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چكيده
چند دهة پيش رابي کاپلان در مقاله اي عنوان کرده بود که انسان ها اسير و گرفتار سه چيز هستند. نخست، 
گرفتار خودشان بوده و اسير هواهاي نفساني و صفات زشت و پليد انساني اند.در مرتبه دوم، اسير اموال و دارايي هاي 
خويشند و براي به دست آوردن آن به هر وسيله اي خواه درست، خواه نادرست متوسل مي شوند و در نهايت گرفتار 

بند تعصبات اند.
کاپلان، اين مقاله را در دهة 1940 ميلادي، يعني درست زماني که بسياري از يهوديان براي به دست آوردن 
موقعيت و مقام اجتماعي و سياسي، دين و مذهب خود را انکار مي کردند نوشت؟ اما اگر کاپلان در جامعه امروزي 
زندگي مي کرد، شايد بعد چهارمي نيز به اين بندها اضافه مي کرد و آن اسير کار بودن است. انسان هاي امروزي 
گرفتار کار خود هستند. البته شايد بهتر باشد بگوئيم که انسانهاي سده بيست و يکم بردة کار خود هستند. اعتياد به 
کار، حالتي است که در آن فرد مبتلا، به گونه اي رفتار مي  کند که براي خانواده و زندگي اجتماعي او در محيط کار 
و خارج از آن، زيان آور است. اين حالت به خستگي، نداشتن رابطه خوب با همکاران غير معتاد، يا کم بودن زمان 

و انرژي براي زندگي خانوادگي، دوستان، سرگرمي ها و فعاليتهاي ديگر منجر مي شود.

كارشيفتگي؛
بيماري جديد منابع انساني

حمزه جمشیدی کهساری
Jamshidi5668@yahoo.com
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واژه  شناسی  اعتياد به کار
 (Workaholism) اصطلاح اعتياد به کار
يا کارشیفتگي نخستین بار در سال 1971 
عنوان:  با  کتابش،  در  اوتس  وين  توسط 
شد.  عنوان  کار  به  معتاد  يک  اعترافات 
البته اين واژه در دهة 1990 میلادي کاربرد 

بسیار گسترده اي يافت.
در فرهنگ لغت هريتیج، معتاد به کار 
به شخصی گفته  می شود که نیاز وسواس 

گونه و بی امانی نسبت به کار دارد.
براي  که  است  اعتیادي  کار،  به  اعتیاد 
شخص مي تواند لذت بخش يا خسته  کننده و 
مشکل ساز باشد. عده اي اين حالت را يک 
اختلال هاي  دسته  در  که  مي  دانند  بیماري 
اين  مشکل  مي  گیرد.  قرار  وسواس گونه 
که اگر  دارند  اعتقاد  افراد  اين  که  است 
خواهد  خراب  سرشان  بر  دنیا  نکنند،  کار 
يا  نیستند  کار خود  عاشق  لزوماً  آنها  شد. 
کوششي براي رسیدن به مدارج بالا از خود 
نشان نمي  دهند. اگر شخصي تصور کند که 
اين  مي  تواند  که  است  کسي  خودش تنها 
احتمال  به  دهد،  انجام  را  بخصوص  کار 
Workaholic به  يا  به کار  معتاد  يک  زياد 
و  پژوهشگران  از  بسیاري  مي  آيد.   شمار 
متخصصان هنجارهاي انساني بر اين باورند 
که اعتیاد به کار يکي از سخت ترين انواع 
نبودن ظاهري  اعتیادهاست که به دلیل بد 
انتقاد  مورد  ديگران  سوي  از  تنها  نه  آن، 
قرار نمي گیرد، بلکه تشويق هم مي شود. در 
شرايطي که بسیاري، اعتیاد به الکل يا مواد 
مخدر را به شدت تقبیح مي کنند، اعتیاد به 
کار يا عادت به پرکاري، مانند يک بیماري 
نهفته و موذي مي تواند زندگي شخصي يا 

خانوادگي فرد معتاد را از هم بپاشد. 
محققان  توسط  که  جديدي  مطالعه 
نشان  شده،  انجام  آمريکا  مريلند  دانشگاه 
خانوادگي  زندگي  زياد،  کار  که  مي دهد 
نتايج  که  تحقیق  اين  مي برد.  تحلیل  را 
روان شناسي  مجله  در   2002 سال  در  آن 
به   (Journal of Applied Psychology)عملي
کاري  ساعت  که  داد  نشان  رسیده  چاپ 
زياد باعث تداخل کار و زندگي خانوادگي 
و  افسردگي  خود  مسئله،  اين  که  مي شود 
ساير مشکلات ناشي از استرس را به دنبال 

دارد.
کار زياد، حتي در مواردي باعث مرگ 
افراد هم شده است. از مهمترين اين موارد 

مي توان به مرگ چن يي ني کارگردان 59 
در  گوارشي  خونريزي  اثر  در  چیني  ساله 
سر صحنه فیلمبرداري فیلم آرايشگر و نیز 
مرگ وانگ جون يائو ريیس گروه جون يائو 
اشاره کرد. وي نخستین شرکت هواپیمايي 
خصوصي را در چین دائر کرد ولي در سن 
38 سالگي بر اثر سرطان دستگاه گوارش، 

جان خود را از دست داد.
ژاپن معمولا به شکل يک فرهنگ معتاد 
به کار تصوير مي شود. بسیاری از آنها بر 
کردن  کار  زياد  ساعات  که  باورند  اين 
پشت میز، نشان دهنده وفاداری به سازمان 
نسبت  ژاپنی  کارمندان  از  بسیاری  است. 
به ترک کردن زودهنگام کار بی میل بوده، 
نمی خواهد  »رئیسم  که:  عقیده اند  اين  بر 
وی   رئیس  چون  برود.  منزل  به  زودتر 
برود، پس من  منزل  به  نمی خواهد زودتر 
چون  بروم،  منزل  به  زودتر  نمی توانم  هم 
برود «.  منزل  به  زودتر  نمی خواهد  رئیسم 
کار  دلیل  به  ژاپني ها  از  عده اي  سالیانه 
بیش از اندازه، زندگي را ترک مي گويند و 
حتي براي مرگ در اثر کار زياد، واژه اي به 
مواردي  در  دارند   (Karoshi) کاروشي  نام 
بیش  کار  مرگ  علت  کرد  ثابت  بتوان  که 
اين شخص  است، خانواده  اندازه بوده  از 
مي توانند به دلیل عدم مداخله کارفرما در 

رفتار خود تخريب گرانه کارمندش، از او 
 .(Paul ,1994) تقاضاي غرامت کنند

نوعی  را  به کار  اعتیاد  اوتس )1971( 
خو گرفتن به چیزی می داند. وی معتاد به 
فراواني  نیاز  که  داند  می  شخصی  را  کار 
تعارض هاي  و  اختلال ها  که  دارد  کار  به 
و  شادی  جسمانی،  سلامت  در  را  زيادی 
شعف شخصی، روابط بین فردی و روحیه 
اجتماعی بودن، به وجود می آورد. اسپنس 
و رابينز )1992( نخستین تعريف آکادمیک 
و عملی از واژه اعتیاد به کار را ارائه کردند. 
از ديدگاه آنها، اعتیاد به کار از يک سری از 
نگرشها و برداشت های افراد نشات گرفته 
است. آنها معتاد به کار را به شخصی قلمداد 
می کنند که درگیری در کار بالا، احساسات 
فوق العاده ای  درونی  اشتیاق  يا  بالا  جبری 
نسبت به کار دارد و لذت کمی از کار خود 

می برد. 
اعتیاد به کار  اسنير و هارپاز )2004( 
را به عنوان اختصاص افراطی زمان نسبت 
که  فکری  يا  و  فیزيکی  هاي  فعالیت  به 
است.  کرده  تعريف  باشد،  کار  به  مرتبط 
اعتیاد  نیز   )2001( ديگران  و  ميلان  مک 
که  کند  می  تعريف  گونه  اين  را  کار  به 
مقاومت فردی در رها کردن خود از کاری 
است.  درگیر  آن  به  نسبت  وقت،  همه   که 

(Evan,al.et,2006)

ديدگاه روان شناسانه به اعتياد به کار
جامعه  و  شناختي  روان  نظريه هاي 
انواع  به  ابتلا  براي  زيادي  شناختي، دلايل 
بیشتر  اينجا  در  ما  اما  مي کنند،  ذکر  اعتیاد 
تا  و  درونی تر  جنبه هاي  از  داريم  قصد 
اين دلايل و عوامل را  متعالي تر،  حدودي 
بررسي کنیم، هر چند مي  دانیم که آن دلايل 
و  علمي  پژوهش هاي  و  بررسی ها  نتیجه  نیز 
خود  ويژه  کاربردهاي  و  مي  باشند  تجربي 

را دارند.
اعتیاد به کار، نوعي نیاز تسکین ناپذير 
به مشغول بودن است که در آن علائم زير 

قابل ملاحظه اند: 
انکار : مثل همه معتادان اين افراد ساعات 
گرفتاري خود را کمتر از آن چه هست بیان 
مي کنند و تمامي ساعاتي را که در   منزل 
و روزهاي تعطیل به مسائل مربوط به کار 
عین حال  در  گیرند.  مي  ناديده  مشغولند، 
خود  فرزندان  و  همسر  نیاز  به  افراد  اين 

كار شيفتگان
درجه عجين شدگي 
زيادي با كار دارند 

ولي از كار 
لذت نمي برند.
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دانسته و با ديگران همدلي ندارد. 
و  افسردگي  احساس  از  اضطراب:   .6
بي ارزش بودن رنج مي برد و نیاز شديدی 

به ثبات و اطمینان دارد.
يکي از صحنه هاي بروز خودشیفتگي، 
سازمانها هستند. افراد خودشیفته مي توانند 
کار  هنگام  را  خود  قابلیتهاي  و  مهارتها 
دارند  سعي  خودشیفته  افراد  کنند.  نمايان 
رخ  به  را  خود  توانايیهاي  کار،  زمان  در 
کشیده و تصمیم هاي موفق خود را جلوه 
کار  را صرف  زيادي  زمان  اينرو  از  دهند؛ 

خود مي کنند.

الگوهای رفتاری اعتياد به کار
عموماً اينطور فرض می شود که ساختار 
دهی به اعتیاد به کار پیچیده و چند بعدی 
مورد  اين  در  مختلفی  است. سنخ شناسی 
وجود دارد. هر چند تعداد ناچیزی از آنها 
بطور تجربی مورد آزمون قرار گرفته و از 

روايی بالايی برخوردار است. 
سه  همکارانش)1997(  و  اسکات 
الگوي اعتیاد به کار را شناسايي کردند که 

عبارتند از:
1. کشش افراطي )وسواسي (؛ 2. کمال گرايي؛ 

3. توفیق طلبي )موفقیت طلبي (.
کار وسواس،  به  معتادان  آنها،  نظر  در 
ولي  دارند  زيادي  استرس  و  اضطراب 
کارشان موجب مشکلات جسمي و رواني 
مي شود و رضايت پايیني  از زندگي داشته، 
عملکرد شغلي پايین دارند. معتادان به کار 
کمال گرا، استرس و مشکلات جسمي و 
فردي  میان  روابط  و  دارند  بالايي  رواني 
خصمانه اي پیدا مي کنند و غیبت و ترک 
همچنین  دارند.  زيادي  داوطلبانه  خدمت 
شغلي  عملکرد  و  شغلي  رضايت  موجب 
پايین مي شوند. در نهايت معتادان به کار 
زندگي، رضايت  از  توفیق طلب، رضايت 
شغلي، سلامت جسمي و رواني، عملکرد 
سازماني  شهروندي  رفتارهاي  و  شغلي 
ترک خدمت  استرس و  ولي  دارند  بالايي 

داوطلبانه پايیني دارند.
ابزارهای  شده ترين  شناخته  از  يکی 
طور  به  که  کار  به  اعتیاد  اندازه گیری 
گسترده به کار گرفته می  شود، ثلاثی اعتیاد 
رابينز )1992( است که  و  اسپنس  کار  به 
کار بر اساس میزان و درجه به سه مولفه 

زير مشخص مي  شود: 

را  نشانه  آنان  اعتراض  و  بوده  بي توجه 
بهانه گیري و پر توقعي مي دانند .

افسردگي : به طور کلي اين افراد احساس 
علائم  گاه  و  ندارند  شادابي  و  زنده  سر 

افسردگي نیز در آنان بروز مي کند.
اين  بسیار،  موارد  واقعيت  : در  تحريف 
آگاه  نا  کنند  مي  چه  آن  به  واقعا  بیماران 
که  را  معقول  غیر  هاي  واکنش  و  بوده، 
معقول  و  موجه  دهند،  مي  نشان  خود  از 

مي پندارند.
باوجود  نفس :  به  اعتماد  کاهش 
افراد  اين  چشمگیر،  اقتصادي  توفیق هاي 
در  نفس،  به  متکي  قدرتمند  و  ظاهراً   

درون متزلزل و ناپايدارند .
ديگر  يکي  علامت  اين  کنترل :  به  نياز 
به  است  افراد  اين  دفاعي  هاي  واکنش  از 
با  را  خود  نبودن  خواهند  مي  که  گونه اي 
بهانه گیري هاي هنگام حضور جبران کنند. 
اينان به عنوان واکنش جبراني بیش از اندازه 
نسبت به آنچه در غیاب آن ها در خانه و 
خانواده مي گذرد، حساس بوده، متاسفانه 
با فرم بدبینانه اي مسائل را تحلیل مي کنند. 
اين جمله را بارها از همسران چنین افرادي 

مي شنويم که می گويند:
»هيچوقت که خونه نيست... ، وقتي 

هم که هست از نبودنش بدتره  ...«
سهولت  به  بیماران  اين  در  کارکردن 
به  شده،  زندگي  اساسي  هستة   به  تبديل 
راحتي جاي نیازهاي احساسي، اجتماعي و 

حتي تفريحات اين افراد را مي گیرد.
جنون  در  غرق  پیشرفته،  مراحل  در 
سیري ناپذير کار... کار... کار اين بیماران 
مي  دارند.  بر  خويش  از  مراقبت  از  دست 
اين مرحله از مراحل خطرناک است، زيرا 
توجه  بي  خود  سلامت  به  نسبت  بیماران 
را  نیازهاي روحي و جسماني خود  شده، 
به  ابتلاء  خطر  معرض  در  گرفته،  ناديده 

بیماري هاي گوناگون قرار می گیرند. 
اعتیاد،  زمینه  در  پردازان  نظريه  برخی 
فراوان  اشتیاق  و  اعتیاد  که  باورند  اين  بر 
به کار، ناشی از شیفتگی فرد نسبت به کار 
است. اينان اين افراد را خودشیفته می نامند. 
واژه  در  ريشه   (Narcissism) خودشیفتگي 
نارسسیوس  دارد.  نارسسیوس  يوناني 
بود  خودبین  و  متکبر  ولی  زيبا  پسري 
در  را  خود  تصوير  که  هنگامي  روزی  که 
سپرد.  جان  و  شد  خود  شیفته  ديد  آب 

خودشیفتگي به دوست داشتن افراطي خود 
يا خودبیني و تکبر و خود ستايي، نداشتن 
همدلي با ديگران، و خود محوري دلالت 

(Wonneberg, 2007) .دارد
در تحقیقی بعد انکار، توجیه کردن، خود 
بزرگ بیني، خودپرستي اسنادي، استحقاق 
و حقانیت و  اضطراب و نگرانی به عنوان 
ابعاد شخصیت خود شیفته اين گونه در نظر 

.(Westen, 1990)گرفته شده است
اغلب  شیفته  خود  شخصیت  انکار:   .1
تفاوت بین خود ايده آل و خود واقعي را 
پذيرش  فرار  انکار موجب  کند.  انکار می 

مسئولیت اشتباهاتش مي شود.
2. توجيه: پیدا کردن دلیل براي رفتارهاي 
غیرقابل قبول به منظور ارائه آنها به شکل 
و  سیاستها  کارها،  تا  است  قبول  قابل 

تصمیماتشان منطقي و معقول جلوه کند. 
3. خود بزرگ بيني: خودشیفته نسبت به 
دانائیها،  و  کند  مي  اغراق  توانائیهاي خود 
دستاوردها و مهارتهای خود را بیش از حد 

تخمین مي زند. 
4. خودپرستي اسنادي: پیامدهاي مطلوب، 
موفقیتها و نتايج مثبت را به عوامل دروني 
نامطلوب،  پیامدهاي  داده،  نسبت  خود 
شکستها و نتايج منفی را به عوامل بیروني 

نسبت مي دهد. 
5. استحقاق: استثمار ديگران را حق خود 
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1( عجین شدن با کار؛
2( تمايل دروني در کار؛

3( لذت از کار.
عجین  درجه  کار،  به  معتاد  افراد  در 
شدن با کار بالاست، تمايل و کشش بسیار 
زيادي به کار دارند ولي از کار لذت زيادي 
با  کار  به  مشتاقان  مقابل،  در  برند.  نمي 
از کارشان لذت  کار عجین مي شوند ولي 

مي برند و کشش افراطي به کار ندارند. 
نوع  شش   )1992( رابینز  و  اسپنس 
فرعی معتادان به کار را تعیین کرده است: 
مند،  به کار علاقه  معتاد  کار،  به  خوگرفته 
سرخورده،  کارگران  کار،  به  مشتاقان 
کار.  به  بی  اهمیت  کارگران  آرام،  کارگران 
بولنز و  بنامهای  در سال 2004 دو محقق 
پول منز، سنخ شناسی اسپنس و رابینز را 
غنی  تر کرده که علاوه بر شش نوع فرعی، 
بی ميلی به کار بيشتر نیز به عنوان يک نوع 
فرعی ديگر و متخصصان بيگانه از خود 
فرعی  نوع  يک  عنوان  به  توان  می  نیز  را 

ديگر مورد لحاظ قرار داد. 
اسکات و ديگران )1997( با ديدگاهی 
و  اسپنس  شناسی  سنخ  به  نسبت  انتقادی 
پديده ای  عنوان  به  را  کار  به  اعتیاد  رابینز، 
رفتاری می پندارند. در وهله اول آنها استدلال 
می کنند که برای طبقه بندی معتاد به کار 

بايد توجه داشت که يک شخص بايد:
! زمان قابل توجهی را برای فعالیت های 

کاری صرف کند.
! به کار فکر می کند، حتی زمانی که کار 

نمی کند.
و  اقتصادی  احتیاج هاي  از  فراتر  کار   !

(Evan,al.et,2006) .سازمانی است

پرکار بودن در برابر اعتياد به کار 
از  بسیاري  کار، در  اعتیادبه  اصطلاح 
موارد به اشتباه در مورد افراد پر انرژي نیز 
داشتن  که علاوه بر  مي شود  برده  کار  به 
از  بردن  لذت  همکاران،  با  خوب  رابطه 
فعالیتهاي فاقد سود مالي، استراحت کافي 
و حضور مناسب در خانواده و جامعه، زمان 
زيادي را هم براي کار در نظر مي گیرند. 
اين افراد، اشخاصي طبیعي هستند که تنها 
تفاوتشان با ديگران ، برنامه ريزي درست 

درامور زندگي شخصي و شغلي است. 
 ،)1997( ديگران  و  اسکات  باور  به 
افراد با ساعتهاي طولانی کار، لزوماً معتادان 

به کار نیستند. به عبارتی، ساعتهاي طولانی 
نگرشی  دلايل  که  است  رفتاری  کار، 
شد  متصور  آن  برای  توان  می  را  بسیاری 
دلائل  اين  از  اندکی  تعداد  يا  تنها يک  که 
با اعتیاد به کار مرتبط دانست.  را می توان 
به  نسبت  بالا   اشتیاق  و  درگیری  با  افراد 
کار، مستعد کار کردن در ساعتهاي طولانی 
به  اعتیاد  به  ابتلا  آماده  آن،  تبع  به  بوده، 

کاراند. 
را  کار  به  اعتیاد  ديگر:  عبارت  به 
مي توان در کنار موارد ديگر استفاده افراطي 
تشخیص  براي  اما  کرد.  عنوان  چیزي،  از 
پرکار بودن ناشي از برنامه ريزي درست و 
داشتن انرژي کافي و اعتیاد به کار، مي توان 

به موارد اختلاف اين دو، توجه کرد.
مورد  عنوان  به  را  کار  کوشا،  افراد   .  1
واجب انجام مي دهند و در زمان هايي آنرا 
معتادان  دانند.  مي  کننده  ارضا  وظیفه  يک 
به کار، کار خود را به عنوان جايي امن و 
در  زندگي  نشده  بیني  پیش  امور  از  فارغ 
کمک آن  با  توانند  مي  که  آورند  مي  نظر 
دور  ناخواسته،  تعهدهاي  و  احساسات  از 

شوند. 
در  و  دانند چگونه  مي  کوشا  .  افراد   2
خود  کار  براي  اي  محدوده  زماني  چه 
در  کامل  گونه اي  به  بتوانند  تا  قائل شوند 
کنار خانواده و دوستان حاضر باشند و در 

به  معتادان  کنند.  شرکت  آنها  هاي  برنامه 
فهرست  در  کارشان  دهند  مي  کار، اجازه 
را  اهمیت  درجه  بیشترين  زندگي،  امور 
و  دوستان  خانواده،  به  کند.آنها غالبا  پیدا 
فرزندان خود تعهداتي مي دهند که بعد به 
را  قرار  اين قول و  خاطر ضرورتهاي کار 

مي شکنند
خود  اشتیاق  توانند  مي  کوشا  .  افراد   3
به کار  اما معتادان  ببرند،  بین  از  به کار را 
نمي توانند کار نکنند. آنها حتي اگر در حال 
نمايش  ديدن  به  يا  باشند  هم  بازي گلف 
هم  باز  باشند،  رفته  خود  فرزند  مدرسه 
فکرشان مشغول کار است. ذهن اين افراد 
مدام به سمت مسائل و مشکلات کاري پر 

مي کشد. 

کاستن  برای  پيشنهادهايی  و  نتيجه  گيری 
اعتياد به کار

های  ديدگاه  مقاله  پايانی  بخش  در 
محققان برای از بین بردن اعتیاد به کار را 

بیان می کنیم.
هاس )1991( به نقش برجسته مديران 
توانندکارکنان  می  مديران  کند.  می  اشاره 
تشويق  رفتار  در  تغییر  به  را  کار  به  معتاد 
کنند. برخی محققان از برنامه های کمک به 
خود برای معتادين به کار حمايت می کنند. 
گزينه  های  شناسايی  شامل  فعالیتها  اين 
جديد برای کار، ايجاد سرگرمی  های جديد 
کمک  های  چیزی.  هر  از  بردن  لذت  و 
حرفه ای، چه به صورت مشاوره انفرادی و 
چه گروهی، نیز می  تواند کمک خوبی برای 

 .(Naughton, 1987) کاهش اعتیاد شود
اين  کاستن  برای  گوناگونی  روشهای 
نوع از اعتیاد وجود دارند ) که در بسیاری 
ارائه  مختلف  سازمان های  در  نشريه  ها  از 
می شوند ( در زير به مواردی از آنها اشاره 

می  کنیم:
يا  همکار  وقتي   : خود  کردن  کنترل   .1
مرئوس پیشنهادي مي کنند که به نظر شما 
مسخره مي آيد مقاومت نکنید و بگذاريد 
نباشد.  اگرچه درست  انجام شود،  کار  آن 
دهد.  انجام  را  کار  ديگر  کس  بگذاريد 
اگرچه فکر مي کنید نظر کم اهمیتي است 
گاه عقیده ديگري را جايگزين عقیده خود 
تا  دهید  ديگري  کس  به  را  قدرت  کنید. 
ندهید،  پیشنهاد  کند.  بررسي  را  پروژه 

توصیه نکنید و کار را دقیق کنترل نکنید.

نتايج يك پژوهش 
نشان مي دهد كه مديران با 

رفتار خود 
توانايي اين را دارند 

كه كاركنان معتاد به كار را 
به تغيير رفتار تشويق كنند.
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! حمزه جمشيدي کهساري: دانشجوي کارشناسي 
ارشد مديريت تحول در دانشگاه تهران )پرديس 

قم(

2. پيدا کردن سرگرمي هاي جديد : سعي 
کنید بازي و ورزش کنید.

معتاد  افراد  براي   : پذيرفتن شکست   .3  
به کار، شکست بسیار دردناک است. سعي 
کنید در مسیر درست، کارها را به دوستان 

و همکاران واگذار کنید.
در  دوستان  و  خانواده  با  همکاري   .4  
هفته  در  را  زماني   : برنامه هاي سرگرمي 
با همسر و يا بچه ها و دوستان بگذرانید. 

ساعت کار را کوتاه تر کنید.
5. تمجيد از ديگران : اين کار را چند بار 
در روز انجام دهید، زيرا افراد معتاد به کار 
به خود بیشتر توجه مي کنند. بايد تمرين 
آنها  به  ديگران،  تحسین  و  تمجید  با  کنید 

توجه کنید.
6. شناسايي بهانه هايي که اعتياد به کار 
را تاييد مي کنند: مثل، من براي خانواده ام 
سخت کار مي کنم. يا شرکت نیاز دارد که 
من 18 ساعت در روزکار کنم. حقیقت اين 
است که شرکت بدون کار شما نیز به کارش 
ادامه مي دهد ولي شما براي کار، سرانجام 

خانواده تان را از دست مي دهید.
 » نه   « که  بگیريد  ياد   : گفتن  »نه«   .  7

بگويید .

ارزش  که  زماني  تا  مسائل  اين  همه 
واقعي شما در آنچه انجام مي دهید پوشیده 
طور  به  اگر  ولي  يابد.  نمي  تحقق  باشد، 
معمولي کار کنید منشأ ارزش شما، خانواده 
و علايق وسیع شما، آشکار مي شود. 0
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