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10 jeszeze mitos¢ czy juz obsesja Pracujesz po KILKANASCIE
O PRACOHOLIZM. A moze ty po prostu lubisx to, co robisz?
TyIko jak odrozni¢ pierwsze od drugiego?

PRACOHOLIK

VKST Angeliba KUCINSKA

masz prawo si¢ pogubié, bo jeste$
millenialsem, a oni przeciez catkowi-
cie zweryfikowali podejscie do pracy.
Przyszli, pogrymasili, pozegnali sta-
re porzadki. Dwudziesto- i trzydzie-
stolatkowie nie chca etatow, biurek,
nadgodzin i pakietéw socjalnych.
Cieptych posadek z przelewem w ter-
minie, ale bez gwarancji satysfakcji
w pakiecie. Chcg pracy, ktora ich kre-
ci. W ladnym biurze, w ktérym nie
trzeba za duzo bywa¢ - bo elastycz-
no$¢ to podstawa. W rozwojowej
branzy - bo jednak myslg o przyszio-
§ci. Ale to, Ze udalo ci sie upolowac
prace marzen, nie znaczy, ze ryzyko
pracoholizmu cie nie dotyczy.

»Nie ma badan, ktére pokazywatyby,
ze pracownicy jednej branzy sa bar-
dziej narazeni niZ pracownicy innej”
- moéwi Igor Rotberg, psycholog, terapeuta i trener rozwoju
osobistego. ,Ale rzeczywiscie jest tak, Ze pracoholizm cze-
sciej dotyczy osdb, ktore nie pracuja w wyznaczonych godzi-
nach, od do, wykonuja wolne zawody, pracuja w dopiero roz-
wijajacych si¢ branzach”. Czyli wszystkich tych, ktérym serca
zabily szybciej, gdy zobaczyli w ogloszeniu formulke ,nienor-
mowany czas pracy”, ale nie zorientowali sie, ze to moze by¢
podstep. Bo brak normy moze znaczy¢ tez to, ze jednego dnia
popracujg trzy godziny, ale przez kolejnych sze$¢ dni beda ha-
rowa¢ po pietnascie. Wszystkich, ktorzy nabrali sie na wizje
$wietlanej przyszloéci w progresywnej branzy, ale zapomnie-
li, Ze rozwdj wymaga czasu, wysilku i zaangazowania.

Jak rozpoznad, czy jeszcze pracujesz z pasji i przekonania,

Ze to, co robisz, ma sens, czy juz dlatego, Ze musisz? Kim jest
pracoholik, a kim ktos, kto ma zdrowego bzika na punkcie
swojej pracy? I dlaczego tak duzy wplyw na to, do ktorej

z tych grup trafisz, ma twoj szef?
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Jesli praca jest twoja pasja. to spedzasz w nigj tyle samo czasu
CO PRACOHOLIK. L. XTWO ZAPOMNISZ,

2 W YCIU NAJOAZNIEISZA J6st
rownowaga pomicdzy
obowiazkami a frajda.

Pracoholik bez nadgodzin

Wszyscy juz dawno w domach, a ty jeszcze siedzisz. jakby cie
przyspawali do biurka. Dla kolegow z pracy jestes typowym
natogowcem. Maja racje? Nie maja. , 1o jest dokladnie to,

po czym nie jeste$my w stanie rozpozna¢ pracoholika. Nie
ma jednoznacznej definicji pracoholizmu. Psychologowie
weiaz nad nig pracuja. Ale pracoholizmu na pewno nie defi-
niuje czas spedzany w pracy, bo np. lekarz pracuje w 12-go-
dzinnych zmianach, ale nie kazdy lekarz jest pracoholikiem”
- tlumaczy Igor Rotberg. Mozesz pojawiaé¢ sie w biurze kolo
poludnia, wychodzi¢ w okolicach 17 i weigz by¢ pracoholi-
kiem. Bo nie o to chodzi, ile w nim siedzialas, ale z jakim po-
czuciem z niego wyszla. Sfrustrowana, bo znéw nie dalag
rady? Przybita, bo szef pochwalil kogo$ innego? , Pracoholik
zrédla samooceny upatruje w ocenie innych ludzi. Pochwaly
mu ja podnosza, ale kompletnie nie radzi sobie z porazkami.
Nie jest w stanie zaakceptowaé swoich niedoskonalosci.
Druga wazna kwestia jest Zrodto motywacii. Pracoholizm
cechuje motywacja zewnetrzna. Przymus pracy bierze sie

z powinnosci narzuconych przez innych. Musze tak ciezko
pracowac¢, bo szef mi kaze” - dodaje psycholog.

Pracoholik jest wiecznie niezadowolony z siebie i innych.
Taki syndrom prymusa, wersja hard. Nie tylko lubi by¢ naj-
lepszy, ale tez musi by¢ najlepszy, bo jak nie bedzie, to koniec
Swiata. Ciagle sig boi - ze go skarcg albo co gorsza zwolnia.
Magda, 29 lat, spedzila trzy lata w dziale marketingu firmy
telekomunikacyjnej. ,Poczatek byt $wietny. Nowa praca,
pierwsza tak powazna, mialam mnostwo zapatu - opowiada.
- Chyba kazdemu na poczatku zalezy, zeby sie jak najszybciej
wykaza¢. Bylam chwalona, a to mnie dodatkowo napedzalo,
zeby starac sie jeszcze bardziej. Praca stala sie dla mnie naj-
wazniejsza, wydawalo mi sie, Ze to jest wlagnie ten moment
w zyciu, kiedy moge catkowicie sie jej poswieci¢. Nie mam
meza, dzieci... Dostalam awans, zostalam szefem dzialu.
Potem przyszedt kryzys, redukcje i oczekiwania, ze mniej-
szym zespotem bedziemy osiagac¢ lepsze wyniki. Pracowa-
tam za trzech, a wracatam do domu z poczuciem, ze nie da-
lam rady. Bylam klebkiem nerwoéw. Wylagdowalam u lekarza.
Zwolniono mnie, bo nie wyrabialam normy. Dwa miesiace
temu zaczetam nows prace i nawet jeéli zabrzmi to jak brak
ambicji, na razie nie mam ochoty si¢ wykazywac. Robie swo-
je i wychodze, a po pracy planuje wakacje”.

Praca jak crossfit

O ile pracoholik wychodzi z pracy i przeklina siebie i reszte
$wiata, o tyle ktos, kto lubi swoj prace, zakonczy dzien z po-
czuciem spetnienia, cho¢by nawet szef zwrécil mu uwage,
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ze co$ mu nie poszlo. Dlaczego? Bo jest pewien SWojej warto-
$ci, a porazki nie s w stanie go zlamaé. Jesli jeste$ $wiadoma
swoich kompetencji, a z krytyki wyciagasz wnioski, pracoho-
lizm raczej ci nie grozi. ,Entuzjasta pracy - niezaleznie od
tego, czy praca go stresuje, czy nie - czerpie z niej przyjem-
no$¢. Wyjdzie z pracy zmeczony, ale zadowolony. Entuzjazm
W pracy jest o tyle zdrowa postaws, ze wynika z motywaciji
wewngtrznej. Praca nas cieszy, widzimy w niej sens” - mowi
Igor Rotberg. Jesli uprawiasz jakis sport, to wiesz, o czym
mowa. Wylewasz z siebie hektolitry potu, po wszystkim czu-
jesz si¢ kompletnie przeczolgana, ale endorfiny dzialaja. Ten
rodzaj przyjemnego zmeczenia odczuwajg ludzie, dla ktérych
praca jest pasja. ,Moge pracowa¢ kilkanaécie godzin bez prze-
rwy, ale zawsze zasypiam szcze$liwa. Nie czuje, ze marnuje
zycie na prace” - mowi 3l-letnia Fliza, ktéra redaguje ksigzki
dla jednego z wydawnictw. ,Pracuje z domu, nikt nie patrzy
mi na rece, a do tego im szybeiej co$ skoficze, tym wiecej wol-
nego bede miata, zanim zaczng nastepny projekt. Ale przede
wszystkim naprawde lubi¢ swoja prace, daje mi poczucie,

ze robig co$ warto$ciowego dla siebie i dla innych”.

Dla ludzi, ktérzy kochaja swoja prace, bywa ona najwazniej-
sza, a przynajmniej bardzo wazna. Uszczesliwia ich. Jest tylko
jedno niebezpieczenstwo. Jesli praca jest twoja pasja, to spe-
dzasz w niej tyle samo czasu co pracoholik. Wrzodow zotadka
nie dostaniesz, ale latwo zapomnisz, ze w zyciu najwazniej-
sza jest rownowaga migdzy obowigzkami a frajda. To super,
ze kochasz swoja prace. O ile kochasz j3 tak mocno jak urlop.

Podzi¢kuj szefowi

Jest jednak kto$, kto powinien kocha¢ twoéj czas na relaks na- .
wet bardziej niz ty. Twoj szef. Pracoholizm wynika nie tylko
z naturalnych predyspozyciji, ale tez zalezy od srodowiska,

w ktérym pracujesz. ,Jezeli w pracy stawiane s3 niereali-
styczne cele, a do tego wprowadzana jest atmosfera rywali-
zacji, to jest to idealne $rodowisko, Zeby zosta¢ pracoholi-
kiem” - mowi Igor Rotberg. Typowy pracoholik nie jest team
playerem. Nie pobiegnie w sztafecie. To sprinter, ktory musi
wygrac. Kiedy ostatnio przestalas lubi¢ kogos, z kim pracu-
jesz, tylko dlatego, Ze szef nagrodzil wilasnie jego a nie cie-
bie? Szefowie czgsto stawiaja jednych pracownikow za wzor
innym, wierzac, ze to zmobilizuje tych drugich. Zamiast pro-
mowac gre zespotowa, faworyzuja jednostki. Ignoruj fak,
ze takie metody zarzadzania uderzaja tez w zarzadzajacych.
Bo zamiast zaangazowanych, zadowolonych pracownikow
wychowuja sfrustrowanych. niewvdajnych pracoholikéw.
»Pracoholik nie jest czlowiekiem sukcesu - przekonuje Rot-
berg. - Pracujac ponad norme. stara sie byé pracownikiem
idealnym, ale jego zaangazowanie nie przeklada sie na efek-
tywno$¢, bo skupia sie na det a nie na caloéei. Czesto
tez ma niewystarczajaca wiedz umiejetno$ci. Poza tym
z reguty nie dogaduje si¢ z zespolem™. Twoéj szef wmawia ci,
ze ludzie, z ktérymi pracujesz. o2 najwiekszg konkuren-
cja? Podzigkuj mu. I znajdz sob €g0. Zanim staniesz sie
pracoholikiem, ktorego nie bedzie chei al zaden inny. ®

WWW.GLAMOUR.PL



