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کردن این کتاب شروع خواهم یک اعتراف بزرگ بکنم! واقعیت این است که قبل از هر چیز می
انجام خواهد این کار را که دلم می مطمئن نیستم! حتی الآن هم برای من خیلی سخت است

یا نه ... . شاید بهتر باشد این کار را به وقت دیگری موکول کنم! راستش را بخواهید  دهم
همیشه از شکست  .خواهد از آب در نیایدطور که دلم میترسم که کتاب را شروع کنم و آنمی
م ... از بچگی دوست داشتم یا کاری را شروع نکنم یا آن را به بهترین شکل ممکن اهترسیدمی

 برسانم. به پایان

راستش  ؛تر با شما صحبت کنم ...توانم راحتبه نظرم شما دیگر چندان غریبه نیستید، پس می
دانم چرا همیشه با شروع کردن این کار را ادامه دهم! نمی خواهددلم می ،امشروع کردهالآن که 

ام که ترسیده دانستم چطور شروع کنم و یاام، یا نمیام. یا از نتیجه کار ترسیدهمشکل داشته
شروع کنیم، از آخر را جای اینکه از اول کاری شد بهه نکنم! کاش میدانتظارات دیگران را برآور 

نتیجه کار خوب شده است بعد برگردیم و مراحل که کردیم تا اول مطمئن شویم شروع میرا آن 
خر تر هم که بودم دوست داشتم اول، آبینم بچهکنم میتر که فکر میقبلی را تکمیل کنیم! بیش

شد، های دیگران را ببینم و زمانی که خیالم راحت مییک اتفاق یا خبر را بگویم تا واکنش
 کردم.تعریف می با جزئیاتاز اول ماجرا را به عقب و گشتم برمی

توانیم دوستان خوبی برای هم کنم. به نظرم میتری میخوب ... الآن احساس راحتی بیش
 زنم وتان حرف میباشیم یا حداقل شما دوستان خیلی خوبی برای من هستید؛ چون من برای

های من گوش شما بدون اینکه من را قضاوت کنید یا به من برچسبی بزنید، فقط به حرف
ان چرا دیگر اینکه کنید منظورم از برچسب چیست؟ یا نید. احتمالا  پیش خودتان فکر میکمی

تر ام، اما بگذارید بیشخط بالاتر کمی در این مورد صحبت کرده چند؟ ندباید من را قضاوت کن
ی گردد. زمانتر برمی. راستش را بخواهید ماجرا به خیلی قبلدر مورد این مسئله توضیح بدهم

ای بزرگ شده بودم که بتوانم )یا مجبور باشم( بدون کمک دیگران به کارهای خودم اندازهکه به 
رسیدگی کنم. کدام کارها؟ انجام تکالیف مدرسه، رفت و آمد به مدرسه، رسیدگی به نظافت 

ویزیون های تلهای تابستانه، تماشای برنامهگیری در مورد کلاس، تصمیمشخصی، انتخاب لباس
و ... )البته در آن سن و سال کارهایی که خودم بتوانم  یی که مناسب سن من بودند(ها)برنامه

ای آشنا شدم که . از همان زمان با پدیدهبدون کمک دیگران انجام بدهم، تنوع زیادی نداشت!(
، «ختنانداگوشپشت»، «کاریاهمال»، «تنبلی»ترها اسمش را گذاشته بودند بزرگ

ه ب بعدا  های دیگری هم دارد که )البته اسم «سستی»و  «فردا انداختن از امروز به»، «کوتاهی»
 هایی که گفتم یعنی چی؟ اگر بخواهم به زبان ساده بگویم یعنی اینکه:کنم(. اینها اشاره میآن

 کنم؛های همسایه بازی میفردا امتحان ریاضی دارم، اما هنوز در کوچه با بچه -

شتاقانه مهای بازرگانی را ام و پیاموز پای تلویزیون نشستهباید اتاقم را مرتب کنم، اما هن -
 کنم؛دنبال می
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ها آب بدهم، اما من ناگهان به درس خواندن پدرم از من خواسته است که به گلدان -
 ام؛مند شدهعلاقه

آورم که احساس گوید که باید به حمام بروم، اما من بهانه میمادرم به من می -
 کنم؛سرماخوردگی می

 از دست بدهم؛را  سهشبکه  سریال ندارمدوست ، اما بنویسمهایم را باید مشق -

 و ... -

همیشه »، «کنی!تنبلی می»گفتند: شنیدم که میمیاطرافیان  آن زمان خیلی این جمله را از زبان
 ،«یک بار شد ما به تو حرفی بزنیم و تو پشت گوش نندازی؟!»، «اندازی!کارت رو عقب می

و  «چرا بهونه میاری و از زیر کار در میری؟!»، «کنی؟!خونی و کوتاهی میو نمیچرا درست ر»
درست بشو  ،این بچه»گفتند: دادند و با تأسف میدر آخر هم با ناراحتی سری تکان می. ... 

کاری و تنبلی ندارد؛ چیزی این را هم بگویم که یک بچه درک درستی از مفهوم اهمال «.نیست!
از آنچه که دیگران  خیالبیبنابراین،  لذت بردن از زندگی است!که فقط برای او اهمیت دارد 

 بزرگ شدم. ها،های آنگفتند و نگرانیمی

تر شدند، اگرچه الآن دیگر خودم گمسائلم هم با خودم بزر  تر شدم،که بزرگ و بزرگ طورهمین
ن اما ای تری در انتخاب کارهایم دارمکنم و آزادی بیشگیری میهستم که برای کارهایم تصمیم

 شود که:دلیل نمی
 به جای خواندن کتاب، تلویزیون نبینم؛ -

 رفتن به مطب دکتر را به آینده موکول نکنم؛ -

 داروهایم را مرتب بخورم؛ -

 تراشی نکنم؛هانهبه جای شروع پروژه، ب -

 ، نخوابم؛به جای تمیز کردن اتاقم -

 ندازم؛کارهایم را از امروز به فردا نی ریزی برایرنامهب -

 ؛ها خبری ندارم، تلفن بزنمها است از آنبه دوستانی که مدت -

 ها زودتر از آن جدا شوم؛ها زودتر به رختخواب بروم تا صبحشب -

 اقدامی بکنم؛ بودم تغییر دهم، تصمیم گرفتههای بدی که در سال جدید برای عادت -

های اند، بردارم و لباسهای قدیمی که حداقل هزار بار پوشیده شدهدست از سر لباس -
 جدید بخریم؛

 برای خودم رژیم غذایی سالمی تهیه کنم؛ -

 به صورت مرتب و روزانه کتاب بخوانم؛ -

 و ... -
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به خصوص زمانی که زندگی و  ؛کاری کندکنم کسی دوست داشته باشد اهمالفکر نمی
سبک زندگی  ام که دوست دارمکم به جایی رسیدهالشعاع قرار دهد. کماش را تحتموفقیت

کنم زندگی موفقی داشته باشم، جدید و متفاوتی را شروع کنم. پشتکار خوبی دارم و تلاش می
 کنم!کاری میاهمالام های زندگیدر بعضی از قسمت: فقط یک مشکل خیلی کوچک دارم

که در دوران دانشجویی متوجه این عادت  اشاره کردم ،صوتی من را گوش کرده باشید فایل اگر
جایی که در مسیر از آندر این زمینه مطالعه کنم.  بد شدم و همان موقع بود که تصمیم گرفتم

تواند مسیر را شما دارد، میبا ای مشابه یادگیری و تغییر عادات، یک دوست خوب که مسئله
 .کاری با شما همراه باشممسیر تغییر عادت اهمالدر  برای شما هموارتر کند، تصمیم گرفتم

و مثل همه  های شیرین مشترک میان من و شماست!کارانه، یکی از پروژهتغییر رفتار اهمال 
ها، ابتدا لازم است که مفاهیم و ماهیت موضوع را درک کنیم. این کتاب، جلد اول از پروژه

شویم، کاری آشنا میاست که در آن با مفاهیم اهمال «کاریهای اهمالمجموعه کتاب»
 کنیم و چند راهکار ساده برایکاری میهایی از زندگی اهمالدر چه زمینهو که چرا  فهمیممی

 گیریم.کاری یاد میمقابله با اهمال
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 های زیر هستید:در یکی از وضعیتاگر شما الآن در حال خواندن این کتاب هستید، احتمالا  

 

واقعا  از به تأخیر انداختن کارهایتان خسته 
 .ایدشده

 

 

 

 

 همین الآن در حال به تأخیر انداختن کاری
مین دلیل هم این کتاب را ه هستید و به
تا از انجام آن کار اجتناب  ایدانتخاب کرده

 کنید.

 

 

 

این کتاب اختصاص  خواندن م از وقتی که بهیکنکه باشید، تلاش می هاوضعیتدر هر کدام از 
درست است که این کتاب کوتاه است )احتمالا  اگر به جای . ببریمرا  بهرهترین اید، بیشداده

شد!( اما مطمئن یک کتاب الکترونیک یک کتاب کاغذی بود، به راحتی توی جیب شما جا می
 کتاب ارزشمندی برای شما خواهد بود! باشید که

ول دلیل اکوتاه است؟  قدرایناین کتاب اصلا  چرا برای شما پیش بیاید که  سؤالشاید این  
کنم مطالب را )یعنی اینکه تلاش می است «مختصر و مفید» که استراتژی من در زندگیاین

که از موضوع کتاب مشخص است، ما با  طورهماننکه مختصر و مفید بنویسم(. دلیل دوم ای
نباید از کسانی که گرفتار این عادت هستند انتظار داشته باشیم رو هستیم و روبه کاریاهمال

این  وارمامیدالبته  که چنین ریسکی کنند و چندین روز برای تمام کردن این کتاب وقت بگذارند!
د.گذاریزمین نمی روی بررا نخوانید،  هاکه تا آن باشدهای جذابی کتاب هم مانند خیلی از کتاب

 
خب، به نظرم خوندن این 

تر از اینه کتاب جذابناک

 که برم درس بخونم ...

 
اهَ، خسته شدم دیگه، 

یه بار نشد یه کار رو 

 انجام بدمسر موقع 
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 نکته بسیار مهم را به شما بگویم: چندخواهم می سراغ بحث اصلی برویم،به  کهآنپیش از 

دلسوزی، های شخصیتی )مانند افراطی بودن، ویژگیبسیاری از کاری مثل اهمال -1
تار کاری یک رفمهربانی، بدگمانی و ...( نیست که به سختی قابل تغییر باشد؛ اهمال

  کرد. جایگزینیک عادت خوب ا توان آن را بمیو عادت است که با تمرین و تکرار 

کاری یعنی اینکه ترجیح بدهیم انجام کار مهمی را به اهمال کاری، تنبلی نیست!اهمال -2
تری بکنیم )مثلا  به جای درس خواندن، تلویزیون ار سادهو به جای آن کبیندازیم عقب 

را ندارند )حتی  مهمی غیرمهم و  کار هیچاما افراد تنبل حال و حوصله انجام  ؛ببینیم(
(. اگرچه این بریزندتوانند از جای خود بلند شوند و برای خودشان یک لیوان آب نمی

 روند.می کار بهجای هم  کنند اما خیلی از مواقع بهدو واژه با هم فرق می

همه افراد کم و بیش در زندگی خود شود! یعنی اینکه گاه حذف نمیکاری هیچاهمال -3
شود که خودمان و ای زیاد میکاری ما به اندازهگاهی اوقات اهمال کنند.کاری میاهمال

 اندازد. این همان زمانی است که باید وارد عمل شویم.اطرافیانمان را به دردسر می

کاری، با خواندن این کتاب یا حتی بهترین کتاب در زمینه اهمال هک انتظار نداشته باشید -4
های اشتباه ما، کاری را کنار بگذارید! مثل خیلی از عادتناگهان متحول شوید و اهمال

توانیم انتظار داشته باشیم که یک است و نمی همراه بودهها با ما کاری هم سالاهمال
صبر و حوصله، تمرین عزم و اراده زیاد، کاری به الشبه ما را ترک کند! تغییر عادت اهم

 .و تکرار نیاز دارد

بدون  عادتیترین نکته این است که هیچ و در آخر مهم
ای . اگر به نقطهکندنمی تغییرگذاری و آمادگی برای تغییر، هدف
کنید دیگر وقت تغییر با تمام وجود احساس میاید که رسیده

تان برای این تغییر نیز مشخص است، این کتاب است و هدف
از خواندن آن  ،پس دقیقا  برای خود شما نوشته شده است.

شما  «د طلاییکلی»مطمئن باشید که این کتاب،  لذت ببرید.
دنیای تغییر است!رای ورود به ب
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 فصل اول 

 راستی ...

اری کاهمالزیاد م مثل شما فراموش نکنید که این کتاب از زبان فردی نوشته است که خودش ه
، چون دوست ندارم به خودم یا دیگران برچسب «کارفرد اهمال»گویم از زبان یک نمی) ردهکمی

در این  ،تنها یک رفتار است و باید تغییر کند(. پس نیست، شخصیتیکاری ویژگی بزنم. اهمال
گیریم. مشتاقانه گویم و با هم یاد میمن از تجربیات خودم می ؛راه با هم همسفر هستیم

 ،تجربیات خودتان را با ما در میان بگذارید )لطفا  در فرستادن ایمیلهم منتظریم که شما 
 (. ��کاری نکنیداهمال
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 متاخلاق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کاری اهمال
 دقیقاً چیست؟ 

 

 فصل اول:

 

 

 چرا بلای جان ما شده است؟
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 فصل اول 

در نظر ها چندین کار انجام نداده داشت که مهلت خاصی هم برای آن دیانا
، ی خودشریزشدند. طبق برنامهنگرفته بود؛ اما آن کارها باید انجام می

آخر هفته یک تلویزیون جدید برای خرید پیدا کند؛ یک آموزشگاه تا بایست می
ام کند. اقد آپارتمانش آلاتخوب برای یادگیری زبان پیدا کند و برای تعویض شیر 

هفته آمد و رفت و دیانا هیچ کدام از ولی آخر  ،این برنامه آخر هفته دیانا بود
چطوری  این دو روز رو» :کارها را انجام نداد. جمعه شب از خودش پرسید

در نهایت  «ریزی کرده بودم، انجام ندادم؟که برنامه وندم؟ چرا کارهایی روگذر
داد که هفته دیگر حتما  . پس، به خودش قول خاصی نرسید جواببه هیچ  هم

 اما هفته دیگر هم مثل این هفته گذشت! ؛ام دهدانج ااین کارها ر 
باعث شده است که دیانا  گیریتصمیم سخت بودن انتخاب و ،گراییکمال

انتخاب یک آموزشگاه زبان خوب، با تمام دوستانش صحبت کرد؛ اما از کند. او برای  کاریاهمال
دچار همین مشکل انتخاب تلویزیون هم  برایاو آل نبودند. ها ایدهکدام از آموزشگاهنظر او هیچ

ی منزل . شیرهاباشد تلویزیون جدیدش چگونهشده بود؛ هنوز نتوانسته بود تصمیم بگیرد که 
کردند؛ اما او هنوز نتوانسته بود در این او قدیمی شده بودند و اغلب برای او دردسر درست می

 گیری کند.خصوص تصمیم

 

باید یک سخنرانی مهم برای اعضای هیئت مدیره شرکت انجام  نادر
تر فرصت ندارد تا خودش را آماده کند. او باید بدهد و یک هفته بیش

به سختی کار کند تا بتواند به موقع متن سخنرانی را آماده کند اما در 
از پاک کردن گرد  ؛شودحین کار، با هر اتفاق کوچکی حواسش پرت می

امپیوترش گرفته تا چک کردن اینستاگرام و تغییر و خاک صفحه ک
رود، اضطراب زیادی پیدا هر زمان که سراغ کارش می.  ..چیدمان اتاق.

کند که اگر وسط سخنرانی پروژکتور خراب شود، چی؟ کند؛ فکر میمی
اعضای هیئت مدیره با  که بیندمیاتاق تاریک در تصوراتش یک او 

 کنداو خودش را پشت میکروفن در حالی تصور می اند.شستهرویش نهای ترسناک روبهچهره
است زند، دهانش خشک شده لرزد، ضربان قلبش تند تند می، صدایش میاست که عرق کرده

اند و با تکان هایشان را زیر چانه زدهکند و اعضای هیئت مدیره هم دستو دائم منِ منِ می
در آخر سخنرانی هم رئیس هیئت مدیره به  .ندکندادن سرشان و نچ نچ کردن او را تحقیر می

 «. آقای موسوی سخنرانی شما افتضاح بود! شما اخراجید!»گوید: او می
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 ترسد!اید؛ او از شکست میاحتمالا  شما هم متوجه مشکل نادر شده

از او خواسته است تا گزارش پروژه توسعه منابع انسانی جلیل مدیر 
قبل از برگزاری جلسه ماهانه با مدیرعامل، آماده کند و به او را  شرکت

 ، مدیرشآماده کندتحویل بدهد. اگر جلیل نتواند تا آن موقع گزارش را 
کند اهمال کاری می رود. علی رغم این فشار، جلیل دائما  می سؤالزیر 

 اندازد.ای انجام پروژه را پشت گوش میو به هر بهانه

ترسد؛ در واقع او از موفقیت ادر، از شکست نمیاما جلیل برخلاف ن
و مدیرش است کند که نتیجه پروژه خیلی خوب شده ترسد! او به این فکر میاش میاحتمالی

تر دهند، بلکه او را بیشای نمیکند. این تصورات نه تنها به او انگیزهجلوی همه از او تشکر می
قرار گرفته و به او ارتقاء شغلی  تأثیرکند که مدیرش تحت فکر میبه این ترسانند. او دائم می
تحمل  تری را بایدتر و فشار کاری بیشتر، انتظارات بیشدر شغل جدید مسئولیت بیش؛ دهدمی

او  ،اما مسئولیت زیاد شودمیتر کند. درست است که در موقعیت شغلی جدید، درآمدش بیش
اش باشد تا اینکه ارتقاء پیدا کند؛ به هد در شغل فعلیدرا دچار تردید کرده است. او ترجیح می

 ترسد!رود. او از این موفقیت احتمالی میهمین خاطر دائم از آماده کردن گزارش طفره می

! هر چند کنندکاری میها اهمالهمه آن هستند:دیانا، نادر و جلیل همه در یک چیز مشترک 
، دهندها کارهای مهمی را که باید انجام اما همه آن ؛دارندهر کدام دلایل مختلفی برای خودشان 

 . کنندمیاز امروز به فردا موکول 

 کاری را به زبان ساده توصیف کنیم، باید بگوییم:اگر بخواهیم اهمال

 

 

 
 

کنید که میهایی را مرور احتمالا  به محض خواندن این تعریف، در ذهن خودتان موقعیت
ای دیگر، از این ساعت به ساعتی دیگر و از امروز به روزی این لحظه به لحظهکارهایتان را از 

اند! ولی همه تأخیرها عمدی نبوده»گویید: حتما  به خودتان میاید. بعد هم دیگر موکول کرده
ام را سر وقت مگر دست من بوده است که پدرم به سختی مریض شد و من نتوانستم پروژه

انجام دهم؟ مگر دست من بود که مجبور شدم به فلان مأموریت کاری خارج از برنامه بروم و 

ه ایم انجام بدهیم، به صورت داوطلبانکاری یعنی اینکه ما کارهایی را که از قبل تصمیم گرفتهاهمال
دانیم این تأخیر ممکن است به ضرر ما باشد؛ یعنی اینکه ، با وجود اینکه مییندازیمببه تعویق 

 بر روی عملکرد ما یا احساس ما نسبت به خودمان تأثیر بگذارد.
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 ،که همه تأخیرهاخوب واقعیت این است ...«. نتوانم فلان کار را به موقع انجام دهم؟ و 
ناپذیرند )اگرچه خیلی از اتفاقات به ظاهر خارج کاری نیستند! بعضی از تأخیرها اجتناباهمال

ا تحت ها ر توانیم آنبینیم که میمی ،کنیمها نگاه تر به آناز کنترل ما هستند و زمانی که دقیق
تری که ما به اطلاعات بیش کنترل خودمان دربیاوریم(. بعضی دیگر از تأخیرها ناشی از آن است

کار خود  ،برای شروع کار خود نیاز داریم و عاقلانه این است که پیش از دریافت اطلاعات لازم
 ه آن اطلاعات نیاز داشته باشیم(. شروع نکنیم )البته به شرط آنکه واقعا  ب زدهشتابرا 

ادی برای انجام دادن تأخیر با زندگی ما عجین شده است. ما در یک مقطع زمانی کارهای زی
ها را به صورت همزمان انجام دهیم. پس، ناچاریم که از بین کارهای توانیم تمام آنداریم و نمی

انتخاب کنیم. همین انتخاب ما به این معنی است که باید انجام بعضی از کارها را به  موجود،
ما پر از انتخاب است و بینید؟ این هم نوعی تأخیر است. زندگی وقت دیگری موکول کنیم. می

اهدافی  مان،میزان تأثیر کارها بر زندگی درجه مهم بودن کارها، بر اساسما در هر مقطع زمانی 
 مان و حتی حس و حالی که در آن لحظه داریم تصمیمایم، برنامه روزانهکه از قبل تعیین کرده

 زمان دیگری رسیدگی کنیم.گیریم که کدام کار را الآن انجام دهیم و به کدام کار در می

کاری هستیم، کارهایمان را کاری داستان کاملا  متفاوتی دارد. زمانی که دچار اهمالاما اهمال
دانیم الآن دقیقا  زمان انجام همان کار اندازیم، در صورتی که میعقب می عمداً و داوطلبانه

و اکراه خود ما! نداشتن  میلیبیبه جز است. هیچ چیز هم نیست که مانع انجام آن کار شود 
 شود. کاری میمیل و انگیزه نسبت به کاري، باعث ایجاد اهمال

کاری یک بیماری یا ویژگی شخصیتی نیست؛ بلکه یک عادت است و مانند بسیاری از اهمال
ام کمی من امروز هوس کرده»گویید: درونی و ناخواسته است. مثلا  شما نمی ،های دیگرعادت
کاری اهمال «.کنم!کاری نمیمن از این لحظه به بعد دیگر اهمال»یا اینکه  «کار باشم!اهمال

که متوجه باشید، در دام چیزی نیست که شما در مورد آن فکر کنید. خیلی از اوقات بدون آن
کنند، به خصوص اینکه چندین سال هم قدمت ها به راحتی تغییر نمیافتید. عادتکاری میاهمال
 کنید،باشند. اگر شما سالیان سال است که موقع فکر کردن با موهای خود بازی می داشته

کشید، مدت هاست که سیگار میجوید، سالهایتان را میشوید ناخنزمانی که دچار استرس می
جات نوشید، از زمان کودکی به خوردن شیرینیزمان زیادی است که چند لیوان چای در روز می

اید که با غذایتان آب یا نوشابه بنوشید، از زمانی که به یاد اید، عادت کردهتهعلاقه زیادی داش
اید و ... ها در رختخواب خود ماندهها تا ساعتاید و صبحها تا دیروقت بیدار بودهدارید شب

 هایتاندانم که از فردا صبح و یک باره بتوانید بازی با موهای خود را کنار بگذارید، ناخنبعید می
جات را را نجوید، سیگار را ترک کنید، دو فنجان کوچک چای در روز بنوشید، خوردن شیرینی
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شب به رختخواب بروید و  11ساعت و  غدایتان هیچ چیزی ننوشیدهمراه خیلی محدود کنید، 
 صبح از رختخواب خود بیرون بیایید. 5ساعت 

 

 

هاست. باید به سختی تلاش کنیم تا بتوانیم آن را تغییر کاری هم مانند همین عادتاهمال
بر است، اما ها کمی سخت و زماناما اصلا  ناامید نشوید! درست است که تغییر عادت ؛دهیم

 توانیم تا حد زیادیهای کاربردی میها و تکنیکخبر خوب این است که با استفاده از استراتژی
 ها نیاز دارم! پسطور که در ابتدای کتاب گفتم، من هم به این تکنیکن غلبه کنیم )همانبر آ
 مان را به اشتراک بگذاریم(.هایتوانیم با هم و در کنار هم یاد بگیریم و آموختهمی

 

 

 

 

 

 

 
 

 
از فردا دیگه اهمال کاری 

 کنم! قول میدم!نمی
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 شاید برایتان جالب باشد که بدانید ...

با  های قدیمدغدغه امروز و دیروز نیست؛ بلکه بشر از زمانکاری شاید برایتان جالب باشد که بدانید اهمال
 این موضوع درگیر بوده است.

کنند؛ مسئله خیلی قدیمی است. در واقع فیلسوفان باستان کاری میهاست که اهمالبرای قرن هاانسان
یعنی  Akrasia کردند.برای توضیح این حالت رفتاری استفاده می Akrasiaمانند سقراط و ارسطو هم از کلمه 

توان دادیم. به عبارت بهتر میدانیم باید کار دیگری را انجام میدهیم هر چند که میما کاری را انجام می
های موفق و کاری حتی برای انسانکاری است. نکته جالب این است که اهمالهمان اهمال Akrasiaگفت 

 ی را با هم مرور کنیم:افتد. بگذارید یک داستان قدیممعروف دنیا هم اتفاق می
، پاپ ایتالیایی، لئو دهم به لئوناردو داوینچی سفارش داد 1515سال پیش، اوایل مارس سال  511تقریبا  

ای از رم تقدیم خواست آن نقاشی را به مهمان ویژهماه نقاشی مهمی برای او بکشد؛ چرا که می 7که در طی 
 کند.

بی برای کشیدن یک نقاشی خوب بود. داوینچی هم این موضوع ماه زمان مناس 7بینی لئو دهم، طبق پیش
داد. های زیادی از روزش را هدر میرا قبول کرد. اما او به جای اینکه سریع به انجام این کار بپردازد، ساعت

کرد اما بعد دوباره چندین نقاشی کار می یبر روگاهی اوقات بدون هیچ استراحتی، حتی بدون خوردن غذا 
های خودش، کار بر روی مجسمه تر وقت خودش را صرف انتقاد از نقاشیکرد. او بیشهفته استراحت می

 کرد.های دیگر میو حتی کشیدن نقاشی
 اش را تحویل بگیرد.ماه تمام شد و لئو دهم آمد تا نقاشی 7تا اینکه 

 ،ه داوینچی پیشرفت چندانی در این کار نداشته و نقاشی کامل نشده استوقتی لئو نتیجه کار را دید ک
 شوکه شد و فریاد زد.

 
اثر نقاشی  15دهنده این است که چرا فقط کاری، سازماندهی ضعیف و عدم تمرکز داوینچی توضیحاهمال

اش ایجاد شده است. این سطح از اثر هنری برای چنین و فقط چندین طراحی معماری در طول زندگی
ون  یگری مانندد یرگذارتأثاستعدادی به طرز محسوسی پایین است؛ با توجه به این واقعیت که هنرمندان 

 اند.اثر هنری را فقط در یک دهه ایجاد کرده 2111گوگ، 
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 یک: اول فکر کن بعد وارد عمل شو!شماره  استراتژی

بنویسید که در  و کاغذ و یک خودکار بردارید ورق، یک شما هم مثل مناز شما خواهشی دارم. 
بیایید ) کنیدکاری میاهمال و ... اهداف ،هاها، پروژهفعالیتکدام در  شخصی و کاری خودزندگی 

ادداشت خودم دفتر یخواهم می و من . شما دوستان جدید من هستید(با خودمان صادق باشیم
 را با شما تقسیم کنم.

 

حالا بیایید ببینیم که چرا  .کنیمکاری میتر اهمالمواردی بیشدانیم که در چه حداقل حالا می
بنویسید که با فکر کردن به  کنیم. شما هم مانند من در جدول زیردر این مواقع اهمال کاری می

  دهد.هر یک از موارد بالا، چه احساسی به شما دست می
 

 ها زودتر از خواب بیدار شدن صبح -0

 پزشکرفتن پیش چشم -1

 جدید کاریکار کردن برروی پروژه  -1

 تعمیر آبگرمکن -1

  نیاز مورد هایلباس خریدن -1

 هماهنگی جهت نصب توری بالکن -0
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 هدف دارم /پروژه /این فعالیتاحساس و فکری که در مورد  هدف و فعالیت، پروژه

 تر، کم خوابیلذت بردن از خواب بیش ها زودتر از خواب بیدار شدنصبح

 زیاد در نوبتانتظار  پزشکرفتن پیش چشم

 و ترس از شکست )سردرگمی( نداشتن اطلاعات کافی پروژه جدید کاری یبر روکار کردن 

شتنسخت پیدا کردن تعمیرکار خوب و  تعمیر آبگرمکن زمان خالی برای  ندا
 آمدن تعمیرکار

 ها به خاطر سایز و مدلمورد پسند نبودن لباس های مورد نیازخریدن لباس

 هماهنگی جهت نصب توری بالکن
پیدا نکردن فرصتتتت مناستتتب و ستتتخت بودن انتخاب بین 

 دهندگان این نوع خدماتارائه
 

 

 

 هدف دارم /پروژه /در مورد این فعالیت احساس و فکری که هدف و فعالیت، پروژه

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
د یا نه؟ کنناز الگوی خاصی پیروی میم که آیا احساسات ما و ببینی محالا به جدول بالا نگاه کنی

ها ندارم )لذت نبردن از انجام ای به انجام آنرسد که من در مورد کارهایی که علاقهبه نظر می
کنم. کاری میتر انجام شود( اهمالباید انجام شود و لذت بردن از کاری که باید کمکاری که 

دلایل دیگری  و سردرگمی هم کافی زمان، نداشتن گیریترس از شکست، مشکل در تصمیم
کاری خود را شوند. شما چطور؟ توانستید الگوی اهمالکاری من میهستند که منجر به اهمال

 پیدا کنید؟ 

 جدول من

 شماجدول 
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مخصوص شماست، بعد از اینکه جدول خود را بررسی کردید، نتیجه آن را در برگه زیر که 
 بنویسید تا به سراغ فصل بعد برویم.

 

 

 من: کاریاهمال الگوی
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 کاری واقعاً یک مسئله است؟آیا اهمال
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 بگویم: به شما واقعیت را  یکبگذارید 

 کنند!کاری میواقعیت این است که همه افراد اهمال

ه تافتتواند ادعا کند که کس نمیدهند. پس هیچتمامی شواهد و سوابق هم همین را نشان می
من تا به حال حتی یک دروغ کوچک »جدا بافته است! درست مثل این است که کسی بگوید: 

که  . البته نه این«امام و با کسی بد صحبت نکردهتا به حال عصبانی نشده»یا  «امهم نگفته
ما دوست نداریم  !استخیلی کم  شچنین چیزی امکان ندارد، اما راستش احتمال بگویم اصلا  

به عادات یا رفتارهای نامطلوب خودمان اعتراف کنیم و به همین دلیل هم این مسئله را کتمان 
کنند، پس کاری میگیر است و همه افراد اهمالکاری یک عادت همهاما ... اگر اهمال ؛کنیممی

 است؟چرا یک مسئله 
 ساده و روشن است!  سؤالجواب این 

کاری های اهمالامتیاز بالایی در خودارزیابیدهند که افرادی که نتایج تحقیقات نشان می
لامتی تری در خصوص سحتی مشکلات بیشتر و کمتر، احساسات منفی بیش دستاورداند گرفته

 اند.خود داشته

  تر:دستاورد کم
کاری هم هایی را به یاد بیاوریم که حتی با وجود اهمالتوانیم موقعیتاگرچه همه ما می

 سپاریم تا احساس بهتری داشتهها را به خاطر میایم به موفقیت برسیم )این موقعیتتوانسته
دهند که اما تحقیقات نشان میکاری کنیم!(، تری بتوانیم اهمالباشیم و با خیال راحت

تری شود )چرا که زمان کمی نه تنها اصلا  مفید نیست بلکه منجر به عملکرد پایین ما میکاراهمال
 کنیم(.برای انجام کامل کار صرف می

  تر:احساسات منفی بیش
 اندازیم، احساس بهتری داریم.بریم به تعویق میکاری را که از انجام آن لذت نمی وقتی

اند که زمانی که این طور نیست ... . تحقیقات نشان دادهکاش واقعا  همینطور بود! اما در واقع 
توانیم کارهای تر از آن که خوشحال باشیم که میاندازیم، بیشما انجام کاری را به تعویق می

 کنیم.مورد علاقه خود را انجام دهیم، احساس گناه می

 تر:مشکلات سلامتی بیش
 رسد،اندازد. جالب به نظر میا را به خطر میکاری سلامتی مدهند که اهمالتحقیقات نشان می 

 این طور نیست؟
کاری منجر به استرس اهمالگذارد: اول اینکه کاری به دو صورت بر روی سلامتی ما اثر میاهمال

شود که بنا بر دلایل زیادی برای سلامتی ما مضر است )مثلا  استرس به سیستم ایمنی ما می
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در مورد رفتارهایی که به کاری مزمن دارند، سانی که اهمالرساند(. دوم اینکه، کآسیب می
 کنند!کاری میتغذیه سالم و خواب کافی( هم اهمال شوند )مانند ورزش،سلامتی مربوط می

 ؛دافتنکردن و غذای سالم نخوردن، سلامتی ما به خطر نمی دانیم که با یک روز ورزشالبته می
های بینیم که سالزنیم، میهم می رگذرد و تا چشم برت میاما فردا و پس فردا هم به همین صو

ها هم چیزی کارینتیجه تمام این اهمال ایم.کاری کردهدر خصوص سلامتی خود اهمالزیادی 
از  توانستیمرفتارهای ساده روزانه خود میانجام های قلبی و ... نیست که با جز دیابت، بیماری
 کنیم.ها جلوگیری بروز خیلی از آن

 گیریم که: از تمام چیزهایی که گفتیم نتیجه می
 

 
 

اما نکته جالب اینجاست که با وجود تمام این آثار منفی، هنوز نگرانی جدی در خصوص 
 کاری وجود ندارد!اهمال

ار میک دارد که مانند  زیادی جای نگرانی «اساسی مسئله»کاری زمانی به عنوان یک اهمال
 زند.بزرگ بر روی اهداف ما چنبره می

زمانی که ما در مورد اهداف خود دهند و های زندگی ما را تشکیل میاهداف ما بهترین قسمت
ما زمانی خوشحال هستیم که  شویم.ترین دشمن خود تبدیل میکنیم، به بزرگکاری میاهمال
کنیم به زندگی ما معنا و در جستجوی چیزی هستیم که فکر می کنیممان را دنبال میاهداف

 دهد.می
 ،گذاریم. زمانکنیم، عملا  زندگی خود را کنار میکاری میمان اهمالزمانی که ما در مورد اهداف

مان بکنیم، محدودترین دارایی ماست و ما به راحتی زمانی را که باید صرف رسیدن به اهداف
خواهیم بسازیم، باید نقش فعالی داشته مان را آنطور که میدهیم. برای اینکه زندگیهدر می

هانه دهیم، بمدام بابت کارهایی که انجام نمی ،کننده منفعلباشیم، نه اینکه مانند یک شرکت
ی زندگی بهتر یاوریم. زمانی که یاد بگیریم تأخیرهای عمدی و داوطلبانه خود را متوقف کنیم،ب

  خواهیم داشت.
 

 

 

 

 

 

 برای عملکرد کاری، آسایش روانی و سلامت جسمانی ما مضر است.کاری اهمال
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 برای تغییر متعهد شو!شماره دو: استراتژی 

فعالی  مان نقشدر زندگیبتوانیم برای اینکه آمیز )بهترین استراتژی برای یک تغییر موفقیت
 ( این است که نسبت بهمان لذت ببریمبرسیم و از مسیر زندگی مانداشته باشیم، به اهداف

هد کاری متعبه نظر شما چطور باید برای تغییر عادت اهمالزیادی داشته باشیم.  تعهد ،تغییر
 شویم؟

، رسدتان می)اگر مورد جدیدی به ذهن بیندازیمکاری خود نگاهی یک بار دیگر به دفترچه اهمال
 دهیم. حالا با هم یک تمرین انجام می به لیست خود اضافه کنید(.

 ، سه ستون داریم:زیردر جدول 
 های ماست. کاریستون اول لیست اهمال

های زندگی ما مانند سلامتی، کاری در هر یک از زمینهدهد که اهمالنشان میستون دوم 
کاری مانند زیر گذارد )به تأثیرات پنهان اهماللی، روابط و ... چه تأثیری میاسترس، شادی، ما

 انجام ندادن تعهدات و بار خود را بر دوش دیگران انداختن هم توجه داشته باشید(.قول زدن، 
ه تری داشتکند که نسبت به تغییر، تعهد بیشکاری به ما کمک میهای اهمالنوشتن هزینه

 باشیم.
کاری، بهتر است های اهمالتر جزم کنیم، علاوه بر تعیین هزینهرا بیش ماناینکه عزم خودبرای 

بنابراین در ستون سوم بنویسید که چرا این فعالیت،  ؛که مزایای اقدام به موقع را هم بدانیم
 پروژه یا هدف مهم است و اقدام به موقع در این خصوص چه مزایایی دارد.

 کنم و شما هم جدول خودتان را تکمیل کنید.جدول خودم را تکمیل میمن مثل تمرینات قبلی، 
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 مزایای اقدام به موقع کاریهای اهمالهزینه هدف و فعالیت، پروژه

ها زودتر از خواب صبح
 بیدار شدن

 برای خوردن صبحانه ندارم زمان کافی -1
کنم اراده کتتافی برای جتتدا فکر می -2

 شدن از رختخوابم ندارم
 روی(م ورزش کنم )پیادهتوننمی -3
باید آن روز نمی -4 تونم به کارهایی که 

 انجام بدم فکر کنم
 عقب هستم هامبرنامهکنم از فکر می -5

 خوریمصبحانه رو با همسرم می -1
تری احستتتاس ستتترزندگی بیش -2

 کنممی
و احستتتتاس انرژی پیتاده روی  -3

 بیشتر
 زمان بیشتر برای انجام کارها -4
استتفاده از ستکوت صتبح جهت  -5

 انجام کارها

 پزشکرفتن پیش چشم

متتدام این کتتار رو از امروز بتته فردا  -1
 میندازم و فکرم همش درگیره

ضتمن ، شتهتر میهام ضتعیفچشتم -2
اینکه گاهی اوقات ستتردردهایی دارم که 

 مربوط باشهممکنه به این مسئله 

 بینماطرافم رو بهتر می -1
 ممشکل سردردکه  یشمم متوجه -2

شم یا  هامهبه خاطر ضعیف بودن چ
 ؟نه

روی پروژه  کار کردن بر
 جدید

 

کارانم این پروژه رو از  قات هم گاهی او
)بتتا اینکتته فعلا   کننتتدمن پیگیری می

ما های مهمپروژه جام دارم ا تری برای ان
 (خوبی برام ندارهگیری دیگران حس پی

روز زمتتان هرچنتتد خیلی  اگتته هر
کوتاهی رو برای پروژه بذارم احساس 

 بهتری خواهم داشت

 تعمیر آبگرمکن
 

 هارسوب گرفتن لوله -1
رستتتتوب و دوده روی ، ریختن آب -2

 آشپزخونه کابینت
موقع حمام  گرم و ستتترد شتتتدن آب -3

 کردن
تر آبگرمکن )اگتته زودتر خرابی بیش -4

شه شم آبگرمکن  تعمیر ن ممکنه مجبور ب
 جدیدی بخرم(

 شهمیفشار آب بهتر  -1
کتابینتت بته ختاطر خراب بودن  -2

 شهمیآبگرمکن کثیف ن
 شهجویی میهام صرفهدر هزینه-3
 

های مورد لباس نخرید
 نیاز

های از اینکه برای مدت زیادی لباس -1
 تکراری بپوشم، احساس خوبی ندارم

شم و گاهی اوقات مهمونی  -2 دعوت می
فرصتتت کافی برای تهیه لباس مناستتب 

 ندارم

نکتتاز  ی میا لبتتاس ه  نوع  ت م نم  تو
خوبی بهم دستتتت ، حس بپوشتتتم

 دهمی

 نصب جهت هماهنگی
 بالکن توری

و  کننرو کثیف می کبوترها بالکن خونه
 شکننها رو میهای توی گلدونگل
 

زمانی که میرم مسافرت دیگه بابت 
بالکن  ها و کثیفیخراب شدن گل

 نگرانی ندارم
 

 

 جدول من
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 مزایای اقدام به موقع کاریهای اهمالهزینه هدف و فعالیت، پروژه
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به عنوان مثال  در نهایت اینکه، دانش چیزی را داشتن با انجام دادن آن در واقعیت تفاوت دارد.
تر برای چرب یا خوردن شیرینی کمدانیم که مرتب ورزش کردن، خوردن غذاهای کمهمه ما می

اما به نظر شما دانستن همین مطلب کافی است؟ در واقع، نه! در اغلب مواقع  ؛ما مفید است
 :بیفتدشوند مگر اینکه اتفاقی واقعی پیاده نمی زندگی درهای ما دانسته

-های قلبیاینکه دچار اضافه وزن یا بیماری مگرکنیم ی خود را اصلاح نمیرژیم غذای -

شوند و برای دانیم چه مواد غذایی باعث اضافه وزن میعروقی شویم )با اینکه همه می
 سلامتی ما مضر هستند!(.

ین ا خاطر بهگیریم مگر اینکه پروژه با تأخیر مواجه شود و ریزی صحیح را یاد نمیبرنامه -
بدون م که یدانه سرزنش بشویم )در هر حال خودمان بهتر از هر کس دیگری میمسئل
 شویم!(ریزی صحیح با شکست مواجه میبرنامه

کنیم مگر اینکه مهمان ناخوانده از ریزی نمیبرای نظافت و تمیز نگه داشتن خانه برنامه -
ون هماهنگی آید که افرادی بدپیش می معمولا  راه برسد و ما حسابی شرمنده شویم )

 قبلی به منزل ما بیایند!(.

کنیم مگر اینکه دچار مشکلات ریوی شویم )واقعا  کسی هست که از سیگار را ترک نمی -
 تأثیر منفی سیگار بر سلامتی اطلاعی نداشته باشد؟!(.

. دهدع، زندگی ما را تغییر نمیبینید، صرفا  داشتن اطلاعات در مورد یک موضوکه می طورهمان
دیگر، منتظر ماندن برای اینکه ببینیم چه اتفاقی خواهد افتاد هم استراتژی مناسبی  از طرف

پس، بهتر است نسبت به تغییر متعهد  ماند(.نیست )گاهی اوقات زمانی برای جبران کردن نمی
 همیشه به مزایای اقدام به موقع توجه داشته باشیم. کار اینبمانیم و برای 
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 دهم!فردا انجامش می

   فصل سوم:
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 شود:کاری در یک جمله خلاصه میترین مسئله در خصوص اهمالبزرگ
 

 

، خورمخورم، از فردا شیرینی نمیتر غذا می، از فردا کمکنممیرژیم غذایی جدیدم را شروع فردا از 
کنم، از کنم، از فردا سیگار را ترک میکنم، از فردا ورزش میاز فردا درس خواندن را شروع می

کنم، فردا با مادرم تماس ریزی میشوم، از فردا برنامهها زودتر از خواب بیدار میفردا صبح
کنم، کنم، فردا با مافوقم در مورد مشکلات کاری صحبت میمی گیرم، فردا با دوستم آشتیمی

فردای »که این به شرط آن شود!ام متحول میاز فردا زندگیروم و ... فردا به مطب دکتر می
 بالاخره از راه برسد!« معروف
است. شاید به همین دلیل است که ما « فردا انداختن»کاری در زبان لاتین به معنای به اهمال

فردا حتما  »گوییم: خودمان می به لاقه داریم بسیاری از کارهایمان را به فردا موکول کنیم!ع
 کنم وتری شروع میفردا با انرژی بیش» ،«نسبت به این کار احساس بهتری خواهم داشت!

متأسفانه ما اصلا  اما یک واقعیت تلخ وجود دارد ... ؛  «.کنم!حتما  این کار را فردا تمام می
بینی بهتری از وضع هوای روزهای آتی پیش انهواشناس ،در واقع خوبی نیستیم! یگوهاپیش

دچار خطا خود  یهابینیدارند تا ما نسبت به حال و روز فردای خودمان! چرا که ما در پیش
مان یکشی برنده شویم، زندگکنیم که اگر بتوانیم در فلان قرعهمثلا  خیلی از ما فکر می. شویممی
اما جالب است بدانید که این  ؛شود و برای همیشه خوشحال خواهیم بود ... گرگون مید

بینی چندان درست نیست! تحقیقات انجام شده بر روی افرادی که چندین سال قبل در پیش
قرعه کشی برنده شده بودند، نشان داد که این افراد به همان اندازه پیش از برنده شدن، شاد 

ی و آسیب جد تصور اکثر ما این است که اگر دچار سانحه رانندگی شویم هستند! یا برعکس،
ن اما ای ؛وقت مثل گذشته شاد نخواهیم بود ... شود و دیگر هیچمان نابود می، زندگیببینیم
بینی هم چندان درست نیست! نتایج تحقیقات بر روی افرادی که چندین سال قبل دچار پیش

دیده بودند نشان داد که این افراد به همان اندازه پیش از تصادفات رانندگی شده و صدمه 
 بینیپیشدهند که ما از این نوع به خوبی نشان می یهایتصادف، خوشحال بودند! مثال

توانیم کاری را از امروز به فردا بیندازیم صرفا  به این دلیل که و نمی قابلی نیستیم هایکننده
 تری نسبت به آن کار خواهیم داشت!کنیم فردا احساس بهمی« بینیپیش»

 شویم: های خود دچار دو نوع خطا میبینیدر واقع ما در پیش
دست کم گرفتن سایر وقایعی که ممکن است بر روی افکار و احساسات ما در  خطای اول(

بینی تمایل داریم که به بخشی از اطلاعات پیشهنگام آینده اثر بگذارند. به عبارت دیگر، ما 
م شود که نتوانیاهمیت بیش از حد داده و سایر اطلاعات را نادیده بگیریم. این موضوع باعث می

 های معتبری داشته باشیم. بینیهای صحیح و در نتیجه پیشقضاوت
 

 دهم!فردا انجامش می
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 بینی آینده. تأکید زیاد بر وضعیت فعلی برای پیش خطای دوم(
ما به وضعیت فعلی خودمان و احساسی که در حال  :شونداین دو خطا ترکیب می زمانی که

 افتد وکنیم؛ بدون اینکه به وضعیت آینده، اتفاقاتی که در آینده میحاضر داریم، توجه می
 توجه کافی داشته باشیم. احساسی که پس از آن خواهیم داشت،

میم بگیریم برای خرید مواد غذایی مورد نیاز مثلا  ممکن است ما بلافاصله بعد از غذا خوردن تص
افتد؟ با توجه به اینکه در آن به فروشگاه برویم. در این صورت، چه اتفاقی می هفته بعد خود،

زنیم و تر از معمول تخمین میمواد غذایی مورد نیاز خود را کم کنیم،لحظه احساس سیری می
 کنیم.تری میخرید کم

از اینکه مجبور نیستیم آن کار را الآن انجام  اندازیم،از امروز به فردا میزمانی که ما کاری را 
 کنیم در آینده هم همین احساس را خواهیم داشت! دهیم احساس خوبی داریم و تصور می

هتر ، ببیندازیموسوسه شدیم کاری را که باید الآن انجام دهیم، به تعویق بنابراین، هر زمان 
بینی من درست نیست. همین الآن وقت انجام این کار است پیش»مان بگوییم: داست به خو

و اگر الآن احساس خوبی نسبت به آن ندارم، فردا هم احساس خوبی نخواهم داشت. درد 
تر از درد فرداست )زمانی که نیاز به عمل جراحی داریم و از ترس مدام آن را از امروز امروز، کم

عمل جسمی حاصل از شود و علاوه بر درد تر میس ما روز به روز بیشاندازیم، تر به فردا می
 «. بیند(جراحی، روحمان هم صدمه می

 

 

 
 
 
 
 
 

 
شوخی میکنه! من خودم 

 میدونم درد فردا کمتره
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 کاریرابطه میان افکار و اهمال

کاری ما دارد. اهمالشود، رابطه مستقیمی با افکار ما و آنچه که در ذهن ما تجزیه و تحلیل می
 مثلا :
 های کوتاه مدت دارند. تری برای ما نسبت به پاداشهای آینده جذابیت کمپاداش -1

دهیم که اگر در آینده به فلان هدف رسیدیم، فلان پاداش را زمانی که به خودمان قول می
ارد، ها قرار دهیم، درست مانند این است که به عکس کوهی که در دوردستبه خودمان بد

های آینده برای ما به کوچکی همان کوه درون عکس هستند. کنیم! پاداشنگاه می
ای های آنی دارند. مغز ما به گونهتری نسبت به پاداشهای آینده جذابیت کمپاداش
دهد. به عبارت دیگر باید گفت های فوری را ترجیح میریزی شده است که پاداشبرنامه

 «.یه استسیلی نقد به از حلوای نس»

تر از حد معمول و توانایی خودمان را برای تمایل داریم که زمان انجام کارها را کم -2
 از حد معمول تخمین بزنیم.  ترانجام کارها بیش

وانیم تکنیم که میبین است! یعنی اینکه ما تصور میانسان ذاتا  موجودی بیش از حد خوش
 تری نسبت بهکارها به زمان کم ،به عبارتییا  تری انجام دهیمتری را در زمان کمکار بیش

کنیم که انجام یک کار حالت معمول نیاز دارند. مسئله اصلی این است که ما فراموش می
 کشد.تجربیات گذشته چقدر طول می اساس بر

 دهیم.فردا را به امروز ترجیح می -3

یم کنرسد و فکر مییقرار است کاری را در روز شنبه انجام دهیم. شنبه از راه م فرض کنیم
ر رسد و هه از راه میدر روز یکشنبه انجام بدهیم. یکشنبچه بهتر اگر بتوانیم این کار را 

بینیم که بهتر است این کار دوشنبه انجام شود، در هر حال دوشنبه کنیم میچقدر فکر می
نبه هم از شپنجشنبه، چهارشنبه و تری نسبت به یکشنبه دارد. دوشنبه، سهارجحیت بیش

 اند! اکنون روزتری نسبت به شنبه داشتهروند و هر کدام ارجحیت بیشرسند و میراه می
دادیم این کار را همان روز شنبه کنیم که ترجیح میجمعه است و ما با خودمان فکر می

 دادیم!انجام می
 

 .کنیماستفاده می «سازیخود ناتوان»مان، از برای محافظت از عزت نفس -4

فرایندی است که ما برای محافظت از عزت نفس خود در مقابل  «سازیخود ناتوان»
سازی هر نوع عمل یا انتخابی کنیم. به عبارت دیگر، خود ناتوانخطرات، از آن استفاده می
( و بهانه تراشیهای خود را به عوامل بیرونی )دهد شکستاست که به ما امکان می

ای خودمان نسبت دهیم. مثلا  قرار است در یک مسابقه دو شرکت هها را به تواناییموفقیت
ازیم، کنیم. اگر مسابقه را ببرا برای این کار انتخاب می بزرگ و سنگینیکنیم و کفش ورزشی 
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های سنگین لعنتی است! و اگر مسابقه را ببریم، نتیجه خوب قطعا  تقصیر این کفش
! در هر حالتی )شکست یا موفقیت( های خودمان بوده استها و شایستگیتوانایی

کند. کاری هم صدق میشود. همین موضوع در خصوص اهمالدار نمیما خدشه نفسعزت
اندازیم، اگر کار به خوبی انجام نشود، بهانه زمانی که ما کاری را تا دقیقه نود به تأخیر می

خوبی انجام دهیم، حاصل خوبی داریم: زمان کافی برای انجام آن نداشتیم! اما اگر کار را به 
را پشت گوش  کارهایمانتوانیم های خودمان بوده است. در هر حال همیشه میتوانمندی
 ما نباید آسیب ببیند! نفسعزتو نتیجه هر چه که باشد،  بیندازیم

 تفکرات غیرمنطقی داریم. -5

کنیم خیلی از ما معتقدیم که نباید هیچ اشتباهی بکنیم و باید همیشه کامل باشیم. گمان می
 کنیم درستمان وابسته است. باورهایی داریم که فکر میکه ارزش ما به موفقیت شغلی

نیستند! تمام این موارد تفکرات غیرمنطقی ما هستند که بسیار  هستند، اما در اصل درست
م شوند احساس منفی داشته باشیآفرین هستند. این تفکرات باعث میرایج و البته مشکل

ای برای تلاش نکردن ما هستند. به عنوان مثال اگر ما نگران باشیم که نکند نتوانیم و بهانه
 دهیموابسته به این عملکرد عالی باشد، ترجیح می کاری را کامل انجام بدهیم و ارزش ما

.کنیمکاری میمان را حفظ کنیم. به عبارت دیگر، اهمالنفسآن کار را انجام ندهیم تا عزت

 
این غیرمنطقی که گفتی 

 دقیقاً یعنی چی!!؟!
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 فصل چهارم: 

 قدرت شروع کردن و ادامه دادن!
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ا های به آنشویم که هیچ علاقهرو میهایی روبهفعالیتبه صورت مداوم با در زندگی روزانه خود 
کننده هستند یا شان بدهیم، کارهایی که خستهخواهیم انجامهایی که نمینداریم، فعالیت

. در این شرایط تمایل داریم ها را داشته باشیمکارهایی که شک داریم توانایی انجام دادن آن
گوییم: الآن حوصله انجام دادن این . همین که به خودمان میبیندازیمرا به عقب  کارهایمانکه 

کار را ندارم، بهتر است که بعدا  انجامش دهم! یک علامت هشدار است برای اینکه بفهمیم اوه، 
کنم سریع دست به مواقع سعی می گونهایندر من رسد! کاری به مشام میاوه ... بوی اهمال

 ، شروع کنم. است فعالیتا آن کار شوم و از هر کاری که مرتبط ب
به آن بدی هم که فکر که آن کار شویم متوجه می کنیم،به محض اینکه کاری را شروع می

کنیم، دیدمان دهند که زمانی که ما کاری را شروع میتحقیقات نشان می !کردیم، نیستمی
ا کاری را شروع م وقتیکند. تر نسبت به خودمان تغییر مینسبت به آن کار و از همه مهم

ایم و نسبت به خودمان احساس حداقل کاری کردهکنیم، حتی اگر آن را تمام نکنیم، می
ر تکنیم، خوشحالپیشرفت می اهدافمانناخوشایندی نداریم. زمانی که ما در جهت رسیدن به 

کند که به ما کمک می مان داریم. همین احساس مثبتتری از زندگیشویم و رضایت بیشمی
 کاری کنیم.تر اهمالمان حرکت کنیم و کمتر به سمت اهدافیشب

 

 

 

 

 
 

کاری به اوه، اوه ... بوی اهمال 
 رسد!مشام می
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 های هشداردهنده توجه کن!استراتژی شماره سه: به جمله

بیایید با هم یک قول و قرار بگذاریم. هر زمان به خودمان آمدیم و دیدیم که در حال گفتن این 
کاری کنیم و باید سریع دست به کار جملات به خودمان هستیم، بفهمیم که قصد داریم اهمال

 شویم:

 الآن حوصله ندارم. دوست دارم فردا انجامش بدهم؛ 

 کنم؛تحت فشار بهتر کار می 

 اوه ... هنوز خیلی وقت دارم که انجامش بدهم؛ 

 کنم ...دو ساعته تمامش می یاین که کاری ندارد، امشب یک 

مام کردم! تکاری نمیتوانستم شروع کنم که اهمالمن اگر می»ممکن است به خودتان بگویید: 
صبر کنید ...  «. !ساده است ی است که به نظر شما خیلی هممشکل من با همین شروع کردن

 مشکل شما در شروع کردن کارها نیست!
 کار را تمام»کنید که میکنید و به این فکر نگاه می «کل کار»مشکل شما این است که به 

ای را نقطه»کار تمرکز کنید و  «شروع کردن». اما واقعیت این است که شما باید بر روی «کنید
 که بتوانید کار را از آنجا شروع کنید. «پیدا کنید
آید؛ ای میکنندهای کار کنیم. به نظر کار سخت و کسلقرار است بر روی مقاله مفرض کنی

آییم یا نه ... همه جذابیتی برای ما ندارد و چندان هم مطمئن نیستیم که از پس انجام آن برمی
 . احتمالا  بیندازیمها کافی است که مدام در شروع کردن تعلل کنیم و آن را از امروز به فردا این

وجه کنیم و بعد متنشینیم و به انبوه مقالاتی که باید بخوانیم نگاه میمیز کارمان می پشت
! نه»گوییم: به خودمان می. تر است ... سخت ،کردیمکه فکر می آنچهشویم که این کار از می

ز ا. با ناامیدی و استرس زیاد «توانم این کار را انجام دهم! باشد برای وقتی دیگر ...امروز نمی
 شود!شویم. این چندمین بار در یک هفته گذشته است که این صحنه تکرار میجای خود بلند می

امیدی نشینیم و باز استرس و ناحالا بیایید سناریوی دیگری را بررسی کنیم. پشت میز کارمان می
 .مکه هر طور شده شروع کنی مگیریآید. حالا از کجا شروع کنم؟! تصمیم میمی سراغمانبه 

اله برای مق مکنی. سعی میمکنیصفحه اول تایپ می درو نام خود را  مکنیفایل ورد خود را باز می
د و بع مکنیهای مرجع احتمالی را تایپ می، در آخرین صفحه عنوان مقالهمعنوانی انتخاب کنی

قدرها هم سخت نبوده است! اگرچه هنوز کار چندانی انجام آن مشویمتوجه می کمکم... 
 ... . م، احساس خوبی داریمشروع کنی مای، اما از اینکه بالاخره توانستهماینداده

ر ا بکنم شما هم مثل من آن ر این جمله قدیمی را همیشه به یاد داشته باشیم )پیشنهاد می
روی در یخچال و بالای میز کارتان )یا هر جای دیگری که خودتان دوست دارید( بچسبانید تا 

 مانتان باشد(:همیشه جلوی چش
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بهتر  ،آماده نیستید تا شروع کنید و اولین قدم را بردارید اگر هنوزبیایید با هم روراست باشیم! 
را ببندید و به سراغ کار دیگری بروید؛ چرا که هنوز به اندازه کافی  است که همین الآن این کتاب

اید شود. اما اگر متقاعد شدهاید و با ادامه مسیر هم تغییری ایجاد نمیبرای تغییر متعهد نشده
 تا تمرین دیگری انجام دهیم.که باید همین الآن شروع کنید، پس با من همراه باشید 

دهد، کنید و شما را عذاب میکاری میایی را که در خصوص آن اهمالهیکی از اهداف یا فعالیت
و آن را در قسمت بالای جدول زیر )جدول شما( بنویسید.  از جدول قبلی خودتان انتخاب کنید

را که برای انجام آن نیاز است، در ستون دوم  هاییفعالیت زیرتوانید حالا تا جایی که می
ابتدا  دهیددر ستون اول، فعالیتی را که اولویت بالاتری دارد یا ترجیح می یادداشت کنید و بعد،

 کاریمثلا  یکی از کارهایی که مدت زیادی است در مورد آن اهمال ، تعیین کنید.آن را انجام دهید
شوم ها با زحمت زیادی از رختخواب خود جدا میصبحاست که  دهد اینواقعا  عذابم میکنم و می

ه ببا عجله شوم و دارم، آماده میکنم چشمانم را باز نگهکه با سختی سعی میو بعد در حالی
هم همچنان سرحال نیستم  بعد از رسیدن به محل کار. تا یکی دو ساعت روممحل کار خود می

داشته باشم. از طرف دیگر، از دست خودم شاکی هستم  توانم تمرکز کافی بر روی کارمو نمی
ام اختصاص با خانوادهها زمانی را برای ورزش کردن، مطالعه کردن و صرف صبحانه که چرا صبح

دهم که از این شود و من هر روز صبح به خودم قول میهر روز این اتفاق تکرار میدهم؟! نمی
در مورد کاری را مواردی که واقعا  دوست دارم اهمال پس یکی ازخوابم. ها زودتر میبه بعد شب

 کنار بگذارم، همین سحرخیز شدن است.آن 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شود ...یک سفر طولانی با اولین قدم آغاز می
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 ها زودتر از خواب بیدار شدنصبح هدف یا فعالیت:
 

اولویت 
 انجام

 هایتفعال یرزفهرست 

 امتحان کنم( مکان خوابیدنم رو تغییر بدم )جاهای دیگری رو برای خوابیدن 

 نقطه شروع
ها زودتر بخوابم )اگر تا الآن کارهام رو انجام ندادم، خودم رو مجبور کنم که شب
 تونم انجام بدم(نده تا نیمه شب هم نمیودر این یکی دو ساعت باقی م

اشه برای ای بریزی انگیزهریزی کنم )ممکنه برنامهاز شب قبل، برای فردا صبح برنامه 
 بیدار شدنم(زودتر 

 
تلفن همراهم رو با خودم به رختخواب نبرم و در رختخواب مطالعه نکنم )این کارها 

 باعث میشه که دیرتر خوابم بگیره(

 
تونم گوشیم رو دورتر از رختخوابم زنگ ساعت همیشگیم رو تغییر بدم )حتی می

 بلند بشم( قطع کردن آلارمقرار بدم تا مجبور شم برای 

 
روی کنم )وقتی هوای خنک بیرون به صورتم از خونه خارج بشم و پیادهبرای ورزش 

 کنم(تری میبخوره، احساس خواب کم

 
دقیقه  11به محض بیدار شدن، از رختخواب جدا بشم )خودم رو گول نزنم که فقط 

 شم(خوابم و بعد بیدار میدیگه می

دم، که قبلا  تعیین کر  تونم برای خودم جایزه تعیین کنم )اگر صبح رأس ساعتیمی 
 تونم کاری رو که دوست دارم انجام بدم(بیدار بشم، می

 
برای اینکه صبح زود بیدار شدن به یه عادت تبدیل بشه، بهتره که روزای تعطیل 

 هم طبق برنامه پیش برم

 

 

  هدف یا فعالیت:
 

 هایتفعال یرزفهرست  اولویت انجام

  

  

  

  

  

  

  

  

 جدول من

 شماجدول 



10 

 

 

Metakhalagh.com 

 

 متاخلاق

مین اما نباید در ه ؛ایم اولین قدم را برداریم، موفقیت بزرگی استعالی است! همین که توانسته
شروع ایم، اما درست است که با انجام این کار احساس بهتری پیدا کردهنقطه متوقف شد. 

 کردن همه چیز نیست!
 تر شود، این سناریو را در نظر بگیریم:برای اینکه قضیه روشن

بریم. امشب به قرار است گزارشی را آماده کنیم که خوب مسلما  از انجام آن لذتی هم نمی
های دهیم که همین فردا کار را شروع کنیم و برای شروع، چه بهتر که از قسمتخودمان قول می

شویم و حدود نیم ساعت تر آن شروع کنیم. امروز، پس از خوردن صبحانه مشغول کار میساده
 کنیم. در همین حال یکیایم، کار میز و با انرژی بر روی قسمتی که از قبل مشخص کردهبا تمرک

کند که با او به سینما برویم )ظاهرا  گیرد و از ما خواهش میمان با ما تماس میاز دوستان
گوییم: مان را همراهی کند، انصراف داده است(. به خودمان میشخصی که قرار بود دوست

چقدر خوب شروع کردی. برای امروز کافی است؛ بالاخره تو هم به استراحت و  ببین امروز»
ه اتفاقی شویم! چبنابراین، آماده رفتن به سینما می ؛«اش بماند برای فرداتفریح نیاز داری! بقیه

 ایم، ما را در دام انداخت! افتاد؟ احساس خوب ما از اینکه بالاخره کار را شروع کرده
ده کننای از عوامل پرت شدن حواس ما حین کار است. عوامل پرتت ما، نمونهتماس تلفنی دوس

زنند؛ برای همین هم کاری ما دامن میاین عوامل به اهمالحواس در اطراف ما کم نیستند. 
برای مقابله با این عوامل دو رویکرد مان داریم! ای برای انجام ندادن کارهایهمیشه عذر و بهانه

 داریم:

 که کارمان را شروع کنیم.کم کردن تعداد عوامل حواس پرتی، پیش از آناول( رویکرد 
در اطراف ما عوامل حواس پرتی زیادی وجود دارد که در اکثر مواقع از فردی به فرد دیگر متفاوت 
است. به عنوان مثال، برای بعضی از افراد کار کردن با صدای رادیو یا موسیقی یا فضای پر سر 

دهند در زمان کار کردن، تلویزیون یا سخت است؛ اما بعضی از افراد ترجیح میو صدا بسیار 
قبل  و شوندما می باعث پرت شدن حواس یباید ببینیم چه عوامل بنابراین، ؛رادیو روشن باشد

مان را ها را حذف کنیم. مثلا  ممکن است بخواهیم در اتاقاز اینکه کارمان را شروع کنیم، آن
ماعی های اجتشبکه مان را خاموش کنیم،تلفن را قطع کنیم، گوشی تلفن همراهببندیم، صدای 

شود از روی میز کارمان جمع کنیم )مانند را ببندیم و هر چیزی را که باعث حواس پرتی ما می
 مجله، روزنامه، کتاب و ...(.

توانیم نمیز هم هر چقدر هم که بتوانیم عوامل حواس پرتی را به خوبی از قبل شناسایی کنیم، با
مان که اصلا  انتظارش را نداشتیم(. در این )مانند تماس تلفنی دوست ها را حذف کنیمتمام آن

 حالت بهتر است که از رویکرد دوم استفاده کنیم.
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 .«گاهاگر ... آن»استفاده از رویکرد رویکرد دوم( 
د، شونشدن حواس ما می تمام عواملی که باعث پرتحذف طور که در قسمت قبل گفتیم، همان
اده بینی شرایطی استفبرای پیش« گاهاگر ... آن»پس، بهتر است از رویکرد  پذیر نیست.امکان

ر کند که بدانیم داین رویکرد به ما کمک می .بیفتدکنیم که ممکن در حین کار برای ما اتفاق 
حه جدول صف اشیم.بینی نشده، بهتر است چه واکنشی داشته بزمان مواجهه با شرایط پیش

پرتی را تا جایی که ممکن است بشناسیم، در صورت کند که عوامل حواسبه ما کمک می بعد
  ها مقابله کنیم!ها را حذف کنیم یا حداقل بدانیم چطور با آنامکان آن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 اگر من این گل را نخورم!

 این گل من را میخورد!؟ آنگاه
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 چطور با آن مقابله کنم؟ چطور؟ توانم حذفش کنم؟می حواس پرتیعوامل 
اینستاگرام، چک کردن 

اپ، تلگرام و های واتسپیام
... 

بله، با قطع کردن اینترنت 
  گوشی تلفن همراهم

 هاچک کردن ایمیل
افزارهایی استفاده از نرمبله، 

که دسترسی من رو به 
 کندها محدود میسایت

 

 /روی میزهای خوراکی
 وسوسه خوردن

های روی میز رو بله، خوراکی
بردارم و برای اینکه مدام سر 

ها نرم، یخچال و کشوی خوراکی
ها رو به عنوان پاداش اون

تکمیل کار برای خودم در نظر 
 بگیرم

 

ی ابینی نشدهکارهای پیش
که اطرافیان از من 

خواهند انجام بدهم و از می
نظر خودشان فوری است 

شاید چندان مهم  )اما
 نباشد(

 

ه بنیازی نیست رویکرد اول: یاد بگیرم که 
بگم! )گاهی اوقات « بله»ها همه خواسته

 باید گفت نه!(
 کنم کهها خواهش میرویکرد دوم: از اون

که  مکمی صبر کنند و بهشون توضیح مید
مشغول انجام کار مهمی هستم و باید 

 تمرکز داشته باشم
یکی از دوستانم تماس 

خواهد شرح گیرد و میمی
اده ش افتیکه برارا اتفاقاتی 
 دتعریف کناست، 

 
تونم : ببخشید اما الآن نمییگممبهش 

صحبت کنم، اگر از نظر تو اشکالی نداره من 
 گیرمیک ساعت دیگه با تو تماس می

کتاب روی  /لیوان چای خالی
 میز

، قبل از شروع کردن کار، بله
 کنمرو تمیز میمیزم 

 

  قطع شدن برق
ای رو که به برق افتادهتونم کارهای عقبمی

نیاز نداره )مثل بایگانی کردن، نظافت و ...( 
 انجام بدم

در حین انجام یک کار، به 
و  یفتممیاد کار دیگری 

 کندذهنم را مشغول می
 

اگر کار مهم و فوری باشد، باید کار فعلی را 
کار بروم؛ ولی اگر متوقف کنم و سراغ آن 

تونم روی یه برگه کاغذ اون مهم نباشه، می
 رو بنویسم تا بعدا  بهش رسیدگی کنم

یکی از همکارانم وارد اتاق 
شده و با همکار دیگرم 

 شودمشغول صحبت می
 کنماز هندزفری یا هدفونم استفاده می 

 

 

 جدول من
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 با آن مقابله کنم؟ چطور چطور؟ توانم حذفش کنم؟می عوامل حواس پرتی
   

   

   

   

   

   

   

   

   

 

 

 

 

 

 شماجدول 
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ری تها استعداد بیشبعضی
 کاری دارند!برای اهمال

 فصل پنجم:



      10 

 

 

 پنجمفصل  

کنیم و انتظار دهند که معمولا  چگونه عمل مینشان میما خصوصیات به عقیده روانشناسان، 
 «شرایط»و  «خصوصیات»داریم دیگران در اغلب شرایط چگونه عمل کنند. اگرچه رفتار ما به 

 خواهیم در مورد خصوصیات شخصی خودمان صحبت کنیم.وابسته است، اما در این قسمت می
بعضی از افراد  دارد. بستگیکاری به خصوصیات شخصیتی ما که اهمالواقعیت این است 

و خصوصیات شخصیتی این افراد، نقش زیادی در  دارندکاری اهمال تری برایاستعداد بیش
؛ به خصوص زمانی که فشارهای محیطی برای انجام کار در زمان مشخص ها داردکاری آناهمال

زمانی که شرایط ما را وادار به اقدام نکند )مثلا  کسی وجود نداشته باشد  وجود نداشته باشد.
بر روی رفتار ما، که ما را زیر نظر بگیرد یا خروجی ما را چک کند(، نقش خصوصیات شخصیتی 

  شود.تر میپررنگ و پررنگ

 ردی مرتبگویند او فمیمریم اند. دوستان تر از ده سال است که ازدواج کردهبیش رضاو  مریم
توانند روی او حساب کند و دوستانش میریزی میها مریم برنامهو منظم است، در گروه آن

استانداردهای  رضادهد. کنند؛ وقتی قرار است کاری انجام شود، او بلافاصله آن را انجام می
انجام خواهد کاری را کند و هر زمان میبالایی برای خودش دارد. او مدام خودش را انتقاد می

. «توانی بهتر انجامش بدهیمی»گویند: پیچد که میبدهد، صدای پدر و مادرش در گوشش می
م مریوقتی قرار است کاری را انجام بدهد، میلی برای شروع کردنش ندارد. زمانی که قرار است 

 ! نیستریزی کنند یا کاری را انجام بدهند، اوضاع چندان خوشایند برنامه رضاو 

دهد، اما در جهت مخالف هم! کاری را نشان میدو خصوصیت رفتاری مرتبط با اهمالاین مثال، 
شناس است؛ برنامه و وظیفه یافته، بادهد او فردی سازمانکه نشان می مریمگرایی وظیفه

اشید تر بشناسقدر شما وظیفهیعنی اینکه هر چ ؛کاری رابطه عکس داردخصوصیتی که با اهمال
د قرار دار  رضادر نقطه مقابل،  کنید.کاری میتر اهمالبالاتری داشته باشید، کمجدان کاری و و
کاری یکی از عواملی است که با اهمالگرایی . کمالشده است "حورمگرایی جامعهکمال" دچار که

گراتر باشید، احتمال اینکه در کارهایتان یعنی هر چقدر که شما کمال ؛رابطه مستقیمی دارد
 :مختلفی دارد ابعادگرایی خواهد بود. کمال تری کنید، بیشکاراهمال

کند و فرد مدام خودش را انتقاد می ،گراییدر این نوع کمال گرایی خود محور:کمال -1
معتقد است  مرجان کند.می تعییننیافتنی برای خودش معیارهای غیرواقعی و دست

از خودش انتظارات بالایی دارد و برای برآورده کردن این انتظارت  که باید بهترین باشد،
 گرایی با افسردگی همراه است(.)این نوع کمال کندبه سختی تلاش می

 

ها گرایی، تمرکز فرد بر دیگران است و رفتار آندر این نوع کمال گرایی دیگرمحور:کمال -2
کند و معیارهای بالایی امل و بدون ایراد باشد. مدام دیگران را انتقاد میاز نظر او باید ک

ای که به رضا علاقه خاطر بهکه رضا مانند پدر و مادر  ؛گیردها در نظر میبرای آن



11 

 

 

Metakhalagh.com 

 

 متاخلاق

ته عیب و نقص داشگیر بوده و انتظار داشتند رفتاری بیاند، نسبت به او سختداشته
گرایی منجر به سرزنش دیگران، تنهایی، بدبینی و مشکلات )این نوع کمال باشد

 شود(.خانوادگی می

گرایی، فرد باور دارد که دیگران )خانواده و نوع کمالدر این  محور:گرایی جامعهکمال -3
جامعه( از او انتظارات بالایی دارند. اگرچه در اغلب مواقع خود فرد این فشارها را 

کند که انتظارات دیگران را برآورده ند، اما با این حال خودش را ملزم میداتحمیلی می
گرایی منجر به )این نوع کمال ها قرار بگیردمورد حمایت و پذیرش آن تا بتواندکند 

 شود(.اضطراب و خشم میکاری، اهمال

یی رابطه گراکمالنوع ر شده است. این حومگرایی جامعهدچار کمال رضاطور که گفتیم، همان
اند، فشار زیادی را از ر شدهحومگرایی جامعهکاری دارد. افرادی که دچار کمالزیادی با اهمال

وع موض همین کنند.ها را منتقدانه ارزیابی میکنند و معتقدند که دیگران آنبیرون احساس می
یچد: پکه مدام صدایی در گوشش می رضاشوند )مانند  انتقادگر خوداین افراد شود که سبب می

 دهد کهبه خوبی نشان می رضاو  مریممثال  (.«تواند انجام بشوداین کار بهتر از این هم می»
 کاری ما تأثیر بگذارند.توانند بر روی اهمالخصوصیات شخصیتی ما چطور می

 ؟کاری داریدتری برای اهمالبه نظرتان شما هم از نظر شخصیتی، استعداد بیش

، مرتبط هستندکاری که با اهمال صفاتینیاز است در مورد  سؤالبرای پاسخ دادن به این 
از  تعدادیتنها اما  ؛دندر واقع، صدها ویژگی شخصیتی وجود دار  .کسب کنیمتری اطلاعات بیش

 ینیم که تأثیر اکنکاری دارند. در ادامه آزمون کوچکی را بررسی میها ارتباط زیادی با اهمالآن
 دهد.کاری نشان میخصوصیات را بر اهمال

 

 

 

 

 

 

 دستورالعمل:

ابتدا توصیف هر خصوصیت شخصیتی را بخوانید و بعد برای اینکه معلوم شود هر خصوصیت شخصیتی 
)کاملا  شبیه من است(  11)اصلا  شبیه من نیست( تا  1کند، به خودتان از بازه چقدر شما را توصیف می

 امتیاز بدهید.
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 (Conscientiousness) وظیفه شناسی و باوجدانی -1

افرادی مسئول، دقیق، متعهد و ایرادگیر یا مرتب هستند. این خصوصیت  شناسی بالایی دارند،افرادی که وظیفه
 . کاری داردای منفی با اهمالشخصیتی رابطه

 

 
 
 
 

 
 

 
 
  

 (Emotional instability) ثباتی احساسیبی -2

ثباتی احساسی امتیاز بالایی رنجوری است. افرادی که در بیثباتی احساسی، واژه دیگری برای روانبی

 افرادی نگران، مضطرب یا عصبی هستند.  گیرند،می
 
 

 
 
 

 
 

 (Impulsiveness) گریتکانش -3

گیرند، افرادی هستند که تمایل دارند پیش از فکر کردن، اقدام گری میافرادی که امتیاز بالایی در تکانش
برای در  دهنده توانایی کم افرادگری، نشاناست. تکانش دهنده خودکنترلی پایینکنند. این خصوصیت نشان

 نظر گرفتن پیامدهای کارهای خود است.
 
 
 

 

 
 

 
 شناسی هستم.من فرد بسیار وظیفه

1          2           3           4            5           6            7           8           9            11 
               من استکاملا  شبیه                                                                          ست        نیشبیه من  اصلا  

 تری دارم.رنجورتر هستم یا ثبات احساسی کمبه نظرم نسبت به دیگران روان
1          2           3             4           5           6           7           8           9            11 

               کاملا  شبیه من است                                                                       ست        نیشبیه من  اصلا  
 

 فردی بسیار تکانشی هستم. به نظرم
1          2           3            4            5            6           7           8          9            11 

               کاملا  شبیه من است                                                                       ست        نیشبیه من  اصلا  
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 (Self-efficacy) خودکارآمدی -6

توانیم آنچه را که برای رسیدن به خروجی مطلوب نیاز دهنده باور به این است که ما مییت نشانصاین خصو
 دهنده اعتماد به نفس و صلاحیت است.است، انجام دهیم. این خصوصیت نشان

 

 
 
 

 
 

 (Self-esteem) عزت نفس -2

عزت نفس یعنی اینکه ما در مورد خودمان چه احساسی داریم. این خصوصیت، ارزیابی ما از ارزش خودمان 

 است. 
 
 
 

 
 

 
 

 (Socially prescribed perfectionism)حورمگرایی جامعهکمال -1

 افرادی که دچار ها انتظارات غیرواقعی دارند.، افراد معتقدند که دیگران از رفتار آنحورمجامعهگرایی در کمال
د ها هم مجبورنو آن ها انتظار دارند که کامل باشندهستند، معتقدند که دیگران از آن حورمجامعهگرایی کمال

 این انتظارت را برآورده کنند.

 
 
 

 
 
 

 

 خودکارآمدی بالایی دارم. کنم فرد بسیار با صلاحیتی هستم واحساس می
1          2           3          4          5            6           7           8           9             11 

               کاملا  شبیه من است                                                                      ست        نیشبیه من  اصلا  
 

 به طور کلی، احساس خیلی خوبی نسبت به خودم دارم.
1          2           3           4           5           6           7           8          9           11 

               کاملا  شبیه من است                                                                    ست        نیشبیه من  اصلا  
 

 از من انتظار دارند که کامل باشم.معتقدم که افراد مهم زندگی من، 
1           2          3          4           5           6           7            8           9            11 

               تکاملا  شبیه من اس                                                                     ست        نیشبیه من  اصلا  
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کاری در ارتباطند، با هم مرور کردیم. ترین خصوصیات شخصیتی را که با اهمالبعضی از مهم
حالا نوبت این است که امتیازات خودمان را محاسبه کنیم. اگرچه این روش امتیازدهی از نظر 

ان کاری نشمقابل اهمالدر از نظر شخصیتی،  ما را  پذیریعلمی چندان معتبر نیست، اما آسیب
  دهد.می

گیرند: دسته اول خصوصیات شخصیتی هستند که ما شش خصوصیت بالا در دو دسته قرار می
 :دهند. برای محاسبه امتیاز این دستهکاری قرار میرا در خطر دچار شدن به اهمال

 

 

 

 کاری نشانما را در برابر اهمال)تحمل( آوری دسته دوم خصوصیات شخصیتی هستند که تاب
 :دهند. برای محاسبه امتیاز این دستهمی

 

 

که یعنی این ؛کاری دارندبا اهمال مستقیمای رابطه دسته اولبینید، خصوصیات که می طورهمان
ا کاری مگرایی ما افزایش پیدا کند، احتمال اهمالگری و کمالثباتی احساسی، تکانشاگر بی
ر اگیعنی اینکه  ؛کاری دارندبا اهمال ای معکوسخصوصیات دسته دوم رابطهشود. تر میبیش

شناسی و وجدان کاری، خودکارآمدی و صلاحیت و عزت نفس ما افزایش پیدا کند، احتمال وظیفه
 شود.تر میکاری کنیم، کماینکه اهمال

 و اما یک تمرین دیگر ...!

 تان را مانند من، در جعبه امتیاز خودتان بنویسید:مجموع امتیازات

 

 

 

 6وصیت امتیاز خص +3امتیاز خصوصیت  +2امتیاز خصوصیت  =مجموع امتیازات دسته اول

 گرایی(گری و کمالثباتی احساسی، تکانش)بی

 5امتیاز خصوصیت  +4امتیاز خصوصیت  +1امتیاز خصوصیت  =مجموع امتیازات دسته دوم

 شناسی، خودکارآمدی و عزت نفس()وظیفه
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 15( و حد وستتط آن، 1+1+1) 3(، حداقل امتیاز آن، 11+11+11) 31حداکثر امتیاز هر دستتته، 
باشتتتد،  15از  تربیشکاری( استتتت. اگر مجموع امتیازات ما در دستتتته اول )ریستتتک اهمال

شدن به اهمالنشان ست که در خطر دچار  کاری هستیم )البته این موضوع کاملا  دهنده این ا
ست. اگر د شغول خواندن این چار اهمالمنطقی ا شت که الآن م کاری نبودیم، دلیلی وجود ندا

سته اول، کم شما در د شیم!(. حتی اگر مجموع امتیازات  شود، به این معنی  15تر از کتاب با
تری قرار کاری در امان هستتید! بلکه به این معنی استت که در ریستک کمنیستت که از اهمال

! اما اگر به تر است، که حداقل امتیاز است، بیش3ازات شما از دارید )به هر حال مجموع امتی
باشتد، باید به شتما تبریک گفت! به نظر  3فرض محال، مجموع امتیازات شتما در دستته اول 

 رسد که شما نیازی به خواندن ادامه کتاب ندارید!(. می
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 14 =امتیازات دسته اول مجموع

 23 =مجموع امتیازات دسته دوم

 من جعبه

 شما جعبه

  =مجموع امتیازات دسته اول

 =مجموع امتیازات دسته دوم
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 کن!ات رفتار : برخلاف خصوصیات شخصیتیچهاراستراتژی شماره 

ازی و ما هم برای موفق شدن نی کنندشخصیت افراد، خصوصیاتی هستند که به راحتی تغییر نمی
توانیم برخلاف تمایلات یا خصوصیات خودمان عمل به تغییر شخصیت خودمان نداریم! بلکه می

گرا، منزوی هستند و فعالیت اجتماعی کنیم. مثلا ، تصور غالب افراد این است که افراد درون
ی توانند به خوبگرای بسیاری وجود دارند که میدانی ندارند. جالب است بدانید که افراد درونچن

در جامعه فعالیت کنند، در مقابل جمعیت صحبت کنند و در محیط کاری مشارکت دیگران را 
شخصیت خودمان را به عنوان یک فرد توانیم می ما به سختیبینید که می طورهمانجلب کنند. 

، مان را برای این کار هدر دهیم!()و نیازی هم نیست که انرژی گرا تغییر دهیمرا یا برونگدرون
ه برای این کار لازم است ک مان، رفتار یا اقدام کنیم.توانیم برخلاف خصوصیات شخصیتیاما می

به صورت استراتژیک عمل کنیم  و برای استراتژیک عمل کردن نیاز است که قبل از مواجه شدن 
شرایط، تصمیم بگیریم که چطور به آن پاسخ خواهیم داد )به عبارت دیگر نباید منتظر بمانیم  با

 که یک اتفاق بیفتد و بعد تصمیم بگیریم که چه اقدامی بکنیم(. 
کند که هر این رویکرد به ما کمک می را از فصل قبل به خاطر دارید؟« گاهاگر ... آن»رویکرد 

مان رفتار کنیم. مثلا  فرض کنید که شما یات شخصیتیکجا لازم است، برخلاف خصوص
ما به ش« گاهاگر ... آن»کنید(. رویکرد گری بالایی دارید )پیش از فکر کردن، اقدام میتکانش

بیرون بروید، فورا  جواب ندهید. بلکه بگویید:  از شما دعوت کرد که با او اگر کسی»گوید: می
 «.تصمیم بگیرمده دقیقه به من فرصت بدهید تا »

باید ناما  کاری رابطه دارند،فراموش نکنیم که اگرچه بعضی از خصوصیات شخصیتی ما با اهمال
 استفاده کنیم.  ای برای به تأخیر انداختن کارهایمانبه عنوان عذر و بهانه این خصوصیاتاز 

 

من خیلی ترسناک و خشن 

 هستم!
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 کشد!فقط یک دقیقه طول می

 معضلی جدید به نام تکنولوژی!
 

 :ششمفصل 
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؛ اگرچه از گزارشش را شروع نکرده است یبر روهنوز کار  هسعیدنزدیک نیمه شب است و 
زمانی که کامپیوترش را روشن کرد،  الآن پشت سیستم خودش نشسته است!شب تا  8ساعت 

تصمیم گرفت پیش از شروع کارش، سری به فیس بوک و لینکدین خود بزند؛ خیلی وقت است 
تر که در هر حال یک دقیقه بیش»ها را آپدیت نکرده است. پیش خودش فکر کرد که: که آن

ساعت گذشته است و او  4اما الآن حدود ؛ «زارشم!روم سراغ گکشد! بعد از آن میطول نمی
 هنوز گزارش خود را شروع نکرده است!
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های هوشمند، به ها مانند تلفنهای اینترنتی و انواع دیگر تکنولوژیتکنولوژی در حال حاضر،
تند وری ما هسبهره؛ از طرفی بهترین ابزارها برای اندترین ابزارهای اتلاف وقت تبدیل شدهبزرگ

اشتباه نکنید، موضوع این قسمت از کتاب این نیست که  اند.و از طرف دیگر، بلای جان ما شده
یم و از کنما نباید از تکنولوژی استفاده کنیم؛ در واقع همه ما به وفور از تکنولوژی استفاده می

ینی بیرقابل انتظار و پیشبریم. موضوع این است که ما زمان زیادی را صرف کارهای غآن لذت می
هدف از این سایت به آن )مثلا  بی خواستیم انجام بدهیمدر واقع نمیکنیم که ای مینشده

 کنیم؛را چک می هایمانایمیلهای اجتماعی هستیم؛ در حال پرسه زدن در شبکه رویم؛سایت می
کنیم و ... . تمام این کارها، کارهایی هستند که های جدید اینستاگرام را بالا و پایین میپست

 حداقل در آن بازه زمانی خاص!(.نه قرار نبود انجام بدهیم، 

کاری ترین عامل اهمالبزرگو ترین خطر برای پیگیری اهداف های اجتماعی، بزرگاینترنت و شبکه
کاری آنلاین داشته باشیم شوند ما اهمالدلایلی که باعث می .هستندتکنولوژی  وزهحما در 

 عبارتند از:

بریم. ما ذاتا  موجودی اجتماعی هستیم و از ارتباط برقرار کردن با دیگران لذت می -1
خواهیم، د تا بتوانیم با هر کسی که میندههای اجتماعی این امکان را به ما میشبکه

 ارتباط برقرار کنیم. ی از این جهان پهناور که باشد،ادر هر نقطه

هایی علاوه بر اینکه ما ذاتا  موجوداتی اجتماعی هستیم، اینترنت هم به دلیل زرق و برق -2
که دارد، ذاتا  اعتیادآور است. کافی است کمی در مورد اعتیاد اینترنتی جستجو کنید تا 

 متوجه عمق فاجعه بشوید!

پرتی حاضر و آماده است؛ به خصوص زمانی که مشغول انجام ساینترنت یک عامل حوا -3
رود! چرا که در همه جا بریم یا به خوبی پیش نمیکاری هستیم که از آن لذت نمی

 وجود دارد و اتصال به آن هم که اصلا  کار سختی نیست. 

چرا که برخلاف « افسانه»گویم ای بودن است. میتر، افسانه چند وظیفهاز همه مهم -4
توانند چند دهند که تنها درصد خیلی کمی از افراد میباور عموم، تحقیقات نشان می

ها کانال توجه بسیار انجام دهند. انسان زمانهمبه صورت  مؤثرای کار را به گونه
یک کار تمرکز کنیم.  روی برمحدودی دارند؛ بنابراین بهتر است که در هر لحظه تنها 

مان است )در ای بودنای مثال خوبی از توهم ما نسبت به چند وظیفهتصادفات جاده
انه قسمت دردناک افسکنیم!(. فرستیم یا با تلفن صحبت میحال رانندگی، پیامک می

 برمن »زنیم که: ای بودن این است که ما خودمان را با این فکر گول میچند وظیفه
اما واقعیت این است که ما  ؛«دهمام و دارم کارم را انجام میمرکز کردهکارم ت روی
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های اجتماعی، جستجوهای اینترنتی، تبلیغات ها، شبکهکارمان را در میان ایمیل
 .کنیمها دنبال میاینترنتی و بازی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گیگ اینترنتم! 1محتاج  
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 کن! : اینترنتت را قطعاستراتژی شماره پنج

کننده حواس حداقل کردن عوامل پرت کاری آنلاین،بهترین روش برای محدود کردن اهمال
است؛ یعنی زمانی که مشغول انجام کاری هستیم، باید اینترنت را خاموش کنیم و هر چیزی 

 -اینستاگرام، توییتر، تلگرام و ...فیس بوک، لینکدین، -شودپرتی ما میرا که باعث حواس
های اجتماعی دانم که خیلی سخت است که در مقابل وسوسه شبکهمی کنار بگذاریم.

 مان برسیم، باید نسبت به تغییر متعهد باشیم.مقاومت کنیم؛ اما اگر بخواهیم به اهداف
ها بگذارید که به آن هایی را بازکنید، تنها برنامه، کار زمانی که قرار است با کامپیوتر خود

افزارهای زیادی وجود دارند که دسترسی شما را به مها و نرنیاز دارید. در حال حاضر برنامه
ها دهد تا زمان مشخصی به بعضی از برنامهکنند، یا به شما اجازه نمیها محدود میفایل

وش ، اما فرامدسترسی داشته باشید. اگرچه ممکن است این ابزارها برای شما مفید باشند
  گیرند.نکنید که جای تعهد شما نسبت به تغییر را نمی

به من میگی اینترنتتو  

 خاموش کن!!!!
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 فصل آخر: 
 

 در جاده ناهموار تغییر!
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کارش را درست در زمانی شروع کرد که  ؛او بودپدرام دلسرد شده است. دیروز روز خوبی برای 
روی کارش متمرکز ماند. احساس خیلی خوبی داشت و  ریزی کرده بود و بربرای آن برنامه

اما امروز ... امروز همان احساس ؛ اش داشتنامهپایاننوشتن  ای در پیشرفت قابل ملاحظه
و ارسال  را در حال چک کردن ایمیل خواهد هیچ کاری بکند. تمام صبحقدیمی را دارد. دلش نمی

ر پیام برای دوستانش بوده است. احساس می کند انرژی کمی دارد و دوست دارد بعد از ناها
 کند.داند که دوباره دارد از انجام کارهایش اجتناب میچرتی بزند. او می

جدید به سختی  هایکنند و عادتکاری، به سختی تغییر میهای بد قدیمی ما، مانند اهمالعادت
رویم که در آن دو قدم به سمت جلو می ای استجاده ،کاریاهمالتغییر عادت  شوند.ایجاد می

اگرچه باید نسبت به تغییر متعهد باشیم، اما خوب است  گردیم.و دوباره یک قدم به عقب بازمی
م. شویمواجه میهمه ما با موانع و لحظات ناامیدکننده  که نسبت به خودمان هم مهربان باشیم.

مان، برای اینکه بتوانیم به پیشرفت خود ادامه دهیم، اهمیت دها و خونگرش ما نسبت به ناکامی
 ربزیادی دارد. نسبت به خودمان مهربان اما استوار باشیم و یاد بگیریم که هر گاه نتوانستیم 

 ودختحقیقاتی در خصوص رابطه بین  مان پیش برویم، خودمان را ببخشیم.انتظارات اساس
آموزانی که خودشان را برای دهد دانشکاری انجام شده است که نشان میو اهمال بخشودگی

کاری کوچکی که در خصوص آمادگی برای یک امتحان انجام داده بودند، بخشیدند، اهمال
 ها، قدرت بخششفتهتری در خصوص آمادگی برای امتحانات بعدی داشتند. این یاکاری کماهمال

 اندوستانتدهند. مثلا  فرض کنید که شما قولی را که به یکی از را برای ادامه مسیر نشان می
ود؟ شاید؛ نتیجه چه میتان در مورد بخشش اقدامی نکردهاید و شما یا دوستاید، شکستهداده

ان تشید، هم دوستیبخبنابراین زمانی که شما خودتان را می کنید!شما از آن دوست دوری می
در مسیر تغییر، باید برای بخشش  گیرید.سازید و هم کارتان را دوباره از سر میرا دوباره می

 مان آماده باشیم تا بتوانیم دوباره تلاش کنیم. دخو

باره تغییر دهیم. یک یا دو تا از مسائلی را که توانیم همه چیز را یکما نمیفراموش نکنید که 
 ها اقدام کنید.اند، انتخاب کنید و برای حل کردن آنرساز شدهبرای شما دردس

هم، این کتاب را نوشتیم و آنچه را که یاد گرفتیم با هم به صورت  کمن و شما، با هم و به کم
عملی تمرین کردیم. امیدوارم که خواندن این کتاب، اولین قدم از سفر تغییر شما باشد. 

 هایی به شما کمک کرد؟ما بشنوم. این کتاب در چه زمینهمشتاقانه منتظرم که درباره سفر ش
 هایی برای شما مفید نبود؟ چه چیز دیگری در این سفر به شما کمک کرد؟ در چه زمینه
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 آخرفصل  

کاری است و راهکارهایی ساده و کاربردی برای ای برای درک مفهوم اهمالاین کتاب، مقدمه
منتظر کتاب بعدی ما باشید. به شما قول  .هددکاری در اختیار شما قرار میمقابله با اهمال

کاری است که اهمال هایترین کتابترین و کاربردیکاملیکی از دهم که کتاب بعدی، می
 توانید از طریق ایمیل متاخلاق با ما در ارتباط باشید.توانید پیدا کنید! در این مدت میمی

هزینه این کتاب، به اشتراک گذاری با  اید!راستی شما هنوز هزینه این کتاب را پرداخت نکرده
. اگر این کتاب برای شما مفید بود، آن را در اختیار ر از کسانی است که دوستشان داریددو نف

 شان دارید.کسانی قرار دهید که دوست

که در وب سایت متاخلاق « دوره رایگان غلبه بر اهمال کاری»کنیم در همچنین پیشنهاد می
  ، شرکت کنید.است منتشر شده

 




