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Konsekwencje pracoholizmu z perspektywy
modelu poznawczo-behawioralnego

Polskie badania z ostatniej dekady wskazuja, ze psychologiczna przyczyna
pracoholizmu moze byé¢ powigzana ze stylem wychowania w rodzinie pocho-
dzenia, ktory ksztaltuje ,,osobowos¢ pracoholiczng”.

Mechanizmy charakterystyczne dla osobo-
wosci pracoholicznej w dorostym zyciu przeja-
wiaja sie w postaci pracoholizmu, trudno$ciami
w relacjach z ludzmi i klopotami w tworzeniu
satysfakcjonujacych wiezi w rodzinie zalozonej
przez pracoholika.

W artykule zaprezentuje wazne na skale §wia-
towg wyniki pracy polskich naukowcoéw, m.in. dr
Kamili Wojdylo, ktéra w 2010 roku przedstawila
poznawczo-behawioralny model pracoholizmu
(Pracoholizm. Perspektywa poznawcza, Wydaw-
nictwo Difin). Jest to cenne dla psychoterapeu-
téw zrédlo ujecia problemu, ktory coraz czeSciej
spotykamy w trakcie praktyki klinicznej.

Opis przypadku

Pan Pawet (lat 43) zglosil sie do psychotera-
peuty, poniewaz otrzymal takie zalecenie od le-
karza internisty. Mezczyzna przeszed! wszystkie
niezbedne badania w celu wykrycia przyczyny
pojawiajacej sie u niego co kilka tygodni kilku-
dniowej 39-stopniowe] goraczki. Badania nie
wykazaly niczego niepokojgcego pod wzgle-
dem somatycznym, wiec internista postanowil
sprawdzi¢, czy na stan zdrowia pana Pawla nie
wplywajg ,.kwestie psychologiczne”.

Pacjent stwierdzil, ze od niemal roku miewa
klopoty ze wstawaniem rano do pracy. Ostatnio
nic go juz nie cieszy, wszystko stalo sie obowigz-
kiem. Zostaje najdluzej ze wszystkich w pracy,
a w weekendy zaglagda do komputera, obawiajac
sie, czy na pewno jego klienci nie napisali jakiej$
reklamagcji. Jego szef pracuje ponad 10 godzin
dziennie i pewnie krzywo by patrzyl, gdyby pan

Pawet wyszedl wczesniej od niego. Wobec tego
kazdego dnia czeka, az ten wyjdzie i wtedy wy-
myka sie z pracy, biorgc ze soba laptopa, zeby
,,W razie czego” sprawdzi¢ poczte, gdyby ,,co§” sie
dzialo. Jest przekonany, ze gdyby nie pracowat
w weekend, na pewno by ,,zawalil” jaka$ sprawe.

Pan Pawet zaczal wydluzaé czas pracy, odkad
zmienit sie jego szef. Poprzedni kierownik, ,la-
godniejszy i bardziej towarzyski” zostal oddele-
gowany do innego zespolu. Obecny jest obcokra-
jowcem i pan Pawel ,,ma klopot, zeby go do kornica
zrozumie¢”. Generalnie ma pojecie, o czym méowi,
ale nie zna czasem jakich§ wyrazen, ktorych szef
uzywa. Odczuwa permanentne napiecie, ze kie-
rownik bedzie niezadowolony z jego dzialan i zo-
stanie zwolniony. Pacjent uwaza, ze powinien
lepigj i szybciej pracowacé, zeby sie wykazaé, choc
jego szef nie wyraza niezadowolenia.

Pan Pawel nie zalozyl rodziny. Nigdy nie
mial $miatosci podej$é do kobiety, ktéra mu
sie podoba. Jego rodzice nie okazywali uczué
i nie rozmawiali o nich. Czesto poréwnywali
go do jego starszej o trzy lata siostry. Ona za-
wsze byla ,madrzejsza i silnigjsza”, nigdy nie
plakala — a on byl nazywany , mazgajem” —
i miala lepsze oceny, cho¢ na odrabianie lekgji
przeznaczala mniej czasu niz on. To z siostrg
tata wychodzil na ryby, a chlopak zostawat
z mamg w domu, ,,bo jeszcze by sie utopil”.

Ksztaltowanie ,,osobowosci
pracoholicznej”

W historii pana Pawla odnalezé mozna cha-
rakterystyczne (jak wynika z badan Wojdylo
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i Lewandowskiej-Walter, 2010) dla ksztaltowa-
nia osobowoSci pracoholicznej postawy rodzi-
cow. Matki starajg sie nadmiernie ochraniaé
dzieci (nie chodzil z tatg na ryby, bo jeszcze by
sie utopil, ,,mazgaj”), ajednocze$nie sg wymaga-
jace (porownywanie ze starsza siostrag). Ojcowie
rowniez sg wymagajacy i odrzucajacy (wedlug
niego siostra wystarczajgco sobie radzila, zeby
moc spedzaé czas z ojcem, a pan Pawel nie).

Pan Pawel w swojej opowieSci mowi jezykiem
dzialan i dolegliwoéci somatycznych. Rzadko
pojawia sie informacja o jego uczuciach. Ukry-
wanie uczu¢ w rodzinie pochodzenia wyksztal-
ca w dziecku poczucie, ze trzeba zastuzy¢ na
akceptacje rodzicow perfekcyjnym wykonywa-
niem obowigzkéw i rywalizacjg — trzeba by¢ od
kogo$ ,,lepszym”. Nie moze réwniez ujawnic,
ze jest mu ciezko spetnié te wymagania.

Pan Pawel moze mie¢ trudnosci z uswiada-
mianiem sobie wlasnych uczu¢ i nazywaniem
wlasnych potrzeb. Nie reguluje swoich stanéow
emocjonalnych poprzez wyrazanie uczué. Robi
to poprzez obsesyjne zapracowanie!.

Badania wskazuja, ze pracoholicy majg wyz-
szg ,autodeterminacje w zakresie zachowan
zwigzanych ze sprawno$ciami intelektualnymi
niz emocjonalnymi” i ,,majg wysoka potrzebe
aprobaty spolecznej w zakresie cech sprawno-
Sciowych, a niskg w zakresie cech moralnych”,
a takze ,,majg silng orientacje na dokonania”
(Wojdylo, 2006, s. 33). Zjawiska te sa spdjne
z przejawianymi przez rodzicéw sposobami
budowania relacji z dzieckiem - nadmierne
wymagania, odrzucanie, brak konsekwencji
w stawianiu granic (Wojdyto, 2013b).

,Zrodlem perfekcjonistycznej postawy sg
gléwnie kompetencje rodzicielskie ojca, ksztal-
tujacego takie cechy, jak wytrwalosé i dyscypli-
na wewnetrzna” (Lewandowska-Walter, Woj-
dylo, 2011, s. 48). Pan Pawel otrzymat w tym
wzgledzie nadmierny trening.

Przekonania kluczowe i posredniczace
W konsekwencji wczesnych doSwiadczen
u pana Pawla wyksztalcily sie specyficzne
przekonania na sw(j temat, na temat innych
ludzi i tego, jaki jest otaczajgcy Swiat. Na pod-
stawie jego historii mozna postawi¢ kilka hi-
potez, ktére psychoterapeuta miatby weryfiko-
waé w trakcie procesu terapii.
Hipotezy dotyczace przekonan na swéj temat:
Jestem kiepski. Jestem staby. Jestem gorszy.
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(zrédlo: poréwnywanie do starszej siostry, od-
rzucanie przez ojca; spedzanie czasu z corka,
nadmierne ochranianie przez matke)
Przekonanie na temat innych (hipoteza):
Ludzie sq wymagajqgcy i krytyczni.

(zrédlo: nadmierne wymagania rodzicéw, po-
réwnywanie do starszej siostry)

Przekonanie na temat §wiata (hipoteza):
Swiat jest nieprzewidywalny.

(zrédlo: warunkowa akceptacja, brak konse-
kwencji)

Aby przeciwdziala¢ negatywnemu mysle-
niu na swdj temat, odrzuceniu przez innych
i zwiekszy¢ poczucie wlasnego bezpieczenstwa,
pan Pawel ma reguly, ktérymi stara sie kiero-
waé w swoim zyciu:

Musze byc zawsze lepszy od innych.

Musze sie zawsze wykazad.

Nie moge nigdy pokazywad ludziom, co czuje.
Ludzie nie mogq zobaczyc, ze sie boje.

Jezeli dobrze popracuje, to bede sie czut bez-
pleczniej (ze wszystko mam pod konitrolg).
Jesli popetnie blqd, to ludzie mnie odrzucg.
Musze mieé wszystko pod kontrolg.

Powyzsze hipotezy, dotyczgce przekonan po-
§redniczacych (czyli zasad, ktérymi pan Pawel
ma sie kierowac), sg sztywne i irracjonalne,
poniewaz ich wypelnienie w kazdej sytuacji
jest niemozliwe. Wobec tego pan Pawel, kiedy
przystepuje do wykonywania obowigzkow za-
wodowych, odczuwa silny lek.

Tendencje do lekowego nastawienia do wy-
konywania zadan os6b uzaleznionych od pracy
potwierdzily badania (Wojdylo, 2006). Ryzyko,
ze nie wypelnig zasad pozornie chronigcych ich
przed negatywnym mysleniem o sobie i reakcja
ludzi jest duze, stad odczuwany w takich sytu-
acjach wysoki poziom leku. NajczeSciej rowniez
sg sklonni bra¢ na siebie trudniejsze, a nie 1a-
twiejsze zadania. Jest to zgodne z poszukiwa-
niem akceptacji ludzi poprzez wykazywanie sie
—jesli poradze sobie z czyms trudnym, bede lepszy
od innych 1 nie odrzucg mnie, a jesli mi sig nie
uda, bedzie to mniejsza porazka, poniewaz wia-
domo, ze bylo trudno. Utrudnianie ma zatem mi-
nimalizowa¢ odczucie porazki (Wojdylo, 2006).

Pracoholik stara sie za wszelkg cene przeciw-
dziala¢ wszelkim negatywnym scenariuszom
takze z tego powodu, ze ma duzg trudnosé z po-
radzeniem sobie z nieprzyjemnymi emocjami.
Badania pokazuja, ze porazka jest dlugo prze-
zywana poprzez wielokrotne ruminacje. ,,Wy-
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kazujg nizsze niz niepracoholicy zdolnosci do
dystansowania sie od nieprzyjemnych do§wiad-
czen” (Wojdylo, Lewandowska-Walter, Jurek,
2012, s. 323). Trudno réwniez pozostawaé oso-
bom uzaleznionym od pracy w sytuacjach, kiedy
moga odczuwaé przyjemne emocje. Moze to byc
spojne z obrazem $wiata, ktéry na przykladzie
pana Pawla ,jest nieprzewidywalny”. Prze-
zywanie emocji pozytywnych moze by¢ utoz-
samiane z brakiem kontroli, a bycie w stanie
gotowosci (w napieciu) jako bardziej bezpieczne
(,nic mnie nie zaskoczy”), a w konsekwencji
uzaleznienia od adrenaliny, ktora jest wyzwala-
na w sytuacjach stresowych (Wojdyto, 2006).

Aktywowanie mechanizmow

Mechanizmy osobowoSci pracoholicznej zostajg
aktywowane, kiedy osoba przezyje ,,wydarzenie
krytyczne”, czyli np. porazke zawodowa. W przy-
padku pana Pawla jest to moment, w ktérym
jego szef zostal oddelegowany do innego dzialu,
ajego kierownikiem zostat obcokrajowiec. Klient
jest niepewny swoich umiejetnosci jezykowych,
nie wie, jakie standardy ma spelniaé, aby szef byt
zadowolony (postawa $wiadczaca o silnym po-
szukiwaniu aprobaty spolecznej). Zaczyna w au-
tomatyczny sposob reagowaé zgodnie ze swoim
schematem przekonan.

Mysli, ktére przychodza mu do glowy w pra-
¢y to: ,,on jest wymagajgcy”, zaklada zgodnie
ze swoim dzieciecym doSwiadczeniem - ,on
jest surowszy od poprzedniego”, ,jestem kiep-
ski”, ,,na pewno kto$ zlozy reklamacje”, ,,powi-
nienem sie wykazac¢”. Te interpretacje sytuacji
wigza sie z przezywaniem niepokoju, napiecia
i leku. Emocje te sg najprawdopodobniej tak
silne, ze wywolujg co kilka tygodni reakcje fi-
zjologiczng w postaci wysokiej gorgczki. Chcac
sie ,,wykazac¢” i dobrze wykonaé¢ zadania, ob-
serwuje swojego szefa i stara sie zgadnag, jakie
moze mie¢ oczekiwania — np. ,,chce, abym diu-
zej zostawal w pracy i wiecej pracowal”. Z ko-
lei, chcac uniknaé niepowodzen, pracuje dluzej
niz szef, sprawdza e-maile w weekendy. Stara
sie by¢ perfekeyjny w rozumieniu tego, co szef
moéwi, poniewaz ,,wtedy mialby wiekszg szanse
nie popelnié¢ bledu”. Nie przyznaje sie do tego,
ze chcialby sie upewnié, czy dobrze zrozumiat
polecenie kierownika. To by bylo przyznaniem
sie do slaboéci i znaczyloby, ze jest kiepski.

,»Wysokie nasilenie orientacji na dokonania
1 orientacji na unikanie niepowodzen u praco-

holikéw implikuje, ze w procesie samooceny
i formultowania celéw zwigzanych z osiggniecia-
mi kieruja sie oni przede wszystkim standarda-
mi interpersonalnymi, normatywnymi, ktérymi
sg dokonania innych” (Wojdyto, 2006, s. 28).

Pan Pawel nie bierze pod uwage swoich moz-
liwosci indywidualnych w wyznaczaniu sobie
celéw w pracy, tylko probuje odgadngé oczeki-
wania ,innych” (szefa) i by¢ moze poréwnuje
sie ze wspodlpracownikami (do sprawdzenia
w trakcie spotkan terapeutycznych).

Dzialajgc wedlug schematu, majgcego swoje
korzenie we wezesnych do§wiadczeniach z dzie-
cinstwa, pan Pawel funkcjonuje w blednym kole
potwierdzania negatywnych przekonan na swoj
temat, co dobrze ilustruje poznawczo-behawio-
ralny model pracoholizmu.

Poznawczo-behawioralny model
pracoholizmu

Opierajgc sie na wynikach wlasnych badan,
w 2010 roku dr Kamila Wojdylo zaproponowa-
fa model rozumienia mechanizméw pracoholi-
zmu w podejéciu poznawczo-behawioralnym.
Przyblize go na podstawie opisu przypadku
pana Pawla.

Wczesne doswiadczenia:

Bardzo wysokie wymagania rodzicow, pordwnywanie do starszej siostry,
odrzucenie, ukrywanie uczu¢, identyfikacja dziecka z rodzicami

!

Przekonania kluczowe:

Jestem kiepski. Jestem staby. Jestem gorszy.
Ludzie s3 wymagajacy i krytyczni.
Swiat jest nieprzewidywalny.

!

Przekonania posredniczace:

Musze by¢ zawsze lepszy od innych.
Musze sie zawsze wykazac.
Nie moge nigdy pokazywac¢ ludziom, co czuje.
Ludzie nie moga zobaczyg, ze sie boje.
Jezeli dobrze popracuije, to bede sie czut bezpieczniej
(ze wszystko mam pod kontrolg).
Jesli popetnie btad, ludzie mnie odrzuca.

Musze miec¢ wszystko pod kontrola.
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WYDARZENIE
KRYTYCZNE )

NOWY SZEF

Automatyczne mysli:

On jest surowszy od poprzedniego.
Jestem kiepski.
Na pewno kto$ ztozy reklamacje.

Powinienem sie wykazac.
Na pewno cos zawale
A

Podsumowanie

W artykule przedstawilam naj-
nowszy model pracoholizmu w po-
dejéciu poznawczo-behawioralnym
autorstwa dr Kamili Wojdyto z Uni-
wersytetu Gdanskiego. W ujeciu
tym w jasny spos6b uwidoczniono
psychologiczne przyczyny i me-
chanizmy ksztaltowania sie oso-
bowosci pracoholicznej. Pokazano
role wezesnych do§wiadczen w po-

Zach ie: .
achowanie wstawaniu charakterystycznych
zawyzanie standardéw poprzez Emocje: przekonan kluczowych i posredni-
dtuzsze zostawanie w pracy, praca h K k . ak £
w weekendy, proby domyslania sig, | —|—— lek, niepokdj Cczacycn. onsekwencjg u yw-

czego oczekuje szef, unikanie
zadawania pytan

nienia tego schematu jest tkwienie
w blednym kole uzalezniania sie

v

Objawy fizjologiczne:

zmeczenie, napiecie, co kilka tygodni
goraczka, uzaleznienie od adrenaliny

Model zaproponowany przez dr Kamile Wojdyto (2013b, s. 130).

Konsekwencje pracoholizmu

Z reguly pracoholicy zglaszajg sie do tera-
peutéw z powodu niewyjasnionych objawow
somatycznych, wypalenia zawodowego, depre-
sji, napadéw paniki badz w sytuacji zagrozenia
— rozpadem rodziny. Przychodzg zatem, kiedy
zauwazajg negatywne konsekwencje, ale nie-
koniecznie wigzg je z uzaleznieniem.

Konsekwencje zdrowotne pracoholizmu to:
ktopoty kardiologiczne, gastryczne, béle gltowy,
problemy ze snem, stany depresyjne i lekowe,
przypadki émierci z przepracowania (Wojdyto,
2010).

Pracoholizm wplywa réwniez na malzonkow
i dzieci. Zazwyczaj czlonkowie rodziny prébuja
zacheci¢ pracoholika do spedzania wiekszej ilo-
§ci czasu razem, ale z powodu m.in. klopotow
z koncentrowaniem sie na milych aktywno-
Sciach oraz przezywanego napiecia i przymu-
su kontrolowania sytuacji w pracy, to sie nie
udaje.

Osoby uzaleznione od pracy unikajg sytu-
acji bliskoéci, ale jednocze$nie niepokojg sie
o trwalo$¢ zwigzku, wykazujgc nieufno§é do
partnera. Obecno$¢ dwoch stylow przywigza-
nia: unikowego i lekowo-ambiwalentnego po-
twierdzily badania Wojdylo i Lewandowskiej-
-Walter (Wojdyto, 2013b).
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od pracy i adrenaliny.

Model ten powstal w wyniku
intensywnej pracy badawczej na
temat pracoholizmu i moze by¢
cennym dla psychoterapeutéw Zro-
dlem szukania sposobu pracy z oso-
ba uzalezniong.

Autorka dziekuje dr Kamili Wojdyfo za konsultacje nau-
kowa.

' Teoria work craving Kamili Wojdyto zostata opisana przeze
mnie w numerze 2/2014 ,Swiata Probleméw”.
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