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آسيه شريعتمدار

چكيده
چه كسی يا چه چيزی سرنوشت شما را تعيين 
می كند؟ وقايع و حوادث زندگی روزمره ی خود را 
خوب درنظر بگيريد؛ چه كسی مسئول اين وقايع 
را  چه كسی  مشكلات  بروز  صورت  در  است؟ 
سرزنش می كنيد و در مورد موفقيت های به دست 
آمده چه كسی را مؤثر می دانيد؟ پاسخ شما به اين 
را نشان می دهد.  سؤالات كانون كنترل شما 
انسان ها ياد گرفته اند كه وقايع زندگی را به نحو 

خاصی ببينند. »كانون كنترل« به نحوه ی نسبت 
دادن علت ها به وقايع زندگی گفته می شود. اين 
كجا  داريد  عادت  كه شما  می دهد  نشان  عامل 
دلايل رويدادهای زندگی را جست وجو كنيد. هر 
انسانی به طور طبيعی يک دستگاه ادراكی دارد كه 
خودش از وجود آن باخبر نيست. اين عقيده كه 
چه چيزی در كنترل شماست، قوياً بر گفت وگوی 
زندگی  آن  در   كه  جهانی  و  خود  با  درونی تان 
ولی  ساده  سؤالات  به  شما  دارد.  تأثير  می كنيد 
اساسی زندگی به شيوه ای قابل پيش بينی پاسخ 
می دهيد. چون ادراک شما در مورد اين كه وقايع 
زندگی چگونه كنترل می شود، معمولًا از يک ثبات 

نسبی برخوردار است. )مک گراو، 2001(
***

به عقيده ی راتر، يكی از ابعادی كه افراد را 
از يكديگر متمايز می كند، درجه ی كنترلی است 
كه افراد تصور می كنند بر رويدادهای زندگی خود 
بر  انسان ها  اعتقاد  ميزان  ديگر  به سخن  دارند. 
كنترل رويدادهای مؤثر در زندگی، عاملی است كه 
سبب تمايز آن ها از يک ديگر می شود. كسانی كه 
برای رسيدن به هدف تلاش می كنند، انتظار تعميم 

يافته ای 
دارند كه اين گونه 

تلاش ها نتيجه بخش 
خواهند بود. افرادی كه 

معتقدند می  توانند سرنوشت 
خود را تعيين كنند در مقايسه 

با كسانی كه معتقدند شانس، تقدير يا 
افراد قدرتمند و مهم ديگری سرنوشت 
آن ها را در اختيار دارند، در بسياری از 
رفتار  متفاوتی  به صورت  موقعيت ها 
می كنند )فيست و فيست، 1384(. افراد 
دارای جهت گيری بيرونی معتقدند كه در 

برابر نيروهای بيرونی ناتوان هستند.

دانشجوی دكترای مشاوره

درونی و بیرونی 
كليد واژه ها:كانون كنترل ،كنترل دروني ،

                   كنترل بيروني ، پيوستار كنترل دروني



افراد دارای كنترل درونی
درونی  كنترل  دارای  افراد  پنداره ی  خود 
به گونه ای است كه هر اتفاق خوب يا بد را به 
خود نسبت می دهند و خود را مسئول می دانند. به 
عبارت ديگر هر رويداد خوب يا بد را وابسته به خود 
می دانند. درون گرايان برای توجيه دست آوردهای 
و  صفات  فعاليت،  عدم  فعاليت ها،  خود،  زندگی 
خصوصيات خود را بررسی می كنند. آن ها تقريباً 
هميشه نتيجه ی هر رويداد را به آن چه كرده يا 
نكرده اند مربوط می دانند. )مک گراو، 2001( اين 
افراد معتقدند كه می توانند با تلاش هايشان امور 
را تغيير دهند. مثلاً  می توانند در كار موفق شوند، 
ازدواج خوبی داشته باشند و به هدف هايشان برسند. 
افراد درون گرا در موقعيت های  )گنجی، 1380(. 
و  می كنند  كسب  بسياری  اطلاعات  مختلف 
بنابراين  دارند)شولتز، 1378(.  بيشتری  يادگيری 
تمايل دارند در موقعيت های مختلف تسلط بر خود 
را حفظ كنند. زيرا معتقدند كه بايد منبع رويدادهای 
شادی باشند كه برای آن ها اتفاق می افتد. به طور 
درگير  بيش تر  و  بيدارتر  و  پوياتر  دروني،  كلی 
تلاش هايی می شوند كه از طريق آن زندگی خود 
را هدايت و كنترل كنند )گنجی، 1380(. اين افراد 
برای قبول مسئوليت اعمال خود آمادگی بيشتری 

دارند.
پيامد ديگر متغير منبع كنترل، به راهبردهای 
تصميم گيری مربوط می شود. درونی ها تمايل دارند، 
راهبردهای خوب را نگه دارند و راهبردهايی كه با 
شكست روبه رو می شوند، كنار بگذارند )گنجی، 

.)1380

افراد دارای كنترل بيرونی
اين افراد عموماً باور دارند كه زندگی آن ها 

توسط نيروهای خارج از خودشان مانند شانس، 
سرنوشت، يا رفتار ساير افراد كنترل می شود. )فيست 
و فيست، 1384( افراد بيرونی معتقدند رفتارها يا 
مهارت هايشان در موفقيت يا عدم موفقيت آن ها 
تأثيری ندارد و در كوشش برای بهبود موقعيت خود 
فايده ای نمی بينند. آنان به امكان كنترل خود در 

زمان حال يا آينده باور چندانی ندارند.
نشان  را  افراد  از  نوع  دو  وجود  پژوهش ها 
رقابت  شديداً  كه  دفاعی،  بيرونی های  می دهند: 
طلب اند، اما ظاهراً ديگران را برای شكست خود 
ملامت می كنند؛ و بيرونی های غيرفعال كه رقابت 
جو نيستند و معتقدند كه زندگی آنان به طور كامل از 
سوی شانس  و اقبال كنترل می شود. )راتر به نقل 
از شولتر، 1378(. بيرونی های غيرفعال با نظريه ی 
راتر مطابقت دارند. و رفتار آن ها دقيقاً همان گونه 
است كه او پيش بينی كرده بود. اما بيرونی های 
دفاعی با اين نظريه كم تر هماهنگی دارند. چون 
در نظريه ی راتر افراد بيرونی اهل تلاش نيستند. 
وقتی كه موفقيت وابسته به كوشش های خود فرد 
نيست، چرا بايد كوشش و رقابت كرد؟ )شولتز، 
1378( به احتمال، چنين افرادی در وسط پيوستار 
درونی ها و بيرونی ها قرار دارند كه موفقيت ها را به 
خود نسبت می دهند، اما شكست ها را به ديگران. 
امكان  كه  موقعيت هايی  در  افراد  اين  احتمالًا 
شكست در آن ها زياد است، تلاش و رقابت را رها 
می كنند. پژوهش های بيشتری بايد برای روشن 
شدن وجود احتمالی اين نوع كانون كنترل صورت 

گيرند.

پيوستار كانون كنترل
ممكن است چنين تصور كنيم كه كنترل 
كنترل  و  جامعه پسند  صفات  بيانگر  بالا  درونی 

بيرونی بالا نشانگر خصوصيات ناخوشايند است. در 
عمل كسانی كه در آزمون مقياس كنترل درونی ـ 
بيرونی در هر دو جهت نمرات بسيار بالا می آورند، 
با احساسات و نتايج ناخوشايند همراهند. نمرات 
بيرونی بسيار بالا ممكن است با بی تفاوتی و نااميدی 
ارتباط داشته باشد. به طوری كه افراد باور كنند هيچ 
كنترلی بر محيطشان ندارند؛ در حالی كه نمرات 
درونی بسيار بالا به معنی آن خواهد بود كه افراد 
مسئوليت هر اتفاقی را كه برايشان پيش می آيد، 
مانند تصادفات، ورشكستگی، فرزندان بزهكار و 
افرادی هم  به  قبل  غيره می پذيرند. در قسمت 
اشاره كرديم كه در صورت احتمال موفقيت، انگيزه 
پيدا می كنند و به تلاش می پردازند، نمرات دو حد 
نهايی كه به سمت كنترل درونی گرايش دارند، از 

همه مطلوب ترند )فيست و فيست، 1384(.

يكديگر  از  را  افراد  که  ابعادی  از  يكی 
متمايز می کند، درجه ی کنترلی است که 
افراد تصور می کنند بر رويدادهای زندگی 
اعتقاد  ميزان  به سخن ديگر  دارند.  خود 
در  مؤثر  رويدادهای  کنترل  بر  انسان ها 
زندگی، عاملی است که سبب تمايز آن ها 

از يک ديگر می شود
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افراد درونی از نظر جسمی سالم تر می باشند. 
آنان مستعد داشتن فشارخون پايين تر و 
حمله های قلبی کم تری هستند و اگر دچار 
حمله ی قلبی شوند، با کارکنان بيمارستان 
بيش تر همكاری می کنند و احتمالاً زودتر 
بيمارستان مرخص  از  بيرونی،  بيماران  از 

می شوند



كسانی كه جزء گروه های اقليت هستند )به استثنای 
شرقی ها( دارای جهت گيری بيرونی هستند )به نقل 

از شولتر، 1378(.
راتر معتقد است كه هم موقعيت و هم شخص، 
دارند.  دخالت  شخصی  كنترل  احساس های  در 
بنابراين كسی كه در يک موقعيت، انتظار كلی 
برای موفقيت دارد ممكن است در موقعيتی ديگر، 
احساس كنترل شخصی كمی داشته باشد. )فيست 

و فيست، 1384(.

پی آمدها و تأثيرات كانون كنترل
بهداشت جسمانی: افراد درونی از نظر 
داشتن  مستعد  آنان  می باشند.  سالم تر  جسمی 
كم تری  قلبی  حمله های  و  پايين تر  فشارخون 
هستند و اگر دچار حمله ی قلبی شوند، با كاركنان 
احتمالًا  و  می كنند  همكاری  بيش تر  بيمارستان 
مرخص  بيمارستان  از  بيرونی،  بيماران  از  زودتر 
می شوند. آن ها نسبت به بهداشت خود محتاط ترند 
و به احتمال بسيار در مقايسه با بيرونی ها هنگام 
نشستن در اتومبيل بيشتر از كمربند ايمنی استفاده 
می كنند، بيش تر به ورزش می پردازند و بيش تر 
مثلاً    .)1378 )شولتر،  می كنند.  ترک  را  سيگار 
مسلول  بيماران  كه  می دهد  نشان  پژوهش ها 
درون گرا از شرايط خود، آگاهی بهتری دارند، برای 
حفظ سلامتی خود بيش تر نيرو صرف می كنند و 
در مقايسه با افراد برون گرا بيش تر موفق می شوند. 

)گنجی، 1380(.
سلامت روانی و هيجانات منفی: طبق 
عادت،  اختلال های  مبتلابه  افراد  راتر  نظريه ی 
بايد منبع كنترل بيرونی داشته باشند. يعنی، آن ها 
معتقدند كه سرنوشت يا رفتار بوالهوسانه يا ناپايدار 
ديگران بر زندگی آن ها حاكم است. آن ها باور دارند 
دادن  انجام  از  را  نمی توانند جلوی خودشان  كه 
رفتارهای ناسالم بگيرند. پژوهشگران رابطه ی بين 
عادت های ناسالمی مانند سيگار كشيدن، مصرف 
الكل و خوردن نامعقول را با كانون كنترل بررسی كرده اند. 

نتايج نشان داد كه افراد بيرونی بالا، اختلال های عادت 
بيش تری داشتند. )فيست و فيست، 1384(.

شواهدی در دست است كه نشان می دهد 
افراد درونی از بهداشت روانی بهتری برخوردارند. 
آنان كم تر دچار مسائل هيجانی می شوند و كم تر 
به الكل روی می آورند، آنان بين همسالان خود 
از ميان  محبوب هستند و در موقعيت هايی كه 
شقوق مختلف بايد دست به انتخاب بزنند، احساس 
انتخاب شخصی بيش تری دارند. آنان كمتر دچار 
می شوند.  روان پزشكی  نشانه های  و  اضطراب 

)شولتز، 1378(.
اما بيرونی ها عصبی، تحريک پذير، مملو از 
كينه، بی اعتماد و افسرده هستند و عزت نفس 
خطرناک  و  را خصمانه  دنيا  آن ها  دارند.  پايينی 
می بينند و معتقدند كه برای تغيير دادن اوضاع، 
كاری از دست آن ها بر نمی آيد. آن ها هميشه در 
دريايی از دلسردی ها غوطه می خورند و معتقدند 
كه نمی  توانند هيچ رويداد شادی آوری ايجاد كنند. 

)گنجی، 1380(.
موفقيت و شكست: وقتی فردی بسيار 
درونی، در آزمونی نمره ی كمی بگيرد، می گويد: 
»من به اندازه ی كافی باهوش نيستم تا از عهده ی 
اين آزمون برايم، من قدرت ذهنی لازم را برای 
غير  درونی  كانون  با  فردی  ندارم.«  آزمون  اين 
افراطی می گويد: »چون به اندازه ی كافی مطالعه 
نكردم، شكست خوردم.« تفسير فرد از اين رويداد 
بر عواملی متمركز است كه مربوط به او هستند و 
بنابراين می تواند آن ها را كنترل كند.« )مک گراو، 

.)2001
درونی ها در مدرسه و در آزمون های هنجار 
بالاتری  نمرات  تحصيلی  پيشرفت  شده ی 
می گيرند. پژوهش ها نشان داده است كه اين افراد 
در تكاليف آزمايشگاهی در سطح بالاتری عمل 
می كنند، كم تر تحت تأثير كوشش های ديگران 
قرار دارند و در مقابل تلاش ديگران برای ترغيب 
و اجبار مقاوم تر، درک كننده تر، كنجكاوتر و در 

خود پن�داره ی افراد دارای کنترل درونی 
به گونه ای است که هر اتفاق خوب يا بد را 
به خود نسبت می دهند و خود را مسئول 

می دانند

ي�ا  رفتاره�ا  معتقدن�د  بيرون�ی  اف�راد 
مهارت هايشان در موفقيت يا عدم موفقيت 
آن ها تأثيری ندارد و در کوشش برای بهبود 

موقعيت خود فايده ای نمی بينند

نوسان در پيوستار كانون كنترل
نسبی  ثبات  از  ناخودآگاه  ادراک  اين  گفتيم 
برخوردار است. اين گفته بدان معناست كه امكان 
وجود  پيوستار  اين  روی  در  جابه جايی  و  تغيير 
دارد. راتر همواره تأكيد كرده است كه انتظارات 
كلی به شيب تعميم اشاره دارند و تحت شرايط 
خاص، كسی كه عموماً  احساس كنترل درونی 
برسد كه  باور  اين  به  است  دارد، ممكن  بالايی 
پيامد رفتارش عمدتاً  ناشی از شانس، يا رفتار افراد 
قدرتمند است )فيست و فيست، 1384(. بررسی ها 
نشان داده اند كه كودكان، همزمان با رشد خود 
جهت گيری درونی پيدا می كنند. كنترل درونی از 
اواخر نوجوانی افزايش می يابد و تا سنين پيری 
در همان سطح باقی می ماند. )شولتر، 1378( اين 
كلبرگ  اخلاقی  نظريه ی  با  می توان  را  واقعيت 
مقايسه كرد كه عملكرد افراد ابتدا براساس قوانين 
و نظارت اجتماعی است و در مراحل پايانی رشد 
اخلاقی، افراد در مورد رفتارها بر اساس وجدان و 

احساس مسئوليت قضاوت می كنند.
در زنان بيرونی بودن، پس از طلاق افزايش 
می يابد و بعد از مدتی به درونی بودن می گرايد. 
زنانی كه به وسيله ی همسران خود مورد بدرفتاری 
جسمانی قرار گرفته اند، در مقايسه با زنانی كه مورد 
بدرفتاری قرار نگرفته اند، بيشتر به كانون كنترل 
بيرونی گرايش دارند. افراد طبقات پايين اجتماع و 

}

}
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پردازش اطلاعات كاراتر هستند. )شولتر، 1379( 
همان طور كه گفتيم، آن ها تمايل دارند راهبردهای 
خوب را نگهدارند و راهبردهايی را كه با شكست 
روبه رو می شوند، كنار بگذارند. راتر از اين مشاهده 
شگفت زده شد كه افراد درونی بعد از شكست های 
مكرر، انتظارات خود را كاهش ندادند. آن ها حتی 
بعد از چندين رفتار تقويت نشده، احساس كنترل 
گرايش ها  اين  كردند.  حفظ  را  زياد  شخصی 
به خصوص در موقعيت هايی وجود داشتند كه افراد 
آن ها را مبهم يا جديد می دانستند يا در مواقعی 
كه مطمئن نبودند پيامد رفتارشان ناشی از مهارت 
آن ها يا پيش آمد تصادفی است. )فيست و فيست، 

.)1384
اما افراد بيرونی طبق مشاهدات راتر حتی بعد 
از تجربه كردن موفقيت، احساس كنترل شخصی 
خود را افزايش ندادند. آنان پيامدهای موفقيت آميز 
خود را به صورت شانس يا تصادف توجيه كردند. 
)فيست و فيست، 1384(. بيرونی ها با اين خطر 
روبه رو هستند كه حتی پس از موفقيت روش خود را 
تغيير دهند و روشی را نگهدارند كه شكست خورده 
درست مثل اين است كه آن ها به خود می گويند: 
»خوب، اين روش، اين بار موفقيت آميز نبوده است. 
احتمالاً  دفعه ی بعد موفقيت آميز خواهد بود«. گفته 
می شود كه بيرونی ها از خطای ادراكی شرط بندی 
رنج می برند، مثلًا اگر كسی ده بار متوالی يک سكه 
را به هوا بيندازد و هر ده بار شير بيايد، بار يازدهم 
خواهد گفت كه اين بار خط خواهد آمد. در حالی كه 
افراد تيپ درونی از خود خواهند پرسيد كه نكند هر 

دو طرف سكه شير باشد. )گنجی، 1380(.

كانون كنترل چگونه شكل می گيرد
و  درونی  كانون  افراد،  كه  است  معتقد  راتر 
در  ويژگی های شخصيت  ساير  مانند  را  بيرونی 
 .)1380 )گنجی،  می گيرند  ياد  خود  رشد  طول 
در  كنترل  كانون  كه  است  آن  از  حاكی  شواهد 
خاصی  الگوی  می شود.  آموخته  كودكی  دوران 

از رفتارهای والدين مسئول آموختن جهت گيری 
حمايت  قوياً  كودكان  اين  والدين  است.  درونی 
كننده اند، پيشرفت را می ستايند )تقويت مثبت( و 
در انضباط خود ثابت قدم عمل می كنند. آنان از نظر 
نگرشی، اقتدار طلب نيستند. هرچه فرزندان آنان 
بزرگ تر می شوند، اين والدين استقلال را بيش تر 
تشويق می كنند و اين كار را با كمتر درگير شدن در 

كار آنان عملی می سازند. )شولتز، 1378(.

 ادراک تعميم يافته ی بيرونی، پيامدهای منفی 
بر رفتار و هيجانات فرد دارد. اين ادراک حتی بر 
سلامت جسمی و امكان موفقيت و پيشرفت هم 
بيرونی  افراد  برای  بايد  دارد. پس  منفی  تأثيری 
كاری كرد. همان طور كه ديديم، شرايط موقعيتی، 
به  درونی  از  كنترل  كانون  تغيير  موجب  گاهی 
بيرونی می شود. اگر تغيير از مثبت به منفی ممكن 
باشد، پس برعكس آن نيز امكان دارد. گفتيم كه 
اين ويژگی شخصيتی آموختنی است. پس امكان 
تغيير آن از طريق يادگيری مجدد وجود دارد. اما 
تغيير دادن رفتاری كه در طول عمر آموخته شده، 
هميشه كار دشواری است. اگر عرصه ی فرد در 
مقياس  در  و  »متوسط«  بودن،  درونی  مقياس 
بيرونی يا افراد معتقد به شانس »بالا« باشد، برای 
تغيير تلاش زيادی لازم است. شانس يا قدرت 
كسانی كه می خواهند شما را تحت كنترل خود 
داشته باشند بر شما تأثيری نخواهد داشت. اگر 
خودتان را گول می زنيد كه نمی توانيد در موقعيت 
خود هيج تغييری به وجود آوريد، كمی درنگ كنيد. 
)گنجی، 1380( ابتدا كانون كنترل خود را بررسی 
كنيد. برای اين كار به روش پاسخگويی به وقايع 
و نوع تغيير آن ها توجه كنيد، تا به حال بايد سبک 
خاص خود را شناخته باشيد. اين دانش و بينش 
به شما قدرتی می دهد تا بر زندگی مسلط شويد. 
اوّلين گام مهم پرداختن به اين عامل درونی، همين 
دانش و بينش است. )مک گراو، 2001(. سپس به 
افرادی بينديشيد كه با شرايطی شبيه شما روبه رو 

افراد، کانون درونی و بيرونی را مانند ساير 
ويژگی های شخصيت در طول رشد خود 

ياد می گيرند

بوده اند و بر اثر روش های خود توانسته اند آن ها را 
تغيير دهند. به دفعاتی فكر كنيد كه تلاش های 
شما موفقيت آميز بوده و از آن ها نتيجه گرفته ايد. 
اگر برخی امور به طور كامل خارج از كنترل ماست، 
در عوض اعتماد به اين كه تلاش های ما می تواند 
بارور باشد، راه را برای يک زندگی شاد، سالم و توأم 
با خوشبختی باز می نمايد. )گنجی، 1378(. يكی از 
راه های تغيير كانون كنترل، تعامل گروهی با افرادی 
است كه دارای كانون كنترل سالمی هستند. در 
گروه، افراد از تجارب يكديگر ياد می گيرند و در مورد 
شيوه های عملكرد خود بازخورد دريافت می كنند. در 
شماره ی بعد طرح تشكيل يک گروه درمانی برای 

تغيير مكان كنترل را ارائه خواهيم كرد.
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ساولان

از  مملو  تحريک پذير،  عصبی،  بيرونی ها 
کينه، بی اعتماد و افسرده هستند و عزت 
نفس پايينی دارند. آن ها دنيا را خصمانه 
و خطرناک می بينند و معتقدند که برای 
تغيير دادن اوضاع، کاری از دست آن ها بر 
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