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Czym jest pracoholizm?

Pracoholizm mozna okveslic jako obsesyine spefnianie si¢ w dziedzinie pracy ze szkodq d!a
inaych obszarow Zvcia. Szkody te mogq dotvezyve zdrowia pracoholika i jego rodziny, .ro:padu wigzi
emocjonalnych w rodzinie, zawezZenia zainteresowan oraz kontakiow towarzyskich i przviacielskich
wyfqeznie do oséb zwiazanyeh z pracq. Czlowiek uzalezniony od pracy lekcewazy swoje zdrowie, nie
umie odpoczywad, jest wiecznie nieobecny w Zveiu rodzinnym, poniewaz coraz wigcej czasu spedza
w pracy oraz z ludzmi z niq zwiqzanymi. Postepuje u niego wypalenie Zvcia uczuciowego i sfery
duchowej, W koncu nastepuje takze ,, wypalenie zawodowe " polegajqce na niemoznosci iworezego
podejscia do pracy, na nienawisci do nigj z jednoczesnym przymusem jef wykonywania.

Uzaleznieni od pracy sq tak samo bezsilni wobec niej jak narkomani wobec narkotvku.
Pracoholizm moze prowadzié do sSmierci, moze tez zniszczyé rodzing, zupelnie tak jak inne
uzaleznienta. Jak na ironie pracoholicy majq wigcej problemow w pracy, niz ich koledzy. W jakims
sensie trudniej pozbyé si¢ przepracowania niz innych uzaleznien, gdvz jest to jedvny natig, ktory
spotvka si¢ ze spotecznq aprobata. Nie ma pracoholizmu |, pozvtecznego” i, szkodlivego™ - jak
moéwiq niektorzy! Pracoholizm jest nalogiem, natog jest choroba, a nie ma pozytywnych chorob!

Dziesie¢ gtownych oznak uzaleznienia od pracy:

1. Pospiech 1 bycie stale zajgtym, czlowiek jest owladnigty przez nieustannc poczucic wewngirzncgo
pospiechu i ciagle walczy z brakiem czasu.

2. Pourzeba kontroli, obsesyjna potrzeba kontrolowania siebie 1 wszystkiego w swoim zyciu.
3. Perfekcjonizm, cztowiek jest tak pedantyczny, ze nic nie jest dla nicgo doskonale.

4. Trudnosci w zwiazkach, nadmierna praca kloci si¢ z bliskimi relacjami 1 przyjazniami.

5. Ciagi, dni pracy rzadko sa 8-godzinnne 1 rzadko ograniczajg sig¢ do pieciu w tygodniu.

6. Trudno jest rozluzni¢ sie, nicustanny niepokoj to znak rozpoznawezy pracoholikow.

7. Chwilowe ,.za¢cmienia umyshu”, podczas dlugich rozmow czy podrozy zdarzaja sig utraty pamigcel
z powodu zaabsorbowania praca.

8. Niecierpliwo$¢ i drazliwos¢, pracoholika tatwo rozzlosci¢, trudno mu zniesc kolejki.

9. Poczucie nickompetencji, pracoholikow1 towarzyszy przeckonanie, ze sic nic nadajc, a niska
samooccna prowadzi do koncentrowania sig na wynikach pracy. a nie na jej przebiegu.

10. Lekcewazenie swoich potrzeb zdrowia 1 odpoczynku, emocjonalnych 1 duchowych, z powodu
przcpracowania.




Przeczytaj kazde z 25 nizej wymienionych stwierdzen i zdecyduj, na ile kazde z nich dotyczy ciebie,
uzywajgc nastgpujacej skali: 1 pkt — nigdy, 2 pkt — rzadko, 3 pkt — czesto, 4 pkt — zawsze.
Zapisz cyfre najlepiej, twoim zdaniem, pasujgcg do ciebie obok kazdego stwierdzenia. Na koicu
podsumuj izapisz wynik.

TEST UZALEZNIENIA OD PRACY
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1. Wolg wykonywa¢ wigkszos¢ prac sam, niZ prosi¢ o pomoc.
2. Gdy muszg czekac na kogos lub gdy cos trwa zbyt dlugo (np. dhuga, zbyt wolna posuwajaca sig kolejka) -
bardzo sig niecierpliwig.
3. Wygladam na osobg, ktora stale sig spieszy 1 Sciga si¢ z czasem.
4. Irytujg sie, gdy ktos mi przerywa wykonywang prace.
5. Jestem zajety wieloma rzeczami naraz.
6. Robig dwie lub trzy rzeczy naraz - np. jem i pisze¢ dyspozycje, rozmawiajac jednoczeénie przez telefon.
7. Podejmujg si¢ znacznie wigkszej ilosci zadan, niz jestem w stanic wykonac.
8. Czuje sie winny, gdy nad czyms pracuje.
9. Wazne jest dla mnie, aby widzie¢ konkretne rezultaty tego co robie.
10. Jestem bardziej zainteresowany koficowym rezultatem pracy, niz procesem jej wykonywania.
11. Sprawy nigdy nie ida tak szybko, jak tego oczekuje.
12. Wpadam w ztos¢, gdy cos dzieje sig¢ nie po mojej mysli lub wynik pracy mi si¢ nie podoba.
13. Zadajg sobie stale to samo pytanie, nie zdajac sobie z tego sprawy, po czym nagle znajduje odpowiedz.
14. Po$wigcam wiele czasu na obmyslanie i planowanie przyszlych zadan, zaniedbujac Tu i Teraz.
15. Zauwazam, Ze zostajg w pracy, gdy moi wspolpracownicy namawiaja mnie do wyjscia.
16. Jestem zly. gdy ludzie nie podzielaja moich perfekcyjnych standardéw w pracy.
17. Jestem przygnebiony, gdy znajduje sie w sytuacji, nad ktéra nie mam kontroli.
18. Mam tendencje¢ do stawiania sig w sytuacji presji czasowej, gdy mam wykonaé prace, ktorej sie podjatem.
19. Trudno mi sig rozluzni¢ po pracy.
20. PoSwiecam wigcej czasu na pracg niz na spotkania z przyjaciolmi, hobby czy rozrywki,
21. Gdy zaglgbiam sig w pracg nad jakims$ projektem, zalezy mi na wyprzedzeniu innych.
22. Gdy popelnie nawet najmniejsza pomylke, jestem przygnebiony.
23. Podwigcam pracy znacznie wigcej mysli, czasu i energii, niz zwiagzkom z Zona (mezem, partnerka,
partnerem) i rodzina.
24, Zapominam, lekcewazg lub pomnigjszam waznos¢ uroczystosci rodzinnych, takich jak urodziny, rocznice,
zebrania towarzyskie lub swigta.
25. Podejmujg wazne decyzje zanim poznam wszystkie fakty i mam czas zastanowi¢ sig nad nimi uwaznie.
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Przyjrzyj sie uzyskanemu wynikowi!

25-54 pkt - Masz dobra rownowage migdzy praca i innymi obszarami zycia. Niskie ryzyko uzaleznienia.
55-69 pkt - Zbyt wiele uwagi poswigcasz swej pracy w stosunku do innych obszarow zycia. W twoim
sposobie pracy widoczne sa juz niektore (nie wszystkie) czynniki ryzyka, ktore w nastepnych latach moga sta¢
sig powaznym problemem, przynoszac szkody fizyczne i psychologiczne.

70-100 pkt - Ten wynik wskazuje na twoje powazne uzaleznienie od pracy. Masz wszystkie lub wigkszo§¢
cech, ktore oznaczaja dla ciebie ryzyko psychologiczne i fizyczne. Wynik ten oznacza, ze twoje stosunki
z zona (megzem) 1 przyjaciolmi sa zagrozone, Ze tracisz juz przyjacidl, a malzenstwo ulega destrukcji
z powodu twego uzaleznienia od pracy. Istnieje tez wysokie prawdopodobienstwo wystapienia problemow
zdrowotnych zwiazanych ze stresem (takich jak choroby ukladu krazenia i choroby psychosomatyczne).

Przeczytaj ten test jeszcze razi zwroc uwage na te stwierdzenia, ktére s3 oznaczone cyframi 3i4.
One powiedzg ci wiele o tym jak przezywasz swoje zycie. Zapytaj sam siebie, jakie kroki mogibys
wykonaé, aby zmniejszy¢ ryzyko zwiazane z kaida z tych sytuacji. Badz uczciwy przy odpowiedziach
oznaczonymi cyframi 1 i 2. Uczyn kazda sytuacje, ktora mozesz zmienié, poczgtkiem zmiany twego
kompulsywnego sposobu pracy. Jezeli jeste§ prawdziwie nzalezniony od pracy, sa male szanse, zZe
poradzisz sobie sam - niezaleznie od tego, jak bardzo bedziesz tego chcial i jak cigzko bedziesz nad tym
pracowal. Poméc ci moze udzial w programie dla osob uzaleznionych.

(Zaczerpnieto z: Bryan E. Robinson ,, Hidden Legacies of Adult Children - Work Addiction™)




