
اعتياد به کار
کار  ب��ه  اعتي��اد  اصط��لاح 
)Workaholism( يا کارشيفتگی 
نخستين بار در سال 1971 توسط وين 
اوتس در کتابش، با عنوان: اعترافات 
يک معتاد به کار عنوان شد. البته اين 
واژه در ده��ة 1990 ميلادی کاربرد 

بسيار گسترده ای يافت.
در فرهنگ لغت هريتيج، معتاد به کار 
به ش��خصی گفته می ش��ود که نياز 
وس��واس گونه و بی امانی نسبت به 

کار دارد.
اعتي��اد ب��ه کار، اعتيادی اس��ت که 
برای ش��خص می توان��د لذتبخش 
يا خس��ته کننده و مش��کل ساز باشد. 
عده ای اي��ن حالت را ي��ک بيماری 
می دانن��د که در دس��ته اختلال های 

وسواس گونه قرار می گيرد. 
مشکل اين است که اين افراد اعتقاد 
دارن��د ک��ه اگ��ر کار نکنن��د، دنيا بر 
سرشان خراب خواهد شد. آنها لزوماً 
عاشق کار خود نيس��تند يا کوششی 
برای رس��يدن به م��دارج بالا از خود 

نشان نمی دهند. 
اگر ش��خصی تصور کند که خودش 
تنها کس��ی اس��ت که می تواند اين 
کار بخص��وص را انج��ام ده��د، به 
احتم��ال زياد ي��ک معتاد ب��ه کار يا 

آيد.  Workaholicبه ش��مار می 
بسياری از پژوهشگران و متخصصان 
هنجارهای انس��انی بر اين باورند که 
اعتياد ب��ه کار يکی از س��خت ترين 
انواع اعتيادهاس��ت که ب��ه دليل بد 
نبودن ظاهری آن، نه تنها از س��وی 
ديگ��ران مورد انتقاد ق��رار نمی گيرد، 

بلکه تشويق هم می شود. 
در ش��رايطی که بس��ياری، اعتياد به 
الکل يا مواد مخدر را به ش��دت تقبيح 
می کنن��د، اعتياد ب��ه کار يا عادت به 
پرکاری، مانن��د يک بيماری نهفته و 

م��وذی می تواند زندگی ش��خصی يا 
خانوادگی فرد معتاد را از هم بپاشد. 

مطالعه جديدی که توس��ط محققان 
دانش��گاه مريلند آمريکا انجام شده، 
نش��ان می دهد ک��ه کار زياد، زندگی 

خانوادگی را تحليل می برد. 
اين تحقي��ق که نتايج آن در س��ال 
روان شناس��ی  مجل��ه  در   2002
pPsychology of A ( یعمل��

plied Journal( به چاپ رسيده 
نش��ان داد ک��ه س��اعت کاری زياد 
باعث تداخل کار و زندگی خانوادگی 

می شود که اين مسئله، خود افسردگی 
و ساير مشکلات ناشی از استرس را 

به دنبال دارد.
کار زياد، حتی در مواردی باعث مرگ 

افراد هم شده است. 
از مهمتري��ن اين م��وارد می توان به 
مرگ چن يی نی کارگردان 59 ساله 
چين��ی در اثر خونريزی گوارش��ی در 
سر صحنه فيلمبرداری فيلم آرايشگر 
و ني��ز مرگ وانگ ج��ون يائو رييس 

گروه جون يائو اشاره کرد. 
وی نخس��تين ش��رکت هواپيماي��ی 
خصوصی را در چين دائر کرد ولی در 
سن 38 سالگی بر اثر سرطان دستگاه 

گوارش، جان خود را از دست داد.
ژاپن معمولا به ش��کل يک فرهنگ 

معتاد به کار تصوير می شود. 
بس��ياری از آنه��ا بر اي��ن باورند که 
س��اعات زياد کار کردن پش��ت ميز، 
نش��ان دهنده وفاداری به س��ازمان 

است. 
بسياری از کارمندان ژاپنی نسبت به 
ت��رک کردن زودهن��گام کار بی ميل 
بوده، بر اين عقيده اند که: »رئيس��م 

نمی خواهد زودتر به منزل برود.
چون رئيس وی نمی خواهد زودتر به 
منزل برود، پس م��ن هم نمی توانم 
زودت��ر به منزل بروم، چون رئيس��م 

چکيده: 

چن��د دهة پيش راب��ی کاپلان در 

مقاله ای عنوان کرده بود که انسان ها اسير و گرفتار سه چيز 

هس��تند. نخست، گرفتار خودشان بوده و اسير هواهای نفسانی و صفات زشت و پليد 

انس��انی اند.در مرتبه دوم، اس��ير اموال و دارايی های خويشند و برای به دست آوردن 

آن به هر وس��يله ای خواه درس��ت، خواه نادرست متوسل می شوند و در نهايت گرفتار 

بند تعصبات اند. کاپلان، اين مقاله را در دهة 1940 ميلادی، يعنی درس��ت زمانی که 

بس��ياری از يهوديان برای به دس��ت آوردن موقعيت و مقام اجتماعی و سياسی، دين 

ت؟ اما اگر کاپ��لان در جامعه امروزی زندگی 
و مذه��ب خود را انکار می کردند نوش��

می کرد، شايد بعد چهارمی نيز به اين بندها اضافه می کرد و آن" اسير کار بودن" است. 

انسان های امروزی گرفتار کار خود هستند. البته شايد بهتر باشد بگوئيم که انسانهای 

س��ده بيس��ت و يکم بردة کار خود هس��تند. اعتياد به کار، حالتی است که در آن فرد 

مبت��لا، به گون��ه ای رفتار می  کند که برای خانواده و زندگی اجتماعی او در محيط کار 

و خارج از آن، زيان آور است. اين حالت به خستگی، نداشتن رابطه خوب با همکاران 

غير معتاد، يا کم بودن زمان و انرژی برای زندگی خانوادگی، دوستان، سرگرمی ها و 

فعاليتهای ديگر منجر می شود.

بیمـــاری جديـــد منـابع انســــانی
مترجم: حمزه جمشيدی کهساری؛کــــــــــــــــارشــــــــــیفتگی
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نمی خواه��د زودتر به من��زل برود «. 
س��اليانه ع��ده ای از ژاپنی ها به دليل 
کار بي��ش از ان��دازه، زندگی را ترک 
می گويند و حتی ب��رای مرگ در اثر 
کار زي��اد، واژه ای ب��ه نام کاروش��ی 
)Karoshi( دارن��د در مواردی که 
بت��وان ثابت ک��رد علت م��رگ کار 
بيش از ان��دازه بوده اس��ت، خانواده 
اي��ن ش��خص می توانن��د ب��ه دليل 
ع��دم مداخله کارفرم��ا در رفتار خود 
تخريب گرانه کارمندش، از او تقاضای 

غرامت کنند.
اعتي��اد ب��ه کار را نوعی خ��و گرفتن 
ب��ه چيزی می دانند. معت��اد به کار را 
شخصی می دانند که نياز فراوانی به 
کار دارد که اختلال ها و تعارض های 
زيادی را در سلامت جسمانی، شادی 
و شعف ش��خصی، روابط بين فردی 
و روحي��ه اجتماعی ب��ودن، به وجود 

می آورد. 
اس��پنس و رابينز )1992( نخس��تين 
تعري��ف آکادمي��ک و عمل��ی از واژه 

اعتياد به کار را ارائه کردند. 
از ديدگاه آنه��ا، اعتياد به کار از يک 
س��ری از نگرش��ها و برداشت های 

افراد نشات گرفته است. 
آنه��ا معت��اد ب��ه کار را به ش��خصی 
قلمداد م��ی کنند که درگيری در کار 
بالا، احساسات جبری بالا يا اشتياق 
درونی فوق العاده ای نسبت به کار دارد 

و لذت کمی از کار خود می برد. 
اس��نير و هارپاز )2004( اعتياد به کار 
را ب��ه عنوان اختصاص افراطی زمان 
نس��بت به فعاليت های فيزيکی و يا 
فکری که مرتبط به کار باشد، تعريف 

کرده است. 
م��ک ميلان و ديگ��ران )2001( نيز 
اعتي��اد ب��ه کار را اين گون��ه تعريف 
می کن��د که مقاومت ف��ردی در رها 
کردن خ��ود از کاری که همه وقت، 

نسبت به آن درگير است. 
ديدگاه روان شناسانه به اعتياد 

به کار
نظريه ه��ای روان ش��ناختی و جامعه 
ش��ناختی، دلايل زي��ادی برای ابتلا 
به انواع اعتياد ذک��ر می کنند، اما در 
اينجا بيش��تر قصد داريم از جنبه های 
درونی ت��ر و تا حدودی متعالی تر، اين 
دلايل و عوامل را بررس��ی کنيم، هر 
چند می دانيم که آن دلايل نيز نتيجه 
بررس��ی ها و پژوهش ه��ای علمی و 
تجربی می باش��ند و کاربردهای ويژه 

خود را دارند.
اعتي��اد ب��ه کار، نوعی نياز تس��کين 
ناپذير به مش��غول بودن است که در 

آن علائم زير قابل ملاحظه اند :

انکار: مثل هم��ه معتادان اين افراد 
س��اعات گرفتاری خود را کمتر از آن 
چه هس��ت بيان می کنن��د و تمامی 
س��اعاتی را که در   منزل و روزهای 
تعطي��ل به مس��ائل مرب��وط به کار 

مشغولند را ناديده می گيرند. 
در عين حال اين افراد به نياز همسر و 
فرزندان خود بی توجه بوده و اعتراض 
آنان را  نشانه بهانه گيری و پر توقعی 

می دانند. 

افس�ردگی: به طور کلی اين افراد 
احساس س��ر زنده و شادابی ندارند و 
گاه علائم افسردگی نيز در آنان بروز 

می کند.

تحريف واقعيت: در موارد بسيار، 
اين بيماران واقعا به آن چه می کنند 
ن��ا آگاه ب��وده، و واکنش ه��ای غير 
معقول را که از خود نشان می دهند، 

موجه و معقول می پندارند.

کاهش اعتماد به نفس:  باوجود 
توفيق های اقتصادی چش��مگير، اين 
اف��راد ظاه��راً   قدرتمند  و متکی به 
نفس، در درون متزلزل و ناپايدارند. 

نياز ب�ه کنترل:  اين علامت يکی 
ديگ��ر از واکنش ه��ای دفاعی اين 
افراد است به گونه ای که می خواهند 
نب��ودن خود را با بهان��ه گيری های 

هنگام حضور جبران کنند. 
اين��ان به عن��وان واکن��ش جبرانی، 
بي��ش از اندازه نس��بت ب��ه آنچه در 
غياب آن ها در خان��ه و خانواده می 
گذرد، حساس بوده و متاسفانه با فرم 
بدبينانه ای مسائل را تحليل می کنند. 
اي��ن جمل��ه را باره��ا از همس��ران 
چني��ن اف��رادی م��ی ش��نويم ک��ه 
خون��ه  ک��ه  می گويند"هيچوق��ت 
نيس��ت"...، "وقتی هم که هس��ت از 
نبودن��ش بدتره... "کارک��ردن در اين 
بيماران به سهولت تبديل به اساسی 
زندگی شده، به راحتی جای نيازهای 
احساسی، اجتماعی و حتی تفريحات 

اين افراد را می گيرد.
در مراحل پيش��رفته، غرق در جنون 

س��يری ناپذي��ر کار... کار... کار اين 
بيماران دس��ت از مراقبت از خويش 

بر می دارند.
اين مرحله از مراحل خطرناک است، 
زيرا بيماران نس��بت به سلامت خود 
بی توج��ه ش��ده، نيازه��ای روحی و 
جس��مانی خود را نادي��ده گرفته، در 
معرض خطر ابتلاء ب��ه بيماری های 

گوناگون قرار می گيرند. 
برخی نظريه پردازان در زمينه اعتياد، 
ب��ر اي��ن باورند که اعتياد و اش��تياق 
فراوان به کار، ناشی از شيفتگی فرد 
نس��بت به کار است. اينان، اين افراد 

را خودشيفته می نامند. 
 )Narcissism( خودش��يفتگی 
ريشه در واژه يونانی نارسسيوس دارد.  
نارسسيوس پسری زيبا ولی متکبر و 
خودبين بود ک��ه روزی هنگامی که 
تصوير خود را در آب ديد شيفته خود 

شد و جان سپرد. 
خودش��يفتگی ب��ه دوس��ت داش��تن 
افراطی خود يا خودبينی و تکبر و خود 
ستايی، نداشتن همدلی با ديگران، و 

خود محوری دلالت دارد. 
Wonneberg(در  , 2007 (
تحقيق��ی بع��د انکار، توجي��ه کردن، 
خود بزرگ بينی، خودپرستی اسنادی، 
اس��تحقاق و حقاني��ت و اضطراب و 
نگرانی به عنوان ابعاد شخصيت خود 
ش��يفته اين گونه در نظر گرفته شده 

.)Westen, 1990(است
1- انکار: ش��خصيت خود ش��يفته 
اغلب تفاوت بين خود ايده آل و خود 
واقع��ی را انکار می کند. انکار موجب 
اشتباهاتش  پذيرش مس��ئوليت  فرار 

می شود.
2-توجيه: پيدا ک��ردن دليل برای 
رفتارهای غيرقابل قب��ول به منظور 
ارائه آنها به ش��کل قابل قبول است 
تا کارها، سياس��تها و تصميماتش��ان 

منطقی و معقول جلوه کند. 
بينی:ف��رد  ب�زرگ  خ�ود   -3
خودشيفته، نسبت به توانائيهای خود 
اغراق می کند و دانائيها، دستاوردها و 
مهارتهای خود را بيش از حد تخمين 

می زند. 
 : ی د س�نا ستی ا پر د خو -4
نتايج  پيامدهای مطلوب، موفقيتها و 
مثبت را به عوامل درونی خود نسبت 
داده، پيامدهای نامطلوب، شکس��تها 
و نتاي��ج منفی را ب��ه عوامل بيرونی 

نسبت می دهد. 

5- اس�تحقاق: استثمار ديگران را 
حق خود دانسته و با ديگران همدلی 

ندارد. 
6- اضطراب: از احساس افسردگی 
و بی ارزش ب��ودن رنج می برد و نياز 

شديدی به ثبات و اطمينان دارد.
يکی از صحنه های بروز خودشيفتگی، 

س��ازمانها هس��تند. افراد خودشيفته 
می توانند مهارته��ا و قابليتهای خود 
را هن��گام کار نماي��ان کنن��د. افراد 
خودشيفته س��عی دارند در زمان کار، 
توانايی های خود را به رخ کش��يده و 
تصميم های موفق خود را جلوه دهند؛ 
از اي��ن رو زمان زي��ادی را صرف کار 

خود می کنند.

الگوهای رفتاری اعتياد به کار
عموم��اً اينط��ور فرض می ش��ود که 
ساختار دهی به اعتياد به کار پيچيده 

و چند بعدی است. 
سنخ شناس��ی مختلفی در اين مورد 

وجود دارد. 
ه��ر چند تعداد ناچي��زی از آنها بطور 
تجربی م��ورد آزمون قرار گرفته و از 

روايی بالايی برخوردار است. 
اس��کات و همکارانش)1997( س��ه 
الگ��وی اعتي��اد به کار را شناس��ايی 

کردند که عبارتند از:
)وسواس��ی (؛  افراط��ی  کش��ش 
توفي��ق طلب��ی  2.کمال گراي��ی؛ 3. 

)موفقيت طلبی (
در نظر آنها، معتادان به کار وسواس، 
اضطراب و استرس زيادی دارند ولی 
کارش��ان موجب مشکلات جسمی و 
روانی می ش��ود و رضايت پايينی از 
زندگی داش��ته، عملکرد شغلی پايين 

دارند. 
معت��ادان به کار کمال گرا، اس��ترس 
و مشکلات جس��می و روانی بالايی 

وس�واس،  کار  ب�ه  معت�ادان 
اضط�راب و اس�ترس زي�ادی 
موجب  کارش�ان  ول�ی  دارند 
روان�ی  و  جس�می  مش�کلات 
پايينی از  می ش�ود و رضاي�ت 
زندگی داش�ته، عملکرد شغلی 

پايين دارند. 
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دارند و روابط ميان فردی خصمانه ای 
پيدا می کنند و غيبت و ترک خدمت 
داوطلبان��ه زي��ادی دارن��د. همچنين 
موج��ب رضاي��ت ش��غلی و عملکرد 
ش��غلی پايين می ش��وند. در نهايت 
معتادان به کار توفيق طلب، رضايت 
از زندگی، رضايت ش��غلی، س��لامت 
جس��می و روانی، عملکرد ش��غلی و 
رفتارهای شهروندی سازمانی بالايی 
دارن��د ولی اس��ترس و ترک خدمت 

داوطلبانه پايينی دارند.
يکی از شناخته ش��ده ترين ابزارهای 
اندازه گي��ری اعتياد به کار که به طور 
گسترده به کار گرفته می شود، ثلاثی 
اعتياد به کار اسپنس و رابينز )1992( 
است که کار بر اساس ميزان و درجه 

به سه مولفه زير مشخص می شود: 
1- عجين شدن با کار؛
2( تمايل درونی در کار؛

3( لذت از کار.
در افراد معتاد ب��ه کار، درجه عجين 
شدن با کار بالاست، تمايل و کشش 
بس��يار زيادی به کار دارند ولی از کار 

لذت زيادی نمی برند. 
در مقابل، مش��تاقان ب��ه کار، با کار 
عجين می شوند ولی از کارشان لذت 
می برن��د و کش��ش افراط��ی به کار 

ندارند. 
اس��پنس و رابينز )1992( شش نوع 
فرع��ی معتادان به کار را تعيين کرده 
اس��ت: خوگرفته به کار، معتاد به کار 
علاقه مند، مشتاقان به کار، کارگران 
س��رخورده، کارگ��ران آرام، کارگران 
بی  اهميت به کار. در س��ال 2004 دو 
محقق بنام های بولنز و پول منز، سنخ 
شناس��ی اس��پنس و رابينز را غنی  تر 
کرده که علاوه بر ش��ش نوع فرعی، 
بی ميلی به کار بيش��تر نيز به عنوان 
يک نوع فرع��ی ديگر و متخصصان 
بيگانه از خود را نيز می توان به عنوان 

يک نوع فرعی ديگر مورد لحاظ قرار 
داد. 

اسکات و ديگران )1997( با ديدگاهی 
انتقادی نس��بت به س��نخ شناس��ی 
اس��پنس و رابينز، اعتياد به کار را به 

عنوان پديده ای رفتاری می پندارند. 
در وهله اول آنها اس��تدلال می کنند 
که برای طبقه بندی معتاد به کار بايد 

توجه داشت که يک شخص بايد:
زمان قابل توجهی را برای فعاليت های 
کاری صرف کند. به کار فکر می کند، 
حتی زمانی که کار نمی کند.کار فراتر 
از احتياج های اقتصادی و س��ازمانی 

)et.al,Evan,2006( .است

پرکار ب�ودن در برابر اعتياد به 
کار 

اصطلاح اعتياد به کار، در بسياری از 
موارد به اشتباه در مورد افراد پر انرژی 
نيز به کار برده می شود که علاوه بر 
داشتن رابطه خوب با همکاران، لذت 
بردن از فعاليتهای فاقد س��ود مالی، 
اس��تراحت کافی و حضور مناسب در 
خان��واده و جامعه، زمان زيادی را هم 

برای کار در نظر می گيرند. 
اين افراد، اش��خاصی طبيعی هستند 
ک��ه تنه��ا تفاوتش��ان ب��ا ديگ��ران، 
برنامه ريزی درس��ت درام��ور زندگی 

شخصی و شغلی است. 
به باور اس��کات و ديگ��ران )1997(، 
افراد با ساعتهای طولانی کار، لزوماً 

معتادان به کار نيستند. 
به عبارتی، س��اعتهای طولانی کار، 
رفت��اری اس��ت که دلايل نگرش��ی 
بسياری را می توان برای آن متصور 
ش��د که تنها يک يا تع��داد اندکی از 
اين دلائل را می توان با اعتياد به کار 

مرتبط دانست. 
افراد با درگيری و اشتياق بالا نسبت 
به کار، مستعد کار کردن در ساعتهای 
طولانی بوده و به تبع آن، آماده ابتلا 

به اعتياد به کاراند. 
ب��ه عبارت ديگ��ر: اعتياد ب��ه کار را 
می توان در کنار موارد ديگر اس��تفاده 
افراط��ی از چيزی، عن��وان کرد. اما 
برای تش��خيص پرکار بودن ناشی از 
برنامه ريزی درس��ت و داشتن انرژی 
کاف��ی و اعتياد ب��ه کار، می توان به 

موارد اختلاف اين دو، توجه کرد:
1-افراد کوشا، کار را به عنوان مورد 
واجب انجام می دهند و در زمان هايی 
آنرا يک وظيفه ارضا کننده می دانند. 

معتادان به کار، کار خود را به عنوان 
جاي��ی امن و فارغ از امور پيش بينی 
نش��ده زندگی در نظر م��ی آورند که 
می توانند با کمک آن از احساسات و 

تعهدهای ناخواسته، دور شوند. 
2-افراد کوش��ا می دانند چگونه و در 
چه زمانی محدوده ای برای کار خود 
قائل شوند تا بتوانند به گونه ای کامل 
در کن��ار خان��واده و دوس��تان حاضر 
باش��ند و در برنامه های آنها شرکت 

کنند. 
معت��ادان ب��ه کار، اجازه م��ی دهند 
کارش��ان در فهرس��ت امور زندگی، 

بيشترين درجه اهميت را پيدا کند.
آنه��ا غالبا ب��ه خانواده، دوس��تان و 
فرزندان خ��ود تعهداتی می دهند که 
بعد به خاطر ضرورتهای کار اين قول 

و قرار را می شکنند
3-افراد کوشا می توانند اشتياق خود 
به کار را از بين ببرند، اما معتادان به 

کار نمی توانند کار نکنند. 
آنها حتی اگر در حال بازی گلف هم 
باش��ند يا به ديدن نمايش مدرس��ه 
فرزن��د خ��ود رفته باش��ند، ب��از هم 

فکرشان مشغول کار است. 
ذهن اين افراد مدام به سمت مسائل 

و مشکلات کاری پر می کشد. 

نتيجه گي�ری و پيش�نهادهايی 
برای کاستن اعتياد به کار

در بخش پايان��ی مقاله ديدگاه های 
محقق��ان برای از بين بردن اعتياد به 

کار را بيان می کنيم.
ه��اس )1991( ب��ه نقش برجس��ته 

مديران اشاره می کند. 
مديران م��ی توانندکارکنان معتاد به 
کار را به تغيير در رفتار تشويق کنند. 
برخی محققان از برنامه های کمک 
به خود برای معتادين به کار حمايت 

می کنند. 
شناس��ايی  ش��امل  فعاليته��ا  اي��ن 
گزين��ه  های جديد ب��رای کار، ايجاد 
س��رگرمی های جديد و لذت بردن از 

هر چيزی. 
کمک ه��ای حرفه ای، چه به صورت 
مش��اوره انفرادی و چه گروهی، نيز 
می تواند کم��ک خوبی برای کاهش 
 ,Naughton( ش��ود  اعتي��اد 

 .)1987
کاس��تن  برای  گوناگونی  روش��های 
اي��ن نوع از اعتياد وجود دارند )که در 
بس��ياری از نش��ريه ها در سازمانهای 

مختل��ف ارائه می ش��وند ( در زير به 
مواردی از آنها اشاره می کنيم:

کنترل کردن خ�ود: وقتی همکار 
يا مرئوس پيش��نهادی می کنند که 
به نظر شما مسخره می آيد مقاومت 
نکنيد و بگذاريد آن کار انجام ش��ود، 

اگرچه درست نباشد. 
را  بگذاري�د ک�س ديگ�ر کار 
انجام ده�د. اگرچه فکر می کنيد 
نظ��ر ک��م اهميتی اس��ت گاه عقيده 
ديگ��ری را جايگزي��ن عقي��ده خود 

کنيد.
ق��درت را به کس ديگ��ری دهيد تا 
پروژه را بررسی کند. پيشنهاد ندهيد، 
توصيه نکني��د و کار را دقيق کنترل 

نکنيد.
س�رگرمی های  ک�ردن  پي�دا 
جديد: س��عی کنيد ب��ازی و ورزش 

کنيد.
پذيرفتن شکس�ت: ب��رای افراد 
معتاد به کار، شکست بسيار دردناک 
اس��ت. س��عی کنيد در مسير درست، 
کاره��ا را ب��ه دوس��تان و همکاران 

واگذار کنيد.
همکاری با خانواده و دوس�تان 
در برنامه های سرگرمی : زمانی 
را در هفت��ه با همس��ر و يا بچه ها و 

دوستان بگذرانيد. 
ساعت کار را کوتاه تر کنيد.

تمجيد از ديگران: اين کار را چند 
بار در روز انجام دهيد، زيرا افراد معتاد 
به کار به خود بيشتر توجه می کنند. 

بايد تمرين کنيد با تمجيد و تحسين 
ديگران، به آنها توجه کنيد.

شناس�ايی بهان�ه هاي�ی ک�ه 
اعتي�اد به کار را تاييد می کنند: 
مثل، من برای خانواده ام س��خت کار 
می کنم. يا ش��رکت نياز دارد که من 

8 ساعت در روزکار کنم. 
حقيقت اين اس��ت که شرکت بدون 
کار شما نيز به کارش ادامه می دهد 
ولی شما برای کار، سرانجام خانواده 

تان را از دست می دهيد.
ن�ه گفتن: ي��اد بگيريد ک��ه »نه« 
بگوييد .همه اين مس��ائل ت��ا زمانی 
ک��ه ارزش واقع��ی ش��ما در آنچ��ه 
انجام می دهيد پوش��يده باشد، تحقق 

نمی يابد. 
ول��ی اگر به ط��ور معمولی کار کنيد، 
منشأ ارزش ش��ما، خانواده و علايق 

وسيع شما، آشکار می شود. 

اصطلاح اعتياد به کار، در بسياری 
از موارد به اشتباه در مورد افراد 
پر انرژی نيز به کار برده می شود 
که علاوه بر داشتن رابطه خوب با 
همکاران، لذت بردن از فعاليتهای 
فاقد سود مالی، استراحت کافی 
و حض�ور مناس�ب در خانواده و 
جامعه، زمان زيادی را هم برای 

کار در نظر می گيرند. 
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