
شوخي و جدي درباره اهمال‌كاري 
دوست داريد جوك مورد علاقه‌ام درباره اهمال‌كاري 
را بش��نويد؟... بعداً تعريف مي‌كنم. پيرز استيل، 
روانشناس دانشگاه كلگري، در طول تحقيقاتش 
روي طبيعت اهمال‌كاري شوخي‌هاي تك‌خطي 
بي‌شماري را شبيه اين پيدا كرده تا در موقع لزوم استفاده كند. 
او كه پيش از اين يك اهمال‌كار تمام‌عي��ار بوده، مي‌داند كه 
استفاده از چند شوخي در اين مس��ير خالي از لطف نيست. 
حداقل بهتر از اين اس��ت كه به‌واس��طه عقب‌افتادن كارها، 
كمترشدن امكان انجام آنها و مشخص‌ترشدن پيامدهاي انجام‌ 

ندادنشان، مدام مضطرب و مضطرب‌تر شويم. 
ريشه‌هاي تمايل به اهمال‌كاري را مي‌توان در همان ابتداي 
پيدايش تمدن جست‌وجو كرد. آن‌طور كه استيل به من گفت، 
مصري‌هاي باستان حدود سال ۱۴۰۰ قبل از ميلاد مسيح با 
مديريت زمان درگير بودند. يكي از نشانه‌هاي رمزي كه توسط 
رونالد لوپروهون، مصرشناس دانشگاه تورنتو ترجمه شده است 
چنين مي‌گويد: »دوست عزيز، كار را عقب نينداز و اجازه بده 
سر موقع به منزل برويم.« 600سال پس از آن و در سال ۸۰۰ 
قبل از ميلاد، هزيود شاعر يوناني آن زمان نيز نگاه مشابهي را 
منعكس مي‌كند و به ما هشدار مي‌دهد »كارتان را به فردا يا 
پس‌فردا موكول نكنيد، چراكه يك كارگر تنبل و كس��ي كه 
كارش را عقب مي‌اندازد هيچ‌گاه نمي‌تواند انبارش را پر كند.« 
به اعتقاد سيسرو، در سال ۴۴ قبل از ميلاد مسيح »كم‌تحركي 

و اهمال‌كاري« هميشه »نفرت‌انگيز« است. 
اين نگرش تا دوران نزديك‌تر نيز همچنان به همين ش��كل 
باقي مانده است. ساموئل جانسون در سال ۱۷۵۱ بيان كرد: 
»اين بي‌خردي كه به خود اجازه دهيم كاري را عقب بيندازيم 
كه مي‌دانيم درنهايت ناگزير از انجامش هستيم يكي از نقاط 
ضعفي است كه با وجود تعليمات معلمان اخلاق و مخالفت 
با عقل س��ليم، همچنان كم‌وبيش در ذهن همه وجود دارد. 
حتي آنهايي كه به استوارترين شكل در مقابل اين بي‌خردي 
مي‌ايستند، اگر آن را فجيع‌ترين اميالشان ندانند، لجوج‌ترين 
اميالشان خواهند دانس��ت، ميلي كه مدام حملاتش را از سر 
مي‌گيرد و حتي اگر اغلب از ميدان به در شود، هيچ‌گاه از بين 
نمي‌رود.« او اين‌طور نتيجه مي‌گيرد كه »توجه خاص به زمان 

حال«، اگرچه مطلوب و ستودني نيست، »طبيعي« است. 

اهم�ال‌كاري را دوس�ت نداري�م  پ�س چرا 
اهمال‌كاريم؟

قرن بيس��ت‌ويكم نيز به‌نظر تفاوت چنداني 
ندارد. دانش‌آموزان براي انجام تكاليف مدرسه 
اهمال مي‌كنند. در يك مطالعه، 32 درصد از 
دانشجويان مورد بررسي اهمال‌كاران افراطي 
بوده‌اند، به اين معني كه اهمال‌كاري از اسباب مزاحمت گذر 
كرده و تبديل به مشكلي اساسي در زندگي آنها شده است. 
اين در حالي است كه تنها يك درصد از افراد حاضر در اين 
مطالعه ادعا كرده بودند كه هي��چ‌گاه مرتكب اهمال‌كاري 
نشده‌اند. كارمندان به‌جاي رسيدگي به وظايف دفتري‌شان 
اهمال‌كاري مي‌كنند. بر اساس نظرسنجي انجام‌شده در اين 
زمينه، يك كارگر به‌طور متوسط يك ساعت و بيست دقيقه 
از هر روزش را به اهمال‌كاري مي‌گذراند؛ اين زمان يعني از 
بين ‌رفتن ‌9هزار دلار به‌ازاي هر كارگر در س��ال. در مطالعه 
ديگري كه در س��ال ۲۰۰۷ انجام ش��ده، تقريباً يك‌چهارم 
بزرگسالان مورد بررسي اهمال‌كاري را يكي از ويژگي‌هاي 
تعيين‌كننده شخصيتشان دانسته‌اند. اين مطالعه علاوه‌ بر 
امريكايي‌ها شامل اروپايي‌ها، استراليايي‌ها و ساكنان امريكاي 

جنوبي نيز بوده است. 
استيل اعتقاد دارد »اين نبض مشترك انسانيت است.« احتمالاً 
همه ما اين احس��اس را تجربه كرده‌ايم. آن پروژه‌اي كه بايد 
تمامش كنيم، ايميلي كه بايد بفرستيم، تلفني كه بايد بزنيم. 

اما به‌دليلي، با وجود قصدي كه براي انجامشان داريم، هيچ‌گاه 
به انجامش��ان نزديك نمي‌شويم. اس��تيل مي‌گويد: »آنچه 
اهمال‌كاري را تعريف مي‌كند نبود قصد و نيت براي انجام يك 
كار نيست، بلكه دشواري پيگيري آن نيت است. اهمال‌كاري 
براي اكثر ما تجربه خوشايندي نيست. هيچ‌گاه نمي‌توان آن 
را با تجربه دلچس��ب احس��اس آزادي يا ياغي‌گري ناشي از 
پيچاندن يك كلاس يا يك قرار كاري مقايس��ه كرد. در واقع 
اهمال‌كاري تجربه احساس فشاري روزافزون است، احساسي 
كه به ما گوش��زد مي‌كن��د درنهايت بايد ب��ا كاري كه عقب 
مي‌اندازيم روبه‌رو ش��ويم. حدود 95درصد افرادي كه دچار 
تمايل به اهمال‌كاري هستند آرزو داشتند كه مي‌توانستند اين 
تمايل را كاهش دهند و آن‌طور كه استيل در كتابش »معادله 
اهمال‌كاري« مي‌نويس��د، اهمال‌كاري درنهايت به بهروزي 
كمتر، سلامت كمتر و درآمد كمتر ختم مي‌شود. پس با اين 

اوصاف چرا اهمال‌كاري تا اين حد پديده مرسومي است؟

الان بايد اقدام كنيم، اما صبر مي‌كنيم
اگر تمايلي به اهمال‌كاري نداريم و درواقع اين 
كار باعث عذاب ماس��ت، چ��را همچنان به 
انجامش اصرار داريم؟ اين همان سؤالي بود كه 
در دهه ۱۹۹۰ استيل را به خود مشغول كرد و 
باعث شد پژوهش‌هايش درباره اهمال‌كاري را آغاز كند. يكي 
از اولين مطالع��ات او، زماني‌كه تحت نظر توم��اس برادر در 
دانشگاه مينس��وتا دانش��جوي دكتري بود، زيرنظرگرفتن 
دانشجوياني بود كه كارهاي محول‌شده مربوط به يك دوره 
درس��ي آنلاين را انجام مي‌دادند. او مي‌گويد: »اين دوره يك 
دوره آنلاين دسته‌جمعي بود، كلاس��ي رايانه‌اي كه هر كس 
مي‌توانست با سرعت مخصوص به خود پيش برود. به‌اين‌ترتيب 
ما مي‌توانستيم به داده‌هاي ارزش��مند زمان- سرعت دست 
يابيم: اينكه آنها چقدر كار انجام مي‌دهند و با چه سرعتي.« به 
عبارت ديگر، پژوهشگران مي‌توانستند يك رفتار قابل ‌مشاهده 
را در نظر بگيرند )مثلاً چقدر طول مي‌كشد دانشجويان تكليفي 
مشخص را تمام كنند يا تا چه حد توانسته‌اند از پس تكاليف 
برآيند( و آن را با معياري ازپيش‌تعيين‌شده يا معياري كه قبلًا 
توس��ط خود افراد بيان ش��ده بود تطبيق دهن��د؛ تمايل به 

اهمال‌كاري نيز از جمله آن معيارها بود. 
زماني كه اس��تيل تحليل‌هايش را تمام كرد، يك يافته بيش 
از همه برجسته ش��د: اهمال‌كاران افراطي در خودتنظيمي 
عملكرد بدت��ري داش��تند. درواقع خودتنظيم��ي )توانايي 
اجراي خودمهاري و گذش��تن از پاداش آني براي دستيابي 

به منافع آينده( 70 درص��د رفتارهاي مربوط به اهمال‌كاري 
مشاهده‌ش��ده را توضيح مي‌داد. همين رابط��ه بود كه باعث 
شكل‌گيري نگرش اساسي مطرح‌شده از سوي استيل شد: اگر 
اهمال‌كاري تنها آن روي سكه شتابزدگي باشد چه؟ درست 
همان‌طور كه شتابزدگي ناتواني س��ازوكارهاي خودمهاري 
ماست )الان بايد صبر كنيم، ولي اقدام مي‌كنيم(، اهمال‌كاري 

نيز اينچنين است: الان بايد اقدام كنيم، اما صبر مي‌كنيم. 

 اهمال‌كاري افراطي مس�تعد شتابزدگي‌اند
استيل درنهايت در سال ۲۰۰۷ پايان نامه‌اش 
را منتش��ر كرد. )او مي‌گويد: »من به‌شوخي 
مي‌گويم 10سال طول كش��يد تا يك پروژه 
سه‌ساله را بنويسم«(. او در طول همه آن سال‌ها 
همچنان به‌دنب��ال نش��ان‌دادن رابطه ميان اهم��ال‌كاري و 
شتابزدگي بود. استيل در همه مطالعات همان همبستگي را 
مشاهده مي‌كرد: آنهايي كه بيشتر مستعد شتابزدگي بودند 
بيش��تر به اهم��ال‌كاري افراطي تمايل داش��تند. اس��تيل 
نتيجه‌گيري‌اش را در يك فراتحليل آثار مرتبط كه برآمده از 
بيش از 200 مطالعه بود، ارائه داد. زماني‌كه داده‌ها را آزمون 
كرد، مش��خص ش��د كه اين دو خصيصه ممكن است بنيان 
ژنتيكي مشتركي داشته باش��ند. او به من گفت: »همه اين 
برساخته‌هاي اساسي يعني خويشتن‌داري، خودمهاري و از 
س��وي ديگر، اهم��ال‌كاري را مي‌ت��وان پديده‌اي يكس��ان 

دانست.«
گروه فريدمن ژنتکی دان رفتاری مانند استيل به اين نتيجه 
رسيدند كه اهمال‌كاري و شتابزدگي دو روي يك سكه‌اند. آنها 
پا را فراتر گذاشتند و به بررس��ي اين پرداختند كه آيا اين دو 

تمايل اساس ژنتيكي مشتركي دارند يا نه. 
آن‌طور كه مشخص ش��د، اين اساس مش��ترك وجود دارد. 
پژوهش��گران دريافتند كه هر كدام از اين خصيصه‌ها به‌طور 
جداگانه تا حدي موروثي هس��تند: حدود 46درصد تمايل 
به اهمال‌كاري و 49درصد تمايل به شتابزدگي را مي‌توان به 
ژن نسبت داد. اما همبستگي ژنتيكي تخمين‌زده‌شده ميان 
اين دو خصلت يا يك بود )يعني همبستگي كامل داشتند( 
يا حداقل بيش��ترين نزديكي متصور را به همبستگي كامل 
داش��ت. علاوه‌براين گروه فريدمن دريافتند كه هر دوي اين 

ويژگي‌ها مي‌توانند به‌نوبه خود با توانايي مديريت هدف مرتبط 
باشند: همان شكل مشترك ژنتيكي در اينجا نيز تا حد زيادي 
خودنمايي مي‌كند )68 درصد( و در گرايش به نرس��يدن به 
هدف نيز دخيل است. به گفته فريدمن »شايد آنچه درواقع اين 
خصلت‌ها را به هم مرتبط مي‌كند اين است كه افراد نمي‌توانند 

اهداف بلندمدتشان را دنبال كنند.«

انجام كارهايي كه عقب مي‌اندازيم مثل پريدن 
در استخر آب يخ است

اگر اهمال‌كاري را روي ديگر سكه شتابزدگي 
بدانيم )يعني عدم موفقيت در خودمهاري نه 
عدم موفقيت در بلندهمتي(، راه مواجهه‌مان با 
آن تغيي��ر خواه��د ك��رد. به‌زع��م اس��تيل، 
رويكردهاي��ي ك��ه بايد تغيي��ر كنن��د هم��ان رويكردهاي 
پيش‌گفته‌اي هستند كه بر اين فرض بنا شده‌اند كه تنها كار 
موردنياز درخواست عدم اهمال‌كاري از فرد است. او مي‌گويد: 
»به نظر مي‌رس��د كه درعمل همچنان درگير رويكرد اهداف 
اسمارت* هستيم كه در س��ال ۱۹۸۲ ارائه شده است. اين در 
حالي است كه مي‌دانيم چگونه مشكلات مربوط به اهمال‌كاري 
را به‌ش��كلي بس��يار مؤثرتر تس��كين دهيم.« زماني‌كه پاي 
خودمهاري وسط باشد، يكي از ترفندهاي مفيد مي‌تواند اين 
باش��د كه اهداف گس��ترده و بلندپروازانه را به قس��مت‌هاي 
ملموس‌تر، مديريت‌پذيرتر و عاجل‌تر تقسيم كنيم. همين قضيه 
درباره اهمال‌كاري نيز صدق مي‌كند. استيل اشاره دارد كه »ما 
مي‌دانيم ك��ه وقتي به موعد ضرب‌الاجل نزديك مي‌ش��ويم، 
انگيزه‌هاي طبيعي بروز مي‌كنند. آيا مي‌توان براي بازسازي 

همان شرايط ضرب‌الاجل‌هاي مصنوعي ايجاد كرد؟«
توصيه اس��تيل، وام‌دار رويكرد گابريل اتُينگن و پتر گالويتزر 
است كه روي خودمهاري و تعيين هدف كار كرده‌اند: تا جايي 
كه ممكن اس��ت اهدافتان را كوچك، عاجل و مشخص كنيد. 
براي مثال، اس��تيل از بخش‌ه��اي 10دقيقه‌اي براي ش��روع 
كارهايي استفاده مي‌كند كه تمايل چنداني به انجامشان ندارد. 
او مي‌گويد: »مشكل اهدافي كه از آنها دوري مي‌كنيم اين است 
كه قبلًا چنين به ذهنمان تلقين كرده‌ايم كه انجام آنها بسيار 
طاقت‌فرسا خواهد بود. درواقع انجام كارهايي كه عقب مي‌اندازيم 
مثل پريدن در استخر آب يخ است: چند ثانيه اول سخت خواهد 
بود، اما بعد از آن حس فوق‌العاده‌اي به انسان دست خواهد داد.« 
پس برنامه‌اي كوتاه‌مدت براي انجام وظيفه‌اي كه بر دوشتان 
است مشخص كنيد و بعد از انجام آن دوباره شرايط را ارزيابي 
كنيد. معمولاً زماني‌ك��ه بتوانيد آن مانع اولي��ه را كنار بزنيد، 
خواهيد توانست كاري را كه بر عهده گرفته‌ايد ادامه دهيد. به 
گفته استيل »نگوييد مي‌خواهم بنويسم، بگوييد مي‌خواهم تا 
ساعت دو چهارصد كلمه بنويسم. هر چه مشخص‌تر قدرتمندتر. 

اين باعث مي‌شود بتوانيد راحت‌تر پيش برويد.«

موانع رسيدن به هدف را از پيش پايمان برداريم
بخش ديگر رويك��رد »اتينگن« و »گالويتزر« 
ازميان‌برداشتن موانعي است كه ممكن است در 
راه رس��يدن به هدف پيش پايمان سبز شود. 
لحظات »تعيين‌كننده« مهار تمايلات ناگهاني 
را بشناس��يد، آن لحظات��ي كه بيش از هميش��ه مس��تعد 
تسليم‌شدن در برابر مشغوليت‌ها هستيد. پس از شناسايي اين 
لحظات، راه‌هايي براي رويارويي مستقيم با آنها بيابيد. به گفته 
استيل »يكي از ساده‌ترين كارها درك اين نكته است كه شايد 
اين مشغوليت‌هاي شما و نه هدف شماست كه ايجاد مشكل 
مي‌كند. كاري كنيد كه اين مش��غوليت‌ها واضح و دم دست 
نباشند.« او از برنامه اندرويدي نام مي‌برد كه دسترسي افراد به 
بازي‌هاي گوشي‌شان را دشوارتر مي‌كند. خود گروه استيل نيز 
برنامه‌اي براي گوشي و همين‌طور رايانه طراحي كرده‌اند كه 
يك سازوكار ساده تأخير را به برنامه‌هاي حواس‌پرت‌كن اضافه 
مي‌كند. مثلًا وقتي برنامه »كندي ك��راش« را باز مي‌كنيد، 
گوشي شما به‌جاي اينكه مستقيماً برنامه را باز كند، صفحه‌اي 
با شمارش معكوس نشان مي‌دهد كه از شما مي‌پرسد كه آيا 
واقعاً مي‌خواهيد اين بازي را باز كنيد يا نه. يافته‌هاي استيل 
نشان مي‌دهد كه معمولاً همين تأخير كوتاه كافي است تا باعث 

شود نگاهي دوباره به اهمال‌كاري بيندازيم. 
 پي‌نوشت: 

*رويكردي كه پنج شرط را براي تعيين هدف مشخص مي‌كند 
و نام اين رويكرد نيز برگرفته از حروف اول همين شروط است: 
 ,Relevant ,Achievable ,Measurable ,Specific

 .limited Time
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سبك درمان

  ‌‌حسين گل محمدي
اهمال‌كاري يك بيماري است و براي رهايي از آن 
يا بايد به شناخت و پذيرش رسيد و راه‌حل‌هايي 
فردي پيدا كرد يا به نسخه‌هاي علمي روانشناسان 
اعتماد و نس�بت به درمان آن اقدام كرد. در اين 
نوشته با برخي نسخه‌هاي فردي براي پيشگيري 
از اهم�ال‌كاري و همچنين با برخي ش�يوه‌هاي 
علمي در جهت درمان اين عارضه آشنا مي‌شويد. 

‌‌  ‌‌  ‌‌  
  ‌‌اولويت‌بندي دقيق فعاليت‌ها

- اميد رستم نژاد/ 37ساله/ كارمند بخش خصوصي
رفع و رجوع ك��ردن همه كارها و ام��ورات زندگي 
روزم��ره در اين دوره و زمانه خيلي س��خت ش��ده 
اس��ت. با اين همه گرفتاري و ترافيك و مشكلات 
ريز و درشتي كه ناخواسته درگير آن مي‌شويم واقعاً 
بايد مديريت درستي براي رسيدن به همه كارهاي 
فردي و خانوادگي داش��ته باشيم وگرنه از خيلي از 
امورات زندگي عقب مي‌مانيم. به نظر من بايد كارها 
را به ترتيب اهميت اولويت‌بندي كرد و س��پس با 
آرامش و بدون استرس نس��بت به انجام آنها اقدام 
نمود. ازطرفي نبايد خ��ود را در برابر موانعي كه در 
برابر كارها به وجود مي‌آيد باخت. بدون ترديد انجام 
هر كاري راه‌حلي دارد و در اين زمينه بهتر اس��ت 
از كساني كه مس��ير انجام كارها را رفته‌اند كمك 
بگيريم تا بتوانيم ساده‌تر به مقصد برسيم. به عنوان 
كارمند يك شركت خصوصي كه حجم بالايي از كار 
را بر دوش دارم به هيچ وجه نمي‌توانم با تعلل و امروز 
و فردا كردن كارم را پيش ببرم، چون مديران شركت 
همه چيز را دقيق و كامل و به موقع مي‌خواهند پس 
مجبورم مفيد‌ترين زمان و انرژي خود را صرف كار 

كنم، وگرنه بايد قيد كار و درآمد را بزنم. 
  برنامه‌ريزي حتي در دوران بازنشستگي

- محمدرضا كمالي/71 ساله/ بازنشسته
اكثريت افراد جامعه تصور مي‌كنند بازنشس��تگي 
دوران بي��كاري اس��ت، در حالي كه واقع��اً اينطور 
نيست و بس��ياري از ما بازنشس��ته‌ها حتي فرصت 
سرخاراندن هم نداريم. اعضاي خانه انتظار دارند حالا 
كه بازنشسته شده‌ايم خيلي از كارهاي منزل مثل 
خريد كردن را انجام بدهيم. حتي انتظار دارند نوه‌ها 
را سرگرم كنيم و حواسمان به كوچك‌ترهاي خانواده 
باشد. ثانياً بازنشس��تگي اصلًا به معناي كارنكردن 
نيست و در شرايط فعلي اقتصادي ما هم بايد براي 
جبران كم و كسري‌هاي زندگي كار و تلاش كنيم. 
از همه اينها كه بگذريم حتي انجام ورزش و فراغت 
در دوران بازنشستگي هم زمان، انرژي و برنامه‌ريزي 
مي‌خواهد. من از وقتي بازنشسته شده‌ام خودم را از 
تك و تا نينداخته و خانه‌نشين نكرده‌ام. براي خود 
برنامه دارم و نمي‌خواهم به اسم بازنشستگي خداي 
نكرده زمين‌گير شوم و به تنبلي و سستي عادت كنم. 
بازنشسته‌ها خيلي بايد مراقب باشند تا دچار كاهلي و 

اهمال‌كاري نشوند. 
  ‌‌رعايت نظ�م مدرس�ه حت�ي در آموزش 

آنلاين
- مهديه رمضاني/ دانش‌آموز/ 17ساله

اي��ام كرونا باع��ث ش��د سيس��تم درس خواندن 
دانش‌آم��وزان كلًا به ه��م بريزد. ع��دم حضور در 
مدرس��ه و آموزش آنلاين خيلي از دانش‌آموزان را 
تنبل كرد و بار درس خوان��دن و امتحان دادن را بر 
دوش والدين و مخصوصاً مادران گذاشت. خيلي از 
دوستان و همكلاسي‌هاي من دچار افت تحصيلي 
شده‌اند و با اينكه در مدرسه دانش‌آموزان ممتازي 
بودند در ايام كرونا به ش��دت اف��ت كردند و بعيد 

مي‌دانم در كنكور رتبه خوبي بياورند. من تنها كاري 
كه براي جلوگيري از اين وضعيت براي خودم انجام 
دادم اين بود كه در تمام مدت ش��يوع كرونا همان 
ش��رايط و نظم و انضباطي را كه در دوران مدرسه 
داشتم حفظ كردم. س��ر وقت مي‌خوابم، سر وقت 
بيدار مي‌شوم و همه كارهايم را با همان دقت و نظم 
قبل از كرونا انجام مي‌دهم. بدون شك اگر من هم در 
اين زمينه اهمال‌كاري مي‌كردم دچار تنبلي و افت 

تحصيلي مي‌شدم. 
  ‌‌برنامه‌نويسي براي انجام به موقع كارها

- نسرين رحمتي/43 ساله/ خانه‌دار
با وجود س��ه تا بچه قد و نيم پنج ساله، هشت ساله 
و 13 ساله اگر برنامه‌ريزي درستي نداشته باشم از 
همه كارهاي زندگي مي‌افتم. تازه كارهاي منزل و 
رسيدگي به همسر و گاهي مهمان داري و سركشي 
به والدين هم وقت و انرژي زيادي از آدم مي‌برد. با 
اين اوصاف تنها كاري كه مي‌توان��م براي انجام به 
موقع كارهاي زندگي انجام بدهم يك برنامه‌ريزي 
دقيق اس��ت. براي اين موضوع يك سررسيد دارم 
كه متناس��ب با روزهاي هفته، كارهاي انجام شده 
و همچنين باقيمانده را در آن مي‌نويسم و اين كار 
باعث شده دچار فراموشي و اهمال‌كاري نشوم. در 
آن سررسيد اولويت‌هاي انجام كارها را مي‌نويسم و 

براي انجامشان برنامه‌ريزي زماني مي‌كنم. 
  ‌‌روش‌هاي علمي براي درمان اهمال‌كاري

ديدگاه‌هاي علم روانشناسي اهمال‌كاري را رفتاري با 
هدف خوشايند كردن زندگي مي‌داند، ولي در موارد 
حاد، جز اس��ترس، به‌هم‌ريختگي و شكست‌هاي 
پياپي، پيامد ديگري ندارد و مي‌تواند با جلوگيري از 
پيشرفت و دسترسي به اهداف، پيامدهاي نامطلوب 

و جبران‌ناپذيري به همراه آورد. 
به نق��ل از وب‌س��ايت  »اي��ران مدي��ر« )مرجع: 
Psychological science ( در ابت��دا باي��د 
اختلالات روانپزشكي و پزشكي همراه اهمال‌كاري 
را درمان كنيد. اگ��ر به بيش‌فعالي، افس��ردگي يا 
اضطراب مبتلا هستيد پس عملكرد مغزي متفاوتي 
داريد و احتمال اهمال‌كاري در ش��ما بيشتر است. 
براي مثال اگر به انجام امور در دقيقه ۹۰ اعتياد پيدا 
كرده‌ايد، مي‌توانيد براي افزايش آدرنالين به پزشك 
مراجعه و طبق تش��خيص او، دارو دريافت كنيد تا 
توانايي تمركز شما افزايش يابد. همچنين مي‌توانيد 
به دنبال كاري با سرعت و شدت بيشتر برويد تا ذهن 
شما به‌طور كامل درگير آن ش��ده و وقتي براي به 
تعويق انداختن امور پيدا نكنيد.  يكي از جديدترين 
تبيين‌هاي نظري در زمينه اهم��ال‌كاري، تبيين 
رويكرد پذيرش و تعهد اس��ت. از دي��دگاه اين نوع 
درمان، اهمال‌كاري نوعي رفتار ناسازگار است كه 
انعطاف‌ناپذيري روا‌نشناختي را منعكس مي‌كند. 
مدل انعطاف‌پذي��ري روانش��ناختي، فرآيندهاي 
هدفمند و گس��ترده درباره رفتار انسان و تغييرات 
رفتاري را با ه��م يكپارچه مي‌كند تا فه��م ما را از 
اهمال‌كاري و مداخلات ويژه آن بيشتر كند.  تبيين 
احتمالي اين رويكرد بدين‌صورت است كه بعضي 
افراد در تلاش براي اجتن��اب از انواع تجارب منفي 
مثل اضطراب، اهم��ال‌كاري مي‌كنند و اين تبيين 
حاصل مجموعه مطالعاتي اس��ت كه اهمال‌كاري 
را در خدمت كارك��رد تنظيم هيج��ان مي‌دانند، 
بنابراين مداخلات درماني كه آگاهي فرد از ارزش‌ها 
را افزايش مي‌دهد، مي‌تواند عمل به تعهدات را نيز 
افزايش دهد. همچنين شناخت درماني مبتني بر 
ذهن آگاهي روي يادگي��ري از طريق تجربه تأكيد 
دارد. اين نوع شناخت درماني مستلزم راهبردهاي 
رفتاري، شناختي و فراشناختي ويژه‌اي براي متمركز 
كردن فرآيند توجه اس��ت. علاوه بر اي��ن از عوامل 
ايجادكننده خل��ق منفي، فكر منف��ي، گرايش به 
پاس��خ‌هاي نگران‌كننده جلوگيري كرده و رش��د 
ديدگاه جديد و ش��كل‌گيري افكار و هيجان‌هاي 

خوشايند را ميسر مي‌كند. 
اين روش آموزش��ي ب��ه دنبال تحقق س��ه هدف 
اساس��ي تنظيم توجه، ايجاد آگاهي فراش��ناختي 
و تمركززدايي و ايجاد پذيرش نس��بت به حالت‌ها 
و محتويات ذهني است. ش��ناخت درماني مبتني 
بر ذهن آگاهي به افراد آم��وزش مي‌دهد تا آگاه‌تر 
بوده و با افكار و احساسات خود شايسته‌تر برخورد 
نمايند. همچنين اين روش به افراد كمك مي‌كند تا 
به تمام محرك‌هايي كه هرلحظه در حوزه هشياري 
قرار مي‌گيرد، بدون قضاوت كردن و درعين‌حال با 

بصيرت نگاه كنند. 

4 روايت درباره پيشگيري از اهمال‌كاري

برنامه نويسي براي رسيدگي
 به همسر و فرزندان!

آيا اهمال‌كاري آن روي سكه شتابزدگي است؟

مي‌دانيم وقت اقدام است اما پشت گوش مي‌اندازيم

سبك رفتار 

رف�ع و رجوع ك�ردن هم�ه كارها و 
امورات زندگي روزمره در اين دوره 
و زمانه خيلي س�خت ش�ده است. 
با اي�ن هم�ه گرفت�اري، ترافيك و 
مشكلات ريز و درشتي كه ناخواسته 
درگي�ر آن مي‌ش�ويم واقع�اً باي�د 
مديري�ت درس�تي براي رس�يدن 
به همه كارهاي ف�ردي و خانوادگي 
داش�ته باش�يم وگرن�ه از خيلي از 
ام�ورات زندگ�ي عق�ب مي‌مانيم. 

انجام كارهايي كه عقب مي‌اندازيم مثل 
پريدن در استخر آب يخ است: چند ثانيه 
اول سخت خواهد بود، اما بعد از آن حس 
فوق‌العاده‌اي به انسان دست خواهد داد.« 
پس برنام�ه‌اي كوتاه‌مدت ب�راي انجام 
وظيفه‌اي كه بر دوش�تان است مشخص 
كنيد و بعد از انجام آن دوباره ش�رايط را 
ارزيابي كنيد. معمولاً زماني‌كه بتوانيد آن 
مانع اوليه را كنار بزنيد، خواهيد توانست 
كاري را كه بر عهده گرفته‌ايد ادامه دهيد

اهم�ال‌كاري ب�راي اكث�ر م�ا تجرب�ه 
خوشايندي نيس�ت. هيچ‌گاه نمي‌توان 
آن را با تجربه دلچس�ب احساس آزادي 
يا ياغي‌گ�ري ناش�ي از پيچان�دن يك 
كلاس يا يك ق�رار كاري مقايس�ه كرد. 
در واق�ع اهم�ال‌كاري تجربه احس�اس 
فشاري روزافزون اس�ت، احساسي كه 
به ما گوش�زد مي‌كند درنهاي�ت بايد با 
كاري كه عقب مي‌اندازيم روبه‌رو شويم

تاريخ از ابتدا گزارش�گر انواع و اقس�ام اهمال‌كاري‌ها بوده و نس�خه‌هاي گوناگوني براي درمان آن ارائه 
شده اس�ت. در س�ال‌هاي اخير اما نگرش‌هاي تازه‌اي درباره منشأ و ش�يوه برخورد درست با اين معضل 
مطرح شده اس�ت. آزمايش�ات مختلف رفتاري و ژنتيكي يافته‌هاي تازه‌اي را در اختيار ما قرار داده‌اند، 
يافته‌هايي كه ش�ايد بتوانند راهنمايي براي انتخاب ش�يوه درس�ت براي مقابله با اهمال‌كاري باش�ند. 
نويس�نده مطال�ب روانشناس�ي نوش�ته و در  را ماري�ا كونيك�ووا  مطلب�ي ك�ه مي‌خواني�د 
وب‌س�ايت نيويورك�ر منتش�ر ش�ده اس�ت. همچني�ن ب�راي نخس�تين‌بار ب�ا عن�وان »ژن 
اهم�ال‌كاري« در پرون�ده اختصاص�ي هفتمي�ن ش�ماره فصلنام�ه ترجم�ان علوم انس�اني ب�ا ترجمه 
سيداميرحس�ين ميرابوطالب�ي منتش�ر ش�ده و وب‌س�ايت ترجم�ان ني�ز آن را بازنش�ر كرده اس�ت. 


