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 )جلسه پنجم(  های انضباط فردی در مسیر حفظ قرآن کریمتکنیک

 چکیده

کاری در مسیر حفظ قرآن  های ارائه شده در زمینه افزایش انضباط فردی و غلبه بر اهمالبر پایه آموزه  نوشتاراین 

کریم تدوین شده است. هدف اصلی، تبدیل فرآیند حفظ به یک »عادت پایدار« است که حتی در شرایط خستگی  

سیستم  سازی  تمرکز دارد: پیاده بر سه تکنیک کلیدی    مطلبحوصلگی نیز تداوم یابد. محورهای اصلی این  و بی 

گیری از طریق واگذاری وظایف و استفاده از  تصمیم   مدیریت خستگیبرای تقویت انگیزه درونی،    دهیپاداش 

دهد که موفقیت در این  ها نشان می برای ایجاد تمرکز و جدیت. یافته   بهسازی محیطزمان طلایی، و در نهایت  

نی وابسته باشد، مرهون ساختارهای آگاهانه فردی و مدیریت بهینه منابع  های بیرومسیر بیش از آنکه به انگیزه 

 .ذهنی است

 دهی )ایجاد میل درونی( تکنیک پاداش. ۱

های بنیادین میان افراد موفق و سایرین، نحوه برخورد با خود در مواجهه با دستاوردهاست. افراد  یکی از تفاوت 

 .کنند دهی در هنگام موفقیت تمرکز میشکست، بر پاداش موفق به جای مجازات خود در مواقع 

 :دهیاصول کلیدی در سیستم پاداش 

هایش نباید منتظر پاداش یا تایید از سوی دیگران ماند. فرد باید خود برای تلاش :  خودکفایی در تشویق •

 .ریزی کرده و از خود قدردانی کند برنامه 

 :بندیتعادل در زمان  •

o سازی ر کوچک و به صورت احساسی پاداش در نظر گرفت )زیرا عادی نباید برای هر گام بسیا

 .دهد(شده و جایگاهش را از دست می 

o   نباید پاداش را به اهداف بسیار دور )مانند پایان کل حفظ( موکول کرد، زیرا مسیر طولانی است

 .رودو انگیزه در میانه راه از دست می 

آ:  تعهد به پاداش • انجام  از تعیین پاداش،  باعث میپس  الزامی است. عدم تعهد  به  ن  شود مغز نسبت 

 .اعتماد شده و انگیزه لازم را ایجاد نکند های فرد بی وعده



بیرونی • مقابل  در  پاداش :  انگیزه درونی  از  نه  هدف  است،  برای حرکت  درونی  میل  یک  ایجاد  دهی، 

 .های تصادفی بیرونیوابستگی به محرک 

 :دهی موثرالگوهای پاداش 

مدت )مانند تهیه یک کیک، رفتن به کافه، یا تماشای سریال پس از  های کوچک و میان استفاده از پاداش  •

 .یک هفته پایبندی به برنامه(

 .های بزرگتر برای مقاطع مهم )مانند سفر پس از اتمام یک جزء(استفاده از پاداش  •

ای تمرکز صرف بر جریمه متخلفان،  مند به جاعطای بن تخفیف به رانندگان قانون :  الگوی پلیس کانادا •

دهنده کارایی تشویق در تثبیت رفتارهای مثبت  که منجر به کاهش چشمگیر تخلفات شد. این مدل نشان

 .است

 های محدود( گیری )اصل تصمیممدیریت خستگی تصمیم. ۲

محدود است. هر  گیری«، ظرفیت ذهنی انسان برای اتخاذ تصمیم در طول روز  بر اساس تئوری »خستگی تصمیم

 .کند تصمیم کوچک، بخشی از انرژی مغز را مصرف می 

 :های موجودچالش 

انجام تمامی امور اجرایی و فکری خانه یا کلاس توسط یک نفر، منجر به اتمام انرژی ذهنی در ساعات  •

 .شودپایانی روز می 

وزانه، کشش لازم  حتی در صورت داشتن زمان آزاد در شب، مغز به دلیل خستگی ناشی از تصمیمات ر •

 .برای کارهای عمیق مانند حفظ قرآن را ندارد

 :راهکارهای پیشنهادی

ها باید به دیگران )فرزندان یا شاگردان( محول شود.  بخشی از تصمیمات و فعالیت :  واگذاری تصمیمات •

در    آموز، یا محول کردن چک کردن تکالیف به یکی از شاگردان )مثال: انتخاب تغذیه مدرسه توسط دانش 

 .کلاس(



انتقال کارهای مهم و سنگین مانند حفظ قرآن به ابتدای   :(Golden Time) استفاده از زمان طلایی •

 .روز. در این زمان، مغز هنوز درگیر تصمیمات روزمره نشده و تمرکز در بالاترین سطح خود قرار دارد

 .ی آزادسازی ظرفیت ذهنیها براهای اضافی و واگذاری آن شناسایی مسئولیت  :بازبینی ریتم زندگی  •

 تکنیک تغییر محیط . ۳

 .محیط فیزیکی تاثیر مستقیمی بر حالات روانی و سطح جدیت فرد در انجام کارها دارد 

 :های بهسازی محیطاستراتژی 

اختصاصی • کنج  المان:  ایجاد  با  خانه  در  کوچک  فضای  یک  انرژی اختصاص  میز  های  )مانند  بخش 

بخش( که به محض قرار گرفتن در آن، حس رسالت و  تصاویر الهاممخصوص، گلدان، لیوان شخصی یا  

 .جدیت در فرد بیدار شود

ها اجتناب از حفظ قرآن روی مبل یا تختخواب؛ چرا که این مکان :  تفکیک فضای استراحت از کار •

 .شوند حوصلگی و خستگی می کننده استراحت هستند و منجر به بروز حس بی تداعی

از مکان:  عمومیگیری از فضاهای  بهره  • یا کافه در روزهایی که  استفاده  هایی مانند کتابخانه، مسجد 

های جمعی )مانند کتابخانه( به دلیل مشاهده تلاش دیگران،  سطح انگیزه پایین است. حضور در محیط 

 .کند ذوق و انگیزه فعالیت را دوچندان می 

 گیری نتیجه

ارائه شده )پاداش تمامی تکنیک  نهایی طراحی  دهی، مدیریت تهای  با یک هدف  تنها  صمیمات و تغییر محیط( 

با استفاده از این ابزارها، انضباط فردی ارتقا یافته   .ناپذیرتبدیل حفظ قرآن کریم به یک عادت خلل  :اند شده

حالی، مسیر خود را با تمرکز و قدرت به سمت هدف نهایی )حفظ کل  و فرد قادر خواهد بود حتی در روزهای بی 

 .امه دهد قرآن( اد

 


