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كتاب زندگي

  خاتون تهراني
كارهاي نيمه كاره در زندگي بيش�تر انس�ان ها وجود دارد. كارهايي 
كه بايد انجام ش�ود ولي دس�تي براي انجامش به حركت درنمي آيد 
و اراده اي براي پايان دادنش ديده نمي ش�ود! اي�ن غفلت ما از انجام 
كارهايي كه به عهده ماس�ت، دس�تمايه پژوهش ها و گفت و گوهاي 

بسياري در جهان شده است. 
دكتر س��يمين جعفري به همراه يكي از دانشجويان به نام فهيمه صفري، در 
سال 1397 يكي از اين پژوهش ها را انجام داده است. در بخشي از اين تحقيق 

آمده است: 
»پژوهش هاي بسياري در مورد اهمال كاري انجام شده است. به عنوان مثال 

بررسي در دانش��گاه كيس وسترن رزرو در س��ال 1997 نشان داده است كه 
فردافكني در دانشجويان منجربه بالا رفتن استرس، ناخوشي و نمرات پايين 

در امتحانات خواهد شد.«
در بخش ديگري از اين پژوهش بيان شده است: »جعفري و صفري )1397( با 
بررسي دانش آموزان دختر دبيرستاني به اين نتيجه رسيدند كه عواطف مثبت 
و منفي و نظم جويي هيجاني پيش بيني كننده هاي قوي براي اهمال كاري و 
عدم تحمل بلاتكليفي مي باشد. اسكرت، ابرت، لهر، سيلند و بركينگ )2016( 
به بررس��ي آموزش مهارت هاي تنظيم هيجان بر اهم��ال كاري پرداختند و 
دريافتند كه آموزش مهارت هاي تنظيم هيجان موجب كاهش اهمال كاري 

مي شود.« 

در خلاص��ه اي از بخش��ي از اين پژوهش مي ت��وان گفت: »اف��راد اهمال كار 
نظم جويي هيجاني ندارند، يعني ياد نگرفته اند كه روي هيجانات و احساسات 
و عواطف شان يك نظارت كلي داشته باشند و آنها را ارزيابي و اصلاح كنند. به 
طور مثال ياد نگرفته اند كه وقتي مي خواهند كاري را انجام دهند كه ضروري 
اس��ت، به پيامدهاي بلند مدت و هدف نهايي آن، اگرچ��ه زحمت دارد ولي 
ارزشمند است فكر كنند و به همين دليل آن پيامدها و لذت هاي كوتاه مدت 
را فداي لذت بلندمدت مي كنند. مثلًا شخصي كه قصد دارد رژيم بگيرد، اگر 
نظم جويي هيجاني بالايي نداشته باشد، نمي تواند لذت هاي كوتاه مدت مانند 
بستني خوردن را كنار بگذارد و به لذت بلندمدت فكر كند و اين لذت آني را 

فداي لذت بلندمدت كند.«

فردافكنياسترسميآورد
اهمال كارها نظم جويي هيجاني ندارند نگاه

    ليلا جعفري
گاهي كارهايي براي انجام دادن داريم ولي به 
سراغ شان نمي رويم. اين طفره روي آنقدر در 
بين مردم تمام دني�ا رواج دارد كه كتاب هاي 
بس�ياري هم درباره اش نوش�ته ش�ده است.  
»عادت ب�ه اكنون« يكي از كتاب هايي اس�ت 
كه درباره  طفره روي نوش�ته ش�ده است. زير 
عنوان اين كتاب آمده اس�ت: »چيره ش�دن 
بر طف�ره روي و لذت ب�ردن از تفري�ح بدون 
احس�اس گن�اه«. اين كت�اب مي توان�د براي 
اف�رادي كه كاره�اي  نيمه  كاره  ش�ان آرامش 
را از آن�ان گرفته اس�ت مفيد باش�د. نيل اي. 
فيوري نويسنده  اين كتاب در يكي از برگه هاي 
نخستين اين كتاب آورده اس�ت: »اين كتاب 
به تمامي كساني هديه مي شود كه شهامت و 
پشتكار داشته اند تا براي رفع مشكل عذاب آور 
طفره روي خود در جس�ت وجوي خ�ود براي 
دريافت كمك، عزت نفس ضعيف و ويران خود، 
ميل به نجات بخشي از وجودشان و اعتقادي 
راس�خ به اينك�ه كاري مفيد را ب�راي عرضه 
كردن در اختيار دارند، به هم�راه آورده اند.«

            
دكتر نيل اي. فيوري، مشاور مديريت و روان شناس 
اس��ت و مجوز كار در مراكز خصوصي در بركلي، 
كاليفرني��ا را دارد. او ب��ه عنوان روان ش��ناس در 
دانش��گاه كاليفرنيا و به عنوان مش��اور در مراكز 
صنعتي و مؤسسات آموزش��ي و درماني خدمت 
ك��رده اس��ت. او در بخش هاي پايان��ي كتاب در 
صفحه 247 مي گويد: »ما مي كوش��يم اهميت 
انجام دادن به موقع كارها و به پايان رساندن آنها 
پيش از مهلت تعيين شده را به همسر، دوستان و 
كارمندان مان آموزش دهيم، اما موفق نمي شويم. 
به دليلي نامش��خص، نمي توانيم اين موضوع را 
به آنها بفهمانيم و به نظر مي رس��د كه رفتار آنان 
بدتر هم مي ش��ود، گويي مي خواهن��د آزارمان 
دهند. ما با نوميدي بر سر آنها كه به توصيه هاي 
خردمندانه مان توجه مي كنند، نه به تهديدهاي 
ما اهميت مي دهند، فرياد مي كشيم: »چه وقت 

مي خواهي منظم شوي؟«
اين دكتر روان شناس در ادامه  مبحث به نظرات دو 
روان شناس ديگر اشاره مي كند و مي گويد: »اين 
دو روان شناس به نام هاي جين بوركا و لنورايوئن 
در كتاب خود با عن��وان »طفره روي: چرا از انجام 
كارها طفره مي روي��د و در اين باره چه كاري بايد 
انجام دهيد« مي گويند: »در تمامي ارتباطاتتان 
با آدم ه��اي طفره رونده تلاش كني��د مانند يك 
مشاور، نه يك مدير برخورد كنيد. به بياني ديگر، 
از آنها پشتيباني نماييد، بگذاريد درباره  عقايدشان 
با ش��ما گفت وگو كنند و به آنها كمك نماييد تا 
واقع گرا باشند، اما سعي نكنيد به جاي آنها تصميم 
بگيريد و شخصيت اخلاقي شان را مورد قضاوت 

قرار دهيد.«
دكتر نيل فيوري كه تاكنون به هزاران نفر كمك 
كرده است تا از كارايي بيش تري برخوردار شوند 
و از نهايت توانايي خود براي رسيدن به موفقيت 
استفاده كنند، در صفحه 198 كتابش مي گويد: 
»به جاي اينكه منتظر ش��ويد تا احساس خيلي 
خوبي داشته باشيد يا »خلق وخوي مناسب« پيدا 
كنيد تا ترغيب به كار كردن شويد و به جاي عمل 
به توصيه هاي تكراري و معمول درباره چيرگي بر 
طفره روي، مي توانيد از اين شيوه استفاده كنيد تا 
اينكه »فقط كار را انجام بده«، به يك امكان واقعي 

تبديل گردد.«

اين كتاب با تمريناتي كه براي غلبه بر طفره روي 
پيش روي ما مي گذارد مي تواند در بهبود شرايط 
كمك مان باش��د. در صفحه 63 اين كتاب گفته 
شده است كه: »دانستن اينكه چگونه طفره روي 
مي كنيد، حتي از دانس��تن اينكه چرا طفره روي 
مي كنيد، مهم تر است. شما مي توانيد از شناخت 
الگوهاي منفي ت��ان اس��تفاده كنيد ت��ا دوباره 
انرژي هاي خود را در جه��ت ايجاد عادات مثبت 
هدايت كنيد. تشخيص اين نكته كه شما چگونه 
به انجام كاري مي پردازيد، براي بهبود عملكردتان 
ضروريست. هنگامي كه رفتارهاي منفي خاصي را 
در خود تشخيص داديد، مي توانيد از نقطه  پيدايش 
اين رفتارهاي منفي آغاز كنيد و دوباره انرژي تان را 

به سوي اهداف خود هدايت نماييد.«
دكتر فيوري در ادامه  همين مبحث در صفحه 64 
مي گويد: »يك هفته ديگر نيز طبق روال معمول 
خود از انجام دادن كارهاي تان طفره برويد. من به 
شما آموزش خواهم داد كه آگاه باشيد چگونه و در 
چه زمان هايي از انجام دادن كارهاي خود طفره 
مي رويد. فقط به رفتارهاي خود به طور عيني توجه 
داشته باشيد و مانند يك پژوهشگر مردم شناس 
كه به ثبت رفتار و مراس��م ي��ك فرهنگ بيگانه 
مي پردازد، و هيچ گونه قضاوتي درباره  آن ندارد، 
رفتار كنيد. درباره خودتان به قضاوت نپردازيد و 
رفتارتان را مورد تحليل قرار ندهيد. اكنون فقط بر 
آگاه شدن از الگوهاي رفتاري فعلي متمركز باشيد. 
مشاهده كنيد كه چگونه وقت تان را مي گذرانيد. 
وقتي واقعاً كاري مفيد انج��ام مي دهيد، چه كار 
مي كنيد؟ به اين نكته توجه داشته باشيد كه آن 
اوقات چگونه با زماني كه مش��غول هستيد، ولي 

كاري مفيد انجام نمي دهيد، تفاوت دارند.« 
در صفحه 214 كتاب به نكات ارزنده  ديگري اشاره 
شده است. نويسنده با اشاره به تأثير خوشحالي  و 
آرامش رواني اف��راد در طفره روي مي گويد: »كار 
كردن در حالت روان بودن يا در حالتي كه شاد و 
هيجان زده هستيد، نياز احساسي تان به طفره روي 
را رفع مي نمايد و ميزان پيشرفت شما را در رسيدن 
به هدف تان افزايش مي دهد. حالت روان بودن به 
شما مي آموزد چگونه عملكرد مغزتان در جهت 
حفظ بقا را به سرعت به عملكردي خلاق تغيير 
دهيد و به اين ترتيب، پلي سحرآميز ميان نگراني و 
آسودگي خيال و امنيت بزنيد. هم اكنون مي دانيد 
چگونه با خودتان گفت  و گو كنيد و پيام هاي امن و 
هدفمند به خودتان دهيد تا انرژي براي كار كردن 
به اندازه كافي در شما ايجاد شود. شما مي دانيد 
چگونه جملاتي روشن و قاطع به خودتان بگوييد. 
جملاتي مانند »من ساعت سه بعد از ظهر، پشت 
ميز كارم خواهم بود و با اشتياق و علاقه  بسيار به 
مدت 30 دقيقه، كاري مفيد انجام خواهم داد«، 
»ما ساعت هشت صبح، كارم را با نوشتن يك نامه  
ديگر آغاز مي كنم« و »ساعت 10 صبح، پرونده اي 
را برمي دارم و دس��ت كم 15 دقيقه روي آن كار 
مي كنم« و »من مي توانم تا ساعت 11/30 دقيقه  
صبح، كار روي بخش كوچكي از بودجه را شروع 

كنم و با اشتياق منتظر وقت ناهار باشم«. 
اين جملات، سه ويژگي مؤثر تصويرسازي ذهني، 
يعني زمان، مكان و آغاز بخش مشخصي از كار را 
به هم پيوند مي زنند و به طور تلويحي به انتخاب، 

احساس ايمني شما و آغاز كار اشاره مي كنند.«
 ترانه طبري مترجم »ع��ادت به اكنون« صفحه 
195 را اينگونه برگردان كرده اس��ت كه: »يكي 
از مزاياي فراوان از پيش برنامه ريزي كردن براي 
اوقات فراغت، اين است كه هنگام لغو يكي از آنها، 
ناگهان متوجه مي شويد كه احساس آرامش داريد 
و با خود مي انديشيد: »من وقت آزاد دارم و مي توانم 
كار كنم.« پيش از اين، تلاش براي واداشتن خود 
به كار در طي آن وقت تازه يافته بسيار دشوار بود. 
اما اكنون هر گاه به گون��ه اي نامنتظره، وقت آزاد 
به دست مي آوريد، نتايج س��ودمند روانشناسي 
معكوس را به كار مي بريد و احساس عالي و اغلب 
شگفت آور داشتن انگيزه براي شروع كار را تجربه 
مي كنيد. زماني كه به عنوان آدمي با عادات مزمن 
طفره روي زندگي مي كرديد، به خودتان مي گفتيد 
تنبل يا شايد بي ارزش هستيد، حالا با اين دريافت 
كه واقعاً مي خواهيد در وقت تازه يافته خود كاري 
انجام دهيد، حالت شگفتي خوشايندي به شما 
دس��ت مي دهد.« تمريناتي ك��ه در بخش هاي 
مختلف كتاب در نظر گرفته شده است، مي تواند 
افق فكري تازه اي براي اصلاح الگوهاي طفره روي 

به مخاطب بدهد. 

در تمامي ارتباطاتت�ان با آدم هاي 
طفره رونده ت�لاش كنيد مانند يك 
مشاور، نه يك مدير برخورد كنيد. 
به بياني ديگ�ر، از آنها پش�تيباني 
نماييد، بگذاريد درباره  عقايدشان 
با ش�ما گفت وگ�و كنند و ب�ه آنها 
كمك نماييد تا واقع گرا باش�ند، اما 
س�عي نكنيد به جاي آنه�ا تصميم 
بگيريد و ش�خصيت اخلاقي ش�ان 
را م�ورد قض�اوت ق�رار دهي�د

سبك رفتار

نگاهي به كتاب »عادت به اكنون«

 چاره اي براي طفره روي 
در كارهایمان

چگون�ه مي تواني�م تش�خيص دهي�م كه 
دچ�ار اهم�ال كاري هس�تيم يا ن�ه؟ دكتر 
س�يمين جعفري ب�ه اين پرس�ش اينگونه 
پاس�خ مي دهد: »به اين منظور مي توانيم با 
يك سرچ كوچك پرسش�نامه هاي آنلاين 
اهمال كاري را از منابع معتبر پيدا كرده و با 
پاسخ صادقانه به آنها رفتار خود را ارزيابي 
كنيم. راه ديگر اين است كه يادداشت برداري 
كرده و ببيني�م كه طي يك س�ال اخير چه 
كارهايي را بدون داشتن دليل روشن انجام 
نداده ايم كه انجام شان لازم بوده و با توجيه 
كردن آن كار را عقب انداخته ايم. ببينيم اين 
سال ها چند بار براي ما تكرار شده است؟«

دلايل اهمال كاري و راهكارهاي درمان آن به روايت دكتر سيمين جعفري، روانشناس

نه تنبلم نه افسرده، من یك اهمال كارم
  هما ايراني

بس�ياري از ما كارهايي ب�راي انج�ام دادن داريم كه 
ممكن است هيچ گاه انجام شان ندهيم، شايد هم انجام 
بدهيم، ولي خيلي دير. اينكه چرا از انجام كارهاي مان 
طفره مي رويم و امروز و فردا مي كنيم، دغدغه  فكري 
بسياري از ماست. گاهي دل مان شور انجام دادن آنها 
را مي زند ولي با س�ماجت از انجام شان ش�انه خالي و 
خودمان را پش�ت كاري ديگر پنه�ان مي كنيم. دكتر 
سيمين جعفري مدرس دانشگاه و روانشناس عمومي 
در اين باره مي گويد: »در اهمال كاري ترجيح مي دهيم 
كارهاي مان را به فردا بيندازيم و به بعد موكول كنيم، 
اما غافل از اينكه فردا چه اتفاقاتي قرار اس�ت بيفتد، 
كدام م�ا پيش بيني مي كردي�م كه فروردين امس�ال 
با اين تعطيلي گس�ترده روبه رو ش�ويم و كارهايي را 
كه به اين زم�ان موكول ك�رده بودي�م، نتوانيم انجام 
بدهي�م؟ بنابراين طب�ق تحقيقات آق�اي گيلبرت ما 
همگي در پيش بيني آينده خطاه�اي زيادي داريم.«

وي طفره روي ما را در انج�ام كارها اهمال كاري عنوان 
مي كند و مي گويد: »بسياري از ما تجربه اين را داريم 
كه انجام كاري را به بع�د موكول كرده باش�يم. مانند 
رژيم�ي كه مرت�ب مي گذاريم ب�راي بعد. ي�ا آمادگي 
براي امتحان درس�ي را مي گذاريم براي شب امتحان، 
يا ب�ه عبارت�ي دقيقه ن�ود. به اي�ن رفت�ار مي گوييم 
اهم�ال كاري يا س�ندرم ف�ردا ي�ا پوروكسينيش�ن. 
به عب�ارت ديگ�ر وقت�ي انگيزه ب�راي انج�ام كاري 
داري�م ول�ي م�دام كار را عق�ب انداخت�ه و ب�راي 
كاه�ش اس�ترس ناش�ي از آن كار ديگري در دس�ت 
مي گيري�م ك�ه براي م�ان خوش�ايندتر می باش�د 
مي گويي�م اهم�ال كاري ص�ورت گرفت�ه اس�ت.«

    
  اهمال كاري با تنبلي و افسردگي يكي نيست

دكتر س��يمين جعفري تنبلي و اهم��ال كاري را متفاوت 
مي داند و توضيح مي دهد: »ممكن اس��ت اهمال كاري با 
تنبلي اش��تباه گرفته ش��ود در حالي كه دو مقوله جدا از 
هم هستند. در تنبلي فرد احس��اس مسئوليت ندارد و به 
اصطلاح تن به كار نمي دهد، اما در اهمال كاري مي بينيم 
كه فرد مسئوليت هايش را انجام مي دهد و بي مسئوليت 
نيست ولي درباره يك يا چند كار مشخص كه حتي برايش 

ضروري است درنگ مي كند و تساهل مي ورزد.«
بسياري از ما ممكن است براي شروع كارهاي مان اقدامي 
نكنيم ولي زمينه  اين رفتار در تمام ما يكس��ان نيس��ت. 
دكتر جعف��ري در اين باره اضافه مي كند: »ممكن اس��ت 
اهمال كاري با بي انگيزگي در افس��ردگي، اشتباه گرفته 
شود. يكي از ويژگي هاي افرادي كه افسرده هستند، اين 
است كه اميدي به آينده ندارند و انگيزه شان پايين است و 
انرژي كمي دارند و ممكن است حتي توان انجام كارهاي 
ضروري را هم نداش��ته باشند و ممكن اس��ت با خود فكر 
كنند براي چه بايد برخيزند و كارها را انجام دهند؟ چون 

نااميد هستند.«
وي در اين ب��اره ادامه مي دهد: »برخي اف��راد نيز در همه 
حوزه ها مضطرب و بي دليل از آينده نگران هستند و همين 
اضطراب و نگراني باعث مي ش��ود كه از انجام كارها ترس 
داشته باشند. همين ترس و اضطراب باعث مي شود كه به 

سمت انجام آن كارها نروند و از كار فاصله بگيرند.« 
مدرس دانش��گاه درباره اس��ترس ناش��ي از پشت گوش 
انداختن كارها توضيح مي دهد: »پيامد اهمال كاري و عقب 
انداختن امور، اين اس��ت كه فرد در حال تجربه  استرس 
اس��ت و هر وقت به ياد كارهاي عقب افتاده اش مي افتد، 

نگراني اش بيشتر مي شود.«
  آيا من يك اهمال كار هستم؟

اين روان ش��ناس كه پژوهش هايي را درباره اهمال كاري 
انجام داده اس��ت در ادام��ه درباره دلايل ب��روز اين رفتار 
عنوان مي كند: »ممكن است ما به جاي اينكه به رفتارهاي 
بلندمدت خود فكر كني��م و ببينيم كه چ��ه پيامدهايي 
براي  ما دارد به طور غري��زي ترجيح مي دهيم رفتارهايي 
را انتخاب كنيم كه ما را از درد و رنج و استرس دور كند و 
به عبارتي رفتارهايي انتخاب كنيم كه برای ما لذتبخش 

باشد.«
اما چگونه مي توانيم تشخيص دهيم كه دچار اهمال كاري 
هستيم يا نه؟ دكتر سيمين جعفري به اين پرسش اينگونه 
پاس��خ مي دهد: »به اي��ن منظور مي توانيم با يك س��رچ 
كوچك پرسش��نامه هاي آنلاين اهم��ال كاري را از منابع 
معتبر پيدا كرده و با پاس��خ صادقانه به آنها رفتار خود را 
ارزيابي كنيم. راه ديگر اين اس��ت كه يادداش��ت برداري 
كرده و ببينيم كه طي يك سال اخير چه كارهايي را بدون 
داشتن دليل روشن انجام نداده ايم كه انجام شان لازم بوده 
و با توجيه كردن آن كار را عق��ب انداخته ايم. ببينيم اين 

سال ها چند بار براي ما تكرار شده است؟«
وي توجه به زمان را در اهمال كاري مهم مي داند و مي گويد: 
»گاهي در انجام كارها با محدوديت زماني روبه رو هستيم 
و گاه محدوديتي براي زمان نداريم. در مورد نخست، مانند 
امتحان پايان ترم، مرتب ممكن اس��ت درس خواندن را 
عقب بيندازيم، ولي بالاخره انجام مي شود حتي شده در 
دقيقه نود. ولي در صورتي كه محدوديت زماني نداش��ته 
باشيم، مانند يادگيري رش��ته  هنري دلخواه، نوشتن يك 
كتاب يا رژيمي كه دوس��ت داريم بگيريم و اجبار يا تعهد 
دروني هم براي انجام دادن ش��ان نداريم، ممكن اس��ت 
هيچ گاه آن را انجام ندهيم و براي هميشه در حد يك كار 

ناتمام باقي بماند.« 
  كمالگرايي به اهمال كاري دامن مي زند

اين مدرس دانش��گاه با اش��اره ب��ه راهكاره��اي اصلاح 
اهمال كاري مي گويد: »يكي از مهم ترين راهكارها كنترل 
كمالگرايي هاس��ت. افرادي كه كمالگرا هستند به نوعي 
نظم جويي هيجاني ندارند. بدين معني كه به تفكر س��ياه 
و سفيد مبتلا هس��تند، يعني فكر مي كنند هر كاري بايد 
تماماً سفيد باشد و بي عيب و نقص و غير از اين قابل قبول 
نيس��ت. در صورتي كه چنين چيزي وجود ندارد و تمام 
پيامدها و مسائل زندگي هم داراي نقاط سياه است و هم 
سفيد. گل بي عيب و تنها وجودي كه پاك مطلق و بي نقص 
است، خداس��ت. بنابراين با برنامه ريزي و تعهد به خود و 
همچنين مديريت زمان، اهم��ال كاري را كنار بگذاريم و 
كمالگرايي مان را كنترل كنيم. البته كمالگرايي با احساس 
خود ارزشمندي و خودباوري پايين، ارتباط مستقيم دارد 
و حتي پيشنهاد مي كنم افرادي كه بحث كمالگرايي را به 
طور دائم در زندگي ش��ان دارند بدون استرس، اين قضيه 
را جدي بگيرند و با كمك گرفتن از روان شناس، كيفيت 

زندگي شان را بالاتر ببرند.«
  اعجاز نوشتن را ناديده نگيريم

دكتر جعفری  با اش��اره به راهكار ديگ��ري در اين زمينه 
مي گويد: »دومين راهكار نوش��تن اس��ت. نوش��تن يك 
معجزه است كه تا ما آن را امتحان نكنيم باورش نمي كنيم. 
به عنوان مثال تا ب��ه حال از خود پرس��يده ايد كه چرا در 
س��ازمان ها و مراكز اداري يك نسخه س��ند مكتوب ارائه 
مي كنيم؟ به جز دلايل حقوقي، دليل ديگرش اين است 
كه اين اس��ناد مكتوب ش��ده يك جور تعهد رواني براي 
افراد ايج��اد مي كند. يك جور اخلاق م��داري و پايبندي 
به همراه م��ي آورد. از س��وي ديگر از قدي��م گفته اند كه 
ضعيف ترين قلم ها از قوي ترين حافظه ها قوي تر هستند. 
و ما هربار كه مي نويسيم  و با مراجعه به نوشته ها يادمان 
مي آيد كه هدف  ما چه بود و چه برنامه اي برايش داشتيم 
و چگونه مي خواهيم انجامش دهيم. با نوش��تن تجزيه و 
تحليل هاي مان چند باره مي شود. بدين معني كه يك بار 
فكر مي كنيم كه چه مي خواهيم بنويسيم، موقع نوشتن 
فكر مي كنيم كه چگونه برنامه را بنويسيم و هنگامي هم 
كه مي خوانيم و مرورش مي كنيم دوب��اره به مقوله مورد 
نظرمان مي پردازيم. با اين حساب سه بار به آن موضوع كه 

مورد نظرماست فكر مي كنيم.«
وي در توضيح چگونه نوشتن به منظور پيدا كردن دلايل 
اهمال كاري مي گويد: »به س��ادگي بنويس��يم چه عاملي 
باعث شده است تا كارم را كه انگيزه هم براي انجامش دارم، 
عقب بيندازم؟ و بعد پاسخ  را جلويش بنويسيم و همين طور 
پرسش هاي ديگر را اضافه كنيم و به اين ترتيب با پرسش و 
پاسخ ها به نتيجه برسيم كه دليل اهمال كاري  ما چيست؟

س��پس پيامدهاي اهمال كاری مان را بنويسيم. به عنوان 
مثال اگر همين ام��روز رژيم غذايي ام را ش��روع نكنم، به 
احتمال زياد تا ماه آينده دو كيلو اضافه وزن ديگر خواهم 
داش��ت. اگرهمين امروز در باشگاه ثبت نام و پياده روي ام 
را ش��روع نكنم به احتمال زيادچربي خونم ت��ا ماه آينده 
افزايش خواهد داشت يا اگر امروز درس خواندن را شروع 
نكنم به احتمال زياد مشروط مي شوم و... حتي مي توانيم 
آنها را در كاغذهاي كوچكي بنويسيم و در جاهاي مختلف 
كه جلوي چشم مان باشد آويزان كنيم تا آنها را ببينيم و 
مرتب به خود ي��ادآوري كنيم تا ميزان تعه��د و انگيزه  ما 

افزايش پيدا كند.«
  اولويت بندي كارها را فراموش نكنيم

دكتر جعفری اولويت بندي در پيشبرد كارهايي كه انتظار ما 
را مي كشند راهكار ديگر مي داند و توضيح مي دهد: »راهكار 
بعدي اولويت بندي اس��ت. مثلًا پنج كار عقب افتاده مان را 
بنويسيم، سپس فكر كنيم كه كدام يك از آنها در اولويت قرار 
مي گيرد. مثلًا اگر بين مراجعه به دندانپزشكي، رژيم گرفتن 
و باشگاه رفتن و درس خواندن، قرار است اولويت بندي كنيم، 
در صورتي كه دندان درد مي كند و نمي گ��ذارد به كارهاي 
ديگرمان برس��يم، ابتدا اين مورد را در اولوي��ت قرار  دهيم، 
س��پس كارهاي ديگر را نس��بت به اهميتي ك��ه در زندگي 
ما دارند در نظ��ر مي گيريم. پس قراري را ب��راي مراجعه به 
دندانپزشك تنظيم مي كنيم. و براي هر يك مديريت زمان 

در نظر مي گيريم كه از چه وقت شروع كنيم.«
وي با نام ب��ردن از كتابي ب��ه قلم برايان تريس��ي، قورت 
دادن قورباغه را پيش��نهاد مي ده��د و مي گويد: »راهكار 

بعدي قورت دادن قورباغه است. برايان تريسي در كتاب 
خودش مي گويد ك��ه هر يك از ما كار س��ختي داريم كه 
قورباغه ماس��ت و ما بايد بالاخره آن را قورت دهيم. مثلًا 
اگر سخت ترين كار ما رفتن به باشگاه است در صورتي كه 
امكانش هست، آن را در اولين اولويت  قرار دهيم و در واقع 
اين قورباغه را قورت دهيم كه تنش هاي فكری مان از بين 
برود. از طرفي با از بين رفتن استرس هاي اصلي كامياب هم 
مي شويم. از سوي ديگر تشويق مي شويم چون مي بينيم 
مي توانيم از پ��س كارهاي س��خت ديگر ه��م بربياييم. 
استرس مان كم مي شود و تمركزمان روي كارهاي ديگر 
رفته و احساس كارآمدي بيشتري پيدا مي كنيم و كارهاي 

بعدي را نيز آسان تر و بهتر انجام مي دهيم.« 
دكتر جعف��ري راهكار ديگ��ر در درمان اهم��ال كاري را 
هدف گ��ذاري مي دان��د و ريزت��ر ك��ردن كارهاي��ي كه 
اولويت بندي كرده ايم. او اين كار را به خرد كردن قورباغه 
به منظور خورده شدن راحت تر تعبير مي كند و مي گويد: 
»با اين كار خودب��اوري و انگيزه  براي ادام��ه راه در ما بالا 

مي رود.«
  ورزش و تمرين اعتماد به نفس

دكتر جعفري ورزش را راهكاري مؤثر مي ش��مارد و آن را 
دشمن اهمال كاري مي داند. وي افزايش سلامت رواني و 
جس��مي با ورزش كردن را براي رويارويي با اهمال كاري 
ضروري مي دان��د. يادگيري و تمرين اص��ل پارتو، راهكار 
ديگري اس��ت كه دكتر جعفري برمي ش��مارد و توضيح 
مي دهد: »اين اصل به ما يادآوري مي كند كه ش��ايد تنها 
20 درصد از كارهاي مان مهم باشد و 80 درصد ديگر مهم 
نيست. بنابراين 80 درصد دستاوردهاي امروز ما در نتيجه 

آن 20 درصدي است كه در گذشته انجام داده ايم.« 
وي راهكار بع��دي را تمري��ن براي بهب��ود عزت نفس 
و اعتم��اد به نفس و در پ��ي آن بالا رفت��ن خودباوري و 
خودارزش��مندي مي داند. وي همچنين تنظيم اوقات 
فراغت و رفتارهاي لذتبخ��ش را راهكار ديگري مي داند 
كه با احس��اس لذت بخش��يدن به فرد، او را براي انجام 

كارها آماده مي كند.«
اين روان شناس تأكيد مي كند: »در صورتي كه با تمرين 
اين موارد باز هم نتوانس��تيم مش��كل مان را حل كنيم از 
يك روان ش��ناس كمك بگيريم تا بتوانيم به اهمال كاري 

غلبه كنيم.« 
  آيا اهمال كاري مثبت هم داريم؟

بعد مثبت اهمال كاري در موارد اس��تثنايي اين است كه 
براي اين دسته به يك استراتژي تبديل شود. به طور مثال 
شخصي كه 10 روز آينده بايد در امتحان شركت كند، با 
خودش مي گويد: شش روز را درس نمي خوانم و به جاي آن 
به كارهاي عقب افتاده ام مي پردازم، سپس چهار روز درس 
مي خوانم و براي امتحان آماده مي شوم. اين شخص با عقب 
انداختن درس خواندنش از زمان استفاده بهينه مي كند و 
اين جنبه مثبت از اهمال كاري او محسوب مي شود. برخي 
با اين اهمال كاري مخالف هس��تند و برخي روان شناسان 

موافق. شخصاً با اين شيوه موافق هستم. 
وي در ادامه توج��ه را به اين نكته معط��وف مي كند كه: 
»گاهي افراد از اغتشاش ذهني زياد نمي توانند كارهايي 
را كه پيش رو دارند، شروع كنند. در اين صورت با نوشتن 

كارها و اولويت بندي آنها مي شود مشكل را حل كرد.«


