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A munka rabjai

Az isten mentsen meg mindenkit attél, hogy fénoke a munka megszallottja

legyen. Ha észleljiik ennek elsé jeleit, ajanljunk neki egy j6 lélekbuvart.

munkamania az addiktolégia
A targykorébe tartozd betegség. Ez

a flggbség vagy szenvedélybe-
tegség tulajdonképpen nem mas, mint az
ember boldogséag iranti vagyanak patolé-
gias megnyilvanulasa. A szenvedély kiala-
kuldsa soréan az egyén értékorientacioja
megvaltozik, a szenvedéllyel kapcsolatos
értékek el6térbe keriilnek, mas, korab-
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hiszen a kimertilésen és a szocialis el-
szigeteltségen tul komoly egészségka-
rosito hatésa is lehet (sziv- és érrend-
szeri, stresszbetegségek, depresszid
stb.). Szelséseges esetben ez az al. |
lapot eredményezhet komolyabb pszi-
chés megbetegedést vagy akar dngyil-
kossagi kisérletet is. f
Mit lehet tenni? Nagyon fontos, hogy
az ember elég differencialtan mdkod-
jon, azaz ne egy tevékenységre foku-
szaljon. Kell§ 6nérvényesitéssel és nyi- f
tottsaggal megtalélhatja a médot, hogy
kitéltse az idejét, és lekdsse az ener-
giait. Fontos, hogy 6romét leljen egyéb
tevékenységekben, kizdelmekben is,
és megtanuljon elengedni, lazitani.

ban jellemz6 értékek rovéasara. A szenve-
délybeteg magatartésa veszit sokszin(ise-
géhdl, viselkedése egyre sematikusabba
valik. Az egyén magat a szenvedélyt és
az ezzel kapcsolatos viselkedéseket leva-
lasztja az énrél, s errél a problémardl egy-
szer(ien nem lehet vele beszélni — vazolja
fel a munka megszallottjainak Iélekrajzat
Minarik Annamaéria pszicholégus, a Pszi-
cho Sapiens Management Consulting Kft.
Ugyvezetd igazgatéja.

Hianytiinetek megsziintetése

A betegség kialakuldasanak hatterében
szamos ok huzodik meg. A pszicholdgiai
hattérmechanizmusok kozott kiemelendd
az a torekvés, amellyel az egyén az el-
viselhetetlen hianytiineteket akarja meg-
szlntetni, illetve fel akarja oldani a bels8
feszlltségeket, konfliktusokat és az &6n-
képben rejlé ellentmondasokat.

A munkamania egyértelmd tinetekkel
Iép fel, jellemz6 a napi 10 éranal is tobb
munka, amelyben nincs beiktatott pihe-
néidé, vagy ha van, az is a munka fogsé-
gaban (munkéara gondolassal) telik el. A
munkamanias szamara mindennél fonto-
sabb a munkaja, csak a sajat teljesitmé-
nyében hisz, ezért nem bizza masra a fel-
adatokat, inkébb egyre tobbet és tobbet
véllal, hatarok nélkil. A folyamat kiala-
kulasanak els6 |épéseként a munka egyre
kiemeltebb szerepet kap életében, mikdz-
ben a személy kissé elhanyagolja a kap-
csolatait és egyéb tevékenységeit.

Ahogy el6re halad a betegségben, egyre
inkdbb a munkéajanak kezdi alarendelni az
¢letét, életvitelét, és frusztralva érzi ma-
gat, ha Ugy véli, akadalyozzak ebben. Egy-
re kevéssé lesz jellemz6 ra a kreativitas,
és egyre kevéssé képes hatékony meg-
klizdési moédokat alkalmazni. A fokoza-
tosan novekvé munka és elvaradsok miatt
elkezd kimer(llIni, teljesitménye csdkken,
és megjelennek a kilénboz6 fizikai vagy
pszichés betegségtiinetek is.

Az a franya versenyhelyzet
A munkamania kialakulasaban kiemelt
szerep jut a munka vildgaban er6sen je-

len levé versenyhelyzetnek. A leginkabb
veszélyeztetett személyiségtipus a perfek-
cionista vonéasokkal rendelkezd ember,
azaz a maximalista. A munkamaénias
ugyanis — mint minden addiktoldgiai be-
tegségben szenved6 ember — kiils§ esz-
kdzhoz koti a belsd rend megteremtését.
Nem minden perfekcionista lesz azonban
munkamanias, a kulcs a hatarok megsza-
basaban van.

A munkamanias ember a pihenést nem
érzi kielégitének, értékesnek, nem képes
kikapcsolodni és elvélasztani a munkat a
maganélettdl. Ennek koévetkeztében szo-
cialis kapcsolatai besz(ikiilnek, s ez érin-
ti a kodzvetlen csaladi kapcsolatokat is. A
veszélyeztetettebbek a férfiak, mivel sza-
mukra tarsadalmilag nagyobb elvarés az
ambiciézus magatartasmaod, illetve rajuk
a csaladfenntartds szempontjabél is na-
gyobb nyomas nehezedik.

A dolog veszélye abban rejlik, hogy el-
lentétben atdbbiaddikcidval, a munkama-
nia a tarsadalmi megitélés szempontjabol
sokkal inkdbb jutalmazott tevékenység.

Nagy ara van

Fontos azonban megvizsgalni, hogy a
probléma hatterében az egyén tudatos
vagy nem tudatos motivaciéja all-e. Sok-
szor nem biztos ugyanis, hogy a sz6 szo-
ros értelmében vett szenvedélybetegség-
rél van sz6, olykor egy nem vagy csak
részben véllalt személyes probléma all a
munkamanias viselkedés mogott. A meg
nem oldott csaladi konfliktusok, az el-
hideglil6 vagy banté kapcsolatok, illetve
az otthon megélt magéany is sokszor ered-
ményezi, hogy az egyén a munkéajaba me-
nekil. llyenkor egyfajta ,elhéarité mecha-
nizmusként” jelenik meg a munka mint
lehet6ség az egyén szamara, célja a figye-
lem elterelése a problémakrol.

Azonban, mint minden tllzasba vitt te-
vékenységnek, a munkamanianak is nagy
ara van, hiszen a besz(kilt tudati fokusz
egyre jobban eltavolitja az egyént a prob-
[émak megoldasanak lehet6ségétdl. Aki
csak a munkéjara koncentral, az minden
energiajaval egy iranyba figyel és cselek-
szik, s elhanyagolja az élet t6bbi terile-
tét. Ez a jelenség magéban hordozza a
veszélyt, hogy amennyiben a munka bi-
zonytalanné valik, vagy netan meg is sz(-
nik, a személyiségstruktira is meginog,
az egyén elvesziti 6 hajtémotorjat, atélve
ezzel a teljes megsemmisilést, értékte-
lenedést.
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