
 للكبار PDFقوة التركيز والانتباه عند المرأة 

متيقظة ومنتبهة طوال اليوم، وذلك ضرورية لتكون تشعر الكثير من السيدات بأن هناك حاجة 

الحياة بالنسبة للمرأة عبارة عن انزلاق بب المسئوليات التي تتراكم عليها، حيث تصبح بس

والمذاكرة سريع جدًا في التحركات على مدار اليوم من عمل وتربية أبناء وإعداد الطعام 

ئوليات التي تقع على كاهل المرأة، لذلك وغيرها من المسوالاهتمام بالزوج والوقت الشخصي 

 والانتباه لدى المرأة.ركيز من خلال موقع لحظات نيوز سنتعرف على كيفية تنمية قوة الت

 ؟ما هو تعريف الانتباه عند المرأة

من المسئوليات والقدرة على مجابهتها وذلك  منتخطى الكثير  تركيز والانتباه علىتساعد قوة ال

ية، قابلها المرأة في حياتها اليومفي القضايا التي ت ومختلفة خلال الحصول على حلول متعددة

 من الانتباه والتركيز حسب تعريفات علم النفس. وفيما يلي نوضح تعريف كل

القدرة في التعرف على الأمور التي يجب والتي تتمثل في مهارة يكتسبها الإنسان هو الانتباه 

يز عليها ومتى يجب التركيز عليها، بجانب الانتباه للتفاصيل الصغيرة في الوقت المناسب الترك

 آخر. على التفاصيل الكبيرة في وقتمع التركيز 

لكي يصفى الذهن من المشاهد والمعلومات غير المهمة تصفية الذهن بالإضافة إلى القدرة على 

دون الحاجة اه دون حدوث التشتت وذلك من خلال متابعة المسئوليات المهمة ويتم الانتب

 للتركيز في عدة اتجاهات.

 ما هو تعريف التركيز عند المرأة؟

فهو الشديد، يتطلب العناية والانتباه كلها على شيء ما طاقة الفرد  يكمن التركيز في صب

أما فرط  ،والتفكيرمع تقارب العواطف والمشاعر نحو أمر ما عبارة عن توجيه قدرة الإنسان 

التركيز هو عبارة عن شكل يكون أكثر كثافة من التركيز الذهني، الذي بدوره يعمل على 

 تركيز الوعي على المواضيع المهمة.

وتجعل القدرة على التركيز ضئيلة جدًا بالسلب عليه قد تؤثر عدة عوامل تركيز على ويحتوي ال

 العوامل فيما يلي:لدى المرأة، وتتمثل هذه 

 .تشتيت الانتباه 

 .النقص في النشاط الجسدي 

  .الجوع 

 .الضغط العصبي 

 .الجفاف 



 .المشاكل الطبية والعاطفية والنفسية 

 المرأةزيادة الانتباه والتركيز لدى كيفية 

من خلال على تعزيز قدرة المرأة على الانتباه والتركيز العوامل المؤثرة بالإيجاب هناك بعض 

 من عامل هام في الحياة اليومية، وتتمثل هذه العوامل فيما يلي:أكثر 

  للحصول من خلال الحصول على القسط الكافي من النوم تحسين معدلات النوم وذلك

 المساعدة على التركيز.تنشيط للوظائف الحيوية على 

 .التدريبات الدماغية من خلال التدريب على التركيز بشكل أفضل 

  فهي قادرة على تنمية التركيز لدى الفردوقت يومي لأداء التمارين الرياضية تحديد. 

  فقط كل يوم.دقيقة  20إلى  15من وذلك أو الجلوس في اليوم للمشي تخصيص وقت 

 والتعلم والقراءة تمرينات الذهن والتي تتمثل في ركيز ممارسة التمارين الخاصة بالت

 والعمل.

يتغير معدل التركيز لديه، كذلك تتغير معدلات جدير بالذكر أنه مع تقدم المرء في العمر 

وهو ما يظهر بالتحديد لدى كبار السن، فقد اثبتت الدراسات والوظائف المعرفية للعقل الذاكرة 

 لديهم قدرات صنع القرار والتركيز.كبيرة من كبار السن تنخفض أن هناك نسبة 

 

 


