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خــــــــــودکنتـــــــــرلی

خودکنترلـــی یـــا توانایـــی مدیریـــت تکانه هـــا، هیجانـــات و رفتارهـــا، 
ــایر  ــان را از سـ ــه انسـ ــتیابی بـــه اهـــداف بلندمـــدت اســـت کـ ــرای دسـ بـ
قشـــر  در  ریشـــه  عمدتـــاً  می کنـــد. خودکنترلـــی  متمایـــز  موجـــودات 
پیش پیشـــانی )prefrontal cortex( دارد- مرکـــز برنامه ریـــزی، حـــل مســـئله 
و تصمیم گیـــری مغـــز - کـــه در انســـان ها بـــه طـــور قابـــل توجهـــی بزرگتـــر 

ــتانداران اســـت. ــایر پسـ از سـ

ــد  ــکان می ده ــراد ام ــه اف ــانی ب ــر پیش پیش ــی در قش ــات عصب ــای ارتباط غن
تــا برنامه ریــزی، اقدامــات جایگزیــن را ارزیابــی و در حالــت ایــده آل از انجــام 
کارهــای پشــیمان کننــده و پاســخ دهــی بــه هــر تکانــه ای پیشــگیری کننــد.

حفظ کنترل 	

اراده به عنوان یک منبع محدود 	

چگونه رفتار خود را تنظیم کنیم 	

حــفظ کنتــرل

ــرد  ــدی از عملک ــه کلی ــک جنب ــار ی ــات و رفت ــه هیجان ــی ب ــی نظم ده توانای
اجرایــی اســت، مجموعــه ای از مهارت هــا کــه بــه فــرد اجــازه می دهنــد 
برنامه ریــزی، نظــارت و دســتیابی بــه اهــداف را انجــام دهــد. در مــورد میــزان 
ــک  ــه ی ــبت ب ــردی نس ــاوت ف ــک تف ــوان ی ــه عن ــی ب ــودن خودکنترل ــی ب ذات
مهــارت اکتســابی، بحــث وجــود دارد.افــرادی کــه ســطوح پاییــن خودکنترلــی 
ــات  ــد و اقدام ــرورش دهن ــود پ ــی را در خ ــن ویژگ ــد ای ــز می توانن ــد نی دارن

ــد.  ــار خــود انجــام دهن ــرای کنتــرل رفت ــه ای ب مقابل
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آیا خودکنترلی نوسان دارد؟   

پذیــرش قطعــی ایــن مســئله کــه خودکنترلی یــک ویژگــی ثابت است،درســت 
نیســت. ســطح خودکنترلــی افــراد در طــول روز افزایــش و کاهــش مــی یابــد 
و همیــن مســئله  نشــان می دهــد کــه خودکنترلــی بیشــتر شــبیه یــک منبــع 
در حــال نوســان ماننــد انــرژی فیزیکــی اســت تــا یــک ظرفیــت ذهنــی ماننــد 

. ش هو

چگونه از وسوسه اجتناب کنیم؟   

ــاب  ــه اجتن ــت وسوس ــای مدیری ــی از راه ه یک
از  همــواره  اســت.  کلیــدی  هــای  محــرک  از 
وسوســه  بــا  می دانیــد  کــه  موقعیت هایــی 
مواجــه خواهیــد شــد دوری کنیــد. بــرای مثــال، 

اگــر وسوســه خــوردن غذاهــای ناســالم داریــد، از رســتوران های فســت فــود 
دوری کنیــد یــا از بخــش تنقــات یــا شــیرینی های ســوپرمارکت عبــور نکنیــد. 

چه چیزی خودکنترلی را تقویت می کند؟   

خودکنترلــی بــه معنــای خودمحرومــی نیســت و مطمئنــاً بــه معنــای تنبیــه هم 
نیســت. امــا اغلــب بــه معنــای تعریــف مجــدد لــذت بــرای کنتــرل رفتارهــای 
مخــرب اســت. ایــن بــه معنــای بــه دســت گرفتــن قــدرت بــر اعمــال و رفتــار 
خــود و همچنیــن یادگیــری بــی توجهــی بــه تکانــه هــای فــوری، صــرف نظــر از 

قــدرت آن هــا اســت.

اراده به عنوان یک منبع محدود

توانایــی اجــرای خودکنترلــی اغلــب بــه عنــوان اراده توصیــف می شــود. 
ــا توجــه خــود را علیرغــم وجــود  ــراد اجــازه می دهــد ت ــه اف ــی ب ــن توانای ای
محرک هــای رقابتــی هدایــت کننــد و زیربنــای انــواع دســتاوردها، از مدرســه 

ــز مفیــد اســت. ــط نی ــرای رواب ــا محیــط کار اســت. ایــن توانایــی ب ت
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ــل  ــی قاب ــث علم ــت، بح ــدود اس ــع مح ــک منب ــا اراده ی ــه آی ــورد اینک در م
ــال اراده  ــه اعم ــد ک ــان می دهن ــات نش ــی مطالع ــود دارد. برخ ــی وج توجه
خواســتار انــرژی روانــی اســت. ایــن مفهــوم کــه تحلیــل رفتــن خــود نامیــده 
می شــود، تبییــن احتمالــی مــی باشــد بــرای اینکــه چــرا افــراد وقتــی احســاس 
خســتگی می کننــد بیشــتر مســتعد دســتیابی بــه یــک چیــز کــم ارزش و آنــی 

هســتند.

بــا ایــن حــال، هنــوز دانشــمندان نتوانســته اند برخــی از مطالعــات زیربنایــی 
مفهــوم تحلیــل رفتــن خــود را تکــرار کننــد. درک بهتــر اینکه چــرا افراد تســلیم 
ــر  برخــی از تکانه هــا می شــوند امــا قــادر بــه مقاومــت موفقیت آمیــز در براب
ــادآور،  ــه افــرادی کــه از رفتارهــای اعتی ــرای کمــک ب برخــی دیگــر هســتند، ب

تکانشــگری و اختــالات خــوردن رنــج می برنــد، بســیار مهــم اســت.

آزمون مارشمالو

ـــل  ـــر میش ـــناس والت ـــط روانش ـــه توس ـــت ک ـــی اس ـــمالو آزمایش ـــون مارش آزم
ـــه کـــودکان انتخـــاب  در اوایـــل دهـــه 1970 انجـــام شـــد. در ایـــن آزمایـــش، ب
ــن  ــه بیـ ــد کـ داده می شـ
یـــک پـــاداش کوچـــک 
امـــا فـــوری یـــا دو پـــاداش 
کوچـــک در صـــورت انتظـــار 
ــی  ــک دوره زمانـ ــرای یـ بـ
ـــول  ـــد. در ط ـــاب کنن انتخ
ایـــن مـــدت، پژوهشـــگر 
یـــک  بـــا  را  کـــودک 
مارشـــمالو تنهـــا در یـــک 
و  می کـــرد  رهـــا  اتـــاق 
ـــورده  ـــمالو را نخ ـــودک مارش ـــر ک ـــت. اگ ـــه برمی گش ـــدود 15 دقیق ـــس از ح پ

بـــود، پـــاداش دیگـــری بـــه او داده می شـــد.
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نتایــج ایــن آزمایــش نشــان داد کــه کودکانــی کــه توانســتند مقاومــت کننــد 
ــه مشــکات  ــده نتایــج زندگــی مثبتــی از جمل ــد، در آین و مارشــمالو را نخورن
رفتــاری کمتــر و نمــرات تحصیلــی بهتــر داشــتند. ایــن آزمایــش بــه عنــوان 
ــذت و  ــن ل ــق انداخت ــه تعوی ــی کــودکان در ب ــرای ســنجش توانای ــاری ب معی

ــود. ــناخته می ش ــا ش ــرل تکانه ه کنت

آیا آزمون مارشمالو موفقیت را پیش بینی می کند؟   

ایــن آزمــون در واقــع به بررســی توانایی کــودکان در تاخیر لــذت و خودکنترلی 
مــی پــردازد. آزمــون مارشــاملو یکــی از عواملــی اســت کــه در موفقیــت نقــش 
ــز  ــی نی ــی، اقتصادی_اجتماع ــرایط محیط ــه ش ــری از جمل ــل دیگ دارد و عوام

مــی توانــد اثــر گــذار باشــد.

چگونه خودکنترلی بیشتری کسب کنیم؟   

ــتر  ــت، بیش ــدود اس ــع مح ــک منب ــی ی ــد خودکنترل ــر می کن ــه فک ــردی ک ف
احتمــال دارد تســلیم وسوســه ها شــود. عــاوه بــر ایــن، وقتــی کاری را 
پرزحمــت بدانیــم، خودکنترلــی ضعیف تــری نشــان می دهیــم. در واقــع 
ــتری  ــی بیش ــم خودکنترل ــی توانی ــدگاه، م ــر دی ــا تغیی ــه ب ــت ک ــوان گف می ت

ــید. ــته باش داش

چگونه رفتار خود را تنظیم کنید

توانایــی نظم دهــی هیجانــات و رفتــار یــک جنبــه کلیــدی از عملکــرد اجرایــی 
اســت. همــه مــا حوزه هایــی در زندگــی داریــم کــه دوســت داریــم کمــی اراده 
بیشــتری در آن هــا بــه کار ببریــم، چــه وسوســه مــواد مخــدر باشــد، چــه غــذا 
ــد  ــرد می توان ــک ف ــه ی ــای کار. چگون ــه ج ــازی ب ــای مج ــتجو در فض ــا جس ی
ــاداش،  ــه اســتفاده از پ ــر ب ایــن مهــارت اساســی را بســازد؟ تحقیقــات اخی
روال هــای عــادی و تمرین هــای ذهن آگاهــی بــه عنــوان راه هــای ممکــن بــرای 
ایجــاد عــادات بهتــر و نظــم بخشــی رفتــار در طولانــی مــدت اشــاره می کنــد.
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آگاهــی  رشــد  دیگــر  رویکــرد 
کــه  اســت  برانگیزان هایــی  از 
خودکنترلــی را از بیــن می برنــد. 
ــان  ــی از ن ــای ناش ــر و بوه مناظ
محلــی هنــگام عبــور از جلــوی 
اراده  می توانــد  نانوایــی  یــک 
ــم غذایــی ســالم  حفــظ یــک رژی

ــت  ــی دور اس ــه از نانوای ــری ک ــیر دیگ ــاب مس ــا انتخ ــد، ام ــف کن را تضعی
ــان  ــه آس ــت همیش ــن اس ــت اراده ممک ــد. تقوی ــت کن ــد آن را تقوی می توان
ــامت،  ــی س ــل توجه ــور قاب ــه ط ــد ب ــن کار می توان ــام ای ــا انج ــد، ام نباش

عملکــرد در محــل کار و کیفیــت زندگــی را بهبــود بخشــد.

چرا برخی افراد در برابر وسوسه عملکرد بهتری دارند؟   

تمریــن عــادات خــوب تأثیرگذارتــر از داشــتن اراده قــوی اســت. افــرادی کــه 
خودکنترلــی بهتــری دارنــد بیشــتر بــه عــادات خــوب تکیــه می کننــد تــا اراده، 

کــه منجــر بــه پیشــرفت بهتــر در اهــداف کلــی می شــود.

چگونه خودکنترلی را تقویت کنیم؟   

افــرادی کــه بــه ایــن فکــر می کننــد کــه »چــرا« کاری را انجــام می دهنــد، قــادر 
بــه اعمــال خودکنترلــی بیشــتر و پایــداری طولانی تــر در یــک کار نســبت بــه 
ــام  ــه« کاری را انج ــه »چگون ــد ک ــر می کنن ــن فک ــه ای ــه ب ــتند ک ــانی هس کس
دهنــد. وقتــی هــدف خــود را می دانیــم، نــه وســیله رســیدن بــه آن، بیشــتر 
احتمــال دارد کــه یــک بــرش کیــک را کنــار بگذاریــم و اراده خــود را تقویــت 

کنیــم.

آیا برخی از ویژگی های شخصیتی، اراده را تقویت می کنند؟   

محققــان دریافتنــد کــه تحــت شــرایط خــاص، غــرور و افتخــار، خودکنترلــی را 



خــــــــــودکنتـــــــــرلی

افزایــش می دهــد. امــا در شــرایط دیگــر، غــرور بــه افــراد مجــوز می دهــد تــا 
زیــاده روی کننــد. تفــاوت بــه منبــع غــرور بســتگی دارد. خودکنترلــی زمانــی 
تقویــت می شــود کــه غــرور، ناشــی از احســاس خــوب نســبت بــه خودتــان 

باشــد.

طراح گرافیک: مرتضی شیری
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