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 آشنایی با یک پدیده در حال گسترش 
در جوامع رو به پیشرفت

با مفهوم و نشانه های اعتیاد به کار 
آشنا شوید

کار زیاد به مثابه هویتِ معتاد
 )Workaholism( تعریف و تشخیص واژه های اعتیاد به کار
و معتاد به کار )Workaholic( چندان راحــت نیست. 
اولین بار در اواخر دهه 60 میلادی این اصطلاح توسط 
یک روان شناس به نام »وین اوتز« در کتاب »اعترافات یک 
معتاد به کار« استفاده شد. او این مفهوم را این  گونه تعریف 
می کند: »نیاز غیرقابل کنترل و وسواس گونه به کارِ بی وقفه 
و بدون احساس لذت.« این وابستگی، نوعی اعتیاد رفتاری 
است که فــرد، خود را ملزم به کار کــردن می داند. گرچه 
این وسواس ممکن است برای موفقیت شغلی و از سوی 
کارفرمایان و محیط های کاری تشدید و تشویق شود اما 
نتیجه درخواست های بیرونی یا لذت ناشی از کار نیست 
بلکه فشارهای درونی و شخصی است که باعث می شود فرد 
از کار نکردن، آشفته و دچار احساس گناه شود. افراد مبتلا 
به این پدیده، ساعت ها کار کردن در اداره و دفتر کار خود 
و استرس های کاری را همچون مدال افتخاری  به همراه 
دارند، تعطیلات آخر هفته و خواب شبانه برای آن ها مفهومی 
ندارد و دقت و خستگی ناپذیری آن ها مافوق تواناییِ معمول 
آدم های دور و بر است. آن ها اولین افرادی هستند که به 
محل کار وارد و آخرین نفری اند که از آن خارج می شوند و 
بعد از ترک کار، همچنان احساس گناه و نارضایتی می کنند. 
در مهمانی ها و دورهمی ها،  ناخواسته حرف کار را وسط 
می کشند و لحظه به لحظه پیام های کاری را در گوشی همراه 
خود چک می کنند. شاید این طور به نظر برسد که این افراد 
برای رسیدن به شرایط مالی خوب این قدر تلاش می کنند اما 
این طور نیست؛ در واقع بحث مالی در حاشیه قرار می گیرد. 
نتایج محققان نشان می دهد که این افراد همواره شتاب زده 
هستند، بیش از حد مشغله دارند، اغلب مایل  اند چندین 
فعالیت را همزمان انجام دهند، نیاز دارند که همه چیز را 
در کنترل خود داشته باشند، از واگذاری کارها به دیگران 
احساس راحتی نمی کنند و کمک خواستن از دیگران را 

نشانه ضعف و ناتوانی خود می دانند.

چه عواملی باعث اعتیاد به کار می شود؟

ترس و عشق؛ عاملان اصلی

ــه گــفــتــه مــحــقــقــان و  ــا بـ ــن ب
روان شــنــاســان، عوامل زیر 
مهم ترین دلایل ابتلای افراد 

به اعتیاد به کار است:
 میل به دیده شدن به عنوان ●

یک شخص باهوش و توانمند 
نداشتن  از  ناشی  اغلب  که 

اعتماد به نفس است.
 اعتقاد به این که ارزش هر ●

فرد به میزان و چگونگی کار او بستگی دارد.
 نیاز به توجه همیشگی؛ این افــراد معمولا مــورد توجه ●

کارفرمایان و تیم کاری خود نبودند.
 نبود امنیت شغلی و ترسِ از دست دادن موقعیت مالی ●

خوبی که دارند.

 تمایل به کمال گرا بودن؛ ●
این افــراد همیشه از این که 
ــاری، باعث  ــ ــک اشــتــبــاه ک ی
ــود  ــی آن هـــــا ش ــدگ ــن ــرم ش

مضطرب هستند.
 دوری از شرایط منفی و ●

نامناسب خانه؛ ایــن افــراد 
به جای مقابله با مشکلات 
ــان  ــه، مـــدت زم ــان درون خ
زیــادی از وقت خود را به کار بیرون از خانه اختصاص 

می دهند.
 ترس از انزوا و تنهایی؛ چرا که محیط کار را تنها محل ●

برای تعاملات و روابط اجتماعی خود می شناسند.
 علاقه افراطی به شغل خود.●

برای مقابله با اعتیاد به کار چه کنیم؟

برقراری تعادل بین کار و زندگی
پدیده اعتیاد به کار، شخص را در حصار کار کردن زیاد اسیر 
می کند و او را از توجه به مسائل مهم تر و ایفای نقش های 
متعدد فردی و اجتماعی باز می دارد و سلامت روان او را در 
معرض خطر قرار می دهد. پس لازم است فرد بپذیرد که 
اعتیاد به کار یک مشکل واقعی است   و به کمک خانواده، 
همکاران و روان شناس متخصص، درباره تشخیص دقیق تر 

و درمان این پدیده، قدم بردارد. 
با مشاور یا روان شناس متخصص قرار ملاقات بگذارید.●
 احساسات و مشکلات پرکاری خود را  روزانه بنویسید.●
 بخشی از کارتان را به همکاران واگذار کنید )این روش ●

بسیار چالش برانگیز اما موثر است(.

 از چند کاره بودن دست بردارید.●
 مرز بین خانه و کار را دقیقا مشخص کنید. اولویت های ●

زندگی تان )خودتان، خانواده، استراحت، سلامتی، کار( 
را یادداشت کنید و ببینید که بیشترین و کمترین وقت خود 

را به چه مواردی اختصاص داده اید.
 کارتان را به موقع شروع و پایان دهید. بعد از کار و در زمان ●

استراحت، از دسترس خارج شوید تا پاسخ گوی تماس های 
کاری نباشید.

 برنامه ریزی و زمان بندی روزانه برای مسائل کار و خانه ●
را فراموش نکنید.

 به وظایف اضافه و خارج از محدوده کاری و غیرضروری، ●
»نه« بگویید.

 مــازاد انــرژی خود را صرف خانواده، دوستان، اوقات ●
فراغت، ورزش و استراحت کنید.

تشخیص تفاوت اعتیاد به کار 
با تلاش و پشتکار

من معتادم یا پرکار؟ 

خانم دکتر »میترا حکیم شوشتری« فوق تخصص 
روان پزشکی و عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی ایران در وب سایت روان شناسی ویکی 

روان، تفاوت این دو را این گونه شرح می دهد:
 افراد پرکار از انجام کار لذت می برند و در عین ●

حال در دسترس خانواده خود نیز هستند اما 
افراد معتاد به کار در حقیقت با کار زیاد، خود را 
از احساسات و روابط ناخوشایند دور می کنند 
و پرداختن به کار را از هر نوع ارتباطی مهم تر 

می دانند.
 افراد پرکار می توانند در مواقع ضروری، کار را به ●

تعویق بیندازند و به موقعیت پیش رو توجه کنند اما 
برای افراد معتاد به کار این اقدام غیرممکن است.

 افراد معتاد به کار از جلسات کاری غیرمترقبه ●
استقبال می کنند و با هیجان از آن لذت می برند 

اما افراد پرکار اولویت بندی دارند.
 افراد معتاد به کار، علاقه ای به اوقات فراغت ●

ندارند و این اوقات را نیز با کار )به اشکال مختلف( 
پر می کنند. آن ها روابط انسانی در محیط کار را 
به ارتباطات بین فردی در سایر محیط ها ترجیح 

می دهند.
 معتادان به کار در مرزگذاری بین کار و زندگی ●

دچار مشکل هستند و معمولا از خستگی مزمن و 
اضطراب زیاد رنج می برند. در حالی که افراد پرکار 
کفایت و کارایی لازم را در محیط های دیگر دارند و 
نقش خود را فقط در شغل شان خلاصه نمی کنند.

 یک تست ساده که تا حدی 
مشخص می کند معتاد به کار هستید یا نه؟

بس است، به اندازه کافی کار کردی!

بر اساس تست پیشنهادی دکتر »رونالد ای ریجیو« روان شناس 
اجتماعی از دانشگاه کالیفرنیا، اگر تعداد پاسخ های »بله« شما به 
سوالات این تست، بیشتر از 10 تا باشد، بهتر است قضیه را جدی 
بگیرید و با یک کارشناس و مشاور مجرب مشورت کنید تا بتوانید در 
رفتار و روش کاری خود تجدیدنظر کنید. اگر فکر می کنید هر چه 
بیشتر کار کنید، بهره وری بیشتری خواهید داشت، سخت در اشتباه 
هستید. اکنون زمان آن فرا رسیده است که بین کار و زندگی خود، 

توازن برقرار کنید و آثار مثبت آن را در همه  ابعاد زندگی  تان ببینید. 
 آیا اغلب احساس کمبود وقت دارید؟ مثلا فکر می کنید   تعداد ●

ساعات شبانه روز و تعداد روزهــای هفته در برابر کارهای شما 
ناچیزند؟

 آیا در طول روز، فهرستی از کارهای انجام دادنی بی شمار دارید؟●
 آیا وقت ناهار، غذای خود را سریع میل می کنید تا دوباره به ادامه ●

کار برسید؟
 آیا فقط به خواب کمی احتیاج دارید و صبح خیلی زود برای رفتن ●

به کار آماده اید؟
 آیا لذت بردن از وقت بیکاری و استراحت برایتان دشوار است؟●
 آیا در هر شرایط مکانی و زمانی آماده کار هستید؟●
 آیا کار و تفریح را با هم قاطی و در تعطیلات هم کار می کنید؟●
 در برابر کار، خستگی ناپذیر و پرانرژی هستید و دیگران شما را با ●

این ویژگی می شناسند؟
 آیا تمایل زیادی به برتر بودن دارید؟●
 آیا ترس از بازنشستگی دارید؟●
 آیا بقیه کار خود را به منزل انتقال می دهید؟●
 آیا حاضرید برای شنیدن تحسین و تشویق از سوی مافوق، حقوق ●

و نیازهای خود و خانواده تان را نادیده بگیرید؟

 اعتیاد به کار 
اختلال پردردسر!

فاطمه قاسمی | مترجم

یکی از انگیزه های انسان در زندگی، کسب موفقیت در 
حوزه های مختلف است و این هدف، در حالت معمول یک 
ویژگی مثبت تلقی می شود که به خاطرش، دور و بری هایمان 
را تشویق  و حمایت می کنیم امــا گاهی امید رسیدن به 
موفقیت های بیشتر، ما را به انجام کار و تلاشِ بسیار زیاد 
ترغیب می کند، آن قدر که نیازهای خودمان و اطرافیان مان 
و اصولا هدف از کار کردن را فراموش می کنیم. این پدیده 
که مدت زمان زیادی هم نیست وارد حوزه مطالعات روان 
شناسیِ روز دنیا شده اســت، »اعتیـاد به کــار« نام دارد. 
اختلالی که افــراد تحت تاثیر آن، بنا به دلایلی مثل ولعِ 
به دست آوردن موقعیت های شغلی بهتر و بالاتر و بهره مندی 
از مزایای بیشتر مثل تشویق، پاداش، پس انداز پول و موارد 
دیگری که در ادامه به طور مفصل به آن می پردازیم، ناخواسته 
به کار زیاد، وابسته و به عبارتی »معتاد به کار« می شوند. 
هرچند برعکسِ دیگر اعتیادها، معمولا جامعه به اشتباه 
احترام خاصی برای این افراد قائل است و این اعتیاد و افراط را 
ارزش می داند و معتاد به کارها به اشتباه، افرادی سختکوش 
و پرکار شناخته می شوند تا یک بیمار اما در پرونده امروز 
زندگی سلام، با نشانه های این پدیده و تفاوت هایش با تلاش 
و پشتکار سالم آشنا می شویم و اگر خودمان یا اطرافیان 
مان جزو معتادانِ به کار تشخیص داده شدیم، به وسیله 
راهکارهای مطرح شده، تغییرات لازم را در وضعیت شغلی و 

حرفه ای مان ایجاد خواهیم کرد.
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 اعتیاد به کار 
اختلالِ پردردسر!


