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 )جلسه ششم(  سازی در حفظ قرآن های انضباط فردی و عادت تکنیک

 چکیده

کننده در موفقیت در  سازی« به عنوان عوامل تعیینبه تبیین نقش کلیدی »انضباط فردی« و »عادت  نوشتار  این

دهد که تکیه  پردازد. برخلاف باور رایج که تنها بر »انگیزه« تمرکز دارد، این تحلیل نشان می مسیر حفظ قرآن می 

نفس و ایجاد اشتیاق برای اهداف  تمادبه تمام ذهنی، افزایش اعهای نیمه بر انضباط فردی منجر به بستن پرونده 

می فعال  مطالبشود.  جدید  »انرژی  مدیریت  طریق  از  اراده«  »حذف  شامل  شده  بهره ارائه  و  از  سازی«  گیری 

»راهکارهای سیستمی« برای کاهش اتکا به حافظه و انرژی نوسانی انسانی است. هدف غایی، تبدیل حفظ قرآن به  

 .های کوچک استهای غذایی، از طریق استمرار در گام ، مشابه نیاز به صرف وعده یک عادت فیزیولوژیک و روزمره

 بازتعریف عامل موفقیت: انضباط به جای انگیزه . ۱

کننده در مسیر حفظ قرآن است. با این حال،  کنند که انگیزه، تنها عامل تعیین بسیاری از افراد به اشتباه تصور می 

ترین تا  سازی زیربنای اصلی دستیابی به اهداف )از کوچک اط فردی و عادت دهد که انضبتحلیل منابع نشان می 

 .شوند ها که حفظ قرآن است( محسوب می ترین آن بزرگ 

 :دستاوردهای انضباط فردی

 .کنند تمام ذهنی که انرژی روانی را مستهلک می های نیمه کمک به بستن پرونده : مدیریت ذهن •

 .نفسنفس و عزت اعتمادبه افزایش : بهبود سلامت روان •

 .ها و اهداف جدید تقویت شوق و میل درونی برای شروع پروژه : ایجاد محرک درونی •

 سازیاصل نهم: حذف اراده و مدیریت انرژی فعال. ۲

یکی از موانع بزرگ ذهنی، تاکید بیش از حد بر »تقویت اراده« است. این رویکرد معمولاً مقاومت ایجاد کرده و  

 .سازی« استفرد خود را ناتوان بپندارد. راهکار جایگزین، حذف اراده و تمرکز بر »انرژی فعال   شودباعث می

 سازیمفهوم انرژی فعال 



ای است که برای شروع یک کار لازم است. استراتژی پیشنهادی برای مدیریت  سازی، مقدار انرژی اولیه انرژی فعال 

 :این انرژی به شرح زیر است

 روش اجرا 
استراتژی انرژی 

 سازی فعال
 نوع فعالیت

 سازی کاهش انرژی فعال تسهیل دسترسی به ابزارها )مثلاً گذاشتن قرآن کنار تخت خواب( 
های مثبت )حفظ  فعالیت

 قرآن( 

شده و گذاشتن دشوار کردن دسترسی )مثلاً قرار دادن گوشی در کمد قفل

 کلید در یخچال( 
 سازیافزایش انرژی فعال

های مخرب )حواس  فعالیت

 پرتی( 

 :تمرکز بر کاهش مقاومت

برای کارهایی که در راستای اهداف هستند، باید مقاومت بدن را با پایین آوردن انرژی لازم برای شروع، به حداقل  

ی  برد، باید مسیر دسترس رساند. در مقابل، برای عادات مخربی مانند چک کردن مداوم گوشی که تمرکز را از بین می

 .نظر کند را چنان طولانی و دشوار کرد که ذهن از انجام آن صرف 

 اصل دهم: راهکارهای سیستمی  .۳

انسان به طور طبیعی دارای نوسانات انرژی، حافظه و حوصله است. بنابراین، نباید برای انجام تکالیف روزانه صرفاً  

 .ها« استاستفاده از »سیستم روی انگیزه یا حافظه حساب کرد. جایگزین هوشمندانه، 

 :ابزارهای سیستمی پیشنهادی

تاپ برای اطمینان از همراه داشتن  های کوچک روی میز یا لپ استفاده از یادداشت:  یادآورهای فیزیکی •

 .وسایل مورد نیاز کلاس )کتاب قرآن، آیپد و غیره(

اپلیکیشن  • و  اپلیکیشنبهره :  هاتکنولوژی  از  برنامه گیری  صورت   To-Do list نند ما ریزیهای  به  که 

 .کنند ها را یادآوری می ماندگیها هستند و زمان جبران عقب خودکار پیگیر انجام برنامه 

هایی که طبق یک برنامه زمانی مشخص برای تماس  ای مباحثهداشتن هم :  های انسانی )مباحثه(سیستم  •

 .ستم فرد را به جلو براند حوصلگی، سیکنند، تا حتی در روزهای بی و تمرین مشترک اقدام می 

 



 سازی عاداتاستراتژی استمرار و نهادینه. ۴

ها به شکل دیگری بوده، نیازمند زمان و مرور مداوم است. برای تبدیل حفظ قرآن به  تغییر سبک زندگی که دهه 

 :یک عادت پایدار، اقدامات زیر ضروری است

ها در  دقیقه در روز برای مرور اصول انضباط فردی جهت تثبیت آن   ۵اختصاص  :  هامرور روزانه تکنیک  .1

 .ذهن

دقیقه در شب( برای جلوگیری از خستگی    ۵تا    ۲های کوتاه )مثلاً  استفاده از قدم :های کوچکقانون گام .2

 .ذهنی

 .های شخصی برای حفظ تداوم مسیرتعیین پاداش : دهیسیستم پاداش  .3

هدف این است که حفظ قرآن مانند وعده ناهار به یک عادت  «:  رسیدن به نقطه »نیاز فیزیولوژیک .4

 .ای که اگر انجام نشود، فرد احساس کمبود و خلأ کند تبدیل شود؛ به گونه 

 گیری نتیجه

اند، بلکه کسانی هستند که  العاده نبوده ای خارقاند، لزوماً دارای اراده نخبگان قرآنی که به مقامات بالا دست یافته 

اند. با حذف اراده و  سازی، کارهای کوچک و مستمر را تحت هر شرایطی انجام داده های عادتتکنیک با استفاده از  

ای درخشان در مسیر حفظ  توان به نتایج بزرگ و آینده های هوشمند و مدیریت انرژی، میجایگزینی آن با سیستم 

 .قرآن دست یافت

 


