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CHORZY Z POWODU PRACY - PRACOHOLIZM

Praca jest wazng czescig naszego zycia, nadaje mu sens i pozwala utrzymac sie finansowo. Niezwykle istotna jest umiejetnos¢
znalezienia réwnowagi pomiedzy pracg a odpoczynkiem, czyli work-life balance. Jednak dla niektérych praca staje sie
przymusem, nie moga sie od niej oderwac i przestac o niej myslec¢, sa dostownie chorzy z powodu pracy...

CZYM JEST PRACOHOLIZM?

,Pracoholizm” to termin, ktéry odnosi sie do kompulsywnego wykonywania zawodowych obowigzkéw, co zaburza inne
dziedziny zycia takie jak relacje, relaks czy sen. Jest to niezdolnos¢ do zaprzestania podejmowania nadmiernej pracy, a takze
odczuwanie przymusu jej wykonywania.

Wedtug Psychology Today ,Pracoholizm jest niszczacym dusze uzaleznieniem, ktére zmienia osobowos¢ ludzi i wartosci,
ktérymi sie kieruja. Wypacza rzeczywistos¢ kazdego cztonka rodziny, zagraza bezpieczenstwu rodziny i czesto prowadzi do jej
rozpadu. Tragiczne jest to, ze pracoholicy w koncu traca integralno$¢ osobistg i zawodowa” [1].

Pracoholizm nie jest tozsamy z wydajnoscia i obowiazkowoscia. Ciezka praca nie jest synonimem uzaleznienia od niej. Tak
dtugo, jak ktos ma zréwnowazone zycie, zapewnia sobie odpowiednio dtugi relaks i wypoczynek, spedza czas z rodzing i
przyjaciétmi oraz angazuje sie w réznego rodzaju hobby, ciezka praca nie czyni z tej osoby pracoholika_czki. Praca w
nadgodzinach od czasu do czasu tez jest w porzadku, jesli zachowujemy réwnowage miedzy zyciem prywatnym a zawodowym i
nie wpadamy w obsesje.

OBJAWY PRACOHOLIZMU

Pracoholizm to podstepne uzaleznienie, ktére na poczatku wydaje sie pozytywne. Jednak w dtuzszej perspektywie przynosi
bardzo negatywne konsekwencje pracownikowi i organizacji. Dlatego tak wazne jest szybkie rozpoznanie go.

Wiekszos¢ pracoholikéw wykazuje kilka z tych oznak:

» Przychodza do pracy jako pierwsi i wychodza jako ostatni

*  Moga przychodzi¢ do pracy nawet w dni wolne

» Kontynuuja prace w czasie wolnym lub gdy sa na wakacjach

» Ciagle sprawdzaja poczte stuzbowa i telefon w poszukiwaniu wiadomosci zwigzanych z praca

» Czuja sie winni, kiedy nie pracuja, nawet podczas przerwy na lunch

» Poswiecaja zdrowie, relacje i obowiazki pozazawodowe na rzecz pracy

» Nie czuja sie swobodnie, dzielac sie zadaniami lub delegujac je

* Maja problemy z méwieniem ,nie” przetozonym i biora na siebie wiecej obowigzkdw, niz sa w stanie udzwignac.

Pracoholizm moze mie¢ wiele negatywnych skutkéw, w tym wypalenie zawodowe, rozpad zwigzkéw, a takze problemy ze
zdrowiem fizycznym i psychicznym.
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https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-workaholics/201112/understanding-the-dynamics-workaholism

Lh

Sierpien 2022

Wesparcie i wiedza

Wiecej o istocie i konsekwencjach pracoholizmu
dowiesz sie z wyktadu uniwersytetu SWPS, wygtoszonego
przez dra Jacka Bucznego

DLACZEGO NIEKTORZY LUDZIE STAJA SIE PRACOHOLIKAMI?
Wedtug dr Malissy Clark, ekspertki w dziedzinie tego typu uzaleznien, istnieja 4 gtéwne przyczyny pracoholizmu:

* Motywacyjna - pracoholicy w rzeczywistosci nie ciesza sie praca, czuja wewnetrzna presje, by pracowac tyle, ile pracuja.
» Kognitywna - nie moga przesta¢ myslec o pracy nawet w domu.

» Emocjonalna - brak pracy sprawia, ze pracoholicy czuja sie winni lub zaniepokojeni.

» Behawioralna - takie osoby maja tendencje do pracowania wiecej, niz oczekuje od nich pracodawca.

Pracoholicy moga mie¢ niska samoocene, z ktdra prébuja sobie radzi¢ za pomoca ciezkiej pracy, by uzyskac¢ pochwate. Moga
rowniez mie¢ problemy z kontrola i przekazywaniem zadan innym. Zawsze musza by¢ zaangazowani w kazdy aspekt swojej
pracy, stad ich niezdolnos$¢ do pozostawienia spraw zawodowych za soba, nawet na krotki czas. Czasami wykorzystujg prace
do unikania innych problematycznych obszaréw swojego zycia, na przyktad zwiazku z partnerem_ka.

MOZLIWOSCI LECZENIA

Pracoholizm jest uzaleznieniem i tak powinien by¢ traktowany. Kolejnym krokiem po zdiagnozowaniu go jest znalezienie
srodkow i podjecie decyzji o leczeniu.

Jedna z mozliwosci jest przytaczenie sie do organizacji dziatajacej podobnie do Anonimowych Alkoholikéw. Zapewnia ona
wsparcie ludziom chcacym przerwac uzaleznienie od pracy. Na stronie internetowej organizacji mozna znalez¢ informacje na
temat konferencji, spotkan, a takze wiele wartosciowych zasobéw. W Polsce istnieje grupa wsparcia takze w formie online.

Jesli czujesz, ze wsparcie ze strony innych oséb moze nie wystarczy¢, rozwaz skorzystanie z pomocy dyplomowanego
terapeuty uzaleznien. Terapeuta pomoze Ci przejs¢ przez proces stawiania matych krokéw w kierunku poradzenia sobie z
pracoholizmem. Polegaja one na:

* Organizowaniu dnia tak, by mie¢ czas na inne dziedziny zycia i na relaks

» Skupieniu sie na wykonywaniu tylko waznych i pilnych zadan w pracy

«  Cwiczeniach relaksacyjnych tagodzacych stres i niepokoj

» Ustaleniu realistycznych oczekiwan wobec siebie

* Trzymaniu sie ustalonej liczby godzin pracy kazdego dnia

» Codziennych przerwach od poczty elektronicznej i telefonu przez okreslony czas

» Znalezieniu zaje¢, w ktére mozna sie zaangazowac, by nie mysle¢ o pracy, i zapewniajacych spetnienie oraz odczuwanie
przyjemnosci.

Pracoholizm jest uzaleznieniem, ktére mozesz pokonaé, wykorzystujac wtasciwe zasoby i odpowiednig pomoc. Zrozumienie, co
kryje sie za uzaleznieniem, jest kluczowe, a poradzenie sobie z nim moze przynie$¢ Ci duza ulge i pomdéc we wszystkich
dziedzinach zycia.

Nie czekaj i zadzwon! Jezeli nie radzisz sobie z pracoholizmem, skontaktuj sie ze specjalistq.
Jestesmy, by Cie wspierac!
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