wiadomosci

Jestes w pracy? No to czytaj..
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Jest wiele uzaleznien: narkotyki, alkohol, hazard czy zakupy... Wiele 0séb jest tez uzaleznionych od pracy.
Dzi$ przypada Dzienh Pracoholika.

Pracoholizm, jak kazda choroba wymaga leczenia, w przeciwnym wypadku moze sie zle skoniczy¢. Japonhczycy znajg
pojecie karoshi, czyli Smierc¢ z przepracowania. Pierwszy taki przypadek odnotowano w latach 60. ubiegtego wieku.
Jednak wraz z pedzagcym czasem takich przypadkéw jest coraz wiecej.

W pracoholizm wpadajg najczesciej osoby przesadnie ambitne i te ktére za wszelkg cene chcg osiggnaé sukces.
Najbardziej narazeni na uzaleznienie od pracy sg przedsiebiorcy pracujacy na wiasny rachunek, menedzerowie, a
takze wykonujacy wolne zawody.

Jak wiec sprawdzi¢ czy pracoholizm nas dotyczy? Pierwszy aspekt pracoholizmu to zapominanie o odpoczynku, co
powoduje bezsenno$¢ nastepnie zaburzenia trawienia, béle gtowy,zaburzenia koncentracji, problemy z cidnieniem i
utrzymaniem prawidtowej wagi zwigzane ze spozywaniem positkéw ,w biegu” i brak czasu na ¢wiczenia fizyczne.

Pracoholik nie ma czasu na kontakty ze znajomymi, rodzing w koricu najczesciej po niepowodzeniu popada w
depresje, a ta prowadzi do kolejnych natogdw jak np. alkoholizm.

Wedtug specjalistéw przeciwdziatanie pracoholizmowi jest niezwykle trudne, poniewaz jego przyczyny zwigzane s
czesto z patologig rodziny i wszechobecnym biegiem, ktéry towarzyszy naszym czasom. Dla wielu oséb praca stata
sie wyzszg wartoscig niz rodzina.

A co gdy juz wiemy, ze jesteSmy pracoholikiem? Jak moéwig specjalisci pracoholicy powinni sie zastanowi¢ co jest
przyczyna choroby. Potem nalezy udac sie do psychologa i terapeuty, bo jak wszystkie choroby i tg trzeba leczy¢!
Trzeba tez zmieni¢ dotychczasowy tryb zycia i znalez¢ aktywnos¢ pozazawodowa. Trzeba tez pamietac o tym, czego
brak jest pierwsza przyczyng wpadania w pracoholizm - regularnym odpoczywaniu. Urlop powinien trwac co
najmniej trzy tygodnie, aby organizm naprawde mogt wypoczad.
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