
 

 

 چگًوـه تمـرکـس کـًدکان را افـسایـش دهیـم؟

 رٍاًطٌاسی وَدواى :هجوَػِ

 

 

  

 

  

ّز اًساًی در سًذگی تِ هسالِ خاغی تَجِ دارد ٍ ایٌىِ ایي تَجِ تِ سوت چِ هسالِ ای هی رٍد ٍ چِ هذت اداهِ هی یاتذ، 

 ...در افزاد هختلف هتغیز است

  

 داریم؟ تمرکس وًع چىد! دکتر آقای ▪

  

ًَع تَجِ ٍجَد دارد: تَجِ ولی ٍ جشیی. در تَجِ ولی، فزد توام ٍجَُ یه هسالِ را در هذت وَتاُ هی تیٌذ ٍ  ۲تِ طَر ول 

ضَیذ، یه تَجِ ولی تِ  درًتیجِ ادران سزتاسزی اس هحیط تِ دست هی آٍرد. تزای هثال ٍلتی ٍارد یه هیْواًی هی

هیْواًی داریذ ٍ دروی اس حزوت افزاد، غذاّای هحیط ٍ افزاد، تَیی وِ تِ هطام هی رسذ ٍ هٌاظزی وِ هی تیٌیذ، پیذا هی 

وٌیذ. ایي تَجِ سزیغ ٍ گذراست ٍ دیذی ولی ًسثت تِ اتفاق ّای در حال ٍلَع، هی دّذ. در ًَع جشیی توزوش، تَجِ فزد 

هذت طَلاًی تزی هتوزوش هی ضَد. فزد تا ایي وار اطلاػات اضافی را فیلتز هی وٌذ ٍ تِ یه یه هسایل  رٍی یه هسالِ تزای

ًگاُ هی اًذاسد. ها تزای سًذگی تِ ّز دٍ ًَع تَجِ ًیاس دارین. تَجِ ولی، لَُ اتتىار ها را فؼال هی وٌذ ٍ توزوش تِ ها ثثات هی 

تیي ایي دٍ تَجِ سیال ضَین ٍ تتَاًین هذام اس تَجِ ولی تِ توزوش، تغییز حالت تخطذ. الثتِ سهاًی هی تَاًین هَفك تاضین وِ 

http://www.beytoote.com/psychology/behavior-baby/focus-on-how-to-increase-our-children.html
http://www.beytoote.com/psychology/behavior-baby/focus-on-how-to-increase-our-children.html
http://www.beytoote.com/psychology/behavior-baby.html
http://www.beytoote.com/psychology/behavior-baby.html


 

 

تذّین. هسالِ توزوش وَدواى ٍ افشایص دادى آى یىی اس هَضَػات هَرد تَجِ ٍالذیي است. درتارُ استفادُ اس تاسی ّا تزای 

ُ سلاهت ًَساداى ٍسارت تْذاضت تِ افشایص توزوش در وَدواى تا دوتز هحوذرضا سروص، هتخػع اطفال ٍ وارضٌاس ادار

 گفتگَ ًطستِ این.

  

 کىىد؟ تمرکس تًاوىد ومی کًدکان کدام ▪

  

وَدواًی وِ هثتلا تِ اختلال ًمع تَجِ ّستٌذ، تَجِ ولی خَتی دارًذ اها ًوی تَاًذ توزوش وٌٌذ، هثلا در یه ولاس غذای 

ّا، سَراخ ّای هَجَد در سمف ولاس، غذای  ٍسٍس هگس، غذای خص خص تزي ّای درختاى پطت پٌجزُ، پچ پچ تچِ

دریچِ وَلز وِ تاد در آى هی ٍسد ٍ... تَجِ آًْا را تِ خَد جلة هی وٌذ اها لادر تِ فیلتز وزدى ّیچ یه اس آًْا ٍ توزوش رٍی 

ایي وَدواى،  حزف ّای هؼلن یا ًَضتِ ّای رٍی تختِ سیاُ ًیستٌذ. تِ ػثارتی، تَجِ جشیی ًذارًذ ٍ ًوی تَاًٌذ توزوش وٌٌذ.

آدم ّای َّضیاری ّستٌذ آًمذر وِ ضایذ ّیچ وس تِ اًذاسُ آًْا َّضیاری ًذاضتِ تاضذ اها تَجِ دلیك ٍ توزوش ًذارًذ یا ًوی 

تَاًٌذ تیي دٍ ًَع تَجِ سیال تاضٌذ. ضَاّذ ًطاى هی دّذ ایي وَدواى در ٍضؼیت ّای خاظ، لادر تِ توزوش ّستٌذ هثلا 

ػلالِ تلَیشیًَی یا هثلا تاسی تا یه لفل رهشدار. ایي ًطاى هی دّذ تاسی تا ٍسیلِ هَرد ػلالِ یا  حیي تواضای تزًاهِ هَرد

ّوزاّی تا یه تشري تز در اًجام یه وار تِ توزوش آًْا ووه هی وٌذ. لیَایي یىی اس استاداى ػلن رٍاى ضٌاسی، هؼتمذ است 

در تشرگسالی هوىي است افزاد لاتلی ضًَذ ٍ ًمع تَجِ در آًْا وَدواًی وِ در سي پاییي تَجِ خاظ ٍ توزوش ضؼیفی دارًذ، 

 اس تیي تزٍد.

  

 دهیم؟ افسایش را کًدکان تمرکس ي تًجه چگًوه ▪

  

تزای وار رٍی تَجِ ٍ توزوش وَدواى، اٍلیي لذم جلة تَجِ آًْاست. تزای ایي وار تایذ رٍش ّایی را تِ وار تگیزین وِ تزای 

وَدن جذاب ٍ تاسی گًَِ تاضذ. در ایي غَرت تَاًوٌذی ّای وَدن در سهیٌِ تَجِ تِ ًحَی گستزش هی یاتذ وِ در طَل 

ایي است وِ تِ وَدواى هْارت ّایی را آهَسش دّین تا ّز دٍ ًَع تَجِ را  سًذگی تزای ٍی هفیذ خَاّذ تَد. سؼی ها تز

داضتِ تاضٌذ. در ضیزخَارگی وِ هغش در حال رضذ است، تایذ رٍی تَجِ ولی وار وزد. افشایص تجزتِ ّا ٍ اًجام تاسی ّایی وِ 

تز یؼٌی پیص دتستاًی یا دتستاى، هی هْارت تَجِ را افشایص هی دٌّذ، در ایي هیاى تسیار ووه وٌٌذُ است. در سٌیي تالا

تَاى اس تاسی ّایی استفادُ وزد وِ وَدن را ٍارد جشییات سًذگی هی وٌذ ٍ تِ ػثارتی توزوش ٍی را افشایص هی دّذ. ّز چِ 

 تَجِ در یه وَدن افشایص یاتذ، در آیٌذُ هیشاى توزوش اٍ تالاتز خَاّذ رفت. هثلا اگز در سي پاییي تا وَدوی در هَرد گل

ٍحطی غحثت وٌین، در تشرگسالی ٍلتی ٍارد یه تاؽ گل هی ضَد، تَجْص تیطتز تِ گل ّای ٍحطی خَاّذ تَد ٍ رٍی آًْا 

توزوش هی وٌذ. ًىتِ ای وِ لاسم است هَرد تَجِ لزار گیزد، تاسگی ٍ ًَظَْری هطالثی است وِ تِ وَدن آهَسش دادُ هی 

ختگی ٍ افشایص دلت ٌّگام یادگیزی هی ضَد. ٍلتی هطلثی تاسگی ًذارد، ضَد. اگز هطلثی تاسگی داضتِ تاضذ، تاػث تزاًگی

وَدن حس خستگی ٍ خَاب آلَدگی پیذا هی وٌذ. در هذرسِ تزای آًىِ تَجِ داًص آهَساى را جلة وٌین، تایذ هطالة 

 ًَظَْر تاضٌذ. تچِ ّا تِ ّویي دلیل تِ وارّای گزٍّی ٍ هتَاتز ػلالِ ًطاى هی دٌّذ.



 

 

  

 چطًر می تًاوىد تمرکس کًدکان را بالا ببرود؟ ها بازی ▪

  

هٌظَر اس تاسی ّایی وِ توزوش وَدواى را تالا هی تزد، تاسی ّایی است وِ رٍی تَجِ ولی ٍ جشیی اثز هی گذارد ٍ سیالیت 

ن را تالا تیي ایي دٍ را تسزیغ هی وٌذ. ًىتِ اغلی تزای هَفمیت در ایي هیاى، جذاب تَدى تاسی است تا تَجِ ٍ توزوش وَد

 تثزد. اگز وَدواى حیي تاسی احساس ضادهاًی ٍ رضایت وٌٌذ، تاسی را یاد هی گیزًذ.

  

 کىید؟ می تًصیه مىظًر ایه برای را هایی بازی چه ▪

  

 ٍالذیي تا تَجِ تِ سي وَدن هی تَاًٌذ اس ایي تاسی ّا استفادُ وٌٌذ. ًوًَِ ّایی اس ایي تاسی ّا تِ ضزح سیز است:

  

 جلة تَجْص تا تشًیذ لثخٌذ اٍ تِ ٍ وٌیذ غذا را وَدن اتتذا تاسی ایي در. تیاٍر تیزٍى دّاًت اس را ستاًت سالگی:( تا یک ۱

 غذا تا. ّستیذ واری چِ اًجام حال در وِ دّیذ تَضیح اٍ تزای. دّیذ حزوت ووی ٍ تیاٍریذ تیزٍى را ستاًتاى تؼذ. ضَد

ستاى وَدن، هی تَاًذ تِ اٍ ووه وٌذ تا تْتز تفْوذ در هَرد چِ چیشی  لوس. وٌیذ جلة خَد تِ را وَدن تَجِ درآٍردى،

غحثت هی وٌیذ. ایي تاسی تِ اٍ ووه هی وٌذ وٌتزل تیطتزی رٍی ستاًص داضتِ تاضذ ٍ در آیٌذُ تَاًایی درآٍردى غذاّای 

ضذى اٍ، آى را تِ رٍس دیگز هَوَل هختلف ٍ لغات را پیذا وٌذ. تا سهاًی وِ وَدن تَجِ دارد، تاسی را اداهِ دّیذ ٍ تا خستِ 

وٌیذ. تِ ووه ایي تاسی، وَدن رٍی تَاًایی ای وِ دارد، توزوش هی وٌذ. در ایي سي ستاى ضیزخَار تزای هىیذى ضیز آهادُ 

است. تا ایي تاسی، وٌتزل ػضلات ستاى را ّن تِ دست هی آٍرد. ون ون ایي هْارت تِ تاسٍّا ٍ پاّا تؼوین دادُ هی ضَد ٍ 

 ی اس خَیطتي در اٍ تالا هی رٍد. ایي تاسی تِ وَدن هی فْواًذ چِ جٌثِ ّایی تزای تاسی ّای جذاب ٍ خٌذُ دار دارد.آگاّ

  

. وٌذ ًگاُ را آى تا وٌیذ تطَیك را وَدن ٍ تیٌذاسیذ تالا اس را پزی تاسی ایي در َّا در ٍر غَطِ پَز تؼمیة ساله ها:۳تا  ۱( ۲

ی حزوت پز تمَیت هی ضَد. پز را در هحل ّای هختلف اس ارتفاػات هختلف پاییي تیٌذاسیذ تا رٍ ّا چطن توزوش حالت، ایي در

هتَجِ گزدش َّا ٍ تاثیز آى تز پزٍاس پز ضَد. هی تَاًیذ حتی اس وَدن تخَاّیذ تا فَت وزدى، آى را تالا ًگِ دارد. فایذُ ایي 

 تاسی افشایص توزوش ٍ لذرت ٍ اًؼطاف ػضلات چطن ّاست.

  

 تِ وٌیذ، آٍیشاى است، وَدن لذ اًذاسُ تِ وِ حالی در طٌاب ووه تِ درختی ضاخِ اس را تَپی دست تا ضزتِ سال: ۶تا  ۳( ۳

 هیشاى وَدن. ضَد هی دست ٍ ّا چطن ّواٌّگی ٍ توزوش افشایص تاػث تاسی ایي. تشًذ ضزتِ آى تِ دست تا تتَاًذ وِ ًحَی

 َد راتطِ هستمیوی تیي هیشاى جاتجایی تَج ٍ اًزصی ٍاردُ تِ آى ٍجَد دارد.ض هی هتَجِ ٍ وٌذ هی هطاّذُ را تَج جاتجایی



 

 

  

 تَاى هی را تاسی ایي. رٍین هی هغش تمَیت سزاؽ تِ دیگز سي ایي در. وٌی فىز تَاًی هی چیشی ّز هَرد در سال: ۱۲تا  ۶( ۴

اتل آى را حذس تشًذ هثلا هی گَییذ فلاى هم طزف تا وٌیذ اًتخاب را چیشی ًَتت تِ. داد اًجام ّن خیاتاى تزافیه در حتی

چیش در جٌگل است، فلاى چیش اسن یه ٌّزپیطِ است یا... ایي تاػث هی ضَد وَدن ّز چِ هثلا در هَرد جٌگل هی داًذ، تِ 

 یاد ٍ تِ ستاى تیاٍرد. ایي تاسی تِ توزوش طَلاًی ًیاس دارد.

  

اتفاق خَتی را وِ در رٍس تزایطاى افتادُ تیاى  ۵دٍست ّوذیگز را هی تیٌٌذ، هی تَاًٌذ  ۲اتفاق خَب. ٍلتی  ۵ ( وًجًان:۵

اتفاق خَتی را وِ در طَل رٍس رخ دادُ، تٌَیسذ. در ایي غَرت توزوش  ۵وٌٌذ یا ٍالذیي هی تَاًٌذ اس ًَجَاى تخَاٌّذ آخز ضة 

 ٍی اتفاق ّای خَب سًذگی ٍ تِ احساس ّایرٍی اتفاق ّای رٍس سیاد هی ضَد ٍ ًَجَاى ر

  

ایجاد ضذُ اس آًْا تَجِ هی وٌذ ٍ درًْایت یاد هی گیزد یه اتفاق را تِ ول رٍس تؼوین ًذّذ. هثلا تِ ووه ایي تاسی هی فْوذ 

ذگی را اس تؼذ اس یه اًتماد وَچه وِ تاػث ًااهیذی اٍ ضذُ، یه اتفاق خَب ّن افتادُ. درًْایت هی تَاًذ تخص ّای خَب سً

هیاى اتفاق ّای دیگز جذا وٌذ ٍ تٌَیسذ.وتاب ّایی ّن در تاسار هَجَد است وِ هی تَاًذ تِ افشایص توزوش وَدن ووه وٌذ. 

 افشایص توزوش چیشی جش افشایص تَجِ ًیست. تْتزیي رٍش ًیش تزای افشایص تَجِ ٍ توزوش تاسی ّا ّستٌذ.

 


