
 

 

ییتهاایرا از فعال دهدیم شیکه فقط حس تعهد شما را نما ییتهافعالی 

. به هر بخش از کار فقط دیکن زیمتما شود،یکه واقعا منجر به اتمام کار م

و  دیااندازیبه هماه رارو ه ب ینگاه کل کی. دیزمان لازم را اختصاص ده

. آنهاا را دیارا مجسا  کن جاهیباه نت یابیدسات یلازم برا یهمه قدمها

بود آن را مجدداً مرتا   ازی. بعدا، اگر ندیکن یبند تی. اولودیادداشت کنی

 دیبه آن اضافه کن یگریدر مراحل د ایکرده و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 توان کرد؟ یچه م یاهمال کار یبرا

 نیاغلبه بر ا یآشنا است، احتمالا برا تانیفوق، برا یاز مثالها یاگر برخ

رفا  مشاکل  یبارا دیاز مراحل مف یستی. در ادامه لدیمشکل آماده هست

که درباره شما مصداق دارد را  یموارد و دبخوانی را زیر موارد. آمده است

  :دیسیبنو

 دیاخواهی. اگار مدیاریبگ فتاانیوظا یصادقانه درباره  یها  تصمی 

باه آن اتتاراف  د،یاصرف کن یانجام کار یحداقل زمان و تلاش را برا

در  یهرگونه ک  کاار امدیاحساس گناه مداخله کند. ر دی. اجازه ندهدیکن

انجام آن کار را مشخص  یبرا نهیزمان به زانیو م دیررو ه را بسنج کی

. اگار دیشناسا یخاود را ما یاهمالکاار یتماد لیکار دلا نی. با ادیکن

کاه  دیاخود اتتاراف کن شیر د،یکن یاجتناب م یناخودآگاه از انجام کار

تا به هادف  دیرا قبول کن تهایو مسئول دیرا مد نظر دار یشما هدف خاص

 .دیبرس

 کاار در  کیا دنیملزومات به اتماام رسااز  یدرک درست دیکن سعی

 .دیبه دست آور نیمع یزمان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مرکز آموزش عالی علوم پزشکی وارستگان

 دفتر مشاوره

 97پاییز 

ی غلبه هاراه کار

  یاهمال کاربر 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یدار ازیبه تنوع و آرامش ن یما به صورت دوره ا یکه همه  دبدانی  .

 یآرامش و احساس سربلند زه،یانجام شده جا یکارها یبه خودتان برا

از کار و  یکمتر یلیم یمک خواهد کرد تا احساس بامر ک نی. ادیبده

 .دیمحوله بکن ی فهیوظ

شیکه ر یی. مراق  دامهادیکن یریگیمراحل کوچک را ر شرفتری 

حل آنها  یداده و برا صی. مشکلات را زود تشخدیمطرح شد، باش نیاز

 ر،یبه مس یکل ریتصو کیشکل دادن  ی. برادیشیندیب یچاره ا عاًیسر

. در دیدر کنار ه  قرار گرفتن آنها توجه کن یچگونگ زیقسمت ها و ن

 .دیکن یابیرا ارز یتعهدات زمان اًصورت لزوم، مجدد

انهی. توقعات کمالگرادیباش نیواق  ب دیکه از خود دار انتظاراتی در 

 شود. شرفتتانیشما و خراب کردن ر یچیممکن است باتث سرر

 

 

 

اگر از دیبالا ببر یمنف جاناتیتحمل تان را نسبت به تجربه ه .

 دیخواه یکه م یچون وقت دیرو یتان طفره م فیررداختن به انجام وظا

 ایشود و دچار احساس اضطراب، غ   یحالتان بد م دیبه سراغش برو

 یاحساسات موقت نیکه ا دیبدان د،یشو یم یدیو ناام ییاحساس تنها

خواهند رفت. رس  نیرس از شروع به کار، از ب یاههستند و مدت کوت

مثلا  دیو درباره آنها قضاوت نکن دیاحساسات استقبال کن نیآگاهانه از ا

ممکن  ریاحساس غ نیکن  و تحمل ا یم یدیمن احساس ناام" دیینگو

 یم یدیمن احساس ناام"که  دییان بگوآن به خودت ی. به جا"است

من با تمام وجود  یسخت است ول یاحساس قدر نیکن  و تحمل ا

دان  که به  یکن  آن را تحمل کرده و بر آن غلبه کن  و م یم یسع

 ."تمام خواهد شد یزود

 

باشد. در  یاز افسردگ ینشانه ا تواندیم یاهمالکار زیاوقات ن گاهی

مشاور در مرکز مشاوره کمک  این شناس روا کیصورت حتما از  نیا

 .دیبخواه

 

 

 

 با ما در ارتباط باشید: 

 

 

 

 

 

 مؤثر: یزیبرنامه ر

 یرویمؤثر که از آن ر یزیبرنامه ر کی  یباشد تنظچه کارها بزرگتر  هر

 گر باشند: یاری توانندیم ریز یسخت تر است. گامها دیکن

 

د؛یایب رممکنیانجام کل کار به نظر غ دی. شادیکن بندی قسمت را کار 

هستند. کاار را باه مراحال  تیریقابل مد شتریکوچکتر ب یاما بخش ها

 .دیکن  یکوچک تقس

دیامرتا  کن یزماان یچاارچوب منطقا کیا رد را کوچاک مراحل .

 یبه هر بخش وقت کاف دیاست. شما با یدیکل یکلمه « بودن یمنطق»

از  شیبا دیتوان یم دیو فکر نکن دینده  ی. خودتان را فردیاختصاص ده

 .دیانسان است کار انجام ده کیآنچه در توان 
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