Feldobodas — Adrenalizacio

Adrenalizacid, nyomas elGidézés, izgatott varakozas és zlirzavar a tulfeszitett idébeosztas és felkésziiletlenség miatt. Az
iram és fontossagi sorrend elfelejtése; lizemmdd szétszort, zlirzavaros, hajszolt aggyal. Tul kevés el6regondolkodas,
atélés és kornyezettel torténé egybeolvadas.

1. Ugy kezd el utazasokat és feladatokat, hogy nincs hozza elegendé informaciéja vagy nem készilt fel ra alaposan.
2. Nem kérdez és nem kér, ha eltévedt vagy 6sszezavarodott.

3. Nem olvassa el a hasznalati utasitast, miel6tt elkezd hasznalni valami Ujat.

4. Aggodik.

5. Nehéz természet(i (diihGs, instabil, iranyitd, kritikus, szétszort, kovetel6zG, szaguldista, tdl gyorsan beszél) tarsfliggo
kapcsolatokba bonyolddik.

6. Adrenalinhasznalé

7. Provokal masokat — provokalja 6ket, mert unatkozik.

8. Nincs tarsasagi élete.

9. Az autdt csak a kozelgo lerobbanas el6tt viszi szervizbe, csak akkor tankol, amikor mar majdnem Ures a tank.
10. Fokozza a sebességet (altalanossagban)

11. Betegségek jelennek meg.

12. A test jelzéseit figyelmen kiviil hagyja.

13. Gyorsételeket eszik — tipikusan édességeket — tllevés 1ép fel.

14. Nem pihen megfeleld mennyiséget, kimarad a testgyakorlas vagy jaték.

15. Kihagyja a rendszeres orvosi ellenGrzést.

16. Tulkoltekezik — koltési terv nélkil él.

17. Folydszamla feltoltése elmarad, kimarad a fizetési hataridok és nyomtatvanykitoltések figyelemmel kdvetése.
18. Tul sok bank- vagy hitelkartyaja van

19. Betarthatatlan hataridékkel vallal feladatokat.

20. Osszegyomdszoli az id6t — (tdlzsdfolt notesz, még egy plusz tennivalé minden ires percre)

21. Egyszerre folyatja a vizet, melegiti az ételt, inditja be az autdt — sziiksége van ra, hogy egyidejlileg tobb minden
torténjen. Feladatok egyidejli felhalmozasa.

22. Uzenetet hagy valakinek, hogy hivja vissza az egyik vonalon, kdzben Uj, dsszetett telefonhivast indit a masik vonalon.
23. Tul nehéz tanulmanyokba kezd.

24. Irredlis napirendek: tul szoros az id6beosztasa.

25. A varatlan helyzetek felkészuletlendl érik.

26. Tul sok minden szakad félbe.

27. Non-stop munka, a toalett kihagyasa.

28. Siet.

29. Elkésik.

30. Biztonsagi kulcsokra nem figyel: védtelentil hagyja tulajdonat.

31. Tul sok adatot halmoz fel és enged be.

32. Tul sok hirt enged be.

33. Tul sok Ujsag el6fizetése van.

34. Tul sok kényvtari konyvet tart maganal, ezzel egy id6ben tul sok elGjegyzése van a tobbire.
35. Tul sok tanulmanya, oraja szervezése, vallalasa van.

36. Ruhainak és tulajdonanak karbantartasat elhanyagolja.

37. Rendetlenség. Eltor, leejt, kiloccsant, nem teszi a helyére, megbotlik.



38. Targyait nem teszi a helyikre.
39. Szervezetlen az idGpontokat, papirokat, embereket, Gtleteket, targyakat, helyeket illetéen.

40. Fligg6ségek megjelenése. A program gyakorlasanak elhanyagolasa.

Fejlodés és nem tokéletesség, de nem is halogatas

Az Anonim Munkaholistaknal sokan vagyunk, akik maximalizmusunkkal és a halogatdssal kiizdiink. A kezeletlen
betegségiink a kdvetkezd fajdalmas, perfekcionista és halogaté viselkedésmoddokat okozza:

« Nem fogadjuk sajat vagy masok tokéletlenségeit.
+  Felesleges kdvetelményeket tdmasztunk masokkal és magunkkal szemben.

. [téleteink stlyosak: a dolgokrdl feketén-fehéren gondolkozunk, a sziirke arnyalati nem jonnek szba. Belsd
kritikank egy folyamatosan szol6 hang, melyet valdsagként éliink meg. Ez folyamatosan nyomja le egyébként is
gyenge onbecstiléstinket. Mivel mi magunk is ilyen kritikusak vagyunk, a kritikus visszajelzésre teljes
Osszeomlassal reagalunk. A magas teljesitményre valo hajtéerénk elmaradhatatlan eszk6z, hogy kritikus én-
Uzeneteink allandé bombait ellenstlyozza

« Intenziv szégyent éliink meg, ha nem tudjunk mindenre a vélaszt, vagy munkankrol kidertil valamilyen
hidnyossag. Néha azzal kerdiljiik el a szégyen érzését, hogy masokat vadolunk.

« Néha teljesen becsavarodunk, régeszmésen keressiik masok jévahagyasat, minden feladat kdzpontjaban
vagyunk. Azt hissziik, hogy masok viselkedése nekiink szdl.

«  Nem tudunk abbahagyni egy feladatot, hogy gondoskodjunk magunkrdl, aludjunk, vagy testmozgast végezziink.

«  Problémaink vannak a sebességszabalyozassal: ugyanolyan nehezen kezdiink bele valamibe, amilyen nehezen
fejezziik be.

+  Elveszitjik a fonalat a legfontosabb dolgaink kozétt: elvesziink a részletekben.
«  OBszintétlenségiink kdvetkezményei gydtornek. Azt kivanjuk, barcsak elrejthetnénk tokéletlenségiinket.

e Elkerlljik a munkat: ha nem kezdiink bele valamibe, vagy nem fejezziik be, akkor nem kell konfrontalédnunk
tokéletes mércénkkel.

« Az elérhetetlen idedl elérésére tett kényszeres eréfeszitéseink és nem megfelel6 énképlink kdzott ingézunk.
Nem meriink olyan atlagosak lenni, mint barki mas. Az atlag ugyanis nem elég.






