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 ندرتبه، اما بینیدمیرا در اطرافتان  چیزهمه. برای مثال، شما است غیرفعالیک عمل  "دیدن". مشاهده با دیدن تفاوت دارد

 به آن رجوع کنید. بعدا  که  کنیدمییادداشت را  اینکتهدنبال چیز خاص هستید یا 

 با آن اطلاعات خاصی را ارزیابی کرد. توانمیفعالانه توجه کردن است که فرآیند  مشاهده 

 خیلی قدیم مسئله مرگ و زندگی بوده است . هایزمانمشاهده محیط اطراف از 

 مشاهده در حال کاهش است. که در دانشگاه اوهایو انجام گرفت ، مشخص شد که مهارت ایمطالعهدر 

 بدون کهطوریبهاست.  ماندهباقی بااهمیتاخیر دیگر این مهارت ، مسئله مرگ و زندگی نیست اما همچنان  هایزماندر 

 بگیرید.  ایزمینهمهم خود را در هر  هایتصمیم توانیدنمیآن شما 

 .گویدمی المللیبیندم توجه به اطراف ، نابینایی روانشناس معروف، آرین  مک ، به از دست دادن اطلاعات و تمایل ع

 

 چرا مهارت مشاهده مهم شده است؟

و شرایط اطراف بهتر و بیشتر  رخدادهاتا در مورد مردم، مکان،  سازدمیآن را قادر ،آموزش دادن به مغز برای مشاهده 

 بیاموزد و به خاطر بسپارد.
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 مهارت است و مانند هر مهارتی باید آن را یاد گرفت و بهبود بخشید.مشاهده یک 

 با تمرین بیشتر، قادر خواهید بود تا مشاهده کردن را به عادت برای خود تبدیل کنید.

 به موضوع اشراف داشته باشید. (1

 .کنیدمی مؤثرتری یهدهمشاآن اطلاع داشته باشید ،  از اگر .کنیدمیمهم نیست که چه چیزی را مشاهده 

 .کندمیکاملی را ایجاد  یمشاهدهاطلاعاتی که راجع به آن دارید،  و بینیدمیمجموع چیزی که 

 آرامش داشته باشید. (2

 عجله و یا استرس، مشاهده کنید. پس خودتان را آرام کنید.  هنگام درخیلی سخت است که 

 دور شوید. ازآنجا، کندمیاگر کسی اطرافتان هست که پرحرفی 

 کنید روی موضوع تمرکز کنید و سپس مشاهده کنید.سعی 

 چیزهای جدید را امتحان کنید (3

 و جاهای جدید ، بهبود ببخشید.  چیزهاخود را با امتحان کردن   یمشاهدهمهارت  توانیدمیشما 

 .شودمیشما بهتر  یمشاهدهمهارت  مراتببه. و دهدمیطبیعی هوشیاری و تمرکز شما را افزایش  طوربهاین کار 

ا و از نزدیک اشیا ر دقتبهتا  کندمییک کار ساده و معمول اما مفید ، رفتن به موزه و گالری است.جایی که شما را دعوت 

 مشاهده کنید.

 را از بین ببرید پرتیحواس (4

 شما به تمرکزتان وابسته است. یمشاهدهتوانایی 

 آوریم. دست بهرا  رفتهازدستتا تمرکز  بردمی دقیقه زمان 11که  داردمیتام دمارکو در کتاب خود بیان 

 را یا حداقل کنیم و یا کامل از بین ببریم. پرتیحواسبنابراین خیلی مهم است که 

 برای این کار استفاده کنید. توانیدمی Flowو  Active Listening هایتکنیکاز 

 بازی کنید (1



 
 

 دهد و سریع کند.مغز را آموزش  تواندمیاست که  خوب یک تمرین ذهنیبازی 

 مثل حل جدول،حل مکعب روبیک

 .یابدمیبا این کار قدرت منطق و دلالت کردنتان افزایش 

 قدرت به خاطر آوری خود را تست کنید (6

این است که یک تاریخ از  بلندمدتبرای افزایش حافظه  مؤثریک استراتژی   مهم از مشاهده است. یجنبهحافظه یک 

 ، با جزئیات یادداشت کنیم. آوریممیدر مورد آن روز به خاطر  آنچهر گذشته را انتخاب کنیم و ه

 ، بازی آقای کیم را انجام دهید. مدتکوتاهبرای کار کردن روی حافظه 

تصادفی به شما نشان دهد.یک دقیقه روی آن تمرکز  صورتهبشیء را  22الی  11به این صورت که از کسی بخواهید تا 

 از آن به خاطر آوردید را بنویسید. که آنچه هرکنید و سپس 

 را هم بگویید. هاآنفقط نام بردن کافی نیست، رنگ ، شکل ، سایز و ... 

 کنید. ترسختکه مهارتتان روی آن افزایش پیدا کرد، بازی را  طورهمان

زمان  زمانهم. درگیر کندحواس شما را هم  یبقیهبرای مثال، اشیائی اضافه کنید که بو داشته باشند یا صدا تولید کنند تا 

 مشاهده را هم کاهش دهید.

 رهتصادفی انتخاب کنید و به دنبال آنها بگردید، و تلاش کنید که اشیا و  صورتبهعکس ببینید و توصیفش کنید، اشیا را 

 افزایش یابد. تانمشاهدهست بردارید تا قدرت یرا ل کنیدمیدر پذیرایی مشاهده  آنچه

 نقاشی بکشید (7

 یادداشت بردارید. هاآنبرای نشستن انتخاب کنید و جزئیات اطرافتان را مشاهده کنید و راجع به را  یکجا

 را که مشاهده کردید به تصویر بکشید. آنچه هریک دفتر نقاشی بردارید و 

ار ک ، قرار نیست پیکاسو شوید، فقط هرچه که در خاطر دارید را تصویر کنید. با اینباشدمهم نیست که نقاشی شما خوب 

 خود را ارزیابی کنید. یمشاهده شویدمیقبل از اینکه نقاشی را بکشید مجبور 

 مهارت تفکر انتقادی خود را بهبود بخشید (8

 مشاهده است. بخش مهمی ازتوانایی تفکر انتقادی 

 ارزش کند. خلق تواندمی، هامشاهدهو تجزیه تحلیل  شما برای پرسش، استدلال هایقابلیت



 
 

 یک مهارت است ، و ابزارهای زیادی برای بهبود آن وجود دارد.تفکر انتقادی 

 


