
 

 اندازند: یم قیکارها را به تعو ریز لیاز افراد به دلا یاریبس

شهص  شهما اسا ه  و  یکه  رهرا یاحتمالا شروع کار عدم علاقه:•

 اعسادار نباشد،  صت ا ت.

واگذار شده و  ای لتحمی ام ر  ش  یاگر کار :گرانیاهداف د رشیپذ• 

وقت گذاشهتن و  یشما نداشت  راشد، امکن ا ت ررا قیرا علا یارتباط

 .دیراش لیا یانجام آن ر

 رقارلیغ یرا ا تانداردها یا ج یکس  نت یتلاش ررا :گرایی آل ایده•

 دیداشهت  راشه ادیه. ره  کسدیا زهیانگ یاداا  آن ر یشما را ررا ،یارید ت

 د ترس ا ت. رقارلیاغل  غ یر  حداعل دنیر  ایرودن  نیرهتر

از خودشهان  گهرانید فیاغل  افراد ر  تعر :دییبه تا ازین ای مهرطلبی•

ره  کهار شهما تحهت کستهر   گهرانیپا خ د یدهسد. ااا وقت یا تیاهم

پا هصها  نیها یاز حد قائل شهدن رهرا شیارزش ر ست،یشما ن میاستق

 کسد. دایتداخل پ ج یر  نت یاریکسد و را د ت جادیاضطراب ا ینوع تواندیا

 د،یرا انجهام داده راشه یاشهاره یکارهها نیهاز شیاگر په یحت ابهام:•

 توانهدیاورد انتظار در کار، شهروع آن ا ج یاز نت سانیدرصورت عدم اطم

  صت راشد.

 

اشهص  و  یهها فیهوظ ایهانداختن انجام کار  قیر  تعو یاهما  کار

کهار  نیهاحسا هات آغهازگر ا انگریهر فیتعر نیا ت. هر چسد ا یضرور

ا ت؛  یقبل یتجرر  ها ادآوری یاهمالکار یاغل  اا کلم   ی. رراستین

 ایهحماقهت  ایهاضهطراب  ،یسهتگیعهدم شا ،یتسبله احساس گساه، یوقت

اها  یاحسا ات در ارزش گهذار نی. امیداشت رااحسا ات  نیاز ا یبیترک

را ر   یک  اگر کار دیکس یا ر  خوداان نقش دارند: شما احساسنسبت 

 دیهست یآدم رد د،یسدازیر قیتعو

 

 

 

 

 

 

 

 

 و علل آن یاهمال کار

اشهکل  یهها تیهاوقع یررر ه ره  دی، را یدرک و رفع اهمالکار یررا

ااروز و فهردا کهردن شهما،  لیدل ایآ دی. ارتدا، اشص  کسدیرپرداز نیآفر

 تیریاهد یا هت، اهارتهها نیزاان ا ت؛ و اگر چسه تیریضعف در اد

ااا آنهها را ره   دیزاان را رلد راش تیری. هر چسد، اگر اددیااوزیزاان را ر

ا هت،  نی. اگر اسئل  ادیشو یرور  رو ا یتری، را اشکل جد دیکار نبسد

ا ت رهاز  دیاف دیدانیک  ا یشما را از انجام کار یزیک  چ  چ دیفکر کس

اشاور اتصصه  را  کی دیر  کمک دار اجیاحت ریاس نی. اگر در اداردیا

 .دیالاقات کس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مرکز آموزش عالی علوم پزشکی وارستگان

 دفتر مشاوره

 97پاییز 

 چیست؟ یمال کاراه

 

 

 

  



 

 

 

 یا ا تانداردهای اتو ط اجرای یک ک  ایزنید گو  را خودتان آیا-3

 راور این را را شما خودتان اگر اثا ، ررای ا ت؟ قبو  قارل هم پایین

 از احتمالا زنید، ای گو  کافی ا ت شدن پاس ررای 10 نمره ک 

 لذا و ایکسید اجتساب اعد  رهبود ریشتر و خواندن ررای ریشتر تلاش

 از را شما ایتواند اجتساب از نوع این. اشروط شوید ا ت امکن

 ر  اجبور و دارد راز تان زندگی اهم اهداف آگاهان  درراره ی انتصارهای

 ندارید دو ت ک  انتصارهایی کسد

 انتظار اورد وظیف  جای ر  را ارزش کار یک کردن جایگزین را آیا -4

 خود، نوشتن اقال  ی جای ر  شما کسید فرض ایزنید؟ گو  را خود

 هسگاای اگر ااا رالا ا ت تمیز اتاق یک ارزش. ایکسید تمیز را اتاقتان

 راشد، ایان در طرف آن اقال  از یک نوشتن پای ک  ایکسد پیدا ارزش

 .هستید انداختن تعویق ر  حا  در شما

 

 

 

 

 هستسد؟ اثلاا  ری ضرر کوچک تاخیرهای کسید ای فکر شما آیا -5

 را تان اورد علاق  ررناا  دقیق  5 تا ایاندازید عق  را اقال  نوشتن

 را عصر تمام نروید، احتمالا اقال   راغ دقیق  5 از رعد شما اگر. ربیسید

 نمی ررید پیش از کاری و ایبیسید تلویزیون

تعهد ر  آن  یررا شیکار ر  نما کیاز انجام  شتریشما ر ایآ -6

ااا آنها را  دیرر یا لاتیرا را خود ر  تعط تانیاثلا، کتارها د؟یاشغول

 دیکس یلذتبصش را رد ا یدعوت ر  اهمان دیشا ای دیکس یهرگز راز نم

 یر یدر آاادگ ش یحالت، هم نی. در ادیده یااا همچسان کار را انجام نم

 .دیانجام ده یکار سک یردون ا د،یاان یانجام کار ا یده ررایفا

اثلاا نوشتن و  د؟یاز کار پشتکار دار یشما فقط در انجام رصش ایآ 7-

و  یقدا  اقال  و رها کردن قسمت اصلکردن پاراگراف ا سیپاکسو

 خود پروژه. متیآن. اقدا  اهم ا ت ااا ن  ر  ق یریگ ج ینت

اثلاا  د؟یشو یفلج ا یدو راه انتصار نیر یریگ میشما در تصم ایآ -8

دو اوضوع اقال ،  نیر یریگ میتصم یاز حد وقت گذاشتن ررا شیر

 نوشتن خود آن نماند. یررا یآنقدر ک  وقت کاف

 

 

 ما در ارتباط باشید:  با

 

 

 

 

 

 

 

 د،یکس سکیر دیجد یحوز ه  کیدر  دیخواه یاگر ا ترس از ابهام:•

 ی ج ینت نیاورد نظر وجود ندارد. چس ج یشساخت نت یررا یراه

 تیشروع راشد پس چسدان دنبا  قطع یررا یاانع تواندیا ینااطمئس

 .دیرا رالا ربر تیو تحملتان نسبت ر  ارهام و عدم قطع دینباش

امکن  تیقارل ای اهارت، آاوزش، عدم :کار انجام در مهارت عدم•

و لذا از  دییاز عهده کار ررآ دیتوان ینم دیا ت راعث شود شما حس کس

 .دیانجام آن اجتساب کس

 

 

 یاشکال مختلف اهمالکار

)گساه، اضطراب، یاوانع احسا  ییر  شسا ا ،یاهمالکار دییاز تا رعد

تا از افکار و  دیرپرداز ،ییررسایز لیدلا ی(  و ررر تیاحساس عدم کفا

 .دیآگاه شو شود،یا یخود ک  اوج  اهما لکار یراورها

 :دیریرا در نظر بگ ریز یمثالها

 نیانگار خود ر  خود از ر د،یریگ یا دهیرا ناد فتانیشما وظا ایآ -1

حالا هر چقدر  شودیشما رصار نم یمیترم کلاس ش انیرود؟ ااتحان ایا

 .دیریرگ دهیهم ک  شما آن را ناد

 شیخود را ر یتهایقارل ای دیریگی ت کم اشما الزواات کار را د ایآ -2

گرفت   ادیک  افهوم را  دییگویا ر  خودتان ایآ د؟یریگیاز حد د ت رالا ا

 یدر حال دیدار ازین کیزیف لیحل اسا ی اعت زاان ررا 1و فقط ر   دیا

  ررد؟ ی اعت زاان ا 6ک  اعمولا 

@Moshavere_varastegan 

(https://t.me/Moshavere_vara

stegan) 

 

 moshavere@varastegan.ac.ir  

 


