
پدر و مادرها، معلم‌ها، برنامه‌ريزان آموزشي، كارفرماها، 
مديران رس�انه و حتي سياس�ت‌مدارها دنبال جوابي 
براي اين س�ؤالند كه »چطور مي‌ش�ود توجه جوانان 
را جلب كرد؟« ح�الا با گس�ترش روزاف�زون جريان 
مهيب اطلاعات، اين حواس‌پرت�ي و بي‌توجهي ميان 
ك�ودكان و جوان�ان، گويا ب�ه مرزه�اي جنون‌‌آميزي 
رس�يده اس�ت، اما نگاهي تاريخي به مسئله »توجه« 
س�ويه‌هاي نامرئي‌تري از اين ماجرا را آشكار مي‌كند. 
در واقع، ش�ايد گلايه مداوم از حواس‌پرت�ي، برآمده 
از ش�ورش جوانان عليه مراجع اخلاقي زمانه باش�د.

      

فضاي مجازي، اضطراب فومو و حواس‌پرتي
ظهور اينترنت و دسترسي گسترده به فناوري 
ديجيتال، باعث شده است وسط منابع بي‌پاياني 
از حواس‌پرتي احاطه شويم: متن‌ها، ايميل‌ها و 
پست‌هاي اينستاگرامي دوستانمان، ويديوها و 
موسيقي‌ها، اخبار دائماً در حال تغيير بازار سهام  و... براي 
آن كه به كارمان برسيم، تلاش كنيم كه جريان ديجيتال 
را خاموش كنيم، اما انجام اين كار دشوار است، آن‌ هم وقتي 
به »اضطراب فومو« )اضطراب از دست دادن اخبار و مطالب 
در ش��بكه‌هاي اجتماعي( مبتلا هس��تيم، ترس مدرن از 
دس��ت ‌دادن. برخي افراد فكر مي‌كنند كه اراده ما به اين 
دليل اين‌قدر ضعيف اس��ت كه مغزمان ب��ر اثر هياهوي 
ديجيتال آسيب‌ديده است، اما سرزنش فناوري به‌خاطر 
افزايش بي‌توجهي نابه‌جاس��ت. تاريخ نشان مي‌دهد كه 
اضطراب به علت نوآوري‌هاي جديد تشديد نمي‌شود، بلكه 
بر اثر تهديدي تش��ديد مي‌ش��ود كه اين نوآوري، هر چه 
مي‌خواهد باش��د، بر مرجعيت‌هاي اخلاقي زمانه تحميل 

مي‌كند.

بي‌توجهي به مثابه يك تهديد اجتماعي
بي‌توجه��ي به ‌مثاب��ه تهدي��دي اجتماعي 
نخستين بار در اروپاي قرن هجدهم ظهور 
ك��رد، در طول دوره روش��نگري، درس��ت 
هنگامي كه منطق و علم دين و اس��طوره را 
نقد مي‌كردند. واژه‌نامه انگليسي آكسفورد يك مدخل را در 
سال ۱۷۱۰ از نشريه تاتلر به ‌عنوان نخستين ارجاع به اين 
واژه ذكر مي‌كند كه بي‌توجهي را با تنبلي پيوند مي‌دهد؛ 
هر دو به ‌عنوان مفاسدي اخلاقي با اهميت اجتماعي جدي 
نشان داده مي‌شوند. فيلسوفان و علماي اخلاقي كه در صف 
مقدم فرهنگسازي بودند، »عادت بي‌توجهي« را نه صرفاً 
يك ضعف اخلاقي مجزا، بلكه منشأ ديگر مفاسد توصيف 
مي‌كردند. جيمز بيتي، فيلسوف اخلاق اسكاتلندي كه با 
بيان اضطراب‌هاي اخلاقي زمانه خود شهرت يافته بود، در 
رساله‌اي »در باب حقيقت« )۱۷۷۰(، بي‌توجهي را منشأ 
»عادات تبهكارانه‌اي« در نظر مي‌گيرد كه »قوه اخلاق را 
تنزل مي‌دهند.« او اظهار مي‌كند: »ما دچار بس��ياري از 
عادات بد ش��ده‌ايم ك��ه اگر خ��وب توجه ك��رده بوديم، 
مي‌توانس��تيم از آنها پرهيز كنيم.« بيتي بي‌توجهي را با 
»نامهرباني و ناخرسندي« پيوند مي‌دهد و هشدار مي‌دهد 
كه اگر به اين عادت بد فرصت بال و پر پيداكردن بدهيم، 

نظم اجتماعي فرو خواهد پاشيد.

بي‌توجهي دشمن معرفت است
در انگلستان، مفسران ادبي قرن هجدهم، 
نظير ريچارد اس��تيل يكي از بنيانگذاران 
روزنام��ه گاردين و س��اموئل جانس��ون 
اخلاق‌گ��را و مقاله‌نوي��س، بي‌توجهي را 
نشانه‌اي از »شيوه تفكر بي ‌در و پيكر« در نظر مي‌گرفتند. 
آنها روش‌هايي را براي مقابله با »شتابزدگي ذهن« توصيه 
مي‌كردند؛ ش��تابزدگي‌‌اي كه »برخي روح‌هاي پرمشغله 
گرفتاري هس��تند.« يكي از پر ارجاع‌ترين توصيه‌نامه‌ها 
درباره مسئله بي‌توجهي در قرن هجدهم چنين نام داشت: 
عناصر تربيت مؤدبانه؛ گلچيني دقي��ق از ميان نامه‌هاي 
جناب فيليپ دورمر اس��تنهوپ فقيد، ارِل چسترفيلد، به 
پس��رش )۱۷۷۴(. چس��ترفيلد در مارس ۱۷۴۶ چنين 
مي‌نويسد: »از ديدگاه من، هيچ چيزي بيشتر از بي‌توجهي 
و حواس‌پرتي، توهين به جمع به ش��مار نمي‌رود.« او در 
نامه‌اي به تاري��خ ژانويه ۱۷۵۲، بي‌توجه��ي را با »تنبلي 

ذه��ن« برابر مي‌دان��د و ادع��ا مي‌كند كه ه��ر دوي آنها 
»دش��منان معرفت« هس��تند. محور واحد انديشه‌هاي 
چسترفيلد درباره اين مفسده آن است كه ناتواني در توجه، 

نظم اخلاقي و سلسله‌ مراتب اجتماعي را از بين مي‌برد.

توجه به عنوان بستر آموزش و توسعه اخلاقي
در واقع، فرهنگ دوره روشنگري توجه را به 
‌عنوان مهم‌ترين قوه ذهني براي به‌كارگيري 
عقل ارج مي‌نهاد. ماي��كل هاگنر مورخ در 
مقاله »كوشش براي ارائه تاريخچه توجه در 
فرهنگ و علم« )۲۰۰۳( اس��تدلال مي‌كند كه در پايان 
قرن هجدهم، »توجه به چيزي بيش از استعاره‌اي مناسب 
براي اهداف روشنگرانه تبديل شد.« توجه در آن دوره به‌ 
عنوان بستر آموزش و پيش‌زمينه توسعه اخلاقي و روحي 
نيز در نظر گرفته مي‌شد. فيلسوف فرانسوي كلود آدرين 
هلوسيوس، توجه را به‌عنوان منشأ مهم روشنگري در نظر 
مي‌گرفت. او در كتاب در ب��اب ذهن يا مقاله‌هايي در باب 
ذهن و قواي مختلف آن )۱۷۵۸(، »توجه مس��تمر« را با 
»ذهن‌هاي برتر« پيوند مي‌دهد. با اين‌ حال، برخلاف اغلب 
ديگر ستايندگان توجه اين انديشمند خداناباور راديكال 
به گرايش جامعه براي محكوم‌كردن بي‌توجهي به‌عنوان 
مفسده‌اي اخلاقي با انتقاد مي‌نگريست. او قبل از آنكه اين 
آيين كنترل اخلاق��ي را رد كند، مي‌پرس��د: »بازنمايي 
بي‌وقفه بي‌توجهي مردم به ‌مثابه نوعي جرم، چه اهميتي 
دارد؟« توجه همچون دستاوردي اخلاقي ترويج مي‌شد 
كه براي پرورش شخصيت سالم ضروري بود. توماس ريد، 
فيلسوف، مهم‌ترين مبلّغ آموزه »عقل سليم« در اسكاتلند 
قرن هجدهم، در مقالات��ي در باب قدرت‌هاي فعال ذهن 
بشر )۱۷۸۸(، استدلال مي‌كند كه »قوانيني اخلاقي در 
باب توجه وج��ود دارد« كه »بداهت آنه��ا كمتر از اصول 
موضوعه رياضيات نيست.« قوانين اخلاقي توجه مستلزم 
پرورش و آموزش بودند و وظيفه آموزش‌دهندگان آن بود 
كه اطمينان حاصل كنند جوانان در برابر كسب »عادات 
بي‌توجه��ي« محافظت مي‌ش��وند. بي‌توجه��ي به‌طور 
روزافزون به‌منزله مانعي در برابر اجتماعي‌ شدن جوانان 
نگريس��ته مي‌ش��د.  مقابله با عادت بي‌توجه��ي در بين 
كودكان و جوانان به دغدغه اصل��ي آموزش و پرورش در 
قرن هجدهم تبديل ش��د. آموزش‌دهندگان همواره در 
رابطه با جل��ب توجه كودكان دغدغه داش��ته‌اند، اما اين 
دغدغه در قرن هجدهم از اهميتي بي‌سابقه برخوردار شد. 
توجه براي پرورش ذهن اس��تدلال‌گر و همچنين براي 
توس��عه اخلاقي و روحي مهم شمرده مي‌شد. كتاب‌هاي 
راهنما براي والدين، نظير آموزش عملي )۱۷۹۸( به‌قلم 
ماريا اجِورث، تأكيد داش��تند كه پرورش تمركز و توجه 

مستلزم كوشش و مهارت است.

بي‌توجهي به عنوان يك بيماري اخلاقي
در بحبوحه گراميداشت توجه در مقام نوعي 
فضيلت، آموزش‌دهندگان، مفسران ديني 
و متخصصان پزشكي پيوسته درباره مضرات 
اخلاقي بي‌توجهي ابراز نگراني مي‌كردند. از 
اواخر قرن هجدهم به اين سو، اضطراب‌ها درباره »عادت 
بي‌توجهي« به‌ش��كل روزافزون در مق��ام نوعي بيماري 
اخلاقي بازنمايي مي‌ش��د. پزش��ك آلماني، ملچيور آدام 
وايكارد، در كتاب درسي خود در سال ۱۷۷۵، عارضه‌اي را 
تشخيص مي‌دهد كه آن را »فقدان توجه« مي‌نامد. توصيف 
او پيوسته بين نقايص اخلاقي و پزشكي جابه‌جا مي‌شود. 

از ديدگاه واي��كارد، افراد بي‌توجه فاق��د پايداري و منش 
اخلاقي لازم براي تمركز هستند. آنها »افرادي بي‌ملاحظه، 
بي‌دقت، دمدمي مزاج و خوش‌گذران توصيف مي‌شدند.« 
افرادي نسبتاً نابالغ، بي‌پروا و اعتمادناپذير ترسيم مي‌شدند. 
وايكارد اعتقاد داش��ت كه روش‌هاي ضعيف فرزندپروري 
منشأ بيماري بي‌توجهي است و اين عارضه در بين جوانان 
نسبت به افراد مسن‌تر شيوع بيشتري دارد. نخستين كتاب 
درباره بيماري بي‌توجهي به زبان انگليسي، كاوشي در باب 
ماهيت و خاس��تگاه آش��فتگي ذهن��ي )۱۷۹۸( به قلم 
الكس��اندر كريچتون بود. از دي��دگاه كريچتون، اختلال 
بي‌توجهي »متعلق به حوزه پزشكي بود«، اما تحت تأثير 
عوامل فرهنگي و اجتماعي قرار داش��ت. او مدعي بود كه 
توجه مي‌تواند به‌ طور نامطلوبي تحت تأثير آموزش ضعيف، 
فقدان انگيزه و عوامل خانوادگي قرار بگيرد. هم بي‌توجهي 
از روي عادت و هم اس��تفاده بيش از حد از توجه مي‌تواند 
توانايي تمركز را تا آنجا تضعيف كند كه به نوعي بيماري 
ذهني تبديل شود. كريچتون اظهار مي‌كرد آنهايي كه از 
نقص توجه رنج مي‌برند با »درجه‌اي غيرطبيعي از ناآرامي 
ذهني« برانگيخته مي‌شوند. او مي‌نويسد آنهايي كه از اين 
عارضه ناتوان‌كننده رنج مي‌برند، »داراي نام خاصي براي 
وضعيت احساسات خود هستند«؛ آنها »مي‌گويند دچار 
بي‌قراري شده‌اند.« در طول قرن نوزدهم، حالت بي‌توجهي 
كاملاً به امري اخلاقي تبديل شد. بي‌توجهي چون تهديدي 
براي پيش��رفت صنعتي، توس��عه علمي و رفاه نگريسته 
مي‌ش��د. اقتصاددان سياسي اس��كاتلندي ويليام پليفر، 
اتفاق‌نظر غالب بر سر اين موضوع را در جمله زير خلاصه 
مي‌كند:»تنزل منش اخلاقي و از دست‌رفتن توجه به اصول 
بنياديني كه رفاه و امنيت جامعه به آنها وابسته است كه هر 
دوي اي��ن مش��كل‌ها هم��راه با ث��روت پدي��د مي‌آيند؛ 
قدرتمندترين عوامل در س��قوط ملل.« ت��ا دهه ۱۹۷۰، 
هنگامي كه تشخيص پزشكي منطقي اختلال نقص توجه 
يا ايِ. دي. دي وارد گفتمان غالب شد و از آن براي فهم يك 
زيرگروه با يك ناتواني واقعي استفاده شد، معمولاً عارضه 
اجتماعي شايع بي‌توجهي اساساً به‌عنوان عارضه كنترل 

اخلاقي ناقص بازنمايي مي‌شد.
  

عصر ديجيتال و تغيير نگاه به مقوله بي‌توجهي
در دهه‌هاي اخير شاهد چرخشي چشمگير 
در مفهوم‌س��ازي از بي‌توجهي هس��تيم. 
برخلاف قرن هجدهم كه بي‌توجهي به ‌مثابه 
امري غيرعادي در نظر گرفته مي‌شد، امروز 
بي‌توجهي اغلب به‌عنوان حالت عادي نشان داده مي‌شود. 
عصر كنوني اغلب همچون عص��ر حواس‌پرتي توصيف 
مي‌شود و بي‌توجهي ديگر مثل عارضه‌اي ترسيم نمي‌شود 
كه افراد اندكي دچار آن هس��تند. امروزه، زوال توانايي 
آدمي براي توجه را همچون مس��ئله‌اي وجودي ترسيم 
مي‌كنند كه با آث��ار بنابر ادعا مخ��رب جريان ديجيتال 
اطلاعات پيوند دارد؛ جريان اطلاعاتي كه بي‌وقفه بر سر 
راه ما هجوم مي‌آورد. نيكولاس كار در كتاب »كم‌عمق‌ها: 
اينترنت چگونه در حال تغيير شيوه‌اي است كه مي‌خوانيم، 
مي‌انديش��يم و به ياد مي‌آوريم« )۲۰۱۰(، ادعا مي‌كند: 
»اينترنت توجه ما را جلب مي‌كند فقط براي آنكه آن را 
پراكنده س��ازد.« از ديدگاه دنيل لويتين، عصب‌شناس 
امريكايي، حواس‌پرتي‌هاي جهان مدرن واقعاً مي‌تواند به 
مغز ما آسيب بزند. با وجود اين، نگراني‌هاي اخلاقي‌اي كه 
همواره زيربناي دغدغ��ه خاطر جامعه درباره بي‌توجهي 
بوده، هنوز هم در پس‌زمينه نهفته است. همان ‌طور كه 
منتقد ادبي امريكايي سون بيركرتس اخيراً اذعان كرده 
است: »آنچه مي‌دانم اين است كه واژه‌هاي توجه و اخلاقي 
با فوريتي شديد همراه هم به ذهن من خطور مي‌كنند.« 
اين چيزها براي هر مورخي معنادار است. بي‌توجهي در 
طول تاريخ خ��ود، نوعي امعان نظر درب��اره نگراني‌هاي 
مربوط به مرجعيت اخلاقي به شمار مي‌رفته است. امعان 
نظري كه تغيير شكل داده و موجه جلوه مي‌كرده است. 
كشف آن در قرن هجدهم ش��گفت ‌انگيز نيست. روحيه 
فكري عصر خرد، حقايق مقدس س��نت را رد مي‌كرد و 
اصرار داشت كه استدلال‌ها بايد مبتني بر شواهد و منطق 
باشند. همانطور كه معلمان در طول تاريخ مي‌دانند، جلب 
توجه جوانان همواره يك‌جور چالش است، اما هنگامي كه 
مرجعيت اخلاقي حاكم بر جوانان دس��تمايه كشمكش 

شود، اين مسئله كه چه كسي توجه آنها را جلب خواهد 
كرد، به مسئله‌اي اضطراري تبديل خواهد شد. اين يكي 
از دلايلي است كه فيلسوفان اخلاق به مسئله بي‌توجهي 
روي آوردند و نكته‌اي بود كه جان ديويي در روان‌شناسي 
كوشش )۱۸۹۷( به آن اذعان كرده و گفت: »ما وقتي از 
توجه آگاه مي‌شويم كه جامعه با ادعاهاي رقيب براي آن 

روبه‌رو است.«

رابطه مستقيم توجه و ارزش‌گذاري
 اگرچه بي‌توجه��ي به‌عنوان قطب مخالف 
توجه بازنمايي مي‌شود، سودمندتر آن است 
كه موض��وع حواس‌پرت��ي را نوعي نگراني 
درباره عدم توجه مردم به آن چيزي بدانيم 
كه به‌ عنوان كانون مش��روع توجه بازنمايي مي‌شود. اين 
نگراني همچنين بيانگر ترسي اس��ت مبني بر اينكه فرد 
بي‌توجه ممكن اس��ت به س��نت‌هاي فرهنگ��ي و متون 
نادرست، بيش از حد توجه كند. اين نكته را شري تركل كه 
در ام. آي. تي رابطه انس��ان ب��ا جهان آنلاي��ن را مطالعه 
مي‌نمايد، تأيي��د مي‌كند. تركل در كت��اب باز پس‌گيري 
گفت‌وگو: ق��درت مكالم��ه در عصر ديجيت��ال )۲۰۱۵( 
مي‌نويسد: چيزهاي زيادي با »توجه در معرض خطر قرار 
مي‌گيرن��د« زيرا »اينك��ه توجه را كجا ص��رف مي‌كنيم، 
ش��يوه‌اي اس��ت كه نش��ان مي‌دهد به چه چيزي ارزش 
مي‌نهيم.« تصور عصر حواس‌پرتي مرتبط است با ترديد ما 
در پاس��خ به اين پرس��ش كه »توج��ه به كه و ب��ه چه.« 
اضطراب‌هاي تغيير شكل‌ يافته درباره مرجعيت اخلاقي كه 
در شكل وسواس نسبت به حواس‌پرتي محصول تكنولوژي 
در كودكان و جوانان بروز مي‌ياب��د، ابعادي نامعقول پيدا 
كرده اس��ت. با اين ‌حال، همانطور كه بيشتر ناظران آگاه 
مي‌دانند، كودكاني كه به معلمان خود بي‌توجه هستند، 
اغلب نس��بت به پيام‌هاي متني‌اي كه دريافت مي‌كنند 

به‌شكلي وسواس‌گونه توجه دارند. 

آيا زوال توجه نشانه عصري تاريك و قريب‌الوقوع 
است؟

اغلب ناكامي در الهام‌بخشي و جلب تخيل 
جوانان، به حالت بي‌توجه��ی ذهني آنها 
نسبت داده مي‌شود. اغلب اوقات مربي‌هاي 
آم��وزش و پ��رورش، در واكن��ش به اين 
وضعيت، رويكردي تقديرگرايانه در پيش مي‌گيرند كه با 
عادات خواندن بدون توجه كه در نسل ديجيتال مفروض 
گرفته مي‌شود، همراه اس��ت. اين الگو در آموزش عالي 
آش��كار اس��ت. طبق اين الگو، بنا به فرض ك��ه ديگر از 
دانش��جويان نمي‌شود توقع داش��ت كه متون طولاني و 
دشوار را بخوانند يا به سخنراني‌هاي جدي در كلاس توجه 
كنند، به تطابق مواد درس��ي با ذهنيت بي‌توجه نس��ل 
ديجيتال منجر شده است. دعوت به تغيير محيط آموزشي 
براي آنكه »مناسب دانشجو ش��ود«، در آموزش عالي به 
امري رايج تبديل شده است.  اين واكنش چقدر متفاوت 
است با واكنش فيلسوفان اخلاقي نظير دوگالد استيوارت 
كه مس��ئله دانش��جوي بي‌توجه دغدغه آنها نيز هست. 
استيوارت، نويسنده كتاب »كليات فلسفه اخلاق: براي 
استفاده دانشجويان در دانشگاه ادينبورو«)۱۷۹۳(، بر اين 
باور بود كه از طريق آموزش اخلاقي مي‌توان بر مس��ئله 
بي‌توجهي فائق آمد. برخلاف برخي متخصصان دانشگاهي 
معاصر، او »عادت اوليه بي‌توجهي« را مسئله‌اي در نظر 
مي‌گرفت كه بايد حل شود نه اينكه واقعيتي تغييرناپذير 
در وجود آدمي باشد. هلوسيوس فيلسوف فرانسوي عميقاً 
اعتقاد داشت هر كسي توان آن را دارد كه »توجه مداوم« 

و »پيروزي بر تنبلي« را به دست آورد. 
متأس��فانه، خوش‌بيني هلوس��يوس موج��ب دميدن در 
نوعي روحيه تسليم ش��ده اس��ت. توجه همچنان امري 
مطلوب دانسته مي‌شود كه دستيابي به آن تقريباً ناممكن 
است. آنچنان كه يكي از اين روايت‌هاي جنجالي هشدار 
مي‌دهد: »زوال همه‌گير توجه نشانه قطعي عصري تاريك 
و قريب‌الوقوع اس��ت.« تقديرگرايي نهفته در اين شكوه، 

هلوسيوس را پريشان حال مي‌كرد.
 نقل از: وب سايت ترجمان
 / نوشته: فرانك فوردي/ ترجمه: علي برزگر
/ تلخيص:سيمين جم/ مرجع: وب‌سايت ايان
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سبك مراقبت

در اهم��ال‌كاري انس��ان‌ها به ج��اي اينكه به 
اثرات بلندم��دت تصميم‌ه��ا و رفتارهاي خود 
فكر كنن��د، به ص��ورت كاملًا غري��زي ترجيح 
مي‌‌دهن��د رفتارهاي لذت‌آفري��ن را انجام داده 
و از رفتارهاي دش��وار دوري كنند حتي اگر به 
ضرر آنها تمام شود. در كنار اصل لذت، اين را هم 
مي‌‌دانيم براساس مطالعات دن گيلبرت، انسان 
در شبيه‌سازي و تخمين آينده خطاهاي زيادي 
دارد و نمي‌‌تواند به درستي حدس بزند كه وقتي 
كار امروز را به فردا مي‌‌اندازد، فردا چه احساسي 

را تجربه خواهد كرد. 
اهمال‌كاري و به تعويق انداختن را زماني مي‌‌توان 
به عنوان يك مش��كل و اخت�الل رفتاري مورد 
توجه جدي قرار داد كه اين سه ويژگي را داشته 
باشد: موجب كاهش كارايي ش��ود، در كارها و 
فعاليت‌هاي ضروري هم وجود داش��ته باشد و 
در كل موجب تأخير در انجام فعاليت‌ها ش��ود، 
اما آيا همه اهمال‌كاران نس��بت به اهمال‌كاري 
خود احس��اس گناه و پشيماني مي‌كنند؟ خير. 
تنها افرادي اين ح��س را دارند كه لذت بردن از 
اهمال‌كاري برايشان سخت و ناخوشايند است و 
در واقع دچار نوعي تضاد هستند. مثلًا مسعود از 
اينكه اهمال‌كاري مي‌كند احساس گناه مي‌كند، 
اما آيا اين احس��اس گناه او را از اهمال‌كاري باز 
مي‌دارد؟ خير. او با سرگرم كردن خود احساس 
گناه را از خود دور مي‌كند. مثلًا گردش و گپ با 

دوستان و...
ايجاد احساس گناه در مورد اهمال‌كاري راهي 
است كه ديگران در آن نقش به‌س��زايي دارند. 
وقتي اهمال‌كاري مي‌كنيم ديگران حرف‌هايي به 
ما مي‌زنند كه در ما احساس گناه ايجاد مي‌كنند 
و در دفعات بعدي اهم��ال‌كاري آن حرف‌هاي 
گناه برانگيز به ذهن ما خطور مي‌كنند. نكته مهم 
اين است كه هرچه بيشتر مستعد احساس گناه 
باشيم به همان اندازه كمتر از يك لحظه تنبلي 
آرامش بخش لذت مي‌بريم. اين مسئله تقريباً 
مطلوبيت اهمال‌كاري را از بين مي‌برد. آيا وقتي 
حالم خوب اس��ت و حوصله‌اش را دارم كاري را 
انجام مي‌دهم؟ در واقع هيچ زمان ايده‌آلي براي 

شروع كار وجود ندارد. 
بدن و ذهن ما هميشه در حال فعاليت است. هيچ 
سازوكاري در بدن وجود ندارد تا به ما آلارم دهد 
كه الان زمان توقف اهمال‌كاري و هنگام شروع 
كار است. به عنوان مثال، بهرام چندين ماه است 

كه منتظر زمان مناس��ب رنگ‌آميزي اتاق خود 
اس��ت، اما هنوز زمان و حال و حوصله انجام آن 
را پيدا نكرده اس��ت! افكاري كه بر اهمال‌كاري 
ما مؤثرند به ما تلقين مي‌كنند كه ما هيچ گونه 
كنترلي بر زمان نداريم. به ما مي‌گويند تا زماني 
كه وقت مناسب كاري فرا برسد بايد صبر كنيم. 
مي‌گويند ما زودتر از موعد نمي‌توانيم پروژه‌ها را 
برنامه‌ريزي كنيم و در زمان مناسب آنها را انجام 
دهيم. اما اين باور غلط اس��ت. ما يقيناً بر زمان 
انجام كار تسلط داريم. ما خود انتخاب مي‌كنيم 

كه كاري را شروع كنيم يا خير. 
ما توانايي آن را داريم تا اختيار عمل را در دست 
بگيريم و دست به كار ش��ويم. پس همين الان 
اختيار عمل را دس��ت بگيريم و دس��ت به كار 
ش��ويم. در حقيقت ما بايد بپذيريم كه در حال 
بهانه جويي هستيم. بايد تصميم قاطعانه بگيريم 
و اقدام به عمل كني��م. بايد خ��ود را مجبور به 
عمل كنيم. بايد به خود روحيه بدهيم و خود را 
تحس��ين كنيم و در آخر با توجه به روانشناسي 
شخصيت با ريش��ه‌يابي و رفع ريشه‌اي مشكل 
اهم��ال‌كاري، مي‌توان كمك ش��اياني به خود 

كرد. 
عواملي ريش��ه‌اي همچون افس��ردگي، صفات 
شخصيتي، كمال گرايي و... در اين زمينه قابل 

بررسي است. 
افسردگي: همه ما به خوبي مي‌دانيم افسردگي 
به شكل باليني‌اش هم با فقدان انرژي و كمبود 
انرژي همراه است، هم لذت نبردن از فعاليت‌هاي 
روزمره و‌ هم مشكل تمركز و حافظه. پس يكي 
از علل اهمال‌كاري به ويژه در حوزه يادگيري و 
مطالعه ممكن است افسردگي باشد و ملاك‌هاي 
اختلال ش��خصيت افس��رده بايد در فرد مورد 

بررسي قرار گيرد. 
صفات ش��خصيتي: گاهي اوق��ات اهمال‌كاري 
ريش��ه در برخي صفات ش��خصيتي دارد. براي 
مثال افرادي كه حس وظيفه‌شناس��ي پاييني 
دارند، ممكن اس��ت در انجام تعهدات و تكاليف 
خود، جديت و پش��تكار لازم را نداشته باشند. 
وجه ديگري از ش��خصيت كه ب��ا اهمال‌كاري 
رابطه دارد افرادي هس��تند ك��ه لذت‌هاي آني 
را به پاداش‌ها و اه��داف دور ترجيح مي‌دهند، 
بنابراين نمي‌توانن��د تكانه‌ه��اي زود گذر را به 
تعويق بيندازن��د و روي تكاليفي انرژي بگذارند 

كه پاداش فوري و آني ندارند. 
كمال‌گراي��ي: اف��راد كمال‌گرا به دلي��ل اينكه 
استانداردها و معيارهاي سرس��ختانه‌اي براي 
خ��ود قائل هس��تند، ممكن اس��ت برحس��ب 
تصور اينكه در فعاليتي ممكن اس��ت به آن حد 
استاندارد نرس��ند، اصلًا دس��ت به آن فعاليت 
نزنند و با اجتناب از انجام فعاليت مانع از مواجه با 
دستاوردهايي شوند كه احتمال به دست آوردن 

آنها وجود دارد. 
در خاتمه باي��د گف��ت: گام اول ب��راي درمان 
اهمال‌كاري پيگيري علل است و گام‌هاي بعدي 
ارتقای سطح عزت نفس فرد، درمان افسردگي 
احتمالي، حل كمال‌گراي��ي منفي فرد، تدوين 
يك برنامه‌ريزي و فعاليت روزانه، تعيين گام‌هاي 
كوچك و تدريجي براي انجام تكليف، ش��روع 
به انجام تكليف بدون درن��گ كردن ولو با زمان 
مطالعه كم، تعيين يك سيستم پاداش به خود 
و »خود نظارتي« بر انج��ام تكليف. ختم كلام 
اينكه بهترين پاسخ به اين سؤال كه براي مقابله 
با اهم��ال‌كاري و تنبلي »چه باي��د كرد؟« اين 
اس��ت كه بياييم از همين ام��روز و همين حالا 
دست به كار شويم و ش��روع كنيم به نسپردن 

كارها به فردا.

آيا شما هم از اهمال‌كاري لذت مي‌بريد؟!
 همين حالا دست به كار شو!

 فردا دير است
  لیلا    قاسمي‌

اهمال‌كاري يعني كارهاي ضروري‌ را عقب بيندازيم و ترجيح دهيم كه ابتدا به س�راغ 
كارهايي با ضرورت كمتر برويم. به بيان ديگر، كارهايي كه لذت انجام‌شان بيشتر يا رنج 
انجام‌ دادن‌شان كمتر است را در فهرست فعاليت‌هاي خود )مستقل از اهميت و ضرورت 
واقعي آنها( در اولويت قرار دهيم. حضرت علی)ع( در اين زمينه مي‌فرمايند:»... ‌اي اباذر، 
تو را از امروز و فرداكردن به خاطر آرزوي درازت بر حذر مي‌دارم، چراكه تو براي امروزت 
هستي و نه براي روزهاي آينده. بله، اگر ]قدر امروزت را دانستي[ و براي تو فردايي بود، 

براي آنچه در آن روز گذشته به دست آورده‌اي، هرگز پشيمان نخواهي شد.«
 اميرالمؤمنين )ع( نيز در باره لذت‌هاي زودگذر مي‌فرمايد: »چه بسا ساعتي كامروايي، 
اندوهي طولاني را به بارآورد و غم و غصه‌اي فراوان را در پي داش�ته باشد.« و در بياني 
ديگر، فرموده است: در تعجبم از آن كس كه به نتايج بد لذت‌ها شناخت دارد، ولي از آن 

دست نكشيده و عفت به خرج نمي‌دهد!
با اين مقدمه، نوشتار خود را در باره اهمال‌كاري و ابعاد آن ادامه مي‌دهيم.

»بي‌توجهي« از منظر فلسفه و علم الاخلاق رفتاري غيراخلاقي است

دنياي شلوغ مجازي بي‌توجه و حواس پرتمان كرده است!

سبك رفتار

در دهه‌ه�اي اخي�ر ش�اهد چرخش�ي 
چشمگير در مفهوم‌س�ازي از بي‌توجهي 
هس�تيم. برخالف ق�رن هجده�م ك�ه 
بي‌توجهي ب�ه ‌مثابه ام�ري غيرعادي در 
نظ�ر گرفت�ه مي‌ش�د، ام�روز بي‌توجهي 
اغلب به‌عن�وان حالت عادي نش�ان داده 
مي‌شود. عصر كنوني اغلب همچون عصر 
حواس‌پرتي توصيف مي‌شود و بي‌توجهي 
ديگر مثل عارضه‌اي ترسيم نمي‌شود كه 
افراد اندكي دچ�ار آن هس�تند. امروزه، 
زوال توانايي آدمي براي توجه را همچون 
مسئله‌اي وجودي ترس�يم مي‌كنند كه با 
آثار بنابر ادع�ای مخرب جريان ديجيتال 
اطلاعات پيون�د دارد؛ جري�ان اطلاعاتي 
كه بي‌وقفه بر س�ر راه ما هج�وم مي‌آورد

ايج�اد احس�اس گن�اه در م�ورد 
اهمال‌كاري راهي است كه ديگران 
در آن نقش به‌سزايي دارند. وقتي 
اهم�ال‌كاري مي‌كني�م ديگ�ران 
حرف‌هايي ب�ه ما مي‌زنن�د كه در 
ما احس�اس گناه ايجاد مي‌كنند و 
در دفع�ات بعدي اهم�ال‌كاري آن 
حرف‌هاي گن�اه برانگي�ز به ذهن 
ما خطور مي‌كنن�د. نكته مهم اين 
اس�ت كه هرچه بيش�تر مس�تعد 
احس�اس گناه باش�يم ب�ه همان 
ان�دازه كمتر از ي�ك لحظه تنبلي 
آرام�ش بخ�ش ل�ذت مي‌بري�م. 
اي�ن مس�ئله تقريب�اً مطلوبي�ت 
اهم�ال‌كاري را از بي�ن مي‌ب�رد

ظهور اينترنت و دسترس�ي گس�ترده 
به فناوري ديجيتال، باعث ش�ده است 
وس�ط منابع بي‌پايان�ي از حواس‌پرتي 
احاط�ه ش�ويم: متن‌ه�ا، ايميل‌ه�ا و 
پست‌هاي اينس�تاگرامي دوستانمان، 
اخب�ار  موس�يقي‌ها،  و  ويديوه�ا 
دائم�اً در ح�ال تغيير ب�ازار س�هام و... 


