
مقدمة بحث عن الانضباط الذاتي والعوامل مؤثرة
یعد الانضباط الذاتي مفتاح النجاح، وعاملاً رئیسیاً في ترتیب الأولویات من الأعمال بشكل

سلیم، ومنحھا الوقت الكافي لإنجازھا، فضلا عن أنھ یساعد الأفراد على امتلاك طاقة لا
یمكن أن تعیقھا صعوبات العمل، یبدأ ھذا السلوك من الفكرة في تحقیق الھدف وتنظیم

الأعمال لبلوغ النتیجة المرجوة من ھذا العمل، والارتقاء بالفرد لأعلى المستویات.
بحث عن الانضباط الذاتي والعوامل مؤثرة

الانضباط الذاتي ھو أحد صفات الأفراد الناجحین ومن المحال أن تجد شخصا ناجحا
وحیاتھ وسلوكھ غیر منتظم ومنضبط، والانضباط الذاتي ھو الجسر بین الأھداف والإنجاز،

یرافق النجاح خطوة بخطوة، والانضباط الذاتي یعد ضرورة لابد من توافرھا لدى أي
شخص یطمح للنجاح في عملھ وتحقیق رغباتھ، وھناك مجموعة من العوامل یتأثر بھا

الانضباط، وفي سطورنا التالیة سنتعرف على ھذا السلوك المتمیز لدى الأفراد.
الانضباط الذاتي

یقصد بالانضباط الذاتي القدرة على دفع النفس إلى الأمام، وجعل الشخص متحفزاً بشكل
دائم، والقدرة على اتخاذ الإجراءات اللازمة في وقتھا، بعید عن الشعور جسدیاً أو عاطفیاً،

ویظھر ذلك بصورة جلیة عند اختیار الشخص عن قصد العمل وراء شيء أفضل لنفسھ،
بغض النظر عن وجود عوامل تمنعھ عن ذلك مثل الاحتمالات غیر الصحیحة، والعمل

المتعب، ویساعد الانضباط الذاتي على متابعة الأھداف والعمل الجید، یختلف.
أنواع الانضباط الذاتي

فیما یلي نستعرض أنواع الانضباط الذاتي وھي كالآتي:
إن یحتاجھ الشخص فيویقصد بالانضباط النشط بأنھ كل ما یمكنالانضباط النشط:●

نفس وقتھ، إضافة لتناول وجبة صحیة واحدة على الأقل خلال الیوم، والحد من أي
شيء من شأنھ تشتیت انتباه الشخص وخاصة إذا كان العمل ھو في مجال الدراسة،
كما یستطیع الشخص أن یستعین ببعض التمرینات الریاضیة، كتمارین التأمل مثلا.

على التحكم بالأفكارویتلخص الانضباط التفاعلي بالقدرةالانضباط التفاعلي:●
والسلوكیات في أثناء التعامل مع المواقف المفاجئة والغیر متوقعة، التي من الممكن

أن یتعرض لھا الفرد في أي یوم من الأیام، مثل التعرض لحادث مرور أثناء التوجھ
إلى مقر العمل، أو نسیان مفاتیح المكتب في المنزل، أو الاضطرار إلى التعامل مع

الأشخاص سیئي الطباع.
ویتلخص في قدرةویعني إنجاز الأشیاء في وقت مسبق،الانضباط الاستباقي:●

الشخص على التحكم في المواقف والتعامل معھا بشكل أفضل، كتحدید أوقات معینة
للقیلولة، أو اصطحاب مظلة عند الخروج في یوم من المتوقع أن تمطر السماء فیھ.

مراحل الانضباط الذاتي



إن النجاح في إنجاز الأعمال وتحقیق الأھداف، لا یتم بصورة اعتباطیة، وإنما یحتاج إلى
إطار تنظیمي معین یبدأ من ضبط النفس، والانضباط الذاتي وفیما یلي نذكر خطوات

الانضباط الذاتي:
وأن الشغف لا یولدویقصد بھ تحمس الشخص للھدف الذي یسعى لتحقیقھ،الشغف:●

بین لیلة وضحاھا، وإنما یتكون من التركیز المستمر في الأعمال التي تنتھي بالھدف
المرجو منھا، ھذا ما یجعل من الشخص منضبطاً ذاتیاً.

عشوائي، وإنما لابد لھ منالانضباط الذاتي لا یتحقق نتیجة القیام بشكلالتخطیط:●
تنظیم الأعمال ضمن خطة معینة، مرتبطة بجدول زمني محدد.

حیث عند وضع خطة قصیرةیجب أن یكون الشغف منطقیا غیر مبالغاً بھ،التقییم:●
المدى، یتعین على الشخص تحدید طریقة تحقیق خطتھ، ومن خصائص عملیة

التقییم تعزیز ثقة الفرد بنفسھ.
مھارات الانضباط الذاتي

من مھارات الانضباط الذاتي نذكر ما یلي:
العمل بحب

إن العمل بحب وأحد من أھم مھارات الانضباط الذاتي، حیث عندما یقوم الفرد بفعل عمل
یحب، یظھر الانضباط الذاتي بصورة طبیعیة، فالشخص الناجح لا یؤجل الأعمال الصعبة

والمتعبة أبداً، وإنما یتمیز بإمتلاكھ القوة والجلد لإنجاز كل الأعمال التي یرغب بھا في
الحیاة ویتمناھا.

الابتعاد عما یشتت الانتباه
ویقصد بالابتعاد عما یشتت الانتباه كواحدة من مھارات الانضباط الابتعاد عن العوامل التي

تشتت الانتباه في العمل، الذي بدوره یؤدي إلى إضعاف إنتاجیة الفرد في عملھ، ولعل
الھواتف المحمولة، ورسائل البرید الإلكتروني، ومختلف وسائل التواصل الاجتماعي ھي

أھم ما یعیق الانتباه، ویعد تنظیم وقت لإجراء المكالمات، أو استعمال وسائل التواصل
أفضل علاج للتخلص من العوامل المشتتة للانتباه.

البدء بالأمور الصعبة أولا
من الشائع بین كثیر من الأشخاص تأجیل القیام بالأمور الصعبة والبدء بالأمور السھلة

والبسیطة، والجدیر بالذكر أنھ من الأفضل أن یمنح الأشخاص الأولویة في العمل للأمور
الصعبة، لما لذلك من دور كبیر في تحقیق راحة أكثر في بقیة الیوم بعد الإنتھاء مما ھو

صعب.
اتخاذ القرارات

من المھارات المتمیزة في الانضباط الذاتي ھي القدرة على اتخاذ القرارات الناجحة في كل
وقت عند الحاجة لھا، فالشخص المنضبط یقوم بدراسة المعلومات، وتفسیرھا، ومن ثم



اتخاذ القرار المناسب، ولا یتوجب على الفرد تقلیل من ثقتھ بالأقدرة على اتخاذ القرارات
بغض النظر كبیرة كانت أم صغیرة، مادام یتخذ ما ھو بحاجتھ من قرارات،.

البحث المستمر
من مھارات الانضباط الذاتي اعتماد الفرد على قواعد معینة بالعمل، وأھمھا أن یقوم
بإجراء البحث الخاص بأي ھدف یسعى إلى تحقیقھ، إضافة أنھ یجب أن یتعرف إلى

الخطوات، والمراحل  التي یجب علیھ تخطیھا لتحقیق ھدفھ، مما یجعل ذلك أسھل وأقرب
للنجاح.

عدم الاستسلام للتوقعات
كثیراً من الأشخاص عند توجھھم لتحقیق ھدف معین یغوصون في بحر التوقعات بصورة

ُ لا إرادیة، ومن المھارات التي تتوفر في الشخص المنضبط ذاتیاً، أنھ لا یعیر اھتماما
للتوقعات بالفشل وعدم القدرة، حیث یختار ھدفاً لھ معنى ویجھد لتحقیق النتیجة التي

یرجوھا، ولا یستسلم لفكرة ماھو متوقع.
المحاولة وعدم الخوف من الفشل

لعل السبب الرئیسي وراء تحقیق الأھداف ھو السعي المتواصل، والمواظبة على المحاولة،
وعدم الخوف من الفشل، والابتعاد عن الأفكار السلبیة التي تضعف الرغبة في المضي نحو

تحقیق الھدف المرجو من العمل.
استراتیجات الانضباط الذاتي

لدیك أفكار واضحة
الناس في طبیعة تفكیرھا تنقسم إلى ثلاثة أقسام، الأول: ھو الذي یستطیع التفكیر وھم قلة،
الثاني: ھم من یعتقد أنھم یفكرون، والقسم الأكبر ھم من لا یحب التفكیر، أما القسم الأول

فلابد لھم من الاسترخاء في مكان ھادئ والبحث عن حلول للمشكلة.
ضع أھدافا یومیا

من أفضل طرق التفكیر تعیین الأھداف الیومیة وكتابتھا على ورقة، ویكون ذلك من خلال
سؤال الشخص لنفسھ ما ھو الھدف الرئیسي الذي یقصد تحقیقھ، وتحدید مجموعة من

الأھداف لابد من تحقیقھا في سبیل الوصول إلى الھدف الأكبر، وكل ذلك ھو بمثابة محفز
للعقل.

إدارة الوقت
وتعد إدارة الوقت من أھم مبادئ الانضباط الذاتي، ویتطلب ذلك التخطیط الجید، وینطق

ذلك على القاعدة التي تقول كل دقیقة في التخطیط توفر علیك عشر دقائق عند التنفیذ،
یتطلب التحكم في الوقت تحدید الأھداف والمدة الزمنیة لتحقیقھا في اللیلة السابقة، وھذا ما

یساعد على إدارة واستثمار الوقت بشكل ناجح.
الشعور بالشجاعة والمغامرة



یقول رالف والدو إیمرسون: " إفعل الأشیاء التي تخشى أن تقوم بھا وسیموت الخوف
بداخلك" ومن ھذا المنطلق لابد من مواجھة المخاوف من أجل التغلب علیھا، حتى لا

تتحول عقبة في طریق الأھداف التي یسعى الشخص لتحقیقھا، وحائلاً أمام ذلك.
إلتزام العادات الجیدة

یستطیع الأفراد التحكم بسلوكیاتھم وتحقیق أھدافھم من خلال العیش بصحة جیدة، وحتى
یستطیع الفرد بلوغ ذلك لابد لھ من وضع خطة أنھ سیعیش مئة عام، لذلك سیبتعد ومن تلقاء

نفسھ عن كل العادات السیئة التي تھدد صحتھ.
المدخرات المنتظمة

یقول كلیمنت ستون: " إذا لم تتمكن من توفیر المال فإن بذور العظمة لیست فیك" فالبدایة
لابد للفرد للتخلص من الدیون، تحقیق الاستقرار المالي وإیجاد طرق لزیادة الدخل أكثر من

وھكذا.%20ثمالدخل،من%10بتوفیرالإدخارعملیةوتبدأالتداول،
العمل الجاد

العمل الجاد یحقق أعلى مستویات النجاح والتمیز، حیث كلما سعى الفرد وبذل الجھد في
عملھ كان سریعا في تحقیق ھدفھ، ویولد العمل الجاد القدرة على إغتنام الفرص الجیدة،

وكذلك یمكن الشخص من بلوغ طموحھ وتوقعاتھ.
الإصرار على النجاح

أحد أھم مبادئ الانضباط ھو الإصرار على النجاح، ویتضمن ذلك قدرة الشخص على
تحقیق جمیع الأھداف التي یسعى إلى تحقیقھا، والتعلیم المستمر من أجل ذلك.

فوائد الانضباط الذاتي
ھناك العدید من فوائد الانضباط الذاتي نذكر بعضا منھا:

منتظمة بكل شيء، وینعكسالانضباط الذاتي یجعل حیاة الفردالتمتع بصحة أفضل:●
ذلك بصورة إیجابیة على صحتھ، فمثلاً تحدید مواعید معینة لتناول الطعام، واختیار

الأطعمة بعنایة، یساعد على التمتع بصحة جیدة.
المنضبط ذاتیاًحیث أن الشخصالتمتع بسعادة كبیرة على المستوى الشخصي:●

لدیھ حس عالي من المسؤولیة، ویعرف مالھ من حقوق وما علیھ من واجبات، الأمر
الذي یعیش بحالة من الاستقرار بعیداً عن التوتر.

تحدید الأھداف، وضعإن الشخص المنضبط بارعا فيتحقیق النجاحات الكبیرة:●
الخطط والاستراتیجیات التي تقود للنجاح بوقت قیاسي.

وتنخفض لدیھ نسبةالمنضبط ذاتیاً یكون راضي عن الحیاة،الرضا عن الحیاة:●
الإصابة بالأمراض النفسیة كالاكتئاب.

العلاقات الاجتماعیةالشخص المنضبط یكون إطار جید منالالتزام بالعلاقات:●
القویة.

مع الآخرین.ویملك ھذا الشخص مھارات جیدة في التواصلمھارات التواصل:●



العوامل المؤثر بالانضباط الذاتي
یتأثر بالانضباط الذاتي بالعدید من العوامل نذكر أھمھا:

الشخص، فضلاً عنالأسرة ھي العامل الرئیسي الذي یقوم ببناء سلوكالأسرة:●
مساھمتھا في التحكم في السمات الشخصیة الخاصة بھ، فھي البیئة التي لھا الدور

الأكبر في التأثیر بجمیع مراحل نمو سلوك الفرد.
في ضبط النفس وتشكلإن أھمیة المدرسة لا تقل عن أھمیة ودور الأسرةالمدرسة:●

سلوك الأشخاص، حیث أن المدرسة ھي البیت الثاني للفرد، الذي ینمي قدرات
الأفراد لتحقیق أھدافھ.

القویة بین الأصدقاء، لذلكتنتقل السلوكیات بین الأشخاص في العلاقاتالأصدقاء:●
فمن الأفضل أن یتبع الأصدقاء الانضباط الذاتي مع بعضھم حتى یحقق أفضل

فاعلیة.
والالتزام بالتعالیم الدینیةلا یؤثر في الفرد وسلوكھ شيء أكثر من الدین،الدین:●

یؤثر في الانضباط الذاتي، فمثلاً عند إتباع الصلاة وتعالیمھا یظھر ذلك في سلوكھ،
وانضباطھ الذاتي.

تطویر الانضباط الذاتي
تطویر الانضباط الذاتي، یجب على الفرد الالتزام بمجموعة من الخطوات، نذكر أھمھا:

تحدید الأھداف المراد تحقیقھا.●
البحث على دوافع القیام بالعمل.●
القیام بتحدید العقبات والصعوبات التي من المحتمل أن تواجھ الفرد.●
الاستعاضة عن العادات القدیمة.●
مراقبة تطور الانضباط الذاتي.●

معوقات الانضباط الذاتي
تختلف معوقات الانضباط الذاتي، نذكر منھا:

عدم المعرفة الكاملة في كیفیة تطویر الانضباط الذاتي.●
عدم اقتناع الكثیر من الأشخاص أن الانضباط الذاتي لیس ولید اللحظة وإنما یحتاج●

إلى الوقت.
الكسل والتسویف وعدم وجود النیة الكافیة للتغییر.●
الخوف من الفشل.●
الإغراءات المستمرة تضعف الانضباط الذاتي.●
عدم وجود ھدف محدد، والافتقار إلى وقوة الإرادة.●
ضعف الحالة الصحیة الذي یؤدي إلى ضعف القدرة على تنمیة الانضباط الذاتي.●

صفات الشخص المنضبط ذاتیا
یتمیز الشخص المنضبط ذاتیا بجملة من الصفات نذكر منھا:



الشخص المنضبط ذاتیا یتمیز بإصراره على تحقیق مبتغاه.●
الرغبة في النجاح، وعدم الاستسلام للفشل.●
التحكم في النفس، وضبط الأھواء.●
القدرة على مقاومات الإغراءات.●
المثابرة على الوصول للھدف بغض النظر عن المعوقات التي تعترضھ●

خاتمة بحث عن الانضباط الذاتي والعوامل مؤثرة
الانضباط الذاتي ھو أحد المھارات التي یجب أن یمتلكھا الشخص، حیث یعد ضروریة في
شتى مجالات التي تعني باستخدام الحس السلیم، وتحدید الأولویات والتفكیر قبل القیام بأي

عمل، وھذا أن دل، فیدل على قوة الشخصیة والنجاح في تحقیق الأھداف.


