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  بسمه تعالي

  9/10/1394 –دكتر كارشكيجلسه آقاي 

  )امكان تربيت آموزش جنسي با آموزش خود تنظيمي(آموزش خود تنظيمي جنسي : موضوع 

  

خود  ،در روانشناسي. در ابتدا با تعريف خود تنظيمي شروع مي كنيم :آقاي دكتر كارشكي 

سه بعد وجودي براي  اين،است كنترلي افكار، احساسات و رفتار به خود تنظيمي تعبير شده

يعني چطور اينها را به كنترل  ،وقتي صحبت از خود تنظيمي است. روانشناس ها حائز اهميت است

اگر در زمينه تحصيلي به كار برود  )براي رسيدن به يك هدف تحصيلي يا هيجاني (خود درآوريم

يك مهارت خاص يا ممكن اهداف تحصيلي تحقق پيدا خواهد نمود مثل قبولي در كنكور يا كسب 

است منجر به خود تنظيمي هيجاني شود كه در اين صورت كنترل خشم يا رابطه بهتر با هم 

  . سالان اتفاق خواهد افتاد

و مي تواند الگويي براي است در زمينه تحصيلي و هيجاني زياد كار شده مبحث خود تنظيمي 

برداشتهاي اشتباه يا اصلاح و تقويت خود تنظيمي تغيير  هدف آموزشِ. تربيت جنسي نيز باشد

يعني . افزايش خويشتن داري و تلاش براي ايجاد تصوري زنده از خود است ،مهارتهاي انطباقي

خودمان را برطرف كنيم؛ اين هدف اصلي  نقائصنشو و نما باشيم و سعي شود  هميشه در حالت

ه كار مي گيرند تا شناخت راهبردهايي كه دانش آموزان ببه بيان ديگر . (خود تنظيمي است

  )هايشان را تنظيم و راهبردهاي مديريتي است كه آنها براي كنترل فرايند يادگيري بكار مي گيرند

در . ممكن استفاده مي كنيم خود يا محيط اطراف به بهترين وجه از امكانات ،گاهي در يادگيري 

تنظيم با داشتن اين مهارت از خود  دانشگاه امكانات متنوعي براي دانشجو هست، دانشجويانِ

رابطه بين  مهمِ ميانجيِمي تواند خود تنظيمي . امكانات موجود، بيشتر مي توانند استفاده كنند

  .عوامل فردي و بافتي با عملكرد باشد
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ثر باشد ولي اثر هوش از طريق خود ؤم "هوش"در هر زمينه اي مثل نمره گرفتن، ممكن است  

خود به خود هوش در نمره و عملكرد اثر دارد اما از خلال خود صورت  به. عمال مي شودتنظيمي ا

آموزش براي دانشجو ممكن است خيلي غني  محيط. تنظيمي اين رابطه بيشتر و كاملتر خواهد بود

باشد اما موقعي اثر بخش است كه يادگيرنده بتواند اين فرايند را تنظيم كند و از آن به بهترين 

  .ايدوجه ممكن استفاده نم

و چه كودك و چه بزرگسال در برابر محركات بيرون منفعل نيستند  ،يادگيرندگان، چه دانشجو 

. فرايند خود تنظيمي در اين مسير به ما كمك مي كند. فعالانه مي توانند دست به انتخاب بزنند

كنترل اين امر بيش از هر حوزه در حوزه تحصيلي و هيجاني بكار رفته، چگونه عواطف خود را 

خود تنظيمي  را تغيير دهيم؟ دركار كنيم اين حالت ه چ ،كنيم يا وقتي كه بدحال هستيم

 ويژگيهاي افراد ؟تحصيلي براي موفقيت در تحصيل چگونه هدف انتخاب كنيم تا به آن دست يابيم

 اين افراد بي ،براي حفظ انگيزش براي خود هدفهائي انتخابمي كنند ،خود تنظيم حائزاهميت است

آگاهي بر هيجانات و مديريت خود دارند، مي دانند چه محيط هايي  ،جهت وارد مسير نمي شوند

  .استرس زا است و سعي مي كنند وقتي وارد اين فضا مي شوند آن را مديريت كنند

سخنراني اگر استرس زاست به عنوان سخنران سعي مي كنند تدابيري بينديشند تا بهتر  فضايِ 

بر روند پيشرفت شان نظارت مي كنند تا ببينند طبق برنامه پيش  ،غلبه كنند بتوانند بر موقعيت

موانع احتمالي مسير  ،دمي روند يا نه، در صورت اشتباه سعي مي كنند مسير را اصلاح نماين

  . موفقيت شان را شناسايي مي كنند و سعي مي كنند آنها را رفع كنند

أت ،دگير فرد صورت مي دقت كنيد اينها توسط خودفرد  كيد خود تنظيمي بر توان و پتانسيل خود

مي گويد خود تنظيمي  ))زيمرمن((. از ديگران هم به اقتضاي موقعيت استفاده مي كند. است

نقاط ضعف و قدرت مان را با خود . چرخه اي است كه معمولا در زندگي از آن استفاده مي كنيم

  . شيمي ضعف دارم بگويد در رياضي يا فرد مثلا. سنجي در مي يابيم



٣ 

 

به عنوان مثال بگويد اول وقت نمي توانم براي نماز حاضر شوم، در خود  ،تربيت اسلاميزمينه در 

آيا اين تاخيرها هر روز است؟ چه  ؟چند دقيقه تاخير داريم .تنظيمي ريز و عملياتي مي كنيم

مي كند وضع اين به ما كمك  ،مواقعي است؟ چون ممكن است تصور ما با عمل متفاوت باشد

وقتي اين اندازه گيري صورت گرفت سعي مي كنيم هدف . موجود را مورد ارزيابي قرار دهيم

 نمارم گذاري كنيم كه اگر تا امروز دو ساعت براي نماز اول وقت تاخير داشتم از اكنون تلاش كنم

  .دباش وقتسر 

در نهايت اگر بخواهم كاري انجام دهم چگونه بايد برنامه ام را سامان دهم و در اجراي برنامه  

. توجه به اينكه چه موانعي در اين كار داشتم به گونه اي برنامه ريزي كنم تا به موقع اتفاق افتد

. انجام دهمسعي مي كنم اصلاحات مورد نياز را . ممكن است برنامه به نحو مطلوب اجرا نشده باشد

هر چند در زمينه برنامه تحصيلي از اين مدل استفاده شده اما مي توان در ساير لازم به ذكر است 

  .زمينه ها هم از آن استفاده كرد

اگر در زمينه هايي تعلل مي . باشد خود سنجييك نمونه از فعاليتهاي خود تنظيمي، مي تواند  

يلي يا هيجاني و عاطفي، ارتباطي يا روابط با ممكن است در زمينه تحص ؟كنيم چه زماني است

زمان شروع و پايان مشكل چه زماني بوده؟ شرايط و عوامل . ديگران يا مناسك مذهبي باشد

  .اينها مي تواند خود سنجي باشد براي مرحله تشخيص ؟بازدارنده چه بوده

لاعات محدود يا غير مشكل داريم به خاطر داشتن اطدر آنها بسياري از مسائلي كه فكر مي كنيم 

. براي اينكه وارد فاز حقيقي شود يكي از راهها ارزيابي دقيق و مناسب است ،واقع گرايانه است

در روانشناسي دو . از طريق خود تنظيمي فرايندهاي يادگيري را مورد نظارت قرار مي دهيم،پس

و ديگر  ر كاربرديرويكرد تحليل رفتايكي  :رويكرد در آموزش خود تنظيمي تاثير گذار بودند

، كه اين آموزشها منجر به روشهايي شده كه به افراد ياد مي دهد رويكردهاي شناختي رفتاري

  .چگونه فرايندهاي روانشناختي و رفتار خودشان را مورد نظارت قرار داده و اصلاح كنند
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منابع فراشناختي و راهبردهاي مديريت  ،لفه هايي كه مورد توجه است راهبردهاي شناختيؤم

  : راهبرد است چندنياز به  ؟است، اين در زمينه يادگيري است من چگونه مطالب را ياد بگيرم

اين راهبردهاي فراشناختي است كه  ؟چگونه طبقه بندي كنم ؟چگونه مطالب را مثلا خلاصه كنم

مثلا تفاوت بين . اگر توان حافظه من ضعيف است چگونه با آن مواجه شوم. در سطح بالايي هستند

دو نفر كه يكي حافظه ضعيف و ديگري قوي دارد يكي مي داند حافظه ضعيف دارد در خانه 

ر برگشت تمام اقلام مورد نياز ليستي براي خريد به او مي دهند او روي برگه يادداشت مي كند و د

را تهيه كرده اما يك نفر شايد حافظه قوي دارد اما نتواند خوب مديريت كند از اقلامي كه به او 

اين مديريت بر فرايند شناختي كمك مي كند حتي اگر ضعف . دادند تعدادي را فراموش مي كند

  .دارد از آن به بهترين وجه استفاده كند

سعي مي كنيم از نقاط قوت به بهترين وجه استفاده كرده و راهي براي غلبه فراشناخت در مقوله 

خود . ست به بهترين وجه استفاده كنيما از امكاناتي كه در محيط اطراف ما و بر نقاط ضعف بيابيم

تنظيمي مي تواند در حوزه شناختي باشد، در زمينه عاطفه و انگيزش در رفتار يا مديريت رفتار ، 

برنامه ريزي و آينده نگري كه مي انديشيم ل سعي مي كنيم با استفاده از تدابيري در مرحله او

  . در مرحله بعد نظارت و بعد كنترل و آخرين مرحله واكنش و تعمق است ،كنيم

در مرحله نظارت .2هدفي انتخاب كنيم  .1: كه مثلا در برنامه ريزي براي شناخت سعي مي كنيم

در مرحله كنترل .3ري نظارت كرده كه چگونه مطلب را ياد بگيريم، سعي مي كنيم بر فرايند يادگي

مي آخر سعي در. 4سعي مي كنيم راهبردي كه مورد استفاده قرار داديم به خوبي اجرا كنيم و 

گاهي در پايان يك دوره به اين نتيجه . كنيم بگوييم تا چه حد به اين تكليف تسلط پيدا نموديم

در هر يادگيري اين . در اين دوره به اين اهداف رسيديم ه وودخوب بعملكردمان مي رسيم كه 

  . چهار مرحله است كه فرايندهاي مختلفي را درگير مي كند

ت مختلف به ايك تكليف شناختي يا مهارتي يا عاطفي بايد سعي كنيم از جهانجام در زمينه 

مدل نظري اقتباس شده  روشهايي كه بعد از اين بيان مي شود از اين ،بهترين وجه استفاده كنيم
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در زمينه بافت در برنامه . كه سعي كرده مولفه هاي خود تنظيمي را به بهترين وجه خلاصه كند

 ؟اگرنظارت كنيم بايد چگونهو مي خواهد  ملزوماتيتكليف چيست و چه  كهمي كنيم  توجهريزي 

ما نيست  ناسبِاگر احساس كرديم اين دوره يا كلاس م ،لازم باشد محيط را تغيير مي دهيم

ممكن است محيط را ترك كرده يا تكليف را عوض كنيم و در مرحله آخر تكليف را در بافتي كه 

مثلا دانشجوي كارشناسي مي خواهد در دوره ارشد قبول شود، يك . انجام شده ارزيابي مي كنيم

از طريق  راه اين است كه از تدابير مشاور يا استادش استفاده كند، اين راهي است كه كنترل

راه ديگر اينكه خودش از امكانات و منابع محيط استفاده كند يا هدف را  ،ديگري اجرا مي شود

بلكه از بين خودش انتخاب كند، اين به اين معني نيست كه نظرات ديگران را نمي گيرد 

مثلا مي گويد از مشاور به اين  ،دست به انتخاب مي زنداستفادهكردمي توان از آنها منابعمحيطيكه

تا كنكور بايد  مي گويندطريق مي توانم استفاده كنم از خانواده و زمان اين طور استفاده مي كنم، 

بيست كتاب بخوانيد ولي اين كار با توجه به زمان امكان پذير نيست بايد مهمترين ها را انتخاب و 

  . اطلاق مي شود راي كسب موفقيت در كنكورخود تنظيمي ببه مجموعه اين تدابير . مطالعه كنم

با اين كار . در برنامه ريزي فقط به تحصيل نبايد اكتفا كرد. برنامه ريزي نوعي خود تنظيمي است

در زمينه . افراد را به استراتژيست هايي براي خود تبديل مي كنيم تا اهدافي را براي خود برگزينند

به عنوان مثال فكر مي كنيم اضافه وزن داريم كاهش . سلامت هم مي توانيم خود تنظيم باشيم

ضمن استفاده از توصيه پزشكي بايد . وزن تدبيري نيست كه فقط با توصيه پزشكي قابل انجام شود

كاهش وزن با روشهاي ورزشي و پزشكي و استفاده از افراد . برنامه هايي هم خودمان داشته باشيم

در زمينه تحصيلي، برنامه ريزي . خودتنظيمي گويند اعملكرده به اين كه مي تواند صورت گيرد

عيني خود تنظيمي است تحصيلي نمود.  

شد و رفتار  ، احساس ودر بخش اول اشاره به خود كنترلي در سه حيطه افكار :آقاي قرباني پور

  :بعد سه نوع هدف را بيان كرديد
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بفرمائيد در بحث خود كنترلي در افكار يا  ،و مثال كاهش وزنتحصيلي، هيجاني اجتماعي  

كدام اهداف قرار مي گيرد يا در حوزه چهارمي قرار مي گيرد و اگر  جزءو  ؟احساس و يا رفتار است

در قسمتي از بحث خود كنترلي بيان شد و در حوزه چهارم است ببينيم به بحث ما نزديك هست؟ 

مي شوند به عقيده من خود كنترلي در يك بعد خود تنظيمي اين دو موضوع هم معنا استفاده 

موضوع خاص و يك مقطع زماني مي تواند باشد اما خود تنظيمي در يك فرايند زمان بر شكل مي 

  .گيرد

در تغيير رفتار گرائي كه از ديد ادبيات از دو حيطه مختلف آمده يكي اين:آقاي دكتر كارشكي

رفتار را خيلي وسيع تر از رفتار ملموس  رفتار ملموس تاكيد كردند و يكي از ديد شناختي كه

وقتي صحبت از رفتار و تغيير . خود تنظيمي مفهوم وسيع تري نسبت به خود كنترلي است .ديدند

اما در حيطه هاي شناختي مفهوم وسيع تري براي  هستيم، كنترل مواجه رفتار مي شود با ادبيات

فاوت، يكي بر رفتارهاي با دو رويكرد مت اما از لحاظ موضوع يكي است. كنترل در نظر مي گيرند

كنترل فكر و هيجان را هم شامل است كه خيلي وسيع تر  ديگرييتر و ملموس تر تاكيد دارد عين

در مورد محتواي خود تنظيمي در حيطه هيجاني و تحصيلي بيشترين كار شده، در . مي شود

بسته به اينكه خود . جنسي است موضوع امروز تربيت. حيطه ارتباطي و سلامت هم مي تواند باشد

وقتي سه حيطه را مطرح . تنظيمي در چه حيطه اي اعمال شود يك وجه جديد را خواهيد داشت

گسترش پيدا كرديم گفتيم در اين موارد كار زيادي شده اما در حيطه هاي ديگر هم مي تواند 

نيم كه آيا ممكن است ما سعي مي كنيم امكان ورود تربيت جنسي را به اين حيطه بررسي ك. كند

  .يا نه

بر مبناي  است و "انگيزشي"ي مورد نظر شما كه در مفهوم روانشناس :آقاي دكتر صابري فتحي

 مورد قبول روانشناسان نيست ،"فطرت"، در اين ديدگاه است هيجانات و انگيزش استوار گرديده

روانشناسي كه فطرت را  ،ما بر اساس اسلام ؟پارادوكس آن را چگونه حل مي كنيد ،در اين مساله

روي افراد نوعي روانشناسي را براي خود سوي ديگراز  و اصل مي داند مي خواهيم مطرح كنيم
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كنترلي در تربيت جنسي مي خواهيم اعمال كنيم و آموزش دهيم كه بر مبناي انگيزش است و 

  .براي فطرت محل اعرابي قائل نيست

مي ه به عنوان هدف بلكه به عنوان ابزار استفاده ن مبحث خودتنظيمي،ما از:آقاي دكتر كارشكي

اين ابزاري است كه براي آموزش در حيطه هاي مختلف از جمله در تربيت جنسي از آن . كنيم

گفتيم براي تاخير در نماز مي توانيم برنامه به طور مثال استفاده مي شود و نيز در تربيت اسلامي،

دف ارزشمند است منتها با استفاده از ابزاري كه در جاي ه. ريزي كنيم تا آن را به حداقل برسانيم

فكر مي  ،شما هدف را انتخاب مي كنيد. فقط هم بحث انگيزش نيست. ديگر مي توان استفاده كرد

بنابراين فرايندهاي شناختي هم درگير  .كنيد، برنامه ريزي مي كنيد كه چگونه به هدف برسيد

هم است، كه مي توان  "خود"نده فرايندهاي شناختي ما عنصر منسجم كن ،در بحث فطرت.است

زير ساختهاي فطري پايه گذار . ريشه هاي محيطي را براي آن قائل شدهم ريشه هاي فطري و 

هر . اينها بخشي از آن است، اين زير ساختها در تعامل با محيط باعث استفاده بهتر از آن مي شود

فردي كه در فرهنگ روانشناسي تاكيد شده و ما در  تعامل بين ويژگيهاي .دو مورد تاكيد است

كه در تعامل با  "محيط"نام مي بريم و هم چنين  "ويژگيهاي فطري"فرهنگ خودمان از آن به 

در كنار عناصر انگيزشي عناصر شناختي هم در آن . هم باعث شكل گيري خود تنظيمي مي شوند

  . وجود دارد

اينها كه عنوان شد قائم به ذات خود انسان است ولي در آموزش مي  :آقاي دكتر صابري فتحي

در اين حال يا مي گوييم به فطرتت نگاه كن يا نه مي خواهيم  ،خواهيم اينها را دستكاري كنيم

اين مي شود  خواهيم كاري را انجام دهد تقويت كنيم با يك شكلات از او مي انگيزش را در او

يمي را در فطرت در نظر بگيريم و اقدام كنيم يا بخواهيم از اگر خود تنظ. هدف و انگيزش

يكي از مشكلات جامعه ما اين است كه . روانشناسي انگيزشي استفاده كنيم دو روش متفاوت است

ما مدلهاي مختلف را بدون اينكه مبحث اصلي اش را در نظر بگيريم با هم مخلوط مي كنيم و به 

واقعيت اين است در انگيزش . م نتيجه ديگري بدست آمدمي بينيسپس جامعه اعمال مي كنيم 

ولي يك وقت فطرت خدا جو و  بايد يك هيجاني براي فرد ايجاد كنيم تا نماز جماعت بخواند
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آن يك رفتار ديگري را نسبت به آموزش گيرنده از آموزش دهنده طلب  ،ذاتش را بيدار مي كنيم

يجاد كند مي گويد هر كسي اولين نفر جماعت در صورتي كه وقتي مي خواهد انگيزش ا .مي كند

يك وقت است كه بايد مقدمات را بچيند تا فطرتش را بيدار كند . بود به او فلان جايزه را مي دهيم

اين دو مطلب . ماعت حاضر مي شودش نفر اولي است كه در نماز جو عاشقش كند حالا او خود

كردن آنها اين است كه بسته اي را خلط  ،جداست) روانشناسي بر مبناي انگيزش و فطرت(

تهيه مي كنيم بعد مي بينيم بسته هايي كه در تلويزيون هاي برمبناي روانشناسي انگيزشي 

نفساني و مسائل  مثلا در خود كنترلي آيا هواي .مختلف هست انگيزش بيشتري دارداي ماهواره

. به او مي دهيمخواهيم ميگيزش هيجاني كه ما تاثير دارد يا يك ان جنسي بيشتر روي يك جوان

اين را قدر بزرگ هست كه يك سوره يوسف همه داستانش  آنقدر) مسايل جنسي( اين مساله

 »هيت لك«گويد و مي ، وقتي حضرت يوسف كاري را كه ذليخا از او خواستهموضوع در برگرفته

خداوند به ) ار از هر كسي ساخته نيستانجام ندادن اين ك(، »معاذاالله«گويد و مي انجام نمي دهد

اين همه درجاتي كه به حضرت يوسف داده شده به . كندالاحاديث اعطا مياو حكمت و علم تأويل

اي عابد را هم داريم كه به خاطر معاذاله سيرين هم اين طور بوده ولي برسيس ابن. خاطر است

نيست كه بتوان به همين راحتي حلش اين مساله اي . هفتاد سال عبادتش هدر مي شود ،نگفتن

كرد يا بايد فطرت را بيدار كرد يااگر مي خواهيم هيجان را تقويت كنيم چه عاملي مي تواند در 

  .آن تاثير را بگذارد نوجوانذهن 

هدف اصلي اين است كه افراد را به انگيزه هاي فطري خودشان ارجاع :آقاي دكتر كارشكي

. است... ن انگيزه هايي كه دروني است كنجكاوي و استقلال و روانشناس ها مي گويند آ. دهيم

انگيزه هاي فطري در وجود هر كسي هست هدف اين است كه فرد را از قيد كنترل هاي بيروني 

قيد و . نهايتا خودش مسيرش را انتخاب كند خارج كنيم و خودش كنترل خود را بدست بگيرد

 شكلاتهايي كه داديم و او را به نماز جماعت دعوت كرديم ،بندهايي كه در انگيزه هاي فطري زديم

ما . ارتباط با خالق خودش اين كار را انجام دهدبر اساس احساس نياز  اين را از او بگيريم كه فرد 

ما را از صحنه برداريم و ) نقش(نمي خواهيم هميشه در صحنه باشيم، مي خواهيم كاري كنيم كه 
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ر تربيت جنسي مساله خصوصي است شما نمي توانيد به شدت او را د. خود فرد را جايگزين كنيم

كه خودش حتي اگر كنترل كنيد اشتباه است بايد كاري كنيد  ؟راه چاره چيست ،كنترل كنيد

،اگر يك بار اين روش بر اساس نقص روش شكلات دادن پايه گذاري شده. خود را كنترل كند

ي بار ديگر بايد شكلات بهتري بدهي و بار بعد شكلات دادي احساس مسئوليت را از او مي گير

ما هدفمان كمك به . شكلات بزرگتري و بعد به جائي مي رسد كه احساس خلا و بن بست مي كند

، بحث ارزشها برجسته و پر رنگ مي شود و فطرتبحث خود آموزي است،  ،محور ،خود فرد است

  .براي رسيدن به آنها برنامه ريزي مي كند

يك گروه  ،ما در مواجهه با رفتارها و موقعيتها با دو دسته رفتار مواجهيم :قريآقاي دكتر با

فطري آن پر رنگ است مثل خداجوئي، كنجكاوي جنسي كه از  جنبه غريزي وكه همين ها است 

كم رنگ است مثلا يادگيري فعاليتهاي در آن غريزه  يي كهفتارهاريك گروه . عد پر رنگ استاين ب

فكر مي كنم دين يعني خود . در هر دو گروه خود تنظيمي قابل استفاده است وزن،ورزشي، تنظيم 

در زمينه رفتارهاي خداجوئي به ما شناخت و روش داده، هم هيجان و محبت داده و هم  تنظيمي

، خود تنظيمي در همه رفتارها چه در آنها كه بعد غريزي پر رنگ است، و چه رفتارهايي كه رفتار

ست مكانيسمي پويا است در همه حوزه ها با توجه به اهداف مي شود از آن بهره به نسبت كمتر ا

فقط در ابتدا . با توجه به نظارت مي تواند خود كنترلي و خود تنظيمي را با خود داشته باشد. برد

  .بايد بحث شود كه اين خود تنظيمي چطور بايد شروع شود آنجا نكته كليدي است

مثالي كه در مورد خود . خود تنظيمي بر اساس ديگر كنترلي است مكانيسم:آقاي دكتر كارشكي

 .مي گويند كودك درابتداي تولد صد در صد توسط بيرون كنترل مي شود ،تعيين گري مي زنند

ولي به  غذا و همه چيز را از بيرون دريافت مي كند خودش توان اينكه كاري را انجام دهد ندارد

 ودارد  دستدر شش ماهگي متوجه مي شود . شتر مي شودتدريج كنترلش روي محيط بيرون بي

به تدريج به دوره نوجواني مي رسد تا قبل از نوجواني اصلا تصور . مي تواند كاري را انجام بدهد

نمي كند كه فكر دارد ولي در نوجواني و مرحله تفكر انتزاعي كه رسيد به اين نتيجه مي رسد كه 

در سنين بالاتر مي بيند كه مي تواند هيجان ها را هم  ،ندفكر دارد ومي تواند آن را كنترل ك
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در . ما الان متوجه مي شويم چه محيطي استرس زاست و چگونه با آن مواجه شويم. كنترل كند

هدف نهائي . در سنين پايين حتي توان كنترل جسم مان را نداريم. خود تنظيمي كار ما اين است

ز سمت ديگر كنترلي يا مقهور شرايط محيطي قرار دادن آموزش خود تنظيمي اين است كه ما را ا

با خود تنظيمي مي . پاك مان نزديك تر شويم فطرت به حركت دهد به سمت خود كنترلي و

هنگام تصميم . توانيم فكر و احساس مان را هدايت كنيمهميشه مشغول خود نظم بخشي هستيم

پيش  هستيم، هنگام تلاش براي مورد يگيري در مورد اهداف، هنگام پيگيري در حال خود تنظيم

داوري قرار نگرفتن توسط ديگران، هنگامي كه به سركوب فكر بدي كه در ذهن ما به وجود آمده 

غذايي سالم در هنگام تعهد به يك رژيم  ،مشغول هستيم در حال خود تنظيمي هيجاني هستيم

مخصوصا موردي . مي دهيم، هنگامي كه مناسك ديني را انجام ظيمي هستيمحال فرايند خود تن

كه خصوصي به نظر برسد ممكن است جنبه هاي اجتماعي هم داشته باشد اما كنترل كردن خود 

چرا بايد . يك فرايند خود تنظيمي را مي طلبدكه وارد مسائل اجتماعي مثل نماز جماعت شويم 

كساني كه  .خود تنظيمي است رشد اخلاقي اجتماعي كردن و مي گويند پايه ؟خود تنظيم بود

هيجانات هم سازمان دهنده و هم . نمي توانند عصبانيت خود را كنترل كنند خود تنظيم نيستند

مانع سازماندهي مي شود، هيجان هم حل مساله را تسهيل مي كند و هم مخل حل مساله است 

هم جنبه هيجان موجب و مخل سلامت، شادكامي و سازگاري است پس بايد . بايد تنظيم شود

بي نظمي هيجاني در درس و استعمال مواد مخدر و مشروبات، . كنترل شودو هم منفي آن مثبت 

 ت روانيخيلي از اختلالا.در اختلال خوردن و همه مشكلات را ممكن است بدنبال داشته باشد

پيشرفته به خاطر ناتواني در تنظيم هيجان است كه ممكن است از مسير دين و ايمان و درس و 

از نشانه هاي اختلال شخصيت اوتيسم،اختلال دو قطبي و اضطراب فراگير اين . شغل خارج شوند

افراد موفق . است كه توان تنظيم هيجان خود را ندارند لذا بايد آموزش كنترل هيجان را ببينند

هم جنبه سازگاري دارد و هم باعث تلاش گري مي  يخود تنظيم. لب خود تنظيم هستنداغ

پژوهشها در زمينه تاخير انداختن ارضاي اميال، بر اين متمركز شده كه تا چه حد مي توانيد .شود

اميال تان را به تاخير اندازيد دو ساعت سه ساعت شش ماه يك سال، و آيا در فعاليت و رفتار 
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تفاوت  ي كه نيستندرفتار سازنده افرادي كه قادرند اميال شان را به تاخير اندازند و آنهاي انطباقي و

وجود دارديا نه؟ در يك آزمايشي كودك مي توانست خوردن شكلات را تا زمان برگشت آزمايشگر 

مقابل كودك  يك آزمايشگر داخل اطاق مي نشيند و يك بسته شكلات مخصوص. به تاخير اندازد

به او مي گويند اگر تا زماني كه ما برميگرديم دست به شكلات نزني دوتا شكلات . ي گيردقرار م

دريافت مي كني اما اگر هوس كرد گفت مي خواهم به او مي دهند در اين صورت فقط يك 

اين فرضيه را مورد بررسي قرار مي داد آيا افرادي كه اميال شان را  -اين. شكلات دريافت مي كند

تاخير بيشتر در ارضاي ي اندازند رفتارهاي انطباقي تر و سازگارانه تر دارند يا نه؟ نتيجه به تاخير م

با ديگران  ،اين افراد قدرت ارتباط شان بيشتر بود. ال بازتاب مهارتهاي انطباقي قوي استامي

اينها منكر مسير فطري  .مشكل كمتري داشتند، عصبانيت خود را بهتر مي توانستند كنترل كنند

محيط بيروني گاهي اوقات مخل اين خود تنظيمي است و گاهي تسهيل كننده اين . يستندن

وضعيت، در مجموع افراد خود تنظيم افرادي هستند كه رفتار انطباقي بهتري دارند اين از كجا 

  .منشا گرفته مي گويند آموزش پذير است

اعلام  استنام پيامبر اكرم  هم بچه ها گفتيم اگر كسيبه ما در جلسه قرآن  :آقاي قرباني پور

 13كند و از اين پنج هزار توماني نو بگيرد ديديم پنج هزار توماني هفت يا هشت تا داريم بچه ها 

به گفتيم كساني كه الان پنج هزار توماني را نگيرند فردا در مدرسه شايد چيز بهتري . نفرند 14يا 

كه مي خواهند بمانند و پول بگيرند كمتر از  حق انتخاب با شماست، ديديم تعداد افرادي ،داديماو 

مي ماند يك خود تنظيمي داخلي  در انتظار اينجا آن بچه اي كه براي فردا. تعداد اسكناس است

ما اين شرايط و انگيزش بيروني را ايجاد كرديم و او انتخاب كرده، اگر  ؟براي او اتفاق افتاده يا نه

وانيد برداريد ولي اگر من آمدم بهتر از آن را براي تو آزمايشگر بگويد اين شكلاتها هست مي ت

  .تصميم مي گيرم آنجا واقعي تر مي شود يا به شكلي كه شما فرموديد

. در اين شرايط به بالا بردن يا پايين آوردن خود تنظيمي فعلا كاري نداريم:آقاي دكتر كارشكي

مان جا گرفتند با افرادي كه منتظر مي خواهيم ببينيم آن افرادي كه ه. ما اين را بررسي نكرديم

فردا شدند كدام ها رفتارشان سازگارانه تر است، خود تنظيم ترند يعني مي توانند هدفهاي كوتاه 
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چند سال بعد در سنين نوجواني همين  .مدت خود را فداي هدفهاي درازمدت با اهميت تر كنند

تحقيقي كه شده  مطابق. بالاتري دارند افراد را پيدا كردند ديدند اينها عملكرد هوشي و اجتماعي

و  افرادي كه اميال شان را به تاخير انداختند در آينده عملكرد هوشي و اجتماعي بالاتري دارند

حتي جايگاه اجتماعي بالاتري از لحاظ رده شغلي در آينده يك تحقيق پيگيرانه تر اين را نشان 

و اجتماعي بيشتر در دوران تحصيلي انتظار بيشتر در پنج سالگي مهارتهاي ). خواهند داشت(داده

ري و نشان شايستگي سازگا ال در كودكينوجواني را بدنبال داشته، توانائي تاخير در ارضاي امي

اين به تاخير انداختن يكي از شاخص هاي خود تنظيمي است، . در خود تنظيمي استتداوم 

خيلي از آموزه هاي ديني ما . آنهايي كه هدفهاي كوتاه مدت را فداي هدفهاي بلندمدت مي كنند

فدا كردن اميال كوتاه مدت براي رسيدن به يك هدف ارزشمندتر، اگر مي خواهيم افراد را وارداين 

مسير كنيم بايد آنها را خود تنظيم كنيم تا بتوانند اميال كوتاه مدت خودشان را فداي اميال 

سازمان دهي و توانايي موفقيت تحصيلي و اجتماعي نيازمند . ارزشمند تر در دراز مدت كنند

خود تنظيمي غير از اينكه  .است كه افراد خود تنظيم آن را دارندو رفتار هدايت افكار و احساس 

خود تنظيمي از جمله اين فعاليتها است  .باعث سازگاري مي شود باعث تلاش گري هم مي شود

كه اگر شما تلاش در كنترل خود نمائيد باعث مي شود كه در يك فعاليت ديگر با كمبود توان 

يك نفر كه فيلم خشونت آميزي را ديده محكم به . اين افراد اهل ريسك هم هستند .مواجه شويد

وقتي به خاطر  .رتش فشار مي آورد ولي فرد خود تنظيم خودش را كنترل مي كنددست و صو

اين  مي كنيد انرژي زيادي مصرف مي شود فعاليت خاص خود تنظيمي تلاش خود را معطوف به

صرف انرژي به منزله تمرين است براي فعاليت بزرگتر و شديدتر، پس در دراز مدت قدرت تلاش 

سه گروه شركت  كه در آن در يك آزمايش .گري باعث موفقيت در زمينه هاي مختلف مي شود

داشتند، تربچه و شيريني وسوسه انگيز را در مقابل يك گروه قرار دادند و همين را براي گروه 

به يك گروه گفتند اين تربچه و ) گروه كنترل(هم گذاشتند و يك گروه را هيچ چيز ندادند  ديگر

، به گروه ديگر گفتند مي توانيد از تربچه و شيريني، از تربچه مجازيد بخوريد ولي شيريني را نه

ينحل معماي لابه اينها بيست . شيريني بخوريد محدوديتي نيست، گروه سوم هم گروه كنترل بود
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كدام گروه وقت بيشتري صرف كردند؟ گروهي كه شيريني خورده  ادند فكر مي كنيد از اينهاد

اينها اين قدر انرژي  ،بودند و گروه كنترل، اما گروهي كه تربچه مي توانستند بخورند و شيريني نه

ر خودداري از ابراز هيجان د. صرف كرده بودند كه فقط پنج دقيقه به حل معماي لاينحل پرداختند

فردي كه فيلم ديده و . يك فيلم هيجاني باعث تخليه منابع و اختلال در تكاليف بعدي مي شود

در فعاليت دراز خودش را هم كنترل كرده در فعاليت بعدي اش مشكل هست در كوتاه مدت اما 

نتيجه گيري افرادي كه در اين فعاليتها و نيروي كنترل خود .ياو مي شودمدتش باعث ورزيدگ

موقعيت واقعي . ارند براي رويارويي با نيازهاي زندگي نوين از آمادگي ويژه اي برخوردارندمهارت د

موقعيت واقعي زندگي بيش از هر چيز نياز به . زندگي موقعيتي نيست كه ما به تمام آرزوها برسيم

 اين اهميت و پيامدهاي خود تنظيمي، به تاخير انداختن لذت با .تاخير انداختن و كنترل دارد

بخشي از انحرافاتي . ست مي تواند مرتبط و موثر باشدي از موضوعاتي كه در تربيت جنسي اخيل

در اينها همان لذتهاي آني برجسته است ) با توجه به اسلايدها(كه در مسائل جنسي مطرح است 

ند يا مي اگر بخواهد به تاخير افتد جدا از توانائي اوليه و بالفعل هر فرد ولي در افرادي كه مبتلا شد

، يكي از مهارتهايي كه مي تواند به ما كمك كند براي افزايش خواهيم پيشگيري كنيم مبتلا نشوند

براي فردي كه دچار مشكلات جنسي است هيچ چيز لذت بخش تر از  .توانائي خود تنظيمي است

، بنابراين بايد كاري كنيد كه او كارش را به تاخير اندازد، كاري كه مي خواهد انجام بدهد نيست

از منظر روانشناسي يكي از روشهايي كه مي تواند در كنترل . يكي از روشها خود تنظيمي است

جنسي مفيد باشد خصوصا جنبه هاي سلبي يعني مسائلي كه اميال جنسي كمك كند و در تربيت 

ئز الگوها حا ؟چيزي در خود تنظيمي موثر است چه. مبتلا است اين بحث خود تنظيمي است

حاضرند اميال خودشان را به تاخير اندازند، تا چه حد قادرند اهميت هستند، پدر و مادر تا چهحد 

عصبانيت خود را كنترل كنند، تا چه حد برنامه ريز هستند يا معلمها و الگوهاي تلويزيوني، افراد 

توانمندي در زمينه تحصيلي و كنترل ر توانمندي دارند كارآمد كه احساس مي كنند در ساير امو

آموزش، سن،  منابع حمايتي اجتماعي، تشويق تاريخچه فردي،. اميال، اينها خود تنظيم تر هستند

بخشي از اينها را مي شود . بافتي كه در آن هستيم، فرهنگ، اينها در خود تنظيمي موثر هستند
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بدهيم مي توانيم الگوي خوبي براي خود تنظيمي ارائه  اگر مي خواهيم تغييراتي .دستكاري كرد

بحث اعتياد يكي از مهمترين چالشهاي افراد معتاد . ، خود كارآمدي افراد را افزايش دهيمدهيم

كسي كه دچار هرزگي . ايناست كه نمي تواند از آن وضع جدا شود يعني خود كارآمدي پايين است

خلاص شوم، اينها بايد خودكارآمدي خودشان را افزايش شده مي گويد من نمي توانم از اين وضع 

، نوع تكليف معلم اگر معنا دارد در كلاس درس چه شرايطي منجر به خود تنظيمي مي شود. دهند

باشد و متنوع و مورد علاقه دانشجو و داراي چالش باشد، اگر به دانش آموز يا دانشجو مسئوليت 

فرصت انتخاب داشته باشد، و خود ارزيابي مورد  اشد،در تصميم گيريها دخالت داشته ب بدهيم،

ارزشيابي بخشي از يادگيري باشد نه اينكه آموزش در خدمت ارزشيابي  تاكيد قرار گيرد،

اگر چنين فضايي در كلاس يا حتي محيط خانواده مهيا ارزشيابي در خدمت آموزش باشد ،باشد

  .خواهند رفتباشد افرادبه سمت خود تنظيم بودن و باانگيزه 

مثالهايي كه در مورد كنترل هيجان در دانش آموزان يا مهد كودك مطرح  :آقاي محمدي مقدم

،به اين معنا كه هوش هيجاني يعني كرديداين مثالها در مقاله اي تعبير هوش هيجاني داشت

  .مديريت و كنترل هيجان، اين خود تنظيمي چه فرقي با هوش هيجاني دارد ،شناخت

يكي از ويژگيهاي افراد با هوش هيجاني يا اجتماعي بالا اين است كه قادرند :كارشكيآقاي دكتر 

شناخت و مديريت هيجانات هم شاخص خود تنظيمي هيجاني است . هيجانات خود را كنترل كنند

اين افراد مي توانند . و هم هوش هيجاني، افراد با هوش هيجاني بالا توانائي خود تنظيمي است

من در اين موقعيت عصباني مي شوم يا نه، در اين موقعيت دچار . ا شناسائي كنندهيجانات خود ر

استرس مي شوم يانه؟ و قادر است اين صحنه را مديريت كند، اگر بداند كه با او دچار مشكل مي 

اگر هيجان خودش را بتواند مديريت كند بهتر از موقعيتي . شود بهتر از موقعيتي است كه نداند

اين توانائي هوش هيجاني است، خود تنظيمي يكي از مولفه هاي هوش هيجاني . داست كه ندان

 .اين موضوع در زمينه هاي غير از هيجان هم مي تواند مطرح باشد. است و جنبه كاربردي دارد

هم در . يكي از كارهايي كه براي بهبود خود تنظيمي مورد توجه قرار مي گيرد، خود آموزي است

و براي كنترل اضطراب، كساني كه در  ناختي رفتاري مورد استفاده استروش رفتاري و هم ش
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امتحان به شدت مضطرب مي شوند ما درجاتي از اضطراب را موقع امتحان تجربه كرديم يكي از 

راههايي كه روانشناسهاي باليني و تربيتي از آن استفاده كردند كنترل اضطراب امتحان است با 

ش آموز با زير نظر گرفتن رفتارهاي خود عملكرد خودش را بهبود روش گفت و گوي با خود، دان

از آنها بخواهيم با محاسبه تكاليفي كه تمام كردند كتابهايي كه خوانده اند، پيشرفت خود را . بدهد

ما . اين براي اضطراب فقط نيست در ساير زمينه ها هم كاربرد دارد. مورد بررسي قرار دهند

آمادگي براي . هيجانات واضطراب را كنترل كردند افراد از آن طريق مدلهايي مطرح مي كنيم كه

مواجهه با اضطراب، قبل از ورود به موقعيت اضطراب زا چه برنامه اي دارم چكار بايدانجام دهم، به 

اما موقع مواجهه من از . خود القا كنيم من نگران نيستم نگراني من مشكلي را حل نمي كند

مثل . دهم، اين حرفها مي تواند ناسازگارانه هم باشدمشكلات نمي ترسم، به پيشرفتها ادامه مي 

. اين باعث مي شود باز هم انگيزه اش كم شوداين راه آخر است، من چاره اي ندارم، نمي توانم 

خودگوئي هاي مثبت و سازنده . ولي اگر جملات مفيد و مثبت باشد براي فرد مي تواند مفيد باشد

ا گرفته مي تواند براي موفقيت در كاهش اضطراب موثر در موقع اضطراب كه تاييد روانشناسي ر

يك موقع . رب هستم خودم را بايد كنترل كنمطغلبه بر احساست، فكر مي كردم خيلي مض.باشد

هر وقت كه مضطرب مي شوم كمي صبر مي  د ما را به سمت نابودي برده،عاسيرش مي شويم و ب

اين خودگوئي ها جنبه مثبت دارد در . مدمبعد از آن خوب انجام دادم و از عهده آن برآ. كنم

آيا حرفهايي كه گفته . كاهش اضطراب، برخي خود گوئي ها در افزايش خود تنظيمي موثر است

به دانشجو مي گوئيم حرفهاي من را خوب . ي شود يا نه من آن را درك مي كنممي شود محقق م

به ذهنش مي رسد سئوال كند اما . ردو بدش را بگو، اين متفاوت است از فردي كه توان نقد را ندا

هنگام انجام تكاليف ممكن است با . كاغذ و مداد ندارد سعي مي كند در يك جاي علامت بزند

خود  .اين خود گويي ها مثبت هستند. ، از عهده اش برمي آيمخودش خود گوئي هايي داشته باشد

زايش برنامه ريزي موثر بوده، وقتي گوئي هاي سازنده اي كه به فرد گفتند از جاهائي است كه در اف

يكي از . يكنم هدف من از آمدن به اين جلسه چيستقعيت مواجه شويم نگاه مفعالانه با مو

راههايي كه براي افزايش خود تنظيمي استفاده مي شود خود كنترلي است طي سهمرحله انجام 
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به او مي دهند رفتار تقويت وقتي رفتار مثبت از فرد سر مي زند معلم يا والدين شكلات . مي شود

در مرحله بعد كنترل را از . مي شود اما در همين مرحله نمي ايستيم چون دچار مشكل مي شويم

والدين يا معلم تغيير مي دهيم به خود كنترلي، ياد مي دهيم با نظارت بر رفتار خودش خود را 

گر در اين مرحله بماند اشتباه در اينجا معلم او را تقويت مي كرد اما در گام دوم ا .كنترل كند

به احسنت گفتن شما وصل شود، اين فرد نماز مي خواند  شد رفتار نماز خواندنمي خواه. است

اما در مرحله بعد ياد مي گيرد . براي اينكه شما گفتيد يا درس مي خواند براي اينكه شما گفتيد

نظام دار بايد همه شيوه هاي ا تا اينجا هنوز مقصود محقق نشده، خودش بر خود نظارت كند ام

درس زبان . فرد نماز مي خواند براي اينكه نماز خواندن في نفسه ارزشمند است .كنترل حذف شود

در مرحله اول كودك سلام مي كند شما  .را ياد مي گيرد براي اينكه براي خودش ارزشمند است

مي دهي اين در مرحله بيروني شكلات به او مي دهي يا نوازش مي كني، تا زماني كه به او شكلات 

خودش خود را  ،سعي مي كنيد اين احسنت گفتن ها را كاهش دهيداست اما درمرحله دوم 

سلام كردن براي او موضوع . در مرحله سوم محاسني كه عايدش مي شود مهم نيست. كنترل كند

  .ارزشمندي خواهد بود

مثلا در بحث ربا مي گوييد . كنم من با يك مثال منظورم را روشن بيان مي:آقاي صابري فتحي

سودي كه به پول تعلق مي گيرد حالا اين به هر طريقي حتي اگر در نيت افراد هم باشد مرحله 

ربوي هست، ممكناست ظاهرش را تغيير بدهيد، آپارتمان را به تو فروختم، اين ماشين را فروختم 

مثال ديگر فرق . مي شود و بعد خريدم ولي بحث ربا هست يعني سودي كه روي پول افزوده

در نسبيت مي گويد سرعت يك حد ماكزيمم نيوتني در چيست؟ در سرعت،  نسبيت با مكانيك

 برابر نمي توانيد دو. اين استآن دارد بيشتر از سيصد هزار كيلومتر بر ثانيه نمي شود، ماكزيمم 

زمان . نهايتتي بيح داشته باشيد ولي نيوتن مي گويد هر سرعتي مي تواند باشد را سرعت نور

جزئي از ابعاد فرا زمان و بحث فلسفي كه بعد پيش نيوتن تبديل مي شود به زمان نسبي در مطلق 

من . اش خيلي زياد است حالت آشوبي داردبعد واگرائيهستند ولي اين تغييرات كوچك . مي آيد

كه بر مبناي  در خود تنظيمي هيچ چيز فطري نمي بينم و فكر نمي كنم در روانشناسي فرويد
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چنين مبحثي وجود داشته باشد، اما در خودكنترلي مباني فطري را مي توانم ببينم اما غريزه است 

بر مبناي صبر و تقوا  خودسازي يادر اسلام هم . اين خود كنترلي باز آن خود كنترلي فطري نيست

راه رسيدن به اين  كه تمام اينها بر اين مبنا است كندت يا واژه هاي مشابه استفاده ميبر معصي

و با خودسازي بتواند خودش را در برابر معصيت كنترل  آگاهي برسد به يك فرد. آگاهي دادن است

مثلا به بچه . ما آموزش رفتاري مي دهيم ،اين مولفه هايي كه بيان شد بيشتر رفتاري است. كند

براي چه ، بچه سه ساله نمي داند "مممنون""ممتشكر"شكلات مي دهيد مي گوييد بايد بگويد 

گفته، ولي وقتي بزرگ شد در حالت عصبانيت هم كسي به او چيزي مي دهد مي گويد 

فكر مي كنم اين بحث خود كنترلي مي تواند . ، واين بر مبناي روانشناسي رفتاري است"ممتشكر"

و هيجاني كه به فرد بر مبناي بحث انگيزش كه و تغيير اين سه شيوه ميانجي  نه با واردشود ولي

يادتان باشد وقتي اينها را حذف كنيد آن  .و بعد مي خواهيد حذف كنيد باشد دوشميداده 

وجود دارد و چون بر مبناي آگاهي نيست بر  خصانگيزش هنوز هست، تاثيرات آن در ذهنش

  .ضشود دوباره به رفتار قبلي اش برگرددشرايط عووقتي زش است ممكن است مبناي انگي

گاهي اوقات حرفهاي فرويد . فرويد با اين بحث هاي ما سنخيتي ندارد:آقاي دكتر كارشكي

كه در كودكي  مي گويد ما اسير آن چيزهايي. ممكن است با بحث هاي ما تناقض هم داشته باشد

او . دريافت كرديم هستيم، يعني آنجا اگر نيازهاي ما ارضا نشده ما در همان مرحله تثبيت شديم

اش در دوره كودكي است ولي اين سعي مي مي خواهد با غريزه توجيه كند كه منشا انرژي دهي

دروني  نايرويكرد رفتار گرائي بر مباين در د قفس ساخته شده شما را خلاص كند،كند از اين 

و رويكرد شناختي كه هنوز به آن وارد نشديم با شيوه ديگري سعي مي كردن پاداش پرداخته شده 

اينكه بخواهيم خود به  .براي آموزش ناچار از اعمال يك روش هستيد. كنداز اين قفس خارج كند

دنظرش هست براي اينكه يك نفر به ارزشها و آرزوهايي كه مخود آن اتفاق بيفتد آن نخواهد شد، 

يا در زمينه تحصيلي به هدفهائي برسد نمي ، در جامعه ارزشي متصف شود به اخلاق اسلامي برسد

بايد نقش فعالانه داشته باشد  .توانيم او را رها كنيم بگوييم فطرتش او را به آن سمت خواهد برد

مي شويد نقش  اول كه وارد كلاس. اين رويكرد مي گويد آن نقش انگيزشي را بايد داشته باشيد
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ميانجي را داريد ولي انتظار داريد آخر كلاس دانشجو كار را بدون كمك و هدايت شما خودش 

يا معلمبا دانشجو يا موضوع تحصيلي و تكاليفي كه ما به عنوان والدين مباحث حالا در . انجام دهد

براي اينكه كسي كه معتاد است بخواهيد اول . دانش آموز مواجه هستيم بايد از جائي شروع كنيم

كار او را خلاص كنيد او كه با مصرف مواد انواع حالتهاي خوشايند را تجربه كرده و در خانه با 

اگر او را رها كرديد تا خودش جمعي مي نشيند اين احساس لذت مضاعف است در چنين شرايطي 

مي گويد اگر مي خواهيد او را از اعتياد جدا  اين كار. از اين دام خلاص شود كار خيلي سخت است

و به تدريج دستش را رها كنيد چون نمي خواهيد همه روزه ابتدا دستش رابگيريد  است كنيد بهتر

بايد كاري كنيد كه فعلا از آن خلاص شود بعدبا كنترل و بعد به گونه اي او را آموزش . با او باشيد

به دوست قديمي اش برخورد كرد دوباره وارد را آموخت  كه بعد از دوماه كه ترك اعتيادبدهيد 

چرا خود كنترلي چون واسطه ها هميشه در دسترس نيستند يادگيري احساس . .اين فضا نشود

مسئوليت را در كنار ساير مهارتهاي پايه هم بايد آموزش دهيم اين در مقابل ديگر كنترلي قرار 

حركت داديد احساس مسئوليت را هم در او ترلي اگر ديگر كنترلي را به سمت خود كن .ميگيرد

هدف نهايي هر نظام آموزشي استقلال يادگيرنده است، اما اگر خودت هميشه . افزايش داديد

پاداش بدهي فقط در همان زمينه باقي خواهد ماند اما اگر به تدريج به سمت خود كنترلي حركت 

را انجام داد قابليت تعميم اين رفتار به كنيد اگر در يك زمينه خود كنترل شد و خودش آن كار 

در مورد برخي موضوعات كه نياز به برنامه ريزي شخصي  .موقعيتهاي ديگر هم بيشتر خواهد بود

سي به عنوان تنها روش مي تواند است و حتي امكان كنترل از طرف ديگران نيست مثل تربيت جن

زم مثل خود ارزيابي، خود نظارتي، خود يك مدلي هست كه فعاليتهاي لا. د استفاده قرار گيردروم

  .تقويتي، خود هدايتي اگر اين كارها را ياد بگيرد افراد خود كنترل مي شوند

من اگر بخواهم به دوره پزشكي وارد و دانشجوي پزشكي شوم بايد از يك  :آقاي دكتر سعيدي

آن . ركت كنممشاور كمك بگيرم و او مي گويد بايد با روشهاي خود تنظيمي به سمت هدف ح

انگيزه اوليه در وجود فرد هست، ما الان با كساني مواجهيم كه اين تصميم را ندارند، تصميم آنها 

، سئوال اين است خود تنظيمي بعد از اراده فرد است .اين است كه لذتهاي آني را پاسخگو باشند
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من دو نفر را سراغ (سئوال بعد در بحث تربيت جنسي ؟ اين اراده را چگونه در فرد ايجاد كنيم

آيا اين نوع خويشتن . رواني شدند اين قدر فشار خويشتن داري جنسي بر آنها زياد شد كه) دارم

  داري تا كجا مي تواند ادامه داشته باشد هيچ حد و مرزي ندارد؟

آنجا كه مطرح شد اين بحث خود تنظيمي يك پيامد منفي دارد و آن :حجت الاسلام صادقي

مي گوييد اگر اين مرحله را طي كند براي بعد ورزيده مي . كه از فرد مي گيرد انرژي زيادي است

  ؟ ، تاكي بايد كنترل كندشود

آن سه مرحله اي كه ؟اين خود تنظيمي افراد را شرطي نمي كند :صابري فتحيدكترآقاي 

را  گفتيد آموزشگر، ميانجي و بعد در مرحله سوم به عهده خود فرد گذاشته شود آيا اين افراد

شرطي نمي كند؟ چون در بحث آموزش در مورد دانشجوها نيز اين ديده مي شود خيلي چيزها را 

  . بكن، عملا انگيزش ها از طرف نيروي بيروني است را بايد بگوييد اين كار

ما مي خواهيم افراد تحت تاثير پولي كه دريافت مي كنند يا مواد مخدري :آقاي دكتر كارشكي

خودشان  ،باعث نوع عملكرد خاصي مي شود، انتظار داريم آن طور نشود كه مصرف مي كنند كه

  .اين شرايط را تشخيص دهند

در روانشناسي فعلي غرب اين است كه شما براي يك سود بهتر و  :صابري فتحيدكتر آقاي 

اين انسان در اثر خود كنترلي يا خود . بگذر، آينده نگر هستند بيشتر در آينده از اين لذت امروز

برداشت ها متفاوت مي شود  ش و استعداد و آگاهي افرادمي كه آموزش ديد، بسته به نوع هوتنظي

فرد بر اساس آگاهي بايد به آن مرحله برسد نه . و ممكن است به هدف غائي مد نظر دست نيابند

  .اينكه به طور شرطي اول با يك شكلات بعد دو تا و در زندگي اش به نتيجه مطلوب نرسد

فكر مي كنم هم افرادي كه ما با آنها سروكار داريم و ساير نمونه هاي ديگر :تر باقريآقاي دك

اين هدف سطح خود . ين بخش خود تنظيمي هدف گذاري بوداول. بحث شرطي شدن وجود دارد

آن تروريست هم كه رفتاري را مرتكب مي شود آن رفتار را براي . تنظيمي را نشان مي دهد
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 .بايد ببينيم هدف چيست، هدف ما با آنها خيلي متفاوت است. مي دهد رسيدن به يك هدف انجام

در نگاه . اشكال من اين جاست كه در نگاه ديني خود تنظيمي يكي از پازل هاي تغيير رفتار است

هر چند انسان خودش بايد كارهايش را ديني خود تنظيمي را در جهت اهداف متعالي مي بينيم 

در نگاه ديني . اما در ديدگاه غرب اينها وجود ندارد. كل هم مي كنيمانجام دهد ولي در نهايت تو

،از خداوند هم كمك مي وقتي فرد براي اهداف بالاتري خود را كنترل مي كند توكل هم مي كند

تعريفي كه در اول جلسه ارائه شد خود تنظيمي يعني خود كنترلي افكار احساسات و رفتار . گيرد

ست ما مي خواهيم بگوييم فردي در حال فرايند خود تنظيمي ا وقتي براي دستيابي به يك هدف،

اهدافي را كه براي خود تنظيمي انتخاب كردي اهداف درستي نيست، برمي گردد به اين سئوال 

در روانشناسي بحثي هست به نام . خود تنظيمي را بپذيرد كه مطرح شد كه يك فرد چگونه

، مثلا "مرحله پيش از تفكر"يك فردي اصلا به تغيير فكر نمي كند، مي گويند ،"مراحل تغيير"

يك فردي كه بدنبال يك رفتار لذت جنسي مي رود براي او خيلي بايد كار كرد، مي گويند مرحله 

ي، عمل و نگهداري و مرحله در رابطه با رفتار خودش فكر مي كند و بعد مرحله آمادگ تفكر،

  .بازگشت

افرادي را بسازد . روانشناسي رفتاري مي خواهد آدمها را تغيير بدهد:ابري فتحيآقاي دكتر ص

حالا قبلا دست ساخته دول غربي بودند  ي اروپائياين تروريستها. هستندانسان اينها دست ساخته 

مهاجر عرب يا غربي گروه قسمتهاي هيجاني اش را پيدا مي كند و تاثيرات  جديدهاي گروه 

آن چيزي . انجام مي دهد به نام اسلام كسي كه نماز نخوانده عمليات انتحاريخودش را مي گذارد 

سازي يعني همين، ديگري خود ،د باشد كه خودش خود را بسازدانساني باي كه هدف اسلام است

ه اين ناديده گرفته شود خود تنظيمي ب در آن مساله اي كه فطرت.ر بگذاردتواند روي او تاثينمي

گاهي خود تنظيمي در معني عام مدنظر است ولي اين مدلي كه توسط . سي استمعنا در روانشنا

ممكن است به طور مقطعي بتوانيم تاثير بگذاريم ولي . روانشناسي ارائه مي شود اين مشكل را دارد

  .ديگر جواب ندهددر نهايت در جاي 
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به اختلال در تا جائي كه منجر  ؟خويشتن داري تا كي ادامه داشته باشد:آقاي دكتر كارشكي

ممكن است يك رفتاري را از يك طرف وسواسي قلمداد كنيم به خاطر . زندگي معمولي اش نشود

عمولي ، خويشتن داري تا جائي مناسب است كه فرد از مسير زندگي ماينكه اختلال ايجاد كرده

بحث تروريستها . اش و هدفي كه دنبال مي كند خارج نشودو خللي در زندگي اش ايجاد نكند

هدف . بيشتر تحت عنوان شرطي شدن است خيلي مواقع نمي دانند چرا اين كار را انجام مي دهند

شايد سركرده آنها يك . تروريستها هدف ارزشمند شخصي ندارند .مندي مهمترين ويژگي است

در خود تنظيمي يكي فرصت . اما همه آنها اين خاصيت را ندارندذهبي سختي داشته باشند افكار م

خود تنظيمي است ولي اين به تنهايي كافي نيست بايد ابزار هم داده شود تا به فطرت و خداي 

خود تنظيمي با شرطي شدن . وقتي ابزار نداشت نخواهد توانست در آن مسير برود. خودش برسد

اين مدلي است كه مي تواند مورد استفاده هر كسي قرار بگيرد براي هدف خوب ارد تناقض جدي د

كه در  شخصي خودش ارزشها و اهدافيا بد، ولي هدف نهائي اين است كه فرد دنبال پيدا كردن 

هدف اصلي پيدا كردن آن راه  ،برخي ارزشهاي ديني و معنوي ارزشهاي شخصي محسوب مي شود

  . و ما ابزاري به او مي دهيم تا بهتر بتواند كار را انجام دهداست
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