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 پيشگفتار چاپ دوم

كه اين كتاب بـا اسـتقبال به چاپ دوم رسيده است، خوشحاليم كه كتاب اكنون
و همكاران حوزه سلامت روان مواجـه شـده  به ويژه خوانندگان دانشجو عموم

و سازنده اي از سوي است. در اين مدت مترجمان نيز بازخوردهاي مفيد، مثبت
و تخصص كه دلگرمي اين كتاب دريافت كردهخوانندگان عمومي كننده بـوده اند

است. همراه با اين بازخوردها، نكاتي در مورد اصلاح برخي مسـائل ويرايشـي 
مي به مترجمان ارسال كه تعدادش در نگـاه اول چشـمگير نبـود؛ امـا كتاب شد

رفته اين موارد بيشتر شد. اين امر مترجمان را بر آن داشـت كـه در آسـتانة رفته
چاپ دوم، كتاب را مجدداً ويرايش ادبي كنند. خوشبختانه اين كار با همكـاري 

در مدت اخير بـه ثمـر نشسـت. اصـلاحات همكاران محترم انتشارات ارجمند 
هـاي املايـي، نگارشـي، انجام شده بيشتر شامل مواردي از جمله اصـلاح غلـط 

اي بـود. عـلاوه بـر آن،و در موارد اندكي اصلاحات ظريف ترجمه الخطي رسم
به صفحه كه نياز و ساير تغييرات لازم مثل يكدست شـدن انـدازه جاهايي آرايي

و نيز يكدست شدن جداول،   بـر هـاي ميـانراهو راهنماهاي تغييرو نوع قلم،
بـ بود، نيز اصلاح شد. اينك كتاب پيش و الا بـردن رو با اصلاحات انجـام شـده
به مراتب مقبول مي كيفيت چاپ با نمايي  گردد. تر تقديم خوانندگان عزيز

در مورد تفـاوت عنـوان كتـاب نيـز لازم اسـت بـراي خواننـدگان محتـرم
و روي عطـف  كه در چاپ اول، عنـوان كتـاب بـر روي جلـد خاطرنشان كنيم

د كـه يكـي كتاب همخوان نبود، علتّ آن نيز وجود دو عنوان انتخابي فارسي بو
و به بعد به انتشارات اعلام كرديم؛ ولي در اواسط كار را همان اوايل شروع كار

با با مشورت پاره و خوش اي همكاران از سابقه فكر عنوان كتاب را بـه درسـتي
تغييـر داديـم؛» كـاري راهنماي غلبه بر اهمـال«به» كاري راهنماي درمان اهمال«

به خاطر ماهي و ساختار نگارش آن بـود. علت اين امر بيشتر ت خودياري كتاب
به عنوان راهنماي درمـان كه با تغييرات اندكي البته اين كتاب قابليت آن را دارد

و مشاوره در روان به كار گرفته شود. با ايـن حـال، درماني و گروهي هاي فردي
راهنمـاي درمـانبه علتّ ثبت عنوان كتـاب در كتابخانـه ملـي تحـت عنـوان 
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كه فرايند تغيير نـام بـه دليـلريكا اهمال ، در چاپ دوم نيز تصميم بر آن شد،
به همين صورت باقي بماند.،گير بودن وقت و عنوان كتاب طي نشده  مجدداً

و منسـجم كه چـاپ جديـد بـا پيكـري آراسـته تـر، مقبـول نظـر اميدواريم
بي خوانندگان افتد. ما را از نظرات روشن  بهره نسازيد. گر خويش

 ميرزاييمصلح
 مهدي اكبريدكتر

93بهار
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 سخن مترجمان

و تقريباً يك معضل جهاني است كـه در كاري پديدهاهمال اي بسيار شايع است
مي كنيم، امـا همه فرهنگ ها وجود دارد. در حقيقت همه ما كمابيش وقت تلف

به يك شيوه زندگي شده است.   اين كار براي برخي افراد تبديل
كه براي اولين بار با اين كتاب آشنا شـديم، فكـر كـرديم كـه چقـدر زماني

مي تواند براي افراد جامعه مـا مفيـد باشـد. اگـر صـادقانه بـه ترجمه اين كتاب
كـاري را تواند ردپايي از اهمـال گذشته خود نگاه كنيم، شايد هيچ يك از ما نمي

مراكـز در زندگي خود نديده باشد. همچنين تعداد زيادي از مراجعـاني كـه بـه 
و روانروان و جـواني مراجعـه شناسي به ويژه در دامنه سـني نوجـواني پزشكي
ميمي هـاي كاري علامتي شـايع در اخـتلال برند. اهمالكنند، از اين مشكل رنج

و در برخـي اخــتلالات  و وسـواس اسـت هيجـاني مثـل افسـردگي، اضــطراب
مي به چشم افـراد عـادي يـا كـاري در خورد. انواع مختلف اهمالشخصيتي نيز

كنندگان خدمات بهداشت روان، عملكرد افراد را تـا حـد زيـادي پـائين دريافت
و كيفيت زندگي آن و بالطبع بر سلامت روان گـذارد. ها تـاثير منفـي مـي آورده

به دليل اين دانش كه و حتي افراد شاغل زيادي وجود دارند آموزان، دانشجويان
هاي وجودي خـود اسـتفاده كننـد. بـرآورد توانند از حداكثر ظرفيت مشكل نمي

 خـود، روزمـره كارهـايدر بزرگسـال افـراد درصـد20از شـود كـه بـيشمي
از بيشـتر حتـي دانشجوياندر كارياهمال ميزان. كنندمي تجربهرا كاري اهمال
كـاري اهمـال دانشـجويان درصـد95-80كه دهدمي نشان برآوردها. است اين
50 تقريبـاًو داننـد، مـي كـار اهمالرا خودشانهاآن درصد75 تقريباًو كنندمي

مي كارياهمال سازمشكلو پيوسته طوربه درصد  كـاري اهمـال. كننـد را تجربه
 خودش غالباًو خوردمي چشمبه دانشجويان روزانه هايفعاليتاز سوميك در
و سـاير زيويبيش از حد تلو بازي با كامپيوتر، تماشاي پرخوابي،به صورت را ن

 ايـن ظاهراًكه است اين كننده نگران مسئله. دهدمي نمايش اشكال اتلاف وقت
از طرفي اين افراد علاوه بر صدمات ناشـي.است افزايش حالدر ارقامو اعداد

شـان، معمـولاً بايـد فشـارهاي زيـادي را نيـز از طـرف از اين مسئله بر زندگي
و دوستان خود تحمل نمايند. گفتن اي نظير تنبل، كنندهكلمات ناراحت نزديكان

بيبي بيمسئوليت، زير كار در رو، و و يا شنيدن مكـرر آن از نظم به خود برنامه
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مي ديگران در موقعيت و آسيب تواند زمينههاي مختلف، هاي روانـي ساز رنجش
 زيادي براي اين افراد باشد. 

كه اهمال ااكثر مردم بر اين باورند به فرد اهمالكاري نوعي تنبلي و كار ست
بي و راحـتبه چشم يك فرد تنبل، نگرنـد در حـالي كـه طلـب مـي مسـئوليت

و هـم تغييـر آن كـار سـاده اهمال اي نيسـت. كاري هم متفاوت از تنبلـي اسـت
كه اين كتاب در تغيير نگرش افـراد بـه پديـده اهمـال  كـاري بنابراين اميد است

 تأثيرگذار باشد.
هاي حوزه اهميت اين كتاب، مشابه بيشتر كتاب هاي حائزيكي از جنبه

و كاربردي بودن آن است. در اين كتاب درمان هاي شناختي رفتاري، فهم آسان
كه با ارائه راهسعي شده  كه نوع است به افراد كمك شود كارهاي ساده

و با آن مقابله كنند. در جاي جاي كتاب نمونه اهمال هاي كاري خود را شناسايي
كه مشكل اهمالواقعي  كاري دارند، ذكر شده است كه براي ارتباط از افرادي

به نامبهتر مخاطب با آن، اسامي آن  اند.هاي فارسي تغيير داده شده ها
كه ترجمه اين كتاب بتواند گامي موثر در جهت ارتقاء بهداشت اميدواريم

كه بزرگترين هدف همه روان ر است، شناسان باليني كشو رواني افراد جامعه
 باشد.

 مصلح ميرزايي
مهدي اكبري دكتر  
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 پيشگفتار

 كارياهمالدرمان راهنماي تقدير از كتاب

از50كنيـد؟ آيـا آيا تكاليف كمتر خوشايند را به لحظـه آخـر موكـول مـي« درصـد
؟»كشد، وقـت بـه انـدازه كـافي دارم خيلي طول نمي«برآوردهاي شما اين است كه 

كهفكر مي كار تمام عيار هستيد؟ با اين كتـاب راهنمـا، تان يك اهمالدر زندگي كنيد
و سادههاي ميانشما راه كنيـد. هايتـان پيـدا مـي اي براي دور زدن تمام بهانهبر سريع
و جعبـه ابـزار تـرميم آن را كسـب مهارت هاي شناسايي شگردهاي تعلـل خودتـان

آ  مـاده پـاداش باشـيد: پـاداش شـما خواهيد كرد. وقتي كارها را به انجـام رسـانديد،
و زمان بيشتر براي تفريح است. بهره »وري بيشتر

هراس نداشته باشيد دكتر رايد ويلسون، نويسنده كتاب  

كه بر اهمالاين كتاب سرشار از نمونه« انـد، كاري غلبـه كـرده هاي افرادي است
و فرمسرشار از توصيه مي هاي كمكهاي عملي  ـكننده. اين كتاب د زنـدگي توان

به آن عمل كنيد و چه هستيد؟-شما را تغيير دهد. بخوانيد »منتظر
ليهي، مدير انستيتو شناخت درماني آمريكا رابرت  

شفاي نگرانيو نويسنده كتاب  

ميبازي« هـا دهد. به عنوان كسي كه سالهاي روزگار به آدم فرصت شناخت بهتر را
و نمونهكار بودهاهمال در هر فصل پيدا كردم كه به من ربـط داشـت. هايي ام، شواهد

ميدكتر باسكو به شما كمك خواهد كرد كه بدانيد چرا به اهمال دهيد، بـا كاري ادامه
و نيـز چگونـه يـك بـار بـراي هميشـه از شـر آن اين كه مي دانيد بسيار مضر است

»خلاص شويد.
ري اسـت. كـا هاي عملي براي ترك عادت اهمـال اي از روشاين كتاب گنجينه«

و دلگرم خواهد كرد تا بدانيد چگونـه  »مـرد عمـل«دكتر باسكو شما را تشويق
به زودي در دسترس قرار گيرد. »باشيد. اميدوارم اين كتاب

و علوم رفتاري. پزشك دانشكده روان جسي رايت، روان پزشكي  

و معاون آموزشي دانشگاه لوئيزويل .مدير بخش افسردگي؛
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مي« ام، ولـي وقتـي خـودم را در را كنترل كرده كاريخودشكن اهمالكردم عادات فكر
جاي جاي اين كتاب ديدم، فهميدم كه بايد بيشتر تلاش كنم. خوشبختانه دكتـر باسـكو 

و موفقيـت هاي سادهراه و تعلـل بـه سـوي فعاليـت اي براي گـام برداشـتن از انفعـال
و دلگركند. من بينشي تازهپيشنهاد مي مي عميقـي دريافـت كـردم كـه، پندهايي بزرگ
و از افتـادن در همه آن ها به من كمك كردند كه نوع نگاهم بـه تكـايف را تغييـر دهـم
.»ايمن بمانم،هاي آشناي قديميدام

دانشگاه تگزاس-تيوي مديرتمدير انستي-سوزان فرانزن  
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 مؤلف مقدمه

ميمن تا حالا براي نوشتن اين كتاب اهمال به خودم مـي كاري گفـتم كـه كردم.
مي و هواي خلاق باشم، سراغ آن و بعداً وقتي در يك حال روم، امـا ايـن حـال

مي به خودم به محض ايـن كـه چنـد تـا از هوا تا كنون پيش نيامده است. گفتم
مي اما آن كارها هنوز انجام دهم، كارهاي در دست انجامم را تمام كنم، انجامش

مينشده به خودم و از اند. كه تعطيلات تابسـتان آغـاز شـود به محض اين گفتم
ها چهـار هفتـه پـيش ها خلاص شوم، كارم را شروع خواهم كرد. كلاسكلاس

مي به خودم ميتمام شد. من باز هم كه فردا شروع كنم. دو پيش هفته بود. گفتم
ك كه اين  كاري است.ار، اهمالبا خودم فكر كردم

دانم كـه بايـد عجيـب بـه نظـر برسـد كـه كسـي كتـابي دربـاره توقـفمي
كه خودش هم مثل خواننـدگانش گيـر افتـاده اسـت. مـردم اهمال كاري بنويسد

مي كه من اهمالوقتي ميشنيدند ميكاري كردند، زيـرا مـن كنم، هميشه تعجب
مي به نظر مشـغول هسـتم. مـن سـي رسم. در واقع، من هميشههميشه مشغول
كه ازدواج كرده سه پسر بزرگ كردهسال است و دو سـال اسـت ام، و بيسـت ام
و ام، افراد زيادي را در كار بـاليني خـودم درمـان كـردهكه استاد دانشگاه شده ام

ام، يك عالمه ظرف هاي زيادي تميز كردهام چند تا كتاب بنويسم، توالتتوانسته
و بيش از حدي شسته و در اين روند تفريحاتكه بتوانم بشمارم، غذا پختهام ام

دانـم كـه كار نيستم، اما خودم مـي ام. من در ظاهر مثل يك اهمالبسياري داشته
ام، كارهـاي ها كـه بـراي انجـام كـاري تـا دقيقـه آخـر صـبر كـرده خيلي وقت

به كارهاي كمتر لذتبخش لذت رابخش ترجيح دادهتر را و كارهاي دشوار به ام
تتعويق انداخته به خودم خير كردهأام. من در شروع كردن تكاليف ناخوشايند ام.

كه فردا روز بهتري براي شروع فلان كار است، در حالي كـه ايـن گونـه گفته ام
مي كه كه با اين و مواردي بوده و خـودم نبوده است. توانستم زودتر شروع كـنم
و ولا قرار ندهم، براي رسيدن و را در هول آب به يك موعد مقرر خودم را بـه

ميآتش زده كه مردم فكر كار نيستم ايـن اسـت كـه در كنند من اهمالام. دليلي
ت كه ميأعين حال و تعلل و براي شروع يك كار تـا دقيقـه آخـر صـبر خير كنم
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شـوم. مـن يكـي از صـدتا كـاري كـه در فهرسـت كنم، من يك جا بند نميمي
مي ميدكارهايم است، انجام به راحتي و كارهـايم ادم. گرچه توانستم تصميمات

مي كه در همه اين مـوارد اهمـال را توجيه كنم، و واقعـاً كـاري مـي دانستم كـنم
 دوست ندارم اين كار را بكنم.

-كاران وجود دارند. من نوع خوشحال آن نيسـتم. مـن نمـي انواع مختلفي از اهمال
اتوانم اهمال و با خيال آسوده و كاري انجام ندهم. حتي وقتـي كاري كنم ستراحت كنم
گيرم كاري را براي مدتي به تعويق بياندازم، مغزم به طـور متنـاوب، يـادآور تصميم مي

-اهمـال توانم از آرامـشو فراغتـي كـه شود كه كارهايي بايد انجام شوند. من نميمي
ي وجـود دارد، كـار گذارد، لذت ببرم. تمام فكري كه در پس اهمالكاري در اختيار مي

مي اين است كه شـوي، موقتـاً از تواني تا زماني كـه بـراي انجـام آن آمـاده مـي حداقل
 نگراني درباره يك تكليف رها شوي.

كه خواهيد ديد، بسياري از اهمال كاران دقيقاً مثل من هسـتند. آنهـا همچنان
ممكن است كارهايي كـه در حـال حاضـر حوصـله انجـامش را ندارنـد، كنـار 

آنبگذا كـاري باعـث توانند آن را از ذهن خود خارج كنند. اهمالها نميرند، اما
و تـنشمي شود احساس ناخوشايند، احساس گناه، نگراني، احسـاس كلافگـي

ميكنند. آن به محض انجام شـدن كارهـا، مجبـور نيسـتند ناراحـت ها كه دانند
مي به نظر شـود كـهث نمـي رسـد، باع ـباشند. گرچه اين استدلال كاملاً منطقي

به كار شوند. در واقع، بيشتر اهمال داننـد كـه دارنـد چـه كـار كـاران مـي دست
ميمي و به كار شوند، اما خودشان را كنند كه براي رهايي از آن بايد دست دانند

مي ميناتوان از تغيير احساس چـرا مـن ايـن جـوري«پرسند، كنند. از خودشان
آ»هستم؟ به آنن نمياما هرگز جواب روشني كننـد كـه اگـر ها فكـر مـي دهند.
ميدانستند چرا اهمالمي ميكاري  كردند.كنند، آن را متوقف

به شما كمك كند بدانيد كه فقط اين كار را بكند: هدف اين كتاب اين است
ميكه چرا اهمال چه كار بايد بكنيد. در عين ايـن كـه كتـاب كاري و با آن كنيد

به شما در كسب  به كار شـدن، تنظـيم شـده اسـت، براي كمك و دست آگاهي
كه برطرف كردن مشكل اهمال به معناي فهم كامل لازم است بدانيد كاري لزوماً

مي كه چگونه يك اهمالچرايي انجام آن نيست. در واقع، شما كـار توانيد بدانيد
مي آب درآمديد، چرا انجامش مياز چه چيزي باعث تداوم آن و و دهيد، شـود
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كه باعث شده تا كنون رفتارتان تغيير نكند. برخي از شما ممكن است فكر كنيد
كاري، ممكن است براي تغيير سريع، كافي باشد. فهم بيشتر علت زيربناي اهمال

مي چه چيز باعث كه شود اين گونه رفتار كنيد، براي اگر براي شما روشن است
و تلاش بيشت به زمان ري نياز داشـته باشـد. برخي ديگر اين فرايند ممكن است

و پشتكار ضروري است امـا در بلندمـدت  اگر در گروه دوم قرار داريد، تمرين
مي  دهد.نتيجه

كه برچسب پي خواهيد برد يك برچسب منفي اسـت كاري،اهمالهمچنين
كه اهمال كـاريكه فقط مشكل را بدتر خواهد كرد. اين واژه دلالت بر اين دارد

كه يكي از فرضنمي يك ويژگي شخصيتي است هاي اين تواند تغيير داده شود.
كه اهمال ميكتاب اين است و رفتارها تواننـد بهبـود پيـدا كاري يك رفتار است
و دسـتورالعمل ها، مثالكنند. از طريق تمرين توانيـد يـاد بگيريـد كـه هـا مـي ها

به تعويق انداختن كارها را كنترل كنيد. و به اجتناب، تاخير  گرايش
به اهمالدلاي كه افراد را ميل بسياري وجود دارند دهند. برخـي كاري سوق

به توانايي خود براي انجام درست كارها نگـران هسـتند. وقتـي بـا  افراد نسبت
و چالش ميكاري جديد آنآميز مواجه و خودناباوري ها باعـث شوند، اضطراب

به تاخير بياندازند. برخمي ي افراد تكـاليفي را شود كارها را آخرين لحظه ممكن
مي كه نميبه تعويق به نظـر مـي اندازند رسـد همـواره خواهند انجامشان دهند.
و جالبكنندهچيزي سرگرم كه ابتدا انجام دهند. در مقابل، كارهـايي تر تر هست

مي»بايد انجام شوند« به چشم -آيد. برخي افراد تـاخير مـي، برايشان ناخوشايند
به اندازه كا و نميكنند زيرا دانند از كجـا شـروع كننـد. برخـيفي منظم نيستند

مي و تواناييافراد تاخير به خود شان براي تكميل يك تكليـف كنند، زيرا نسبت
به عنوان شيوهيا پروژه، ترديد دارند. برخي از اهمال تذكر دادن به اي براي كاري

 ـكنند تا به آنها بگويند كه نميديگران استفاده مي شـان تعيـين تكليـف رايخواهنـد ب
تان با يك يا همـه ايـن موانـع مواجـه شـده شود. شما ممكن است در مسير زندگي

 باشيد.
كاري دشوار اسـت، زيـرا معمـولاً مـوثر اسـت. معمولاً متوقف كردن اهمال

ميبيشتر اهمال كنند. ممكـن اسـت در دقيقـه كاران راهي براي انجام كارها پيدا
به اندازه دلخواه، خوب نباشد، ممكن اسـت كمـي آخر انجام شود، نتيجه نها يي
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به دليل تاخير، تنبيهي هم اعمال شـود، امـا معمـولاً بـه و گاهي دير شده باشد،
مي ميطريقي انجام به اين دليل اين كتاب را شود. شما اين را خوب دانيد. شايد

كه از اهمالمي ميكاري خسته شدهخوانيد اسايد. كه اين عادتي ت كـه بـه دانيد
مي ميصورت بالقوه  خواهيد تغيير كنيد. توانيد تا آخر زندگي حفظ كنيد، اما

به شكل متفاوت انجام دهيد. مجبور نيستيدمي كه كارها را  توانيد ياد بگيريد
كـاران هسـتيد، كاري بيافتيد. اگر مثل بسـياري از اهمـال در مسير قهقرايي اهمال

ن شناسيد. در راستاي كمـك بـه شـما بـراي ممكن است صرفاً راهي متفاوت را
مي به شما كه يك آزمون حركت در مسير درست، فصل اول اين فرصت را دهد

مياهمال به شما كمك كند كـه بدانيـد چـه كاري از خودتان بگيريد. اين آزمون
به اهمال ميچيزي شما را ميدهد. وقتي نمرهكاري سوق -هايتان را جمع زديد،

كه كدام نو ميع اهمالفهميد توانيـد از كند. شما مـي كاري شما را بهتر توصيف
مي كه نياز شما را بهتر پاسخ دهند، استفاده اين اطلاعات براي تمركز بر فصولي

، شروع خوبي براي شما خواهـدبرهاي ميانراه كنيد. فصل دوم با ارائه تعدادي
ا كاري را كاملاً برطرف نميها اهمالبود. اين راه مـا تغييـرات سـريعي را كننـد،
مي ميممكن كه به تواناييسازند تان بـراي غلبـه بـر توانند كمك كنند تا اعتماد
و بخشكاري را بازيابيد. در سراسر كتاب، شما با مياناهمال هـايي برهاي بيشتر

كه راه»تغيير راهنماي«تحت عنوان  هاي جديدي براي مقابله مواجه خواهيد شد
مي ايآموزش هـاي مختلفـي بـه شـما هاي پيشرفته در موقعيـتن مهارتدهند.

و اگر آن ميكمك خواهند كرد، توانيد برخي تغييرات پايـدار ها را تمرين كنيد،
به نوع خاصـي از اهمـال8تا3تان ايجاد كنيد. فصول كاريدر اهمال -هر كدام
مي و هاي ميانراههاي پردازند. تمرينكاري هـا اين فصلدر تغيير راهنماهايبر

-اند. شما يا مـي كاري طراحي شدهبه صورت اختصاصي براي همان نوع اهمال
و يا اينكه فصل كه فكر مـي توانيد كتاب را از اول تا آخر مطالعه كنيد، -هايي را

مي به درد شما كه اهمالكنيد بيشتر ميخورند، بخوانيد. بيشتر افرادي كنند كاري
به موقع،به دلايل بسيار ميبسته و تكليف، همين كار را كننـد. از ايـن نظـر، يت

كننـده باشـد. در واقـع، از آنجـايي كـه ها، كمـك ممكن است مطالعه همه فصل
آنها بر اساس يكديگر سازمان پيدا كردهفصل به ترتيـب بخوانيـد اند، اگر ها را

 ها بيشتر ياد بگيريد.ممكن است از آن
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بــه CBTيــا رفتــاري-اختيدرمــان شــنايــن كتــاب از رويكــردي بــه نــام
مي اهمال درماني اسـت كـه در درمـان كند. اين ديدگاه، يك نوع روانكاري نگاه

و  و همچنين درد مزمن و استرس بسياري از اختلالات مثل افسردگي، اضطراب
مشكلات ارتباطي موثر شناخته شده است. تخصص من در ايـن حـوزه درمـان 

و تدري به پژوهش و بيشتر كار من اختصاص داشـته اسـت. مـن CBTس است
به خوبي آزمايش شدهرا دوست دارم، زيرا اين روش CBTهاي روش و ها انـد

بـراي CBTهاي بسياري در مـورد ها نسبتاً آسان است. من آموزشيادگيري آن
و درمـانگران حرفـه  و اختلال دو قطبي بـه دانشـجويان اي افسردگي، اضطراب

مي CBTگيرندگان ام. آموزشداده به را آسان ياد و بعدها اين راهبردها را گيرند
مي كه درمان ميافرادي طي ايـن كتـاب، شـما شـيوه كنند، منتقل هـاي كنند. در

مي و بيمارانم آموزش به شاگردان كه  دهم، ياد خواهيد گرفت. بسياري
به اهمال گردم، بايد بگويم كـه كاري خودم در شروع اين كتاب، برميوقتي

به تعويـق مـي هرگز نمي كه چرا آن را نويسـم، انـداختم. الآن كـه دارم مـي دانم
كه احساس خوبي دارم، مثل ايـن كـه بـاري از دوشـم برداشـته باشـم.مي دانم

كه نمي دانستم از كجا شروع كنم. شـايد بـه ايـن ممكن است ناشي از اين باشد
به توانايي خودم در نوشتن آن، اعتماد نداشتم كه ا شايد تنبل بودم.ي؛دليل باشد

ممكن است پيشرفت من را بـا مشـكل مواجـه ها، هر كدام از اين موانع يا همه آن
قـدم شـدن آيد. اميدوارم كه با پـيش اي به شمار نميكرده باشد، اما، هم اكنون مسئله

 خودم، به شما كمك كرده باشم دست به كار شويد.

 مونيكا راميرز باسكو





»19«

؟كنمميكاري چرا اهمال

:ها دستورالعمل

، كنيـدميمطالعهرا كتاب اينكه آمده است پيششما برايفرصت خوبي
از در برخـي كـه اسـت هـا مدتاز خودتان ناراضي هستيد. احتمالاً چون

ه، از اتكاي صرف به خودتـان بـراي تغييـر خسـت كرده كاري اهمالمسائل 
بيشـتر افـراد شـبيه . اگـر ايـد نبـوده موفـق كـار ايـندرهمو خيلي شده
كه دفعه بعد كـه باشيد دادهبه خودتان قول است ممكن،باشيد كار اهمال

را نشـينيد نميتا دقيقه آخر منتظر،شويدميبا تكليفي مواجه  كـه كارتـان
يكانجام دهيد. در واقع، احتمالاً  تبار با خود بيش از و وافق را كـرده اين

كـاريببريد كـه چـرا افـراد اهمـالپيدر آغاز فصل:
 كنند.مي

كاري بـراي شـما يـك كلمـهكه اهمال بپذيريد
 است.»نتيجه بخش«

ان شدت مشكل  گيري كنيد. دازهتان را
كه چگونه ميـل بـه اهمـال را ياد بگيريد كـاري

 تشخيص دهيد.

 براي ايجاد تغيير متعهد شويد. در پايان فصل:
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. اين كتاب براي افـرادي اسـت ايد شدهبه آن با مشكل مواجه در پايبندي
 كه: 
.كنندمي كاري اهمالچرا دانند نمي•
 در مورد اين كار احساس بدي دارند.•
.دادند نميكه اين كار را انجام كنندميآرزو•
 چگونه. دانند نميتغيير كنند، اما خواهند مي•

الآيكار اهمالتغيير ن تصـميم دشوار است. چيزي نيست كه همين
و  كـاري اهمـال كاملاً از شرش خلاص شـويد. بگيريد آن را رها كنيد

آناي افتادهپا مسير پيش قـدر خودكـار در زندگي شماست، عادتي كه
و است كه نياز به  يك طور اينندارد. ريزي برنامهفكر كردن نيست كه

امـروز كـه كـنم مـي فكـر«و بگوييد،روز صبح از خواب بيدار شويد 
اتفـاق مسـأله ايـن . در واقـع، كـاملاً عكـس»كـنم كاري اهمال دوباره

آن كنيدمي. شما روزتان را با گفتن اين جملات آغاز افتد مي كه ديگر
 ايـن كـه بـدون ولي،كنيد نميآن عادت را تكرارو رويد نميمسير را 

آن درنگ كاري اهمالشايد. بينيدميمتوجه شويد خودتان را درگير آن
در كوتاهي اما را انجام بدهيد،كاري كنيدميلحظه قصديكباشد كه

و كنار  كـه بـا داريـد مـي . شايد تلفن را بـر كشيدميدچار ترديد شده
و بـه خودتـان تـان تصميمولي،فردي تماس بگيريد را عـوض كـرده

ن.گيرمميكه بعداً با او تماس گوييد مي  ـيا با اين ت وارد آشـپزخانه ي
را را بشوييد،ها ظرفكه شويد مي و پاش در بينيـد مـي ولي ريخت و

 كـاري اهمـال تا دنبال كار ديگري برويد. كنيدميرا تركجاآن نتيجه،
، بـه طـور كنيـد را شـروع كـاري خواهيدميكه افتدميهنگامي اتفاق

كه به جـاي بينيدميو ناگهان بپردازيدرا هايتان حسابصورت،مثال
اين اتفـاق . همچنين هنگاميكنيدميآن داريد كشوي كمدتان را تميز 

بـراي انجـام كـاري خيلـي وقـت صـرف كه قبـل از آمـادگي افتد مي
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 مرتـب شروع بـه،اصليقبل از پرداختن به كار،لامثبه طور؛كنيد مي
مثـل راننـدگي در مسـيري كـاري اهمال. كنيدميخود كردن محل كار

و در لحظه آخـر خواهيديماست كه  بـه در آن امتداد به مقصد برسيد
. دهيدميمسير ديگري تغيير جهت 

آن كاري اهمال نهايـت،قلمرو راحتي ماست. جـايي اسـت كـه در
و دوستانه است. ما دهدميسودگي به ما دستآ كه دانيممي. خودماني

وا كاري اهمالچگونه انجامش دهيم. را دارد نميما را به چالش و مـا
كه كاري اهمال. ترساند نمي و عـدم هـا درخواسـتاز مملودر دنيايي

و دهدمياً به ما راحتي موقت، هاست قطعيت . در مسير طولاني زنـدگي
، ايستگاه استراحت ماست.هايش مسئوليت
الي . جايگاه خوشحباشدمياز واقعيت تغييريافتهحالتي كاري اهمال

براي كه باور كنيم هيچ كاري نداريم. دهدمي اً اجازهموقتماست. به ما 
 كنـدميدور مان ذهنازرا مان كارهايفهرست چنانآنمدت كوتاهي 

احساس شودميندارد. باعث اصلاً اين فهرست وجود كنيمميكه فكر
 شودميهستيم. باعث گيري سهلوشكنيم كه شايسته استراحت، آرام

ومنفعل بودن، بتوانيمتر شجاعانه را گيـري كنـاره رخوت، تعلل خـود
. كنيمتوجيه 

را است. پيشرفت تان زندگييك مانع بر سر مسير كاري اهمال تـان
 خـارج تـان زنـدگي شـما را از مسـيريكلـّ طـوربهو گاهي كردهكند 
.كند مي

 كميكه دهدميمسكّن است. به شما اجازه دارويي يك كار اهمال
ر كهازرا شماا تجربه كنيد. شادي، لذت يا رهايي از استرس كارهايي

راو كـرده دور،از انجام آن متنفريد بـا چيزهـاي بهتـر جـايگزين آن
كا شدن با افراد سخترو روبهاز . شما را كند مي و  سـخت رهـاي گيـر

 تـأخير كه خبرهـاي بـد را بـه دهدمي. به شما امكان كندميمحافظت
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پـنج كـه دهـد مـي اجازه به شماد. در يك صبح سرد زمستانييبيانداز
 راحت باشيد. تان خواب تختدر دقيقه بيشتر 

و سـرپوش يـك صـرفاً كـاري اهمـال با ايـن حـال، اسـت. افكـار
بـه كـاري اهمـالكههرچند. كندميواقعي شما را پنهان هاي احساس
در،دهدميتنبلي خودش را نشان شكل اما خيلي بيشـتر از آن اسـت.
ويكار اهمالكههرچند،واقع  بخش آرامشدر ظاهر، يك تجربه ساده
آندر اما بوده و بيزاري از خـود، انبوهيزير ، نهفتـه از احساس شرم

تظاهر بـه كاري اهمالآرامش چيزي است كه در موقع است. احساس
احسـاس هـر چيـزي هسـت مگـر كاري اهمال اما،كنيمميشا داشتن

دخودمـو كنـيم مـي كاري اهمالآرامش. وقتي  ر حـين انجـام آن ان را
از طفره رفـتن . ما گيريممياين رفتار را به باد انتقاد،كنيمميمشاهده

بـراي شـروع كـار صـبر هنگـامي كـه. كنيممياحساس گناه كارها از
اكنيم مي نجام اين، وحشت داريم كه چه اتفاقي خواهد افتاد. به خاطر

را شويمميكار از خودمان متنفر  ،»مسـئوليت بـي«،»تنبـل«و خودمان
طـوري عمـل مـا معمـولاً. خـوانيممي» ارزشبي«و» احمق«،»عاربي«

كه كنيم مي ب خواهيمميكه با مسائلي واجه نشويم، امـام،گيريمناديده
آنو نگران كاري هستيم كه در نهايت بايـد بودهفشار تحت از درون 

ده را ه در مقابـلك ايد داشتهرا اينمشابه هاي تجربهيم. احتمالاً انجام
چنـد دقيقـه بـه اخبـار تان تكاليفتا قبل از شروع نشينيدميتلوزيون

كهدر مورد قدر افكارتانآنگوش دهيد، اما  چـه بعداً قرار اسـت اين
را هاي گفتهدر نهايتكه كندميتان را پرت كار كنيد، حواس مجـري

 ـبعد از خـااي دقيقه. يا شايد چند شويد نميمتوجه  گ موش كـردن زن
جسـماًكهچندهردر اين حالتو مانيدميخواب ساعت، توي تخت

در تان ذهنولي كنيدمياستراحت  درگير فهرست كارهايي اسـت كـه
با دانيمميانجام دهيد. در اين مواقع، ما طول روز بايد   كاري اهمالكه
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و كـرده مـا را مضـطرب مسـأله . ايـن كنيمميتر خراباحتمالاً كار را
ما تمايل به .گيردميعمل را از
كه كاري اهمالاول علّت ك توانيمميما اين است ار را انجـام اين

انجام داديزمانيكدر بالاخره توانميرا كارها بيشترواقعدر. دهيم
آن نيزعواقب بديو را متوجه  تحصـيل زماناز نيست. ما اين تجربه

كه،داريم ر دقيقه آخردر به اين صورت ا براي امتحان آمـاده خودمان
گـر صـورت جلـوه ايـنهبـ مسأله، شويمميتر بزرگ. وقتي كرديم مي
انجام را كار آن نهايتدرو دهيمميخود را تغيير تصميمكه شود مي
همدهيم نمي  كـه دهـد مـي خود را نشـان شكل اينبه . در محيط كار

 بـهارمـا مسـئوليتو شـودمي كارانجام يكي از اعضاي گروه نگران
به. گيردمي عهده در دهـيممياين شكل انجام در خانه آن را گيـر كـه

فـرد بـالاخره كـه كنـيم مـي فرضياو شويمميناتمام جانبيكارهاي 
از كـه هرچند. دهدميانجام مان برايرا كارآن ديگري ممكـن اسـت

 قابـل توجـه خيلـي مسـأله اينعواقب آن در عذاب باشيم اما معمولاً 
مانيست و نهايتدر.  بـراي تـر اضـافه يك مبلغيايك هزينه ديركرد
. حالا كه چي؟ ما پردازيمميبه خاطر عدم پرداخت به موقع،مان كرايه

كهبدون  را اين له مسـأو اين پردازيمميپول زيادي بدهيم اين هزينه
و رجوع طريق ايناز را  .كنيمميرفع

. هنگـامي كـه كنـيميم ـزنـدگي زيـاد هـاي انتخابباايي ما در دني
بـه مـا اداره ماليـات،كنـيم نمـي را به موقـع پرداخـت مان هاي ماليات

كه هايي فرجه. دهدميفرصت تمديد  بدون جريمه به مـا وجود دارند
 تـوانيم مـي غالباً،فرصتي را از دست بدهيم . اگردهندمي تأخيرامكان 
دريافـت،از موعد مقررپيش پيدا كنيم. ما هشدارهايي ديگري فرصت

هشـدار دريافـت،شودميتمام مان باتريي زمان يا شارژ . وقتكنيم مي
. در بيشـتر شودميظاهر مان همراهيا علايم هشدار روي تلفن كنيم مي

كنيم، يا حتي كشي وقتو تأخيرتا حدودي توانيمميكارهاي روزمره 
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 بـراي هـايي فرصـتاز مملـو مـا بخوابيم. دنياي مدرنهاآندر حين
 كردن است. كاري اهمال

را،ولي با اين حال ايد شدهتا دقيقه آخر منتظر چندبارتا حالا كـار
؟ ايـد كـرده تمديد تا حالا احتياج پيدا؟ به چندايد رسانيدهبه سرانجام 

هزينه ديركـرد چند؟ ايد كرده عذرخواهي،به خاطر دير كردنبار چند
دي كـه آگاهانـه دوسـت؟ احتمـالاً از تكـاليف زيـا ايـد كردهپرداخت 
ازا ايد نداشته و ، باخبر هستيد؛ اما آيا ايد كردهاجتنابهاآننجام دهيد

از موارد ديگري هـم هسـتند كـه بـه دوري هـاآنصـورت ناآگاهانـه
راآنةهم. كنيد مي خاطر بياوريد كه يـا اتفـاق بـدي رويبهمواقعي

و هزينه زيادي در برندا شـته اسـت. شـما نداده يا عواقب آن كم بوده
آن ايد توانسته .بياييد كناربه نوعي با

آن را كنار بگذاريم. چـرا خواهيمميسوال اصلي اين است كه چرا
و بارهـا زمـان صـرف در مورد آن احساس گنـاه داريـم  ؟ چـرا بارهـا

كه علّتعوض كنيم؟را مان روشكه كنيم مي  كـاري اهمـال اين است
مؤ قط در كوتاهف ايجاد موقتي صرفاً آرامش كاريالاهمثر است. مدت

كه در بلندمدت ولي،كند مي . وقتي برد نمي، خواهيمميما را به جايي
 بينيممي،است آوردهكه بر ما وارد را فشاريو گرديممي به گذشته بر

؛ از دسـت خودمـان كنـيم مـي را در زنـدگي بررسـيآن مخل بودنو
از مقصـدهاي تـري بـزرگر تصـوي توانستيممي. اگر شويمميعصباني

بامــان مشــخص بــود كــهمــان انتخــابشــيم، در زنــدگي داشــته ايــن
 مسـأله ايـن به خاطر بيـاوريم كـه توانستيممينكنيم. اگر كاري اهمال

د كـرده، احتمـالاً بـار ديگـر ايجـا مـا مشـكل بـراي چقدر در گذشته
مشكرديم نمي كاري اهمال ما.  كـاري اهمـالبه قدرآنكل اينجاست كه

در،ايم كردهه كنار آمدن با مسائل، عادت به عنوان يك شيو كـه بـدون
. دهـيم مـي به طور خودكار آن را انجـام،رگنظر گرفتن آن تصوير بز

ــا ، در آن لحظــه فقــط شــويم مــيكــار ناخوشــايندي مواجــه وقتــي ب
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از خواهيم مي و در نتيجه و حوش آن موضوع دور بزنيم؛ آن كه حول
و ، آن اندازيممي، به تعويقش كنيممي تأخيرآن جاماندر اجتناب كرده

ب كنيمميرا فراموش آنو .كنيممي كاري اهماله نوعي در
ي بيش از سـايرين ايـن برخ ولييك رفتار رايج است كاري اهمال
توجـه شـما را به ايـن دليـل اين كتاب احتمالاً. دهندميانجام كار را

مهم شماكه، است جلب كرده خوشحال كار اهمالن، يك درست مثل
تم خواهيدمي نيستيد. شما است كه همـه به تغيير ايل تغيير كنيد. اين

.كندميچيز را متفاوت 

 يادداشت شخصي�
مثل هر كس ديگري، من هم دوست ندارم كارهـاي ناخوشـايند

هايي وجود دارند كـه دوسـت دارم انجام دهم. چيززا استرسيا 
اما در دنياي من چنين چيزي،ش كنمفراموراهاآن براي هميشه

كـه ذهـنم درگيـر يـك كشـمكشرا ممكن نيست. مـن جـايي 
ن اينلآابايد همين« دوست ندارم: است، هايم هيجانعجولانه با 

من«.»كار را انجام بدي و كـنم مـي احساس»!خوام نمينه، دل
همام روده . كـنممياحساس فشارام سينهو در قفسه ريزدميبه
و بـزرگ شـدنموةنح، افتدميي چنين اتفاقي وقت باعـث تربيت
احساس گناه بـه مـن دسـت بدهـد. گـاهي اوقـات،كه شود مي

در يــك كــار، تــأخيراحســاس گنــاه ناشــي از فكــر كــردن بــه 
است. بهتر است ناخوشايندتر از ترس ناشي از انجام آن تكليف

و به پايان برسانم. هـد آن كار را همين حالا  ف مـن انجام بدهم
يـاكه به اين صورت،اين است كه اين كشمكش را متوقف كنم

بعمداً  بهيكا آوردنتكليف را از تأخيردليل خوب و بيانـدازم
و يـا لحظه آرامش وم لذت ببرم آزارم كـهرا كـاري بلنـد شـوم

 هدف شما چيست؟.دهد انجام دهم مي
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 راهي براي مقابله است كاري اهمال

افاست ممكن تـ كاري اهمال براي شما، رادمثل بيشتر د.شـو داعيبا تنبلي
يـاو مـادر،زيـرا در گذشـته پـدر زيـاد اسـت، احتمال اين قضيه خيلـي

و استراحت هر وقت تان معلمان ، مشـغول كرديـد مـي كارتان را رها كرده
، تلوزيـون تماشـا كرديدميت صحب تان دوستان، با شديدمييك سرگرمي

مشزديدمي، پرسه كرديد مي يـا هـر كـارو شـديدميكامپيوتربا كارغول،
؛ بـه شـما شـد مـي محسوب نوعي اتلاف وقتكه داديدميديگري انجام 

را گفتند مي كـه آورم مـي مـن معلمـاني را بـه يـاد بگـذار! كنـار كه تنبلي
هرگفتند مي ه فـردا حوالـهبـ،آيـيميكه امروز از پس آن بر را گز كاري:
نك؛ نكن ازو،نبيهوده وقتت را تلف كهيا بايد قبل و اين بيـرون بـروي

و تابي براي بدهرا انجام بازي كني، وظايفت »تنبلـي«. مادرم لغات پر آب
؛ نشستمميام دادن كارهايم، پاي تلوزيون كه هر وقت به جاي انج بودبلد

.شنيدممياين كلمات را
و يـك اسـتاد شـناس روانبم در قالب نقـش مـادري، تجاراز آنچه كه

كهام رسيدهدانشگاه به آن ر از چيـزي بسـيار فراتـ كـاري اهمال، اين است
كـه فـرد يا فعـاليتي اسـت تكليفها كاري اهمالتنبلي است. پشت بيشتر

 اعتقـاد فـرد اغلب از انجام آن فرار كند. تواندميدوست دارد تا جايي كه 
و چنـين كـاري انجـام دارد كه يـا حتـي بـه نـوعي دشـوار، ناخوشـايند

ــ ــن موضــوع، احساســات آور ذابع ــه اي ــردن ب ــر ك اســت. صــرف فك
ــا خشــم را ناخوشــايندي همچــو و ي ــرس ــزد برمــين اضــطراب، ت . انگي

اسات بد اسـت. از ايـن احس اينبراي خاموش كردناي شيوه كاري اهمال
و كاري اهمالمنظر،   است.يك شيوه مقابلهيا يك شيوه محافظت از خود
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 يادداشت شخصي�
 كـنم مـي . فكـر كـنم مـي تـدريس شناسي روان من در دانشكده

و دانشـجويانم خيلـيمن هاي كلاس  بخـش لـذت براي خـودم
هستم كه دانشـجويان با اين حال، من از جمله استادهايي است.

د كنممي ترم طولرا وادار به نوشتن مقاله در  ر مـواردو به جـز
از تأييداورژانس پزشكي كه قابل باشد؛ هرگـز مقـالات ديرتـر

راپذيرم نميموعد را  ، در انجام دادم . وقتي كه اولين بار اين كار
از هاي تماس ترم پايانيروزهاي سوي دانشجويان درباره زيادي

تا لحظه آخـرهاآنمسلماً نوشتن مقاله داشتم. هاي دستورالعمل
نوشـته آمـادگي بدون مقالاتشانو بيشتر مواقع صبر كرده بودند

و عملكـرد دانشج مطمئناً.شد مي ويان من كاملاً باهوش هسـتند
 اين كاردليل نيست. شان ذهنيتوانايينابه مربوطهاآنضعيف 
و از دست دادن زمان است. كاري اهمالبه مربوط

از كـردم كـه مسـألهي را صرف اين من مدت،بعدي هاي ترمدر
مقاله مشكل دارنـد. در شروع كردنهاآنآيا دانشجويان بپرسم،

و در مـورد نحـوههاآناز بسياري كار را شروع نكـرده بودنـد
و ذهنيتي نداشت هيچ نيز شروع آن  زيـادي صـداي ند. برخي سر

را كردندميبه پا در» درست انجـام نخواهنـد داد«كه تكليف و
و غرق شده بودند. ترسشان برخي هـم مشـغول تفـريح بودنـد

و گفتند مي از ايـن بابـت بيشترين وقت دنيا را در اختيار دارنـد
 اصلاً نگران نيستند.

ه من ياد دادنـد ايـنبهاآن. چيزي كه بودندميبايد نگرانها آن
يا كاري اهمالبود كه اي شـيوه نيسـت. بلكـه مسئوليتيبيتنبلي

است كه دانشجويانم براي مقابله با ترس از اشتباه كـردن، عـدم
و فقـدان اعتمـاد  كـار بـه نفـس در انجـام تكليـف بـه اطمينان

او محصول اين باور غلط گيرند مي گـر تحـت فشـار است كـه
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. دانستن ايـن قضـيه بـه مـن كمـك نويسندمي باشند بهتر مقاله
نهـاييل از تحويـل مقالـة قبـ هـاآن هـاي دغدغـهبهكه كند مي

د بپردازم. را هـاآنمـن، پايـان تـرم مقالـة ربارةدر حين گفتگو
ه از آن دوريبـه چيـزي ك ـوندشـ مجبـورتا كنمميمضطرب

ازرا شــان توانــايي، فكــر كننــد. مــن كننــد مــي بــراي اســتفاده
نظـردراي مقابلهيك شيوه عنوانبهمدت، در كوتاه كاري اهمال
خوشحال خواهنـد در بلندمدتهاآنحال، با اين ولي. گيرم مي

شـ هايشـان سوالشد كه به  و ترسشـان ريختـههدجـواب داده
.شود مي

كـاري بـه عنـوان را بخوانيد تا بدانيد كه آيا از اهمـال1 تغيير راهنماي
مي يك شيوه مقابله  كنيد. اي استفاده

 باشد؟ زننده آسيب تواندميچقدر كاري اهمال

معمـولاًم آن هـر از چنـدگاهيو انجـا يك رفتار رايج اسـت كاري اهمال
آن قع شما تنها كسـي هسـتيد كـه نيست. در بيشتر موا ساز مشكل رنـج از

. قـدم گوييـد مـي چيزي است كه به خودتان همان. دست كم اين بريديم
از،باشـيد راسترو اين است كه با خودتان كاري اهمالاول براي غلبه بر 

مشـكل بـراي شـماو چقدر افتدمي چقدر اتفاق مسألهجهت كه اين اين
شـما ببينيـد آيـا واقعـاً جـواب بدهيـد.2تغيير راهنماي. به كندميايجاد 

يا كار اهمالدترينب و روزمـره كـار اهمـال يـك فقط دنيا هستيد معمـولي
 هستيد.
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1راهنماي تغيير�

مي كاري به عنوان يك شيوة مقابله آيا از اهمال  كنيد؟ اي استفاده

س آنؤهر و در جلوي مواردي كه به ها پاسـخ مثبـت ال را بخوانيد
 دهيد، علامت بگذاريد. مي

اگر احساس عـدم اطمينـان بكنيـد، آيـا انجـام كـار يـا گـرفتن�
مي به تأخير  اندازيد؟ تصميمي را

اگر از لحاظ ذهني يـا جسـمي خسـته باشـيد، آيـا بـه خودتـان�
ميمي كه بعداً آن كار را انجام  دهيد؟ گوييد

تا اگر از رويارويي با يك مشكل يا فردي سخت� گير بترسيد، آيا
مي كه ممكن باشد از آن اجتناب  كنيد؟ جايي

آن� اگر قرار باشد از انجام كاري دشوار، عصبي شويد، آيا انجـام
به تأخير خواهيد انداخت؟  را

به انجام كاري ناخواسته هسـتيد، عصـباني� كه مجبور اگر از اين
 كاري خواهيد كرد؟ ايد، آيا اهمال شده

كه اشتباه يا خرابكـا� ري كنيـد، آيـا بـه مـدت اگر از اين بترسيد
مي كه تكليفي را شروع كنيد؟ طولاني منتظر  شويد

كه بـا فـردي ناخوشـايند برخـورد كنيـد، آيـا� اگر مجبور باشيد
مي بهانه كه از آن ملاقات صرف نظر كنيد؟ اي  آوريد

از اگر به هر كـدام از ايـن پرسـش هـا جـواب مثبـت بدهيـد، شـما
كنيد.اي استفاده ميكاري به عنوان يك شيوة مقابلهاهمال
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2راهنماي تغيير�

 كاري آزمون كوتاه اهمال
كـاري در زنـدگي، در مقابل هر جمله، ميـزان مشـكلاتي را كـه اهمـال

و خانه براي مي مدرسه، محيط كار كند، بـرآورد كنيـد. در هـر تان ايجاد
مورد، ميزان وقوع آن را مشخص نمائيد. براي اين كـار از مقيـاس زيـر 

 تفاده كنيد.اس

 افتد. هيچ وقت اتفاق نمي=0

مي1  افتد. = گاهي اتفاق

مي2  افتد. = نسبتاً، بيشتر مواقع اتفاق

مي3  افتد. = غالباً، خيلي بيشتر از آنچه دوست دارم اتفاق

هايتان در هر خرده مقياس را جمع بزنيد. در مـورد رفتارهـاي هـر نمره
ك به اين مسأله فكر كنيد ه اين رفتارها بيشتر در كجا بـراي خرده مقياس

شما مايه دردسر هستند؟ در محيط كار، خانه، محـيط تحصـيلي، روابـط
كه بيشتر تأثيرش بـر روي خـود  و يا در مورد مسائل شخصي با ديگران

و لزوماً بر ديگران تأثير نمي گذارد. در پايان هر خرده مقيـاس، شماست
مي حوزه كه بيشتر در مورد شما صدق ند را مشخص كنيد. اشـكاليك اي

 ندارد اگر بيشتر از يك مورد هم در مورد شما صادق بود. 

و در پايان آزمون، خرده مقياس ها را با هم جمع كنيد تا شـدت مسـائل
كه اهمال  كاري براي شما ايجاد كرده، تعيين نماييد. مشكلاتي را
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1خرده مقياس
ي چند هر اين باركوقت

؟افتديماتفاق مسأله

.شوندينمانجامهاآنو در نتيجه كنميمكارها را رها.1
ه كـاري كـه بايـدبـچنانهم،كنميميكاراهمالهنگامي كه.2

.كنميمبكنم، فكر
من هستند.هيشبي كردنكاراهمالافراد ديگر هم در.3
تـأخيردر انجام بيشتر كارهـاكهشوديمي من باعثكاراهمال.4

كنم.
.كنميمي تراش بهانهبراي شروع نكردن،.5

1خرده مقياس
)�(؟كنديماين قضيه در كدام حوزه براي شما بيشترين مشكل را ايجاد

) ( ) روابط ( ) محيط تحصيل ( ) خانه ( ) محيط كار ي شخص(

2خرده مقياس
ي هر اين باركچند وقت

؟افتديماتفاق مسأله
و.6 .كنميماجتنابزا استرسيهاتيموقعاز تكاليف
، تا دقيقـه آخـر آورديموقتي انجام يك تكليف، به من فشار.7

صببرا . كنميمري انجام آن
.رميگيمتا دقيقه آخر تكاليف ناخوشايند را ناديده.8
.كنميماز خبرهاي بد دوري.9

.كنميمبشنوم، اجتناب خواهمينماز اطلاعاتي كه واقعاً.10
2خرده مقياس
)�(؟ كنديماين قضيه در كدام حوزه براي شما بيشترين مشكل را ايجاد

) ( ) روابط ) محيط تحصيل( ( ) خانه ( ) محيط كار يشخص(


