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 اهمال‌کاری یکی از چالش‌های رایج در زندگی روزمره اســت که می‌تواند تأثیرات منفی بر عملکرد 
فردی و اجتماعی داشته باشــد. این پدیده به معنای تأخیر در انجام کارها و وظایف به دلیل نداشتن 
انگیزه، ترس از شکست یا احساس ناتوانی است. اگر برایتان پیش آمده است که کاری را برعهده 
بگیرید و انجام دهید اما هــر روز انجام آن را به تاخیر بیندازید، احتمالا در پی رفع این مشــکل که 
نتایجی منفی مانند کاهش بهره‌وری، افزایش اســترس و کاهــش کیفیت امور را به دنبــال دارد، با واژه‌ای به نام 
اهمال‌کاری روبه‌رو شده‌اید. در این مطلب، به بررسی دلایل اهمال‌کاری و راهکارهایی برای مقابله با آن می‌پردازیم.
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�
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دکتر نجمه عابدی‌شرق   |     روان‌شناس

محوری

تعریف اهمال‌کاری

اهمال‌کاری به معنای تأخیر عمدی در انجام کارها و وظایف است. 
این رفتار معمولًا ناشی از احساسات منفی، مانند اضطراب، ترس 
از شکســت یا کمال‌گرایی اســت. افراد اهمال‌کار ممکن است 
وظایف خود را به زمان‌های بعدی موکول کنند و این کار می‌تواند 

منجر به افزایش استرس و کاهش کیفیت زندگی شود.

 چه چیزی باعث اهمال کاری می‌شود؟

ترس از شکست| ترس از شکست یکی از اصلی‌ترین 1 
عوامــل مؤثــر بــر اهمــال‌کاری اســت. افــرادی که از 
شکســت می‌ترســند، ممکــن اســت بــه جــای مواجهــه بــا 
چالش‌هــا، از انجــام کارهــا خــودداری کننــد. ایــن تــرس 
می‌توانــد ناشــی از تجربیــات منفــی گذشــته یــا انتظارات 

غیرواقعی از خود باشد.

کمال‌گرایی| کمال‌گرایی به معنای تلاش برای رسیدن 2 
به اســتانداردهای غیرقابل دسترس است. افرادی که 
کمال‌گرا هستند، ممکن اســت از انجام کارها به دلیل ترس 
از عدم دســتیابی به اســتانداردهای خود، خودداری کنند. 
این رفتار می‌تواند منجر به تأخیــر در انجام وظایف و افزایش 

استرس شود.

نداشــتن انگیزه|  یکــی دیگــر از عوامل مهــم در بروز 3 
اهمال‌کاری، نداشــتن انگیزه اســت. زمانــی که افراد 
نسبت به یک کار احساس نارضایتی یا بی‌علاقگی می‌کنند، 
احتمالًا آن را به تأخیر می‌اندازنــد. این نبود انگیزه می‌تواند 
ناشی از علاقه نداشتن به موضوع، خستگی یا عدم ارتباط با 

هدف نهایی باشد.

مخاطب‌گرامــی، گفته‌اید 
۲ ســال اســت که با پسری 
آشــنا شــدید امــا نگفتیــد 
چرا در این مــدت، تصمیم 
بــه ازدواج نگرفته‌ایــد؟ هرچــه زودتــر باید از 
پســر موردعلاقه‌تان بخواهید تکلیف شما را 
مشخص کند و به خواستگاری‌تان بیاید. شاید 
در همین بین، متوجه شوید که هدف او از این 
رابطه، ازدواج نیست و آن موقع، طبیعتا ادامه 

این رابطه به هیچ‌وجه توصیه نمی‌شود.
به پیام‌های پسرخاله‌اش جواب ندهید

بــه پیام‌های آن پســر تــا اطلاع ثانــوی جواب 
ندهیــد. به طــور کلــی توجه داشــته باشــید 
بعضی مواقع افراد ناخواسته وارد یک رابطه 
صمیمی بــا افــراد غریبــه می‌شــوند و در این 
ارتباط از آن فرد پیش دوســتان صمیمی‌اش 
درددل و از اختلافات‌شان صحبت می‌کنند 
تا این افراد مشــکل آن‌ها را حل کنند. اما این 
افراد هــم از این فرصت سوءاســتفاده و برای 

برقــراری رابطه عاطفــی و صمیمی اقــدام و 
به دوســت یا فامیــل چند ساله‌شــان خیانت 
می‌کنند. بنابراین پیشــنهاد می‌شــود برای 
حل مشکلات احتمالی با فرد موردعلاقه‌تان، 
رازهای خصوصی زندگی‌تان را پیش بقیه که 
تخصصی در این خصوص ندارند، چه امروز و 

به خصوص در آینده بازگو نکنید.
ماجرا را به پسر موردعلاقه‌تان نگویید

پســر  پســرخاله  پیــام  می‌شــود  توصیــه 
موردعلاقه‌تان را به او نگوییــد. گاهی مطلع 
شدن یک پســر از خیانت دوســت یا فامیلش 
بــه او در خصــوص دختــر موردعلاقــه‌اش، 
باعث برانگیختــن هیجانات منفــی  از قبیل 
خشم، عصبانیت، نفرت و رفتاری ناپخته مثل 
پرخاشگری و انتقام و حتی منجر به اختلافات 
شدید، درگیری‌های خشــونت‌آمیز و گاهی 
قتل می‌شــود کــه خودتان هــم به آن اشــاره 
کرده‌اید. توصیه نهایی من این است ارتباط‌تان 
را تا اطلاع ثانوی با هر دوی این پســرها قطع 
کنید تا با کمک خانواده و یک مشاور، بهترین 

تصمیم را برای آینده تان بگیرید.

دختری هستم که تقریبا 2 سال است با پسری رابطه عاطفی دارم. به تازگی پسر 
خاله‌اش به من پیام داده که عاشقم شده است. نمی‌دانم چه کنم. می‌ترسم دعوای 

بدی بین‌شان شکل بگیرد.

پسرخاله پسر موردعلاقه‌ام عاشقم شد

مشاوره 
زوجین

دکتر حسین شرافتی  | ‌   روان‌شناس

نکته هااتاق مشاوره�
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تماشا با دور تند؛ ممنوع!

اثبات احتمال بالای ابتلای همسران به اختلالات روانی مشابه

مدیریــت ضعیــف زمان| مدیریــت زمــان یکــی از 4 
مهارت‌های کلیــدی در زندگی اســت. افــرادی که در 
برنامه‌ریــزی و مدیریت زمان ضعیف هســتند، ممکن اســت 
نتوانند وظایف خود را به درستی انجام دهند و در نتیجه دچار 
اهمال‌کاری شوند. این مشکل می‌تواند به دلیل ناتوانی در 

تعیین اولویت‌ها یا برنامه‌ریزی نامناسب باشد.

راهکارهایی برای مقابله با اهمال‌کاری

شناسایی و مدیریت ترس‌ها1 
اولین قدم برای مقابله با اهمال‌کاری، شناسایی ترس‌ها 
و نگرانی‌های خود اســت. با نوشــتن این ترس‌ها و بررســی 
آن‌ها، می‌توان به تدریج بر آن‌ها غلبه کرد. همچنین، می‌توان 
با تمرینات تنفس عمیق و مدیتیشن، اضطراب را کاهش داد.

تنظیم اهداف واقع‌بینانه2 
تعیین اهــداف معقــول و قابــل دســتیابی می‌تواند به 
کاهــش کمال‌گرایی و افزایــش انگیزه کمک کنــد. به جای 
تعیین اهداف بزرگ و غیرقابل دسترسی، بهتر است اهداف 

کوچکی تعیین کنیم که به تدریج به آن‌ها دست یابیم.

تقسیم کارها به وظایف کوچک‌تر3 
 بــا انجام تدریجــی وظایف، افــراد می‌توانند احســاس 
موفقیت بیشــتری داشــته باشــند و به تدریج به سمت انجام 

کارهای بزرگ‌تر پیش بروند.

استفاده از تکنیک‌های مدیریت زمان4 
اســتفاده از تکنیک‌های مدیریت زمان، مانند تکنیک 
پومودورو )کار کردن به مدت ۲۵ دقیقه و ســپس استراحت 
کردن به مدت ۵ دقیقه(، می‌تواند به افزایش تمرکز و کاهش 

تأخیر در انجام کارها کمک کند.

ایجاد یک محیط حمایتی5 
محیطی کــه در آن افــراد احســاس حمایت و تشــویق 
می‌کننــد، می‌تواند به کاهــش اهمال‌کاری کمــک کند. به 
اشتراک گذاشتن اهداف با دیگران و دریافت بازخورد مثبت 

می‌تواند انگیزه را افزایش دهد.

نکته پایانی
اهمال‌کاری پدیده‎ای پیچیده اســت که تحــت تأثیر عوامل 
روان‌شــناختی مختلف قرار دارد. با شناســایی این عوامل و 
استفاده از راهکارهای مؤثر، می‌توان به تدریج بر این مشکل 
غلبه   و به بهبود کیفیت زندگی و عملکرد فردی کمک کرد. 
با توجه به روز جهانی مبارزه با اهمال‌کاری، بهتر است به این 
موضوع توجه بیشتری داشته باشیم و تلاش کنیم تا به خود و 

دیگران در این زمینه کمک کنیم.

زندگی منهای اهمال‌کاری
اگر برای‌تان پیش‌آمده که انجام یک کار مهم را مدام به تاخیر بیندازید، شما دچار 

اهمال‌کاری شده‌اید؛ در روز جهانی مبارزه با اهمال‌کاری از راهکارهای مقابله با آن گفتیم

* جوانمردهــا و انســان‌های بزرگــی مثــل 
رئیسعلی دلواری داشتیم که جان‌شان را در 

راه ایران فدا کردند. یادش گرامی.
* نوشــتید که شیشــه عمر دســت خودمان 

است، در صورتی که واقعا این‌طور نیست. 
* در مطلب »مقصران متنفرشــدن فرزند از 
ازدواج« فقط درباره نقش والدین نوشــتید، 
در حالــی کــه جامعه و شــرایط اقتصــادی و 

اجتماعی هم نقش پررنگی دارند.
* آخرین فیلم کره‌ای که دیدم، انگل بود که 
جایزه اسکار بود. از فیلم‌های کره‌ای و هندی 

خوشم نمیاد کلا.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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1- ایجاد دلبستگی ایمن
2- آموزش مهارت‌های حل مسئله

3- آموزش مدیریت احساسات
4- تشویق خوش‌بینی

5- آموزش قدردانی
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نکته ها

نکته ها

5 مهارت والدین برای افزایش تاب‌آوری کودکان

یادداشت

 این روزها بسیاری از ما عادت کرده‌ایم که ویدئوها و فایل‌های صوتی را که در شبکه‌های 
اجتماعی می‌بینیم، با سرعت‌های بالاتر از حالت عادی گوش دهیم. حتی فایل‌های صوتی 
که نزدیکان‌مان برای ما فرستاده‌اند یا پادکست‌ها، کتاب‌های صوتی، یک قطعه موسیقی و 
... . این کار به ما کمک می‌کند در زمان کمتر، محتوای بیشتری دریافت کنیم؛ به‎خصوص 
برای نســل جوان که همیشه با کمبود وقت مواجه‌اند، ســرعت بالاتر به یک عادت روزمره 

تبدیل شده است.
اما نکته‌ای که معمولا فراموش می‌کنیم این اســت که همه محتواها برای مصرف ســریع 
ساخته نشده‌اند. وقتی یک سخنران با دقت و احســاس صحبت می‌کند، یا وقتی در یک 
مســتند، تصویر و صدا در کنار هم طراحی شــده‌اند تا فضایی خاص ایجاد کنند، افزایش 
ســرعت می‌تواند بخش مهمی از تجربه را از ما بگیرد. جزئیات لحن، مکث‌های معنادار و 

حتی سکوت‌ها، حامل پیام‌هایی هستند که در سرعت‌های بالا محو می‌شوند.
تماشای برخی ویدئوها با سرعت معمولی، فرصتی است برای لذت بردن از خود محتوا، 
نه فقط دریافت ســریع اطلاعات. شاید بهتر باشــد انتخاب کنیم که ویدئوهای آموزشی 
ســاده را ســریع‌تر ببینیم، اما برای آثار الهام‌بخش یا گفت‌وگوهای عمیــق، همان زمان 
طبیعی را صرف کنیم. مثلا وقتی عزیزی برای ما وقت گذاشــته و نظــرش را درباره یک 
رفتار یا گفتار ما در یک فایل صوتی گفته، گوش دادن آن با سرعت زیاد باعث می‌شود تا 
احساساتش را متوجه نشــویم. در نهایت، یادمان نرود که کیفیت تجربه به همان اندازه 

اهمیت دارد که کمیت آن.

یــک مطالعــه بین‌المللــی گســترده روی 
داده‌های حدود ۱۵ میلیون نفر در تایوان، 
دانمارک و سوئد نشــان می‌دهد احتمال 
ابتلای همسران به اختلالات روانی مشابه 
به‌طور معناداری، بالاتر از دیگران اســت. 
بر اساس این مطالعه، این احتمال که فرد 
مبتلا به اختــال روانــی با کســی ازدواج 
کند که اختلال روانی مشــابه دارد، بیش 
از ازدواج با کسی اســت که این اختلال را 
ندارد. به‌ گزارش نیچــر، این یافته حاصل 
یــک مطالعه بســیار بزرگ اســت و نشــان 
می‌دهــد ایــن الگــو در میــان فرهنگ‌ها و 
نســل‌های گوناگون تــداوم دارد. مطالعه 

جدید که نتایج آن در نشــریه طبیعت رفتار 
انسان منتشر شد،  میزان شیوع ۹ اختلال 
روان‌پزشکی شامل اسکیزوفرنی، اختلال 
دوقطبی، افســردگی، اضطــراب، اختلال 
‌ــبیش‌فعالی )ADHD(، اوتیسم،  کم‌توجهی‌
وســواس فکری‌ـ‌ـعملــی )OCD(، اختلال 
مصرف مواد و بی‌اشتهایی عصبی )آنورکسیا 
نروزا(، را در میان زوج‌ها بررسی کرد.  نتایج 
پژوهش اخیر نشان داد زمانی که یک شریک 
زندگی به یکی از این ۹ اختلال مبتلا باشد، 
شــریک دیگر هم به‌طور معناداری بیشــتر 
احتمــال دارد مبتــا بــه همان اختــال یا 

اختلالی دیگر تشخیص داده شود. 
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مجید حسین‌زاده   |     روزنامه‌نگار

شاید فرصتی که از آن بهره  نمی گیری، آرزوی دیگران باشد


