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   تنبلي و اهمالكاري چيست؟
از منظر روانشناسي اهمالكاري يعني كاري كه تصميم 
گرفته ايم انجام دهيم را به آينده موكول كنيم. شكل هاي 
مختلفي از تنبلي و اهمال��كاري در افراد متفاوت وجود 
دارد. به عنوان مثال مايل به انجام كاري هس��تيم و آن 
كار، دس��ت كم مي تواند در آينده برايمان نتيجه بخش 
باش��د - به طور قطع، مصمم به انجام كاري هستيم - 
كاري را بدون علت به تأخير مي اندازيم - نتايج نامطلوب 
به تعوي��ق انداختن كار را در نظ��ر مي گيريم - با وجود 
آگاهي به ضرره��اي اهمالكاري، كارم��ان را به تعويق 
مي اندازيم - از اينكه عادت به تنبلي داريم، خودمان را 
س��رزنش مي كنيم يا براي موجه جلوه دادن اين عادت 
زشت، دلايل مختلفي پيدا و از خودمان دفاع مي كنيم 
- ناخودآگاه به اهمالكاري خودمان ادامه مي دهيم - كار 
را در آخرين مهلت با اك��راه انجام مي دهيم يا هرگز آن 
را انجام نمي دهيم - از اينكه كارم��ان را به موقع انجام 
نمي دهيم، ناراحت هستيم و از اينكه كارمان را به تعويق 
انداخته ايم، خود را سرزنش مي كنيم - به خودمان قول 
مي دهيم كه از حالا به بعد، ديگر كارهايمان را به تأخير 
نيندازيم - زمان زيادي از اين تصميم نمي گذرد كه در 

مواجهه با مشكلي ديگر، باز هم اهمالكاري مي كنيم. 
به طور كلي، به تعويق انداختن كار، رفتاري ناپس��ند و 
ناراحت كننده اس��ت و پيامدهاي ناخوشايندي درپي 
دارد و هرگ��ز نمي توان از تأخير در انج��ام كارها، حتي 
با فكر بهتر ارائه دادن آنها، دفاع كرد. اهمالكاري به هر 
شكلي كه باشد، رفتاري نامطلوب است كه به تدريج در 
وجود انسان به صورت عادت در مي آيد. پس بايد با آن 
مبارزه كنيم زيرا پيامدهاي تأخير در كار، براي خودمان 
نيز رنج آور است و احساسي كه از اين تأخير در ما ايجاد 
مي ش��ود، علاوه بر زيان هاي پيش بيني ش��ده و نشده، 

شرمساري و بيزاري از خود را نيز در بر دارد. 
عادت به تعويق انداختن كار در انس��ان، نظير بسياري 
از عادت هاي ديگر مثل پرخوري و س��يگار كش��يدن، 
جنبه فراگير دارد كه مردم با اينكه از زيان هاي آن آگاه 
هستند، با اين وجود، از كنار آن بي توجه مي گذرند. ما 
عادت داريم براي خطاهاي خود از جمله تأخير در كارها 
عذر و بهانه بياوريم و آن را منطقي جلوه دهيم و با اين 

كار خود، به تقويت خطاهايمان كمك مي كنيم. 
   علل اساسي تنبلي و اهمالكاري

به طور كلي، به عق��ب انداختن كارها از س��ه ناراحتي 
نشئت مي گيرد:

احس��اس خودكم بيني: هر كدام از ما ممكن است در 
مواقعي احس��اس خود كم بيني كنيم. يعني شخصيت 
خودم��ان را در جايگاه��ي پايين تر از آنچه كه هس��ت 
مي بينيم و دچار ناراحتي مي ش��ويم يا اعتماد به نفس 
خود را از دست مي دهيم و احساس بي ارزشي مي كنيم. 
اين احس��اس از اين جهت در ما به وج��ود مي آيد كه 
دوس��ت داريم كارمان را بهتر و كامل ت��ر انجام دهيم، 
اعتماد و محبت ديگران را نس��بت به خود جلب كنيم 
و با رفتاري مجدان��ه بر تصورات باط��ل خودمان كه از 

ضعف شخصيت سرچش��مه مي گيرد، غلبه كنيم. اين 
خصوصيات به طور نسبي در هر كسي وجود دارد. 

افراط و زياده روي: يكي ديگر از علل تنبلي و اهمالكاري 
افراط اس��ت. مثلًا افراط در خوردن، افراط در خوشي، 
زياده روي در مصرف و... عوامل مذكور شايد مستقيماً 
موجب سرخوردگي نشوند، ولي به تدريج زمينه را براي 
آن مهيا مي سازند. پر توقعي عامل مستقيم سرخوردگي 
اس��ت. مثلًا دوس��ت داريم در كنكور نفر اول شويم يا 
دست كم نفر دوم و سوم شويم در غير اين صورت ترجيح 

مي دهيم ادامه تحصيل ندهيم. 
پايين بودن سطح تحمل: كم تحملي در برابر مشكلات، 
اغلب اوقات موجب وقفه و ركود در پيشرفت كار مي شود 
و پيامد آن بيزاري و انزجار نسبت به آن است و برعكس، 
تحمل و پافش��اري در برابر مش��كلات، فرد را نيرومند 
مي كند و او را براي غلبه بر آنها آماده مي سازد. كم طاقتي 
در برابر مشكلات، در زندگي روزمره آثار منفي بر جاي 
مي گذارد و ما با اين ط��رز رفتار، ح��ال را فداي آينده 
مي كنيم. از طرف��ي وقتي ميزان توقع م��ا بيش از حد 
توانايي مان باشد، كار برايمان كسل كننده خواهد شد. 
اگر توقع زيادي نداشته باشيم، كار را بي دغدغه شروع 
خواهيم ك��رد و با خود خواهيم گف��ت: مي دانم كه كار 
مشكلاتي در بر دارد ولي توانايي آن را دارم كه از عهده 
آن برآيم. با اين نوع برخورد، هر پيشرفتي كه براي ما در 
انجام آن كار حاصل ش��ود، ما را به لذتي تازه تر هدايت 
خواهد كرد. خلاصه برداشت ما از كار بايد آن باشد كه 
چه اين كار را دوست داشته باشم و چه دوست نداشته 

باشم نمي خواهم از ادامه آن صرف نظر كنم. 
 غلبه بر تنبلي و اهمالكاري

براي غلبه بر تنبلي 11 گام پيشنهاد مي شود: 
گام اول، نگرش ت��ازه: اين نوع تفكر ك��ه تنبلي يكي از 
واقعيت هاي بي چون و چراي زندگي است و بهتر است 
آن را بخش��ي از طبيعت انس��ان قلمداد كنيم و چون 
فراگير است كاري از دستمان براي آن بر نمي آيد را كنار 
بگذاريم و بپذيريم كه در مورد غلبه بر تنبلي از دست ما 

كاري ساخته است پس نيازمند نگرش تازه هستيم. 
گام دوم، برنامه ريزي: طرز تلق��ي مثبت درباره غلبه بر 
تنبلي خوب است اما مشكل را حل نمي كند. به همين 
دليل قبل از ه��ركاري بايد به جاي كل��ي گويي به كار 
خصوصي توجه كنيم. بنابراين مس��ئله اين نيست كه 
چگونه تنبلي را متوقف كنيم، بلكه مسئله اين است كه 
چگونه آپارتمانمان را تميز كنيم؟ با كلي گويي به جايي 
نمي رسيم. به جاي آن بايد موردي را انتخاب كنيم و با 

آن مشغول شويم. 
پس از انتخاب رفتاري كه قصد اصلاح آن را داريم، قدم 
بعدي تحليل مس��ئله و يافتن علل تأخير كردن است. 
علت هايي مثل خستگي، نداشتن اطلاعات كافي، ترس 

از شكست، حواس پرتي و ناتواني بر سر انتخاب اولويت ها 
و نظاير آن كه به روش هاي متفاوتي نياز دارند. اراده به 
تنهايي كافي نيست. بهتر اس��ت از علت هاي مسامحه 
كاري مان آگاه شويم و س��پس برنامه ريزي كنيم براي 

انجام كارهاي عقب افتاده. 
گام س��وم، غلبه بر ترس از شكس��ت: ناكامي به مفهوم 
بي آبرويي و فرصت ها را براي هميش��ه از دس��ت دادن 
نيست. در نهايت يك درنگ موقتي است، همين و بس. 
اگر اينگونه با ناكامي و شكست برخورد كنيم، روحيه مان 
را حف��ظ مي كنيم، به زندگي خوش��بين مي ش��ويم و 
س��ر خود را بالا نگه مي داريم. در واقع موفق نشدن نه 
تنها مصيبت نيس��ت، بلكه مي تواند به ما خدمت كند. 
اگر بخواهيم، مي توانيم از شكس��ت به س��ود خودمان 

استفاده كنيم. 
گام چهارم، غلبه بر ت��رس از موفقيت: براي مثال ترس 
از اينكه اگر ارتقاي درجه بگيريم و شغل مورد نظرمان 
را به دس��ت آوريم چه اتفاقي مي افتد. مسئوليت هاي 
تازه اي پيدا مي كنيم، در محيط جديدي بايد كار كنيم، 
بايد تصميمات جدي تري بگيريم و ساعات بيشتري كار 
كنيم و... باعث مي شود دس��ت از تلاش برداريم و براي 
رسيدن به شغل بالاتر از اين تلاش خودداري كنيم در 

حالي كه بايد بر اين ترس غلبه كنيم. 
گام پنجم، توان خود را بالا ببريم: ممكن اس��ت خوب 
بدانيم چه بايد كنيم و به انجام آن مصمم باشيم اما تحت 
تأثير خستگي جسماني انجام آن را مرتباً به بعد موكول 
كنيم. خستگي يكي از علل اهمالكاري است. خستگي 
از فعاليت هاي جسماني طبيعي است اما كم دوام است. 
خستگي مزمن، همان خس��تگي اي است كه به تنبلي 
منجر مي ش��ود و تا آن را برطرف نكني��م روي راندمان 

كارمان تأثير مي گذارد. 

گام ششم، سختگيري به خرج دهيم: بايد سختگيري به 
خودمان را ياد بگيريم. همه ما اگر بخواهيم، مي توانيم به 
كار خودمان نظم دهيم. انسان به حكم طبيعت از توانايي 
برخوردار است كه با محروميت ها، دردها و ناراحتي ها 
برخورد كند و با آنها كنار بيايد ام��ا در زندگي امروزي 
چنان به زندگي راحت ع��ادت كرده ايم كه از نيروهاي 

دروني خود استفاده نمي كنيم. 
گام هفتم، محيط مناس��ب كار و فعاليت: در بسياري از 
موارد محيط اس��ت كه روي تنبلي تأثير مي گذارد اما 
معمولاً محيط كار مي تواند ما را تا حدودي تش��ويق يا 
دلسرد كند، براي همين به اين جنبه نيز بايد توجه كافي 
شود. در واقع بايد براي انجام هر كاري محيط مناسب آن 

را بيابيم. براي مثال جاي مطالعه، اتاق مطالعه است. 
گام هشتم، از اصل تقويت استفاده كنيم: اگر طالب تكرار 
رفتار خاص هستيم، بلافاصله بعد از آن رفتار خاص از 
يك تقويت كننده مناسب اس��تفاده كنيم و براي خود 

پاداشي در نظر بگيريم. 
گام نهم، تأخيرهاي عمدي: انجام ندادن كارها هميشه و 
بدون استثنا بد نيست و مواقعي به سود ما تمام مي شود. 
در مواقعي به تعويق انداختن كارها اشكال ندارد و بهتر 
اس��ت در اين جا به جاي اس��تفاده از واژه هايي مثل از 
زيركار فرار كردن، مس��امحه كاري يا تنبلي، از تأخير 

عمدي استفاده كنيم. 
گام دهم، استفاده مناسب از زمان: در مدت 24 ساعت 
بيش از ظرفيت 24 ساعت نمي توان كار انجام داد. اگر 
بگوييم من مي خواهم در 24 س��اعت بيش��تر از آنچه 
امكانپذير اس��ت كار كنم، مثل اين است كه بگوييم دو 
به علاوه دو مي ش��ود پنج! پس بهتر اس��ت براي انجام 
كارها اولويت بندي داشته باشيم و اگر لازم باشد بعضي 

كارهاي غير ضروري را به بعد موكول كنيم. 
گام يازدهم، استفاده از يادداش��ت: در منزل مي توانيم 
يادداش��ت هايي را روي آينه بچس��بانيم يا آن را روي 
تلويزيون ي��ا روي داش��بورد اتومبيل ي��ا داخل كيف 
دستي مان بگذاريم و يا اگر در اداره هستيم آن را روي 

ميز كار و... قراردهيم. 
  فهرست هاي پيشنهادي

فهرستي از همه كارهاي شغلي تان را كه قرار بوده انجام 
دهيد و انجام نداده ايد تهيه كنيد. بايد چه كاري را شروع 
مي كرديد؟ چه پيشنهادي ارائه مي داديد؟ سوء تفاهمي 
كه با سرپرست خود داشتيد و قرار بود كه با او در اين باره 
صحبت كنيد، گزارشي كه قرار بود بنويسيد، تماس هايي 
كه بايد برقرار مي كرديد، يادداشتي كه بايد برمي داشتيد 
و مقولاتي از اين قبيل. سعي كنيد دست كم يك صفحه 

از اين برنامه هاي انجام نشده را تهيه كنيد. 
حالا فهرس��تي از كارهاي��ي را كه باي��د در منزل انجام 
مي داديد و هن��وز انجام نداده ايد تهي��ه كنيد. كارهاي 
مربوط به خانه را كه هفته ها و ماه ها و شايد سال هاست 

انجامش را به بعد موكول كرده ايد. 
حالا فهرستي در زمينه روابط ش��خصي كه بايد انجام 
مي داديد و انجام ندادي��د، تلفن هايي كه بايد مي زديد، 
نامه هايي كه بايد مي نوش��تيد، دعوت هاي خانوادگي 
كه قراربود انجام دهيد، مسافرتي كه قرار بود با همسر و 
فرزندانتان برويد، همسايه اي كه قرار بود ملاقاتش كنيد 
و با او آشنا شويد، تلفني كه بايد به عمه خانم مي زديد، 
ديدار مجدد همكلاس��ي هاي دوران درس و مدرسه و 
فعاليت هاي اجتماعي كه انتظار داريد شخص ديگري 

ابتكار عملش را به دست گيرد 
و فهرستي از كارهايي كه قرار است روزي روزگاري براي 
خود انجام دهيد تهيه كنيد. شركت در كلاس موسيقي، 
رفتن به تعطيلات و مرخصي كه مدت هاست به تعويق 
انداخته ايد، عادت هاي بدي كه مي دانيد بايد ترك كنيد، 
تمرينات ورزشي كه قرار بوده شروع كنيد، زبان تازه اي 

كه مي خواستيد بياموزيد و... 
*روانشناس 

     حميرا ورمقاني*
اهمال�كاري ي�ك رفت�ار رايج اس�ت اما 
برخي بيشتر از س�ايرين اين كار را انجام 
مي دهند. براي همه اف�راد كمابيش اين 
مسئله تلف شدن وقت پيش آمده اما اين 
امر براي برخي از افراد به يك سبك رايج 
و ش�يوه متداول در زندگي تبديل شده 
است. يك نكته مهم قابل توجه اين است 
كه اهمالكاري يك رفتار قابل تغيير است 
نه يك ويژگي شخصيتي ثابت و غير قابل 
تغيير. آناني كه حال هي�چ كاري ندارند 
زندگي ش�ان نابسامان مي ش�ود اما اين 

وضعيت را مي توان تغيير داد. 
         

اهمالكاري يك مانع بر سر مسير زندگي است و 
پيشرفت را كند كرده و گاهي به طور كلي افراد 
را از مسير زندگي خارج مي كند. اهمالكاري يك 
داروي مسكن است كه به افراد اجازه مي دهد 
كه ش��ادي، لذت و رهايي از استرس را تجربه 
كنند. آنها را از درگير شدن با امور دشوار و افراد 
س��ختگير محافظت مي كند ام��ا واقعيت اين 
است كه اهمالكاري فقط و فقط سرپوش است 
و زير آن احساس هاي منفي چون شرم، عذاب 
وج��دان، نگراني، غم و بي��زاري از خود پنهان 
است. به طور كلي اهمالكاري هر چيزي است 

جز احساس آرامش. 
افراد عادت دارند براي تأخير در كارها، به عذر 
و بهانه رو  آورند، در نتيجه ب��ا اين كار خود، به 
اهمالكاري خود نيرو و توان بخشند. وقتي براي 
به تعويق انداختن كارهاي خ��ود عذر و بهانه 
مي  آورند، در حقيق��ت آن را امري عادي جلوه 

مي  دهند و از عواقب آن غافل مي شوند. 
اين افراد در كارش��ان احس��اس مس��ئوليت 
نمي  كنند و كم كم روابط آنها با ديگران بر هم 
مي خورد و دوستان خود را از دست مي دهند. 
معمولاً افراد اهمالكار نمي دانند چرا اهمالكاري 
مي كنند. در مورد اين كار احساس بدي دارند. 
مي خواهند تغيير كنند اما نمي دانند چگونه. 
اهمال��كاري دلايل متفاوت��ي دارد. گاهي هم 
خودشان از دلايل آن آگاه نيستند. اما مهم ترين 
آنها مي تواند مواردي از جمله موارد زير باشد: 
نگراني نسبت به توانايي خود براي انجام درست 
كارها باعث ايج��اد اضط��راب و خودناباوري 
مي شود و اين خود باعث مي ش��ود تا آخرين 

لحظه كارها را عقب بيندازند - معمولا تكاليفي 
به تعويق انداخته مي ش��ود ك��ه نمي خواهند 
انجامش دهند - معمولاً به علت نظم كم، امور 
را به تأخير مي اندازن��د- معمولاً به علت اينكه 
چيزي س��رگرم كننده تر وجود دارد، كارهايي 
كه بايد انجام شود برايشان ناخوشايند مي شود 
و انجام آنه��ا را به تعوي��ق مي اندازند - برخي 
اوقات افراد براي اينكه به ديگران نشان دهند 
كه دوست نداريم برايمان تعيين تكليف كنند، 
انجام كارها را به تعوي��ق مي اندازند يا به طور 
كل انجام نمي دهند. اما سؤال اصلي اين است 
كه اگر اهمالكاري باعث رهاي��ي افراد از انجام 
كارهاي سخت و دشوار مي شود و آنها به راحتي 
مي رس��ند، پس چرا مي خواهند اهمالكاري را 
كنار بگذارند؟ چرا در موردش احس��اس گناه 

دارند؟
علت اين است كه اهمالكاري فقط در كوتاه مدت 
مؤثر است و آرامش حاصل از آن موقتي است. 
پس از مدتي عذاب وجدان حاصل از اهمالكاري 
باعث شرمساري و بيزاري از خويشتن و ايجاد 
آسيب هاي جدي در افراد مي شود. گاهي افراد 
دوست ندارند و نمي خواهند اهمالكاري كنند و 
قصد دارند كارها را سر موقع انجام دهند اما باز 

هم نمي شود. موانع اين امر زياد است. 

احساس خود كم  بيني يكي از بزرگ ترين موانع 
است. هر كس��ي در مواقعي احساس خود كم  
بيني مي  كند. يعني خود را در جايگاه پاييني 
تصور مي كند كه اين باعث مي شود اعتماد به 
نفسش پايين آمده و خود را در انجام امور نالايق 
بداند. پايين بودن س��طح تحم��ل يك عامل 
مهم ديگر است كه فرد را دامنگير اهمالكاري 
مي كند. وجود هيجان هاي منفي و نامتعادل 
هم مي تواند ياريگر فرد در ابتلا به اهمالكاري 
ش��ود كه مهم ترين آن هيجان و خشم است. 
بس��ياري از اهمالكاري ها نتيجه خش��م و پر 
توقعي است. برخي تنها به فكر حال هستند و 
فكر مي كنند همه چيز براي حال آفريده شده 
است و فردايي وجود ندارد، هر چند بايد حال را 
غنيمت شمرد ولي بايد براي آينده هم برنامه اي 
داشته باشد. بس��ياري از اهمالكاري ها نتيجه 
خواستن لذت هاي در لحظه است. براي مثال 
فردي فردا امتحان دارد اما به س��ينما مي رود 

چون سينما رفتن را دوست دارد. 
ترس يكي از دلايل بزرگ اهمالكاري اس��ت. 
گاهي افراد مي ترسند از اينكه نتوانند كار را به 
خوبي انجام دهند و ديگران آنها را مسخره كنند. 
همنش��يني و دوس��تي با افراد اهمالكار باعث 
مي شود افراد تصور كنند كه اهمالكاري امري 
عادي و طبيعي است. همچنين گاهي انسان به 
كاري دست مي زند كه از توانايي او فراتر است و 
دلسرد مي شود. يكي از مهم ترين دلايل تنبلي، 
نداش��تن برنامه ريزي در زندگي براي رسيدن 
به اهداف و كارها اس��ت. اگر فردي براي انجام 
كارهايي كه بايد انجام دهد برنامه ريزي نداشته 
باش��د به احتمال زياد از انجام يك يا چند كار 

مهم باز خواهد ماند. 
حس لذت ناش��ي از انجام ندادن كارها دليل 
ديگر اس��ت. بعضي افراد با اين تفكرات اشتباه 
كه الان را بايد غنيمت شمرد و از آن لذت برد به 
انجام كارهاي ديگر تمايلي ندارند. درست است 
كه بايد از حال خود لذت برد اما اين بدين معني 

نيست كه كارها را نبايد انجام داد. 
راهكارهايي براي از بين بردن اهمالكاري وجود 
دارد كه فرد با توجه و انجام آنها مي تواند خود 
را از دايره اهمالكاري بيرون كش��يده و به آن 
احساس آرامش واقعي دست پيدا كند. پيش 
از شروع هر كاري، مقدمات آن را فراهم كنيد. 
هر قدر درباره كاري،  اطلاعات بيشتري داشته 

باشيد و از قبل مقدمات آن را آماده كرده باشيد، 
انگيزه ش��ما براي انجام آن كار خواهد بود. در 
ش��روع غلبه بر اهمالكاري فراموش نكنيد كه 
پرداختن به سلامت از همه چيز واجب تر است 
اما از خواب زي��اد، پرخورى و ديگ��ر كارهاي 

سست كننده اراده بپرهيزيد. 
در انجام هر كاري يكسري موانع رواني وجود 
دارد كه شناس��ايي آنها نيازمند دقت و توجه 
است. شناس��ايي اين موانع رواني گام بزرگي 
در خاتم��ه دادن ب��ه اهمالكاري اس��ت، زيرا 
زماني ك��ه افراد موانع روان��ي از جمله خواب 
كم، علاقه پايين يا حتي خلق نامتناسب خود 
را شناس��ايي و رفع كنند، مي توانند كارها را 
با سرعت بيش��تري انجام دهند.  كار را از هر 
نقطه اي كه برايتان راحت تر و دلپسندتر است، 
آغاز كنيد؛ زيرا برداش��تن قدم اول با انگيزه و 
علاقه زياد باعث مي شود نيمه مهم كار را انجام 
داده باشيد. همچنين سعي كنيد كارها را براي 
خودتان به قدم هاي كوچ��ك تبديل كنيد تا 
برايتان فرس��ودگي به بار نياورد. همان انداره 
كه افكار منفي كار را برايتان خراب و س��خت 
مي كند، افكار مثبت غير واقع بينانه و داشتن 
انتظارات بي��ش از حد از خود ه��م مي تواند 

اهمالكاري را تشديد كند. 
كاري را كه شروع كرده ايد بهتر است به اتمام 
برس��انيد. گاهي خس��تگي بهان��ه اصلي رها 
كردن نصفه كارهاس��ت. داش��تن استراحت 
كوتاه كمك مي كند كه كارها نصفه نماند و با 
موفقيت هر چه بيشتر امور را به اتمام برسانيد. 
وقتي قصد انجام كاري را داريد ولي مدام آن 
را به تعويق مي اندازيد درباره آن احساس گناه 
و عذاب وجدان مي كنيد. ظاهراً آن كار را در 
گوشه اي از اتاق رها كرده ايد اما دائم استرس 
داريد. بهتر اس��ت در اينگونه م��وارد به لذت 
پايان كار بينديش��يد و اين كه از چه استرس 

بزرگي قرار است رها شويد. 
*دانشجوي دكتراي تخصصي 
روانشناسي باليني

زندگي نابسامان اهمالكاران 

آنان حال هيچ كاري ندارند

نگاه

به ط�ور كلي، ب�ه تعويق انداخت�ن كار، 
رفت�اري ناپس�ند و ناراح�ت كنن�ده 
ناخوش�ايندي  پيامده�اي  و  اس�ت 
درپ�ي دارد. اهمال�كاري به هر ش�كلي 
كه باش�د، رفت�اري نامطلوب اس�ت كه 
به تدري�ج در وجود انس�ان ب�ه صورت 
ع�ادت در مي آي�د. پ�س باي�د ب�ا آن 
مبارزه كني�م زيرا پيامده�اي تأخير در 
كار، ب�راي خودم�ان نيز رنج آور اس�ت

تنبلي موقوف!
11 گام براي گريز از دام اهمالكاري

سبك رفتار

در م�دت 24 س�اعت بي�ش از ظرفيت 
24 س�اعت نمي توان كار انجام داد. اگر 
بگويي�م م�ن مي خواهم در 24 س�اعت 
بيش�تر از آنچ�ه امكانپذي�ر اس�ت كار 
كنم، مث�ل اين اس�ت كه بگويي�م دو به 
علاوه دو مي ش�ود پنج! پس بهتر است 
براي انجام كارها اولويت بندي داش�ته 
باش�يم و اگر لازم باش�د بعضي كارهاي 
غي�ر ض�روري را به بع�د موك�ول كنيم 

     كيميا پيغان*
با صداي زنگ ساعت، چشمانش را باز مي كند. الان وقت بلند شدن است! 
اما نه... او صداي زنگ را قطع مي كند، بعد غلتي مي زند و در رختخواب فرو 
مي رود كه خود را از سرماي صبحگاهي حفظ كند. كمي بعد زنگ تلفن را 
مي شنود. از تختخواب پايين مي آيد و گوشي تلفن را برمي دارد. صداي 
دوستش است كه بعد از سلام و احوالپرسي صميمانه به او اصرار مي كند 
كه فردا سر وقت حاضر شود و دير نكند، براي اينكه با خودرو به دنبال او 
خواهد آمد. دوستش از تنبلي و بي خيالي او ناراحت است. او با غرولند 

مي گويد: »مطمئن باش كه به موقع حاضر خواهم بود« و باز هم گوشي تلفن 
را مي گذارد، اما فردا صبح طبق معمول، با تأخير بيدار مي شود... چشمش 
به ميزي مي افتد كه معمولاً روزنامه ها را روي آن مي گذارد. روزنامه ها به 
شكل نامرتبي روي هم تلنبار شده است. او هر روز تصميم مي گيرد آنها 
را دور بريزد ولي هر دفع�ه آن را به فردا موكول مي كند و حالا روزنامه ها 
روي هم جمع شده است. بعد چشمش به ظرف هاي كثيف مي افتد كه از 
چند روز قبل همه جا گذاشته يا روي هم چيده شده است. او روز قبل به 
خودش قول داده بود كه آنها را بشويد ولي... صداي بوق ماشين دوستش را 

مي شنود! به سرعت چيزي براي خوردن برمي دارد اما همه ظرف ها كثيف 
است و ظرفي پيدا نمي كند كه صبحانه اش را در آن بگذارد. خود را ملامت 
مي كند كه نتوانسته زندگي مرتبي درست كند و از خودش بدش مي آيد. 
با خود مي گويد، بايد فكري به حال خودش كند و از بدبختي رهايي يابد. 
آپارتمانش را در حال درماندگي و پريش�اني رها مي كند. مثل هميشه، 
دير مي كند و دوستانش را منتظر نگه مي دارد، آنقدر دير كه خشم آنها را 
برمي انگيزد. او به بيماري تنبلي و اهمالكاري دچار شده است و همه نيز او 

را تنبل و اهمالكار مي دانند. 

افراد ع�ادت دارند ب�راي تأخير 
در كاره�ا، ب�ه ع�ذر و بهان�ه رو 
 آورند، در نتيجه ب�ا اين كار خود، 
به اهمال�كاري خود ني�رو و توان 
بخش�ند. وقتي براي ب�ه تعويق 
انداخت�ن كاره�اي خ�ود عذر و 
بهان�ه مي  آورن�د، در حقيقت آن 
را امري ع�ادي جل�وه مي  دهند 
و از عواق�ب آن غافل مي ش�وند

ناكامي به مفه�وم بي آبرويي و فرصت ها 
را براي هميش�ه از دس�ت دادن نيست. 
در نهاي�ت ي�ك درن�گ موقتي اس�ت، 
همي�ن و ب�س. اگ�ر اينگونه ب�ا ناكامي 
و شكس�ت برخورد كني�م، روحيه مان 
را حف�ظ مي كنيم، به زندگي خوش�بين 
مي شويم و سر خود را بالا نگه مي داريم. 
در واقع موفق نش�دن ن�ه تنها مصيبت 
نيست، بلكه مي تواند به ما خدمت كند. 
اگ�ر بخواهي�م، مي توانيم از شكس�ت 
ب�ه س�ود خودم�ان اس�تفاده كني�م


