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هل سبق لك أن وجدت نفسك تؤجل مهاما مهمة، عل الرغم من معرفتك بأن هذا التأجيل سيؤدي إل نتائج سلبية؟ هذا
الشعور المألوف، الذي يسم التسويف، ليس مجرد عادة سيئة، بل هو ظاهرة نفسية معقدة تتجذر ف آليات معرفية أعمق.
غالبا ما ننسب التسويف إل نقص الإرادة أو ضعف التنظيم الذات، ولن الأبحاث الحديثة تشير إل أن الأمر قد يون أكثر

تعقيدًا من ذلك بثير. فما الذي يدفعنا حقًا إل تأجيل الأمور، وكيف يمننا التغلب عل هذه العادة المدمرة؟

الإطار النظري

التسويف، ف جوهره، هو صراع بين الرغبة ف تحقيق الأهداف طويلة الأجل والاندفاع نحو إشباع فوري. يمن فهم هذه
الظاهرة من خلال عدسة العديد من النظريات النفسية. نظرية التنظيم الذات، عل سبيل المثال، تفترض أن التسويف ينشأ
عندما تفشل آليات التنظيم الذات لدينا ف السيطرة عل الدوافع المتضاربة. ومع ذلك، فإن الأبحاث الت أجراها سايله
(Sæle, R.G.) وآخرون، تسلط الضوء عل دور حاسم تلعبه القدرات فوق المعرفية (metacognitive abilities) ف هذه

العملية. 

بعملياتنا المعرفية، وقدرتنا عل يرنا. إنها تشمل الوعتف ير فالتف قدرتنا عل القدرات فوق المعرفية، ببساطة، ه
تقييمها، وتنظيمها، وتعديلها. تخيل أن عقلك عبارة عن أوركسترا. التنظيم الذات هو قائد الأوركسترا الذي يوجه الموسيقيين
(عملياتنا المعرفية) لتحقيق تناغم جميل. أما القدرات فوق المعرفية فه القدرة عل الاستماع إل الأوركسترا، وتقييم أدائها،
وإجراء التعديلات اللازمة لضمان العزف المثال. عندما تون القدرات فوق المعرفية ضعيفة، يصبح قائد الأوركسترا غير

قادر عل التحم ف الفوض، مما يؤدي إل أداء غير متناسق ‐ وهو ما يترجم إل التسويف ف حياتنا اليومية.

بالإضافة إل ذلك، يمن ربط التسويف بنظريات أخرى مثل نظرية الدافعية الذاتية، الت تؤكد عل أهمية الشعور
بالاستقلالية والفاءة والمتعة ف إنجاز المهام. عندما نشعر بأن مهمة ما مملة أو غير ذات صلة أو تتحدى قدراتنا، فإننا

نميل إل تأجيلها. 

المنهجية

لتحقيق فهم أعمق للعلاقة بين القدرات فوق المعرفية والتسويف، أجرى سايله دراسة مقطعية شملت 108 بالغين تتراوح
Irrational Procrastination) ا. تم قياس التسويف باستخدام مقياس التسويف غير العقلانأعمارهم بين 22 و 65 عام

Scale - IPS)، وهو أداة موثوقة لتقييم الميل إل التأجيل. 

ولتقييـم الوظـائف التنفيذيـة (Executive Functions - EF)، اسـتخدم البـاحثون مزيجـا مـن التقييمـات الذاتيـة والأداء. تـم
Behavior Rating Inventory of Executive Function-Adult) استخدام مقياس تقييم السلوك للوظائف التنفيذية للبالغين
version - BRIEF-A) لتقييم الوظائف التنفيذية من خلال تقارير ذاتية. يتضمن هذا المقياس تسعة مقاييس فرعية منظمة

ف ثلاثة عوامل: تنظيم السلوك، وتنظيم المشاعر، والقدرات فوق المعرفية. بالإضافة إل ذلك، تم استخدام خمسة اختبارات
أداء لتقييم التثبيط، والذاكرة العاملة، والمرونة المعرفية، والطلاقة اللفظية، وحل المشلات. 

للتأكد من أن النتائج لم تتأثر بعوامل أخرى، قام الباحثون أيضا بتقييم سمات الشخصية (الضمير الح، والعصبية)،
hierarchical multiple) ثــم قــاموا بــإجراء تحليــل انحــدار متعــدد هرمــ .(rumination) يــر الاجتــراريوالاكتئــاب، والتف

regression analysis) لتحديد مدى قدرة الوظائف التنفيذية، بالإضافة إل هذه العوامل الأخرى، عل التنبؤ بالتسويف.
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النتائج

اختبارات الأداء للوظائف التنفيذية، مما يشير إل فوق المتوسط ف ا إلطبيعي أظهرت النتائج أن المشاركين أظهروا أداء
مقياس ف المستوى السريري. ومع ذلك، لوحظت درجات مرتفعة قليلا الوظائف التنفيذية عل عدم وجود ضعف كبير ف

.BRIEF-A مقياس البدء والذاكرة العاملة ف

الأهم من ذلك، أن العامل فوق المعرف ف مقياس BRIEF-A كان أفضل مؤشر للتنبؤ بالتسويف، وخاصة مقياس البدء
(Initiate). وهذا يشير إل أن صعوبة البدء ف المهام ه عامل رئيس يساهم ف التسويف. بالإضافة إل ذلك، تبين أن

الضمير الح والعمر كانا أيضا مؤشرين مهمين، وشرح النموذج النهائ 55٪ من التباين ف التسويف. 

ف حين أن التقارير الذاتية حول مشاكل تنظيم السلوك والعاطفة ارتبطت بشل كبير بالتسويف، إلا أنها فقدت أهميتها
الإحصائية عند تضمين العامل فوق المعرف ف نموذج الانحدار. وهذا يدعم فرة أن القدرات فوق المعرفية تلعب دورا

أكثر أهمية ف التسويف من مجرد مشاكل تنظيم السلوك أو العاطفة.

الآثار

تلق هذه النتائج ضوءا جديدًا عل فهمنا للتسويف وآثاره. بالنسبة للمعالجين النفسيين، تشير هذه الدراسة إل أن التدخلات
عل مساعدة المرض ون فعالة فقد ت ،الذات تعزيز القدرات فوق المعرفية، مثل تدريب الانتباه والوع تركز عل الت
التغلب عل التسويف. يمن أن يشمل ذلك تعليم المرض كيفية تقسيم المهام البيرة إل خطوات أصغر وأكثر قابلية

للإدارة، وكيفية تحديد أولويات المهام، وكيفية مراقبة تقدمهم وتعديل استراتيجياتهم حسب الحاجة.

بالنسبة للمرض أنفسهم، يمن أن يون فهم الدور الذي تلعبه القدرات فوق المعرفية ف التسويف بمثابة نقطة انطلاق نحو
التغيير. من خلال تعلم كيفية التعرف عل أنماط تفيرهم وتحديها، يمنهم تطوير استراتيجيات أكثر فعالية لإدارة وقتهم

وتحقيق أهدافهم. 

أما بالنسبة للجمهور العام، فإن هذه الدراسة تؤكد عل أهمية تطوير مهارات التفير النقدي والوع الذات. من خلال
الاستثمار ف هذه المهارات، يمننا جميعا أن نصبح أكثر إنتاجية ونجاحا ف حياتنا الشخصية والمهنية.

العرب السياق الثقاف

عند النظر ف هذه النتائج ف السياق العرب، من المهم مراعاة بعض الفروق الثقافية. ف العديد من المجتمعات العربية،
هناك تركيز قوي عل الجماعية والالتزامات الاجتماعية. قد يؤدي هذا إل شعور بالضغط لإرضاء الآخرين وتلبية توقعاتهم،

مما قد يزيد من التسويف إذا شعر الفرد بأن مهمة ما تتعارض مع هذه الالتزامات. 

بالإضافة إل ذلك، قد تلعب مفاهيم مثل "البركة" (الخير والنجاح) و "العين" (الحسد) دورا ف التسويف. قد يؤدي الخوف
من الحسد أو الاعتقاد بأن النجاح يعتمد عل عوامل خارجية إل تأجيل المهام المهمة. 

من المهم أيضا ملاحظة أن الوصول إل خدمات الصحة النفسية قد يون محدودا ف بعض المناطق العربية، مما قد
يجعل من الصعب عل الأفراد الحصول عل المساعدة الت يحتاجونها للتغلب عل التسويف. لذلك، من الضروري تطوير

تدخلات ثقافيا مناسبة تأخذ ف الاعتبار هذه العوامل الفريدة.
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التوجهات المستقبلية والقيود

عل الرغم من أن هذه الدراسة تقدم رؤى قيمة حول العلاقة بين القدرات فوق المعرفية والتسويف، إلا أنها لا تخلو من
القيود. أولا، الدراسة كانت مقطعية، مما يعن أنها لا تستطيع إثبات علاقة سببية بين المتغيرات. ثانيا، اعتمدت الدراسة

عل تقارير ذاتية، والت قد تون عرضة للتحيز. 

تشمل التوجهات المستقبلية إجراء دراسات طولية لتتبع التغيرات ف القدرات فوق المعرفية والتسويف بمرور الوقت.
ــة ــاييس العصبي ــك المق ــ ذل ــا ف ــم، بم ــن طــرق التقيي ــة م ــة متنوع ــم اســتخدام مجموع ــن المه ــك، م ــ ذل ــة إل بالإضاف

(neuropsychological measures) لتقييم الوظائف التنفيذية بشل أكثر موضوعية.
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