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 :مقدمه

م وجدان تمرکز و تما ییتوانا ،یریادگیدر  تیعوامل موفق نیمهمتراز  یکیباور دارم که 

 ای تیفعال کیو توجه به  ییتمام توانا یاست تمرکز، به معنا یموضوعات آموزش یبر رو

 کیمنحرف شود اما تمرکز  گریتوجه شما به موضوعات د نکهیموضوع خاص است، بدون ا

 ،یولوژامروز پر از تحرک و تکن یایند در. و تلاش دارد نیبه تمر ازیمهارت است که ن

 ییو توانا شوندیم مختلف از هر سمت و جهت به مغز ما وارد غاتیو تبل هاغامیها، پآهنگ

 دیتوانیمناسب، م یهامنظم و استفاده از روش نیاما با تمر دهندیتمرکز را کاهش م

کتاب،  نیا در. دیانبرس یخود را به سطح بالاتر یریادگیو  دیتمرکز خود را بهبود ببخش

 تیز تقواپرداخت  میخواه یریادگیتمرکز و بهبود  شیافزا یموثر برا یراهکارها یبه بررس

 کیمختلف مانند تکن یهاکیروزانه گرفته تا استفاده از تکن یهانیتمرکز با تمر ییتوانا

 نیمناسب، همه ا یآموزش یهاطیو تعامل با مح Pomodoro کیپومودورو و تکن

. دیپردازبو تمرکز  یریادگیشکل ممکن به  نیکمک خواهند کرد تا به بهتر شماها به راهکار

خود را  یریادگی وتمرکز  ییتوانا دیخواهیکه م دیآموزان هستاگر شما هم از دانش پس

وردن کتاب، به دست آ نیبا مطالعه ا دوارمیکتاب مناسب شماست ام نیا د،یبهبود بخش

 .شود لیتبد تیواقع کیشما به  یبهتر برا یریادگیتمرکز و 

  



 

 

 

 

 افزایش برای فیزیکی راهکارهای :اول بخش

 تمرکز

عمیق تنفس آموزش :یک فصل



 11                                                                               عمیق تنفس آموزش

 

 

 "بهتر یریادگیتمرکز و  دیکل ق،ینفس عم"عنوان: 

 یرد ذهنتمرکز و بهبود عملک شیافزا یبرا نهیمهم و کم هز یهااز راه یکی قیعم نفس

هم بزرگ و م اریبس یبر تمرکز و ذهن آموزش قیعمتنفس  ریاست تأث یریادگیدر زمان 

و سپس به خون  هاهیوارد ر یشتریب ژنیاکس کشد،یم قیعم یکه انسان نفس یاست وقت

تمرکز  شیکاهش استرس و افزا ،یمغز تیفعال شیموضوع باعث افزا نیکه ا شودیم

 تواندیم بهتر و مغز ابدییم شیدر خون افزا ژنیسطح اکس ق،یهنگام تنفس عم در. شودیم

 ییاامر باعث بهبود تمرکز، حافظه و توان نیمختلف خود را انجام دهد ا یعملکردها

شخص  یتعادل احساس شیباعث آرامش و افزا قیبه علاوه، تنفس عم شودیم یریادگی

طور  به .کمک کند یلیمدت به بهبود عملکرد تحص یدر طولان تواندیم زین نیکه ا شودیم

تمرکز  شیاکنترل استرس، افز یابزار قدرتمند برا کیبه عنوان  تواندیم قیتنفس عم ،یکل

عه مهارت توس ن،یبنابرا ردیمورد استفاده قرار گ یریادگیدر زمان  یو بهبود عملکرد ذهن

 جینتا نیآموزان کمک کند تا بهتربه دانش تواندیآن به طور منظم م نیو تمر قیتنفس عم

 .رندیبگ ادیتمرکز، بهتر  شیست آورند و با افزاخود بد یریادگی ندیفرآرا در 

 "یذهن یغوغا یبرا یدی: کلقینفس عم"

آموزان دانش یریادگی ییبر توانا تواندیاست که م یقدرتمند یاز ابزارها یکی قیعم نفس

وارد بدن  یشتریب ژنیاکس کشند،یم قیآموزان نفس عمکه دانش یگذار باشد وقت ریتأث

 شودیها مآن یخون به مغز و بهبود عملکرد مغز انیجر شیافزاکه باعث  شودیشان م

 نفس. شودیم یریادگی یهاتیو تفکر بهتر در طول فعال رکزتم شیامر باعث افزا نیا

آموزان تنفس که دانش یوقت کندیبه کنترل استرس و اضطراب کمک م نیهمچن قیعم

که  دهندیش و تعادل قرار مآرام تیخود را در وضع یعصب ستمیس دهند،یانجام م قیعم

 ییامر باز هم منجر به بهبود تمرکز و توانا نیا شودیباعث کاهش استرس و اضطراب شان م

آموزان کمک کند تا از به دانش تواندیم قینفس عم ن،یبر ا علاوه. شودیها مآن یریادگی

 کشند،یم قیآموزان نفس عمکه دانش یخارج شوند وقت یخستگ ای یانرژشیب تیوضع
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 شیکه باز هم باعث افزا ابدییکاهش م یو احساس خستگ ابدییم شیبدن شان افزا یانرژ

 قیگفت که نفس عم توانیم ب،یترت نیا به. ها خواهد شدآن یریادگیتمرکز و بهبود 

ساده اما قدرتمند  نیتمر نیکند ا جادیآموزان ادانش یریادگی ییدر توانا یبهبود تواندیم

خود بدست  یریادگی ندیرا در فرآ جینتا نیآموزان کمک کند تا بهتردانش به تواندیم

 "شان را بهبود بخشند یآورند و عملکرد ذهن

 "یدهیم یآموزان انرژبه دانش ،یکنیکه تنفس م یراز تمرکز برتر: هنگام"

 ادیآن را  دیآموزان بااست که دانش ییهامهارت نیاز مهمتر یکیتمرکز و توجه  یریادگی

ست تنفس ا قیتمرکز و توجه، آموزش تنفس عم شیافزا یموثر برا یهااز راه یکی رندیبگ

 زین یهنذبلکه به آرامش و تمرکز  کند،یدر بدن کمک م ژنیاکس شینه تنها به افزا قیعم

که  دیها نشان دهآموزان، ابتدا به آنبه دانش قیآموزش تنفس عم یبرا. کندیکمک م

آن را تنفس  بکشند و سپس آرام و آهسته یقینفس عم دیها باآن نفس بکشند دیچگونه با

ز تمام توجه انفس خود متمرکز کنند و  یکه توجه خود را بر رو دییها بگوکنند به آن

عادت  قیآموزان به تنفس عمکه دانش یهنگام. استفاده کنند قیحس نفس عم یخود برا

نگام استراحت هدر  یحت ایطالعه، آزمون را در هنگام م کیتکن نیا توانندیها مکنند، آن

 یها را به سمت آرامش و تمرکز برد و بهبودآن تواندیم قیاستفاده کنند تنفس عم

به  قیموزش تنفس عمآ ن،یبنابرا. ها داشته باشدآن یریادگی یهاییدر توانا یریچشمگ

 کیتکن نیا است اهتمرکز و توجه آن شیافزا یموثر و ساده برا اریراه بس کیآموزان دانش

 یهاتیدر فعال شانیهاییتوانا نید با بهترها آرام شود و بتواننکه ذهن آن شودیباعث م

 .مختلف شرکت کنند

 "آموزانکاهش استرس و اضطراب دانش یبرا قیراز تمرکز برتر: نفس عم"

به بهبود تمرکز، کاهش استرس  تواندیساده و قدرتمند است که م نیتمر کی قیعم نفس

آموزان تحت فشار و استرس هستند، دانش یآموزان کمک کند وقتو اضطراب دانش

ضربان قلب، تنش عضلات و کاهش  شیموجب افزا نیو ا شودیشان فعال م یعصب ستمیس

 یاثرات منف نیاز تمام ا توانندیم آموزانانشد ق،ینفس عم نیاما با تمر شودیتمرکز م
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شان به فعال یعصب ستمیس کشند،یم قیفس عمآموزان ندانش یوقت. کنند یریجلوگ

باعث کاهش ضربان قلب، استرس و اضطراب شده و  نیا رودیحالت آرامش و تعادل م

 ژنیموجب اکس قینفس عم ن،یعلاوه بر ا دهدیها مبه آن یشتریاحساس آرامش و تمرکز ب

 یبرا. شودیم یعملکرد شناور وتمرکز، حافظه  شیکه باعث افزا شودیبه مغز م یرسان

نفس  نیوقت بگذارند تا تمر قهیهر روز چند دق توانندیآموزان ممثبت، دانش جیداشتن نتا

 نیا کنند،یم ینگران ایکه احساس استرس  یدر هر زمان توانندیرا انجام دهند م قیعم

انداختن به  تیاست که نفس بکشند و از اندازه اهم نیرا به کار ببرند نکته مهم ا کیتکن

 یموثر و ساده برا اریراه بس کی قینفس عم نیطور خلاصه، تمر به. نگذرندرش آن شما

ها آموزان است که باعث بهبود تمرکز، حافظه و عملکرد آنکاهش استرس و اضطراب دانش

خود را در  نیآموزان کمک کند تا بهتربه دانش تواندیروش قدرتمند م نیا شودیم

 .داشته باشند یترتر و موفقآرام یزندگ یطور کل نشان دهند و به یآموزش یهاطیمح

 "بهتر یریادگیدر  قیراز تمرکز برتر: نقش تنفس عم"

 یادیز ریتاث تواندیبهتر است که م یریادگیاز عوامل مهم در تمرکز و  یکی قیعم تنفس

و کامل کردن تنفس است  قیعم یبه معنا قیما داشته باشد تنفس عم یبر عملکرد ذهن

 یژنیاکس باتیترک شیعمل باعث افزا نیا شودیبه بدن م ژنیاکس شتریجب ورود بکه به مو

تمرکز و توجه  شیبه بهبود عملکرد مغز و افزا تواندیم وعموض نیکه ا شودیدر خون م

 یهااز روش میتوانیم شتر،یب یریادگیبر  قیتنفس عم ریتأث یبررس یبرا. کمک کند

حل مسائل و  ییبر توانا قیا، مطالعه اثرات تنفس عمهاز روش یکی میاستفاده کن یمختلف

 کیقبل از شروع  قیحفظ اطلاعات است مطالعات نشان داده است که انجام تنفس عم

 میتوانیم ن،یهمچن. عملکرد مغز داشته باشد در یبهبود قابل توجه تواندیم یذهن تیفعال

به علت  یمغز تیعالف راتییتغ یبررس یبرا MRIمانند اسکن  یمغزسنج یهااز روش

که چگونه  میبه ما کمک کنند تا بفهم توانندیها مروش نیا میاستفاده کن قیتنفس عم

و تمرکز  یریادگیدهد و بهبود در  رییرا تغ یمغز تیفعال یالگوها تواندیم قیتنفس عم

 میتوانیم ،یریادگیبر  قیتنفس عم ریتأث ترقیدق یبررس یبرا ت،ینها در. کند جادیا یذهن
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 هاشیآزما نیا میمتفاوت استفاده کن یشیآزما یهاکنترل شده با گروه یهاشیاز آزما

را به صورت  یو بهبود عملکرد ذهن قیتنفس عم نیبه ما کمک کنند تا ارتباط ب توانندیم

به ما  تواندیحوزه م نیدر ا شتریب قاتیتحق ،یطور کل به. میکن یبررس ترقیو دق یعلم

 ییو راهکارها میبدست آور یریادگیدر  قیاز نقش تنفس عم یهترکمک کند تا فهم ب

 .میارائه ده یبهبود تمرکز و عملکرد ذهن یبرا

 "بهتر یریادگی یو تمرکز برا قی: نفس عمتیراز موفق"

آموزان است که تمرکز و توجه دانش شیافزا یبرا یاساس یهااز راه یکی قیعم تنفس

ها دارد تمرکز بر نحوه تنفس و انجام آن یلیتحص بر بهبود عملکرد یقابل توجه ریتأث

الت ح شیبه کاهش استرس و اضطراب کمک کند و باعث افزا تواندیم یتنفس یهانیتمر

به  ژنیاکس د،یکشینفس م حیو صح قیکه شما به طور عم یتمرکز و توجه شود وقت

تنفس  نیتمر. شودیقدرت تفکر و تمرکز م شیکه باعث افزا رسدیشکل به مغز م نیبهتر

تمرکز کنند و از  یند تا بهتر به موضوعات درسآموزان کمک کبه دانش تواندیم قیعم

شان جزء ا در روزمرهر قیآموزان تنفس عمکه دانش یکنند زمان یریذهن جلوگ یپراکندگ

 توانندیهتر مباز خود دارند و  یشتریب یاحتمالاً آگاه دهند،یروزانه قرار م یهاتیفعال

را در  جینتا نیکه بهتر کندیها کمک مبه آن نیتمر نیرا متمرکز نگه دارند ا ودخ توجه

ر د ینقش مهم قیگفت که تنفس عم توانیم ن،یبنابرا. حاصل کنند یریادگیمطالعه و 

به  تواندیم حیمنظم و صح ینفست ناتیآموزان دارد انجام تمربهبود تمرکز و توجه دانش

 یهاتیرائه دهند و موفقا یلیتحص طیعملکرد ممکن را در مح نیها کمک کند تا بهترآن

آموزان و توجه دانش مرکزبهبود ت یروش ساده و موثر برا نیکسب کنند از ا یشتریب

 .کرد دیمثبت آن را به طور مستمر مشاهده خواه جیو نتا دیاستفاده کن

 "یریادگیآن بر بهبود حافظه و  ریو تأث قیتنفس عم"

است  یتمرکز و بهبود عملکرد ذهن شیافزا یمهم و مؤثر برا یهاز راها یکی قیعم تنفس

 یاز موارد مهم و اساس یکیافراد به عنوان  یریادگیبر حافظه و  قیمثبت تنفس عم راتیتأث

 یبه تعادل انرژ تواندیم قیشناخته شده است تنفس عم یعلوم شناخت قاتیتحق نهیدر زم
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باعث  قیعم تنفس. فراهم کند یفکر زیز و تماتمرک یبرا یفرصتدر بدن کمک کرده و 

بهبود  یریادگیحافظه و  جه،یکه در نت شودیبه مغز م ژنیخون و اکس انیجر شیافزا

کند و به دقت و تمرکز در  کیرا تحر یمغز یهاتیفعال تواندینوع تنفس م نیا ابدییم

کاهش دهد که استرس و اضطراب را  تواندیم قیتنفس عم ن،یکمک کند همچن یریادگی

روش ساده، تنفس  کیعنوان  به. حافظه و توجه را کاهش خواهد داد یعوارض آن بر رو

منظم  نیبا تمر رندیبگ ادی ترتیفیآموزان کمک کند تا بهتر و با کبه دانش تواندیم قیعم

را بهتر  شانیو عملکرد ذهن ابندیآموزان قادر خواهند بود تا بهبود دانش ق،یتنفس عم

در  نیمچناست، بلکه ه دیمف یلیتحص طیدر مح یریادگی یروش نه تنها برا نیاکنند 

به عنوان  تواندیم قیطور خلاصه، تنفس عم به. باشد رگذاریتأث تواندیم زیروزمره ن یزندگ

 یریادگیدر  یتمرکز، بهبود حافظه و ارتقاء عملکرد ذهن شیافزا یابزار قدرتمند برا کی

 یهابهبود تواندیمداوم م نیبا تمر ،یروش ساده و قابل دسترس نیا ردیمورد استفاده قرار گ

 .و تمرکز فراهم کند یریادگی نهیرا در زم یریچشمگ

 "بهتر یریادگیتمرکز و  تیتقو یناب برا یراهکارها"عنوان: 

روش موثر و اثرگذار است  کی قیتنفس عم تیتقو قیبهتر از طر یریادگیتمرکز و  تیتقو

از  یریادگی ندیعملکرد خود را در فرا نیآموزان کمک کند تا بهتردانشبه  تواندیکه م

و بهبود تمرکز  یانرژ شیدر کاهش استرس، افزا ینقش مهم قیخود نشان دهند تنفس عم

به  تواندیم یآموزش طیدر مح قیتنفس عم تیتقو یبرا یناتیارائه تمر ن،یدارد بنابرا

 قیتنفس عم تیتقو یبرا توانیکه م ینیتمر نیلاو. ابندیآموزان کمک کند تا بهبود دانش

 ن،یتمر نیمعطر است در ا قیتنفس عم نیداد، تمر شنهادیپ یآموزش طیدر مح

ها تنفس تازه و معطر را از آرامش بخش یبکشند و هوا یقینفس عم دیآموزان بادانش

 شترید تا بکنیآموزان کمک مو به دانش شودیم یکار باعث آرامش و تمرکز ذهن نیکنند ا

است در  یتنفس ناتیبا تمر قیدوم، تنفس عم نیتمر. تمرکز کنند یبه موضوعات آموزش

مختلف، مانند تنفس  یتنفس یهاکیبا استفاده از تکن توانندیآموزان مدانش ن،یتمر نیا

 نیتنفس خود را تمر وگا،یمربوط به  قیتنفس عم ناتیتمر ایتنفس معکوس  ،یافراگمید


