
در صورت ابتلا به 
اختلال اعتیاد به 

کار در وهله اول 
باید سعی کنید از 

کار کردن بی‌اندازه 
و در ساعت‌های 

غیرضروری خودداری 
کنید. بهتر است 

زمان خود را تنظیم 
کنید و ساعاتی را به 

کار و ساعاتی را به 
استراحت اختصاص 

دهید. برای این 
کار می‌توانید به 

همکارانتان نگاه کنید 
که آنها چه الگویی 

برای کار کردن دارند. 
به خودتان بگویید 

شغلی مشابه با آنها 
دارید و لازم نیست 

خیلی بیشتر کار کنید. 
تمرین کنید زمانی که 

کار نمی‌کنید به کار 
فکر نکنید. در نهایت 

هم می‌توانید از یک 
روانشناس و مشاور 

کمک بگیرید تا مشکل 
شما حل شود

آنها با کارشان ازدواج کرده‌اند
مرز اعتیاد به کار و سختکوشی از منظر روانشناسی کجاست؟

بــرای او روز معمولــی و روز تعطیــل 
فرقــی نمی‌کنــد؛ او عاشــق کار کــردن 
اســت و ایــن تنهــا عشــقی اســت که از 
نظرش واقعی اســت. حتماً شنیده‌اید 
بعضی‌هــا با کارشــان ازدواج کرده‌اند. 
ایــن یعنــی لابــد اول عاشــق کارشــان 
آن  بــا  بــه اصطــاح  بعــد  و  شــده‌اند 

ازدواج کرده‌اند. 
همــه  در  کــه  اســت  ایــن  معنــی‌اش 
حــال کار را به هرچیز دیگــری ترجیح 
می‌دهنــد. البتــه این‌طــور هم نیســت 
که عواطف انســانی و روابط خانوادگی 
برای آنها اصلًا اهمیتی نداشــته باشد 
امــا کار بــه هرحــال خیلــی چیزهــا را 
برای‌شــان در درجــه دوم اهمیت قرار 

می‌دهد.
بهتــر  حالــم  می‌کنــم  کار  »وقتــی 
اســت. خــودم را در کار غرق می‌کنم و 

گذشــت زمــان را از یاد می‌برم. پشــت 
میزم غــذا می‌خــورم و در همان حال 
کار هم می‌کنم. اصــاً نمی‌فهمم کی 
غذایم تمام شــده و چــی خورده‌ام اما 
از ایــن وضع ناراحت نیســتم. در واقع 
فکــر می‌کنــم هویــت من بیشــتر از هر 
چیــز دیگــر بــا کارم تعریــف می‌شــود 
پس چه اشــکالی دارد که بیشــتر وقتم 

را صرف آن کنم؟«
ســاله‌ای   42 زن  مــژگان،  را  اینهــا 
می‌گویــد کــه مدیر یکــی از بخش‌های 
تأمیــن  زمینــه  در  کــه  اســت  شــرکتی 
تجهیــزات پزشــکی فعالیــت می‌کند. 
همســر مژگان هم در شــرکتی مشــابه 
او  مثــل  امــا  اســت  کار  بــه  مشــغول 
دغدغــه دائمــی بــرای کار نــدارد و به 
قول خــودش کار برایش اصلًا اولویت 

نیست. 
تــا  کــه  امــا معتقــد اســت  مــژگان 
می‌توانــد و توان دارد باید حســابی کار 

کنــد و بــا آن‌کــه وضــع مالی مناســبی 
دارنــد، دائــم نگــران آینــده فرزنــد 7 

ساله‌شان است.
»من می‌خواهم فرزنــدم در آینده 
و  باشــد  تأمیــن  مالــی  نظــر  از  کامــاً 
هیــچ کمبــودی را حــس نکنــد. البتــه 
اگــر بخواهــم با خــودم صادق باشــم 
بایــد بگویم کــه شــاید این یــک بهانه 
باشــد تا زیاد کار کردنــم را توجیه کند. 
مــن کار کــردن را دوســت دارم و چون 
همســرم بســیاری از کارهــای بچــه را 
انجام می‌دهد، یــک جورهایی خیالم 
هــم راحت اســت و اگر او همــراه نبود 
شــاید نمی‌توانســتم اینقــدر کار کنــم. 
تعطیلات برای من خیلی معنا ندارد 
چــون در همه حال مشــغول کارم و از 
آنجا که با شرکت‌های خارجی هم کار 
می‌کنیــم، تعطیــات ما و آنهــا با هم 
جور درنمی‌آید و من خوشحالم که در 
ایامــی مثل عیــد نوروز مجبور نیســتم 

دائم تعطیل باشم.«
از نظــر خیلی‌ها شــاید مــژگان آدم 
عجیبی باشد اما خودش این‌طور فکر 
نمی‌کنــد: »هرکــس از یک چیــز لذت 
می‌بــرد و همان‌طــور کــه خیلی‌هــا از 
تفریح و استراحت در تعطیلات لذت 
می‌برنــد، مــن هــم از کار کــردن لذت 
انــرژی می‌گیــرم. تعطیــل  و  می‌بــرم 
بودن و بیــکاری، انرژی من را می‌گیرد 
خاطــر  بــه  می‌کنــد.  بی‌حوصلــه‌ام  و 
همیــن روزهــای عــادی و غیرتعطیل 
را خیلــی بیشــتر دوســت دارم چــون 
بابــت کار کــردن مجبــور نیســتم دائم 
بــه دیگــران توضیح بدهــم. در مواقع 
مثــاً  کــه  اســت  این‌طــوری  تعطیــل 
بــا افــراد خانــواده‌ام ســفر می‌رویــم و 
من همــان جا مشــغول جــواب دادن 
به‌ایمیل‌هایــم هســتم و کار می‌کنــم و 
آنها دائــم غر می‌زنند کــه کار را بگذار 
کنــار و بــا ما باش. اینها مــن را معذب 

مریم طالشی
گزارش‌نویس
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آیا »پسرزایی« ایران به معنای شکست پروژه »تکثیر یوز در اسارت« است؟

‌بیم و امید 
»فرزندان ایران«

صفحه 17 را بخوانید

‌سبک مربیگری نکونام 
لالیگایی است

مرحلــه گروهــی لیــگ قهرمانان آســیا 2022 به پایان رســید و از میان ســپاهان و فــولاد )2 نماینده ایــران در این 
رقابت‌ها(، تنها تیم خوزســتانی موفق شــد به مرحله حذفی صعود کند. تیمی که خط دفاع مســتحکمی دارد و 
تنها با 2 گل خورده توانســت به مرحله بعد راه باید. در این میان موســی کولیبالی یکی از مدافعان فولاد در این 

مهم نقش پررنگی داشت و یکی از عناصر موفقیت تیم جواد نکونام محسوب می شود.

موسی کولیبالی، مدافع اهل مالی فولاد در گفت و گو با »ایران«:

‌گذر از دانشگاه
و دانشمند مصرفی

به‌طــور طبیعــی هرگونــه تحلیــل و تبییــن رکنی از 
ارکان نهاد یا سازه بر کلیت آن سریان پیدا می‌کند، 
چــون ارکان نهــاد بر خــاف اجزای غیــر رکنی آن، 
کلاف بــه هم پیچیده و یکپارچه‌ای هســتند. درباره 
هــر رکنــی ســخن بــه میان آیــد بــا ســایر ارکان هم 
ربط پیدا می‌کند. دانشــجو، از ارکان نهاد دانشــگاه 
است. لذا اگر دانشــجو، موضوع گفت‌وگویی باشد، 
به‌طــور طبیعــی هــر بحثــی کــه پیــش آید با ســایر 
ارکان دانشگاه مانند رکن استاد و محتوای آموزش 

18ارتباط پیدا می‌کند. 

دغدغه‌های نگاه انقلابی به دانشگاه

‌دیمزارهای تشنه
سیراب شدند

بــاران پرطــراوت بهــاری در هفتــه‌ای کــه بــا تعطیلات 
عیــد فطــر هــم همــراه بــود در همه اســتان‌های کشــور 
باریــد. آمار نشــان می‌‌دهد در هفت روز گذشــته به طور 
میانگیــن معــادل 9.5 میلیمتر باران در سراســر کشــور 
باریده که نسبت به بارش میانگین 5.5 میلیمتر بارش 
در هفتــه دوم اردیبهشــت 30 ســال گذشــته از افزایش 
73.4 درصدی برخوردار بوده اســت. البته با وجود این 
بارش‌هــا هنــوز میــزان بارش‌ها در ســال زراعــی جاری 
تاکنون نســبت به میانگین بلندمدت 30 ســاله، 58.5 

16درصد کمتر است.

بارش طراوت در اردیبهشت

18 بار »موقعیت مهدی« را دیده‌ام

بازی‌های آسیایی ‌2022 هانگژو به تعویق افتاد

 ســناریوی تعویق المپیک توکیو برای بازی‌های آســیایی 2022 ‌هانگژو، تکرار شد. تعویقی دردسرساز. 
قرار بود نوزدهمین دوره بازی‌های آسیایی، شهریور امسال در ‌هانگژو مرکز استان ژجیانگ حدود ۱۷۵ 
کیلومتری جنوب غربی شــانگهای برگزار شــود که این اتفاق نمی‌افتد. شــایعه تعویق بازی‌ها با شیوع 
دوباره کرونا در شــانگهای و پکن، یکی دو هفتــه قبل از برگزاری اجلاس هیأت اجرایی شــورای المپیک 
آسیا در تاشکند بر سر زبان‌ها افتاد. همان موقع حسین المسلم دبیر کل شورای المپیک آسیا از احتمال 

تعویق بازی‌ها خبر داد. 

فرصت یا چالش جدید؟

 ایران در مرحله طلایی کنترل 
کووید-19

زنجیره پرترافیک انتقال ویروس کرونا پس از 27 ماه 
جــدال نفســگیر در نهایــت در نیمه اول اردیبهشــت 
1401 بــا تک رقمی شــدن موارد فوتــی و کاهش قابل 
توجه بیماران بســتری شکسته شــد و موج اپیدمی در 
کشور با صفر شدن شهرهای قرمز و افزایش شهرهای 
زرد و آبــی وارد مرحلــه آرام شــد. در حالــی کــه پــس 
از تعطیــات نــوروز منتظــر رقم خــوردن پیک هفتم 
بیمــاری در کشــور بودیــم اما آمــار ابتــا و فوتی‌ها به 
کمترین میزان خود از ابتدای شــیوع کرونا در کشور در 

22اواخر هفته گذشته رسید ....

»ایران« از شکستن زنجیره پرترافیک انتقال کرونا گزارش می‌دهد
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روح‌الله زمانی در گپ و گفتی با»ایران« از نقش آفرینی در آخرین کار سینمایی اش گفت
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می‌کند. 
حتــی وقتی بــه رختخــواب می‌روم 
لپ تــاپ را با خودم می‌برم تا کارهای 
فردا را مرتب کنم و این به من آرامش 
نکنــم  کار  اگــر  برعکــس  می‌دهــد. 
اضطراب می‌گیرم و نمی‌توانم خواب 
خیالــم  چــون  باشــم  داشــته  راحتــی 

ناراحت است.«
مــژگان برنامــه غیــرکاری خاصــی 
ندارد، مثل بیشتر آدم‌هایی که شرایط 
مشــابه او را دارند و بــه اصطلاح به کار 
کــردن معتــاد هســتند.علی هــم یکی 
از همان‌هاســت. روایــت علــی را البته 
از زبــان همســرش بازگــو می‌کنیــم که 
اتفاقاً دل پُری هم از این مســأله دارد: 
»ما 5 ســال اســت کــه ازدواج کرده‌ایم 
و در این مدت شــوهرم نــه تنها عادت 
بــه کارکردنش را کمتر نکــرده بلکه به 
مــرور بدتــر و بدتر هم شــده اســت. او 
دوســت دارد همــه کارهــا را خــودش 
انجــام دهــد حتــی اگــر جــزو وظایــف 
محولــه‌اش نباشــد. هرکــس در محــل 
بــرود  مرخصــی  می‌خواهــد  کارش 
یا ســرش شــلوغ اســت، شــوهر مــن با 
اشــتیاق کارش را انجام می‌دهد و من 
می‌بینم که این مســأله خیلی وقت‌ها 
باعث سوء‌اســتفاده هم می‌شود. البته 
او خودش این را قبول ندارد و قضیه را 
به حســاب حرفه‌ای بودنش می‌گذارد 
اما واقعیت این اســت که وقتی کســی 
این‌طــور خــودش را مشــتاق کار کردن 
نشان می‌دهد، همیشه هم از او بیشتر 
انتظــار دارنــد. ایــن درحالی اســت که 
بیشــتری  چنــدان  مزایــای  و  پــاداش 
هم نســبت به بقیــه دریافت نمی‌کند. 
مــا هیــچ وقت یــک مســافرت دو روزه 
نمی‌توانیــم برویــم چــون شــوهرم به 
هرحال در هر شــرایطی ســر کار است، 
حــالا یــا جــای خــودش یــا جــای یــک 
نفــر دیگر چــون در یک شــرکت تولید 
و پخــش مــواد لبنــی کار می‌کنــد کــه 
تعطیلــی ندارنــد و در تعطیــات هم 
شــیفتی کار می‌کننــد کــه البتــه شــوهر 
من همیشــه به میــل و علاقه خودش 
شــیفت اســت. وقتــی هم خانه اســت 
مــدام دربــاره کارش حــرف می‌زنــد و 
اتفاقــی که در محــل کار افتاده اســت. 
از صحبــت کردن تلفنی با همکارانش 
هم نگویم که واقعاً کلافه کننده اســت 
و حتــی زمانــی کــه میهمــان داریــم از 
درحالــی  نمی‌کشــد  دســت  کار  ایــن 
کــه مــن می‌دانــم ایــن کار لزومی هم 
ندارد. او چند دوست دارد که آنها هم 
همکارانش هستند و طبیعی است که 
وقتــی خانوادگــی معاشــرت می‌کنیم 

هــم تمــام حرف‌هــا درباره کار اســت. 
ایــن وضــع بــرای مــن واقعــاً ناراحت 

کننده است.«
واقعیــت ایــن اســت که فــردی که 
خــودش را در کار غــرق می‌کنــد و بــه 
کار کردن معتاد می‌شــود شــاید حس 
نکند آســیبی به خود و دیگران می‌زند 
چــون بــه هرحــال خــود را دارای حق 
می‌دانــد. او ســخت کار می‌کنــد چــون 
فرد مســئولیت پذیر و کوشــایی است، 
پــس چــرا باید اساســاً از چنیــن آدمی 
گلــه کرد؟! البتــه که مرز پــرکار بودن و 
اعتیاد به کار هم باید مشــخص شــود 
و این‌طــور نیســت که هرکــس زیاد کار 
می‌کند یعنی به کار کردن معتاد شده 
اســت. پس با چه نشانه‌هایی می‌توان 

این دو را از هم تشخیص داد؟
منصور عظیمی، روانشناس در این 
بــاره می‌گوید: »اعتیاد بــه کار که از آن 
به اعتیاد شــغلی هم یاد می‌شــود، در 
زمــره اعتیادهای رفتاری دســته‌بندی 
می‌شــود کــه شــبیه دیگــر اعتیادهــای 
رفتــاری مثــل اعتیــاد به خریــد کردن 
بــه ورزش اســت. درواقــع  یــا اعتیــاد 
رفتــار تکــرار شــونده‌ای اســت کــه فرد 
در صــورت تــرک آن دچــار احســاس 
اضطــراب می‌شــود و در نتیجــه بــرای 
آرام کردن خود باید دوباره به آن روی 
بیاورد. درواقع اعتیاد به کار، اعتیاد به 
شــغل خاصی نیســت و مثــاً این‌طور 
کــه بگوییــم شــخص عاشــق  نیســت 
شــغل خــود اســت چــون او بــه خــود 
کار کــردن اعتیــاد دارد و حتــی ممکن 
اســت لزوماً شــغل مــورد علاقه‌اش را 
انتخــاب نکرده باشــد. البته باید توجه 
داشــت کــه هــر نــوع پــرکاری و تلاش 
افــراد در شــغل و حرفــه خــود را نباید 
به عنوان اعتیــاد به کار در نظر گرفت. 
این اختــال دارای ویژگی‌های خاصی 
اســت که می‌توانــد عوارضی به همراه 
داشته باشد پس تشــخیص آن دارای 

اهمیت است.«
نشــانه‌های  بــه  روانشــناس  ایــن 
اعتیاد به کار اشــاره می‌کنــد: »افرادی 
هســتند  معتــاد  کــردن  کار  بــه  کــه 
معمــولًا ســاعت‌های زیــادی از روز و 
حتی شــب را در محل کار خود ســپری 
می‌کننــد در حالی که ممکن اســت در 
بســیاری از موارد به حضورشــان هیچ 
نیــازی نباشــد. آنها به راحتــی از وقت 
اســتراحت و تفریــح خــود می‌زننــد تا 

بیشتر و بیشتر کار کنند.
این افــراد ترس زیادی از شکســت 
خــوردن در فعالیت‌های شــغلی خود 
دارنــد و دائماً به این فکــر می‌کنند که 

چگونه می‌توانند به موفقیت بیشتری 
در شــغل خود برســند و این فکر تمام 
می‌کنــد  درگیــر  را  آنهــا  ذهــن  مــدت 
طــوری کــه امــکان تمرکــز روی دیگــر 
بخش‌هــای زندگی را از آنهــا می‌گیرد 
و در بســیاری از موارد روابط شــخصی 
این افــراد را به خطر می‌انــدازد. البته 
ایــن افراد هرگز در این مورد دیگران را 
محق نمی‌دانند چون از نظر خودشان 
کار درســتی انجام می‌دهند. معتادان 
یــک روز کار نمی‌کننــد  بــه کار وقتــی 
بشدت دچار اضطراب می‌شوند و این 
هم نشــانه‌ای اســت کــه می‌تــوان این 

اختلال را تشخیص داد.
گاهی نیز افراد از کار برای سرپوش 
خــود  ناکامی‌هــای  روی  گذاشــتن 
استفاده می‌کنند. افرادی هستند که به 
لحاظ اجتماعی دارای روابط مناسبی 
نیســتند و ضعف‌هایــی در ایــن مــورد 
دارند و اتفاقاً بســیار مشاهده می‌شود 
که ایــن افراد خودشــان را به اصطلاح 
در کار غــرق می‌کننــد تــا ضعف‌هــای 

دیگر را بپوشانند.
 کار کــردن بــرای فرامــوش کــردن 
بحران‌هــای بــزرگ زندگــی یــک فــرد 
مثــل مــرگ عزیــزان و طــاق امــری 
اســت کــه در بســیاری افراد مشــاهده 
می‌شــود که ممکــن اســت در ابتدا به 
آنها کمک کند و حتی از طرف دیگران 
بایــد  امــا  ایــن کار شــوند  بــه  تشــویق 
مراحل سوگ بحران را به هرحال طی 
کرد و این‌طور نیست که کار زیاد باعث 
فراموشــی شــود و حتی ممکن اســت 
فــرد با کار کردن بی‌اندازه به ســامتی 

خود آسیب برساند.«
کســانی کــه حــس می‌کننــد بــه کار 
انجــام  بــا  می‌تواننــد  دارنــد  اعتیــاد 
کارهایی بــه خود کمک کنند. عظیمی 
صــورت  »در  می‌گویــد:  بــاره  ایــن  در 
ابتــا به این اختــال در وهله اول باید 
ســعی کنید از کار کــردن بی‌اندازه و در 
خــودداری  غیرضــروری  ســاعت‌های 

کنید. 
بهتــر اســت زمــان خــود را تنظیــم 
کنیــد و ســاعاتی را به کار و ســاعاتی را 
به اســتراحت اختصــاص دهید. برای 
همکاران‌تــان  بــه  می‌توانیــد  کار  ایــن 
نــگاه کنیــد کــه آنها چــه الگویــی برای 
کار کــردن دارنــد. بــه خودتــان بگویید 
شــغلی مشــابه بــا آنهــا داریــد و لازم 
نیســت خیلی بیشــتر کار کنید. تمرین 
کنید زمانی که کار نمی‌کنید به کار فکر 
نکنید. در نهایت هم می‌توانید از یک 
روانشــناس و مشــاور کمــک بگیرید تا 

مشکل شما حل شود.«

گزارش


