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Damit aus Strategien Handeln wird

Checkliste: Karoshi — Gehoren Sie zu den Erfolgreichen oder
den Arbeitssuchtigen?

»Wer Erfolg sieht, bekommt ihn,
wer Unglick befurchtet, bei dem tritt es ein.«

unbekannt

Ehrgeiz oder Sucht?

Testen Sie, ob Sie einfach nur ehrgeizig oder bereits ein
Workaholic sind: Wir haben einige Fragen aus verschie-
densten Quellen zusammengetragen, mit deren Hilfe Sie

Ihr eigenes Verhalten selbstkritischen Uberprifen kénnen.
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Zeigen Sie uUberdurchschnittlich viel Ehrgeiz und
Einsatzbereitschaft im Job?

Arbeiten Sie, um ein Geflihl der inneren Leere zu U-
berwinden?

Wollen Sie Anerkennung vor allem durch Leistung er-
wirken?

Leiden Sie unter einem ,ungesunden” Perfektionis-
mus?

Denken Sie oft an lhre Arbeit?

Ob der Tag gut oder schlecht war, bewerten Sie an-
hand der geleisteten Arbeitsmenge?

Wie oft erzdhlen Sie anderen, dass Sie viel arbeiten?
Wie oft nehmen Sie Arbeit mit nach Hause?
Bestimmt ausschliel3lich die Arbeit Ihr Leben?

Sagen Sie ofter wegen zu viel Arbeit Einladungen und
private Verabredungen ab?

War die Arbeit schon einmal der Grund, einen Urlaub
zu verschieben oder abzusagen?

Zeigen sich bei lhnen bereits Stresssymptome, z.B.
Kopfschmerzen, hoher Blutdruck, Magengeschwire,
Depressionen?

Fuhlen Sie sich verbraucht? Sind Sie am Wochenende
zu mude, um aufzustehen?

Wie steht es um lhre Partnerschaft? Pflegen sie noch
private Freundschaften?

Hinweis ®

Was kann ich dagegen tun?

Sind Sie arbeitssiichtig oder immerhin geféhrdet, kdnnen
Sie folgende MaRnahmen ergreifen:
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Zwingen Sie sich zu einer Auseinandersetzung mit
sich selbst.

Stehen Sie zu lhrer Arbeitssucht.

Feiern Sie jeden noch so kleinen Schritt, der Sie aus
lhrer Sucht fuhrt.

Schaffen Sie sich ein stabiles soziales Umfeld.
Halten Sie eine ,nattrliche* Distanz zur Arbeit.
Ziehen Sie im schlimmsten Fall die Notbremse.
Bauen Sie wieder Kontakte au3erhalb der Arbeit auf.

Unternehmen Sie etwas einfach nur zu Ihrem persén-
lichen Vergnugen.

Lassen Sie sich durch Ruckfalle nicht entmutigen. Er-
kennen Sie lhre Muster.

Leben Sie einen gesunden Ehrgeiz. Setzen Sie sich
realistische Ziele.

Hintergrundinformationen

Die Zahl der Suchtkranken ist bestlirzend (Schatzung fir
den deutschsprachigen Raum):

6 Mio. Alkoholiker,

2 Mio. "weiche" Drogenkonsumenten (Haschisch, LSD,
Schniffeln von Lésungsmitteln),

500 000 Medikamentenabhéngige,

370 000 Ess-/Brechsiichtige,

300 000 Spielsuchtige,

90 000 Sexsichtige,

80 000 "harte" Drogenkonsumenten (Heroin, Kokain),
18 Mio. Raucher,

4 Mio. Arbeitssichtige und eine

hohe Dunkelziffer von Kauf- und Fernsehsiichtigen!
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