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مقدمه:

کــه از یــک طــرف  کــه در موقعیتــی قــرار بگیریــد  آیــا تــا بــه حــال بــرای شــما هــم پیــش آمــده 
کاری داشــته باشــید و از طــرف دیگــر چــون بــه دلایلــی انجــام آن را  تمایــل بــه انجــام 
کنیــد؟ بــه عنــوان  بــه صــاح نمی‌دانیــد تصمیــم بگیریــد در برابــر تمایــل بــه آن مقاومــت 
کــردن داشــته باشــید و ازطرفــی هــم تلوزیــون  کــه قصــد مطالعــه  مثــال، پیــش آمــده 
کنیــد، یــا  کنــد و شــما دلتــان بخواهــد ســریال تماشــا  ســریال مــورد علاقــه تــان را پخــش 
کاهــش وزن داشــته باشــید و هــم در حیــن پیــاده‌روی دلتــان بــرای نــان  هــم تصمیــم بــه 
خامــه‌ایِ خوشــمزه‌ی پشــتِ ویتریــنِ شــیرینی فروشــیِ ســرِ راه ضعــف بــرود؟ یــا مثــاً بــه 
کــه در  گهــان یادتــان آمــده باشــد  کــت ســیگار افتــاده باشــید امــا نا صرافــت خریــد یــک پا

گیــر افتــاده باشــید؟ یــا…. ــان   بیــن تمایــل و تصمیم‌ت
ً

حــال تــرک هســتید و اصطلاحــا

ــا  ــه طــور حتــم موقعیــت ی ــوده باشــد امــا ب ــه شــما متفــاوت از ایــن مثال‌هــا ب شــاید تجرب
کنیــد«. کنتــرل  کــرده باشــید »خودتــان را  کــه در آن ســعی  کرده‌ایــد  موقعیتهایــی را تجربــه 

ــه ضامــن موفقیت‌هــای شــخصی و اجتماعــی  ک ــی اســت یادگرفتنــی  ــی مهارت خودکنترل
کنیــم می‌توانیــم بگوییــم  کلــی تعریــف  گــر بخواهیــم خودکنترلــی را بــه صــورت  مــا اســت. ا
از رفتارهــا، تمایــات، هیجانهــا و عادتهایــی  خودکنترلــی یعنــی توانمنــدی جلوگیــری 
کــه بــروز آنهــا موجــب مشــکلاتی بــرای مــا می‌شــود. بــرای مثــال، تمایــل بــه مصــرف 
ــری از برخــی  ــا بهره‌گی ــه ب ک ــات دردسرســاز اســت  ــاد آور یکــی از تمای ــکل و مــواد اعتی ال
مهارت‌هــا ماننــد  خودکنترلــی می‌تــوان از ابتــای خــود، خانــواده و دوســتان بــه ایــن 

بــای خانمان‌ســوز پیشــگیری و یــا بــرای درمــان مؤثرتــر آن اقــدام نمــود.

کمــک بــه درک بهتــر خودکنترلــی، ارائــه تعریفــی از  در همیــن ابتــدای بحــث و بــه منظــور 
ــه نظــر می‌رســد. تمایــل، یــک  دو مفهــوم مهــم آن یعنــی » تمایــل« و »وسوســه« لازم ب
کاری  انگیــزه بســیار قــوی بــرای داشــتن یــک شــیء جالــب یــا یــک فــرد جــذاب و یا انجــام 
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گاهــی از احســاس  کــه احســاس لــذت و آرامــش را بــه همــراه می‌آورنــد. همیــن آ اســت 
کــه پــس از دســتیابی بــه آن شــیء یــا فــرد در مــا بــه وجــود می‌آیــد، بــه  لــذت و آرامشــی 
ــال، فــان مــاده  ــرای مث ــد. ب کن ــار مــا را تحریــک  ــا رفت تمایــل ایــن قــدرت را مــی دهــد ت
کننــده  کــه بعــد از مصــرف احســاس شــادی در مصــرف  اعتیــادآور، ایــن ویژگــی را دارد 
کــه تمایــل فــرد را بــه  ایجــاد می‌کنــد. همیــن ویژگــی شــادی‌آور بــودن، عاملــی مهــم اســت 
ــه ســمت مصــرف واقعــی آن مــاده  مصــرف اولیــه و ادامــه مصــرف برمی‌انگیــزد و او را ب

ــد. ــوق می‌ده س

 

کــه در مثالهــای ابتــدای ایــن مقالــه مطــرح شــد، بــه معنــای یــک  وسوســه نیــز همان‌طــور 
کــه در آن  وضعیــت تعــارض روانــی اســت. بــه عبــارت ســاده‌تر، وسوســه موقعیتــی اســت 
کاری آرامش‌بخــش  فــرد از یــک طــرف تمایــل دارد چیــز لذت‌بخشــی را داشــته باشــد یــا 
را انجــام دهــد و از طــرف دیگــر در همــان زمــان دلایلــی دارد مبنــی بــر اینکــه نبایــد بــه آن 
کار را انجــام دهــد. در یــک عبــارت مختصــر و مفیــد می‌تــوان  شــیئ دســت یابــد و یــا آن 

کشــمکش بــا تمایــل و وسوســه قــرار می‌گیــرد.. گفــت در خودکنترلــی، اراده در 

 

خودکنترلی, مهارت خودکنترلی,درک بهتر خودکنترلی

 

کــردن  کنتــرل  کســی در برابــر وسوســه‌ای تســلیم شــود، می‌گوییــم ایــن فــرد در  گــر  حــال ا
ــا بــه اصطــاح روانشناســی  ــر آن وسوســه بــا ضعــف مواجــه بــوده اســت و ی خــود در براب
او از خودکنترلــی ضعیفــی در مواجهــه بــا آن عامــل وسوســه‌انگیز برخــوردار بــوده اســت.
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و  هســتند  شــایع  مــا  روزمــره  زندگــی  در  کــه  ضعیــف  خودکنترلــی  نمودهــای  دیگــر  از 
مشــکلات زیــادی را از لحــاظ فــردی، خانوادگــی، اجتماعــی و اقتصــادی ایجــاد می‌کننــد 
کــردن بــه اطرافیــان چــه بــه صــورت فیزیکــی  کــرد: پرخــاش  می‌تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره 
ــب نامناســب  ــن مطال گفت ــد  ــه صــورت لفظــی )مانن ــردن( و چــه ب ک کتــک‌کاری  ــد  )مانن
کــردن بیشــتر از  بــه دیگــران(، ناتوانــی در مدیریــت مالــی خانــواده ماننــد پــول خــرج 
کتــاب، عــدم  کردن‌هــای بــی حســاب و  کــه نیــاز واقعــی زندگــی اســت، قــرض  آنچــه 
ــردن، چاقــی ناشــی از  ک ــم، قمــار  ک ــه مقــدار  ــی ب ــول حت ــردن پ ک ــداز  موفقیــت در پس‌ان
کار، درگیــر شــدن در فعالیت‌هــای  پرخــوری، شکســت در ادامــه تحصیــل، ورزش و 
ــه  ــا ب ــر و ابت ــه همس ــت ب ــته، خیان ــی ناخواس ــگام، حاملگ ــا زودهن ــروع و ی ــی نامش جنس
کــه  بیماری‌هــای قابــل انتقــال از طریــق ارتبــاط جنســی. خودکنترلــی بــه دلیــل تأثیــری 
ــد  ــن مانن ــای مزم ــی بیماری‌ه ــه برخ ــا ب ــذارد در ابت ــا می‌گ ــه ج ــراد ب ــی اف ــبک زندگ ــر س ب

ســرطان و بیماری‌هــای قلبی-عروقــی نیــز مۆثــر دانســته شــده اســت.

کــه بــه نظــر شــما اهمیــت  کنــون بعــد از مطالعــه مطالــب بــالا ایــن ســۆال مطــرح می‌شــود  ا
کلیدهــای  خودکنترلــی در زندگــی چقــدر اســت؟ آیــا شــما خودکنترلــی را بــه عنــوان یکــی از 

گــر این‌گونــه اســت، چــرا؟ رســیدن بــه یــک زندگــی موفــق و ســالم قبــول داریــد؟ و ا

بــه یــاد داشــته باشــید، خودکنترلــی یــا خودتنظیمــی، شــاهراهی اســت بــه ســوی موفقیــت 
کــه حســی از تســلط و تعــادل را در زندگــی ایجــاد  و ســامت، و مهــارت مهمــی اســت 
کمــک می‌کنــد تــا بــر رفتارهــای مخــرب، پاســخ‌های هیجانــی و خلق‌هــای  می‌کنــد و بــه مــا 
کنیم، احســاس وابســتگی  نامناســب خــود نظــارت داشــته باشــیم و از افــکار منفــی دوری 
کــرده و بــه اســتقلال عاطفــی و ایجــاد آرامــش  کــم  بــه اطرافیــان و درماندگــی در روابــط را 

کمــک می‌کنــد. ذهنــی 

کــرده  همچنیــن خودکنترلــی عــزت نفــس، اعتمــاد بــه نفــس و نیرومنــدی روانــی را تقویــت 
کلام  کافــی را ببریــم. در یــک  و بــه مــا ایــن امــکان را می‌دهــد تــا از زندگــی خــود بهــره 

خودکنترلــی از مــا فــردی مســۆل و قابــل اعتمــاد می‌ســازد.
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و سۆال آخر…..

کــرده  کــه زندگــی همــه مــا را احاطــه  کننــده خودکنترلــی   در برابــر وسوســه‌های تضعیــف 
اســت، شــما چــه برنامــه‌ای بــرای حفــظ و تقویــت خودکنترلی‌تــان داریــد؟

کنتــرل بگیریــد و  گــر می‌خواهیــد رفتارهــای دردسرســازِ خــود و اطرافیانتــان را تحــت  ا
کنتــرل بیشــتر بــر ســبک زندگــی خــود در حیطه‌هــای مختلــف از تغذیــه و  گــر تصمیــم بــه  ا
گرفتــه تــا ســامت روابــط اجتماعــی و …. داریــد، پیشــنهاد مــا ایــن  مســائل مالــی خانــواده 

کتــاب را مطالعــه فرماییــد. کــه لطفــا ایــن  اســت 

ضرورت طرح مسئله خود تنظیمی :

کــه قادربــه تشــخیص مســئولیت هــا و وظایف  شــاید شــما هــم بــا افــرادی روبــرو شــده ایــد 
گی،اجتماعــی یــا ســازمانی خــود نیســتند. بایــد مکــررا وظایفشــان را بــه  شــخصی، خانودا
ــا ایــن اشــخاص بســیار  ــردن ی ک ــا زندگــی  ــردن ی کارک ــه  ک ــه ای  گون ــه  کوشــزد تمــود ب آنهــا 

ســخت مــی شــود.

ــا اجتماعــی خــود رانمــی  ــی ی گ ــا خانودا ــه وظایــف شــخصی ی ک ــد  ــرادی را درنظربگیری اف
گاه هســتند امــا بایــد صدهــا  کــه انجــام دهنــد. یــا اینکــه بــه وظایــف خــود آ شناســند 
کــرد ایــن وظایــف را تــا آنهــا را انجــام دهنــد . مثــال دیگــر، خانــم خانــه  کوشــزد  باربــا آنهــا 
کــه ابتدایــی تریــن وظایــف خانــه داری اعــم از نظافت،پخــت  کنیــد  داری را تجســم 
کــه درقبــال همســردارد  وپز،رعایــت نظــم و انضبــاط درزندگــی را نمــی دانــد .یــا وظایفــی 
را نمــی داد،)اعــم نظافــت شــخصی ، ارضــا نیازهــای عاطفــی جنســی همســر، و.....( یــا 

مــی دانــد و قادربــه انجــام آنهــا نیســت.
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کــه نســبت بــه انجــام وظایــف شــخصی اعــم از  مثــل دیگــر، فرزنــدی را درنظربگیریــد 
ک مناســب، درس خوانــدن ، احتــرام بــه والدیــن ، انجــام  ک و پوشــا بهداشــت و خــورا
کــرده  گونــه ای پــدرو مــادر را خســته و نــا امیــد  وظایــف اجتماعــی دچارمشــگل اســت. بــه 

اســت.

کــه نســبت بــه وظایــف شــخصی،  مــورد دیگــر شــوهریا پدرخانــوداه ای را تصورکنیــد 
اســت.  ناتــوان  و.....   . فرزنــد  تربیــت  زندگــی،  مخــارج  تامیــن   ، اجتماعــی  وظایــف 
تفــاوت اســت.  بــی  همچنیــن نســبت وظایــف خانــواده خــود و خانــواده همســرش 

کارگــر،  کارمنــد،  همچنیــن مــی توانتــد افــردای ماننــد  وزیر،وکیــل، مهنــدس، پزشــک، 
گونــه باشــند. کشــاورز و....... ایــن 

کــه ذکرشــد، ریشــه یابــی شــود. حتمــا یکــی از  گونــه افــرادی  گربــا دقــت رفتارهــای ایــن  ا
کنترلــی یــا خــود تنظیمــی  کســب خــود  گونــه افــردا ، اختــال در  علــت هــای مشــگل ایــن 

اســت.

کتــاب ، برجســته نمــودن نقــش خودکنترلی  هــدف مــا از طــرح ایــن مســاله و نــگارش ایــن 
یــا خــود تنظیمــی درزندگــی و تاثیــرآن برموفقیــت فــردی و اجتماعــی هرکــدام از مــا اســت. 

کــه توانســته باشــیم بــه ایــن هــدف دســت یابیــم.  امیــد 

حتمــا و بــدون شــک ایــن اثرخالــی از اشــگال نبــوده ونیســت.علت هــم انــدک بــودن 
کــه اســاتید محتــرم وخواننــدگان عزیــز بــا  بضاعــت علمــی بنــده اســت. امیــد اســت 
ارســال انتقــادات ،ارشــادات و نقطــه نظــرات خــود ، بنــده را جرعــه نــوش دریــای علــم و 

گرداننــد. معرفــت خــود 

 شــماره تمــاس فعــال درتلگــرام و ایتــا جهــت  ارســال نظرصاحــب نظــران و بزگــواران 
گرامــی.09131005769

  . 1396  رضا شیرانی  زمستان 
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تعریف خود تنظیمی :

کــه افــراد را قــادر می‌ســازد  خودکنترلــی یــا خــود تنظمیــی  یــک نیــروی درونــی مهــم اســت 
در مقابــل وسوســه‌های پرخاشــگری مقاومــت نشــان دهنــد. در واقــع خودتنظیمــی 
افــراد  پرخاشــگرانه‌ی  رفتارهــای  بــر  مســتقل  عامــل  یــک  عنــوان  بــه  هیجانــی]12[ 
توانایــی  و  افــکار  و  رفتــار، هیجانــات  کنتــرل  بــرای  بنابرایــن خودتنظیمــی  موثراســت. 
بــازداری اعمــال شــخص ضــروری اســت. بــه عبارتــی، ســازه‌ی خــود تنظیمــی هیجانــی 
کــه در تحــول و  کــودکان و نوجوانــان محســوب می‌شــود  یکــی از مهم‌تریــن توانایی‌هــای 

تنظیــم هیجانــات و رفتــار آنــان نقــش مهمــی را ایفــا می‌کنــد.

کنترلی،خوشــیتن داری، خــود  کلماتــی همچــون ، خــود  خــود تنظمــی را مــی تــوان  بــا 
رهبــری، خــود فرمانــی متــرادف دانســت.

کنتــرل  کســب  کــودک در  بــه عنــوان توانایــی  را  شــونکوف و فیلیپــس، خودتنظیمــی 
کــرده و معتقدنــد  کارکردهــای بدنــی، مدیریــت هیجان‌هــا و حفــظ توجــه و تمرکــز تعریــف 
کودکــی اولیــه بــوده و در تمــام جنبه‌هــای رفتــار نمایــان  رشــد خودتنظیمــی اســاس رشــد 

اســت  

کنتــرل ســامتی  . بــه نظــر بنــدورا خودتنظیمــی بــا ارتقــای ســامتی مرتبــط اســت و در 
اهمیــت ویــژه‌ای دارد.

خودکنترلی

گــون، اصطلاحــی علمــی  اســت؛ از ایــن رو، در تعریــف آن،  گونا خودکنترلــی در علــوم 
کنیــم. ــر علــوم مختلــف را بررســی مــی  گزی نا
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کنترلی از نظر روان شناسی: خود 

کنتــرل درونــی،  کنتــرل شــخصی، منبــع  »خودکنترلــی« در روان شناســی بــا تعابیــری چــون 
ــوردن  گ ــد  ــه روان شناســانی مانن ــرل نفــس تبییــن مــی شــود. درایــن زمین کنت وجــدان و 
کارل یونــگ، آبراهــام مزلــو، فریتــس پرلــز، اریکســون  کارل راجــرز، اریــک فــروم،  آلپــورت، 

کــرده انــد. و جولیــان راتــر، بحــث 

ــی هــای فــردی  ــن آمــده اســت: »مجموعــه ویژگ در روان شناســی تعریــف »خــود« چنی
کنــد«. خودکنترلی  کــه تفــاوت فــرد از دیگــران یــا شــباهت او به دیگــران را بیان می  اســت 
توانایــی پیــروی از درخواســت معقــول، تعدیــل رفتــار مطابــق بــا موقعیــت، بــه تأخیــر 
انداختــن ارضــای یــک خواســته در چارچــوب پذیرفتــه شــده اجتماعــی، بــدون مداخلــه 
و هدایــت مســتقیم فــردی دیگــر تعریــف شــده اســت. اســاس خودکنترلــی توانایــی فــرد 
کنتــرل ارادی فرایندهــای درونــی و بــرون دادهــای رفتــاری اســت )قدیــری، 1389(. در 

هــای  ویژگــی  از  یکــی  شــخصیت،  پــردازان  نظریــه  از  )1967م(  آلپــورت  گــوردون   .
کنتــرل شــخصی مــی دانــد. . از دیــد او: شــخصیت ســالم  شــخصیت بالنــده را توانایــی 

کــه عمــده تریــن آنهــا پذیرفتــن خــود اســت. چنــد ویژگــی دارد 

گویــد:  کــه در تبییــن خودکنترلــی مــی  اریــک فــروم )1980م( روان شــناس دیگــری اســت 
»انســان ســالم بــا زایانــدن همــه اســتعدادهای بالقــوه خــود، بــا تبدیــل بــه آنچــه در 
توانایــی اش اســت و بــا تحقــق بخشــیدن بــه همــه قابلیــت هــا و توانایــی هایــش خــود 

را مــی آفرینــد« 

کنتــرل خویشــتن و احســاس اینکــه انســان مــی  بــه نظــر اریکســون ) 1994م( نیــز تــوان 
ــی هــای شــخصیت ســالم اســت )لاندیــن،  ــد یکــی از ویژگ کن ــرل  کنت ــد خویشــتن را  توان
ــرل  کنت ــع  ــه منب گون ــه دو  ــرل را ب کنت ــع  ــز منب ــر )1916م( نی ــان رات 1378، ص 306(. جولی
کــرده اســت )کلینکــه، 1386، ص 104؛ شــولتز،  کنتــرل بیرونــی تقســیم  درونــی و منبــع 

1378، ص 389؛ ســیف، 1384، ص 362(.
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اریــک بــرن 1961 نظریــه تحلیــل رفتارمتقابــل  خــود را مطــرح نمــود وســه حالــت نفســانی 
کــرد. فرضیــه هــای فلســفی تحلیــل  درون هرفــرد شــامل )کــودک- والــد  بالــغ( را تشــریح 

متقابــل عبــارت اریــک بــرن عبارتنــد از

1-انسان ذاتا خوب هستند  

2-همه توانایی فکرکردن دارند

گیری شــده اســت و این تصمیمات  3-سرنوشــت انســانها به دســت خودشــان تصمیم 
را مــی تــوان تغییرداد.

ــز تعریفــی از ایــن  ــرن خــود پیروی)خــود تنظمیــی( اســت. اوهرگ کمــال مطلــوب اریــک ب
کلمــه ارایــه نــداده، ولــی خــود پیــروی را بدیــن شــگل توصیف نمــوده اســت))خودپیروی 
گاهــی، برانگیختگــی و  بــا آزاد شــدن ویــا رهــا شــدن ســه توانایــی آشــگارمی شــود: آ

صمیمیــت.((

کردن،چشــیدن،بوئیدن چیزهــا  گاهــی بــه معنــی توانایــی دیــدن ، شــنیدن ،احســاس  آ
کات حســی خالــص مــی باشــد. بــه عنــوان ادرا

کاملــی از احســاس هــا،  خــود انگیختگــی بــه معنــای توانایــی انتخــاب ازبیــن دامنــه 
رفتارهــا اســت.  افــکارو 

کــه هرشــخصی مــی توانــد آزادنــه ازهریــک ازســه  خودانگیختگــی دلالــت برایــن دارد 
کنــش نشــان دهــد. حالــت نفســانی خود)کودک،والــد ویــا بالــغ ( وا

غلبــه حالــت نفســانی بالــغ بردوحالــت نفســانی دیگــر )کــودک و والــد ( بــه خــود تنظیمــی 
مــی انجامــد.

کــی  ــغ بــودن نیســت، بلکــه حا ــه معنــای همیشــه دربال ــا خــود تنظیمــی ب خــود پیــروی ی
کــه تمــام داده هــا درمــورد دنیــا را بــا حالــت نفســانی بالــغ خودتــان پــردازش  ازآن اســت 
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کــدام حالــت نفســانی  بــا  کــه  کنیــد  گاهــی )بالــغ (انتخــاب  بــا حفــظ آ کنیــد. ســپس 
می‌خواهیــد پاســخ دهیــد.

کنترلی از نظر جامعه شناسی خود 

گاهانــه فــرد از هویــت شــخصی  در جامعــه شناســی »خــود« عبــارت اســت از تجربــه آ
کــه از همــه اشــیاء و مــردم دیگــر متفــاوت اســت )کافــی، 1385، ص 87(. در  و بــارز 
کنتــرل خویشــتن تعبیــر شــده و در تبییــن آن آمــده اســت:  ایــن علــم از خودکنترلــی بــه 
کنتــرل خویشــن و  گاه و مختــار،  »کنتــرل رفتــار، عمــل و اندیشــه خــود توســط فــردی آ
احــراز تــوان آن لازمــه تحقیــق آزادی اســت و خــود از بلــوغ ذهنــی منبعــث مــی شــود. 
ــی صــورت  کنون ــذت  ــه منظــور اجتنــاب از آلام ناشــی از ل کنتــرل خویشــتن در مــواردی ب
گیــرد، ولــی در مــواردی دیگــر در راه تصعیــد و ارتقــای انســان بــه ســوی مراحلــی بریــن  مــی 

تحقیــق مــی پذیــرد« )ســاروخانی، 1376، ج 2، ص 717(.

کنترلی درعلم مدیریت  خود 

ــر مــی  ــا فردیــت شــخص ب  بــه مجموعــه وجــودی ی
ً

»خــود« در علــم مدیریــت: »عمومــا
ــه او را  ک ــرد  ــت در درون ف ــی اس ــی حالت ــن، 1388، ص 88(. خودکنترل ــردد« )دوبری گ
بــه انجــام دادن وظایفــش متمایــل می‏ســازد؛ بــدون آنکــه‏ عامــل خارجــی  بــر او نظــارت 
داشــته باشــد )الوانــی، 1385، ص 134(؛ بــه عبــارت دیگــر، خودکنترلــی مراقبتــی درونــی 
کــه براســاس آن وظایــف محــول شــده انجــام و رفتارهــای ناهنجــار و غیرقانونــی  اســت 
کــه براســاس آن، افــراد  تــرک می‏شــود. در ایــن دیــدگاه خودکنترلــی فراینــدی اســت 
بــدون اجبــار و تهدیــد و تطمیــع، بــه وظایــف ســازمانی خــود تعهــد نشــان می‏دهنــد و از 
بیشــترین توانشــان در جهت‏ پیشــبرد اهداف ســازمان اســتفاده می‏کنند )زارع، 1384(..
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بــدن  درون  حیاتــی  اعمــال  کنتــرل  بــرای  تنظیمــی  خــود  مکانســیم  از  هســتی  خالــق 
کنیــم. مــی  اشــاره  مــورد آن  بــه چنــد  کنــون  ا کــه  کــرده اســت،   نیزاســتفاده 

مغز و خود تنظیمی:

مغــز انســان دارای قســمت‌های مختلــف بــا عملکردهــای مختلــف اســت. یکــی از ایــن 
قســمت‌ها قشــر مــخ می‌باشــد.

ــز فرایندهــای عالــی ذهــن، محــل ثبــت احســاس‌ها، آغــاز اعمــال ارادی،  قشــر مــخ مرک
تصمیم‌گیــری و تدویــن نقشــه اســت. مغــز انســان از تعــداد زیــادی ســلول عصبــی بــه 
ــام نــورون تشــکیل یافتــه اســت. نورون‌هــا در سراســر بــدن وجــود دارنــد. ارتبــاط بیــن  ن
ــدن از مســیر  ــز ارتبــاط بیــن مغــز و ســایر قســمت‌های ب قســمت‌های مختلــف مغــز، و نی

ایــن ســلول‌های عصبــی و توســط پیــام عصبــی صــورت می‌گیــرد.

بــه  را  عصبــی(  )پیــام  مختلفــی  پیام‌هــای  ســلول‌ها،  ایــن  طریــق  از  مغــز  واقــع  در 
قســمت‌های مختلــف بــدن فرســتاده و پیام‌هایــی نیــز دریافــت می‌کنــد. ماهیــت ایــن 
پیــام عصبــی در داخــل یــک ســلول بــه صــورت جریــان الکتریکــی )پتانســیل عمــل( و در 
بیــن دو ســلول بــه صــورت نقــل و انتقــالات شــیمیایی )نوروترنســمیتر( اســت. فعالیــت 
الکتریکــی نورون‌هــا در ســطح جمجمــه ســبب شــکل‌دهی فعالیــت الکتریکــی مغــز بــا 

عنــوان امــواج مغــزی می‌شــود

کارکردهــای متفاوتــی دارنــد و برحســب فرکانــس بــه انــواع مختلــف  امــواج مغــزی انــواع و 
دارای  آهســته  امــواج  و  بیشــتر،  فرکانــس  دارای  ســریع‌تر  )امــواج  می‌شــوند  تقســیم 
کمتــر هســتند(. همــه ایــن امــواج در تمــام اوقــات وجــود دارنــد امــا در شــرایط  فرکانــس 
کارکردهــای  کارکــردی، غلبــه بــا مــوج خاصــی اســت. امــواج مختلــف مغــزی و  مختلــف 
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گامــا ــا  آنهــا عبارتنــد از :  مــوج دلتــا- تتــا  آلفــا- اس ام آر- بت

که  کنــد، این توانمنــدی را دارد  گاهــی پیــدا  گرمغزازمیــزان فعالیــت و تولیــد امــواج خــود آ ا
کارکــرد و افزایــش  کــه موجــب بهبــود  کنــد. درنتیجــه امواجــی  بتوانــد امــواج خــود را تنظیــم 
کارکــرد مفیــدش اســت را  کــه مانــع  کــرده و امواجــی را  عملکــردش اســت را بیشــترتقویت 
گفتــه مــی شــود . دســتگاه نوروفیدبــک  کاهــش میدهــد. بــه ایــن فرِآینــد خــود تنظیمــی 
گاهــی را بــه مغزمــی دهــد. نوروفیدبــک  ازطریــق  ازطریــق بازخــورد دادن  بــه مغز،ایــن آ
گامــا(  تولیــد شــده  توســط مغــز  ــا و  ــا ، تتــا ، آلفــا،اس ام آر، بن فیدبــک دادن امواج)دلت
گاهــی مغزازعملکــرد خــود و بهبــود عملکــردش را فراهــم مــی آورد.  بــه خــود مغز،زمینــه آ
کــه مغزازطریــق نوروفیدبــک بــه خــود تنظیمــی مــی  کــرد  در واقــع مــی تــوان چنیــن بیــان 

رســد.

کــه در ترشــح  وکنتــرل  البتــه خــود تنظیمــی بــدن بــه دو شــگل منفــی و مثبــت وجــود دارد 
هورمــون هــا از آن اســتفاده مــی شــود.

    خود تنظیمی منفی :

ــه درون خــون ترشــح  ــرم ب ــد پیکوگ ــد چن ــز و در ح ــر بســیار ناچی ــد مقادی هورمونهــا در ح
کنتــرل مــی شــود. مــی شوند.بیشــتر ترشــح هورمونهــا بــه وســیله خــود تنظیمــی منفــی 
گــردش خون،خــود هورمــون یــا یکــی  یعنــی پــس از ترشــح شــدن هورمــون بــه داخــل 
از محصــولات حاصــل از متابولیســم هورمــون ،بــر روی ســلول ســازنده آن هورمــون یــا 
گذاشــته  کنتــرل خــود دارنــد اثــر  کــه آزادســازی ایــن هورمــون را تحــت  ســلولهای دیگــری 

ــد. کنن ــی  ــار م ــی آن را مه ــح اضاف و ترش

کلی هورمون در خون        نتیجه ی خود تنظیمی منفی : ثابت ماندن مقدار 

کلســیم خون)پلاســما( باعــث افزایــش هورمــون پارتیروئیــدی   کــم شــدن  الف-مثــا 
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کلســیم بــه حــد مطلــوب رســید ترشــح هورمــون پاراتیروئیــدی  می‌شــود.وقتی ســطح 
ــد. ــی یاب ــش م کاه

گلوکــز در خــون بــالا می رود ترشــح هورمــون انســولین از لوزالمعده  ب- وقتــی مقــدار قنــد 
کاهــش  افزایــش مــی یابــد و وقتــی قنــد خــون بــه حــد نرمــال رســید ترشــح انســولین نیــر 

مــی یابــد.

ــد  ــد و وقتــی قن ــون افزایــش مــی یاب گ گلوکا ــز خــون مقــدار هورمــون  گلوک کاهــش  ــا  ج- ب
کاهــش مــی یابــد. گــون  گلوکا ــه حــد نرمــال رســید ترشــح  خــون ب

د- درجــه حــرارت بــدن انســان :هیپوتالامــوس مرکــز تنظیمــات دمــای بــدن انســان 
ــرژی  ــدن و آزاد شــدن مقــداری ان ــرزش ب ــدن موجــب ل کاهــش درجــه حــرارت ب اســت 
کــردن و تبخیــر عــرق از ســطح  گــر دمــای بــدن افزایــش یابــد بــا عــرق  گرمایــی مــی شــود  و  ا

کاهــش مــی یابــد پوســت ،دمــای بــدن 

 خود تنظیمی مثبت :

کــه خــود هورمــون ســبب افزایــش ترشــح خــودش     برخــی مــوارد اســتثناء نیــز وجــود دارد 
کا ایــن اثــر خــود تنظیمــی مثبــت اســت .  مــی شــود 

گــر افزایــش مقــدار ترشــح یــک هورمــون ســبب افزایــش ترشــح آن شــود مکانیســم از نــوع  ا
خــود تنظیمــی مثبــت اســت.

  مثــال: وقتــی زمــان زایمــان نزدیــک مــی شــود بــا حرکــت جنیــن بــه ســمت رحــم وتحریــک 
گیرنــده هــای حســاس بــه فشــار در ســروكيس رحــم مقــدار ترشــح هورمــون زایمــان یــا 
ــاد مــی  ــد افزایــش ترشــح هورمــون آنقــدر زی ــد و ایــن رون کســی توســین افزایــش مــی یاب ا

کــه ســر انجــام بــر اثــر انقباضــات شــدید رحمــی جنیــن از رحــم خــارج مــی شــود. شــود 
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نمونه خود تنظیمی درجهان هستی:

و  سیســتم  جهــان،  خلــق  از  بعــد  هســتی  جهــان  خالــق  کــه  معتقدنــد  دانشــمندان 
کنتــرل دارد. آنهــا  کلیــه فعــل و انفعــالات جهــان  کــه بــر  مکانیزمــی در آن تعبیــه نمــوده 

ایــن مکانیــزم را خــود تنظمیــی مــی نامنــد. 

.برجسته ترین و جدید ترین این آرا از آن فیزیکدانانی چون استفان هاوکینگ است. 

کتــاب منتشــره در ســال   ایــن نظریــه را توضیــح مــی دهــد.The Grand Design وی در 
.2010

. ایــن نظریــه قائــل بــر آن اســت خداونــد پــس از آنکــه عالــم را بنیــاد نهــاد در بطــن آن 
کــه فــی حــد ذاتــه بــه تکامــل و پویایــی خــود ادامــه مــی دهــد. و  سیســتمی تعبیــه نمــوده 
کنتــرل در مســیرغایی خــود راه مــی پیمایــد ایــن .یعنــی اینکــه در  هســتی بصــورت خــود 

جهــان مــاده غایــت هرچیــزی در متــن آن نهفتــه و تعبیــه شــده اســت. 

کنترلی   شخصیت سالم و خود 

ــی،  کنتــرل درون کنتــرل شــخصی، منبــع  ــا تعابیــری ماننــد  ــی در روان شناســی ب خودکنترل
گــوردون آلپــورت )1967م( از نظریــه پــردازان  کنتــرل نفــس تبییــن مــی شــود.  وجــدان و 
کنتــرل شــخصی مــی  شــخصیت، یکــی از ویژگــی هــای شــخصیت بالنــده را توانایــی 
دانــد. )شــعاری نــژاد، 1385، ص 425( از دیــد او: شــخصیت ســالم چنــد ویژگــی دارد 

کــه عمــده تریــن آنهــا پذیرفتــن خــود اســت.
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ــه نقــاط ضعــف و  شــخصیت هــای ســالم مــی تواننــد همــه جنبــه هــای هســتی، ازجمل
کاســتی هــای خــود را بپذیرنــد و بــدون اهمیــت بــه آنهــا، بــه تلاششــان ادامــه دهنــد؛ 
کننــد )شــولتز،  البتــه مــی بایســت ایــن نقــاط ضعــف را در جهــت پیشرفتشــان تقویــت  
کــه خــود پدیــدار مــی  گویــد: »همیــن طــور  کارل راجــرز )1987م( مــی  1388، ص 21(. 
گــردد. ایــن  گرایــش تحقــق خــود، )خــود را از قــوه بــه فعــل رســاندن( نمایــان مــی  گــردد، 

 اشــخاص ســالم بــدان دســت مــی یابنــد.
ً

کــه غالبــا همــان هدفــی اســت 

پــردازد، الگــوی منســجمی  ظاهــر مــی  بــه تحقــق خــود مــی  کــه  در انســان ســالمی  
گــردد« )همــان، ص 43ـ44(. بــه اعتقــاد راجــرز هرچــه انســان از ســامت روان بیشــتری 
کنــد )همــان، ص 52(. اریــک فــروم  ــر عمــل و انتخــاب مــی  ــه ت برخــوردار باشــد، آزادان
گویــد: »انســان  کــه در تبییــن خودکنترلــی مــی  )1980م( روان شــناس دیگــری اســت 
ســالم بــا زایانــدن همــه اســتعدادهای بالقــوه خــود، بــا تبدیــل بــه آنچــه در توانایــی اش 
اســت و بــا تحقــق بخشــیدن بــه همــه قابلیــت هــا و توانایــی هایــش خــود را مــی آفرینــد« 

)همــان،71ـ74(.

کارل یونــگ )1196م( یکــی از شــروط تحقــق »خــود« را تحصیــل شــناخت عینــی دربــاره   
کامــل نشناســیم  ــه طــور  ــا نخســت ماهیــت »خــود« را ب ــد و مــی نویســد ت خــود مــی دان
ــو )1970م( مــی  ــر نیســت )همــان، ص 136(. آبراهــام مزل فعلیــت »خــود« امــکان پذی
گویــد: »تــا انســان بــه خــود احتــرام )آقابخشــی و افشــاری راد، 1379، ص 529( نگــذارد 
کنــد؛ درایــن صــورت در مقابلــه  احســاس ایمنــی و درونــی و اعتمــاد بــه خــود پیــدا نمــی 
کنــد. بــرای دســت یابــی بــه  بــا زندگــی احســاس حقــارت و دل ســردی و ناتوانــی مــی 
احســاس احتــرام بــه خــود راســتین، بایــد خــود را خــوب بشناســیم و بتوانیــم فضایــل و 

نقــاط ضعفمــان را بــه طــور عینــی تشــخیص دهیــم« )همــان، ص 94ـ95(.
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کــه اشــخاص ســالم مــی تواننــد مســئولیت زندگــی   فریتــس پرلــز )1970م(بــرآن اســت 
کــه فقــط خودشــان مســئول حاصــل زندگــی یــا هــر آنچــه  خویــش را بپذیرنــد؛  مــی داننــد 
گوید: »هر  کننــد و مــی اندیشــند، هســتند )همــان، ص 193(. و نیــز مــی  گوینــد و مــی  مــی 
ارگانیســمی  بــرای حفــظ تعــادل، همــواره بــه تعامــل بــا محیــط و خودتنظیمــی  نیــاز دارد« 
گاهــی از »خــود« بــه ایــن خودتنظیمــی   کــه مفهــوم تحقــق »خــود« و آ )همــان، ص 69( 

کنــد تــا انســان روان ســالمی  داشــته باشــد. کمــک مــی 

گویــد بــرای تحقــق »خــود« نخســت بایــد همــه ابعــاد »خویــش« را  همچنیــن او مــی 
گرایــی در ایــن مفهــوم متجلــی مــی شــود و مهــم  کمــال  کــه  شــناخت )همــان، ص 141( 
ک ســامت روانــی اســت )همــان، ص 76(. بــه نظــر اریکســون ) 1994م(  تریــن مــا
کنــد  کنتــرل  کنتــرل خویشــتن و احســاس اینکــه انســان مــی توانــد خویشــتن را  نیــز تــوان 
یکــی از ویژگــی هــای شــخصیت ســالم اســت )لاندیــن، 1378، ص 306(. جولیــان راتــر 
کنتــرل بیرونی تقســیم  کنتــرل درونــی و منبــع  گونــه منبــع  کنتــرل را بــه دو  )1916م( نیــز منبــع 
کــرده اســت )کلینکــه، 1386، ص 104؛ شــولتز، 1378، ص 389؛ ســیف، 1384، ص 

.)362

کنترلی درونی و بیرونی منبع خود 

گاهانــه، بــه  کــم وبیــش بــه صــورت آ کــه شــخص،  کنتــرل عبــارت اســت از پاســخی  منبــع 
کنــد؟ )صفــاری نیــا، 1389،  کســی سرنوشــت مرا تعییــن می  کــه چــه  ایــن پرســش مــی دهــد 
که مســئول زندگی خودشــان  کنند  کنتــرل درونــی دارنــد، فکــر می  کــه منبــع  ص 32( افــرادی 
کــه ایــن افــراد از نظــر جســمی   کننــد. پژوهــش راتــر نشــان داد  انــد و بــر اســاس آن عمــل مــی 
کریمــی، 1382، ص 102(.  و روانــی ســالم تــر از افــراد دیگرنــد )برکوویتــز، 1372، ص 102؛ 
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ــا  ــد، مثبــت ی ــر ســرش مــی آی ــی دارد، معتقــد اســت آنچــه ب کنتــرل درون ــه منبــع  ک کســی 
کنتــرل بیرونــی دارد، عامــل هــای  کــه منبــع  کســی  منفــی، ناشــی از رفتــارش اســت؛ امــا 
ــا، 1389، ص  ــاری نی ــد )صف ــی دان ــل م ــود را دخی ــخصی خ ــای ش کاره ــه  ــی را و ن بیرون

.)32

کنترلی با )من( یا خود  و  )فرامن (یا فراخود: رابطه خود 

کــه پاییــن تریــن ســطح شــخصیت اوســت. نهــاد  نــوزاد دربــدو تولــد دارای نهــاد اســت 
کــه موجــب ادامــه حیــات و رشــد و  مرکــز غرائــز، نیازهــای زیســتی اولیــه نــوزاد اســت ، 

گیــرد.  کــم شــگل مــی  کــم  تکامــل )مــن(  مــی شــود. حــدود ســه ســالگی مــن 

و محیــط  بیــن خــود  کــودک  تمایزقائــل شــدن  بــا  اســت  مــن همزمــان  گیــری  شــگل 
گاهــی  کــودک ابتــدا نســبت بــه اجــزا بــدن خــود آ پیرامونــش  درســه مــاه اولیــه تولــدش . 
کنــد ، ســپس بــه نیازهایــش و در مرتبــه بعــد نســبت بــه محیــط اطرافــش .  کامــل پیــدا مــی 

که با محیط خود ســازگاری بیشــتری  کودک را قادر می ســازد  گیری و ســاخت من  شــگل 
کمــک بــه )مــن(  کــودک بــه  کنــد .  پیــدا نمــوده و عــاوه بــرآن بتوانــد نیازهایــش را تامیــن 
بــه خواســته هایــش مــی رســد بــدون اینکــه  بــا محیــط و اطرافیــان خــود دچارمشــگل 
شــود . بــه دنبــال رشــد مــن حــدود ســالهای پیــش دبســتانی یــا دبســتان ، فــرا مــن هــم 
کــودک  گیــری فرامــن و رشــد آن بــه  گیــرد . شــگل  کــم شــگل مــی  کــم  پدیدارشــده و 
کــه بتوانــد اعمــال و رفتارخــود را مــورد قضــاوت و ارزشــیابی قــرار  ایــن توانایــی را میدهــد 
کــودک بعــد از انجــام بعضــی از اعمــال احســاس  کــه  دهد.بخاطرهمیــن قضــاوت اســت 
کنتــرل و مدیریــت تدریجــی  کــودک قــادر اســت بــا  کنــد.  در ایــن مرحلــه  شــرم و حیــا مــی 

کنــاه شــود. کمتــر دچــار دردســر و احســاس  رفتــارو همچنیــن هیجاناتــش 



26

رابطه خودکنترلی و مراقبه

مراقبه : 

و  یونانــی  هــای  ازریشــه  مراقبه)مدیتیشــن(  کلمــه   ، اســت  معتقــد  جمیزگــوردون 
کلمــه طــب اســت.مراقبه بــه عنــوان خانــوداه ای  لاتیــن مشــابهی مــی آیــد و معــادل 
کــه  ازاســتراتژهای پیچیــده آمــوزش تنظیــم هیجانــی و توجــه مفهــوم ســازی مــی شــود 
گونــی ازجملــه بهزیســتی و تعــادل جویــی هیجانــی ایجــاد شــده انــد.  گونا بــرای اهــداف 
گــون 2 ســبک رایــج مــورد مطالعــه قرارگرفتــه انــد. یــک ســبک  گونا در میــان ایــن تمرینــات 
ــی  ــررا دربرم ــورد نظ ــیئ م ــه ش ــز ارادی ب ــه تمرک ک ــد  ــی باش ــز)اف آ( م ــه متمرک ــه توج مراقب

ــرد. گی

کنشــی بــه محنــوای  کــه نظــارت غیروا گســترده)او ام( اســت  ســبک دیگرمراقبــه تظــارت 
ماهیــت  بازشناســی  بــرای  ای  وســیله  عنــوان  دیگربــه  لحظــه  بــه  ای  ازلحظــه  تجربــه 
الگوهــای شــناختی وهیجانــی را شــامل مــی شــود.عملکردهای تنظیمــی ایــن تمرینــات 
برفرآینــد هــای هیجانــی و توجــه مــی توانــد اثرطولانــی مــدت برمغــزو رفتــار داشــته باشــد.

تعریف مراقبه : 

کــه  گاهی)مرحلــه ای  اصطــاح  مراقبــه ” مدیتیشــن ”  بــرای  اشــاره  بــه حالــت  فــوق آ
کنیــم. ایــن  حالــت   گاهــی مطلــق رســیده اســت ( ، بــی  فکــری  اســتفاده  مــی  ذهــن بــه آ

بعــد از تمریــنِ  زیــاد  تجربــه مــی شــود

کت   کنــد تــا ذهن  ســا کمــک مــی  کــه   گســترده ای بــه عنــوان تمرینــی  امــروزه مراقبــه  بطــور 
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کنــد ، بــه ســطوح بالاتــری از تمرکــز یــا تمــدد اعصــاب  دســت   کــم   شــود، اســترسِ  آن را  
یابــد ، وغیــره توصیــه  مــی شــود. .

کنیم.امــروزه  بســیاری  از  در مراقبــه مــا یــک حالــت بــی حســی  ماننــد  را  تجربــه  مــی 
مــردم  مراقبــه  را بعنــوان  یــک  تکنیــکِ  روانــی ِ   بــرای بهتــر ســاختن ِ  خــود اســتفاده 
کننــد. ازمراقبــه مــی تــوان عــاوه بــر افزایــش ســامت روان وســامت جســم ، بــرای  مــی 

درمــان بیمارهــا هــم اســتفاده نمــود. 

نقش مراقبه درکنترل استرس :.

گاه  کنــش خــود در برابــر اســترس آ انجــام مراقبــه ســبب مــی شــود تــا شــخص نســبت بــه وا
ــر اســترس افزایــش  ــرل ب کنت ــی تســلط و  ــا حــس درون شــود و شــرایطی فراهــم مــی آورد ت

یابــد.

گویــد:»از طریــق مراقبه،مــی تــوان دسترســی بــه عکــس العمــل بســط  دکتربوریزنکــو مــی 
کــه در نتیجــه ی  را آموخــت ) در واقــع عکــس العمــل بســط، پاســخ فیزیولوژیکــی اســت 
کــرد و طریقــه ی ایجــاد اســترس  کســب  مراقبــه بــه وجــود مــی آیــد( ، و از ذهــن اطلاعــات 
کــردن ذهــن، مراقبــه ســبب مــی  توســط بازخوردهــا رامشــخص نمــود. بــه عــاوه بــا آرام 
شــود انســان بــا پزشــک درونــی خــود تمــاس یابــد و صــدای فرزانگــی درونــی بــدن خــود 

را بشــنود.«

بــرای  تنظیمــی  خــود  آموختــن  در  مراقبــه  هــای  تکنیــک  از  بیمــاران  تمامــی   
ً

تقریبــا
مــی  اســتفاده  اســترس  اداره ی  افزونــی فشــارخون و  بیماریهایــی ماننــد اضطــراب و 
ــه مــی  گرفت ــرادی در نظــر  ــرای تمامــی اف ــه شــده ب ــوان روش توصی ــه عن ــه ب نمایند.مراقب

باشــند.« برخــوردار  بــالای ســامت  ازســطح  کــه مــی خواهنــد  شــود 

کــه تکنیــک اصلــی مراقبــه  گرفــت  ــا توجــه بــه مطالــب فــوق ، چنیــن مــی تــوان نتیجــه  ب
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کنتــرل  کــه  کنترلــی اســت . طــی مراقبــه فــرد مــی آمــوزد  همــان خــود تنظیمــی یــا خــود 
گاهانــه بــه هیــج موضوعــی فکــر نکنــد. ذهــن خــود را در دســت بگیــرد و آ

کنترلی و مذهب رابطه خود 

تمــام مذاهــب توحیــدی و غیرتوحیــدی بــرای پیــروان خــود، آییــن ، روش و دســتوراتی 
ــه فــرد  ک ــه ایــن  ــا از انجــام آن پرهیزگننــد. و توجهــی ب ــد انجــام دهنــد، و ی ــه بای ک ــد  دارن
نســبت بــه تــرک یــا انجــام اعمــال علاقمنــد هســت یــا نیســت ، نــدارد . ادیــان ســعی بــرآن 
کننــد تــا فــرد از قــدرت خودکنترلــی مناســبی  گونــه ای تربیــت  کــه پیــروان خــود را بــه  دارنــد 
کــه افــراد مومــن  برخوردارباشــد. دلیــل ایــن امــر هــم مشــخص اســت . هــدف ایــن اســت 
گــر  کــه ا بهتربتواننــد خــود را درخدمــت دیــن و اهــداف دینــی قــرار دهنــد . تــا جایــی 
ــا  ــد ب بیــن منافــع شــخصی واهــداف دینــی آنهــا تعارضــی بوجــود آمــد، فــرد مومــن بتوان
آســودگی خیــال ، بــه وظیفــه خــود عمــل نمایــد و براحتــی منافــع شــخصیی خــود را فــدای 

اهــداف دینیــش نمایــد. 

گیــری فــرد از خــود  کاری بــدون بهــره  گذشــتگی و فــدا رســیدن بــه ایــن مرتبــه ازخــود 
تنظیمــی امــکان پذیــر نمــی باشــد.

کــه ، نقطــه مشــترک تمــام آیین‌هــا ، مســلک‌ها  گرفــت  بنابرایــن مــی تــوان چنیــن نتیجــه 
کــه نیــاز دارد . ایــن امــر  و مذاهــب، تربیــت انســان هایــی  اســت بــا همــان خصوصیاتــی 

کنترلــی . هــم امــکان پذیرنیســت مگــر از طریــق خــود تنظیمــی و خــود 

کنترلــی بالاتــری  در واقــع هرچقــدر انســان مومــن تــر وپایبنــد تــر باشــد از قــدرت خــود 
اســت. برخــوردار 
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مفهوم خودکنترلی از نگاه قرآن

کــه مــی توانــد انســان را بــه  ارزش انســان بــه نفــس اوســت. نفــس انســان مراتبــی دارد 
کــه  کنــد. یکــی از عواملــی  ذلــت و پســتی بکشــاند یــا او را بــه درجــات اعلــی نزدیــک 
کــه در ایــن فراینــد  نفــس، بــا آن خــود را بــه مقامــات بــالا مــی رســاند، خودکنترلــی اســت 
انســان مــی توانــد بــا تکیــه بــر نفــس خویــش و بــدون عاملــی دیگــر اعضــا و جــوارح خــود 

کنــد. کنتــرل  را 

کنــد.  کریــم از آن بــه تقــوا تعبیــر مــی  کــه قــرآن  خودکنترلــی همــان خویشــتن داری اســت 
کْرَمَکُــمْ عِنْــدَ 

َ
کرامــت انســان در نــزد خداونــد، براســاس آن ســنجیده مــی شــود: »إِنَّ أ و 

کُــمْ« )حجــرات: 13( یکــی از مهــم تریــن ثمــرات خودکنترلــی تقواســت و اثــر ایــن  تْقا
َ
الِلَّه أ

دو بــر یکدیگــر مســتقیم بــوده، زیــادت یکــی تقویــت دیگــری را در پــی دارد. ایــن مراتــب 
گروهــی دیگــر درجــات  در افــراد شــدت و ضعــف دارد، بعضــی افــراد درجــات بــالا و 

کمتــری دارنــد.

کریــم آیاتــی بــر  اصطلاحــی خــاص بــرای خودکنترلــی در آیــات وجــود نــدارد؛ امــا در قــرآن 
کــرد: کــه مــی تــوان آنهــا را در ســه عنــوان خلاصــه  خودکنترلــی دلالــت دارنــد 

 
َّ

کُــمْ مَــنْ ضَــل نْفُسَــکُمْْ لا یَضُرُّ
َ
یْکُــمْ أ

َ
ذِیــنَ آمَنُــوا عَل

َّ
هَــا ال یُّ

َ
کنتــرل نفــس: »یــا أ هدایــت بــر اثــر 

ــونَ« )مائــده: 105(؛ اى 
ُ
ــمْ تَعْمَل کُنْتُ ــمْ بِمــا  ئُکُ  فَیُنَبِّ

ً
ــى الِلَّه مَرْجِعُکُــمْ جَمیعــا

َ
ــمْ إِل إِذَا اهْتَدَیْتُ

کــه ایمــان آورده‏ایــد، بــه خودتــان بپردازیــد. هــرگاه شــما هدایــت یافتیــد، آن  کســانى 
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گمــراه شــده اســت بــه شــما زیانــى نم‏ىرســاند. بازگشــت همــه شــما بــه ســوى  کــه  کــس 
کــرد. ایــن آیــه مؤمنــان  گاه خواهــد  خداســت. پــس شــما را از آنچــه انجــام م‏ىدادیــد، آ
کننــد، نهــی فرمــوده اســت و نیــز مــی  را از اینکــه بــه دیگــران بپردازنــد و خــود را فرامــوش 
گمراهــی دیگــران شــما را در راه بــه دســت آوردن هدایــت سســت  فرمایــد ضلالــت و 
ــد  ــه ســوی خداون گمــراه، ب ــه در ایــن مســیر، بازگشــت همــه، چــه مؤمــن و چــه  ک نکنــد 

متعــال اســت )ابــن عجیبــه، 1419ق، ج 2، ص 84(.

کنیــد، و لغزش‏هــاى مــردم را جســت  ــد: »خــود را اصــاح  امــام محمدباقــر)ع( فرمودن
آســیبی  شــما  بــه  مــردم  گمراهــى  باشــید،  صالــح  خــود  شــما  گــر  ا زیــرا  مکنیــد؛  وجــو 

.)188 ص   ،1 ج   ،1367 )قمــی،  نم‏ىرســاند« 

کریــم، مربــوط بــه نفــس و قلــب اســت؛  گــر خودکنترلــی در قــرآن  بیشــترین آیــاتِ حکایــت 
کــه بایــد مراقــب  کــه در آیــات یــاد شــده مشــاهده شــد، ایــن نفــس اســت  گونــه  همــان 
ــد  ــرود. خداون ــه خطــا ن ــه ب ک ــر خــود مســلط باشــد  ــارش باشــد و همــواره ب اعمــال و رفت
کمــال نفــس دســتورهای هدایتگــری بیــان فرمــوده و بــه اعمالــی  حکیــم بــرای ســعادت و 
کــه تفصیــل آن  کــه ســبب تقویــت و ضعــف خودکنترلــی مــی شــود، اشــاره فرمــوده اســت 

گنجانــده شــده اســت. کتــاب هــای اخــاق عالمــان مــا  در روایــات ائمــه و 

گیری نتیجه 

کیــد و عوامــل مؤثــر در تقویــت آن بررســی شــده اســت در  کریــم بــر خودکنترلــی تأ در قــرآن 
گوشــزد مــی شــود تــا بدیــن  قــرآن آنچــه بــه خودکنترلــی آســیب مــی رســاند بــه انســان هــا 
ــی و شــخصیت ســالم دســت یابنــد. بنابرایــن  ــه خودکنترل ــا پیشــگیری از آنهــا ب ترتیــب ب
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کــه خطــا  نفــس بایــد مراقــب اعمــال و رفتــار خویــش بــوده، همــواره بــر خــود مســلط باشــد 
کنــد. کارهایــش راه ســعادت و شــقاوت خــود را انتخــاب مــی  نکنــد. نفــس بــا 

کــه مهــم تریــن عامــل  از عوامــل مســتقیم ضعــف خودکنترلــی، پیــروی از هــوای نفــس 
کــه غفلــت از خداونــد را ســبب مــی شــود،  فســاد و تباهــی انســان اســت، غفلــت از خــود 
کــه  کبــر و غــرور خودســتایی و وسوســه شــیطان اســت  وابســتگی بــه زینــت زندگــى دنیــا، 
همــه ایــن عوامــل را در نظــر انســان زیبــا جلــوه مــی دهــد و ضعــف نفــس و ضعــف اراده 

از عوامــل غیرمســتقیم آن.

ضعــف  عوامــل  زدودن  بــرای  نراقیــن  و  کاشــانی  فیــض  ماننــد  اخــاق  دانشــمندان 
گاهــی از عیــب هــا و آثــار شــوم آنهــا، و اصــاح رذایــل از طریــق مبــارزه بــا  خودکنترلــی، بــر آ

ــد. ــرده ان ک کیــد  ــر خــاف آنهــا، تأ علــل آنهــا و تمریــن عملــی ب
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مفهوم خودکارآمدی

 Social cognition(اجتماعــی شــناخت  نظریــه  از   )Self-efficacy(خودکارآمــدی
بــه  کــه  Theory( آلبــرت بانــدورا )1997( روان‌شــناس مشــهور، مشــتق شــده اســت 
باورهــا یــا قضاوتهــای فــرد بــه توانائیهــای خــود در انجــام وظایــف و مســئولیتها اشــاره 
ــی ســه جانبــه رفتــار، محیــط و فــرد 

ّ
دارد. نظریــه شــناخت اجتماعــی مبتنــی بــر الگــوی عل

اســت. ایــن الگــو بــه ارتبــاط متقابــل بیــن رفتــار، اثــرات محیطــی و عوامــل فردی)عوامــل 
کارکردهــای روان  ک فــرد بــرای توصیــف  کــه بــه ادرا شــناختی، عاطفــی و بیولوژیــک( 
یــت 

ّ
کنــد. بــر اســاس ایــن نظریــه، افــراد در یــک نظــام عل کیــد مــی  شــناختی اشــاره دارد، تأ

گذارنــد. بانــدورا)1997( اثــرات یــک بعــدی  ســه جانبــه بــر انگیــزش و رفتــار خــود اثــر مــی 
گــرا بــوده اســت،  کــه یکــی از فرضیــه هــای مهــم روان شناســان رفتــار  محیــط بــر رفتــار فــرد 
ــروی خــود تنظیمــی هســتند و  ــی و نی کنترل ــرد. انســانها دارای نوعــی نظــام خــود  ک را رد 
ــر سرنوشــت  ــد و ب ــرل دارن کنت ــار هــای خــود  توســط آن نظــام برافــکار، احساســات و رفت

کننــد. کننــده‌ای ایفــا مــی  خــود نقــش تعییــن 

کنتــرل محیــط نیســت بلکــه فرایندهــای شــناختی  بدیــن ترتیــب رفتــار انســان تنهــا در 
گرایشــهای  نقــش مهمــی در رفتــار آدمــی دارنــد. عملکــرد و یادگیــری انســان متاثــر از 
شــناختی، عاطفــی و احساســات، انتظــارات، باورهــا و ارزش هاســت. انســان موجــودی 
گــذارد. انســان تحــت تاثیــر عوامــل  ــر مــی  ــر رویدادهــای زندگــی خــود اث فعــال اســت و ب
روان شــناختی اســت و به‌طــور فعــال در انگیــزه هــا و رفتــار خــود اثــر دارد. براســاس نظــر 
»بانــدورا«، افــراد نــه توســط نیروهــای درونــی رانــده مــی شــوند، نــه محرکهــای محیطــی 
ــار،  کارکردهــای روان شــناختی، عملکــرد، رفت ــد، بلکــه  ــه عمــل ســوق مــی دهن آنهــا را ب

محیــط و محــرکات آن را تعییــن می‌کنــد. 

کــه بــدان  کارآمــدی، تــوان ســازنده ای اســت  کــه خــود  کنــد  بانــدورا )1997( مطــرح مــی 
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وســیله، مهارتهــای شــناختی، اجتماعــی، عاطفــی و رفتــاری انســان بــرای تحقــق اهــداف 
گونــه ای اثربخــش ســاماندهی مــی شــود. بــه نظــر وی داشــتن دانــش،  مختلــف، بــه 
ــرای عملکــرد  ــده هــای مناســبی ب کنن ــراد پیــش بینــی  ــی اف مهارتهــا و دســتاوردهای قبل
بــر  آنهــا  انجــام  توانائیهــای خــود در  بــاره  انســان در  بــاور  بلکــه  نیســتند،  افــراد  آینــده 
چگونگــی عملکــرد خویــش مؤثــر اســت. بیــن داشــتن مهارتهــای مختلــف بــا تــوان ترکیــب 
گــون، تفــاوت آشــکار  گونا آنهــا بــه روشــهای مناســب بــرای انجــام وظایــف در شــرایط 
کــه بایــد چــه وظایفــی را انجــام دهنــد و مهارتهــای  کامــاً مــی داننــد  وجــود دارد. »افــراد 
لازم بــرای انجــام وظایــف دارنــد، امــا اغلــب در اجــرای مناســب مهارتهــا موفــق نیســتند« 

)بانــدورا 1997 ص75(

کننــده هــا بــر رفتــار انســان نقــش اساســی را ایفــا  بــاور خودکارآمــدی از طریــق ایــن تعییــن 
کننــده هــا بــه شــرح زیــر اســت : کنــد. برخــی تعییــن  مــی 

1- انتخاب اهداف 

کننــده مهــم انتخــاب اهــداف پرچالــش  کارآمــدی بــه عنــوان یــک عامــل تعییــن   خــود 
 اهدافــی را انتخــاب مــی 

ً
کنــد. یــک فــرد معمــولا و فعالیتهــای دشــوار فــردی عمــل مــی 

کســب موفقیــت آمیــز آنهــا، ســطح معینــی از توانایــی را داشــته باشــد. برایــن  کــه در  کنــد 
کننــد، ایــن  کــه توانایــی انجــام آنهــا را ندارنــد، اجتنــاب مــی  اســاس، افــراد از فعالیتهــای 
اجتنــاب بــه نوبــه خــود مــی توانــد بــرای افــراد در انجــام فعالیــت هــای چالــش برانگیــز و 
کــه  کنــد. افــرادی  میــزان تقویــت مثبــت بازخوردهــای حاصــل از آن محدودیــت ایجــاد 
کننــد و از تجــارب  کارآمــدی خــود بــاور دارنــد، اهــداف چالــش انگیــز را انتخــاب مــی  بــه 
کار آمــدی پاییــن از رویارویــی بــا تکالیــف،  کننــد و افــراد بــا  تهدیــد آمیــز اجتنــاب مــی 

کننــد. وظایــف و اهــداف مشــکل پرهیــز مــی 

.
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 2-کسب نتایج یا پیامدهای مورد انتظار: 

خودکارآمــدی، همچنیــن نقــش مؤثــری در پیامدهــای بالقــوه مشــوقها و بازدارنــده هــای 
 بــه باورهــای افــراد در توانایــی 

ً
مــورد انتظــار دارد. پیامدهــای قابــل پیــش بینــی، عمدتــا

بــالا  کارآمــدی  افــراد دارای  انجــام فعالیتهــا در موقعیتهــای مختلــف وابســته اســت. 
کارآمــدی  انتظــار پیامدهــای مطلــوب از طریــق عملکــرد خــوب را دارنــد ولــی افــراد دارای 
پاییــن، انتظــار عملکــرد ضعیفــی را از خــود دارنــد و در نهایــت نتایــج منفــی یــا ضعیفــی را 

به‌دســت مــی آورنــد.

گــر بــه  کــه ا کــه فعالیتهــای بــی شــماری وجــود دارد  کنــد  بانــدورا )1997( اظهــار مــی 
خوبــی انجــام شــوند، پیامدهــای مطلوبــی بــه دنبــال دارنــد، ولــی آن فعالیتهــا توســط 
کننــد، پیگیــری نمــی  کــه بــه تواناییهــای خــود در انجــام موفقیــت آمیــز شــک مــی  افــرادی 
ــا تلاشــهای خــود موفقیتهایــی  کارآمــدی بــالا، انتظــار دارنــد ب ــا  شــوند. بالعکــس افــراد ب
ــه آســانی منصــرف نمــی شــوند. بنابرایــن،  ــا وجــود پیامدهــای منفــی ب ــد و ب کنن کســب 
کــه بــاور فــرد بــه توانائیهــای خــود، رفتارهــای  کنــد  کارآمــدی بیــان مــی  نظریــه خــود 
کنــد و موجــب مــی شــود  کســب نتایــج مثبــت مــورد انتظــار را ایجــاد مــی  موردنیــاز بــرای 

ــد ــام ده ــی انج ــهای مضاعف ــود تلاش ــار خ ــری رفت ــرای به‌کارگی ــرد ب ــه ف ک

.

 3-اجرای اهداف: 

گــذارد.  کارآمــدی درک شــده نــه تنهــا در انتخــاب اهــداف بلکــه بــر اجــرای آنهــا نیــز اثــر مــی 
کــه رفتارهــای موردنیــاز  انجــام یــک تصمیــم بــه هیــچ وجــه بــه افــراد اطمینــان نمــی دهــد 
را به‌طــور موفقیــت آمیــز انجــام دهنــد و در مواجهــه بــا مشــکلات، اســتقامت و پایــداری 
گیــری روانــی بــه یــک عمــل روانــی مشــتق شــده از بــاور  داشــته باشــند. یــک تصمیــم 
کارآمــدی بــالا، نیــاز دارد. . افــراد بــا خودکارآمــدی بــالا بــر فرصتهــای ارتقــاء شــغلی و غلبــه 
کنتــرل بــر محیــط و محدودیت‌هــا  بــر موانــع متمرکــز می‌شــوند، بــا ابتــکار و پشــتکار عنــان 
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کــه دچــار خودشــکی می‌شــوند، بــر موانــع و محدودیتهــا  گیرنــد. افــرادی  را بدســت مــی 
کنتــرل ندارنــد و بــه آســانی تلاشــهای خــود را بیهــوده مــی  کمــی دارنــد و یــا اصــاً  کنتــرل 

کننــد کــم اســتفاده مــی  شــمارند. آنــان از فرصتهــای محیطــی 

 4- میزان تلاش: 

گــذارد.  خودکارآمــدی درک شــده بــر میــزان تــاش بــرای انجــام یــک وظیفــه اثــر مــی 
کارآمــدی خــود بــاور دارنــد بــرای غلبــه بــر موانــع و مشــکلات تلاشــهای  کــه بــه  افــراد ی 
کننــد و یــا  کــه بــه شایســتگیهای خــود شــک مــی  کننــد. در مقابــل افــرادی  مضاعفــی مــی 
کارآمــدی ضعیفــی دارنــد، هنــگام رویارویــی بــا مشــکلات، موانــع و شکســتها تــاش  بــاور 
کننــد و یــا منصــرف مــی شــوند و یــا اینکــه راه‌حلهــای پاییــن تــر از حــد معمــول  کمــی مــی 
ارائــه مــی دهنــد و ایــن افــراد علــت شکســت را بــه ناتوانــی خویــش نســبت مــی دهنــد. 
در آن موقــع توجــه آنــان بــه جــای حــل مســئله، متمرکــز بــر فقــدان شایســتگی خود اســت. 

کــم می‌داننــد کوشــش  کارآمــدی بــالا علــت شکســت را تــاش و  ولــی افــراد بــا 

 5- میزان استقامت و پشتکار.

بــه  نیــل  فــرد در   خودکارآمــدی درک شــده در میــزان اســتقامت، جدیــت و پشــتکار 
کارآمــد در مواجهــه بــا  گــذارد. افــراد  اهــداف مــورد انتظــار در برخــورد بــا موانــع، اثــر مــی 
رویدادهــای دشــوار، اســتقامت و پشــتکار زیــادی بــه خــرج مــی دهنــد و از منابــع مختلــف 
ــه  ــه خــود ب ــه نوب کــه آن بازخوردهــا ب ــد  گیرن فــردی و محیطــی بازخوردهــای مثبــت مــی 
کننــد. برعکــس،  کننــده یــا قــدرت دهنــده بــه خودکارآمــدی عمــل مــی  عنــوان تقویــت 
کســب نتایــج مــورد انتظــار تــاش  کــه در  افــراد بــا خودکارآمــدی پاییــن، و یــا افــرادی 
کــه نشــانگر عــدم توانمنــدی آنــان در انجــام وظایــف اســت،  کننــد، بازخوردهایــی  نمــی 

کنند)بانــدورا 1997( دریافــت مــی 
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 6- استرس و فشار روانی:

کارآمــدی بــر میــزان اســترس و فشــار روانــی و افســردگی ناشــی از موقعیتهــای تهدیــد   خــود 
کارآمــدی بــالا در موقعیتهــای فشــار زا ســطح فشــار روانــی  کننــده اثــر می‌‌گــذارد. افــراد بــا 
کنتــرل تهدیدهــا،  کاهــش مــی دهنــد. ولــی افــراد دارای خودکارآمــدی پاییــن، در  خــود را 
گســترش می‌دهــد و  کارآمــدی خــود را  کننــد و عــدم  اضطــراب بالایــی را تجربــه مــی 
کــه ایــن امــر مــی توانــد  بســیاری از جنبــه هــای محیطــی را پــر خطــر و تهدیــد زا مــی بینــد 
کــه بــاور دارنــد مــی تواننــد تهدیدهــا و  موجــب اســترس و فشــار روانــی فــرد شــود. افــرادی 
کننــد، عوامــل آشــفته ســاز را بــه ذهــن خــود راه نمــی دهنــد  کنتــرل  پافشــاریهای بالقــوه را 

و و در نتیجــه به‌وســیله آنهــا آشــفته نمی‌شــوند.

 7- خودتنظیمی: 

افــراد، دارای نظــام خــود تنظیمــی هســتند. خــود تنظیمــی آنــان را قــادر مــی ســازد تــا 
کنتــرل داشــته باشــند. انســان از درجــه  بــر افــکار، احساســات، انگیــزش و رفتــار خــود 
بــر  کننــد  تــاش مــی  افــراد  کاتــی دارد.  بــر زندگــی و رفتــار خــود، ادرا کنتــرل  و میــزان 
کنتــرل داشــته باشــند. بــا اعمــال  کــه زندگــی را تحــت تأثیــر قــرار مــی دهنــد  رویدادهایــی 
نفــوذ بــر موقعیت‌هــا مــی تــوان آینــده مطلــوب داشــت و از نتایــج نامطلــوب ممانعــت 

آورد. به‌عمــل 

.آنان را تشکیل می دهد. )باندورا 1997(
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کارآمدی: چهار منبع خود 

کارآمــد ی  کــه بــاور افــراد بــه خــود  کنــد  مــا را تشــکیل مــی دهــد.  بانــدوارا مطــرح مــی 
گاهــی خویــش، بخــش عمــده ای از خــود آ

کارآمــدی چهــار منبــع مهــم تشــخیص داده  بــرای ایجــاد و تغییــر نظــام باورهــای خــود 
اســت. .. ایــن منابــع عبارتنــد از: 

( Enactive mastry Experiences  تجربه های جانشیینی).

  ) Enactive mastry Experiences( تجربه های موفق  

کلامی یا اجتماعی )Persuasion Verbal or Social(، ترغیبهای 

 ) Physiological and affective states( و حالات عاطفی و فیــــزیولوژیک.

کارآمــدی خویــش تنها بــه موفقیتهای  .1- تجربــه هــای جانشــینی: افــراد در ارزیابــی خــود 
قبلــی خــود متکــی نیســتند. بلکــه تحــت تأثیــر تجربــه هــای جانشــینی از طریــق الگوســازی 
کــه بــا عوامــل محیطــی مرتبــط اســت، ابــزاری مؤثــر  گیــری هســتند. الگوســازی  یــا سرمشــق 
بــرای ارتقــا و تقویــت احســاس خودکارآمــدی شــخصی اســت. »الگوســازی بــه مشــاهده 
رفتــار دیگــران بــه عنــوان الگــو در حیــن انجــام وظایــف اشــاره دارد« )اپلبــام و همــکاران 

1997 ص 36(.

ــه قــول )وتــن(  ــا ب ــا عملکــرد موفقیــت آمیــز و ی 2- تجربــه هــای موفــق: تجــارب موفــق ی
ــدی  کارآم ــت  ــع ایجــاد و تقوی ــن منب ــه تســلط شــخصی موثرتری ــرورش تجرب و)کمــرون( پ

شــخصی هســتند. بانــدورا)1997 ص 85(

یــا اجتماعــی: »ســومین منبــع ایجــاد و تقویــت خودکارآمــدی،  کلامــی  3-ترغیبهــای 
کلامــی یــا پیــام هــای دریافتــی فــرد از محیــط اجتماعــی اســت. بدیــن معنــی  ترغیــب 
)بانــدورا 1997 ص 101(. هــدف  رفتارهــای معینــی اســت«  انجــام  کــه وی شایســته 
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کــه افــراد  کــه بــا عوامــل محیطــی مرتبــط اســت، ایــن اســت  کلامــی یــا اجتماعــی  ترغیــب 
ــه اینکــه  ــد، ن گیرن ــه‌کار  ــز توانائیهــای خــود را ب ــف به‌طــور موفقیــت آمی ــرای انجــام وظای ب
ــد.. کن ــر منفــی داشــته باشــد، ایجــاد  ــرد اث ــر ف ــه ممکــن اســت ب ک انتظــارات غیرواقعــی 

کارآمــدی شــخصی یــک فــرد تحــت تأثیــر  حــالات عاطفــی و فیزیولوژیــک: انتظــارات 
حــالات برانگیختگــی هیجانــی وحــالات فیزیولوژیــک وی قــرار دارد. بانــدورا )1997( 
کــه »قضــاوت افــراد در مــورد توانمندیهــای خــود تابع حالات جســمانی اســت  گویــد  مــی 
ــر از حــالات عاطفــی و فیزیولوژیــک شــخصی هســتند« )ص  کــه آنهــا بــه نوبــه خــود متأث
کــردن احساســات منفــی: تــرس، نگرانــی و  106( »برانگیختگــی هیجانــی بــه معنــی دور 
بداخلاقــی و ایجــاد احساســات مثبــت ماننــد عشــق، هیجــان و ســبقت جویــی اســت« 
کمــرون 1998 ص 390(. افــراد در موقعیتهــای فشــارزا فعالیتهــای فیزیولوژیــک  )وتــن و 
خــود را بــه عنــوان نشــانه هایــی از عــدم تعــادل یــا اختــال مــی بیننــد. هیجانــات منفــی 
کننــد و در نهایــت  می‌تواننــد موجــب تنــش و فشــار شــوند و از درون افــراد را آشــفته 
ک شــخصی از حــالات فیزیولوژیــک  ــر منفــی خواهنــد داشــت. ادرا ــان اث درکارآمــدی آن
خــود )اثــرات ذهنــی شــخصی( ماننــد تــرس، اضطــراب، تنــش و افســردگی )درون و 
کــه افــراد در انجــام وظایــف توانائیهــای خــود را دســت  بــرون شــخص( ســبب می‌شــود 

ــد و انتظــارات خودکارآمــدی شــخصی را پاییــن بیاورنــد. کــم بگیرن

.ملزومات خود تنظیمی :

گاهی می شود که منجربه خود آ 1-داشتنی بهره هوشی مناسب 

که منجربه درک بینش نسبت به رفتارهای خود می‌شود. 2- داشتن سلامتی روانی 
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یادگیری خود تنظمیی  ونظریه خود تنظیمی:

کلمــات خودکنترلــی، خویشــتن‌داری و خودفرمانــی متــرادف  گــر چــه خودتنظیمــی بــا  ا
ــون  گ گونا ــه از چشــم‌اندازهای نظــری  ک اســت امــا تعاریــف متعــددی از آن وجــود دارد 

در یادگیــری خودتنظیمــی ناشــی می¬شــود. 

یادگیــری خودتنظیمــی عبــارت از توانایــی مشــارکت فعــال از نظــر فراشــناختی، انگیزشــی 
فراشــناختی  یادگیرنــدگان خودتنظیــم در دانــش  اســت   فرآیندیادگیــری  رفتــاری در  و 
مهــارت داشــته و می‌داننــد چگونــه فرآیندهــای ذهنــی خــود را در جهــت پیشــرفت و 
اهــداف فــردی ســوق دهنــد. هم¬چنیــن آن‌هــا در مراحــل مختلــف یادگیــری اقــدام بــه 
ــی و خودســنجی می¬کننــد. از نظــر انگیزشــی ایــن  برنامه‌ریــزی، خودنظارتــی، خودکنترل
نــوع از یادگیــری بــه داشــتن باورهــا و نگرش‌هــای انطباقــی مناســب در حــوزه‌ی تحصیلــی 
بــه ویــژه علاقه‌منــدی در انجــام تکالیــف تحصیلــی و تــاش و پشــتکار لازم در ایــن 
کمــک فروانــی نمــوده و ســبب می‌شــود فــرد خــود را لایــق، خودکارآمــد و مســتقل  زمینــه، 
تصــور نمایــد. هم‌چنیــن از نظــر رفتــاری، ایــن یادگیرنــدگان قادرنــد محیط‌هایــی را بــرای 

یادگیــری بهینــه، انتخــاب، پی‌ریــزی و خلــق نماینــد

ارائــه  خودتنظیمــی  یادگیــری  راهبردهــای  از  مختلفــی  طبقه‌بندی‌هــای  نظریه‌پــردازان 
بــه  یادگیــری  راهبردهــای  طبقه‌بندی‌هــا  ایــن  بیشــتر  در  کلــی  طــور  بــه  امــا  داده‌انــد، 
ســه دســته تقســیم می‌شــود. مــدل پینتریــج]5[ بــه عنــوان یکــی از مدل‌هــای آمــوزش 
کلــی اســت: باورهــای انگیزشــی، راهبردهــای شــناختی و  خودتنظیمــی شــامل ســه دســته 
خودنظم‌دهــی فراشــناختی یادگیــری و راهبردهــای مدیریت منابع. راهبردهای فراشــناختی 
بــه صــورت خودنظارتــی، خویشــتن‌نگری و خودقضاوتــی نقــش محــوری در خودتنظیمــی 
ــا یکدیگــر  ــع و باورهــای انگیزشــی در تعامــل ب ــد و مولفه‌هــای شــناختی، مدیریــت مناب دارن

کوشــکی، 1387(. موجــب افزایــش توانایــی می‌شــوند )پینتریــچ، 2002؛ مردعلــی و 
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ابعاد یادگیری خودگردان 

ــه یادگیــری  ک ) زیمرمــن و همــکاران 2000، وینســتین و همــکاران 1992( معتقــد هســتند 
خودگــردان از ســه بعــد تشــکیل یافتــه اســت. 

 1( فراشناخت )ارزشیابی از خود، محیط و موقعیت(

 2( تنظیم هدف

 3( خود مشاهده‌ای  از فعالیت¬های خود.

 در واقــع ایــن ابعــاد در فراینــد خودگردانــی در تعامــل بــا یکدیگــر هســتند. زیمرمــن و 
کــه خودگردانــی شــامل مشــاهده‌ای از فعالیت‌هــای  بنــدورا، )1994( معتقــد هســتند 

کنشــی اســت.  خــود، قضــاوت در مــورد عملکــرد، خــود  وا

  - نظریه‌های خودتنظیمی ‌

عامل‌های اصلی در پیکربندی یک سیتم خودگردان آموزشی عبارتند از:

1- یادگیرنده

2- سیســتم خودگــردان یادگیری)عامــل قــرارداد، عامــل پشــتیبان یادگیــری و عامــل 
یادگیــری( مدیریــت 

3- پایگاه داده یادگیرنده

4-پایگاه داده متریال یادگیری
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5- پایگاه داده سوال

منظــور از عامــل قــرارداد، ارتبــاط بیــن یادگیرنــده و مربــی در اتخــاذ یــک فرآینــد اموزشــی 
ــاره‌ی  ــر نظريه‌هــای خودتنظیمــی ‌چهــار فــرض عمومــی مشــترك درب كث ــر می‌باشــد. ا موث

يادگيــری دارنــد:

 اول  اينك‌ه يادگيرنده در يادگيری خودش فعالانه شرکت مي¬کنند.

گزينــی، بــه   دوم اينك‌ــه يادگيرنــد ه می‌توانــد جنبه‌هايــی از شــناخت )از قبيــل هــدف 
كنتــرل راهبردهــای شــناختی(،  انگيزشــی )از قبيــل  باورهــای خودكارآمــدی،  كارگيــری و 
كمــك خواســتن، نگهــداری و نظــارت بــر تــاش  ارزش تكليــف، علايــق( ،  رفتــار )از قبيــل 
و زمــان مــورد اســتفاده(  و ويژگيهــای محيــط يادگيــری )از قبيــل ارزيابــی و نظــارت بــر تغييــر 

كننــد. كنتــرل و تنظيــم  شــرايط تكليــف( خــود را نظــارت، 

كــه مي‌توانــد عمــل خــود را بــرای تعييــن اينك‌ــه   ســوم اينك‌ــه يادگيرنــده معيارهايــی دارد 
كــه بايــد درآن‌هــا‌ تغييراتــی ايجــاد شــود،  آيــا فرآيند‌هــای خاصــی بايــد ادامــه يابنــد يــا ايــن 

كند.  ارزيابــی 

كــه، خــود تنظيمــی شــناخت، انگيــزش و  رفتــار خــود، رابطــه بيــن  شــخص،  چهــارم ايــن 
بافــت و موقعيــت را ميانجــی میك‌نــد )لويــن، 2004(. زيمرمــن )1990( بــه نقــل از نيکــدل 
كنشــگر، پديــدار شناســی،  از قبيــل  ايــن نظريه‌هــا را در طبقــات مختلفــی    ) 1385 (
شــناختی ـ اجتماعــی، اراده‌رايــی، مبتنــی بــر نظريــه ويگوتســكی و ســاختن‌گرايی شــناختی 

كــرده اســت. توصيــف 

 

)شكل 12-2( : پیکربندی سیستم طراحی خود تنظیم
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- الگوهای يادگيری خودگردان

كــدام  كــه هــر  بــرای توصيــف يادگيــری خودگــردان، الگو‌هــای متعــددی پديــد آمــده انــد 
كــه بــه آن وابســته انــد، فراينــد خــود تنظيمــی  بــا توجــه بــه ديــدگاه نظــري و روكيــردی 
ــد. برخــی از الگوهــای خــود تنظيمــی يادگيــری عبارتنــد از:  ــرده ان ک يادگيــری را توصيــف 
کــه در زیــل بــه الگــوی  کــول؛  ک‌هاســن و  الگــوی پنتريــچ، باتلــر و ويــن، بوکارتــس،‌ ها

پنتريــچ  می‌پردازیــم.

-الگوی پنتريچ

پيشــنهاد  اجتماعــی  ـ  شــناختی  ديــدگاه  پايــه  بــر  نظــری  چهارچوبــي   )200۸( پينتريــچ 
كــه بخشــی  كــرده اســت. هــدف او طبقه‌بنــدی و تحليــل فرآيندهــای متفاوتــی اســت 
ــا چهــار فــرض اساســی تعريــف  ــد. ايــن الگــو ب ــردان را هدايــت میك‌نن از يادگيــری خود‌گ

می‌شــود:

 

بــرای  و  كــه آن‌هــا‌ تصميم‌گيــری میك‌ننــد  ي	ادگيرنــدگان فعــال هســتند، چــرا  .1
می‌شــوند. رفتــار  درگيــر  خودشــان  بيشــتر  درك  و  دانــش 

ي	ادگيرندگان توانايی بالقوه‌ای برای تنظيم يادگيری خودشان دارند. .2

. 

كــه بايــد پيشــرفت خودشــان  ي	ادگيرنــدگان از تعــدادی از اهــداف و معيارهايــی  .3
گاهــی دارنــد. آ بــا آن‌هــا‌ بســنجند،  را 

فعاليت‌هــای خــود تنظيمــی يادگيــری بيــن بافــت، فــرد و موقعيــت اجتماعــی  	.4
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.)2004 )وينتــر،  کنــد  مــی  برقــرار  رابطــه  افــراد 

در اين الگو فرآيندهای خود تنظيمی بر اساس چهار مرحله سازماندهی شده اند: 

1( برنامه‌‌ريزي

 2( خود ـ  نظارتی

كنترل  )3  

4( ارزشيابي

كــه يادگيرنــده بــه مــوازات  بــرای پينتريــچ، ايــن چهــار مرحلــه يــك توالــی عمومــی اســت 
انجــام تكليــف، ايــن توالــی را طــي میك‌نــد؛ امــا ايــن توالــی سلســله مراتبــی نيســت يــا 
بــه عبــارت ديگــر ســاختار خطــی نــدارد. ايــن مراحــل می‌تواننــد بــه طــور هم‌زمــان يــا 
و بخش‌هــای  متفــاوت  فرآيندهــای  ميــان  ای  تعامــات چندگانــه  پويــا،  بــه صــورت 
 در خــود 

ً
ــه همــه تكاليــف مســتقيما ك ــچ نشــان داد  ــه عــاوه، پينتري كننــد. ب آن، ايجــاد 

گاهــی يادگيرنــده بــراي انجــام تكاليــف مشــخص، نيــاز بــه  تنظيمــی درگيــر نمی‌شــوند. 
كنتــرل و ارزشــيابی آن‌هــا‌ بــه صــورت راهبــردی نــدارد، بلكــه انجــام آن مــی  برنامه‌ريــزي، 
توانــد بــه عنــوان عملــی از تجربــه قبلــی يادگيرنــده بــا همــان تکليــف، بــه صــورت خــودکار 

گيــرد )مونتالــو، 2004. انجــام 

ابعاد یادگیری خودگردان 

ــه یادگیــری  ک ) زیمرمــن و همــکاران 2000، وینســتین و همــکاران 1992( معتقــد هســتند 
خودگــردان از ســه بعــد تشــکیل یافتــه اســت. 
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 1( فراشناخت )ارزشیابی از خود، محیط و موقعیت(

 2( تنظیم هدف

 3( خود مشاهده‌ای  از فعالیت‌های خود.

 در واقــع ایــن ابعــاد در فراینــد خودگردانــی در تعامــل بــا یکدیگــر هســتند. زیمرمــن و 
کــه خودگردانــی شــامل مشــاهده‌ای از فعالیت‌هــای  بنــدورا، )1994( معتقــد هســتند 

کنشــی اســت.  خــود، قضــاوت در مــورد عملکــرد، خــود وا

.

کی راهبردها است: کلی شامل سه مقوله  الگوی خود‌گردانی پنتريچ به طور 

راهبردهای شناختی يادگيری 	.1

کنترل شناخت راهبردهای خود‌گردانی جهت  	.2

راهبردهای مديريت منابع )پنتريچ وديگروت، 1999( 	.3

آموزش خود تنظیمی به دانش آموزان

. بــدون شــک یکــی از دغدغــه هــای بشــر در طــول تاریــخ، یادگیــری بــوده اســت. تمــام 
پیشــرفت هــا و دســتاوردهای بشــری نیــز محصــول یادگیــری اســت. یادگیــری یکــی از 
مهمتریــن زمینــه هــا در روانشناســی امــروز و در عیــن حــال یکــی از مشــکل تریــن مفاهیــم 
کــردن اســت.  یادگیــری بــا رویکــرد رفتارگرایــی بــه مفهــوم تغییرنســبتا پایــدار  بــرای تعریــف 
کــه در نتیجــه تمریــن تقویــت شــده رخ مــی دهــد )هرگنهــان .  در رفتــار بالقــوه مــی باشــد 
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والســن(1382، ترجمــه ســیف،1997.

کــه تصــور مــی شــد توانایــی یادگیــری هــر فــرد تابعــی از میــزان هــوش و  گذشــته   بــر خــاف 
گرفته  اســتعداد های اوســت، در چند ســال اخیر این نظریه در میان روانشناســان قوت 
کننــده عوامــل ذاتــی هــوش واســتعداد در یادگیــری،  ــا وجــود نقــش تعییــن  کــه ب اســت 
عوامــل غیــر ذاتــی دیگــری نیــز در ایــن رابطــه مهــم قلمــداد مــی شــوند. روانشناســان 
کــه چنانچــه دانــش آمــوزان بتواننــد در جهــت یادگیــری موثرتــر  تربیتــی بــر ایــن اعتقادنــد 
ــمند  ــی هوش ــد یادگیرندگان ــی توانن ــا م ــه آنه ــد هم گیرن کار  ــه  ــی را ب ــای خودگردان فراینده
گــرا بــا  شــوند. یادگیــری خــود تنظیــم بــه  عنــوان رفتــار خــود مهارگــری فعــال، هــدف 
مفهومــی انگیزشــی و شــناختی بــرای انجــام و تکمیــل تکالیــف تحصیلــی توســط یــک 

دانــش آمــوز تعریــف مــی شــود )بروکــز1997(.

گاه هســتند، اهــداف خــود را تعییــن  ــدگان خــود تنظیــم از ســطح دانــش خــود آ یادگیرن
گیرنــد، از منابــع  کار مــی  کننــد، اهــداف واقعــی را بــرای توســعه دانــش خــود بــه  مــی 
گیرنــد و تکالیــف خــود را مــورد ارزیابــی قرارمــی دهند)زیمرمــن 1989(  محیطــی بهــره مــی 

.

تئــوری و تحقیــق بــر روي یادگیــری علــی خودتنظیمــی اواســط دهــه ی 1980 درپاســخ 
کــه چطــور دانــش آمــوزان بــر فرآیندهــای یادگیــری خودشــان مســلط مــی  بــه ایــن ســوال 
کــه از طریــق آن  شــوند؟ مطــرح شــد. خودتنظیمــی یــک فراینــد خــود هدایتــی اســت 
یادگیرنــدگان توانایــي هــای ذهنــی شــان را بــه مهــارت هــای علــی مرتبــط بــه تکلیــف 

کننــد. )زیمرمــن 2001( . تبدیــل مــی 

کــه عملکــرد تحصیلــي بهینــه بــه   تعــداد قابــل ملاحظــه ی از تحقیقــات، از ایــن ایــده 
شــدت بــه میــزان اســتفاده یادگیرنــدگان از خودتنظیمــی وابســته اســت، حمایــت مــی 
متعــدد  ابعــاد  تاثیــر  تحــت  تحصیلــی(  پیشــرفت  یــا  تحصیلی)افــت  عملکــرد  کننــد. 
گــروه شــرایط دانــش آمــوز،  زیســتی، روانــی و اجتماعــی قــرار دارد. ایــن عوامــل در چهــار 
خانــواده، آموزشــگاه وعوامــل مربــوط بــه اجتمــاع و محیــط خــارج ازمدرســه دســته بنــدی 
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ــر از شــرایط دانــش  ــذا در مجمــوع  عملکــرد تحصیلــی دانــش آمــوزان متاث مــی شــوند. ل
آمــوز و محیــط بیرونــی او مــی باشــد. در پــی فزونــی یافتــن مطالعــات در مــورد ویژگی‌هــای 
کیــد  یادگیرنــدگان خــود تنظیــم تعــداد قابــل ملاحظــه ای از ایــن مطالعــات بــر ایــن نکتــه تا
کیفیــت یادگیــری، عملکــرد و نتایــج تحصیلــی مثبــت  کــه یادگیــری خــود تنظیــم بــا  دارنــد 

ــادی دارد)بوکارتــس 1996(. ــاط زی ارتب

کنترلی به دانش آموزان: گانه آموزش خود  مراحل سه 

نهایــی  هــدف  کــه  می‌گویــد  پــرورش  و  آمــوزش  زمینــه  در  مشــهور  روانشــناس  گیــج، 
کــه دانش‌آمــوزان را بــه تدریــج از وابســتگی بــه معلــم  آمــوزش در مــدارس بایــد ایــن باشــد 
کــه خودشــان هــر آنچــه را بــرای راهنمایــی و هدایــت  کنیــم و بــه آنهــا آمــوزش دهیــم  جــدا 

رفتارشــان ضــرورت دارد، انجــام دهنــد.

آموزش احساس مسئولیت

کــه  ایــن باشــد  پــرورش در هــر جامعــه  آمــوزش و  شــاید یکــی از جامع‌تریــن اهــداف 
زیــرا  بپذیرنــد.  را  خــود  اعمــال  مســئولیت  کــه  شــود  داده  آمــوزش  بــه دانش‌آمــوزان 
کــه  کــه مــدارس، همــان طــور  کــه مــا در آن زندگــی می‌کنیــم، انتظــار دارد  جامعــه‌ای 
خوانــدن، نوشــتن و حــل مســائل را بــه افــراد آمــوزش می‌دهنــد،‌ مســئولیت‌پذیری را نیــز 

بــه آنهــا بیاموزنــد تــا بــه شــهروندانی مســئولیت‌پذیر تبدیــل شــوند

کنتــرل درونــی بــه  اوکلر)1979( ســه مرحلــه آمــوزش خودکنترلــی بــرای رســیدن بــه منبــع 
کــرد: مرحلــه اول: دانــش آمــوزان را بــه شــرح زیــر ذکــر 

ــا  ــم ب ــم اســت. معل ــق معل کلاس از طری ــار دانــش آمــوز در  ــه اول شــامل اداره رفت  مرحل
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کــردن، رهنمــود دادن و  کــردن، جریمــه  اســتفاده از روش هــای تقویــت مثبــت، محــروم 
حــدف پــاداش بعــد از بهبــود رفتــار  و همچنیــن بــا اســتفاده از روش الگــو ســازی و تمرکــز 
دانــش آمــوزان بــر رفتارهــای مثبــت و منفــی همســالان، مــی تواننــد رفتــار هــای نامناســب 

دانــش آمــوزان را تغییــر دهنــد.

لازم  دوم  رمحلة  دادن  انجــــام  خودکنرتلی،  اهمرت  هب  رســــدين  ربای  دوم:  رمحلة 
است. اين رمحله تسملزم تغريي کنرتل از ويشه رمحلة يکم هب خود دانش آومز است. 
نظارت  خود  رب رفاتر  که  می دهيم  ياد  آومز  هب دانش  رمحله  اين  ابعرت ديگر، در  هب 
کند و اب رفاتر منساب، مثل انجام دادن تکليف، هب تقويــت خود بپردازد. ووجد اهمرت 
های خودکنرتلی دانش آومزان يکی از همم رتين وعامــل ومفقيت آاهن در هعماج اســت 
که منجر هب ســازگاری و تطباق فرد اب محيط و اتجماع می شــود و افراد را هب يمزان لازم 

هب اتسقلال و سمــــئوليت پذيری می ردناس 

دانش  هب  خودعتليمی  آمــــوزش  و  سمــــئله  حــــل  هاي  شــــويه  آمــــوزش  ســــوم:  رمحلــــة 
آومزان. اصطــــلاح آمــــوزش خودکنرتلــــی، رفتــــار هب ارجای روش هــــای خودنظارتی و 
خودتقويتی خودارزيبای اشــاره دارد. ، منظور از خودنظارتی حفظ هجوت فاعل هب رخــداد 
يا  ومرد يمزان  خاص اســــت. خودارزيباــــی هب قضــــاوت در  افکار و رفاترهــــاي هدفمند 
کيفيت رفاتري وبرمط می وشد که در مقبال ربخی از ملاك ها يا ادناتساردهایجومــود 
يک  که  صورتی  فرد، در  خود  سوتط  تقويت  ارجاي  هب  خودتقويتی  کنــــد.  می  تغييــــر 

ايعمر خاص رباي رفاتر در دســــت دشاب، ااشره دارد.

شــــيوه های آموزشــــی حل مســــئله و آموزش خودتعليمی، از روش های 
مناسب برای خودکنترلی در دانش آموزان اســت. آمــوزش حــل مســئله، 
افراد برای حل مسئله است. آموزش  به  شــــامل آموزش راهبردهای منظم 
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خودتعليمی، شامل آموزش دانــش آموزان اســــت تا بتوانند در مواجهه با مشکل، 
از طريق خودبيانی مسئله را برای خودشــــان حل کنند. دانشآموزان در اين ورش 
يــــاد می گيرند کــــه قبل از عمل فکر کنند و در مواقع مشــــکل آن را تشخيص 
دهنــــد و راه حل هــــای متفاوتــــی را در نظر بگيرند؛ به عواقــب کار فکر کنند. 
موانع را پيش بينی کنند و برای کنترل رفتارشــان راهبرد لازم را به خدمت گيرند. 

طريق  از  را  ای  مرحله  پنج  مسئلة  حل  راهبرد  يک  که  داد  آموزش  آنها  به  بايد 
بگويند: خودشان  به  خودتعليمی  آموزش 

 پنج مرحله عباتر است از: 

۱. توقف کن! مشکل چيست؟

 ۲. طرح ها چه هستند؟

 ۳. بهترين طرح ها کدام اند؟

 ۴. طرح را اجرا کن!

 ۵. آيا طرح نتيجه بخش بوده يا نه؟

 از آنها خواســــته می شــــود که خود را به اين شــيوه آموزش دهند و بدين وسيله 
راهبرد حل مسئله به تدريج دــر دانش آموزان دــورنی می شود. دــر ابتدا برای 
ايجاد خودکنترلی رفتار لازم است چند مرحله طی شود. مرحلة نخســت: استفاده از 
ورش های اصلاح رفتار به وســیهل معلم است؛ ازجمله تقويت مثبت، محروم کردن، 
جريمه کردــن، رهنمود دادــن، حذف کردــن و الگوسازی. اما بــــا توجه به محيط 
ــرس و عــــدم ارائة پاداش و بازخورد مثبت فوری بــــه دانش  خارج از کلاس د
آمــــوزان و وجــــود تفاتو بيــــن کلاس درس و محيط بيــــرنو از آن، ضرترو 
ايجاب می کند که به دانش آموزان آموزش دهيم که خودشان دــر مرحلة بعدی 

بازخوردهايی را برای خود فراهم ســــازند؛ يعنی، خود را تقويت کنند. 
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بازخــوردی که خودکنترلی رفتاربــه وجود می آورد، هميشه توسط محيط ما فراهم 
تواند  می  رفتاری  خودکنترلی  های  شيوه  که  اند  دادــه  نشان  تحقيقات  شود.  نمی 
برای کاهش رخداد رفتارهــای مخل، و در نتيجه بهبود عملکرد آموزشــگاهی، مورد 
اســتفاده قرار گيرد. در بيشتر موارد، خودکنترلی رفتاری برای افزايــــش رفتارهايی 
کاربــرده می شود. برای مثال،دانــش آموزی ممکن  که با رفتار مخل ناسازگارند، به 
است ياد بگيرد که برای ســر جای خود ماندن و بالا بردن دستش و با اجازه صحبت 

ــردن، از خودکنترلی رفتاری اســتفاده کند . ک

یادگیری دانشگاهی: 

کــه پیش‌تــر اشــاره شــد، برنامه‌‌ریــزی شــخصی یــک فراینــد یادگیــری ادغــام  همانطــور 
ــر یادگیــری هــر  کــه ب شــده شــامل توســعه مجموعه‌هایــی از رفتارهــای ســاختاری اســت 
فــرد موثــر اســت. ایــن فراینــد برنامه‌‌ریــزی شــده و قابــل تغییــر جهــت حمایــت از اهــداف 
شــخصی در تغییــر محیط‌هــای آموزشــی اســت. آمــوزش بیننــدگان بــا ســطوح بــالای 
برنامه‌‌ریــزی  باشــند.  داشــته  خــود  اهــداف  از  کاملــی  کنتــرل  می‌تواننــد  برنامه‌‌ریــزی 
کنتــرل مهارت‌هــا اســت براســاس  گاهانــه نیازمنــد تمرکــز بــر وی فراینــد نحــوه‌ی  شــخصی آ
نظریــه‌Barry  Zimmerman  در ســال 1989، یادگیــری برنامه‌‌ریــزی شــخصی شــامل 

کلــی آمــوزش دانشــگاهی اســت.  برنامه‌‌ریــزی در 3 جنبــه 

اول: برنامه‌‌ریــزی شــخصی رفتــاری شــامل منابــع متفــاوت دانش‌آمــوزی در دســترس 
کاربردهــای دیگــری ماننــد عضویــت  ماننــد زمــان و محیــط آموزشــی آن‌هــا اســت و 

کمــک بــه آن‌هــا‌ اســت.  واقعــی در 
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ماننــد  انگیزشــی  اعتقــادات  تغییــر  و  کنتــرل  بــر  انگیــزه‌دار  برنامه‌‌ریــزی شــخصی  دوم: 
در  می‌تواننــد  دانش‌آمــوزان  بنابرایــن  و  اســت  موثــر  اهــداف  سرچشــمه  و  بازدهــی 
کننــد. به‌عــاوه، دانش‌آمــوزان می‌تواننــد نحــوه  درخواســت یــک رشــته تغییــر ایجــاد 

کنتــرل احساســات را یــاد بگیرنــد.

کنتــرل اســتراتژی‌های تشــخیصی  ، برنامه‌‌ریــزی شــخصی موقعیــت شــامل 
ً

ســوم: نها‌یتــا
کــه باعــث یادگیــری بهتــر،  کاربــردی اســت  کاربــرد اســتراتژی‌های عمیــق  متفــاوت ماننــد 

عملکــرد در دانش‌آمــوزان قبلــی می‌شــود.

مرحلــه 1: دور اندیشــی / عملکــرد بــه موقــع - ایــن مرحلــه مقــدم بــر عملکــرد واقعــی 
اســت و مراحــل مربــوط بــه عملکــرد را تنظیــم و عملکرد‌هــای ناشــناخته را طراحــی و بــه 
کمــک می‌کنــد. انتظــارات واقعــی می‌توانــد باعــث  توســعه یــک مجموعــه فکــری مثبــت 
ــد و از  ــج خاصــی را بدســت دهن ــد نتای ــر شــود. اهــداف بای درخواســت عملکــرد بیش‌ت
کوتاه‌مــدت بــه بلند‌مــدت تنظیــم و مرتــب شــوند. مــا بایــد از دانش‌آمــوزان بخواهیــم 

ســوالات زیــر را پاســخ دهنــد:

کی خواهد بود؟             زمان شروع  	•

کار خود را انجام می‌دهند؟  کدام محل  در  	•

به چه صورت صورت شروع می‌کنند؟  	•

کرده است؟  کمک بیشتری  کدام شرایط در این مرحله به آن‌ها‌  	•

کنتــرل عملکــرد - ایــن مرحلــه شــامل فرایندهایــی در طــول یادگیــری و تــاش  مرحلــه 2: 
کمــک بــه یــک دانش‌آمــوز بــرای موفــق  کنتــرل روش‌هــای خــاص بــرای  فعــال بــرای 

شــدن اســت. 
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ما باید از دانش‌آموز بخواهیم تا موارد زیر را در نظر بگیرد:

آیا دانش‌آموزان موارد دلخواه خود را انجام می‌دهند؟  	•

آیا آن‌ها‌ دچار انحراف شده‌اند؟  	•

آیا زمان بیش از حد تصور آن‌ها‌ استفاده شده است؟  	•

کثر موارد را به انجام رسانده‌اند؟  تحت چه شرایطی آن‌ها‌ ا 	•

کاری را انجام می‌دهند؟ که  آن¬ها چه سوالاتی می‌توانند خود بپرسند در حالی 

ــا خــود، انجــام  کنند)شــامل صحبــت ب کار تشــویق  چگونــه می‌تواننــد خــود را در ادامــه 
تکالیــف در حیــن تماشــای تلویزیــون یــا خوانــدن روزنامــه( 

مرحلــه 3: بازتــاب شــخصی - ایــن مرحلــه شــامل بازتــاب بعــد از عملکــرد و یــک ارزیابــی 
شــخصی از نتایــج در مقایســه بــا اهــداف اســت. 

ما باید از دانش‌آموزان بخواهیم موارد زیر را در نظر بگیریند: 

آیا موارد برنامه‌‌ریزی شده را به انجام رسانده اند؟  	•
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گشته اند؟  کار باز  آیا دچار انحراف شده اند یا دوباره چگونه به  	•

کار چــه طــور برنامه‌‌ریــزی شــد یــا زمــان مــورد نیــاز بــه  کافــی بــرای انجــام  زمــان  	•
آمــد؟  بدســت  روشــی  چــه 

کارها رسیدگی شد؟  تحت چه شرایطی به تمام  	•

کار متفاوتــی انجــام داده‌ایــی؟، آیــا موثــر بــوده اســت؟، آیــا  شــاید از مــا پرســیده شــود چــه 
کمــک  کاری بــر حــل مســائل هندســی موثــر بــوده اســت؟ آیــا  یــک تغییــر در زمــان یــا روال 
ــی  ــوده روش متفاوت ــه در انجــام تکالیــف هندســی موفــق ب ک خواســتن از یــک دوســتی 
اســت؟ آیــا زمــان بنــدی مناســب موثــر بــوده اســت؟ آیــا تشــویق یــک نفــر بــا صــدای بلنــد 

موثــر اســت؟

4- استراتژی تنظیم برنامه‌های شخصی

کــه معمــولا توســط  مجموعــه منحصــر بفــردی از اســتراتژی‌های برنامه‌ریــزی وجــود دارد 
گــروه قــرار می‌گیرنــد: شــخصی، محیطــی،  دانش‌آمــوزان موفــق اســتفاده می‌شــود و در 3 

رفتاری.

شــخصی: ایــن اســتراتژی‌ معمــولا شــامل نحــوه ســازمان‌دهی یــک دانش‌آمــوز و مداخلــه 
اطلاعات اســت و شــامل:  

سازمان‌دهی و انتقال اطلاعات 	-1

نتیجه‌گیری    	•

خلاصه‌بندی 	•

تنظیم مجدد مواد 	•

برجسته‌سازی 	•
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کارت‌های تمرینی تهیه  	•

رسم تصویر، نمودار و جدول 	•

صفحه بندی / نقشه‌کشی 	•

تنظیم اهداف و برنامه‌ریزی و طراحی 	-2

زمان‌بندی، تکمیل‌کردن، مرتب‌سازی 	

مدیریت زمان. 	

ثبت و نمایش  	-3

یادداشت برداری  	

تهیه لیست خطاها  	

ثبت نشانه‌ها  	

کلاسور و نگهداری تمام اسناد  تهیه  	

گوش‌دادن مجدد و حفظ )نوشتن، شفاهی یا تبدیل(  	-4

ابزارهای حفظی   	
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آموزش مواد درسی به افراد دیگر  	

تهیه سوالات  	

استفاده از تصویرسازی ذهنی  	

استفاده از تکرار  	

انجــام  کــه دانش‌آمــوزان  اســت  فعالیت‌هایــی  ایــن روش شــامل  رفتــاری:  	-5
. می‌دهنــد 

کنترلی استراتژهای خود تنظیمی یا خود 

1-استراتژهای رفتارمحور:

اســتراتژهای رفتارمحــور ســامل توانایــی مشــاهده رفتــار، شناســایی وارزیابــی رفتارهــای 
ــه منظوربهبــود عملکــرد اســت. ــرو غیرموثرب موث

2- استراتژی های پاداش طبیعی:

تمرکــز  و  مثبــت وظیفــه  هــای  فــرد در دریافــت جنبــه  توانایــی  اســتراتژها شــامل  ایــن 
. اســت  آن  درونــی  هــای  برپــاداش 

3- استراتژی های تفکر سازنده:
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تفکــر  و  اســت  ســودمند  ادرات  و  هــا  ســازمان  بــرای  بررفتارخــود  تفکرفــرد  دلیــل  بــه 
 .  )2002 نــک  و  )هافتــون  کنــد.  مــی  تشــویق  را  ســازنده  و  مثبــت  گــرای  پیشــرفت 

اســتراتژی هــای رفتــار محــور خودرهبــری و تطابــق آن بــا مــدل 
چهــار مرحلــه ای خــود ارزیابــی در اســام

 تئوري خودکنترلي به عنوان اساس و پايه استراتژيهاي رفتارمحور خودرهبير 
بيان شد، استراتژيهاي رفتارمحور، شامل  بـه کـارمي  رود. همان  گونه که 
توانايي مشـاهدة رفتـا توسط فرد، تأمل در رفتار، شناسايي و ارزيـابي رفتارهـاي 
مـؤثر وغيـر مـؤثر و تعيـيناهدافي براي بهبود و تغيير رفتار است       .اساسا 
استراتژيهاي رفتارمحور خــدو بهرــری بـهاين تجربه مثبت منتهي ميشود که 
رفتارغير مؤثر شناسايي شده و با رفتـار مـؤثر بـراي ارتقاي عملکرد جايگزين 
شود. به نظر مانز و نك  ساــتراهژتای تفرــرا خــدو حمــرودارای خودهدف   
گذاري، خودمشاهدهــيا، خوپاداشــی وخودتـوبيخي اسـت کـه اسـاس خــدو 

بایزراــی ار دریاــن ئتــروی شنــنا مــی دهــد.

نابچ  تعمقد سات كـه خـود رهرب، خراتساو آن سات هك افارد و گورههيا يراك، اهادف 
در  كننـد.  رازيـيبا  را  خـود  عملركد  اهنيات  و  كنند  ارجا  ار  آاهن  و  نمود‌ه  تنظيم  ار  خود 
حقيقـت، فارينـد خودهـدف‌گـذيرا،  يهستل  كنندة خودمشاهده   يا و خودپاداشــی 

ساـت. خوديخيبوت  يا  و 

خودهـدف   گـذاري،  شاخص  هاي عملركد را مشخص نمـودــه و ميـزان 
موفقيـت فـرد را دــر راسـتاي اهـداف سازماني نشان ميدهد. خودمشاهده  
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از چرايـي و  چگونگي رفتارهاي  باعـث آگـاهي  توانـد  اي دــر رفتـار مـي 
نيـزسبب  آگـاهي  خود  افـزايش  ايـن  ميدهد.  انجام  انسان  كه  شود  خاصي 
شناسايي رفتارهايي مي شـود كـه بايـد تغييـر يـا ارتقـا يافتـه و يـا حـذف 
شـود. خودپادــاشي مي   تواند در راه تقويت رفتارهاي مطلوب و تحقق اهداف، 
وبه طور كلي، هـدف خودتوبيخي، راهگشاي تصحيح عملركد  باشـد  اثربخش 
عملكـرد  تقويت  و  تشويق  رهبير،  خود  رفتارمحور  استراتژيهاي  از  اســت. 
مثبـت مطلـوب بـه منظور موفقيت و سكروب عملركد منفي براي جلـوگيير 
از نتـايج نـامطلوب اسـت                از اين  رو، با کمي مسامحه ميتوان آنها 
را بـا مـدل چهـار مرحلـه خودــارزيـابي)مشـارطه،  مراقبه، محاسبه و معاتبه( 

تطبيق داد .

خودهدف گذار ي ـ مشارطه  خودهد فگذاري، برگزيدن اهداف سطح بالا، 
چـالش برانگيـز، ولـي قابـل   دسـتيابي  بـه  منظور ارتقا ي عملركد  است . 
مشارطه عبارت از اين است کـه انسـان در هـر شـبانهروز يک  بار با نفس خود 
شرط نمودــه و از آن عهد و پيمان بگيرد که پيرامون گناهان نرفتـه وییاطخــاز 
او صادــر نشود.هر رفتاري كه در شبانه روز م يخواهد انجام دهد، عاقبـت آن 
ــي از حضرت رسـول  صلي االله عليـه وآلـه درخواسـ ت  را ملاحظـهكند. مرد
نصـيحتي نمـود،حضرت تا سه مرتبه به او فرمود : اگر تو  را نصيحتي كنم، به 
جا خـواهي آورد؟  هـر  بـار  آن شخص   گفت: بله. پس حضرت فرمود كه 
هروقت اراد ة كاري  ركدــي، در عاقبـت آن ماتــل کــن اگ ر نيك باشد ، بكن 

واگر عاقبت نييك نداشته باشد نآ ار تــرک کــن. )نرقاــی   ۴۸۳۱، ص۵۶۵(
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کنترل یا شخص خود تنظیم .ویژگی های شخص خود 

تکنیک های خود تنظیمی :

گاهی: خودآ

گاهــي از خصوصيــات، نقــاط ضعــف و قــوّت، خواســته‌ها،  توانايــی شــناخت خــود و آ
كثــر مــا توصيــف ويژگی‌هــای اخلاقــی و رفتــاری خــود  ترســها و انزجارهاســت. بــراي ا
كار ســخت و دشــواری اســت. بــه عنــوان مثــال ممكــن اســت پاســخ بــه  بــراي ديگــران، 

كســی هســتيم، ســخت و دشــوار باشــد. كــه چــه  ايــن ســوال 

گاهی می‌آموزيم عبارتنداز: که در مهارت خودآ كلی آنچه  به طور 

كنيــم.  کــردن نقــاط ضعــف خــود تــاش  بــا تيكــه بــر نقــاط قــوت خــود بــراي برطــرف 
گاهــی بتوانــد تســلط  كــه فــرد بــا اســتفاده از ايــن آ گاهــی از نقــاط ضعــف باعــث می‌شــود  آ

بيشــتری بــر خــود داشــته باشــد.

گاه می‌شــود  كــه از احساســات خــود آ احساســات خــود را بشناســيم. چــون فــردي 
كنتــرل و مهــار احساســات می‌توانــد بــه اعتيــاد،  كنــد. ناتوانــي در  كنتــرل  میتوانــد آنهــا را 

خشــونت و ... بيانجامــد.

كــه از مســيرهای ســالم نيازهــای خــود  كنيــم و يــاد بگيريــم  از نيازهــای خــود اطــاع پيــدا 
را مرتفــع ســازيم.

كــردن اهــداف غيرواقعــی،  در زندگــی خــود اهــداف واقعــي را دنبــال نماييــم و از دنبــال 
كامــی و بــه  كــه اهــداف غير‌واقــع بينانــه باعــث نا كنيــم. چــرا  كمال‌گرايانــه پرهيــز  تخيلــي و 

تبــع آن خشــم و خشــونت میشــود.

كمــك ميك‌نــد تــا دنبــال  گاهــي باعــث ارزشــمندی مــا مي‌شــود و بــه مــا  در نهايــت خودآ
ــی داشــته  كافــی از زندگ كاذب باشــيم و رضايــت  ــه جــای ارزشــهای  ارزشــهای واقعــی ب
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باشــيم.

گاهی عبارت است: اجزاي مهم خود آ

شناخت احساسات 	-1

هوش هیجانی 	-2

کنترل روابط 	-3

عزت نفس 	-4

- شناخت احساسات

گاهی »شناخت احساسات« است. كيي از اجزای مهم مهارت خودآ

كمــك ميك‌نــد زندگــي خــوب و موفــق داشــته باشــيم ايــن  كــه بــه مــا  از عوامــل مهمــی 
كســی  كــه خــود را بشناســيم، احســاس خوبــی در مــورد خــود داشــته باشــيم و از  اســت 

كــه هســتيم، شــاد و راضــی باشــيم.

كــه احســاس خوبــي نســبت بــه خــود دارد چــه ويژگی‌هایــی دارد؟  كســي  فكــر ميك‌نيــد 
تعــدادی از ويژگــی هــای چنيــن فــردی بــه شــرح ذيــل اســت:

خصوصيــات مثبــت، توانايی‌هــا و اســتعدادهای خــود را می‌شناســد و بــه آن‌‌هــا افتخــار 
ميك‌نــد.

نقــاط ضعــف خــود را مي‌شناســد، می‌پذيــرد و ســعی میك‌نــد  خصوصيــات منفــي و 
آن‌هــا را اصــاح نمايــد.

موفقيتها و شكستهای خود را می‌شناسد و می‌پذيرد.
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به خود و ديگران احترام مي‌گذارد.

براي رسيدن به اهداف خود تلاش میك‌ند.

كــه هســتيد، شــاد و راضــی  كســی  شــما چــه احساســی در مــورد خــود داريــد؟ آيــا از 
مــورد خــود داريــد؟ هســتيد و احســاس خوبــی در 

كنيــد ديگــران از شــما بهتــر هســتند و دوســت داشــته باشــيد ای  آيــا تــا بحــال شــده فكــر 
كاش جــای آنهــا بوديــد؟

از پــی بــردن بــه اينكــه افــراد چــه خصوصياتــی را در شــما می‌پســندند چــه احساســی 
میك‌نيــد؟ پيــدا 

كه از آن اطلاع نداشتيد؟ آيا به نكات قوتی در خود پي برده‌ايد 

كــه خــود آن را مهــم می‌پنداريــد  كــه هيچك‌ــس بــه نقطــه قوتــی  آيــا مــوردی وجــود داشــت 
كــرده باشــيد؟ اشــاره‌ی نكــرده باشــد و شــما از آن احســاس نااميــدی 

گاه ساخت؟ چگونه می‌توان ديگران را از اين نقطه قوت آ

كــه در آن بيــش از يــك نفــر بــه يــك خصوصيــت مثبــت شــما  آيــا مــوردی وجــود داشــت 
كــرده باشــد؟ اشــاره 

ــه خــود  ــی نســبت ب ــه احســاس خوب ك كســي  ــد  ــه ايــن ســوال پاســخ دهي ــت ب و در نهاي
دارد در مــورد خــود چطــور فكــر میك‌نــد و چگونــه رفتــار میك‌نــد.

گاهــی مــا  عــاوه بــر شــناخت خصوصيــات مثبــت، شــناخت نقــاط ضعــف خــود نيــز در آ
نقــش مؤثــری ايفــا ميك‌نــد.

شــناخت نقــاط منفــی خــود، پذيــرش آنهــا و تــاش بــرای اصــاح آنهــا نيــز می‌توانــد 
احســاس خوبــی در مــا بوجــود آورد.
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همــه مــا ممكــن اســت كيســري خصوصيــات منفــی داشــته باشــيم و يــا در انجــام بعضــی 
كارهــا و يــا دروس ضعيــف باشــيم. از 

ــا خــود را  كنيــم و ي گــر بــه جــاي اينكــه بــه خاطــر ايــن نقــاط ضعــف خــود را ســرزنش  ...ا
كنيــم،  كنيــم آن‌هــا را تغييــر داده و يــا اصــاح  آدم بــد و بی‌اســتعدادی بدانيــم ســعی 
آن وقــت ايــن نقــاط ضعــف تبديــل بــه خصوصيــات مثبــت و نقــاط قــوت می‌شــود و 
كــه هســتيم شــاد  كســي  احســاس خيلــی خوبــی نســبت بــه خــود پيــدا میك‌نيــم، آنــگاه از 

و راضــی می‌شــويم.

هوش هيجانی

گاهــی، پــی بــردن به»هــوش هيجانــی« خــود  كيــي ديگــر از اجــزاي مهــم مهــارت خودآ
ــی چيســت؟ ــه راســتی هــوش هيجان می‌باشــد. ب

گيــری دانــش  كار  كتســاب و بــه  هــوش هيجانــی عبــارت اســت : از توانايــی شــما بــرای ا
بــه دســت آمــده از احساســات خودتــان و احساســات ديگــران بــه منظــور دســتيابي بــه 

كاملتــر. موفقيــت بيشــتر و بهره‌منــدی از زندگــی 

رسيدن به چنين هوشی دارای مراحل زير می‌باشد:

گاهی از احساسات خود آ

كنترل و اعمال مديريت بر احساسات به ويژه احساسات دلتنگك‌ننده.

خودانگيختگی يا داشتن منبع حمايت درونی

گــذاردن بــه تفاوتهــای موجــود  همدلــی يــا درك احساســات و علايــق ديگــران و احتــرام 
در احساســات افــراد نســبت بــه پديده‌هــای مختلــف.
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كنترل روابط

» اثرات سودمند هوش هيجانی بر اشخاص«

گاهی. خودارزيابی و خودآ

شناخت نقاط قوت و حوزه‌های پيشرفت.

افزايش قابليت و توانمندي‌های اجتماعی.

كسب آرامش و اعتماد به نفس مهارت در 

كه هوش هيجانی بالايی دارند داری افرادی 

گــر« هســتند، يعنــي نســبت بــه نظــرات ديگــران بی‌تفــاوت نبــوده بلكــه آن‌هــا  » تفكــر وا
را مــورد بررســی قــرار مي‌دهنــد و بــا اســتدلال آنهــا را می‌پذيرنــد، يــا رد میك‌ننــد و يــا در 

ــزوم مــوارد ترميمــی بــه آن‌هــا اضافــه می‌نماينــد. صــورت ل

کنترلــی«  هســتند يعنــي، بــه ارزيابــی  ايــن افــراد دارای ويژگــی » خودســامانگری  یــا خــود 
گروهــی و ســازمانی مي‌پردازنــد و طــي آن  انســانی،  توانايی‌هــای خــود در مجموعــه 
بــرای  كــه  ايفــا ميك‌ننــد ترســيم مي‌نماينــد  كــه  براســاس نقش‌هايــی  را  جايــگاه خــود 

تحقــق آن، ســاماندهی روابــط اجتماعــی از اهميــت خــاص برخــوردار اســت.

كنــج انــزوا و عزلــت بــه فعــل در  كــه هرگــز توانمندی‌هــای افــراد در  تجربــه نشــان داده 
نيامــده و عينــی نمی‌شــود.

كــه طــی يــك فراينــد بازخــوردی، رفتــار  گــروه، اجتمــاع و همنوعــان بســتر مناســبی هســتند 
افــراد را شــكل و جهــت مــی دهنــد.



65

عزت نفس

گاهــي » عــزت نفــس« يــا اعتمــاد بــه نفــس مي‌باشــد. عــزت  از اجــزای مهــم ديگــر خودآ
كليــد اصلــي بهداشــت روان اســت. نفــس 

كــه فــرد بــرای خــود قائــل اســت.  عــزت نفــس منــوط بــه ميــزان احتــرام و ارزشــی اســت 
كــه داريــم مثبــت باشــد دارای عــزت نفــس  چنانچــه قضــاوت مــا نســبت بــه ارزشــهايی 

مثبــت و چنانچــه قضــاوت مــا منفــی باشــد داراي عــزت نفــس ضعيفــی هســتيم.

كنيد. براي بالا بردن عزت نفس خود سعي 

كنيد. گسترش دهيد و با دوستان زيادی ارتباط برقرار  روابط اجتماعي خود را 

گرم و مستمر داشته باشيد. با خانواده خود ارتباط 

كــه بتوانيــد  كنيــد  گونــه‌ای طراحــی  كوتاه‌مــدت، ميان‌مــدت و بلندمــدت را بــه  اهــداف 
كنيــد. بــه آنهــا دسترســی پيــدا 

كنيــد و بــه شناســايی نقــاط قــوت خــود  نقــاط ضعــف خــود را بعــد از شناســايی برطــرف 
بپردازيــد.

هرگز خود را با ديگران مقايسه نكنيد چون اين ارزيابی منطقی نخواهد بود.

خويشتن پذير باشيد. يعنی، احساس غرور نمائيد.

كنيد نيمه پرليوان را ببينيد. كنيد و هميشه سعی  مثبت فكر 

كه بتوانيد از آنها چيزی بياموزيد. افرادی را بيابيد 

اتفاقات ناخوشايند زندگی خود را بپذيريد.

بر عادات ناپسند خود غلبه نماييد.
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از هيچ چيز نترسيد، چون ترس از موانع اعتماد به نفس است.

كنيد. كمك  خود را به ديگران وابسته نكنيد و حتي المقدور به ديگران 

كنيد، نفرت را به دل راه ندهيد. همه را ببخشيد. روح خود را آزاد 

کنترلی ويژگيهای خويشتن داری و خود 

کنتــرل خويــش، بــازداری  کــه شــامل صبــر،  1- خويشــتن داری مفهــوم عامــی اســت 
ــق و  ــی منط ــته‌های ب ــردن خواس ــيه ب ــه حاش ــزوم، ب ــع ل ــا در مواق ــه ه ــات و تکان احساس
برجســته ســاختن عقــل و راهنمــای درونــی ميشــود و بــه هميــن دليــل عامــل شــادکامی 

کاميابــی اســت.. و 

 » 2- مهــارت خويشــتن داری« يکــي از ابعــاد مهــم هــوش هيجانــی اســت و هــوش 
گفــت  هيجانــی نقــش زيــادی در موفقيــت مــادی و معنــوي دارد. بنابرایــن مــی تــوان 

افــراد خودکنتــرل ازهــوش هیجانــی بالایــی برخورادرنــد..

ــا  ــه هــا ميشــوند و ب ــه راحتــی دســتخوش تکان کــه خويشــتن دار نيســتند و ب کســانی   -3
کاري نســنجيده ميزننــد. از نقــص بزرگــی  کافــي دســت بــه  انگيزههــای آنــی و عــدم بينــش 
کنتــرل هيجانهــا و تکانــه هــا، مبنــای »اراده«،  کــه توانايــی تنظيــم و  رنــج ميبرنــد؛ چــرا 

گيــری »شــخصيت ســالم« و عامــل بــروز رفتــار بهنجــار اســت. شــکل 
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ديگــر،  ســوی  از  اســت.  بينــی  پيــش  قابــل  رفتارشــان  و  دارنــد  هدفمنــد  زندگــی   -4
خويشــتن داری آنهــا منبــع احســاس ارزشــمندی، خودکارآمــدی و تأييــد اجتماعــی شــان 

محســوب ميشــود.

  

گــری بــا زندگــي هدفمنــد، بــا معنــا و موفقيــت لازم و  5- خويشــتن داری و خــود مهــار 
ــزوم هســتند. مل

6- افــراد خودکنتــرل ، درکودکــی از اعتمــاد بــه نفــس مناســبی برخوردار بــوده اند. والدین 
کودکــی زمینــه اســتقلال آنهــا را فراهــم و حتــی آنها را تشــویق نموده‌اند. آنهــا دردوره 

کارشناســان صحت روان، مشــاوران و روان درمانگران، افراد خودکنترل  7-  به اعتقاد 
گــر ازمهارتهــای خودکنترلــی و خويشــتن داری درســه حــوزه صحــت و ســامت روان 

يعنــی: پيشــگيری، درمــان و بــاز آفرينــی، برخوردارنــد.

..خويشتن داری دينی و روان شناختی

کنتــرل بــر رفتارهــای تکانشــی از طريــق مهــار  خودکنترلــی در روان شناســی بــه توانايــی 
کنتــرل تکانــه مســئله ای مهــم  کوتــاه مــدت اشــاره دارد و رســيدن بــه تــوان  اميــال فــوری و 
در بالندگــي شــخصيت فــرد و يــک شــرط مهــم اجتماعــی اســت. زيــرا فــرد بــرای رســيدن 
کنــد. خودکنترلــی  گاهــي بايــد از برخــی لذتهــا و انگيزههــا چشــم پوشــی  بــه اهــداف خــود، 
ــه در اخــاق و عرفــان از آن بحــث ميشــود .  ک ــای مشــابه »مرابطــه اســت  ــا حــدود زي ت
ــه و  برنامــه خــود تربيتــي )مرابطــه( از نگاهــی شــامل مشــارطه، مســارعه، مراقبــه، معاتب

معاقبــه اســت.
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جدول خودکنترلي و مراتب آن

کــه رفتارهــاي مثبــت انجــام دهيــم و رفتــار  کنيــم  اول صبــح بــا خــود شــرط 
کنيــم. بــد را تــرک  مشارطه

کردن شروع ميکنيم. بعد از اين شرط برنامه خود را بدون امروز و فردا  مسارعه

در طــول روز بــا توجــه بــه دســتورات قــرآن و عتــرت مراقــب و ناظــر بــر شــرط 
خــود هســتيم. مراقبه

در آخر روز به حساب وکتاب اهداف و شرط خود ميپردازيم. محاسبه

و  تنبيــه  شکســت  صــورت  در  و  تشــويق  را  خــود  موفقيــت  صــورت  در 
ميکنيــم. کلامــی  ســرزنش  معاتبه

در مرحله آخر تشويق و تنبيه رفتاری)روزه و انفاق و...( ميکنيم.

کنترلــي اســت. بــزرگان عرفــان در  مراحــل يــاد شــده بيــان اجمالــي خــود تربيتــي يــا خــود 
بحــث مراحــل ســير و ســلوک، ايــن مرحلــه را بســط و تفصيــل داده و انجــام اعمالــی را 
کــه مــی توانــد باعــث افزایــش خودکنترلــی شــود. یکــی از ایــن اعمــال،  کــرده انــد  توصیــه 

روزه اســت. 

کننــده« ، »تســريع  در فرهنــگ اســامی روزه داری و روزه داران ، مؤلفــه هــای »تبديــل 
کــه ســبب پــرورش و رشــد و يــا ايجــاد  کننــده«اي وجــود دارد  کننــده« و يــا »تســهيل 
ــه  ــا توجــه ب ــد ب ملکــه‌ی خويشــتن داري در »تمــام ســطوح شــخصيت« ميشــود و مــا باي
فرهنــگ روزه و روزداران موفــق اســامی عوامليــی را مــورد توجــه قــرار دهيــم تــا قــدرت 

ــد. ــان افزايــش ياب ــدان و متربي ــا و فرزن خويشــتن داری م
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کنترلی روش های خود 

کــه ســبب تقويــت خودکنترلــی ميشــوند بســيار حائــز  نيروهــاي روانشــناختی روزه داری 
ــم:: ــه شــرح برخــی از آنهــا ميپردازي ــد و ب اهميــت ان

الف( شکل دهی و عادت دهی:

ب( ايجاد فضای روانشناختی مثبت:

 ج( تصوير سازی ذهنی:

شکل دهی و عادت دهی:

کــه در فرهنــگ روزه داری وجــود دارد و ســبب تمريــن و  يکــی از نيروهــای روانشــناختی 
گام خويشــتن داری ميشــود، تکنيــک »شــکل دهــی« اســت. در ايــن  گام بــه  تشــکيل 
کــه شــباهت )هرچنــد انــدک( بــه رفتــار مطلــوب دارنــد آن قــدر تشــويق  شــيوه رفتارهايــی 
کامــل بــه وجــود آيــد. تطبيــق ايــن روش  کــه بــه تدريــج آن رفتــار بــه طــور  و تقويــت ميشــود 
کــرد . بــا روش شــکل دهــی مقــدار، دوام و شــدت  بــا روزه مقصــود را روشــنتر خواهــد 

رفتــار را ميتــوان بــه ميــزان دلخــواه تغييــر داد. 

کرده‌انــد تــا از » تکنيــک شــکل دهــی » بــرای تمريــن  روايــات متعــددی مــا را تشــويق 
کمــک بگيريــم، بــه  کــودکان و نوجوانــان بــه خويشــتن داری،  دهــی و عــادت دهــي 
کودکانمــان را در »  عنــوان مثــال در روايتــی از امــام صــادق عليــه الســام ميخوانيــم ، مــا 
کــه تــوان آن را دارنــد، نصــف روز، بيشــتر  گرفتــن بــه اندازهــای  هفــت ســالگی« بــه روزه 
کــرد افطــار  گرســنگی بــر آنهــا غلبــه  کمتــر »توصيــه و تشــويق« ميکنيــم، هــرگاه تشــنگی و  يــا 
کودکانتــان را در »نــه  کننــد« و تــوان روزهــداری بيابنــد. شــما  ميکننــد، تــا بــه روزه »عــادت 
کنيــد؛ هــرگاه تشــنگی بــر آنهــا  کــه ميتواننــد توصيــه  گرفتــن بــه هــر انــدازه  ســالگی« بــه روزه 
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کننــد.  کــرد افطــار  غلبــه 

نکات تربيتی و روان شناختی حديث

اســتفاده از »عــادت دهــی« در قالــب برنامــه و اصــل » تدريــج« و »تســهيل« بســيار 
کــودک بــا دو چنــد روزه  دقيــق و ظريــف اســت. در آمــوزش روزه نبايــد انتظــار داشــت 
کنــد؛ بلکــه ايجــاد عــادت فراينــدی طولانــی اســت، بــه  روزه داری بــه ايــن عمــل عــادت 
کــرده اســت  هميــن جهــت امــام عليــه الســام شــروع ايــن آمــوزش را از نــه ســالگی معيــن 

کــه » شــش ســال« تــا ســن بلــوغ )پســران ( فاصلــه دارد.

ــا آن ، از  گرفــت و متناســب ب ــودک را در نظــر  ک ــد توانايــی جســمانی  در آمــوزش روزه باي
ــه  ک ــا آنجــا  ــد: ت ــه الســام ميفرماي ــودک انتظــار روزه داری داشــت. از ايــن رو امــام علي ک
گرســنگی بــر آنهــا غبلــه  » تــاب وتــوان« آن را دارنــد . روزه بگيرنــد، امــا هــرگاه تشــنگی يــا 
کــودکان بيشــتر ميشــود، مــدت بيشــتری را روزه  کــه توانايــی  کننــد. بــه تدريــج  کــرد افطــار 
کــه بعــد از چنــد ســال بــه راحتــی ميتواننــد  ميگيرنــد. ايــن تمريــن ادامــه مييابــد تــا جايــی 

کامــل بگيرنــد. روزه 

کــودکان بــا تمريــن روزه داری، توانايــی روزه داری را بــه دســت مي‌آورنــد، در روايــت آمده 
کننــد. ايــن  کســب  ــا عــادت ، توانايــي لازم را  کــه ب ــا ايــن  » حتــی يتعــودوه و يطيقــوه« ت
کــه توانايــی روزه داري تنهــا وابســته بــه »رشدجســمانی« نيســت، بلکــه  بــدان معناســت 
کــه بــه لحــاظ  عــاوه بــر آن، وابســته بــه »عــادت« نيــز هســت، چــه بســا افــراد بزرگســالی 
جســمانی قويانــد، امــا توانايــی روزه داری ندارنــد؛ زيــرا بــه انجــام آن عــادت نکردهانــد. 
کــه مؤيــد ايــن مطلــب اســت:: گلســتان داســتانی بــه شــرح ذيــل نقــل ميکنــد  ســعدی در 

کــه  کردنــدی. يکــی ضعيــف بــود  دو درويــش خراســاني ، مــازم صحبــت يکديگــر ســفر 
 

ً
کــه روزی ســه بــار خــوردی. اتفاقــا کــردی و ديگــر قــوی  هــر بــدو)اول شــب( شــب افطــار 
کردنــد و در بــه  گرفتــار آمدنــد . هــر دو را بــه خانهــای  بــردر شــهری بــه تهمــت جاسوســی 
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گشــادند . قــوی را  گناهنــد . در را  ــی  ــه ب ک ــد . بعــد از دو هفتــه معلــوم شــد  ــر آوردن گل ب
ديدنــد مــرده و ضعيــف جــان بــه ســامت بــرده. مــردم دريــن عجــب ماندنــد حکيمــی 
گفــت: خــاف ايــن عجــب بــودی . آن يکــی بســيار خــوار بــوده اســت، طاقــت بينوايــی 
ک شــد ويــن دگــر خويشــتن دار بــوده اســت لاجــرم بــر عــادت  نيــاورد بــه ســختی هــا

کــرد و بــه ســامت مانــد خويــش صبــر 

.

گيرد کسی را               چو سختي پيشش آيد سهل  کم خوردن طبيعت شد  چو 

وگــــر تن پــــرور اسـت انـــدر فــــراخی                    چو تنگــی بيند از سختـــی بميـرد

گزارش تحقيق یک روان شناس:

کــودکان چهارســاله انجــام داد او بــه  روانشناســی بــه نــام والتــر ميشــل آزمايشــی را بــر روي 
کاری ميــرود و بــر ميگــردد صبــر  کــه او دنبــال  گــر بتواننــد تــا زمانــی  کــرد ا کــودکان پيشــنهاد 
کننــد فقــط يــک  گــر نتواننــد تــا آن موقــع صبــر  کلوچــه جايــزه ميگيرنــد امــا ا کننــد دو عــدد 
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کــودک چهــار  کلوچــه هميــن الان بــه آنهــا ميدهــد، بيترديــد ايــن آزمايــش ذهــن هــر  دانــه 
کوچــک از نبــرد هميشــگی تکانــه و مهــار  کــه نمونهــای  ســاله را درگيــر ميســازد. ذهنــی 
گزينــه  کــدام  کــودک  کــه  کامــروا ســای و صبــر اســت. ايــن  نفــس، ميــل و خويشــتن داری، 
ــرد و ميتــوان پيــش بينــی  ــه شــخصيت او پــی ب ــه ســرعت ب را انتخــاب ميکنــد ميتــوان ب

 در مســير زندگــی خــود بــه خــط ســيری را انتخــاب ميکنــد.
ً

کــودک احتمــالا کــرد 

کــودکان چهارســاله توانســتند بــرای مدتــی  کــه بعضــی از  نتيجــه: نتيجــه آزمــون ايــن بــود 
گــردد آنهــا بــرای آنکــه  کلوچه‌هــا نزننــد تــا آزمونگــر بــاز  حــدود 20 تــا 15 دقيقــه دســت بــه 
کلوچــه هــای  کننــد چشــمان خــود را بســتند تــا مجبــور نباشــند  در ايــن مبــارزه مقاومــت 
کننــد، ســر خــود را ميــان دستانشــان ميگرفتنــد ، بــا خــود حــرف  گــر را نــگاه  وسوســه 
ميزدنــد ، آواز ميخواندنــد، بــا دســت و پايشــان بــازی ميکردنــد يــا حتــی ســعی ميکردنــد 

بخوابنــد.

کــه تکانشــی تــر بودند  گرفتنــد و ديگــران  کلوچــه  کــودکان بــه عنــوان پــاداش دو  گــروه  ايــن 
کلوچــه را درســت پــس از آنکــه آزمونگــر اتــاق را  کمتــری داشــتند ، همــان يــک  و تحمــل 

کــرد برداشــتند .  کارش تــرک  بــرای انجــام 

گرفت و از آنجايی  کودکســتانی در محوطه دانشــگاه اســتانفورد صورت  اين آزمايش در 
کارکنــان دانشــگاه اســتانفورد ميباشــد، دکتــر والتــر   شــامل فرزنــدان 

ً
کــه ايــن تحقيــق اساســا

کــودکان چهارســاله را تــا زمــان فــارغ التحصيلــی از ليســت دنبــال  ميشــل ردپــای همــان 
کنــار آمــدن خــود بــا ايــن لحظــات سرشــار از خواســته  کــودکان در نحــوه  کــرد. تمايــز ايــن 

هــا و تمايــات بــه خوبــی آشــکار ســاخت.

کــودکان در نوجوانــی در ســن 18ســالگی  کــه هميــن  دوازده تــا چهــارده ســال بعــد زمانــي 
گــروه  مــورد ارزيابــی قرارگرفتنــد تفــاوت عاطفــی، هيجانــی و اجتماعــی موجــود ميــان 
ــود را در  ــازی خ ــروا س کام ــه  ک ــا  ــالان آنه ــد و همس ــته بودن ــه را برداش کلوچ ــه  ک ــی  کودکان
کــه در ســن چهارســالگی در  کســاني  کلوچــه بــه تأخيــر انداختنــد چشــمگير بــود.  خــوردن 
کــرده بودنــد، در نوجوانــی از نظــر اجتماعــی صالــح تــر،  مقابــل وسوســه نقــس مقاومــت 
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کامــي هــای زندگــی  کارآمدتــر و دارای قــدرت ابــراز وجــود بودنــد و بهتــر ميتوانســتند بــا نا
کمتر از دستشــان خارج ميشــد  کننــد و بــر اثــر فشــار روانــی ابتــکار عمــل  دســت و پنجــه نــرم 
کنارکشــيدن ، بــه اســتقبال چالــش هــا ميرفتنــد آنــان  در رويارويــی بــا مشــکلات بــه جــای 
ــد امــا حــدود يــک  کارهــا از خــود خلاقيــت نشــان ميدادن ــد و در  ــه نفــس بودن متکــی ب
کمــی از ايــن خصوصيات را داشــتند  کلوچــه را برداشــته بودنــد تعــداد  کــه  کودکانــی  ســوم 
 مســأله دار بودنــد. آنــان در نوجوانــی خــود را تمــاس هــای 

ً
و از نظــر روانشــناختی نســبتا

گيــری بودنــد . ناملايمــات  کنــار ميکشــيدند ، لجــوج و فاقــد قــدرت تصميــم  اجتماعــی 
بــه آســانی موجــب دلســردی آنهــا ميشــد. خودشــان را موجــودی بــی ارزش ميپنداشــتند 
کار از دستشــان خــارج ميشــد بــه همــه چيــز بــی اعتمــاد و  ، در مقابــل فشــار روحــی نظــم 

آزرده خاطــر بودنــد.

 بــروز حســد در آنــان زيــاد بــوده و در مقابــل بــد رفتــاری ديگــران بــه صــورت 
ً

احتمــالا
گذشــت چهــارده  کار موجــب درگيــری ميشــد . پــس از  کــه ايــن  افراطــی پاســخ ميدادنــد 

ــد.  ــر بياندازن ــه تاخي ــود را ب ــازی خ کامرواس ــتند  ــوز نميتوانس ــال هن س

کنترلــی مــاه مبــارک رمضــان در  ب( ايجــاد فضــای روانشــناختی مثبــت: برنامــه خــود 
گرفتــه اســت. ايــن انــرژی  هالهــای از انــرژی و فضــای روانشناســی و معنــوی مثبــت قــرار 
کــه  کلمــات و رواياتــی  مثبــت بــا مناجاتهــا، زمينــه ســازي دو مــاه قبــل آن و بــار هيجانــی 
ــه  در »فضيلــت« روزهــا و شــبهای ايــن ماههــا اســت بيــان شــده اســت. قبــل از ورود ب
ايــن مــاه از لحــاظ روانــی زمينــه ســازی خوبــی شــده اســت و فــرد از نظــر روانــی و عاطفــی 

آمــاده اســت.

.

توصيه های تربيتی روانشناختی.

کلامــی)ان. ال. پــي( بــه اثبــات رســده  کــه در علــم برنامهريــزی عصبــی  گونــه  همــان 
کلمــات بــه ويــژه تمثيــات و تشــبيهات« بــار هيجانــی« زيــادي دارنــد و بــر سيســتم  اســت 
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گفتگــوی بــا ديگــران و بــه ويــژه خــود  کــه در  کلماتــي  اعصــاب مــا اثــر ميگذارنــد. نــوع 
کلماتــی  کار ميبريــم اهيمــت زييــادی دارنــد. همچنيــن نــوع  )خودکنترلــی و منولــوگ( بــه 
گفتگــوی بــا مــا دارنــد در روحيــات مــا اثــر دارد بــه عنــوان مثــال وقتــی  کــه ديگــران در 
 بــر مــا اثــر بــد 

ً
کار بــر نميآيــی حتمــا ــا از پــس  کســي پيوســته بــه مــا بگويــد تنبــل هســتی و ي

کلمــات  کارگيــری  کنيــم بايــد بــا بــه  کــه در برنامــه خودکنترلــی شــرکت  ميگــذارد. بــری ايــن 
کنيــم و از  کاری خــود احســاس مثبتــی ايجــاد  اثــر بخــش نســبت بــه هــدف و فضــای 
ــاب  ــد بينی)چــه از خودمــان باشــد و چــه از ديگــران( اجتن کلمــات منفــی و مخــرب و ب
ــر اســت. کــودکان بســيار مؤث ــی  کنترل ــی و در پــرورش خــود  کنترل کنيــم ايــن امــر در ديگــر 

کردهاند تصوير ســازی ذهنی ســازنده  ج( تصويــر ســازی ذهنــی: تحقيقــات علمــی ثابــت 
و مثبــت نقــش زيــادی در رســيدن بــه خواســته و هــدف دارد. بــا توجــه بــه تصاويــر ذهنــی 
کــم ميشــود.  مربــوط بــه مــاه مبــارک فشــار روزه بــرای قبــول برنامــه هــای خويشــتن داری 
ــد.  کني ــات ايــن مــاه نمــود دارد توجــه  ــه در دعاهــا و رواي ک ــی  ــر ذهن ــه برخــی از تصاوي ب
کــه روزه هســتی خــود  امــام صــادق عليــه الســام ميفرمايــد: ای روزه دار، در آن هنــگام 

را در دالان ورودی بــه آخــرت ببيــن. .

گــر ســه هفتــه منظــم انجــام شــود اثــر آن در زندگــی ظاهــر ميشــود.  تمريــن تصويــر ســازی ا
گــر مــا خودمــان در عالــم خيــال يــا واقــع  از ســويی ديگــر از نظــر علمــی ثابــت شــده اســت ا
کنيــم رنــگ آنهــا را بــه خــود ميگيريم.. گروهــی شــبيه  را از نظــر رفتــاری و ظاهــری بــه فــرد يــا 
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مراقبه

از  یکــی  مراقبــه  اســت.  مراقبــه  بــه خودکنترلــی،  ارتقــا بخشــیدن  راهکارهــای  از  یکــی 
کــه شــما چــه  کــه انــواع مختلفــی دارد. صــرف نظــر از ایــن  تمرینــات پــر فایــده اســت 
ــده  ــات ش ــی اثب ــورت علم ــه ص ــه ب ــد، آن چ کنی ــاب  ــن انتخ ــرای تمری ــه را ب ــوع از مراقب ن
ــرل  کنت ــز،  ــه، تمرک ــود توج ــواع خ ــام ان ــی در تم کل ــور  ــه ط ــه ب ــه مراقب ک ــت  ــن اس ــت ای اس
کــه  کــه بــه منظــور شــناخت عواملــی  گاهــی را بهبــود مــی بخشــد. تحقیقاتــی  خــود و خودآ
کــه مغــز  گرفتــه نشــان داده انــد  ممکــن اســت بــا ایــن اثربخشــی در ارتبــاط باشــند انجــام 
کســتری بیشــتری در قشــر پیــش پیشــانی و دیگــر  کــه مراقبــه می‌کننــد از مــاده خا افــرادی 
گاهــی مرتبــط هســتند برخــوردار اســت. تمریــن مراقبــه در طــی  کــه بــا خودآ مناطــق مغــزی 
زمــان توانایــی شــما را بــرای هشــیار مانــدن نســبت بــه خــود و مدیریــت تمایــات افزایــش 

کنیــد ــه  می‌دهــد. پــس مراقب

1- آموزش احساس مسئولیت 

2- پاداش دادن 

3- ننبیه خود 

گویش های ذهنی مثبت 4-  خود تلقینی یا داشتن 

باعــث  کــم،  خــواب  اســت.  دیگــری  مفیــد  راهــکار  کافــی  خــواب  از  5-بهره‌منــدی 
ــل  ــص مث ــرد ناق ــن عملک ــد. ای ــل نکن ــوب عم ــز خ ــانی مغ ــش پیش ــر پی ــه قش ک ــود  می‌ش
کــه ایــن  کســیژن روبــه‌رو شــده باشــد  کمبــود خفیــف ا کــه ایــن بخــش از مغــز بــا  آن اســت 
کنتــرل رفتــار ارادی ســراغ  کــه بــرای ایــن بخــش از مغــز در  عارضــه بــه دلیــل نقــش مهمــی 
کافــی به‌خصــوص  داریــم، بــرای خودکنترلــی اصــاً خــوب نیســت. بــه عــاوه خــواب نا
گــر مزمــن هــم شــده باشــد، حساســیت نســبت بــه اســترس را افزایــش می‌دهــد. در ایــن  ا
هنــگام ممکــن اســت در برابــر فشــار ناشــی از وسوســه‌ها ماننــد خــوردن چیزهــای شــیرین 
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کافــی  و چــرب یــا مصــرف مــواد مضــر بــه راحتــی تســلیم شــوید. همچنیــن خــواب نا
کــه مهمتریــن منبــع انــرژی بــرای مغــز اســت  گلوکــز  توانایــی بــدن را بــرای ســوخت و ســاز 
کنیــد. خودکنترلــی بــه انــرژی زیــادی  کــرده و باعــث می‌شــود احســاس خســتگی  محــدود 
کافــی نداریــد تأمیــن انــرژی آن دچــار مشــکل  کــه خــواب  نیــاز دارد و بنابرایــن زمانــی 

می‌شــود.

6- برنامه ریزی نمودن

ــی نقــش مهمــی دارد. داشــتن یــک  ســاختارمندی و نظــم در حفــظ و ارتقــای خودکنترل
کمــک می‌کنــد، عملکــرد  برنامــه منظــم بــرای خــوردن و خوابیــدن بــه عملکــرد بهتــر بــدن 
کمــک می‌کنــد. بــه عبــارت دیگــر، داشــتن یــک  مناســب بدنــی هــم بــه خودکنترلــی بیشــتر 

کننــده اســت. کمــک  برنامــه منظــم در رســیدن بــه هــدف بســیار 

ــا خــود  ــه ب ک ــای آن اســت  ــه معن ــد. ایــن راهــکار ب کنی ــا و معایــب ایجــاد  ــی از مزای جدول
کاری می‌خواهیــد انجــام دهیــد و بعــد فهرســتی از نــکات مثبــت   چــه 

ً
کنیــد دقیقــا فکــر 

گــر می‌خواهیــد دیگــر بــا داد و بیــداد  کنیــد. بــه عنــوان مثــال ا و منفــی تصمیم‌تــان تهیــه 
کــه صــرف نظــر از  بــا دیگــران صحبــت نکنیــد در ایــن صــورت هــدف شــما ایــن می‌شــود 
ــا صــدای معتــدل  کثــر قریــب بــه اتفــاق مواقــع ب ــا تنــگ، در ا ــاز باشــد ی اینکــه خلق‌تــان ب
کوتــاه مــدت و بلنــد مــدتِ  کنیــد. بعــد فهرســتی از مزایــا و معایــبِ  بــا دیگــران صحبــت 
کنیــد یــا می‌توانیــد فهرســتی از مزایــا و معایــب پــای بنــد  کــردن تصمیم‌تــان فراهــم  عملــی 
کنیــد بــر مزایــا و معایــب مهمــی  کنیــد. در هــر صــورت ســعی  نبــودن بــه ایــن هــدف تهیــه 
کــه تهیــه می‌کنیــد عمیــق شــوید. ایــن فهرســت را همــواره بــا خــود داشــته باشــید و هــر روز 
کــه ممکــن اســت شــما را بــرای فریــاد زدن ســر  قبــل از این‌کــه بــا موقعیتــی مواجــه شــوید 

کنیــد. کنــد مــرور  دیگــران وسوســه 
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کارها 7- الویت بندی نمودن 

رفتــار  معایــب  و  مزایــا  از  کــه  فهرســتی  کنیــد.  فکــر  رفتارهایتــان  کــردن  جایگزیــن  بــه 
کــرد. دوبــاره بــه فواید  کمــک زیــادی بــه شــما خواهــد  کرده‌ایــد در اینجــا  مخرب‌تــان تهیــه 
کــه آن را مشکل‌ســاز شــناخته‌اید بــه دقــت نگاهــی بیندازیــد. همچنیــن فوایــد  رفتــاری 
ــد.  کنی ــد فهرســت  ــی پیــش بگیری ــار قبل ــه جــای رفت ــد ب ــه می‌خواهی ک ــدی را  ــار جدی رفت
ــار مشکل‌ســاز  ــه می‌خواهیــد آن را جایگزیــن رفت ک ــاری را  ــکات مثبــت رفت ــد ن کنی ســعی 

کنیــد مــورد توجــه بیشــتری قــرار دهیــد قبلــی خــود 

کــه ورزش پاســخی  کنیــد. پیشــرفت علــم دارد مــا را بــه ایــن نتیجــه می‌رســاند  ورزش 
گرفتــه تــا ضعــف توانمند‌ی‌هــای  اســت بــرای هــر مشــکلی، از بیماری‌هــای جســمانی 
گــر بخواهیــم بــه خلاصــه‌ای از مهم‌تریــن نتایــج پژوهشــها در زمینــه تأثیــر  روانشــناختی. ا
کاهــش می‌دهــد و  کنیــم بایــد بگوییــم ورزش تمایــل را  بــر خودکنترلــی اشــاره  ورزش 
کــه ورزش ســرعت عملکــرد قشــر پیــش پیشــانی  اســترس را تســکین می‌بخشــد، چــرا 
کــه نقــش مهمــی در خودکنترلــی دارد افزایــش می‌دهــد. بــه عــاوه، تأثیــر ورزش  مغــز را 
ــدازه پنــج دقیقــه پیــاده  ــه ان ــر ب گ ــه خصــوص ورزش در طبیعــت حتــی ا فــوری اســت. ب

ــی دارد. ــر خلــق و خودکنترل ــر فــوری ب روی هــم باشــد، تأثی

کنید.  8- ورزش 

 

کــه ورزش پاســخی اســت بــرای  پیشــرفت علــم دارد مــا را بــه ایــن نتیجــه می‌رســاند 
گرفتــه تــا ضعــف توانمند‌ی‌هــای روانشــناختی.  هــر مشــکلی، از بیماری‌هــای جســمانی 
بــر  تأثیــر ورزش  نتایــج پژوهشــها در زمینــه  از مهم‌تریــن  بــه خلاصــه‌ای  گــر بخواهیــم  ا
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کاهــش می‌دهــد و اســترس را  کنیــم بایــد بگوییــم ورزش تمایــل را  خودکنترلــی اشــاره 
کــه  کــه ورزش ســرعت عملکــرد قشــر پیــش پیشــانی مغــز را  تســکین می‌بخشــد، چــرا 
بــه عــاوه، تأثیــر ورزش فــوری  نقــش مهمــی در خودکنترلــی دارد افزایــش می‌دهــد. 
گــر بــه انــدازه پنــج دقیقــه پیــاده روی هــم  اســت. بــه خصــوص ورزش در طبیعــت حتــی ا

باشــد، تأثیــر فــوری بــر خلــق و خودکنترلــی دارد.

پایان بخش این بحث چند جمله است:

کوچــک بــرای دو هفتــه بــه پیشــرفت  کارهایــی  تمریــن خودکنترلــی حتــی در مقیــاس 
کارگیــری تمرینــات مطــرح شــده  ــه  ــا ب چشــمگیری در ایــن زمینــه منجــر می‌شــود. پــس ب

کنترلی‌تــان را بهبــود ببخشــید. خــود 

ــت  ــرای موفقیــت در تقوی ــن شــرط ب ــن مهــم تری ــن و تمری ــن، تمری ــه تمری ک گاه باشــید   آ
خودکنترلــی اســت.

کوچــک بــرای دو هفتــه بــه پیشــرفت  کارهایــی  تمریــن خودکنترلــی حتــی در مقیــاس 
کارگیــری تمرینــات مطــرح شــده در  چشــمگیری در ایــن زمینــه منجــر می‌شــود. پــس بــا بــه 

ــان را بهبــود ببخشــید. کنترلی‌ت سلســله مقــالات مطــرح شــده، خــود 

ــت  ــرای موفقیــت در تقوی ــن شــرط ب ــن مهــم تری ــن و تمری ــن، تمری ــه تمری ک گاه باشــید   آ
خودکنترلــی اســت.

با تقویت مهارت خودکنترلی، طعم واقعی زندگی را به خود بچشانید! نوش جان!
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ویژگی افراد خود ساخته یا خود تنظیم:

کــه درصــدد واقعیــت دادن بــه توانایــی  فــرد خودســاخته اینجــا بــه معنــی فــردی اســت 
بــه دقــت مطالعــه  ایــن خصوصیــات را  تــک  تــک  اینکــه  از  هــای خــود اســت. بعــد 
کــه بــه هریــک از خصوصیــات داریــد، بــه خــود نمــره  کردیــد، بــه نســبت میــزان نزدیکــی 
ــد نمایــش شــهودی نقــاط ضعــف و  ــه دســت مــی آوری ــه ب ک ــد. نتیجــه ای  ــا ۱۰ بدهی ۱ ت
کشــاندن توانایــی هــای فردیتــان اســت.  قــدرت شــما در حرکــت بــه ســمت بــه واقعیــت 
 چــرا در برخــی خصوصیــات قــوی تــر از بقیــه 

ً
کــه واقعــا کنیــد  وقــت بگذاریــد و بــه ایــن فکــر 

کــه بــرای فــان خصوصیــت نمــره بالایــی بگیریــد؟ بــرای  هســتید. چــه چیــز باعــث شــده 
اینکــه نمــره هــر خصوصیــت را در خودتــان بالاتــر ببریــد، چــه بایــد بکنیــد؟ بالاتریــن نمــره 

کــه مــی توانیــد بــه دســت آوریــد ۱۶۰ اســت. شــما چقــدر بــه ایــن عــدد نزدیکیــد؟ ای 

کارامدتــری از واقعیــت دارد و بــا آن احســاس راحتی بیشــتری  ۱- فــرد خــود ســاخته درک 
کنــد. او قــادر اســت خــوب و بــد و بــالا و پاییــن هــا را بپذیــرد وتفــاوت آنــرا تشــخیص  مــی 

دهد.

کــه  ۲- پذیــرش خــود، دیگــران و طبیعــت. فــرد خــود ســاخته واقعیــت را همانطــور 
گیــرد. گــردن مــی  هســت مــی بینــد و مســئولیت آنــرا نیــز بــه 

کارهــای خــود ســادگی، طبیعیــت و فوریــت دارد. بــه عبــارت  ۳- فــرد خــود ســاخته در 
کننــد، معلــق نیســتند. او قــادر اســت  کــه دیگــران تصــور مــی  دیگــر، ایــن افــراد آنطــور 
کــه بــه نظــرش خــوب و طبیعــی مــی رســد انجــام دهــد و دلیلــش هــم خیلــی  کاری را  هــر 
کنــد دیگــران را  کار دارد. ســعی نمــی  ســاده اســت: چــون احســاس خوبــی نســبت بــه آن 

آزار دهــد، و بــرای خوبــی هــا ارزش و احتــرام قائــل اســت.

 روی مشــکلات خــارج 
ً
کــه شــدیدا کســی اســت  ۴- مشــکل محــوری. فــرد خــود ســاخته 

کنــد. او درگیــر مشــکلات دیگــران و مشــکات جامعــه اســت و بــرای  از خــودش تمرکــز مــی 
کنــد. تســهیل آن مشــکلات تــاش مــی 
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۵- جدایــی و نیــاز بــه حریــم خصوصــی. بــا وجــود همــه دغدغــه هــای او بــرای جامعــه، 
کــه بــه تنهایــی غــرق در  فــرد خــود ســاخته نیــاز دارد بــا خــود تنهــا باشــد. او از زمانهایــی 
ــش  ــردم در اطراف ــه م ــدارد همیش ــت ن ــرد و دوس ــی ب ــذت م ــود، ل ــی ش ــق م ــر و تعم تفک
کــه همیشــه بــا آنهــا  باشــند. فقــط بــا چنــد نفــر از نزدیــکان اســت و لزومــی هــم نمــی بینــد 

کافــی اســت. در ارتبــاط باشــد. حضــور آنهــا بــه تنهایــی 

۶- خودمختــاری، اســتقلال از فرهنــگ و محیــط. فــرد خــود ســاخته قــادر اســت بــه 
کارهایــش را انجــام دهــد. او بــه خــودش اطمینــان  تنهایــی تصمیــم بگیــرد و بــه تنهایــی 

کامــل دارد. و اعتمــاد 

۷- طــراوت همیشــگی. فــرد خــود ســاخته از ســاده تریــن و طبیعــی ترین چیزها احســاس 
کنــد. غــروب آفتــاب همیشــه بــرای او زیباســت بــه همیــن خاطــر همیشــه بــه  لــذت مــی 
کودکــی خــود لــذت مــی برد. تماشــای آن مــی رود. هنــوز هــم از انجــام بــازی هــای دوران 

کــه  ۸- تجربــه عارفانــه، عالــی تریــن تجربــه. فــرد خــود ســاخته همیشــه تجربیاتــی دارد 
باعــث مــی شــود احســاس شــناور بــودن بــه آنهــا دســت دهــد. خــود را هماهنــگ بــا 
کــه در یــک برهــه از زمــان بخشــی از  کننــد  دنیــای اطرافشــان مــی بیننــد و تصــور مــی 

واقعیتــی متفــاوت هســتند.

۹- حــس همبســتگی. فــرد خــود ســاخته نســبت بــه همــه مــردم احســاس دارد. از آدم 
گاهنــد و نســبت بــه آنهــا حساســند. کــه در اطرافشــان وجــود دارد آ هایــی 

تــر و  ۱۰- ارتباطــات میــان فــردی. فــرد خــود ســاخته ارتباطــات میــان فــردی عمیــق 
و  ورزیــدن  عشــق  توانایــی  آنهــا  دارنــد.  بزرگســال  افــراد  ســایر  بــه  نســبت  شــدیدتری 
 دوســتان 

ً
کــه بــرای بقیــه افــراد بــه نظــر غیرممکــن اســت. معمــولا دوســت داشــتنی دارنــد 

کــم بســیار عمیــق و پرمفهــوم هســتند. کمــی دارنــد امــا همیــن ارتباطــات 

۱۱- ســاختار شــخصیتی دموکراتیــک. فــرد خــود ســاخته به برابری انســانها معتقدنــد، اینکه هر 
انســان حــق حــرف زدن دارد و هــر انســان نقــاط قــوت و نقــاط ضعــف خــاص خــود را دارد.
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۱۲- تشــخیص بیــن راه و هــدف، خــوب و بــد. فــرد خــود ســاخته تفــاوت بیــن راه و 
کــه باعــث  گیرنــد  هــدف، خــوب و بــد را مــی داننــد و آنهــا را طــوری بــا هــم اشــتباه نمــی 

ــا دیگــران شــود. ــه خودشــان ی لطمــه خــوردن ب

۱۳- حــس شــوخ طبعــی فلســفی یــا غیرخصومــت آمیــز. فــرد خــود ســاخته از شــوخی 
بــه قیمــت  نــه  امــا  کننــد  برنــد. دوســت دارنــد بخندنــد و لطیفــه تعریــف  لــذت مــی 
ــه  دیگــران. آنهــا بااینکــه مــی تواننــد خیلــی جــدی باشــند، امــا افــرادی خــوش طینــت ب

نظــر مــی رســند.

 خــاق باشــند. خلاقیــت خــود 
ً
۱۴- خلاقیــت. فــرد خــود ســاخته مــی تواننــد شــدیدا

را مــی تواننــد در ابعــاد مختلــف بــا نوشــتن، نواختــن موســیقی، خیالپــردازی و هــر چیــز 
دیگــری نشــان دهنــد.

۱۵- مقاومــت دربرابــر فرهنــگ پرســتی، برتــری هــر فرهنــگ خــاص. هــر انســانی بــه 
طریقــی فراتــر از فرهنــگ خــود قــرار دارد، یعنــی فردیتــی عمیــق دارد و مــی توانــد فرهنــگ 
کــه چــه چیــز برایــش بهتــر  کنــد طوریکــه خــودش تصمیــم بگیــرد  را منتقدانــه ارزیابــی 

اســت.

ایــن  از  کــه  هســتند  افــرادی  ســاخته،  خــود  افــراد  ســاخته.  خــود  فــرد  نواقــص   -۱۶
کنارشــان قــرار  کــه در  کامــل نیســتند و آنهــا هــم مثــل فــردی  کــه  گاهــی دارنــد  واقعیــت آ
گرفتــن و راه  کاســتی هایــی دارنــد و همیشــه چیزهــای تــازه ای بــرای یــاد  کمــی و  گرفتــه، 
هــای تــازه ای بــرای رشــد وجــود دارد. فــرد خــود ســاخته بااینکــه بــا خــود خیلــی راحــت 

ــی دارد. ــاش برنم ــت از ت ــت دس ــا هیچوق ــت ام اس

تراوش های ذهن یک مشاور

برای دستیابی به موفقیت، اقتدار بر نفس خود حیاتی است:.
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تــر و  کنتــرل نفــس خــود را دارنــد، در بســیاری از مــوارد، موفــق  کــه توانایــی  افــرادی 
کــه فاقــد ایــن توانایــی انــد، در معــرض خطــر؛ پرخــوری،  محبــوب تــر هســتند و افــرادی 

اعتیــاد و عــدم دســتیابی بــه موفقیــت هســتند.

کنتــرل بــر نفــس بــا  کــرده ایــم، در اغلــب مواقــع،  کــه همــه مــا تجربــه  متاســفانه، همانگونــه 
گزافــه ســنجی و مقاومــت مــا  شکســت مواجهــه مــی شــود. در اینجــا بخشــی از مشــکل، 

گرفتــن خودمــان اســت. در برابــر بــا وسوســه هــا و دســت بــالا 

اقتــدار بــر نفــس خــود، ماننــد تقویــت عضــات در بــدن ســازی، مــی توانــد ســاخته شــود. 
کنتــرل بــر نفــس، مبتنــی بــر پژوهــش هــای روانشناســی  در زیــر ده روش بــرای افزایــش 

پیشــنهاد مــی شــود

کنترل بر نفس: ده روش برای افزایش 

کاهش اهمیت به نفس یک- 

کــه  یــک منبــع محــدود اســت  نفــس،  بــر  اقتــدار  کــه  پژوهــش هــا نشــان مــی دهــد 
کاهــش قنــد خــون، دارد. در هــر  تمرینــات بــروی آن اثــرات فیزیولوژیکــی روشــنی ماننــد؛ 
کنتــرل بــر نفــس در مخــزن وجــود خویش هســتیم.  هنــگام، مــا دارای مقــدار مشــخصی از 
کنیــم، ســطح ایــن مخــزن پاییــن مــی آیــد و  کنتــرل مــی  کــه خــود را سرســختانه  هنگامــی 
احتمــال بــه تســلیم در برابــر وسوســه هــا بیشــتر مــی شــود. ایــن مرحلــه، در روانشناســی، 

»تخلیــه نفــس« نــام دارد.
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کنتــرل نفــس پاییــن اســت، ضــروری اســت و بایــد راهی  کــه ســطح  تشــخیص ایــن زمــان، 
کــردن  کنتــرل  گام بــرای بهتــر  کــه از انجــام وسوســه هــا اجتنــاب ورزیــم. اولیــن  کنیــم  پیــدا 

کــه ضعیــف تریــن شــرایط را در برابــر وسوســه هــا داریــم نفــس، شــناخت زمانــی اســت 

.

دو- از قبل آماده باشیم

گرفتــن در وضعیــت وسوســه انگیــز، تصمیــم خــود را بگیریــم. آمــاده ســازی  قبــل از قــرار 
قبــل از رســیدن بــه اهــداف مشــکل، راهنمــای خوبــی بــرای افزایــش اجــرا دقیــق برنامــه و 

رســیدن بــه آن اهــداف اســت.

ــه اهــداف مشــکل را  ک ــی توســط پژوهشــگران، دانشــجویانی  در یــک آزمایــس تحقیقات
کــه بــی هــدف، یــا  کســانی  بــرای خــود برگزیــده بودنــد، در اجــراء اهــداف خــود، بهتــر از 

کردنــد. کــم ارزش داشــتند، عمــل  اهــداف 

کمتــری پــول بــا خــود همــراه ببریــم تــا از مخــارج  بــرای اجتنــاب از وسوســه هــا؛ مقــدار 
کــه  کنیــم  کنیــم، و یــا تنهــا غذاهــای ســالم و تــازه را در منــزل نگهــداری  ســنگین جلوگیــری 

کننــده پرخــوری در امــان بمانیــم. گمــراه  از وسوســه 

کــه  کــه از پیــش آمــاده باشــیم، زیــرا مــا همــواره علاقــه منــد هســتیم  البتــه مشــکل اســت 
گیــر  گــر از حــالا نســبت بــه آینــده خــود ســخت  گزینــه هــا را بــاز بگذاریــم. ولــی ا تمــام 

ــد ــم ش ــر پشــیمان خواهی کمت باشــیم، 

.

سه- پاداش به خود

کمــک بزرگــی بــه اقتــدار بــر نفــس باشــد. پژوهشــگران  پــاداش دادن بــه خــود، مــی توانــد 
خــود  ذهــن  در  پــاداش  دریافــت  کــه  کســانی  دریافتنــد؛  خــود  علمــی  تحقیقــات  در 
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کوتــاه مــدت، منافــع بلنــد  کاری در  خواســته شــان دارنــد، خیلــی بهتــر مــی تواننــد بــا فــدا
گرفتــن پــاداش بــرای ذهــن خــود  مــدت بیشــتری را بدســت آورنــد. بنــا بــر ایــن، در نظــر 

کارآیــی دارد.  خواســته، 

.

چهار- و مجازات.

کارآیــی دارد! مــا نــه تنهــا بــرای رفتــار خــوب خــود، نیــاز  درســت ماننــد هویــج، چمــاق هــم 
کنیــم. تحقیقــات  بــه پــاداش داریــم، بلکــه بــرای رفتــار بــد خــود هــم بایــد مجــازات تعییــن 
کــه تعییــن مجــازات خــود خواســته بــرای رســیدن بــه  علمــی نشــان دهنــده ایــن اســت 

کــرد.  کمــک بســزایی خواهــد  اهــداف بلنــد مــدت و مشــکل، 

.

گاه پنج- مبارزه با ناخودآ

کــه؛  گیریــم، ایــن اســت  بخشــی از اینکــه مــا بــه راحتــی در شــرایط وسوســه انگیــز قــرار مــی 
گاه مــا همــواره بــرای تضعیــف نیــات مــا، آمــاده اســت. ضمیــر ناخــودآ

گاهی هوشــیار خود، وسوســه  کــه اشــخاص بــه راحتــی و خارج از آ پژوهشــگران دریافتنــد 
ــرای اهــداف هــم  گاه خــود مــی شــوند. از ســوی دیگــر، ایــن امــر ب پیشــنهادات ناخــودآ
گاه بســمت اهــداف والاتــر  کــه افــراد هدفمنــد باشــند، ناخــودآ صــادق اســت. هنگامــی 

خــود خواهنــد رفــت. 

کــه از نظــر  کنیــم  نتیجــه عملــی بســیار ســاده اســت؛ بــا ترویــج اهــداف خــود، تــاش 
گاهــی بــا رفتــار مــا مرتبــط  جســمی و ذهنــی از وسوســه هــا دور بمانیــم. هــر عمــل ناخودآ

ــت. اس

.
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شش- تنظیم انتظارات

ــر ایــن خــوش  گ ــی ا ــاب از وسوســه هــا خوشــبین باشــیم، حت ــم در مــورد اجتن کنی ســعی 
کــه؛ خــوش  بینــی بــه صــورت طبیعــی بدســت نمــی آیــد. مطالعــات علمــی نشــان میدهــد 
کســانی  بینــی در مــورد اجتنــاب از وسوســه و رســیدن بــه اهــداف، مــی تواند مفید باشــد. 
کــه  کســانی هســتند  کــه خــوش بینــی بیشــتری در خواســته هــای خــود دارنــد، موفــق تــر از 

کننــد. کــه پیــش بینــی هــای دقیــق در مــورد رســیدن بــه اهــداف خــود مــی 

کنیــم بــه آســانی بــه اهــداف خــود دسترســی داریــم.  کــه فکــر    بــه خودمــان اجــازه دهیــم 
کــه اهــداف بــه خیــال پــردازی و نامفهــوم بــودن نرســند، مــی تــوان بوســیله ایــن  تــا زمانــی 

کــرد. ترفنــد، ایجــاد انگیــزه 

.

هفت- تنظیم ارزش ها

کنیــم، توانایــی تغییــر ارزش اهــداف و  کــه مــی توانیــم خــوش بینانــه فکــر  همانگونــه 
کاهش ارزش وسوســه  کــه؛  وسوســه هــای خــود را نیــز داریــم. تحقیقــات نشــان مــی دهد 

ــر مــی برنــد.    هــا و افزایــش ارزش اهــداف، میــزان عملکــرد افــراد را بالات

ــه طــرف آنهــا هــم  ــم، بطــور خــودکار ب ــر مــی بری ــه ارزش اهــداف خــود را بالات ک هنگامــی 
کاهــش ارزش وسوســه هــا، بطــور خــودکار از  جــذب مــی شــویم. و همینطــور، در هنــگام 

کنیــم. آنهــا اجتنــاب مــی 

.

هشت- استفاده از احساسات

کنتــرل مــی شــود. بنــا بر این، مــی توان از احساســات،  اغلــب، ذهــن بوســیله احساســات 
کنیم.  بــرای اقتــدار بــر نفس خــود اســتفاده 
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کننــد،  کــه از خــوردن شــیرینی اجتنــاب  ــد  کــودکان قــادر بودن در یــک پژوهــش علمــی، 
ــی  ــن راه ــد. ای ــناخته بودن ــفید« ش ــر س ــام »اب ــه ن ــمنی ب ــوان دش ــه عن ــیرینی را ب ــون ش چ
بــرای اجتنــاب از وسوســه هــا اســت. بــی اهمیــت نشــان دادن وسوســه هــا بوســیله 

اســتفاده از احساســات مرتبــط بــا آنهــا.

گرفــت. در  کمــک  ــه طــرف اهــداف نیــز  کشــش ب ــرای افزایــش  ــوان ب از همیــن راه مــی ت
مــورد جنبــه هــای مثبــت عاطفــی مثــل، غــرور و هیجــان، بــرای رســیدن بــه اهــداف خــود، 

کنیــم. فکــر 

.

کید و تصدیق خود  نه- تا

گاهــی اوقــات، اقتــدار بــر نفــس بــه معنــی اجتنــاب از یــک عــادت بــد اســت. یکــی از راه 
کار، اســتفاده از اظهــارات مثبــت در مــورد خــود بــوده و ایــن بــه معنــای  هــای انجــام ایــن 
کــه بــاور  کیــد مجــدد بــر باورهــای خــود اســت، ماننــد؛ خانــواده، خلاقیــت، یــا هــر آنچــه  تا

اصلــی مــا اســت.

ــد، مخــزن  کار را انجــام دادن ــروژه علمــی ایــن  کننــدگان در یــک پ ــه شــرکت  ک  هنگامــی 
ــاره ارزش هــای اصلــی مــا مــی  ــر شــد. تفکــر درب ــاره پ ــه نفــس آنهــا دوب کنتــرل ب اقتــدار و 

ــر نفــس مــا منجــر شــود. کنتــرل ب توانــد بــه بــالا بــردن قــدرت 

.

ده- تفکرات معنوی

کــه آنهــا بــا  کارآیــی دارد ایــن اســت  کیــد خــود،  بخشــی از دلایــل اینکــه تصدیــق و تا
تفکــرات معنــوی مــا مرتبــط هســتند. تاثیــر تفکــرات معنــوی بــرای تقویــت اقتــدار بــر نفــس 

خــود، اثبــات شــده اســت. 
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کــه تفکــرات معنــوی دارنــد،  افــرادی  ثابــت شــده اســت،  در پژوهــش هــای علمــی 
کارآیــی بهتــری بــرای انجــام  کنتــرل بــر وسوســه هــای خــود و  احتمــال بیشــتری بــرای 
گــر بــه روی  کاری، ا وظایــف ســخت تــر هــم دارنــد. احتمــالا، بجــای چگونگــی انجــام 
کنیــم، تفکــرات مــا بیشــتر معنــوی خواهنــد  کار را انجــام میدهیــم، تمرکــز  کــه آن  دلایلــی 

ــود. ب

یک دلیل خوب دیگر برای تسلیم نشدن در برابر وسوسه ها!

ــار، تســلیم ایــن وسوســه  ــر فقــط همیــن یــک ب گ ــه ا ک یــک تفکــر آرام بخــش ایــن اســت 
کــرد. شــوم، دفعــه آینــده، قــوی تــر از آن جلوگیــری خواهــم 

کــه ایــن برداشــت صحیــح  کنــد  کــه پژوهــش هــای روانشناســی ثابــت مــی  در حالــی 
کــه بــه امیــد بازگشــت پُرانگیــزه تــر بــه تحصیــل،  نیســت. در یــک آزمایــش؛ دانشــجویانی 
کــه ایــن افزایــش انگیــزه هرگــز اتفــاق نمــی  کــرده بودنــد، نشــان دادنــد  تــرک تحصیــل 

افتــد.

کــه تســلیم در برابــر وسوســه هــا، بازگشــت قــوی تــری بــه دنبــال نخواهــد داشــت،  بدانیــم 
بدتــر از آن، تســلیم وسوســه شــدن، احتمــالا، تســلیم هــا و ضعــف هــای بعــدی را نیــز بــه 

همــراه خواهــد آورد

ضمیمه:

-انجام تمرینات منظم ورزشی روزانه:) تمرینات ورزشی هرروزه و بدون وفقه (.

کــردن  اســتحمام  زدن،  ک  :)مســوا روزانــه  بهداشــتی  منظــم  هــای  فعالیــت  -انجــام 
لبــاس ، نظافــت محــل زندگــی خــود و...(. اتوکــردن 

- انجام فعالیت منظم دینی و عبادی روزانه :)نمازاول وقت ، تلاوت قران روزانه(.
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تــا  ازیــک  هــرروزه  مطالعــه  بــه  روزانه:)عــادت  منظــم  علمــی  هــای  فعالیــت  -انجــام 
و..(.  کتاب،مقالــه  صفحــه  چندیــن 

کنترل غرائزحلال و قانونی گرفتن و  - روزه 

- ترگ تدریجی عادات زشت فردی،اجتماعی

- داشــتن برنامــه ریــزی درزمینــه هــای )تحصیلــی ، اقتصــادی ، اجتماعــی ، مذهبــی ، 
ــی(. عرفان

که نیازبه مراقبت مرتب روزانه دارد. گل وگیاه،  پرنده ، ماهی و...  - نگهداری 

کردن و آنکارد تخت خواب. - مرتب 

کوتاه زبان های خارجی روزانه )انگلیسی،عربی،آلمانی  کردن لغات و جملات  - حفظ 
، فرانسوی و....(.

کردن احادیت یا آیه های بصورت روزانه. - حفظ 

- مراقبه داشتن مرتب وهمیشگی بررفتار و افکاربه صورت روزانه.

- محاسبه رفتار در پایان هر روز.

گویــش هــای  - دادن پــاداش بــه خاطــر داشــتن رفتارهــای مثبــت و ســازنده.) داشــتن 
کارهــای لــذت بخــش رفتــن بــه مــکان هــای مودردلخواه-  ذهنــی مثبــت بــه خــود انجــام 

خــوردن غذاهــای مــورد علاقــه و...(

کــه مفیــد بــرای خــود  کــردن قوانیــن و مقــرارت اجتماعــی  کــردن خــود بــه رعایــت  - ملــزم 
کــش هــای عبورعابرپیــاده-  ودیگــران اســت .)توقــف پشــت چــراغ قرمــز- عبورازخــط 
کمربنــد ایمنــی هنــکام رانندگــی  رعایــت حقــوق دیگــران درمــکان هــای عمومــی  بســتن 
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کمــک هــای اقتصــادی ، فکــری ،  کــردن بــه دیگــران: )  کمــک  کــردن خــود بــه  - ملــزم 
ــوی و.....( ــی، معن علم

کارهــای روزانــه بــه موقعــه و ســریع .مثــا  - مقابلــه جــدی بــا تنبلــی و بــی حالی:)انجــام 
بعــد ازخــوردن غــذا ســریع ظــروف جمــع آوری و تمیــز شــود(.

کــردن تکالیــف روی هــم . چــون ایــن  کارهــا و انباشــت  ــه تعویــق انداختــن  ــزاز ب - پرهی
کارهــا و وظایــف ازطرفــی و احســاس ناتوانــی درخــود بــرای  کارمنجربــه ســنگین شــدن 

کارهــا ازطــرف دیگرخواهــد شــد. انجــام ایــن 

- مراقبت دائمی وهمیشگی واهمیت دادن به تغذیه ومواد خوارگی خود و دیگران.

- مراقبت همیشگی و اهمیت دادن سلامت جسمانی و روانی خود ودیگران.

- تــاش بــرای شــناختن مســئولیت هــا و وظایــف درقبــال خــود ودیگــران انجــام آنهــا 
ــوان. درحــد ت

-- بوجود آوردن عادات مفید و سازنده درخود.

- صله رحم و سرکشی مرتب به بستگان و دوستان.

کــه دارد و داشــتن برنامــه بــرای تغییرویژگــی  کامــل خــود باهمــه خصوصیاتــی  - پذیــرش 
هــای نامطلــوب خــود.
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کنترلــی عالــم از منظــر فیزیکدانــان  بلخــاری، حســن.)1391( مایــای علــم )نظریــه خودبنیــادی و خــود 

کارشناســی ارشــد روانشناســی تربیتــی، طیبــه حســینی، دانشــگاه ســمنان،  جدیــد)   برگرفتــه از پایــان نامــه 

1389.یادگیــری خــود تنظیمــی(.

پورمحمد،ژیلا.اســماعلیل پور،خلیل.مقالــه )1390،پاییــز( اثربخشــی آمــوزش خودتنظیمــی بــر پیشــرفت 

تحصیلــی دانش‌آمــوزان دختــر هنرســتانی تبریــز،دوره 8،شــماره 31، صفحــه102-93 .مجلــه دانشــگاه 

آزاد اســامی واحــد تبریــز

یادگیــری  راهبردهــای  آمــوزش  اثربخشــی  بررســی  آبــان(  زاده،جهانشــیر.مقاله)1390مهرو  توکلــی 

خودتنظیمــی بــر ســامت روانــی دانــش آمــوزان پســر ســال دوم راهنمایــی شــهر مشــهد، دوره 13،شــماره 

گنابــاد 51، صفحــه 25-9.مجلــه دانشــگاه علــوم پزشــگی 

 

حســن نیا،ســمیه.صالح صــدق پوربهــرام. دماوندی،مجیــد)1393( دمل ييبا رابطه اسخاتري هوش 

هيجينا و اشديماك اب واسطه  گري خوداكرآدمي و خودتنطيمي تحصيلي .مجله مطالعات آموزشــی 
و یادگیــری دوره ششــم شــماره دوم ،پاییزوزمســتان 1393، شــماره 2/67 صفحــه 32-60  

تنظیــم  خــود  یادگیــری  و  خودکارآمــدی  حســنی،پرخیده.چراغی،فاطمه.یغمایی،فریده.   

درعلــوم  آمــوزش  ایرانــی  کیفی(،مجلــه  مطالعــه  پرســتاری)یک  دانشــجویائ  بالینــی  درعملکــرد 

1 3 7 8 ن بســتا تا و ر بها ، شکی پز

حســین چــاری, مســعود؛ الهــام ســلطانی و مریــم محمــودی، ۱۳۹۱، خودتنظیمــی در هیجــان، نمــود 

گانــه تحــول در  کنفرانــس ویژگــی هــای ملــی 5  خودکنترلــی؛ آیــا تحصیــل در دانشــگاه نقــش دارد؟، 

http://www. ،شــخصیت ایرانیان و پیشــرفت ایران، ارس، پردیس بین المللی ارس دانشــگاه تهران

html.006_IRANIANPERSONALITY01-civilica.com/Paper-IRANIANPERSONALITY01
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خصوصیات افراد خود ساخته . سایت خانوداه،مشاوره روانشناسی شخصیت.1390/5/8 

درخشــان،خدیجه.)1389( راهبــردی نــو دریادگیــری خــود تنظیــم، مجلــه تکنولــوژی آموزشی،شــماره 2. 

دوره بیســت وششــم آبــان 89

 رمــزدن پــال)1997(. یادگیــری رهبــری در آمــوزش عالــی. )ترجمــه عبدالرحیــم نــوه ابراهیــم و همــکاران(. 

دامغــان: دانشــگاه علــوم پایــه دامغــان ومؤسســه پژوهــش وبرنامــه ریــزی درآمــوزش عالــی ، 1380

ســال  تدبیــر،  ماهنامــه  کارکنــان.  ســازی  درتوانمنــد  کارآمــدی  خــود  بیژن)2006(.نقــش  عبداللهــی 

 .168 شــماره  هیجدهــم. 

کنترلی، فصلنامه معرفت اخلاقی شماره 13،  قدیری،محمد حسین،نفس روزه برخود 

قربانی،موســی وخدیجــه. زراعتــی ،محســن.راهبردهای خــود تنظیمــی وانگیــزش پیشــرفت تحصیلــی.

انتشــارات علیــم نــور.1393

کجباف،محمدباقــر. مولوی،حسین،شــیرازی،علیرضا. رابطــه باورهــای انگیزشــی وراهبردهــای یادگیــری 

خودتنظیمــی باعملکــرد تحصیلــی دانــش آمــوزان دبیرســتانی.مجله تازهــای علــوم شــناختی ، ســال 

5،شــماره 1 ســال .1382

بــرای درک یادگیــری خــود راهبــر درمحیطهــای  لیــان ،ســونگ و نتی،آرهیل)2009(.الگــوی مفهومــی 

آینتــی(   برخط(.مترجمین)حوانمردی،پورشــافعی،  یادگیــری 

مــرادی، امیــد.)1384( بررســی اثربخشــی آمــوزش مهــارت هــای حــل مســئله برتعارضــات والــد- فرزنــد 

دردانــش آمــوزان مقطــع متوســطه شــهرتهران. پایــان نامــه دانشــگاه تربیــت معلــم تهــران

نیــک فطــرت  بــدری  کس.فــن توانمنــد ســازی دریــک هفته.)ترجمــه  موریــس اســتیو وگراهــام ویلکا

1379  ، یســاولی  انتشــارات  تهــران:  صمــدی(،  وهمایــون 
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واحدی،شــهرام. مقالــه)1390، فروردیــن واردیبهشــت( خودتنظیمــی بــه عنــوان میانجــی بیــن ابعــاد 

والدینــی غیرحمایتــی و پرخاشــگری نوجوانــان)روش مــدل یابــی معادلــه ی ســاختاری اس ای ام( ،دوره 

13، شــماره 49، صفحــه 19-6

ون جونز- یان استوارت، تحلیل رفتارمتقابل. ترجمه دادگستر،انتشارات دایره، زمستان 1395 

نخســتي نگلدوســت، اصغــر، معينیيك‌ــا، مهــدی، رابطــة راهبردهــاي يادگيــري خودتنظيــم و راهبردهــاي 

انگيزشی

و  اردبيــل، دانــش  اســامي واحــد  آزاد  بــا عملكــرد تحصيلــي دانشــجويان دانشــگاه  يادگيــري  بــراي 

پژوهــش در علــوم تربيتــي برنامه‌‌ريــزي درســي دانشــگاه آزاد اســامي واحــد خوراســگان )اصفهــان(، 

شــمارة بيســت وســوم- پاييــز 1388.. 

آمــوزان  دردانــش  وســازگاری  دریادگیــری  خودتنظیمــی  ومقایشــه  نیکدل،فریبرز.)1385(بررســی   .

ــان نامــه دانشــگاه تربیــت معلــم  کاربراینترنــت و دانــش آمــوزان غیرکاربردردبیرســتان پســرانه تهــران. پای

تهــران 

هاوگینگ،استفان)2010(، طرح بزرگ. مترجم رزیتا شاهرخ. انتشارات تهران

ــور وزيــري  کتــاب راهبردهــای یادگیــری خودتنظیمــی و انگیــزش پیشــرفت تحصیلــی انتشــارات علیــم ن
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