
 همال كاري نوجوانانا

  

اهمال كاري در لغت به معني تاخير انداختن در انجام كارهاست.بعبارتي انجام كارها بر اساس راحتي و لذتبخش 

  بودن نه بر اساس اولويت.

  اهمال كاري بر دو نوع است:

  منفعل:اينگونه افراد در مقابل وسوسه به تاخير انداختن كارها تسليمند.- 

  اد آگاهانه و تعمدا كارهاي خود را به تاخير مي اندازند.فعال:اينگونه افر- 

انتخاب شغل مناسب دچار در نوجوانان باعث ميشود در رسيدن به دانشگاه مناسب يا وجود خصلت اهمال كاري 

در خيلي از مواقع نوجوان بعضا داراي پتانسيل هاي زيادي براي موفقيت مي باشد كه متاسفانه مشكل شوند. 

  ه رسيدن است.مانعي سر را

احساس گناه و در نهايت دردهاي روان تني از جمله - اضطراب–ايجاد مواردي چون استرس  اهمال كاري باعث

  سردردهاي مزمن و اسپاسم روده اي مي شود .

  اين امر در جوانان احساس خستگي و كسالت و سردر گمي مزمن مي كند.

  

  عوامل بروز اهمال كاري: 

  نقش بسزايي دارد. اهمال كاري اري سبك هاي فرزند پروري در بروز مشكلو نتايج آم طبق پژوهش ها

خصيصه هايي همچون كمالگرايي چرا كه فرد كمالگرا بر اين باور است كه در فرصت بيشتر احتمال بروز بدنبال آن 

  نواقص و ضعف هاي احتمالي خيلي كمتر مي باشد.

يعني بر اين باورند كه كارهاي  استرس دقيقه ي نودي استباور استرس مثبت كه معمولا در بين نوجوانان همان 

گيرد به بعنوان الگوي رفتاري قرار اگر استرس مثبت  كه متاسفانه  دقيقه نودي با كيفيت بهتري انجام ميشود

  استرس مزمن تبديل مي شود و تبعات جبران ناپذيري به دنبال دارد.

امه ريزي مي باشد. در اين حالت نوجوان توانايي برنامه ريزي ضعف در برن بر اهمال كاري بعدي تاثيرگذار مورد

  براي شروع مناسب و ادامه كار همراه با مديريت زمان را ندارد.



تصميم گيري به جا و مناسب روبروست. دقيقا نمي داند در شرايطي كه  توانايي نوجوان بعلت ناپختگي با فقدان

رفته است بهترين كار ممكن چيست؟! بعبارتي اين فقدان قرار گ برايش پيش آمده و خواسته يا ناخواسته در آن

   قدرت تصميم گيري بر انتخاب صحيح و به موقع وي نيز تاثير مي گذارد.

نوجوان را دچار روزمرگي و يا حتي سردرگمي مي بي نظمي دروني و نداشتن چك ليست براي كارهاي روزمره  

  كند.

داشتن هدف هاي غير به روياهاي دور و آمال دست نيافتني ذهنيست  به دليل اينكه سن نوجواني سن پرداختن

  در اين دوران كاملا طبيعيست كه اين خود بر اهمال كاري تاثير بسزا دارد. واقع بينانه

كه مسئوليت  (الزاما پدر و مادر نيستند هر آنكسي كه مسئوليت نگهداري از نوجوان را به عهده دارد)والديني

ش مي كشند قطعا وظيفه ي سنگيني به عهده دارند. نوجواني دورانيست پر از فراز و نشيب به نوجواني را به دو

تغيير مقطع تحصيلي ) را تجربه كند. پس - اين علت كه يك نوجوان بايد چالشهاي زيادي از جمله (سن بلوغ

اي گذر ازين چالشها به والديني كه همواره همراه و همگام با نوجوان خود پيش مي روند ميتوانند كمك بزرگي بر

  حساب آيند.

  راههاي مقابله با اهمال كاري نوجوانان:

يعني ديدن نشانه هايي از جمله به تعويق انداختن (. حال اگر متوجه خصيصه اهمال كاري در نوجوانمان شديم

بايد وارد عمل شده  آنها )عدم اولويت بندي مناسب و انجام كارها صرفا بابت خوشايند بودن و سهل بودن - كارها

  و سريعا با اين موضوع به مقابله بپردازيم.

  دنبال عامل و انگيزه اي براي تغيير باشيم. اصولي ترين كمك به مشكل اهمال كاري نوجوانان اينست كه 

ين نوجوانان تا حدودي متفاوت است. قطعا هر پدر و اين انگيزه با توجه به خلقيات و تفاوتهاي فردي موجود ب

  ري شناخت كافي از روحيات نوجوان خود دارد و مي تواند بر اين اساس نقش خود را بازي كند.ماد

  پس بهتر آنست كه والدين با توجه به ويژگيهاي فرزند خود اقدامات زير را طي يك برنامه ريزي انجام دهند.

  به نوجوان آموزش دهند: 

م ندادن آن كار با هم كرده و سود و زيان انجا يادداشت كه مدام از انجام آن طفره مي روندكارهايي را  - 

  مقايسه مقايسه كند.

  كند در رابطه با: نوجوان را همراهي - 



همراه با مديريت زمان از بابت (كه اين امر توسط متخصص اين كار نتيجه بهتري به همراه دارد)برنامه ريزي دقيق 

عي كه براي شروع و ادامه كار وجود دارد همراه با شروع و مدت زماني كه انجام كار لازم دارد و ليست كردن موان

  راه حلهاي مقابله با موانع كه به ذهن ميرسد.

  به نوجوان گوشزد كند كه: - 

هدف هاي واقعي و ساده انتخاب كرد . ميتوان كارهاي بزرگ را  اي هدف هاي بزرگ و دست نيافتني مي توانبج

دش بيش از توانش باشد بايد او را توجيه كرد كه حتي در بعبارتي اگر نوجوان توقعش از خوجز جز انجام داد.

  بعضي موارد ميتوان گام به گام به همان هدف اصلي نزديك شد و بعضا قله آرزوها را فتح كرد.

  همراه او تكرار كند: - 

اري كمك بسي واقع بينانه فكر كردنچون مدام باعث ايجاد تاخير در انجام كارها مي شود. را دور كنيمفكار منفي ا

  مي پردازند در جهت عكس هدف گام بر مي دارند.نوجواناني كه مدام به جنبه منفي مسائل در حل معضل دارد.

نوجوان بايد بداند كه افكار همه يا هيچ جايگاهي ندارد و لازم نيست كه اگر نمي شود كل كار را انجام داد ديگر از 

  ا پلكاني انجام داد.كارها ر انجام آن دست شست و نااميد شد بلكه مي توان

مهمترين امر در جايگزين رفتار مناسب اهمال كاري در نظر گرفتن پاداش است با توجه به علائق نوجوان .اين 

اي شروع كار بسيار تاثيرگذار است و الزاما مادي هم نيست.ممكن است نوجواني با تفريحاتي نظير پاداش بر

  ندازه يك پاداش گرانقيمت خوشحال شود پس پاداش را دريغ نكنيم.سينما رفتن و ... با دوستان به ا–كوهپيمايي 

والدين است.بهتر است والدين شادي  رهبري مستقيم  بر اساس نوشته هاي ذكر شده موفقيت نوجوان تحت تاثير

  باشيم تا فرزندانمان ياد بگيرند شاد زيستن مهمترين اصل آفرينش است.

كه منظور از والدين صرفا پدر و مادر نيست بلكه سرپرست يا (شته باشد يك نوجوان شاد كه همراهي والدين را دا

قطعا با آرامش مي تواند براي هدفهاي بزرگ زندگيش  )سرپرستاني كه وظيفه نگهداري او را به عهده دارند.

  شروع كرده و به سرانجام برساند. دورخيز كند و با برنامه ريزي صحيح

  

  

  

  الهام هاشمي                                                                                                                                          

  درمانگر كودك و نوجوان


