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)جلسه  راهبردهای انضباط فردی و مدیریت افکار در مسیر حفظ قرآن

 دوم( 

 خلاصه 

های باز ناشی از  تمام زندگی و جلوگیری از انباشت پرونده نیمه های انضباط فردی ابزاری کلیدی برای اتمام پروژه 

 مراتب حرکتیطراحی سلسلهب، خواب و تغذیه مناس کاری است. این فرآیند بر سه رکن بنیادیناهمال

ترین  استوار است. یکی از کلیدی  آگاهی(مدیریت افکار )ذهن های عمومی و بزرگ( و ها، حرکت )ریزحرکت 

کنند. با استفاده  ای، انجام وظایف خود را به داشتن »انگیزه« وابسته نمی ت که افراد موفق و حرفه ها این اس یافته 

توان مقاومت مغز را در برابر  برداری از افکار مزاحم«، می هایی نظیر »قانون دو دقیقه« و »یادداشتاز تکنیک 

ای در  کننده مرار، به نتایج خیره شروع کارهای سخت )مانند حفظ یا مطالعه تفسیر( درهم شکست و با است

 .بلندمدت دست یافت

 

 ارکان بنیادین انضباط فردی . ۱

نیاز ضرورت دارد. این اصول بستری را فراهم  برای دستیابی به انضباط فردی پایدار، رعایت سه اصل پیش

 :کاری غلبه کند کنند که فرد بتواند بر سستی و اهمالمی 

 .هافیزیولوژیک برای داشتن توان فکری و جسمی جهت اجرای برنامه زیربنای : خواب و تغذیه •

های عمومی« و  ها«، »حرکت ها به سه سطح »ریزحرکتبندی فعالیت تقسیم : طراحی حرکتی •

 .های بزرگ« برای تسهیل پیشرفت در مسیر هدف »حرکت 

ری، که برای  توانایی زیستن در لحظه حال و تمرکز بر فعالیت جا: آگاهی(مدیریت افکار )ذهن  •

 .شودحافظان قرآن یک ضرورت حیاتی محسوب می 
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های آشپزخانه، کلاس فردا، یا نتایج  عدم حضور ذهن و درگیری با افکار مربوط به گذشته یا آینده )مانند دغدغه

 .دهد آتی حفظ(، کیفیت و سرعت حفظ قرآن را به شدت کاهش می 

 :پراکندگی افکار پیامدهای 

 .کاهش تمرکز در هنگام خواندن صفحات قرآن •

 .های کاذب )مانند ترس از فراموشی در آینده یا عدم موفقیت در کلاس(ایجاد ترس  •

 .ایجاد خستگی ذهنی و در نهایت رها کردن مسیر حفظ  •

 :راهکارهای عملی برای کنترل ذهن

 روش شرح عملکرد 

 تکرار درونی .« کنمنظیر »من الان فقط در حال حفظ قرآن هستم و به چیز دیگری فکر نمیتکرار جملات تاکیدی 

ها. این کار  عصر( برای رسیدگی به آن  ۶یادداشت کردن افکار مزاحم و اختصاص یک زمان مشخص )مثلاً ساعت 

 .دهد که به این موارد رسیدگی خواهد شد به مغز اطمینان می

تکنیک تخلیه  

 روی کاغذ 

 .وآمد برای تقویت عضله تمرکزتمرکز بر جزئیات اشیاء، درختان و محیط اطراف در مسیر رفت
دقت در جزئیات  

 محیطی

 

 ! انگیزه را فراموش کنیدتحلیل اصل اول انضباط فردی: . ۳

یکی از بزرگترین موانع پیشرفت، انتظار برای »ایجاد انگیزه« است. بر اساس مستندات، انگیزه امری ناپایدار است  

 .گاه مطمئنی برای مسیرهای طولانی باشد تواند تکیه و نمی 

هاست؛ مبتدیطبق قول نقاش معروف )چانک(، انگیزه متعلق به : هاای ها و حرفهتفاوت مبتدی  •

 .دهند ها بدون توجه به وضعیت روانی خود، برخاسته و کار را انجام می ایحرفه 



ها دهد که آن بررسی زندگی نخبگان قرآنی، ائمه و رهبران نشان می: الگوبرداری از نخبگان و بزرگان •

زا  سخت و چالش ها حتی در شرایط  کردند. آن فراتر از انگیزه، بر اساس »رسالت« و »هدف والا« عمل می 

 .نیز مسیر خود را رها نکردند 

آموزان و فرزندان  انضباط فردی مربیان و والدین، بیش از نصیحت کلامی بر قرآن: اییادگیری مشاهده  •

 .گذارد. پایبندی به هدف در هر شرایطی، بزرگترین درس عملی برای اطرافیان استتأثیر می 

 

 های غلبه بر مقاومت ذهنی تکنیک. ۴

کند. برای  نسان در برابر شروع کارهای جدید یا دشوار )مانند مطالعه معانی کلمات یا تفسیر( مقاومت می مغز ا

 :شودشکستن این مقاومت، دو راهکار کلیدی پیشنهاد می 

 الف( جداسازی کار از احساس 

هم وابسته باشند.   باید بین »انجام کار« و »داشتن انگیزه« یک دیوار ذهنی ایجاد کرد. این دو مقوله نباید به

 .انجام کار باید فارغ از اینکه انگیزه وجود دارد یا خیر، صورت پذیرد

 آسای دو دقیقهب( قانون معجزه 

 :برای فریب دادن مغز و کاهش مقاومت آن، باید کار را به شکلی بسیار کوچک تعریف کرد

کنم« یا  دقیقه این صفحه را مرور می   ۲ها مطالعه، به خود بگویید: »فقط به جای فکر کردن به ساعت •

 « خوانمدقیقه تفسیر می   ۲»فقط  

ترین مرحله است(، معمولاً مقاومت ذهنی شکسته شده و فرد تا مدت  پس از شروع )که سخت  •

 .دهد تری به فعالیت ادامه میطولانی

یقه مطالعه  دق ۷۰۰دقیقه مطالعه ترجمه قرآن، در پایان سال به بیش از  ۲روزی  : دستاورد بلندمدت •

 .آوردشود که تسلط بالایی را برای فرد به ارمغان می تخصصی منجر می 
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با جایگزین کردن »انگیزه« با »استمرار« و استفاده   ؛انضباط فردی یک مهارت اکتسابی است، نه یک ویژگی ذاتی

حوصلگی نیز به اهداف قرآنی دست یافت. کلید موفقیت  توان حتی در روزهای بی از ابزارهای مدیریت ذهن، می 

ای است. این رویکرد در  در این مسیر، انجام کارهای کوچک اما مستمر و جدا کردن اقدام از احساسات لحظه 

شود، بلکه اعتماد به نفس فرد را در مواجهه با تنبلی و  ا منجر به حفظ باکیفیت قرآن می درازمدت نه تنه

 .دهد کاری به طرز چشمگیری افزایش می اهمال

 


