتلا ىلع   ىلع كلقع   كلقع برد   برد   -  9

وكودوسلا لثم  زيكرتلا  ةدايز  ىلع  دـعاست  يتلا  نيرامتلا  ضعب  سرام  كلذ  ىلع  ةدـعاسمللو  ةـباترب ، لمعي  هلعجت  لاو  زيكرتلا  ىلع  كـلقع  برد   
كلت نم  اضًعب  اوسراـم  درف  نم 4700  رثكأ  ىلع  تيَرجأُ  ةـسارد  يفو  �ةركاذـلا  باعلأو  ةـعطاقتملا  تاملكلاو  تاملكلا  باعلأ  ضعبو  جنرطـشلاو 

مهتردـق تداز  ةطـشنلأا ، كلت  اوسرام  نيذـلا  صاخـشلأا  نأ  ةـساردلا  كلت  تنيب  عيباسأ ، ةرـشع  رادـم  ىلع  مويلا  يف  ةـقيقد  ةدمل 20  ةطـشنلأا 
�ةريبك ةروصب  يفرعملا  ءادلأا  ىلع 

ةحارلل ةحارلل اتًقو   اتًقو ذخذخ     -  10
مجّحيُ لصاوتم  لكشب  لمعلاف  زيكرتلا ؛ ىلع  دعاسيو  ةيدسجلاو  ةيسفنلا  كتحـصل  يرورـض  رمأ  هنإ  �لمعلا  ءانثأ  رخآ  ىلإ  تقو  نم  ةحارتسا  ذخ   

ثيح ةمكحلا ، ةياغ  يف  وهو  ىقبأ ،” ارًهظ  لاو  عطق  اضًرأ  تبنملا لا  نإ  : “ لوقي فيرش  ثيدح  كانه  نكمم ، تقو  ربكلأ  زيكرتلا  ىلع  كتردق  نم 
اهب موقت  يتلا  ةـمهملل  تاقوأ  دـيدحت  نكل  كلمع ، عم  لاـًعافت  لّـقأ  كـلعجي  ةـحارلا "؟ نم  ردـق  ىلع  لـصحأس  ىتم   " يف ةـيؤرلا  حوضو  مدـع  نإ 

�ةيلعاف رثكأ  كلعجيس  لاًثم ، ةقيقد  دعب 40  ةحار  ىلع  لصحتس  كنأو 


	10 أفكار لقوة التركيز في العمل والدراسة

