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 مستخلص البدث:

ة إلى التلشّي كن             ُّ ة لعللوْ الآثاس النٌعهذي هزه الوسُة الللم ُّ ة والإجتماك ُّ

لللة  فللا و جللة الوُلللو ، ٔللوع الإدمللاع ك للى اللمللل جلللة ؿللل جا  للة ٔوسو لللا ُّ الحُللاا اللمل

الحلالة  ٓرللع يلُِللذا ٓمللا  فلات اللمللل و للو طللوؽ الوُللو  ملشا  للا لا  افّللة جللة ؿللل 

ٌتلا مللن شثلاس ك لى  لليّلا  فللذا وا  لا    افّللة 
ّ
الجا  لة اليلش  لاذها اللللال  وملا  ل

اللم ة  ًن اطؼش اللمّا٘ إللى اللملل د لذ لت ُِلّ  داب  ٓألع و ًظلل سهل  ك ى الصلُذ 

 .الجا  ة

ًمصؼلح "ادماع اللمل" ُذ ًٖوع جة دذاًة ظماكٗ لا م ااًلا لللنٌغ، د ُل             

ٌولل  ك لى الـلن دا مًللا  عّ إدملاع اللملل ظلللوْ إً لان ، ولٕلن ملن ًـللن رللٗ ًئ لا للل  

ل، ًالشللءشب إرا صاد كلللن نلللذه إ ِللل  إللللى طلللذه، ًٌللشَ دللليع جذًلللة اللمللل وادملللاع اللمللل

للللءش  ل لللل  النٌ ل ل للللى الجا ل لللللاُة ك ل ل للللاس العل للللن الآثل ل للللذ مل لللللٍ اللذًل لللللوْ ًالل للللل ظل ل للللاع اللمل وإدمل

والإجتملاية، ًللالإًشاغ جللة اللمللل ًمللنت الجللوس دالن للاا والتمتّللم دالحُللاا الٖاملللة دٖللل 

ُُمالا. ٔلوع ملذمن اللملل ٌلللِو و لو وػلنا ُلوا يع الظللوؽ اللم لة، وسهل  رللٗ ًاللو 

ؼلاسد ػلوا٘ الوُلو وجللوس متوافلل دالتِصلليع جلة كمللا، و ع كلُلا  ع ٌلملل جلة  للٖل م

لة  افّلة  ُّ ة وإجتماك ُّ لٍ شثلاس  ٌعل
ّ
 ظشق ًلا ٌلشي ػلمًا للعلُٕنة ػُللة نُاولا ممّلا ًال

 .كنذما ًِتعع اللمل الجاَ دالِاش الذا  ة لللمل  ٓرع ًنٓرع

ة الإ -إدماع اللمل الكلماث االإفتاخُت: ُّ ة الآثاس النٌع ُّ  .جا  ة ٔوسو ا-جتماك
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Abstract : 

         At the present time, working life has become more complex, 

and working under time pressure has become a common thing, 
especially in light of the pandemic that the world has witnessed and 

its effects on various levels and fields, especially on the practical 
level, where workers were forced to work hard to achieve greater and 
better performance despite the pandemic. 

The term “work addiction” may, at the beginning of your hearing, be 
endearing to the soul, so that it is always thought that work addiction 

is a positive behavior, but whoever thinks that, he did not 
differentiate between serious work and work addiction. It has many 
negative effects on the psychological and social aspect. Excessive 

work gives a sense of success and enjoyment of a full life with all its 
values. Being a workaholic lives under the pressure of practical 

pressure laws, yet he is haunted all the time with a constant feeling of 
inadequacy in his work, and that he has to work faster. He does not 
know a taste for tranquility throughout his life, which has 

psychological and social effects, especially when hard work is 
combined with internal oppression to work more and more. What do 

we know about work addiction from a scientific perspective? 
Key words: work addiction - psychosocial effects - corona pandemic. 

 ملذمت 

%، د ع  03ًؤدي كذم العُؼشا ك ى مواكُذ اللمل، ك ى ُصش اللمش دنعاة 

ُة، وُا٘ الاان : "إع  ٗ هونعالغ مولة" جة جاملة   ذًا ا  ميعٓ ما  كلن الاان  " سٍ

والإجااد ٌجٕلاع  ؼوسا ك ى صحة الإنعاع،   تا ج دساظتنا وذ٘ ك ى  ع اللمل ا تووش 

ة م ذودا جة اواار الِشاسا "، وواولو الذساظة اليش  جشاها  و افة إرا ساًِو رلٗ نشٍ

ًِشب من  ُة ولذ  4.2هونعالغ مم صملا ا  ا  عٖونعن  ميعٓ ن جة و ًة وَ  لٍ ظآ

متووش نعبُا من  وِاكذه ، وُاسع الاانثوع ديع ا تِاكذًن ا جووليع ولمل ظال وهيع 

جاة وا جووليع ولمل  اَ ومعئو٘ من جاة   شى، ودلو ولع النتا ج ك ى  ع 

 اللمل الجاَ ًِتل البجش جة نُِِة  مش.
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 مشكلت الذراست:. 2

ذ من  ع  ة التصشي اللالُة، ك ى ظبُل ا ثا٘، ًضٍ اُتعاع اللمل الجاَ د شٍ

ذ منا  %،  ما اُتعاع اللمل الجا51َ ؼش ا و  دنعاة  ة التصشي ًيزً ووُاب نشٍ

ا جة 02دنعاة  ًُ  دذ 
ً

ا جة الصناكة وكملا
ً
  اُ

ً
%، و نف الاانثوع  ع الزًن ٌلملوع كملا

شى الاانثوع  ع  ولئٗ  اللشاب ًموووع  ٓرع من الزًن ٌلملوع جة الضساكة وا ٕت  وٍ

ة  ٓرع جة الت صشي، دما ًتوج  كليه  وِلُص سواوبه  ون   سباب اللمل ك ى من ا  نشٍ

ة جة اواار الِشاسا . ٘ صمنُة  ٓرع مشو ة وا جاسٓ ّ جذاو  جة رلٗ وؼاُ

"،  ع ادماع اللمل PLOSE ONEٓما ٓجٌو دساظة كلمُة نجشتها م لة "

 ،ّ يز، والا تااه، والِل واظتوشَ ظاكا  ػوٍلة، ًُا ًؤدي إلى الآتئاب، و ِص التعٓ

كامًا،  03خصًا متوظؽ  كماسه  ش 241 لٍ و 51والوظواط الِاشي، ووايع من  لا٘ 

% مصادوع دئدماع اللمل ٌلا وع من اطؼشادا  3,7 ظلوا للت شبة،  ع هناْ 

يز مِاس ة 04,3 ٌعُة، وكانى  % من مذمنوع اللمل من اطؼشادا   ِص الا تااه والتعٓ

% من ا صاديع دئدماع اللمل من 41,1% من هيع ا صاديع، دِنما ٌلان  54,3دل

اش  % من 00,7% من هيع ا صاديع، ًظلا كن إفادة 7,3ي مِاس ة دلالوظواط الِ

ة : 7,8ا ذمنيع من الِلّ و ُّ % من الآتئاب، من هزا ا نؼلّ ػشنو الاانثتاع إ ٖال

ة لعلوْ الإدماع ك ى اللمل جة ؿل جا  ة ٔوسو ا، ُّ ة والإجتماك ُّ ًمارا  الآثاس النٌع

ة ك ى نلشي كن إدماع اللمل من ا نـوس الللمش؟ وماه ُّ ة والإجتماك ُّ ة شثاسه النٌع

ةُ  اللامل جة ؿل جا  ة ٔوسو ا؟  ِاغ و  شى ظنتؼشَّ إليها من  لا٘ هزه الوس

ة. ُّ  الللم

 هذاف الذراست:أ. 3

  التلشّي ك ى مصؼلح إدماع اللمل من ا نـوس الللمش من  لا٘ م موكة من

ة.  الخلٌُا  النـشٍّ

  ُّ ة والإجتماك ُّ  ة لإدماع اللمل جة ؿل جا  ة ٔوسو ا.التلشّي ك ى الآثاس النٌع

ت الذّراست:. 4 ُّ  أهم

ة: ُّ ة التال ُّ ة واللمل ُّ تها من الاكتااسا  الللم ُّ  يعتمذ هزه الذّساظة اهم

  ادا وية وإدساْ ا عؤوليع جة ة جة صٍ ُّ م  ع يعا  هزه الوسُة لللم
ّ
من ا توُ

ة والإجتماكُة ُّ ما  دمٌاوم  إدماع اللمل وشثاسه النٌع
ّ
 .ا نـ
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   رعا الذّساظا  اليش إهتمو دذساظة موطوق إدماع اللمل إ ك ى الشّه  منٓ 

ةُ  ة وبالتالة يلذ هزه الوس ُّ  نّها م ذودا وومّو ملـماا جة دئا   جنبُة هشب

ة. ٘ ا وطوق جة الاِئة الجضا شٍّ ة ٓئطاًة للا   الللمش نو ُّ  الللم

 . مصطلحاث الذراست5

 ظهىر مصطلح إدمان العمل:  1.5

ة لِ ُّ ذ نـو ؿاهشا إدماع اللمل داهتمام اللذًذ من الاانثيع جة الاِئة الوشب

ة، ًالالع ًشاها  ُّ ك ى كٕغ الإهتمام دذساظة وو لُل هزه الـاهشا جة الاِئة اللشب

ُّة  ة ك ى الصحّة الاذ  ُّ شاها دننّها ؿاهشا لاا شثاس ظلا ة والالع الآ شً  ُّ ؿاهشا إً اد

شاد وكا لاته ، ووشواؽ الآ ة  ٓرع  ُوكا دئدماع اللمل جة اسوٌاق معتوى للًؤ ُّ ثاس العلا

ة، دِنما وشواؽ الآثاس  ُّ ة الإجتماك الظّووغ، ومعتوى الصّشاق ديع اللمل والحُاا  ظشٍّ

ة اللامليع، والاسوااغ داللمل والشّطا  ُّ اه ة  ٓرع  ُوكا جة و عيع معتوى سً ُّ الإً اد

ُّا  العّادِة ًلانف اهتماماا دذساظة إدماع اللمل دنعّ لا  الوؿٌُ ، وا تتاّم  لـ   دد

 . ونثيع ظلبش

 : ٌعزّف الأخصائي الىفس ي بزاًان روبيسىن إدمان العمل بأهه 2.5

نـش للمصؼلح كادا دنـشا  ًُ  ٓرع الاطؼشادا  النٌعُة   اُة" جة إ اسا إلى   ا 

ما من ُال  سباب اللمل. إدماع اللمل والجوٍ ٓث ُّ يعًا ما ٌعتاذم إً ادُة   ظ

الجوٍ ٓلزسٍ لا . ًُلتأعوع   ٌعا   ووًيع  "workaholics" ا ذمنوع ك ى اللمل  و

عتاذموع كااسا  مثل: "اكرع ك ى وؿٌُة و بّها ولن وظؼش لللمل  ا دوؿا ٌا  وَ جذًّ

ا ػوا٘ نُاوٗ!" لٕن،ً  ذس التنواٍ إلى  ّ ا هناْ ًشَ ٓايع ديع الجوٍ والإدماع 
ً
إػلاُ

. جة الوُو الزي ًشواؽ ًُا الجوٍ داللمل الجادّ،   ذ  عّ الإدماع ك ى ك ى اللمل

ألجلوس دالز    و دالنِص. ونلٕغ  اللمل ًنام جة الوال  من مجاكش ظلاُة 

 ْ يع الزًن ٌعتمتلوع ولملا ، ٌلان  ا ذمنوع ك ى اللمل من الإنها  شخاص الجووً

ٖو وع جة الوال   ذًذي الت غ هزا ونع ، ًل ى الشه  والإسهاَ الجذًذًن وٍ ووش. لِ

من  نه    ٌعتمتلوع ولملا ،   ذه   ٓرع دؤظًا و ِابً كنذما   ٌلملوع. مثل هؤ ب 

ثيعًا   شخاص ًمشّوع دنوُا  كصِاة من الجلوس دتن ِ  الظميع نُنما   ٌلملوع، وٓ

ا من التلشّض للتوبُخ من  فذُائه  وكا لاته . إنه  د
ً
ا  وً بعاػة ما ٌلملوع ظشًّ

 .ٌلِجوع جة جحُ  دا   ظوابً كملوا  م  
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 (Oates, 1971) ًشجم الٌظل جة ؿاوس مصؼلح إدماع اللمل إلى اللال ٓما 

 ّ شػة لللمل دذسجة وال والزي ٌلشّي ا ذمن ك ى اللمل دنّ ا شخص لذًا ناجة مٌ

ة و دا  ُّ ة وكلاُاوا الصخص ُّ ة وظلادوا الصخص ًّ ا اطؼشادا ملحوؿا جة صحّتا الجعذ

 .الاجتماية

خص  ( ًزون:Spence & Robbins1992أمّا )
ّ

 عّ ا ذمن ك ى اللمل هو الص

ة  ُّ ة   و كملا وعب  طووغ دا ل ُّ جلش دذاًل )علي ا عتوشَ جة كملا وَ

 :للئدماع ك ى اللمل ثلاثة  ولاد هة ٓما ً ة (331، ص2118مزسوق،

 ام الٌشد داظتثماس ملـ   الؤفزاط في العمل ُّ وُتا جة  نجؼة : ٌجيع إلى ُ

 .مشواؼة داللمل

  شد دالإلتزام داللمل نيّلا كنذما    العمل بشكل إجباري : ٌلأّع كن  لوس الٌ

 .ًٖوع اللمل ممتلا

 شد دالإلتزام داللمل نيّلا كنذما   ًٖوع  الاستمتاع بالعمل : ٌلأّع كن  لوس الٌ

 .(331، ص2118)علي مزسوق،اللمل ممتلا 

اًو  شّظوع ا ضٍذ من  (Burke et al ,2004) َلشّ دنّ ا ٌجيع إلى  شخاص الزًن ًٕ

ٌُا  من اللمل،  مًيّزه  كن هيعه  من اللمّا٘ هو مو الوُو و ًٖاس للملا ، وما 

كىر،ولِغ كذد العّاكا  اليش ٌلملوع بها 
ّ

 .(188، ص2121)جلال عبذ الش

لذ إدماع اللمل  نذ  مشاض النٌعُة اليش وتمثل ولذم الِذسا كن التوُ ٍ كن ٌُ

  //:www.webteb.comhttps اللمل. وظنتلشي جة ما ًني  ك ى إدماع اللمل وجٖل  وضح:

 أسباب إدمان العمل: 3.5

 :ًنتج إدماع اللمل كن اللذًذ من  ظااب، و زٓش منها

 كن اللمل ٘  .كذم الِذسا ك ى الا ٌصا

  مم مجاكش ٍ  .الآتئاب  و الز  الحاجة إلى التُٕ

 الشهاة جة و ن  الللاُا  الاجتماكُة. 

  و ن  ا صا   ا اتلٌة جة الحُاا، مثل الؼلاَ  و ا و. 

 الن اا ّ ٘ إلى منص  مليع وو ُِ  .الجلوس دظشوسا الوفو

 ذيى دا ثالُة جة ما ًاص اللمل ًُ ٘ إلى ما   .الحاجة إلى الوفو

https://www.webteb.com/
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 شاب الوظواسءش الِاشي  و الإفادة دالع  مشاض النٌعُة، مثل الاطؼ

 (.Bipolar disorderالاطؼشاب ثنا   الِؼ  )

 ادمان العمل أعزاض 4.5

ُذ ٌعب  إدماع اللمل ؿاوس اللذًذ من  كشاض اليش وتٌاو  جة  ذتها ديع ٔل نالة 

 :و  شى، ومن هزه  كشاض  زٓش

 ُظاب ظاكا  ػوٍلة جة ا ٕت  واللمل. 

 ل وعب  الظووغ الذا لُةالجلوس دالحاجة ا لحة إلى اللم. 

  التٌٕيع الذا   داللمل  اسج ظاكا  اللمل. 

   ّ أًُة وعب  الحاجة ا عتمشا لللمل وو ُِ ٘ ك ى ظاكا   وم  كذم الحصو

 .الإ  اصا 

  .الخوي الجذًذ من الٌجل 

   الاظتمشاس داللمل لعاكا  صا ذا دالشه  من الآثاس العلاُة اللا ذا ك ى الحُاا

 .الصخصُة

  ِ ؼاق كن الللاُا  الاجتماكُة واللا لُةالا. 

    :https://www.webteb.comإدمان العمل وخب العملالفزق بين 5.5

ُذ ًصل  التمُيز ديع ٔل من إدماع اللمل ون  اللمل  نُاً ا؛ لتجادا  كشاطاما  وكًا 

ْ اللذًذ من الٌشوُا  اليش و ميّز إدماع اللمل كن ن  اللمل. ومن هزه ما، ولٕن هنا

 :الٌشوُا   زٓش

 جذول : ًىضّح الفزق بين إدمان العمل وخب العمل.
  إدمان العمل خب العمل

الشعىر بلذة داخلُت عىذ 

 العمل

الحاجت االإلحت للاططزار إلى 

 العمل والؤهجاس

 الحافش

مشاعز إًجابُت، مثل الفزح 

 والُلظت وجلذًز الذاث

ُت، مثل الغظب مشاعز سلب

 والتىجز والللم والخذلان

 االإشاعز االإزافلت

هتائج إًجابُت جتمثل بتدسً 

 العلاكاث الاجتماعُت

هتائج سلبُت جخص العلاكاث 

 الاجتماعُت واالإشكلاث العائلُت

 الىتائج

 

https://www.webteb.com/
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 : الفزق بين إدمان العمل والاستغزاق الىظُفي6.5

: ًمٕن التلايع (1125ص  )العىلزي،مٌاوم الاظتوشاَ الوؿٌُ  ٓما  وضحا 

كنا من  لا٘ الا ذماج الذا  ة للٌشد جة اللمل،  و التؼادّ والت اوب النٌ ءش مم 

اللمل دما ًنلٕغ جة فوسا و ُِّ لزاوُة الٌشد  و التزاما   و كملا. ًاو ٌلنش  ع 

ً   الٌشد كملا و ع ًٖوع ماتما داللمل ا شواؽ دا. ًا ظتوشاَ جة اللمل ٌلأع كن 

 اوب اللامل مم جودا نُاا اللمل دا ل ا نـمة اليش ٌلمل بها وكن مذى مذى و

ُِّ  هذاي ا نـمة والععة من  جل اًتٖاْ سطا اللامليع  ظمن و  يًها ماً  ا ذماجا 

كن  دائه  للؤكما٘ دذسجة كالُة من الاظت ِاَ وونمُة رلٗ الا ذماج دالِذس الزي 

شى ال الع  ع " الاظتوشاَ الوؿٌُ  ًمثل الذسجة ً ِّ الاظتوشاَ اًلا ان  والٌلا٘، وٍ

عتجلش  همُتها  .اليش ًنذمج ًيها الٌشد مم الوؿٌُة اليش ًماسظاا وَ

شَ نع  الاانثتيع ٓما ً ة:  عّ ظلوْ اللمل ا ٌشغ لذى  إرع ًتّطح الٌ

ا، ٌجل ُذسته  ك ى  ُّ مذمنش اللمل إلى جا   كذم ُذسته  ك ى الا ٌصا٘ كن اللمل  ٌع

ادا كذم الاظتمتاق دا ٘: ًمُل مذمنو اللمل إلى صٍّ لحُاا  اسج اللمل ك ى ظبُل ا ثا

ذ من الصّشاق ديع اللمل واللا لة،  التواصع ديع اللمل والحُاا والظّوؽ ك ى اللمل وا ضٍ

 َ و ُل دٕثيع من الشّطا والاذي جة الحُاا، من هيع مذمنش اللمل ك ى كٕغ الاظتوشا

عتجلش  همُتهاالزي ًمثل الذسجة اليش ًنذمج ًيه  .ا الٌشد مم الوؿٌُة اليش ًماسظاا وَ

ً مدذداث الاستغزاق الىظُفي7.5  : م

وسٍن اثنيع  ة  ه  م ذدا  الاظتوشاَ الوؿٌُ  ً   دساظتا من منـ  لشً

 :هما

 :االإىظىر الأول  

ًٌتعض   ا ًمٕن دساظة الاظتوشاَ الوؿٌُ  ٓمتويع  اوج وعب  الا تلاًا  

ش  ولع الصخصُة ديع الاًشاد ٓم ا ًتوُم هزا ا نـوس  ع ً ذث الاظتوشاَ ػا ا ووً

رع او  ُل  صا وا ٓ  للللا  والُِ   و وواًش   صا ص ًشدًة وهيئ الاًشاد لُ لل ل لل ل لل ل لل ل ل لل ل لل ل لل ل لل ل لل ل لل ل ل لل ل الحاجل

اظتوشاُا جة وؿا ٌا . وُذ  ظٌش   تا ج اللذًذ من الذساظا  العادِة واليش وناولو  ثش 

لصخصُة للٌشد ك ى معتوى الاظتوشاَ الوؿٌُ   ثاتو جل هزه الذساظا  ا تويعا  ا

اع اللمش من ا تويعا  الصخصُة ا امة وا ؤثشا جة معتوى الاظتوشاَ الوؿٌُ  للٌشد، 

ٓما وايع جة دساظة نذًثة  ٓذ  ك ى وجود كلاُة ديع ا تويعا  الصخصُة وا تمثلة جة 
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ؿٌُ  وك ى  همُة هزه ا تويعا  جة وٌعيع وااًن العن، ظنوا  الخذمة، والاظتوشاَ الو 

َ الوؿٌُ  للؤًشاد  .الاظتوشا

 :االإىظىر الثاوي  

ًمٕن دساظة الاظتوشاَ الوؿٌُ  داكتااسه م صلة لخصا ص دِئة اللمل نُ   سجم 

هزه ا نـوس وجود الاظتوشاَ الوؿٌُ  من كذم وجوده إلى ؿشوي دِئة اللمل ا اتلٌة 

ُة هة ا عؤولة كن يجُٕل او اها  الٌشد   و اللمل وجٖل كام واع اللوامل التنـُم

 َ ومن ث  ك ى التنثيع ك ى معتوى  دا ا، ولِذ و  اجشاب د   نو٘ كلاُة الاظتوشا

الوؿٌُ  داللذًذ من ا تويعا  الخافة داِئة اللمل، نُ  ووفلو هزه الذساظا  إلى 

ة  ًشاد داواار  شاسا  ويصجُم الادتٖاس  ع وجود دِئة ونـُمُة يعمت دمجاسٓ الِ

ادا الاظتوشاَ الوؿٌُ ، ٓما  ٓذ   والتوؿٍُ الصحُت للمااسا  وؤدي جمُلاا إلى صٍ

ة  ًشاد جة اواار الِشاسا  ونثيعا ٓايعا ك ى مواٌُا  وملتِذاته   دساظة   شى  ع  جاسٓ

ا ، ٓما ووفل  ًظا  نذ الاانثي ع جة وم ٌضاته  لللمل دما ٌلضص اظتوشاُا  جة وؿاٌ 

تًلا دساظتهما نو٘ الاظتوشاَ الوؿٌُ ،   ا    مم ُذسا   ٔلما ايعم  ؼاَ الوؿٌُة دما 

الاًشاد  دى رلٗ إلى واٌٍُ نذا التووش لذيه  وصٍادا اظتوشاُا  وا ذماجا  مم 

 .(74-73، ص ص2117)االإىطاوي،  وؿا ٌا 

 ت:الآ ُّ   ثار الىفس

لٌخّ، نُ  ًظلوع ملاًيع ًِم ا ذمنوع ك ى اللمل مشّا ولذ   شى جة  ٌغ ا

وع جة   اا معت ُلة لتُُِ   دائه ، وجة ٔلّ مشّا ًٌجلوع جة و ُِِاا،   ذه  ٌوشُ

نالة من الإنااغ وجلذ الزا ، واليش وت وّ٘ مم مشوس الوُو إلى مجٕلا   ٌعُة 

أ ٓتئاب، الاوط دالٕما٘، وذن  وِذًش الزا  وانلذام الثِة دالنٌغ. وصٌت   ؼيعا 

 . شفةك ى موُم ً

 :ت ُّ   الآثار الؤجتماع

التنثيع العلبش ك ى الللاُا  الاجتماكُة نُ   ع ادماع اللمل ًذًم الصخص 

إلى الانهماْ جة كملا لذسجة ونعُا ٔل كلاُاوا الاجتماكُة، من كلاُتا دضوجتا و ظشوا 

 ٍ و فذُا ا و دنا ا وهزا دلا  ٗ ًٌِذه جضب هام من ُٓا ا ووٌاكلا الإنعان ، ًٕتج

ٌ ءش  ؼيع ُذ ًصل دا إلى الآتئاب،  ولذه   ا  فات ونُذًا مما ٌجٖل كلُا ك ب  

 .  https://www.for9a.com/learn افة ولذ  ع ًنِؼم كن كملا لأي ظب  من  ظااب 

https://www.for9a.com/learn
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 :جائدت كىروها.  6

 وباء كىروها )كزاءة سىسُىلىجُت(: 1.6

لة ٓثيلعا ملن  ملشاض و وبئلة سهل   عّ ا  ت ُّ ا مللا   لاذ  كألع مشانلالا التاسٍ

ًتٕللو دٕثيللع مللن  سواا ظللواب ك للى النؼللاَ ا   للة  و اللللالمش، وُللذ   للاس الللامللة إدللن 

 لذوع إلى الللاُة ديع  ٖل ا  تمم وا شض العا ذ ًُا منز ُشوع، نُ  ُاسع ؿشوي 

للللة، معتال ُّ ٌ ة والشٍ اع ا للللذع ملشّطلللوع  ٓرللللع الحُلللاا جلللة  وظللللاغ الحظلللشٍّ
ّ
صلللا  عّ ظلللٖ

ة،   مللاغ  ة)الإُامة الحظللشٍّ ُّ للاي، اللزي دواًلللا  ظاظلل اع الاللذو و سٍ
ّ
للملشض مللن ظللٖ

لللا، التلللللوّث دتٕللللذٌغ النٌاًللللا  والللللذّ اع   ٔلللل الوللللزا    ٓرللللع هنلللللا وإًللللشاغ جللللة وناولال

ة ا تصاكذا جة م تملنا ُّ اهشا ا شط
ّ
التٕنولوجة  والظّااب ا لوّث(.وهة  ٌغ نُِِة الـ

اوا كواف  الذوّ٘ 
ّ
أ و  دشص م ؼ أع وباب ٔوسو ا ا عت ذ واليش  الحظشي، ولللّ ش شها 

ة الٕأعى)الصّيع ُّ ة-الصّناك ُّ شَ  وظؽ-ا ذع  وسوب
ّ

ة-دوّ٘ الج ُّ ٕ  الذوّ٘ الامشٍ

(Ahmedaroua,1985,p45)  

نًتجش ك ى  ؼاَ  ذًذ الايعاق، وُذ فنٌّتها  مة الجا  ة إرع هة وباب 
ّ
منـ

ة اليش ًنتِل من  لالاا الوباب من ٔو ا  ُّ ة جة ظتّة مشانل، لُصٍ اللمل ُّ الصحّة اللا 

ة إلى و وّلا إلى جا  ة. ًليها مشنلة إ تِالا ما ديع البجش من 
ّ
مشض  فِ  دا  ًشاد ُل

ا وطلٍ الِذسا ك ى  ُّ ت وّ٘  مش دالنّهاًة إلى جا  ة مم ا تجاسه كا  ًشد إلى ش ش، وٍ

ثٕيع من  ًشاد، وإّ ما العُ ؼشا كلُا.  ي  عّ الوباب   ًصنٍّ دنّ ا جا  ة وعب  ُتلا ل

مٕن إ تِالا ديع  شخاص ا وٍ ًّ  . دذ  ع ًٖوع ملذ

 من الاصما  الصحُة ٌ
ً
لتأع ا تجاس ووٌشءش ًيعوط ٔوسو ا ا عت ذ وانذا

ُة. وُذ واجاتا الٖاسثُة اليش طشبو اللال  من النانُة الصحُة والاُتصادًة والتللُم

ولع الذو٘ دنوق من التعاخة والت اهل ًٖا و النتا ج الٖاسثُة   تجاس الوباب والزكش 

الناج  كنا والِلّ والخوي من ا عتِال واسوٌاق مؤ ش الوًاا وملذ   الإفادة اليش 

 ٘ وفلو  ئا  الا ي ٓما جة اظاا ُا وإًؼالُا والصيع. جة نيع اواز  ولع الذو

اً  الحظوس اللشبُة و   ثا ٌٍُ نع  اللامليع وٓ جنبُة ولع الإجشابا  الوُا ُة ٓتا

اٖمل للمؤظعا  التللُمُة وهيعها   جة ا ؤظعا  الحُوٍة دالذولة، والاهلاَ ال
ً
لا  ًومُا

من ا ؼاك  وا ؤظعا    شى، دل وًشطو ولع الذو٘   شى نـش الت وا٘ الجض   

 . و الٕ ة للحذ من ا تجاس الوباب
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،  دلوو الصيع منـمة الصحة اللا ُة كن التهاب س وي 4358دٌعمأع  05ة جو

، ا تجش هزا 4343ماسط  40ًيعوسءش جذًذ مصذسه مذًنة ووهاع. واكتااسًا من 

 .Sherman A) وعشكة جة جمُم    اب اللال  (COVID-19) الٌيعوط التاجة الجذًذ

Lee, 2020)  لة ادا نا   أ و التوُيعا  جة الحُاا الُومُة ظشَ وهيع معاوُة، مم صٍ

الإفادة دالٌيعوط، ووصاكذ كذد الوًُا ، وصٍادا الإجشابا  الصاسمة  نتواب ا تجاس 

آيع دئجشابا  و ذًذ  شخاص  ا شض جة مناػّ اللال . ك ى الشه  من وجود اهتمام 

اُجا  الشكاًة الصحُة  ا صاديع ولذوى الٌيعوط التاجة، ًِذ و  إهما٘ و ذًذ انت

ا ًُ ن بهزا الوباب نعب  ..(Xiang et al., 2020) اللِلُة للؤشخاص ا تنثشٍ

 ٌلذ ًيعوط ٔوسو ا من ا تلاصما  التنٌعُة الحادا من الجُل الثان  عإر

SARS-COV-2  وُذ آتجٍ دت لُل الحمع النووي للمصاديع دا لتهاب الش وي

نتج كن الافا دة ؿاوس  كشاض الجااص ا  او٘ معبااوا جة مذًنة ًوهاع الصِنُة. وٍ

  و 
ً
ّ اللذوى من ا صاديع ًللُا التنٌ ءش والاظمش. ووتنوق مصادس اللذوى إما كن ػشٍ

ش الشصاص  ثناب اللؼغ  و التلامغ دالُذًن  Olivera-La) مصاديع دذوع  كشاض، دتؼاً

Rosa et al., 2020) و ٓااس العن ا صاديع دنمشاض مضمنة  ٓرع كشطة للئفادة  ،

ةُ  .(Sun et al., 2020) دالٌيعوط لة وهيع معاو أ و التوُيعا  جة الحُاا الُومُة ظشَ و

ادا نا   الإفادة، وصٍادا الوًُا ، ووطلو الإجشابا   نتواب ا تجاس الوباب جة  دضٍ

  .(Xiang et al., 2020) اللال 

 صما  ولٗ اليش ونؼوي ك ى  مشاض ملذًة، هالاًا ما وؤدي إلى موجا  من 

ةُ الخوي  اه لِّ ا تزاًذ، ومن ا لشوي  نها يعب  اطؼشادا  ها لة جة العلوْ والشً وال

، ك ى ظبُل ا ثا٘، (Balaratnasingam & Janca, 2006) النٌعُة لللذًذ من العٖاع

صا ُة نذًثة  جشٍو ك ى  شخاص ا لشطيع وجذا للذوى ًيعوط  جة دساظة اظتِ

أع ملذ٘ ا تجاس الإجااد ال 9، 913.3، والآتئاب 30.2ناج  كن الصذمة ٔوسو ا..... 

ّ اللام  أع  سَ 22.3والِل   .(Liu et al., 2020)9 901.5، و

ك ى الشه  من  ع هزه النتا ج مشبٕة، إ   نها لِعو ملضولة، نُ   ؿاش   د اث 

 نو٘ التنثيع النٌ ءش لتٌشءش  مشاض اللا ُة العادِة وجود سوادؽ واضحة ديع الِلّ ا شواؽ

 دالجا  ة و كشاض التووش والِلّ والتلوث والِلّ الصحة والإجااد اللانّ للصذمة، والا ت اس

(Chong et al., 2004; Wheaton et al., 2012; Wu et al., 2009; Yip et al., 2010). 
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 ٘ مُ   ٖا جأع  شخاص ك ى كض٘   ٌعا  جة مناصلا ، وو  نـش جم
ُ
و 

ألتلامل  الت ملا  وجٖل فاسم. دل وا تهجو اُظا  لتوُيع نذود التااكذ الاجتماية  ظ

مم اللال  الخاسجة إ  من  لا٘ الإ تع و. و دى ا تجاس   ااس العلاُة نو٘ الوباب إلى 

اُا والصحة  آيع ك ى  وكُة الح الل ب النٌ ءش والِلّ والآتئاب و سَ وجٖل 

ة اللا ُة إدِاب الجعذًة للمصاديع دالوباب وكامة الناط، و كلنو منـمة الصح

ن  اسج مناصلا . ووِلُل التٌاكلا ،  معاًا   منة )  وِل كن متعًن( للتٌاكل مم   شٍ

أ   و الاظواَ. ٓما اواز الاًشاد  وو ن   مآن الظُِة ظواب جة ا ؤظعا   و الجش

٘ إلى النصٍ   . دوا  للوُاًة والتؼايع لأمآن اللمل والتواجذ، و ٌع ٓثاًة الا وا

 :مدصلاث إدمان العمل2.6

ة ٓما هو  ُّ ة للا   ًٕشا  عّ إدماع اللمل لا كواُ  ظلا ُّ وذك  ا  موكة التعآم

ٖل سُ  )
ّ

لو جة  عّ  Meta-Analysis( وـاش  تا ج الت لُل الالذي 35موضّح جة الج
ّ
ومث

ن مشواؼا وجٖل ٓايع دالأداب، ممّا ٌجيع إلى  ّ ا ك ى الشّه  من  عّ  إدماع اللمل ل  ًٕ

ا جة اللمل  ٓرع من  ًّ مذمنش اللمل ُذ ًِظوع وُتا جة التٌٕيع جة اللمل والا اشاغ جعذ

عاة لصان  اللمل، جة ا ِادل وجذ  
ّ
اللامل ا ادّي، ًِذ   ًٖوع هزا مٌُذا دالن

ّ جة م صلا  الا اشاغ جة اللمل  ِّ الذّساظا  اليش إكتمذ  الت لُل الالذي الزي ً 

ة، دما جة رلٗ إسوااػا موجاا ديع الا اش  ُّ اغ جة اللمل واللذًذ من ا  صلا  الإً اد

ذ ٓزلٗ الا تلاًا  ديع إدماع اللمل 
ّ
ُـمش، الاظتنتاجا  وؤٓ و عيع  داب التن

 والا اشاغ جة اللمل.

 (: ًبيّن مدصلاث إدمان العمل11شكل ركم )

  Clork et al, 2015 الإصذر :ا
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لت بالفزد )ٌستطُع 1.2.6
ّ
مذمني العمل الىصىل إلى هلطت أسمت  االإدصلاث االإتعل

ت( ًّ   جسذ

ى جة الإنهاْ الجعذي جشاب اللمل ا شهّ، إدماع اللمل لا كلاُة ماا شا 
ّ
وت  

ا  عّ مذمنش اللمل ًالووع  ُّ ِ دئكتلا٘ الصحّة واليش وذكماا دساظا    شى  ؿاش  إمأعً

ة  ٓرع من هيع مذمنش اللمل، يجيع  د اث إلى  عّ إ ُّ دماع اللمل ُذ كن  ٖاوى صح

مٕن  ع ًؤدّي إلى الوًاا، ٓما ًمٕن  ع وؤدّي  ٌعبّ  تهذًذا   ؼيعا لصحّة اللامل وٍ

هزه الشّهاة جة اللمل إلى طووغ اللمل واللا لة، ًمُل مذمنش اللمل إلى اللمل 

ّ دالصحّة، 
ّ
ؤدّي إلى ظوب العّلوْ ا تلل لعاكا   ػو٘ دٕثيع من اللمّا٘ الآ شٍن، ممّاً 

شجم رل ا إلى اسوٌاق طوؽ اللمل، دالإطاًة إلى كذم ٌٓاًة الوُو للتلاجة من وٍ ُّ ٗ جض 

اطة  .اللمل وعب  اًتِاسه  إلى  وُا  الٌشان، ومماسظة الشٍ

 ْ ًمٕن  ع ًؤدّي اللمل ا ٌشغ إلى الانتعاَ الوؿٌُ ، وهو متلاصمة الإنها

ش اللمل
ّ
ة وا اٌاض الإ  اص الصخصءش، ًؤث ُّ ا ٌشغ لعاكا   الا ٌلالة وواذّد الصخص

ش 
ّ
ة، لزلٗ لِغ من ا عتوشب  ع ًؤث ًّ ش الظّووغ ا ضمنة ظلاا ك ى الصحّة الجعذ

ّ
ووؤث

ما وّ  الإ اسا إلُا ش ٌا دالنعاة  ة لللمّا٘ وٓ ُّ إدماع اللمل جة النهاًة ك ى الصحّة الاذ 

أسوشءش  .(61، ص2121)سىَس ي وعىاع،  ) Karoshi لـاهشا 

م
ّ
ة: ٔل ُّ ة النٌع ُّ ا صاد  ا ٖاًنا جة اللمل صاد الإظتثماس الا ٌلالة الزي من النان

ِا مذمنش اللمل جة م اولة و ُِّ  هذاًا ، كنذما ٌجلش مذمنش اللمل  ِّ ًمٕن  ع ً 

ةُ  و ا هناْ مُل إلى إظتثماس ا ضٍذ من الؼا ِّ اً ثوع كن الاهتمام  و ًتل دالِوّا  و 

 .والوُو جة كملا 

شغ لذى مذمنش اللمل إلى جا   كذم ُذسته  ك ى  إعّ ظلوْ اللمل اٌ 

ا، ٌجل ُذسته  ك ى الاظتمتاق دالحُاا  اسج اللمل ك ى  ُّ الا ٌصا٘ كن اللمل  ٌع

ادا كذم التواصع ديع اللمل والحُاا والظّوؽ ك ى  ظبُل ا ثا٘: ًمُل مذمنو اللمل إلى صٍّ

ذ من الصّشاق ديع اللمل وا للا لة، و ُل دٕثيع من الشّطا والاذي جة الحُاا، اللمل وا ضٍ

من هيع مذمنش اللمل، وبا ثل ُذ ٌلان  مذمنو اللمل  ًظا من ًِذاع الوية وجٖل 

ْ  (Brown out)جض   نُ  ًنعوع ا  ادثا   و الشّنلا  اليش ًت  إجشاؤها وعب  الإنها

اش اللمل: يجمل  كشاض   شى للئدماع: التّل  اا   -الوظ -ٓتئاب الإ -الِلّ-وُ
ّ
ووِل

 .وًِذاع النوم والُنط -ا ضاج
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شوع جة 
ّ
ش مذمنو اللمل  ًظا دئدمانه  ك ى ا عتوى ا لشجة كنذما ًٌٕ

ّ
ًتنث

ة، دالإطاًة إلى رلٗ ًمٕن  ع ًنؼوي  ُّ شان وا ناظاا  اللا ل اللمل  ثناب  وُا  الٌ

شوع ل
ّ
لا لاته  من  لا٘ اللمل ا نؼّ الخاص  ذمنش اللمل ك ى الاكتِاد دننّه  ًوً

 .(61، ص2121)سىَس ي وعىاع، الجاد 

2.2.6 :ً لت بالآخزٍ
ّ
 االإدصلاث االإتعل

ة ً   مشاكاتها جة نُاا مذمنش اللمل، إدماع  ُّ هناْ  ًظا م صلا  إجتماك

ش  ًظا ك ى 
ّ
ة ك ى  ًشاد الزًن ٌلا وع منا ًِؽ، ولٕنّا ًؤث ُّ اللمل لِغ لا شثاس ظلا

فذُائه ، وصملائه  جة اللمل وهيعه  من  ًشاد ا شواؼيع دمذمن  ًشاد كا لاته ، و 

ش ا جٕلا  ا  ذّدا اليش ُذ ونجن جة هزا ا  ا٘ ك ى اللا لة ٖٓل  و 
ّ
اللمل، ًمٕن  ع وؤث

نيع، ٓما ًمٕن  ع يجمل هزه ا ااوي ا ناظاا   ُّ شاد كا لة مل ك ى ا عتوى الٌشدي لًأ

اة للآما٘ وعب  كذم ا جا ُّ ة من جا   مذمنش اللمل. ممّا ًذ٘ ك ى كذم وجود ا ا سٓ

ة من جاة   شى  ُّ ُا والحُاا اللا ل  .نذود ديع اللمل من جاة والتعً

ة من  جل اللمل،  ُّ كادا ما ًظحّة ا ذمنوع ك ى اللمل دالللاُا  الصخص

ّ الا ٌلالة وجٖل  ظاسءش ونع
ّ
ة والتلل ب  ممّا ًٌعّش مجألا  جة التوافل و دواس  ظشٍّ

اُة اللزاع ًنٌِاما مذمنو اللمل ك ى اللمل، ًمٕن  ع ًؤدّي إدماع 
ّ
الوُو ا ٌشغ والؼ

ًِش  اسج اللمل، وُذ وجذوا   ا ًظش دالللاُا   ة   ُّ اللمل إلى كلاُا  إجتماك

ة  ٓأع وفشاق  ك ى ديع  ُّ ة ك ى ظبُل ا ثا٘: ًشواؽ إدماع اللمل دمجأل صوج ُّ الحمُم

اد  دساظا  وناولو مجٕلا  مذمنش اللمل دا ل اللا لة  عّ اللمل واللا لة، ًِذ  ً

ا  ٓأع للعُؼشا كنذ  ُّ ة ومٖا ا  اسج ُّ  صواج من مذمنش اللمل لذيه  مجاكش  ُل إً اد

مِاس ته  دنصواج هيع مذمنش اللمل، جة الآو ة   يعا  ظٌش  ولع الذّساظا  إلى  عّ 

ة ُّ  . إدماع اللمل ٌعا  جة الِؼُلة الضوج

ً الاهفصال عً العمل 3.2.6   ًىطىي إدمان العمل على الؤحجام ع

ى جة ا ُل إلى اللمل  و التٌٕيع جة اللمل جة  ي وُو وجة  ي مٖاع. 
ّ
الزي ًت  

أ   ة  ًظا  تُ ة لوجود ظلو ُّ ة العلا ُّ ًمٕن  ع و ذث اللذًذ من اللواُ  التنـُم

واجاوع  أع جة  إدماع اللمل، ًمذمنش اللمل ًنٕشوع إدماع كملا  وٍ إطؼشادا  ٓ 

ة لللمّا٘،  ُّ ةً إلى التُُِما  الزاو الللاُا  الوثُِة من هيع ا ذمنيع ك ى اللمل، دالإطا

ة ا شواؼة  ُّ ادا وٖالٍُ الشّكاًة الصح ُذ ً ذ  صحاب اللمل   ٌعا  ًواجاوع صٍ
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ة، واليش ُذ وتؼوّس  تُ ة إدماع اللمل ًِذ ًواجاوع  ًظا  عاسا جة  ُّ دا جٕلا  الصح

اب الإ  ُّ ة وعب  الو ُّ  (.62-61، ص ص2121)سىَس ي وعىاع،  تاج

ت على العامل في ظل جائدت كىروها .7 ُّ ت الؤجتماع ُّ  :إدمان العمل وآثاره الىفس

 :.أبزس آثار الادمان على العمل1.7

الخوي من الٌجل، ا لل، ونام  جنوع اللـمة، التل ، ًازه هة  دشص شثاس 

ن، الإدماع ك ى اللمل، ث  ًِذاع  الإنعاط والِذسا ك ى التوافل مم الآ شٍ

لالُة، النزاهة، الانتعام، سوا الذكادة،  مش الزي ُذ ون   كنا  الخصوفُة، الاظتِ

وذاكُا  صحُة:  وبا  ُلاُة، العٕتة الذماهُة ٓما ُذ ًؤدي الإدماع ك ى اللمل إلى 

 .الا ت اس  نُاً ا

ض ُُمة الزا   والثِة جة الزا ، ًئع وجة الوُو، الزي   او٘ ًُا يلضٍ

التٕنولوجُا ًمٕن  ع وٖوع  ظو  كذو  ذمنش اللمل، ًلأع الاواوٍ ا  مولة، 

ٗ اللمل   .3/ 42الحواظِ  ا  مولة،  جاضا الٌآغ "دئمٖا 

 :أطزار ادمان العمل2.7

 ت ُّ اُ  الاجتماكُة نُ   ع ادماع  -: الآثار الؤجتماع التنثيع العلبش ك ى الللا

خص إلى الانهماْ جة كملا لذسجة ونعُا ٔل كلاُاوا اللمل ًذًم الص

 ٗ الاجتماكُة، من كلاُتا دضوجتا و ظشوا و فذُا ا و دنا ا وهزا دلا  

ًٌِذه جضب هام من ُٓا ا ووٌاكلا الإنعان ، ًٕتجٍ ولذه   ا  فات ونُذًا 

صل دا إلى الآتئاب،  افة ولذ  ع  مما ٌجٖل كلُا ك ب  ٌ ءش  ؼيع ُذً 

 .ا لأي ظب  من  ظاابًنِؼم كن كمل

  ادماع اللمل مم الوُو ًنتج كنا  طشاسًا صحُة  ؼيعا، من إفادة دالِولوع

 .اللصبش واطؼشادا  النوم

  ةٌ التعلؽ نُ   ع ادماع اللمل ًالٍ ك ى الصخص مذمن اللمل ف

ٖوع ناصمًا جة اللمل، ولٕن مم الح   الصخص ً   كملا لذسجة الإدماعً 

لحضم من م ُؽ اللمل إلى الحُاا اللامة للصخص مما الإدمان  لللمل ًنتِل ا

ّ لنٌعا و ظشوا  .ً للا جة ولع  نُاع ظباًا للِلّ والظُ

  ،أع الالع ًـن  ع ادماع اللمل مٌُذ جة الإ تاجُة والتؼوٍش ًاو ماؼئ إع 

ِوم دٖل شءشب إلى الذسجة اليش وؤثش ظلاًا  لأع مذمن اللمل ًنهمٗ جة كملا، وٍ
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سق لذيه  سوا التوأل، ٓما ُذ   ٌعتؼُم  ع ًنِل إليه  ك ى من نولا ًيز

 .مااسوا، وهزا ًؤثش ظلاًا ك ى مؤظعة اللمل ك ى ا ذى الالُذ

 :ومً أطزار الؤدمان على العمل أًظًا أهه سبب في الؤصابت بالأمزاض الىفسُت 3.7

نزس  دساظة  شوٍ ُة نذًثة من  ع ادماع الصخص ك ى اللمل ًمٕن  ع 

ا إلى الإفادة دا طؼشادا  النٌعُة، و وضح الاانثوع جة ُع  كل  النٌغ ًِود فانا

د املة ديعجن جة النعوٍج  ع مذمنش اللمل  ٓرع كشطة للِلّ والآتئاب والوظواط 

شغ النجاغ، ونجشوا  تا ج دساظته  جة دوسٍة  ص الا تااه وً الِاشي، واطؼشاب ِ 

 ."دلوط وع" الللمُة

ّ الا   دساظتا  ا و 51ك ى و جشى ًشٍ ًٌ من اللامليع الزًن ًالى  241 ل

كامًا، لشفذ ونثيعا  ادماع اللمل ك ى نُاته  الصخصُة، ومذى  03متوظؽ  كماسه  

ٗ دئفادته  دا طؼشادا  النٌعُة  .اسوااغ رل

رع كشطة من هيعه  للئفادة  أ وا ٓ  ووجذ الاانثوع  ع مذمنش اللمل 

% من هيع ا ذمنيع، وبلوو 54.3دنعاة  % مِاس ة04.3دا طؼشادا  النٌعُة دنعاة 

اشي ديع مذمنش اللمل نعاة  % من 7.3% مِادل 41.1انتما   الإفادة دالوظواط الِ

% مِادل 00.7هيع ا ذمنيع، ٓما دلوو ملذ   الإفادة دالِلّ ديع مذمنش اللمل 

ل % ديع هيع ا ذمنيع، ًُما دلوو ملذ   الإفادة دا ٓتئاب ديع مذمنش اللم55.8

https://www.hopeeg.com/services/other-% ديع هيع ا ذمنيع 4.1% مِادل 7.8

addiction-addictions/work  

أ و  ك ى ديع  شخاص  ووجذ الاانثوع  ع ملذ   الإفادة دئدماع اللمل 

ة، وبيع من ٌلملوع جة الِؼاق الخاص، و ولئٗ الزًن الزًن ٌلم لوع جة وؿا ٍ إداسٍ

أ وا ٌلملوع لحعابه  الخاص  ًظًا، وُذ ًٌاجن الالع  ع ادماع اللمل ًٖوع ظب  

 ٘  .س ِ ءش للئفادة دئدماع الٕ و

%، 03ًؤدي كذم العُؼشا ك ى مواكُذ اللمل، ك ى ُصش اللمش دنعاة ٓما 

٘ د ع  ما  كلن الاان  " س  ُة، وُا ٍٗ هونعالغ مولة" جة جاملة   ذًا ا  ميعٓ

الاان : "إع  تا ج دساظتنا وذ٘ ك ى  ع اللمل ا تووش والإجااد ٌجٕلاع  ؼوسا ك ى 

ة م ذودا جة اواار الِشاسا "، وواولو  صحة الإنعاع، و افة إرا ساًِو رلٗ نشٍ

ظآن جة و ًة   لٍ 4.2الذساظة اليش  جشاها هونعالغ مم صملا ا  ا ًِشب من 

https://www.hopeeg.com/services/other-addictions/work-addiction
https://www.hopeeg.com/services/other-addictions/work-addiction
https://www.hopeeg.com/services/other-addictions/work-addiction
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ُة ولذ وِاكذه ، وُاسع الاانثوع ديع ا تِاكذًن ا جووليع ولمل  عٖونعن  ميعٓ وَ

ظال وهيع متووش نعبُا من جاة وا جووليع ولمل  اَ ومعئو٘ من جاة   شى، ودلو 

 .ولع النتا ج ك ى  ع اللمل الجاَ ًِتل البجش جة نُِِة  مش

ة التص ذ من ًئع اُتعاع اللمل الجاَ د شٍ شي اللالُة، ك ى ظبُل ا ثا٘، ًضٍ

ذ منا 51 ؼش ا و  دنعاة  ة التصشي ًيزً %،  ما اُتعاع اللمل الجاَ ووُاب نشٍ

ا جة 02دنعاة  ًُ  دذ 
ً

ا جة الصناكة وكملا
ً
  اُ

ً
%، و نف الاانثوع  ع الزًن ٌلملوع كملا

 .اللشاب ًموووع  ٓرع من الزًن ٌلملوع جة الضساكة وا ٕت 

شى الاان تًوج  كليه  وِلُص سواوبه  ون   سباب اللمل ك ى من ا  وٍ ثوع  ع  ولئٗ 

ة جة اواار  ة  ٓرع جة التصشي، دما جة رلٗ وؼاُّ جذاو٘ صمنُة  ٓرع مشو ة وا جاسٓ نشٍ

 .الِشاسا 

،  ع ادماع اللمل "PLOSE ONE" ٓجٌو دساظة كلمُة نجشتها م لةو 

ّ،  واظتوشَ ظاكا  ػوٍلة، ًُا ًؤدي إلى الآتئاب، يز، والا تااه، والِل و ِص التعٓ

كامًا،  03شخصًا متوظؽ  كماسه   241 لٍ و 51والوظواط الِاشي، ووايع من  لا٘ 

% مصادوع دئدماع اللمل ٌلا وع من اطؼشادا  3,7 ظلوا للت شبة،  ع هناْ 

يز مِاس ة 04,3 ٌعُة، وكانى  % من مذمنوع اللمل من اطؼشادا   ِص الا تااه والتعٓ

% من ا صاديع دئدماع اللمل من 41,1% من هيع ا صاديع، دِنما ٌلان  54,3دل

اشي مِاس ة دل % من 00,7% من هيع ا صاديع، ًظلا كن إفادة 7,3الوظواط الِ

 .% من الآتئاب7,8ا ذمنيع من الِلّ و

و ٓذ الاانثوع، طشوسا إجشاب دساظة مجابهة وتناو٘ ونثيع ادماع اللمل ك ى 

 . جأل الاجتماكُةالصحة اللِلُة وا

 شعىر سائف بالىجاح: 

ا جٖلة مم معنلة الادماع ك ى اللمل وٕمن  ًظًا جة الش ي العا ذ دا ل 

يع الظماع ا ادي والحُاا الشهذا من دوع اللمل  ا  تمم، الزي ًٌُذ دن ا   ًمٕن ووً

٘ الناط الجاَ، إ   ع  ػااب النٌعُيع ً زسوع دن ا جة هزه الحالة هالاًا ما ًاذّ 

اللمل الٌلا٘ دالوُو الٕ ة ا اصص لللمل، إر ٌجلش الناط هالاا دننه  إرا ُظوا 

 .وُتًا  ػو٘ جة اللمل، ظُِذموع  داب  ًظل وٍ صلوع دالتالة ك ى التلوٍع ا ؼلوب



إدمان العمل وآثارة الىفسُت والؤجتماعُت على العامل في ظل جائدت كىروها  

199 

 
 

ا صادوع دمشض الادماع ك ى اللمل   ًمٕنه  وصوس إمٖا ُة و ُِِا  لحالة الآتٌاب 

 شى هيع اللمل ا  ذد، وبالشه  من  نه  ًٖو وع هيع  اجحيع جة والن اا جة ُؼاكا   

اُ  الاجتماكُة، ًئع الإًشاغ جة اللمل ًمن ا   ُؼاكا    شى، مثل ُؼاق الللا

أملة دٖل ُُماا تمتلوع د ُاا   .الجلوس دننه   اجحوع وٍ

ًُظاي إلى رلٗ،  ظُما لذى الشجا٘،  وق من التناًغ، نُ   ونع  الخأعاب 

يه  ا ؼااق جُذ، لأنه  ٌلملوع لٌتعا  ػو٘ من صملائه ، لٕن  أعاب كل  النٌغ ٌعود لذ

ذوع   ا   ًوجذ  ي شءشب مجتعْ ديع مشض الادماع ك ى اللمل ومعنلة الاجتهاد  ًؤٓ

ّ الاذي واللمل الجاَ  .والععة لت ُِ

ًٌ  نيع يلتأع هزه الخصا ص مشادًة  عنلة الإ تاج والٌلالُة، ًٖوع الادماع 

عاه  دتٌُٕٗ ٔل ُؼاكا  الحُاا ك ى  اللمل من جاة   شى مذمّشًا وجٖل ُوي وَ

ما ًٌُذ  نذ الٕت  اللؼٌُة جة كل  النٌغ، ًئع الإنعاع  ا شواؼة دالصخص ا صاب وٓ

الؼاُعة ً ل   ثناب اللمل دٌُُٕة ُظاب كؼلة نهاًة  ظاوق، جة نيع  ع ا ذمن ك ى 

ٍُ ظُلود إلى اللمل؟ اللمل ً ل   ثناب كؼلة نهاًة  ظاوق  ميلا وٓ

إرا  ساد الإنعاع  ع ٌلمل وجٖل ُاسءش لٖ  ًتمٕن من و ُِّ  هذاًا مم 

الحشص ك ى الحٌاؾ ك ى وواصع وًاكلُة نُاوا، ًئع رلٗ لِغ ظِئًا  دذًا، إ   ع 

ا ذمنيع ك ى اللمل ٌلملوع جة الواُم   شد اللمل، جة نيع وتوٍُ ُؼاكا  نُاته  

-https://www.hopeeg.com/services/other .وجٖل ظشَم   شى كن اللمل

addictions/work-addiction  

 :الآثار السلبُت لإدمان العمل.4.7

ثٕيع من الذساظا  والا وث اليش  جشٍو جة هزا ا  ا٘  عّ إدماع   ؿاش  ال

مُ اللمل وك ى الشه  ممّا ًاذو كلُا جة الاذاًة من  ّ ا إ اسا للجذّ والاجتهاد، ًاو  جة الوا

من   ؼش و ظو  اللادا  ا نتجشا جة وُتنا الحاطش  افّة جة ؿل جا  ة ٔوسو ا، و زٓش 

 :ًُما ً ة ولع الآثاس العلاُة الناجمة كنا

  اسوٌاق نع  التووش جة اللمل وصٍادا ا جأل الصحُة جة دساظة  جشٍو د املة

ما صا
ّ
د  ظاكا  اللمل، ديعهن نو٘ الإدماع جة اللمل،  ؿاش  النتا ج  ّ ا ٔل

ِة 
ّ
اصداد  ملاا معتوٍا  التووش لذى ا وؿٌيع، واسوٌلو  ٖاويه  ا تلل
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دمجٕلا  صحُة ٌلا وع منها. و مش  ٌعا ًنؼاّ  ًظًا ك ى ػلاب الجاملا ، 

و متلته  وونامى 
ّ
إر ٔلما صاد  العاكا  اليش ًِظونها جة الذساظة، ُل

 . لوسه  دالتووش

  ُادا الاطؼشادا  الصح ة النوم ُذ يلتِذ  عّ ا ذمنيع ك ى صٍ
ّ
ة ا شواؼة دِل

،  ـشًا لأنه  ًتلاوع 
ً
ألأسَ مثلا اللمل   ًواجاوع  يّ مجأل مشواؼة دالنوم 

. جة الواُم، ًمٕن 
ً
لًا لُلا لُوع دالتالة النوم ظشَ ٓثيعًا جة وؿا ٌا ، ًِعتؼ

ثٕيع من ا ذم نيع ك ى للئسهاَ الجذًذ  ع ًني  دنتا ج كٕعُة، إر ٌجٖو ال

اللمل من  سَ وكذم الِذسا ك ى النوم.  مش الزي ًتعوّ  كلُا الٕثيع من 

ادا مااػش  يز والإسهاَ. ا تلا٘ الوصع. صٍ ة التعٓ
ّ
ا جٕلا    شى مثل: ُل

 .الإفادة دماتلٍ  مشاض ا ضمنة

  ا جأل والاطؼشادا  النٌعُة ًِم ا ذمنوع ك ى اللمل مشّا ولذ   شى جة

ُُِ   دائه ، وجة ٔلّ مشّا  ٌغ الٌ خّ، نُ  ًظلوع ملاًيع  اا معت ُلة لت

وع جة نالة من الإنااغ وجلذ الزا ، واليش  ًٌجلوع جة و ُِِاا،   ذه  ٌوشُ

أ ٓتئاب، الاوط  وت وّ٘ مم مشوس الوُو إلى مجٕلا   ٌعُة  ؼيعا 

 .دالٕما٘، وذن  وِذًش الزا  وانلذام الثِة دالنٌغ

 أ و  م   ك ى انهُاس الللاُا  ا اُ  الصخصُة كاػٌُة  لصخصُة وُانلا الللا

الاهتمام ا تااد٘ وواصُص مم ًٌٕ  من الوُو مم الؼشي الآ ش، هيع  عّ 

ا ذمنيع ك ى اللمل ًمن وع ٔلّ وُته  لوؿا ٌا ، ك ى نعاب كا لاته  

تع  و  ونُاته  الخافّة،  مش الزي ًؤدي جة نهاًة ا ؼاي إلى انهُاس كلاُاته ، وٍ

ك ى رلٗ الٕثيع من الآثاس العلاُة لِغ ًِؽ ك ى الصخص ا ذمن ونع  

لذّ  ػٌا٘  ٓرع الطحاًا الزًن ٌلا وع  وإ ما ك ى  ػشاي   شى  ًظًا، وَ

 .وعب  انجوا٘  هاليه  وادتلاده  كنه 

  ًُصاب  هل  مذمنش اللمل جة نهاًة ا ؼاي دما الوفو٘ إلى مشنلة الانهُاس 

 Workaholic Breakdown" انهُاس مذمنش اللمل"  و ٌعملا "متلاصمة

Syndrome" نُ  ًصلوع إلى مشنلة من الإسهاَ والتل  ٌجلشوع ملاا ،
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ٌجلوع جة اواار ُشاساته  وو ذًذ ما ً ذس به  ًللا،  و ما  دالظُاق التام، وٍ

 .الخؼوا التالُة اليش ًتليّع كليه  اواارها

  كام ٌلتِذ الالع  عّ اللمل لعاكا  وشاجم  داب جة اللمل والحُاا وجٖل

أع من   ٓرع ظُ ِّ  تا ج  ًظل، و عّ مذمنش اللمل ً ِِوع إ  اصا  ٓ 

هيعه ، هيع  عّ هزا الاكتِاد  اػئ ومامًا، إر  ثاتو الذساظا ، الوانذا ولو 

 ٗ   شى  عّ اللمل لٌتعا  ػوٍلة ًؤدي إلى وشاجم  داب والإ تاجُة، و ولئ

جاصا   ثناب كملا  ًٖو وع جة الوال   ُلّ إ تاجُة ممن الزًن   ًن زوع إ

 .  https://www.for9a.com/learn  ٌلملوع دملذّ٘ ظاكا  ػاُعة

وجة نذًثنا كن إدماع اللمل جة ؿل الجا  ة وجذ  الاانثتاع  عّ نعاة 

ؿل الجا  ة، ًمنصة "صووم" ٓايع مثا٘ ك ى الإدماع ك ى اللمل صاد  دمعتوى  ٓأع جة 

اللمل كن ولذ واليش ظاّلو ظال إجشاب ا  ادثا ، ا انُة  و الصخصُة، لأ نا ل  

 تمٕن من موادسا مناصلنا  وًا من الإفادة دالٌيعوط، لزا من الإ صاي  ع  ٌتعض  ع 

شه  وجنع و ش  بة مثل هزه اللوامل  ٖلو ُذسا  شخاص ك ى اللمل، ووجاة  ـ

اللمل كن وُلذ، جة الوُو الزي ُذ   ًشه  الالع الآ ش مؼلِا جة اللمل ولُذا كن 

 .ا ٕت  مشا   شى 

ما  جة وؼاُّ  ظلوب اللمل ا اتلؽ، ُذ ًذسْ 
ّ
والآع مم دذب ولع ا نـ

اٖمل من اللمل كن وُلذ، كنذما  اا   ا ظُٖوع من الصل  الانسحاب دال ا وؿٌوع ُشٍ

يع ظال ًٖوع ولع  شخاص جة  ا نز٘ دِنما ًٖوع الآ شوع جة ا ٕت ، جة ؿل ووً

مة
ّ
 .لتعاُل دناب الللاُا  والتلاوع من  جل إنشاص التِذم جة ا نـ

أ و ظاكا  اللمل اليش نذد اها  ثناب اللمل كن وُلذ  دالإطاًة إلى رلٗ ًِذ 

، جة نيع  ع ثمة دُا ا  يجيع إل رع مشواؼة د ُِِة   نا ٓنا كالِيع جة ا نز٘ ى   نا ٓنا ٓ 

أ و  ٓرع إ تاجُة مِاس ة وويعها، ُذ  ما  
ّ
إ تاجُة  ثناب الوباب، ونُِِة  ع ولع ا نـ

 .ًٖوع وعب  كمل موؿٌيع ظاكا   ػو٘ ٔل ًوم، إلى نذ الإنهاْ
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  :كُف جتغلب على إدمان العمل .8

ظّلا ك ى كا لتٗ  و  فذُا ٗ  و نيلا  ، ووٌ أع كملٗ ٌعُؼش ك ى وٌٕيعْ إع 

  ك ى و 
ّ
ة نُُِِة لتتول

ّ
ظادوٗ، ًِذ ناع الوُو لتاذ  دتوُيع نُاوٗ، ووظم  ؼ

 : ؼوا  وعُؼة للتول  ك ى إدماع اللمل 1إدما ٗ، إلُٗ ًُما ً ة 

  ٗ  دا كتعاي دن 
ً
اكتعي دا جٖلة الاكتعاي دا جٖلة ٌلتأع  صٍ الحلّ! ادذ  او 

 من الا تااب يلان  من إدماع اللمل، وناو٘  ع يلشي العب  وساب رلٗ
ً
. دذ 

 َ وساب ُناق الجوٍ، إد   كن العب  الحُِِ  الزي ًذًلٗ لللمل ًو

 ٘ ش دئجادا  كن هزا العؤا
ّ
ػاُتٗ، ما الزي و او٘ الاشب منا ولملٗ؟ ًٕ

٘ إلى الخؼوا التالُة  .لتتمٕن من الا تِا

  ع ومنت  ٌعٗ وُتًا للشانة  ثناب اللمل، نيلا   
ّ
امنت  ٌعٗ وُتًا للشانة يلل

 من وناو٘ الوذاب ك ى مٕتاٗ، اره  إلى مؼل  
ً
أع رلٗ لٌتعا ُصيعا. دذ  لو 

ة. اره  جة  ضهة ُصيعا إلى  ُشٍ   و  اسْ صملا ٗ جة  ٔل جة مؼل  الجشٓ

 ٗ لا جة    اب ا ٕت ، اًلل  يّ شءشب ُذ ًؤدي إلى إ شاج
ّ

نذًِة م اوسا  و ومشء

ّ ًِؽ ُذ يو 53من طوؽ اللمل، ًاظتعانة  ذا    .يّع كا ٗ ومامًادُا 

  ّهيّع  ظلوب وٌٕيعْ ُذ وٖوع وانذًا من  ولئٗ  شخاص الزًن ٌلتِذوع  ع

ظاكا  اللمل الؼوٍلة وُـاش مذى التزامٗ داللمل، و ع من ًِظوع كؼلا  

نهاًة  ظاوق  و  معُاته  جة اظتع اب ه  ٓعالى  و  ُلّ اجتهادًا. هيع  عّ هزه 

ِة جة التٌٕيع هيع دُُِة وهيع صحُ ة  ًظًا. لزا انشص ك ى يوُيع وجاة  الؼشٍ

٘ وجذ   ٌعٗ منومعًا ًيها ْ هزه وم اسبتها جة نا   . ـش

  يلمل جة ا نز٘ نُنما وصل إلى منزلٗ، انشص ك ى إػٌاب هاوٌٗ، ًصل  

 من رلٗ، 
ً
ّ داللمل. دذ 

ّ
تعون  والادتلاد ومامًا كن  يّ شءشب ًتلل ذْ الإلٕ دشٍ

وكا لتٗ، ًازه اللحـا  ثمُنة وُذ ونذم ك ى اظتولّ وُتٗ مم  فذُا ٗ 

 
ً
 .وظُِلاا معتِالا

   طم نذودًا والتزم بها ٌلان  الٕثيع من مذمنش اللمل من كذم ُذسته  ك ى

صّل للملٗ  وطم نذود للملا  والالتزام بها. انشص ك ى وطم جذو٘ مٌ

اُ  الشانة والنوم ووناو٘ الؼلا ٌٕ  من  و م. والتزم دا مم طشوسا وظميع ما ً

جة نا٘  سد   ع يلمل  لا٘ كؼلة نهاًة  ظاوق  و ولذ اللودا إلى ا نز٘ 
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معابً ًآت  رلٗ  ًظًا جة جذولٗ وطلا وجٖل مذسوط و  يلمل  لا٘ هزه 

ش دومًا  ع الإدماع ك ى اللمل 
ّ
الٌتعا  ًِؽ لأ ٗ وملٗ وُتًا وػاُة لزلٗ. وزٓ

ِٗ و  نيلا ك ى اللال . ًلا  كادا ظِئة   يلود دالنٌم   كلُٗ و  ك ى ًشٍ

أي من  ونٌّ وُتٗ جة الُِام دما هو مظشّ، وانشص ك ى  ع و ـى دِعؽ 

ا لاناب كلاُاوٗ واهتماماوٗ  اسج  ؼاَ اللمل.  ًُ أً الشانة و ع واصص وُتًا 

 ًالتواصع هو مٌتاا الن اا جة ٔلّ مناحة الحُاا. وصٌت ك ى موُم ًشفة

  https://www.for9a.com/learn 

 : خاجمت.9

رع لخو ص الاانثتاع جة   يع إلى  عّ : الالع ٌلتِذ  عّ اللمل لعاكا  ٓ 

أع من هيعه ، هيع  عّ هزا  ِِوع إ  اصا  ٓ  ظُ ِّ  تا ج  ًظل، و عّ مذمنش اللمل ً 

ى  عّ اللمل لٌتعا  ػوٍلة الاكتِاد  اػئ ومامًا، إر  ثاتو الذساظا ، الوانذا ولو   ش 

ًؤدي إلى وشاجم  داب والإ تاجُة، و ولئٗ الزًن   ًن زوع إجاصا   ثناب كملا  ًٖو وع 

ةُ ممن ٌلملوع دملذّ٘ ظاكا  ػاُعة، ًا جٖلة مم معنلة  جة الوال   ُلّ إ تاج

ووًيع الادماع ك ى اللمل وٕمن جة الش ي العا ذ دا ل ا  تمم، الزي ًٌُذ دن ا   ًمٕن 

الظماع ا ادي والحُاا الشهذا من دوع اللمل الجاَ، إ   ع  ػااب النٌعُيع ً زسوع 

دن ا جة هزه الحالة هالاًا ما ًاذّ٘ الناط اللمل الٌلا٘ دالوُو الٕ ة ا اصص لللمل، 

إر ٌجلش الناط هالاا دننه  إرا ُظوا وُتًا  ػو٘ جة اللمل، ظُِذموع  داب  ًظل 

 .ك ى التلوٍع ا ؼلوب وٍ صلوع دالتالة

ًالإنعاع إرا  ساد  ع ٌلمل وجٖل ُاسءش لٖ  ًتمٕن من و ُِّ  هذاًا مم 

الحشص ك ى الحٌاؾ ك ى وواصع وًاكلُة نُاوا، ًئع رلٗ لِغ ظِئًا  دذًا، إ   ع 

ا ذمنيع ك ى اللمل ٌلملوع جة الواُم   شد اللمل، جة نيع وتوٍُ ُؼاكا  نُاته  

م وهزا صاد دملذّ   ٓايعا  افّة جة ؿل جا  ة ٔوسو ا   شى كن اللمل وجٖ ل ظشَ

 افّة ولذ ُشاس  الولّ  اتلٍ ا ؤظّعا  ووؼاُّ إجشابا  الحجش ا نزلة مِاس ة 

ٍ دلذاع اللال . ة لللمل جة ماتل ُّ شوي ا واو
ّ
أ و ًيها ٔل الـ ة اليش  ُّ  دالعّنوا  ا اط

ت:. 11 ُّ  إكتراخاث الىركت العلم

 يع  ولاد ا ناخ النٌ ءش جة  طشوسا ووجُا ة وووً ُّ ذ من الاهتمام للتمعّٗ دتنم مضٍ

ما  من  لا٘:
ّ
 ا نـ
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  ذا جة شٍ ٍ جة التلايع كن مجاكشه واللنافش الٌ
ّ
الإكتعاي د اود ا وؿ

ض  ٌّ ا  وو 
ّ
تا، ورلٗ من  لا٘ ووًيع دِئة كمل يلضّص من التلايع كن الز ِّ شخص

ة.اللامليع ك ى إظتاذام مااساته  وجٖل  ًظ ٘ إدتٖاسٍّ  ل ووِذً  نلو

  أ  الااوٍ ا  مو٘ ك ى وطم  ؼؽ طشوسا  ع ٌلمل فانعة الِشاس وجش

ة ػوٍلة الاجل لنجش ثِاًة إدماع اللمل والآثاس ا تعوّاة كليها . ُّ  إظتعاوُ 

 كائمت االإزاجع: .11

ٌٍ ، 4333إًماع فلاا ا نؼاوي، ) - (.  ثش ثِاًة ا نـمة ك ى الاظتوشاَ الوؿُ

ُةٍ ك ى مؤظعة  هشام، سظالة ا اجعتيع: إداسا  كما٘ منجوسا دساظة و ٍِ ؼاُ

 ك ى الا تع ِو، جاملة ػنؼا.

اوم، 4343دنماع ظوَ ءش وفلاا الذًن وكواق، ) - (. إدماع اللمل: ُشابا جة اٌ 

ة  نعنة الا وث والذّساظا  
ّ
ش ا ماسظا   –الُِاط، واللواُ . م ل ماأع وؼوٍ

ة  ة والتعدوٍّ ُّ ذ 55جاملة وسُلة. اللذد  –النٌع
ّ
 . 5. م ل

- (، ض ك ة مشصوَ –(.  ثش إدماع اللمل ك ى الانتعاَ الوؿٌُ  4357كاذ اللضٍ

ة 
ّ
ة ك ى  كظاب هُئة التذسَغ د املة ٌٓش الجُخ. م ل ُّ دساظة وؼاُِ

ة ا لافشا. اللذد   . 1الذساظا  الت اسٍّ

ُا  كاذاللضٍض دن ظلؼاع اللنِشي، إداسا ا واه  ٓمذ ل لتنمُة  - ظلوٓ

الاظتوشاَ الوؿٌُ  لذى اللامليع دا نـما  الحٖومُة العلودًة، ا ؤومش 

 ٘ ة جة دو٘ م لغ التلاوع لذو الثان   لاهذ الإداسا اللامة والتنمُة الإداسٍ

 الخلُج اللشبُة، جاملة الؼا ٍ. 

ٖوس، ) -
ّ

(. إدماع اللمل ٓمتويّع ملذّ٘ للللاُة 4345هان  م مّذ جلا٘ كاذ الج

٘ ديع ا  ناخ النٌ ءش وماشجا  الشّطا لللامليع جة  شأ  الااوٍ ا  مو

ذ 
ّ
ة. ا  ل ة للللوم الإداسٍّ ة الإظٕنذسٍّ

ّ
ة 17دمصش. م ل ٍّ . اللذد  وّ٘ : جماوس

ة . ُّ  مصش اللشب
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