
ТРУДОГОЛИЗМ
как зависимость





• Впервые понятие «трудоголизм» было
ведено Уэйном Оутсом в США в 1971 г., в
книге «Исповедь трудоголика».

• Американский ученый подметил нечто
общее между алкоголизмом и
болезненным трудолюбием, которое он
определял как страсть к работе, сильную
и неконтролируемую потребность
постоянно трудиться.

Что такое трудоголизм?

Трудоголик - «человек, чья
потребность в работе стала
настолько чрезмерной, что
приводит к негативным
последствиям для семьи и других
видов деятельности».



Уже первые работы, посвященные
трудоголизму, выявили его сходство с
другими видами химической и
психологической зависимости. Как и всякая
зависимость, трудоголизм — это бегство от
реальности посредством изменения своего
психического состояния, в данном случае за
счет фиксации на работе.

Трудоголизм - зависимость?















ТРУДОГОЛИК 
ЛИ ТЫ?

ТЕСТ НА ВЫЯВЛЕНИЕ ЗАВИСИМОСТИ 
ОТ РАБОТЫ



Инструкция: ознакомьтесь с десятью приведёнными ниже

утверждениями и укажите, какие из них относятся или не

относятся к вам (ДА + и НЕТ - )

1. Я избегаю тех действий, которые, как мне кажется, я не могу
выполнить хорошо.

2. Я разочарован во многих людях – партнёрах, коллегах, друзьях.
3. Я злюсь на себя каждый раз, когда совершаю ошибку.
4. Я скорее сделаю задание сам, чем поручу его другому человеку.
5. Даже когда меня благодарят за успешно проделанную работу, я

бываю разочарован в том, как я выполнил её.



6. Окружающие называют меня надзирателем или педантом.
7. Мне ненавистна мысль о том, что я обыкновенный человек.
8. Мне кажется, что, если я не выполню свою работу хорошо,

люди могут отвергнуть меня.
9. Я злюсь на себя за то, что не могу отказаться от того, чего мне

хочется достичь.
10. Мне кажется, что даже самая незначительная оплошность

может перечеркнуть всю работу, которая в целом выполнена
хорошо.

Высокий уровень    7-10 баллов
Средний уровень      4-6 баллов
Низкий уровень       1-3 балла





1. Повышенный уровень тревожности и желание
получить максимальную оценку своей работе
(перфекционизм)

2. Покой и незанятость вызывают у человека
«ломку»

3. Общее самочувствие и настроение напрямую
зависит от успехов или неудач на рабочем месте

4. Часть работы обычно выполняет дома, так как не
может переключиться на иную деятельность

5. Никогда не расстается с рабочими каналами
связи

6. Рост толерантности
7. Трудоголики не умеют расслабляться и отдыхать
8. Сужение круга интересов

СИМПТОМЫ ТРУДОГОЛИЗМА КАК ЗАВИСИМОСТИ 













Трудоголизм развивается у людей:

• с заниженной самооценкой
• с зависимостью от одобрения

родителей
• с проблемами в личной жизни
• людей с комплексами
• иногда трудоголизм является

признаком обсессивно-
компульсивного отклонения



Последствия трудоголизма

УПАДОК 
СИЛ 

ПОВЫШЕННЫЙ 
УРОВЕНЬ СТРЕССА 

ХРОНИЧЕСКАЯ 
УСТАЛОСТЬ НЕОБОСНОВАННАЯ 

ТРЕВОЖНОСТЬ 

ПРОБЛЕМЫ СО 
СНОМ 

НАРУШЕННЫЕ 
СОЦИАЛЬНЫЕ 
ОТНОШЕНИЯ 

СТРАДАЕТ 
ПСИХИЧЕСКОЕ 
И ФИЗИЧЕСКОЕ 

ЗДОРОВЬЕ



Лечение трудоголизма направлено на:

• изменение самооценки

• устранение проблем с психикой

• восстановление социальных связей

• устранение патологической тяги к 

работе

• выработку привычки отдыхать

ЛЕЧЕНИЕ ОТ  ТРУДОГОЛИЗМА



Рекомендации 

• Заняться медитацией
(достаточно уделить этому 10
минут утром или вечером)

• Диджитал детокс – отключение
всех гаджетов

• Соблюдение режима сна и
отдыха

• Заняться спортом или любой
физической нагрузкой




