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 آیا به کار کردن زیاد اعتیاد دارید؟ 

 راه عالی برای ترک آن 11

 

شانوید  این روزها، بخواهیم نخواهیم مجبوریم کار کنیم که زندگی را بچرخانیم. از گوشه و کنار به کرات درمورد کساانی می 

که هیچوقت برای مسافرت رفتن وقت ندارند. زیاد کار کردن باه  کنند یا کسانی مانند و کار می شرکتشان میکه تا آخر شب در 

 .این معنی نیست که باید به شما مدال بدهند یا ترفیع بگیرید

دوساتان و  تواناد باازده کااری شاما را ناایین بیااورد، خنقیتتاان را کام کناد و تاابیری منطای بار رواب تاان باا زیاد کار کردن می

خانواده داشته باشد. البته اشتباه متوجه منظورم نشوید. دنبال کردن عنیقتان نعمتای بسایار زیباسات و ساخت کاار کاردن روی 

هایتان هیچ اشکالی ندارد. اما استراحت کردن هام ززم اسات.  اه در خاناه کاار کنیاد یاا در شارکت و دفترکاار، بایاد باه  نروژه

 روح خنقتان خوراک دهید.

 کنیم. در زیر  ند راه ساده و عالی برای اعتیاد نیدا نکردن به کار عنوان می

 برای خودتان مرز تعیین کنید.      .1

دفترکاار را تارک کنیاد و  5کنیاد، حتمااً سااعت  عصار کاار می 5صاب  تاا  8ساعت کاری مشخص داشته باشید. مثنً اگار از  

 بیشتر نمانید.

 ید.اندازه کافی بخواب به       .2

جیسااون فرایااد و دیویااد  –کنااد، احتمااال اینکااه کمبااود خااواد دارد زیاااد اساات."  هااا رفتااار می "اگاار دیدیااد کساای مثاا  احم 

 Reworkهاینمیر،

صب  بیدار شدن و سر کار رفتن اصنً راهکار خوبی نیست. فقدان خنقیات،  5تا دیروقت بیدار ماندن برای کار کردن و بعد 

 تر. تر کار کنید نه سخت های افرادی است که کمبود خواد دارند. نس هوشمندانه ساسیت از نشانهنذیری و باز رفتن ح آسیب

 از اینترنت قطع شوید.      .3

العااده باه دنباال  ای فوق کار کردن هیچ نیازی به وص  بودن به اینترنت ندارد. دور شادن از صاط ه کاامتیوتر و موبایا  نتیجاه

رویم، غاذا درسات  رساند کاه زیار دوم حماام هساتم، مشااول نیااده عاالی زماانی باه  هان مان می های دارد. بیشتر افکار و ایده

 کنم. کنم و درواقع "کار" نمی می

کنیاد. اماا دلی ای نادارد هماان موقاع کاه ایاده باه  رسد که فکرم را هام نمی ها زمانی به  هنتان می ها خنق هستند و ایده همه آدم

 ها را در دفتری یادداشت کنید و در زمان استراحت فقط از استراحتتان لذت ببرید. یده هنتان رسید آن را اجرا کنید. ا

 در طبیعت وقت بگذرانید. .4

های  هااا و دغدغااه وقاات گذراناادن و گااردم کااردن در هبیعاات راه بساایار خااوبی باارای کاااهط اسااترا، ق ااع ارتباااه بااا نگرانی

های کاری است. بارای بیارون رفاتن و گاردم کاردن وقات بگذاریاد. ماثنً هار روز نایم سااعت بارای  تماا ها و زندگی و نیام

 روی بروید و خود به اهرافتان توجه کنید. هیچ نیازی به عج ه کردن نیست. از زمانتان لذت ببرید. نیاده

 برای دوستان، خانواده و همسرتان وقت بگذارید. .5
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ماناد. انجاام کارهاایی کاه دوسات داریاد اهمیات  زً وقتی بارای دوساتان، خاانواده و همسارتان نمیکنید، احتما اگر خی ی کار می 

زیادی دارد اما اهرافیانتان هام ممام هساتند. کمای روی گاذران وقتتاان فکار کنیاد و ببینیاد واقعااً  اه  یان در زنادگیتان اهمیات 

د )ناه باه فکار کارتاانث. ماثنً اگار باا یکای از دوساتانتان حار  دارد. وقتای باا خاانواده و دوساتانتان هساتید، واقعااً باا آنماا باشای

 گوید خود گوم کنید. زنید به آنچه که می می

 غذاهای خوب بخورید. .6

یکی از عوارض جانبی کار کردن زیاد خوردن به مقدار زیاد از مواد غذایی به درد نخور است. غذای خاود و واقعای یعنای 

 کار شوید، یک صب انه و ناهار خود برای خودتان ممیا کنید. ب  ازاینکه راهی م   ها، سبنیجات و غنت کام . نس ق میوه

دهاد اگار ساریع  وقت  ینی نخورید. باید از غاذاخوردنتان لاذت ببریاد. ت قیقاات نشاان می  مممتر از این، موقع کار کردن هیچ

 شود. غذا بخورید، احتمال بیشتر خوردن و افنایط وزنتان بیشتر می

 یک سرگرمی برای خودتان پیدا کنید. .7

توانیاد دویادن،  شود برای خود نیدا کنید. عنیقتاان را بررسای کنیاد. ماثنً می فعالیتی غیر از  ینهایی که مربوه به کارتان می

ه روی، خواندن کتاد، خیاهی یا نوشتن را انتخاد کنید. سرگرمی شما باید  یانی باشاد کاه باه شاما لاذت بدهاد،  یانی کا نیاده

 خودتان را در آن گم کنید.

 به بدنتان گوش دهید. .8

کنید. همه این عنئم نشانه ایان اسات کاه بایاد کمای از  احساسی می روحی و بی  کم احساا خستگی، بی  کنید، کم اگر خی ی کار 

شاوید و کای باه اساتراحت بیشاتری نیااز  میفممیاد کای ماری   شدت کارتان کم کنید. به ندای بادنتان گاوم کنیاد. باا اینکاار می

 دارید.

 بطور مداوم اهداف و جهت زندگیتان را بررسی کنید. .9

ارزیابی مداوم اهدافتان خی ی ممم است. مثنً اگر همیشه تا دیروقت سر کار بمانید، روابط خصوصیتان را قربانی کار کنید یاا 

 سید:ب ور وسواسی ایمی تان را  ک کنید، باید از خودتان بتر

 کنم؟  را اینکار را می         ·

 هد  نماییم  یست؟         ·

 آیا رفتارهای من سالم هستند؟         ·

 سعی کنید عادات سالم در خودتان ایجاد کنید. .11

ایجاد عادات سالم  ینی نیست که یک شبه اتطاق بیطتد. وقتی هر روز روی یک رفتار کو ک کاار کنیاد، مای توانیاد در دراز 

باار در  3دقیقه یکبار ایمی تان را  ک کنید، اینکاار را  5جای اینکه هر   تاییرات شگرفی در خودتان ایجاد کنید. مثنً بهمدت 

 روز انجام دهید.

تان هام تاییارات کو اک ایجااد کنیاد مثا  هار روز نایم سااعت ورزم کنیاد، غاذایتان را  همچنین سعی کنید در برنامه روزاناه

 یشتر با خانواده و دوستان وقت بگذرانید.خودتان آماده کنید و ب

 با توازن خیلی خوب در کار و زندگی با دیگران ارتباط برقرار کنید. .11
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خاانواده وقات اید، ارتباهتان را باا دیگاران بیشاتر کنیاد. باه دوساتانتان زنا  بننیاد و بیشاتر باا  کنید معتاد کار شده اگر فکر می

کنید این تابیر منطی بر زندگیتان گذاشته اسات، بایاد بارای حا   توانید نیط روانشناا هم بروید. اگر فکر می بگذرانید، حتی می

 کنیم. نس سعی کنید خود زندگی کنید و از خودتان خود مراقبت کنید. این مشک  اقدام کنید. ما فقط یکبار زندگی می

 منبع:مردمان
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