
                                               
    
 
 
 

 قاھرو التسویف
 

ھناك فوائد حقیقیة لك في تنفیذ ھذه المھمة وأنھا تتوافق مع أولویاتك  أنّ  ، أياالقیام بھ . تأكد من أن ھذه ھي المھمة التي ترید فعلاً 1
 وأھدافك.

 
، الحلول البدیلة (على سبیل المثالعلى  وركزمشكلة. قم بتشخیص المشكلة التي كنت تحاول حلھا الحل بدائیة ل. فكر في التسویف كطریقة 2

 ما الذي یقلقني بشأن ھذه المھمة بالضبط؟ كیف یمكنني إدارة ھذه المخاوف؟)
 
 أي شيء متعلق بھذه المھمة. فعلافي مھمة تبدو ساحقة.  اً جعل ثقوبا -. نھج الجبن السویسري 3
 
مل. ركز على اتخاذ الخطوة الأولى، ثم قائمة بجمیع الخطوات المختلفة التي یجب علیك اتخاذھا لإكمال العقم بإعداد  -تقنیة السلامي. 4

ً أن تكون غاضببمن السماح لنفسك  ، وما إلى ذلك. حافظ على انتباھك على الأقسام الفردیة بدلاً التالي رة الكاملة. (ھذا النھج من الصو ا
 لأن شریحة من السلامي في وقت ما تعتبر أكثر شھیة من تناول النقانق كلھا.) "تقنیة السلامي"سمى یُ 
 
 دقائق في الیوم. 10عمل على مھمة كبیرة لمدة لا تقل عن ا -عشر دقائق ال. خطة 5
 
ً . قم بتخطیط المھام مسبق6 ً التي تحتاج إلیھا للمضي قدممات وتأكد من أن لدیك المعدات والمعلو ا : قد یساعدك تصور نفسك ملحوظة. (ا

 ).على إنجازھا المھمة وأنت تنفذ
 
ص. 7 ً  التفكیر فيبضع دقائق  خصِّ بذلك أثناء ما ترید تحقیقھ في المرة القادمة التي تجلس فیھا للعمل وكیف ستبدأ. یمكنك القیام فی مسبقا

 إلخ....ذھاب إلى المنزل على متن الحافلة، الالمشي في الصباح الباكر الاستلقاء على السریر، القیام بالغسیل،
 
ً مھام ضع. 8  ، وتنظیم المواد الخاصة بك.سبیل المثال ممارسة العصف الذھني، وإعادة قراءة الملاحظاتعلى  ،حماء" للبدءلإل" ا
 
لإكمال كل منھا. (یساعدك  تستغرقھاوالمدة التي تتوقع أن قائمة المھام التي تخطط للقیام بھا في جلسة واحدة ضع  –زمنیة  اً حدود ضع. 9

 ولكن تأكد من أنك واقعي) -" التقدُّم ببطء" ذلك على تفادي
 

إذا كنت تتجنب أحد جوانب وفقدان الطاقة. في تسبب لك  لمعرفة الشيء الذيدقیقة واحدة  . عندما تمیل للتخلي عن العمل، استغرق10
ھدف  ووضعبضع دقائق لمراجعة تقدمك حتى الآن  تخصصیمكنك أن و. للتعامل معھالعثور على طریقة ، فحاول حل المشكلة لالمھمة

ً أخذ استراحة. قد یكون ھذا كافی على الأقل خمس دقائق أخرى قبل استغراقجدید. یمكنك   جعلك تتخطى نقطة توقفك.یل ا
 

 .جاذبة ومغریةبیئة عملك لتكون  قم بترتیب. 11
 

 .الأشیاء التي عادةً ما تشتت انتباھك فیھ لا توجد لإلى مكان مختلف للعم اذھب. 12
 

تسیر في انجاز كیف  . ثم اتصل بھ لیعرفالموعد النھائي لھ بمعرفة ما تخطط لتحقیقھ وتحدیداً  لھ واسمح، مع صدیقابرم اتفاقاً . 13
 .المھمة

 
ً  رتبِّ. 14  إلى جنب مع شخص یعمل بشكل جید. للعمل جنبا

 
 ، أو توضیح الأفكار.لاتخاذ قرار شخص یدعمك شخص لمساعدتك، على سبیل المثالب استعن. 15

 

 مركز المشورة التابع للجامعة
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، وحل مشكلة). تأكد من أنك لا تبالغ في الجوانب ة (مثل العثور على معلومات جدیدةفي المھمالشيء الذي أحببتھ بالفعل  ر في. فكِّ 16
المكتب  بجانبن طرق لجعل العملیة أكثر متعة (مثل الموسیقى والزھور ابحث عنفسھا جوانب ممتعة،  السلبیة. إذا لم تكن للمھمة

 إلخ)...والمكافآت والإشارة إلى الإنجازات والمسابقات
 

 ن والذین ینجزون الأشیاء.ینشطالعلى الأصدقاء  اعثر. 17
 

 . حدد مكافأة لاستكمال ھدفك أو أھدافك الفرعیة.18
 

19 . ً  مع نفسك لتأجیل شيء ترید القیام بھ حتى الانتھاء من مھمة محددة. ابرم اتفاقا
 

 خذ وقتاً ممتعاً للراحة. 20
 

ز. 21  على إعطاء رسائل مشجعة لنفسك بدلاً من رسائل التنمر أو النقد الذاتي أو الیأس. ركِّ
 

ً  تعیق مضیكتقییم نقدي لأیة أعذار قم ب. 22  في ھذه المھمة. قدما
 

 مع الأشخاص الذین یریدون صرف انتباھك.. كن حازماً 23
 

 إنجازاتك.تقدمك/جداري یظھر أو مُلصق مخطط  بتصمیم. قم 24
 

 الداخلیة إلى الوعي. نزاعاتكمع جزء منك لا یرید القیام بالمھمة حتى تجلب  اً . اكتب حوار25
 

ً د موقف. اعتم26 ً إیجابی ا أو الخطأ. معظم القرارات سیكون لھا جوانب إیجابیة لكل  الصاحلاتخاذ القرارات. توقف عن تصورھا كخیار بین  ا
 خیار.

 
 تمتع بالمزایا.تو بنجاح ذ مھمتكتنف وأنتر نفسك . تصوَّ 27

 
 والطاقةلغة تركز على الاختیار الشخصي  إلى. قم بتغییر أنماط اللغة الخاصة بك بوعي من اللغة التي تشیر إلى عدم السیطرة والفشل 28

 "لا یمكنني فعل ذلك") بدلاً من "ذلك أو"یمكنني فعل "ذلك، "لن أفعل " بدلاً من "سأحاول القیام بذلك""سأفعل ذلك(على سبیل المثال 
 

 . بعض الأمثلة ستكون:ذي صلة بالمھمة ملصق یعرض تأكیداً  قم بتصمیم. 29
 أنا ذكي وقادر

 أوازن بین احتیاجاتي للعمل والمرح
ً كون ناجحأأن  یمكنني  اً مثالیكون أدون أن ب ا

 جیداً سیكون  هما أقرر أیاً كانمن القرارات خاطئة.  عدد قلیل جداً 
 والمخاطرة ةكل یوم أقوم بتطویر قدراتي من خلال التجرب

ً  ونمضي فلننجز، إكمال المھمةیمكنني   قدُما
 ومنتج. ؤأنا مبدع وكف

ً أن أكون ناجح یسعدني  ا
 أھدافي لتحقیقأنا أستخدم كل مواردي 

 افعلھا الآن! - غیِّر العادة
ز  على الحاضر ولیس المستقبل ركِّ

 استمر في التقدم للأمام -خطوة واحدة في كل مرة 
ً "أی  عبقریة وقوة وسحر. ابدأ الآن "(جوتھ) تنمُّ عنكان ما یمكنك فعلھ أو تحلم بھ، یمكنك البدء بھ. الجرأة  ا

 شید)". (جون لیس لھذا بنُیتَ السُفن؟"السفن في المرفأ آمنة، ولكن 
 

التصمیم والشجاعة والإبداع  ،على التغلب على العقبات في حالات أخرى (على سبیل المثال كمن الموارد الشخصیة التي ساعدت استفد. 30
 في الماضي. اً أشیاء وأنجزتالمقاومة  ھزمتأمثلة عندما  تذكروالمثابرة). 
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 معلومات:المزید من ال
  http://www.cci.health.wa.gov.au/resources/consumers.cfm: الإلكترونیةالموارد صفحة  – مركز التدخلات السریریة

 
 
 

 
 

University Counselling Centre - ANU, Canberra ACT 2601, Australia 
Telephone (02) 6125 2442; Fax (02) 6125 2242; Email: Counselling.Centre@anu.edu.au 
Web: http://counselling.anu.edu.au/   
 
 

mailto:Counselling.Centre@anu.edu.au
http://counselling.anu.edu.au/
http://www.cci.health.wa.gov.au/resources/consumers.cfm

	قاهرو التسويف

