
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.
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