WA Workaholics

Anonymous

12 spora samtdk vinnufikla

Finnst pér
erfitt ad
slaka 4?

Fundur alla pridjudaga kl. 17:30
Gula husid, Tjarnargotu 20, 101 Reykjavik
— 0g & netinu & sama tima.



HVAD ER VINNUFIKN?

Vinnan hztti ad vera pad sem pu gerir

Vinnufikn getur birst f ymsum myndum, svo sem dhyggjum og prahyggju
vegna vinnu, 6launadra verkefna eda ahugamala. Einnig er frestunararatta
eda fullkomnunararatta sem gengur Ut i 6fgar algengt vandamal. Vinnufikill
getur haft blondu af pessu eda adrar birtingarmyndir sem bitna a heilsu og
samskiptum og taka upp tima sem annars yrdi uppbyggilegur. bessi fikn
getur einnig valdid kulnun i starfi og einkalifi.

Vinnufiklar i Workaholics Anonymous saekjast eftir jafnvaegi milli vinnu,
einkalifs og umhyggiju fyrir sjalfum okkur. Med pvi ad byrja i prégramminu
86lumst vid frid og aedruleysi og leekkum nidur i rédd prahyggjunnar sem
veldur pvi ad einbeitingin er a vinnu og verkefni. Vid bjédum ykkur ad taka
patt i batagdngunni med okkur.

Pu parft ekki ad hatta ad vinna.

Vinnufikn er 6lik flestum 6drum fiknum ad einu leyti: vid getum ekki
lagt efnid fra okkur. Flest okkar purfa ad vinna afram og vilja pad. pad
sem vid leggjum nidur er prahyggjan. betta snyst um jafnvaegi, ekki
bindindi.



KANNASTU VID PETTA?

Tiu setningar

Merktu vid paer sem eiga vid pig. Petta er ekki greiningarprof —
adeins pu getur svarad pvi hvort pu sért vinnufikill.

Eg vinn lengur en ég atladi mér, naestum & hverjum degi.

Eg 4 erfitt med ad slaka & an pess ad fa samviskubit.

Friin min fara i vinnu — ed&a i kvida yfir vinnunni.

Sjalfsmatid mitt reedst af pvi hversu miklu ég kem i verk.

Eg tek ad mér meira en ég raed vid og segi sjaldan nei.

Folkid mitt kvartar undan pvi hvad ég er litid til stadar.

Eg kiki & vinnupéstinn sidast 48ur en ég sofna og fyrst pegar ég vakna.
Eg fresta hlutum og vinn p& undir mikilli pressu & sidustu stundu.

Mér lidur illa i kyrrd og finn mér pa eitthvad nytsamlegt ad gera.

000000 ood

Eg hef reynt ad minnka vid mig — og pad hefur ekki haldis.

w



HVAD GERIST A FUNDINUM?

Sextiu minudtur.
Ekkert kemur 4 évart.

Fyrsti fundurinn er langoftast pad sem stoppar folk. bess vegna
segjum vid nakveemlega hvad gerist.

17:25

17:30

17:40

17:50

18:30

PG meaetir
Enginn skrdir pig, enginn spyr um eftirnafn eda vinnustad. bu getur lika

tengst & netinu og haft myndavélina slokkta.

Fundurinn settur

Lesinn er stuttur inngangur upphatt: hvad WA er og hvernig fundurinn

fer fram.

Lesid ur efni WA

Stuttur kafli sem verdur umraeduefni fundarins.
Deiling
bpau sem vilja segja fra pvi hvernig vikan var. Engin radgjof og engin

vidbrogd. U matt hlusta allan fundinn og segja ekki oré.

Fundi slitid

PU matt fara beint eda staldra vid og spjalla. Enginn eltir pig.



APUR EN pPU MATIR

Pad sem f6lk spyr ad

Kostar petta eitthvad?

Nei. Engin gjold og engin skraning. Stundum gengur hattur um fyrir hisaleigu og
pu matt lata hann fara framhja pér.

barf ég ad tala?

Nei. PU matt hlusta allan timann. Morg okkar ségdu ekki ord fyrstu vikurnar.

Er petta traarlegt?
Nei. Sporin tala um aed&ri matt sem hvert og eitt okkar skilgreinir sjalft — eda
skilgreinir alls ekki.

Hvad ef ég pekki einhvern parna?

Nafnleyndin gengur i badar attir. Pad sem er sagt a fundi fer ekki lengra og enginn
segir fra pvi hverjir maettu.

Eg er i kulnun. A ég erindi?
Kulnun og vinnufikn eru ekki pad sama en peaer fylgjast oft ad. pu att fullt erindi
hingad, rétt eins og allir adrir.



TIL AD FORDAST MISSKILNING

Pad sem WA er ekki

Ekki medferd og ekki radgjof. Vio erum ekki fagfélk, bjodum hvorki
greiningu né medferd og komum ekki i stadinn fyrir hana. Moérg okkar nyta
fagfélk samhlida.

Ekki trafélag. Trulaus, trdud og allt par a milli sitja @ sama fundi.

Ekki tengd neinum. WA er sjalfsteett og 6had ollum stofnunum,
medferdaradilum, vinnustédum og truféldgum. Vid tokum ekki afstodu til
utanadkomandi mala og stydjumst vid eigin framlog.

Ekki bara fyrir félk i launadri vinnu. Vinnufikn snyst ekki um launase®il.
Huan getur allt eins beinst ad nami, sjalfbodastarfi, heimilinu eda dhugamali
sem er 16ngu haett ad vera skemmtilegt.

Vid erum yfirleitt prja.

Stundum fjégur. Pad pydir ad pu lendir ekki aftast i rodinni og enginn
gleymir ad heilsa pér. pad pydir lika ad pad munar um pig.



FYRIR FAGFOLK

Ef pu hittir f6lk sem er ad vinna sig { kaf

Radgjafar, salfreedingar, mannaudsfolk og starfsendurhaefing rekast reglulega
a félk par sem vinnan sjalf er ordin vandamalié.

WA er gjaldfrjalst, krefst engrar tilvisunar og bidlistinn er enginn — naesti
fundur er & pridjudaginn. Vid komum ekki i stadinn fyrir medferd og keppum
ekki vid hana.

Vid sendum pér gjarnan plakét eda baeklinga a starfsstddina pina, pér ad
kostnadarlausu. Sendu okkur linu a vinnufiklar@gmail.com.

Nafnleynd

Pad sem er sagt a fundi fer ekki lengra og vid segjum ekki fra pvi
hverjir maeta. Pad a jafnt vid um skjélstaedinga pina og okkur sjalf.



WA Workaholics

Anonymous

12 spora samtok vinnufikla

Alla pridjudaga
kl. 17:30-18:30

Gula husid
Tjarnargdtu 20, 101 Reykjavik
Salur B & nedri haed

Sami fundur fer lika fram a netinu.

OKEYPIS - ENGIN SKRANING - ENGIN TILViSUN

vinnufiklar.wordpress.com
vinnufiklar@gmail.com



