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 ه ما برای کنترل کردن افکار منفی کمک کند؟ب تواندیمگونه چو  عنی چهیکنترل نفس 

 

 یست و چگونه مانعی محکم در برابر تمایلات و منفی خواهد بود؟چکنترل نفس 

به اهداف  دنیرس یو برا میریبگ یمهم یهامیکه لازم بوده تصم میارا تجربه کرده یلحظات یهمه ما در زندگ

خود  یمثبت در زندگ یر ییتغ میگرفته باش میممکن است تصممثلا  .میقدم بمانو ثابت داریپامان بزرگ

خود به همراه  ارا ب یچالش بزرگ ماتیتصم نیاما اغلب ا ،میبردار یقدم کسب اسم ریدر مس ای میکن جادیا

خود  هاتیها و توجبا وسوسه کندیتلاش م نسانادر وجود  یاز موانع درون یکیعنوان نفس به ؛ چوندارند

 یدار یو پا تیبه موفق یابیدست یکه برا دهندینشان م ییهاچالش نیمنصرف کند. چن ریما را از ادامه مس

 .کنترل نفسمهارت : میدار یمهارت اساس کیبه  ازیهدف، ن رسیدن به ریدر مس

 یهادر برابر خواسته مقاومت ییتوانا یعنیمهارت کنترل نفس کنترل نفس به چه معناست؟ مهارت  اما

تا بر  کندیمهارت کمک م نیدرست خارج کنند. ا ریکه ممکن است ما را از مس ییهاو وسوسه یالحظه

 انمیتر و بلندمدت زندگو به اهداف مهم ردهغلبه ک یحوصلگیب ایعجله  ،یمثل تنبل یدرون یهاضعف

 یهایممکن است خوراک ،میداشته باش یسالم ییغذا میرژ میریگیم میتصم یمثلا وقت ؛میبمان بندیپا

سالم  یهاو به انتخاب میفود ما را وسوسه کنند. اما اگر نفس خود را کنترل کنفست ای ینیریناسالم مثل ش

 .میشویم ترکینزد یاندام و سلامتکم به هدف تناسبکم ،میبمان بندیپا

به چرا ادامه دادن  ای ؛میشویم مینفس تسل یهادر برابر وسوسه یچرا گاه ؛دیممکن است از خود بپرس

 تیریدر مد ما یناتوان بهها پرسش نیدشوار است؟ پاسخ ابرایمان  هاماندن به آن بندیمهم و پا ماتیتصم

 مانبه اهداف دنیرس یبرا شودباعث میکنترل نفس  ضعف درعبارتی به. گرددمان برمیهاراد تینفس و تقو

 نفس و عدم باج دادن به آن، مهارموضوع  تیمقاله با محور نی. امداومت و مقاومت لازم را نداشته باشیم
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تیموفقکسب استقامت و  ریمسبه هموار شدن تا  ندبررسی ک آن را آثار مثبتو  کنترل نفس کندیتلاش م

 .کمکی کرده باشد های انسانی

 

 در عمل باج به نفس و رابطه آن با مداومت فیتعر

 رایز؛ دهدیکنترل نفس خودش را نشان م تیاهم ،در انجام کاری مداومت داشته باشیم میخواهیم یوقت

 مانفس است.  زودگذرتمایلات مقاومت در برابر  ازمندین ،مهم ماتیبه تصم یبندیو پا عملاستمرار در 

تلاش  منداز ین ی،به عمل یبندیکه پا یطیو در شرا شتهدا لیتما شیو آسا یبه راحتخود،  عتیواسطه طببه

خلل در  باعث ،جوییبهانه یحت ای زهیکاهش انگ تنبلی، ،یدیناام ،یخستگاز طریق اظهار ، استو صبر 

  شود.عمل می مداومت

ما که  تسلیم شدنی؛ یالحظه یهاها و وسوسهشدن در برابر خواسته میتسلهمین  یعنیباج دادن به نفس 

موجب کار  نی. اکندمیدور  ایم،کردهی که برای خود ترسیم مهم یهاو هدف یدرست زندگ ریاز مس را

که  میکن ییزهایخود را صرف چ یارزشمند و بلندمدت، وقت و انرژ  یزهایچ یروبر تمرکز  یجابه ،شودیم

مهم  لهیوس کی دیخر یپول خود را برا دیاگرفته میتصم دیفرض کن .رسندینظر م بهجذاب  لحظهفقط در 

در برابر این اگر  ؛یک پرس غذا بخورید قیمتدر رستورانی گران دیشویاما ناگهان وسوسه م د،یانداز کنپس

منحرف هدفتان  بکس ریتنها از مسنه . در این حالتدیابه نفس خود باج داده درواقع د،یشو تسلیم وسوسه

از  یکیرفتار،  نیا .دیکنیم تیرا در خود تقو یر یگمیو ضعف در تصم ینینشبلکه عادت به عقب د،ویشیم

به  لیو دلا هاتیبا توج کندینفس همواره تلاش م رایز؛ رودبه شمار می انسانیرشد  ریدر مس یموانع اصل

 کند. و منصرف رفحمن مداومت در رسیدن به هدفمان، ریرا از مس ما ،یظاهر منطق

و  دهش داریهر روز صبح زود ب ایدهگرفت میتصم دیفرض کناست! باید گفت نفس، دشمن مداومت درواقع 

: کندیمجویی بهانهشروع به  تاند، اما پس از چند روز، نفسیعبادت اختصاص ده ایرا به ورزش  یزمان
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 اگر« .نشده ریهفته بعد شروع کن، حالا هنوز هم د» ای ،«یاخسته یلیبخواب، خ شتریروز ب کی نیهم»

 ایدکرده تیتقو رانفس خود د، اولا اراده و اعتمادبهیمت کنمقاو ها،جای تسلیم شدن در برابر این وسوسهبه

 .ایدهماند بندیبه مداومت در عمل پا ایو ثان

 

 مداومت در عمل، دستاوردهای آن و نقش آن در مقابله با آفات نفس

اما  ؛میشو بیممکن است دچار فراز و نش م،یشویرو مروبه یراتییها و تغبا چالش یوقت یعیطور طببه ما

 یتیترب یابزارها نیتراز مهم یکیمداومت  .دشویرشد م ریاز مس ما مانع از منحرف شدن، در عملمداومت 

از هویت شده و بخشی  ما یتیشخصها و اصول ارزش تیموجب تثب هر رفتار و عملی،استمرار در  رایز ؛است

 .کندیم نیرا تضم ما یجی، رشد تدرانجام یک عمل دراستقامت به زبان ساده، تکرار و  دهد.ما را تشکیل می

 یشده و صبر و بردبار  نهینهاد ما کم در وجودرفتار کم نیا ،مان تمرین کنیمبرای کنترل خشممثلا اگر هر روز 

  .شودیم لیتبد مانتیاز شخص یبه بخش

ها و موانع بر چالش غلبهدر  ما ییتوانا شیافزابه که  است اراده تیتقونوعی  مداومت در عمل،از طرفی 

دروس و جزوات دانشگاهی را  ،روزانه یز یرکه با مداومت و برنامه ییدانشجو درست مانند. شودیممنجر 

 بر اضطراب امتحان هم ،با این مطالعات مستمربلکه  ،کندعلمش را بیشتر میتنها نه . اوکندمطالعه می

 هامانند عبادت یمداومت در اعمال معنو گر،ید یاز سو .کندیم دایپ یشتر ینفس باعتمادبه کرده و همغلبه 

با  رایز ؛دهدرا افزایش می یخودکنترل شده و ما یو انسجام درون انسانی، موجب رشد های اخلاقیمراقبه ای

که  یاحرفه ی، ورزشکار مثالعنوان به. یمکن تیریمدرا بهتر  مانماتیها و تصمخواسته یمآموزیم کمک آن

 یخودکنترلهم به  ،فشردهو تمارین  ییغذا میرژدر رعایت  استمرار ، بادر المپیک مدال کسب کندقصد دارد 

 شود.کسب مدال نزدیک میبه  هم و رسیده
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 با ،گرانیکمک به د راهمثلا اگر در  ؛شودمی تمایلات زودگذر تر شدنمداومت در عمل باعث ضعیف

هم  و ایمماندهقدم ثابت ریعمل خ ، هم درآندر برابر کردن مقاومت با  ،یممواجه شوهای نفس جوییبهانه

 هانیتمر نیتراز مهم یکیمقاومت در عمل  ن،یبنابرا ایم.، آفات آن را کاهش دادهنفستر کردن با ضعیف

 ود.ر شمار میبه های انسانیبه رشد یابیو دستکنترل نفس  یبرا

 

بوده و  یدرون یهازودگذر و تسلط بر ضعف لاتیمقابله با تما یبرا یدیکل یهااز مهارت یکی، کنترل نفس

تا در برابر  سازدیرا قادر م ما ،مهارت نیبه اهداف بلندمدت دارد. ا یابیو دست انسانیمهم در رشد  ینقش

 ی. مداومت در رفتارهایمبمان بندیدر عمل پا اومتو به مد ردهمقاومت ک ماننفس یهاها و بهانهوسوسه

 سازنهیکرده و زم تیتثب ما تیرا در شخص یها و اصول اخلاقارزش ،یاراده و خودکنترل تیمثبت، ضمن تقو

 فینفس، آفات آن را تضع یهالهی. علاوه بر آن، مقاومت در برابر حشودیم مانیو انسجام درون یرشد انسان

 یموثر برا یخلاصه، کنترل نفس ابزار طور . بهسازدیرا هموارتر م یو اخلاق یت روحیترب ریکرده و مس

 جانبه انسان است.ها و تحقق رشد همهخواسته تیریها، مدبه ارزش یبندیپا
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