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بخشی . استفاده کنید »خرد کردن زمان«از تکنیک    -  

دقیقه انجام داد انـتـخـاب     30از تکلیف را که بتوان در 

بعد از انجام هر بخش پاداشی ماننـد تـمـاشـاي       .  کنید

. را در نظر بگیـریـد  ...  تلویزیون، قدم زدن با دوستان و 

 30اما جالب است که پس از مدتی هر بار بـیـش از         

دقیقه در هر مرحله براي اجراي تکلیـف اخـتـصـاص       

خواهید داد، حتی بدون این که متوجه گذر زمان شـده    

 .باشید

نداشتن برنـامـه زمـانـی       .  مدیریت زمان را بیاموزید  -

 . کاري باشد تواند دلیلی براي اهمال می

 . گذاري کنید هدف -

. احساس لذت را جایگزین محرومیت اجباري کنـیـد    -

که حس نکنید انجام تکلـیـف شـمـار را از            براي این

  بخش محروم کرده جدول برنامه روزانـه  تفریحات لذت

به ایـن  .  را تنظیم کنید که وقت کافی براي تفریح دارد

ترتیب فردي متعادل خواهید بود که انرژي روانی کافی 

سـاعـت    45-40افراد بهنجار .  براي انجام تکالیف دارد

در هفته را به انجام تکالیف و امور مهم خود اختصـاص  

 .  دهند می

: تهیه و تنظیم  
 ریحانه درگاهیان

 کارشناس ارشد روانشناسی بالینی
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در پایان باید بدانیم که انگیزه قدم اول نیست، حاصـل  

شما مجبورید کار را شروع کنید چه حـس و    .  کار است

بعد از این کـه  .  حالش را داشته باشید، چه نداشته باشید

. کار را شروع کردید انگیزه بیشتري پیدا خواهیـد کـرد    

در انـجـام چـه      .  حالا زندگی روزمره تان را مرور کنید

 ورزید؟ کارهایی تعلل می



 

 

کاري به تأخیر انداختن، تعلل و یا اجتناب از              اهمال     

انجام و یا تکمیل تکالیف و کارهاي روزمره با وجود                

این مسأله از موانع      . هاست  آگاهی به لزوم انجام آن       

رود و منجر به      اساسی بر سر راه موفقیت افراد به شمار می   

کفایتی و گناه، افسردگی، استرس، قرار گرفتن       احساس بی

در شرایط بحرانی و آزار دیگران به دلیل انجام ندادن              

  .شود تعهدات می

دلایل اهمالکاري می تواند کمال گرایی، دست کم              

گرفتن توانایی ها و مهارت ها، اعتماد به نفس پایین،              

ترس از شکست، باورهاي منفی، فقدان مهارت و                

 .اطلاعات، فقدان جرأتمندي، انباشتگی کارها باشد

در این شرایط افراد ساعات استراحت را طولانی می کنند،          

برآورد نادرستی از دشواري تکلیف دارند یا آن را بی                

اهمیت می شمرند، در خیالبافی غرق می شوند، بی               

. حوصله اند و در انجام کارها احساس ناتوانی می کنند            

وقت خود را تلف می کنند و به کارهاي لذت بخش                 

 . رسیدگی بیشتري می کنند

 ...براي غلبه بر اهمال کاري    

مشخص کنید که دقیقاً در چه زمـان و چـگـونـه           -    

شناسایی دقیـق زمـان و نـحـوه           .  کنید کاري می اهمال

 .شود با این رفتارها بهتر مقابله کنید کاري باعث می اهمال

براي انجام تکالیف زمان و مکان مناسبی را انـتـخـاب        -

هایی کار کنید کـه عـوامـل         تا حد امکان در مکان.  کنید

اوقات حـداقـل و     .  کمتري در کار شما تداخل ایجاد کنند

 . حداکثر کارآیی را مشخص کنید

باورهاي نادرست خود .  با باورهاي غلط خود مقابله کنید  -

تـکـنـیـک     .  را نوشته و در ستون مقابل آن را تحلیل کنید

حواسپرتی و توقف فکري هم روش خوبی براي تـوقـف     

 . افکار منفی است

گرایی خود را به عنوان فردي داراي نقاط  به جاي کمال  -

این باور غلـط  . هاي محدود بپذیرید قوت و ضعف و توانایی

مـوجـب     که باید تکلیف را عالی و بدون نقص انجام دهم

از طـرف    .  شود که هرگز به اقدام به اجراي آن نکنیـد  می

شـمـا ایـن      .  شـود    گرایی موجب اضطراب می دیگر کمال

کنید و بنـابـرایـن بـراي        اضطراب را به تکلیف مربوط می

بپذیرید .  کنید سرکوب اضطراب از انجام تکلیف اجتناب می

که فردي داراي توانایی و ضعف هستید و تکـلـیـف نـه       

چندان عالی امروز بهتر است از تکلیف عالی که هـرگـز     

توان تکلیفی را بار اول به صـورت     حتی می.  انجام نشود

گاه بارها آن را مرور کرده  ابتدایی و ناقص انجام داد و آن

 . و اصلاح کرد

باید تمـامـش   “ را جایگزین فکر ” باید شروع کنم“فکر  -

به جاي این که فکر کنید باید کل تکلیف را   .  کنید”  کنم

انجام دهید، به تدریج آن را اجرا کنید و به جاي این کـه  

بپرسید چگونه تمامش کنم بپرسید اولـیـن گـام بـراي         

اجراي تکلیف چیست؟ چرا که اگر حتی بخش کوچـکـی   

 . از کار را انجام دهید آن را تمام خواهید کرد

این باور که انگیزه داشتن مقدم بر اقدام به کار اسـت      -

دانند که کار مقدم بـر     افراد موفق می.  کاملاً اشتباه است

... مهم نیست که دوست دارید یـا نـداریـد     .  انگیزه است

 . فقط شروع کنید

کنند که افراد موفق همیـشـه    کار تصور می افراد اهمال  -

احساس اطمینان و اعتماد به نفس دارند و به راحتی بـه    

که تنها تفاوت در این است  در حالی.  رسند اهداف خود می

پذیرند و در برابر مشـکـلات      که افراد موفق موانع را می

 . کنند کار از موانع اجتناب می ایستند، اما افراد اهمال می


