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 شناختي حفظ قرآنراهبردهاي روان
 خانيهادي حسين

 چكيده
هاي حفظ قرآن، آثار متعددي نگاشـت  شـدهو و ـي بـ  كنون در خصوص شيوهتا 

ستفاده احفظ قرآن توج  كمتري شده است. اين نوشتار در پي شناختي روان اصول

تر آيـا  براي تسهيل كار حافظان قرآن و ماندگاري بيشـشناسي روان هاياز يافت 

دانـ،، شـناختي انرو حفظ شده در ذهن آنان است. در اين تحقيق، موضـواا 

انگيزش، اراده، تكرار و مرور، بسط و گسترش، سازماندهي و راايت بهداشـت و 

 .است تغذي  مناسب مورد توج  قرار گرفت 

نيـاز وروش اصـو ي حفـظ قـرآن و نيـز در موضوع، دان، آگاهي از الوم پي،

شناخت خود و سبك يادگيري مطمح نظر قرار گرفت  است. اموري ك  انگيزش فرد 

. ابـور است دهد، ذيل انوان انگيزش بررسي شدهرا براي حفظ قرآن افزاي، مي

شود، تحت انـوان اراده مطـرش شـده از موانعي ك  مانع تداوم فعا يت حافظ مي

در حفـظ، موضـوع مـثثر  هاي آن ب  صور  ااملاست. تكرار و مرور و تاكتيك

 را حفـظ كنـيم وهـا آن خـواهيمدهد. سازماندهي آياتي ك  ميپنجم راتشكيل مي

آن ششمين موضوع و نكا  مربوط ب  راايت بهداشت تغذي  مطلـو  هاي روش

 محور آخر اين نوشتار است.

 ناخت، حفظ قرآن.شناسي، انگيزش، فراشها: قرآن، روانكليد واژه

                                                      
 سره.قدس، مؤسسه آموزشي و پژوهشي امام خمينيشناسي تربيتيدانشجوي دكتري روان 

 .1/4/88ـ پذيرش:  1/3/87دريافت: 
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 قدمهم

 به لطف نهضت اسلامي مردم ايران، امـروزه رويرـرد مـردم بـه ويـژه نوانـان و
حفـظ  هاي فراواني از مـردم بـهقرآن كريم فزوني يافته و گروهنونوانان به حفظ 

ي بل تونهاند. با ونود اين، تعداد قااين وديعه الاهي و ثقل اكبر او همت گماشته
فـ  پردازند، به تداوم راه و حفـظ كامـل قـرآن مواز كساني كه به حفظ قرآن مي

دف نيل به ايـن هـ شوند. علل گوناگوني باعث شده است تا اين تعداد توفي نمي
مسـير  ها، برخي از افرادي كه اينرا از دست بدهند. براي پيشگيري از اين ريزش

منـدان قـرار اند، تجارب خود را نگاشـته و در اختيـار علاقـهرا تا آخر ادامه داده
ه ادگيري اسـتفاديحافظه و شناسي روان هاياند؛ اما در اين ميان كمتر از يافتهداده

و شناسـي روان هـايگيري از يافتهار حاضر درصدد است با بهرهشده است. نوشت
قـرآن  تطبي  آن با تجارب حافظان قرآن كريم، راهبردهايي را به دوستداران حفظ

مايند ب را بپيبتوانند اين مسير پرفراز و نشيآنها  ارائه كند كه با تونه به كارگيري
 ن دانـ،،ار، راهبردهايي همچوو در زمره حافظان پيام الاهي درآيند. در اين نوشت

و  انگيزش، اراده، تررار و مرور، بسط و گسترش، سازماندهي و رعايت بهداشت
 تغذيه مناسب مطرح و به ابعاد آن پرداخته شده است.

 أ. دانش

انـ، دفرد بتواند به طور خودنوش به حفظ قرآن اقدام كند، نيازمنـد آنره  براي
فظ قرآن و شناخت خود و سبك يـادگيري نياز، روش اصولي حدرباره علوم پي،

 گفته، امر حفظ قـرآن بسـيار دشـوار يـاخوي، است. بدون آگاهي از موارد پي،
 پردازيم:به توضيح موارد پيشين مياينجا  شود. درناممرن مي

1. رفتار ورودي1  

هاي هـدف هـاي فـرد بـراي يـادگيريرفتار ورودي يا هدف ورودي به آمـادگي
تر آموختـه كند؛ يعني آنچه را يادگيرنده پي،ين راه( اشاره ميآموزشي )نهايي و ب
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رود و همچنين كليـه تجـارب شمار مينياز بهكه براي يادگيري مطالب تازه، پي،

 هاي پيشـين او را كـه بـر يـادگيري مطلـب تـازهمثبت و منفي حاصل از آموخته
ي بـه رفتـار ناميم. علـت نامگـذاري ايـن آمـادگ، رفتارهاي ورودي او ميمؤثرند

ورودي آن است كه يادگيرنـده در روز نسسـت يـادگيري موضـوز تـازه، بـا آن 
 2شود.آمادگي وارد كلاس درس مي

شـمار نياز حفظ قـرآن بـهپي،آنها  آشنايي پيشين فرد با علومي كه ياد گرفتن
نيـاز هـاي پـي،رود، گام مقدماتي در مسير حفظ قرآن است. برخي از دانـ،مي

 ت است از:حفظ قرآن عبار

 خواني قرآنروخواني و روان

خـواني آن اسـت. هردنـد شرط اساسي حفظ قرآن، مهارت در روخواني و روان
را حفظ كنند، اين امـر آنها  ممرن است افرادي بتوانند صرفاً با شنيدن آيات قرآن

 3افتد و ثانياً بنا به نظريـه رمـز دوگانـه،اولاً در مورد تمام قرآن به ندرت اتفاق مي
تـر اطلاعاتي كه قابلرمزگرداني به هر دو صورت تصويري و كلامي هستند، آسان

شوند و شايد به همين دليل است كه توضيح كلامي مطالب همـراه بـا آموخته مي
پـ  بـراي  4كنـد؛شرل و نمودار به يادگيري و يادآوري مطالب، بيشتر كمك مـي

كـرد، لازم اسـت فـرد آنره بتوان آيات قرآن را به صورت تصويري رمزگردانـي 
 خواني قرآن كريم را داشته باشد.توانايي روخواني و روان

 تجويد قرآن

شـود تـا اسـت و باعـث مـيمؤثر  علم تجويد در حفظ كردن صحيح قرآن خيلي
تر قرآن را حفظ كند. كساني كه با تجويد آشنا هستند، موقع خواندن حافظ راحت

بلره به طور ناخودآگاه « ادغام»دارد يا « ءاخفا»كنند كه آيا اين آيه ديگر مرث نمي
 5و به دليل تررار، بر قواعد تجويد مسلطند.
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تـوان خـود را  6شود تا فرد در مرحله بازيابي،تسلط بر قواعد تجويد باعث مي

فقطصرف يادآوري مطالب ذخيره شده در حافظه كرده، از صرف آن در دقـت در 
 گيري كند.رعايت تجويد پي،

 صرف و نحو

دن ي از مواردي كه در حفظ كردن قرآن بايد مورد تونه گيرد، به خـاطر سـپرير
اِعراب و حركات حروف )نحو( است. بـر كسـاني كـه در حفـظ قـرآن فعاليـت 

اند پوشيده نيست كه برخي اشرالات، در حفـظ كـردن ايـن كلمـات پـي، كرده
 آيد؛ مانند:مي

 ، اَمْرَكُمْدر كلمات: اَمْرِكُمْ، اَمْرُكُمْ« راء»اعراب حرف 

 در كلمات: ننّاتٌ، ننّاتٍ« تاء»و يا اعراب حرف 
 در كلمات: رَبُّنا، رَبِّنا، رَبَّنا« باء»و همچنين اعراب 

 و يا تفاوت در ساختمان كلمات )صرف(، مانند:
 «لا يَتَمَنَّوْنَهُ»با « لَنْ يَتمََنَّوْهُ»
 «ونافل عمّا يعملبغ  و ما اللّه»با « بِغافل عمّا تعملون  و ما اللّه»

توان بـر همـه با يادگيري مستصري از قواعد صرف و نحو عربي به راحتي مي
را به ذهن سـپرد. آنها  تكاين موارد احاطه كامل يافت بدون اينره لازم باشد تك

توان از فشار وارد بر نيروي حافظه كاسته، مقـداري از بـار به كمك اين عامل مي

 7كرد. حفظ را به ديگر عوامل محوّل

 . آشنايي با فرآيندهاي شناختي حافظه2

ر به طور طبيعي، حفظ قرآن كريم نيز همچون ساير مطالب حفظ كردني متوقف ب
 آشنايي با فرايندهاي حافظه است.

شوند تا زماني كـه ها دريافت ميبه وسيله گيرنده 8اي كه تأثرات حسيّاز لحظه
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شوند و يـادگيري ازمدت منتقل ميگذرند و به حافظه درمدت مياز حافظه كوتاه

كـه ايـن فراينـدها بـه آنجـا  يابنـد. ازشود، فرايندهاي مهمي نريان ميكامل مي
گوينـد. فرايندهاي شناختي حافظه ميآنها  شوند، بهدانستن يا شناخت مربوط مي

و  10بسـط يـا گسـترش 9تـوان در سـه دسـته ترـرار يـا مـرور،اين فرايندها را مـي
 11اد.سازماندهي قرار د

نود وشود كه فرد با عدم آشنايي افراد با فرايندهاي شناختي حافظه باعث مي
اي در كوش، و صرف كردن وقت بسيار، احساس كند كه پيشرفت قابل ملاحظه

ه شود. با تونه باين امر ندارد و اين خود باعث دلسردي و رها كردن بقيه كار مي
 را بررسي خواهيم كرد.نها آ اهميت اين فرايندها، در ادامه اين نوشتار

1. فراشناخت3 2  

به دان، ما درباره فرايندهاي شناختي خودمان و دگونگي »اصطلاح فراشناخت، 

 13«.شوديادگيري گفته ميهاي هدف براي رسيدن بهآنها  استفاده بهينه از

 كند:گويد: دان،ِ فراشناخت به سه ديز اشاره مي( مي1994دمبو )

هـا، نقـاط ها، علاقهدگيرنده )مانند آگاهي از رنحان.دان، مربوط به خود يا1

 هاي مطالعه(؛قوت، نقاط ضعف، و عادت

.دان، مربوط به ترليف يادگيري )از نمله اطلاعـات مربـوط بـه دشـواري 2

 تراليف گوناگون و مقدار كوش، مورد نياز براي انجام تراليف تحصيلي(؛

يري و دگـونگي اسـتفاده از ها(ي يادگ.دان، مربوط به راهبردها )استراتژي3

 14ها.آن

كنـد، بايـد دانـ،ِ فراشـناخت بر اين اساس، فردي كه به حفظ قرآن اقدام مي
اولاً نقـاط قـوت و ضـعف خـود را در حفـظ كـردن بشناسـد؛  داشته باشـد تـا:

هاي خود را در مطالعه تشسيص دهد و بداند كه به طور مثال در ده زماني عادت
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دهد از ده نوز اي مطالعه و حفظ قرآن دارد. ترنيح مياز روز آمادگي بيشتري بر

قرآن و با ده خطي براي مطالعه و حفظ قرآن استفاده كند. علاقه دارد قرآن را به 
 سرعت يا با تأني و در طول زمان بيشتري حفظ كند و... .

 ، بدانـدديگر تميز دادههاي آسان و دشوار را براي حفظ قرآن از يكثانياً سوره
 اي حفظ هر يك به ده ميزان كوش، نيازمند است.كه بر

ي و... ثالثاً با راهبردهاي شناختي حفظ قرآن همچون تررار و مرور، سازمانده
تر اي درستهقرآن را به گونآنها  تواند با استفاده ازآشنا شده، بداند كه دگونه مي

 تر حفظ كند.و بادوام

 ب. انگيزش

نيرودهنـده، هـدايت كننـده، و نگهدارنـده تـوان عامـل را مـي 15اصطلاح انگيـزش
( انگيزش را بـه موتـور و فرمـان اتومبيـل 1984رفتارتعريف كرد. گيج و برلايز )

يادگيرندگان خودنوش و بـاانگيزه، بسـياري از ترـاليف خـود را  16اند.تشبيه كرده
براي نف  يادگيري ارزش قائلند، نه اينره كـاري آنها  دانند؛ دوننالب تونه مي

رفاً در مقابل ديگران خوب انجام دهند؛ اما حتي اگر آنان به طور ذاتي بـراي را ص
انجام ترليفي مشسص برانگيسته نشوند، براي استفاده بردن از آن ترليف نديتّ 

كنند؛ بنـابراين، رفتارهـا و دانند كه درا مطالعه ميدهند. آنان خود ميبه خرج مي
بنـابراين،  17شـود؛سوي ديگران تعيين نمي هاي آنان ننبه آگاهانه دارد و ازگزين،

نهد،بايد انگيزش سطح بالايي داشته باشد تا فردي كه در وادي حفظ قرآن گام مي
نيروي لازم را براي پيمودن اين مسير كسب، و آن را در نهت نيـل بـه خواسـته 
خود صرف كند و مطالبي را كـه در طـول زمـان حفـظ كـرده، در حافظـه خـود 

 نگهدارد.
ده، تواند انگيزش فرد را در نهت حفظ قرآن افـزاي، دابه امور ذيل ميتونه 

 نيروي او را براي پيمودن اين مسير دشوار تأمين كند:
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 . اهميت حفظ قرآن1

ه كند، ايـن اسـت كـنسستين عاملي كه انگيزه فرد را براي حفظ قرآن تقويت مي

ا ن است به نباشد، ممركند. اگر او از اين راز آگابداند براي ده قرآن را حفظ مي

 هايي همچون:زمزمه

رآن افزارهاي گوناگون قرآني ده نيازي بـه حفـظ قـبا ونود انواز قرآن و نرم

 شود؟احساس مي

مسير حفظ قرآن مسيري طولاني است؛ بهتر نيست وقت گرانبها صرف اموري 

 ارزشمندتر شود؟

تـر اسـت از پ  از حفظ قرآن ممرن است ددار فراموشي شويم؛ بنابراين، به

 آغاز وارد اين عرصه نشويم و...

د شود، انگيزه خود را از دست بدهـكه از سوي خود فرد يا ديگران مطرح مي

 و كار را آغاز نرند يا ناتمام رها سازد.

ا بـدان ربر اين اساس، در آغاز بايد بدانيم حفظ قرآن ده اهميتي دارد تا خود 

 ملزم سازيم.

 اي از اهميت حفظ قرآن كريم است:دهنده گوشهموارد ذيل نشان

 ه حفظ قرآنب السلامعليهمناهتمام معصوما

بـراي  السـلامعليهمو امامـان معصوم وآلهعليهاللهصـلياين موضوز كه رسول خدا
ند هاي اهميت آن است. خداوترين نشانهشدند، از مهمحفظ قرآن اهميت قائل مي

ن خـوي، را از فرامـوش كـردن قـرآ سوره اعلي نگراني فرستاده 6متعال در آيه 
 فرمايد:برطرف ساخته، مي

، آن كـ  «؛ هرگز نگران فراموش كردن آيات الاهي مباشسَنُقْرِئُكَ فَلا تَنْسي»
آنهـا  بر تو فرسـتاده، هـم او نگهبـان هاانسانكه اين آيات بزرگ را براي هدايت 
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بـه طـوري كـه  دارد؛است. آري او نق، اين آيات را در سينه پاك تو ثابـت مـي

 18هرگز گرد و غبار نسيان بر آن نسواهد نشست.
كـرد و از قرائـت مـي السـلامعليهنانؤمحضرت نيز آيـات الاهـي را بـر اميرم

خواست كه فهم و حفظ آيات را به علي نيز بياموزد. آن امـام خداوند عزونل مي
 19يك از آيات را فراموش نررد.نيز هيچ

داشـت. در ران را به قرائت و حفـظ قـرآن وا مـينيز ديگ السلامعليهامام علي
زد. فرمـود: روايتي نقل شده كه حضرت بر مردي گذشت كه به ديگران لگد مـي

كردي براي تو بهتر بود. گفت: دوست دارم ديـزي اي نوان! اگر قرآن قرائت مي
 از قرآن را به خوبي بياموزم؛ ولي ناتوانم. حضرت فرمـود: بـه مـن نزديـك شـو.

ه آهستگي سسني به گوش او خواند؛ پ  خداوند همه قـرآن را در قلـب بگاه آن
 20او تصوير، و او نيز همه آن را حفظ كرد.
ان دهنده آن است كه قـرآن بايـد بـه نـاهتمام اولياي دين به حفظ قرآن نشان

 انسان نفوذ كند تا تأثير لازم را پديد آورد. به قول اقبال:
 چون كه در جان رفت، جان ديگر شود

 

 جان چو ديگر شد، جهاان ديگار شاود 

 
افزارهـاي قرآنـي توان به قـرآن و نـرمتونهي به حفظ قرآن به اين دليل كه ميبي

چ ماند كه فردي درباره رشته تسصصي خـود هـيمرانعه كرد، به اين استدلال مي
ست اهاي بسياري مونود كند كه براي يافتن هر مطلب، كتابداند و ادّعا مينمي
 مرانعه كرد.آنها  ان بهتوو مي

 درخواست توفيق حفظ قرآن از خدا

ت به دعا و درخواست از خداوند براي توفي  در حفظ قرآن نشانه ديگري از اهمي
ي توفي  در اين دعاهايي را براالسلام عليهميادسپاري كلام الاهي است. معصومان

 شود:اشاره مياند كه به طور نمونه به يك مورد امر خطير به ما آموزش داده
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يا رحمان بجلالك و بنور ونهك ان تلزم قلبي بحفظ كتابك  اسألك يا اللّه... »

 21«كما علمّتني...
كـنم و اي رحمان! به ح  نلال و نور رويت از تو درخواست مـي اي اللّه»... 
 «ي...گونه كه كتابت را به من آموختي، دلم را نيز به حفظ آن ملزم فرمايهمان

داوم مـعالي نيز دعاي دنين افرادي را كه افزون بر دعا، بـه قرائـت خداوند مت
 كند:ورزند، انابت، و حفظ آن را بر ايشان آسان ميقرآن نيز اهتمام مي

 ه قياماً و قعوداً و مشاةً و علي كـل الاحـوال يسـهّل اللّـهؤيحفظه امته فيقر»... 
 22«حفظه عليهم...

ته حفظ، و در حال ايستاده و نشس ( قرآن راآله وعليهاللهصليامت او )پيامبر»... 

يشان اكنند. خداوند نيز حفظ آن را بر و در حركت و در هر حال آن را قرائت مي
 «كند...تسهيل مي

 اجر فراوان حافظ قرآن

در نظر گرفتن پاداش فراوان براي به ياد سـپاري آيـات قـرآن تأييـدي ديگـر بـر 
محشور شـدن بـا ابـرار را نتيجـه  السلاميهعلاهميت حفظ قرآن است. امام صادق

الحافظ للقرآن العامل به مع »داند. تلاش فرد براي حفظ و عمل به كتاب الاهي مي
 23«.السفرة الررام البررة

واهـد خحافظ قرآن كه به آن عمل كند، با فرستادگان بزرگوار الاهي و نيران »

وص بـه ه، پـاداش مسصـحفظ هر سور السلامعليهمحتي در بيان معصومان «.بود
 .اي به شمار آمده استخود را دارد و فراموشي هر سوره نيز مايه سلب درنه

اي از كسي كه سـوره»كند كه فرمود: نقل مي السلامعليهبصير از امام صادقابي
اي قرآن را فراموش كند، آن سوره )در قيامت( براي او بـه شـرلي زيبـا و درنـه

گويد: تو كيستي؟ ده زيبـا هسـتي! بيند ميكه آن را ميگاه آن شود؛رفيع ظاهر مي
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شناسي؟ من آن سوره هستم )كـه دهد: مرا نمياي كاش براي من بودي! پاسخ مي

ــه ايــن مرــان رفعــت فراموشــم كــردي(. اگــر فراموشــم نمــي ــو را ب كــردي، ت
 24«.بسشيدممي

 ظرهاي فردي و نقاط ضعف افراد را در حفظ قرآن از نخداوند بزرگ، تفاوت
شي گمارند، پادادارد و براي كساني كه با زحمت به حفظ قرآن همت ميدور نمي

 دو دندان در نظر گرفته است:

يقول ان ا ذي يعا ج ا قرآن  يحفظـ   ا سلامالي ان ا فضيل قال سمعت اباابدا لّ »

كسي ك  با قرآن ممارست داشت  باشـد تـا آن را  25وبمشق  من  و قلّ  حفظ    اجران

 «.شودمند ميكند و دشواري حافظ  اندك را تحمل كند، از دو پاداش بهره حفظ

ام بر اين اساس، فردي كه عزم حفظ قرآن كرده، از اين حقيقت آگاه است كـه گـ
ن در مسير رسول خدا و اولياي الاهـي نهـاده و در مسـير نيـل بـه پـاداش بيرـرا

تـر راه تـا آخـر مصـمّمكند. اين تونه عزم او را براي پيمودن خداوند حركت مي
 خواهد ساخت.

 . احساس كاميابي2

شـوند. ها به دو دسته كلي بيرونـي و درونـي تقسـيم مـيكنندهها و تقويتمشوّق
دهنـد، بـه را تشـريل مـي 26هاي بيروني كـه مبنـاي انگيـزش بيرونـيكنندهتقويت

ا، نمـره، ها، اشيا و رويدادهايي كه خارج از فرد قرار دارند، ماننـد غـذانواعپديده

هـاي درونـي كـه اسـاس كننـدهشود. در مقابل، تقويـتنايزه، پول، و... گفته مي
در دست خود فـرد آنها  آيند عواملي هستند كه كنترلبهشمار مي 27انگيزش دروني

است و از احساس رضاي حاصل از كسب توفيـ  در رسـيدن بـه هـدف ناشـي 
كند در موضوعي كه براي ميطور نمونه، وقتي كه يادگيرنده احساس شوند؛ بهمي

يادگيري آن بسيار كوشيده، پيشرفت داشته است احساس غرور، اعتماد به نفـ ، 
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كند كـه ايـن احسـاس، پيامـدهاي انگيزشـي دارد و بـراي او در و شايستگي مي

گونه انگيزش بـه هـيچ نـوز منبـع كند. اينيادگيري بيشتر نق، مشوّق را ايفا مي
 28آيـد؛ندارد و خود يادگيرنده سردشمه آن به شـمار مـيتقويت از بيرون فرد نياز 

ها ننبه دروني يابـد و فـرد بـا احسـاس از اين رو، در حفظ قرآن نيز بايد مشوق
رضا از توفي ، انگيزه لازم را براي ادامه كار به دسـت آورد. بـه ايـن منظـور لازم 

مـان آغـاز، اي برداشته شود كـه از ههاي آغازين در حفظ قرآن به گونهاست گام
 كاميابي در آن احساس شود؛ پ  بايد در آغاز نرات ذيل را مورد تونه قرار داد:

 تنظيم برنامه حفظ از ساده به دشوار

شود كـه فـرد ابتـدا در حفـظ آغاز حفظ قرآن از مطالب ساده به دشوار باعث مي

ش مطالب ساده به اندازه كافي توفي  به دست آورد. اين كسب توفي  اوليه انگيـز
 29افزايـد؛دهد و بر آمادگي او مـيهاي بيشتر افزاي، مييادگيرنده را براي يادگيري

تـر آغـاز هايي با سطح دشواري پايينبنابراين، بهتر است در ابتدا از آيات و سوره
 كنيد.

 هاي كوتاهآغاز از زمان

ددار  هاي كوتاه آغاز كرده، به تدريج بر زمان آن بيفزاييد تاحفظ قرآن را از زمان
 30خستگي و دلزدگي نشويد.

 هاي كوچكآغاز از سوره

اي مانند بقره هاي كودك آغاز كرد؛ دون سورهدر حفظ قرآن بايد از كم و سوره
هـا خسـتگي و ملامـت آورد و به سبب طولاني بودن، ممرن است براي خيلـي

ام كـه خداي ناكرده ايشان را از ادامه راه منصرف كند؛ بنابراين، بايد از نزء سـي
هاي كودك دارد و به خاطر سپردنشان آسان است، آغاز كنيم كه البته خود سوره

 31تر است.هاي بزرگ و بزرگتمريني براي روي آوردن به سوره
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 هاي قرآنآغاز از داستان

آيات قصص همواره موضوز معيّن و در عـين حـال مطبـوز و شـيريني را دنبـال 
شود؛ بدين نهت، حافظ داستان منتهي مي كند و سرانجام به نتيجه و سرانجاممي

شود حفظ آيات را دنبال كند تا داستان به اتمام برسد و ايـن پيگيـري ترغيب مي
هـاي خود عامل مهمي در حفظ قرآن است؛ بنابراين، اگر ابتدا تعدادي از داسـتان

هـاي روش قرآن براي حفظ برگزيده شود، افزون بر اينره حافظ تـا حـدودي بـه
شود، باعث تشوي ، ترغيب و دلگرمي او در نهت تحفـيظ فظ آشنا ميانمالي ح

بقيه آيات نيز خواهد شد؛ البته بايد تونه داشت كه پراكنده حفـظ كـردن اصـولاً 
شـده از اول اي براي حفظ مـنظم و حسـابمطلوب نيست؛ بلره اين فقط مقدمه

نظر گرفت كه  توان برنامه منظمي براي حفظ قرآن درقرآن است؛ زيرا هنگامي مي
 32از اول قرآن آغاز شود و به آخر آن پايان پذيرد.

نرته ديگري كه لازم است براي احساس كاميابي مورد تونـه قـرار گيـرد، آن 
است كه اصلاً به حجم كار تونه نرنيد و انتظار نداشته باشيد كار حفظ قـرآن را 

ابتـداي فعاليتشـان يرشبه يا دندشبه به اتمام برسانيد. بسياري از حفاظ قـرآن در 
شايد مطمئن نبودند روزي موف  به حفظ تمام قرآن كريم خواهنـد شـد )اگردـه 

به ناي در نظر گرفتن وسعت زياد كار و آنها  قصد اين كار بزرگ را داشتند( ولي
در نتيجه، مأيوس شدن، با اميدواري و علاقه بسيار و با توكل بر خداوند متعـالي، 

وز را اگرده زياد هم نبوده باشد، حفظ كرده، مشتاقانه آيات تعيين شده براي هر ر
در انتظار فرارسيدن روزي ديگر براي حفظ كردن آيات نديد بودند و با همت و 

 33پشترار و مداومت بر اين حال، سرانجام كار را با كاميابي به پايان رساندند.

3تسهيل اجتماعي 4  

 35معمول باعـث برانگيستگـي طورانجام عمل در حضور ديگران و به همراه آنان به
(، هنگام انجام 1920شود. در مطالعه آلپورت )و درنتيجه افزاي، عملررد افراد مي
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تنها مباحث بيشتري بـه ذهنشـان خطـور ها در حضور ديگران، نهوظيفه آزمودني

بر ايـن اسـاس، مناسـب اسـت  36تر بود.كرد، بلره كيفيت اين مباحث نيز عمي مي
قرآن خود ننبـه انتمـاعي نيـز بسشـيده، بـه ايـن ترتيـب، فرد به فعاليت حفظ 

توانـد بـه بهبـود عملرـرد از طريـ  هاي ذيل ميعملررد خود را تقويت كند. راه
 برانگيستگي انتماعي بينجامد:

 مباحثه

در صورتي كه بتوانيد دند نفر دوست براي بازگويي و مـرور آيـات حفـظ شـده 
رآن يد، برانگيستگي شما بـراي حفـظ قـداشته باشيد و در ساعتي معين مباحثه كن

گويي بيشتر خواهد شد. با انجام دادن اين كار، هر صـفحه از قـرآن ترـرار و بـاز

 در ذهن و حافظـهآنها  شود و در تصحيح آيات حفظ شده و ثبات و نگهداريمي
 گذارد.شما تأثير مثبت مي

سـت، آيـه آيـه ا 6اي از قرآن داراي روش ديگر اين است كه اگر مثلاً صفحه
اول را نفر اول، و آيه دوم را نفر دوم، و آيه سوم را نفر سوم، و دوباره آيه دهارم 
را نفر اول و آيه پنجم را نفر دوم و آيه ششم را نفر سوم از حفظ بسوانـد يـا دو 
آيه اول و دوم را نفر اول و دو آيه سوم و دهـارم را نفـر دوم و دو آيـه پـنجم و 

بسواند؛ البته نبايد از قبل مشسص كنيد كه دـه كسـي ششم را نفر سوم از حفظ 
كدام آيه را بايد از حفظ بسواند. اين بدان نهت است كه هر سه نفر مقيد شـوند 

 37تمام صفحه را به طور كامل و از قبل حفظ كنند.

 بازگويي براي ديگران

در صورتي كه نتوانيد براي بازگويي و مرور آيات حفظ شده و تصحيح اشتباهات 
مباحثي بيابيد، بروشيد محفوظات قرآني خود را نزد شسص ديگري مانند ، همآن

پدر، مادر، برادر، خواهر، معلم يا دوستتان كه با روخـواني قـرآن آشـنا باشـد، از 
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اين امر نيز زمينه تهييج و تونه و آمادگي بيشـتر شـما  38حفظ بسوانيد و بازگوييد.

 سازد.را فراهم مي

 حضور در جلسات قرآني

ناسب است به طور مداوم در نلسات قرآني حضور يابيد ـ گرده يـك بـار در م
كـم روحيـه هفته باشد ـ و بروشيد با حضور در برابر مردم و خواندن قـرآن، كـم

البته تونه به اين نرته لازم است كـه  39نرأتي را در خود نابود كنيد؛خجالت و كم
صورتي عملررد را تسـهيل گونه نلسات و قرائت قرآن در آن، در شركت در اين

كند كه فرد در انجام ترليف مورد نظر، مهارت لازم را داشته باشد. در غير اين مي
 رساند.صورت، حضور در دنين نلساتي نتيجه عر  داده، به عملررد آسيب مي

هـايي بر اساس نظريه كشاننده در تسهيل انتماعي حضور ديگران در موقعيت
ورد نظر، داراي مهـارت فراوانـي باشـند، عملرـرد را كه افراد در انجام ترليف م

هـاي غالـب فـرد درسـت اسـت. در كند؛ زيرا در اين وضعيت، پاسـختسهيل مي
هايي كه افراد در انجـام ترليـف مـورد نظـر مهـارت ندارنـد، مقابل، در موقعيت

هاي فـرد رساند و در اين حالت بيشتر پاسخحضور ديگران به عملررد آسيب مي
 40نادرست خواهد بود. احتمالاً

 . اِسناد3

يا نظريه نسبت دادن، دگـونگي تفرـر )ادراك و تفسـير( افـراد  41بنابر نظريه اِسناد
هاي اصـلي انگيـزش پيشـرفت هاي پيروزي و شرستشان تعيين كنندهدربارهعلت

 42آيد، نه تجارب تغييرناپذير دوران نسستين زندگي.آنان به شمار مي
كند، همواره طعـم پيـروزي را فظ قرآن را آغاز ميطور معمول، فردي كه حبه
اي مطلوب آيات قرآن را حفظ يـا بازيـابي تواند به گونهدشد؛ بلره گاه نمينمي

كند. دنين فردي ممرن است در امتحان حفظ قرآن يا مسابقات حفظ قرآن امتياز 
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ه لازم را كسب نرند يا در نمع، توفي  تلاوت صحيح آيات را نيابـد. افـرادي كـ

بينند، شرست خـود را بـه فقـدان ها و اعمال خود رابطه نزديري نميبين كاميابي
است، آنها  مستقل از اعمالآنها  دهند. اين اعتقاد كه نتايج اعمالتوانايي نسبت مي

ــه درمانــدگي آموختــه شــده انجامد.درمانــدگي آموختــه شــده بــه حالــت مــي 43ب
آنهـا  داننـد.شـرفت مـرتبط نمـيكند كه كوشـ، را بـا پييادگيرندگاني اشاره مي

آورند. كنند هر كاري برنند، توفي  به دست نمييادگيرندگاني هستند كه گمان مي
را تغيير داد؛ بنابراين، روند ذيل بايد تغيير آنها  اين نوز اسنادها ناسازگارند و بايد

 كند:
 كاه، عملررد  احساس عدم شايستگي  فقدان توانايي  شرست

 ر تبديل شود:و به روند زي
 44افزاي، عملررد  احساس گناه يا شرمساري  فقدان كوش،  شرست

ي البته گاه ممرن است فرد به رغم كوش، بسيار شرست بسورد. در دنين موارد
مقتضاي ديدگاه صحيح آن است كه فرد به دنبـال شـناخت عامـل عـدم كاميـابي 

ازد. سهاي بعدي هموار خوي، برآمده و با برطرف كردن آن، راه را براي كاميابي
 دنانرـهاو بايد بداند كه هيچ دري نيست كـه بـا تـلاش انسـان گشـوده نشـود؛ 

 فرمايد:مي السلامعليهانؤمناميرم
هرگـاه بـر كوبيـدن دري اصـرار ورزي،  45؛متي ترثـر قـرز البـاب يفـتح لـك»

 «.سرانجام به رويت باز خواهد شد
 و همچنان كه مولانا سروده است:

 كااه چااون كااو   در گفاات غمبر اار 

 

 عاق ااات  دن در  ااار ن يياااد  ااار  

 
بررسي موقعيت افراد بزرگي كه حافظه و استعداد لازم را براي يادگيري نداشتند، 
ولي با تلاش بسيار بر مشرلات فاي  آمده، شرست را به پيـروزي بـدل كردنـد، 

 46برانگيستگي ما را در راه حفظ قرآن بيشتر خواهد كرد.
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4ج. اراده 7  

ايم؛ اما بـراي پيمـودن به نق، دان، و انگيزش در حفظ قرآن اشاره كردهتاكنون 

اين مسير دشوار، دان، و انگيزش به تنهايي كافي نيست. افزون بر اين دو عامـل، 

داري نيز براي كاميابي لازم است. انگيزه، دلالت بر تعهد و التزام، اراده يا خويشتن

طـور مثـال، فـرد بـه 48م كـار تـا آخـر دارد؛و اراده، دلالت بر عبور از موانع و تداو

كـه احسـاس گـاه آن پرتـي بـاز دارد وداند كهچگونه خود را از حواسبااراده مي

كند، دگونه از عهده كار خوي، برآيـد. او آلودگي يا سستي مياضطراب، خواب

داند كه هنگام وسوسه شدن براي متوقف ساختن كار و پرداختن به استراحت مي

 49ند.ده بايد بر

ر سـر با تونه به طولاني بودن كار حفظ قرآن، در طول زمان، موانع متعددي ب

 مسـتلزم گيرد. عبور از اين موانع و به پايان رسـاندن كـارراه حافظ قرآن قرار مي

م عزمي راسخ است و بدون آن، توفي  نهايي حاصل نسواهـد شـد؛ بنـابراين، لاز

ظ قرآن ار داده، آن را با فعاليت حفاست خصوصيات فرد بااراده را مورد تونه قر

 تطبي  دهيم.
 در ره مناا ل لم اا  كااه ت ررا اات در ين

 

 شرط د ل قدم ين د ت كه مجناون  اشا  

 

 هاي فرد با ارادهويژگي

 فردي كه اراده استوار دارد، در حقيقت داراي خصوصيات ذيل است:

5أ. اداره خود 0  

ميـده فتـار خـود، اداره خـود ناكاربرد اصول يادگيري رفتاري براي تغييـر دادن ر

. شود. به ياد سپاري قرآن كريم نيازمند توانـايي شـسص در اداره خـود اسـتمي

 اداره خود طي دندين گام ميسر خواهد شد:
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5ب. چينش اهداف 1  

آنهـا  دهـد كـه ديـن، اهـداف خـاص و آشرارسـازيبرخي تحقيقات نشان مي

طـور مثـال، رود؛ بـهشمار مي هاي اداره خود بهاحتمالاً عنصري اساسي در برنامه

اس.سي.هيز و همراران، دانشجوياني را كه در مطالعـه مشـرل نـدي داشـتند، 

دگـونگي ديـن، اهـداف مطالعـه را آمـوزش دادنـد. آنهـا  شناسايي كـرده، بـه

گران به زبان آورده را براي آزماي،آنها  دانشجوياني كه اهداف را مشسص كرده،

تر از دانشجوياني كه اهـداف را بـه طـور خصوصـي اي معنادار بهبودند، به گونه

را به كسي نگفته بودند، آزمون مربوط به مطلب مطالعه شده را آنها  ديده و هرگز

 52انجام دادند.

ه هاي خود هدف روزانه، ماهيانـبر اين اساس، مطلوب است فرد طب  توانايي
ل بـراي مثـاو ساليانه خود را براي حفظ قرآن مشسص و به ديگران اعـلام كنـد؛ 
از  صـفحه 30معيّن سازد كه روزانه يك صفحه از قرآن با خط عثمان طه در مـاه 

 صفحه از آن را حفظ خواهد كرد. 360آن و تا پايان سال 

5ج. گزارش و ارزيابي پيشرفت 3  

هاي انجام پ  از آنره كار آغاز شد، فرد بايد گزارشي از كار خود تهيه، و فعاليت

اي مثال، بايد ساعاتي را كه به حفظ كردن اختصاص داده، شده را ارزيابي كند؛ بر

ساعاتي را كه طب  برنامـه عمـل نرـرده و تعـداد صـفحاتي را كـه حفـظ كـرده 

گري سـاده دشـوارتر اسـت؛ دـون بـه يادداشت كند. خودارزيابي از خودگزارش

رفتار توانند ارزيابي رسد كه افراد ميداوري درباره كيفيت نياز دارد؛ اما به نظر مي

توان ارزيابي خـود را بـا ارزيـابي ضمنآنره مي 54خود را با دقت منطقي ياد بگيرند.

وسـيله توانـايي داوري خـوي، در مـورد نظر مقايسه كـرد و بـدينافراد صاحب

 كيفيت كار حفظ را افزاي، داد.



 1389سال دوم، شماره، اول، بهار و تابستان   / 164

5د. تقويت خود 5  

ا ند خود رتواپ  از ارزيابي از كار و احراز كاميابي از انجام كار مشسص، فرد مي
خـود  تشوي  كند و بدين وسيله امران توفي  بيشتر در انجام بقيـه كـار را بـراي

انـه را تواند مقرر كند در صورتي كه برنامه حفظ روزطور مثال ميفراهم سازد؛ به
امـه به درستي انجام دهد، امران ديدار دوسـتان، رفـتن بـه مهمـاني، تماشـاي برن

يفـه اد شود؛ البته در صـورتي نيـز كـه فـرد وظتلويزيوني خاص و... براي او ايج
امطلوب نذيل رفتار هاي روش تواند با استفاده ازمشسص خود را انجام ندهد مي

 كاري خوي، را حذف كند يا كاه، دهد:كم

 . محروم كردن از تقويت1

كـاري در حفـظ روزانـه يعني فرد به دليل رفتار نامطلوب )كم 56كردنروش محروم
هاي مورد علاقه محروم شود؛ براي مثال، فرد به دليـل از تقويت قرآن(براي مدتي

كوتاهي در حفظ هر صفحه، خود را از تماشاي برنامـه تلويزيـوني مـورد علاقـه 
 محروم سازد.

5. جريمه كردن2 7  

كردن، برداشتن مقدار مشسصي از يك تقويت كننـده، مشـروط بـه وقـوز نريمه
بـه كـاه، در احتمـال بعـدي رفتـار  آفرين است. نريمه، زماني كهرفتار مشرل

طور مثـال اگـر فـرد بـا خـود به 58انجامد، شيوه تنبيهي منفي است؛آفرين ميمشرل
قرار بگذارد هرگاه برنامه روزانه حفظ قرآن را انرا نررد، خود را نريمـه كـرده، 
مبلغي پول به عنوان صدقه بپردازد، احتمال بسيار كمـي ونـود دارد كـه پـ  از 

 نريمه، باز هم برنامه روزانه حفظ قرآن را به تعوي  اندازد.نسستين بار 

5جبران كردن 9  

گذارد كه در صـورت تسلـف از برنامـه حفـظ در اين روش، فرد با خود قرار مي
قرآن، آن را در نسستين زمان ممرن نبران كند. اگر افزون بر نبران تسلف، قرار 
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ي مثال افزون بر آنرـه صـفحه شود به انجام اعمال اصلاحي ديگر نيز بپردازد، برا

 60را حفظ كند، آيات آن را نيز بنويسـد، بـه روش مـورد اسـتفاده، نبـران اضـافي
 61گويند.مي

6. تمركز حواس3 2  

پـردازيم، پـ  از در موارد بسياري، با اينره طب  برنامه روزانه به حفظ قرآن مـي
، ما را به شويم كه يادگيري صورت نگرفته و افرار پراكندهصرف زمان متونه مي

ايم بر روي مطالعه و حفـظ آيـات قـرآن كـريم سوي خود نلب كرده و نتوانسته
متمركز شويم. در اين صورت، در تونه به مطلب و متمركز سـاختن حـواس در 

سازد به يك ترليـف نـذب مورد آن مشرل داريم. تمركز حواس، ما را توانا مي

از ايـن رو  63ادامـه دهـيم؛ پرتـي، آن ترليـف راشده، به رغم ونود عوامل حواس
 64تمركز حواس به ويژه عملي دفاعيضد تاخت و تاز افرار خارني است.

   فكر تفرقه  ا  د  تا شو  مجروع

 

 65 ه حكم ينكه چو شد دررمن  ار   يماد 

 :تواند ما را براي رسيدن به تمركز بيشتر ياري رسانددقت در امور ذيل مي 

 محيط مناسب

براي مطالعه متمركز كنيد، لازم است نسسـت خـود را از اگر بايد حواس خود را 
دنياي خارج مجزا سازيد و محيط مناسبي را براي مطالعه برگزينيد. دنين محيطي 

بايد آرام و روشن و داراي گرمايي طبيعي و ساكت باشد. هيچ ديـزي بـه انـدازه 
سر و صدا، به ويژه سر و صداهاي مررر و خسـته كننـده، بـراي تمركـز حـواس 

بس، نيست. اين محيط كار به دو دليل اهميت دارد: نسست به اين دليل كـه زيان
توانيد حواس خود را متمركز ساخته، مطالعه كنيد، مگر اينره شرايط آرامـ، نمي

و راحتي ذكر شده مورد تونه قرار گرفته باشد؛ سپ  به اين دليل كه شما هر بار 
دهيد، بازتابي شـرطي از قرار مي كه خود را در وضعيت مادي يرساني در مطالعه
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كنيد. هنگامي كه بدن هميشه در موقعيت مـادي يرسـان قـرار تمركز را ايجاد مي

 66گيرد، ذهن به خودي خود حالتي بيدار و دقي  و متمركز به خود خواهد گرفت.
هـاي مغـزي و در نتيجـه، با تونه به اهميت نقـ، اكسـيژن بـر روي سـلول

هايي كه داراي هواي آلـوده حفظ كردن قرآن در مران هاي فرري، بايد ازفعاليت
هايي كه داراي الامران از محيطو دودآلود و يا دم كرده هستند، پرهيز كرد و حتي

 67هواي سالم و آزاد هستند، بهره برد.

 حذف علل مادي پريشان حواسي

فرر  پ  از استقرار در محيط انتساب شده ديگر نبايد علت و مونبي براي تفريح
ز توانـد باعـث عـدم تمركـداشته باشيد؛ پ  بايد هرده را كه در اطراف شما مي

حلـي مهـا و مجلـه را در ها، روزنامهشود، خارج كنيد. اسناد و مدارك، نقشه راه
 دور از نظر قرار دهيد.

نلو پنجره اتاق قرار نگيريد. يري به اين علت كـه نـور را از مقابـل دريافـت 
ه ممرن است از پنجره موضوعي را مشـاهده كنيـد كـه خواهيد كرد و ديگر، اينر

 68تونه شما را به خود نلب كند و تمركز حواس شما را به هم زند.
گفته بروشيد هنگام راه رفتن يا هنگامي كه سوار اتومبيل، اتوبوس به علل پي،

و مانند آن هستيد، به قرائت و مطالعه و حفظ آيـات از روي قـرآن نپردازيـد. در 
آنهـا  ايد، تررار و تمـرين وتر حفظ كردهها بهتر است آياتي را كه پي،اين حالت

 69را در ذهن خود مرور كنيد.

 انتخاب بهترين لحظات

به طور كلي از همان ساعات اول بيداري، مغز آماده است و بيشتر از ساير اوقات 
هـاي بسـياري روي محصـلان انجـام شـده تـا درنـه انرژي ذهني دارد. آزماي،

فرري ايشان در ساعات گوناگون روز مشسص شود. همچنين مشـاهده خستگي 
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آموزان اشتباهات املايـي كمتـري دارنـد؛ هاي صبح، دان،شده در نريان كلاس

كنند و حساسيت لامسه ايشان بيشتر است؛ در نتيجه امرانات تر محاسبه ميسريع
آغـاز كـلاس  آموزان كه صبح قبـل ازبيشتري در اختيار دارند. يك گروه از دان،

اند، تعداد اشتباهاتشان پ  از گذشت يك ساعت از كلاس غلط املايي داشته 40
غلـط  190غلط و پ  از سـه سـاعت بـه  160غلط، پ  از دو ساعت به  70به 

 رسيده است.

اي اساسـاً بايـد كند كه براي يادگيري مسـألهنتيجه اين مشاهدات مشسص مي

م داد. در عين حال دون ضمير ناخودآگاه اين عمل را در ساعات اوليه صبح انجا

ها قبـل از خوابيـدن، نق، بسيار مهمي در رابطه با يادگيري دارد، بهتر است شب

موضوز مورد مطالعه صبح را به سرعت بررسي كنيد. اين اصل كه شامل يادگيري 

هنگام صبح است، مطمئناً بدون استثنا نيست. افرادي كه عادت دارند تا ديروقـت 

ها خسته بوده، در نتيجه براي اين كار آمادگي ندارند؛ كنند، اغلب، صبح شب كار

نهت به خاطر سپردن و كارهاي حفظـي آنها  پ  ساعات بعدازظهر و شب براي

 70بهتر است.

ضمناً بهتر است زمان به صورت متراكم به حفظ قرآن اختصـاص داده نشـود؛ 

بـه « توزيـع و زمانبنـدي»بلره زمان به صورت پراكنـده و متنـاوب باشـد. تـأثير 

شـود كـه دهد زماني اطلاعات بهتر يادآوري ميتحقيقاتي اشاره دارد كه نشان مي

مطالعات فرد به صورت متراكم انجام نگرفته؛ بلره پراكنده و متناوب باشد؛ دون 

تـر مطالب در مطالعه توزيع شده، در مقايسه بـا مطالعـه متـراكم، بيشـتر و كامـل

 71شود.پردازش مي

الامران قبـل طور كلي زمان مطالعه را طوري در نظر بگيريد كه بتوانيد حتي به

 72و بعد از آن كمي استراحت كنيد.
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 انتخاب قرآن مناسب

 در نهت تمركز يا عدم تمركـز حـواس اسـت.مؤثر  انتساب نوز قرآن نيز عاملي
بـا  قرآن مورد اسـتفاده بايـد سـاده و داراي خطـي زيبـا و كـاملاً خوانـا، همـراه

غلـط باشـد و كلمـات و زرق و برق و در عين حـال بـيگذاري دقي ، كماعراب
 حروف، در هم و بر هم نگاشته نشده باشند و در ضمن داراي ترنمه زيرنـوي 

 سلي  و روان باشد. معتبر بودن شماره آيات قرآن مورد نظر مهم است.
ن اسـتفاده الامراهايي كه زمينه صفحات رنگارنگ و مزين دارند، حتياز قرآن
هايي كه زمينـه صـفحات آن كـاملاً سـفيد اسـت، باعـث كار بردن قرآننشود. به

هاي گونـاگون اسـتفاده شود. در طول مدت حفظ قرآن از قرآنخستگي دشم مي
شود و تصوير نشود؛ زيرا در اين صورت به تدريج براي ذهن مشرلاتي ايجاد مي

ديگر اختلاط خواهند يافت يك هاي گوناگون در ذهن باآيات و صفحات از قرآن
و در نتيجه ممرن است برخي آيات محل مشسص خود را در صفحه ذهن نيابند؛ 
پ  آيات فقط از يك نوز قرآن حفظ شود؛ البته مناسب اسـت دنـدين نلـد از 

هاي گوناگون نيبي و وزيري تهيه كنيد تا بتوانيـد قرآن مورد نظر خود را در قطع
كنيد، در محيط بيـرون نيـز بـا اسـتفاده از قـرآن حفظ ميافزون بر اينره در منزل 

 73نيبي، از وقت خود به طور كامل بهره ببريد.

 . آمادگي جسمي ـ رواني ه

رود؛ بنـابراين، آمادگي نسمي ـ رواني شرط ديگر تمركز حـواس بـه شـمار مـي
آلـودگي، اضـطراب، عواملي دون گرسنگي و تشنگي، خستگي و كسالت، خواب

 شود كه هنگام حفظ قرآن، آرامـ، و تمركـزشغولي و... باعث آن ميمعجله، دل
 س، بهتـرلازم را نداشته باشيم و نتوانيم قرآن را به دقت حفظ كنيم. بـر ايـن اسـا

مـان است ابتدا آمادگي لازم را به دست آورده، برنامه حفـظ قـرآن خـود را بـه ز
 مناسب ديگري موكول كنيم.
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 و. كاستن از بار حافظه

ت ذهن خود را از پر شدن دور كنيد؛ زيرا در اين صورت، حافظه خود را بهتر اس

با اين انديشه كه كارهاي كودك متعدد روزانـه ضـرورتاً بايـد در زمـان خاصـي 

كه مجبور شويم بسـياري از موضـوعات گاه آن 74انجام شوند، انباشته خواهيد كرد.

را در نهـت تمركـز  كودك و پي، پا افتاده را به خاطر بسپاريم، توانـايي خـود

ايم. براي اينره مانع از فشار حواس براي حفظ قرآن به حداقل ممرن كاه، داده

 شود:اين موضوعات به ذهن شويم، پيشنهادهاي ذيل توصيه مي

رـر فآنهـا  كارهايي را كه بايد انجام شود، با سرعت انجام دهيد تـا ديگـر بـه

 نرنيد.

محتـوا و وير نامناسـب، متـون بـيارزش، بيهـوده، تصـااز تونه به افرـار بـي

نزئيات گنگ خوداري كنيد. براي اين كار كافي اسـت هـر ديـزي را در همـان 

 75وهله اول حفظ نرنيد.

درنـگ كند، بـيموضوعات روزمره را كه هنگام حفظ قرآن به ذهن خطور مي

وسـيله حافظـه خـود را درگيـر آن در يك دفتر يادداشت، يادداشت كرده، بـدين

 نرنيد.

ارزش و نزئـي را كـه در كـار حافظـه اخـلال ايجـاد شيد موضوعات كمبرو

 76كند، به فراموشي بسپاريد.مي

 و مرور . تكرارز

نظام ياد بـه سـه مرحلـه اصـلي حافظـه حسـي،  77در نظريه خبرپردازي يادگيري،
هاي محيطي مدت و حافظه درازمدت تقسيم شده است. ابتدا محرك كوتاه حافظه

شوند. بعد اطلاعاتي حسي دريافت، و وارد حافظه حسي مي هايبه وسيله گيرنده
اند اگر مورد دقت يا تونه قرار گيرند، وارد حافظـه كه به حافظه حسيّ وارد شده
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مـدت مربـوط بـه شوند؛ سپ  اطلاعات وارد شده به حافظه كوتاهمدت ميكوتاه

ظه وارد اطلاعات پيشين مونود در حافظه درازمدت رمزگرداني شده، به اين حاف
آينـد. اطلاعـات بـه كمـك سـه فراينـد هاي فرد در مـيشوند و نزو آموختهمي

بـه  80دهـيو سـازمان 79بسـط يـا گسـترش78هاي تررار يا مـرور،شناختي عمده با نام
 يابند.حافظه درازمدت انتقال مي

شود كه مدت وارد حافظه درازمدت شد، گفته ميوقتي مطلبي از حافظه كوتاه

 81فته شده است.آن مطلب ياد گر

مـدت بـه هاي انتقال اطلاعات از حافظه كوتاهبنابر آنچه گفته شد، يري از راه
در حفـظ مـؤثر  حافظه درازمدت، تررار مطالب است. تررار و مـرور، راهبـردي

دارد، رود و لازم است فردي كه در اين نهت گام بـر مـيآيات قرآن به شمار مي
 د:ادگيري و حفظ قرآن در نظر داشته باشهاي ذيل را براي تسهيل در يتاكتيك

 . مكررخواني1

براي حفظ كردن هر آيه از قرآن بايد آن را دندين بار و هر بار با تونه تمـام بـه 

هر حرف و كلمه مونود در آن، تلاوت كرد؛ البتـه دفعـات ترـرار بـا تونـه بـه 

. كنـدقدرت حافظه هر شسص و نيز به نسبت سست يا آسان بودن آيات فرق مي

بار خواندن يك آيه نه دندان طولاني آن را بـه خـاطر بسـپارند؛  3برخي شايد با 

طور طبيعي با دندين بار خواندن ولي برخي ديگر به تمرين بيشتري نياز دارند. به

طور گيرد؛ اما هنوز آيه مزبور بهآيه، مقدار فراواني از كلمات آن در ذهن ناي مي

است. حال بايد آيه را بدون استفاده از قـرآن و كامل ناي خود را در ذهن نيافته 

با كمك گرفتن از حافظه بسوانيد. احتمالاً در اين هنگام به اشرالاتي بـر خواهيـد 

خورد و تعدادي از كلمات و حروف را به ياد نسواهيد آورد؛ زيرا هنوز بـر تمـام 

ه مـورد ايد. در هر قسمتي كه متوقف شديد و نتوانستيد كلمـكلمات احاطه نيافته
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نظر را در ذهن خود بيابيد، به قرآن رنوز كنيد؛ آن كلمه را بجوييـد و بـه ذهـن 

بسپاريد و به همين ترتيب براي بقيه آيه عمل كنيد تا بتوانيد آيه را به طور كامـل 

بار از حفظ تلاوت كنيـد تـا  5كم و به راحتي از حفظ بسوانيد. حال آيه را دست

ايد. مهم اين است كه قـادر باشـيد آيـه سپرده مطمئن شويد آن را خوب به خاطر

توصـيه  82محفوظه را روان و راحت قرائت كنيد، نه با دشواري و بـروز اشـرالات.

مهم اين است كه بروشيد هنگام مـرور، آيـات را تـلاوت كنيـد و فقـط از ذهـن 

 83نگذرانيد.

 . بخش به بخش حفظ كردن2

هـا بـه بس، تقسيم و اين بس،در اين روش، مقدار فراواني از اطلاعات به دند 
شوند. انتقال اطلاعات به حافظه درازمدت به كوش، فراوان نياز نوبت آموخته مي

شـود و آن تر تقسيم ميدارد. وقتي مقدار بسياري اطلاعات به دند بس، كودك
تـر به حافظه درازمدت آسانآنها  شوند، انتقالطور نداگانه آموخته ميها بهبس،

در مورد حفظ كردن آيات متوسط يا طولاني، بايد هر دنـد كلمـه  84.گيردانجام مي
هاي ديگر حفظ؛ سپ  هر قسمت را كلمه را ندا از قسمت 4يا  3از آيه مثلاً هر 

از  23هاي قبل از آن وصل كرد تا آيه تمام شود؛ به طور مثـال، در آيـه به قسمت
 سوره مباركه ناثيه:

َهُ هَوَاهُ...أفََرَأَيتَْ مَنْ اتَّسَذَ إِلَه. 
 ابتدا قسمت اول را به وسيله تررار و همـراه بـا دقـت و تمركـز كـافي حفـظ

 كنيم:مي
 رسيم:حال به قسمت بعدي مي

...ٍوَأَضَلَّهُ اللَّهُ عَلَي عِلْم .تررار( تا اينره حفظ شود( 
 خوانيم:ديگر ميحال قسمت اول و دوم را دندين بار با يك
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َّلْمٍِِعِعَليَ  سَذَ إِلَهَهُ هَوَاهُ وَأَضَلَّهُ اللَّهُأفََرَأَيتَْ مَنْ ات ار()ترر 

 )تررار( وخََتَمَ عَليَ سَمْعِهِ وقََلْبِهِ...اكنون قسمت سوم: 

 .كنيمهاي قبلي وصل و تررار ميس،قسمت سوم را به ب

 حال قسمت دهارم:

...ًَونََعَلَ عَليَ بَصَرهِِ غِشَاوة  )تررار( 

 كنيم.هاي قبل متصل و آن را تررار ميبه بس،اين قسمت را 

 ،قسمت پنجم

ِفمََنْ يَهْدِيهِ منِْ بَعْدِ اللَّه...  )تررار( 

 هاي پي، وصل و تررار شود.حال به قسمت

 )تررار( أفََلاَ تَذكََّرُونَقسمت آخر: 

 85توانيم به راحتي از حفظ تلاوت كنيم.حال همه آيه را مي

 كنده. درنگ و تمرين پرا3

بوده، دگونگي تمـرين سؤل  موضوعي كه در بحث تررار و تمرين هميشه مورد
و تررار حوادث است. آيا تمرين و تررار حوادث به صـورت پشـت سـر هـم و 

دهد يـا تمـرين و هنگاميادگيري، عملررد حافظه و يادآوري را افزاي، مي 86متوالي
هتـري بـه همـراه خواهـد يادآوري ب 88و با فاصله 87تررار حوادث به صورت پراكنده

 داشت؟
( مطالعات مهمـي را در زمينـه مقايسـه بـين تمـرين پراكنـده و 1970) 89ملتون

هـاي تمرينمتوالي و اهميت اثر درنگ گزارش داده است. او در يرـي از آزمـاي،
تـر شـود، دهد كه هرده مدت زمان ارائه براي هـر كلمـه طـولانيخود نشان مي

 90شود.ميعملررد حافظه و يادآوري بهتر 

بروشد يربـاره و در يـك نوبـت، اينره  در تمرين پراكنده، يادگيرنده به ناي
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مقدار فراواني اطلاعات را حفظ كند، وقت، را تقسيم، و دندين بار آن اطلاعات 

شود تا از خستگي و از بين رفـتن انگيـزه فـرد كند. اين كار باعث ميرا مرور مي

وبت صرف مطالعه كند، آنچه را در نوبت نلوگيري شود. اگر يادگيرنده دندين ن

طـور مثـال، بنابراين اگر به 91آموزد؛قبل فراموش كرده، در نوبت بعد به سرعت مي

پيوسته ساعت به هم 2ايد، اين ساعت براي حفظ قرآن وقت صرف كرده 2روزي 

اي بـا دقيقـه 60زمان  2اي و يا به دقيقه 40وقت  3و يرباره نباشد؛ بلره آن را به 

 92تقسيم كنيد.آنها  فاصله زماني مناسب بين

 . مكرّر شنيدن4

رور مـگيري مناسب و مستقيم از حافظه را بـراي گاهي اوقات انسان توانايي بهره

شـار فبراي اينره هم از وقت مونود استفاده شود و هم ذهـن اينجا  آيات ندارد.

كنيـد  ن استفادهبسياري را متحمل نشود، بسيار مناسب است كه از نوار ترتيل قرآ

قت دبه اين صورت كه نوار آيات مورد نظر را كه به روش ترتيل تلاوت شده به 

كـه  را همزمان با قرائت قاري از ذهن بگذرانيد. بـديهي اسـتآنها  گوش دهيد و

توان يشود. به طور تجربي موسيله نوار در همان لحظه برطرف ميموارد اشتباه به

سـازد؛ ولـي متري را بر نيروي حافظه انسان وارد ميادعا كرد كه اين كار فشار ك

 شود؛ زيرا:دادن به صورت شيوه اصلي توصيه نميروش مرور از طري  گوش

 شود؛با اين كار، قوه حافظه، تنبل و ضعيف مي، اولاً

 توان رسيد؛خيلي ديرتر به نتيجه مطلوب مي، ثانياً

 محفوظات استحرام دنداني نسواهند داشت. ،ثالثاً

مناً در صورت استفاده از نوار بروشـيد از نوارهـاي ترتيـل كُنـد كـه داراي ض

 93سرعت كمتري در مقايسه با ترتيل معمول است استفاده كنيد.
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 . تكرار بيشتر آيات مشابه5

توان سراغ گرفت كه با هم شباهت دارند يا عينِ همند؛ بـراي آيات بسياري را مي
 31نمـل، و  10شـعراء،  6انعـام،  5ران، عمـآل 161بقره بـا آيـات  58مثال، آيه 

سوره نـور اسـت.حال  5سوره آل عمران همان آيه  89قصص همانند است و آيه 
گونه آيات كوش، و ترـرار بيشـتري كنيـد. اگـر شود كه در حفظ اينتوصيه مي

هاي غير همانند براي حفظ بايد ده مرتبه تررار شوند، اين آيات را لازم اسـت آيه
ررار كرد تا خوب در ذهن ناي گيرنـد. ايـن هماننـدي، در پايـان بيست مرتبه ت

كانَ اللّهُ غَفُوراً و  إِنَّ اللّهَ كانَ غَفُوراً رحَِيماًونود دارد؛ مثل بعضي از آيات نيز 
 .94وَ اللّهُ عَلِيمٌ حَرِيمٌو  إِنَّ اللّهَ كانَ عَلِيماً حَرِيماً، يا رحَِيماً

9. پُرآموزي6 5  

گيرد. پرآمـوزي يعنـي ترـرار مطالـب و لو تداخل در يادگيري را ميپرآموزي ن

يادگيري تا حد اشباز. براي اين منظور، پ  از آنره يادگيرنده به حد دلسـواه بـه 

يادگيري يا عملررد دست يافت، باز هم براي مدتي بيشتر به تمرين و تررار ادامه 

آموخته شـده اسـت كـه  شود كه مهارتي به حد پرآموزيدهد. زماني گفته ميمي

 96تمرين اضافي ديگر نتواند آن را بهبود بسشد.

اي را بـه صـورت كـاملاً مـتقن و توصيه بسيار مهم ما اين اسـت كـه تـا آيـه

سراغ آيه بعدي نرويد. عدم رعايت ايـن نرتـه هيچ گاه  ايد،مستحرم حفظ نررده

 97حتماً مشرلاتي را ايجاد خواهد كرد.

9. گسترش ح 8  

، ي افزودن معنا به اطلاعات نديـد از طريـ  پيونـد آن بـا دانـگسترش به معنا
 پيشين است.

كنيم هايمان و از دان، مونود خود استفاده ميبه عبارت ديگر، ما از طرحواره



 175 / شناختي حفظ قرآنراهبردهاي روان

يادگيرنده به كمك راهبـرد گسـترش، بـين  99تا معناي اطلاعات تازه را درك كنيم.

ارد، پـل ارتبـاطي ايجـاد اش را ددانسته و آنچـه قصـد يـادگيريآنچه ازپي، مي
هـا و كند. اين كار از راه افزودن نزئيات بيشتر بـه مطلـب تـازه، خلـ  مثـالمي

هاي ديگر، و استنباط كردن درباره مواردي براي آن، ايجاد تداعي بين آن و انديشه
اينجا به اختصار برخي از راهبردهاي مربـوط بـه گسـترش، و  100شود.آن، انجام مي

 كنيم.ر حفظ قرآن ارائه ميرا دآنها  كاربرد

1. سر واژه1 0 1  

اگر شما نيازمنديد اطلاعات را براي زماني طـولاني بـه يـاد داشـته باشـيد، يـك 

اي به شرل مستصـر اسـت شيوه مناسبي است. سرواژه كلمه« سرنام»يا « سرواژه»

مانند كلمه )نانـا( كـه  102كه از حرف اول هر كلمه در يك فراز تشريل شده است.

ول )نيرويانتظامي نمهوري اسلامي ايران( تشريل يافته. با اسـتفاده از از حروف ا

توان حروف آغازين دند آيه قرآن را به هـم پيونـد داد و بـا سـاختن سرواژه مي

طور مثال، با پيونـد دادن حـروف اي، امران يادآوري آيات را تسهيل كرد؛ بهكلمه

السـط حه قـرآن، بـا رسـمسوره نساء كه مشتمل بر يك صف 14تا  12اول سه آيه 

را ساخت و به اين ترتيب آيـات را يـادآوري « وتو»توان كلمه طه است ميعثمان

است؛ براي مثال، مؤثر  كرد. اين روش براي پرهيز از اشتباه آيات مشابه نيز بسيار

سـه نملـه  178تـا  176عمران يعني آيـات آيه متوالي از سوره آل 3در آخر آيه 

 رد كه فقط در يك كلمه به ترتيب ذيل اختلاف دارند:شبيه به هم ونود دا

 ولهم عذاب عظيم 176آيه 
 ولهم عذاب اليم 177آيه 
 ولهم عذاب مهين178آيه 

گير است. اگر بسـواهيم ترتيـب حفظ كردن ترتيب اين سه نمله قدري وقت
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توانيم به حـروف اول سـه درست اين نملات را در هر آيه به خاطر بسپاريم مي

را كه به معناي سال است، بـه « عام»تونه كرده، كلمه « عظيم، اليم و مهين»مه كل
تواند هنگام خواندن اين آيات با به يـاد آوردن دست آوريم. حال حافظ قرآن مي

 103شود.آنها  كلمه رمز متونه ترتيب

1برداري. يادداشت2 0 4  

ا نوشتاري برداري، انتساب و ثبت نرات مهم مطلب شنيداري يمنظور از يادداشت
بـرداري را در رديـف راهبردهـاي گسـترش توان يادداشـتاست. در صورتي مي

 معنايي قرار داد كه به يادگيرنده كمك كند اطلاعات نديد را سازمان دهد و بـين
 105و دان، مونود خود پيوند برقرار سازد.آنها 

بـرداري و براي رفع اشتباه در حفـظ آيـات مشـابه، بهتـرين روش، يادداشـت
است. بـدين ترتيـب حـافظ آنها  گذاري و مقايسه بينتن اين موارد و علامتنوش
تواند كنار هر آيه )به وسيله مداد( موارد مشابه آن را )شماره آيه و نام سـوره( مي

 106يادداشت كند.
ــت ــت يادداش ــورد اهمي ــام در م ــير از ام ــب، ابوبص ــظ مطال ــرداري در حف ب

؛ اكتبـوا فـانرم لا تحفظـوا حتـي ترتبـوا»كند كه فرمود: نقل مي السلامعليهصادق
 107«.گيريد مگر اينره بنويسيدبنويسيد؛ زيرا شما ياد نمي

1. تصويرسازي ذهني3 0 8  

منظور از تصويرسازي ذهني يعني برقراري ارتباط معنادار بـين مطالـب از طريـ  
آموزان را بهبـود . اين تدبير آموزشي يادگيري دان، ها...ايجاد رابطه ذهني بين آن

 109بسشد.يم
توان محتوا و مضمون يـك آيـه را بـه يـك تصـوير با استفاده از اين شيوه مي

طور مثـال، ذهني پيوند زد و با يادآوري آن تصوير، محتواي آيه را به ياد آورد؛ به
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كـه از  السلامعليهدر داستان ورود فرشتگان به صورت ميهمان بر حضرت ابراهيم

توان محتواي آيـه را بـا ايـن تصـوير ذهنـي ميبه بعد در سوره هود آمده  69آيه 
برد. مضمون آيه اي بريان شده را به سوي ميهمان ميتداعي كرد كه مردي گوساله

كننـد. شود كه ميهمانان از تناول آن گوساله امتناز مـيبا اين تصوير تداعي مي 70
آيـه توان به شرل زني در حال خنده تصوير كرد و محتواي را مي 71محتواي آيه 

 . و...آنها  را با تصوير يك زوج سالسورده و با علامت تعجب بر فراز 72

1ها. روش مكان4 1 0  

هـا كـه ها اسـت. در روش مرـانهاي بسط معنايي، روش مرانيري ديگر از راه
روش قديم براي حفـظ كـردن اطلاعـات اسـت، يادگيرنـده، هنگـام يـادگيري و 

كند. براي اسـتفاده از ايـن مجسّم مييادآوري مطالب، مران اشيا را در ذهن خود 
آنها  آموزد، يعني نقشهروش، يادگيرنده ابتدا به ترتيب موقعيت يا مران اشيا را مي

را بـه يـاد آنهـا  سپارد، و هنگام يادآوري، با طي اين مراحل ذهني،را به خاطر مي
 111آورد.مي

 ريد:كار بب بهمؤثري  توانيد مثال ذيل را در كارهاي خود به نحوشما نيز مي
را بـه نحـوي انتسـاب كنيـد كـه آنها  ابتدا ده مران را در خانه خود برگزينيد.

توالي حركت از يك مران به مران ديگر روشن و بديهي باشـد؛ بـراي مثـال، در 
. مطمئن شويد كه اين ده مرـان را بـه  ورودي تا هال، آشپزخانه، اتاق خواب و...

را آنهـا  گزينه را در نظر بگيريد و 10د. حال آساني و به ترتيب بتوانيد تصور كني
توانيد نايگـاه هـر آيـه را وسيله شما ميبدين 112در يري از اين ده مران قرار دهيد.

اي را كه از آن هاي خانه قرار داده، با ورود ذهني به هر مران، آيهدر يري از مران
 شود، به ياد آوريد.مران تداعي مي

تـر قرآن را كاملاً به خاطر بسـپاريد تـا آسـان بروشيد ناي هر آيه در صفحه
 113بتوانيد آيه حفظ شده را به خاطر آورده، ارائه كنيد.
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 دهي. سازمانط

كـه  ترين نوز راهبرد بسط معنايي است با اين تفاوتدهي بهترين و كاملسازمان
ري، بـه دهي، براي معنـادار سـاختن يـادگييادگيرنده در استفاده از راهبرد سازمان

كنـد؛ را دارد، نوعي داردوب سازماني تحميل مـيآنها  البي كه قصد يادگيريمط
تــرين شــرل امــا دنــين عملــي در راهبردهــاي گســترش الزامــي نيســت. ســاده

تـر انرا آسـآنها  هايي قرار دهيم تادهي اين است كه اطلاعات را در دستهسازمان
 تر به ياد آوريم.ياد بگيريم و راحت

كنيم، از بار حافظه فعال خـود بندي ميد يادگيري را دستههاي متعدوقتي ماده
كنيم. همـين امـر، علـت اصـلي تسـهيل كاهيم و قدرت تمركزمان را بيشتر ميمي

بندي اطلاعات اسـت. در واقـع مـا از مقـدار اطلاعـاتي كـه يادگيري از راه دسته
لاعـاتي را هـاي اطكنيم؛ بلرـه از راه تقطيـع، مـادهخواهيم ياد بگيريم كم نميمي

 114سازيم.محدود مي
دهي اطلاعات و حفـظ و يـادگيري تواند ما را براي سازمانهاي ذيل ميروش

 ياري رساند:آنها  بهتر

1بندي. دسته1 1 5  مطالب 

ها يا طبقات بيشتر براي نلوگيري موضـوعات بندي محض مطالب به مقولهدسته
ويـژه طـولاني بـهبراي حفظ كـردن يـك سـوره متوسـط و  116ساده يا پايه مفيدند.

خوب است ابتدا آن سوره را به دند دسته از آيات تقسيم، و هر دسته از آيات را 
نداگانه حفظ و به دسته آيات پيشين متصل كنيد؛ البته لازم نيست آيات مربـوط 

طور كامل در يك نلسه حفظ كنيد. مهم اين است كه در ذهـن به يك دسته را به
مجموعه قرار دهيد. با اين كار حجم سـوره كمتـر را در يك دسته و آنها  خودتان

تري بر آن سوره خواهد داشـت. تـا رسد و حافظ تسلط و احاطه كاملبه نظر مي
ايد، به هـم نايي كه امران دارد بروشيد آن دسته آياتي را كه براي حفظ برگزيده
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 3ه تـوان آن را بـطور مثال براي حفظ كردن سوره مباركه نبأ ميمربوط باشند؛ به

گروه از آيات تقسيم كرد. بدين ترتيب كه آيه اول تا آيه شانزدهم كه اغلب بيـان 
ام كـه در وصـف هاي طبيعي است در دسته اول، و آيات هفـدهم تـا سـيپديده

قيامت و وضعيت اهل عذاب است در دسته دوم و سرانجام آيات سي و يرم تـا 
 117گيرند.آخر سوره در دسته سوم قرار مي

 فصل مطالب. تهيه سر2

تـوان بـه تهيـه دهي براي تراليف پيچيده يادگيري مياز نمله راهبردهاي سازمان
هـا گونـه كتـابهاي يك كتاب درسي نظير آنچه در فهرست مطالب اينسرفصل
هـاي اصـلي و شود، اشاره كرد. براي اين منظور يادگيرنده بايـد انديشـهديده مي

 118ات و عبارات مهم به دنبـال هـم بنويسـد؛فرعي را به اختصار و با استفاده از كلم
 توان براي سوره مباركه مرسلات تهيه كرد:هاي ذيل را ميبه طور مثال سرفصل

 (؛15تا  1. سوگندهايي در مورد قيامت و حوادث سست رستاخيز )آيات 1
 (؛19تا  16انگيز اقوام گنهرار پيشين )آيات . سرگذشت غم2
 (؛28تا  20انسان و طبيعت )آيات  هاي آفرين،اي از ويژگي. گوشه3
 (؛40تا  29كنندگان قيامت )آيات . سرنوشت ترذيب4
 (.50تا  41كنندگان در قيامت )آيات اي به وضع پرهيزكاران و ترذيب. اشاره5

يز هاي فرعي را نگفته، انديشههاي پي،توان براي هر يك از سرفصلضمناً مي

ران ناوين فرعي ذيل را براي وضع پرهيزكـاتوان عطور مثال ميدر نظر گرفت؛ به
 در قيامت تهيه كرد:

 هاها و دشمهسايه
 هاميوه

 خوردن و آشاميدن
 نزاي نيروكاران
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1. تهيه نقشه مفهومي3 1 9  

راهبرد سازماندهي ديگر، تبديل متن به طرح يا نقشـه اسـت. بـراي ايـن منظـور، 
ها يا مفاهيم بعد انديشهيادگيرنده ابتدا انديشه يا مفهوم اصلي متن را مشسص، و 

هاي فرعـي را كند؛ سپ  اين انديشهفرعي وابسته به مفهوم اصلي را مشسص مي
پيوندد. نتيجه يك طرح يا نقشه است كه مفهوم اصلي در بـالا به مفهوم اصلي مي
گيرند. نقشه مفهومي به هاي فرعي در زير يا پيرامون آن قرار مييا وسط و انديشه
شـود. گفته مـيآنها  يري و كلامي از مفاهيم و روابط مهم ميانيك بازنمايي تصو

هدف نقشه مفهومي اين است كه به يادگيرنده كمك كنـد تـا بازنمـا يـا تصـوير 
 120روشني از آنچه قرار است آموخته شود، درست كند.

توان بـراي سـوره مباركـه طـور در نظـر طور مثال نقشه مفهومي ذيل را ميبه
 121گرفت:
 
 
 
 
 

 
 
 

 رعايت بهداشت و تغذيه مناسب. ي

ر بـگفته، برخي عوامل فيزيولوژيك نيز همچون نوز تغذيـه افزون بر عوامل پي،
 دگونگي حافظه حافظ تأثيرگذار است.
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برخي از تحقيقات پژوهشگران حاكي از تأثير نوز تغذيه در عملرـرد حافظـه 

هـاي آزمودني( در مطالعه خود از 1990است؛ به طور نمونه، مانينگ و همراران )
قبل از انجام آنجا  سالمند و نوان خواستند تا ناشتا به آزمايشگاه حافظه بيايند. در

اي حاوي گلوكز و به گروه ديگـر ها نوشابهتراليف حافظه به گروهي از آزمودني
اي كاذب بدون شرر و داراي ساكارين داده شد. سالمندان گروه اول در دو نوشابه

ندمدت )يادگيري فهرست كلمات و حفظ يك پاراگراف( ترليف حافظه كلامي بل
گيـري گلـوكز به طور معناداري از سالمندان گروه دوم بهتر عمـل كردنـد. انـدازه

 هايي كه گلوكز بيشتري داشتند، عملرـرد حافظـهخون آنان نشان داد كه آزمودني
ور در منابع ديني نيز مصرف برخي غـذاها و رعايـت برخـي از امـ 122بهتر بود.آنها 

 شود:اشاره ميآنها  در تقويت حافظه دانسته شده كه به تعدادي ازمؤثر  بهداشتي

 . عسل1

عسل را مايه شفاي امراض مستلف دانسته و فرموده اسـت:  السلامعليهامام كاظم
خوردن مقداري عسل به صورت ناشتا ذهن را صفا بسشـيده، حافظـه را تقويـت 

 123كند.مي

 . كرفس2

فرمود: كرف  را مصـرف كنيـد كـه غـذاي پيـامبران  وآلهعليهاللهصليرسول خدا
الاهي، الياس و يسع و يوشع بوده است و روايت شده اسـت كـه باعـث تقويـت 

 124شود.حافظه مي

 . كندر3

 فرمود: السلامعليهمؤمنانميرادر وصيتي به  وآلهعليهاللهصليرسول خدا
 سازد:ا برطرف مياي علي! سه ديز است كه حافظه را زياد و بيماري ر

 125زدن و قرائت قرآن.كندر و مسواك
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 . كشمش قرمز4

 126بسشد.عدد كشم، قرمز به صورت ناشتا حافظه را فزوني مي 21خوردن 

 . مسواك زدن5

فرمـود: اي علـي! مسـواك از  السـلامعليهبه امام علي وآلهعليهاللهصليرسول خدا
 127دهد.سنتّ است... و حافظه را افزاي، مي

 وزه گرفتن. ر6

روي در در تقويت حافظه دارد، زيادهمؤثري  مصرف برخي غذاها نق، چنانرههم
تغذيه نيز عامل مهمي براي فراموشي و ضعف حافظه است؛ به همـين نهـت در 

امام  در تقويت حافظه به شمار آمده است.مؤثر  برخي روايات، روزه گرفتن عامل
سه ديـز را باعـث برطـرف  السلامعليهمؤمناندر روايتي از امير السلامعليهصادق

 شدن بلغم و تقويت حافظه دانسته است:
 128زدن، روزه و قرائت قرآن.مسواك

مصرف بعضي  السلامعليهمهمچنين قابل تونه است كه در روايات معصومان
 غذاها سبب نسيان و فراموشي دانسته شده؛ همچون:

سـاز ضـعف ارهـا زمينـهسيب ترش، پنير، گشنيز و خياردنبر و نيز برخي رفت
 129حافظه به شمار آمده است.
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 هانوشتپي ............................................................................................................... 
1. entering (entry) behaviour. 

 .162، ص شناسي يادگيري و آموزششناسي پرورشي روانرواناكبر سيف، علي. 2

3. dual - code. 

 .306، ص شناسي پرورشيرواناكبر سيف، . علي4

 .35، ص 31گلستان قرآن ، «ددر حفظ قرآن نبايد شتابزده عمل كر». مهدي عباسي، 5

6. retrieval stage. 

 .54، ص چگون  قرآن را حفظ كنيم. شهريار پرهيزگار، 7
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