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آیا به نظر شما تشویق کردن مدام دانش آموزان و هدیه دادن به آن ها می تواند باعث ایجاد انگیزه شود؟
این کتاب در مورد مسئلة بی انگیزگی دانش آموزان و روش های ایجاد انگیزه صحبت می کند. یکی از 
مزیت های کتاب این اســت که ما را با اتفاق هــای واقعی در کلاس های واقعی  مواجه مي كند، یعنی 
معلمانی که روش هایی برای ایجاد انگیزه داشته اند و نویسنده به توصیف کلاس های آن ها می پردازد. 
مکالمــات بین دانش آموزان و معلم و حتی حالات روحی دانش آموزان مطرح و در نهایت راهکارهایی 

برای کلاس موفق و انگیزه بخش ارائه می شوند.

ارتباط این کتاب و مفهوم »معنا درمانی« با مســئلة اهمال کاری را شاید بتوان این گونه بیان کرد که 
اهمال کاری نشان از خلأ وجودی و نبود معنا در زندگی است.

 معنا چیزی اســت که در جهان بینی افراد اهمال کار تعریف نشــده اســت. معنا فرق دارد با رویای 
دست نیافتنی که گاهی خود آن عاملی است در ایجاد اهمال کاری. معنا را کسی نمی تواند برای دیگری 
تعریف کند و هر کســی خودش باید آن را در خود بیابد. فرانکل می نویســد: سرکوب آزادی و اختیار 
فردی که از زیباترین نعمت های بشری است، حاصلش انفعال است که یک وجه آن اهمال کاری است.
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دبیر این شماره با 
موضوع:

»اهمال کاری« 

لیلا فرقانی

اللهم صل علی محمد و آل و محمد و عجل فرجهم

نویسندگان و مترجمان محترم!
این مجله متعلق به شماست. تجربه های ناب، ایده ها و حاصل پژوهش های خویش را در اختیار دفتر مجله قرار دهید تا با انعکاس آن ها در مجله، علاقه مندان به این حوزه در تجربه هاي 

شما شریک شوند. از شما عزیزان تقاضا داریم:
 مقاله هایی را که می فرستید، با موضوع مجله مرتبط باشند و در جای دیگری چاپ نشده باشند.

 مقالات حاوی مطالب کلی و گردآوری نباشند.
 مقالة ترجمه شده با متن اصلی هم خوانی داشته باشد و متن اصلی نیز همراه آن باشد. چنانچه مقاله را خلاصه می کنید، این موضوع را قید فرمایید.

 نثر مقاله روان و از نظر دستور زبان فارسی درست باشد و در انتخاب واژه های علمی و فنی دقت شود.
 در نگارش مقاله از منابع و مآخذ معتبر استفاده شود و در پایان آن، فهرست منابع بیاید.

آرای مندرج در مقاله ها و گفت وگوها ضرورتاً مبین نظر دفتر انتشارات و فناوری آموزشی نیست و مسئولیت پاسخ گویی به پرسش های خوانندگان با خود نویسنده یا مترجم است.

بـــرای اشــتـراك 
مجلات رشـد تصویر 
را اســكن كــنـید
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48 صـــفــحه 

خانوادة مجلات رشد 
همة تلاش خود را كرده است 

تا این مجله در دسترس عموم 
جامعة تربیتي كشور باشد و همة 

مخاطبان در میهن عزیز اسلامي مان 
امكان تهیه آن را داشته باشند.

 75000 ریال



فرید الدین حداد عادل

کــم و بیش در فضای مدرســه و تعلیم و تربیت با همکاران و 
دانش آموزانی سر و کار داریم که فعالیت های کاری و تحصیلی 
خود را به تعویق می اندازند. نمونة بارز آن هم به تعویق انداختن 
مطالعة درس تا شــب امتحان اســت. این در حالی  اســت که 
دانش آموز نسبت به داشتن امتحان در تاریخ مقرر و لزوم مطالعه 

برای آن کاملًا  آگاه است. 
گاهی هم با معلمانی مواجه می شویم که این کوتاهی و تعلل 
را در اغلب تصمیمات آموزشی خود دارند؛ خواه تصمیم کوچک 

و نامهم باشد، خواه بزرگ و مهم. 
در ســطحی بالاتر، گاهی اوقات با مدیرانی آموزشــی روبه رو 
می شــویم که با وجود خبره بودن و آگاهی نســبت به اهمیت 
موضوع مورد تصمیم گیری، در اتخاذ تصمیم و شروع یا اتمام به 

موقع کار خود، تعلل می ورزند. 
هر یک از ایــن موارد، بنا به اهمیت موضــوع و جایگاه فرد، 
ممکن است آســیب هایی به نظام آموزشــی وارد کند. خیلی 
اوقــات می بینیم افرادی لایق و خوب در انجام کارهای فردی و 
تیمــی در مجموعه های خوش نام دچار ضعف اند و علت آن این 

روحیة اهمال کاری اســت. در مثال های قبل، با سه نوع پدیدة 
اهمال کاری مواجه هســتیم. در واقع نوعــی تأخیر »آگاهانه و 
هدفمند« برای شروع، تکمیل و اتمام یک وظیفه یا فعالیت، در 

حالی که در زمان مقرر قادر به انجام آن بوده ایم. 
با توجــه به اینکــه اهمــال کاری موضوعی میان رشــته ای و 
پیچیده اســت و شامل مؤلفه های شــناختی، عاطفی و رفتاری 
می شــود، و ایــن پدیده در اغلــب مجموعه های کاری شــیوع 
روز افزون دارد، بررســی ابعاد گوناگون آن در فضای تعلیم و تربیت 
می تواند کلیدی باشــد برای رشــد بهــره وری و خلاقیت در این 
 فضــا. در این زمینه، شــناخت اهمال  از همة زوایا، بررســی علل 
به وجود آمدن آن، تأثیری که خانواده، معلم یا محیط آموزشــی 
می تواند بر اهمال کاری بگذارد و نتایج ناشی از اهمال هر نقش در 
آیندة فضای آموزشی، می تواند ما را در رسیدن به هدف کمک کند. 
همچنین، در این بین، توجه به این ســؤال که »آیا این اهمال  
می تواند در شرایط خاص تأثیر مثبت تربیتی نیز داشته باشد«، 
می تواند پنجره ای جدید رو به این موضوع باز کند که بررســی 

آن مجالی دیگر می طلبد.

امروز و فـردا
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یادداشت اختصاصي حجت الاسلام و المسلمین شیخ حسین انصاریان

یک راه درمان اهمال کاری همین است که انسان شرح زندگی 
بزرگان جهان را بخواند، خانوادة آن ها را بشناسد و ببیند گاهی 
از یک خانة کاهگلی معمولی در یک قریه، چه انســان های با 

عظمتی طلوع کرده اند!

 تعریف اهمال
اهمــال را ابتــدا باید از نظر لغت بررســی کرد 
کــه اصولًا بزرگان لغــت و ادیبان معروف عرب و 
تنظیم کننــدگان کتاب های لغت دربارة این کلمه 

چه معنایی را نوشــته اند. چندیــن معنا برای آن 
نوشته شده است:

 یکی به معنای غفلت است. غفلت یعنی قبلًا من 
به حقیقتی و کار مثبتی و عمل درستی توجه 

داشتم و حالا بر اثر کارزدگی، افکار پریشان 

و کثرت مشغله به آن بی توجه شده ام. این معنی غفلت است. 
معنی دیگر سهل انگاری است؛ یعنی ساده دیدن مسائل مهم، 
و آســان دیدن مســائل کاربردی، که همین آسان دیدن باعث 

ضعف عمل می شود.
 وقتی کاری را باارزش نبینم، از چشمم می افتد و دیگر 
به دنبــال تحقــق آن نمــی روم. مهم ترین 
معنایی کــه من در لغت دیــده ام و خیلی 
مهم است و بار بســیار سنگینی دارد، در 
زندگي اجتماعــي و خانوادگي، به معنی 
ترک وظیفه و ترک مســئولیت است. ما 
چه بخواهیــم و چه نخواهیم، چه 
قبول داشته باشیم و چه 

در باب اهمال
عرفان اسلامیان

 سطح سه حوزه و فوق لیسانس فقه و مبانی حقوق 
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زمانی که شما 
دنبال فهم مسائل 
نباشید و جاهل 
بمانید، اهمال کار 
می شوید

نداشته باشیم، از نظر پروردگار عالم، انبیا و امامان مسئولیم.
مســئول یعنی چه؟ یعنی آن موجودی کــه چه در دنیا چه 
در قیامــت، از او به خاطــر ترک وظیفه، و به خاطر سســتی 
و غفلت پرســش می شــود. یعنی انســان موجودی است که 
نسبت به مســئولیت و وظیفه در پیشــگاه خدا دادگاه دارد و 
باید جــواب بدهد. و ترک وظیفه، گاهــی مربوط به وظایف و 

مسئولیت هایی است که ترک آن ها حرام است.
ما نسبت به خود پروردگار، نبوت، ولایت، عبادت، ترک حرام، 
خانواده، جامعه، عمل و اخلاق مسئول هستیم 
و این مســئولیت بر عهدة ما ثابت است. کسی 
نمی تواند بگوید که من نسبت به خودم، فکرم، 
عقلم، جانم، روح و روانم هیچ مسئولیتی ندارم 
و هرچه می خواهد بشود. کسی این حق را ندارد 
که چنین بگوید. یا نمی تواند بگوید من نسبت 
بــه پدر و مادرم، نعمت هــا، خانواده ام و جامعه 
مسئول نیستم و به من ربطی ندارد. هیچ کسی 
و هیچ چیزی به من حقی ندارد؛ این یک دروغ است. یک حرف 

شیطانی است.
ترک مسئولیت حرام اســت. چرا؟ چون رهاکردن مسئولیت 
یعنی رها کردن واجبات الهی. یعنی رهاکردن واجبات حقوقی. 

یعنی رها کردن واجبات مالی. یعنی رها کردن امور مثبت.
این توضیحات، نگاه آیات و روایات به موضوع اهمال است که 
اگر دقت بفرمایید، در این مسائل برای شما عقلي و عملي ثابت 

می شود که اهمال، كاري شیطانی و حرام است.

 عوامل اهمال کاری
 دوم باید ســراغ عوامل اهمال کاری رفت؛ سراغ عوامل ترک 
وظیفــه، ترک مســئولیت و عوامــل غفلت. امــام مجتبی)ع( 
می فرماید: »یکی از عوامل اهمال این اســت که جلسات علم را 
ترک کنیم« و زمانی که شما دنبال فهم مسائل نباشید و جاهل 
بمانید، اهمال کار می شــوید. یعنی وظایف و مسئولیت هایتان 

را نمی دانیــد، نفهمیده اید، یاد نگرفته اید و  به ناچار می شــوید 
اهمال کار. عامل دیگر از نظر حضرت مجتبی)ع( این است: »با 

اهل فساد هم نشینی کردن.«
چون آن ها بی عارند، بی کارند، ولنگارند و به طور دائم نســبت 
به شــما تبلیغ منفی می کنند و این دو کلمة زشــت را تلقین 
می کنند تا باور کنید که نسبت به یک کار مهم و یک حق مهم 

و یک برنامة مثبت بگویید به من چه! و به دیگران چه!
یعنی اهل فساد به طور منفی تشویق می شوند که عبادت و کار 

خیر ترک شود؛ با همین دو جملة ابلیسی.
 در کتاب شریف اصول کافی آمده است که پیامبر اکرم )ص(می فرماید:
بمســلم: فلیــس  بامورالمســلمین  ولایتهــم  اصبــح   مــن 
کسی که در حال زندگی کردن است و می گوید کار مسلمانان به 

من ربطی ندارد، اصلا دین ندارد و مسلمان نیست. 

 عواقب اهمال کاری
با توجه به دو موضوع قبل، به مسئلة سوم می رسیم که اهمال کاری 
عواقب بســیار بدی دارد. اولًا برای خود انسان عاقبت بدی دارد که 
از کمــالات، ارزش ها، اخلاقیات نیکو و اعمال مثبت دســت خالی 
می ماند. این مربوط به دنیای اوست. انسان دست خالی، وقتی وارد 
برزخ می شود، در آتش حسرت و کیفر می سوزد تا قیامت شود. وقتی 

در قیامت با دست خالی وارد شد، اهل دوزخ است.
امام صادق)ع( می فرماید: »خیلی انسان بی حیا و بی شرمی است 
کســی که بدون عمل، بدون اخلاق، بدون هزینه کردن مال در راه 
خدا و بدون کمک به مردم، امید به نجات داشــته باشد.« این آدم 
امیدش مانند کسی اســت که زمین دارد، بذر دارد، آب هم دارد، 
شش ماه پاییز و زمستان را می خوابد و روی زمین کاری نمی کند، 
ولی به زراعت و برداشت مفصل امید دارد. به چه پشتوانه ای؟ این 

امید شیطانی است.

 درمان اهمال کاری
 ما از آیات و روایات استفاده می کنیم که انسان با کم خوری، 
کم خوابی، نشست و برخاســت با نیکان تشویق کننده به امور 
مثبــت، و با توجه کــردن به عاقبت، به خطرناک بودنِ دســتِ 
خالی مانــدن از امور مثبــت و آداب انســانی، توجه کردن به 
 قیامت، توجه کردن به مراقبت و نظارت پروردگار به انســان، و 
تو جه کردن به ارزش عمر و هر روز و هرشــب آن، ولو ســاعات 
کم، می تواند یک درخت باعظمت و پرثمر باشد. همچنین است 
توجه به مردان بزرگ تاریخ که گاهی از خانواده ای بودند که در 
قریه زیســت می کردند، گاهی از خانوادة گمنامی بودند، گاهی 
پدر باربر بوده است، چاه قنات می کنده، کارگر ساختمانی بوده، 
ولی فرزند با تشــویق همان پدر تهی دســت از مال دنیا، دنبال 
تحصیل علم و ارزش رفته و تبدیل به شــخصیتی عظیم  شده 
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است.

 مثال هایــی در باب مقابله با اهمال و 
رسیدن به موفقیت

نمونه هایي از شــخصیت هایي كه تــن به اهمال كاري 
ندادند، یکی از بزرگ ترین مراجع این صد سال اخیر،  آیت الله 
حاج سید ابوالحســن اصفهانی بود؛ مرجع فوق العاده ای 
که روزگار مرجعیتش واقعاً روزگار حیات اســلام بود و روز 
درگذشت او دنیا را تکان داد، نه فقط کشورهای اسلامی را. 
ایشان پسر یک کشاورز معمولی در قریة مدیسة اصفهان بود. 
پدرکاملًا گمنام بود و برنج کاری مختصری داشت. پسر عاشق 
تحصیل شد و رفت و خود را تا قلة کمالات و ارزش ها رساند 

و از بزرگ ترین مراجع قرن، قبل از آیت الله بروجردی، شد.
 شــهید آیت الله سیدحسن مدرس در شهر قمشه، که 
حالا می گویند شــهر شهرضا، در مســیر اصفهان به شیراز، 
شاگرد یک عطار بوده است. یک نفر عالم می آید خرید کند و 
می بیند این کودک خیلی تیزهوش است. می بیند این کودک 
خیلی عاقل اســت. به عطار می گوید ایــن کودک را به من 
بسپار تا بگذارم درس بخواند. می گوید مانعی ندارد و می رود 
پیش پدرش اجازه می گیرد. وی را می فرستد اصفهان. دو سه 
سالی خرج او را می دهد. خود کودک هم کارگری می کند و 
خرج هفتة خــود را اداره می کند. بعد می رود نجف. از نجف 

به عنوان یک مجتهد جامع الشرایط برمی گردد.
علمای بزرگ مشروطه او را جزو پنج  

مجتهد شــورای نظارت بر قانون 
اساســی قرار می دهند و بعد 
بالایی  در تهران رأی بسیار 
بــه او می دهنــد و وکیل 
یک نفره  می شود.  مجلس 
در مقابل روس می ایستد و 
ببلعند.  را  ایران  نمی گذارد 
یک نفره در برابر قلدری های 
رضاخانــی می ایســتد 
شــهید  عاقبت  و 

می شود. 

به طورکلی، اهمــال کاری در قالب انجام امور نه چندان 
ضــروری، به جای امــور مهم تر یا انجام امور خوشــایند 
به جای امور ناخوشــایند بروز پیدا می کند و امور مهم تر 
بــه زمان دیگری محول می شــوند. رفتــار اهمال کارانه 
زیان بار، غیرضروری و تأخیری اســت. در واقع، ما به طور 
خودخواسته مجموعه ای از اقدامات را به تأخیر می اندازیم، 

با اینکه می دانیم شرایط بدتر خواهد شد.
عصب رســانه ایِ مسئول پاداش مغز، دوپامین است. با 
ترشح این عصب، مغز به خود پاداش می دهد و وظیفه ای 
را به اتمام می رســاند یــا آن را ادامــه می دهد. زندگی 
مدرن امروزی فرصت های بســیاری را برای ترشــح این 
انتقال دهندة عصبی )نوروترانســمیتر( فراهم کرده است 
که باعث می شَــود وظایف مهم عقــب بیفتند. به طور 
مثال، بررسی اعلان های گوشی همراه دوپامین را در مغز 
افزایش می دهد. مثال دیگری از قانون افزایش دوپامین، 
مطالعة اخبار و دســتیابی به اطلاعات است. این عصر را 
عصر انفجار اطلاعات می نامند. در مقابل افزایش بی حد و 
حصر اطلاعات، ما شاهد افزایش نبود تمرکز هستیم. نبود 
تمرکز باعث می شــود فرد نتواند روی کارهای مهم خود 

تمرکز کند. از این رو شاهد اهمال کاری هستیم.
از ســوی دیگر، قشر پیشــانی )فرونتال( مغز مسئول 
خودگردانی آدمی است. بدین معنی که برنامة فردی، به 
تعویق انداختن پاداش و خودتنظیمی به عهدة این قشر 

است. افراد اهمال کار قشر پیشاني ضعیف تری دارند.
حال چــه باید کرد؟ همچنان که هــر عضله با ورزش 
تقویت می شود، مغز هم با ورزش قوی تر می شود. یکی از 
راهکارهای پیشنهادی، به تعویق انداختن کارهای جذاب 
اســت. به طور مثال، فرد می تواند با خود قرار بگذارد تا 
یک ســاعت اعلان های گوشی همراه خود را مرور نکند. 

این قابلیت درگوشی های همراه وجود دارد.
بــه طور کلی، اگر فرد اول کارهایی را که دوســت 
ندارد تمام کند و بعد سراغ وظایف مورد علاقه اش 

برود، می تواند تا حدی از دام اهمال برهد.

دکتر محمدحسین اطهاری

روند اهمال در مغز

آیت الله حاج 
سید ابوالحسن 
اصفهاني
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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.

منبع
Christina R.Wilson, "psychology of procrastination:10 work-
sheets and games",https://positivepsychology.com/psycholo-
gy-procrastination/
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یكــي از جنبه هاي مهــم زندگي موفقیــت تحصیلي  و  
موفق نشدن در تحصیل است. به همین خاطر، دانش آموزان، 
والدین و محیط هاي آموزشي نیز با صرف هزینه هاي بسیار 
در جهت كســب این موفقیت، برنامه هــاي متنوعی تدوین 

مي كنند.
یكي از عوامل مؤثر در  موفق نشدن در تحصیل، اهمال كاري 
تحصیلي خود دانش آموز است. همة ما با جست وجویي ساده 
در و بگاه ها مي توانیم با مفهوم كلي اهمال كاري آشنا شویم، 
اما آنچه ممكن اســت دسترسي به آن براي ما مهیا نباشد، 

چگونگي فائق آمدن به این اهمال كاري است.
در ابتدا بهتر اســت اشــاره كنم كه منظور از اهمال كاري 
تحصیلي چیست؟ دانش آموز ممكن است در انجام تكالیف، 
خواندن درس ها و هر نوع وظیفة تحصیلي این اهمال كاري 
را بروز دهد و به معناي بهتر، از انجامشــان ســر باز زند یا 
كوتاهــي كند. البته لزوماً این اهمال كاري به عمد نیســت. 

عوامل متعددي می توانند این اهمال كاري را رقم بزنند.
تحقیقات  نشــان مي دهند، بین اهمــال كاري تحصیلي 
و اهمال كاري ناشــي از خستگي جســمي رواني با باورهاي 
شــناختي منفي رابطة مثبت وجود دارد. بــرای مثال، اگر 
فردي از لحاظ جســمي در شرایط مناسبي نباشد یا درگیر 

افكار وسواسي )نشــخوار فكري( باشد، به احتمال بیشتري 
دچــار اهمــال كاري تحصیلي مي شــود. از طــرف دیگر، 
اهمــال كاري تحصیلي با خودسرزنشــگري، فاجعه ســازي 
و حتي دیگرسرزنشــي نیز همراه است؛ بدین معنا كه فرد، 
هنگامــی که تكالیفش را انجام نمي دهد، به شــدت خود را 
مؤاخــذه مي كند و همین  باعث مي شــود  بــار ذهني وي 
افزایش یابد و اتفاق پیش آمده را بیش از واقعیت برداشــت 

و تفسیر كند.
همچنین، فرد ممكن اســت اهمال كاري خود را ناشي از 
شرایط محیطي و كوتاهي دیگران بداند و براي كاهش فشار 
ذهني و ســهم تقصیر خود، دیگــران را مؤاخذه  و از قبول 

مسئولیت خویش اجتناب كند.
ترس از شكســت نیز مي تواند فاجعه ساز شود و به چرخة 
اهمال كاري كمك كند. بدین ترتیب که دانش آموز از ترس 
اینكه مبادا نمرة كمي بگیرد، از مدرســه اخراج شــود، در 
كلاس تمسخر شود، یا نتواند عملكرد خوبي داشته باشد نیز 
به كلي از انجام وظایفش دور می شود. این شرایط اضطراب 
وي را چند برابر مي كند و ممكن اســت همــة كارها را به 
دقیقة 90 موكول كنــد و در نهایت نتواند آن ها را به اتمام 

برساند.

آگاهی

منیره السادات حسینی
كارشناس ارشد روان شناسی بالینی

 و راهبردهاي حل آن
  تحصيلي

اهمال كاري
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 بــا توجه به نــکات ذکر شــده و با نگاهــي عمیق تر به 
مفهــوم اهمال كاري، به این نكته مي رســیم كــه این افراد 
اگر برنامه ریزي هاي گســترده اي هم داشــته باشند، باز هم 
نمي توانند آن را به درســتي پیش ببرند؛ به دلیل اینكه توانِ 
مدیریت زمان براي انجام همة آن برنامه را نخواهند داشت. 
از ایــن رو، اصلي ترین درمان اهمــال كاري، بر راهبردهاي 

خودتنظیمي متمركز است.
یكي از راهكارهاي مفید در ایــن زمینه، برنامه ریزي هاي 
جزئي اســت؛ برنامه هایي كه مشــخص، زمان بندي شده و  
كم حجم هستند، مي توانند ذهن این افراد را نظم  دهند و بر 

عملكرد اجرایي آن ها بیفزایند.
همچنین، داشتن حجم زیاد فكري یكي از علت هایي است 
كه موجب مي شــود فرد به برنامه هاي پیش بیني شده نرسد. 
در نتیجه نوشتن تمامي افكار  و سرکوب نکردن آن ها کمک 
می کند فرد اضطراب كمتري را تجربه كند و بتواند  با تمركز 

بیشتر  برنامه ریزي خود را مدیریت كند.
افزایش تعهد و وظیفه شناســي نیز مي تواند از اهمال كاري 
بكاهد. به همین دلیل، یادگیری مهارت هاي ارتباطي كه بر 
افزایش این دو مورد متمركز  اســت نیــز مؤثر خواهد بود. 
همچنین، برنامه هاي مداخلة آموزشــي مدیریت هیجان نیز 

به عنوان نیروی کمکی در کنار آموزش مهارت هاي ارتباطي، 
از اهمال كاري تحصیلي در دانش آموزان مي كاهند.

از دیگر عوامــل مؤثر در اهمال کاری تحصیلی نیز می توان 
به هویت یابی دانش آموزان اشــاره کرد که البته در ســنین 
نوجوانی بیشــتر بروز می کند. بــرای مثال، هویت تحصیلي 
دیررس و هویت تحصیلي ســردرگم نیز موجب اهمال كاري 

مي شوند.
بنابراین، با مشــاوره هاي تحصیلي، رغبت سنجي و كمك 
به هویت یابــي دانش آموزان، مي توان از اهمــال كاري آنان 
كاست. به خاطر داشته باشید، نکات ذکر شده صرفاً مروري 
اجمالی از مداخلات درمانی اهمال کاری هستند. برای درمان 
زمینه ای اهمال کاری بهتر است به روان شناس مراجعه شود.

منابع
 1. The effect of procrastination on academic performance of                   
accounting students 
 Aliza.Rotenstein 
 
 2. I’ll go to therapy, eventually”: Pro crastination, stress and 
mental health 
 
 Richard W.J.Neufeld
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زهرا اسدي
کارشناسی ارشد روانشناسی تربیتی

سید میثم موسوی
 تصویرگر

اهمال کاری واژه ای  اســت آشنا و تلخ که بارها سر کلاس، 
به خصوص در جلســاتی که قرار بر پرسش یا آزمون است یا 
تکلیفی بر عهدة دانش آموز گذاشــته شــده، آن را احساس 
کرده ایم. حتماً دیده اید معلم هنر و ادبیاتی را که زنگ تفریح 
با در دست داشتن چند دفتر و کتاب از بچه ها، با عصبانیت 
وارد دفتــر مدرســه می شــود و خطاب به شــما می گوید 
دانش آموزانت ســر کلاس من زیر میز مشــغول نوشــتن 

تکالیف درسی ســاعت بعد بودند! یا معاونی را 
که می گوید زنگ تفریح همه در کلاس نشسته 
بودند و از روی یکدیگر تکالیفشان را می نوشتند. 
همچنین، دانش آموزانی را که بهانه پشت بهانه 
می آورند که نتوانستیم و فرصت نشد تکالیفمان 

را آماده کنیم و درس بخوانیم.
برای برطرف کردن مشکل چه کاری می توانیم 

انجام دهیم؟

اهمال کاری بــا عزت نفس، خودپندارة مثبت، 
انگیزة پیشــرفت و پیشــرفت تحصیلی رابطة 
معکوس دارد. پس اگــر به عنوان معلم بتوانیم 

کلاسی داشــته باشیم که در آن عزت نفس دانش آموزانمان 
تقویت شود و پیشرفت تحصیلی را تجربه کنند، می توانیم تا 

حدی از اهمال کاری آنان جلوگیری کنیم.
یکــی از مواردی که باعث پیشــرفت تحصیلی و بالارفتن 
انگیزش پیشرفت می شود، فرایند آموزش و یادگیری است. 
برای بالا بردن کیفیت آمــوزش و یادگیری می توان به این 

موارد توجه کرد:

 انگیزة پیشرفت ایجاد کنیم
دانش آمــوزان به لحاظ انگیزة پیشــرفت 
تحصیلی با هم تفاوت دارند. بعضی از آن ها 
سطح انگیزة بالایی دارند و برای رسیدن به 

موفقیت تلاش می کنند و عده ای دیگر انگیزة 
پیشــرفت چندانی ندارند و از ترس شکســت 

آمادة خطرکردن برای کســب موفقیت نیستند. 
در صورتــی کــه بتوانیم در 
ایجاد  انگیزه  دانش آموزانمان 
کنیم، آن ها بیشتر می کوشند 
و در فعالیت هــای آموزشــی 

نتیجه  در  می کنند.  شرکت 
بیشــتری  موفقیت های  به 

می رسند و همین موضوع بر 
آن ها  اعتمادبه نفس  و  عزت نفــس 

می افزاید و خودپندارة آن ها را تغییر 
می دهد. همچنین، پیشرفت تحصیلی 
و انگیزة پیشــرفت را بــالا می برد و از 

اهمال کاری می کاهد.

 بــا علاقه هــا، توانایی ها و اســتعدادهای 
دانش آموزان آشنا شویم

در جلسات اول آشنایی، از دانش آموزان بخواهیم علاقه ها، 
اســتعدادها، توانایی ها و خصوصیات اخلاقی خودشــان را 

برایمان روی کاغذ بنویســند تا مــا آن ها را از زبان 
خودشان بهتر بشناســیم. این کار کمک می کند 

روش هایی برای پیشگیری از اهمال  در دانش آموزان

روح كلاس را
بيدار كن!

اهمال کاری 
با عزت نفس، 

خودپندارة مثبت، 
انگیزة پیشرفت 

و پیشرفت 
تحصیلی رابطة 

عكس دارد
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تکالیف، فعالیت ها و تشویق هایی متناسب با علاقه های آن ها 
در نظر بگیریم تا برایشان خوشایند باشد.

 احترام بگذاریم
فارغ از اینکه دانش آموز به لحاظ درســی در چه سطحی 
قرار دارد، به شــخصیت او احترام بگذاریم و برای وجودش 
در کلاسمان ارزش قائل شــویم. با این کار باعث می شویم 
احســاس ارزشمند  بودن پیدا کند و در کلاس ما عزت نفس 

بیشتری داشته باشد.

 ارتباط عاطفی برقرار کنیم
برقــراری ارتباط عاطفی خوب و بیــان انتظارات مثبت و 
امیدوارکننــده یکی از مواردی اســت که می تواند در ایجاد 
و تقویت انگیزش دانش آموزان نقش مهمی داشــته باشــد. 
انتظارات مثبت خودپندارة مثبت را در فراگیرندگان شــکل 
می دهد، ســطح انگیزش آن ها را بالا می برد و به پیشرفت 
تحصیلــی آن ها می انجامد. معلم در حین صحبت های خود 
به فراگیرندگان می فهماند که همگی آن ها توانایی موفقیت 
را دارند و معلم برای موفق شدن به آن ها کمک خواهد کرد. 
ایجاد ارتباط عاطفی خوب نیز می تواند محیط امن و بهتری 
برای همکاری و تعامل بیشتر معلم با دانش آموز فراهم کند. 
به این ترتیب، دانش آموز می تواند مشکلاتش را به  راحتی با 

معلم در میان بگذارد و برای حل آن ها راهکار بیابد.

 شروع خوب و ادامة جذاب داشته  باشیم
شــروع خوبــی برای تدریس داشــته باشــیم. 
تدریسمان را با تیتری جذاب یا چالش یا استفاده 
از مســائل روزمــرة زندگی آغازکنیــم تا توجه 
فراگیرندگان به تدریس جلب شود و مشتاق شنیدن 
ادامة آن شوند. در حین تدریس متکلم وحده نباشیم 
و از روش های خلاق و فعال تدریس استفاده کنیم. 
هر چه کلاس جذاب تر باشــد، دانش آموزان بیشتر 
در فعالیت ها مشــارکت می کنند و از آموزش لذت 
می برند. به این صــورت، یادگیری اثربخش تر 

خواهد بود.
یکــی از روش های خوب تدریس، اســتفاده 
از بازی های آموزشــی و طراحــی آن ها برای 
فرایند تدریس اســت. حرکت باعث می شود 
مغــز فعال بماند. ما بایــد دانش آموزان را به 
فعالیت هایی حرکتی تشویق کنیم که ایمنی 
لازم را داشــته باشند. برای این کار می توانیم از 
بازی های هدفمند استفاده کنیم و توجه داشته 
باشیم که بازی انتخابی استرسی به دانش آموز 
وارد نکند. خود بازی یــک تقویت کننده و 
پاداش ذاتی  است و دانش آموز را به فعالیت و 
مشارکت در فرایند تدریس و یادگیری وا می دارد. 
در این روش سرعت یادگیری افزایش می یابد و چون درس 
مطابق علاقة دانش آموزان اســت، به پیشــرفت تحصیلی و 

بهبود انگیزه می انجامد.
روش دیگری که بــرای فعالیت دانش آموزان پیشــنهاد 
می شــود، تدریس به شیوة مشارکتی اســت. در این روش 
دانش آموزان به گروه هایی تقسیم می شوند و هر فرد، علاوه 
بر اینکه مســئول یادگیری خود است، در برابر یادگیری 

11 رشد مدرسة فردا | دورة نوزدهم |  شمارة 1 |  1401 |



دیگران نیز احســاس مســئولیت می کند. فراگیرندگان در 
گروه ها، یادگیری خود و دیگران را به حداکثر می رســانند 
و از این یادگیری لذت می برند. در این گروه ها دانش آموزان 
ضعیف با کمــک و توجه دوستانشــان کمبودها و نقص ها 
را برطــرف می کنند و کم کم لذت یادگیــری و موفقیت را 
می چشند و خودپندارة آن ها به سمت مثبت تغییر می کند.

تدریس به روش مشــارکتی در افزایش عزت نفس، بهبود 
عملکرد دانش آموزان، پیشرفت تحصیلی و رشد مهارت های 
شــناختی مؤثر است و همة این موارد عواملی هستند که با 

اهمال کاری رابطة معکوس دارند.

 کلاس بدون شکست داشته باشیم
یعنــی فضایی ایجاد کنیم که در آن همة دانش آموزان طعم 
موفقیت را بچشــند. چون قســمتی از خودپندارة ما براساس 
موفقیت و شکست های قبلی مان است، اگر در کلاس شرایطی 
ایجاد کنیم که دانش آموزان لذت موفقیت را بچشند، می توانیم 
باعث تغییر خودپنداره و بالا بردن اعتمادبه نفس دانش آموزان و 
در نتیجه کاهش اهمال  آن ها شویم. یکی از روش ها این است 
که معلم، با شناختی که از دانش آموز و میزان دانسته های وی 
دارد، برای او سؤالاتی مطرح کند که می داند دانش آموز در آن ها 
 موفق اســت. به همین ترتیب از سؤالات ساده استفاده کند و 
به مرور، با پیشرفت تحصیلی دانش آموز، سطح سؤالات را بالا 

ببرد.

 مطالب را از ساده به مشکل ارائه کنیم
مطالب در حین تدریس از آســان به مشکل گفته شود 
تا دانش آموز هر بار کاملًا مطلب را یاد بگیرد و با احساس 
موفقیت ســراغ قســمت بعدی بــرود. در صورتی که این 
ترتیب رعایت نشــود، ممکن اســت مطالب دشواری که 
در ابتــدا گفته می شــود، در دانش آموز احســاس ناتوانی 
ایجاد کند و او دیگر علاقه ای به ادامة درس نشــان ندهد 
و یادگیــری به صورت کامل اتفاق نیفتــد. این روند باعث 

اهمال در انجام تکالیف جلسة بعد خواهد شد.
مطالب جدیــد را به مطالب قبلی و ســاحت 
شــناختی دانش آموزان مربوط کنیم تا یادگیری 
معناداری داشــته باشــیم. از حفظ طوطی وار هم 
پرهیز کنیم. در این صورت یادگیری بهتر و پایدارتر 

خواهد بود و پیشرفت تحصیلی در پی خواهد آمد.

 تکالیف خلاق بدهیم
بهتر اســت تکالیف خلاق به بچه ها بدهیم. تکلیف 
نباید خیلی ســاده یا دشوار باشــد، چون اگر ساده 
باشــد، مثل رونویسی های مکرر از روی درس، انگیزه 
و علاقة دانش آموز بــرای انجام تکلیف از بین می رود. اگر 
هم دشوار باشد، چون دانش آموز احتمال موفقیت خود را 
در آن کم می بیند، از انجــام آن طفره می رود. می توانیم 
با توجه بــه علاقه های دانش آمــوزان، از تکالیف متنوعی 
اســتفاده کنیم. مثلًا به عــده ای از دانش آموزان تکالیف 
پژوهشــی، به عده ای دیگر کار عملــی مثل تهیة نمونك 
)ماکت( و کاردستی و به عده ای کار آزمایشگاهی بدهیم. 
بــه این ترتیب هر دانش آموز با توجــه به توانایی و علاقة 
خود تکلیفی دارد که به دنبال انجام آن اســت. همچنین، 
در دادن تکالیف بهتر اســت سطح درسی دانش آموز مورد 
توجه معلم باشد. باید برای انجام تکالیف زمان مناسب در 
نظر گرفته شود. اگر زمان محدودی برای انجام تکلیف در 
نظر بگیریم، دانش آموز دچار اســترس و نگرانی می شود 
و احتمال اهمال کاری افزایــش می یابد. اگر زمان تحویل 
تکلیف خیلی طولانی باشــد، ممکن اســت دانش آموز به 
امید اینکه حالا فرصــت داریم، هر روز کارها را به تعویق 

بیندازد.
یکــی از مواردی که تکالیف را جذاب می کند، این اســت 
که تکلیف با زندگی واقعی مرتبط باشد. مثلًا بعد از تدریس 
مبحث حجم از دانش آموزان بخواهیم حجم هایی استوانه ای را 
که در منزل دارند نام ببرند یا از آن ها عکس بگیرند. استفاده 
از ســؤالات باز پاسخ هم بسیار مفید خواهد بود؛ سؤالاتی که 
فقط یک جواب ندارند و دانش آموز می تواند از راه های متعدد 
به آن ها پاســخ بدهــد؛ مثلًا یک جفت عــدد اول نام ببرید 
که مجموع آن ها عددی زوج شــود. در این نمونه ســؤالات، 
دانش آموز می کوشد مثال های بیشتری را آزمایش و ارائه کند. 
بهتر است معلم موقع بررسی تکالیف، بازخوردی را به صورت 
یک جمله برای دانش آموز یادداشــت کند و به نکات مثبت 
تکلیف اشاره کند تا دانش آموز تشویق شود و انگیزه اش برای 

انجام تکالیف بعدی بالا برود.
امیــدوارم حتی با وجــود کرونا هــر روز دانش آموزاني 

فعال تر و مشتاق تر به تحصیل داشته باشیم.

|  رشد مدرسة فردا | دورة نوزدهم |  شمارة 1 |  1401 12



راه رفتن  با  كفش هاي  ديگران
چند ســال پیش در یک مدرسة روستایی تدریس می کردم. 
یکی از دانش آموزانم به  نام مهین، ســر کلاس خیلی بی انگیزه 
حاضر می شــد. هیچ تمایلی به شنیدن درس و انجام تکالیف 

نداشت و تقریباً فقط حضور فیزیکی داشت و بس.
مدت هــا با او مدارا کــردم و جواب نداد. بعضــی وقت ها از 
دســتش ناراحت می شــدم و با او قهر می کردم. باز هم مفید 
نبود. از نمره شــان کم می کردم، بازهم اثر نمی کرد. هزار کار 
کردم. دیگر خسته شده بودم. کم آورده بودم. دیگر نمی دانستم 

چکار باید بکنم!
اواخر ســال با خودم گفتم، بگذار با او خصوصی حرف بزنم 
ببینم مشــکلش چیست. خیلی ســخت جوش بود و سخت 
ارتباط می گرفت. وقتی ســر حرف را باز کردم، ســعی کردم 
من هم از مشــکلاتم بگویم تا او مرا به خودش نزدیک تر حس 
کند و از جنس خودش بداند. کم کم شروع به حرف زدن کرد. 
گفت: با شما و درس شما مشــکلی ندارم. من تابستان پدرم 
را از دســت دادم. هر شب جمعه که سر مزار پدرم می رفتیم، 

من کمی آرام می شــدم، اما از وقتی مدرسه ها باز شده و شما 
زنگ آخر روز پنجشــنبه با ما کلاس دارید، هر چقدر از مدیر 
مدرسه خواهش می کنم به من اجازة زودتر رفتن بدهد، قبول 
نمی کند. او می گوید عربی درس مهمی اســت و تو باید ســر 
کلاس حضور داشته باشی. اما من اصلًا تاب نشستن در کلاس 

و شنیدن حرف ها و درس های شما را ندارم.
همین طور که صحبت می کرد، اشک امانم را برید. یک دفعه 
متوجه شدم همدیگر را بغل کرده ایم و های و های داریم اشک 

می ریزیم.
خلاصه قرار شد مهینِ دل شکسته آن چند هفتة پایانی سال 
را سر کلاس نباشد و من برایش کلاس جبرانی بگذارم. خدا را 
شکر، کلاس ها جواب دادند و مهین آخر سال با نمرة به نسبت 

خوبی قبول شد.
راه حل بسیاری از مشکلات گفتمان صمیمی و نزدیک است. 

سعی کنیم همدیگر را بیشتر درک کنیم. 
اگر با کفش های دیگران راه برویم، دنیا زیباتر می شود.

زهرا اسدی
دبیر ریاضی

قدم می زنم در کوچه پس کوچه های خاطرات دوران مدرسه. 
پشت نیمکت های مدرسه می نشــینم و به آن دوران می روم؛ 
کلاس ریاضی دوم راهنمایی. من، شــاگرد اول کلاس، بسیار 
درس خوان و بسیار مسئولیت پذیر، سر کلاس نشسته بودم که 

خانم گفت جلسة بعد امتحان می گیرم.
 از وقتی رســیدم خانه، برای جلسة بعد برنامه ریزی کردم. از 
این صفحه تا فلان صفحه را امشــب بخوانم. فردا تمرین حل 
کنم و پس فردا مرور کنم. شــروع کردم با برنامه برای امتحانی 

که خانم گفته بود درس خواندم.
روز امتحان فرا رســید. همه رفتیم ســر کلاس. وقتی خانم 
وارد شد، هیچ برگه ای در دست نداشت. بچه ها پرسیدند خانم 
امتحان می گیرید؟ خانم گفت نه، سؤال ننوشته ام. ولش کنید! 

امتحان نمی گیرم. 
در کلاس شــور و غوغایی به  پا شد. بچه ها از خوش حالی در 
پوســت خود نمی گنجیدند، اما من ناراحت بودم؛ چون خیلی 
زحمت کشــیده بودم. دیروز نرسیده بودم مجموعة تلویزیوني 

مورد علاقه ام را ببینم، چون داشتم درس می خواندم.
چند وقت گذشت. بالاخره یک روز خانم امتحان گرفت. من 
آن امتحان را خیلــی خوب دادم. منتظر بودم نتیجة عالی آن 
را  ببینم. جلســة بعد وقتی خانم آمد، پرسیدم، خانم می شود 

برگه ها را بدهید؟ گفت خیر. نیاورده ام. ومن ساکت نشستم سر 
جایم. جلسة بعد با هزار امید به کلاس رفتم که دیگر این دفعه 
خانم برگه ها را می دهد و من نتیجة کارم را می بینم. بعد هم با 
آوردن برگة امتحانی به خانه، پدر و مادرم را خوش حال می کنم، 
اما باز هم وقتی خانم آمد، برگه ها را نیاورده بود. می گفت هنوز 
تصحیح نکرده ام. چند جلسه گذشت و خانم همچنان برگه ها 

را نیاورد.
من یاد گرفتم سکوت کنم و هیچ وقت از او نپرسم که برگه ها 
را آورده  یا نه، چون می دانســتم که خانم برگه ها را نمی آورد. 
شاید هم اصلًا برگه ها را گم کرده بود و برگه ای در کار نبود. یک 
روز خانم داشــت درس می داد، یک سؤال از او پرسیدم. خانم 
گفت جواب این ســؤال را نمی دانم. اجازه بده بپرسم و تحقیق 
 کنم. جلسة بعد جواب را می گویم. جلسة بعد منتظر بودم که 
خانم جواب سؤالم را بگوید. وقتی کلاس تمام شد، دیدم خانم 
هیچ اشاره ای به جواب سؤال من نکرد. رفتم جلو و گفتم خانم 
جواب سؤالم را پیدا کردید؟ گفت وقت نکردم. برای جلسة بعد 

بماند؛ برای جلسة بعد بماند؛ برای جلسة بعد بماند.
آخر سال شد و من هیچ وقت جواب سؤال را نگرفتم. سال ها 
بعد، وقتی معلم شدم، با خودم عهد کردم همة کارها را به موقع 

انجام بدهم و بچه ها را منتظر نگذارم.

براي جلسة  بعد  بماند!

راضیه سنگیان
دبیر عربی
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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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مرضیه علی نژاد
 دکترای برنامه ریزی درسی

منابع انسانی، به ویژه معلم، در فرایند تعلیم وتربیت رکن اصلی 
و عامل بنیادین محسوب می شــود و دستیابی به اهداف نظام 
آموزش وپــرورش بدون وجود معلمانی برخوردار از توانمندی ها 

و شایستگی های حرفه ای میسر نمی شود )غلامزاده، 1386(.
با توجه به تغییرات شتابندة جهان امروز، لزوم تغییر در رویکرد 
آموزش معلمان از آموزش مبتنی بر شغل به آموزش مبتنی بر 
شایستگی، بیش از پیش مورد تأکید قرار می گیرد. براساس این 
رویکرد، نقش آموزش در ســازمان ها تغییر یافته و آموزش های 
سازمانی به جای تمرکز بر یاددهی دانش و اطلاعات، به سمت 
تولید و تســهیم دانش و خلق مزیت برای ســازمان، از طریق 
توسعة توانمندی کارکنان و خلق مهارت های ویژه در کارکنان 

حرکت کرده است )ساکی، 1392: 132-119(. 
با توجه به عمده ترین مؤلفه های شایستگی حرفه ای معلمان 
)دانــش، نگــرش و ارزش ها، مهــارت، توانایــی و ویژگی های 
شــخصیتی( اهمال کاری به طور فزاینده ای به عنوان نقصانی در 
هریک از مؤلفه ها، مانع حرفه ای  شــدن معلمان خواهد شــد 

)دیبای، عباسی، فتحی واجارگاه، و صفایی موحد، 1395(.
تأخیــر انداختــن عامدانــة تقویت هــر یــک از مؤلفه های 
شایستگی های حرفه ای، با وجود آگاهی از پیامدهای منفی آن، 

به نوعی به اهمال کاری معلمان می انجامد.
با توجه به مؤلفه های شایســتگی های حرفــه ای و نیازهای 
اهمال کاری معلمــان )ناکارآمدی، تشــویش ذهنی و بیزاری 
از تکلیــف(، آن را از زاویة کاربردی و به طور اجمالی بررســی 

می کنیم )صفاری نیا و امیرخانی رازلیفی، 1397: 35-37(. 
اکثــر قریب به اتفــاق معلمان بعد از ورود بــه چرخة آموزش 
دارای دانــش )دانــش تخصصــی، برنامة درســی و محتوای 
آموزشــی، راهبردها و مهارت های تدریس، اســتفاده از زبان و 
چندرسانه ای  ها، سنجش و ارزشــیابی( و مهارت )برنامه  ریزی، 
اجرا، کنترل تدریس، استفاده از مواد و فناوری تدریس( هستند، 
اما ناکارآمدی در به کارگیری و بیزاری از انجام آن، به نقصان هر 
یک از مؤلفه ها منجر می شــود که با فراهم کردن زیرساخت ها 

توســط مدیران )ســتادی و اجرایی( می توان از اهمال کاری تا 
حدودی فاصله گرفت تا چرخة آموزش در مدار اصلی خود، که 

یاددهی- یادگیری است، قرار گیرد.
از دیگر مؤلفه های شایستگی های حرفه ای، نگرش و ارزش ها 
)احســاس کارآمدی، تمایــل به کار تیمی، تعهــد به افزایش 
یادگیری، تمایل به تغییر( و توانایی )همکاری با همکاران، والدین 
و گروه هــای اجتماعی( و ویژگی های شــخصیتی )مؤلفه های 
فردی، ذهنی و فردی، شــخصیتی( است. با ایجاد تشویش های 

ذهنی و ناکارآمدی، باعث اهمال کاری خواهیم شد.
با توجه به اینکه مؤلفه های ذکر شده به طور مداوم به تکرار و 
بازنگری در روش ها نیاز دارند، لذا مفهوم یادگیرندة مادام العمر 

در دوران خدمت معلمان به منصة ظهور می رسد.
برای دستیابی به معلمان حرفه ای و جلوگیری از اهمال کاری 
آنان، توجه به مؤلفه ها و مقیاس های ذکر شــده نیاز است. این 
مهم به فراهم ســاختن زیرســاخت ها و رصد مداوم مسئولان 

منوط است.

 منابع
1. غلام زاده، داریوش )1386(. طراحی الگوی شایستگی مدیران بخش دولتی. 

رساله دکتری، دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات.
2. Saner, R(2002). Competitive advantage & quality of Human 
Resources. Center for Socio- economic Development, Geniva, P4.
3. ساکی، رضا )1392(. دانش معلمان دربارة پژوهش و نیاز آنان به آموزش و 
پژوهش. پژوهش های آموزش و یادگیری. سال بیستم، دورة جدید. شمارة 3.

4. دیبای، صابر؛ عباسی، عفت؛ فتحی واجارگاه، کوروش و صفایی موحد، سعید 
)1395(. تبیین مؤلفه های شایستگی حرفه ای معلمان و تحلیل جایگاه آن در 
اسناد بالادستی آموزش وپرورش ایران. پژوهش های آموزش و یادگیری. دورة 

3 . شمارة 2.
5. Line, H. (2018). The Effect Of Inclusive leadership on Em-
ployees procrastination psychology, 9, 714-727.

6. صفاری نیا، مجید؛ امیرخانی رازلیفی، زهرا )1397(. ساخت و 
استانداردسازی مقیاس همکاری سازمان. مطالعة روان شناسی صنعتی و 

سازمان. سال پنجم. 

ساية  سنگين اهمال
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محمد اسماعیلی
 دانشجوی دکترای روان شناسی تربیتی، روان درمانگر

آينة تمام قد
 توانمندي ها باشيم

نگاه شما به معلم بودن چیست؟ معلم قرار است 
دقیقاً چه کار کند؟ ما معلم ها باید صرفاً محتوای 
آموزشــی معینــی را 
در کلاس بیــــــان 
کنیــم و از آن خارج 
شــویم؟ اگر شما هم 
برایتان  مــن  مثــل 
پیش آمده اســت که 
دانش آموزتان چند 
جلسه پشت سر 
هم کاری را به 

تعویق انداخته است، چگونه با او مواجه شده اید؟ 
آیا نیاز اســت برای حل این مشکل دانش آموزان، 

آموزش های مجزایی در نظر بگیریم؟
به تعویق انداختن کارها چیزی اســت که برای 
همة ما پیش آمده اســت، ولی بــرای برخی این 
موضوع به یک ویژگی شــخصیتی بدل می شود. 
پیــش از بیــان نکات اصلــی که معلــم باید در 
مواجهه با دانش آمــوزان اهمال کار به آن ها توجه 
کند، داســتانک بعد را بخوانید تــا کمی با افکار 
و هیجاناتی آشــنا شــوید که ممکن اســت هر 

دانش آموز اهمال کاری تجربه کند.

راهبردهایی برای ما معلم هایی که
از اهمال کاری برخی دانش آموزانمان خسته ایم!
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 درونی ـ مدرسه، بیرون اتاق ناظم
شده بعضی روزها هزار کار داشته باشید و حال 
کنــدن از تخت خواب را نه؟! شــده که هزار آرزو 
و رویای جورواجور در ســرتان بپرورانید و حس 
و حال رفتن به دنبال آرزوها را نداشــته باشید؟ 
شده که خسته شده باشید از این همه خستگی و 
بی حالی تان؟ من این حس آخری را امروز تجربه 
کردم؛ وقتی معلم علوم از کلاس بیرونم انداخت، 
حتی حوصلة بیرون رفتن از کلاس را هم نداشتم. 
بارهای اول و ســال های اول مضطرب می شــدم. 
یادم نمی رود اولین بــار اخراج از کلاس را. وقتی 
پدرم رسید مدرســه، بی اختیار تا دیدمش گریه 
کــردم. آن روز دلــداری ام داد، امروز اما نمی دانم 
اگر بیاید چه سرکوفت جدیدی نثارم خواهد کرد! 

حال سرکوفت شنیدن های بابا را هم ندارم!
»بی حوصله ام آقای معاون مدرســه! خســته ام 
خانــم معلم! اصلًا مــن تنبلم. دلــم نمی خواهد 
درس بخوانم. دوســت ندارم اینجا را. دلم خوش 
نیست کنار شــما، کنار این همه درس و مشق و 
مســخره بازی فرمول ها و معادله هایتان. بین شما 

کسی هست که حرف من را بفهمد؟« 
این حرف ها را در ســرم بافتم، ولی حال بیرون 

ریختن همین ها را هم نداشتم!

 بیرونی ـ سوار ماشین پدر، در راه خانه
خودش هــم می فهمد که گوش مــن خریدار 
نیست، ولی باز تکرار می کند. دو تا نهیب می زند 
و تعریف از خود نباشد، چند جا از دوران تحصیل 
خودش و درخشــش هایش می گویــد. مگر من 
نمی خواهم بدرخشم! مگر من همانی نیستم که تا 
همین دو سال پیش شاگرد ممتاز مدرسه بودم؟ 

مرا چه شده است؟
»امروز آمدم مدرسة جناب عالی تا سر خم کنم 
پیش مدیر که درســت می شود جناب آقا. تا آخر 
امسال اوضاع درســی اش دوباره روبه راه می شود! 
درست بعد از پیاده کردن حضرتتان، دارم می روم 
سراغ خواهرت. امروز آزمون المپیاد ریاضی داشت. 
مضطرب بود برای اول شــدن یا نشــدنش. کاش 
کمــی از بی خیالی تو را می گرفتم به او می دادم و 

کمی هم از اضطراب او سهم تو می شد.«
هر کدام را نشــنیده باشم، این حرف آخرش را 

خوب شنیده ام.
از ســخت ترین کارهای ما معلم ها این است که 

بتوانیــم خودمــان را جای 
شاید  بگذاریم.  دانش آموزانمان 

یکــی از ســخت ترین کارهای روی 
زمین همین باشــد که جایگاه و شرایط 

دیگران را درست همان طور که هست، تصور 
کنیم. به قول پیاژه، »هیچ دو نفری از تجربة واحد 
معنای یکســانی ندارند.« تجربة ادراک شــدة هر 
کــدام از ما با واقعیت بیرونــی موجود فرق دارد. 
کســی که کوررنگی دارد، جادة چالوس را چگونه 
می بیند و چشم های یک خلبان چگونه؟ هر کدام 
از این ها با چه خاطرات و پیش زمینه هایی به جاده 
می نگرند؟ وقتی در جاده می رانند، چه آهنگی در 
گوششان نواخته می شود؟ چه عطری، چه کسی، 
چه خیالی همراهی شــان می کنــد در مه و باران 
چالوس؟ چه کسی می داند در خیال دیگری چه 
چیزی می گذرد؟ »چشــم ها کور هستند و فقط 

ذهن می بیند.«1

 ما آدم ها باهم فرق داریم
اگر بپذیریم تفاوت آدم ها را و جایگاه متفاوتشان 
را، شــاید کمتر قضاوتشــان کنیــم؛ حتی بابت 
کارهای نکرده و اشتباهاتشــان. دانش آموزانی که 
مهارت های خودنظم دهی بالایــی دارند، معمولًا 
کمتر از بقیه اهمال کاری می کنند. کارهایشــان 
را ســر وقت انجــام می دهند، هم بــه مهمانی و 
تفریحشــان می رســند و هم به موقع به تکالیف 
درسی شان رسیدگی می کنند. این دانش آموزان، 
رفتار، انگیزه و هیجان خودشان را به خوبی کنترل 
می کننــد. فرق دارند با آن هایــی که خودپندارة 
منفــی در آن ها شــکل گرفته، والدیــن به طور 
مســتقیم هدایتشــان کرده اند و مدام با دیگرانی 
بهتر از خودشان قیاس شده و سرکوفت شنیده اند.

بــا در نظــر گرفتــن تفاوت های فــردی بین 
دانش آموزان و با توجــه به اینکه میزان مدیریت 
و نظم دهــی به خــود در افراد متفاوت اســت، 
طبیعی اســت که پیچیدن یک نسخه برای همة 
دانش آموزان، به ضرر عده ای از آن ها تمام خواهد 
شــد. توقعی که از دانش آمــوز خودنظم ده وجود 
دارد، متفاوت است با آنچه از یک اهمال کار انتظار 
مــی رود. »برنامة آموزش فردی شــده« رویکرد 
جدیدی است که تفاوت های فردی دانش آموزان 
را در زمینه های گوناگــون مد نظر قرار می دهد. 
ارتباط با فــرد فرد دانش آموزان برای برنامه ریزی 

 شاید یکی از 
سخت ترین 

کارهای روی 
زمین همین باشد 

که جایگاه و 
شرایط دیگران 
را درست همان 

جوری که هست 
تصور کنیم
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و حل مشــکل آن ها، نیازی 
است که بیش از تدریس صرف 
یک محتوای آموزشی از معلم امروز 

انتظار می رود.

 نعوذبالله اگر ره به مقصدی نبری
با نگاه به همین تفاوت های فردی، معلم با نقش 
تسهیلگر در کنار هر دانش آموز قرار می گیرد و در 
تعیین اهداف عملیاتی و گام های کوچک رسیدن 
به هــدف کمکش می کند. برای توضیح بیشــتر 
مثالی می زنم. تا به حال غــذا پخته اید؟ یا حتی 
مثــلًا چایی یا قهوه دم کرده ایــد؟ ابتدا تا انتهای 
فعالیت شما مشخص است و محصول نهایی هم 
خیلی واضح به دســتتان می رســد و به کامتان 
می نشیند. گام به گام می دانید چه کاری باید انجام 
دهید. پله به پله پیش می روید. آخر سر هم فنجان 
چای را می نوشید یا مثلًا یک بشقاب قرمه سبزی 

را نوش جان می کنید.
برای حل اهمال کاری، گاهی دانش آموزان واقعاً 
نمی دانند از کجا باید شروع کنند. البته این دسته 
را از آن هایی که عادت کرده اند بقیه کارشــان را 
به ثمر برســانند، جدا کنید. به دســتة اول باید 
کمک کنیــم مراحل کار را گام به گام بنویســند، 
برای انجام هر کدامشــان زمان تعیین کنند و به 
انجام درستش هم نظارت کنند. دستة دوم اما باید 
بیاموزند فعالیت هایشان را خودشان پیش ببرند. 
تعیین تکالیف چالش برانگیز ساده و کوچک،  راه 
خوبی است برای دستة دوم که به واسطة حمایت 
بیش از حد، در خصوص توانمندی های خودشان 
هم به تردید افتاده اند. این ها نیاز دارند که کارهای 
ســاده راـ که برای خودشــان چندان هم ساده 
نیســت ـ به خوبی به ثمر برسانند. شاید نیاز باشد 
برای حل مشکل این دانش آموزان توصیه هایی هم 
به والدینشان داشته باشید که در بخش مربوط به 

والدین به تفصیل بیان شده است.
فرامــوش نکنیــد روشــن بودن اهــداف بــه 
دانش آمــوزان کمک می کند بر فعالیت هایشــان 
نظارت کنند و قضاوت درستی دربارة عملکردشان 

داشته باشند.
 پشــت گوش انداختن کارهــا تمدید 

نمی شود!
میزان اســتفادة هر دانش آمــوز از راهبردهای 
یادگیری و نظم دادن به شناخت خود، به باورهای 

انگیزشــی آن ها مثل خودکارآمدی بستگی دارد. 
احســاس خودکارآمدی اشاره به این دارد که فرد 
چقدر خودش را مفیــد، کارآمد و توانمند ارزیابی 
می کند. باورهای خودکارآمدی ابعاد کلیدی حرکت 
انســان را فراهم می کنند. اگــر مردم گمان کنند 
قدرت ایجاد نتیجة مثبت را ندارند، برای ساختن 
اتفاقات خوب تلاش نخواهنــد کرد. بنابراین، اگر 
دانش آموزی اهمال می کند، از باور خودکارآمدی 
پایین رنج می برد و سرزنش و تحقیر بهترین شیوه 
برای تمدید پشــت گوش انداختن کارها در اوست! 
برای چنین دانش آموزی باید شرایطی فراهم شود 
که احساس کند توانمند اســت. ممکن است در 
کلاس ریاضی این شرایط با اجرای خوب یک بازی 
پیاده شــود.  در کلاس انشا با تشویق او در نگارش 
یــک جملة زیبا ادامه یابــد و معلمان کلاس های 
دیگر نیز طبق همین شــیوه رفته رفته بر احساس 

خودکارآمدی دانش آموز بیفزایند.
انگـــیزش یکی از مـهم تـریـــن بـخـش های 
مــورد دانش آموزان  اســت. در  آموزش وپرورش 
اهمــال کار،  ایجــاد انگیزة پیشــرفت می تواند بر 
تغییر رفتار آن ها اثر جدی بگذارد. دانش آموزانی 
که اهمــال می کنند، معمولًا انگیزش پیشــرفت 
کمتــری دارند. انگیزش پیشــرفت کــم، کمتر 
تلاش کردن، مقاومت و پشــتکار کمتر و استفادة 
کمتر از مهارت های خودنظم دهی را در پی دارد. 
دانش آموز اهمال کار باید ارزش فعالیتی را که در 
کلاس انجام می دهد درک کند و کاربســت آن را 
در زندگی ببیند تا بتواند انگیزة پیشــرفت در آن 

درس را کسب کند.

 پی نوشت
1. عبارتی از یک فیلسوف یونان باستان

 منابع
1. Pintrich, P. R. (1995). Understanding self-reg-
ulated learning. New directions for teaching and 
learning, 1995(63.
2. Zimmerman, B. J. (2000). Attaining self-regula-
tion: A social cognitive perspective. In Handbook 
of self-regulation (pp. 13-39). Academic Press.
3. Dietz, F., Hofer, M., & Fries, S. (2007). Indi-
vidual values, learning routines and academic 
procrastination. British Journal of Educational 
Psychology, 77(4).
4. Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise 
of control. New York: W.H. Freeman and Com-
pany.

هیچ دونفری 
از تجربة واحد، 
معنای یکسانی 
ندارند. پیچیدن 
یک نسخه برای 
همة دانش آموزان 
به ضرر عده ای 
از آن ها تمام 
 می شود
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   شش  گام مقابله
با اهمال كاری تحصيلی دانش آموز

سمانه لاجوردی
 کارشناسی ارشد روانشناسی تربیتی 

 1
در ابتدا درس ها و 

تکالیف سخت را انجام 
دهد.

انجام کارهای سخت در زمانی که مغز 
آماده اســت، امــکان اهمال  کاری و 

دست کشیدن از کار را ضعیف 
می کند.

معلمان عزیز شما می توانید 
با راهنمایی دانش آموز به او کمک 

کنید با اهمال کاری های درسی خود 
مقابله کند.

3
محیط اطرافش را 

مدیریت کند.
هنــگام درس خوانــدن خود را 
کند؛  خــلاص  حواس پرتــی  از 

تلفن  دســت  از  به خصوص 
همراه و تلویزیون.

2
توانایی هایش را 

باور کند.
موقعیت هایی برایش فراهم کنید 
تــا در زمینه هایی که توانایی دارد 
موفقیت خود  و  سنجیده شود 

را در این حوزه ها ببیند.

4
نمونه ي موفقیت 

داشته باشد.
چه کســانی را می شناسد که در 
تحصیــل چهرة موفقی هســتند؟ 

آن ها چه کار می کنند؟ از آن ها 
تقلید کند.

6
یک جدول زمانی 

جزئی با ضرب العجل های 
معین طراحی کند.

بعد از تقســیم تکلیفش به اجزای 
کوچک تــر، برای انجــام هر جزء 

تعیین  زمانی  محدودیــت 
کند. 

5
یك گام بــزرك را به 

چند گام كوچك تقسیم كند.
به جای آنکه بخواهد یکباره یک تکلیف 

درسی زیاد را شروع کند، آن را به قسمت های 
کوچک تر تقسیم کند. با انجام این کار، هم 
می تواند آن را به ســرانجام برساند و هم 

انگیزة کافی برای جلوگیری از اهمال 
خواهد داشت.

برای 
این کار از او 

بخواهید:
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نگرش

ونسا لودر1 سرمایه گذار ســابق و در حال حاضر یک کارآفرین، نویسنده، 
ســخنران انگیزشــی و هم بنیان گذار شرکت »دســتاوردهای مبتنی بر 

ذهن آگاهی«2 با نگاهی جدید به مدیریت کار و کسب است. وی مدرک 
فوق لیسانس مدیریت کار و کسب را از دانشگاه استنفورد دریافت 

کرده و از دانشگاه کلمبیا هم مدرک لیسانس اقتصاد دارد.
در این مقاله ده روش علمی را به شما نشان مي دهد تا کاری را که 
مدت هاست پشت گوش انداخته اید و از انجام آن طفره می روید، 

بالاخره به سرانجام برسانید!

است انجام دهید.پنج دقیقة معجزه آسا را که در ادامه آمده وقت کافی برای انجام آن ندارید، تمرین ترسناک به نظر می رسد یا فکر می کنید انجام آن کنید؛ همین امروز! اگر این کار انتخاب کرده اید، باید بلافاصله شروع به حالا که یک کار را برای انجام دادن از همین امروز شروع کن

پنج دقیقة معجزه آسا را امتحان کن

ایــن كاري یکــی از بهترین فن ها برای افرادی اســت که با 

اهمال دست و پنجه نرم می کنند. در این تمرین شما باید از خودتان 

بپرســید: »امروز چه فعالیتی می توانم انجام بدهم که کمتر از پنج دقیقه 

طول بکشد، ولی کارم را ذره ای جلو ببرد؟« حالا که برای خودتان وظیفه ای 

کوچک تعیین کرده اید، زمان ســنج را روی پنج دقیقه تنظیم کنید و تمام آن 

پنج دقیقه را صرف انجام آن کار کنید. تحقیقات نشان داده است، احتمال به پایان 

رساندن کار، به محض اینکه انجام آن را شروع کردید، بیشتر است. این شرایط در پی 

یک پدیدة روان شناسی به نام »اثر زی گارنیک«3 است. اثر زی گارنیک به این موضوع اشاره دارد 

که افراد کارها و وظایف ناتمام را بیشــتر از کارها و وظایفی که به صورت کامل انجام داده اند، به خاطر 

می آورند. به همین خاطر است که ذهن ما در دام فکرکردن به همة کارهایی که انجام نداده ایم، اسیر 
می شود.

به یاد داشته باشید: کار کوچک هم یک کار است. همان پنج دقیقه می تواند به مرور تغییری 

بزرگ ایجاد کند.

  روی انجام یک کار تمرکز کن

کلید غلبه بر اهمال تمرکز است. ما تصمیم داریم 

کارهای زیادی انجام دهیم، تا جایی که بین انجام آن ها 

سر در گم می شویم. برای تغییر این شرایط، فقط یکی از 

کارهایی را که برای انجام آن ها تعلل می کردید انتخاب و 

با خودتان عهد کنید که تا پایان هفتة پیش رو آن را 

تمام کنید.

  وقتِ قدرت را دریاب!

وقــتِ قــدرت یعنی در یــک زمان 

مشــخص، تمام مواردی را که حواس شما را 

پرت می کنند، از خود دور کنید و در بازه هایی 

زمانی که کاملًا تمرکز دارید، کار کنید. پیشنهاد 

می کنم از فاصله های زمانی 20 دقیقه ای شروع 

کنید و سپس استراحتی کوتاه داشته باشید 

تــا به کارایــی ذهنی و جســمی بهتری 

برسید.

غلبه  برراه هاي

  اهمال كاری
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و احساس بهتری دارید، بیشتر است.احتمال به پایان رساندن کار، وقتی روحیه عادت های جدید محرکی داشته باشد. به علاوه، پخش کنید. ذهن ما دوست دارد برای ساختن در انجــام آن تعلل می کردید انجام دهید، آن را انتخاب کنید و هر وقت خواســتید کاری را که آهنگی را که برای شــما انرژی بخش است مبارزه با  اهمال کاری داشته باش.  یک آهنگ مخصوص 

ترسناک نیست!هیولای پنهان شده در کمد آن قدرها هم می کنــد با حقایق مواجه شــوید و بفهمید کنید. شــناختن ترس هایتان به شــما کمک می روم، چون می ترســم ...«. نتیجه را بررســی می روم، چون .....« یا »من از انجام این کار طفره جمله را کامل کنید: »من از انجام این کار طفره می کنیــد و نمی دانید از کجا شــروع کنید! این چیزی می ترسید؟ شــاید احساس سردرگمی در انجام یک کار می تواند مفید باشد. آیا از بعضی وقت ها پیدا کردن دلیل تنبلی ریشه یابی کن.

  از محبت خارها را گل کن!

شــاید از دیدن ایــن عنوان تعجــب کرده 

باشــید، اما هر اندازه شــما بتوانید خودتان را برای 

اهمال کاری های گذشــته تان ببخشید، احتمال اینکه 

بتوانید بر اهمال کاری های حال حاضر غلبه و پیشرفت 

کنید، بیشتر اســت. وقتی در مورد اهمال کاری های 

قبلی تان فکر می کنید، ســعی کنیــد خودتان را 

دوست داشته باشید و درک کنید.

 بی خیالش شو!

بیشتر مردم تصمیم به انجام کارهای زیادی 

می گیرند. یکی از راه های مقابلــه با اهمال در انجام 

دادن یک کار، این اســت که تصمیم بگیرید هیچ وقت 

آن را انجــام ندهید! چه چیزی را می توانید از فهرســت 

کارها حذف کنید؟ ســعی کنید چند مورد از فعالیت ها را 

از فهرســت کارهایتان حذف کنید، صرفاً به خاطر اینکه 

فهمیده اید هیچ وقت قرار نیست آن ها را انجام دهید. به 

خودتان اجــازه بدهید بعضی چیزها را رها کنید و از 

قید بعضی مسائل بگذرید.

  قول و قرار بگذار.

داشتن دوستی که حواسش به شما هست 

و باعث پیشرفت شما می شود، خیلی کمک کننده 

است. یک راه جالب برای هیجان انگیزتر شدن این روش 

آن است که با دوست خود قول و قرار بگذارید. روز و زمانی 

را که می خواهید کارتان را به پایان برســانید مشخص کنید 

و به دوســت یا همکار خود بگویید: »من به تو ده هزار تومان 

خواهــم داد. تو را به ناهار دعوت خواهم کرد، یک لیوان چاي 

مهمان من خواهی بود، آن فیلمي راکه می خواســتی ببینی با 

هم خواهیم دید. ... البته اگر کارم را تا هفتة بعد، چهارشنبه، 

ساعت ده صبح، تمام نکرده باشم!«

  زمان مشخص شده را به دوستتان بدهید و به او بگویید 

برای دریافت جایزه اش باید در زمان معین شده سراغی از 

شما بگیرد و نتیجة کارتان را بررسی کند. بدانید، اگر 

کارتان را تمام نکرده باشــید، هرآنچه را شرط 

كرده اید، باید به او بدهید!

پی نوشت ها
1. Vanessa Loder
2. Mindfulness Based Achievement)
3. Zeigarnik effect

منبع
https://www.forbes.com/sites/vanessaloder/2016/04/15/10-

scientifically-proven-tips-for-beating-procrastination/#3b0ba
1f296a6

برای خلق عادت های جدید باشد.برای ذهن است. این روش می تواند شیوة خوبی به خودتان هدیه بدهید؟ پاداش دهی محرک خوبی به سرانجام رساندن کار این هفته چه چیزی می توانید که برای به پایان رساندن کار جایزه ای معین کنید. برای یک راه دیگر برای انگیزه دادن به خودتان این است جالب و هیجان انگیز کن!کار را برای خودت 
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من سال ها ریاضی دورة اول متوسطه و چندسالی هم دورة 
دوم را تدریس کردم. عاشــق ریاضی و تدریس آن بودم. برایم 
قابل درک نبود که کسی در حل مسائل ریاضی اهمال کند. اما 
به تدریج با دیدن اهمال کاری های خودم در زمینه های دیگر، 
دانش آمــوزان را درک کردم و هر بار ســعی می کردم بفهمم 

ریشة مشكل در کجاست؟
اکنون کارشناس گروه های آموزشی اداره هستم و گاهی به 
گونه هایي با اهمال کاری معلمان مواجه هســتم. راهکارهایی 
برای حل آن پیشنهاد می دهم كه گاهی جواب نمی دهد و باید 

از در دیگری وارد شد.
یــادم می آید، در اوایل نوجوانی چقدر پیش می آمد در نماز 
کاهلی می کردیم و چقدر به بهانه های گوناگون نماز را به تعویق 
می انداختیم تا نوبت نماز بعد می شد و قبلی را نمی خواندیم و 
گاهی ادامه پیدا می کرد و شــروع نمازخواندن برایمان سخت 
می شد. معلمي داشتیم که نسخة واحدی برای همه نپیچید و 
گفــت آن ها که اصلًا نماز نمی خوانند، حتماً یک وعده در روز 
را شروع کنند. آن ها که می خوانند، اما با تأخیر و قضا، از این 

به بعد ملزم شوند نماز امروزشان به هیچ وجه به فردا نکشد. 
آن ها که در این مرحله بودند، ملزم شــوند 

نمازشان قضا نشــود و مرحلة بعد 
هم ملزم به نماز اول وقت شدن و 
آنان که اول وقتي بودند، زیارت 

عاشورا و...
چقدر پیشــنهاد خوبی بود! 
چون برای کسی که اصلًا نماز 
نمی خواند، ســخت بود خود را 

ملزم کند هر روز بدون قضا نماز 
اول وقــت را ادا کند. اما این 

پیشنهاد سخت نبود. به راستی که چقدر همة ما قدمی رو به 
پیشرفت برداشتیم و با ماندن در هر مرحله، میل به پیشرفت 

به مرحلة بعد را یافتیم.
همین شــیوه را سرلوحة خود در معلمی قرار دادم. به او که 
از ریاضــی فراری بود، گفتم فقــط در حد تمرین هاي کتاب 
یــاد بگیرد. بــه او که حل تمرین های تکمیلــی را به تعویق 
می انداخت، گفتم اول کتاب و بعد نصف تمرین هاي تکمیلی. 
به این ترتیب، خودشان مایل می شدند به مرحلة بعد راه پیدا 

کنند و پیشنهاد من برایشان سنگین و طاقت فرسا نبود.

یادم می آید، در امتحان انشا مراقب جلسة امتحان بودم. چند 
نفر از دانش آموزان می ترسیدند انشا را شروع کنند. می گفتند 
نمی توانیم بنویســیم یا شروع برای ما سخت است. من گفتم 
شما چند سطر برای شروع جا بگذارید و بقیة انشا را بنویسید. 
من در انتها برای نوشــتن شروع به شما کمک می کنم. آن ها 
شروع به نوشتن کردند با این امید که در پایان شروع را از من 
کمک خواهند گرفت. آن قدر نوشتند و نوشتند که وقتی جای 
خالی شروع انشا را دیدند، آن را هم بدون کمک گرفتن 

نوشتند.
 بــه آن ها گفتــم ببینید بچه ها! مهم جســارت 
شــروع بود که انرژی ادامة انشا را هم به شما 

داد. گاهی ناخودآگاهی باعث می شود ما 
فکر کنیم قدرت انجام کاری را 
نداریم و ترس از اینکه نکند 
باعث  باشد،  این فكر درست 

آگاهی

تهیه و تنظیم كننده: زهرا تارتار

راهکارهای تجربی
 يک معلم
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می شود مدام آن را به زماني دیگر موکول کنیم.
پــس باید به توانایی ها و نقاط ضعف خود آگاهی پیدا کنیم 
)البته امــروزه دانش آموزان این مطلــب را در درس تفکر و 
سبک زندگی، به شرط اهمیت دادن از طرف معلم و مدرسه، 

می آموزند.(
اهمال کاری به شــدت به عادتي تبدیل می شود که ترک آن 

بسیار سخت است و به انگیزه ای قوی و همتی والا نیاز دارد.
 پذیرفتن این عــادت به کاهش اعتماد به نفس و عزت نفس 
فرد منجر می شــود و این مقدمه ای اســت بر شکست های 

متوالی که از نپذیرفتن خود ناشی مي شود.
 این چرخة ضعف عزت نفس، نبود انگیزه و عادت به تنبلی و 
اهمال همچنان ادامه دارد و انســان را در خود غرق می کند و 

جلوی موفقیت ها و پیشرفت را می گیرد.
٭ بدون ترس شــروع کنیم. اگر برای انجــام کاری برنامة 
مناسبی نداشــته باشیم، دلیلی می شــود تا آن را به تعویق 
بیندازیم. پس سعی کنیم مدیریت برنامه های خود را برعهده 

بگیریم و در اجرای آن ها قوی تر و جدی تر عمل کنیم.
٭ گاهی ترس از اینکه آیا می توانیم در این کار موفق شویم 
یا نه باعث می شــود آن را به بعد موکول کنیم. پس به جای 
تأکیــد بر کلمة »نمی توانم«، جرئت را در خود پرورش دهید 
و به خود اطمینان دهید می توانید. برای موفقیت در این کار 

ببینید آن ها که توانسته اند چه کرده اند.
٭ گاهی به دلیل آنکه در مــورد موضوعی اطلاعات زیادی 
نداریم، می ترسیم آن را شروع کنیم. پس سعی کنید بر آنچه 
می خواهید انجام دهید اشراف پیدا كنید تا ترس از انجام آن 

را نداشته باشید.
حتی علاوه بر مشکلات شــخصیتی که به واسطه آن  ها به 
فرد اهمال کار برچسب زده می شــود، در محیط های اداری، 

این روحیه تخلف محسوب می شود 
و در حد تذکر شفاهی و 

کتبی و در مواردی با درج در پرونده و عواقب دیگر نیز همراه 
است. پس چه خوب اســت این عادت ناپسند را از خود دور 

کنیم تا پیش خود و دیگران سربلند و خوش سابقه باشیم!
 گاهی اوقات تنبلی و لذت طلبی باعث می شــود ما کاری را 
شروع نکنیم و مدام آن را به زمان دیگری موکول کنیم. پس 

با انرژی، تنبلی را کنار بگذاریم و شروع کنیم.
 باید ببینیم انرژی ما چگونه حاصل می شــود. گاهی اوقات 
خوردن خوراکی مورد علاقه مان كمك مي كند پر انرژی شویم. 
گاهی ورزشي ساده باعث می شود انرژی لازم را کسب کنیم و 

گاهی دیدن یک دوست پرانرژی به ما انرژی مثبت می دهد.
زمانی که اهمال کاری به عادت تبدیل شود، ترک آن بسیار 

سخت است و به انگیزة قوی و همتی بالا نیاز دارد.

راه هاي غلبه بر اهمال کاری
 برنامه ریزی و هدفمندی؛

مدیریت زمان؛
مطالعه دربارة افراد موفق؛

خودآگاهی؛
 تغییر عادت ها؛

تقسیم کارها به موارد کوچک تر.
٭ خــود را تنبل ندانید. اگر عادت کنید خود را فردي تنبل 

بدانید، توجیهی برای اهمال کاری خود فراهم کرده اید.
٭ واقع بین باشید و در حد توان خود از خود بخواهید.

٭ از شکست های کوچک نهراسید. مقاوم باشید و عیب کار 
را پیدا کنید.

٭ قطعاً شــروع بســیاری از کارها سخت است، اما مطمئن 
باشید با شروع اولیه، کار پیش مي رود. به قول یک ضرب المثل 

قدیمی: کار را دست انجام می دهد، اما چشم می ترسد.
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سمانه سادات لاجوردی 
کارشناس ارشد روان شناسی تربیتی از دانشگاه شهید بهشتی

یکی از عوامل اثرگذار بر 
اهمال کاری، سبک های اسنادی افراد و برداشت 
آن ها از علل موفقیت ها و شکست هایشان است. 
بدیهی است، هر فرد پس از انجام یک تکلیف، 
از شکســت یــا موفقیت خود برداشــت های 
متفاوتــی دارد و در ایــن بــاره »علت یابی« 
 مي كنــد. منظور از علت یابی، اســتنتاج هایی 
است که شخص از علل رفتار خود یا یادگیری 
به عمل می آورد. برداشت فرد از علل شکست 
یا موفقیت، واکنش های عاطفی متفاوتی را در 
او در پي دارد و در نتیجه، رفتار آتی او را تحت 

تأثیر قرار می دهد.
بــرای مثال، هر دانش آموز از شایســتگی و 
توانایــی در تکالیف مدرســه ادراکــی دارد و 
انتظاراتی هم از موفقیت و شکســت خود در 
آینده. حالا فرض کنیــد همین دانش آموزی 
كه در مدرسه پیشــرفت خوبی دارد، در یک 
امتحان شکســت بخورد. چون ایــن رویداد 
خیلی غیرمنتظره است، پس دانش آموز علت 

شکستش را جست  وجو می کند.
سبک های اسنادی سه مؤلفه دارند: 

»اســناد بیرونــی  ـ درونی؛ اســناد پایدار ـ 
ناپایدار؛ اسناد قابل كنترل ـ غیرقابل كنترل.« 
اســناد درونــی ـ بیرونی عبارت اســت از 

نسبت دادن علل موفقیت و شکست به عوامل 
درون شــخص، در مقابل نســبت دادن آن به 
عوامل خارج از شــخص، محیــط یا موقعیت. 
مثلًا دانش آموزی کــه در امتحان نمرة پایین 
مــي آورد، علــت این شكســت را به تصحیح 
ســختگیرانة معلم ـ بیروني نسبت دهد یا به 

ناتوانی خود ـ درونی؟ 

اسناد پایدارـ ناپایدار شامل نسبت دادن علل 
موفقیت و شکست به عوامل پایدار و همیشگی 
در مقابل علــل کوتاه مدت و ناپایدار اســت. 
علــت نمرة كم را هوش پاییــن بداند؛ چیزی 
كه به راحتی تغییر نمی کند. یا نداشتن تلاش 
بداند، كه برای امتحانات بعدی ممكن اســت 

تغییر كند. 
اســناد قابل كنترل ـ غیرقابل كنترل. تلاش 
نمونــه ای از علت های قابل کنترل اســت، در 
حالی که مثلًا شــانس یــا آب و هوا نمونه ای 
از علت هــای غیرقابل کنترل هســتند. مثلًا 
فــرد می تواند میزان تلاش خــود را به صورت 
ارادی کاهش یا افزایش دهد، اما این در مورد 
شانس صدق نمی کند. در این جا کنترل پذیري 
وکنترل ناپذیــري به تعبیرهای فرد بســتگی 
دارد. به طوری که مثلًا توانایی ممکن اســت 
برای یک نفر کنترل پذیر باشد و برای دیگری 

کنترل ناپذیر.

شايد  سستي
 در نگاه تو باشد!
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در ایــن نظریــه، رابطة 
میان اسناد فرد از موفقیت 

یــا شکســتش، واکنش هــای 
عاطفی اش و رفتــاری که متعاقب 

آن هــا انجــام خواهد داد، بــه این نحو 
تعیین می شــود: ابتدا علت هــای فرضی یا 

تصوری موفقیت یا شکست تشکیل می شوند. 
به دنبال آن ها واکنش های عاطفی و انتظارات 
فرد بــرای پیامدهای رفتارهای آینده می آیند 
و ســرانجام  رفتــار و اعمــال بعــدی صورت 
می پذیرند.بــراي مثال، اگر یک دانش آموز که 
مدام در درس علوم نمرات کمی می گیرد، فکر 
کند توانایی کمِ او در این درس علت ضعفش 
است، چون این اسناد برای او غیرقابل کنترل 
است، احساس شرمساری می کند. این شرایط، 
به تأخیرانداختن مطالعه یا انجام ندادن تكالیف 
علــوم را در پي دارد كه همــان اهمال كاری 

تحصیلی است.

 در مقابل، اگر دانش آموزی شکست خود را 
به تلاش کم نسبت دهد، که قابل کنترل است، 
احساس گناه )یک حالت پشیمانی( می کند از 
اینکــه چرا تلاش نکرده اســت تا عملکردش 
ضعیف نشود. این احساس گناه می تواند تحت 
کنترل شخص در آید. در نتیجه او تلاش خود 
را برای امتحان بعدی افزایش می دهد که این 

به عملکرد بهتر او منجر می شود.
همچنین، سبک اسناد افراد بر ابعاد روانی 

و رفتاری آن ها مؤثر است. اسناد رویدادهای 
منفــی به عوامــل پایدار، كنتــرل ناگزیر و 
درونــی، به افســـردگی منجر می شــــود. 
این افســردگی می تواند علتي باشــد برای 
انجام نــدادن وظایــف تحصیلــي )همــان 
اهمــال كاری تحصیلي(. مانند نســبت دادن 

شكست تحصیلي به هوش.
از طرف دیگر، اگر مسئله به صورت غیرقابل 
کنترل دیده شود، مثلًا پیشرفت کم به دلیل 
نداشتن توانایی، که برای فرد غیرقابل کنترل 
است و خود مســبب آن نبوده است و در این 
این مسبب نبودن  نیســت،  خصوص مسئول 
باعث ابراز همدردی و کمک از جانب دیگران 
می شــود و حس مسئولیت پذیری او را از بین 
می برد. بنابراین، یا مســئولیت خود را انجام 
نمی دهد یا آن را بــه تأخیر مي اندازد. به طور 
كلی، اســناد به توانایي و تلاش، اســنادهای 
دروني  هســتند و اسناد به ســطح دشواری 
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تكلیــف و بخــت و اقبال اســنادهای بیرونی 
هســتند. عامل توانایي به نسبت با ثبات است 
و كمتر تغییر می کند، در حالي كه كوشــش 
بي  ثبات است و می تواند تغییر كند. همچنین، 
ســطح دشواری تكلیف با ثبات است، درحالي 
كه شانس بي ثبات و غیرقابل پیش بیني است.

براســاس آنچــه بیان شــد، رفــع معضل 
اهمال کاری تحصیلــی در دانش آموزان، علاوه 
بر بهبود وضعیت تحصیلی ایشــان، بر کاهش 
میزان اضطراب و افســردگی در ایشان اثرگذار 
خواهد بود. همچنیــن، در زندگی اجتماعی و 
رفتار فراگیرنده در محیط های پیشرفت خارج از 

مدرسه نیز تأثیر بهینه خواهد داشت.
نظریة اسناد تأکید دارد، معلمان به  عنوان یكي 
از عوامل تعیین كنندة موفقیت نظام آموزشــي 
می تواننــد به عنوان راهنمایي ســخاوتمند در 
مورد نحــوة ادراک دانش آموزان و دلایل آن ها، 
از موفقیت ها و شکست هایشــان تأثیر بسزایي 
داشته باشــند. در این خصوص راهکارهایي به 

معلم ارائه می شوند:

دانش آموز  رفتــار  مــورد  در   .1
اطلاعات كافی كسب كنيد.

معلم باید رفتار دانش آموز را به صورت علمی 
تحلیل کند و بــرای ایــن کار باید اطلاعات 

کافی و گوناگون داشته باشد. مثلًا باید عوامل 
محیطی را در نظر بگیرد.

٢. راهبردهــای يادگيــری را به 
دانش آموز آموزش دهيد.

از راهبردهاي  دانش آموزان ضعیــف غالبــاً 
یادگیري بي خبرند و در حل مســئله از آن ها 
اســتفاده نمی کنند. آن ها در یادگیري نه تنها 
فعالانه درگیر نمی شــوند، بلكــه در پردازش 
شناختی دچار اشكال هستند. بنابراین، به نظر 
می رســد آشــنا كردن این گونه دانش آموزان با 
راهبردهاي یادگیري به بهبود عملكرد تحصیلي 

آن ها منجر شود.
راهبردهاي شناختي یادگیری به انواع متفاوتی 
تقسیم مي شوند كه براساس تكلیف مورد نظر 
انتخاب می شوند. یكی از راهبردهای شناختی 

یادگیري روش خودتنظیمي است.

٣. از سوگيـــری های اســنادی 
بپرهيزد.

معلمان ممکن است اســنادهایی بسازند که 
نادرست باشد. یکی از سوگیری های اسنادی که 
معلمان باید از آن اجتناب کنند، اعتقادشان دربارة 
ظرفیت توانایی دانش آموزان اســت. معلم باید 
نسبت به همة دانش آموزان دید مثبت داشته باشد 
و آن را این طور تعمیم دهد که همة دانش آموزان 
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می توانند دانش و مهارت های جدید را یاد بگیرند 
و معلمان مسئول تدریس آن ها هستند. باید به 
این نکته توجه داشت که برخی از دانش آموزان 
مدت زمان بیشتری برای مسلط شدن بر تکلیف 
نیــاز دارند و در اکثر کلاس هــای درس بچه ها 
می توانند همة موارد را یاد بگیرند. این یعني اگر 
دانش آموزی در یک تکلیف شکست خورد، آن را 
به یک علت بی ثبات و قابل کنترل مانند تلاش 

کم نسبت دهد.

٤. نقش مهم بازخورد را دريابيد.
معلــم باید به دانش آموز کمک کند اســناد 
درستی برای رفتارش بسازد. در موقعیت های 
شکســت، معلمان باید تلاش کنند بازخورد 
مناســبی برای دانش آمــوزان در مورد علت 
شکستشــان فراهم کنند. توصیه شده است، 
معلمان باید در موارد شکســت دانش آموزان، 
آن ها را تشــویق کنند که شکست خود را به 
تلاش کم نسبت دهند، زیرا تلاش یک اسناد 

بی ثبات است که می تواند تغییر کند.

٥. سبـك اسنادی دانش آموزان را 
بشناسيد و اصلاح كنيد.

دانش آموزان اهمال كار ناكامي ها را به عوامل 
بیرونــی و كنترل نشــدنی مانند دشــواربودن 
تكلیف و سوگیري معلم نســبت می دهند. از 
این رو، راه هــاي بدیع را نمی آزمایند. در چنین 
موقعیت هایي احساس می کنند از آن ها كاري 

برنمي آید. 

دانش آموزاني كه تمایل دارند به هنگام موفقیت 
منبع كنترل بیرونی و در مواقع شكست دارای 
منبع كنترل درونی باشــند، الگوی ناسازگارانة 

اسنادی دارند.

در واقع، تجربة شكســت در دانش آموز سبب 
این باور می شود كه او همیشه شكست می خورد 
و توانایي لازم برای موفق شــدن را ندارد. این 
الگوی اســناد در او موجــب كاهش انگیزش و 
تلاش نكردن برای بهبود این وضعیت می شود. 
بنابرایــن، تغییر ســبك اســنادی و طرح وارة 
شــناختی در این گونه دانش آموزان می تواند به 

بهبود پیشرفت تحصیلي منجر شود.

بازآموزی اسنادی را درك  ٦. نقش 
كنيد .

بازآموزی اســنادی که معمولًا شامل معلم و 
دانش آموز است، به صورت فردی صورت می گیرد 
و این دو با هم روی یک تکلیف کار می کنند تا 
اسناد تلاش صورت گیرد. دانش آموزی را فرض 
کنید که در خواندن کلمات مشکل دارد و فکر 
می کند نمی تواند یاد بگیرد. معلم می تواند به او 
بگوید من به تو کمک می کنم، به شرط اینکه تو 
هم تلاش خود را بکنی. اگر تو تلاش کنی، ما با 
هم می توانیم یاد بگیریم. باید به او گفت، تکالیف 
سخت را همه می توانند یاد بگیرند، به شرط اینکه 

تلاش کنند.
بازآموزي اســنادي از طریــق آموزش مفهوم 
سبک اسناد و همچنین معرفي انواع اسنادها و 
نحوة اثرگذاري آن ها بر انتظارات و عملکردهاي 
آیندة افراد توانسته است به دانش آموزان کمک 
کند هنگام مواجهه با رویدادها، اسنادهاي سازگار 
را جانشین اسنادهاي ناسازگار کنند. همچنین، از 
طریق اصلاح دیدگاه منفي و توجه به جنبه های 
مثبت آن ها، سبب شده اســت دانش آموزان با 
انعطاف بیشــتری به امور تحصیلــي و زندگي 
خود بنگرند و در زمان مواجهه با شکست ها، در 
جست وجوي راه هایی براي رهایي و پیشگیري 
از شکســت های بعدی باشند. به نظر می رسد با 
گنجاندن بازآموزي اسنادي در مداخلة آموزشي 

بتوان به دانش آموزان کمک کرد.
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مریم مهربان
 دبیر ادبیات، شهر قم 

عينک   ميرزا مسيح خان

از دريچة اهمال
جهان معناها و مفاهیم عرصه ای بس فراخ و بی انتهاست، اما 
در حضور موجودیت انسان، حقیر و ناچیز می نماید؛ چرا که 
این موقعیت های زندگی بشری است که معیار می شود برای 
مفهوم بخشیدن به هر واژه. کلمات تلاش می کنند جهان را 
در دو مفهوم خوب یا بد، ســیاه یا ســفید محصور کنند، اما 
واقعیت آن است که انسان و اعمال اوست که مشخص می کند 
هر کلمــه چه باري از معانی را با خــود تحفه می آورد؛ زیرا 
جهانِ انسان و آنچه به او منوط است، به سمت مطلق اندیشی 
ســیر نمی کند، بلکه تلاش آن بر دیگرگونه اندیشــی است و 
اینجاست که تمامی فرهنـگ نامه ها و شرح ها رنگ می بازند. 
در شگفتی واژگان همین بس که گاه خود حجاب اند و دلیلی 
بر نقض مفهوم خویش و این اســت اعجاز دنیای انسان، در 

رویارویی با گسترة دنیای مفاهیم.
اهمال و آنچه در این مفهوم مســتتر شده، بر سازه ای با بار 
منفی دلالــت دارد؛ عنصری که اگرچه با تأخیر، اما هدف را 
به غایت می رســاند و در برخی موقعیت های انسانی می تواند 

مخرب و جبران ناپذیر و گاه برعکس سازنده و مؤثر باشد.
در کتاب فارســی پایة دهم از مجموعه  داستان های »عمو 
غلام« نوشتة عبدالحسین وجدانی، یک نمونه داستان کوتاه 
آمده  است که به نظر من از گزینش های پرمغز در این کتاب 

درسی به شــمار می رود. خســرو قصه ای تأمل برانگیز را به 
نمایش می گــذارد که با زبان فخیم خود، گونه ای متفاوت از 
روایت اســت و التذاذ ادبی مضاعفی را از خوانش این سطور 
برای خواننــدگان جوان به همــراه دارد؛ آنچه در این میان 
نگارنده را دســت به قلم کرده   اســت، بازخوانی دوبارة اثر از 

دریچة موضوع اهمال است.
خسـرو دانش آموزي   است که در چـارچوب مدرسـه زیر بار 
مســئولیت های خویش نمی رود و از ابتدایی ترین تعاملات با 
محیط کلاس سرباز می زند. »از سال چهارم تا ششم ابتدایی 
با خســرو هم کلاس بودم. در تمام این مدت سه سال نشد که 
یک روز کاغذ و مدادی به مدرسه بیاورد یا تکلیفی انجام دهد« 

)ص39(. 
 در بادی امر، با شرحِ اهمال کاری خسرو، شخصیت اصلی 
داستان، روبه رو هستیم؛ دانش آموزی که تا واپسین لحظات 
از انجام تکلیف انشای خود سرپیچی می کند: »وقتی معلم 
برای خواندن انشــا، خســرو را پای تخته صدا می کرد، او 
دفترچة من یــا مصطفی را، که در دو طــرف او روی یک 
نیمکت نشســته بودیم، برمی داشت و صفحة سفیدی را باز 

می کرد و ارتجالًا انشایی می ساخت«. 
اما با ورود شخصیت میرزا مسیح خان، معلم انشا، علتِ اصلی 
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اهمال به عنوان 
یک مفهوم با 
ضوابط خاص 

خود،  مصداقی 
می شود از درد و 

درمانِ توامان. یا به 
بیان حضرت مولانا، 

از همان جا که 
رسد درد، همان 

جاست دوا

معلولِ اهمالِ شخصیتِ داستان عیان می شود: »مسیح خان 
نزدیک بین بود و حتی با عینک دور بیضی و دســته مفتولی 
و شیشــه های کلفت زنگاری، درســت و حسابی نمی دید و 
ملتفت نمی شد که خســرو از روی کاغذ سفید، انشای خود 
را می خواند. میرزا مسیح خان با چهرة گشاده و خشنود، قلم 
آهنین فرســوده را در دوات چرک گرفتة شیشــه ای فرو برد 
و از پشــت عینک زنگاری نوک قلم را ورانــداز کرد و با دو 
انگشت بلند و استخوانی خود کرک و پشم سر قلم را با وقار و 
طمأنینة تمام پاک کرد و پس از یک ربع ساعت، نمرة بیست، 

با جوهر بنفش، برای خسرو گذاشت« )ص40 و41(.
 اهمالی آشــکارا از معلم انشا، که راوی اثر و در واقع همان 
نویسنده را بر آن می دارد تا مراتـــب اعتـراض خود را بیان 
کند و در بـــاب نطق بی منطق انشـای خسرو زبان به طعنه 
گشاید: »بچه جان، اولًا خروس چه الزامی دارد که حرکاتش 
مناسب حال درویشان باشد؟! دیگر اینکه خروس غالب چه 
بدسگالی به تو کرده بود که سر از تنش جدا کردی؟ خروس 
عبرت چه کسانی بشود؟ و از همة این ها گذشته، اصلًا به چه 
حق خروس های مردم را ســر بریدی و حلیم درست کردی 
و خوردی؟ خیر، به قول امروزی ها این مسائل اساساً مطرح 

نبودند« ) ص 41(. 

در ایــن میان، آنچه به عنــوان ثمر اهمال در 
جریان داســتان به نمایش در می آیــد، تصویری 

متناقض گونه در مواجهه با این مفهوم است. اهمال معلم 
انشا سبب تقویت خسرو در حوزة درس های شفاهی می شود؛ 
بدین طریق که با سهل اندیشــی دبیر مورد نظر، خسرو این 
امکان را می یابد تا از شرح وظایف خود، حتی تا دقایق نـود، 
سر باز زند و ناخودآگاه بستری برای رشد یک استعداد فراهم 
شــود و آن هم خلق انشــایی ارتجالی با مایه های غنی ادب 
فارسی اســت که دیگر دانش آموزان حتی سرِ فرصت هم از 
خلق چنین سطوری عاجزند؛ موضوعی که منوط و منحصـر 
به درس انشا نمی شود و به تمامی درس های شفاهی و قدرت 
سخنوری او نیز تسری می یابد و سبب می شود وی دانش آموز 
ممتازی باشد که از محک تمامی درس های حفظی سربلند 
بیرون آید: »عرض کردم از یک کف دســت کاغذ و یک بند 
انگشت مداد که خسرو به مدرسه بیاورد و یا لای کتاب را باز 

کند؛ با این حال شاگرد ممتازی بود« )ص 41(.
درســت اینجاســت که مرز این مفهوم به چالش کشیده 
می شــود و همین اهمالِ ســازنده در ارتباط با شــخصیت 
داســتان که سبب کشف یک استعداد شــده است، پاشنة 
آشیل او نیز محسوب می شــود؛ آن هم وضعیت تحصیلی 
خسرو در حوزة درس ریاضی است »... و از همة درس های 
حفظی بیســت می گرفت، مگر ریاضی کــه کمیتش لنگ 

بود و همین باعث شــد نتوانــد تصدیق نامة 
دورة ابتدایی را بگیرد« )ص 41(. این عامل 
ســرآغازِ تغییرِ سرنوشت شــخصیت عنوان 
داســتان را نشــانه مــی رود: »در ریاضیات 
ضعیــف بود و چون نتوانســت در این درس 
نمرة هفت بیاورد، با آنکه نمره های دیگرش 
همه عالی و معــدل نمره هایش 15/75 بود، 
از امتحان ششــم ابتدایی رد شد. پس ترک 

تحصیل کرد« )ص 46(.
به واقع، اهمال معلمان و شخص خسرو دو 
رویکرد متفاوت می یابد. از یک ســو، گرچه 
اهمال دبیرانِ درس های شفاهی سبب کشف 

استعداد خسرو شــده  است، اما اگر همین اهمال از دبیران 
وجود نداشــت و آنان بیــش از آن به نحــوة ارائة تکالیف 
نظارت داشــتند، خســـرو در فضــای کلاس از خصیصة 
مســئولیت پذیری بیشتری برخوردار می شــد و در انجام 
تکالیــف درس ریاضی که تمرین و ممارســت می طلبد، 
موفق تر عمل می کرد و در نهایت، ماندن در فضای درس و 
کتاب، او را از سوق  یافتن به آیند ه ای محتوم، در امان نگاه 
می داشــت. اینجاست که اهمال به عنوان مفهومی با ضوابط 
خاص خویش، مصداقی می شــود از درد و درمانِ توأمان. یا 
بــه بیان حضرت مولانا: »از همان جا که رســد درد، همان 

جاست دوا«.

31 رشد مدرسة فردا | دورة نوزدهم |  شمارة 1 |  1401 |



والدين  اهمال كار

آیا شــما به نقش شــریف پدر بودن یا مادر بودن مفتخرید؟ 
اگر پاســخ مثبت است، آیا این تجربه را داشته اید که فرزندتان 
شــب امتحان تا واپسین لحظات وقت خویش را گوش تا گوش 
ســر ببرد و وانگهی، ســاعت صفر بامداد با اضطراب به ســراغ 
کتاب هایش برود؟ یا صبح که برای رفتن به مدرســه صدایش 
می زنید، به خاطر انجام ندادن تکالیفش از رفتن به مدرسه سرباز 

بزند؟
 در چنیــن مواقعي چه احساســی دارید؟ رفتــار او را علت 
چه معلول هایــی می دانید؟ حتماً در پاســخ به این پرســش 

پیش فرض های ذهنی بسیاری دارید؛ از جمله:
تمام وقتش را پای تلویزیــون به بطالت گذراند یا به صحبت 
با دوســتانش سپری کرد؛ امان از فضای مجازی، مدرسه و معلم 

بی فکرش و ...
 در این میان، تا به حال با خود اندیشــیده اید شاید ریشة این 
قبیل رفتارهای فرزند را باید در ســال های ابتدایی زندگی او و 

نحوة تعامل شما با وی جست وجو کرد؟
 درک ایــن موضوع دشــوار می نماید، اما ایــن یک واقعیت 
انكارناپذیر اســت که زندگی هر خانــواده یک قصة دنباله دار و 
به هم پیوسته اســت که رفتارهای هر فرد را به فرد دیگر ربط 

می دهد.

 توصیف سبک های فرزندپروری
برای درک هر چه بهتر این مهم، سه نمونه خانواده را در نظر 

بگیرید:
خانوادة نمونة 1

در خانواده ای مقرراتی و سخت گیر که دنیای آن ها مجموعه ای 
از قواعد خط کشی شده است و فرزند ملزم به رعایت آن هاست، 
هرگونه اعتراضِ فرزند نســبت به این قوانین، با سرکوب همراه 
خواهد بود. همة تصمیمات خُرد و کلان زندگی به والدین ختم 
می شــود و فرزند نمی تواند به عنوان شخصي حقیقی و حقوقی، 
به تنهایی انتخاب کند. در عمل آزادی در کار نیســت؛ انتخاب 

بی انتخاب. فرزند مجبور به انجام وظایف مقرر اســت و 
هرگونه تخطّی در این مســیر، بی درنگ با 
بازخواست و صد البته تنبیه همراه خواهد 

بود. بــه موازات آن، فرزنــد زمانی می تواند 
به تحســین والدین چشم داشته باشد که 
طبق اســتانداردهای مطلق پدر و مادر، 
عملکردی کامل و بی عیب و نقص نشان 
دهــد. در یک کلام، ایــن قبیل فرزندان 
جماعتی هســتند که شیرجه های نرفته، 
برایشــان کوفتگی های بســیار به ارمغان 

سبک های فرزندپروری و تأثیر آن بر اهمال کاری فرزند
سید میثم موسوی

 تصویرگر
لیلا فرقاني

كارشناس ارشد روان شناسي تربیتي
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آورده اســت. چنین خانواده اي، مدرســة فرزندش را بدون در 
نظرگرفتن نظر او انتخاب می کند. رشتة تحصیلی فرزند را فقط 
بر اساس صلاح دید خود به او تحمیل می کند. در ارتباط افراطی 
با مدرســه اســت. به طور دائم وضعیت فرزند خــود را واکاوی 
می کند و برای او و مدرســه اش نسخة جدید می پیچد. و فقط 
زمانی از وضعیت تحصیــل او راضی خواهد بود که نمرة کامل 
بگیرد یا نفر اول کلاس باشــد. چنین خانواده اي، در عین حال 
گوش شنوایی برای دلایل موفق نشدن و حتی اعتراض فرزندش 

به این شیوه ندارند.
خانوادة نمونة 2

در ســاختار چنین خانواده ای انضباط اهمیت 
بســیار دارد و در مقابل کنترل شــدیدی بر 
رفتــار فرزند وجود ندارنــد. در چارچوب 
محدودیت هــا بــه فرزند خــود آزادی 
می دهنــد. در واقــع بــه آزادیِ توأم با 
نظارت معتقدند. قوانینــی وضع می کنند که 
موازین رفتاری روشنی دارد؛ به استقلال فرزند 
خویش احترام مي گذارند و در عین حال از فرزند 
انتظــار رفتارِ به قاعده را دارند. چنین والدینی قاطع، 
اما مهربان اند. به عبارتی، جمع اضدادِ خوش نشسته 
در کنار هم اند. چنین خانــواده ای، برای انتخاب 
مدرسه، اول نظر، سلیقه و احساس فرزندش را 
جویا می شود و سپس با توجه به چارچوب های 
خانوادگی، به صورت مشارکتی تصمیم می گیرد. در مورد انتخاب 
رشــته توانایی ها، استعدادها و علاقه هاي او را در نظر مي گیرد و 
به او مشــورت می دهد، اما انتخاب نهایی را بر عهدة خودِ فرزند 
می گذارد. ارتباطش با مدرسه در حد اطلاع از وضعیت فرزند است 
و در صورتی که مشکلی وجود داشته باشد، این ارتباط و پیگیری ها 
وسیع تر می شود. در نهایت، این خانواده وقتی از وضعیت تحصیل 
فرزندش راضی است که او برای اهدافش تلاش کند و متناسب با 
شرایط به نتیجة مطلوب برسد. درصورت دست نیافتن به نتیجة 
دلخواه، برای رفع مشکل، نشست های خانوادگی تشکیل می دهد. 
فرزند این خانواده مسئولیت شکست ها و موفقیت های تحصیلی را 

خود بر عهده می گیرد.
خانوادة نمونة 3

در این معجــونِ خانواده  نام، در عمل قوانینــی وجود ندارد. 
آزادی مطلق حکم فرماست و فرزند می تواند برای خودش 

انتخــاب کند، تصمیم بگیرد و هر کاری را که می خواهد 
عملی کند؛ بدون آنکه نظارت اولیا متوجه او باشــد. در 

ایــن خانواده، هرکس ســرش به کار خودش گرم اســت و هر 
طور که مایل باشــد زندگی می کند. شعار این خانواده در دو 

جمله خلاصه می شود؛ ساده بگیر و زندگی کن. براي مثال، 
خانواده ای که مدرســة فرزندش را فقط بر 
اساس نظر او و بدون بررسی شرایط مدرسه 

و خانواده انتخاب می کند، بر وضعیت تحصیلی او هیچ کنترلی 
ندارد و اصولًا یا با مدرسه ارتباطی برقرار نمی کند یا این ارتباط 
در روند عملکرد فرزند تأثیر معناداری ندارد. این خانواده توقع 
تحصیل از فرزند خود ندارد، اما هرگونه تجهیزات و امکاناتی را 

که او درخواست می دهد برایش فراهم می کند.

سه نمونه خانوادة مذکور سه سبک متفاوت را در فرزندپروری 
نشان مي دهند: به ترتیب مستبد، مقتدر و آسان گیر.

 
ســبک فرزندپروری بیانگر روابط عاطفی و نحوة ارتباط کلی 
والدین با فرزند به شــمار می رود. همچنین، عاملی مهم برای 
رشــد و یادگیری کودک نیز محسوب مي شود. ابـــعاد تعامل 
عد »توقع و پاسخ دهی« است که با  والدین با فرزند شامل دو بُـ

توجه به سه نمونة مورد نظر عبارت اند از:
مقتدر: هر دو بالا.

مستبد: توقع بالا، پاسخ دهی پایین.
اینکه شما خود را بیشــتر مشابه کدام یک 
از نمونه هاي فوق بدانید، عاملی راهگشــا برای 

پاسخ گویی به سؤال آغازین ماست:
دلیــل رفتارهــای اهمال کارانــة تحصیلی 

فرزندتان چیست؟

 دلایل اهمال فرزند
بررســی کنیم در هر یک از این ســه گروه 

خانواده چه اتفاقی برای فرزند و اهمالش می افتد:
آسیب شناسي خانوادة نمونة 1

- ســختگیری و نظارت زیاد خانواده بر روند درسی و مدرسة 
فرزند، حس مسئولیت پذیری او را از بین می برد و او دیگر خود 
را موظف به انجام وظایف تحصیلی نمی داند، اما از طرف دیگر، 
اگــر وظایف محوله را انجام ندهد، تنبیه می شــود. پس تا حد 

امکان عمل خود را به تعویق می اندازد.
- فرزند حق انتخاب ندارد و مجبور به پیروی اســت. در این 
میان، والدین هم از او انتظار نامعقول دارند. همة این ها 
کافی اســت تــا فرزند به توانایی هایش شــک کند و 
آن هــا را نادیده بگیرد و در نتیجه خودکارآمدی 
تحصیلی اش کاهش یابد. کسی که خودکارآمدی 
پایینی دارد، از تلاش کردن برای رســیدن به 

اهداف درسی باز می ایستد.
خودکارآمدی تحصیلی بیانگر برداشت فرد 
از توانایی اش در سازمان دهی و انجام تکالیف 

آموزشی است.
- فردی که اهداف و موقعیت تحصیلی اش را 
خودش انتخاب نکــرده و حتی در انتخاب آن ها 
دخیل هم نیســت، برای پیشرفت انگیزة کمی 

زندگي هر 
خانواده یك قصة 
دنباله دار و به هم 
پیوسته است كه 
رفتارهاي هر فرد 

را به فرد دیگر 
ربط مي دهد
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دارد و ایــن بی انگیزگی او را از تلاش برای 
برداشــتن گام هایی رو به جلو و موفقیت آمیز 

بازمی دارد.
انگیزة پیشرفت دربردارندة تمایل فرد به تلاش برای 
کسب موفقیت یا احساس خوشایند ناشی از موفق شدن در 

انجام وظایف است.
- ملاک ارزشمندی در چنین خانواده ای عملکرد کامل است. 
این توقعِ والدین باعث می شود فرزند از شکست خوردن هراس 
زیاد داشــته باشد و این هراس دو نتیجه در پی خواهد داشت؛ 
یا برای جلوگیری از شکســت اصلًا سراغ آن کار نمی رود؛ مثلًا 
روز امتحان به بهانه های متفاوت به مدرسه نمی رود، یا به فردی 
کمال گــرا تبدیل می شــود که برای انجــام دادن تکالیفش به 
بهترین نحو، یا فشــار زیادی را تحمل می کند یا از سر وسواس 

زیاد، آن کار را به تعویق می اندازد.
کمال گرایی: یک سازة شخصیتی با ویژگی هایی همچون تلاش 
برای کامل و بی نقص بودن و تعیین معیارهای بسیار افراطی در 

عملکرد همراه با گرایش به ارزیابی انتظاری رفتار است.
انواع کمال گرایی:

الف( خودمحور: انتظار بالا و افراطی فرد از خود.
ب( دیگرمحــور: انتظار بــالا و افراطی فرد از 

دیگران.
ج( جامعه محور: انتظــار بالا و افراطی جامعه 

از فرد.
آسیب شناسي خانوادة نمونة 2

- والدین با اعِمال قوانین و مقررات روشــن، 
تعیین استانداردهای دقیق و داشتن انتظاراتی 
متناســب بــا تـــوانایی فرزنــد در حوزه های 
تحصیلی، بــه او آزادی انتخــاب مي دهند، در 
تصمیم گیری ها وی را سهیم می کنند و ضمن 
حمایــت لازم، به او اســتقلال می دهند. فرزند 
چنین خانواده ای به توانایی های خــود اطمینان کامل دارد. او 
سطح بالایی از خودکارآمدی را تجربه  مي كند و برای رسیدن به 
موفقیت دست از تلاش برنمی دارد. همچنین، به خاطر دخیل 
بودن در تصمیم گیری، خود را مسئول مي داند و انگیزة پیشرفت 

بالاتری دارد.
آسیب شناسي خانوادة نمونة 3

- فرزنـد این خانـواده حس همـکاری ندارد و بی نظم و غیرقابل 
اعتمـاد است. هر پدر و مـــادری برای فرزنـدش رؤیایی در سر 
می پروراند؛ رؤیای یک زندگی موفقیت آمیز که گاه در عمل چیزی 
نیست جز مخلوطي از خلسه های سطحی و نامعقول. برای رسیدن 
به رؤیاها باید به مقدمات آن ها پایبند باشــیم. این مقدمات تنها 
خواندن، نوشــتن و انتخاب مدرسة خوب نیست، بلکه شجاعت، 
اعتمادبه نفــس و مهارت های زندگی مدخل این آمال هســتند؛ 
نقطة عطفـی که در اولین ارتباط هر فـرد با خانواده اش پی ریزی 

می شود و این همان جزئیات تأثیرگذاری است که خمیرمایة دوام 
موفقیت در آیندة فرزند را نوید می دهد.

 حمایت خانواده در طول زندگی هر فرد پشتوانة محکمی به 
شمار می رود. روابط و چگونگی تعامل بین والدین و فرزند، نقش 
مهمی در رشد اعتماد به خود، عزت نفس و خودکارآمدی فرزند 
دارد؛ خواه مثبت باشد و خواه منفی. شاید مهم ترین تفاوت بین 
ســه خانوادة مطرح شــده، دو عنصر مهربانی و قاطعیت باشد؛ 
مهربانی نشــان دهندة احترام والدین به فرزند است و قاطعیت 

نشان دهندة احترام والدین به خودشان.
خانوادة مستبد قاطعیت دارد، اما مهربانی خیر.

خانوادة آسان گیر مهربانی دارد اما قاطعیت هرگز.
لیکــن خانوادة مقتدر، مهربانی و قاطعیــت را هم زمان دارد؛ 

درست مثل دوکفة ترازِ ترازو.
 بی تردید هر شــیوه ای را که والدین اتخـــاذ کنند، هدفشان 
جز موفقیت و تعـــالی فرزند خویش نیســت، اما مدلِ رفتاری 
سبک های مســتبد، اهمال کاری تحصیلی فرزند را پیش بینی 
می کند. در حالی که ســبک مقتدر اثــری از اهمال تحصیلی 
باقی نخواهد گذاشت. سبک مستبد رفتاری ارباب منشانه دارد 
که حتی در نوع تحســین، مالکیت پیروزی را از فرزند می گیرد 
و تنها بــه او می آموزد که به چه چیز فکــر کند، در حالی که 
سبک مقتدر رفتاری محترمانه دارد که در نوع تشویق، مالکیت 
پیروزی فرزند را به رســمیت می شناســد و به او می آموزد که 

چگونه فکر کند.
 و این اســت تفاوتی از زمین تا آســمان که سرنوشــت های 

متفاوت را رقم خواهد زد.
بار دیگر سؤال آغازین را با زبانی دیگر به تأمل می نشینیم:

تحصیلی  اهمال کارانة  رفتارهــای  از  درصــد  چند 
فرزندتان به سبک فرزندپروری شما وابسته بوده است؟
برای آشــنایی بیشتر با ســبک فرزندپروری مقتدرانه، کتاب 
»تربیت دموکراتیک نوجوان« در صفحات بعدی مجله معرفی 

خواهد شد.
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تا به حال باخود 
اندیشیده اید 
که شاید ریشة 
رفتارهای 
اهمال کارانة 
فرزندتان را باید 
در سال های ابتدای 
زندگی و نحوة 
تعامل شما با وی 
 جست وجو کرد؟
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جواب اهمال كاري، 
خاموشي است

محمدعلی صنیعی

اهمــال کاری به عنوان یکی از بزرگ ترین موانع کارایی نیروی 

انسانی، در کاهش عملکرد بهره وری و سلامت مدرسه به عنوان 

»ســازمان« و معلمان به عنوان »نیروی انسانی« سازمان نقش 

مهمی دارد. نیروی انســانی مسئولیت پذیر و کارآمد مهم ترین 
سرمایة هر سازمان محسوب می شود.

 اهمــال کاری یعنی تمایل به اجتناب از فعالیت، محول کردن 

فعالیــت به آینــده و بهانه جویی برای توجیــه تأخیر در انجام 

فعالیت، به دلیل ناخوشایندبودن یا ملال آوری آن.

اهمال کاری سازمانی یعنی به تأخیرانداختن هدفمند 
شروع یا تکمیل تکالیف شغلی.

اهمال کاری سازمانی عواقب وخیمی چون خستگی و نا امیدی، 

ترک کار، غیبت از کار، موفق نشدن، مشکلات جسمی و روحی، 

عدم تحول و افت عملکرد، کاهش بهره  وری، ایجاد نارضایتی در 

مراجعان، تأخیر در انجام وظایف شغلی، و نگرش منفی فرد به 
سازمان را در پی دارد.

مهم ترین ســرمایة هر ســازمان )مدرســه(، نیروی انسانی 

)کارکنان آموزشی و اجرایی( آن است. بنابراین، توجه به آن ها 

و کیفیــت کار آن ها احتمال تحقق اهداف ســازمان را افزایش 

می دهد. مقولة اهمال کاری با ســکوت و بی تفاوتی ســازمانی 

ارتبــاط تنگاتنگ دارد. از این رو توجه به این موضوع در بهبود 

کیفیت کاری مدیران و سازمان ضروری است.

تأثیر اهمال مدیــر
بر اهمال کارمندان

چرا باید ســکوت و بی  تفاوتی کارکنان برای مدیران  بی تفاوتی و سکوت سازمانی
ســازمان منجر می شــود و فعالیت کارکنان را تا حد دریافت اولیه در سازمان که به بی ارزش شــدن اهداف و مأموریت های بی تفاوتی سازمانی عبارت اســت از نداشتن شور و نشاط محل اعراب داشته باشد؟

می دارد و در ازای پاسخ هیجانی نسبت به مانع یا سرنوشت خود را از عوامل ایجادکنندة ناکامی یا وضعیت ناکام کننده دور نگه بی  تفاوتی ســازمانی به حالتی گفته می شود که فرد خود حقوق می کاهد.
بی    تفاوت می شود.

اســت؛ مانند احترام نگذاشتن به قوانین ســازمانی، مقررات و  اول: نشانه های رفتاری: در رفتار کلی افراد قابل مشاهده  نشانه های بی تفاوتی سازمانی
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یا میزان مشــارکت کم در طرح های پیشــنهادی. اما غالباً این به ســازمان ارائه کنند؛ مانند سکوت دسته   جمعی در جلسات کارکنان نتوانند به صورت آزاد نظرات و پیشــنهادهای خود را 
ســکوت مطیع: هنگامی کــه اکثر افراد فردی را ســاکت سکوت سه حالت دارد:

برقرار نمی کند. مانند شــخصی که یا ایده ای ندارد یا سکوت از می نامند، منظور آنان غالباً آن است که وی به طور فعال ارتباط 
ســکوت تدافعی: رفتاری تحمیلی و غیرمنفعلانه اســت ویژگی های شخصیتی اوست.

شــخصی که ایده دارد، اما به دلایلی از جمله و نظرها به عنوان بهترین راهبرد در زمان مقتضی اســت؛ مانند تصمیم گیری و در عین حال خودداری از ارائة ایده ها، اطلاعات دربرگیرندة آگاهی بیشــتری از شقوق و گزینه های موجود در اما برعکس ســکوت مطیع، بیشــتر حالت غیرمنفعلانه دارد و که به منظور حفظ خــود از تهدیدهای خارجی به کار می رود. 
بی تفاوتی نسبت به سازمان و ترس از بازخورد 

مافوق، از ارائة ایده صرف نظر می کند.
ســکوت نوع دوســتانه: بر ادبیات رفتار 
شــهروندی سازمانی مبتنی است و عبارت است 
از امتناع از بیــان ایده ها و نظــرات و اطلاعات 
مرتبــط با کار، بــا هدف ســودبردن دیگران در 
سازمان و براساس انگیزه های نوع دوستی، تشریک 
مساعی و همکاری. سکوت نوع دوستانه، تعمدی 
و غیرمنفعلانه اســت و اساساً بر دیگران تمرکز و 
تأکید دارد؛ مانند فردی که صاحب نظر است، اما 
به نفع فرد یا گروهی از ارائة ایده صرف نظر می کند.

لطفاً با کمی ســعة صدر، سه عامل سکوت را در کنار  رابطة سکوت و بی تفاوتی سازمانی
منجر می شــود. این بی توجهی كاركنان، خود نشئت گرفته از مدیران به ســکوت ســازمانی کارکنان به اهمــال کاری آن ها خواهند شد که در پی دو عامل مذکور رخ می دهد. بی توجهی صــورت، مدیران عزیزمان با معضل اهمال کاری معلمان مواجه از آن ها، راهکارهای رفع کردنشــان را اعمال کند. در غیر این پیشروی یا وجود آن را سد کند و هم با توجه به وجود هر یک مدرســة خویش مورد شناخت و بررسی قرار دهد تا هم جلوی هر مدیر باید لزوم توجه به هر یک از این نشانگان را در حیطة با توجه به نشــانگان بی تفاوتی ســازمانی و سکوت سازمانی، مفهوم بی تفاوتی سازمانی قرار دهیم!

با کمی تأمل در باب تجمیع سکوت و بی تفاوتی، این رهاورد اهمال کاری مدیر است.
عوارض می شــود و فشار روانی را در پی دارد. در نتیجه عوارض تنش، فشار و مشکلات در مدرسه و کار، منجر به رنج بردن از دردناک را خواهیم داشت، به طوری که:

بی توجهی 
به  مدیران 

سازمانی  سکوت 
منجر  کارکنان 
اهمال کاری  به 
آن ها می شود

اهداف؛ اتلاف منابع و امکانات؛ نبود حس دلبستگی به سازمان.

دوم: نشانه های عملکردی: در وظایف، عملکرد کارکنان و 

رفتار آن ها با متقاضیان و دیگران مشــاهده می شود. بی تفاوتی 

سازمانی بر سه مؤلفة بنیادین تعهد سازمانی، وفاداری سازمانی 

و ایجاد هویت سازمانی تأثیر منفی خواهد داشت.

از عوامل ایجاد بی تفاوتی ســازمانی می تــوان به ضعف عدالت 

سازمانی، انگیزش مدیران در سازمان، نظام حقوق و پاداش، سیستم 

ارزیابی عملکرد، انتصاب و ارتقا، توجه ناکافی به شــخص، مسائل 

خانوادگی، ابهام نقش و رفتار شهروندی نامناسب اشاره کرد.

نتایج بی تفاوتی سازمانی انزوای سازمانی و از بین رفتن مزیت 

رقابتی و افزایش هزینه های سازمانی است. علت این بی تفاوتی 

نارضایتــی عمیق افراد در مــدت طولانی، در نتیجة یک عامل 

تخریبی در سازمان است که به بحرانی خاموش منجر می شود 

که همان سکوت سازمانی است.

سکوت ســازمانی عبارت اســت از زمانــی که 
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جسمی، روانی و رفتاری در معلم را برمی انگیزد. وجود مخاطره 

در ســلامت ایشان به کاهش عملکردشان منجر می شود و دور 

ماندن از مشــکلات مدرســه را ترجیح می دهد تا جایی که به 

ســکوت سازمانی و بی تفاوتی ســازمانی می انجامد و تمام این 

زنجیــرة عوامل به اهمال کاری و در نهایت به عدم بهره وری در 
مدرسه می انجامد.

در زنجیرة مشکلات قبل، رنجش مدیران نیز به نبود توجه به 

ارزش های فردی، نبود تفاوت بین معلمان فعال و غیرفعال، نبود 

ابزار ســنجش و نظام ارزیابی درست، نبود تسهیلات مناسب، 

نبود شایسته ســالاری، نبود بستر مناسب در ارتقا، نبود اعمال 

مدارک بالاتر، تبعیض در قضاوت و حقوق عادلانه منجر می شود.

هر اندازه فرد در انجام کارها اهمال بیشــتری داشــته باشد، 

فرســودگی شغلی بیشــتری را تجربه می کند. وظیفه شناسی، 

عدالت توزیعی، عدالت رویه ای و استرس شغلی نقش معناداری 

را در پیش بینی اهمال کاری شــغلی دارد. اهمال کاری با سابقة 

خدمت رابطة منفی معناداری دارد، به طوری که 

با افزایش ســابقة کار، میزان ســازگاری فرد با 

محیط کار بیشتر می   شَود و تمایل به اهمال کاری 

 کاهش می یابــد، در حالی که در ابتدای خدمت، 
به دلیل نبود سازگاری و حجم زیاد وظایف، فرد 

ترجیح می دهد از زیر بار مسئولیت فرار کند.

 لزوم این نکته بیــش از پیش ضرورت خود را 

آشــکار می ســازد که مدیران نه تنها باید وظیفة 

خطیــر پیگیری مطالبات معلمــان را در اولویت 

برنامه های مدیریتی و نظارتــی قرار دهند، بلکه 

گرفتن بازخورد و داشــتن گوشی شنوا و چشمی 

بینا که رصدکنندة تمام فعالیت های معلمان است 

نیز از الزامات شــغلی آن ها محسوب می شود. در 

چنین فضای روشن و بستری بدون دیوان سالاري 

انتظار  بازخوردهای دوجانبه،  برای  )بروکراســی( 

تحلیل مشــکلات و خواســته ها به بالاترین درجة 

خود می رسد و در پی آن می توان مهم ترین بهره را از چشم انداز 

و هدف این سیســتم دریافت کرد که همان بهره وری سازمان 

است. انتظار بازخورد مورد نظر بدون برداشتن مشکلات از پیش 
پای سکوت سازمانی تحصیل نمی شود.

این مهم چگونه از جانب مدیران محقق می شود:

لــزوم توجه به نتایــج اهمال  کاری ســازمانی، مدیر را بر آن 

می دارد که ســنگ بنای عوامل مذکور را از پیش پای سازمان 

خویش بردارد تا به پویایی سازمان نائل آید.

وقتی در مدرســه مشــکل وجود داشته باشــد، دانستن این 

اطلاعات توســط کارکنان اجرایی و آموزشــی و محدود شدن 

آن هــا در اظهارنظر، باعث نبود علاقة ایشــان بــه در اختیار 

گذاشتن اطلاعات و مشکلات به مدیر می شود و این از اثربخشی 

عوارض ناشی از 
فشار و تنش های 
کاری در نهایت به 
سکوت سازمانی 

و بی تفاوتی 
سازمانی منجر 

مي شود. زنجیرة 
این عوامل به 

اهمال کاری و در 
نهایت به نبود 
بهره وری در 

مدرسه مي رسد

تصمیم گیری در مدرســه می کاهد، چرا کــه مدیران از این 
مشکلات باخبر نخواهند شد!

 اهمال مدیر
از یک نگاه زیرکانه، به قول سعدی علیه الرحمه: »الناس علی 
 فضای دلســرد کننده ای، کارکنان را نمی توان تخطئه کرد که به توسعه و پیشرفت شغلی خویش نخواهند داشت. در چنین بازخورد از مدیر، کارکنان نیز به تدریج دلسرد می شوند و امیدی پیگیری مطالبات از کارکنان و یا بهتر بگوییم دریافت  نکردن مدرســه باشند. با اهمال کاری مدیر و نداشتن حس همدلی و چه بسا مدیران اهمال کار، خود مسبب اصلی و اولیة مشکلات دیــن ملوکهم«6، چرا که می توان به این مهم نیز فائق آمد که 

رفتار شهروندی خیابانی دو طرفه است. از این رو، به دوش بکشــند، چرا که مسیر پیشــرفت و توسعة شغلی و به تنهایی و صرفاً با کار بهتر بتوانند بار توســعة ســازمان را 
رفع موانع اهمال کاری از ســوی مدیران می تواند 
راهگشــای مرتفع ســاختن معضلات سکوت و 

بی تفاوتی سازمانی نیز قلمداد شود.
 با نگاهــی واقع بینانه تر می توان گفت، شــاید 
دقت  نکــردن مدیران به فاصلة میان ســکوت و 
بی تفاوتی کارکنان تا رســیدن به اهمال کاری شان 
 نیــز از اهمــال کاری مدیــر نشــئت می گیــرد. 
چه بســا اگــر مدیران ایــن فاصله را شناســایی 
می کردند، می توانستند بروز اهمال کاری کارکنان 
را متوقف مي كنند و ســازمان را به مســیر اصلی 

برگردانند.

 منابع
1. صبحی قراملکی, ناصر؛ نادر حاجلو و کریم بابایی )1392(. 

اثربخشی آموزش مهارت های مدیریت زمان بر اهمال کاری 
دانش آموزان.

مدیریت زمان و خوداثربخشی ادراک شده با اهمال کاری تحصیلی. فصلنامة 2. سواری، کریم؛ کیومرث بشلیده و منیجه سشهنی ییلاق )1388(. ارتباط 
اهمال کاری شغلی مدیران. پنجمین کنفرانس بین المللی روان شناسی و 3. جهانگیری، فهیمه ) ۱۳۹۵(. بررسی رابطة سبک های مدیریتی و روان شناسی تربیتی.

سازمانی با میانجی گری بی تفاوتی سازمانی. فصلنامة پژوهش های رهبری و مرادی ) ۱۳۹۷(. آزمون الگوی علّی اهمال کاری معلمان براساس سکوت 4. آریانی قیزقاپان، ابراهیم؛ ریحانه عباس پور و عادل زاهد بابلان و بهزاد علوم اجتماعی.
با آن در کارکنان پرستاری و مامایی. فصلنامة مدیریت پرستاری. سال )1392(. بررسی شیوع اهمال کاری سازمانی و عوامل فردی و شغلی مرتبط 5. رضایی، بهروز؛ محمدحسین یارمحمدیان و حسین محمودزاده اردکانی مدیریت آموزشی. سال سوم. شمارة 12. 

پنجم. دورة پنجم. شمارة اول. بهار ۱۳۹5. 
6. دیباچة گلستان
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فرشته فرضعلي زاده
روان شناس بالیني و درمانگر كودك

تأثير روابط خانوادگي  در
 وضعيت تحصيلي فرزند

گزارش

در جامعــة معاصر، اهمال کاری رفتاري رایج به نظر می رســد. 
در واقع، اهمال کاری به معنای به تعویق انداختن یا متوقف کردن 
انجام کار توسط فرد است؛ پدیده ای که ممکن است در جریان 

زندگی روزمره بسیار اتفاق بیفتد.
برخی وظایف در دورة کودکی و نوجوانی به حوزة تحصیلی 
کــودکان و نوجوانان اختصاص می یابند. این وظایف شــامل 
آمادگی برای امتحان، انجــام به موقع تکالیف محوله، رعایت 
انضباط و حضــور به موقع و منظم در مدرســه و کلاس های 
درس می  شــود. در این میان، دانش آموزانی مشاهده می شوند 
که در انجام وظایف تحصیلی خود اهمال مي كنند. این نوع از 
اهمال به  طور مکرر در دانش آموزان و دانشجویان اتفاق می افتد 
و آســیب های زیادی برای پیشــرفت و موفقیت تحصیلی افراد 
به وجود می آورد. در واقع، اهمــال کاری تحصیلی نوعي تمایل 
غیرمنطقی برای به تعویق انداختن در شــروع یا به پایان رساندن 
یک تکلیف درسی است؛ به طوری که فرد محصل تکلیف درسی 
خود را تا آخرین لحظه به تعویق می اندازد یا در خاتمة یک تکلیف 

تعلل می کند.
عوامل متعددي از جمله فــردی، محیطی و خانوادگی در زندگی 
دانش آموزان، در جهت سوق دادن آن ها به سمت اهمال کاری نقش  
دارنــد. فضای خانواده یکی از عوامل مؤثــر در جریان اهمال کاری 
تحصیلی و تداوم آن در دانش آموزان محسوب می شود. بدون شک 

خانواده در اکتســاب عادت های نامناسب در فرزندان نقشي مهم دارد. 
اهمال کاران کســانی هستند که خودشــان را بیش از حد تحت فشار قرار 

می دهند و این فشار معمولًا پاسخی به تقاضای خانواده است. خانواده هایی که 
روی توانمندی فرزندانشان برای موفقیت دچار تردید هستند، چنین تقاضایی 
را به شکل مستقیم یا غیرمســتقیم از فرزندانشان دارند. سبک فرزندپروری 
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والدین یکی از عوامل مؤثری اســت که با اهمــال کاری ارتباط تنگاتنگ دارد. 
بررســی ســبک فرزندپروری یکی از راه های شناســایی اهمال کاری در 
دانش آمــوزان اســت. برخی والدین حساســیت زیادی بــه نیازهای 
فرزندانشان نشان می دهند، ولی حمایت عاطفی کمتری از آن ها 
می کننــد. این والدین معمولًا مجموعــه اي محدودیت ها را با 
پیش فرض نظم و انضباط برای فرزندانشان اعمال می کنند 
که در واقع مانعی برای ارتباط کلامی والد -فرزند به حساب 
می آیــد و در ادامه آن، نبود حمایت عاطفی از والدین اتفاق 
می افتد. با این تفسیر، وارسي شدیدِ والدین و نظارت بدون توجه 
به نگرش های فرزندان می تواند اهمال کاری تحصیلی را در آن ها 
افزایــش دهد. اگر نظارت والدین بر پایة حفظ اســتقلال فردی و 
مســئولیت پذیری در قبال انجام تکالیف صورت گیرد، شــرایط 
مناسبی برای فرزندان فراهم می شود تا اشخاص مستقلی باشند 
و در قبال تکالیف خودشان احســاس مسئولیت بیشتری كنند. 
این نظارت والدین باید به گونه ای باشــد که فرزندان خودشان با 
تکالیفشان درگیر شوند و والدین تنها مشوق آن ها در این مسیر 
باشــند. گاهي والدینی با مشاهدة اهمال فرزند خود در تکالیف 
درسی، به جبران این کوتاهی فرزندشان تصمیم می گیرند و 
عهده دار انجام تکالیف آن ها می شوند. لازم به ذکر است، این 
کودکان هیچ گاه بــا پیامد منفی انجام ندادن تکالیف روبه رو 
نمی شــوند. در کنار تمام این مسائل، امنیت ذهنی و روانی 
در این کودکان به وجود می آید  که مبنای آن این طرز فکر 
است که »سرانجام کمک والدین در لحظات آخر به سراغم 
می آید«. چرخة سراســر معیوب این حمایت های والدینی در 
نهایت در جهت اهمال کار شــدن فرزندان پیش خواهد 

رفت.
در کنــار مواردی که بیان شــد، یکی دیگر 
از علت هــای اهمــال کاری در دانش آموزان 
می تواند »ترس از شکســت« باشد. کودکان 
براي مواجه نشــدن با ناکامی به تأخیر در انجام 
کارها و وظایف خود اقدام می کنند. ترس از شکست 
می تواند علل بیرونی و درونی متعددي داشــته باشد 
کــه از جمله علل بیرونی کــه می تواند این ترس را در 
کودکان به وجود آورد، در بســتر خانواده و توســط 
والدیــن اتفاق می افتد. انتقادهــای والدین از نحوة 
عملکرد کودک در انجام کارها یا مقایســة کودک 
با سایر هم کلاســی ها، جریانی از ترس را در کودک 
به وجود می آورد که قــدرت حرکت و پویایی را از او 
می گیرد. با درنظرگرفتن تمامی موارد بیان شده می توان 
چنین نتیجه گرفت، اصلاح سبک فرزندپروری والدین می تواند 
یکی از راه های کاهش اهمال کاری تحصیلی در دانش آموزان باشد كه به دنبال 

آن دستاوردهای تحصیلی بهتری را از آن ها نظاره گر خواهیم بود.
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ابزاری برای
مديريت خوب

در مدرسه
  برنامة ترلو1؛ ابزاری برای تحقیق های 

گروهی
ترلو ابزاری بســیار قدرتمند و ساده برای انجام 
پروژه های گروهی اســت. این برنامة تحت وب به 
شما کمک می کند در هر لحظه از روند پیشرفت 
انجام كار اعضای تیم آگاه شــوید و بدون تلفن یا 
تارنمــا، دیگران را در جریــان ادامة روند کار قرار 
دهید. با اســتفاده از این ابزار می توانید به راحتی 
کلیة کارها را مدیریت کنید. برای این کار ابزارهای 
فراوانی وجود دارند، اما با ترلو کار به آسانی صورت 

می گیرد. 
اغلب برنامه هایی که در رابطه با مدیریت وظایف 
طراحی شده اند، معمولًا یا بسیار سطحی هستند 
یا بسیار پیچیده. اگر مایل باشید شرح وظایف را 

به صورت تکمیل شــده، تکمیل نشده یا در حال 
انجام، با جزئیات پیشــرفت کار، مشخص کنید، 
این برنامه ها نیازتان را بــرآورده نمی کنند. برای 
دستیابی به این مقصود، یکی از روش های سنتی 
که البته بهرة چندانی هم از فناوری نبرده، استفاده 
از کاغذهای یادداشــتی است که می توانید بر میز 
کار و تختة سفید بچسبانید تا فهرست وظایفتان 

را همواره پیش رو داشــته باشید. برای استفاده از 
همین شیوه به ســبک دنیای امروز، می توانید از 

ترلو بهره ببرید.
 ترلــو نرم افــزاری تحت وب اســت که روش 
اســتفاده ای به سادگی کاغذهای رنگی تان دارد، با 
این تفاوت که امکانات گســترده تری در مدیریت 
وظایف، به خصوص اگر پای پروژه های گروهی در 

میان باشد، در اختیارتان قرار می دهد.
میلیون هــا نفر در سراســر دنیا از ایــن برنامة 
كاربردي اســتفاده می کنند، چرا که فهرســت  ها 
قابل مشــاهده و در دســترس اند و کار کردن با 
آن به طرزي  باورنكردنی ســاده است. ترلو همان 
کاغذهای یادداشت رنگی است که رایانه اي شده 

 است. 
ترلو تجسم ســازی فعالیــت را برایتان ممکن 
می کند، طوری که با یک نگاه به کارت ها، از نحوة 

پیشرفت کار به سادگی مطلع می شوید!
از ویژگی های خوب آن مدیریت زمان است. به 
محض اینکه برای کاری زمانی در نظر می گیرید، 
ترلو به صورت خــودکار میزان زمان باقی مانده یا 
گذشته را به شما یادآوری می کند. از دیگر امکانات 
ترلو می توان به فهرست کارهایی اشاره کرد که هر 
یک از اعضا باید انجام دهد و نیز فهرست کارهای 
انجام شده و درخواســت ها. همین طور، مدیریت 
بســیار قدرتمندی در رابطه با هماهنگی جلسات 
دارد؛ از نظام یادآوری خودکار به تمام اعضا گرفته 
تا مدیریت جلسات برگزار شده یا نشده یا جلسات 
لغو شده. امکان به اشــتراک گذاری انواع سندها، 
تصویرهــا و حتی پرونده هــای مرتبط با کار بین 
تمام اعضا و امکانات دیگر، ترلو را به ابزار مدیریت 
تحقیقــي چندمنظوره و تقریبــاً بی رقیب تبدیل 

منیره السادات حسینی
 کارشناسی ارشد روان شناسی بالینی 
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کرده است.
از دیگر مزایــای ترلو،  برنامه های مربوط به تلفن 
همراه آن اســت که برای تمامی سامانه هاي  عامل 
)سیستم عامل( مطرح مانند اندروید، آیفون، ویندوز 
تلفن همراه و بلک بری در نظر گرفته شده  است و 
امکان استفاده از این سرویس را روی تلفن همراه 
یا رایانك )تبلت( فراهم می کند. ترلو به لحاظ بستر 
وبی که دارد، به خوبی از زبان فارســی پشتیبانی 
می کند و به خاطر کم ابزار بودن و ســادگی محیط 
آن، بــرای کار به هیچ گونه آموزش اختصاصی نیاز 
ندارد. به محض ایجاد اولین فعالیت و اضافه کردن 

اعضای تیم، با روند کار آن آشنا می شوید.

 معرفی برنامة تودویست2؛ ابزاری برای 
برنامه ریزی و مدیریت فردی

Todoist برنامــه ای برای ثبت امــور روزانه و 
یادآوری آن هاست. کاربران می توانند از این برنامه 
اســتفاده کنند تا علاوه بر نظم دهــی به کارهای 
روزانه، از فراموشی آن ها نیز جلوگیری کنند. امروزه 
بیش از سه میلیون کاربر برای مدیریت کارهایشان 

از این برنامه استفاده می کنند.
از ویژگی های این برنامه می تــوان به این موارد 

اشاره کرد:
é هر روز فهرست کارهایتان را در تارنما به شما 

یادآوري مي كند تا جلوی چشمتان باشد؛
é نســخة ویندوز هم دارد و می توانید از طریق 

رایانه هم مدیریتش کنید؛
é می توانید از امروز کارهایتان را برای هر روزی 

که می خواهید، به طور نامحدود، تعریف کنید؛
é می توانید کارهایتان را اولویت بندی کنید؛

é اگر در یک روز نتوانستید کاری را انجام دهید، 
آن را در فهرســتتان نگه مــی دارد و با رنگ قرمز 

نشانش می دهد؛
é می توانید خیلی راحت تاریخ موعد انجام کارها 

را اصلاح کنید؛
é در بررسی کارهای در دست اقدام، می توانید از 
پالایه )فیلتر( استفاده کنید و در یک نگاه کارهایتان 

را که مثلًا در اولویت چهارم هستند، یکجا ببینید؛
é با انجام هــر کار، خیلی راحت می توانید روی 
دایره ای که کنار آن کار نشان داده شده است تلیك 
)کلیک( یا لمس کنید تا آن کار حذف و به امتیازات 
شما اضافه شــود؛ برنامه به شکل اسکینر طراحی 
شــده است؛ به طوری که با تکمیل هر کار به شما 

امتیاز می دهد و در پایان هر روز هم امتیازات کلی و 
آن روز را به شما یادآوری می کند. خودش می تواند 

مشوق خوبی باشد؛  
é می توانید کارهایتــان را به بخش های متعدد 
تقسیم کنید. خود برنامه چند به اصطلاح فعالیت 
پیش فرض دارد که می توانید همه را تغییر دهید. 
بــرای مثال یکی را به کار، یکــی را به مطالعاتتان 
و دیگری را به دانشــگاه اختصاص دهید و کارهای 
هر کدام را در فعالیت مربوط یادداشت کنید؛ نوعی 
تقســیم بندی که نظم خیلی خوبی به ذهن شما 

می دهد. 
é  در بخشــی از برنامه مي توانید موفقیتتان در 

تکمیل کارهای روزهای پیشین را ارزیابی کنید؛
é ایــن برنامه قادر اســت علاوه بر یــادآوری، 

دســتورات پیچیده تری را نیز برایتان انجام دهد. 
برای مثال، می توانید  پیام های مشخصی را برای آن 

تعیین کنید تا در زمان مورد نظر آن ها را بفرستد؛
é می توانید کارهای خود را از طریق تلفن همراه، 
رایانك، از طریق مرورگر و حتی تارنما اضافه، تماشا 

و مدیریت کنید؛
é کارهای مهم خود را به این برنامه بســپارید تا 
آن ها را در موعد مقرر به شما یادآوری کند؛ همانند 

یک کار بسیار مهم در روز نخست ماه؛
é قابلیت همگام سازی بسترهای متعدد را دارد؛

é می توانید وظایف و کارها را با همکاران، خانواده 
و دوستان خود به اشتراک بگذارید؛

é می توانید فهرست کارها و وظایف را با استفاده 
از رنگ ها و شكل ها متفاوت گروه بندی کنید و برای 

هرکدام یک اولویت قرار دهید. 
 تمامی این قابلیت ها به صورت رایگان  )اندروید : بازار

در ios: در اپ استور( در دسترس هستند. 

پي نوشت ها
1. Trello
2. Todoist
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ترجمه از معصومه قدیریان
 كارشناس ارشد مردم شناسي 

مرداب اهمال
از  کارلتون،  دانشگاه  روان شناســی  استادیار  پایچل،  تیم 
جمله افرادی اســت که در زمینة اهمال کتاب دارد. کتاب 
»حل معمای اهمال کاری« او مورد توجه خیلی ها قرار گرفته 
است. به این منظور، کاترین کلارک از مجلة استار درخصوص 
اینکه چرا ما اهمال  می کنیم و چطور می توانیم در تصمیمات 
جدیدمان به خودمان فرصتی موفقیت آمیز بدهیم، با اســتاد 

پایچل گفت وگو کرده است.

به چه کســی   می دانید اهمال کاری چیســت؟ 
می گویند؟ اهمال کار 

 تــا به حال برای شــما هم پیش آمده گاهی مشــکلی 
داشته باشــید که دقیقاً نمی دانید چیســت؟ حوصلة کاری 
را نداشــته باشــید، اما خیلــی کارها برای انجــام دادن در 
فهرســتتان باشد؟ تازه درســت وقتی که کوهی از کار روی 
ســرتان ریخته، یادتان می افتد به نظافت بپردازید، ماشین 
بشــویید، فیلم ببینید، آشــپزی کنید یــا کارهای به ظاهر 
مهمــی انجــام دهید که مواجهة شــما را بــا کار اصلی به 
تعویــق بیندازید؛ به این می گویند اهمــال کاری. زمانی که 
بین خواســته و عملتان فاصله بیفتد، آن هم به شکل کاملًا 
آگاهانه و به بهانه های گوناگون و این کار همیشــه هم تکرار 
شود، شما رســماً یک اهمال کار هســتید. وقتی این صفت 
را می شنوید، شــاید خیلی عنوانش را دور از خودتان تصور 
کنید، اما دقیقاً مشکلی باشد که مدت هاست به آن دچارید.
وقتــی به من گفتند از اهمال کاری بنویس، تصوری از این 
واژه نداشتم، چه برسد به اینکه بدانم خودم هم اهمال کارم! 
خیلی غم انگیز است وقتی بفهمید بهترین روزها و سال های 
عمرتان را به این دلیل ســاده از دســت داده اید که فردایی 

بیایــد و کارهایتان را بکنید، اما آن فــردا هیچ وقت نیامده 
و شــما کمابیش در جایگاه قبلی خود ایســتاده اید و دَرجا 

می زنید.
این قضیه صرفاً به من و شــما ختم نمی شــود و گســترة 
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پهناورتری دارد. مردم تمام کشــورها در سطوح و نقش های 
گوناگون مثــل معلم، دانش آموز، والدیــن و کارمند درگیر 
این مشــکل روان شــناختی هســتند. علاوه بر ریشــه های 
روان شناســی، رد پــای فرهنــگ نیز در اهمال به چشــم 
می خــورد. تربیت والدیــن، آموزش های دورة مدرســه، و 
الگوهایی که در زندگــی فرد اهمیت دارند، همگی بر کم یا 

زیاد شدن نقش اهمال در تصمیم ها تأثیر می گذارند.

 اهمال فرهنگی چیست؟
 مــا غالباً اهداف خوبی داریم کــه هیچ وقت آن ها را پی 
نمی گیریم. این دقیقاً همان اهمال کاری اســت. فاصلة بین 
مقاصد و عمل ما اهمال را می ســازد. حــال وقتی به مقولة 
فرهنگی سال جدید می اندیشــید، در اصل در مورد روزها، 
هفته ها و ماه هایی تصمیم می گیرید که گنگ و نامشــخص 
هســتند. فاصلة بین مقاصد و عملی که توجیه آن ریشه در 
یک اصل فرهنگی دارد، دلیلی است که ما آن را اهمال مقرر 

شدة فرهنگی نام  می  گذاریم.
به طور مثال، وقتی به این نتیجه می رســید 
که اندام مناســب تری داشــته باشــید یا در 
برنامــة غذایي تان تغییری ایجــاد کنید یا بر 
اینکه دست کم یک  فرض ســیگار نکشــید، 
تصمیم بگیرید، تأثیر بســیار مثبتی در حال 
شــما دارد تا اینکه نخواهیــد هیچ کاری در 
انجام دهید. درحالی که  قبال این مشــکلات 

اگر به مشکل ســاز بودن ســبک زندگی خود پی ببرید، چرا 
نباید از خودتان بپرســید که در حال حاضر و در این لحظه 
چــه کاری برای تغییر از دســتم برمی آید؟ بــه این ترتیب 
اســت که تصمیم ها ســال نویی در معنای خود نشــانی از 
اهمال دارنــد. البته معنای این حرف این نیســت که افراد 
بایــد هدف گذاری کردن را کنار بگذارنــد. بلکه منظور این 

است که باید به اهداف پایبند بود.
 مثال های دیگر اهمال کاری چیست؟

 بزرگ تریــن نمونــة اهمال فرهنگی تصمیم های ســال 
نویی اســت. همچنین، مفاهیمی مثل تولــد دوباره، امید و 
بهــار درونی نمونه های دیگر اهمــال فرهنگی اند که همگی 
متضمن مفهوم آغاز مجدد هســتند. به همین دلیل اســت 
که ســال جدید از یک سو حامل ارزش های زیادی است و از 

سوی دیگر می تواند منجر به اهمال کاری شود.

 چرا ما اهمال می کنیم؟
 اهمــال در اصل یک راهبرد مواجهة احســاس محور با 
مشــکلات اســت. به همین دلیل تصمیم های ســال نویی 
گزینة مناســبی برای این موضوع اســت؛ به این علت که ما 
می خواهیم در لحظه حس عالی بودن داشــته باشیم. وقتی 

اهمــال می کنیم، دقیقاً همین حس به ما 
دست می دهد. ما با چیزی مواجهیم که قرار 

نیســت انجام دهیم. اهمال فقــط اصلاح حال و 
هواست؛ حالت بازیابی ســریعی که به یکباره ما را از 

تمام حس های منفی نجات می دهد.
به طور مثال، شــما به خودتان نــگاه می کنید و می گویید 
لباســم برایم تنگ شــده و باید چند کیلــو وزن کم کنم. 
درحالی کــه آخرین کاری کــه به واقــع می خواهید انجام 
دهید، ورزش کردن اســت. بنابراین، شما تصمیمی را برای 
آینده می گیرید که موجب می شــود احساس بهتری کنید، 
چون پیش خودتان می گویید: »من از آن دســته آدم هایی 
هســتم که قدرت تصمیم گیری دارم.« چرا ما چنین کاری 
می کنیم؟ چون باعث می شــود بــدون هیچ هزینه و اقدامی 

حس خوبی داشته باشیم.

 در مورد تصمیم ها بگویید كــه چطور در اینجا 
ایفا می کنند؟ نقش 

 به لحاظ فلســفی، وقتی شــما تصمیمی 
برای انجام کاری می گیرید، مثل این است که 
آن کار را انجام داده اید و به معنای این نیست 
بی ارزشــی  کار  بــا تصیم گیری تان  لزوماً  که 
کرده اید. اما وقتی از تصمیم های ســال نویی 
حرف می زنیم، در واقــع تعداد کمی از آن ها 
واقعــاً تصمیم هســتند. نمی تــوان به آن ها 
 تصمیم گفت. بیشتر تصمیم های کم مایه ای هستند که برای 
به ثمر رساندنشان فشار خاصی روی دوش فرد وجود ندارد.

 چطور می تــوان به این تصمیم هــا جامة عمل 
پوشــاند؟ آیا بایــد از گرفتن چنیــن تصمیم هایی 

صرف نظر کرد؟
 خیر. گمان می کنم امید و خیال آغازی دوباره بســیار 
بااهمیت است. شما باید بگویید تصمیم دارم در سال نو این 
کار را انجام دهم و ســپس با فاصلــه گرفتن از تصمیم های 
ضعیف، مبهم و کلی، به ســمت تصمیم های مشخص و قابل 

اجرا حرکت کنید.
وقتی اهمال می کنید، باید آمادگی احساســات ناخوشایند 
را داشــته باشــید و این خیلی هم سخت اســت، زیرا شما 
طبق چیزی که انتظارش را داشــتید، خوش حال نیســتید. 
توصیة اکید من به کسانی که مشکل اهمال کاری دارند این 
است که فقط شروع کنند. کمی هم حس دل رحمی نسبت 
به خودشــان داشــته باشــند و بابت کارهای نکرده خود را 
ببخشند. طبق یکی از مطالعاتی که من انجام داده ام، افرادی 
که اهمال می کنند و بعد خود را بابت آن اهمال  می بخشند، 
کمتر در آینده دچار اهمال کاری می شــوند. وقتی ما اهمال 

فاصلة بین 
مقاصد و عمل ما  
اهمال را مي سازد
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می کنیم و خودمان را نمی بخشــیم، احساساتمان به مانعی 
برای کارهای آتی تبدیل می شوند.

 آیا اهمــال کاری در ذات خود نوعی 
رفتار منفی محسوب می شود؟

 بلــه. اهمال کاری بــا تعلل فــرق دارد. 
شــکل های متفاوت تأخیر وجود دارد. تأخیر 
عمدی، تأخیر از روی ناچاری، تأخیر ناشی از 
مشکلات سلامت روحی. هر تأخیری، گناهی 
نابخشودنی نیســت! ما هر روز از تأخیر برای 
اولویت بنــدی کارهایمان اســتفاده می کنیم، 
امــا اهمال بــا تأخیر یا تعلل متفاوت اســت. 

 در اهمال کاری هیچ خاصیتی وجــود ندارد. اهمال کاری به 
تأخیر انداختــن داوطلبانة یک کار واجب و دلخواه اســت. 
بــا وجود اینکــه می دانید با ایــن تأخیر بدتریــن نتیجه را 
می گیریــد. شــما وقتــی می فهمید اهمال شکســتی برای 

شخص خودتان است، نباید به آن تن دهید.

 آیا خود شما هم تصمیم های سال نویی می گیرید؟

 بله. من هم می گیرم. مثلًا ســال پیــش تصمیم گرفتم 
پول بیشــتری پس انداز کنــم و تا جایی که 
توانستیم این کار را انجام دادم. ما می توانیم 
از امروز تغییر دلخواه را در زندگی مان ایجاد 
کنیم. در این جمله که »یک ســال دیگر هم 
در زندگی ما هست«، یک مفهوم قوی وجود 
دارد. اما باید در نظر داشــت که روزی برای 

همة ما زمان به پایان می رسد.

 پی نوشت ها
1. Tim Pychyl
2. Carleton
3. Solving the Procrastination Puzzle: A Concise Guide to Strate-
gies for Change

 اهـمال کاری 
به تأخیر انداختن 
داوطلـبانة یک 

کار واجب و 
دلخواه است
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فرشته فرضعلی زاده
 کارشناسی ارشد روان شناسی بالینی 

گفت وگو با  محمد شریفی دکترای رشتة روان شناسی تربیتی 
دانشگاه شهید بهشتی، راهبر آموزشی شهر پاوة استان کرمانشاه

 گفت وگوی ما دربارة اهمال كاری معلمان اســت. 
نظر شما در این باره چیست؟

  معنای لغوی و علمی اهمال، به تأخیر انداختن منفی یک 
کار است. در شرایط متفاوت، برای مثال در موقعیت های کاری 
و موقعیت های تحصیلی، معنای اهمال متفاوت است. اینکه چرا 
یک دانشجو رساله یا پروژة خودش را به موقع تحویل نمی دهد 
و اهمال می کند و حاضر نیست به موقع کارش را تحویل دهد، 
در هر شرایطی دلایل متفاوتی دارد. ولی وقتی از اهمال کاری 
افراد به عنوان کارمند یك سازمان مشخص صحبت می کنیم، 
باید خیلی با احتیاط وارد بحث شویم، زیرا ممکن است حس 
خوبی به این حرف نداشته باشند. اهمال کاری معلمان هم در 
درجة اول، مثل خود عبارت اهمال کاری، یک ویژگی منفی را 
می رساند. این را می رســاند که بعضی معلم ها دارند کم کاری 
می کنند. اما اگر من به عنوان معلم یا پژوهشــگر به این قضیه 
نگاه کنم، می گویم این قضیه واقعیت ندارد، چون در هر قشری، 
چه کارمند و چه معلم، چه راننده و یا در هر شغل دیگر، عده ای 

کارهایشان را خوب انجام می دهند و عده ای نه.
در واقــع ما باید به دنبال یافتن چرایــی خوب انجام ندادن 

کارها باشیم.
 مهم تریــن و اولین عاملی که در موارد تحصیلی 

باعث اهمال کاری می شود چیست؟
 بلد نبودن خود تنظیمی. خودتنظیمی یک متغیر خیلی 
مهم است. اگر من وزیر آموزش و پرورش بودم و می خواستم در 

کتاب ها و برنامه های درسی یک مبحث خیلي مهم را بگنجانم، 
می گفتم درس خودتنظیمی را آموزش دهند. شــاید قسمت 
زیادی از مشكلات اجتماعی با همین خودتنظیمی حل  شود. 
مثلًا یکی از مســائلی که من و شما روزانه با آن مشکل داریم، 
بحث مدیریت زمان اســت. من قول و قــراری می گذارم، اما 
هیچ وقت پایبند نیستم که در زمان خاص به قرار خودم برسم. 
بارها و بارها شنیده ایم که مردم می گویند ببخشید دیر شد. در 
ترافیک ماندیم. ترافیک را همه می دانیم هست. معنی این دیر 
شدن یعنی ما حتی خودتنظیمی را در قالب مدیریت زمان هم 
نداریم. باید ببینیم کارهایی را که به ما محول می کنند، تا چه 

اندازه به خوبی انجام می دهیم.
من در بخش كوچكی كه خیلی از دردسرهای تهران را ندارد 
كار می کنم. اینجا با مدرســه های خیلی کمتر و دانش آموزان 
کمتری که شــاید متوســط افراد هر پایه به عددی حدود ۱۰ 
یا زیر ۱۰ نفر برســد، مواجهم. در این محیط کوچک مشکل 
من این است که مدیران و معلمان برنامه ها را اجرا نمی کنند. 

چرایی این موضوع برای من یك سؤال خیلی مهم بود.
من، تابســتان ســال قبل، براساس بخشــنامه، یک بستة 
اجرایی و یک برنامة عملیاتی را به همة مدیران دادم و گفتم 
این بسته برنامة اجرایی امســال شماست. 15 برنامه بود. از 
آن ها خواستم منتظر رسیدن بخشنامه نباشند که مبادا آخر 
ســال بگویند در طرح های جابر، اقدام پژوهی، درس پژوهی و 
طرح شــهاب شرکت نکردیم، چون بخشنامه نرسید! از آن ها 

خودتنظيمی جادويی
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خواهش كردم چه بخشــنامه برسد چه نرسد، کارهایشان را 
طبق این تقویم زمانی انجام دهند. متأسفانه پارسال همین 
کار را تعدادي مدیران انجام ندادند. چرا؟ چون خود تنظیمی 
نداشــتیم. پس مــن خودتنظیمی را قلب و نکتة اساســی 
اهمــال کاری می دانم. اگر فرد خودتنظیمی بالایی داشــته 

باشد، بعید می دانم مشکلی در کارها داشته باشیم.

 به جز نداشتن روحیة خودتنظیمی، دیگر عوامل 
اهمال كاری معلمان چیست؟

 در جواب به این سؤال می توان سه دسته عامل را مطرح 
كرد:

1. ویژگی های شخصیتی
به عنوان سبب شناســی اهمــال کاری در معلمان، در درجة 
اول»انگیزش پیشرفت« مفهومی بسیار مهم و گسترده است 
کــه در حال حاضر در روا ن شناســی و حتی تــا حدودی در 
روانشناســی مثبت نگر هم به آن پرداخته می شود. بحث این 

است که انگیزة پیشرفت فرد چقدر باشد.
 مــا دو نوع هدف داریم: اهداف تســلطی و 
اهداف عملکردی. افراد دارای اهداف تســلطی 
کسانی هســتند که می خواهند با یک انگیزة 
درونی خاص، به هر طریق ممکن و به هر روشی 
که شده اســت، موفقیت ها را به دست آورند؛ 
موفقیتی که برایش هدف دارند و برنامه ریزی 

کرده اند و حاضرند برایش هزینه کنند.
 عملکردی ها هم کسانی هستند که به خاطر 
قضاوت  دیگران کاری را انجام می دهند. تقریباً 
در کشــور ما خیلی از افراد عملکردی هستند. 
مثلًا من معلم به خاطر اینکه به چشــم بیام و 
منِ استاد برای اینکه محبوب دانشجویان باشم و من دانشجو 
به خاطر اینکه استاد از من راضی باشد یا به خاطر اینکه دختر 

خوب و پسر خوب خانواده باشم، كاری را انجام می دهم.
 بخش خیلی زیادی از اهمال کاری را می توانیم به نوع انگیزة 
پیشرفت افراد ربط بدهیم. پس طبیعی است اهداف تسلطی 
به شــدت مورد توجه هســتند. اهداف اصلی تمام نظام های 
آموزشی این اســت که افراد زیر نظر خودشان را تسلطی بار 

بیاورند.
یکــی از دلایلی که اگر یکی از بهترین طرح های آموزشــی 
و بهترین طرح اصلاح الگوی مصرف را اجرا کنیم، شکســت 
می خوریم، این اســت که بعد تســلطی در ما ضعیف است و 
می خواهیم همة کارها را ســریع انجام دهیــم. در واقع یک 
جورهایی کارها را سرســری می گیریــم. انگیزة درونی را 
برای انجــام این کارها نداریم. مــن معلم چه اندازه 
آمادگــی درونی برای معلم خوب شــدن دارم؟ 
چه میزان اهداف تسلطی من واقعاً تسلطی 

هستند؟ آیا من واقعاً یک آدم تسلطی هستم که بتوانم وظایف 
و کارهای خودم را انجام دهم؟

در ادبیات پژوهشــی، متغیر دیگر مرتبط بــا اهمال کاری، 
»كمال طلبي« اســت. کمال طلبی یک بعد مثبت دارد و یک 
بعد منفی. بعد مثبتش این اســت که می خواهد همه چیز را 
به دســت بیاورد. بهترین بازیکن ایران می شود. هم در آسیا 
موفق می شود و هم در جهان. بعد مربی می شود و در آنجا هم 
موفق اســت. در تجارت هم موفق دیده می شود. در تحصیل 

هم همین طور.
اما بعد منفی کمال   گرایی یعنی فردی به صورت وسواس گونه 
به دنبال این باشد که همة کارها را به بهترین نحو انجام دهد و 
چون می ترسد به بهترین نحو انجام نشود و اضطراب و استرس 
اهــداف عملکردی را هم دارد، شــروع به انجام کار نمی کند، 
چون می خواهد کار را به بهترین نحو شــروع کند. مثلًا باید 
بدانیم، اگر شما در سال اول بهترین تدریس را نداشته باشید، 
مهم نیست. مهم این است که در ده سال آینده بهترین معلم 

شوید.
عامل دیگر اعتماد به نفس پایین است. اهمال کاری همیشه از 
شروع کار مشکل دارد. اگر شروع کنیم می توانیم به موفقیت 
برسیم. اما کسی که اعتماد به نفس پایین دارد به توانایی هایش 
اعتماد ندارد و در واقع خودکارآمدی پایین دارد، در نتیجه در 

شروع کارها مشکل دارد.
شــکاف بین قصد و عمل نکتة بعدی است. دیده اید فردی 

قصد انجام همه كار را دارد، اما شروع نمی کند!
2. ویژگی های تکلیف

هر چــه تكلیف متناســب، منصفانه و بدون ابهام باشــد، 
اهمــال کاری در انجام آن کمتر می شــود. مثــلًا در آموزش 
مجازی در دوران کرونا، معلم های جوان با فضای مجازی بهتر 
کنار آمدند، اما معلمان با سابقه ای که در کلاس درس معجزه 
می کردند، در فضای مجازی ضعیف تر بودند، چون با این فضا 
از قبل چندان آشــنا نبودند و برایشــان ابهام داشت، اما بعد 

از آشــنا شدن با این فضا و رفع ابهام، وظایف خود را انجام 
دادند. اهمــال کاری آن ها به خاطر این نبود 

که نمی خواستند این کار را انجام دهند، 
بلکه به خاطر ابهام و ناآشنایی با شرایط 

بود.

بعد منفی 
کمال گرایی یعنی 
فردی به صورت 
وسواس گونه به 
دنبال این باشد 
که همة کارها را 
به بهترین نحو 
انجام دهد
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 در تحصیــل دانش آمــوزان هم همین اســت. مثــلًا ما به 
دانش آموز می گوییم ریاضــی را خوب تمرین کن. او نمی داند 
خوب تمرین کردن ریاضی چگونه اســت و درست تکلیفش را 
انجام نمی دهد. در واقع این اهمال از سر ابهام تکلیف است، نه 

قصور دانش آموز.
معلمــی که در آموزش مجازی تجهیــزات لازم مثل رایانك 
)تبلت( خوب، اینترنت پرســرعت و کلاس آموزشی متناسب 
را داشــته باشــد، آیا وظایف خود را کامل تر انجام نمی دهد؟ 
اینجا اهمال معلم به خاطر تناســب  نداشتن لوازم ضروری کار 

با خواسته هاست.
3. وجود تفاوت در بافت های فرهنگی و اجتماعی

یک ســازمان چه کاری انجام می دهد تــا نیروهایش قوی تر 
شوند و پیشــرفت کنند؟ ما کاری انجام نمی دهیم. کسی که 
انگیزة درونی قوی نداشــته باشد، سازمان را ترک می کند. در 
نظام آموزش و پرورش، به لحــاظ تقویت و تنبیه، معلم خیلی 
خوب و معلم معمولی چندان تفاوتی با هم ندارند. این موضوع 
به بی تفاوتی سازمانی منجر می شود که عاملی برای اهمال کاری 
است. تا این مشکل سازمان ها درست نشود، نمی توان از معلم 

توقع داشت اهمال كار نباشد.

 شما فرمودید خودنظم دهی مهم ترین عامل برای 
این خودنظم دهی  اهمال کاری  است.  از  پیشگیری 
را چگونه می تــوان در بین معلمان و دانش آموزان 
افزایــش داد؟ آیــا خودنظم دهی بایــد در روح 
آموزش و پرورش باشد یا باید درس خاصی را به آن 

اختصاص داد؟
  آموزش خود نظم دهی و خودتنظیمی 
به ذهنیــت کلی فرهنگــی جامعه بر 
خودتنظیمی  آمــوزش  می گــردد. 
به صورت کوتاه مدت به کار نمی آید، 
اما چه چیزی مفید اســت؟ بنده 
جامعــة ژاپــن را مثــال می زنم. 
قانون گریز  در گذشــته  ژاپنی ها 
بودند. اینان بــا حال تفاوت هایی 
دارند. یکی از عواملی که در آن ها 
باعــث نظم شــده، اعمال 
قوی قانون است.

با وجود این، می توان معلمان را با این 
مقوله آشــنا کرد که: »جایزه دادن به خاطر 

وظیفه، قتل فرد محسوب می شود.«
 در هر صــورت، این کارها زمان بر اســت. حداقل 

در ســطح مدرســه می توانیم قدری به آن هــا بپردازیم. 
می توانیم آموزش غیرمستقیم برای آن ها فراهم کنیم. البته 

آموزش های خاص نیز وجود دارند.

 در فرهنگ ما چه مواردی روی اهمال کاری اثر 
می گذارند؟

 از روان شناســی اجتماعــی شــروع کنیــم. خیلی از 
مســئولیت ها در محیط های بزرگ لوث می شود. برای مثال 
در محیط هایی که شرایط بر مبنای کار است، دانش آموزان 
آن نواحی نیز درس خواندن را جزو اولویت های اول تا سوم 
خــود قرار نمی دهند و می خواهند هــر چه زودتر وارد بازار 
کار شــوند؛ حتی شــده پول درآوردن با یک کار ســاده یا 

دست فروشی.
معلمان نیز به همین صورت هستند. در محیط های کوچک 
مدل كاری افراد خیلی به چشــم می آید. به طور مثال، اگر 

فردی نخواهد کار کند، چون جلوی چشــم 
قرار می گیرد و برایــش قبح اجتماعی دارد، 

کارش را به هر حال انجام می دهد.
از نــگاه دیگر، یــک نوع دلســوزی برای 
معلمان در پی دارد، زیرا می گوید اگر از من 
یاد نگیرد، پس از چه کسی یاد بگیرد! نتیجه 

می گیریم، مشــکلات در محیط هــای کوچک تر کمتر دیده 
می شــوند. به علاوه، کیفیت تدریس در محیط های کوچک 

نسبت به محیط های بزرگ تر بهتر است.

 آیا اهمال کاری در دانش آموزاني با ضریب های 
هوشی متفاوت فرق دارد؟ دلیل آن چیست و آیا 

با اسناد علّی  ارتباطی دارد یا خیر؟
  راهبردهای شــناختی و فراشــناختی یکی از عواملی 
اســت که در یادگیرندگان و خوانندگان تأثیر بسزایی دارد. 
افراد باهوش، هدف و مســیر زندگی خود را زیرکانه تعیین 

می کنند. 
 خیلــی ممنونیــم از اینکــه زمان ارزشــمندتان را در 
اختیار ما قرار دادید. گفت وگو با شــما که هم دانش خوبی 
در این حــوزه دارید و هم تجربة کار در ســطوح گوناگون 
آموزشی را داشته اید برای ما خیلی ارزشمند بود. امیدواریم 
معلمــان و مدیران عزیــز نیز که کلیدی تریــن نقش را در 
آموزش و پرورش ایفا می کنند، در کاربســت مطالبی که 
فرمودید و کاهش اهمــال کاری تحصیلی دانش آموزان، 
 نظــام آموزشــی را بیــش از پیــش قوت ببخشــند. 

جایزه دادن به 
خاطر وظیفه، به 

معني قتل فرد 
است!
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معرفی
پدر و مادر كارآمد بودن، و حفظ روابط ســالم و سازنده بین والدین و نوجوانان، نیازمند آموزش است. والدین نیاز دارند 
هم نگرش صحیح و هم مهارت هاي فرزندپروري را یاد بگیرند یا اصلاح  و یا به روز كنند. براي راهنمایي والدین كتاب ها و 
منابع متعددي تألیف و ترجمه شده اند، اما كتاب حاضر تلاش مي كند مبتني بر فلسفة احترام متقابل و برابري انسان ها، و 

براساس نظریة روان شناسي فردي آلفرد آدلر، مجموعه اي از مسائل پیچیده و راه حل هاي آن ها را ارائه كند.
نویسندة این کتاب سبک های گوناگون فرزندپروری را ارائه می کند و راز موفقیت تربیت دموكراتیك را از دل مقایسة بین 

این سبك ها بیرون می کشد. ویژگی این جنس از تربیت را برمي شمرد و راه های رسیدن به آن را می آموزد.
این كتاب می تواند نقشة راه خوبی برای افرادی باشد كه در شُرف پدر و مادر شدن هستند، یا نسخه ای باشد برای والدینی 

كه در پی اصلاح سبك تربیتی خود هستند.
مثال های متعدد و ترجمة روان كتاب، فهم مطالب را راحت تر و تأثیر گذاری آن ها را بیشــتر می کند. در ادامه بخشی از 

آن را با هم بخوانیم:

ë والدین به عنوان مشاوری برای نوجوانان 
٭ مهم ترین ویژگی مشاور این است که وقتی از او در زمینه ای مشورتی خواسته می شود، راهنمایی می کند و در غیر این 
صورت، ناخواسته نظر نمی دهد. مشاور، مورد احترام مراجع خویش و آمادة پاسخ گویی و اظهارنظر در زمان هایی است که 
از او درخواست می شود. به سکوت مراجع نیز احترام می گذارد. او ممکن است به مراجع خویش پیشنهادی ارائه دهد، اما 

هیچ گاه او را مجبور به انجام کاری نمی کند. 

٭ خیلی سخت است که نظاره گر اشتباه اجتناب ناپذیر فرد دیگری باشیم، مگر در شرایطی که از پیامد ناخوشایند قطعی 
اتفاقی مطمئن باشــیم. در این شرایط نیز پیشنهاد می شود والدین باز هم به جای نقش آموزشی برای فرزند نوجوانشان، 
نقش مشورتی ایفا کنند، چون خیلی از آن ها فکر می کنند همة پاسخ ها را می دانند و به کمک و آموزش کسی نیاز ندارند.

٭ پیشنهاد این است که والدین به جای نقش آموزشی، نقشی مشورتی داشته باشند و تنها در صورت لزوم و زمانی که 
نوجوانان خودشان مي خواهند، با آن ها صحبت کنند یا اطلاعاتی در اختیارشان قرار دهند و فقط زمانی که کم و بیش 

اطمینان داشــته باشند که تصمیم اشتباه فرزندشــان پیامدهایی خطرناک برایش دربر دارد، او را به اطاعت از 
توصیة خویش مجبور كنند.

معرفی کتاب

ë نام: تربیت دموكراتیك نوجوانان
ë نویسندگان: پرل كاسل ـ ریموند جی. كورسینی

ë مترجمان: دكتر حمید علیزاده ـ دكتر مهدی خان آبادی 
ë سال نشر: ë 1396 ناشر: ارسباران ë تعداد صفحات: 240

  بسی آزمودم، 
كتاب است و بس
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آیا به نظر شما تشویق کردن مدام دانش آموزان و هدیه دادن به آن ها می تواند باعث ایجاد انگیزه شود؟
این کتاب در مورد مسئلة بی انگیزگی دانش آموزان و روش های ایجاد انگیزه صحبت می کند. یکی از 
مزیت های کتاب این اســت که ما را با اتفاق هــای واقعی در کلاس های واقعی  مواجه مي كند، یعنی 
معلمانی که روش هایی برای ایجاد انگیزه داشته اند و نویسنده به توصیف کلاس های آن ها می پردازد. 
مکالمــات بین دانش آموزان و معلم و حتی حالات روحی دانش آموزان مطرح و در نهایت راهکارهایی 

برای کلاس موفق و انگیزه بخش ارائه می شوند.

ارتباط این کتاب و مفهوم »معنا درمانی« با مســئلة اهمال کاری را شاید بتوان این گونه بیان کرد که 
اهمال کاری نشان از خلأ وجودی و نبود معنا در زندگی است.

 معنا چیزی اســت که در جهان بینی افراد اهمال کار تعریف نشــده اســت. معنا فرق دارد با رویای 
دست نیافتنی که گاهی خود آن عاملی است در ایجاد اهمال کاری. معنا را کسی نمی تواند برای دیگری 
تعریف کند و هر کســی خودش باید آن را در خود بیابد. فرانکل می نویســد: سرکوب آزادی و اختیار 
فردی که از زیباترین نعمت های بشری است، حاصلش انفعال است که یک وجه آن اهمال کاری است.

 دانش آموز باانگیزه
 نويسنده: باب سالو
 مترجم: حسن ملكیان
 سال نشر: ١٣٩٨
 ناشر: سايه سخن
 تعداد صفحات: ٢5٢

 آری به زندگی
 نويسنده:  ويكتور فرانكل

 مترجم: شهاب الدين عباسی
 سال نشر: ١٣٩٩

 ناشر: انتشارات كتاب پارسه
 تعداد صفحات:144

 إياّكَ و التَّسويفَ ؛ فإنهُّ بحَرٌ يغَرَقُ فيهِ الهَلْكی
زنهار از افكندن كار امروز به فردا ؛

زيرا اين كار دريايی است كه مردمان در آن غرق و نابود می شوند.
بحار الانوار : ج ۷۸ صفحه ۱۶۴ حديث ۱

امام باقر عليه السلام:
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خودتنظیمی
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يادداشت حجئ الاسلام و المسلمین 
شیخ حسین انصاريان
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