Choroba ambitnych - pracoholizm. Jak z nim walczy¢?
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Nie rozstajesz si¢ z stuzbowym telefonem komérkowym? Pracujesz w kazdy weekend i nie masz czasu
na relaks? A moze myslisz o pracy bez przerwy i przedkiadasz ja ponad swoja rodzing 1 dzieci? Jezeli
odpowiedziates twierdzaco na powyzsze pytania, moze to oznaczaé, ze jestes pracoholikiem.

Jak wyjasniaja naukowcy, pracoholizm to powazne uzaleznienie. Nie bez przyczyny japonskie stowo
,.karoshi” — pracoholizm, w dostownym tlumaczeniu oznacza Smier¢ z przepracowania.

W Holandii zwrécono uwage na nowy, niebezpieczny trend wsréd pracownikéw. Duzo pracuja 1 choé
bardzo chca, nie potrafia si¢ zrelaksowac 1 chociaz na moment zapomnie¢ o pracy.

Bledne koto

Praca w stanie przemeczenia to u pracoholikow norma. Brak odpoczynku moze jednak przynies¢ wigcej
szkody niz pozytku - zmeczony pracownik jest nieefektywny i istnieje wigksze ryzyko popetnienia przez
niego btedu. Najczgsciej jednak osoby uzaleznione nie zdaja sobie sprawy z tego, ze pracuja za duzo i
zbyt intensywnie.

Rozpoznanie choroby jest pierwszym krokiem do uzyskania pomocy. Trzeba zda¢ sobie sprawe, ze taki
tryb zycia prowadzi do powaznych konsekwencji dla zdrowia.

Pracoholicy to przewaznie perfekcjonisci, ktérzy maja bardzo wysokie wymagania w stosunku do siebie.
Pracuja bez przerwy, aby uniknaé porazki i osiaga¢ wyznaczone przez siebie cele w jak najlepszy sposéb.

Podstawowe kroki

Podobnie jak inne uzaleznienia, pracoholizm jest traktowany jako choroba, ktéra niszczy psychike 1
zdrowie. Jest takze powodem utraty zycia osobistego i rodzinnego. Eksperci monsterpolska.pl radza, jak
sobie poradzi€¢ z problemem pracoholizmu:

e Szukaj wsparcia — wspotdzielenie projektu pozwoli Ci na spojrzenie na swojq prace z szerszej
perspektywy 1 znalezienie czasu na wypoczynek.

e Zaplanuj swdj odpoczynek — w swoim terminarzu obok spotkan z klientami uwzglednij takze
przyjemnosci.

e Szukaj zrédia problemow — czgsta ztos¢, albo brak pewnosci siebie, moga by¢ przyczyna
uzaleznienia. Znajdz powody 1 usun Zrodta problemow.

e Wyznacz granice — naucz si¢ samodyscypliny i wychodz z pracy punktualnie o 17.00. Postaraj si¢
opuszczaé firme¢ razem ze wspotpracownikami.

¢ Naucz si¢ delegowac prace — wigkszos¢ pracoholikéw slepo wierzy, ze tylko oni potrafia wykonac
zadania perfekcyjnie. Trzeba przekonac sig, ze przekazanie obowiazkow jest czasem niezbedne.
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