
مقـــــــــدمــه
ــری که بر  ــلاوه بر تأثي ــی ع ــرفت تحصيل پيش
ــهيل اجتماعی شدن دانش آموزان  خودپذيری و تس
ــالم دانش آموزان با همسالان و  دارد، بر تعاملات س
سلامت روانی و رفتاری آنان نيز آثار قابل ملاحظه ای 
به جا می گذارد. از اين رو معلمان و مربيان حتی اگر بر 
مسئوليت آموزشی خود تأکيد داشته و پيشرفت های 
تحصيلی دانش آموزان را هدف قرار داده باشند، لازم 
است علاوه بر آشنايی با شيوه های آموزشی و تسلط 
بر آن ها، در استفادة به جا و سنجيده از فنون تربيتی، 
شناختی و رفتاری مهارت داشته باشند. بر اين منوال، 
نقش های تربيتی، مشاوره ای و مددکارانة معلمان و 
مربيان پررنگ تر می شود. اگر فضای آموزشی، شاد و 
سرزنده نباشد و تعامل ميان معلمان و دانش آموزان 
در بافتی مهرآميز و به سامان فراهم نشود، نه آموزش 
ــت، نه  ــی به تمامی امکان پذير اس مهارت های درس
تربيت و تقويت مهارت های زندگی. از اين رو، وظيفة 
معلمان و مربيان، سنگين تر و ضرورت آشنايی آنان 
ــی مهارت های زندگی  ــيوه های آموزش با فنون و ش
ــتن و  ــوزش خواندن و نوش ــود. آم ــن تر می ش روش
ــان را از توجه به  ــاب کردن نبايد مربی و معلم حس
ــد اجتماعی، آموزش مهارت های زندگی، تقويت  رش

خلاقيت و تقويت کارآيی کودک و... بازدارد.
ــهور در زمينة  ــناس مش ــج (۱۹۶۵)، روان ش گي
آموزش و پرورش می گويد که هدف نهايی آموزش در 
ــد که دانش آموزان را به تدريج از  مدارس بايد اين باش
وابستگی به معلم جدا کنيم و به آنها آموزش دهيم که 
خودشان هرآنچه را برای راهنمايی و هدايت رفتارشان 

ضرورت دارد، انجام دهند. 
ــود پذيری،  ــرفت تحصيلی، خ کليد واژه ها: پيش

مهارت های زندگی.

راهبردهـــــــای 
خـودکـــــنترلـی رفتـار

زهرا حاتمی
کارشناس ارشد روان شناسی

 روان شناختی راهبردهای
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يــادگيــری احســاس مسئوليت به 
دانـش آموزان و اهمـيت آن

ــن اهداف  ــی از جامع تري ــايد يک ش
ــد  آموزش و پرورش در هر جامعه اين باش
ــود که  که به دانش آموزان آموزش داده ش
ــد؛ زيرا  ــود را بپذيرن ــئوليت اعمال خ مس
ــا در آن زندگی می کنيم،  ــه ای که م جامع
ــدارس، همان طور که  ــه م ــار دارد ک انتظ
ــتن و حل مسائل را به افراد  خواندن، نوش
آموزش می دهند، مسئوليت پذيری۱ را نيز به 
آنها بياموزند تا به شهروندانی مسئوليت پذير 
تبديل شوند. مسئوليت پذيری با مفهومی 
ــود، ارتباط  که منبع کنترل۲ ناميده می ش
ــه ادراک فرد از آنچه  ــع کنترل ب دارد. منب
ــاره دارد  ــت، اش ــده اس باعث رفتارش ش

(ويليامز، لانگ ۱۹۷۹).۳
ــه اعمالش نتيجة  ــرد دريابد ک اگر ف
ــت، گفته می شود که او  عوامل بيرونی اس
ــی دارد. اين نيروهای  منبع کنترل بيرون
ــه مراجع  ــت مربوط ب ــی ممکن اس بيرون
ــند. افرادی  ــع اتفاقی باش ــدرت۴ يا وقاي ق
ــد، معتقدند که  ــی دارن که چنين احساس
ــاق می افتد، نقش  ــه برای آنها اتف در آنچ
ــير  ــع آنها خود را اس ــی دارند. درواق کم

ــرايط محيط بيرونی می کنند. شخصی  ش
که اعمالش را نتيجة عوامل درونی بداند، 
ــت. چنين  دارای منبع کنترل درونی۵ اس
ــی اتفاقاتی که  ــرادی خود را عامل اصل اف
برای آنها رخ می دهد، می دانند. اين افراد، 
ــير رخدادهای  ــه خود را اس به جای اينک
بيرونی بدانند، وقايع بيرونی را حداقل و تا 
حدی تحت کنترل خود می دانند. افراد با 
ــان را منبع و  منبع کنترل درونی، رفتارش
عامل اصلی پاداش ها يا تنبيه ها می دانند؛ 
ــان به پاداش يا تنبيه منجر  خواه اعمالش
ــر، افراد با  ــود. به عبارتی ديگ ــود يا نش ش
ــبت به رفتارشان  منبع کنترل درونی، نس

احساس مسئوليت می کنند.
ــا منبع  ــوزان ب ــور دانش آم همين ط
ــان را  کنترل درونی، خود و توانايی هايش

يـکی از جامع ترين اهداف 
آموزش و پرورش در هــر جامعه
 اين است که به دانش آمـوزان 

آمـوزش داده شــود که مسئوليت 
اعــمال خــود را بپذيرند
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ــت که  ــل موفقيت آنها در جامعه اس عوام
ــازگاری و تطابق فرد با محيط  منجر به س
ــود و افراد را به ميزان لازم  و اجتماع می ش
ــئوليت پذيری می رساند  به استقلال و مس

(وست رود: ۱۳۸۱).

ــيوه های  ــوزش ش ــوم: آم ــة س مرحل
ــوزش خودتعليمی به  ــئله و آم ــل مس ح

دانش آموزان
ــی  خودکنترل ــوزش  آم ــلاح  اصط
ــای خودنظارتی۷،  ــار به اجرای روش ه رفت
ــاره دارد.  خودارزيابی۸، و خودتقويتی۹ اش
منظور از خودنظارتی حفظ توجه فعال به 
ــای هدفمند خاص  ــداد افکار و رفتاره رخ
ــاوت در مورد  ــی به قض ــت. خودارزياب اس
ميزان يا کيفيت رفتاری مربوط می شود که 
در مقابل برخی از ملاک ها يا استانداردهای 
ــد. خودتقويتی به  ــر می کن ــود تغيي موج
اجرای تقويت توسط خود فرد، در صورتی 
ــت  که يک معيار خاص برای رفتار در دس

باشد، اشاره دارد.
ــئله و  ــی حل مس ــيوه های آموزش ش
آموزش خودتعليمی، از روش های مناسب 
ــت.  برای خودکنترلی در دانش آموزان اس
ــامل آموزش  ــئله، ش ــل مس ــوزش ح آم
راهبردهای منظم به افراد برای حل مسئله 
است. آموزش خودتعليمی، شامل آموزش 
ــت تا بتوانند در مواجهه با  دانش آموزان اس
مشکل، از طريق خودبيانی مسئله را برای 
ــان حل کنند. دانش آموزان در اين  خودش
ــه قبل از عمل فکر  ــاد می گيرند ک روش ي
ــکل آن را تشخيص  کنند و در مواقع مش
ــی را در نظر  ــای متفاوت ــد و راه حل ه دهن
ــب کار فکر کنند. موانع را  بگيرند؛ به عواق
ــان  پيش بينی کنند و برای کنترل رفتارش

راهبرد لازم را به خدمت گيرند.
بايد به آنها آموزش داد که يک راهبرد 
حل مسئلة پنج مرحله ای را از طريق آموزش 

خودتعليمی به خودشان بگويند.

پنج مرحله عبارت است از:
۱. توقف کن! مشکل چيست؟

۲. طرح ها چه هستند؟
۳. بهترين طرح ها کدام اند؟

۴. طرح را اجرا کن!
۵. آيا طرح نتيجه بخش بوده يا نه؟

ــود که خود را  ــته می ش از آنها خواس
ــيوه آموزش دهند و بدين وسيله  به اين ش
راهبرد حل مسئله به تدريج در دانش آموزان 

درونی می شود (محمد اسماعيل، ۱۳۸۴).
در ابتدا برای ايجاد خودکنترلی رفتار 

لازم است چند مرحله طی شود.
ــت: استفاده از روش های  مرحلة نخس
ــيلة معلم است؛ ازجمله  اصلاح رفتار به وس
تقويت مثبت، محروم کردن، جريمه کردن، 

رهنمود دادن، حذف کردن و الگوسازی.
ــا توجه به محيط خارج از کلاس  اما ب
ــدم ارائة پاداش و بازخورد مثبت  درس و ع
ــود تفاوت  ــوزان و وج ــه دانش آم فوری ب
ــرون از آن،  ــن کلاس درس و محيط بي بي
ضرورت ايجاب می کند که به دانش آموزان 
آموزش دهيم که خودشان در مرحلة بعدی 
ــازند؛  بازخوردهايی را برای خود فراهم س
يعنی، خود را تقويت کنند. بازخوردی که 
خودکنترلی رفتار به وجود می آورد، هميشه 
توسط محيط ما فراهم نمی شود (ورکمن و 

کاتر، ۱۳۸۲).
تحقيقات نشان داده اند که شيوه های 
خودکنترلی رفتاری می تواند برای کاهش 
ــای مخل، و درنتيجه بهبود  رخداد رفتاره
ــگاهی، مورد استفاده قرار  عملکرد آموزش
گيرد. در بيشتر موارد، خودکنترلی رفتاری 
ــش رفتارهايی که با رفتار مخل  برای افزاي
ناسازگارند، به کار برده می شود. برای مثال، 
دانش آموزی ممکن است ياد بگيرد که برای 
ــر جای خود ماندن و بالا بردن دستش  س
ــردن، از خودکنترلی  و با اجازه صحبت ک

رفتاری استفاده کند (کاکاوند: ۱۳۸۵).
راهبردهای زير برای کمک به معلمان 

ــاور دارند. به ويژه،  ــة رويدادها ب برای مقابل
ــان است که  آنها باور دارند که اين اعمالش
ــود نه  باعث به وجود آمدن رخدادها می ش
ــخاص صاحب قدرت؛  وقايع تصادفی يا اش
ــتری دارند که  بنابراين، آنها انگيزش بيش
ــان رفتار مثبت  ــيدن به اهدافش برای رس
انجام دهند (ورکمن، کاتز، ترجمه محمد 
ــه  ــماعيل، ۱۳۸۳). واکلر۶ (۱۹۷۹) س اس
ــيدن  مرحلة آموزش خودکنترلی برای رس
به منبع کنترل درونی به دانش آموزان را به 

شرح زير ذکر کرد:
ــامل ادارة  ــة اول: مرحلة اول ش مرحل
ــوز در کلاس از طريق معلم  رفتار دانش آم
است. معلم با استفاده از روش های تقويت 
مثبت، محروم کردن، جريمه کردن، رهنمود 
ــذف پاداش بعد از بهبودی رفتار  دادن و ح
ــتفاده از روش الگوسازی  و همچنين با اس
ــر رفتارهای مثبت  ــز دانش آموز ب و تمرک
ــد رفتارهای  ــالان، می توانن و منفی همس
نامناسب دانش آموزان را تغيير دهند (برگر، 

.(۱۳۸۸
ــيدن به مهارت  مرحلة دوم: برای رس
ــام دادن مرحلة دوم لازم  خودکنترلی، انج
است. اين مرحله مستلزم تغيير کنترل از 
شيوة مرحلة يکم به خود دانش آموز است. 
به عبارت ديگر، در اين مرحله به دانش آموز 
ياد می دهيم که بر رفتار خود نظارت کند 
و با رفتار مناسب، مثل انجام دادن تکليف، 
ــت خود بپردازد. وجود مهارت های  به تقوي
خودکنترلی دانش آموزان يکی از مهم ترين 

آمــــوزش خـودتعــليمی، 
شــامل آموزش دانش آمــوزان 
است تا بتــوانند در مــواجهه با 
مشکل، از طــريق خــودبيانی 
مسئله را بــرای خـــودشان
 حـــــل کنند
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در آموزش خودکنترلی به دانش آموزان به 
شکل گروهی و انفرادی توصيه می شود.

۱. برای آموزش ۵ مرحله حل مسئله 
ــازی۱۰ و بازی ايفای نقش۱۱  از روش الگوس
در کلاس به شکل گروهی استفاده کنيد. 
ــی از دانش آموزان به عنوان فردی که  از يک
ــده است و به دنبال راه حل  دچار مشکل ش
ــتفاده کنيد (همراه با اجرای  می گردد، اس

نمايش).
ــورد انواع  ــد در م ــا بخواهي ۲. از آنه
ــا مواجه  ــه در کلاس با آنه ــکلاتی ک مش
ــوند، مثال هايی را روی کاغذ بياورند  می ش
ــی از دانش آموزان را انتخاب کنيد  و گروه
و آن ها به شکل پانتوميم اين مثال ها را در 
قالب نمايش اجرا کنند، ديگر دانش آموزان 
هم مشکل را تشخيص دهند و راه حل هايی 

برای آن پيدا کنند.
ــوة مبارزه با عصبانيت و کنترل  ۳. نح

خشم را برای آنها توضيح دهيد.
ــه ای به آنها  ــد مرحل ــی چن ۴. تکليف
ــا بخواهيد که هر مرحله را  بدهيد و از آنه
ــی آرام برای خود بگويند و در حين  با بيان
ــود بازخورد  ــام دادن هر مرحله، به خ انج

مثبت بدهند.
ــازگار بخواهيد  ۵. از دانش آموزان ناس

که قوانينی را برای کلاس وضع کنند.
۶. از آنها بخواهيد برای پاسخ گويی به 
ــؤالاتی در مورد خودشان، از روی متنی  س
ــار و ارائة  ــب با رفت که محتوای آن متناس

قانون است، بنويسند.
۷. قوانينی را در کلاس ارائه دهيد و از 
دانش آموزان بخواهيد که با توجه به رعايت 
يا عدم رعايت قانون، به پيامدهای مختلف 
ــود را در هر مورد  ــر کنند و نظر خ آن فک

بگويند.
ــانی که  ــا بخواهيد برای کس ۸. از آنه
قانون کلاس را رعايت نمی کنند، قوانينی 

وضع کنند.
ــار  ــوزی رفت ــه دانش آم ــی ک ۹. زمان

ــد، از او  ــان می ده ــبی از خود نش نامناس
ــه انواع  ــه در آن ب ــی را ک ــد متن بخواهي
ــبِ منجر به تنبيه اشاره  رفتارهای نامناس

شده است، رونويسی کند.
ــوز  ــبی از دانش آم ــار نامناس ۱۰. رفت
ــازگار را مشخص کنيد و از او بخواهيد  ناس
ــی روز هر چند بار که آن رفتار خاص را  ط

انجام می دهد، آن را ثبت کند.
۱۱. متنی از کتاب درسی شان را برای 
ــد و از آنها بخواهيد  ــوزان بخواني دانش آم
ــتخراج و مطرح  ــؤالاتی را از آن متن اس س

کنند.
ــات برگه های امتحانی  ۱۲. گاهی اوق
ــود دانش آموزان برگردانيد تا آن را  را به خ

تصحيح کنند.
ــوزی رفتار  ــه دانش آم ــی ک ۱۳. زمان
ــام می دهد، از او  ــبی در کلاس انج نامناس
بخواهيد با توجه به معيار خودارزش يابی، 
ــا ۵ نمره گذاری  ــارش را از مقياس ۱ ت رفت

کند.
ــوزی رفتار  ــه دانش آم ــی ک ۱۴. زمان
مناسبی انجام می دهد، او را تقويت کنيد و 
بعد از چند بار پاداش، زمانی که دوباره کار 
ــتی کرد، از او بخواهيد اين بار خودش  درس
ــی بدهد. اين کار را تکرار  به خودش پاداش
ــد خودتقويتی در  ــا زمانی که رون کنيد ت

دانش آموز شکل گيرد.
۱۵. سعی کنيد در تشويق دانش آموزان 
ــه پاداش های  ــای غيرکلامی ب از پاداش ه
کلامی برسيد و با کلام آنها را تحسين کنيد. 
بعد از چندبار تحسين، از آنها بخواهيد که 
خودشان بعد از انجام دادن کارهای مثبت، 

خود را تحسين کلامی کنند.
۱۶. با استفاده ز تصويرسازی بينايی۱۲ 
ــان را در حال  ــا بخواهيد که خودش از آنه
انجام کار مثبتی تصور نمايند و توجه مثبت 

معلمشان را جلب کرده اند
۱۷. از دانش آموزان ناسازگار بخواهيد 
ــگر مچی رفتار  ــتفاده از شمارش که با اس

نامناسبشان را مورد نظارت قرار دهند، و در 
ــب را برای  پايان کلاس تعداد رفتار نامناس

شما بيان نمايند.
ــد ا هر بار  ــا بگوييد بع ــه آن ه ۱۸. ب
ــده) به  ــب ( از پيش تعيين ش رفتارمناس
خود ژتونی پلاستيکی بدهند و بعد از اين 
ــد قابل ملاحظه  ــداد ژتون ها به ح که تع
ــيد آن ها را به شما بدهند و از شما  ای رس

جايزه دريافت کنند.

پی نوشت
1. Taking Responsibility
2. Locus of control
3.Willams long
4.People in uthority
5.Internal locus of control
6.walker
7.Self-monitoring
8.Self-evaluation
9.Self-reinforcement
10.Modelling
11.Role playing
12.Visual image
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شيــوه های خــودکنترلــی 
رفتــاری می تواند برای کـاهش 
رخــداد رفــتارهای مخـــل، 
و درنتــيجه بهــبود عملـکرد 
آمـوزشگاهی، مورد استفاده 

قـــرار گـيرد


