
يكــي از جنبه‌هاي مهــم زندگي موفقيــت تحصيلي  و  
موفق‌نشدن در تحصيل است. به همين خاطر، دانش‌آموزان، 
والدين و محيط‌هاي آموزشي نيز با صرف هزينه‌هاي بسيار 
در جهت كســب اين موفقيت، برنامه‌هــاي متنوعی تدوين 

مي‌كنند.
يكي از عوامل مؤثر در  موفق‌نشدن در تحصيل، اهمال‌كاري 
تحصيلي خود دانش‌آموز است. همة ما با جست‌وجويي ساده 
در و‌بگاه‌ها مي‌توانيم با مفهوم كلي اهمال‌كاري آشنا شویم، 
اما آنچه ممكن اســت دسترسي به آن براي ما مهيا نباشد، 

چگونگي فائق‌آمدن به اين اهمال‌كاري است.
در ابتدا بهتر اســت اشــاره كنم كه منظور از اهمال‌كاري 
تحصيلي چيست؟ دانش‌آموز ممكن است در انجام تكاليف، 
خواندن درس‌ها و هر نوع وظيفة تحصيلي اين اهمال‌كاري 
را بروز دهد و به معناي بهتر، از انجامشــان ســر باز زند يا 
كوتاهــي كند. البته لزوماً اين اهمال‌كاري به عمد نيســت. 

عوامل متعددي می‌توانند اين اهمال‌كاري را رقم بزنند.
تحقيقات  نشــان مي‌دهند، بين اهمــال‌كاري تحصيلي 
و اهمال‌كاري ناشــي از خستگي جســمي‌رواني با باورهاي 
شــناختي منفي رابطة مثبت وجود دارد. بــرای مثال، اگر 
فردي از لحاظ جســمي در شرايط مناسبي نباشد يا درگير 

افكار وسواسي )نشــخوار فكري( باشد، به احتمال بيشتري 
دچــار اهمــال‌كاري تحصيلي مي‌شــود. از طــرف ديگر، 
اهمــال‌كاري تحصيلي با خودسرزنشــگري، فاجعه‌ســازي 
و حتي ديگرسرزنشــي نيز همراه است؛ بدین‌معنا كه فرد، 
هنگامــی که تكاليفش را انجام نمي‌دهد، به‌شــدت خود را 
مؤاخــذه مي‌كند و همين  باعث مي‌شــود  بــار ذهني وي 
افزايش يابد و اتفاق پيش‌آمده را بيش از واقعيت برداشــت 

و تفسير كند.
همچنين، فرد ممكن اســت اهمال‌كاري خود را ناشي از 
شرايط محيطي و كوتاهي ديگران بداند و براي كاهش فشار 
ذهني و ســهم تقصير خود، ديگــران را مؤاخذه  و از قبول 

مسئوليت خويش اجتناب كند.
ترس از شكســت نيز مي‌تواند فاجعه‌ساز شود و به چرخة 
اهمال‌كاري كمك كند. بدين ترتيب که دانش‌آموز از ترس 
اينكه مبادا نمرة كمي بگيرد، از مدرســه اخراج شــود، در 
كلاس تمسخر شود، يا نتواند عملكرد خوبي داشته باشد نيز 
به كلي از انجام وظايفش دور می‌شود. اين شرايط اضطراب 
وي را چند برابر مي‌كند و ممكن اســت همــة كارها را به 
دقيقة ٩٠ موكول كنــد و در نهايت نتواند آن‌ها را به اتمام 

برساند.

آگاهی

منيره السادات حسينی
كارشناس ارشد روان‌شناسی بالينی

 و راهبردهاي حل آن
  تحصيلي

اهمال‌كاري
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 بــا توجه به نــکات ذکر شــده و با نگاهــي عميق‌تر به 
مفهــوم اهمال‌كاري، به اين نكته مي‌رســيم كــه اين افراد 
اگر برنامه‌ريزي‌هاي گســترده‌اي هم داشــته باشند، باز هم 
نمي‌توانند آن را به‌درســتي پيش ببرند؛ به‌دليل اينكه توانِ 
مديريت زمان براي انجام همة آن برنامه را نخواهند داشت. 
از ایــن رو، اصلي‌ترين درمان اهمــال‌كاري، بر راهبردهاي 

خودتنظيمي متمركز است.
يكي از راهكارهاي مفيد در ايــن زمينه، برنامه‌ريزي‌هاي 
جزئي اســت؛ برنامه‌هايي كه مشــخص، زمان‌بندي شده و  
كم‌حجم هستند، مي‌توانند ذهن اين افراد را نظم  دهند و بر 

عملكرد اجرايي آن‌ها بيفزايند.
همچنين، داشتن حجم زياد فكري يكي از علت‌هايي است 
كه موجب مي‌شــود فرد به برنامه‌هاي پيش‌بيني‌شده نرسد. 
در نتيجه نوشتن تمامي افكار  و سرکوب نکردن آن‌ها کمک 
می‌کند فرد اضطراب كمتري را تجربه كند و بتواند  با تمركز 

بيشتر  برنامه‌ريزي خود را مديريت كند.
افزايش تعهد و وظيفه‌شناســي نيز مي‌تواند از اهمال‌كاري 
بكاهد. به همين دليل، یادگیری مهارت‌هاي ارتباطي كه بر 
افزايش اين دو مورد متمركز  اســت نيــز مؤثر خواهد بود. 
همچنین، برنامه‌هاي مداخلة آموزشــي مديريت هيجان نیز 

به‌عنوان نیروی کمکی در کنار آموزش مهارت‌هاي ارتباطي، 
از اهمال‌كاري تحصيلي در دانش‌آموزان مي‌كاهند.

از دیگر عوامــل مؤثر در اهمال‌کاری تحصیلی نیز می‌توان 
به هویت‌یابی دانش‌آموزان اشــاره کرد که البته در ســنین 
نوجوانی بیشــتر بروز می‌کند. بــرای مثال، هويت تحصيلي 
ديررس و هويت تحصيلي ســردرگم نيز موجب اهمال‌كاري 

مي‌شوند.
بنابراين، با مشــاوره‌هاي تحصيلي، رغبت‌سنجي و كمك 
به هويتي‌ابــي دانش‌آموزان، مي‌توان از اهمــال‌كاري آنان 
كاست. به خاطر داشته باشید، نکات ذکر شده صرفاً مروري 
اجمالی از مداخلات درمانی اهمال‌کاری هستند. برای درمان 
زمینه‌ای اهمال‌کاری بهتر است به روان‌شناس مراجعه شود.
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