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  ناشر مقدمه
، كتاب هدايت و رستگاري است كه در )ص(كريم معجزه جاويدان حضرت محمد  قرآن

قرآن كـريم نـوري   . اند عاد دعوت شدهو توحيد و ايمان به م يكتاپرستيآن بشريت به سوي 
شود  هاي فروزان آن خاموش نمي چراغ«) ع(است كه به فرموده مولاي متقيان حضرت علي 

است كه پرتـو درخشـان آن بـه تـاريكي      خورشيدي شيند؛ن هاي پرفروغ آن فرو نمي و شعله
  ». ...گردد  اي است ميان حق و باطل كه دلايل استوار آن ويران نمي گرايد؛ جداكننده نمي

هـاي قرآنـي در سـطح كشـور گسـترش       پس از پيروزي انقلاب اسلامي آمـوزه  بحمداالله
اند كه  ها و سازمانهاي متعددي در اين عرصه به فعاليت پرداخته گيري يافته و دستگاه  چشم

از جمله پيشگامان موفـق در  ) وابسته به سازمان تبليغات اسلامي(سازمان دارالقرآن الكريم 
هـاي   عنايت حضرت پروردگـار ايـن سـازمان توانسـته اسـت فعاليـت       با. باشد ينه مياين زم

اي را در راستاي نشر و ترويج فرهنگ قرآني طراحي و به اجـرا درآورد كـه از اهـم     گسترده
هـاي قرائـت، حفـظ،     هاي متنوع آموزشـي در رشـته   هاي آن طراحي و اجراي برنامه فعاليت

مبتدي، متوسـطه، عـالي و تخصصـي     ني،دبستا طوح پيشمفاهيم و تفسير قرآن كريم در س
  .بوده است

تر سازمان دارالقرآن الكريم در حوزه آموزش حفظ قرآن كريم در  دنبال فعاليت جدي به
در قالـب  (سالهاي اخير و ارائه طرحهاي آموزشي براي حفظ كل و حفظ مقـاطعي از قـرآن   

و حفظ  30آن و طرحهاي حفظ جزء ساله براي حفظ كل قر ساله و پنج هاي سه تدوين طرح
و اجرايي شدن آن » تربيت معلم حفظ قرآن كريم« تخصصيو نيز ارائة طرح ) سور منتخب

به سفارش سـازمان  » كاربرد اصول روانشناسي در حفظ قرآن كريم«در سطح كشور، كتاب 
كـه سـابقه    ،ينيو توسط آقاي مصطفي زارعان ـ دانشجوي مقطع دكتـراي روانشناسـي بـال    

  .رديدهاي قرآني دارد ـ تاليف و آماده چاپ گ اي هم در آموزش دسالهچن
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افزودن غنـاي علمـي ايـن اثـر و رفـع نـواقص احتمـالي از همـه صـاحبنظران و           جهت
تهـران،  : شود پيشنهادات خـود را بـه صـورت مكتـوب بـه آدرس      كارشناسان فن دعوت مي

سـازمان دارالقـرآن    77ك ، خيابان خواجه نصير الـدين طوسـي، پـلا   )ع(ميدان امام حسين
و يــا بــه آدرس الكترونيكــي  16415-159الكــريم، انتشــارت تــلاوت يــا صــندوق پســتي 

m.amozesh@telavat.com ارسال نمايند .  
  

  تلاوت  انتشارات                                                                                 
  كريمبه سازمان دارالقرآن ال وابسته

   



 

 

  
  
  

  مولف مقدمه
. و گسـترده شـده اسـت    عيوس ـ اريروزمره مـا بس ـ  يدر زندگ يشناس كاربرد روان امروزه

كودك،  تيترب: است يشناخت متأثر از اصول و قواعد روان ديدر عصر جد يا دهيهر پد باًيتقر
و اضـطراب، ارتقـاء    يدرمان افسردگ ،يليمشاوره تحص ن،يزوج يآموزش و پرورش، سازگار

و  غاتيتبل يشناس روان ،يكنترل پرخاشگر ،يزندگ يها مهارتدر صنعت، آموزش  يور رهبه
  .باشد يشناس داغ در روان يموضوع تواند يم د،يخلاصه هر آنچه كه تصور كن

وارد شده كه كمتر  يا طهيبه ح يشناس شماست، روان يرو شيكه پ يبار و در كتاب نيا
 باشـد؛  يم ـ نـه يزم نيها در ا تلاش نيفت از نخستگ توان يتاكنون به آن پرداخته و م يكس
  !»حفظ قرآن« طهيدر ح يعني

سال اسـت شـاهد    ستياز ب شيب نكهيكار وجود داشت؛ نخست ا نيا يبرا ياديز ليدلا
هـا   سـال  ني ـهسـتم و در ا  ميورود كودكان و نوجوانان علاقمند به حـوزه حفـظ قـرآن كـر    

 يمورد انتظار را نداشته و حتـي در مـوارد   حفظ و مرور قرآن پيشرفت يها متأسفانه برنامه
تمـام گـذاردن    از موارد مكرر در ايـن موضـوع، نيمـه    سفانهمتأ. رو به افول هم گذاشته است

  .حفظ قرآن از سوي شماري از حافظان و انصراف ايشان از ادامه كار بوده است
 كننـده  نيـي كـار را بـه وجـود آورد، نقـش تع     ني ـپرداختن بـه ا  زهيكه انگ يگريد نكته

بحـث دارد،   ني ـكـه ا  يضـرورت  رغـم  يعل ـ. حافظه در امر حفظ و مـرور اسـت   يشناس روان
 يكرده باشد اصول علم ـ يكتب موجود در بازار، كتابي يافت نشد كه سع انيمتاسفانه در م

استفاده حافظـان   ينموده و آنها را برا قيو مرور تلف فظح اتيحافظه را با واقع يشناس روان
برنامه  ميدر تنظ انيكه حافظان و مرب يا دهيمشكلات عد نيهمچن. سازد يكاربرد انيو مرب

  .افزود كار  نيقواعد كار داشتند، بر ضرورت ا تيحفظ و مرور و رعا
است كه  ييها بيفكر و اقدام شود، آس نهيزم نيكه باعث شد در ا يعامل نيتر مهم ديشا

 يهـا  بيها وارد شده است؛ هم آسگذشته به جامعه حافظان قرآن و خانواده آن يها در سال
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 ني ـكـه در ا  يآنها از قواعد و اصول ياطلاع ياز ب يناش يو هم مشكلات تخصص يروان يروح
 يتبارك و تعال يهمه در كنار هم و لطف و مرحمت خدا نيا. باشند شتهدر نظر دا ديراه با

كريم به اينجانـب  شامل حال بنده شد و تهيه اين اثر ارزشمند از جانب سازمان دارالقرآن ال
نمودم مجموعه حاضر را  يتلاش و اهتمام خود را به كار بسته و سع زيبنده ن. محول گرديد

و  نيمسـئول  ان،ي ـحافظـان، مرب  ميسـازمان قرآنـي، تقـد    نآماده كرده و از طريق حمايت اي
  .ميمحترم نما نيوالد

 كي ـت كـه  اس ـ ييهـا  و سـوال  ازهـا ياز ن يبه بخش ييگو كتاب حاضر، پاسخ ياصل هدف
تخصـص و   كيممكن است در حوزه حفظ و مرور قرآن به عنوان ... مسئول و  ،يحافظ، مرب

شده است مطالب و مباحـث موجـود    يراستا، سع نيدر ا. حرفه، با آنها برخورد داشته باشد
در هر فصـل موضـوعات و مباحـث مـرتبط بـا       بيترت نيبد. ارائه گردند يدر شش فصل كل

 فيو توص ـ نييمتناسب با هر مسئله تب يشناخت روان يو راهكارهامطرح شده  يعنوان اصل
  .گردد يم

ها در حفظ و مرور پرداخته است؛  چالش نيتر يو اساس نيتر از مهم يكينخست به  فصل
 شـتر يكـه ب  ني ـبـا توجـه بـه ا   . ميدر حفظ قـرآن كـر   يزشيانگ يو كاربرد مبان زهيبحث انگ
 نياست، بنابرا زهيانگ هياز ناح شود، يوارد م كه به حفاظ قرآن در طول دوره حفظ يصدمات

مختلف و سطوح متفاوت ارائـه شـود و در    نيسن ژهيمناسب و يهابوده راهكار نيبر ا يسع
  .رديعلاقمندان قرار گ ارياخت

 يشـامل اصـول كل ـ   يريادگي ـ يروانشناس ـ يدي ـدوم و سوم به مباحث كل يها فصل در
 ينـد ياز آنجا كه حفظ و مرور فرآ. شده است پرداخته هيو تنب قيتشو يها و روش يريادگي

دچـار خطاهـا و    ريمس ـ ني ـحـافظ در ا  اي ـبوده و ممكـن اسـت كـودك     دهيچيو پ يطولان
 يرفتارهـا  هي ـرفتـار مطلـوب و تنب   قيتشو يها وهيبا ش ييآشنا نيشود، بنابرا ييها يرو كج

فشـان كمـك   بـه هد  يابي ـ است و آنها را در دسـت  يضرور نيو والد انيمرب ينامطلوب برا
  .خواهدكرد
با توجـه  . آن پردخته است يندهايو فرآ يدرباره حافظه، فراموش ليچهارم به تفص فصل

 هي ـو توج نيـي حافظه قابل تب يشناس روان يها زميحفظ قرآن كاملاً با قواعد و مكان نكهيبه ا
عنـوان   بي ـحافظـه را بـه ترت   يشناس فصل موضوعات مطرح در روان نيدر ا نياست، بنابرا
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فصل، به  انيدر پا نيهمچن. ميا در بحث حفظ و مرور خاطرنشان كرده ارده و كاربرد آنها رك
 ياز فراموش ـ يريشـگ يحافظـه، پ  تياز آنها باعث تقو يروياشاره شده است كه پ ييها روش

  .حفظ و مرور خواهد شد تيفيك شيو افزا اتيآ
در موضـوع   يور جنب ـرا پوشش داده است كه به ط يمسائل شتريكتاب ب يانيفصل پا دو

. كننـد  يم ـ فـا يحفـاظ ا  تي ـدر موفق يتر يحفظ و مرور مطرح هستند و معمولاً نقش اساس
شده است مثـل هـوش،    ادياز آنها  يفرد يها كه در فصل پنجم تحت عنوان تفاوت يعوامل
 زيدر فصل ششم ن. حافظان دارند شرفتيدر پ يحسوسم ريو خانواده، هر كدام تاث تيشخص

حفظ و مـرور   تيفيها پرداخته شده كه در ارتقاء ك اي از مهارت مجموعه حيتشرو  يبه معرف
 تيريو مـد  يزي ـر دارند؛ مثل توجه و تمركز، استرس و اضـطراب، برنامـه   يسهم قابل توجه

شـاهد   ح،يصـح  يهـا  و برنامـه  ها استيموانع و اتخاذ س نيانشاء االله با برطرف شدن ا. زمان
  .ميباش زمانيدر كشور عز ديقرآن مجو گسترش روزافزون حفظ  شرفتيپ

 لي ـبـه دل  ميالكر از دوستان و همكاران خوبم در سازمان دارالقرآن دانم يلازم م انيپا در
و  ريتقـد  تي ـكتـاب داشـتند نها   ني ـكه در روند نگارش ا يفراوان يها يو همكار ها تيحما

در  شـان يوب اخ ـ يهمكار ليبه دل يمشروط ساياز خانم پر نيهمچن. تشكر را داشته باشم
و نكـات قابـل تأمـل بـرادر      ها دگاهيد. كنم يتشكر م يشناخت روانانتخاب و نگارش مباحث 

مطالـب و   يكتاب هـم بـر غنـا    نيا يجا يمحمدصادق زارعان در جا يبزرگوارم جناب آقا
  .مينما يگزار سپاس زين شانياز ا دانم يها افزوده است و لازم م بحث

نظران  و تمامي صاحب انياستادان، حافظان، مرب ژهيبه و رود خوانندگان محترم مي اميد
مطالب نگاشـته شـده در    تيفيخود نگارنده را در ارتقاء ك شنهاداتيبا ارائه نظرات و پ زيعز
  .ندينما ياري يبعد يها شيرايو

                                           
                                             والسلام                                                                                                      

   زارعان يمصطف
                                                                                                    31 /4/90  
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 يسـع  د؟ي ـكرد يم ـ يـي در آن صورت، چه آرزو شد يبرآورده م ديكرد يچه آرزو م آن هر اگر
كـه حـافظ كـل قـرآن      دي ـمثلاً تصـور كن . ديبه وضوح آن را در ذهن خود مجسم كن ديكن

تصور  ديتوان يم اياما آ. ديتوان يالبته كه م د؟يكن يزندگ ديتوان يآرزو م نيبدون ا ايآ ديا شده
بـه   ديتوان يم ايآ د؟يبه حفظ قرآن نداشته باش يشيگرا چيه يعني د؟يواهكه آن را نخ ديكن

  .است يپاسخ قطعاً منف د؟يباش اعتنا يخود كاملاً ب يآرزو
 ـ دي ـمتنفر يكـه از كـار   نيبه ا. ديفكر كن هيقض نيبه عكس ا حال آن را  دي ـمجبور يول
  د؟يا برخورد داشته يموارد نيتابحال با چن ايآ. ديانجام ده

چـرا   شوند، يم دهينام 1مندهدف يرفتارها زند يفوق از ما سر م طيكه در شرا ييرفتارها
جهـت و  . رسـانند  يم مانيها شده و ما را به خواسته يانداز راه يبه هدف خاص لين يكه برا

. ميابي ـ يبـه اهـداف خـود دسـت م ـ     يتا چه حـد  كند يم نييماست كه تع يشدت رفتارها
مـا  . هدفمند ما دارند يجهت و شدت رفتارها نييتع در ييبسزا ريتاث 2يزشيانگ يندهايفرآ
از مـردم   ياريبس ـ. ميكن ـ يآگاهانه تجربـه م ـ  اليرا در ذهن خود به صورت ام ندهايفرآ نيا

مـا  . نكننـد  يروي ـپ اي ـكننـد   يروي ـخـود پ  الي ـآزادانه از ام توانند يكه م كنند ياحساس م
و رغبـت   ليبرخلاف م يكار اي ميريبگ دهيادرا ن المانيكه ام ميخود را مجبور كن ميتوان يم

. ميمهـار كن ـ  ماًيخود را مستق يها زهيانگ ميدشوار است كه بتوان ارياما بس. ميخود انجام ده
مشكل است كه  اريبس م،يا گرسنه يمثلاً وقت. اراده ما هستند طهيخارج از ح ها زهيظاهراً انگ
به  نيبنابرا. مينباش ين خنكخواها است ديبع م،يكن ياحساس گرما م يوقت اي م؛يغذا نخواه

 نياگـر چن ـ . و نه علـت آن  ميبدان يزشيحالت انگ امديپ ديانتخاب آگاهانه را با رسد ينظر م
  كند؟ يم تيما را هدا زشيانگ يزياست، پس چه چ

                                                               
1. Goal oriented Behaviors 
2  . Motivational Processes 
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شـامل   زشي ـعلل انگ. سوال نهفته است نيدر ا زشيانگ يروانشناس فيتعر ياصل هسته
 نيتـر  تـا كـلان   يو بدن كيولوژيزيف يدادهايرو يعني يزشيسطوح انگ نيزترياز ر يا گستره
 يهر رفتار هدفمند. ها است انسان گريبا د يو تعاملات اجتماع يعوامل فرهنگ يعنيسطوح 

 يشامل عوامل بدن تواند يرا داراست كه م يختگيزش و برانگياز انگ يدر درون خود سطوح
 يرفع گرسنگ يها زهياز انگ يبيترك تواند يم كيمثال خوردن ك يبرا. باشد يشناخت روان اي

   3.رديو احساس لذت را در بر گ
آن،  يهدفمند اسـت كـه شـاكله اصـل     يحفظ قرآن رفتار. ديريقرآن را در نظر بگ حفظ

موفق از جمله حفـظ بـه    يريادگيشرط  نيتر مهم زهيانگ. باشد يم فيو حفظ تكل يريادگي
فــرد،  ييو توانــا تيمچــون شخصــه ياز عوامــل متعــدد توانــد يمــ زهيــانگ. رود يشــمار مــ

 زهياما چرا انگ. رديپذ ريتاث يطيعوامل مح ريو سا يها، مهارت مرب مشوق ف،يتكل يها يژگيو
 يريادگي ـبه  يفراوان اقياشت زهيدارد؟ افراد با انگ تياهم نيو والد انيمرب يمهم است و برا

مشـكلات را از   موانـع و  يهسـتند؛ بـه راحت ـ   يكوش و جد دارند؛ علاقمند، كنجكاو، سخت
مطالـب   كنند؛ يصرف م فيانجام تكل ومطالعه  يرا برا يشتريزمان ب دارند؛ يبرم يرو شيپ
  .دهند يخود ادامه م لاتيو به تحص آموزند يم يشتريب

رو  ني ـاز ا. ياتي ـاسـت تـا عمل   يذهن ـ 4يا سازه شتريدارد و ب يذهن يتيماه زهيانگ واژه
آن را  يامـدها يپ تـوان  ياما م. قرار داد يريگ و اندازهمورد مشاهده  ماًيآن را مستق توان ينم
و انجام  يگروه يها مشاركت در بحث ف،يانجام دادن منظم تكال ليكرد از قب يابيو ارز ديد

 كننـد  يفـرض م ـ  يمفهوم ايعامل  رييرا تغ زهيشناسان انگ روان. يمورد نظر مرب يها تيفعال
موجـود   اي ـاست كه انسـان   يدرون يعامل زهيانگ. كند نيياز رفتارها را تب يبرخ تواند يكه م

به موجود زنده  زهياست كه در اثر دخالت انگ يحالت زشيو انگ آورد يزنده را به حركت در م
 يو حالت گرسنگ زه،يبه غذا انگ ازين ايدر بدن  ييكمبود مواد غذا المث يبرا. دهد يدست م

  .است زشيانگ ياحساس گرسنگ اي

                                                               
  .637، ص 1زمينه روانشناسي هيلگارد، ج . 3

4. Construct 
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. رود يافراد بـه كـار م ـ   تيشدت و جهت فعال نييتب يبرا ينتبه طور س زشيانگ مفهوم
مثـال   يبـرا . افراد ممكن است هم از نظر شدت و هم از لحاظ جهت متفاوت باشد زشيانگ

از آنها با شدت و سرعت  يكيشوند، اما  ختهيآموزش حفظ قرآن برانگ يبرا توانند يدو نفر م
 يگـر ياز آنها به حفظ و د يكياست ممكن  نيهمچن. رود يم شيو پ كند يحفظ م يشتريب

  .علاقمند باشد ميآموزش مفاه ايبه قرائت 

  زشيانگ يها هينظر
همچـون   يادي ـبن يهـا  زهي ـانگ نهيدر زم يمتفاوت يها هينظر ،يروانشناس خيطول تار در
مطـرح   5يسـائق  يهـا  هي ـسـو نظر  كيدر . اند افتهيشهرت  يجنس ليو م يتشنگ ،يگرسنگ

 ياست كه بعض ـ نياعتقاد بر ا. دارند ديتاك زشيدر انگ يدرون ياه هستند كه بر نقش عامل
 يدر سـو . هسـتند  يسـت يز يازهايبازتاب ن ،يو تشنگ يمربوط به گرسنگ يدرون يها سائق

 يدادهايرو يزشيبر نقش انگ ديقرار دارند كه در آنها تاك زشيانگ 6يمشوق يها هينظر گر،يد
احترام، پول و پـاداش   گران،يارتباط با د ،يدنيمغذا، آشا. مورد علاقه است ياياش اي يرونيب

هـا   از مشـوق  يبرخ ـ. شـوند  يمحسـوب م ـ  زشي ـهستند كـه هـدف انگ   ييها مشوق يهمگ
در نقـش پـاداش عمـل     يقبل ـ يريادگي ـچون بدون  شوند يم دهينام نينخست كننده تيتقو
. بخـش اسـت   خـود لـذت   يبـه خـود   يرياحسـاس س ـ  اي نيريمثال طعم ش يبرا. كنند يم

كـه   بي ـترت نيبـد . باشند يم يريادگيهستند و حاصل  يثانو كننده تيتقو گريد يهامشوق
 ريآنهــا و ســا نيرابطــه بــ ينــوع يريادگيــاز  يناشــ يتاحــدود كــم تآنهــا دســ ياثربخشــ

 ييزهايتجارب ما و چ ريتوجه به فرد تحت تاث ايمثال پول، نمره خوب و  يبرا. دادهاستيرو
 رسـد  يرو بـه نظـر م ـ   ني ـاز ا. باشـند  ياثربخش يها قمشو توانند يكه معرف آن هستند، م

   7.دارد يثانو يها كننده تيتقو يريگ در شكل ياتيح ينقش يريادگي
آن مطـرح شـده    يهـا  و خاسـتگاه  زشيكه در باب انگ يمختلف يها هيبخش نظر نيا در

  .بحث خواهد شد ميقرار گرفته و كاربرد آنها در امر آموزش حفظ قرآن كر يمورد بررس
                                                               

5. Drive 
6. Incentive 

  .638، ص 1زمينه روانشناسي هيلگارد، ج . 7
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  مراتب نيازهاي مازلوسلسله گرايانريه انساننظ
 هاي رفتارگرايينظريه هاي يادگيرينظريه

  انگيزش دروني و بيروني  
  نظريه اسناد هاي شناختينظريه

  انگيزه پيشرفت  

  زشيدر انگ انيگرا انسان هينظر

  ازهايو ن زشيانگ
 ـ  8را آبراهـام مـازلو   زشي ـانگ يها هينظر نيتر از جامع يكي از  ياريبس ـ. ه داده اسـت ارائ
. داننـد  يم ـ يشناس ـ سـوم در روان  يروين اي ييگرا انسان هينظر گذار انيشناسان او را بن روان

و محـدود آنهـا در    يمنف ـ دگاهيد ليبه دل ييو رفتارگرا يگر ليتحل روان يها هيمازلو به نظر
 يها ييرساندن توانارشد و به كمال  يبه نظر او، هر انسان برا. كرده است انتقادمورد انسان 

حاصل انحراف  زين يروان يشناس بياست و آس يذات ليكشش و تما ينوع ينهفته خود، دارا
  .باشد يم يذات تيماه نياز ا يدينا ام اي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                               
8. Abraham Maslow. 
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  مازلو آبراهام
 نيبزرگتر) 1970 - 1908(مازلو  آبراهام
بـود كـه در    يخـانواده نـه نفـر    كيفرزند از 

او جـزو   نيوالد. لد شدمتو وركيوين نيبروكل
روس بودنـد كـه    اني ـهوديگـروه از   نينخست

ــد   ــده بودن ــاجرت ش ــه مه ــور ب در  يو. مجب
و پـا   دست يترسو و ب ،يخجالت اريبس يكودك

از  پس. بود و به شدت از مادرش تنفر داشت
چندبار رفت و برگشـت از دانشـگاه، بـالأخره    

را در دانشگاه  يروانشناس سانسيل لاتيتحص
خـود را   نامه انيبرد و پا انيبه پا نيسكانسيو

بعـدها در دانشـگاه   . تمام كرد 1931در سال 
خود  قاتينظر آلفرد آدلر به تحق ريو ز ايكلمب
. برگشـت  نيو سپس به كالج بروكل دادانسان ادامه  يو استعدادها يبهداشت روان نهيدر زم

آشـنا شـد و از    يالتروانشناس گشـت  مريشناس و ماكس ورتها انسان كتيدر آنجا با راث بند
  .رفتيپذ ريآنها تأث

 يدي ـجد مينگاشـته و مفـاه   يادي ـمطالب ز يدرباره موضوعات مختلف روانشناخت مازلو
افـراد   زش،ي ـفراانگ ازها،يفران ازها،يمراتب ن سلسله ليكرده است از قب يوارد حوزه روانشناس

 يها كه در دهه است يدر روانشناس ييگرا پدر مكتب انسان يو. خودشكوفا و تجارب خاص
 د،ي ـفرو هينظر: نخست يرويدر كنار ن( يسوم در روانشناس يرويبه عنوان ن 1960و  1950

  9. ديمطرح گرد) ييرفتارگرا: دوم يرويو ن
  
  

                                                               
  ).آزاد اينترنتي  دانشنامة(پديا  ويكي: منبع. 9
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 تـر  نييسـطوح پـا   يازهـا يكرد كه بر طبق آن، ن شنهاديرا پ ازهاياز ن يمراتب سلسه مازلو
 يعيبه طور وس ـ ديبا) تعلق و احترام اي يستگواب ت،يامن اي يمنيا يازهاين ،يستيز يازهاين(
ارضـا  ) ييو خودشكوفا يشناخت ييبايز ازيبه دانستن، ن ازين( تر يسطوح عال يازهاياز ن شيپ

تحـت   تـر  نييپـا  يازهـا يهستند كه ن ميدر هفت مرتبه قابل تنظ ازهايمازلو، ن ظراز ن. شوند
 يوجـود  يازهـا ين اي ـرشـد   يازهايبه عنوان ن يسطح عال يازهايكمبود، و ن يازهايعنوان ن

توجـه بـه    ،يـي گرا انسـان  يزش ـيانگ هي ـو اسـاس در نظر  هي ـپا). كيشكل ( شوند يم دهينام
  .به آنها در ارضاشدن است يبخش تيفرد و اولو يازهايمراتب ن سلسله
  

 نياز به خودشكوفايي
 شناسينياز به زيبايي

 نياز به دانستن و فهميدن
 

 نياز به احترام
 ه تعلق و محبتنياز ب

 نياز به امنيت
 نيازهاي زيستي

  مازلو هيبراساس نظر ازهايمراتب ن  سلسله. 1 شكل
 يسـت يز يازهـا ين خواهد يهر فرد م زش،يسطح انگ نيتر ياديدر بن 10:يستيز يازهاين

كـه   ني ـبه خاطر ا. نامد يبقا م يازهايرا ن ازهاين نيمازلو ا. كند نيتام يخود را به اندازه كاف
اگـر بـرآورده    نيدارنـد، بنـابرا   ياتي ـو ح يستيتقدم ز تر، يعال يازهاينسبت به ن ازهاين نيا

. ندازنديب ريبه تاخ ايبازدارند و  تر يعال يازهاين يو ارضا شيدايبشر را از پ توانند ينشوند، م
گرمـا و سـرما اگـر     ،يجسـم و روان، خسـتگ   يناراحت ،يتشنگ ،يهمچون گرسنگ ييازهاين

كـرده   جاديتداخل ا يريادگيدر امر آموزش و  توانند يو مطلوب ارضا نشوند، مچنانچه به نح
برطـرف   ميجهت است كه در بحث مقدمات حفظ قرآن كـر  نياز ا. نديو آن را مخدوش نما

قلمـداد   هيو اول يجزو اركان اصل يريادگيمناسب  طيو قرار گرفتن در شرا ازهاين نيكردن ا

                                                               
10. Biological 
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 طيتوجه داشته باشند كه فـراهم نمـودن مح ـ   يستيبا زينمحترم  نيو والد انيمرب. شود يم
زمـان   نيو در كمتـر  يافراد به راحت ـ يستيز يازهايكه در آن ن يا مناسب به گونه يآموزش

كـردن   ري ـنمونـه، دا  يبرا. است تيحائز اهم اريآموزش بس تيفيممكن ارضا شود، از نظر ك
آموزان همچون بوفه و  قرآن يو تشنگ يگرسنگ يازهايرفع ن يبرا يدر مركز آموزش يقسمت

  .رود يشمار م بهاقدامات  ليقب نيمطبوع از ا هيتهو ستميها به س مجهز نمودن كلاس زين
از  يو عار ينيب شيآرام، قابل پ يطيداشتن مح يبه معن يمنيبه ا ازين 11:يمنيا يازهاين

. دهند ينشان م را يمنيو ا تيبه امن ازيموارد افراد آشكارا ن يدر برخ. ترس و اضطراب است
كه بر اثر اضـطراب   يبه سوالات مرب ييگو آموز قبل از پاسخ قرآن دنيمثال تنش و لرز يبرا

  :باشد ديمف تواند يم ريمحترم به موارد ز انيموارد، توجه مرب نيدر ا. ديآ يبه وجود م
. اسـت  يآموزان در كلاس حفـظ، ضـرور   از اضطراب قرآن يريآرامش و جلوگ جاديا -1

 ـ تيآرامش و شخص ـ يكي: باشد تواند ياز دو عامل م يكم ناش خود دست امر نيا كـه   يمرب
 يهـا  كـاربرد روش  يدوم. آموزان باشد قرآن يبرا يقلب نانيمرجع كسب آرامش و اطم ديبا

كه سبب كاهش اضطراب و تنش حافظـان   يشناخت انمناسب و منطبق با اصول رو سيتدر
  .دهد يم شيفزاا ييگو پاسخ يآنها را برا يشده و آمادگ

 ـ   يآموزان ضـرور  قرآن -2 و  هـا  يري ـدر مـوارد خطـر شـامل درگ    ياسـت بدانندكـه مرب
 تي ـاز آنها كـاملاً حما  رون،يب طيشرا زيدر درون كلاس و ن گريكديآموزان با  قرآن يها بحث

  . خواهد كرد
آموزشـگاه را بـه وضـوح مشـخص      اي ـو مقررات كلاس  نيقوان انياست مرب ستهيشا -3
 يو علاقمنـد  كننـد  يم ـ يروي ـپ كننده تيآشكار و حما ح،يصر نيراد معمولاً از قواناف. كنند

  .دهند ياز خود نشان م تيو فعال يريادگي يبرا يشتريب
بـه تعلـق    ازي ـافـراد ن  ،يمنيبقا و ا يازهايشدن ن بعد از برآورده 12:به تعلق و محبت ازين

 طيسپس بـه مح ـ  شود، يده تجربه مبه تعلق ابتدا در خانوا ازين. كنند يرا شروع م ياجتماع

                                                               
11. Safety 
12. Belonging 



 كاربرد اصول روانشناسي در حفظ قرآن كريم                                                                                   24

 

و  شوند يدوست م گرانيبه تعلق دارند، با د ازيكه ن يافراد. ابدي يو كلاس انتقال م ياجتماع
  .دهند يم ليتشك ياجتماع يها گروه

باعـث   سيزمان تدر يفشردگ يگاه يآموزان خود را دوست دارند ول قرآن ان،يمرب اغلب
مـوارد اسـتفاده از    ني ـدر ا. ه تعلق دارنـد، غافـل شـوند   ب ازيكه ن ياز توجه به افراد شود يم

افـراد، تعـاملات    يريادگي ـ يعـلاوه بـر ارتقـا    راي ـاست ز يمناسب وهيش يگروه يها تيفعال
 يبرا ريز يراهكارها. شود يآموزان م قرآن بيو ترغ قيو باعث تشو هكرد تر يرا غن ياجتماع

  :مناسب باشد تواند يبه تعلق افراد م ازيپرورش ن
و بـا   ميو آگاه باش اريدارند، هش يكه كمتر احساس تعلق و وابستگ ينسبت به افراد -1

  .ميمناسب برخورد كن يا وهيآنها به ش
و آنهـا را بـا اسـم صـدا      ميريبگ اديآموزان را  قرآن يزمان ممكن اسام نيتر در كوتاه -2

  .ميبزن
تعامل  يو اجتماع يافراد منزو نيتا ب ميده ليتشك 13ناهمگن يها گروه ميكن يسع -3

بـه   ينفـر  4تا  2كوچك  يها آموزان قرار است در گروه قرآن يمثال وقت يبرا. رديصورت گ
گـرا و   و كم رو را در كنار افراد برون يمرور محفوظات خود بپردازند، بهتر است افراد خجالت

و مشاركت  يمورد نظر را با همكار فيو آنها را تشويق كنيم فعالانه تكل ميقرار ده ياجتماع
  .گروه انجام دهند ياعضا
مـثلاً  . ميو با آنها ارتباط برقرار كن ـ يياز افراد را شناسا كيهر  يو استعدادها قيعلا -4
افـراد   اي ـ م،ينيبرگـز  يگروه نيرا دارد به عنوان مسئول تمر ميت يكه استعداد رهبر يفرد
  .مييب نماحفظ انتخا اي نيتمر نيتلاوت در ح يرا برا ييايقيذهن موس يدارا
آموزان بـه   قرآن لاتيو تما ازهايتوجه به استعدادها و محترم شمردن ن 14:به احترام ازين
به همسـالان خـود احتـرام     شود يبه احترام را در آنها فعال كرده و باعث م ازيحس ن جيتدر

و اسـتناد بـه    نيبـه ارزشـمند بـودن ممكـن اسـت بـا تحس ـ       ازين اياحترام . متقابل بگذارند
دارنـد   يكه اعتماد به نفس كمتر يبه افراد ديبا نهيزم نيدر ا. شود ضامهم ار يها تيموقع

                                                               
13. Heterogeneous 
14  . respect  
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افراد و ارائـه   نيا تيموفق يهرچند كوچك برا ييها فرصت جاديبا ا يمرب. توجه شود شتريب
. دهـد  شيعزت نفس آنها را افـزا  تواند يمتناسب، م قيو تشو نيشامل تحس يبازخورد كلام

آموزان در انجـام   و پشتكار قرآن تياز عوامل موفق يكينفس بالا كه اعتماد به  ستين يشك
 ـ انيو به پا فيتكال  ني ـا تي ـدر پـرورش و تقو  يبردن برنامه حفظ و مرور است و نقش مرب
  .است رگذاريمهم و تاث اريبس يتيشخص يژگيو

 ـ يها تيفعال ريتحت تاث اريبس نييسطوح پا يازهاين يمجموع ارضا در  نيو والـد  يمرب
باشـد،   شـتر يآمـوزان ب  قـرآن  يازهـا يدر حل ن يتيدو عامل مهم ترب نيهرچه نقش ا است و

 تي ـاهم يمسـئله وقت ـ  نيا. ابدي يم شيسطح بالاتر افزا يازهايافراد به ن يابي احتمال دست
سـطح   يازهـا ياگر چنانچه ن. رديگ يانتخاب قرار م تيدر موقع دكه فر كند يم دايپ يشتريب
سـطوح بـالاتر باشـد،     يازهـا يده باشد و فـرد قـادر بـه درك ن   در حد مطلوب ارضا ش نييپا

نكته را  نيمازلو ا. است شتريب د،يتر عمل نما كه در انتخاب خود عاقلانه و پخته نياحتمال ا
 قـرار  دي ـمـورد تاك » بـد  يهـا  كننـده  انتخاب« و» خوب يها كننده انتخاب«كردن  زيبا متما

  .دهد يم
 ـ يبه انتخـاب  ستيخود مطمئن ن يها يو توانمند ها تيكه از قابل يفرد دسـت   خطـر  يب

كـه بـه    ني ـبـدون ا  خوانـد  يگرفتن نمره درس م ـ يبرا كند، يم تيتبع گرانيو از د زند يم
قابـل   يهـا  تي ـبـه فعال  يفـرد  نيو خلاقانه علاقمند باشد؛ چن ـ ديجد يها شهياند يريادگي
 جـاد يزان حس احتـرام ا آمو خلاق اگر در قرآن  ياما مرب. دارد شيگرا رخلاقيو غ ينيب شيپ

به خطر كردن داشـته باشـند و    ليشوند، تما يريادگيتا مشتاق  كند يكند، به آنها كمك م
   15.خلاق و منعطف عمل كنند د،يجد دينسبت به عقا

                                                               
  .35 – 17هاي شخصيت، صص نظريه: ك.ر. 15
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  زشيانگ يريادگي يها هينظر

  ييرفتارگرا يها هينظر
افـراد در   مختلـف  يهـا  زهي ـتـا دربـاره انگ   كنـد  يفراهم م يچارچوب ييگرا انسان دگاهيد
 فيبـه توص ـ  شـتر يب اني ـامـا رفتارگرا . ميمراتـب آنهـا بحـث كن ـ    و سلسله يريادگي فيتكال
سـازگارانه   يرفتارها شينامطلوب و افزا يكه كاهش و اصلاح رفتارها پردازند يم ييها وهيش

مثبت و منجـر   يرفتارها تيتقو جيبه نتا انيرفتارگرا گر،يد عبارتبه . دهد يرا هدف قرار م
. سنجند يرفتارها م نيا يريو تكرارپذ يرا با فراوان شرفتيپ زهيو انگ پردازند يم يريگاديبه 

افراد  يها زهيكاهش آن ها، انگ يبرا يرينامطلوب و اتخاذ تداب يرفتارها يبا بررس نيهمچن
  .دهند يرا شكل م
در  زشي ـانگ يپـرداز  مفهـوم  يكه بـرا  نهايو جز ا قيتشو ه،يتنب ت،يهمچون تقو يعوامل

شرح  هيو تنب تيدر فصل تقو عيبه طور وس شوند، يمورد استفاده واقع م يرفتار يها هيظرن
و  شيافـزا  يكـه بـرا   يرفتـار  يهـا  زميبخش آن دسته از مكان نيداده خواهند شد؛ لذا در ا

 يآموزش حفـظ بررس ـ  يها كاربرد آنها در كلاس وهيو ش شوند يم دهبه كار بر زهيبهبود انگ
  .گردد يم

 ـ يمختلف از سو يها كننده تيتقو يريبه كارگ ،ييرفتارگرا دگاهيد در  تيدر هـدا  يمرب
در  يرفتـار  يها وهياگرچه استفاده از ش. ضرورت دارد اريبس نه،يبه يريادگيآموزان به  قرآن

افراط نكـرده و داشـتن    نهيزم نيدر ا انياست مرب ستهيحال شا نيدارد، با ا تيكلاس اهم
كنتـرل و اصـلاح    يهـا  وهينمودن ش ـ ادهيپ يآموزان را فدا رآنبا ق زندهو سا يميارتباط صم

 دي ـتوانند مف يم ها وهيش نياستفاده از ا زانيم يدر مرزبند ريموارد ز. افراد نكنند يرفتارها
  :باشد
  .ميآسان اجتناب كن فيتكال يبرا ژهيبه و يدادن افراط زهياز جا -1
. ميو عملكردش بهـره ببـر   هيبا روحمتناسب  يها ها و مواخذه هر فرد از پاداش يبرا -2

آنها در  يريهر فرد و بكارگ يو موارد نامطلوب برا ها كننده تيتقو ييامر مستلزم شناسا نيا
 يتيشخص يها يژگياز و يو كامل قيلازم است شناخت دق يمرب نيهمچن. موارد لازم است
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 كيدرباره  يمربمثال ممكن است اخم كردن  يبرا. داشته باشد گردانششا يها يو توانمند
  .باشد معنا يب اش يفرد كنار يبرا يبازدارنده بوده ول يفرد يبرا نديموضوع ناخوشا

 زي ـو ن يدرس ـ شرفتيپ زانيدر م ميا انتخاب كرده سيتدر يكه برا يا وهيدقت در ش -3
كـلاس دوازده نفـره حفـظ كـه افـراد       كي ـدر . اسـت  ياتيآموزان ح ارتباط با قرآن يبرقرار
 توانـد  ينم ـ يپرسـش انفـراد   وهياز بر هستند، تنها استفاده از ش شتريزء و بكم پنج ج دست

در مثال فوق، حافظان پـنج  . باشد فيگرفتن تكال ليو تحو كلاساداره  يبرا يمناسب نهيگز
 هـا  يمبتـد  نيو تمـر  تيريمـد  ياز آنها برا توان يدارند كه م يجزء و بالاتر به وضوح تجارب

و  يخـوان  همچـون مقابلـه   يگروه ـ نيتمـر  يهـا  وهياز ش يريگ بهره نيهمچن. استفاده نمود
  .شود توصيه مي يپرسش انفراد شتر در كنار رو كوچك يها پرسش و پاسخ در گروه

  يرونيو ب يدورن زشيانگ
 ني ـا. شـده اسـت   يمهـم تلق ـ  راني ـفراگ زشيبر انگ طيمح ريتاث ييرفتارگرا دگاهيد در

هـا و   آن پـاداش  ياسـت كـه ط ـ   يرونيب زشيگان هيبر نظر يمبتن شتريب زشيبه انگ كرديرو
 زشي ـدر مقابل انگ. و حركت افراد دارد يختگيدربرانگ ينقش مهم يرونيب يها كننده تيتقو

. افراد است ختهيخودانگ يها تيفعال كننده نييكه تب ميدار را يدرون زشيانگ هينظر ،يرونيب
و  تيانجـام دهـد و رضـا   نفـس آن عمـل    يرا برا يتيكه فرد فعال نيا يعني يدرون زشيانگ

  .عامل انجام دادن آن كار باشد اش يخشنود
اقدام به خواندن و حفـظ   يو رغبت درون ليو با م يآموزان به طور ذات كه قرآن يهنگام 

كه  مييگو يم برند، يادامه داده و از آن لذت م يكار را به مدت طولان نيو ا ندينما يقرآن م
آمـوزان جـذاب هسـتند و     قرآن يكه ذاتاً برا يفيتكال اي ها تيفعال يبرا. دارند يدرون زهيانگ
 يامـا افـراد  . شـود  ينم هيتوص يرونيب يها كننده تيپاداش ندارند، به كار بردن تقو به يازين

 يبـرا . كنند افتيپاداش خود را در ديپاداش هستند، با ازمندين فيانجام همان تكل يكه برا
نـدارد   يضـرورت  كند، يو خودكار مرور م يعيطب جزء را به طور كيكه روزانه  يمثال حافظ

 يبه برنامه مرب يبند يشود؛ اما اگر چنانچه فرد در پا قيتشو يمعنادار وركار به ط نيا يبرا
تداوم  يبرا يرونيب يها از مشوق ينكرده، بهتر است مرب يمشكل دارد و هنوز برنامه را درون

  .كار بهره ببرد



 كاربرد اصول روانشناسي در حفظ قرآن كريم                                                                                   28

 

حفظ  يسوال كه برا نيو ا ميامر حفظ قرآن كر تيهبه ما شود يمربوط م يبعد مسئله
بـه سـن    يادي ـز يسوال بستگ نياستفاده كرد؟ پاسخ ا ديبا يزشياز چه نوع انگ ميقرآن كر

 زشياست كه در امر حفظ از هر دو نوع انگ نياصل بر ا. دارد يمحفوظات و زانيحافظ و م
 يها جوانان و گروه يو تا حدود كودكان، نوجوانان ،يمبتد افظانح يبهره برده شود، اما برا

آغـاز كـرده و بـه     يرونيب زشيبهتر است كار را با انگ) و معتادان انيمثل زندان(هدف خاص 
كودكـان   يبـرا  ريي ـتغ نيا رود يالبته انتظار نم. ميببر شيپ يدرون زشيبه سمت انگ جيتدر
كـاربرد دارد   يددر افرا شتريب يدرون زشيانگ. دده يرو يسال به طور كامل و قطع 12 ريز

كارمندان، بـانوان   ان،ياست؛ مانند دانشجو ياز سطوح مبتد شتريمحفوظات آنها ب زانيكه م
از  يمنـد  بهـره  يبـرا  يشـتر يب يذهن ـ يكه آمـادگ  يافراد يدار، مدرسان و به طور كل خانه
 يزي ـر به ذكر است كه برنامه زملا. روزمره دارند يقرآن و كاربرد آن در زندگ قيعم ميمفاه

  .باشد يبهتر است به شكل حفظ موضوع رياخ يها گروه يحفظ برا
 ميو حفظ قـرآن كـر   يريادگيو تداوم  تيفيدر ك يدرون زشيكه انگ يتيتوجه به اهم با

  :برند يرا بالا م يدرون زشيكه انگ شود ياشاره م يدارد، در ادامه به موارد
و  دي ـآموز است توجه كن آنمورد توجه و علاقه قر يعيكه به طور طب ييها تيبه فعال -1
  .ديينما يده را كمتر به سمت آنها جهت ها قيتشو

 يبـرا . دي ـآمـوزان ربـط ده   قـرآن  يفعل قيرا به علا يآموزش يها تيها و فعال موضوع -2
مـورد بحـث را در تـابلو     هي ـآ تواند يدارد م يو خطاط يسيكه علاقه به خوشنو يمثال فرد

  .مورد نظر را به نظم درآورد هيترجمه آ ندتوا يكه شاعر است م يكس اي. سديبنو
و به  ديكن ديمثل نمره تاك يرونيب يها كلاس كمتر به پاداش يدر فضا يبه طور كل -3

  .دييحافظان توجه نما يفرد يها و مهارت ها يستگيآن، به شا يجا
حفـاظ قـرآن    يامر برا نيا. ديمتنوع ارائه كن يها موضوع بحث هر جلسه را با روش -4
  .دهنده باشد جالب و قوت اريبس تواند يدارند م يتكرار فيكالكه ت

گذشته،  اتيو مرور آ نيدر تمر ژهيبه و يكلاس يها كردن حافظان در بحث ريبا درگ -5
  .ديشو شرفتيحفظ آنها را ارتقا داده و باعث بهبود پ تيفيك

ناسب، آنها را به م يزير و با برنامه ديكن ييراهنما فيتكل يافراد را در انتخاب دشوار -6
  .ديينما بيبودن به برنامه ترغ بند يپا
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  .ديحفظ شده را به مسائل روزمره افراد مربوط كن اتيمطالب و آ -7
و كـلاس را   دياستفاده كن رانيفراگ زشيانگ يبرا يمختلف يها كياز راهبردها و تكن -8

  .ينه بمباران اطلاعات ديشدن سوال ها قرار ده مطرح يبرا ييجا

  يكلام قيو نحوه كاربرد تشو ديفوا
و  دارتري ـآن پا ريحـال تـاث   نياست با ا يرونيب كننده تيتقو ينوع يكلام قيتشو اگرچه

نخسـت  : دارد ياصـل  دهي ـدو فا يكلام ـ قيتشو. است يو ماد يرونيب يها از مشوق تر قيعم
و احتـرام   ياحسـاس ارزشـمند   نيو تحس ـ يكلام قيآن است و فرد با تشو يزشيبخش انگ

مهم است  اريحافظان بس ديو تمج نيو نحوه تحس زانيتوجه داشت كه م ديالبته با. ندك يم
 قيتشو ينكته دوم جنبه بازخورد. موثر نخواهد بود رديخاص صورت نگ يها و اگر با ظرافت

 قيكـه تشـو   ني ـا يبـرا . دهد يفرد قرار م اريدر اخت يديمف ارياست كه اطلاعات بس يكلام
 دي ـمف تواند يم رينكات ز تيرعا اشد،را داشته ب يرگذاريورد و تاثحداكثر بازخ يمرب يكلام
  :باشد

  ؛ينه به طور اتفاق رديمشخص صورت گ يعملكردها يبرا ديبا يكلام قيتشو -الف
نباشد مثل  يو عموم يكل يعنيخوب است،  قاًيدق يمشخص كند كه چه رفتار ديبا -ب

  ؛»است يعال«، »خوب بود اريبس«
  ش كارش آگاه كند؛حافظ را از ارز -ج
  نسبت دهد؛ نيشيپ يها تيها و موفق فرد را به تلاش تيموفق جهينت -د
احتمـال   زين ندهيكند كه در آ ينيب شيفرد بتواند پ يعني. دار باشد مند و هدف نظام -هـ
  وجود دارد؛ تيآن نوع فعال يبرا قيتشو
  ؛يمرب يخشنود افراد مهم است نه تيباشد كه تلاش و فعال نيآن ا يمفهوم ضمن -و
  .آگاه كند شرفتشيپ زانيآموز را از م لازم است قرآن تيدر نها -ز
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  زشيدر انگ يشناخت يها هينظر

  اسناد هينظر
فرزندانشـان از ارتبـاط    اي ـخـود   يهـا  تيموفق نييتب يها معمولاً برا از خانواده ياريبس

اسـت كـه افـراد     نينكته مهم ا يول. كنند يصحبت م »تيموفق« اي »شرفتيپ«با  »زهيانگ«
و  شوند يم ايرا از خود جو شرفتيپ اي تيموفق نيا ليخود، دل تيموفق يينها يابيقبل از ارز

اسـت كـه    ييهـا  اسـتنتاج  ،يابي ـ منظـور از علـت  . نديآ يبرم تيموفق نيا »يابي علت« يدر پ
ا آنه يبند عوامل و طبقه نيا ييشناسا. آورد يبه عمل م يگريد ايشخص از علل رفتار خود 

   .شود يم يبررس 16اسناد هيدر نظر
  :روبرو است يليتحص يها تيو شكست در موقع تياز موفق نيياسناد با چهار تب هينظر

1  2 3 4  
  شانس  دشواري تكليف تلاش توانايي
  بيروني  بيروني دروني دروني
  ناپايدار پايدار ناپايدار پايدار
 ـيو شـانس، ب  في ـتكل يردشوا يو اسنادها ؛يو تلاش، درون ييتوانا ياسنادها . انـد  يرون

 يدشـوار . ابدي رييتغ تواند يتلاش م يدارد؛ ول يرييتغ رقابليحالت نسبتاً ثابت و غ ،ييتوانا
 ري ـو متغ ين ـيب شيپ ـ رقابليكه شانس، غ يثابت است؛ در حال يژگيو كياساساً  زين فيتكل

  .است 

                                                               
16. attribution theory 
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  هاي موفقيت و شكستاسناد چهارگانه و تبيين.1جدول

  ثبات  
  ناپايدار پايدار اسناد
  تلاش توانايي دروني
  »واقعاً تلاش كردم« »باهوش هستم« :موفقيت
  »واقعاً تلاش نكردم« »باهوش نيستم« :شكست
  شانس دشواري تكليف بيروني
  »شانس بودمخوش« »آسان بود« :موفقيت
  »بدشانس بودم« »خيلي سخت بود« :شكست

 تواند يو حفظ م يريادگي فيآموزان در تكل قرآن و شكست تيموفق نييتب ب،يترت نيبد
باور باشد  نيممكن است بر ا شود يحافظ موفق م يوقت. فوق را شامل شود ياز الگوها يكي

 يو حت فيتكل يخود را به شانس، سادگ تيو موفق) يو درون دارياسناد پا(كه باهوش است 
عملكـرد   زنـد،  يائم تپق مو د ستيكه مسلط ن يمقابل، حافظ رد. نسبت ندهد يكوش سخت

در  تي ـتا احتمال موفق دهد ينسبت م) داريو ناپا يرونياسناد ب( يخود را به بدشانس فيضع
كننـد و بسـته بـه     ريي ـتغ توانند ياسنادها م نيا. خود حفظ كند يرا برا يبعد يها تيموقع
دوام  داري ـناپا يامـا معمـولاً اسـنادها   . دار باشـند ي ـناپا اي داريو پا يرونيب اي يدرون ت،يموقع
مثال حافظ هشـت   يبرا. شوند يم ليتبد داريپا يبه اسنادها يندارند و پس از مدت يچندان
 يكـه بدشانس ـ  دي ـبگو توانـد  يعمل كرده، نم ـ فيضع ريدو ماه اخ يها كه در پرسش يجزئ

حفظ هشت جزء (شود  توسلم يرونيب دارياسناد پا كيممكن است به  نيبنابرا. آورده است
نسـبت داده شـوند،    يدرون داريپا يها به اسنادها كه شكست يدر صورت). ت استواقعاً سخ

آنـان   يهـا  و خـانواده  اني ـو مرب رود يحافظ بالا م هيعزت نفس و روح دنيد بياحتمال آس
 يبراكه معتقد است استعداد لازم را  يمثال فرد يبرا. باشند اريهوش نهيزم نيدر ا يستيبا

 ـاسناد درو(حفظ  قرآن ندارد  هـم   يزنـدگ  يهـا  حـوزه  ريممكـن اسـت در سـا   ) داري ـپا ين
  .عمل كند و دست از تلاش بردارد گونه نيهم

 ـيو ب ياز بعد منابع درون يابي عمده علت يامدهاياز پ يكي اسـت كـه بـا     يا رابطـه  ،يرون
نسبت داده شود، احساس غـرور،   يفرد به عوامل درون تياگر موفق. كند يم دايعزت نفس پ
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 ـيبـه عوامـل ب   تي ـموفق هي ـو در مقابل، توج د؛يآ يبه وجود م عزت نفس و جرات بـه   ،يرون
 كنند، يعمل نم زهيبا انگ شوند، يزود خسته م اريافراد بس نيا. انجامد يكاهش عزت نفس م

 گـر، يد ياز سـو . آورنـد  يبـه دسـت م ـ   يكمتر تيموفق يها دارند و فرصت يپشتكار كمتر
. شـود  يدر او م يمتفاوت يعاطف يها اكنششكست موجب و اي تيبرداشت فرد از علل موفق

درك و فهم امـور   يجستجو برا هاست ك نياسناد ا دگاهيدر د ينظر يها فرض شياز پ يكي
هر فرد  شرفتيو پ زشيدر انسان است و سطح انگ يزشيمنابع انگ نيتر ها، از مهم و علل آن

نسبت دادن  نيا. ودش يمربوط م شيها و شكست ها تياز موفق يو نوع استنباط و زانيبه م
در  يا عمـده  شخـود نق ـ  يهـا  يياستنباط فرد از توانا يعنيدارد؛  ياسناد، جنبه استنباط اي
   17.او دارد شرفتيپ

  شرفتيپ زهيانگ
بـه   دنيكه هدفش رس ييها تيانتخاب فعال يبه تلاش برا شيگرا يعني شرفتيپ زهيانگ
اسـت و بـا    يمهـم اجتمـاع   يها هزياز انگ يكي زهيانگ نيا. از شكست است يدور اي تيموفق

 سـه يدارند در مقا ييبالا شرفتيپ زهيكه انگ يآموزان قرآن. دارد يا ژهيارتباط و يعملكرد مرب
 يپافشـار  فيدر انجام دادن تكل يتر يدارند، مدت طولان نييپا شرفتيپ زهيكه انگ ييبا آنها

را بـه فقـدان    شانياه شكست دارند؛ يتجربه شكست، از تلاش دست برنم رغميو عل كنند يم
كـه   يدارند؛ و زمان تيانتظار موفق دهند؛ ينسبت م) ياما درون رييشرط قابل تغ كي(تلاش 

  .نديافزا يخود م يها بر تلاش خورند، يشكست م
 زهيانگ ايآ. بالا دارند، مشخص نشده است شرفتيپ زهيكه انگ يافراد تيعلت موفق هنوز

بالا منجـر   شرفتيپ زهيبه انگ ها تيدر فعال تيوفقم اي شود، يم تيبالا موجب موفق شرفتيپ
 لي ـم يتيدو مقوله وجود دارد و هر موفق نيا نيب يارتباط متقابل رسد يبه نظر م گردد؟ يم

. كنـد  يفـراهم م ـ  يشتريرا پرورش داده و رغبت و پشتكار ب يبعد يها تيفقبه مو زهيو انگ
بـالا را بـا افـراد فاقـد      شرفتيپ هزيانگ يدر افراد دارا يتيشخص يها يژگيو يبرخ 2جدول 

  .نموده است سهيمقا شرفتيپ زهيانگ
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  هاي شخصيتي در انگيزه پيشرفتتفاوت.2جدول

  هاي افراد فاقد انگيزه پيشرفتويژگي هاي افراد داراي انگيزه پيشرفتويژگي
  داشتن انگيزه براي دوري از شكست يابي به موفقيتداشتن انگيزه براي دست
  مدارشكست دارمموفقيت

  انتخاب تكاليف آسان يا سخت انتخاب تكاليف با دشواري متوسط
  مضطرب داراي اعتماد به نفس

  وابسته به بازخورد و هدايت مستقل
 ميل و ناراضيبي با پشتكار و پيگير

  شكست نتيجه فقدان توانايي است شكست برابر با كمبود تلاش است
  مدت دارندوتاهاهداف ك مدت دارنداهداف طولاني

  تفاوتبي با اشتياق و بلندپرواز
  احساس شرم نسبت به كارها احساس غرور نسبت به كارها

  تا عمل هينظر از

  سيتدر يبرا ييكاربردها
 ـ زشيانگ يارتقا يبرا انيكه مرب گونه همان  فيتكـال  يريادگي ـآمـوزان در   قـرآن  يدرون

هــا و  از مشــوق يمناســباســت شــناخت  ســتهيشا كننــد يتــلاش مــ يليو تحصــ يكلاســ
حفـاظ   يريادگي ـمختلف داشته باشند و از آنها در خلال تجـارب   يرونيب يها كننده تيتقو

اهداف  نيبه ا ليمحترم را در ن انيمرب تواند ير ميز يها مشوق يريبه كارگ. ندياستفاده نما
  :رساند ياري

 يد از آنها چـه انتظـار  بدانن قاًيدارند دق ازيآموزان ن قرآن: انتظارات مشخص از حافظ -1
و  نيدارد، قـوان  ييامدهايآنها چه پ تيموفق شوند، يم يابيبدانند چگونه ارز ديآنها با. رود يم

  .در كلاس برعهده آنهاست يو چه نقش ستيمقررات حاكم بر جلسه چ
بـه   ميارائه بـازخورد مسـتق   زش،يانگ جاديمهم در ا طياز شرا يكي: صراحت بازخورد -2

امر در مورد نوآموزان  نيا. مورد نظر است تيموزان بلافاصله پس از اتمام فعالآ عملكرد قرآن
و توسط چه  يچه كار قاًيمشخص شود كه دق ديدارد و با يشتريب تيتر اهم كم سن و سال
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دهنده  ذكر شد، بازخورد خوب هم اطلاع تر شيطور كه پ همان. خوب انجام شده است يكس
براساس تلاش مـوثر   تيموفق ياسنادها جاديخصوص در ا دارد؛ به يزشياست و هم بعد انگ

 رنـد يگ ينم ـ ادي رند،ينمره خوب بگ ايشوند  قيتشو يحيتوض چيبدون ه رانياگر فراگ. است
دچار مشكل خواهند  يبعد يها تيدر فعال لاًآنها بوده و احتما تيباعث موفق يزيكه چه چ

صرفاً ناظر بر عملكـرد   ديدارد و با تياهم زياشتباهات ن ايها  بازخورد مربوط به شكست. شد
 يكه با بازخوردها يبازخوردها به شرط نيا. باشد) او يعموم يها يو نه توانمند(خاص فرد 

  .گردند يم زهينگا شيهمراه شوند، موجب افزا زيآم تيهرچند كوچك و موفق
 اي ـ(بلافاصله پس از رفتـار مناسـب    ياست بازخورد مرب ستهيشا: در بازخورد تيفور -3

جلسـه   انيو تا پا كند يعمل م فيكه در جلسه ضع يحافظ. رديحافظ صورت پذ) نامناسب
را درك نخواهد  يبعد يبازخوردها يارزشمند اديبه احتمال ز كند، ينم افتيدر يبازخورد

  .كرد
بـه طـور مـداوم در     دي ـها با بازخوردها و پاداش: بازخورد و پاداش ،يابيارزش يفراوان -4

مسئله بـه خصـوص در حفـظ     نيا. حافظان ارائه شوند تيمطلوب و موفقجهت حفظ رفتار 
حفـظ   نديبودن فرآ يبا توجه به طولان. فراوان دارد تيو در كودكان اهم ميقرآن كر يبيترت

 ـ يهـا  زهي ـانگ دكل قرآن و كاربرد محدو  دي ـبا نيو والـد  اني ـدر گـروه كودكـان، مرب   يدرون
كودك خود را بازشناخته و به طـور مرتـب از    هيمناسب با روح يها و مشوق ها كننده تيتقو

  .آن بهره ببرند
 يط ـيمح يريادگي ـامـن از جهـت    طيمح: امن يطيدر مح شهياز تبادل اند تيحما -5

در . شـود  يم ـ رفتـه يپذ تمـام  مـه ين يهـا  محتمل بوده و پاسخ ياست كه در آن اشتباه، امر
كلاس شركت  يها تيد در فعالهمه افرا شود، يتفكر آموزش داده م يها كه مهارت يا جلسه

  .كند يترس م اياحساس خجالت  يو كمتر كس كنند يم
 شـود،  ياسـناد اسـتفاده م ـ   هيطور كه از نظر همان: شرفتيپاداش دادن به تلاش و پ -6

 طيشـرا  ني ـدر ا. آمـوزان  قـرآن  ييبراساس تلاش باشد نـه توانـا   يستيبا يمرب يبازخوردها
  .بود دوارتريحافظان ام تيموفقداشت و به  شرفتيانتظار پ توان يم

حفـاظ   يضروري اسـت جلسـه حفـظ بـرا    : آموزان قرآن يبرا ينيب شيقابل پ طيمح -7
هـر  . خود را تصور كننـد  يعملكردها امديو پ دادهايباشد تا بتوانند رو ينيب شيقرآن قابل پ
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كاسـته   افراد يختگيبرانگ زانينامشخص باشد، از م ها هيو رو ينيب شيپ رقابليغ طيقدر شرا
  .ندينما يم يشتريو اضطراب ب تيعدم امن سآموزان احسا شده و قرآن



 كاربرد اصول روانشناسي در حفظ قرآن كريم                                                                                   36

 

  فصل خلاصه
در  نـدها يفرآ ني ـا. كننـد  يم ـ نييما را تع يشدت و جهت رفتارها يزشيانگ يندهايفرآ

 ت،ي ـمورد بحـث واقـع شـدند و در نها    يو رفتار يشناخت ،ييگرا انسان يها هيچارچوب نظر
 يري ـگ بهـره . شـد  انيب انيبه مرب ييها هيفصل در قالب توص انيآنها در پا يعمل يكاربردها

 نيتر و حساس نيتر مهم ميدر امر حفظ و مرور قرآن كر يرونيو ب يدرون يها زهياز انگ قيدق
 توانـد  يبخش م نيدر ا يكجرو اي يهر گونه كوتاه. رود يبه شمار م نيو والد انيمرب فهيوظ

حفـاظ   زشي ـاز موارد ر ياريكه بس ييه باشد تا جاداشت يحافظ در پ يبرا يبار انياثرات ز
 نيبنـابرا . باشـد  ياز آن م ـ يناش ـ اي ـ زهي ـنگحفـظ مربـوط بحـث ا    يها در جلسات و كلاس

كـه در اداره   ياني ـمرب يفصـل بـرا   نيشده در ا مطرح يها هيو نظر ميمفاه قيدق يبازشناس
  .و لازم است يضرور اريمواجه هستند، بس يحفظ با مشكلات يها كلاس

  ييخودآزما 
  چگونه است و چرا؟ ازهاين يارضا بيمازلو، ترت يمراتب سلسله يازهاين هيدر نظر -1
  .ديبه تعلق و محبت در حافظان را ذكر كن ازين يارضا يراهكارها -2
  .ديده حيرا با ذكر مثال توض يرونيو ب يدرون زشيانگ -3
اسـتفاده   ياسـناد  عرضه حفظ كردن ندارد از كـدام سـبك   كند يكه فكر م يحافظ -4

  كرده است؟
  .ديحافظان بحث كن زهيدر انگ يدرباره نقش بازخورد كلام -5



 

 

  

  دوم فصل

  يريادگي يشناس روان
  
  
  
  
   

  
  فصل يرفتار اهداف

  :رود يفصل از فراگيرنده انتظار م نيا در
  .كند انيكرده و تفاوت آنها را ب فيو حافظه را تعر يريادگي يها واژه -1
  .ديرا مطرح كرده و درباره آنها بحث نما كيكلاس يساز يشرط اصول و قواعد -2
  .كند حيعامل را در حفظ و مرور قرآن تشر يساز يشرط هيكاربرد نظر -3
  .و عامل اظهارنظر كند كيكلاس يساز يشرط هيدو نظر يها درباره تفاوت -4



 

 

  
   

  



 

 

  
  
  
نه تنها در  يريادگي. است انيما نما يزندگ يها در همه صحنه 19و حافظه 18يريادگي نقش

 يو حت يارتباط يها مهارت ،يجانيبلكه در رشد ه ،يمطالب درس ايخاص  يآموختن مهارت
را دوست  يزيچه چ م؛يبترس يزياز چه چ ميريگ يم اديمثلاً . دارد ريتاث زين تيرشد شخص

و  يريادگي ـكـه از كلمـات    كنند ياغلب افراد فكر م... و  م؛يچگونه مودبانه رفتار كن م؛يبدار
 يهـا امـر   واژه ني ـا يو علم قيدق فيحال، توص نيبا ا. در ذهن دارند يحافظه، تصور روشن

  .دشوار است اريبس

  و حافظه يريادگي فيتعر
  :است يريادگيمعاصر از  فيتعر نيتر جيرا ريز فيتعر

 ن،يكسـب تجربـه و تمـر    جهيآن و در نت ياست كه ط ينديعبارت از فرآ يريادگي«
  ».دهد يم يرو يرفتار ليدر پتانس يئمنسبتاً دا راتييتغ

  :ميپرداز يم فيتعر نيموجود در ا يها واژه تر قيدق يبه بررس حال
 ني ـكه حافظه نشـانه و محصـول ا   ياست؛ در حال رييتغ نديهمان فرآ يريادگي :نديفرآ

  .است رييتغ
 ـ راتييشده است كه تغ يريادگي فيشرط از آن جهت وارد تعر نيا :يدائم نسبتاً  و يآن

مصرف  اي ياز خستگ يعملكرد ناش رييمثال تغ يبرا. ديخارج نما يريادگيموقت را از حوزه 
  .شوند ينم يريادگيداروها شامل بحث  يمواد و برخ
تظـاهر   ينـوع  دي ـباشـد، با  يري ـگ قابل مشاهده و انـدازه  يريادگيآن كه  يبرا :يرفتار

 نيبنـابرا  م؛ين ـيافراد را بب يذهن اتيمحتو ميتوان يما نم. داشته باشد يرونيو تبلور ب يرفتار
  .ميكن يريگ جهيرا مشاهده كرده و نت يلازم است محصولات رفتار

                                                               
18  . Learning 
19. Memory 
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مثلاً ممكـن اسـت نـام    . گذارد ينم يرونيبر رفتار ما اثر ب م،يآموز يهر آنچه م :ليپتانس
 ـ ني ـاز ا. دي ـاين شيما پ ياستفاده از آن برا تيموقع گاه چياما ه ميريبگ اديرا  يفرد  نيرو ب

است و اجـرا،   ييربنايز رييتغ يدهنده نوع نشان يريادگي. و اجرا تفاوت وجود دارد يريادگي
  .باشد يم ر،ييآن تغ يرفتار تظاهرات انگريب

. كننـد  يم رييتغ زيو تجربه ن نيجز تمر يليبه دلا يرفتار يها ليپتانس :نيو تمر تجربه
شـامل   نـد، يآ يبه وجود م ـ 20)يپختگ(رسش  ايسن  شيافزا جهيكه در نت يرفتار راتييتغ

مصرف دارو  اي ياز خستگ يناش يموقت جسم طيشرا نيهمچن. شوند ينم يريادگي فيتعر
  .رنديگ يشده قرار نم فتهگر ادي يدر زمره رفتارها زين

از حافظـه   يف ـيبخـش بـه ارائـه تعر    ني ـدر ا ،يريادگي ـ في ـتعر ياجمـال  ياز بررس پس
  :ميپرداز يم

 ـ يربنـا ياست كه ز ياز تجارب يدائم ثبت نسبتاً نديفرآ حافظه«  ليرا تشـك  يريادگي
  ».دهند يم

به  يتفاوت كه شامل عنصر نياست با ا يريادگي فياز حافظه وابسته به تعر فيتعر نيا
 ،يذهن ـ ريي ـتغ ني ـو ا دهـد  يم يرو يذهن رييتغ ،يريادگيتجربه  يدر ط. شود ينام ثبت م

اظهـار داشـت كـه     تـوان  يدر مجموع م. گردد يم يا ثبت حافظه يباعث به وجود آمدن نوع
 ني ـاز ا ينسبتاً دائم يها رفتار با تجربه است و حافظه، ثبت افتني قيتطب نديفرآ ،يريادگي
   21.شود يرا شامل م راتييتغ

و  ميو حافظـه در بحـث حفـظ و مـرور قـرآن كـر       يريادگي ـموضوع  تيتوجه به اهم با
 ميو مفـاه  ينظر يها دگاهياضر دموجود، در فصل ح يحجم گسترده مباحث علم نيهمچن

 ميخـواه  ينگـاه  يآت ـ يهـا  داد و در فصـل  ميقرار خواه يرا مورد بررس يريادگيمرتبط با 
  .حافظه امرتبط ب ميو مفاه ينظر يها داشت بر مدل

                                                               
20  . Maturation 

 .492، 1زمينه روانشناسي هيلگارد، ج : ك.ر .21
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  يريادگي ينظر خچهيتار
دوره،  ني ـاز آغـاز ا . گذرد يسال م 100علم، فقط  كيبه عنوان  يشناس عمر علم روان از

قـرن   لي ـدر اوا. را به خود اختصاص داده است قاتياز تحق يو حافظه بخش مهم يريادگي
در  يبعـد  يقـات يتحق يهـا  اني ـاز جر يبخـش قابـل تـوجه    يپژوهش ـ كـرد يسه رو ستم،يب

شده  از آنها مجموعه مطالعات انجام يكي. قرار داد خودالشعاع  را تحت يريادگي يشناس روان
  23يبود كه از خودش به عنوان آزمودن 22نگهاوسيان اببه نام هرم يشناس آلمان توسط روان
 واني ـبه نام ا يروس ستيولوژيزيف قاتيگروه از مطالعات شامل تحق نيدوم. كرد ياستفاده م

گروه سوم متشـكل از   تيو در نها. كرد يها كار م سگ يساز يشرط يبود كه بر رو 24پاولف
به  يريادگي نهيبود كه در زم 26نريكو اس 25كيادوارد ثورندا ييكايشناسان آمر روان يكارها

  ).شكل دو( كردند يم قيعامل تحق يساز يروش آزمون و خطا و شرط
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                               
22  . Hermann Ebbinghaus 
23. Subject 

  .گردد منظور از آزمودني فردي است كه آزمايش يا تحقيق بر وي انجام شده و نتيجه آن گزارش مي
24  . Ivan Petrovich Pavlov 
25  . Edward Thorndike 
26  . Burrhus Frederic Skinner 
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  دكتر اسكينر در آزمايشگاه روانشناسي. 2شكل 

  
فراهم آوردنـد   يشدند، بستر مناسب يگذار هيافراد پا نيا يكه از سو يپژوهش يها سنت

خـود را در چـارچوب مطالعـات     يهـا  ه، پـژوهش و حافظ ـ يريادگي يشناس تا محققان روان
دسـت   يا كننـده  دواري ـام جيكرده و به نتـا  يريگيپ يشگاهيبه صورت آزما يو انسان يوانيح
حـال   نيكتاب است، با ا نيمطالعات خارج از حوصله ا نيا نهو موشكافا قيدق يبررس. ابندي

در امـر آمـوزش    نين ـو همچ اتيمرور آ يها كه در باب حفظ و روش يميآن دسته از مفاه
  .رنديگ يكاربرد دارند، به طور مختصر مورد بحث قرار م ميحفظ قرآن كر
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  كيكلاس يساز يشرط
گـره   يروس ـ سـت يولوژيزيپـاولف ف  چيپتـرو  وانيبا نام ا 27كيكلاس يساز يشرط عبارت

كـه   يا مطالعـات ارزنـده   ليبه دل يلاديم ستميسده ب نيآغاز يها در سال يو. خورده است
امـا آنچـه كـه پـاولف را وارد     . نوبل شـد  زهيانجام داده بود، برنده جا واناتيوارش حدرباره گ

از  يك ـيبـود كـه در خـلال     يجـالب  دهي ـبـاره كـرد، پد   ني ـاو پـژوهش در   يريادگي ـبحث 
پـاولف مشـاهده كـرد كـه سـگ      . هـا اتفـاق افتـاد    ترشح بـزاق سـگ   يبر رو شيها شيآزما
كـه انتظـار    يدر حال كند، يوع به ترشح بزاق مظرف غذا شر دنيصرفاً با د يو يشگاهيآزما

بود كه منظره ظرف  آموختهظاهراً سگ . فتدياتفاق ب نيبا گذاشتن غذا به دهانش ا رفت يم
 اي ـكـه آ  ابـد يگرفت در ميمورد تصم نيپاولف با مشاهده ا. دهد ونديغذا پ دنيغذا را با چش

  .دهد ونديصدا پ ايمثل نور  يگريد يزهايبه سگ آموخت غذا را با چ توان يم

                                                               
27  . classical conditioning 
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  پاولوف چيپتروو وانيا
 ازاني ـدر شهر ر) 1936 - 1849(پاولوف  چيپتروو وانيا

كـه   ييمتولد شد، جا هيروس ياز مناطق مركز يكيواقع در 
 يو. بـود  شيپاولوف در آنجـا كش ـ  چيويتريميد تريپدرش پ

شروع كـرد   ازانير ينيرا در مدرسه علوم د يعال لاتيتحص
 يع ـيعلوم طب ليتحص يآن را رها كرده و برازود  يلياما خ
پـس از  . شد ستيولوژيزيپترزبورگ رفت و ف سن انشگاهبه د

خـود را در   قـات يتحق 1890در دهـه   ،ياخذ درجـه دكتـر  
 يري ـگ اندازه ،يآور به جمع يو. ها و بعدها كودكان آغاز نمود سگ يمعد يكاركردها نهيزم

. علاقه داشـت  خوردند، يمختلف م يها تيموقعكه غذا را در  يها هنگام بزاق سگ ليو تحل
از آن كـه در معـرض غـذا قـرار      شيها پ كه سگ ديخود اما متوجه گرد قاتيتحق خلالدر 
باعـث   دادي ـرو نيا. دينام يو پاولوف آن را ترواش روان كنند يشروع به ترشح بزاق م رند،يگ

 ـ   كه سـگ  بيترت نيبد د،يگرد كيكلاس يساز يشرط دهيكشف پد داخـل   يه غـذا هـا نـه ب
 دنيد زينغذادهنده و  يپا يظرف، كه به صدا

و بـزاق ترشـح    دادند يشكل ظرف غذا پاسخ م
كه  يمهم قاتيتحق ليپاولوف به دل. كردند يم

انجام داد، مفتخـر بـه    يو پزشك يولوژيزيدر ف
   28.ديگرد 1904نوبل در سال  زهيجا افتيدر

  
   

  
  

                                                               
  ).آزاد اينترنتي  دانشنامة(پديا  ويكي: منبع. 28
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 يگر چراغ ـ پژوهش: آغاز شد يريادگي يپاولف بر رو يشيآزما يها كوشش بيترت نيبد
 ه،ي ـو پـس از چنـد ثان   كـرد  يسگ قرار داشـت روشـن م ـ   يرو كه روبه يا را از پشت پنجره

سـگ  . كـرد  يو چراغ را خاموش م ـ گذاشت يسگ م يگرد گوشت داخل ظرف غذا يمقدار
 29يرشـرط يترشـح بـزاق، پاسـخ غ    ني ـا. كـرد  يگرسنه بود و شروع به ترشح فراوان بزاق م ـ

)UCR( محـرك   شـود،  يباعث ترشح بزاق م يعيبه غذا است؛ و گرد گوشت كه به طور طب
 ني ـا ردي ـگ يقرار م ديمورد تاك يرشرطيكه واژه غ نيعلت ا. نام دارد) UCS(  30يرشرطيغ

و گـرد گوشـت    ستين ازين يگريشرط د چيترشح بزاق توسط گرد گوشت، ه ياست كه برا
  .اندازديقدرت را دارد كه بزاق سگ را راه ب نيا گريو بدون دخالت عوامل د يعيبه طور طب

همراه كردن چراغ روشن با گرد گوشـت و   يعنيكوشش،  نيبار تكرار كردن ا نيچند با
 شـود  يسگ موفق م ايكه آ نديگر قصد دارد بب ترشح بزاق سگ، پژوهش يريگ سپس اندازه

دفعـه چـراغ را    ني ـ، اپس از چند بار كوشش نيبنابرا. دهد وندينور چراغ را با گرد گوشت پ
كه سگ باز هـم بـزاق    دهد ينشان م شيآزما. زدير ينم ظرفدر  ييغذا يول كند يروشن م
مرحله، نور چراغ  نيدر ا. دهد ونديگرفته است غذا را با نور چراغ پ ادي يعني. كند يترشح م

مكـرر بـا غـذا     يهـا  شـدن  جفـت  قي ـچرا كه از طر شود؛ يم دهينام )CS( 31يمحرك شرط
 دني ـترشح بزاق به خـاطر د . كند يتوانسته است پاسخ سگ را فراخوان) يرشرطيغمحرك (

پاسخ  نيبه شرط جفت شدن غذا با نور ا رايز شود؛ يم دهينام )CR( 32ينور هم پاسخ شرط
   33).خلاصه شده است ريدر شكل ز كيكلاس يساز يمراحل شرط(به وجود آمده است 

                                                               
29. unconditioned response 
30  . unconditioned stimulus 
31  . conditioned stimulus 
32  . conditioned response 

  .116ـ  95هاي يادگيري، صص اي بر نظريهمقدمه: ك.ر. 33
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  مرحله يك

  )UCR(ح بزاق ترش           )UCS(گرد گوشت 
  

  مرحله دو
  ترشح بزاق    گرد گوشت     

  همراه با نور چراغ
  

  »پس از چند بار تكرار«
    

  مرحله سه
  )CR(ترشح بزاق        )CS(نور چراغ   

  
  

مثال  يبرا. و بحث آموزش دارند يدر زندگ يكاربرد فراوان كيكلاس يساز يشرط نيقوان
 شيباعـث افـزا   يعيلسات حفظ به طور طبدر ج يحضور هفتگ م،يحفظ قرآن كر نهيدر زم

 فتـد يحضور بـه طـور مـداوم اتفـاق ب     نيكه ا يدر صورت. شود يآموز م و پشتكار قرآن زهيانگ
و  يحال اگر جلسه حفظ اتفـاق . و پشتكار داشته باشد زهيانگ شهيهم رديگ يم اديآموز  قرآن

پشتكار مناسـب از خـود   و  زهيانگ زيشود، فرد بدون حضور در جلسه ن ليتعط يليبنا به دلا
  .نشان خواهد داد

  كيكلاس يساز يشرط هينظر گسترش
پاولف را به اشكال متعدد اجـرا   شيشناسان مختلف آزما گذشته، روان يها طول سال در
 ك،يكلاس يساز يشرط دگاهيدرك بهتر د يبرا. اند به آن افزوده يمهم يها اند و جنبه كرده

  .مينك يآن را مرور م ياديچهار مفهوم بن
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 ـ ونـد يپ يريادگي ـدر حـال   يآن، آزمـودن  يكه ط ـ ييها كوشش 34:يريفراگ -1 دو  نيب
اسـت شـدت و    يهيبـد . شـود  يم ـ دهينام يرياست مرحله فراگ يو شرط يرشرطيمحرك غ

در مثـال  . باشـد  يدو محـرك م ـ  نيمكرر ا يها شدن جفت زانيوابسته به م يريادگيقدرت 
 يونـد يپ يري ـگ باعث شـكل  حفظلسات حضور در جلسه حفظ، حضور مستمر حفاظ در ج

) يمحـرك شـرط  (بـه جلسـه    افتهيو زمان اختصاص ) يرشرطيمحرك غ(جلسه حفظ  نيب
و  شـتر يفرد ب زشيباشد، احتمال تلاش فراوان و انگ شتريهر چه حضور در جلسه ب. شود يم

  .بالاتر خواهد بود
خواهـد   يجفت نشود، چه اتفاق يبا محرك شرط يرشرطياگر محرك غ 35:يخاموش -2

 يو خاموش ـ شـود  يكاسته م ـ يده از شدت پاسخ جيكه به تدر دهد ينشان م شيافتاد؟ آزما
غـذا   نيب وندياز دست رفتن كامل پ يبه معنا يلازم به ذكر است كه خاموش. افتد ياتفاق م
با روشن شدن چراغ و عدم حضور غذا، ترشـح بـزاق    رديگ يم ادي يبلكه آزمودن ستيو نور ن

باعـث   جيمكرر، بـه تـدر   بتيغ ايشدن جلسه  ليدر مثال ما، تعط. كند يازدارب جيرا به تدر
  .شود يآموز م و پشتكار قرآن زهيكاهش انگ

پـس از خـاموش شـدن    ) روز كي ـمثلاً ( ياگر چنانچه مدت 36:يبازگشت خودبخود -3
. بود ميخواه يشاهد بازگشت پاسخ شرط م،يدوباره نور چراغ را ارائه كن يآزمودن يده پاسخ

 طيآمـوز در شـرا   كه اگر قـرآن  بيترت نيبد. شود يم دهينام يبازگشت خودبخود دهيپد نيا
توجـه  . خواهـد نمـود   نيدوباره شروع به تمراحتمالاً  رد،يگجلسه حفظ قرار  يو مكان يزمان

 نياسـت و بـا در نظـر گـرفتن قـوان      يچندبعد يا كه بحث حفظ قرآن مسئله ديداشته باش
 يو بـرا  شـوند  يم ـ نيـي حفـظ و مـرور تب   يهـا  جنبـه  يبرخ ـ صرفاً ك،يكلاس يساز يشرط

  .ميو حافظه را به كار ببر يريادگيقواعد  ريسا يستيبا شتر،يب ياثربخش
 يحـداكثر قـدرت را دارد كـه محـرك شـرط      يزمـان  يسـاز  يشرط 37:يزمان بيترت -4

كـه محـرك    يغالبـاً در صـورت   يسـاز  يشـرط . دي ـايب يرشـرط يبلافاصله قبـل از محـرك غ  

                                                               
34  . Acquisition 
35  . Extinction 
36  . spontaneous recovery 
37  . temporal ordering 
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محـرك   نيب نهيفاصله به. شود يبا شكست مواجه م ديايب يقبل از محرك شرط يرشرطيغ
 ريي ـتغ شـتر يب اي هيثان يتا س مين از تواند يبسته به نوع پاسخ م يرشرطيو محرك غ يشرط
حفاظ، بهتر اسـت زمـان حفـظ و مـرور در      يمفهوم در زندگ نيكاربرد ا يبرا نيبنابرا. كند

جلسـه در   ينداشته باشد تا حال و هوا رتيان جلسه مغاانتخاب شود كه با زم يمنزل موقع
  .كند دايپ يحافظ تسر نيتمر
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  نرياسك كيفردر بروس
 لسـوف يمختـرع، ف  سـنده، يرفتـارگرا، نو  كي ـ) 1990 – 1904( نرياسك كيفردر بروس

در ) 1974( اش يتـا زمـان بازنشسـتگ    1958از سـال   يو. بـود  ييكايو شاعر امر ياجتماع
جعبــه  نرياسـك . مشـغول بــه كـار بـود    يد بـه عنــوان پروفسـور روانشناس ـ  دانشـگاه هـاروار  

را اختراع نمـود؛ فلسـفه    يابزار يساز يشرط
را  يجبـر  ييخود تحت عنوان رفتـارگرا  علم

 قــاتيتحق هيــبرپا يكــرد؛ و مكتبــ يبناگـذار 
كرد و اسـم آن را   جاديا يشيآزما يروانشناس

اوج كار او در . رفتار گذاشت يشيآزما ليتحل
 يرفتار انسان مربوط بـه رفتـار كلام ـ   ليتحل
ــ ــود يم ــه در زم ش ــهيك ــا ن ــيآزما يه و  يش

  .است رفتهقرار گ عيمورد توجه وس يكاربرد
 كي ـبه نقش نرخ پاسخ به عنوان  نرياسك

 يپ ـ يروانشناس ـ قـات يوابسته در تحق ريمتغ
 يرا اختـراع كـرد كـه نـرخ پاسـخده      يدستگاه ثبـت تجمع ـ  يو. برد و آن را گسترش داد

سـال   قي ـدر تحق. كـرد  ياز آن استفاده م ـ تيتقو يها و در برنامه نمود يرا ثبت م سمينارگا
 21 ياز و. شـد  دهيبرگز ستميجهان در قرن ب وانشناسر نيبه عنوان مؤثرتر نرياسك 2002

   38.مانده است يمقاله برجا 180عنوان كتاب و 
  
   

  

                                                               
  ).آزاد اينترنتي  دانشنامة(پديا  ويكي: منبع. 38
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  عامل يساز يشرط
 ،يكه رفتار ارائه شده توسـط آزمـودن  آن است  كيكلاس يساز ينكته مهم در شرط كي
كاملاً  يسگ پاسخ يمثال ترشح بزاق از سو يبرا. است يعيطب يبه محرك يعيطب يپاسخ
 مياموزي ـب يتازه بـه آزمـودن   يرفتار ميبخواه ياما وقت. باشد يدر برابر محرك غذا م يعيطب

. مياستفاده كن كيكلاس يساز ياز قواعد شرط ميتوان ينم) واناتيبه ح »يكار نيريش«مثلاً (
 يبـا قـرار دادن محرك ـ   ميتـا بتـوان   كننـد  ينم ـ يكار نيريش يعيجانداران به طور طب يعني

 هي ـنظر تيمحـدود  ني ـا. نـد يخـود را تكـرار نما   يكـار  نيريش ـ ميآنهـا را وادار كن ـ  ،يشرط
. به وجود آورده اسـت  يريادگيدر امر آموزش و  يفراوان يها يكاست ك،يكلاس يساز يشرط

حفظ  ات،ياضيگرفتن ر اديمثال  يبرا( يآموزش يها ستميمدنظر س يلب رفتارهاچرا كه اغ
  .شوند يريفراگ ديآموزان وجود ندارند و با نزد دانش يعيبه طور طب....) و  يقرآن، شعرخوان

شـوند تـا رفتـار     بيترغ رانيابتدا لازم است فراگ ،ييها آموزش نيبه چن يابي دست يبرا
حفظ قرآن  نهيمثلاً در زم. رنديقرار گ دييو تا قيسپس مورد تشو مورد نظر را انجام دهند و

كوچك را با چندبار خواندن از بر  يها شوند ابتدا سوره بيآموزان بهتر است ترغ قرآن م،يكر
 ني ـاگر ا. رنديقرار گ قيمورد تشو يكلام نيتحس ايپاداش و  زه،يجا افتيدر باشوند؛ سپس 

مورد نظر را حفظ كرده و بـه   هيآ ايسوره  ت،يموزان در نهاآ چندبار تكرار شود، قرآن نديفرآ
از  گـر يد ياريزدن، نمـاز خوانـدن و بس ـ   مسـواك  ،يحفـظ قـرآن، شـعرخوان   . سپارند يم ادي

  : اند گونه نيااز  يروزمره زندگ يرفتارها
 شـوند  يباعـث م ـ  يعن ـي. اثر بگذارند طيكه بر مح شوند يآموخته م ليدل نيبه ا رفتارها

 قيتـا مـورد تشـو    كند يمثال، كودك قرآن حفظ م يبرا. رخ دهد طيدر مح هاامديپ يبرخ
 بي ـو ترغ نيتـا تحس ـ  زند يمسواك م رد؛يبگ زهيتا جا خواند يشعر م رد؛يخود قرار گ يمرب
   40.شود يم دهينام  39عامل يساز يشرط ،يريادگينوع  نيا... و  زد؛يرا برانگ نيوالد

  

                                                               
39  . operant conditioning 

  .458، ص 1زمينه روانشناسي هيلگارد، ج  .40
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  عامل يساز يدر شرط ياصل ميمفاه
. به آنها اشاره كرده اسـت  كياست كه ثرندا ياصول ريعامل تحت تاث يساز يشرط هينظر

از  يكيبلافاصله به دنبال  يبرطبق قانون اثر، وقت. نام دارد 41»قانون اثر« ياصل و نيتر مهم
آموز در جلسه  مثال، قرآن يبرا. شود يم رومندتريآن رفتار ن يريادگي د،يايب يرفتارها پاداش

زدن، تكان خوردن، به اطراف نگاه  مانند حرف دهد، ياز خود بروز م يمتعدد يرهاحفظ رفتا
كردن، اظهارنظر درباره موضـوعات مختلـف    يبا مصحف خود باز ات،يكردن، زمزمه كردن آ

  ...و  فيدر انجام تكل يكلاس، كوتاه
قرار  تيكه مورد توجه و تقو شوند يتكرار م يذكرشده هنگام يقانون اثر، رفتارها هيپا بر

صـحبت كنـد، اجـازه هـر گونـه       اي ـنگـاه   شـتر يب يآموزان خـاط  به دانش يمثلاً مرب. رنديگ
و در مجمـوع بـه    دي ـبـه آنهـا واگـذار نما    يشـتر يب يها تيبه آنها بدهد، مسئول ياظهارنظر

  .آنها گردد  يمنف يرفتارها شيكند كه باعث افزا ردبا آنها برخو يا گونه
ارائه كرد و  يريادگي يبرا يتر عامل، قواعد ساده يساز يشرط تر قيدق يبا بررس نرياسك

 نياسـتخراج قـوان   يهماننـد پـاولف بـرا    يو. متمركـز شـد   هـا  يآزمودن نيمع يبر رفتارها
 يبررس يا ها و كبوترها را در جعبه موش يآورد و رفتارها يرو واناتيبه مطالعه ح يريادگي

از  يا لـه يجعبـه م  ني ـدر داخـل ا . )شكل سه( افتيشهرت  نرياسك عبهنمود كه بعدها به ج
 لـه يم يبالا يقرار گرفته و چراغ كوچك لهيم نيا ريز يكوچك يظرف غذا زده، رونيب وارهيد

  .گر است پژوهش اريشده كه روشن كردن آن در اخت هيتعب
  
  
  
  
  
  
  

                                                               
41  . law of effect 
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  آن يو اجزا نريجعبه اسك. 3 شكل
  

و  زند ين طرف پرسه مطرف و آ نيا شود، يجعبه به حال خود رها م نيموش در ا يوقت
فشـار   نييو آن را به طرف پـا  گذراند يرا از نظر م لهيم يهر از گاه كند؛ يم يجعبه را وارس

سطح  دهـد  يفشار م نييرا به پا لهيم ينيكه موش در مدت زمان مع يتعداد دفعات. دهد يم
گـر مخـزن    پـژوهش  د،ي ـمشـخص گرد  هيكه خط پا نيپس از ا. شود يم دهينام 42هيخط پا

فشـار دهـد    نييرا به پا لهيحال، هر بار كه موش م. اندازد يخارج از جعبه را به كار م ياغذ
و دوبـاره   خـورد  يموش قطعه غـذا را م ـ . شود يقطعه كوچك غذا به داخل ظرف رها م كي
كار را به طـور   نيا زانيو م كند يم تيرا تقو لهيفشردن م نييغذا، پا. دهد يرا فشار م لهيم

 گـر يد لـه يفشردن م نيياگر مخزن غذا از كار انداخته شود و پا. دهد يم شيافزا يريگ چشم
كـه بـه    يپاسـخ  بيترت نيبه ا. شود يعمل كاسته م نيا زانيغذا نشود، از م افتيموجب در

                                                               
42. baseline level 
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 ني ـا. شود يم خاموش جيبه تدر تيعدم تقو جهيشده، در نت جاديعامل ا يساز يروش شرط
با . دهد يم يرو كيكلاس يساز يكه در شرطاست  يهمان اتفاق هيخاموش شدن پاسخ، شب

 يرشـرط يو محرك غ يجفت نشدن محرك شرط ك،يكلاس يساز يتفاوت كه در شرط نيا
كـه در   يا كننـده  تيتقو قيعامل از طر يساز ياما در شرط گردد يپاسخ م يموجب خاموش

پاسـخ   هر چـه  يعني. شود يدادن پاسخ افزوده م  يبر احتمال رو د،يآ يم يپاسخ آزمودن يپ
  .است شتريآن پاسخ ب يرومنديدهد، ن يرو يشتريبه دفعات ب ينيدر مدت زمان مع

حـال   ني ـمـوش و كبـوتر بودنـد بـا ا     نر،يمـورد اسـتفاده اسـك    يهـا  يچند آزمـودن  هر
مثلاً . از جانداران و از جمله انسان به كار برد ياريدر مورد بس توان يعامل را م يساز يشرط
كودك دارد كه نمونـه آن را در   تيدر پرورش و ترب يفراوان ياعامل كاردبرده يساز يشرط

  : مينيب يم ريمورد ز
موقع خـواب   ژهيبه و كردند يم يتوجه خردسال، هر وقت پدر و مادرش به او كم كودك

توجـه آنهـا را بـه خـود جلـب كنـد،        شـد  يكار موفق م نيچون با ا. انداخت يقشقرق راه م
 يبـردن سـر و صـدا     نياز ب يبرا. كرد يم تر يو طولان داد يمرفتار قشقرق را ادامه  نيبنابرا

خـود را دنبـال    يها هنگام خواب، برنامه معمـول  شد كه شب شنهاديكودك، به پدر و مادر پ
از  يبـا خـوددار  . رنـد يبگ دهيباشد، ناد كننده تيكودك را هر چند كه اذ اديكنند و داد و فر

 طـور  نيهم ـ قاًيكه دق افتي يكاهش م يقشقرق و دي، با)توجه(به كودك  كننده تيارائه تقو
به صـفر   قهيدق 45كودك موقع خواب از  يزار و هيروز، زمان گر 7مدت فقط  يط. هم شد
   43.افتيكاهش 
 يرفتارهـا  ياسـت كـه بـرا    ني ـعامـل ا  يسـاز  يشرط يالگو يريكارگ در به ياصل نكته

كـه كـودك    يمعن ـ نيدب. مياختصاص ده 44امديپآموز،  دانش ايمطلوب و نامطلوب كودك 
و بلافاصـله   دي ـآن رفتـار بـدون ترد   ژهي ـو امديپ ،يندادن رفتار خاص ايبا انجام دادن  ابديدر

حفظ خود  فيكه هر جلسه تكل ديريرا در نظر بگ يآموز مثال، قرآن يبرا. اتفاق خواهد افتاد
ار قـر  يكلام ـ نيو تحس ـ قيمورد تشـو  يمرب يو از سو دهد يم ليمناسب تحو تيفيرا با ك
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44. Consequence 
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مناسب  زيو با جوا ابديادامه  يمرب يآموز از سو قرآن تيتوجه مثبت و تقو نياگر ا. رديگ يم
امـا اگـر   . خواهـد رفـت   شيو به سـرعت پ ـ  افتهي يهمراه شود، قاعدتاً فرد روند رو به رشد

وجـود نداشـته باشـد، حفـاظ بـه       يفرد منظم و نامنظم تفاوت نيچنانچه در كلاس حفظ ب
  .خواهند نمود 45يبازداررا  فيخود را از دست داده و انجام دادن تكال زهيگعلاقه و ان جيتدر

 امـد يبـا پ  فيتكل يعامل، توجه به تناسب دشوار يساز يشرط يريكارگ در به گريد نكته
آنان تناسب داشـته   فيتكال زانيبا م ديآموزان با قرآن خيتوب اي قيكه تشو يمعن نيبد. است
بـا   سـه ياست، در مقا هيدر حد سطح پا اش يحفظ هفتگ انزيكه م يمثال كودك يبرا. باشد
كه  يكودك اي. شود قيلازم است كمتر تشو كند يحفظ م اش هيپا طحكه بالاتر از س يكودك

كـه   يبا كـودك  سهيخود عمل نكرده است در مقا فيبار به تكل كيفقط  ريجلسه اخ 10در 
بـه اعتمـاد بـه نفـس و      يبيآس ـ انـاً يشـود تـا اح   خيتـوب  تر ميچند بار حفظ نكرده طبعاً ملا

  .ديايوارد ن اش زهيانگ
  
   

  

                                                               
45  . Inhibition 



 55                                   روانشناسي يادگيري                                                                   : فصل دوم

 

  فصل خلاصه
شود و كاربرد  فيتوص يريادگي يها هينظر ياصل ميبر آن بود تا مفاه يفصل سع نيا در

كـاربرد   يامـا بـرا  . ردي ـمـورد توجـه قـرار گ    ميدر بحث حفـظ قـرآن كـر    يآنها به طور كل
و  قيتشـو  يلازم است اصول كل م،يقرآن كرحفظ  يها در كلاس ها دگاهيد نيا تر ياختصاص

حفـظ و   يبـرا  يكاربرد يارهايداده شود و مع حيتوض يريادگي يها هيبر نظر هيبا تك هيتنب
قـرار خواهـد    يمورد بحث و بررس ليبه تفص يمهم در فصل بعد نيا. مرور استخراج گردند

  .گرفت
  

  ييخودآزما
  كدامند؟ يريادگي فيدر تعر ياصل ميمفاه -1
  شود؟ يبرقرار م ييزهايچه چ نيب ونديپ كيكلاس يساز ير شرطد -2
  دارند؟ ييها چه تفاوت يرشرطيو غ يپاسخ شرط -3
  .ديده حيرا توض كيكلاس يساز يشرط ياديچهار مفهوم بن -4
  ست؟يچ گر انيقانون اثر ب -5
  .ديعامل بحث كن يساز يدر شرط امدهايدرباره نقش پ -6
  
   



 

 



 

 

  

  سوم فصل

  هيو تنب تيتقو
  
  
  
   

  
  
  
  
  

  فصل يرفتار اهداف
  :رود يفصل از فرگيرنده انتظار م نيا در
  .دهد حيو كاربرد آن را در حفظ و مرور توض قيمفهوم تشو -1
  .را بداند يو ثانو نينخست كننده تيتقو نيتفاوت ب -2
  .ذكر كند ييها مثال يمثبت و منف يها كننده تيتقو يبرا -3
  .دهد حيرا توض هيتنبو  يمنف كننده تيتقو نيفرق ب -4
  .ديبحث نما ميدر حفظ و مرور قرآن كر يتيتقو يها درباره كاربرد برنامه -5
  



 

 

  
  



 

 

  
  
  

مـورد   يشـناخت  روان يها هيدر چارچوب نظر هيو تنب قيمرتبط با تشو ميفصل مفاه نيا در
كرده  يو انواع آن را معرف قيمقصود، ابتدا بحث تشو نيبه ا لين يبرا. رديگ يقرار م ينيبازب

 يه ـيتنب يراهكارهـا  يدر ادامه فصل بعض ـ. كرد ميرا ذكر خواه قياستفاده از تشو طيو شرا
كـه بـه    يرفتـار  يها برنامه يبرخ تيو در نها ميگذران ينامطلوب را از نظر م يرفتارها ژهيو

  .مورد بحث قرار خواهد گرفت شوند يمطلوب اجرا م يرفتارها شيمنظور افزا

  قيتشو
شما  يبود؟ چه كس يچه زمان ديقرار گرفت قيكه مورد تشو يبار نيآخر ديآور يم ادي به
  د؟يكه مورد مواخذه قرار گرفت يبار نيآخر ايو  د؟يداشت يكرد؟ چه احساس قيرا تشو

مثـال   يبرا. مياوريبه خاطر ب ميتوان يكم چند نمونه م فوق دست يها سوال يما برا همه
 انيكه دانشـجو  يبار نيآخر د؛يقرار گرفت سيرئ قيكه در محل كار مورد تشو يبار نيآخر

شما را بـه   سيكه پل يبار نيشما دست زدند؛ آخر يحاضر در كلاس به خاطر كنفرانس برا
 يدرس ـ ديكه مشروط شده و مجبور شد يبار نيكرد؛ آخر مهيرج يخاطر تخلف در رانندگ

  .دست نياز ا ي؛ و موارد...كه  يبار نيآخر د؛يرا دوباره بگذران
 يرفتـار  چيه ـ باًيتقر. قرار گرفتند هيتنب اي قيما مورد تشو يه موارد فوق رفتارهاهم در

كه  يهر رفتار نيبنابرا. متوجه ما نباشد يمثبت يا منف يامديوجود ندارد كه در ادامه آن پ
. ميرينسبت بـه آنهـا آگـاه باشـيم و آن را بپـذ      ديدارد كه با يلاجرم تبعات زند، ياز ما سر م

آنهـا را تكـرار    مي ـدار لي ـو مـا تما  ابندي يقوت م رند،يگ يقرار م قيمورد تشو كه ييرفتارها
 ـ يو پس از مدت گذارند يرو به كاهش م شوند يم هيكه تنب يياما برعكس آنها. ميكن  نياز ب
مطلـوب مـا    يرفتارها شيپرداخت كه باعث افزا ميخواه يدر ادامه بحث به عوامل. روند يم
  .دهند يقرار م قيما را مورد تشو يتارهارف يو به نوع شوند يم
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  يو ثانو نينخست كننده تيتقو
 شيرا افـزا  ين ـيكه احتمـال تكـرار رفتـار مع    شود يگفته م يبه هر عامل 46كننده تيتقو

 كننـد  يرا ارضا م يو تشنگ يمانند گرسنگ نينخست يازهاين ها كننده تيتقو يبرخ. دهد يم
 يقبل ـ يريادگي ـبـه   ازي ـبـدون ن  رايز. شود يگفته م 47نينخست يها كننده تيكه به آنها تقو

را ارضـا   يتشـنگ  ازي ـن يع ـيمثال آب به طور طب يبرا. در نقش پاداش عمل كنند توانند يم
به سـرما   ازين يبرا نينخست كننده تيتابستان در نقش تقو يخنك در گرما ميو نس كند يم

در  يشـرفت يچنـدان پ  د،بو يم نينخست يها كننده تيافراد وابسته به تقو يريادگياگر . است
محدود است و  اريبس نينخست يها كننده تيچون تعداد تقو. شد ينم دهيد يريادگيتجارب 

مثال غـذا در   يبرا. ندارند يريادگي يها تيبه موقع يمرتبط با آنها هم چندان ربط يازهاين
كـردن كـودك بـه     قيتشـو  ياسـت و بـرا   يگرسـنگ  ازين يبرا نينخست كننده تيحكم تقو

 يگرسـنگ  ازي ـن عرف ـ يغـذا بـرا   راي ـز. از غذا بهره گرفـت  ماًيمستق توان يقرآن نم يريادگي
  .شود يمند م قرآن هم از آن بهره يريادگيمطلوب است و كودك بدون 

همـراه شـدن مكـرر بـا      جـه يدر نت ياست كه هـر محرك ـ  نيدارد ا تيكه اهم يا مسئله
. عمـل كنـد   49يشـرط  اي 48يثانو كننده تيدر نقش تقو تواند يم نينخست يها كننده تيتقو
. زهياحترام و جـا  ن،يمثل پول، تحس م؛يشناس يم يها را همه ما به خوب محرك نياز ا يبرخ
كـه   يدر حـال  ند،ينما يتر م را گسترده كيكلاس يساز يرطدامنه ش يثانو يها كننده تيتقو
    50.دهند يم شيرفتار عامل را افزا يساز يدامنه شرط يشرط يها كننده تيتقو

 ميگـرد  يهـا برم ـ  رفتار مـوش  يرو شيو آزما نريتر شدن بحث به جعبه اسك روشن يبرا
هرگـاه مـوش    نريكه در جعبـه اسـك   ديدار اديبه ) دينيرا بب يريادگي يشناس روان 2فصل (
. شـد  يم ـ ختهيقطعه كوچك غذا به ظرف داخل جعبه ر داد يفشار م نييرا به طرف پا لهيم

مـوش   اري ـپخش شود و سپس غـذا در اخت  يكوتاه يصدا ه،ليحال اگر بعد از فشار دادن م

                                                               
46  . Reinforcer 
47  . Primary 
48  . Secondary 
49  . Conditioned 
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 يبـرا  يا كوتاه مقدمه يصدا دنيو شن لهيكه فشار دادن م رديگ يم ادي جيبه تدر رد،يقرار گ
. گـردد  يبرقرار م ـ يگريد ونديغذا پ افتيكوتاه و در يصدا دنيشن نيغذا است و ب افتيدر
كوتاه به طـور   يصدا يوقت نينابراب. كند يعمل م يكوتاه در نقش محرك ثانو يصدا يعني

  .تا به غذا برسد دهد يرا فشار م لهيم عاًيموش سر شود، يپخش م يتصادف
. شـده اسـت   يبه خواندن قـرآن شـرط   حيو تفر يباز يكه برا ديريرا در نظر بگ يكودك

 دهـد  يقرآن بخواند، مادر به او اجازه م ياز روز و به مقدار مشخص ينياگر در زمان مع يعني
 د،يافزا يشدن م  يشرط نديمرحله به فرآ كيدر ادامه مادر . كند يرفته و توپ باز اطيح به

سرود كوتـاه بـا موضـوع     ايشعر  كيكودك،  ياز خواندن قرآن از سو پسكه  بيترت نيبه ا
اتفـاق   نياگر ا. كند يباز دهد يو سپس به او اجازه م) يمحرك ثانو( خواند يم شيقرآن برا

 يعن ـي. برقرار كند يديجد ونديپ يسرود و باز نيب رديگ يم اديد، كودك چند بار تكرار شو
مـادر   يكـودك و خوانـدن سـرود از سـو     ياز سـو  آنوابسته به خواندن قـر  اطيدر ح يباز
كه مادر شروع به خواندن سرود نمود، كـودك بـه سـراغ قـرآن      نيحال به محض ا. شود يم
 يسلسله رفتارهـا  توان يم بيترت نيبه ا. كند يخود حتم يرا برا اطيتا رفتن به ح رود يم

  .كودك آموخت هب) اطيدر ح يباز( كننده تيتقو كيرا فقط با استفاده از  يمتعدد
 يهـا  كننـده  تي ـمـا تقو  يدر زنـدگ . مشابه دارنـد  يتيهم وضع يشرط يها كننده تيتقو
 لي ـدل ني ـاحتمـالاً پـول بـه ا   . اسـت  نيآنهـا پـول و تحس ـ   جي ـدو نمونه را. فراوانند يشرط
همـراه شـده    نينخسـت  يهـا  كننـده  تياست كه بارها و بارها با تقو يرومندين كننده تيتقو

 يكلام نيتحس. افتيبه غذا، آب و استراحت دست  توان يمكه با پول  نينمونه بارز ا. است
از  ياريبس ـ تواند يهمراه باشد، م نينخست كننده تيتقو دنيبا وعده فرارس يحت آنكه يب زين

بـا گسـتره    يشـرط  يهـا  كننـده  تيتقو رسد يبه نظر م نيبنابرا. ا استمرار بخشدر ها تيفعال
 شيدر افـزا  يشـتر يب ييكـارآ  نيبرقـرار كـرده و بنـابرا    ونـد يكودكان پ ياز رفتارها يعيوس

  .مطلوب دارند يرفتارها
جا بـه دو   نيذكر كرد كه در ا توان يم يمتعدد يها مثال يشرط يها كننده تيتقو يبرا

تـلاش   سـت يگـرفتن نمـره ب   يحتماً همـه شـما در كـلاس درس بـرا    . ميكن يم مورد اكتفا
چـون بارهـا و بارهـا بـا      كنـد  يعمـل م ـ  يشرط كننده تيدر نقش تقو ستينمره ب. ديا كرده
دارد،  يفراوان تيآموزان اهم دانش يآنچه كه برا. است افتهي ونديمعلم پ يو خشنود تيرضا
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 نيبرقرار كرده، بنابرا ونديپ ستيئله با نمره بمس نيمعلم است و چون ا يو خشنود تيرضا
در واقـع   سـت ينمـره ب . ابنديدست  ستيتا به نمره ب كنند يتلاش م يآموزان به سخت دانش

آموزان بـا علـم بـه     است و دانش لممع يو خشنود تيرضا يبرا يقدرتمند كننده ينيب شيپ
معلـم خـود    ديي ـبـه تا  در واقـع  سـت، يكسب نمره ب قيتا از طر كنند يموضوع تلاش م نيا

  .برسند
 يوارد كرد، برا يعوامل متعدد توان يم يثانو يها كننده تيتقو رهيكه در زنج طور همان

. بهـره بـرد   يمتعـدد  يرفتارهـا  رهياز زنج توان يم زيمعلم ن يو خشنود تيبه رضا دنيرس
عمـل   قيخود دق فيكه در كلاس منظم هستند و به تكال يآموزان مثال معلم به دانش يبرا
 دنيباشد، رس شتريب يآموز مثبت دانش يها هر چه علامت. دهد يعلامت مثبت م كنند يم
آموزان  دانش. خواهد بود شتريمعلم از او ب يخشنود جهيتر و در نت راحت ستيبه نمره ب يو

خود را به موقـع   فيدر كلاس مرتب و منظم بوده و تكال كنند يم يموضوع سع نيبا درك ا
كـه علامـت مثبـت بـه      ديدقت كن. كنند افتيدر يشتريمثبت ب يها علامتانجام دهند تا 

 تيخاصــ شـود،  يم ـ يتــداع سـت يو چـون بــا نمـره ب   سـت ين كننــده تي ـخـود تقو  يخـود 
 لي ـو به دل ستين كننده تيخود تقو يهم به خود ستينمره ب. كند يم دايپ يكنندگ تيتقو

  .كرده است دايپ يشرط يكنندگ تيتقو تيمعلم خاص يو خشنود تيمكرر با رضا يهمراه
. شـود  يم ـ دهيد هيكارت هد افتيحفظ قرآن و در نيمسئله در ارتباط ب نيا گريد مورد

و در قبـال حفـظ بخـش     كننـد  يبه حفظ قرآن م ـ قيكودكان خود را تشو نياز والد يبرخ
كـودك  . دهند يم زهيجا يهزار تومان 20 هيبه آنها كارت هد) جزء كيمثلاً (از قرآن  ينيمع
 يبـرا  كنـد  يم ـ يو سـع  دهـد  يم ـ شيو كوشش خود را افزا شتلا ق،يتشو نياز ا يگاهبا آ
كه كودك را به تكاپو  يعامل. خود را حفظ كند فيتكل تر عيهر چه سر ه،يكارت هد افتيدر

بلااسـتفاده و   يكـارت بـانك   كي ـاسـت كـه در ظـاهر     يهزار تومان 20 هيواداشته كارت هد
هزار تومـان   20مبلغ  خودپرداز يها استفاده از دستگاهكودك با  ياما وقت. است تيخاص يب

 ني ـا خـرد،  يو لوازم دلخواه خود را م ـ اءياش ها، يپول آزادانه خوراك نيو با ا كند يم افتيدر
 يهـا  شـدن  جفت قيو پول از طر هيكارت هد نيبنابرا. كند يم دايمعنا پ شيبرا هيكارت هد

  .تكرده اس دايپ يشرط يندگكن تيو استراحت، نقش تقو يمكرر با غذا، شاد
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  يمثبت و منف كننده تيتقو
دلخواه  يزيچ شهيهم ايكه گو ميا صحبت كرده يا به گونه كننده تيدر مورد تقو تاكنون

پـول،  . شـود  يآن رفتـار م ـ  شيو باعـث افـزا   افتـد  ياتفاق م ياست؛ پس از بروز رفتار خاص
و معمـولاً بـا    رونـد  يشمار م ـ به 51مثبت يها كننده تيهمه جزو تقو يو باز زهيجا ن،يتحس
 كند يبه آنها تلاش م افتنيدست  يفرد برا يعنياحتمال نرخ پاسخ همراه هستند؛  شيافزا

مثبـت در   كننـده  تي ـدر مورد كـاربرد تقو . كند يتكرار م شتريمرتبط با آنها را ب يو رفتارها
به اعضا  تيسئولم يواگذار ،يكلام قيتشو زه،يجا ،يمرب دييلبخند و تأ توان يجلسه حفظ م

 كي ـ شـه يمثبـت آن اسـت كـه هم    تيمهم در تقو هنكت. دست را برشمرد نياز ا يو موارد
مثبـت،   امـد يپ ني ـو ا افتـد  يپس از انجام رفتار مورد نظر اتفاق م ـ يمثبت و خواستن امديپ

 ـ يعني گردد؛ ينرخ آن رفتار م شيباعث افزا مثبـت،   تي ـتقو قي ـقصـد دارد از طر  ياگر مرب
آمـوزان را بـا    رفتار مرور قـرآن  يستيكند، با تيآموزان تقو را در قرآن ير هفتگو مرو نيتمر
تكـرار   قيهمراه كند و از طر هيو كارت هد يكلام قيتشو زه،يهمچون جا ييها كننده تيتقو

  .را در آنها استمرار بخشد يرفتار مرور هفتگ وند،يپ نيا
وجود دارنـد   ها كننده تياز تقو يگريمثبت، نوع د يها كننده تيكه به جز تقو ميگفت اما

مثبـت   كننده تيهمچون تقو يمنف كننده تيتقو. نديگو يم 52يمنف كننده تيكه به آنها تقو
و  جـاد يرفتارهـا را ا  يبرخ ميتوان يبا استفاده از آن م يعني. شود ينرخ رفتار م شيباعث افزا

كه  نيود دارد و آن اتفاوت عمده وج كيو مثبت  يمنف كننده تيتقو نياما ب. ميتداوم بخش
رفتـار   شياست كه با حـذف شـدن خـود باعـث افـزا      يمنف امديپ ينوع يمنف كننده تيتقو

دلخواه بـود و بـا    يداديمثبت و رو يامديمثبت كه پ كننده تيبرعكس تقو شود؛ يمطلوب م
  .شد يم رفتار شيخاص باعث افزا طياضافه شدن به شرا

تصـور  . ميكن يمطرح م نريستفاده از جعبه اسكرا با ا يتر شدن موضوع، مثال روشن يبرا
بـه آن   يف ـيبـرق خف  اني ـو جر ميپوشـان  يم ينازك يميرا با تور س نريكف جعبه اسك ديكن

 يمدت و كوتاه فيخف يكيحال موش را درون جعبه قرار داده و شوك الكتر. ميينما يمتصل م

                                                               
51  . Positive 
52  . Negative 
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طرف و آن طرف  نيا به اآغاز موش به اطراف فرار كرده و خود ر رد. ميكن يبه موش وارد م
را  لـه يم يموش به طور اتفـاق  انيم نيدر ا. شود يكيشوك الكتر افتنيتا مانع ادامه  زند يم

و  شود يبار تكرار م نيتجربه چند نيا. گردد يو شوك ناگهان قطع م دهد يفشار م نييبه پا
ده و آن را قطـع  فشـار دا  نييرا به پـا  لهيم ،يكيالكتر وكش يانداز موش بلافاصله بعد از راه

گرفتـه اسـت و    ادي ـرا  لهيو فشار دادن م يكيشوك الكتر نيب ونديدر واقع موش پ. كند يم
بـر اسـاس    يريادگي ـتجربـه   ني ـا. باعث قطع شوك خواهد شد لهيكه فشار دادن م داند يم

بـه عنـوان    يك ـيشـوك الكتر  هك بيترت نيبد. شكل گرفته است يمنف كننده تيمفهوم تقو
 ياز سو لهيكرده است كه رفتار فشار دادن م جاديا يا آزاردهنده طيشرا ينفم كننده تيتقو

   53.كند يم تيموش را تقو
مثـال فـرض    يبـرا . شـود  يم ـ تيهدا يمنف تيتقو قيانسان از طر ياز رفتارها ياريبس

. ديكن يبرخورد م ينيسنگ كيكه به تراف ديهست يدر حال رانندگ يكوچك ابانيدر خ ديكن
 يهـا  نيها بدون توجه به ماش ـ از راننده يكيكه  ديشو يپرس و جو متوجه م با نگاه كردن و

مواقـع بـا    ني ـدر ا. شده اسـت  كيتراف جادياست و باعث ا مهپشت سر مشغول مطالعه روزنا
او را متوجـه اشـتباه    دي ـكن يم يسع يو هشدار دادن به راننده خاط نيفشار دادن بوق ماش

را تحمل نكند، بلافاصـله   ها نيناهنجار بوق ماش يصداكه  نيا يفرد مذكور برا. ديخود ساز
 هـا  نيناهنجار بوق ماش يصدا ت،يموقع نيدر ا. دينما يرا روشن كرده و حركت م نشيماش

) حيصـح  يراننـدگ (رفتـار مطلـوب    شيعمل كرده و باعث افزا يمنف كننده تيدر نقش تقو
  .گشته است

نمونه به ذكر  يبرا. افتد ياتفاق م درس و جلسات حفظ هم بارها يها الگو در كلاس نيا
هـر   نياطـلاع والـد   يآموز را برا قرآن تيحفظ وضع يمرب ديفرض كن. ميكن ياكتفا م يمثال

اگـر چنانچـه   . كنـد  يم ـ يجلسه در دفتر مخصوص ثبت كرده و آن را به طور مـداوم وارس ـ 
در دفتـر  شـدن   آن ثبـت   امـد يو بـه موقـع انجـام ندهـد، پ     قيدقخود را  فيآموز تكال قرآن

بـه شـمار    يمنف ـ دادي ـآمـوزان رو  قرآن ياست كه در نوع خود برا نيوالد تيمخصوص و رؤ
 ـ   ني ـا يحفـاظ بـرا   نيبنـابرا . رود يم از  نيمربـوط بـه اطـلاع والـد     يكـه در معـرض نگران
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 ني ـانجـام دهنـد تـا ا    قي ـرا به موقع و دق فيتكال كنند يم يسع رند،يقرار نگ شان يكار كم
 ـ ديكه در مثال فوق، تهد ديتوجه داشته باش. فتدين اتفاق شانيمسئله برا بـه نوشـتن    يمرب

و باعـث   كنـد  يعمـل م ـ  يمنف ـ كننده تيآموز در دفتر مخصوص در نقش تقو قرآن تيوضع
  .شود داديرو نياتخاذ كند كه مانع ا ييفرد رفتارها شود يم

  پاداش
. هسـتند  يو ثـانو  نينخسـت  يها كننده تيشامل تقو ها قيكه تشو ميا گرفته ادي نجايا تا
هـا و   باشـند كـه در مـورد شـباهت     يمنف ـ اي ـممكن است مثبـت   ها كننده تيتقو نيهمچن
 شيوجـود دارنـد كـه باعـث افـزا      قياز تشـو  يگـر يد يها گونه. آن دو بحث شد يها تفاوت
پـاداش هـم ماننـد    . انـد  از آن دسـته  يكلام ـ نيتحس ـپاداش و . شوند يمطلوب م يرفتارها

فـرد   تي ـو تقو قياست كه بـا حضـور خـود باعـث تشـو      ير نوع عاملشامل ه كننده، تيتقو
اسـت كـه    ني ـا تي ـامـا تفـاوت آن بـا تقو   . دهـد  يم شيمطلوب را افزا يو رفتارها شود يم

بـه عبـارت   . شـود  يم ـكه پاداش به خود فرد ارائه  يبه رفتار تعلق دارد در حال كننده تيتقو
  .رنديگ يو افراد پاداش م شوند؛ يم تيرفتارها تقو گريد

 يعملكـرد كل ـ  يابيباشند، در ارز يرفتار خاص شياز آن كه ناظر به افزا شتريب ها پاداش
 يو بهتر است در جلسات مجمع عموم روند يمشخص به كار م يدوره زمان كيفرد در طول 

 زاني ـمتناسب بـا م  ديبا ها كننده تيها هم مانند تقو پاداش. مختلف ارائه شوند يها و مراسم
 دي ـدر دادن پـاداش نبا . ابنـد ياختصـاص   يو يبـا عملكـرد قبل ـ   سـه يقاو در م عملكرد فرد

كه از خود  يرفتار مثبت نيتر با كوچك ديآ يشود چرا كه در فرد انتظار به وجود م يرو ادهيز
. ردي ـقرار گ يو پاداش مرب قيكه در كارش داشت، مورد تشو يشرفتيپ نيكمتر اينشان داد 

 يبـرا  يا زهي ـانگ چيشود كه فرد ه ـ يسخت و طولان درآن ق ديارائه پاداش نبا گريد ياز سو
اسـت كـه فـرد بـه آن      ييدر دادن پاداش، معنا گرينكته مهم د. به آن نداشته باشد دنيرس
 يهـا  يژگ ـياست آگـاه باشـند كـه پـاداش نـه بـه خـاطر و        يمحترم ضرور انيمرب. دهد يم

طر تـلاش و كوشـش فـرد و    بلكه صرفاً به خـا  گريد يزهايو چ يمسائل خانوادگ ،يتيشخص
  .شود يدر امر حفظ قرآن داده م يو شرفتيپ زانيم
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  هيتنب
 هي ـاسـت از تنب  ازي ـدر جلسـه حفـظ قـرآن ن    ايكودك موثر است؟ آ تيدر ترب هيتنب ايآ

 هيتنب يدارد؟ وقت يا دهيچه فا هيتنب د؟يكن يم هيرا توص يبدن هيشما تنب ايآ م؟ياستفاده كن
  برد؟ شيكارها را پ هيبدون تنب شود ياصلاً م ايو آ ؟افتد يم يچه اتفاق ميكن يم

كـه   ييراهكارهـا . ميبه آنها پاسخ ده ـ ميبخش قصد دار نياست كه در ا يسوالات ها نيا
 شيآنهـا را افـزا   ميخواسـت  يبودند كه م ـ يمطلوب يتاكنون ذكر شدند همه ناظر بر رفتارها

مرور  يبرا يمرب قيخواندن، تشونماز  يبرا زهيحفظ قرآن، جا يبرا هيمثل كارت هد م؛يده
 ديو نامطلوب بزند آن وقت با ستيناشا ييحافظ دست به كارها اي كاما اگر كود... منظم و 
  چه كرد؟

كـه قـرار    دي ـآ يم ـ يآزارنده به دنبال پاسـخ  يداديرو ايمحرك  ه،يآموزش از راه تنب در
 ينقاش ـ واري ـد يوبـا مـداد ر   يكـودك  ديمثال فرض كن يبرا. شود يبازدار اي فياست تضع

بـه پشـت دسـت او     نيرفتار نـامطلوب، والـد   نياگر پس از انجام ا) رفتار نامطلوب( كند يم
كـه بـه    يآمـوز  قـرآن  اي. آن كار را نكند گريكه د رديگ يم ادي ككود) هيتنب(بزنند  يا ضربه
 خواهـد  ادي گريمعلم مواجه شود، د نييخود عمل نكرده است اگر چنانچه با نمره پا فيتكل

 يبـرا  هي ـدر هـر دو مثـال فـوق، از تنب   . انجام دهد حيخود را به موقع و صح فيگرفت تكال
  .شده است فتهرفتار نامطلوب بهره گر داديكاهش احتمال رو

حـال   ني ـبـا ا  رود، يكاهش رفتار نامطلوب به شمار م ـ ياز راهكارها يكي هيچه تنب اگر
حـدس زد كـه    توان يو نم ستين ينيب شيقابل پ هيتنب ريتاث نكهينخست ا. هم دارد يبيمعا

فـرد پـاداش داده    يبرعكس وقت. ريخ اي دياز رفتار نامطلوب دست خواهد كش ندهيفرد در آ
 يضـمن  امي ـپ. به رفتارها و عملكرد مثبت خـود ادامـه خواهـد داد    اديبه احتمال ز شود، يم

 هي ـامـا در تنب » هتكرار كن و ادامه بد يرا كه انجام داد يكار«: است نيموقع پاداش دادن ا
 يبـه جـا   دي ـگو يو نم» !كار را نكن نيا گريد«: صورت است نيبه ا شود يكه صادر م ياميپ

 يرفتـار و  دانـد  يم ـ نكـه يا رغمي ـفـرد عل  نيبنـابرا . انجام داد ديرفتار نامطلوب، چه كاري با
  .از قبل رفتار كند دتريشد ينامطلوب است احتمال دارد آن را ادامه دهد و حت
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 يبار تأسف يامدهايو پ جيممكن است نتا هيتنب. گردد يآن برم جيبه نتا هيم تنبدو راديا
و  نيوالـد  يبـدن  هي ـو تنب يكه مدام در معـرض پرخاشـگر   يمثال كودك يبرا. داشته باشد

. را آزار دهـد  گـر يپرخاشـگر شـده و كودكـان د    جيقرار دارد، ممكن اسـت بـه تـدر    انيمرب
خـود تنفـر، تـرس و خشـم نشـان       اني ـو مرب نيلدبه وا بتنس شده، هيكودك تنب نيهمچن

مانند خانه، مدرسه، كـلاس و  (قرار گرفته  هيكه در آنها مورد تنب ييها تيو از موقع دهد يم
و  يبـدن  يهـا  بيدردناك ممكن اسـت بـا آس ـ   اي ديشد هيتنب تيو در نها كند يم يدور...) 

بوده  يديضربات شد ليدل افراد به يو ذهن ياز اختلالات هوش ياريبس. همراه شود يعاطف
مخـرب آن در   راتيهـا وارد شـده و تـاث    بـه سـر و صـورت آن    ياست كـه در دوران كـودك  

  .شده است انينما يبزرگسال
. كنترل رفتار بهره گرفت يبرا هياز تنب ديكه هرگز نبا ستين نيا يهشدارها به معن نيا

اگر . آن را مشاهده نمود ديمف اثرات سازنده و توان يم هيبه تنب طيشرا يبلكه با افزودن برخ
 ادي ـآمـوز   شوند، دانـش  تيتقو نيگزيجا ايمطلوب  يرفتار نامطلوب، رفتارها هيهمراه با تنب
 نيهمچن. تر را ارائه دهد سالم يها كه از رفتار نامطلوب دست برداشته و پاسخ فتخواهد گر

به فرد  يكمتر بيآس دتوان يم) تيمانند محروم(كمتر آزارنده  يهيتنب يها استفاده از روش
  .دهد ياريبهتر  يها پاسخ يريوارد سازد و او را در فراگ

 يبـدن  هيتنب نكهينخست ا: رسد يبه نظر م ينكات ضرور يذكر برخ يبدن هيمورد تنب در
از وارد آوردن ضـربه بـه    يانتخاب در كنترل رفتار نامطلوب باشد؛ در ثـان  نيبهتر است آخر

پشـت دسـت   . اجتنـاب شـود   يمركـز  يو صـورت و نـواح  سر  ليحساس بدن از قب يجاها
 هي ـتنب يبـرا ) دهـد  يرا با آن انجام نم ـ شيها تيالكه كودك اغلب فع يدست يعني(مغلوب 
متوجه ساختن فرد نسبت به رفتار نامطلوب باشـد   يبدن هيتر است؛ ثالثاً هدف از تنب مناسب

 اريكـودك بس ـ  يبـرا  لي ـدلو  يكلام ـ حيارائه توض ـ نيبنابرا. يبه و ينه آزار رساندن جسم
و خطرنـاك اسـتفاده    زننـده  بيآس ـ مو لواز اءياز اش دينبا يبدن هيدارد؛ در موقع تنب تياهم

 توانـد  يوارد آوردن ضربه با دست به پشت دست كودك م ـ...). مانند كمربند، چوب و (شود 
بلافاصـله   كـه نيبه ندرت و در مواقع اضطرار باشد نه ا ديبا يبدن هيموثر باشد استفاده از تنب
رفتـار   هي ـت، همـراه بـا تنب  ي ـو در نها م؛يينما يبدن هياقدام به تنب يپس از هر رفتار نامطلوب



 كاربرد اصول روانشناسي در حفظ قرآن كريم                                                                                   68

 

هـا را   و آن يادآوري ـرا بـه كـودك    سـته يمطلوب و شا يرفتارها ينامطلوب، بهتر است برخ
   54.شوند نيگزيبا رفتار نامطلوب جا جيتا به تدر ميينما تيتقو

وجود دارد، اغلب متخصصـان كنتـرل    ميمستق هير روش تنبكه د يتوجه به ملاحظات با
آن، بـر   يو بـه جـا   داننـد  ينم ديمف يرا جز در موارد ضرور هياز تنب ميرفتار استفاده مستق

كـه در كنتـرل    ميرمسـتق يغ يه ـيتنب يها از راه يكي. كنند مي ديتاك ميرمستقيغ يها روش
و هشدار دادن نسـبت بـه آنهـا     هيتنب يبرا ييها نشانه جاديا ت،نامطلوب موثر اس يرفتارها
به كـار  . ديكش يم يمنزل نقاش واريد ياشاره شد كه رو يبه كودك يقبل يها در مثال. است

 ييهـا  بيكودك چندان موثر نخواهد بود و ممكن اسـت آس ـ  نيدر مورد ا يبدن هيبردن تنب
و ) واريد يرو يقاشن(بروز رفتار نامطلوب  ازكودك پس  نياما اگر مادر ا. متوجه او شود زين

انگشت اشاره خود را به علامت هشدار بالا ببرد و به كودك متذكر شود  ه،يقبل از تنب قاًيدق
مثال، بـالا   نيدر ا. خواهد داد انيرا پا دنيكش يكه رفتارش را ادامه ندهد، كودك كار نقاش

نگشت اشاره و ا نيب وندياست و كودك پ الوقوع بيقر هيتنب يبرا يبردن انگشت اشاره علامت
 دني ـكـودك بلافاصـله پـس از د    ،يبعـد  يهـا  در كوشش نيبنابرا. گرفته است اديرا  هيتنب

  .اجتناب خواهد كرد هيرا رها كرده و از قرار گرفتن در معرض تنب يانگشت اشاره، كار نقاش
. تفـاوت دارد  يمنف ـ كننده تيبا تقو هينكته اشاره شود كه تنب نيلازم است به ا نجايا در

 شيو باعـث افـزا   شود يآزارنده است كه با بروز پاسخ مناسب قطع م يداديرو يمنف تيتقو
آزارنده است كه بلافاصله پس از بروز رفتار نـامطلوب   يداديرو هياما تنب گردد ينرخ رفتار م

دو كاملاً برعكس بوده و  نيا ريتأث زميمكان يعنيو هدف آن كاهش رفتار است  شود يارائه م
 يگـر يرفتار مطلوب و د شيافزا يبرا يكي شوند يبه كار برده م يهدف خاص يهر كدام برا

  .كاهش رفتار نامطلوب يبرا
 يمـوثر در كـاهش رفتارهـا    يرفتـار  يهـا  وهياز ش ـ يكيمثبت هم  تياز تقو تيمحروم

 نيدر ا. كاربرد دارد يگروه يها تيدر مورد كودكان و فعال شتريب وهيش نيا. نامطلوب است
 تي ـتقو افـت ياز فرصـت در  نيمع يمدت ينامطلوب، برا يخاطر انجام رفتارروش فرد را به 

كـه در   يط ـيفرد را از مح اي: شود يبه دو صورت انجام م دنمحروم كر نيا. كنند يمحروم م
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. سازند يرا از دسترسش دور م يتيمنبع تقو ايو  برند يم رونيب كند يم افتيرا در تيآن تقو
پرخـاش كـرده و    گرانيبه د يگروه ياز كودكان در باز يكي يمثال در حالت اول وقت يبرا

 تواند يآرام م يطيو قرار دادن در مح كودكاناز جمع  يبردن و رونيب زند، يآنها را كتك م
مورد علاقه كودك را از او گرفته و به  يدر حالت دوم بهتر است لوازم باز. كننده باشد كمك

خواهد گرفت  اديروش، كودك  نيبه ا يبنديبا پا. ميقرار ده ارشيمحض آرام شدن در اخت
   55.رديبگ ارياخت ررا د يباز آزارنده، اسباب ياز رفتارها دنيكه با دست كش

اگـر  . مثبت داشته باشد ريبه دقت انجام شود تا تاث ديبا تيبه ذكر است كه محروم لازم
 يبه درست تيبرده و در سالن بنشاند، امر محروم رونيرا از كلاس ب يآموز خاط دانش يمرب

تـر از كـلاس بـوده و مجبـور      آموز ممكن است در سالن راحـت  دانش رايز. انجام نشده است
خـارج   كننـده  تي ـتقو طيكودك را از مح يوقت نيبنابرا. انجام دهد اكلاس ر فينباشد تكال

از  يآموز عار دانش يبرا ديجد طيمثلاً مح. ميريملاحظات را در نظر بگ يبرخ ديبا م،يكن يم
دو تـا پـنج   (كوتـاه باشـد    تيو جذاب باشد؛ زمان قرار گرفتن در محروم ديجد يها محرك

را  هي ـبه عمل اشتباه خـود فكـر كـرده و منطـق تنب     تيآموز در زمان محروم ؛ دانش)قهيدق
  .گردد ايمه يجمع دسته يها يو باز يگروه يها تيفعال يو برا ابديدر

از كـلاس   يا گوشـه  توانـد  يم ـ تيمحروم يمناسب برا طيمحوطه كلاس درس، مح در
كلاس مملـو   واريو در و د رنديقرار گ يدر پشت سر فرد خاط گريكه افراد د يباشد به صورت

در منزل هم مكـان  . آموز به هم نخورد جذاب نباشد تا تمركز دانش يرهايها و تصو از عكس
س و تابلو از قاب عك يساكت از اتاق باشد كه خال يا گوشه تواند يم تيمحروم يمناسب برا

قرار داده و به كودك  واريرا رو به گوشه د يكوچك هيچهارپا اي يصندل ريدر حالت اخ. است
مراحـل همـراه بـا     ني ـا. و درباره كار ناپسند خود فكر كنـد  نديبنش واريتا رو به د مييگو يم

 ـ اي نيوالد يكلام حاتيتوض  يآن و رفتارهـا  يامـدها يپ ه،ي ـمنطـق تنب  ئـه شـامل ارا  يمرب
را  هي ـكـه منطـق تنب   ميخـواه  ياز كـودك م ـ  يپس از مدت كوتاه. است نيگزيجامطلوب 

                                                               
  .339 – 333ها، صص ها و روشنظريه :تغيير رفتار و رفتاردرماني: ك.ر. 55



 كاربرد اصول روانشناسي در حفظ قرآن كريم                                                                                   70

 

درس را  اي يدهد و آنگاه به جمع دوستان برگشته و باز حيتوض يمرب اي نيوالد يمجدداً برا
   56.ردياز سر گ

  تيتقو يها برنامه
 يه ـيو تنب يتيتقـو  يها روش يريكارگ تاكنون مورد بحث واقع شده است نحوه به آنچه

آموخته شد  يپس از آنكه رفتار مورد نظر به خوب. باشد يكاهش نرخ رفتار م اي شيافزا يبرا
 يبه نگهدار يتيتقو يراهبردها يبرخ قياز طر يستيبا د،يآن به سطح دلخواه رس يفراوان اي

كه پس از شروع كـلاس حفـظ، بـه كمـك      يآموز مثال قرآن يبرا. ميرزآن رفتار مبادرت و
 ديجد يا بر طبق برنامه ديدو صفحه حفظ كند، اكنون با يا است هفتهگرفته  اديخود  يمرب

به  دنيرس يبرا. دهد شيمحفوظات خود را افزا جيدر سطح حفظ دو صفحه بماند و به تدر
شـرح داده   ليكه در ادامه به تفص ـ ميببر هرهب تيتقو يها است از برنامه ستهيهدف شا نيا
  .شوند يم

 ـيو بـه چـه م   يچه رفتار ميت كه مشخص كناس نيا تياز برنامه تقو منظور  دي ـبا يزان
 فياست، حفظ تكـال  نيو والد انيآنچه مورد نظر مرب م،يدر امر حفظ قرآن كر. شود تيتقو

حفظ  فيدر بحث حفظ، پرداختن به تكل نيبنابرا. است نيشيهر جلسه و مرور محفوظات پ
  .رنديگ يقرار م تيتقو يها كه هدف برنامه ستنده ييروزانه و مرور آن رفتارها

آن هرگاه رفتـار   ياست كه ط ياپيپ اي وستهيپ تيبرنامه تقو ،يتيبرنامه تقو نيتر معروف
حفظ روزانه فرزند خود  يكه برا يمثلاً مادر. گردد يم تيمورد نظر اتفاق افتد، بلافاصله تقو

اسـتفاده   ياپيپ يتياز برنامه تقو دهد يپول كنار گذاشته و بعد از حفظ به او پول م يمقدار
 اي ـمثل خودكـار   ييايهر جلسه حفظ، به شاگردان خود هدا انيكه در پا يمعلم اي. كند يم

قرار  يخاموش وسته،يپ تيدر نقطه مقابل تقو. كرده است يرويبرنامه پ نياز ا دهد، يدفتر م
كـه در ادامـه رفتـار     افتـد  ياتفاق م ـ يوقت يخاموش د،يذكر گرد تر شيطور كه پ همان. دارد
خـاموش شـده و تكـرار     يصورت، رفتار پـس از مـدت   نيدر ا. فتدين قاتفا يتينظر تقو مورد

  .نخواهد شد
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. وجود دارند كه در حد فاصل دو برنامه فوق قرار دارنـد  تيتقو يها از برنامه يگريد نوع
چـرا كـه در آنهـا    . شـود  يگفته م ـ ياپيناپ اي وستهيناپ يها برنامه ،يتيتقو يها برنامه نيبه ا

 ياز رفتارهـا  ياريبس ـ. شوند ينم تيتقو يو گاه شوند يم تيتقو يمورد نظر گاه يارفتاره
كسـب   يكه برا يآموز مثال قرآن يبرا. شوند يم تيها، تقو برنامه نيها در چارچوب ا انسان

هـر روز بلافاصـله مـورد     پردازد، يجزء م كيرتبه نخست مسابقات پنج جزء روزانه به مرور 
كه هنگام مسابقه ارائه خواهد شد،  ياصل تيبه تقو دنيرس يلكه براب. شود يواقع نم تيتقو

 خوانـد  يدرس م يكه در طول ترم به سخت يآموز دانش اي كند؛ يتلاش م يهر روز به سخت
 اي ـمعلـم خـود را فـراهم آورد     تيكسب كرده و موجبـات رضـا   يترم نمره خوب انيتا در پا
 افـت يماه حقوق خـود را در  انيتا در پا دكن يكار م يماه به سخت كيكه در طول  يكارمند

تـا در   دينما يم تيفعال يساختمان فمختل يكه چند روز در كارها يكارگر طور نيهم. دارد
همـه   گريمتعدد د يها موارد و مثال نيا. كند افتيالزحمه خود را در حق ،يپروژه كار انيپا

 يحـال بـه بررس ـ  . هستند ريسو تف نييقابل تب وستهيناپ يتيتقو يها برنامه قيو همه از طر
  .ميپرداز يآنها م يبند ميها و نحوه تقس برنامه نيا تر قيدق

 ـ اي ـما مهم اسـت   يزمان بروز رفتار برا نكهيرفتار، بر حسب ا ياپيناپ تيتقو در  يفراوان
را  تي ـدر حالـت نخسـت، برنامـه تقو   . قـرار داد  يفراوان ايرا زمان  تيواحد تقو توان  يآن، م
 زي ـدو برنامـه ن  نياز ا كيهر . نامند يم ينسبت تير حالت دوم آن را برنامه تقوو د يا فاصله

فـوق، چهـار    طيبا در نظر گـرفتن شـرا   نيبنابرا. اجرا شود ريمتغ ايبه صورت ثابت  تواند يم
  .ميپرداز يآنها م فيكه در ادامه به توص شود يحاصل م يتيبرنامه تقو
ثابت، فرد پس از گذشت مـدت   يا فاصله تيتقو در برنامه :ثابت يا فاصله تيتقو برنامه
فرد پس از  ،يساعت 24فاصله ثابت  يتيبرنامه تقو كيمثلاً در . شود يم تيتقو ينيزمان مع

مدت گذشته چند بـار رفتـار    يدر ط نكهيبدون در نظر گرفتن ا شود، يم تيساعت تقو 24
 تي ـدر چارچوب برنامه تقو انريبگ از كارمندان و حقوق ياريبس. است همورد نظر را بروز داد

 نيبرنامه در كلاس حفـظ بـد   نيكاربرد ا. دهند يخود را انجام م يها تيثابت فعال يا فاصله
آمـوزان در   و قـرآن  شـود  يبرگـزار م ـ  يصورت است كه جلسه حفظ در هر هفته زمان خاص

  .دهند يم ليخود را تحو فيبار آن هم سر كلاس تكال كيطول هفته فقط 
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 ت،ي ـاسـت كـه فـرد بلافاصـله پـس از تقو      نيثابت ا يا فاصله تينامه تقومهم بر يژگيو
شدت و سرعت رفتار  شود، يم كينزد تيدارد و هر قدر به زمان ارائه تقو يفيضع يده پاسخ
عصـر جمعـه،    شود، يآموزان روز جمعه برگزار م اگر كلاس قرآن يعني. كند يم دايپ شيافزا

هفتـه   يانيپا يو هر چه به روزها كند يم دايهش پو حفظ كا روراحتمال م كشنبهيشنبه و 
 داي ـپ شيسـرعت و شـدت حفـظ و مـرور افـزا     ) شنبه چهارشنبه و پنج( ميشو يم تر كينزد
  .كند يم

 يچـه زمـان   دانـد  ياست كه فرد م ـ نيثابت ا يا فاصله تيبزرگ برنامه تقو بيع نيبنابرا
از  يطـولان  ين ممكن است مـدت شد  تيرو، پس از هر بار تقو نياز ا. شود تيقرار است تقو

، )يپرسـش كلاس ـ ( تي ـشدن زمان ارائـه تقو   كيحفظ و مرور دست بردارد و به محض نزد
. گـردد  يارائه رفتار در آن برم ـ يبرنامه به فراوان نيا گريد بيع. ديشروع به حفظ و مرور نما

خود  يده پاسخ نيرابناب د،ينما ينيب شيپ قاًيرا دق تيزمان ارائه تقو تواند ياز آنجا كه فرد م
. كند يم يخوددار گريد يها نموده و از ابراز رفتار مورد نظر در زمان ميها تنظ زمان نيرا با ا

  .استفاده كرد ريمتغ يا فاصله تياز برنامه تقو توان يبرنامه، م نيا بيابردن مع نياز ب يبرا
 ـ ياصـله زمـان  ف ر،ي ـمتغ يا فاصـله  تي ـدر برنامه تقو :ريمتغ يا فاصله تيتقو برنامه  نيب

 اي ـ ريكه د داند يخواهد شد اما م تيتقو يكه چه موقع داند ياست و فرد نم ريمتغ ها تيتقو
ثابت اسـت   ها تيتقو نيب يفواصل زمان نيانگيم ،يدر برنامه فعل. شود تيزود قرار است تقو

 يثال معلمم يبرا. افتد ياتفاق م يو به طور تصادف ينامساو يت با فواصل زمانياما ارائه تقو
 يا فاصـله  تي ـدر برنامه تقو كند، يم يآموزان را بررس دانش فيها تكال شنبه كه هر هفته پنج

 ني ـكار مبادرت ورزد اما نكته مهـم ا  نيهفته به ا ياز روزها كيممكن است در هر  ر،يمتغ
 تي ـبرنامـه تقو  بي ـترت نيبـد . بار انجام دهد كيكم  ن كار را دستيهر هفته ا ياست كه و

آن  يهفته است كه فواصل زمـان  كي نيانگيكلاس به طور م نيمعلم ا يبرا ريمتغ يا هفاصل
  .كند يم رييدر طول هفته تغ

 ـ كي ـحفـظ در طـول هفتـه     يها اغلب كلاس نكهيتوجه به ا با  ليدو جلسـه تشـك   يال
كـلاس حفـظ بـا     يبـرا  يطـولان  يبرنامـه در فواصـل زمـان    ني ـكـاربرد ا  نيبنـابرا  شـود  يم

كاربرد داشته  يموسسات يبرا تواند يواجه است و مثال ذكر شده در فوق مم ييها تيمحدود
 توانـد  يبرنامه م نيا ،ياما در جلسات حفظ هفتگ. رندباشد كه روزانه برنامه حفظ و مرور دا
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مـثلاً اگـر   . دي ـبـه كـار آ   يكلاس ـ يها تيبه شكل محدود و در مورد زمان پرداختن به فعال
 اني ـو در پا پردازد يآموزان م قرآن ديسه به محفوظات جدجل يحفظ در ابتدا يچنانچه مرب
هـا،   بـا پراكنـده كـردن نظـم پرسـش      توانـد  يم كند، يم يابيمرور آنها را ارز فيكلاس تكال
بحـث   يعن ـي. آمـاده نگـه دارد   شـه يآموزان گرفته و آنها را هم را از قرآن ينيب شياحتمال پ

مورد پرسش قرار دهد تـا افـراد در    يبيرا به طور ترك نيپيش اتيو مرور آ ديمحفوظات جد
  .باشند ييگو هر لحظه آماده پاسخ

فـرد، او را   يها از پاسخ ينيكه پس از انجام تعداد مع يوقت :ثابت ينسبت تيتقو برنامه
 تي ـمثال در برنامه تقو يبرا. ميا ثابت را به اجرا درآورده ينسبت تيبرنامه تقو م،يكن تيتقو

قطعـه مـورد نظـر را     5كـه   نيكارگاه، هر كارگر پس از ا كين كارگرا يبرا 5ثابت  ينسبت
كلاس را اتمام حفـظ   ياصل زهيبه جا دنيشرط رس ياگر مرب اي. شود يم تيتقونمود،  ديتول
 تي ـجـزء تقو  كي ـثابت  ينسبت تيبرنامه تقو قيآموزان از طر قرآن رد،يجزء در نظر بگ كي
  .شوند يم

بالاسـت و   اريبس ـ يده است كه سرعت پاسخ نياثابت  ينسبت تيمهم برنامه تقو ازيامت
جـزء را بـه    كي ـزمان حفظ  نيتا در كمتر رنديگ يآموزان تمام تلاش خود را به كار م قرآن

است كه بـر اثـر سـرعت بـالا،      نياما اشكال برنامه ا. برسند ياصل زهيبرسانند تا به جا انيپا
فـراوان كـه برطـرف     يهـا  و تپق با اشتباهات شود يو حفظ توام م ديآ يم نييكار پا تيفيك

 ني ـثابت ا ينسبت تيبرنامه تقو گريد بيع. دارد ازين يگرينمودن آنها خود برنامه منسجم د
. زند ياز انجام دادن رفتار مورد نظر سرباز م يمدت يبرا ت،يتقو افتياست كه فرد پس از در

اگـر   يعن ـي. دهـد  يخود را نشـان م ـ  تينسبت تقو رييبرنامه در تغ نيا گريد راديا نيهمچن
آمـوزان   از قـرآن  ياريبس ابد،يجزء به پنج جزء ارتقاء  كينسبت ثابت  تيچنانچه برنامه تقو

با  ديبرنامه با رييتغ نيبنابرا. نديممكن است از ادامه حفظ منصرف شده و كلاس را ترك نما
  .داشته باشد يافراد همخوان يها يندم انجام شود تا با توان يدقت و ظرافت خاص

از  ين ـيفرد پس از تعداد مع ريمتغ ينسبت تيدر برنامه تقو :ريمتغ ينسبت تيتقو رنامهب
 يهـا  پاسخ نيانگيبوده و صرفاً م يتعداد تصادف نيبلكه ا شود، ينم تيمطلوب تقو يرفتارها

 نيانگي ـ، فرد بـه طـور م  5 ريمتغ ينسبت تيدر برنامه تقو يعني. شود يارائه شده مشخص م
و ممكن اسـت   ستيمنظم ن تياما ارائه تقو شود، يم تيمطلوب، تقو سخاپس از ارائه پنج پ
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 نيـي كـلاس تع  يمثال اگر مرب يبرا. رديصورت گ ينه پاسخ متوال ايپس از دو، هفت، سه و 
افـراد از   نيخواهـد داد، بنـابرا   زهيآمـوزان جـا   نكند كه پس از حفظ چند صـفحه بـه قـرآن   

آنهـا   يبه طور تصادف تواند يم يبود و مرب اهندومطلع نخ تيارائه تقو قيزمان دق ينيب شيپ
  .دينما تيو تقو قيرا تشو
حفظ شده و بجا مانده  ريمتغ ينسبت تيبرنامه تقو قياز طر انيآدم ياز رفتارها ياريبس
و قمـار، بـر اسـاس     ادي ـاعت يشـكار، ورزش و حت ـ  ،يريگيمثال پرداختن به ماه يبرا. است

 يق ـيامور، فـرد اطـلاع دق   نياز ا كيدر هر  رايز. شوند يانجام م ريمتغ ينسبت تيبرنامه تقو
كـه   ييحال از آنجـا  نيبا ا. شده و آن را خواهد گرفت كينزد تيتقو هندارد كه چه موقع ب

 يبعـد  يهـا  تـا در تـلاش   دهد يدارد، رفتار خود را ادامه م  يم افتيدر ينامنظم يتهايتقو
  .كند افتيدر يو بهتر شتريب تيتقو

. بـرد  يم ـ نيثابت را از ب ينسبت تيتمام مشكلات برنامه تقو ريمتغ يسبتن تيتقو برنامه
 ني ـبا ا. است شتريثابت، ب ينسبت تيدر آن نسبت به برنامه تقو يده سرعت پاسخ نيهمچن

 ابـد ي شيناگهان افزا) شود يمحاسبه و اعمال م نيانگيكه به طور م( تيحال اگر نسبت تقو
 ـ 5مثلاً از ( بـر اثـر    اي ـد ممكـن اسـت از پاسـخ دادن بـاز مانـده و      فـر ) رفتـار  15 هرفتار ب

   57.گردد يكه تجربه كرده است، پرخاشگر و عصب ييها يناكام
مرور  قيتشو يجزء برا كي ريمتغ ينسبت تيكلاس حفظ از برنامه تقو يمرب ديكن تصور

آمـوزان بـه طـور     قـرآن  يكـه وقت ـ  كند يبرنامه مشخص م نيا. كند يآموزان استفاده م قرآن
 ـ. رنـد يقـرار گ  قيمـورد تشـو   ديرا مرور كردند، با) صفحه ستيب اي(جزء  كي نينگايم  يمرب

 ستيب ،يا پانزده صفحه ،يا پنج صفحه يمرورها ،يانتخاب برنامهبا در نظر گرفتن  زيكلاس ن
 ـ  . كنـد  يم ـ تي ـرا تقو نهـا يو جز ا يا و چهار صفحه يس ،يا و هفت صفحه  يحـال اگـر مرب

آمـوزان بـه    دهـد، قـرآن   شيصفحه ناگهان به صد صفحه افـزا  ستيصفحات را از ب نيانگيم
خواهند شد چـرا كـه    زهيانگ يو ب وردهبا برنامه را نداشته و سرخ يتوان همراه ادياحتمال ز
رو لازم  نياز ا. است ينيب شيپ رقابليآنان غ يشده و برا يطولان اريبس تيتقو افتيزمان در
خـود را بـه صـورت     يتيتقو يها اشند كه برنامهمحترم توجه داشته ب نيو والد انياست مرب

                                                               
 .469 – 467، صص 1زمينه روانشناسي هيلگارد، ج . 57
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وفـق   دي ـجد طيرا با شر خودآموزان بتوانند  دهند تا قرآن شيافزا يا و مرحله يمراتب سلسله
  .داده و به تلاش خود ادامه دهند

 حيرا كـه در بـالا توض ـ   يتيتقو يها برنامه يحاصل از اجرا يتراكم يها يمنحن 4 شكل
 ينسـبت  تي ـطور كه مشخص است برنامـه تقو  همان. دهد يمداده شد به طور خلاصه نشان 

 تي ـتقو يها برنامه بيو پس از آن به ترت كند يم ديرا تول يده سرعت پاسخ نيشتريب ريمتغ
  .ثابت قرار دارند يا و فاصله ريمتغ يا ثابت، فاصله ينسبت

  
 يا فاصله -FI(58 2(ثابت  يا فاصله -1: تيتقو يپاسخ در چهار برنامه اصل يعموم يالگو. 4 شكل

  VR(61( ريمتغ ينسبت -60 4 (FR)ثابت ينسبت -59 3)(VIريمتغ
  
   

                                                               
58. fixed interval 
59  . variable interva. 
60. fixed ratio 
61. variable ratio 
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  فصل صهخلا
در چارچوب بحث حفـظ   هيو تنب قيمرتبط با تشو ميمفاه يشد برخ يفصل سع نيا در

مـوثر در   يهـا  كي ـتكن يراسـتا، برخ ـ  ني ـو در ا رديو مداقه قرار گ يمورد بررس ميقرآن كر
مطلوب مورد بحث واقع شدند هر چند بخش  ينرخ رفتارها شيكنترل رفتار نامطلوب و افزا

 تواننـد  يكـه علاقمنـدان م ـ   ديفصل ذكر نگرد نيا موضوعاز مباحث مرتبط با  يقابل توجه
  .نديشده مراجعه فرما يكتاب معرف يكه در انتها يبه منابع شتريمطالعه ب يبرا

 فيتوص ـ نيش ـيول پدر فص ـ يريادگي ـتجربـه   كيحفظ قرآن را به عنوان  نكهياز ا پس
 م،يمـرور نمـود   ميرا در امر حفـظ قـرآن كـر    يريادگي يها هينظر يعمل يكرده و كاربردها

 م،يحفـظ و مـرور قـرآن كـر     تي ـبـه ماه  قي ـدق ياست تا بـا نگـاه   دهياكنون نوبت آن رس
را  تي ـكرده و قواعد مرتبط با هـر فعال  ييمرتبط با آنها را شناسا يشناخت روان يها زميمكان
در ادامـه بحـث و در فصـل     نيبنـابرا . ميينما حيمحترم تشر انيفاده حافظان و مرباست يبرا
 ميحافظه و كاركرد آن در حفظ و مرور قرآن كـر  يشناس داشت به روان ميخواه ينگاه يآت

 ميخـواه  يحافظـه بررس ـ  يها هيمحفوظات را در چارچوب نظر يمسئله فراموش نيو همچن
  .كرد

  ييخودآزما
  .ديرا نام ببر نينخست يها كننده تيقوچند نمونه از ت -1
  .ديده حيرا توض يمنف كننده تياثر تقو زميمكان -2
  ست؟يو پاداش چ كننده تيتقو نيفرق ب -3
  .ديرا ذكر كن هيملاحظات استفاده از تنب -4
 لي ـكـدام اسـت؟ بـا ذكـر دل     ميجهت حفظ و مرور قرآن كـر  يتيبرنامه تقو نيبهتر -5
  .ديده حيتوض

  
   

  



 

 

  

  ارمچه فصل

  حافظه يشناس روان
  
  
  
  
   

  
  

  فصل يرفتار اهداف
  :رود يفصل از فراگيرنده انتظار م نيا در
  .دهد حيمراحل حافظه را نام برده و هر كدام را توض -1
  .كند انيمدت و درازمدت را ب كوتاه ،ينحوه ثبت اطلاعات در حافظه حس -2
  .ديحافظه را بازگو نما يبهساز يها روش -3
  .مشابه را بداند اتيحافظه در حفظ و مرور آ يبهساز يها كاربرد روش -4
  .بحث كند يرمزگذار يشناخت روان يادهايدرباره بن -5
  
   



 

 



 

 

  
  
  

 ياي ـافكـار و تصـورات مـا از دن   . به بركت حافظه است ميكه ما هر آنچه دار رسد ينظر م به
 ،يزنـدگ  و اتفاقـات مهـم   دادهاي ـرو يخاطرسـپار  حافظـه اسـت؛ بـه    تيحاصل فعال ،يرونيب
اطلاعات مورد نظر در جلسه امتحان، همـه و همـه    يابيباز ن،يريخاطرات تلخ و ش يادآوري

و مرور  يادسپاري نقش حافظه در به نيهمچن. هستند يحافظه آدم دهيچياز ابعاد پ يا جنبه
حافظـان   يآن را بـرا  يبا مبـان  يياست كه آشنا يپررنگ و اساس يبه حد ميقرآن كر اتيآ

 ونـد يما را به هـم پ  يمختلف زندگ يها حافظه است كه بخش. دينما يم يورضر يكلام وح
مـا بـه    يوجـود نداشـت، زنـدگ    يا حافظه راگ رسد يبه نظر م. بخشد يداده و به آنها معنا م

  .شد يم هيكوچك و جدا از هم تجز اريقطعات بس
سـت  نخ: رديپذ يصورت م يمتعدد يها يبند ميبحث از حافظه در چارچوب تقس امروزه
 ـ    پردازنـد  يمراحل حافظـه م ـ  يبه جداساز و   63انـدوزش  62،يكـه در سـه بخـش رمزگردان

و بلند  66مدت كوتاه  65،يحس يها حافظه به گونه يبند ميدوم تقس شود؛ يبحث م  64يابيباز
است كه در حافظـه   يانواع اطلاعات يبررس تيااطلاعات است؛ و در نه يساز رهيذخ  67مدت

  .يداريشن اي يداريل اطلاعات دمث شود، يم يثبت و نگهدار

  حافظه مراحل
مراحـل ثبـت اطلاعـات در     فيو توص ـ يحافظه، به بررس يشناس بخش نخست روان در

صـفحه از سـوره    كي ـ ديدار ليتما ميدر امر حفظ قرآن كر ديفرض كن. ميپرداز يحافظه م
تـا   دي ـكن يم يانكار ابتدا صفحه مورد نظر را چند بار روخو نيا يبرا ديعمران را از بر كن آل

                                                               
62. Encoding 
63. Storage 
64. Retrieva 
65. sensory 
66. short term 
67. long term 
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مرحلـه   نيدر هم ـ. دي ـآشنا شده و مقدمات حفظ را انجام ده شتريبا كلمات و عبارات آن ب
و  اتي ـتـا بـا نحـوه تـلاوت آ     دي ـرا چند بار گوش كن دياز اسات يكي ليممكن است نوار ترت

دارنـد بـه    لي ـتما زي ـافـراد ن  يبرخ ـ. ديآشنا شو شتريب اتيآ ياصول وقف و ابتدا نيهمچن
 ـ يهـا  واژه يرس ـفا يهـا  رجمه صفحه مورد نظر پرداختـه و معـادل  مطالعه ت قـرآن را   يعرب

مربـوط بـه مرحلـه     شـود  يمرحله حفظ قرآن انجام م نيكه در ا ييها تيهمه فعال. ابنديدر
و مطالعـه ترجمـه،    دنيشـن  ،يكه شما با روخوان بيترت نيبد. است» اطلاعات يرمزگردان«

 يبـرا  گـر، يبه عبارت د. ديو آنها را ثبت و ضبط نمود را به حافظه خود وارد كرده ياطلاعات
ذهن شما  يكه برا ديكرد ييبه رمزها ليبا حافظه، آنها را تبد يدادن اطلاعات ورود قيتطب

 يلغـو  يمعنا يو حت هيمتناظر با آ يها، صدا مثل شكل واژه ييرمزها. باشند ييقابل شناسا
 يبـه مرحلـه بعـد    دنيشـما را در رس ـ  تاي ـآ يكدگذار اي يرمزگردان نيا. مرتبط با مطالب

  .رساند يم يارياست،  »اندوزش«حافظه كه 
شـما بـه    يعمران، در مرحله بعـد  شده از سوره آل انتخاب اتياز به خاطر سپردن آ پس

 ني ـا. دي ـكن يم رهيآنها را در حافظه خود ذخ يو عبارات پرداخته و به نوع اتيآ يمرور ذهن
اطلاعات در ذهن شـده و شـما را آمـاده قـرار گـرفتن در      حضور  افتنيباعث دوام  ينگهدار
سـوره   اتي ـآ نجـا يدر ا( يكردن اطلاعات ورود رهيذخ يافراد برا. كند يم »يابيباز«مرحله 

مختلف استفاده كنند كه در ادامه بحث به آنهـا اشـاره    يها ممكن است از روش) عمران آل
  .خواهد شد

  

  مراحل حافظه
  بازيابي             اندوزش                          رمزگرداني   

  
كرده و از حفـظ   يعمران را از حافظه خود فراخوان سوره آل اتيفرد آ ،يابيمرحله باز در

و اندوزش بالا باشد،  يدقت و تمركز در مرحله رمزگردان زانيهر چه م. كند يآنها را قرائت م
دقـت در   نيبنـابرا . اسـت  شـتر يبخوانـد ب  يرا بـا اشـكال كمتـر    اتي ـكه فرد آ نياحتمال ا
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مناسب و متعدد اندوزش، حافظ را در به حداكثر رساندن  يها وهياز ش ادهو استف يرمزگردان
   68.ارائه محفوظات كمك خواهد كرد يخود برا يآمادگ

  حافظه انواع
 يريكه فراگ ينوع مطالب زياطلاعات و ن يبخش، حافظه را بر اساس زمان نگهدار نيا در

 يريبه كارگ زيشده و ن با موضوعات مطرح ييآشنا. ميده يمورد بحث قرار م ،شود يو ثبت م
 يو مبتد يا حافظان حرفه زيدر تما ياصل يارهاياز مع يكي ميآنها در تجربه حفظ قرآن كر

  .است

  يحس حافظه
 ني ـدر ا. كـردن اطلاعـات اسـت    رهي ـو ذخ يسپار اديمرحله به  نينخست يحس حافظه

حافظه نامحدود است  نيا شيگنجا. شود يم رهيذخ يطلاعات حساز ا يقيحافظه، نسخه دق
مثـال   يبـرا . باشـد  يم ـ هيثان كيو در حدود  زيناچ ارياطلاعات بس ياما مدت زمان نگهدار

 دنيبـا شـن   دي ـكن رهيرا در تلفن همراه خود ذخ ودشماره تلفن دوست خ ديدار يسع يوقت
چنـد لحظـه اطلاعـات را بـا      يبـرا  ،ياعداد در صـفحه گوش ـ  نيشماره تلفن و وارد كردن ا

 قي ـسـپس اعـداد را از طر  . دي ـكن يدر ذهن خود ثبت م يداريشن ياستفاده از حافظه حس
. دي ـندار يازي ـآن اعـداد در ذهـن خـود ن    يبه نگهـدار  گرينموده و د يوارد گوش ريگ شماره
  .ديكن يآنها را فراموش كرده و از ذهن خود خارج م نيبنابرا
بـا نگـاه كـردن بـه شـكل       يداريعمران با روش د سوره آل ييتدااب اتيمثلا در حفظ آ 
را در  اتي ـاز آ يريتصـو  ،يو ظاهر يشكل يها يژگياز و قيدق يبردار و عكس اتيآ يظاهر

 د،يكار ادامه ده نياگر چنانچه به ا. ديخوان يها م آن تجسم يذهن خود تجسم كرده و از رو
. شـود  يكم م اريآنها بس ياحتمال فراموششده و  ليتشك تر روشندر ذهن شما  اتيآ ريتصو

بـه سـرعت از    ريتصـاو  ني ـا د،ي ـبپرداز يگريد تيرا رها كرده و به فعال اتياما اگر چنانچه آ
  .شوند يذهن شما خارج م
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. بـه حافظـه شـما وارد شـوند     يدر هر لحظه ممكن است اطلاعات فراوان ديدقت كن اگر
و در حافظه  دهيها را در صفحه د واژه ريتصاو ،ديخوان يمتن را م نياكنون كه ا مثال هم يبرا

و احسـاس   د؛يبشـنو  ابانيها را در خ و آدم ها نيماش يممكن است صدا د؛يكن يخود ثبت م
هسـتند   يشـمار  ياز اطلاعات ب يبخش نهايا. دينشستن دار ليبه دل اپ هيكه در ناح يفشار

 اريفقـط قسـمت بس ـ   ودش ـ ياما آنچه كـه باعـث م ـ   شوند يكه در هر لحظه وارد ذهن ما م
بر اساس توجه به اطلاعات وارد شده بـه  . توجه به آنهاست ميكن افتياز آنها را در يمحدود

پردازش اطلاعات  ريشده و به مس مدت وتاهوارد حافظه ك يحافظه، آنها از بخش حافظه حس
  .گردند يو آماده اندوزش م دهند يخود در مغز ادامه م

  مدت كوتاه حافظه
مورد  يستيمدت شوند، با اطلاعات وارد حافظه كوتاه نكهيا يگفته شد، برا كه طور همان

از اطلاعات بـه   ياديبخش ز نياست، بنابرا يانتخاب ياز آنجا كه توجه امر. رنديتوجه قرار گ
 يا در واقع بخش عمـده . روند يم نيوارد حافظه نشده و از ب ستنديمورد توجه ن نكهيا ليدل

نخسـت   اتي ـدر حفـظ آ  يمثلاً وقت. است يتوجه از كم يحافظه، ناش يناتوان اي ياز فراموش
 دي ـآنها دچـار مشـكل خواه   يادآوريدر  د،يتوجه نكرده باش اتيعمران به شماره آ سوره آل

  .سپرده شود ادياصلاً آن اطلاعات وارد حافظه نشده است تا به  رايشد؛ ز
 اي ـو  ييمعنـا  ،يداري ـد ،يردايبه شكل شن تواند يمدت م اطلاعات به حافظه كوتاه ورود

در حافظـه   يياطلاعـات بـه صـورت صـداها     يداريشـن  يدر رمزگردان. باشد نهاياز ا يبيترك
مثـال حـافظ بـا     يبـرا . كاربرد دارد شتريامر در حفظ قرآن با نوار ب نيا. شوند يم يكدگذار

ثبـت  اقدام بـه   يكلام يآن در حافظه به صورت رمزها ييبازنما ونوار  يمكرر صدا دنيشن
و  اتي ـآهنگ آ يشده صدا ياست آنچه در ذهن حافظ كدگذار يهيبد. دينما يمحفوظات م

قـرآن، حفـظ    يهـا  هـا و واژه  آهنگ نيبرقرار كردن ب ونديعبارات است و حافظ در واقع با پ
  .كند يم

و ثبـت اطلاعـات    ردي ـگ يانجـام م ـ  گريد ياز روش ها تر عيسر اريروش بس نيبا ا حفظ
 ـ نيبا ا. متداول است يصداها روش ييازنماب قياز طر يداريشن اصـوات و   نيحال شباهت ب

به كار  يها آهنگ نكهيبا توجه به ا. شود يروش محسوب م نيها نقطه ضعف ا تداخل آهنگ
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از  يبخش قابـل تـوجه   نيمحدود و مشخص است، بنابرا ياتنغم م،يقرآن كر ليرفته در ترت
متعـدد   اتي ـحـافظ قـادر باشـد آ    نكـه يحتمـال ا و ا شود يخوانده م اتيبا مقام مثلاً ب اتيآ

در روش حفظ  نيهمچن. است نييپا اريبس دينما كيآهنگ را از هم تفك نيشده با ا خوانده
 رديگ يكمتر صورت م ميقرآن كر اتها و عبار توجه به خود واژه ،يداريبه صورت اصوات شن

 نيبنـابرا . رسـاند  يم ـ ياري ـاست كه حافظ را در ارائه محفوظات خود  اتيآهنگ آ شتريو ب
. هم خوانـده و دچـار اشـكال شـود     يعبارات مشابه را به جا ايممكن است حافظ كلمات و 

 نيبارز در ا وتتنها تفا. ديريرا در نظر بگ »عَلٖيمٌ حَلٖـيمٌ «و  »عَلٖيمٌ حَكٖيمٌ «مثال دو عبارت  يبرا
هـا را بـا    ارتعب نيكه ا يحافظ. است يدر دوم» ل«و حرف  يدر اول» ك«دو عبارت حرف 

دو عبـارت دچـار مشـكل     ني ـا يادآوري ـ زيو ن يسپار اديحفظ كرده در به  يداريروش شن
 ـ   نيچن ـ. دي ـهـم تـلاوت نما   يخواهد شد و ممكن است آنها را به جـا            نياسـت شـباهت ب

  .دست نياز ا يو موارد ؛»صٖيرٌ نَ «و  »بَصٖيرٌ « ؛»يَنْظُرُونَ «و  »يَنْصُرُونَ «
 ـ   ،يداريعات با روش داطلا يادسپاري در  شـود،  يم ـ يآنچه وارد ذهـن شـده و رمزگردان

كاربرد دارد كه به صـورت   يروش در مورد اطلاعات نيا. هاست دهيپد ريو تصو يشكل ظاهر
اگرچـه  . آنها در حافظـه ثبـت و ضـبط گـردد     اتيبوده و لازم است جزئ يريو تصو يداريد

بـا   شـود،  يمحو م ياست و به زود دارياپاو ن ثبات يب اريبس شود يكه وارد حافظه م يريتصو
و پـس از كنـار    شـود  يمورد نظر وارد حافظه م ـ دهيپد اياز عكس  يقيدق اتيحال جزئ نيا

  .ماند يم يباق) هيتا دو ثان كي( يآن در حافظه به مدت كم يتجسم ذهن ر،يرفتن تصو
 ني ـد و احفـظ كنن ـ  قي ـدق اتي ـو بـا جزئ  يرا به روشـن  ريتصاو توانند يم يمعدود افراد

 كي ـكه كودكان با نگاه كـردن بـه    بيترت نيبد. شده است دهيدر كودكان د شتريب ييتوانا
نشان داده كه كمتـر   ها يبررس. حفظ كنند قهيدق نيآن را تا چند اتيجزئ توانند يم ر،يتصو
 ني ـبـا ا . گزارش كنند قيدق اتيو با جزئ داريپا يذهن ريتصاو توانند يدرصد كودكان م 5از 

است  يكمتر از عكس يزيمدت، چ در حافظه كوتاه ءيش يداريد يرمزگذار اي ييزنماحال با
  .گرفته باشند ءيكه از آن ش

در نظر گرفتـه   اتيآ يو معان ميدر نگاه اول، حفظ قرآن به صورت ازبر كردن مفاه ديشا
 يسـپار  ادي ـشامل بـه   ها زبان رعربيغ يبرا ژهيكه منظور از حفظ قرآن به و يشود، در حال

هـم بـوده و    هيشـب  اريبس ـ ياست كه از نظر ظـاهر  يها و عبارات مختلف حروف، واژه قيدق
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 ات،ي ـآ يو معنا يبا قواعد زبان عرب انيرانيا ييعدم آشنا گريد ياز سو. دارند يكينزد يمعان
را  ينگر يدقت و جزئ تينها اتيدر حفظ كردن آ مياست كه حافظان قرآن كر نيمستلزم ا
حفظ قـرآن   رسد يبه نظر م فيتوص نيبا ا. وانند قرآن را از حفظ بخوانندتا بت ندياعمال نما
 شـتر يحفـظ، ب  فيچرا كه تكل. روش باشد نيتر مناسب يرانيحافظان ا يبرا يداريبا روش د

آهنـگ مناسـب    اي ـاست و دانستن معنـا   يقرآن بدون كم و كاست يشامل تلاوت متن عرب
 نيا يجا يو نقاط قوت و ضعف آن در جا يردايدرباره روش حفظ د. فرع بر آن است اتيآ

را در كتب  شتريب البمط توانند يبحث م نيداده خواهد شد و علاقمندان به ا حيكتاب توض
  .ابنديب ميحفظ قرآن كر يها وهيمرتبط با ش

 تي ـظرف) و درازمـدت  يبرعكس حافظه حس(مدت  بارز حافظه كوتاه يها يژگياز و يكي
هفت مـاده را داشـته    شيگنجا تواند يمدت به طور متوسط م حافظه كوتاه. محدود آن است

افـراد   يبرخ ـ). 7 ± 2 يعن ـي(پنج تا نـه مـاده متفـاوت اسـت      نيباشد؛ اگر چه دامنه آن ب
تـا نـه    گـر يد يكنند و برخ ـ يمدت خود نگهدار كوتاه حافظهتنها پنج ماده را در  توانند يم

 لي ـدل نيحافظه متفاوتنـد و بـد   يها ييواناافراد از نظر ت. ندينما يم يماده را ثبت و نگهدار
مدت را  حافظه كوتاه تيآنچه كه ظرف. باشد يمدت آنها هم متفاوت م حافظه كوتاه شيگنجا

هـر چـه حافظـه     يعن ـي. درازمدت اسـت  هدر درجه نخست مربوط به حافظ كند، يم نييتع
 يمـدت و  تاهحافظه كو شيباشد، احتمال دارد گنجا تر دهيچيو پ تر عيوس يدرازمدت شخص

  .ابدي شيافزا زين
 ـ   ياز ماده، هر واحد اطلاعات منظور . شـود  يم ـ ياست كه وارد حافظـه شـده و رمزگردان

اسم هر پادشاه بـه   پردازد، يم رانيبه حفظ كردن نام پادشاهان ا يآموز دانش يوقت نيبنابرا
ادشـاه را  به طـور متوسـط نـام هفـت پ     تواند يو او م شود يماده در نظر گرفته م كيعنوان 

 ياض ـيكـه بـه تكـرار ارقـام ر     يفـرد . است بيترت نيهم به هم ياضيدر مثال ر. حفظ كند
اگرچـه  . هفت رقم را بـازگو كنـد   نيانگيبه طور م تواند يخاص م فيتكل كيدر  پردازد، يم

 تي ـحال متوسط ظرف نيبازگو كنند، با ا توانند يتا نه رقم را م يفقط پنج رقم و برخ يبرخ
  .مدت افراد هفت ماده است حافظه كوتاه
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 اتيآ يمدت، در رمزگردان كوتاه 69حافظه يفراخنا اي تيكاربرد ظرف ميحفظ قرآن كر در
عمران را حفـظ   سوره آل ييابتدا اتيآ خواهد يحافظ م ديفرض كن. شود يم دهيو عبارات د

 ـ مدت خود كرده و آنهـا را  را وارد حافظه كوتاه اتيآ ديكار ابتدا با نيا يبرا. كند  يرمزگردان
به طور متوسط حـول   ديبا شود يمدت حافظ م كه وارد حافظه كوتاه ياطلاعات زانيم. دينما

 7 ± 2 دي ـبا شـود،  يهر بار حفظ انتخاب م يكه برا يتعداد كلمات يعني. عدد هفت بچرخد
حفظ انتخاب شود،  يكه بهتر است برا يعمران قطعات هفت سوره آل هيمثلاً در آ. واژه باشد

  : است ريرت زبه صو
  واژه 8    »تٌ ریالتٌ مُحْكَماریالياریالبَ مِنْهُ ءاریالهُوَ الَّذٖیۤ اَنزَْلَ عَلَيْكَ الْكِتا«: نخست قطعه
  واژه 5                     »تٌ ریالبهِاریالاخَُرُ مُتَشا بِ وَ ریالهُنَّ امُُّ الْكِتا«: دوم قطعه
ا الَّذٖينَ فٖ «: سوم قطعه   واژه 5          »قُلوُبهِِمْ زَيْغٌ  یفَامََّ

تعـداد   زي ـدر برنامـه مـرور ن  . ميبرس ـ هيآ انيتا به پا ميده يادامه م بيترت نيو به هم. ..
دقـت  . در محدوده پنج تـا نـه مـاده باشـد     ديبا ميخوان يكرده و م بيكه با هم ترك يقطعات

ماده واحـد   كيبه  ليپس از حفظ كردن، خود تبد يا عبارت پنج واژه كيكه  ديداشته باش
  . است نيا هيپنج تا نه ماده شب يحاو رروو برنامه م شود يم

مـدت   به طور متوسط هفت ماده از اطلاعات مختلف را در حافظه كوتـاه  توان يچه م اگر
حضـور اطلاعـات در حافظـه     د،يآ ينوع حافظه برم نيگونه كه از اسم ا نگاه داشت اما همان

 لي ـاز دلا يك ـي. شود ممكن است فراموش يبوده و به زود داريكوتاه و ناپا اريمدت بس كوتاه
مـواد موجـود در    يعن ـي. اطلاعـات اسـت    70مـدت، زوال  اطلاعات در حافظه كوتاه يفراموش

 شـود  يكـه باعـث م ـ   يگـر يد لي ـدل. رونـد  يم ـ نيحافظه با گذشت زمان و عدم توجه، از ب
. اسـت  يبا اطلاعات قبل ـ ديبرود، تداخل اطلاعات جد نيمدت از ب اطلاعات در حافظه كوتاه

به مـرور زمـان اطلاعـات     نيبنابرا ،مدت محدود است حافظه كوتاه تينجا كه ظرفاز آ يعني
روست كـه بـا    نياز ا. سازند يشده و آنها را از حافظه خارج م ياطلاعات قبل نيجانش ديجد

                                                               
69  . Memory spa 
70. Decay 
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دچار تزلـزل شـده و حـافظ در هنگـام      يقبل اتيزمان مشخص، آ كيدر  ديجد اتيحفظ آ
   .گردد ياشتباه م ايمرور مرتكب خطا 

 يرا در زمـان  اتياز آ ياديداد و حجم ز شيمدت را افزا حافظه كوتاه تيظرف توان يم ايآ
 يبسـتگ  71عي ـاز روش تقط يري ـگ فهم و بهـره  زانيسؤال به م نياندك حفظ نمود؟ پاسخ ا

 ـ يوندهايپ يكه با برقرار دارد يم انيب عيروش تقط. دارد كـه قـرار    ييهـا  مـاده  نيمعنادار ب
مثـال اگـر    يبرا. داد شيها و نه تعداد آنها را افزا حجم ماده توان يمد است وارد حافظه شون

تكرار  قياز طر يرمزگردان م،يرا در حافظه خود ثبت كن 85677658قرار است شماره تلفن 
 ني ـا ع،ياما اگر چنانچه با استفاده از روش تقط. دشوار خواهد بود اريگانه آن بس ارقام هشت

بـه خـاطر    م،يكن ـ ميتقس» 8«؛ و »567«؛ »765«؛ »8« املش تر شماره را به اجزاء كوچك
ها از هشت ماده به چهار ماده كـاهش   ارقام آن، تعداد ماده انيمعنادار م يوندهايپ يبرقرار

بـا اسـتفاده از روش    بي ـترت نيبـد . تر خواهـد شـد   آسان اريآن بس يسپار اديو به  ابدي يم
حفظ وارد  يرا برا يشتريب ياطلاعات زانيو م داده شيها را افزا حجم ماده ميتوان يم عيتقط

  .ميذهن خود كن
سـوره   257 هي ـدر آ. دييدر حفظ قرآن توجه نما عياز كاربرد روش تقط يبه مثال اكنون

را  يا پنج تـا نـه مـاده    يها مدت، لازم است عبارت حافظه كوتاه تيبقره، بر طبق قاعده ظرف
اند و حـافظ بـر    ها از قبل حفظ شده عبارت يبرخ هيآ نياما در ا. مييحفظ انتخاب نما يبرا

ذٖينَ « ثـل آنها مسـلط اسـت، م   ذٖينَ « »مَنُـواریالءاالّـَ ریال هُـمْ فٖيهـا«و » رِ ریالاـبُ النـّریالاوُلــٰٓئِكَ اَصْـحا« »كَفَـرُوۤاوَالّـَ

هـا را بـه    عبـارت  نيفوق به منظور حفظ، بهتر است ا هيآ يبند ميدر تقس نيبنابرا .»لدُِونَ ریالخا
نوبـت   كي ـرا در  هي ـاز آ يشتريحجم ب جهيو در نت ميريتقل در نظر بگماده مس كيعنوان 

  : مييحفظ نما
ــریالمَنُــوا يُخْــرِجُهُمْ مِــنَ الظُّلمُــاریالالَّــذٖينَ ءا یُّ لل٘ــهُ وَلِــٱَ « ؐ  یتِ الَِ ــورِ ــ  النُّ ــاریالآ ـوَالَّــذٖينَ كَفَــرُوۤا اَوْليِ غُــوتُ ریالؤُهُــمُ الطّ

  »لدُِونَ ریالخاریال رِ هُمْ فٖيهاریالاـبُ النّ ریالتِؕ اوُلـٰٓئِكَ اَصْحاریالالظُّلمُا یيُخْرِجُونَهُمْ مِنَ النُّورِ الَِ 

  :در نظر گرفته شود ريبه شكل ز تواند يفوق م هيآ ديجد يبند ميتقس بيترت نيبد
  ماده 8              »النُّورِ  یتِ الَِ ریالمَنُوا يُخْرِجُهُمْ مِنَ الظُّلمُاریالينَ ءاالَّذٖ  یُّ وَلِ  هُ لل٘ ٱَ «: نخست بخش

                                                               
71. Chunking 
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  ماده 8  »تِ ریالالظُّلمُا یغُوتُ يُخْرِجُونَهُمْ مِنَ النُّورِ الَِ ریالؤُهُمُ الطاّریالينَ كَفَرُوۤا اَوْليِـآ وَالَّذٖ «: دوم بخش
  ماده 2                    »لدُِونَ ریالخاریال يهارِ هُمْ فٖ ریالبُ النـّاریالئِكَ اَصْحااوُلـٰٓ «: سوم بخش
قرآن در  اتياز آ ياديكه بخش ز ديمحفوظات خود خواهد د شيبا افزا جيبه تدر حافظ
. از بر كند دشانيجد تيآنها را با در نظر گرفتن موقع يستيبا يحفظ شده و و يتجارب قبل

  :ميسوره انعام دار 20 هيمثال در آ يبرا
  »يُؤْمِنُونَ  الـٰ فَهُمْ  لَّذٖينَ خَسِرُوۤا اَنفُْسَهُمْ ٱَ  هُمُ ءَ ریالٓيَعْرِفوُنَ اَبْناریال بَ يَعْرِفوُنَهۥُ كَماریالهُمُ الْكِتاریالتَيْناریالاءلَّذٖينَ ٱَ «

 زي ـسوره بقـره تكـرار شـده و بخـش دوم آن ن     146 هيدر آ قاًيدق هيآ نينخست ا بخش
مـاده   سـت يلازم ن هي ـآ ني ـحـافظ در ا  يعني. سوره انعام است 12 هيآ يانيهمانند بخش پا

دو بخـش و   ني ـا دي ـوارد حافظه كند و آنچـه لازم اسـت حفـظ شـود ارتبـاط جد      يديجد
طـور   همـان  نيبنابرا. سازد يمشابه جدا م اتيآ زاست كه آن را ا هيو مكان آ مختصات سوره

 يباعث آسان ميدر حفظ قرآن كر عيروش تقط يريكارگ دو مثال ملاحظه شد، به نيكه در ا
  .رساند يو حفاظ محترم را زودتر به اهداف خود م دهيحفظ گرد شتريو سرعت ب

 يترس حافظ قرار داشته باشند پـس لزوم ـ مدت در دس مواد موجود در حافظه كوتاه اگر
نشان  قاتيمورد نظر جستجو كرده و دنبال اطلاعات بگردد؛ اما تحق اتيتلاوت آ يندارد برا

باشد زمـان ارائـه آن    شتريمدت ب اند كه هر قدر حجم اطلاعات موجود در حافظه كوتاه داده
ت سـوره عـبس را حفـظ    نخس هيآ 7 يمثال اگر حافظ يبرا. بود واهدخ تر ياطلاعات طولان

نخسـت   هي ـكـه هفـت آ   يآنها را بازگو خواهد كرد، تا حـافظ  يكوتاه اريدر زمان بس د،ينما
اطلاعـات از حافظـه    يابي ـدر باز ريتـاخ  لي ـاز دلا يك ـي نيبنابرا. عمران را ازبر كند سوره آل

  .است دهيگرد يو كدگذار هاست كه وارد شد يمدت، حجم اطلاعات كوتاه
 يوقت ـ. است كه در تفكر به عهـده دارد  يمدت نقش مهم حافظه كوتاه يها از جنبه يكي
اطلاعات مـرتبط بـا    يلازم برا يمدت فضا حافظه كوتاه م،يكن يتلاش م يا حل مسئله يبرا

. نديگو يفعال م اي 72يمدت، حافظه كار رو به حافظه كوتاه نياز ا. سازد يموضوع را فراهم م
تومـان محاسـبه    1200 لـو يپرتقال را از قرار هر ك لويك 4 متياست ق رقرا يمثال وقت يبرا

                                                               
72. working memory. 
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را جداگانه انجام داده و با هم  ريمدت به عنوان حافظه فعال محاسبات ز حافظه كوتاه م،يكن
  :كند يم كپارچهي

4000  =1000  ×4  
800  =200  ×4  
4800  =800  +4000  

كه در  ديتصور كن. است بيترت نيبه هم زيحفظ و مرور ن نهيحافظه فعال در زم كاركرد
سـوره انعـام    خواهـد  ياز شما م يمرب. ديهست يو منتظر پرسش مرب ديا جلسه حفظ نشسته

  :ديبه بعد را تلاوت كن 150 هيآ
مَ هٰ ءَكمُُ الَّذٖ ریالٓهَلمَُّ شُهَدا قُلْ « ؐ ينَ يَشْهَدُونَ اَنَّ الل٘هَ حَرَّ ٰ ریال  ذا   »...ا تَشْهَدْ مَعَهُمْ فَاِنْ شَهِدُوا فَل

و همه به بركت حافظه فعال است احتمـالاً   شود يكه در ذهن شما شروع م ييها تيفعال
  :است ريز بيبه ترت
  صفحه قرار دارد؟ يدر كجا 150 هيآ نينقطه آغاز) 1
  صفحه كدام است؟ يابتدا هيآ) 2
  صفحه كدام است؟ يانتها هيآ) 3
  )؟»تتقون« اي؟؛ و »تذكرون«؟؛ »تعقلون«( ست؟يچ يبعد هيآ انيپا) 4
  ست؟يدر صفحه بعد چ ييابتدا هيآ) 5
  !بخوانم توانم ياسترس تمام وجودم را گرفته و نم: موضوع كه نيا) 6
  !رود يم مياگر اشتباه بخوانم آبرو) 7
  .دست نياز ا يو موارد) ... 8

اند مـرتبط بـا موضـوع مـورد سـوال باشـند        كرده دايكه به ذهن شما راه پ ياطلاعات اگر
بـه   يداد، اما اگر مطالب نـامرتبط  ديبه آن پاسخ خواه تيبا موفق ،)تا پنج كيمانند موارد (

دچار مشكل شـده و بـه    يده ، در پاسخ)همچون موارد شش و هفت(حافظه شما وارد شود 
شـما   يحافظه كـار  يوارد فضا يو با چه شدت يچه اطلاعات نكهيا. زد دياصطلاح تپق خواه

هـر چـه   . پرسـش دارد  يلحظـه بـرا  شـما در آن   يحفظ و آمادگ تيفيبه ك يشوند، بستگ
اطلاعات  نكهيباشد، احتمال ا شتريبهتر و ب يبا اطلاعات قبل ديشده جد ارتباط مطالب حفظ

  .رود يشوند، بالاتر م يبه حافظه فعال فراخوان يمرتبط



 89                                                               روانشناسي حافظه                                     : فصل چهارم

 

  درازمدت حافظه
 يكاركردهـا  يمـدت دارا  كه حافظـه كوتـاه   ميرس يم جهينت نيمرور مطالب فوق به ا با
مناسب  يكوتاه و فراهم نمودن فضا يمدت يكردن اطلاعات برا رهيذخ لياز قب است يمهم
اسـت كـه بـه     ني ـا كنـد،  يم فايمدت ا كه حافظه كوتاه يگرينقش د. يمحاسبات ذهن يبرا

كـه در حافظـه    ياطلاعات يعني. كند يحافظه درازمدت عمل م يموقت برا يستگاهيعنوان ا
 يو بـرا  افتهيبه حافظه درازمدت انتقال  ياز مدت پس شوند، يم يمدت ثبت و نگهدار كوتاه
مدت بـه   كه سبب انتقال اطلاعات از حافظه كوتاه يعامل مهم. آورند يدوام م يشتريزمان ب

اطلاعـات نـه تنهـا در     ،يذهن ـ رورم قياز طر. است 73يمرور ذهن شود، يحافظه درازمدت م
 يگـان يو در آنجـا با  افتـه ينتقـال  بلكه به حافظه درازمدت ا مانند يم يمدت باق حافظه كوتاه

  .شوند يم
 ني ـا يمثلاً مباحث ابتدا( قهيسر و كار دارد كه از چند دق يدرازمدت با اطلاعات حافظه

نوع  نيا يادسپاري يبرا. اند اتفاق افتاده) يمثلاً خاطرات دوران كودك(تا سراسر عمر ) فصل
 ـ. برند يبهره م ييمعنا يها يياطلاعات، افراد غالباً از بازنما اطلاعـات،   ياگر چه در رمزگردان

، )شـعر  تيب كيمثلاً در حفظ كردن ( شوند يهم وارد حافظه م يداريو د يداريشن ياكده
 يبنـد  و طبقـه  افتيدر يبرا ييمعنا ياز رمزها دهد يم حيحال حافظه درازمدت ترج نيبا ا

 دنياز شـن صـورت اسـت كـه فـرد پـس       ني ـبه ا ييمعنا يرمزگردان. اطلاعات استفاده كند
آن اطلاعـات را   يكل ـ يمعنـا  توانـد  يفقط م قهيپس از چند دق ،يخواندن مطلب اي يا جمله

در به  ييمعنا يرمزگردان. جملات و عبارات ناتوان است قيكند و از بازگو كردن دق يادآوري
آوردن  ادي ـافـراد در بـه   . اسـت  جي ـرا اريروزمـره بس ـ  يسپردن اطلاعات و مطالب زندگ ادي

چـه   يبـه ك ـ  يمثلاً ك ـ(ارائه كنند  را اتياز جزئ يارينتوانند بس ديشا ياجتماع يدادهايرو
حـال   ني ـ، بـا ا )آن جـا بودنـد؟   يچه كسـان  ايدر اخبار گفته شد؟؛  يگفت؟؛ فلان مطلب ك

مثـال، عمـوم جوانـان و     يبـرا . كنند فيتوص يبه درست توانند يرا م داديهر رو يهسته اصل
در  راني ـا الفوتب ـ يمل ـ ميت ـ 1998كه در سـال   آورند يطر مآشكارا به خا رانيبزرگسالان ا

فرانسـه   98 يجـام جهـان   يهـا  و چگونه در رقابت ديرس يا جهيبه چه نت ايمسابقه با استرال
                                                               

73  . Rehearsal. 
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 يزرد، اسـام  يها شامل تعداد كارت يباز نيا قيدق ياما از بازگو كردن آمارها افت،يحضور 
اطلاعــات معمــولاً فرامــوش  ليــقب نيــا. داوران و اســم ورزشــگاه مســابقه نــاتوان هســتند

   74.شوند يم

  ست؟يچ يفراموش
 ايمطلب، اسم فرد  ميا كه نتوانسته ميرا سراغ دار يروزمره خود موارد يما در زندگ همه

هـا بـه    آمده كه مـدت  شيپ اريبس ديشا. ميكن يادآوريرا  يگرياطلاعات د ايمكان خاص و 
 يمـوارد  ها نيهمه ا. گريموارد د يليو خ ميا خود گشته يوسائل شخص اي ديدنبال دسته كل

عوامل مختلـف ممكـن    ريكه تحت تاث دهند ياز اختلال در عملكرد حافظه را نشان م يجزئ
كـه   يبه اطلاعات ميا است كه نتوانسته نيآمده ا شيما پ ياما آنچه برا. ندياياست به وجود ب

 يفظه نتوانسـته بـه اطلاعـات   حا يبه عبارت. ميكن دايدست پ م،ياز دانستن آنها مطمئن هست
 يكـه همـه آن را بـا عنـوان فراموش ـ     يا دهيپد. كند دايپ يدسترس م،يا كرده رهيكه قبلاً ذخ

مثـل كـم شـدن نمـره      آورد، يبـه بـار م ـ   يناگوار جيموارد هم نتا ياريو در بس ميشناس يم
  .يامتحان

  يفراموش علل
روزمـره   يعـاد  يها يراموشبيشتر ف. افتديممكن است اتفاق ب يبه علل مختلف يفراموش

 يادآوري ـاز مراحـل حافظـه،    كي ـوجود مشكل در هـر  . باشند يمربوط به مراحل حافظه م
دارند  ديمطلب تاك نيحافظه به ا ديجد اتينظر. اطلاعات را با مشكل مواجه خواهد ساخت

گانـه حافظـه    چنـد مرحلـه از مراحـل سـه     اي ـ كي ـدر  خطااز احتمال  يرا ناش يو فراموش
كـه در   ميديد شتريپ. شوند يم يابياندوزش و باز ،يمراحل حافظه شامل رمزگردان. نددان يم

 يدر مرحلـه انـدوزش نگهـدار    افتد؛ يسپردن اطلاعات به حافظه اتفاق م يمرحله رمزگردان
حافظـه در هـر    يخطا. از حافظه اتاطلاع يفراخوان يابياطلاعات در حافظه و در مرحله باز

  .را به بار خواهد آورد يراموشمراحل مشكل ف نياز ا كي

                                                               
  .529 – 493، 1و زمينه روانشناسي هيلگارد، ج  10 - 3اي بر روانشناسي حافظه، صص برگرفته از مقدمه. 74
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  نگهاوسياب هرمان 

در شهر ) 1909 – 1850( نگهاوسياب هرمان
وارد  يسـالگ  17در سن . لاتران آلمان متولد شد

كـه   يوقت ـ 1873و در سـال   دي ـدانشگاه بن گرد
 نـه يخـود را در زم  يسال داشت دكتـرا  23تنها 

پس . ادوارد فان هارتمن اخذ كرد اريفلسفه ناهش
و  نيبه بـرل  نگهاوسياب ،يمدرك دكتر افتيدراز 

با  ،يميقد يكتابفروش كيو در  رفتسپس لندن 
از گوستاو فخنر روبـرو   يكتاب مقدمات روانشناس

 نـه يمشـهور خـود را در زم   قـات يگذاشت باعث شد تا تحق يكه فخنر بر و يراتيتأث. ديگرد
  .كند يزير هيپا 1879حافظه در سال 

 ـف يها افتهي نگهاوسياب  قـات يدر تحق يراوان
حافظه به دست آورد كه هنوز هـم   يخود بر رو
ــورد تأ ــمـ ــ دييـ ــرار مـ ــديگ يقـ ــي. رنـ از  يكـ

 يفراموش ـ يمنحن يو يها افتهي نيزتريانگ بحث
ــام دارد ــ. ن ــ يفراموشــ يمنحن  دهــد ينشــان م
 نياز ب يبا چه سرعت ميا گرفته اديكه  ياطلاعات

اسـت؛   زي ـتنـد و ت  اريبس ـ يريادگي ـاز  نخست پس قهيدق ستيب درزوال اطلاعات . روند يم
روز نخسـت، اگـر    اني ـو بالأخره در پا شود ياز آنها نابود م يبخش يساعت آت كيسپس در 

   75.شوند يسپرده م ياطلاعات به فراموش نيشتريب فتديمرور اتفاق ن
  
  

                                                               
  ).رنتيآزاد اينت  دانشنامة(پديا  ويكي: منبع. 75
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در  افتـد، يسپردن اطلاعات بـه حافظـه اتفـاق ب    اي يدر مرحله رمزگردان ييخطا چنانچه
اطلاعات به نحو مناسـب را   يرمزگردان يلازم برا طياست كه حافظه شرا يمعن نيه اواقع ب

خطـا   نيسپردن اطلاعات به حافظه عامل ا نيممكن است كمبود توجه در ح. نداشته است
. ميكن ـ يبـه آن توجـه م ـ   م،يرا به حافظه خود بسـپار  يمطلب ميخواه يكه م يما زمان. باشد

را كه  ياز مطالب يليما خ. سازد يم ريپذ را به حافظه امكان و سپردن آن يتوجه ما رمزگردان
كـه مـورد    يتنها مطـالب  يبه عبارت. ميكن يبه آن توجه نم رايز م،يكن يفراموش م ميشنو يم

صورت حافظه ما در هر لحظه  نيا ريدر غ. شود يمبه حافظه سپرده  رد،يگ يتوجه ما قرار م
  .ما نداشتند يهم برا يكه چندان ضرورت گرفت ياز اطلاعات قرار م يليدر مقابل س

 وهياست كه اطلاعات به ش يمعن نيبه ا افتد، يكه خطا در مرحله اندوزش اتفاق م يزمان
كه  ياز عوامل يكي. اند مناسب خود قرار نگرفته يدر جا اياند و  نشده رهيذخ يدرست و كامل

شـدن   رومنـد يبـه ن  يمـرور ذهن ـ . اسـت  يمـرور ذهن ـ  سازد، يم سرياندوزش اطلاعات را م
بدون  نيبنابرا. سازد يم تر يو دوام آنها را در حافظه طولان كند يماطلاعات در حافظه كمك 

  .گردد يبه آنها ناممكن م ياطلاعات از حافظه محو شده و دسترس يمرور ذهن
 شـود،  يرا سـبب م ـ  يو فراموش ـ افتـد  يكه در مرحلـه انـدوزش اتفـاق م ـ    يگريد عامل

و علت آن اغلب  رديگ يرا م يمياطلاعات قد يجا ديكه اطلاعات جد ياست؛ زمان ينيجانش
حافظـه   شيگنجـا  .مـدت مربـوط اسـت    حافظه به خصـوص در حافظـه كوتـاه    شيبه گنجا

مورد استفاده قرار  يياستفاده حداكثر از آن شگردها يمدت معمولاً محدود است و برا كوتاه
فراتـر از   مي ـانـدوزش آنهـا را دار  كـه قصـد    يهرگـاه اطلاعـات  . عي ـمثل روش تقط رد،يگ يم

  .خواهد برد نيرا از ب يبه ناچار اطلاعات قبل اينخواهد شد  رهيحافظه باشد، ذخ شيگنجا
اطلاعـات را بـا    يادآوري ـ ،يجـان يمثل تـداخل و عوامـل ه   يعوامل زين يابيمرحله باز در

 رهي ـذخ يركبا نشانه مشت يكه در حافظه ما اطلاعات مختلف يزمان. سازند يمشكل مواجه م
بـه ذهـن    گـر ياز اطلاعـات د  يك ـي ،يابيباز يشده باشند، به هنگام استفاده از آن نشانه برا

مثـال اگـر شـماره تلفـن      يبـرا . اطلاعات مورد نظر خواهد شد يابيزخواهد آمد و مزاحم با
مشـكل   تانياو برا يشماره تلفن قبل يادآوري يبعد از مدت د،يريبگ اديدوست خود را  ديجد

او و  يشـماره تلفـن فعل ـ   ياست كه برا يا علت كه نام دوست شما نشانه نيبه ا. بودخواهد 
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نشـانه بـا مشـكل همـراه      ني ـاز آنها با ا يكي يادآورياو نشانه مشترك و  يشماره تلفن قبل
  .خواهد بود

  اختلال كيبه عنوان  يفراموش
تمـام افـراد    يبرا يروزمره هر از چند گاه يزندگ يمربوط به مسائل جزئ يها يفراموش

موضوعات  اي يافراد شدت فراموش يندارد، اما در برخ ينگران گونه چيه يو جا افتد ياتفاق م
  .كرد يتلق يعيطب يآن را حالت توان ياست كه نم يطور يمربوط به فراموش

مواجه هستند و اغلـب   ياز فراموش يدتريافسرده و مضطرب معمولاً با درجات شد افراد
 ياساس ـ يهـا  ياز ناراحت. شوند يم يدچار فراموش يسائل روزمره زندگدر م گرانياز د شيب

شـان اسـت كـه مشـكلات      حافظـه  كننـد،  يروانشناس از آن گله م ايآنها كه نزد روانپزشك 
  .كند يم جاديآنها ا يرا برا ياديز

 كي ـكـه معمـولاً بـه دنبـال      افتد ياتفاق م يمغز عاتيدر اثر ضا ياوقات فراموش يگاه
از اطلاعـات   يممكـن اسـت بخش ـ   مـار يحالـت ب  نيدر ا. شود يم دهيصادف دسانحه مثل ت

 اي ـ گسـتر  شيپ ـ يممكن است فراموش يفراموش نيا. خود را فراموش كند يمربوط به زندگ
  .گستر باشد پس

وجـود   يخاص ـ يعلـت جسـم   چيهم نادر است، ه اريكه بس ياز فراموش يگرينوع د در
كـه ممكـن اسـت فـرد تمـام       يبه طور. واجه استم يا گسترده يفرد با فراموش يندارد، ول

 ينوع از فراموش نيا. خود را به طور كامل فراموش كند ياز زندگ ياطلاعات مربوط به بخش
 جـان يه كي ـگـاه  . شـود  يروانزاد گفته م يبه آن فراموش ودارد  يروانشناخت ليمعمولاً دلا

  .است ينوع فراموش نيا ليو امثال آن دل يشوك عصب كي د،يشد
بالاتر  نيكه معمولاً در سن شود يشناخته م مريتحت عنوان آلزا ياز فراموش يگريد وعن

   76.آن شناخته شده است يبرا يكيو علل ژنت افتد ياتفاق م

                                                               
 94 - 83اي بر روانشناسي حافظه، صص مقدمه: ك.ر. 76
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  يفراموش درمان
از وقـوع   يريجلـوگ  يبـرا  اي ـو  افتند يكه به صورت روزمره اتفاق م ييها يفراموش يبرا
در . خواهـد بـود   ديحافظه مف يبهساز يها  روشمعمولاً رهيو غ يدر مطالب درس يفراموش

مراحـل   توانـد  يكـه فـرد بـا اسـتفاده از آنهـا م ـ      شـود  يآموزش داده م يها موارد روش نيا
كـه   يزمـان . انجام دهد يشترياطلاعات را با دقت و سهولت ب يابياندوزش و باز ،يرمزگردان
اسـت، معمـولاً بـا     يردگمثـل اضـطراب و افس ـ   ياختلال روان كيبه عنوان نشانه  يفراموش
 يناش ياختلال فراموش يبرا. حل خواهد شد زين ينوع اختلالات مشكل فراموش نيدرمان ا
بـه صـورت درمـان     تر ياختصاص يها روش زين مريروانزاد و آلزا يفراموش ،يمغز عاتياز ضا
حافظـه را مـرور    يبهساز يها روش يدر بخش بعد. شود ياستفاده م يدرمان و روان يپزشك

  .برعهده دارند ييحفظ و مرور نقش بسزا تيفيكرد كه در ارتقاء ك ميواهخ

  حافظه يبهساز
را بـا   يابي ـانـدوزش و باز  ،يدر حافظه درازمدت مراحل رمزگردان ياطلاعات يها اندوخته

 دي ـاما با. رنديگ يدر دسترس افراد قرار م تيكرده و در نها يمختلف سپر يها وهيبر ش هيتك
هـر   ريآنها در حافظه درازمدت، تحت تاث يفراموش ايست رفتن اطلاعات كرد كه از د ديتاك

آن  يبـه حافظـه و محتـوا    يكامل يدسترس نكهيا يو افراد برا رديگ يم ارسه مرحله فوق قر
 فيتوص ييها وهيبخش ش نيدر ا. ندينما يريداشته باشند لازم است از زوال اطلاعات جلوگ

 يسپار اديكمك خواهد كرد در به  ميظان قرآن كرخواهد شد كه به افراد و به خصوص حاف
حافظـه خـود را    ياتخاذ كـرده و توانمنـد   يمناسب يها اطلاعات از حافظه روش يو فراخوان

   77.ارتقا دهند

                                                               
، زمينه روانشناسي هيلگارد، 134 - 117اي بر روانشناسي حافظه، صص هاي مقدمهمطالب اين بخش به طور خلاصه از كتاب. 77
 .هاي حفظ قرآن كريم اقتباس شده استو مجموعه كتب شيوه 547 - 539، صص 1ج 



 95                                                               روانشناسي حافظه                                     : فصل چهارم

 

  معنادار يندهاويپ افزودن
 ـ ونـد يمعنـا دارنـد امـا پ    ييمعمولاً به تنهـا  شوند يكه وارد حافظه م ياطلاعات آنهـا   نيب
 ـ يسـاختگ  اي ـ يواقع ـ يونـدها يبـا افـزودن پ   توان يم يموارد نيچندر . ستيمعنادار ن  نيب

  :ديريرا در نظر بگ ريمثال دو جمله ز يبرا. ديها، حافظه را بهبود بخش ماده
  .رود يرضا آخر هفته به شمال م  )1
  .ساكن شهر نور است يبيحب يآقا  )2
چنـدان  كامـل و مشـخص هسـتند و درك و فهـم آنهـا       يمعنا يدو جمله فوق دارا هر
دچار  يادآوريحال اگر قرار باشد در حافظه ثبت شوند، ممكن است در  نيبا ا. ستيدشوار ن

 ـ ييمعنـا  ونديدو جمله بهتر است پ نيتر نمودن حفظ ا آسان يبرا. ميمشكل شو آن دو  نيب
گرفته است آخـر   ميتصم يبيحب يپدرش آقا دنيد يبرا اكه رض بيترت نيبد. ميبرقرار كن

از اطلاعات فوق، باعث سهولت در  ينوع رمزگردان نيا. ر واقع در شمال برودهفته به شهر نو
 يونـدها يوجـوه پ  يالبتـه ممكـن اسـت برخ ـ   . گردد يم يابيدر باز يآسان نيحفظ و همچن

 ني ـاسـت كـه ا   ني ـدارد ا تياما آنچه كه اهم ديايبه نظر ن يمنطق ايچندان معقول  ييمعنا
در  يابي ـكننـد و در هنگـام باز   داي ـه حافظه انتقال پب تر عيباعث شوند اطلاعات سر وندهايپ

  .دسترس باشند
 يهـا  سوره هود با عبارت 112و  111 اتيآ. ديخصوص دقت كن نيدر ا يقرآن يمثال به

  :كنند يم دايخاتمه پ ريمشابه ز
» َّ   ٧٨»يَعْمَلوُنَ خَبٖيرٌ ریال هۥُ بمِاـانِ

هۥُ بمِا«   ٧٩»تَعْمَلوُنَ بَصٖيرٌ ریال انِّـَ

اما با افزوده  ديحفاظ ساده به نظر آ يبرخ يدو عبارت در آغاز برا نياحفظ كردن  ديشا
       ،»خَبٖيـرٌ « ،» يَعْمَلـُونَ  « يهـا  كـه شـامل واژه   يمشـابه  يهـا  شدن محفوظات و تعـداد عبـارت  

 يهـا  وهيمشكل شده و مرور آنها ش اريدو عبارت بس نيا يابيهستند، باز »بَصٖيرٌ «و » عْمَلوُنَ تَ «
 يهـا  واژه: ميكن ـ يدو عبارت دقت م ـ نيا زيموارد تشابه و تما هحال ب. كند يطلب م يخاص

                                                               
  .111هود، . 78
  .112هود، . 79
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امـا  . ميقائل شو يونديآنها پ يندارد برا يتكرار شده و لزوم ناًيدر هر دو عبارت ع» انه بما«
هم هستند و معمولاً حفـاظ   هيشب اريبس »ريتعملون بص«و  »ريخب عملوني« ييدو واژه انتها

 ميها را جدا كرده و در كنار هم قرار ده واژه نيا يياگر حروف ابتدا. كنند يرا دچار اشكال م
  :ديرس ميخواه ريبه كلمات ز

  خي= خ +  ي    :  »يَعْمَلوُنَ خَبٖيرٌ «
  تب= ب + ت      :»تَعْمَلوُنَ بَصٖيرٌ «
 اريحـافظ بس ـ  يدو واژه، به خاطر سپردن آنهـا بـرا   نيا نيارتباط معنادار ب يبا برقرار و

  :شدآسان خواهد 
  ».كند يبخورد، تب م خي يكس هر«

اسـت و در مثـال فـوق،     ياز علائـم سـرماخوردگ   يك ـيتـب كـردن    نكـه يتوجـه بـه ا   با
 نيخوردن فرض شده است؛ بنـابرا  خياز قرار گرفتن در معرض سرما و  يناش يسرماخوردگ

دو عبـارت را سـاده    ني ـا يابي ـحفـظ و باز  نـد يدو عبارت مشـابه، فرآ  نيب ونديپ يبا برقرار
صـورت   ييبسط معنا قيها از طر عبارت نيب ونديپ يرلازم به ذكر است كه برقرا  80.مينمود

در  نكـه يباشد، احتمال ا شتريها ب عبارت ييشدن در ارتباطات معنا  قيو هر چه عم رديگ يم
  .تر عمل كنيم بالاتر خواهد بود موفق يابيباز

  ييمعنا بسط
 يونـدها يدر افـزودن پ  رگـذار ياز عوامل تاث يكي نيشيخش پدر ب ييچند بسط معنا هر

مستقل  يكيبه عنوان تكن تواند يم زيحال خود ن نياطلاعات به شمار رفت، با ا نيمعنادار ب
 يهـا  مـاده  يكـه هـر قـدر معنـا     ني ـا يعني ييبسط معنا. دينما فايدر بهبود حافظه نقش ا
. ميكن ـ يبازشناس اي يادآوريآنها را  ميانتو يبهتر م م،يبسط ده شتريواردشده به حافظه را ب

بـر تعـداد    م،يكن ـ جـاد يهـا ا  مـاده  نيب يشتريب يوندهايامر آن است كه هر قدر پ نيعلت ا
  .شود يافزوده م يابيباز يراهها

                                                               
دانم از آقاي حاج محمد حاج ابوالقاسم حافظ محترم كل قرآن كريم تشكر كنم كه ايـن مـورد را بـه بنـده     در اين جا لازم مي. 80

  .متذكر شدند
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 شيكـه در آن علـل گـرا    دي ـكن يرا در روزنامه مطالعه م ـ يمطلب ديمثال فرض كن يبرا
 نيمطلـب، ممكـن اسـت چن ـ    ني ـا ييبسط معنـا  يبرا. شده است يبررس اديجوانان به اعت

  :دياوريرا در ذهن خود ب ييها پرسش
  كدام است؟ شتريمواد مورد سوء مصرف جوانان، ب  )1
  جوانان دارد؟ اديدر اعت يريچه تاث يخانوادگ طيشرا  )2
  چگونه است؟ ادينسبت پسران به دختران در اعت  )3
  هاست؟ مصرف مواد شامل كدام روش يها روش  )4
  .دست نياز ا يو موارد.. .  )5
 يغن اريفوق و بحث درباره هر كدام از آنها، اطلاعات بس يها و دقت در پرسش يبررس با

شـدن شـناخت    تر قياطلاعات سبب عم نيدر ذهن شما وارد خواهد شد كه ا يا و گسترده
 حال تصـور . ديخواهد گرد ازيمواد مورد ن يابيسهولت باز جهيشما نسبت به موضوع و در نت

 نيقـوان  يبرخ ـ هي ـدو آ ني ـا. ديي ـسوره نساء را حفظ نما 12و  11 اتيكه قرار است آ ديكن
 يها كه حفظ نمودن آنها هم از نظر واژه كنند يمختلف بازگو م طيمربوط به ارث را در شرا

. اسـت  نيبس دشوار و سنگ يحافظان كار يشده برا مطرح ميبه كار رفته و هم از نظر مفاه
نموده و قواعد ذكر شده را در چـارچوب   يررسرا ب هيدو آ نيو مفهوم ا يكه معن يدر صورت

را بسـط   اتي ـآ ميمفـاه  نكهيبا توجه به ا م،يو جستجو قرار ده قيمورد تحق يحقوق نيقوان
 جـه يتـر شـده و در نت   آنهـا آسـان   يسـپار  ادي ـبه  م،يا كرده قيدرباره آنها تحق قاًيداده و عم

چـون   يگـر يد يهـا  وهياز ش ـ يري ـگ هـر چنـد بهـره   . دخواهد ش ـ ليتسه زيآنها ن يادآوري
  .ستيها دور از ذهن ن عبارت عيسر يادآوري يها برا واژه يرمزگذار

  تداخل
هرگـاه  . است 81به اطلاعات را مختل كند، تداخل يدسترس تواند يكه م يعامل نيتر مهم

. دهنـد  ونـد يپ يا آن ماده را بـه نشـانه   يابيباز كنند يم يوارد حافظه شد، افراد سع يا ماده
بـه خـاطر آوردن    ياست بـرا  يا شما در واقع نشانه يها يمثال نام دوستان و همكلاس يبرا

                                                               
81. Interferenc 
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اما اگر چنانچه دو نفـر از دوسـتان شـما     د؛يا فرد مشخص داشته كيبا  هك يو خاطرات افهيق
 يسبنشانه منا تواند ينام نم ني، ا)يمثلاً رضا عبد(داشته باشند  يكساني ينام و نام خانوادگ

متفاوت به ذهـن خـود    يا از افراد را با نشانه يكي ديرو با نياز ا. هر دو دوستتان باشد يبرا
دچـار   يخاطرات و مسائل مـرتبط بـا و   يادآوريتا در ) »بلندقد« يِعبدمثلاً رضا ( ديبسپار

  .ديمشكل نشو
و مشـخص   ييهـا  عموماً نشـانه  شوند، يكه وارد حافظه ما م يمياطلاعات و مفاه شتريب
و  ييسوم راهنما ياضيآدرس منزل، شماره تلفن محل كار، نام معلم ر ليدارند؛ از قب زيمتما
انـد، چنـدان    كه وارد حافظه ما شـده  ياطلاعات يها برا نشانه ياما برخ. دست نياز ا يموارد

آن  يابي ـباز اي ـانـد و   فرامـوش شـده   اي ـخاطر  نيو به هم ستنديفرد ن همناسب و منحصر ب
در  يمل يها ميتمام ت يبرا كساني يا كه واژه يمل ميدشوار است؛ همچون ت ارياطلاعات بس
 ميداشـته باش ـ  نـده ياز منظـور گو  يدرك درسـت  نكهيا يها است و برا ها و مكان همه زمان

در سـال   رانيا باليوال يمل ميمثلاً ت م؛يباش اشتهد يتر يو جزئ تر قياست نشانه دق يضرور
  .شود ياطلاعات مرتبط م رياز ساآن  ي، كه باعث بازشناس1389

بـه   ميحفظ شده قرآن كـر  اتيآ ياز عوامل مهم در فراموش يكياطلاعات مشابه  تداخل
در ذهن  اتيآ هياول يسپار ادياذعان دارند كه به  انياز حافظان و مرب ياريبس. رود يشمار م

 شين و بـا افـزا  حال به مـرور زمـا   نيبا ا. شود ينسبتاً آسان است و به سرعت انجام م يامر
 يهـا  از شباهت يكه غالباً ناش ديآ يبه وجود م اتيو مرور آ تيدر تثب يمحفوظات، مشكلات

رفـع   ينموده و برا نيياشكالات را تب نياز ا ياريبس تواند يمفهوم تداخل، م. آنها است نيب
  .ديتوجه كن ريتر شدن مطلب به مثال ز روشن يبرا. ارائه دهد ييها حل آنها راه
آنها مشابه هـم   نيآغاز يها كه عبارت ميخور يبرم هيسوره بقره به دو آ ييابتدا اتيآ در

سـوره   47و  40 اتي ـآ يهـا  ها و تفـاوت  شباهت. آنها متفاوت است يانيپا يها بوده و بخش
  :ديكن يملاحظه م ريبقره را در ز

ــا« ــراریال ي ــیۤ اسِْ ــتُ عَ ریالٓبَنٖ ــیۤ اَنعَْمْ ــیَ الَّتٖ ــرُوا نعِْمَتِ ــلَ اذْكُ ـــائٖي ــدِكمُْ وَ ايِّ ــدٖىۤ اوُفِ بعَِهْ ــوا بعَِهْ ــيْكُمْ وَ اَوْفُ یَ ریاللَ

   ٨٢»فَارْهَبُونِ 
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ّٖ  اَنعَْمْتُ عَلَيْكُمْ وَ  یۤ الَّتٖ  یَ ئٖيلَ اذْكرُُوا نعِْمَتِ ریالاسِْرآ  یۤ بَنٖ ریال يا« لْتُكُمْ عَلَ  یاَن   ٨٣»لَمٖينَ ریالالْعا یفَضَّ

و تلاوت محفوظات به  يابيباز يه برابه عنوان نشان اتيآ يمعمولاً ابتدا نكهيتوجه به ا با
 هي ـتـلاوت دو آ  يكـم بـرا   نشانه دست نيكه ا شود ياما در مثال فوق ملاحظه م رود يكار م

كنـد كـه    اني ـب قاًيبه كار بسته شود تا دق ديبا يگريفوق چندان موثر نخواهد بود و علائم د
. باشـد  هيت شماره آممكن اس نيگزيجا يها از نشانه يكي. است هيكدام آ گر مقصود پرسش

تـا   كنـد  ياعـلام م ـ  زي ـشماره آن را ن ه،يپس از تلاوت عبارت نخست آ يصورت مرب نيدر ا
 ـ   گـر يد وهيش كي. است هيكدام آ يكه منظور مرب ابديحافظ در هنگـام   يآن اسـت كـه مرب
در مثـال فـوق    يعن ـي. پرداخته شـود  هيدو آ زيتماتلاوت كند كه به  ييرا تا جا هيپرسش، آ

ّٖ « ايو  »وَ اَوْفوُا« يها كم واژه دست ديبا يمرب را  هي ـرا بخواند تا حافظ بداند كه كـدام آ  »یوَ اَن
  .ديقرار است تلاوت نما

 شيبـه مـرور زمـان و بـا افـزا      يعن ـيموقـت باشـد؛    اي ـدائـم   توانـد  يم يگذار نشانه نيا
 يها شد نشانهبا ازيكاربرد خود را از دست بدهند و ن يقبل يها محفوظات، امكان دارد نشانه

 ـ  ميدي ـدر مثال فوق د. مورد نظر اعمال گردد هيبه آ يدسترس يبرا يدتريجد بـا   يكـه مرب
 هي ـكـردن آ  داي ـتوانست حـافظ را در پ  زبخشيتما يها خواندن واژه و هياستفاده از شماره آ

امـا بـا   . مشابه به كـار بـرد   هيدو آ نيا يبرا يرساند و نشانه منحصر به فرد ياريمورد نظر 
بـه   هيشـب  قـاً يكه دق يا هيآ شود؛ يسوره بقره مواجه م 122 هيمحفوظات، حافظ با آ شياافز
  :شود يآن دو ملاحظه نم انيم) ينظر ظاهر ازكم  دست( يتفاوت چيبوده و ه 47 هيآ

ّٖ  اَنعَْمْتُ عَلَيْكُمْ وَ  یۤ الَّتٖ  یَ ئٖيلَ اذْكرُُوا نعِْمَتِ ریالاسِْرآ  یۤ بَنٖ ریال يا« لْتُكُمْ عَ  یاَن   ٨٤»لَمٖينَ ریالالْعا یلَ فَضَّ

مـورد نظـر را    هي ـهم به حافظ كمك نخواهد كرد تا آ انيتا پا هيمورد، خواندن آ نيا در
 تواند يذكر شماره صفحه م نجايدر ا زيو ن هياما ذكر شماره آ. ديكرده و تلاوت نما ييشناسا

لازم بـه  . مشابه بوده اسـت  اتياز آ كي  كدام يكه مقصود مرب ابديبه حافظ كمك كند تا در
واقـع شـده اسـت     19در صـفحه   122 هي ـو آ 7سوره بقره در صفحه  47 هيذكر است كه آ

 ـ  بي ـترت نيبـد ). يو بدون ترجمه فارس يسطر 15رايج  يها البته در قرآن(  يحـافظ و مرب
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را  هـا  هي ـآ ني ـبه ا يابيو باز يمورد نظر، دسترس اتيمرتبط با آ يها نشانه جاديبا ا توانند يم
البته لازم به ذكر است كه به كار  85.تلاوت بكاهند اماز شمار اشكالات هنگ نموده و ليتسه

 يمناسـب  يهـا  روش شهيمشابه هم اتيآ يسپار اديو شماره صفحه در به  هيبستن شماره آ
خـود را از دسـت    ييمحفوظات ممكن اسـت كـارآ   زانيو م اتيتعداد آ شيو با افزا ستندين

 يتـر  قي ـمانـدگارتر و دق  يهـا  خواهند شد كه نشانه مرور ييها در ادامه بحث، روش. بدهند
  .قرار خواهند داد انيحافظان و مرب اريمشابه در اخت اتيآ ياز فراموش يريجلوگ يبرا

  تيموقع بافت
 ـ تي ـهمانند موقع يابيباز تيتر است كه موقع راحت ياطلاعات وقت يادآوري  يرمزگردان
 يوران دبسـتان خـود را تـا حـدود    كه اطلاعـات مربـوط بـه د    ييمثال دانشجو يبرا. باشد

 ـ ليفراموش كرده با حضور در دبستان محل تحص  يخود ممكن است اطلاعات مرتبط فراوان
 ها، يهمكلاس يكه در آن درس خوانده، نام معلم و برخ يسمثلاً شماره كلا. اورديب اديرا به 

كه از  يممكن است خاطرات خوب و بد يحت. دست نياز ا ينام كارمندان مدرسه و موارد
 يتيبافـت مـوقع   نيبنابرا. او مجدداً زنده شوند يو برا ابنديآن دوران داشته، به ذهن او راه 

 يمناسب برا يا به عنوان نشانه تواند يم خودشده،  يحوادث در آن رمزگردان ايكه اطلاعات 
  .باشد دادهاياطلاعات و رو يادآوريو  يابيباز

 يا و برنامه كند يشان حفظ م در مسجد محلهخود را  فياز حفاظ، تكال يكي ديكن فرض
اگر موقـع پرسـش در    يفرد نيچن. دارد اتيحضور در مسجد و حفظ و مرور آ يروزانه برا

 ـ يهـا  و در آنجا بـه پرسـش   ابديمسجد حضور  يفضا  تي ـپاسـخ دهـد، مسـلماً موفق    يمرب
فـرد در   نير ااما اگ. خواهد كرد يابيرا باز يشترياطلاعات ب زانيخواهد داشت و م يشتريب

خواهد داشـت و   يشتريمسسه مورد سوال واقع شود، احتمالاً اشكالات ب طيدر مح ايمنزل 
  .هجوم خواهند آورد و او را دچار اشكال خواهند نمود يبه ذهن و ياطلاعات نامربوط فراوان

خود را در منزل حفظ و مـرور كـرده و    فيبيشتر حافظان محترم، تكال نكهيتوجه به ا با
باشـد كـه    ني ـا توانـد  ياقدام موثر م كي نيبنابرا دهند، يم ليخود تحو انيسه به مربدر جل
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تـا   مييكـلاس حفـظ نمـا    اي ـبه جلسه  هيشب الامكان يمختص به حفظ و مرور را حت يفضا
كـه   يافراد نيهمچن. رديانجام گ تر عيتر و سر آسان يتا حدود ظحاف ياطلاعات برا يابيباز

 ين ـيجلسـات تمر  يبهتر است برخ ـ كنند، يقات حفظ آماده مشركت در مساب يخود را برا
محفوظـات در آن   يبه آن انجام دهند تا فراخـوان  هيشب ييفضا ايمسابقه  طيخود را در مح

با قرار گرفتن در صحنه و خواندن از پشت  توانند يافراد م نيا. تر شود راحت شانيبرا طيمح
 تي ـرا با بافـت موقع  نيتمر تيبافت موقعخود را در لحظه آزمون تصور كنند و  كروفون،يم

  .كنند يساز هيمسابقه شب
از  يعنصـر  شهيهم يعني ست،ين ادسپارندهيخارج از فرد  يزيچ شهيهم يتيموقع بافت

فـرد   يحالت درون يعني گذرد يدر درون فرد م يبلكه آن چه موقع رمزگردان. ستين طيمح
 يبرا. كند فايا ياطلاعات نقش مهم يابيدر باز تواند ياست و م يتياز بافت موقع يبخش زين

 يابي ـباز نكـه ياحتمـال ا  د،ي ـنما اتي ـاقـدام بـه حفـظ آ    ين ـيمگمثال اگر حافظ در حالت غ
وابسته بـه   يريادگي دهيپد نيبه ا. اتفاق افتد، بالاست شتريمحفوظات در آن حالت بهتر و ب

و  يلـت روح ـ حافظان محتـرم دقـت داشـته باشـند كـه حا      نيبنابرا. شود يگفته م 86حالت
اطلاعـات خواهـد    يابي ـدر باز ييبسـزا  ريمهم اسـت و تـاث   اريآنها در موقع حفظ بس يعاطف

دارد  يشتريباشد احتمال ب دارتريتر و پا افراد باثبات يو عاطف يهرچه حالات روح. گذاشت
  .نديتر عمل نما موفق يادآوريكه در تجربه 

  يجانيه عوامل
 ـ يو عـاطف  يجـان يهعنوان شد عوامل  تر شيطور كه پ همان انـدوزش و   ،يدر رمزگردان

قـرار   ريمختلـف، حافظـه را تحـت تـاث     يهـا  وهيدارند و به ش ـ ياطلاعات نقش مهم يابيباز
فكر  شتريـ ب  يـ چه مثبت و چه منف  زيانگ جانيما درباره خاطرات ه نكهينخست ا. دهند يم
با  يقيعم يارتباط معنو كه يحافظ. ميينما يو مرور م يده مانساز شتريو آنها را ب ميكن يم

حفظ  نديفرآ يعيو خشنود است به طور طب يراض ،يارتباط معنو نيقرآن برقرار كرده و از ا
. به آن خواهـد داشـت   يدرك كرده و حس مثبت زيانگ جانيبخش و ه لذت يا قرآن را تجربه
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رآن حفظ ق ـ نهيكه در زم يو مسائل اتفاقاتمثبت به نوبه خود باعث خواهد شد  جانيه نيا
بـا هـم برقـرار     يتـر  قي ـعم يونـدها يمرور شده و پ شتريدر ذهن او ب ند،يآ يم شيپ شيبرا
 كنـد،  يروزمره و نه چندان جالـب تصـور م ـ   يفيكه حفظ را به عنوان تكل ياما فرد. ندينما

نخواهد  يمناسب يهد با حفظ قرآن محدود بوده و سازمان يو يعاطف يريدرگ زانيمسلماً م
  .داشت
خـاطره  . گذارنـد  يبـر حافظـه اثـر م ـ    87خاطره روشن قياز طر جاناتي، هحالت دوم در

مهـم و   يدادي ـاست كـه در آن شـاهد رو   ياوضاع و احوال يروشن، ثبت واضح و نسبتاً دائم
 11در  يسـازمان تجـارت جهـان    يها برج يستيمثال انفجار ترور يبرا. ميا بوده زيانگ جانيه

 راي ـز. شـود  يمحسوب م نيتمام افراد كره زم يروشن برا رهخاط كي باًيتقر 2003سپتامبر 
آن بارهـا و بارهـا از    ريبار و دردناك بـود و تصـاو   تاسف ب،يعج ارياقدام در نوع خود بس نيا

باعـث شـد    دادي ـرو ني ـبـودن ا  زيانگ  جانيه. ديجهان منتشر گرد يعموم يها رسانه قيطر
و هنوز هم اغلب افـراد   رديشكل گ مردماز  يارياز آن در اذهان بس يخاطره روشن و واضح

  .از صحنه انفجار را به خاطر آورند يقيروشن و دق ريتصو توانند يم
 ياست كه اگر حافظ سـع  بيترت نيبد ميدر امر حفظ قرآن كر نديفرآ نياز ا يريگ بهره
به خاطره روشن گردد، احتمـال   ليحفظ كند كه تبد يطيخاص را در شرا اتيآ يكند برخ
اسـت كـه حفـظ     يهيبد. خواهند ماند اديها در  اندك بوده و سال اريبس اتيآ نيا يفراموش

بـه   ليتمامـاً تبـد   توانـد  ياسـت، نم ـ  دهيچيپ اريو بس يطولان ينديفرآ نكهيا ليقرآن به دل
خـاص   يها و سوره اتيآ توان يم طيشرا يحال در برخ نيشود، با ا قيخاطرات روشن و دق

 يمثـال اگـر شخص ـ   يبـرا . به خاطره روشن شوند ليوارد حافظه نمود كه تبد يا را به گونه
حفـظ  ) ع(حضرت امـام رضـا    يملكوت گاهمربوط به طلاق در سوره بقره را مثلاً در بار اتيآ

دارد، احتمـالاً   يا ژهي ـو يو عـاطف  يروح ـ تيوضـع  طيدر آن شـرا  نكـه يكند، با توجـه بـه ا  
بـه خـاطره روشـن     لياتفاق افتاده و تبـد  يخاص يجانياطلاعات با حالات ه نيا يرمزگردان

  .خواهند شد
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انسـداد   ياطلاعات دچار اختلال شده و نوع يابيباز شوند يباعث م يمنف جاناتيه يگاه
وارد  يمنف ـ جانـات يو ه ردي ـگ يقرار م ـ يدشوار طيفرد در شرا يوقت. ديبه وجود آ 88يفكر

اشـغال   اتجانيه نيبا ا يكار ايمدت  حافظه كوتاه تياز ظرف ياولاً بخش شوند، يحافظه او م
 جانـات يوجود ه ،يدر ثان. خواهند كرد تيمرتبط را دچار محدود عاتاطلا يشده و فراخوان

به اطلاعـات را   يدسترس يافكار منف نيا. خواهند شد يباعث به راه افتادن افكار منف يمنف
كـه اضـطراب    يمثـال فـرد   يبـرا . ندينما يم جادياختلال ا يادآوريتر كرده و در امر  سخت

 مياگـر نتـوانم پاسـخ دهـم، آبـرو     : كند كـه  فكر نيكن است در هنگام پرسش به ادارد، مم
 كنند؛ يم يدر مورد من چه فكر گرانيد ايمسئله را ندارم و  نيحل ا ييمن توانا  اي رود؛ يم

مـاده اسـت،    7 ±2مدت محـدود بـوده و شـامل     حافظه كوتاه تيظرف نكهيبا توجه به ا... و 
بـه   يو دسترس كنند يحافظه فرد را پر م يهمه فضا باًيتقر يمنفو افكار  جاناتيه نيبنابرا

 يحالـت سـبب انسـداد فكـر     ني ـا دتريمـوارد شـد  . شـود  ياطلاعات مرتبط دچار اختلال م
نـاتوان اسـت و    يبه اطلاعات مرتبط با موضوع به كل ـ يابي كه در آن، فرد از دست گردد يم
  .به سوالات پاسخ دهد تواند ينم

  يده سازمان
 ـ نيدر ح ـ يده ـ نشان داده كـه سـازمان   ها يبررس را بهبـود   يبعـد  يابي ـباز ،يرمزگردان

 يهــا كيــكــه اگــر در هنگــام ثبــت اطلاعــات در حافظــه از تكن يمعنــ نيبــد بخشــد؛ يمــ
بـه خـاطر    يابي ـاز اطلاعـات را موقـع باز   ياديحجم ز ميتوان يم م،ياستفاده كن يده سازمان

از  يا سـاختن طـرح سلسـله مراتـب شـاخه      ،يده انمهم سازم يها كياز تكن يكي. مياوريب
امتحـان، از   يبـرا  يآموزان در مرور مطالب درس ـ از دانش ياريبس. اطلاعات ارائه شده است

 كنـد  يكمـك م ـ  وهيش ـ ني ـا. ندينما ياطلاعات استفاده م يبا عنوان نمودار درخت وهيش نيا
 يبـه آسـان   يوضوعراحت شده و اطلاعات مرتبط با هر م ارياطلاعات در حافظه بس يگرديپ

  .شوند يفراخوان
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هـم   هيشـب  ،ياني ـپا يهـا  در عبارت ژهيبه و ميقرآن كر اتياز آ ياريبس نكهيتوجه به ا با
 ني ـا يسـاز  و خلاصـه  يده ـ در سـازمان  توانـد  يم يمراتب  سلسله يها هستند، ساختن طرح

  :ديتوجه كن ريمثال به آيات ز يبرا. كند ها كمك عبارت
ؐ ریال لُ مالَوْا اَتْ ریالقُلْ تَعا مَ رَبُّكُمْ عَلَيْكُمْ   ٨٩لعََلَّكُمْ تَعْقِلوُنَ  كُمْ بهِٖ ذٰلكُِمْ وَصّٮٰ  ... حَرَّ

  ٩٠لعََلَّكُمْ تَذَكَّرُونَ  كُمْ بهِٖ ذٰلكُِمْ وَصّٮٰ ...  احَْسَنُ  یَ ا باِلَّتٖی هِ لَ الْيَتٖيمِ الјِ ریالما تَقْرَبُوا الـٰ  ل وَ 

ؐ ى مُسْتَقٖيمًا فَ طٖ ریالصِراریال وَ اَنَّ هٰذا   ٩١تَّقُونَ ـلعََلَّكُمْ تَ  كُمْ بهِٖ ذٰلكُِمْ وَصّٮٰ  ... اتَّبِعُوهُ

 يهـا  سـوره انعـام در عبـارت    153و  152، 151 اتي ـآ شـود،  يكه ملاحظه م طور همان
بـه مـا    اتي ـآ نيا يده سازمان. تفاوت دارند هيآ يهم بوده و فقط در واژه انتها هيشب يانيپا

 ،يادسـپار ي يدرك كـرده و بـرا   تـر  قي ـآنهـا را دق  يهـا  ها و شباهت تا تفاوت كند يكمك م
  : دييخصوص توجه نما نيدر هم يگريبه مورد د 92.ميريبه كار گ يموثرتر يها كيتكن

َ عٖيلَ وَ اسِْـحٰ يمَ وَ اسِْـمٰ هٖ ابِْـرٰ  یۧ انُزِْلَ الِریال وَ ماۤ ریال انُزِْلَ الَِيْناریال هِ وَ ماۤ باِلل٘ ریال مَنـّاریالءا اقُولوُۤ «  طِ وَ ریالسْـباقَ وَ يَعْقُـوبَ وَالْا

قُ بَيْنَ احََدٍ مِنْ  الـٰ مِنْ رَبِّهِمْ النَّبِيُّونَ  یَ اوُتِ ریال وَ ماۤ ریال يسیوَ عٖ ریال یمُوس یَ اوُتِ ریال ماۤ     ٩٣»مُسْلِمُونَ  ۥوَ نَحْنُ لَهُ  هُمْ نفَُرِّ

ریال طِ وَ ماۤ ریاللَ وَ اسِْحٰقَ وَ يَعْقُوبَ وَالْاسَْبايمَ وَ اسِْمٰعٖيهٖ ابِْرٰ  یۧ انُزِْلَ عَلریال وَ ماۤ ریال انُزِْلَ عَلَيْناریال هِ وَ ماۤ باِلل٘ ریال مَنـّاریالءا قُلْ «

قُ بَيْنَ احََدٍ مِنْهُمْ وَ نَحْنُ لَهُ  الـٰ وَالنَّبِيُّونَ مِنْ رَبِّهِمْ ریال يسیوَ عٖ ریال یمُوس یَ اوُتِ    ٩٤»مُسْلِمُونَ  ۥنفَُرِّ

 مرور چند بـاره . تفاوت دارند يبه هم بوده و در موارد معدود هيشب اريبس زين هيدو آ نيا
مـورد   نيدر ا. نخواهد گذاشت يچندان ريآنها تاث حيو تلاوت صح يسپار اديدر به  اتيآ نيا
و بـا   دهي ـمشخص گرد يده بر اساس اصل سازمان اتيآ زينقاط مشترك و متما يستيبا زين

 ـ يها كياستفاده از تكن صـورت اسـت كـه     ني ـدر ا. وارد حافظـه شـوند   يمناسب رمزگردان
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از اشـكال باشـد و گرنـه حافظـان محتـرم در       يفـوق خـال   اتيت آبود تلاو دواريام توان يم
  95.مواجه خواهند شد يبا اشكالات جد يموارد نيچن يادآوري

  يرمزگذار
بوده  يديكل يها از بحث يكي ميقرآن كر انيحافظان و مرب يمشابه برا اتيآ يرمزگذار
 يحاضـر سـع   رو در بخـش  ني ـاز ا. رود يدشوار بـه شـمار م ـ   يها در آزمون تيو رمز موفق

 ـ  مييرا مطرح نما يكرد قواعد و اصول ميخواه  اتي ـآ يابي ـانـدوزش و باز  ،يكـه در رمزگردان
 ني ـا يهـا  جنبـه  ياگرچه برخ ـ. موثر هستند اريمحفوظات بس رمشابه به كار رفته و در مرو

كه حفـظ   يتيحال به خاطر اهم نياست، با ا دهيحافظه ذكر گرد يمباحث در بخش بهساز
جا به طور مستقل بـه آن پرداختـه    نيدارد، در ا انيحافظان و مرب يابه برامش اتيو مرور آ

   96.شود يم
تـا   اي ـ نـاً ياز آنها ع يبخش ايكه تمام  شود ياطلاق م ياتيبه آ ميمشابه در قرآن كر اتيآ
 يو برا ستين سريچندان م يسنت يها به هم بوده؛ حفظ و مرور آنها با روش هيشب يحدود

مشابه  اتيالبته همه آ. استفاده شود يا ژهيو يها بهتر است از روش اتيآ نيا يسپار اديبه 
وجـود   يفـرد  يهـا  تفـاوت  نـه يزم نيتمام افراد دشوار نباشد و در ا يبرا تقرآن ممكن اس

حفظ  يكمك يها از روش ديمشابه با اتياست كه در حفظ و مرور آ نيا يدارد، اما قاعده كل
حفظ شـامل اسـتفاده از نـوار، ترجمـه، رمـوز       يكمك يها روش نيتر مهم. بهره گرفته شود

  .شود يداده م حياز آنها توض يباشد كه در ادامه برخ يم يو قواعد صرف و نحو عرب يقرارداد
مشابه، استفاده از ترجمـه و   اتيآ يبه خاطر سپار يها از روش يكي :از ترجمه استفاده
به  اتيآ يورد حافظ با دانستن معانم نيدر ا. مورد نظر است اتيمرتبط با آ ميمطالعه مفاه

 ني ـا اني ـمعنادار م ييوندهايپ كند يم يبه هم هستند، سع هيكه شب ييها بخش يمعان ژهيو
 ياز روش ترجمه، فرد سـع  يريگ در واقع با بهره. ديو اقدام به حفظ نما هكرد جاديها ا بخش

كـرده و از   جاديسئله ام كي يبرا يمتعدد يابيباز يها نشانه ،ييبسط معنا قياز طر كند يم
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مشـاهده   ري ـروش را در مثـال ز  ني ـاز كـاربرد ا  يا نمونـه . بپـردازد  اتيبه حفظ آ قيآن طر
  :ديكن يم

ا مَـ ضَـعُفُوا وَ ریال مـا سَـبٖيلِ الل٘ـهِ وَ  یبَهُـمْ فٖـریالاَصـاریال وَهَنُـوا لمِـاۤ ریال يُّونَ كَثٖيرٌ فَماـتَلَ مَعَهۥُ رِبِّ ریالاـق یٍّ كَايَِّنْ مِنْ نَبِ  وَ «

  ٩٧»برِٖينَ ریالنوُاؕ وَالل٘هُ يُحِبُّ الصّاریالاـاسْتَك

ؑ فَ « نْياریالهُمُ الل٘هُ ثَواىٰ تریالاــ اخِرَةِؕ وَالل٘هُ يُحِبُّ الْمُحْسِنٖينَ ریالحُسْنَ ثَوا وَ ریال بَ الدُّ
  ٩٨»بِ الْ۫

در  گـاه  چيو ه ـ دنـد يجنگ امبرانياست كه در كنار پ ينخست، بحث درباره كسان هيآ در
در واقـع مصـداق    نـان يسسـت و نـاتوان نشـدند و ا    ديرس يبرابر آنچه در راه خدا به آنان م

  .باشد »نيصابر« ديبا هيآ يانيواژه پا نيبنابرا. صابران هستند
هـا و   واژه ييالفبـا  بي ـروش حـافظ بـا توجـه بـه ترت     ني ـدر ا: ييالفبا بياز ترت استفاده

دچـار   يابي ـتـا در باز  كند يكمك م يبه و ييالفبا بيو ترت كند يها اقدام به حفظ م عبارت
آنهـا   توان يروش م نيدر قرآن وجود دارند كه با ا يموارد متعدد. اشكال نگردد اي يفراموش

  :شود ياشاره م ريچند نمونه در ز بهرا حفظ نمود كه 
ُؑ يُرٖيدُونَ اَنْ يُطْفِ    99فِرُونَ ریالهَ الْكاكَرِ  الјِاۤ اَنْ يُتِمَّ نوُرَهۥُ وَلَوْ  الل٘هِ يَابَْی  هِهِمْ وَ ریالوا نوُرَ الل٘هِ باِفَْواـ

ينِ كُلِّهٖ وَلَوْ كَرِهَ الْمُشْرِكُونَ  دٖينِ الْحَقِّ  وَ ریال هُوَ الَّذٖىۤ ارَْسَلَ رَسُولَهۥُ باِلْهُدی ليُِظْهِرَهۥُ عَلَی الدّٖ
100  

قـرار دارد  » م«زودتـر از حـرف    يزبـان فارس ـ  يدر الفبا» ك«كه حرف  نيتوجه به ا با
 ري ـز اتيآ يانيپا يها است در عبارت نيچن نيا. است» فِـرُونَ ریالالْكـا«واژه نخست حتماً  نيبنابرا

اثمِٖينَ «كه ابتدا واژه    :رديگ يقرار م »لمِٖينَ ریالالظاّ«و سپس واژه  »الْ۫
ّ  ...حَضَرَ احََدَكمُُ الْمَوْتُ ریال دَةُ بَيْنِكُمْ اذِاریالمَنُوا شَهاریالاءاَيُّهَا الَّذٖينَ ریال ياۤ  اثمِٖينَ ریال ا ۤـانِ   101اذًِا لَمِنَ الْ۫

ّ  ...اثِْمًا ریال ا اسْتَحَقّاۤ فَاِنْ عُثِرَ عَلیۧ اَنَّهُمَ    102 لمِٖينَ ریالالظاّ اذًِا لَمِنَ ریال ا ۤـانِ
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 ـ يريكارگ به :يو نحو عرب صرف در حفـظ و   توانـد  يم ـ يقواعد و اصول صرف و نحو عرب
 يدر واقع نشانه قدرتمنـد  يبخش، قواعد عرب نيدر ا. مشكل و مشابه كمك كند اتيمرور آ

دقت  ريبه مورد ز. دارد يو حافظ را از اشتباه مصون م دهيعبارات مشابه گرد ينيب شيپ يبرا
  :ديكن

لو بْرِ وَالصَّ   103شِعٖينَ ریالالْخا یا عَلَ لَكَبٖيرَةٌ الјِ ریال انَِّها ةِۚ وَ ریالوَاسْتَعٖينُوا باِلصَّ

  104... الل٘هُ  یالَّذٖينَ هَدَ  یا عَلَ نَتْ لَكَبٖيرَةً الјِ ریالانِْ كا وَ ... 

 »يـرَةً لَكَبٖ «امـا در عبـارت دوم    باشـد،  يو مرفوع م» إنّ«خبر  »يـرَةٌ لَكَبٖ «نخست،  عبارت در
دو واژه،  نيا زيدر تما تواند يحافظ م يقاعده عرب نيبا دانستن ا. منصوب است »نَتْ ریالكا«خبر 
   105.ديعمل نما زيآم تيموفق

 رياز اصول فراگ يكيبه  ميكاربرد نوار در آموزش حفظ قرآن كر :30از نوار جزء  استفاده
كـه   دهـد  ينشـان نم ـ  يا شـده  تي ـحما قي ـتحق چيكه ه يشده است، در حال ليو مهم تبد

حافظـان   يتجربه فرد گريد ياز سو. حفظ خواهد شد تيفيك شياستفاده از نوار باعث افزا
بلكه در  كند، ينم اتيبه حفظ و مرور آ ياز نوار نه تنها كمك يريگ بهره دهد يموفق نشان م

 يداري ـدر روش حفـظ د . هم بزند بيمحفوظات آس تيفيممكن است به ك رفتهشيسطوح پ
 اتي ـآ يبا نحوه وقف و ابتدا ييو آشنا يرفع اشكالات روخوان يهم استفاده از نوار صرفاً برا

كوتـاه   اريكـه بس ـ  ياتيحفظ در مورد آ يكمك يها از روش يكيوجود  نيبا ا. رود يبه كار م
 شـوند،  يحفـظ نم ـ  يدارنـد و بـه سـادگ    يو آهنگ مشـابه  تميبه هم هستند، ر هيبوده؛ شب

 ميقرآن كـر  30جزء  يها و سوره اتيدر آ طيشرا نيا. باشد ياز آن م دياستفاده از نوار و تقل
 قيچـون محمـد صـد    يمشـهور  ديبخش از قـرآن بـا نـوار اسـات     نيو حفظ ا شود يم دهيد

روش  بي ـذكر است كه معا البته لازم به. شود يم هيتوص يالحصر ليمحمود خل اي يمنشاو
 ريبـا سـا   30جـزء   يهـا  تشـابه آهنـگ   لي ـمورد هم وجـود دارد، از قب  نيحفظ با نوار در ا

 ياي ـحـال مزا  ني ـمتفـاوت؛ بـا ا   يبا آهنگ اتيآ نيدر تلاوت ا يناتوان زيقرآن و ن يها بخش
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بتاً آن نس ـ بي ـبـا معا  سهيدارد در مقا 30كه جزء  يطيبا در نظر گرفتن شرا واراستفاده از ن
   106.به حافظ خواهد كرد يشترياست و كمك ب شتريب

قرار گرفتن آنها پشت سر هـم   بيترت ايمورد نظر  اتيآ يهرگاه محتوا :يقرارداد رموز
استاندارد به حفظ و مرور پرداخت، بهره گـرفتن از رمـوز    يها باشد كه نتوان با روش يطور

 اتيحافظ را در تلاوت آ تواند يم يآورادي يها كردن آنها به عنوان نشانه نييو تع يقرارداد
مـبهم   طيكه در شـرا  كنند يعمل م ييها معمولاً در نقش سرنخ يقرارداد موزر. رساند ياري
 يرموز قرارداد نيا. كنند يم ليرا تسه يبعد اتيدشوار به كمك حافظ آمده و خواندن آ اي
 اني ـمعنـادار م  يونـد يپ ايشعر و  تيب كي ات،ياز حروف نخست آ يبيشامل ترك توانند يم

  :ديتوجه كن ريمورد مشهور در ز كيبه . باشند هيآ كيمختلف  يها بخش
  107بٌ عَظٖيمٌ ریاللَهُمْ عَذا وَ ...  الْكُفْرِۚ  یرِعُونَ فِ ریالكَ الَّذٖينَ يُسايَحْزُنْ  الـٰ  وَ 

  108بٌ الَٖيمٌ ریاللَهُمْ عَذا وَ  ...نِ ریالانَِّ الَّذٖينَ اشْتَرَوُا الْكُفْرَ باِلْاٖيما

  109بٌ مُهٖينٌ ریالمْ عَذالَهُ  وَ  ...فُسِهِمْۚ  ـْلَهُمْ خَيْرٌ لاِنَ ینمُْلٖ ریال يَحْسَبَنَّ الَّذٖينَ كَفَرُوۤا اَنَّما الـٰ  وَ 

كـه   ميخـور  يعمران به سه عبارت مشـابه برم ـ  فوق از سوره آل يمتوال هيسه آ انيپا در
سـخت   اريمدت بس يطولان ها در عبارت نيا يسپار اديبه . تفاوت دارند يانيصرفاً در واژه پا
هـا را در كنـار هـم قـرار      واژه ني ـا يياما اگر حروف ابتدا. شود يفراموش م ياست و به آسان

 يحت ـ. اسـت » سال« يبه معنا يكه در زبان فارس شود يم ليتشك» عام« يكلمه عرب ميده
را نداشته باشد و صرفاً در حافظه وارد شود، اثـر خـود    يمشخص ياگر كلمه مورد نظر معنا

 تواند يم ه،يسه آ نيدادن آن به ا ونديحافظ با حفظ كردن كلمه عام و پ. اعمال خواهد كرد
مثـال   كيبه . ديفزايتسلط خود ب زانينموده و بر م تلاوترا بدون اشتباه  يانيپا يها عبارت

  :دييخصوص توجه فرما نيدر ا گريد
ؐ ریال لَوْا اَتْلُ ماریالقُلْ تَعا مَ رَبُّكُمْ عَلَيْكُمْ   110لعََلَّكُمْ تَعْقِلوُنَ  كُمْ بهِٖ ذٰلكُِمْ وَصّٮٰ  ... حَرَّ
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  111لعََلَّكُمْ تَذَكَّرُونَ  كُمْ بهِٖ ذٰلكُِمْ وَصّٮٰ ...  احَْسَنُ  یَ ا باِلَّتٖی هِ لَ الْيَتٖيمِ الјِ ریالما تَقْرَبُوا الـٰ  وَ 

ؐ طٖ ریالصِراریال وَ اَنَّ هٰذا   112تَّقُونَ ـلعََلَّكُمْ تَ  بهِٖ  كُمْ ذٰلكُِمْ وَصّٮٰ  ... ى مُسْتَقٖيمًا فَاتَّبِعُوهُ

 هي ـسـه آ  ني ـا ياني ـپا يها عبارت يعاد يسپار اديعنوان شد، به  تر شيكه پ طور همان
 يرا فراخـوان  حيواژه مورد نظر و صـح  ،ينشانه قو كي قياز طر يستيدشوار است و با اريبس
در  توانـد  يكه استفاده از حرف دوم آنهـا م ـ  سازد يآخر مشخص م يها دقت در واژه. ميينما

» تعَقلوُنَ« يعنيكه حرف دوم واژه نخست  بيترت نيبد. باشد هكنند رمز كمك كيساختن 
نقطـه دارد؛   كيفقط » ونَتَذَكَّرُ« يعني؛ حرف دوم واژه دوم )صفر نقطه(ندارد  يا نقطه چيه

 ـ« حـرف دوم از واژه سـوم   تي ـو در نها بـا در نظـر گـرفتن تعــداد    . دو نقطــه دارد» تَّقوُنَـتَ
 يل ـيو خ يكـه بـه سـادگ    ديرس يراردادق يبه رمز توان يها م واژه نيحرف دوم ا يها نقطه
هـا   كرده و حافظ را در تلاوت بدون اشـكال آن  ييرا بازگشا اتيآ نيا يمعما تواند يم عيسر
  .رساند ياري

 رگذاريمهم و تاث اريبس يا حافظ حرفه كيشدن به   ليو نقش آنها در تبد يقرارداد رموز
همچنان در تلاوت محفوظات خـود   اد،يز يتلاش فراوان و مرورها رغميكه عل يافراد .است

 يندارند در حالت مبتد يمشخص يمشابه، استراتژ اتياشكال دارند و در هنگام مواجهه با آ
در  ياگرچـه عوامـل متعـدد   . كسـب نخواهنـد كـرد    يچندان قيراه توف نيمانده و در ا يباق
با ... و   نيتمركز، هوش، استعداد، تمر ليدخالت دارند ـ از قب يا به حافظ حرفه شدن ليتبد

 اريبس ـ ريمس ـ نيدر ا يهمچون استفاده از رموز قرارداد يمرور يها وجود نقش مهارت نيا
   .باشد يپررنگ م
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  حافظه يبهساز يها از روش يا خلاصه

  
  :است يبحث، اشاره به چند نكته ضرور نيا انيپا در
 اورديحافظ به وجود ن يبرا يمشابه ممكن است اصلاً مشكل اتيآ يحفظ كردن برخ) 1
 نيبنـابرا . و اسـتاندارد بتـوان آنهـا را حفـظ و مـرور كـرد       يعـاد  يها با همان روش ديو شا

بـر اسـتفاده از    يل ـيدل اتي ـحافظان محترم دقت داشته باشـند كـه صـرف مشـابه بـودن آ     
دچـار مشـكل    اتي ـآ يرور برخ ـم ـ ايدر حفظ  نچهو اگر چنا ستيحفظ ن يكمك يها روش
  .دينرو يليتكم يها روش نيسراغ ا د،ينشد

آن است  حيتلاوت صح يرمز برا نيتر مهم هيآ يلفظ ريمشابه، س اتياز آ ياريدر بس) 2
 يهـا  شـامل حـروف و واژه   هي ـآ يلفظ ـ ريس. است يلازم و ضرور يلفظ ريس نيو دقت در ا

هسـتند كـه    يبه خصوص ـ تمير يها دارا اژهو نيا. اند داده ليرا تشك هياست كه آن آ يخاص
 ني ـمشابه هم باشد، در ا زين هيدو آ يلفظ رياگر چنانچه س. باشد يخاص م هيمربوط به آن آ

  .حفظ استفاده شود يكمك يها صورت بهتر است از روش
فـرد معنـادار و مشـخص     ياست برا يبوده و كاف يكاملاً شخص يامر يرموز قرارداد) 3
معنادار بودن آن  ايبه مطلوب بودن  يدر ساختن رموز قرارداد ستين يازيرو ن نياز ا. باشد

 يادآوري ـ يهسـتند بـرا   يا صرفاً نشـانه  يباشد كه رموز قرارداد ادماني. ميتوجه داشته باش
انجام  يرا به درست فهيوظ نيكه ا يو هر رمز مانند ينم اديمعمول به  يها كه با روش ياتيآ
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 بيحافظ ممكن است با ترك كي ريز اتيمثال در آ يبرا 113.تاس يرمز قرارداد يدهد، نوع
واژه  دهد يكه نشان م يا كلمه. برسد» كظف«به كلمه  يانيپا يها كردن حروف نخست واژه

كـه واژه   نيهم ـ. اسـت » سِـقُونَ ریالفـاال«و واژه سـوم   ؛»لمُِونَ ریالالظاّ «واژه دوم  ؛»فِرُونَ ریالكاال«نخست 
 توانـد  يرساند، م ـ ياريرا در خواندن بدون اشتباه  و او» كار كند«حافظ  كي يبرا» كظف«

  :ديبه حساب آ يبه عنوان رمز قرارداد
   114فِرُونَ ریالئِكَ هُمُ الْكاهُ فَاوُلـٰٓ اَنزَْلَ الل٘ ریال وَ مَنْ لمَْ يَحْكُمْ بمِاۤ ...  وَ نوُرٌۚ  یهُدً ریال يهاةَ فٖ ٮٰ اَنزَْلْنَا التَّوْرریال انِـّاۤ 

  115لمُِونَ ریالمُ الظاّئِكَ هُ هُ فَاوُلـٰٓ اَنزَْلَ الل٘ ریال وَمَنْ لمَْ يَحْكُمْ بمِاۤ ... نَّ النَّفْسَ باِلنَّفْسِ اَ ریال يهاۤ عَلَيْهِمْ فٖ ریال وَكَتَـبْنا

   116سِقُونَ ریالئِكَ هُمُ الفْاهُ فَاوُلـٰٓ اَنزَْلَ الل٘ ریال وَمَنْ لمَْ يَحْكُمْ بمِاۤ  هُ فٖيهِۚ اَنزَْلَ الل٘ ریال يلِ بمِاۤ وَلْيَحْكُمْ اهَْلُ الْاِنْجٖ  

متنوع و گسـترده   ارياند بس مشابه به وجود آمده اتيآ يسپار اديبه  يكه برا يياه روش
 يها مبتن ـ روش نياز ا ياريبس. دارند ميدر حفظ و مرور قرآن كر يعيوس يبوده و كاربردها

و نحـوه   زاني ـحـال م  ني ـبا ا. حافظه به آنها اشاره شد ياست كه در بخش بهساز يبر اصول
ممكن است . حافظان دارد يفرد يها يژگيحفظ و و طيبه شرا يبستگ ملاًاستفاده از آنها كا

 هي ـصرفاً بـا تك  گريد يحفظ بهتر بتوانند حفظ كنند و برخ يكمك يها حفاظ با روش يبرخ
 يحافظـان بسـتگ   انيم يفرد يها به تفاوت يعوامل همگ نيا. تر باشند موفق يبر اصول كل
  .ختپردا ميبه آن خواه يكه در فصل آت يدارد؛ بحث
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  فصل خلاصه
و  نيتـر  فصـل مـورد بحـث واقـع شـدند، مهـم       ني ـكـه در ا  يبتوان گفـت مطـالب   ديشا
بـا آنهـا    ميحفظ و مرور قرآن كـر  نديحافظ در فرآ كيهستند كه  يموضوعات نيتر يكاربرد

 يحافظ يمدت و درازمدت برا كوتاه ،يچون حافظه حس يميبا مفاه ييآشنا. شود يمواجه م
گشـا و   راه تواند يم پردازد، يم ميو مرور قرآن كر ظال از عمرش را به حفكم سه س كه دست

 اتي ـآ تي ـمرور و تثب نيكه حافظ در ح يمشكلات و مسائل گريد ياز سو. بخش باشد الهام
حافظـه را دو   يبهسـاز  يهـا  كي ـو به كار بسـتن تكن  يضرورت آگاه شود، يبا آنها مواجه م

مشـابه و بـروز اشـكالات و     يهـا  و عبـارت  اتي ـوم با آو بالاخره برخورد مدا. كند يچندان م
كـه   كنـد  يم ييها به استفاده از روش ريمتعدد در هنگام تلاوت آنها، حفاظ را ناگز يها تپق
نـاظر بـر    يشناس اگر چه دانستن علم روان. داده شدند حيتوض ياديفصل تا حدود ز نيدر ا

حال  نيرود، با ا يء حافظان به شمار مدر ارتقا رگذاريتاث اريوجه مهم و بس كيحفظ و مرور 
 يها طهيدر ح يآگاه شيمستلزم افزا تيموفق يها به قله دنيو رس شرفتيپ ريمس مودنيپ
 ياسـت؛ موضـوعات   ژهيو يها مهارت يبه برخ يابي و دست يفرد يها همچون تفاوت يگريد

  .كتاب حاضر، به آنها پرداخته شود يانيشده در دو فصل پا يكه سع
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 يها جنبه ياست كه به بررس يشناس ناز علم روا يا شاخه 117يفرد يها تفاوت يشناس روان
را مـدنظر   ييها دهيپد يشناخت حوزه از مطالعات روان نيا. پردازد يو متفاوت افراد م زيمتما
با هـم فـرق    قيطر نيشدت و ضعف بوده و از ا يدارا ها يژگيكه افراد در آن و دهد يقرار م

سـن،   ت،يشـامل جنس ـ  نـد ك يم ـ زيها را از هـم متمـا   كه انسان يابعاد نيتر مهم. كنند يم
 ميمفاه يبرخ ميفصل قصد دار نيدر ا. است يخانوادگ يها يژگيو و 119تيشخص 118هوش،

حافظـان و   يرا مرور كرده و نقش آنها را در زندگ يفرد يها تفاوت يشناس در روان ياديبن
هوش و نقـش آن در امـر حفـظ و     تيمنظور ابتدا ماه نيبد. ميقرار ده ديمورد تاك انيمرب

 ميموثر را از نظر خواه يو خانوادگ يتيكرده و سپس در ادامه مسائل شخص يا بررسمرور ر
در تعامل با سه مولفه فوق مـورد   يو سن يتيجنس يها لازم به ذكر است كه تفاوت. گذراند

هر بخش ارائه خواهـد   انيپاها در  از گروه كيهر  يبرا يعمل يبحث قرار گرفته و راهكارها
  .شد

  هوش مفهوم
هـوش   قي ـدق ينخسـت آنكـه معنـا   : اند هنوز دو مسئله مهم را حل نكرده ناسانش روان

 نيدر ا م؟يآن بساز يريگ اندازه يبرا يمعتبر يابزارها ميتوان يو دوم آنكه چطور م ست؟يچ
هـوش و نحـوه    تي ـكه دربـاره ماه  يمختلف اتينظر يبند كرد با جمع ميخواه يبخش سع

را  دهي ـپد ني ـسؤالات فوق بيابيم و كاربرد ا يسب برامنا يخآن ارائه شده، پاس يريگ اندازه
  .ميمتذكر شو ميدر حفظ و مرور قرآن كر

                                                               
117. individual differences 
118. Intelligence 
119. Personalit. 
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  هوش فيتعر
چنـد واژه مشـابه بـا هـوش را      فيبهتر است تعر م،يهوش بپرداز فياز آنكه به تعر شيپ

و  121اسـتعداد  120،ييچـون توانـا   يميمعمولاً مفاه. ميكرده و فرق آنها را با هوش بدان انيب
  :ديگو يكه ساندبرگ م يدر حال. شوند يدر نظر گرفته م كسانيبا مفهوم هوش  122شرفتيپ

انجام امور و استعداد عبـارت اسـت از تـوان انجـام      يعبارت است از قدرت فعل ييتوانا«
دارند كه  شرفتيبه مفهوم پ ييها هر دو مفهوم شباهت. دنيكار پس از آموزش د كيدادن 

  ».كار در گذشته كي زيآم تيعبارت است از انجام موفق
 يهـا  از آزمـون  ياريوجود دارد و بس ـ ياديز يها مشابهت شرفت،يمفهوم هوش و پ نيب
. رنـد يگ يفـرد را انـدازه م ـ   يهـا  چون آموخته شوند؛ يم دهينام شرفتيپ يها آزمون ،يهوش
 يبه طور ضمن ريكه در همه آنها پنج حوزه ز دهد يمختلف هوش نشان م فيبر تعار يمرور

  :بسط داده شده است ايشده و  دهيانگنج ميبه طور مستق ايمطرح و 
 يو اسـتفاده از نمادهـا   مياستفاده از نمادهـا و مفـاه   ييتوانا يعني 123:يتفكر انتزاع. 1
  يو عدد يكلام

  عام يبه معنا يريپذ بر آموزش ديتاك يعني :از تجربه يريادگي .2
   124نشيحل مسائل از راه ب. 3
و  دي ـجد يهـا  تي ـبـا موقع  قي ـتطب ييتوانا يعني: ديجد يها تيسازگار شدن با موقع. 4
  مختلف يها تيتحمل و كنار آمدن با موقع تيظرف

  .هدف مطلوب كيبه  دنيرس يبرا ها ييتمركز و تداوم در به كار انداختن توانا. 5
متعـدد را در كنـار    ميكه مفاه) 1994و همكاران،  يآرو(هوش  فياز تعار يكيبه  حال

  :ميپرداز يارائه كرده است، م يجامع فيرهم قرار داده و تع

                                                               
120. Ability 
121  . Aptitude.  
122  . Achievement.  
123  . abstract thinking 
124. insight 
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اسـتدلال،   ييمثـال شـامل توانـا    ياسـت؛ بـرا   يعموم اريبس يذهن تيظرف كي هوش«
و كسب تجربـه   عيسر يريادگي ده،يچيپ ديدرك عقا ،يحل مسئله، تفكر انتزاع ،يزير برنامه
در  تي ـموفق اي ـ يليمهارت محدود تحص ـ كيها،  گرفتن مطالب كتاب اديهوش فقط . است

 يعن ـياطرافمـان اسـت؛    ياي ـدرك دن تـر  قي ـتر و عم گسترده تيبلكه ظرف ست،يها ن آزمون
  ».رديكه قرار است انجام گ يكار يبرا يزير برنامه ايكردن  يمعن دن،يفهم

هـوش   ريهمه اعمال و رفتار ما تحت تـأث  باًيتقر رسد يفوق، به نظر م فيتوجه به تعر با
 يقـرار دارنـد، ممكـن اسـت عملكردهـا      يه درجه هوش ـكه در چ نياست و افراد بسته به ا

كـرده   ياسـت كـه سـع    يشناسـان  از روان يكيحال گاردنر  نيبا ا 125.داشته باشند يمتفاوت
  .مختلف خلاصه كند يها يو توانمند ها تيمفهوم هوش را در چارچوب فعال

                                                               
  .286 – 266، صص 1راهنماي سنجش رواني براي روانشناسان باليني، مشاوران و روانپزشكان، ج : ك.ر. 125
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  گاردنر رليا هاوارد
 يجـولا  11متولد (گاردنر  رليا هاوارد

انشگاه هـاروارد در رشـته   استاد د) 1943
ــه خــاطر . اســت يتحــول يروانشناســ او ب

چندگانه مشهور شـده و   يها هوش هينظر
خود بـه   يها پژوهش يبرا يمتعدد زيجوا

ــرا(دســت آورده اســت   زهيمثــال جــا يب
). اسيو پادشـاه آسـتور   ريآرتور، گراوم مك
كـه   دارد ياظهـار م ـ  نرگـارد  يهوش هينظر

 يبـرا  يتلف ـمخ يها وهيها نه تنها ش انسان
دارنـد، بلكـه    يريادگيپردازش اطلاعات و 

. كننـد  يمستقل از هم عمل م ها وهيش نيا
 يهـا  گاردنر تعـداد هـوش   1999در سال 

ـ   يبدن ،ييفضا ،ييقايموس ،ياضيـ ر  ي، منطق يزبانشناخت(مورد نظر خود را به هفت مورد 
هشـتم تحـت عنـوان     گاردنر هوش نيهمچن. داد شيافزا) يفرد و درون يفرد نيحركتي، ب
 پـردازان  هي ـنظر ريسـا . خود نكرده اسـت  هيرا در نظر گرفته اما هنوز وارد نظر يستيهوش ز

جامعـه علـوم    نيقـوان  ياند كه فعـلاً از سـو   نموده يرا معرف يعيهوش هم مفهوم هوش طب
   126.واقع نشده است رشيمورد پذ ياجتماع
  
  
  

                                                               
 ).آزاد اينترنتي  دانشنامة(پديا  ويكي :منبع .126
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  گاردنر هينظر
انسـان   يعقل ـ يتهـا يكـه قابل  يمعن نيبد. نه استچندگا يها هوش هيمبدع نظر گاردنر
مشـكلاتش را   اي ـمسائل  سازند يحل مسئله است كه او را قادر م يها از مهارت يا مجموعه
 ،يشـناخت  هـوش زبـان  : گاردنر به هفت مجموعه از ابعاد هوش اشاره كـرده اسـت  . حل كند

مثال  يبرا. فردي يانفردي و م درون ،يـ حركت  يبدن ،ييفضا ،ياضيـ ر  يمنطق ،ييايقيموس
خود اشراف داشته باشـد و   ياحساس ياست كه فرد بر زندگ نيا يفرد منظور از هوش درون

آنها برخوردار  نيگذاشتن ب زيو تما گرانيتوجه به د يياز توانا نكهيا يعني يفرد انيهوش م
 كي ـدر  يكـرده اسـت تـا درجـات     مطـرح كه گاردنر  يا چندگانه يها از هوش كيهر . باشد

  .حل مسئله مشاركت دارند فيكلت
 يها را در حفظ قرآن بررس هوش نيسهم هر كدام از ا ميخواه يم ديمثال تصور كن يبرا

  :ميينما
 نـه يفرد در زم يها ياطلاعات و آگاه زانيبه م يشناخت هوش زبان :يشناخت زبان هوش

ارد و در خواندن و د ييبالا يزبان يها كه مهارت يحافظ. اشاره دارد يزبان يها زبان و مهارت
 يهـا  هـا و عبـارت   مسـلماً در حفـظ واژه   رد،يگ يم يينمره بالا يدرك و فهم اطلاعات كلام

زبـان   يعن ـيبا زبـان دوم   ييآشنا زانيم نيهمچن. كسب خواهد كرد يشتريب قيتوف يقرآن
 ريچون توجه به س يعوامل. حافظ در حفظ قرآن خواهد افزود يكلام يها يبر توانمند يعرب
 ـ اي ـ ياليها، س حروف و واژه حيو صر قيتلفظ دق ات،يآ يلفظ  يبرقـرار  زي ـتـلاوت و ن  يروان

مرتبط بـا حفـظ و    يشناخت زبان يها جزو مهارت او ترجمه آنه اتيآ نيمعنادار ب يوندهايپ
در حفـظ قـرآن    يزبـان  يهـا  توجه كرد كه نقـش مهـارت   ديالبته با. روند يمرور به شمار م

حـافظ را در راه   توانـد  يم ـ هـا  يمنـد  تـوان  نياز ا يبيو ترك تسيو پررنگ ن يچندان اساس
  .كمك كند تيبه موفق دنيرس

قـرآن در   ياز آهنـگ كلام ـ  يبـردار  هوش آشكارا به نحوه بهـره  نيا :ييايقيموس هوش
 اتيمرتبط با آ يها دارد، انواع آهنگ ييبالا ييايقيكه هوش موس يحافظ. تلاوت اشاره دارد

نوع هوش در حفظ قرآن بـا نـوار    نيا. كند ياجرا م يام تلاوت به خوبرا فرا گرفته و در هنگ
بـر نـوار و    هي ـاست با تك يآنها قو ييايقيكه هوش موس يحافظان يعني د؛دار يكاربرد فراوان
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و  اتي ـآ تمي ـدادن ر صيتشـخ  ييتوانـا  نيهمچن. قرآن را حفظ كنند توانند ياز آن م ديتقل
 كي ـ تمي ـر حيصح صيتشخ. مرتبط است ييايقيسآنها در تلاوت با هوش مو حيصح ياجرا

متصل و  يها، مدها كشش در غنه زانيم لند،كوتاه و ب يصداها يبازشناس ييشامل توانا هيآ
 حيصـح  تمي ـكه بـا ر  يحافظ. آنهاست نيارتباط موزون و هماهنگ ب يبرقرار زيمنفصل و ن

 نيا. را خواهد داشتمخصوص آن  تمير ،يو عبارت هيحفظ و مرور كند، لاجرم در مورد هر آ
نمـوده و از   تـلاوت به صورت خودكار  يبعد يها كمك خواهد كرد تا در تلاوت يبه و تمير

  .مصون بماند ها ييجا و جابه ياشتباهات لفظ
و  ياض ـيــ ر  يدرك روابـط منطق ـ  يينوع هـوش بـه توانـا    نيا :ياضيـ ر  يمنطق هوش

ارتباط  تواند يدارد، م ييبالا ييوش تواناه نيكه در ا يحافظ. كار با اعداد اشاره دارد ييتوانا
 نيهمچن ـ. و از آنها در جهت مرور استفاده كند افتهيها را در و عبارت اتيآ ييو معنا يلفظ
و  جـاد يا ات؛يآ نيب يها؛ كشف روابط منطق و سوره ها هيآ نيروابط معنادار ب يبرقرار ييتوانا
حفـظ   ييتوانـا  تي ـمشـابه؛ و در نها  تاي ـآ يبه خاطر سپار يبرا يرموز قرارداد يريكارگ به

  .هوش است نيمرتبط با ا يهايمند ها جزو توان و شماره صفحه ها هيشماره آ

  چندگانه گاردنر يها هوش
داشـتن   ،يداريحفظ قرآن با روش د يبرا يضرور يها ياز توانمند يكي :ييفضا هوش

 قي ـسـت مكـان دق  حافظ قادر ا ييهوش فضا قياز طر. است يياز هوش فضا ييدرجات بالا
در صفحه، سوره، جزء و كل  هيآ ينسب گاهيجا نيهمچن. دينما يدر صفحه را بازشناس اتيآ

مهم هـوش   ياز كاربردها يكي. ابديدر يياز هوش فضا يريگ بهره قياز طر تواند يقرآن را م
. صـفحات اسـت   يدرك توال زيصفحه و ن يابتدا و انتها اتيدر مرور، تجسم كردن آ ييفضا
نخست هر صفحه را بـه طـور مـنظم در ذهـن خـود       اتيكه حافظ قادر است آ يعنم نيبد

از مـوارد   يك ـينكتـه   نيا. اشتباه نكند گريبه صفحه د يا تجسم كرده و در انتقال از صفحه
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هـر صـفحه    ييابتـدا  اتي ـتجسم آ ييو توانا رود يدر مسابقات قرآن به شمار م عيمهم و شا
  .دور گردد اي كينزد يها مانع از انتقال تواند يم

 يحركات بـدن  يو درشت، هماهنگ زيحركات ر صيتشخ ييتوانا :يـ حركت  يبدن هوش
هـوش   يهـا  يژگ ـيماهرانه جزو و يحركات به شكل نيا بيترك زيو ن يداريد يها با محرك

مـوزون   يدارنـد، در حركـات بـدن    ييبالا يكه هوش حركت يافراد. باشد يم يـ حركت يبدن
. ندياجرا نما گريكدياز حركات مرتبط با هم را در كنار  يا رهيزنج ندتوان يمهارت داشته و م

 ،يو خطاط يباف يها دارند همچون قال دست زيبه حركات ر ازيكه ن ييها تيافراد در فعال نيا
در حفـظ و   نكهيبا توجه به ا. دهند يانجام م يحركات را به آسان نيداشته و ا ييمهارت بالا

رو  ني ـباشـد، از ا  ري ـمتغ يخسـتگ  ريتـاث  حتفراد ممكن است تا يبدن تيمرور قرآن، وضع
 يثـابت  يبـدن  تيحافظان محترم در جلسات حفظ و مرور محفوظات، وضـع  شود يم هيتوص

 كي ـ. اشـكال نگردنـد   جـاد يباعث افت تمركـز و ا  يو حركت يبدن يها اتخاذ كنند تا محرك
و آن هم جلو عقب  شود يم دهيحافظان د يعادت نامطلوب هنگام مرور محفوظات نزد برخ

. اسـت  نيموقع تمر يو تكرار يا شهيحركت كل كيكه  باشد يرفتن بدن در حالت نشسته م
اما . دهد يم ونديمحفوظات پ نينوع حركات را در ذهن ثبت كرده و با تمر نيا يحافظه بدن

 ـ  ييگو فرد هنگام پاسخ نكهيبا توجه به ا  كنـد  يم ـ يدر مسـابقات سـع   اي ـ يبه سـوالات مرب
نكرده و  يرو موقع خواندن محفوظات احساس راحت نيباشد از ا داشته يثابت يبدن تيعوض

  .تپق خواهد زد
هـا   حـروف و واژه  حيبـه تلفـظ صـح    يـ حركت ـ  يدر ارتبـاط بـا هـوش بـدن     گريد مورد

را با سرعت بالا مـرور كننـد و در    اتيآ كنند يم يسع نيحفاظ موقع تمر يبرخ. گردد يبرم
حال در زمان پرسش با  نيبا ا. مانند يها باز م ها و عبارت واژه قيو دق حياز تلفظ صح جهينت

امـر آن اسـت كـه حافظـه      نيا ليدل. زنند يكه در كلمات دارند، معمولاً تپق م ييدقت بالا
 نيبنـابرا . دي ـثبت نما يبه درست تواند يرا در زمان مرور نم اتيحركات مربوط به آ ،يحركت

تلفظ كند،  قيحروف را دق كند يم يآورده و سع نييت را پاسرعت تلاو نكهيفرد به محض ا
  .زند يدچار مشكل و عدم تمركز شده و تپق م

فـرد از حـالات    يمربـوط بـه آگـاه    يفـرد  هوش درون :يفرد انيو م يفرد درون هوش
عواطـف و احساسـات    ييبه شناسـا  يفرد انيآنهاست و هوش م يو بازشناس شيخو يدرون
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نوع هوش در  نيا. شود يمربوط م يفرد نيدر روابط ب يعاطف يها خپاس ميتنظ زيو ن گرانيد
 يشـده و دربردارنـده عناصـر متعـدد     يمعرف 127يجانيتحت عنوان هوش ه رياخ يها سال

شود  اولين حوزه شامل ادراك و ابراز هيجانات مي. شوند ياست كه در چهار حوزه خلاصه م
حوزه دوم شامل . خود و ديگران است كه در برگيرنده ارزيابي صحيح هيجانات و عواطف در
و فهـم   ركسـومين حـوزه يعنـي د   . توانايي كاربرد هيجانـات جهـت تسـهيل تفكـر اسـت     

هيجانات، شامل تجزيه كردن هيجانات و عواطف به اجزاي مختلف، فهميدن و درك تغييـر  
احتمالي از يك حالت احساسي بـه حالـت احساسـي ديگـر و فهـم احساسـات پيچيـده در        

حـوزه چهـارم مـديريت عواطـف اسـت كـه توانـايي اداره        . شـود  اي اجتماعي ميه موقعيت
   128.شود مياحساسات خود و ديگران را شامل 

هم سر و   130يو افسردگ 129از جمله اضطراب يمنف جاناتيه تيريبا مد يجانيه هوش
 نمـوده  ييرا شناسا جاناتيه نيا توانند يدارند، م ييبالا يجانيكه هوش ه يافراد. كار دارد

 ريحفـظ و مـرور تحـت تـاث     نـد يدر فرآ ميحافظ قرآن كر. آنها اقدام كنند رييو در جهت تغ
از هـوش   يو برخـوردار  ردي ـگ يقـرار م ـ  131و اسـترس  ابهمچون اضطر يمتعدد جاناتيه
 راتياز تـاث  جانـات، يه ني ـو مناسـب ا  حيحافظ با كنتـرل صـح   گردد يبالا باعث م يجانيه

 يهـا  و مهـارت  يتوانمنـد  نياز ا يبردار نحوه بهره يدر فصل بعد. مخرب آنها مصون بماند
  .مورد بحث قرار خواهد گرفت ليمقابله با استرس به تفص

  و حفظ قرآن يزهوشيت
مفهوم  نيا. دارد يشناس و روان يآموزش اتيدر ادب يطولان يا خچهيتار يزهوشيت مفهوم

همچـون   يون باسـتان مختلف مورد توجه قـرار گرفتـه و از مت ـ   يها ها با عنوان در طول قرن
بشر نقـش داشـته    شهيمدرن در اند يها نييها و تب تا نوشته وسيسقراط و كنفس يها آموزه
وجـود دارد كـه از آن    يزهوش ـياشاره بـه مفهـوم ت   يواژه و اصطلاح برا ياديتعداد ز. است

                                                               
127. emotional intelligence 
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ــ ــوان يجملــه م ــه واژه ت  ز،يــســرآمد، ت ،ييبااســتعداد، توانمنــد، برجســته، اســتثنا  يهــا ب
 گريكديكه با  ييها اصطلاحات با وجود تفاوت نيا. اشاره كرد نهاينابغه و جز ا نتقال،الا عيسر

 يهـا  ييتوانـا  يبرتـر  يمفهوم به طور كل نيا. ندهست يمفهوم اصل كي گر انيب يدارند همگ
مثال همسالان، همكاران  يبرا(كه او را نسبت به گروه مرجعش  دهد يفرد را نشان م يفكر
  .سازد يم زيمتما) رهيو غ

 ـ يژگ ـيبه عنوان و يزهوشيت قتيحق در فـرد در نظـر گرفتـه     كي ـ يشـگ يو هم يدرون
قـرار   زي ـن) يمثال بافت آموزش يبرا( تيموقع ريتحت تاث تواند يحال م نيكه در ع شود يم
 يط ـياز جملـه عوامـل مح   يزشيو انگ يتيشخص ،ياسيس ،يفرهنگ ،يعوامل اقتصاد. رديبگ

. گوناگون به آنها پرداخته شده است يها پژوهش ركه د شندبا يم يزهوشيموثر در مفهوم ت
لحـاظ حافظـان    نيهوش بالاتر از متوسط بـوده و بـد   ازمندياست كه ن يتيحفظ قرآن فعال

  .شوند يقلمداد م زهوشيجزو افراد ت زين ميقرآن كر
 يهـا  يكه مفهوم هوش شامل عوامل و توانمند شود يتوجه به مباحث فوق ملاحظه م با
و بـه   يارتبـاط  ،يشغل ،يليتحص يها تيدر موفق توانند ياز آنها م كياست كه هر  يمتعدد

محتـرم حفـظ    يمرب. داشته باشند ينقش سازنده و موثر ميامر حفظ و مرور قرآن كر ژهيو
در درجـات   يهوش ـ يارهـا يهـا و مع  از نظـر مـلاك   شاگردانشدر نظر داشته باشد كه  ديبا

دانسـتن آنهـا    كسانيرو  نياز ا. دارند يمتفاوت يها يندها و توانم هستند و مهارت يمختلف
 ريآنها تـاث  زيآم تيموفق شرفتيهر كدام، مسلماً در پ يبرا يمساو يفيدر كلاس و ارائه تكال

از  يري ـگ دارد، در بهره ييبالا ييايقيموسكه هوش  يمثال حافظ يبرا. نخواهد داشت يخوب
 ييآشـنا  ييايقيموس ـ يها كه با دستگاه يفرد تر عمل خواهد كرد تا موفق اريبس لينوار ترت

كودكـان   يبرخ ـ نكـه يبا توجه به ا نيهمچن. عاجز است يقرآن يها نداشته و از درك آهنگ
در  توانـد  يافراد م نيدر ا يداريروش حفظ د يريكارگ دارند، به يقدرتمند يريحافظه تصو

  .كند فايا يآنها نقش اساس تيموفق
 نشيدقت در گـز  م،يحفاظ قرآن كر يهوش يها تفاوت تياهم نهيدر زم گرينكته د كي

بـوده و مسـتلزم داشـتن     دهيچيو پ يطولان ينديحفظ قرآن فرآ. حفظ است يافراد برا نيا
متوسط بـه   ايآنها متوسط  يكه هوش عموم يافراد. باشد يبالاتر از متوسط م يسطح هوش

شكلات متعـدد شـده و   دچار م ميدشوار حفظ قرآن كر ريمس مودنياست لاجرم در پ نييپا
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 ـ يو صـدمات روح ـ  هـا  بيخـود، آس ـ  زهيممكن است با از دست دادن انگ  يديشـد  يو روان
 يهـا  هيفـرد، توص ـ  يمحترم با در نظر گرفتن سطح هوش انيلازم است مرب نيبنابرا. ننديبب

حفـظ كـل قـرآن     دوره يافراد بـرا  نشيمتناسب را به علاقمندان حفظ ارائه نموده و در گز
 اي ـمتوسـط   يبـا سـطح هوش ـ   يكه افراد ستين نيالبته مقصود ا. نديراوان نمادقت ف ميكر
كـه دارنـد،    ييهـا  يافراد با توجه به توانمند نيحافظ قرآن شوند، بلكه ا توانند ينم تر نييپا
و اگـر   ابنـد ياز قـرآن حضـور    يبخش محدود اي يحفظ موضوع يها است در دوره ستهيشا

  132.كل قرآن همت گمارند يبيآنگاه به حفظ ترتمرحله موفق شدند،  نيدر ا چهچنان

  تيشخص
 يها در تفاوت لياز عوامل دخ گريد يكيبه عنوان  تيبخش، مفهوم شخص نيادامه ا در

موثر در حفظ و مـرور قـرآن    يتيشخص يها قرار داده و مولفه يرا مورد بحث و بررس يفرد
اندازه مكاتب گونـاگون در   به باًياست كه تقر يمفهوم تيشخص. كرد ميرا بازگو خواه ميكر

 ،يدارشـناخت يپد ،يروانكاو يكردهايرو. درباره آن وجود دارد اگونگون فيتعار ،يشناس روان
هسـتند كـه بـه     يمكـاتب  نيتـر  صفات از مهم دگاهيپردازش اطلاعات و د ،يريادگي ،يعامل

  .اند پرداخته تيمقوله شخص
و  يارزش بررس ـ گـر يد ميهمجزا كه بـدون ارتبـاط بـا مفـا     يبه عنوان مفهوم تيشخص

را عبـارت از   تيشخص ـ يو. شـد  يشناس ـ وارد روان 133آلپـورت  يهـا  هيمطالعه دارد، با نظر
كـه رفتـار و افكـار شـخص را      دانسـت  يدرون فرد م يكيولوژيزيف يروان يايپو يده سازمان

با استفاده  تيشخص يمجزا يبا آلپورت به بررس زمان هم باًيتقر زين 134كتل. كند يم نييتع
 ين ـيب شياست كه امكان پ يزيآن چ تياز نظر كتل شخص. پرداخت يعامل ليز روش تحلا

  .دهد يانجام خواهد داد، م ينيمع تيشخص در موقع كيآنچه را كه 
در حـال حاضـر    يصـفات و عـامل   كـرد يرو ت،يگوناگون بـه شخص ـ  يكردهايرو انيم از

از صـفات   تيست كه شخص ـصفات معتقد ا كرديرو. روند يبه شمار م كردهايرو نيپرنفوذتر
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پـنج عامـل    هي ـنظر كرد،يرو نيا هينظر نيتر مهم. است  افتهي ليتشك يرفتار يها يآمادگ اي
از  يعامل ليدر آمار و تحل شهيها ر آن تيه شخصينظر. است 136و كوستا 135يكر بزرگ مك

هر صفت  يو كوستا معتقد بودند كه برا يكر مك. دارد گريد ياز سو يشناس و زبان سو كي
. اسـت  شده  لغت متناظر در زبان ساخته  كيباشد، لزوماً  داشته  تواند يكه انسان م يحالت اي

 يآور جمـع  يس ـيرا در فرهنگ انگل يسانلغات موجود مرتبط با صفات ان هيها كل آن نيبنابرا
   137.افتنديدست  تيبه پنج عامل بزرگ شخص ،يا چند مرحله يعامل ليكردند و با تحل

  تيشخص يستيز يها هينظر
 نيـي انسان تب يستيز ستميرا با استفاده از س تياند شخص كرده يسع يستيز يها هينظر
ها در  آن بيبقراط درباره اخلاط بدن و ترك هيبه نظر ها هينظر نيمشترك همه ا ياين. كنند
 يهـا  نسـبت  بي ـرا حاصـل ترك  تيبقراط شخص ـ. گردد يباز م تيگوناگون شخص يها جلوه

 عيدر هر شخص نسبت كدام مـا  نكهيو بر اساس ا دانست يمبدن  يداخل عاتيمختلف از ما
 يهـا  هي ـنظر. يصفراو اي يدمو پيمانند ت خواند؛ يرا با آن نام م يو تياست، شخص شتريب

 هي ـو تك يعلم ـ يشناس ـ با روش يدهنده همان راه بقراط هستند ول ادامه يبه نوع زين ديجد
و  139يگـر  138زنـك، يآ يهـا  هي ـنظر يها هينظر انيم نياز ا. يعصب ستميبر مغز و س شتريب

 يهـا  هي ـاز نظر يك ـي فيبخـش بـه توص ـ   نياند كه در ا نفوذ را داشته نيشتريب 140نگريكلون
   141.ميپرداز يم نگريكلون هينظر يعني يتيمتأخر شخص

  نگريكلون هينظر
و  يرفتـار  ،يشـناخت  ،يسـت يز يكردهـا يحاصـل ادغـام رو   نگر،يكلـون  تيشخص ـ هينظر
مختلف صادق  يها و نژادها در فرهنگ رسد يبوده و به نظر م تيشخصدر باب  ييگرا انسان
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شده و  يبررس رانيمختلف از جمله ا يها كشور جهان از قاره ستيكه در ب يا است، به گونه
: دانـد  يرا برساخته از دو بخش م ـ تيشخص نگريكلون. است  هبود هينظر ديياز تا يحاك جينتا

 يهـا  يگر آمادگ است و نشان تيشخص يثو ار يستيسرشت بخش ز 143.و منش 142سرشت
است كه  تيشخص ساخته طيمنش بخش مح. است هيپا جاناتيدر واكنش به ه ساخته شيپ

بـا دو   بيرتسرشت و منش به ت. شود يساخته م طيزمان و در تعامل سرشت با مح يدر ط
شامل  يحافظه روش 145.ييو حافظه معنا 144يو حافظه مرتبطند، حافظه روش يريادگينوع 

با منش مرتبط است  ييحافظه معنا. است يرفتار يها يساز يو شرط يشرط يها يريادگي
 يعوامـل دارا  ني ـاز ا كي ـهـر  . مـدت اسـت   بلند 146يو اخبار يكلام يها يريادگيو شامل 

حفـظ و   نـد يقرار گرفته و به نقش آنهـا در فرآ  يمورد بررس داگانههستند كه ج ييها مولفه
  .مرور اشاره خواهد شد

  سرشت
 نياست، بنـابرا  تيشخص يجانيو هسته ه يكه ذكر شد، سرشت بخش وراثت گونه مانه

سرشـت نـوع پاسـخ فـرد بـه      . اسـت  داريپا ياديز زانيمختلف به م طيدر طول زمان و شرا
 شوند يم دهيتولد د يهستند، از ابتدا هيكه اول يجاناتياست؛ آن دسته از ه هيپا يها جانيه

و  149يدلبسـتگ  148خشـم،  147ترس،. وجود دارند زين داران انتپس ريو علاوه بر انسان در سا
وجـود دارنـد    يسرشت يتيچهار عامل شخص نيبنابرا. اند هيپا جانيچهار ه 150هوس اي ليم

. هستند ها جانيه نيا زانندهيبرانگ طيخودكار افراد نسبت به شرا يها پاسخ كننده نييكه تع
 لي ـدخ نشده ينيب شيو پ ديجد طيعامل مرتبط با خشم است و در پاسخ به شرا 151يينوجو
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. عامل مرتبط با تـرس اسـت كـه در پاسـخ بـه خطـر نقـش دارد        152اجتناب از خطر. است
 كننـده  تي ـتقو طياست و در پاسخ به شـرا  يعامل مربوط به دلبستگ 153به پاداش يوابستگ

هوس اسـت و   اي ليعامل مرتبط با م زين 154پشتكار. كند يمداخله م ريپذ ينيب شيو پ داريپا
 نيا. كند يم نييكننده را تع ناكام يو حت ريناپذ ينيب شيگاه، پ به گاه يتيتقو طيبه شرا خسپا

 يده نوع پاسخ رو نياز ا. شوند يم ختهيها خودكار هستند و بدون دخالت شناخت برانگ پاسخ
 يزنـدگ  يبعد يها قابل مشاهده است و در تمام سال ينوزاد يو حت يكودك يافراد از ابتدا

  .ابدي يمدوام  زين
چـه   و آن طيمح ـ طيذاتاً نه خوب هستند و نه بد، بلكه بسته به شـرا  نييبالا و پا نمرات

و  دكننـده يتهد اريبس ـ طيمـثلاً در شـرا  . باشـند  ديرمفيغ اي ديمف توانند يم طلبد يم طيمح
عامـل   ني ـدر ا نيياسـت و نمـره پـا    تيمز كيبالا  يزيپره بيآس ،يزندگ يبرا نيخطرآفر

 نييپـا  يزيپره بيآس ،يزندگ داريامن و پا طياما در شرا كند، ينم سميارگان يبه بقا يكمك
  .آور است مخرب و اضطراب د،يرمفيبالا غ يزيپره بيو آس تيمز كي

 دي ـجد يدادهاي ـخشـم و رو  جـان يمسئول نوع پاسخ به ه ،يعامل سرشت نيا :يينوجو
اجتنـاب   ،يانفجـار  يارفتاره ـ ،يدر واكنش به تازگ يارث يريسوگ گر انينما يينوجو. است

افراد با . است يرشرطيغ هيتنب يها و فرار از نشانه يو ناكام يشرط هيتنب يها فعال از نشانه
 شوند، يم يشده و عصبان ختهيبرانگ يكنجكاو هستند، به سادگ ولاًمعم يينمره بالا در نوجو

 ييدر نوجـو  نييافراد با نمرات پـا . برونگرا و نامنظم هستند ،يو تكانش شوند يزود خسته م
 يكنـواخت يو منظم هسـتند و نسـبت بـه     يصبور، فكور، اقتصاد دار، شتنيآرام و خو يافراد

 كنواخـت يو  يطولان يريحفظ و مرور قرآن مس نديآفر نكهيبا توجه به ا. دارند يتحمل خوب
بـه   نيبنـابرا  باشد، يدر طول روز م نيمشخص و مع يها به برنامه يبند ياست و مستلزم پا

 يكنـواخت يشامل صبر، تفكـر، آرامـش، نظـم و تحمـل      يينوجو نييدرجات پا رسد يمنظر 
  .ديعمل نما تر خود موفق يها برنامه شبرديبه حافظ كمك كنند تا در پ توانند يم

                                                               
152. harm avoidance 
153. reward dependence 
154. persistence 
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عامل اجتنـاب از  . كند يم نييمربوط به ترس را تب يعامل رفتارها نيا :از خطر اجتناب
تـرس از  . اسـت  يو ناكـام  هي ـخطر، تنب يها نشانهدر پاسخ به  يارث يريگر سوگ خطر نشان

 ينيو بـدب  يريپـذ  ياجتناب منفعلانه از خطر، خسـتگ  ،ياجتماع يابهام، خجل بودن، بازدار
در . اسـت  اسي ـمق ني ـافراد با نمـرات بـالا در ا   يها يژگياز و آن،و حوادث  ندهينسبت به آ

خـاطر،   برخـورد، آسـوده   شهسـتند خـو   يافـراد  اسيمق نيدر ا نييمقابل افراد با نمرات پا
  . نيب و خوش يشجاع، با انرژ ،يمعاشرت

و  ياضـطراب  يهـا  را بـا اضـطراب و اخـتلال    يهمبسـتگ  نيشترياجتناب از خطر ب عامل
قـرار دارد،   گـران يد يابي ـكه حافظ مدام در معرض پرسش و ارز ييدارد و از آنجا يافسردگ
 يهـا  يژگ ـيو. رس و اضـطراب باشـد  قابل تصور است كه همواره مستعد تجربه است نيبنابرا
تمركز حواس خـود را در   كند يبه حافظ كمك م نييپامرتبط با اجتناب از خطر  يتيشخص
 دي ـو ترد يزا حفظ كرده و در ارائـه محفوظـات خـود دچـار سـردرگم      استرس يها تيموقع

حـافظ در   تي ـاسـت كـه موفق   يدر اجتنـاب از خطـر عـامل    نيينمرات پـا  نيهمچن. نگردد
  .داشته باشد يدر پ تواند يحفظ قرآن را ممسابقات 
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  نگريكلون رابرت
) 1944 لي ـآور 4متولد ( نگريكلون رابرت

كـه دربـاره    يا ارزنـده  يهـا  پژوهش ليبه دل
 يو معنـو  ياجتمـاع  ،يروان ،يستيز يها هيپا

انجـام داده   يو اختلالات روان يبهداشت روان
 يدارا يو نيهمچن ـ. است دهيبه شهرت رس

 ،يك ـيژنت يهـا  هي ـدربـاره پا  عيوس قاتيتحق
 لالاتو اخـت  تيو تحول شخص ـ يولوژينوروب

ــون. آن اســـت ــاهدات كلـ ــاره  نگريمشـ دربـ
 يكـاربرد  يا وهيش يباعث شد تا و تيشخص

بـه اخـتلالات    يريپـذ  بيآس ينيب شيپ يبرا
خود به نام سرشت را  يمدل عموم نگريبود كه كلون 1980دهه  انهيم در .فراهم آورد يروان

ارائـه داد؛   يو نوروفارمـاكولوژ  يولـوژ ينوروب ك،يبه دست آمده از ژنت يها ا استفاده از دادهب
 يخودگزارش ـ يها پرسشنامه ايرفتار  يعامل ليكه از روش تحل نيشيبرخلاف پژوهشگران پ

را مـنش   تيدوم شخص طهيح كيدراگان سوراك يبا همراه زيدر ادامه ن. كردند ياستفاده م
   155.ديگرد يمعرف يو فراشخص يانسان يها سبك يابيارز وهيبه عنوان ش كرد كه يگذار نام

  
   

  

                                                               
 ).آزاد اينترنتي  دانشنامة(پديا  ويكي: منبع.  155
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 يريگـر سـوگ   به پاداش نشان يوابستگ يو سرشت يتيعامل شخص :به پاداش يوابستگ
عامـل   ني ـا. اسـت  يدلبسـتگ  جـان يو ه ياجتماع كننده تيتقو يها در پاسخ به نشانه يارث
افـراد بـا   . كنـد  يم ـ نيـي را تب يداوم اجتماعم يها كننده تيشدن افراد به تقو  يشرط زانيم

در مقابـل  . هسـتند  ينازك، وابسته، حسـاس و اجتمـاع   دل ،عامل فداكار نينمرات بالا در ا
 ـ يگرا و مبتكر، زرنگ، سرد و از نظر اجتمـاع  عمل نييافراد با نمرات پا دودل،  احسـاس،  يب

 ييبه پـاداش نمـره بـالا    يتگكه در عامل وابس يافراد. هستند ييبه تنها اعتنا ينامصمم و ب
اگـر حـافظ كـل     اينداشته باشند و  يدانچن شرفتيدارند احتمال دارد در امر حفظ قرآن پ

بـه   يدر وابسـتگ  ينييكـه نمـرات پـا    ياما حافظ. بر آن مسلط شوند توانند يقرآن باشند نم
نجـام  خود را بـه ا  فيتكال يكرده و به زود شرفتيپاداش دارد، به سرعت در حفظ و مرور پ

و  يليتحص ـ يها شرفتيباعث پ ياجتماع يها به پاداش اديز ياگر چه وابستگ. خواهد رساند
در  نيو همچن ـ ياجتماع كيروابط نزد يافراد در برقرار نيحال اكثر ا نيبا ا شود يم يشغل
 شـود  يملاحظه م ـ. شوند فراوان مي يو خانوادگي خود دچار مشكلات عاطف يشخص يزندگ

از . داشـته باشـند   يمختلف زندگ يها در جنبه ياثرات متفاوت توانند يم يتيكه ابعاد شخص
نقـاط قـوت و    يخود و با بازشناس ـ يتيشخص يها يژگيبا در نظر گرفتن و ديافراد با ور نيا

كـرده و بـا    يريجلـوگ  يو عـاطف  يشـغل  ،يليتحص يها بياز آس يفرد  نيضعف در روابط ب
  .بمانند يباق يرشد و ترق ريهمواره در مس بر نقاط قوت و ارتفاع نقاط ضعف خود، هيتك

عامـل   نيا. است نگريكلون هيدر نظر يعامل سرشت نيو آخر نيپشتكار چهارم :پشتكار
 رغمي ـعل يگاه به نامنظم و گاه يها كننده تيدر حفظ رفتار در پاسخ به تقو يارث يريبه سوگ

طلـب،   كـوش، جـاه   سـخت عامـل   ني ـافراد با نمرات بـالا در ا . اشاره دارد يو خستگ يناكام
پاداش بوده و نسبت به  ايبه هدف  دنيپابرجا و به شدت پرتلاش در راه رس ر،يناپذ يخستگ
و نامنظم  داريتنبل، نافعال، ناپا زين نييافراد با نمرات پا. مقاوم هستند شده يشرط يخاموش

كه  همان طور. تلاش كنند يبه سخت يبه هدف دنيرس يهستند و به ندرت ممكن است برا
از پشـتكار و   دي ـرو دارد قطعـاً با  شيكه پ ـ ييها يحافظ قرآن با دشوار ديذكر گرد تر شيپ

از خود نشان دهد تـا بـه هـدف     يتلاش وافر يبرخوردار بوده و به مدت طولان ييهمت بالا
در  رگـذار يو تاث ياساس ـ يتياز عوامـل شخص ـ  يك ـيرو عامل پشتكار  نياز ا. خود نائل شود

  .دينما ينيب شيراستا پ نيادر  تواند يرا م ها تيموفق نيشتريرفته و بحفظ قرآن به شمار 
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 تيشخص ـ يچهار بعد سرشـت  نيينمرات حد بالا و پا يها يژگياز و يا خلاصه 3 جدول
  .دهد يرا نشان م نگريكلون هيدر نظر

  منش
 ياسـت، اشـاره بـه ذهـن دارد و هسـته مفهـوم       تيشخص ـ سـاخته  طيبخش مح ـ منش

همچـون انتـزاع،    يآدم ـ يعـال  ينـدها يعقل، منطـق و فرآ  گاهيمنش جا. باشد يم تيشخص
همچون  يشناخت ياعمال عال نيبنابرا. تاس يركلاميو غ يكلام ينمادها رياستدلال و تفس

برخاسـته از   يجـان يو ه يحس يها اميپ ليمنش با تعد. حافظه و زبان مربوط به منش است
. سـازد  يفـرد م ـ  ياز خود و جهان خـارج بـرا   يها مفهوم و در تعامل با آن يسرشت ستميس

 يريادگي ـاست،  يساز يو شرط يتداع يريادگيبه صورت  يسرشت يها يريادگي كه يدرحال

  هاي نمرات حد بالا و پايين ابعاد سرشتيويژگي.3جدول
  حد پايين حد بالا ابعاد سرشتي

  محتاط جستجوگر وجويين
  انديشسنجيده و ژرف تكانشي 
  جوصرفه كاراسراف 
  دارخويشتن پذيرتحريك 

  بينخوش بدبين اجتناب از خطر
  پروابي ترسو 
  معاشرتي خجالتي 
  انرژيبا پذيرخستگي 

  عاطفهبي احساساتي وابستگي به پاداش
  گيرگوشه روگشاده 
  سرد صميمي 
  لمستق مهربان 

  تنبل كوشسخت پشتكار
  گذرانخوش مصمم 
  نافعال پرشور 
  گراعمل گراكمال 
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 يهـا  جـان يبلكـه ه  ست،يعقل ن گاهيمنش تنها جا. است ميمنش به صورت جملات و مفاه
 ،يـي اجرا يكاركردها. از آن هستند يبخش زيعشق و گناه ن د،يام ،يهمچون همدل يا هيثانو

 يتيسـه عامـل شخص ـ   بيكه به ترت باشند يمنش م يو اخلاق سه كاركرد اصل يمند قاعده
هم نمرات بالا و هم  كه يدر حال. دهند يم ليرا تشك 158يتعال و 157يهمكار 156،يخودگردان
مخرب باشند، نمرات بـالا   اي ديمف توانند يم طيبسته به شرا يشتدر عوامل سر نيينمرات پا

اسـت، چـرا كـه بـا      ديرمفيها معمولاً غ در آن نييو نمرات پا ديمعمولاً مف يدر عوامل منش
وجود دارند كه نمـرات كـم بتواننـد     يكم اريسب طيشرا ،يعوامل منش يتوجه به كاركردها

  .كند يصدق م شتريب يودگردانبه خصوص در عامل خ طيشرا نيا. باشند ديمف
و  يـي اجرا يدر كاركردهـا  يفـرد  يهـا  گـر تفـاوت   نشـان  يبعد منش ـ نيا :يخودگردان

بـالا، مسـئول، قابـل     تي ـكفا يدارا يافراد با نمرات بالا در خـودگردان . ذهن است يتيريمد
نسـبت بـه خـود و مبتكـر هسـتند و بـه        رشياحساس پـذ  يعتماد، معطوف به هدف، داراا

 ني ـدر ا نيياما افراد با نمـرات پـا  . كنند يم وردو درست با جهان و خود برخ يواقع يصورت
و حركت در  نييو ناتوان هستند و قادر به تع تيمسئول ياعتماد، ب رقابليگر، غ عامل ملامت

. شـوند  يبا خود و جهان مواجه م يرواقعيغ يو به صورت ستنديار نمعناد ياهداف درون ريمس
بالا نه تنها در امر حفظ و مرور قرآن بلكه در  يگفت خودگردان توان يآشكارا م بيترت نيبد

كـه   يحـافظ . كننده و مـوثر باشـد   عامل كمك كي تواند يم شرفتيو پ يريادگي نديهر فرآ
در . اسـت  ريپـذ  تيگـرا و مسـئول   اصول ز،ير ، برنامهمند بالا دارد، هدف يخودگردان يتوانمند

و  يشـامل نـاتوان   كه يدر خودگردان نييمتناظر با نمرات پا يتيشخص يها يژگيكه و يحال
 شـرفت يبرنامه حفظ و مرور را دچار اشكال نمـوده و مـانع پ   توانند يهستند م يتيمسئول يب

  .حافظ گردند
افـراد   ياجتمـاع  يدر كاركردها يفرد يها دهنده تفاوت نشان يبعد منش نيا :يهمكار

 گـر  تي ـاصـول، دلسـوز و حما   بنـد يعامل همدل، سازگار، پا نيافراد با نمرات بالا در ا. است
عامـل   نيدر ا نييافراد با نمرات پا. پندارند ياز اجتماع م يهستند و خود را به صورت عضو

                                                               
156. self-directedness 
157. Cooperativeness 
158. self-transcendence 
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خـود   يتند و منافع فردطلب هس و فرصت يا نهيك ،يو شاك ريگ خرده ،ناسازگار فته،يخودش
 توانند يهر دو گروه م. هستند توجه يب گرانيداده و به حقوق و احساسات د حيترج شتريرا ب

حفظ قـرآن در   نكهيو از جمله حفظ قرآن موفق باشند، اما با توجه به ا يريادگيدر تجارب 
ب حفـاظ در چـارچو   نـات ياز تمر ياريو بس ـ كنـد  يم ـ داي ـبستر جلسه حفظ و مرور معنا پ

آنهـا پررنـگ    تيدر شخص ـ يكه بعد همكار يكسان نيسه نفره است، بنابرا ايدو  يگروهها
بر محفوظـات خـود    يشتريبهره برده و تسلط ب نيتمر يگروه يها از برنامه توانند ياست م

از  ياريبلكـه در بس ـ  ننه تنها در حفـظ قـرآ   يبالا بودن بعد همكار نيهمچن. داشته باشند
 ـ همچـون روا  يامور زندگ و  رگـذار يتاث يعـامل  توانـد  يم ـ يو مسـائل شـغل   يفـرد   نيبـط ب

  .سلامت روان باشد كننده نيتضم
افـراد بـا   . است يو اخلاق يقضاوت يدر كاركردها يفرد يها گر تفاوت نشان يتعال :يتعال

 يو متواضع هستند و خـود را بـه صـورت بخش ـ    تكلف يب ،يمعنو ر،يبص ،ينمرات بالا اخلاق
مسـلط بـر    ،ينيع ،يگرا، ماد عمل نييافراد با نمرات پا. انگارند يم يتبا جهان هس كپارچهي

بـه خـود كـه مسـتلزم داشـتن       يبخش يتعال. حال پرمدعا هستند نيو در ع يشخص يزندگ
 يبه حفظ قرآن و انس بـا كـلام اله ـ   كينزد اريبس يا است تجربه ينمرات بالا در عامل تعال

كتاب  نيا ميو مفاه يدارند، معان يو حالات معنو بوده بنديپا اتيكه به اخلاق يافراد. است
خواهـد   گـران ياز د تر يدرك نموده و تجربه حفظ و مرور آنها غن تر قيرا بهتر و عم يآسمان
حـافظ كامـل و موفـق كمـك      كيشدن فرد به   ليدر تبد تواند يبالا م يتعال نيهمچن. بود
حافظ قـرآن باشـند بـا     توانند يچه مدارند اگر  نيينمرات پا يكه در عامل تعال يافراد. كند

روزمره عاجز بوده و حفظ  يزندگ درو كاربرد آنها  يكلام اله قيعم يحال از درك معان نيا
افراد  نيقرار گرفتن ا نيبنابرا. كنند يقلمداد م يريادگي فيتكل كيقرآن را صرفاً به عنوان 

در  توانـد  يه دارد م ـرا بـر عهـد   گـران يحفـظ د  تيلؤكه مس يكس ايحفظ  يمرب گاهيدر جا
  .باشد زننده بيآس يو آموزش ينهادها و مؤسسات قرآن
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  .است يدر ابعاد منش نييافراد با نمرات بالا و پا يها يژگياز و يا خلاصه 4 جدول
  هاي نمرات حد بالا و پايين ابعاد منشيويژگي.4جدول

  حد پايين حد بالا ابعاد منشي
  گرملامت پذيرمسئوليت خودگرداني

  هدفبي مندهدف 
  منفعل مبتكر 
  خيالي و آرزومند خودپذير 
  نامنظم منضبظ 

  ناسازگار سازگار همكاري
  فاقد حساسيت دلهم 
  خودخواه كنندهكمك 
  ايكينه دلسوز 
  طلبفرصت پايبند اصول 

  گراعملگرااخلاق تعالي
  عيني بصير 
  شكاك در مذهب معتقد به مذهب 
  گراماده اگرمعنويت 
  گرانسبي گراآرمان 

  
  نگرياز نظر كلون يو منش يسرشت عوامل

   
داشـته   تيجـامع بـه شخص ـ   يكرديرو نگريكلون هينظر شود، يكه ملاحظه م گونه همان
در نظـر گرفتـه و هـم     تيبه شخص ـ يده كه هم نقش وراثت را در شكل بيترت نياست؛ بد
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آن بـه عنـوان بخـش     رمجموعـه يز يهـا  لسرشت و عام. را تيو ترب يريادگي ط،ينقش مح
در نظـر   ساخته طيبه عنوان بخش مح آن رمجموعهيز يها و منش و عامل تيشخص يوراثت

 يحفـاظ در چـارچوب مـدل نظـر     ژهيافراد و به و تيشخص يبررس نيبنابرا. اند گرفته شده
بـاره  آنـان در  يهـا  هـا و مهـارت   يدر ارتباط با توانمنـد  يقيشناخت عم تواند يم نگريكلون

 يمحتـرم در نظـر داشـته باشـند كـه بررس ـ      انيحال مرب نيبا ا. ديمسائل مختلف ارائه نما
 ينيشـناس بـال   روان ياز سـو  دي ـبوده و با يو تخصص يا امر كاملاً حرفه كيافراد  تيشخص

 ني ـا انيدر پا نگرياز پرسشنامه كوتاه سرشت و منش كلون يا حال نسخه نيبا ا. رديانجام گ
آشـناتر شـده و    اسي ـمق ني ـا ياست تا خوانندگان محترم با چارچوب كل ـ كتاب ارائه شده

  .از خود داشته باشند يا هياول يابيارز

  عوامل ريسا
بخـش بـه    ني ـحافظان، در ا يفرد يها در تفاوت تينقش هوش و شخص ياز بررس پس

 .كننـد  هي ـرا توج يفـرد  يها مختلف تفاوت يها جنبه توانند يكه م ميپرداز يم يذكر عوامل
در  ياست كه بـه نـوع   ييها ها و مولفه همه سازه ريتحت تاث باًيتقر يفرد يها اگرچه تفاوت

 يقسـمت صـرفاً بـه مـوارد     ني ـحال در ا نيو ذكر شده، با ا يپرداز مفهوم يشناس علم روان
داشـته و بـا    يشـتر يو نقـش ب  تي ـاهم ميكه در امر حفظ و مرور قـرآن كـر   شود ياشاره م

   159.دارند يتنگاتنگ موضوع مورد بحث ارتباط
قـرار دارد و هـر    يتحول و رشد شخص رياز لحظه تولد تا مرگ دائماً در مس يآدم :سن

. متفـاوت اسـت   اريبا مراحل قبل و بعد از خود بس ييو محتوا يفياز نظر ك يمرحله از زندگ
 يمتعـدد  يساله از لحاظ عوامل رشد 15نوجوان  كيساله با  8كودك  كيبه عنوان مثال 

 يهـا  تفاوت يو استقلال فرد يها، رشد اجتماع افكار، ارزش وها  شناخت جانات،يه همچون
 في ـكـلاس و تكل  زه،يجـا  ،يزير برنامه زه،ياز انگ يساله درك متفاوت 8كودك . دارد يفراوان
حـافظ را در نظـر    يتحـول  يها يژگيو و يحفظ لازم است سطح رشد يرو مرب نياز ا. دارد

 نيدر ا. ديو ارائه نما نيفرد تدو يبرنامه مناسب حفظ و مرور را برا از آنها يگرفته و با آگاه
                                                               

  .165 – 143هاي فردي، صص نشناسي تفاوتبرگرفته از روا. 159
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محتـرم   نيو والـد  اني ـمرب يبـرا  توانـد  يرشـد م ـ  يشناس ـ روان يها مراجعه به كتاب نهيزم
  .سودمند باشد

خـود را   ياز همان دوران بـاردار  باًيتقر يو مردانگ يمرتبط با زنانگ يها جنبه :تيجنس
 ،يتيپسرها و دخترهـا از لحـاظ شخص ـ   زين يد و در دوران كودكپس از تول. دهند ينشان م
تفاوتها  نيبا ا ييآشنا. دارند ييها تفاوت گريكديبا  يا مقابله يو راهبردها يرفتار يها سبك

در تداوم و اسـتمرار حضـور افـراد در كـلاس      تواند يآنها در كلاس حفظ م نو در نظر گرفت
سازنده و  يارتباط جاديباعث ا يمرب ياز سو يتيجنس يها درك تفاوت نيهمچن. موثر باشد
 ـ نيمستحكم ب از  يك ـي. دهـد  يم ـ شيرا افـزا  تي ـو احتمـال موفق  دهي ـو حـافظ گرد  يمرب
حفـظ و مـرور    يهـا  از روش يري ـگ بهـره در امر حفـظ و مـرور،    يتينقش جنس يكاربردها

 ـدو گـر  نيمتفاوت ا يبا توجه به سبك زندگ. متفاوت در مورد مردان و زنان است  يوه، مرب
حفظ، شـاگردان خـود را    ريمس مودنيكرده و در پ يرا معرف يو برنامه مناسب وهيش يستيبا

در محـل كـار    روبكه كارمند بوده و از صبح تا غ يمثال مرد يبرا. دينما ياريو  ييراهنما
موفق نخواهد بـود و   ميكل قرآن كر يبياز برنامه حفظ ترت يروياحتمالاً در پ برد، يبه سر م

 رخواريكـودك ش ـ  يكـه دارا  يزن اي. محدود استفاده كند يحفظ موضوع يها از برنامه ديبا
و  زتمرك تواند ينم گذراند، يم رخوارهياز زمان خود را با كودك ش يبوده و بخش قابل توجه

  .حفظ و مرور داشته باشد يلازم را برا يانرژ
حافظان در حفظ قرآن  تيموفق ياز سه عنصر اصل يكيكه خانواده  ميياگر بگو :خانواده

سـه   تواننـد  يخانواده در كنار جلسه و استاد م ـ. ميا اوردهيبه زبان ن ياست، سخن گزاف ميكر
سن مناسب شروع حفـظ قـرآن    نكهيبا توجه به ا. حافظان باشند شرفتيدر پ يعامل اساس

 ژهي ـخـانواده و بـه و   كننده نيينقش تع نياست بنابرا يسالگ 15 تا يسالگ 8از حدود  ميكر
حركت كودك در  تيفيسرعت و ك تواند يكاملاً آشكار و بارز بوده و م نيسن نيمادران در ا

حفـظ و مـرور كودكـان صـرفاً بـه       نـد ينقـش خـانواده در فرآ  . دي ـنما نييحفظ را تع ريمس
مراقـب   اي ـمـادر   آل، دهي ـبلكه در حالـت ا . شود يو ذهاب محدود نم ابيو ا يمال يتهايحما
شـده از   ارائـه  فيخانـه اسـت و تكـال    طيدر مح يو همكار مرب اريستكودك در واقع د ياصل
 ني ـبـه ا  ديبا ام نياز والد ياريبس. برد يم شيكودك به پ يرا در خانه با همراه يمرب يسو

آمـوزش حفـظ قـرآن     يهـا  هـا و كـلاس   را در موسسـه  يكه كودكشان حافظ قرآن شود، و
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 يدر حال كنند يموسسه محول م نيمسئول و يكار را تماماً به مرب تينام كرده و مسئول ثبت
كل قرآن را حفـظ كنـد بـه     خواهد يكه م يحافظ يدو جلسه حفظ در هفته برا اي كيكه 
. شـود  ليتشـك  يو يمتعدد در منزل برا يها نيجلسات و تمر دينبوده و با يوجه كاف چيه
از  يكيو  ودش يها و جلسات حفظ متأسفانه در نظر گرفته نم از موسسه ياريمهم در بس نيا

رو لازم  نياز ا. موضوع است نيراه، مربوط به ا يها انهيحفاظ در م يريپذ بيمهم آس ليدلا
 ني ـشدن در امر حفظ و كسب اطلاعـات لازم در ا  ريحفاظ با درگ نيها و والد است خانواده
كرده و آنهـا   نيبا كودكان تمر ستهيرا به نحو شا انيمرب يسوشده از  ارائه فيخصوص، تكال

  .ندينما ياري ريمس نيرا در ا
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  فصل خلاصه
 ميحفاظ را در امر حفظ و مرور قرآن كر يفرد يها تفاوت ميكن يسع قيبه طور دق اگر

برنامـه   ن،يگفت كه به تعداد افراد موجود در كره زم ـ توان يدر آن صورت م م،يريدر نظر بگ
حـافظ در نحـوه    يردو ف يطيمح طيكه مجموعه شرا يمعن نيبد. حفظ و مرور وجود دارد

 يشناس ـ روان ث،ي ـح ني ـداشـته و از ا  ريو تـاث  تياهم اريبس يوبرنامه حفظ و مرور  ميتنظ
 ميحفـظ و مـرور قـرآن كـر     نديو حفاظ محترم را در فرآ انيمرب تواند يم يفرد يها تفاوت

فصـل مـورد بحـث     نيدر ا يفرد يها تفاوت يشناس مهم روان يها مولفه يبرخ. دينما ياري
 يا و نـوع خـانواده   تيسن، جنس ـ ،يتيمسائل شخص ،يهوش يها تفاوت ليدند، از قبواقع ش

حافظـان   يابي ـو ارز يده ـ في ـتكل ،يزير در برنامه ديموارد با نيا. كه حافظ در آن قرار دارد
 هيبا تك ديبا يتر آن كه هر حافظ و مهم رديمحترم قرار گ نيو والد انيمورد توجه و نظر مرب

 يهـا  شـرفت يپ. ردي ـقـرار گ  هي ـتنب اي ـ قيكه دارد مورد تشو يبه فرد منحصر يها يژگيبر و
واقـع شـدند و از    ياست كه در فوق مورد بحث و بررس ـ يعوامل ريحفاظ به شدت تحت تاث
در  گريكـد يافراد با  سهيمقا نيدارند، بنابرا ييها ذكر شده تفاوت يها آنجا كه افراد در حوزه

 نلازم است بـا در نظـر گـرفت    يهر حافظ. باشد قيچندان دق تواند يحفظ و مرور نم نهيزم
 ريتحت تاث آورد، يكه به دست م ييها شرفتيشود و پ يابيخود ارز يطيو مح يفرد طيشرا

اگـر   نيبنابرا. شود يبه آنها اشاره م يفرد يها تفاوت يشناس است كه در روان يهمان عوامل
و  يزي ـر برنامه«: گفت توان يم مييجمله خلاصه نما كيمباحث فصل حاضر را در  ميبخواه

 يهـا  تفـاوت  يشناس ـ بـا روان  يكاف ييمستلزم آشنا م،يموفق در امر حفظ قرآن كر يابيارز
  .»حفاظ است يفرد
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كـه   مياشاره كن يفرد عوامل درون يكرد به برخ ميخواه يكتاب حاضر سع يانيفصل پا در
. به حافظ وارد آورنـد  ييها بيقرار داده و ممكن است آس ريحفظ و مرور را تحت تاث نديفرآ
. شـوند  يزمان م ـ تيريو مد يزير عوامل شامل توجه و تمركز، استرس، اضطراب، برنامه نيا

خود با آنها مواجه شده  يآشنا بوده و در تجارب شخص ميمفاه نيبا ا يتا درجات يهر حافظ
متناظر بـا   يشناخت نكردن اصول روان تيموارد و رعا نيبا ا ييكه عدم آشنا ميدان يم. است

ممكـن اسـت حـافظ را از ادامـه      يآنها، حفظ و مرور را دچار مشكلات فراوان نموده و حت ـ
مقابلـه بـا مشـكلات     يهـا  وهيفوق، ش ـ ميمفاه ياجمال فيپس از تعر نيبنابرا. بازدارد ريمس
  .از آنها را مطرح خواهيم كرد يناش

  و تمركز توجه
شـامل   دهد، يحفظ و مرور خود انجام م تيفيبهبود ك يكه حافظ برا يهر اقدام باًيتقر

و سـازگارانه  دو عامل به صورت سـالم   نياگر ا. توجه و تمركز است يندهايشدن فرآ ريدرگ
 دايپ شيافزا اريدر فرد وجود داشته باشند، سرعت و دقت حافظ در ارائه محفوظات خود بس

اما متاسفانه توجه و تمركز به شـدت تحـت   . و تپق خواهد شد شكالو كمتر دچار ا كند يم
از  يف ـيبخش تعر نيدر ا. رنديپذ بيآس اريقرار گرفته و بس يرونيو ب يدرون يندهايفرآ ريتاث
  .ميگذران يآنها را از نظر م تيتقو يتوجه و تمركز ارائه نموده و راهكارها مياهمف

 هي ـكـرده، نظر  في ـمفهوم توجـه پرداختـه و آن را تعر   يكه به بررس ييها هياز نظر يكي
پنج بخـش   نينموده كه ا فيو تعر يتوجه را در پنج بخش معرف ينيبال هينظر. است ينيبال

  :است ريبه صورت ز
 ،يداريد ژهيمحرك و كيبه  ميپاسخ مستق ييعبارت است از توانا 160:مركزتوجه مت -1
  .يلمس اي يداريشن

                                                               
160. focused attention 



 كاربرد اصول روانشناسي در حفظ قرآن كريم                                                                                   144

 

 يپاسـخ رفتـار   ينگهدار ييبه توانا شود يمربوط م): تمركز( 161شده يتوجه نگهدار -2
حالت  يكي: نوع توجه خود دو گونه است نيا. يمستمر و تكرار تيفعال كيدر طول  كساني

به  تيفعال كياست كه  يتوجه در طول زمان يشامل نگهدار كه يگوش به زنگ اي 162ترصد
 يو دسـتكار  ينگهـدار  يعن ـياسـت،   163يكـار  افظـه حدوم شامل . شود يخصوص انجام م

  .مدت فعالانه اطلاعات در حافظه كوتاه
مجموعـه   كي ـ ينگهـدار  ييبه توانا شود ينوع توجه مربوط م نيا 164:يانتخابتوجه  -3
 ـيب اي يدرون( يرقابت ايكنندة حواس  پرت  يها با محركدر مقابله  يشناخت اي يرفتار ). يرون
  .شود يهم اطلاق م »يپرت از حواس ييرها«نوع توجه  نيرو به ا نياز ا

 يذهن يريپذ فرد در انعطاف تيمرحله از توجه شامل ظرف نيا 165:توجه ينيگز يجا -4
 يبـا ابزارهـا   گريد يفيبه تكل فيتكل كيتوجه متمركزش را از  دهد ياست كه به او اجازه م

 يآنها را به طور انتخـاب  ديداده، سپس با كنترل نمودن اطلاعات جد رييمتفاوت تغ يشناخت
  .مورد پردازش قرار دهد

 ني ـدر ا. ازي ـچنـد ن  اي ـ فيپاسخ همزمان به چند تكل ييتوانا 166:شده ميتوجه تقس -5
چند نوع محرك ممكن  ايدو  نكهيا ايممكن است ارائه شود،  يچند پاسخ رفتار ايحالت دو 

اسـت كـه    ازيمورد ن يسطح از توجه معمولاً وقت نيا. رنديقرار گ ينياست مورد دقت و بازب
 نيدر ح ـ لي ـپاسخ داده شوند، مثـل صـحبت كـردن بـا موبا     مزمانبه طور ه ديبا ازيچند ن
   167.يرانندگ

نمونـه   يبرا. دارند ييبوده و كارآ ازيمورد ن ميانواع توجه در حفظ و مرور قرآن كر تمام
 نيـي هـا را تب  آن يكرده و با مثال يرا در حفظ و مرور بررس يتوجه يها زميمكان نيكاربرد ا

  .ميكن يم

                                                               
161. sustained attention 
162. Vigilance 
163. working memory 
164. selective attention 
165. alternating attention 
166. divided attention 
167.Cognitive Rehabilitation, An Integrative Neuropsychological Approach, pp.130 –131 
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حـافظ بـا متمركـز نمـودن     . دي ـآ يبه كار م ديجد فيدر حفظ تكال شتريمتمركز ب توجه
 يهـا  آنها را بـه صـورت   د،يكه قرار است حفظ نما يديجد يها و عبارت اتيتوجه خود به آ

 ـ) رهيو غ ييمعنا ،يداريشن ،يداريد(مختلف  مـدت   كـرده و وارد حافظـه كوتـاه    يرمزگردان
مـبهم   اي ـباشد، اطلاعات به طـور نـاقص    يناكاف اي فيضع جهمرحله، تو نياگر در ا. كند يم

توجـه   نيبنابرا. مرور حافظ را دچار مشكل خواهد كرد يوارد حافظه شده و در مراحل بعد
  .و مسلط است يشتن محفوظات قوشرط دا نيمتمركز نخست

معادل مفهوم تمركز است و خود شامل دو مقوله جداگانـه ترصـد و    شده ينگهدار توجه
است كه موقع تلاوت مسـتمر   يدر واقع عامل يگوش به زنگ ايترصد . شود يم يحافظه كار

انـد و چـه    حفـظ شـده   راًيكه اخ يچه محفوظات شود؛ يمشخص به كار گرفته م فيتكل كي
حـافظ قـرار اسـت     يوقت. مرور شوند يستيحال حاضر با راند و د كه قبلاً حفظ شده يياآنه
 اتي ـاش بـه آ  تـا توجـه   رديگ يدر واقع از ترصد كمك م ديرا پشت سر هم تلاوت نما ياتيآ

 يبحث ـ) مدت كوتاه( ياما حافظه كار. و بدون اشكال بخواند حيمورد نظر باشد و آنها را صح
 اي ـرا وارد حافظه كرده  ياطلاعات ستكه حافظ قرار ا ديآ يبه كار م يمتفاوت است و هنگام

 يبـرا  يهنگـام حفـظ، رمزگـذار    شتريب يحافظه كار. رديحل مسئله در نظر گ يآنها را برا
اطلاعات مرتبط به حافظه  ياست، چرا كه مستلزم فراخوان ديرفع اشكال مف ايمشابه و  اتيآ

  .سوال است ايابهام  كيبه  ييگو پاسخ يآنها برا يمدت و بررس كوتاه
. است كه معمولاً به همراه ترصد وجود دارد يعامل يپرت از حواس ييرها اي يانتخاب توجه

كـرده و اجـازه    يمورد نظر را بازدار اتيبا آ رمرتبطياطلاعات غ ،يفرد با كمك توجه انتخاب
 طهيلحظه به ح كه هر يطيمح يها محرك ،ياز طرف. مدت شوند وارد حافظه كوتاه دهد ينم
 اتي ـافكار و آ گر،ياطراف، تحرك افراد د طيمح يآورند، مانند سر و صدا يهجوم م ياريهش

بـه حافظـه    افتني ـمسدود شـده و از راه   يتوجه انتخاب قياز طر نها،يمشابه در ذهن و جز ا
  .مانند يمدت باز م كوتاه

نمـوده و در   فـا يته اگذش ـ اتينقش را در هنگام مرور آ نيشتريو ترصد، ب يانتخاب توجه
مهـم توجـه    ياز كاركردهـا  يك ـي نيهمچن ـ. دارنـد  ياساس ينقش يپرت از حواس يريجلوگ
. موجـود اسـت   يهـا  عبـارت  اني ـاز م حيصح نهيمشابه و انتخاب گز اتيآ يبازدار ،يانتخاب
وارد حافظه  ياصل هيبه آ هيشب يها ها و واژه عبارت مشابه، اتيآنكه در هنگام مرور آ حيتوض
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كه حفظ و  يدر صورت. حواس حافظ را به خود جلب كنند كنند يم يمدت شده و سع اهكوت
 نـه يگز كنـد  يكمـك م ـ  يبـه و  يو محكم باشد، توجه انتخـاب  يحافظ قو نيشيپ يمرورها

 تي ـفياگـر ك . دي ـنما يرمشـابه خـوددا   يهـا  را تلاوت نمـوده و از خوانـدن عبـارت    حيصح
مشابه، حافظ  اتيد، در هنگام مواجه شدن با آاشكال باش يمحفوظات نسبتاً متوسط و دارا

  .زند يتپق م بيترت نيعاجز بوده و بد حياز انتخاب عبارت صح
شـده   حفـظ  اتي ـحفظ توجه خود را از آ فيتوجه، حافظ پس از اتمام تكل ينيگزيجا در

 يشـامل نـوع   ريي ـتغ ني ـا. كنـد  يكه قرار است مرور شـود، معطـوف م ـ   ياتيبرداشته و به آ
مسئله باعـث   نيو هم افتد ياتفاق م يافراد به كند ياست كه در برخ يذهن يريپذ انعطاف

متناسب با حفـظ   يذهن ياست كه فضا يمسلط كس حافظ. گردد يبروز اشكال در تلاوت م
صـورت، تـداخل    نيا ريدر غ. رديو مرور را از هم بازشناخته و آنها را مستقل از هم به كار گ

  .ظ دچار مشكل شده و متوقف گرددتلاوت حاف شود ياطلاعات باعث م
مـورد اسـتفاده حـافظ قـرار      توانـد  يدر چند مرحله از حفظ و مرور م شده ميتقس توجه

مرحلـه، اطلاعـات    ني ـدر ا. دي ـنما يرا حفـظ م ـ  دي ـجد اتيكه فرد آ ينخست هنگام. رديگ
مـثلاً  . رنديگ يدر كنار هم قرار م يوارد حافظه شده و هنگام بازخوان يبه طور مواز يمختلف

. در نظـر داشـته باشـد    زي ـشماره آنها و ترجمه را ن ات،يآ ريوحافظ ممكن است در كنار تص
ترجمـه   زي ـو ن هي ـشماره آ ه،يكمك كند تا همزمان متن آ يبه و تواند يم شده ميتوجه تقس

 يهـا  نشـانه  شـود  ينوع حفظ باعث م ـ نياست ا يهيبد. ديآن را به ذهن آورده و تلاوت نما
 شيحفـظ افـزا   تيفيباشد و مسلماً ك تهوجود داش هيآ كي يدر حافظه برا يمتعدد يابيباز

  .افتيخواهد 
بـا توجـه بـه    . تلاوت موثر باشـد  تيفيك شيدر افزا تواند يم نيهمچن شده ميتقس توجه

صوت، لحن و  د،يهمچون تجو يگريد يها است مهارت يتلاوت ضرور نيحافظ در ح نكهيا
 ديعلاوه بر حسن حفظ و صحت قرائت با يتوجه و نيبنابرا د،ينما تيرعا زيوقف و ابتدا را ن

 د،ي ـنما ميحافظ نتواند توجه خود را به موارد ذكر شده تقس اگر. گردد زيصرف موارد فوق ن
خود را از دست خواهد داد و ممكن است همراه با اشـتباه   تيفيموارد ك يتلاوت او در برخ

  .باشد
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تجربـه حفـظ و مـرور     يجـا  يدر جـا  يتوجه يندهايكه فرآ شود يملاحظه م نيبنابرا
هر . داشته باشد يو درست حيكمك كنند تا تلاوت صح يبه و توانند يهمراه حافظ بوده و م

 نيقرار گرفته و در ح ـ يدرون اي يطيمح يها محرك ريتحت تاث توانند ياز انواع توجه م كي
كه توجه او را بر هـم   يملعوا ييبا شناسا ،يا حافظ حرفه نينابراب. ندينما جاديتلاوت خلل ا

. به حداقل رسـاند  ايرا متوقف كرده و  رمرتبطيغ يها ورود محرك دينما يسع ديبا زنند يم
 زننـد  يبرده و نظم تلاوت را بر هم م ـ نيكه توجه را از ب ييها محرك نيتر عيو شا نيتر مهم

حركـت   گر،يدصحبت افراد  و،يو راد ونيزيتلو يصدا ،اطراف طيمح يسر و صدا: عبارتند از
تنوع رنـگ و   ،يينور و روشنا زانيدر م رييتغ ،ييدما راتيياطراف، تغ طيدر مح ايافراد و اش

، شـلوغ بـودن   )كننـد  يحفـظ م ـ  انـه يكه با را يدر مورد كسان( انهيرا توريصدا در صفحه مان
و  يطراح ـ ط،يپـر زرق و بـرق بـودن مح ـ    شـود،  يكه حفظ در آنجا انجـام م ـ  ياطراف محل

و  يآلـودگ  خـواب  ،يو تشـنگ  يگرسـنگ  ،يمصـحف، مشـغله فكـر    هيدر حاش ـ اديز ناتيتزئ
زا  اسـترس  طيشـرا  تي ـاضـطراب و در نها  گـران، يقرار گرفتن در معرض پرسش د ،يخستگ

  .يزير همچون كمبود وقت و اشكال در برنامه

  و اضطراب استرس
همراه بـوده  تاكنون با او  ينيها است كه از زمان غارنش در انسان عيشا يا تجربه استرس

. عوام شده است جياست كه وارد خزانه لغات را يحال واژه استرس زمان كوتاه نيبا ا. است
 راتيي ـكـرد كـه بـا تغ    في ـتعر يمنف ـ يجـان يتجربـه ه  كي ـبـه عنـوان    توان ياسترس را م

 رييدر جهت تغ راتييتغ نيا. باشد يهمراه م يو رفتار يشناخت ،يشناخت روان ،ييايميوشيب
مانند سر و صدا، ازدحام، ارتباط بـد   يحوادث. عوض كردن اثرات آن است ايس واقعه پراستر

 كي ـاز آنجـا كـه   . زا باشـند  از حـوادث اسـترس   توانند يم رهيو غ يمصاحبه شغل گران،يبا د
 نيشود، بنـابرا  ياز استرس تلق يعار يگريد يرازا و ب نفر استرس كي يبرا تواند يحادثه م

 ينـدها يفرآ امدياسترس پ. اند كرده ديتاك طيفرد و مح نيه باسترس بر رابط فيبيشتر تعار
و مقابلـه بـا توقعـات     ييپاسـخگو  يبـرا  يمنـابع فـرد   اي ـآ نكهيا يابيافراد است؛ ارز يابيارز
كنترل و مبهم بـوده، فـرد را در خـود     رقابليغ ،يكه منف يعيوقا. نه اياست  يكاف يطيمح

هستند  يعيتر از وقا پراسترس باشند، يم يزندگ يدر ارتباط با مسائل اصل ايو  كنند يغرق م
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 يزنـدگ  يا هيدر ارتباط با مسـائل حاش ـ  ايكه مثبت، قابل كنترل، واضح و قابل اداره بوده و 
بخـش،   لـذت  يا  ربـه تج تواند يمصحف و در منزل م يمثال تلاوت قرآن از رو يبرا. هستند

قـرآن در كـلاس و از حفـظ در     اما تـلاوت . كند جاديمثبت ا جانيمثبت و دلخواه باشد و ه
شده و باعث به وجود آمدن اضـطراب   يپراسترس تلق يا حادثه تواند يم گران،يد ديمقابل د
  .شود يو نگران

 ارياحساس منتشر، بس ـ كياضطراب، . كنند يها تجربه م را در واقع همه انسان اضطراب
 گردد؛ يدمختار همراه مخو يو اغلب مبهم است كه معمولاً با علائم دستگاه عصب نديناخوشا

كه بـا   يقرار يمختصر معده و ب يسردرد، ناراحت ق،يتپش قلب، تعر نه،يقفسه س يمثل تنگ
كه هنگام اضـطراب   يمجموع علائم. شود ينشستن مشخص م ايستادن يا يبرا ييعدم توانا

  .افراد متفاوت است نيوجود دارد ب
و شخص را  دهد يم الوقوع بيقر يعلامت هشداردهنده است، خبر از خطر كي اضطراب

 اتيترس ـ علامت هشداردهنده مشابه ـ از اضطراب بـا خصوص ـ   . سازد يمقابله آماده م يبرا
و از نظر منشأ بـدون تعـارض    يمعلوم، خارج يديترس واكنش به تهد: شود يم كيتفك ريز

 ـ يراست؛ اضطراب واكنش در مقابل خط مـبهم و از نظـر منشـأ همـراه بـا       ،ينامعلوم، درون
 ـ  ،يجانيدو واكنش ه نيا نيتفاوت عمده ب. تعارض است  سروصـدا  يدر حاد بودن تـرس و ب

   168.بودن اضطراب است
را تجربـه   يو رفتـار  يشـناخت  ،يعلائـم بـدن   يبرخ شود، يحافظ دچار اضطراب م يوقت

 ،يدلواپس ،ينگران جه،يسرگ نه،يقفسه س يتنگ ق،يمانند تپش قلب، تنفس تند، تعر كند يم
از  يو مـوارد  يقدم زدن، گوش بـه زنگ ـ  ،يقرار يسر، لرزش دست و پا، ب ينيگدلشوره، سن

كه انجـام   يتيفرد توجه خود را از فعال شوند يباعث م نديشاناخو يدادهايرو نيا. دست نيا
مسـئله   نيهم ـ. برداشته و به سمت خود معطـوف كنـد  ) جا خواندن قرآن نيدر ا( دهد يم

 دتر،يدر مـوارد شـد  . چار مشكل شده و تپق بزنـد كه حافظ در تلاوت خود د شود يسبب م
  .گردد موشصفحه از ذهن حافظ پاك شده و فرا اي هياحتمال دارد كل آ

                                                               
168. Kaplan & Sadock's Synopsis of Psychiatry: Behavioral Sciences /Clinical Psychiatry, pp. 425 – 463. 
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اسـترس معمـولاً بـه    . مياسترس و اضـطراب تفـاوت قائـل شـو     نيلازم است ب نجايا در
در فـرد   يمنف ـ جانـات يكه باعث به وجود آمدن ه شود ياطلاق م يدرون اي يرونيب يداديرو

 جـان يه يكه اضطراب نوع يدر حال. سازد يم ايمه يخارج ديمقابله با تهد يو او را برا شده
و  يفكـر  ،يبدن نديزا بوده و با علائم ناخوشا استرس دادياز رو يناش تواند ياست كه م يمنف

در  يمرب يابيمثال در مورد حافظ قرآن، قرار گرفتن در معرض ارز يبرا. همراه باشد يرفتار
اضطراب  يمنف جانيزا ه استرس داديرو نيشود و ا يزا تلق استرس يداديرو اندتو يكلاس م

  .كند يم يانداز را راه
فرساسـت و حافظـان قـرآن     مسـتمر و طاقـت   يحفظ و مرور قرآن امر نكهيتوجه به ا با
افراد استرس و  رياز سا شيمعمولاً ب نيدر معرض امتحان و آزمون قرار دارند، بنابرا شهيهم

. دارنـد  يدائم ـ يآنهـا حضـور   يدر زندگ يمنف يدادهايرو نيو ا كنند يا تجربه ماضطراب ر
و  يحـالات بـدن   شـوند،  يتجربه م ـ مدت ياسترس و اضطراب به صورت مزمن و طولان يوقت
را  يو يشـناخت  و روان يجسـم  يفـرد را فراگرفتـه و قـوا    يسراسر زندگ نديناخوشا يذهن
 بـار  انيمقابله با اثرات ز يممكن است برا انيو مربحافظان  يرو برخ نياز ا. برند يم ليتحل

  .ندياستفاده نما داضطراببخش و ض آرام ياسترس و اضطراب مزمن، از داروها
حـافظ   اي ـانجـام داد؟ آ  ديبا يزا چه اقدامات استرس يدادهايمقابله با اضطراب و رو يبرا

 ريپـذ  امكـان  شيهـا بـرا  از آن يياضطراب و استرس باشد و رها ريتحت تاث ديقرآن همواره با
 بي ـحالت مزمن نشده و روح و جسم ما را تخر كيبه  ليكه اضطراب تبد ميچه كن ست؟ين

حفـظ   اني ـهستند كه افراد مضـطرب و از جملـه حافظـان و مرب    يتهمه سوالا نهاينكند؟ ا
مقابلـه بـا    ياز راهكارهـا  يعـدم آگـاه  . نديپاسخ آنها برآ يها در جستجو ممكن است سال

. اوردي ـفرد به ارمغـان ب  يبرا يناگوار يو روان يجسم يامدهايپ تواند ياسترس ماضطراب و 
 يدادهاي ـمقابلـه بـا اضـطراب و رو    يها وهيكرد ش ميخواه يبخش سع نيدر ادامه ا نيبنابرا

حافظـان را ارائـه    يمتناسـب بـا سـبك زنـدگ     يكـرده و راهكارهـا   يرا معرف ـ زيآم استرس
   169.ميينما

                                                               
؛ كتـاب  »هـاي زنـدگي ويـژه دانشـجويان    هاي آموزش مهـارت راهنماي عملي برگزاري كارگاه«مطالب اين بخش از كتاب . 169

  .برگرفته شده است 190 - 147راهنماي مدرس، صص 
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  رسبا اضطراب و است مقابله
در كـاهش دادن علائـم و    جي ـرا اريو بس ـ يعموم يها وهياز ش يكي 170:يساز آرام) الف
بـا   يبـدن  يهـا  نيتمر نيا. است يآرام تن يها نياضطراب، به كار بردن تمر يبدن يها نشانه

را  يك ـيزيشـده و تـنش ف   يآرامش و آسودگ جاديباعث ا ك،يپاراسمپات ستميفعال كردن س
 وگـا يها مثل  از ورزش ياريدر بس يا هيجزو اصول پا يساز مآرا يها نيتمر. دهند يكاهش م

بـه مـرور زمـان     توانـد  يشده به صورت دو نوبت در روز م ادي نيانجام تمر. است كيروبيو آ
منجر  يحافظه كار تيتمركز و تقو شيبه افزا يكرده و از طرف جاديحالت آرامش و سكون ا

 توانـد  يم ـ زي ـآم اسـترس  طيقبل از شـرا  يكانددر فاصله  ها نيتمر نيانجام ا نيهمچن. شود
  .ديتر نما سخت را قابل تحمل طيمواجهه با شرا

افـراد در مواجهـه بـا مشـكلات و مسـائل       :سازگارانه يا مقابله يها آموزش مهارت) ب
 يبرخ ـ. مضر باشد ايموثر  تواند يكه م كنند ياستفاده م ييمعمولاً از راهبردها يدشوار زندگ
به مشكل و جوانب آن پرداخته و ابعاد مختلـف مسـئله را مـورد     قاًيدق يا همقابل يراهبردها

اسـتفاده از راهبـرد   . شـود  يمـدار گفتـه م ـ   كه به آنهـا مقابلـه مسـئله    دهند يقرار م يبررس
 يمنف ـ يجـان يه يامدهايمرتفع شده و پ ياسترس موجود به زود شود يمدار باعث م مسئله
 شـتر يكـه ب  مدار جانيه وجود دارد تحت عنوان مقابله هاز مقابل يگرينوع د. برود نيآن از ب
 يا از راهبـرد مقابلـه   يري ـگ بهره. كند يم يريگ و احساسات همراه با مسئله را هدف يحواش

) زاني ـمـرگ عز  اي ـمثل طلاق (دارند  ديشد يعاطف يامدهايكه پ يدر مشكلات مدار جانيه
اسـتفاده   نيبنـابرا . حل مسئله منجر شود به يستيبا تياما در نها د،يموقتاً به كار آ تواند يم

و  يط ـيمح يهـا  در كـاهش دادن اسـترس   توانـد  يمـدار م ـ  مسـئله  يا مقابلـه  ياز راهبردها
  .كننده باشد همراه آنها كمك يمنف جاناتيبردن ه نياز ب نيهمچن
مدار در ادامه به حل مسـئله سـازگارانه    مسئله يا راهبرد مقابله :آموزش حل مسئله) ج

 كي ـ يمختلـف بـرا   يهـا  حل در نظر گرفتن راه ييتوانا يعنيحل مسئله . هد شدمنجر خوا
كـم   دسـت  اي ـرفتن مشكل شده و  نيكه باعث از ب يا آنها به گونه نيمشكل و انتخاب بهتر

                                                               
170. Relaxation 
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را  ري ـگانـه ز  حـل مسـئله سـازگارانه مراحـل پـنج      يبرا. دهدآن را كاهش  يمنف يامدهايپ
  :اند كرده شنهاديپ

  مسئله قيدق فيو تعر كردن مشكل دايپ -1
  كردن آن ها ستيمختلف و ل يها حل آزادانه راه انيب -2
  حل راه نيتر ها و انتخاب مناسب حل راه يابيو ارز يبررس -3
  حيصح بيحل انتخاب شده با دقت و ترت راه ياجرا -4
  جهينت شيحل و پا راه يو نظارت بر اجرا يابيارز -5
 افتند يروزمره اتفاق م يرا كه در زندگ يو مشكلات مسائل توان يمراحل م نيبر ا هيتك با
در حـل   افتني ـمهارت . سازگارانه در نظر گرفت يها حل آنها راه يمجدد نمود و برا يابيارز

 زاني ـم جـه يو در نت گـردد  يشـده م ـ  ادراك يها مسئله باعث كاهش تعداد و شدت استرس
  .دهد يرا كاهش م يمنف جاناتيتجربه كردن ه

افكـار و   يزا معمولاً به مرور ذهن ـ استرس طيافراد در شرا :يرمنطقيافكار غمقابله با ) د
مسـتعد   يمنف ـ يهـا  جـان يه ريتجربـه اضـطراب و سـا    يكه آنها را برا پردازند يم ييباورها

اضطراب دارد، ممكن اسـت بـه مسـائل     يپرسش مرب نيكه در ح يمثال فرد يبرا. كند يم
  :فكر كند ريز

  شود؟ يكنم چه ماگر الان اشتباه  ،يوا -
  .جواب بدهم توانم يو نم ستميمن بلد ن -
  !رود يم ميو آبرو كنم يالان اشتباه م -
  .ندارم ام يدر زندگ يتيموفق چيخورده هستم و ه فرد شكست كيمن  -
  ).اتفاق نخواهد افتاد يمثبت رييتغ چياست و ه كيتار ندهيآ نكهياعتقاد به ا( يديناام -
سـرزنش   نـده، يآ يمنف ـ ييگـو  شيهستند همچون پ ـ ييخطاها يافكار معمولاً دارا نيا

 ميافكار مصون بمان نياز گزند ا ميبتوان نكهيا يبرا. چيه ايو تفكر همه  يافراط ميخود، تعم
 اي ـ ديي ـكه آنها را تا يهمه جوانب و شواهد يبررس قيصحت و سقم آنها را از طر ديابتدا با
را  يتـر  تـر و مناسـب   سازگارانه تر، يكار منطقاف يو در گام بعد نمودهمشخص  كنند، يرد م
  :توجه كنيد نيگزيدر ادامه به چند فكر جا. ميينما نيگزيجا
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 ـ   كنم يم يمن سع -  ني ـتـذكر خواهـد داد و ا   يدرست بخوانم و اگر اشـتباه كـردم مرب
  !ستيفاجعه ن

  .داد ها جواب خواهم سؤال شتريام و به ب مناسب، محفوظاتم را مرور كرده نيمن با تمر -
  .است يعيطب يامر نيممكن است در تلاوت خود دچار اشتباه شود و ا يهر حافظ -
ام  هم داشته ييها تيام، اما موفق گذشته شكست خورده يها تيموقع ياگر چه در برخ -

  .باز هم موفق شد شود يو با تلاش فراوان م
ر بـه دسـت   با تـلاش و پشـتكا   يتيدر گرو تلاش و كوشش من است و هر موفق ندهيآ -

  .ديآ يم
كه بـا تكـرار افكـار گـروه دوم در ذهـن معمـولاً احسـاس مطلـوب و          ديكن يم ملاحظه

 ياحساسات منف ريو سا يشده و فرد از مبتلا شدن به اضطراب و افسردگ جاديا ينديخوشا
 ،يزندگ يها مناسب جهت كاهش دادن استرس ياز راهكارها يكي نيبنابرا. ماند يمصون م
   171.باشد يم ارانهافكار سالم و سازگاز  يبرخوردار
 فيتا وظا رنديگ يخود به كار م يكه افراد در زندگ ييها وهيش: يبهبود سبك زندگ) هـ

 اريبس تواند ياندك م يراتيياوقات با تغ يخود را به انجام برسانند گاه يها تيروزمره و فعال
عوامـل   نياز ا يبه موارد ريدر ز. استرس به وجود آمده را كاهش دهد زانيو م افتهيبهبود 

  :شود يداده م حيسازگارانه آنها توض ريياشاره شده و نحوه تغ
هستند كه بر  يهمچون نور، رنگ و سر و صدا عناصر يعوامل: يكيزيف طيمح ميتنظ -1

. برعكس كاهنده اسـترس باشـند   ايبوده  نيفشارآفر توانند يگذارند و م حواس انسان اثر مي
اثـر   تواند يم نيرنگ ليآنها با وسا نييمنزل و تز واريدر و د يبرا ميملا يها استفاده از رنگ

از عوامـل مهـم در    يك ـيساده بودن مصحف و مكان حفـظ   نيهمچن. اشدداشته ب يمطلوب
  .رود يتوجه مناسب و حفظ تمركز به شمار م جاديا

 ها افراد تحت فشـار قـرار گرفتـه و خـود را سـرزنش      وقت يليخ: كردن خود قيتشو -2
 يمنف ـ يهـا  ييخودگو نيا. دانند يكار م خود را گناه ستنديكه مقصر ن يزمان يحت. كنند يم

است كـه جمـلات    نيا يمنف هاي ييكاهش خودگو يحل برا راه كي. هستند نيآفر استرس
                                                               

  .آورده شده است) 2 پيوست(فهرستي از خطاهاي فكري معمول در پايان كتاب . 171
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مثبـت   يهـا  ييبـه خودگـو   ليتبد جيتا به تدر ميكن تكرارخود  يبلند برا يمثبت را با صدا
فـرد   شـود  يباعث م ـ يخودباور. عزت نفس است اي يخودباور شياافز گر،يراه د كي. شوند

  .جلوه ندهد زيآم خود را بزرگ و فاجعه يخطاها
فراوان  يعاطف يگذار هيمستلزم سرما يفرد  نيروابط ب: ارتباط با افراد موفق يبرقرار -3
فراد شده و برعكس ا گرانياسترس د شيباعث افزا يمنزو ايانتقادگر  باف، يافراد منف. است
  .دهند يخود را كاهش م انياسترس اطراف شياند مشرب و مثبت خوش
. استرس است تيرياز مد ياتيبخش ح كيدادن به خود  زهيجا: دادن به خود زهيجا -4

 يبخـش اسـت و باعـث لبخنـد زدن و     فـرد لـذت   ياست كه برا يزيهر چ زهيمنظور از جا
قـدم   ون،ي ـزيتلو يرفتن، تماشـا  نمايس: هم ندارند ياديخرج ز زيجوا نياز ا يليخ. شود يم

دوسـت خـوب، رفـتن بـه      كيبا  يگذران وقت ها، يفروش زدن در كتاب زدن در پارك، پرسه 
پس از اتمـام   تواند يمثال حافظ م يبرا... مجله خواندن و  ،يسرگرم كيداشتن  لات،يتعط
  .رديخود در نظر بگ يبالا را برا زياز جوا يكيحفظ و مرور،  فيتكل

الگـو   نهـا يا. كنند يتجربه م يافراد پرمشغله استرس فراوان: ر كردن رسم و قاعدهمقر -5
كه داشتن رسـوم   يدر حال كنند، ينم نييروزمره تع يخود در زندگ يرا برا يقاعده خاص اي
استرس بـه فـرد    شيافزا طيدر وقت است و هم در شرا ييجو خاص، هم صرفه يها عادت اي

و  ين ـيب شيقابـل پ ـ  تواننـد  يعـادات م ـ  ني ـهـم ا  طيشرا نيچرا كه در بدتر كند؛ يكمك م
  .بخش باشند آرامش
فـرد را در ارتبـاط    يقـو  ياعتقاد مـذهب  كيداشتن : يمعنو يبه زندگ دنيغنا بخش -6

بـه او سـعه صـدر     كنـد؛  يم ـ عيانسان را وس ديافق د دهد؛ يقرار م يبا جهان هست كپارچهي
حفظ خود را بـا   فيكه تكل يحافظان. كند يكمك م ديشد يزا استرس طيو در شرا دهد؛ يم

قـرآن   قي ـعم يو در هر بار مرور، معان كنند ياز بر م اتيآ يدر نظر گرفتن چارچوب مفهوم
 يكپـارچگ ياحسـاس   نيدارند تا ا يشتريشانس ب سازند، يرا در ذهن خود برجسته م ميكر

  .داشته باشند يبهتر يمعنو يبا عالم را درك كرده و زندگ
و  نيبـه بهتـر   دي ـرا با شـان يدارند كه كارها دهيافراد عق يبرخ: ييگرا كمال از زيپره -7
وقـت   يموضـوع خاص ـ  يهـا و روزهـا بـر رو    رو سـاعت  ني ـاز ا. شكل ارائه دهند نيتر كامل
 يـي گرا كمال ريافراد تحت تاث نيا. ندارند تيهم از محصول خود رضا تيگذارند و در نها مي
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وجـه ممكـن    نيتـر  يكنند تا كارشان را بـه عـال   يزير نامهبر ديبا ونهچگ دانند يهستند و نم
انجـام   يبـرا  يانداختن كارها، فرصت چندان ريو به تاخ يكار رو با اهمال نياز ا. انجام دهند

 دهنـد  يم ليتحو ريآن قدر با تاخ ايو  دهند ينم ليرا تحو يكار اي جهيكارها ندارند و در نت
  .آن گذشته است يبرا ازيكه زمان مورد ن

و هرگـز   كنـد  يكند عمـل م ـ  اريخود بس فيدارد، در انجام تكال ييگرا كه كمال يحافظ
 دينبا ايچرا كه اعتقاد دارد . را در زمان مقرر به اتمام برساند يكلاس يعاد فيتكل تواند ينم

مـرور   يرا بـرا  يادي ـفـرد زمـان ز   نيا. بدون غلط باشد ديبا كند ياگر حفظ م ايحفظ كند 
 يگريد فيو از آنجا كه به جز حفظ قرآن، وظا كند يخود صرف م ميو قدمحفوظات روزانه 

عـاجز بـوده و    فيمعمولاً از انجام دادن كامل تكـال  ،يشخص يكارها ايهم دارد، مثل درس 
را بـدون غلـط نخوانـد     يا در هنگام مرور هم تا صـفحه . كند ياز آن را حفظ م يفقط بخش

اش دچـار مشـكلات    برنامـه  يع ـيطب شرفتير پد بيترت نيو بد رود ينم يسراغ صفحه بعد
قبـل از   يعني. زمان باشد تيريحل مد راه نيبهتر يافراد نيچن يبرا ديشا. گردد يم ياديز

باشـد و   يدر چه حـد  ديكار با يينها تيفيكنند كه چقدر وقت دارند و ك نييشروع كار تع
 ليادامه فصل به تفص ـ ردزمان  تيريو مد يزير درباره اصول برنامه. كنند يزير سپس برنامه

  .داده خواهد شد حيتوض
 يو بـه آهسـتگ   شـتر يكه كارها را با آرامـش ب  يكسان: انجام دادن كارها بدون عجله -8

كـه   شـود  يم هيمثلاً به افراد توص. رنديگ يكمتر تحت فشار و استرس قرار م دهند، يانجام م
آهسته بخورند و از بو و طعم غذا  غذا اول مكث كنند و بعد بخورند، زيها را ندوند، سر م پله

را  دنيكننـد در صـف بماننـد و انتظـار كش ـ     يسـع  رند،ياز كلاس دوش بگ بعدلذت ببرند، 
  .دست نياز ا ييبه سمت آن ندوند، و كارها زند يتلفن زنگ م يكنند، وقت نيتمر

بهتر اسـت شـك و    ،يمهار استرس و نگران يبرا: راتييتغ يبرا يقبل يداشتن آمادگ -9
دارد،  يميتصـم  يكه فرد احساس ب يطيدر شرا. ميرا به حداقل برسان نانيو عدم اطم ديدتر

 يميكـه چـه تصـم    دانـد  يفرد م يوقت رايز. كننده باشد كمك تواند يم يميگرفتن هر تصم
دارد تا  يدر انتظار اوست، به مراتب حالت بهتر يچه وخامت با ييامدهايگرفته است و چه پ

در  داند يهفته ندارد و نم كي يبرا يكه برنامه مشخص يحافظ. ابهام و يفيبلاتكل طيدر شرا
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 نيبه سر خواهد برد و ا يهفته تا كجا حفظ خواهد كرد، دائماً در استرس و فشار روان انيپا
  .باشد يم يمنف جانيو ه باضطرا جادياز منابع ا يكيامر خود 

وده و حالت مداوم دارند كه تكرارشونده ب ييها استرس: دارد ياسترس حالت تجمع -10
امـا اگـر چنانچـه اسـترس     . آورند يبر فرد وارد نم ياديهستند فشار ز ينيب شيچون قابل پ

فشـار را بـر    نيشـتر ينداشته باشد ب تيداشته باشد و احتمال وقوع آن قطع يتصادف يحالت
 يدوره زمـان  كي ـهـا پشـت سـر هـم و در      نوع اسـترس  نيحال اگر ا. فرد وارد خواهد كرد

 يهـا  بيكرده و ممكن است فـرد را دچـار آس ـ   ديرا تول ياديفشار ز فتند،يخص اتفاق بمش
كه از خوابگـاه اخـراج شـده و كـار خـود را از       ييمثال دانشجو يبرا. كنند يو روان يجسم

 يو تجمع ـ يبياثرات ترك. بزند اجواحد بردارد و دست به ازدو 24همزمان  ديدست داده، نبا
  .كنند يم يفراخوان يدتريشد يمنف جاناتيو ه شتريب يروانها به مراتب فشار  استرس

  زمان تيريمد
. هر فرد به خصـوص حـافظ قـرآن اسـت     ياز زندگ ياز زمان، بخش مهم نهيبه استفاده

 يزير كه در برنامه يتيحال نظر به اهم نياسترس است با ا تيرياز مد يزمان جزئ تيريمد
  .مستقل به آن پرداخته خواهد شد بخش به طور نيدر ا كند يم فايحفظ و مرور ا

  زمان تيريمد فيتعر
از اتـلاف وقـت؛ داشـتن     يريو جلـوگ  ييجـو  است جهت صـرفه  يا لهيزمان وس تيريمد
كارهـا؛   شرفتيكاهش حجم كار؛ نظارت بر روند پ ؛ياجتماع يها تيفعال يبرا يقبل يآمادگ
بـر   هي ـامور با تك شبرديپ تيو در نها ف؛يكارها و وظا تيوقت موجود متناسب با اهم ميتنظ

را كه  يتا استرس و اضطراب كند يزمان به فرد كمك م تيريمد. يروزانه و هفتگ يها برنامه
كـه   دهـد  يرا م ـ ييتوانـا  ني ـزمـان بـه فـرد ا    تيريمـد . كـاهش دهـد   كند ياغلب تجربه م

و  تيهداو  د؛ينما يده واگذار كند؛ امور خود را سازمان گرانيكند؛ كارها را به د يزير برنامه
در  يدر طـول روز زمـان محـدود    ينكه هر فرديبا توجه به ا. رديكنترل كارها را برعهده گ

 يزي ـر تـا برنامـه   كنـد  يزمان كمـك م ـ  تيريمد نيبرسد، بنابرا شيدارد تا به كارها ارياخت
  .اتفاق افتد وهيش نيبه كارآمدتر ها تيفعال
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  يگذار هدف: نخست گام
 يگذار با هدف. است يشخص يزير برنامه يرسم نديآمرحله از فر نيهدف، نخست نييتع

برسـد و   يزي ـبـه چـه چ   خواهد يكه م رديگ يم ميفرد تصم ،يمنظم و مداوم به شكل عادت
بـه فـرد    يگـذار  هدف نديفرآ. به آن اهداف، مرحله به مرحله كدام هستند دنيرس يها گام

بدانـد   قـاً يفرد دق يوقت. دبه كجا برو خواهد يم يكه در زندگ ديتا انتخاب نما كند يكمك م
تمركـز كنـد تـا بـه      يزي ـچـه چ  يبر رو ديكه با داند يآنگاه م خواهد، يچه م يكه از زندگ

 ييزهـا يفرد روشن خواهد شد كه چـه چ  ياهداف برا نييبا تع نيعلاوه بر ا. اهدافش برسد
  .كنند ينم يبه اهداف به او كمك دنيشوند و در راه رس يموجب اتلاف وقت م

. كنـد  يرا دنبال م يخود چه اهداف يمختلف زندگ يها بداند كه در حوزه ديبا يفرد هر
 يك ـيزيف ،يمـال  ،يخـانوادگ  ،يليتحص ـ ،يشغل ،يمعنو ،يها عبارتند از حوزه هنر حوزه نيا
هـدف   نييكه تع ميدقت داشته باش ديبا. يحوزه عموم تيو در نها حي، لذت و تفر)يجسم(

 يرو در ادامـه برخ ـ  ني ـاز ا. به آن ممكن نخواهـد بـود   دنيرس فتد،ياتفاق ن ياگر به درست
  :ميشمار يبرم رند،يمد نظر قرار گ ديرا كه با ياهداف شخص يها يژگيو

مثـال   يانتخـاب شـوند؛ بـرا    ينـد يبهتر است اهـداف فرآ  گرا، جهياهداف نت يبه جا -1
رده، به عنوان هـدف خـود انتخـاب ك ـ    ندهيكه اتمام حفظ كل قرآن را در دو سال آ يحافظ

احتمـال شكسـت و    نيبه آن هدف نـدارد و بنـابرا   دنيرس ندياز فرآ يدرك درست و روشن
 6كه به مـدت   رديدر نظر گ تواند يهدف فوق م يبه جا يو. بالا است اريناكام ماندن او بس

  .صفحه از قرآن را حفظ خواهد كرد ميماه هر روز طبق برنامه مثلاً ن
 يحـافظ مبتـد   كيمثلاً . باشند اديبالا و ز نانه،يب قعروايغ يبه شكل دياهداف فرد نبا -2

  .ديروزانه دو صفحه از قرآن را حفظ نما تواند ينم
در مثال . در نظر گرفته شوند نييو سطح پا ييابتدا يليخ دياهداف نبا گريد ياز سو -3

هـدف   توانـد  يو نم ـ سـت ين يچندان دشـوار  فيتكل زيصفحه در هفته ن كيحفظ  ن،يشيپ
  .شروع باشد يابر يمناسب
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من حفظ قرآن را  مييبگو نكهيا. باشند يريگ اندازه رقابليمبهم و غ دياهداف فرد نبا -4
از آن را حفـظ خـواهم كـرد،     »يمقـدار «بزرگ آغاز كرده و در هر هفته  يبا توكل به خدا

  .ستين يهدف مناسب
ال اگـر در  مث ـ يبرا. و روشن انتخاب شوند قيكاملاً دق ينديفرآ يدر ط دياهداف با -5

كـه بـه دنبـال     ميبرس جهينت نيهفته به ا انيو در پا ميحفظ متمركز شو يآغاز هفته بر رو
  .انجام نشده است يبه درست يگذار هدف نديفرآ م،ينجوم برو

 تـر  شيطور كـه پ ـ  همان. شده باشد يبند تيمحدود و اولو ديبا يتعداد اهداف انتخاب -6
 نيها در طول شبانه روز كاملاً محدود است و بنـابرا انجام كار يعنوان شد، زمان موجود برا

عـدم   گـر يد ياز سـو . فرصت كوتـاه بـه دسـت آورد    كيرا در  يهمه اهداف زندگ توان ينم
دچـار مشـكلات و    يتيفـرد در شـروع و اتمـام هـر فعـال      شـود  يكارها باعث م يبند تياولو

  .اهداف خود موفق نباشد شبرديمتعدد شده و در پ يتعارضها

  يزير برنامه: مدو گام
 نيـي مسـتلزم تع  حيصح يزير برنامه. رسد يم يزير از انتخاب هدف، نوبت به برنامه پس

. هدف انتخاب شده قرار دارند ياست كه در راستا يكارها و امور يبرا يزمان مناسب و كاف
  :شود يبه آنها اشاره م ريدارد كه به طور خلاصه در ز يهم به نوبه خود مراحل يزير برنامه
بداند كه در حال حاضـر زمـان خـود را     ديفرد با زيقبل از هر چ نه،يبه يزير برنامه يبرا

هفتـه انجـام    كي ـرا كـه در طـول    ييهـا  تيمنظور بهتر است فعال نيبد. گذراند يچگونه م
، ...رفتن، مطالعه روزنامه، مرور محفوظات و  يدرس خواندن، ورزش، مهمان لياز قب دهد، يم

  .به صورت لحظه به لحظه ثبت كند غذصفحه كا كي يبر رو
. هفتـه انجـام دهـد    كيدر طول  دياست كه فرد با يياز كارها يفهرست هيته يبعد گام

بعـد از انجـام   . رهي ـخانـه و غ  يمطالعه، مسـافرت آخـر هفتـه، كارهـا     يمثلاً زمان لازم برا
را شود و مشكلات اج قيو دق يتا به درست دينما يريگيبرنامه را پ نيا ديفرد با ،يزير برنامه
  :مهم باشد تواند يموضوعات م نيمثلاً ا. برداشته شوند يرو شياز پ ياحتمال
دارد و اگـر   يشتريب يآمادگ يخاص يانجام دادن كارها يفرد برا يخاص يها در زمان -

 يبرا. ابدي يم شيافزا يكار و يو بازده تيفيآن كار را به زمان مخصوص آن واگذار كند، ك
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انجـام   يكـار را بـه راحت ـ   ني ـه دوست دارد قبل از صبحانه حفـظ كنـد و ا  ك يمثال حافظ
 يشتريب قيزمان حفظ را به قبل از صبحانه موكول كند، توف يتگاگر در برنامه هف دهد، يم

  .آورد يبه دست م
لزومـاً   شيافـزا  ني ـامـا ا  دهـد،  يم شيانجام كارها افزا يزمان ما را برا دنيكمتر خواب -

كمتـر   يبه طور كل. را به مخاطره اندازد يو روان ياست سلامت جسمو ممكن  ستين ديمف
  .شود ينم هيزمان توص تيريمد يبرا يبه عنوان ابزار دنيخواب

 قي ـزمان از طر نيا يگاه. هستند يبزرگ و طولان يها زمان ازمنديبزرگ ن يها برنامه -
و در طـول دوره   جيهم فرد به تـدر  يگاه شود، يم نيبه كار و مداومت بر آن تام دنيچسب
كـه بتـوان بـا     سـت ين يتيحفظ قرآن فعال. دهد ياز آن كار را انجام م يهر روز بخش ينيمع

محفوظات  تيفيكوتاه انجام داد و به ك ياز كار را در زمان ياعظمهجوم بردن به آن، بخش 
  .بود دواريام

  وقت و كاهش استرس ميتنظ: سوم گام
. خود عامل اتلاف وقت باشد تواند يكه دارد، م يآشكار يها تيمز رغميزمان عل تيريمد

و كسـالت،   يخسـتگ  ،يـي گرا كـردن، كمـال   يزير مثال تمام وقت خود را صرف برنامه يبرا
اسـت كـه    يافتادن عـوامل  يفور يها الاجل دائماً در تله ضرب زيبودن و ن يخشونت و عصب

 يسـت يكـرده و با زمـان خـود درسـت عمـل ن     تيريو مد يزير هفرد در برنام دهند ينشان م
 ميتا در تنظ ـ كنند يكمك م ريز يها و راهبردها اقدام. ديدر برنامه خود اعمال نما يراتييتغ

 يهـا  تي ـتـر عمـل نمـوده و بـه همـه كارهـا و فعال       موفق ميرو دار شيكه پ يو انجام امور
  :ميبرس شده ينيب شيپ

كـه فـرد    ني ـا يعن ـي تيمحـدود . »!نـه « ديي ـو سـپس بگو  ديرا بسنج ها تيمحدود -1
حال احساساتش را هم در نظر  نيدر ع يول رد،يخود را به عهده بگ يزمان و فضا تيمسئول

تا چه اندازه مسئول است، توان او چقدر است  نديگو يبه انسان م ها تيمحدود. داشته باشد
  .است ييزهايچه چ رشيپذ ايبه انجام  ليماكه  دهد ينشان م گرانيو به د
وقت  ميخوب تنظ يها از راه يكي دهد يكه هر فرد انجام م يياه تيفعال يگذار ارزش -2
: است كه فرد از خود بپرسـد  نيا يدر مورد انجام هر كار يريگ ميراه خوب تصم كي. است
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 يشود، وقت عيكارم ضا يينها جهيبدون آنكه نت توانم يم ايكار را كمتر انجام دهم آ نياگر ا«
 ريي ـبـه آن را تغ  دنيروش رس ـ اي ـآورم  نييرم را پاكا تيفيمثلاً اگر ك نم؟ك ييجو را صرفه

آسان اسـت   يزمان يبند تياولو »شود؟ يكار را انجام ندهم چه م نياگر ا شود؟ يدهم چه م
كـه در   ييها تيفياز ك يبا نوشتن فهرست يعني. را در ذهن داشته باشد شيها كه فرد ارزش

 يهـا  يري ـگ ميدر تصـم  توانـد  يم يآنها در متن زندگ نداد يمهم است و جا شيبرا يزندگ
  .كند يبند تيسخت، اولو يها انتخاب ايدشوار 
 يكـه بـر دوش افـراد اسـت، واگـذار      يياز كارهـا  يكاهش فشار ناش يها از راه يكي -3
فرد  دهد ينشان م گرانيبه د ها تيمسئول يمحول كردن برخ. باشد يم گرانيبه د تيمسئول

 سـتند يكـه بلـد ن   ييآنهـا . انجام دهـد  ييش به تنهاهمه كارها را خود تواند يكه نم داند يم
تحـت اسـترس قـرار     شـوند؛  يناتمـام غـرق م ـ   فيكنند، در تكـال  رواگذا گرانيرا به د يكار
 يمنـزو  گـران، يانتظـارات بـالا از خـود و د    لي ـكمتر سازنده خواهند بود؛ و به دل رند؛يگ يم
  .شوند يم

 يفـرد  يوقت ـ. موجـود اسـت   تيوقت، نوشتن گزارش از وضـع  ميراه خوب تنظ كي -4
  :از خود بپرسد ديتحت استرس است با

مسئله توجه كنـد كـه چـه     نيدر آن لحظه به ا. دهد يانجام م يدر آن لحظه چه كار -
  دهد؟ يكه انجام نم داد يانجام م ديبا يكار

مدت ( سديبنو كنند، ينم يبه اهدافش كمك دنيرا كه در راه رس ييها تيفهرست فعال -
  ).را هم مشخص كند كيزمان هر 

  .كند ادداشتيانجام دهد  يتر نييدر سطح پا ايانجام ندهد  تواند يرا كه م ييكارها -
 يده ـ و سـازمان  يبنـد  دسـته  يبـرا  يكارآمدتر ايبهتر  يها راه اياز خود بپرسد آ سپس

فـرد   هـا  ادداشتي نيبه ا يكه در طول روز انجام داده وجود دارد؟ با نگاه يياز كارها يبرخ
ها از  ادراك آدم ايمعمولاً برداشت . ديبهبود بخش توان يكار را م يكه كجاها شود يوجه ممت

  .است تيكاملاً متفاوت با واقع اننحوه صرف وقتش
خود آگاه  ياست كه فرد از سطح انرژ نيزمان، ا ليو تحل هيدر تجز گريعنصر د كي -5

 يرا كـه محتـاج سـطح انـرژ     يياكاره ـ. گر باشد خود را نظاره يچرخه انرژ اي كليبوده و س
و  يوبگرد ها، ليميها، چك كردن ا كردن آشغال يمثل خواندن روزنامه، خال ستند،ين ييبالا
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 گـر، ياز طـرف د . نـدارد  يچنـدان  يانـرژ  داند يبگذارد كه م ييها زمان يروزمره، برا يكارها
 فيدادن وظـا  درس خواندن، حفظ و مـرور، انجـام   لياز قب يانرژ ازمندين ايدشوار  يكارها
  .انجام دهد ياوقات پرانرژ ايروز  هياز منزل را در ساعات اول رونيب يضرور يو كارها يشغل

. سـت ين نانـه يب لازم دارند واقع يانجام هر كار يكه برا يافراد از زمان نيمعمولاً تخم -6
 يزي ـر و برنامـه  دهيرا بهبـود بخش ـ  شيهـا  نيتخم ـ يدرصـد درسـت   ن،يبا تمر تواند يفرد م

بهتـر   شـود،  يدر نظر گرفته م ـ يانجام كار يكه برا يهر مقدار زمان. داشته باشد يتر قيدق
  .زده شود نيتخم ردرصد بالات 10است 
بـه   تي ـاما در نها شود، ياتلاف وقت اگر چه به صورت موقت باعث كاهش استرس م -7

خواهد  يتر يوقت است، فرد را دچار مشكلات جد ميدهنده نقص در تنظ نشان نكهيا ليدل
تـرس از جـدا    ت،ي ـترس از شكست و عدم موفق ليدارد از قب ياديز لياتلاف وقت دلا. كرد

خـود   يتـرس از دشـوار   تي ـاز مرجـع قـدرت و در نها   ترسشدن از پروژه، ترس از انتقاد، 
 ميتر تقس ـ كوچك يرا به اجزا فياست كه تكل نيراه مبارزه با اتلاف وقت ا نيبهتر. موضوع

  .ميكن نييالاجل تع كدام ضربهر  ينموده و برا
 دي ـاسـت كـه با   يياز كارها يمهار كردن استرس، داشتن فهرست يراه خوب برا كي -8

 يفهرسـت كتب ـ . كند يطبق فهرست زندگ ديبا شهيحافظ موفق قرآن، هم كي. انجام شوند
صـرف بـه    يادي ـز يكند؛ انـرژ  يزير برنامه يزمانش را به خوب كند يبه فرد كمك م فيوظا

را از  شيو كارهـا  فيوظـا  ياز مرور ذهن يناش ترسنكند؛ و اس يجزئ فيپردن تكالخاطر س
 ني ـقبـل از خـواب ا   يبهتر است كم روند، يكه به زحمت به خواب م يافراد. خود دور كند

  .كنند دايبه خواب رفتن پ يبرا يكار را انجام دهند تا آرامش كاف
جامعـه   يها دهيپد نيتر و مزاحم نيزاتر از استرس يكيتلفن ثابت و مخصوصاً همراه  -9

 ـ  يهـا  تمـاس . ردي ـگ يوقت را از فرد م ـ يو كنترل رو ياست كه زمان شخص  گـاه  يگـاه و ب
 بخـش،  يشـاد  دكننـده، يمختلـف بـا مـتن هشـداردهنده، تهد     يها امكيو ارسال پ گرانيد

در فرد شده و  يآمدن احساسات و افكار متفاوت جودباعث به و كيهر  يغمناك و خبررسان
 يرا برا يزمان خاص توان يم. سازند يخارج م دهد يكه انجام م يرا از كار يو يذهن يضاف

زمـان و   نيهمچن ـ. رساند گرانيكرد و به اطلاع د نييتع ها امكيها و پ پاسخ دادن به تماس
آنها  يكه تماس تلفن يدرباره افراد. از قبل نوشت و محدود كرد توان يمكالمه را م يمحتوا
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 طيدر شـرا  اي ـكـرد   في ـتعر شـان يبرا يزمـان  تيبهتر است از قبل محدود د،شو يم يطولان
حـافظ را در زمـان حفـظ و     يكه تمركز ذهن ـ يهر عامل. صحبت نمود شانيشده با ا كنترل

 گذاشـته حـذف شـده و كنـار     نيدر زمان تمر ديمانند تلفن همراه، با زدير يمرور به هم م
  !بود ميآن خواه گاه يگاه و ب يها تصورت، لزوماً منتظر مزاحم نيا ريدر غ. شود

 تيريمـد  يهـر فـرد بـرا   . اسـت  رمترقبـه يزا، بروز حوادث غ از عوامل استرس يكي -10
 يحـوادث زنـدگ   يبرخ ـ. رديدر نظر بگ رمترقبهياتفاقات غ يبرا يزمان اي ييجا دياسترس با

 ـ  ياگر فرد به استرس فرصت داده كه تمـام . خارج از كنترل فرد هستند او را  يمنـابع درون
 ين ـيب شيانعطـاف لازم را نداشـته و پ ـ   يو يزي ـر كه برنامـه  تاس ليدل نيبه ا ديببلعد، شا
در  توانـد  يروز، م ـ اي ـمحـدود در هـر دوره    يزمـان  نييتع. را نكرده است رمترقبهيحوادث غ

 ني ـحالت، ا نيكننده باشد و در بهتر كمك دادهاينوع رو نيا يپرداختن و وقت گذاشتن برا
  .شود يو سرگرم حيتفر اي ها يافتادگ صرف عقب تواند يم يزمان خال
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  فصل خلاصه
 يهـا  دغدغـه  نيتـر  فصل به آنها پرداخته شد، احتمالاً جزو مهـم  نيكه در ا ييندهايفرآ

و  يپرت ـ دوران حفظ و مـرور خـود بـا حـواس     يدر ط يهر حافظ. نديآ يحافظان به شمار م
. قـرار داده اسـت   ريت او را تحـت تـاث  محفوظـا  تي ـفياضطراب مواجه شده و اين عوامـل ك 

و  كنـد  يتوجه و تمركز داشته و آنها را دچار اخـتلال م ـ  ياثر را بر رو نيشتريب يپرت حواس
آور  زا و اضطراب عوامل استرس گريد ياز سو. خواند يحافظ تپق زده و اشتباه م بيترت نيبد

در فصـل حاضـر   . گردنـد  يبا منحرف كردن فكر حافظ باعث بروز اشـكال در محفوظـات م ـ  
قـرار   يو استرس مورد بررس ـ رابكاهش و رفع اضط زيتوجه و تمركز و ن شيافزا يها وهيش

  .گرفتند
ر اسـت، لـذا     و زمان يطولان يامر ميحفظ كل قرآن كر نكهيبا توجه به ا گريد يسو از بـ

فظ و اشتغالات روزمره حـا  فيكه وظا يهنگام. باشد يزمان م تيريو مد يزير برنامه ازمندين
. دهـد  يخـود را نشـان م ـ   شـتر ياز وقـت ب  نـه يو استفاده به يزير باشد، ضرورت برنامه اديز
و  يزي ـر برنامـه  ،يگـذار  هـدف  لي ـبه آنها اشاره شـده ـ از قب   يانيپا لكه در فص ييها وهيش

  .كننده باشند كمك اريموثر از زمان بس يبردار در بهره توانند يكاهش استرس ـ م
از  يشناس ـ اصول و قواعد علـم روان  نيارتباط ب يت با برقراركرده اس يحاضر سع كتاب

 ان،ي ـحافظـان، مرب  يبـرا  ييراهنمـا  گـر، يد يبحث حفظ و مرور از سـو  اتيسو و واقع كي
كتـاب بهـره    نيحفظ و مرور از موارد مطرح شده در ا نديباشد تا در فرآ نيمسئولان و والد

هـا   نگـرش  ريي ـاست بـا تغ  ديام. اشندب ميفوق سه يها بيآس شبرده و به نوبه خود در كاه
بـا آن، شـاهد رشـد و     يو تخصص ـ يكـاملاً علم ـ  يو برخورد »ميحفظ قرآن كر«نسبت به 

را بـا   ريمس ـ ني ـاز ا يناش ـ يهـا  بيو آس ميكشورمان باش زيروزافزون حافظان عز ييشكوفا
  .ميكاهش ده شتريامر، هر چه ب نياصول و قواعد ا تيو رعا يآگاه شيافزا
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  )TCI 125( نگريسرشت و منش كلون يتيشخص پرسشنامه :كي وستيپ
ها  ها، علاقه نگرش انيب يكه مردم معمولاً برا ديد ديرا خواه يپرسشنامه، جملات نيا در

را كـه بـه    يا نـه يو گز دي ـلطفاً جملات را بخوان. برند يكار م خود به  يشخص يها و احساس
مربوطه بـا علامـت     جمله يرو پاسخ خود را روبه. دياست، انتخاب كن تر كيشما نزد تيوضع

  .ديينما صمشخ) ×(ضربدر 
علامـت   د،ي ـآ يرا كه به نظرتان درسـت م ـ  يپاسخ نيو اول ديدقت بخوان  جمله را به هر

 ادي ـبـه  . ديستيپاسخ مطمئن ن  اگر درباره يحت د،يرا بدون پاسخ نگذار يا جمله چيه. ديبزن
پاسـخ دادن بـه    يو بـرا  شـود  ينم يابيغلط ارز اي حيصورت صح ها به كه پاسخ ديداشته باش
كرده و نظرات خـود   فيخود را صادقانه توص. ستين يا ژهيتخصص و هب اجياحت زيجملات ن

  ).1384و پورناصح،  يانيكاو( ديينما انيرا با حداكثر صحت، ب
  

  تناظر با آن هاگانه سرشت و منش و سؤالات م هفت يها عامل
  هاي متناظر با عاملشماره پرسش  نام عامل

  نوجويي
1 – 53 – 63 – 105 – 125 – 10 – 36 – 47 – 71 – 103 – 14 – 24 – 59 – 76 

– 106 – 44 – 51 – 60 – 77 – 99  

  اجتناب از خطر
2 – 46 – 61 – 64 – 82 – 9 – 38 – 70 – 104 – 115 – 19 – 30 – 45 – 78 – 

86 – 16 – 62 – 81 – 98 – 124  

 وابستگي به پاداش
20 – 31 – 54 – 65 – 97 – 15 – 79 – 96 – 111 – 119 – 11 – 26 – 39 – 72 

– 85  

  116 – 55 – 37 – 22 – 8  پشتكار

  خودگرداني
3 – 17 – 34 – 49 – 66 – 6 – 57 – 69 – 87 – 94 – 23 – 58 – 92 – 109 – 

122 – 21 – 35 – 48 – 83 – 120 – 56 – 90 – 100 – 112 – 117  

  همكاري
4 – 12 – 28 – 93 – 123 – 18 – 41 – 74 – 89 – 101 – 7 – 27 – 50 – 84 – 

95 – 5 – 33 – 67 – 80 – 118 – 13 – 40 – 75 – 88 – 102  

  تعالي
25 – 42 – 68 – 108 – 114 – 29 – 73 – 91 – 110 – 121 – 32 – 43 – 52 – 

107 – 113  
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  غلط  صحيح  جملات  رديف 
كنم، حتي اگر اكثر منظور سرگرمي و هيجان انتخاب ميغالباً چيزهاي جديد را به   1

  .مردم فكر كنند كه اين كار، وقت تلف كردن است
    

هايي امور درست پيش خواهد رفت، حتي در موقعيت معمولاً مطمئن هستم كه همه  2
  .كه باعث نگراني بيشتر مردم باشد

    

      .كنم كه قرباني شرايط هستماحساس مي غالباً  3
گونه كه هستند بپذيرم، حتي زماني كه با من خيلي توانم ديگران را همانمعمولاً مي  4

      .فرق داشته باشند
      .برمدهند، لذت مياز گرفتن انتقام از كساني كه آزارم مي  5
      .ود نداردام وجكنم كه هدف يا معناي چنداني در زندگياغلب احساس مي  6
حل كه ديگران دردسر كمتري داشته باشند، دوست دارم در پيدا كردن راهبراي اين  7

      .مشكلات، به آنها كمك كنم
دست آورم، اما دليلي ام موفقيت بهتوانم بيشتر از آنچه تلاش كردهاحتمالاً مي  8

      .بينم بيش از نياز معمولي زندگي به خودم فشار آورم نمي
كنم، حتي زماني كه هاي ناآشنا احساس عصبي بودن و نگراني مياً در موقعيتغالب  9

      .كنند جاي نگراني وجود نداردديگران احساس مي
دهم، بدون آنكه فكر كنم اغلب، كارها را بر اساس احساسم در آن لحظه انجام مي  10

      .دادماين امور را در گذشته چگونه انجام مي
كه تسليم سليقه ديگران بشوم، آنها را به روشي م كارها، بيش از آنمعمولاً در انجا  11

      .دهمپسندم، انجام ميكه مي
      .آيدطور كلي از افرادي كه نظراتي متفاوت با من دارند، خوشم نميبه  12
دار و مشهور شدن را طي كنم، حتي اگر اين هاي قانوني براي پولحاضرم تمام راه  13

      .دست دادن اعتماد خيلي از دوستان باشدكار به بهاي از 
      .كار و محتاط هستمبيشتر از ديگران محافظه  14
پرده دارم، آنها را بيها و احساساتم را در خودم نگه كه تجربهجاي ايندوست دارم به  15

      .و راحت با دوستان در ميان بگذارم
      .شومخسته مينسبت به بيشتر افراد انرژي كمتري دارم و زودتر   16
      .كنمندرت احساس آزادي ميدهم، بهدر انتخاب آنچه انجام مي  17
      .دهماندازه احساسات خودم مدنظر قرار ميغالباً احساسات ديگران را به  18
شناسم اعتماد كنم، زيرا به كساني كه نميها خودداري ميغالباً از ملاقات با غريبه  19

      .كنمنمي
      .توانم ديگران را خوشحال كنمرم تا آنجا كه ميدوست دا  20
      .تر از هر كس ديگري باشمپوشخواهد كه شيكاغلب دلم مي  21
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      .كشمچنان در كارم جدي هستم كه ديرتر از ديگران دست از كار ميمعمولاً آن  22
      .حل پيدا كنداغلب منتظر كس ديگري هستم تا براي مشكلاتم راه  23
ماند، و حتي ممكن است بدهكار كنم تا پولي برايم باقي نميقدر خرج ميآن غالباً  24

      .شوم
      .شودهايي از آگاهي و بينش در ذهنم زده مياغلب در حالت آرامش، جرقه  25
آيد، زياد كه آيا ديگران مرا دوست دارند و يا از كارهايم خوششان ميمن به اين  26

  .دهماهميت نمي
    

دست آورم، زيرا در خواهم، بهكنم آن چيزي را كه فقط خودم ميتلاش مي معمولاً  27
      .شود همه را راضي كردهر حال نمي

      .پذيرند، ندارمتحمل كساني را كه نظرات من را نمي  28
رسد نظرم مي كنم كه بين من و طبيعت مرزي وجود ندارد و بهگاهي احساس مي  29

      .ده موجود زنده هستنددهن همه چيزها، اجزاي تشكيل
اي غريبه ملاقات كنم، بيشتر از ديگران دچار خجالت و شرم وقتي مجبورم با عده  30

      .شوممي
      .تر از بيشتر مردم هستممن احساساتي  31
-گويد چه چيزي ميهستم كه گاهي اوقات به من مي» حس ششم«انگار داراي   32

      .خواهد اتفاق بيفتد
      .كنم به هر شكلي تلافي كنمكند، معمولاً تلاش ميا اذيت ميوقتي كسي مر  33
      .نظرات من تا حدود زيادي تحت تأثير عوامل خارج از اختيار من است  34
      .تر از ديگران باشمكنم كه قويغالباً آرزو مي  35
      .كه تصميمي بگيرم، دوست دارم زياد فكر كنمقبل از آن  36
      .تر افراد هستمتر از بيشكوشسخت  37
كنند، معمولاً من آرام و خاطرجمع هايي كه بيشتر افراد احساس خطر ميدر موقعيت  38

      .هستم
توانند به خودشان كمك كنند، عاقلانه كنم كمك به افراد ضعيفي كه نميفكر نمي  39

      .باشد
ها با اگر آن چه با ديگران برخورد خوبي نداشته باشم، خيالم راحت نيست، حتيچنان  40

      .من خوب رفتار نكرده باشند
      .گويندمعمولاً ديگران درد دل خود را به من مي  41
ام بخشي از وجودي هستم كه از نظر زمان و مكان هيچ گاهي اوقات احساس كرده  42

      .حد و مرزي ندارد
قالب  توان آن را دركنم با ديگران پيوندي معنوي دارم كه نميگاهي احساس مي  43

      .كلمات بيان كرد



 كاربرد اصول روانشناسي در حفظ قرآن كريم                                                                                   170

 

خواهند، بدون محدوديت و منع چه را ميدوست دارم زماني بيايد كه مردم هر آن  44
      .قانوني انجام دهند

برخورد توانم آرام و خوشوقتي با گروهي از افراد غريبه ملاقات دارم، احتمالاً مي  45
ابطه دوستانه نخواهند باشم، حتي هنگامي كه از قبل به من گفته باشند كه آنها ر

  .داشت
    

      .آمدهاي بدي در آينده رخ دهدمعمولاً بيشتر از ديگران نگران هستم كه نكند پيش  46
      .كنمكه تصميمي بگيرم، معمولاً درباره تمام جزئيات آن فكر ميقبل از اين  47
العاده خارق خواهد قدرتي مافوق انسان داشته باشم تا بتوانم كارهاييغالباً دلم مي  48

      .انجام دهم
      .كنندكنم ديگران مرا خيلي كنترل ميفكر مي  49
      .ام با ديگران درميان بگذارمدوست دارم چيزي را كه ياد گرفته  50
دانم توانم ديگران را وادار كنم حرف مرا باور كنند، حتي زماني كه ميمعمولاً مي  51

      .استگويم، اغراق و غيرواقعي آنچه دارم مي
- وسيله يك نيروي معنوي كه فراتر از انسانام كه زندگي من بهگاهي احساس كرده  52

      .شودهاست، هدايت مي
      .كندشناسند كه اهل عمل است و احساسي عمل نميعنوان كسي ميمرا به  53
-مثل كمك به كودكان بي(شود كه در امور خيريه رحم و شفقت من موجب مي  54

      .شركت كنم) علولسرپرست يا م
آورم تا در حد توانم كارها را درست انجام معمولاً بيشتر از ديگران به خودم فشار مي  55

      .دهم
      .دليل اشتباهات زيادم، چندان از خودم راضي نيستمبه  56
هاي درازمدت براي مسائلم درنظر بگيرم، زيرا فرصت كافي وجود حلتوانم راهنمي  57

      .ندارد
      .دانم چه كنمتوانم مسائل را حل كنم، زيرا نمياغلب نمي  58
      .انداز كنمكه آن را پسدهم پول را خرج كنم تا اينترجيح مي  59
تر آن را مطرح تر و بامزهي جالبتوانم موضوعي را باز كرده و از زاويهمعمولاً مي  60

      .كنم يا با ديگران در آن مورد شوخي كنم
      .كنمه يا تحقير شوم، به سرعت بر اين احساس غلبه مياگر شرمند  61
آيد خود را خيلي سخت است كه با تغييرهايي كه در جريان عادي كارهايم پيش مي  62

      .شومسازگار كنم، زيرا بسيار عصبي، خسته يا نگران مي
مولاًً هاي معمول خود را براي انجام كارها تغيير دهم، معكه بخواهم روشقبل از آن  63

      .بايد دلايل عملي براي تغيير وجود داشته باشد
    ي افراد در آن دغدغه هستم، حتي زماني كه تقريباً همهتقريباً هميشه آرام و بي  64



 171        پيوست                                                                                                                        

 

  .ترسندموقعيت مي
      .اندكنندهناك، براي من خيلي خستههاي سينماييِ غمآوازها و فيلم  65
      .ام انجام دهمتا كارهايي را برخلاف خواستهكنند شرايط غالباً مرا مجبور مي  66
كه انتقام بگيرم، جاي آندهم بهرساند، ترجيح ميزماني كه كسي به من آسيبي مي  67

      .مهربان باشم
شوم كه محيط پيرامون و گذشت چنان جذب ميدهم، آنغالباً در كاري كه انجام مي  68

      .كنمزمان را فراموش مي
      .كندام حول يك هدف بسيار مشخص حركت ميكه زندگي كنمفكر نمي  69
كنم، حتي هنگامي كه هاي ناآشنا احساس ناراحتي و نگراني مياغلب در موقعيت  70

      .كنندديگران به هيچ وجه احساس خطر نمي
كه درباره تمام كنم، بدون آنها يا احساس قلبي عمل ميغالباً براساس غرايز، حدس  71

      .كنم جزئيات فكر
-كنند كه من آدم بسيار مستقلي هستم، زيرا بر اساس خواستهاغلب ديگران فكر مي  72

      .كنمهاي آنها عمل نمي
      .اغلب احساس معنوي و عاطفي قوي با همه افراد دور و برم دارم  73
بگذارم، طوري كه بتوانم آنها را واقعاً » خودم را جاي ديگران«كوشم تا معمولاً مي  74

      .رك كنمد
هاي نقش چندان زيادي در برخي از جنبه» صداقت«و » انصاف«اصولي مانند   75

      .زندگي من ندارند
      .انداز كردن، بهتر از بسياري از مردم هستمدر پس  76
اغلب اصرار دارم كه انجام كارها براساس ضابطه و نظم باشد، حتي در جايي كه   77

      .بيشتر افراد به آن اهميت ندهند
      .هاي اجتماعي، از خودم كاملاً مطمئن هستممن تقريباً در تمامي موقعيت  78
ي افكار ندرت دربارهتوانند به احساساتم پي ببرند، زيرا من بهسختي ميدوستانم به  79

      .كنمام با آنها صحبت ميشخصي
      .دوست دارم تصور كنم كه دشمنانم در رنج و عذاب هستند  80
      .شومتر هستم و ديرتر خسته ميبه بيشتر مردم پرانرژي نسبت  81
شود كارم را متوقف كنم، حتي زماني كه دوستانم به من اغلب، نگراني باعث مي  82

      .روندخوبي پيش ميگويند كارها بهمي
      .تر از افراد ديگر باشمكنم كه قوياغلب آرزو مي  83
      .رسندي خود ميدلانهندرت به سهم عااعضاي يك گروه، به  84
      .كنمآيند ديگران، راهم را عوض نميگاه براي خوشهيچ  85
      .كنمها اصلاً احساس خجالت نميبا غريبه  86
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كنم كه به ظاهر ضروري هستند، اما واقعاً برايم بيشتر وقتم را صرف كارهايي مي  87
      .مهم نيستند

كه چه چيزي درست يا غلط است، اره اينكنم اصول مذهبي يا اخلاقي دربفكر مي  88
      .هاي اقتصادي داشته باشندگيري نبايد تأثير زيادي بر تصميم

هاي شخصي خودم را كنار بگذارم تا بتوانم درك كنم كنم قضاوتاغلب سعي مي  89
      .ديگران چه احساسي دارند

      .ازدسمند را مشكل ميهاي من رسيدن به اهداف ارزشبسياري از عادت  90
تر و جلوگيري از ام، براي پديد آوردن دنيايي دوستانهچه در توان داشتهمن تاكنون آن  91

      .امكار گرفتهعدالتي بهفقر و بي
- دهم منتظر باشم تا كس ديگري براي انجام امور، سررشته كارها را بهترجيح مي  92

      .دست گيرد
      .رمگذامعمولاً به نظرات ديگران احترام مي  93
      .شوندوسيله اهداف من جهت داده مياعمال من قوياً به  94
      .لوحي استمعمولاً بالا بردن امكان موفقيت ديگران، ساده  95
      .دهم سرد و جدا از ديگران باشممعمولاً ترجيح مي  96
نسبت به بيشر مردم، احتمال بيشتري دارد كه هنگام ديدن يك فيلم سينمايي،   97

      .وم و اشكم سرازير شودغمگين ش
-هاي جزئي يا فشارهاي روحي خفيف، بيدر مقايسه با ديگران، نسبت به بيماري  98

      .تفاوت هستم
      .گذارمكنم كه راه گريزي هست، قوانين و مقررات را زير پا ميوقتي فكر مي  99
-اي وسوسههمن براي رشد عادات خوب، نياز به تمرين بيشتري دارم تا در موقعيت  100

      .برانگيز به خودم مطمئن باشم
      .قدر پرحرف نبودندكاش مردم ايناي  101
با هر كسي بايد با عزت و احترام رفتار كرد، حتي اگر شخص مهمي نباشد و يا آدم   102

      .بدي باشد
      .كه بتوانم كارهايم را انجام دهم، سريع تصميم بگيرمدهم براي اينترجيح مي  103
دانند، معمولاً با اعتماد به نفس و به آساني ارهايي را كه بيشتر مردم خطرناك ميك  104

      ).زدهخيس و يخ مانند رانندگي سريع در جاده(دهم انجام مي
      .هاي جديدي را براي انجام كارها كشف كنممشتاقم كه راه  105
اي سرگرمي يا برم تا خرج كردن آن برانداز كردن پول بيشتر لذت مياز پس  106

      .انگيزتفريحات هيجان
انگيز در ام با يك قدرت معنوي شگفتام كه احساس كردههايي داشتهمن تجربه  107

      .تماس هستم



 173        پيوست                                                                                                                        

 

يكي بودن «ام كه در آن، ناگهان يك احساس شفاف و عميق لحظاتي بانشاط داشته  108
      .به من دست داده است» با تمام هستي

      .ستعدادتر از من هستندبيشتر مردم باا  109
كنم بخشي از يك نيروي معنوي هستم كه كل حيات وابسته به اغلب احساس مي  110

      .آن است
      .ي دلم را باز نكنمدهم سفرهحتي هنگامي كه با دوستان هستم، ترجيح مي  111
      .كنم كه رفتارهاي عادي من با اصول و اهداف بلندمدت من هماهنگ استفكر مي  112
طور كامل اعتقاد دارم كه كل حيات به يك نظم و قدرت معنوي وابسته است كه به  113

      .توان آن را توصيف نمودنمي
-احساس مي: دهدكنم، اتفاق جالبي رخ مياغلب وقتي به يك چيز معمولي نگاه مي  114

      .بينمكنم اولين بار است آن را مي
شوم و احساس دهم، معمولاً عصبي مينجام ميزماني كه كارِ نو و ناآشنايي را ا  115

      .كنمنگراني مي
- كنم بيش از آنآورم و تلاش ميغالباً تا حد خستگي و ازپاافتادن به خودم فشار مي  116

      .چه واقعاً در توانم هست، انجام دهم
هاي بسيار قوي توانم در برابر وسوسهطوري كه نميقدرت اراده من ضعيف است، به  117

      .مقاومت كنم، حتي اگر بدانم عواقب بدي در انتظارم است
      .از ديدن رنج ديگران بيزارم  118
در موقع آشفتگي و ناراحتي، معمولاً در كنار دوستان و آشنايان احساس بهتري دارم   119

      .تا در عالم تنهايي
      .خواست زيباتر از ديگران بودمدلم مي  120
طور كه شيفته ديدن يك دوست بهاري هستم، همانهاي عاشق شكفتن گل  121

      .امقديمي
-و يا فرصت نگاه مي) مبارزه(عنوان يك چالش هاي دشوار بهمن معمولاً به موقعيت  122

      .كنم
      .كساني كه با من سر و كار دارند، بايد ياد بگيرند كارها را به روش من انجام دهند  123
هاي خفيف، در مقايسه با بيشتر افراد، ي و بيماريمن حتي پس از فشارهاي روح  124

      .كنممعمولاً اعتماد به نفس و انرژي خود را حفظ مي
انگيز و گردم كه هيجانوقتي همه چيز عادي است، معمولاً به دنبال چيزي مي  125

      .كننده باشدتحريك
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  يشناخت يخطاها فهرست: دو وستيپ
 ـ كننـد،  يها چه فكـر م ـ  آدم ديدان يكه م ديگذار يم نيشما فرض را بر ا: يخوان ذهن.1  آنكـه  يب

  ».ام بازنده كيمن  كند ياو فكر م«مثلاً . ديدر مورد افكارشان داشته باش يشواهد كاف
 اي ـكه اوضاع بـدتر خواهـد شـد     ديكن يم ينيب شيپ. ديكن يم ينيب شيرا پ ندهيآ: ييگو شيپ.2
شـغل را بـه دسـت نخـواهم      ني ـا« اي ـ» .خواهم شددر امتحان قبول ن«مثلاً . است شيدر پ يخطر
  ».آورد

آنچنان دردنـاك و   فتد،يقرار است اتفاق ب ايكه آنچه اتفاق افتاده  ديباور نيبر ا: يساز فاجعه .3
اگـر در امتحـان رد شـوم، وحشـتناك     «مثلاً . ديتحمل كن ديتوان يتحمل خواهد بود كه نم رقابليغ

  ».است
مـن  «مثلاً . ديده ينسبت م گرانيرا به خود و د يكل يليخ يمنف يژگيو كي: برچسب زدن .4
  ».است اقتيل ياو ب« اي» .ستمين يداشتن دوست
 زيناچ گرانيد ايمثبت شما  يكه دستاوردها ديهست يمدع: مثبت يها ناچيز انگاشتن جنبه .5
القمـر   شـق كه  كند يبه من توجه م يوقت نيزن خانه است، بنابرا فهيوظ نيا«مثلاً . هستند يو جزئ

  ».آسان به دست آمدند يليخ ستند،يكه مهم ن ها تيموفق نيا« اي» .نكرده است
مثبـت   يها و به ندرت به جنبه ديشو يمتمركز م يمنف يها فقط بر جنبه باًيتقر: يمنف لتريف .6

هسـتند كـه مـرا     ييهـا  چـه تعـداد آدم   ديشو يمتوجه م ديندازيب ياگر نگاه«مثلاً . ديكن يتوجه م
  ».دارنددوست ن

را استنباط  يمنف) ريفراگ( يكل يالگو كيخاص،  داديرو كيصرفاً بر اساس : يافراط ميتعم .7
  ».خورم يجاها شكست م يليانگار من خ د،يآ يم شيمن پ يبرا شهياتفاق هم نيا«مثلاً . ديكن يم

مـرا كنـار   همـه  «مـثلاً  . دي ـنيب يم چيه ايها را به صورت همه  اتفاق ايها  آدم: يتفكر دوقطب .8
  ».وقت تلف كردن بود« اي» .اند گذاشته

 نكـه يا ينه بـر مبنـا   ديكن يم ريتفس بودند يم ديچطور با نكهيا يرا بر مبنا دادهايرو: دهايبا .9
  ».ام شكست خورده يعنيخوب عمل كنم و اگر خوب عمل نكنم  ديبا«مثلاً . واقعاً چطور هستند

 رمنصـفانه يرا به صـورت غ  ياديز ريتقص ،يمنف دنيبه خاطر اتفاقات ناخوشا: يساز يشخص .10
. شـوند  يباعث اتفاقات خاص م گرانيكه د ديكن يموضوع توجه نم نيو به ا ديده يبه خود نسبت م

  ».چون من شكست خوردم ديبست رس ازدواجم به بن«مثلاً 
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 ريي ـتغ تيو مسـئول  دي ـدان يم تان ياحساسات منف يرا منبع اصل يگريفرد د: مقصر دانستن.11
تمـام  « اي ـ» .كـنم  ياحسـاس م ـ  گونـه  ني ـاوست كه مـن الان ا  ريتقص«مثلاً . ديريپذ يخودتان را نم

  ».است نميوالد ريمشكلات من تقص
 نانـه يب كـه واقـع   ديكن يم ريتفس يياستانداردها هيها را بر پا اتفاق: رمنصفانهيغ يها سهيمقا .12

 سـه يخودتان را در مقا جهيو در نت كنند يمكه بهتر از شما عمل  ديكن يتوجه م يبه افراد. ستندين
گران بهتر از مـن  يد« اي» .تر است با من موفق سهياو در مقا«مثلاً . دينيب يو پست م ريحق گرانيبا د

  ».امتحان دادند
عمل  نهايبهتر از ا توانستم يمن م« نكهيبه ا يتمركز و اشتغال ذهن: بودن مانيپش شهيهم .13

اگر تـلاش  «مثلاً . »بهتر انجام دهم توانم يرا م ييمن الان چه كارها« كهنيتوجه به ا ي، به جا»كنم
  ».زدم يحرف را م نيا دينبا« اي» .داشته باشم يشغل بهتر توانستم يكرده بودم م

صـورت   ني ـكـه همـه بـه ا    ديپرس يسلسله سوالات م كي): نكنه كه؟ اي(اگر؟  شود يچه م .14
 دي ـده يكه به خود م ـ يو البته شما هرگز از پاسخ فتد؟يب ياتفاق خاص» اگر شود يچه م«: هستند

  »اگر نتوانم درست نفس بكشم چه؟« اي» اگر مضطرب شوم، چه؟ يدرست، ول«مثلاً . ديستين يراض
. كننـد  تيهـدا  تي ـرا از واقع رتانيكه احساساتتان تفس ـ ديده ياجازه م: يجانياستدلال ه .15

  ».بست خورده است دواجم به بناز يعني نيو ا كنم يم ياحساس افسردگ«مثلاً 
. دي ـكن يرا رد م ـ تـان  يافكار منف ـ هيشواهد عل ايهمه مدارك : شواهد دييدر عدم تأ يناتوان .16
ها شـما   را كه نشان دهد آدم يهر مدرك ،»ستمين يدوست داشتن«كه  ديتفكر را دار نيا يمثلاً وقت

 ضـوع مو«: گـر يمثـال د  كي. ستنديدن نافكارتان قابل رد كر جهيدر نت. ديكن يرا دوست دارند رد م
  ».در كارند يگريو عوامل د ليها هستند، دلا حرف نياز ا تر قيمشكلات عم ست،ين نيواقعاً ا

 د،ي ـكن فيصـرفاً فقـط توص ـ   نكـه يا يها را به جا و اتفاق گرانيخودتان، د: يبرخورد قضاوت .17
). ري ـبرتـر و حق  اي ـخـوب و بـد   ( دي ـكن يم ـ يابيارز ديو سف اهيبه صورت س د،يدرك كن اي ديريبپذ

 جـه ينت ني ـو بـه ا  دي ـكن يقضـاوت م ـ  يا قهيدلخـواه و سـل   يارهايمع يرا برمبنا گرانيخودتان و د
از  رانـه يگ به قضـاوت سـخت   اي گرانيبه قضاوت د. ديا كرده يكوتاه گرانيد ايكه خودتان  ديرس يم

كار كنم، خـوب از آب   سياگر تن« اي» در دانشگاه خوب درس نخواندم«مثلاً . ديده يخودتان بها م
  ».ستمياو چقدر موفق است، من ن نيبب« اي »ديآ يدرنم

 


