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  اهمال كاري  اهمال كاري
ــت كه در اغلب افراد وجود دارد   اهمال كاري يك رفتار پيچيدة رواني اس
ــوب  ــر راه موفقيت هاي تحصيلي و فردي محس و يكي از موانع مهم بر س
ــود. اهمال كاري عبارت است از به تأخير انداختن يا اجتناب كردن از  مي ش
انجام تكاليف و كارهاي روزمره و تعلل در اتمام و تكميل آنها. ما كارها را 
ــه انجام آنها نداريم يا با كارها و تكاليف  ــه تأخير مي اندازيم زيرا تمايلي ب ب

انجام نشده فراوان ديگري مواجه هستيم. 
ــاس  ــاس گناه، احس ــترس، احس پيامدهاي اهمال كاري عبارت اند از : اس
ــودمند بودن، قرار گرفتن  ــت دادن احساس س ــردگي ، از دس بي كفايتي ، افس
ــدادن تعهدات و  ــل انجام ن ــه دلي ــران ب ــي و آزردن ديگ ــرايط بحران در ش

مسئوليت ها.
ــت كه گاه به گاه در زندگي  ــئله جزئي اس در برخي افراد، اهمال كاري مس
ــكلي عمده است  روزمره رخ مي دهد اما براي عده اي ديگر اهمال كاري مش

كه استرس و اضطراب فراوان ايجاد مي كند.

دلايل اهمال كاري
ــت از تمايل به ارزيابي منفي پيامد  1. كمال گرايي: كمال گرايي عبارت اس
اقدامات فردي، ترس شديد و اجتناب از ارزيابي توانايي هاي شخصي توسط 
ــه كار و اعتقاد به انجام  ــق پايين، اعتياد ب ــران، اضطراب اجتماعي، خل ديگ
ــال كاري و كمال گرايي ارتباطي  ــل و بدون نقص تمام كارها. بين اهم كام
ــديدي به اهمال كاري دارند زيرا  قوي وجود دارد. افراد كمال گرا تمايل ش
ــان از خود، غير واقع گرايانه و افراطي است و از  دست نيافتن به  انتظاراتش
ملاك ها و استانداردهاي بالايي كه براي خود تعريف كرده اند، واهمه دارند. 

ــت تمام تلاش خود را به كار  ــن افراد معتقدند كه بهتر اس اي
نگيرند زيرا در صورت شكست مي توانند به خود بگويند 

ــدم".  ــتر تلاش مي كردم ، حتماً موفق مي ش كه "اگر بيش
ــورد انتقاد قرار مي دهند  ــدت خود را م اين افراد به ش
ــين  در حالي كه هرگز براي موفقيت ها، خود را تحس
ــام تكاليف را كاهش  ــر، انگيزة انج ــد. اين ام نمي كنن

مي دهد.

2. ترس از شكست: اگر فكر كنيد تكليفي را 
ــا موفقيت انجام نخواهيد داد، از آن اجتناب  ب
مي كنيد زيرا از پيامدهاي ناخوشايند شكست 

وحشت داريد.
ــت:  موفقي از  ــرس  ت  .3
ــد اگر با  ــراد معتقدن ــي اف برخ

ــه انجام  ــت خود ب ــي و ظرفي ــام تواناي تم
ــه "معتادان  ــد، تبديل ب ــور بپردازن ــف و ام تكالي

ــات روزمرة خود را  ــاد به كار بخش عمدة اوق ــد. افراد معت كار"خواهند ش
ــته و به دور از ديگر مردم به انجام كارها و تكاليف خود  در محيط هاي بس
ــي تفريح كردن را از  ــن مهارت هاي اجتماعي و تواناي ــد و بنابراي مي پردازن
ــور كند كه در  ــت تص ــد. به علاوه فرد اهمال كار ممكن اس ــت مي دهن دس

صورت انجام موفقيت آميز امور موجب افزايش انتظارات ديگران مي شود.
ــراد اهمال كار،  ــرس از فقدان اســتقلال و خودمختاري : برخي از اف 4. ت
تكاليف خود را به عنوان نوعي اجبار در نظر مي گيرند كه وادار به انجام دادن 
آنها شده اند. بنابراين تلاش مي كنند از طريق تعلل و به تأخير انداختن آنها، 
استقلال و احاطة خود را بر امور مختلف اثبات نمايند. در واقع ، اهمال كاري 

به اين افراد كمك مي كند احساس كنند  بر شرايط مختلف كنترل دارند.
ــت تصور كند كه در صورت  5. ترس از تنهايي: فرد اهمال كار ممكن اس
تمركز بر تكاليف ، فرصت تعامل با ديگران را از دست خواهد داد و به فردي 
ــتان و آشنايان را  ــد. اين افراد ارتباط با دوس منزوي و تنها تبديل خواهد ش
ــن انجام تكاليف خود مي كنند و به اين ترتيب تا حد ممكن اجراي  جايگزي

كارها را به تعويق مي اندازند.
اين ترس ها صرف نظر از اينكه هشيار يا نيمه هشيار باشند، فرد را فلج نموده 
ــه اضطراب به طور كامل وي  ــف منع مي كنند تا زماني ك ــراي تكالي و از اج
ــت رخ دهد، فرد بالاخره  را فرا بگيرد. در اين صورت دو حالت ممكن اس

تكاليف را انجام دهد؛ به طور كامل تكليف را رها كند.

6. دست كم گرفتن توانايي ها و مهارت هاي فردي
ــي از افراد اهمال كار اعتقادي به مهارت ها و نقاط قوت خود ندارند و  برخ
غالباً در مورد توانايي خود براي موفقيت مرددند. فردي كه در مورد كفايت 
خود اطمينان كافي ندارد، به گونه اي عمل مي كند كه كمتر موفق و برجسته 
ــختي براي انجام تكاليف تلاش  ــد. اين افراد حتي در صورتي كه به س باش
ــي ارزش، ناكافي و بي فايده قلمداد مي كنند و در  ــد، تلاش هاي خود را ب كنن

نهايت، انجام تكاليف را رها مي نمايند.

دلايل ديگر اهمال كاري 
ــتگي : ممكن است هيچ علاقه  ــالت و خس   كس
و رغبتي براي انجام يك تكليف خاص نداشته 

باشيد. 
از  ــت  عصباني ــم/خصومت:  خش   
ــتادان يا  ديگران (براي مثال از اس
ــود  مي ش موجب  اداره)  ــس  رئي
ــام تكاليف و  ــه تمايلي به انج ك
ــراد تعيين  ــه اين اف ــي ك كارهاي

نموده اند نداشته باشيد.
  فقدان مهارت و اطلاعات: ممكن 
است كاري را شروع نكنيد زيرا مهارت 
ــراي انجام آن نداريد و مايل  كافي ب
ــتيد كه ديگران از اين حقيقت  نيس

2. ترس از شكست:

ــت: موفقي از  ــرس  ت  .3

ب و ور يز ي و م ور
ــرس از فقدان اســتقلال و خودمختاري : 4. ت

ي
5. ترس از تنهايي:

6. دست كم گرفتن توانايي ها و مهارت هاي فردي

دلايل ديگر اهمال كاريي 
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آگاه شوند.
  عوامل مزاحم: عوامل مزاحم ممكن است ذهني (از دست دادن فرد مورد 
علاقه)، محيطي (صداي بلند موسيقي)  يا فيزيكي (گرسنگي شديد) باشند.

ــواري تكليف: در مورد اهميت و دشواري كاري كه    اغراق در مورد دش
بايد انجام دهيد، اغراق مي كنيد.

  باورهاي منفي: نظير «من در انجام هيچ كاري موفق نيستم» يا « توانايي 
انجام اين تكليف را ندارم».

  حجم زيادي از تكاليف و اموري كه بايد انجام شوند.
  پيامدهاي كوتاه مدت خوشايند اهمال كاري : گاهي استرس و اضطراب 
مرتبط با اجراي يك تكليف بسيار زياد است. اهمال كاري ، فاصله گرفتن از 
تكليف و انجام كارهاي خوشايند نظير تماشاي تلويزيون يا بودن با دوستان، 
ــترس را كاهش مي دهد و همين فرآيند موجب تداوم  تا حد زيادي اين اس

اهمال كاري مي شود.
ــتگي    اختلال در تمركز: هنگام تلاش براي اجراي تكليف موجب خس

فرد و اتلاف مقدار زيادي زمان مي شود.

انواع متداول اهمال كاري:
  انكار تكليف يا ناديده گرفتن اهميت و ضرورت اجراي آن ؛

  برآورد نادرست از دشواري تكليف (بيش از حد دشوار يا آسان شمردن 
آن)؛

  ناچيز شمردن تأثير اجراي تكاليف بر زندگي آينده فرد؛
ــر مهم تر (مثل تميز كردن اتاق به  ــن نمودن امر مهم به جاي ام   جايگزي

جاي انجام تكاليف درسي)؛
  طولاني كردن ساعت هاي استراحت؛

  تمركز افراطي بر بخش كوچكي از تكليف به جاي اجراي تمام و كمال 
آن.

ــان مي دهند كه درصد بالايي از دانشجويان اهمال  مطالعات انجام گرفته نش
كارند و از اين ميان تعداد قابل توجهي به صورت مزمن در انجام امور تعلل 
ــاي مطالعه و مديريت  ــجويان به دليل فقدان مهارت ه مي كنند. برخي دانش
زمان با مشكل اهمال كاري مواجه مي شوند و برخي ديگر به دليل احساس 
از دست دادن كنترل بر شرايط از انجام تكاليف خود سر باز مي زنند. اهمال 
ــمي  ــلامت جس ــت. اختلال در س كاري داراي پيامدهاي منفي متعددي اس
يكي از پيامدهاي رايج اهمال كاري در ميان دانشجويان است. در طول ترم 
ــتم ايمني ضعيف تري دارند و بيشتر  ــجويان اهمال كار سيس تحصيلي، دانش
ــوند و مشكلات  ــرماخوردگي و آنفولانزا مبتلا مي ش به بيماري هايي مثل س
معدي – روده اي در ميان اين افراد فراوان تر است. مشكلات خواب در اين 
گروه بسيار رايج است. به علاوه اهمال كاري تأثيرات ناخوشايندي بر روند 
ــجويان دارد. انبوهي از تكاليف انجام نشده و مطالعة دروس  تحصيلي دانش
در شب قبل از امتحان نمونه هايي از تأثير اهمال كاري بر موفقيت تحصيلي 
ــت. در ادامه، برخي از مهم ترين راهكارهاي مقابله با اهمال  ــجويان اس دانش
ــيد كه اهمال كاري ذاتي و دروني  ــته باش كاري را مرور مي كنيم. توجه داش
ــود. اهمال  ــب مي ش ــت، بلكه طي فرآيند يادگيري و در طول زمان كس نيس
كاري يك عادت است و به معناي تنبلي، عدم لياقت يا بي كفايتي نيست. اين 
ــت  ــكل مي گيرد و به تدريج و از طريق تمرين و ممارس عادت به تدريج ش

مي توان آن را از بين برد.

راهكارهاي مقابله با اهمال كاري
1. فكر « بايد شروع كنم» را جايگزين فكر «بايد تمام كنم» نماييد.

به جاي فكر كردن به اينكه بايد كل تكليف را انجام دهيد، به تدريج اجراي 

ــد آن را تمام كنم؟»  ــش كه «چگونه باي ــاز كنيد. به جاي اين پرس آن را آغ
ــيد «اولين گام براي اجراي تكليف چيست؟» اگر قسمت هاي  از خود بپرس
ــي از كار را به تدريج انجام دهيد، در حقيقت آن را به پايان خواهيد  كوچك
ــالا چه كارهايي  ــيد. در مورد اينكه همين ح ــاند. نگران پايان كار نباش رس

مي توانيد انجام دهيد، فكر كنيد.
2. به جاي كمال گرايي ، خود را به عنوان انساني داراي نقاط قوت و ضعف 

و توانايي هاي محدود بپذيريد.
ــص انجام دهم»  ــوي عالي و بدون نق ــه «بايد تكليف را به نح ــن باور ك اي
ــد. كمال گرايي موجب  ــه هرگز اقدام به اجراي آن نكني ــود ك موجب مي ش
ــود. شما اين اضطراب را با تكليف مرتبط مي كنيد و بنابراين  اضطراب مي ش
ــركوب كردن اضطراب از  انجام دادن تكليف اجتناب مي كنيد. خود  براي س
ــت  ــتعدادهاي محدودي اس ــاني كه داراي توانايي ها و اس ــه عنوان انس را ب
ــده است، بهتر از تكليف  بپذيريد.تكليف نه چندان كاملي كه امروز انجام ش
ــد. مي توانيد تكليف را در گام اول  ــت كه هرگز انجام نخواهد ش «عالي» اس
ــا آن را مرور كرده و  ــورت ابتدايي و ناقص انجام دهيد و آنگاه باره ــه ص ب

اصلاح نماييد.
3.  احساس لذت را جايگزين محروميت اجباري نماييد.

ممكن است معتقد باشيد كه انجام يك تكليف خاص و تمركز بر آن موجب 
ــد.  ــت از تفريحات و موارد لذت بخش زندگي روزمره خواهد ش محرومي
بهترين راه حل تنظيم جدول برنامه ريزي روزانه است كه در آن وقت كافي 

براي كار و تفريح در نظر گرفته شده است. 
براي كارهايي مانند بودن با اعضاي خانواده، سرگرمي ها ، ورزش ، فعاليت هاي 
ــول هفته در نظر بگيريد.  ــخصي وقت كافي در ط اجتماعي و تفريحات ش
ــاعات باقيمانده را به انجام كارها و تكاليف مهم اختصاص دهيد.  ــپس س س
ــادل خواهيد بود كه انرژي رواني كافي براي انجام  به اين ترتيب فردي متع
ــان مي دهند كه افراد بهنجار به طور متوسط  تكاليف خود دارد. مطالعات نش
ــف و امور مهم خود اختصاص  ــاعت را در هفته، به انجام تكالي 45-40 س
ــد. با صرف زمان طولاني تر براي مطالعه، كارآيي افراد به مقدار قابل  مي دهن

توجهي كاهش مي يابد.
4. از تكنيك «خرد كردن زمان» استفاده كنيد.

ــش كوچكي از تكليف را كه بتوان در 30 دقيقهْ آن را انجام داد، انتخاب  بخ
ــي براي خود در نظر  ــه بعد از انجام اين بخش از كار، پاداش ــد. بلافاصل كني
ــت تماشاي تلويزيون، ديدن يك فيلم يا قدم زدن  بگيريد. پاداش ممكن اس

با دوستان باشد.
به همين ترتيب بقية قسمت هاي يك تكليف دشوار را به مراحل 30 دقيقه اي 
ــي در نظر بگيريد. پس از مدتي اتفاق  ــيم كنيد و براي هر مرحله پاداش تقس
ــش از 30 دقيقه در هر مرحله براي  ــما بي جالب توجهي رخ خواهد داد. ش
ــل از اينكه متوجه  ــاص خواهيد داد. حتي گاهي قب ــراي تكليف، اختص اج
گذشت زمان شويد، يك ساعت يا بيشتر روي آن كار كرده ايد. در پايان هر 
ــاداش دريافت خواهيد كرد و لذا از اتمام تكليف لذت مي بريد. به  مرحله پ
اين ترتيب به جاي استرس ناشي از دشواري تكليف، بر لذتي كه در انتهاي 

هر مرحله در انتظار شماست متمركز خواهيد شد.
5. مديريت زمان را بياموزيد.

اغلب افراد اهمال كار، به دليل فقدان مهارت زمان بندي، در اجراي تكاليف 
تعلل مي كنند. برخي از مهارت هاي مديريت زمان به شرح زيرند:

  فهرستي دقيق از كارهايي كه بايد انجام شوند تهيه كنيد. در اين مرحله 
ــت زيرا هدف صرفاً آگاهي شما از اموري است  نيازي به اولويت بندي نيس

كه بايد انجام شوند.
ــاس    تكاليف را اولويت بندي كنيد. در اين مرحله مي توانيد امور را براس

انواع متداول اهمال كاري:
گ د ناد ا ف تكل

راهكارهاي مقابله با اهمال كاري
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اهميت و ضرورت يا محدوديت زماني مرتب كنيد.
ــاس اولويت اجرا، در نظر  ــب را براي انجام هر تكليف براس   زمان مناس

بگيريد.
 از بالاي فهرست شروع به اجراي تكاليف كنيد. اگر تكليفي مهم و فوري 

است ، همين امروز نسبت به اجراي آن اقدام كنيد.
6.  مشخص كنيد كه دقيقاً درچه زمان و چگونه اهمال كاري مي كنيد.

شناسايي دقيق زمان و نحوة اهمال كاري به شما كمك مي كند كه با اين رفتار 
ــوند  ــتي در اجراي تكاليف مي ش بهتر مقابله كنيد. عللي را كه منجر به سس
شناسايي كنيد. با مراجعه به مطالب قبلي، روش هايي را كه براي اهمال كاري 

به كار مي بريد بشناسيد تا در صورت لزوم بتوانيد جلوي آن را بگيريد.
7.  زمان و مكان مناسب را براي اجراي تكاليف انتخاب كنيد.

تا حد امكان در مكان هايي كار كنيد كه عوامل مداخله گر، كمتر مزاحم شما 
ــند. محيطي منظم با كمترين ميزان سر و صدا و نور كافي، بهترين مكان  باش
براي اجراي تكاليف است. از اتاق خواب يا مكان هايي كه پر رفت و آمد يا 

محل تفريح ديگران است براي مطالعه استفاده نكنيد.
8.  با باورهاي غلط خود مقابله كنيد. 

ــيد و سپس در ستون مقابل، آنها را تجزيه  ــت خود را بنويس باورهاي نادرس
و تحليل نمائيد.

مثال:

چالشباور
ــم بايد 6  ــام تكليف ــراي انج ب
ساعت بدون توقف بر روي آن 

كار كنم

ــاعته  مي توانم در محدوده هاي يك س
ــل  ــم و در فواص ــم كار كن روي تكليف
ــا، زماني را براي  ــان اين محدوده ه مي

استراحت در نظر بگيرم.

رفتارهاي عادتي يا اعتيادگونه زماني اتفاق مي افتند كه فعاليت، ماده، شي يا 
ــاس لذت مي دهد در نتيجه، شخص دچار اعتياد،  رفتار خاصي به فرد احس
ــان معتقدند كه بين  ــردد. برخي محقق ــغولي با آن مي گ ــتگي يا دلمش وابس
وابستگي جسمي به مواد شيميايي مختلف مانند الكل و هروئين و وابستگي 
ــي، كار، ورزش يا  ــناختي به فعاليت هايي همچون قمار، رابطه جنس روانش
ــابهات آن است كه  ــابهاتي وجود دارد. دليل اين تش اختلالات خوردن، تش
ــاس  ــالاً در مغز بتا-آندروفين توليد مي كند كه به احس ــن فعاليت ها احتم اي
ــخص مي انجامد. در صورتي كه فرد به اين  ــمندي» ش ــي و ارزش «سرخوش
ــيميايي مغز خودش معتاد مي شود.  فعاليت ها ادامه دهد، به تدريج به مواد ش
بنابراين اين رفتار تكرار مي شود، حتي اگر اثرات منفي بر سلامت فرد داشته 

باشد.

ويژگي هاي مشترك رفتار هاي اعتيادآور:
ويژگي هاي مشترك زيادي بين انواع رفتارهاي اعتياد آور وجود دارد. نخست 
ــواس مي شود؛ مدام  ــي، فعاليت يا مادة خاصي دچار وس اينكه فرد دربارة ش
به آن فكر مي كند و در جستجوي رسيدن به آن است، كه اغلب به عملكرد 

شغلي يا روابط بين فردي وي آسيب مي زند. شخص به طور اجباري درگير 
اين فعاليت است و نمي تواند آن را متوقف سازد؛ يا به عبارتي كنترلي بر اين 
ــتن فعاليت، ماده يا رفتار مورد نظر، علائم ترك از  رفتار ندارد. با كنار گذاش
جمله تحريك پذيري، ولع زياد براي انجام فعاليت مورد نظر و بيقراري ظاهر 
مي شود. فرد اغلب مشكلاتي را كه ناشي از درگير شدن با اين فعاليت است، 
انكار مي كند. افرادي كه دچار رفتارهاي عادتي يا اعتيادگونه هستند، معمولاً 
عزت نفس پاييني دارند و چنانچه كنترلي بر محيط شان نداشته باشند، دچار 

اضطراب مي شوند.

انواع رفتارهاي اعتيادآور:
ــلالات خوردن: چندين نوع اختلال خوردن وجود دارد. برخي افراد  1) اخت
تا حد چاقي، پرخوري مي كنند. برخي ديگر غذاي مفصلي مي خورند و بعد 
ــهل ها از جذب آن جلوگيري مي كنند، و  از طريق ايجاد تهوع يا مصرف مس
ــان را تحت فشار زيادي قرار مي دهند تا لاغر باشند. به  عده اي ديگر خودش

هر صورت همة اينها رفتارهاي اعتياد گونه تلقي مي شوند.
نوع اول اختلال خوردن، پرخوري اجباري است. در اين اختلال، فرد كنترلي 
ــدا مي كند. پرخوري  ــغلة ذهني زيادي با غذا پي ــوردن ندارد و مش روي خ
ــود. اين عدم كنترل به ويژه زماني روي  اجباري معمولاً به چاقي منجر مي ش
ــاس تنهايي، خشم، ناامني، افسردگي يا اضطراب  مي دهد كه فرد دچار احس
ــائل  ــيلة مقابله با مس ــود. در واقع اين افراد، پرخوري را به عنوان وس مي ش

هيجاني آموخته اند.
در نوع دوم اختلال خوردن، كه پراشتهايي رواني يا بوليميا نيز ناميده مي شود، 
ــپس براي پيشگيري از جذب غذا و افزايش وزن،  فرد پرخوري مي كند و س
به رفتارهاي جبراني اقدام مي كند (نظير استفراغ عمدي، استفاده از مسهل ها، 
ــن يا ورزش افراطي). اكثر اين افراد، وزن طبيعي دارند، هر چند  روزه گرفت
ــت بعضي از آنها لاغرتر يا چاق تر از حد طبيعي باشند. مبتلايان  ممكن اس
ــكل بدن خود بوده و در مورد اين كه  ــتهايي رواني نگران ظاهر و ش به پراش
ــر ديگران چگونه جلوه مي كنند و نيز دربارة جذابيت بدني و ظاهري  در نظ

خود دلمشغولي دارند. 
ــي است. در اين  ــتهايي رواني يا آنوركس ــوم اختلال خوردن، بي اش نوع س
اختلال، فرد معتقد است كه بسيار چاق بوده و بايد مدام رژيم بگيرد تا لاغر 
و زيبا به نظر برسد. اكثر رفتارهاي غيرعادي معطوف به كاهش وزن در خفا 
ــولاً از غذا خوردن با اعضاي خانواده يا در  ــورت مي گيرد. اين افراد معم ص
مكان هاي عمومي پرهيز مي كنند. آنها با كاهش شديد مقدار غذاي مصرفي، 
ــم مي كنند. البته اصطلاح  ــواد قندي و چربي وزن خود را ك ــه خصوص م ب
بي اشتهايي، گمراه كننده است چراكه از بين رفتن اشتهاي فرد تا مراحل آخر 
بيماري در واقع نادر است. علاقه زياد به جمع آوري دستورالعمل آشپزي و 
ــاختن غذاهاي متنوع براي ديگران نشان مي دهد كه شخص مدام به  آماده س
غذا خوردن مي انديشد. مبتلايان به بي اشتهايي رواني غالباً علائم خود را انكار 
ــايع در اين افراد عبارت اند از قطع قاعدگي، تحليل چربي  مي كنند. علائم ش
ــكلات  ــدن يا ريزش موها، انواع مش بدن و كاهش حجم عضلات، نازك ش

قلبي و معدي – روده اي كه ممكن است منجر به مرگ نيز بشود.
ــه و اطرافيان در مورد كار  ــه كار: يكي از  نگرش هايي كه جامع ــاد ب 2) اعتي
ــخت بكوشيد، كار كنيد و پول پس انداز  ــت كه س به ما القا مي كنند، اين اس
ــاعات زيادي را در محل كار  ــت كه فردي كه س كنيد. نگرش جامعه اين اس
ــتر، ارتقاي شغلي يا نمرات  يا تحصيل مي گذراند، اگر از اين طريق پول بيش
ــازنده خواهد بود. از سوي  ــت مي آورد، اين كار س و امتيازات بهتري به دس
ــغولي و وابستگي به «كار» به حدي باشد  ــت اگر دلمش ديگر بايد توجه داش
ــاير علايق، تفريحات و سرگرمي ها بي اهميت شده  كه خانواده، دوستان، س

  رفتارهاي اعتيادگونه  رفتارهاي اعتيادگونه

ويژگي هاي مشترك رفتار هاي اعتيادآور:

عانواع رفتارهاي اعتيادآور:
ــلالات خوردن: 1) اخت

ع

ي
ــه كار: ــاد ب 2) اعتي
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ــخص دچار اعتياد كاري مي شود. اختصاص تمام  ــوند، ش و ناديده گرفته ش
وقت به كار و در نتيجه حذف روابط صميمانه، اغلب به مشكلات خانوادگي 
منجر مي شود. معتادين به كار، اغلب عزت نفس پاييني دارند، احساس عدم 
ــت  ــان دس كفايت مي كنند، خود را مجبور مي كنند تا به تمام اهداف كاري ش
يابند و اگر نتوانند يكي از كارها را درست انجام دهند، احساس اضطراب و 
آشفتگي مي كنند. براي افراد معتاد به كار، بسيار دشوار است كه كاري انجام 
ندهند و زماني را براي استراحت اختصاص دهند. آنها به هنگام «استراحت» 
ــاس گناه مي كنند چراكه معتقدند مفيد نبوده اند. اين افراد اوقات  اغلب احس
ــپري مي كنند و نمي توانند تا زماني كه دوباره به  ــان را با اضطراب س فراغتش

سركار برگردند، بيكار بمانند.
ــر، با افزايش كامپيوترهاي خانگي و  ــال هاي اخي 3) اعتياد به كامپيوتر: در س
ــتري معتاد به كامپيوتر يا (خورة  بازي هاي كامپيوتري، روز به روز افراد بيش

ــوند. اين افراد عمدتاً پسر بچه هاي  ــناخته مي ش كامپيوتر rekcah)  ش
ــال هاي اول دانشگاه هستند. آنها به طور  ــنين دبيرستان يا س س

ــئله  كلي هوش بالايي دارند و در زمينه مهارت هاي مس
ــتند. گرچه آنها اغلب از  ــايي و رياضي قوي هس گش
ــط اند، بسياري از آنها  ــي بالاتر از متوس لحاظ هوش
ــان را از دست  ــه اخراج مي شوند، شغلش از مدرس
ــود و  ــتان قطع مي ش ــان با دوس مي دهند، ارتباطش
ــان احساس بيگانگي مي كنند.  نسبت به خانواده ش
ــت ميز  ــاعات زيادي را پش معتادين به كامپيوتر س

ــوردن، حمام يا خواب  كامپيوتر بدون خ
ــگام دوري و  ــه هن ــرف مي كنند. ب ص
ــم ترك  ــر، علائ ــت از كامپيوت محرومي

همچون تحريك پذيري و اضطراب نشان 
مي دهند.

ــت كه  ــدة كامپيوتر اين اس ــذت فريب دهن ل
ــي روي آن  ــرل كامل ــخص مي تواند كنت ش

ــد. كامپيوتر آنچه را كه دستور  داشته باش
ــق انجام  ــور دقي ــه ط ــود، ب داده مي ش
ــواره كار و عملش قابل  ــد و هم مي ده

ــخص مي تواند دنياي دلخواه خود را با مجموعة قوانين  ــت. ش پيش بيني اس
ــتگاه هيچگاه اعمال فشار  و رفتارهاي خودش، خلق كند. به علاوه، اين دس
ــد؛ و اينها براي نوجواني  ــمي بروز نمي دهد يا توهين نمي كن نمي كند، خش
ــيتي، انتظارات والدين، انتخاب شغل و برقراري  كه در مورد نقش هاي جنس
ــردرگمي است، آرامش به همراه دارد. افرادي كه به  روابط صميمانه دچار س
كامپيوتر معتادند معمولاً خودانگارة ضعيفي دارند و در مورد محيط اطرافشان 
ــاس عدم كنترل و عدم امنيت مي كنند. به علاوه مهارت هاي بين فردي  احس

ضعيفي دارند.

4) اعتياد به داشتن روابط و عشق ورزي
ــتغال ذهني  ــق و روابط، هنگامي روي مي دهد كه فرد دچار اش اعتياد به عش
ــود و ديگر جوانب زندگي اش مورد  در برقراري ارتباط با فرد ديگري مي ش
غفلت قرار مي گيرد. تمركز، توجه و انرژي فرد فقط صرف «موضوع عشق» 
ــده، خانواده ، دوستان و ديگر تعهدات زندگي شخص فراموش مي شوند.  ش
ــخص از لحاظ منطقي متوجه آُسيب ناشي از اشتغال ذهني  با وجود اينكه ش
ــار حملة اضطراب  ــه اتمام رابطه نيز او را دچ ــت، اما حتي فكر كردن ب اس
مي كند. زماني كه روابط پايان مي يابد، علائم ترك همچون اختلال خواب و 
ــفتگي ، سردرگمي، گريه هاي مكرر و احساس شكست،  اختلال خوردن، آش

افسردگي و نااميدي روي مي دهند.
ــق، عمدتاً به دو شكل مي تواند تظاهر يابد، در نوع اول ، اغلب  اعتياد به عش
ــق(طرف مورد علاقه) ، علاقه اي به اين  ــت. موضوع عش روابط يكطرفه اس
ــق  ــت و با اين حال فرد ديوانه وار عاش روابط ندارد يا حتي از آن آگاه نيس
اوست. اين عشق عمدتاً براساس تصورات و خيال پردازي است و نه براساس 
روابط واقعي. اين افراد در صورتي كه هيچ رابطه اي نداشته باشند، احساس 
ــي از اين افراد از اينكه مدام  ــلاء دروني، ناامني و اضطراب مي كنند. برخ خ
ــكار طرف مقابل باشند، لذت مي برند. با اين وجود، اگر فرد  در تعقيب و ش
مورد علاقه نيز متقابلاً به آنها علاقه مند شود، به سرعت علاقه شان را از دست 
مي دهند. اين نوع اشخاص اغلب روابط متعددي را تجربه مي كنند و هيچگاه 

كسي را نمي يابند كه «مناسب» آنها باشد.
ــق هم شده به شدت به هم  ــق، دو نفر متقابلاً عاش در نوع دوم اعتياد به عش
ــل دارند، مي خواهند مالك  ــته اند اين افراد به ندرت با ديگران تعام وابس
ــند و نسبت به تعاملات طرف مقابل با ديگر افراد احساس  يكديگر باش
حسادت مي كنند. آنها زمان زيادي را با هم مي گذرانند تا احساس 
ــان را طرد مي كنند و زماني كه از هم  ــت كنند، اغلب اطرافي امني
ــند، مدام به فكر يكديگرند. اگر ارتباط آنها به دليل  دور باش
ــورد، هيچ كدام  ــكلات لطمه بخ بروز تعارضات و مش
ــوند.  ــن توانايي را ندارند كه از همديگر جدا ش اي
ــي ويژگي هاي  ــت كه برخ البته بايد توجه داش
ــق، در همة روابط صميمانه  اعتياد به عش
قابل مشاهده است. با وجود اين، زماني 
كه رابطه مخرب و آسيب زننده باشد و 
ــر دو طرف تحت  ــي از طرفين يا ه يك
ــرار گيرد و با  ــمي يا رواني ق آزار جس
ــن همه، رابطه را پايان ندهد اين نوع  اي

رابطه، اعتياد آور تلقي مي شود.
ــما  كداميك از اين الگوهاي رفتاري براي ش

آشناتر است؟
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، بسياري از آنها 
ـان را از دست 
ــود و  وطع مي ش

انگي مي كنند.
ــت ميز  را پش

واب
  ي وووووو
رك 

شان 

ــت كه  س
روي آن
دستور
جام جام
ل ا

ــند، مدام دور باش
بروز تعارضات
ــن توا اي
البته باي

رابط
كدا
آشنا

4) اعتياد به داشتن روابط و عشق ورزي

ر ر
د 3) اعتياد به كامپيوتر:


