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 علمي كاربردي شركت زغالسنگ كرمانركز آموزش م

 و راههای مقابله با آن  اهمال کاری تحصیلی

اهمال كاري پاسخي است موقتي یا مزمن در برابرر اجاراو یفه ر  ی 

یکي از مشکلات بسهاري از داجشاویان محسوب مي شود بر حسر  

اعمرال یرا تعریف، اهمال كاري ب  معنراي ترارهر اجرتارتن عمرتي 

فعالهت هایي است ك  قصت اجااو آجها را داریم، علي رغم این كر  از 

جتایج من ي آن آگاه هستهم. فرد اهمال كار شخصي اسرت كر  مري 

داجت بایت كاري اجااو دهت ی تواجایي اجااو كار را دارد، امرا اجاراو آن  

را ب  تارهر مي اجتازد. اهمال كاري تحصرهلي را شرایت تررین اجروا  

مال كاري یتمایل غال  ی همهشگي یادگهرجتگان براي بر  تعویر  اه

اجتارتن فعالهت هاي تحصهلي مري داجنرت، كر  تبریهرا همهشر  برا 

اضطراب تواو است جموج  بارز آن ب  تعوی  اجرتارتن مطالعر  دری  

ش  امتحان است. داجشاوي اهمال كار ب  جرامطلوب برودن كرارش 

جامناس  در رجرج یعرباب اسرت.  بایر دارد یب  یاسط  عادات رفتاري

بنابراین، افراد اهمال كار رود ب  رفتار جامطلوبشان یاقرف هسرتنت ی 

ب  راطر احسا  بي ارزشي ك  از ب  تعوی  اجتارتن كارها عایتشان 

مي شود، در پي تحلهل عملکرد رود دچرار یرا  ی جرا امهرتي مري 

اینت شوجت. هر چنت ك  تعوی  اجتارتن تکرالهف در لحهر  ایل روشر

است اما، ب  مریر احساسات من ي بریز پهتا مي كننت ی از آن جرایي 

ك  در بازه زماجي تعههن شته فرد ب  كارهاي غهر ضریري مي پردازد 

ك  ربطي ب  تکلهف جتارجت، منار بر  شکسرت تحصرهلي مري شرود 

بنابراین اهمال كاري جوعي تمایل دریجي برراي بر  ترارهر اجرتارتن 

هف ی یفایف تحصهلي علي رغرم آگراهي از جترایج عامتاج  اجااو تکال

من ي این جو  رفتار ی سپس مرتاو بر  دجهرال زمران رریرتن برراي 

تکالهف است ی جوعي سهک رفتاري جامناس  ك  بر  ورورت درگهرر 

سارتن رود در فعالهت هاي دیگر )ماجنت فعالهرت هراي اجتمراعي  

 یگرررفتن فروررت هررا از رررود ی از دسررت دادن زمرران كررافي بررراي

 پردارتن ب  تکالهف ی یفایف جمایان مي شود.

 

 

 انواع اهمال کاری در دانشجویان

افررادي كر  برراي جلروگهري از جراراحتي اجاراو جرتادن  اضطرابی:

ر ته دیگتکالهف، آجها را ب  تعوی  مي اجتازجت ی فعالهتهاي تبویت كنن

 را جایگزین مي كننت.

كر  هنروز زمران این افرادبسهار آراو هسرتنت ی معتبتجرت خونسرد: 

 براي اجااو تکالهف هست.

این افراد بهشتر توج  بر شکست هراي گبشرت   منفی گر/افسرده:

ر دارجت ی معتبت هستنت ك  دیگران بهتر از آن ها عمل مري كننرت د

 جتها  تکالهف را ب  تعوی  مي اجتازجت.

 

 

ا تحرت این افراد اجتهارات غهر یاقت بهناج  دارجت یررود ر کمال گرا:

ت رار مي دهنت تا هم  چهز ب  وورت عالي یكامل اجااو دهنرفشار ق

 ی این مسئل  باعث اهمال كاري مي شود.

 اثرات ناتوان کننده اهمال کاری تحصیلی: 

 پیامدهای فردی:

عتو تمركز، كاهش عزت ج س، ترر ، كسر  جمررات پرایهن،ب ي  

 تعهتي در حوزه هاي عاط ي، شنارتي، رفتاري، تحصهلي.

 تماعی: پیامدهای اج

سل  اعتماد دیگران ب  ای، طرد شتن توسط دیگران، حرمرت ررود 

پایهن، بي جراتي، تر  از موفبهت، حروا  پرتري فزاینرته، كراهش 

 تواجایي در یاد آیري مطال .

چندد رو   مددوثر جهده کدداهل اهمدال کدداری تحصددیلی 

 دانشجویان

از برنامه ریزی و مدیریه زمان جهه رفع مشکلات اهمدال -

ماجنت)تکلهف بر اسرا  ایلویرت ی یلی استفاده کنید : کاری تحص

گراو هراي كروچکتر تنهرهم  تکرالهف را در-اهمهت آن اجتخاب شود

كننت، ی داجشاو بایرت جهرت جهرارت برر فعالهرت هرایش از تبرویم 

 ه تگي است اده كنت .

از راهبرد رفتارهای خرد جهه کاهل اهمال کاری اسدتفاده  

، رود تبویتي، داجشاو یرک برازه : )تکنهک هاي تعهت ب  رودکنید

زماجي راص براي یک دیره اجااو تکلهف در جهر بگهررد، از تکنهرک 

گر با در  رواجرتجتان مشرکل داریرت است اده كنهت اپنج دقهب  اي 

در جهایت رواههت دیرت كر  از  مطالع  مي كنمدقهب   ۵بگویهت فبط 
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احسرن ساعت زماجي ك  در ریز ب  شما داده شته است ب  جحرو  ۲۴

یکري از ریش هراي  درورتي 80قاجون موفبهرت  .ایتاست اده كرده

قراجون حراكي از  موثري است ك  مي توان از آن است اده جمود ایرن 

دروت جتهار  برراي  80هاي شما، دروت از فعالهت ۲0آن است ك  

. داجشاو بایت آگاه باشت در حهن اجااو كرار .شما در بر رواهت داشت

 ی این مسئل  جهایت ماجت اجااو كار گردد .دچار لغزش هایي شود 

از فنون آرام سازی برای کاهل تنل های ناشدی از اهمدال  

:مهرارت آراو سرازي)آراو سرازي  کاری تحصیلی استفاده کنیدد

ک ماههچ  ها ی تن س عمه   برا كنترل تنش ها ی است اده از تکنهر

تاسم ذهني ماجنت تاسم وحن  ي دراز كشرهتن زیرر جرور آفتراب 

 رو در ساحل، یا تاسم اجراي موفبهت آمهز مهارت هاي رود .گ

باورهای خود ناتوان ساز را کده مدانع از پیشدرفه و انجدام -

بایرهاي رود  تکالیف درسی می شوند مشخص و اصلاح کنید:

جاتوان ساز)ماجنت یقتي مي داجرم امتحران دارو سرخت ترلاش كرنم، 

اي رقرابتي شرایط را مسئول شکسرت هرایم مري داجرم، فعالهرت هر

 رجاهته راطرو مي كنت .

 با چالش كشهتن بایرهاي رود جاتوان ساز، براي رفت اهمرال كراري

بایرهاي منطبي تر را )ماجنت ههچ گراه مطالعر  ررود را برراي شر  

امتحان جگبارد، همهش  از جزیات رلاو  شته برراي شر  امتحران 

 ت .مایهاست اده كنت .این بایرها بایت جایگزین رفتاري قهلي رود ج

خود گویی های منفی را که مانع انجام تکالیف تحصیلی مدی 

شود، تشخیص دهد و خود گویی مثبده را جداییزیک کندد 

رودگویي من ي ماجنت)من از این در  روشم جمي آیت ی این در  

سختي است پس جمري ترواجم در آن موفر  باشرم  یبرراي افرزایش 

گویي هاي مثهرت احساسات مثهت درباره عملکرد تحصهلي با، رود 

ی یاقت بهناج  را ب  داجشاو بها موزیهت )ماجنت من شخص هوشرمنتي 

 هستم ك  مي تواجم یضعهت تحصهلي او را تغههر دهم .

محیط مطالعه خود را مدیریه کند و از ایک طرید  تمرکدز و 

 داجشاو ابتتا ب  مرتیریت منابت)ماجنرتتوجه خود را افزایل دهد:

 .مناس  ی ...  بپردازدمکان مناس ، زمان 

برای تکالیف تحصدیلی ا  ارز  االدش شدود و آنهدا را در 

 داجشاو بایت مطال  درسي را در طولزندگی وااعی به کار گیرد: 

ده است ا ترو ب  گوج  اي یاد بگهرد ك  بتواجت در ترو هاي آینته از آن

داجشاو بایت مطال  درسي را در طول تررو بر  گوجر  اي ارزش كنت.

تحصهلي اش جبرش مهمري ي كنت ك  گویي در آینته شغلي ی گبار

د داجشاو بایت مطال  درسي را ب  گوجر  اي برراي رروای ا مي كننت.

كاربردي كنرت كر  در زجرتگي یاقعري بر  ییرطه محرهط كراري یي 

 كاربردي ی م هت باشت.

 

 

   علمي كاربري شركت  آموزشمركز هفتر مشایرد

 3۲13۴۴8۵تل ني زغالسنگ شماره تما  جهت مشایره

،  راهنماي گاو ب  گاو در مشکلات تحصهليمنهت : 

 جهاد داجشگاهي یاحت شههت بهشتياجتشارات: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


