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O
CZYM JEST PRACOHOLIZM?

Praca to wazny aspekt zycia cztowieka. Poswiecamy na nig wiekszos¢ naszego czasu — przecietnej osobie zajmuje
blisko jedna trzecig zycia. Idealnie jest, gdy praca staje sie nasza pasja i mozemy podpisac sie pod stowami Konfu-
qusza: ,Réb, co lubisz, a nigdy nie bedziesz musiat pracowac”. Czasem jednak przekraczamy cienka granice miedzy
zdrowym zaangazowaniem w prace a niebezpiecznym uzaleznieniem. Ten moment bardzo trudno uchwycic, po-
niewaz jak kazde uzaleznienie, pracoholizm zaczyna sie i narasta niepostrzezenie. Dodatkowo w spotecznym od-
biorze pracoholicy budza niejednokrotnie uznanie; sq postrzegani jako osoby odpowiedzialne, sumienne, zaradne,
dbajace o materialne zabezpieczenie swoich rodzin.

Pracoholizm (uzaleznienie od pracy) zalicza sie do uzaleznieri behawioralnych. Objawia sie obsesyjna i wewnetrzna
potrzebg ciagtego wykonywania pracy kosztem innych obszaréw zycia (np. zaniedbywanie rodziny i przyjaciét,
brak snu i odpoczynku, zaniedbywanie innych aktywnosci). Podstawa pracoholizmu jest zaburzenie réwnowagi
miedzy prac a innymi sferami zycia oraz utrata kontroli nad wfasnym zachowaniem na skutek wewnetrznego
przymusu jej wykonywania.

PRACA

INNE SFERY ZYCIA
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Szacuje sig, ze problem pracoholizmu dotyczy okoto 5% populagji. Badania wskazuja, ze przecietny Polak pracuje
41,6 h tygodniowo. W tej statystyce znajdujemy sie w czotéwce Europy. Dla poréwnania Hiszpanie pracuja 35,9 h,
Ilandczycy — 37,9 h, Wtosi — 39,3 h.

MIT PRACOHOLIZMU JAKO
TZW. DOBREGO UZALEZNIENIA

Czynnikiem, ktry usprawiedliwia tendencje do nadmiernego poswiecania sie pracy i szukania w tym pozytyw-
nych aspektéw, s mity istniejace w Swiadomosci wielu ludzi.

Mit 1: Pracoholizm jest dobrym uzaleznieniem. Alkoholizm, hazard czy uzaleznienie od narkotykdw to zte uza-
leznienia.

Fakt 1: Nie ma dobrych i ztych uzaleznien. Kazde uzaleznienie zaburza réwnowage i funkcjonowanie cztowieka.
Pracoholizm nalezy do uzaleznien niezwiazanych z substancjami chemicznymi i z tego powodu bywa bagateli-
zowany. Jednak moze stac sie przyczyng powaznych probleméw ze zdrowiem psychicznym i fizycznym, a takze
zaburza funkcjonowanie spoteczne osoby uzaleznionej.

Mit 2: Pracoholizm najczesciej przynosi korzysci materialne i prestiz spoteczny, jest wyrazem troski o rodzine,
wiec nie jest uzaleznieniem.

Fakt 2: Praca jest pozadang dziedzing aktywnosci cztowieka, dlatego pracoholizm jest czesto aprobowany spo-
tecznie. Niestety, dostrzega sie tylko jego dobre strony — ewentualne zyski finansowe, prestiz i dobrobyt material-
ny, podczas gdy pracoholik niszczy nie tylko swoje zdrowie fizyczne i psychiczne, ale takze relacje z najblizszymi
ludZmi. Osoba uzalezniona od pracy jest nieobecna w momentach waznych dla rodziny, a jedli juz fizycznie jest
znajblizszymi, to i tak skupia sie na myslach zwiazanych z praca.

Mit 3: Pracoholizm tatwo wyleczy¢, wystarczy raz na jakis czas zwolnic i wybrac sie na urlop.

Fakt 3: Pracoholik wpada w putapke i nie kontroluje swojego uzaleznienia. Osoba nadmiernie zaangazowana
w prace nie potrafi sie zrelaksowac, jest w ciggtym napieciu i nawet na urlopie pracuje lub/i jej mysli obsesyjnie
kraza wokot pracy. Natomiast czas wolny i odpoczynek s3 niezbedne do zachowania réwnowagi w zyciu. Pracoholik
nie potrafi z tego korzysta¢, gdyz dni wolne od pracy powoduja poczucie dyskomfortu, a chwile powiecone na
zynnosci niezwiazane z praca traktowane sa jako czas spedzony bezproduktywnie.

Mit 4: W obecnych czasach wszyscy jestesmy pracoholikami, rzeczywistos¢ wymusza na nas

(iagta pogon za pieniedzmi.

Fakt 4: Prawda jest, ze wielogodzinna, ekstremalna praca, dazenie do dobrobytu i dbanie o rozwdj kariery stato
sie pewnym stylem zycia, utozsamianym z cztowiekiem sukcesu. W takim przypadku praca opiera sie na konkret-
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nych wynikach i nieprzekraczalnych terminach. W tej pogoni niewiele jest miejsca na rozwéj zawodowy i kreatyw-
no$¢ cztowieka. Natomiast nie jest prawda, ze wszyscy jestesmy pracoholikami. Osoba normalnie zaangazowana
W prace, oprécz sumiennego jej wykonywania, jest skupiona réwniez na sobie, swoim rozwoju, pasjach oraz oso-
bach najblizszych. Dodatkowo potrafi odpoczywac i wywazyc proporcje pomiedzy réznymi obszarami zycia. Nato-
miast pracoholik ma zaburzona réwnowage funkcjonowania w tych sferach.

Mit 5: Pracoholizm pozwala poczuc sie bardziej kompetentnym, wartosciowym cztowiekiem.

Fakt 5: Pracoholik tylko pozornie czuje sie dowartosciowany i spetniony. Budowanie poczucia whasnej wartosci
na zewnetrznych wymiarach, tj. osiggniecie sukcesu za wszelka cene, ktére w konsekwencji moze prowadzi¢ do
uzaleznienia od pracy, nie moze sie udac. Realne poczucie wtasnej wartosci powinno by¢ budowane na osobistym
rozwoju oraz wewnetrznej wolnosci.

PRZYCZYNY, OBJAWY
I OSOBOWOSC PRACOHOLIKA

bowosci, stylami radzenia sobie z trudnymi sytuacjami i wczesnymi doswiadczeniami.
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W gtowie pracoholika...

Mechanizmy i wzmocnienia

Gratyfikacja finansowa

gt

Nieracjonalne przekonania

Im wiecej zarahiam, tym tatwiej osiggam

zyciowy sukces i lepiej dbam o rodzine

Dowartosciowanie sie

Uciekanie od probleméw
osobistych czy rodzinnych

Redukcja leku

Im wiecej pracuje, tym wiecej jestem wart(a),
doceniaja mnie wspdtpracownicy i szefowie

Pracuje i zarabiam dla was, nie mam czasu
na nic wiecej!

Spetniam sie pracujac i zabezpieczajac
SWoja przysztos¢

Nie kazdy pracoholik jest taki sam. W psychologii rozrdzniamy rézne typy pracoholikéw.

Typy pracoholikéw wedtug Bryana Robinsona:

Pracoholik nieugiety — osoba pracujaca kompulsywnie przez caly tydzien. Perfekcjonista, restrykcyjnie pilnu-
jacy wyznaczonych termindw. Praca jest dla niego wazniejsza od relagji z innymi ludZmi. Nie potrafi odpoczywac, pracuje
w trakcie urlopéw i weekendéw. Sprawia wrazenie osoby bezwzglednej i niewrazliwej na potrzeby osb bliskich.

Pracoholik bulimiczny — ma skrajne wzorce pracy — od catkowitego poswiecenia do rezygnacji z wyko-
nywanego zadania. Zaczyna prace z op6znieniem, poniewaz boi sig, Ze nie sprosta i nie wykona dobrze zadania.
Po okresie maksymalnego zaangazowania wpada w faze zmeczenia i unikania pracy. Pracoholik bulimiczny przez
caly czas przezywa wzrost napiecia, dopiero wysokie napiecie, lek i presja czasu zmuszaja go do dziatania.
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Pracoholik z deficytem uwagi - praca jest dla niego Zradtem stymulacji, adrenaliny, fatwo sie nudzi,
ma problemy z koncentracja na zadaniu. Pracuje bardzo intensywnie, ale nie ma ustalonej strategii pracy. Inicjuje
wiele zadan, ktérych nie konczy.

Pracoholik delektujgcy sie pracg - cagle analizuje, sprawdza wykonana dotad prace, pracuje wol-
no, skupia sie na detalach. Perfekcjonista, odczuwajacy lek, ze rezultat nie bedzie zadowalajacy, dlatego tez trudno
jest mu uznac prace za skoficzona.

Minidiagnoza (doznania i odczucia osoby uzaleznionej od pracy)

Praca jest waznym wyznacznikiem wiekszosci zyciowych sukcesow cztowieka, takze tych zwiazanych z zyciem
rodzinnym i towarzyskim. Pracowitos¢ jest cecha ludzi dziatajacych z pasjq i zaangazowaniem. Atrybuty te charak-
teryzuja réwniez pracoholikdw. Skad wiec wiadomo, ze mamy do czynienia z osobg uzalezniona od pracy? Warto
zastanowic sie, czy ja lub ktos z mojej rodziny, przyjaciét nie popadt w uzaleznienie od pracy.

Sprawd?z, czy ponizsze stwierdzenia pasujq do Ciebie.

Jesli uwazasz, ze wiecej niz piec stwierdzen pasuje do Ciebie lub bliskiej Ci osoby, skontaktuj sie z psychoterapeuta
lub psychologiem.
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FAZY I PRZEBIEG
UZALEZNIENIA OD PRACY

Faza I — wstepna

Charakterystyczne jest ciagte myslenie o pracy, brak czasu, pogorszenie relacji miedzyludzkich. Zaniedbywanie
siebie i rodziny budzi wyrzuty sumienia, ale uzalezniony zaprzecza ich istnieniu. Pracoholik patrzy z pogarda na
osoby, ktére czas wolny przeznaczajq na relaks. Pojawiaja sie pierwsze zaburzenia fizyczne i psychiczne, np. leki,
zaburzenia koncentracji, béle glowy, brzucha, béle w klatce piersiowej.

Faza II - krytyczna

Wytrzymatos¢ fizyczna pracoholika zbliza sie do punktu krytycznego. Pojawiaja sie wzmozone zaburzenia snu, pro-
blemy z pamiecia, nadcisnienie, zaburzenia nastroju, poczatek choroby wrzodowej. Cate ciato pracoholika , krzy-
czy” STOP! Pracoholik jednak nie zwalnia tempa pracy. Podziw i wspétczucie otoczenia zwiazany z nattokiem zaje¢
pozwalaja mu wzmocni¢ samoocene i zagtuszy¢ poczucie winy. W tej fazie pracoholik odrzuca relacje emocjonalne
i zycie spoteczne, wzmacnia sie agresja i niecierpliwos¢ w stosunku do wspétpracownikéw, ktorzy nie s3 az tak
wydajni. Praca w grupie zaczyna by¢ dla niego ogromnym problemem.

Faza III — chroniczne uzaleznienie

Ciato i psychika pracoholika s3 skrajnie wyniszczone. Rytm dobowy dnia i nocy zostaje zaburzony, a w ciezkich
przypadkach pracoholik traci orientacje co do czasu. Postepujace samozniszczenie doprowadza czesto do ciezkich
choréb somatycznych (choroby uktadu krazenia, zawat), zaburzen psychicznych (ciezkie stany lekowe, depresja,
inne uzaleznienia) oraz zaburzen relacji miedzyludzkich (rozpad zwiazkow, wiezi rodzinnych).

Gwattownie spada wydajno$¢ pracoholika, jego praca przestaje by¢ efektywna, co staje sie powodem gtebokiej roz-
paczy, a to z kolei pogtebia stany lekowe i depresje. Osoba uzalezniona od pracy wpada w btedne koto, ktére ciezko
jest przerwac. W skrajnych przypadkach pracoholizm w fazie Il moze zakoriczy¢ sie $miercig osoby uzaleznionej.
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PRACOHOLIZM - ZtUDZENIE
KONTROLI NAD WEASNYM ZYCIEM

Pracoholizm jako styl radzenia sobie z sytuacjg trudng

Ludzie w rézny sposéb radza sobie z trudnymi sytuacjami, ktre spotykaja ich w zyciu.
Jednak doswiadczenia wiekszo$ci osob przemawiaja za trzema stylami radzenia sobie z napieciem i stresem:

Pytanie 1: Jak myslisz, ktory z powyzszych sposobw jest najskuteczniejszy i dlaczego?

Odpowiedz 1: Najskuteczniej radzimy sobie z sytuacja trudna w sposéb elastyczny za pomoca wszystkich
trzech stylow, w zaleznosci od potrzeb i sytuacji. Natomiast najbardziej efektywny jest styl koncentrujacy na za-
daniu, poniewaz skupia nasza uwage na rozwiazaniu probleméw i przywréceniu rownowagi w funkcjonowaniu
ztowieka.

Pytanie 2: Ktory styl wedtug Ciebie preferuja pracoholicy?

Odpowiedz 2: Pracoholicy czesto wybieraja unikajacy styl radzenia sobie z trudng sytuacja. Pracoholik cze-
sto ucieka w prace, bojac sie odpowiedzialnodci np. za opieke nad dziecmi i budowanie dobrych relacji w rodzinie.
Jest to bardzo niekorzystna tendencja, poniewaz cztowiek nie stawia czota problemom, nie rozwija sie i nie przekracza
whasnych barier.

Pozorna kontrola i stres

Pracoholizm buduje fikcyjne poczucie wartodci, whadzy i kontroli, czego nastepstwem jest utracenie umiejetnosc
panowania nad wtasnym zyciem, rodzing i firma.

Osoby dotkniete uzaleznieniem od pracy to jednostki, ktdre nie kontroluja czynnosci zwiazanych z praca i nie s w sta-
nie narzucic sobie ograniczen. Pracujac coraz wigcej, buduja w sobie pozorne poczucie kontroli nad wtasnym zyciem.

Pracoholik zaprzecza istnieniu problemu. Najczedciej tumaczy sie, uzywajac argumentow:
o Niemaw tym nic zlego.
o Kocham to, co robie, a moja praca jest dla mnie réwniez rozrywka.
o Jestem przywiazany(a) do pewnych wartosci zwiazanych z praca, ktére wynioste(a)m z domu.
O Staram sie utrzyma¢ mojg rodzine.



o (iezko pracuje, zebyscie mogli czud sie bezpiecznie.

o Nie potrzebuje znajomych, w pracy otacza mnie wystarczajaco duzo oséb.

o Nie potrzebuje urlopu, po powrocie musiat(a)bym po wszystkich poprawiac, nie mam na to czasu.
© Wolny dzien to niepotrzebna strata czasu.

Pracoholik to osoba, ktdra, méwiac o sobie, opowiada najczesciej o tym, co robi. Nie wspomina o tym, jaka jest.
Okresla siebie przede wszystkim przez pryzmat pracy i sukceséw zawodowych. Paradoksalnie pracoholikowi nie
udaje sie hy¢ kreatywnym i btyskotliwym, jego pomysty s sztywne i mato nowatorskie. Dtugos¢ i intensywnos¢
jego pracy odbijaja sie na efektywnosci i Swiezosci myslenia. Utrata pracy jest dla takiej osoby dramatem, Zrédtem
wielkiego niepokoju, powodem do pogardy dla samego siebie, niskiej samooceny, probleméw z odnalezieniem
tozsamosci. Efekt jest zblizony do tzw. efektu odstawienia w alkoholizmie.

PRACOHOLIK JEST CIAGLE POD PRESJA CZASU
I ZYJE W PERMANENTNYM STRESIE

Sprawdz, co moze czu¢ osoba, ktéra jest narazona na dtugotrwaty stres.
Ciato: przyspieszony oddech, bicie serca, nerwobéle, obnizona odpornosc, zaburzenia snu, suchos¢ w ustach i gardle.

Emocije: niepokdj, lek.

Myslenie: problemy z koncentracja i pamiecia.

Zachowanie: tiki nerwowe, drzenie koriczyn, trudnosci z wystawianiem sie, pobudzenie, nerwowos¢, skton-
nos¢ do uzaleznien.

CHOROBY SOMATYCZNE
I ZABURZENIA PSYCHICZNE

W sytuacji uzaleznienia od pracy moqgq sie pojawic¢ konsekwencje zdrowotne:
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Wiekszosc pracoholikow cierpi na depresje. Nie lekcewaz objawoéw i zqtos sie do
lekarza psychiatry, qdy czujesz, ze:

Jesli niektore z tych objawéw pojawiaja sie codziennie i trwaja dfuzej niz dwa tygodnie, oznacza to, ze mozesz mie¢
depresje. Nieleczona depresja nasila sie. Wezesna diagnoza i leczenie daja szanse na uzyskanie trwatej poprawy
i zapobiegaja ewentualnym nawrotom choroby.

DEPRESJA TO CHOROBA TAKA, JAK KAZDA INNA
I MOZNA JA SKUTECZNIE LECZYC

Aby uméwic sie na wizyte do lekarza psychiatry w ramach NFZ, wystarczy, ze jestes ubezpieczony(a). Nie potrze-
bujesz skierowania. Jak w kazdej chorobie, w przypadku depresji konieczne jest zastosowanie odpowiednich lekdw
oraz wizyta u psychologa lub psychoterapeuty. Zdiagnozuj sie i zyj petni zycia!

Czym jest karoshi?

To zjawisko nagtej Smierci w wyniku przepracowania i stresu. Pierwszy przypadek nagtej Smierci (zawat u 29-let-
niego, zdrowego mezczyzny) odnotowano w 1969 roku w Japonii. Wéréd spotecznosci japoriskiej nastawionej na
kult pracy, $mier¢ z przepracowania kojarzona jest z sukcesem. Posiadanie w rodzinie osoby, ktdra stata sie ofiar
karoshi... jest powodem do dumy.




METODY LECZENIA OSOB
UZALEZNIONYCH OD PRACY

Pracoholik moze podjac terapie indywidualng lub/i grupowa. Oddziatywania podejmowane w jej trakcie powinny
przede wszystkim prowadzi¢ do zrozumienia przez niego mechanizméw powstawania tego uzaleznienia i zmiany
nieracjonalnych przekonan. Psychoterapeuci pomagaja osobom uzaleznionym wtaéciwie planowac czas i pogtehiac
$Swiadomos¢ ztych nawykow. W tym przypadku rozwigzywanie problemu nie moze ograniczac sie do fagodzenia
objawdw uzaleznienia czy zmiany pracy, ale musi siega¢ do pierwotnych przyczyn tego uzaleznienia.

W czasie terapii pracuje sie nad:
© zmiang nieracjonalnych przekonan (np. tylko bardzo ciezko pracujac, jestem cos warty/a),
o delegowaniem pracy na innych,

O ustalaniem i utrzymywaniem granic miedzy praca a reszta zycia,

o osiggnieciem akceptacji same(j)go siebie,

o radzeniem sobie ze wstydem,

© zmniejszaniem napiecia i leku,

o wykorzystywaniem czasu poza praca na inne aktywnosci, np. na sport, czytanie ksiazek czy rozwijanie zainteresowan.
Warto zastosowac tez terapie rodzinna, poniewaz z powodu pracoholizmu jednej osoby cierpig najblizsi.
Zaburzone jest funkcjonowanie wszystkich cztonkéw rodziny.

METODY
WSPOMAGAJACE TERAPIE

Plan réwnowagi
Wprowadzenie zdrowych proporcji miedzy czasem przeznaczonym na prace a pozostate sfery zydia, tj. rodzine,
przyjaciét, pasje, odpoczynek, rozrywke.
Kodeks pracoholika:

o Ustalenie harmonogramu kolejnych dziatar, z podziatem na poszczegélne dni i tygodnie. Szczeg6lnie wazne jest
wyznaczenie konkretnych godzin, ktére w zadnym wypadku nie moga zosta¢ zaburzone z powodu pracy.

o (wiczenie umiejetnosci oceny waznosci zadan (co w danej sytuadii jest wazne, a co moze by¢ zrobione pézniej).

o (wiczenie umigjetnosci delegowania zadan na innych i asertywnosci w podejmowaniu kolejnych wyzwar zawodowych.

o Cwiczenie réwnowagi i pozbycia sie odczucia ,wewnetrznego rozdarcia” oraz tendencji do popadania w skrajnosci:
miedzy byciem ,,tu i teraz” a dziataniem (praca), odczuwaniem (refleksja nad emocjami) a myéleniem (kompul-
sywnym mysleniem o pracy) oraz mitocia i gniewem (ttumiong agresja do siebie i innych).
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ROWNOWAGA ' HARMONIA

Pytanie 1: Dlaczego warto skorzystac z kreatywnych metod wspomagajacych terapie?

Odpowied?z 1: Ciato i psychika cztowieka s3 nierozerwalng catoscia. Kreatywne metody, to np. choreoterapia,
muzykoterapia, relaksacja neuromiesniowa. Pozwalaja ,skontaktowac sie” z wtasnym ciatem. Dzieki nim nauczysz
sie czytad sygnaty, jakie wysyta Twdj organizm, a takze czerpac przyjemnosci z ruchu, muzyki, dotyku. Badania po-
kazuja, e wiekszos¢ 0s6b dorostych nie ma Swiadomosci wiasnego ciata. Nie znamy swoich potrzeb, nie potrafimy

odpoczywaci ttumimy emocje, ktdre swoje ujscie znajduja w ciele, stad np. béle miesni, gtowy, uczucie sztywnosci,
napiecia ciata.

Pytanie 2: (zy musze umiec tariczy¢ lub Spiewac, aby skorzystac z metod choreoterapii i muzykoterapii?
Odpowiedz 2: Nie. Metody te bazuja na naturalnym, a nie wycwiczonym ruchu cztowieka. Nie uczymy sie
uktadéw tanecznych czy $piewu w odpowiedniej tonacji. Kazdy z nas jest inny, dlatego tez inaczej bedzie interpre-
towac dany dzwiek i ruch. Metody te pobudzaja kreatywnos¢, pogtebiaja $wiadomos ciata i ucza radosci zycia.

RODZINA
I BLISCY PRACOHOLIKA

Osoby nadmiernie zaangazowane w prace czesto nie dostrzegaja problemu, dopdki uzaleznienie nie wejdzie w faze
krytyczna i symptomy somatyczne oraz psychiczne nie stang sie dotkliwe. Pomoc bliskich w terapii jest niezwykle
wazna i sprzyja procesowi zdrowienia. Odbudowa relagji z rodzing i przyjaciétmi, wspélne spedzanie czasu, troska
i zaangazowanie stopniowo wyréwnuja niezdrowe proporcje w zyciu pracoholika. Osoba uzalezniona zyje ztudze-
niem, ze dopdki osiaga sukcesy, wszelkie potrzeby jej rodziny s3 zaspokajane. Krzywdzi w ten sposéb nie tylko
siebie, ale tez tych, ktdrzy ja kochajq i cierpia z powodu odrzucenia.
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Wykonywanie swojej pracy z pasja i zaangazowaniem to niewatpliwie ogromna wartos¢. Niestety, realia wspét-
(zesnego $wiata, narzucajace kult ciezkiej pracy, sprzyjaja kompulsywnemu (przymus wewnetrzny) wykonywa-
niu ohowiazkéw zawodowych. Sumiennos, efektywnos¢ i profesjonalne podejscie do zadar szybko zamienia sie
w przygnebienie, dtugotrwaty stres, gonitwe mysli i poczucie winy w czasie wolnym od pracy. Aby uniknac uza-
leznienia od pracy, warto pamietac o swoich potrzebach i potrzebach oséb bliskich. W pogoni zycia codziennego
sprébujmy znalez¢ chwile dla siebie i bliskich nam oséb. Nie zatracajmy zdrowych proporcji pomiedzy praca a od-
poczynkiem. Cztowiek Swiadomy, zrdwnowazony, ktdry dba o rozwdj, realizuje siebie w rdznych obszarach zycia,
nie popada w skrajnosci, zachowujac zdrowie psychofizyczne.

Pracoholizm prowadzi do autodestrukji i powaznych choréb zdrowotnych, zasiegnij porady jeli:

widzisz u siebie nadmierne zaangazowanie w prace i chcesz to zmieni¢, ale nie wiesz, jak zrobi¢ pierwszy krok,
bliska Ci osoba cierpi z powodu uzaleznienia od pracy, a Ty chcesz jej/jemu poméc.

Kazdy z nas ma wiasciwa sobie tendencje do reagowania i postrzegania otaczajacego $wiata. Pracoholicy czesto
prezentuja typ zachowania zwany wzorcem A" Ten wzorzec zostat wyodrebniony jako czynnik ryzyka w chorobach
uktadu krazenia.

Osoba, A" ciagle walczy, aby osiaggnac kolejny cel w jak najkrotszym czasie. Nie potrafi radzic sobie ze stresem, méwi
gtosno lub krzyczy, jest nadpobudliwa, czesto siega po uzywki, zeby sie jeszcze bardziej,napedza¢”.

Marta to ofiara pracoholizmu, posiada cechy wzorca zachowania, A" Znam Marte od dziecka. Razem przezywaty-
$my wszystkie najwazniejsze momenty w zyciu. Marta jest dla mnie jak siostra, ktdrej nigdy nie miatam. To ona
byta zawsze obok mnie i nie wyobrazam sobie, ze miatoby jej juz nie byc...

Zawsze perfekcyjna, pracowita, ambitna, pierwsza w klasie. Stawiana jako wzdr, nie tylko w nauce, bo to byto dla
wszystkich oczywiste, ale takze w sporcie. Marta jest nad wyraz ambitna, nigdy nie odpuszczata, nawet gdy byta
bardzo zmeczona. Ja bytam zupetnie inna — ta mniej zdolna i nie tak atrakcyjna. Czy jej zazdroscitam? No pewnie,
i to jak! Ale sama przyjazr z Marta to byto,cos”, a poza tym ja zawsze cieszytam sie z matych sukceséw.

W dorostym zyciu Marta spetnita swoje marzenie — zostata dyrektorem banku w Warszawie! Cieszytam sie jej suk-
cesem, bo to byto naprawde co$ wielkiego w naszym matym miescie. Niestety, Marta sie zmienita, bardzo duzo
pracowata, coraz rzadziej nas odwiedzata. Gdy wpadata, méwita gtosno, w taki sposob jakby delegowata zadania
mnie i dzieciom. Smiatam sie, chociaz tak naprawde nie byto mi do $miechu. Czutam, ze co$ jest nie tak. Zawsze
byta pobudzona, ciagle sie gdzie$ $pieszyta i bata, ze nie zdazy czegos zrobic.

Dlaczego to pisze? Wczoraj dostatam telefon ze szpitala. Marta miata zawat. Jest w ciezkim stanie, ale lekarze mé-
wig, ze wyjdzie z tego, potrzeha tylko czasu. Oprécz mnie, Marta nie ma nikogo, nigdy nie miata szczedcia w mitosci.
Chociaz jest atrakcyjna, to nie utozyta sobie zycia osobistego. Zawsze znalazta jakas wade, ktdra nie pozwalafa jej
by¢z mezczyzn, az w koricu zamkneta sie w sobie i przestata szukac.

Teraz chce sie zaja¢ Marta i moze jeszcze naucze ja zwalniac tempo i cieszyc sie zyciem... Tak po prostu. Na pewno
tak bedzie!



GDZIE SZUKAC POMOCY

Pracoholizm, jak kazde uzaleznienie, wymaga leczenia. Jesli niepokoja Cie niektdre opisane tu Twoje zachowania
lub kogo$ z 0s6b Ci bliskich — zgto$ sie do poradni leczenia uzaleznien. Terapeuta pomoze zdiagnozowac problem
i powie, co robic.

Telefon Zaufania — 801 889 880 dla os6b cierpigcych z powodu uzaleznien
behawioralnych i ich rodzin. Konsultacje prowadzq doswiadczeni specjalisci
zajmujqcy sie problematykq uzaleznien behawioralnych. Telefon jest czynny
codziennie w godz. 17.00-22.00.

Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA (22) 654 40 41

Pomoc on-line
poradnia internetowa www.uzaleznieniabehawioralne.pl.

Warto przeczytaé

Golinska L, Pracoholizm — uzaleznienie czy pasja, Difin, Warszawa 2009.
Lipka A, Winnicka-Wejs A, Waszczak S, Aktywnosc tworcza a pracoholizm, Difin, Warszawa 2013.
Oginska-Bulik N, Uzaleznienie od czynnosci. Mit czy rzeczywistosc?, Difin, Warszawa 2010.







<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


