Ako sa pozna workoholik? :

Su ludia, ktori si nevedia predstavit ni€ iné v Zivote ako svoju pracu. Robia ju so zaujatim,
pretoZe praca je ich konickom. Na druhej strane mnohi pracujua v takom zamestnani, v
ktorom sa z nich chtiac-nechtiac stava workoholik. Teda ¢€lovek, ktory pracuje od svitu
do mrku a po zvySok dina opat mysli len na pracu. Workoholizmus vSak nie je len laska k
praci, ale aj choroba.

Viete, ako sa pozna workoholik? Workoholik:

- nevie oddychovat

- berie si viac pracovnych uloh, ako staci spravit
- je perfekcionista

- hryzie ho svedomie, Ze nestiha

- tUzi po pochvale a oceneni.

VacSinou sa workoholizmus pripisoval topmanazérom. Dnes je vSak viac zamestnani a profesii, ktoré z ¢loveka
urobia workoholika. Napriklad pocitacové firmy. V Amerike to doSlo uz tak daleko, Ze pocitacovi odbornici, ktori
stale pracuju, sa zabudnu oZenit, nevedia sa o seba postarat, pretoZe su od rdna do vecera v praci, spravaju sa
ako mali chlapci. V Styridsiatke zistia, Ze su ako malé deti a dokonca sa o nich hovori ako o kaste nedospelych
chlapcov. Prosto, v navale prace nestihli dospiet. A potom zacnu mat zdravotné a psychické problémy...

Workoholizmus, ak sa nelieci, pretoZe je to naozaj choroba, mdze spdsobovat zavazné choroby. Zacina sa to
spociatku nenapadne. Prepracovany clovek trpi bolestami hlavy, stalou Unavou, nechutou na jedlo alebo ma
rézne problémy so Zzalidkom a dychanim. NeskorSie stres a praca oslabi imunitny systém a zane mat tazkosti
v praci i rodine. U prepracovaného workoholika sa vyskytuju:

- neskrotné vybuchy hnevu,
- nepokoj,
- nadmerna aktivita.

Ak chyba spanok

Workoholici malo spia. Prinuti ich k tomu ich praca a spésob Zivota. Dizajnéri, reklamni manaZzéri, programatori,
ti vSetci pracuju naplno a na spanok im zostava len niekolko hodin nadranom. Zvy3ok dohanaju naraz po
niekolkych dnoch. Mali by ste vediet, Ze na nedostatok spanku sa da aj umriet, pretoze oslabi vas imunitny
systém.

Bojujte proti stresu
Stres je zavazny faktor, ktory nici workoholika, pretoZe si ho sam privolava. NajucinnejSie lieky proti stresu su:

- pohyb (najlepsie na Cerstvom vzduchu),
- naucte sa ovladat prvy podnet, ktory vyvolava stres,
- nesnazte sa byt za Ziadnu cenu perfekcionistom.

Ako sa branit workoholizmu?
Takto:

- zvazte, aky ma praca pre vas zmysel,

- nekladte si nesplnitelné terminy,

- nezanedbavajte svoje zdravie,

- pestujte dobré medziludské vztahy,

- naucte sa odmietat navaly prace bez pocitu viny.
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