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 ٍ کردى دق٘ق تورکس ًحَٓ

 ٕکار اّوالدادى  شکست

سنلاـ  ضا  ٢ع٥ن چنٝ چ فبض٘ اظ ا٤ٙىنٝ   س٤ُٕٔئٗ قٛ س٥ذٛاٞ ٣ٔ چٖٛ ذٛا٥٘س زاض٤س ا٤ٗ وشبة ضا ٣ٔقٕب 
اظ  ٣ى٤ ١ثب اضائ س٥اػبظٜ زٞ ،٤ٗثٙبثطا ٚالٕ قٛز. ٔف٥س ٚ ٔإطّطقٕب  ١اظ ُٔبِٗ م٥ٝٞط زل ٤بز ث٥ٍط٤س، س٥وٙ ٣ٔ

ٝ  ٢ب٥ن زض ز٘ ٣شٞٙن  ٢اثعاضٞنب  ٤ٗسط ٢ٚ لٛ ٤ٗسط ؾبزٜ ٚ  : ٥ٓقنطٚٔ وٙن   ،ُٔبِٗن  ثطاؾنبؼ  *.1فنٗ  دٛٔنٛزٚض
 حشن٣ّ اٌنط   .وٙنس  ٣سٕطونع قنٕب وٕنه ٔن     ف٤ضٚـ ٞٛقٕٙسا٘ٝ لُٗبً ثٝ افعا ٤ٗاوٝ  ٥ٓزا٘ ٣ٔ ٞب دػٚٞف

دٛٔنٛزٚضٚ ضا لسضسٕٙنسسط    سٛا٘ٙس ٣وٝ ٔ ٤بفز س٥ضا ذٛاٞ ٣ٙ٤ٛ٘ سحّٛلار س،٥قٙبؾ ٣دٛٔٛزٚضٚ ضا اظ لجُ ٔ
 ذٛاٞس ثٛز! س٤قٕب ػس ٢ثطا ٝضٚ ٚػٛز زاضز و ف٥د ٢ٞب زض فهُ ٢كشط٥ث بض٥ثؿ ُٔبِت ٕٞچ٥ٙٗوٙٙس. 

 فيِّ پَهَزٍرٍ

 :س٥ذٛز اؾشفبزٜ وٙ ١ُٔبِٗ برؾبذشبض زازٖ ثٝ ػّؿ ٢ثطا ىطز٤ضٚ ٤ٗاظ ا

 ٖاحتو بل ٖ پشت   حَاععبهل ٍ ّشگًَِ  ذٌ٘٘ثٌـ وٌ٘ذ،وبس  بٗهغبلعِ  لشاس اػتوِ  هحلٖدس  .1
ٝ   اؾز وٝ  ٣ٔٗٙ ٤ٗثٝ اػّٕٝ  ٤ٗا .ذ٘سا حزف وٌ ٛ  ٠دٙؼنط  اظ ٖنسْ ٚػنٛز ٞطٌٛ٘ن  ب٤ن  ٘سٜثبظقن

 سٛا٘نس  ٣وٝ ٔن  ٢ٍط٤ز ع٥ٞط چ ب٤ٕٞطاٜ  فٗظً٘ سّ ٢، نساذٛز ١ب٤٘ضا ٢ضٚ ٣ثبظ ايبف ٢ٞب ظثب٘ٝ
 .س٥حبنُ وٙ ٙب٥ٖإَ، ذبضع وٙس سى٥ّفقٕب ضا اظ 

ٖ ٤نب   ٣ى٥ؾٙغ ٔىنب٘  ظٔب٤ٖه اظ  س٥سٛا٘ ٣ٔ .ذ٘وٌ ن٘تٌظ مِ٘دل ۵۲ ٕػٌح ثشا صهبىٗه  .2 ؾنٙغ   ظٔنب
ْ  ب٤ن ؾنٙغ   ظٔب٤ٖه اظ  س٥سٛا٘ ٣ٔ ٥ٗ. ٕٞچٙس٥اؾشفبزٜ و٣ٙ شب٥ِؼ٤ز٢ نسا ٣ث ض٢ٚ سّفنٗ   افنعاض  ٘نط

ٚ زؾنشطؼ   س٤ن آٖ ضا زٚض اظ ز س،٥ن وٙ ٣ٔ ٜذٛز اؾشفبز سّفٗ ٕٞطاٜ. اٌط اظ ثٟطٜ ثجط٤سذٛز  ٕٞطاٜ

 
1. The Pomodoro Technique 

ُ   ٘نبْ   اثسأ ٚ ٞٓ 1980 ١زض زٞ ٤ّٛط٥فطا٘چؿىٛ ؾثٝ ٘بْ  ٣٤ب٥شب٤ِا١ ٤ه ٥ّٚؾ ثٝ فٗ ٤ٗا*  ٝ  ؾنبٖش٣ ثنٝ قنى ٣ زض فطٍ٘ن  ٌٛػن
 اؾز. ٣فطٍ٘ ٌٛػٝ ٢ثٝ ٔٗٙب ٣٤ب٥شب٤ِدٛٔٛزٚضٚ زض ظثبٖ ا قس. ٢٘بٍٔصاض٢ٚ  ١آقذعذب٘
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 طر ٘كٛز.سبٖ د حٛاؼ وطزٖ، سٕطوعٍٞٙبْ ثٝ سب  س٥لطاض زٞذٛز 

ِ  ٍ اؿت٘بق صٗ بد  دلّتثب  ذ٘تَاًٖ وِ ه ٖٗتب خب مِ٘دل ۵۲دس آى  .3 اٌنط   .ذ٘  وٌ ٗ ب و بس   هغبلع 
ونٝ زض   سى٥ّفن٣ سٛػّٝ ذٛز ضا ثٝ وبف٣ اؾز  (،قسذٛاٞس  ٞٓ ط٤٘بٌعوٝ ) قسؾطٌطزاٖ  سبٖ شٞٗ

. اٌنط افىنبض   فشٙس٥ث ك٤ثٝ سٗٛ ب٤وٙٙس  نجط م٥ٝزل 25 سٛا٘ٙس ٣ٔچ٥عٞب  اوظط. س٥ثطٌطزا٘ ،س٤زؾز زاض
 س،٥ن وٙ ب ُٖٕٟ٘ثطاؾبؼ آ س٤ثب احؿبؼ وطز٤س وٝ ٚثٝ شٞٗ قٕب ذُٛض وطز  ٢ا وٙٙسٜ دطر حٛاؼ

 ١ػّؿن  ب٤ٖن دنؽ اظ دب  س٥ن سب ثشٛا٘ س٥وٙ بززاقز٤ ،س٥ا٘ؼبْ زٞ س٤وٝ ثب ٣٤ب ضا زض فٟطؾز وبضٞبٟ٘آ
 .س٥وٙ ٟ٘ب ضؾ٥س٣ٌآٝ دٛٔٛزٚضٚ ث

ذنٛز   لالن١ ز ٖٔنٛض  سطا٘ن١ ثٝ  .ذ٘ثِ خَد پبداؽ دّ مِ٘دل ۲پَهَدٍسٍ حذٍد  ٔخلؼ بىٗدس پب .4
زضؾز  ٢فٙؼبٖ چب ه٤ ،و٥ٙس ٢ضٚ بز٥ٜد س،٥وٙ ٢ؾبظ ٚ آضاْ س٤چكٕبٖ ذٛز ضا ثجٙس س،٥زٞ ٌٛـ

، ا٘ؼنبْ  زٞس شٞٗ قٕب آظاز قٛز ٜوٝ اػبظ وبض٢ٞط و٥ٙس ٚ ٤ب  ٘ٛاظـ ضاذٛز  ١ٌطث ب٤ؾً  س،٥وٙ
ٗ ونطزٖ   ثطضؾن٣ اظ  ،ظٔنبٖ اؾنشطاحز   ٤ٗن ثٟشط اؾز زض ا ٥ٗ. ٕٞچٙز٥ٞس دؿنز   ب٤ن ٕٞنطاٜ   سّفن

 .س٥اػشٙبة وٙ ،ذٛز اِىشط٥٘ٚى٣

٘ٛثنز  چٟنبض   س٥ن سٛا٘ ٣ٔن  س،٥ن ؾبٖز ُٔبِٗٝ وٙ 2 س٥ذٛاٞ ٣اٌط ٔ. ذ٘دس كَست لضٍم تىشاس وٌ .5
ٝ ٥زل 5حنسٚز   ٘ٛثنز س وٝ ٞط ٥دٛٔٛزٚضٚ ا٘ؼبْ زٞ . اٌنط دنؽ اظ اسٕنبْ    َّجنس  ٣اؾنشطاحز ٔن   من

ٖ  ه٤ن  س،٤ذٛض ٣ٔكىُ ثطٔثٝ  ،ثٝ وبض طزا٘سٖ ذٛزسبٖثبظٌ ٢ثطا ،اؾشطاحز  ٢ثنطا  ع٥ن ؾنٙغ ٘  ظٔنب
 .س٥وٙ ٥ٓاؾشطاحز سٙٓ

 

 افضاسّإ‌هحثَب‌پَهَدٍسٍ‌ًشم

 focus booster (PC) 

 PomoDone 

 Forest 

 Toggl 

 
 

اٚلبر ٕٔىٗ اؾز شٞٗ قٕب ٍٞٙبْ ا٘ؼبْ  ٣آؾبٖ اؾز. ٌبٞ ؿز؟٥َٛض ٘ ، ا٤ٗضؾس ٣آؾبٖ ثٝ ٘ٓط ٔ
 25 ٢سٕطوع ذٛز ضا ثنطا  سٛا٘س ٣وؿ٣ ٔ ٞط جب٤ًاؾز وٝ سمط ٤ٗا ز٥ّٚالٗأب دٛٔٛزٚضٚ زچبض ٔكىُ قٛز، 

 حفّ وٙس. م٥ٝزل
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‌فيِّ‌پَهَدٍسٍ‌دس‌چْاس‌گام‌سادُ

 چزا فيِّ پَهَزٍرٍ وارساس است

اؾز وٝ  ٤ٗا ف٥ّلسض لسضسٕٙس ثبقس. زِ ا٤ٗ سٛا٘س ٣ٔ ٣،ؾبزٌ ٤ٗثٝ ا ٢ع٥وٝ چٍٛ٘ٝ چ س٥سٗؼتّ وٙ س٤قب
 .وٙس ٣ٔ زض٥ٌطٔغع قٕب ضا  ٢ط٥بز٤ٌ ٠اظ ٘حٛ ٣ّٟٕٔ ٢ٞب ػٙجٝ فٗ  دٛٔٛزٚضٚ

 ثبٖنض   فٗ  دٛٔٛزٚضٚ ٥ّ١ٚؾ ٔشٕطوعقسٜ ثٝ سٛػّٝ فطاٚا٣٘ ٚ قسّر  ٖ ٔغنع قنٕب زض    ٚضظ٤نسٜ قنس
ٝ  ٢ع٥، چقٛز ٣ٔ اذلاَثسٖٚ  وطزٖ سٕطوع  ٣ ٘بقن٣ اظ دطسن  حنٛاؼ اظ  طد ن ٢ ب٥ن ز٘ زض أنطٚظٜ  ون
 (.2015)ٔرشبض٢ ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٔٛضز٥٘بظ اؾز بض٥ثؿ ،ٕٞطاٜ ٢ٞب سّفٗ
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 ثنٝ قنٕب   ، ثٝ ا٤ٗ ذبَط وٝ س٤ط٥ٌ ٣ٔوطزٖ فبنّٝ  اظ سٕطوع ، ػب٣٤ وٝوٛسب٣ٜ شٞٙ ٢ٞب اؾشطاحز
اؾز  ُّٔٛةثؿ٥بض  ٥س،وٙ ثّٙسٔسّر ٔٙشمُ ١حبفٓ ثٝ ضا س٤ا ٌطفشٝ بز٤ سبظ٣ٌ ثٝ آ٘چٝ زٞس ٣اػبظٜ ٔ

؛ َٚٔؿن٣ّ ٚ  2014)ف٥ج٥ً ٚ لا٘ؿنٙط،   وٙس ٣ؾبظ٢ ٔ دبن س٤ػس ٢ٞب ٢ط٥بز٤ٌ ٢شٞٗ قٕب ضا ثطاٚ 
ٕٔىٗ اؾز  ٥ُزِ ٥ٗثٝ ٕٞ س،٥احؿبؼ وٙضا  ٙس٤فطآ ٤ٗا ٚلٛٔ س٥سٛا٘ ٣ٕ٘قٕب . (2010ٕٞىبضاٖ، 

 !ا٤ٗ وبض ضا ٘ى٥ٙسأب ٘ٓط و٥ٙس؛  نطف اظ ا٤ٗ ٔطحّٝ س٥زاقشٝ ثبق ٤ُسٕب

 زاضز ٣ٍ٘ٝ ٔ ع٥ٜثباٍ٘ فٗ  دٛٔٛزٚضٚ ََٛ اػطا٢قٕب ضا زض  دبزاـ، ه٤ ا٘شٓبض. 

 ب٤ِٖن دب ٣ْبٞط ث سط اظ ػّؿبر ثٝ آؾبٖ بض٥ثؿ ٞب٢ ظٔب٣٘ وٛسبٜ ٚ ٔشٛا٣ِ، ثبظٜ دطزاذشٗ ثٝ ُٔبِٗٝ زض 
 اؾز. ُٔبِٗٝ

 ٤ٗٙن٣ وٙنس  ٣ضا آغبظ ٔ ٙس٤فطآثط  وطزٖ سٕطوع ٢اٍِٛ ،ؼ٥ٝ٘ش ب٤ٞسف ٢ ػب  ثٝ قٕب ؾجه ُٔب١ِٗ . 
 بض٥ذنٛة ثؿن   ٙنس ٤فطآ ه٤ن ٔسّر، زاقنشٗ  ثّٙس. زض زٞس ٣اذشهبل ٔثٝ ذٛز ضا  ٣ظٔبٖ ٔكرّه

 اؾز. ٔٙفطز ٞسف ب٤ػّؿٝ  سط اظ ٞط ٟٔٓ

 لكنط   س،٥ن زٞ فا٘ؼنبٔ  س٥ن ذٛاٞ ٣ٕ٘ن  ب٤ن  س٤ن ٘ساض فوٝ زٚؾش س٥وٙ ٣فىط ٔ ٢ع٥ثٝ چ ٣حش٣ّ ٚلش
 م٥ٝزل 20دؽ اظ حسٚز  زضز ٤ٗ. اقٛز ٣ٔ« زض ٔغع زضز» ٤ه ؼبز٤ٚ ثبٖض اقسٜ  فّٗبَ ٢1ا ط٤ٜػع

ٝ ٥زل 25 ٗ،٤ثٙنبثطا  (.2012)٥ِنٛ٘ؽ ٚ ثن٥لان،    بثنس ٤ ٣وبٞف ٔن  ،فّٗب٥ِزّ ٢سٕطوع ثط ضٚ  ٢ثنطا  من
 اؾز. ٣ٖبِ ،ٚاضزوطزٖ قٕب ثٝ حبِز ُٔبِٗٝ

 25 س٥ن ذٛاٞ ٣ونٝ ٔن   س٤ٚ ٔشٛػنّٝ قنس   قسٜ فطا٤ٙساؾز. اٌط ٚاضز  ط٤دص بض اُ٘ٗبف٥ثؿ فٗ  دٛٔٛزٚضٚ
 س٥َٜٕٔٗٛ ََٛ وكن  ١م٥زل 25اظ  كشط٥قٕب ث ٢٘ساضز. اٌط دٛٔٛزٚضٚ ٣اقىبِ س،٥ٌصقشٝ ضا ازأٝ زٞ ١م٥زل

ونٝ   س٥ن ثبقنس. فمنٍ فطأنٛـ ٘ىٙ    م٥ٝزل 5اظ  كشط٥ث سٛا٘س ٣اؾز ٚ ٔ ط٤دص اُ٘ٗبف ع٥دبزاـ ٘ٔسّر ثبقس، 
ٖ   ٘طْ ه٤ ٢ٞب زازٜ ٥ُٟٔٓ اؾز. سحّ ٣شٞٙ طاحزاؾش ثنبظزٜ  دططاٖ ث٘كنبٖ زاز ونٝ ونبض    ،افعاض ينجٍ ظٔنب
ثٛز  ٤ٗا ٢س٥وّ ١. ٘ىش(2014)سبٔذؿٖٛ،  وٙٙس ٣اؾشطاحز ٔ م٥ٝزل 17 وبض وطزٜ ٚ مٝزل٥ 52ؾٍّ َٛض ٔشٛ ثٝ

، وطز٘نس  ٣اؾنشطاحز ٔن   ٣ٚ ٚلش وطز٘س ٣ٔ سٕطوع، ٚالٗبً وطز٘س ٣سٕطوع ٔ ؾشبضٜ فٛقطاٖ ثوبض ٤ٗا ٣وٝ ٚلش
 .وطز٘س ٣ٔ اؾشطاحزٚالٗبً 

اٌط ٞٙنٛظ  أب  ؛ذٛة اؾز ،س٤ا٘ؼبْ زازٖ ٘ساض ٢ثطا ٢ٍط٤وبض ز ٢ ذٛز،اٌط دؽ اظ اسٕبْ دٛٔٛزٚضٚ
« اؾنشطاحز »ؾٙغ  ظٔبٖ ه٤ بظ٥)زض نٛضر ٘ س٥وٙ طاحزاؾش م٥ٝزل 5 س،٤ا٘ؼبْ زازٖ زاض ٢ثطا ٢كشط٥وبض ث
ٗ  س،٥زٞ ٣دٛٔٛزٚضٚ ا٘ؼبْ ٔ سٛا٣ِ اظ ه٤. اٌط س٥ضا قطٚٔ وٙ ٢ثٗس ٢(، ؾذؽ دٛٔٛزٚضٚس٥وٙ ٥ٓسٙٓ  ٣ؾن
 15سنب   10 سنط  ٣اؾشطاحز َٛلا٘ ه٤ س،٥زٞ ٣وٝ ا٘ؼبْ ٔ ٣٤دٛٔٛزٚضٚ ٥ٗٔچٟبضّ ب٤ ٥ٗٔثٗس اظ ٞط ؾّٛ س٥وٙ
 .س٥زاقشٝ ثبق ٢ا م٥ٝزل

 
1. insular cortex 
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ٖبللا٘ٝ اؾز ونٝ حنساّلُ چٙنس     س،٥وٙ ٣اؾشفبزٜ ٔ س٤ُٔبِت ػس ١ُٔبِٗ ٢ثطا ٚاٌط اظ ضٚـ دٛٔٛزٚض
 ٣٤عٞنب ٥چ س٥وٙ ٣ٚ ؾٗ و٥ٙس ٔٛضزُٔب٣ِٝٗ غ٥ط اظ ُٔبِت ػب٤  ثٝطزٖ ٍ٘بٜ و نَطفاظ دٛٔٛزٚضٚ ضا  م٥ٝزل

سٕنط٤ِٗ  »)ونٝ   ٢بزآٚض٤ن  س،٤ز س٥ذٛاٞ 3َٛض وٝ زض فهُ  . ٕٞبٖو٥ٙس ٤بزآٚض٢ ،س٤ا ٌطفشٝ بز٤ طا٥ًضا وٝ اذ
 زضنٞنٓ ثنطا٢   ٚ  آٚضزٖثنٝ ذنبَط    ٢ثنطا ٞنٓ  ٞنب   ضاٜ ٤ٗسنط  ٢اظ لٛ ٣ى٤( قٛز ٣ٔ س٥ٜ٘بٔ ع٥٘ «1ثبظ٤بث٣

 اؾز. س٤اَّلاٖبر ػس

 ّوزاُ ذَز زٍرٕ وٌ٘سٕ هغالؼِ ٍ ٗازگ٘زٕ، اس تلفي ّا استزاحتزر عَل 

طظ ٘كنبٖ زازٜ اؾنز ونٝ    ضاسٍ ن  ٚونبض  وؿنت  ١ٔسضؾ اؾبس٥س اظ وٛضسعثطي ٢وبً٘ ٚ سط ؾبٍٟٖ٘ٛ  دػٚٞف
ِ   دّ ذ ٖ ثِ هغض ؿوب اخبصُ ًو ،اػتشاحت دس صهبىاػتفبدُ اص تلفي ّوشاُ  اً َا    شٗػ ب  ٓاً ذاص  ت ب ث 

: وٙٙنس  ٣ذبَط٘كنبٖ ٔن  ٟ٘نب  آ .(2019)وب٘نً ٚ ونٛضسعثطي،   تدذٗذلَا وٌ ذ  عَس هؤثّش  ثِ ،ّب اػتشاحت
س، ٟٔٓ اؾنز ونٝ   ٞؿشٕٙٞطاٜ ذٛز  ٢ٞب ثٝ سّفٗزض حبَ ٔٗشبز قسٖ  ٢ا ٙس٤َٜٛض فعا ٔطزْ ثٝ وٝ ٣٤اظآ٘ؼب»
. اٌطچٝ ٕٔىنٗ  آٌبٜ ثبق٥ٓ ،فطاغز ٢ٞب زؾشٍبٜ زض ِحٓٝ ٤ٗثٝ ا ٣بث٥ٔطسجٍ ثب زؾش ١٘بذٛاؾش ٞب٢ ظ٤بٖاظ 

٘كنبٖ   دنػٚٞف  ٤ٗا ،سفبٚس٣ ٘ساضز اؾشطاحز ب٤سٗبُٔ  ز٤ٍط ٔا٘ٛاثب  ُٖٕ ٤ٗض وٙٙس وٝ اسهّٛ ٔطزْ اؾز
 .«ثبقس فطؾب َبلز٣ ٘ٓط قٙبذش اظ ث٥ف اظ آ٘چٝ ا٘شٓبضـ ضا زاض٤ٓ ٕٔىٗ اؾز سّفٗ ٕٞطاٜوٝ  زٞس ٣ٔ

ّو شاُ   ّٕ ب  تلف ي هوى ي اػ ت    ،وٌ٘ ذ  هٖ ؿشوت ٕحضَس ّٕب آهَصؽ بّٗب  اگش دس ولاع
ونٝ اظ سّفنٗ ٕٞنطاٜ ذنٛز اؾنشفبزٜ       ٣آٔنٛظا٘  زا٘نف »دػٚٞك٣ زض٤بفز  .وٌٌذ پشت خ٘لٖ تبى سا  حَاع

 62 ،وطز٘نس  ٣ٕٞطاٜ ذٛز اؾنشفبزٜ ٔن   ٢ٞب اظ سّفٗ فّٗبَ َٛض وٝ ثٝ ٣آٔٛظا٘ زا٘ف، زض ٔمب٤ؿٝ ثب وطز٘س ٣ٕ٘
ضا اظ  ٢سنط  ك٥ن وطز٘نس، سٛا٘ؿنشٙس اَّلاٖنبر زل    بززاقنز ٤ذٛز  ٞب٢ ػعٜٚضا زض  ٢كشط٥زضنس اَّلاٖبر ث

)وٛظ٘ىنبف ٚ س٥شنعٚضص،   « وٙٙسوؿت ٢ ثبلاسط ٠ٕ٘ط٢ ا ٤ٝٙچٙسٌع ٣آظٔٛ٘ ٚ زض بٚض٘س٥ثٝ ذبَط ث سسض٤ؽ
ذنٛز زاقنشٝ    ٣ىن ٤فمٍ سّفٗ ٕٞطاٜ ذنٛز ضا زض ٘عز ، حش٣ّ اٌط س٥وٝ زض حبَ ُٔبِٗٝ ٞؿش ٣ظٔب٘(. 2013
قٕب اؾنز،   زؾشطؼ زض وٝ سّفٗ ٕٞطاٜ ثسا٘س اٌط قٕب ٣ٙٗ٤ ٔغعضا دطر وٙس؛  سبٖ حٛاؼ سٛا٘س ٣ٔ س٥ثبق
 (.2017)ٚاضز ٚ ٕٞىبضاٖ،  وٙس ٣ٔ ٣ثبضز٤ ضا آٖ ٔساْ

 آٖٕٞچٙبٖ ثٟشط اؾز  س،٥وٙ ٣احؿبؼ ايُطاة ٔ ٕٞطاٜ اٌط ثسٖٚ سّفٗحش٣ّ وٝ  ا٘س بفش٤ٝمبٖ زضٔحمّ
ٝ  ٤نه  ذٛز ضا زض ٕٞطاٜ سّفٗ (.2016)وٛس٥ٙٛ ٚ ٥٘ؽ،  س٥ضا زٚض اظ زؾشطؼ لطاض زٞ  ف،٥ن و ،٣دكنش  وِٛن

 قس. س٥ذٛاٞ ٔجٟٛر ثٟجٛز سٕطوع ذٛز٥ٔعاٖ . اظ س٤ثٍصاض ذٛزضٚحش٣ّ زض  ب٤دَٛ  ف٥و

 

 
1. retrieval practice 
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 س٘تاض وارگٖهغالؼِ هزالة چٌس ح٘ي

 س٤ػسآٖ وبض  ثبض٠زض قسٜ ط٥ٜاَّلاٖبر شذ س،٥زٞ ٣ٔ ط٥٥سغ ٢س٤ػس وبض ثٝ ؾٕزضا  سبٖسٕطوعٞط ظٔبٖ وٝ 
 س٤ن دطزاظ ٣ٔن  ٢ٍنط ٤ٍٞٙب٣ٔ وٝ ثٝ وبض زؾذؽ  (.2011)ز٥ٟ٤ٗ ٚ چٍٙٛوؽ،  س٥وٙ ٣فّٗبَ ٔ سبٖٔغع زضضا 
 .س٥ن وٙ ٣اظ اَّلاٖبر ضا فّٗبَ ٔ ٣ٔشفبٚس ١ٔؼٕٖٛ ٞب، بٔه٥د ب٤ ٣ى٥اِىشطٚ٘دؿز  ٣ٔظبَ ٍٞٙبْ ثطضؾ ٢ثطا
 سى٥ّفاظ  ٔب٘سٜ ٣سٛػّٝ ثبل ٢ٔمساض. ٙس٤ٌٛ ٣ٔ ٠1 سٛػّٝٔب٘س ٣ثبلوٝ ثٝ آٖ  ٌصاضز ٣ٔ ٣ضا ثبل ٢ع٥أط چ ٤ٗا
ث٥ٗ ٔىطّض  ٣٤ػب ػبثٝ .ؿز٥٘ س٤ػسسى٥ّف  ٢َٛض وبُٔ ضٚ اؾز وٝ سٛػّٝ قٕب ثٝ ٣ٔٗٙ ٤ٗقٕب ثٝ ا ٣لجّ

ٖ  ٙنس وُ كنشط، ٥ث ٢ذُبٞنب ض٢ٚ زازٖ  ،٣دطس حٛاؼ افعا٤ف احشٕبَ ٔٙؼط ثٝ وبضٞب ٖ  ونبض، ثنسسط   قنس  قنس
دنػٚٞف  اؾنز.   ٢ذجنط ثنس   ٤ٗن َٛض ذلاننٝ، ا  ثٝ .قٛز ٣ٔ ٣فطأٛق٥٘ع  ٢ٚ ط٥بز٤ٌ اُفز وطزٖ، بض٘ٛقش
٘   ضا لجُ اظ  سى٥ّف ه٤ ٙى٤ٝػب٢ ا  ثٝ افطازوٝ  ٣ظٔب٘٘كبٖ زاز  ٍب٥ٖك٥مبٖ زا٘كٍبٜ ٔٔحمّ  ضفنشٗ ثنٝ ؾنطا

زضننس ونبٞف    40سنب   30 ٣ّٖٕىنطز قنٙبذش  ، قنٛ٘س  ٣ػب ٔن  وبضٞب ػبثٝ ٥ٗا٘ؼبْ زٞٙس، ث ٢ثٗس سى٥ّف
 وبضآٔس َٛض ثٝ ضا ذٛز سٛػّٝ سٛا٘ٙس ٣ػ٥ٕٗز ٔ اظ زضنس 5/2حسٚز  ٔطزْ، چ٥ع٢ اظ و٣ٕ سٗساز. بثس٤ ٣ٔ

 ٔغعٞنب  اوظط ٥٘ؿش٥س. افطاز ا٤ٗ اظ ٤ى٣ قٕب بز٤ظ  احشٕبَ  ثٝ. زٞٙس سغ٥٥ط د٥چ٥سٜ ٚ ٔرشّف ٢ٞب فّٗب٥ِزّ ث٥ٗ
ٚ  ٣ثركن  (.2015 ٕٞىنبضاٖ،  ٚ ٚاضز طٚؼ٤ٔس؛ ٥٘2001ؿشٙس )ضاث٥ٙؿش٥ٗ ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٥ٗچٙٗ ٤ا  ٢اظ ػنبز

 ۵قنٕب ضا ثنٝ چٙنسوبض٣ٌ    سٛا٘ٙس ٣وٝ ٔ ٣٤ٞب ثسٖٚ ٚلفٝ زٞس ٣ٝ قٕب أىبٖ ٔوٝ ث اؾزا٤ٗ  فٗ  دٛٔٛزٚضٚ
 .س٥سٕطوع وٙ سى٥ّف ه٤ ٢ضٚ ؾٛق زٞٙس،

ٚػنٛز  ٥٘ع  ٢سط ضٚقٗ ١ا٘س، ػٙج سٕطوع وطزٜچٙسوبض٣ٌ  ه٤سبض ١ػٙج ٢مبٖ ضٚ، اٌطچٝ ٔحمّحبَٗ ٤ثبا
ٛ  ز٥ن آٖ سظج ٢ضٚ ٣٘ٓط قنٙبذش  اظ ٕٔىٗ اؾز س،٥ٔشٕطوع ٞؿش سى٥ّف٣ ٢ضٚ ٣. ٚلشز٥ّبلذّّ؛ زاضز . س٤قن

ٝ . زٞنس  ٣ونبٞف ٔن   طٍن ٤ز ٣سٌب٤ٞز ب٤ ىطز٤ربش ضٚٚ اسّ ٥ٙ٣٘ك ٖمت ٢قٕب ضا ثطا ٣٤سٛا٘ب سظج٥ز، ٘ٓنط   ثن
؛ ِنٛ ٚ  2020)وبدبز٤ب ٚ ّٔٛا٣٘،  زٞس ٣ضا وبٞف ٔ ٣قٙبذش ز ٥سظج ،سىب٥ِف قسٖ ث٥ٗ ػب ػبثٝوٝ  ضؾس ٣ٔ

 چ٥ٞ ؟زاز ط٥٥ضا سغ ف٥سىّ س٤ثب ثبض ه٤وٝ ٞطچٙس ٚلز  س٤آ ٣ٔ ف٥ؾإاَ د ٤ٗا ثٙبثطا٤ٗ؛ (2017ٕٞىبضاٖ، 
ٕٔىٗ اؾز اظ ٘ٓط  ثبض ه٤ٞطچٙس ٚلز  ٙى٤ٝٚ ا سى٥ّفثٝ  ٢بز٤ظ ٣ثؿشٍ طا٤ظ ٚػٛز ٘ساضز ٣دبؾد آؾب٘

 .زاضز و٥ٙس، «٥ٌط» ٣قٙبذش
ٛ  ٣ذبضع ٔن  سى٥ّفلسض٢ اظ  وٝ ثٝ س٤ٔشٛػّٝ قس ٣ٔكرّه زض ضٚظ اٌط ونٝ وبضسنبٖ ثنب ٔكنىُ      س٤قن
ٍ٘نٝ   سى٥ّنف  ض٢ٚقٕب ضا سٕطوع  فٗ ٤ٗ. اس٥اؾشفبزٜ وٙ فٗ  دٛٔٛزٚضٚاظ  ٥ٓوٙ ٣ٔ ٥ٝ، سٛنقٛز ٣ٔٛاػٝ ٔ

ٝ ، ٔشفنبٚر  ٢عٞنب ٥ٌبٜ ثٝ چ ثٝ ٍ٘بٜ ٌبٜ ٤ٗچٙس ثبٚػٛز اٌطأب . زاضز ٣ٔ ونٝ احؿنبؼ    ٣ذهنٛل ظٔنب٘   ثن
ٝ  ١زض ػّؿن  ،ا٤س ٥ٌطوطزٜ ذٛز بض٘ٛقش ب٤ٔؿئّٝ حُّ  زض سب حس٢ّ س٥وٙ ٣ٔ  س،٤ن زاض ٣ذنٛث  كنطفز ٥د ُٔبِٗن

 .س٥زٞ ٣ٔا٘ؼبْ  ذٛث٣ ضا ثٝ وبضسبٖزاض٤س احشٕبلاً 

 
1. attention residue 

2. multitasking 
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 تزت٘ة زّ٘س ٖپزت تسٍى حَاس ٖغ٘هح

ٝ ٤ا ٢ثطاأب  ظ٤بز ٟٔٓ ٥٘ؿز ٣،دطس حٛاؼ ٤ه ٖبُٔ ٌبٜ ثٝ ثٝ وطزٖ ٌبٍٜ٘بٜ  ٝ   ٙىن َنٛض وبٔنُ اظ    ٔىنطّضاً ثن
ث ِ   بٗ ؿَد حزف ٖپشت وِ دس آى عَاهل حَاع ذ٘وٌ ذا٘هغبلعِ پ ٕثشا ٖهىبً س،٤ٛ٘كذبضع  سى٥ّف

قٕب زض  اٖٕٞىبض ب٤وٝ زٚؾشبٖ  ػبٞب٣٤اظ ُٔبِٗٝ زض  وٙٙس ٣ٔ ٥ٝسٛن ٢ط٥بز٤ٌهبٖ . ٔشرهّحذّالل ثشػذ
ٔٙؼنط   ٕٔىٗ اؾنز  اٖ وٝوبضٔٙس٤بٖ/زا٘كؼٛ ٢ب٤سط وبفٝ ب٤ٔظبَ اسبق ذٛاثٍبٜ ٢ ثطا) وٙٙس ٣آٖ ٔٗبقطر ٔ

ثبقنس. اٌنط   ُّٔٛة  سٛا٘س ٣ا ٔٔىبٖ ٔؼعّ ه٤ ب٤آضاْ  ١وشبثرب٘ ه٤ .س٥وٙ ع٥دطٞ قٛز(، ٢بز٤ظ ٢ٞب ٚلفٝ ثٝ
 ّٕ ب  ّ ذوَى  بٗ  ثٌذ  گَؽ ش،٘گ گَؽ اظ ، اؾشفبزٜس٥وُٙٔبِٗٝ دطؾطٚنسا  ٢ٞبٍ ٥زض ٔح س٥ٔؼجٛض ٞؿش

ٝ   ٤ٗذٛة زض ٔٛضز ٞسفٖٛ ا ١. ٘ىشثبؿذ هف٘ذ تَاًذٖ ه ػشٍكذاحزف  ٖ ٤ثنٝ ز ٖلأشن٣   اؾنز ون  ٍنطا
 .«س٤ٔعاحٓ ٘كٛ» ثٝ ا٤ٗ ٔٗٙب وٝ زٞس ٣ٔ

 

ِ )پلِت َض   ث ل ٖ زس   31 ٕطّب٘گ ّوِ ثِ حيؼ توطّع ثبضس. هب گَش ٕهَخَز ثطا ٕاثعاضّب يٗاظ ثْتط ْٖٗ تَاًسٖ ه ر٘گ گَش  ثباٌْٗ 

 .نٌّٖ٘ ه ِ٘تَغ حصه غسا تطِ ٗثبض گ٘طّبٕ گَش ٘طتط اظثضا  ظزى َّزُ هَبٍم ّستٌس( ل٘فولاً زض ثطاثط خاهب ثعضٓ ّستٌس، 
 

ذهٛل ثنٝ   ، ثٝؿوب ّؼتٌذ ّوشاُ ٍ تلفي بًِٗسا ّٕب اعلاى ٖ،پشت حَاععَاهل  يٗاص ثذتش ٖثشخ
 ط٥ن ٌ ٣٘ٓط قٙبذش وٝ اظ ٣. حش٣ّ ظٔب٘س٤قٛ حؽِّ اػجبضزچبض ب ٟ٘آ ٣ثطضؾ ثطا٢ ٕٔىٗ اؾزوٝ  ٥ُزِ ٤ٗا

ٝ  ٣٘كنبٖ زاز ٚلشن   دػٚٞكن٣ . ذبضع ق٤ٛس سى٥ّفاظ  ٕٔىٗ اؾز س،٤ا ٘ىطزٜ ٖ  ب٥ْن د ٢ٞنب  ثط٘بٔن ثنبظ   ضؾنب
زض . (2016)ٔنبضن ٚ ٕٞىنبضاٖ،    وٙٙنس  ٣ٔن  ٣ضا ثطضؾن  ٞنب  ب٥ْد ٥ٝطب٘ 35َٛض ٔشٛؾٍّ ٞط  ثٝ افطاز س،ٙٔب٘ ٣ٔ

ٞفشنٝ ٔؿنسٚز    ه٤ن  ٢ثنطا  ٢طيطٚض٥غ سبضٕ٘بٞب٢ب ثٝ ٟ٘آ ٣وٝ زؾشطؾ ٢وبضٔٙساٖ سؼبضدػٚٞك٣ ز٤ٍط، 
 .(2017)ٔبضن ٚ ٕٞىبضاٖ،  ضا ٌعاضـ وطز٘س زض وبض ثبلاسط ٢ٚض ٚ ثٟطٜ سط ك٥قسٖ ٖٕ غطققسٜ ثٛز، 

 

‌تاسًوا‌ّٕا‌هسذٍدوٌٌذُ‌يٗتش‌هحثَب

 Freedom 

 FocalFilter (Windows) 

 SelfControl (Mac) 

 StayFocusd (Chrome) 
 

ٖ  سا خَد ّٕب دػتگبُ ّب دس اعلاىبت و٘تٌظ ٕ  ،ٖك َت  ٍٕ ّـ ذاسّب  و شدُ  ثشسػ  ٍ  تل َٗش
ٚ  . اظ ٔف٥س ثبقسٕٔىٗ اؾز  «س٤ٔعاحٓ ٘كٛ»حبِز فّٗبَ وطزٖ . ذ٘وٌ شوعّبل٘سا غ ٖلشصؿ  فنٗ  دٛٔنٛزٚض
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ُ  ط٤ؾنب  ب٤ن  ٙشط٘ز٤سب قٕب ضا اظ ا س٥اؾشفبزٜ وٙ ْ  س٥ن سٛا٘ ٣ٔن . زٚض ٍ٘نٝ زاضز  ٣دطسن  حنٛاؼ  ٖٛأن افنعاض   ٘نط
ٖ  ٢ٞب زض ٖهط ضؾب٘ٝثبثز ظ٘س٣ٌ وطزٖ . س٥وٙ ت٘ه سبضٕ٘ب ٥٘ع ٠ٔؿسٚزوٙٙس ٖ ٣ اػشٕنب ونٝ ثبٖنض    ٔنسض

اظ آٖ اؾنز   ٣حبو ٣٤ٞب ز٤. حش٣ّ ضٚاسأؾّف ٘رٛض٤س قٛز،سط  ؾرز ٣دطس زٚض قسٖ اظ حٛاؼ قٛ٘س ٣ٔ
ٛ ىشٛض٥ٔٚ٤لاز٢،  19لطٖ وٝ زض اٚاؾٍ  ٖ  ٠ؿنٙس ٤ٌٞٛنٛ ٘ ٘نٛسطزاْ، اظ   ٚ ٌٛغدكنز  ب٤ٖن ٘ٛا ٣ثن  ٢ٞنب  ضٔنب

لّٓ ٚ وبغص زض اسبق وبضـ حجؽ وٙنس سنب    ٝثٚ فمٍ ثب زؾشطؾ٣ ذسٔشىبضـ ذٛاؾشٝ ثٛز وٝ اٚ ضا ثطٞٙٝ 
 .ٞؿنشٙس  ٔنب  زض اَطاف ك٥ٕٝٞ ٣دطس . ٖٛأُ حٛاؼثٕب٘سزٚض  وٙٙس، ٣ٔچ٥عٞب٣٤ وٝ حٛاؾف ضا دطر اظ 
 .٥ٓوٙ سا٥ب دٟ٘ٔجبضظٜ ثب آ ٢ذٛز ضا ثطا ٢ٞب ضٚـ ٤ٗؾز وٝ ثٟشطا ٔب ١ف٥ْٚ ٤ٗا

 س٘وٌ دازٗاآهازگٖ تزإ اس سزگ٘زٕ  تزًاهٔ ،زًٗاپذ اختٌابٕ ّا ٍلفِتزإ 

ٚ  س٤ن ٚلنز ثٍصاض  ٥ٝن ، چٙنس طب٘ زچبض ٚلفٝ وطزقٕب ضا وبض اػشٙبث٣  غ٥طلبثَُٛض  ٣ ثٝقره ب٤ ٢ع٥اٌط چ
ٚ چٍٛ٘نٝ ثنٝ آٖ    س٤ن ذٛز لنطاض زاض  ٣فّٗ سى٥ّف ٢وٝ زض وؼب س٥وٙ بززاقز٤ ٣شٞٙزؾش٣ ٤ب  نٛضر ثٝ

ٌ  ٥ٗثنٝ ٕٞن   سٛا٘س ٣ٔ وبض ٤ٗ. اذٛا٥ٞس ٌكز ثبظ سى٥ّف ٝ  ٤بززاقنز و٥ٙنس  ثبقنس ونٝ    ٣ؾنبز  ْچٟنبضّ  ؾن
ثنبظ  ٍ٘بٜ ذنٛز ضا   ،ٚلفٝ ب٤ٖوٝ دؽ اظ دب ؼب ػب٣٤ اؾز٤ٙٚ ا س٤ا ذٛا٘سٜضا  س٤وطز ٣وٝ ُٔبِٗٝ ٔ ٢ا نفحٝ

 .ذٛا٥ٞس ٌطزا٘س
ونبٞف   ،ضا ٔرشنُ وٙنس   س٤ن ػس سى٥ّنف  سٛا٘نس  ٣ضا وٝ ٔن  ٔب٘سٜ ٣ثبل سٛػّٝ ،ؾط٥ٌط٢ اظ ثط٘ب١ٔ زاقشٗ

 ننطفبً  ثؿشبضحش٣ّ اٌط  ،وٝ ٔغع ثٝ ز٘جبَ آٖ اؾز وٙس ٣ٔ فطاٞٓضا  1ثؿَشبض٢ وبض ٤ٗچٍٛ٘ٝ؟ اأب . زٞس ٣ٔ
ٝ   زٞس ٣أىبٖ ضا ٔ ٤ٗز ثٝ قٕب أٛلّ ثبقس. احؿبؼ وبُٔ ثٛزِٖ ٣شٔٛلّ ٢ ونٝ  َنٛض وبٔنُ زض ونبض    ونٝ ثن

٣ سنط ثنٝ ونبض اننّ     ثٗساً ضاحز وٝ زٞس ٣ثٝ قٕب أىبٖ ٔ ٕٞچ٥ٙٗ ،س٥قطوز وٙ ٔٛػت ٚلفٝ قسٜ اؾز،
 .(2018)ِط٢ٚ ٚ ٌلأت،  س٤ٌطزطث ذٛز

 س٘هرتصز هىزّر زاضتِ تاضٕ ّا استزاحت

ثٝ  ٣اظحس َٛلا٘ ٟٔٓ اؾز. سٕطوع ث٥ف بض٥ثؿ فٗ  دٛٔٛزٚضٚ ٣وٝ ثرف اؾشطاحز شٞٙ ٤ٓلجلاً اقبضٜ وطز
ػنب٢  ثّٙسٔنسّر   ١زض حبفٓضا  س٥ٞؿش ٢ط٥بز٤ٌوٝ زض حبَ  ٢س٤سب ُٔبِت ػس زٞس ٣ٕ٘ فطنزٔغع قٕب 

٣ اظ ٔٙنبَك ذبننّ   ،ٖنلاٜٚ  . ثٝقٛز ٣ٔ س٤ٜفب قٕب وٓ ١ُٔبِٗزض٘ش٥ؼٝ،  .(2015زٞس )ٌط٤ؿٖٛ ٚ ٕٞىبضاٖ، 
 زا٘ٙنس،  ٣آٖ ضا ٕ٘ ٥ُمبٖ ٞٙٛظ زِذؿشٝ قٛ٘س. اٌطچٝ ٔحمّ ثّٙسٔسّر ٠ٔغع ٕٔىٗ اؾز زض نٛضر اؾشفبز

ُ   احشٕنبلاً  ع٥ٔغع ٘ قٛ٘س، ٣ذؿشٝ ٔ وطزٖ ثطاطط ٚضظـ ٞب چ٥ٝوٝ ٔبٞ َٛض ٕٞبٖ قٛز ٣ض ٔأب سهّٛ  ثنٝ ز٥ِن
؛ 2008)ٔنسػبض ٚ قنب٣ِ،    قنٛز  ٣ٔن ٘ب٥ٔنسٜ  « ٣2قٙبذش ٣ذؿشٍ» بًانُلاح وٝ قٛز ٣ذؿشٝ ٔ ٢ط٥وبضٌ ثٝ

 .(2018؛ أذُ ٚ ٕٞىبضاٖ، 2015وبضسط ٚ ٕٞىبضاٖ، 
 

1. closure 

2. cognitive exhaustion 




