
  

 
 

غلبه بر آن یو راهها یاهمال کار  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

به  ای دیآن گرفته ا یبه اجرا میکه تصم یمحول کردن کار ندهیبه آ یعنی یاهمال کار

 .نود موکول کردن  قهیکارها را به دق یعبارت



مانند  ی)لیتحص طهیدهد؛ ح ینشان م یخود را در همه ابعاد زندگ یاهمال کار

 بهآن را  یلیاما هربار به دل دیسیبنو یمقاله ا خواهدیم که مدت هاست ییدانشجو

 (،دهدیخود را به موقع انجام نم یشغل فیکه وظا یکارمند ی)شغل(،اندازد یم قیتعو

به  ایچکاپ بدهد  خواهدیکه مدت هاست م یمانند شخص )و بهداشت یسلامت

مانع  یسالم را دنبال کند اما هربار بهانه ا ییعادات غذا ایدندانپزشک مراجعه کند 

 یسر قرارها ریبا تأخ شهیکه هم ی) شخص یفرد نیروابط ب (،شودی کار م نیانجام ا

 یعذرخواه یگریاز شخص د خواهدیکه مدت هاست م یکس ای شود،یدوستانه حاضر م

از  یکیبه منزل  خواهدیکه مدتهاست م یمانند شخص )حیتفر (،زدور یکند اما تعلل م

 ی)رشد شخص (،اندازد یم ریبا دوست خود به گردش برود اما به تاخ ایاقوام برود 

 یریادگی ینقاش یقیعلائقش را دنبال کند از جمله موس خواهدیم تکه مدتهاس یشخص

 تیفیو ک یستیبر بهز تواندیموارد م نی...... همه او (کندی زبان و... اما امروز و فردا م

 .داشته باشد سوء افراد اثرات یزندگ

 م؟یانداز یم قیرا به تعو مانیکارها چرا

 نیمهمتر جملهافراد اهمال کار باشند. از شودیوجود دارد که موجب م یمختلف لیدلا

 .اشاره کرد ریبه موارد ز توانیآنها م

 

 

را صرف  یادیز وقتانجام کار یاز افراد به جا یاریبس :اشتباه کردن ایاز شکست  ترس-

انجام  شودیترس ازشکست در آن کار موجب م یو گاه کنندیدر مورد آن کار م ینگران

.اندازندیب قیکارها را به تعو . 



  

انداختن کارها شکست خود در انجام ندادن کارها را پنهان  قیواقع افراد با به تعو در

را شروع نکنند که احتمال شکست در آن  یاست کار افراد معتقدند بهتر نی. اکنندیم

در  نیبنابرا ،وجود دارد یوجود دارد و چون احتمال شکست و اشتباه در هر کار

.شوندیم یاز کارها دچار اهمال کار یاریبس  

احساس  یافراد تنها زمان یدست کم گرفتن خود گاه ای ینیاحساس خود کم ب -

.را انجام دهند یدارند که کار مهم یارزشمند  

 یاز آنها راض شهیهم گرانیدمرکز توجه باشند. شهیهم ،گاه شکست نخورند چیه - 

مشروط و  ،عزت نفس آنها گرینشوند و ... به عبارت د یابیارز گرانیتوسط د ،باشند

آنها فراهم  یممکن است برا طیشرا نیکه ا ییخاص است. از آنجا طیبه شرا وابسته

.کنندیرا از خود دور م یتجارب منف نیکارها ا انداختن قینشود با به تعو  

 ایو خسته کننده را ندارند که  کنواختی یافراد حوصله انجام کارها یگاه :یکم تحمل -

و دست از کار  رودیبعد از شروع کار حوصله شان سر م ایاندازند  یم قیآن را کلا به تعو

. کشندیم  

 .به اتمام رساندن کارها ندارند ایشروع  به یلیماافراد کمال گرا معمولا ت :ییکمال گرا-

به اهدافشان در نظر  دنیرس یبلند پروازانه و دست بالا برا یارهایکه مع لیدل نیبه ا  

 

تنش و استرس فراوان را  ،آل دهیا طیشرا نیبه ا افتنیدست ن ی جهی. در نترندیگ یم

.کنندینامعلوم را انتخاب م یا ندهیموکول کردن کار به آتجربه و  



و  ندیگو یبله م گرانید یهاوتقاضاها که به تمام خواسته یافراد ی:عدم جرات ورز-

 یم گرانیخود را به دست د یزندگ اریاخت نکهیعلاوه بر ا کنندیکدام را رد نم چیه

مواجه شوند که  گرانیدرخواست از سمت د یادیبا تعداد ز تاًیممکن است نها .سپارند

و عدم جرات  تیعدم قاطع نینداشته باشند. بنابرا رافرصت انجام و برآورده کردن آنها 

 .شود یسبب اهمال کار تواندیم "گفتن نه"در

 در افراد اهمال کار یمنطق ریغ یباورها

 یهستند که موجب سوق دادن فرد به سمت رفتارها یاعتقادات یمنطق ریغ یباورها

 یمنطق ریافکار غ نیبا اعتقاد به ا زیافراد اهمال کار ن .شود یخلاف منطق و عقل م

اشتباه اشاره  یباورها نیاز ا یبه برخ ری. در زشوند یمخود یموجب تداوم اهمال کار

 .شود یم

نخواهم  یراض کارم ایصورت از خودم  نیا ریکارم را خوب انجام دهم در غ دیمن با 

 جهیشدن کارش دارد نت انجامهرچه بهتر یبرا یادیمورد چون فرد انتظار ز نیدر ا )بود.

 .(و ترس از شکست است یاش نگران

 

 

 

و حفظ اعتماد به  ندهیتر انجام دادن آن کار در آ قیانداختن کارها موجب دق ریبه تاخ-

در شخص  یاهمالکار دیتشدباور اشتباه تداوم و نیا ی جهینت .)شودی نفس من م

 (.است



  

 دیانجام دارم. اگر آن را از دست بدهم شا یبرا یحال حاضر کار لذت بخش تر در-

ا به روز ر یکار اصل استبهتر نی. بنابرادیاین شیانجام آن پ یبرا یفرصت دوباره ا گرید

 .موکول کنم یگرید

ه باور ب )فراهم شود. میبرا خواهمیکند و هر آنچه م رییبه نفع من تغ دیبا طیهمه شرا-

 (.شودی با آنها م یدشمن و خصومت یو گاه گرانیشخص از د دنیفکر موجب رنج نیا

بهتر است کارم  .تمرکز لازم را ندارم ،هستم یدر حال حاضر تحت استرس و فشار روان-

 .آن را انجام دهم یآسوده تر الیموکول کنم که با خ یگریرا به روز د

 یباور نیچن ی جهینت)نگه دارند. با من خوب رفتار کنند و احترام من را  دیبا همه-

 (.است یدیکاهش سطح تحمل بالا رفتن سطح اضطراب و ناام

 یمبارزه با اهمال کار یراهکارها

 .شودی از راهکارها اشاره م یبه برخ یغلبه بر اهمال کار یبرا

 ؟."دیانداز یرمیرا به تأخ تانیو کارها دیکنی م یکجا اهمال کار" قایدق دیکن مشخص-

 یفهرست طولان دیکن یسع)دیکن ادداشتیعقب افتاده را  یفهرست کارها دیتوان یم

 (.دیده تیمهم تر را اولو یکارها شترینباشد و ب

 تاًیو نها دیسیانداختن هر کار را بنو قیکوتاه مدت و بلند مدت به تعو بیو معا ایمزا

 ما؟ر شبه ضر اینفع شماست  گربهیکار به زمان د نیکه موکول کردن ا دیقضاوت کن

که در آن لحظه شما را به سمت  یدهنده ا بیو افکار فر حاتیتوج دیکن یسع-

الان  ،دهمیبعداً انجامش م:مانند  یحاتیتوج) دیکن ییشناسا دهدیسوق م یاهمالکار



و با آنها مقابله (انجامش دارم و ... یبرا وقت فعلاً ،فردا هم روز خداست،ندارم  حوصله

 .دیکن

 یکوتاه تر زمان که در مدت دیرا انتخاب کن یدر ابتدا برنامه ها و اهداف دیکن یسع-

 قابل انجام است. 

ن از آ یروز جزئ دهریتوان یدارند م ازین یشتریکه به مدت زمان ب ییانجام کارها یبرا-

 از انجام ندادن آن است. بهترقطعاً انجام دادن جزء به جزء کار .دیرا انجام ده

 .دیده پاداش به خودتان،افتاده تان  قیبه تعو یاز کارها کیدر صورت انجام هر -

 ریغ یو باورها یجانیه تر از جمله مسائل ییربنایاز مشکلات ز یناش یاهمالکار یگاه-

مشاور کمک  ایاست از روانشناس  بهتر موارد نیا ییاست. به منظور شناسا یمنطق

 .گرفته شود

 دانشگاهحوزه معاونت دانشجویی 
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