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گزارش

عوارض اعتیاد به کار را جدی بگیرید     

سبقت کار از زندگی  

  هر روزســـاعت هشـــت صبح در محل 
کارش حاضراســـت و ایـــن حضـــور تـــا 
پاســـی از شـــب ادامـــه دارد.گاهـــی تـــا 
ســـاعت یک نیمـــه شـــب.چند گلدان 
دارد که تا به محل کارش می‌رســـد آنها 
را آب می‌دهد.چند بار در روز میزش را 
دستمال می‌کشـــد تا مبادا گرد وغباری 
روی میزش بنشـــیند. حتماً با خودتان 
می‌گویید، چـــه آدم مرتب و‌تر و تمیزی 
چقدر محل کارش را دوســـت دارد.بله 
او محـــل کارش را خیلی دوســـت دارد، 
امـــا دوســـت داشـــتن کارش بـــرای او 

متفـــاوت با آن چیزی اســـت که شـــما 
فکـــر می‌کنید. ســـاعت 5 بعـــد از ظهر 
وقتی همـــه همکارانش وسایلشـــان را 
جمـــع می‌کنند تا بـــه خانـــه برگردند، 
او تپش قلـــب می‌گیرد.مگر می‌شـــود 
به ایـــن زودی هـــم خانه رفـــت و دیگر 
به کار فکر نکرد.کارشـــان جوری اســـت 
که می‌توانـــد اضافـــه کاری کند.پولش 
چندان مهم نیست چون گاهی سقف 
اضافه کارش هم پرمی‌شـــود اما باز هم 
کارمی‌کند.فکرنکنید از آنهایی اســـت 
کـــه وقتـــش را در محـــل کارش تلـــف 
می‌کنـــد تا مثـــاً خانه نـــرود نـــه واقعاً 
کار می‌کند.آنقـــدر کار می‌کند که گاهی 
چشمانش ســـیاهی می‌رود و سرگیجه 
می‌گیـــرد. امـــا دور بـــودن از فضـــای 
کار و دغدغه‌هـــای شـــغلی مریض‌اش 
می‌کند.اصـــاً اگـــر زود هـــم بـــه خانه 
برود بازهـــم فایده‌ای نـــدارد چون یک 

چشـــمش بـــه لپ‌تـــاپ‌اش اســـت و 
چشـــم دیگرش بـــه موبایلـــش و دائم 
درباره کار فکـــر می‌کند و حرف می‌زند.
اوایل همـــه همکارانش فکر می‌کردند، 
دلیل ایـــن همه پرکاری‌اش چیســـت؟ 
نیـــاز مالی؟ علاقه زیـــاد بـــه کار؟ فرار از 
خانـــه؟ امـــا ایـــن روزها همـــه می‌دانند 
دلیل علاقـــه وافرش به کار چیزدیگری 

اســـت.او به کارش اعتیاد دارد.
 لابـــد با خودتـــان می‌گوییـــد این دیگر 
چـــه اعتیـــادی اســـت اینکه اصـــاً بد 
و  پیشـــرفت  باعـــث  نیســـت.اتفاقاً 
پـــول درآوردن اســـت.در شـــرایطی که 
خیلی‌هـــا از محـــل کارشـــان فراری‌اند 
واســـتراحت و تفریـــح را بـــه کارشـــان 
ترجیـــح می‌دهنـــد، این همه پـــرکاری 
حتمـــاً مفیـــد اســـت. امـــا بهتراســـت 
بدانید این طور نیست وعلاقه افراطی 
بـــه کار کـــردن هـــم مثـــل هـــر اعتیاد 

دیگری خطراتی برای ســـامت و روابط 
افـــراد در پی دارد. حالا شـــما معتاد به 

کار هســـتید یا فـــراری از کار؟
 علی یـــک معتاد به کار و بـــه زعم خود 
کمال‌گراســـت به قـــول خـــودش این 
ویژگی برای انســـان‌هایی که کمال‌گرا 
هســـتند، بیشـــتر اتفاق می‌افتد.برای 
این مســـأله چند بـــار نزد روانپزشـــک 
رفتـــه چـــون حضـــور بیـــش از حدش 
در محـــل کار بـــه زندگـــی مشـــترکش 
آســـیب زده و‌همســـرش دائـــم گلایـــه 
دارد کـــه چـــرا او و فرزندانـــش اصلاً او 
را نمی‌بیننـــد و او همـــه‌اش کار دارد 
مگر بقیـــه آدم‌هـــا کار نمی‌کنند؟ پس 
چـــرا فقط علـــی اســـت که همیشـــه، 
همیشـــه کار دارد: »کار کـــردن بـــه من 
حس خوبـــی می‌دهد.حـــس اعتماد 
بـــه نفـــس و عـــزت نفـــس. درکارم هم 
خیلـــی موفقـــم. همه بـــا مســـافرت و 
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تفریح خوشـــحال می‌شـــوند من با کار 
کردن. شـــاید برای همین اســـت که به 
کارم معتاد شـــده‌ام. چون با کار کردن 
حال خوبـــی دارم.فقط زمانی فهمیدم 
این طور کار کردن زیاد و مستمر خوب 
نیســـت کـــه دور و بری‌هایـــم اعتراض 
کردند.فکـــر می‌کـــردم برای یـــک مرد 
طبیعی اســـت کـــه این طـــور کار کند.«
»وقتی کار می‌کنم، حالم بهتر اســـت.

خـــودم را در کارغـــرق می‌کنـــم و زمان 
را از یـــاد می‌برم. پشـــت میـــز کارم غذا 
می‌خـــورم و در همـــان حـــال کار هـــم 
می‌کنـــم. وقتی هـــم کار نـــدارم همان 
بین یـــک فیلـــم می‌بینـــم و بعـــد هم 
خواب.« ســـپیده بعـــد از چنـــد اتفاق 
ناگوار در زندگی‌اش بـــه کار کردن پناه 
آورده.»اتفاقات بد در زندگی من پشت 
ســـرهم افتـــاد. اول پـــدرم را از دســـت 
دادم. بعد از شـــوهرم جدا شـــدم. یک 
مرتبـــه نگاه کـــردم دیـــدم در زندگی‌ام 
چیزی جـــز کارم نمانـــده. پناهنده‌اش 
شـــدم و اتفاقـــاً برایـــم دوســـت خوبی 
بوده. بهتـــر از ایـــن نبود که ســـیگاری 
شـــوم؟ معتـــاد شـــوم؟ یا چـــه می‌دانم 
افسردگی بگیرم.«هر چند سپیده بعد 
از کمـــی فکر کردن خـــودش بلافاصله 
اضافـــه می‌کند: »توی تعطیـــات واقعاً 
افســـردگی می‌گیـــرم چـــون نمی‌دانم 

باید بـــا وقتم چـــه کار کنم.«
مرتضـــی را همـــه در محـــل کارش بـــه 
عنـــوان دیوانـــه کارش می‌شناســـند 
آنقدر با دســـتانش کار کـــرده که دیگر 
اثـــر انگشـــت نـــدارد. دائـــم در حـــال 
تایـــپ کردن و نوشـــتن اســـت: »اوایل 
می‌گفتـــم بایـــد بـــرای تأمیـــن آینـــده 
فرزندم حســـابی کار کنم تا نیمه شب 
ســـر کار می‌ماندم تا همســـرم اعتراض 
می‌کرد می‌گفتـــم آینـــده بچه‌مان چه 
می‌شود. پســـرم بزرگ شـــد و خودش 
ســـرکار رفت اما من دست از کار کردن 
برنداشتم.الان همه هویتم کارم است. 
راســـتش فکر بازنشســـتگی مـــن را به 
جنون می‌کشد. من اول با کارم ازدواج 
کـــردم، بعد واقعـــاً ازدواج کـــردم. فکر 
می‌کنـــم خیلی‌هـــای دیگـــر هـــم مثل 
من هســـتند کســـانی که بیشـــتر وقت 
زندگی‌شان را سرکارشـــان می‌گذرانند 
در حالـــی کـــه خیلـــی هایشـــان درآمد 
زیادی هـــم ندارنـــد؟ خیلی‌هـــا به من 
می‌گوینـــد روزی بـــه خاطـــر »زندگـــی 
نکـــرده«، غمگیـــن می‌شـــوی. بـــرای 
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کارهای پـــر لذتی که ممکـــن بود انجام 
دهـــی. فیلم‌هایـــی که بایـــد می‌دیدی 
امـــا ندیـــدی و کتاب‌هایـــی کـــه بایـــد 
می‌خواندی و نخواندی و من در همان 
حـــال فکـــر می‌کنم کـــی زودتـــر صبح 

می‌شـــود تا من ســـرکار بـــروم.«
از  تعریفـــی  چـــه  روانپزشـــکان  امـــا   
اعتیـــاد بـــه کار دارند آنهـــا این وضعیت 
را یـــک حالـــت روحـــی می‌داننـــد کـــه 
ســـامتی انســـان را تهدیـــد می‌کنـــد. 
بـــه ماننـــد دیگـــر اعتیادها، اعتیـــاد به 
کار یـــا شـــیفتگی نســـبت بـــه کار یـــک 
لغـــت روانشناســـانه اســـت کـــه اولین 
بـــار روانشناســـان آن را مطـــرح کردند 
وآن هم به شـــرایطی گفته می‌شـــود که 
انســـان نمی‌تواند خـــود را از کار رهایی 
داده و مدام ایـــن رفتار را تکرار می‌کند.
پروانـــه بیگـــی، روانشـــناس در این باره 
می‌گوید: »اعتیاد به کار وضعیتی اســـت 
کـــه فرد به طور مســـتمر و بیـــش از حد 
درگیر کار و فعالیت‌های شغلی است به 
گونـــه‌ای که ســـایرجنبه‌های زندگی‌اش 
تحت تأثیر قـــرار می‌گیرد.افـــراد معتاد 
به کارعمومـــاً تمام وقت خـــود را صرف 
کار می‌کنند، حتی در زمان اســـتراحت 
هـــم بـــه کار و نگرانی‌های شـــغلی فکر 
می‌کننـــد ایـــن اعتیـــاد موجـــب بـــروز 
مشـــکلات روانشـــناختی، جســـمی و 

خانوادگی می‌شـــود.«
 البتـــه برخـــی افراد بـــه محل کارشـــان 
وابســـتگی دارنـــد مثـــاً دوســـت دارند 
ساعت‌ها در ســـاختمان محل کارشان 
روزگار بگذراننـــد امـــا بـــه خانـــه نروند. 
نمونـــه‌اش کســـانی کـــه بعـــد از اتمام 
فعالیت کاری باز هم در محل کارشـــان 
پرســـه می‌زننـــد آیا بیـــن ایـــن دو گروه 
تفاوتـــی هســـت: »اعتیاد به محـــل کار 
بـــا اعتیـــاد به کار فـــرق دارد افـــرادی که 
از خانه‌شـــان فراری‌انـــد بیشـــتر ایـــن 
حالت را دارند کســـانی که مثـــاً روابط 
خانوادگـــی مناســـبی ندارنـــد. در ایـــن 
حالت شـــخص در فضـــای کار راحت‌تر 
اســـت امـــا این بـــا اعتیـــاد بـــه کار فرق 
دارد. در اعتیـــاد بـــه کار فـــرد نمی‌تواند 
از کار خـــود دســـت بکشـــد. وقتـــی کار 
نمی‌کند اســـترس و اضطراب می‌گیرد. 
اهمیـــت ســـرگرمی، تناســـب انـــدام و 
اوقـــات فراغـــت را در برابر کارکـــردن از 
دســـت می‌دهـــد. همـــواره کار برایـــش 
ارجحیـــت دارد و آنقـــدر کار می‌کند که 
بر ســـامتی‌‌اش تأثیر منفـــی می‌گذارد.

متأســـفانه گاهـــی فرهنگ ما هـــم این 
وضعیـــت را تقویت می‌کنـــد. فرهنگی 
که ســـخت کار کـــردن را ارزش می‌داند 
گاهـــی اعتیـــاد بـــه کار را بـــا زحمـــت و 
می‌دانند.مثـــاً  یکـــی  سخت‌کوشـــی 
کســـی را می‌شـــناختم که وقتی از زیاد 
کار کردن همســـرش گلایه می‌کرد همه 
اعضای خانواده ملامتش می‌کردند که 
چـــرا یک مرد زحمت کش را زیر ســـؤال 
می‌بـــرد. در حالی که او واقعـــاً معتاد به 
کار بود و در نهایت برای همین مســـأله 
هم زندگی‌اش از هم پاشـــید. در چنین 
وضعیتی افـــراد رفتار خـــود را به راحتی 
توجیـــه می‌کننـــد و می‌گوینـــد کار زیاد 
بـــرای موفقیت لازم اســـت. ایـــن افراد 

اعتیـــاد به کار خـــود را قبـــول ندارند.«
زهرا نیکزاد، روانشـــناس هـــم از نقش 
ابزارهـــای جدیـــد در اعتیاد بـــه کار نام 
می‌بـــرد: »ایـــن ابزارها شـــکل متفاوتی 
از کار و فعالیـــت ارائـــه می‌دهند و افراد 
نمی‌فهمنـــد کـــه کســـی کـــه مرتـــب 
لپ‌تـــاپ و موبایلـــش را چـــک می‌کند 

کار می‌کنـــد یـــا کلیـــپ می‌بیند.
در حالی که شـــیفتگی بـــه کار می‌تواند، 
آســـیب زننـــده باشـــد.دو عامـــل برای 
فهمیدن اعتیاد به کار هســـت؛ شرایط 
زمانـــی و مکانی.اینکـــه فـــرد را در طول 
کار بررســـی کننـــد ببینند معتـــاد به کار 
هســـت یـــا نه؟آیا در هـــر شـــرایطی فرد 
بـــه کار پناه برده. عامـــل بعدی محیطی 
اســـت یعنـــی فرد بـــه خاطر فشـــارمالی 
ســـنگین کار نکرده باشـــد مثـــاً زنی که 
تازه از همسرش جدا شده مجبور است 
بیشـــترکار کند. ایـــن فـــرد را نمی‌توان 
معتـــاد بـــه کار دانســـت چون شـــرایط 
محیطـــی باعث شـــده بیشـــتر کار کند. 
شـــکل پنهان اعتیـــاد به کار هـــم داریم 
یعنی وســـایل تفریح و روابط فـــرد وارد 
محیط کارش می‌شـــود و فرد نمی‌تواند 
ابعـــاد متفاوت زندگـــی‌اش را از کار جدا 
کند.اگـــر ایـــن وضعیـــت درمان نشـــود 
اختلالات روانی و وســـواس و افسردگی 
و پرخوری‌های عصبـــی ایجاد می‌کند.«

حالا شـــاید فهمیده باشـــید که اعتیاد 
بـــه کار با اشـــتیاق بـــه کار کلـــی تفاوت 
پـــس اگرحتـــی نمی‌توانیـــد در  دارد. 
تعطیـــات از فکر به شـــغلتان دســـت 
بکشـــید یـــا وقتـــی ســـرکار نیســـتید، 
مضطـــرب می‌شـــوید.خودتان را توجیه 
نکنید که ســـخت‌کوش و پرکارید بلکه 

شـــما معتاد به کارهســـتید.

recovery  :عکس


