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اشاره

بحث اهمال کاري، از جمله مباحث به ظاهر کوچک اما بسيار مهي است که ريشه اي اخلاقي و رواني دارد. در
ان مقاله نويسنده محترم سعي نموده است که از منظر روان شناختي و با رويکرد رفار درماني به ان معضل

بردازد و از منظر منابع ديني، نقلي و عقلي، کاب و سنتّ نز آن را مورد توجه قرار دهد.

 .1اريخچه بحث

مسأله اهمال کاري در منابع اسلاي از در باز مورد توجه بوده و در روايات و ادعيه درباره آن سخن به ميان آمده
است. اميدوارم که در ان نوشه، قلمرو بحث به روشني نشان داده شود ا راه بهره وري بيش تر از آيات و روايات

به روي آيندگان باز گردد. ناگفه نماند که علماي اخلاق و عرفاي اسلاي، وسه اهل سر و سلوک را از ابلا به
ان نابهنجاري اخلاقي رفاري بر حذر ي داشه اند. (1)

ان واژه در غرب، به وژه در عرصه روان شناسي، حدود چهل سال است که مطرح شده است.  (2)نها اساد
روان شناسي که درباره اريخچه اهمال کاري بحث کرده است، "ل ت. رينجن باخ"  (3)ي باشد. وي کاي به نام

بررسي اريخي علل اهمال کاري  (4)أليف کرده است. هرچند موضوع انتخاي او جالب است، اما کمک چنداني
براي حل مسأله ارائه نداده است. (5) پس از وي، دو نفر از نويسندگان به نام هاي "آلبرت آليس" (6) و "ويليام

جيمزنال"، (7) به نگارش کاب روان شناسي اهمال کاري (8) همت گماردند که در نوع خود کاري بدع و قابل ارائه
است.

اما دغدغه خاطر نگارنده ان است که ان آسيب را بازشناسي کرده و راه تحقق را صرفا به تجربه محدود نسازد و
از راه کارهاي وحياني نز در ان زمينه نز بهره ببرد.

2. تعريف اهمال کاري

روان شناسان در تعريف اهمال کاري گفه اند : اهمال کاري ان است که کاري را که تصميم به اجراي آن داريم به
آينده موکول کنيم. (9) در يک کلمه ي توان گفت : جوهره ان آسيب رواني "به تعوق انداختن، تعلل ورزيدن،

سبک گرفتن و سهل انگاري در کار" است. بنابران، اهمال هم در امور فردي و هم جمعي معنا و مفهوم يدا ي
کند. در نهايت ي توان گفت : در همه ان معاني نوعي "ان دست آن دست" کردن نهفه است.

در زبان عري واژه هاي "کسل، ضجر" مرادف اهمال کاري است. عناويني چون "تهاون" (10) و "إبطاء" چندان دور از
ان واژه نيسند. (11) دو واژه "مماطله" و "تسويف" نز مرادف اهمال کاري اجتماعي است که در قول و قرارهاي
زماني تحقق يدا ي کند. در کلام صاعدِ امام سجاد عليه السلام در دعاي ابوحمزه ان گونه آمده است : «و قد

افنيت بالتسويف و الآمال عمري» ؛ (12) خدايا من عمرم را به امروز، فردا کردن (در عمل به عهد و يماني که با تو



داشه ام) و آرزوهاي طولاني و بلند، گذرانده ام. در دعاي کمل تحت عنوان "مطال" ان گونه آمده است : «و
خدعني الدنيا بغرورها، و نفسي بجنايتها و مطالي» ؛ (13) دنيا به وسيله فريفتن خود و نفسم به جنايت و سهل

انگاريش مرا گول زده است.
واژه "بطئ" به معني کُندي، معناي "اهمال" را ي رساند. «و ان کنت بطيئا حن يدعوني» ؛ (14) گرچه هنگاي که

تو مرا به سوي خود خوانده اي، من کندي (سستي) به خرج داده ام. «او لعلک آلف مجالس البطالن فبيني و
بينهم خليني» ؛ (15) خدايا! مبادا مرا مأنوس به هم صحبتي آنان که عمر خود را به بهودگي ي گذرانند ديده

اي، که توفق دعا و عبادت را از من گرفه اي؟
بنابران، اهمال کاري آسيي رواني است که از حالات نفس آدي است. امام علي بن الحسن عليه السلام در

مناجاتي به درگاه خداوند ان گونه از نفس خود گلايه دارند : «الي اليک اشکوا نفسا بالسوء ... و تسوّفني
بالتوبة» ؛ (16) خدايا از نفسم شکْوه دارم که... توبه امروزم را به فردا ي افکند. امام به روشني تسويف را از

حالات نفس انساني دانسه اند.

3. وژگي هاي اهمال کار

1. اهمال کار، تصميم به انجام کاري ي گرد ولي بدون علت شناخه شده آن را به تعوق ي اندازد.
 .2ي شک همگان، حتي مبلايان به اهمال کاري، ان آسيب رواني را نکوهش کرده و از آن نفر دارند ؛ (17) زرا

ان حالت در واقع، مصداق ناسپاسي است، حال آن که، انسان ها بر مبناي فطرت خود تمال به سپاس گزاري
دارند و به آن اظهار علاقه ي کنند. بنابران، ان بيماري را برخود و ديگران بر ني ابند.

3. اهمال کاري به سرعت به صورت عادت در افراد ظاهر ي شود و از نظر آماري، ان عادت نزد بيش تر مردم
راج است. آلبرت آليس و ويليام جيمزنال ي گويند : حدس ما آن است که 95 درصد مردم به ان بيماري مبلا
هسند. (18) پس، درمان آن به سهولت انجام پذر نخواهد بود. بدن جهت، امام حسن عسکري عليه السلام

ي فرمايند : «رد المعاد عن عاده کالمعجز» ؛ (19) کسي که به چزي عادت کرده، باز گردانيدن او از عادتش
شبيه معجزه است.

4. ان بيماري مسري است و از حالتي به حالت ديگر و از انساني به انسان ديگر و از فرد به جامعه و از جامعه اي
به جامعه ديگر سرايت ي کند. بنابران، بايد به أثر و أثرات آن توجه جدي داشت ؛ چرا که ي تواند به

خانواده، جامعه، ملت و فرهنگ يک کشور آسيب رساند. ژوهش هاي روان شناسي باليني نشان ي دهد که ان
عادت در جوامع مخلف شاع و روندي رو به رشد دارد. (20)

4. انواع اهمال کاران و مراتب آن

انسان ها گاه به چزي آگاهي ي يابند و گاه نسبت به آن جاهل اند. امرالمؤمنن علي عليه السلام ي فرمايند
: «... و عالمکم مسوّف» ؛ (21) آن که عالم و آگاه است در امور روزمره به اهمال کاري مبلا ي شود و در زماني

ديگر به آن معاد ي شود. ولي همه به يک نوع اهمال مبلانيسند.بنابران،اهمال کاري داراي انواع ومراتب
متعددي است. (22)ي توان گفت : اهمال کاران همگي با صورت مسأله برخورد يکساني ندارند، چنانچه :

1. برخي اهمال کاران اصلاً توجي به رفار مسامحه آمز خود ندارند. در واقع، به نوعي مبلا به غفلت هسند.
(23) بنابران، بايد در انتظار طلوع بيداري آنان ماند ؛ يا خود بيدار شوند و يا بيدارشان کنند.



2. بعضي به ان رفار خود اعتراف داشه ولي قضاوتي درباره آن ندارند. از آن جا که ان افراد به زشتي آن ي
نبرده اند، به فکر اصلاح خود برني آيند.

3. گروهي از اهمال کاري خود آگاهي دارند ولي آن را چندان زشت ني شمارند و حتيّ ان برچسب را به خود ي
پذرند. درمان ايشان نسبت به گروه هاي يشن، قدري مشکل تر است. قرآن کريم ان گروه را بيش از همه به
خسران و زيان نزديک ديده است، آن جا که ي فرمايد : «قل هل ننبئکم بالاخسرن اعمالا، الذن ضل سعهم

في الحوة الدنيا و هم يحسبون انهم يحسنون صنعا» (کهف : 103و104) ؛ (اي يامبر) آيا به شما خبر دهيم که
زيان کارترن (مردم) در کارها چه کساني هسند؟ آن ها که لاش هايشان در زندگي دنيا گم (و نابود) شده، با ان

حال، ي پندارند کار نيک انجام ي دهند.
4. افرادي که به ان نارساي اخلاقي، رواني توجه يدا کرده و خود را نز بر ان رفار نابهنجار سرزنش و ملامت ي

کنند، اما راهکار درمان و برخورد مناسب با آن را ني دانند.
نکه : بايد توجه داشت که درست به همن دلل، مزان أثر و ناراحتي اهل اهمال و تساهل نز يکسان نيست.

5. آار اهمال کاري

آار اهمال کاري را ي توان در اموري چند خلاصه کرد که عبارند از :
1. بيش تر افراد از أخر در انجام کار خود و ديگران پشيمان و ناراحند.

2. اهمال کاران در خود احساس وچي و ي ارزشي ي کنند. حضرت باقرالعلوم عليه السلام بستر اهمال کاري و
تسويف را به درياي تشبيه فرموده که غرق شدگان در آن ورطه را به هلاکت ي رساند : «اياک و التسويف، فانه

بحر يغرق فيه الهلکي.» (24)
3. در بيش تر گزارش هاي که اهمال کاران داده اند، ان نکه جلب توجه کرده که همه از ي اعتمادي به نفس

خود گلايه کرده اند. (25)
4. بالاخره، استمرار بر اهمال کاري انسان را به وادي حرت و سرگرداني سوق خواهد داد. چنانچه امام صادق عليه

السلام به ان واقعيت اشاره ي فرمايند : «... و طول التسويف حرة.» (26)

6. نتيجه اهمال کاري

شخص اهمال کار به چند عارضه مبلا خواهد شد که برخي از آن ها عبارند از :
1. افسردگي ؛ ان بيماري خود گواه و نشانه ان است که اهمال کار ي خواهد خود را از رنج اهمال کاري نجات
دهد. افسردگي داراي نشانه هاي چون : خسگي، سر دردهاي شديد، ي خواي، فشارخون و زخم معده است.

لازم به يادآوري است ا هنگاي که اهمال کاري به شکل اعتياد در نيامده، افسردگي ناشي از آن درمان پذر است.
اما هنگاي که اهمال کاري عادت شد، درمان آن بسيار دشوار ي شود. (27)

2. وحشت زدگي دروني، دلهره و احساس ترس هاي دروني ؛
 .3ي کنترلي و بريدگي.

ناگفه نماند که وژگي هاي مزبور، خود از نشانه هاي شکست روحي شخص اهمال کار ي باشند. (28)

بررسي علل اساسي و ريشه ياي اهمال کاري



اگر بتوانيم اهمال کاري را ريشه ياي کنيم، ي ترديد درمان آن سهل و آسان خواهد بود. اينک نوبت آن فرا رسيده
که به برخي ريشه ها و عوامل اساسي اهمال کاري توجه کرده راهي براي درمان آن بيابيم.

روان شناسان چند عامل مهم را براي ان آسيب رواني نام برده اند که آن ها را در دو دسه کلي، مورد بررسي قرار
ي دهيم :

1. آسيب ها و نابهنجاري هاي که مربوط به روان شخص اهمال کار است ؛ همچون : خودکم بيني، توقع بيش از
حد از خود، پان بودن سطح تحمل، کمال طلي وسواس گونه، اشتياق به لذت جوي کواه مدت، فقدان

قاطعيت، و عدم اعتماد به نفس.
2. آسيب هاي که در ارتباط با ديگر اشخاص و يا محيط اطراف، خود را نشان ي دهد ؛ مانند : نارضايتي از وضع
موجود، عدم تسلط بر کار، نگرش منفي به کار، نگرش غر واقع بينانه از ديگران، احساس عدم مسؤوليت در برابر

ديگران، لجبازي با ديگران، اهمال کاري و رخاشگري انفعالي، بر چسب زدن به ان و آن.

الف. آنچه نها به شخص اهمال کار بسگي دارد

1. احساس خودکم بيني : (29) ان احساس بر اثر سه برخورد اجتماعي حاصل ي شود.
1. کسي که از خود توقع دارد که کاري که به انجام ي رساند، از همه بهتر و کامل تر باشد هميشه رفار او همراه

با ترس، اضطراب و تشويش ناخواسه است. (30)
2. به طور طبيعي همه خواهان جلب محبت ديگران هسند، ولي چون ني توانند به اوج آن دست يابند،

بنابران، رنجيده خاطر شده و در نهايت نسبت به آنان خصومت ي ورزند. (31)
3. هرکس دوست دارد بر ضعف شخصيت خود غالب آيد، اما درصد کي از انسان ها بر آن فاق ي آيند.

درنتيجه، به اضطراب و نا اميدي مبلا ي گردند.
به نظر ي رسد، بهترن درمان براي رهاي از ان حالت ان است که انسان کاري کند که به حيطه ولايت

خداوندي وارد شود ا به آرامشي جدي دست يابد. ولايت به معناي سررستي است ؛ بر مبناي تحقيقي درون
ديني، تعلّق تدبر خداوند بر موجودات ذي شعور (مانند انسان) همان ولايت است. ا آنجا که دانسه شده

خداوند متعال بر بندگان سه گونه ولايت دارد : ولايت عام، ولايت خاص، و ولايت اخص. ولايت عام آن گونه
تدبري است که بر همگان، خواه مؤمن ويا ي ايمان، يکسان اعمال ي گردد. اما هر که از ولايت عام خداوند

بهره برد و از ان نعمت سپاسگزاري کند، خود را در معرض لطف وژه او، يعني ولايت خاص، قرار ي دهد. ولايت
اخص، گونه اي برتر با شکري ي حد و حصر است که اختصاص به معصومان علهم السلام دارد. (32) در قرآن

آمده است : «الا ان اولياء الله لا خوفٌ علهم و لا هم يحزنون» (ونس : 62). ان جاست که با قدرت و قواي ي
حد و حصر و با شاي غرقابل تصور به جلو حرکت ي کند.

2. دم بيني : برخي انسان ها زمان کواهي از عمر خويش را ي بينند. گويا همه چز امروز است و فرداي وجود
ندارد، گو ان که دم غنيمت بايد شمرد. ليکن برنامه براي آينده نداشتن و نها به امروز نظرکردن، برنامه رزي را به

مخاطره ي اندازد. بسياري از کساني که به مادي گراي تمال دارند داراي چنن بينشي هسند. چنانچه ياران
موسي عليه السلام وقتي از شرّ فرعونيان نجات يافند، هنگاي که عبورشان به گروهي افاد که در برابر بت ها به
سجده افاده بودند، ي محابا گفند : «اجعل لنا الها کما لهم آلهه» (اعراف : 138) ؛ اي موسي همان گونه که آن

ها داراي بت هسند، براي ما هم الهه اي را قرار بده ا در برابر آن ها کرنش کنيم. همن انديشه بيمارگونه



بالاخره آنان را به گوساله رستي سوق داد. ان گونه افراد در امر دنيا هم موفق و روز نخواهند بود ؛ چرا که نها
مزد امروز را ي خواهند و به آينده ي توجهند.

3. توقع بيش از حد از خود : اگر شما در رفار خويش توقع بيش از توان خود را داشه باشيد، به ناچار ني توانيد
به موقع به وعده خود وفا کنيد. مأسفانه کامل گراها، سارگان را هدف قرار ي دهند ولي جز هوا نصيبشان
ني شود. (33) هرچند دقت در انجام کار براي خوب انجام گرفتن لازم است، اما ندروي در ان خواسه نوعي

آرمان گراي است که منجر به شکست ي شود. گفاري از مولي علي عليه السلام گوياي همن واقعيت است :
«به راستي که زيان کارترن مردم در معامله و نااميدترينشان در لاش و کوشش کسي است که تن خويش را در

راه به دست آوردن آرزوهاي خود فرسوده کند...» (34)
ي شک توقع بيش از حد از ديگران نز منجر به شکست و رو در روي خواهد شد. امام علي عليه السلام در بيان

ديگري ي فرمايند : «من کلفک ما لاتطق فقد افاک في عصيانه» ؛ (35) هر که تو را به آنچه در توان و طاقت
تونيست وادار کند، در حقيقت تو را درگر با خود کرده است.

4. پان بودن سطح تحمل (36) : کودک هرگاه از چزي بدش آيد، به وسيله جغ کشيدن و فرياد زدن
ناخوشنودي خويش را ابراز ي دارد. به تدرج هرچه زمان ي گذرد و او بزرگ تر ي شود، بر اثر تجارب افزوده

شده، قدرت تحمل پذري او بالا ي رود. برخي در برابر ناملايمات شکيبا و صبورند ولي بعضي ها خيلي زود از کوره
در ي روند.

به اعقاد ما مزان تحمل پذري افراد به سرشت، خُلق و خوي، مزان أثر آن ها، ساخار فزولوژي (37) و قدرت
اراده آنان بسگي دارد. (38) بايد گفت : به طور کلي کساني که به زندگي خوش بن ترند، ناملايمات زندگي را آسان

تر گرفه و کار براي آنان رنج آور نخواهد بود.
5. کمال گراي وسواس گونه : گرچه کمال جوي در نهاد همه انسان ها نهفه شده است و دقت براي خوب

انجام گرفتن لازم است، اما کمال گراي وسواس گونه راه مناسي براي بالا بردن کيفيت نيست ؛ چرا که هميشه
برآيند وسواس جز اضطراب و عقب نشيني در انجام کار چز ديگري نخواهد بود.

حضرت ني اکرم صلي الله عليه و آله در بياني ي فرمايند : «... يا اباذر اياک و التسويف بأملک فانک بومک و
لست بما بعده فان يکن غد لک لم ندم علي ما فرطت في الوم» ؛ (39) اي اباذر، تو را از امروز و فردا کردن به

خاطر آرزوي درازت بر حذر ي دارم. چرا که تو براي امروزت هستي و نه براي روزهاي آينده. بله، اگر [قدر امروزت را
دانستي] و براي تو فرداي بود، براي آنچه در آن روز گذشه به دست آورده اي، هرگز پشيمان نخواهي شد.

6. لذت جوي و راحت طلي (40) : بسياري از اهمال کاري ها نتيجه لذت جوي آني و ي اي در رسيدن به
خوشي زودگذر است ؛ (41) براي مال، کسي که به برنامه هاي جدي درسي خود ي اعناست و بيش تر وقت

خود را، حتي در ايام امتحانات به بازي، شب نشيني، تفرح و... ي ردازد و يا داوطلب دوره دکتري که به بهانه
امتحانات سخت براي ورود به آن، از ان فکر صرف نظر کرده و راه يشرفت را بر خود مسدود ي کند و... .

آفات لذت گراي آني و راه هاي درمان آن

براي ان کوه بيني، آفاتي را ي توان مورد توجه و دقت قرار داد ؛ نظر ان که :
1. اگر شما در رفار خود هميشه به لذت زودگذر بينديشيد و راحتي را بر همه چز مقدم بداريد، ني توانيد با

ديگران ارتباط بر قرار کنيد. توجه به ان نکه لازم است که در پَس ارتباطات اجتماعي، راحتي هاي فراواني نهفه



است که شما از ترس يک ناراحتي خيالي و موقت ذهني، از مزاياي آن صرف نظر کرده ايد. (42) دراحاديث اهل
بيت علهم السلام به روشني ان مطلب گوشزد شده است. ان جا به چند نمونه از آن ها اشاره اي خواهيم

داشت : امرالمؤمنن عليه السلام در گفاري از آار لذت ها رده برداري ي کنند : «کم من شهوة ساعه اورثت
حزنا طويلاً» ؛ (43) چه بسا ساعتي کامرواي، اندوهي طولاني را به بارآورد و غم و غصه اي فراوان را در ي داشه

باشد. و در بياني ديگر، درباره کساني که توجه به خطرات لذت هاي انحرافي داشه ولي با ان همه آن را طلب ي
کنند، ي فرمايند : «عجبت لمن عرف سوء عواقب اللذات کيف لا يعف!» ؛ (44) در تعجبم از آن کس که به ناج

بد لذت ها شناخت دارد ولي از آن دست نکشيده و عفت به خرج ني دهد!
2. شما با لقن به خود، به باروري ان انديشه که، تحمل ديگران کار دشواري است، کمک کرده ايد. چرا به خود

ني گويد، من با وجود مشکلاتي که وجود دارد، سعي ي کنم با ديگران رابطه برقرار کنم؟ براي من هچ چز
تحمل ناپذر نيست. (45)

3. روي آوردن به لذت جوي دراز مدت. (46) رفار شما، به عنوان کسي که به لذت هاي آني، يعني زندگي لحظه
اي، ني انديشد و به خوشي هاي آينده نظر دارد، کاملاً منطقي خواهد بود. براي دستياي به لذت هاي ماندني

شکي نيست که بايد انتخاب بهتري داشت. کسي که آرزوي رسيدن به مرحله فارغ التحصيلي را دارد، بايد بتواند از
تفريحات زودگذر صرف نظر کند ا وقت مناسي براي مطالعه امتحانات خود يدا کند. کسي که با وجود مشکلات
موجود، اوقاتش را صرف کار آموزي هاي لازم ي کند ا کار مشخصي را به عهده گرد، در حقيقت مشکلات آني را

به خاطر آينده تحمل کرده است. (47) در دستورات اولياي دن هم مردم به ترک لذات ناپايدار براي رسيدن به
لذات پايدار و ماندني تشوق شده اند. از امام علي عليه السلام نقل شده است : «اسعد الناس من ترک لذة

فانيه للذة باقيه» ؛ (48) خوشبخت ترن مردم کسي است که لذت ناپايدار (دنيا) را به خاطر لذت پايدار (آخرت)
واگذارد.

7. فقدان قاطعيت : امروز روز تعطيلي اوست، ازه از خواب بيدار شده، ااقش کثيف و همه چز نامرتب است. او
از آن وضع نفرت دارد، از خودش هم بدش ي آيد ولي ني داند چه کند و از کجا شروع کند. ان توصيف کسي

است که دچار اهمال کاري شده، و در نتيجه او را "مهمل" ي نامند. کسي که از کار کردن ي ترسد، در نتيجه بايد
کارش را مضاعف انجام دهد (49) و خود را ي محابا در معرکه اشتغال به آن کار بيندازد. بياني از امرالمؤمنن

عليه السلام نقل شده که خود حاوي تحلل رواني بلندي است. آن حضرت ي فرمايند : «اذا هبت امرا فقع فيه،
فان شدّه توقيه اعظم مما تخاف منه» ؛ (50) چون از کاري ترسيدي وارد آن کار شو، [زرا] که خود را سخت پايدن

دشوارتر باشد از وارد نشدن در کار.
8. اضطراب : ناراحتي هاي ناشي از اضطراب، مانند ند بادي سهمگن بر وجود انسان ي وزد، به گونه اي که هر

وزش آن خود عاملي براي به تعوق انداختن کارهاي ديگر است. آار ترس به صورت هيجان، شرم، احساس گناه و
افسردگي بروز ي کند. با روش درماني عقلاني هيجاني با ان آسيب هاي رواني ي توان مبارزه کرد. (51) در ادامه،

درباره ان روش درماني سخن خواهيم گفت.
اما درمان اضطراب از ديدگاه آيات قرآن کريم، به ياد خداوند بودن است : «الا بذکر الله تطمئن القلوب» (رعد :

28). و به گفه عرفاي اسلاي، با استفاده از آيات الي، نماز ذکر اکبر است : «و لذکر الله اکبر» (عنکبوت :45).
چنان که تسبيحات حضرت فاطمه کبري علهاالسلام «ذکر عظيم» دانسه شده است. (52) ناگفه نماند که ذکر
زباني در مرتبه اي دون ذکر قلي و جوارحي قرار دارد. (53) در آخر توجه به ان نکه ضروري است که کمال نهاي



و سعادت حقيقي انسان در گرو رضايت و قرب الي است و بس، نه ان که همچون برخي اومانيست ها (54)
چشم به دهان ديگر انسان ها دوخه و سر به آسان انسان هاي ديگر بسايم.

ب. مواردي که به شرايط محيطي بسگي دارد

اکنون به گروه ديگري از عوامل مؤثر در اهمال کاري، که در ارتباط با ديگرانسان ها (يعني غر شخص اهمال کار)
ي باشند و نز راه هاي درمان آن ها اشاره ي کنيم :

1. نارضايتي از وضع موجود : برخي پنداشه اند که بها دادن بيش از حد به امور مادّي همچون : خوب خوردن،
خوش گذراندن و ... از عوامل جدي خودکم بيني ي باشد و خودکم بيني به اهمال کاري منتي ي شود. اما بايد
گفت : داراي و فقر در ابلا به اهمال کاري نقش چنداني ندارد. هرچند ان خودکم بيني ي تواند بر بستر داراي

و يا ناداري قرار گرفه و انگل وار به حيات خود ادامه دهد، ولي به نظر ي رسد، آنچه بيش از همه در ايجاد
اهمال کاري مؤثر است عبارت است از : «ر توقعي و عدم رضايت از وضع موجود.» آري! رتوقعي و نارضايتي از

وضع موجود دو عامل مؤثر براي ايجاد سرخوردگي است.
در کاب بشارة المصطفي لشيعه المرتضي آمده است : «اوصاني خليلي ابوالقاسم عليه السلام بسبع لا ادعهن
علي کل حال الي ان اموت : أن انظر الي من هو دوني و لا أنظر الي من هو فوقي...». (55) سلمان فارسي گويد :

دوست گراي ام رسول اکرم صلي الله عليه و آله مرا به چند نکه سفارش کردند که ا آخر عمرم آن ها را از دست
نخواهم داد. يکي از سفارشات ان بود : [در امور دنياي خود] به پان دست خود بنگر، نه به بالا دست خود. در

وضعيت دوم چون ترس از عدم موفقيت بر جان شخص، غالب ي شود. بنابران، او ني تواند سعي و لاش
خود را با آرامش به انجام رساند و به شکست ي انجامد. پس وحشت و اضطراب بار ديگر سرک کشيده، مانع
موفقيت او ي شود. بنابران، هر کاري که شروع ي کنيد، بايد از يش، خود را براي مواجهه با برخي مشکلات

يش بيني نشده آماده سازيد. در حالي که، ان احتمال و آمادگي کاملاً طبيعي و منطقي است.
هربرت برث (56) معقد است که «تحمل ناپذري در مزان شناخه شده در فرد، موجب حرکت و سازندگي ي

شود، و در حد افراط، موجبات ي رمقي و رخوت او را فراهم ي کند.» (57)
2. نگرش منفي نسبت به کار (58) : اگر از شما رفاري سر زند که آن را ناپسند و گناه لقي کنيد، ي شک از آن

بابت در خود احساس شرمساري، انفعال، اضطراب و هيجان را فراهم ساخه ايد. ان هيجان ي تواند عامل و
موجب عقب انداختن کار شود. وقتي کار را در غر زمان مقرر به اساد تحول داديد و او از شما به خوي تحول
نگرفت، شرمندگي فزوني يافه و پس از آن در انجام کار بعدي سردي بيش تري نشان خواهيد داد که ان همان

اهمال کاري است. بلکه سردي خود عامل پا برجاي اهمال در جان آدي خواهد بود. (59)
براي درمان ان آفت لاش کنيد از خطاها جدا رهز کنيد ا انديشه خود کم بيني در شما زدوده گردد و قويت

نشود. توجه داشه باشيد که در اسرع وقت اقدام عملي را بر هر چز ديگري مقدم بداريد. (60)
3. نگرش غر واقع بينانه به ديگران

ل هاک (61) و آرونت بک (62) گفه اند : «افسردگي با خصوصياتي همراه است. آدم افسرده خود را سرزنش
کرده و از ديگران ترحم ي طلبد. ان حالت ها با حس بدبيني نسبت به ان و آن همراه است. از نظر وي، همه

چز بد جلوه ي کند، در حالي که مردم بد نيسند. زندگي زيبا و دوست داشني است.» (63)
بنابران، اگر افسردگي درمان گردد و شخص به ان باور برسد که بايد خودش از درون با بدي ها و زشتي هاي خود



به جنگ و ستز برخزد و از حوادث نترسد، به يقن با اهمال به مبارزه رداخه است.
4. احساس عدم مسؤوليت در برابر ديگران (64) : اگر انسان در برابر ديگران احساس مسؤوليت نکند و نها

خودمدار باشد، در نتيجه اهميت چنداني به ديگران نداده و در ارتباط با ان و آن کم ي آورد.
براي درمان ان مشکل، از روش جايگزيني ي توان استفاده کرد ؛ به ان معنا که شخص لحظه اي بينديشد که

اگر او به جاي ديگران بود دوست داشت که دوسانش با او چگونه برخوردي داشه باشند. امام علي عليه السلام
در نامه اي به فرزندشان امام مجتي عليه السلام نوشند : «اي پسر جانم، سفارش مرا بفهم، و خود را ميان

خويش و ديگران ترازو قرار بده. يعني از براي ديگري همان را بخواه که براي خود ي خواهي و مخواه براي او آنچه
را که براي خويش ني پسندي و ستم مکن هم چنان که براي خود ني پسندي. و نيکي کن همان طور که براي
خود دوست داري.» (65) در کاب شريف نهج البلاغه بيش از دو بار و در سار متون اسلاي فراوان آمده است

که در برخورد با ديگران از ان روش جايگزن بهره بريد. ي شک بدون ان راه کار تفهيم و تفاهم و ارتباط درست
با ديگران حاصل نخواهد شد ؛ چرا که انسان بر مبناي خودمداري و خودمحوري ي انديشد و ي گويد که چرا

ديگران ان انانيت را برني ابند.
5. لجبازي با ديگران : گاه بر اثر استيلاي خشم و غضب، شخص از ديگري عصباني شده و بر مبناي لجبازي با او به

رفاري نا مناسب (اهمال کاري) دست ي زند.
اما او بايد بداند که راه اصلاح ديگران نه نها لجبازي نيست که خويشتن داري، تسلط بر خود، و بر خورد مناسب با
آن هاست. در بيانات اهل بيت علهم السلام آار بسيار بدي براي لجاجت و سر سختي در برابر ديگران آمده است
که از جمله آن ها، اموري را ي توان نام برد که عبارند از : شر (66)، درگري و جنگ و جدال (67)، نابودي (68)،

ي رأي (69)، خسران و ضرر (70)، فساد رأي (71)، ورود به کارهاي ي اهميت (72)، کينه (73)، خود را در
معرض بلا و گرفاري قرار دادن (74) و... .

 .6لاش در جلب رضايت همگان : «جو» به مؤسسه "زندگي منطقي در شهر نوورک" (75) براي مشورت و درمان
مراجعه کرده است. او از تن دادن به کارهاي فراوان خود، براي جلب رضايت ديگران که او ناخواسه آن ها را از

خود ي رنجاند، شکوه داشت. همسرش از روي عصبانيت که چرا او فرصت ندارد به کارخانه برسد، منزل را ترک
کرده است. او کار رسي خود را بدن سبب ني تواند به موقع انجام دهد. بنابران، او از ان جهت فردي اهمال

کار معرفي شده است. در نتيجه، افکار او ريشان، درهم، مضطرب، و نگران گشه است. آري، به وي گفه ي
شود که ان گرفاري ها را خودش به وجود آورده است.

در حال حاضر، چاره آن است که بدون رودربايستي کارهاي اضافي را ترک کند، به کارهاي اصلي همت گمارد و
انديشه جلب رضاي ديگران را از سر برون کند. (76) در نگرش اسلاي ما هرکس که خواهان وصول به کمال

مطلق است، بايد تمام همت خود را در جلب رضاي خداوندي معطوف دارد که برترن کمال قابل تصور انساني
است. در کلام وحي، کامل ترن انسان، حسن بن علي عليه السلام ، ان گونه توصيف شده است : «يا ايتها

النفس المطمئنة، ارجعي الي ربک راضية مرضية ...» (فجر : 27و28) ؛ اي صاحب نفس آرام، به سوي روردگارت
باز گرد در حالي که، او از تو راضي و تو از او خوشنودي. بنابران، آخرن و نهايت راه، وصول به بارگاه و مقام رضا و

جلب خشنودي حضرت باري تعالي است.
7. اهمال کاري و رخاش گري انفعالي (77) : شما خشم خود را فرو ي بريد ولي بازاب آن را به صورت کم کاري و

يا سهل انگاري نشان ي دهيد. بدن شکل، در حال رانندگي وقتي از گره خوردن ماشن ها به نگ آمده ايد و



لحظه به لحظه بر عصبانيت شما افزوده شده، به جاي ان که دقيقا در خط وژه خود رانندگي کنيد ا نظم بر قرار
گردد، خود مرکب خلاف شده، لاش ي کنيد ا از خط مياني بگذريد. عجيب تر ان که، به جاي حل مسأله، شما

با ان لج بازي مشکل ساز شده و به اعتراض ديگران با ي اعناي برخورد ي کنيد. البه، هميشه رفار بازاي
به شکل رخاش گري تجلي ني کند، بلکه گاه با ي اعناي، کم کاري، عدم پذرش خرخواهي، و نها گوش

دادن و لجبازي کردن برخورد ي شود.
اما درمان ان آفت، نها کنترل خود با حفظ خون سردي و آرامش است. بايد توجّه داشت که برخي امور از اختيار

ما خارج است. (78)

7. درمان اهمال کاري

يش از ان گفه شد که، اهمال کاري از جمله آسيب هاي رواني است که کرار تدريجي آن به شکل اعتياد درآمده
و شخص معاد به اهمال کاري، ناخواسه زمان را به أخر انداخه و فرصت ها را از دست ي دهد. اينک در ان

جا برآنيم ا برخي فنون کاربردي را براي درمان ان بيماري رواني برشماريم.

الف. درمان اهمال کاري در شرايط زمان و مکان

پس از پايان بررسي برخي از علل و ريشه هاي اساسي اهمال کاري، اينک به درمان يک نوع خاص آن (اهمال کاري
در زمان و مکان) خواهيم رداخت.

1. قدرشناسي از فرصت به دست آمده : نکه قابل ملاحظه ان که، شخص اگر گذر زمان و فرصت هاي يش
آمده را درک نکند و حرکت زمان را به فراموشي سرد، در واقع، خود را گول زده است. براي درمان وقت ناشناسي

اموري را ي توان توصيه کرد :
1. توجه به ضاع سازي عمر که با گذر آن، تدبري بر جبرانش نيست. بياني از کامل ترن انسان، يامبر گراي
اسلام صلي الله عليه و آله نقل شده است : «يا أباذر اياک و التسويف بأملک...» ؛ (79) اي ابوذر تو را از اهمال

کاري برحذر ي دارم.
2. سپس در بيان ضرورت ان نکه فرموده اند : «فإنک بومک و لست بما بعده...» ؛ (80) چرا که تو براي امروز

هستي نه براي فردا.
3. «فإن يکن غد لک لم ندم علي ما فرطت في الوم...» ؛ (81) توجه داشه باش که اگر فرصت را غنيمت

شمردي و فرداي نداشتي، پشيمان ني شوي که روز خود را از دست داده اي.
2. تعن وقت معن براي انجام هر کار : (82) از حضرت علي عليه السلام نقل شده است : «کل مؤجل يتعلل

بالتسويف» ؛ (83) آنان که (در انجام کار) مهلت دارند، در انجام آن کواهي ي کنند. اغلب اهمال کاري ها نتيجه
عدم آگاهي شخص از وقت معن براي انجام آن کار است. اگر انجام کاري را مطلق و بدون قالب گري زماني در

نظر بگريم، معمولاً اهمال به آن راه ي يابد.
براي درمان، بايد شخص زمان را بشناسد و بر آن مبنا کار را اندازه گري کند ؛ (84) يعني براي هرکاري زمان پايان

در نظر بگرد.
3. تعن دقق ارخ تحول : (85) با توجه به ان که راه يش گري از اهمال در انجام کار، تعن وقت معن

براي پايان آن است، لازم است در اندازه گري زماني و مقايسه توان خويش در اجراي به موقع آن دقت کافي



داشه باشيم.
4. استفاده از طرح پنج دقيقه اي : (86) براي ان که از ايسا بودن خود در انجام کار جلوگري کنيد، زمان را به

اجزاي مخلف قسيم نمايد. به ان شکل که، براي شروع هر کار نها بر مبناي پنج دقيقه وقت در نظر بگريد و
پنج دقيقه پنج دقيقه براي خود برنامه رزي کنيد. کواه بودن زمان، به شما کمک ي کند ا کار را به انجام

رسانيد.
5. استفاده از فن «جزء جزء» : (87) کار خود را به بخش هاي کوچک تر قسيم کنيد ا بتوانيد بر آن مسلط شده

و از عهده انجامش برآيد ؛ به عنوان مال، هر پنج صفحه مقاله خود را بخشي به حساب آورده و پس از انجام
هر بخش، پاداشي مناسب براي خود در نظر بگريد، سپس به انجام سار بخش ها بردازيد. (88)

6. اولويت بندي کارها : (89) اشخاص براي خود وظايف گوناگوني را در نظر ي گرند. هرکسي بايد بتواند کارهاي
با اهميت تر را با اولويت اول انجام دهد. ان قسيم بندي، ي شک شما را مقيد خواهد کرد ا به کاري که

فوريت بيش تري دارد، بينديشيد. در ان مورد، اگر به طور جدي در انجام آن تسرع نکنيد، اهمال کاري شما در
سار امور نز أثر خواهد گذاشت. (90) از امام علي عليه السلام نقل شده است که «الفرصة تمرّ مرّ السحاب،
فانتهزوا فرص الخر» ؛ (91) فرصت چون ابر ي گذرد، پس فرصت هاي خر را غنيمت شماريد. شکي نيست که

در يک زمان هچ گاه قادر به انجام چندن کار نيستيم، پس بايد ارزشمندترن کار را در اولن فرصت ممکن به
انجام رسانيم.

7. مشخص کردن کارها : (92) احتمالاً ديگران شما را فرد مسامحه کار بدانند، ولي شما بر ان باور نباشيد و آن
ها را خرده گر بدانيد. شايد در بعض موارد ان گونه باشد، ولي به طور کلي نظم و ترتيب در زندگي نقش سازنده
اي دارد و أخر در انجام وظيفه، شخص را با خطري جدي روبه رو ي سازد که هرگز قابل جبران نيست. چرا نبايد

همواره از اوقات خود به نحو منطقي استفاده بهينه برد؟
براي درمان ان معضل، بايد به برنامه هاي خود نظم داد و هر کار را در زمان مناسب به انجام رساند. امام علي
عليه السلام در وصيت نامه خود به امام حسن و امام حسن علهماالسلام ي فرمايد : «اوصيکما و من بلغه

کاي بقوي الله، و نظم امرکم» ؛ (93) شما را و همه فرزندان و خويشان و هر که نامه ام به او برسد، سفارش به
خدا رواي ي کنم و ان که در کارهايان نظم داشه باشيد.

8. اقدام به کار در حد توان : گاه انسان به کاري مبادرت ي کند که آن کار از حد توان و طاقت او به مراتب فراتر
است. در ان جا شخص با انتخاب غلط، زمينه اهمال کاري خود را فراهم ساخه است.

بنابران، هر کس اول بايد توان خويش را در انجام کارها درست برآورد کند و سپس کاري درخور و مناسب با
توانش بپذرد. چنانچه خداوند متعال به اندازه توان هر کس به او مسؤوليت داده است : «لا يکلف الله نفسا الا

وسعها» (بقره : 286). در آيه اي ديگر آمده است : «لايکلف الله نقساً الا ما آاها» (طلاق : 27).

ب. درمان جدي بناي اهمال

 .1لاش در ايجاد انگزه و رهز از نبلي و ي حالي :
از عوامل ديگر اهمال کاري نبلي و ي حالي است. (94) طرفداران نظريه "گشالت" همچون ورتيمر کهلر و کافکا

بر ان باورند که انسان با انديشه کامل گراي، وسه در لاش براي رفع کمبودهاي ذهني خويش است ؛ چرا که
انسان ها به نواقص خود آگاهي داشه و براي رفع آن لاش ي کنند. نها کساني که تحمل ناکاي را ندارند و



خود را در برابر ناملايمات زندگي ضعيف ي بينند، دهان به شکوه گشوده و مأوس ي شوند و به نبلي روي ي
آورند. (95)

براي درمان نبلي، چند نکه ذل قابل توجه است :
1. با يک يا چند شکست خود را حقر ندانيد و در انجام کار همت به خرج دهيد. با توجه به فوايد کوشش (96) و
مبادرت در انجام کارها، ي توان با ي حالي و نبلي به مبارزه برخاست. امام علي عليه السلام در نامه اي به برخي
از ياران خود ان گونه نگاشه اند : «فتدارک ما بقي من عمرک، و لا قل غدا و بعد غد ...»، (97) پس باقي مانده

عمرت را قدر بشناس، و [در مبادرت به انجام کار] فردا، پس فردا مکن.
2. عزم را جزم کنيد ا ي حالي و سستي را در خود بشکنيد. امام علي عليه السلام در ان باره فرموده اند : «تداو

من داء الفترة في قلبک بعزيمه» ؛ (98) درد سستي را با داروي عزم و اراده اي جازم درمان کن.
3. درک خطرات ي حالي و نبلي : توجه به خطرات زيان بار نبلي، موجب عبرت براي خردمندان است. امام

امرالمؤمنن عليه السلام به دنبال همان نامه مرقوم فرموده اند : «... فانما هلک من کان قبلک باقامتهم علي
الاماني والتسويف...»، (99) البه، کساني يش از شما بوده اند که به خاطر افادن در آرزوها و اهمال کاري ها، به

هلاکت افاده اند.
4. توجه به ناج وحشناک اهمال کاري : نکه اي که ي تواند انسان را در فرار از نبلي کمک کند، نگريستن به
ناج اهمال، نبلي و ي حالي است. امام عليه السلام مطلب را ان گونه به اتمام رسانيده اند : «... حتي ااهم
امر الله بغه و هم غافلون» ؛  (100)ا ان که ناگهان حکم خداوند فرا رسيده، در حالي که آنان در غفلت به سر

ي برده اند.
 .5رهز از غفلت : اگر قدري دقت شود، شخص نبل در غفلت و ي خبري به سر ي برد ا به هلاکت رسد. امام
عليه السلام در بيان خود توجه داده اند که «و هم غافلون.» (101) نابودشوندگان در ورطه اهمال کاري، در حالت

غفلت و ي خبري، همه چز خود را ي بازند. قدري بينديشيد، آيا ان گونه نيست؟ اگر چنن است، پس چرا به
خويشتن توجه ني کنيد؟ ي شک دانستن علل نبلي، ي حالي و ي حوصلگي در اصلاح خويشتن مؤثر است.

(102)
2. شکستن بستر اهمال کاري :

ي شک توجيه حفظ موقعيت شخصي، (103) بستر اهمال کاري است. اهمال کار هر چند بخواهد براي اهمال
خود دلل و برهان اقامه کند ولي خودش ي داند که دلايلش قانع کننده نيست، بلکه براي فرار از مسؤوليت، آن

براهن ساخگي را عنوان ي کند. در ابتداي امر، استفاده از ان روش براي فرد اهمال کار قدري شرم آور است
ولي به تدرج، با گذشت زمان اقامه ان گونه دلال ي اساس بر او عادي شده و بدتر از آن، درک زشتي توجيه

نابجا از بن ي رود. (104) از ان بدتر، شخص با عذر و بهانه تراشي، رفار خود را منطقي جلوه داده، در نتيجه با
ان رفار، اهمال کاري را در خود قويت کرده و هر بار که عذري ي تراشد، يک گام از اصلاح خود دورتر ي شود.

انسان هرقدر با سوادتر باشد، از توجهات دقق تري براي اغفال خود و ديگران سوء استفاده ي کند.
اهمال کار براي درمان خويش يش از هر چز بايد از عامل قويت و ماندگار شدن اهمال کاري برهزد ؛ يعني از

توجيه کارهاي خويش اجناب کند و توجه داشه باشد که خود را گول نزند. امر بيان علي عليه السلام در ان
رابطه ي فرمايند : «فإن أجله مستور عنه و أمله خادع له، و الشيطان موکل به، زن له المعصية لرکبها،...» ؛
(105) البه، پايان کارش بر او وشيده و آرزويش او را گول ي زند، شيطان نز موکل اوست ا گناه و عصيان را



براي او زينت دهد. توصيه ديگر از آن بزرگوار ان است که، شخص اهمال کار راه بازگشت مناسب را به هچ
قيمتي از دست ندهد : «... و يمنيّه التوبة ليسوفها إذا هجمت منيّه عليه أغفل ما يکون عنه...» ؛ (106) انسان

را در انتظار توبه نگه ي دارد ا آن را به أخر اندازد و ا هنگام فرارسيدن مرگ، از هر زمان ديگر نسبت به
بازگشت و رجوع غافل تر باشد. بنابران، امام عليه السلام سرعت به خرج دادن، اهمال نکردن در توبه و بازگشت

را دستورالعملي جدي ي بينند.
براي رهز از افادن در ورطه توجيه گراي، اموري را بايد مورد توجه قرار داد :

1. براي موجّه جلوه دادن أخر در انجام کار، دلال گوناگون را دساوز براي دفاع از خود قرار ندهد.
2. از ديگران هم توجيه براي فرار از وظيفه را نپذرد، ا اهمال در آن ها قويت نشود.

3. از کسي که مسؤوليت کاري را داشه، نها نتيجه کار سؤال شود ؛ چرا که برنامه رزي و مدريت از وظايف
اوست و به ما ربطي ندارد.

4. به فرد توجه داده شود که ما نسبت به سوء برنامه رزي شخص، هچ مسؤوليتي نداشه و حتي تمال به
شنيدن توجهات او نداريم.

5. توجه داشتن و بيدار باش دادن به ان که توجيه کردن اشتباه، خود اشتباهي ديگراست. (107)
6. توجه به عواقب توجيه گراي، که اهمال کاري را به شکل اعتيادي ي درمان در ي آورد. هنگاي که توجيه

عادت شد، به گفه امام علي عليه السلام ، ناگزر نابهنجاري بر انسان حکومت خواهد کرد : «العادة عدو متملک»
؛ (108) عادت دشمن حکومت کننده و سلطه گر است.

 .3لقن درماني :
اکثر روان شناسان بر ان باورند که روان درماني عقلاني هيجاني، سه جنبه شناختي، انگزشي و رفاري دارد. ان

بنيان فکري به فعاليت و کار اهميت ي دهد ؛ زرا کار کردن رفار منطقي انسان است. اگر رفار انسان به روشي
هدف دار انجام گرد، جاي براي اهمال کاري نخواهد بود ؛ چرا که نها انجام کار، انسان را از ترديد، ي کليفي و

ترس نجات ي دهد. به طور مال، آن که از سخنراني در برابر جمع هراس دارد، هر چه آمادگي او براي سخن
گفتن کم تر باشد، ترس او بيش تر قويت ي شود ؛ چرا که ترس نتيجه ضعف روحي شخص است. در نتيجه، او

بايد لاش کند ا با جرأت و بدون واهمه سخنراني کند. از امام موسي ابن جعفر عليه السلام نقل شده است :
«اذا هبت امرا فقع فيه» ؛ (109) هرگاه از انجام کاري هراس داشتي، خود را به ناگاه در آن موقعيت قرار ده. وقتي

در برابر انجام کاري پاداش دريافت ي کنيد، در حقيقت بر انجام آن کار تشوق شده ايد و آن را در دفعات بعدي
با رغبت بيش تري انجام ي دهيد. (110) ولي هرگاه در برابر کاري که انجام داده ايد پاداش دريافت نکنيد، در

فرصت هاي بعدي چندان رغبتي براي انجام آن نخواهيد داشت. رمک (111) و هلم (112) به ان نظريه، نکه
اي را اضافه کرده اند : دو کار کنار هم را در نظر بگريد، اگر بر يکي از آن ها پاداش بگريد و ديگري را پاداش کم تر

دريافت کنيد، قويت اولي بر کار دوي أثر گذاشه و آن کار نز قويت ي شود. (113)
 .4نبيه و شرطي شدن اجناي (114) :

گو ان که امروزه بسياري از روان شناسان، تربيت از طرق نبيه را چندان ارج ني نهند، (115) اما با کيه بر قرآن،
که کلاي وحياني و خالي از هر اشتباه است، ي توان دريافت که راه تربيت برخي از انسان ها، با شوه نبيه

هموار ي گردد. (116) علاوه بر ان، مناجات ها و دعاهاي معتبري، همچون دعاهاي موجود در صحيفه سجاديه
(117) و نز تجارب فراوان، جملگي دلل بر مفيد بودن نبيه بجا و مناسب براي درمان اهمال کاري است. (118)



شخصي ي گفت : هرگاه به موقع کارم را انجام ندهم، نها أسف ني خورم، بلکه براي خود نبي درخور و
مناسب در نظر ي گرم. نوع نبهات بسگي به مل و سليقه افراد دارد، که ي تواند مهمان کردن افراد، کمک

به مستمندان، تمز کردن ااق، کمک بيش از اندازه معمول به ديگران، رداخت صدقه، کمک به همسر در امر
خانه و بالاخره، هر کار خر ديگري که انجامش چندان مورد رغبت نيست، باشد. اگر شخص در رداخت و يا انجام
ان گونه نبيه ها به خود اعتماد ندارد، ي تواند ديگري را در جريان امر قرار دارد و يا ول خود را نزد او به امانت
بسپارد ا هنگام تخطي از قرار و تعهد خويش، وي آن را به حساب اعانات وارز کند. (119) البه، يادآوري مزان
جريمه به صاحب امانت و ول لازم است و گرنه اگر شخص اهمال کار ي خبر بماند، أثر اصلاحي در رفار وي

نخواهد داشت.
5. تغر محيط :

شرايط و محيط ي تواند در وضع اهمال کاري فرد، أثر داشه باشد. بسياري از شاگردان در اطاق بسه اي، که
کاب هاي منوع و وسال سرگرم کننده ديگر در آن جا نهاده شده است، ني توانند براي مطالعه يک موضوع

خاص تمرکز داشه باشند ؛ چون وقت خود را با مطالعه موضوعات گوناگون کاب ها و يا گوش دادن به رادو و
ضبط صوت و ديدن لوزون و يا لم دادن و آرام آرام به خواب رفتن، از دست ي دهند. همه ان ها دست به

دست هم ي دهند ا شخص اهمال کار به دنبال فرصتي براي طفره رفتن باشد. در ان صورت، به ان اشخاص
يشنهاد ي شود که به خواسه خود يا در فضاي باز به مطالعه بردازند و يا اگر مکان خلوتي مانند کابخانه را

مناسب تر ديدند، براي مطالعه به آن جا بروند. (120)
6. بازي با احتمالات (121) :

بيش تر اهمال کاران منتظر فرصت مناسي هسند ا حوصله و حال کار يدا شود، غافل از ان که ان روش
خود بهانه اي براي به أخرانداختن فرصت هاي مناسب است. سؤال ان است که چرا از نظريه احتمالات بهره

نبريم؟ وقتي کار را با أخر انجام دهيم، ي شک شانس بهتر انجام دادن آن را از دست داده ايم. پس چرا با
شروع کار، خود را يک گام به بهتر سازي آن نزديک نکنيم؟ (122) در حالي که، مکرر تجربه کرده ايم، ا شروع نکنيم

حال عبادت نز خود به خود حادث ني شود، و کارها ي دلل به انجام ني رسد.
7. خودنظيي و يادآورنده ها (123) :

هرگاه کاري را به تعوق انداختيم، آن را در قويم خود (و يا دفتري که بدن منظور در نظر گرفه شده) يادداشت
کنيم. هر روز که به آن نظر ي افکنيم، احساس نفرت از اهمال کاري در ما شکل ي گرد. از ان رو در صدد

درمان بري آيم. در ان روش، هم نبيه وجود دارد و هم تشوق ؛ تشوق از کاهش دفعات اهمال کاري و نبيه
از زياد شدن دفعات آن. (124) ان، همان محاسبه است که دقت در به حساب آوردن ي تواند مراقبت انسان را

دقق تر، عمق تر و جدي تر سازد. در بيان اهل بيت علهم السلام در ان زمينه فراوان توجه داده شده است.
امام موسي بن جعفر عليه السلام ي فرمايند : «حاسبوا انفسکم قبل ان تحاسبوا» ؛  (125)يش از آن که از
شما حساب گرند، به حساب خود برسيد. امام علي عليه السلام ، خودنظيي و خويش حسابرسي را عامل

امنيت از سستي در کارها دانسه و ي فرمايد : «من تعاهد نفسه بالمحاسبه امن فها المداهنه» ؛ (126) کسي
که با خود يمان ببندد که از خود حسابرسي کند، از مداهنه (به بيان عاميانه، ماست مالي کردن) در امان است.

فرد زماني کارها را به اقان خواهد رسانيد که به حساب خويش رسيدگي کند.
8. استفاده از هم يماني (127) :



شخص با خود عهد ببندد که اهمال نکند و اگر با خود قراري گذاشت، لاش کند ا در انجام آن کوشا باشد. در
ان گونه موارد ي تواند با خداي خود، (128) و يا با يامبر و امام، اساد، همسر و يا دوست خود، عهد خود را در

بيش تر اهمال کاران منتظر فرصت مناسي هسند ا حوصله و حال کار يدا شود، غافل از ان که ان روش
خود بهانه اي براي به أخرانداختن فرصت هاي مناسب است. سؤال ان است که چرا از نظريه احتمالات بهره

نبريم؟ وقتي کار را با أخر انجام دهيم، ي شک شانس بهتر انجام دادن آن را از دست داده ايم.
ميان بگذارد و از آنان همکاري بطلبد. (129) توجه به الزام آور بودن عهد و مياق نکه اي غر قابل انکار و انساني

است. در قرآن کريم، سنت نبوي و اهل بيت علهم السلام و در فقه شيعه به قانون عقلي مشهور «وفاي به
عهد» (130) بارها توجه شده است.

امرالمؤمنن علي عليه السلام در ارتباط با پاي بندي به عهد و يمان ي فرمايند : «اعتصموا بالذّمم في أوادها»
(131)، عهد و يمان را پاس داريد بخصوص با وفاداران. در اهميت ان امر همن بس که خداوند در قرآن

عهدشکنان را در رديف مفسدان در زمن قرار داده است (132) و در روايات نز به صراحت بيان شده است که
سلامت دن انسان در گرو وفاي به عهد او ي باشد که يامبر صلي الله عليه و آله ي فرمايند : «لا دن لمن لا
عهد له». (133) در علم اخلاق ان شوه را "مشارطه" گويند که شخصي براي اصلاح نفس خويش هر سحرگاه با

خود شرط و قراردادي مجدد ي بندد ا که به سوي کمال سر کند. در گفاري حکيمانه از امام مقن عليه
السلام در آار يمان به وفا آمده است : «تعاهدوا امر الصلاة، حافظوا علها» ؛ (134) با نماز يمان وفا بند، ا

ان که بر آن مواظبت کني. خداوند متعال به مؤمنان دستور ي دهد که در يمان خود، حتي با مشرکان، ا زمان
مقرر به آن پايبند باشيد : «فاتموا الهم عهدهم الي مدتهم» (توبه : 4) ؛ پس عهد و يمان با آن ها را ا مدت

مورد قرار به سر رسانيد.
9. عدم انتظار يشرفت سرع (135) :

يش از ان يادآور شديم که اهمال کاري در بلندمدت به حالت اعتياد دري آيد. درمان آن نز حوصله لازم را ي
طلبد که بيان آن در ان نوشار ني گنجد. در اجراي درمان نبايد خود را باخت، بلکه بايد با اميد و لاش خود را
براي درمان آماده کرد. (136) توجه داشه باشيد که کارها هميشه در گرو وقت خودش ي باشد، ا آن جا که

گفه اند : «ان الامور مرهونة باوقاتها» ؛ البه هر کاري در گرو وقت خويش ي باشد.
10. روش هيجاني غلبه بر اهمال کاري (137) :

ان شوه، همان روش رفار شناختي است که از روش عقلاني درماني (138) کارل راجرز (139) وام گرفه ايم.
چون در ان روش مراجعان اعتماد به نفس دارند و أکيد بيش تر بر باقي ماندن آن حالت و به تحرک آمدن است،

به برخي از فنون عقلاني هيجاني اشاره خواهيم کرد.
وادار کردن فرد به انجام کار (140) : به طور طبيعي، حالت شخص از زماني که خود را باور دارد متفاوت از زماني
خواهد بود که به خود اعتماد ندارد. از ان رو، بازخورد او با ديگران در هرکدام از ان حالات يکسان نخواهد بود.

براي مال جمله «من مطالعه را دوست ندارم» با عبارت «به طور قطع از مطالعه ي زارم» يکسان نيست. در
عبارت دوم، در واقع شما از مطالعه نفرت داريد. در چنن حالتي چه بايد کرد؟ نها راه مبارزه با آفت ان بينش

است که اگر بنا را بر ادامه تحصل گذاشه ايد، ناگزر بايد وقت بيش تر، لاش بيش تر، و زمان بيش تري را براي
مطالعه صرف کنيد. شک نبايد کرد که در ما استعداد فراگري وجود دارد و نها در ايجاد انگزه بايد لاش کرد.
بايد لقن کنيد که کار مشکلي نيست و ان مقدار فعاليت از ما ساخه است. آري، لاش در انجام، لاش در



انجام. امرمؤمنان عليه السلام ي فرمايند : «...متي کثر قرع الباب يفتح لک» ؛ (141) هرگاه بر کوبيدن دري
اصرار ورزي، سرانجام به رويت باز خواهد شد. و نز از يامبرگراي صلي الله عليه و آله نقل است که فرموده اند :

«من قرع بابا و لجّ ولج» ؛ هر که دري را کوبيد و بر آن اصرار ورزيد، ناگزر آن در باز خواهد شد. (142)
تمرن مبارزه با شرم و کم روي (143) : شخص از ان که ني تواند کارش را به نحو مطلوب و يا به موقع انجام

دهد، مبلا به کم روي، شرم و آزرم ي شود. شرم و ترس ريشه اي مشترک دارند.
درمان : در ان جا چند مورد را به عنوان درمان و راهکار عملي اشاره ي کنيم :

الف. براي مبارزه با آن لاش کنيد، بر اعصاب خود مسلط باشيد. نگذاريد که اتفاقات و حوادث شما را تحت أثر
قرار دهد.

ب. براي بررسي نقاط قوت و ضعف و حدود آن، ضوابطي را در نظر بگريد ا بتوانيد درجه قوت و ضعف و جايگاه
هرکدام و اشتباهاان را بشناسيد.

ج. چون ما مسلمان هستيم، بنابران عقل و شرع ي تواند دو مزان خوي براي اصلاح رفار فردي و اجتماعي ما
باشد.

د. لاش کنيد از رفار کسي که به نظر شما کامل است، قليد کنيد. براي يک انسان مسلمان، بهترن و برترن
الگو، حضرت خاتم الانبياء صلي الله عليه و آله است.

در قرآن آمده است : «و لقد کان لکم في رسول الله اسوة حسنه» ؛ بهترن الگو براي شما رسول خداست. در عصر
حاضر، آشنايان به سره و روش معصومان علهم السلام ، علما و عرفاي والامقام ي توانند برترن الگوي زندگي
باشند. قدري مطالعه در زندگي بزرگاني مانند، آية الله بهجت، امام خميني قدس سره ، علامه طباطبائي رحمه الله

، آية الله سيدعلي قاضي طباطبائي، مرزاي شرازي، مرحوم محمد بهاري، مرحوم مرزا جواد آقا ملکي تبرزي،
مرحوم سيداحمد کربلاي، مرحوم ملا حسينقلي همداني و...، که هرکدام مردان علم و قوا بوده اند، ي تواند

الگوي مناسي براي اخلاق، رفار و کردار صحح ما باشد. (144)
حتي در زندگي اجتماعي نظر به سره نبوي (145) در برخورد با ديگران، به موقع به خود رسيدن، شانه کردن موها،

خود را در آينه ديدن، دست دادن، قدم در سلام کردن، احوال رسي کردن، ارتباط برقرار کردن، همنشيني،
همدردي، عيادت، تشع جنازه، حضور درجمع مردم، شرکت در غم و شادي آنان و... راهکار مناسي است.

(146)
پس از قدري نشست و برخاست با افراد صالح و صادق و کساني که نها رضايت خداوند براي آنان ملاک قابل

قبول است، مطمئن باشيد که شما هم ان گونه خواهيد شد. کم تر به قضاوت مردم و ديگران که هر کدام راه و
چاهي را نشان ي دهند نظر خواهيد کرد ؛ بلکه بيش از هر چز به دنبال کسب کمال و جلب رضاي حضرت

دوست خواهيد بود که از وژگي هاي امام علي عليه السلام است : «و لاأخذه في الله لومة لائم» ؛ (147)
ملامت ملامت کنندگان هرگز او را از مسر خود باز ني داشت. البه، ان لاش عاقبت به چنن مرتبه اي ختم

ي شود : «رضي الله عنهم و رضوا عنه» (توبه : 100) ؛ خدا از آنان راضي و آنان از خدا راضي اند.
خود آشکاري حقيقي (148) : شايد دلل اهمال کاري شما ترس از قضاوت ديگران باشد ؛ يعني به ان دلل

دست به کار ني زنيد که مبادا ديگران درباره شما بگويند : «فلاني ي دست و پاست.»
درمان مشکل مزبور ان است :

1. خود را نبازيد (از رو نرويد).



2. خود را شاد و رنشاط وارد معرکه کنيد.
3. ممکن است در اولن برخورد موفق نشويد، اما مهارت هاي را کسب خواهيد کرد.

4. اگر وارد کار نشويد، هميشه در نقطه صفر باقي خواهيد ماند. شک نيست که املاي نانوشه نمره اش هميشه
بيست است، اما ان نوع توفق در ورود به کار در واقع شکستي باور نکردني است.

5. در هر حال خود را نشان دهيد.
6. هرگز نگويد : «ي ترسم در گفارم اشتباهي رخ دهد و آبرويم برود»، بلکه بگويد : «ي گويم و ي خواهم

اشتباهاتم را اصلاح کنم» و يا «ي خواهم حرفم را بزنم.»
 .7لاش کنيد با مردم صادق و ي کلّف (رو راست) باشيد.

8. به خود جرأت شرکت در جمع را بدهيد.
9. خود را از آن ها دانسه و با آن ها باشيد.

نقش بازي کردن (149) : گرچه نزد ما نقش "بازي کردن" (150) جزئي از شوه روان درماني عقلي هيجاني است،
ولي در ان بخش ما از شوه رفار درماني مور نو ريموند کورسيني فرتز رلز بهره برده ايم که روش او را "روان

نمايشي" (151) گويند. ان روش در جمع دوسان و آشنايان کاربرد دارد.
فرض کنيد براي يک سخنراني آماده ي شويد که هنوز جرأت ارائه آن را نداريد. از دوست و يا همسر خود

بخواهيد ا در برابر شما به طور جدي و به عنوان يک مستمع بنشيند و شما مقاله خودرادربرابر او ارائه دهيد. از
او بخواهيد ا شما را نقد بزند.

گاه ي توان در جمع دوسان و برخي اوقات در مقابل آينه ان تمرن را انجام داد. بعضي مواقع شخص ي
تواند نوار صوتي و يا تصوري خود را ضبط کرده و خود پاي آن بنشيند و به اصلاح سخنراني خود بردازد. توجه

داشه باشيد که در ان صورت حقيقا منقدانه به خود بنگريد.
ابراز احساسات (152) : گاه شخص اهمال کار بر اثراهمال کاري خود از جان خويش خسه ي شود و به گونه اي

نفرت آور به خود ي نگرد. با توجه به شکست هاي متعدد و اهمال کاري هايش، به حالت خشم به خود ي
نگرد. دران صورت راه درمان چيست؟

بررسي احساسات و عواطف شخص در روزهاي گذشه و برخورد مناسب با آن يکي از شوه هاي موفق براي مبارزه
با اهمال کاري است. در اولن بار، براي کاوش در احساسات و هيجان ها زيگموند فرويد شوه «تخليه رواني» را

اتخاذ کرده است که البه در همه موارد موفق نبوده است. سپس، گشالتي ها از ان شوه درمان بهره برده اند،
اما با عوارضي که تجديد خاطره شخص را تداعي ي کند مواجه شدند. ان امر البه، براي سلامت رواني فرد زيان

آور بود و ني توانست تسکن بخش باشد. اما در ان جا ي توان بدون عوارض، خاطرات گذشه، به آينده
نگريست و از ان شوه بهره برد.

ممکن است شما با کسي قرار گذاشه ايد که فلان جا حاضر باشد. ولي او سر وقت حاضر نشد. اگر شما از او
عصباني شده ايد، نبايد تحت أثر عصبانيت خود از او انقاد کنيد، هرچند او انقادپذر باشد. و يا ممکن است

همسران در به خانه آمده و مدتي طولاني شما را در انتظار گذاشه باشد. توجه داشه باشيد که در برخورد اول
چگونه با او روبه رو شويد. اگر تحت أثر احساسات و هيجان هاي دروني خويش باشيد، ي شک او را از خويش

رنجانده ايد و اصلاً جاي نقدپذري و اصلاح رفار را براي او نخواهيد گذاشت. کار درست ان است که نفرت خود را
ظاهر نسازيد، ولي به صراحت به او بگويد که کار او اشتباه بوده است. بنابران، با روش منطقي به دور از



احساس ند و رخاش گري ي توان انديشيد و رفاري جدي داشت. هميشه وقتي رابطه شما با شخص دوسانه
و صميمانه باشد، خيلي راحت تر ي توانيد احساس خود را بدون عصبانيت نسبت به رفار او نشان دهيد. (153)

گاه بايد منتظر فرصت بود ا در هنگام مناسب بتوانيد به طور طبيعي نظر خود را عنوان کنيد. به هر حال، در
هنگام عصبانيت، سعي کنيد خشم خود را فرو ببريد. در متون اسلاي، بخصوص اخلاق اجتماعي، عنوان "کظم

غيظ"، يعني خشم فرو بردن، عنواني شناخه شده است.
صحنه ردازي هاي ذهني (154) : بيش ترن کاري که در ان زمينه انجام شده است توسط ماکسيک مولتسي

(155) و آلبرت آليس (156) بوده است که از روش تصور منطقي هيجاني براي مبارزه با اهمال کاري استفاده کرده
اند. آنان أکيد دارند که ا حد امکان موضوع اهمال کاري خود را زياد جلوه ندهند، بلکه در عوض در جهت جبران

آن لاش کنند. طبيعي است، وقتي کاران را به موقع انجام نداده ايد، پشيمان و ناراحت هستيد. ولي به جاي
ايجاد رخوت و سستي در خود، بايد وقت را غنيمت شمرد وآينده را دريافت. (157)

سرور عارفان امرمؤمنان عليه السلام ي فرمايد : «ان ماضي ومک منقل و باقيه متهم، فاغنم وقک بالعمل»
؛ (158) به راستي در گذشه روز تو (که در آن هستي) انقال يافه و رفه، و باقيمانده از آن نز متهم است (و

يقن نيست که بدان برسي يا نه) پس در ان صورت، وقتي را که در آن هستي به انجام کار غنيمت شمر. بنابران،
بايد از جا برخاست و به عمل کوشيد.

دست رسي به استعدادهاي انساني (159) : بعيد نيست اهمال کاري زايده بينش منفي گرايانه انسان نسبت به
کار و طرز لقّي ما باشد. چون ان کار را مشکل ديده ايد، به آن رغبت نشان نداده ايد. بايد توجه داشت که وقتي
با ديدي منفي به موضوع ي نگريم، تواناي خود را به فراموشي ي سريم و يا از آن غافل ي شويم. شايد هم

توجه به نکات منفي ما را از جهات مثبت و امتيازات آن کار غافل کند.
درمان : 1. در ان صورت، براي رفع مشکل همان طور که بيش از ان گذشت، بايد از برنامه هاي کواه مدت بهره

برد. هر برنامه را مقدمه برنامه هاي بعدي قرار داده و گام به گام ناج کار را مدنظر قراردهيد. ناراحتي ها و
سختي هاي زودگذر را فداي اهداف عالي بعدي کنيد که ثمرات ماندگاري خواهد داشت.

2. توجه داشه باشيد که فرار از انجام کار اهمال کاري است و ممکن است لذت و راحتي کاذي را به همراه
داشه باشد، اما رنجي را که در يش داريد سخت ماندگار بوده و يامدي ناگوار خواهد داشت.

3. با تجربه، تحرک و لاش امروز براي رسيدن به فرداي بهتر گام برداريد.
4. در نظر بگريد يک لذت جنسي، که به شکل منطقي و اصولي انجام گرفه، چگونه آرامش را به همراه ي آورد،

ولي آن گاه که به کرار و افراط افاد رنج آور شده و ضايعاتي جبران ناپذر به باري آورد.
5. به هر حال، راه هاي مخلف استفاده از اوقات فراغت زندگي را يدا کنيد.

--------------------------------------------
ي نوشت ها :
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در عرفان، «غنيمت شمردن عمر» در اخلاق، «رهز از لهو لعب و ...» در فقه و کلام، ي تواند کليد کار جديد

باشد.
2 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، روان شناسي اهمال کاري، تهران، مؤسسه اميد، 1375، محمد علي فرجاد، ص
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21 نهج البلاغه، ترجمه محمددشتي، قم، نشرکوثر،1379، چ1، ص698، حکمت 283
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معاريف، قم، ي نا 1376، ماده غفلت. اما در اصطلاح غفلت را ي توان از بياني که امام صادق عليه السلام دارند
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30و31 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن
32 براي اطلاع بيش تر از بحث ولايت، به دو نوشه گران سنگ محمدقي مصباح، معارف قرآن، و عبدالله جوادي

آملي، ولايت در قرآن، مراجعه کنيد.
33 حسن جلالي، ديدار آشنا، ش 4، قم، مؤسسه امام خميني، فروردن و ارديبهشت، 1377، ص 21 27
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Low Frustration, Tolerance .36
37 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص 102 -3
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ان ذلک لمن عزم الامور" (شوري : 43) ؛ و کسي که صبر کند و ديگران را ببخشد، ان حال او از اراده قوي او ناشي
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59 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص 138 -137
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72 عن علي عليه السلام : "اللجاج تورث ما ليس للمرء اليه حاجه". لجاجت و سرسختي جزهاي را براي انسان
به بار ي آورد که نيازي به آن ها ندارد. همان،ش .397/1

73 عن علي عليه السلام : "اللجاج ينتج الحروب و وغر القلوب". لجاجت جنگ ها به بار آورده و کينه ها در دلها
برافروزد. همان، ش 33 / .20

74 عن علي عليه السلام : "راکب اللجاج متعرض للبلاء". کسي که مرکب لجاجت را سوار است در معرض بلا و
گرفاري است. همان، .17/90011
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76 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، همان، صص 131-.130
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78 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص .122
79،80،81 محمدباقر مجلسي، يشن، ج 77، ص 75

Establishing a Set Time for a Routine .82
83 نهج البلاغه، ترجمه محمد دشتي، حکمت 285، ص 698

84 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص 162
Deal line .85
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88 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص 155
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90 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص 30
91 نهج البلاغه، ترجمه محمد دشتي، حکمت 21، ص 626

Uses .92
93 نهج البلاغه، ترجمه محمد دشتي، وصيت 47، ص .558

94 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص 69
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Effort .96
97 محمدباقر مجلسي، يشن، ج 73، ص 75

98 الي 101 آمدي، همان، ج2، ص120. در بياني ديگر ي فرمايند : "ضادوا التواني بالعزم" با عزم اراده با سستي
و ي حالي برخورد کن. (همان)

102 براي رهيافت به درمان و نز آزمون درجه نبلي ر.ک.به : دويد برنز، از حال بد به حال خوب، شناخت درماني،
نشر يکان، 1380، تهران، چ8، ص 197 -231

Self Development .103
104 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص 76

105و106 نهج البلاغه، ترجمه محمد دشتي، خبطه 64، ص.112
107 چنان که گفه اند : توجيه الغلط غلط آخر.

108 غررالحکم، ص 33
109 محمدرضا حکيي و ديگران، الحياه، انتشارات دفتر تبليغات اسلاي حوزه علميه قم، 1363، ص 276

110 اسکينر صاحب ان نظريه است که آن را شرطي کنشگر ي نامند.
David Premack .111

112. L. Holm
113 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص 148-151

Penalties & Aversive Conditioning .114
116 براي مطالعه بيش تر در ان زمينه ر.ک.به : عبدالله مجوزي، چرا نبيه، تهران، سازمان انجمن اولياء و مربيان،



1379
115 آيات فراواني در قرآن به گونه اي انسان را از نبيه هاي ندي چون سوختن و دوري از نياکان و ... انذار ي

دهد، ا خود را از خطرات و انحرافات اعقادي، اخلاقي و رفاري به دور دارند. ان شوه خود گوياي ان است که
نبيه و اخطار به آن خود ي تواند در بازسازي انسان مؤثر باشد. ناگفه نماند که حدود و اجراي آن در اسلام نوعي

نبيه است که در قرآن نز آمده است.
117 کاب شريف "صحيفه سجاديه" به انشاي امام سجاد عليه السلام و به املاي حضرت امام باقر عليه السلام
است که در نهايت اقان و محکي است. به لطف خداوند، ان کاب ارزشمند امروزه حتي در مغرب زمن نز در
دسترس و قابل استفاده ي باشد. جناب ويليام چيتيک، که از مسلمانان آن ديار بوده و از اساداني است که در

زمينه عرفان ابن عري کار کرده، آن کاب گرانسنگ را به زبان انگليسي ترجمه کرده است.
118 ژان شاتو، مربيان بزرگ، تهران، انتشارات دانشگاه تهران، 1376، چ 4، ترجمه غلام حسن شکوهي

119 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص 152-154
120 همان، ص 162-163

Playing Probabilities .121
122 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص 163-164

Self Monitors & Reminders .123
124 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص 167-168

125و126 ان بيان از يامبر گراي اسلام صلي الله عليه و آله با دو بيان و از امام صادق عليه السلام نز ي
توانيد ببينيد. محمدي ري شهري، مزان الحکمه، قم، مرکز النشر، 1403ق، ج2، ص406 / ص 409

The Use of Confederates .127
128 امام علي بن الحسن عليه السلام در مناجاتي به خداوند متعال ان گونه از نفس خويش گلايه ي کنند :
"و تسوفني بالتوبه" آري ان نفس من توبه امروزم را به فردا افکند. محدث قي، کليات مفاتح الجنان، مناجات

دوم (الشاکن) از مناجات خمس عشر. شکي نيست که براي اهل ايمان دعا درماني، برترن و ماندني ترن راه
ثبيت موقعيت بوده و هست.

129 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص 168
130 در بسياري از کتب فقي شيعه نظر : الخلاف (شخ طوسي)، مخلف الشيعه (محقق حلّي)، الحدائق

الناظرة (محقق بحراني)، الدروس (شهيد اول) و... که از معتبرترن کتب نزد علماي شيعه ي باشد، به ان اصل
مسلم عقلي اسناد شده است. براي نمونه کاب "المکاسب" که يکي از همان کتب ي باشد، و کار بزرگ اصولي

فقيه و محقق نامدار شيعه شخ مرتضي انصاري است، ي تواند مورد توجه قرار گرد. ان نوشه پس از دو قرن
هنوز متن زنده و گرانبها از کتب درسي حوزه هاي علميه ما است. اصل عقلي مزبور در جاي جاي ان کاب، در

بحث معاملات، کسب ها و... به کار رفه است. ي توان گفت ان کاب مفصل بر پايه قانون عقلي "وفا به عهد
و يمان " نهاده شده است.

131 نهج البلاغه، حکمت .155
132 بقره : .67

133 بحارالانوار، ج 72، ص .98



134 نهج البلاغه، ترجمه محمد دشتي، خطبه 199، ص .418
Expect Backsliding .135

136 آلبرت آليس و ويليام جيمزنال، يشن، ص 170-171
Emotive Method of Overcoming Procrastination .137

138. R.E. T.
139. Carl Ransom Ragers

کارل راجرز 1902 -1987 در امريکا به دنيا آمد و در دانشگاه کلمبيا دکتراي خود را دريافت کرده. او از روان
شناسان بزرگ انسان گرا و از يشازان معارضه با دو مکتب مسلط روان شناسي، يعني "رفارگراي " و "تحلل
رواني" است. راجرز براي بسط نظريه فلسفي خود از نظر فلسفي به مکتب وجودي و از نظر شناختي به مکتب
پديدارشناسي کيه دارد. گو ان که او نتوانست به نظريه خود چهره اي علي ببخشد، ليکن توانست بر سار

مکاتب روان شناسي در تبن مکانيکي خرد در باب انسان ، تجديد نظري جدي ببخشد. او کوشيده است ا انسان
را موجودي ک معرفي کند و روان شناسي را به ان نکه متوجه سازد.

براي مطالعه بيش تر در باب گروه هاي روياروي، ر.ک.به : راجرز، گروه هاي روياروي، بحثي در روان درماني گروهي،
ترجمه دکتر فرهاد ماهر، انتشارات رشد، تهران، چ2، 1375

Forceful Persuasiveness .140
141 کليني، اصول کافي، ج2، ص486، روايت 4

142 مولانا جلال الدن بلخي در منوي ان حديث را چنن به نظم در آورده است :
"گفت يغمبر که چون کوي دريعاقبت زان در برون آيد سري"

Shame attaching Exercise .143
144 درباره هرکدام از ان بزرگان کاب هاي متعددي نوشه شده است که ي توان به آن ها مراجعه کرد.

145 براي مطالعه بيش تر به کاب شريف سنن الني، أليف مرحوم علامه محمدحسن طباطباي، انتشارات
يام آزادي، قم و نز کاب سري در سره ائمه اطهار و کاب سره نبوي از مرحوم شهيد آيه الله مرتضي مطهري،

انتشارات صدرا، مراجعه فرمايد.
146 براي اطلاع بيش تر به کاب شريف رساله حقوق امام سجاد عليه السلام مراجعه کنيد. در ان کاب امام به

حقوق يک يک اطرافيان ما توجه داده ان که جاي مطالعه و تحقق و نز علي بسيار خوي است
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