
اهمال كارى رفتارى پيچيده و به معنى به تعويق 
انداختـــن كارها به رغم آگاهـــى از اهميت و 
ضرورت آنهاست كه علل مختلف روانشناختى و 
بيولوژيك دارد. روشن است كه اين شيوه نتيجه اى 
جز اضطراب نـــدارد و به موفقيت نمي انجامد. 
براى مثال، وقتى انجام دادن تكاليف درسى به 
آخرين دقيقه موكول شود، آرامش كافى براى 
آن وجود نخواهد داشت و در نتيجه يادگيرى به 

حداقل خواهد رسيد.
همة ما درطول زندگى كارى و تحصيلى خود، 
براى  كافى  انگيزة  كه  را گذرانده ايم  روزهايى 
انجام دادن كارهايمان نداشـــته ايم، از انجام 
دادن كارهاى مهم روزمرة خود طفره رفته و 
درگير كارهاى غير ضرورى شده ايم. در نتيجه 
ناگزير شده ايم در دقيقة نود با شتاب و تنش 
بالا اين كارهاي مهم را به انجام برســـانيم.   
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كار امروز را به فردا افكندن 
نگراني هاي خود را ثبت كنيد 

فرصت يارى رساندن را از يكديگر نگيريم

در اين شماره مى خوانيد

اغلب ما بـــه اين روش درس خواندن چندان 
مايل نيســـتيم. هر چند اهمال كارى موقت و 
گهگاهى كه چندان به فعاليت هاى روزمرة ما 
آسيب نمى رساند، در همه مشاهده مى شود، اما 
اين  به شـــدت درگير  افراد  از  درصد كمى 
تغيير  مشكل اند و در صورت عدم مداخله و 
جدى  آسيب  روزمره شان  فعاليت هاى  رفتار، 
خواهد ديد. به علاوه، اين رفتار ســـبب ايجاد 
تنش و اضطراب در فرد مى شود و در صورت 
است  ممكن  مكرر  ناكامى هاى  دليل  به  ادامه 
مسبب ناراحتى و افســـردگى گردد. در اين 
حالت، برخلاف اهمال كارى هاى گهگاهى، فرد 
نمى داند چگونه بايـــد اين تأخيرها و عواقب 
منفى و مخـــرب آن را متوقف كند. بنابراين 
پيشنهاد مى كنيم براى ايجاد اين تغيير به طور 

جدى اقدام كنيد.

چرا كار امروز را به فردا مى افكنيم؟
چه مى شـــود كه به رغم تمايلمـــان، درگير اهمال كارى           
مى شويم؟ شـــايد تصور شـــود كه اهمال كاران افرادي        
تنبل اند و تعلل شـــان در كارها به سبب بي ميلي به انجام 
دادن كارهاست. اما اين خلاف واقعيت است. افرادى كه 
كار امروز را به فردا مى افكنند غالباً كارهايشان را به انجام 

مى رسانند؛ هر چند در آخرين دقايق و با تنش زياد. 
گاهى تصور مى شـــود افراد اهمال كار از مديريت زمان 
ناتــــوان اند، اما غالباً اين افــراد از برنامه ريزى صحيح 
آگاه اند و بـــه خوبى مى دانند براى هر كار بايد چه مقدار 
زمـــان بگذارند و چه مقدار از روز را بـــه كار يا تفريح 
بين كارهاى مختلف  را  اختصاص دهند، چگونه زمـــان 
تقســـيم و برنامه اي منعطف تنظيم كنند. با اين حال، در 
اجراى اين برنامه و عملى كردن آن با مشـــكلاتى روبه رو 
هســـتند. هرچند اولين گام براي موفقيت تنظيم برنامة 
مناسب است، اگر نتوانيم آن را به مرحلة عمل برسانيم به 

موفقيت دست نمي يابيم. 
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و بى حوصلگى ناشـــى از اضطراب و افسردگى و ساير 
اختلالات خلقى، با درجات مختلف، ممكن است سبب 
تعويق فعاليت هاى اصلى  ما شود. در اين حالت بهتر 
است پيش از هر چيز براى درمان اختلال روانشناختى 
اقدام شود.گاهى اوقات ما اصلا نمى دانيم كار را چه طور 
بايد شروع كنيم و به پايان برسانيم. حجم عظيمى از 
تكاليف پيش روى ماست و ما دقيقا نمى دانيم از كجا 
شـــروع كنيم، لذا كار را آن قدر عقب مى اندازيم كه 

مجبور شويم به هر صورت از يك جا شروع كنيم.
نقطة مقابل اين حالت زمانى است كه كار كوچكى 
پيش روست و زمان زيادى در اختيار ماست. در اين 
اوضاع ترجيح مى دهيم فعلا به سراغ آن تكليف نرويم 
و حال را دريابيم. بى دليل نيست كه در بسيارى مواقع 
وقتى برنامة متراكم تري داريم بيشتر به كارهايمان 
مى رسيم. داستاني شبيه مسابقة خرگوش و لاك پشت 
كه البته همواره پيروزى نصيب كسى است كه آهسته 

و پيوسته مسير را پشت سر گذاشته است.  
در هر دو وضع ما با توجيه هاى متفاوت از برنامه ريزى مان 
تمــرد كرده ايم. روشـن است كه بسيارى از ما مى دانيم 
طبق اصــــول برنامه ريزى، كارهاى بزرگ را بايد به 
بخش هاى كوچك و اجرا شدني تقسيم كرد. پس اصل 
مشـكل در تمرد ماست. در اين گونه موارد پيشنـهاد 
مى شود عواقب ناشى از تمرد را به خاطر بياوريم و در 
عين حال به خود براى رعايت اين قوانين پاداش دهيم. 
براى مثال به خود وعده دهيـــم در صورت مطالعة 
صفحات مشخصى از كتاب اجازه داريم يك ساعت را با 
دوستانمان بگذرانيم. در نظر داشته باشيد در برنامه ريزى 
صحيح بايد حجم مشخص مطالعه و انجام دادن تكاليف 
در نظر گرفته شـــود. يكى از دلايل عمدة ديگر كه 
سبب طفره رفتن ما مى شود، اشتغال به فعاليت هايى 
است كه جذاب تر از درس خواندن اند. وب گردى، 
صحبت با تلفن، گشت و گذار بين شبكه هاى تلويزيون، 
بررسي پيام هاى تلفنى و حتى سر زدن به يخچال راه هايى 

اهمال كارى يكى از راهكارهاى دفاعى ماست. وقتى 
مى خواهيم كارى را به بهترين شكل انجام دهيم و 
چندان به نتيجة مطلوب اميدوار نيستيم، ناخودآگاه 
آن را عقب مى اندازيم. "زمان كافى نداشتن" دليل 
خوبى براى دست پيدا نكردن به نتيجة مطلوب است؛ 
بهانه اى كه آسيبى به خودانگارة ما وارد نخواهد كرد. 
در واقع ناكامي ما به ســـبب بى كفايتى و ناتواني ما 
نيست، اگر وقت كافى در اختيار داشتيم قطعاً موفق 
مى شديم. اين داستان ذهنى به ما كمك مى كند تا در 
برابر ناكامى ها احساس بهترى داشته باشيم. از سوي 
ديگر، سختى كارها و نگرانى از دستيابى به موفقيت 
در انجام دادن آنها خود دليل محكمى براى اجتناب 
از آنهاست. نزديك شدن به عوامل تنش زا چندان 
روانشناختى  فعاليت هاى  بنابراين  نيست.  خوشايند 
ناخودآگاه ما به سمت اجتناب و دورى از اين عوامل 

پيش خواهد رفت.
در واقع اين كمال گرايى ماست كه مانع از انجام دادن 
كارها مى شـــود. بايد به خاطر داشـــت درجاتى از 
بلندپروازى و جاه طلبى به ما كمك مى كند تا هميشه 
نهايت تلاش خود را براي كسب بهترين نتايج به كار 
بنديم. هميـــن انگيزه به ما كمـــك مى كند تا از 
تفريحاتمان كم كنيم و به انجام دادن تكاليف درسى 
بپردازيم. آرمان گرايى بيش از آنكه مفيد باشد، ايجاد 
تنش مي كند. بهتر اســـت در اين گونه موارد تلاش 
كنيم واقع بين باشيم و صرف نظر از نتيجه به دست 
آمده، تلاش هايمان را ارج نهيم و باور كنيم امكان 
اشتباه در هر كارى وجود دارد. به قول معروف "تنها 

نامه بى غلط، نامه نانوشته است."
گاهى اوقات دليل اصلى به تعويق انداختن كارها 
بى حوصلگى و بى انگيزگى ناشـــى از افسردگى 
اختلال    ايجاد  بر  افسردگى علاوه  بيمارگونه است. 
در انگيزه ممكن است  تمركز  را از بين ببرد. فرآيندى 
كـــه در اضطراب نيز محتمل اســـت. عدم تمركز               

به خاطر داشته باشيد راهكار مشخص و منحصر به فردى براى تمام افراد اهمال كار 
وجود ندارد. با اين حال گام اصلى براى غلبه بر اهمال كارى، شناخت علت اصلى 
طفره رفتنمان است. وقتى مى دانيم چه انگيزه اى پشت اين كارمان نهفته است با بينشى 
صحيح مى توانيم آن را رفع كنيم. گروهى از روانشناسان معتقدند صرف شناخت اين 
علل مى تواند آنها را كاهش دهد. راهكارهاى مقابله اى متناسب با هر حالت پيش از اين 
به اختصار مطرح شد. البته راهكارهاى بسيار ديگرى نيز وجود دارد كه مى توانيد با 

كمك يك متخصص آنها را بياموزيد.
پيشنهاد مى شود براى تغيير اهمال كارى از واگويه هاى مثبت و سازنده بهره ببريد. براى 
مثال به خود بگوييد لزومى ندارد همه كارها به بهترين شكل خود انجام شود. به خود 
بگوييد "اين كار بايد همين حالا انجام شود." پس براى انجام دادن آن اقدام كنيد نه 
تصحيح يا ارتقاي آن. مثلاً اگر تكليفى را انجام مي دهيد، لازم نيست مدام در ميانة كار 

آن را ويرايش كنيد. ابتدا آن را به اتمام برسانيد و سپس ويرايش كنيد. 
به جاى به پايان رساندن يك كار روى شروع آن متمركز شويد. اگر كاري را در حد 
كمال به پايان برسانيد، خوب است اما از آن مهم تر آغاز انجام دادن تكليف درسى است. 
تمركز خود را از آينده به حال منتقل كنيد. به اينكه كار در پايان چه طور بايد باشد فكر 
نكنيد. اكنون و در اين لحظه بايد اين كار را آغاز كنيد. فشار زيادى به خود تحميل نكنيد. 

است كه ما را از فعاليتى كه دوست نداريم انجام دهيم، 
دور مي كند. اما متاسفانه گاهي اين دور شدن ها ساعت ها 
به طول مى انجامند و وقتى متوجه گـذر زمان مي شويم 
كه وقت انجام دادن تكاليف را از دست داده ايم. به علاوه، 
اين دور شدن هاى مكرر از فضاى درسى سبب از دست 

دادن تمركز مى شود و انگيزه را كاهش مي دهد. 
راه هاى زيادى براى ايجاد انگيزه و علاقه مند شدن به 
درس وجود دارد. مثلاً به انگيزة اولية  خود براى انتخاب 
رشتة تحصيلي تان بينديشيد؛ به مباحثي كه دوست داريد 
و به آيندة شغلى كه براى خود متصوريد. بي ترديد با ورود 
به رشتة جديد علاوه بر امتيازات هر رشتة تحصيلى، با 
مشكلات و سختى هاى آن نيز روبه رو شده ايد و احتمالاً 
ديگر از آن انگيزة قوى ابتدايى اثري نمانده است. احتمالاً 
با افرادى مواجه شده ايد كه هم رشتة شما هستند و شغل 
مناسبى ندارند، لذا تصورتان از آيندة شغلى مطلوب به هم 
ريخته است. اما اگر واقع بين باشيم مى بينيم هيچ چيز 
هميشه آرماني يا بســـيار منفى نيست. در هر رشتة 
تحصيلى و آينده شـــغلى لحظات سخت و آسان كنار 
يكديگرند. آنچه سبب شكست ماست تنها بى علاقگى 
براى شكست  نيست. تلاش نكردن عامل بزرگ ترى 
است. براى همين است كه وقتى بى علاقه به سراغ تكليفى 
مى رويم و سرســـرى آن را از سر باز مى كنيم، به مرور 
بيشتر و بيشتر به آن بى علاقه مى شويم. پس به خاطر 
داشته باشيد درگير شدن با تكاليف درسى راهى موثر 
براى ايجاد علاقه به آن است. به علاوه، براى پايبندى به 
برنامه ريزى بهتر است عوامل مزاحم را دور كنيم. وقتى 
وب سايت هاى جذاب پيش روى ما باز هستند، تمركز بر 
مطالب درسى -كه گاه خسته كننده هم هست- بسيار 
دشوار اســـت. وقتى گوشى تلفن به ما چشمك مى زند، 
سخت است كه پيام هاي دوستان را گوش نكنيم و جواب 
ندهيم. لذا بهتر است اين عوامل مزاحم را دور كنيم و به 
خود قول دهيم كه طبق برنامـــه ريزى براى آنها هم 

فرصت داريم و البته زير قولمان هم نزنيم.

علت اصلى به تعويق انداختن كارها چيست؟ 

چگونه كار امروزمان را به فردا نيفكنيم؟
واقع بين باشيد و از اينكه به برنامه تان پايبند بوده ايد احساس رضايت كنيد.

يكى از راه هاى جلوگيرى از به تعويق انداختن كارها، جذاب كردن آنهاست. براى 
جذاب كردن فعاليت هاى درسى بايد انگيزه هاى محكمى براى خود داشته باشيم. 
انگيزه هايى كه در ما احساس مثبت مفيد بودن و خرسندى ايجاد كند. بهتر است 
اهدافمان هميشـــه جلوى چشممان باشد. دلايل اصلى خود را براى انتخاب رشتة 
خاص در فهرستى بنويسيد و جلوى چــــشم خود بگذاريد. ارزش هاى شغلى و 
تحصيلى تان را همواره مرور كنيد و برنامــــه هايتان را در راستـاى رسيدن به اين 
ارزش ها تنظيم كنيد. به خاطر داشته باشيد براى لذت بردن از كار و درس بايد به 

اهداف خود پايبند باشيد، ارزش هاى ديگران براى شما صرفاً حكم اجبار را دارند.
براى حفظ انگيزه بايد با موضوعات درسى درگير شويد. برخورد انفعالى با دروس و 

از سر باز كردن آنها مغاير با درگير شدن فعال با آنهاست. به جاى اين برخورد:
1  به دنبال موضوعات مورد علاقه خودتان در هر جلسه و موضوع درسى باشيد

2  به دنبال اهداف خود از آموختن هر مطلب باشيد
3   از خود و ديگران دربارة آنچه آموخته ايد بپرسيد و به دنبال موارد استفاده آنها باشيد.
در پايان بايد گفت، براي مقابله با اهمال كارى، بهترين كار شـــروع كردن 

هرچه زودتــر فعــاليت است.  



93
ه  

 ما
من

 به
     

   1
52

ه  
مار

ش

نگراني هاي خود را ثبت كنيد 
كد مقاله    93112

اگر هر روز نگراني هاي خـــود را ثبت كنيد، از روش خودبازنگري اســـتفاده كرده ايد. 
خودبازنگري شـــيوه اي مفيد در درمان بسياري از مشكلات است. اين روش براي كنترل 
نگراني هم مفيد و كارگشاست. يكي از نكات جالب توجه دربارة خودبازنگري اين است كه 
بر اثر خودبازنگري، رفتار شـــما تغيير مي كند. اگر كاري را به حد افراطي انجام مي دهيد 
(مثل ناخن جويدن) به مدت چند روز دفعات ناخن جويدن خود را يادداشت كنيد. پس  
از مدتي متوجه خواهيد شـــد كه تعداد دفعات ناخن جويدن شما كمتر شده است. اگر           
مي خواهيد رفتاري را افزايش دهيد، به مدت چند روز آن رفتار را يادداشت كنيد. پس از 
مدتي پي مي بريد كه خودبه خود رفتار شـــما افزايش يافته اســـت. زماني كه تكنيك 
خودبازنگري را دربارة نگراني مزمن نيز به كار بگيريد، اغلب باعث كاهش نگراني مي شود. 

به اين مثال توجه كنيد:

«م» سالها دچار نگراني مزمن و كنترل ناپذير بود. او اغلب اوقات، مخصوصاً در محيط كار، 
نگران و مضطرب بود. در اولين جلسه درمان به او گفته شد كه تا دو هفته نگراني هايش را 
رديابي كند. او بعد از دو هفته با لبخند وارد اتاق درمان شد. با اين روش عملاً ياد گرفته 
بود تاثيرگذاري نگراني ها را كاهش دهد. خودبازنگري دقيق نگراني به «م» كمك كرد تا 

احساس كند بر نگراني ها كنترل بيشتري دارد و وقت كمتري صرف نگراني كند. 

تمرين: نگراني هاي خود را بازنگري كنيد
ابتدا دفترچه اي تهيه كنيد و با ثبت نگراني هاي خود به بازنگري 
آنها بپردازيد. برگة اول دفترچه را به سه ستون تقسيم كنيد. در 
ستون سمت راست، نگراني ها را بنويسيد. در ستون وسط، زمان و 
تاريخ احتمالي وقوع موضوع نگراني را بنويسيد و در ستون سمت 
چپ ميزان اضطراب خود را بر حسب 0 تا 10 يادداشت كنيد. 

در اين مرحله شما فقط نگراني ها را ثبت كرده ايد. كار بر روي 
نگراني را در تمرينات بعدي آموزش خواهيم داد. 

پس از ثبت و بازنگري نگراني ها بايد حوزة نگراني خود 
را شناســـايي كنيد ممكن است به نظرتان بيايد كه هر 
مســـئله اي باعث نگراني شما مي شود. با اين حال، اگر 
انجام بدهيد، متوجه مي شويد  خودبازنگري را درست 
دربارة حوزة خاصي نگران ايد. ممكن است برخي افراد 
بيشـــتر اوقات نگران باشند، اما دربارة همه چيز نگران 
نيستند. در واقع، حوزه هاي نگراني محدودند. براي مثال، 
متخصصان متوجه شده اند كه افراد بيشتر دربارة اين 

حوزه ها نگران مي شوند:
-   خانواده

-   سلامتي 
-   مسائل مالي 

-   روابط 
-   شغل يا تحصيل 

اين حوزه ها براي شما آشناست؟ اگر نگراني هاي خود را 
رديابي كنيد، متوجه مي شـــويد كه شما نيز احتمالاً در 
همين حوزه ها نگران ايد. البتـــه هركدام از اين حوزه ها 
ممكن است زير مجموعه هايي داشته باشند. براي مثال، 
نگراني دربارة مسائل مالي ممكن است به نگراني دربارة 
قسط هاي بانك، بدهي ها، پرداخت قبض ها، تهيه مقدمات 
تحصيل فرزند و بي پولي دوران بازنشستگي تقسيم شود. 
شناخت حوزة وسيع نگراني، اغلب گامي مهم در راستاي 

كنترل نگراني است. 

خودبازنگري در عين سادگي آسان نيست. 
اين  باشد،  موثرتر  خودبازنگري  اينكه  براي 

رهنمودها را به كار ببريد: 
•   دفترچه اي تهيه كنيـــد كه بتوانيد آن را 
هميشه همراه خودتان داشته باشيد تا هر 
زمان احســـاس نگراني كرديـــد، آنها را 

يادداشت كنيد. 
•   نگراني هاي خود را در همان زمان نگراني 
بنويسيد. نوشتن را به زمان ديگري موكول 
نكنيد. اگر در همان زمـــان، نگراني هاي 
خودتان را بنويسيد، اثرگذاري خودبازنگري 

بيشتر مي شود. 
•   نگراني هاي خود را دقيق بنويســـيد. نوع 
نگراني را توضيـــح دهيد، مثلاً جملاتي از 
قبيل: "من از همه چيز مي ترسم و نگرانم" يا 
"تنش دارم"، جملاتـــي مبهم و كلي اند. 
نگراني ها را دقيق تر بنويسيد و وصف كنيد.

•   تمام نگراني هايتان را بنويسيد، موردي را 
اجراي دقيـــق و كامل  نكنيـــد.  حذف 
خودبازنگري براي كنترل پذيري نگراني ها 
به دو دليل اهميت ويژه  دارد: اگر بخواهيد 
چيزي را تغيير دهيد بايد از وقوع آن آگاه باشيد؛ 
و اگر اطلاعات نداشـــته باشيد، نمي توانيد 

حوزة نگراني را بشناسيد.
تا اينجا توانسته ايد با استفاده از خودبازنگري به اين موارد هم دست يابيد: شناسايي حوزة نگراني، زمان وقوع 
نگراني، مكان وقوع نگراني و ميزان اضطراب. علاوه بر اين، خودبازنگري اطلاعات ارزشمند ديگري نيز براي 
شما فراهم مي كند. مثل اينكه از چه چيزي بيشتر نگران ايد، اگر به نگراني هاي خود نگاهي بيندازيد پي مي بريد 
كه برخي از نگـراني ها مـداوم تكرار مي شوند. به اين ترتيب، اطلاعات بسياري دربارة نگراني هاي خود پيدا      

مي كنيد. در شماره هاي بعد درباره ي رهايي از نگراني بيشتر آموزش داده خواهد شد.    

تمرين: حوزه هاي نگراني شما كدام است؟ 

حال نوبت شماست كه حوزة نگراني تان را مشخص 
كنيد. در اين قسمت به حوزه هاي مهم نگراني اشاره 
شده است. به دفترچه خود نگاه كنيد و ببينيد كه 
شما در هفتة گذشته دربارة چه موضوعي نگران 

بوده ايد. حوزة نگراني خود را مشخص كنيد:
-   مسائل مالي 

-   سلامتي (خانواده)
-   روابط

-   مسائل جرم و جنايت 
-   سلامتي (خودم)
-   شغل و تحصيل 

-   خانواده 
-   امنيت 

-   ساير موارد 
بعد از اينكه يك هفتـــه نگراني هاي خود را ثبت 
كرديد، دقت كنيد كه چندبار نگران شده ايد. به 
نگراني هاي خود دقت كنيد و ببينيد كه دربارة چه 
موضوعي نگران شده ايد. آيا نگران سلامت خود 
بوده ايد؟ نگران مسائل مالي بوده ايد؟ نگران روابط 
خود بوده ايد؟ شايد هم نگران مسائل تحصيلي و 

شغلي تان بوده ايد. 

مدت زماننگراني
و تاريخ
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 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و  
يا اسكن كد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشريه خود، ما را يارى نماييد. 

پيام كوتاه
09352500468 

با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز 
بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد

انسان دوستى حس زيبايى اســـت كه بسياري از 
فعاليت هاى ما بر اساس آن شكل مى گيرد. بيشتر ما 
از كمك رساندن به ديگران خوشحال مي شويم و در 
بسيارى موارد نهايت تلاش خود را براى شاد كردن 
ديگران به كار مى بنديم؛ اما كمتر به كمك گرفتن از 
ديگران انديشيده ايم. در واقع همان قدر كه دوست 
داريم به ديگرى كمك كنيم، مايل ايم بار خود را به 
دوش ديگران نياندازيم. برخي حتى از ابراز نياز به 
كمك ديگران خجالت زده و ناراحت مي شوند چون 
احســـاس ضعف مي كنند و نگرانند كه اطرافيان به 
كمك هاي آنان اميد نبندند. دليل عمدة ترس ما از 
كمك خواستن از ديگران نگرانى از قضاوت آنهاست. 
"نكند در چشـــم ديگران بى عرضه ديده شوم." اين 

جمله براى شما هم آشناست؟ 
دليل ديگر كمك نخواستن از ديگران، شايد نگرانى از 
شكســـت در دنياى پر رقابت امروز باشد. وقتى از 
مشكلاتم در پاسخگويى به يك تمرين با هم كلاسى ام 
صحبت مى كنم، ناگزير دانسته ها و دريافت هاى خود 
را با او به اشتراك خواهم گذاشت و اين امر ممكن 
است باعث پيروزى رقيب و شكست من شود؛ اما 
نبايد از ياد برد كه به تعويق انداختن كمك خواستن 
ممكن است از يك مشكل كوچك يك بحران بسازد. 

خطايى كه بيشتر ما مرتكب آن مى شويم.
گاهى ما از ديگران كمـــك نمى خواهيم چون باور 
داريم خودمان قادريم تمام مشـــكل را حل كنيم. 
اعتماد افراطى به خود مانع ارزيابى دقيق مشكل و 
كشـــف راه حل هاى مختلف مى شود. همين مسئله 
باعث مي شود بيشـــتر ما به مشاور مراجعه نكنيم. 
حال آنكه بايـــد پذيرفت كه هيچ كدام از ما كامل 
نيســـتيم و كمك خواستن از ديگران نه تنها نشانه 

ضعف ما نيست، بلكه نمودى از بلوغ ماست.

كمك خواستن از ديگران نــــشانه اى از ضعف و       
بى عرضگى نيست. تنها به اين معناست كه ما در 
زمان مشخصى و براى حل مشكلى خاص به دنبال 
كمك گرفتن از ديگران هستيم و بيانگر اين مطلب 
كه ما بينشى صحيح و منطقى داريم كه كامل نيستيم 

و بايد براى برخى امور از ديگران استمداد جوييم. 
بعضى از ما به غلط تصور مى كنيم با كمك خواستن 
از ديگران آنها را مي آزاريم يا براى آنها مزاحمت 
ايجاد مي كنيم. به آخرين بار كه به يك دوســـت 
كمك كرده ايد بينديشيد. احساس شما در آن لحظه 
چه بود؟ در كنار احساس خستگى از وظيفه اى كه به 
شما محول شد، چه به دست آورديد؟ وقتى از كسى 
كمك مى خواهيم به اشتباه خود را مزاحم مى دانيم. 
اما اگر دريچه دوربينمان را به سمت طرف مقابل 
بگيريم، احســـاس خوبى را كه به او هديه كرده ايم 
خواهيم ديد. از ياد نبريم يارى رساندن به ديگران از 
ويژگى هاى زيباى انسانى است و در همة افراد بشر 
احساس خوش انسان دوستى را به ارمغان مى آورد.

يادمان باشد در كمك گرفتن از ديگران، هر دو طرف 
سود مى برند. پس بار ديگر كه احتياج به كمك پيدا 
كرديد با اعتماد به نفس زياد و مطمئن پيش رويد.  

تمرين

دلايل زياد ديگرى نيز ممكن است به ترس ما از 
كمك خواستن از ديگران منجر شود. به دلايل 
ديگري كه شما را از كمك خواستن از ديگران باز 

مى دارد، بيانديشيد.
به نظر شما براى مقابله با اين موانع چه بايد كرد؟   

فرصت يارى رساندن را از يكديگر نگيريم
كد مقاله    93113

يادمـــان باشد...

هيچ كس كامل و بى نقص نيست.

 همواره در كمك گرفتن از ديگران،

هر دو طرف سود مى برند


