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Nie daj sie pracoholizmowi!

a

O

O

Wedtug danych Eurostatu pracujemy ponad norme. Polacy w(

zestawieniu z 2014 roku znalezli sie na 8 miejscu w Europie pod wzgledem liczby[J

przepracowanych w tygodniu godzin. Przesiadywanie w biurze, ciggte pilnowanied

telefonu stuzbowego, odbieranie i odpisywanie na maile nawet w czasie urlopu.]

Praca dla wielu z nas stata sie priorytetem, ktory zabiera czas na odpoczynek.

Jesli czujesz, ze problem pracoholizmu dotyka takze Ciebie, najwyzsza pora nall

zmiany! [0

O

W dzisiejszym $wiecie praca jest jedng z najwiekszychd

wartosci, a o sukcesie czesto stanowi duze zaangazowanie, czesto ponad sity.[d

Psycholodzy ostrzegajg, ze pracoholizm jest powaznym natogiem, ktory szkodzild

nie tylko naszej psychice, ale takze wyczerpuje fizycznie.

O

O

Btedne koto

O

Pracoholicy podporzadkowujg pracy cate swoje zycie. Nald

skutek wyczerpania popetniajg coraz wiecej btedéw, a probujac naprawi¢

potkniecia i nadgoni¢ stracony na nie czas, popadajg w btedne koto. Zwykled

pracoholizm dotyka osoby skionne do pedanterii i perfekcji, ciagtej obawy o]

stanowisko, niskiej samooceny i niezaspokojonej potrzeby kontroli. Czesto wl

uzaleznienie od pracy popadajg takze osoby, ktore chcag unikngé mierzenia sie z[

ktopotami w zyciu prywatnym [0 moéwi Matgorzata Majewska, ekspert portalud

monsterpolska.pl.

O

Kroki, jakie nalezy podja¢

O

Z pracoholizmem mozna i trzeba walczy¢. Jak kazded

uzaleznienie, jest problemem ztozonym i z reguty wymaga wsparcia ze strony oséb]

trzecich. Majac jednak jego swiadomos$¢é mozemy sami podjac kilka krokow, ktéred

pomogg nam sie od niego uwolni¢.[d

O

Przygotuj]
plan.[Bracoholicy sg zwykle dobrze zorganizowanymi osobami. Dlatego]
wszystkie pozazawodowe aktywnosci, ktérych sie podejmuja, powinnild
doktadnie rozplanowac. Wieczory filmowe, treningi sportowe czy inned
aktywnosci w czasie terapii warto zapisywac¢ w kalendarzu, jak dawneld
obowigzki w pracy czy spotkania z klientami.d

O

Poszukaj sednald
problemu.[Znalezienie przyczyny pracoholizmu jest rownie wazne. Mozeld
byc¢ to ztos¢, brak zaufania czy proba udowodnienia swojej wartosci. Brak[d
pewnosci siebie i przerost ambicji bardzo czesto lezg u podstaw tegod
zjawiska. Jesli uda nam sie znalez¢ przyczyne, fatwiej bedzie walczy¢ z[O
problemem.Wyznacz[
granice.Kolejnym krokiem dla pracoholika powinno by¢ powolneld
wprowadzanie w zycie standardowej biurowej rutyny 0 wychodzenie z biura o
17 i zostawianie pracy na nastepny dzien. Wymaga to koncentracji i samodyscypliny, dlatego
najlepiej, gdy znajdzie sie ktos, kto bedzie nad wszystkim czuwat. Mozesz[]
poprosi¢ zaufanego kolege lub przetozonego, aby zwracat Ci uwage na poreld
zakonczenia pracy O podpowiada Matgorzata Majewska, ekspertd
monsterpolska.pl.Deleguj]
obowigzki.[Bardzo czesto osobom uzaleznionym wydaje sig, ze sq jedynymi,
ktérzy mogg wykonaé poprawnie wszystkie zlecone zadania. Nauka powierzaniad
pracy innym jest rowniez wazng sktadowg, ktéra pomoze uwolnic¢ sie z[J
dysfunkcji pracoholizmu.
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Czasem[

okazuje sie jednak, ze niezbedna jest pomoc specjalisty. Terapia u psychologall
pomoze roztozy¢ skumulowany punkt nacisku z pracy na inne dziatania, jakO
odpoczynek i rekreacja. Pracoholizm to choroba, dlatego tak wazne jest, aby niell
bagatelizowac¢ sygnatéw i zwrdcic¢ sie o pomoc do odpowiednich oséb, jesli]
poczujemy, ze straciliSmy kontrole nad naszym zyciem.[
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