
  صبر، تا آخرين لحظه
استدلال هر شخص براي به تعويق انداختن کارها متفاوت 
اس��ت. به عنوان مثال تعدادي از افراد ت��ا آخرين لحظه 
صبر مي کنند، چون اعتق��اد دارن��د در آخرين لحظات 
برانگيختگي ناش��ي از اس��ترس بيشتر مي ش��ود و آنها 
مي توانند کار بهتري تحويل بدهند. ب��راي تعدادي هم 
کمال گرايي مانع بزرگي محسوب مي شود و رؤياي انجام 
يک کار بي عيب و نقص باعث مي ش��ود کلًا کار را شروع 
نکنند. در اين افراد ترس از شکست و اشتباه به قدري زياد 
است که مانع حرکت و پيشرفت مي شود و در نتيجه آنها 
ترجيح مي دهند يا کاري را انجام ندهند يا بي نقص انجام 

دهند. براي اين افراد حد وسطي وجود ندارد. 
  تأخير به دليل احساس منفي

به طور کل تمام انس��ان ها ب��راي انجام ي��ک کار خاص، 
احساس منفي و مثبت دارند. بس��ته به ميزان احساسات 
مثبت يا منفي، اف��راد کار خاصي را انج��ام مي دهند يا از 
انجام آن اجتناب مي کنند. مثلًا ايرادگيري اساتيد نسبت 
به مقاله، عدم تأييد آن يا امتياز کم مقاله باعث مي ش��ود 
شخص رغبت کمي نس��بت به نوش��تن پيدا کند و مدام 
آن را پش��ت گوش بيندازد و احس��اس منفي به احساس 
مثبت غلبه کند. به همين ترتيب ما نسبت به درخواست 
اضافه حقوق از رئيس��مان اقدام نمي کنيم، مسائل مهم و 
حساس را با همسرمان در ميان نمي گذاريم يا يک مقاله 
را نمي نويس��يم. دليل اين کارها غلبه احس��اس منفي و 
ناخوشايند بر احساسات لذت بخش است و چون ذات انسان 
طوري برنامه ريزي شده که از احساسات منفي و ناخوشايند 
اجتناب کند، پس ما از اين احساسات فرار مي کنيم و تاوان 
آن را هم مي پردازيم. در آخرين لحظات فشار بيش از حد 
شده و احساسات مثبت ناش��ي از انجام کار از احساسات 

منفي سنگين تر مي شود. پس انجام ندادن کار از انجام آن 
دردناک تر مي شود و در همان زمان است که ما قال قضيه را 

مي کنيم و بالاخره آن کار را انجام مي دهيم. 
  ايجاد محيطي که امکان اجتناب در آن وجود ندارد

خاصيت ذهن انسان به شکلي اس��ت که به راحتي گول 
مي خورد و شما مي توانيد او را وادار به کارهايي کنيد که 
تمايلي به انجام آن ندارد. به عنوان راهکار اول محيطي به 
وجود بياوريد که امکان اجتناب در آن وجود ندارد. در اين 
محيط انجام ندادن يک کار از انجام دادن آن دردناک تر 
اس��ت. مثلًا ثبت نام در باش��گاهي که هزينه ثبت نام آن 
بسيار بالاس��ت و در صورت نرفتن جلسات شما سوخت 
مي شود. به اين شکل احساس بدي که نرفتن به باشگاه 
در شما ايجاد مي کند به احساس مثبتي که ناشي از تنبلي 

و استراحت است، غلبه مي کند. 
  استفاده از قانون »يه کاري بکن!«

راهکار ديگر ب��راي غلبه بر تنبلي اس��تفاده از قانون »يه 
کاري بکن« اس��ت. طبق اين قانون هنگامي که در نظر 
داريد کاري را انجام دهيد با س��اده ترين جزء آن شروع 
کنيد. مثلًا اولين جمله يک مقاله را بنويسيد، يک قاشق 
برنج را از وعده غذاي��ي حذف کنيد يا فق��ط لباس هاي 
ورزشي خود را بپوشيد. هنگامي که ش��ما اولين قدم را 
براي انجام يک کار برمي داريد برداشتن گام هاي بعدي 

بسيار ساده تر مي شود. 
به عنوان مثال بعد از نوشتن يک جمله، نوشتن 10 جمله 
بعدي راحت تر است يا بعد از پوشيدن لباس هاي ورزشي، 
منصرف شدن و باشگاه نرفتن مس��خره به نظر مي رسد. 
طبق اين قانون عملکرد هم به وجود آورنده انگيزه است 
و هم ناش��ي از آن. به عبارت ديگر هميشه نيازي نيست 
که ما انگيزه انجام کاري را داش��ته باش��يم تا آن را انجام 

دهيم. گاه��ي اوقات صرف انجام دادن ي��ک کار براي ما 
توليد انگيزه مي کند. 

  نوشتن اهداف کوتاه مدت و بلند مدت
راهکار بعدي، نوشتن اهداف کوتاه مدت و بلند مدت است. 
اينکه ما اهدافي را در ذهن داش��ته باشيم، کافي نيست. 
بهتر اس��ت کارها را به ترتيب اولويت روي کاغذ بياوريم 
و هر ش��ب براي روز بعدي برنامه تقريبي داشته باشيم. 
حتي مي توان با دادن ي��ک جايزه به خودمان براي انجام 
کارهاي مورد نظر، ميزان اهمال کاري را از اين هم کمتر و 
به تقويت رفتارهاي مناسب و انجام به موقع کارها کمک 
کنيم. بايد دقت داشته باش��يم راهکارهايي که گفته شد 
تنها مانند يک مسکن عمل مي کنند و به درمان عميق و 
ريشه اي اهمال کاري در افراد منجر نمي شود. چون هنوز 
يک س��ؤال اساس��ي و عميق درباره اينکه چرا ما تنبلي 
مي کنيم و انجام کارها را به تعويق مي اندازيم وجود دارد. 

  کارها و وظايف را به دو قسمت تقسيم کنيم
بهتر اس��ت کارها و وظايف را به دو قسمت تقسيم کنيم. 
يکي کارهايي اس��ت که دلي��ل انجام ن��دادن آن کاملًا 
مشخص است. مثلًا مرتب نکردن اتاق و محل کار يا تمام 
نکردن يک کتاب درسي س��خت. چون اين کارها باعث 
زحمت هستند و ما انگيزه کافي براي انجام اين کارهاي 
پر زحمت را نداريم. دوم اموري هستند که در مورد مسائل 
جدي تر و اساسي تر زندگي شخصي ما هستند. مثلًا تمام 
کردن رابطه عاطفي با همس��ر، نوشتن پايان نامه، شروع 
يک کس��ب و کار جديد و. . . دليل تعلل ما در اين شرايط 
چيست؟ با وجود اينکه مسائل گفته شده عميق، جدي 
و استرس آور هس��تند و با اينکه مي دانيم انجام آن براي 
ما بهتر است اما دست به اقدام جدي نمي زنيم و احساس 

مي کنيم در عمل در مورد آنها ناتوان هستيم. 

تعويق در انجام کارها باعث آزار و شکل گيري احساس منفي 
در ما مي شود، اما همچنان غلبه احساس منفي به مثبت مانع 
از اين مي شود که ما براي آنها کاري کنيم. اين مسئله به اين 
حقيقت برمي گردد که پشت تمام اين به تعويق انداختن ها 
ترسي پنهاني وجود دارد که از بين نمي رود. ممکن است ترس 
از شکست، ترس از موفقيت، ترس از آسيب پذيري يا ترس از 

رنجاندن ديگري دليل اين اهمال کاري ها باشد. 
ما هر آن چيزي که هويت ما را زير س��ؤال ببرد ش��روع 
نمي کنيم و از انجام آن ابا داريم. مثلًا ما مقاله يا پايان نامه 
را ش��روع نمي کنيم چون فکر مي کنيم اگر آن را کامل و 
بي نقص انجام ندهيم با تصوير ما از يک دانشجوي ممتاز 
و کار درست در تضاد است. يا رابطه خود را با همسرمان 
تمام نمي کنيم چون مي ترسيم پس از او نتوانيم به زندگي 

عادي خود ادامه دهيم. 
  از شر اين برچسب ها رها شويم

ما با نيروي هر چه تمام تر از تصور و باورهايي که از خودمان 
داريم محافظت مي کنيم و با هر آنچ��ه اين باورها را نقض 
مي کن��د، مي جنگيم. مثلًا اگ��ر تصور م��ن از خودم يک 
دانش��جوي نمونه اس��ت دنبال فرصت هايي خواهم بود 
که اين باور را تثبيت کند يا اگر من باور دارم که ش��خص 
آس��يب پذيري هس��تم از تمام موقعيت هايي که نيازمند 
استقلال و عدم وابستگي است، اجتناب مي کنم. يا اگر من 
باور دارم که باهوش هستم و توانايي انجام هر کاري را دارم 
در شروع ايده هاي جديد به شدت تعلل مي کنم، چون اگر 
موفق نشوم، تصورم از يک انسان باهوش را نقض کرده ام. 

پس براي شروع تغيير در ابتدا بايد نگاهي که به خود داريم را 
تغيير بدهيم. اينکه ما تصور مثبت و بي نقصي در مورد خود 
داشته باشيم باعث مي شود ش��روع کارها برايمان سخت تر و 
سخت تر ش��ود. اينکه من فکر کنم خيلي درسخوان هستم، 
خيلي باهوش و س��رآمدم، خيلي مهربانم و. . . باعث مي شود 
آنقدر خودم را بالا ببرم که هر عمل کوچکي برايم سخت شود. 
هنگامي که بتوانيم از ش��ر اين برچس��ب ها رها ش��ويم، 
مي توانيم عمل کنيم، واقعاً شکست بخوريم و در نهايت 
رش��د کنيم. مثلًا اگر مردي قبول کند که آن قدرها هم 
همسر خوبي نيس��ت، آن گاه احس��اس رهايي مي کند، 
لجاجت را کنار مي گذارد و پيش روانش��ناس مي رود. يا 
وقتي دختري مي پذيرد که آن قدر هم س��رآمد و ممتاز 

نيست، مي تواند کار نوشتن پايان نامه اش را شروع کند. 
پس معمولي بودن و تعريف دوباره خود به شکلي که ديگر 
آن تصور پر آب و تاب را از خودتان نداش��ته باشيد موانع 
اهمال کاري را به شکل باور نکردني از سر راه تان بر خواهد 
داشت و شما را به هدف نزديک خواهد کرد. چون با تصور 
معمولي بودن، کوچک ترين اش��تباه ش��ما را سرخورده 
نمي کند و نمي ترس��اند و در نتيجه شما از اقدام کردن و 

شروع به کار نمي پرهيزيد و از شکست ها نمي هراسيد. 
*دکتراي تخصصي روانشناسي
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سبک نگرش

هزار دليل اهمال کارها براي انجام ندادن

تعوي�ق در انج�ام کاره�ا باع�ث آزار و 
شکل گيري احساس منفي در ما مي شود، اما 
همچنان غلبه احساس منفي به مثبت مانع 
از اين مي شود که ما براي آنها کاري کنيم. 
اين مس�ئله به اين حقيقت برمي گردد که 
پشت تمام اين به تعويق انداختن ها ترسي 
پنهاني وجود دارد که از بين نمي رود. ممکن 
است ترس از شکس�ت، ترس از موفقيت، 
ترس از آسيب پذيري يا ترس از رنجاندن 
ديگ�ري دليل اي�ن اهمال کاري ها باش�د

دشوارترين کارهاي عقب افتاده را اول انجام دهيم

 هر روز صبح 
زشت ترين قورباغه ات را قورت بده!

نگاه

فرصت از دست رفت يه کاري بکن!

  بهنام صدقي
حتماً براي همه ما بارها و بارها پيش آمده که احساس 
مي کنيم حال و حوصله انجام کاري يا قبول مسئوليتي 
را نداريم. م�ا با اين بي حالي و بي رغبت�ي که در نهايت 
منج�ر ب�ه تنبلي م�ان مي ش�ود،  اهم�ال کار نامي�ده 
مي ش�ويم. يعن�ي تصميم ه�ا و کاره�اي ضروري مان 
را به تعوي�ق انداخته و ب�ا تعلل ورزيدن گاه�ي هم از 
انجام آنه�ا و قب�ول مسئوليت ش�ان ف�رار مي کنيم. 

  
بي ترديد اهمال کاري و به تعويق انداختن کارها هيچ فرجام 
و عاقبت به خيري اي براي فرد اهمال کار نخواهد داشت و 
او در پس اين تنبلي پيامدها و تبعات س��وئي را نيز تجربه 
خواهد کرد. به عنوان مثال مي توان از خستگي، نااميدي، 
افس��ردگي، عدم اعتماد به نفس، بي خواب��ي و بدخوابي، 
کلافگي، هدررفت بازدهي امور و... به عنوان برخي تبعات 

اهمال کاري ياد کرد. 
تنبل هاي بي حوصله عزي��ز! آيا تا به حال به اين مس��ئله 
انديش��يده ايد که چه عواملي باعث تنبلي و اهمال کاري 
مي شود؟ اصلاً ريشه اين اهمال شما کجاست؟ چرا ديگران 
شما را »تنبل« يا »تنبل خان« خطاب مي کنند؟ شايد به 
اين خاطر است که چون شب ها دير مي خوابيد، صبح ها به 
راحتي نمي توانيد از رختخواب گرم و نرم خود دل بکنيد و 

سر ساعت در محل کارتان حاضر شويد. 
شايد به اين خاطر است که نس��بت به قرار ملاقات کاري 
مهم خود بي اعتنا هستيد و چون طرف مقابلتان را ساعت ها 
منتظر گذاشته ايد، او شما را تنبل خوانده و کارتان را تنبلي 
مي داند! شايد هم به اين دليل که مثلًا در خانه برادر خود، 
چايتان را مي نوشيد اما حال و حوصله جمع کردن استکان 

و قندان را از روي زمين نداريد!

آيا تا به حال برايتان پيش آم��ده که در زندگي، خودتان را 
به آب و آتش بزنيد و براي کس��ب قدرت در ميان اعضاي 
خانواده، محيط کار يا کسب مدرک، پول و... تلاش و انرژي 
زيادي صرف کني��د؟ هنگامي که اطرافي��ان خود را مورد 
بررسي قرار مي دهيم يا مقايسه اي بين خودمان و آنها انجام 
مي دهيم، مي بينيم حتي اگر در زندگي منفعل ترين عضو 
از اعضاي خانواده خودتان بوده و هميشه به تنبلي مشهور 
باشيد، باز هم وقتي چشم هايتان را باز مي کنيد مي بينيد 
بسياري از اوقات در مقاطع گوناگون تلاش و کوشش زيادي 
به خرج داده ايد و براي کسب يکسري از امور مادي يا معنوي 

تلاش زيادي کرده ايد. 
در دنياي مادي امروز که همه چيز داراي ساختاري مشخص 

و برنامه ريزي شده است، ذهن و هوش محاسبه گر بشر مدام 
درگير حساب و کتاب است. شايد شما هم مشغول طرح اين 
سؤال هستيد که از فلان تلاشتان چه نتيجه اي حاصل شده 

است؟ آيا کوشش شما اصلًا نتيجه دار بوده يا نه؟ آيا تلاشي 
که به خرج داده ايد واقعاً در زندگي براي خود ش��ما داراي 
ارزش بوده و اين ميزان از ممارست، شما را به اهداف اصلي 

در زندگي رسانده است؟
بي شک تلاش هايي که در حيطه ها و عرصه هاي گوناگون 
داريم ما را به سمت آرامش خاطر بيشتر، خويشتن سازي، 
رش��د و ارتقاي ش��خصي يا اموري از اين دست راهنمايي 
مي کند. اصلًا فک��ر کرده ايد که تلاش��تان در زندگي چه 

نتيجه اي براي شما به ارمغان آورده است؟
يادتان باشد افرادي پيدا مي شوند که گاهي شما را تشويق 
به تنبلي مي کنند، چراکه معتقدند اين کار بخور و بخواب! 
به نفع شما خواهد بود. از اين جور آدم ها دور شويد! به خود، 
زندگي و امور تلنبار شده زندگي تان سامان دهيد. ذهن تان 
را با خلوت کردن دور و برتان، کارهاي روزمره تان، نظافت 
اتاقتان و . . . آرام کنيد تا تس��ليم تعويق نشويد. فراموش 
نکنيد نظم يکي از مهم ترين مؤلفه هاي موفقيت در زندگي 
فردي و اجتماعي اس��ت.  اگر به مقوله نظم بيش از پيش 
اهميت بدهيد، قطعاً راه رهايي از تنبل��ي را مي يابيد و از 
دام آن نجات پيدا مي کنيد. آن وقت ديگر کسي شما را با 
صفت تنبل خان صدا نمي کند. چون تنها اين تنبل خان ها! 
هستند که تسليم تعويق مي شوند و مدام با خود فردا، فردا 

و شنبه، شنبه مي کنند. 
بي ترديد هيچ انساني ذاتاً تنبل نيست. اگر هم مبتلا به اين 
پديده است، بايد در خصوص راهکارهاي رفع تنبلي خود 
تحقيق کند. با رجوع به روانشناس��ان و مشاوران و کمک 
گرفتن از آنها قطعاً به راحتي متوجه مي شويم که چگونه 
تنبلي خود را کنار بگذاريم. پس شما هم کمي وقت گذاشته 
و تلاش کنيد ريشه تنبلي و اهمال کاري تان را بيابيد و آن را 

حل کنيد. شايد آسان نباشد، اما شدني است. 

تنبل خان تسليم تعويق
با نظم به جنگ اهمال کاري برويم

سبک رفتار

  ساحل گرامي*
هميش�ه وقتي صحبت از اهم�ال کاري و راه هايي براي رفع آن مي ش�ود، همه به 
راه حل هاي دم دس�تي که اکثر روانشناس�ان توصيه مي کنند، اس�تناد مي کنند. 
راه هايي که شايد در کوتاه مدت مفيد باشند اما در نهايت تغييري اساسي در زندگي 
شخص ايجاد نمي کنند و دوباره روز از نو روزي از نو. اهمال کاري به معني به تعويق 

انداختن کارها و عدم انجام آن در زمان مناسب است. به طوري که شخص تا دقيقه 
90 صبر مي کند و بعد در يک فرصت کوتاه کارها را به سرانجام مي رساند. مثلًا براي 
نوشتن يک مقاله سه صفحه اي خود را سرگرم هر کاري مي کند تا کار اصلي را انجام 
ندهد. مثلًا تمام برنامه تلويزيون را مي بيند، صفحات مجازي را دوباره و چند باره 
چک مي کند يا زمان اس�تراحت بيش�تر از حد معمول براي خود در نظر مي گيرد. 

يادت�ان باش�د اف�رادي پيدا مي ش�وند 
ک�ه گاه�ي ش�ما را تش�ويق ب�ه تنبلي 
مي کنن�د، چراک�ه معتقدن�د اي�ن کار 
بخ�ور و بخ�واب! به نف�ع ش�ما خواهد 
ب�ود. از اي�ن ج�ور آدم ه�ا دور ش�ويد!

  بنفشه قاسمي زاده*
چقدر از اي�ن قول ها به خ�ود داده ايد؟ ش�روع رژيم غذايي از ش�نبه، ش�روع ورزش و 
پياده روي از ابتداي ماه، شروع نظافت منزل از جمعه آينده، خواندن درس هاي دانشگاه 
از اول ترم، صحبت با رئيس در زماني مناسب، شروع فعاليتي جديد براي تغيير شغل از 
سال جديد و. . . اما هيچ وقت آن شنبه و روز اول ماه و سال نرسيده و باز هم فعاليت هاي 
مهم اما دش�وارتان را به زماني غير قاب�ل پيش بيني در آينده موک�ول کرده ايد. حال به 
هفته گذشته تان بينديشيد. آيا کاري بوده که بايد انجام مي داديد اما انجامش نداده ايد؟ 
معمولاً کارهايتان را ت�ا آخرين دقيقه به تأخير مي اندازيد؟ چق�در کارهاي ضروري تان 
را به تعويق انداخت�ه و به انجام کارهاي غير ضروري پرداخته اي�د؟ چقدر در انجام دادن 
کارهاي مهمي که لذت کمتري دارند کوتاهي کرده و به انجام کارهاي غير مهم س�رگرم 
ش�ده ايد؟ در مورد کارهايي که به تعوي�ق انداخته ايد چه فکر مي کني�د؟ آيا نگران اين 
بوديد که نتوانيد آن کار را ب�ه خوبي انجام دهيد؟ نگران اين بودي�د که در انجام آن کار 
شکس�ت بخوريد؟ فکر مي کرديد بايد آن کار را به بهترين ش�کل ممک�ن انجام دهيد؟ 
معتقد بوديد ب�راي انجام عال�ي آن کار بايد زمان زي�ادي را صرف کنيد؟ چ�را با وجود 
اينکه مي دانيم کاري را بايد انجام دهيم، باز هم در ش�روع و انجام آن کوتاهي مي کنيم؟

اگر ش��ما از جمله افرادي هس��تيد که به سؤالات 
ابتداي اين مبحث پاس��خ مثبت داده ايد، اگر فکر 
مي کنيد کارهاي مهم زيادي باي��د انجام دهيد تا 
زندگي تان بهبود يابد اما تا کنون به هر دليلي موفق 
به انجام آنها نش��ده ايد، اگر فکر مي کنيد جايگاه و 
موقعيت اجتماعي و خانوادگي فعلي ش��ما بسيار 
کمتر و پايين تر از سطح لياقت و شايستگي شماست 
اما براي بهب��ود آن کاري نکرده ايد، اگر در ذهنتان 
فهرستي از کارهاي ضروري انجام نشده اي داريد که 
هر بار به انجام آنها فکر مي کنيد اضطراب وجودتان 
را در برمي گيرد و براي کاهش اين اضطراب از انجام 
آن کار فرار يا اجتناب مي کنيد،شما يک اهمال کار 
حرفه اي هستيد و براي نجات خود از چرخه معيوب 
نارضايتي – اهمال کاري باي��د از همين حالا اقدام 
کنيد. در غي��ر اين صورت هي��چ گاه روي آرامش، 

شادکامي و رضايتمندي دروني را نخواهيد ديد. 
حال که به چيستي و چرايي اهمال کاري پي برديم 
و ضرورت تغيير اين عادت مخرب را دانستيم، لازم 
است راهکارهايي را بشناسيم که به ما در ترک اين 
عادت و رفتار مخرب کمک کند. در اينجا به برخي 

تکنيک هاي مفيد اشاره مي کنيم. 
 حوزه هاي��ي در زندگي ت��ان را که بيش��تر در آن 
اهم��ال کاري مي کنيد، شناس��ايي کني��د. مثلًا 
بيش��تر در روابط خانوادگي تان اهمال مي کنيد يا 
حوزه شغلي، سلامت، روابط اجتماعي، تحصيلي، 
اقتصادي و. . . سپس حوزه تعيين شده را با رفتارهاي 
اختصاصي تري که در آن کوتاهي و اهمال مي کنيد، 
تعريف کنيد. مثلًا حوزه اقتصادي شامل پس انداز 
کردن، تعيين ميزان درآمد و هزينه ماهانه، مکاتبه 
براي افزايش حقوق، تلاش براي حذف هزينه هاي 

غيرضروري و... . 
در گام بع��د بنويس��يد در زمان اهم��ال کاري چه 
فکرهايي در ذه��ن داري��د و معمولاً چ��ه اعمال 
جايگزيني انجام مي دهيد؟ مثلاً اگر در حوزه روابط 
اجتماعي تان اهمال کاري داريد، ممکن است فکرتان 
اين باشد که نمي توانيد رابطه هايتان را به خوبي حفظ 
کنيد و رفتارتان اين است که در تماس با دوستانتان 

کوتاهي و آن را به زمان ديگري موکول مي کنيد. 
ممکن است در حوزه عملکرد شغلي تان اهمال کنيد. 
چراکه فکر مي کنيد نمي توانيد گ��زارش کاريتان 
را به بهترين ش��کل ممکن تکميل کنيد، بنابراين 
نوشتن گزارش هاي روزانه تان را به تأخير مي اندازيد. 
شايد شما در حوزه سلامت جسمي و ورزش کردن 
کوتاهي کنيد چون فکر مي کنيد سن شما بالا رفته و 
اکنون براي شروع دير است. پس پياده روي و باشگاه 

رفتن را همچنان به تأخير مي اندازيد. 
هر ش��ب حداقل 10 دقيقه را به نوش��تن برنامه و 
کارهايي که فردا بايد انجام دهيد، اختصاص دهيد، 
سپس برنامه تان را با توجه به ضرورت و نيازهايتان 
اولويت بندي کنيد. هر روز صبح ابتدا بزرگ ترين، 
زش��ت ترين و بدترين قورباغه تان را قورت دهيد! 
بزرگ ترين و زشت ترين قورباغه همان سخت ترين، 
رنج آورترين و بزرگ ترين و در عين حال ضروري ترين 

کاري است که تا به حال به تعويق انداخته ايد. 
اگر در ابتداي روز آن را انجام دهيد، در ادامه روزتان 
احس��اس بهتر و انرژي بيش��تري خواهيد داشت؛ 
چراکه يک کار مهم و سخت را انجام داده ايد. به ياد 
داشته باشيد هرچه قورباغه هاي زشت تر و بزرگ تري 
را بخوريد، بيش��تر به موفقيت نزديک شده ايد و بر 
اهمال کاري غلبه خواهيد کرد. انجام دادن کارهاي 
ضروري مهم اما سخت و رنج آور در ابتداي روز به شما 
کمک مي کند باقي کارهايتان را راحت تر و با اضطراب 
کمتر و تمرکز و اعتماد به نفس بيشتري انجام دهيد، 

چون قبلاً از عهده سخت ترين کار برآمده ايد. 
کارها، اهداف و برنامه هايتان را به قدم هاي کوچک 
تبديل کنيد تا راحت تر بتوانيد آنها را انجام دهيد. 
معم��ولاً هنگام��ي ک��ه کاري را بزرگ و س��خت 
مي پنداريم، از انجام دادن آن بيشتر اجتناب مي کنيم 
چون از يک طرف مي دانيم براي انج��ام دادن آن، 
رنج، تلاش و مشقت بيشتري بايد متحمل شويم. 
گرچه اغلب در اين پيش بيني اغراق )فاجعه سازي( 
مي کنيم. از طرف ديگر فکر مي کنيم نمي توانيم اين 
کار بزرگ و مهم را ب��ه بهترين حالت ممکن انجام 

دهيم )کمال گرايي.( 
براي غلبه بر اين مشکل، کافيست کارهاي بزرگ و 
مهم را به قدم هاي کوچک قابل انجام تقسيم کنيد. 
مثلًا به جاي آنک��ه برنامه ريزي ش��ش ماهه براي 
نوشتن پايان نامه کنيد و هر روز شروع آن را به تعويق 
بيندازيد، برنامه يک ماهه براي نوش��تن فصل اول 
کرده و سپس برنامه اين يک ماه را به برنامه هفتگي 
و روزانه خرد کنيد. به ياد داش��ته باشيد براي آنکه 
انگيزه بيشتري براي انجام قدم هاي کوچک داشته 
باش��يد، بابت انجام اين قدم ها خودتان را تشويق 
کنيد.  در پايان هر هفته، حداقل 30 دقيقه را به تهيه 
فهرست کارهاي مهمي که در هفته نسبت به انجام 
آنها اهمال و کوتاهي کرده اي��د، اختصاص دهيد. 
سپس در مکاني خلوت به آسودگي دراز بکشيد يا 
بنشينيد و در ذهن خود مجسم کنيد در هفته پيش 
رو، آن کارها را به بهترين ش��کل ممکن انجام داده 
و به خوبي از عهده آن برآمده ايد. اين تصوير سازي 
و تجسم هر چقدر قوي تر باشد، به شما براي غلبه 
بر ترس و اهمال کاريتان بيشتر کمک خواهد کرد. 
براي استفاده از تکنيک هاي قوي تر تجسم مي توانيد 

از روانشناسان کمک بگيريد. 
افسوس خوردن و خود س��رزنش گري بابت زمان 
از دست رفته گذش��ته را رها کنيد. اين کار نه تنها 
در انجام کارهاي مهم تان به شما کمکي نمي کند، 
بلکه بيشتر باعث مي شود زمان حال را نيز از دست 

بدهيد. 
از تکنيک از الان تا پنج دقيقه ديگر استفاده کنيد. 
اين تکنيک به ما مي آموزد مشکل افراد بسياري فقط 
در اقدام اوليه براي شروع يک کار است و به محض 
شروع آن مي توانيم مابقي آن را به خوبي انجام دهيم، 
بنابراين وقتي کاري را بايد انجام دهيد و مي خواهيد 
طبق عادت آن را به تعويق بيندازي��د، به خودتان 
بگوييد فقط از الان تا پنج دقيقه اي��ن کار را انجام 
مي دهم. پس برخيزيد و به مدت پنج دقيقه آتي به 
آن کار مشغول شويد. ذهن شما براي انجام مابقي کار 

به ياري شما خواهد شتافت. 
*روانشناس

هر شب حداقل 10 دقيقه را به نوشتن 
برنامه و کارهايي که فردا بايد انجام 
دهي�د، اختص�اص دهيد، س�پس 
برنامه تان را با توجه ب�ه ضرورت و 
نيازهايتان اولويت بندي کنيد. هر روز 
صبح ابتدا بزرگ ترين، زشت ترين و 
بدترين قورباغه تان را قورت دهيد! 
بزرگ ترين و زش�ت ترين قورباغه 
هم�ان س�خت ترين، رنج آورترين 
و بزرگ تري�ن و در عي�ن ح�ال 
ضروري تري�ن کاري اس�ت ک�ه 
تا ب�ه حال ب�ه تعوي�ق انداخته ايد 


