
 

 ی؟کاراهمال ایپرفشار، شفقت به خود  یدر روزها

 واحد روانشناسی بیمارستان آیت ا... موسوی

 دانشگاه علوم پزشکی زنجان

 

 

 یفظرمرز  کی صیتشخ یبرا یعلم ییراهنما

سطح  تواندیروزمره م یهاینانیکننده و نااطمپرفشار، مواجهه مداوم با اخبار نگران یو اقتصاد یاجتماع طیشرا در

به » کنندیاز افراد احساس م یاریبس یتیموقع نیدهد. در چن شیو افت تمرکز را افزا یذهن یاسترس، خستگ

 ت:اس نیاسابق را ندارند. پرسش مهم  زهیانگ ای «رسندینم شانیکارها

 ؟میاشده یکاردچار اهمال ای میشفقت به خود هست نیما در حل تمر ایآ

 

 



 جانیه میتنظ یسازگارانه برا یکردیشفقت به خود: رو

 : استمولفه ی اصلی  سه، شفقت به خود شامل Kristin neffبراساس مدل نظری 

 مهربانی با خود در برابر خودانتقادی افراطی (1

 (درک اینکه خطا و رنج بخشی از تجربه ی انسانی است) انسانیت مشترک (2

 (مشاهده ی متعادل هیجان ها بدون اغراق یا سرکوب  ) ذهن آگاهی (3

 یدرون زشیبالاتر و انگ یآوربهتر، تاب یجانیه میشفقت به خود با تنظ دهدینشان م یشناختروان یهاپژوهش

 ست؛یکاهش تلاش ن ای تیکنار گذاشتن مسئول یاست که شفقت به خود به معنا نیهمراه است. نکته مهم ا دارتریپا

 .بازگردد ریبه مس یشتریشکست، با ثبات ب ایپس از فشار  کندیبلکه به فرد کمک م

 ی:عنیبه خود  شفقت

 م.بردار نانهیبرا واقع یقدم بعد ط،یبا درک شرا توانمیام، اما مروزها سخت است. خسته نیا

 

 قیدر لباس تعو یجانیاجتناب ه: یکاراهمال

 یبا وجود آگاه یکار ضرور کیانداختن داوطلبانه  قیبه تعو» یبه معنا یشناسدر روان یکارمقابل، اهمال در

 .شودیم فیتعر« آن یمنف یامدهایازپ

فرار موقت از اضطراب، بر اساس پژوهش ها اهمال کاری اغلب نوعی تنظیم هیجانی اجتنابی است؛ یعنی فرد برای 

 دهد،یکاهش م را مدت تنشکوتاه ،قیتعو نیااگرچه . اندازدیم ریترس از شکست، انجام کار را به تأخ ای یحوصلگیب

 هد.دیم شیفزااما در بلندمدت استرس و احساس گناه را ا

 حالم خوب نیست، پس فعلا انجامش نمی دهم.اهمال کاری یعنی: 



 

 شود؟یم شتریب قیفشار، تعو طیچرا در شرا 

و چگونه  گاهی کارها را به تعویق می اندازندتوضیح می دهد چرا افراد  Piers Steelدر نظریه انگیزش زمانی 

 انگیزه در طول زمان تغییر می کند.

 این نظریه بیان می کند که انگیزش تابعی از چهار عامل است:

 () میزان جذاب بودن نتیجه ی کار کار تیاهم ایارزش  

 (باور فرد به توانایی موفق شدن) تیانتظار موفق 

 (در دریافت پاداش تاخیر ) امدیتا پ یفاصله زمان 

 (تمایل به ترجیح پاداش های فوری ) حساسیت به تاخیر 

 :ندهیپرفشار و فرسا یاجتماع طیشرا در

 .دهدیرا کاهش م «تیانتظار موفق» ،یذهن یخستگ (1 

 .کندیرنگ مرا کم «ندهیآ یارزش ذهن» ،ینانینااطم (2 

 می دهد. شیرا افزا (یاجتماع یهاشبکه استفاده ازمثل ) یفور یهابه پاداش لیتمااضطراب،  (3 

 .قیاحتمال تعو شیو افزا زشیکاهش انگ جه؟ینت



 

 

در حال  ایآ میده صیباشد؛ اما مهم است تشخ یعیقابل فهم و طب تواندیروزها م نیاز تجربه ا یبخش نیبنابرا

 یم.ادر چرخه اجتناب افتاده ای میسالم فشار هست میتنظ

 م؟یده صیچگونه تشخ

 ید:خود بپرس از

 (نشانگر شفقت به خود) گردم؟یبه کار برم نانهیببا خود، به شکل واقع یمهربان ایبعد از استراحت  ایآ

 (یکارنشانگر اهمال) شود؟یو انباشت کارها منجر م شتریمکرر، اضطراب ب یهاقیاستراحت من به تعو ایآ

 (نشانگر شفقت به خود) نم؟یچیم یو برنامه کوچک اما عمل رمیپذیرا م تیمسئول ایآ

 (نشانگر اهمال کاری) کنم؟یموکول م« بهتر یفردا»مدام کار را به  ایآ

 

 

 

 



 یبندجمع

 .مهارت سلامت روان است، نه ضعف کیبا خود  یدشوار، مهربان یروزها در

. یمرو هستروبه یکاراهمال، احتمالاً با اما اگر این مهربانی به قطع ارتباط با مسئولیت ها و تعویق مزمن منجر شود

 تر.شیبه اجتناب و فشار ب یکاراهمال. شودیم یبه خود به اقدام آگاهانه منته شفقت

 .کمک کند یاعملکرد حرفه تیفیسلامت روان و ک ،یفرد یبه حفظ کارآمد ندشناخت این مرز ظریف می توا

 از تعلل تا اقدام :

 

 (شروع کوچک) قهیدق ۵قانون  (1

 یکار را شروع کن قهیدق ۵فقط تعهد بده 

مدار اجتناب را  ،شدت را دارد؛ شروع کوچک نیشتریقبل از شروع ب یمقاومت ذهن دهدینشان م قاتیتحق

 .شکندیم

 یت آننه کل «یگام بعد»تمرکز بر  (2

 (هدف یاصل خردساز) دهدیکوچک، اضطراب را کاهش م اریبس یکار به واحدها شکستن 

 نامه بگو نوشتن یک پاراگراف مقدمه برای امروز.مثلا: به جای نوشتن پایان 

 کوچک یپاداش فور (3

 بخش داشته باشاستراحت کوتاه لذت کیکار،  قهیدق 2۵بعد از  

 .دور یهاتا پاداش دهدیبهتر پاسخ م یفور تیبه تقو مغز

 یطیمحعوامل حذف  (4

 را ببند هاشنیکیفینوت ایرا از اتاق خارج کن  یگوش

 کننده است.کمک  زیانگوسوسه یهااست؛ کاهش محرک تریاغلب انتخابِ پاداش فور یاهمالکار

 

 واحد روانشناسی بیمارستان آیت الله موسوی - خانم نگین رستملو


