
   
 

     بعض النصائح

 نكتشـف و لمماطلـة تبرير ال في بعض الأحيانالتي نستخدمها  )عذارالأ( ذرائعالى عدد من الدعونا ننظر 

 .المماطلة علاج عادةالتي يمكن أن تساعد في والتفكير في بديلة الطرق البعض 
   

   قبل بدء الصـف  دقيقة 20سوى  الآن ورقة ولكن ليس لدي 30 كتابة مقالة مؤلفة من علي" .1#  عذرال

فـي   سأبدأ غـداً ، أي شيءبالوقت للقيام  ، ليس لديالعمل قبل/ مع صديقي  يقبل اجتماع/ قبل العشاء / 

  ". الكافيالوقت  لدي كتابة المقالة عندما يتوفر

  

     : مختلف تفكير

 هـذا الوقـت  ستخدم أوف س ننيالا أ ،لإنهاء المقالة ياًالوقت كافهذا  ورغم أنه لا يبدو لي دقيقة 20 يدل

عـدد قليـل مـن    ) البحث عـن (راياخت، أو بعض أفكاري حول هذا الموضوع تدوين، أو المخطط لكتابة

    . الخ..  المقالات لأتصفحها لاحقاً

يساعدك علـى إنهـاء    دقيقة 20-10 تأديتها بمهام صغيرة يمكن  الى المهمة تقسيمإن وبعبارة أخرى 

     .المهمة

----------------------------------------------   

 عمـل بهـذه  بللقيام  الوقت الكافي لكن ليس لدي، ووأريده أن يكون متقناً أريد أن أكتب شيئاً" .2 #عذر ال

   ".محددالجودة قبل الموعد ال

  

    :مختلف تفكير

    . مماطلة لإدارة القلقال ما يؤدي إلى غالباًالذي  لسلوكا يهالكمالية 

    ". مقبولغير أي شيء أقل من الكمال " أن، و"لا مجال للخطأ" أنهخبرك تالكمالية 

أو / المشـاعر الكامنـة    هـي  م ماتقيأن المهم ، فمن جواب نعم؟ إذا كان الاًكماليما إذا كنت  سأل نفسكإ

     .عندك نزعات الكمال تغذيالتي توقعات ال أو/المعتقدات  مجموعة

أن  أم كمسودة أولى لة الاتقانماك المقالةكون تهل يجب أن : الأكاديمي كما هو موقفك تجاه عملك أو دور

 المماطلة



    للخطأ والتعلم؟  هناك مجالاً

 .للخطأ مجالاًيتركوا أن، ويمكن أقل اتقاناًأداء  واقبليتمتفوقين التذكر أنه حتى 
 


