
 اهمالکاری: دشمن خاموش موفقیت 

 

ترین موانع برای دستیابی به اهداف و موفقیت است که افراد بسیاری در زندگی  اهمالکاری یا تعلل در انجام وظایف، یکی از بزرگ

با آن دستشخصی و حرفه تأثیراوپنجه نرم میای خود  با  پدیده،  این  بهرهکنند.  بر  انسانی، می  وری، روانت منفی  روابط  تواند  و 

های مؤثر برای  های جدی ایجاد کند. در این مقاله، به بررسی عمیق اهمالکاری، تفاوت آن با تنبلی، انواع و دلایل بروز آن، و راهچالش

 .های رهایی از این دام خواهیم پرداختگرایی در ایجاد اهمالکاری و راهپردازیم. همچنین به نقش کمالمدیریت و کاهش آن می

 تعریف اهمالکاری 

د از پیامدهای  توان به عنوان عادت یا گرایش به تعویق انداختن کارها و وظایف مهم تعریف کرد، حتی زمانی که فراهمالکاری را می

 منفی آن آگاه است.

اندازد و در عوض به  دهد که فرد به طور عمدی کارهایی را که باید انجام شوند، به تعویق میبه بیان دیگر، اهمالکاری زمانی رخ می

ای مانند اضطراب، ترس از آورد. این رفتار ممکن است ناشی از احساسات پیچیدهفشارتر روی میتر یا کماهمیتهایی کمفعالیت

 .شکست، یا کمبود انگیزه باشد

برای مثال، فردی که باید یک پروژه کاری مهم را تا مهلت مشخصی تکمیل کند، ممکن است به جای شروع آن، وقت خود را صرف  

اهمیت دیگر کند. این رفتار اغلب با  یا حتی کارهای کم کار؛ تمیز کردن منزل های اجتماعی، مرتب کردن میزچک کردن شبکه 

 .احساس گناه و نارضایتی از خود همراه است



 تفاوت اهمالکاری با تنبلی 

 :شناختی کاملاً متفاوت هستندگیرند، اما این دو مفهوم از نظر روان بسیاری از افراد اهمالکاری را با تنبلی اشتباه می

ای به فعالیت،  ای برای انجام کارها ندارد. افراد تنبل معمولاً انرژی و علاقهحالتی است که فرد به طور کلی انگیزه :تنبلی .1

دهند. برای مثال، فرد تنبل ممکن است کل روز را بدون هیچ فعالیت هدفمندی سپری  چه مهم و چه غیرمهم، نشان نمی

 .کند

اما به دلایلی مثل ترس از شکست، کمالفرد اهمال :اهمالکاری .2 انگیزه انجام کار را دارد،  گرایی یا استرس،  کار معمولاً 

شوند که به ظاهر مفید هستند اما اولویت ندارند.  هایی میاندازد. این افراد اغلب درگیر فعالیتشروع کار را به تعویق می

 .اهمالکاری معمولاً با احساس گناه و استرس همراه است، در حالی که افراد تنبل چنین احساسی ندارند

 

 اهمالکاری در چه افرادی بیشتر است؟ 

 :های زیر شایع استها، اهمالکاری بیشتر در گروهبر اساس پژوهش

 .دهدمدیریت زمان ضعیف و فشارهای آکادمیک، اهمالکاری را در میان این گروه افزایش می  :دانشجویان .1

 .به دلیل ترس از اشتباه یا عدم تطابق با استانداردهای بالا :گراافراد کمال  .2

 .توانند فرد را به تأخیر انداختن وظایف سوق دهنداضطراب و استرس می :افراد مضطرب  .3

 .تواند به اهمالکاری مزمن منجر شودناتوانی در تمرکز و مدیریت زمان می  ADHD افراد مبتلا به .4

 

 آمار و ارقام 

 .کننداز افراد در مقطعی از زندگی خود اهمالکاری را تجربه می   درصد 95 ➢

 .از افراد به صورت مزمن دچار اهمالکاری هستند  درصد 20تا  15 ➢

 .رسدمی   درصد 70تا  50در میان دانشجویان، این رقم به   ➢

کند. مردان  و جنس به دلایل مختلفی بروز می د  دهند اهمالکاری در مردان کمی بیشتر از زنان است، اما در هرمطالعات نشان می  ➢

نگری ممکن است وظایف خود را به تعویق بیندازند، در حالی که زنان اغلب پذیری بالاتر و عدم تمایل به جزئیمعمولاً به دلیل ریسک

 .اندازندگرایی و ترس از عدم پذیرش وظایف خود را به تأخیر میبه دلیل کمال

 

 

 



 أثیرات منفی اهمالکاری ت

ها اشاره  ترین آنهای مختلف زندگی داشته باشد. در ادامه به برخی از مهمتواند تأثیرات مخرب بسیاری بر جنبه اهمالکاری می

 :کنیممی

 ایتأثیرات حرفه  .1

 .دهدوری کلی را کاهش میشود فرد نتواند به موقع وظایف خود را انجام دهد و این امر بهره : اهمالکاری باعث میوریکاهش بهره  •

 .های شغلی یا قراردادی شودتواند منجر به از دست دادن فرصت : تأخیر در انجام کارها می هااز دست دادن فرصت  •

ای  اندازد، ممکن است به عنوان فردی غیرمتعهد یا غیرحرفه: فردی که به طور مکرر کارهایش را به تعویق میآسیب به اعتبار •

 .شناخته شود

 تأثیرات شخصی  .2

کند، اما ممکن است این احساس او را بیشتر  کار معمولاً پس از تعویق کارها احساس گناه می : فرد اهمال احساس گناه و پشیمانی •

 .به چرخه اهمالکاری بکشاند

 .های خود شک کندتواند باعث شود فرد به توانایی: تکرار اهمالکاری می نفسکاهش اعتمادبه  •

 .ویژه اگر تأخیرها بر دیگران نیز تأثیر بگذاردتواند باعث ایجاد تنش در روابط شخصی شود، به : اهمالکاری می تنش در روابط •

 شناختیتأثیرات روان  .3

رابطه مستقیمی دارند. هر چه فرد کارهای بیشتری را به تعویق بیندازد، اضطراب بیشتری    اضطراب: اهمالکاری و  افزایش اضطراب  •

 .را تجربه خواهد کرد

کند کنترل زندگی خود را از دست داده  تواند به افسردگی منجر شود، زیرا فرد احساس می مدت می: اهمالکاری طولانی افسردگی •

 .است

 

 

 

 

 

 



 انواع اهمالکاری 

 

شناختی، انواع اهمالکاری به شرح زیر ها و دلایل روانتواند دلایل و اشکال مختلفی داشته باشد. بر اساس انگیزهاهمالکاری می

 :است

 اهمالکاری اجتنابی  .1

خواهد با نتیجه منفی یا قضاوت دیگران این نوع اهمالکاری ناشی از ترس از شکست یا انتقاد است. فرد به دلیل اینکه نمی

 .کندرو شود، از انجام وظایف خودداری میروبه

 گیری اهمالکاری تصمیم .2

اندازند. این مشکل معمولاً ناشی از عدم  گیری به موقع، انجام وظایف را به تعویق میبرخی افراد به دلیل ناتوانی در تصمیم

 .اطمینان یا ترس از گرفتن تصمیم اشتباه است

 طلبانهاهمالکاری لذت .3

تر هستند،  بخشآورد که برایش لذتهایی روی میدر این نوع اهمالکاری، فرد به جای انجام کارهای ضروری، به فعالیت

 .های ویدیوییمانند تماشای تلویزیون یا بازی

 گرایانه اهمالکاری کمال .4

خواهند همه چیز در بهترین حالت ممکن باشد. این انتظار  اندازند، زیرا میگرایان معمولاً وظایف خود را به تأخیر میکمال

 .تواند مانع شروع کار شودغیرواقعی می



 

 های مدیریت اهمالکاریراه 

 

های مؤثر، و ایجاد عادات مثبت است. در ادامه چند راهکار مؤثر ارائه مقابله با اهمالکاری نیازمند ترکیبی از خودآگاهی، استراتژی 

 :شده است

 تر های کوچکتقسیم کار به بخش  .1

ها کاسته شود. این روش احساس کنترل بیشتری ایجاد کرده و  تر تقسیم کنید تا از سنگینی آنکارهای بزرگ را به وظایف کوچک

 ..کندمرور حس پیشرفت را تقویت میهای کوچک بهکند. انجام بخشتر میشروع کار را آسان

 بندی کارها اولویت .2

را  با استفاده از ابزارهایی مانند ماتریس آیزنهاور، کارهای مهم و فوری را شناسایی کنید. ابتدا به کارهایی بپردازید که بیشترین تأثیر 

 .کند زمان و انرژی خود را بهینه کنیددارند. این روش به شما کمک می

 استفاده از تکنیک پومودورو  .3

های کوتاه است. تمرکز را افزایش داده و خستگی ناشی از کار مداوم را  ای با استراحت دقیقه 25های  این تکنیک شامل کار در بازه

 بردهای منظم انگیزه ادامه فعالیت را بالا میدهد. استراحتکاهش می



. 

 الاجل شخصی تعیین ضرب  .4

های شخصی تعیین کنید. این روش حس فوریت ایجاد کرده و مانع از به تعویق  الاجل مشخصی ندارند، مهلتحتی اگر کارها ضرب

 .یابدوری افزایش میها، بهرهشود. با رعایت این مهلتانداختن وظایف می

 خودپاداشی .5

ها افزایش  پس از اتمام هر مرحله از کار، یک پاداش کوچک به خود اختصاص دهید. این روش انگیزه شما را برای ادامه فعالیت

 .کنندهای منظم حس موفقیت و شادی را تقویت میدهد. پاداشمی

 

 های عملی و کاربردی گرایی: گام اقدامات برای رهایی از کمال

تواند به عنوان یک مانع بزرگ برای انجام وظایف و رسیدن به اهداف عمل کند. این ویژگی اگرچه در نگاه اول  گرایی میکمال

شود. برای کاهش اثرات  کاری، و احساس ناکافی بودن میممکن است مثبت به نظر برسد، اما اغلب باعث استرس، اهمال

 :توانید از راهکارهای زیر استفاده کنیدگرایی و بهبود عملکرد، میکمال

 تمرکز بر پیشرفت به جای کمال .1

گرایی، پذیرش این است که پیشرفت، ارزشمندتر از کمال است. به جای اینکه  ها برای مقابله با کمالیکی از بهترین راه

های تدریجی توجه کنید.  های کوچک و پیشرفتای بدون نقص کنید، به گامتمام انرژی خود را صرف رسیدن به نتیجه 

 .کندتر میهر قدم رو به جلو شما را به هدف نزدیک

 بینانه تعیین اهداف واقع .2

ها دشوار یا غیرممکن است. برای مقابله با این  کنند که رسیدن به آنگرایان اغلب اهداف غیرواقعی تعیین میکمال

کند  های واقعی شما هماهنگ باشد. این کار به شما کمک میهایی تنظیم کنید که با منابع، زمان، و تواناییمشکل، هدف

 .احساس موفقیت و رضایت بیشتری داشته باشید

 ها تمرین پذیرش نقص .3

شود. یاد بگیرید که  نقص نیست و تلاش برای رسیدن به کمال فقط باعث افزایش فشار و استرس میهیچ فرد یا کاری بی

شود تمرکز شما به جای ترس از اشتباه، روی  ها را به عنوان بخشی طبیعی از زندگی بپذیرید. این کار باعث مینقص

 .یادگیری و پیشرفت باشد

 اجتناب از مقایسه با دیگران  .4

کند. به جای اینکه مقایسه دائمی خود با دیگران، یک چرخه معیوب است که فقط احساس ناکافی بودن را تقویت می

ها و دستاوردهای دیگران بسنجید، روی مسیر رشد شخصی و اهداف خود تمرکز کنید. مقایسه فقط  خود را با موفقیت

 .گیری و یادگیری استفاده شودزمانی مفید است که برای الهام



 تعریف موفقیت به شکلی جدید .5

های  نقص بودن، موفقیت را به عنوان انجام تلاشتعریف جدیدی از موفقیت برای خود ایجاد کنید. به جای تمرکز بر بی

 .مداوم و یادگیری از تجربیات تعریف کنید

 جستجوی حمایت و مشورت .6

توانند به شما  ها میمند شوید. آنبهره کوچتوانید از مشورت با یک  رساند، میگرایی به شما آسیب جدی میاگر کمال

 .گرایانه را شناسایی و تغییر دهید کمک کنند تا الگوهای فکری کمال

گرایی رها خواهید شد، بلکه توانایی بیشتری در مدیریت وظایف، دستیابی به  با اجرای این اقدامات، نه تنها از اثرات منفی کمال

 .اهداف، و لذت بردن از مسیر رشد خود خواهید داشت

 

 نتیجه گیری 

وری، سلامت روان و روابط اجتماعی تأثیر منفی بگذارد. این رفتار بیشتر در  تواند بر بهرهاهمالکاری یک چالش رایج است که می

تواند پیامدهای جدی مانند کاهش اعتماد به نفس و افزایش  شود و میگراها و افراد مضطرب مشاهده میمیان دانشجویان، کمال

استرس را به همراه داشته باشد. با این حال، اهمالکاری با آگاهی از دلایل آن و استفاده از راهکارهایی مانند تقسیم وظایف،  

تواند کمک کند وظایف به موقع  های ساده میگیری از تکنیک بندی و ایجاد انگیزه قابل مدیریت است. تغییر عادات و بهرهاولویت 

ای خود را بهبود بخشند. مدیریت اهمالکاری به معنای گامی مؤثر شخصی و حرفه توانند زندگیانجام شوند. با این اقدامات، افراد می

 .به سوی رشد و موفقیت است


