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 ه اچ دیب 

را   پرور سرزندگی در میان هزارها کودک و نوجوان سالم و شادابی که شمیم روح 

انگیتتز امیتتد را در ف تتای  پراکننتتد و نۀمتت  دل های متتا می ها و مدرسه در خانه 

ای از فرزندان این ستترزمین نیتتز بتتدون  کننده ران دهند، شمار نگ جامعه سر می 

 گذرانند. ها روزگار می ها و کژکاری رنجوری نشاط و پویایی، در چنبرۀ روان 

های ناخوشایند ت بخشتتی از شتتیوۀ  تکانشوری ت ابراز ناگهانی و تند هیجان 

ترین کتتلاخ ختتلا   رفتاری نوجوانان و جوانان شده اس : بتتا شتتنیدن کوچتتک 

زننتتد و چیزهتتایی  آشوبند، داد می های جزئی، بر می ورد با ناکامی شان و برخ میل 

های  کننتتد و گتتاه بتته خشتتون  دور و برشان را به این سو و آن سو پرتتتاب می 

 آورند. جسمی روی می   زای آسیب 

  نوجوانان دختر و پسر، در اوان برانگیختگی ران  جنسی، با افتترادی از جتتنس 

هتتای  د و برختتی، آشتتنایی را بتتا تماس کننتت مخالف، پیوندهای گذرا برقتترار می 

شان، به ویژه در میانتت  دوران نوجتتوانی، شتترخ را بتتا  آمیزند. پسران جسمی می 

ختتودی«  زدایند و »خودی« را با »بنتت « و »گ«تتل« بتته م«ۀتتاک »بی شراب می 

هتتای  گردی های مجازی، این بومیتتان دیجیتتتال، در وب افکنند. نسل شبکه می 

کشند و آتش وسوس  غریتتزی را در وجتتود  ها سر می بازار امان خود، به هرزه بی 

 سازند. ور می خود شعله 

ستتوادی هیجتتانی،  آوری کم، آشفتگی ذهنی، بی داری پایین، تاب خویشتن 
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های تازۀ ر«ست  این متترز و بتتوخ  ضعف خردورزی و ناشکیبایی و تندخوئی، نهال 

ژمردگتتی  های، تنانه، فربهی جسمی، افتت  آموزشتتی و پ ک«هن را آشکارا به لذت 

 روانی کشانده اس . 

های جتتدی و  شناسی ایتتن آستتیب توان به سبب با رویکردهای متفاوتی می 

ها و عوامتتل  اندیشی برای پیشگیری و مقابله بتتا زمینتته آور و نیز به چاره هراس 

ها پرداخ . از یک سو فیلسو  و متفکر برجست  اتریشتتی، »ایتتوان ایلتتی «  آن 

  ، انتشارات 1387ز جامعه« )ترجمه الهه ضرغاخ  در کتاب پرآوازۀ »مدرسه زدایی ا 

زند که هر چه واماندگی، سرکشتتی و کژاندیشتتی در  رشد( بر سرمان فریاد می 

 : مدرسه بینیم از ساختار ویرانگر مدرسه اس . زیرا  ها می بچه 

آمتتوزان  ای جبری اس  کتته دانش با محتوا و فرایند آموزشی خود پدیده   -

 کشد!  کند و به بند می را در زندانی مقدس محصور می 

سازد و به این ترتیتتب آمتتوزش را از  از خودبیگانگی را مقدم  زندگی می   -

 کند. واقعی  و کار خلاق جدا می 

نظامی اس  که به صورت قانونی، تبعیض و تعصب را یتتک جتتا در ختتود    -

 آورد. جمع می 

اد  روند، نتته چیتتزی یتت آموزان با آن که به مدرسه می ها، دانش افزون بر این 

  ای از دانش مورد نیاز خود را بیرون از مدرسه کستتب گیرند )زیرا بخش عمده می 

های انکتتار  آموزند، بر پای  این واقعی  کنند( و نه نقش اجتماعی خود را می می 

گوییم: نه تنها آموزش، بلکه جامعتته نیتتز بتته عنتتوان یتتک  ناشدنی اس  که می 

 اس !   زدایی مدرسه کل، نیازمند  

ملًا مت اد، کسانی را داریم کتته بیتتان هتتر مشتتکل کوچتتک  با رویکردی کا 

دار  آورنتتد و از لکتته نمایی به حستتاب می کودکان و نوجوانان مدرسه رو را، سیاه 

 شوند! شدن سیمای نورانی مدرسه نگران و برآشفته می 

مدیران بلندپایه نظاخ آموزشی و دبیران و مشاوران دلسوز و بتتا تجربتته بتته  
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کننتتد کتته نخستت ، از  ریتت   ور دارنتتد و پیشتتنهاد می »رویکرد پیشگیرانه« با 

های علمی و میدانی آن دستتته از مشتتکلات رفتتتاری و  ها و پژوهش نظرسنجی 

  های اخلاقی را که فراوانی و شدت بیشتری دارند بشناسیم و پس از آن با آموزش 

هتتای  آموزان را از زیان مستقیم ت متناسب با سطح درک مخا ب ت هم  دانش 

  هایی را که از متترز ستتلام  زمان، آن شخص شده آگاه سازیم. و هم های م آسیب 

 های پیشگیرانه بهبود بخشیم و از تکرار خطا باز داریم. اند با مداخله عبور کرده 

شتتناس برجستتت   سرانجاخ در جدیدترین رویکرد، مارتین ستتلیگمن ت روان 

استت  کتته    نگر ت را عقیده بر این شناسی مثب  گذار جنبش روان معاصر و بنیان 

سال گذشته ثاب  کرده اس  که اقدامات پیشتتگیری    50های علمی در  بررسی 

اند مصتتونی   اند، نتوانسته سنتی، که در چارچوب »مدل بیماری« شکل گرفته 

 و توانمندی لازخ را در افراد پرورش دهند. 

شناسی مثب ، پیشگیری مثب  و درمان مثب «،  ای با عنوان »روان او در مقاله 

چاپ    Handbook of positive psychologyدر کتاب،    2002ال  که در س 

هتتا بررستتی علمتتی ختتود و  دانشگاه آکسفورد، منتشر شده اس ، به پشتوان  ده 

هتتای مثبتت  و پتترورش  کنتتد کتته بتتا افتتزایش هیجان همکتتارانش تیکیتتد می 

های  های بنیادی و مثبتتتی را در هتتد  توان دگرگونی های منش، می توانمندی 

و رفتاری کودکان و نوجوانتتان ایجتتاد کتترد. خوشتتبختانه، ایتتن    فکری، عا فی 

رویکرد و گفتمان منطقیِ روشن و امیدبخش، مورد توجه سرکار ختتانم دکتتتر  

جمهتتور در امتتور زنتتان و ختتانواده و آقتتای  معصومه ابتکار معاون محترخ رئیس 

سید محمد بطحائی وزیر محترخ آموزش و پتترورش قتترار گرفتت  و موافقتت  و  

  های: جزوه آموزشی با عنوان   12ن بزرگواران موجب شد که  رح تدوین  حمای  ای 

داری، روابط مثبتت ، شتتادی  بینی، خویشتن ابراز وجود، امید، خودباوری، خوش 

و نشتتاط، معنتتا و هتتد ، معنویتت ، مقابلتته مثبتت  بتتا فشتتارروانی، مهربتتانی و  

  های مهارت های ارتقای  هیجانی، برای تدریس و اجرا در کارگاه دوستی، هوش نوع 
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 پرورشی مربیان مدارس، با مدیری  نگارنده تصویب شود. 

شناس و تلاشگر من ختتانم دکتتتر زهتتره  پس از تصویب  رح، همکار روان 

شناستتی مثبتت   ها را با استفاده از منابع جدید روان قربانی محتوای اولی  جزوه 

ه  تدوین کردند. پس از آن به ویرایش علمی، افزودن و کاستتتن مطالتتب، اضتتاف 

 ها پرداختم. های اسلامی و ادبی و ویرایش زبانی محتوای جزوه کردن آموزه 

آموزان به ادبیات زنده و پربار فارستتی،  مند کردن دانش به علاوه برای علاقه 

شاعر برجسته گذشتتته و معاصتتر: ستتعدی،   12سرودۀ زیبا و آموزنده را از   12

اب ستترهری، خ. آزاد،  حافظ، پروین اعتصامی، نیما یوشیج، فروغ فرخزاد، ستتهر 

پور، هوشتتن  ابتهتتاش و شتتفیعی  فریدون مشیری، سیمین بهبهانی، قیصرامین 

 کدکنی برگزیدخ و حسن مطلع هر بخش قرار دادخ. 

های علمتتی و کتتاربردی را مشتتاوران متتدارس  چون قرار اس  ایتتن نوشتتته 

آموزان ختتود بتته صتتورت کارگتتاهی آمتتوزش  سراسر کشور فراگیرند و به دانش 

آمتتوزان. بتترای هتتر موضتتوع،  ها هم معلمانند و هم دانش ا ب نوشته دهند، مخ 

گذاری و تفسیر آن و نیز چندین کتتاربر ،  پرسشنامه معتبری با راهنمای نمره 

 برای اجرا در کارگاه آموزشی آورده شده اس .  

دانم از ختتانم دکتتتر معصتتومه ابتکتتار معتتاون  در پایتتان وفیفتته ختتود متتی 

ریزی  نژادی، معاون برنامه   خانواده، خانم دکتر ا هره جمهور در امور زنان و  رئیس 

جمهور در امور زنان و ختتانواده، ختتانم دکتتتر بهنتتاز  و هماهنگی معاون  رئیس 

جمهور در امتتور زنتتان و ختتانواده،  ریزی معاون  رئیس موحدی مدیر کل برنامه 

پور  آقای سید محمد بطحائی وزیر آموزش و پرورش و ختتانم فرحنتتاز مینتتایی 

  کل دفتر امور زنان وزارت آموزش و پرورش که با درای ، هدای  و حمای   مدیر 

 خود این کار را به ثمر رساندند، از صمیم قلب سراسگزاری نمایم. 

 محمود گلزاری 
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 داری خویشتن 

چند وقتی اس  که نسترن تصتتمیم گرفتتته استت  وزنتتش را کتتم کنتتد. او بتته  

کتته بتتر عتتزت  عتتلاوه بتتر این   نسب  قدش ده کیلو اضافه وزن دارد و این مستتهله 

اش  نفسش تیثیر گذاشته اس  موجب شده اس  که نتوانتتد ورزش متتورد علاقتته 

)بسکتبال( را دنبال کند. البته این اولین بار نیس  که نسترن تصمیم به کتتاهش  

وزن گرفته اس . از دو سال پیش تا اکنون او بیش از ده با رژیم گرفتتته استت  و  

دانتتد مشتتکل از  به پایتتان نرستتیده استت . نستتترن نمی   اش هر بار به دلیلی برنامه 

کجاس . او برای این کار انگیزه زیادی دارد. امتتا چنتتد روز کتته از شتتروع برنامتته  

ریزد. نسترن گاهی اوقات با ختتودش فکتتر  باره همه چیز به هم می گذرد. یک می 

 ارادگی ارثی اس  و باید سعی کند آن را برذیرد... کند شاید این بی می 

 داری خویشتن   سنجش

خویشتن  سنجش  منظور  دانش به  پرسشنامه  داری  کوتاه  فرخ  از  آموزان 

ای دارد،  گذاری و تفسیر ساده ( که نمره 2004و همکاران )   1خودکنترلی تانگنی 

 استفاده شده اس .  

های آن  آموزان پخش کنید و از آنها بخواهید بتته گویتته پرسشنامه را بین دانش 

 پاسخ دهند.  

 راهنمایی 

  ای که شما را بهتر اً عبارات زیر را بخوانید و با زدن علام  )×( زیر گزینه لطف 

   کند، میزان موافق  یا مخالف خود با هر عبارت را مشخص سازید. توصیف می 
 

 
1. Tangney 
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 عبارت 

لا 
کام

باا  
ری

تق
 

حد 
تا ی  ی 

کم
لا  

ص
ا

 

های بد برایم بسیار دشتتوار  . ترک عادت 1

 اس . 

     

      شود. . حواسم به راحتی پرت می 2

      زنم. های نامربوط و نامناسب می . حر  3

. کارهایی را که برایم ضرر دارنتتد انجتتاخ  4

بخش و شتتادی آور  دهم، حتی اگر لذت نمی 

 باشند.  

     

هایم غلبتته  توانم به خوبی بر وسوستته می .  5

 کنم. 

     

دار  گوینتتد متتن خویشتتتن . دیگتتران می 6

 هستم. 

     

بتته تفتتریح و  . گتتاهی اوقتتات پتترداختن  7

 شود به کارهایم نرسم. سرگرمی باعث می 

     

دهم کتته همتتان  . کارهتتایی انجتتاخ متتی 8

کننتتد،  لحظه حس خوبی در من ایجتتاد می 

 شوند. اخ می اما پس از آن موجب پشیمانی 

     

توانم جلوی ختتودخ را  . گاهی اوقات نمی 9

دانم کتتاری  کتته متتی بگیتترخ و بتته رغتتم این 

 دهم. خ می اشتباه اس  آن را انجا 

     

ها بدون فکتتر کتتردن بتته  . بیشتر وق  10

 کنم. های موجود، رفتار می همه گزینه 
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 های آزمون گذاری و تفسیر نمره شیوه نمره 

 ها در این آزمون بدین صورت اس :  گذاری گزینه نمره 

 1،  2،  3،  7،  8،  9،  10های  در عبارت 

 1=  کاملاً  3تقریباً=     3تاحدی=   4کمی=      5اصلًا=  

شود. یعنی  گذاری به صورت معکوس انجاخ می نمره   4،  5،  6های  در عبارت 

 بین صورت:  

 5کاملًا=   4تقریباً=   3تاحدی=   2کمی=   1اصلًا=  

 

عبارت را با هم    10برای به دس  آوردن نمره آزمون کافی اس  امتیاز همه  

 جمع کنید.  

آموز اس .  ی دانش دار حاکی از سطح بالای خویشتن   : 33امتیاز بالاتر از  

دانش  از  دسته  خویشتن   آموزان این  زمینه  خاصی    داری در  مداخله  به  نیاز 

 ندارند.  

بین   از سطح متوسط خویشتن :  32تا    22امتیاز    آموز دانش   داری حاکی 

توانند با انجاخ  آموزانی که امتیازشان در این  یف قرار دارد، می اس . دانش 

 شان را ارتقا دهند.  داری خش خویشتن های مطرح شده در این ب دادن تمرین 

آموز اس .  در دانش   داری نشانگر رشد کم خویشتن :  21تر از  امتیاز پایین 

می دانش  جای  دسته  این  در  که  انجاخ  آموزانی  بر  علاوه  اس   بهتر  گیرند، 

   مند شوند. های مطرح شده در کارگاه، از جلسات مشاوره فردی نیز بهره فعالی  

   داریمراحل رشد خویشتن

خویشتن  که  معتقدند  پیش   داری پژوهشگران  قابل  مراحل  به   ی  بینی، 

آنها هشدار می آهستگی در کودکان پدیدار می  دهند که هرگز  شود. اگرچه 

توان با توجه به سن تقویمی یک کودک، ا مینان حاصل کرد که او در  نمی 
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مرحله  خویشتن چه  از  تجربه   داری ای  براساس  کودکان  دارد.  و  ه قرار  ا 

به توانایی  اما  دارند.  تفاوت  با یکدیگر  زیادی  تا حد   ور کلی مراحل  هایشان 

 بدین شرح اس :    داری رشد و تحول خویشتن 

 داری مراحل رشد و تحول خویشتن 

 مرحله اول: 

 گیری یک پایگاه امن شکل 

نتتوازدی )از تولتتد تتتا یتتک  

 سالگی( 

کتتودک بستتیار خودمختتتار استت  و بتتا  

د به عنوان پایگتتاهی  استفاده از مراقبان خو 

آیتتد.  امن، به جستجوی محیط ختتود برمی 

کودک چهار دستت  و پتتا بتته ستتوی یتتک  

رود و ستترس بتتاز  ای متتی حیتتوان پارچتته 

گردد تا مطمهن شود که پدرش هنتتوز  می 

 در اتاق اس . 

 مرحله دوخ: 

 در جه  کنترل بیرونی 

کودک نوپا )از تولد تتتا ستته  

 سالگی( 

کودک بتته کنتتترل بیرونتتی بزرگستتالان  

دهد و تقاضاهای آنها را بتترآورده  پاسخ می 

ستتتتازد. »باشتتتته مامتتتتان، متتتتن  می 

 کنم.« هایم را جمع می بازی اسباب 

 مرحله سوخ: 

چتتون وچتترا از  ا اعتت  بی 

 ها قانون 

 های پیش دبستانی سال 

 )سه تا شش سالگی( 

هتتایی کتته بزرگستتالان  کتتودک از قانون 

کند و معمولاً بتتا  اند، ا اع  می وضع کرده 

ها را بتترای ختتودش تکتترار  آن   صدای بلند 

ای برای مهار کردن رفتار  کند تا وسیله می 

خود باشد. »بهتر استت  شتتکلات نختتورخ،  

کتته چیتتزی نمانتتده شتتاخ حاضتتر  برای این 

های  خواهد من بین وعده شود. مادرخ نمی 

 غذایی چیزی بخورخ.« 

اش بتترای هتتدای   کودک از افکار درونی  مرحله چهارخ: 



 13 داریخویشتن 

 

از تکانه  های  ها ستتال آگاهی 

 ابتدایی 

 )شش تا دوازده سالگی( 

رفتتتار و متتدیری  امیتتال غریتتزی ختتود  

هتتای ابتتتدایی  کنتتد. او مهارت استتتفاده می 

آمتتوزد و آگتتاهی  حتتل مشتتکلات را می 

آورد.  بیشتری از رفتتتارش بتته دستت  متتی 

پسر نگاهی به فرد قلدر و زورگو انداخ  و  

به خودش گف : »من باید خونسرد بمانم.  

و شروع به آزار و اذیتت   همیشه وقتی که ا 

کنتتد، خونستتردیم را از دستت   متتن می 

 دهم«. می 

 مرحله پنجم: در جه   

 کنترل درونی نوجوانی 

)از دوازده تتتتتا بیستتتت     

 سالگی( 

هتتتای حتتتل مستتتهله  نوجتتتوان مهارت 

کند و نستتب  بتته  تری را کسب می پیچیده 

های رفتاریش هوشتتیارتر  ها و تکانه کشش 

نش از  دانس  که دوستا شود. کوین می می 

خواهند سیگار بکشد، بنابراین بتترای  او می 

ختتودش یتتک راهبتترد  تترح کتترد: »متتن  

توانم به آنها بگتتویم متتریض هستتتم یتتا  می 

اخ کتته  کتته بتته پتتدر و متتادر قتتول داده این 

سیگار نکشم. حقیق  را بتته آنهتتا ختتواهم  

 گف .« 

   داریهای خویشتنبهره 

 دار باشیم؟( )چرا بهتر است خویشتن 

 دهد گیری را افزایش می قدرت تصمیم   داری . خویشتن 1

را تمرین کنیم، کارمان    داری گیری، خویشتن اگر ما بخواهیم بعد از تصمیم 
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تر  توانیم راح  را تمرین کنیم، می   داری شود. اما اگر اول خویشتن سخ  می 

شود. برای مثال  تری می تصمیم بگیریم، زیرا ذهنمان درگیر فرایندهای ساده 

ش وزن گرفته اس  شاید صبح بتواند از خوردن دونات  فردی که رژیم کاه 

پوشی کند، اما اگر روز سختی را در مدرسه یا محل کار گذرانده باشد،  چشم 

از شیرینی بعد از شاخ  داری ممکن اس  خویشتن  اش ت عیف شود و نتواند 

  داری بگذرد. پس بهتر اس  قبل از تصمیم به رژیم گرفتن، راهکارهای خویشتن 

 کرده باشد.    را تمرین 

 دهد احتمال موفقیت را افزایش می   داری . خویشتن 2

گرای دانشگاه پنسیلوانیا  شناسی مثب  هایی که در مرکز روان نتایج پژوهش 

با  انجاخ شده اس ، بیانگر این اس  که دانشجویانِ خویشتن  دار، در مقایسه 

موف   دانشجویان  روی سایر  بر  که  پژوهش  یک  نتایج  مثال  برای    ترند. 

که   جوانانی  از  دسته  آن  داد  نشان  شد،  انجاخ  ارتش  در  استخداخ  داو لبان 

های سخ  دوره  داری بیشتری داشتند بهتر از دیگران از پس تمرین خویشتن 

 آموزشی برآمدند.  

 کند به ما در غلبه بر رفتارهای تکانشی کمک می   داری . خویشتن 3

پیدا افراد خویشتن  را  مهارت  این  لزوخ  در صورت  از  می   دار  قبل  که  کنند 

چند   درن   همین  کنند.  صبر  ثانیه  چند  کاری،  دادن  انجاخ  یا  زدن  حر  

و غیرارادی،  ای، موجب می ثانیه  رفتار هیجانی  به جای نشان دادن  شود که 

 رفتاری پخته و سنجیده نشان دهند و مانند یک فرد اصیل صحب  کنند.  

 دهد تمرکز را افزایش می   داری . خویشتن 4

کنندگان خواسته شد تا مسائل دشوار ریاضی را  ژوهش از شرک  در یک پ 

شرک   حواس  کنند.  خویشتن حل  که  به    داری کنندگانی  داشتند،  کمی 

می  پرت  منفی  افکار  با  شرک  راحتی  با  مقایسه  در  و  کنندگان  شد 

 تری داشتند.  دار، عملکرد ضعیف خویشتن 
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روانی خود را در حال    دهد تا انرژی توانایی این را به ما می   داری خویشتن 

این،   بر  افزون  نشود.  پرت  راحتی  به  حواسمان  و  کنیم  متمرکز  کار،  انجاخ 

از مهم داری موجب می خویشتن  ترین  شود بتوانیم افکار منفی را ت که یکی 

 عوامل مخل موفقی  هستند ت از ذهنمان بیرون کنیم.  

 دهد احتمال ثروتمند شدن را افزایش می   داری . خویشتن 5

خویشتن اگر  در    داری چه  مهمی  نقش  اما  نیس ،  ثروتمند شدن  رمز  تنها 

مطالعه  نتایج  دارد.  فرایند  روی  این  بر  نیوزلند،  در  که  کودک،    1000ای 

سال تح     30صورت گرف  )در این پژوهش زندگی این کودکان به مدت  

خویشتن  کودکان  داد  نشان  گرف (،  قرار  بزرگسالی  بررسی  دوران  در  دار، 

علاوه میزان اعتیاد در این گروه بسیار کم بود.  رآمدی داشتند، به مشاغل پرد 

بالایی داشتند، در مشاغل کم    داری افرادی که در کودکی خویشتن  % 10فقط  

می  خدم   حالی درآمد  در  کودکی  کردند.  در  که  افرادی  در  رقم  این  که 

 بود.    % 50کمی داشتند، حدود    داری خویشتن 

 دهد را افزایش می   داری هماهنگی ذهنی . خویشتن 6

واحد دو کشش مت اد   آن  آمده اس  که در  پیش  برایتان  به حال  تا  آیا 

خامه  کیک  تکه  یک  شاخ،  از  بعد  بخواهد  دلتان  هم  مثلًا  باشید؟  ای  داشته 

 که بخواهید وزنتان را کم کنید؟ بخورید، هم این 

خویشتن  که  می   داری افرادی  تمرین  هماهن  را  زندگی  دارند  کنند،  تری 

موقعی  زی  از  زمینه را  که  هستند،  هایی  مت اد  کشش  دو  بین  انتخاب  ساز 

 کنند.  دوری می 

این  جای  به  به  آنها  ماندن  متعهد  یا  کیک  تکه  آخرین  خوردن  برای  که 

خرند و در نتیجه خودشان را در  رژیمشان با خود بجنگند، از اول کیک نمی 

 دهند. های ضد هم قرار نمی معرض میل 
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   ی دارانواع خویشتن 

هیجان   داری خویشتن  و  رفتارها  کنترل  توانایی  اصلی  یا  دسته  دو  به  ها، 

 شود:  تقسیم می 

   کنترل پیشایندمحور 

کنتتد از  این نوع کنترل، جنبه پیشگیرانه دارد. در ایتتن روش فتترد ستتعی می 

کنتتد، از ر    ری  تۀییراتی که در محتتیط بیرونتتی و حتتتی درونتتی ایجتتاد می 

وجود آمدن هیجانی معین، جلوگیری کنتتد. بتترای  دادن رویدادی خاص، یا به 

کنیم، تتتا مجبتتور نباشتتیم  نمونه، هنگامی که از ح ور در محلی خودداری می 

فکر خاصی یا رفتار خاصی را انجاخ دهیم )مثلاً پرهیز از قرار گتترفتن در جمتتع  

 ور  کنند(، در حال کنترل پیشایندمحور هستتتیم. همتتان افرادی که غیب  می 

شتتود. متتثلاً  ین نوع کنترل، شامل شرایط روانی )درونی( هم می که گفته شد ا 

شود فکر نکنتتیم،  مان می کنیم به موضوعی که موجب ناراحتی وقتی تلاش می 

 ایم.  از کنترل پیشایندمحور استفاده کرده 

   محور کنترل پاسخ 

های رفتار، افکار یا  که بیشتر با محرک   -های پیشایندمحور کنترل   برخلا  

ت کنترل   ها هیجان  دارند  کار  و  فرایند  سر  مراحل آخر  در  پاسخ محور،  های 

قرار می  یا تفکر  رفتار، هیجان  برنامه بروز  نوع کنترل،  این  مربوط    گیرند. در 

فعال شده اس  و فرد می  خواهد به  )یعنی وقوع رفتار، هیجان یا فکر( قبلاً 

تلا  دلایلی  به  اما  دهد،  پاسخ  نظر  مورد  فکر  یا  هیجان  می رفتار،  تا  ش  کند 

تری را جایگزین آن کند. مثلًا  پاسخ اصلی خود را تۀییر دهد و پاسخ مناسب 

دهیم  پوشانیم و اجازه نمی زمانی که ما غم و ناراحتی خود را با تبسمی می 

 ایم.  مان شوند، به شکلی هیجان خود را کنترل کرده دیگران متوجه ناراحتی 

شی  این دو  از  هی  یک  که  اس   ذکر  بر دیگری    داری، وه خویشتن شایان 
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 گزیند.  برتری ندارد و فرد بسته به شرایط و موقعی  یکی از آنها برمی 

   داری های افراد دارای سطوح بالا و پایین خویشتن ویژگی 

خویشتن  میزان  در  افراد  شناخ   موجب می   داری، تفاوت  به  آنها  که  شود 

ان رفتارهای متفاوتی  های یکس متفاوتی از خود و دیگران برسند و در موقعی  

مهم  زیر  جدول  در  دهند.  نشان  خود  ویژگی از  خویشتن ترین  افراد  دار  های 

 آورده شده اس .  

 دار های افراد خویشتن ویژگی 

 دارای اراده قوی هستند.   ✓

 اعتماد به نفس بالایی دارند.   ✓

می   ✓ خویشتن  بر  مسلط  و  آزاد  فردی  عنوان  به  را  شناسند،  خود 

 گیرند.  نیروهای مختلف قرار نمی   بنابراین در بند 

 اند.  به بلوغ عا فی رسیده   ✓

 خودمحور نیستند.    ✓

 آستانه تحمل بالایی دارند.    ✓

 شان مطیع عقلشان اس  نه احساساتشان. اراده   ✓

 تمرکز ذهنی دارند.    ✓

مقاوم     ✓ و  سرسختی  پشتکار،  خود  از  علمی  رشته  یک  در  حداقل 

 دهند.  نشان می 

خطرپذیری    ✓ ریسک از  بی و  و  غیرمنطقی  خودداری  پذیری  مورد 

 کنند.  می 

های آنی و  های آتی و پایدار، از لذت توانند برای رسیدن به لذت می   ✓

 گذرا صر  نظر کنند.  
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 پایین   داری های افراد دارای خویشتن ویژگی 

ها را  پایین، شش ویژگی شخصیتی دارند که آن   داری افراد دارای خویشتن 

 ها عبارتند از:  سازد. این ویژگی جدا می   داران از خویشتن 

   تکانشی بودن 

هایشان را به تیخیر بیندازند  دار قادرند ارضای فوری خواسته افراد خویشتن 

خویشتن  که  افرادی  کنند.  پیروی  هنجارها  از  به   داری و  دارند   ور  پایینی 

دهند، یعنی با یک عمل تکانشی،  های محیطی پاسخ می متفاوتی به محرک 

اقداخ می   بر  اکنون،  و  اینجا  از دس  کسی  پای   اگر  ممکن اس   مثلاً  کنند. 

 عصبانی شوند، به درگیری فیزیکی روی آورند.  

   تمایل به انجام وظایف ساده 

افراد دارای خویشتن نتایج پژوهش  پایین، در    داری ها نشان داده اس  که 

های کوتاه مدت  ه انجاخ اعمالشان پشتکار و مداوم  ندارند. آنها  رفدار شیو 

از انجاخ تکالیف پیچیده خودداری می  کنند و پشتکار و ثبات مورد  هستند، 

های پیچیده، را ندارند. این دسته از افراد تکالیف ساده  نیاز برای انجاخ فعالی  

 دهند.  را به تکالیف پیچیده ترجیح می 

   جویی مخاطره 

  های وجوی فعالی  کمی دارند، جس    داری ویژگی دیگر افرادی که خویشتن 

  ها، بدون آمیز اس . این افراد صرفاً به خا ر هیجان ناشی از این فعالی  مخا ره 

  هایی آمیز دس  به ریسک در نظر گرفتن خطرها و پیامدهای منفی اعمال مخا ره 

 زنند.  کاملًا غیرمنطقی می 

   های جسمانی ترجیح دادن فعالیت 

خویشتن  که  افرادی  دیگر  پایی ویژگی  دادن  داری  برتری  دارند،  نی 

پایین    داری های ذهنی اس . افراد با خویشتن های جسمی بر فعالی  فعالی  
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دهند به  ورز دارند. آنها معمولًا ترجیح می های اندیشه تری به فعالی  تمایل کم 

بازی  و  مطالعه  به حل کردن معما،  نوشتن، صحب  کنند.  فکری  جای  های 

 پردازند.  های ورزشی نامنظم می الی  ای ندارند و معمولاً به فع علاقه 

   پرخاشگری 

پایین    داری ویژگی دیگر این افراد، زود عصبانی شدن اس . افراد با خویشتن 

کنند.  تری برای ناکامی دارند و عصبانی  خود را به سرع  ابراز می تحمل کم 

 اند.  ها مهارت کنترل خشم را نیاموخته متیسفانه آن 

    خودخواهی 

ویژ  خویشتن آخرین  که  افرادی  و    داری گی  بودن  خودمحور  دارند،  پایینی 

درگیر  اعتنایی بی  قدری  به  افراد  این  اس .  دیگران  نیازهای  و  رنج  به  شان 

.  ارضای آنی نیازهای خود هستند، که دیگر به هی  چیز و هی  کس توجه ندارند 

   ی بگذارد. ا ها، آثار نامطلوب گسترده تواند در روابط اجتماعی آن این ویژگی می 

   داریابعاد مختلف خویشتن 

الف( کامروایی درنگیده )به تعویض انداخته( توانایی شکیبائی بررای  

 ها رسیدن به خواسته 

محمدجواد فردا امتحان عربی میان ترخ دارد او کتته از اول ستتال بتته دلایلتتی  

خوب درس نخوانده اس ، تصمیم داش  امروز خیلی زود به خانتته برگتتردد و  

بخواند. آقای شکوهی دبیر عربی به محمدجواد گفته استت  اگتتر در  درسش را  

اش را )که ستته نمتتره از  های کلاسی امتحان فردا نمره بالای پانزده بگیرد، نمره 

دهتتد. محمتتدجواد  انتتد( در نمتتره پایتتان تتترمش تتتیثیر نمی بوده  10ها، زیر آن 

امتتا    کتتاریش استتتفاده کنتتد، خواس  از آخرین فرص  خود برای جبران کم می 

یک ساع  بعد از شروع درس خواندن، تلفنش زن  ختتورد. دوستتتش ایمتتان  

بود. ایمان به محمدجواد گف  که قرار شده اس ، امشب با تیم فوتبتتال محتتل  
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بتتان تتتیم استت  بایتتد بیایتتد.  پایینی مسابقه دهند و محمدجواد هم کتته دروازه 

ش توضتتیح داد  محمدجواد به ایمان گف  که فردا امتحان دارد. اما ایمان بتترای 

سرشتتان را بتتالا   توانند در محتتل که بازی حیثیتی اس  و اگر ببازند دیگر نمی 

شتتود  که یک متتاهی می بگیرند و... محمدجواد به هیجان بازی فکر کرد، به این 

که چقتتدر دلتتش بتترای ایستتتادن درون دروازه  فوتبال بازی نکرده اس ، به این 

توانتتد بتتا انتترژی  رنتتده شتتوند می تن  شده اس  و... با خودش فکر کرد اگتتر ب 

بیشتتتری درس بخوانتتد. تتتازه تتتا امتحتتان پایتتان تتترخ هتتم هنتتوز وقتت  دارد.  

دانس  بتترای ایتتن کتته بتوانتتد ستتال دیگتتر بتته مدرستته متتورد  محمدجواد می 

اش برود، باید معدلش را بالا ببرد. اما هنوز تا پایتتان ستتال زمتتان زیتتادی  علاقه 

دجواد چه کارکند؟ شما اگر به جتتای او  مانده اس . به نظرتان بهتر اس  محم 

 گرفتید؟ بودید چه تصمیمی می 
 

یا فردا صد  اگر به ما بگویند ترجیح می  دهید امروزه ده هزار تومان بگیرید 

شناسان به  کنیم. روان هزار تومان، بیشتر ما صد هزار تومان فردا را انتخاب می 

گویند. هر بار    افتاده می گیری، »کامروایی درنگیده« یا تعوی این فرایند تصمیم 

به یک هد  بزر   به خا ر دستیابی  از لذت که  آنی دس   تر و دورتر،  های 

 کنیم.  کشیم، آن را تمرین می می 

می  تصمیم  که  کارمان  هنگامی  بر  و  شویم  خارش  مجازی  ف ای  از  گیریم 

ها و  گیریم به جای پرسه زدن در فروشگاه تمرکز کنیم یا وقتی که تصمیم می 

انداز کنیم،  ن لوازخ غیرضروری، پولمان را برای سفر چند ماه بعد پس خرید 

 ایم.  نشان داده   داری ایم و خویشتن کامروایی درنگیده را انتخاب کرده 

 مارشمالوی دانشگاه استنفورد  آزمایش 

  هایی شناسی دانشگاه استنفورد، آزمایش والتر میشل، استاد روان   1960در دهه  
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از ا لاعات  را درباره کامروایی د  بزرگی  انجاخ داد. بخش  رنگیده در کودکان 

خویشتن  درباره  ما  آزمایش   داری کنونی  مجموعه  این  که  مرهون  اس   ها 

 نبات( استنفورد معرو  شدند.  بعدها به ناخ آزمایش مارشمالوی )نوعی آب 

انداختن   تعوی   به  برای  افراد  توانایی  پژوهش میشل نشان داد که چگونه 

 واند نقش مهمی در سلام  و موفقی  آنها داشته باشد.  ت کامروایی می 

که   بود  این  استنفورد  مارشمالوی  آزمایش  از  همکارانش  و  میشل  هد  

دبستانی )حدود چهار ساله( فرفی  ذهنی مقاوم   بفهمند آیا کودکان پیش 

پاداش   به  رسیدن  برای  را،  کوچک  پاداش  یک  به  رسیدن  وسوسه  برابر  در 

ب  بعداً  که  می بزرگتری  داده  آنها  همه  ه  خیر.  یا  دارند  آزمودنی    653شود 

یک  می  وگرفتن  زن   زدن  کنند:  انتخاب  گزینه  دو  این  بین  از  توانستند 

 مارشمالو با بدون فاصله یا پانزده دقیقه صبر کردن و گرفتن دو مارشمالو. 

ها بعد از شروع  نتایج این آزمایش بسیار جالب بود. اگرچه عده کمی از بچه 

بی آزمایش  درمی ،  صدا  به  را  زن   آب درن   عدد  یک  و  را  آوردند  نباتشان 

می می  کودکان  بیشتر  آب گرفتند،  دو  بتوانند  تا  کنند  صبر  نبات  کوشیدند 

ها  بگیرند، البته مدت زمان صبر کردن این کودکان متفاوت بود، بع ی از آن 

دند.  دا نبات رضای  می شدند و به همان یک آب بعد از چند دقیقه خسته می 

فرایند کامروایی   از  با استفاده  فقط یک سوخ کودکان موف  شدند  پایان  در 

   نبات بگیرند. درنگیده، پانزده دقیقه صبر کنند تا بتوانند به عنوان پاداش دو آب 

آزمایش  نتایج  مشاهده  از  و  پس  رشد  روند  بررسی  به  میشل  اولیه،  های 

تفاوت  آیا  پرداخ .  کودکان  این  مشاهده  تحول  نیروی  های  میزان  در  شده 

ماند؟ و اگر چنین  اراده این کودکان در دوران نوجوانی و بزرگسالی پابرجا می 

 گذارد؟ ها چه تیثیری بر زندگی این کودکان می اس ، این تفاوت 

  میشل و همکارانش، به مدت چندین سال کودکانی را که در آزمایش مارشمالوی 

آنها دریافتند که واکنش کودکان  استنفورد شرک  کرده بودند پیگیری کردند.  
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می  سالگی  چهار  جنبه در  از  بسیاری  بزرگسالی  تواند  در  را  آنها  زندگی  های 

کامروایی  بودند  توانسته  سالگی  چهار  در  که  کودکانی  کند.  به  تبیین  را  شان 

های بالاتری کسب کرده بودند.  تعوی  بیندازند، در امتحان ورودی دانشگاه نمره 

  هیجانی آنها به مراتب از دیگر همسالانشان   -ای شناختی ای مقابله ه علاوه مهارت به 

 بهتر بود.  

  40مارشمالوی استنفورد در دهه   کنندگان در آزمایش در حال حاضر شرک  

های اخیر نشان داده اس  کودکانی  شان هستند و نتایج پژوهش زندگی   50یا  

تر، ارضای  شی بزر  که در چهار سالگی توانسته بودند به خا ر رسیدن به پادا 

های زندگی نسب   نیازشان را به تعوی  بیندازند، هنوز هم در بسیاری از جنبه 

کنندگان برتری دارند. آنها در تحصیل موف  هستند، احساس  به دیگر شرک  

توانند فشار روانی را مدیری  کنند و  تری دارند، بهتر می خودارزشمندی قوی 

 اند.  فته کمتر به سراغ الکل و مواد مخدر ر 

 سیستم داغ و یخ 

روان  ساختار  توضیح  برای  میشل،  و  خویشتن »متکالف«  از    داری شناختی 

کرده  استفاده  یخ  ت  داغ  سیستم  کرده اصطلاح  افهار  آنها  با  اند.  مۀز  که  اند 

برای   را  خود  فرفی   یخ،  دستگاه  و  داغ  دستگاه  کار:  و  ساز  دو  از  استفاده 

 دهد.  نیروی اراده نشان می 

تکانه سیستم   روی  بر  و  دارد  قرار  مۀز  لیمبیک  دستگاه  در  و  داغ،  ها 

می هیجان  تیثیر  سوخ  ها  دستگاه  این  وفیفه  رانه گذارد.  به  های  رسانی 

 گری اس .  مختلف ما از قبیل گرسنگی، میل جنسی و سلطه 

قرار دارد وفیفه دستگاه یخ، در قشر پیش  با در  پیشانی  این اس  که  اش 

بلن  اهدا   گرفتن  واکنش نظر  و  افکار  رانه د،  به  نسب   را  مدیری   هایمان  ها 

سازد تا به رفتارهایمان و  کند. این بخش از سیستم داغ و یخ، ما را قادر می 

 پیامدهای آنها فکر کنیم.  
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ها، برای ما ضروری اس ، زیرا مکمل هم هستند.  وجود هر دوی این سیستم 

کند و رفتار ما حاکی  می تعامل بین این دو سیستم، بر حسب موقعی ، تۀییر  

 ها بر دیگری اس .  از غلبه یکی از این سیستم 

 سه راهکار جهت تقویت کامروایی درنگیده

 حواستان را پرت کنید  -1

وقتی که با یک تکانه در کشمکش هستید، افکار دیگری را جایگزین افکار  

  یا حداقل انگیز کنید. در صورت امکان، خودتان را از موقعی  جدا بسازید وسوسه 

که وسوسه  را  آزمایش  تان می چیزی  در  کنید.  دور  از جلوی چشمتان  کند 

:  بردند میشل کودکان راهکارهای جالبی برای پرت کردن حواسشان به کار می 

چشم  آنها  از  می بع ی  را  خود  می های  آواز  و  دیگر  بستند  بع ی  خواندند، 

   زدند. شان حر  می کردند و برخی با بۀل دستی خودشان را با بازی سرگرخ می 

 افکارتان را جایگزین کنید   -2

انگیز را دیگر بار ارزیابی کنید. به سیستم داغ و یخ  چیز یا موضوع وسوسه 

شوند،  میشل فکر کنید و افکاری را که موجب تحریک بخش داغ سیستم می 

 انگیزند، عوض کنید.  با افکاری که بخش یخ را برمی 

ه مدتی اس  سیگارش را ترک کرده اس  و  برای مثال فردی را تصور کنید ک 

  کند. واکنش آنی احتمالاً بر پایه یادآوری ورود حالا دوستش به او سیگار تعار  می 

را،    های داغ تواند این بازنمایی نیکوتین به بدن و احساس رهایی اس . این فرد می 

ه(  های عینی سیگار )اعتیاد شیمیایی، قیم  آن و غیر از  ری  تمرکز بر جنبه 

 های سردتری جایگزین کند.  های هیجانی، با بازنمایی به جای تمرکز بر جنبه 

 پیامدهای منفی را تجسم کنید  -3

وسوسه  موقعیتی  با  رویارویی  هنگاخ  ما  از  رفتار  بسیاری  پیامدهای  انگیز، 

گیریم، اما آگاه بودن ما از این پیامدها و مشخص  مان را در نظر می تکانشی 



 24 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی موزش آ   ی محتوا 

 

 متفاوت اس .  کردن آنها از هم  

می  اس   بوده  فردی سیگاری  خود  که  میشل  مثال،  که  برای  وقتی  گوید 

خودش را به عنوان یک فرد سر انی تصور کرد، توانس  سیگار کشیدن را  

 ترک کند.  

 شناسی یادگیری و تقویت خودکنترلی های روان تکنیک 

  داری، شامل یادگیری غلبه جایی که بخش مهمی از فرایند خویشتن از آن 

شود ت که ممکن اس  مورد علاقه ما  ها و انجاخ کارهای مفیدی می بر وسوسه 

تواند  شناسی یادگیری، می استفاده از راهبردهای مطرح شده در روان نباشند » 

   ترین راهبردهای تیثیرگذار عبارتند از: به کسب این مهارت کمک کند. مهم 

 نگری خویشتن  .1

ان را مورد بازبینی قرار دهید و درباره  برای تۀییر یک رفتار، شما باید خودت 

آوری کنید. بهتر اس  این کار را به صورت  زایتان ا لاعاتی جمع رفتار مشکل 

   های وابسته به موضوع یادداش  بردارید. مکتوب انجاخ دهید و از همه موقعی  

 راهبرد تشویق  .2

کنید.  تشوی   را  خودتان  دادید  نشان  را  نظر  مورد  مطلوب  رفتار    وقتی 

مند و معنادار باشد  ای را برای خودتان در نظر بگیرید که برایتان ارزش جایزه 

 و شما را به ادامه مسیر ترغیب کند. 

 راهبرد تنبیه   .3

تنبیه   را  خودتان  خوردید،  شکس   نظر  مورد  رفتار  کنترل  در  که  بار  هر 

 کنید. یادتان باشد که این تنبیه باید از پیش تعیین شده باشد.  

   خاموشی  .4

به خا ر رفتار نامطلوب، خودتان را تشوی  نکنید. برای مثال اگر در مدرسه  

که آراخ شوید  اید، بعد از تعطیل شدن برای این ای نشان داده رفتار پرخاشگرانه 
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و   شوید  مواجه  اشتباهتان  رفتار  با  مستقیماً  نخرید.  بستنی  خودتان  برای 

 خودتان را نوازش نکنید.  

 ایگزین استفاده از رفتار ج  .5

روبرو می  با مشکلی  دارید،  وقتی  به آن ضعف  واکنش  در  معمولًا  شوید که 

رفتار دیگری از خود نشان دهید. مثلًا اگر همیشه وقتی برادرتان نظر مخالفش  

زنید، این بار از اتاق بیرون بروید و محیط  کند، سرش داد می را به شما ابراز می 

 را ترک کنید.  

   ی دارمراحل فرایند خویشتن

توان  شناسان معتقدند با استفاده از راهبردهایی که در بالا گفتیم، می روان 

 را در چند مرحله انجاخ داد. این مراحل عبارتند از:    داری خویشتن 

 تعیین اهداف و استانداردها  .1

هر شخص برای خود اهدافی دارد که برای دستیابی به آنها از هنجارهای  

می ویژه  پیروی  ک ای  کسی  می کند.  مبنای  ه  بر  کند،  کنترل  را  خود  خواهد 

خواهد از وضع موجود به  فرایند کلی کنترل، قبل از هر چیز باید بداند که می 

این مرحله، به خود متعهد می  برود. در  از  سوی چه وضع مطلوبی  شود که 

پاره  دادن  انجاخ  به  را  یا خود  و/  بررهیزد  رفتارها  مقید  برخی  از کردارها  ای 

 داند. نها را مطلوب می کند که آ می 

 اقدامات رفتاری  .2

دومین مرحله، گاخ برداشتن در راه تحق  هدفی اس  که فرد برای خود  

تعیین کرده اس . این مرحله، در واقع همان رفتار و عمل او اس . در مقایسه  

با فرایند کلی کنترل، رفتار در واقع همان عملکرد فرد در تحق  اهدا  از پیش  

    . تعیین شده اس 
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 خودارزیابی   .3

  سومین مرحله، انطباق اهدا  فرد با عملکرد خود، براساس معیارهای مورد 

کند که  نظر اس . به عبارت دیگر، در این مرحله، او عملکرد خود را ارزیابی می 

تا چه حد توانسته اس  در تحق  اهدا  و آرزوهایش موف  باشد. نتیجه این  

 ارزیابی از سه حال بیرون نیس : 

ف( عملکرد فرد، بیش از انتظاری اس  که از خود داشته و توانسته اس   ال 

اهدا  مورد نظر را کاملًا پوشش دهد، که در این صورت حاصل آن رضای   

 فرد از عملکرد خویش و/ یا اعتماد به نفس اس .  

ب( عملکرد فرد، کاملًا با اهدا  از قبل تعیین شده انطباق دارد، که در این  

 خواسته رسیده اس .  ه می چ صورت به آن 

ش( عملکرد و رفتار او، با اهدا  مورد نظر فاصله دارد، که در این صورت لازخ  

 ریزی و راهکارهای رسیدن به اهدا  خود تجدیدنظر کند.  اس  که در برنامه 

 مدیریت خود  .4

ها و  در آخرین مرحله، فرد براساس مقایسه عملکرد و رفتار خود با هد  

تلا  می معیارهایش،  و ضعف ش  برردازد  اصلاح خویش  به  احتمالی  کند  های 

موجود در رفتارش را بر ر  کند. قطعاً در این مرحله پاداش و تنبیه خود  

 نقشی به سزا داشته باشد.    داری، تواند در اصلاح رفتار در فرایند خویشتن می 

   آموزان قرار دهید.کاربر  مربوط به فعالی  سازنده را در اختیار دانش  

آن  هفته،  از  یک  مدت  به  شده،  ذکر  راهبردهای  از  استفاده  با  بخواهید  ها 

روند انجاخ دهند. آنها باید  فعالی  مفیدی را که همیشه از انجاخ آن  فره می 

یادداش    کاربر   در  را  استفاده  مورد  راهبردهای  و  فعالی   انجاخ  گزارش 

 کنند و جلسه آینده درباره عملکردشان توضیح دهند.  
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 های بد لبه بر عادت ب( غ 

آموز پایه سوخ هنرستان در رشته  راحتتی لبتتاس استت ، بتته  شیما که دانش 

کنتتد و  تازگی متوجه شده اس  که زمان زیادی را در ف ای مجازی صر  می 

شود که به کارهای مهمی مثتتل انجتتاخ تکتتالیف، مطالعتته  این موضوع باعث می 

علاوه ایتتن عتتادت  د. بتته های عملیش نرس تر تکمیل پروژه دروس و از همه مهم 

ها بتته ستتختی از ختتواب  ها دیر بخوابد و صتتبح بد موجب شده اس  که او شب 

کتته  بیدار شود. چند روز پیش دوس  صتتمیمیش، رونتتاک بتته او گفتت  از این 

بیند او دیگر مثل قبل سرحال نیس ، نگران شده اس  و دوستت  دارد بتته  می 

تر شیما هم بارهتتا دربتتاره  زر  تازگی پدر و مادر و دو خواهر ب او کمک کند. به 

اند، شیما بتته حرفشتتان تتتوجهی نکتترده بتتود. حتتالا  این مطلب به او تذکر داده 

نظمی و کارهای تلمبار شده به ستتتوه آمتتده استت  کتته  خودش به قدری از بی 

دانتتد دقیقتتاً بایتتد چتته کتتار کنتتد.  دوس  دارد وضعیتش را تۀییر دهد. اما نمی 

ای استت ؟ یتتا  ش را خاموش کند تصمیم عاقلانه که کلًا تا پایان سال گوشی این 

بهتر اس  زمان صر  شده در ف ای مجازی را کتتاهش دهتتد؟ بتته نظتتر شتتما  

ای استتتفاده کنتتد؟ آیتتا  بهتر اس  شیما برای ترک این عادت بد، از چه شتتیوه 

ایتتد؟ در صتتورت پاستتخ  خودتان تا به حال تصمیم به ترک عتتادت بتتدی گرفته 

ایتتد؟ آیتتا روش  اید؟ از چه روشی بهره برده   بوده تان موف مثب ، آیا در تصمیم 

 شناسید؟ های بد می خاصی برای غلبه بر عادت 
 

عادت  گذاشتن  گاخ کنار  از  یکی  بد،  خویشتن های  افزایش  به    داری های 

شناسان به منظور دستیابی به این هد ، یک الگوی پنج  آید. روان حساب می 

احتمال کنار گذاشتن عادت بد را    اند، که پیگیری آن ای پیشنهاد داده مرحله 

 دهد. این مراحل عبارتند از: افزایش می 



 28 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی موزش آ   ی محتوا 

 

 مشخص کردن عادت بد  .1

خواهد ترک کند، مشخص کند.  در اولین مرحله، فرد باید عادتی را که می 

عادت   یک  تۀییر  از  کار  شروع  برای  که  اس   این  مرحله  این  در  مهم  نکته 

تعد  کردن  کم  عادت  مثلًا  کنیم.  شروع  چای  کوچک  با  که  قندهایی  اد 

خوریم. اگر ما در اولین قدخ یک عادت بد بزر  و دشوار، مثل حذ  ف ای  می 

مجازی را در نظر بگیریم، احتمالاً در تۀییر عادتمان شکس  خواهیم خورد و  

از زمان ما باید  مان را برای ادامه مسیر از دس  می انگیزه  دهیم. در هر برهه 

تمرک  عادت  یک  تۀییر  بر  این فقط  مثلاً  کنیم.  همزمان،  ز  بگیریم  تصمیم  که 

بی  کنیم،  را  ورزش  وقتمان  و  بگیریم  پی  را  برنامه مشخصی  و  نباشیم  برنامه 

زیادی   جسمانی  حتی  و  روانی  انرژی  نکنیم،  مجازی  ف ای  صر   بیهوده 

  لبد که بیشترمان آن را نداریم.  می 

 های ترک عادت  تعیین گام  .2

به    تصمیم به ترک آن داریم مشخص کردیم، نوب    که عادتی را که پس از این 

شود ما در  رسد. یکی از عواملی که موجب می های ترک عادت می تعیین گاخ 

های لازخ برای رسیدن  رسیدن به اهدافمان شکس  بخوریم، این اس  که گاخ 

کنیم. مثلًا اگر هد ؛ محدود ساختن زمان صر  شده  به هد  را تعیین نمی 

های احتمالی ممکن اس  شامل این موارد باشد:  اس ، گاخ در ف ای مجازی  

  -2یادداش  کردن زمان صر  شده در ف ای مجازی )به مدت چند روز(.   -1

تقسیم کردن    -3تصمیم به کاهش نیم ساعته وق  صر  شده در هفته اول،  

تعیین تنبیه و تشوی  مناسب    -4زمان در نظر گرفته شده بین ساعات روز،  

گرایانه  های واقع برنامه و یا ترک آن. یادتان باشد که انتخاب گاخ برای عمل به  

 یکی از عوامل مهم کسب موفقی  شما اس .  

 مشخص ساختن موانع احتمالی   .3

های  یکی دیگر از عواملی که موجب دلسردی ما در ابتدای مسیر ترک عادت 
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ممکن    کنیم. برای مثال شود، این اس  که به موانع احتمالی فکر نمی بد می 

کند کاهش دهد، اما  اس  شیما بخواهد زمانی را که صر  ف ای مجازی می 

آدخ  کار  این  که  بگویند  او  به  این دوستانش  با  یا  اس .  ترسو  شیما  های  که 

قدری غرق   به  اما  اس ،  تعیین کرده  برای خودش  را  محدوده زمانی خاصی 

آید  به خودش می برد و وقتی  شود، که گذر زمان را از یاد می ف ای مجازی می 

که یک ساع  از زمان تعیین شده گذشته اس . پس از مشخص کردن موانع  

شیما   اگر  مثال  برای  داد.  ارائه  راهکاری  آنها  از  یک  هر  برای  باید  احتمالی، 

دقیقه تنظیم کند    10تواند آلارخ گوشی را روی  شود، می متوجه گذر زمان نمی 

 اش زن  بخورد.  تا گوشی 

 های جایگزین انتخاب فعالیت  .4

اند که باعث  به رغم پیامدهای منفی عادت بد، آنها تیثیرات مثبتی هم داشته 

خواهیم رفتار خاصی را ترک کنیم، باید  استمرارشان شده اس . بنابراین اگر می 

می  شیما  مثال  برای  باشیم.  داشته  آن  برای  قرار  جانشینی  خودش  با  تواند 

وق   جای صر   به  دارد،    بگذارد  دوس   که  موسیقی  به  مجازی،  ف ای  در 

اش )که البته بهتر اس   گوش دهد یا به فعالی  هنری یا تفریحی مورد علاقه 

 فعالانه باشد، نه انفعالی( برردازد.  

 روشن کردن پیامدهای مثبت ترک عادت  .5

کند،  های بد ترغیب می یکی از کارهایی که ما را به ادامه فرایند ترک عادت 

ساختن پیامدهای مثب  ترک عادت بد اس . در این مرحله فرد باید  روشن  

 فهرستی از آثار و پیامدهای ترک عادت بد مورد نظر برای خودش تهیه کند. 

 مشخص ساختن منابع و امکانات  .6

در مرحله آخر فرد باید منابع و امکاناتی را که برای ترک عادت بد بمورد نظر  

داند  ی  تواند ناخ افرادی را که می  شیما می در اختیار دارد مشخص کند. مثلًا 

 این مسیر به او کمک خواهند کرد بنویسد تا در صورت لزوخ از آنها کمک بگیرد.  
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  آموزان قرار دهید و از  کاربر  مربوط به ترک عادت بد را در اختیار دانش

کاربر   آنها بخواهید در منزل یکی از عادات بدشان را برگزینند و با پر کردن  

باید    آموزان مربوط به آن، فرایند ترک آن را شروع کنند. در جلسه آینده دانش 

کارگاه   اع ای  برای  عملکردشان  درباره  و  بیاورند  خود  همراه  را  کاربرگشان 

 توضیح دهند.  

 ج( مهارت مقابله با خشم 

امروز هم سلما خواب مانده اس  و برای رفتن به مدرسه عجلتته دارد. او کتته  

کنتتد، مجبتتور  گتتردد، آن را پیتتدا نمی ر دنبال بارانی  وستتی رنگتتش می هر قد 

تر اس  بتته مدرستته بتترود.  شود با بارانی مادرش که دو شماره برایش بزر  می 

اش چه شتتده استت .  در  ول راه ذهن سلما درگیر این موضوع اس  که بارانی 

  ترش بتتارانی او را برداشتتته باشتتد، زند سمیرا ختتواهر کوچتتک سلما حدس می 
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سمیرا پیش از این هم چنین کاری کرده اس . سلما کتته از ایتتن فکتتر خیلتتی  

اندازد، بله زن  مدرسه ختتورده استت  و  شود نگاهی به ساعتش می ناراح  می 

کند حالا که دیرش شده استت   رسد. سلما با خودش فکر می او باز هم دیر می 

ارد بتترود و  بهتر اس  اول به مدرسه سمیرا که یک کوچه با مدرسه او فاصله د 

اش را پوشیده استت  یتتا نتته. ستتلما بتته معتتاون مدرستته  ببیند آیا سمیرا بارانی 

گوید: ستتمیرا دفتتترش را جتتا گذاشتتته استت  و  شناسد می سمیرا، که او را می 

کنتتد، وقتتتی  خواهد دفترش را به او بدهد. معاون مدرسه سمیرا را صدا می می 

آیتتد، دیگتتر  بتته ستتمتش می افتد که با بارانی  وسی چشم سلما به سمیرا می 

چستتبد و در حتتالی کتته بتتا  تواند به چیزی فکر کند. او یقتته ستتمیرا را می نمی 

خواهد بارانی را در بیاورد، سمیرا کتته شتتوکه  زند، از او می صدای بلند فریاد می 

شتتود.  کند سلما را آراخ کنتتد کتته ناگهتتان بتتارانی پتتاره می شده اس  سعی می 

خورد. معتتاون مدرستته، کتته تتتازه  و زمین می   دهد سلما تعادلش را از دس  می 

آلتتود ستتلما  بالای سر این دو خواهر رسیده اس ، به محض دیدن مقنعه خون 

شتتود. گویتتا  زند. سلما تازه متوجتته اتفتتاقی کتته افتتتاده می به اورژانس زن  می 

سرش به لبه دیواره خورده و شکستتته استت . ستتمیرا در حتتالی کتته از تتترس  

 ریزد.  لرزد، اشک می می 

به نظر شما برخورد سلما درس  بوده اس ؟ چرا؟ شما اگتتر جتتای او بودیتتد  

 کردید؟ مقصر واقعی کیس ؟ چه می 

های پیچیده انسان و واکنشی به ناکامی و بدرفتاری  خشم یکی از هیجان 

ایم.  رو شده های خشم برانگیز روبه اس . همه ما در  ول زندگی با موقعی  

تواند خوب یا  ر پیچیده اس . خشم می خشم احساسی کاملًا  بیعی و بسیا 

رسد،  چه به نظر می تواند چیزی بیش از آن بد، شدید یا ملایم باشد، خشم می 

باشد. خشم، شامل احساس ترس، آسیب، ناراحتی یا هیجان نیرومند دیگری  

را   آن  نتوانیم  اگرچه خشم یک هیجان  بیعی اس ، در صورتی که  اس . 
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شیوه  به  و  کنیم  منا کنترل  و  ای  نامطلوب  پیامدهای  از  دهیم،  بروز  سب 

 گسترده آن در امان نخواهیم بود.  

 آیا شما فرد خشمگینی هستید؟

دانش  اختیار  در  را  بخواهید که  پرسشنامه خشم  آنها  از  و  بگذارید  آموزان 

 پرسشنامه را تکمیل کنید.  
 

 با سلاخ  

(  ✓) کند، علام   هایی را که در مورد شما صدق می لطفاً جلو موقعی  

 بزنید. 

 دهم. اغلب کنترل خشمم را از دس  می   -1

دهم، که  زنم یا کارهایی انجاخ می هایی می به هنگاخ عصبانی  حر    -2

 بعداً نسب  به آنها حس بدی دارخ. 

باقی می   -3 نمی   -مانم مدت زیادی خشمگین  نمی و  یا  از  خواهم  توانم 

 خشم خلاص شوخ. 

 ویند مشکل خشم دارخ. گ هایم می پدر و مادرخ یا معلم   -4

 گویند مشکل خشم دارخ. دوستانم می   -5

 شوخ، واقعاً دوس  دارخ به کسی آسیب برسانم. وقتی عصبانی می   -6

می   -7 عصبانی  که  می زمانی  کتک  می شوخ  سیلی  نیشگون  زنم،  زنم، 

 کنم. گیرخ یا تهدید می می 

 کنم تقریباً همیشه از چیزی خشمگین هستم. احساس می   -8

 شوخ. کنم تا خشمم را بروز ندهم، اما سرانجاخ منفجر  تلاش می   -9

 باور دارخ که دیگران دلیل بیشتر مشکلات من هستند.   -10

این   -11 با  حتی  اوقات  می گاهی  نمی که  کردنم  خواهم،  بحث  به  توانم 

 خاتمه دهم. 

شان  رسد مردخ همیشه مرا برای انتقادهای غیرمنصفانه به نظر می   -12
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 کنند. می   انتخاب 

توانی مرا  کنم« یا »تو نمی های »من این کار را نمی زیاد از جمله   -13

 کنم. مجبور کنی« استفاده می 

به    -14 این  وری  ت  بترسانم  را  دیگران  با عصبانی شدن  دارخ  دوس  

 رسم. هدفم می 

یا آراخ  خشم من »همه یا هی « اس . من یا عصبانی عصبانی   -15 اخ 

 کمی خشمگین نیستم.   آراخ، هی  وق  فقط 

به   -16 اخراش شده به خا ر خشمم  از مدرسه  موق   از   ور  را  کارخ  اخ 

 اخ. اخ یا از خانه بیرون شده اخ دستگیر شده دس  داده 

وقتی خشمگینم احساس هیجان،    -برخ از خشمگین بودن لذت می   -17

 کنم. قدرتمندی، شادی، سرسختی و زنده بودن می 

 ور کلی  از جمله معلمان، والدین، مدیران و به   با همه منابع قدرت   -18

 کنم. بزرگسالان بحث می 

وق    -19 می بیشتر  سعی  موقعی    -کنم ها  کردن  خراب  قصد    -به 

 دیگران را خشمگین کنم. 

دهم که به من  ها از خودخ متنفرخ و کارهایی انجاخ می بیشتر وق    -20

 رسانند.  آسیب می 

 جمع کل ............... 
 

 

 یر نمرات آزمون خشم تفس 

اید بشمارید و در جدول زیر وضعی  خود را  تعداد عباراتی که علام  زده 

 مشخص کنید.  
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 آراخ   3-0
می  نظر  خشمتان  به  با  مشکلی  هی   شما  رسد 

 ندارید.  

 معمولی   6-4
ممکن اس  شما مشکلاتی کوچک داشته باشید  

 که باید رویشان کار کنید. 

 خطر   9-7
خشمتا  کنترل  در  روبرو  شما  مشکلاتی  با  ن 

 هستید.  

 مشکل   12-10
حساب   به  جدی  مشکل  یک  شما  برای  خشم 

 آید.  می 

مشکل    15-13

 بزر  
 خشم سراسر زندگیتان را فرا گرفته اس .  

 فاجعه   20-16

تقریباً   متلاشی کرده اس .  را  خشم زندگی شما 

انجاخ می  دهید تح  تیثیر خشم  همه کارهایی که 

واقعاً  آیا  دارند.  زندگی    قرار  این  ور  دارید  دوس  

 کنید؟ 
 

   تمرین را تکمیل کردند، از آنها بررسید که آیا    آموزان هنگامی که دانش

تقریباً  نمره  که  بدهید  ا مینان  آنها  به  اس .  شده  تعجبشان  باعث  هایشان 

همه نوجوانان گاهی اوقات در کنترل خشمشان مشکل دارند. به آنها بگویید  

کنند که  ل، بر سر راه موفقی  خود مانع ایجاد می درصورت تداوخ این مشک 

احتمالًا حس خوبی به همراه ندارد. پیشنهاد دهید در صورتی که نمره بسیار  

گرفته  بگیرند.  بالایی  کمک  وی  از  و  کنند  صحب   مدرسه  مشاور  با  اند 

 ور خصوصی با شما صحب   توانید به آنها پیشنهاد دهید که به همچنین می 

 ها بدهید. توانند کمک بیشتری کنند به آن مراکزی را که می   کنند تا نشانی 
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 های نادرست مقابله با خشم روش 

   کننده: سرزنش 

 کند که شخص دیگری مقصر اس .  همیشه فکر می 

   :انبارکننده 

 کند که همه چیز خوب اس .  ریزد و وانمود می همه چیز را درونش می 

   ساز: مثلث   

نیز وارد درگیری   را  از  کند، می می دیگران  برای  رفداری  را  کوشد کسی 

 خود وارد میدان سازد.  

   نشینی کننده: عقب   

کشد و دیگر با کسی که از دستش عصبانی  خودش را از موقعی  کنار می 

 زند.  اس  حر  نمی 

   :منفجرشونده   

می  دس   از  را  اشیا،  کنترلش  کردن  پرت  فریاد،  و  داد  به  شروع  و  دهد 

 کند.  ی از این قبیل می ناسزاگویی و کارهای 

   :تحقیرکننده   

 زند.  کننده می آمیز یا ناراح  های  عنه شود حر  رفتارش ناپسند و زننده می 

 راهکارهای کنترل خشم 

کارهای زیر را برای مهار خشم  »پیرسون«، در کتاب »مدیری  خشم«، راه 

 پیشنهاد کرده اس :  

 های خشمتان را شناسایی کنید محرک 

موضوع  موقعی    ها به  موجب عصبانیتتان می و  که  فکر  های خاصی  شوند، 

کند؟  ها چه چیزی به عنوان جرقه خشم شما عمل می کنید. در این موقعی  
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تان را تهیه کنید. این فهرس  ممکن  های خشم شخصی فهرستی از محرک 

توانید  ها باشد. سعی کنید تا آنجا که می اس  شامل افراد، رویدادها و موقعی  

 ا به صورت اختصاصی مشخص سازید. آنها ر 
 

   دانش محرک   آموزان از  از  برخی  مایلند  آیا  که  شخصی  بررسید  های 

ها را به این کار ترغیب کنید. به  خشمشان را با کلاس در میان بگذارند. آن 

محرک   آموزان دانش  شنیدن  واسطه  به  اگر  به  بگویید،  دیگران،  خشم  های 

توانند این  اند، می خشم خودشان رسیده های  محرک   های جدیدی درباره ایده 

 ها را به فهرستشان اضافه کنند.  محرک 
 

 های اختصاصی خود توجه کنید به نشانه   ✓

 اثرات فیزیولوژیک خشم بر بدن:  

   تنفس تند 

   افزایش ضربان قلب و فشار خون 

   ها به سم  قلب، سیستم  انتقال جریان خون از پوس ، کبد، معده و روده

 ی و ع لات عصبی مرکز 

   کند شدن فعالی  سیستم گوارش 

   آزاد گشتن ذخایر گلوکز از کبد 

   ترشح کورتیزول و سرکوب سیستم ایمنی بدن 

   افزایش هورمون تستسترون در مردان 

   تسریع و تشدید حرکات و گفتار 

   افزایش دق ، تیزی و حساسی  حواس پنجگانه 

   ها گشاد شدن چشم 

   سر  شدن چهره 
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   ش قوای جسمانی افزای 

   ترشح هورمون آدرنالین 
 

شود.  شود. فرشاد به سردی یخ می های مختلفی آشکار می خشم به صورت 

کند که از درون منجمد شده اس .  آید و احساس می تن صدایش پایین می 

شود  که مدت زمانی بگذرد، متوجه نمی فرشاد حتی بسیاری مواقع پیش از این 

ف  وقتی  اس .  شده  خشمگین  می که  عصبانی  که  رشاد  اس   این  مثل  شود 

که متوجه  خاموش شده باشد. از  ر  دیگر، سجاد دوس  فرشاد، قبل از این 

هایش  شود. دندان شود. صورتش قرمز می خشمش شود، عصبانیتش سر ریز می 

فشار می  به هم  واقعاً منقبض  ها و دس  دهد و ع لات پش ، شانه را  هایش 

شود خشمگین شده اس   وقتی متوجه می   شوند. مشکل سجاد این اس  می 

 که در حال داد زدن اس .  

   های بدنی را که هنگاخ خشم  بخواهید فهرستی از نشانه   آموزان از دانش

 کنند بنویسند یا عنوان کنند.  احساس می 
 

 خودتان را کنترل کنید.   ✓

 آرامی این کار را انجاخ دهید.  توانید با تمرین تنفس عمی  و تن شما می 

 اهنمای تنفس عمیق ر 

صا  روی زمین دراز بکشید. دس  راستتان را روی شکم و دس  چرتان    -1

سینه  روی  شکمی را  ع لات  بگذارید.  نفس تان  کنید.  منقبض  را  های  تان 

 سطحی بکشید. دق  کنید که فقط دس  چرتان حرک  کند. 

همان   -2 شوند.  رها  ع لاتتان  بگذارید  ریه حالا  از  را  هوا  که  ان  هایت  ور 

کنید، اجازه دهید که شکمتان بیرون بیاید. در این مرحله متوجه  خارش می 

 رود.  شوید که موقع دخ و بازدخ دس  راستتان بالا و پایین می می 
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اید و اجازه ندارید  حالا از جایتان بلند شوید. تصور کنید که تنبیه شده   -3

زر  یا مادربزرگتان  خواهید بر سر پدر یا مادر، پدرب از خانه بیرون بروید. می 

یا هر شخص دیگری که تنبیهتان کرده اس  فریاد بکشید. پنج نفس عمی   

 بکشید. در هر مرتبه:  

   بینی ریه از  تنفس کنید،  از هوا  تان  پر  بالا جوری  تا  پایین  از  را  هایتان 

دهید  کنید که گویی یک جف  بالون هستند. هنگامی که هوا را به داخل می 

 ان بگویید، »نفس... تو... آراخ...«. به آرامی به خودت 

    .به مدت دو ثانیه نفستان را نگه دارید 

   ید، »نفس... بیرون...  به آرامی نفستان را رها کنید، به آرامی به خودتان بگوی

 عصبانی...« 
 

   آموزان خوانید از دانش که راهنمای مربوط به تنفس عمی  را می در حالی  

کنند. راهنمایی را با صدای ملایمی خوانده و   بخواهید تنفس عمی  را تمرین 

  برای انجاخ هر مرحله وق  کافی بدهید. اگر امکان دراز کشیدن   آموزان به دانش 

 توانید تمرین را به صورت نشسته انجاخ دهید.  وجود ندارد. می   آموزان دانش 

 آرامی راهنمای تن 

   ع  اس . تصور کنید که بدن شما یک ساع  شنی اس  و خشم شن این سا 

   .بایستید و خشمی را که در سرتان جمع شده اس  احساس کنید 

  شوند و تنش از   ور که ع لات صورت و گردنتان آراخ می بگذارید همان

 رود، سرتان به سم  جلو خم شود. آنها بیرون می 

   شانه دس  بگذارید  و  بیفتد  پایین  از  هایتان  تنش  که  حالی  در  هایتان 

 شود، آراخ و رها شوند.  ش می نوک انگشتانتان خار 

    هایتان را به آرامی تکان دهید تا تنش از آنها خارش شود.  دس 

    تنش را که از شکمتان به سم  پاهایتان رفته و از نوک انگشتان پایتان
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 شود، احساس کنید.  خارش می 

    چقدر که  شوید  متوجه  شما  تا  بخورد،  تکان  آرامی  به  بدنتان  بگذارید 

 کنید.  ش می احساس آرام 
 

   دانش تا    آموزان از  دهید  وق   دقیقه  آنها چند  به  بایستند.  که  بخواهید 

بدنشان را بکشند و کمی راه بروند. سرس از آنها بخواهید به موضوعی که اخیراً  

شنی   ساع   تمرین  درباره  را  آنها  کنند.  فکر  اس ،  شده  خشمشان  موجب 

رایشان بخوانید و برای انجاخ هر  راهنمایی کنید. راهنمایی را با صدای آرامی ب 

 محله به آنها فرص  کافی دهید. 

    به آرامی  صدای  با  رساندید،  پایان  به  را  راهنمایی  خواندن  که  وقتی 

آرامی را تجربه کنند.  بگویید تا باز هم بایستند و احساس کلی تن   آموزان دانش 

ها بخواهید در  هنگامی چند لحظه برای انجاخ این کار به آنها وق  دادید، از آن 

 آرامی کلی را در بدنشان دارند، چشمانشان را باز کنند.  حالی که خا ره تن 
 

 به خودتان مهلت دهید   ✓

از تمرین  کند چه در زمان خشم،  های مفیدی که به شما کمک می یکی 

داری دارید، بتوانید خودتان  های دیگری که نیاز به خویشتن چه در موقعی  

شمردن اس . از یک  ر  این تمرین بسیار    10تا  را کنترل کنید. تمرین  

بشماریم و از  ر  دیگر انجاخ آن    10توانیم تا  آسان اس ، چون همه ما می 

دشوار اس ، زیرا معمولًا وقتی خشمگین هستیم، به قدری هیجان داریم که  

رود این کار را صورت دهیم. بنابراین بهترین کار این اس  که به  یادمان می 

رایط عادی این فعالی  را تکرار کنیم که برایمان به صورت عادت  قدری در ش 

 ور ناخودآگاه آن را انجاخ دهیم. سعی کنید  درآید و در شرایط بحرانی نیز به 

از این به بعد قبل از صحب  کردن و/ یا انجاخ دادن کاری اول در دلتان از  
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نجاخ دهید. البته  بشمارید، بعد حرفتان را بزنید یا کارتان را ا   1010تا    1000

یادتان باشد که باید شرایط را در نظر بگیرید. مثلًا اگر دبیرتان شما را صدا  

 کرد، درس  نیس  که بعد از ده ثانیه پاسخ بدهید. 
 

 موقعیت را تفسیر کنید   ✓

خواهید موقعی  را ترک کنید یا با آن روبرو شوید.  تصمیم بگیرید که آیا می 

که موقعی  را در  دی کنید، اما بعد از این ممکن اس  شما احساس خشم زیا 

 ذهنتان مرور کردید، تصمیم بگیرید که نسب  به موقعی  واکنش نشان ندهید.  

 خواهد روی دهد اگر: موقعی ، را ترک کنید یا بگذارید هر آنچه می 
 

   توانید آن را تۀییر دهد. نمی 

   کند تا عصبانی شوید. فردی از روی قصد شما را تحریک می 

   فردی خشمش را متوجه شما کرده اس ، اما موضوع به شما ربطی ندارد

 خواهد عصبانیتش را سر شما خالی کند.  و او فقط می 
 

 افکارتان را بازسازی کنید   ✓

می  به شما کمک  روش  افراد  این  دهید.  تۀییر  را  خود  تفکر  تا شیوه  کند 

با ص  و  فحاشی کردن  ناسزا گفتن،  به  تمایل  بلند  خشمگین و عصبانی  دای 

صحب  کردن یا داد زدن دارند. این گونه رفتارها منعکس کننده افکار درونی  

می آن  عصبی  شما  وقتی  کاملاً  هاس .  و  شده  اغراق  بسیار  افکارتان  شوید 

تری را جایگزین این گونه فکرها  شود. تلاش کنید تا افکار منطقی نمایشی می 

ویید: »چقدر وحشتناک!« به  که به خودتان بگ کنید. برای مثال؛ به جای این 

خودتان بگویید: »این مسهله من را ناراح  کرد. اما دنیا که به آخر نرسیده  

 کند.« اس  و عصبانی شدن هم که مشکلی را حل نمی 

مراقب استفاده از کلماتی مثل »هرگز« یا »همیشه« برای صحب  کردن در  
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 مورد خود و دیگران باشید.  

 کار هستی« »تو همیشه فراموش 

 شوخ« »من هرگز موف  نمی 

 توانم خشم خود را کنترل کنم« »من هرگز نمی 

به گونه  فکر کنید،  را توجیه کرده اگر چنین  اید و احساس  ای خشم خود 

کنید که راهی برای حل مشکل خود ندارید. ممکن اس  موجب سرزنش  می 

  و تحقیر خود و دیگران شوید یا روابط اجتماعی خود را تخریب کنید. بهتر 

کند و احساس  اس  به خا ر داشته باشید که عصبانی  مشکلی را حل نمی 

 کند.  آورد بلکه شرایط بدتری را ایجاد می خوبی در شما به وجود نمی 
 

 مندانه رفتار کنید جرأت   ✓

ای از رفتار اس  که در آن شما، بدون عصبانی  و  مندانه شیوه رفتار جرأت 

ته خودتان را به صورتی کاملاً منطقی  احترامی کردن به فرد مقابل، خواس بی 

برد اس     –کنید. هد  از این نوع رفتار رسیدن به یک تعامل برد  مطرح می 

تان رسیده و احساس خوبی  که در آن هم شما و هم  ر  مقابل به خواسته 

 داشته باشید. 

 جنسی   داری د( خویشتن 

ری کتته دو  های مجازی، با پس چند وقتی اس  که بیتا از  ری  یکی از شبکه 

آموز پایه یازدهم اس ، آشنا شده اس . اوایتتل  تر و دانش سال از خودش بزر  

کردند و صحبتشان محدود به درس و مدرستته  بیتا و میلاد خیلی کم چ  می 

شان بیشتر شد. بیتا اگر یتتک روز بتتا  بود. اما بعد از چند وق  زمان چ  کردن 

کتترد.  متته بتتدخلقی می شتتد و بتتا ه کرد، دلش برایش تن  می میلاد چ  نمی 

اکنون که دو ماه از آشنایی بیتا و میلاد گذشته استت ، متتیلاد بتته بیتتتا گفتتته  

خواهد ح وری او را ببیند. اگرچه بیتتتا هتتم خیلتتی دوستت  دارد  اس  که می 
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خواهد به والدینش دروغ بگویتتد، بتته متتیلاد  میلاد را ببیند، اما چون دلش نمی 

را قبول کند. میلاد هتتم بتته او گفتتته  تواند این درخواس  نوشته اس  که نمی 

شود میلاد را دوستت  نتتدارد، بنتتابراین  اس  که اگر این کار را نکند، معلوخ می 

کند. این روزها ذهتتن بیتتتا خیلتتی درگیتتر  میلاد هم ارتبا ش را با او قطع می 

اش به قدر کتتافی  داند تا همین حالا هم از ا مینان خانواده اس . از  رفی می 

خواهد بیشتر از این پتتیش بتترود. از  رفتتی هتتم  ده اس  و نمی سوءاستفاده کر 

خواهتتد او را از دستت  بدهتتد.  کند که میلاد را دوستت  دارد و نمی احساس می 

کتتردخ بتترایم گوشتتی هوشتتمند  گوید: کاش به بابا اصرار نمی بیتا با خودش می 

ها  های مجتتازی بتتا غریبتته گف : »در شتتبکه بخرد. کاش به حر  مامان که می 

اخ بتتا متتیلاد احساستتی نشتتده بتتود«. بتته  دادخ. کاش رابطه زن گوش می حر  ن 

نظرتان کار بیتتتا درستت  بتتوده استت  یتتا نتته؟ اگتتر شتتما جتتای او بودیتتد چتته  

 کردید؟ می 
 

آن    داری یشتن خو  سرکوب  و  جنسی  غریزه  بودن  بد  معنای  به  جنسی، 

نیس  بلکه به معنای به تعوی  انداختن ارضای میل جنسی تا زمان ازدواش  

واقع خویشتن اس  در  رنجی    داری  .  و  برابر درد  در  از خود  جنسی، مراقب  

 اس  که اغلب در روابط جنسی خارش از ازدواش وجود دارد.  

 جنسی؟   داری چرا خویشتن 

پژوهش  دین نتایج  با  مختلف  کشورهای  در  متعدد  باورهای  های  و  ها 

دی   داری جنسی نه تنها موجب محدو گوناگون نشان داده اس  که خویشتن 

بخشد. به همین دلیل  ای را به وی می های سازنده شود، بلکه آزادی فرد نمی 

  شود. جنسی، در بیشتر کشورها دنبال می   داری امروزه برنامه آموزش خویشتن 

 ها عبارتند از:  ترین این آزادی های حاصل از تحقیقات مهم براساس یافته 

های مقاربتی( به عل   آزادی از خطرات جسمانی )مانند ابتلا به بیماری   -1
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 های جنسی متعدد. داشتن شریک 

از مشکلات فرزندآوری ناخواسته )ناتوانی در استفاده از وسایل    -2 آزادی 

 های ناخواسته(  پیشگیری در کنترل بارداری 

 آزادی از فشار ازدواش زود هنگاخ   -3

  زدگی در ازدواش و اقداخ روابط آزاد، چه بسا موجب فشار روانی برای شتاب 

تواند مسیر زندگی را  شود. امری که می بدون تیمل و اندیشه در این مورد می 

 منحر  سازد و آینده زندگی فرد را به خطر بیندازد.  

کشی از دیگران یا گرفتار زورگویی آنان شدن. در آزادی  ه آزادی از بهر   -4

  جنسی، فرد یا استثمار کننده اس  یا استثمار شونده که قرار گرفتن در هر 

موقعی   این  زیان دوی  و  ناپسند  که  ها،  کسی  اس .  غیراخلاقی  و  آور 

 پذیرد.  کند و نه ستم می گزیند، نه ستم می جنسی را برمی   داری خویشتن 

 آزادی برای تسلط بر بدن خود.   -5

در آزادی جنسی، مهار بدن جوانان و نوجوانان، به ویژه دختران از دستشان  

بینند. اما در خویشتنداری  کشان زورگو آزار می آید و پیوسته از بهره بیرون می 

 دهد. جنسی، فرد بر بدن خود مسلط اس  و به دیگران اجازه سوءاستفاده نمی 

آزادی فرد برای شناختن شریکش به عنوان یک انسان، نه از روی رابطه   -6

 . جنسی 

گیرد،  در آزادی جنسی، روابط افراد براساس کالای جنسی بودن شکل می 

آمیز را بر هم  جنسی این بنای توهین   داری وان یک انسان. خویشتن نه به عن 

 کند.  زند و روابط را براساس شخصی  افراد تنظیم می می 

 آزادی برای کنترل زندگی و آینده    -7

می  تیمین  را  حال  لذت  جنسی  آزادی  چند  نابود  هر  را  آینده  اما  کند، 

روابط می  به  آزدانه  که  کسانی  دلیل،  همین  به  می   سازد.  پردازند،  جنسی 
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جنسی، آینده زندگی    داری کنترلی بر آینده زندگی خود ندارند. اما خویشتن 

 آورد.  را تیمین و لذت پایدار را به ارمۀان می 

 آزادی در احتراخ گذاشتن به خود   -8

اس .   خود  شخصی   و  حرم   شکستن  معنای  به  جنسی  آزادی 

 بط نامشروع تا زمان ازدواش. احتراخ به خود اس  و پرهیز از روا   داری خویشتن 

 آزادی تشکیل زندگی با یک نفر برای یک عمر   -9

در   اس ،  کم  عاشقانه  عمی   رابطه  یک  تجربه  احتمال  جنسی  آزادی  در 

خویشتن حالی  رابطه    داری که  یک  از  برخورداری  و  ازدواش  امکان  جنسی 

 دهد.  عاشقانه تا پایان عمر را به انسان می 

 جنسی   داریراهکارهای خویشتن 

 نویسد:  »عباسی« در کتاب »الگوی تنظیم رفتار جنسی با رویکرد اسلامی« می 

را تحریک می به  غریزه جنسی  عوامل،  از  عوامل   ور کلی دو دسته  کنند: 

های حسی  درونی مانند تخیل و رؤیاپردازی و عوامل بیرونی که شامل محرک 

طه و...( اس .  و محیطی )مثل نگاه کردن، شنیدن، لمس کردن، برقراری راب 

اند که در  شناسان به منظور مقابله با این عوامل راهکارهایی را ارائه داده روان 

 پردازیم:  ترین آنها می این بخش به مهم 

   ترین تماس رعایت اصل کم 

دلیل و غیرموّجه  های بی ترین تماس، به حداقل رساندن تماس منظور از کم 

بدون دلیل با نامحرخ، زن و مرد را    بین زن و مرد نامحرخ اس . تماس زیاد و 

دهد و بر امکان شکسته شدن حریم امنیتی آنان  در معرض تهدید قرار می 

افزاید. امروزه با توجه به پیشرف  تکنولوژی و استفاده از ف ای مجازی به  می 

عنوان یک وسیله ارتبا ی، بهتر اس  افراد حد و مرزهایی را جه  ارتباط با  

ف ای  در  مخالف  پژوهش   جنس  نتایج  کنند.  تعیین  خود  برای  ها  مجازی 
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گف   که  اس   داده  گسترده  نشان  معمولاً  جنس  دو  بین  مجازی  وگوهای 

آورد. بنابراین بهتر اس  از اول  وگوی واقعی درمی شود. سر از دیدار و گف  می 

 با فردی که هی  شناختی از او ندارید وارد رابطه مجازی نشوید. 

   حریک ترین ت رعایت اصل کم 

  داری براساس این اصل، رعای  عف  و داشتن سبک زندگی عفیفانه خویشتتتن 

های جنستتی و نیروهتتای شتتهوانی و  سازد. وقتی که کشاننده جنسی را آسان می 

آینتتد و آدمتتی بتتا استتتفاده از  غریزی از افسار گسیختگی، به کنترل انسان در می 

یط و از تصر  شتتیطان  عقل و شرع و نیروهای فطری و الهی، از حد افراط و تفر 

شود، یک حال  سکون ، آرامش و  مینینه و یتتک ملکتته  و نفس اماره خارش می 

ای کتته رنتت  و بتتوی  گیرند. به آن نیرو و قتتوه روی در او شکل می اعتدال و میانه 

گویند. سبک زندگی عفیفانتته، بتته معنتتای  کند »عف « می عقلی و الهی پیدا می 

داشتن بتتا دیگتتران نیستت ، بلکتته بتته معنتتای  زندانی شدن درون خانه و ارتباط ن 

حفظ حریم در روابط جنسی اس  که این هد ، گاهی با کتتاهش تمتتاس قابتتل  

دستیابی اس  و گاه با ارتباط پاک. انسان عفیف کسی نیس  که از خانتته ختتارش  

کند، بلکه روابط فتترد عفیتتف در چتتارچوب  شود یا با کسی ارتباط برقرار نمی نمی 

تتترین تحریتتک داشتتتن روابتتط پتتاک و   . رعای  اصل کم قواعد زندگی پاک اس 

هتتای محیطتتی نقتتش  سازد. یادتتتان باشتتد کتته محرک یافته را میسر می سازمان 

 مهمی در برانگیختگی جنسی دارند.  

شناسان، رفتار جنسی در دو مرحله مرتبط با هم ر    ب  نظر برخی روان 

های دیداری،  نشانه دهد: مرحله غیرلمسی و مرحله لمسی. افراد در نتیجه  می 

کنند. برای مثال  شنیداری و بویایی به فردی از جنس مخالف تمایل پیدا می 

ها، نحوه لبخند زدن، رایحه بدن یا آنچه  ممکن اس  زنی به سبب انداخ، لباس 

نیز به سهم خود مرد را  می  را به خود جلب کند. اگر زن  گوید توجه مردی 

د. مرحله بعد تمایل به لمس کردن اس   کن جذاب ببیند، به او تمایل پیدا می 
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های  شود. بنابراین یکی از مؤلفه که به قصد نهایی، یعنی رابطه جنسی انجاخ می 

را در معرض تحریک حواس    داری اصلی خویشتن  این اس  که خود  جنسی 

 مختلف قرار ندهیم. 

   عفت دیداری 

ینایی  ترین حواسی که در برانگیختگی جنسی نقش دارد، حس ب یکی از مهم 

که باید چشممان را در نگاه کردن به افرادی که از نظر  اس . ما علاوه بر این 

انگیزند، تربی  کنیم و  مان را برمی جنسی برایمان جذاب هستند و میل جنسی 

تا حد ممکن از نگاه کردن به این افراد بررهیزیم، باید یاد بگیریم که از دیدن  

یسفانه این روزها به راحتی در دسترس  کننده که مت های تحریک تصاویر و فیلم 

 اس  نیز اجتناب کنیم.  

   پوشش عفیفانه 

تر  استفاده از پوشش مناسب، یکی دیگر از راهکارهایی اس  که موجب آسان 

شود. متیسفانه امروزه بسیاری از افراد با پوشش  جنسی می   داری شدن خویشتن 

می  پیدا  ح ور  جامعه  در  آلودگی  نامناسب  موجب  و  جنسی  کنند  بصری 

ساده می  پوشش  مناسب،  پوشش  از  منظور  را  شوند.  بدن  همه  که  اس   ای 

بروشاند و جلب توجه نکند. نکته دیگری که باید به آن اشاره کنیم این اس   

 ور که اگر فردی با لباس   لبد. همان که هر محیطی پوشش خاص خود را می 

تعجب  و  نابهنجار  کاری  برود،  عروسی  به جشن  مدرسه  داده  فرخ  انجاخ  انگیز 

اس ، فاهر شدن در خیابان با پوششی که مناسب مجلس عروسی اس ، نیز  

رود. بنابراین در هر مکان پوشش ما  عملی نامتناسب و غیر معقول به شمار می 

 باید به نحوی باشد که شین ما و مکان مورد نظر حفظ شود. 

   عفت گفتاری 

د  وجود  مهم  عامل  دو  گفتار،  به  مربوط  بحث  و  در  زدن  حر   شیوه  ارد: 

محتوای گفتار. در مورد نحوه حر  زدن، بیان جملات با حال  ناز و عشوه و  
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سازد. علاوه بر این صحب   جنسی را مشکل می   داری کننده، خویشتن تحریک 

میل   تحریک  موجب  مخالف  جنس  از  فردی  با  جنسی  مسائل  درباره  کردن 

 ها اجتناب کرد.  بحث   شود، بنابراین باید تا حد ممکن از این جنسی می 

   عفت شنیداری 

کم  اصل  بر  مبتنی  شنیداری،  صدای  عف   که  اس   این  در  تحریک  ترین 

شناختی انسان  ای وارد نظاخ روان کننده مهیج نامحرخ و هر نوع صدای تحریک 

نوع صدای شهوت  هر  به  ورود  اجازه  عفا   نشود.  حریم  نوعی شکستن  انگیز 

ا  بسیاری  محتوای  متیسفانه  ترانه اس .  آهن  ز  و  گونه ها  به  امروزی  ای  های 

دهند، مسلماً شنیدن مداوخ چنین  بند و باری جنسی را رواش می اس  که بی 

آنچه   عملی  تجربه  به  فرد  تشوی   و  آنها  بدی  رفتن  بین  از  باعث  م امینی 

ها  شود. بنابراین بهتر اس  تا حد ممکن از شنیدن این آهن  شنیده اس ، می 

 خودداری شود.  

   عفت رفتاری 

یکی از مشکلات رایج در جامعه ما مشخص نبودن حد و مرز در روابط افراد  

کنیم  مان رفتار می  ور که با اع ای خانواده اس . آیا درس  اس  که ما همان 

مان رفتار کنیم؟ مشخص ساختن حریم خصوصی در  با همکلاسی یا همسایه 

دادن به افراد برای پا گذاشتن  روابط اجتماعی، داشتن رفتاری با وقار و اجازه ن 

 رود.  جنسی به شمار می   داری به حریم ما، یکی دیگر از راهکارهای خویشتن 

 مهارت نه گفتن به درخواست جنسی 

این خا ر خویشتن    داری تحقیقات نشان داده اس  که بسیاری از افراد، به 

رای سکس  توانند در برابر فشار روانی تقاضا ب دهند که نمی خود را از دس  می 

)ارتباط جنسی( از  ر  مقابل، مقاوم  کنند و با جدّی  و صراح  نه بگویند.  

کرده  را  راحی  سناریوهایی  کارشناسان،  دلیل،  همین  و  به  جوانان  به  و  اند 

هایی باید چه بگویند و  دهند که در چنین موقعی  نوجوانان جامعه، آموزش می 



 48 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی موزش آ   ی محتوا 

 

 خوانیم:  ز این سناریوها را با هم می هایی ا چگونه مقاوم  کنند. در ادامه نمونه 
 

 هاس . لمس کردن یکدیگر، باعث رشد انسان گوید:  می 

تو باید رشد کنی و ا لاعات  را بیشتر کنی. من آن قدر پخته هستم  بگو:  

 کند.  هایم )برای آینده( را خراب می که بدانم این کار، آرامش من و برنامه 
 

 اس . رفتار تو مثل یک بچه کوچک  گوید:  می 

های باتجربه اس . به ا راف  نگاه کن. ببین  اتفاقاً رفتار من مثل آدخ بگو:  

ها را بدبخ  کرده  پذیری و بدون برنامه، چه قدر جوان ارتباط بدون مسهولی  

 اس .  
 

 ارزد؟ کنی به یک بار تجربه کردن، نمی تو کنجکاو نیستی؟ فکر می گوید:  می 

ه بگو:   کنجکاو  خیلی چیزها  درباره  که  من  نیس   این  معنایش  اما  ستم؛ 

بخواهم خودخ قربانی شوخ یا موش آزمایشگاهی باشم. بالأخره، امکان صدمه  

 ارزد! دیدن من هس . پس نمی 
 

 کنند.  همه این کار را می گوید:  می 

گویی،  دار هستند و ثانیاً بیشتر کسانی که تو می ها خویشتن اولًا خیلی بگو: 

دانم چه  ند و ثالثاً من همه نیستم و می شو سرانجاخ، سرشکسته متیسف می 

 کاری برای من صحیح اس . 
 

 برای این که دوست  داشته باشند، باید بیشتر جلو بروی. گوید:  می 

نمی بگو:   از من  من  بدهم کسی  اجازه  داشته شدن،  دوس   برای  خواهم 

 سوء استفاده کند.  
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 ولی من دوست  دارخ. گوید:  می 

 بگذار و احساسات مرا پایمال نکن.   پس به تصمیم من احتراخ بگو:  
 

 به من نشان بده که چه قدر دوستم داری. گوید:  می 

خویشتن بگو:   با  نشان  من  تو  به  ازدواش،  روز  تا  کشیدن  انتظار  و  داری 

 دهم که چه قدر دوست  دارخ. می 
 

 مشکل تو چیس ؟ گوید:  می 

زدواش و  اخ، الآن وق  ا من هی  مشکلی ندارخ. فقط در برنامه زندگی بگو:  

مادر )یا پدر( شدن نیس  و اصلاً آمادگی ندارخ که دغدغه حاملگی یا مبتلا  

های انتقادآمیز دیگران را  ناپذیر یا شنیدن حر  شدن به یک بیماری درمان 

 دار باشم و انتظار بکشم. هر روز، با خودخ داشته باشم. پس باید خویشتن 
 

 فهمد. کسی که چیزی نمی گوید:  می 

 فهمم. این را می   خودخ که بگو:  
 

  ای و حالا نباید این  ور رهایم کنی، وگرنه زده کرده تو مرا هیجان گوید: می 

  ای انصافی و غیرانسانی اس . چه  ور وجدان  چنین اجازه رفتارت در ح  من، بی 

 دهد؟! می 

نمی بگو:   و  نیستم  تو  قیم   من مسهول تحریک شدن هیجانات  به  توانم 

عذاب وجدان و سرزنش بیندازخ. تو باید خودت را  راضی شدن تو، خودخ را به  

کردی. به علاوه، تو ممکن بود با یک فیلم یا عکس یا دیدن یک  کنترل می 

عابر در خیابان هم تحریک بشوی. پس به نفع خودت اس  که یاد بگیری  

 خودت را کنترل کنی. 
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 پذیرند.  اگر قبول نکنی، دیگرانی هستند که با اشتیاق می گوید:  می 

برای  متیسفم که مرا به خا ر این چیزها دوس  داشتی. خوشحال  گو:  ب 

 شوخ که به سراغ دیگران بروی. می 

 در کلاس درس   داریآموزش خویشتن 

در این بخش راهکارهایی برای شما معلم گرامی ارائه شده اس  که با به  

می  کلاس  محیط  در  آنها  خویشتن کارگیری  را  آموزان  دانش   داری توانید 

می تقوی    شما  تفاوت کنید.  و  کلاس  جو  به  توجه  با  فردی  توانید  های 

 از راهکارها/ راهکاری متناسب با موقعی  استفاده کنید.    آموزان دانش 

 به موقع حاضر شدن سر کلس  .1

مهم  شما،  مدرسه،  در  باشید  داشته  خا ر  دانش به  الگوی  آموزتان  ترین 

کنید )رعای   ا رعای  می هستید. وقتی شما به عنوان معلم نظم و ان باط ر 

هم این    آموزان اس ( دانش   داری های خویشتن نظم و ان باط یکی از مؤلفه 

علاوه وقتی شما سر یک ساع  معین به کلاس  گیرند. به کار را از شما یاد می 

دانش می  برنامه می   آموزان روید،  ساع   توانند  شدن  نزدیک  با  و  کرده  ریزی 

 تر رفتار کنند.  انه تر شوند و مؤدب ورود شما، ساک  

 استفاده از پاداش  .2

رفتار مطلوب یا عملکرد درسی خوبی دارند، آنها را    آموزان هنگامی که دانش 

موجب می  کردن  تشوی   کنید.  رفتار  تشوی   دوباره  انجاخ  برای  فرد  که  شود 

فقط   تشوی   از  منظور  که  اس   ذکر  به  لازخ  کند.  پیدا  انگیزه  شده  تحسین 

بلکه  نیس ،  دانش پاداش   جایزه  معرفی  مثل  کلامی  به  های  نظر  مورد  آموز 

تواند تیثیرگذار  دیگر و تجلیل از رفتار و عملکرد پسندیده او نیز می   آموزان دانش 

 باشد.  



 51 داریخویشتن 

 

 استفاده از تنبیه   .3

شود، تنبیه به قطع رفتار  برخلا  تشوی  که موجب تداوخ رفتار مطلوب می 

تنبیه، مح نامطلوب می  از  فعالی  انجامد. منظور  از  فرد  های مورد  روخ کردن 

 شود. وجه شامل تنبیه بدنی نمی علاقه یا امکاناتی اس  که دارد و به هی  

 دادن تکلیف  .4

در مواقعی که دبیر سر    آموزان یکی از راهکارهای تقوی  خودکنترلی دانش 

داده شود تا در نبود دبیر   آموزان کلاس نیس ، این اس  که تکالیفی به دانش 

هایی داخل و بیرون از کلاس به  ا انجاخ دهند. همچنین دادن مسهولی  آنها ر 

 شود. می   داری نیز موجب تقوی  خویشتن   آموزان دانش 

 مشخص کردن قوانین  .5

قوانین اصلی    آموزان بهتر اس  در آغاز سال تحصیلی معلم، به همراه دانش 

وانین بر  ها نشان داده اس  نوشتن این ق کلاس را مشخص کنند. نتایج پژوهش 

آموزان  دانش   داری روی مقوا و چسباندن آن در کلاس موجب تقوی  خویشتن 

 شود. و پایبندی بیشتر آنها به قوانین می 
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 داری این داستان: خویشتن 

یا شخصی   که شخصی   بنویسید  داستانی  زیر  کادر  یک  در  در  آن  های 

از مهارت خویشتن  به  اند )شما می استفاده کرده   داری موقعی  دشوار  توانید 

جای نوشتن داستان یک نقاشی بکشید و در جلسه آینده داستان مربوط به  

 تعریف کنید(.    آن را به صورت شفاهی برای دوستانتان 
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 خودت را کنترل کن 

ها موارد  در این کاربر  یک جدول سه ستونه بکشید و در هر یک از ستون 

 زیر را یادداش  کنید:  

شوند کنترلتان  فهرس  چهار موضوع یا موقعیتی که باعث می ستون اول:  

 را از دس  بدهید.  

را که د ستون دوم:   از موقعی  احساساتی  های نوشته شده در  ر هر یک 

 کنید بنویسید و توضیح بدهید.  ستون اول، تجربه می 

سوم:   می ستون  که  را  این  کارهایی  از  کداخ  هر  از  اجتناب  برای  توانید 

فعالی  موقعی   یا  دهید  انجاخ  می ها  که  را  افزایش  هایی  منظور  به  توانید 

 در این ستون یادداش  کنید.    ها انجاخ دهید تان در این موقعی  خودکنترلی 
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 فعالیت سازنده - داری خویشتن 

دانید باید آن را انجاخ دهید،  به مدت یک هفته به فعالتی برردازید که می 

کنید. کارهایی وجود دارند که به رغم اینکه هم   اما در انجاخ آن کوتاهی می 

بهانه  به  واقفیم،  آنها  بودن  مفید  به  مداو ما  انجاخ  از  واهی  آنها  فره  های  خ 

رایج می  از  می رویم.  امور  این  فعالی  ترین  در  شرک   به  ورزشی،  توان  های 

ها را  سحرخیزی و رسیدگی به امور خانوادگی اشاره کرد. یکی از این فعالی  

به  هفته،  یک  مدت  به  و  کنید  برای  انتخاب  دهید.  انجاخ  را  آن  مرتب   ور 

ازای   در  که  کنید  اعمال  را  قانون  این  فعالی   خودتان  ندادن  انجاخ  روز  هر 

می  برردازید.  آن  به  متناوب  روز  سه  شده،  بازبینی  تعیین  منظور  به  توانید 

( یا )×( مشخص کنید  ✓کارتان از جدول زیر استفاده کرده و با زدن علام  ) 

  ور مداوخ به فعالی  برردازید یا خیر. اید تماخ هفته را به که آیا توانسته 

روزهای  

 هفته 

 نده فعالیت ساز 

  شنبه 

  یکشنبه 

  دوشنبه 

  شنبه سه 

  چهارشنبه 

  شنبه پنج 

  جمعه 
 

  داری یک از راهبردهای خویشتن لطفاً بنویسید برای اجرای این فعالی  از کداخ 

 اید.  استفاده کرده 
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 راهبردهای مورد استفاده من:  

 ترک عادت بد 

انرزشک  هایم به دند چند سال پیش برای کسب ا مینان از سلام  دندان 

هایم دچار پوسیدگی  تا از دندان  3مراجعه کردخ. دندانرزشک به من گف  که  

کنم. تنها مادۀ  شده و از من پرسید که آیا زیاد شیرینی و شکلات مصر  می 

کردخ قندی بود که چند بار در روز همراه با چای  شیرینی که زیاد مصر  می 

هایم شده بود. تصمیم  خوردخ. فاهراً این کار من سبب پوسیدگی دندان می 

گرفتم که دیگر همراه چای قند مصر  نکنم و همین کار را نیز انجاخ دادخ.  

اوایل  عم تلخ چای را دوس  نداشتم، اما بعد از مدتی به آن عادت کردخ.  

توانید یکی از عادات بد کوچکتان مانند: مصر  زیاد  شما هم برای شروع می 

فاصله پس از صر  غذا و... را انتخاب  چای یا قهوه، مسواک نزدن دندان بلا 

کرده و تصمیم به ترک آن بگیرید. بهتر اس  در آغاز کار عادت بزرگی را که  

به جزئی از زندگیتان تبدیل شده اس ، انتخاب نکنید، زیرا ترک آن به وق   

اولین   اما مهم،  نیاز دارد. کنار گذاشتن یک عادت کوچک،  فراوانی  انرژی  و 

شود. پر کردن کاربر  زیر به شما  خودکنترلی محسوب می  گاخ برای افزایش 

 تان را عملی کنید.  تری برنامه یافته کند تا به نحو سازمان کمک می 

 اخ عادتی که تصمیم به ترک آن گرفته 

 هایی که لازخ اس  برای ترک این عادت بردارخ  گاخ 

 تتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 موانعی که ممکن اس  با آنها روبرو شوخ. 

 ت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
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 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 کنم. توانم جایگزین این عادت بد  هایی که می فعالی  

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 گذارد. تیثیرات مثبتی که ترک این عادت بر روی زندگیم می 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 توانم در ترک این عادت از آنها کمک بگیرخ. افرادی که می 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
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 حَتّی به روزگاران 

 های باران تر از بر ، در بوسه ای مهربان 

 ، در چشمِ جویباران بیداری ستاره 
 

 آیین  نگاه ، پیوندِ صبح و ساحل 

 لبخند گاه گاه ، صبح ستاره باران 
 

 بازآ که در هوای  خاموشی جنونم 

 ساران فریادها برانگخی  از سن  کوه 
 

 ای جویبارِ جاری! زین سایه بر  مگریز 

 شماران کاین گونه فرص  از کف دادند بی 
 

 تم: گفتی: »به روزگاران مهری نشسته« گف 

 توان کرد حَتی به روزگاران« »بیرون نمی 
 

 بیگانگی ز حد رف ، ای آشنا مررهیز 

 زین عاش  پشیمان، سرخیل شرمساران 
 

 پیش از من و تو بسیار بودند و نقش بستند 

 دیوار زندگی را زین گونه یادگاران 
 

 وین نۀمه محب ، بعد از من و تو ماند 

 تا در زمانه باقی اس  آواز باد و باران 

 

( 1318شفیعی کدکنی ) 
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