
اهمال کاری از نظر روان شناسی چیست؟
اهمال کاری در سراسر تاریخ و در میان همة فرهنگ ها وجود 
داشــته است. همان گونه که در داستان ها و ترانه های عامیانه 
نمایان شده است. در سال 44 پیش از میلاد مسیح، سیسرو، 
سیاستمدار رومی، کندی مزمن و اهمال کاری آنتونیوس را 

نفرت انگیز تقبیح کرد )استیل، ۲00۷(.

آیا اهمال کاری صرفاً کندبودن اســت؟ طبق نظر کلاسن، 
از  کراوچــوک و راجانی »اهمــال کاری عبارت اســت 
به تعویق انداختن عمدی یک اقدام مشخص، با وجود آگاهی از 

پیامدهای منفی آن« )۲00۸: ۹۱6(.

اســتیل با مرور تاریخچة اهمال کاری بیان می کند، اگرچه 
اهمال کاری در طول تاریخ وجود داشــته اســت، اما با شروع 
انقلاب صنعتی، بیش از پیش دلالت منفی به خود می گیرد. 
ما می دانیم، جوامعی که از نظر فناوری پیشــرفته محسوب 
می شوند، در انجام امور تعهدات و ضرب الاجل های متعددی 
را تعییــن می کنند، در حالی کــه جوامع مبتنی بر زراعت و 
کشاورزی و توسعه نیافته، این کار را نمی کنند )فولاد، ۲00۷(.

نظر به دلالت منفی اهمال کاری، می توانیم فرض کنیم که 
پیامدهایی منفی با آن در ارتباط است.

پیامدهای كاراندام شناختي )فیزیولوژیکی( 
اهمال کاری

اهمال کاری با سطوح بالاتر اســترس و بهزیستی پایین تر 
ارتباط دارد )جافه، 2013؛ استید، شاناهان، و نوفلد، 2010؛ 
هیرســتون و شــپیتالنی، 2016 (. به طور خاص، اضطراب و 
افسردگی با نمرة بالای اهمال کاری در ابزارهای خودگزارشگر 
و رفتاری همبســتگی مثبت دارند )استد و همکاران، 2010: 

175(. همچنین، برخی پژوهش ها، اهمال کاری را با عواطف 
منفی و اختلالات خواب مرتبط دانسته اند.

ســایر اثرات نامطلوب اهمــال کاری عبارت اند از: »افزایش 
بهزیســتی،  کاهــش  کمتــر،  وظیفه شناســی  اســترس، 
 پشــیمانی و رنــج و خطــر بیمــاری روانــی و جســمی«

.(Svartdal et al., 2018: 2)
حال با توجه به شرایط کلی فرهنگی که نشان کمبود وقت 
اســت، چرا مردم از انجام وظایف اجتناب می کنند و ترجیح 
می دهند وقت خــود را با اینترنت بگذرانند یا خود را با بازی 

مشغول کنند؟

علل شش گانه بر مبنای پژوهش ها
هیچ دلیل واحدی را نمی توان به اهمال کاری نسبت داد. این 
موارد فهرســت جامعی از علل اهمال کاری نیستند، اما با این 

حال، در بسیاری موارد مشترک هستند:

1. روان رنجوری
روان رنجوری به نگرانی، اضطراب یا عاطفة منفی شبیه است 
)استیل، 2007(. زیرمجموعه های این تبصره عبارت اند از باورها، 
شناخت ها یا افکار غیرمنطقی؛ خودکارآمدی و عزت نفس پایین؛ 

خودناتوان سازی؛ تکانشگری، هیجان خواهی و افسردگی.
 تحقیقات استیل بین اهمال کاری و روان رنجوری هم بستگی 
نشــان می دهد. به نظر می رســد تقریباً به طور کامل به دلیل 

تکانشگری باشد« )2007: 81(.

2. تکانشگری
افراد تکانشگر کارها را به تعویق می اندازند و ترجیح می دهند 

تجارب جهانی

کریستینا ر. ویلسون
خلاصه و ترجمه از: محمد اسماعیلی

دانشجوی دکترای روانشناسی تربیتی، روان درمانگر

روان شناسي  اهمال كاري
مقدمه

ادراک از اهمال کاری در طیفی از موضوع جوک ها تا پیوند با بیماری های روانی قرار می گیرد. اما واقعاً این رفتار فراگیر چیست؟ 
من به عنوان مربی دانشكده، هر نیمسال با اهمال کاری دانشجویان مواجه می شوم که غالباً به سختی  ها و دشواری های پایان نیمسال 

منجر می شود.
من خودم در این باره مقصر بوده ام. اگرچه نســبت به گذشــته خیلی بهتر شــده ام، اما هنوز کنجکاوم که چگونه اهمال کاری بر 
سلامت و »کاراندام شناسی« )فیزیولوژی( تأثیر می گذارد؟ مهم تر از آن، چگونه می توانیم بر تمایل به اهمال کاری غلبه کنیم؟ آیا 
نرم افزاری برای آن وجود دارد؟ برای پاسخ به این پرسش ها بیایید ابتدا اهمال کاری را با »روان شناسی اهمال کاری« بررسی کنیم.
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به جای تمرکز بر مشــقت باربودن وظایف، روی خواسته های 
لحظه ای متمرکز باشند. این شــکل از اهمال کاری از »لذت 
آنی و فوری، مســامحه کردن یا نادیده گرفتن مسئولیت های 

طولانی مدت« ناشی می شود )استیل، 2007: 70(.

3. وظیفه شناسی
وظیفه شناسی شامل متغیرهایی است مانند 
حواس پرتی )خودکنترلی(، سازمان دهی ضعیف 
)ساختاردهی و برنامه ریزی زندگی(، پایین بودن 
انگیزش پیشــرفت )هدف گذاری، لذت بردن از 
عملکرد( و شــکاف بین قصد و عمل )استیل، 

.)2007
بــه نظــر می رســد اهمــال کاری نمایانگر 
وظیفه شناسی کم و شکست در خودنظم دهی 

باشد.

4. نقص در اعتمادبه نفس و احســاس 
خودکارآمدی پایین

به دلیــل تــرس از شکســت، پایین بــودن 
خودکارآمــدی و عزت نفــس بــا اهمال کاری 
مرتبط است )اســتیل، 2007(. خودکارآمدی 
پایین به عنوان شــک و تردیدهای غیرمنطقی 
در توانایی ما برای به خوبــی انجام دادن کارها 
شــناخته می شــود. عزت نفس پایین این باور 
است که »هرگونه شکست در انجام استانداردها 
نشان دهندة بی کفایتی شخصی است« )استیل، 

.)69 :2007

5. گریز از دشواری )بیزاری از وظیفه(
طفره رفتن از ناراحتی یعنی به تعویق انداختن 
یــک کار، »زیرا برخــی از بخش هــای آن با 
احساســات ناخوشــایند و احتمالًا با اضطراب 
همراه اســت« (Knaus, 1979, p. 5). هدف از 

طفره رفتن از ناراحتی، اجتناب از احساسات ناخوشایند است.

6. کمال گرایی
ویلیام جی کناوس در کتاب خود در سال 1979 »همین 
الان انجامش بده«، فصلی را در مورد ارتباط بین کمال گرایی 
و اهمال کاری گنجانده اســت. او بیــان می کند، کمال گرایی 
غیرواقعی اســت و با ترس از شکست مرتبط است. برخی از 
پژوهشگران دیگر، مثل دکستر و فیلیپس نیز کمال گرایی را 

منبع اهمال کاری ذکر می کنند.
با این حال، استیل به این اشاره می کند که »اهمال کاران در 

واقع به احتمال کمتر کمال گرا هســتند، نه بیشتر« )استیل، 
.)81

چگونه بر اهمال کاری غلبه کنیم؟
1. رعایت قانون پنج دقیقه

هنگامی که مغز در تکلیفی غرق می شــود، 
می توانــد به اضطراب و اجتناب منجر شــود. 
باریســو )2021( فن ســاده ای را پیشــنهاد 

می کند که آن را قانون پنج دقیقه می نامد.
او توصیه می کند، بــه مدت پنج دقیقه خود 
را ملزم بــه انجام یک تکلیــف بدانید، با این 
شــرط که اگر کار طاقت فرســا بود، می توانید 
آن را تــرک کنید. ایــن روش که قطعه بندی 
(chunking) شــناخته می شود، تکالیف را به 
بخش هایی عملی تقســیم می کند. این روش 
مشکل »بسته  شدن راه به خاطر دشواری آغاز« 

را برطرف می کند.

2. تجسم )تمرین ذهنی(
تجســم فرایندی مداوم اســت که می تواند 
به طور سازنده هدایت شود )پپر، هاروی، لین و 
دوووری، 2014(. تصور انجام موفقیت آمیز یک 
کار، احتمال تحقق آن را بیشــتر می کند. این 

روند برای ورزشکاران و هنرمندان آشناست.

3. ذهن آگاهی
بروئر )2021( در »اضطراب  جادســون 
رهاکردن« هم اهمال کاری و هم حلقة نگرانی 
را کــه به آن منجر می شــود، مورد بحث قرار 

می دهد.
بروئــر حلقة عــادت اســتاندارد را به عنوان 
»ماشــه، رفتار و نتیجــه« توصیف می کند. او 
استفاده از ذهن آگاهی را برای ایجاد آگاهی از 

احساسات مرتبط با اهمال کاری پیشنهاد می کند.
 اجتناب از پروژه می تواند در لحظه احساس بهتری نسبت 
به شروع آن ایجاد کند. در آینده سعی کنید یک کار را زودتر 
یا به موقع انجام دهید تا متوجه شــوید چه حســی دارد. از 
احساســات مثبت مرتبط با تکمیل به موقع کار می توان برای 

ایجاد یک حلقة جدید عادت استفاده کرد.
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