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  اد به كار يا پركاريياعت
  )ديدگاه صاحب نظران در باب پديده اعتياد به كار(

  
  1دكتر حسن زارعي متين
  2حمزه جمشيدي كهساري

 مقدمه
يكي از رهبران عالي رتبه دينـي يهوديـان در          » رابي كاپلان « قبل   ي  بيش از چندين دهه   

 اول از   :ار سه چيـز هـستند     ها اسير و گرفت    اي عنوان كرده بود كه انسان      قرن گذشته در مقاله   
در مرتبـه دوم    ،  اند همه گرفتار خودشان بوده و اسير هواهاي نفساني و صفات رذيله انساني           

اي خـواه درسـت،      دست آوردن آن به هر وسيله      ند و براي به   هاي خويش  اسير اموال و دارايي   
  .ندشوند و در نهايت گرفتار بند تعصبات خواه نادرست متوسل مي

 مـيلادي يعنـي درسـت زمـاني كـه بـسياري از              1940 ي  مقاله را در دهـه    كاپلان، اين   
دست آوردن موقعيت و مقام اجتماعي و سياسي، ديـن و مـذهب خـود را                 يهوديان براي به  

، احتمـالاً بعـد     كـرد  اما اگر كاپلان در جامعـه امـروزي زنـدگي مـي           . كردند نوشت  انكار مي 
هـاي امـروزي     انـسان .اسـت » اسير كار بـودن «كرد و آن  چهارمي نيز به اين بندها اضافه مي  

                                                 

   .رديس قم دانشگاه تهرانپ، عضو هيأت علمي دانشكده مديريت دانشيار 1.

  .كارشناس ارشد مديريت دولتي گرايش تحول پرديس قم دانشگاه تهران 2.
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هـاي قـرن بيـست و يكـم           يم كـه انـسان    يالبته شايد بهتر باشد بگو    . گرفتار كار خود هستند   
 شكلي رفتار اعتياد به كار حالتي است كه در طي آن فرد مبتلا، به. خود هستند»  كاري برده«

. آور است زيان  خارج از آن،كند كه براي خانواده و زندگي اجتماعي او در محيط كار و  مي
ي ژبودن زمان و انر اين حالت به خستگي، نداشتن رابطه خوب با همكاران غير معتاد يا كم

  .دشو   ميهاي ديگر منجر و فعاليتها  براي زندگي خانوادگي، دوستان، سرگرمي
در اين مقاله سعي شده، ضمن تعـاريف مختلـف از اعتيـاد بـه كـار و تفـاوت آن بـا                       

در ادامـه نيـز     . نظران را نيز در باب پديده اعتياد به كار بيـان گـردد               ديدگاه صاحب  پركاري،
اي از نتـايج آن   اي از تحقيقات صورت گرفته در كشورهاي مختلف با ارائـه خلاصـه          پيشينه

در غالب جدول نشان داده شده است و در نهايت پيشنهادهايي براي كاستن اين پديده ذكر                
  .گردد  مي

  1اعتياد به كار شناسيواژه
 كـشيش و  2»ويـن اوتـس  « توسـط  1968اولـين بـار در سـال    » اعتياد به كار«اصطلاح  

البتـه  .  عنوان شـد   3»اعترافات يك معتاد به كار    «روانشناس آمريكايي در كتابش تحت عنوان       
  .اي يافت  ميلادي كاربرد بسيار گسترده1990 ي هاين واژه در ده

ــه ــ  واژهHolismي  كلم ــستم اي اســت در توص ــات سي ــا يف مشخــصات و كلي در . ه
 پسوندي است كه با اضافه شدن آن به هـر چيـزي،             Holicهاي معاصر انگليسي     نامه فرهنگ

 يا الكلي گرفته شـده      Alcoholismت گرفته از    أكه نش اي    واژه. دهد   مي معناي اعتياد را به آن    
 و هـم از لحـاظ   طور گـسترده هـم از لحـاظ پزشـكي     هاست، يكي از اولين اعتيادهايي كه ب      

  ).2006: 4پديا ويكي (شود   مياجتماعي شناخته

                                                 

  .كار برده شده است در برخي از كتب و مقالات از واژه كارشيفته نيز به .1
2 . Wayne Oates 
3 . On Being a Workaholic 
4 . Wikipedia 
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شود كه نياز وسواس گونـه        ميبه شخصي گفته     workaholic،  1در فرهنگ لغت هريتيج   
  ).2007 ،هريتيج ديكشنري (اماني به كار دارد و بي

شـود،     مـي الكليـسم از آن يـاد   برگرفتـه از Workaholism  اعتياد به كار كه با اصطلاح
. مـشكل سـاز باشـد      و   كننـده  بخش يا خسته   تواند لذت   تيادي است كه براي شخص مي     اع

گونـه قـرار    داننـد كـه در دسـته اخـتلالات وسـواس     اي اين حالت را يك بيماري مـي  عده
اگر كار نكنند، دنيا بر سرشان خراب  مشكل اين است كه اين افراد اعتقاد دارند كه. گيرد مي

كوششي براي رسـيدن بـه مـدارج بـالا از      اشق كار خود نيستند يا عها لزوماً آن. خواهد شد
توانـد ايـن   نها كسي است كه مـي  تاگر شخصي تصور كند كه خودش   . دهندخود نشان نمي  

 ـكار به شمار مي خصوص را انجام دهد، به احتمال زياد يك معتاد به هكار ب بـسياري از  . دآي
باورنـد كـه اعتيـاد بـه كـار يكـي از             پژوهشگران و متخصصان هنجارهاي انساني بـر ايـن          

دليل بد نبودن ظاهري آن نه تنها از سوي ديگران مـورد              ترين انواع اعتيادهاست كه به      سخت
در شرايطي كه بسياري، اعتياد به الكل يا مواد         . شود  گيرد بلكه تشويق هم مي      انتقاد قرار نمي  

ركاري چون يك بيماري نهفته و      كنند، اعتياد به كار يا عادت به پ         شدت تقبيح مي    مخدر را به  
ون يكى  ي برايان دوبين  .تواند زندگي شخصي يا خانوادگي فرد معتاد را از هم بپاشد            موذي مي 

دسـته   4هاى كار بـه      افراد از نظر شيوه    گويداز روانپزشكان معروف آمريكا در اين زمينه مى       
  :شوندتقسيم مى
طور كامل انجـام دهنـد يـا اصـلاً           ا به كار ر   كسانى هستند كه يا بايد     ها  آناز    اول دسته
اى را شروع كنند كه بـراى انجـام دادنـش           توانند پروژه ها هيچ وقت نمى    آن. دهندانجام نمى 

  .نياز به افراد ديگرى داشته باشند
كنند و خيلى سـريع كـار       كسانى هستند كه حتى بيش از نياز ممكنه كار مى          دسته دوم 

  .دهندانجام مى
رادى هستند با ميل و رغبتى زودگـذر و متعـصبانه كـارى را آغـاز                اف و اما دسته سوم   

هـاى راه اشـتياق و      زيرا نيمه . شوند كار را به اتمام برسانند     وقت موفق نمى   كنند، اما هيچ   مى

                                                 

1 . The American Heritage ® Dictionary of the English Language 
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   .رونـد بعـدى مـى    دهند و كار را نيمه تمام رها كرده سراغ پروژه         علاقه خود را از دست مى     
تواننـد بـا    روند و نمـى   د كه خيلى آرام و محتاط پيش مى       ها هستن وسواسى اما گروه آخر  و  

ها در  آن .دليل وسواس تنهايى عمل كنند ديگران همكارى داشته باشند و راغب هستند كه به   
 وقت فكر يك انسان به تنهايى كامـل نيـست بـه نتيجـه مطلـوب             كه هيچ  دليل اين  انتها نيز به  
  .رسيد نخواهند

رابطه با يك شغل داراي درآمد اسـت، امـا ايـن       در  ه كار   هرچند كه اكثر موارد اعتياد ب     
آميـزي بـه ورزش، موسـيقي، هنـر و ماننـد آن       ر افـراط وط تواند در كساني كه به  حالت مي

  .پردازند هم صدق كند  مي
مطالعه جديـدي كـه     . يابد  توانايي ارتباط مؤثر با ديگران هم در اثر خستگي كاهش مي          

دهـد كـه كـار زيـاد، زنـدگي            مريكا انجام شده، نـشان مـي      توسط محققان دانشگاه مريلند آ    
 در مجلـه روانـشناسي      2002اين تحقيق كه نتـايج آن در سـال          . برد  خانوادگي را تحليل مي   

به چاپ رسيده نـشان داد كـه سـاعت كـاري زيـاد باعـث تـداخل كـار و زنـدگي                        1عملي
از اسـترس را بـه      شود كه اين مسئله، خود افسردگي و ساير مشكلات ناشـي              خانوادگي مي 

  .دنبال دارد
تـرين ايـن مـوارد       از مهـم  . كار زياد حتي در مواردي باعث مرگ افراد هم شده اسـت           

 ساله چيني در اثر خـونريزي گوارشـي در سـر            59كارگردان  » چن يي ني  «توان به مرگ      مي
 ـر» وانگ جون يـائو   «و نيز مرگ    » آرايشگر«صحنه فيلمبرداري فيلم     يـائو    يس گـروه جـون    ي

 38وي اولين شركت هواپيمايي خصوصي را در چين دائـر كـرد ولـي در سـن                  .  كرد اشاره
  .سالگي در اثر سرطان دستگاه گوارش جان خود را از دست داد

ها بر ايـن     بسياري از آن  . شود   مي  به شكل يك فرهنگ معتاد به كار تصور        ژاپن معمولاً 
بـسياري از   .  به سازمان است   باودند ساعات زياد كار كردن پشت ميز، نشان دهنده وفاداري         

 رئيـسم «اند    ميل بوده و بر اين عقيده      هنگام كار بي   كارمندان ژاپني نسبت به ترك كردن زود      
 خواهد زودتر به منزل برود و من هـم   نمي خواهد زودتر به منزل برود چون رئيس وي          نمي

                                                 

1 . Journal of Applied Psychology 
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اي   سالانه عـده  . »خواهد زودتر به منزل برود      نمي توانم زودتر به منزل بروم چون رئيسم       نمي
لغتـي    براي مرگ در اثر كـار زيـاد،        ي و حت  بازند  جان مي دليل كار بيش از حد       ها به   از ژاپني 
بـوده   در مواردي كه بتوان ثابت كرد علت مرگ كار بـيش از حـد             » 1 كاروشي « به نام    دارند

 خـود  «دليـل عـدم مداخلـه كارفرمـا در رفتـار           تواننـد بـه     است، خانواده ايـن شـخص مـي       
  ).1994 ،2پوال ( كارمندش، از او تقاضاي غرامت كنند»گرانه يبتخر

بـا مـرور ادبيـات      . توان يافـت     مي تعاريف متفاوتي را از واژه اعتياد به كار در ادبيات           
 و  3مـوريس  (توان اين تعـاريف را از چهـار رويكـرد مـورد مقايـسه قـرار داد                   مي گوناگون
  ):2006 ، 4داگلاس

  ؛بيان شده است 6يا نگرشي، 5ي رفتاربعدتعاريفي كه از  •
  ؛7بيان شده استافسار گسيخته اعتياد عنوان   بهتعاريفي كه •

 ؛بيان شده است 9يا منفي 8 با ديدگاهي مثبت كهتعاريفي •

   .10دنشو   ميهاي مختلف شناخته انواع گوناگوني با پيشينهعنوان   بهتعاريفي كه •
وي معتـاد  . دانـد گرفتن به چيزي مي اعتياد به كار را نوعي خو    ) 1971 (به اعتقاد اوتس  

داند كه نياز افراط آميزي به كار دارد كه اختلالات و تعارضات زيادي                مي به كار را شخصي   
را در سلامت جسماني، شادي و شعف شخصي، روابط بين فردي و روحيه اجتماعي بودن،      

ز واژه اعتيـاد بـه      اولين تعريف آكادميك و عملي ا     ) 1992(اسپنس و رابينز    . آورد   مي بوجود
هاي افـراد    ها و برداشت   ها اعتياد به كار از يك سري از نگرش         از ديدگاه آن  . كار ارائه نموند  

كنند كه درگيري در كار بـالا،     ميها معتاد به كار را به شخصي قلمداد    آن. ت گرفته است  أنش

                                                 

1 . Karoshi 
2 . Paul 
3 . Moris  
4 . Douglas 
5 . Scott et al, 1997, Robinson, 2000b 
6 . Spence and Robbins, 1992, Machlowitz, 1980 
7 . Killinger, 1991, Oates, 1971, Robinson, 2000a 
8 . Cantarow, 1979, Machlowitz, 1980 
9 . Oates, 1971, Robinson, 2000a, Seybold and Salomone, 1994 
10 . Buelens and Poelmans, 2004, MicMillan et al., 2002, Scott et al., 1997, Spence and 
Robbins, 1992 
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لذت كمي از كـار  نسبت به كار دارد و اي  احساسات جبري بالا يا اشتياق دروني فوق العاده   
هاي متفاوتي كه    و ديدگاه ها    نگرش: نويسد   مي )1980(در جاي ديگر ماچلويتز     . برد   مي خود

  .دهد، نيست   مينسبت به كار وجود دارد به معني ساعات كاري كه فرد به كار اختصاص
توانـد   دارند كه اعتياد به كـار نمـي          مي چنين بيان ) 1997(در مقابل، اسكات و ديگران      

اين بدين معناست كه فرد زمان زيادي را        . وعي نگرش باشد بلكه يك الگوي رفتاري است       ن
دهد، حتي در زماني كـه در محـل كـار نيـست،                مي كاري خود اختصاص  هاي    براي فعاليت 

نيـز بـه ايـن نكتـه      ) 2000(رابينـسون   . كند   مي حتي خارج از سازمان نيز پيوسته به كار فكر        
  كه تعريفي روشن و واضح از اعتياد به كار، بسيار سخت و مـشكل              راستيه  كند، ب    مي اشاره
يك بي نظمـي وسـواس گونـه، كـه بواسـطه نيازهـاي              عنوان     به او اعتياد به كار را    . باشد  مي

كـاري و يـا يـك       هـاي     كند، يا يك عدم توانايي در كنترل كردن عادات           مي خودساخته بروز 
 ،رابينـز  (داند   مي زندگيهاي    بت به ديگر فعاليت   را يك چيز استثنايي نس     افراط در كار كه آن    

2004.(  
اختصاص افراطـي زمـان نـسبت بـه         عنوان     به اعتياد به كار را   ) 2004( اسنير و هارپاز    

مـيلان و   مـك . هاي فيزيكي و يا فكري كه مرتبط به كار باشد، تعريف نمـوده اسـت              فعاليت
د كه مقاومت فردي در رها كردن       نكن  مي طور تعريف  نيز اعتياد به كار را اين     ) 2001(ديگران  

  .خود، از كاري كه هميشه نسبت به آن درگير است
توان چنين بيان كـرد كـه         ميطور كلي از تعاريفي كه از چند دهه اخير ارائه گرديده،             هب

مشخصه اصلي افراد اعتياد بـه كـار مـشخص گرديـده اسـت كـه                عنوان     به حداقل دو عامل  
حتـي بيـشتر از     (ني نسبت به كار و صرف زمان بسيار بـر روي كـار            عبارتند از اشتياقي درو   
  .)2007 ،1 جيان ()كارهاي مهم در زندگي

                                                 

1 . N G 
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  1اعتياد به كار يا پركاري
كـار    بـه   نيز انرژي در بسياري از موارد به اشتباه در مورد افراد پر         ر  به كا   اعتياد اصطلاح

هـاي فاقـد    لذت بردن از فعاليـت بر داشتن رابطه خوب با همكاران،  شود كه علاوه   ميبرده
و حضور مناسب در خانواده و جامعه، زمان زيادي را هم بـراي             ي  سود مالي، استراحت كاف   

، افراد، اشخاصي طبيعـي هـستند كـه تنهـا تفاوتـشان بـا ديگـران        اين. گيرند   ميكار در نظر
  .زندگي شخصي و شغلي است ريزي صحيح درامور برنامه

افراطـي از چيـزي،     اسـتفاده ،توان در كنار موارد ديگـر    مير رااعتياد به كا، يبه عبارت
داشـتن انـرژي   و ريـزي صـحيح    اما براي تشخيص پركار بودن ناشي از برنامـه  . عنوان نمود 

  .2ردبه موارد اختلاف اين دو توجه كتوان    ميكافي و اعتياد به كار،
را يـك    هـايي آن   زمانر  د و د  دهن   مي چيزي واجب انجام  عنوان     به ، كار را  پركارافراد  .  1

جايي امن و فارغ از امـور       عنوان     به معتادان به كار، كار خود را     . دانند   مي  كننده ءوظيفه ارضا 
آن از احـساسات و تعهـدات    توانند با كمك   ميآورند كه   ميبيني نشده زندگي در نظر پيش

  .ناخواسته دور شوند
ل شـوند  ئبراي كار خود قااي  زماني محدودهچگونه و در چه  دانند   ميپركارافراد  .  2

ها شركت   آنهاي    كنار خانواده و دوستان حاضر باشند و در برنامه        ر  طور كامل د   تا بتوانند به  
دهند كارشان در فهرست امور زندگي، بيشترين درجه اهميت    مياجازه معتادان به كار. كنند

دهند كه بعد به خاطر  زندان خود تعهداتي مي به خانواده، دوستان و فرغالباً ها آن.را پيدا كند
  .شكنند   ميكار اين قول و قرار را هاي ضرورت

  معتـادان بـه كـار    امـا از بـين ببرنـد،   بـه كـار  را توانند اشتياق خود   مير پركاافراد  .  3
گلف هـم باشـند يـا بـه ديـدن نمـايش         اگر در حال بازييها حت آن. توانند كار نكنند  نمي

ذهن اين افـراد مـدام بـه    . كار است  خود رفته باشند، باز هم فكرشان مشغولمدرسه فرزند
  .كشد   ميل و مشكلات كاري پرئسمت مسا

                                                 

1 . Work Holism or Hard Worker 
2 . Evan et, al. 2006 
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 ـرا    آن گـاه دهنـد و       مي  واجب انجام  يزيچعنوان     به ، كار را  پر كار افراد  . 4 فـه  يك وظ ي
  كـه پندارنـد   مـي  مأمني براي خـود   عنوان     به معتادان به كار، كار را     ولي   دانند   مي  كننده ءارضا
 دور   خـارج از كـار،      از احساسات و تعهدات ناخواسته     خود را  در حين انجام آن،   توانند    مي
   ).1994 ،2 و سالومن1بلد سي (ندساز

  ديدگاه روانشناسانه به اعتياد به كار
 بـه انـواع اعتيـاد    ءروان شناختي و جامعه شناختي، دلايل زيادي براي ابـتلا     هاي    نظريه

تـر،   تر و تا حدودي متعاليدرونيهاي    ، اما ما در اينجا بيشتر قصد داريم از جنبه         كنند   مي ذكر
هـا و   دانيم كه آن دلايل نيـز نتيجـه بررسـي         اين دلايل و عوامل را بررسي كنيم، هر چند مي         

  .باشند و كاربردهاي خاص خود را دارندهاي علمي و تجربي ميپژوهش
د اعم از اعتياد بـه مـواد مخـدر، غـذا، الكـل،              اعتياد به هر شكلي كه وجود داشته باش       

گيرند،    مي سيگار، قمار، تلويزيون و صدها وسوسه ديگري كه همه روزه بر سر راهمان قرار             
  .موجه بگرديماي  دنبال خواسته خواهيم در مكاني اشتباه به   ميناشي از آن است كه

مـين مفهـوم را     ه،  »وجـد «روبرت جانسون، روانشناس مشهور در كتاب خود بـه نـام            
جـاي تجربـه     اعتياد چيزي نيست جز جايگزين كردن فساد و تبـاهي، بـه           : كند   مي چنين بيان 

  .سرور واقعي
او در جـستجوي شـادي،     . گمراهاي    از اين ديدگاه معتاد يك جوينده است، اما جوينده        

كنـد و در همـان جهـت           مـي  نشاط و حتي ماورايي شدن است، اما در جهتي نادرست نگاه          
  .زند   ميرست دست به اقدامناد

انگيز را تجربه كند، چيزي كه او را به          دست كم در شروع اميدوار است چيزي شگفت       
البته اعتياد چيزي نيست كـه كـسي بـه آن افتخـار             . وراي واقعيات تحمل ناپذير روزانه ببرد     

يي كـه  هـا  فراتـر، تجربـه  هـاي   به رسـيدن بـه تجربـه   ها  است از ميل انساناي   كند، اما نشانه  
 اكثر ما . متأسفانه، هرگز با داروهاي مواد مخدر يا با رفتارهاي وسواسي، حاصل نخواهد شد            

                                                 

1 . Seybold 
2 . Salomone 
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دانيم نيازهاي معنوي داريم، منظور نياز به محبت يا نظاير آن نيست بلكه منظور نياز بـه                   نمي
واقعيت اين است كه همان طور كه به آب، غذا و هـوا          . نوعي آگاهي معنوي و دروني است     

وقتـي نيازهـاي حقيقـي روح و روان، بـه           . نيـز نيازمنـديم   » وجد و سرور  «ياج داريم به    احت
تحريـك  هـاي     شوند بسياري از ما به انـواع گونـاگون فعاليـت             نمي ءدرستي فهميده و ارضا   

  .نامد دست يابيم   مي»1وجد«كه جانسون، آن را اي  آوريم تا به تجربه   ميكننده روي
تسكين ناپذير به مشغول بودن است كه طي آن علائم زير قابل           اعتياد به كار نوعي نياز      

 :اند ملاحظه

تر از آن چـه هـست    ي معتادين اين افراد ساعات گرفتاري خود را كم        مثل همه : 2انكار
ل مربـوط بـه كـار       ئمنزل و روزهاي تعطيل بـه مـسا        كنند و تمامي ساعاتي را كه در        بيان مي 

توجـه    حال اين افراد به نياز همسر و فرزنـدان خـود بـي            در عين   . گيرند  مشغولند ناديده مي  
 .دانند  توقعي مي گيري و پر ي بهانه نشانه بوده و اعتراض آنان را 

زنده و شـادابي ندارنـد و گـاه علائـم            طور كلي اين افراد احساسات سر      هب: 3افسردگي
 .كند  ديگر افسردگي نيز در آنان بروز مي

آگاه بـوده، و     كنند نا   چه مي   به آن  ري اين بيماران واقعاً   در موارد بسيا   :4تحريف واقعيت 
 .پندارند  دهند، موجه و معقول مي  معقول را كه از خود نشان مي هاي غير واكنش

   گيـر ايـن افـراد ظـاهراً     هاي اقتصادي چـشم  رغم توفيق  علي: 5كاهش اعتماد به نفس   
 .و متكي به نفس و در درون متزلزل و ناپايدارند قدرتمند

 هـاي دفـاعي ايـن افـراد اسـت بـه       اين علامت يكي ديگـر از واكـنش     : 6نياز به كنترل  
اينـان  . هـاي هنگـام حـضور جبـران كننـد           گيري خواهند نبودن خود را با بهانه       كه مي  طوري 

هـا در خانـه و خـانواده          چه در غيـاب آن     ازه نسبت به آن   اند  عنوان واكنش جبراني بيش از      به

                                                 

1 . Ecstasy 
2 . Rejection 
3 . Depression 
4 . Fact Distortion 
5 . Decreasing Self-confidence 
6 . Need to Control 
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ايـن جملـه را     . كنند  ل را تحليل مي   ئاي مسا   سفانه با فرم بدبينانه   أمتگذرد، حساس بوده و       مي
  :گويندشنويم كه مي  از همسران چنين افرادي مي شايعاً

  ...» ، وقتي هم كه هست از نبودن بدتره...وقت كه خونه نيست هيچ«
راحتـي   هساسي زندگي شده و ب    ي ا   هكاركردن در اين بيماران به سهولت تبديل به هست        

 .گيرد   نيازهاي احساسي، اجتماعي و حتي تفريحات اين افراد را ميجاي

    :در مراحل پيشرفته، غرق در جنون سيري ناپذير
ايـن مرحلـه از     . دارنـد مي اين بيماران دست از مراقبت از خويش بر       » كار... كار... كار«

زهـاي  توجـه شـده نيا    نسبت به سلامت خـود بـي  مراحل خطرناك است زيرا بيماران شايعاً    
هـاي گونـاگون قـرار      روحي و جسماني خود را ناديده گرفته و در خطر ابتلاء بـه بيمـاري              

  .گيرند مي
در . ريــشه در تئــوري يــادگيري اجتمــاعي دارد) 1966( تئــوري كــانون كنتــرل روتــر

حقيقت، كانون كنترل اشاره به باور فرد درباره تواناييش جهت كنتـرل رويـدادهاي زنـدگي                
با اين وجود، اين دو واژه      . شود   مي  كنترل اغلب با واژه خودباوري استفاده      واژه كانون . دارد

طـور   خودباوري به مفهوم توانـايي انجـام كـاري بـه          . با يكديگر مترادف و هم معني نيستند      
  .شايسته و موثر دلالت دارد ولي كانون كنترل بر مفهوم كنترل تمركز دارد

ثير گذارند  أتوانند بر محيط و رويدادهاي آن ت         مي افرادي كه كانون كنترل دروني دارند     
هـا را    هـا و ناكـامي     نامند كه خود، مسئوليت شكـست        مي چنين افرادي را افراد درون كنترل     

پذيرفته و از واگذاري آن به شانس و اقبال گريزانند و اعتقاد دارند كه نتايج، پيامد رفتـار و                   
، اعتقاد دارنـد كـه نتـايج بـا رفتارشـان            اما برخي از افراد   . باشد   مي تلاش شخصي خودشان  

چنـين   هـا ايـن    ثر از محيط بوده و بخت و تقدير آن        أارتباطي ندارند و عملكرد آنها بيشتر مت      
 تحقيقات نـشان . كانون كنترل اين افراد بيروني است     . ها رقم زده است    سرنوشتي را براي آن   

شتر، پذيرش خطا، رضايت شـغلي      دهد كه افراد با كانون كنترل دروني از انگيزه كاري بي            مي
اين دسته از افـراد معتقدنـد       . باشند   مي وري بيشتري برخوردار   بيشتر و درآمد بالاتري و بهره     



51  اعتياد به كار يا پركاري

اي  كه در رابطه با آن نقش تعيين كننـده  توانند محيط را در كنترل خود بگيرند و يا اين        مي كه
  .داشته باشند

مندي ناشي از كار و توجه حاصله از يتضاند كه اين افراد ر  برخي از روانپزشكان معتقد   
ي را جايگزين تمامي نيازهاي طبيعي خود كرده و از ايجاد روابـط انـساني بـر مبنـاي                   يكارا

 .شوند  عواطف و احساسات سالم عاجز مي
 كـه  نخست اين. دارد آور وجود رفتارهاي اعتياد انواع زيادي بين هاي مشترك ويژگي
 كنـد شود؛ مدام به آن فكر مي ي خاصي دچار وسواس مي ادهي شي، فعاليت يا م فرد درباره

 فـردي وي  و در جستجوي رسيدن به آن است، كه اغلب به عملكرد شغلي يا روابـط بـين  
 ـنمـي ت و است فعالين اير درگيي اجبارر طو هبص شخ. زندمي آسيب ف متوق ـا رن آد توان
 ـه مادت،  فعالين  ذاشتگر  كناا  ب. دندارر  رفتان  اير  بي  كنترلي  عبارته  با  يد؛  ساز د مـور ر رفتـا ا ي
ي قرار بير و   نظدمورت  فعاليم  انجاي  براد  زياع  ول،  تحريك پذيري ه  جملز  اك  ترم  علائر،  نظ
ر انكـا ت،  اس ـت  فعالي ـن  ايا  بن  شدر  درگيز  اي  ناشه  كا  ري  مشكلاتب  اغلد  فر. دشومير  ظاه
ي پـايين س  نف ـ تولاً عـز  معم ـ،  هستنده  اعتيادگونا  يي  عادتي  رفتارهار  دچاه  كي  افراد. كندمي
  .شوندميب اضطرار دچا، باشنده نداشتن شاطمحير بي كنترله چ چناند و دارن

كـار   اند كه اعتياد و اشتياق فراوان بـه        پردازان در زمينه اعتياد، بر اين عقيده       برخي نظريه 
. نامنـد اينـان ايـن افـراد را خودشـيفته مـي          . ناشي از شـيفتگي فـرد نـسبت بـه كـار اسـت             

نارسسيوس پسري زيبا ولـي متكبـر و    .  ريشه در واژه يوناني نارسسيوس دارد      1گيخودشيفت
. خودبين بود كه روزي هنگامي كه تصوير خود را در آب ديد شيفته خود شد و جان سـپرد  

خودشيفتگي به دوست داشتن افراطي خـود يـا خـودبيني و تكبـر و خـود سـتايي، فقـدان                     
   ).17 -22: 1996جورستاد،  (ردهمدلي با ديگران، و خود محوري دلالت دا

هـا    كـار گرفـت و بعـد       ه اولين كسي بود كه واژه نارسسيوس را در روانشناسي ب          2اليس
فرويد از ايـن پديـده در       . كار گرفت  هفرويد براي اولين بار از واژه خودشيفته در آثار خود ب          

تـا حـدي    همـه افـراد     . اسـتفاده كـرده اسـت     ) شناسـي  آسـيب (نرمال   دو زمينه نرمال و غير    
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). 1997 ،بـراون  (نرمال با واقعيـت فاصـله زيـادي نـدارد     شيفتگي شيفته هستند و خود خود
كار و هاي  شود كه اثر مثبتي روي پيامد    مي طور مطلوب در افراد باعث     شيفتگي نرمال به   خود

 نرمـال خـود را     شخصيت خودشيفته غير  .  احساسات ديگران داشته باشند    محيط كار و نهايتاً   
در حدود پانزده درصد افـراد داراي شخـصيت خـود           . بيند   مي يك موجوديت ويژه  ن  عنوا  به

 ،1وننبـرگ  (دهنـد    مي را مردان تشكيل  % 60نرمال هستند كه از اين ميان در حدود          شيفته غير 
واقعـي و خيـالي و احـساس پـوچي و             بيني، آشفتگي، ترس، هويت غير     خود بزرگ ). 2007

 فقـدان همـدلي،    اي برتري، حساسيت بالا و خشم و غضب،       تهي بودن، نياز سيري ناپذير بر     
پـذيري،   محـوري، آسـيب    ناپـذير، خـود    غيرمنطقي و انعطاف   رعايت نكردن اصول اخلاقي،   

اين افراد  . 2هاي اين نوع خودشيفتگي است     مقصر دانستن ديگران و فقدان همدلي از ويژگي       
 ـ ميل سيري ناپذير براي ستايش شدن، نشان دادن خود به جهـان              دسـت آوردن قـدرت      هو ب

منظـور جـذب      قادرند چهره خوشايندي را به  افراد خودشيفته موفق).2006 ،3بويت (دارند
هـاي خـود را در       ييها و توانـا    و مهارت ). 172: 2006،  4كوي  مك (افراد از خود نشان دهند    

  .گيرند كارمي ها به جهت تحميق و تحت نفوذ در آوردن ديگران و تهديد آن
 تقاضـاهاي نـاممكن     كننـد و از ديگـران        نمي اصول اخلاقي را رعايت   شيفته  افراد خود 

هـا را از حـق حيـات       كننـد كـه ديگـران آن         مي گيرند گمان    نمي دارند و هنگامي كه پاسخي    
 بـر اسـاس  ناپـذيري دارنـد و بيـشتر      چنين افرادي رفتار و تفكرات انعطاف     . كنند   مي محروم

چينـي،   خودشيفته تـوهم توطئـه    . ق و عقلانيت مقبول   گيرند تا منط     مي خواست خود تصميم  
كه هيچ دشمني وجـود      سوءظن و بدگماني نسبت به وفادارترين افراد دارد و حتي در جايي           

كنـد و      مـي  به سـختي بـه ديگـران اعتمـاد        . سازد   مي ندارد، در ذهن خود براي خود دشمن      
است و تمايل دارد    رحم   در جهت كسب پيروزي سنگدل و بي      . هميشه درصدد كنترل است   

شـود كـه خودشـيفتگي هماننـد        مـي بنـابراين ملاحظـه  . طرحي براي تغيير جهان ايجاد كند     
شمشير دولبه است كه داشتن مقدار بيش از حد زياد يا بيش از حـد كـم آن موجـب عـدم                      

                                                 

1 . Wonneberg 
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توانـد بـه      مييكساني كه در يك فرد خودشيفته به خوبيهاي  ويژگي. شود   ميتعادل در فرد 
تواند به رقابت تبـديل        مي تواند مخرب نيز باشد، مانند تعقيب قدرت كه          مي ته شود كار گرف 

توانـد بـه اسـتثمار ديگـران           مي چنين ايجاد روابط   هم. شود و به هر قيمتي فرد تعقيب شود       
  . )127 - 138: 2002، 1لوبيت (منجر شود

 اسـنادي،   بينـي، خودپرسـتي     بعد انكار، توجيـه كـردن، خـود بـزرگ          6در اين تحقيق    
شيفته در نظر گرفتـه      ابعاد شخصيت خود  عنوان     به استحقاق و حقانيت و اضطراب و نگراني      

  ).1992 ،وستن (شده است
 واقعـي را انكـار      آل و خـود    شيفته اغلب تفاوت بين خود ايـده        شخصيت خود  :انكار .1

 .شود   ميانكار موجب فرار پذيرش مسئوليت اشتباهاتش. كند  مي

ها بـه شـكل      قابل قبول به منظور ارائه آن       دليل براي رفتارهاي غير     پيدا كردن  :توجيه .2
  . ها و تصميماتشان منطقي و معقول جلوه كند قابل قبول است تا كارها، سياست

هـا،   ييكنـد و دانـا       مي هاي خود اغراق   يي خودشيفته نسبت به توانا    :خود بزرگ بيني   .3
  . زند   ميهاي خود را بيش از حد تخمين وردها و مهارتآ دست

ها و نتايج مثبت را به عوامل دروني          پيامدهاي مطلوب، موفقيت   :خودپرستي اسنادي  .4
هـا و نتـايج منفـي را بـه عوامـل             خود نسبت داده و پيامدهاي نامطلوب، شكـست       

  . دهد   ميبيروني نسبت
  .  استثمار ديگران را حق خود دانسته و با ديگران همدلي ندارد:استحقاق .5
برد و نياز شديدي به ثبات         مي ارزش بودن رنج   فسردگي و بي   از احساس ا   :اضطراب .6

 .و اطمينان دارد
تواننـد     مـي  افـراد خودشـيفته   . ها هستند  بروز خودشيفتگي، سازمان  هاي    يكي از صحنه  

افراد خودشـيفته سـعي دارنـد در        . هاي خود را در حين كار نمايان كنند        ها و قابليت   مهارت
ه رخ كشيده و تـصميمات موفـق خـود را جلـوه دهنـد؛ از                هاي خود را ب    توانايي حين كار، 

  .كنند   ميرو زمان زيادي را صرف كار خود اين

                                                 

1 . Lubit 
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در قـران كـريم تكبـر را از         . شـوند در برخي از مواقع اين افراد دچار كبر درونـي مـي           
تكبر عبارت است از حالتي كه انسان خود را         . داندترين عوامل ايجاد غرور كاذب مي      بزرگ

ترين صـفات    كبر از بزرگ  .  ديگري ببيند و اعتقاد برتري خود را بر غير داشته باشد           بالاتر از 
چه بسيارند از خواص و عوام كـه        . شمار است  رذيله است، و آفت آن بسيار، و گزند آن بي         

و چه بسا بزرگان دوران، كه به اين سـبب گرفتـار   . اند واسطه اين مرض به هلاكت رسيده     به
حجاب بزرگي است كه انسان را را از رسيدن بـه مرتبـه فيوضـات، و       . اند دام شقاوت گشته  

ايـن  : شود مشاهده جمال سـعادات، زيـرا كـه           مي تر براي انسان كه مانع     اي است بزرگ   پرده
واسـطه ايـن صـفت، انـسان بـر خـود        چون به. گردد از كسب اخلاق حسنه صفت، مانع مي  

قبول نصيحت، و تـرك حـسد و غيبـت و           بيند، كه او را از تواضع و بردباري، و           بزرگي مي 
بلكه هيچ اخلاق بدي نيست مگر اينكه صاحب تكبر محتاج بـه آن             . كند ها منع مي   امثال اين 

كـه از آن     و هيچ صفت نيكي نيست مگر اين      . است به جهت محافظت عزتّ و بزرگي خود       
ت و و از اين جهت آيات و اخبـار در مـذم  . عاجز است به سبب ترس از فوت برتري خود   

  . انكار بر آن خارج از حد شمارش و ياد آوري است
انَّـه لا   «: فرمايـد  و مي  »1يطبْع اللَّه علي كلُِّ قَلْبٍ متَكبَرٍ جبارٍ      «: دنفرماي مي تعال م  وندخدا

  .»2يحب الْمستَكبْرِينَ

  هاي مثبت و منفي اعتياد به كار جنبه
  ساعت در  هفته كـار      50كنند كه حداقل       مي طلاقبرخي معتادين به كار را به كساني ا       

هاي منفي و مثبت اعتياد به كـار مطالعـاتي           در مورد جنبه  ) 2003(هارپاز و اسپنسر    . كنند  مي
  .نظران ارائه نمودند بندي كلي از صاحب اند كه در نهايت تقسيم انجام داده

                                                 

  .فرستد زنگ و چرك مي  خدا بر هر دل متكبري.1
  .درستي كه خدا تكبر كنندگان را دوست ندارد به. 2
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ندگان نسبت بـه اعتيـاد      كند، برخي از نويس      مي در كتاب خود بيان   ) 2007 (1پاملا پريو 
 ،4 اسـپرنكل و ابـل     ؛1980 ،3 مـانچلوويتز  ؛1979 ،2كانتـارو  (به كار ديدگاهي مثبـت داشـتند      

1987.(  
 100و مطالعـاتي كـه بـين بـيش از      ها    طبق مصاحبه ) 1980(براي مثال، خانم ماچلوتز     

د و از آن    ها از زندگي كردن با كارشان خشنودن       معتاد به كار انجام داده است، دريافت كه آن        
رويكردي مثبت بنگرد كه در آن فرد عنوان   بهاو ترجيح داد كه اعتياد به كار ار     . برندلذت مي 

علاقـه  . دليل علاقه شديدي كه به كار دارد هدليل صرف وقت، بلكه ب     هكند نه ب     مي سخت كار 
  .كنند   ميكنند نيز به كارشان فكر  نمياين افراد به حدي است كه حتي زماني كه كار

 عاملي است كه شخـصيت      5»لذت از قوه ابتكار   «) 1979(در جايي ديگر، خانم كانترو      
چنين بر اين نكته تأكيد دارد كه معتـادين          وي هم . دهد   مي فرد را به سمت كار سخت سوق      

كنند با كار كردن زياد، از         مي شوند و سعي     مي كارشان بسيار پرشور و شوق ظاهر      به كار در  
  .آن لذت ببرند

 ،7 كيلينگر ؛1980 ،6چرينگتون (خي نيز ديدگاهي منفي نسبت به اعتياد به كار داشتند         بر
 و چند تن از محققين      )1988 ،10 اسچيف و فاسل   ؛1989 ،9 رابينسون ؛1971 ،8 اويتس ؛1991

  ).2000 ،رابينسون (نگرند   مياز نظر پزشكي به آن

طبيعي و   كار، سرمستي غير  مشاهده نمود، معتادين به     ) 1980(عنوان مثال، چرينگتون     به
بسياري از محققين نيـز، اعتيـاد بـه كـار را بـا انـواع ديگـر                  . عقلاني نسبت به كار دارند     غير

ور ايـن   آ  هاي منفي و زيان    ها بر جنبه   پندارند و تمركز اصلي تحقيقات آن        مي اعتيادها يكسان 
  .پديده بوده است

                                                 

1 . Pamela Perrewé 
2 . Cantarow 
3 . Machlowitz 
4 . Sprankle & Ebel 
5 . Joy of Creativity 
6 . Cherrington 
7 . Killinger 
8 . Oates 
9 . Robinson 
10 . Schaef & Fassel 
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كـار در بلنـد مـدت بـراي افـراد           بر اساس شواهد پزشكي نيز اثبات شده كه اعتياد به           
معتادين به كار، كاركناني هستند     ) 1987 (1 به عقيده ناتون   ).2000 ،رابينسون (آور است  زيان

كاري است و زمان زيادي را براي انجـام كـاري             هايشان بر تشريفات زائد    كه تمركز فعاليت  
ور مـورد موشـكافي   به مـر ،  مثال براي كاري كه انجام گرفته     عنوان    به(كنند     مي خاص صرف 

. در تحقيقات ديگري، افراد معتاد به كار و غير آن مورد بررسي قـرار گرفتنـد               . دهند   مي قرار
عبارتي مطالعه تطبيقي بين معتادين به كار و غير معتادين به كار انجام دادند و مواردي نيز                  هب

رابطه با ديگـران،  بين اين دو مشاهده شده كه مخالف هم بودند مثل ايجاد اختلال در ايجاد           
  .3، يا احتمال بروز طلاق2سلامتي عاطفي
بـراي سـنجش اعتيـاد بـه كـار           Wert«4«بـا عنـوان     اي    نيز پرسشنامه ) 1999(رابينسون  

وي با اين ابزار سعي نمود تا ميزان شيفتگي افراد به كارشان را بسنجد              . طراحي نموده است  
به كار اسـت را مـشخص نمـود مثـل           كه در نهايت به عوارض جانبي كه منشعب از اعتياد           

  .تابي، كج خلقي، كمال گرايي افراطي و فشار كمبود زمان بي
هـا باعـث شـده،       ازه در سازمان  اند  كار زياد و بيش از    ) 2006 (5به عقيده گرت مورگان   

بنابر تحقيقي كه مورگان در ديوان عـالي        . هاي روحي و رواني گردند     كاركنان دچار استرس  
گـردد و      مـي   داده است، نشان داده كه افراط دركار باعث اعتياد بـه كـار             ايالت متحده انجام  

آورد كه سلامت رواني كاركنـان را          مي اعتياد به كار نيز به نوبه خود نتايج منفي بسياري ببار          
رواني، استرس شـغلي     -دهد از جمله افزايش فشار خون، فشار روحي          مي الشعاع قرار  تحت

هاي جنبي،   روني نيز مشاهده گرديده از جمله عدم رسيدن به برنامه         چنين عواقب بي   هم.  ...و  
ها نيز به نوعي كاركنان      سازمان. از بين رفتن تعادل كار و زندگي و خارج شدن كنترل فردي           

 كنند و به نوعي از انسان   ميمادي و معنوي، آنان را وادار به كار بيشترهاي    را با ايجاد انگيزه   
شـود     مـي  اين عمل باعـث   . كنند   مي  رسيدن به اهداف سازماني استفاده     ابزاري براي عنوان    به

وي . دنبال خواهـد داشـت     هخود سازمان نيز به كار زائد اعتياد پيدا كند كه عواقب بدي را ب             
                                                 

1 . Naughton 
2 . McMillan and O'Driscoll, 2004 
3 . Burke, 2000a 
4 . Work Addiction Risk Test 
5 . Morgan G. 
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ها مشوق  عبارتي اين سازمان  برد به    مي نام» هاي معتاد كننده   سازمان «ها، به اين نوع از سازمان    
  ). 2006 ،مورگان(شوند   ميوري در سازمان عث افزايش بهرهكارهايي هستند كه با

دارد، اعتياد به كار باعث ايجاد فشار روحـي            مي در جايي ديگر بيان   ) 2007(رابينسون  
چنين باعث تعارضات بين فردي، دوگـانگي، غيبـت و تـأخير،             شود، هم    مي و تحليل رفتگي  

بنابراين . شود   مي ري در كارهاي گروهي   هاي رواني و عدم همكا     پايين رفتن كارايي، بيماري   
  .رسد  اعتياد به كار موضوعي مثبت به نظر نمي

برنـد امـا بايـد       ميكه بيشتر معتادين به كار از شغلشان لذت      رغم اين  يبه عقيده وي عل   
چنين اعتيـاد   هم. باشد مندي از كار پيش نياز اعتياد به كار نمي    توجه داشت كه لزوماً رضايت    

  .داند   ميآغازين از اعتياد به ساير چيزهااي  لهبه كار مرح

   اعتياد به كارتبييني هاي مدل
شود كه بررسي ساختار اعتياد به كار پيچيـده و چنـد بعـدي                 مي طور فرض  عموماً اين 

طـور   ههـا ب ـ   هر چند تعداد ناچيزي از آن      .سنخ شناسي مختلفي در اين مورد وجود دارد       . است
هـا    برخي از سـنخ شناسـي     . فته و از روايي بالايي برخوردار است      تجربي مورد آزمون قرار گر    

كه برخي نيز     در حالي  )1997 ، اسكات ؛2000 ،رابينسون (تنها مرتبط با معتادين به كار است      
 هاي خود افراد معتاد به كار و غير معتـاد بـه كـار را مـورد بررسـي قـرار دادنـد                       در بررسي 

 بـه عقيـده رابينـسون       ).2004 ،3 بـولنز و پـولمنز     ؛1987 ،2 ناوگتن ؛1992 ،1اسپنس و رابينز  (
)a2000(    ها   بندي هاي مختلفي بيان شده كه در بسياري از طبقه         صورت مدل  ، اعتياد به كار به

بندي، تفكيك درستي از معتادين به كار نسبت به غير معتادين بـه      به غير از يك يا دو تقسيم      
، در رسيدن به نتـايج تحقيـق بـسيار گمـراه            راها    بندي وي چنين طبقه  . كار ارائه نشده است   

  .داند و ممكن است نتايج متناقضي را منتج شوند   ميكننده

                                                 

1 . Spence & Robbins 
2 . Naughton 
3 . Buelens & Poelmans 
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با ديدگاهي انتقادي نسبت بـه سـنخ شناسـي اسـپنس و             ) 1997(اسكات و همكارانش  
  . پندارند تا نگرشياي رفتاري ميعنوان پديده رابينز، اعتياد به كار را به

بندي معتـادين بـه كـار بايـد توجـه            كنند كه براي طبقه       ل مي ها استدلا  در وهله اول آن   
  :داشت كه يك شخص بايد

  ؛هاي كاري صرف نمايد زمان قابل توجهي را براي فعاليت
  ؛كند كند حتي زماني كه كار نمي   ميبه كار فكر

  .كار فراتر از احتياجات اقتصادي و سازماني است
  :ردند كه عبارتند ازآنها سه الگوي اعتياد به كار را شناسايي ك

 1وابستگي اجباري  .1
 2گرا كمال .2
 3 طلبموفقيت .3

كنند امـا قـادر بـه كنتـرل            مي  معتادان به وابستگي اجباري بسيار زياد كار       ها  در نظر آن  
چه كار نكنند و يا در مـورد كارشـان فكـر نكننـد دچـار                 اين افراد چنان  . رفتار خود نيستند  

 ـ      مي اضطراب و دلواپسي   اييني  از زنـدگي و شغلـشان دارنـد و عملكـرد        گردند، رضـايت پ
گرا، توجه ويژه بـه اعمـال انـضباط رفتـاري و             معتادان به كار كمال   . ها پايين است   شغلي آن 

 كنند، بـه جزئيـات كـار توجـه دارنـد و              مي قوانين و مقررات دارند، از چك ليست استفاده       
غيبت و ترك خـدمت     . شندخواهند كنترل روحي و رواني نسبت به محيط خود داشته با            مي

چنين رضايت شغلي و عملكرد شغلي پاييني دارند در نهايت معتادان بـه              زيادي دارند و هم   
 كار موفيقيت طللب، اشتياق زيادي به انجام درست كارها دارند و بسيار نتيجه گرا هستند و               

 رضـايت از زنـدگي و شـغلي، سـلامت         . خواهند هميشه رو به ترقي و پيـشرفت باشـند           مي
جسمي و رواني، عملكرد شغلي و رفتارهاي شهروندي سازماني بالايي دارند ولي اسـترس              

  .و ترك خدمت در اين افراد پايين است

                                                 

1 . Compulsive - Dependent 
2 . Perfectionist 
3 . Achievement - oriented 
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، افراد با ساعات طولاني كار، لزوماً معتادان به         )1997(البته به اعتقاد اسكات و ديگران       
 نگرشـي بـسياري را  عبارتي، ساعات طولاني كـار رفتـاري اسـت كـه دلايـل              هب. كار نيستند 

توان با اعتيـاد بـه      ميل رايكي از اين دلااند توان براي آن متصور شد كه تنها يك يا تعداد    مي
افراد با درگيري و اشتياق بالا  نـسبت بـه كـار، مـستعد كـار كـردن در                    . كار مرتبط دانست  

  . باشند   مي به اعتياد به كارءساعات طولاني بوده و به تبع آن آماده ابتلا
 ـ       ازهاند  ترين ابزارهاي ترين و مستدل  شدهيكي از شناخته   طـور   هگيري اعتياد به كار كـه ب

باشـد كـه       مي )1992( اسپنس و رابينز     »1ثلاثي معتادين به كار   «شود،  كار گرفته مي   هگسترده ب 
  : شودبر اساس ميزان و درجه به سه مولفه زير مشخص مي كار
 2عجين شدن با كار .1
 3كاراحساس اشتياق به  .2
 4لذت از كار .3

 ،اسـكات  (اخيراً تحقيقات ميداني فراواني بر روي اعتيـاد بـه كـار انجـام شـده اسـت                 
 گستردگي تحقيقات تا جايي پيش رفته است كه سوالات در زمينـه اعتيـاد بـه كـار                   ).1997

هاست و بسياري از توجهات محققين بـه سـمت موضـوعات تعريفـي              بسيار بيشتر از پاسخ   
  . سوق يافته است

شـش نـوع فرعـي معتـادين بـه كـار و غيـر               ) 1992(در جايي ديگر، اسپنس و رابينز       
، مـشتاقان بـه     6، معتادين به كـار مـشتاق      5معتاد به كار  : معتادين به كار مشخص نموده است     

  . تفاوت به كار، كارگران بي قيد و بند، كارگران آسوده، كارگران بي7كار
، سنخ شناسـي اسـپنس و رابينـز را          1ول منز بولنز و پ  هاي     دو محقق بنام   2004در سال   

يك نوع فرعي ديگر    عنوان     به  نيز »2پركار بي ميل  «تر كرده كه علاوه بر شش نوع فرعي،          غني
  . يك نوع فرعي ديگر مورد لحاظ قرار دادندعنوان   بهنيز 3»متخصصين بيگانه از خود«و 

                                                 

1 . Workaholics Triad 
2 . Work involvement 
3 . Feelings of Being Driven to Dork  
4 . Work Enjoyment  
5 . Work Addicts 
6 . Enthusiastic Workaholics 
7 . Work Enthusiasts 
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  )1997(اسكات و ديگران 

  :تعريف ابعاد
كند    مي هاي كاري صرف نمايد، به كار فكر       ان قابل توجهي را براي فعاليت     زم: گانه عناصر سه 

  .كند، كار فراتر از احتياجات اقتصادي و سازماني است  حتي زماني كه كار نمي
 :وابستگي اجباري

شـود،     مـي  اضطراب و استرس زيادي دارند، كارشـان موجـب مـشكلات جـسمي و روانـي               
 .ها پايين است  دارند و عملكرد شغلي آنرضايت پاييني از زندگي و شغلشان

 :گرا كمال

كنند و كارايي بالايي دارند، استرس و مشكلات جسمي و رواني بـالايي دارنـد،      ميبسيار كار 
چنين رضايت شغلي و عملكـرد شـغلي پـاييني           غيبت و ترك خدمت داوطلبانه زيادي دارند و هم        

 .دارند

 :موفقيت طلب

كار و خلاق، سلامت جسمي و رواني، از كارهاي چـالش            شرضايت از زندگي و شغل، ساز     
  .برند، عملكرد شغلي بالا و استرس و ترك خدمت پاييني دارند   ميبر انگيز لذت

  
تحقيقات بنياديني كه در مورد اعتياد به كار صورت گرفته، متمركز بر توصيفي سطحي              

تحقيقات تجربي كه توسـط     . اي منحصر به فرد   عنوان يك پديده    از آن بوده تا توصيف آن به      
 را) اعتقاد، ترس و ادراكات   (بورك و همكاران انجام شده، تنها عوامل شناختي اعتياد به كار          

زا و  ثير محيط كاري اسـترس    أ  ت  4)2004  واكابايشي، ؛2001كاناي،(. مورد سنجش قرار دادند   
ثير أت) 2004 (5و پولمنزاند و بولنز     عوامل اقتصادي بر اعتياد به كار را مورد بررسي قرار داده          

                                                                                                                 

1 . Buelens and Poelmans 
2 . Reluctant Hard Worker 
3 . Alienated Professionals 
4 . Kanai and Wakabayashi 
5 . Buelens and Poelmans 
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بـر اعتيـاد بـه كـار را مـورد           ) ها و فشار كاري براي رشد فردي      موقعيت( فرهنگ سازماني   
  .اند بررسي قرار داده

، ميـان خوگرفتگـان بـه كـار،       )1999 - 2004(بر اساس گزارش بورك و همكـارانش        
در كـار، اخـتلاف     معتادين به كار مشتاق و مشتاقان به كار، از نظر ساعات كاري و درگيري               

اند كه احساس اشـتياق بـه كـار و لـذت            آنها نتيجه گرفته  . قابل توجهي مشاهده نشده است    
نمايند و به عقيده بردن از كار، دو عنصر كليدي هستند كه انواع اعتياد به كار را مشخص مي     

ي رفتار و نگرشي است كه در حين كار و بر اساس تجربه كـار             عنوان     به ها اين دو عنصر    آن
  .آيددست مي هب

  پيشينه تحقيقات
تحقيقات مختلفي در زمينه پديده اعتياد به كار در كشورهاي مختلف صـورت گرفتـه               

انديشمندان علـوم رفتـاري و روانـشناسي كـار            كه نشان از توجه ويژه به اين پديده در ميان         
بودنـد   زوجي كه هر دو مشغول به كـار          168در تحقيقي بين    ) 2007(باكر و ديگران    . است

بـر  هـا   آن. به بررسي رابطه بين اعتياد به كار و تأثير آن بر عملكرد خـانواده پرداختـه اسـت       
 ادبياتي كه از قبل در اختيار داشتند فرض كردند كه اعتياد به كار رابطه مـستقيمي بـا                   اساس

 ارائـه مـدلي بـه       بر اسـاس  آنها با اين فرضيه و      . ده دارد خانوا -ايجاد تعارض در تعادل كار    
عبارتي اعتياد بـه     هب. كردندنوعي به اين رابطه دست پيدا كردند و نتايج قبلي را نيز تأييد مي             

مزيت برجسته اين مدل، اسـتفاده      . ثيري منفي داشته است   أكار بر روابط بين خانواده و كار ت       
  ).2007 ،بورك (مناسب آن هم براي مردان است و هم براي زنان

شوند را شناسـايي نمودنـد        مي ا كه باعث اعتياد به كار     چندتن از محققين نيز عواملي ر     
فـشار خـانواده و     ) 1991،  1اسـچور  (هاي گوناگون در بين كاركنان     از جمله وجود نيازمندي   

هـاي    در محل كار نسبت به بودن همان زمان در خانه و يا ويژگي             تر  اضافيدريافت حقوق   
دو تـن   ). هاي بزرگ  ار در شركت  تعليم و تربيت، سطوح سازماني، ك     (شخصيتي و سازماني    

                                                 

1 . Schor 
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 پرسـشنامه در اوهـايو دريافتنـد كـه          762بـا توزيـع     ) 2001 ،1ماوم و بلاس   (از محققين نيز  
چنـين   كنند، هم آميزي كار مي   صورت جنون  تر به افراد پرداخته شود به       چه درآمد اضافه   چنان

ي مـشاهده شـده كـه       حت ـ. باشـد    مـي  ها نيز  نيازهاي خانواده نيز مسبب كار بيشتر در بين آن        
كننـد  هاي بزرگ و معتبري كار مـي     كساني كه داراي تحصيلات بالاتري هستند و در شركت        

  .هستند، گرايش زيادي به اعتياد به كار دارنداي  و داراي مشاغل حرفه
هايي از مطالعاتي كه در زمينه اعتياد به كار صورت گرفتـه اشـاره           در جدول زير گزيده   

  .گرديده است
  .)1992(نس و رابينز اسپ  محقق

  .بررسي ابعاد و نتايج اعتياد به كار  اهداف تحقيق
تعريف ابعاد و 

  هاي تحقيق مولفه
در تحليل ( عجين شدن در كار، احساس اشتياق به كار، لذت از كار: سه بعد

  .)ابعاد، معتادين به كار را از سايرين مجزا ساختند
  . كارگران جامعه291  نمونه مورد مطالعه

  هاي تحقيق فتهيا
، استرس (+)، عدم واگذاري مسئوليت (+)گرايي  ، كمال(+)تعهد زماني

  .(+)شغلي 
  

  .)1994 (2رابينسون و پست  محقق
  .Wartبررسي اعتبارسنجي آزمون   اهداف تحقيق

تعريف ابعاد و 
  هاي تحقيق مولفه

  .سنجد   بعد از اعتياد به كار را مي5 سوال كه 25

  .التحصيل دانشگاه  فارغ50  نمونه مورد مطالعه
  .اين آزمون با اعتبار بالايي تأييد شد  هاي تحقيق يافته

  
  .)1997(رابينسون و پست   محقق

  .بررسي رابطه بين اعتياد به كار و عملكرد خانواده  اهداف تحقيق

                                                 

1 . Maum & Bellas 
2 . Robbinson, B. E., and Post, P. 
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تعريف ابعاد و 
  هاي تحقيق مولفه

  .استفاده از مدل اسپنس و رابينز
  .)قرار داد تحليل و  نه مورد تجزيههر يك از ابعاد را جداگا(

  . معتاد به كاري كه از قبل مشخص شدند107  نمونه مورد مطالعه

  هاي تحقيق يافته
، )-(، برقراري ارتباطات مناسب بين اعضاي خانواده )-(توانايي حل مشكل 

ل ئ، درگيري موثر و مثبت در مورد مسا)- (رعايت قوانين مربوط به خانواده 
  .)-(، عملكرد كلي خانواده )-(خانوادگي  

  
  .)1999(بورك   محقق

  .بررسي تفاوت جنسيت بر اعتياد به كار  اهداف تحقيق
تعريف ابعاد و 

  هاي تحقيق مولفه
  .استفاده از مدل اسپنس و رابينز

  .)تحليل قرار داد و هر يك از ابعاد را جداگانه مورد تجزيه(
 .MBAالتحصيل رشته   فارغ530  نمونه مورد مطالعه

  .تفارت جنسيتي در سه بعد اعتياد به كار مشاهده نشد  هاي تحقيق يافته
  

  .)1999(رابينسون   محقق
  .Wartسنجي آزمون  بررسي اعتبار  اهداف تحقيق

تعريف ابعاد و 
  هاي تحقيق مولفه

 براي سنجش اعتياد به كار در بين كساني كه امتياز Wartاستفاده از آزمون 
  .ف استاندارد، بالاتر از ميانگين بودها در انحرا كلي آن

  . دانشجوي در حال تحصيل363  نمونه مورد مطالعه
  . (+)A، رفتار نوع (+)اضطراب   هاي تحقيق يافته

  
  .)1999(بورك   محقق

  .بررسي تفاوت جنسيتي در اعتياد به كار  اهداف تحقيق
تعريف ابعاد و 

  هاي تحقيق مولفه
  .زاستفاده از مدل اسپنس و رابين

  .)تحليل قرار داد و هر يك از ابعاد را جداگانه مورد تجزيه(
  .MBAالتحصيل رشته   فارغ530  نمونه مورد مطالعه

  .هيچ تفاوت معناداري بين زنان و مردان در هر سه بعد مشاهده نشد  هاي تحقيق يافته
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  .)2000(بورك   محقق

  .بررسي رابطه بين اعتياد به كار و طلاق  اهداف تحقيق
تعريف ابعاد و 

  هاي تحقيق مولفه
  .استفاده از مدل اسپنس و رابينز

  .)تحليل قرار داد و هر يك از ابعاد را جداگانه مورد تجزيه(
  ..التحصيل رشته  فارغ530  نمونه مورد مطالعه

  هاي تحقيق يافته
اي در اعتياد به كار بين ازدواج و طلاق پاسخ دهندگان وجود  هيچ نوع رابطه

  .نداشت
  

  .)2000(بورك   محقق
  .محيط كاري و رفتارهاي شخصي: اعتياد به كار ميان زنان  اهداف تحقيق

تعريف ابعاد و 
  هاي تحقيق مولفه

  .استفاده از مدل اسپنس و رابينز
  .)تحليل قرار داد و هر يك از ابعاد را جداگانه مورد تجزيه(

  .MBAالتحصيل و متخصص در رشته   فارغ251  مطالعهنمونه مورد 

  هاي تحقيق يافته
. هاي باورها و ترس فرد رابطه مثبت را ابزارهاي اعتياد به كار داشت مولفه
چنين فرد عوامل و مسائل محيطي را با خود به همراه داشت كه تأثيري  هم

  .مثبت در اعتياد آن به كار داشت
  

  .)2001(بورك   محقق
  .بررسي نتايج بين اعتياد به كار  اهداف تحقيق

ريف ابعاد و تع
  هاي تحقيق مولفه

  .استفاده از مدل اسپنس و رابينز
  .)تحليل قرار داد و هر يك از ابعاد را جداگانه مورد تجزيه(

  . مدير67  نمونه مورد مطالعه

  هاي تحقيق يافته
 هفته كاري مشابهت زيادي با 12امتياز پاسخ دهندگان در هر سه بعد براي 

  .تحقيقات قبلي داشت
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  .)2002 (1رك و كوكسالبو  محقق
  .بررسي پيش نيازها و نتايج اعتياد به كار  اهداف تحقيق

تعريف ابعاد و 
  هاي تحقيق مولفه

  .استفاده از مدل اسپنس و رابينز
  .)تحليل قرار داد و هر يك از ابعاد را جداگانه مورد تجزيه(

  .اي  مدير و متخصص تركيه60  نمونه مورد مطالعه

  هاي تحقيق يافته

  .دهد  اسپنس و رابينز را نشان نميتايج صحت مقياسن
ها   نسبت به ديگر مولفهطور متناوب بهدو بعد احساس اشتياق و لذت از كار 

گرايي، استرس  مثل درگير شدن در كار، زمان مورد استفاده براي كار، كمال(
ميزان  (شد كار گرفته مي به) ها و ترس زشغلي، رضايت شغلي، باورها، ارش

  .)هر يك از ابعاد متفاوت بوداثر 
  

  .)2002(مك ميلان و ديگران   محقق
  .)1992(اعتبار سنجي مدل اسپنس و رابينز   اهداف تحقيق

تعريف ابعاد و 
  هاي تحقيق مولفه

  .استفاده از مدل اسپنس و رابينز
  .)تحليل قرار داد و هر يك از ابعاد را جداگانه مورد تجزيه(

  .ارگر از صنايع مختلف ك320  نمونه مورد مطالعه

  هاي تحقيق يافته

دو بعد احساس . دهد نتايج صحت مقياس اسپنس و رابينز را نشان نمي
مثل درگير شدن در ( ها  اشتياق و لذت از كار متناوباً نسبت به ديگر مولفه

ميزان  (شد كار گرفته مي به) ،رضايت شغليكار، زمان مورد استفاده براي كار
  .)د متفاوت بوداثر هر يك از ابعا

  
  .)2003 (2بورك، بورگس و اوبركلايد  محقق

  .بررسي رابطه بين اعتياد به كار و طلاق  اهداف تحقيق
تعريف ابعاد و 

  هاي تحقيق مولفه
  .استفاده از مدل اسپنس و رابينز

  .)تحليل قرار داد و  هر يك از ابعاد را جداگانه مورد تجزيه(
                                                 

1 . Burke R. J., Koksal, H. 
2 . Burke, Burgess and Oberklaid 
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  .س استراليايي روانشنا658  نمونه مورد مطالعه
  .اي بين اعتياد به كار و طلاق وجود ندارد هيچ رابطه  هاي تحقيق يافته

  
  .)2004(مك ميلان و ديگران   محقق

  .بررسي رابطه اعتياد به كار بر روابط شخصي  اهداف تحقيق
تعريف ابعاد و 

  هاي تحقيق مولفه
  .استفاده از مدل اسپنس و رابينز

  .)تحليل قرار داد و  مورد تجزيههر يك از ابعاد را جداگانه(
  . كارمند از صنايع مختلف105  نمونه مورد مطالعه

  .وجود عدم رابطه بين اعتياد به كار و رضايت پايين روابط بين شخصي  هاي تحقيق يافته
  

  .)2005 (1جانيستون و جانسون  محقق
  .برسي رابطه بين جو سازماني، نوع حرفه و اعتياد به كار  اهداف تحقيق

تعريف ابعاد و 
  هاي تحقيق مولفه

  .استفاده از مدل اسپنس و رابينز
  .)تحليل قرار داد و هر يك از ابعاد را جداگانه مورد تجزيه(

  . كارمند بخش دولتي و خصوصي151  نمونه مورد مطالعه

  هاي تحقيق يافته
  .فشار كاري، درگيري شعلي، پيوند با همكاران، حمايت سرپرست

  .)يك از ابعاد متفاوت بودميزان اثر هر (
  

  .)2006 (2بورك و بورگس و ديگران  محقق
  .تفاوت جنسيت: اعتياد به كار ميان روانشناسان استراليا  اهداف تحقيق

تعريف ابعاد و 
  هاي تحقيق مولفه

رفتارهاي كاري، كار ( استفاده از مدل اسپنس و رابينز و سه مولفه ديگر 
  .)كردن، رفاه

  . عضو انجمن روانشناسي استراليا658  عهنمونه مورد مطال

  هاي تحقيق يافته
اشتياق امتياز بالاتري كسب در اين مطالعه مردان در عجين شدن در كار و 

  .كردند
                                                 

1 . Johnstone, A., and Johnson, L. 
2 . Bourgess,  Z., Burke R. J., Oberklai F. 
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درمورد رضايت خانوادگي، سلامت فيزيكي و عاطفي امتياز مشابهي كسب 
  .كردند

  
  .)2006 (1پورتر  محقق

  .)high tech(يان مديران تكنولوژي برتر نمايي از اعتياد به كار م  اهداف تحقيق
تعريف ابعاد و 

  هاي تحقيق مولفه
هاي سنجش اعتياد به كار كه در گذشته مورد  استفاده از تركيبي از مدل
  .آزمون قرار گرفته است

  . عضو از تيم مديران چند مليتي14  نمونه مورد مطالعه

  هاي تحقيق يافته
 كار در سطح متعادلي بوده اما در برخي نيز ها ميزان اعتياد به در برخي از آن

  .كاملاً مخالف پيش نيازهاي اعتياد به كار بوده است
  

  .)2007 (2توماس و ديگران  محقق
  .اجماع كلي مفهومي و توسعه آن: ابعاد، پيش نيازها و پيامدهاي اعتياد به كار  اهداف تحقيق

تعريف ابعاد و 
  هاي تحقيق مولفه

كي از ادبيات موجو در غالب پيش نيازها، ابعاد و ارائه يك مدل تئوري
  .پيامدهاي اعتياد به كار

  .)توصيفي(بررسي تئوريكي   نمونه مورد مطالعه

  هاي تحقيق يافته
ارائه تعريفي جامع از اعتياد به كار و بررسي پيامدهاي ارزيابي هر يك از 

  .ابعاد آن كه برگرفته از مطالعات گذشته است
  

كنند لزومـاً   بر اين باورند، افرادي كه ساعات زيادي كار مي        ) 1997(ن  اسكات و ديگرا  
ها كار كردن در سـاعات طـولاني نـوعي رفتـار اسـت كـه                 به عقيده آن  . معتاد به كار نيستند   

. سـازد ت گرفته از نگرشي خاص نسبت به كار است كه فرد را به كار طولاني وادار مي                أنش
، زمينه كار در ساعات طولاني را       )نگرش(اشتياق به آن    افرادي با عجين شدن زياد به كار و         

  .شوندمهيا ساخته و مستعد به اعتياد به كارمي

                                                 

1 . Porter G. 
2 . NG Thomas, Sorensen and Feldman 
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دهـد كـه برخـي    انجام شده نشان مـي ) 2008 (1كه توسط هامرش و ديگران  اي    مطالعه
. دهندافراد با درآمد بالا و تحصيلات عالي، رفتارهاي اعتياد به كار بيشتري از خود نشان مي               

ها شايد به خاطر روحيه موفق طلبـي اسـت و تمايـل بـسيار                قيده اين دو، رفتارهاي آن    به ع 
چنـين در ايـن افـراد مـشاهده شـده كـه              هـم . زياد به پيشرفت در زندگي كاري خود دارند       

  .دهندهاي روزمره را به كار اختصاص مي  بسيار طولاني از زمانساعات

   به كاري براي كاستن اعتياديگيري و پيشنهادهانتيجه
. در اين مقاله تعاريف متعددي كه نسبت به اعتياد به كار وجود داشته، ارائه شده است               

در قسمت پايـاني    . چنين ديدگاه روانشناسان نسبت به اين موضوع نيز بيان گرديده است           هم
  .كنيم  محققين براي از بين بردن اعتياد به كار را بيان ميهاي  نيز ديدگاه

هاي شخصي خود در مورد كاستن سطوح رفتاري معتادين          ايده) 1989 (2فاسل و شف  
هـا مـديران سـازمان بايـستي بـه           بـه عقيـده آن    . ها ارائه نمودند   به كار، به مديران و سازمان     

هاي كاري كاركنان توجه ويژه نمايند و علائم مربوط به اعتيـاد بـه كـار را             عملكرد و عادت  
  :شناسايي نمايند

البته آن كاركنـاني را كـه بـسيار فعـال هـستند و              (اداش ندهيد   به رفتارهاي اعتيادآور پ   
 ؛)تعادلي را بين كار و زندگي دارند را شناسايي كنيد

 باشد؛ كاركنان جدا از كارشان ميكه زمان تعطيلات اطمينان حاصل كردن از اين
هايي محـدود در مـسير شـغلي و فقـدان            تزلزل شغلي، زياده از حد كار كردن، فرصت       

 .تواند باعث سوق دادن كاركنان به كار بيشتر شوديكنترل م
ثير اين  أچه هر يك از اين عوامل وجود داشت، سعي كنيد ت           بايد توجه داشت كه چنان    

  .جو را در سازمان به حداقل برسانيد
بهنجـار بيـان شـده كـه        ها براي از بـين بـردن رفتارهـاي نا         در اسلام نيز برخي راهكار    

  : گويد خواجه عبداالله انصارى مى. ودتوان به توكل اشاره نم  مي
                                                 

1 . Hamersh, D. and Slemord, J. 
2 . Fassel D. and Schauf, A.W 
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متعـال كـه مالـك        كارهاى خود را به حق     شخص، كاملاً   كه توكل، عبارت است از اين    «
زيـرا متوكـل    ؛  البته، توكل كارى است مـشكل     «. »... 1واقعى است، واگذار وبه او اعتماد كند      

  .بايد با توكل، اختيار را ازخود رها و امر را به حق واگذار نمايد
غريزه حب   كه انسان در طوفانى از     زمانى. لين مورد از موارد توكل، توكل برخداست      او

خـودبينى و در      تواند جلوى نيـروى    نيروى عظيم توكل مى    واقع شده باشد، با   ... مال، جاه و  
اتحـاد مـسلمين و      ثمره ايـن توكـل،    . مردم، به نفع خود را بگيرد     و  استخدام در آوردن دين     
  : خواهد بود  كوتاه شدن دست اجانب

  هـا گوشـزد و توصـيه       خطاب قرار داده و بـه آن       طبق اين آيه، خداوند مؤمنان را مورد      
  اى كـه عـده   خـصوص زمـانى   ه ب؛داشته باشند هاى خدا را به ياد نمايد كه همواره نعمت مى
  . 2 اما خداوند اجازه اين كار را نداد؛بگشايند  هايشان را روى مسلمين كوشيدند تا دست مى

توانند    مي مديران. كند   مي  اشاره جسته مديران به نقش بر  ) 1991 (3ر جايي ديگر هاس   د
هـاي مـشاوره    كاركنان بايد در برنامه   . كاركنان معتاد به كار را به تغيير در رفتار ترغيب كنند          

در ايـن   . هاي بازپروري فرايند درمان خود را شروع كننـد         كاركنان شركت نموده و با برنامه     
هايي كوتاه مدت و بلند مدت      مديران بايد نقش حمايتي را در پيش گيرند و برنامه         حين نيز   
به عقيده هاس مديران بايد مطابق با برنامه از پيش تعيين شده، هر             . ها تدارك ببينند   براي آن 

  .ها باشد روز با كاركنان ملاقات نموده و از نزديك جويايي كار آن
 كننـد   براي معتادين بـه كـار حمايـت مـي          4خودهاي كمك به     برخي محققان از برنامه   

هـا   اين فعاليت). 1988 ،8 فرانزمير؛1988 ،7 كلافت و كلاينر ؛1971 ،6 اويتس ؛1989 ،5كيچل(
                                                 

العامـة علـيهم و اوهـن الـسبل          منـازل   التوكل كلة الامر كله الى مالكه والتعويل على وكالية و هـو مـن اصـعب               . 1
  .ء منها شى كعندالخاصة لان الحق تعالى قد وكل الاموركلها الى نفسه و اياس العالم من مل

عـنكم و اتقـوا االله و         اذهم قوم ان يبسطوا اليكم ايديهم فكـف ايـديهم           االله عليكم  يا ايها الذين آمنوا اذكروا نعمة     . 2
  . على االله فليتوكل المؤمنون

  

3 . Hass 
4 . Self - Help 
5 . Kiechel 
6 . Oates 
7 . Klaft & Kleiner 
8 . Franzmeir 
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هاي جديد و لـذت بـردن از هـر    هاي جديد براي كار، ايجاد سرگرمي     شامل شناسايي گزينه  
تواند كمك  هي، نيز مي  صورت مشاوره انفرادي و چه گرو      هاي، چه ب  هاي حرفه كمك. چيزي

اي از  نمونـه ). 1994 ، سـيبلد و سـالومون     ؛1987 ،نوقتـون  (خوبي براي كاهش اعتياد گـردد     
 ـ             برنامه صـورت   ههاي كمك به خود در كشورهاي كانادا و ايالات متحده صورت گرفته كه ب
  . شوداي انجام مي مرحله12اي برنامه

هـا نيـز    ه خـانواده و مـشورت از آن  اختصاص دادن زمان ب   ) 1998(به عقيده رابينسون    
نيـز  ارتبـاطي   هـاي  افـزايش مهـارت  . تواند باعث التيام اثرات منفي اعتياد به كـار گـردد  مي
هاي متنوعي سعي كنند تـا      توانند با برپايي برنامه   ها مي  چنين سازمان   هم .تواند مفيد باشد   مي

توانند به افرادي كـه زمـان        مي ها كاركنان زمان بيشتري را با خانوادشان باشند؛ حتي سازمان        
ها، اعتياد به كار را در بين كاركنـان كـاهش          زيادي با خانوادشان هستند با پاداش دادن به آن        

  .دهند
برخي از محققين بر اين باورند كه برخي از رفتارهاي معتادين به كـار باعـث كـاهش                  

يـك  ). 1992 ، اسـپنس و رابينـز     ؛1997 ، اسـكات  ؛1990 ،فاسـل  (گـردد عملكرد شغلي مي  
 مـشغول انجـام كارهـاي جزئـي       طور مداوم در كارش درگير است يا دائمـاً         هكارمندي كه  ب   

هاي ايجاد مشغله كاري، زياد كاركردن در پروژه      . دهدباشد عملكرد پاييني از خود نشان مي      
هايي براي كـار كـردن بيـشتر، باعـث          دليل براي كسب موقعيت   هاي بي ساده يا ايجاد بحران   

علاوه بر اين تجربه نشان داده، افزايش در كميت كارها باعـث            . گرددمي عملكرد   ضعف در 
 .گرددفدا شدن كيفيت كار مي

توان با آموزش كسب       مي الگوهاي رفتاري مثبت را   ) 1987 (1به اعتقاد كورن و ديگران    
حتي اين كار ممكـن اسـت اثـرات منفـي اعتيـاد بـه كـار را        . نمود و بين افراد گسترش داد    

  .كاهش دهد)  سلامت و رفاه و استرسصوصاًخ(
كه در بسياري از    ( هاي گوناگوني براي كاستن اين نوع از اعتياد دارند           برخي نيز روش  

  :نماييم به مواردي از آنها اشاره ميدر زير) شودهاي مختلف ارائه ميها در سازمانبولتن

                                                 

1 . Korn and et al. 
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 كه به نظر شـما مـسخره  كنند    ميي وقتي همكار يا مرئوس پيشنهاد:كنترل كردن خود  
بگذاريـد كـس ديگـر      . گذاريد آن انجام شود اگرچه درست نباشد      بكنيد و   نآيد مقاومت     مي

اهميتي است گاه عقيده ديگري را جايگزين        كنيد نظريه كم     مي اگرچه فكر . كار را انجام دهد   
، هيـد پيـشنهاد ند  . قدرت را به كس ديگري دهيد تا پروژه را بررسي كنـد           . عقيده خود كنيد  

  ؛توصيه نكنيد و كار را دقيق كنترل نكنيد
شانس بزرگي اسـت    . سعي كنيد بازي و ورزش كنيد      :هاي جديد  سرگرميكردن  پيدا  

  ؛هايتان را قوي كنيد كه بتوانيد ماهيچه
سعي كنيد در   .  براي افراد معتاد به كار شكست بسيار دردناك است         :پذيرفتن شكست 

  ؛مكاران واگذار كنيدمسير درست كارها را به دوستان و ه
زماني را در هفته با همـسر و   :سرگرميهاي     دوستان در برنامه    و  خانواده  با همكاري

  ؛تر كنيد ساعت كار را كوتاه. ها و دوستان بگذرانيد يا بچه
 اين كار را چند بار در روز انجام دهيد زيرا افراد معتاد بـه كـار بـه                   :تمجيد از ديگران  

  ؛ها توجه كنيد بايد تمرين كنيد با تمجيد و تحسين ديگران به آن. دكنن   ميخود بيشتر توجه
ام سـخت    من بـراي خـانواده   ، مثل :هايي كه مويد اعتياد به كار هستند        شناسايي بهانه 

حقيقت ايـن اسـت كـه       . كار كنم   ساعت در روز   18يا شركت نياز دارد كه من       . كنم   مي كار
تان را    خانواده ،دهد ولي شما سرانجام براي كار        مي شركت بدون كار شما نيز به كارش ادامه       

  ؛دهيد   مياز دست
  ؛به جاي همسرتان با شخصي كه تلفن كرد حرف بزنيد : ها كم كردن فعاليت

  .بگوييد» نه «  ياد بگيريد كه :گفتن» نه«
دهيد پوشـيده باشـد      ميواقعي شما در آنچه انجام تا زماني كه ارزشل ئ مساهمه اين

كار كنيد منشأ ارزش شما خانواده و علايـق وسـيع    طور معمولي ولي اگر به. ابدي   نميتحقق
 .شود   ميشما آشكار
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