
خلاصه و ترجمه از سمیه اسماعیلی
دكتراي روان شناسي تربیتي

مقدمه
اهمــال کاری در تحصیل بیــن دانش آموزان بســیار رایج 
اســت. اهمال کاری را می توان »تأخیر ارادی فعالیت ضروری 
موردنظر، یا به لحاظ شــخصی مهم، با وجود انتظار چربیدن 
پیامدهای منفی بالقوه بــر پیامدهای مثبت تأخیر« تعریف 
کرد. اهمال کاری معمولًا غیرمنطقی تلقی می شود، ناشی از 
مسائل بیرونی نیســت و غالباً با ناراحتی ذهنی و پیامدهای 

منفی همراه است.

اهمال کاری غالباً با عوامــل منفی متعددی نظیر عملکرد 
تحصیلی ضعیف تر، افزایش استرس و سلامت روان ضعیف تر 
مرتبط اســت. بنابراین، شــناخت علل و عوامل رفع نشدن 
اهمــال کاری برای کاهش آن ضــرورت داد. چالش پژوهش 
در حوزة اهمال کاری، به خاطر نبود توضیح نظری منسجمی 
دربارة رفتار اســت که شناخت پدیدة اهمال کاری و پیگیری 
تحقیقات انجام شــده روی آن را دشــوار کرده است. ویژگی 
اصلی اهمال کاری، شکاف بین نیت و عمل است؛ به طوری که 
افــراد اهمــال کار غالباً نیت خوبــی دارند، اما مشکلشــان 
عملی كردن نیتشــان اســت. به همین دلیل، اهمال کاری از 
گذشــته یک مشــکل خودتنظیمی یا مدیریت زمان تلقی 
می شده است. شواهدی قوی مبنی بر ارتباط سطوح پایین تر 
رفتارهای خودتنظیمی با ســطوح بالاتر اهمال کاری وجود 
دارد. به همین دلیل، خودتنظیمی یکی از کلیدهای شناخت 
اهمال کاری است. اهمال کاری رفتاری پیچیده شامل عناصر 
شــناختی و عاطفی و همچنین ارزیابی شایستگی فرد است. 
اهمال کاری نه تنها یک مشکل خودتنظیمی یا مدیریت زمان 
است، بلکه به شــدت تحت تأثیر عوامل روان شناختی مانند 
اعتمادبه نفس کم فرد نسبت به توانمندی های عملکردی اش 
و ناتوانی او در مقابله با احساسات منفی ناشی از قرارگرفتن 
در موقعیت هایی چالش برانگیز، با محوریت انعطاف پذیری 

روان شناختی در درک اهمال کاری است.

عوامل تبیین کننــدة اهمال کاری در محل 
تحصیل

تمرکز دیدگاه انگیزشــي  ارادی 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 اهمال کاریِ 
ناشــی از ویژگی های موقعیتی نظیر دشــواریِ درک شــدة 
وظیفه متمرکز است. این دیدگاه موقعیتی را می توان بیشتر 
گسترش داد تا شامل واکنش های فرد به چالش های ناشی از 

موقعیت نیز بشود.
براســاس دیدگاه انگیزشــي ارادی، اهمال کاری تحصیلی 
با ســطوح پایین تر خودتنظیمــی و خودکارآمدی تحصیلی 
و ســطوح بالاتر اســترس و اضطراب در ارتباط است. از بین 
همة متغیرهای بررسی شده در رابطه با اهمال کاری تحصیلی، 
متغیرهای خودتنظیمی، خودکارآمدی و عزت نفس بیشترین 
توجــه را بــه خود جلب کرده انــد. اهمال کاری از گذشــته 
نوعی شکســت در خودتنظیمی، ضعــف در اراده و ناتوانی 
در سازمان دهی مطالعة شــخصی در نظر گرفته شده است. 
بنابراین، یک نظریة رایج می گوید، اهمال کاری از ناتوانی فرد 

در مدیریت زمان ناشی مي شود.

مهارت های مدیریت زمان و تلاش
بررســی پیشــرفت تحصیلی همواره نشــان داده اســت، 
مهارت هــای مدیریت زمان و تلاش جــزو مهم ترین عوامل 
هستند. منظور از مهارت های مدیریت زمان و تلاش در حوزة 
آموزش، توانمندی فرد در تعیین اهداف و مطالعه بر اســاس 
آن ها، مدیریت زمان و اولویت بندی وظایفی اســت که باید 
انجــام دهد. همچنین، مهارت هــای مدیریت زمان و تلاش، 
پایة مشارکت شناختی و پیشــرفت دانش آموز هستند، زیرا 
تمایل آن ها را برای سرمایه گذاری در یادگیری شان منعکس  

مي کنند.

آگاهی

تلاش مدرسه 
 برای شناخت و كاهش اهمال كاری
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بسیاری از افراد در زمینة مهارت های مدیریت زمان و تلاش 
مشــکلاتی دارند. این مهارت ها در طــول تحصیل ثابت اند و 
به سختی تغییر می کنند. بسیاری از دانش آموزان بدون برنامه 
درس می خوانند و نمی توانند در درس هایشــان قبول شوند، 
زیرا زمان کافی براي آماده شدن، مثلًا برای امتحانات، ندارند. 
بنابراین، بخش زیادی از مداخلات انجام شــده برای کاهش 
اهمــال کاری، بر بهبود مهارت های مدیریــت زمان متمرکز 

شده اند.
همچنین، انتقادهایی وجود دارد مبنی بر اینکه مهارت های 
مدیریت زمان و تلاش یا نبود آن، برای توضیح این پدیده ها 
کافــی نیســت و تحقیقــاتِ متمرکز بر نقــش مهارت های 
مدیریت زمــان و تلاش در اهمــال کاری، تجربه هاي درونی 
افراد را به اندازة کافی در نظر نمی گیرند. پیشنهاد شده است 
در بررســی عوامل منجر به ایجــاد و حفظ اهمال کاری، باید 
دیدی وسیع تر داشته باشــیم و از نظریة گسترده تری به نام 
انعطاف پذیری روان شــناختی برای تنظیم تجربه هاي درونی 
استفاده کنیم. مطالعات اخیر در زمینة اهمال کاری، از اهمیت 
انعطاف پذیری روان شناختی در کاهش اهمال کاری حكایت 
دارند و همچنین نشان می دهند ممکن است اهمال کاری از 

انعطاف ناپذیری روان شناختی فرد نیز ناشی باشد.

باورهای  و  روان شــناختی  انعطاف پذیــری 
خودکارآمدی تحصیلی

منظــور از انعطاف پذیــری روان شــناختی، 
توانایی فــرد برای حضور آگاهانه، رویارویی 
و پذیــرش تجربه ها، 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، انعطاف پذیری 
روان شناختی عامل اصلی مؤثر بر نحوة واکنش دانش آموز در 
موقعیتی استرس زا و چالش برانگیز است. افراد اهمال كار غالباً 
به مدیریت اعمال خود در موقعیت هــای چالش برانگیز 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 تجربه هاي ناخوشــایندی مثل 
اضطراب، بخش کلیدی انعطاف ناپذیر روان شناختی هستند. 
کارهای سخت و چالش برانگیزی که پاداشی فوری به همراه 
ندارند، معمولًا به تأخیر مي افتند و انجام نمی شوند. دوری از 
موقعیت های اســترس زا و نامطلوب می تواند به رفع استرس 
کمک کند و در نتیجه مفید باشد. مثلًا دانش آموزان می توانند 
بــرای اجتناب یا فــرار از تجربه هاي درونی منفی ناشــی از 
انجام تکالیف چالش برانگیــز، گزینه های لذت بخش دیگری 
را با پاداش فوری و مثبت مثل درگیرشــدن در فعالیت های 
اجتماعی یا اوقات فراغتی غیرمرتبط با تکالیف درسی انتخاب 
کنند. در نتیجه، مطالعات اخیر نشــان داده اند، اهمال کاری 
بــا تمایلات اجتنابی و تجربه هــاي نفرت آمیز ارتباطی قوی 
دارد. بنابرایــن، علاوه بر مهارت هــای مدیریت زمان و 
تلاش، به طور عمده با توانایی فرد برای مقابله با 

احساسات منفی مرتبط است.
انعطاف پذیری روان شناختی شش فرایند 
اصلی روان شــناختی دارد: ناهم جوشی 
ارتباط  خویشــتن نگری،  شناختی، 
با زمان حــال، پذیــرش، ارزش ها 
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و اقدامــات متعهدانه. این فرایندها شــامل توانایی رعایت و 
تشخیص افکار خود و نگاه به آن ها به عنوان افکار و نه واقعیت 
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 آن ها، مقابله با 
افکار و احساسات منفی بدون تلاش برای تغییر آن ها، درک 
روشــن امیدها، ارزش ها و اهدافتــان در زندگی، و در نهایت 
انجام اقداماتی ســازگار با امیدها، ارزش ها و اهداف شــخص 
هســتند. هر فرایند مهارتی روان شــناختی و قابل تقویت در 

حوزه های گوناگون زندگی است.
انعطاف پذیــری روان شــناختی با خودکارآمــدی رابطه ای 
قوی دارد. خودکارآمدی در گذشــته به طــور عمده با تمرکز 
بر اهمال کاری مطالعه شــده اســت و نتایج حاصله از رابطة 
معکوس خودکارآمدی با اهمــال کاری حكایت دارد. باورهای 
خودکارآمدی تحصیلی توصیف کنندة باور دانش آموزان دربارة 
توانمندی شان در یادگیری چیزهای جدید و انجام موفق تکالیف 
است. دانش آموزانی که انعطاف پذیری روان شناختی بیشتری 
داشــتند، نسبت به توانمندی شان برای تکمیل مطالعات خود 
احساس کارآمدی بیشتری داشتند. یافته های مشابهی نیز برای 
مهارت های مدیریت زمان و تلاش دانش آموزان گزارش شده اند. 
دانش آموزانی که خودکارآمدی تحصیلی بیشــتری دارند، بر 
زمــان و محیط مطالعة خود مدیریت بهتــری دارند. باورهای 
خودکارآمدی تحصیلی، توضیحی برای اهمال کاری در زمینة 
تحصیل هســتند، به طوری  که ضعف باورهــای خودکارآمدی 
تحصیلــی با افزایش تمایل به اهمال کاری مرتبط اســت. اگر 
باورهای خودکارآمدی تحصیلی فرد پایین باشــند، انگیزه اش 
برای شروع کار یا تعهدش به انجام اقدامات مورد نیاز نیز کاهش 
می یابد. در نتیجه، به رفتــار اجتنابی و در نتیجه اهمال کاری 
فرد منجر می شــود. از سوی دیگر، دانش آموزانی که باور دارند 
می توانند و می خواهند به خوبي کار کنند، برای خودتنظیمی، 
ممارست و مشارکت در مطالعه انگیزة بیشتری دارند. مشخص 
شده اســت، باورهای خودکارآمدی تحصیلی جزو قوی ترین 
عوامل پیش بینی کنندة عملکرد در حوزه های گوناگون هستند. 
بنابراین، در بررســی عوامل حفظ کنندة اهمال کاری، توجه به 

خودکارآمدی تحصیلی مهم است.

راهكارها
دوره هـای  ماننـد  مطالعـه  مهارت هـای  دوره هـای  ترکیـب 
مداخلـة مدیریـت زمـان و تـلاش بـا دوره هـای مداخلة مبتنی 
بـر پذیـرش و تعهـد )ACT(، روشـی سـودمند بـرای تقویـت 
انعطاف پذیـری روان شـناختی و فرایندهای یادگیری اسـت که 
در آن دانش آمـوزان می تواننـد بـه تمریـن تحمـل اسـترس و 
افـکار منفـی و همچنین بهبـود مدیریـت زمان و تـلاش خود 

بپردازنـد. ایـن نوع مداخـلات بر پذیرش و تعهد، شـامل بازتاب 
فرایندهـای مطالعة خود فـرد و تمرین روش های جدید مطالعه 
مبتنـی اسـت. بـه  ایـن  ترتیب، می تـوان بـا تمریـن روش های 
جدید مطالعـه، انعطاف پذیری روان شـناختی و مدیریت تلاش 
و زمـان دانش آمـوزان را بهبـود داد و از این طریق، خوشـبختی 
شـده  مشـخص  کـرد.  تقویـت  را  مطالعـه  مهارت هـای  و 
اسـت، مداخـلات مبتنـی بـر ACT بـر خوشـبختی و مطالعة 
دانش آمـوزان اثـرات مثبـت متعـددی دارنـد. عـلاوه بـر ایـن، 
آمـوزش مبتنی بـر ACT می تواند به مدیریـت انعطاف ناپذیری 
روان شـناختی و تشـویق رفتـار ممارسـت کمک کنـد و به نوبة 
خـود احتمالًا بـر خودکارآمدی و همچنیـن عملکرد تحصیلی 
تأثیـر مثبتـی داشـته باشـد. در مطالعـه ای مشـخص شـد، 
فرایندهای اصلی انعطاف پذیری روان شـناختی بـر اهمال کاری 
تأثیـرات متفاوتـی دارنـد. به عبارت دیگر، اگرچه همـة مؤلفه ها 
بـا اهمـال کاری هم بسـتگی دارنـد، ولی پیش بینـی تجربه هاي 
اهمـال کاری توسـط متغیرهـای پذیـرش و اقدامـات متعهدانه 
معنادارتـر اسـت. بنابراین، به نظر می رسـد باز بـودن و پذیرش 
تجربه هـا یا افکار عاطفـی و تمایل به انجام فعالیت های دشـوار 
به منظـور تداوم بخشـیدن بـه ارزش هـای مهـم، بـرای کاهـش 

اهمـال کاری مهم هسـتند.
گوناگـون  راهبردهـاي  سـودمندی  از  متعـددی  مطالعـات 
مدیریـت زمان برای دانش آمـوزان متفاوت حكایت دارند. برخی 
از ایـن راهبردهـا عبارت اند از: تعیین اهـداف و برنامه ریزی برای 
رسـیدن بـه آن هـا، تعیین زمـان تحویـل تکالیف، و نظـارت بر 
اسـتفاده از زمـان. بهتر اسـت ایـن مهارت هـا در طول تحصیل 
تقویـت شـوند، زیـرا مهارت هـای مدیریـت زمان بـدون تلاش 

آگاهانـه بـرای تقویـت آن ها، ثابـت می مانند.
دربـارة  جدیـدی  بینش هـای  حاضـر  مطالعـة  پایـان،  در 
سـازوكار های اصلی اهمال کاری ارائه می کند و نشـان می دهد، 
هـم انعطاف پذیـری روان شـناختی و هم مدیریت زمـان عوامل 
مهم و مؤثر بر اهمال کاری هسـتند. همچنین، به نظر می رسـد 
ایـن دو عامـل، عـلاوه بر ارتبـاط قوی بـا یکدیگـر، در کنار هم 
نیـز بر رفتار اهمـال کاری مؤثرند. بنابرایـن، برای تمرکز بهتر بر 
کاهـش اهمال کاری، باید هر دوی ایـن عوامل را در نظر گرفت. 
دانش آمـوزان اهمـال کار می تواننـد از آموزش هایـی بهره ببرند 
کـه بـر هـر دوی مهارت هـای مدیریـت زمـان و انعطاف پذیری 

روان شـناختی و نـه  فقـط یکی از آن ها متمرکز هسـتند.
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