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 چکیده

من را به در کلاسم نکته ای توجه  پایه چهارم ابتدایی مدرسه رشدیه روستای سیلاب هستم و ،اینجانب لیلا خیری آموزگار

بیمار پرتی ناتوانی برای تمرکز توجه است و حواس .بودموزانم به نام مهسا آدانش پرتی یکی ازخودش جلب کرد و آن حواس

دهد. عوامل بسیار زیادی در بروز حواس شان میمرتبط در محیط توجه نغیرهای دهد اما به پدیدهتکالیف محول را انجام نمی

-اضطراب، وسواس فکری پرتی برخی از علل حواس .توانند باعث حواس پرتی شودونی میعوامل بیرونی و درپرتی موثر است و 

 های زیادی دارد وپیامد پرتی عوارض و. حواس، کمبود خواب و.....هستنداختلالات یادگیری، رژیم غذایی نادرست ،عملی

پرتی در اولین قدم بهتر است حل حواسجتماعی را به شدت کاهش دهد. برای راهحتی ا تحصیلی و تواند راندمان کاری،می

برای خود هدف تعیین  شرایط محیطی را با خود همگام کنند و قبل از شروع کار ذهن خود را آرام کنندو برنامه ریزی کنند و

 کار و زندگی و مشکلات را از یکدیگر تفکیک کنند. و استراحت کوتاه مدت انجام دهند ورزش کنند و در حین کار کنند و

 یپژوهاقدام ،یپرتاسحو ،یلیتحص شرفتیمدرسه، آموزش، پهای كلیدی: واژه
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 شرح ماجرا

د آموزش و پرورش استان آذربایجان شرقی مشغول به خدمت می باشم اینجانب لیلا خیری به مدت هشت سال است که در نها

روستا های شهرستان آذرشهر می باشد،در پایه چهارم ابتدایی  که یکی ازدر مدرسه ابتدایی رشدیه روستای سیلاب کنون وا

نفردرکلاس من در حال  ۲۰ تقریباًودراین روستا به دلیل جمعیت کم،کلاس های مدرسه مختلط بوده  مشغول به کارهستم.

وایت  تخته وسیستم گرمایشی مناسبی است ولی متاسفانهآموزش می باشند.کلاس ما ضمن اینکه دارای فضای خوب ،نورکافی 

 گچ مطالب را روی تخته می نویسم .برد در این کلاس وجود ندارد و بنده به همان روش قدیمی و با استفاده از 

یکی از دانش آموزانم به نام  آن حواس پرتی و جلب کردم نکته ای توجه من را به خودش نزده روز تدریس در کلاسبعد از پا    

کرد ولی مشخص بود به کلاس و ها به من نگاه میوقتبعضی  ت پنجره نگاه می کردیامهسا بود او در زمان تدریس به سم

خودش را درگیر کارهای دیگر مثل بازی کردن با دستبندی که در دستش  و حواسش پرت بود ،گاهی هم کرددرس فکر نمی

زد و موضوع دیگری حرف میکردیم وسط بحث در مورد زمانی که در مورد مبحثی به صورت گروهی بحث میکرد،داشت می

شدم که او در صفحات قبلی مانده دادیم وقتی ما در صفحه دیگری بودیم متوجه میمی انجامکتاب را روخوانی ی که حتی زمان

جایی که تصمیم گرفتم به او کمک نمایم و پژوهش خود را پیرامون کمک به مشکلات تا کرد.است و به متن آن صفحه نگاه می

 در بیاورم. اجرا ی مرحلهمهسا به 

 

 تعریف اصطلاحی

 حواس پرتی 

 ای روانی است که عوارض متعددی به دنبال دارد و باعث افت در عملکردهایحواس پرتی پدیده و وایل از نظر سون سون 

وتنهایی در افزایش احتمال بروز اختلالات روانی نظیر اضطراب و افسردگی ناامیدی احساس بی هدفی  ای و تحصیلی،حرفه

روانشناسی وقتی که فرد توانایی تمرکز نداشته باشد و با کوچکترین از نظر  (.3،  1394، )نریمانی و همکاران شودزندگی می

صطلاح روانشناسی به رادو شودا دچار فراموشی میویدهد ز خود را از دست می،تمرکیا بیرونی مثل افکار مزاحم درونی محرک

 ؛ جه استبرای تمرکز تو ناتوانی از نظر دانشمندان حواس پرتی (.43،  1397و همکاران ، گلزایی)سرحواس پرتی دچار است

اسلام تمرکز حواس از نظر .دهددر محیط توجه نشان می غیر مرتبط هایپدیده اما به،دهدجام نمیتکالیف محول را انبیمار

شود و تضمین و فکری انسان روی موضوعی خاص متمرکز می روانی ،حسی قوای حالتی ذهنی و روانی است که در آن تمام

 (64،  1395شفیعی و همکاران ، )استکننده امر یادگیری 

 علل 

حواس  اماندآیعواملی همچون سر و صدا از جمله عوامل بیرونی به شمار می،اس پرتی موثر استحوسیار زیادی در بروزعوامل ب 

تواند به حواس پرتی می.باعث حواس پرتی شوند می توانند زشود بلکه عوامل درونی نیبه عوامل بیرونی محدود نمی  فقط پرتی

حواس  برخی ازعلل فشارهای روانی یا راهبردهای یادگیری نامناسب رخ دهد. ،خستگی علاقه،های متنوعی از جمله عدم علت

عملی عامل مهمی  -وسواس فکری-۲.آیداس پرتی دانش آموزان به شمار میحواضطراب  مادر مشکلات -1:پرتی دانش آموزان 

کمبود خواب  -4حواس پرتی است . ختلالات یادگیری یکی دیگر از عوامل مهما-3است . برای حواس پرتی دانش آموزان
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از عوامل  زغذایی نادرست نی رژیم-6.استرس نیز یکی از عوامل دیگر در حواس پرتی  -5می.آموزان  عث حواس پرتی دانشزبانی

 نیز می تواند از علل حواس پرتی باشد .استفاده افراطی از تکنولوژی  -7.تواند باشداس پرتی میحو

 

 عوارض و پیامدها

سن و  هر با ید وهرجایگاهی که باش در حتی اجتماعی را به شدت کاهش دهد. و تحصیلی ،راندمان کاری حواس پرتی می تواند

 تواند مانع یادگیری درست مطالب وتمرکز می هم خوردن بر و دارید نیاز به تمرکز در طول روز،جنسیتی برای انجام هر کاری 

 د.برقرار کردن با افراد جامعه را ایجاد کنمشکلات ارتباط 

 راهکارها

قبل از شروع کار ذهن خود را  -۲ کنند.همگام  در اولین قدم بهتر است شرایط محیطی را با خود-1 :راه حل حواس پرتی

 استفاده -6 درونی را به حداقل برسانید . عواملیرتاث -5 برای خود هدف تعیین کنید. -4  .برنامه ریزی کنید  -3  آرام کنید .

یک فعالیت خود را منحصر به  تمرکز – 9 را تمرین کنید . مدیتیشن -8 ورزش کنید. -7 وسایل الکترونیکی را کنترل کنید. از

 مشکلات را از یکدیگر تفکیک کنید. زندگی و و کار -11 .استراحت کوتاه مدت انجام دهید در حین کار -1۰ کنید.

 پژوهش پیشینه

با عنوان اثربخشی آموزش کنترل تکانه بر پردازش هیجانی تکان شوری و حواس پرتی  1391رسالنریمانی در پژوهشی که د

دانش آموزان پنج مدرسه  که ازمیان نفر از دانش آموزان دارای اختلال ریاضی 4۰ریاضی داد وی  اختلالمبتلا به  دانش آموزان

که دانش آموزانی ساده انتخاب و به روش کوواریانس انجام داد به این نتیجه رسیدند راهنمایی شهر اردبیل به صورت تصادفی 

داشتند و نسبت به همتایان خود میزان حواس پرتی کمتری اندکه درمان شناختی رفتاری مبتنی بر کنترل تکانه دریافت کرده 

 مبتلا به اختلال یادگیری کمک می کند.دانش آموزان حواس پرتی  و بی توجهی آموزش مهارت های کنترل خود به بهبود

پردازش  هیجان برهای آموزش فراشناختی حل مسأله و تنظیم با عنوان اثربخشی شیوه1397ر سال دسرگلزایی و همکاران 

( انجام گرفت و نمونه پژوهش )نارسایی در ریاضی خاصیادگیری  اختلال دانش آموزان باتکانشوری وحواس پرتی  ،هیجانی

به این نتیجه رسیدند که انجام شد. گیری تصادفی ساده هارم و پنجم بود که به روش نمونهدانش آموزان پایه چنفر از  3۰شامل 

توان گفت آموزش میبه نتایج با توجه  وداری وجود دارد تفاوت معنا ،تکانشوری و حواس پرتی نی،پردازش هیجا ها دربین گروه

آموزان با اختلال یادگیری پرتی دانشحواس وتکانشوری  در کاهش هیجانات منفی،فراشناختی حل مسأله و تنظیم هیجان 

و فراشناختی های آموزشی روش کارگیریکه به توان نتیجه گرفت کلی میموثر است و به طور )نارسایی در ریاضی(خاص 

 خاص موجب آگاهی آنان از هیجانات مثبت علاقمندی به سازگاری با محیط یادگیری دارایآموزان در دانشتنظیم هیجان 

 آنان می شود.کلاس درس و جلوگیری از حواس پرتی و افزایش عزت نفس برای مدیریت هیجان در 

پرتی دانش آموزان در جریان با عنوان بررسی مشکل حواس 14۰۰ل در پژوهشی که در سا طاقی و میرزایی طاقی میرزایی    

و مقالات مرتبط به این نتیجه  استنادبه روش مروری از نتایج مطالعات های ممانعت از آن انجام دادن و با استفاده ازآموزش راه

ی که دانش آموزان درکلاس درس هستند بیهوده صرف شود و متاسفانه ساعاتود تمام می شرسیدند که حواس پرتی باعث 

از عدم تمرکز سرکلاس قادر به یادگیری نیستند و همین امر موجب عقب افتادن تعداد زیادی از دانش آموزان به علت داشتن 

 خواهد داشت. دانش آموزاندرس ها وافت تحصیلی در دانش آموزان می شود که تاثیرات مخربی را در آینده 
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 هدف كلی

 کاهش یا حل مشکل حواس پرتی دانش آموز.

 اهداف جزئی

 ماندن از روخوانی کتاب.عقبحل مشکل 

 های کلاس.ماندن از بحثحل مشکل عقب

 آموز.حل مشکل درگیری دهنی دانش

 ات پژوهشفرضی

 کرد.توان مشکل حواس پرتی مهسا را حل های کاهش اضطراب میبا روشرسد به نظر می

 را حل نمود . مهساهای خانوادگی مشکل حواس پرتی مشکلات و درگیریرسد با حل کردن به نظر می

 پرتی مهسا را حل کرد .کردن مشکل کمبود خواب مشکل حواس حلبه نظرمی رسد با 

 اتاجرا فرضی

 كاهش اضطراب

اضطراب او گشتم و سعی کردم عوامل دلیل داشتن اضطراب در ابتدا به دنبال علت مهسا برای حل مشکل حواس پرتی 

محیط کلاس و مدرسه را برای مهسا  کاهش دهم همیشه یک روز قبل از پرسش کلاسی به دانش آموزان اطلاع  اضطراب زای

دادم که درس را مطالعه کنند محیطی آرام در کلاس درس ایجاد کردم و هرگز دانش آموزان را مورد تمسخر قرار نمی دادم می

ها برچسب هایی مثل تنبل یا کودن نمی زدم و از تقویت های مثبت برای بهبود نقاط نقاط و پیشرفت درسی دانش یا به آن 

کردم وقتی که مهسا یا دانش آموزان درس را موقع پرسش بلد نمی شدند به آنها فرصت دوباره می دادم و آموزان استفاده می

گروه بندی های کلاسی فضایی دوستانه و با آرامش برای بچه ها ایجاد  تحت شرایط تنش زا قرار نمی دادم و با تغییر جا و

 .دادم تا اعتماد به تنفس مهسا را بهبود دهمکردم نقاط قوت مهسا را بزرگ و نقاط ضعفش را کوچک جلوه می

 حل كردن مشکلات خانوادگی  

شکلات خانوادگی رسید موضوع به قسمت های م زمانی که بحث خانواده بودمدر زنگ اجتماعی وقتی که مشغول تدریس 

با خودش این منظور زنگ تفریح ،به واحساس کردم دچار مشکل خانوادگی شده است پرت شده بوداحساس کردم حواس مهسا 

در زنگ نفریح بعد از حرف زدن با مهسا تصمیم و که احساس می کردم هست قرار بگیرمدر جریان مسله ای صحبت کردم تا 

م و متوجه شدم که مشکلاتی در خانواده ی مهسا وجود دارد به آنها وو موضوع را جویا شنم صحبت ک ساهمبا والدین مه گرفتم

را جدا مهسا اتاق  وکند کم تر در خانه صحبت کنندتوصیه کردم در مورد  موضوعاتی یا بحث هایی که حواس مهسا را پرت می

 .کنندو محیطی آرام و بدون حاشیه برای او ایجاد 
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 حل كردن مشکل كمبود خواب

و در پایان زنگ از مهسا علت موقع بحث کلاسی متوجه شدم که مهسا حواس پرتی دارد و احساس کردم که او خسته است 

با او صحبت کردم و به او توصیه کردم که شب و متوجه شدم که او شب دیر وقت خوابیده است . اولًا خستگی اورا جویا شدم 

مناسبی برای او نوشتم تا تکالیفش را به موقع انجام نگاه نکندویا از گوشی استفاده نکند و برنامه ریزی دیروقت به تلویزیون 

آرام کنند  بدرشبیدارنماند همچنین با والدین مهسا صحبت کردم تا محیط خانه را بعد از ساعت معینی دهد و شب تا دیروقت 

مهسا متذکر شدم ذوق و همکاری مهسا می شود درشب انجام ندهند و به روز بعد موکول کنند و به مادر  و کارهایی که باعث

 .موقع بدهد تا مهسا شب به موقع بخوابدکه شام مهسا را به 

 

 نتیجه گیری 

شود و مهسا به دلیل وجود اضطراب در کلاس مشکل قبول می فرضیه یکدر تحقیقی که انجام دادم به این نتیجه رسیدم که 

دور کنم زیرا پس از اقداماتی که انجام دادم متوجه شدم که وقتی سعی می کردم مهسا را از موقعیت تنش زا حواس پرتی دارد 

در محیطی تی و حواسش متمرکز بر مطالب درسی بوده ویا وقمهسا اضطراب کم تری داشت و با دقت به درس گوش می داد 

 .به حرف هایم گوش می داد کم تری داشته وبا آرامش وبا دقت  آرام در کلاس قرار می گرفت اضطراب

با وجود اینکه والدین  رد می شود و مورد قبول نیست زیرافرضیه دو ) حواس پرتی به دلیل حل کردن مشکلات خانوادگی (    

و در خانه آرامش و بدون حاشیه و موارد و اقداماتی که به آنها توصیه کرده بودم انجام دادند و رعایت کردند مهسا درخانه 

 و نمی توانست به خوبی و با دقت به درس گوش کند.مهسا در کلاس حواسش پرت می شد ولی باز درگیری زندگی می کردند 

زیرا با همه اقداماتی که برای داشتن خواب کافی رد می شود  مشکل کمبود خواب (فرضیه سوم)حواس پرتی به دلیل      

قرار می از گوشی و تلویزیون وردو با وجود اینکه  مهسا شب ها در ساعت معین خوابیده و انجام داده شد درشب برای مهسا

ومهسا همنچنان داد گوش نمی وبا دقت  حواسش پرت می شد ومطالب رابه خوبیاما در کلاس و خواب کافی داشت  گرفت

 مشکل حواس پرتی را داشت .

 پیشنهادات 

در های سخت های زیاد و پرسشبا سخت گیری در کلاس دانش آموزان را شودرا می پیشنهادبه همکاران این  -

 .زا قرار ندهندتنش هایموقعیت

 انند به آنها فرصت دوباره بدهند .دهایی که پاسخ سوالی را نمیوقعیتدر م -

 

 

 

 

 

 



 طالعات علوم انسانیمجله دستاوردهای نوین در م
 1403 نی، فرورد71سال هفتم، شماره 

4۲ 

 

 منابع 

پرتی در مقایسه میزان کنترل توجه و حواس ،زادگان، علیعطادخت، اکبر، سلیمانی، اسماعیل، عیسی، بشرپور، سجاد

 (.4) 1۲، 139۲، شناسی افراد استثنایینشریه روانهای یادگیری، با و بدون ناتوانیآموزان دانش

( ،  ۲) 54،   14۰۲، لعات روانشناسی و علوم تربیتیمطا، آموزدانشپرتی در روند تحصیل تاثیر حواس، دلاور اردکانی، سارا

۲41-۲54 . 

هیجان بر های آموزش فراشناختی حل مساله و تنظیم اثربخشی شیوه، مرتضی، جناابادی، حسین، عرب، علی، سرگلزایی

های مجله ناتوانی، نارسایی در ریاضی() آموزان مبتلا به اختلال یادگیری خاص دانشپرتی پردازش هیجانی، تکانشوری و حواس

 .4۲-67( ، 7) 4، 1397، یادگیری

آموزان پرتی در دانشسرشت و منش و حواس یسه، مقااحمدی، شیرین، حیدری راد، حدیث، شفیعی، معصومه، بشرپور، سجاد

 .6۲-73( ، 3)33، 1395، های تربیتیپژوهش، ناشنوا و عادی

اولین ، دانش آموزان دن مشکل حواس پرتیبرطرف نمو، صالحی لند، نسرین، رشیدیان، آرمانکیانی، فرزانه، ، کیانی، بهرام

 . 14۰۰، ، مدیریت و علوم تربیتیعلوم بهداشتی، روانشناسیای رشتهکنفرانس بین المللی مطالعات میان

، های ممانعت از آنو راه آموزشآموزان در جریان پرتی دانشبررسی مشکل حواس، ، لیلاطاقی، مهری، میرزایی طاقیمیرزایی 

 . 14۰۰، یتیو علوم ترب تیری، مدی، روانشناسیعلوم بهداشت یرشته ا انیمطالعات م یالمللنیکنفرانس ب نیاول

ل تکانه و توجه بر کنتربخشی آموزش اثر، بگیان کوله مرز، محمدجواد، رضایی فرد، اکبر، نریمانی، محمد، عباسی، مسلم

، 1394، علوم شناختی و رفتاری هایپژوهشمبتلا به اختلال ریاضی، ، تکانشگری و حواس پرتی دانش آموزان پردازش هیجانی

۲(9 ، )۲۲-1 . 

 


