
   بنفشه قاسمي‌زاده*
اهمال‌کاری، پشت گوش انداختن، به تعویق انداختن 
کارها و موکول کردن کارهای ضروری به آینده رفتار 
بسیار شایعی اس�ت که در اکثر افراد وجود دارد، اما 
زمانی به عنوان یک اختلال و مشکل جدی شناسایی 
مي‌شود که اولاً موجب کاهش چشمگیر کارآیی فرد 
شده باش�د و ثانیاً باعث تأخیر در انجام فعالیت‌ها و 
کارهای ضروری شود و دلایل متفاوتی دارد. نداشتن 
مدیریت زمان و ضعف در برنامه‌ری�زی گاهی باعث 
اهمال‌کاری مي‌ش�ود. چ�ون افراد معم�ولاً کارهای 
س�خت را به تعویق انداخته و در لحظه آخر اقدام به 
انجام آن مي‌کنند. به دلیل نداشتن زمان کافی معمولاً 
آن فعالی�ت با اش�تباهات فراوان انج�ام و اضطراب 
زیادی به فرد تحمیل مي‌ش�ود. ب�رای مدیریت این 
قسمت بهترین کار آموزش برنامه‌ریزی است تا بتوان 
برای انجام هر کار زمان کافی و مناسب در نظر گرفته 

و روند انجام هر فعالیت را مشخص کرد.
         

   نداشتن پشتکار و فقدان مشوق‌های درونی
نداشتن پشتکار در انجام فعالیت‌های سخت و ضروری گاهی 
باعث اهمال‌کاری مي‌شود چراكه انجام کارهای سخت نیاز 
به انگیزه‌ای قوی دارد تا محرک و مش��وق فرد برای انجام 
باشد. اما معمولاً افراد این انگیزه‌ها را انگیزه‌های بیرونی در 
نظر مي‌گیرند. مثلًا با خود مي‌گویند باید همسری باشد که 
مرا تش��ویق کند تا من بتوانم رژیم غذایی‌ام را شروع کرده 
و پایبند باشم! باید والدینم از تلاش من قدردانی کنند و یا 
نمره بالایی در امتحان کس��ب کنم تا برای درس خواندن 
انگیزه داشته باش��م! انگیزه‌های بیرونی مي‌توانند مشوق 
ما برای کارهایمان باشند اما انگیزه‌های پایداری نیستند، 
چون با تغییر رابطه ما با افراد مي‌توانند تغییر کنند. بهترین 
و قوی‌ترین انگیزه‌ها، مشوق‌های درونی هستند و باید تلاش 
کنیم به مشوق‌های درونی دست پیدا کنیم که محرک ما 

برای انجام فعالیت‌های سخت باشند.
مثلًا ش��ما مي‌توانید وقتی تصمیم به انجام کار دش��وار اما 
ضروری مي‌گیرید، ضرورت انجام آن کار را با نوشتن ستون 

مزایا و معایب انج��ام آن فعالیت به خود ی��ادآوری و برای 
خودتان مشخص کنید با انجام آن کار چه تغییراتی در شما، 
شخصیت و شرایط شغلی و حرفه‌ای‌تان ایجاد مي‌شود و در 
طول انجام آن کار هرگاه احساس کردید انگیزه‌تان افت پیدا 
کرده، به این دست‌نوشته‌های خود مراجعه کنید و با مرور 

آن دوباره سطح انگیزه خود را افزایش دهید.
همچنین مي‌توانید بعد از بررس��ی‌های لازم و تعیین روند 
انجام فعالیت‌تان، تصمیم خ��ود را به اطلاع دیگرانی مانند 
اعضای خانواده و دوستان‌تان برسانید و از آنها بخواهید روند 
انجام کارتان را پیگیری کنند و از شما در مورد آن بپرسند. 
این کار باعث مي‌شود تلاش بیش��تری برای انجام آن کار 
کنید. ما معمولاً به راحتی مي‌توانیم با آوردن بهانه خودمان 
را توجیه کنیم، اما دوس��ت نداریم در نگاه دیگران انسانی 

تنبل، کاهل، اهمال کار و پشت گوش‌انداز به نظر برسیم.
   دور باطل کمال‌گرایی و اهمال‌کاری

یکی از مهم‌ترین دلایل وجود اهم��ال‌کاری، کمال‌گرایی 
یا کمال‌طلبی فرد است. کمال‌گرایی باعث مي‌شود شروع 
انجام کارها را به تعویق بیندازیم تا بتوانیم آن کار را با بهترین 
کیفیت و بهترین شکل ممکن در مناسب‌ترین زمان به انجام 
برسانیم. اهمال‌کاری ارتباط زیادی با کمال‌گرایی دارد، تا 
حدی که دور باطلی را ایجاد مي‌کند که هرکدام دیگری را 
تشدید مي‌کند. یعنی هرچه بیشتر کمال‌گرا باشید، بیشتر 
در انجام کارهایتان اهمال‌کاری مي‌کنید و هرچه بیش��تر 

اهمال‌کاری کنید، ‌کمال‌گرایی‌تان بیشتر خواهد شد.
   احساس ناکامی، شکست و اضطراب

اهمال‌کاری در شما احس��اس ناکامی، شکست و اضطراب 
ایجاد مي‌کند. چون باعث مي‌ش��ود انجام کارهای‌تان را تا 
آخرین لحظات به تأخیر انداخته و در لحظات آخر اقدام به 
انجام آن کار کنید. همین امر باعث احساس اضطراب شده 
و این اضطراب باعث مي‌ش��ود در حین انج��ام کار مرتکب 
اشتباهات فراوان شوید. از س��ویی دیگر چون به دلیل این 
اضطراب مرتکب اشتباه مي‌ش��وید، نمي‌توانید به خوبی از 
عهده انجام آن کار برآیید، بنابراین احساس مي‌کنید فردی 
شکست‌خورده هستید و به دنبال آن، احساس درماندگی، 

بی‌عرضه بودن و ناتوانی مي‌کنید.

   انباشت کارها و کاهش عملکرد
اهمال‌کاری س��طح عملکرد بهینه شما را کاهش مي‌دهد. 
چون وقتی مدام انجام کارهایتان را پشت گوش مي‌اندازید، 
کارها روی هم انباشته شده و حجم کارهای ناتمام و انجام 
نداده‌تان باعث مي‌شود بیشتر از انجام کارهای‌تان فرار کنید. 
هر بار که کارهای عقب‌افتاده‌تان را مرور مي‌کنید درمي‌یابید 
کارهای زیادی را باید انجام دهید و چون فکر مي‌کنید زمان 
کافی برای بهین��ه انجام دادن آن همه کار ندارید، بیش��تر 
شروع آنها را به تعویق مي‌اندازید. این دور باطل هم سبب 
احساس اضطراب ش��ده، هم کارهای عقب‌افتاده بیشتری 
به فهرس��ت کارهایتان اضافه کرده و هم به ش��ما احساس 
شکس��ت و ناکامي‌ مي‌دهد. مانند مریم که هرچه بیش��تر 
تمیز کردن خانه را ب��ه تعویق مي‌انداخت، بیش��تر به این 
مي‌اندیشید که نمي‌تواند خانه را در حد ایده‌آل تمیز کند. 
پس بیشتر شروع نظافت را به تأخیر مي‌انداخت. از طرفی 
عقب انداختن نظافت منزل باعث مي‌شد هر لحظه و هر روز 
که مي‌گذشت، خانه نامرتب‌تر و مریم بیشتر مضطرب شده 
و احساس ناتوانی کند از اینکه نمي‌تواند نظافت را به بهترین 

شکل انجام دهد.
   پرونده‌های ناتمام یک کارمند

معمولاً افراد فکر مي‌کنند با به تعویق انداختن کارهایشان 
هم اضطراب ناش��ی از انج��ام ی��ک کار را در خود کاهش 
مي‌دهند و ه��م مي‌توانند آن فعالیت را در زمان مناس��بی 
با بهترین کیفیت انجام دهند اما معمولاً این فکر به منصه 
ظهور نمي‌رسد، چون اهمال‌کاری از كي سو ممکن است در 
کوتاه‌مدت اضطراب ناشی از بهینه انجام دادن یک فعالیت 
را در فرد کاهش دهد، اما در بلندمدت باعث افزایش سطح 
اضطراب در فرد مي‌ش��ود چراکه فکر اینکه کاری ضروری 
هنوز انجام نشده هرگز فرد را رها نمي‌کند، مگر آن که آن 
کار انجام ش��ود و این فکر به خودی خود اضطراب‌زاست، 
حتی اگر فرد در ضمیر آگاه و هوش��یارش این اضطراب را 
ادراک نکن��د. این اضطراب در ناخ��ودآگاه او وجود خواهد 
داشت و ممکن است خود را به شکل نگرانی مداوم، خشم 
و پرخاشگری، ترس‌های افراطی، افکار و اعمال وسواسی و 

تحریک‌پذیری نشان دهد.

از سوی دیگر، ذهن انسان به گونه‌ای طراحی شده تا زمانی 
که کاری را که باید انجام ش��ود، انجام ندهی��م مدام به آن 
مي‌اندیش��د و بخش‌های��ی از ذهن درگیر ای��ن کار ناتمام 
مي‌ش��ود. همان‌گونه که پرونده‌های ناتم��ام یک کارمند 
اداره بخش زی��ادی از میز کار او را اش��غال مي‌کند و باعث 
مي‌شود تمرکز خود را روی کارهایش از دست بدهد، کارها و 
پرونده‌های ناتمام ذهن نیز بخش زیادی از ذهن ما را اشغال 
کرده، تمرکز را کاهش داده و باعث مصرف انرژی زیادی از 
ما مي‌شود. بنابراین ما نمي‌توانیم انرژی و تمرکز لازم را روی 
مابقی مس��ئولیت‌هایمان بگذاریم. به بیان��ی دیگر، تا کار، 
پرونده و فعالیتی که لازم است برایش اقدامي‌ انجام دهیم را 
به انجام نرسانیم، انرژی و تمرکز زیادی از دست مي‌دهیم و 
همین امر باعث مي‌شود از انجام ندادن آن فعالیت، احساس 
ناکامی، خشم به خود، خشم به دیگران، احساس شکست و 

ناکامي‌ داشته باشیم.
   ضرورت اقدام برای تغییر

تقریباً تمام انسان‌ها به دلیل رنج‌آور بودن تغییر، از تغییر 
کردن اجتناب مي‌کنند و با اینکه از شرایط فعلی خودشان 
راضی و خشنود نیس��تند و مي‌دانند باید کاری در جهت 
تغییر ش��رایط موجود انجام دهند، باز ه��م از حرکت به 
س��مت تغییر هراس دارند، گویی انتظار دارند بدون هیچ 
تلاشی به نتیجه مورد دلخواه‌ش��ان برسند! غافل از اینکه 
معجزه‌ای در کار نیس��ت، دس��تیابی به زندگی مطلوب و 
ش��رایط ایده‌آل بدون تلاش و کوش��ش در جهت تغییر 
ویژگی‌ها و خصلت‌های منفی‌مان مانند این اس��ت که هر 
روز بارها مس��یر تهران- قم را طی کرده و انتظار داش��ته 
باشیم به رشت برسیم! به جرئت مي‌توان گفت کسانی که 
انتظار دارند بدون تحمل رنج تغییر، با طی همان مس��یر 
همیش��گی، همان ویژگی‌ها و خصلت‌ه��ای منفی قبل، 
تعامل با همان آدم‌های تکراری و همان رفتارهای اشتباه 
قبلی به مقصدی متفاوت برسند، همان کسانی هستند که 
هر روزشان را در حس��رت روزها و سال‌های از دست رفته 
سپری مي‌کنند و نه از گذشته، نه از حال و نه از آینده‌شان 

به رضایت نخواهند رسید.
*روانشناس و زوج‌درمانگر
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توصیه‌هایی ساده برای رهایی از تنبلی

خانه‌ات را تنبل‌خانه شاه عباسی نكن

نگاه
سبک رفتار

تنبليم و احساس ناکامي ‌مي‌كنيم

   ساراسادات موسوی*
در انیمیشن قدیمي‌ گالیور، آدم کوچولویی لی‌لی‌پوتی 
به نام گلام بود که همیشه مي‌گفت:‌ »من مي‌دونم موفق 
نمی‌شیم.« حکایت گفت‌وگوی درونی و منفی بسیاری 
از آدم‌های اهمال‌کار ش��بیه گلام اس��ت. از مهم‌ترین و 
اساسی‌ترین تکنیک‌ها برای غلبه بر اهمال‌کاری‌ها تغییر 
در گفت‌وگوی درونی فرد است. با تجدید نظر و بررسی 
گفت‌وگو‌ه��ای درونی و تغیی��ر در نحوه بی��ان مطالب 
مي‌توان پیام‌های مثبت‌تری به ضمیر ناخودآگاه فرستاد 
و به صورت قابل توجهی برآورد فعالیت‌ها را افزایش داد. 
برای مثال بهتر اس��ت به جای به کار بردن جمله »من 
باید بیشتر کار کنم« بگویید: »اگر بیشتر کار کنم، نتایج 
بهتری به دست خواهم آورد« و یا به جای جمله »من هر 
کاری را شروع کنم با شکست مواجه مي‌شوم«، بهتر است 
بگویید: »من معمولاً هر کاری را که به نحو مطلوب آغاز 
نمي‌کنم، با ناکامي ‌مواجه مي‌شوم« و سعی کنید به جای 
گفتن جمله منفی »من آدم بی‌ارزشی هستم و کارهایم 
را هم ناتمام مي‌گذارم«، از جمل��ه »من خیلی ناراحت 
مي‌ش��وم زمانی که کارم را به طور کامل انجام ندهم اما 
عدم توانایی من در کار دلیل بر آن نیست که آدم بی‌ارزش 

یا بدی هستم«، استفاده کنید.
بدین ترتیب مش��اهده مي‌کنید که طرز بیان و کیفیت 
ادای مطالب برای خودتان و دیگ��ران چگونه مي‌تواند 
در بهبود وضعیت روانی و روحیه‌تان تأثیر داشته باشد. 
به عقید روانشناس��ان بخش اعظمي ‌از رفتار و احساس 
فرد از ضمیر ناخودآگاه تأثیر گرفته است و سبب ایجاد 
انگیزه‌های درونی برای رفتار او نیز مي‌شود. عملکرد افراد 

بستگی به انگیزه‌های آنها دارد.
هر چه انگیزه‌های درونی انسان نیرومندتر باشد، کارآیی 
آنها هم افزایش خواهد یافت. به عقیده برخی روانشناسان 

افراد اهمال‌کار به چهار گروه متعدد کمال‌گرا، تعویق‌گرا، 
سیاست‌گرا و تنبیه‌گرا تقسیم مي‌شوند.

کمال‌گراها نیاز به تمرکز و صرف انرژی بس��یار زیادی 
برای انجام کارها دارند. به کارهای ایده‌آل بیشتر اهمیت 
مي‌دهند و برای انج��ام آنها هم زمان زی��ادی را صرف 
مي‌کنند که البته قادر به تشخیص و مدیریت زمان برای 
انجام تکالیف‌شان نبوده و به همین دلیل با کمبود زمان 
مواجه‌اند و برای انجام کار‌های دیگرشان دچار تأخیر یا 

عدم موفقیت مي‌شوند.
تعویق‌گراها به ص��ورت افراطی در زم��ان حال زندگی 
مي‌کنند و آنچنان که باید دغدغ��ه فردا را ندارند. دامنه 
توجه آن��ان به زم��ان حال محدود اس��ت و م��دام فکر 
مي‌کنند زمان برای انجام کار هنوز باقی است و با کوچک 

شمردن کار و دس��ت‌کم گرفتن آن خود را برای تعویق 
انداختن آن ب��ه آینده آماده مي‌کنن��د. این افراد خیلی 
زود احساس خس��تگی و ناکامي ‌مي‌کنند و از انجام کار 

دست مي‌کشند.
افراد سیاس��ت‌گرا غالباً افرادی اجتماعی هس��تند که 
بیش��تر تمایل دارند وقت خود را با دوس��تان و خانواده 
باش��ند و روابط اجتماعی‌شان را نس��بت به برنامه‌های 
شخصی مقدم مي‌دانند. این افراد معمولاً مورد قضاوت 
اطرافیان بوده و برای اینکه نارضایتی دیگران را رفع کنند 
بیشتر زمان خود را برای آنها گذاشته و برای رسیدگی به 
کارهای خود با کمبود زمان مواجه مي‌شوند. آنان بیشتر 
وقت خود را صرف به دست آوردن تأیید و رضایت دیگران 
کرده و برنامه‌های شخصی‌ش��ان را قربانی حفظ روابط 

اجتماعی‌شان مي‌کنند.
افراد تنبیه‌گرا اغلب بدبین، ناامید و خودسرزنشگر بوده 
و معمولاً خود را از دیگ��ران پایین‌تر و ناموفق‌تر ارزیابی 
مي‌کنند. آنها به نقش خود در اتفاقات زندگی اعتقادی 
نداشته و به نظرشان آنچه بخواهد پیش آید، پیش خواهد 
آمد. چنین تفکری باعث مي‌ش��ود که خود را به دست 
شانس و قضاوت سپرده و برای انجام کارهایشان برنامه 
یا تلاش خاصی انجام نمي‌دهند و از عهده مدیریت زمان 

خود نیز عاجز هستند.
تمام افراد این چهار گروه با به‌کارگیری جملات مناسب 
و مثبت مي‌توانند پیام‌های مثبت به ضمیر ناخودآگاه 
فرستاده و احساس درونی نس��بت به خود، دیگران و 
دنیای اطراف را در جهت صلح، آرامش و موفقیت پیش 
ببرند. این کار زمینه را برای ایجاد شور و شوق و حرکت 
به سمت انجام کارها و اهداف سوق خواهد داد. زمانی 
که فرد خودش را دوست ندارد و مدام خود را سرزنش 
مي‌کند و پیام منفی به ضمیر ناخودآگاه خود ارس��ال 
مي‌کند، ناخواس��ته به ناخودآگاه خوی��ش مي‌گوید: 
»تو لیاقت رس��یدن به موفقیت و کسب رضایتمندی 

را نداری.«
این امر باعث مي‌شود این گفت‌وگوها تبدیل به یک باور 
درونی شود و فرد دچار رخوت، بی‌انگیزگی و رکود شود و 
به صورت کاملًاَ غیرارادی و ناهشیار نسبت به انجام کارها 
و رسیدگی به برنامه‌هایش در جهت موفقیت بی‌تفاوت و 
سهل‌انگار شود و رفتارش نیز در جهت ناکامي ‌و شکست 
شکل گرفته و او را به س��مت نابودی پیش ببرد. نه تنها 
رفتار انسان‌ها با روند باورهای آنها در ارتباط است، بلکه 
باورها اصولی هستند که رفتارهای انسان را تحت تأثیر 

خود قرار داده و آنها را شکل مي‌دهند.
*روانشناس بالینی

من مي‌دونم موفق نمی‌شیم!
گفت‌وگوی درونی اهمال‌کاران منفی است سبک نگرش

به تعویق انداختن تصمیم یا کاری و یا گریز 
از انجام کارها مختص فرد ی��ا گروه خاصی 
نیس��ت. بلکه این امر ش��امل تمام��ي ‌افراد 
و اقش��ار مي‌ش��ود. از مردم عادی گرفته تا 
افراد برجسته، نخبگان و حتی دانشمندان. 
مطمئن��اً برای هم��ه پیش آمده اس��ت که 
احساس کرده‌ایم توان و رغبتی برای انجام 

کاری نداریم.
اهمال‌کاری نه تنها هیچ نتیجه مثبتی برای 
فرد به همراه ندارد، بلکه باعث خواهد شد او 
در پی آن تأثیرات سوئی را نیز متحمل شود. 
برای مثال ت��ن دادن به این ام��ر موجب از 
بین رفتن بازدهی کارها مي‌شود. همچنین 
باعث افسردگی، خس��تگی، کمبود اعتماد 
به نفس، زخم معده، فش��ار خون، بی‌خوابی 
و... نیز خواهد ش��د .کمي ‌وق��ت بگذارید و 
در خلوت خود به این موضوع فکر کنید که 
تنبلی‌تان از کجا ریشه مي‌گیرد. هیچ کس 
بهتر از خودتان خبر ندارد ک��ه علت اصلی 
چیست. سعی کنید ریش��ه را بیابید و آن را 
حل کنید. برای مثال اگر هر روز صبح دیر سر 
کلاس حاضر مي‌شوید و شما را تنبل خطاب 
مي‌کنند، شاید علت در شب‌زنده‌داری شما 
باش��د. به راحتی مي‌توانید با كمي زودتر به 

رختخواب رفتن این مشکل را حل کنید.
گاهی خس��تگی زی��اد باعث اهم��ال‌کاری 
مي‌شود. برای مثال زمانی که حجم زیادی 
از کارها را تنهایی در محل کارتان به دوش 
مي‌کشید، مسلم است که دیگر توان ندارید 
حتی یک لیوان آب برای خود بریزید. در این 
شرایط خستگی ش��دید باعث اهمال‌کاری 
مي‌ش��ود و پس از چن��د ماه و چند س��ال 
اطرافیان شما را فردی تنبل مي‌خوانند. بهتر 
است کارها را تقس��یم و زمان‌بندی کنیم و 

نخواهیم یک شبه ره صد ساله را برویم.
ترس نیز باعث تنبلی مي‌ش��ود؛ براي مثال 
ترس از انج��ام کاری. زمانی که م��ا از انجام 
کاری یا پذیرفتن مسئولیتی هراس داریم، 
از تقب��ل آن عمل امتن��اع ک��رده و به قول 

معروف از زیر بار آن ش��انه خالی مي‌کنیم. 
مثلًا شخصی که از پذیرفتن مسئولیت‌ها در 
زندگی مشترک هراس دارد، ترجیح مي‌دهد 
تن به آن ندهد و به خیالش از دوران مجردی 
خود نهایت استفاده را ببرد. پس از مدتی این 
امر به نوعی اهمال‌کاری مبدل شده و ترس از 

آینده همیشه در ذهنش وجود دارد.
مشخص نکردن اهداف در زندگی خود نیز 
مي‌تواند به نوعی به اهمال‌کاری تبدیل شود. 
شخصی که هدف مشخصی در زندگی ندارد، 
برای رسیدن به چیزی هم تلاش نمي‌کند. 
بی‌هدف شب را روز و روز‌ش را شب مي‌کند. 
میل و رغبتی برای انجام کاری ندارد و تنها از 

تنبلی لذت مي‌برد.
گاهی هر قدر هم که فردی تصمیم به ترک 
این عادت ناپسند مي‌گیرد، توان عملی کردن 
آن را ندارد. بهتر است در این شرایط از محیط 
همیشگی و اطرافیانی که باعث اهمال کاری 
شما مي‌شوند فاصله بگیرید. محیط خود را 
تغییر دهید و عادت‌های قبلی‌تان را هم در 
آن محیط قبلی جا بگذارید. از کسانی که شما 
را به تنبلی و فرار از زندگی تشویق مي‌کنند 
به سرعت دور شوید .کمي‌برنامه روزانه‌تان را 
خلوت کنید. عده‌ای هر روز چنان برنامه طول 
و درازی را مي‌چینند که تا شب هم فرصت 
انجام هیچ کدام را پی��دا نمي‌کنند. آن‌قدر 
کارهای مختلفی را برای انجام دادن مشخص 
مي‌کنند که از ازدیاد این همه امور گیج شده 
و انجامش را ب��ه تعویق مي‌اندازن��د. کمي‌ 
سرتان را خلوت کنید و هر روز تنها تعدادی 
از کارهایت��ان را برای انج��ام دادن انتخاب 
کنید.به امورت��ان نظم دهی��د. امور مربوط 
به تحصیل، کار، منزل، خرید و... را س��امان 
دهید. اگر نظم نداشته باشید همه چیز دچار 
آشفتگی شده و منجر به کلافگی‌تان مي‌شود. 
در نتیجه از انجام‌شان دست مي‌کشید و تن 

به اهمال‌کاری مي‌دهید.
ورزش کردن غیر از سلامت جسمانی, انرژی 
مثبت فراوانی را نیز به ما مي‌دهد. به خصوص 
انجام ورزش‌های گروهی باع��ث بالا رفتن 
س��طح اعتماد به نفس و فرار از پیله تنهایی 
مي‌شود. شادابی خاصی را به انسان عطا کرده 

و تنبلی را از ما دور نگه مي‌دارد.
خود را از اف��کار منفی دور کنی��د و نیمه پر 
لیوان را بنگرید. به زندگی‌تان عشق بورزید و 
برای آن تلاش کنید. از انجام کارهای روزانه 
لذت برده و از چیزی فرار نکنید. برای رسیدن 

به قله آرزوهایتان دست از تلاش برندارید.
اگر شما هم خود را فردی اهمال‌کار مي‌دانید 
و قصد ترک این ع��ادت ناپس��ند را دارید، 
برخیزید و دکمه اس��تارت را فش��ار دهید. 
زندگی‌تان را بازنگری ک��رده، اهداف‌تان را 
مش��خص کنید، برنامه‌ای روزانه با حجمي 
‌سبک داشته باشید، نظم را وارد زندگی‌تان 
کرده و در کلاس‌های ورزشی ثبت نام کنید. 
از فردا، فردا گفتن و ره صد ساله را یک‌شبه 
طی کردن دوری کرده و خانه‌تان را ش��بیه 

تنبل‌خانه شاه‌عباس نكنيد.

اهمال‌کاری س�طح عملکرد بهینه شما را 
کاهش مي‌ده�د. چون وقتی م�دام انجام 
کارهایتان را پشت گوش مي‌اندازید، کارها 
روی هم انباشته شده و حجم کارهای ناتمام 
و انجام نداده‌تان باعث مي‌ش�ود بیش�تر 
از انجام کارهای‌تان ف�رار کنید. هر بار که 
کارهای عقب‌افتاده‌ت�ان را مرور مي‌کنید 
درمي‌یابی�د کارهای زی�ادی را باید انجام 
دهی�د و چون فک�ر مي‌کنید زم�ان کافی 
برای بهینه انجام دادن آن همه کار ندارید، 
بیشتر ش�روع آنها را به تعویق مي‌اندازید

   بهنام صدقي
اهمال‌کاری بحثی است قابل تأمل که از جهات مختلفی قابل بررسی است. در این باب 
حتی حکایت‌ها و ضرب‌المثل‌های زیادی نیز وجود دارد که هر یک حکایتی را بازگو 
مي‌کند. »تنبل نرو به سایه، سایه خودش میایه«... »چو فردا شود فکر فردا کنیم« و از 

جمله معروف‌ترین آنها »تنبل‌خانه شاه عباسی«.
چنین نقل شده است که روزی شاه‌عباس به اطرافیانش گفت: »خدا را شکر که همه 
اصناف در مملکت به نوایی رسیده‌اند«. تمام دور و بری‌ها حرف شاه را تأيید کردند به 
غیر از وزیر که گفت: »فقط تنبل‌ها سرشان بی‌کلاه مانده است«. سپس شاه دستور داد 
تنبل‌خانه‌ای در اصفهان تأسیس شود تا به امور تنبل‌ها رسیدگی کنند و این‌گونه بود 
که تنبل‌خانه‌ای بنا شد. تنبل‌ها از کل کشور به آنجا آمدند و از بودجه دولت امور خود را 
مي‌گذراندند. شاه از مصرف روزافزون بودجه تعجب کرد و علت را پرسید. به او گفتند: 

»آن‌قدر جمعیت زیاد شده که به غیر از کمبود فضا، بودجه هم کم مي‌آید.«
روزی شاه با لباس مبدل وارد تنبل‌خانه ش�د و دید به حدی تعداد آنها زیاد شده که 
آنان از در و دیوار بالا مي‌روند. حتی زمانی هم که اعلام کردند ش�اه وارد شده، کسی 
محل نمي‌گذاشت. شاه دریافت که بسیاری از آنها تنبل نیستند و به بهانه تنبلی وارد 
شده‌اند تا مواجب بگیرند. او مسئله را با مشاوران خود به شور گذاشت. مشاوران از حل 
مسئله بازماندند. سپس دلقک گفت: »همه را به حمام ببرید، منافذ را ببندید و آتش را 

کم‌کم تند کنید. تنبل‌نماها تاب نمي‌آورند و پا به فرار مي‌گذارند.«
این تصمیم اجرا ش�د و از آن همه جمعیت هم�ه به جز دو نفر که کف حمام س�وزان 
خوابیده بودند، پا به فرار گذاشتند. یکی از آنها ناله مي‌کرد و مي‌گفت: »آخ! سوختم!« 
و دیگری که از شدت تنبلي مفرط حال ناله کردن هم نداشت فقط گه‌گداری مي‌گفت: 

»بگو رفیقم سوخت«!

کمي ‌وق�ت بگذاری�د و در خلوت 
خود به این موض�وع فکر کنید که 
تنبلی‌تان از کجا ریش�ه مي‌گیرد. 
هیچ کس بهتر از خودتان خبر ندارد 
که علت اصلی چیست. سعی کنید 
ریش�ه را بیابید و آن را حل کنید. 
برای مثال اگر هر روز صبح دیر سر 
کلاس حاضر مي‌ش�وید و ش�ما را 
تنبل خطاب مي‌کنند، شاید علت در 
شب‌زنده‌داری شما باشد. به راحتی 
مي‌توانید باك مي زودتر به رختخواب 
رفت�ن این مش�کل را ح�ل کنید

پرونده‌های ناتمام‌آدم‌های اهمال‌کار


