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غلبه بر اهمال کاری:
ای  وظیفـه​ یـا  کار  انجـام  انداختن  تعویـق  بـه  اهمال‌کاری 

بیانگـر  تعریـف  ایـن  چنـد  هـر  اسـت.  و ضروری  مشـخص 

احساسـات آغازگـر ایـن کار نیسـت. بـرای اغلـب مـا کلمـه​ی 

اهمال‌کاری یـادآور تجربه‌هـای قبلـی اسـت؛ وقتـی احسـاس 

گنـاه، تنبلـی، عدم شایسـتگی، اضطـراب، حماقت یـا ترکیبی از 

این احساسـات را داشـتیم. ایـن احساسـات در ارزش گذاری ما 

نسـبت بـه خودمـان نقـش دارنـد: شما احسـاس می‌کنیـد کـه 

اگـر کاری را بـه تعویـق بیندازیـد، آدم بـدی هسـتید.

اهمال کاری و علل آن
بـرای درک و رفـع اهمال‌کاری، بایـد بـه بررسـی موقعیت​های 

مشـکل آفریـن بپردازیـد. ابتدا، مشـخص کنیـد آیا دلیـل امروز 

و فـردا كـردن شما، ضعـف در مدیریـت زمـان اسـت؛ و اگـر 

چنیـن اسـت، مهارتهـای مدیریـت زمـان را بیاموزیـد. هر چند، 

اگـر مدیریـت زمـان را بلـد باشـید اما آنهـا را بـه کار نبندید،​ با 

مشـکل جدی​تـری روبـه رو می شـوید. اگر مسـئله​ این اسـت، 

فکـر کنیـد کـه چـه چیـزی شما را از انجـام کاری کـه می​دانید 

مفیـد اسـت بـاز مـی​دارد. اگـر در این مسـیر احتیـاج به کمک 

داریـد یک مشـاور متخصـص را ملاقـات کنید.

بسیاری از افراد به دلایل زیر کارها را به تعویق می اندازند: 

 عـدم علاقـه: اگـر کاری بـه شما تحمیـل یـا واگذار شـده و 
ارتباطی با علایق شما نداشـته باشـد، ممکن اسـت برای وقت 

گذاشتن و انجـام آن بی​میل باشـید.

 پذیرش اهداف دیگران: احتمالا شروع کاری که برای شخص 
شما مناسب و معنادار نباشد، سخت است. 

 ایده آل​​گرایی: تلاش برای کسب نتیجه ای با استانداردهای 
غیرقابل دستیابی، شما را برای ادامه آن بی​انگیزه می​کند. به یاد 

داشته باشید بهترین بودن یا رسیدن به حد بالا اغلب غیرقابل 

دسترس است.

 مهرطلبی یا نیاز به تایید: اغلب افراد به تعریف دیگران 
از خودشان اهمیت می دهند. اما وقتی پاسخ دیگران به کار 

شما تحت کنترل مستقیم شما نیست، ارزش بیش از حد قائل 

شدن برای این پاسخها می​تواند نوعی اضطراب ایجاد کند و با 

دستیابی به نتیجه تداخل پیدا کند.

 ابهام: حتی اگر پیش ازین کارهای مشابهی را انجام داده 
باشید، درصورت عدم اطمینان از نتیجه مورد انتظار در کار، 

شروع آن می​تواند سخت باشد.

 تـرس از ابهـام: اگـر مـی خواهیـد در یـک حـوزه​ی جدیـد 

ریسـک کنیـد، راهـی بـرای شـناخت نتیجـه مـورد نظـر وجود 

نـدارد. چنیـن نتیجه​ی نامطمئنـی می تواند مانعی بـرای شروع 

باشـد پـس چندان دنبـال قطعیت نباشـید و تحمل تان نسـبت 

بـه ابهـام و عـدم قطعیـت را بـالا ببرید.

 عدم مهارت در انجام کار: عدم آموزش، مهارت، یا قابلیت 
ممکن است باعث شود شما حس کنید نمی​توانید از عهده کار 

برآیید و لذا از انجام آن اجتناب ​کنید.

اشکال مختلف اهمال‌كاری
بعـد از تاییـد اهمال‌کاری، به شناسـایی موانع احساسـی )گناه، 

اضطـراب، احسـاس عـدم کفایـت( و بررسـی دلایـل زیربنایـی، 

بپردازیـد تـا از افـکار و باورهـای خـود که موجـب اهمال‌کاری 

می‌شـود، آگاه شـوید.

مثالهای زیر را در نظر بگیرید: 

1- آیا شما وظایف تان را نادیده می گیرید، انگار خود به خود 

از بین می​رود؟ امتحان میان ترم کلاس شیمی شما بخار نمی​شود 

حالا هر چقدر هم که شما آن را نادیده بگیرید.

2- آیـا شام ملزومات کار را دسـت کم می​گیریـد یا قابلیتهای 

خـود را بیـش از حـد دسـت بـالا می​گیریـد؟ آیـا بـه خودتـان 

می‌گوییـد کـه مفهـوم را یـاد گرفته​ایـد و فقـط بـه 1 سـاعت 

زمـان بـرای حـل مسـایل فیزیـک نیـاز داریـد در حالـی کـه 

معمـولا 6 سـاعت زمـان مـی بـرد؟

3- آیـا خودتـان را گـول می​زنیـد کـه یـک اجـرای متوسـط یـا 

اسـتانداردهای پاییـن هـم قابـل قبـول اسـت؟ برای مثـال، اگر 

شما خودتـان را بـا این باور كه نمـره 10 برای پاس شـدن كافی 

اسـت گـول مـی زنیـد، احتمالا از تالش بیشرت بـرای خوانـدن 

بیشرت و بهبـود معـدل​ اجتنـاب می​کنیـد و لـذا ممکـن اسـت 

از  را  توانـد شما  ز اجتنـاب می​ ا نـوع  ایـن  مشروط شـوید. 

انتخاب هـای آگاهانـه دربـاره‌ی اهـداف مهـم​ زندگـی تـان بـاز 

دارد و مجبـور بـه انتخاب هایـی کنـد کـه دوسـت نداریـد. 

4- آیا با جایگزین کردن یک کار با ارزش به جای وظیفه مورد 

زنید؟ فرض کنید شما به جای نوشتن  انتظار خود را گول می​

مقاله‌ی خود، اتاقتان را تمیز می​کنید. ارزش یک اتاق تمیز بالا است 

اما اگر هنگامی ارزش پیدا می​کند که پای نوشتن یک مقاله از 

آن طرف در میان باشد، شما در حال به تعویق انداختن هستید.

5- آیا شما فكر می كنید تاخیرهای کوچک بی​ضرر هستند؟ 

مثلاً نوشتن مقاله را عقب می​اندازید تا 5 دقیقه برنامه مورد 

علاقه تان را ببینید. اگر شما بعد از 5 دقیقه سراغ مقاله نروید، 

احتمالا تمام عصر را تلویزیون می بینید و کاری از پیش نمی‌برید

6-  آیــا شــا بیشــر از انجــام یــک کار بــه نمایــش بــرای تعهــد 

بــه آن مشــغولید؟ مثــا، کتاب هایتــان را بــا خــود بــه تعطیلات 

می​بریــد امــا آنهــا را هرگــز بــاز نمی​کنیــد یــا شــاید دعــوت بــه 

مهمانــی لذتبخــش را رد می​کنیــد امــا همچنــان کار را انجــام 

ــده  ــی بی​فای ــه در آمادگ ــت، همیش ــن حال ــد. در ای نمی​دهی

بــرای انجــام کار می​مانیــد، بــدون اینکــه کاری انجــام دهیــد.

 7- آیـا شام فقـط در انجـام بخشـی از کار پشـتکار داریـد؟

مثالً نوشتن و پاکنویـس کـردن پاراگـراف مقدمه مقالـه و رها 

كـردن قسـمت اصلـی و نتیجه​گیـری آن. مقدمه مهم اسـت اما 

نـه به قیمـت خود پـروژه.

 8- آیا شما در تصمیم​گیری بین دو راه انتخابی فلج می‌شوید؟ 

مثلاً بیش از حد وقت گذاشتن برای تصمیم​گیری بین دو موضوع 

مقاله، آنقدر که وقت کافی برای نوشتن خود آن نماند.

برای اهمال کاری چه می​توان کرد؟
اگر برخی از مثالهای فوق، برایتان آشنا است، احتمالا برای غلبه 

بر این مشکل آماده هستید. در ادامه لیستی از مراحل مفید 

برای رفع مشکل آمده است.

 موارد بالا را بخوانید و مواردی كه درباره شما مصداق دارد 
را بنویسید.

اگـر  بگیریـد.  وظایفتـان  دربـاره ی  صادقانـه  هـای  م​  تصمی
می‌خواهیـد حداقـل زمان و تلاش را برای انجـام کاری صرف کنید، 

بـه آن اعرتاف کنیـد. اجـازه ندهیـد احسـاس گنـاه مداخلـه کند. 

پیامـد هرگونـه كـم كاری در یـک پروژه را بسـنجید و میـزان زمان 

بهینه برای انجام آن كار را مشـخص كنید. با این کار دلایل عمدی 

اهمال‌کاری خـود را مـی شناسـید. اگـر ناخـودآگاه از انجـام کاری 

اجتنـاب می​کنیـد، پیش خـود اعتراف کنید که شما هدف خاصی 

را مدنظـر داریـد و مسـئولیتها را قبـول کنیـد تا به هدف برسـید.

 سعی کنید درک درستی از ملزومات به اتمام رسیدن یک كار 
در زمانی معین به دست آورید.

 فعالیتهایـی کـه فقط حس تعهد شما را نمایـش می‌دهد را 
از فعالیت هایـی کـه واقعـا منجر بـه اتمام كار می شـود، متمایز 

کنیـد. بـه هـر بخش از کار فقـط زمـان لازم را اختصاص دهید. 

یـک نـگاه کلی به همـه پـروژه بیاندازید و همـه قدمهای لازم 

بـرای دسـتیابی بـه نتیجـه را مجسـم کنیـد. آنهـا را یادداشـت 

کنیـد. اولویت​بنـدی کنیـد. بعـدا، اگـر نیـاز بـود آن را مجـدداً 

مرتـب كـرده و یـا در مراحـل دیگری بـه آن اضافـه کنید.

برنامه​ریزی مؤثر: 
هـر چـه کارهـا بزرگتر باشـد تنظیـم یـک برنامه​ریـزی مؤثر که 

از آن پیـروی کنیـد سـخت​تر اسـت. گامهـای زیـر می​تواننـد 

یاری گر باشـند:

 کار را قسـمت بنـدی کنیـد. شـاید انجـام کل کار بـه نظـر 
غیرممکـن بیایـد؛ امـا بخشـهای کوچکتر بیشرت قابـل مدیریت 

هسـتند. کار را بـه مراحـل کوچـک تقسـیم کنیـد.

 مراحـل کوچـک را در یـك چارچـوب منطقـی زمانـی مرتـب 
کنیـد. "منطقـی بـودن" کلمـه​ی کلیدی اسـت. شما بایـد به هر 

بخـش وقـت کافی اختصاص دهیـد. خودتـان را فریب ندهید و 

فکـر نکنیـد می‌توانیـد بیـش از آنچه در توان یک انسـان اسـت 

کار انجـام دهید.

 بدانید که همه​ی ما به صورت دوره​ای به تنوع و آرامش 
نیاز داریم.  به خودتان برای کارهای انجام شده جایزه​، آرامش و 

احساس سربلندی بدهید. این امر کمک خواهد کرد تا احساس 

بی​میلی کمتری از کار و وظیفه ی محوله بکنید.

  پیشرفـت مراحـل کوچک را پیگیری کنیـد. مراقب دامهایی 
کـه پیـش ازیـن مطرح شـد، باشـید. مشـکلات را زود تشـخیص 

داده و بـرای حـل آنهـا سریعـاً چـاره‌ای بیندیشـید. برای شـکل 

دادن یـک تصویـر کلـی به مسـیر، قسـمتها و نیـز چگونگی در 

کنـار هم قـرار گرفتن آنها توجـه كنید. در صورت لـزوم، مجدداً 

تعهـدات زمانـی را ارزیابی کنید.

 در انتظاراتـی کـه از خـود داریـد واقع بین باشـید. توقعات 
کمال گرایانـه ممکن اسـت باعث سرپیچی شما و خـراب کردن 

پیشرفت تان شـود.

 تحمـل تـان را نسـبت بـه تجربـه هیجانـات منفی بـالا ببرید. 
اگـر از پرداختن بـه انجـام وظایـف تـان طفـره می‌رویـد و وقتـی 

كـه می‌خواهیـد بـه سراغـش برویـد حالتان بد مـی شـود و دچار 

احسـاس اضطـراب، غم یا احسـاس تنهایـی و ناامیدی می شـوید، 

بدانیـد كـه ایـن احساسـات موقتـی هسـتند و مـدت كوتاهـی 

پـس از شروع بـه كار، از بیـن خواهنـد رفـت. پس آگاهانـه از این 

احساسات استقبال كنید و درباره آنها قضاوت نكنید مثلا نًگویید 

"مـن احسـاس ناامیـدی می‌كنم و تحمل این احسـاس غیر ممكن 

اسـت". بـه جـای آن به خودتان بگویید كه "من احسـاس ناامیدی 

مـی كنـم و تحمـل این احسـاس قدری سـخت اسـت ولـی من با 

تمـام وجـود سـعی می كنـم آن را تحمل كرده و بـر آن غلبه كنم و 

مـی دانـم كه بـه زودی تمـام خواهد شـد".

 گاهی اوقات نیز اهمالكاری میتواند نشـانه ای از افسردگی 
باشـد. در ایـن صـورت حتما از یـك روان شـناس یا مشـاور در 

مركز مشـاوره كمـك بخواهید.


