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سخن سردبیر

رابطه اهمال کاری با پیشرفت تحصیلی

معرفی چند کتاب در مورد اهمال کاری و تنبلی 

Ego depletion رو چیکار کنم؟

قرآن و مبارزه با تنبلی 

چیستان

تکنیک های NLP برای رفع سریع تنبلی و اهمال کاری

از رابطه اهمال کاری با کمال گرایی چه می دانید؟ 
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سخن سردبیر

فصل سخت امتحانات به پایان رسید! متأسفانه امتحانات برای بسیاری از دانش آموزان و دانشجویان 

به قدری زجرآور است تا جایی که بسیاری از افراد پس از به پایان رساندن امتحانات، دچار یک نوع 

تنبلی یا اهمال کاری می شوند؛ اما اینکه چه عامل یا چه عواملی منجر به چنین حالتی در افراد می شود، 

چگونه می توان از شدت اهمال کاری و تنبلی کاست، اهمال کاری چه ارتباطی با امتحانات دارد؟ اصلًا آیا 

اهمال کاری )procrastination( تنها با تلاش شناختی )Cognitive effort( در ارتباط است؛ یا پس از 

هر تلاش فیزیکی )physical effort( نیز شاهد چنین پدیده ای خواهیم بود؟ و سؤالات بسیار دیگری 

وجود دارند که نیازمند بررسی های بیشتر در رابطه با این موضوع هستیم و سعی داریم در این شماره از 

نشریه به بررسی مواردی از این سؤالات بپردازیم.

محمدرضا نوروزی همایون
سردبیر نشریه مشاور پویا
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Ego depletion رو چیکار کنم؟

)دانشجوی کارشناسی ارشد رشته مشاوره، دانشگاه محقق اردبیلی (گردآورنده: محمدرضا نوروزی همایون

فرسایش توان اراده یا ego depletion پدیده ای شناخته شده در حوزه روانشناسی است که طی آن مغز به 

علت انجام کارهای ذهنی مختلف، ازجمله تصمیم گیری یا کنترل خود برای جلوگیری از بروز برخی احساسات 

 self-control و اعمال، با کاهش منبع انرژی روبه رو می شود و خودکنترلی فرد کاهش می یابد. خودکنترلی یا

فرآیندی ذهنی است که در تنظیم رفتار فرد برای رسیدن به اهداف خاص، ضروری است. به این توانایی کنترل 

خود در اصطلاح، اراده )willpower( گفته می شود؛ بنابراین اراده انسان ها به مانند ماهیچه های بدن اگر از آن 

زیاد استفاده شود، خسته خواهد شد. به عنوان مثال دانشجو یا دانش آموزی که 7 امتحان سخت پشت سر 

هم داده باشد، بعد از امتحانات به شدت از لحاظ اراده و تلاش دچار افت خواهد شد و تا مدت ها علاقه ای برای 

انجام بسیاری از کارها از خود نشان نخواهد داد؛ بنابراین در بسیاری از دانشجویان و دانش آموزان شاهد این 

هستیم که چگونه )cognitive efforts( یا تلاش های شناختی خیلی زود در آنان منجر به خستگی ذهنی یا 

ego depletion می گردد. البته نه تنها cognitive efforts بلکه physical efforts یا تلاش های فیزیکی نیز 

به مرور منجر به ایجاد خستگی بدنی و در نتیجه ناتوانی فرد در فکر کردن شده و کارکرد مغز به مرور کاهش 

پیدا می کند و در نتیجه بازهم امکان شکل گیری پدیده ego depletion وجود خواهد داشت. طبق توضیحات 

بیان شده افرادی که دچار ego depletion شده باشند از نظر شناختی، دچار خستگی شده اند و دلیل اصلی 

این فرایند چیزی جز محدود بودن قدرت ذهنی فرد نیست. این پدیده محدود به برخی از افراد نبوده بلکه در 

همه انسان ها وجود دارد. برای مثال تصور کنید که سعی می کنید تا خود از وسوسه پرخوری، وسوسه برای ترک 

گوشی و ... مصون نگه دارید اما بعد از کلی تلاش، ممکن است انرژی روانی تان تخلیه شده و دیگر قدرت کافی 

برای دوری از این وسوسه ها را نداشته پس دوباره به گوشی یا پرخوری روی خواهید برد؛ اما با یک تفاوت 

که این بار باقدرت بیشتری به سراغ گوشی و پرخوری خواهید رفت )این همان فرایندی است که به عنوان 

Rebound از آن یاد می شود(.

Ego depletion رو چیکار کنم؟
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t تصویر زیر نشان دهنده فردی است که در طول روز بارها تلاش کرده تا خود را کنترل کرده و به سراغ کیک 

خوردن نرود، اما متأسفانه نه تنها در انجام این کار موفق نشده بلکه دچار حالت Rebound نیز شده است.

منع  آن  از  که  کاری  انجام  برای  شدن  وسوسه  از  جلوگیری  برای  خود  کنترل  همچون  نیز  کردن  انتخاب   

شده ایم، نیاز به تلاش ذهنی و صرف انرژی دارد. ازآنجاکه ظرفیت مغز محدود است، تصمیم گیری های متعدد 

باعث ایجاد پدیده ای به نام خستگی تصمیم گیری )decision fatigue( می شود و این امر، خراب تر شدن 

تصمیم گیری های بعدی فرد را در طول روز در پی خواهد داشت. همه ما هرروز تصمیمات زیادی می گیریم. 

از  بعضی  و...  بپوشم  چیزی  چه  بخورم،  چه  صبحانه  امروز  اینکه  مانند  هستند؛  کوچک  تصمیمات  بعضی 

تصمیمات بزرگ هستند مانند اینکه برای تحصیل چه رشته ای را انتخاب کنم، در کجا خانه بخرم و... معمولًا 

افراد غافل از این هستند که منبع انرژی مغز آن ها محدود است و تصمیمات زیاد هرچند کوچک در طی یک 

روز می تواند باعث خستگی ذهن و کاهش خودکنترلی شود. به طورمعمول در زمان خستگی افراد به دو شیوه 

تصمیم گیری می کنند: یا انتخابی انجام نمی دهند یا از روی بی احتیاطی انتخاب می کنند.

خستگی تصمیم گیری در قضات در هنگام بررسی پرونده های قضایی و در پزشکان هنگام تجویز آنتی بیوتیک 

نیز دیده شده است. مطالعه ای برای پاسخ به این سؤال که آیا تنها قوانین و حقایق بر تصمیم های قضایی 

تأثیر دارند، نشان داد که عوامل دیگری همچون فاکتورهای مرتبط به روانشناسی نیز می تواند بر تصمیم های 

قضایی اثر بگذارد. به این صورت که در مورد قضات، در طی یک روز و با گذشت زمان، شانس اینکه پرونده ای 

مشمول عفو مشروط شود و نتیجه به نفع زندانی تمام شود، کاهش می یابد. یا در مورد پزشکان، با گذشت 

زمان احتمال تجویز آنتی بیوتیک در موارد غیر لازم افزایش می یابد. از آنجا که پزشکان روزانه تصمیمات زیادی 

در مورد نوع درمان برای بیماران می گیرند، دچار تخلیه انرژی ذهنی می شوند و توانایی آن ها برای مقابله 

با گذشت زمان در  روز کاهش می یابد. طبق مطالعه ای نشان داده شد که  نامناسب در طول  با تصمیمات 

یک روز، میزان تجویز نامناسب آنتی بیوتیک توسط پزشکان افزایش می یابد. مکانیسم هایی برای فرسایش 

توان اراده پیشنهاد شده اند که برخی از آنان در سطح بیولوژیک هستند. محققان نشان داده اند که فعالیت 

ذهنی در قسمتی از مغز )anterior cingulate cortex( که با شناخت در ارتباط می باشد، در افرادی که دچار 

Ego depletion رو چیکار کنم؟
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فرسایش توان اراده شده اند، کاهش پیدا کرده است. شواهد دیگر نشان می دهد که این کاهش در اراده به 

علت کاهش سوخت رسانی به مغز است. مغز یکی از ارگان های با مصرف زیاد انرژی است که همواره توسط 

مقدار مشخصی از گلوکز تغذیه می شود. محققان این فرض را مطرح کرده اند که مغز زمانی که فعالیت های 

خودکنترلی را اعمال می کند، سرعت مصرف قند آن بیشتر از سرعت جایگزینی قند مصرف شده است. حال اگر 

به زندگی خود بنگریم، خواهیم دید که ما نیز تا حدودی با این پدیده درگیر هستیم. پس توصیه می شود که 

تصمیم گیری های مهم، در ابتدای روز و زمانی که منبع انرژی ذهن هنوز کاهش چشمگیری نیافته، انجام شود. 

با توجه به توضیحات داده شده، فرایند ego depletion منجر به کاهش ظرفیت شناختی می شود و حتی 

بسیاری از افراد که برای پس از امتحانات برنامه ریزی کرده بودند؛ به اهمال کاری روی می آورند چرا که از لحاظ 

شناختی دچار محدودیت شده اند. البته تحقیقات انجام شده بر روی ego depletion محدود بوده و همچنان 

تحقیقات بر روی این فرایند ادامه دار هستند. در پایان برای آگاهی بیشتر با این فرایند، شما را به خواندن یکی 

از تحقیقات انجام شده در این زمینه دعوت می کنم:

روانشناسی به نام »رُی بائومیشترRoy Baumeister« به همراه دیگر همکارانش آزمایش جالبی را انجام دادند. 

در این آزمایش شرکت کنندگان به سه گروه تقسیم شدند. در اتاقی که به عنوان محل آزمایش انتخاب شده بود، 

کیک های شکلاتی پخته بودند؛ به طوری که بوی آن، فضای اتاق را پرکرده بود. برای دو گروه از شرکت کنندگان 

که در اتاق حضور داشتند، دو نوع خوراکی روی میز قرار دادند، یک ظرف حاوی کیک شکلاتی و یک ظرف 

حاوی تربچه های قرمز و سفید. گروه سوم که به عنوان گروه کنترل در نظر گرفته شده بود در این اتاق حضور 

نداشت و فقط در قسمت آزمون حل معما شرکت کردند. از هر گروه شرکت کننده در اتاق خواسته شد که تنها 

یکی از خوراکی ها را استفاده کنند. بعد از چند دقیقه از آن ها خواسته شد که به حل معمایی که طراحی شده 

اندازه گیری شد. گروهی که تربچه  از حل معما  بپردازند. در این آزمایش متوسط زمان دست کشیدن  بود، 

مصرف کرده بودند نسبت به گروهی که کیک مصرف کرده بودند و گروه کنترل، سریع تر از حل معما دست 

کشیدند؛ چراکه آن ها با صرف انرژی برای خودداری از خوردن کیک، قسمتی از انرژی ذهنی خود را ازدست داده 

و دچار خستگی ذهنی شده بودند.

منابع:
• روزنامه دنیای اقتصاد

• استفاده از سخنرانی ها و پادکست های چندین روان پزشک و روانشناس

Ego depletion رو چیکار کنم؟
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تکنیک های NLP برای رفع سریع تنبلی و اهمال کاری

)دانشجوی کارشناسی رشته مشاوره، دانشگاه محقق اردبیلی (گردآورنده: سیده لیلا ذاکری

اهمال کاری یعنی به تعویق انداختن کاری که می دانیم باید آن را انجام دهیم. وقتی از انجام کارهای مهم 

طفره می رویم و آن ها را به زمانی نامشخص موکول می کنیم، در حال اهمال کاری و تعلل هستیم. ما می توانیم 

به طورکلی تنبل نباشیم، اما فردی اهمال کار باشیم که کارهای بی ارزش را جایگزین کارهای مهم می کند.

تعلل و اهمال کاری تبعات بسیار زیادی برای ما به همراه دارند. فاصله گرفتن تدریجی از اهداف، از دست 

دادن کنترل زندگی، بی انگیزگی و احساس ناامیدی، عدم استفاده از فرصت های مهم، کاهش اعتمادبه نفس و 

عزت نفس، عذاب وجدان و احساس گناه و حتی تهدید شدید سلامتی، همگی از تبعات تنبلی، اهمال کاری و 

تعلل می باشند.

دانش برنامه ریزی عصبی زبانی NLP با بررسی عملکرد ذهن و ضمیر ناخودآگاه، به صورت بسیار عمیقی به 

بررسی عوامل اثرگذار بر تعلل و اهمال کاری می پردازد.

معنا و کاربرد NLP چیست؟

- Neuro: اولین حرف واژه ان ال پی بر نقش ویژه اعصاب در این علم تأکید دارد. Neuro به این موضوع اشاره 

دارد که؛ چگونه سیستم عصبی به کمک حواس پنج گانه، ذهن خودآگاه و ناخودآگاه و عملکردهای شناختی، از 

محیط اطراف اطلاعات کسب می کند.

- Linguistic: دومین حرف این واژه به این مفهوم اشاره دارد که؛ چگونه از کلام و زبان برای تنظیم و بازسازی 

افکار، رفتار و احساسات خود استفاده کنیم. به ما می آموزد چگونه از کلمات برای برقراری ارتباط بهتر با دیگران 

بهره مند شویم.

- Programming: سومین حرف واژه ان ال پی، نحوه ساماندهی افکار با کمک کلام و تأثیر متقابل افکار بر 

کلام، نگرش و رفتار را توضیح می دهد.
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تعريف اخير ريچارد بندلر از ان ال پی که به دیکشنری آکسفورد اضافه شده است:

برنامه ریزی عصبی کلامی، یک مدل از ارتباط بین فردی است. این مدل عمدتاً با رابطه بین الگوهای موفق 

رفتاری و تجربه های ذهنی نهفته در آن ارتباط دارد. NLP یک سیستم درمانی پایه گذاری تناوبی بر اساس 

خودآگاهی، ارتباط مؤثر و تغییر الگوهای فکری، احساسی و رفتاری است. درواقع تمرینات و تکنیک های علم 

NLP به سرعت ضمیر ناخودآگاه را برنامه ریزی می کند تا دست از مقاومت و بهانه تراشی بردارد و در مسیر 

اهداف و اتخاذ بهترین تصمیمات در بهترین زمان ها، به رشد و پیشرفت ما کمک کند.

چگونه با NLP تنبل نباشیم؟

به جرئت می توان گفت تنبلی یکی از اصلی ترین مشکلاتی است که در میان دانشجوها رایج است. جالب 

اینجاست که اتفاقاً بسیاری از آن ها افراد موفقی هستند،  اما برای رسیدن به پیشرفت های بیشتر دائماً در حال 

تعلل هستند. این افراد زمانی که با راهکارهای غلبه بر تنبلی با NLP آشنا می شوند و آن ها را بکار می گیرند،  

اذعان می کنند که بر بسیاری از مشکلات دیگر خود نیز چیره شده اند.

NLP غلبه بر تنبلی با

در اینجا قصد داریم شما را با 7 گام NLP که برای رفع تنبلی به آن ها نیاز دارید،  آشنا سازیم:

1- در پشت هر رفتاری، نیت مفید و مثبت نهفته است.

هر رفتاری که انجام می دهیم،  در سطح ضمیر ناخودآگاه دارای منظوری مفید و مثبت می باشد. این یعنی 

درست است که از تنبلی خود رنج می بریم و حتی از صحبت درباره آن متنفر هستیم،  ولی ذهن ناخودآگاه 

ما قطعاً نیت مثبتی از این موضوع دارد. بر این اساس شاید ذهن می خواهد به ما بفهماند که مثلًا یکی از 

نیازهای اساسی خود را در نظر نگرفته ایم یا شاید در حال بی توجهی به یک ارزش مهم هستیم.

حتی ممکن است ضمیر ناخودآگاه احساس کند ما با رسیدن به هدف،  به دیگران یا اعضای خانواده خود ضرر 

تکنیک های NLP برای رفع سریع تنبلی و اهمال کاری
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و زیان می رسانیم و یا هر چیز دیگر؛ بنابراین توجه به این مسئله که یکی از پیش فرض های مهم NLP می باشد،  

برای غلبه بر اهمال کاری ضروری می باشد.

2- یک اقدام هر چند کوچک انجام دهید.

هنگامی که حرکت می کنیم،  طبیعتاً وارد جریان کار خواهیم شد. این یک اشتباه بزرگ است که فکر کنیم برای 

شروع باید از ابتدا انگیزه داشته باشیم. نوابغ موفق که NLP از آن ها الگوبرداری کرده است،  همگی بر این 

اعتقاد بودند که حتی گام های بسیار کوچک،  به خودی خود ایجاد انگیزه می کنند. برای غلبه بر تنبلی با NLP و 

کندن از جای خود توجه به این نکته ضروری است که هر گام کوچک،  راحت تر و سریع تر ضمیر ناخودآگاه را 

مجاب می کند که ما باید تغییر کنیم.

3- تصاویر آزاردهنده را از مقابل چشم خود دور کنید.

در بسیاری از مواقع همین که می خواهیم کاری را شروع کنیم،  تصاویری از سختی ها و رنج هایی که با انجام 

آن کار متحمل می شویم در مقابل چشمان ما ظاهر می شود. در این هنگام مراحل زیر را انجام دهید:

• به صورت ذهنی تصویر را از مقابل چشم خود دور کنید

• حالا تصویر را کوچک نمایید

• احساس کنید که تمام سطح این تصویر کوچک شده را غبار یا مه فراگرفته است

4- به جملاتی که به خود می گویید توجه کنید:

افراد  برنامه ریزی سریع ذهن تأکید ویژه ای دارد. به عنوان مثال  بر  تأثیرات عمیق جملات و کلمات  بر    NLP

بی حوصله و تنبل معمولًا به خود می گویند: »اوه مجبورم این کار را انجام دهم« یا »باید سختی های زیادی را 

تحمل کنم«.

برای  فراوانی  را در ذهن خود تغییر دهید،  کمک  بیان آن ها  این گونه جملات و حتی حالت  در صورتی که 

رهایی از سستی و تنبلی به خودکرده اید. به عنوان مثال بگویید: »اکنون وقت آن رسیده است که …” یا » من 

می خواهم این کار را تمام کنم!«

تکنیک های NLP برای رفع سریع تنبلی و اهمال کاری
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5- بر آنچه پس از رسیدن به هدف کسب می کنید،  متمرکز شوید:

تأکید  آنی  رنج های  بر  و  کند  دور  آینده  لذت های  از  را  ما  توجه  که؛  ناخودآگاه است  این خصوصیت ذهن 

بیشتری داشته باشد؛ یعنی در بیشتر مواقع، سختی های لحظه ی شروع و انجام کاری برای ما،  بسیار پررنگ تر 

از لذت هایی است که پس از رسیدن به خواسته هایمان به دست می آوریم.

یکی از اقداماتی که برای غلبه بر تنبلی با NLP باید انجام دهیم،  پرسیدن دائمی سؤالات زیر از خود می باشد:

وقتی به این هدف می رسم، چه چیزهایی می بینم؟

در اینجا باید همه تصاویر لذت بخشی را که پس از دستیابی به موفقیت مشاهده خواهید کرد،  مجسم کنید 

و آن تصویر را بزرگ و روشن سازید.

به عنوان مثال چهره خندان اطرافیانم را مشاهده و یا خود را در آن مکان رؤیایی تصور می کنم.

 وقتی به این هدف برسم،  چه چیزهایی خواهم شنید؟

تمامی صداهایی که پس از کسب این موفقیت خواهید شنید را به صورت واضح تصور کنید، مانند صدای 

تشویق دیگران و حرف های نشاط آوری که به شما می زنند.

وقتی به این هدف برسم،  چه احساسی خواهم داشت؟

به تمام احساسات خود در لحظه رسیدن به هدف فکر کنید. این احساسات می توانند آرامش،  شادمانی و 

به هدف  گویی همین حالا  در خود جاری سازید،   را  احساسات  این  تمام وجود  با  باشند.  اعتمادبه نفس  یا 

رسیده اید.

تکنیک های NLP برای رفع سریع تنبلی و اهمال کاری
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۶- برای خود پاداش تعیین کنید.

تعیین پاداش های هرچند کوچک برای خود، پس از شروع حرکت یا در میانه مسیر، به عنوان محرکی قدرتمند 

در رفع سستی و رخوت عمل می نماید. خیلی ها به اشتباه از تنبیه یا مجازات به عنوان محرک شروع کار استفاده 

می نمایند.

این کار شاید در کوتاه مدت جواب دهد،  اما در طولانی مدت به جسم یا روح ما ضربه می زند.

NLP همواره بر اکولوژیک بودن هدف تأکید دارد. تعیین مجازات برای خود در صورت شروع نکردن یا به پایان 

نرساندن یک کار،  باعث ایجاد احساس ناامنی جسمی یا ذهنی خواهد گردید. برای همین، ناخودآگاه به شدت 

به مقابله با آن برمی خیزد تا امنیت ما را حفظ کند.

7- ذهن و جسم با یکدیگر در ارتباط هستند و بر هم اثر می گذارند.

برای غلبه بر تنبلی با NLP توجه به ارتباط ذهن و جسم با یکدیگر از اهمیت ویژه ای برخوردار است. آیا تاکنون 

به حالات جسمی خود درزمانی که احساس کسلی و بی حوصلگی می کنید،  توجه کرده اید؟

قطعا حالت بدنی شما در این زمان ها با مواقعی که بانشاط و شاداب کاری را پیش می برید،  متفاوت است؛ 

بنابراین در زمان هایی که احساس تنبلی می کنید،  سریعاً حالت جسمی خود را تغییر دهید. مثلًا اگر به حالت 

خمیده نشسته اید،  کمر خود را صاف کنید یا از جای خود بلند شوید و سریعاً اولین گام را بردارید.

ضمن اینکه هرگاه احساس کردید قوای جسمانی تان تحلیل رفته است،  می توانید به یک خاطره لذت بخش 

فکر کنید و آن را با حداکثر جزئیات در ذهن خود مرور کنید. ملاحظه خواهید کرد که در سریع ترین زمان،  

سرحال خواهید شد و جسم آماده شروع فعالیت خواهد گردید.

منابع:

• آکادمیک NLP ، مهدی عرب زاده 

• https://www.coachingwithnlp.co

• https://whyamilazy.com
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رابطه اهمال کاری با پیشرفت تحصیلی 

)دانشجوی کارشناسی ارشد رشته تحقیقات آموزشی، دانشگاه شهید مدنی تبریز (گردآورنده: فائزه هدایت

پیشرفت تحصیلی دانش آموزان یکی از شاخص های مهم در ارزشیابی آموزشی است و بیانگر میزان دستیابی 

آموزشی  اهداف  به  فراگیران  دستیابی  میزان  تحصیلی  پیشرفت  است.  آموزشی  اهداف  و  استانداردها  به 

برسند )سیف، 1388(.  به آن ها  یادگیری خود  انتظار می رود در کوشش های  از پیش تعیین شده است که 

برای  مؤثر  شرایط  تا  می کوشد  آرمانی  به طور  و  دارد  کار  و  سر  کل  یک  به صورت  کودک  با  آموزش وپرورش 

یادگیری او را در آموزشگاه و بیرون از آن فراهم آورد. یادگیری بهتر )پیشرفت بیشتر( در مقایسه با یادگیری 

ضعیف )پیشرفت کمتر( برای یادگیرنده، معلم، مدرسه و حتی اجتماع پیشرفت به حساب می آید. یادگیرندگان 

و معلمان احساس شایستگی و تسلط یافتن بر جنبه های محیط را )ازجمله بر آنچه فعلًا در مدارس تدریس 

می شود و در آینده تدریس خواهد شد( بر احساس شکست، عدم شایستگی یا محرومیت ترجیح می دهند 

)بلوم ، 13۶3(. ترو  )195۶( پيشرفت تحصيلي را به عنوان دانش دستيابي به توانايي يا درجه ای از مهارت 

در تكاليف كلاسي تعريف كرده است كه معمولًا از طريق آزمون های استاندارد و مطرح شده در يك كلاس، يا 

واحدهاي در نظر گرفته شده براي دانش آموزان به دست می آید. مهتا  )19۶9( نيز پيشرفت تحصيلي را به عنوان 

عملكرد تحصيلي دانش آموز، هم در برنامه های آموزشي و هم مشاركت در اين برنامه ها تعريف كرده است. 

به اعتقاد وي، پيشرفت تحصيلي پيامد يادگيري دانش آموزان است؛ يعني در کلاس ها، دانش آموزان به طور 

كارآمدي قابلیت هایی را شكل می دهند و درنتيجه آن يادگيري اتفاق می افتد؛ نتيجه يادگيري نيز تغییر الگوي 

آموخته شده  توانايي  به  از طريق موضوعات درسي مختلف است. پيشرفت تحصيلي  آموزان  رفتاري دانش 

يا اكتسابي فرد در موضوعات آموزشگاهي نيز اطلاق می شود )دلیر ناصر و حسيني نسب، 1394(. اصطلاح 

اهمال کاری از دو بخش  )pro( به معني جلو، پيش و در حمايت از؛  و )crastinus( به معني فردا و تا فردا 

است )استيل  2005(. اين اصطلاح برگرفته از واژه لاتين Procrastinate است به معني از سر خود واكردن، به 

تأخير انداختن، كش دادن، درنگ كردن، از حركت بازداشتن، يا به تعويق انداختن انجام يك تكليف )روزاريو، 

كوستا، نونز، گونزالس- پيندا، سولانو و واله ، 2009(. از اين اصطلاح، به عنوان يك عادت بد )چيس ، 2005(

و مشكلي رفتاري یادشده كه بسياري از بزرگسالان در كارهاي روزانه خود تجربه می کنند )جانسن و كارتون 

،  1999(، به ویژه در تكاليفي كه بايستي به صورت معمول انجام شوند. ميليگرام، ميتالم و لوينسون )1998( 

در تعريف اهمال کاری می نویسند اهمال کاری، ويژگي يا نقصي رفتاري است كه به شكل عقب انداختن يك 

تكليف و يا يك تصمیم گیری نمايان می شود )به نقل از سواري، 2011(. اهمال کاری را گرايش رفتاري در به تأخير 

انداختن آنچه براي رسيدن به هدف ضروري است، می دانند و به عبارتي به آينده محول كردن كاري  است كه 

تصميم به اجراي آن گرفته ایم )خرمايي، عباسي و رجبي، 1390؛ پورعبدل، صبحي قراملكي و عباسي، 1394(.

اهمال کاری یکی از متغیرهای مرتبط با پیشرفت تحصیلی دانشجویان است )پینتریچ و اسچونک ، 2002(. 

اهمال کاری تحصیلی، به تأخیر انداختن وظایف و تکالیف تحصیلی است )نیلوفر ، 2017(. روانشناسان معتقدند 

که اهمال کاری تحصیلی بر پیشرفت تحصیلی دانش آموزان اثر مستقیمی دارد )پائولا و اسکاپا ، 2015؛ کیم و 

سو ، 2015(. علی رغم اينكه اهمال کاری در همه انواع تكاليف روزمره اتفاق می افتد )الكساندر و اونووگبوزي ، 

2007(، اهمال کاری تحصيلي در دانش آموزان زياد است و عاملي تعیین کننده در پيشرفت تحصيلي و موفقيت 
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بر عملکرد تحصیلی و پیشرفت  به طورقطع  )روزاريو و همكاران، 2009(. سازه اهمال کاری  محسوب می شود 

تحصیلی تأثیر دارد )ترویا ، 2010(.

منابع

• بلوم، بنجامین س. )13۶3(. ویژگی های آدمی و یادگیری آموزشگاهی. )ترجمه دکتر علی اکبر سیف(. تهران: 

مرکز نشر دانشگاهی. ص 182، 22۶.

انگیزش  و  تحصیلی  پیشرفت  مقایسه ای  بررسی   .)1394( سیدداود.  نسب،  حسینی  و  نرگس؛  دلیرناصر،   •

و  آموزش  علمی-پژوهشی  نشریه  تبریز.  شهر  و هوشمند  عادی  مدارس  ابتدایی  آموزان  دانش  در  پیشرفت 

ارزشیابی، 8)24(، 42-31.

• سیف، علی اکبر. )1388(. روش های یادگیری و مطالعه. ناشر: دوران.

• Alexander, E. S., & Onwuegbuzie, A. J. )2007(. Academic procrastination and the role of hope 

as a coping strategy.Personality and Individual Differences, 1310-42,1301.

• Chase, L. )2005(. Procrastination: the new master skill of time management. Agency Sales 

Magazine, ۶2-۶0 ,33.

• Jansen, T. & Carton, J. S. )1999(. The effects of locus of control and task difficulty on 

procrastination. The Journal of Genetic psychology, 442 -43۶ ,1۶0.

• Khormaee, F., Abbasi, M. & Rajabi, S. )2015(. Comparison of Perfectionism and

Procrastination in Mothers of Students with and without Learning Disability. Journal of 

Learning Disabilities, 77-۶0 ,)1(1. )Persian(.

• Kim, K. R., & Seo, E. H., )2015(. The relationship between procrastination and

academic performance: A meta-analysis. Personality and Individual Differences, 33-2۶ ,82.

• Mehta, A. P., )19۶9(. Achievement motive in high school boys. Monographs of

National Council of Educational Research and Training )NCERT(, New

Delhi, 14-12 ,۶1.

• Nilufer B. Understanding the academic procrastination attitude of language learners in 

Turkish universities. Educ Res Rev. 15-108:)3(12;2017. doi: 10.5897/err201۶.3122.

• Paola, M. D., & Scoppa, V., )2015(. Procrastination, academic success and the

effectiveness of a remedial program. Journal of Economic Behavior & Organization, -217 ,115

23۶.

• Pintrich P, Schunk D. Motivation in education: theory, research and applications. Englewood 

Cliffs, NJ: Prentice Hall Merrill; 2002.

• Pourabdol, S., Sobhi–Gharamaleki, N. & Abbasi, M .)2015(. A comparison of academic 

procrastination and academic vitality in students with and without specific learning disorder. 

Journal of Learning Disabilities, 38-22 ,)3(4. )Persian(.
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• Rosario, P., Costa, M., Nunez, J. C., Gonzalez-Pienda, J., Solano, P., & Valle, A. )2009(. 

Academic procrastination: associations with personal, school, and family variables. The 

Spanish Journal of Psychology, 127-118 ,12.

• Savari, K. )2011(. The development and validation of academic procrastination test.

Educational Measurement, 110-97 ,)5(2. )Persian(.

• Steel, P. )2005(. The nature of procrastination: a meta-analytic and theoretical review of self-

regulatory failure. Psychological Bulletin, 94-133,۶5.

• Troia, G. A. )2010(. Instruction and assessment for struggle long writers. A devision

Guilford publications, Inc.

• Trow, W. C., )195۶(. Psychology in teaching and learning. New York, M.CGraw-Hills series 

publications.
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قرآن و مبارزه با تنبلی 

)دانشجویان کارشناسی رشته مشاوره، دانشگاه محقق اردبیلی (گردآورنده: فاطمه ملک زاده، سیده لیلا ذاکری

وهن در لغت به سستی در ویژگی های جسمانی و اخلاقی، اطلاق می گردد؛ و در اصطلاح قرآنی به پدیدار شدن 

ضعف در اثر بروز علتی در بدن یا عمل یا فکر و یا مقام، گفته می شود.

دو واژه »فشل« و »کسل« به نوعی با کلمه وهن مترادف می باشند. فشل در لغت به سستی که همراه با ترس 

باشد، گفته می شود؛ و به سستی کردن در چیزی که نباید در آن سستی شود، نیز کسل گفته می شود.

در اصطلاح علم اخلاق، به هر نوع بی میلی و بی رغبتی به کار، تنبلی نمی گویند، زیرا در برخی از موارد، عامل 

گریزانی از کار، ضعف جسمانی و وجود یک بیماری جسمی است و گاهی نیز اهمیت نداشتن یک موضوع 

خاص در اعتقاد شخصی سبب بی  رغبتی آن شخص برای انجام آن موضوع است، به طوری که اگر اهمیت 

موضوعی برایش قطعی شود، با چابکی و نشاط انجامش می دهد و همه   ی جوانب کار را نیز رعایت می کند.

 از این رو در علوم تربیتی به کسی تنبل اطلاق می شود که شخص بدون داشتن کوچک ترین ضعف جسمانی، 

مهم ترین کارهای خود را به تأخیر انداخته و یا با اکراه و اجبار انجام می دهد.

تنبلی از منظر قرآن

یکی از صفات ناپسندی که در وجود انسان ها ریشه می دواند، سستی کردن است که می تواند در تمام مراحل 

زندگی فردی و اجتماعی انسان ها مانند امور عبادی، دینی، نظامی، تعاملات اجتماعی و... رسوخ کرده، فرد و 

جامعه را با بحران مواجه گرداند.

 قرآن نیز در این باب با روشنگری و آگاهی بخشی سعی در ریشه کنی آن و به حرکت درآوردن افراد نموده که 

به مهم ترین آن ها اشاره می شود:
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عوامل تنبلی در قرآن

1. ناآگاهی و غفلت:

یکی از علل سستی، عدم شناخت صحیح و غفلت می باشد، زیرا معمولًا افرادی که در عالم بی خبری و بی خیالی 

سیر می کنند، به آسانی در دام ها گرفتارشده و در اعتقادات و انجام فرایض، سست می گردند، لذا دین مبین 

اسلام برای جلوگیری از سست شدن بنیان های فردی و اجتماعی، تأکید بسیار زیادی بر تفکر در آیات الهی 

نموده و تدبّر نکردن در آیات را نکوهیده است تا خود و جایگاه خود را بشناسند و خود را از بند غفلت و جهل 

رهانیده، به سمت اهداف والا به حرکت درآیند:

لْباب  « رَ أُولُوا الَْ رُوا آیاتِهِ وَ لِیَتَذَكَّ بَّ »كِتابٌ أَنْزَلْناهُ إِلَیْكَ مُبارَكٌ لِیَدَّ

»این كتابى است پر بركت كه بر تو نازل كرده ایم تا در آیات آن تدبّر كنند و خردمندان متذكّر شوند!«

خداوند در این آیه هدف از نزول قرآن را تدبّر در آن معرفی نموده تا سرچشمه اندیشه و مایه بیدارى وجدان ها 

گردد و به نوبه خود حركتى در مسیر عمل بیافریند.

2. نبود انگیزه:

یکی از مهم ترین عوامل جهش فکری و فرهنگی یک جامعه، داشتن انگیزه است، هر چه انگیزه قوی تر باشد، 

افراد جامعه با قدرت و اراده بیشتری قدم برداشته و درراه رسیدن به هدف، تلاش افزون تری به خرج می دهند 

ولی جامعه ای که از انگیزه بی بهره اند و یا انگیزه کافی برای آن ندارند، در آغاز و یا در اواسط راه، سست شده و 

حتی از رسیدن به هدف نیز پشیمان می گردند و نسبت به آن بی تفاوت می شوند، قرآن به خاطر ایجاد انگیزه 

برای تلاش و پرهیز از سستی، به انسان ها وعده زندگی جاوید در بهشت و استفاده از نعمت های بهشتی را 

داده و یا آن ها را از عذاب های جاودان بیم داده. قرآن درمورد افرادی که از روی بی انگیزگی با مسائل برخورد 

می کنند می فرماید:

راطِ لَناكِبُون « ذِینَ لا یومِنُونَ بِالْخِرَةِ عَنِ الصِّ »وَ إِنَّ الَّ

»و كسانى كه به آخرت ایمان ندارند از راه راست منحرف اند«

افرادی که به معاد و زندگی جاوید ایمان ندارند، برای به دست آوردن بهشت و یا فرار از عذاب، انگیزه ای 

نداشته و لذا برای آن تلاش نکرده و دنبال امیال نفسانی خود می روند و از مسیر انسانیت دور می گردند.

3. هوس مداری:

یکی از بزرگ ترین عوامل سستی، هوس مداری است، چراکه هوس بازی، انسان را از تمام قیود آزاد می کند، 

لذا در واجبات دینی و وظایف انسانی سستی می نماید تا هوس خود را ارضاء کند که نتیجه آن چیزی جز 

سستی و به تبع آن، فروپاشی نظام خانواده، جامعه انسانی و دور شدن از مسیر سعادت نیست. لذا قرآن در 

آیات متعدّدی به معرفی این پدیده پرداخته و صفات هوی پرستان را بیان نموده و مؤمنان را به دوری از آن 

توصیه نموده است:

هُ الُلَّه عَلى  عِلْمٍ وَ خَتَمَ عَلى  سَمْعِهِ وَ قَلْبِهِ وَ جَعَلَ عَلى  بَصَرِهِ غِشاوَةً فَمَنْ  خَذَ إِلهَهُ هَواهُ وَ أَضَلَّ »أَ فَرَأَیْتَ مَنِ اتَّ

رُون« یَهْدِیهِ مِنْ بَعْدِ الِلَّه أَ فَلا تَذَكَّ

»آیا دیدى كسى را كه معبود خود را هواى نفس خویش قرار داده و خداوند او را با آگاهى )بر اینكه شایسته 

قرآن و مبارزه با تنبلی
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هدایت نیست( گمراه ساخته و بر گوش و قلبش مُهر زده و بر چشمش پرده اى افكنده است؟! با این حال چه 

كسى مى تواند غیر از خدا او را هدایت كند؟! آیا متذكّر نمى شوید؟!«

خداوند در این آیه اشاره می کند که هوس بازی، قدرت »درك صحیح حقایق« را از انسان مى گیرد و پرده بر 

چشم و عقل آدمى مى افكند و لذا در انجام وظایف اصلی خود سستی می کند و از مسیر هدایت دور می گردد.

آثار تنبلی

امام صادق )ع( می فرماید:

 »از دو صفت بپرهیز: ملالت و تنبلی، اگر ملول باشی حق را تحمل نکنی و اگر تنبل باشی از ادای حق باز مانی«.

حضرت علی )ع( می فرمایند:

»از تنبلی دوری کنید، زیرا هر کس تنبلی کند، نمی تواند حق خداوند را انجام دهد.«

کسی که در ادای حقوق دیگران سستی و تنبلی به خرج دهد، در احقاق حقوق خود نیز کاهل و تنبل خواهد 

بود. تأمین آزادی و احقاق حق هیچ گاه با تنبلی به دست نخواهد آمد. از منظر اسلام، تنبلی و سستی سه اثر 

زیان آور به همراه دارد:

الف( فقر

از مخرب ترین آثاری که تنبلی به دنبال دارد، دچار فقر شدن است. امیر مؤمنان )ع( دراین باره چنین می فرماید:

 »آنگاه که همه چیز جفت گشت، تنبلی و درماندگی باهم جفت شدند و »فقر« محصول و ثمره ی آن دو گردید.«

ب( سربار دیگران شدن

از دیگر آثار و نتایجی که تنبلی به همراه دارد، محتاج و سربار دیگران بودن است. آنکه خود را محتاج دیگران 

یابد فاقد امید و نشاط و اراده است. انسان هایی که از درون زبون و خوار می شوند، در رویارویی با مشکلات 

بیرونی فاقد توانایی لازم برای حل آن هایند.         

قرآن و مبارزه با تنبلی
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ج( نرسیدن به آرزوها

آدمی در مسیر زندگی اش در پی آرزوهایی است که همیشه فکرش را به خود مشغول می دارد. اگر این آرزوها 

تنبل  انسان سست و  اما  را بیش تر می کند؛  زندگی و تلاش و کوشش  به  امید  نباشد،  دور و دست نیافتنی 

و  یأس  امر سبب  و همین  نمی یابد  آرزوهای خود دست  از  به هیچ یک  درنتیجه  ازدست داده،  را  فرصت ها 

ناامیدی شده افسردگی را به همراه خواهد داشت.

راهکار قرآن برای درمان تنبلی

1. ریاضت و تهذیب نفس:

یکی از راه های درمان سستی این است که با ریاضت و تهذیب نفس به تقویت اراده بپردازیم. دراین باره 

می توان از دعا، صبر و توکل بهره برد:

الف. دعا:

یکی از راه های نجات از سستی، توجه به درگاه خداوند و درخواست ثبات قدم از آن یگانه هستی می باشد:

تْ أَقْدامَنا« نَا اغْفِرْ لَنا ذُنُوبَنا وَ إِسْرافَنا فِی أَمْرِنا وَ ثَبِّ »رَبَّ

»پروردگارا...قدم های ما را استوار بدار!«

افرادی که به معاد و زندگی جاوید ایمان ندارند، برای به دست آوردن بهشت و یا فرار از عذاب، انگیزه ای 

نداشته و لذا برای آن تلاش نکرده و دنبال امیال نفسانی خود می روند و از مسیر انسانیت دور می گردند.

ب. صبر:

یکی دیگر از راه های مبارزه با سستی، تقویت صبر است، چراکه صبر عبارت است از اینكه انسان در قلب خود 

استقامتى داشته باشد كه بتواند كنترل نظام نفس خود را در دست گرفته، دل خود را از تفرقه و فساد رأى 

جلوگیرى كند؛ و لذا صابران آن هایی هستند كه در مصائب استقامت به خرج داده و از پا درنمى آیند و هجوم 

رنج ها و سختی ها پایشان را نمى لغزاند؛ و لذا خداوند مؤمنین را به صبر سفارش می نماید:

لاة« بْرِ وَ الصَّ ذِینَ آمَنُوا اسْتَعِینُوا بِالصَّ هَا الَّ »یا أَیُّ

»... از صبر و نماز یارى جویید...«

ج. توکل:

توکل به خداوند، یکی از راه های غلبه بر سستی است که نشانه ایمان و سرّ موفقیت مؤمنان می باشد، چرا که 

یگانه مؤثر حقیقى او است و لذا خداوند در این آیه مسلمانان را به توكل ترغیب نموده و به آنان می آموزد كه 

در همه امور به آفریدگار باید اعتماد داشت و باید استقامت و موفقیت را تنها از پروردگار خواست:

لْ عَلَى الِلَّه فَهُوَ حَسْبُه « »وَ مَنْ یَتَوَكَّ

»هر كس بر خدا توكّل كند، كفایت امرش را مى كند«

قرآن و مبارزه با تنبلی
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2. توجه به آثار استقامت:

یکی از راه های رهایی از سستی، توجه نمودن به آثار استقامت می باشد:

سْقَیْناهُمْ ماءً غَدَقا« رِیقَةِ لََ »وَ أَنْ لَوِ اسْتَقامُوا عَلَى الطَّ

»اینكه اگر آن ها ]جنّ و انس [ درراه )ایمان( استقامت ورزند، با آب فراوان سیرابشان مى كنیم!«

طبق این آیه استقامت بر ایمان و تقواست که مایه وفور نعمت مى شود، لذا اگر کسی به برکات استقامت توجه 

نماید مطمئناً دست از سستی برداشته و به تلاش و مقاومت رو می آورد.

منابع:

• راغب اصفهانی، حسین بن محمد؛ مفردات فی غریب القرآن، ص 887

• مصطفوی، حسن؛ التحقیق فیكلمات القرآن الكریم، ج 13، ص 214

• مفردات فی غریب القرآن، ص ۶37

• مفردات فی غریب القرآن، ص 711

• مطهری، مرتضی؛ انسان در قرآن، ص 53 تا 59

• مکارم شیرازی، ناصر؛ تفسیر نمونه، ج 19، ص 2۶8

• مترجمان، تفسیر هدایت، ج 8 ص 215

• مومنون /74

• ترجمه المیزان، ج 13، ص 120

• تفسیر نمونه، ج 21، ص 2۶۶

• عنکبوت/41

• ترجمه المیزان، ج 1۶، ص 194

• ترجمه المیزان، ج 5، ص 190

• نساء/ 142

• حسینی همدانی، سید محمدحسین؛ انوار درخشان، تحقیق: بهبودی، محمدباقر، ج 3، ص 15۶ و 155

• ترجمه المیزان، ج 9، ص 251

• توبه / 7 و 8

• جوادی آملی، عبدالله؛ مراحل اخلاق در قرآن، تنظیم: علی اسلامی، چاپ دوم، ص 187 و 188

• مصطفوی، حسن؛ تفسیر روشن، ج 5، ص 72

• آل عمران / 147

• ترجمه المیزان، ج 1، ص 229

• ترجمه المیزان، ج 11، ص 142

• بقره/ 45

• انوار درخشان، ج 3، ص 180

• طلاق/ 3

قرآن و مبارزه با تنبلی
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از رابطه اهمال کاری با کمال گرایی چه می دانید؟ 

)دانشجوی کارشناسی ارشد رشته مشاوره مشاوره خانواده، دانشگاه محقق اردبیلی(گردآورنده: فاطمه اسماعیل زاده

آیا شما هم گرفتار اهمال کاری هستید؟

شاید هم اکنون که در حال خواندن این متن هستید، قرار بوده تکالیف دانشگاهی خود را انجام دهید. شاید 

هم قرار بوده به همراه خانواده بیرون بروید و قدم بزنید؛ یا اینکه باید دوش بگیرید؛ اما خواندن این نوشته 

را بهانه کرده اید تا فرصتی برای فرار کردن به دست بیاورید. گریختن از وظیفه ای که دیر یا زود به هرحال باید 

آن را به انجام برسانید.

اهمال کاری به موکول کردن کاری به آینده و تمایل غیرمنطقی برای به تأخیر انداختن تکالیفی که باید انجام 

شود، علی رغم آگاهی از پیامدهای منفی آن اطلاق می شود و تصویری از یک مغایرت و ناهماهنگی بین نیت 

انجام یک عمل و انجام دادن واقعی آن ارائه می کند. اهمال کاری نوعی شکست در خودتنظیم گری فراگیر 

مبتلا می سازد. شناخت  را  دانشجویان  از جمعیت  نیمی  و  بزرگسالان  از جمعیت  یک پنجم  تقریباً  که  است 

متغیرهای تأثیرگذار بر اهمال کاری می تواند در حوزه پیشگیری و درمان از اهمیت برخوردار باشد. در مورد 

اینکه آیا اهمال کاری یک ویژگی شخصیتی یا وابسته به موقعیت است، برخی از محققان پیشنهاد کرده اند، 

اهمال کاری یک الگوی یکپارچه شخصیتی نیست، بلکه در حقیقت رفتاری پویاست که در طول زمان و براثر 

کنش وری تکلیف و بافت آن دچار تغییر می شود.

کرده اند.  تمرکز  اهمال کاری  پیشایندهای  به عنوان  شخصیتی  ویژگی های  بر  تحقیقات  از  بسیاری  مقابل  در 

و  است  دشوار  آن  وقوع  تعیین  نمی شود،  محسوب  روان پزشکی  شرایط  جزء  این که  دلیل  به  اهمال کاری 

معیارهای تشخیصی و مصاحبه بالینی ساختاریافته در مورد آن وجود ندارد. تفحص در مورد این که آیا رفتار 

اهمال کارانه منجر به ناراحتی ذهنی می شود دارای اهمیت است و باید در نظر گرفته شود. بااین حال احتمالًا 

ناراحتی ذهنی حاصل، خود را به شکل مشکلات بین شخصی، بیماری فیزیکی، استرس، اضطراب، افسردگی 

و مشکلات مالی نشان می دهد.
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شیوع  اندازه گیری  است.  گزارش شده  متفاوت  به صورت  مختلف  پژوهش های  در  اهمال کاری  شیوع  نرخ 

اهمال کاری تحصیلی صرفاً بر اساس مقیاس های خود گزارشی است که حدوداً 15 تا 20 درصد بزرگسالان آن را 

دارا هستند. اهمال کاری تحصیلی یک مشکل شایع در بین دانشجویانی است که مخصوصاً با کارهای مختلفی 

از قبیل گذراندن واحدهای درسی و نوشتن مقاله مواجه می شوند. پژوهش ها نشان می دهند درصد بالایی از 

دانشجویان )حدود 75%( خود را اهمال کار در نظر می گیرند. پژوهش های مربوط به اهمال کاری به طور عمده 

درگیر بررسی مکانیسم های زیربنایی، مخصوصاً عوامل جمعیت شناختی هستند که می توانند بر تمایل فرد برای 

به تأخیر انداختن یک عمل مؤثر باشند. یافته ها تأثیر جزئی جنس را نشان داده اند به گونه ای که مردان نسبت 

به زنان کمی بیشتر اهمال کاری می کنند. به علاوه رابطه منفی بین جنس مؤنث بودن و اهمال کاری یافت شده 

است که احتمالًا مربوط به خویشتن داری بیشتر زنان به طورکلی است. از سوی دیگر رابطه صفات شخصیت با 

اهمال کاری بررسی شده است. طبق پژوهش ها وظیفه شناسی با اهمال کاری رابطه منفی معنادار و نوروزگرایی 

با اهمال کاری رابطه مثبت معنادار دارد. افراد وظیفه شناس به عنوان مسئولیت پذیر، دقیق و مستحکم تعریف 

شامل  را  افرادی  گرایی  نوروز  دیگر  طرف  از  می کند.  محدود  را  اهمال کاری  به  تمایل  که  صفاتی  می شوند. 

می شوند که خودبین و نگران هستند و بیشتر مستعد تجربه اضطراب و افسردگی هستند که می تواند رابطه 

آن را با اهمال کاری تبیین کند. شواهد بالینی مرتبط با درمان اهمال کاری نشان داده اند که باورهای غیرمنطقی 

از قبیل پیش فرض ها، باورهای بنیادی و افکار منفی خودکار اغلب منجر به تأخیر در انجام تعهدات می شوند.

یکی دیگر از صفات شخصیتی که به رابطه آن با اهمال کاری پرداخته شده است کمال گرایی است.

کمال گرایی چیست؟

کمال گرایی یکی از مشکلاتی است که بیش تر افراد به نوعی با آن دست و پنجه نرم می کنند؛ اما از چگونگی 

آن اطلاعی ندارند. کمال گرایی به شکل بیمارگونه آن یعنی داشتن معیارها و خواسته های بسیار سطح بالا که 

غیرواقع گرایانه هستند و عملًا نمی توانند انجام شوند؛ بنابراین فرد کمال گرا در مواجهه با شرایط احساس گناه و 

شرم کرده و شروع به سرزنش خود می کند. پارکر محقق دانشگاه جان هاپکینز، تعریف ساده ای از کمال پرستی 

دارد. او می گوید: انسان های کمال پرست، فشاری دائمی برای حرکت به سمت هدف های غیرقابل دستیابی 

در درون خود احساس می کنند. آن ها ارزش خودشان را با کارایی خودشان و دستاوردهایشان می سنجند. 

کمال گرایی بلاهای زیادی بر سر انسان می آورد:

• لذت را از شما می گیرد.

• اعتمادبه نفستان را می گیرد.

• توانایی شما برای انجام کار ها را می گیرد.

• اشتیاق شما را می گیرد.

• توانایی رشد شما را می گیرد.

به  باشد،  بی نقص  و  کامل  باید  همه چیز  که  معتقدند  آن ها  دارند.  بالایی  سطح  معیارهای  کمال گرا،  افراد 

خودشان و دیگران سخت می گیرند. فرقی نمی کند که چه کار می کنند. آشپزی، ورزش یا کار. مهم این است 

که باید آن را کامل و بدون کوچک ترین نقصی انجام دهند و اگر کمی کار ایراد داشته باشد احساس می کنند 

شکست خورده اند. 

از رابطه اهمال کاری با کمال گرایی چه می دانید؟ 
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آن ها کمتر کسی را قبول دارند که به حد مطلوب آن ها بتواند برسد و معمولًا جذب کسانی می شوند که بالقوه 

کمال گرا هستند. آن ها همچنین گرایش به ناراحتی و افسردگی دارند؛ به جای این که از امکاناتی که دارند لذت 

ببرند، غصه می خورند که چرا در زندگی به حد مطلوب خود نمی رسند و این امر باعث می شود که همیشه تا 

حدی افسرده باشند.

آیا کمال گرایی بر اهمال کاری تأثیر می گذارد؟

شیوع زیاد اهمال کاری باعث شده که مطالعات بسیاری در مورد عوامل تأثیرگذار بر آن صورت گیرد. یکی از 

عواملی که به نظر می رسد در بروز آن مؤثر باشد کمال گرایی است. جانسون و اسلونی فرضیه ای را مطرح کردند 

که اهمال کاری مشکلی است که توسط کمال گرایان تجربه می شود. به این دلیل که کمال گرایان می خواهند 

بهترین اثر، نقاشی و یا ابتکار تازه را به وجود بیاورند. پس به علت تردید و تفکر و تأمل بسیار، دچار اهمال کاری 

و تأخیر در آغاز و یا پایان کار می شوند و گاهی ممکن است که محصول و اثر نهایی آن ها، حتی هرگز به اتمام 

نرسد یا تکمیل نشود. بورکا و یوئن معتقدند که اهمال کاران توقعات غیرواقع بینانه ای از خوددارند و افراد چون 

کمال گرا هستند، اهمال کاری می کنند. در تبیین ارتباط بین اهمال کاری و کمال گرایی می توان گفت زمانی که 

یک فرد به کمال گرایی می اندیشد، ناخودآگاه در ذهن خود به این نتیجه می رسد که برای فعالیت موردنظر 

به زمان بیشتری نیاز دارد. فرد کمال گرا همیشه به بی نقص بودن کارها فکر می کند و به همین علت است که 

همیشه در حال تجربه کردن اضطراب است؛ زیرا از این می ترسد که کارش مطلوب واقع نشود به همین دلیل 

برای به تأخیر انداختن اضطراب خود دچار اهمال کاری می شود. کسی بخواهد کاری را به بهترین نحو انجام 

دهد ولی توانایی آن را نداشته باشد دچار ناکامی و شکست می شود و این امر عاملی است که شخص را از 

فعالیت بعدی بازمی دارد. 

طفره رفتن در کارها و اهمال کاری در این افراد ابتدا به شکل بهانه جویی سپس به شکل عادت بروز خواهد 

کرد. افراد کمال گرا معیارهای سطح بالا و غیرواقعی برای خود در نظر می گیرند و بیش ازحد در مورد ارزیابی 

دیگران درباره خودشان تأمل می کنند به همین خاطر نمی توانند تکالیف خود را انجام دهند و دچار اهمال کاری 

باشند؛  داشته  اهمال کاری  کمال گرا  افراد  می شود  باعث  که  است  بارزی  ویژگی  از شکست،  ترس  می شوند. 

افراد دچار  این  از خطاهایی که  آینده بدبین هستند. یکی  بالا درباره  افراد دارای اهمال کاری  به عبارت دیگر، 

آن می شوند فاجعه انگاری است، به این معنا که فرد انتظار وقوع حادثه ای ناگوار یا ایجاد پیامد بدی برای 

یک اتفاق را دارد و یا ممکن است حادثه ای را بزرگ نمایی و توانایی خود را کوچک نمایی کند که این عامل 

باعث دلسردگی و کاهش انگیزه افراد و درنتیجه انجام رفتارهای اهمال کاری می گردد. یکی دیگر از خطاها 

شخصی سازی است به این معنا که فرد هر چیزی را به خودش نسبت می دهد و خودش را بابت برخی اتفاقات 

مسئول می داند. این نوع خطا هم باعث می گردد تا دایره ارتباطات اجتماعی فرد کاهش یافته و سعی نماید 

همه امور را شخصاً و به دور از دیگران انجام دهد که نتیجه آن به تأخیر انداختن کارهاست. در خطای تعمیم 

افراطی هم فرد موضوعی را که تنها مربوط به یک موقعیت بوده، به سایر موقعیت ها بسط می دهد که این 

خطا هم باعث اجتناب شدید فرد از آزمایش کردن و انجام کارهایی می شود که قبلًا در آن ها ناکام بوده و به 

همین دلیل فرد رفتارهای اهمال کارانه نشان می دهد. خطای دیگر، انتزاع انتخابی است که طی آن فرد بدون 

داشتن شواهد نتیجه گیری می کند و تصور می کند که نتیجه ای که گرفته است کاملًا صحیح است مثلًا ممکن 

است درباره یک اتفاق افکار منفی داشته باشد و نتیجه ای بد بر اساس آن گرفته و همان نتیجه را تنها پیامد 

قطعی آن اتفاق بداند که این خطا هم می تواند فرد را دچار بی انگیزگی در انجام کارها نماید و در نتیجه نسبت 

به انجام آن ها تعلل ورزد.

از رابطه اهمال کاری با کمال گرایی چه می دانید؟ 



26 شماره یازدهم

ویا
ر پ

او
شــ

م

چه باید کرد؟

راه های مقابله با کمال گرایی

1- سبک سنگین کنید!

به ویژگی های کمال طلبی خود نگاهی بیندازید. شاید تصور کنید کمال طلبی باعث می شود بهره وری بالاتری 

داشته باشید؛ اما به چه قیمتی؟! کمال گرایی عواقب نامطلوب بسیاری با خود به همراه خواهد داشت و حتی 

شاید همین حالا هم برخی از آن ها را تجربه می کنید. فهرستی از مضرات کمال گرایی را که روی زندگی تان )و 

اطرافیانتان( تأثیر منفی گذاشته اند تهیه کنید تا باانگیزه بیشتری بتوانید علت کمال طلبی خود را پیدا کنید.

2- نسبت به الگوهای رفتاری خودآگاه باشید.

شاید خودتان متوجه نشده باشید که تأثیر کمال گرایی در زندگی چقدر عمیق است. اگر نسبت به رفتارهایتان 

آگاهی داشته باشید راحت تر می توانید آن ها را تغییر دهید. اگر برایتان امکان پذیر است زمانی که افکار کمال 

گرایانه به ذهنتان خطور می کند آن ها را روی کاغذ بنویسید. شب ها قبل از خواب نوشته هایتان را مرور کنید و 

سعی کنید بفهمید چه زمان هایی احساس شکست، ناکامی و بی کفایتی کرده اید؟ در آن لحظات به چه چیزی 

فکر می کردید؟

این کار به شما کمک می کند وقتی دوباره این افکار به ذهنتان آمد آن ها را سریع تر تشخیص داده و نسبت به 

کمال گرایی منفی خودآگاهی پیدا کنید.

3- مثبت نگر باشید.

افراد کمال گرا استعداد عجیبی در شناسایی و گوشزد کردن اشتباهات خود و دیگران )حتی اگر کار به بهترین 

وجه انجام شده باشد.( دارند. این افراد کاستی ها را پیش از هر چیز دیگری می بینند. شاید ترک این عادت 

دشوار باشد، اما احتیاج به تمرین دارد.

به جای تمرکز بر کاستی ها، تمام تلاش خود را به کار بگیرید تا تمام جنبه های مثبت کار خود و دستاوردهای 

دیگران را ببینید. اگر در خود یا دیگران متوجه نکته ای شدید که موردعلاقه تان »نیست« تلاش کنید به سایر 

ویژگی های آن که موردعلاقه تان »هست« توجه کنید.

این تمرین مفید در درمان کمال گرایی باعث می شود تفکر انتقادی شما تبدیل به یک عادت مثبت جدید شود.

4- صدای درونتان را تغییر دهید!

صدای درون افراد کمال گرا همواره به آن ها می گوید که کارشان به اندازه کافی خوب نیست، به اندازه کافی خوب 

تلاش نمی کنند و به اندازه کافی خوب نیستند!

اگر می خواهید کمال گرایی خود را درمان کنید باید صدای درون خود را تغییر دهید. صدای درونی منفی باف 

می تواند باعث رفتارهای منفی و تخریب اعتمادبه نفستان شود. برای غلبه بر کمال گرایی سعی کنید بیشتر از 

زندگی لذت برده و برای خودتان و کاری که انجام می دهید ارزش بیشتری قائل شوید.

از رابطه اهمال کاری با کمال گرایی چه می دانید؟ 



پاییز 271400

ی
جتماع

ی و ا
هنگ

ی، فر
شریه علم

ن

5- اهداف خود را خرد کنید!

کار،  این  به جای  کند.  تعیین  برای خود  غیرقابل دسترس  و  غیرواقعی  اهداف  فرد  باعث می شود  کمال گرایی 

اهداف خود را به اهداف بسیار کوچک و واقعی تر بشکنید. با این کار استرس کمتری هم تجربه می کنید. وقتی 

به هرکدام از اهدافتان می رسید به خود پاداش کوچکی بدهید. کوچک کردن اهداف باعث می شود در صورت 

وجود اشتباه، پذیرش آن برایتان ساده تر شود.

مثلًا فرض کنید برای تناسب اندام قصد دارید پنج روز در هفته ورزش کنید. اگر بدنتان آمادگی لازم را نداشته 

باشد خیلی زود خسته می شوید؛ اما اگر ابتدا هدف خود را برای دو روز در هفته تنظیم کنید و به تدریج آن را 

افزایش دهید تا به هدفتان برسید، دستیابی به هدف و موفق شدن ساده تر خواهد بود.

راه های مقابله با اهمال کاری

1- مبارزه با افسردگی و سطح انرژی پایین:

اگر دچار افسردگی هستید و یا سطح انرژی شما پایین است و زود خسته می شوید، باید در جهت رفع آن 

اقدام کنید. برای مبارزه با تنبلی و اهمال کاری ورزش و تحرک فیزیکی را فراموش نکنید؛ زیرا کمک می کند تا از 

حالت رخوت و سستی بیرون بیایید و سطح انرژی شما افزایش پیدا کند.

2- اولویت بندی در کارها:

دومین راهکار مبارزه با تنبلی و اهمال کاری داشتن اولویت بندی در زندگی برای رسیدن به اهداف بلندمدت 

و کوتاه مدت است. اگر فردی برای انجام کارهایی که قرار است در یک روز انجام دهد، اولویت بندی درستی 

نداشته باشد؛ به احتمال زیاد از انجام یک یا چند کار مهم باز خواهد ماند. افراد موفق تلاش نمی کنند تا همه 

کارهای خود را انجام دهند، بلکه آن ها یاد گرفته اند تا کارهای مهم خود را انجام دهند.

3- تعیین اهداف کوتاه مدت:

علاوه بر اهداف بلندمدت، بایستی اهداف کوتاه مدت و قابل وصول برای خود تعیین کنید. اهداف کوتاه مدت 

برای مراحل  انگیزه مجددی می شود  پاداش رسیدن به هدف،  افزایش می دهد.  برای حرکت  را  انگیزه شما 

بعدی. در صورتی که ضرب الاجل شما برای انجام کار بسیار دور است، باید کار را به مراحل کوچک تقسیم کرده 

و برای هر یک ضرب الاجل تعیین کنید. تحقیقات نشان می دهد هر چه فرد مهلت بیشتری برای انجام کار 

داشته باشد به میزان کمتری اراده برای انجام آن کار دارد.

4- برنامه ریزی واقع بینانه:

چهارمین راه مبارزه با تنبلی و اهمال کاری برنامه ریزی دقیق و واقع بینانه است. فرد اهمال کار همواره باید به 

خود یادآوری کند که بر اساس تجربیات قبلی خود، وقت و تلاش موردنیاز برای انجام کارها را کمتر از میزان 

واقعی آن در نظر می گیرد و مشکلات احتمالی پیش رو را در نظر نمی گیرد؛ بنابراین این بار باید در برنامه ریزی 

به این ویژگی خود توجه داشته باشد و وقت و انرژی کافی برای انجام کار در نظر بگیرد.

از رابطه اهمال کاری با کمال گرایی چه می دانید؟ 
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5- قورباغه را قورت بده:

کاری که دشوار است و از انجام آن لذت نمی برید، همان ابتدا انجام دهید و کاری را که از انجام آن لذت 

می برید به تأخیر بیندازید. اگر قرار است هرروز صبح یک قورباغه زنده را قورت بدهید، بهتر است این کار دشوار 

اولین کارتان باشد تا باقی روز را با خیال راحت به باقی کارها بپردازید. )کتاب قورباغه را قورت بده اثر برایان 

تریسی را در این زمینه مطالعه کنید(؛ و اگر از سینما رفتن لذت می برید، به خود بگویید تنها پس از انجام 

کارهای غیر فوری و مهم می توانی به سینما بروی. مبارزه با تنبلی و اهمال کاری مستلزم آن است که یاد بگیرید 

لذت خود را به تاخیر بیندازید و ابتدا کار دشوار را انجام دهید.

6- عوامل حواس پرتی را دور کنید:

ششمین راهکار مبارزه با تنبلی و اهمال کاری دور کردن خود از عوامل حواس پرتی است. فضای محیط را برای 

انجام کار آماده کنید. تحقیقات نشان می دهد اگر موبایل در اطرافتان باشد، حتی اگر از آن استفاده نکنید، 

20 درصد کیفیت عملکردتان کاهش می یابد؛ بنابراین محیط اطرافتان را از مواردی که باعث حواس پرتی شما 

می شوند، خالی کنید. تلویزیون، زنگ در یا تلفن، وصل بودن به اینترنت در زمانی که مشغول کار با کامپیوتر 

هستید همگی علت حواس پرتی و قطع شدن رشته تمرکز شما بر روی کارتان می باشد. مسلماً بازگشت به کار 

و تمرکز مجدد از شما انرژی می گیرد و مستلزم تلاش و اراده ای است که شاید همیشه نداشته باشید؛ بنابراین 

بهتر است تا جای ممکن از عوامل حواس پرتی جلوگیری کنید.

افزایش اعتمادبه نفس:  -7

همان گونه که ذکر شد، بر اساس تحقیقات انجام شده اهمال کاری در گروهی از افراد به دلیل ترس از شکست 

است. یک راه برای افزایش اعتمادبه نفس در این افراد آن است که ببینند چگونه دیگران با شرایط مشابهشان 

در انجام این کار موفق بوده اند.

باید برای نفس انجام کار، خود را تشویق کنید و نه لزوماً موفق شدن. قرار نیست در هر کاری موفق باشید. 

شکست را به عنوان مقدمه و نشانه ای از موفقیت و تجربه ای برای رشد خود بدانید. به خود بگویید قرار نیست 

تنها  نه  را  کار  انجام  بلکه اشتباهات کوچک در  باشم که هیچ اشتباهی نمی کنم.  کار مطمئن  برای شروع  تا 

بپذیرید، بعلاوه در مسیر رشد و کمال قدر نیز بدانید.

8- به نتایج اهمال کاری فکر کنید:

به نتایج اهمال کاری و به تعویق انداختن کار فکر کرده و آن را بر روی کاغذ بنویسید. خود را در آینده تصور کنید 

که مشغول انجام کار تلنبار شده اید و فشار ناشی از آن را احساس کنید. موقعیتی را تصور کنید که نتوانسته اید 

در مهلت مقرر کار موردنظر را انجام دهید.

از رابطه اهمال کاری با کمال گرایی چه می دانید؟ 
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معرفی چند کتاب در مورد اهمال کاری و تنبلی 

)دانشجویان کارشناسی رشته مشاوره، دانشگاه محقق اردبیلی (گردآورنده: مریم جعفری

تنبلی هیچ وقت راهی به جاده ی آرزوهای زیبا ندارد )میگل د سروانتس(

تنبلی و اهمال کاری، دو ویژگی مهمی که احتمالًا خیلی از شما هم با آن ها دست وپنجه نرم کرده باشید! اصلًا 

همین که در حال مطالعه این متن هستید یعنی به دنبال کتاب هایی هستید که بتوانید با استفاده از آن ها، 

همین دو ویژگی را از درون خودتان نابود کنید.

 ما هم قصد داریم در این نشریه شمارا به هدف خود برسانیم و با معرفی بهترین کتاب های درمان تنبلی ، 

شمارا از همیشه به از بین بردن این دو ویژگی نزدیک تر کنیم. پس حتماً تا پایان همراه ما باشید.
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آلبرت الیس به عنوان یکی از درمانگران مشهور در دنیای روانشناسی، بیشتر افکار و مبنای فکری خود را مدیون 

کدام دو فیلسوف بود؟

پاسخ های خود را به آیدی اینستاگرامی    

 anjoman_elmimoshavere_uma@ ارسال نمایید.

معرفی چند کتاب در مورد اهمال کاری و تنبلی
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