
 

 تأثیر تمرکز بر روان و احساس خوب

 

 خوبی دارید؟ شوید، چقدر حس اید که وقتی غرقِ انجام کاری می حال توجه کرده تابه

 کنید.گیر، خودتان را سرگرم نمیرسید و صرفا با کارهای بیهوده و وقت در این حالت به بهره وری واقعی می

 کنید. کنید که بسیار هدفمند هستید و گذشت زمان را درک نمی حس می  

ها ، در هر صورت در این زمان گذارید یا مسحور شدن و غرق شدن در کار( می flowکند اسم این حالت را تچَان )فرقی نمی  

 انگیزی دارید. واقعا احساس هیجان 

  

 تمرکز چیست ؟

 اش را همسو کند و کنترلِ توجه خود را در اختیار داشته باشد. تمرکز کردن یعنی اینکه فرد بتواند توجه و اراده 

ها، احساسات و  دن تمام افکار، ایدهتمرکز یعنی تواناییِ متمرکز کردن ذهن بر روی یک موضوع، شیء یا فکر و بیرون ران  

 های نامربوط از ذهن. هیجان

جایِ از این شاخه به آن شاخه پریدن و از دست دادن توجه، زمان و انرژی، در هر زمان تنها یک کار انجام  تمرکز یعنی به  

 بدهیم.

 شود. ن فکر واحد متمرکز می کند و تمام انرژی ذهن بر همی در هنگام تمرکز، تنها »یک فکر« ذهن فرد را اشغال می 

 البته برای کسبِ تواناییِ فرمان دادن به ذهن و کنترل کردن تمرکز و توجه، به آموزش نیاز داریم. 

 توانند توجه خود را کنترل و ذهن خود را صرفا بر یک موضوع متمرکز کنند.بیشتر افراد نمی 



 خواهند به ذهن خود دستور بدهند که بر چیزی تمرکز کند. توانند هر زمان که می آنها نمی 

  

تمرکز، توانایی ناخودآگاه و  افتد ولی این متمرکز کردن فکر، فعالیتی غیرمعمول نیست و تقریبا هر روز برای همه اتفاق می 

 ای است. نشدهکنترل

 شنوند؟اید کودکان در هنگام بازی صدای شما را نمیبرای مثال، آیا توجه کرده  

 کنند.شوند که به هیچ چیز دیگری توجه نمی قدر در بازی غرق می آنها آن 

 شنوید. تان را نمیخوانید، صدای اطرافیانیا وقتی کتاب بسیار جالبی می  

طورکلی وقتی مشغول انجام  کنید و به کنید، شطرنج بازی می ای ورزشی تماشا می نویسید، فیلم یا مسابقه ای مهم می زمانی که نامه  

شوید و گذشت زمان را  توجه میبخش است، به محیط اطراف خود بیتان جالب یا لذت شوید که عاشق آن هستید و برای کاری می 

 کنید.حس نمی

  

 تأثیر تمرکز بر روان و احساس خوب

  

 کاهش اضطراب و استرس  . 1

گیرد. این رهایی از چرخه  های آینده فاصله میوقتی توجه ما بر لحظه حال متمرکز باشد، ذهن از افکار منفی گذشته و نگرانی 

 شود. زا باعث کاهش اضطراب می فکرهای استرس 

 وری ذهنیافزایش بهره . 2

شود، و  مان هدفمندتر شوند. وقتی فقط روی یک کار متمرکز هستیم، ذهن کمتر خسته می های ذهنیعالیت شود فتمرکز باعث می 

 شود. یابد. این حس پیشرفت و کارآمدی باعث رضایت و حس خوب می کیفیت خروجی افزایش می 

  

 احساس کنترل و تسلط بر زندگی . 3

کند و حس کنترل و قدرت  م. همین انتخاب، ما را از حالت منفعل خارج می مان را کجا ببری تمرکز یعنی انتخاب آگاهانه اینکه ذهن

 دهد.درونی به ما می 

  

 عمق بیشتر در ارتباط با خود و دیگران. 4

یابد. این دادن و تعامل ما با دیگران هم افزایش می کنیم، بلکه کیفیت گوش تنها بهتر خود را درک می وقتی تمرکز داریم، نه 

 شود. تر میبخش تر و رضایت اد روابط عمیق موضوع موجب ایج

  

 تربخش های لذت دسترسی به تجربه . 5

رفتن  کند: لذت از یک فنجان چای، شنیدن موسیقی، یا حتی راه های ساده اما عمیق زندگی متصل می تمرکز ذهن ما را به لذت 

 دهد. زیر نور خورشید. بدون تمرکز، ذهن این لحظات را از دست می 

  

 به تنظیم احساسات کمک . 6

ای است برای تنظیم احساسات،  گذرد، بدون واکنش فوری. این آگاهی مقدمه تمرکز، یعنی آگاهی از آنچه در درون ما می 

 خودآگاهی بالا و آرامش درونی. 



  

 تمرکز چه ربطی به حال خوب دارد؟

 تمرکز یکی از درهای ورود به حال خوب است. 

های فکری  حال خوب، حالتی از آرامش، رضایت و شادمانی درونی است که وقتی ذهن در لحظه حاضر قرار دارد و از آشفتگی

 شود. طور طبیعی پدیدار میفاصله گرفته، به 

کند؛ واقعی نداریم. تمرکز، ما را به "اکنون" متصل می  ای حضور اگر ذهن ما دائم درگیر گذشته یا آینده باشد، عملاً در هیچ لحظه 

 افتد. جایی که زندگی واقعی اتفاق می 

 ترند، و ما با خودمان آشتی هستیم. این یعنی حال خوب. رنگتر است، افکار منفی کمدر اینجا، بدن آرام 

  

     دل آرام باشید    

 

 

 


