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 مهار خویشتن: 
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 چکیده        

  ینظر  هایال افکار، احساسات و رفتار شخص اشاره دارد. پژوهشفعّ  میبه تنظ  ی به طور کلّ   ی خودکنترل       

در کنترل   ییمانند توانا  یامهم و گسترده  یمدهاآ یپ   یشتن،کنترل خو  یید که توانان دهینشان م  یو تجرب

ت  بلند مدّ  هایبه هدف  یاب یدارد که منجر به دستبرای فرد به همراه  و ایجاد عادات مثبت  مثبت    یرفتارها

مهارت. بهشود یم این  بر  طور مشابه،  اکه    نیز  یمنف  یرفتارها  وزاز  به  برای رسیدن  به حساب  هداف  مانعی 

های اخیر  گرفته در سالانجام ها و کارهای مهم به بررسی مقالهپژوهش پیشِ رو، . نمایدیم جلوگیری،  آیند می

تواند بر  دربارۀ کنترل خویشتن پرداخته است و در این راستا نشان داده است که خودکنترلی تا چه میزان می

 موفقیّت افراد اثرگذار باشد. 

 واژگان کلیدی        
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    مقدمّه      

ای  و کسب موفقیّت در زمینهفردی    ۀ قصد رسیدن به توسعافرادی که  رای  ب    

و مزایای بسیاری با    ی استمند را دارند، مهار خویشتن بحث بسیار ارزشخاص  

تقویت مهار خویشتن   کنند که اگر ما راهی برایأیید میشده در این زمینه ت مطالعات انجام  خود به همراه دارد.

خوریم، ورزش  تر غذا میشود، سالمبهتر می  نمازندگی  ،خود برسیم  هایهدفتوانیم به  تر میبیابیم، بسیار ساده

  تر، ه بیان سادهگردد. بهموارتر می موفقیّتبه رسیدن مسیر رسد با مهار خویشتن، غیره. به نظر می کنیم ومی

 5. خواهید داشت تان  در مشترا دنیا   را کنترل کنید،  تانها، عواطف و رفتارهای خودوسوسه بتوانید اگر 

 ؟ به چه معنا است مهار خویشتن         

ها، احساسات  ل انگیزهمهار خویشتن، توانایی تحمّتوان گفت منظور از  می  ، شناسیهای روانبر اساس یافته       

شخص رفتارهای  به    یو  رسیدن  است.بلندمدّ  یاههدفبرای  دیگر،    ت  عبارت  خویشتن  به  توانایی  به  مهار 

در  ای، به این امید که  آنی و لحظهمندی  تعویق انداختن رضایتت و بهمدّ های کوتاهدر برابر وسوسه ایستادگی

 . ، دلالت داردو بهتری را انجام داد ترباارزشتوان کار آینده می

کند تا  کمک مید  افرچراکه به ااست    نیز اصلی حیاتیی اجتماعی  مهار خویشتن در زندگاز سوی دیگر،       

مهار خویشتن  در واقع،    د.نکنترل کنرا    انش احساساتدر شرایط گوناگون،  د و  نهای بهتری بگیرتصمیم  د نبتوان

و  بر تمایلات  داشتن  یشتن و تسلّطکردن خوط بر غرایز. یعنی تواناییِ کنترلیعنی استفاده از منطق برای تسلّ

  ندنمایتعدیل   شان راهایخواستهتوانند می اند،ت را در خودشان پرورش دادهمهاراین افرادی که  .سلایق خود 

اساسی و زیربنایی مهار خویشتن این ۀ  فرضیّ رسد  . به نظر میکننداطمینان یابند که افراط یا تفریط نمی  و

ما را به کاری  آن غریزه    خواه  م؛رل کنیخود را کنتتا غرایز    مان را به کار بگیریمو خردورزی  که منطق  باشد

از کاری پسندیده دور نگه دارد.  و    سوق دهد   غیر اخلاقی در مورد مهار    ،فیلسوف یونانی  ،ارسطوخواه ما را 

 : چنین گفته است خویشتن  

 
 . استشکسپیر: دنیا در مشت من اقتباس از  5
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دارد،  خویشتن  کهفردی  " کنترل خودش  را در    ه بهم  رود، آن، میبرود  باید که  به دنبال چیزهایی    خویش 

   "!زمانی که باید در صورتی که باید و 

مهار خویشتن به معنای پرهیز کامل نیست، بلکه به معنای یافتن تعادل مناسب  البتهّ باید توجّه داشت که       

 است. 

منطقه      نظر  مغزی  از  مغز،  بندی  مهارت در  این  مغز  قشر پیشدر  جایگاه  یعنی همان    ،دارد  قرارپیشانی 

گیری  و در یک کلام، در شکل  است   خوب و بدمیان  گیری، تمایز  ریزی، تصمیمبرنامهل  ئومسای که  منطقه

این جمله به معنای آن است که تقویت مهار خویشتن، در شخصیّت افراد اثرگذار    نقش دارد   شخصیّت افراد

 .خواهد بود

 مهار خویشتن  ۀ ت و فایدیّاهمّ         

ت  یّدهیم یا قصد انجامش را داریم، بسیار حائز اهمّیم چه انجام  شکی نیست که مهار خویشتن برای هر آن       

های اخلاقی، سخنان زیادی رانده شده است امّا شاید یکی از بهترین  ویژه در متندربارۀ مهار خویشتن، به  .است

  ۀو اوایل ده  ۱۹۶۰  ۀدر اواخر ده  باشد که  6آزمایش معروف مارشمالو گرفته در این زمینه  های انجتم پژوهش

تا    ۴این آزمایش ساده بود. به کودکان    .شناس و استاد دانشگاه استنفورد انجام داد، روان7یشل تر موال  ۱۹۷۰

  ۱5  شور داشته باشند، یامارشمالو، شکلات یا چوبای مانند  توانند خوراکی خوشمزهساله گفته شد که می  ۶

در ابتدا با کمال میل    که کودکاناین  ر تصوّ  .کنند دریافت  را  خوراکی  آن    دو برابرِ   دقیقه صبر نمایند و  2۰تا  

ها نتوانستند  امّا بعد از گذشت چند دقیقه، خیلی از آن  این موضوع را قبول کردند چندان دور از ذهن نیست.

کردند. با این حال، تعدادی هم صبر کردند و پس از بیست دقیقه،  شان را نوش جان  طاقت بیاورند و مارشمالوی

گرفت مارشمالو  برابر  میشل،  سال  ند.دو  والتر  بعد،  دورها  بودند، در  مانده  منتظر  که  را  و    ۀافرادی  دبیرستان 

ه  برای رسیدن ب کودکمهار خویشتن، به رسید به نظر میدریافت این بود که  اوچه سالی دنبال کرد. آنبزرگ

تر  الآهمتر و وزن اید ای، مصرف مواد مخدر کهای احساسی مقابله، نمرات دانشگاهی بالاتر، مهارتبهتر زندگی

 
6 Marshmallow 
7 Walter Mischel 
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نیز بررسی  ، مهار خویشتن در بسیاری از مطالعات دیگر  آزمایش مارشمالو تا کنونز زمان  ا  .کمک کرده است

 شده است. 

هایی که افراد در زندگی خودشان دنبال  هدفرسیدن به  نزدیکی با چیزهایی مانند    ۀمهار خویشتن، رابط     

دانشگاهی، ورزش  تحصیلات  ،  با دیگران زندگی یعنی روابط  ای مهمّه، سلامت روحی و جسمی وبخشکنند می

کنند، در  های خودشان را کنترل آموزند تکانهکودکانی که در دوران کودکی می .داردو غیره شغلی موقعیّت ، 

شناسی آمریکا  طبق نظرسنجی انجمن روان  خواهند، برسند.به چیزهایی که میتوانند  تر میسالی راحتبزرگ

،  ترین مانع برای تغییر استدهندگان اظهار داشتند که نداشتن اراده مهمدرصد از پاسخ  2۷،  2۰۱۱سال    در

 .مهار خویشتن باشد موفّق نبودن در جا همان رسد منظور از اراده در اینکه به نظر می

 آیا ظرفیّت مخزن مهار خویشتن نامحدود است؟! 

،  ۱۹۹۸در سال    توان به آن اشاره کرد، پژوهشی است که میت و  در این راستا انجام گرفته اس که  ای  همطالع      

، پژوهش در این  انجام گرفت.  ،  8ستریاشناس آمریکایی، روی بامبه سرپرستی روان  گران،گروهی از پژوهشتوسّط  

شده و تربچه قرار داشت.  های تازه پختهکلوچهروی یک میز جا  در آنکنندگان به اتاقی برده شدند که شرکت

امتحان    که، در حالیها را بخوردند یک گروه خواسته شد که کلوچه  از را  به گروه دیگر گفته شد که تربچه 

تکمیل آزمون، به هر دو گروه یک پازل سخت داده شد. حدس بزنید چه اتفاقی    در مرحلۀ کنند. پس از آن،  

که گروه دیگری که از د، درحالیننروی پازل کار کتوانستند  دقیقه  ۱۹ ند،ه بودردافتاد؟ گروهی که کلوچه خو

به  خوردن بودند،  شده  منع  متوسط  شیرینی  متمرکز شدند   ۸تنها  طور  پازل  پژوهش،   .دقیقه روی  این  در 

که اراده یک منبع محدود است. استفاده از    نتیجه گرفتند و    به مفهوم اراده اشاره کردندبامایستر و گروهش،  

تواند قدرت ذهنی شما را  ها( میمقاومت در برابر کلوچهجا:  ایندر  مخزن مهار خویشتن در مورد یک چیز )

 . تخلیه کند   ( جا: مدتّ زمان دوام آوردن تمرکز بر حلّ پازلدر این)  های بعدیتبرای موقعیّ

ای پدیده. فرسایش توان اراده  کنند را نیز بیان می  9اراده   مفهوم فرسایش تواندر این راستا  گران  پژوهش       

حوزشناخته در  طیّروان  ۀشده  که  است  علّ  شناسی  به  مغز  از آن  مختلف،  ذهنی  کارهای  انجام  جمله    ت 

 
8 Roy Baumeister 
9 ego depletion 
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رو  ع انرژی روبهبرای جلوگیری از بروز برخی احساسات و اعمال، با کاهش منب  مهار خویشتنگیری یا  تصمیم

و  می درشود  خویشتن  مهار  می  میزان  کاهش  مثال،    .یابد فرد  دربار  ۀهمبرای  ردن  وخ  غذا ۀما 

کنیم یا زمانی که فیلمی غمگین تماشا می یاایم. گاهی زمانی که حال روحی مناسبی نداریم، شنیده احساسی

این پرخوری به خاطر همان فرسایش    .ممکن است پرخوری کنیمدهد  آیندی برای ما روی میفاق ناخوشاتّ

 توان اراده است.  

 ؟را در خودمان تقویت کنیمگونه مهار خویشتن چه

مهار خویشتن، مانند  انگار  ین باور است که  فرسایش توان اراده گرفت ا توان از نظریّۀیکی از نتایجی که می      

سوالی    تر گردد. یابد و قوی  بهبودو تقویت،    تمرین   تواند با مینیست و    ی ثابتتوانایی کند؛ یعنی  عضله عمل می

ادامه ؟ در بالاتری از مهار خویشتن برسیمرجات  به د  توانیمگونه میهچکه ممکن است پیش آید این است که 

 کننده باشد:   تواند در این زمینه کمکها مینجام آنکنیم که مداومت بر امواردی را ذکر می

 ای قندی مصرف کنید. مادّه برای تقویت مهار خویشتن، کمی  .1

ح گلوکز ما خویشتن به سط   که قدرت مهار  اند ها نشان دادهتان کمی عجیب باشد امّا پژوهششاید برای      

انرژی نیاز دارد و شیرینی برای کار به  دارد. مغز  های  خوراکیکنند. مصرف  ها آن سوخت را تأمین میربط 

 دنشو ما می رفتۀ از دست ۀد و باعث تقویت ارادندهقندی سطح قند خون را افزایش می

 . را تقویت کنید ۀ درونی خودتانانگیز  .2

پژوهش        کاری تشویق میادهها نشان دبرخی  انجام  به  را  ما  نیرویی درونی  وقتی  با اند  مقایسه  کند، در 

دهیم، نیروی ارادۀ ما با سرعت  آیند دیگران کاری را انجام میها بیرونی هستند یا برای خوشمحرّککه زمانی

باشند، نسبت  هایی که با میل و رغبت شخصی انتخاب شده  کند. به عبارت دیگر، هدفتری کاهش پیدا میکم

 دهند. ها کرده باشند، مهار خویشتن را در ما افزایش میادار به انتخاب آنبه زمانی که دیگران ما را و

 .تان را کشف کنید و بشناسیدبزرگ زندگی  "چرای"  .3
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استفاده از یک استدلال  هدف خود را از انجام هر کاری مشخّص کنید.    این جمله به معنی آن است که     

به ما در تمریانتزاعی به اگر می ن مهار خویشتن کمک میاصطلاح »سطح بالا«  برای مثال،  از  کند.  خواهید 

گزینش کنم، بگویید که  توانم یک میوه جایکه بگویید میجای اینه کیک خودداری کنید، بهخوردن یک تکّ

 .خواهم سالم بمانممی

 . طرحی بچینید هارای آنهای خود برنامه داشته باشید و ب مقابله با وسوسهبرای  .4

با سناریوی »چه  ها  هدفرد  بُمعنای پیششود و  بهعنوان »هدف اجرایی« نیز شناخته میاین روش به     

اید،  دورشدن از هدف افتاده  ۀوسوسکنید در دام  « است. زمانی که احساس میدانستمپیش از این می  شد اگرمی

رک سیگار دارید، تعدادی آدامس نیکوتین همراه داشته باشید و  از این سناریو استفاده کنید. مثلاً اگر قصد ت

و این کارشان ممکن است شما را به کشیدن  روید و دیگران در حال سیگارکشیدن هستند،  ن میزمانی که بیرو

 .آدامس بجوید   سیگار وسوسه کند،

 .از دست غیربرتر استفاده کنید   .5

، بازکردن  وارهموشالب در انجام کارهای کوچکی مثل کار با  شده استفاده از دست غیرغطبق تحقیقات انجام      

زدن قهوه راه خوبی برای تقویت اراده است. مطالعات نشان داده است این کار به مهار خشم، ناامیدی در یا هم

تر به نام  ای از یک کلّ بزرگتواند نمونهالبتهّ استفاده از دست غیربرتر میکند.  گری کمک میو حتی پرخاش

 باشد.   "دادن کارها بر خلاف عادت قبلیانجام"

 .روی یک هدف متمرکز شویدفقط هر بار  .6

  در شب سال نو   ،ی که قصد انجامش را دارید یتی از کارهافهرس   ، تهیّۀفرسایش توان اراده بر اساس نظریّۀ      

از    مهار خویشتنبدترین رویکرد برای بهبود    و برای سال جدید پیشِ رو، جایی که فرسایش تأثیر  آناست. 

تنها شما را از خودتان ناامید  هدف،  کردن چندین  کند، دنبالزده میزیادی دارد و غالباً شما را خسته و دل

زمان سعی نکنید سیگار را ترک کنید، رژیم بگیرید و  همطور  بهکند که  کند. پروفسور بامیستر توصیه میمی

 ! یک برنامه ورزشی جدید را دنبال کنید 

 .ی برای کسب درآمد بیشتر پیدا کنیدهای سالمراه   .7
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انجام شد،    ،تری برخوردار بودند ی که از رفاه کم هایکودکان خانواده   در میانهنگامی که آزمایش مارشمالو      

  ! تصمیم گرفتند منتظر خوراکی دوم نمانند   یعنی  برای گرفتن مارشمالوی دوم صبر کنند،نتوانستند  خیلی  ها  آن

خواهی در  دنبال زیادهزندگی کنند و به  و اکنون  کند که در حالرا وادار می  ، افراددرآمد کم  رسد یبه نظر م

تر در  کند و کمن مالی بهتری دارد، صبر میکه شخصی تمکّ  هنگامیزمان ممکن و فوری باشند. در مقابل،  

گیری ن خودکفایی، قدرت تصمیمکودکاتا حدّی، به  توان  اگرچه می  .شودبرابر دریافت پاداش فوری وسوسه می

گذرانند. اغلب  می  شانزمانی بستگی دارد که والدین با کودکانمیزان  ها به  این  ۀا همرا آموخت، امّ   مسألهو حلّ

 د! فقر زمانی نیز دارن متاسّفانه اقتصادی هستند،  مسائلاوقات والدینی که درگیر 

 دوری کنید.آفرین از عوامل وسوسه   .8

شان را بر مارشمالوها بسته بودند یا به آن نگاه نکردند، نسبت به  هایشمالو کودکانی که چشمدر آزمون مار     

راه،  10گرتچن روبین   .تری داشتند کودکانی که به مارشمالوها نگاه کردند، مقاومت بیش به  که  های رسیدن 

: غالباً  نوشته استچنین    شدر وبلاگ خود دهد،  بختی و داشتن یک زندگی شاد را به افراد آموزش میخوش

جای کردن شکلات بهمثلاً کم  . توانید تمایلات خود را کنترل کنید تر میشوید، سختزمانی که درگیر چیزی می

نیز از    ه استمنتشر شد  BPS Research صفحۀ  ای که اخیراً درمقاله  .قطع کامل آن بسیار دشوارتر است

اس  قطع چیزی  معنای  به  هدف  به  »رسیدن  که  ایده  میاین  پشتیبانی  اراده«  تمرین  نه  که  ت،  زمانی  کند. 

 .، دیگر با گذشت زمان به آن فکر نخواهیم کردوجود ندارددانیم چیزی می

 مهار خویشتن را تمرین کنید.  .9

  مندترتوانتر تمرین کنیم،  هرچه بیش  رسد . پس به نظر میاراده مانند ماهیچه است  گونه که گفتیمهمان   

توانیم قدرت و استقامت لازم  ت میا در درازمدّ احساس ناتوانی کنیم، امّاست  ت ممکن  مدّ . در کوتاهخواهیم شد

  . رزشی و ورزش کردن باشگاه وت در رسیدن به هدف را در خود ایجاد کنیم. دقیقاً مثل رفتن به  برای موفقیّ

به راحتی، از  بود  مهیتی قادر خواا پس از مدّ، امّمل ممکن است احساس خستگی و درد داشته باشیچند بار اوّ

 .کشیده بودند، برآییمچالش   سختی به  را به ماکه در ابتدا  هاییهمان تمرین پس

 
10 Gretchen Rubin 
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 کنید. و تقویت های مثبت را در خودتان ایجاد عادت .10

می     شروع  را  مهار خویشتن  تمرین  که  انتخاب زمانی  و  رفتارها  درگیر  میکنیم،  سالمی  با های  که  شویم 

به    چنداندیگر   ، پس از آن،دهیماین کار را انجام میمدّتی شوند. زمانی که تبدیل میگذشت زمان به عادت 

به یک عادت تبدیل  آن کار  داشت و    نخواهیمت خاص احتیاج  الیّآن فعّ  دادن یا ندادننیروی اراده برای انجام

شویم که ما را ملزم  ه میای مواجگیریتر با تصمیمها باشد، کمهنگامی که زندگی ما بر اساس عادت  و  شودمی

   .کند به مخزن مهار خویشتن خود ضربه بزنیممی

 مهار خویشتن های سنجشزمونآ ای ازنمونه     

یکی  ایم، ممکن است بخواهید درجۀ مهار خویشتن خودتان را بسنجید!   جای بحث رسیدهاکنون که به این     

هایی است که در این راستا تهیّه  نامهه از پرسشگیری مهار خویشتن در افراد استفادهای سنجش و اندازهاز راه

بندی    3۶بندی و    ۱3ها است که در دو نسخۀ نامهیکی از این پرسشخود کنترلی تانجی   ۀنامپرسشاند. شده

.  سنجش میزان کنترل افراد بر خودشان است  ،و هدف آن  برای بررسی مهار خویشتن در افراد تنظیم شده است

، مهار خویشتن در خودتان را محک توانید مشاهده کنید و در صورت تمایلندی آن را میب ۱3در ادامه، نسخۀ  

 بزنید. 

بسیار  زیاد گاهی گاه  ندرتبه هرگز  تانجی  مهار خویشتن ۀنامپرسش  هایعبارت ردیف

 زیاد

      .کنممقاومت می ها ه در برابر وسوسمن به خوبی  ۱

      کن  من مجبورم به سختی عادات بدم را ترک 2

      .من تنبل هستم 3

      .کنممن مطالب نامناسبی را بیان می  ۴

  ،هستند بخش و سرگرم کننده  من بعضی کارهای خاص را که لذت  5

 .دهمآور هم باشند، انجام می ی اگر برای من زیان حتّ

     

      .کنممن از چیزهایی که برایم ضرر دارد اجتناب می  ۶

      .تر بودم م ظّای کاش من ۷

      .گویند من نظم آهنینی دارم دیگران می  ۸

      .داردها مرا از انجام کارهایم باز می گاهی اوقات، تفریحات و سرگرمی  ۹
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      .تمرکز کردن برای من مشکل است ۱۰

داشته های موثری  تلاش   ،تبلندمدّ  هایهدف من قادرم برای رسیدن به   ۱۱

  .باشم

     

نمی  ۱2 من  اوقات  انجام گاهی  از  کنم،  دتوانم  اجتناب  کارها  برخی  ادن 

  تسدانم که آن کار اشتباه اهرچند می 

     

ها، اقدام به انجام ها و روش نظر گرفتن تمام گزینهمن اغلب بدون در   ۱3

  .کنمکاری می 

     

 بندی(   ۱3مهار خویشتن تانچی )فرم  ۀنامپرسش   

 ت(:  امتیاز مربوط به هر گزینه در جدول زیر ارائه گردیده استوجهّ کنید ) ۱ها به جدول سخ گذاری پابرای نمره 

 بسیار زیاد زیاد گاهی گاه  ندرتبه هرگز  گزینه

 5 ۴ 3 2 ۱ امتیاز 

 ۱جدول  

 آید:می در  ( 2)جدول صورت زیر و به  شودمی معکوس    ۱3و  ۱2، ۱۰، ۹، ۷، 5،  ۴، 3، 2 عباراتگذاری در مورد نمره  ۀاین شیو دقّت کنید که اامّ

 بسیار زیاد زیاد گاهی گاه  ندرتبه هرگز  گزینه

 ۱ 2 3 ۴ 5 امتیاز 

 2جدول  

را با هم جمع کنید. حداکثر    هاعبارت  ۀهم  هاینامه، مجموع امتیازی پرسشآوردن امتیاز کلّدست  هبرای ب       

توان بالاتر فرد  گر بالاتر بیان تیاز و نمرۀ اماست .  ۱3اقل و حدّ ۶5تانجی    مهار خویشتن ۀنامنمره برای پرسش

مندی  متر در برخورداری از این تواندهندۀ درجات کتر نشانامتیاز و نمرۀ پایینمهار خویشتن خواهد بود و  در  

 است. 

 ارمغان مهار خویشتن برای دارندگانش    

  بر ورد مسائل دارند و  نگرشی سالم درممعمولاً  کنند،  افرادی که مهار خویشتن را در خودشان تقویت می    

فقط  دنبال چیزهایی باشند که که بهها نیاز دارند، نه اینکردن به آنکنند که برای زندگیچیزهایی تمرکز می

این    کنند که برای غنا بخشیدن به زندگی خود به آن نیاز دارند. ها از چیزی استفاده میخواهد. آنمیشان  دل

بالا رفتن مهار خویشتن، باعث  رسد  به نظر میعلاوه بر این،    دیگران ندارند.   سعی در بهره کشی از   دسته از افراد
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افراد   که  به  چنین،  . همشناسندب د  ارزش های خوشود  که  ارتباط  می  11بخشی خویشتن تحقّقراهی  انجامد 

  ، نند فهمند که اگر قرار است مهارتی کسب کمی  دارای مهارت کنترل خویشتننزدیکی با تاب آوری دارد. افراد  

به ما این    خویشتنمهار  ،  اساساً.  کار داشته باشنداستقامت و پشت  ،های دشوارتالیّمهم است که در انجام فعّ

خواهی شده  زیادهدچار  که  ببریم بدون این  تطور متعادلی لذّ هدهد که از چیزهای خوبِ زندگی بامکان را می 

 باشیم. 

 بندی جمع        

  ه ارزش بیک ویژگی غیرمعمول و کم  در نگاه اولّ، مهار خویشتن های آنی و زودگذر، شاید  تلذّ  در عصر    

برای کسب  کردن  ارزش تلاشقدر فایده دارد که  آناین ویژگی  برخورداری از  ا باید بدانیم که  حساب بیاید، امّ

بر تمایلات و  یشتن. به این معنی که  کردن خویعنی توانایی کنترل  مهار خویشتن  .شته باشدرا دا  یشو ارتقا

را   چهتوانند آنمی  نند،کمهار خویشتن را در خودشان تقویت میط داشته باشیم. افرادی که  یق خود تسلّسلا

 ،12سنت توماس آکوویناس  .اند دچار افراط یا تفریط نشدهاطمینان یابند که    وتعدیل کنند  که در پیِ آن هستند،  

زندگی خود را حفظ  "توانند  می  گرنترلخودککه افراد  ، زمانی گفته است  فیلسوف و دین شناس قرون وسطایی

د که کارهای درستی را انجام بدهند تا خودشان را سالم و شاد نگه  هستن  ها قادرعبارت دیگر، آنبه  .  "کنند 

یاد کرد و نیز  عنوان بهترین نوع نظارت در زیست شهروندی  بهتوان  می  مهار خویشتناز  علاوه بر این،    دارند.

های با توجهّ به فایده  گردد. ت انسانی و الگوهای رفتاری میدگرگونی هویّ  نست که موجبعاملی دا  توان آن رامی

ها، چه در زندگی شخصی و چه در زندگی اجتماعی، به  تواند برای ما انسانزیادی که این مهارت شناختی می

تر به پرورش و  شای، هرچه بیهمراه داشته باشد، شایسته است متصدیّان امر آموزش و پرورش در هر جامعه

 تقویت این مهارت شناختی، اهتمام بورزند.   
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