Munkamania

Munkamaéniardl beszélhetiink, ha valakinek a munka élete egyetlen értelmévé, Onbecsiilése
egyetlen forrasava valik, azaz attdl érzi értékesnek magat, hogy kiemelkedden sokat teljesit. A
munkamanias ember tulsdgosan aggddik a munka miatt, és olyan erds, iranyithatatlan
munkamotivacidja van, illetve annyi energiat fektet a munkaba, hogy az mar karosan
befolyasolja a személyes kapcsolatait, a szabadidds tevékenységeit és az egészségét. Az illetd
nem tud kikapcsolni, szabadsaga alatt is a munka jar a fejében. Képtelen delegalni a feladatokat,
nem bizik kollégai teljesitményében, mindent kontrollalni akar. Egyre tobbet vallal, de nehezen
tudja teljesiteni a feladatait, mar nem hoz szadmara 6romet egy-egy munka befejezése.

Arulkodo jelek lehetnek:

e gyakran gondolsz arra, hogy tobb 1d6t kellene felszabaditani a munkanak

e szoktal azért dolgozni, hogy kevésbé érezz blintudatot, kevésbé szorongj, illetve ne
¢rezd magad tehetetlennek vagy depresszidsnak

e cldfordul, hogy méasok azt mond;jék, kevesebbet kéne dolgoznod, de te nem fogadod
meg a tanacsot

e stresszelsz, ha eltiltanak a munkatol

e clonyben részesited a munkat a hobbiddal, szabadidds tevékenységeiddel és a
testmozgassal szemben

e annyit dolgozol, hogy annak mar rossz hatdsa van az egészségedre

Veszélyek:

e tarsas kapcsolatok megromlésa, érzelmi kitiresedés

e mentalis és fizikai kimeriilés: almatlansag, hangulatvaltozasok, koncentracios
nehézségek, feledékenység

e szervi bajok megjelenése: fejfajas, mellkasi és hasi fajdalmak, szivritmuszavarok,
panik, allergia



