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؟تسيچ راك هب دايتعا اي ىگدزراك
اى شخصى است كه برفتاراعتياد به كار ر

اند لذت�بخـش يـا خـسـتـه�كـنـنـده بـاشـد.مـى�تـو
ى مى�دانند كـها يك بيـمـارعده�اى اين حالـت ر

ارنــه قـــراس�گـــوســـودر دســتــه�ى اخـــتـــلالات و
د.مى�گير

اد اعتقـادمشكل اين است كه بعضـى افـر
ابشان خرند، اگر كار نكنند، دنيا بر سـردار
اهد شد. اگر شخصى تصور كند، تـنـهـاخو

اصى راند كار به+خـصـوكسى است كه مـى+تـو
انجام دهد، به احتمال زياد يك معتاد به كـار

به+شمار مى+آيد.
د اعتياد بـه كـار درارهر چند كه اكـثـر مـو

امد است، اما ايناى درابطه با شغل+هاى دارر
ىانـد در كـسـانـى كـه بـه طـرزحـالـت مـى+تـو

سيقى، هنر و ماننـدش، مواط+آميز بـه ورزافر
ند هم صدق كند.دازآن+ها مى+پر

د، بـهارى از مواين اصـطـلاح در بـسـيـار
دهى نيز به كـار بـرانرژاد پره+ى افـراشتباه دربـار

ب باابطه+ى خـوه بر داشتن رد كه عـلاومى+شو
ددن از فعاليت+هاى فاقد سوان، لذت برهمكار

احت كافى و حضور مناسـب درمالى، استـر

اى كارا هم برمان زيادى راده و جامعه، زخانو
اد، اشخاصى طبيعىند. اين افردر نظر مى+گير

ىنامه+ريزان، برتشان با ديگرهستند كه تنها تفاو
شان است.ندگى و كارصحيح در امور ز

داعتياد به كار حالتى است كه طـى آن فـر
ادهاى خانوفتار مى+كند كه برمبتلا، به شكلى ر

جندگى اجتماعى او در محيط كـار و خـارو ز
از آن زيــان+آور اســت. ايــن حــالــت، بـــه

انب با همكـارابطه+ى خوخستگى، نداشتن ر
اىى برمان و انرژمعتاد به كار و نداشتـن زغير

مى+هاگرستان و سراى دوادگى و برندگى خانوز
د.و فعاليت+هاى ديگر منجر مى+شو

 به شكل يكًلااپن، معمـوه در ژاين شيو
د.سالانههنگ اعتياد به كار تصوير مى+شـوفر

اپنى+ها به دليـل كـار بـيـش از حـدعده+اى از ژ
گ در اثر كار زياد لغتىاى مرند و حتى برمى+مير

.١شىند: كارودار
د كه علـتان ثابت كـردى كه بـتـواردر مو

اده+ىده است، خانوگ، كار بيش از حد بومر
دنى نكـردداراند به دلـيـل خـوشخص مـى+تـو

د بـاانـه خـوفـتـار تـخـريــب+گــرمـا از رفــركـار
امت كنند.مندش، از او تقاضاى غركار

دن، در مقابل اعتياد به كاركاربوپر
داران در كنـار مـوا مى+تـواعتيـاد بـه كـار ر

اىد. بـران كــراط در كـار عـنــوديـگــر، افــر
ىنامـه+ريـزدن ناشى از بـركار بـوتشخـيـص پـر

ى كافى و اعتياد به كار،صحيح و داشتن انرژ
جه كنيد:د اختلاف اين دو تواربه مو

ت+هااجه با ضرور. معتادان به كار در مو١
شـحقـعـيـت+هـاى سـخـت شـغـلـى، تـرو مـو

ادا تجربه مى+كنـنـد. افـرناليـن راعتيـادآور آدر
ند.شا به+طور طبيعى چنين حالتى نداركو

اجبى وان امرا به عنوشا كار راد كو. افر٢

شا هستيد،دى كواى اين�كه بدانيد آدمى معتاد به كار، نيمه معتاد و يا فربر
سش ما پاسخ دهيد.به چند پر
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ا يـكمـان+هـايـى آن رانجـام مـى+دهـنـد و در ز
ضا كننده مى+داننـد. مـعـتـادان بـهظيفـه+ى ارو

ندا جايى امن در نظر مـى+آورد ركار، كار خـو
اننـد از احـسـاسـات وكه به كـمـك آن مـى+تـو

ند.استه دور شوتعهدات ناخو
نـه و درشا مى+دانند كه چگـواد كـو. افر٣

ندد قائل شواى كار خوده+اى برمانى محدوچه ز
اده وانند به+طور مناسب در كـنـار خـانـوتا بتـو

نامه+هاى آن+هـاستان حاضر باشنـد و در بـردو
ه مى+دهندكت كنند. معتادان به كـار اجـازشر
ندگى، بيشتـريـنست امـور زشان در فهـركار
اده، به خانوًا پيدا كند. غالباجه+ى اهميت ردر
د تعهداتى مى+دهند كـهندان خوستان و فرزدو

ل وى اين قـوت+هاى كار به خاطر ضـرورًبعدا
ا مى+شكنند.ها رارقر

د بهانند اشتياق خـوشا مى+تـواد كو. افر٤
انندند. معتادان به كار نمى+توا از بين ببركار ر

شى كنند. حتى اگـر در حـال ورزچنين كـار
دند خوسه+ى فرزباشند يا به ديدن نمايش مدر

شانل به كارشان مشغوفته باشند، باز هم فكرر
اد مدام به سمت مسائل واست. ذهن اين افر

مى+كشد.ى پرمشكلات كار

تست اعتياد به كار
اپن)ل ژسط دكتر تاك سى سلراحى شده تو(طر

انانيد ميزال+هاى زير مى+توبا پاسخ به سؤ
تيبا ارزيابى كنيد. به تـرد به كار راعتياد خـو
دتان امتياز بدهيد:زير به خو

 امتياز١گز: هر
 امتياز٢گاهى: 

 امتياز٣: ًااكثر
 امتياز٤هميشه: 

دم انجاما خوها رجيح مى�دهم بيشتر كار. تر١
م:دهم تا اين�كه كمك بگير

گز هر❐
 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐

ىم يا كارم منتظر كسى بشو. هنگامى كه مجبور٢
م:ار مى�شول مى�كشد، بى�قربيش از حد طو

گز هر❐
 گاهى❐

ًا اكثر❐
 هميشه❐

م و سـعـى مـى�كــنــم از. هـمـيـشـه عــجــلــه دار٣
نم: جلو بزًاساعت مكرر

گز هر❐
 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐

قـــفـــه�اى ايـــجـــاد كـــنـــنــــد،م و. اگـــر در كـــار٤
م:ده مى�شوخشمگين يا آزر

گز هر❐
 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐

ىهاى ديگرلم و كارى مشغوه به كارار. همو٥
ا انجام دهم:هم هست كه بايد آن�ها ر

گز هر❐
 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐

احــدم كــه در آن وجــه مــى�شــو. گــاهــى مــتــو٦
 درًل انجام دو يا سه كـار هـسـتـم. مـثـلامشـغـو

دن يك يادداشت مى�نـويـسـم وحال نهـار خـور
در ضمن با تلفن هم صحبت مى�كنم:

گز هر❐
 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐

گ�تـر از دهـانـمداشتـن لـقـمـه�هـاى بـزر. بـا بـر٧
ا بيش از حد متعهد مى�كنم:دم رخو

گز هر❐
 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐

. هنگامى كه كار نمى�كنم، احـسـاس گـنـاه٨
مى�كنم:

گز هر❐
 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐

اى رايم مهم است كه نتيجه�ى عينى كار. بر٩
كه انجام مى�دهم ببينم:

گز هر❐

 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐

ندايم مهم�تـر از رو. نتيجه�ى نهايى كار بـر١٠
انجام آن است:

گز هر❐
 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐

ه�ى كافى سريعاى من هيچ�چيز به انداز. بر١١
د:اتفاق نمى�افتد يا سريع انجام نمى�شو

گز هر❐
 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐

هـا بـه مـيـل مــن پــيــش. هـنـگـامـى كــه كــار١٢
د يـا نــتــيــجــه نــمــى�دهــد، عــصــبــانــىنــمــى�رو

م:مى�شو
گز هر❐
 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐

اسش رجه باشم، يك پرن اين�كه متو. بدو١٣
ح مى�كنم، در حالى كه يك�بـار آنه مطردوبار

فته�ام:اب گرسيده و جوا پرر
گز هر❐
 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐

ىنامه�ريزدن و برا به فكر كرمان زيادى ر. ز١٤
ف مى�كـنـم و ازاى اتفاقات آيـنـده صـرذهنى بـر

ى مـى�دهــد، دورمـان حــال روى كـه در زچـيــز
م:مى�شو
گز هر❐
 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐

انمم كه همكـارجه مى�شـو. گاهى متـو١٥
لم:فته�اند و من هم�چنان به�كار مشغور

گز هر❐
 گاهى❐
ًا اكثر❐
 هميشه❐


