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مترجم سخن

شما اميدوارى باعث كه شده ارائه شما به آن در پي شنهاداتى مىكنيد، استفاده كتاب اين از كه زمانى
از كه افرادى از خيلى مثل و است دشوار و سخت چقدر اهمالكارى بر غلبه كه مىدانيم مىشود.
ازنظر و ماندهايد ناموفق همچنان ولى كرديد امتحان را زيادى راههاى تابهحال مىبرند رنج اهمالكارى
همچنان و نداشته نتيجهاى كرديد تلاش هرچقدر و است سختى بسيار موضوع اهمالكارى، بر غلبه شما
كيفيت عقبافتاده، كارهاى مشكل پابرجا مانده است. پيامدهاى اهمال كارى شامل از دست دادن زمان،
توسط  غالباً اهمالكارى كه است اين نمىدانيد كه آنچه مىباشد. بىكفايتى و گناه احساس پايين، عملكرد

مىشود. برانگيخته اضطراب

اجتناب پشت تحريككننده نيروى اضطراب حقيقت در اوقات، از خيلى اما نمىرسد نظر به اگرچه
درنهايت و اضطراب ايجاد جهت در همگى كمالگرايى و موفقيت از ترس شكست، از ترس است.
طرف از كه ايميلى و هستيد ايميلتان كردن چك مشغول بنگريد: دقت با مثال اين به مىباشند. اهمالكارى
خود سر در سنگينى احساس هنگام اين در مى كنيد، مشاهده را است كارى پروژه يك درباره رييستان
آن نمىتوانم من مى گيريد: سريع تصميم يك مىشود. ترشح خونتان در آدرنالين زيادى مقدار و مىكنيد
ديگرى كارهاى انجام به يا كنيد صحبت او با تا مىرويد همكارتان سمت به عوض در و بدم انجام را
كه مىكنيد فكر خود با مىكنيد. تجربه را وحشتناكى اضطراب احساس خود در درحالىكه مىپردازيد،
جاى به كه است زمان همين در مىكنيد. روشن را تلويزيون و مىبنديد را فايل و بدم زيادى پول بايد من
شيوهاى اهمالكارى درنهايت، و مىافتيد كار انجام از اجتناب دام در آن، رساندن اتمام به و مواجهشدن

مىشود. شما زندگى از

دهيد. تغيير مىتوانيد شما كه است عادتى اهمالكارى، كه است اين مىدهيم شما به كه خوبى خبر
كتاب اين طريق از شما دهيد. تغيير را خود زندگى و بشكنيد را خود اجتنابهاى زنجيرة مىتوانيد شما
انجام را است عهدهتان بر كه كارهايى و وظايف مىتوانيد آن بهوسيلة كه مىگيريد ياد را مهارتهايى
كه است معنى بدين اضطرابى، اهمالكارى بر موفقيتآميز غلبه ببريد. لذت نيز خود زندگى از و دهيد
مىتوانيد و ببريد لذت اضطراب احساس از فارغ نيز آنها انجام از و دهيد انجام را كارهايتان بتوانيد شما
مىشويد. خوشحال آنها انجام از كه بگذاريد فعاليتهايى انجام به را زمانى گناه احساس داشتن بدون
داشته دغدغهاى و مزاحم افكار اينكه بدون كنيد تجربه را واقعى آرامش احساس مىتوانيد شما درنهايت،

باشيد.
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داودى فرزاد مهندس فرزينراد- بنفشه دكتر

1394 بهار

هر درواقع شويد– چيره خود اهمالكارى بر تا داريد لازم شما كه است ابزارهايى شامل كتاب اين
بستن بكار با شما كه است اين ما اميد دارد. مهارتى را كه نياز به آموختن باشد در اين كتاب وجود
و  توانمندى لذت، بتوانيد و كنيد غلبه خود اهمالكارى بر بتوانيد آمده كتاب اين در كه استراتژىهايى

كنيد. تجربه را است ترسهايتان با مواجهشدن درنتيجه كه بيشتر اعتمادبهنفس كفايت،
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اوّل بخش
اضطراب و اهمالكاري با آشنايي
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1 فصل

اضطراب1 از ناشي اهمالكاري شناخت

را متن يك نوشــتن مىخواهيم كه زمانى مثلاً، نيســت. مصون اهمالكاري دام در گرفتارى از هيچكس
دوســت كه وقتى ايميلهاى مان را چك كنيم، كنيم، آبياري را گياهان منزل بايد كه وقتى كنيم، شــروع
دچار اهمالكارى به اســت ممكن موقعيتها نداريم اما بايد به باشــگاه ورزشــى برويم. در همه ى اين
را  شــويم. اين موقعيت ها در زندگى همه ى افراد وجود دارد. هرگاه احساس كنيم توان رقابت با ديگران
جاى  به كه مواقعى يا باشيم، نداشته اطمينان خود توانمنديهاي به نتيجه ى كار بترسيم، از هرگاه نداريم،
ميشــويم. دچار اهمالكاري به دهيم، انجام داريم دوســت واقعاً كه را ديگرى كار رو، پيش واجب كار
زمانى اغلب اهمالكارى اما مياندازيم تعويق به را وظايفمان انجام و تصميمات گرفتن گاهي ما همهي
كه افرادي مورد در باشد. خود2 مورد در ترديد و نگراني عميق، اضطراب از ناشــي تعويق اين كه اســت
به تصميمات و وظايف انجام در تأخير و اجتناب است ممكن است، اضطراب از ناشي اهمالكاريشــان

شود. تبديل مزمن و تضعيفكننده مسألهاي
واقع، در باشد. جديدي واژهي شــما براي است ممكن اضطراب" از ناشــي "اهمالكاري اصطلاح
نمىتوانند آن، برعكس اما كردهاند تجربه را كارها بســياري از افراد اضطراب ناشي از به تأخير انداختن
براي  را اضطراب" از ناشي "اهمالكاري اصطلاح باشــد. اهمالكاري منبع تصور كنند كه اضطراب، خود
را  تصميماتشان گرفتن و وظايف انجام اضطراب، و نگراني بهخاطر كه ميبريم كار به افرادي توصيف
گهگاه مثلاً، اينكه با كارها گذاشتن كنار اين ندهند. انجامشــان مىكنند ســعى كلاً يا مىاندازند تعويق به
اهمالكاري اســت. كاملاً متفاوت ببريد، لذت بهاري روز يك از تا بگذاريد كنار را پاركينگ كردن تميز
بزند لطمه شما نفس به اعتماد به ميتواند و دارد خود مورد در ترديد و ترس در ريشه اضطراب از ناشي
شما به را اضطراب از فرار براي راهي و در عوض بگذاريد كنار را مهم تصميمگيرىهاى شــود باعث و

1. anxious procrastination
2. self-doubt
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به رسيدن از را شما است ممكن رفتار مى دهد. اگر اهمال كاري شما ناشي از اضطراب باشد، اين نشــان
دارد. باز بالقوّهتان تواناييهاي شناخت و اهداف

در بدهد. شــما به اهمالكاري و اضطراب بين رابطه دربارهي كلّي ديد يك تا دارد درنظر فصل اين
را تصميمگيرىها و وظايف انداختن تعويــق به عواملي چه اينكه اهمالكاري، انواع با شــما فصل اين
ميتوانيد كه را آنچه هر كتاب اين شد. خواهيد آشنا اهمالكارى جدى پيامدهاي با نيز و مىكند تشــديد
از مىتوانيد نيز تكنيكها اين اجراي در و داد خواهد يــاد شــما به دهيد، انجام اهمالكاري كاهش براي

بگيريد. كمك آن

چيست؟ اهمالكاري
دهيم، انجام بايد كــه كارهايي انجام بســياري از ما اهمال كاري را به عنوان بــه تعويق انداختن عمدي
اضطراب  از ناشي اهمالكاري درگير كه غم انگيز افرادي را وضعيت تعريفخوشبينانه، اين امّا ميشناسيم.
ديگران ،"اگه ميشه؟" چي بدم انجام را "اگر نتونم كارم مثل جملاتى نمىكند. منعكس خوبى به هســتند
اينكه تا راحتتره خيالم نكنم شروع را كار اين "اگه ميشــه؟" چي واقعيات دروني من را متوجه بشــن
موضوعاتي  نميشه"، انجام هيچوقت ديگه نشه انجام درست كار اين ،"اگه بخورم" شكست و كنم شروع
با شما از بسياري ذهن احتمالاً ميدهد. آزار را اضطراب از ناشى اهمالكارى دچار افراد ذهن كه اســت
اضطراب، اين كه ميدانيد حتماً ميبريد، رنج اهمالكاري از نيز شــما اگر ميشود؟ درگير ســؤالات اين

باشد. فلجكننده ميتواند حد چه تا خودش ترس و ترديد فرد در مورد

رفتاري1 اهمالكاري
كارهاي شــده، محول وظايف از مي شــنوند، به ياد فرار كردن را اهمالكاري واژهي كه زماني افراد اكثر
و ميزند چرت يا ميكند تماشــا تلويزيون كه كنيد تصوّر را فردي ميافتند. درســي تكاليف يا روزمرّه
اهمالكاري وظايف- مي كند. اين نوع تأخير- فرار از انجام اجتنــاب دهد، انجام بايد كه كاري انجــام از
هرس را منزلتان باغچــهي كه زماني پزل4، 1989). و جانســون3 (مككاون2، ميشــود ناميده رفتاري

هستيد. رفتاري اهمالكاري دچار نميكنيد، پرداخت را قبضهايتان و ماليات يا نميكنيد

1. behavioural procrastination
2. McCown
3. Johnson
4. Petzel
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تصميمگيري1 در اهمالكاري
اهمالكاري مىماند، پنهان نظر از غالباً و دارد رابطه نگراني و اضطراب با كه اهمالكاري از ديگري نــوع
در اهمالكارى نيككويد4، 2006). و هيو3 (اســپادا2، است آســيبزننده بسيار و اســت تصميمگيري در
هنگام اينكه فراري6، 1989). و (افــرت5 مياندازيد عقب را تصميمگيرى كه اســت زماني تصميمگيرى
يا بزنيد زرد را خوابتان اتاق رنگ كه هســتيد مردد خريــد ماكروفر در انتخاب مدل آن ترديد داريد يا

ميباشد.  تصميمگيري در اهمالكاري از مثالهايي خاكستري،

تصميمگيري؟ در اهمال كاري رفتاري يا اهمال كاري تمرين:

را  موارد از يك هر دهيد. تشــخيص را اهمالكاري نوع مي توانيد آيا ببينيد و كنيد نگاه زير گزينههاي به
كنيد: بررسي خوب

باشگاه به رفتن جاي به منزل كردن جارو
رفتاري� اهمالكاري
تصميم گيري� در اهمالكاري

اتومبيل خريد در نادرست انتخاب پيامدهاى از نگرانى
رفتاري�  اهمالكاري

تصميم گيري� در اهمالكاري
بنويسيد ميخواهيد كه مقالهاي جستجو در اينترنت براي يافتن عنوانى بهتر براي

رفتاري�  اهمالكاري
تصميم گيري� در اهمالكاري

قبضها  و صورت حسابها پرداختن از قبل كارتان ميز كردن تميز
رفتاري� اهمالكاري
تصميم گيري� در اهمالكاري

از نمونهاي را حســابها صورت و قبضها نكردن پرداخت يا و باشــگاه به نرفتن شــماهم حتماً
انتخاب يا و اتومبيل خريد مورد در تصميمگيري در تأخير اگر همينطور مىدانيد؟! رفتاري اهمــالكاري
زدهايد. حدس را درســت گزينه كرديد، تصميم گيري انتخاب در موضــوع مقاله را به عنوان اهمالكاري

1. decision procrastination
2. Spada
3. Hiou
4. Nikcevic
5. Effert
6. Ferrari
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از اســتفاده با مي توانيد شــما مىشــويد. مرتكب را اهمالكاري نوع دو هر هم شــما مردم، اغلب مانند
غلبه تصميم گيري در و اهمال كاري رفتاري اهمالكاري بر ديد، خواهيد بعدي فصول در كه تكنيكهايي
كنيد: يادداشت زير جدول در داشتهايد، خود زندگي در كنيد. مواردي از هر دو نوع اهمال كاري را كه

رفتاري تصميمگيرياهمالكاري در اهمالكاري

انداختهام: تأخير به را آنها انجام ً اخيرا كه انداختهام:وظايفي تأخير به ً اخيرا كه تصميمگيرىهايى

كه زماني نباشــيد. مىكرديد، اجتناب آنها از كه تصميماتي يا وظايف تمام ثبت براي كافي جاى نگــران
اين از اســتفاده با ميرويد. آنها همهى ســراغ به يكى يكى ميكنيد، را خود اهمالكاري عادت كمكــم
برد. خواهيد پي شده شما در اهمالكاري باعث كه دلايلي به است آمده 2 فصل و تمريناتي كه در فهرست

چيست؟ اضطراب و اهمالكاري بين رابطهى
يك در متقابل طور به و مىشــود اهمالكاري به منجر نگراني و اضطــراب كه شــويد متوجه اينكه براى
آيندهى بخشهاى كه است مهم بسيار ميشود، اضطراب افزايش به منجر نيز اهمالكارى معيوب، چرخهى
گرفته انجام اهمالكاري با اضطراب ارتباط زمينهي در زيادي پژوهشهاي كنيد. مطالعه دقت به را كتاب اين
با بالا اضطراب كه ميرسد بهنظر و ،(1999 توبيانا5، و ميلگرام4 2003؛ هيكسن3، و يانگ2 فريتز1، (مثل است

.(2006 نيكويك8، و هيو7 (اسپادا6، باشد داشته رابطه تصميمگيري و رفتاري اهمالكاري نوع دو هر

1. Fritzsche
2. Young
3. Hickson
4. Milgram
5. Toubiana
6. Spada
7. Hiou
8. Nikcevic
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به بوديد، مضطرب كاري انجام يا تصميمگيرى انداختن تأخير بــه بهخاطر كه را مواقعى از يكى آيــا
نزديك موقع يافت؟ كاهش موقتّاً اضطرابتان كار، انجــام از فرار با آيا افتاد؟ اتفاقي چه مىآوريد؟ يــاد
اهمالكارى به كه باشيد افرادى جزو اگر كم؟ يا شد زياد اضطراب آيا چطور؟ كار آن شــدن موعد انجام
از  موقت طور به كه مىشود باعث تصميمات يا كارها انداختن بهتعويق هستند، دچار اضطراب از ناشى
انجامش حال در آنچه كه و نگراني خلاص شــويد. ممكن اســت اين طور خود را متقاعد كنيد اضطراب
واقعاً اضطراب هيچگاه بههرحــال، انداختهايد. تعويق به كه اســت اصليتان كارهاي از مهمتر هســتيد،
ميگذرد زمان همينطور و كنيد- عملي را تصميماتتان و كارها بايد كه ميدانيد شما نمييابد- كاهش
قرار قضاوت مورد از ترس ميشود. بيشتر و بيشتر مرتب اضطرابتان و ميرســد فرا كار اتمام موعد و
باعث مختلفى افكار هنگام اين در ميشود. بيشتر منفي پيامدهاى وقوع احتمال و شــده پررنگتر گرفتن
زمان كافي اندازهي به كارتان انجام مى شــود تلاش هاى تان به نتيجه نرســد. افكارى مثل اين كه آيا براي
بهخاطر گناه احساس دادهايد، دست از را زيادي زمان كه اكنون مخصوصاً نداريد)، وقت اصلاً (يا داريد
چنين با فرامىگيرد. را شما ذهن شكست احساس از ناشي فلجكنندهي و ترسهاي كارها انجام در اهمال
انرژي هم حالت اين در حتى امّا نشود! فاجعهبار كارتان نتيجهى كه باشيد شانس خوش بايد مشــكلاتى
فرايند كل دوباره كه هستيد مستعد و داريد خود به نسبت بدى خيلي احساس شده، گرفته شما از زيادي

شود. تكرار اهمالكارى قبلي

اضطراب منابع
"خود-دوامبخش1" صورت به ميشود، شــروع اهمالكاري و اضطراب فرآيند كه زماني افراد اكثر براي
ابتدا همان از چرا ميآيــد؟ كجا از اوليهام اضطراب بپرســيد خودتان از اســت ممكن امّا مىيابد. ادامه
كدام هر براي پاسخ حقيقت، در است. پيچيده پاسخي با مهم بسيار مي كنم؟ اين ســؤالي رها را كارهايم
از اضطراب از ناشى اهمالكاري ميرسد بهنظر است. متفاوت ميكنند، مطالعه را كتاب اين كه افرادي از
شكست از و همكاران، 2008)، ترس (تن2 خود مورد در ترديد مثل زيادي متغيرهاي بين پيچيده تعاملى
بخش اين در مىشود. حاصل (2001 جورمن6، و (استوبر5 كمالگرايي و ،(2001 كوليس4، و (انوگبازي3

داشت. خواهيم اهمالكاري در اصلي نقشآفرينان بر مروري

1. self-perpetuating process
2. Tan
3. Onwuegbuzie
4. Collins
5. Stober
6. joormann
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خود توانمندى مورد ترديد در
گرفت  شگفت انگيزي خواهيد نتايج مى توانيد كارى را با موفقيت انجام دهيد، كه باشــيد داشته باور اگر
اتفاقي چه ميزنيد حدس باشيد، داشته شــك كارها دادن انجام خوب در تواناييهايتان مورد در اگر اما
خودكارآمدي استيل1، 2007). 2008؛ همكاران، و (تن مىشود بيشــتر اهمالكاريتان احتمال بله، بيفتد؟
دارد رابطه اهمالكاري با همواره اين كه قــدرت انجام دادن يك كار خاص را نداريد، به پاييــن، يا اعتقاد
از  ناشى اهمالكارى دچار افراد از بسياري تعويق  انداختن انجام كارها در به ريشــهي (بندورا2، 1997).

است. خود" توانمندي دربارهي "ترديد اضطراب،
دكترياش دورهى آخر سال بود. منظمى و باهوش جوان، دانشــجوي جني، نام به مراجعانم از يكي
هم دفاع زمان و پيشميرود كندي به پاياننامهاش اجراي كه كرد احساس كمكم زيستشناسي، رشته در
را كار نشدن تمام و كندى اين نمىتوانست و داشت موفقى تحصيلى سابقهى او علاوه به است. نزديك
توانايياش و هوش به او كه شد معلوم جني صحبتهاي از درمان، جلسات در كند. توجيه استادش براى
به او دارد. به دست آوردن نتايج معتبر ترديد در توانايياش دربارهي ولي دارد اطمينان پاياننامه انجام در
ناب تفكر و خلاقيت نيازمند كه كارهايي و موقعيتها از داشــت، خودش مورد در كه ترديدهايي دليل

ميكرد. پايان نامه - اجتناب انجام مثل بود-
است،  نهفته خودتان مورد در ترديد و شــك هم شما اهمالكاري و اضطراب پشــت جني، مثل اگر
خاصي براي تان مفيد خواهد بود. به خاطر داشته باشيد كه جني تنها در زمينههاي بسيار 5 فصل تمرينات
نفس به اعتماد با افراد آنكه حال داشت، پايين و در اصطلاح خودكارآمدى داشت ترديد خودش مورد در
ضربه شخصيتشان از متعددى جنبههاى به اين و ندارند اطمينان خودشان توانايى به امور اكثر در پايين

آموخت. خواهيد اهمالكاري و اضطراب فردي الگوهاي مي زند. در فصل 2 بيشتر در مورد

شكست از ترس
را ارتباط اين نيز پژوهشها و است اهمالكاري علل از يكى شكســت، از ترس كه اســت اين بر تصور
در آب از خوب كارى نتيجهي كه اين مورد در نگراني .(2001 كوليس، و انوگبازي (مثل ميكنند تأييــد
افراد حقيقت، در است. كارها شدن انجام بهموقع و اســتعدادها از بسياري شــكوفايي براي مانعى نيايد،
ترس كه مىدهند اجازه بهراحتي و مىترسند شكست از دارند خود از كه بالايي بســيار انتظارات بهدليل

ميدارد. باز آرزوهايشان به رسيدن از را آنها ترسهايي چنين شود. غالب آنها بر
بازاريابي يعنى خود قبلي شــغل در او بود. كرده پيدا پارهوقت شــغلي كالوين بيرون از دانشــگاه،
شــغل  در بود. باهوش و برخورد خوش جذاب، فــردي نيز شــخصيت نظر از و بود موفق بينالمللــي
برقرار و توانسته بود رابطه ي خوبي با رئيساش داشــت خودش از زيادي پيشــرفت انتظار نيز جديدش

1. Steel
2. Bandura
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پس اما بود. هيجانزده بسيار جديد، محيط اين در خوبش آينده ى شــغلي بســيار بهخاطر همچنين كند.
در تنهاســت. دفترش در اوقات اغلب و نمىكنند توجه او به زياد همكارانش كه كرد احســاس مدتي از
زماني و ميكرد سكوت غالباً باشد، نداشته كافي آگاهي يا ندهد درست پاسخ اينكه ترس از جلســات،
مىكرد. عوض را بحث نداشت، آن در تخصصى كه ميرفت موضوعاتي سمت به همكارانش با بحث كه
چند داشــت. زيادي اضطراب كند، همكارانشســخنراني و رئيس حضور در كالوين بود قرار كه يكبار
اينكه جاي به يا ميكرد تماشا تلويزيون ميخوابيد، دائماً اضطرابش از فرار براي سخنراني به مانده روز
و اســلايدها در رنگحروف و اندازه همچون كماهميتى جزئيات به كند، فكر ســخنرانىاش محتواي به
اين و ميترسيد خيلي شود نااميد او از سخنراني از بعد رئيساش اينكه از ميپرداخت. آنها زيباســازي
سخنراني، از و صبح براي فرار بود بيدار صبح تا سخنراني از قبل شب بود. آزاردهنده بسيار برايش ترس

نرفت. كار سر و است وانمود كرد كه مريض
ترس  كالوين، پشت رفتار افراد ديگرى هم كه به اهمال كارى ناشى از اضطراب دچار هستند، همانند
خود  براى كار نتيجهى اينكه از ترس يا واقعي غير انتظارات از ناشي ترسهاي دارد. وجود از شكســت
هولناكى  صحنههاي و مىدارد نگه بيدار صبح تا شب از را اهمالكار فرد باشد، مايوسكننده ديگران يا فرد
برابر در فرد از حمايت واقعاً به عنوان مكانيزمي براي كردن اهمال رو اين از ميكند. مجســم برايش را
اختصاص خودتان كردن آماده براى مى كند. اگر پيش از انجام كارها، زمان بيشــتري را عمل ترسها اين
از ترس كه ميكنيد احساس اگر امّا است منطقى اين و كرد خواهيد كســب بهتري نتيجهي مطمئناً دهيد
اضطراب اين كردن كم در 4 فصل دارد، رابطه بيشتر و احساس نياز شما به زمان اهمالكارى با شكست

كرد. خواهد كمك شما به اهدافتان به دستيابي و

موفقيت از ترس
از  ترس بلكه ميشود اهمالكاري محرك كه نيست شكست از ترس اوقات، از بســياري نه، يا كنيد باور
آنها، در خوردن شكست عمداً و كارها انجام كردن رها .(2008 يوئن2، و (بروكا1 است آن موفقيت عامل
پديد  شما موفقّيت با همراه ناگزير كه ديگران بالاي توقعات و توجهات از رهايي براي اســت فرارى راه
هستند. موفقيت شايستهي ندارند باور مى آيند. اهمال كاري شــكلي از خود-ويراني در افرادى اســت كه
او نگاه نوع و موفقيت از فرد برداشت بين تضاد از ناشــي كردن اجتناب و بهتعويقانداختن اوقات، اكثر

است. محيطش و خود به
ميكرد زندگي كوچكي محلهي در و بود مهاجر خانوادهي يك از سالهاي 6 كودك جان3 مثال، براي
جان  مادر و پدر براي تحصيلات داشــتند. آنها با مشــابهى فرهنگ آنجا در ســاكن خانوادههاي اكثر كه
تحصيلي اســتعداد از نيز جان تحصيل كرده بودند. و برادرهايش هم افرادي خواهرهــا و بود ارزشــمند

1. Burka
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3. John
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محل از دور و معتبر دانشــگاههاي در تحصيل حال در برادرهايش و خواهرها همه بود. برخوردار بالايي
فكر كه مدرسه شرور بچههاي تا بود شــده باعث مدرســه در جان موفقيت بودند. والدينشــان زندگي
حمايت بدون هميشه جان قبلاً اينكه با كنند. مســخرهاش اســت، خوب خيلي همه ديد از او ميكردند
پشت را تكاليفش انجام كه بود شده طورى اما داشت، عالىاى تحصيلي عملكرد و برادرهايش خواهرها
آخرين نيز امتحانات فصل در ميگذرانــد. دوســتانش با را اوقاتش اكثر عوض در و ميانداخت گوش
احســاس واقعاً جان حال اين با كرد افت نمراتش بهتدريج ميكرد. آماده امتحان براي را خودش روزها
پذيرش مورد بيشتر شده دانش آموزان متوسط كلاس جزو زمانيكه از مي كرد احساس او مىكرد. رهايي

است. شده بهتر اوضاع و گرفته قرار همسالانش
آيا  دهيد تشخيص بايد كه هستيد شــما اين و باشــند موفقيت از ترس باعث مىتوانند زيادي عوامل
چيست. از دقيقاً شما ترس هستند اگر و خير؟ يا هستند شــما در اهمالكاري بناي زير ترسها گونه اين
اين بر غلبه راهكارهاى و بســنجيد را موفقيت از احتماليتان ترس تا كرد خواهد كمك شــما به 4 فصل

نباشد. ترس ها را ياد بگيريد تا ديگر نيازى به اهمالكاري

كمالگرايي1 
مشخص و واضح ارتباط اين هميشــه و اســت پيچيدهاى مســئلهى كمالگرايي و اهمالكاري رابطهي
در هم با كمالگرايي و اهمالكاري نگراني، كه دريافتهاند پژوهشگران از برخى .(2007 (استيل، نيســت
خاصي  تيپهاي است، داده نشان ديگر مطالعات حاليكه در و جورمن، 2001) (اســتوبر هستند ارتباط
داده نشان تجربه سايتو4، 2005). و لانگينريچن-روهلينگ3 (كليبرت2، هســتند مفيد واقعاً كمالگرايي از
انجام در بالاتر اضطراب و كمال گرايي با هم رابطه ى مستقيم دارند. استانداردهاي غيرواقعي، اهمالكاري
نقطهاي تا حد اين فاصلهى ليكن است خوب كمالگرايي از درجاتي داشتن البته دارد. همراه به را كارها
كمالگرايي و اهدافى دست نيافتني تبديل شود، زياد نيست. تأثيرات فلجكننده اضطرابى به كمالگرايي كه

است. مشخص و واضح كاملاً ميكنند اهمالكاري كه مراجعاني از زيادي گروه در
خوب منطقهي يك در داشت، راه در كه نوزادى و ساله دو كودك يك با كه بود خانهداري خانم مارلا،
و مسئوليتها خاطر به مارلا كه مىكردند گمان خانوادهاش و دوســتان ميكرد. زندگي "ميدوســت" در
اهمالكاري و كمالگرايي مارلا اصلى مشكل اما برنمىآيد، روزمرهاش امور انجام پس از باردارى شرايط
زمانى تا كند انتخاب انشاءاش مى خواست جمله بندي مناسبى براى و بود دانشآموز كه زمانى از بود؛ او
نظر در مى خواســت براى مراسم عروسى اش، گل مناســب انتخاب كند، همه ى اين تصميمگيرىها كه

1. perfectionism
2. Klibert
3. Langhinrichsen
4. Saito
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بهتر همه از كدام واقعاٌ نمىدانســت كه بود زياد آنقدر انتخاب براى گزينههايش و بودند مهم بســيار او
مادرى، مسئوليت شدن اضافه با امّا مىرسيد سرانجام به طريقى به بالاخره كارها همهى گذشته، در است.
براي سختگيرانهاى قوانين نمىرسد. كارهايش همهى مي كرد كه به انجام احســاس بيشتر و بيشتر مارلا
تصميمگيرىها بهندرت و مى-گرفت او از زيادى وقت اجرايشــان كه ميگرفت نظر در كارهايش انجام
اين به آمدهاش مى كرد. خريد يك صندلي مخصوص اتومبيل براي نوزاد تازه به دنيا تمام را كارهايش يا
و كودك ايمنى وسايل فروش سايتهاي مختلف، محصولات بررسي براى ســاعتها بايد كه بود معني
صندلي هر معايب و مزايا از ليســتي او بگذارد. وقت دارند، اطلاعات زمينه اين در كه افرادي با صحبت
صندليها از هيچكدام او نظر به ميشد. غرق متناقض ديدگاههاي و اطلاعات از ســيلى در و ميكرد تهيه
نداشــتند. را لازم جانبي آن قدر كه بايد باكيفيت نبودند يا اينكه رنگشــان خوب نبود يا اينكه تجهيزات
نميتواند ديد بن بست رسانده بود. مارلا در نهايت بعد از اينكه به را او عالي، گزينهاي يافتن براى تلاش
استانداردهاي بخرد. را صندلي او تا بيش از اين خريد صندلي را به تاخير بيندازد، از شــوهرش خواست
باغچههاى  نتواند كه بود شده باعث نكند اشتباه اينكه براى او حساسيت همچنين و داشت مارلا كه بالايى

كند. تهيه وسايل نوزادش اتاق براي يا و خانه را گل كارى كند يا خانه اش را نقاشى كند
مؤثر  فعاليت مقابل در قوي و بازدارنده عاملى كمالگرايي ميدهد، نشان مارلا داســتان كه همانطور
مطالعهي است، آشنا حسى شما براي ايدهآل گزينهي كردن پيدا يا و اشتباه از اجتناب به تمايل اگر است.
كنيد، كمال گرايانه مقابله باورهاي با كه آموخت خواهيد فصل آن فصــل 6 براي تان مفيد خواهد بود. در
كمتر  نتيجه در و كرده تحمل است، آن جدانشدني جزء كه را زندگي نواقص و كنيد سر اطمينان عدم با

كنيد. اهمالكاري

ميگذارند اثر اهمالكارى بر هم با عوامل اين چگونه
رابطهي  از و داشته كليدي نقش اضطراب از ناشى اهمالكاري در عواملي چه ميدانيد شــما اكنون خوب،
مثل ميشود؛ كمالگرايانه فكري چرخههاى به منجر شكست، از ترس هستيد. آگاه دارند، هم با كه نزديكي
بداند. مهم بسيار هم را ناچيز كارى موارد او بود باعثشده كارشكه محل در شدن ارزيابي از كالوين ترس
گزينهى انتخاب مورد در مارلا ترديد مثل مىشود خودتان توانايى مورد در شــما ترديد باعث كمالگرايي
مىزند، دامن شكست از ترس به مطمئناً خود دربارهي ترديد بهترينها. يافتن براي او جستجوي و درست
پاياننامهاششده دفاع جلسهى خرابشدن از او نگرانى به منجر تواناييهايشكه مورد در جني ترديد مثل
اضطراب از ناشى اهمالكاري ايجاد به منجر هم با تعامل در ديگر، تعدادى همراه به متغيرها اين تمام بود.
نتيجهي نهايي اما ميگذارند تأثير خاص تركيبى با و متفاوت روشى به فرد هر روى متغيرها اين ميشوند.
به شما دسترسى مانع و رسانده آسيب بهرهوري به كه اجتناب و نگراني اضطراب، است: يكسان و مشــابه
خواهد مشخص بيشتر اضطرابتان و اهمالكاري در عوامل اين نقش بعد، فصلهاي در ميشود. اهدافتان

گرفت. خواهيد ياد دهيد، قرار تأثير تحت را عوامل اين ميتوانيد چگونه اينكه دربارهي مطالبي و شد
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باشد؟ هم خوب مي تواند اهمالكاري آيا
هم خوب ميتواند اهمالكاري "آيا كه سؤال مطالعه ي اين كتاب هســتيد پاســخ شما به اين حال در اگر
رفتارهايي  احتمالاً منفي است. حقيقت اين است كه شما در حال جستجوي راهكار براي تغيير باشــد؟"
انواع همه كه معتقدند اين  حال، برخي از پژوهش گــران، با ميكنند. ايجاد دردســر برايتان كه هســتيد
و منفعل كردهاند: مشــخص را اهمالكاري نوع دو آنها .(2005 چويي2، و (چو1 نيســتند بد اهمالكاري
ميگيرند- قرار منفل اهمالكارى يعنى اول گروه جزو اضطراب، از ناشــى اهمالكارى دچار افراد فعال.
زمان در بايد كه كارهايي رساندن انجام به در و كرده فلج را افراد اين تصميمگيرى در ناتواني و نگراني
تأخير به ً عمدا را كارهايشان فعال، اهمالكار افراد مقابل، در ميخورند. شكست شوند انجام مشــخصي
فشــار تحت كردن كار افراد اين ميكنند. توجه دارند كه ديگرى مهم كارهاي به عوض در و مياندازند
افراد كه ميرسد نظر به دارند. دوست را است نزديك انجامشان موعد كه كارهايي با كردن چالش يا زياد
مفيدتري اســتفادهي زمان، از اول دســتهي دارند. زيادي تفاوت اهمال كار فعال با افراد اهمال كار منفعل
كمتر  استرس ميزان و ميكنند اجتناب كمتر دارند، بيشتري كنترل زمانشان بر ميكنند احســاس ميبرند،

و خودكارآمدي بالاتري دارند (چو چويي، 2005).

منفعل؟ يا هستيد فعال تمرين: آيا شما اهمالكار
ميكنند. توصيف را شما بهتر گزينهها كدام ببينيد و بيندازيد زير فهرستهاي به نگاهي

فعال اهمالكار منفعلافراد اهمالكار افراد

ميكنند.� توانايي� به تأخير انداختن كار ها را انتخاب در كار، انجام مهلت شــدن نزديك با
ميكنند. ترديد خود

ميرسانند.� پايان به موقع به را گناه�كارها احســاس كارها، انداختن تأخير بــه از
دارند.

مهلت� اتمام هنــگام در كه چالشهايــي از
ميبرند. لذت مىآيد، پيش كارها

دچار� كار، انجام مهلت به پايان رسيدن هنگام
ميشوند. استرس

دارند.� تسلط زمان بر ميكنند مقابله�احساس بهوســيله ى اجتناب بــا گذر زمــان
ميكنند.
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