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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
پدری هستم که فقط یک فرزند دارم. مشــکلم این است که پسرم زیاد از 

من و مادرش عذرخواهی می‌کند. نمی‌دانم چرا ولی باور نمی‌کند که بچه خوبی 
است. احساس می کنم پســرم از خودش راضی نیست. به نظرتان باید با او 

چه رفتاری داشته باشم؟

 
سیده‌زهرا جلیلی‌هاشمی| روان‌شناس

در بسیاری از سایت‌ها و فضای‌مجازی، تصویر یک استوری با این تیتر 
منتشر شده: »شایعه عجیب درباره همسر مجری زن تلویزیون در یک 
هتل«. »ژیلا صادقی« در این استوری  تلویحا به خیانت همسرش 
اشاره کرده اســت .از منظر روان‌شناسی چند نکته درباره گذاشتن 

چنین استوری‌هایی مطرح است.

پسر 10 ساله‌ام باور نمی‌کند که بچه خوبی است

 کاش این استوری را نمی‌گذاشتی 
خانم مجری

مجری و بازیگر تلویزیون با انتشار یک استوری جنبه مهمی از مشکلات 

زندگی اش را  عمومی کرد ؛ چرا این کار اشتباه بود؟

 

   تعریف اهمال‌کاری در روان‌شناسی
کلمه Procrastination )به معنی اهمال‌کاری( از ترکیب 
دو جزء لاتین Pro)رو به سوی چیزی( و Crastinus)متعلق 
 Procrastination به فردا( تشکیل شــده اســت. بنابراین
را می‌توان معادل »به فردا انداختن« دانســت. این اصطلاح 
در چند دهه اخیر به‌شدت رواج یافته و در گذشته‌های دورتر 
 Irrational در کتاب‌های روان شناســی معمــولًا از تعبیــر

Delay)به تأخیر انداختن  غیر منطقی ( استفاده می‌شد. 
مــا در زبان فارســی از اصطلاحــات »تعلــل ورزیدن«، 

»اهمال‌کاری« و »بــه تعویق انداختن« برای بیان 
این مفهوم استفاده می‌‌کنیم. بنابراین اهمال 

کاری یعنی عقب انداختن غیرضروری کارها، 
بــدون این کــه ضرورتــی در این بــه تعویق 

انداختن وجود داشته باشد.
 تبعات بسیار زیاد اهمال‌کاری

معمــولًا اهمــال‌کاری را صرفاً چالشــی 
در مســیر هدف‌گــذاری و برنامه‌ریــزی 
می‌دانند اما تبعات منفــی اهمال‌کاری 

بسیار فراتر از این‌هاست. پژوهش‌های متعدد نشان داده‌اند 
که به تعویق انداختن  کارها می‌تواند برای فرد استرس ایجاد 
کند و تهدیدی برای سلامتی او باشد. اهمال‌کارها سیستم 
ایمنی ضعیف‌تری دارند و بیشتر بیمار می‌شوند. نشانه‌های 
افسردگی، احســاس گناه و کم‌خوابی هم در آن‌ها بیشتر از 
دیگران اســت. امروزه تأثیــر منفی اهمال‌کاری بر ســامت 
جســم و روان، تأثیری شناخته‌شــده و تاییدشــده محســوب 

می‌شود.
 تفاوت اهمال‌کاری و تنبلی

در گفت‌وگوهــای روزمره معمــولًا اهمــال کاری و تنبلی 
را یکســان فرض می‌کنیــم و واژه‌هــای سســتی و تنبلی و 
اهمال‌کاری را به جای یکدیگر به کار می‌بریم 
اما اگر بخواهیــم دقیق‌تر باشــیم، باید بین 
تنبلــی و اهمــال کاری تمایــز قائل شــویم. 
تنبلــی مربــوط به مواردی اســت کــه کاری 
را اساســاً انجام نمی‌دهیم و آن را در برنامه 
کاری‌مــان نمی‌گنجانیــم. مثلًا چند ســال 
است می‌گوییم باید پیاده‌روی روزانه انجام 

دهم اما نمی‌دانم چرا شــروع نمی‌کنم. این تنبلی می‌تواند 
ناشــی از بی‌انگیزگی باشــد یا این کــه هنوز قانع نشــده‌ایم 
پیاده‌روی روزانه واقعاً برای ما ضروری است. اما اهمال کاری 
مربوط به کارها و فعالیت‌هایی است که می‌دانیم باید انجام 
دهیم و در نهایت هم انجام می‌دهیم و صرفاً‌ انجام آن‌ها را به 

تأخیر می‌اندازیم.
 چرا کارهای‌مان را عقب می‌اندازیم؟

تعلل ورزیدن در کارها و اهمال کاری در انجام وظایف، رفتار 
پیچیده‌ای اســت و می‌تواند محصول ترکیبــی از علت‌های 
متنوع باشد. همچنین با توجه به این که به سراغ چه رویکردی 
در روان شناســی برویــد، احتمــالًا پاســخ متفاوتــی دربــاره‌ 
علــت اهمــال کاری خواهیــد شــنید. کســانی کــه رویکرد 
روان تحلیل‌گری را می‌پســندند، معمولًا ریشــه بســیاری از 
اهمال‌کاری‌ها را اضطراب می‌دانند. آن‌ها بر این باورند که 
اگر برای انجام کاری اضطراب داشــته باشید، احتمالًا آن را 
عقب خواهید انداخت. مستقل از  این رویکرد، پژوهش‌های 
بســیاری تأیید کرده‌اند که »ترس از شکست« می‌تواند یکی 
از ریشــه‌های به تعویق انداختن کارها باشد. عده‌ای از روان 
شناسان هم معتقدند که فضای خانواده در دوران کودکی و 
روش‌های رفتاری و تربیتی والدین می‌تواند یکی از ریشه‌های 
اهمــال‌کاری باشــد. بســیاری از پژوهش‌هــا هــم بــه رابطه 
عزت‌نفس پایین و اهمال کاری اشاره کرده‌اند و احتمالًا این 
رابطه دوسویه است. یعنی هم عزت‌نفس پایین باعث افزایش 
اهمال‌کاری می‌شــود و هم اهمال‌کاری و دســت نیافتن به 

نتایج مطلوب، می‌تواند عزت‌نفس را کاهش دهد.
 توصیه‌هایی برای جلوگیری از اتلاف‌وقت 

اگر قرار اســت مانع هدر رفتن زمــان در زندگی‌تان بشــوید 
و اهمــال‌کاری را تــرک کنیــد، یکــی از گام‌هــای عملی‌تان 
می‌توانــد تــاش بــرای افزایــش عزت‌نفــس باشــد. ضعف 

در برنامه‌ریزی هــم می‌توانــد از مســیرهای مختلف به 
اتلاف وقت منتهی شــود. اگر هدف‌هــای بزرگ و 
غیرواقع‌بینانه تعیین کرده باشید، اگر مدت زمان 

کافی برای انجام یک کار در نظر نگرفته باشید 
و اگر فعالیت‌ها و اقدام‌های پیش‌نیاز را 

انجام نداده باشید، احتمال این‌که 
یــک کار را بــه تعویــق بیندازید، 

افزایش پیــدا می‌کنــد. گاهی 
اوقات هم کمال‌طلبی باعث 
می‌شــود که بــه اتــاف وقت 
اعتیاد پیدا کنیــم. به عبارت 
دیگــر مــا برخــی کارهــا را 

عقــب می‌اندازیم تــا در زمان 
مناســب‌تری آن‌ها را با کیفیت 

بهتر انجام دهیم. ضعف در مهارت 
تصمیم‌گیری هم می‌تواند به فوبیای 

تصمیم‌گیری و اتلاف وقت منجر شود.

  
دکتر الناز علوی| ‌ متخصص روان‌شناسی 

هر صحبتی درباره مدیریت زمان و نظم شخصی، دیر یا زود به بحث سستی، تنبلی و اهمال‌کاری کشیده می‌شود. 
اهمال کاری یا به تعویق انداختن کارها در ساده‌ترین تعریف خود به معنای تعلل ورزیدن در انجام کارها و به‌تأخیر 
انداختن کارهاست و همه به تجربه دریافته‌ایم که یکی از چالش‌های ما در مدیریت زمان که باعث می‌شود تا 
درگیر اتلاف وقت شویم، این است که گاه، کارهایی را که می‌دانیم به هر حال باید انجام دهیم، عقب می‌اندازیم. 
در ادامه از ریشه‌های اهمال‌کاری حرف می‌زنیم و به این پرسش می‌پردازیم که چگونه اعتیادمان به اتلاف وقت را ترک کنیم؟ 

شناخت بهتر اهمال کاری می‌تواند نقش موثری در بهبود مهارت برنامه ریزی و مدیریت زمان ایفا کند.

محوری

ترک‌اعتیاد به اتلاف‌‌وقت
 چرا بعضی از ما هرکاری می‌کنیم، نمی‌توانیم جلوی هدر رفتن زمان‌مان 

 را بگیریم و مدام کارهای‌مان 

را به تعویق می‌اندازیم؟

   تربیت 
فرزند

شبکه های 
اجتماعی 
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فتو نکته 

 با ایده های ساده و کوچک
  می توان کارهای بزرگی انجام داد

اما با اراده های ضعیف نه!

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
                      سه شنبه  
    ۹ خرداد ۱۴۰۲  

۱۰ذی القعده ۱۴۴۴   
۳۰می ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۴۴ 

 حق دارید خیلی عصبانی باشید
 مواجه شــدن با خیانــت قطعا برای هــر فردی چــه زن و چه مرد، ســخت و دردناک اســت. 
احساس ضعیف و ناتوان بودن، از بین رفتن اعتماد به نفس و پس از آن میل به تلافی و انتقام، 
احساس‌های مشابهی است که بیشتر افراد با وضعیت مشابه تجربه می‌کنند. اولین سوالی 
که فرد مورد خیانت واقع شده از خود می‌کند، این است که چرا من؟ و سوال بعدی این است 
که حالا چه کار کنم؟ اما در برابر خیانت منطقی‌ترین رفتار چه می‌تواند باشد و آیا شبیه خانم 
»صادقی«، اعلام کردن جزئیات رفتار همسر، بردن آبروی او در رسانه‌ها و فضای‌مجازی و 

... صحیح است یا خیر؟
 پیش نیازهای قضاوت همسر خطاکار

| ما از جزئیات این اتفاقی که برای خانم صادقی افتاده، اطلاع نداریم اما به‌طور کلی اگر با 
چنین مشکلی مواجه شدید ، قبل از هر رفتار و واکنشی، حرف‌های همسر خیانتکار را باید 
بشنوید و ببینید راجع به رفتار خود توضیحی دارد و آیا اشتباه خود را پذیرفته، از رفتار خود 
پشیمان است یا خیر و رفتار خود را توجیه کرده و قصد ادامه رابطه با شخص سوم را 

دارد و پس از آن همسرتان را قضاوت کنید.
 تمایل به انتقام را کنترل کنید

 تمایل به تنبیه و انتقام از همســر را در خود کنترل کنید. تمایل شــدید 
خود به تلافی و انتقام گرفتن و انجام رفتارهایی چون بردن آبروی 
همسر نزد دوستان و آشنایان و همکاران یا استوری کردن ماجرا 
را در خود کنترل کنید و ســعی کنید برای مدتی از همسرتان 
فاصله بگیرید. شــما در بدترین وضعیت روحی و روانی خود 
قرار دارید پس حال بــد خودتان را بپذیرید و دســت از انکار 
آن و تظاهر به خــوب بودن برداریــد و برای بهبــود حال‌تان 
تنها کســی که مــی تواند به شــما کمــک کند یک مشــاور یا 

روان‌شناس مجرب و متخصص است.
 خودتان را سرزنش نکنید

 بعضــی از افراد پس از مواجهــه با چنین اتفاقی خــود را مقصر 
می دانند و همــه تقصیرها را گردن خود می‌اندازنــد و با اگرهای 
فراوانی چون اگــر این‌طور نبودم، اگر چنین نمی‌کردم و ... احســاس 
گناه و کمبود به خود می دهند، اما به جای این رفتار سعی کنید نقطه ضعف‌ها 
و مشکلات زندگی که باعث چنین اتفاقی شده و ضعف‌های شخصیتی خود و همسرتان 

را بیابید و در صدد اصلاح و رفع آن باشید.

* درباره پرونــده »تخته ‌گاز با موشــک‌های 
‌زمینی« می‌خواســتم بگم که ایــن جا طرف 
خوشحاله با ســمند، 200 تا سرعت می ره 
و خودش رو به کشتن می ده! اگر ماشینش 

490 تا سرعت می‌رفت، چی کار می‌کرد.
* نکاتی درباره هندوانه در صفحه ســامت 
نوشتین. آیا هرچه هندوانه شیرین‌تر باشه، 

خاصیتش بیشتره یا فرقی نمی‌کنه؟
* اختــال اســکیزوفرنی ترســناک بود. 
فقط اگر کسی احساس کرد علایمش رو 
داره، باید زودتر برای درمان پیگیری کنه 

که به خودش و دیگران آسیب نزنه.

* دربــاره خودروهایــی کــه در صفحــه اول 
زندگی‌ســام، عکــس هاشــون رو زدیــن، 
اولا خیلــی ظاهر خوشــگلی داشــتن، ثانیا 
فقط دوتاشــون ســفید بودن و همین که در 

رنگ‌های مختلف بودن، برام جالب بود.
* خانم‌هــا به‌جای جاســازی جی‌پی‌اس و 
شــنود، اگر بیشــتر هوای شــوهرهاتون رو 
داشــته باشــین، دیگه لازم نیســت نگران 
باشــین. وقتــی از صبح تا شــب تو اینســتا 
هســتین یا با دوســتا می رین بیــرون، باید 

هم بترسین.

دکتر هادی غلام‌محمدی| ‌ مشاور خانواده

پدر گرامــی، خانواده یک 
سیســتم اســت بنابرایــن 
تمامی رفتارهــای یکی از 
اعضای آن بر دیگــران اثر 
می‌گــذارد و متقابــا از رفتــار دیگــران اثــر 
می‌پذیــرد. به عبارتــی در سیســتم خانواده 
همه چیز مبتنی بــر کنش و واکنش اســت. 
برای حل مشــکل‌تان، چند توصیه به شــما 

دارم.

 رفتار و گفتارتان را دقیق‌تر بررسی کنید
با توجه بــه این‌که ایــن رفتار کــودک درون 
سیســتم خانــواده شــکل گرفتــه اســت، به 
دنبال نقش خود و همســرتان در ایجاد این 
مشکل باشــید؛ به عبارتی، بررسی کنید آیا 
معیارهای سرســختانه‌ای بــرای فرزندتان 
دارید؟ آیا او را تشــویق به بهترین بودن و نه 
عادی و معمولی بودن می‌کنید؟ آیا او را در 
شــرایط ارزش قرار می‌دهید یعنی همیشه 

به او می‌گویید که »اگر مودب باشــی«، »اگر 
بیســت بیاوری«، »اگر نفر اول باشی« فلان 
کار را برایــت انجــام می‌دهیــم؟ آیــا هر روز 
او را بــا کــودکان دیگــر مقایســه‌ می‌کنید؟ 
گاهی اوقات بیان می‌کنیم که نه، هیچ‌کدام 
از این موارد نیســت و مــن فرزنــدم را تحت 
این شــرایط قرار نمی‌دهــم امــا در عمل به 
شــکل خــودکار و البتــه در بیشــتر مواقــع 
ناخودآگاه این موارد را در تربیت فرزندتان 
پیــاده کرده‌ایــد. بنابراین، یک بــار دیگر به 
بررسی دقیق‌تر حرف‌ها و رفتارها با پسرتان 
بپردازید تا شاید متوجه ریشه مشکل شوید.
 درباره معیارهای خوب‌بودن با پسرتان 

حرف بزنید
در یک فرصت مناسب از او بخواهید معیارها 
و ملاک‌های خود از خوب بودن را بنویســد 
و اولویت‌بنــدی کند. ســپس بــه وی کمک 

کنید تا درک کند چه میزان از این ملاک‌ها 
واقع‌بینانــه اســت. حــالا وقتــش اســت که 
ویژگی‌های خــوب بودن از نظــر خودتان را 
هم بنویسید و به پسرتان کمک کنید تا ببیند 
چقدر از ایــن ملاک‌ها را دارد؛ قرار نیســت 
تمام ملاک‌های خوب بودن را داشته باشد؛ 

بلکه داشتن ۶۰ درصد آن‌ها کافی‌ا‌ست.
 اعتمادبه‌نفس پسرتان را بالا ببرید

داشــتن اعتماد به نفــس و عزت‌نفس، رموز 
طلایی موفقیت به خصوص بــرای کودکان 
اســت. این نگــرش پســر شــما، می‌تواند در 
آینده نزدیک برای او مشــکلاتی ایجاد کند 
پس نباید آن را دســت کم بگیریــد. مراجعه 
به روان‌شــناس بالینی کودک‌و‌نوجوان هم 
فراموش نشــود چون ســوال‌تان کلی است 
و اگر بخواهیم پاســخ دقیق‌تــری بدهیم، به 
بررسی عمیق‌تری نیاز داریم. موفق باشید.


