
 



  



 خودتنظیمی چیست؟ 

های مناسب اشاره دارد.  خودتنظیمی به توانایی کنترل رفتار و مدیریت افکار و احساسات خود به روش
روید، حتی اگر همیشه آن را دوست نداشته باشید،  به همین دلیل است که شما به مدرسه یا محل کار می

 خورید. نمییا اینکه چرا برای هر وعده غذایی پیتزا 

 اختلالاتحال، برخی از  شود. بااینسالگی شروع می  ۷تا    ۳خودتنظیمی معمولًا با رشد مغز در سنین  
نقص  عصبی رشدی اختلال  بیشمانند  )توجه  میADHDفعالی  چالش(  به  منجر  در تواند  هایی 

برنامه وقتی  شود.  میخودتنظیمی  مختل  روزمره  بچههای  میشود،  شوند،  ها  مواجه  مشکل  با  توانند 
 تواند در خودتنظیمی اختلال ایجاد کند. که استرس مزمن در بزرگسالان میدرحالی

کند تا در مورد اینکه خودتنظیمی چیست و چگونه این مهارت مهم را تقویت  این مقاله به شما کمک می
 کنید، بیشتر بدانید.

 

 خود تنظیمی چیست؟ 

انجمن   است.  اهدافتان  به  رسیدن  برای  شما  به  چگونگی کمک  از رفتار و  آگاهی  شامل  خودتنظیمی 
کند: »کنترل رفتار فرد از طریق نظارت بر گونه تعریف می( خودتنظیمی را اینAPAشناسی آمریکا )روان

 خود، خودارزیابی و تقویت خود«. 

توانند ارزیابی کنند که آیا رفتار آنها مناسب است  دهند میهای خودتنظیمی را توسعه میافرادی که مهارت 
 توانند در صورت نیاز خود را تغییر دهند. یا خیر و می

 خودتنظیمی در مقابل خودکنترلی 

که ممکن است خودتنظیمی بسیار شبیه خودکنترلی به نظر برسد، این دو به طور متفاوتی تعریف  درحالی
تری حال، خودتنظیمی اصطلاح گستردهها است. درعین. خودکنترلی در مورد کنترل و مهار تکانهشوندمی

 کنند.هایی اشاره دارد که افراد رفتار خود را برای دستیابی به اهداف خاص هدایت میاست که به روش

که خودتنظیمی  گیرند، درحالیمدت در نظر میهای کوتاههای خودکنترلی نقش آن را در پاسخبرخی از مدل
بیشتر یک استراتژی فراگیر برای دستیابی و حفظ این اهداف است. خودکنترلی بخشی روزانه و دائمی 

 از خودتنظیمی است. 

برای مثال ممکن است بخواهید سالم و با تناسب اندام باشید. خودتنظیمی چیزی است که چارچوب را  
های بیشتری را در رژیم غذایی خود انتخاب کنید.  ها و سبزیکند که به طور معمول میوه طوری تنظیم می

خودکنترلی چیزی است که شما را از خوردن شکلات بیشتر در یک موقعیت خاص یا حذف یک تمرین  
 دارد.در هر روز بازمی
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 چه زمانی تکانشگری یک مشکل است؟

 

 چرا خودتنظیمی مهم است؟ 

حال روابط و رفاه کلی را  کند تا با استرس و تعارض کنار بیایند و درعینخودتنظیمی به افراد کمک می
 تقویت کنند. 

 از نظر فیزیکی 

و گاهی اوقات   -ها معمولًا وقتی عصبانی یا ناراحت هستند، انگیزه دارند که از نظر بدنی پرخاش کنند  بچه
های  ها را کنترل کنیم و به روشکند آن تکانهکنند. خودتنظیمی به ما کمک میبزرگسالان نیز چنین می

 شدن اثرات فیزیکی مانند کند کردن ضربان قلب دارد.تری عمل کنیم. توانایی آراممناسب 

 از نظر احساسی

هیجان یا  عصبانی  غمگین،  ناراحت،  فردی  میاگر  او کمک  به  خودتنظیمی  است،  شود،  زده  آرام  کند 
قبول و سازنده رفتار کند. همچنین به کنترل  های قابلو سپس به شیوه احساسات خود را  تنظیم کند

 فرسا نباشند.کند تا آنها طاقتاحساسات کمک می

 ذهنی

کند  خودتنظیمی برای یادگیری و انجام کار، در مدرسه یا در محل کار ضروری است. به افراد کمک می
حرکت بنشینند، به کارهایی که باید انجام شود گوش دهند، و پس از تکمیل یک کار دوباره  پشت میز بی

 تمرکز کنند. 

 از نظر اجتماعی

قبول اجتماعی رفتار کنند و با اجازه ندادن  های قابلدهد تا به شیوهخودتنظیمی به افراد این امکان را می
 های قوی رفتارشان را ایجاد کنند. به احساسات یا انگیزه 

 هایی از خود تنظیمی نمونه

منظور عملکرد  ترین سطح خود، خودتنظیمی توانایی مدیریت احساسات و رفتارهای خود بهابتداییدر  
 اند از:  هایی از خود تنظیمی عبارت مناسب در زندگی روزمره است. نمونه

 توانایی مدیریت احساسات شدید؛ مانند ناامیدی، یأس یا خجالت •

 انگیزشدن پس از وقوع یک اتفاق هیجانتوانایی آرام •

 تمرکز مجدد بعد از اتمام یک کار و شروع کار دیگر  •
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 هاکنترل تکانه •

 رفتار مناسب و هماهنگی با افراد دیگر •

 علل مشکلات خودتنظیمی 

اهمیت باشند. یک  توانند نسبتاً بیشکست خودتنظیمی امری رایج است و هم علل و هم عواقب آن می
جویی در پول، حفظ آرامش( پرداخت و  مطالعه به تعدادی از اهداف خودتنظیمی )تغذیه سالم، صرفه

ساعت قبل، افراد به طور متوسط در نیمی از پنج هدفی که تلاش کرده بودند با آنها    24نشان داد که در  
 روبرو شوند شکست خورده بودند.

از شکست  استرس برخی  عوامل  یا  از شرایط  یا مجموعه خاصی  توانایی خودتنظیمی  به  اعتماد  با  زا ها 
دیگر می برخی  هستند.  مزمنمرتبط  جدیتوانند  از شکست تر و  بخشی  اغلب  تروما  سابقه  باشند.  تر 

 ها از جمله: خودتنظیمی است. همچنین سایر تشخیص 

 افسردگی  •

 اختلالات اشتها •

 اوتیسم  •

 و اعتیاد اختلالات مصرف مواد •

  استرس  مزمن •

( ممکن است در بازی  ODDیا  اختلال نافرمانی مقابلهایدر موارد دیگر، یک اختلال کنترل تکانه )مانند 
به   اغلب در افراد مبتلا  رایج در کودکان است و  این یک تشخیص  دهد. شرایط  رخ می  ADHDباشد. 

 اند از:تواند به مشکلات خودتنظیمی کمک کند عبارت دیگری که می

 کندکه بر خودتنظیمی غلبه می وسواس فکریو   رفتارهای اجباری •

ای مانند گیری در مورد رفتارها(، که اغلب دلایل پزشکی زمینه)تصمیم عملکرد  اجراییمشکلات   •
 .زوال عقل دارندیا  سکته مغزی

توانند به مشکلات خودتنظیمی کمک کنند، محققان به کاوش عوامل محیطی، ژنتیکی و رشدی که می
 دهند. ادامه می

 توان خودتنظیمی را بهبود بخشید چگونه می
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حال، چیزی  توان تقویت و بهبود بخشید. بااینای، خودتنظیمی را میهای مقابلهمانند بسیاری از مهارت 
های  کند ممکن است برای دیگری جواب ندهد، بنابراین با خیال راحت روشکه برای یک فرد کار می
 مختلف را امتحان کنید. 

 خودآگاهی 

ها و  کند انگیزه خودآگاهی آگاهی از احساسات، رفتارها و افکار خود است. خودآگاهی به شما کمک می
 های رفتاری خود را درک کنید. انتخاب

می نشان  برنامهتحقیقات  آن دهد که  ظرفیت  خردسال  با کودکان  عمدی  خودآگاهی  برای  های  را  ها 
دهد. یک مطالعه نشان داد که کودکان خردسالی که  خودتنظیمی احساسات، توجه و رفتارها افزایش می

های  دهنده آگاهی از مهارت کنند که نشانگیرند، حتی از زبان بیشتری استفاده میدر معرض یوگا قرار می
 خودتنظیمی است. 

 آگاهی ذهن

روشی از تفکر است که شامل ماندن در لحظه حال و آگاهی از محیط، افکار و احساس بدنتان   ذهن آگاهی
به کاهش سرعت و رفتار آگاهانه تمرین تمرکز  حواساست.   تر از خودتنظیمی حمایت با تشویق شما 

 کند. می

آگاهی برای های ذهن مطالعه روی کودکان در پنج کشور نشان داد که استفاده از تکنیک   18مروری بر  
 شود. های عاطفی و رفتاری پشتیبانی میبهبود خودتنظیمی و محدود کردن چالش

 مدیریت استرس

تواند در توانایی  تواند باعث نوسانات خلقی و مشکل در تمرکز شود که به نوبه خود میمی استرس  مزمن
می شما  ایجاد کند.  اختلال  خودتنظیمی  برای  با  شما  به کنترل    تکنیکهای مدیریت  استرس توانید 

 اند از:  استرس کمک کنید که عبارت 

 نفس عمیق •

 مراقبه •

 ورزش •

 خواب کافی  •

های سلامت بر چگونگی تأثیر استرس مزمن بر بخشی از مغز  دهندگان مراقبتیک مطالعه بر روی ارائه
 قشر جلوی مغز  متمرکز  شدبه نام 
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که در خودتنظیمی نقش اساسی دارد. ورزش، رژیم غذایی سالم و بهبود تعادل بین کار و زندگی باعث   
 بهبود علائم آنها شد. 

 خلاصه

خودتنظیمی یک مهارت ضروری برای بهزیستی جسمی، اجتماعی، عاطفی و روانی است. خودتنظیمی  
طور بالقوه مشکلاتی را در تأثیر قرار دهد و بههای مضری تحتتواند زندگی شما را به شیوهضعیف می

 محل کار یا مدرسه ایجاد کند و شما را از ایجاد روابط سالم باز دارد.

های تمرکز حواس هایی مانند خودآگاهی، تمرینآید، اما تکنیکراحتی برای مردم پیش نمیهمیشه به
های خودتنظیمی کمک کنند. اگر متوجه توانند به شما در توسعه و تقویت تواناییو کاهش استرس می

درمانگر برایتان مفید  کنید، ممکن است صحبت با یک روانوپنجه نرم میشدید که با خودتنظیمی دست
ای که مخصوص نیازهای شما هستند  ها و ابزارهای مقابلهتوانند به شما در توسعه مهارت باشد. آنها می

 کمک کنند.


