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 )جلسه چهارم(  های تقویت انضباط فردی در حفظ قرآن کریم تکنیک

 چکیده

سه تکنیک   نوشتاربرای دستیابی به موفقیت در حفظ قرآن کریم، تکیه بر انگیزه به تنهایی کافی نیست. این 

 :کند کلیدی را معرفی می 

های  های سهل از طریق تمرین در زمانهای دشوار به مهارتتبدیل بخش : هاگسترش دایره برتری  .1

 .اوج انرژی

ها و بستن راه  ایجاد معنا برای تحمل سختی: « شتتعیین دلایل متقن و ذهنیت »مسیر بدون بازگ .2

 .نشینیعقب

های سنگین و  دقیقه( به جای فعالیت ۵تمرکز بر استمرار روزانه )حتی : تکنیک قطع نشدن زنجیره  .3

های مرده و تعهد به استمرار، کلید اصلی تبدیل  دهد که استفاده از زمان مقطعی. تحلیل نهایی نشان می

 .هاستو شرکت در سطوح عالی رقابت  شدن به یک حافظ مسلط 

 ها )توسعه مهارت برای روزهای دشوار( تکنیک سوم: دایره برتری. ۱

تر بروند. در حوزه حفظ  حوصله هستند، تمایل دارند به سراغ کارهای راحت بسیاری از افراد در روزهایی که بی 

های  ها تسلط کامل دارد و از بخش بر آن دهد اجزائی را مرور کند که قرآن، حافظ در این روزها ترجیح می 

 .کند تر که نیاز به انرژی و تثبیت مجدد دارند، دوری می ضعیف

 :راهبرد پیشنهادی

هایی که سطح انرژی و انگیزه بالاست، باید زمان بیشتری را صرف  در زمان : تمرکز در روزهای باانگیزه  •

 .ها کمتر استهایی کرد که تسلط بر آن ها و سوره بخش



درصد(، این   ۹۰های ضعیف )رسیدن به تسلط بالای با افزایش تسلط بر بخش : دف از گسترش دایره ه •

کند که  حوصلگی، فرد رغبت می شوند. در نتیجه، در روزهای بی ها نیز وارد »دایره برتری« می بخش

 .بر نیستند ها را هم بخواند، زیرا دیگر برایش دشوار و انرژی حتی این بخش 

های ضعیف به کلی رها شده و  شود که بخش این تکنیک مانع از آن می : وره باطلجلوگیری از د •

 .ها را از ابتدا حفظ کند حافظ مجبور شود دوباره آن 

 تکنیک چهارم: دلایل قابل قبول و ذهنیت بزرگراه . ۲

 .شوده می گیری در میانه راشروع مسیر حفظ بدون داشتن هدفی والا و معنایی عمیق، منجر به خستگی و کناره 

 :ایجاد معنا در فعالیت

صرفاً به خاطر تقلید از دیگران نباید وارد این مسیر شد. داشتن هدفی  : گذاری فراتر از رقابتهدف •

 .های مسیر معنا ببخشد تواند به رنج مانند »ارائه محفوظات به محضر امام زمان )عج( در زمان ظهور« می 

حفظ در صفحه اول قرآن یادداشت شود تا در لحظات  شود دلیل اصلی توصیه می : ثبت اهداف •

 .خستگی، یادآوری آن باعث بازگشت به مسیر شود

 :جاده بدون دوربرگردان

ای در یک بزرگراه بدون خروجی و دوربرگردان  پس از انتخاب هدف و شروع مسیر، فرد باید خود را مانند راننده

 :تصور کند. در این ذهنیت

 .نداردراهی برای بازگشت وجود  •

 .تنها گزینه موجود، حرکت مستمر و گاز دادن برای رسیدن به مقصد نهایی است •

 تکنیک پنجم: قطع نشدن زنجیره )قدرت استمرار( . ۳

های مشهور الهام گرفته شده، بر این اصل استوار است که  این تکنیک که از سبک زندگی افراد موفق و کمدین

 .«ک است»موفقیت حاصل تکرار روزانه کارهای کوچ

 :اصول حاکم بر زنجیره استمرار



انتخاب یک فعالیت مرتبط با حفظ )مانند ترجمه، حافظه تصویری، تثبیت یا مباحثه(  : دقیقه ۵قانون  •

 .دقیقه در هر شرایطی ۵و انجام آن به مدت حداقل  

السلام(، ارزش کار اندک  علیه )های دینی امام علی طبق آموزه )ع(: نارزش استمرار در کلام معصومی  •

 .اما مداوم، بسیار بیشتر از کار سنگینی است که پس از مدتی رها شود

استفاده از یک جدول یا تقویم برای تیک زدن روزانه فعالیت؛ این کار به مغز پیام  : ابزارهای کمکی •

 .ددهد که زنجیره نباید تحت هیچ شرایطی قطع شو می 

 :های مرده گیری از زمانبهره 

های کوتاه در طول روز )زنگ تفریح، مسیر اتوبوس، مترو و  دهد که استفاده از زمان تجربه عملی نشان می 

 .انگیزی شودتواند منجر به نتایج شگفت های انتظار( می زمان

 مورد استفاده مثال عملی )تجربه حافظ کل(  نتیجه 

 های مرده زمان زنگ تفریح مدرسه، مسیر رفت و آمد  جزء در روز ۳مرور 

 تعهد به استمرار  ای ترجمه در شب دقیقه ۵مطالعه  تسلط کامل بر ترجمه بدون فشار مضاعف 

 حفظ کیفیت  مرور ذهنی بدون نگاه به قرآن امکان شرکت در مسابقات کشوری حتی در سال کنکور

 های نهایی برای اجراتوصیه. ۴

ماه با فشار زیاد، باید بر استمرار  ۲به جای تلاش برای اتمام حفظ در : زدگیاجتناب از شتاب •

 .بلندمدت تمرکز کرد

دقیقه )حتی در    ۵فعالیتی را انتخاب کنید که انجام آن در  : انتخاب کار مناسب برای زنجیره  •

 .ترین روزها( ممکن باشد شلوغ 

دقیقه در    ۵ها را به مدت شود حافظان هر یک از این تکنیک توصیه می : تجربه شخصی سازی شده  •

 .ها سازگارتر استشب اجرا و مرور کنند تا متوجه شوند کدام تکنیک با شرایط فردی آن 

تواند فرد را از یک مبتدی به یک  باط فردی است که می این مسیر، فراتر از یک فعالیت ذهنی، تمرینی برای انض

 .متخصص و حافظ موفق تبدیل کند 



 


