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 مقدمه
ها آرزو داشت. از فردا هیچ کس تصمیم گرفت از فردا همانی شود که سال 

 ای کهافتادهفردا تمام کارهای عقب. تر از او نخواهد بودتر و مهربانبا شهامت
فردا به پدر و مادر کامل خواهد کرد.  روی هم تلنبارشان کرده است،هر روز 
و هر کاری از دستش برآید، برای آنها انجام اش سری خواهد زد درماندهخسته و 

اش را خواهد نامهفردا پایان خواهد داد. فردا رژیم غذاییش را شروع خواهد کرد.
 در این صورت، او به تمام اهدافش دست پیدا خواهد کرد. نوشت.

 فردایی در میان نبود.ولی افسوس که حقیقت چیز دیگری بود:  
کاری را که باید در آن روز انجام دهند، به  که یادی وجود دارندهای زانسان 

اند. به امید اینکه فردا بهترین روز زندگیشان خواهد به تأخیر انداخته امید فردا
اند که بهترین و ارزشمندترین روز آنها این حقیقت را فراموش کرده بود. اما

همان روز را غنیمت  باید ، وکنندزندگیشان همان روزی است که در آن زندگی می
و فردا هم مال آنها نیست.  1آورندتوانند دیروز را به دست چرا که نمیبشمارند. 

  خواهند بگذرانند.هر طور که میتا آن را 

                                                           
اتَ . با اشاره به حدیث:  1

َ
مْس   ما ف

َ
يَوْمَ رَجْعَتُه أ

ْ
مْ تُرْجَ ال

َ
عُمُر  ل

ْ
نَ ال  .م 
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 د، باید مراقبداری در زندگی خود« فرداها»یی از این بنابراین اگر شما هم ردپا 

امیرالمؤمنینکه  باشید تا در این دریای پرتلاطم غرق نشوید همچنان
:فرمایندمی

سْوِیفَ   اكَ وَ التَّ هُ بَحْرٌ یَغْرَقُ فِیهِ الْهَلْكَیإِیَّ  1فَإِنَّ
که این به تأخیر انداختن،  )اهمالکاری( بپرهیز از به تأخیر انداختن کارها 

 اند.آن افراد بسیاری غرق شده دریائی است که در
ا از این دریای پر تلاطم رهایی پیداین کتاب نوشته شد تا به شما کمک کند  

اند. ه هیچ وقت آن فرداها نیامدههایی خاتمه دهید ک«فردا»کنید و برای همیشه به 
 اما تحقق این وعده وابسته به چند شرط است:

  با تمام وجود بخواهید که دست از اهمالکاری بردارید. .1 
اند کسانی که با تمام چه بسیارند افرادی که اهمالکاری دارند و چه اندک 

ها از اهمالکاری خود اری بردارند. خیلیخواهند دست از اهمالکوجود می
چنان کنند و ظاهراً آرزو دارند این وضع را تغییر دهند، اما آناظهار ناراحتی می

 .خواهندنمیکه باید 
این شود تغییر صورت پذیرد. در واقع خواست جدی است که باعث می 

 کند مگر خودش با تمامتغییر نمی یسرنوشت هیچ شخص که قانون الهی است
 وجود بخواهد:

                                                           
 164، ص 75محمد باقر مجلسی، بحارالانوار، ج . 1



 ۱3  مقدمه
 

نْفُسِهِم 
َ
رُوا ما بِأ ی یُغَیِّ رُ ما بِقَوْمٍ حَتَّ هَ لا یُغَیِّ  1إِنَّ اللَّ

ت هیچ قومی را دگرگون نخواهد کرد، مگر آنکه آنان خود اوند سرنوشخد 
 دست به تغییر زنند.

یت گاهی از وضع صرف اینکه ما یک آرزوی سطحی داشته باشیم وبنابراین  
 شود.مند باشیم، منجر به تغییر نمیموجود گله

 .به مطالعه تنها اکتفا نکنید .2 
 شوند: ها به سه گروه تقسیم میانسان 
اول، کسانی هستند که سخنان و مطالب را از گوشی گرفته و از گوش دیگر  

بت خوب صحکنند تا بتوانند کنند. دوم، کسانی که مطالب را درک میبه در می
آموزند تا در زندگی خود هایی هستند که مطالب را میکنند و سومین گروه انسان

 به کار گیرند.
 بنابراین برای تغییر شرائط موجود باید مطالب این کتاب را یاد بگیرید و در 

 ها عمل کنید.زندگی، به آن مقاطع مختلف
 به دنبال تغییر ناگهانی نباشید. .3 
شود برای کسانی که به دنبال رفع که در این کتاب بیان می مطالبی 

که  انیسگام هستند مفید خواهد بود. بنابراین برای کبهاهمالکاری به صورت گام
شان برطرف شود مفید نخواهد گردند تا یک شبه اهمالکاریبه دنبال معجزه می

                                                           
 11. رعد،  1
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آمده است  بود چرا که اهمالکاری در طی سالیان طولانی در انسان به وجود
 ود. ارد که یک شبه اهمالکاری برطرف شبنابراین راهی وجود ند

 تقدیم به:
ه تعالی فرجه  لم علوم بیکران، قائم آل محمد )عج  ، عال  قطب عالم امکان الل 

 الشریف(
باشد که غنای دفتر خالی از معرفت و تهی از دانشم، روشن به نام مقدسش 

 باشد.
m.h.refahi@gmail.com 

 حسین رفاهیمحمد 
 مشهد مقدس

98پاییز 



 کتاب چیست؟هدف از این 
 : پذیرش اهمالكاریهدف اول

اهمالکار هستیم )در بخش بعدی  آن است که متوجه شویم هدف اول 
حتی افرادی که به بعضی از  ،شود اکثر افرادم داد که چطور مییتوضیح خواه

 (.اهمالکار باشند اندها رسیدهموفقیت
تا زمانی که ما باشد؛ چرا که اولین گام برای رفع اهمالکاری پذیرش آن می 

 توایم در صدد رفع آن برآییم.قبول نکنیم اهمالکار هستیم نمی
ین ابه بیماری سرطان باشد، تا زمانی که قبول نکند اینکه کسی مبتلا  مانند 

دهد چرا که به پزشک نمیانجام  ش کاریوجود او هست، برای بهبودیماری در ب
 کند.نمیهای درمان استفاده کند و از راهمراجعه نمی

دهند با ها نسبت به اهمالکاری همین حالت را دارند، ترجیح میخیلی 
م، یخوانرا می انخودشان رو راست نباشند و بگویند ما مشکلی نداریم، درسم

 ام خوبشکر زندگی م، و خدا رویتدریس هم دار م،یشورا قبول می انامتحاناتم
با آن درآمد سر کنم کافی توانم تا آخر ماه دارم که می است، یا همین که درآمدی

 این من که فرد اهمالکاری نیستم!است؛ بنابر
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 : تغییر چارچوب ذهنیدومهدف 
ومین هدف این است که چارچوب ذهنی شما، طوری پایه ریزی شود که د 

به جای اینکه زندگی بدون اهمالکاری را با افسردگی، دشواری و بیچارگی ببینید 
ن را با غرور و شادی احساس کنید گویا که از یک بیماری مهلک و کشنده رها آ

 اید.شده
کنند که ترک اهمالکاری یک کار مشکل و اغلب افراد اهمالکار تصور می 

ا جا کنند، یشان جابهغیر قابل انجام است، گویا قرار است کوهی را با دستان
از تفریحات و امور مورد  کنند رفع اهمالکاری یعنی دست کشیدنتصور می

علاقه. آیا این بدترین نوع نگرش و یک چارچوب ذهنی غلط از ترک اهمالکاری 
 نیست؟

اما در اینجا توضیح خواهیم داد که ترک اهمالکاری به این معنا نیست، بلکه  
رای گوییم بریزی شما باید تفریحات باشد و حتی در برخی موارد میدر برنامه

همالکاری را ترک کنید باید پاداش خودتان را از امور مورد علاقه اینکه بتوانید ا
 های بعد به آنها اشاره خواهد شد.قرار دهید البته با رعایت شروطی که در فصل

چناچه ذهنیت ما از ترک اهمالکاری ذهنیت درستی باشد ترک آن، کار بسیار  
 آسان و بیش از تصور لذت بخش خواهد بود.

 بردن بردن سطح توقع نسبت به خودمان: بالا ومسهدف 
دزدید.  ا رابهرقی در روزگاران گذشته که پالتویی گراناز سا نقل شده داستانی 

هایی از جنس طلا و نقره آن پالتو از بهترین مواد اولیه تهیه شده بود و دکمه



 ۱۷  یست؟کتاب چ ینهدف از ا
 

کی د دوستانش برگشت. یبه تاجری فروخت، نزکه پالتو را داشت، او پس از این
ه صد سکه ب»او پاسخ داد: « روختی؟چه قیمتی ف پالتو را به»ستانش پرسید: از دو
 «نقره.
منظورت این است که بابت پالتویی به آن گران بهایی فقط »دوستش گفت:  

ای بالاتر از صد وجود مگر شماره»دزد پرسید: « صد سکه نقره دریافت کردی؟
 «دارد؟
 کنیم. فقطبا خودمان برخورد میچنین ها در زندگی نیز اینگاهی ما انسان 

گی خدا بند . یعنی همین کهتوانیم بشماریم و بالاتر از آن را یاد نداریمتا صد می
رزق و روزی به دستمان برسد راضی  تحصیلات و مقداری کمی را انجام دهیم،

ها اشرف مخلوقات در صورتی که این دیدگاه اشتباه است ما انسان . 1هستیم
متعال تمام عالم را خلق کرد و اراده کرد که عالم مسخر ما  ، خداوند2هستیم

 .3باشد
ه آیا ب ها ارزش قائل شده است؟چرا خداوند متعال تا این حد به برای انسان 

این خاطر است که با توجه به تمام گوهرهای درونی که برای ما قرار داده است با 

                                                           
 این دیدگاه اشتباه است. 1

ً
 . منظورم این نيست که گرفتار حرص و طمع شویم که مسلما

مْنا بَني 2 قَدْ کَرَّ
َ
ناهُمْ عَلی . وَ ل

ْ
ل ضَّ

َ
بات  وَ ف يِّ نَ الطَّ ناهُمْ م 

ْ
بَحْر  وَ رَزَق

ْ
بَرِّ وَ ال

ْ
ي ال ناهُمْ ف 

ْ
 آدَمَ وَ حَمَل

قْنا تَفْضيلًا)اسراء/
َ
نْ خَل مَّ  (70کَثيرٍ م 

نَّ في.  3 نْهُ إ   م 
ً
رْض  جَميعا

َ ْ
ي الْ ماوات  وَ ما ف  ي السَّ مْ ما ف 

ُ
ك

َ
رَ ل رُونَ  وَ سَخَّ

َّ
قَوْمٍ یَتَفَك كَ لَیَاتٍ ل  ذل 

 (13)جاثيه/
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وند متعال در این باره اهمالکاری به یک چیز پست و فرومایه راضی شویم؟ خدا
 فرماید:می

دْنی 
َ
ذي هُوَ أ  تَسْتَبْدِلُونَ الَّ

َ
ذي هُوَ خَیْر أ  1بِالَّ
 کنید؟تر را با بهتر عوض میچگونه پست 
مسلماً خداوند متعال استعدادهایی را در درون ما قرار داده است که این  

 مگر اینکه دست از اهمالکاری برداشته و نسبت بهشود استعدادها کشف نمی
.خودمان توقع بیشتری داشته باشیم

                                                           
 61. بقره،  1



 

 اهمالكاری چیست؟
اهمال کاری در ادبیات رفتارشناسی رواج پیدا کند،  که اصطلاحقبل از این 

استفاده  «Irrational Delay» ناپذیر یابه تأخیر انداختن توجیه از اصطلاح
 .شدمی

اهمال کاری  یا «Procrastination» تقریباً همه جا اصطلاحاما امروزه  
 .شودبه کار برده می به تعویق انداختن یا

 که:اند مانند اینروانشناسان تعاریف مختلفی را برای اهمالکاری بیان کرده 
 .1اندازیدا بدون علت کاری را به تاخیر بیشم .1 
گاهی به زیانهای ا .2  کارتان را به تعویق همالکاری، شما با وجود آ

  .2اندازیدبی
آن را انجام  هید یا هرگزدر آخرین مهلت با اکراه انجام بدشما کارتان را  .3 

 .3دهیدن

                                                           
 19. دکتر آلبرت آليس، روانشناسی اهمالكاری، ص 1

 . همان 2

 20. همان، ص  3
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 اگر بخواهیم یک تعریفرسد به نظر میو تعاریف دیگری که بیان شده؛ اما  
 ساده و البته جامع را بیان کنیم بهتر است بگوییم: 

 توانمان را به توسط ما انجام شود حداکثر ی که بایداگر در انجام کار  
یم در واقع فرد اهمالكاری هستیم.  کار نگیر



 اهمالكاری نامحسوس
 علت «کاری که باید توسط ما انجام شود»در تعریف اهمالکاری قید شد  

زم دهیم که لااست که اکثر اوقات ما کارهایی را انجام می کید به این خاطراین تأ
ا م وظیفه ما نیست که انجام شود اما، مینیست توسط ما انجام شود یا بهتر بگوی

 .دهیمآن کار را انجام می
گوید: من هر وقت دو یا سه صفحه گزارش دریافت می 1کیم وو چونگ 
 فت اطلاعاتز برای دریاشوم که نصف صفحه نیکنم به راحتی متوجه میمی

 .. مدیران تنها به اطلاعات کلیدی برای تصمیم گیری احتیاج دارندباشدکافی می
هم دکنم، بلکه فقط به آنها گوش میمن اسناد و مدارک زیادی را مطالعه نمی 

رای را ب اگر گزارشاتی ام صرفه جویی شود.شود در وقت و انرژیو این باعث می
دهم تا خواندن آن همه گزارش، آنها را به دستیارانم میجای من بیاورند به 

 خلاصه مطالب و سوالات مطرح شده را به دست من برسانند.

                                                           
 مدیر و موسس کمپانی دوو 1.
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ما نیز در بسیاری از امور نیاز نیست که خودمان کاری را انجام دهیم بلکه  
آن کار وظیفه فرد دیگری است بنابراین چنانچه آن کار را انجام دهیم در واقع 

 !اما اهمالکاری به صورت نامحسوس ستیماهمالکار ه
ما فرد تماً حبگوییم که وقت کافی نداریم نشان از این نیست که  اگر در نتیجه

پرتلاش و پرکاری هستیم بلکه در بعضی مواقع نشان از عدم برنامه ریزی صحیح 
د.باشما نمیظیفه و که اصلاً ایم ه کارهایی پر کردهچرا که وقتمان را ب .است



  هابهانه
 .کلید همه مشكلات در درون ماست

ار ها را کنبرای اینکه بتوانیم از اهمالکاری رهایی پیدا کنیم باید بهانه 
 بگذاریم.

ایم تا چیزی خارج از خودمان را برای آن در واقع بیشتر ما شرطی شده 
کنیم. گاهی به خاطر اینکه هایی از زندگیمان که دوست نداریم سرزنش بخش

کنیم که باعث و بانی تمام موقعیت شغلی خوبی نداریم پدرمان را سرزنش می
ها و گرفتارهای اقتصادیمان پدرمان هست چرا که او به ما کمک نکرد، این خفت

او برای ما وقت نگذاشت، یا گاهی مادرمان، دوستمان، همسرمان و هرکس و 
 دانیم.گردنش بیندازیم را مقصر می هر چیزی که بتوانیم گناه را

خواهیم با خودمان رو راست باشیم و انگشت اتهام در چنین مواقعی ما نمی 
 را به سمت فرد اصلی )که خودمان هستیم( بگیریم.

داستان بسیار جالبی درباره مردی نقل شده است که یک شب در بیرون از  
برق خیابان  ده و زیر تیر چراغزد و به مرد دیگری را دید که خم شخانه قدم می
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 دهدگردی؟ او جواب میگشت. رهگذر پرسید که دنبال چه میدنبال چیزی می
 ام هستم.شدهکه دنبال کلید گم

کند. پس از یک ساعت جستجوی شود تا به او کمک رهگذر خم می 
طمئن مگوید: ما همه جا دنبال کلید گشتیم و آن را پیدا نکردیم آیا تو فایده میبی

 جا گم کردی؟هستی آن را این
 جا زیر تیر چراغام گم کردم، ولی در اینگوید: نه، من آن را در خانهمرد می 

 برق نور بیشتری هست.
دیگران را مسئول دانستن، یعنی به دنبال چیزی در جایی گشتن که وجود  

ها جاست که انسانی مشکلات در درون ماست. و جالب اینندارد. کلید همه
 ها( قانع کننده نیست بلکه برای فراردانند این دلایل ساختگی )بهانهخودشان می

ها پرده این ویژگی انسان از قرآن کریم کنند.ها را عنوان میئولیت آناز مس
 :فرمایددارد و میبرمی
نْسانُ عَلی  لْقی بَلِ الْإِ

َ
 1مَعاذیرَهُ  نَفْسِهِ بَصیرَةٌ وَ لَوْ أ

گاه است، هر چند )در ظاهر( برای خود بلکه انسان   خودش از وضع خود آ
 عذرهایی بتراشد.

باید تغییر موضع بدهیم، باید طوری موضع بگیریم که انگار همیشه قدرت 
ایم شرایط را عوض کنیم، و نتیجه دلخواه را به دست بیاوریم. و حالا که داشته

                                                           
 15-14. قيامت  1
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 ما بوده است نه شرائطایم به آن منزلگاه برسیم مشکل از جانب خود نتوانسته
 بیرونی.

اگر چیزی آن طور که برنامه ریزی کرده بودیم از آب در نیامد، از خودمان  
من چه کاری را باید انجام میدادم و آن را ترک کردم؟ و چه کاری را »بپرسیم: 

 «کردم ولی انجامش دادم؟باید ترک می
 .در پی دارد عظیمی دو رویكرد متفاوت که نتائج

گیریم را دوست نداریم دو روش پیش رو ائجی که در حال حاضر میاگر نت 
 داریم:
آن اتفاقی که رخ داده، به خاطر اینکه نتیجه دلخواه ما نیست، سرزنش  .1
 کنیم:
ب کنیم ها را کسخواستیم بهترین نمرهبه بیانی ساده اگر محصل هستیم و می 

ای است که در ذهن داشتیم، نتیجهو حالا اتفاقی که رخ داده کاملًا بر خلاف آن 
توانیم آن استاد یا مدیر آن مجموعه را سرزنش کنیم که آنها کم کاری کردند می

به شیوه صحیح تدریس نکردند و هزاران بهانه دیگر برای اینکه به  که آنها بودند
 ایم.مان نرسیدهخواسته

ارتقاء داشتیم از لحاظ درجه، یا اگر که کارمند هستیم و دوست می 
شد گرفتیم و از حیث درآمدی نسبت به سال گذشته در آمدمان دوبرابر میمی

توانیم مدیر را سرزنش کنیم، ولی اتفاقی که رخ داده بر خلاف میل ما هست، می
اش با من خوب نبود، یا جو  سیاسی حاکم بر جامعه بر خلاف که او از اول رابطه
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هزاران بهانه دیگر برای اینکه به نتیجه  های من بود و باز همتمایلات و برنامه
 ایم.مطلوب نرسیده

عملکرد خود را با توجه به شرایط عوض کنیم، تا نتیجه دلخواه به دست  .2
 .بیاید
توانیم تفکرمان را عوض کنیم و در پی آن رفتار خودمان را عوض کنیم، ما می 

کنیم و چیزی که فکر میباید افکار، تفکرات و رفتارمان را به دست بگیریم. هر 
 هایمان هماهنگ باشد.دهیم باید ارادی باشد و با اهداف و ارزشانجام می

ایم که تفکراتمان را در دست بگیریم و اما متأسفانه هنوز تصمیم نگرفته 
خواهیم رفتارهای گذشته را انجام بدهیم ولی در رفتارمان را عوض کنیم، و می
 تائج متفاوت به دست بیاوریم.عین حال اهمالکار نباشیم و ن

د که به کارمندان خود بفهماند که بایدر چند سال پیش مدیر شرکتی برای این 
ی بزرگی را در تابلوی اعلانات خودشان را مقصر بدانند نه دیگران را، اطلاعیه

 نصب کرد که نوشته شده بود:
 ما را بهدیروز فردی که مانع پیشرفت شما در این اداره بود در گذشت. ش 

شود در سالن اجتماعات برگزار می 10شرکت در مراسم تشییع جنازه که ساعت 
 کنیم.دعوت می

شدند، اما ابتدا، همه از دریافت خبر مرگ یکی از همکارانشان ناراحت می 
شده ها در اداره میپس از مدتی، کنجکاو بودند بدانند کسی که مانع پیشرفت آن

 که بوده است.



 2۷  هابهانه
 

به سالن کشاند. رفته  10ی تقریباً تمام کارمندان را به ساعت این کنجکاو 
رفت. همه پیش خود فکر شد هیجان هم بالا میرفته که جمعیت زیاد می

این فرد چه کسی بود که مانع پیشرفت ما شده بود؟ به هر حال خوب »کردند: می
 «شد که مُرد!

تی شدند و وقییکی به تابوت نزدیک مکارمندان در صف و به نوبت، یکی 
ای آمد آینهشان بند میزد و زبانشان میکردند، ناگهان خشکبه درون آن نگاه می

دید. کرد، تصویر خود را میدرون تابوت قرار داشت که هرکی به درون آن نگاه می
 ای به ایمن مضمون در کنار آینه بود:نوشته
ود و او هم کسی تواند مانع رشد شما شتنها یک نفر وجود دارد که می» 

نید. توانید زندگیتان را متحول کنیست جز خود شما. شما تنها کسی هستید که می
تان هایها، تصورات و موفقیتتوانید بر روی شادیشما تنها کسی هستید که می

  «توانید به خودتان کمک کنید.اثر گذار باشید. شما تنها کسی هستید که می
 اد اهمالكارهای افر چند نمونه از بهانه

 !فقط همین امروز .1
باور غلطی است که باید از ذهنمان خارج کنیم. آن را « فقط همین امروز» 

افراد بسیاری را از « فقط همین امروز»همان طور که هست ببینیم؛ باور غلط! 
ای از زندگی رسانده که از خود راضی کودکی به دام خود انداخته و به مرحله

دهد و علت غلط ما را در مسیر سخت و شرائط خاص قرار مینیستند. این باور 
 های ما برای ترک اهمالکاری است.شکست اغلب تلاش
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« فقط همین امروز»این را با تمام وجود قبول داشته باشیم که چیزی به نام  
ای است که تا پایان زندگی با وجود ندارد. اهمالکاری یک عکس العمل زنجیره

 که بخواهیم آن را کنار بگذاریم.اینما همراه است. مگر 
رسانید شاید در میانه روز باشید، اولین زمانی که این کتاب را به اتمام می 

« فقط همین امروز»کند این است که چیزی که احتمالًا به ذهن شما خطور می
بق کنم و بر طگذاری و برنامه ریزی میرا به پایان برسانم و از فردا شروع به هدف

 کنم.ا عمل میهآن
اما باید بدانید که فردای شما نیز مانند دیروز است اما با این تفاوت که الان  

دوشنبه است تا جمعه چند روز بیشتر نمانده، انشاءالله از شنبه شروع خواهم 
کرد. و فقط همین چند روز را کامل استراحت کنم تا اینکه شنبه با قدرت وارد 

 میدان شوم.
صبح از خواب  6اید ساعت رسد در حالی که تصمیم گرفتهشنبه هم فرا می 

اطراف  کنید نگاهی بهبیدار شوید و فعالیتتان را آغاز کنید، چشمانتان را باز می
کند، شوید که شما را ترغیب به خوابیدن میرو میای روبهاندازید، با صحنهمی
تخاب شما هم ای انبینید که افراد خانواده خواب هستند در چنین لحظهمی

شوید کمی عذاب صبح بیدار می 10که ساعت خوابیدن است، بعد از این
گیرید که چرا تا این موقع خوابیدم قرار بر این بود که دیگر فرد وجدان می

 گیرید.اهمالکار نباشم، اما چند دقیقه بعد تصمیم بزرگی می


