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Mity na temat

uzaleznienia od pracy

Stowo pracoholizm weszto na state do naszego stownika. Czy jednak nie
uzywamy go na wyrost? Czy istnieje uzaleznienie od pracy i kiedy moze-

my o nim moéwicé?

Na podstawie artykutu Griffithsa, Demetrovicsa
i Atroszko opublikowanego w 2018 roku w czasopismie
Journal of Behavioral Addictions podjeto dyskusje nad
tym, czy uzaleznienie od pracy: (1) jest nowym uzaleznie-
niem, (2) jest funkcja liczby godzin spedzanych na pracy,
(8) jest przejsciowym wzorem zachowania zwigzanym
z czynnikami $srodowiska, (4) powstaje wytgcznie jako
konsekwencja indywidualnych predyspozycji osobowo-
Sciowych, (5) wigze sie ze skutkami wytgcznie w sferze
psychofizycznej, (6) jest patologizowaniem normalnego
zachowania. Kazdy z tych mitéw zostat opatrzony ko-
mentarzem z wykorzystaniem wynikéw badarn polskich
i zagranicznych z tego obszaru.

Mit 1: Uzaleznienie od pracy jest nowym
uzaleznieniem

Pierwsze kliniczne opisy zachowan przypominajgcych
uzaleznienie od pracy pojawity si¢ juz na poczgtku XX
wieku (Ferenchi, 1919). Postugiwano sie wéwczas termi-
nem ,nerwica niedzielna”, aby opisa¢ trudnosci przezy-
wane na skutek braku wykonywania pracy. Funkcjono-
wat réwniez termin ,szat pracy” dla opisu obses;ji pracy.
W 1969 roku, kiedy to 29-letni pracownik jednej z najwigk-
szych japoniskich gazet zmart nagle po wylewie krwi do
mdzgu, powstat termin ,kardshi”. Opisuje on Smier¢ w wy-
niku przepracowania i stresu, w okresie petnej aktywno-
Sci cztowieka (Malinowska, 2017). Proces ten zachodzi
bez najmniejszych objawdéw, ktére mogtyby wzbudzi¢
niepokdj, a nawet uratowac ofiare przed niebezpieczen-
stwem z nim zwigzanym.

W tym czasie na poczatku lat 70. XX wieku termin pra-
coholizm wprowadzono do nauki za sprawag Wayne’a Oate-
sa. Wspomniany autor w ksigzce ,Wyznanie pracoholika”
(ang. Confession of a workaholic), bedacej zapisem jego
osobistych doswiadczen, popularyzuje uzycie analogii al-
koholizm-pracoholizm. taczy je kompulsywny przymus
i negatywne skutki uzaleznienia wkraczajgce w obszar
zdrowia fizycznego, psychologicznego, spotecznego.
Cho¢ od czasu powstania tej definicji w rozumieniu zjawi-

ska nastgpity istotne zmiany, jest ona wcigz aktualna
i, oczywiscie, niewyczerpujgca. Wspotczesne klasyfikacje
uzaleznienia od pracy odwotujg sie do kryteriéw diagno-
stycznych stosowanych w uzaleznieniach behawioralnych,
np. komponentowy model uzaleznierr Griffithsa (2005),
model Hagedorna (2009) albo tez opracowanych specy-
ficznie dla uzaleznienia od pracy (Woronowicz, 2009).

Mit 2: Uzaleznienie od pracy jest funkcja
liczby godzin spedzanych na pracy

Istotnie poczgtkowo przyjmowano, ze tygodniowy
czas pracy przekraczajgcy 50 godzin jest umowng gra-
nica wystgpienia uzaleznienia od pracy (Mosier, 1983).
Niektdre bardziej wspotczesne badania pokazujg wspét-
wystepowanie uzaleznienia od pracy i duzej liczby godzin
pracy (Snir i Harpaz, 2004). Co jest dos¢ oczywiste, jed-
nakze nie moze by¢ uznane za rozstrzygajgce w diagno-
zie. Praca dominuje bowiem nie tylko w zachowaniu oso-
by uzaleznionej, co wida¢ w czasie poswiecanym przez
nig na prace. Jest ona tak wazna czynnoscia, ze dominu-
je réwniez w jej mysleniu i uczuciach.

Co wiecej, istotna jest motywacja osoby, ktéra skta-
nia do dtugiej i czesto wyczerpujgcej pracy. W poradni-
ku dla terapeutéw uzaleznien i innych oséb zajmujgcych
sie praca pt. ,Czy praca moze szkodzi¢? (Malinowska,
2017) prezentuje przypadki dwéch oséb, ktére pracuja
po 10-11 godzin dziennie. Odrdznia je sztywnos¢ zacho-
wania, silny, niemozliwy do opanowania przymus, ktory
charakteryzuje tylko jedna z nich. Osoba, ktéra nie jest
uzalezniona od pracy, kieruje swiadomy wybér. Pracuje
ona ze wzgledu na wtasne potrzeby i cele. Moje ujecie
koncentruje sie na typie motywacji uruchamiajacej i kie-
rujgcej dziataniami (Malinowska, 2014a, 2014b, 2014c,
2017). Natomiast Giriffiths (2011) wtacza réwniez dwa
inne aspekty. Pierwszym z nich jest kontekst zyciowy,
np. posiadanie rodziny, dzieci. Drugi to dezadaptacyjnos¢
zachowania, ktérg dobrze ujmujg stowa wspomnianego
autora: ,zdrowe zachowanie dodaje cos$ do zycia, a uza-
leznienie cos z niego zabiera” (Griffiths, 2005, s. 98).
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Mit 3: Uzaleznienie od pracy jest przej-
sciowym wzorem zachowania zwigzanym
z czynnikami sytuacyjnymi

Istnieja r6zne doniesienia kliniczne, ktére pokazuja, ze
uzaleznienie od pracy jest statym i stabilnym w czasie spo-
sobem funkcjonowania. Podobnie, w badaniach longitudi-
nalnych, w ktérych pomiar odbywa sie na przestrzeni cza-
su, a nie jednokrotnie, wykazano statosé tego uzaleznienia
w przeciagu 7 lat (Hakanen, Peeters, 2015). Rozpatrywanie
wytacznie czynnikéw sytuacyjnych jako warunkujacych ist-
nienie uzaleznienia od pracy jest mylne i niewtasciwe. Oso-
ba moze w pewnym czasie pracowac wiecej i ciezej z uwagi
na swojg sytuacje materialng czy rodzinng, a nawet zawo-
dowg, bo w danym czasie ma do zrealizowania ztozony pro-
jekt albo zastepuje nieobecnego wspoétpracownika.

ISTOTNE JEST ZNALEZIENIE ODPOWIEDZI NA PYTA-
NIE: PO CO KTOS TYLE PRACUJE? JAKA JEST JEGO
PRAWDZIWA MOTYWACJA? U PODSTAW ZACHOWANIA
UZALEZNIONYCH 0D PRACY LEZY SILNY, NIEMOZLIWY
DO OPANOWANIA PRZYMUS, KTOREGO UZALEZNIONY
NIE JEST W STANIE OGRANICZYC ANI KONTROLOWAC.

Oprécz elementéw obsesyjno-kompulsyjnych, Kamila
Wojdyto i wspotautorzy Skali Pozadania Pracy (Wojdyto,
Bauman, Buczny, Owens, Kuhl, 2013; Wojdyto, 2013) w dia-
gnozie uzaleznienia od pracy proponuja uwzglednianie me-
chanizméw hedonistycznych. Odnosz3 sie one do doswiad-
czen emocjonalnych zwigzanych z praca. W diagnozie
uzaleznienia od pracy istotne jest to, czemu stuzg emocje
doswiadczane w pracy. Po pierwsze, dzieki pracy osoba od
niej uzalezniona moze przezywac¢ przyjemne emocije, jak
np. ekscytacja, zadowolenie stuzgce podtrzymywaniu po-
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czucia wtasnej wartosci. Po drugie, inng funkcja pracy moze
by¢ doswiadczanie ulgi w wyniku redukciji emocji negatyw-
nych i symptoméw odstawienia. Zdaniem Mellibrudy (1997;
Mellibruda, Sobolewska, 2006), osoba uzalezniona traktuje
prace jako sposéb na roztadowanie napie¢ psychicznych
i ucieczke od probleméw. Nie korzysta ona z innych umie-
jetnosci i zasobow, ktére umozliwiajg radzenie sobie ze stre-
sem. To praca zajmuje nadrzedne miejsce w walce ze stre-
sem. W konsekwencji wzrasta tez czestotliwosc stosowania
mechanizmdéw obronnych, ktére przestaniajg osobie uzalez-
nionej prawdziwe motywy jej dziatania. Dlatego tak trudno
uzaleznionemu dostrzec swdj problem i zainicjowac zmiany.

Mit 4: Uzaleznienie od pracy powstaje wy-
tacznie jako konsekwencja indywidualnych
predyspozycji osobowosciowych

Niewatpliwie do powstania pracoholizmu predysponu-
ja cechy osobowosci o podtozu biologicznym. Cechy te
sg dziedziczone i ujawniane pod koniec okresu dojrze-
wania jako staty wzorzec funkcjonowania obecny przez
cate zycie. Wérdd nich, na podstawie wielu badan (zob.
Malinowska, 2014a), wymieni¢ mozna: sumiennosg,
perfekcjonizm, neurotyzm, obsesyjnos$¢, kompulsyw-
nos¢. Obok wymienionej perspektywy wskazujgcej na
znaczenie cech osobowosci, istniejg rowniez inne (zob.
McMillan i O’Driscoll, 2008). Takich perspektyw i podejs¢
mozna wyrézni¢ tgcznie az siedem (zob. Malinowska,
2017). W perspektywie podmiotowej uwaga jest skie-
rowana na funkcje uzaleznienia. Twierdzi sie, ze osoba
ucieka w prace od trudnych emocji wywotanych kryzy-
sowym doswiadczeniem. W perspektywie uzaleznienia
zrédtem zachowania jest zaburzenie réwnowagi miedzy
dwoma uktadami neuroprzekaznikowymi, uktadem na-
grody i kary. Z uwagi na malejgcg u osoby uzaleznionej
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role uktadu kary, a wzrastajgca role uktadu nagrody co-
raz intensywniejsze wykonywanie pracy zapewnia natych-
miastowa gratyfikacje w postaci przyjemnych doswiad-
czen. Na zwigzek uzaleznienia od pracy z nadmiernymi
wymaganiami ze strony rodzicow i mitoscia warunkowg
prowadzacg do obnizonego poczucia wtasnej wartosci
wskazuje perspektywa systemowej terapii rodzin. Z ko-
lei w podejsciu behawioralnym znaczenie dla powstania
i rozwoju uzaleznienia od pracy majg zaréwno wzmocnie-
nia, jak i nasladowanie cenionych oséb, np. przepracowu-
jacych sie rodzicow czy przetozonych. Podejscie poznaw-
cze koncentruje sie na dysfunkcjonalnych przekonaniach
o koniecznosci wykonywania ciezkiej pracy, bowiem ona
stanowi o wartosci cztowieka. A podejscie srodowiskowe
zrodio uzaleznienia tgczy z kulturg organizacji oraz nie-
jawnym ,wymuszaniem” na pracownikach dtugich godzin
pracy i ciagtej dyspozycyjnosci.

W pracy z konkretng osobg nad jej uzaleznieniem
warto mie¢ na uwadze wszystkie perspektywy, gdyz nie
stwierdzono, by za rozwiniecie sie uzaleznienia od pra-
cy odpowiadata jedna gtéwna przyczyna. Czynniki opi-
sywane w kazdej z tych perspektyw moga sie wzajem-
nie uzupetniac¢ i wzmacniaé. Na przyktad niektére cechy
osobowosci predysponujg osobe do uzaleznienia, jesli
w rodzinie, w ktdrej sie wychowywata byty wzmacniane
zachowania polegajace na kompulsywnej i obsesyjnej
pracy, a w dorostym zyciu trafia ona do firmy, gdzie pa-
nuje kultura dtugiego czasu pracy. Wowczas jej cechy
osobowosci i wyuczone zachowania idealnie bedg sie
wpisywaty w organizacyjne wymagania.

Mit 5: Uzaleznienie od pracy wigze sie ze skut-
kami wytacznie w sferze psychofizycznej
Niewatpliwie skutki uzaleznienia od pracy sg silnie wi-
doczne w sferze zdrowia fizycznego i psychicznego oraz
obejmujg m.in. ryzyko choroby sercowo-naczyniowej, de-
presje, chroniczny stres, obnizong satysfakcje z zycia (zob.
Griffiths, Demetrovics, Atroszko, 2018). Niemniej konse-
kwencje uzaleznienia od pracy sg zdecydowanie bardziej
rozlegte i dotykaja innych obszaréw, takich jak: zycie ro-
dzinne, spoteczne czy zawodowe. Warto przywotac tutaj
pojecie seven-eleven husbands, ktére wprowadzili japon-
scy badacze kultury Ishiyama i Kitayama (1994) okresla-
jace dos¢ powszechne zjawisko w Japonii i Stanach Zjed-
noczonych. Pojecie to opisuje mezczyzne — meza i ojca
rodziny — ktéry pracuje od godziny 7 rano do 11 w nocy
i w zwigzku z tym, ze caty swdj czas poswieca pracy, nie
ma go dla zony i dzieci. Taka osoba wycofuje sie z zycia ro-
dzinnego, a nawet jesli przebywa z cztonkami rodziny, jest
emocjonalnie niedostepna i oddzielona od ich spraw. Osoby
uzaleznione deklarujg takze wieksze zaktdcenia w relacjach
spotecznych i zwigzkach intymnych. W poréwnaniu do os6b
nieuzaleznionych od pracy ta grupa ma wieksze trudnosci
z utrzymaniem statosci zwigzku i charakteryzuje jg ogdlinie
gorsze funkcjonowanie w rodzinie (Robinson, Post, 1995).

Co wiecej, skutki te dotykaja réwniez rodzine. Robinson,
Caroll i Flowers (2001) w swoich badaniach skupili si¢ na
zonach oséb uzaleznionych, ktdre byty bardziej niezadowo-
lone ze zwigzku i obdarzaty swoich partneréw mniej pozy-
tywnymi emocjami w poréwnaniu do zon, ktérych matzonek
nie byt uzalezniony od pracy. Niewatpliwie zycie z osobag
uzalezniong moze przyczynia¢ sie do tego, ze partnerka
czy partner czujg sie ignorowani, odrzucani i zaniedbywani.
Golinska (2008) wskazuje na wystepujgce u 0s6b uzalez-
nionych problemy z wyrazaniem emocji, empatii i z ogdlnie
relacjami interpersonalnymi, co moze stanowi¢ duzg trud-
nos¢ dla osoby pozostajgcej w bliskim zwigzku. Réwniez
w obszarze zawodowym moga pojawiac sie rézne ktopotli-
we dla otoczenia skutki uzaleznienia od pracy, np. zawyzo-
ne standardy wykonania pracy, brak checi i nieumiejetnos¢
delegowania zadan (Malinowska, 2017).

Mit 6: Uzaleznienie od pracy jest patologizo-
waniem normalnego zachowania

Spoteczny odbiér uzaleznienia od pracy na tle innych
uzaleznien jest wyjatkowy. Wykonywanie pracy nawet
w nadmiarze uchodzi za pozytywne czy wrecz godne po-
chwaty zachowanie w przeciwienstwie do uzaleznienia
od alkoholu, narkotykéw czy hazardu. W organizacjach
poprzez premie i awanse wspierane jest poswiecanie sie
i skupianie sie na ich celach kosztem zycia prywatnego.
Spoteczna presja, aby leczy¢ pracoholikéw, jest tym sa-
mym mniejsza w poréwnaniu z innymi uzaleznieniami.
Ponadto wspoétczesnie, w warunkach niestabilnej gospo-
darki i globalnych wyzwan, pracodawcy moga poszuki-
wacé oso6b o sktonnosciach pracoholicznych, aby pracow-
nikom ptaci¢ tyle samo za dtuzszy niz standardowy czas
pracy (Malinowska, Trzebifska, Tokarz i Kirkcaldy, 2013).
Istnieje takze obawa, czy uznanie uzaleznienia od pracy
za chorobe nie spowoduje, ze niektére osoby beda trak-
towac to jako wymowke i zrezygnuja catkowicie z pracy,
co znajdzie odbicie w gospodarce (Griffiths, Demetrovics,
Atroszko, 2018).

Cho¢ praca jest aktywnoscia, dzieki ktorej cztowiek
moze sie rozwijac i zaspokaja¢ swoje potrzeby materialne,
to jednak ciggte zaabsorbowanie nig, wktadanie w nig zbyt
duzego wysitku i energii moze mie¢ negatywny wptyw na
rézne obszary jego funkcjonowania. Konieczne w tym przy-
padku jest rozgraniczenie réznych form nadmiernej pracy
i wtasciwa diagnostyka, ktdrej podstawg sg opracowane
modele i kryteria diagnostyczne (zob. Malinowska, 2017).

Bibliografia do artykutu znajduje sie na stronie internetowej
pisma.
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