A munkaholistdk hisz legjellemzobb vondsa

1. Nagyon nehezen lazitunk. Gyakran - ha nem mindig - érezziik sziikségét, hogy még néhany
feladatot elvégezziink, miel6tt megelégednénk magunkkal, és megengednénk magunknak a
lazitast. Amikor éppen befejeznénk, taldlunk
ujabbakat, melyeket be kell fejezniink, és aztan
Ujabbakat... Ezek az irdnyithatatlan vagyak gyakran
0rjits, kényszeres munkaban végzédnek.
Tehetetlenek vagyunk e viselkedésminta
irdnyitasaban.

2. Annyira megszoktuk, hogy azt csindljuk, amit

WA

Workaholics elvarnak t6liink, hogy gyakran nem is ismerjiik fel,
Ano nymous mit akarunk valdjaban csindlni, vagy mire van
| sziikségiink.

3. Gyakran agy érezziik, hogy bizonyos feladatokat
be kell fejezniink, akkor is, ha nem akarjuk, mégis tulsagosan féliink, hogy ezt megtegyiik.

4. Gyakran haragot érziink, ha azt hissziik, be kell fejezniink feladatokat, amikor szivesebben
pihennénk, vagy jatszanank. Ilyenkor halogatunk, 6nsajnalatban és 6nkritikaban tiszunk.
Ilyenkor elnyel minket ,,bliz6s gondolkoddsunk”, nem tudunk az aktudlis feladatra
koncentralni, mégis talsdgosan féliink, hogy egy pillanatra felfiiggessziik a dolgot, és
megengedjiik magunknak a sziikséges pihenést.

5. Onbecsiilésiink érzete nagyban azon mulik, hogy mit gondolunk arrél, mésok hogy itélnek
meg minket a munka és mas életteriileteken nyujtott teljesitményiinkért.

6. Gyakran gondolunk Ggy magunkra, mint a legintelligensebb, legjobb képességli emberekre,
vagy ugy, mint a legéletképtelenebb és legértéktelenebb emberekre a vildgon.

7. Neheziinkre esik 8szintén latni magunkat és elfogadni magunkat olyanoknak, amilyenek
vagyunk.

8. Gyakran becsapjuk magunkat azaltal, hogy engediink olyan emberek kéveteléseinek, akikrdl
azt gondoljuk, tekintéllyel rendelkeznek.

9. Mini-krizis {izemmddban miikédiink, és ezt az igazi érzelmeink atélése elSl valé menekiilésre
hasznaljuk.

10. Nem gyakran éljiik 4t a lelki béke élményét.
11. Kényszeres vagyunk van rd, hogy mindent megértsiink az életben, beleértve az 6sszes

érzést. Nem engedjilk meg magunknak, hogy atéljiik azokat az érzelmeket, melyeket nem
értiink, mert féliink a kontrollvesztéstdl.



12. Mély félelmiink, hogy ha elengedjiik a kontrollt és felszinre engedjiik az igazi érzéseinket,
életiink hatralévé részére almodozé holdkérosokka valunk.

13. Teljesitményiink alapjan itéljiik meg magunkat, emiatt azt az illaziét kergetjiik, hogy
mindig valaminek a teljesitésén kell dolgoznunk, hogy jél érezhessiik magunkat.

14. Nem tudunk csak agy iilni, és lenni.
15. Gyakran intenziv munkadriiletbe kezdiink, azzal az illdziéval, hogy munkatarsaink és
ténokeink dicséretét kell kiérdemelniink, hogy rendben 1évének érezhessiik magunkat.

16. Abban az illizidban éliink, hogy az emberek jobban fognak kedvelni benniinket, ha
kompetensebbnek mutatkozunk, mint amilyenek valéjaban vagyunk.

17. Ha megdicsérnek benniinket, hajlamosak vagyunk leértékelni magunkat, mint akik nem
érdemesek ra.

18. Hajlamosak vagyunk gy betablazni magunkat, hogy mar nem tudjuk feladatainkat kezelni,
mindezt abban a hitben, hogy masok jobban kedvelnek majd minket, ha tébbet és gyorsabban
elvégziink.

19. Gyakran Gszintétlenek vagyunk a maltbeli élményeinket és a jelenbeli képességeinket
illetden, hajlamosak vagyunk elhallgatni kudarcainkat és elttilozni sikereinket. Ugy gondoljuk,
hogy az emberek nem szeretnek majd minket olyannak, amilyenek vagyunk.

20. Beliil 4.



