
خلاصه و ترجمه از سميه اسماعيلی
دكتراي روان‌شناسي تربيتي

مقدمه
اهمــال‌کاری در تحصیل بیــن دانش‌آموزان بســیار رایج 
اســت. اهمال‌کاری را می‌توان »تأخیر ارادی فعالیت ضروری 
موردنظر، یا به لحاظ شــخصی مهم، با وجود انتظار چربیدن 
پیامدهای منفی بالقوه بــر پیامدهای مثبت تأخیر« تعریف 
کرد. اهمال‌کاری معمولًا غیرمنطقی تلقی می‌شود، ناشی از 
مسائل بیرونی نیســت و غالباً با ناراحتی ذهنی و پیامدهای 

منفی همراه است.

اهمال‌کاری غالباً با عوامــل منفی متعددی نظیر عملکرد 
تحصیلی ضعیف‌تر، افزایش استرس و سلامت روان ضعیف‌تر 
مرتبط اســت. بنابراین، شــناخت علل و عوامل رفع‌نشدن 
اهمــال‌کاری برای کاهش آن ضــرورت داد. چالش پژوهش 
در حوزة اهمال‌کاری، به‌خاطر نبود توضیح نظری منسجمی 
دربارة رفتار اســت که شناخت پدیدة اهمال‌کاری و پیگیری 
تحقیقات انجام‌شــده روی آن را دشــوار کرده است. ویژگی 
اصلی اهمال‌کاری، شکاف بین نیت و عمل است؛ به‌طوری‌که 
افــراد اهمــال‌کار غالباً نیت خوبــی دارند، اما مشکلشــان 
عملی‌كردن نیتشــان اســت. به همین دلیل، اهمال‌کاری از 
گذشــته یک مشــکل خودتنظیمی یا مدیریت زمان تلقی 
می‌شده است. شواهدی قوی مبنی بر ارتباط سطوح پایین‌تر 
رفتارهای خودتنظیمی با ســطوح بالاتر اهمال‌کاری وجود 
دارد. به همین دلیل، خودتنظیمی یکی از کلیدهای شناخت 
اهمال‌کاری است. اهمال‌کاری رفتاری پیچیده شامل عناصر 
شــناختی و عاطفی و همچنین ارزیابی شایستگی فرد است. 
اهمال‌کاری نه‌تنها یک مشکل خودتنظیمی یا مدیریت زمان 
است، بلکه به‌شــدت تحت‌تأثیر عوامل روان‌شناختی مانند 
اعتمادبه‌نفس کم فرد نسبت به توانمندی‌های عملکردی‌اش 
و ناتوانی او در مقابله با احساسات منفی ناشی از قرارگرفتن 
در موقعیت‌هایی چالش‌برانگیز، با محوریت انعطاف‌پذیری 

روان‌شناختی در درک اهمال‌کاری است.

عوامل تبیین‌کننــدة اهمال‌کاری در محل 
تحصيل

تمرکز دیدگاه انگیزشــي‌‌ارادی بر رابطــة بین متغیرهای 
انگیزشــی و ارادی متعــددي نظیر انگیــزه، خودتنظیمی، 
مدیریت زمان و راهبردهای یادگیری اســت که در تحصیل 
موفق نقشی اساسی دارند. اما دیدگاه موقعیتی بر اهمال‌کاریِ 
ناشــی از ویژگی‌های موقعیتی نظیر دشــواریِ درک‌شــدة 
وظیفه متمرکز است. این دیدگاه موقعیتی را می‌توان بیشتر 
گسترش داد تا شامل واکنش‌های فرد به چالش‌های ناشی از 

موقعیت نیز بشود.
براســاس دیدگاه انگیزشــي‌ارادی، اهمال‌کاری تحصیلی 
با ســطوح پایین‌تر خودتنظیمــی و خودکارآمدی تحصیلی 
و ســطوح بالاتر اســترس و اضطراب در ارتباط است. از بین 
همة متغیرهای بررسی‌شده در رابطه با اهمال‌کاری تحصیلی، 
متغیرهای خودتنظیمی، خودکارآمدی و عزت‌نفس بیشترین 
توجــه را بــه خود جلب کرده‌انــد. اهمال‌کاری از گذشــته 
نوعی شکســت در خودتنظیمی، ضعــف در اراده و ناتوانی 
در سازمان‌دهی مطالعة شــخصی در نظر گرفته شده است. 
بنابراین، یک نظریة رایج می‌گوید، اهمال‌کاری از ناتوانی فرد 

در مدیریت زمان ناشی مي‌شود.

مهارت‌های مدیریت زمان و تلاش
بررســی پیشــرفت تحصیلی همواره نشــان داده اســت، 
مهارت‌هــای مدیریت زمان و تلاش جــزو مهم‌ترین عوامل 
هستند. منظور از مهارت‌های مدیریت زمان و تلاش در حوزة 
آموزش، توانمندی فرد در تعیین اهداف و مطالعه بر اســاس 
آن‌ها، مدیریت زمان و اولویت‌بندی وظایفی اســت که باید 
انجــام دهد. همچنین، مهارت‌هــای مدیریت زمان و تلاش، 
پایة مشارکت شناختی و پیشــرفت دانش‌آموز هستند، زیرا 
تمایل آن‌ها را برای سرمایه‌گذاری در یادگیری‌شان منعکس‌ 

مي‌کنند.

آگاهی

تلاش مدرسه 
 برای شناخت و كاهش اهمال‌كاری
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بسیاری از افراد در زمینة مهارت‌های مدیریت زمان و تلاش 
مشــکلاتی دارند. این مهارت‌ها در طــول تحصیل ثابت‌اند و 
به‌سختی تغییر می‌کنند. بسیاری از دانش‌آموزان بدون برنامه 
درس می‌خوانند و نمی‌توانند در درس‌هايشــان قبول شوند، 
زیرا زمان کافی براي آماده‌شدن، مثلًا برای امتحانات، ندارند. 
بنابراین، بخش زیادی از مداخلات انجام‌شــده برای کاهش 
اهمــال‌کاری، بر بهبود مهارت‌های مدیریــت زمان متمرکز 

شده‌اند.
همچنین، انتقادهايی وجود دارد مبنی بر اینکه مهارت‌های 
مدیریت زمان و تلاش یا نبود آن، برای توضیح این پدیده‌ها 
کافــی نیســت و تحقیقــاتِ متمرکز بر نقــش مهارت‌های 
مدیریت زمــان و تلاش در اهمــال‌کاری، تجربه‌هاي درونی 
افراد را به‌اندازة کافی در نظر نمی‌گیرند. پیشنهاد شده است 
در بررســی عوامل منجر به ایجــاد و حفظ اهمال‌کاری، باید 
دیدی وسیع‌تر داشته باشــیم و از نظریة گسترده‌تری به نام 
انعطاف‌پذیری روان‌شــناختی برای تنظیم تجربه‌هاي درونی 
استفاده کنیم. مطالعات اخیر در زمینة اهمال‌کاری، از اهمیت 
انعطاف‌پذیری روان‌شناختی در کاهش اهمال‌کاری حكايت 
دارند و همچنین نشان می‌دهند ممکن است اهمال‌کاری از 

انعطاف‌ناپذیری روان‌شناختی فرد نیز ناشی باشد.

باورهای  و  روان‌شــناختی  انعطاف‌پذیــری 
خودکارآمدی تحصیلی

منظــور از انعطاف‌پذیــری روان‌شــناختی، 
توانایی فــرد برای حضور آگاهانه، رویارویی 
و پذیــرش تجربه‌ها، احساســات 
و افکار منفــی احتمالی، انجام 

عملی برای دســتیابی به اهداف با وجود احساســات و افکار 
ناخوشــایند و همچنین توانایی واکنش به احساسات و افکار 
منفــی از دیدگاهی جدید اســت. بنابرایــن، انعطاف‌پذیری 
روان‌شناختی عامل اصلی مؤثر بر نحوة واکنش دانش‌آموز در 
موقعیتی استرس‌زا و چالش‌برانگیز است. افراد اهمال‌كار غالباً 
به مدیریت اعمال خود در موقعیت‌هــای چالش‌برانگیز و با 
سطح بالایی از استرس و کار و همچنین اجتناب از احساسات 
ناخوشایند ناشی از موقعیت قادر نیستند. این اجتناب تجربی، 
یا نبود تمایل برای مواجهه با تجربه‌هاي ناخوشــایندی مثل 
اضطراب، بخش کلیدی انعطاف‌ناپذیر روان‌شناختی هستند. 
کارهای سخت و چالش‌برانگیزی که پاداشی فوری به همراه 
ندارند، معمولًا به تأخیر مي‌افتند و انجام نمی‌شوند. دوری از 
موقعیت‌های اســترس‌زا و نامطلوب می‌تواند به رفع استرس 
کمک کند و در نتیجه مفید باشد. مثلًا دانش‌آموزان می‌توانند 
بــرای اجتناب یا فــرار از تجربه‌هاي درونی منفی ناشــی از 
انجام تکالیف چالش‌برانگیــز، گزینه‌های لذت‌بخش دیگری 
را با پاداش فوری و مثبت مثل درگیرشــدن در فعالیت‌های 
اجتماعی یا اوقات فراغتی غیرمرتبط با تکالیف درسی انتخاب 
کنند. در نتیجه، مطالعات اخیر نشــان داده‌اند، اهمال‌کاری 
بــا تمایلات اجتنابی و تجربه‌هــاي نفرت‌آمیز ارتباطی قوی 
دارد. بنابرایــن، علاوه بر مهارت‌هــای مدیریت زمان و 
تلاش، به‌طور عمده با توانایی فرد برای مقابله با 

احساسات منفی مرتبط است.
انعطاف‌پذیری روان‌شناختی شش فرایند 
اصلی روان‌شــناختی دارد: ناهم‌جوشی 
ارتباط  خویشــتن‌نگری،  شناختی، 
با زمان حــال، پذیــرش، ارزش‌ها 
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و اقدامــات متعهدانه. این فرایندها شــامل توانایی رعایت و 
تشخیص افکار خود و نگاه به آن‌ها به‌عنوان افکار و نه واقعيت 
هســتند. حفظ نگاه و نگرشــی منعطف نسبت به تفکرات و 
احساسات خود، توانایی حضور در زمان حال و توجه به افکار، 
احساســات و عواطف بدون قضاوت در مورد آن‌ها، مقابله با 
افکار و احساسات منفی بدون تلاش برای تغییر آن‌ها، درک 
روشــن امیدها، ارزش‌ها و اهدافتــان در زندگی، و در نهایت 
انجام اقداماتی ســازگار با امیدها، ارزش‌ها و اهداف شــخص 
هســتند. هر فرایند مهارتی روان‌شــناختی و قابل‌تقویت در 

حوزه‌های گوناگون زندگی است.
انعطاف‌پذیــری روان‌شــناختی با خودکارآمــدی رابطه‌ای 
قوی دارد. خودکارآمدی در گذشــته به‌طــور عمده با تمرکز 
بر اهمال‌کاری مطالعه شــده اســت و نتایج حاصله از رابطة 
معکوس خودکارآمدی با اهمــال‌کاری حكايت دارد. باورهای 
خودکارآمدی تحصیلی توصیف‌کنندة باور دانش‌آموزان دربارة 
توانمندی‌شان در یادگیری چیزهای جدید و انجام موفق تکالیف 
است. دانش‌آموزانی که انعطاف‌پذیری روان‌شناختی بیشتری 
داشــتند، نسبت به توانمندی‌شان برای تکمیل مطالعات خود 
احساس کارآمدی بیشتری داشتند. یافته‌های مشابهی نیز برای 
مهارت‌های مدیریت زمان و تلاش دانش‌آموزان گزارش شده‌اند. 
دانش‌آموزانی که خودکارآمدی تحصیلی بیشــتری دارند، بر 
زمــان و محیط مطالعة خود مدیریت بهتــری دارند. باورهای 
خودکارآمدی تحصیلی، توضیحی برای اهمال‌کاری در زمینة 
تحصیل هســتند، به‌طوری‌‌که ضعف باورهــای خودکارآمدی 
تحصیلــی با افزایش تمایل به اهمال‌کاری مرتبط اســت. اگر 
باورهای خودکارآمدی تحصیلی فرد پایین باشــند، انگیزه‌اش 
برای شروع کار یا تعهدش به انجام اقدامات مورد نیاز نیز کاهش 
می‌یابد. در نتیجه، به رفتــار اجتنابی و در نتیجه اهمال‌کاری 
فرد منجر می‌شــود. از سوی دیگر، دانش‌آموزانی که باور دارند 
می‌توانند و می‌خواهند به‌خوبي کار کنند، برای خودتنظیمی، 
ممارست و مشارکت در مطالعه انگیزة بیشتری دارند. مشخص 
شده اســت، باورهای خودکارآمدی تحصیلی جزو قوی‌ترین 
عوامل پیش‌بینی‌کنندة عملکرد در حوزه‌های گوناگون هستند. 
بنابراین، در بررســی عوامل حفظ‌کنندة اهمال‌کاری، توجه به 

خودکارآمدی تحصیلی مهم است.

راهكارها
دوره‌هـای  ماننـد  مطالعـه  مهارت‌هـای  دوره‌هـای  ترکیـب 
مداخلـة مدیریـت زمـان و تالش بـا دوره‌هـای مداخلة مبتنی 
بـر پذیـرش و تعهـد )ACT(، روشـی سـودمند بـرای تقویـت 
انعطاف‌پذیـری روان‌شـناختی و فرایندهای یادگیری اسـت که 
در آن دانش‌آمـوزان می‌تواننـد بـه تمریـن تحمـل اسـترس و 
افـکار منفـی و همچنین بهبـود مدیریـت زمان و تالش خود 

بپردازنـد. ایـن نوع مداخالت بر پذیرش و تعهد، شـامل بازتاب 
فرایندهـای مطالعة خود فـرد و تمرین روش‌های جدید مطالعه 
مبتنـی اسـت. بـه ‌ایـن ‌ترتیب، می‌تـوان بـا تمریـن روش‌های 
جدید مطالعـه، انعطاف‌پذیری روان‌شـناختی و مدیریت تلاش 
و زمـان دانش‌آمـوزان را بهبـود داد و از این طریق، خوشـبختی 
شـده  مشـخص  کـرد.  تقویـت  را  مطالعـه  مهارت‌هـای  و 
اسـت، مداخالت مبتنـی بـر ACT بـر خوشـبختی و مطالعة 
دانش‌آمـوزان اثـرات مثبـت متعـددی دارنـد. عالوه بـر ایـن، 
آمـوزش مبتنی بـر ACT می‌تواند به مدیریـت انعطاف‌ناپذیری 
روان‌شـناختی و تشـویق رفتـار ممارسـت کمک کنـد و به‌نوبة 
خـود احتمالًا بـر خودکارآمدی و همچنیـن عملکرد تحصیلی 
تأثیـر مثبتـی داشـته باشـد. در مطالعـه‌ای مشـخص شـد، 
فرایندهای اصلی انعطاف‌پذیری روان‌شـناختی بـر اهمال‌کاری 
تأثیـرات متفاوتـی دارنـد. به‌عبارت‌دیگر، اگرچه همـة مؤلفه‌ها 
بـا اهمـال‌کاری هم‌بسـتگی دارنـد، ولی پیش‌بینـی تجربه‌هاي 
اهمـال‌کاری توسـط متغیرهـای پذیـرش و اقدامـات متعهدانه 
معنادارتـر اسـت. بنابراین، به نظر می‌رسـد باز بـودن و پذیرش 
تجربه‌هـا یا افکار عاطفـی و تمایل به انجام فعالیت‌های دشـوار 
به‌منظـور تداوم‌بخشـیدن بـه ارزش‌هـای مهـم، بـرای کاهـش 

اهمـال‌کاری مهم هسـتند.
گوناگـون  راهبردهـاي  سـودمندی  از  متعـددی  مطالعـات 
مدیریـت زمان برای دانش‌آمـوزان متفاوت حكايت دارند. برخی 
از ایـن راهبردهـا عبارت‌اند از: تعیین اهـداف و برنامه‌ریزی برای 
رسـیدن بـه آن‌هـا، تعیین زمـان تحویـل تکالیف، و نظـارت بر 
اسـتفاده از زمـان. بهتر اسـت ایـن مهارت‌هـا در طول تحصیل 
تقویـت شـوند، زیـرا مهارت‌هـای مدیریـت زمان بـدون تلاش 

آگاهانـه بـرای تقویـت آن‌ها، ثابـت می‌مانند.
دربـارة  جدیـدی  بینش‌هـای  حاضـر  مطالعـة  پایـان،  در 
سـازوكار‌های اصلی اهمال‌کاری ارائه می‌کند و نشـان می‌دهد، 
هـم انعطاف‌پذیـری روان‌شـناختی و هم مدیریت زمـان عوامل 
مهم و مؤثر بر اهمال‌کاری هسـتند. همچنین، به نظر می‌رسـد 
ایـن دو عامـل، عالوه بر ارتبـاط قوی بـا یکدیگـر، در کنار هم 
نیـز بر رفتار اهمـال‌کاری مؤثرند. بنابرایـن، برای تمرکز بهتر بر 
کاهـش اهمال‌کاری، باید هر دوی ایـن عوامل را در نظر گرفت. 
دانش‌آمـوزان اهمـال‌کار می‌تواننـد از آموزش‌هایـی بهره ببرند 
کـه بـر هـر دوی مهارت‌هـای مدیریـت زمـان و انعطاف‌پذیری 

روان‌شـناختی و نـه‌ فقـط یکی از آن‌ها متمرکز هسـتند.
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