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 چکیده

های خودیاری، مستقیماً به ریشه  کاری» برخلاف بسیاری از کتابها برای غلبه بر اهمال راهنمای نگران«

  :پردازدکاری مزمن میاصلی اهمال 

های پژوهشی،  نویسندگان، با تکیه بر تجربه بالینی گسترده خود و جدیدترین یافته .اضطراب و نگرانی

کاری نه یک نقص شخصیتی، بلکه یک عادت اجتنابی است که  کنند که اهمال بر این نکته تأکید می

کمال  و  موفقیت،  از  ناراحتی  از شکست،  ترس  تغذیه می توسط  راه   .شودگرایی  نقشه  یک  کتاب  این 

گام ارائه میبهچهاربخشی و  به خواننده  به شناسایی دلایل فردی اهمال گام را  ابتدا  که  (از  دهد  کاری 

اهمال  اهمال جمله  و  رفتاری  تصمیمکاری  که می  (گیری کاری  را  منفی  فکری  الگوهای  سپس   ، پردازد 

در نهایت، با   .کشدمی   به چالش (CBT) رفتاری-سوخت اضطراب هستند، با استفاده از درمان شناختی

مهارت هدفآموزش  تکنیکهای  و  عملی،  زمان  مدیریت  مؤثر،  ذهنگذاری  و  مواجهه  آگاهی  های 

سازد تا حرکت به سمت اهدافش را آغاز کرده و تغ˺رات مثبت ایجاد (مایندفولنس)، خواننده را قادر می 

این راهنما نوید یک زندگی شادتر و پربارتر، عاری از حس گناه ناشی از به تعویق   .شده را حفظ کند

 .دهدانداختن کارها را می

 

 آلود مقدمه: زنجیرهای اجتناب اضطراب .۳

برید  کاری مزمن رنج میاید، احتمالاً از احساس درماندگی ناشی از اهمال اگر این کتاب را در دست گرفته

نویسندگان   .ایدوری پا˻ن و تعویق کارها گیر افتادهای از بهرههای زیاد، هنوز در چرخهو با وجود تلاش

های از دست رفته،  الاجلکاری پیامدهای ناگواری دارد: ضربکنند که اهمال با صراحتی دلسوزانه بیان می 

ترین حقیقتی که ممکن  با این حال، مهم .کفایتیافتاده، نمرات ضعیف، و احساس گناه و بیقبوض عقب 

 .کاری و اجتناب استاست از آن آگاه نباشید، این است که اغلب، اضطراب نیروی محرک پشت اهمال 

کمال  از موفقیت، و  ناراحتی  از شکست،  پرورش  ترس  کرده و باعث  را تغذیه  گرایی، همگی اضطراب 

این یک واکنش سریع و اغلب ناخودآگاه است؛ مثلاً، دیدن ایمیلی از رئیس درباره   .شوندکاری میاهمال 

شود و تصمیم ناگهانی برای فرار و اجتناب از آن  مانده، باعث هجوم سریع آدرنالین می یک پروژه عقب

شود؛ عادتی که در آن، هر بار که  با گذشت زمان، این واکنش به یک عادت تبدیل می  .را به دنبال دارد

کاری به یک  کنید و اهمال کنید، به جای مقابله و تکمیل وظیفه، از آن دوری می احساس اضطراب می

 .شودشیوه زندگی تبدیل می 
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کند که  این کتاب ابزارهایی را فراهم می .کاری یک عادت قابل تغ˺ر استخبر خوب این است که اهمال 

با   .تان را پس بگیریدآلود را از خود بردارید و زندگیدهد زنجیرهای اجتناب اضطراببه شما امکان می 

توانید به طور مؤثر کار کنید و با شادی و بدون احساس  آلود، میکاری اضطرابآمیز بر اهمال غلبه موفقیت

نیمه کار  که دیگر هیچ  ببرید، چرا  لذت  تفریح  و  آرامش  لحظات  از  بر ذهن شما سنگینی گناه  تمامی 

، تغ˺ر  )۱کاری (بخش  این کتاب یک برنامه چهاربخشی شامل شناسایی رابطه اضطراب و اهمال  .کندنمی

، و حفظ تغ˺رات مثبت  )۳اف (بخش  ، فعال شدن و حرکت به سوی اهد)۲الگوهای فکری (بخش  

 لازمه موفقیت در این مسیر،   .دهد را ارائه می) ۴(بخش 

 .ها استهای خودیاری و تداوم در تلاش برای تسلط بر مهارتتکمیل تمام تمرین 

 

 کاری خود بیاموزیدبخش اول: درباره اضطراب و اهمال  .۴

 آلودکاری اضطرابدرک اهمال : ۱فصل 

اما   .اندازیمکاری مصون نیست و همه ما گاهی اوقات کارها را به تعویق میکس از وسوسه اهمال هیچ

کاری ریشه در اضطراب، نگرانی عمیق، و تردید به خود دارد؛ مشکلی که  برای بسیاری از افراد، اهمال 

ناتوانمی  و  مزمن  باشدتواند  اضطراباهمال «اصطلاح   .کننده  کار   »آلودکاری  به  کسی  توصیف  برای 

به تعویق میمی  یا از آنرود که وظایف یا تصمیمات را به دلیل نگرانی و اضطراب  ها اجتناب اندازد 

ضرر برای لذت بردن از یک روز زیبا، بلکه ناشی از  کاری، نه از روی انتخاب بیاین نوع اهمال  .کندمی 

ب کرده، تصمیمات مهم را به تعویق اندازد،  نفس فرد را سلتواند اعتمادبهترس و شک به خود است و می 

 .آور منجر شود و به یک مسیر اضطراب

 :شودآلود در دو شکل اصلی ظاهر میکاری اضطراباهمال 

  رفتاریاهمال و   :(Behavioral Procrastination) کاری  وظایف  تکمیل  انداختن  تعویق  به 

 .ها ها مانند کارهای خانه، تکالیف یا کاغذبازیفعالیت 

  گیریکاری تصمیماهمال (Decisional Procrastination): ها و به تعویق گیریاجتناب از تصمیم

 .هایی که باید انجام شوند، مانند خرید یک وسیله یا انتخاب موضوع یک مقالهانداختن انتخاب
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اجتناب از یک کار یا تصمیم ترسناک، در   .کاری یک چرخه معیوب استرابطه میان اضطراب و اهمال 

رود و با با این حال، اضطراب هرگز واقعاً از بین نمی .شودابتدا منجر به آرامش موقت از اضطراب می

ها، و احساس گناه ناشی از  شود؛ ترس از ارزیابی، شک به تواناییالاجل، شدیدتر مینزدیک شدن ضرب

 .کندوری را فلج می شده، بهرهوقت تلف 

 :منابع اصلی این اضطراب عبارتند از

  شک به خود (Self-Doubt): آمیز یک کار خاصباور به عدم توانایی در انجام موفقیت  

 )خودکارآمدی پا˻ن( 

  ترس از شکست (Fear of Failure): ویژه در افراد مستعد و  نگرانی از منفی بودن نتیجه کار، به

تواند سپری باشد که فرد را در برابر پذیرش این واقعیت کاری در اینجا می اهمال  .با انتظارات بالا

 .کندکه بهترین تلاش او کافی نبوده، محافظت می

 ترس از موفقیت (Fear of Success):   به تعویق انداختن وظایف یا شکست عمدی برای دوری

 .دانداز توجه، انتظارات بالاتر، یا خودتخریبی در فردی که خود را شایسته موفقیت نمی

  گراییکمال (Perfectionism):   باعث که  بالا  غیرواقعی  استانداردهای  به  رسیدن  برای  تلاش 

 .شوداضطراب بیش از حد و فلج شدن در مسیر عمل می

تصمیمی فلج شوند؛ جایی که فرد از نگرانی و بیکاری منفعل می پیوسته، منجر به اهمال هماین عوامل به

  .خوردموقع وظایف شکست میشده و با وجود نیت، در تکمیل به

شود که عمداً کارها را به  به افرادی اطلاق می (Active Procrastinator)کاری فعال  در مقابل، اهمال  

کارهای مهمتعویق می  تا روی  یا تحت فشار ضرباندازند  کنند  انگیزه بگیرندتر دیگری تمرکز   .الاجل 

 .تر همراه استتر، و عملکرد پا˻نکاری منفعل با استرس بالاتر، سلامتی ضعیفاهمال 

 کاری ارزیابی دلایل اهمال : ۲فصل 

کاری یکسان نیست و  اهمال  .کاری، گامی اساسی برای غلبه بر آن استدرک دلایل پنهان پشت اهمال 

ترسد) ، ترس از موفقیت تواند از ترس از شکست (مانند ایزابلا که از تخریب شدن در جلسه میمی 
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خاطر گرایی (مانند هنری که بهترسد) ، یا کمال های بالاتر ناشی از ترفیع می(مانند جک که از مسئولیت

 .پزشک عالی» فلج شده است) نشأت بگیردیافتن «رنگ یا دندان

 :آلود عبارتند ازکاری اضطرابدلایل اصلی اهمال 

 کفایتیاجتناب از تلاش برای جلوگیری از پیامد منفی یا تأ˻د بی  :ترس از شکست. 

 های بیشتر، یا از دست دادن پذیرش دیگرانترس از انتظارات بالاتر، مسئولیت :ترس از موفقیت. 

 پا˻ناعتمادبه در   :(Low Self-Confidence) نفس  بودن خود  ناکافی  به  نسبت  کلی  دیدگاه 

 .زندگی

  خودکارآمدی پا˻ن (Low Self-Efficacy):  های یک  احساس ناتوانی در برآورده کردن چالش

 .وظیفه خاص

  نقص انجام شوند و استانداردهای غیرمنطقیاعتقاد به اینکه کارها باید بی :گراییکمال. 

 مشکل با عدم قطعیت (Difficulty with Uncertainty):   نیاز به دانستن نتیجه قبل از شروع کار

 .هاو فلج شدن در مواجهه با ناشناخته

 آوری اطلاعات برای جلوگیری از اشتباه (که به  تمرکز بیش از حد بر جمع :گیریمشکل در تصمیم

 .گرایی گره خورده است)کمال 

 نفرت از وظیفه (Task Aversion): جای نتیجه آن و اجتناب در  تمرکز بر ناخوشایندی وظیفه به

 .نتیجه

ها را  توان الگوهای فکری رایج را که تلاشبا استفاده از یک خودارزیابی (ارائه شده در متن اصلی) می 

آورند (مثلاً، ترس از شکست  اغلب، افراد در بیش از یک دسته امتیاز می .کنند، مشخص کردتخریب می 

های خود را برای تغ˺ر  کند تا تلاششناسایی سه دلیل اصلی، به فرد کمک می .زمان)گرایی همو کمال 

 .متمرکز کند

 انگیزه پیدا کنید و متعهد شوید: ۳فصل 


