Mity na temat pracoholizmu
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Pracoholik czuje sie dobrze, jesli jest lepszy od innych, dobrze sie czuje w wa-
runkach konkurenciji. Jesli wiec szef ma rys narcystyczny, manipuluje pracow-
nikami, stwarza takie warunki niekoniecznie zdrowej konkurenciji, to mozna
sie spodziewaé, ze takie warunki sprzyjaja powstawaniu lub utrwalaniu sie
pracoholizmu u podwtadnych — méwi dr Jacek Buczny.

dr Jacek Bucznyﬂ

Utarto sie, ze pierwszej definicji pracoholizmu
uzyt Wayne Oates w 1971 roku moéwiac o tym,
ze pracoholizm to kompulsywna potrzeba pracy,
nad ktéra dana osoba nie ma kontroli. Ale czy
faktycznie pracoholizm jest zjawiskiem, ktére
pojawito sie dopiero na przetomie XX i XXI wie-
ku? Jesli spojrzymy na bohateréw ,,Ziemi obie-
canej” Reymonta, na ich emocje, zachowania,
sposob myslenia, u wielu z nich znajdziemy cata
game cech, ktére dzi$ przypisuje sie osobom
uzaleznionym od pracy...

Oczywiscie, ze to zjawisko nie pojawito sie dopie-
ro 50 lat temu. Z pracoholizmem jest tak, jak z wieloma
innymi pojeciami psychologicznymi, chocéby takimi, jak
-pamieé” czy ,uwaga”. | jedno, i drugie, i trzecie istniato
wczesniej, zanim zaistniato w naukowej psychologii. Dzi-
siaj wykorzystujemy nowoczesne metody i tworzymy po-

jecia, by nadazy¢ za zmieniajaca sie rzeczywistoscia.
Dopiero niedawno nauczyli$my sie badac¢ ludzki umyst
i osobowos¢. Wierze, ze z biegiem lat postep w nauce
umozliwi nie tylko opisanie r6znych proceséw emocjo-
nalno-poznawczych, ale takze ich adekwatna kontrole
i modyfikacje.

Na scharakteryzowanie zjawiska, jakim jest pra-
coholizm, sktadaja si¢: obsesja pracy, zachowa-
nia kompulsywne, myslenie o pracy niemal bez
przerwy, uzywanie pracy do tego, zeby poczué
sie lepiej, budowaé swoje poczucie wartosci...

Tak. | w zasadzie takie wzorce zachowan znajdzie-
my i w ,Ziemi obiecanej”, i wczesniej, u wielu innych
bohateréw ksigzek czy opowiadan. Pewne zachowania
wielu postaci historycznych, biorgc pod uwage to, co
wiemy obecnie, mogty byé przejawem pracoholizmu.
Nie znaczy to jednak, ze wtedy pracoholizm wystepo-
wat, mimo ze jego symptomy mozna byto obserwowac.
Pracoholizm jest znacznie bardziej skomplikowany niz
moze sie wydawac, bo to nie godziny pracy go defi-
niuja. Przyktady literackie nie dajg mozliwosci bada-
nia mechanizmoéw psychologicznych, ktére sktadajg
sie na pracoholizm.

To dlaczego dopiero w latach 70. XX wieku ru-
szyta debata na ten temat?

Miaty na to wptyw zmiany spoteczne, kulturowe, tech-
nologiczne. To brato sie po prostu z faktu, ze ludzie, ogdl-
nie rzecz ujmujac, pracowali pod wiekszym obcigzeniem,
wiecej niz dotychczas i w innych warunkach. W latach po-
wojennych na $wiecie pojawity sie takie formy pracy, kt6-
re sprzyjaty temu, ze to zjawisko stato sie powszechne.
Jesli spojrzymy na £6dz z ,,Ziemi obiecanej”, zobaczymy,
ze wielu ludzi byto zaangazowanych w produkcje tkanin
— byto duze zapotrzebowanie, byt surowiec, praca byta
masowo zorganizowana...



... i w ciggu kilkudziesieciu lat z matej rolniczej
osady (799 mieszkaricéw w 1815 roku) powstato
duze fabryczne miasto (232 tys. mieszkancow
w roku 1886). Ludzie przybywali do Lodzi, majac
nadzieje na zrobienie kariery i zbicie fortuny.

W drugiej potowie XX wieku w Stanach Zjednoczo-
nych i krajach zachodnich zaczeto by¢ podobnie. Ludzie
zaczeli ktasé nacisk na kariere, bo tatwiejsze zaczeto by¢
»przebijanie sie” przez rézne warstwy spoteczne, wielu
myslato, ze mogto sie to zadzia¢ dzieki wytezonej pracy.
Jednoczesnie pracownicy zaczeli zawodowo funkcjono-
wac, pracujgc w wielkich korporacjach — z manufaktur
przeniesli sie do wysoko zorganizowanych srodowisk
produkcyjnych i ustugowych. Ta praca zostata usyste-
matyzowana, pojawito sie nowoczesne zarzgdzanie nig,
systemy wzmacniania konkurencji i kierowania zachowa-
niem pracownikéw nie tylko poprzez nagradzanie, ale tez
poprzez korzysci pozaptacowe, kierowanie poczuciem
prestizu. A razem z tym pojawiaty sie teorie zarzadzania,
réwnolegle postepowata coraz to wieksza technologiza-
cja pracy.

Zmiany w $rodowisku pracy doprowadzity do licznych
zyskow; z jednej strony byty nimi: zwiekszenie efektyw-
nosci pracy, kontrola tego procesu, zwigekszenie docho-
doéw, mozliwos¢ zaspokojenia potrzeb coraz wiekszych
grup majgcych coraz wiecej pragnien; ale z drugiej stro-
ny pojawity sie na duzg skale koszty, takie jak: lek przed
utratg pracy, wyczerpanie, w koncu pracoholizm. Ludzie,
pracujgc czesto ponad swoje sity, ponad swojg miare,
zaczeli odczuwad silny dyskomfort, przemeczenie, brak
umiejetnosci relaksaciji, czesto tez zauwazali, ze ich zy-
cie rodzinne znaczgco cierpi. Wraz z rozwojem cywilizacji
znaczgco zmienit sie sposdb pracowania.

Znaczaca datg byt rok 1969, kiedy 29-letni pra-
cownik jednej z najwigkszych japonskich gazet
zmart nagle z przepracowania — po wylewie krwi
do moézgu. Wéwczas powstat termin ,,karoshi”.
Warto dodaé, ze nie nastgpito to w warunkach pracy
przymusowej, ktéra przeciez przez wieki byta koszmarem
wielu ludzi. To zjawisko $mierci z przepracowania nadal
wystepuje. W Japonii, i nie tylko tam, ludzie do dzi$ pra-
cuja do upadtego. Pracownicy podporzadkowuja sie pew-
nym regutom spotecznym, poniewaz wazne jest dla nich
to, by wykonywac¢ cos dla dobra innych, czesto wtasnym
kosztem. Praca jest dla nich duzg wartoscig, bo wypetnia
wazne potrzeby indywidualne i grupowe. Zjawisko $mierci
z przepracowania jest na tyle powazne i zauwazalne, ze
japonskie firmy chciaty doprowadzi¢ do uchwalenia ta-
kiego prawa, ktére zmuszatoby wszelkie media do ukry-
wania nazwy firmy, w ktdrej taki zgon z przepracowania
miat miejsce. Przekonywano, ze brak publikacji nazw firm
bedzie przejawem kultywacji dobra kolektywnego. Do
dzisiaj taki zakaz nie powstat. Mozna sie tylko domyslag,
ze by¢ moze uchroni to niektérych przed zatrudnianiem

sie w firmach, gdzie praca moze podnosi¢ ryzyko kardshi.
Oczywiscie Smier¢ z przepracowania wystepuje
w wielu krajach; w Wielkiej Brytanii — w przeciwienstwie
do Japonii — mamy do czynienia z kultura indywiduali-
styczna. Mieszkancy Wielkiej Brytanii umierajacy z prze-
pracowania chca by¢ lepsi od innych, chca sobie wywal-
czy¢ jak najlepsza pozycje w drodze do wielkiej kariery.
Oni nie kierujg sie zatem kulturowo warunkowang skton-
noscig do zycia i dziatania na rzecz wspdlnoty, ale przede
wszystkim checig uzyskania indywidualnych korzysci.

To wstrzasajace. Co wiemy o przyczynach
pracoholizmu? Czy wiemy, na przyktad, jaki
wptyw na to, czy ktos$ sie uzalezni od pracy ma
jego dziecinstwo?

Nie ma porzadnych badan longitudinalnych, czyli ba-
dan zrealizowanych na przekroju zycia jednostek, ktore
pozwalatyby na potaczenie historii konkretnych oséb —
kiedy jeszcze byty dzie¢mi — z tym, co sie z nimi stato
w zyciu dorostym oraz jak funkcjonowaty w pracy.

PRZYPUSZCZAMY JEDNAK, ZE ROZWIJANIE SIE
PRACOHOLIZMU MOZE BRAG SIE Z PEWNYCH
NAWYKOW | PRZEKONAN LUDZI, KTORE MOGA
SIE KSZTALTOWAC JESZCZE W DZIECINSTWIE.

Ludzie, o ktérych mozemy powiedzie¢, ze sa uzalez-
nieni od pracy, czesto bowiem charakteryzujg sie tym,
ze przesadnie podporzadkowujg sie zasadom w pracy
i w nich funkcjonuja, mimo tego ze ani nie lubig swojego
szefa, ani nie lubig tego, co robig, ani ostatecznie nie lubig
samej pracy, do ktdérej chodzg. Ich motywacja do wykony-
wania tych obowigzkéw moze by¢ powodowana lekiem.
Gtéwna potrzeba takich pracownikéw, poza uzyskiwa-
niem dochodow, jest zyskanie przychylnosci i akceptacii
przetozonego. Akceptacja bowiem warunkuje poczucie
wartosci, podnosi obnizong samoocene, zaspokaja, ale
na krétko, potrzebe kompetencji, w koncu redukuje lek
i niepewnos¢ przed porazka.

Tak samo moze funkcjonowac¢ dziecko w relacji z ro-
dzicem, jesli w dziecinstwie przychylnos¢ rodzicéw byta
warunkowana osiggnieciami dziecka i spetnieniem ich
oczekiwan: dziecko wiec przynosi dobre oceny ze szkoty
po to, zeby by¢ przez rodzica kochanym. Co to znaczy?
To znaczy, ze mito$¢ w tej relacji jest warunkowa i tego
witasnie dziecko uczy sie od najwczesniejszych lat: ,jesli
zrobisz to i to, to bede cie kochat, jesli nie, spotka cie kara
w postaci braku mojej akceptacji ciebie”. Prosze trakto-
wacé te analogie jako hipoteze — nie mamy jednoznacz-
nych dowodoéw potwierdzajgcych na transfer takiego mo-
delu zachowania z dzieciristwa do dorostosci.

Ludzie moga przenosié tego rodzaju schematy mysle-
nia do srodowiska pracy. Pracoholik mysli: ,Jesli sie nie
podporzadkuje, jesli nie zrobie tego, czego szef oczekuje,
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to bede ztym pracownikiem”. ,Jesli nie dam wszystkiego
z siebie, to kto$ uzna mnie za mato wartosciowego cztowie-
ka”. Unikanie niepewnosci oceny w pracy i zwiekszony lek
napedzajg myslenie o pracy; pracoholik zyje praca, analizu-
je swoje btedy, z trudem moze cieszy¢ sie codziennoscig.
Przyjmuje sie, ze pracoholicy rozwijajg w sobie wia-
$nie tego rodzaju wzorzec interakcji kierowany mecha-
nizmem motywacyjnym ukierunkowanym na doswiad-
czenie ulgi. Generalnie oni wykonuja prace, kierujac sie
lekiem chwilowo redukowanym akceptacja w pracy.

Czyli, mimo ze rozmawiamy o ludziach doro-
stych, to jednoczes$nie, méwiac o pracoholikach,
wydaje sie, ze méwimy o osobach niedojrzatych
- bo budujacych i uzalezniajacych swoje poczu-
cie wartosci od opinii innej osoby, nieufajacych
sobie i niestanowigcych o sobie... Odnosze
wrazenie, jakby nie mieli Swiadomosci, ze prze-
ciez to oni sami kreuja swoje zycie i ze w kazdej
chwili moga z toksycznej sytuacji w pracy wyjsé
i poszuka¢ dla siebie miejsca gdzie indziej.

Tak, tak to mniej wiecej wyglada, jesli przyjac, ze doj-
rzato$¢ osobowosci przejawia sie samosterownoscia,
wysokim poczuciem wartosci i stabilng samoocena.
Oczywiscie, trzeba podkresli¢, ze my, jako ludzie — po
to, zeby dojrze¢ — potrzebujemy innych ludzi i ich ak-
ceptacji, bo to zaspokaja nasza potrzebe afiliacji spo-
tecznej. Nasza tozsamos¢ i poczucie wartosci powstaje
przeciez w relacji z innymi. Rozwazajgc nature pracoho-
lizmu, mamy do czynienia z wyjgtkowg sytuacjg, w kto-
rej przede wszystkim to podstawowe, fundamentalne
poczucie wartosci jest warunkowane przez akceptacje
innych ludzi, w zaleznosci od poziomu wykonanego za-
dania zawodowego.

Co jeszcze mozemy powiedzieé¢ o osobach uza-
leznionych od pracy?

To osoby, ktére odczuwajg przymus bycia zdecydo-
wanie najlepszym; to osoby o silnym perfekcjonizmie, wy-

korzystujgce prace do poprawiania sobie nastroju. Moga
przejawia¢ tendencje do silnych ruminacji, do rozmysla-
nia, rozpamietywania porazek, tego, co sie Zle zrobito
albo tego, co sie powinno zrobié...

Wydaje sie, ze do tego, by pojawit sie pracoho-
lizm potrzebna jest okreslona sytuacja i relacje.
Czy mozna zatem stwierdzié, ze osoby z tenden-
cja do pracoholizmu przyciagaja pracoholikéw?

Troche tak moze by¢, ale trudno stwierdzié, jak to wy-
glada w interakcjach w pracy — gtéwnie dlatego, ze nie
ma takich badan, ktére by méwity o tym, jak pracoholizm
szeféw uruchamia, wymusza lub utrwala u podwtadnych
takie zachowania, ktére sg osig pracoholizmu. Owszem,
istnieje wiele badan dotyczgcych przywodztwa i tego, jak
liderzy moga wptywaé na zachowania swoich pracowni-
kow, ale nie wiemy, jak to wyglada w sytuacji, kiedy prze-
tozony jest pracoholikiem.

Pracoholik czuje sie dobrze, jesli jest lepszy od in-
nych, dobrze sie czuje w warunkach konkurencji. Jesli
wiec szef ma rys narcystyczny, manipuluje pracownika-
mi, stwarza warunki niekoniecznie zdrowej konkurenciji,
to mozna sie spodziewad, ze takie warunki sprzyjaja po-
wstawaniu lub utrwalaniu sie pracoholizmu u podwtad-
nych.

Na ile wptyw na to ma system, w jakim ludzie
zyja, a przede wszystkim kultura pracy?

Ludzie nie rodzg si¢ pracoholikami. Zatem, jak zadaje-
my sobie pytanie, skad sie to bierze, czyli: jak powstaje pra-
coholizm, musimy sobie zadaé pytanie, jakie okolicznosci
sprzyjaja jego rozwojowi? Jesli wiemy, ze waznym elemen-
tem pracoholizmu jest neurotyczny perfekcjonizm i obsesja
skoncentrowana na pracowaniu i zadaniach zawodowych,
to skad sie one biora? PowiedzieliSmy o wptywie srodowi-
ska zewnetrznego. Z pewnoscig waznym elementem tego
$rodowiska jest wiec takze szef lub zwierzchnicy. | zaleznie
od tego, z jakimi liderami mamy do czynienia, wiemy — bo
to jest dobrze opisane — jakie tworzg srodowisko pracy. Li-
der, ktéry zarzgdza strachem, jest despotyczny, detalicznie
rozlicza z tego, co robig jego podwtadni, jest autorytarny,
to jest Swietny grunt do rozwoju pracoholizmu — gtéwnie
dlatego, ze wywotuje lek u pracownikéw. Niestety nie ma
badan jasno pokazujgcych, ze nattok pracy i wzrost ztozo-
nosci pracy sg dobrym gruntem do rozwoju pracoholizmu,
ale wiemy, ze znaczenie majg standardy pracy. Im wyzej
ceni sie doktadnos¢ i profesjonalizm, tym wieksza szansa
na wystgpienie pracoholizmu i jego negatywnych zdrowot-
nych konsekwencji, jesli ludzie nie potrafig odpoczac i ode-
rwac sie od zadan, by obnizy¢ poziom stresu.

Czy myslisz, ze w zwiazku z tym firmy powinny
tworzy¢ programy profilaktyczne?

Takie oddziatywania juz sg realizowane, cho¢ nie sg
ukierunkowane na pracoholizm, poniewaz uznaje sie, ze



uzaleznienie od pracy to nie jest problem grupowy, ale
problem poszczegdlnych jednostek. Funkcjonuja wiec
pewne programy, ktére stuzg zaspokajaniu réznych po-
trzeb pracownikéw. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze coraz
czesciej firmy akceptuja fakt, ze ludzie to tylko ludzie,
wiec potrzebujg spokoju, wypoczynku i zycia poza pra-
cg. W celu obnizenia stresu wprowadza sie programy
stuzgce relaksacji — co jest bardzo wazne, poniewaz
trzeba umie¢ ,odtgczy¢” gtowe od obowigzkéw i mysle-
nia o pracy.

Kolejne programy nastawione sg na budowanie po-
czucia wartosci pracownikéw, nie tyle poprzez nagra-
dzanie czy docenianie tego, ze kto$ jest efektywny czy
produktywny, ale tego, ze po prostu jest wartosciowym
cztowiekiem. Dla firm staje sie wazne poznawanie warto-
$ci pracownikoéw i na tej podstawie dopasowujg pracow-
nikdw do stanowisk. Niektorzy pracownicy bardzo dobrze
na to reaguja i program sie sprawdza.

Sa tez programy stuzgce do redukcji stresu i redukcji
obcigzenia. Na czym to polega? Sprawdza sig, ile czasu
ludziom zajmuje wykonywanie okreslonej pracy i anali-
zuje sie, jak by to mozna byto ograniczy¢. Amerykanska
firma Aetna wynagradzata swoich pracownikéw za to, ze
sie dobrze wysypiaja.

Jak to mozliwe, by mogta to sprawdzi¢?!

Polega to na tym, ze ludziom sig rozdaje opaski, ktére
majg badac jakos$¢ ich snu. Jesli ta jakos¢ jest dobra, a lu-
dzie $pig wiecej niz 7-8 godzin i chodzg wczesniej spad,
to sg za to wynagradzani.

W TEJ FIRMIE WIEDZA, ZE JESLI PRACOWNIK PRZYCHO-
DZIDOPRACY WYSPANY, TO JESTEFEKTYWNY, SKUPIO-
NY, DOBRZE PRACUJE. W KONSEKWENCJI PRACOWNIK
SPEDZAW PRACY TYLE CZASU, ABY WYKONAC JA EFEK-
TYWNIE. JEST TO KROK W DOBRA STRONE, BO FIRMA
MYSLI NIE TYLKO O TYM, CO JEST WAZNE DLA ORGANI-
ZACJI, ALETEZ O TYM, CO JEST WAZNE DLA JEDNOSTKI.

Pomijam kwestie, ze firma ,wchodzi pracownikowi do
t6zka”, bo to watek, ktéry mozna bytoby poruszy¢ w in-
nej rozmowie.

A programy terapeutyczne?

W Niemczech sa tworzone takie programy, ale two-
rzone raczej w skali lokalnej. Globalne dziatania wyma-
gaja przyjecia kryteriow diagnostycznych — w tym tkwi
problem, bo nie ma kryteriow umozliwiajacych diagno-
ze pracoholizmu.

No witasnie. O uzaleznieniu od pracy zaczeto
moéwié mniej wiecej] w tym samym czasie, co
0 uzaleznieniu od seksu, a jednoczesnie o 20 lat
wczesniej, niz o uzaleznieniu od internetu, gier

komputerowych. Zaréwno seksoholizm, jak i za-
burzenia uprawiania gier komputerowych wejda
juz za rok do klasyfikacji choréb Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia...

Tak. Od kilkudziesigciu lat mamy do czynienia z nie-
linearnym, ale geometrycznym wzrostem pomystéw na
réznego rodzaju zaburzenia. Sgdze, ze to bierze sie z fak-
tu, iz mamy coraz wiecej danych z badan na temat réz-
nego rodzaju dysfunkcji, a jednoczesnie ludzi jest coraz
wigcej. Zatem, wraz ze wzrostem zaludnienia na Swiecie,
liczba wariancji, ktére moga prowadzi¢ do réznego ro-
dzaju patologii takze rosnie. Co do klasyfikacji Swiatowej
Organizacji Zdrowia — z diagnoza pracoholizmu, opartg
na jednoznacznych kryteriach, musimy poczekaé. Cel
ten jest trudny do osiggniecia, gdyz dominujgce teorie
pracoholizmu zostaty sformutowane przez psychologéow
organizaciji, ktérzy nie byli specjalistami w zakresie psy-
chologii klinicznej, w zwigzku z tym nie mieli kontaktu
z indywidualnymi przypadkami i réznymi uzaleznieniami.
Poza tym pracoholizm nie jest typowym uzaleznieniem
behawioralnym. Przez lata narosto wiele mitéw wokot nie-
go. Ciekawie opisuje to Mark Griffiths z zespotem w arty-
kule ,Ten myths about work addiction” (Dziesie¢ mitéw na
temat uzaleznienia od pracy) opublikowanym w ,Journal
of Behavioral Addictions”.

| co jest takim najpowszechniejszym mitem?

Myslenie, ze o pracoholizmie decyduje ilos¢ czasu
spedzanego w pracy. A przeciez tu nie chodzi o to, ile
czasu poswiecasz na prace — tylko o to, z jakiego powodu
i jak to robisz.

Wracajac wiec do programoéw terapeutycznych...

Skoro nie ma jednoznacznych kryteriéw diagnostycz-
nych, skoro nadal trwajg badania nad tym problemem i to
zjawisko nie znalazto swojej precyzyjnej i jednej definicji,
to sie przektada na konkretne programy, a wiasciwie...
ich brak. W zwigzku z tym, od czego zacza¢? Od terapii,
czy od edukac;ji?

No witasnie: od czego?

Jestem zdecydowanie za tym, ze powinnismy teraz
zajmowac sie edukacja w tym obszarze. Konieczna jest
refleksja nad tym, jaki mamy stosunek do pracy, jak sie
W niej czujemy i co ewentualnie warto zmodyfikowaé. By¢
moze kto$ po przeczytaniu tego wywiadu pomysli: pora
rzuci¢ te prace, moze jutro nie znajde jeszcze nowej, ale
za kilka tygodni bede inaczej budowac swoje szczescie.
Istotne jest takze umiejetne planowanie pracy przez me-
nedzerdw, ktérzy powinni stwarza¢ warunki wspotpracy,
poczucie komfortu i zdrowego zaangazowania w prace.

Z dr. Jackiem Bucznym z VU Amsterdam w Holandii
rozmawiata dziennikarka Maja Ruszpel.
|
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