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مقدمه
احاديثي  و  جملات  و  ضرب المثل ها 
اهميت وقت و  وجود دارد كه همه نشانگر 
اين  از  مواردي  مي باشد.  اهمال كاري  عدم 
به  را  امروز  »كار  طلاست«،  »وقت  قبيل: 
سارق  اهمال كاري  و  »تعلل  ميفكن«،  فردا 
حضرت  از  حديث  اين  يا  و  است«  زمان 
علي)ع( كه مي فرمايند: »فرصت همانند ابر 
بهار مي گذرد« نمودي از آن هستند. ارزش 
يك صدم ثانيه را بايد از دونده اي پرسيد كه 
در مسابقات المپيك مدال نقره آورده است. 
پيتر دراكر مي گويد: »اگر نتوانيد وقت خود 
را برنامه ريزي كنيد، هيچ چيز ديگر را هم 

نمي توانيد اداره كنيد.«
مهمي  فرهنگي  تفاوت هاي  حال  عين  در 
و  زمان  به  نسبت  افراد  نگرش  با  ارتباط  در 
كشور  در  متأسفانه  دارد.  وجود  آن  برنامه ريزي 
ما به علت بي برنامگي و عدم احساس مسئوليت 
»زمان« اصلي ترين قرباني است و افراد به اين 

مسئله توجه چنداني ندارند.
به عنوان  »تعلل«1  كه  است  سال  هزاران 
عقب انداختن كار امروز به فردا، مشكلاتي ايجاد 
اهمال كاري،  معادل  »تعلل«  واژه  است.  نموده 
سهل انگاري و به تعويق انداختن مي باشد )اليس2 

و نال3، 1977، ترجمه فرجاد، 1382(. 

تعلل كه ميليون ها نفر را تحت تأثير قرار داده و يكي از مشكلات 
گريبان گير همه  ماست، تقريباً هميشه بر بهره وري و بهزيستي انسان 
آثار سوئي دارد. از طرف ديگر ارزش زمان و اهميت آن با توجه به 
دنياي رقابتي فعلي، روزبه روز بيش تر مي شود. اين مشكل يكي از 
مهم ترين علل شكست و يا عدم موفقيت دانش آموزان در يادگيري و 

دستيابي به برنامه هاي پيشرفت تحصيلي است
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گرفته   procrastinare لاتين  ريشه ي  از  تعلل 
انداختن تا صبح«  شده و به معني »به تعويق 
است، به عبارتي آن كاري كه بايد )ترجيحاً( حالا 
مي گردد.  موكول  ديگري  زمان  به  شود  انجام 
بنابراين اين وقفه ها موجب پيامدهاي ناخواسته اي 
مي شود. تعلل بايد از تأخيرهاي برنامه ريزي شده اي 
كه به دلايل موجهي مثل به تعويق انداختن كاري 
گرفتن  از  قبل  اطلاعات  جمع آوري  منظور  به 
گردد  متمايز  مي گيرد،  صورت  مهم  تصميمات 
)اگر شخص نگران گرفتن تصميمات مهم باشد 
اين حالت هم مي تواند به تعلل تبديل شود(. اگر 
تعلل را تنبلي صرف بدانيم دچار اشتباه فاحشي 
شده ايم. زيرا در تنبلي فرد نسبت به انجام كار 
بي ميل است در حالي كه در تعلل، فرد غالباً كاري 
انجام مي دهد و خودش را مشغول نگه  مي دارد تا 
از انجام تكليفي كه بايد هم اكنون انجام شود و 
اولويت دارد، اجتناب كند )وسلر4، وسلر، 1980 به 

نقل از ننان5، 2008(
صورت  اصلي  حوزه   سه  در  معمولًا  تعلل 

مي گيرد )كنوس6، 1998(: 
تأخير  شخصي:  محافظت  يا  رسيدگي   .1
در كارهاي مرتبط با سلامتي، نظافت شخصي، 
كارهاي منزل، امور مالي، رسيدگي شخصي و 

نگهداري از اموال 
2. خود ـ شكوفايي يا رشد خود: تأخير در امور 
مرتبط با شغل و فرصت هاي اجتماعي، علائق 

فردي، پيشرفت آموزشي و يافتن همسر.
3. احترام گذاشتن و پايبندي به تعهداتي كه 
نسبت به ديگران داريم، به طوري كه اميدواريم 
قول هايي را كه به ديگران داديم، آنان فراموش 

داده ايم  قبلًا  انجام دادن قول هايي كه  و  كنند 
اكنون آزاردهنده است.

علائم و نشانه هاي تعلل
تعلل كه آن را »سندرم فردا« نيز ناميده اند، 

داراي علائم و نشانه هايي به شرح زير است:
الف( وقت كشي و اتلاف زمان

ب( احساس غرق شدگي در مسئوليت ها
ج( ناتواني در رسيدن به اهداف مهم زندگي
د( انجام كارها با سرعت زياد در آخرين دقايق

ه( خيال بافي و آرزو به جاي انجام كارها
و( نداشتن برنامه ريزي مداوم براي زندگي

عملي  هيچ گاه  كه  شعارهايي  دادن  ز( 
نمي شوند )آتش پور و اميري، 1378(.

تعلل با افسردگي، احساس گناه، نمرات پايين 
تفكرات  روان رنجوري،  اضطراب،  امتحان،  در 
غيرمنطقي، جر زدن، گول زدن ديگران و اعتماد 
به نفس پايين، ارتباط دارد. در نتيجه تعلل باعث 
مي شود فرد به توان بالقوه اش دست پيدا نكند 
و در نهايت در او به يك بيماري روان شناختي 
ناتوان كننده، تبديل شود )ننان، 2008(. همچنين 
اين رفتارهاي اجتنابي و تعلل گونه باعث مي شود 
از  بسياري  شود،  مواجه  مشكلاتي  با  فرد  كه 
بدهد و دچار يأس و  از دست  را  پاداش هايش 

نااميدي گردد )بيتر7، 1991(.

علل تعلل و اهمال كاري 
طيف  يك  در  تعلل  با  مرتبط  ديدگاه هاي 
ديدگاه هاي  دارند.  قرار  بدبينانه  تا  خوش بينانه 
خوش بينانه بر اين اساسند كه خصوصياتي چون 
رفتار، شناخت و انگيزش عامل مهم بروز تعلل 

هستند؛ در حالي كه ديدگاه هاي بدبينانه، تعلل را 
نوعي عادت يا اختلال شخصيتي مي دانند كه 
نيازمند مداخلات روانشناختي است )شهني ييلاق، 

سلامتي، مهرابي زاده هنرمند، حقيقتي، 1385(.
در زير اكثر رفتارهاي اهمال كارانه، باورهاي 
مختل مربوط به خود8 و باورهاي مختل مربوط 
به ناراحتي9، وجود دارد. باورهاي مختلف مربوط 
به خود به الزاماتي گفته مي شود كه فرد به خود 
تحميل مي كند، پيامد آن خودارزيابي هاي منفي 
است كه فرد از خودش دارد. يكي از باورهاي 
مختل مربوط به خود كه در افراد كمال گرا ديده 
مي شود، اين است كه: »من بايد كارم را بسيار 
عالي انجام دهم و گرنه يك فرد شكست خورده 
با  ناراحتي  به  مربوط  مختل  باورهاي  هستم.« 
موضوع راحتي انسان در ارتباط هستند و زماني 
اتفاق مي افتد كه ما اين اعتقاد جزم انديشانه و 
دگم را داشته باشيم كه بايد شرايط زندگي راحتي، 
برايمان موجود باشد. مثلًا من نبايد براي برآورده 
كردن روياهايم سخت كار كنم. »البته ممكن 
است هر دو نوع باور مختل و غيرمنطقي در پس 
رفتارهاي تعلل گونه افراد، وجود داشته باشد. براي 
مثال ممكن است برخي از افراد كمال گرا علاوه 
بر ترس از شكست، باورهاي مختلف مربوط به 
ناراحتي را در مورد رسيدن به معيارهاي بالايشان 
بدون هيچ گونه تلاش يا كوشش داشته باشند. 
مثلًا من نبايد تلاش كنم.« )ننان، 2008( در هر 
صورت نگرش هاي فرد نسبت به تكليف يا خود و 
به عبارتي شناخت هاي او و افكارش نقش مهمي 

در بروز تعلل دارد.
در منابع مختلف براي تعلل، علل متفاوتي 

اهمال كاري و  وظیفه ي مشاور در قبال آن



شناسايي شده است، كه در زير به برخي از آن ها 
اشاره مي گردد:

 كمال گرايي 
 ترس از شكست

 احساس خصومت و طغيان و سركشي
 لذت نبردن از انجام كارها

 ترس از موفقيت
 فقدان انگيزش

 نداشتن اطمينان به توانايي هاي خود
 لذت جويي آني و كم طاقتي، به عبارت 
ديگر ترجيح تقويت كننده هاي كوچك فوري بر 

تقويت كننده هاي بزرگ در آينده.

دلایل غلبه بر تعلل
چرا باید بر تعلل غلبه كنیم؟

ـ انجام دادن كارها در دقايق آخر، توانايي 
فرد را براي انجام درست كار كاهش مي دهد.

يا  مطلوب  كار  هيچ گاه  اهمال كار  افراد  ـ 
ضروري را انجام نمي دهند )آن ها آن قدر منتظر يا 

معطل مي كنند كه دير مي شود(.
ـ اهمال كاري منجر به افزايش استرس و 

كاهش بهزيستي و اعتماد به نفس مي شود.
ـ فشارهاي دقايق 90 )آخر( استرس ايجاد 

مي كند.
يا  تأخيرهاي روزانه در كارهاي مطلوب  ـ 

ضروري منجر به نگراني هاي مزمن مي شود.
ـ دانستن اين مسأله كه با وجود اين هنوز 
هم بايد كار را انجام دهيم، باعث مي شود از زمان 

حالمان لذت نبريم.
ـ دانستن اين كه شما عمداً كاري را انجام 
نداده ايد و خودتان باعث آن هستيد به اعتماد به 

نفستان صدمه مي زند.
علاوه بر اين، غلبه بر تعلل مزايايي دارد و 
موجب بروز حالت هايي در فرد مي شود كه وي 
را براي ادامه كار و فعاليت برمي انگيزد. برخي از 
اين حالت ها عبارتند از: آسودگي خيال، احساس 
خوشايند قدرت و كنترل اوضاع در فرد )فرد از 
اين كه بالاخره از پس كار برمي آيد به خود مي بالد(، 
احساس رها شدن و آزادگي، احساس شايستگي، 

احساس سبك بالي و پايان يافتن استرس ها.

راه كارهاي مبارزه با اهمال كاري
براي  پاداش  و  تنبيه  نظام  ـ طراحي يك 
اعمال اهمال كارانه و غيراهمال كارانه )طراحي 
افراد  براي  وابستگي  قرارداد  سيستم  يك 

اهمال كار(.
و  فرد  شناختي  و  نگرشي  نظام  اصلاح  ـ 
درمان هاي شناختي ـ رفتاري مثل تغيير نگرش 

ازطريق نظام A, B, C اليس.
ـ از سيستم، اولويت بندي ABC را براي 
در  را  كارهايي  دهيد.  قرار  استفاده  مورد  فرد 
طبقه ي A قرار دهيد كه اهميت بالايي دارد و 
بايد انجام شود. B كارهاي مهم ولي غيرضروري 
و C كارهايي كه كم ارزش هستند و مي توان 
آن ها را كنار گذاشت. به اين طريق فرد كارهاي 
طبقه A را انجام مي دهد و در صورت داشتن 

فرصت به بقيه مي پردازد.
ـ طرح لقمه گيري ذهني را به فرد آموزش 
دهيد. )كار را به قطعات كوچك تقسيم كنيد(. 
هنگامي كه شما با 150 صفحه يا 50 مسئله براي 
حل كردن مواجه مي شويد، احساس دست پاچگي 
با اين وجود اگر شما تصميم بگيريد  مي كنيد. 

كه براي 20 دقيقه مطالعه كنيد يا 30 صفحه را 
بخوانيد، مي توانيد از عهده اين كار برآييد.

 ـبه فرد مهارت هاي مديريت زمان را بياموزيد.

پي نوشت
1. Procrastination
2. Ellis
3. Knall
4. Wessler
5. Neenan
6. Knaus
7. Bitter
8. Ego disturbance belief
9. Discomfort disturbance belief
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