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سعید بی‌نیاز

قضيه خيلي ساده است؛ كافي است كه بعد از اعلام نمرات يك امتحان پايان ترم بنشينيد پاي حرف‌هاي هر 
كدام از دانشجوياني كه نمره‌شان را ديده‌اند؛ محال است كه شما از آنهايي كه نمره بدي گرفته‌اند حرف‌هاي 

مشابهي بشنويد؛ بعضي‌ها مي‌گويند استاد سوال‌ها را سخت طرح كرده است. بعضي‌ها مي‌گويند وقت امتحان 
كم بوده. بعضي‌ها مي‌گويند فرصت بين آن امتحان با امتحان قبلي كافي نبوده. بعضي‌ها مي‌گويند اصولا آدم 

بدشانسي هستند و عده كمي مي‌گويند خودشان درست و حسابي درس نخوانده‌اند. از آنها هم كه نمره خوبي گرفته‌اند بعضي‌ها 
مي‌گويند به خاطر هوششان بوده، بعضي‌ها مي‌گويند سوال‌ها آسان بوده. بعضي‌ها مي‌گويند درست و درمان درس خوانده‌اند. 
بعضي‌ها مي‌گويند اصولا آدم خوش شانسي هستند و اين دفعه شانس آورده‌اند كه سوال‌ها دقيقا از جايي انتخاب شده  كه آنها 

خوانده‌اند. ممكن است توجيه‌هاي منطقي و غيرمنطقي ديگري هم درباره يك نمره ناقابل امتحان وجود داشته باشد. اما همه اين 
دلايل از 2 حالت بيرون نيستند؛ يا دروني‌اند )يعني به چيزي در درون خود آدم بر مي‌گردند مثلا توانايي( يا بيروني )يعني به چيزي 

بيرون از خود آدم بر مي‌گردند مثلا شناسه يا شرايط محيط(. روان‌شناس‌ها به جايي كه اين توجيه‌ها به آن برمي‌گردد مي‌گويند 
»مكان كنترل«. اينكه كدام مكان كنترل بهتر است، اينكه مكان كنترل شما كجاست و اينكه چطور مي‌شود مكان كنترل را تغيير داد، 

موضوع اين شماره از موفقيت است.  

مكان كنترل يعني چه؟
اين واژه مكان كنترل را يك آدم جدي نيويورك‌زاده به نام 
جوليان راتر انداخت توي دهن روان‌شناس‌ها. او كه خودش 
موقع ركود اقتصادي آمريكا - موقعي كه نه روان‌شناسي 

آن‌قدر‌ها جا افتاده بود ونه كسي آن‌قدر پول داشت كه برود پيش 
روان‌شناس- بعد از چند تا شاخه عوض كردن تصميم گرفت 
روان‌شناس شود، نظريه‌اي داد كه كاملا با زندگي‌‌اش جور بود. 

البته نظريه كامل او پيچيده‌تر از اين حرف‌هاست اما بخش ساده و 
پرطرفدارش حرفي است كه درباره احساس آدم‌ها درباره كنترل 

زندگي خودشان زده است. او مي‌گويد يك آدم بزرگسال بر 
حسب شخصيتش ممكن است يكي از اين 2 مكان را محل كنترل 

زندگي‌‌اش بداند:

  دروني‌ها 1
كس��اني كه مي‌گويند تلاش‌هاي خودشان باعث مي‌ش��ود كه امور 
زندگي‌ش��ان را تغيير دهند، مثلا اگ��ر كار يا ازدواج موفقي داش��ته 
باشند، مكان كنترل دروني دارند. آنها همان‌طور كه مي‌شود حدس 
زد عزت‌نف��س بالاتري دارند از نظ��ر رواني س��الم‌ترند. »دروني«‌ها 
سبك زندگي‌شان هم براس��اس مكان كنترلشان اس��ت. آنها مرتب 
تلاش مي‌كنند تا خودش��ان سكان زندگي‌ش��ان را به دست بگيرند 
و هدايش كنند؛ مس��ؤوليت پذيرتر و مس��تقل‌تر هم هستند. جالب 
اينك��ه دروني‌ها فقط موقع موفق ش��دن دروني هس��تند! آنها موقع 
شكس��ت آن قدر اعتمادبه‌نفس دارند كه مي‌گويند موقعيت شكست 
براي همه مشكل بوده اس��ت، وگرنه آنها تلاش خودشان را كرده‌اند. 
دروني‌ها كمي تا قس��متي پيچيده‌تر از آني هس��تند كه ش��ما فكر 
مي‌كنيد. مثلا آنها به اين دليل كه منبع بيشتر رويدادهاي زندگي‌ را 
خودشان مي‌دانند، وقتي كه يك روش موفقيت‌آميز نبود آن را عوض 
مي‌كنند. كلا دروني‌ها مي‌خواهند در هر موقعيتي تس��لط خودشان 

را حفظ كنند.

  بيروني ها 2
كساني كه مكان كنترل بيروني دارند، معتقدند كه توانايي، مهارت و ديگر 
چيزهايي كه از درون آدميزاد مي‌آيد كشك است و هيچ تاثيري 
بر زندگي‌ش��ان ندارد. خود بيروني‌ها بر چند دس��ته‌اند؛ 
بعضي‌هايش��ان كلا همه چيز را به پيشاني‌نوشت و از 
اين قبيل نوشته جات ربط مي‌دهند. شعار 
آنها اين است: »سرنوشت را نمي‌توان 
از سر نوشت!«. بعضي از آنها هم كلا 
تريپ بدشانس برمي‌دارند و 
همه چيز را به بد شانسي 
ذاتيشان ربط مي‌دهند. 
به عقيده آنه��ا همه چيز 
را تص��ادف رق��م مي‌زن��د و 
زندگي‌ آدم��ي مجموعه‌اي 
از اين تصادف‌ه��اي غيرقابل 
كنترل است. بعضي از بيروني‌ها 
هم كلا توهم توطئه دارن��د. به نظر آنها همه 
چيز را آقا بالاسر‌ها از پيش تعيين كرده‌اند و 
زندگي‌ آدم‌هاي پايين‌دست )كه البته خودشان 
هم هميش��ه عض��و اين گ��روه پايين‌دس��ت 
هستند(، تحت سيطره تصميم‌هاي اين آقا 

بالاسرهاست.

این‌شماره:
احساس 

كنترل

اگر باور كنيم معمولا اتفاق‌هاي زندگي‌‌مان را خودمان كنترل مي‌كنيم، هم سلامت 
روان بيشتري داريم و هم موفق‌تريم

اتاق فرمان ذهنت كجاست؟
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مي‌شود مكان كنترل را عوض كرد؟

چرخش به درون
واقعا وقتي كه موضوع اين صفحه مي‌شود يك وي‍ژگي شخصيتي كه به موفقيت ربط دارد، خيلي سخت است كه براي تغيير دادنش 

راهكار بدهيم. البته خيلي از روان‌شناس‌هاي جديد‌تر از خود راتر مي‌گويند كه مكان كنترل يك صفت تغيير ناپذير نيست و مي‌شود 
جايش را عوض كرد. اين روان‌شناس‌ها معمولا اين توصيه‌ها را مي‌كنند:

تست مكان كنترل لوينسون

مكان كنترلتان را پيدا كنيد!
راهنما: خيلي ساده است. كافي است كه عبارت‌هاي زير را بخوانيد و 

ميزان موافقت خودتان را با هر كدام، با عدد‌هاي زير نشان دهيد:
كاملا مخالف: 1، نسبتا مخالف:2، كمي مخالف: 3، كمي موافق: 4، نسبتا 

موافق: 5 و كاملا موافق: 6
1 اينكه بش�ود يك گروه را مديري�ت كنم، به توانايي‌هاي خودم بس�تگي 

دارد. 
2 زندگي‌ من را اتفاق‌ها و رويداد‌هاي تصادفي كنترل مي‌كنند. 

3 احس�اس مي‌كنم اين كه در زندگي‌ م�ن چه اتفاقي بيفت�د را تا حدود 
زيادي منابع قدرت )مثلا والدين، رئيس اداره يا اس�تاد دانشگاه( تعيين 

مي‌كنند. 
4 اينكه موقع رانندگي تصادف كنم يا ن�ه، به توانايي‌ها و مهارت خودم در 

رانندگي بستگي دارد.  
5 وقتي براي خودم برنامه‌اي تنظيم مي‌كنم، مطمئن هستم كه آن را تا آخر 

انجام خواهم داد. 
6 معمولا غيرممكن است كه چيزي را به بدشناسي‌ام ربط ندهم.  
7 اگر به هدفي مي‌رسم، معمولا به خاطر خوش‌شانسي‌ام است.  

8 درس�ت اس�ت كه توانايي‌هاي خوبي دارم اما بدون كمك افراد با نفوذ 
نمي‌توانم به جايي برسم.  

 9 تع�داد دوس�تاني ك�ه دارم، ب�ه خوب�ي و خ�وش اخلاق�ي خ�ودم
 بستگي دارد. 

10 معتقد هستم آنچه بايد اتفاق بيفتد، اتفاق مي‌افتد. 
11 زندگي من را معمولا مراجع قدرت )مثلا پدر و مادر( كنترل مي‌كنند.  

12 اينكه با اتومبيل تصادف كنم يا نه، كاملا شانسي است.  
13 افرادي مثل من ش�انس خيلي كمي دارند در اينكه وقت�ي با افرادي 

قدرتمندتر اختلاف پيدا مي‌كنند، منافع خودشان را حفظ كنند.  
14عاقلانه نيست كه برنامه‌هاي بلند مدت داشته باشيم زيرا خيلي از كارها 

به شانس بستگي دارد.  
15 براي رس�يدن به آنچه مي‌خواهم، بايد ب�ه افراد بالاتر از خودم متوس�ل 

شوم.  
16 اينكه به جايي برسم يا نه، بستگي به شرايط و موقعيتي دارد كه در آن 

قرار مي‌گيرم.  
17 اگر افراد با نفوذ مرا قبول نداشتند، دوستان زيادي پيدا نمي‌كردم. 

18 در رابطه آنچه بايد در زندگي‌ام اتفاق بيفتد، تا اندازه‌اي مي‌توانم خوب 
تصميم بگيرم.  

19 معمولا اين توانايي را دارم كه علاقه‌هاي شخصي خودم را حفظ و آنها 
را دنبال كنم. 

20اينكه با اتومبيل تصادف كنم يا نه، تا اندازه زيادي به س�اير رانندگان 
بستگي دارد. 

21وقتي به هدفم مي‌رس�م، معمولا به اين خاطر اس�ت كه به ش�دت تلاش 
كرده‌ام.  

22 براي عملي كردن طرح‌هايم بايد مطمئن باش�م كه آن طرح‌ها با نظر 
كساني كه بر من تسلط دارند، جور است.  

23 زندگي من را اعمال خود من تعيين مي‌كنند. 
24اينكه دوستان كم يا زيادي داشته باشم، به سرنوشت بستگي دارد. 

تفسير:
1  دروني‌ها: نمرات سوال‌هاي 1، 4، 5، 9، 18، 19، 21 و 23 را با هم جمع بزنيد. 
اگر نمره‌تان بالات�ر از 32 بود، آدمي با مكان كنترل دروني هس�تيد و اگر 

بيشتر از 38 بود، خيلي دروني‌ايد.
2 شانسي‌ها: نمرات س�وال‌هاي 2، 6، 7، 10، 12، 14، 16 و 24 را با هم جمع 
بزنيد. براي آقايان نمره‌هاي بالاي 15 و براي خانم‌ها نمره‌هاي بالاتر از 13 
نشان مي‌دهد كه در زندگي خيلي به شانس اعتقاد دارند. نمره‌هاي بالاتر 
از 23 در آقايان و بالاتر از 20 در خانم‌ها كه ديگر نش�ان از باور بيش از حد 

آنها به شانس دارد.
3 توهم توطئه‌ها: نمره‌هاي س�وال‌هاي 3، 8، 11، 13، 15، 17، 20 و 22 را با 
هم جمع بزنيد. براي آقايان نمره بالاتر از17 و ب�راي خانم‌ها نمره بالاتر از 
14 نشان از اين دارد كه براي مراجع قدرت در زندگي‌شان سهم قابل تاملي 
قائلند. همين نمرات اگر به 25 براي آقايان و 21 براي خانم‌ها برسد، ديگر 

واقعا توهم توطئه است.

مكان كنترل از كجا مي‌آيد؟
خب وقتي كه مي‌گوييم مكان كنترل يك وي‍ژگي شخصيتي است، 
يعني اينكه بايد ته و توي به وجود آمدنش را در گذشته بكاويم. تازه 

به اين شرط كه ژن‌ها را بي‌خيال شويم! كلا اينكه يك نفر بيروني 
بشود يا دروني از اين چند تا عامل سرچشمه مي‌گيرد:

1 خانواده‌‌هاي حامي، »دروني« پرورند
كساني كه مكان كنترلشان دروني است در خانواده‌هايي بزرگ مي‌شوند 
كه هم محيط شان صميمي است و هم از كنجكاوي بچه حمايت مي‌كنند. 
آنها كوچك‌ترين پيشرفت كودكشان را تشويق مي‌كنند و مثل ديكتاتور‌ها 
به بچه فرمان نمي‌دهند. مهم‌تر از همه اينكه اين خانواده‌ها در رفتارشان 
ثبات بيشتري دارند؟ يعني اين‌جور نيس��ت كه يك روز براي بچه‌شان 
جشن تولد آن‌چناني بگيرند و فردايش او را به خاطر شكستن يك ليوان 
تا حد مرگ شكنجه جسمي و رواني بدهند. در چنين خانواده‌اي بچه‌ها 

هم موقع موفقيت احساس شادماني مي‌كنند 
و هم موقع شكست احساس شرمندگي و 

كلا همه چيز سرجايش است.

2 خانواده‌هاي مستبد، 
»بيروني« پرورند 

خب معلوم اس��ت ديگر! از خانواده‌هايي 
ك��ه كوچك‌تري��ن اعلام اس��تقلال 
بچه‌ه��ا را س��ركوب مي‌كنن��د 
و فك��ر مي‌كنن��د ك��ه بچ��ه ملك 

شخصي‌اش��ان اس��ت و ح��ق دارن��د 
هرجوري خواستند با او رفتار كنند، آدم دروني 

بيرون نمي‌آيد )آرايه ادبي تضاد بين بيرون و درون در 
اواخر اين جمله را داشتيد!(. والدين مستبد، خودشان 
براي بچه مي‌ش��وند الگ��وي اوليه بقيه آدم‌ه��ا و باعث 
مي‌ش��وند كه او حتي تا بزرگس��الي هم فك��ر كند كه 
خواسته‌هايش هيچ تاثيري بر سرنوشتش ندارد. والديني 
كه بچه‌هايشان را لوس مي‌كنند هم همين‌طور. آنها هم 

باعث مي‌ش��وند كه بچه كلا همه تجربه‌هايش را بي‌خيال 
شود و والدينش را دربست در اختيار بگيرد. در وجود اين‌طور 

بچه‌اي هم چيزي شكل نمي‌گيرد.

3 تجربه‌هاي مثبت، دروني پرورند
حالا درس��ت كه خانواده خيلي مهم است؛ اما تجربه‌هاي ديگري هم كه 
در طول كودكي، نوجواني و جواني اتفاق مي‌افتد، مي‌تواند مكان كنترل 
آدم‌ها را تعيين كند. اصلا به خاطر همين است كه نوجوان‌ها معمولا مكان 
كنترلشان به سمت درون تغيير مي‌كند. خلاصه‌اش اين است كه هر چه 
تجربه‌هاي موفقيت‌آميز بيشتر باشد مكان كنترل را دروني‌تر مي‌كنند و 
باعث مي‌شوند كه آدم فكر كند تاثير بيشتري بر سرنوشتش دارد و برعكس 

شكست‌ها آدم را بيروني‌تر مي‌كنند.

دروني بودن به چه درد مي‌خورد
خب! حالا گيرم كه ما مكان كنترلمان دروني بود. كه چي؟ چه به 

دردمان مي‌خورد؟ نتيجه چند تا تحقيق آن طرف آبي و اين طرف 
آبي را كه رو كنيم دستتان مي‌آيد دروني بودن چه بهشت خرمي 

است. مكان كنترل با اين چيز‌ها ارتباط دارد:

1 پيشرفت تحصيلي
آقا و خانم به اصطلاح دانشجو! ش��ما كه نمره قبولي پايان ترم برايتان 
از نان شب هم واجب تراس��ت. برادران و خواهران دانشگاه آزاد و پيام 
نور فراگير و نافراگير و علمي كاربردي و ش��بانه! شما كه براي هر ترم 
بايد همان‌قدر بسلفيد، فقط كافي است كه مكان كنترلتان را از بيرون 
بياوريد به درون تا پيش��رفت تحصيلي‌تان برود بالا! باور نداريد برويد 
مقاله‌هاي علمي مملكت خودم��ان را بخواني��د. نتيجه‌هاي همه اين 
تحقيقات مي‌گويند دانشجوياني كه موفقيت‌ها و شكست‌هاي خودشان 
را به توانايي‌هاي خودشان نسبت مي‌دهند كارنامه تحصيلي پر و 

پيمان‌تري دارند.

2 سلامت روان
آدم‌هاي��ي كه م��كان كنترلش��ان 
بيروني است، بيشتر احتمال دارد 
كه به بيماري‌ه��اي رواني مبتلا 
شوند. تحقيقات مملكت خودمان 
مي‌گويند كه هر چه آدم بيروني‌تر باشد، 
ميزان اضطرابش بيشتر است. آن طرف 
آبي‌ها هم مي‌گوين��د آدم‌هاي بيروني 
عصبي‌ت��ر، كينه‌توزت��ر، بي‌اعتمادتر، 
تحريك‌پذيرت��ر و مهم‌ت��ر از همه 
افسرده‌ترند. برعكسش هم معلوم 
اس��ت؛ دروني‌ها س�المت روان 
بالات��ري دارن��د. حت��ي بعضي 
روان‌ش��ناس‌ها مي‌گويند ميزان 
خودكشي در هر كش��وري به مكان 

كنترل آدم‌هاي آن كشور ربط دارد.

3 سلامت جسمي 
شما باور نكنيد اما محقق‌ها مي‌گويند كه دروني‌ها حتي از لحاظ جسمي 
هم س��الم‌ترند. آنها چون س�المت را حاصل رفتار خودشان مي‌دانند 
سبك‌زندگي‌ سالم‌تري را انتخاب مي‌كنند مثلا ورزش مي‌كنند، كمتر 
سيگار مي‌كشند و سالم‌تر غذا مي‌خورند. دروني‌ها حتي وقتي كه بيمار 
مي‌شوند، براي باز يافتن سلامتي‌شان، دس��تور‌هاي پزشكي را بيشتر 
رعايت مي‌كنند. برعكس بيروني‌ها هم بيشتر بيمار مي‌شوند و هم بيشتر 
بيمار مي‌مانند. اين بيماري‌ها از قلب نازنين‌تان گرفته تا پوست لطيفتان 
را تهديد مي‌كند. حالا هي بياييد و مشكلاتتان را با علت‌هاي صد من يك 

غاز بيروني توجيه كنيد.

1. بچه‌هاي بيروني پرورش ندهيد!
ريش��ه‌اي‌ترين راه‌حل براي حل مش��كل مكان كنترل بيروني اين 
است كه به والدين بگوييم س��بك فرزند پروري‌تان را عوض كنيد. 
هر چه والدين حمايت‌كننده‌تر و گرم‌تر باش��ند، بچه‌ها دروني‌تر و 
مسؤوليت‌پذيرتر بار مي‌آيند. اين توصيه، معلم‌ها مخصوصا معلم‌هاي 

ابتدايي را هم شامل مي‌شود. 

2. صبور باشيد!
بعضي از تجربه‌هاي زندگي‌ كه مخصوص سنين خاصي هستند، باعث 
مي‌شوند كه آدم احساس كنترل بيشتري نسبت به زندگي‌ خود داشته 
باشد. مثلا در نوجواني اين اتفاق مي‌افتد. در ايران اين اتفاق موقعي مي‌تواند 
بيفتد كه يك نفر دارد كم‌كم از خانواده‌اش جدا و مستقل مي‌شود و خودش 

بايد براي زندگي‌اش‌ خودش تصميم بگيرد. پس اگر هنوز در خانه پدري 
بوديد و مكان كنترلتان چندان دروني نبود نگران نباشيد.

3. باورهايتان را عوض كنيد!
اين هم يك راه ميانبر است. شما با آگاهي از اين مطلب 
كه مكان كنترل بيروني باعث بروز مشكلات زيادي در 

زندگي‌تان مي‌شود، موقتا باورهاي 
آدم‌ه��اي درون��ي را امتحان 

كنيد، لااقل به امتحانش كه 
مي‌ارزد. اين‌جوري ذهنتان 
به تدريج ياد مي‌گيرد كه از 
سيطره برون، بيرون بيايد.


