Loford Workaholics Anonymous

Ef vid erum fullkomlega heidarleg gagnvart okkur sjalfum og notum saman 12 spor
vinnufikla og verkferi WA 1 lifi okkar, munum vid fljotlega upplifa gjafir
heilbrigdis og jatnvegis.

1. Vid erum hvorki haldin pradhyggju vegna vinnu né pjdumst vid af
vinnufordun.

2. Adrenalin-leitun tapar valdi sinu yfir okkur. Of miklar 4hyggjur og
orvaenting verda hluti af fortidinni.

3. Vid héfum daglegt skipulag yfir athafnir sem taka 4 raunveruleika timans,
forgangsr6dun, heilsu og sambdndum.

4. Ottinn um ad vid hofum ekki nzgan tima, peninga eda ast yfirgefur okkur.

5. Vid leerum ad leika okkur og hafa pad skemmtilegt saman.

6. Vid baetum skemmd samboénd og stofnum til nyrra.

7. Heilsa og sjalfskopud nering snyr aftur.

8. Eigingirni og yfirdrid sjalf drifa ekki lengur akvardanir okkar.

9. Vid glétum ahuga 4 eigingjornum hlutum og faum ahuga 4 og samkennd
med astvinum, fjolskyldu, vinnuféldgum og vinum.

10. Vid upplifum hversu vel bataleidin hjalpar okkur ad fast vid vandamal sem
eitt sinn rugludu og sigrudu okkur.

11. Vid bidjum um hjalp og leitumst vid ad hjalpa 6drum.

12. Vid komumst ad pvi ad Edri Mattur okkar hjalpar okkur 4 nyjan hatt { stad
pess sem ekki var hagt, ad treysta bara 4 okkur sjalf.

Eru petta fjarsteedukennd loford? Vid vitum ad svo er ekki. Pau hafa rest i okkar
hépi — stundum fljott, stundum haegt og bitandi. Pau reetast alltaf ef vid vinnum ad
peim. Nokkur ord sérstaklega @tlud nylidum: Hver sem vandamal ykkar eru pa er
einhver medal okkar sem lika hefur att vid pau ad strida. Vio bjodum ykkur
hjartanlega velkomin. Pegar vid fetum bataleidina af krafti og heidarleika mun
®O0ruleysid vaxa innra med okkur einn dag i einu.

Islensk vefsida Workaholics Anonymous:

http://vinnufiklar.wordpress.com

Workaholics Anonymous — 12 spora samtok vinnufikla

Fundaskra a vefsidunni: http://vinnufiklar.wordpress.com

Einkenni vinnufiknar

1. Pad er mjog erfitt fyrir okkur ad slaka 4. Oft, ef ekki alltaf, finnst okkur vid purfa
a0 klara bara nokkur verk 4dur en vid getum verid anagd med okkur og leyft okkur
a0 slaka 4. Pegar vid hofum lokid pessum verkum finnum vid nokkur { vidbot sem
vid purfum ad ljuka, og svo nokkur i viobot... Pessi 6stjornlega 16ngun leidir oft til
orvaentingarfullrar og stjérnlausrar vinnu. Vid erum vanmattug gagnvart pessu
mynstri.

2. Vid erum svo vOn ad gera pad sem @tlast er til af okkur ad vid vitum oft ekki hvad
pad er sem vid viljum og purfum ad gera fyrir okkur sjalf.

3. Oft finnst okkur ad vio verdum ad klara akvedin verkefni, jafnvel pott vid viljum
pad ekki, samt erum vid of hraedd til ad hatta.

4. Vid verdum oft grom yfir pvi ad verda ad klara verketni pegar vid vildum frekar
slaka 4 og leika okkur. A pessum stundum slérum vid, veltum okkur upp tr
sjalfsvorkunn og demum okkur. Vid festumst i ,,fillum hugsunum®, getum ekki
einbeitt okkur ad verkinu en erum samt of 6ttaslegin til ad stoppa um stund og gefa
okkur pad rymi sem vid purfum.

5. Tilfinning okkar fyrir sjalfsvirdingu byggist ad storum hluta upp & skynjun okkar
4 hvernig adrir dema afkdst okkar 1 vinnu og 4 60rum svidum lifs okkar.

6. Okkur finnst vid annadhvort vera gafadasta og haefasta folk sem vio pekkjum eda
ad vid séum ohaf og einskisnyt.

7. Pad er erfitt fyrir okkur ad sja okkur heidarlega og vidurkenna hver vid erum i
raun.

8. Vid svikjum oft sjalf okkur med pvi ad lata undan kréfum folks sem vid upplifum
a0 hafi ,,vald®.

9. Vi stérfum ut fra sma-krisu 4standi sem vid notum til ad komast hja pvi ad
upplifa okkar sénnu tilfinningar.

10. Vid upplifum sjaldan adruleysi.

11. Vid praum ad skilja allt 1 lifi okkar, par 4 medal hverja tilfinningu. Vid leyfum
okkur ekki ad upplifa tilfinningar sem vid skiljum ekki af étta vid ad missa stjorn.



12. Vid erum med undirliggjandi 6tta um ad ef vid gefumst upp 4 ad stjorna og
hleypum tilfinningum okkar upp 4 yfirbordid verdum vid vitfirrt pad sem eftir er.
13. Vid deemum okkur ut fra afrekum okkar og erum haldin peirri blekkingu ad vid
verdum alltaf ad vera ad afreka eitthvad mikilsvert til ad vera dnaegd med okkur.

14. Vid getum ekki sest nidur og bara verid.

15. Vid tokum oft stifar vinnutarnir { peirri blekkingu ad vid purfum hroés fra
samstarfsfélogum og yfirmoénnum til ad lida vel.

16. Vid traum peirri blekkingu ad folki muni lika betur vio okkur ef vid litum tt
fyrir ad vera haefari en vid erum { raun.

17. begar okkur er hrosad af 60rum finnst okkur oft ad vid séum ekki verdug hrésinu
og gjaldfellum okkur.

18. Vid hofum tilhneigingu til ad taka ad okkur meira en vid komumst yfir { peirri
tra ad folki liki betur vid okkur ef vid getum gert meira og gert pad hradar.

19. Vid erum oft 6heidarleg um fyrri reynslu okkar og nuverandi hefileika, leitumst
vid ad minnast ekki 4 mistok og ykja velgengni. Vid traum pvi ad folk muni ekki
virda okkur eda lika vid okkur eins og vid erum { raun.

20. Okkur lidur ekki vel.

Verkfzeri Workaholics Anonymous

Ad hlusta
Vid setjum til hlidar — 4 hverjum degi — tima fyrir baen og hugleidslu. Adur en vid
sampykkjum skuldbindingu bidjum vid Edri matt og WA-félaga um leidsogn.

Forgangsrodun

Vid veljum hvad er mikilvaegast ad gera fyrst. Stundum er pad ad gera ekkert. Vid
stefnum ad pvi ad vera sveigjanleg gagnvart 6vaentum atburdum og
endurskipuleggja forgangsrodun okkar eftir pvi sem vid 4. Vid litum & truflun og
o0hopp sem moguleika & vexti.

Innaskipting
Vid setjum ekki ny verkefni 4 dagskra &n pess ad taka ut annad sem tekur svipadan
tima.

Vanaaetlun
Vid @tlum okkur meiri tima en vid teljum naudsynlegan i verkefni eda ferdir og
bjodum pannig upp 4 paegilegan moguleika 4 hinu 6venta.

Leikur
Vid axtlum tima i leik og neitum okkur sjalfum um pad ad vinna an pess ad stoppa.
Vid gerum ekki leikinn ad vinnuverkefni.

Einbeiting
Vid reynum ad gera einn hlut { einu.

Hradi

Vid vinnum & paegilegum hrada og hvilumst 4dur en vid preytumst. Sem aminningu
pa skodum vid orkustig okkar 4dur en farid er i naestu athdfn. Vid verdum ekki
upptekin vid vinnu okkar, pvi pa neydumst vid ekki til pess ad na okkur nidur aftur.

Afsléppun

Vid hvorki gefum okkur & vald spennu fra 60rum né reynum ad pressa adra. Vid
erum & verdi gagnvart folki og adstedum sem framkalla tilfinninguna um alag i
okkur sjalfum. Vid verdum vor vid okkar eigin adgerdir, ord, likamsvidbrogo og
tilfinningar sem segja okkur ad vid séum ad bregdast vid pressu. Pegar vid finnum
orku byggjast upp, stoppum vid, tengjumst aftur okkar Adri maetti og 60rum i
kringum okkur.

Sampykkja

Vid sampykkjum utkomu pess sem vid gerum, hver sem trslit pess eru eda timi. Vid
vitum ad 6polinmadi — pad ad @da inn og krefjast fullkominna urslita — hagir adeins
4 bata okkar. Vido erum umburdarlynd gagnvart okkur sjalfum pvi vid vitum ad hinn
nyi lifsstill okkar parfnast mikillar afingar.

Spyrja
Vid vidurkennum veikleika okkar og mistdk. Vio uppgdtvum ad vid purfum ekki ad
gera allt sjalf og bidjum ZAdri matt og adra um hjalp.

Fundir

Vid stundum fundi WA til pess a0 lera af félogum og deila eigin reynslu, styrk og
von hvert med 60ru.

Simi

Vid notum sima til pess ad vera i tengslum vid félaga 4 milli funda. Vid redum vid
WA-vini fyrir og eftir storar akvardanir.

Koma a jafnvaegi
Vid komum 4 jafnvegi milli vinnu okkar og vidleitni til pess ad proa personuleg
sambond, andlegan proska, sképun og gledileg vidhorf.

bjonusta
Vid bjodum okkur fram til pess ad hjalpa 6drum vinnufiklum, pvi vid vitum ad
studningur vid adra eykur gadi eigin bata.

Lifa i ndinu
Okkur verdur ljost ad vid erum par sem ZA0ri mattur kys ad hafa okkur — i ntinu.
Vid reynum ad lifa { hverju augnabliki { @druleysi, gledi og pakklati.



