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 جلؼِاّذاف آهَصؿی 

ّؼتن؟ ؿیفتِ  آیب خَد 

 چیؼت ثیشًٍیهشکض کٌتشل دسًٍی یب هشکض کٌتشل 

 بْیی داسًذ؟ کوبل یظگی بّ، چٍِ   طلجی چیؼتٍ  کوبل طلت 

 اػتیبد ثِ کبس چیؼت؟ آیب ؿوب ّن هؼتبد ثِ کبس ّؼتیذ؟ 

هؼتمذ ثِ آى ّؼتیذ یب لشثبًی آى؟ : اػتشیَتبیپ 

َّؽٍ  اػتؼذاد چیؼت؟ 

ت اػتؼذادٍ  تَاًوٌذی چیؼت؟  تفبٍ

بْستی دس هَفمیت چیؼت؟ بْست چیؼت؟ اّویت ػجذ ه  ه

 

 

ّؼتن؟هي خَدؿیفتِ آیب   :یک تؼشیف ػبدُ ثشای خَدؿیفتگبى 

ِاًِثی دلیلٍ  ثی ثضسگٌوبیی : خَد ؿیفت  پـتَ
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ٍیظگیْبی افشاد خَد ؿیفتِ  

 فغ اػتوبد  حذثیؾ اص ثًِ 

ی ی خیبلپشداص ُ  ؿْشتدسثبس

 دیگشاى جلت تَجِ ثشای تلاؽ 

ّؼتن« هٌحصش ثِ فشد»ٍ « خبف»ایٌکِ هي،  بٍسث 

 ذهی داًاص دیگشاى تیضَّؽ تش ٍ جزاة تش سا خَد 

اص  «از زندگی در کوتبه مدتضبیت ر تش   «  هتَػط جبهؼِ»ثیـ

تش سا دس صًذگی خَد  دػتبٍسدّبی  هی ثیٌٌذاص آًچِ کِ ٍالؼبً ّؼت ثیـ

 ؼت ٍ ثشخبػت هَلؼیت ّبی ثبلای افشادی اص ثب بى تبییذ ؿَدتب ثضسگ هی کٌٌذ اجتوبػی ًـ  ثَدًـ

ثشخی ًـبًِ ّبی خَدؿیفتگی هتفبٍت دس صًبى ٍ هشداى  

 ش فیضیکی»ٍ « ثذى»اص سفتبسّبی خَدؿیفتگی صًبى، ثش ثخـی « ظبّ
 . آًْب، هتوشکض اػت

 صیجبیی ِ بًًٍِ  تـذیذ آىٍ  تبکیذ ثش آى اص جول بّیی اػت کِ ٍ جزاثیت ص  ِ بـً ً
بًى خَدؿیفتِ دیذُ   .هی ؿَددس ص

 
 تش، هتؼذد تشٍ  جذی تش هشداى دس ُ دَؿیفتگی، پیچیذ ِ ّبٍ  ػلائن خ ًـبً

 .اػت

اّویت ًظشات دیگشاى ثشای افشاد خَد ؿیفتِ هشداى خَد ؿیفتِ  

 (locus of control)هشکض کٌتشل 

Julian Rotter, 1966: Locus of control 

افشاد ثب هشکض کٌتشل دسًٍی  

 ٌذ  هؼئَل صًذگی خَیـ

 ٌّذؿکؼتْبی ؼجت هی د دًَ  ِ خ  . خَد سا ث

 صًذگی ثِ اًتخبثْبٍ  تلاؿْبیـبى ثؼتگی داسدکیفیت . 

 تمذیش هب: آًْب ایي اػتؿؼبس ِ  .تمصیش هبػتً 
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 ثیشًٍی  افشاد ثب هشکض کٌتشل

 دَ سا ثِ ػَاهل ثیشًٍی ػلت ٌّذهَفمیتٍ  یب ؿکؼتْبی خ  سثط هی د

 ؿبًغ 

  تمذیش 

 ؿشایط ػختی 

ذاسین  .هؼتمذ اػت هب کٌتشلی ثشػشًَؿت خَدً 

 ؼجت دّذکٌتشل اَىٍ  اسادُ اؽً  یشٍّبی خبسج اص ت  . سفتبسّبیؾ سا ثًِ 

 

Julian Rotter, 1966: Locus of control 

؟؟؟هشکض کٌتشل ؿوب ثیشًٍی اػت یب دسًٍی  

احذ دسػی هی گیشیذ؟ وشُ ثذ اص یکٍ   ٍلتی یکً 

چیؼتکوبل طلجی   

 Perfectionism 

 .رعایت استانداردهای بالا در شرایطی است که هسینه رعایت آن استانداردها بیشتر از منافعشان است

سػبیت اػتبًذاسد غیش هؼمَل  تفبٍت کوبل طلجی ٍ کوبل گشایی 

 شـفتٍ  تؼبلیٍ  کبهل تش کوبل گشایی ثِ هؼٌبی گشایؾ ثِ سؿذٍ  پی

یظگی اًؼبًْبػتٍ  ؿبیذ اص  یظگیْبیی ؿذى، هْن تشیيٍ  جولِ هؼذٍدٍ 

 .کِ اًؼبى سا اص حیَاى هتوبیض هی کٌذ
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ویـِ ثذ ایب کوبل   اػت؟طلجیّ 

 د، ثؼیبسی اص حشکتْبیی کِ اگش جَ کوبل طلجیٍ  هیل ثِ اػتبًذاسدّبی ثبلاً 
بْی گزؿتِ سلن صدُ اػت،  ؼل ثـش سا طی ػبلْبٍ  لشً سؿذٍ  پیـشفتً 

وی داد  . ّشگض سٍیً 

 دس هَاسدی هبًٌذ کوبل طلجی دس ؿکل فیضیکی ثذى، هیضاى هؼتذلی حتی
دَ ِ تَجِ ثِ سطین غزاییٍ  حفظ ػلاهت هٌجش ؿ  . اص کوبل طلجی هی تَاًذ ث

 دَ، چیضی ة ؿٌبختِ هی ؿ بهطلَ سػبیت کِ ثِ ػٌَاى کوبل طلجیً 
ِ سػبیت آى اػتبًذاسدّب  ضّیٌ اػتبًذاسدّبی ثبلا دس ؿشایطی اػت کِ 

 .ثیـتش اص هٌبفؼـبى اػت

اًؼبًْبی کوبل طلت ٍ ًـبًِ ّبی کوبل طلجی   

 

 چِ ٍیظگیْبیی داسًذ؟ّب طلت کوبل 

 ي ؿوب حبکن اػتّوِ یب ّیچ آیب تفکش  ؟ثش رّ

 ؟نفرت داریددهنده  ببزخوردو  ببزخوردآیب از 

 شمب را آزار میدهد؟اتلاف وقتآیب سرگرمیهبی بی خبصیت و ، 

 ثشای سفتبس آیب  ٍ بّ  ؟داسیذلَاًیي ػختٍ  پیچیذُ دیگشاى، اػتبًذاسد

 ببشید تب مطمئن شوید که همه چیس به خوبی پیش میرود؟ مسئول گروهدوست دارید 

 بّت  توبم ػیبس هیؼبصد؟ یک جٌْن خَدتبىٍ  دیگشاى، دس رّيٍ  جؼوتبى کَچک اؿتجب

 

ًبسظبیتی اص دػتبٍسد خَد  

 

 ایشاد ثِ دیگشاى

 

تبثیش ثبصخَسد اص دیگشاى  
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کوبل طلجی ٍ ػَاسض هٌفی آى دس صًذگی  

کبّؾ ػطح جبهغ ػولکشد 

کوبل طلجی ٍ ػَاسض هٌفی آى دس صًذگی  

 کبسی اّوبل افضایؾ 
 ًَذطلت ّب چٌبى دس جضییبت سٍصهشُ کوبل )ًضدیک ثیٌی  (غشق هی ؿ

کوبل طلجی ٍ ػَاسض هٌفی آى دس صًذگی  

 فشصت ّباص دػت دادى
  

عوارض نبمطلوة در حوزه سلامت 

کوبل طلجی هٌفی  ٍ هثجت  

ذٍ  آًچِ ثبیذ ثبؿٌذ، ّش ثبس اص ایي فبصلِ : کوبل طلجی هٌفی ؼتٌ آًچِّ 
دَ سا تؼذیل آصسدُ هی ؿًَذ اهب ّوچٌبى   ًوی کٌٌذاػتبًذاسدّبی خ

خَد سا فشاتش اص دػتبٍسدّبی اهشٍص اػتبًذاسدّبی : کوبل طلت هثجت
ٌّذ ِ دس حذی کِ ثِ کلی غیشلبثل دػتشع ثبؿذ. خَد لشاس هی د  .اهبً 

 

ؼتیذ؟ اػتیبد ثِ کبس چیؼت؟  ن هؼتبد ثِ کبسّ  آیب ؿوبّ   
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 اػتیبد ثِ کبس؟

یؼت دَىً  صٍ، دیگش هؼتبد ثِ کبس ثَدى صشفبً ثِ هؼٌبی هؼتبد ثِ ؿغل ث شّ . الجتِ دس ادثیبت ػلوی اهش ثلکِ هؼتبد ثَدى ثِ 
 : ثِحتی هؼتبد ثَدى . ًَع اؿتغبل ٍ فؼبلیت اػت

فؼبلیت ّبی ٌّشی 

،هَػیمی 

،ٍسصؽ 

ثَبیل  ه

 .... 

هلاهت دیگشاى ثِ خبطش اػتیبد ثِ کبس  

 

 اػتیبد ثِ کبس

 

 اػتیبد ثِ کبسفیضیکی  ػَاسضثشخی اص 

 خؼتگی 

 ػشدسد 

ِػَءّبظو 

تیک ّبی ػصجی 

.... 

 

 اػتیبد ثِ کبسسفتبسی ثشخی اص ػَاسض 

خؼتگی 

ثی خَاثی 

ثیؾ فؼبلی 

ثی حصَلگی 

فشاهَؿکبسی 

 اص کَسُ دس سفتيصٍد 

  

دػتِ ثٌذی اػتیبد ثِ کبس  
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 اًَاع اػتیبد ثِ کبس

 ًبپزیشثی سحنٍ  خؼتگی هؼتبداى 

جَِ طلت  افشاد هؼتبد ثِ کبس ت

 کبساّوبل هؼتبداى 

  ثبصی ثب کبسػـك 

ثی سحن ٍ خؼتگی ًبپزیشهؼتبداى   

 اگش ؿوب دس ثِ پبیبى سػبًذى کبسّب، ؿتبثضدُ ّؼتیذ ٍ اص ػَی دیگش ثِ هحط ثیکبس ؿذى ثِ جؼتجَی آغبص یک
بپزیش ؿوب یک هؼتبداى  فؼبلیت جذیذ ثشهی خیضیذ،   ً  .ّؼتیذثی سحن ٍ خؼتگی

هؼتبداى ثی سحن ٍ خؼتگی ًبپزیش هؼتبداى ثی سحن ٍ خؼتگی ًبپزیش   

 دَؿبى ج ایي گشٍُ اص هؼتبداى ثِ کبس، احؼبع هی کٌٌذ کِ چیضی دسٍ 
 .آًْب سا ثِ تلاؽٍ  کَؿؾٍ  تملا دػَت هی کٌذ

هؼتبداى ثی سحن ٍ خؼتگی ًبپزیش  

 

اّوبل کبسهؼتبداى   

 بسیاسی اص هاستگشفتاسی اّوال کاسی ٍ بِ تعَیق اًذاختي . 
 اًَیذ بِ سادگی بپزیشیذ کِ هوکي است بعیذ فشدی ّن اعتیاد بِ کاس داشتِ باشذ است بت

 !باشذّن گشفتاس اّوال کاسی ٍ 
  اَع اعتیاد بِ کاس، هعتاداى اّوال اها جالب ایٌجاست کِ بشایي سابیٌسَى دس طبقِ بٌذی اً

ا هی داًذ ُ ّای هْن دس هیاى آًْ  .کاس سا یکی اص گشٍ
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 هؼتبداى اّوبل کبس هؼتبداى اّوبل کبس

 

 هؼتبداى اّوبل کبس

 ای بسیاس قشاسدادى اًَذ آسیبّ  بذى دس استشس دائوی با ّذف افضایش توشکض ٍ کاسایی هی ت
اٍسد  ٍ جسن ها   .کٌذجذی بِ سلاهت رّي 

 اَستِ، خَدهاى سا دس هعشض استشس هضهي هٌطقی ِ ها بِ صَست خَدخ  .دّینقشاس ًیست ک

ِ طلتافشاد  ِ کبس تَج  هؼتبد ث

لَیت دٍم است ل ایي . بشای ایي گشٍُ اص هعتاداى بِ کاس، اًجام شذى کاس اٍ لَیت اٍ اٍ
 . است کِ سششاى شلَغ باشذ

 ِذّو ستٌ اْ چقذس تحت فشاسّ  ذگی ٍ کاس بشایشاى سخت است. ببیٌٌذ کِ ایٌ  .چقذس صً

افشاد هؼتبد ثِ کبس تَجِ طلت  

 

افشاد هؼتبد ثِ کبس تَجِ طلت  
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ثبصی ثب کبسػـك    

 حتی . اصلاً اگش کاسی ًباشذ غصِ هی خَسًذ! باصی هی کٌٌذکساًی کِ با کاس
ن بشایشاى هْن ًیست ستٌذ بشایشاى . توام شذى کاسّ  ّویي کِ دسگیش کاسّ 

 .لزتبخش است

ػـك  ثبصی ثب کبس  

 ای جذیذ افشادی کِ با کاسشاى عشق باصی هی کٌٌذ ًِ بِ ششٍع فعالیتّ 
ای قذیوی اص ًفس کاس کشدى لزت . علاقِ داسًذ ٍ ًِ بِ اتوام فعالیتّ 

 !هی بشًذ

هؼتمذ ثِ آى ّؼتیذ یب لشثبًی آى؟: اػتشیَتبیپ  

 

ثشچؼت گزاسی غیش هٌطمی  

 

ِ گیشی ًتیج  

  


