


مقدمه

حتمــا بــرای شــما هــم پیــش آمــده کــه از انجــام کاری کــه خــاف 

میلتــان اســت احســاس رضایــت کنیــد. حتمــا پیــش آمــده از ظــرف 

ــه شــما تعــارف شــده تنهــا یــک عــدد  شــیرینی کــه در میهمانــی ب

ــد.  ــاب بگذری ــار کب ــره کن ــر ک ــتوران از خی ــد، در رس ــیرینی برداری ش

ــید و  ــورده باش ــرو خ ــان را ف ــه بغضت ــد ک ــده باش ــش آم ــاید پی ش

ــاورده باشــید. احتمــالًا بارهــا در طــول  ــه عمــل در نی خشــمتان را ب

ــح  ــه صب ــته  اید، و جمع ــان گذش ــورد عاقه ت ــریال م ــات از س امتحان

علی رغــم میــل باطنی تــان از رختخــواب گــرم و نــرم دل کنــده و بــه 

کــوه رفته  ایــد، و حتمــا پیــش آمــده درمقابــل درخواســتی بــر خــاف 

میلتــان گفتــه باشــید: "نــه! متشــکرم!"

در تمــام حــالات ذکــر شــده شــما از چیــزی کــه دلتــان می خواســته 

ــوده،  ــا لذتبخــش نب ــه تنه ــه ن ــد ک ــی را برگزیده ای گذشــته اید و عمل

بلکــه احتمــالًا بــا ســختی نیــز همــراه بــوده اســت. 



هــر بــار کــه چنیــن رفتارهــای از شــما ســرزده شــما صبــور، بــااراده، و 

ــد! خویشــتندار بوده ای

چــه نیرویــی بــه مــا کمــک می کنــد کــه آنچــه دلمــان می خواهــد 

را انجــام ندهیــم؟

قدرتــی در همــه مــا وجــود دارد کــه بــه مــا کمــک می کنــد تــا بــرای 

دســتیابی بــه اهــداف طولانی مــدت هیجانــات، رفتارهــا و تکانه های 

ــا  ــد ت ــک می کن ــا کم ــه م ــی ب ــن توانای ــم. ای ــرل کنی ــود را کنت خ

موقعیــت را خــوب شــناخته و رفتــار خــود را بــا توجــه بــه آن تعدیــل 

کــرده، ارضــای خواســته هایمان را بنابــر چارچوب هــای پذیرفتــه شــده 

ــه، و بــدون هدایــت مســتقیم فــردی  ــه تعویــق انداخت اجتماعــی ب

دیگــر آنچــه معقــول اســت را بــه آنچــه دلمــان می خواهــد ترجیــح 

ــون  ــی چ ــد و واژگان ــری می نامن ــی را خودمهارگ ــن توانای ــم. ای دهی

ــم  ــده مفاهی ــز منتقــل کنن ــدرت اراده نی ــوری، خویشــتنداری و ق صب

ــوم از  ــر مفه ــال بهت ــرای انتق ــا در اینجــا ب ــه م مشــابهی هســتند ک

ــم.  ــتفاده می کنی ــان اس تمامش



جایــگاه خودمهارگــری در کورتکــس پیش پیشــانی مغــز اســت، 

قســمتی از مغــز کــه مســئول فعالیت هــای عالی اســت و انســان را از 

ســایر حیوانــات متمایــز کــرده و او را قــادر بــه حــل مســایل پیچیــده 

ــا  ــد ت ــا کمــک میکن ــه م ــری ب ــد. خودمهارگ ــادی می کن ــر انتق و تفک

رفتــار خــود را بــا بــه تاخیــر انداختــن لــذت مهــار کنیــم و در نتیجــه 

بــرای رســیدن بــه اهــداف بلنــد مــدت حساب شــده تــر گام برداریــم. 

خودمهارگری و صبر

انســانها نیازهــا و امیــال متفاوتــی دارنــد، امیــال مــا گاهــی در جهت 

ــج و  ــاب از رن ــت اجتن ــذات هســتند و گاهــی در جه ــه ل رســیدن ب

ناراحتــی. تمایــل مــا بــه نوشــیدن آب یــک تمایــل طبیعــی و برگرفته 

از نیازهــای ماســت. ولــی گاهــی تمایــات مــا بــا ارزشــهای مــا و یــا 

ارزشــهای جامعــه تعــارض دارنــد، و گاهــی نیــز در تعــارض بــا اهداف 

بلندمدتمــان هســتند. بــرای مثــال تمایــل آنــی فــرد بــرای خــوردن 

یــک بســته کامــل شــکات مانــع رســیدن او بــه هــدف بلنــد مدتــش 

کــه کاهــش وزن اســت می شــود. او بایــد بــرای رســیدن بــه هــدف 

صبــر کنــد و میلــش بــرای خــوردن شــکات را بــه تعویــق انــدازد.



ــا  ــت، م ــندیده اس ــی پس ــوری صفت ــف صب ــای مختل در فرهنگ ه

ــازی!"، و  ــوا س ــوره حل ــی ز غ ــر کن ــر صب ــم: "گ ــا می گویی ایرانی ه

ــه  ــد ک ــی می افت ــرای آنهای ــاق خــوب ب ــد: "اتف ــی می گوی ضرب المثل

صبــر می کننــد!" جالــب ایــن اســت کــه پژوهش هــا نشــان داده انــد 

ــتند! ــی نیس ــی توخال ــا وعده های ــن حرف ه ــه ای ک

در آزمایشــی کــه بــه آزمایــش مارشــمالو شــهرت دارد پژوهشــگران 

یــک عــدد مارشــمالو را در مقابــل کــودکان پیش دبســتانی گذاشــتند 

و بــه آنهــا گفتنــد کــه هــر موقــع بخواهنــد می تواننــد آن را بخورنــد 

ولــی اگــر پانــزده دقیقــه صبــر کننــد بــه آنهــا یــک مارشــمالوی دیگــر 

ــد دو مارشــمالو داشــته باشــند.  ــت می توانن داده می شــود و آن وق

ایــن کــودکان مجبــور شــدند انتخــاب کننــد کــه مارشــمالو را خــورده 



ــد  ــد. بای ــر کنن ــر صب ــی بهت ــرای پاداش ــا ب ــد، و ی ــش را ببرن و لذت

ایــن را در نظــر داشــت کــه بــرای بچه هــای کوچــک پانــزده دقیقــه 

زمــان زیادیســت و همچنیــن بچه هــا توانایــی کمتــری بــرای مبــارزه 

ــردن  ــر ک ــه صب ــزده دقیق ــه پان ــد و در نتیج ــان دارن ــا تکانه هایش ب

برایشــان ســاده نبــوده اســت. عکس العمــل ایــن کــودکان متفــاوت 

ــه مارشــمالو را در دهانشــان گذاشــتند، برخــی  بــود، برخــی بافاصل

صبــر کردنــد تــا پژوهشــگر از اتــاق خــارج شــود و بعــد مارشــمالو را 

خوردنــد، برخــی آن را برداشــته، لیســیدند و ســر جایــش گذاشــتند، 

برخــی بــه آن دســت زدنــد و بــالا و پایینــش کردنــد، و برخــی بــرای 

ــد از آن  ــرت کنن ــه حــواس خودشــان را از خــوردن مارشــمالو پ اینک

رو برگردانــده و حتــی زیــر آواز زدنــد! پژوهشــگران ایــن مطالعــه بــه 

مشــاهده ی ایــن آزمودنی هــای کوچــک در طــول زمــان پرداختنــد و 

تــا رســیدن بــه ســنین جوانــی شــاهد رشــد آنهــا بودنــد. مشــاهدات 

آنهــا نشــان داد کــه آن کودکانــی کــه توانســته بودنــد بــر وسوســه 

خــود غلبــه کننــد در زندگــی موفقیت هــای بیشــتری کســب کردنــد. 



آنهــا موفــق شــده بودنــد نمرات بالاتــری در امتحــان ورودی دانشــگاه 

کســب کننــد، بــه مــدارج بالاتــر علمــی برســند، مهارتهــای اجتماعــی 

بیشــتری داشــته باشــند و حتــی کمتــر دچــار گرفتاری هایــی چــون 

مصــرف مــواد و یــا مشــکات ارتباطــی شــوند.

بــر طبــق آنچــه از نتایــج پژوهش هــای حیطــه خودمهارگــری بدســت 

آمــده افــرادی کــه خودمهارگــری بیشــتری دارند:

 موفقیت های بیشتری در زندگی کسب کرده اند

 افسردگی و مشکات بین فردی کمتری دارند

 احساسات مثبت بیشتری تجربه می کنند

 احساس رضایت بیشتری از زندگی می کنند

 کمتر دچار اضافه وزن در دوران نوجوانی شده اند

 تغذیه بهتری داشته و کمتر سیگار می کشند

پژوهش هــا همچنیــن نشــان داده انــد کــه توانایــی در خودمهارگــری 

ــراد را  ــی اف ــت تحصیل ــد موفقی ــی می توان ــب هوش ــتر از ضری بیش

ــد. ــی کن پیش بین

"صبر هوش دوم است!" 

ضرب المثلی چینی



خودمهارگری و فرسودگی اراده

خودمهارگــری ظرفیتــی محــدود در ســاختار روانــی افــراد اســت. بــه 

ایــن معنــی کــه اگــر زیــاد از آن اســتفاده کنیــد تمــام شــده و شــما 

خســته خواهیــد شــد. خودمهارگــری نیــاز بــه انــرژی روانــی و تمرکــز 

زیــادی دارد. در یــک پژوهــش از گروهــی خواســتند به جای شــیرینی 

شــکاتی کــه در مقابلشــان بــود تربچــه بخورنــد، ایــن گــروه زودتــر از 

گروهــی کــه مجبــور بــه چنیــن کاری نشــده بودنــد از حــل معمایــی 

کــه بعــد بــه آنهــا واگــذار شــد دســت کشــیدند. در آزمایشــی دیگر از 

گروهــی خواســته شــده بــود تــا در طرفــداری از عقایــدی کــه مخالف 

ــا  باورهایشــان بــود ســخنرانی کننــد، ایــن گــروه نیــز در مقایســه ب

گروهــی کــه مطلــب سخنرانی شــان تضــادی با باورهایشــان نداشــت 

در حــل معمایــی کــه بعــد از ســخنرانی به آنها ســپرده شــد ســماجت 

کمتــری نشــان داده و زودتــر آن را رهــا کردنــد. ایــن پژوهشــها حاکی 

از آننــد کــه فعالیت هایــی کــه نیازمنــد صــرف قــدرت اراده هســتند 

ــردن  ــز ک ــه متمرک ــد. در نتیج ــودگی اراده می کنن ــار فرس ــرد را دچ ف

ــدرت  ــه ق ــاز ب ــه نی ــی ک ــر روی انجــام فعالیت های ــان ب ــام اراده ت تم



ــه  ــد. ب ــر می کن ــر کمت ــای دیگ ــما را در حیطه ه ــد اراده ش اراده دارن

همیــن دلیــل اســت کــه برخــی از دانشــجویان در طــول امتحانــات 

ــه وزن می شــوند! دچــار اضاف

چطور بااراده، صبور، و خویشتندار باشیم؟

همانطــور کــه اشــاره شــد خودمهارگــری می توانــد بــا اســتفاده زیــاد 

تضعیــف شــود. خبــر خــوب اینکــه توانایــی مــا در خودمهارگــری قابل 

تقویــت نیــز هســت. می دانیــم کــه تمرینــات ورزشــی عضــات مــا را 

خســته می کننــد ولــی تمرین هــای حســاب شــده کــه بــا اســتراحت 

مناســب همــراه باشــند فشــاری بهینه وارد کــرده و در نهایــت منجر به  

تقویــت عضاتمــان می شــوند. ایــن قانــون در مــورد خودمهارگــری 

نیز صــادق اســت.



ــر  ــد در نظ ــت بای ــی اس ــدف خاص ــان روی ه ــه تمرکزت ــی ک هنگام

ــد: ــز اهمیت ان ــم حائ ــل مه ــه عام ــه س ــید ک ــته باش داش

ــد  ــر می خواهی ــاً اگ ــد؛ مث ــخص باش ــح و مش ــد واض ــدف بای ه  .1

ــد. ــخص کنی ــود را مش ــدف خ ــد، وزنِ ه ــم بگیری رژی

هــر روز مســیر حرکــت خــود بــه ســمت هــدف را پایــش کنیــد؛ در   .2

ــه وزن  ــه شــما را ب ــد از یــک برنامــه منظــم ک ــم می توانی ــال رژی مث

هدفتــان می رســاند پیــروی کنیــد و یــا بــه طــور مرتــب وزن خــود 

را کنتــرل کنیــد.

ــوان  ــه عن ــد؛ ب ــه کار بگیری ــود را ب ــید و اراده خ ــتندار باش 3. خویش

مثــال کســی کــه می خواهــد وزن کــم کنــد بــه ایــن نکتــه آگاه اســت 

کــه بایــد همــواره خویشــتنداری کنــد و در مقابــل وسوســه خــوردن 

ــد. ــت کن ــیرینی ها مقاوم ش

در ادامــه بــه راهکارهــای ســاده ای بــرای تقویــت و اســتفاده بهینــه 

ــم: ــری می پردازی ــت خودمهارگ از ظرفی

راهکارهای ساده برای تقویت و حفظ ظرفیت خودمهارگری

محیط را تغییر دهید

خــود را در مقابــل وسوســه هایی کــه بــا اهدافتــان در تعارضنــد قــرار 

ــه ها  ــر وسوس ــت در براب ــرای مقاوم ــورت ب ــرا در آن ص ــد زی ندهی

مجبــور بــه صــرف قــدرت اراده شــده و در نهایــت دچــار فرســودگی 

اراده می شــوید. ایــن روشــی اســت کــه در فروشــگاه ها ی بــزرگ برای 

فــروش برخــی از محصــولات اســتفاده می شــود. در ایــن فروشــگاه ها 

ــد  ــولًا بای ــد و معم ــرار نمی گیرن ــترس ق ــالم در دس ــای س خوراکی ه

تــا انتهــای ســالن برویــد تــا بــه میــوه و ســبزی برســید، در حالــی 

ــتند و  ــا هس ــت ترین انتخاب ه ــالم دم دس ــای ناس ــه خوراکی ه ک

ــار  ــا در کن ــط، و ی ــه وس ــروی اول، در طبق ــول در راه ــور معم ــه ط ب



ــته کننده کاری  ــک روز خس ــد از ی ــاً بع ــد. طبیعت ــرار دارن ــدوق ق صن

ــت  ــمانتان اس ــوی چش ــه جل ــد آنچ ــیده، خری ــان ته کش ــه اراده ت ک

ســاده تر و مقاومــت در برابرشــان چالش انگیــز خواهــد بــود! شــاید 

بــه همیــن دلیــل یکــی از بهتریــن کارهــا بــرای کســی کــه می خواهد 

ســیگار را تــرک کنــد قطــع رابطــه بــا دوســتی باشــد کــه مــدام قدرت 

ــه او  ــار یــک نــخ ســیگار ب اراده او را ســنجیده و هــر ده دقیقــه یکب

ــد! ــارف می کن تع

• در بیــن تکلیــف هایــی کــه نیــاز بــه خودمهارگــری دارند 

ــتراحت کنید اس

ــار بــه فعالیتــی بپردازیــد کــه مطابــق میلتــان  هــر چنــد وقــت یکب

ــرد کاری لازم اســت آخــر هفته هــا  ــود عملک ــرای بهب ــاً ب اســت! مث

ــه موســیقی از  ــا گــوش کــردن ب ــد. اگــر قــدم زدن ی اســتراحت کنی

ــا  ــه آنه ــتراحت ب ــان اس ــت در زم ــان اس ــورد عاقه ت ــات م تفریح



بپردازیــد. اگــر دانشــجو تمــام وقــت هســتید گاهــی کتــاب درســی 

را کنــار گذاشــته و رمــان مــورد عاقــه تــان را بخوانیــد و زمانــی را بــا 

دوســتانتان بــه گــپ زدن دربــاره مســائل غیــر درســی بپردازیــد.

خویشتنداری را تمرین کنید  •

ماهیــت وسوســه مهــم نیســت، همانطــور کــه گفتیــم خودمهارگــری 

قابــل تقویــت اســت. تقویــت خودمهارگــری در یــک حیطــه منجــر به 

تقویــت آن در حیطه هــای دیگــر نیــز می شــود. پــس تــا می توانیــد 

خویشــتنداری را تمریــن کنیــد. مثــاً اگــر بتوانیــد صبح هــا بــر خــاف 

میلتــان از تخــت خــواب دل بکنیــد و نیــم ســاعت ورزش کنیــد ایــن 

ــه اراده بیشــتری  ــی ک ــرای آن دســته از کارهای ــن خوبیســت ب تمری

می طلبنــد. هــر بــار کــه در مقابلــه بــا وسوســه ای موفــق می شــوید، 

خودمهارگریتــان تقویــت شــده و دفعــات بعــد بهتــر عمــل خواهیــد 

. د کر

از جایگزین ها استفاده کنید  •

ــن  ــر وسوســه ای بیاســتیم، ای ــد در براب ــام ق گاهــی لازم نیســت تم

ــی  ــت کم ــود. کافیس ــودگی اراده ش ــه فرس ــر ب ــد منج کار می توان

انعطاف پذیــر بــوده و خاقیــت بــه خــرج دهیــم. مثــاً بــرای کســی 

کــه تمایــل شــدیدی بــه خــوردن شــیرینی دارد و این میل بــا هدفش 

کــه کاهــش وزن اســت در تعارض اســت شــاید راهکار ســاده مصرف 

خرمــا و میوه هــای شــیرین باشــد. بدیــن صــورت او قنــد و چربــی 

کمتــری مصــرف کــرده ولــی در عیــن حــال از آنجایــی کــه میــل او 

ــرای خویشــتنداری  ــه طــور نســبی ارضــا می شــود ب ــه شــیرینی ب ب

اراده کمتــری صــرف کــرده اســت. اراده باقیمانــده را می شــود صــرف 

انجــام یــک تکلیــف درســی کــرد. از طــرف دیگــر فــرد بــه ایــن مــزه 

جدیــد شــرطی شــده و احتمــالًا ذائقــه ای بــرای میوه هــای شــیرین 

پیــدا می کنــد کــه بــه مــرور زمــان جــای اشــتیاق او را بــه شــیرینی 

خواهــد گرفــت.



تمرکزتان را روی یک هدف بگذارید  •

تمرکــز روی اهــداف مختلــف شــما را دچــار فرســودگی اراده می کنــد، 

بهتــر اســت قــدرت اراده خــود را در صــورت امــکان تقســیم نکــرده و  

اراده خــود را روی یــک هــدف متمرکــز کنیــد. 

برنامه ریزی کنید  •

بیاییــد بــه فــردی کــه می خواهــد رژیــم بگیــرد برگردیــم. اگــر قــرار 

باشــد کــه او هــر روز بــرای خــوردن یــا نخــوردن یــک ناهــار چــرب 

ــه یــک فعالیــت فرسایشــی  ــرد رژیــم گرفتــن تبدیــل ب تصمیــم بگی

می شــود کــه اراده  اش را تحلیــل می بــرد. ولــی اگــر از قبــل مشــخص 

ــازی  ــر نی ــورد دیگ ــزی بخ ــه چی ــار چ ــرای ناه ــت ب ــرار اس ــد ق باش

نخواهــد بــود انــرژی زیــادی صــرف خویشــتنداری کنــد و می توانــد 

ایــن انــرژی را صــرف اهــداف دیگــری کنــد.

رفتارهایتان را تبدیل به عادت کنید   •

ــادت  ــه ع ــتند ک ــی هس ــته از رفتارهای ــک آن دس ــای اتوماتی رفتاره

ــوند.  ــام می ش ــر انج ــدون فک ــود و ب ــولًا خودبه خ ــده اند و معم ش

ایــن رفتارهــا نیــاز بــه قــدرت اراده ندارنــد و قســمتی از زندگــی عادی 

مــا هســتند. مثــاً بیشــتر مــا بــرای خــوردن صبحانــه تــاش زیــادی 

نمی کنیــم، از خــواب کــه بیــدار می شــویم، بعــد از شســتن دســت و 

صــورت، صبحانــه اتفاقــی اســت کــه خود بــه خــود میافتــد. هنگامی 



کــه صحبــت از ورزش می شــود دیگــر اینطــور نیســت! بایــد برایــش 

آمــاده شــویم، گاهــی بهانــه میاوریــم، ســر زمانــش چانــه می زنیــم و 

خاصــه اینکــه اگــر اراده نکنیــم اتفــاق نمی افتــد! ولــی برای بســیاری 

از افــراد داســتان جــور دیگریســت! از خــواب کــه بیــدار می شــوند، 

بعــد از شســتن دســت و صــورت، ورزش اتفاقــی اســت کــه خــود بــه 

خــود می افتــد. بــرای ایــن دســته از افــراد ورزش کــردن بــه عــادت 

تبدیــل شــده و در نتیجــه نیــازی نیســت تــا برایــش اراده کننــد!

تمرینات تمرکزی انجام دهید  •

تمرینــات تمرکــزی بــه شــما کمــک می کننــد کــه اراده خــود را تقویت 

کنیــد. در طــول ایــن تمرینــات، هــر بــار کــه روی تنفــس و بــدن خود 

ــاره  ــد و شــما دوب تمرکــز می کنیــد، فکــری حواســتان را پــرت می کن

افکارتــان را بــه لحظــه حــال و بــه هدفــی مشــخص کــه می توانــد 

ــد. در  ــد برمی گردانی ــان باش ــی در بدنت ــا احساس ــیقی ی ــوای موس ن

ــود را  ــواس خ ــت ح ــد و جه ــما اراده می کنی ــن کار ش ــا ای ــع ب واق

ــد.  ــه ســمت هدفــی مشــخص معطــوف می کنی ــاره ب ــاره و دوب دوب

شــما در تمریــن خویشــتنداری هســتید!



آیا همه چیز به اراده ما بستگی دارد؟

اگرچــه خودمهارگــری صفتــی شایســته و ظرفیتــی روانیســت کــه بــه 

ــداف  ــیم و اه ــته باش ــالم تری داش ــای س ــد رفتاره ــک می کن ــا کم م

بلنــد مدتمــان را دنبــال کنیــم ولــی برخــی از پژوهشــگران بــر ایــن 

ــا  ــراد ب ــز دارد و اف ــی نی ــری جنبه هــای ژنتیک ــه خودمهارگ ــد ک باورن

ظرفیــت خودمهارگــری متفاوتــی بــه دنیــا می آینــد. از طــرف دیگــر 

ــه  ــرای رســید ب ــا ب ــا راه م ــه اراده و خویشــتنداری تنه ــاور ک ــن ب ای

اهدافمــان اســت منجــر بــه ایــن می شــود کــه افــراد در صورتــی کــه 

موفــق بــه مقابلــه بــا وسوســه ای و یــا بــه تعویــق انداختــن لذتــی 

نشــدند خــود را ســرزنش کننــد، و در نتیجــه بــا احساســات منفــی 

دســت بــه گریبــان شــده، درمانــده شــوند، و بــه کلی دســت از تاش 

ــه  ــودن دشــوار اســت و ب ــا اراده و خویشــتندار ب ــور، ب ــد. صب بردارن

طــور میانگیــن افــراد در بیســت درصــد مواقــع در برابــر وسوســه ها 

شکســت می خورنــد. ایــن آگاهــی کــه ممکــن اســت در مهــار خــود 

شکســت بخوریــم بــه مــا کمــک می کنــد تــا بــه توانایی هــای خــود 

واقــع بینانه تــر نــگاه کــرده و ســریع ناامید نشــویم. باید ایــن حقیقت 

را در نظــر داشــت کــه انســان موجــودی چنــد وجهــی اســت، زندگــی 

عادلانــه نیســت و دنیــا پیچیدگی هــای خــودش را دارد!
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