
است.

 مثال‌هایــی در باب مقابله با اهمال و 
رسیدن به موفقیت

نمونه‌هايي از شــخصيت‌هايي كه تــن به اهمال‌كاري 
ندادند، یکی از بزرگ‌ترین مراجع این صد سال اخیر،‌ آیت‌الله 
حاج سید ابوالحســن اصفهانی بود؛ مرجع فوق‌العاده‌ای 
که روزگار مرجعیتش واقعاً روزگار حیات اســام 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 برنج‌کاری مختصری داشت. پسر عاشق 
تحصیل شد و رفت و خود را تا قلة کمالات و ارزش‌ها رساند 

و از بزرگ‌ترین مراجع قرن، قبل از آیت‌الله بروجردی، شد.
 شــهید آیت‌الله سیدحسن مدرس در شهر قمشه، که 
حالا می‌گویند شــهر شهرضا، در مســیر اصفهان به شیراز، 
شاگرد یک عطار بوده است. یک نفر عالم می‌آید خرید کند و 
می‌بیند این کودک خیلی تیزهوش است. می‌بیند این کودک 
خیلی عاقل اســت. به عطار می‌گوید ایــن کودک را به من 
بسپار تا بگذارم درس بخواند. می‌گوید مانعی ندارد و می‌رود 
پیش پدرش اجازه می‌گیرد. وی را می‌فرستد اصفهان. دو سه 
سالی خرج او را می‌دهد. خود کودک هم کارگری می‌کند و 
خرج هفتة خــود را اداره می‌کند. بعد می‌رود نجف. از نجف 

به‌عنوان یک مجتهد جامع‌الشرایط برمی‌گردد.
علمای بزرگ مشروطه او را جزو پنج  

مجتهد شــورای نظارت بر قانون 
اساســی قرار می‌دهند و بعد 
بالایی  در تهران رأی بسیار 
بــه او می‌دهنــد و وکیل 
یک‌نفره  می‌شود.  مجلس 
در مقابل روس می‌ایستد و 
ببلعند.  را  ایران  نمی‌گذارد 
یک نفره در برابر قلدری‌های 
رضاخانــی می‌ایســتد 
شــهید  عاقبت  و 

می‌شود. 

به‌طورکلی، اهمــال‌کاری در قالب انجام امور نه‌چندان 
ضــروری، به‌جای امــور مهم‌تر یا انجام امور خوشــایند 
به‌جای امور ناخوشــایند بروز پیدا می‌کند و امور مهم‌تر 
بــه زمان دیگری محول می‌شــوند. رفتــار اهمال‌کارانه 
زیان‌بار، غیرضروری و تأخیری اســت. در واقع، ما به‌طور 
خودخواسته مجموعه‌ای از اقدامات را به تأخیر می‌اندازیم، 

با اینکه می‌دانیم شرایط بدتر خواهد شد.
عصب رســانه‌ایِ مسئول پاداش مغز، دوپامین است. با 
ترشح این عصب، مغز به خود پاداش می‌دهد و وظیفه‌ای 
را به اتمام می‌رســاند یــا آن را ادامــه می‌دهد. زندگی 
مدرن امروزی فرصت‌های بســیاری را برای ترشــح این 
انتقال‌دهندة عصبی )نوروترانســمیتر( فراهم کرده‌است 
که باعث می‌شَــود وظایف مهم عقــب بیفتند. به طور 
مثال، بررسی اعلان‌های گوشی همراه دوپامین را در مغز 
افزایش می‌دهد. مثال دیگری از قانون افزایش دوپامین، 
مطالعة اخبار و دســتیابی به اطلاعات است. این عصر را 
عصر انفجار اطلاعات می‌نامند. در مقابل افزایش بی‌حد و 
حصر اطلاعات، ما شاهد افزایش نبود تمرکز هستیم. نبود 
تمرکز باعث می‌شــود فرد نتواند روی کارهای مهم خود 

تمرکز کند. از این رو شاهد اهمال‌کاری 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 اهمال‌کار قشر پيشاني ضعیف‌تری دارند.
حال چــه باید کرد؟ همچنان که هــر عضله با ورزش 
تقویت می‌شود، مغز هم با ورزش قوی‌تر می‌شود. یکی از 
راهکارهای پیشنهادی، به تعویق انداختن کارهای جذاب 
اســت. به طور مثال، فرد می‌تواند با خود قرار بگذارد تا 
یک ســاعت اعلان‌های گوشی همراه خود را مرور نکند. 

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

برود، می‌تواند تا حدی از دام اهمال برهد.

دکتر محمدحسین اطهاری

روند اهمال در مغز

آيت‌الله حاج 
سيد ابوالحسن 
اصفهاني
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