
عدم انجام کارها چیزی فراتر از پرهیز از کارهاست. اه�ل کاری به تعبیری که 

آلیس آن را به کار می برد، نوعی سندرم فردا است. یعنی کاری را که تصمیم به 

اجرای آن گرفته می شود و آن کار حداقل می تواند در آینده برای فرد نتایجی را 

در برداشته باشد بدون دلیل به آینده محول می شود. اما در عین حال عدم انجام 

آن نیز به زیان فرد است و از این بابت خود را سرزنش می کند. چنین فرآیندی فرد 

را وادار می کند که برای موجه جلوه دادن عادت مورد نظر دلایل متعددی را 

بیاورد، بگونه ای که به گفته فستینگر، بتواند درگیری های ذهنی و ناه�هنگی 

تعلل  قبال  در  است  کار مجبور  اه�ل  فرد  را مرتفع سازد.  های شناختی خود 

ورزیدن و همزمان سرزنش کردن خویش از خود دفاع ¡اید. بدین ترتیب از یک 

سو برای عدم انجام کارهایش دلیل تراشی می کند و از سوی دیگر انجام کارش را 

به آخرین دقایق موکول می کند. 

از ویژگی های افراد اه�ل کار تأخیر در تصمیم گیری است. اه�ل کاری مزمن در 

تصمیم گیری باعث اه�ل کاری مزمن در انجام وظایف می شود، زیرا فرد اه�ل 

براساس  و  زمانی  را در چه  فعالیت هایی  بگیرد که چه  تواند تصمیم  کار ¡ی 

اولویت بندی باید انجام دهد. 

افراد غیراه�ل کار نیز ممکن است گهگاه دچار رفتار تأخیری شوند. اما این رفتار 

در مورد فرد اه�ل کار تفکرات عمیق آنها را تحت تأثیر قرار می دهد. تفکرات 

اشکال  به  تأخیری  رفتارهای  بروز  به  کار منجر  اه�ل  فرد  عمیق در مورد یک 

گوناگون می شود. بعلاوه ممکن است این تفکرات حتی زودتر از مشارکت آنها در 

انجام کارها ظاهر گردد. 

شاید لازم باشد که تصمیم گیری در مورد برخی از موضوعات به تأخیر بیفتد. به 

عنوان مثال اگر هیچگونه فشار زمانی وجود نداشته باشد، زمانی که اطلاعات کافی 

جهت اتخاذ یک تصمیم آگاهانه وجود ندارد، زمانی که اطلاعات و موضوع از نظر 

ادراکی پیچیده هستند و ¡ی توان این سطح از پیچیدگی ادراکی را برطرف کرد و 

با  فوری  مسائل  سایر  وقتی  است،  لازم  موضوع  بررسی  بیشتری جهت  زمان  یا 

که  وقتی  یا  و  هستند  توجه  نیازمند  واحد  آن  در  که  دارد  وجود  برتر  اولویت 

پیامدهای تصمیم گیری آنقدر مهم هستند که تفکر بیشتری در مورد موضوع لازم 

است، بهتر است که تصمیم گیری را به تعویق انداخت. اما اه�ل کاری مزمن در 

تصمیم گیری و انجام وظایف باعث ایجاد واکنش های پراسترس در فرد می شود 

که شامل حس از دست دادن کنترل نسبت به زندگی خود (احساس گرفتاری) توأم 

با پیامدهای ناخوشایندی در زمینه بهداشت جسمی و ذهنی می باشد . برای 

کاهش اه�ل کاری بهتر است اینگونه باشیم:

به نام خدا

۱- يك روز تصميم بگÄيد كه فقط به زمان حال بينديشيد، و سعي كنيد پنج دقيقه 

را صرف انجام كاري كه «مي خواهيد» بكنيد. 

۲-بنشينيد و شروع به كاري كنيد كه به تعويق افكنده ايد

۳-وقت مشخصي را تعيÐ كنيد و اين وقت را منحصراً به انجام كاري كه به تعويق 

انداخته ايد اختصاص دهيد. 

انجام  بايد به  با اضطراب درباره كارهايي كه  از آن بدانيد كه  ۴-خود را مهمتر 

برسانيد زندگي كنيد.

۵-زمان حال را با دقت بررسي كنيد. ببينيد اكنون از چه چيز اجتناب مي ¡اييد و 

شروع به مقابله و مبارزه با ترس از زندگي، مثبت و سازنده كنيد. 

۶- تصميم بگÄيد و عمل کنيد.

۷- نگاه دقيقي به زندگي خود بيندازيد.

۸- در به عهده گرفÚ كاري كه از آن پرهيز داريد شجاع باشيد. يك عمل شجاعانه 

مي تواند همه ترس هاي ش� را از بÐ ببرد. ديگر به خود نگوييد كه عملكردتان 

بايد خوب باشد. به خاطر داشته باشيد كه نفس عمل كردن بسيار مهمتر است.

۹-تصميم بگÄيد كه تا لحظه خوابيدن خسته نشويد اجازه ندهيد كه خستگي يا 

بي�ري، وسيله اي براي فرار از كار يا به تعويق انداخÚ آن شود .

۱۰-كل�ت «آرزو» و«شايد» را از فرهنگ لغات خود حذف كنيد. 

۱۱-رفتارهاي منتقدانه خود را هر روز يادداشت كنيد. 

۱۲- اگر دلتان مي خواهد دنيا تغيÄ كند، شكوه و شكايت نكنيد. 

۱۳- کارهای بزرگ را به کارهای کوچک تقسیم می کنید که در مدت کوتاه انجام 

پذیر باشد. با این رفتار دشواری کار کمتر به نظر می رسد. 

۱۴- درک خطرات و بیان پیامدهای بی حالی و تنبلی.

۱۵- استعدادهای ذاتیتان را از یاد نبرید و به ناتوانیهایتان کمتر بیندیشید . 

۱۶- قدرشناسی از فرصت به دست آمده.

۱۷- کارهایتان را اولویت بندی کنید. 

۱۸- انتظار پیشرفت سریع از خود و عملکرد خود داشته باشید.

۱۹-  با یک یا چند شکست خود را حقیر ندانید و در انجام کار همت به خرج 

دهید.

۲۰- در زندگیتان روشی را انتخاب کنید که به نفع و صلاح ش� و جامعه باشد .

۲۱- به قضایا از زوایای مختلف آن بنگرید از نگرش یک بعدی پرهیز کنید . 

۲۲- در حد توان خود فعالیتتان را ادامه دهید. 

نگارش: سید سعید واعظ فر- دانشجوی دکتری روانشناسی تربیتی

راهكارهای برای كاهش اهمال كاری



یا خودمان  این دست که  از  «از هفته ی بعد درس می خونم» و جملاتی دیگر 

همیشه می گوییم یا از دیگران شنیده ایم، بهانه هایی برای پوشاندن ضعف اراده ی 

ماست. اما چاره چیست؟ چگونه بتوانیم تصمی�ت محکمی بگیریم؟ آیا تکنیک

به  نیاز  اراده تان  اگر فکر می کنید قدرت  دارد؟  اراده وجود  تقویت  برای   هایی 

تقویت دارد، با ادامه ی این مقاله همراه باشید.

«غریزه ی  نام  به  کتابش  در  استنفورد،  دانشگاه  روان شناس  مک گونیگال"  "کلی 

اراده» می نویسد:

در اصل «اراده» رقابتی بین دو بخش از ش�ست: بخشی از ش� که به اهداف 

بلندمدت فکر می کند و بخش دیگرتان که به خوشحالی و لذت آنی می اندیشد. 

بسته به میزان استرس، انرژی  و طرز تفکرتان، مغز ش� راه های متفاوتی را برای 

مواجهه با هر چالشی که نیازمند اراده  است، انتخاب می کند.

اگر همه ی تصمی�ت مان را بر اساس لذت های آنی بگیریم، معمولا در زندگی 

دستاورد بزرگی نخواهیم داشت. «اراده» نقش مهمی در موفقیت شغلی، سلامت 

جسمی، ارتباط با دیگران و موفقیت اقتصادی بازی می کند. حال که از اهمیت 

اراده آگاه شدیم، چگونه می توانیم آن را تقویت کنیم؟

فیزیولوژی اراده
یافته های جدید علوم اعصاب نشان می دهد که اراده با سه بخش از مغز در ارتباط 

است که ²امی این بخش ها در قشر جلوی مغز (PFC) واقع شده اند.

۱. نیروی «من می توانم» که در قسمت بالای سمت چپ قشر جلوی مغز قرار دارد 

و به ش� کمک می کند تا به فعالیت های خسته کننده، سخت و استرس زا ادامه 

بدهید.

۲. نیروی «من µی توانم» که در قسمت بالای سمت راست قشر جلوی مغز قرار 

دارد. این قسمت باعث می شود به خواسته های بد، جواب منفی بدهید. مثلا به 

ش� کمک می کند تا به خوردن غذای بیش از حد یا خواندن پیامک در هنگام 

رانندگی «نه» بگویید.

۳. نیروی «من می خواهم» که در قسمت زیرین و میانی قشر جلوی مغز قرار 

دارد. این نیرو فرد را به پیگیری اهداف و خواسته هایش ترغیب می کند. این نیرو 

به ش� یادآوری می کند که واقعا چه می خواهید. هر چه این نیرو قوی تر باشد، با 

انگیزه ی بیشتری اهداف خود را دنبال کرده و در برابر وسوسه ها بیشتر مقاومت 

می کنید.

به نام خدا

این سه بخش به کمک یکدیگر اراده  را می سازند و زمانی که این بخش ها انرژی یا 

فعالیت کافی نداشته باشند، نیروی اراده  تضعیف می شود. به دنبال این اتفاق هیچ 

کار باارزشی انجام نخواهد شد و فرد بعدها از کرده ی خود پشی�ن می شود.

حال که دانستیم فقدان انرژی کافی این نواحی از مغز، عامل بسیاری از اشتباهات 

و کاستی های ماست، باید همیشه انرژی شان را تأمین کنیم تا اراده مان ضعیف 

نشود. برای شروع به موراد پایین توجه کنید. این موارد به ش� کمک می کند تا 

انرژی کافی برای بخش جلویی مغزتان را فراهم کنید و کارکرد این بخش از مغزتان 

را به حداکÃ برسانید.

۱. به اندازه ی کافی بخوابید

۲. مدیتیشن انجام دهید

۳. تحرک داشته باشید

۴. غذاهای گیاهی مصرف کنید

۵. کارهای مهم تر را اول انجام دهید

۶. بعضی کارها را به عادت تبدیل کنید

۷. ²رین اراده

۸. محیط اطراف تان را تغییر دهید

۹. خوددلسوزی را ²رین کنید

۱۰. دور و برتان را با افرادی پر کنید که با ش� خواسته های مشترک دارند

۱۱. فرض کنید در جلسه آزمون سراسری هستید، آیا همین طور بدون جدیت از 

سوالات گذر می µایید؟

چگونه اراده ای محکم و پولادین داشته باشیم؟
اکنون با تکنیک های بالا، برای تقویت اراده آشنا شدید. یکی از این تکنیک ها را 

این هفته به کار ببندید و نتیجه ی حاصل را مشاهده کنید. زمانی که این تکنیک 

به بخشی از زندگی تان تبدیل شد، یک تکنیک دیگر را به عادت خود تبدیل کنید. 

پس از مدت کوتاهی تبدیل به فردی می شوید که اراده ای قوی و کم نظیر دارد.

نگارش: سید سعید واعظ فر – دانشجوی دکتری روانشناسی تربیتی 

تقويت اراده و مقابله با عدم جديت
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