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  سارا سادات موسوي*
هر يك از ما در زندگي مسئوليت هاي مختلفي را به عهده داريم. برخي 
از آنها را خودمان تعيين كرده يا انتخاب مي كنيم و برخي ديگر از اين 
مسئوليت ها بر اساس نقش ها و جايگاه هاي اجتماعي ما به عهده مان 
گذاشته مي شود. به هر حال چه اين مسئوليت ها را خود انتخاب كرده 
يا نكرده باشيم، انجام آنها از ملزومات زندگي ما بوده و عدم رسيدگي به 
آنها به ايجاد نابساماني و اختلال منجر خواهد شد. از نظر روانشناسان 
مسئوليت پذيري يكي از مهم ترين ويژگي هاي فرد اخلاق مدار به شمار 

مي رود. هر اندازه فرد مسئوليت پذيرتر باشد، اخلاقي تر است. قطعاً 
انجام مسئوليت ها و كارهاي روزمره از اولويت هاي هر يك از ما به شمار 
مي رود. مي دانيم حاصل بي تفاوتي نس�بت به انج�ام اين وظايف جز 
ناكامي و احساس يأس و سرخوردگي نخواهد بود اما سؤال قابل تأمل 
اين است كه چرا با آنكه نسبت به پيامدها و عواقب اين رفتارمان آگاه 
هستيم باز هم خواسته يا ناخواسته در دام اين غفلت رنج آور افتاده، 
خود و اطرافيانمان را در معرض آسيب هاي ناشي از آن قرار مي دهيم. 
بارها و بارها براي رس�يدن به اهدافمان برنامه هايي در نظر مي گيريم 

و اطمينان داريم كه براي رس�يدن به آرزوها و آرمان هايمان ملزم به 
انجام برخي كارها هستيم. بديهي است براي حركت از سمت شرايط 
موجود به سمت ش�رايط مطلوب نيازمند تلاش، پشتكار و گذراندن 
رنجي موقتي هس�تيم، اما عجيب اس�ت كه اينگونه كه انتظار داريم 
پيش نمي رود و خودمان را به انجام اين فعاليت ها متعهد نمي دانيم و در 
نهايت رنج حاصل از اين غفلت و عدم پيگيري به صورت هاي گوناگون 
بر رضايتمندي ها از خود و زندگي مان تأثيرات منفي داش�ته و تعادل 

روانشناختي مان را بر هم مي زند. 

مي توانيم اهمال کاری را کنار بگذاریم كاري دشوار اما شدني

با توجه به اينكه عصر حاضر و دنياي امروزي با سرعت 
و ش��تاب بيشتري نس��بت به گذش��ته در حال تغيير 
اس��ت توانمندي روانش��ناختي انس��ان در مواجهه با 
اي��ن پيچيدگ��ي و س��رعت ام��ري ضروري اس��ت. 
مسئوليت پذيري و متعهد بودن افراد هر جامعه نسبت 
به وظايف و مسئوليت هايشان بي شك يكي از ارزش  ها 
و سرمايه هاي آن جامعه محسوب مي شود كه نه تنها 
نوعي نگرش و انتخاب نيست، بلكه تكليف و عملكردي 
ضروري اس��ت كه ضامن سلامت، پيش��رفت و بقاي 

جوامع بشري است. 
اهم��ال كاري و ع��دم پذيرفتن مس��ئوليت پذيري از 
مخرب ترين اختلالات رفتاري است كه تبعات منفي 
و جب��ران ناپذير بس��ياري چه به لحاظ ف��ردي و چه 
به لحاظ اجتماع��ي در بر خواهد داش��ت، بنابراين به 
كارگي��ري راهكاره��اي گوناگون مانن��د درمان هاي 
فردي، آموزش هاي گروهي براي اف��راد و خانواده  ها و 
تلاش در جهت فرهنگ س��ازي و آموزش مهارت هاي 
زندگي توسط متخصصان روانشناسي براي عموم افراد 

جامعه ضروري است. 
بدون ش��ك رهاي��ي از اهمال كاري بس��ي دش��وار و 
طاقت فرساس��ت و چيزي نيس��ت كه يكباره تصميم 
بگيريم و به طور كل از دس��تش خلاص ش��ويم، بلكه 
عادتي رفتاري است كه معمولاً به صورت ناهشيار انجام 
شده و فرد را درگير مي كند و درمان آن تدريجي است. 
بي ش��ك هر فردي در طول زندگي خود ممكن است 
دچار اهمال كاري شود،لذا هدف حذف كامل اين رفتار 

نيست، بلكه يادگيري نحوه كنترل آن است. 
قطعاً آنچه مراجعان را در روند درمان دلس��رد مي كند 
داش��تن توقعات نامعقول و غيرمنطقي از نتيجه درمان 
است. به ياد داشته باش��يم كه براي دستيابي به نتيجه 

مطلوب به صرف زمان و انرژي نياز اس��ت. اساساً لازمه 
درمان اهمال كاري يا هر اختلال رفتاري ديگر شناسايي 
ريشه هاي تحولي يا بررسي عوامل ايجادكننده آن رفتار 
است. پژوهشگران حوزه روانشناس��ي عوامل متعددي 
مانند افسردگي، خودكم بيني و كمبود اعتماد به نفس، 
كمالگرايي افراطي يا وسواس گونه، لذت طلبي، كم طاقتي 
و راحت طلبي، عدم رفتار جرئتمندانه، خشم و بدبيني، 
نداشتن مهارت مديريت زمان، عدم مسئوليت در برابر 
ديگران، نگرش غيرواقع بينانه نسبت به كار يا ديگران را 

از عوامل به وجود آورنده اهمال كاري مي دانند. 
درمان افسردگي و رساندن شخص به باور ارزشمندي 
و اعتقاد به تأثيرگذار بودنش در رويدادهاي زندگي و 
توجه بيشتر به انتخاب هايش او را از حالت انفعال خارج 

س��اخته و به كاهش ترس و اضطراب او كمك مي كند 
و اين خود باعث كاهش اهمال كاري فرد مي شود. فرد 
افس��رده بايد بياموزد با ايجاد تعادل بين بخش نااميد 
كننده و افكار منفي و بخش دلگرم كننده و مشوقش 
و همچنين جايگزيني خودگويي هاي مثبت به جاي 
خودگويي هاي منفي خود را از ش��ر اين حالت معلق و 

احساس رخوت خلاص كند. 
انسان س��الم بدون واهمه و تفكرهاي بي مورد درباره 
نتيجه نهايي كارها به انج��ام فعاليت مي پردازد و تنها 
دغدغه اش اشتغال به كار و انجام آن است و بدين وسيله 
خود را از انديش��ه هاي مزاحم نجات داده و با احساس 
امنيت و آرامش به سوي رش��د و خودشكوفايي پيش 
مي رود. نكته قابل تأمل اين است كه بپذيريم اشتباه، 
نقص و لغزش، اجزاي جدايي ناپذير يادگيري، رش��د 
و رسيدن به كمال اس��ت و بدون تجربه آنان هرگز به 

موفقيت دست نخواهيم يافت. 
ما بايد در جهت ش��ناخت و كش��ف باوره��اي غلط و 
ناكارآمد خود تلاش كرده و درس��تي يا غلطي آنها را 
به چالش بكش��يم و نهايتاً افكار منطق��ي و كارآمد را 
جايگزين ساخته و موجبات آرامش و موفقيت را فراهم 
آوريم. انس��ان س��الم مي داند كه طبعاً در سايه تلاش 
و زحمت به آسايش و راحتي دس��ت مي يابد، از اينرو 
ناراحتي هاي زودگذر را فداي راحتي هاي بعدي كرده و 
براي دستيابي به آينده اي روشن فعالانه تلاش مي كند 
و به نقش بس��زاي خود و تعيين سرنوشت و آينده اش 
ايمان دارد. فرد سالم با پذيرش رنج و سختي حاصل از 
تلاش آن را براي خود لذتبخش نموده و با انگيزه بيشتر 
در جهت رسيدن به آرزوهايش حركت مي كند. تحمل 
و پافشاري در برابر مشكلات فرد را نيرومند ساخته و او 

را براي غلبه بر آنها آماده مي سازد. 

سبك درمان

   سيمين جم
فرزندپروري صحيح و اصولي از آن دست 
كارهاي دشواري اس�ت كه امروزه نه تنها 
دغدغه همه پدره�ا و مادره�ا و فعالان و 
كارگزاران آموزشي و پرورشي است، بلكه 
اهميت موضوع، بس�ياري از نويسندگان 
و پژوهش�گران را به خود مش�غول كرده 
اس�ت، تا جايي كه وقت و انرژي بس�ياري 
براي تأليف آثار كاربردي و مبتني بر تجربه 
در اين زمينه ب�ه خرج داده ان�د. در ادامه 
به گوش�ه اي از تلاش ها اش�اره مي شود و 
گزي�ده اي از فن�ون فرزندپ�روري از نگاه 

مؤلفان اين حوزه آورده مي شود. 
      

   بدون فرياد زدن تربيت كنيم
هال ادوارد رانكل در كتاب »تربيت بدون فرياد« 
تأكيد مي كند والدين بايد س��عي كنند در تمام 
لحظاتي كه در كنار فرزندان خود هس��تند و به 
تربيت آنها مي پردازند خونسردي خود را حفظ 
كنند. والدين همواره انتظار دارند فرزندانش��ان 
تغيير و به بهترين شكل ممكن رفتار كنند. البته 
كه اين خواسته نمي تواند غيرمنطقي باشد، اما 
الگوهايي كه والدين براي رس��يدن به اين هدف 
به كار مي گيرند معمولاً كاس��تي هايي دارد. اين 
كاستي ها در عمل موجب مي شود نتيجه دلخواه 
به دس��ت نيايد. بعد از مدتي والدي��ن از طرفي 
دلسرد و نااميد مي شوند و از طرفي فضاي خانه 
بسيار آشفته مي ش��ود. در برخي از خانه ها اين 
قانون حكمفرما مي شود كه گويا هر كه صدايش 
بلند تر اس��ت بايد به او توجه ش��ود. اينجاس��ت 
كه همه چيز ب��ه هم مي ري��زد و ديگر نقش ها و 
جايگاه ها كاركرد خ��ود را از دس��ت مي دهند. 
راه حل شما براي برون رفت از اين اوضاع چيست؟ 
مهم ترين پيام پدر يا مادري كه فرياد مي زند اين 
اس��ت كه من ديگر طاقتم تمام شده است يكي 
مرا آرام كند. شما فكر مي كنيد اين پيام والدين 
به فرزندان در تثبيت جايگاه تربيتي شان به آنها 
كمكي مي كن��د؟ رانكل معتقد اس��ت چنانچه 
ش��ما اصول تربيت بدون فرياد را در روابط خود 
با خان��واده و فرزندانتان پياده كني��د به چيزي 

مي رسيد كه همواره آرزوي آن را داشته ايد. 

   با عشق و منطق تربيت كنيم
مبناي كتاب »تربيت كودك با عشق و منطق« 
نوش��ته »جيم ف��ي، فوس��تر كلاين« عش��ق ، 
محبت و احترام اس��ت. امروزه والدي��ن بايد از 
روش هاي تربيتي نويني براي پرورش كودكاني 
كه در دنياي پيچيده و متحول امروزي زندگي 
مي كنند، اس��تفاده كنند. تربيت مؤث��ر بر پايه 
عشق و محبت اس��توار اس��ت. صميميتي كه 
آسان گير نيست، بي احترامي را تحمل نمي كند، 
بلكه به عقي��ده نگارندگان، اين عش��ق بايد به 
حدي با نفوذ باشد كه به كودكان اجازه ارتكاب 
خطا و كس��ب تجربه از خطاها را بدهد. بيشتر 
اش��تباهات، براي كودكان عواقب منطقي را در 
پي دارد كه باعث متحول شدن آنها خواهد شد. 
نگرش اصلي نگارندگان كتاب حاضر حول اين 
محور است كه به كودكان اجازه دهيم همزمان 
با رشد جسمي به بلوغ و تكامل نيز برسند. با اين 
روش به آنها خواهيم آموخت كه مستقلانه تفكر، 

تصميم گيري و زندگي كنند. 
   بچه ها را دوست داشته باشيم اما لوس 

نكنيم
نانسي سامالين در كتاب »دوست بداريد اما لوس 

نكنيد« اين نكته را مطرح مي كند كه اغلب اوقات 
وقتي بچه ها چرا چرا مي كنند، مي خواهند نظر 
پدر و مادرش��ان را تغيير بدهند و از اين طريق 
بچه ها، نارضايتي خودشان را با نظر والدينشان 
اعلام مي كنن��د. چاره اي كه اي��ن كتاب جلوي 
راه پدر و مادران مي گذارد اين اس��ت كه تلاش 
براي دليل آوردن براي كودك��ي كه نمي تواند 
منطقي فكر كند كاملًا بي فايده است. كودك نه 
تنها متقاعد نمي شود، بلكه ممكن است به اين 
نتيجه برسد كه وقتي توضيحات شما مؤثر واقع 
نمي شود شما را خش��مگين مي سازد، بنابراين 
به ج��اي آن كاري كنيم كه آنان خودش��ان به 
سؤالاتش��ان جواب دهند. در ادامه، نويس��نده 
پيشنهاد مي كند براي اينكه راحتي و آسايش را 
به خانواده هديه دهيم لازم است آداب، تشريفات 
و س��نت هايي را در نظر بگيريم. وي همچنين 
هش��داري مي دهد كه مراقب تعريف و تمجيد 
بيش از اندازه  خود باشيم، چون وقتي تنها هدف 
بچه ها راضي كردن باشد ممكن است دست به 
ريسك نزنند و نوآوري در كارشان از بين برود تا 
از مدح و تعريف والدينشان محروم نشوند. از اين 
گذشته، بچه ها علاقه مند به تحسين و تشويقي 
هستند كه داوري كننده نباشد و به فرديت آنها 
بها بدهد. از همه مهم تر اينكه بچه ها مي خواهند 
پدر و مادرشان بر اساس واقعيت ها از آنها تعريف 

و تمجيد كنند. 
   براي انضباط اشك بچه ها را در نياوريم

ردولف دريكورس نويسنده كتاب » انضباط بدون 
اشك« معتقد است دوره روش هاي مستبدانه و 
غيراصولي به اتمام رس��يده و بايد از روش هاي 
علمي كاربردي براي تربيت كودكان اس��تفاده 
كرد و نيازي به در آوردن اشك بچه ها نيست. از 
جمله وظايف والدين، معلمان و مربيان آموختن 
نظم و انضباط به كودكان اس��ت. انضباطي كه 
بسياري از افراد به دنبال عملي كردن آن هستند، 
اما در مقام عمل با اين مسئله فاصله دارند. براي 
رس��يدن به اين امر مهم، رعاي��ت برخي امور از 
جمله كيفيت، ميزان رش��د كودك و روش هاي 
استفاده شده از طريق معلمان و والدين است. به 
عبارتي وقتي پاداش ها به كودك)چه در فضاي 
مدرسه و چه در فضاي منزل( بجا و صحيح نباشد 
و از آن طرف هم تنبيه ها جهت اصولي نداشته 
باش��د و متناسب با فهم و رش��د كودك نباشد، 
رسيدن به اين هدف يك نوع زياده خواهي خواهد 
بود. پس مي توان با بهتري��ن روش ها كودك را 
منضبط و آگاه تربيت كرد ول��ي نياز به برنامه و 

اعِمال روش هاي صحيح دارد. 
   نيازه�اي روحي بچه ه�ا مهم تر از همه 

چيز است
لارنس اش��تاينبرگ در كت��اب » ده اصل ثابت 
فرزند پ��روري« مي گوي��د: بيش��تر والدين به 
رفع نيازهاي جس��ماني فرزن��دان خود بيش از 
احتياجات معنوي آنان مي انديش��ند، در حالي 
كه بر عهده والدين است كه روحي سالم و شاد و 
در حد امكان عاري از پيچيدگي ها و عقده هاي 

رواني نصيب فرزند خود كنند. 
به اعتقاد وي  فرزندپروري صحيح مجموعه 
تدابيري اس��ت ك��ه تع��ادل روان��ي، يعني 
صفاتي مانن��د صداقت، همدل��ي، اعتماد به 
نفس، مهرب��ان بودن، اهل هم��كاري بودن، 
خويش��تنداري و ش��اد ب��ودن را پ��رورش 
مي دهد؛اصولي كه كم��ك مي كند كودكان 
در مدرسه موفق شوند و رش��د هوش ، عقل 
و انگيزه براي يادگي��ري و آرزوي كاميابي را 
در آنان افزايش مي دهد. همچنين آنان را از 

رفتارهاي ضد اجتماعي باز مي دارد. 
   به ك�ودكان ح�ق انتخاب بدهي�د، اما 

محدود
به عقيده روانشناس��ان لازم��ه  تربيت كودكي 
شاد، س��الم، بااعتماد به نفس و مسئوليت پذير، 
دادن حق انتخاب ب��ه ك��ودك و در عين حال 
محدوديت قائل شدن است. در چنين شرايطي 
مي توان كودكي اهل همكاري و مسئوليت پذير 
تربيت كرد، البت��ه ميزان انتظارات هم بس��يار 
تأثيرگذار اس��ت، به اين صورت ك��ه اگر انتظار 
رفتار نادرست داشته باش��يد، فرزندان احتمالاً 
مرتكب آن خواهند ش��د و بالعكس. از س��وي 
ديگر تمام كودكان به تعلق خاطر نياز دارند. در 
نتيجه با احترام گذاشتن، تفريح، دلگرمي دادن 
و محبت كردن مي ت��وان رابطه خوبي با كودك 

برقرار كرد. 

تربيت كنيم، اما بدون اشك و فرياد
مرور تجربه هايي از فنون فرزندپروري

سبك تربيت

لازمه  تربيت كودكي ش�اد، سالم، 
بااعتماد به نفس و مسئوليت پذير، 
دادن ح�ق انتخ�اب به ك�ودك و 
در عي�ن ح�ال محدودي�ت قائل 
شدن اس�ت. در چنين ش�رايطي 
مي ت�وان كودكي اهل هم�كاري و 
مس�ئوليت پذير تربيت كرد، البته 
ميزان انتظارات هم بسيار تأثيرگذار 
اس�ت، اگر انتظار رفتار نادرس�ت 
داش�ته باش�يد، فرزندان احتمالاً 
مرتكب آن خواهند شد و بالعكس

سبك رفتار

اهم�ال كاري هم�ان ترديدي اس�ت كه 
لحظ�ه اي قص�د انج�ام كاري را داري�م 
ب�ه س�راغمان مي آي�د و م�ا را دچ�ار 
دودل�ي و عقب نش�يني مي كن�د. بدون 
علت كاري را ب�ه بعد موك�ول مي كنيم، 
در حال�ي ك�ه مي داني�م ب�ه تأخي�ر 
انداخت�ن آن پيامدهاي ناخوش�ايندي 
در آين�ده برايم�ان خواه�د داش�ت. 
در بس�ياري از موارد به طور قطع مصمم 
ب�ه انج�ام كاري هس�تيم ك�ه مي دانيم 
انج�ام آن براي آينده م�ان نتيجه بخش 
خواهد ب�ود، اما ي�ا آن را با اك�راه انجام 
مي دهي�م ي�ا هرگ�ز انج�ام نمي دهيم

آدم ناتمام نباشيم
اهمال كاري زندگي مان را نصف و نيمه كرده است

  همه ما كارهاي ناتمام داريم
در جلسات مش��اوره و درمان به وفور مش��اهده مي كنم 
زيربناي پريشاني و نارضايتي اغلب مراجعان عدم پيگيري 
و سهل انگاري آنان نسبت به كارهاي ناتمام زندگي شان 
است. احساس شرمساري، خود سرزنشگري و بيزاري از 
خويشتن، پيامدهاي رنج آور اين تغافل است كه به خودي 
خود شرايط را براي شكست هاي بزرگ تر مهيا مي سازد. 

همه ما كم و بيش پروژه هاي ناتمامي در زندگي مان داريم 
كه يادآوري آنها مي تواند ناخوشايند و تأسف انگيز باشد. 
كارهاي ناتمام ما بخش اعظمي از انرژي مان را نگه مي دارد 
و بدين ترتيب ما براي انجام بسياري از فعاليت هاي سازنده 

و ضروري روزمره دچار كمبود انرژي مي شويم. 
زود خسته شدن، كس��الت هاي بي دليل، بي حوصلگي، 
از دست دادن ذوق و شوق و از بين رفتن نشاط مي تواند 
پيامد رها شدن كارهاي ناتمام باشد. علايق و اهداف رها 
ش��ده، روابط عاطفي نيمه كاره، پروژه هاي كاري ناتمام، 
ترك عادات ناپس��ند مثل پرخوري، ك��م تحركي، ترك 
سيگار، پرخاش��گري و... همگي مصاديق كارهاي ناتمام 

هستند. 
 در يك كلام، اهمال كار هستيم

به تعويق انداختن و س��بك ش��مردن كارها در مفهوم 
عاميانه به تنبلي، بي مسئوليتي، بي عرضگي و بي خيالي 
تعبير مي شود. در روانشناس��ي محول كردن كارها به 

آينده و به تعويق انداختن آنه��ا »اهمال كاري« ناميده 
مي شود. 

اهمال كاري همان ترديدي است كه لحظه اي قصد انجام 
كاري را داريم به س��راغمان مي آيد و ما را دچار دودلي و 
عقب نش��يني مي كند. بدون علت كاري را به بعد موكول 
مي كنيم، در حال��ي كه مي دانيم به تأخي��ر انداختن آن 
پيامدهاي ناخوشايندي در آينده برايمان خواهد داشت. 

در بس��ياري از موارد به طور قطع مصمم به انجام كاري 
هستيم كه مي دانيم انجام آن براي آينده مان نتيجه بخش 
خواهد بود، اما يا آن را با اكراه انجام مي دهيم يا هرگز انجام 
نمي دهيم. از اينكه آن را انجام نداده يا به تعويق انداخته ايم 
خود را سرزنش مي كنيم و به خود قول مي دهيم كه از حالا 
به بعد مرتكب اين رفتار نشويم اما زماني نمي گذرد كه در 

مواجهه با مشكلي ديگر باز هم اهمال كاري مي كنيم. 
به اي��ن ترتيب دچار ي��ك چرخه معيوب خواهيم ش��د، 
يعني كارمان را به تعويق مي اندازيم و دچار شرمس��اري 
و احساس بي ارزش��ي مي ش��ويم و يقيناً فردي كه دچار 
شرمساري و احس��اس حقارت يا عدم ارزشمندي است 
دچار اضطراب و افسردگي ش��ده و قادر به انجام كارها و 
مسؤليت هايش نخواهد بود و اين عدم توانمندي مجدداً 
منجر به اهمال كاري بيشتر خواهد شد و به همين صورت 
ادامه خواهد يافت و ف��رد را در گرداب ي��أس و نااميدي 

گرفتار خواهد ساخت. 

 وقتي خود كم بيني مانع حركت مي شود
يكي از عوامل اهمال كاري، خودكم بيني، احساس حقارت 
يا بي ارزشي است و فرد افسرده تحت تأثير اين هيجانات 
منفي، انگي��زه و انرژي خود را جهت انج��ام كارهايش از 
دست مي دهد. شخص ضعيف و خودكم بين خود را فردي 
ناتوان و فاقد استعداد مي شمرد كه قادر به انجام كارهايش 
نيست و اغلب نسبت به آينده خوشبين نبوده و شكست 
را براي خود پيش بيني مي كند.  قطعاً وجود اين انديشه ها 
و باورها فرد را از همه چيز باز مي دارد و موجبات نگراني، 
افسردگي، نااميدي و ناتواني را فراهم آورده و انسان را به 
سمت باخت سوق مي دهد، بنابراين ترس از عدم موفقيت 
و احساس بي ارزش��ي ارتباطي مس��تقيم با اهمال كاري 

داشته و فضا را براي ركود و بي انگيزگي آماده مي سازد. 
 تن آساها راه به جايي نمي برند

لذت جويي آني، بي تابي و عدم صبر و تحمل در رسيدن به 
آرزوها و شتابزدگي براي دستيابي به خوشي هاي موقتي 
نيز از مهم ترين علل پيدايش اهمال كاري در افراد است. 
برخي افراد گمان مي كنند براي رسيدن به خوشبختي، 
آرامش و موفقيت هيچ گاه نبايد دچار رنجش و سختي شد 
و هميشه در حال فرار از رنج و سختي بوده و راحت طلبي 
و متوقع بودن از ديگران را خود تقويت مي كنند. اين خود 
يك باور غلط و غيرمنطقي اس��ت كه انس��ان را به سمت 
تنبلي و تن آسايي سوق داده و موجبات خشم نسبت به 

ديگران را در آخر فراهم مي آورد. 
 كمالگراها از آن سوي بام مي افتند 

برخي افراد در انجام كارهايش��ان دچ��ار تمام خواهي 
وسواس گونه هستند و از خود توقع دارند كه كارهايشان 
از همه بهتر، كامل تر و بي نقص تر باشد و تمام انرژي خود 
را صرف بي عي��ب و نقص بودن كاره��ا مي كنند طوري 
كه در مواجهه با كارهايش��ان دچار اضطراب، تشويش، 
نگران��ي و خس��تگي رواني مي ش��وند. در اين ش��رايط 
اس��ت كه با يادآوري انجام كارها و مسئوليت هايشان با 
احساس رنجش، فش��ار رواني و بيزاري مواجهه شده و 
به س��مت اهمال كاري و فرار از انجام آنها مي روند و در 
واقع از آن س��وي بام مي افتند. فرد كمالگرا در شناخت 
توانمندي ها، ظرفيت ها و نقاط ضعف خود ناتوان بوده و 
بيشتر از ظرفيتش از خود توقع دارد و همين امر موجبات 
نارضايتي از خود را در او فراهم مي آورد.  بي شك هر گاه 
در كاري ب��ه دنبال نتيجه اي بالاتر از ميزان اس��تعداد و 
توانايي خود باشيم، به جاي آنكه به ادامه آن كار تشويق 
ش��ويم و از انجام آن لذت ببريم، دچار انزجار و بيزاري 
نس��بت به آن مي ش��ويم و از انجام دادنش مي  گريزيم، 
چراكه كارايي ما نمي تواند بيشتر از توانمندي مان باشد. 
ترس از نقص و احساس شرم هنگام بروز خطا و اشتباه از 

هيجانات منفي و آزاردهنده فرد كمالگراست. 
*روانشناس باليني

و  دش�وار  اهم�ال كاري  از  رهاي�ي 
طاقت فرساس�ت و چي�زي نيس�ت ك�ه 
يكب�اره تصمي�م بگيري�م و به ط�ور كل 
از دس�تش خلاص ش�ويم، بلكه عادتي 
رفتاري است كه معمولاً به صورت ناهشيار 
انجام ش�ده و فرد را درگي�ر مي كند لذا 
هدف ح�ذف كامل اي�ن رفتار نيس�ت، 
بلك�ه يادگيري نح�وه كنترل آن اس�ت


