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 چکیده

کاری« پرداخته و  های بنیادین در مسیر حفظ قرآن، یعنی »کاهش تمرکز« و »اهمالبه تحلیل چالش  نوشتاراین 

های موجود، میانگین تمرکز انسان در عصر حاضر  دهد. بر اساس داده راهکارهای عملیاتی ارائه شده را بازتاب می 

است. راهکار کلیدی برای مقابله با   های مستمر ذهنی ثانیه کاهش یافته که مانعی جدی برای فعالیت  ۱۰به زیر 

کاری، با نفی  این بحران، مدل »آگاهی، تخلیه ذهنی و بازگشت« معرفی شده است. همچنین در بخش اهمال

سازی ثانیه«، »آماده  ۵ل«، شش تکنیک کاربردی از جمله »قانون ه آگرایانه و انتظار برای »زمان اید رویکرد کمال 

آن   قابل توجه برای تداوم بخشیدن به مسیر حفظ پیشنهاد شده است. نکته   دهی«شرایط« و »سیستم پاداش 

تک لحظات انس با کلام وحی  است که موفقیت در حفظ قرآن، نه صرفاً در رسیدن به پایان مسیر، بلکه در تک 

 .نهفته است

 آگاهیبخش اول: مدیریت تمرکز و ذهن

شود. فقدان تمرکز نه تنها مانع از یادگیری  شناخته می  تمرکز به عنوان یکی از بزرگترین معضلات دنیای امروز 

 .داردشود، بلکه با ایجاد احساس ناامیدی، فرد را از ادامه مسیر بازمی آیات جدید می 

 چرخه آگاهی و بازگشت . ۱

شوند. راهکار مقابله با این  شدگی در افکار می بسیاری از حافظان در هنگام مرور یا حفظ جدید، دچار غرق

 :شودوضعیت در سه مرحله تعریف می 

پرتی خود شد، باید بدون سرزنش خود، به این  به محض اینکه فرد متوجه حواس : آگاهی در لحظه •

 .شودآگاهی برسد که از مسیر اصلی خارج شده است. همین آگاهی آگاهانه موجب تقویت اراده می 

ها برای آرامش فکری است. این  روش نوشتن افکار مزاحم روی کاغذ یکی از مؤثرترین : تخلیه ذهنی •

 .شودبندی و منسجم شدن ذهن می کار باعث دسته 

فرد باید به ذهن خود اطمینان دهد که در زمان مناسب )پس از اتمام برنامه حفظ( به  : وعده به ذهن •

 .آن افکار رسیدگی خواهد کرد

 



 نویسی اهمیت ژورنال . ۲

نویسی( دارند، به طور میانگین از تمرکز  های روزانه )ژورنال یادداشتکسانی که عادت به نوشتن خاطرات یا 

بالاتری در طول زندگی برخوردارند. تخلیه ذهنی پیش از شروع یا در حین حفظ، بار فکری را کاهش داده و  

 .دهد حضور قلب را افزایش می 

 گراییکاری و کمالبخش دوم: مقابله با اهمال 

ل دارد. این بخش به بررسی باورهای غلط و  ه آب ریشه در انتظار برای شرایط اید کاری در حفظ قرآن اغل اهمال

 .پردازدارائه راهکارهای جایگزین می 

 ه آل« نفی »زمان اید. ۱

ای موهوم )بزرگ شدن فرزندان، اتمام تحصیل، یافتن مؤسسه خاص(  بسیاری از افراد شروع حفظ را به آینده 

 :دهد که می کنند. تجربه نشان  موکول می 

 .شودگاه به خودی خود ایجاد نمی هیچ ه آل شرایط اید  •

داری(  های زندگی )مانند تحصیل، اشتغال یا خانه افراد موفق کسانی هستند که قرآن را در دلِ مشغولی  •

 .اند جای داده 

شود، خود یک موفقیت  حفظ قرآن هر روزش یک مقصد است؛ هر آیه جدیدی که به خاطر سپرده می  •

 .شودکامل محسوب می 

 کاریشش تکنیک طلایی برای رفع اهمال . ۲

 :برای غلبه بر وسوسه به تعویق انداختن حفظ، به کار بستن راهکارهای زیر ضروری است

 نام تکنیک  ردیف 
شرح مختصر  

 عملکرد

ثانیه برای جلوگیری از توجیهات ذهنی و تعویق   ۵شروع کار در کمتر از 

 .انداختن
 ۱ ثانیه  ۵قانون 

ایجاد یک »جعبه حفظ« یا گوشه اختصاصی شامل قرآن، رحل، عینک و  

 .لوازم مورد نیاز

سازی آماده 

 شرایط 
2 



های کوچک )تماشای سریال، خوراکی، تماس تلفنی( برای  تعیین پاداش 

 .پایان هر بخش از حفظ 

سیستم  

 دهی داش پا
3 

همراهی با فرد یا گروهی که در لحظات خستگی، انگیزه لازم برای ادامه را  

 .فراهم کنند 

یافتن یار 

 انگیزه هم
4 

گره زدن برنامه حفظ به عادات ثابت روزانه )مانند بعد از نمازها یا در زمان  

 .تردد در اتوبوس(
 ۵ اتصال به عادت

جزء( به قطعات کوچک و قابل  خرد کردن وظایف بزرگ )مانند مرور یک 

 .مدیریت )چند صفحه در روز( 
 6 تقسیم کار 

 گیری و تحلیل نهاییبخش سوم: نتیجه

ای مانند کاغذ و  موفقیت در حفظ قرآن تابعی از مدیریت هوشمندانه ذهن و رفتار است. استفاده از ابزارهای ساده 

تواند تفاوت میان یک  )گوشه دنج برای قرآن(، می قلم برای تخلیه ذهنی و ایجاد یک محیط فیزیکی مشوق  

گرایی مانع از  کار را رقم بزند. نکته کلیدی این است که نباید اجازه داد کمالحافظ موفق و یک فرد اهمال

حرکت شود؛ چرا که حضور در مسیر حفظ و انس روزانه با قرآن، خود والاترین هدف و دستاورد محسوب  

وری و آرامش ذهنی  تنها در حفظ قرآن، بلکه در تمام ابعاد زندگی برای ارتقای بهره  شود. این راهکارها نه می 

 .کاربرد دارند 

 


