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 مقدمه

از محيط خانواده و تعاملات و مسائل پيچيده مربوط به آن . ستمواجه ا با فشارهاي رواني بسياريو يكم بيست  انسان قرن  

كنند؟ مواجهه  ها در مواجهه با اين فشارهاي رواني چگونه عمل مي به راستي انسان .گرفته تا اجتماع و هزاران هزار مورد ديگر

اند؟ آيا به كسي كه در مواجهه،  عواملي در مواجهه موثر با اين فشارها دخيلشود؟ چه  موثر كدام است و چگونه حاصل مي

  توان برچسب بيمار يا مشكلدار زد؟ كند مي ناموثر عمل مي

شوند، به بررسي افرادي دست  ها علاوه بر بررسي افرادي كه در كنار آمدن با فشار رواني دچار مشكل مي شناس امروزه روان  

  ).1385  ترجمه حسين شاهي، ،1990 ساپينگتون،(دهند طور موثر پاسخ مي ه با فشار رواني بهزنند كه در مواجه مي

ايي مبتني بر  گرا، معتقد است كه روانشناسي به تدريج به عنوان رشته سليگمن به عنوان پيشگام و بنيانگذار روانشناسي مثبت

روانشناسان . سان براي ايجاد يك زندگي شاد تحقق نيافتدرآمد و هدف كمك به ان) الگوي رايج در پزشكي(نگر الگوي بيماري

به بيان ديگر، . جمعيت بوده است  %30گرا معتقدند كه آنچه در اين مدت بيش از پنجاه سال كشف شد تنها براي  مثبت

د كه اكنون دار سليگمن اظهار مي. اند مابقي غفلت كرده %70 روانشناسان تنها به مسائل بخش كوچكي از مردم پرداخته و از

درصدي است كه داراي مشكل رواني نيستند بلكه خواهان شادكامي و رضامندي زندگي بيشتر  70 زمان پرداختن به آن

  ).1389نجفي، (هستند

  :اند كه ادراك فشار رواني توسط افراد به دو مقوله از متغيرها وابسته است رفتارنگرهاي آمريكايي نشان داده         

 شناختي و روانشناختي، هوش، توانايي كلامي، ريخت شخصيت،  هاي زيست مانند آستانه دريافت: عوامل شخصي

  .هاي روانشناختي و باور به حاكم بودن بر سرنوشت خويش گذاري سرمايه

 ايي و جز آن مانند سن، تحصيلات، درآمد، اشتغال حرفه: عوامل بروني . 



توانند با  يگران داراي صفات پسنديده، توانايي و تخصص هستند بهتر ميبر اساس نظر اين محققان، افرادي كه بيش از د   

  .)1385 ، به نقل از قاسمي، 1995 آنا،(هاي فشارزا مقابله كنند موقعيت

 راستايرسد، قابل ايجاد تغيير مثبت و ارتقا در  آنچه در ميان عوامل فوق حائز اهميت است، فاكتورهايي است كه به نظر مي   

هاي  مهارت  هاي هدفمند با عنوان آموزش مثلاً به كمك تدوين آموزش .مواجهه موثرتر با فشارهاي رواني هستندرسيدن به 

  .خودكنترلي

 بيان مسئله

شود و اعتقاد بر اين است كه قدرت تنظيم احساسات، موجب افزايش ظرفيت  ها تلقي مي خودكنترلي به كار بردن درست هيجان   

). 1997 ماير، سالووي،(شود هاي متداول مي حوصلگي ها يا بي ها، افسردگي د، دور كردن اضطرابشخص براي تسكين دادن خو

ضعيفند، دائماً با احساس نااميدي و افسردگي دست به گريبانند، در حالي كه افرادي ) خودكنترلي(افرادي كه به لحاظ اين توانايي

توان  ناملايمات را پشت سر بگذارند و از طريق خودكنترلي است كه ميتوانند  كه در آن مهارت زيادي دارند با سرعت بيشتري مي

  ).1379 گلمن، ترجمه بلوچ،(ميزان مشخصي از احساسات را با تفكر همراه كرد و مسير درست انديشه را پيمود

ن تكاليف رشد فردي يكي از مهمتري) خود كنترلي(به سوي عوامل دروني) ديگر كنترلي(انتقال از كنترل توسط عوامل بيروني     

  ).1381 ، به نقل از ايزكيان، 2001 بروس دونكان پري،(شود محسوب مي

شناسي رواني كودكان و بزرگسالان به نحوه كنترل و به ويژه به نارسايي در خودكنترلي آنان مربوط  بخش قابل توجهي از آسيب     

خودكنترلي هسته اصلي بسياري از . لات روانپزشكي داردايي در اكثر اختلا شود و نيز مشكلات خودكنترلي اهميت عمده مي

همچنين خودكنترلي يك عامل حياتي و اغلب پنهان، در عين حال جز سازنده موفقيت در . مشكلات كودكان و بزرگسالان است



استري (ملاحظه شده استاين ويژگي به عنوان يك صفت يا مهارت با ثبات، اما نه غيرقابل تغيير . باشد هاي درماني مي بيشتر برنامه

  ).  2002 هورن،

و احساس تسلط با كنترل ) 1995 سليگمن،(شود ارادگي منجر مي خاطر نشان شده است كه عدم توانايي كنترل به افسردگي و بي  

 اند كساني كه از احساس كنترل فردي ها نشان داده پژوهش ).2002 بروكس،(نتيجه يك همگرايي بين فعاليت و پيامد آن است

  ).2002 سارافينو،(شوند تري برخوردارند به هنگام استرس كمتر فرسوده مي قوي

هاي شخصي  اش تاثير بگذارد و آنها را كنترل كند، تلاش تواند بر رخدادهاي زندگي كنترل به اين عقيده اشاره دارد كه فرد مي  

). 1984 مدي و كوباسا،(كند بسيار قابل كنترل تبديل مي زاها را كاهش دهد تا جايي كه آنها را به يك حالت تواند اثرات استرس مي

  ).1997 استيوارت،، 2002 بروكس،(كند همچنين اين مفهوم سطح درك افراد از خودشان را بيان مي

    .تاثيرگذار باشد) خويشتن پنداري(تواند بر درك فرد از خودش خودكنترلي ميتوان برداشت كرد كه  از مطالب فوق مي     

ها  نظام باورها در انسان. بخشند دهند و به تجارب ما معني مي ها داراي نظام باوري هستيم كه دنياي ما را ساختار مي انسانهمه ما 

گردند و كيفيت زندگي آدميان را ارتقا  از يك سو سبب بهبود رفتار، كسب سلامتي، رضايت خاطر از زندگي و خشنودي مي

شوند و تجربه  ها مواجه مي رسد بسياري از مشكلات و مسائلي كه افراد در زندگي با آن دهند و از سوي ديگر، به نظر مي مي

 قاسمي،(دارند )پنداري خويشتن(هايشان تري با باورهاي افراد درباره خود و توانايي كنند، منتج از اين باور است و رابطه نزديك مي

1385.(  

متغير بودن خودپنداري نه تنها از شخصي به شخص  دارد،يم اظهارده و به طبيعت پوياي خودپنداري اشاره كر) 1961(آلپورت   

به نقل از احمدي، ، 1361آلپورت، (ديگر بلكه در يك شخص نيز از زماني نسبت به زمان ديگر متفاوت و از نظر كيفي مختلف است

1376(.   



نياز دارد به اينكه خودش را با قدر و قيمت آدمي : دارد راجرز به صراحت اعلام ميپنداري فرد،  در باب اهميت خويشتن  

داشتن  ها رضايت از زندگي براي بعضي. از طرف ديگر، ارتباط خودكنترلي با رضايت از زندگي مطرح است .)1384سياسي، (o بداند

گفته شده است كه احساس شادي . باشد ها مي هاي اجتماعي و شركت در فعاليت مندي از حمايت ارتباطات خوب با ديگران، بهره

يك فاكتور اساسي در احساس رضايت از زندگي است و شواهد حاكي از آن است كه بين افسردگي و رضايت از زندگي ارتباط وجود 

  ). 1387 شهيدي، به نقل از ،1386 شجاعي،(دارد

  : تحقيقات زيادي در زمينه عوامل مرتبط با رضايت از زندگي انجام گرفته است  

دريافت كه ارتباط معكوسي ) 1380(جمهري. كند بيني مي دريافت كه كنترل، رضايت از زندگي را در زنان بيوه پيش) 2004(اروكه

هاي  لي بهتر با پيشرفت اقتصادي، پيشرفت تحصيلي، تواناييميزان خود كنتر. بين كنترل و گرايش به افسردگي وجود دارد

  . ، كه اين موارد بر رضايت از زندگي فرد تاثيرگذارند) 1997باركلي،(اجتماعي و مقابله با استرس و ناكامي رابطه دارد

  .  با توجه به مطالب فوق، تاثير خودكنترلي بر رضايت از زندگي جاي تامل دارد  

در كنار . عجين شده است ،تجربه احساس اضطراببا  تر گفته شد زندگي روزانه قرن بيست و يكم كه پيش همچنين همان طور  

  :توان به اين مطلب از ديدگاه فرويد اشاره كرد اين فرض در باب اهميت و ضرورت آموزش خودكنترلي مي

معرض خطر در هم شكستگي توسط آن است، زماني كه فرد قادر به سازگاري با اضطراب خود نيست و نيز زماني كه وي در   

منظور فرويد آن است كه در چنين وضعيتي، فرد در هر سني هم كه باشد به حالتي از درماندگي . زاد گويند اضطراب مزبور را آسيب

شولتز، ترجمه كريمي و (o شود در بزرگسالي هرگاه خود تهديد شود، درماندگي كودكانه تا حدي دوباره فعال مي. يابد كلي تنزل مي

 ).1384همكاران، 

  



  .را بياموزد "خود"هاي كنترل و حفظ  قابل استنباط است كه براي اجتناب از اين درماندگي، فرد بايد مهارت

تواند پيامدهاي نامطلوبي هم بر كاركردهاي جسمي و هم بر كاركردهاي رواني داشته باشد، كتل تاكيد  مياز آنجا كه اضطراب   

از ديدگاه او اضطراب هم حالتي از بودن و هم يك صفت شخصيت . زيادي بر اضطراب به عنوان يك جنبه از شخصيت داشته است

ابيم، درجات مختلفي از اضطراب را تجربه ي ننده يا فشارزا ميك هديداست؛ يعني، ممكن است در نتيجه اوضاع و احوالي كه آن را ت

اما افرادي هم هستند كه به طور مزمن اضطراب دارند كه در چنين . در چنين موردي ما در يك حالت اضطراب خواهيم بود. كنيم

املي كتل، اضطراب را به هاي تحليل ع پژوهش. حالتي، اضطراب به صورت يك صفت يا يك عامل شخصيت آنان در آمده است

شخصي كه داراي اضطراب مزمن است، به آساني . يرد، مشخص كرده استگ عنوان يك جوهر واحد كه پنج عامل ديگر را در برمي

گر و دلواپس است، خود پنداره ناقصي دارد و نگران  گيرد، نسبت به ديگران مظنون است، خودشماتت ا قرار ميه تحت تاثير احساس

  ).1384شولتز، ترجمه كريمي و همكاران، (تير اسپذ و تحريك

رغم  سازد علي اند كه داشتن منبع دروني كنترل، مشخصه بزرگي براي شخص متهور است و او را قادر مي تحقيقات نشان داده     

رلي يك عامل خود كنت).  1370كوپر، ترجمه مديحي،(ميزان اضطراب زيادي كه دارد، خود را در شرايط خوب و سلامت نگه دارد

اين ويژگي به عنوان يك صفت يا . باشد هاي درماني مي حياتي، اغلب پنهان و در عين حال جزء سازنده موفقيت در بيشتر برنامه

  ).  2002 استري هورن،(مهارت باثبات، اما نه غير قابل تغيير ملاحظه شده است

رو گشته و پيروز  بخشند تا با فشارها روبه شخصي خود را توسعه ميبه اين ترتيب افراد با يادگيري فنون خود كنترلي، نيروي    

  ). 1385 ،قاسمي(شوند و به سلامت روان دست يابند



پنداري و رضايت از زندگي  هاي متقابل خودكنترلي، خويشتن توان به ارتباط و تاثيرگذاري و تاثيرپذيري از مطالب مطرح شده مي 

پنداري  اين سوال است كه آيا آموزش خودكنترلي بر افزايش رضايت از زندگي و بهبود خويشتناين پژوهش در پي پاسخ به . پي برد

  تاثير دارد؟

 اهميت و ضرورت تحقيق

 طيشرا و يشغل طيمح نيسنگ يتقاضاها ،يجهان يخطرها هوا، يآلودگ بلند، يصدا مثل است، يحوادث از انباشته روزانه يزندگ   

  ). 1380 پارسا، ترجمه ،1995 گلمن،(كنند ديتهد را فرد يجسمان و يروان سلامت توانند يم كه رهيغ و يزندگ راتييتغ ،يزندگ

ا ظرفيت و ه ها با ساير موجودات در اين است كه انسان طور كه در تفكر وجودي نيز اشاره شده، تفاوت واقعي انسان از طرفي آن

به همين سبب لازم نيست كه افراد مانند . ارادي، را در اختيار دارندتوانايي لازم براي خودراهبري و ارائه رفتارهايي آگاهانه و 

آبادي و حسيني،  كوري، ترجمه شفيع(اي محيطي و نيازهاي غريزي خود باشنده اشيايي منفعل قرباني فشارهاي اجتماعي، محرك

1386(.  

 و محركات به مناسب ييپاسخگو احساسات، و رفتار كنترل كه است امروز بشر يزندگ مهمات اهم از آن حفظ و روان سلامت   

 جهت در جاناتيه و احساسات كنترل نحوه آموزش كه يخودكنترل آموزش راستا نيا در. آورد يم ارمغان به را عواطف يجا به بروز

 كمك تشنج از دور ييفضا در شيها يكارآمد و ها ييتوانا از يريگ بهره جهت در او به است) 1995 گلمن،(بشر تيظرف شيافزا

  .كرد خواهد

 كنترل نحوه مورد در افراد آموزش لزوم است، بشر يزندگ يجدانشدن جزء يروان يفشارها تجربه نكهيا به توجه با ن،يبنابرا    

 ياثربخش نحوه شد، ذكر كه همانطور نيهمچن. شود يم مطرح جانيه و احساس هر اي و حادثه هر با مواجهه هنگام در شتنيخو

اهميت  .شد خواهند يبررس پژوهش نيا در كه دارد، تامل يجا) يزندگ از تيرضا و يپندار شتنيخو(مهم مفهوم دو بر آموزش نيا



ها تاثيرگذاري مثبت آموزش خودكنترلي بر رضايت از زندگي و  اين پژوهش در واقع در اين است، در صورتي كه يافته

را به عنوان روشي ) متغيردو به منظور بهبود و تقويت اين (توان آموزش خودكنترلي ها را تاييد كنند مي پنداري آزمودني خويشتن

  .شان در سطح مطلوب نيست، پيشنهاد داد پنداري و رضايت از زندگي هايي كه خويشتن موثر براي انسان

  اهداف تحقيق

 و يپندارشتنيخو فرد، هر يزندگ در مهم مفهوم دو بر يخودكنترل آموزش ياثربخش كه است نيا بر تلاش پژوهش نيا در   

  . رديگ قرار يبررس مورد يزندگ از تيرضا

  سوالات تحقيق

  :سوالات اين پژوهش عبارتند از

 آيا آموزش خودكنترلي بر افزايش رضايت از زندگي موثر است؟  

 پنداري موثر است؟ آيا آموزش خودكنترلي بر بهبود خويشتن  
  

 پژوهشي ها مفهومي و عملياتي واژهتعاريف 

 مفهوميتعاريف 

 خودكنترلي

 شخص تيظرف شيافزا موجب كار نيا كه يا وهيش به است جاناتيه و احساسات ميتنظ و كنترل ييتوانا

 ).1380، ترجمه پارسا، 1995 گلمن،(شود يم ها اضطراب كردن دور و خود دادن نيتسك يبرا

 

 رضايت از زندگي

به فرآيند قضاوت فرد بستگي دارد كه در آن كيفيت زندگي خود را بر اساس يك سري معيارهاي مربوط   

 ).  1378به نقل از آرين، 1978شين، جانسون، (كند به خود ارزيابي مي



 پنداري خويشتن

ز كند و ا طور آگاهانه عمل مي ، خودپنداره نظام ادراكي است كه به)1951(به عقيده راجرز         

هاي زندگي  ها و درك هدف روابط فرد با خود و ديگران، درك ارزشهايي نظير درك فرد، درك  زمينه

هاي فرد،  ها، استعدادها و توانايي ها، رغبت پويايي است كه با اعتقادات، ارزش نظام لذا. گردد تشكيل مي

به نقل  ،1982،1951راجرز، (هاست كننده مسير زندگي انسان وبه خود تعيينناين عوامل به . ارتباط دارد

  ).1385 از احمدي قلعه،

  

 اتيتعاريف عملي

  )ياتيعمل فيتعر(يكنترل خود

بيان ارتباط بين : كه در جلسات دهگانه آموزش خودكنترلي بر اساس محورهاي زير صورت خواهد گرفتاست مداخلاتي      

هاي آگاهي از احساسات، تنظيم و كنترل هيجانات افراطي، نحوه ابراز  شناخت، هيجان و رفتار و همچنين ارائه تكنيك

  .  احساسات سازگارانه، كنترل خشم و مقابله با استرس

  )ياتيعمل فيتعر(يزندگ از تيرضا

يا  1985(ايست كه آزمودني در مقياس رضايت از زندگي دينر  در اين پژوهش منظور از رضايت از زندگي نمره     

  . كند كسب مي)1993

  )ياتيعمل فيتعر(يپندار شتنيخو

  .كسب خواهد كردپنداري راجرز  ايست كه آزمودني در آزمون خويشتن پنداري نمره در اين پژوهش منظور از خويشتن     
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 خودكنترلي

  مقدمه

مفاهيمي مانند . اند هاي مختلف و تحت عناوين گوناگون سخن گفته از ديدگاه ،محققان در مورد توانايي فرد در كنترل محيط    

ايي قادر است  و از خود بيگانگي، همه به نوعي در توصيف اينكه فرد تا چه درجه نوميديطلبي، درماندگي،  رقابت، شايستگي، تفوق

از ديدگاه روانشناسان واژه كنترل داراي دو معناي عمومي . كار رفته است حوادث و رويدادهاي مهم زندگي خود را كنترل كند، به

  :است

  كند علمي عمل ميكنترل تجربي كه نوعي متدولوژي علمي است و در محدوده تجربيات.  

 تر، توانايي تاثيرگذاردن و دستكاري محيط در نظر گرفته  طور روشن كنترل به عنوان يك متغير رفتاري يا به

    ).1371به نقل از بيابانگرد، ، 1357پودات، (شود مي

ك خواسته يا يك كار و به خودكنترلي به معني پيروي از درخواست، تعديل رفتار مطابق با موقعيت، به تاخير انداختن ارضا ي   

همچنين . طور كلي رفتار در چارچوب قابل قبول اجتماعي، بدون مداخله و هدايت مستقيم فردي ديگر تعريف شده است

به اين ترتيب . شود هاي شناختي، هيجاني و رفتاري است و باعث تسهيل رشد اخلاق و وجدان اخلاقي مي خودكنترلي داراي مولفه

براي اينكه فردي بتواند رفتارش را كنترل كند بايد اين نكته را كه او عامل عليّ يك . ازتاب رشد خويشتن استمهارت خودكنترلي ب

تواند بر آن كنترل داشته  رفتار است، درك كند و متوجه باشد كه رفتار و پيامد آن حاصل عملي است كه او تا حدي مي

  ). 1387بزرگي،  جان(باشد

 

 

 

 

 


