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بخش اوّل
آشنایي با اهمال کاري و اضطراب





فصل 1

شناخت اهمال کاري ناشي از اضطراب1

هیچ کس از گرفتاری در دام اهمال کاري مصون نیســت. مثلًا، زمانی که می خواهیم نوشــتن یک متن را 
شــروع کنیم، وقتی که باید گیاهان  منزل را آبیاري کنیم، ایمیل های مان را چک کنیم، وقتی که دوســت 
نداریم اما باید به باشــگاه ورزشــی برویم. در همه ی این موقعیت ها ممکن اســت به اهمال کاری دچار 
شــویم. این موقعیت ها در زندگی همه ی افراد وجود دارد. هرگاه احساس کنیم توان رقابت با دیگران را 
نداریم، هرگاه از نتیجه ی کار بترسیم، به توانمندي هاي خود اطمینان نداشته باشیم، یا مواقعی که به جای 
کار واجب پیش رو، کار دیگری را که واقعاً دوســت داریم انجام دهیم، به اهمال کاري دچار مي شــویم. 
همه ي ما گاهي گرفتن تصمیمات و انجام وظایف مان را به تعویق مي اندازیم اما اهمال کاری اغلب زمانی 
اســت که این تعویق ناشي از اضطراب عمیق، نگراني و تردید در مورد خود2 باشد. در مورد افرادي که 
اهمال کاري شان ناشي از اضطراب است، ممکن است اجتناب و تعویق وظایف و تصمیمات به مسأله اي 

تضعیف کننده و مزمن تبدیل شود.
اصطلاح "اهمال کاري ناشــي از اضطراب" ممکن است براي شــما واژه ي جدیدي باشد. در واقع، 
بســیاري از افراد اضطراب ناشي از به تأخیر انداختن کارها را تجربه کرده اند اما برعکس آن، نمی توانند 
تصور کنند که اضطراب، خود منبع اهمال کاري باشــد. اصطلاح "اهمال کاري ناشي از اضطراب" را براي 
توصیف افرادي به  کار مي بریم که به خاطر نگراني و اضطراب، انجام وظایف  و گرفتن تصمیمات شان را 
به تعویق می اندازند یا کلًا ســعی می کنند انجامشــان ندهند. این  کنار گذاشتن کارها با اینکه مثلًا، گه گاه 
تمیز کردن پارکینگ را کنار بگذارید تا از یک روز بهاري لذت ببرید، کاملًا متفاوت اســت. اهمال کاري 
ناشي از اضطراب ریشه در ترس و تردید در مورد خود دارد و مي تواند به اعتماد به  نفس شما لطمه بزند 
و باعث شود تصمیم گیری های مهم را کنار بگذارید و در عوض راهي براي فرار از اضطراب به شما نشان 

1 . anxious procrastination
2 . self-doubt
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می دهد. اگر اهمال کاري شما ناشي از اضطراب باشد، این رفتار ممکن است شما را از رسیدن به اهداف  
و شناخت توانایي هاي بالقوّه تان باز  دارد.

این فصل درنظر دارد تا یک دید کلّي درباره ي رابطه  بین اضطراب و اهمال کاري به شــما بدهد. در 
این فصل شــما با انواع  اهمال کاري، این که چه عواملي بــه تعویق انداختن وظایف و تصمیم گیری ها را 
تشــدید می کند و نیز پیامدهاي جدی اهمال کاری آشــنا خواهید شد. این کتاب هر آنچه را که مي توانید 
براي کاهش اهمال کاري انجام دهید، به شــما یــاد خواهد داد و در اجراي این تکنیک ها نیز می توانید از 

آن کمک بگیرید.

اهمال کاري چیست؟
بســیاري از ما اهمال کاري را به عنوان بــه تعویق انداختن عمدي انجام کارهایي کــه باید انجام دهیم، 
مي شناسیم. امّا این تعریف خوشبینانه، وضعیت غم انگیز افرادي را که درگیر اهمال کاري ناشي از اضطراب 
هستند به خوبی منعکس نمی کند. جملاتی مثل  "اگر نتونم کارم را انجام بدم چي میشه؟" ،"اگه دیگران 
واقعیات دروني من را متوجه بشــن چي میشــه؟" "اگه این کار را شروع نکنم خیالم راحت تره تا این که 
شروع کنم و شکست بخورم" ،"اگه این کار درست انجام نشه دیگه هیچ وقت انجام نمیشه"، موضوعاتي 
اســت که ذهن افراد دچار اهمال کاری ناشی از اضطراب را آزار مي دهد. احتمالاً ذهن بسیاري از شما با 
این ســؤالات درگیر مي شود؟ اگر شــما نیز از اهمال کاري رنج مي برید، حتماً مي دانید که این اضطراب، 

ترس و تردید فرد در مورد خودش تا چه حد مي تواند فلج کننده باشد. 

اهما ل کاري رفتاري1
اکثر افراد زماني که واژه ي اهمال کاري را مي شــنوند، به یاد فرار کردن از وظایف محول شــده، کارهاي 
روزمرّه یا تکالیف درســي مي افتند. فردي را تصوّر کنید که تلویزیون تماشــا مي کند یا چرت مي زند و 
از انجــام کاري که باید انجام دهد، اجتنــاب مي کند. این نوع تأخیر- فرار از انجام وظایف - اهمال کاري 
رفتاري نامیده مي شود )مک کون2، جانسون3 و پزل4، 1989(. زماني که باغچه ي منزل تان را هرس نمي کنید 

یا مالیات و قبض هاي تان را پرداخت نمي کنید، دچار اهمال کاري رفتاري هستید. 

1 . behavioural procrastination
2 . McCown   
3.  Johnson    
4 . Petzel
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اهمال کاري در تصمیم گیري1
نــوع دیگري از اهمال کاري که با اضطراب و نگراني رابطه دارد و غالباً از نظر پنهان می ماند، اهمال کاري 
در تصمیم گیري اســت و بسیار آسیب زننده است)اســپادا2، هیو3 و نیککوید4، 2006(. اهمال کاری در 
تصمیم گیری زماني اســت که تصمیم گیری را عقــب مي اندازید)افرت5 و فراري6، 1989(. اینکه هنگام 
خریــد ماکروفر در انتخاب مدل آن تردید دارید یا مردد هســتید که رنگ اتاق خواب تان را زرد بزنید یا 

خاکستري، مثال هایي از اهمال کاري در تصمیم گیري مي باشد.

تمرين: اهمال کاري رفتاري يا اهمال کاري در تصميم گيري؟ 

به گزینه هاي زیر نگاه کنید و ببینید آیا مي توانید نوع اهمال کاري را تشــخیص دهید. هر یک از موارد را 
خوب بررسي کنید:

جارو کردن منزل به جاي رفتن به باشگاه
اهمال کاري رفتاري	 
اهمال کاري در تصمیم گیري	 

نگرانی از پیامدهای انتخاب نادرست در خرید اتومبیل
اهمال کاري رفتاري	 
اهمال کاري در تصمیم گیري	 

جستجو در اینترنت براي یافتن عنوانی بهتر براي مقاله اي که مي خواهید بنویسید
اهمال کاري رفتاري	 
اهمال کاري در تصمیم گیري	 

تمیز کردن میز کارتان قبل از پرداختن قبض ها  و صورت حساب ها
اهمال کاري رفتاري	 
اهمال کاري در تصمیم گیري	 

حتماً شــماهم نرفتن به باشــگاه و یا پرداخت نکردن قبض ها و صورت حســاب ها را نمونه اي از 
اهمــال کاري رفتاري می دانید؟! همین طور اگر تأخیر در تصمیم گیري در مورد خرید اتومبیل و یا انتخاب 

1 . decision procrastination
2 .Spada
3 . Hiou
4 .  Nikcevic
5 . Effert
6 . Ferrari
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موضــوع مقاله را به عنوان اهمال کاري در تصمیم گیري انتخاب کردید، گزینه درســت را حدس زده اید. 
مانند اغلب مردم، شــما هم هر دو نوع اهمال کاري را مرتکب می شــوید. شــما مي توانید با اســتفاده از 
تکنیک هایي که در فصول بعدي خواهید دید، بر اهمال کاري رفتاري و اهمال کاري در تصمیم گیري غلبه 

کنید. مواردي از هر دو نوع اهمال کاري را که در زندگي خود داشته اید، در جدول زیر یادداشت کنید:

اهمال کاري در تصمیم گیرياهمال کاري رفتاري

وظایفي کــه اخیراً انجــام آن ها را بــه تاخیر 
انداخته ام:

تصمیم گیری هایی که اخیراً به تاخیر انداخته ام:

نگران جای کافي براي ثبت تمام وظایف یا تصمیماتي که از آن ها اجتناب می کردید، نباشــید. زماني که  
کم کم عادت اهمال کاري خود را مي کنید، یکی یکی به ســراغ همه ی آن ها مي روید. با اســتفاده از این 
فهرست و تمریناتي که در فصل 2 آمده است به دلایلي که باعث اهمال کاري در شما  شده پي  خواهید برد.

رابطه ی بین اهمال کاري و اضطراب چیست؟
برای اینکه متوجه شــوید که اضطراب و نگراني منجر به اهمال کاري می شــود و به طور متقابل در یک 
چرخه ی معیوب، اهمال کاری نیز منجر به افزایش اضطراب مي شــود، بســیار مهم اســت که بخش های 
آینده ی این کتاب را به دقت مطالعه  کنید. پژوهش هاي زیادي در زمینه ي ارتباط اضطراب با اهمال کاري 
انجام گرفته اســت )مثــل فریتز1، یانگ2 و هیکســن3، 2003؛ میلگرام4 و توبیانــا5، 1999(، و به نظر 
مي رســد که اضطراب بالا با هر دو نوع اهمال کاري رفتاري و تصمیم گیري رابطه داشــته باشد )اسپادا6، 

1 . Fritzsche     
2 . Young  
3 .Hickson  
4 .Milgram   
5 . Toubiana
6 . Spada
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هیو1  و نیکویک2، 2006(. 
آیــا یکی از مواقعی را که به خاطر بــه تأخیر انداختن تصمیم گیری یا انجام کاري مضطرب بودید، به  
یــاد می آورید؟ چه اتفاقي افتاد؟ آیا با فرار از انجــام کار، اضطراب تان موقتّاً کاهش یافت؟ موقع نزدیک 
شــدن موعد انجام آن کار چطور؟ آیا اضطراب زیاد شد یا کم؟ اگر جزو افرادی باشید که به اهمال کاری 
ناشی از اضطراب دچار هستند، به تعویق انداختن کارها یا تصمیمات باعث می شود که به طور موقت از 
اضطراب و نگراني خلاص شــوید. ممکن اســت این طور خود را متقاعد کنید که آنچه در حال انجامش 
هســتید، مهم تر از کارهاي اصلي تان اســت که به  تعویق انداخته اید. به هرحــال، هیچ گاه اضطراب واقعاً 
کاهش نمي یابد- شما مي دانید که باید کارها و تصمیمات تان را عملي کنید- و همین طور زمان مي گذرد 
و موعد اتمام کار فرا مي رســد و اضطراب تان مرتب بیشتر و بیشتر مي شود. ترس  از مورد قضاوت قرار 
گرفتن پررنگ تر شــده و احتمال وقوع پیامدهای منفي بیشتر مي شود. در این هنگام افکار مختلفی باعث 
می شــود تلاش های تان به نتیجه نرســد. افکاری مثل این که آیا براي انجام کارتان به اندازه ي کافي زمان 
دارید )یا اصلًا وقت ندارید(، مخصوصاً اکنون که زمان زیادي را از دست داده اید، احساس گناه  به خاطر 
اهمال کردن در انجام کارها و ترس هاي فلج کننده ي ناشــي از احساس شکست. با چنین مشکلاتی باید 
خوش  شــانس باشــید که نتیجه ی کارتان فاجعه بار نشــود! امّا حتی در این حالت هم انرژي زیادي از 
شــما گرفته شده، احساس خیلي بدی نسبت به خود دارید و مســتعد هستید که دوباره کل فرایند قبلي 

اهمال کاری تکرار شود. 

منابع اضطراب
براي اکثر افراد زماني که فرآیند اضطراب و اهمال کاري شــروع مي شود، به صورت "خود-دوام بخش3" 
ادامه می یابد. امّا ممکن اســت از خودتان بپرســید اضطراب اولیه ام از کجا مي آیــد؟ چرا از همان ابتدا 
کارهایم را رها مي کنم؟ این ســؤالي بسیار مهم با پاسخي پیچیده است. در حقیقت، پاسخ براي هر کدام 
از  افرادي که این کتاب را مطالعه مي کنند، متفاوت است. به نظر مي رسد اهمال کاري ناشی از اضطراب از 
تعاملی پیچیده بین متغیرهاي زیادي مثل تردید در مورد خود)تن4 و همکاران، 2008(، ترس از شکست 
)انوگبازي5 و کولیس6، 2001(، و کمال گرایي )اســتوبر7 و جورمن8، 2001( حاصل می شــود. در این 

بخش مروري بر نقش آفرینان اصلي در اهمال کاري خواهیم داشت.  

1 .Hiou
2 .NIkcevic
3 . self-perpetuating process
4 . Tan
5  . Onwuegbuzie
6 .Collins
7  Stober
8 .  joormann
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تردید در مورد توانمندی خود
اگر باور داشته باشــید که می توانید کاری را با موفقیت انجام دهید، نتایج شگفت انگیزي خواهید گرفت 
اما اگر در مورد توانایي هاي تان در خوب انجام دادن کارها شــک داشته باشید، حدس مي زنید چه اتفاقي 
بیفتد؟ بله، احتمال اهمال کاري تان بیشتر می شود )تن و همکاران، 2008؛  استیل1، 2007(. خودکارآمدي 
پاییــن، یا اعتقاد به این که قــدرت انجام دادن یک کار خاص را ندارید، همواره با اهمال کاري رابطه دارد 
)بندورا2، 1997(. ریشــه ي به  تعویق  انداختن انجام کارها در بسیاري از افراد دچار اهمال کاری ناشی از 

اضطراب، "تردید درباره ي توانمندي خود" است.  
یکي از مراجعانم به نام جني، دانشــجوي جوان، باهوش و منظمی بود. سال آخر دوره ی دکتري اش 
در رشته زیست شناسي، کم کم احساس کرد که اجراي پایان نامه اش به کندي پیش مي رود و زمان دفاع هم  
نزدیک است. به علاوه او سابقه ی تحصیلی موفقی داشت و نمی توانست این کندی و تمام نشدن کار را 
برای استادش توجیه کند. در جلسات درمان، از صحبت هاي جني معلوم شد که او به هوش و توانایي اش 
در انجام پایان نامه اطمینان دارد ولي درباره ي توانایي اش در به دست آوردن نتایج معتبر تردید دارد. او به 
 دلیل تردیدهایي که در مورد خودش داشــت، از موقعیت ها و کارهایي که نیازمند خلاقیت و تفکر ناب 

بود 	مثل انجام پایان نامه - اجتناب مي کرد. 
اگر مثل جني، پشــت اضطراب و اهمال کاري  شما هم شــک و تردید در مورد خودتان نهفته است، 
تمرینات فصل 5 بسیار براي تان مفید خواهد بود. به خاطر داشته باشید که جني تنها در زمینه هاي خاصي 
در مورد خودش تردید داشت و در اصطلاح خودکارآمدی پایین داشت، حال  آن که افراد با اعتماد به  نفس 
پایین در اکثر امور به توانایی خودشان اطمینان ندارند و این به جنبه های متعددی از شخصیت شان ضربه 

مي زند. در فصل 2 بیشتر در مورد الگوهاي فردي اضطراب و اهمال کاري خواهید آموخت. 

ترس از شکست
تصور بر این است که ترس از شکست، یکی از علل اهمال کاري است و پژوهش ها نیز این ارتباط را تأیید 
مي کنند)مثــل انوگبازي و کولیس، 2001(. نگراني در مورد این  که نتیجه ي کاری خوب از آب در نیاید، 
مانعی براي شــکوفایي بسیاري از اســتعدادها و به موقع انجام شدن کارها است. در حقیقت، افراد به دلیل 
انتظارات بسیار بالایي که از خود دارند از شکست می ترسند و به راحتي اجازه می دهند که ترس بر آن ها 

غالب شود. چنین ترس هایي آن ها را از رسیدن به آرزوهایشان باز مي دارد. 
کالوین بیرون از دانشــگاه، شــغلي پاره وقت پیدا کرده بود. او در شــغل قبلي خود یعنی بازاریابي 
بین المللــي موفق بود و از نظر شــخصیت نیز فــردي جذاب، خوش  برخورد و باهوش بود. در شــغل 
جدیدش نیز انتظار پیشــرفت زیادي از خودش داشــت و توانسته بود رابطه ي خوبي با رئیس اش برقرار 

1 . Steel
2 . Bandura
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کند. همچنین به خاطر آینده ی شــغلي بســیار خوبش در این محیط جدید، بسیار هیجان زده بود. اما پس 
از مدتي احســاس کرد که همکارانش زیاد به او توجه نمی کنند  و اغلب اوقات در دفترش تنهاست. در 
جلســات، از ترس این که پاسخ درست ندهد یا آگاهي کافي نداشته باشد، غالباً سکوت مي کرد و زماني 
که بحث با همکارانش به سمت موضوعاتي مي رفت که تخصصی در آن نداشت، بحث را عوض می کرد. 
یک بار که قرار بود کالوین در حضور رئیس و همکارانش ســخنراني کند، اضطراب زیادي داشــت. چند 
روز مانده به سخنراني براي فرار از اضطرابش دائماً مي خوابید، تلویزیون تماشا مي کرد یا به جاي این که 
به محتواي سخنرانی اش فکر کند، به جزئیات کم اهمیتی هم چون اندازه ی و رنگ حروف در اسلایدها و 
زیباســازي آن ها مي پرداخت. از این که رئیس اش بعد از سخنراني از او ناامید شود خیلي مي ترسید و این 
ترس برایش بسیار آزاردهنده بود. شب قبل از سخنراني تا صبح بیدار بود و صبح براي فرار از سخنراني، 

وانمود کرد که مریض است و سر کار نرفت. 
پشت رفتار افراد دیگری هم که به اهمال کاری ناشی از اضطراب دچار هستند، همانند کالوین، ترس 
از شکســت وجود دارد. ترس هاي ناشي از انتظارات غیر واقعي یا ترس از اینکه نتیجه ی کار برای خود 
فرد یا دیگران مایوس کننده باشد، فرد اهمال کار را از شب تا صبح بیدار نگه می دارد و صحنه هاي هولناکی 
را برایش مجســم مي  کند. از این رو اهمال کردن واقعاً به عنوان مکانیزمي براي حمایت از فرد در برابر 
این ترس ها عمل می کند. اگر پیش از انجام کارها، زمان بیشــتري را برای آماده کردن خودتان اختصاص 
دهید مطمئناً نتیجه ي بهتري کســب خواهید کرد و این منطقی است امّا اگر احساس مي کنید که ترس از 
شکست با اهمال کاری  و احساس نیاز شما به زمان بیشتر رابطه دارد، فصل 4 در کم کردن این اضطراب 

و دست یابي به اهداف تان به شما کمک خواهد کرد.

ترس از موفقیت
باور کنید یا نه، بســیاري از اوقات، ترس از شکست نیست که محرک اهمال کاري مي شود بلکه ترس از 
موفقیت عامل آن اســت )بروکا1 و یوئن2، 2008(. رها کردن انجام کارها و عمداً شکســت خوردن در 
آن هــا، راه فراری اســت براي رهایي از  توجهات و توقعات بالاي دیگــران که ناگزیر همراه با موفقّیت 
شما پدید می آیند. اهمال کاري شکلي از خود-ویراني در افرادی است که باور ندارند شایسته ي موفقیت 
هســتند. اکثر اوقات، به تعویق انداختن و اجتناب کردن ناشي از تضاد بین برداشت فرد از موفقیت و نوع 

نگاه او به خود و محیطش است. 
براي مثال، جان3 کودک 6 ساله اي از یک خانواده ي مهاجر بود و در محله ي کوچکي زندگي مي کرد 
که اکثر خانواده هاي ســاکن در آنجا فرهنگ مشابهی با آن ها داشــتند. تحصیلات براي پدر و مادر جان 
ارزشــمند بود و خواهرهــا و برادرهایش هم افرادي تحصیل کرده بودند. جان نیز از اســتعداد تحصیلي 

1 . Burka
2 . Yuen
3 . John
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بالایي برخوردار بود. همه خواهرها و برادرهایش در حال تحصیل در دانشــگاه هاي معتبر و دور از محل 
زندگي والدین  شــان بودند. موفقیت جان در مدرســه باعث شــده بود تا بچه هاي شرور مدرسه که فکر 
مي کردند او از دید همه خیلي خوب اســت، مســخره اش کنند. با این که قبلًا جان همیشه بدون حمایت 
خواهرها و برادرهایش عملکرد تحصیلي عالی ای داشت، اما طوری شده بود که انجام تکالیفش را پشت 
گوش مي انداخت و در عوض اکثر اوقاتش را با دوســتانش مي گذرانــد. در فصل امتحانات نیز آخرین 
روزها خودش را براي امتحان آماده مي کرد. به تدریج نمراتش افت کرد با این حال جان واقعاً احســاس 
رهایي می کرد. او احساس مي کرد از زماني که جزو دانش آموزان متوسط کلاس شده بیشتر مورد پذیرش 

همسالانش قرار گرفته و اوضاع بهتر شده است. 
عوامل زیادي می توانند باعث ترس از موفقیت باشــند و این شــما هستید که باید تشخیص دهید آیا 
این گونه ترس ها زیر بناي اهمال کاري در شــما هستند یا خیر؟ و اگر هستند ترس  شما دقیقاً از چیست. 
فصل 4 به شــما کمک خواهد کرد تا ترس  احتمالي تان از موفقیت را بســنجید و راهکارهای غلبه بر این 

ترس ها را یاد بگیرید تا دیگر نیازی به اهمال کاري نباشد.

کمال گرایي1ک
رابطه ي اهمال کاري و کمال گرایي مســئله ی پیچیده ای اســت و همیشــه این ارتباط واضح و مشخص 
نیســت )استیل، 2007(.  برخی از پژوهشگران دریافته اند که نگراني، اهمال کاري و کمال گرایي با هم در 
ارتباط هستند)استوبر و جورمن، 2001( در حالي که مطالعات دیگر نشان داده است، تیپ هاي خاصي از 
کمال گرایي واقعاً مفید هســتند )کلیبرت2، لانگینریچن-روهلینگ3 و سایتو4، 2005(. تجربه نشان داده 
اهمال کاري و کمال گرایي دســت با هم رابطه ی مستقیم دارند. استانداردهاي غیرواقعي، اضطراب بالاتر 
در انجام کارها را به همراه دارد. البته داشــتن درجاتي از کمال گرایي خوب است لیکن فاصله ی این حد 
تا نقطه اي که کمال گرایي به اضطرابی فلج کننده و اهدافی دســت نیافتني تبدیل شود، زیاد نیست. تأثیرات 

کمال گرایي در گروه زیادي از مراجعاني که اهمال کاري مي کنند کاملًا واضح و مشخص است. 
مارلا، خانم خانه داري بود که با یک کودک دو ساله و نوزادی که در راه داشت، در یک منطقه ي  خوب 
در "میدوســت" زندگي مي کرد. دوســتان و خانواده اش گمان می کردند که مارلا به خاطر مسئولیت ها و 
شرایط بارداری   از پس انجام امور روزمره اش برنمی آید، اما مشکل اصلی مارلا کمال گرایي و اهمال کاري 
او بود؛ از زمانی که دانش آموز بود و می خواست  جمله بندي مناسبی برای انشاءاش انتخاب کند تا زمانی 
که می خواســت برای مراسم عروسی اش، گل مناســب انتخاب کند،  همه ی این تصمیم گیری ها در نظر 
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او بســیار مهم بودند و گزینه هایش برای انتخاب آن قدر زیاد بود که نمی دانســت واقعاٌ کدام از همه بهتر 
است. در گذشته، همه ی کارها بالاخره به طریقی به سرانجام می رسید امّا با اضافه شدن مسئولیت  مادری، 
مارلا بیشتر و بیشتر احســاس مي کرد که به انجام همه ی کارهایش نمی رسد. قوانین سختگیرانه ای براي 
انجام کارهایش در نظر مي گرفت که اجرایشــان وقت زیادی از او می-گرفت و به ندرت تصمیم گیری ها 
یا کارهایش را تمام می کرد. خرید یک صندلي مخصوص اتومبیل براي نوزاد تازه به دنیا آمده اش به این 
معني بود که باید ســاعت ها برای بررسي محصولات مختلف، سایت هاي فروش وسایل ایمنی کودک و 
صحبت با افرادي که در این زمینه اطلاعات دارند، وقت بگذارد. او لیســتي از مزایا و معایب هر صندلي 
تهیه مي کرد و در ســیلی از اطلاعات و دیدگاه هاي متناقض غرق مي شد. به  نظر او هیچ کدام از صندلي ها 
آن قدر که باید باکیفیت  نبودند یا اینکه رنگشــان خوب نبود یا اینکه تجهیزات جانبي لازم را نداشــتند. 
تلاش برای یافتن گزینه ا ي عالي، او را به بن بست رسانده بود. مارلا در نهایت بعد از اینکه دید نمي تواند 
بیش از این خرید صندلي را به تاخیر بیندازد، از شــوهرش خواست تا او صندلي را بخرد. استانداردهاي 
بالایی که مارلا داشت و همچنین حساسیت او برای اینکه اشتباه نکند باعث شده بود که نتواند باغچه  های 

خانه را گل کاری کند یا خانه اش را نقاشی کند و یا براي اتاق نوزادش وسایل تهیه کند. 
همان طور که داســتان مارلا نشان مي دهد، کمال گرایي عاملی بازدارنده  و قوي در مقابل فعالیت موثر 
است. اگر تمایل به اجتناب از اشتباه و یا پیدا کردن گزینه ي ایده آل براي  شما حسی آشنا است، مطالعه ي 
فصل 6 براي تان مفید خواهد بود. در آن فصل خواهید آموخت که  با باورهاي کمال گرایانه مقابله کنید، 
با عدم اطمینان سر کنید و نواقص زندگي را که جزء جدانشدني آن است، تحمل کرده و در نتیجه کمتر 

اهمال کاري کنید. 

چگونه این عوامل با هم بر اهمال کاری اثر مي گذارند
خوب، اکنون شــما مي دانیــد چه عواملي در اهمال کاري ناشــی از اضطراب نقش کلیدي داشــته و از 
رابطه ي نزدیکي که با هم دارند، آگاه هســتید. ترس از شکست، منجر به چرخه های فکري کمال گرایانه 
مي شــود؛ مثل ترس کالوین از ارزیابي شــدن در محل کارش که باعث شده بود او موارد کاری ناچیز را 
هم بســیار مهم بداند. کمال گرایي باعث تردید شــما در مورد توانایی خودتان می شــود مثل تردید مارلا 
در مورد  انتخاب گزینه  ی درســت و جســتجوي او براي یافتن بهترین ها. تردید درباره ي خود مطمئناً به 
ترس از شکســت دامن می زند، مثل تردید جني در مورد توانایي  هایش که منجر به نگرانی  او از خراب 
شــدن جلســه ی دفاع پایان نامه اش شــده بود. تمام این متغیرها به همراه تعدادی دیگر، در تعامل با هم 
منجر به ایجاد اهمال کاري ناشــی از اضطراب مي شوند. این متغیرها روی هر فرد به روشی متفاوت و با 
ترکیبی خاص تأثیر مي گذارند اما نتیجه ي نهایي مشــابه و یکسان است: اضطراب، نگراني و اجتناب که 
به بهره وري آســیب رسانده و مانع دسترسی شما به اهدافتان مي شود. در فصل هاي بعد، نقش این عوامل 
در اهمال کاري و اضطراب تان بیشتر مشخص خواهد شد و مطالبي درباره ي این که چگونه مي توانید این 
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عوامل را تحت تاثیر قرار دهید، یاد خواهید گرفت.

آیا اهمال کاري مي تواند خوب هم باشد؟
اگر در حال مطالعه ي این کتاب هســتید پاســخ شما به این سؤال که "آیا اهمال کاري مي تواند خوب هم 
باشــد؟" احتمالاً منفي است. حقیقت این است که شما در حال جستجوي راهکار براي تغییر رفتارهایي 
هســتید که براي تان دردســر ایجاد مي کنند. با این  حال، برخي از پژوهش گــران، معتقدند که همه انواع 
اهمال کاري بد نیســتند )چو1 و چویي2، 2005(. آن ها دو نوع اهمال کاري را مشخص کرده اند: منفعل و 
فعال. افراد دچار اهمال کاری ناشــی از اضطراب، جزو گروه اول یعنی اهمال کاری منفل قرار مي گیرند- 
نگراني و ناتواني در تصمیم گیری این افراد را فلج کرده و در به انجام رساندن کارهایي که باید در زمان 
مشــخصي انجام شوند شکست مي خورند. در مقابل، افراد اهمال کار فعال، کارهاي شان را عمداً به تأخیر 
مي اندازند و در عوض به کارهاي مهم دیگری که دارند توجه مي کنند. این افراد کار کردن تحت فشــار 
زیاد یا چالش  کردن با کارهایي که موعد انجامشان نزدیک است را دوست داشته دارند. به  نظر مي رسد که 
افراد اهمال کار فعال با افراد اهمال کار منفعل تفاوت زیادي دارند. دسته ي اول از زمان استفاده ي مفیدتري 
مي برند، احســاس مي کنند بر زمان شان کنترل بیشتري دارند، کمتر اجتناب مي کنند و میزان استرس کمتر 

و خودکارآمدي بالاتري دارند )چو چویي، 2005(. 

تمرين: آيا شما اهمال کار فعال هستيد يا منفعل؟
نگاهي به فهرست هاي زیر بیندازید و ببینید کدام گزینه ها بهتر شما را توصیف مي کنند.

افراد اهمال کار منفعلافراد اهمال کار فعال
با نزدیک شــدن مهلت انجام کار، در توانایي 	 به تأخیر انداختن کار ها را انتخاب مي کنند.	 

خود تردید مي کنند.
از بــه تأخیر انداختن کارها، احســاس گناه 	 کارها را به موقع به پایان مي رسانند. 	 

دارند.
از چالش هایــي که در هنــگام اتمام مهلت 	 

کارها پیش می آید، لذت مي برند.
هنگام به پایان رسیدن مهلت انجام کار، دچار 	 

استرس مي شوند.
به وســیله ی اجتناب بــا گذر زمــان مقابله 	 احساس مي کنند بر زمان تسلط دارند.	 

مي کنند. 

1 . Chu
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اگر بیشتر به افراد اهمال کار فعال شبیه هستید، احتمالاً به کتابي که به شما بگوید چگونه اهمال کاري 
بر زندگي شــما تاثیر منفي مي گذارد،  نیاز نداشته باشید. تمام افراد دچار اهمال کاری ناشی از اضطراب، 
با مواردي مثل فرصت هاي از دســت  رفته، روابط مختل و احساس خجالت ناشي از انجام ندادن کارها، 
آشــنا هستند و زیاد این حس ها را تجربه کرده اند. اهمال کاري در عملکرد فرد مداخله مي کند )سوب1 و 
پرابها2، 2003( و به استرس بیشتر و سلامت کمتر منتهي مي شود )سیرویس3، ملیا-گوردون4 و پیچل5، 
2003( و به موفقیت هاي شغلي و مالي آسیب مي زند )مهرابیان، 2000(. اما خبر خوب این که، با انتخاب 
این کتاب، اولین گام را به سوی کنترل مجدد بر زندگي خود، تغییر دادن رفتارتان و رسیدن به اهداف تان 

برداشته اید. 

گام هاي بعدي
در فصل هاي بعد، ابزارهایي را خواهید یافت که به شــما براي شــناخت الگوهــاي فردي اهمال کاري، 
راهکار هاي شــناختي براي تغییر باورهایي که به اضطراب منجر مي شوند و یادگیری تکنیک هاي رفتاری 
بــرای رویارویی  با ترس هاي تان و مدیریت کردن مؤثرتر زمان کمک خواهد کرد. اگرچه ممکن اســت 
خواندن هر چه سریعتر مطالب این کتاب وسوسه انگیز باشد اما دقت کنید که از روي تمرین ها به سرعت 
نگذرید چون اهمال کاري به  ســرعت از بین  نمي رود. این کتاب به شــما کمک خواهد کرد که هم علل 
انجام نــدادن کارها را بفهمید و هم راهکارهاي عملي تغییر را یاد بگیرید. اگر شــما فصل هاي کتاب و 
تمرین هاي آن را به ترتیبي که هســتند، مطالعه کنید مفیدتر خواهد بود. از همین الان شــروع کنید و به 

سمت بازدهی بیشتر، افزایش اعتمادبه نفس و بالفعل کردن تمام پتانسیل های تان گام بردارید!

نکات کلیدی
هر کسي در برهه ای از زندگي اش ممکن است اهمال کاري کند، ولي در بسیاري از افراد این مسئله،  ♦

مزمن و مشکل ساز مي شود.
واژه ي اهمال کاري ناشــی از اضطراب براي افرادي به کار  مي رود که تصمیم گیری ها یا کارهاي شان  ♦

را به خاطر اضطراب و نگراني انجام نمي دهند.
"اهمال کاري رفتاري" انجام ندادن کارهاســت و "اهمال کاري در تصمیم گیري" به تعویق انداختن  ♦

انتخاب هاست.
در افــراد دچار اهمال کار ناشــی از اضطــراب، تردید درباره ي توانایی خود، ترس از شکســت و  ♦

کمال گرایي، در تعامل با هم، در بازدهی فرد اختلال ایجاد می کنند.
اهمال کاري مانع از ارتقاي عملکرد فرد مي شــود و منجر به اســترس بیشتر، سلامت کمتر و کاهش  ♦

موفقیت هاي مالي و شغلي مي گردد.





فصل 2
دلايل اهمال کاري را در خود پيدا کنيد

قرار بود ایزابلا1 در جمع هیئت مدیره ســخنراني مهمي داشــته باشد و یک هفته بیشتر فرصت نداشت. 
لحظات سخت و دشواري را مي گذارند. سخت کار مي کرد و در تلاش بود تا سخنراني را به موقع ارائه 
دهد اما حین کار با هر چیز کوچکی تمرکزش را از دست می داد - از تمیز کردن میز کار  گرفته تا چک 
کردن ایمیل و منظم کردن فایل هایش. او هر کاری انجام می داد به غیر از کار کردن بر روي سخنراني اش. 
هر وقت که سر کارش مي نشست، موجی از ترس او را می گرفت و سیلی از تصاویر وحشتناک به ذهنش 
مي آمد. او تصور مي کرد  که دســتگاه پروژکتور حین ســخرانی از کار می افتد، فنجان قهوه اش می ریزد و 
زبانش بند می آید. اغلب، اعضای هیئت مدیره را تصور می کرد که آماده نشســته اند تا کل کارش را زیر 
ســوال ببرند. در تصوراتش می دید که اتاق کنفرانس تاریک اســت، هیئت مدیره پشت میز نشسته  اند و 
چهره هاي شــان اخمو و ترسناک به  نظر مي رســد. او خود را بالا، پشت میکروفن تصور مي کرد که موقع 
سخنراني منِ منِ مي کند و آن ها در حالی که دست شان را زیر چانه زده اند، سرشان را به علامت نارضایتي 
تکان مي دهند. بدتر از همه این که در آخر ســخنراني، رییس هیئت مدیره به او مي گوید:"متأسفم ایزابلا. 

سخنراني ات اصلًا خوب نبود. تو اخراجي".
جک2 نیز موقعیتی مشــابه ایزابلا داشــت. رئیس اش از او خواسته بود تا گزارشي از  رعایت اصول 
ایمنی کارخانه را تا قبل از برگزاری جلســات ســالانه به او تحویل دهد. اگر جک نمی توانست در زمان 
تعیین شــده گزارش را تحویل دهد، ممکن بود رئیس اش از ســمت خود بر کنار شــود. علیرغم چنین 
فشــاری، جک دائما اهمال کاري مي کرد و به هر بهانه اي از انجام پروژه شانه خالی مي کرد. اما بر خلاف 
ایزابلا، جک از شکســت نمي ترســید بلکه ترس او از موفقیت بود. همین که به قصد انجام پروژه پشت 
میز می نشســت،  به این فکر فرو می رفت که نتیجه ی کارش خیلی خوب و برجســته خواهد شد، طوری 
که رئیس اش و هر کس دیگري در کارخانه به خاطر انجام این کار شــگفت زده مي شوند. اما این فکر به 
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او انگیزه اي نمي داد و حتي او را مي ترســاند. با خودش فکر مي کرد که رئیس اش تحت  تأثیر کارش قرار 
گرفته و به او ارتقای شــغلی می دهد. حتی ممکن بود ســمتی جدید با مسئولیت بیشتر به دست  آورد که 
قاعدتاً در این سمت جدید، با فشارهای کاری و انتظارات بیشتري روبرو می شد. به همین دلیل در اینکه 
دلش می خواهد ارتقاي شــغلي پیدا کند، مردد بود؛ اگر بحث ارتقای شغلی پیش می آمد،  خانواده اش به 
راحتی از این ارتقا و حقوق و مزایای بیشــتر آن صرف نظر نمی کردند و او مجبور به پذیرش مســئولیت 
جدید می شد. حال آنکه او سمت فعلی اش را بیشتر دوست داشت، از این رو ترجیح می داد که شغل اش 

ارتقا پیدا نکند و به همین خاطر دائماً از کار کردن روي پروژه  طفره می رفت.   
هنري1 موعد مشــخصی برای اتمام کارهایش نداشــت اما کارهاي زیادي هم داشــت که باید تمام 
می کرد. براي مثال، برنامه ریزي مي کرد که آخر هفته دیوار حمام را رنگ بزند، دندانپزشک جدید پیدا کند 
و تلویزیون قدیمي اش را عوض کند. متاسفانه هنري هیچ کدام از این کارها را تمام نمي کرد. وقتي جمعه 
شب فرا مي رسید با تعجب از خودش مي پرسید: "آخر هفته ي من کجا رفت؟" او به خودش قول مي داد 
که آخر هفته ي بعد آن کارها را انجام  دهد. آخر هفته ی بعد هم خیلی زود سر مي رسید و کارهاي لیست 

شده ي هنري باز هم ناتمام مي ماند.  
کمال گرایی، دست هنری را برای انجام کارهایش بسته بود. او به این ضرب المثل قدیمي معتقد بود که 
"اگر مي خواهي کاري را انجام بدهي آن را درست انجام بده". به همین خاطر بود که رنگ های مختلفی 
را روی دیوار حمام امتحان می کرد ولی هرگز رنگ "مناســب" را پیدا نمی کرد. وقتي به یک دندانپزشک 
نیاز داشــت، از همه ي دوستانش درباره ي دندانپزشــکاني که رفته  بودند، سؤال مي کرد اما نمي توانست 
دندانپزشــکی خوب و متناسب با اســتانداردهایش پیدا کند- ظاهراً هر کدام نقصي داشتند. برای خرید 

تلویزیون نیز زیاد جستجو می کرد اما نمي توانست به خرید هیچ کدام رضایت دهد.
ایزابلا، جک و هنري همگي در یک چیز مشترک بودند، آن ها اهمال مي کردند؛ اگر چه هر یک دلیل 
خودشــان را براي اهمال کاري داشتند اما همگی، کارهایی که براي شــان مهم بود را کنار گذاشته بودند 
یا از انجام آن اجتناب مي کردند. ایزابلا از شکســت مي ترســید، درحالي که ترس جک از موفقیت بود و 
کما لگرایي هم هنري را گیر انداخته بود. هر کسي نگراني هاي خاص خود را دارد که منجر به اهمال کاري 
مي شــود. فهمیدن دلایل اصلي ای که پشت اهمال کاري است، گامی بســیار مهم در غلبه بر اهمال کاري 

ناشی از اضطراب است. 
در این فصل، به عللی که باعث مي شوند شما اهمال کاري کنید، پي خواهید برد. در ابتدا عوامل محرک 
شــایع براي اهمال کاري ناشــی از اضطراب، از قبیل: ترس از شکســت، ترس از موفقیت و کمال گرایي 
را معرفي و بررســي خواهیم کرد. بعد از آن شــما یک آزمون کوتاه خود ارزیابی را تکمیل می کنید که 
مشــخص می کند کدام الگوهاي فکري نادرســت در مورد شما صدق کرده و نتیجه ی تلاش هاي شما را 
خنثی مي کنند. پس از این که به اطلاعات لازم مجهز شدید، گام هاي بعدي در غلبه بر اضطراب، نگراني 

1 . Henry
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و اهمال کاري را یاد خواهید گرفت.

دلایل رایج براي اهمال کاري ناشی از اضطراب 
"چرا من اهمال کاري مي کنم؟"، این ســؤالي است که خیلي از اوقات یک درمانجو با آن مواجه مي شود. 
به نظر ما، این ســؤال نشــانه درماندگی و  ناکامي  فرد به  خاطر اهمال کاري ناشی از اضطراب است؛ اگر 
چــه مي داند که باید کاری را انجام دهد، اما آن را انجام نمي دهد یا تا آخرین دقیقه به تعویق می اندازد و 
این الگو بارها و بارها تکرار مي شود. فرد احساس مي کند که گرفتار شده و در گرداب اضطراب، نگراني، 
اســترس و اهمال کاري گیر افتاده  اســت. هدف ما از نگارش این فصل کمک به شــما در پاسخ دادن به 

سؤالاتي است از قبیل: "چرا من اهمال کاري مي کنم؟"
در فصل های 2 و 3، برای غلبه بر علل  رایج اهمال کاري، با راهکارهای مؤثری خواهید شد. در اینجا 
ابتدا این دلایل را به  صورت خلاصه توصیف کرده و شما هم یک آزمون خودارزیابی را تکمیل مي کنید 

تا مشخص شود که کدام  علت در اهمال کاري شما نقش بیشتری دارد.
ترس از شکســت: فکر این که تلاش کنید و باز هم شکســت بخوردید، شما را مضطرب  ♦

مي کند. از این رو، به جاي تلاش کردن و شکست خوردن، شما اجتناب کردن و اهمال کاري 
را انتخاب مي کنید. ممکن اســت ترس تان بیشتر بابت سرزنش های دیگران باشد و احساس 
کنید که هر چه فدر هم کار کرده باشید، آنها فقط شکست شما را می بینند نه تلاش تان را.

ترس از موفقیت: فکر این که کاری را به بهترین نحو انجام دهید، شما را مضطرب و هراسان  ♦
مي کند. شــما از انتظارات بالاتر، مسئولیت هاي بیشــتر، تعریف و تمجیدي که فکر می کنید 

استحقاقش را ندارید، مي ترسید و این ترس ها شما را به سمت اهمال کاري سوق مي دهد.
اعتمادبه نفس پایین: به طور کلي خود را ناتوان مي بینید. احســاس مي کنید به اندازه ي کافي  ♦

خوب نیســتید و ویژگي هایي را که دیگران دارند شما ندارید و نداشتن این ویژگي ها باعث 
مي شود که نتوانید کاري را خوب انجام دهید.

خودکارآمدي پایین: احســاس مي کنید نمي توانید از عهده ي پیچیدگي هاي یک کار برآیید.  ♦
فکــر می کنید که مهارت هاي اولیه براي انجام دادن کارهای  خاصی را ندارید و اغلب فکر 

می کنید که "این کار خیلي سخت است. من نمي توانم انجامش دهم."
کمال گرایي: شــما بر این باور هســتید که هر کاري باید عالي انجام شــود. همچنین فکر  ♦

می کنید که دیگران از شــما انتظار دارند که عالي باشــید. در نتیجه، هر وقت با کاري روبرو 
مي شوید احساس مغلوب شدن مي کنید و خیلی راحت با استانداردهاي نامعقولی که تعریف 

می کنید، ناامید مي شوید.
مشکل داشــتن با عدم قطعیت: روبرو شدن با مجهولات براي تان سخت است و احساس  ♦

مي کنید باید قبل از شروع همه چیز را بدانید. اما از آن جاییکه همیشه در همه چیز درصدی 
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از تردید وجود دارد، این تردیدها شما را فلج می کند و برای مقابله با این تردیدها به اجتناب 
و نگرانی رو می آورید. 

مشکل در تصمیم گیري: شما به جای این که واقعاً تصمیم گیری کنید، بیشتر تمرکزتان روی  ♦
جمع آوری اطلاعات است. این نوع اهمال کاري رابطه ي نزدیکي با کمال گرایي دارد، چرا که 

فکر کنید باید هر چیزی را که از بروز اشتباه جلوگیری می کند، از پیش بدانید.
بیزاری از کار: شما همیشه به قسمت های ناخوشایند یک کار فکر کنید. به جاي اینکه روی  ♦

نتیجه یا شــادمانی پس از انجام یک کار تمرکز کنید، تنها به مشــکلات کار توجه مي کنید. 
تا زماني که بر این باور باشــید که انجام کاری واقعاً وحشــتناک است از انجام آن اجتناب 

مي کنید. 

چرا اهمال کاري مي کنید؟
آزمون خودارزیابی زیر به شــما کمک مي کند تا دلایلي را که باعث اهمال کاري در شما مي شوند، بیابید. 
فهرســتي از شایع ترین دلایل اهمال کاري به همراه ســؤلاتي که به شما در ارزیابي کمک مي کند، در زیر 

آمده است. اگر پاسخ شما به سؤالی بلي است دایره ي کنار آن سؤال را علامت بزنید.

ترس از شکست
• زماني•که•با•کاري•روبرو•مي شوید،•آیا•دائماً•به•چیزهایی•فکر•می کنید•که•ممکن•است•نتیجه ی•	

کار•را•خراب•کند؟
• آیا•به•جاي•فکر•کردن•به•موفقیت،•خود•را•فردی•شکست•خورده•تصور•مي کنید؟	
• آیا•دائماً•در•ذهن•می آورید•که•اگر•شکســت•بخورید،•واکنش•اطرافیان•شــما•به•این•شکســت•	

چیست؟
• آیا•همواره•دوســت•دارید•مواردي•مثل•کمبود•زمان•یا•تلاش•نکردن•را•در•شکســت تان•مقصر•	

بدانید؟
• آیا•بر•این•باور•هســتید•که•بهتر•اســت•اصلًا•تلاش•نکنید•تا•این که•نهایت•تلاش تان•را•بکنید•و•	

باز•هم•شکست•بخورید؟

ترس از موفقيت
• آیا•از•تغییراتي•که•در•نتیجه ي•موفقیت•ایجاد•مي شود•مي ترسید؟	
• آیا•از•این که•با•موفقیت،•مســئولیت•جدیدي•به•شما•محول•شود•یا•انتظارات•بالاتري•از•شما•به•	

وجود•آید،•مي ترسید؟
• آیا•نگران•هستید•که•موفقیت،•شما•را•از•دوستان•و•خانواده تان•جدا•کند؟	
• آیا•احســاس•مي کنید•موفقیت•شما•دل•دیگران•را•می شــکند•و•باعث•می شود•که•از•خودشان•	

ناامید•شوند؟•
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• آیا•احســاس•مي کنید•موفقیت•شما•منجر•مي شود•دیگران•از•"واقعیت هاي•دروني•شما"•باخبر•	
شوند؟

اعتماد به نفس پايين
• آیا•شما•خود•را•بي کفایت•یا•حقیر•مي پندارید؟	
• آیا•احساس•مي کنید•اعتماد•به•نفس•ندارید؟	
• زماني•که•دیگران•از•شــما•مي خواهند•کاري•را•انجام•بدهید،•اولین•عکس العمل•شــما•"نه"•یا•	

"من•نمي توانم"•است؟
• آیا•تا•حد•ممکن•است•سعی•می کنید•کارها•را•به•عهده ي•دیگران•بگذارید•تا•آن ها•به• جاي•شما•	

انجام•دهند؟
• آیا•بخشي•از•دلیل•اهمال کاري•شما•این•است•که•خود•را•قابل•یا•توانا•نمي بینید؟	

خودکارآمدي پايين
• آیا•زماني•که•قرار•اســت•برخی•کارها•را•انجام•دهید،•احســاس•می کنید•که•توانایی•انجام•آن•را•	

ندارید؟
• آیا•احساس•مي کنید•مهارت هاي•ابتدایي•لازم•براي•انجام•یک•پروژه ي•خاص•را•ندارید؟	
• آیا•زماني•که•با•یک•کار•پیچیده•روبرو•مي شوید•احساس•ناامیدي•مي کنید؟	
• آیــا•زماني•که•احســاس•مي کنید•نمي توانیــد•از•پس•انجام•کاري•برآییــد•به راحتي•آن•را•رها•	

مي کنید؟
• آیا•احساس•مي کنید•دیگران•بهتر•از•شما•مي توانند•آن•کار•را•انجام•دهند؟•	

کمال گرايي
• آیا•بر•این•باور•هســتید•که•اگر•می خواهید•کاری•را•انجــام•دهید،•باید•تلاش•کنید•تا•آن•را•به•	

عالي ترین•نحو•ممکن•انجام•دهید؟
• زماني•که•همه•چیز•کاملًا•خوب•پیش•نمي رود،•ایســتادگی•و•ادامه•دادن•کار•برایتان•ســخت•	

است؟
• آیا•احساس•مي کنید•دیگران•از•شما•انتظار•دارند•که•عالي•باشید؟	
• آیا•ترجیح•مي دهید•از•انجام•کاري•اجتناب•کنید•تا•این که•کار•را•با•کیفیت•کمتری•انجام•دهید؟	
• آیا•دقت•کرده اید•که•زمان•زیادي•را•صرف•انجام•کارها•می کنید•و•کند•پیش•مي روید؟•	

مشکل داشتن با عدم قطعيت
• آیا•شما•از•عدم• قطعیت•در•نتیجه ی•کارها•ناراحت•مي شوید؟	
• آیا•شما•فکر•مي کنید•باید•نتیجه ي•کار•یا•پروژه•را•قبل•از•شروع•آن•بدانید؟	
• اگر•با•عدم قطعیت•مواجه•شوید،•نگران•مي شوید•و•درباره ی•آن•زیاد•فکر•مي کنید؟	
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• آیا•ترجیح•مي دهید•نتیجه اي•منفي•ولی•مطمئن•داشــته•باشید•تا•این که•با•عدم قطعیت•مواجه•	
باشید؟

• آیا•اگر•ندانید•نتیجه ی•کار•چه•از•آب•در•می آید،•کارهاي تان•را•انجام•نمي دهید؟••	

مشکل در تصميم گيري
آیا شما قبل از این که تصمیمی بگیرید به دنبال جمع کردن اطلاعات زیاد هستید؟	 
آیا باور شــما که بایستی یک تصمیم عالي و بدون نقص بگیرید، باعث می شود اصلًا نتوانید 	 

تصمیم بگیرید؟
آیا بیشتر به دوری از تصمیم نادرست توجه دارید تا انجام کار؟	 
آیا زماني که می خواهید چیزی را انتخاب کنید، به خاطر گزینه هاي زیادي که در ذهنتان دارید 	 

احساس سردرگمي مي کنید؟
آیا ترجیح مي دهید اصلًا تصمیم نگیرید تا این که تصمیمی بگیرید که بعداً پشیمان شوید؟	 

بيزاری از انجام کار
• آیا•تنفرتان•از•انجام•کاري•را•با•اجتناب•کردن•از•آن•نشان•مي دهید؟	
• آیا••پشت کار•داشتن•در•کاري•که•کسل•کننده•یا•ناخوشایند•شده،•براي تان•دشوار•است؟	
• آیا•احساس•می کنید•که•اگر•از•کاري•لذت•نمي برید•مجبور•نیستید•آن•را•انجام•ندهید؟	
• آیا•غالباً•حتي•قبل•از•شــروع•کار،•از•کاه،•کوه•می سازید•و•خود•را•متقاعد•مي کنید•که•انجام•آن•	

کار•واقعاً•ناخوشایند•است؟
• آیا•معمولاً•پس•از•این که•کاري•را•انجام•می دهید•به•این•نتیجه•مي رسید•که•آ ن قدر•هم•که•فکر•	

مي کردید•بد•نبود؟

دلایل شما براي اهمال کاري چیست؟
آزمون خودارزیابی، رایج ترین دلایل شــما را براي اهمال کاري مشخص مي سازد. به جواب هایي که 
داده اید نگاهي بیندازید. احتمالاً مثل اغلب افراد، شــما هــم بیش از یک دلیل را علامت گذاری کرده اید. 
براي مثال، ممکن اســت شــما چندین مورد مثل مشــکل با عدم قطعیت، خودکارآمدي پایین و ترس از 
موفقیت را علامت زده باشید. یا ممکن است هم سؤالات مربوط به ترس از شکست و هم سؤالات ترس 
از موفقیت را همزمان علامت زده باشــید. این کاملًا عادی است که بیش از یک دلیل را به عنوان پاسخ، 
علامت زده باشید. در اینجا هدف این است که به شایع ترین عللي که پشت اهمال کاري شما وجود دارند، 

پي ببرید و نه لزوماً همه ی علل.   
به دلایل مختلف در پاســخ نامه ی خود نگاهي بیندازید. کدام دلایل را بیشتر علامت زده اید؟ آن ها را 

در زیر بنویسید:
3 مورد از مهمترین دلایل اهمال کاري من عبارت است از:
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---------------------------------------------------------------- -1
---------------------------------------------------------------- -2
---------------------------------------------------------------- -3

به 3 زمینه اي که فهرســت کردید توجه کرده و هنگام کار با این کتاب تلاش تان را روی این زمینه ها 
متمرکز کنید. پیشــنهاد ما این اســت که حتماً این کتاب را کامل مطالعه کنید چرا که باعث مي شود خود 
را بــا همه ي ابزارهاي لازم براي غلبه بر اضطراب و اهمال کاري مجهز نمایید. با این وجود، اگر ترس ها 
یا نگراني هاي خاصي دارید که غالباً با آن ها درگیر هســتید، جدول زیر شــما را به فصل هایي که به این 

زمینه هاي خاص پرداخته، هدایت خواهد کرد.

از کدام فصل کمک بگيرم

فصل 4ترس از شکست
فصل 4ترس از موفقيت

فصل 5اعتماد به نفس پايين
فصل 5خودکارآمدي پايين

فصل 6کمال گرايي
فصل 6مشکل با عدم قطعيت

فصول 6، 8مشکل در تصميم گيري
فصول 9، 11بيزاری از انجام کار

گام هاي بعدي
اکنون شــما به رایج ترین دلایل اهمال کاري پی بردید و علل اهمال کاري خود را نیز شناســایي کرده اید. 
همچنین فهمیدید کدام زمینه ها بیشــترین تأثیر را بر روي اهمال کاری تان دارند. اکنون شما براي مدیریت 
اهمال کاري خود، با اطلاعاتی مهم مجهز هســتید. در فصول آتی از این اطلاعات استفاده خواهید کرد تا 

بتوانید راهکارهاي معرفی شده در این کتاب را به بهترین نحو به کار ببندید.
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نکات کلیدی
الگوهاي شــایعي برای اهمال کاري ناشــی از اضطراب وجود دارد: ترس از شکست، ترس  ♦

از موفقیت، اعتماد به  نفس پایین، خودکارآمدي پایین، کمال گرایي، مشــکل با عدم قطعیت، 
مشکل در تصمیم گیري و بیزاری از انجام کار.

شناســایي دلایل خاص شــما براي اهمال کاري، گامی مهم است برای آن که مجدداً بتوانید  ♦
کنترل زمان  خود را در دست بگیرید.

به محض این که دلایل اصلی اهمال کاري خود را شناسایی کردید، مي توانید تکنیک هایي را  ♦
که در این کتاب آمده براي غلبه بر آن به  کار ببندید.
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فصل 3
انگیزه ایجاد کنید و خود را متعهد کنید

یکی از کلیدهای غلبه بر اهمال کاری ناشــی از اضطراب، تعهد به تغییر اســت. با این وجود، زمانی که 
می خواهیم از این گونه تغییرات مهم در زندگی خود ایجاد کنیم، اغلب، احساس دودلی به سراغ ما می آید. 
درباره اهمال کاری ناشی از اضطراب هم، ممکن است شما همین احساس را داشته باشید. بخشی از وجود 
شما می خواهد تغییر کند اما بخشی دیگر هنوز مردد است. از آن جا که غلبه بر اهمال کاری ناشی از اضطراب، 

کاری دشوار است، به انگیزه ای قوی و تعهدی محکم برای تغییر در زندگی تان نیاز خواهید داشت. 
در این فصل، کاربرگ هایی را خواهید دید که به شما کمک می کند تا انگیزه تان را برای تغییر، قوی تر 
کنیــد. ابتدا، نگاهی به محاســن و معایب اهمال کاری خواهید انداخت و ســپس بــه موارد اصلی ای که 
اهمال کاری از آن طریق، باعث ایجاد مشــکل در زندگی شما شده اشاره خواهید کرد. پس از آن محاسن 
غلبه بر اهمال کاری را خواهید شناخت. در انتهای فصل نیز، ما از شما می خواهیم که برای تغییر به دیگران 

تعهد بدهید. 

راه و چاه  موفقیت
اگر شما هم مثل خیلی از دیگر افراد عادی هستید، این اولین باری نیست که سعی می کنید در زندگی تان 
تغییر ایجاد کنید. اکثر ما، گه گاه سعی می کنیم که به طریقی خود را تغییر دهیم. در کل تلاش برای ایجاد 
تغییرات مثبت، بخشــی از زندگی اســت که می تواند با انجام کارهایی مثل کم کردن وزن، بیشتر ورزش 

کردن، بیشتر وقت گذاشتن برای کودکان مان، کمتر پول خرج کردن، ترک کردن سیگار یا غیره، باشد. 
اگر تابه حال برای تغییر، تلاش کرده باشید، متأسفانه می دانید که تغییر کردن در زندگی چه قدر دشوار 
است. بگذارید که واضح تر بگوییم: تغییر کردن سخت است. نیازی نیست که راه دور بروید، کافی است 
نگاهی به لیســت خواســته های تان در ابتدای سال نو بیندازید. هر بار، ســال را با فهرستی از اهداف و 
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طرح های جدید شروع می کنیم اما در بیشتر موارد، ما تسلیم عادات قدیمی خود می شویم و این خواسته ها 
به سرعت کنار گذاشته می شوند. 

اما همان قدر که موفقیت در این راه، دشــوار به نظر می آید، به همان اندازه هم، راه های روشــنی برای 
رسیدن به آن وجود دارد. همان طور که در ابتدای این فصل گفته شد، موفقیت شما در غلبه بر اهمال کاری 

ناشی از اضطراب، کاملًا منوط به دو عامل اساسی است: انگیزه و تعهد. 
انگیزه، به این معنی اســت که مصمم هســتید که ایجاد تغییر جزو مهمترین الویت های تان باشد. ما 
می دانیــم که انگیزه، نقش اصلی را در ایجاد تغییر ایفا می کند. اما ایجاد انگیزه یعنی چه؟ متخصصانی که 
در زمینه ایجاد انگیزه کار کرده اند، می گویند کســانی که انگیزه ی زیادی برای ایجاد تغییر در زندگی شان 
دارند، دارای 3 خصیصه ی زیر هستند: می دانند که تغییر برای شان اهمیت زیادی دارد، به توانایی خود در 
ایجاد تغییر اطمینان دارند و هم اکنون، آماده ی تغییر هستند )میلر1 و رلنیک2، 2002(. هنگام انجام تمرینات 

این فصل، این 3 عامل را در ذهن خود داشته باشید. 
تعهد، عامل مهم دیگر در موفقیت بوده و بدین معناست که شما قصد دارید مصمم و مداوم کار کنید 
تا به اهداف تان برسید. ایجاد تغییرات سخت در زندگی، فراز و نشیب زیادی به همراه می آورد. هنگام کار 
بر روی اهمال کاری ناشی از اضطراب، متوجه خواهید شد که تغییر کردن، مثل یک چرخ وفلک با افت و 
خیز شدید، همراه است. گاهی اوقات با پیشرفت های زیاد و موفقیت همراه است و زمان هایی نیز ناکامی 
و شکست نصیب شما خواهد شد، طوری که در اثر این احساس شکست و عدم دست یافتن به موفقیت، 
می خواهید همه چیز را رها کنید. در چنین شــرایطی اســت که متعهد بودن به شما کمک خواهد کرد و 
تعهد شما، به شما قدرت می دهد تا مصرانه کار کنید و به اهداف تان برسید. مطمئناً، روش هایی که در این 

کتاب شرح می دهیم، کارا هستند اما برای این که شما هم نتیجه  بگیرید، تلاش مستمر شما را می طلبد. 
در بخش های بعدی، روی ایجاد انگیزه و تقویت تعهدتان برای غلبه بر اهمال کاری ناشی از اضطراب، 

کار خواهید کرد. 

در خودتان انگیزه ایجاد کنید
اگر درســت نگاه کنیم، اهمال کاری ناشــی از اضطراب، محاســنی هم دارد و این محاسن، می توانند از 
مهمترین موانع ایجاد انگیزه باشــند. اکثر افراد با این دید به قضیه نگاه نمی کنند که اهمال کاری، محاسن 
زیادی هم دارد. اغلب ما فکر می کنیم اهمال کاری، فقط یک مفهوم منفی  اســت و از آن جایی که شما هم 

مشغول خواندن این کتاب هستید، احتمالاً شما هم همین گونه فکر می کنید! 
اما در واقع، اهمال کاری ســودهایی هم دارد. سود اهمال کاری ناشی از اضطراب غالباً آشکار نیست 

اما می تواند انگیزه شما را برای تغییر، سست کنند. به چند مثال زیر از محاسن اهمال کاری توجه کنید:

1. Miller
2. Rollnick
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کارهایــی که دوســت ندارید را انجام نمی دهیــد و در عوض به کارهایی کــه از آن لذت می برید،   
می پردازید. 

مشکلات، بدون این که شما هیچ تلاشی بکنید، در نهایت حل می شوند.   
لازم نیست که نگران احتمال شکست- یا موفقیت - باشید.   

از احساس بدی که زمان انجام کارهایی که از آن ها هراس دارید، خواهید داشت، دوری می کنید.   
می توانید از اضطرابی که برای انجام کار خاصی دارید، به دور باشید.   

ممکن است برخی از افراد به کمک شما بیایند و به جای شما آن کار را انجام دهند.   
خواسته هایی که بر گردن شما بوده، به دلیل اینکه خود را کنار کشیده اید از دوش شما برداشته می شود.   

محاســن اهمال کاری برای شــما هرچه که باشد، آگاهی از آن، در خلاص شــدن از دست عادات 
اهمال کاری به شما کمک خواهد کرد. 

البته، اهمال کاری اشــکالات خودش را هم دارد، باید دید زمانی که ســود و زیان آن را با هم مقایسه 
می کنید، کدام کفه برای شما سنگین تر می شود؟ آیا سود حاصل از اهمالکاری تان بیشتر است یا زیان  آن؟ 
برای ایجاد یک انگیزه ی قوی که در تمام طول کار ســخت پیش روی تان در رســیدن به هدف، یار شما 
باشــد نیاز است که یک تحلیل ســود-زیان انجام دهید تا ببینید که بالاخره سود اهمال کاری بیشتر است 

یا زیان آن. 

تمرین: تحلیل سود-زیان انجام دهید
به کمک کاربرگی که در زير آمده، می توانيد ميزان عادت اهمال کاری خود را مشــخص کنيد. اين صفحه از 
وسط به دو نيمه تقسيم شده است. سمت راست، زير قسمت زيان ها، فهرست تمام زيان های ناشی از اجتناب 
کردن از انجام کارهايی که دوســت نداريد را می نويســيد. سمت چپ، در قســمت "سودها" فهرست تمام 
سودهای حاصل از طفره رفتن از انجام آن کارها را می نويسيد. ما برای پنج مورد، جای کافی گذاشته ايم اما 

شايد فهرست شما بيشتر از اين تعداد شود. پس اگر نياز بود می توانيد تعداد سطرها را اضافه کنيد. 

تحلیل سود-زيان

سودهازيان ها
.................................................................... .1.................................................................... .1

.................................................................... .2.................................................................... .2

.................................................................... .3.................................................................... .3
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نمونه زیر را شیلا1 پر کرده است:
تحلیل سود-زيان

سودهازيان ها
سر کار، هميشه از کارهايم عقب هستم.  کارهای ديگری که برايم جالب تر است را 1.     .1

انجام می دهم. 

خودم را بازنده می دانم.  نبايــد با ترس هايی که از شکســت دارم، 2.     .2
مواجه شوم. 

ديگران من را فرد ضعيفی می دانند.  فکر می کنم زمانم در دست خودم است. 3.     .3

دوستان و اقوامم، اميدی به من ندارند.  نبايد زياد تلاش کنم. 4.     .4

عملکرد من در حد قابليت هايم نيست.  می توانم از فشار بيشتر و حواشی موفقيت 5.     .5
به دور باشم. 

اکنون که شــما تمام ســودها و زیان های اهمال کاری را فهرســت کردید، به هر دو قسمت نگاهی 
بیندازید، کدام قسمت برنده است؟ آیا اهمال کاری، بیشتر به نفع شما عمل می کند یا به ضررتان؟

آماده باشید
حالا که ســهم ســود و زیان ناشــی از اهمال کاری را مشــخص کردید، فرض می کنیم شما دریافتید که 
اهمالکاری، بیشتر به ضررتان است تا به نفع  شما. گام بعدی این است که مشخص کنید شما واقعاً چه قدر 
آماده تغییر هســتید. "آماده شــدن"، بدین معنی است که شما تصمیم گرفته اید که همین حالا، برای غلبه 
بر اهمال کاری تان دست به کار شــوید- یعنی شما انگیزه ی تغییر را دارید و آماده اید که هم اکنون این کار 

را انجام دهید. 
برای آمادگی نیاز است که دو گام زیر را بردارید: مزایای غلبه بر اهمال کاری را مشخص کنید و هدفی 

واقعی و دارای خروجی را تعیین کنید. 

1. Sheila


