UZALEZNIENIE
OD PRACY

TEORIA - DIAGNOZA - PSYCHOTERAPIA






KAMILA WOJDYLO

UZALEZNIENIE
OD PRACY

TEORIA - DIAGNOZA - PSYCHOTERAPIA

LUBLIN 2016



Recenzja naukowa:
prof. dr hab. Lidia Cierpialkowska
dr hab. Teresa Chirkowska-Smolak

Redakcja jezykowa
Aneta Pietrzak-Dudek

Projekt oktadki
Pawel Augustynowicz

Skiad i tamanie

Wydawnictwo ,MORPOL" s.c.

Mikotlaj Malarczyk, Anna Wyka-Malarczyk
Zemborzyce Wojciechowskie 100a, 20-515 Lublin

Zadanie jest wspoélfinansowane ze srodkéw Funduszu Rozwiazywania Probleméw
Hazardowych bedacych w dyspozycji Ministra Zdrowia

© Minister Zdrowia, Krajowe Biuro ds. Przeciwdziatania Narkomanii
Wydanie I. Lublin 2016

Egzemplarz bezplatny

Wskazowki dla bibliotekarzy:
1/ Psychologia kliniczna 2/ Psychologia uzaleznieri 3/ Psychoterapia

ISBN 978-83-940389-6-0

Wydawca

Stowarzyszenie Natanaelum

Instytut Psychoprofilaktyki i Psychoterapii
ul. al. Gen. Wt. Sikorskiego 1/101

20-814 Lublin

tel. +48 602 284 553

email: sekretariat@natanaelum.pl
www.natanaelum.pl



SPIS TRESCI

SPISTRESCI. . . ottt ittt ettt e e et et et e e
OD AUTORKI . . . . . oot e e e e e e e e e e e e e e et e e e
WPROWADZENIE . . . . . .ttt e e e e et e e e e e e e
ROZDZIAEL 1. UZALEZNIENIE OD PRACY I PASJA PRACY - JAK JE
ROZPOZNACIODROZNIC . . . . ittt ettt et e e e e e e e e e s
1.1. Niejednoznacznosci w sposobie definiowania pracoholizmu . . . . . . . .
1.2. Pasja pracy, obsesja/ kompulsja pracy, czy uzaleznienie? — Jak odréznic¢
zdrowy i destrukeyjny stylpracy . . . . . ... L Lo
Podsumowanie . . . . . . . . ...
ROZDZIAEL 2. ROZWOJ MODELU TEORETYCZNEGO UZALEZNIENIA
OD PRACY (WORK CRAVING). . v v v v e e e e e et e e e e e et e ee e e as
2.1. Pracoholizm jako obsesja/ kompulsja . . . . . ... ... ... ... ... .
2.1.1. Motywacyjne i emocjonalne mechanizmy . . ... ... ... ... ..
2.1.2. Zwiazek z kompetencjami samoregulacji emocji. . . . . .. ... ..
2.1.3. Zwiazek z jakosciag postaw rodzicielskich . . . ... ... ... ...

2.1.4. Dwukategorialna struktura czynnikéw osobowosciowych zwig-
zanych z obsesjg/ kompulsjgpracy . . . . . ... ... L.

2.2. Pracoholizm jako uzaleznienie (work craving) . . . . . ... ... ... ...
2.2.1. Model teoretyczny work craving . . . . . .. ... ...

2.2.3. Badania weryfikujace model teoretyczny work craving i metode
pomiaruzjawiska . . .. ... o

2.3. Model trybéw samoregulacji uzaleznienia od pracy (work craving) i pasji



K. Wojdylo: Uzaleznienie od pracy. Teoria - diagnoza - psychoterapia

ROZDZIAEL 3. ZROZUMIEC UZALEZNIENIEOD PRACY . ......... 57
3.1. Pozadane i niepozadane konsekwencje w procesie uzaleznienia od pracy 57

3.2. Model stymulacji uzaleznienia od pracy: stymulatory aktywnosci i kon-
sekwencji. . . . .. L L 60

3.2.1. Indywidualna struktura epizodu uzaleznienia od pracy . . . . . . . 60

3.2.2. Poziom oczekiwan w strukturze epizodu uzaleznienia od pracy . .63

3.2.3. Stymulatory uzaleznienia od pracy na poziomie aktywnosci . . . .64
3.2.4. Stymulatory uzaleznienia od pracy na poziomie konsekwencji . . .65

3.3. Model dynamiki trybéw samoregulacji uzaleznienia od pracy: niedobdr
samoregulacji i nadmiar samokontroli . . . . . ... ... . 0000 67
Podsumowanie . . . . . .. ... ... L 69
ROZDZIAL 4. MODELE PSYCHOTERAPII UZALEZNIENIA OD PRACY 71
4.1. Model poznawczo-behawioralny uzaleznienia od pracy. . . . . . . .. .. 71

4.1.1. Komponenty poznawczo-behawioralnego modelu uzaleznienia
odpracy. . . . . ... 71

4.1.2. Typowe dla uzaleznienia od pracy przekonania kluczowe, posred-
niczace i znieksztalcenia poznawcze . . . . ... L Lo L 75

4.1.3. Przyklady blednych két w uzaleznieniu od pracy z perspektywy
modeluCBT . . ... ... ... .. ... 79

4.1.4. Psychoedukacja z wykorzystaniem modelu poznawczo-behawio-
ralnego uzaleznieniaod pracy . . . . ... ... .. ... ... ..., 82
4.2. Model uzaleznienia od pracy oparty na schematach i trybach. . . . . . .. 85
4.21. Schematy typowe dla uzaleznienia od pracy. . . . . ... ... ... 87
4.2.2. Style radzenia sobie typowe dla uzaleznienia od pracy. . . . . . . . 99
4.2.3. Tryby schematéw typowe dla uzaleznienia od pracy. . . . . . . . 103

4.2.4. Predyspozycje do rozwoju schematéw typowych dla uzaleznienia
odpracy. . . . . ... 107

4.25. Przyklady btednych két z perspektywy modelu schematéw uza-
leznieniaod pracy . . . . .. ... ... L o L 112
Podsumowanie . . . . . ... .. ... L 118
ROZDZIAL 5. PSYCHOTERAPIA UZALEZNIENIA OD PRACY . . . . . . 121

5.1. Podejécie integracyjne w leczeniu uzaleznienia od pracy: metody pracy
z emocjami, oparte na modelu poznawczo-behawioralnym oraz terapii
schematow itrybow. . . . .. .. .. .o o 121



Spis tresci

5.2. Cele taktyczne i strategiczne psychoterapii uzaleznienia od pracy . . . . 123
5.3. Protokot terapii uzaleznieniaod pracy . . . . . ... ... ... 124
5.4. Diagnoza i konceptualizacja uzaleznienia od pracy. . . . . . ... .. .. 125
5.4.1. Wywiad i zebranie informacji diagnostycznych . . . . . . ... .. 125
5.4.2. Eksploracja stymulatorow aktywnosci typowych dla uzaleznienia
dopracy. . . .. ... . 129
5.4.3. Diagnoza uzaleznienia od pracy i rozpoznanie zaburzen towarzy-
szacych (0§Tio$1I) . . . .. . ... . . . L 134
5.4.4. Opracowanie listy probleméw i dolegliwosdci . . . . . .. ... .. 134
5.4.5. Sformulowanie konceptualizacji. . . . . ... ... ... ... ... 137

5.4.6. Wykorzystanie konceptualizacji do opracowania celow terapii . . 141

5.5. Etapy psychoterapii i metody pracy terapeutycznej z osobami uzalez-

nionymiodpracy . . . . .. .. ... 142
5.5.1. Trudnosci i przeszkody w pracy terapeutycznej z osoba uzalez-

niongodpracy. . . . ... ..o 142

5.5.2. Etapy i metody psychoterapii uzaleznienia od pracy . . . . . . .. 143

Podsumowanie . . . . . ... ... ... ... 173

ROZDZIAL 6. POMIAR UZALEZNIENIA OD PRACY, OBSESJl/

KOMPULSJI PRACY I POWIAZANYCH ZMIENNYCH . . . . . ... ... 175
6.1. Kwestionariusz Uzaleznienia od Pracy (Work Craving Scale). . . . . . . 175
6.2. Kwestionariusz WART . . . . ... ... ... ................ 177
Kwestionariusz WART . . . . ... ... ... ... ... .. ........ 177
Kwestionariusz WART-R . . . .. ... ... ... ... ... ... .... 177
6.3. Skala Rozbieznosci Ja-SkRAP . . . . . .. ... ... ... ... ..... 177
Pomiar waznosci kompetencji. . . . . ... ... ..o oL 178
Pomiar wysokosci Ja aktualnego . . . . ... ... oL 178
Pomiar wysokosci Ja powinno$ciowego . . . . . ... ... 178
Pomiar rozbieznoSciJa . . . . . . . . ... 179
Czteroczynnikowa struktura skali SKRAP . . . ... ... .. .. ..... 179
Mozliwos¢ wykorzystania SKRAP w diagnozie psychologicznej . . . . . 180
6.4. Kwestionariusz Celow Zwigzanych z Osiggnieciami (KCO). . . . . . .. 180
Mozliwos¢ wykorzystania KCO w praktyce psychologicznej . . . . . . . 181



K. Wojdylo: Uzaleznienie od pracy. Teoria - diagnoza - psychoterapia

ZAEACZNIKI . . . oottt et e e e e 183
Zatacznik 1. Kwestionariusz WART . . . . . . .. ... ... .. .. ...... 183
Zalacznik 2. Kwestionariusz WART-R. . . . . . . ... .. ... ... ..... 186
Zatacznik 3. Skala Rozbieznosci JA -SkRAP . . . . . ... .. ... ... ... 189
Zalacznik 4. Kwestionariusz SCO-P (wersja dla pracownikéw) . .. ... .. 192
Zalacznik 5. Kwestionariusz SCO-S (wersja dla studentow) . . . .. ... .. 194
MATERIALY DODATKOWE . . . . . . . . ittt et e e e e 197
SPISTABEL . . . . . ittt ittt e e e et et e et e et e e 209
SPIS RYCIN . . . i ittt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 211
LITERATURA CYTOWANA. . . . . . ittt it e e e e e e et e e e e 215
POPULARYZACJA WYNIKOW BADAN -LINKI. . . .. .......... 223



OD AUTORKI

Zajmuje sie zjawiskiem uzaleznienia od pracy zaréwno naukowo, jak
i w pracy psychoterapeutycznej i od dawna planowatam napisanie ksigzki, ktéra
integrowataby wiedze naukowa o problemie z perspektywa jego leczenia. Cel
ten byt zwigzany z dwojakiego rodzaju trudno$ciami: w istniejgcych koncepcjach
pracoholizmu brakowato konceptualizacji zjawiska jako uzaleznienia, a jedno-
czes$nie danych, ktére moglyby wskazywaé na uzytecznos¢ okreslonego modelu
psychoterapii w leczeniu.

Z przegladu literatury przedmiotu wynika, ze podstawowym problemem
dotyczacym pracoholizmu w ujeciu naukowym jest szereg rozbieznosci w sposo-
bach jego definiowania (m.in. Schaufeli, Taris i Van Rhenen, 2008; Spence
i Robbins, 1992; Van Beek, Taris i Schaufeli, 2011). Niektérzy autorzy btednie utoz-
samiajg pracoholizm ze zdrowym zjawiskiem pasji pracy (np. Van Beek, Taris
i Schaufeli, 2011). Inni badacze (np. Schaufeli, Taris i Van Rhenen, 2008), wpraw-
dzie nazywajq pracoholizm uzaleznieniem, ale definiuja to zjawisko w katego-
riach objawéw obsesyjno-kompulsyjnych lub w kategoriach czasu poswiecanego
na prace. Taki stan rzeczy skutkuje problemami natury teoretyczno-interpreta-
cyjnej, metodologicznej oraz aplikacyjnej. Rozbiezno$¢ miedzy stosowang termi-
nologia a sposobem operacjonalizacji pracoholizmu pogtebia deficyty wiedzy na
temat rzeczywistego uzaleznienia od pracy. Brakuje takze wiedzy o mechani-
zmach tego uzaleznienia, co uniemozliwia tworzenie skutecznych programow
prewengji i leczenia oséb uzaleznionych od pracy.

W zwiazku z tym, w mojej dotychczasowej pracy naukowej nad uzalez-
nieniem od pracy, postawilam sobie trzy cele: (1) cel teoretyczny: uporzadko-
wanie terminologii dotyczacej pracoholizmu i stworzenie modelu wyjasniaja-
cego komponenty i patomechanizm uzaleznienia od pracy ze wskazaniem na te
aspekty funkcjonowania jednostki, ktére umozliwiaja odréznienie uzaleznienia
od pracy od innych stanéw, np. tych zwigzanych z pasja pracy oraz wyjasnienie
kontrowersji w badaniach nad pracoholizmem; (2) cel metodologiczny: opraco-
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wanie narzedzia do pomiaru uzaleznienia od pracy; (3) cel aplikacyjny: wdro-
zenie wynikéw badan wlasnych do praktyki terapeutycznej w formie propozycji
metod leczenia uzaleznienia od pracy.

W niniejszej ksiazce prezentuje rezultaty killunastoletniej pracy naukowej
nad zjawiskiem pracoholizmu w formie modelu uzaleznienia od pracy (Work
Craving Theory, Wojdyto, 2013b) oraz metody pomiaru uzaleznienia od pracy
(Work Craving Scale). Omawiam zalozenia modelu uzaleznienia od pracy (work
craving'), ilustrujac zakres, w jakim rozszerza on dotychczasowe rozumienie
pracoholizmu oraz wskazuje na to, co nowego model ten wnosi w stosunku do
wiedzy zastanej w psychologii kliniczne;j.

Model teoretyczny work craving byl podstawa opracowania przeze mnie
propozycji dwoéch modeli psychoterapii uzaleznienia od pracy: (1) poznawczo-
-behawioralnego (CBT) i (2) opartego na koncepcji schematéw i trybow (ST). Ze
wzgledu na specyfike i ztozonoé¢ problematyki uzaleznienia od pracy, w niniej-
szej ksiagzce proponuje integracyjne podejécie do leczenia problemu, faczace trzy
perspektywy: pracy ukierunkowanej na emocje, elementéw poznawczo-beha-
wioralnych oraz schematoéw i trybow.

Tresci zawarte w ksiazce stanowia efekt zintegrowania wynikéw pracy
naukowej i wlasnej praktyki psychoterapeutycznej w pracy z pacjentami
z problemem uzaleznienia od pracy. Z moich doswiadczen wynika, ze znakomita
wiekszos¢ pacjentéw uzaleznionych od pracy, ze wzgledu na specyfike mechani-
zmoéw osobowosciowych i chroniczno$é wzorcéw zachowan zwigzanych z zapra-
cowywaniem sig, nie kwalifikuje si¢ od razu do terapii poznawczo-behawioralnej
i nie jest w stanie w pelni skorzystac z tej formy pomocy. Co wiecej, sama terapia
CBT moze czesto podtrzymywacé dysfunkcyjne schematy i nieadaptacyjne stra-
tegie charakterystyczne dla uzaleznienia od pracy. W przypadku pacjentéw
uzaleznionych od pracy priorytetowe jest zatem nabycie dos§wiadczeri i umiejet-
noéci zwigzanych z identyfikowaniem, tolerowaniem emocji, uwaznoscia oraz
zrozumieniem wiasnych schematéw i trybéw podtrzymujacych nieadaptacyjne
strategie dziatan. Wyksztalcenie tego rodzaju kompetencji moze - w dalszej kolej-
noéci - umozliwia¢ wspoélprace pacjenta w zakresie poznawczych i behawioral-
nych metod w psychoterapii.

Ksigzka przeznaczona jest dla oséb, ktére pracuja lub beda pracowac
z osobami z problemem uzaleznienia od pracy, zaréwno z tymi, ktére przeja-
wiaja jednoznaczne objawy, jak i bardziej ztozone wspdtwystepujace zaburzenia.

* W jezyku polskim pojecie work craving nie ma odpowiednika odzwierciedlajacego istote
(patomechanizm) zjawiska w zwiazku z czym zdecydowatam sie na uzywanie anglojezycznej
terminologii.
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Mam nadzieje, ze doswiadczenia klinicystow, ktérzy beda pracowaé w oparciu
o modele psychoterapii zaproponowane w ksigzce, beda inspiracja do wzajemne;j
wymiany doswiadczen stuzacych rozwojowi form pomocy osobom i rodzinom
cierpiacym z powodu problemu uzaleznienia od pracy.

Jestem wdzigeczna Osobom i Instytucjom, ktére wspieraty prace nad niniejsza
publikacja. Dziekuje Stowarzyszeniu Natanaleum za wspoélprace w jej wydaniu,
a w szczegblnosci dr Weronice Augustynowicz za zaangazowanie w projekt
zwigzany z powstaniem tej ksigzki. Krajowemu Biuru do Spraw Przeciwdziatania
Narkomanii oraz Ministerstwu Zdrowia dziekuje za wsparcie publikacji i tym
samym uznanie znaczenia problemu uzaleznienia do pracy oraz potrzeby sfor-
mulowania propozycji jego leczenia. Szczegélne podziekowania kieruje do
Profesor Teresy Chirkowskiej-Smolak i Profesor Lidii Cierpiatkowskiej, ktérych
cenne uwagi zawarte w recencjach sprowokowaty mnie do ponownego rozwa-
zenia niektérych zagadnienn. Wyrazy uznania i wdziecznosci za niezwykle
oddanie pracy nad sktadem tej ksigzki i znaczgca pomoc w przygotowaniu jej
do druku sktadam Panu Mikotajowi Malarczykowi. Wspétpraca z Nim byta dla
mnie ogromng przyjemnoscia. Dzigkuje réwniez moim Kolezankom i Kolegom
z Instytutu Psychologii PAN, ktérych przemy$lenia na temat zjawiska pracoho-
lizmu inspirowaty mnie do refleks;ji.
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WPROWADZENIE

Pracoholizm mozna uznaé za zaburzenie. Istnieje jedna jego forma i nalezy
ja odréznia¢ od zdrowego wysokiego zaangazowania w prace, czyli pasji pracy.
Powyzsze stanowisko prezentuje od poczatku moich zainteresowan istota praco-
holizmu. Wyznaczylo ono sposéb mojego mysélenia oraz metode eksploracji
zjawiska i ostatecznie doprowadzilo do opracowania modelu teoretycznego
uzaleznienia od pracy (work craving), ktére jest przedmiotem niniejszej ksiazki.

W 2013 roku wprowadzitam do literatury pojecie work craving, w celu okre-
$lenia komponentow uzaleznienia od pracy i wyjasnienia uzaleznieniowych
mechanizméw zjawiska (Wojdyto, 2013b). Rozwéj modelu uzaleznienia od pracy
(work craving), przebiegal w trzech fazach kilkunastoletniego cyklu badawczego,
ktére odzwierciedlaja ewolucje moich pogladéw na pracoholizm.

W pierwszej fazie, utozsamialam (podobnie jak inni badacze, np. Robinson,
1998) uzaleznienie od pracy z obsesja/ kompulsja pracy, rozumiang jako obse-
syjne mysli o pracy i kompulsyjne zachowania z nig zwigzane. Definiujac praco-
holizm w tych kategoriach, zidentyfikowalam mechanizmy osobowosciowe
(motywacyjne, emocjonalne i regulacyjne) obsesji/ kompulsji pracy oraz korelaty
dotyczace postaw rodzicielskich.

W drugiej fazie, na podstawie wynikéw badan wlasnych nad mechanizmami
osobowosciowymi pracoholizmu oraz opracowanego modelu teoretycznego work
craving, zmienitam rozumienie pojecia pracoholizmu. Przyjetam, ze uzaleznienie
od pracy nie jest tozsame z obsesja/ kompulsja pracy, poniewaz poza mechani-
zmem obsesyjno-kompulsyjnym obejmuje réwniez inne mechanizmy charaktery-
styczne dla uzaleznienia (hedonistyczne i poznawcze). Za pomoca stworzonego
narzedzia badawczego Work Craving Scale, w badaniach miedzynarodowych
zweryfikowano komponenty i patomechanizm uzaleznienia od pracy (Wojdylo,
Baumann, Buczny, Owens i Kuhl, 2013).

W trzeciej fazie opracowatam model trybéw samoregulacji uzaleznienia od
pracy (work craving). Badania dowiodly, ze tryby samoregulacji i samokontroli

13
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pozwalajg wyjasni¢ mechanizmy uzaleznienia od pracy, jak réwniez wskazac
réznice pomiedzy uzaleznieniem od pracy a pasja pracy.

Na podstawie dotychczasowych wynikéw badan wlasnych nad pracoho-
lizmem ostatecznie sformulowalam implikacje praktyczne modelu teoretycz-
nego work craving w formie dwéch modeli psychoterapeutycznych, ktére po raz
pierwszy prezentuje w niniejszej ksigzce.

W rozdziale pierwszym odpowiadam na pytanie: jak rozpozna¢ czy wysokie
zaangazowanie w prace to pasja pracy, obsesja/ kompulsja, czy uzaleznienie od
pracy? Wyjaéniam te pojecia i omawiam réznice miedzy zdrowymi i destruk-
cyjnymi stylami pracy. Wykazuje rowniez, ze obsesja/ kompulsja pracy nie jest
tozsama z uzaleznieniem od pracy i samodzielnie go nie okresla. Obsesyjno-
kompulsyjne objawy sa bowiem niewystarczajace do rozpoznania uzaleznienio-
wych mechanizmoéw zjawiska (np. Robinson, 1998; Schaufeli, Taris i Van Rhenen,
2008; Spence i Robbins, 1992). W rezultacie, dotychczasowe koncepcje pracoho-
lizmu okazuja sie by¢ niewystarczajace do trafnego rozpoznania uzaleznienia od
pracy, zaréwno na gruncie naukowym, jak i w praktyce klinicznej. W zwiazku
z tym oparte na dotychczasowych koncepcjach narzedzia nie pozwalaja na odpo-
wiedni pomiar uzaleznienia od pracy.

Celem rozdziatu drugiego jest przedstawienie nowego modelu teoretycznego
pracoholizmu - work craving (Wojdyto, 2013b), ktéra definiuje pracoholizm jako
uzaleznienie i wyjasnia jego patomechanizmy - funkcje obsesji/ kompulsji pracy
i dazenia do spelniania nierealistycznych standardéw w celu osiggania tymcza-
sowej nadkompensacji? niskiego poczucia wartosci oraz unikania/ redukcji
emocji negatywnych. W tej czesci ksiazki zwiezle omawiam wyniki badan wery-
fikujagce model teoretyczny uzaleznienia od pracy (work craving) (Wojdylo i in.,
2013) oraz przedstawiam najnowsze ustalenia dokumentujace réznice miedzy
zdrowym wysokim zaangazowaniem w prace (pasja pracy) a uzaleznieniem od
pracy (Wojdylo, Baumann, Fischbach i Engeser, 2014; Wojdylo, Baumann i Kuhl,
w druku; Wojdylo, Karlsson i Baumann, 2016).

W kontekscie negatywnych konsekwencji zdrowotnych i interpersonal-
nych towarzyszacych pracoholizmowi (np. udar mézgu, utrata kontaktu i wiezi
zrodzing), trudno zrozumie¢, dlaczego osoba uzalezniona nie zmienia trybu zycia
i, pomimo wyczerpania, uporczywierealizuje destrukcyjny styl pracy. W celu wyja-
$nienia tej kwestii, w rozdziale trzecim przedstawiam opracowane dwa modele,
ilustrujace mechanizmy podtrzymujace work craving i niemoznos¢ ,wylaczenia

2 Uzywam pojecia ,nadkompensacja” dla okreslenia procesu nadmiernej kompensacji
(patomechanizmu) charakterystycznego dla uzaleznienia od pracy i w celu odréznienia od pro-
cesu kompensacji (mechanizmu obronnego).

14



Wprowadzenie

sie” z pracy: model stymulatoréw work craving i model dynamiki trybéw samore-
gulacji work craving. Na podstawie wynikéw badan wiasnych (Wojdyloiin., 2014;
Wojdylo, Karlsson i Baumann, 2016), wybranych teorii motywacji (Heckhausen
i Rheinberg, 1980; Rheinberg, 1989) oraz teorii samoregulacji (Kuhl, 2001)
staram si¢ uzasadnié, ze uzaleznieniowy charakter aktywnosci pracoholicznej
moze by¢ wyjasniony w kontekscie specyfiki stymulatoréw i dynamiki trybéw
samoregulacji.

W oparciu o model stymulatoréw work craving specyfike uzaleznienia od
pracy przedstawilam w konteksécie dwoéch rodzajow stymulatoréw: pozadanych
i niepozadanych oraz dwoéch pozioméw stymulacji: stymulatoréw zwigzanych
z wynikiem dziatania - poziomu konsekwencji (purpose-related incentives) oraz
z samgq aktywnoscia dziatania - poziomu aktywnosci (activity-related incentives).
Natomiast na podstawie modelu dynamiki trybéw samoregulacji work craving
(deficytow samoregulacji i nadmiaru samokontroli) opisuje bledne koto mechani-
zmoéw uzaleznienia od pracy i podtrzymywania zjawiska.

W rozdziale czwartym przedstawiam dwa opracowane modele psychoterapii
uzaleznienia od pracy: poznawczo-behawioralny (CBT) oraz oparty na schema-
tach i trybach. Wskazuje na odmienne ich znaczenie i mozliwosci w konceptuali-
zadji i leczeniu zjawiska. Z perspektywy modelu CBT charakteryzuje poznawcze
i behawioralne mechanizmy okreslajace specyfike aktywnosci uzaleznienia do
pracy oraz ilustruje je przykladami z praktyki klinicznej. Model psychoterapii
pracoholizmu oparty na schematach i trybach (w uzupelnieniu do podejscia
CBT) w moim przekonaniu jest konieczny dla lepszego zrozumienia zlozonosci
problemu uzaleznienia od pracy i skutecznego leczenia wieloplaszczyznowosci
i chronicznosci jego objawéw. Z perspektywy tego modelu, proponuje rozu-
mienie pracoholizmu jako zaburzonego, chronicznego poznawczo-afektywno-
-behawioralnego wzorca, ktéry u oséb uzaleznionych od pracy podtrzymywany
jest przez okre$lona dominujacq konfiguracje schematéw oraz styléw radzenia
sobie, gléwnie w formie nadmiernej kompensacji i unikania.

W rozdziale pigtym proponuje protokét terapii pracoholizmu uwzgled-
niajacy integracje elementéw pracy z emocjami, CBT oraz terapii schematéw
i trybéw. Wskazuje, ze wiodacym elementem w leczeniu uzaleznienia od pracy
powinno by¢ dzialanie ukierunkowane na ksztaltowanie uwaznosci, regulacje
emocji i modyfikacje dysfunkcyjnych schematéw poznawczych i trybéw z co
najmniej dwéch powodoéw. Po pierwsze, uzaleznienie od pracy jest problemem
zwiazanym z dysfunkcja regulacji emocji. Po drugie, zjawisko nie ma natury
sytuacyjnej i w wiekszosci przypadkéw dotyczy utrwalonych, chronicznych
wzorcow zyciowych lub schematéw. Po trzecie, nierzadko wspétwystepuje ono
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z zaburzeniami osobowosci (np. narcystycznej lub borderline), w przypadku
ktérych terapia schematéw i trybéw jest wedlug badan najskuteczniejszym
modelem leczenia (Young, Klosko i Weishaar, 2013). Prezentuje wybrane mate-
rialy do diagnozy uzaleznienia od pracy (i odrézniania od zdrowego wysokiego
zaangazowania w prace) oraz konceptualizacji zjawiska i postepowania terapeu-
tycznego w jego leczeniu.

W rozdziale széstym omawiam kwestionariusz do pomiaru uzaleznienia
od pracy oraz inne narzedzia dotyczace zmiennych zwigzanych z uzaleznie-
niem od pracy (obsesji/ kompulsji pracy, powinnosci Ja, typéw motywacji
osiggniec). Narzedzia moga by¢ pomocne w diagnozie uzaleznienia od pracy,
mechanizméw/ prawidtowosci z nim zwigzanych oraz odréznianiu zjawiska od
zdrowego wysokiego zaangazowania w prace.
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ROZDZIAL 1

UZALEZNIENIE OD PRACY I PASJA PRACY
- JAK JE ROZPOZNAC I ODROZNIC?

W niniejszym rozdziale przedstawiam trzy najczesciej spotykane w litera-
turze przedmiotu sposoby konceptualizacji pracoholizmu: (1) w kategoriach
liczby godzin pracy, (2) w kategoriach integracyjnego ujecia elementéw patologii
(obsesji/ kompulsji) i zdrowia (satysfakcji z pracy) oraz (3) w kategoriach pato-
logii - objawoéw obsesji/ kompulsji pracy. Wymienione koncepcje odnosza sie
do kryteriow niespecyficznych dla stanu uzaleznienia, dlatego nie uwzgledniaja
rzeczywistej natury pracoholizmu.

Argumentuje, Ze wskazniki zwigzane z wysokim zaangazowaniem w prace,
jak liczba godzin i zadowolenie z pracy, nie sa kryteriami wilasciwymi dla
diagnozy uzaleznienia od pracy, a tym samym nie powinny by¢ uwzgledniane
W jego pomiarze. Z kolei kryterium obsesji/ kompulsji pracy jest niewystarcza-
jace do identyfikowania uzaleznienia od pracy.

1.1. Niejednoznacznosci w sposobie definiowania pracoholizmu

Pierwsza definicje pracoholizmu sformulowano w latach 70. ubieglego
wieku (Workaholism - addiction to work, the compulsive and uncontrollable need to work
incessantly, Oates, 1971). Mimo ze odnosita sie ona do mechanizmu uzaleznienio-
wego, nie zostala podtrzymana w pojawiajacych sie w kolejnych latach sposo-
bach konceptualizacji pracoholizmu ani w metodologii badan. Analiza literatury
przedmiotu prowadzi do wniosku, ze podstawowym problemem zwigzanym
z badaniami nad pracoholizmem sg liczne rozbieznosci w sposobie jego opisu/
identyfikowania oraz btedne utozsamianie go ze zjawiskiem pozytywnym - pasji
pracy. Wielu autoréw wskazuje na brak jednolitej, powszechnie akceptowanej
definicji pracoholizmu (np. McMillan i O’Driscoll, 2006; Schaufeli, Taris i Bakker,
2006).

% Projektzostat sfinansowany ze srodkéw Narodowego Centrum Nauki (DEC/2011/01/M/
HS6/02567).
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W literaturze przedmiotu mozna wyrézni¢ co najmniej trzy sposoby koncep-
tualizacji pracoholizmu, w ktérych pominieto jego uzaleznieniowe mechanizmy:

(1) Konceptualizacje oparte na blednym kryterium liczby godzin pracy.
W pierwszych publikacjach o pracoholizmie niektérzy autorzy (Machlowitz,
1981; Schultz i Schultz, 2002) prezentowali poglady - obecnie obalone, ze praco-
holizm oprécz formy niezdrowej moze mie¢ tez zdrowa (okreslona przez dobry
stan zdrowia, posiadanie urozmaiconej i samodzielnej pracy, wysokie dopaso-
wanie wlasnych umiejetnoéci do wymagan miejsca pracy, Machlowitz, 1981).
Definicja ,,zdrowego pracoholizmu”, zaproponowana m.in. przez Machlowitz,
wzbudzita powazne watpliwosci z dwéch zasadniczych powodéw. Po pierwsze,
samo pojecie ,zdrowy pracoholik” jest wewnetrznie sprzeczne (paradoks
terminologiczny), implikuje bowiem istnienie zdrowego uzaleznienia. Termin
,pracoholizm” wskazuje na patologiczna forme zachowan i powinien by¢ stoso-
wany do okreslenia wylacznie takich form. Po drugie, definicja ta powstata na
podstawie badan, ktére mogly dotyczy¢ zdrowego zaangazowania w prace a nie
pracoholizmu. Do udziatu w badaniach uczestnikéw klasyfikowano bowiem na
podstawie kryterium iloéciowego - liczby godzin pracy (Machlowitz, 1981; por.
tez: Snir i Zohar, 2008), co implikuje, Ze moglo by¢ mierzone zjawisko zdrowego
wysokiego zaangazowania w prace.

Wyniki badart dowodza, ze uzaleznieni od pracy i osoby zdrowo zaanga-
Zowane w prace (pasjonaci pracy) nie réznia sie¢ od siebie pod wzgledem liczby
przepracowanych godzin (Burke i Matthiesen, 2004). Badania niemieckiego
naukowca Stefana Poppelreutera pokazaly nawet, ze cze$¢ os6b uzaleznionych
od pracy charakteryzuje krotszy od przecietnego czas pracy (Poppelreuter, 1997,
s. 220). Niektore osoby z symptomami pracoholizmu deklarowaty, ze poswiecaja
na te aktywnosc¢ srednio szesé¢ i pét godziny dziennie. A zatem czas poswiecany
pracy nie jest wlasciwym kryterium definiowania omawianego zjawiska.

(2) Konceptualizacje oparte na blednym kryterium komponentéw patolo-
gicznych i zdrowia. Istnieja konceptualizacje pracoholizmu, ktére zaprzeczajg
jego patologicznej naturze, poniewaz wiaczaja do definicji kryterium dla niego
niespecyficzne - odczuwanie pozytywnych emocji, czyli satysfakcje z pracy (Ng,
Sorensen i Feldman, 2007; Spence i Robbins, 1992). Na przykiad Spence i Robbins
(1992) wyrézniaja trzy specyficzne atrybuty ,entuzjastycznego pracoholizmu”:
wysoki poziom zaangazowania w prace (poswiecanie si¢ produktywnym
projektom, preferowanie konstruktywnego wykorzystania czasu), wewnetrzny
przymus pracowania oraz poczucie satysfakcji z pracy. Postulowanie istnienia
,entuzjastycznego pracoholizmu” mozna odnalez¢é réwniez w kilku innych arty-
kutach (Staszczyk i Tokarz, 2015; Van Beek, Taris i Schaufeli, 2011; zob. polemika:
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Wojdyto, 2015a; 2015b). Wobec wytonionej w badaniach grupy oséb, u ktérych
wystepowaly zaréwno wewnetrzny przymus pracy, jak i poczucie satysfakcji z jej
wykonywania, (Spence i Robbins, 1992) nietrafnie uzyto okreslenia ,pracoho-
licy”, przypisujac uzaleznieniu od pracy atrybut dla niego niespecyficzny - satys-
fakcje z pracy. Nalezy zauwazy¢, ze zaobserwowane podczas badan korelowanie
wymienionych zmiennych (np. przymusu pracowania i satysfakcji z pracy) nie
jest rownoznaczne z pracoholizmem i nie uprawnia do wyciggania wnioskéw
dotyczacych tego zjawiska. Atrybuty, takie jak odczuwanie satysfakcji z pracy lub
- jak w badaniach Staszczyk i Tokarz (2015) - poczucie nieréwnowagi miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym, sa bowiem charakterystyczne rowniez dla
pasjonatow pracy.

Wyniki badari wskazaly, ze istnieja r6zne formy wysokiego poziomu zaan-
gazowania w prace, dowiodly réwniez empirycznego zréznicowania form
zdrowego wysokiego poziomu zaangazowania w prace (pasji) oraz zapraco-
wania (pracoholizmu; np. Schaufeli, Taris i Van Rhenen, 2008; Wojdylo i in.,
2013; Wojdylo i in., 2014). Satysfakcje z pracy uznano za immanentny atrybut
pasji pracy i wykluczono z konceptualizacji pracoholizmu (McMillan, O’Driscoll,
Marsh i Brady, 2001; Mudrack, 2006; Porter, 2001; Schaufeli, Taris i Bakker, 2006).
Duza liczba godzin pracy, pozytywny stan umystu zwiazany z praca, mozliwa
nieréwnowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym - jako ze stanowig
atrybuty charakteryzujace przede wszystkim zjawisko zdrowego wysokiego
zaangazowania w prace - nie sa objawami koniecznymi do zdiagnozowania
uzaleznienia od pracy, a tym samym nie sa zasadne w jego pomiarze. Warto
dodag, ze taczenie komponentéw zdrowia i patologii w definiowaniu zaburzenia
(np. ,entuzjastyczny pracoholizm”) jest sprzeczne z normami i zasadami klasyfi-
kacji zjawisk obowigzujacymi w nauce.

(3) Konceptualizacje odnoszace sie wylacznie do kryteriow obsesyjno-kom-
pulsyjnych. Do tej grupy naleza koncepcje miedzy innymi Robinsona (1998) oraz
Schaufeliego i wspétpracownikéw (Schaufeli, Bakker, Van der Heijden i Prins,
2009; Schaufeli, Taris i Van Rhenen, 2008). Robinson (1998) definiuje pracoho-
lizm jako zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne, charakteryzujace sie¢ narzucaniem
sobie bardzo wysokich wymagan, niezdolnoscia do regulowania przyzwyczajen
W miejscu pracy oraz nadmiarem pracy zwiazanym z rezygnacja z wiekszosci
innego rodzaju aktywnosci zyciowych. Z kolei Schaufeli i wspoétpracownicy
(Schaufeli, Taris i Van Rhenen, 2008) definiujg pracoholizm za pomoca dwéch
kryteriow: tendencji do zbyt intensywnej pracy (komponent behawioralny) oraz
stanu obsesyjnego pochloniecia czynnosciami pracy (komponent poznawczy).
Oba kryteria przejawiaja sie w kompulsyjnym stylu pracy.
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Zgodnieznowymmodelem teoretycznymuzaleznieniaod pracy (work craving)
komponenty obsesyjno-kompulsyjne sa niewystarczajace do rozpoznania uzalez-
nienia od pracy, gdyz pomijaja hedonistyczne i poznawcze komponenty wcho-
dzace w sklad uzaleznienia (por. R. 2). Zatem zjawisko obsesji/ kompulsji pracy
nie okresla uzaleznieniowych mechanizméw pracoholizmu (Wojdyto, 2013b).

Podsumowujac, na podstawie analizy istniejgcych konceptualizacji pracoho-
lizmu, za gléwny problem dotyczacy definiowania tego zjawiska - w wymiarze
zar6wno naukowym, jak i praktycznym - uznaje naduzywanie terminu ,, praco-
holizm” do opisywania symptoméw lub zjawisk, ktére nie sa sensu stricto z nim
zwigzane. Implikacje modelu work craving i wnioski z wtasnych badan wykorzy-
stalam do rewizji istniejacych pogladéw na temat pracoholizmu. Przedstawitam
je w formie polemiki w dwoéch artykulach: ,Pracoholizm - istota konstruktu
i trafnoé¢ nomenklatury jako aktualne problemy w badaniach nad zjawi-
skiem” (Wojdylo, 2015a) oraz ,"Workaholism” does not always mean workaho-
lism...? - About the controversive nomenclature in the research on work addic-
tion” (Wojdylo, 2015b). Ponizej streszczam kilka wybranych tez, ktére szerzej
omowitam w wyzej wymienionych artykutach.

(1) Pracoholizm ma jedna, patologiczna forme i powinien by¢ odrézniany
od intensywnego zaangazowania w prace (np. pasji pracy). Pracoholizm oraz
zdrowe formy intensywnego zaangazowania w prace nalezy konsekwentnie
traktowac jako zjawiska odmienne na trzech poziomach: nomenklatury, koncep-
tualizacji i pomiaru.

(2) Pojecie , pracoholizm” jest czesto blednie (nad)uzywane wobec zjawisk
lub wymiaréw niezwigzanych z uzaleznieniem od pracy (np. ,entuzjastyczny
pracoholizm”). Termin ,pozytywny/ zdrowy pracoholizm” (functional/ enthusia-
stic workaholism) wzbudza tak silny sprzeciw, jaki wzbudzalby termin , pozy-
tywny/ zdrowy alkoholizm”, gdyz implikuje paradoksalng forme zdrowego
zaburzenia.

(3) Definicja/ konceptualizacja zaburzenia, z natury rzeczy, powinna
zawiera¢ kryteria definiujace patologie, a nie polaczenie kryteriow zdrowia
i patologii (np. satysfakcji z pracy i przymusu pracowania w pojeciu ,entuzja-
styczny pracoholizm”). W przypadku braku spdéjnej konceptualizacji zjawiska
jako podstawy badan, dysponujemy jedynie odrebnie, mierzonymi zmiennymi,
ktére wylgcznie jako odrebne czynniki, lecz nie jako konstrukt, moga by¢ definio-
wane i interpretowane.

(4) Rozwdj badan nad rzeczywistym uzaleznieniem od pracy wymaga stoso-
wania trafnej i spdjnej nomenklatury oraz adekwatnej konceptualizacji i metody
pomiaru zjawiska.
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(5) Bledne interpretacje niektérych rezultatow badawczych dotyczacych
rzekomego , pracoholizmu” moga wynika¢ z nietrafnej nomenklatury.

(6) Spojnosé i empiryczna poprawnosé definicji przyjetej w badaniach deter-
minuje zasadno$é¢ prowadzenia badan nad uzaleznieniem od pracy (podobnie jak
w kazdej innej dziedzinie).

1.2. Pasja pracy, obsesja/ kompulsja pracy, czy uzaleznienie? — Jak
odréznié zdrowy i destrukcyjny styl pracy

Pracoholizm nie pojawil sig, jak sugeruje to wiedza potoczna, w konse-
kwencji wspotczesnych zmian na rynku pracy, wzrastajagcych wymagan osia-
gnieé, czy obaw przed utrata miejsca pracy. W badaniach (Wojdylo i in., 2013)
wykazano, ze duza liczba godzin pracy czy tez obsesyjno-kompulsyjny styl pracy
charakterystyczny dla oséb nadmiernie zaangazowanych w prace, nie przesa-
dzaja jeszcze o uzaleznieniu od pracy. Nie kazda duzo pracujaca osoba jest praco-
holikiem. Mozna wyrézni¢ co najmniej cztery rézne formy wysokiego zaangazo-
wania w prace: (1) pasje pracy, (2) zapracowywanie sie sytuacyjne, (3) obsesje/
kompulsje pracy, oraz (4) uzaleznienie od pracy. Wytacznie ostatnia forme mozna
uznac za rzeczywiste uzaleznienie od pracy/ pracoholizm (Tabela 1).

TABELA 1. Odmiennos¢ zjawisk i terminologii zwiazanych z wysokim zaangazowa-
niem w prace. Zrodto: opracowanie, K. Wojdyto

Pasja pracy (work enthusiasim)

Wysokie zaangazowanie w prace Zapracowywanie si¢ sytuacyjne

(situational overworking)

Obsesja/ kompulsja pracy
(work obsession/ compulsion)

Obsesyjno-kompulsyjny styl pracy

Pracoholizm Uzaleznienie do pracy (work craving)

Pasja pracy (work enthusiasm) jest zdrowa forma wysokiego zaangazowania
w prace i cechuje ludzi, ktorzy intensywnie i duzo pracuja. Definiowana jest
jako pozytywny stan umystu zwigzany z wykonywanymi czynnosciami pracy
- wigorem (energia, koncentracja, wysitkiem, wytrwatoécia w obliczu niedo-
godnosci), poswiecaniem sie pracy (traktowaniem jej jako inspiracji i wyzwania
z towarzyszacym poczuciem zapalu) oraz zaabsorbowaniem praca (Schaufeli,
Taris i Bakker, 2006).
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Dla pasjonatéw pracy (w przeciwieristwie do oséb uzaleznionych) charakte-
rystyczne jest obciazenie (lecz nie przecigzenie). Obcigzenie praca (np. obciazenie
czasowe, tj. liczba przepracowanych godzin, czy przytloczenie dodatkowymi
zadaniami do wykonania) jest zjawiskiem patogennym, co oznacza, ze jedynie
w pewnych okolicznosciach moze wywolywaé u jednostki stany patologiczne.
Zatem obcigzenie praca moze - ale nie musi - prowadzi¢ do patologicznych
zachowan z nig zwigzanych. Pasjonaci sa czesto obciazeni praca (liczba godzin
pracy czy dodatkowymi zadaniami do wykonania), ale - co najwazniejsze - maja
umiejetnoé¢ ,wylaczenia sie” z pracy, gdy tego chca (pod wplywem wiasnej
woli). Atrybutem pasji pracy jest jej uzywanie, proces zwigzany z konstruktywna,
prorozwojowa funkcja (w przeciwienistwie do naduzywania pracy).

Wspolnym elementem dla pasji pracy i pracoholizmu jest wysoki poziom
zajetosci praca. Natomiast obydwa zjawiska r6znig sie pod wzgledem proceséw
emocjonalnych i motywacyjnych. Pasjonaci doswiadczaja poczucia sensu pracy,
zdolni sa dorozwoju perspektywy zycia, ktéra integruje aktywnosc¢ pracy zinnymi
obszarami funkcjonowania. W przeciwienistwie do oséb uzaleznionych od pracy,
zaangazowanie w prace u pasjonatéw zwigzane jest z dodwiadczanym zadowo-
leniem i brakiem przymusu pracowania (Spence i Robbins, 1992). Pasjonatow
cechuja pozytywne emocje i wysoki poziom kompetencji samoregulacji emocji
(redukowania emocji negatywnych i wzbudzania pozytywnych). Silne zaanga-
Zowanie w prace i ,przyjemnos¢ pracy” u pasjonatéw zwigzane jest z obecno-
Scig pozytywnych wynikéw (poczuciem satysfakcji z pracy). Z punktu widzenia
motywacji charakteryzuje ich motywacja wewnetrzna (w przeciwienistwie do
pracoholikow, ktérzy sa motywowani przez wewnetrzny przymus). Pasjonaci
postrzegaja siebie jako zdolnych do radzenia sobie z wyzwaniami w pracy (Taris,
Schaufeli i Shimazu, 2010).

Zapracowywanie sie sytuacyjne - jest forma wysokiego zaangazowania
w prace, niezwigzang z okreélonymi obsesyjno-kompulsyjnymi mechanizmami,
lecz przejéciowa postacia zapracowania warunkowana wystgpieniem krytycz-
nych, wysoko stresujagcych wydarzen (np. $mierci wspéimatzonka, separaciji,
rozwodu, niekorzystnej sytuacji materialnej). W wypadku zapracowania sytu-
acyjnego (zwanego pseudopracoholizmem), presja pracy warunkowana jest
zewnetrznie i trwa tak diugo, jak diugo jednostka podlega oddziatywaniu
trudnych wydarzen.

Obsesja/ kompulsja pracy - jest rodzajem patologii zachowan, ktéra prze-
jawia sie w obsesyjnym my$leniu o pracy i kompulsyjnym zajmowaniu sie¢ nig na
poziomie zachowania. Jest zwigzana z wewnetrznym przymusem pracowania,
niezdolnoécig do regulowania nawykéw pracy i zaniedbywaniem innych aktyw-
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noéci zyciowych ze szkoda dla zdrowia fizycznego, psychicznego i spolecznego
(Hornowska i Paluchowski, 2007; Killinger, 1991; Naughton, 1987; Oates, 1971;
Poppelreuter, 1997; Robinson, 1998; Schaufeli, Taris i Van Rhenen, 2008).

Osoby obsesyjnie zaangazowane w prace, w przeciwienstwie do pasjonatéw,
sa przecigzone czynnoéciami pracy. Nie decyduje o tym liczba godzin, lecz okre-
Slony - oparty na przymusie - styl pracy, ktéry moze przejawia¢ sie w formie:
(1) bezustannego zapracowania, (2) naprzemiennych faz przymusu pracowania
i jej unikania, (3) stalej potrzeby zmiany aktywnosci w zwiazku z deficytem
koncentracji uwagi, oraz (4) nadmiernego skupiania si¢ na detalach pracy,
rozkoszowania si¢ praca, czy (5) pomocy innym (zob. Wojdyto, 2003). W prze-
ciwienstwie do uzaleznienia od pracy, przymus pracowania nie jest jeszcze
zwigzany z mechanizmami wlaéciwymi dla pracoholizmu, tj. nadkompensowa-
niem niskiego poczucia wtasnej wartosci, i uporczywym dazeniem do unikania/
redukcji emocji negatywnych, czy stawiania sobie nierealistycznych standardéw
pracy.

Narzedziami, stuzagcymi do pomiaru obsesji/ kompulsji pracy sa, miedzy
innymi kwestionariusz Work Addiction Risk Test, WART (Robinson, 1998;
w polskiej adaptacji Wojdylo (2005b) i zrewidowana jego wersja - WART-R
(Wojdyto i Buczny, 2010), Workaholism Battery (Spence i Robbins, 1992); oraz
Dutch Workaholism Scale (Schaufeli, Shimazu i Taris, 2009). Nalezy wskazag,
Ze narzedzia te mierzg wylgcznie obsesyjno-kompulsyjny aspekt pracoholizmu,
nie stuza do pomiaru uzaleznienia od pracy w rozumieniu zgodnym z modelem
teoretycznym work craving (Wojdylo i in., 2013; zob. R. 6).

Uzaleznienie od pracy - zgodnie z najnowszym ujeciem tego zagadnienia -
modelem teoretycznym work craving (Wojdylo, 2013b), przejawia si¢ w obsesyjno-
-kompulsyjnym dazeniu do nierealistycznych, perfekcjonistycznych standardéw
w celu nadmiernego kompensowania niskiego poczucia wlasnej wartosci oraz
unikania/ redukowania emocji negatywnych i objawéw odstawiennych. Jednym
z najwazniejszych kryteriéw odrézniajacych osoby uzaleznione od zdrowych jest
brak umiejetnosci wylaczenia sie z pracy (szczegélnie w sferze mysli i wyobrazenr
oraz podczas aktywnosci rekreacyjnych) oraz chroniczne wykorzystywanie
zapracowywania si¢ do zastepczego radzenia sobie z deficytami samoregulacji
emociji.

Warto zauwazy¢, ze syndrom pracoholizmu czesto bywa mylony z zespotem
wypalenia zawodowego, na przyktad pracoholikéw okresla sie jako osoby, ktore
~wypalaja sie” przy wykonywaniu pracy (Schultz i Schultz, 2002). Chociaz pewne
symptomy wypalenia i pracoholizmu sa podobne, kazde ze zjawisk posiada
wladciwosci wyraznie odmienne. Przecigzenie pracg w przypadku uzaleznienia
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jest zwiazane z przymusem pracowania i z zastepcza regulacja emocji, natomiast
wypalenie zawodowe jest zwigzane z utratg przez jednostke poczucia znaczenia
pracy. Wypalenie zawodowe odnosi sie tylko do dzialalnosci zawodowej pole-
gajacej czesto na pracy z ludzmi, natomiast pracoholizm moze dotyczy¢ kazdego
zajecia ukierunkowanego na cel, ktore traktowane jest przez jednostke jako praca
(por. Wojdyto, 2003).

Zaréwno u wypalonych zawodowo jak i uzaleznionych obserwuje sie
symptomy wyczerpania psychofizycznego: przy czym osoby wypalone przezy-
waja wyczerpanie emocjonalne powigzane z obnizeniem zaangazowania zawo-
dowego (Chirkowska-Smolak, 2012; Sek, 2000), natomiast u oséb uzaleznionych
wyczerpanie psychofizyczne wspélwystepuje ze stalym, wzrastajacym zaanga-
zowaniem w prace (Wojdylo, 2003). Podobieristwo pracoholizmu i syndromu
wypalenia zawodowego widoczne jest w postawie emocjonalnej w stosunku do
pracy. Uzaleznieni - podobnie jak osoby ,wypalone zawodowo” - wykazuja
niezadowolenie z wtasnej aktywnosci pracy, czuja sie przecigzone i doswiadczaja
silnego stresu (Poppelreuter, 1997).

Podsumowanie

Uzaleznienie od pracy rézni si¢ zasadniczo od innych form wysokiego zaan-
gazowania w prace i nie jest tozsame z obsesjg/ kompulsja pracy. Dotychczasowe
konceptualizacje pracoholizmu nie pozwalaja na definiowanie zjawiska jako
uzaleznienia, poniewaz bazuja na:

m kryteriach obejmujacych zdrowe wysokie zaangazowanie w prace (koncep-
tualizacje oparte na liczbie godzin pracy oraz kryterium zadowolenia/ satys-
fakgji z pracy);

m kryterium obsesji/ kompulsji pracy, ktére samodzielnie okreéla wylacznie
komponent obsesyjno-kompulsyjny, a nie uzaleznienie od pracy.

Trafna konceptualizacja pracoholizmu wymaga uwzglednienia kryteriow
charakterystycznych dla zjawiska, ktére pozwalalyby na definiowanie i opera-
cjonalizacje jego uzaleznieniowej natury (komponentéw i patomechanizmu).
Ujednolicenie sposobu definiowania i operacjonalizowania pracoholizmu, jest
warunkiem rozwoju badan naukowych nad rzeczywistym uzaleznieniem od

pracy.
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ROZDZIAL 2

ROZWOJ] MODELU TEORETYCZNEGO
UZALEZNIENIA OD PRACY
(WORK CRAVING)

Projekty badawcze nad pracoholizmem, ktére realizuje od 2003 roku,
miedzy innymi we wspoétpracy miedzynarodowej, dostarczyly licznych danych
empirycznych, pozwalajacych na ugruntowanie wiedzy teoretycznej dotyczacej
zjawiska. W niniejszym rozdziale przedstawiam wyniki kolejnych etapéw badan,
ktoére byly podstawa doprecyzowania mechanizméw osobowosciowych obsesji/
kompulsji pracy i - ostatecznie - opracowania modelu teoretycznego uzaleznienia
od pracy (work craving). Pierwszy etap badan dotyczy konceptualizacji pracoho-
lizmu jako obsesji/ kompulsji pracy, jak réwniez ustalern w zakresie motywacyj-
nych, emocjonalnych i regulacyjnych mechanizméw oraz zwigzkéw zjawiska
z postawami rodzicielskimi. Drugi etap odnosi si¢ do pracoholizmu rozumia-
nego jako uzaleznienie od pracy oraz wynikéw badan nad modelem uzaleznienia
od pracy (work craving), metoda pomiaru zjawiska oraz trybami samoregulacji
uzaleznienia od pracy. W rozdziale prezentuje model wspomnianych trybow
i wyniki badan, dowodzace, ze zjawiska uzaleznienia od pracy i pasji pracy maja
odmienne tryby samoregulacji oraz rézne konsekwencje zdrowotne.

2.1. Pracoholizm jako obsesja/ kompulsja

Celem pierwszej fazy moich badan byto doprecyzowanie znaczenia i okre-
S$lenie zakresu pojecia ,pracoholizm” oraz scharakteryzowanie mechanizméw
zjawiska. W tej fazie utozsamialam uzaleznienie od pracy z obsesja/ kompulsja
pracy, w zwiagzku z tym w publikacjach wlasnych odnoszacych sie do tego etapu,
uzywalam zamiennie obu pojeé. Obecnie rozrézniam ich znaczenia, dlatego
stosuje pojecia ,obsesja/ kompulsja pracy” do okreélenia zjawiska przymusu
pracowania, natomiast poje¢ ,pracoholizm” lub ,work craving” do okreslenia
uzaleznienia od pracy.

Badania wtasne nad osobowosciowymi mechanizmami obsesji/ kompulsji
pracy przebiegaly w trzech fazach. Pierwsza dotyczyla zwigzkéw obsesji/
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kompulsji pracy z motywacyjnymi i emocjonalnymi czynnikami’. W tej fazie
badan postawilam, miedzy innymi, nastepujace pytania: Jaki typ motywacji
osiggnie¢ wyznacza obsesje/ kompulsje pracy? Jaki rodzaj emocji jest zwiazany
z obsesja/ kompulsja pracy? Jaki poziom autodeterminacji/ autonomii motywa-
cyjnej charakteryzuje osoby z wysoka obsesja/ kompulsja pracy? Podstawa teore-
tyczna eksploracji osobowosciowych mechanizméw obsesji/ kompulsji pracy
byta teoria motywacji osiggnie¢ Atkinsona (Atkinson, 1974; Lukaszewski 1973),
model celéw osiggnie¢ Elliota i Churcha (1997) oraz koncepcja autodeterminacji
Deciego i Ryana (Deci i Ryan, 1985).

Druga faza badan dotyczyla proceséw samoregulacji emocji (kontroli dzia-
tania) u 0s6b z obsesja/ kompulsja pracy. Podstawa teoretyczna byla koncepcja
kontroli dziatania Kuhla (Kuhl i Fuhrmann, 1998). Trzeci etap badawczy dotyczyt
zwigzku miedzy obsesja/ kompulsja pracy a jakoscia relacji z rodzicami lub opie-
kunami.

2.1.1. Motywacyjne i emocjonalne mechanizmy

W pierwszej fazie badan przyjetam za Robinsonem (1998) definicje praco-
holizmu jako zaburzenia obsesyjno-kompulsyjnego. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze
obsesyjno-kompulsyjne komponenty pracoholizmu rozumiane sa w kontekscie
kryteriow charakterystycznych dla anankastycznej osobowosci (m.in. sztyw-
nosci, nadmiernego perfekcjonizmu, dazenia do kontroli), a nie symptoméw
zaburzenia obsesyjno-kompulsyjnego (szersze wyjasnienie przedstawiono
w artykutach: Wojdyto, 2003; 2004a). Obsesje/ kompulsje pracy okreslitam
jako: ponadprzecietne wydatkowanie energii na prace, powtarzanie dzialania,
stale zawyzanie standardéw wykonania zadania i niemoznos¢ , wylaczenia sie”
z pracy. Dotychczasowy stan wiedzy nie pozwalat na wyjasnienie, dlaczego dla
niektérych os6b praca staje sie Srodkiem realizacji wewnetrznego przymusu i na
czym polega niemoznos¢ ,wylaczenia sie” z pracy. Postawilam zatem pytanie,
ktore intrygowato mnie w szczegdlnosci: jakie mechanizmy osobowosciowe (typ
motywagji, rodzaj emocji) decyduja o specyfice przymusu pracowania i sklaniajg
jednostke do uporczywego dzialania oraz stalego zawyzania standardéw, mimo
wyczerpania? Zaproponowalam koncepcje osobowosciowych mechanizméw
pracoholizmu, ktéra zostala zweryfikowana w badaniach dysertacyjnych’, reali-
zowanych w schemacie zaréwno korelacyjnym jak i eksperymentalnym.

* Wyniki odnosza sie¢ do pracoholizmu mierzonego kwestionariuszem WART (Wojdyto,
2005b).

® Badania przeprowadzono w ramach projektu ,Pracoholizm. Niektére wyznaczniki upo-
rczywosci dzialania”, finansowanego przez KBN, grant nr 110/H01, 2003-2005, pod kierun-
kiem prof. dr. hab. Wiestawa Lukaszewskiego.
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Pierwszy projekt (2003-2005) obejmowal szeroko zakrojone badania
z udziatem 627 oséb badanych z réznych rejonéw Polski. Na podstawie analizy
literatury przedmiotu i wybranych koncepcji dotyczacych mechanizméw regu-
lacyjnych osobowosci przewidywalam, ze znaczaca role w rozwoju obsesji/
kompulsji pracy moze pelni¢ motywacja zewnetrzna, motywacja unikania
niepowodzenia oraz wysoka negatywna emocjonalnosé¢ (lekowa) i niska pozy-
tywna emocjonalnoé¢ (satysfakcja, przyjemnosc). W kwestionariuszowej czesci
badan (N = 371, Wojdylo, 2006; 2007a), mierzytam zwiazek obsesji/ kompulsji
pracy (Work Addiction Risk Test - WART, Robinson; 1998, w dokonanej
przeze mnie adaptacji polskiej, Wojdyto, 2005b), z potrzeba aprobaty spotecznej
(Kwestionariusz Aprobaty Spotecznej - KAS, Drwal i Wilczyriska, 1980), typami
motywacji osiggnie¢ (w grupie N = 53, Kwestionariusz Celéw zwigzanych
z Osiggnieciami, PSU, Elliot i Church, 1997), autodeterminacja (Kwestionariusz
Pomiaru Osobowosci Autorskiej, POA, Ozarowski, 2004), rozbieznoscia Ja (Skala
Pomiaru Rozbieznosci Ja - SKRAP, Wojdyto, 2004b), pobudzeniem mobilizu-
jacym i emocjami negatywnymi (Skala Pozytywnego i Negatywnego Afektu,
PANAS, Watson, Clark i Tellegen, 1988; w polskiej adaptacji Brzozowskiego).
W czedci eksperymentalnej badan (N = 120), mierzylam poziom leku jako stanu
i jako cechy (Inwentarz Stanu i Cechy Leku, STAI, Wrze$niewski i Sosnowski,
1987) oraz parametry motywacji zwigzanej z osiggnieciami: poziom aspiracji,
wytrwatos¢ w wykonywaniu zadania i poziom osiagnie¢ z uzyciem komputero-
wego zadania SYZYF, opartego na koordynacji wzrokowo-ruchowej (Wojdylo,
2010a). Zalozenia teoretyczne oraz wyniki badan opisatam w kilku artyku-
fach (Wojdyto, 2003; 2004a; 2006; 2007a; 2010a) oraz monografii: Pracoholizm.
Perspektywa poznawcza (Wojdyto, 2010b).

Na podstawie wynikéw badan, wyrdznitam trzy rodzaje komponentéw
osobowosciowych z ktérymi zwigzana jest obsesja/ kompulsja pracy: motywa-
cyjne, poznawcze i emocjonalne. Wsrdéd pierwszych wyréznitam: wysoka moty-
wacje zewnetrzng/ motywacje dokonan (dazenie do stanu pozadanego, wykazy-
wania wlasnych kompetencji i zdobywania aprobaty spotecznej w zakresie cech
sprawnosciowych) oraz wysoka motywacje do unikania niepowodzenia/ moty-
wacje lekowg (tendencje do unikania stanu niepozadanego, tj. ujawniania wiasnej
zawodnosci/ niekompetencji). Osoby z wysoka i niska obsesja/ kompulsja
réznily sie w sposob statystycznie istotny pod wzgledem obu rodzajow moty-
wagji (Ryc. 1; Wojdyto, 2005a; 2007a). Na podstawie uzyskanych wynikéw mozna
bylo przyjaé, ze mechanizm regulacyjny obsesji/ kompulsji pracy jest zwigzany
z orientacja na dokonania, obejmujaca rownoczesne pragnienie unikania stanéw
niepozadanych (ujawniania wiasnej zawodnosci) i cheé¢ zblizania sie do stanow
pozadanych (wykazania osobistych kompetencji; Ryc. 2).
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RYCINA 1. Profile sredniego natezenia trzech rodzajow motywacji zwiazanych z osia-
gnieciami w grupach badanych z wysoka obsesja/ kompulsja pracy (W-OB/K) i niska
obsesja/ kompulsja pracy (N-OB/K). Zrédto: Wojdylo (2005a).
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Do poznawczych komponentéw osobowosciowych zwigzanych z obsesja/
kompulsja pracy zaliczylam wysoka autodeterminacje w zakresie kompetencji
zadaniowych/ intelektualnych (np. umiejetnos¢ planowania i organizowania
dziatania, wytrwalto$¢ w dazeniu do celu) oraz niska autodeteminacje w zakresie
kompetencji emocjonalnych (np. zdolnos¢ do okreslania wiasnego stosunku do
siebie, zaradczo$¢ w realizacji wlasnych potrzeb i wartosci). Wysoka autode-
terminacja intelektualna dotyczy autonomicznego stylu regulacji w zakresie
zachowan zwigzanych z kompetencjami intelektualnymi. Niska autodetermi-
nacja emocjonalna, z kolei, dotyczy introjektywnego stylu regulacji w zakresie
zachowan zwigzanych z kompetencjami emocjonalnymi, czyli kierowania sie
wewnetrznymi/ normatywnymi standardami powinnoéci, z ktérymi osoba nie
identyfikuje sie i ktérych spelnienie determinuje jej warunkowe poczucie wlasnej
wartosci.

Zwiazek obsesji/ kompulsji pracy z wysoka autodeterminacja w zakresie
kompetencji intelektualnych implikuje, Ze osoby obsesyjnie zaangazowane
w prace charakteryzuje wzgledna autonomia miedzy innymi w zakresie spraw-
noéci zadaniowych, np. umiejetnosci planowania i organizowania dziatania, wyty-
czania celéw, inteligentnego doboru metod do zadar, zaangazowania w wyko-
nywanie zadania, dbatosci o jakos¢ wykonania i wytrwalosci w dazeniu do celu.
Z kolei, zwigzek obsesji/ kompulsji pracy z niska autodeterminacja emocjonalng
implikuje, Ze osoby obsesyjnie zaangazowane w prace charakteryzuje orientacja
na kontrole/ wewnetrzne standardy powinnosci w zakresie sprawnosci emocjo-
nalnych. Naleza do nich, na przyklad umiejetnosé¢ okreélania wiasnego stosunku
do siebie, wlasnych potrzeb i wartosci, zaradczos¢ w realizacji wlasnych potrzeb
i wartosci, zdolnos¢ przewidywania wtasnych zachowan i reakcji, umiejetno-
Sci ksztattowania adaptacyjnego stosunku do $wiata, oraz do nawigzywania
i utrzymywania wiezi spotecznych. Rezultaty badan wiasnych (Wojdyto, 2007a)
wskazuja, ze osoby z wysoka obsesja/ kompulsja pracy w wyzszym stopniu
niz te z niska doswiadczajg niepewnosci w dziataniu na wlasng odpowiedzial-
noé¢, a kontakty spoleczne traktuja w kategoriach uzytecznosci. Maja trudnosci
w utrzymywaniu dystansu wobec nabytych doswiadczen, pragnien, probleméw
zyciowych, gorzej niz jednostki z niska obsesja/ kompulsja pracy radza sobie
z panowaniem nad wlasnymi ograniczeniami oraz potencjalnym niepowodze-
niem, wykazuja wysoki poziom bezradnosci wobec problemu. Badani z wysoka
obsesja/ kompulsja pracy deklarowali, ze po utracie wszystkiego, co dotychczas
zdobyli, uwazaliby, ze ,sa nikim”. Wyniki te implikujg, ze poczucie wlasnej
wartoéci u os6b z wysoka obsesja/ kompulsja zalezy w duzej mierze od dokonarn
i uporczywego zapracowywania sie. Niski poziom autodeterminacji emocjo-
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nalnej przejawial sie¢ rowniez w stosunku do $wiata: osoby z wysoka obsesja/
kompulsja pracy deklarowaly, ze doswiadczaja otaczajacej rzeczywistosci jako
niezrozumiatej, obcej i nie widza w niej szansy na realizacje osobistych pragnien.
Z badan (Wojdylo, 2007a) wynikalo, ze stosunek do Swiata oséb z wysoka
obsesja/ kompulsja pracy okreslony jest przez poczucie osamotnienia, zagro-
Zenia i obcosci. Jednostki z wysoka obsesja/ kompulsja pracy mozna bylo wiec
okresli¢ jako bardziej sprawne/ kompetentne intelektualnie niz emocjonalnie.
Wsréd emocjonalnych komponentéw osobowosciowych zwigzanych
z obsesja/ kompulsja pracy wyréznilam wysokie negatywne emocje typu
lekowego oraz wysokie pobudzenie energetyczne/ mobilizujace. Badania
pokazaly, ze osoby z wysoka obsesja/ kompulsja doswiadczaja zdecydowanie
silnych emocji negatywnych, jak zdenerwowanie, napiecie, niepokéj (Wojdyto,
2005a). Co ciekawe, okazalo sie, ze w tej grupie 0os6b badanych nasileniu powyz-
szych emocji towarzyszy poréwnywalnie wysoki poziom aktywnosci, zapatu,
ozywienia (Ryc. 3) - wlasciwosci, ktére opisuja pobudzeniowy komponent emocji
(tzw. pobudzenie energetyczne/ mobilizujace; zob. Thayer, 1989, za: Necka, 2000).

04
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RYCINA 3. Srednie wartosci wystandaryzowanych wynikéw pobudzenia mobilizu-
jacego i emocji negatywnych w grupach badanych z wysoka obsesja/kompulsja pracy
(W-OB/K) i niska obsesja/ kompulsja pracy (N-OB/K). Zrédto: Wojdylo (2005a).

Badania te pokazaly, ze obsesja/ kompulsja pracy jest zwigzana z wysokim
napieciem na poziomie emocjonalnym oraz réwnie wysokim pobudzeniem
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mobilizujgcym. Zalozylam, ze oba rodzaje doznan w poréwnywalnym stopniu
biora udziat w regulacji obsesji/ kompulsji pracy (wniosek ten wspieraly rezul-
taty analizy regresji wielokrotnej, ktére pokazaly, ze poziom obsesji/ kompulsji
pracy jest najlepiej wyjasniany przez emocje negatywne i pobudzenie mobili-
zujace, ktére pozwalaja w ponad 27% przewidywac jej wystapienie).

Na podstawie rezultatow badan dysertacyjnych, sformulowatam wnioski
dotyczace emocjonalnych i motywacyjnych mechanizméw obsesji/ kompulsji
pracy. Osoby z wysoka obsesja/ kompulsja pracy wykazuja wysoka motywacje
zewnetrzng (dazenie do wykazywania wlasnych kompetencji i do uzyskania
aprobaty spotecznej w zakresie cech sprawnosciowych) oraz wysoka motywacje
do unikania niepowodzenia (zapobieganie ujawnianiu wiasnej niekompetencji/
zawodnosci; Wojdyto, 2007a). Przejawiaja rowniez wysoki poziom emocji nega-
tywnych, gtéwnie typu lekowego (zdenerwowania, napiecia, niepokoju) i niska
autonomie w radzeniu sobie z tymi emocjami (niska autodeterminacja w zakresie
kompetencji emocjonalnych). Jednoczesnie wykazuja wysoki poziom pobudzenia
energetyczno-mobilizujacego (aktywnosé, zapal, ozywienie) i wysoka autotermi-
nacje w zakresie kompetencji intelektualnych.

Wyniki badan wykazaly, ze obsesje/ kompulsje pracy najlepiej wyja-
$niaja silne emocje negatywne i pobudzenie mobilizujace. Przyjelam zatem, ze
obsesja/ kompulsja pracy moze pelnic role strategii zaradczej o dwojakiej funkcji
w regulowaniu emocji, z jednej strony redukuje emocje negatywne, z drugiej zas
maksymalizuje pobudzenie mobilizujace. Oznacza to, ze mechanizm emocjo-
nalny w formie redukowania emocji lekowych i wzbudzania mobilizacji moze
odgrywac zasadniczg role w podtrzymywaniu obsesji/ kompulsji pracy.

Pobudzenie energetyczne wigze sie z fizjologicznymi zmianami w organi-
zmie przede wszystkim w ukladzie nerwowym, sercowo-naczyniowym, odde-
chowym i wydzielania wewnetrznego, co z kolei wywoluje stan aktywnosci
i gotowosci do dziatania. Z pobudzeniem energetycznym zwigzane jest rowniez
wydzielanie adrenaliny, ktéra oddzialuje na organizm energetyzujaco i podtrzy-
muje stan aktywnosci, co wplywa na zwiekszenie psychofizycznej wydolnosci
jednostki. Mozna zatem przypuszczaé, ze mechanizm generowania pobudzenia
mobilizujacego i wyzwalania adrenaliny w procesie obsesji/ kompulsji pracy
moze mie¢ istotne znaczenie dla wywolywania i utrzymywania stanu tzw.
doznan szczytowych, zwanych euforig pracy. Dazenie do nich mozna uznaé za
strategie kompensowania wyczerpania emocjonalnego i psychofizycznego oraz
minimalizowania negatywnych emocji typu lekowego przez osoby z wysoka
obsesja/ kompulsja pracy.
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2.1.2. Zwiazek z kompetencjami samoregulacji emocji

Z rezultatow przeprowadzonych badan wynikalo kolejne pytanie: czy
obsesja/ kompulsja pracy jako strategia zaradcza regulacji emocji jest zwigzana
z niskimi kompetencjami samoregulacji emocji, jak umiejetnos¢ redukowania
emocji negatywnych i wzbudzania emocji pozytywnych (inaczej niska kontrolg
dzialania)? Problem ten podjeto w kolejnym projekcie badawczym?®. W badaniach
(N=211), kompetencje samoregulacji emocji mierzono z uzyciem Kwestionariusza
Kontroli Dziatania, ACS Kuhla, w polskiej adaptacji Marszal-Wisniewskiej (2002).
Wyniki badan opisano w artykule: ,Kontrola dziatania u 0os6b uzaleznionych od
pracy” (Wojdyto i Lewandowska-Walter, 2009).

Podstawa teoretyczng badan dotyczacych kompetencji samoregulacji emocji
(Wojdylo i Lewandowska-Walter, 2009) byly zalozenia koncepcji Kontroli
Dziatania Kuhla (Kuhl i Furhmann, 1998; Wojdylo, 2008; 2011). Zgodnie z ta
koncepcja, nie tyle poziom przezywanych emocji (pierwotna reakcja emocjo-
nalna), ile zdolnos¢ podmiotu do ich regulacji (wtérna reakcja emocjonalna)
decyduja o sprawnosci radzenia sobie z emocjami i o efektywnej samoregulacji.
Zgodnie z koncepcja Kuhla (Kuhl, 2001; Wojdyto, 2008), dominujace w osobowosci
motywy nie sg czynnikami decydujacymi o ostatecznym kierunku zachowar.
Elementem rozstrzygajacym w procesie realizacji celéw jest w wiekszej mierze
zdolnos¢ kontroli dziatania (kontrola wolicjonalna, zwana potocznie sita woli),
niz typ motywacji lezacej u podloza okreslonego zachowania. Scislej méwiac,
sita woli jest czynnikiem posredniczacym miedzy konkurencyjnymi tendencjami
motywacyjnymi, rozstrzygajagcym o realizacji okreSlonej intencji, poprzez jej
wzmacnianie i jednoczesne hamowanie konkurencyjnych schematéw dziatania.

U os6b z wysoka obsesja/ kompulsja pracy konkurencyjnymi tenden-
cjami motywacyjnymi sa: potrzeba przecigzania sie praca (czynnik dominujacy
zwigzany z motywacja dokonan) oraz cheé¢ ,wylaczenia sie” (jako tendencja
o niskim natezeniu). Osoba kompulsyjnie zaangazowana w prace niejedno-
krotnie formutuje zamiar zmniejszenia ,,dawki” pracy, mimo to nie realizuje tego
celu, coraz bardziej obcigzajac sie praca. W obliczu wzoru zachowania pracoho-
licznego mozna bylo zatem przyjaé, ze obsesja/ kompulsja pracy jest zwigzana
z niska kontrolg dziatania (czyli niskimi kompetencjami samoregulacji emocji,
ktére umozliwiajg efektywnos¢ dziatan).

Zalozono, ze osoby przejawiajace intensywna obsesje/ kompulsje pracy,
w zwigzku z wysokimi emocjami negatywnymi i silng motywacja ukierunko-

¢ Badania przeprowadzono w ramach projektu: ,Kompetencje emocjonalne u oséb uza-
leznionych od pracy”, finansowanego przez UG, grant BW nr 7400-5-0452-7, 2007, kierownik
projektu: Kamila Wojdyto.
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wang na unikanie porazki, beda przejawia¢ deficyty w zakresie umiejetnosci
samoregulacji emocji. Osoby z wysoka oraz niskq obsesja/ kompulsja pracy byly
poréwnywane w naszych badaniach pod wzgledem poziomu kontroli dziatania
w sytuacjach niepowodzen, sytuacjach przyjemnych oraz decyzyjnych (Wojdyto
i Lewandowska-Walter, 2009).

Zgodnie z oczekiwaniami, stwierdzono, ze obsesja/ kompulsja pracy jest
zwigzana z niskimi kompetencjami samoregulacji emocji (niska kontrola dzia-
fania): radzenia sobie w sytuacjach porazki (redukowania emocji negatywnych
oraz poznawczego i emocjonalnego ,oderwania si¢” od doznanego niepowo-
dzenia), radzenia sobie z emocjami pozytywnymi (przezywania ,zatopienia”
w przyjemnych aktywnosciach), oraz radzenia sobie w sytuacjach decyzyjnych
(wzbudzania emocji pozytywnych i podjecia planowanego dzialania; Ryc. 4).

10,0 9,07
7,65

75 6,60

5,15 5,16 B w-0B/K

N-OB/K
50 3,54
25
0,0
AOF AOD AOP

RYCINA 4. Obsesja/ kompulsja pracy a poziom kompetencji samoregulacji emocji: AOF
- w sytuacjach porazki, AOD - w sytuacjach decyzyjnych, oraz AOP - podczas czynno-
§ci przyjemnych, w grupach badanych z wysoka obsesja/ kompulsja pracy (W-OB/K)
oraz z niska obsesja/ kompulsja pracy (N-OB/K). Zrédlo: Wojdylo i Lewandowska-
Walter (2009).

Z badan wynika, ze osoby z wysoka obsesja/ kompulsja pracy, po doznanym
niepowodzeniu, sa silnie pochtoniete porazka i trudno im podjaé inng aktywnosé.
Wykazuja niska tendencje do zapominania o porazce i podejmowania nowych
dzialarn w obliczu niepowodzen. Z kolei w sytuacjach wykonywania czynnosci
bedacych zZrédlem przyjemnosci, osoby z wysoka obsesja/ kompulsja pracy
maja trudno$¢ w ,zatopieniu sie” w takich aktywnosciach. Podczas wykony-
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wania dobrowolnych czynnosci przyjemnych lub interesujacych, wykazuja mate
zaabsorbowanie, znudzenie po krétkim czasie ich wykonywania, stosunkowo
szybko je porzucaja, przerywaja lub daza do jednoczesnego zajmowania sie
czyms$ innym. Natomiast wobec koniecznosci podjecia decyzji, osoby z wysoka
obsesja/ kompulsja pracy zwlekaja z przystapieniem do dzialania, dtugo mysla
o tym, jak je zacza¢, a w sytuacjach poczucia nudy, maja trudnosci w zmobili-
zowaniu sie do podjecia jakiejkolwiek aktywnosci z obawy przed niewykona-
niem zadania w spos6b perfekcyjny (wygérowane standardy perfekcji dotyczace
tempa i wynikéw pracy utrudniajg jej rozpoczecie). Obsesja/ kompulsja pracy
jako stale, nieprzerwane zapracowywanie si¢ moze prawdopodobnie stanowic¢
strategie radzenia sobie z trudnos$ciami w inicjowaniu dzialania. By¢ moze
,wylaczenie si¢” z pracy utrudnia ponowne podejmowanie zaplanowanych
celow, w zwiazku z czym osoby z wysoka obsesja/ kompulsja pracy,ucza sie”
unikaé przerw w pracy. Na podstawie wynikéw omawianych badan przyjetam,
ze obsesja/ kompulsja pracy pelni role strategii zastepczej w regulacji emocji,
kompensujac deficyty kompetencji samoregulacji emocji (niskie umiejetnosci
w zakresie: ,oderwania si¢” od doznanych niepowodzen, ,zatapiania” w pozy-
tywnych emocjach podczas przezywania stanéw przyjemnych oraz aktywowania
ich w sytuacjach decyzyjnych).

Warto zauwazy¢, ze wyniki badan, dotyczace potencjalnych deficytéw samo-
regulacji emocji u 0s6b z wysoka obsesja/ kompulsja pracy, moga mie¢ wazne
znaczenie praktyczne. Nawet jesli pracoholicy - jak wskazuja badania - maja
wysoki poziom emocji negatywnych (wysoka wrazliwoé¢ emocjonalng), to decy-
dujace znaczenie dla skutecznosci oddziatywan terapeutycznych moze mie¢ nie
tyle redukcja tendencji do reagowania emocjami negatywnymi, ile ksztatltowanie
zdolnosci do samoregulacji emocji (umiejetnosci samoregulacji po ich pojawieniu
sig; kompetencje te w przeciwieristwie do wrazliwosci emocjonalnej podlegaja
bowiem zmianie).

2.1.3. Zwiazek z jakoScia postaw rodzicielskich

Poniewaz kompetencje samoregulacji emocji ksztattuja sig¢, miedzy innymi,
w rodzinie generacyjnej (w relacjach z rodzicami), w nastepnym projekcie
badawczym’ postawilam pytanie: czy obsesja/ kompulsja pracy jest zwigzana
z niska jakoscia relacji z rodzicami/ opiekunami? Przyczyn uzaleznienia od pracy
upatruje sie¢ w do$wiadczeniach wczesnego dziecifistwa (np. Pietropinto, 1986;
Robinson, 1998; Spruell, 1987). Wéréd najwazniejszych uwarunkowan rodzin-

7 Badania przeprowadzono w ramach projektu ,Pracoholizm a jakos¢ relacji w rodzinie”,
finansowanego przez UG, grant BW nr 7400-5-0068-8, 2008, kierownik projektu: Kamila Wojdyto.
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nych pracoholizmu wyrdznia sie: bardzo wysokie wymagania rodzicéw wobec
dziecka, ukrywanie uczué¢ (odrzucenie emocjonalnosci przez rodzicéw) oraz
identyfikacje dziecka z rodzicami (Wojdyto, 2003; Killinger, 2007).

W badaniach (N = 201), obsesje/ kompulsje pracy mierzono zrewidowana
wersja kwestionariusza WART-R w opracowaniu wtasnym (Wojdylo i Buczny,
2010). Jakos¢ relacji z rodzicami mierzono z uzyciem kwestionariusza KSP-Roc
Plopy. Wyniki badan zostaly opisane w artykule: ,Spostrzeganie ex post postaw
rodzicéw przez osoby z tendencja do uzalezniania si¢ od pracy” (Lewandowska-
Walter i Wojdyto, 2011). Stwierdzono, ze obsesja/ kompulsja pracy jest zwiazana
z postawami rodzicielskimi, okre$lonymi gléwnie przez: stawianie dziecku
nadmiernych wymagan, niekonsekwencje i odrzucenie emocjonalne ze strony
obojga rodzicéw oraz nadmierne ochranianie dziecka przez matke.

Postawa nadmiernie wymagajaca w stosunku rodzica do dziecka przejawia
sie czestym ocenianiem go i poréwnywaniem z innymi osobami (rodzernistwo,
rowiednicy). Kontakt polegajacy na uporczywym korygowaniu dziecka w relacji
z rodzicem oraz ciagly brak satysfakcji z osiggnie¢ dziecka prowadzi u niego
do internalizacji niezadowolenia z wilasnych dokonan (Lewandowska-Walter
i Wojdylo, 2010; 2011). Na podstawie jakosci relacji okreélonej przez nadmierne
wymagania i korygowanie, u dziecka moze ksztaltowac sie przekonanie o mozli-
wosci zdobycia uznania innych wytacznie za sprawnosci zadaniowe, w rezul-
tacie czego obsesja/ kompulsja pracy staje sie strategia radzenia sobie z niskim
poczuciem wlasnej wartoéci. Dodatkowo, niekonsekwencja rodzicéw (a wiec,
przede wszystkim, niejasne reguly oraz brak granic) moze prowadzi¢ do trud-
noéci w radzeniu sobie z silnymi emocjami przez dziecko. Badania nad osobami
z pracoholizmem wskazuja na dominujace u nich negatywne emocje, a przede
wszystkim lek oraz do$wiadczenia trudnosci w regulacji takich uczué (por.
Burke i Matthiesen, 2004; Wojdyto i Lewandowska-Walter, 2009; 2010; Wojdyto,
Lewandowska-Walter i Jurek, 2012).

2.1.4. Dwukategorialna struktura czynnikéw osobowosciowych
zwiazanych z obsesja/ kompulsja pracy

Na podstawie analizy wynikéw badan wlasnych przyjeto zalozenie o dwuka-
tegorialnej strukturze (pod wzgledem funkcji w regulacji emocji) czynnikéw
osobowosciowych zwigzanych z obsesja/ kompulsja pracy (Tabela 2). Do jednej
z kategorii mozna zaliczy¢ czynniki dotyczace silnych emocji negatywnych i defi-
cytow umiejetnosci samoregulacji (Tabela 2, lewa kolumna), do drugiej - te doty-
czgce niskiego poczucia wlasnej wartosci i jego nadmiernej kompensacji (Tabela 2,
prawa kolumna). Na tej podstawie przyjelam, ze obsesja/ kompulsja pracy moze
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petni¢ dwojaka funkcje: z jednej strony - strategii unikania lub redukowania
emocji negatywnych, z drugiej strony - strategii nadmiernego kompensowania
niskiego poczucia wlasnej wartosci silng orientacje na dokonania i nierealistycznie
wysokimi, stale zawyzanymi standardami osiggnie¢ (nadmierny perfekcjonizm).
Ostatecznie zalozylam, ze konstrukt obsesji/ kompulsji pracy samodzielnie nie
pozwala w spos6b wyczerpujacy wyjasni¢ mechanizméw uzaleznienia od pracy.
Wyniki badan sugerowaly, ze redukcja silnych emocji negatywnych i nadkom-
pensacja niskiego poczucia wlasnej wartosci w aktywnosci pracoholicznej, moga
okresla¢ patomechanizmy, wyjasniajace uzaleznieniowa specyfike pracoholizmu.

TABELA 2. Hipotetyczna dwukategorialna struktura czynnikéw osobowosciowych
zwiazanych z obsesja/ kompulsja pracy. Zrodlo: opracowanie, K. Wojdyto

Czynniki dotyczace
silnych emocji negatywnych
i deficytow umiejetnosci
samoregulacji emocji

Czynniki dotyczace
niskiego poczucia wlasnej wartosci
i jego nadmiernej kompensacji

Wysoka motywacja
Silne unikania stanéw niepozadanych
emocje negatywne/ lek (ujawniania wlasnej zawodnosci,
niekompetencji)
Niskie umiejetnosci:
,oderwania sie” od niepowodzenia, .
¢ P z Silne

zatopienia sie” w czynnos$ciach .. ) L
»2atop ¢ y dazenie do dokonan/ wykazania sie

przyjemnych, . - e
mobilizaci i podjecia dziatazt Wysokie pobudzenie mobilizujace
zamierzonych
Niska autodeterminacja Wysoka autodeterminacja
w zakresie w zakresie
kompetencji emocjonalnych kompetengji intelektualnych

2.2. Pracoholizm jako uzaleznienie (work craving)

2.2.1. Model teoretyczny work craving

Istniejace koncepcje pracoholizmu pomijaly mechanizmy hedonistyczne
i poznawcze, charakterystyczne dla uzaleznienia. W drugiej fazie rozwoju badan
nad pracoholizmem podjelam zatem prébe zrozumienia zjawiska jako uzalez-
nienia.
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W teoriach uzalezniern wyrdznia sie trzy rodzaje charakterystycznych
komponentéw: (a) obsesyjno-kompulsyjny, (b) hedonistyczny (dazenia do pozy-
tywnych doznan i unikania/ redukcji emocji negatywnych) oraz (c) poznawczy
(powstajacy w ramach proceséw uczenia si¢/ warunkowania) (Berridge,
Robinson i Aldridge, 2009). Dotychczasowe koncepcje pracoholizmu (Robinson,
1998; Schaufeli, Shimazu i Taris, 2009; Spence i Robbins, 1992) koncentrowaly sie
wylacznie na komponencie obsesyjno-kompulsyjnym. Zgadzam si¢ z zaprezen-
towanym w nich pogladem, ze obsesja/ kompulsja pelni znaczaca role w uzalez-
nieniu od pracy. Lecz w odréznieniu od ich autoréw przyjetam, ze w koncep-
tualizacji uzaleznienia od pracy réwnie istotne znaczenie majg dwa pozostate
komponenty uzaleznienia: hedonistyczny i poznawczy (Wojdylo, 2013b).

Analiza wynikéw badan wlasnych sugerujacych dwukategorialng struk-
ture zmiennych zwigzanych z obsesja/ kompulsja pracy (ukierunkowanych na
nadkompensowanie niskiego poczucia wilasnej wartosci i unikanie/ redukcje
emocji negatywnych) (Tabela 2), pozwalala na wysuniecie zatozenia, Ze obsesja/
kompulsja pracy moze by¢ zwigzana z hedonistycznym komponentem uzalez-
nienia (odpowiednio: unikania/ redukcji emocji negatywnych i dazenia do pozy-
tywnych doznar). W odniesieniu do teorii uzaleznieri, zaproponowatam zatem
teze (Wojdyto, 2013b), ze pracoholicy - podobnie jak inne osoby uzaleznione
(np. hazardzisci, alkoholicy) - doswiadczaja uporczywego, przytlaczajacego
pragnienia (subiektywnego stanu silnego dazenia ukierunkowanego na redukcje
emocji negatywnych), ktore jest nieodtgcznym atrybutem uzaleznienia i obejmuje
komponenty obsesyjno-kompulsyjne, hedonistyczne oraz poznawcze (Ryc. 5).

Work Craving - emocjonalno-motywacyjny stan uporczywego zaanga-
zowania w prace, przejawiajacy sie w obsesyjno-kompulsyjnym stylu
pracy i neurotycznym perfekcjonizmie; ukierunkowany na nadkompen-
sowanie niskiego poczucia wlasnej wartosci oraz unikanie/ redukcje
emocji negatywnych i emocjonalnej pustki.

Przyjetam, ze pracoholizm ma jednolita nature uzaleznienia, okre$long przez
zesp6t komponentéw intrapsychicznych, pozostajacych we wzajemnych zalez-
nosciach i definiujacych patomechanizm uzaleznienia od pracy (tak rozumiane
uzaleznienie od pracy nazywam pojeciem work craving). Opracowany model
teoretyczny uzaleznienia od pracy (model teoretyczny work craving, skrétowo
WCT) opisatam po raz pierwszy w artykule ,Work craving - teoria uzaleznienia
od pracy” (Wojdylo, 2013b). Model uzaleznienia od pracy (work craving) zaklada,
ze zjawisko tworza cztery komponenty, pozwalajace na rozpoznanie zjawiska:
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(1) obsesyjno-kompulsyjne pozadanie pracy,

(2) nadkompensacja niskiego poczucia wlasnej wartosci w toku zapracowy-
wania sie,

(3) unikanie/ redukcja emocji negatywnych w toku zapracowywania sie,

(4) neurotyczny pefekcjonizm.

Komponent poznawczy

(4) neurotyczny perfekcjonizm

Komponenty hedonistyczne Komponent obsesyjno-kompulsyjny
(2) nadkompensacja niskiego (1) obsesyjno-kompulsyjne
poczucia wlasnej wartosci oraz pozadanie pracy

(3) unikanie/ redukcja
emocji negatywnych

RYCINA 5. Model komponentow intrapsychicznych i patomechanizmu uzaleznienia od
pracy (work craving). Zrédio: Wojdyto (2013b).

Obsesyjno-kompulsyjne pozadanie pracy - okreslane jest jako komponent
motywacyjny o charakterze uporczywego pragnienia, obsesyjnej checi stalego
zajmowania sie praca, przejawiajacy sie w obsesyjnym my$leniu o niej lub
kompulsyjnym zaangazowaniu w nia.

Nadkompensacja niskiego poczucia wlasnej wartosci - dotyczy hedoni-
stycznego komponentu, obejmujacego dazenie do nadkompensowania niskiego
poczucia wlasnej wartosci (tymczasowego jego wzmocnienia, warunkowego
poczucia kompetencji, skutecznoéci) w toku obsesyjno/ kompulsyjnego zaanga-
zowania w dazenie do spelniania nierealistycznych standardéw.

Unikanie/ redukcja emocji negatywnych - opisuje hedonistyczny kompo-
nent, odnoszacy sie do dazenia do unikania lub redukcji emocji negatywnych
(leku, zdenerwowania, poczucia winy, przygnebienia) oraz objawéw odstawien-
nych (zmeczenia, wyczerpania) i osiggania doznan ulgi emocjonalnej w wyniku
obsesyjno-kompulsyjnego zaangazowania w dazenie do spetniania nierealistycz-
nych standardow.
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Neurotyczny perfekcjonizm - dotyczy poznawczych tendencji do wyzna-
czania sobie nierealistycznie wysokich standardéw osiagniec¢ oraz do interpreto-
wania niedotrzymania tych standardéw jako niepowodzenia i wskaznika wiasnej
nieudolnosci.

Ponizej omawiam zakres, w jakim model WCT rozszerza dotychcza-
sowe rozumienie pracoholizmu i co nowego wnosi do dotychczasowej wiedzy
w obszarze psychologii klinicznej:

= W zwigzku z zaloZeniem, ze komponenty obsesyjno-kompulsyjne sa niewy-
starczajace do rozpoznania uzaleznienia od pracy, model WCT (Wojdylo,
2013b) wprowadza do literatury nowy termin work craving jako propozycje
okreslenia komponentéw intrapsychicznych i patomechanizmu uzaleznienia
od pracy.

» W odréznieniu od innych koncepcji pracoholizmu model WCT ujmuje
komponent obsesji/ kompulsji jako wzajemnie zwigzany z trzema innymi
komponentami: dwoma elementami hedonistycznymi oraz elementem
poznawczym (Ryc. 5); konkretnie model zaklada, ze uzaleznienie od pracy
(work craving) sklada sie z czterech wzajemnie powiazanych komponentow:
(1) obsesyjno-kompulsyjnego, oraz hedonistycznych® (2) nadmierne
kompensowanie niskiego poczucia wlasnej wartosci poprzez zapracowy-
wanie si¢ i (3) unikanie/ redukcja emocji negatywnych i objaw6éw odstawien-
nych w toku zapracowywania sie, jak réwniez komponentu poznawczego
w formie (4) neurotycznego perfekcjonizmu (nierealistycznych standardow).
Do pomiaru czterech wyzej wymienionych komponentéw uzaleznienia od
pracy stuzy skala Work Craving. Model uzyskat potwierdzenie empiryczne
(Wojdylo i in., 2013); wyniki przedstawiono w dalszej czeéci wywodu.

» Model WCT wnosi zatem do okre$lenia uzaleznieniowego charakteru praco-
holizmu, poza elementem obsesyjno-kompulsyjnym, komponenty hedoni-
styczne (2 i 3), jako podstawowe kryteria rozpoznania uzaleznienia od pracy
oraz komponent neurotycznego perfekcjonizmu, ktéry pozwala na odroz-
nienie pracoholizmu od innych form wysokiego zaangazowania w prace,
zwiazanych ze zdrowym perfekcjonizmem (np. pasji pracy) (Hallberg,
Johansonn i Schaufeli, 2007). W tym sensie konstrukt work craving definiuje
uzaleznieniowe komponenty i mechanizmy pracoholizmu bardziej wyczer-
pujaco, niz sam wymiar tendencji obsesyjno-kompulsyjnych.

8 Komponenty hedonistyczne moga wystepowac¢ w dwoéch formach czynnikéw motywu-
jacych aktywnosé pracoholiczng: oczekiwan (expectations) lub bodZcéw stymulujacych (values/
incentives).
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m Czterowymiarowe ujecie struktury komponentéw uzaleznienia od pracy -
(1) obsesyjno-kompulsyjne pozadanie pracy, (2) nadkompensacja niskiego
poczucia wlasnej wartoéci poprzez zapracowywanie sig, (3) unikanie/
redukcja emocji negatywnych poprzez zapracowywanie sie, (4) neurotyczny
perfekcjonizm wykracza poza ograniczenia eksplanacyjno-predykcyjne
dotychczasowych koncepcji obsesji/ kompulsji pracy, gdyz wyjaénia sposob,
w jaki obsesyjno-kompulsyjny styl pracy podtrzymuje procesy uzaleznienia.
Z jednej strony niskie poczucie wtasnej wartosci i wysoki poziom emocji
negatywnych stymuluja osobe do pracowania w obsesyjno-kompulsyjnym
stylu i uporczywego trwania w takim dzialaniu w celu osiggniecia tymcza-
sowego poczucia wlasnej wartosci i unikania/ redukcji emocji negatywnych.
Z drugiej strony, niskie poczucie wlasnej wartosci i silne emocje negatywne
stymuluja dgzenie do okreslania sobie nierealistycznych standardow (neurotyczny
perfekcjonizm) i uporczywego dazenia do ich spelniania w celu nadkompen-
sacji niskiego poczucia wlasnej wartosci i unikania/ redukcji emocji nega-
tywnych.

m Ujecie pracoholizmu w postaci wzajemnej zaleznosci komponentéw
okreslajacych uzaleznienie: obsesyjno-kompulsyjnych, hedonistycznych
i poznawczego ma znaczenie z co najmniej dwoéch powodéw: (a) umoz-
liwia zdefiniowanie komponentéw psychopatologicznych i patomecha-
nizmu pracoholizmu jako uzaleznienia od pracy i wyjasnia funkcjonalne
relacje wymienionych komponentéw w ksztaltowaniu go, podtrzymywaniu
i dynamice, (b) umozliwia adekwatne podejscie do leczenia pracoholizmu
wymagajace perspektywy integracyjnej ze wzgledu na réznice w leczeniu
zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych i uzaleznien.

Hedonistyczny mechanizm work craving - dazenia do nadmiernego kompen-
sowania niskiego poczucia wlasnej wartosci i unikania/ redukcji emocji negatyw-
nych w wyniku obsesyjno-kompulsyjnego zapracowania i dazenia do spelniania
neurotycznych standardéw - znajduje uzasadnienie w $wietle wielu danych
dotyczacych funkcjonowania oséb zapracowanych. Lek i poczucie wstydu sa
pierwotnymi emocjami, zwigzanymi z rozwojem pracoholizmu i ugruntowanymi
jeszcze w dziecinstwie (Nakken, 1996). Zapracowanie stuzy naduzywaniu pracy
do ,znieczulania emocji” i kontrolowania uczu¢ oraz nastroju, sprzyja unikaniu
trudnosci zwigzanych ze zlozonoscig i intensywnoécig intymnych relacji, jak
rowniez uchylaniu sie od tego rodzaju stosunkéw oraz osobistej odpowiedzial-
noéci (np. Killinger, 2007; Nakken, 1996; Porter, 1996).

Wskazuje sie na charakterystyczny dla oséb uzaleznionych od pracy wzorzec
emocjonalnej izolacji oraz na desperackie dazenie do poszukiwania uznania przez
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innych (np. Killinger, 2007). Wiele danych (réwniez klinicznych) potwierdza -
zgodnie z zalozeniami modelu teoretycznego work craving (Wojdyto, 2013b) - ze
pracoholizm petlni role strategii kontrolowania wydarzen i sytuacji w celu osia-
gniecia pozadanego efektu emocjonalnego (chwilowego, warunkowego poczucia
wlasnej wartosci lub unikniecia silnych negatywnych doznan).

2.2.3. Badania weryfikujace model teoretyczny work craving
i metode pomiaru zjawiska

W literaturze przedmiotu brakowalo danych empirycznych dotycza-
cych patomechanizmu uzaleznienia od pracy oraz metody pomiaru zjawiska.
W kolejnej fazie prac nad modelem uzaleznienia od pracy (work craving) podje-
liSmy zatem prébe zweryfikowania uzaleznieniowej struktury komponentéw
pracoholizmu oraz opracowanego narzedzia do pomiaru (Work Craving Scale;
Wojdylo i in., 2013). Badania zostaly zrealizowane w projekcie we wspolpracy
polsko-niemieckiej’. Wyniki badan zostaly opisane w artykule: ,Work Craving:
A Conceptualization and Measurement” (Wojdyto i in., 2013). W celu zweryfiko-
wania zalozen teorii work craving i trafnosci narzedzia do pomiaru uzaleznienia
od pracy (work craving) w czterech badaniach (N = 1459) zmierzono zwiazek
work craving (WCS, Wojdylo, 2013b) ze zmiennymi: w badaniu 1 - z obsesjg/
kompulsja pracy (WART), liczba godzin pracy, ruminacjami (Automatic
Thought Questionnaire, ATQ, Hollon i Kendall, 1980), depresja (Beck Depression
Inventory, BDI, Beck, Ward, Mendelson, Mock i Erbaugh, 1961), oraz samo-
oceng (Self- Esteem Scale, SES, Rosenberg, 1965); w badaniu 2 - ze zdrowiem
(General Health Questionnaire, GHQ-28, Goldberg i Hillier, 1979 oraz Inventory
of Health-Related Behaviors, IHRB, Juczynski, 2001); w badaniu 3 - z pasja pracy
(Utrecht Work Engagement Scale, UWES, Schaufeli, Bakker i Salanova, 2006);
i w badaniu 4 - z wypaleniem zawodowym (Maslach Burnout Inventory, MBI,
Maslach, Jackson i Leiter, 1996).

Rezultaty czterech badan dowiodty trafnosciirzetelnosci metody do pomiaru
uzaleznienia od pracy (Work Craving Scale) (Wojdylo i in., 2013):

» Konfirmacyjna analiza czynnikowa potwierdzita czteroczynnikowq struk-
ture uzaleznienia od pracy, natomiast analizy mediacyjne dowiodly wzajem-
nego powiazania czterech jego wymiaréw (Ryc. 6), implikujac role work
craving jako strategii zaradczej w radzeniu sobie z niskim poczuciem wiasnej
wartosci - w formie jego nadmiernej kompensacji oraz radzenia sobie

° Badania przeprowadzono w ramach projektu miedzynarodowego ,, Work craving - per-
sonality antecedents and regulatory mechanisms”, finansowanego przez NCN, grant nr DEC-
-2011/ 01/ M/ HS6/ 02567, 2011-2016, kierownik projektu: Kamila Wojdylo.
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z silnymi emocjami negatywnymi w formie ich unikania/ redukowania,
poprzez obsesyjne dazenie do spelniania nadmiernie perfekcjonistycznych
standardéw (Ryc. 6).

m Analizy mediacyjne wykazaly istotne statystycznie zalezno$ci miedzy
komponentami uzaleznienia od pracy (work craving) a niska samoocena,
tendencjami ruminacyjnymi i depresyjnymi oraz dolegliwosciami zdrowot-
nymi i wypaleniem zawodowym (Ryc. 6), dowodzac trafnosci narzedzia
work craving.

Niska samoocena

Work craving l
Komponent poznawczy Ruminacje
(4) neurotyczny perfekcjonizm " Depresja
Komponenty Komponent
hedonistyczne obsesyjno-kompulsyjny
(2) nadkompensacja (1) obsesyjno-
niskiego poczucia —> -kompulsyjne
wlasnej wartosci oraz pozadanie pracy
(3) unikanie/ redukcja
emocji negatywnych

v

Problemy zdrowotne
Wypalenie zawodowe

RYCINA 6. Model komponentéw intrapsychicznych uzaleznienia od pracy (work cra-
ving) i ich korelatéw. Zrédlo: Wojdylo i in. (2013).
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m Wyniki badan korelacyjnych potwierdzily odmiennosé konstruktu work
craving od konstruktu obsesji/ kompulsji pracy (np. wartosci korelacji
w zakresie od 22% do 49% wariancji wspodlnej miedzy uzaleznieniem od
pracy - WCS, a obsesja/ kompulsja pracy - WART).

m Wyniki analiz korelacyjnych wskazujace na nieistotne statystycznie lub
niskie korelacje work craving ze zmiennymi zwigzanymi z wysokim zaanga-
zowaniem w prace: duza liczbg godzin pracy, pasja pracy oraz wypaleniem
zawodowym potwierdzily odrebnosé¢ konstruktu uzaleznienia od pracy.
Wyniki przeprowadzonych analiz dowiodly trafnosci i rzetelnosci narze-

dzia do pomiaru uzaleznienia od pracy (Wojdylo i in., 2013). Work Craving Scale
sklada si¢ z 28 pozycji mierzacych trzy komponenty uzaleznienia od pracy (obse-
syjno-kompulsyjny, hedonistyczny i poznawczy). W zwigzku z tym, ze WCS
mierzy uzaleznienie do pracy, a nie wylacznie obsesyjno-kompulsyjny kompo-
nent pracoholizmu, mozna zaklada¢, ze umozliwia bardziej trafny pomiar praco-
holizmu w poréwnaniu z dotad stosowanymi narzedziami (np. Work Addiction
Risk Test, Robinson, 1998; Workaholism Battery, Spence, Robbins, 1992; Dutch
Workaholism Scale, Schaufeli, Shimazu i Taris, 2009). W rozdziale 6. przedsta-
wiono krétka charakterystyke Work Craving Scale.

Mozna przypuszczaé, ze znaczacg role w mechanizmie unikania emocji
negatywnych w uzaleznieniu od pracy odgrywaja emocje leku, bezradnosci
i ztosci. Wskazuja na to wyniki badan, ktére pokazaly, ze uzaleznienie od pracy
(work craving) zwiazane byto najsilniej z uczuciami bezradnosci, zdenerwowania,
niepokoju oraz apatii i ztoéci (Tabela 3). Proporcjonalnie, im wyzsze nasilenie
bezradnosci, niepokoju, czy zlosci, tym silniejsze uzaleznienie od pracy. Mozna
zatem przypuszczaé, ze w szczegolnosci wymienione emocje prowokuja praco-
holikéw do wykorzystywania uzaleznieniowego stylu pracy w celu ich unikania
(potwierdzaja to dane kliniczne: pacjenci z problemem pracoholizmu twierdzg,
ze bezradnos¢ jest dla nich emocja najtrudniejsza i ,niemozliwa do zniesienia”).

2.3. Model trybéw samoregulacji uzaleznienia od pracy (work
craving) i pasji pracy

Uzyskane wyniki badari dowiodly, ze uzaleznienie od pracy (Wojdylo i in.,
2013), jest strategia zaradcza regulowania emocji w formie nadkompensacji
niskiego poczucia wlasnej wartosci i unikania lub redukowania emocji nega-
tywnych poprzez zapracowywanie si¢. Rezultaty te sprowokowaly jednocze-
$nie kolejne pytanie: jesli uzaleznienie od pracy jest forma zaradcza regulowania
emocdji, to czy zjawisko jest zwigzane z niskimi kompetencjami ich samoregulacji
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Rozdzial 2. Rozw6j modelu teoretycznego uzaleznienia od pracy (work craving)

emocdji i czy w zwigzku z tym stanowi strategie zastepcza dla deficytéw regulacji

emocji? Celem kolejnych badan bylo sprawdzenie™:

(@) Czy deficyty kompetencji samoregulacji emocji (tj. umiejetnosci redukowania
emocji negatywnych - samouspokajania i wzbudzania emocji pozytywnych
- automotywowania do dzialania) sa zwigzane z uzaleznieniem od pracy
i jego negatywnymi konsekwencjami zdrowotnymi?

(b) Czy poziom kompetencji w zakresie samoregulacji emocji jest zwigzany
odmiennie z uzaleznieniem od pracy i pasja pracy (jako pozytywnym stanem
umystu okreélonym przez wigor, poswiecenie si¢ pracy i zaabsorbowanie
praca) w zwigzku ze zdrowiem?

Sformutowano nastepujace hipotezy:

(H1) Uzaleznienie od pracy jest zwigzane z niskimi kompetencjami samore-
gulagji (redukcji emocji negatywnych i aktywowania pozytywnych).

(H2) Pasja pracy jest zwigzana z wysokimi kompetencjami samoregulacji
emocgji.

(H3) Uzaleznienie od pracy posredniczy w zwigzku miedzy deficytami
samoregulacji emocji a stabym zdrowiem.

(H4) Pasja pracy posredniczy w zwigzku miedzy kompetencjami samoregu-
lacji emocji a dobrym zdrowiem.

Powyzsze hipotezy weryfikowano w badaniach przekrojowych (Wojdylo
i in., 2014). Realizowano je w ramach projektu we wspoétpracy polsko-niemiec-
kiej"'. Wyniki badan zostaty opisane w artykule: , Live to Work or Love to Work:
Work Craving and Work Engagement” (Wojdylo i in., 2014).

W badaniach przekrojowych (N = 469, niemieccy nauczyciele; Wojdylo i in.,
2014), kompetencje samoregulacji emocji mierzono z uzyciem dwéch wymiaréw
skali kontroli dziatania (Action Control Scale, Kuhl, 1994): zdolnosci do samo-
regulacji emocji negatywnych (failure-related action orientation, AOF) i do wzbu-
dzania emocji pozytywnych (decision-related action orientation, AOD). Uzaleznienie
od pracy mierzono kwestionariuszem pozadania pracy (Work Craving Scale,
Wojdylo i in., 2013); pasje pracy kwestionariuszem zaangazowania w prace
Utrecht Work Engagement Scale (UWES, Schaufeli, Bakker, Salanova, 2006), nato-

"Wstepna weryfikacje hipotez przeprowadzilam w ramach projektu: ,Work addiction
and self-regulation”, finansowanego przez UG i MNiSW, grant nr 2011/538-7415-0702-1, kie-
rownik projektu: Kamila Wojdyto.

"Badania przeprowadzono w ramach projektu miedzynarodowego ,Work craving - per-
sonality antecedents and regulatory mechanisms” finansowanego przez NCN, grant nr DEC-
-2011/01/M/HS6/02567, 2011-2016, kierownik projektu: Kamila Wojdyto.
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miast zdrowie mierzono kwestionariuszem ogélnego stanu zdrowia (General
Health Questionnaire, GHQ, Goldberg i Hillier, 1979).

Badania pokazaly, Zze poziom kompetencji samoregulacji emocji (tj. umie-
jetnoé¢ redukowania emocji negatywnych - samouspokajania i wzbudzania
emocji pozytywnych - automotywowania), jest zwigzany odmiennie ze zjawi-
skami uzaleznienia od pracy i pasji pracy w zwigzku ze zdrowiem (Wojdylo
iin., 2014; Ryc. 6). Wyniki korelacji wskazaly, ze uzaleznienie od pracy zwigzane
jest z niskim poziomem kompetencji samoregulacji emocji (zar6wno w zakresie
redukcji emocji negatywnych w sytuacjach porazki - samouspokajania, jak
i wzbudzania emocji pozytywnych w sytuacjach decyzyjnych lub w obliczu
wyzwan - automotywowania) i stabym zdrowiem. Z kolei pasja pracy zwigzana
jest z wysokim poziomem dwojakiego rodzaju kompetencji samoregulacji emocji
i dobrym zdrowiem (Wojdylo i in., 2014; Tabela 4).

TABELA 4. Korelacje (Pearsona) miedzy zmiennymi work craving, pasja pracy, kompe-
tencjami samoregulacji emocjonalnej i zdrowiem (N = 469). Zrodto: Wojdylo i in. (2014)

Samouspokajanie | Automotywowanie Zdrowie
Work craving (WCS) -0,53 *** -0,31%*** -0,48***
Pasja pracy (UWES) 0,24%** 0,34%** 0,32%**

Legenda: *** p < 0,001

Jednocze$nie wyniki analiz mediacyjnych pokazaly, ze: (a) z uzaleznie-
niem od pracy i jego negatywnymi konsekwencjami zdrowotnymi zwiazane sg
wylacznie deficyty kompetencji w samoregulacji negatywnych emocji (kompe-
tencji w zakresie samouspokajania, lecz nie automotywowania) oraz (b) z pasja
pracy i jej pozytywnymi konsekwencjami zdrowotnymi zwigzane sa wylacznie
kompetencje w zakresie wzbudzania emocji pozytywnych (kompetencje doty-
czgce automotywowania, lecz nie samouspokajania) (Ryc. 7).

Podsumowujac te czes¢ rozwazan, mozna stwierdzi¢, ze w zrealizowanych
badaniach uzyskano potwierdzenie sformutowanych hipotez (H1-H4). Wyniki
wskazaly na znaczenie kompetencji samoregulacji emocji dla obu styléw pracy
i zdrowia. Deficyty w regulowaniu negatywnych emocji sa zwigzane z work
craving i jego negatywnymi konsekwencjami zdrowotnymi. Natomiast kompe-
tencje w aktywowaniu emocji pozytywnych sa zwiazane z pasja pracy i jej pozy-
tywnymi konsekwencjami zdrowotnymi.
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0,72%%*
—0,53%**
Samouspokajanie Work craving
_0,35***
—~_ A
0,20%*%
0,52*** 0,20%** Zdrowie < 0,62***

011% —F
0,24%%*
Automotywowanie Pasja pracy

0,35%**

0,88%**

RYCINA 7. Model zaleznosci miedzy kompetencjami w zakresie samoregulacji emocji,
work craving i pasja pracy a zdrowiem (badania przekrojowe). Zrédlo: Wojdylo i in.
(2014).

Kolejnym celem bylo zweryfikowanie w badaniach podtuznych, czy wykryty
w poprzednich badaniach (Wojdylo i in., 2014), zwigzek miedzy deficytami
kompetencji w zakresie redukcji emocji negatywnych, work craving i zdrowiem
ma charakter przyczynowy. Projekt realizowano we wspoétpracy polsko-niemiec-
kiej'?. Wyniki badan opisano w artykule: ,, Do I feel ill because I crave for work
or do I crave for work because I feel ill? A longitudinal analysis of work craving,
self-regulation and health” (Wojdylo, Karlsson i Baumann, 2016).

W badaniach podtuznych (N =170, niemieccy pracownicy, Wojdylo, Karlsson
i Baumann, 2016), mierzono: work craving (WCS), kompetencje samoregulacji
emocji w zakresie redukcji emocji negatywnych (ACS, skala AOF: failure-related
action orientation) oraz dolegliwosci zdrowotne (GHQ - 28). Analizy potwierdzity
przyczynowy zwigzek miedzy deficytami kompetencji regulacji emocji negatyw-
nych a uzaleznieniem od pracy i niskim poziomem zdrowia. Poniewaz badania
podtuzne pozwalaja okresli¢ przyczynowy kierunek zaleznosci, mozna przyjac,
ze uzaleznienie od pracy jest konsekwencja deficytéw w zakresie kompetencji
samoregulacji emocji (wyniki pokazaly réwniez, ze dolegliwosci zdrowotne nie
zwiekszaly istotnie statystycznie poziomu uzaleznienia od pracy w p6zniejszym
pomiarze).

?Badania przeprowadzono w ramach projektu miedzynarodowego ,, Work craving - per-
sonality antecedents and regulatory mechanisms” finansowanego przez NCN, grant nr DEC-
-2011/01/M/HS6/02567, 2011-2016, kierownik projektu: Kamila Wojdyto.
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Uzyskane w przedstawionych badaniach rezultaty (Wojdylo i in., 2014;
Wojdylo, Karlsson i Baumann, 2016) poszerzaja rozumienie mechanizméw work
craving. Pozwalaja bowiem przyjaé, ze stanowi on zastepcza strategie regulo-
wania emocji (w formie nadkompensacji niskiego poczucia wlasnej wartosci oraz
unikania/ redukcji emocji negatywnych poprzez kompulsyjne dazenie do spet-
niania nierealistycznych standardéw) wobec niskich umiejetnosci samoregulacji
emocji u 0séb uzaleznionych od pracy.

Dotychczasowe wyniki badarh pozwalaty wnioskowaé, ze mechanizmy work
craving stanowiy, z jednej strony, strategie zaradcza - radzenia sobie
z niskim poczuciem wartosci i emocjami negatywnymi (Wojdylo i in., 2013),
zdrugiejzas, strategie zastepcza - wobec deficytéw kompetencji emocjo-
nalnych. Jednak dotychczasowe wyniki badar nie dostarczaty wyjasnienia mecha-
nizmu kompulsyjnego zawyzania standardow perfekcji, nadmiernej wytrwatosci
i samodyscypliny os6b uzaleznionych od pracy. W szczegélnosci intrygujace byto
pytanie: jesli osoby uzaleznione od pracy cechuje deficyt kompetencji samoregu-
lacji emocji (niska samoregulacja), to jak mozna wyjasni¢ determinacje tych oséb
do uporczywego pracowania (wysoka wytrwalos¢ i samodyscypline) pomimo
wyczerpania? Na podstawie teorii Kuhla (Kuhl, 2001), przyjelam hipoteze, ze
znaczenie w podtrzymywaniu pracoholizmu moze mie¢ (obok deficytéw samo-
regulacji) nadmiar samokontroli.

Samoregulacja jest trybem ,wewnetrznej demokracji”, w ktérym osoba
formutuje cele w zgodzie z wlasnymi potrzebami i preferencjami (autodetermi-
nacja), reguluje emocje adekwatnie do sytuacji (samouspokajanie i automotywo-
wanie) i elastycznie rozwiazuje konflikty zwigzane z dzialaniem. Samokontrola
natomiast jest trybem ,autorytarnym”, w ktérym osoba w samodyscyplinie
podtrzymuje konkretny cel przy wypieraniu innych, alternatywnych celéw,
nawet jesli sa zgodne z jej potrzebami. Podczas gdy samoregulacja funkcjonuje
w wyniku aktywowania systemu nagrody i jest zwigzana z motywowaniem
siebie przez emocje pozytywne, samokontrola funkcjonuje w rezultacie akty-
wowania systemu kary i jest zwigzana z motywowaniem siebie poprzez emocje
negatywne. W tabeli 5 zestawiono podstawowe atrybuty charakterystyczne dla
trybéw samoregulacji i samokontroli.

Badania tego etapu byly rozszerzeniem badarn poprzednich (Wojdylo i in.,
2014; Wojdylo, Karlsson i Baumann, 2016), poniewaz dotyczyly zwiazku trybow
samoregulacji i samokontroli z work craving (oraz dla poréwnania - z pasjq pracy).
Opracowano model trybéw samoregulacji work craving i pasji pracy, ktéry zwery-
fikowano empirycznie w dwoch badaniach (Wojdylo, Baumann i Kuhl, w druku;
Ryec. 8). Na podstawie teorii Kuhla (Kuhl, 2001) przyjeto, ze gléwnymi mecha-
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TABELA 5. Poréwnanie atrybutéw trybéw samoregulacji i samokontroli na podstawie
teorii Kuhla (Kuhl, 2001). Zrédlo: opracowanie, K. Wojdylo

Kryteria

porownawcze

Samoregulacja

Samokontrola

Styl kierowania

,wewnetrzna demokracja”

,wewnetrzna dyktatura”

informacji; integracja
potrzeb, wartosci, mysli
iuczud.

dziataniem elastycznosc Ja kontrola Ja
nieSwiadome, réownolegte $wiadome, sekwencyjno-
i intuicyjno-holistyczne -analityczne procesy
procesy przetwarzania przetwarzania informacji;
Procesy

dazenie do celu przy
wypieraniu wtasnych
potrzeb i przekonan.

Pracuje poprzez
aktywowanie

system nagrody
(pozytywne emocije)

system kary
(negatywne emocje)

nizmami zwigzanymi z uzaleznieniem od pracy, sa: (1) deficyty samoregulacji,
(2) wysoka samokontrola, (3) interakcja niskiej samoregulacji i wysokiej samo-
kontroli, ktéra jest zwigzana z nasileniem work craving i jego negatywnymi konse-
kwencjami zdrowotnymi (Ryc. 8, lewa strona). Przyjeto réwniez, ze pasja pracy
jako zdrowe wysokie zaangazowanie w prace (pozytywny stan umysiu zwia-
zanego z praca - wigoru, po$wiecenia pracy i zaabsorbowania praca), bedzie
zwigzana odmiennie (niz work craving) z trybami samoregulacji i zdrowiem.
Zalozono, ze wysokie nasilenie trybéw samoregulacji jest zwigzane z pasja pracy
ijej pozytywnymi konsekwencjami zdrowotnymi (Ryc. 8, prawa strona).

Sformutowano nastepujace hipotezy dotyczace trybéw samoregulacji dla

uzaleznienia od pracy i pasji pracy:

(H1) Niska samoregulacja przy wysokiej samokontroli jest zwigzana
z uzaleznieniem od pracy (deficyty samoregulacji x wysoka samokon-
trola — work craving; Ryc. 8).

(H2) Pasja pracy jest zwigzana z wysoka samoregulacja i wysoka samokon-
trola (wysoka samoregulacja x wysoka samokontrola — pasja pracy;
Ryc. 8).

(H3) Uzaleznienie od pracy przy wysokim nasileniu samokontroli posred-
niczy w zwiazku miedzy deficytami samoregulacji a dolegliwosciami
zdrowotnymi (deficyty samoregulacji x wysoka samokontrola — work
craving — dolegliwosci zdrowotne; Ryc. 9).
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(H4) Pasja pracy posredniczy w zwigzku miedzy samoregulacja i samo-
kontrolg a dobrym zdrowiem (samoregulacja X samokontrola — pasja

pracy — zdrowie; Ryc. 10).
Model trybéw samoregulacji uzaleznienia od pracy i pasji pracy (Ryc. 8) byt
weryfikowany w cyklu badan®. Wyniki badan zostaly opisane w artykule , The
firepower of work craving: when self-control is burning under the rubble of self-

Zaburzona Wysoka Wysoka Wysoka
samoregulacja samokontrola samoregulacja samokontrola
Work craving
(4) Neurotyczny
perfekcjonizm
i i Pasja pracy
(2) Nadkompensacja
niskiego poczucia (1) Obsesyijno-
wlasnej wartoscioraz o 5 0. pulsyjne
(3) Unikanie/ redukcja pozadanie pracy
emocji negatywnych

Problemy

Zdrowie
zdrowotne

RYCINA 8. Model trybéw samoregulacji work craving i pasji pracy (work craving i pasja
pracy jako funkcja samoregulacji i samokontroli). Zrédlo: opracowanie, K. Wojdyto.

®Badania przeprowadzono w ramach projektu miedzynarodowego ,, Work craving - per-
sonality antecedents and regulatory mechanisms” finansowanego przez NCN, grant nr DEC-
-2011/01/M/HS6/02567, 2011-2016, kierownik projektu: Kamila Wojdyto.
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Wysoka

samokontrola

Work craving

Niska Dolegliwosci
samoregulacja zdrowotne

RYCINA 9. Koncepcyjny model moderowanej mediacji dla zmiennej work craving.
Zr6dto: Wojdylo, Baumann i Kuhl (w druku).

Wysoka

samokontrola

Pasja pracy

Wysoka
samoregulacja

RYCINA 10. Koncepcyjny model moderowanej mediacji dla zmiennej pasji pracy.
Zrbdlo: Wojdylo, Baumann i Kuhl (w druku).

-regulation” (Wojdylo, Baumann, i Kuhl, w druku). Wedlug naszej wiedzy sa to
pierwsze badaniaw skali miedzynarodowej, ktére dotycza zwigzku mechanizmow
samoregulacji i samokontroli ze zjawiskami uzaleznienia od pracy i pasji pracy.

W dwoéch badaniach przekrojowych z udziatem polskich pracownikéw,
mierzono: w badaniu 1 (N = 291) - work craving (WCS), samokontrole i samo-
regulacje (Volitional Components Inventory, VCI, Kuhl i Fuhrmann, 1998) oraz
dolegliwoéci zdrowotne (GHQ-28), - oraz - dodatkowo w badaniu 2 (N = 272),
poza wymienionymi zmiennymi mierzono pasje pracy (UWES). Skala samoregu-
lacji (VCI, SR) obejmuje: kompetencje samoregulacji emocjonalnej (zdolnosci do
samospokajania i automotywowania) oraz kompetencje w zakresie autodetermi-
nacji (stylu autonomicznego motywowania siebie). Skala samokontroli (VCI, SK)
z kolei obejmuje kompetencje dotyczace zdolnosci planowania i organizowania
oraz motywacje oparta na leku (styl motywowania siebie poprzez wzbudzanie
u siebie leku i przewidywanie negatywnych konsekwencji). Wartoéci korelacji
miedzy zmiennymi przedstawiono w tabeli 6.
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TABELA 6. Korelacje (Pearsona) miedzy zmiennymi work craving, pasji pracy, samo-
kontroli i samoregulacji oraz dolegliwosciami zdrowotnymi w badaniu 1 (N = 291)
i w badaniu 2 (N = 272). Zrédlo: Wojdylo, Baumann i Kuhl (w druku)

. Dolegliwosci
Badanie Samoregulacja | Samokontrola zdrowotne
VCI-SR VCI-SK
( ) ( ) (GHQ)
= * * *kk
Work craving 1 0,12 0,12 0,23
(WCS) 2 _0,21*** 0’12 0,24***
PaSJa Pracy *kk L3 *kk
(UWES) 2 0,33 0,20 0,38

Zgodnie z przewidywaniami wyniki przeprowadzonych badar pokazaly,
ze: (a) uzaleznienie od pracy jest zwigzane z niskig samoregulacjg i wysoka samo-
kontrola (H1, Ryc. 11), natomiast (b) pasja pracy (w poréwnaniu do uzaleznienia
od pracy) jest zwigzana z odmienng konstelacjg trybéw samoregulacji: zaréwno
wysoka samoregulacja jak i wysoka samokontrolg (H2, Ryc. 12).

Rezultaty te implikuja, ze do rozwoju uzaleznienia od pracy nie wystarcza
niski poziom samoregulacji, konieczne jest tez wysokie nasilenie samokontroli
oraz ze wysokie nasilenie obu trybéw samoregulacji sprzyja rozwojowi zdrowego
stylu pracy.

W badaniach zweryfikowano réwniez empiryczne modele moderowanej
mediacji dla uzaleznienia od pracy i pasji pracy (Ryc. 9 i 10). Wyniki pokazaty,
ze uzaleznienie od pracy posredniczy w zwigzku miedzy deficytami samoregu-
lacji a dolegliwo$ciami zdrowotnymi przy wysokim nasileniu samokontroli (H3,
Ryc. 9), natomiast pasja pracy posredniczy w zwigzku miedzy wysoka samoregu-
lacja a dobrym zdrowiem, szczegdlnie w warunkach wysokiego nasilenia samo-
kontroli (H4, Ryc. 10). Szczegétowe wyniki przedstawiono w artykule (Wojdylo,
Baumann i Kuhl, w druku). A zatem kompetencje samokontroli u os6b uzalez-
nionych od pracy nie stanowia buforu ochronnego przed negatywnymi skutkami
deficytow samoregulacji. Przeciwnie, wysoka samokontrola w konstelacji z defi-
cytami samoregulacji tworzy , mechanizm napedowy” dla uzaleznienia od pracy
i jego negatywnych konsekwencji zdrowotnych. Podsumowujac, wyniki badan
pokazaly, ze work craving stanowi strategie zastepcza dla deficytéw samoregu-
lacji, przejawiajaca sie w formie nadmiaru samokontroli (wysokiej wytrwatosci
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i samodyscypliny). Work craving mozna zatem uznacd za strategie kompensacyjna
w formie podtrzymywania nadmiernej samokontroli wobec deficytéw samore-

gulaciji.

0,8
— O — Niska samokontrola

0,6
—@®— Wysoka samokontrola

0,4
0,2

0,0

Work craving

(@
~—_-——-
-0,2 - ---0

-0,4

-0,6

Niska samoregulacja Wysoka samoregulacja

RYCINA 11. Work craving jako funkcja samoregulacji i samokontroli. Zrédto: Wojdylo,
Baumann i Kuhl (w druku).

0,8
0.6 - — O — Niska samokontrola

—@&— Wysoka samokontrola
04 -

0,2

0,0

Pasja pracy

-0,2

-0,4

Niska samoregulacja Wysoka samoregulacja

RYCINA 12. Pasja pracy jako funkcja samoregulacji i samokontroli. Zrédto: Wojdylo,
Baumann i Kuhl (w druku).

53



K. Wojdylo: Uzaleznienie od pracy. Teoria - diagnoza - psychoterapia

Podsumowanie

Przedstawione efekty prac badawczych oraz ich wplyw na rozwdj wiedzy
o uzaleznieniu od pracy, mozna podsumowac w nastepujacych punktach:

(1) Model work craving, okreslajagc mechanizmy uzaleznienia do pracy,
bardziej wyczerpujaco (niz dotychczasowe koncepcje oparte na wylacznie
obsesyjno-kompulsyjnych objawach: np. Robinson, 1998, Schaufeli, Taris i Van
Rhenen, 2008) wyjasnia uzaleznieniowa specyfike (patomechanizm) zjawiska
pracoholizmu.

(2) W odréznieniu od dotychczasowych koncepcji pracoholizmu (m.in.
Schaufeli, Shimazu i Taris, 2009), model teoretyczny work craving umozliwia
odréznienie os6b uzaleznionych od oséb obsesyjnie zaangazowanych w prace.

(3) Uzyskane wyniki badarn dotyczace mechanizméw work craving oraz
zwigzkéw zjawiska z trybami samoregulacji pozwolily przyjaé, ze work craving
moze pelni¢ funkcje trzech rodzajow strategii:

m strategii zaradczej w formie radzenia sobie z niskim poczuciem wlasnej
wartosci za pomoca jego nadkompensacji oraz radzenia sobie z silnymi
emocjami negatywnymi za pomoca ich redukcji/ unikania w toku obsesyj-
nego dazenia do spelniania nadmiernie perfekcjonistycznych standardow;

m strategii zastepczej wobec deficytéw samoregulacji (m.in. niskich umiejet-
noéci redukowania emocji negatywnych i wzbudzania emocji pozytywnych);

m strategii kompensacyjnej w formie podtrzymywania nadmiernej samokon-
troli (wytrwatosci i samodyscypliny), stuzacej kompensowaniu deficytéw
samoregulacji.

(4) Dominacja samokontroli, wspétwystepujac z deficytami samoregulacji,
wyjasnia uporczywa wytrwalos¢ i destrukcyjng samodyscypline pracoholikéw
w podtrzymywaniu destrukcyjnych strategii zapracowania mimo wyczerpania
oraz do$wiadczane przez nich problemy zdrowotne.

(5) Nieumiejetnos¢ ,wytaczenia sie” z pracy i trudno$ci w zmianie niezdro-
wego stylu pracy mozna zrozumie¢ w kontekscie nastepujacych, co najmniej
trzech mechanizmow:

m po pierwsze, nadkompensowanie niskiego poczucia wartoéci i dazenie do
perfekcjonistycznych standardéw moga sprzyjac spostrzeganiu korzysci (np.
poczucia ,,omnipotencji”) w nieustannym pracowaniu mimo negatywnych
skutkéw ubocznych;

m po drugie, niska samoregulacja (trudnosci z tworzeniem spdéjnych celow)
i jednoczesnie wysoka samokontrola (podtrzymywanie celéw nawet gdy sa
niezgodne z wlasnymi potrzebami) moga podtrzymywac nieustajaca stra-
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tegie dazenia do nierealistycznych standard6éw, co z kolei zwrotnie wzmacnia

skutecznoé¢ w unikaniu emocji negatywnych;

m po trzecie, wysoka samokontrola ttumi tzw. somatyczne markery, stuzace
uSwiadamianiu sobie awersyjnych doznan; mechanizm ten moze zatem
wyjasnia¢ uporczywe trwanie przy pracy, mimo wewnetrznego wyczer-
pania.

(6) Wyniki badani dotyczace mechanizméw regulacyjnych uzaleznienia od
pracy mozna wykorzysta¢ w programach leczenia pracoholizmu; w moim prze-
konaniu powinny by¢ one ukierunkowane przede wszystkim na rozwéj kompe-
tencji w zakresie samoregulacji i optymalizowanie strategii samokontroli u oséb
uzaleznionych od pracy.

(7) Model uzaleznienia od pracy (work craving) konstytuuje podstawy teore-
tyczne konceptualizacji pracoholizmu jako uzaleznienia i umozliwia rozwdj
badani nad patomechanizmami i patogeneza uzaleznienia od pracy.
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ROZDZIAL 3

ZROZUMIEC UZALEZNIENIE OD PRACY

Dlaczego pracoholik uporczywie kontynuuje strategie zapracowania, mimo
negatywnych konsekwencji zdrowotnych i wyczerpania? W tym rozdziale odpo-
wiadam na powyzsze pytanie, w odniesieniu do wyréznionych stymulatoréw
charakterystycznych dla uzaleznienia od pracy i do dynamiki trybéw samoregu-
lacji. Na podstawie propozycji modelu stymulacji work craving przyjmuje, ze moty-
wacja osoby uzaleznionej od pracy moze by¢ zrozumiana w kontekscie dwaéch
rodzajéw stymulatoréw: pozadanych i niepozadanych, oraz dwoéch poziomow
stymulatoréw: oddzialywajacych na poziomie konsekwencji oraz oddziatywa-
jacych na poziomie doznan pochodzacych z samej aktywnosci. Na podstawie
propozycji modelu dynamiki trybéw samoregulacji work craving (niedoboru
samoregulacji i nadmiaru samokontroli) wyjasniam, dlaczego okreslone stymula-
tory work craving maja warto$¢ motywacyjna dla pracoholikéw.

3.1. Pozadaneiniepozadanekonsekwencje w procesieuzaleznienia
od pracy

Aplikujac model motywacji Heckhausena i Rheinberga (Rheinberg, 1989)
dotyczacy struktury dzialania motywowanego do aktywnosci pracoholicznej,
w strukturze epizodu dziatania work craving wyrézniam cztery elementy:
(1) spostrzegana przez pracoholika sytuacje, (2) dziatanie zapracowywania sie,
(3) wynik tego dzialania oraz (4) konsekwencje dzialania zapracowywania sie,
do ktérych wynik z okreslonym prawdopodobieristwem moze doprowadzié
(Ryc. 13).

Sytuacja aktywujaca dzialanie pracoholiczne jest czesto dojmujgce
poczucie wewnetrznej pustki lub wydarzenie aktywujace niskie poczucie
wlasnej wartosci (np. realna lub antycypowana przez osobe krytyka ze strony
innych). Dziatanie zapracowywania sie jest przedmiotem wewnetrz-
nego przymusu, ktére zastepczo kompensuje niskie poczucie wlasnej wartosci
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b,
Sytuacja W
SI‘_G

Konsekwencje
zapracowywania sie

RYCINA 13. Elementy procesu motywacyjnego work craving. Zrédlo: opracowanie
i grafika, K. Wojdyto.

i redukuje emocje negatywne. Wynik dziatania (w odréznieniu od konse-
kwenciji), jest bezposrednim efektem, ktére ma by¢ wywolane przez dzialanie,
idoktoregojednostka dazy w sposéb zamierzony. Wynik jest bezposrednia trescig
przygotowanego i podejmowanego wysitku (np. pracowaé intensywnie/ by¢
stale zajetym, by¢ lepszym od innych, uzyska¢ podziw/ uwage innych). Nalezy
zaznaczyé, ze to co ma by¢é wynikiem dziatania okreslane jest przez jednostke, (4.
Scisle i wylacznie determinowane przez perspektywe spostrzegania osoby dziala-
jacej). Konsekwencje dziatania sanatomiast efektem wyniku dziatania.
Wynik moze nie$¢ za soba rozmaite konsekwencje, ktére w réznej mierze moga
by¢ z nim zwigzane: na przyklad poczucie kompetencji i skutecznosci, w wyniku
spelnienia perfekcjonistycznych standardéw (nadkompensacja niskiego poczucia
wlasnej wartosci), poczucie ulgi emocjonalnej w wyniku unikania/ redukcji
negatywnych emocji, czy lepsze samopoczucie w wyniku uznania przez innych.

Zgodnie z zalozeniami modelu Heckhausena i Rheinberga (Rheinberg, 1989)
przyjmuje, ze wynik dzialania sam w sobie, a wiec bezposredni rezultat dzia-
tania (np. state, intensywne zapracowywanie sie, zdobyta uwaga innych) nie ma
zadnej wartosci stymulujacej. Dopiero konsekwencje wyniku dziatania decyduja
o jego atrakcyjnosci. Zgodnie z modelem work craving, mozna zaktadac¢, ze wyniki
zapracowywania si¢ (w formie perfekcjonistycznych rezultatéw zapracowania
lub pozyskiwanej uwagi/ podziwu innych), sa zwigzane z konsekwencjami
zapracowania najwazniejszymi dla pracoholika, tj. doznaniami nadkompenso-
wania niskiego poczucia wartoéci i ulgi emocjonalnej. Stwierdzi¢ mozna zatem,
ze motywacja pracoholiczna zalezy od wartosci, przypisywanej przez osobe
konsekwencjom zapracowania.
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W obliczu negatywnych konsekwencji, do ktérych prowadzi work craving
(np. zdrowotnych, zob. Wojdylo i in., 2013), zastanawiajaca jest - w szczegdlnosci
z motywacyjnego punktu widzenia - kwestia, dlaczego pracoholik uporczywie
kontynuuje strategie zapracowywania sie, mimo negatywnych konsekwencji
zdrowotnych i wyczerpania? Z modelu work craving wynika, ze hedonistyczny
mechanizm uzaleznienia od pracy opiera si¢ na dwoch rodzajach orientacji moty-
wacyjnych: z jednej strony na dazeniu do nadmiernego kompensowania
niskiego poczucia wlasnej wartosci i osiggania ulgi emocjonalnej w wyniku zapra-
cowania (pozgdane konsekwencje), z drugiej strony na unikaniu
standw niskiego poczucia wlasnej wartosci i wysokiego nasilenia emocji nega-
tywnych (niepozadane konsekwencje) (Ryc. 14).

!

Konsekwencje

; ) Konsekwencje
niepozadane

pozadane

Niskie poczucie
wlasnej wartosci

Warunkowe
poczucie

—_— wlasnej wartosci

Tymczasowa

Obsesja/
kompulsja pracy

Neurotyczny
Silne emocje / perfekcjonizm

negatywne

T

RYCINA 14. Bledne kolo hedonistycznego patomechanizmu okreslajace specyfike uza-
leznienia do pracy (work craving). Zrédlo: opracowanie, K. Wojdylo.

ulga emocjonalna

Pozadane konsekwencje aktywnosci pracoholicznej (nadkompensacja
niskiego poczucia wtasnej wartosci i redukcja/ unikanie emocji negatywnych)
sa dla pracoholika zawsze warunkowe (j. nieustajgco uzaleznione od aktyw-
noéci zapracowywania si¢). Nie sa one nigdy w wyniku zapracowania osiggalne.
W zwiazku z tym, aktywnos¢ pracy musi by¢ trwale powtarzana. Brak realnej
mozliwoéci osiggniecia oczekiwanych konsekwencji w wyniku aktywnosci
zapracowywania sie¢ prowadzi w rezultacie do niepozadanych konsekwencji
aktywnosci pracoholicznej (np. intensyfikacji niskiego poczucia wtasnej wartosci,
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wzmocnienia negatywnych emocji oraz poczucia wewnetrznej pustki). Poniewaz
pracoholik musi unikaé¢ niepozadanych konsekwencji, 6w proces prowadzi do
btednego kota nawrotu zapracowania (Ryc. 14).

Podsumowujac, na podstawie modelu uzaleznienia od pracy mozna
wyrézni¢ dwa rodzaje gléwnych konsekwencji zjawiska, pelnigcych funkcje
stymulujaca: (a) konsekwencje pozadane (warunkowe poczucie wiasnej wartosci
i tymczasowa ulga emocjonalna), (b) konsekwencje niepozadane (niskie poczucie
wlasnej wartosci i wysokie emocje negatywne). Mechanizm work craving polega
wiec z jednej strony na uporczywym dazeniu do oczekiwanych konsekwencji
aktywnosci pracoholicznej, z drugiej strony na uporczywym unikaniu niepo-
zadanych konsekwencji aktywnosci pracoholicznej. Okreéla on uzaleznieniowy
charakter aktywnoséci pracoholicznej i moze wyjasnia¢ nieumiejetnos¢ ,wyla-
czenia si¢” z pracy, ktéra jest kontynuowana mimo negatywnych skutkéw zdro-
wotnych i wyczerpania, do$wiadczanych przez osoby uzaleznione od pracy.

3.2.Model stymulacji uzaleznienia od pracy: stymulatory
aktywnosci i konsekwencji

3.2.1. Indywidualna struktura epizodu uzaleznienia od pracy

Z dotychczasowej dyskusji wynika, ze pracoholicy podejmuja aktywnosé
zapracowywania sie, motywowani konsekwencjami tej aktywnosci. Mozna
jednak zakladaé, ze stymulacja do zapracowywania sie moze pochodzi¢ réwniez
z poziomu samej aktywnosci pracoholicznej.

W celu wyjasnienia mozliwych rodzajow stymulacji work craving, jednej -
zwigzanej z konsekwencjami zapracowania i drugiej - pochodzacej z samej aktyw-
noéci, odniostam sie do wyréznionych przez Rheinberga (1989) dwdch rodzajow
bodzcéw o charakterze stymulujacym. Autor wyréznit bodzce zwigzane
z celem (atrakcyjnos¢ dziatania zwigzana z jego konsekwencjami, purpose-re-
lated incentives) oraz bodZce zwigzane z czynnos$ciami (doznania
w trakcie wykonywania czynno$ci, activity-related incentives). Rheinberg zaklada,
Ze bodzce zwigzane z czynnosciami odnosza sie do aktywnosci pasji pracy, ktéra
stymulowana jest przez przyjemnos¢ wynikajaca z samej czynnoéci. W oparciu
o zalozenia modelu teoretycznego work craving (Wojdylo, 2013b), przyjmuje, ze
rodzaj stymulacji pochodzacej z aktywnosci moze wyjasnia¢ nie tylko zjawisko
pasji pracy, ale réwniez zjawisko uzaleznienia od pracy (work craving). Wychodze
z zalozenia, ze work craving moze zatem przebiegac¢ na dwoéch poziomach stymu-
lacji, zaréwno poziomie konsekwencji (purpose-related incentives), jak i poziomie
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aktywnosci (activity-related incentives). Praktycznie rzecz ujmujac, mozna zakladag,
ze jednostka uczy sie uporczywego stylu pracowania w wyniku hedonistycz-
nych doznan zwigzanych z nadmierna kompensacja niskiego poczucia wiasnej
wartosci i unikaniem/ redukcjg emocji negatywnych, ktérych doswiadcza nie
tylko po wykonaniu aktywnosci, ale réwniez w trakcie jej wykonywania.

Przyjmuje zatem, ze z jednej strony dgazenie do pozadanych
stymulatoréw uzaleznienia od pracy (nadkompensowania
niskiego poczucia wlasnej wartosci oraz do ulgi emocjonalnej) moze zachodzi¢ na
dwoch poziomach aktywno$ci: na poziomie konsekwencji aktywnosci (stymulacja
pochodzaca z konsekwengji) oraz podczas wykonywanej aktywnoéci (stymulacja
pochodzaca z czynnoéci). Z drugiej strony, unikanie niepozadanych
stymulatoréow uzaleznienia od pracy (niskiego poczucia wlasnej
wartosci, negatywnych emocji, poczucia wewnetrznej pustki) moze zachodzi¢
réwniez na dwoéch poziomach aktywnosci: zar6wno na poziomie konsekwencji
aktywnosci (stymulacja pochodzaca z konsekwencji), jak i podczas wykonywanej
aktywnosci (stymulacja pochodzaca z czynnosci).

W rezultacie powyzszych zalozen, przyjmuje, ze specyfike uzaleznienia
od pracy (strukture epizodu work craving) mozna scharakteryzowaé w kontek-
scie dwoch rodzajow stymulatoréw (pozadanych i niepozadanych), oraz dwaéch
pozioméw stymulacji (poziomu konsekwengji i poziomu aktywnosci). Powyzsze
zalozenia prowadzg do wniosku, ze hedonistyczne komponenty uzaleznienia od
pracy moga obejmowac cztery ich rodzaje o funkcji motywujacej: dwa rodzaje
stymulatoréw dotyczacych konsekwencji: pozadane i niepozadane, oraz dwa
rodzaje stymulatoréw dotyczacych czynnosci: pozadane i niepozadane.

W rezultacie aplikacji modelu motywacji Heckhausena i Rheinberga
(Rheinberg, 1989) do zjawiska uzaleznienia od pracy, proponuje model stymu-
lacji w strukturze epizodu uzaleznienia od pracy, w ktérym wyrézniam (Ryc. 15):

(1) poziom oczekiwan (zwigzanych z sytuacja, dzialaniem zapracowywania
sie oraz jego konsekwencjami);

(2) stymulatory na poziomie aktywnosci (dotyczace doznan pochodzacych
z aktywnosci work craving, pozadanych i niepozadanych);

(3) stymulatory na poziomie konsekwengji (dotyczace efektéw aktywnosci
work craving, pozadanych i niepozadanych).

Przyjmuje, ze poziomy stymulatoréw pochodzace z konsekwencji: pozadane
i niepozadane oraz pochodzace z czynnosci: pozadane i niepozadane maja
znaczenie dla podtrzymywania procesu uzaleznienia od pracy i niemoznosci
~Wylaczenia sie” z pracy. Ponizej omawiam poszczegdlne elementy struktury
epizodu pracoholicznego, przedstawionego na rycinie 15.
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S-W
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oczekiwan D-W W-K
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wewnetrzna ,pustka”, np.
zdarzenie aktywujace perfekcjonistyczne
niskie poczucie rezultaty,
wilasnej wartosci zainteresowanie
ze strony innych
\4
Struktura
epizodu Pzialanie . Konsekwencje
work craving obsesyjno-kompulsyjny '
styl pracy Pozgdane:
warunkowe poczucie
Pozqgdane: wlasnej wartosci,

Stymulatory

warunkowe poczucie
wlasnej wartosci,
ulga emocjonalna

Niepozgdane:
niskie poczucie wtasnej
wartosci,
silne emocje negatywne,
pustka wewnetrzna

A4

ulga emocjonalna
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RYCINA 15. Epizod uzaleznienia od pracy (work craving) w kontekscie dwéch pozio-
moéw stymulacji: zwiazanych z konsekwencjami i z aktywnoscia (S-W - oczekiwanie
typu Sytuacja-Wynik; D-W - oczekiwanie typu Dzialanie-Wynik; W-K - oczekiwanie
typu Wynik-Konsekwencje). Zrédlo: opracowanie, K. Wojdylo.
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3.2.2. Poziom oczekiwain w strukturze epizodu uzaleznienia od
pracy

W oparciu o model motywacyjny Rheinberga (Rheinberg, 2006) wyrézniam
trzy rodzaje oczekiwan zwigzanych z aktywnoscia pracoholiczna:

(1) Oczekiwanie typu Sytuacja-Wynik (S-W; Ryc. 15) odnosi sie do subiek-
tywnego prawdopodobienistwa (przypuszczenia jednostki), w jakim kierunku
dana sytuacja rozwinelaby sie (np. przynoszac negatywne konsekwencje dla
poczucia wlasnej wartoéci lub intensyfikacje emocji negatywnych), gdyby
jednostka nie ingerowala w nig wlasnym dzialaniem (oczekiwanie wyniku
sytuacji). Dana sytuacja, ktéra dziala stymulujaco na jednostke, zwykle jest
zwigzana z powigzanymi z nig oczekiwaniami w zakresie prawdopodobieristwa
wystapienia okreslonych wynikéw. Na przyklad, sytuacja przewidywanej oceny
ze strony innych oséb (np. pracodawcy) moze nies¢ duzy potencjal oczekiwan
wystgpienia okreslonego negatywnego wyniku (pracoholik moze mie¢ prze-
konanie, ze jesli nie podejmie ekstremalnych dzialarn pracy, zostanie oceniony
negatywnie lub odrzucony przez innych). Mozna przypuszczaé, ze w przy-
padku pracoholizmu (ze wzgledu na warunkowaq mito$é w okresie dzieciristwa),
zwigzek miedzy sytuacja a wynikiem pozytywnym jest staby lub zerowy, np.
brak wiary w to, ze bez podejmowania specjalnych czy perfekcjonistycznych
zabiegéw mozna by¢ zauwazonym przez innych i zyska¢ uznanie, akceptacje,
uwage. Rodzaj oczekiwan typu S-W moze by¢ istotny diagnostycznie: im stabsze
jest oczekiwanie wyniku sytuacji, na ktérym jednostce zalezy, tym silniejsza jest
motywacja do czynnej ingerencji w te sytuacje.

(2) Oczekiwanie typu Dzialanie-Wynik (D-W; Ryc. 15) dotyczy zwigzku
miedzy wlasnym dzialaniem a oczekiwaniami dotyczacymi okreslonego wyniku
tego dzialania. Obejmuje przekonanie w zakresie subiektywnego prawdopodo-
bieristwa, ze wlasne dziatanie doprowadzi do zamierzonych wynikéw (np. prze-
konanie, ze obsesyjno-kompulsyjny styl pracy zapewni osiagniecie perfekcjoni-
stycznych standardéw i uznanie innych). Rheinberg wskazuje (Rheinberg, 2004),
ze im wyzsze jest oczekiwanie wyniku dziatania przez jednostke, tym silniejsza
sklonnos¢ do dziatania.

(3) Oczekiwanie typu Wynik-Konsekwencje (W-K; Ryc. 15) dotyczy
zwigzku wyniku z jego konsekwencjami. Ten rodzaj oczekiwania zalezy od
znaczenia, jakie osoba przypisuje wynikowi. Innymi stowy, znaczenie wyniku
jest zdeterminowane przez konsekwencje, jakie wynik bedzie miat z perspek-
tywy osoby dzialajacej. Na przykiad perfekcjonistyczne wykonanie pracy lub
uwaga innych (wynik) maja dla pracoholika duze znaczenie jako strategie pozy-
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skiwania poczucia wlasnej wartosci i waznosci (konsekwencja). Im wyzsze jest
oczekiwanie pracoholika dotyczace konsekwencji wyniku (im czesciej dazenie do
perfekcjonistycznych standardéw wywoluje doznania nadkompensacji niskiego
poczucia wartoéci i ulgi emocjonalnej), tym silniejsza jest jego sklonnosé¢ do
powtarzalnosci dzialania uporczywej pracy.

Podsumowujac, poziom oczekiwann w epizodzie aktywnosci pracoho-
licznej obejmuje trzy rodzaje zwigzanych z aktywnoscia work craving oczekiwan:
(1) zwiazane z wynikami samej sytuacji (bez interwencji osoby), (2) zwiazane
z wynikami wlasnych dziataii zapracowywania sie i (3) zwiazane z konsekwen-
cjami wynikéw tych dziatann. Wyrdznione rodzaje oczekiwan maja znaczenie
aplikacyjne. Na przyklad, silne przekonania osoby z uzaleznieniem od pracy
dotyczace wynikow wlasnej uporczywosci pracy (i jednoczeénie staba wiara
dotyczaca wynikéw alternatywnych, bardziej adaptacyjnych strategii zaspo-
kajania wtasnych potrzeb), moga implikowad, iz nie jest ona w stanie osiagnac
zaspokojenia wlasnych potrzeb (uwagi, uznania, akceptacji), z wykorzysta-
niem innych strategii niz poprzez neurotyczne, przymusowe dziatanie pracy.
Wypracowanie oczekiwan (opartych na doswiadczeniach), dotyczacych wiary
we wlasng skutecznoé¢ w zakresie innych poza pracowaniem sfer zycia, moze
stuzy¢ okresleniu potencjalnych celéw wspoélpracy terapeutycznej.

3.2.3. Stymulatory uzaleznienia od pracy na poziomie aktywnosci

Jak wspomniano, sama aktywnos¢ zapracowywania sie ma dla osoby uzalez-
nionej od pracy istotne znaczenie stymulujace z uwagi na pochodzaca z czynnosci
stymulacje dotyczaca zaréwno pozadanych, jak i niepozadanych stymulatoréw.
Podczas gdy w pasji pracy stymulatory aktywnosci dotycza , delektowania sie”
samg czynnoécig z powodu odczuwania przyjemnosci z niej plynacej, w przy-
padku work craving stymulatory pochodzace z aktywnosci dotycza specyficznych
doznan zwiazanych ze sposobem, w jaki czynnos¢ jest wykonywana (obsesyjno-
-kompulsyjnym dazeniem do nadmiernej perfekcji).

Na podstawie modelu uzaleznienia od pracy mozna przyjaé, ze warunkowe
doznania poczucia wlasnej wartosci i doswiadczenia ulgi pochodzace z aktyw-
nosci zapracowywania sie, sa stymulatorami pozadanymi na poziomie aktyw-
noéci. Stymulatory te wzmacniaja dgzeniowa motywacje w procesie
uzaleznienia od pracy (,pozadane stymulatory zwiagzane
z aktywnos$cia”; Ryc. 15; por. Ryc. 2). Nalezy zauwazy¢, ze mozliwym poza-
danym stymulatorem zwigzanym z aktywnoscia uporczywej pracy moga by¢
rowniez doznania fizjologiczne zwigzane z wydzielaniem adrenaliny. Dawki
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adreanaliny wywotuja stan energetyzujacego pobudzenia, pseudoprzyjemnosci,
iluzji kontroli i moga wtérnie stymulowa¢ mechanizm uporczywego zaangazo-
wania w prace. Doznania pozadane na poziomie aktywnosci podtrzymujq aktyw-
noéc¢ work craving.

W zwiazku z tym, iz doznania pojawiajace si¢ podczas aktywnosci zapra-
cowywania si¢ nigdy nie przynosza trwatych rezultatéw kompensacji niskiego
poczucia wlasnejwartosciiulgi emocjonalnej, pracoholik podczas czynnosci zapra-
cowywania sie moze doswiadczaé¢ (obok doznan pozadanych) szeregu doznan
niepozadanych, od niskiego poczucia wartosci, wysokich emocji negatywnych, po
wewnetrzng pustke. Na podstawie modelu work craving mozna przyjaé, ze niskie
poczucie wlasnej wartosci, negatywne emocje oraz poczucie pustki sa niepozada-
nymi stymulatorami w formie doznan pochodzacych z aktywnoséci. Stymulatory
te wzmacniaja motywacje unikania w procesie uzaleznienia
od pracy (,niepozadane stymulatory zwigzane z aktyw-
noscia”; Ryc. 15; por. Ryc. 2).

3.2.4. Stymulatory uzaleznienia od pracy na poziomie konsekwencji

Konsekwencje aktywnosci pracoholicznej dostarczaja silnego pobudzenia
z uwagi na stymulujgce oddziatywanie zaréwno pozadanych, jak i niepozada-
nych stymulatoréw. Na podstawie modelu teoretycznego work craving mozna
przyjaé, ze warunkowe doznania poczucia wlasnej wartosci i doswiadczenia
ulgi pojawiajace sie jako rezultat zapracowania, sa stymulatorami pozadanymi.
Stymulatory te wzmacniajg dazeniowa motywacje w procesie
uzaleznienia od pracy (,pozadane stymulatory zwiazane
z konsekwencjami”; Ryc. 15; por. Ryc. 2).

W zwiazku z tym, iz doznania pojawiajace sie jako konsekwencje zapraco-
wania nigdy nie przynosza trwatych rezultatéw kompensacji poczucia wartosci
i ulgi, w ich nastepstwie pojawiaja sie doznania niskiego poczucia wlasnej
wartosci, wysokich emocji negatywnych i wewnetrznej pustki. Na podstawie
modelu teoretycznego work craving mozna przyjaé, ze niskie poczucie wartosci,
negatywne emocje oraz poczucie pustki sa niepozadanymi stymulatorami
w formie konsekwengji zapracowania. Stymulatory te wzmacniajg motywacje
unikania w procesie uzaleznienia od pracy (,niepozadane
stymulatory zwigazane z konsekwencjami”; Ryc. 15; por. Ryc. 2).

Podsumowujac, pozadane i niepozadane stymulatory na poziomie konse-
kwengji i aktywnosci, podtrzymujq aktywnosc work craving. Mozna przypuszczad,
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ze stymulatory pozadane podtrzymuja motywacje dgzeniowa zwiazana z uzalez-
nieniem od pracy, natomiast stymulatory niepozadane podtrzymuja motywacje
unikania zwigzang z uzaleznieniem od pracy (por. Ryc. 2). Z jednej strony, inten-
sywne zapracowywanie si¢ umozliwia wprawdzie pozyskiwanie kompensacji
dla niskiego poczucia wlasnej wartosci, ale wylacznie tymczasowe i warunkowe
(zalezne od stalego zapracowania). W rezultacie prowadzi wiec do potegowania
niskiego poczucia wiasnej wartosci i koniecznosci przymusu zapracowywania
sig, by pracoholik mégl odczuwac akceptacje siebie. Z drugiej strony, intensywne
zapracowywanie si¢ umozliwia ucieczke od emocji negatywnych (pozadana
konsekwencja), ale w rezultacie prowadzi do poczucia wewnetrznej pustki
(niepozadana konsekwencja), ktéra musi by¢ stale przez pracoholika ,zapraco-
wywana”. W ten sposéb mechanizm dazenia-unikania uzasadnia w przezyciu
pracoholika , sens” jego aktywno$ci zapracowywania sie.

Efektem procesu btednego kota work craving moze by¢ subiektywne doswiad-
czanie siebie - ,odczuwanie siebie” wylacznie w procesie intensywnej pracy.
Dochodzi do stanu, ktéry mozna nazwac¢ anhedonia emocjonalng (ograniczenia
lub zaniku umiejetnosci odczuwania emocji). Poniewaz potrzeba kazdego czto-
wieka jest pragnienie odczuwania i doswiadczania siebie, dgzenie pracoholika,
aby odczuwac siebie staje si¢ uzaleznione od pracowania w sposéb uzalezniony.

Przedstawiony na rycinie 15 model stymulacji aktywnosci work craving ma
znaczenie aplikacyjne. Moze by¢ wykorzystany w psychoterapii w celu zrozu-
mienia wspdlnie z pacjentem stymulatorow dziatania pracoholicznego, zar6wno
na poziomie aktywnosci, jak i konsekwencji. W eksploracji stymulatoréw nalezy
dodatkowo wzigé pod uwage, ze kazdy z nich moze mie¢ okreslong wartoscé
stymulacyjna, zalezna w duzej mierze od rodzaju osobowosci, doswiadczen
wczesnodzieciecych osoby i innych uwarunkowan w historii jej Zycia.

W praktyce psychoterapeutycznej, warto przesledzi¢ wspoélnie z pacjentem
wartos$¢ stymulacyjng aktywnosci zapracowywania sie oraz jej konsekwencje,
z co najmniej dwoéch powoddéw. Analiza stymulatoréw moze byé pomocna
w diagnozie w celu odréznienia, czy dzialanie zapracowywania si¢ nosi znamiona
aktywnosci o charakterze patologii czy zdrowia. Poza tym ich wykrycie moze
umozliwia¢ identyfikacje gtéwnych mechanizméw wyznaczajacych i podtrzy-
mujacych uzaleznienie od pracy, ktore z kolei moga warunkowac skutecznosé
leczenia. W dalszej czesci ksigzki, przedstawiono dodatkowe materiaty pomoc-
nicze, ktére moga by¢ pomocne w identyfikowaniu stymulatoréw aktywnosci
pracoholicznej pacjenta.
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3.3. Model dynamiki trybéw samoregulacji uzaleznienia od pracy:
niedobdr samoregulacji i nadmiar samokontroli

Wobec wyréznionych rodzajéw stymulatoréw work craving, nasuwa sie
pytanie: dlaczego niskie poczucie wlasnej wartosci oraz wysokie emocje nega-
tywne maja dla oséb uzaleznionych od pracy wartosé stymulujaca do uporczy-
wego zapracowywania sie? W celu odpowiedzi na to pytanie i lepszego wyja-
$nienia motywacji pracoholicznej, proponuje analize dziatania pracoholicznego
z perspektywy integracyjnej - zaréwno proceséw motywacyjnych (wyniku
i konsekwengji aktywnosci), jak i trybéw samoregulacji (Ryc. 16).

Zgodnie z teorig Kuhla (Kuhl, 2001), u podstaw aktywnosci czlowieka leza
kompetencje dwojakiego rodzaju, dotyczace samoregulacji oraz odnoszace sie
do samokontroli. Réznice miedzy dwoma trybami samoregulacji wyjasniono
w rozdziale 2 (Tabela 5). Badania dotyczace zwiazku uzaleznienia od pracy
z trybami samoregulacji, ktére oméwiono w rodziale 2, pokazaly, ze work craving
jest zwigzany z niskimi kompetencjami samoregulacji i jednoczes$nie wysokimi
kompetencjami samokontroli (Wojdylo, Baumann i Kuhl, w druku).

Sytuacja e Sig

Konsekwencje
zapracowywania sie

Samoregulacja/ samokontrola

RYCINA 16. Model regulacyjny uzaleznienia od pracy (work craving). Zrédlo: opraco-
wanie i grafika, K. Wojdylo.

Oznacza to, ze pracoholicy maja niskie kompetencje dotyczace radzenia sobie
z emocjami (niska samoregulacja): wykazuja trudnosci z kierowaniem wlasnymi
dzialaniami w zgodzie z wlasnymi potrzebami i preferencjami, z regulowa-
niem emocji w sposéb adekwatny do kontekstu sytuacji (motywowanie siebie
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i samouspokajanie) oraz z elastycznym rozwiazywaniem konfliktéw zwigzanych
z dzialaniem. Wykorzystuja wiec prace jako srodek do unikania/ redukowania
emocji negatywnych i dostarczania sobie ulgi. Jednoczeénie pracoholikéw charak-
teryzuja wysokie kompetencje w zakresie samokontroli, co odzwierciedla sie
w kierunku i przedmiocie motywacji dzialann pracoholicznych. Wykazuja wysoki
poziom samodyscypliny, ponadto silnie podtrzymuja okreélony cel i tlumia
wszelkie kuszace alternatywy, nawet jesli te alternatywy sa spéjne z ich wtasnymi
potrzebami. Ttumiag wlasne potrzeby i emocje (zmeczenie, wyczerpanie, stabos¢,
bezradnosé, potrzebe bliskosci) oraz kompensuja deficyty w ich zaspokajaniu
poprzez zapracowywowanie sie a takze stale podwyzszanie poprzeczki/ stan-
dardéw dzialania.

Mozna zatem stwierdzi¢, ze pracoholicy w zwigzku z niskimi kompe-
tencjami samoregulacji nie potrafig sobie radzi¢ z niskim poczuciem wlasnej
wartosci i wysokimi emocjami negatywnymi. Wykorzystuja wiec uporczywie
strategie zapracowywania sie (w stylu samodyscypliny i nadmiernej wytrwa-
tosci), by zastepczo radzi¢ sobie z deficytami kompetencji samoregulacji emocji
i z niskim poczuciem wtlasnej wartosci. Zatem im nizsze poczucie wlasnej
wartoséci i im wyzsze emocje negatywne oraz im nizsze umiejetnosci samore-
gulacji emocji, tym wyzsze tendencje do zapracowywania sie. Jednak paradoks
rezultatow tego rodzaju procesu dzialania polega na tym, ze intensywno$¢ zapra-
cowywania si¢ w trybie dominujacej samokontroli (podtrzymujacej ,,oderwanie
sie¢” od wlasnych potrzeb) zwrotnie pogtebia deficyty regulacji emocji (procesy
samoregulacji) i wzmacnia nadmiar sprawnosci zadaniowych (procesy samokon-
troli), jako jedynej znanej pracoholikowi strategii zaspokajania potrzeb wtasnej
wartosci/ waznosci. W efekcie zatem, uzaleznienie od pracy pogtebia zaréwno
deficyty samoregulacji, jak i nadmiar samokontroli (Ryc. 17) i wzmacnia tym
samym brak umiejetnosci radzenia sobie w sposéb adaptacyjny z emocjami
negatywnymi i niskimi poczuciem wlasnej wartosci. Procesy te, we wzajemnej
dynamice zaleznosci, moga prowadzi¢ do wyzej wspomnianego stanu tzw. anhe-
donii emocjonalnej, tj. ograniczenia lub zaniku umiejetnosci odczuwania emocji.

Powréce zatem do pytania: dlaczego niskie poczucie wtasnej wartosci
oraz wysokie emocje negatywne majg dla pracoholikéw warto$é¢ stymulujaca
do uporczywego zapracowywania sie? Po pierwsze, niskie umiejetnosci samo-
regulacji i wysokie kompetencje samokontroli u 0séb uzaleznionych od pracy
motywuja do wykorzystywania uporczywego pracowania, jako strategii zastep-
czego radzenia sobie z niskim poczuciem wlasnej wartosci i wysokimi emocjami
negatywnymi. Po drugie, mechanizm zaleznosci miedzy uzaleznieniem od
pracy a poglebiajacymi sie deficytami samoregulacji i nadmiarem samokon-
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Nadmiar
samokontroli

wysokie
kompetencje
zadaniowe,
Work craving zastepcze

poczucie
skutecznosci

Deficyty
samoregulacji

niskie kompetencje
samoregulacji
emocji

RYCINA 17. Mechanizm dynamiki trybéw samoregulacji podtrzymujacy uzaleznienie
od pracy (work craving). Zrédlo: opracowanie, K. Wojdyto.

troli w wyniku zapracowywania sie (Ryc. 17) moze zwrotnie wzmacniaé niskie
poczucie wlasnej wartoéci i silne emocje negatywne, powodujac, ze zyskuja one
coraz wieksza wartoé¢ stymulacyjna w podtrzymywaniu uzaleznienia od pracy.
W rezultacie dokonanie zmiany (,wyzwolenie si¢” z pracoholizmu), moze by¢
tym trudniejsze, im bardziej zaawansowane sa wyzej wymienione mechanizmy
podtrzymujace uzaleznienie od pracy.

Podsumowanie

W rozdziale przedstawiono dwa modele ilustrujgce mechanizmy podtrzy-
mujace work craving i nieumiejetnos¢ ,wylaczenia si¢” z pracy. Po pierwsze,
zaproponowano model stymulacji work craving. Zgodnie z zatozeniami modelu
aktywnos¢ work craving i nieumiejetnoé¢ , wylaczenia sie” z pracy moze by¢
zrozumiana w kontekscie dazenia do pozadanych stymulatoréw lub unikania
niepozadanych stymulatoréw, oddzialywajacych zaréwno w trakcie wykony-
wania aktywnosci pracoholicznej (poziom aktywnoéci), jak réwniez po jej wyko-
naniu (poziom konsekwencji). Po drugie, zaproponowano model dynamiki
trybow samoregulacji work craving. Zgodnie z zalozeniami tego modelu, proces
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work craving (nadkompensacja niskiego poczucia wlasnej wartosci i unikanie/
redukcja wysokich emocji negatywnych w wyniku zapracowywania sie) jest
podtrzymywany przez wzajemne zaleznosci miedzy deficytami samoregulacji
i nadmiarem samokontroli. Z kolei nasilenie trybéw samoregulacji (deficytow
samoregulacji i nadmiaru samokontroli) jest zwrotnie wzmacniane w wyniku
zapracowywania sie, co ilustruje zlozonoé¢ proceséw wspomagajacych uzalez-
nieniowe mechanizmy pracoholizmu. Model stymulacji work craving oraz model
dynamiki trybéw samoregulacji moga by¢ wykorzystywane w psychoterapii
0s6b uzaleznionych od pracy zaré6wno na poziomie diagnozy, jak i w procesie
psychoedukacji.
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ROZDZIAL 4

MODELE PSYCHOTERAPII
UZALEZNIENIA OD PRACY

W niniejszym rozdziale proponuje aplikacje modelu work craving (Wojdyto,
2013b) do praktyki psychoterapeutycznej. Przedstawiam dwa opracowane
modele psychoterapii pracoholizmu: (1) model psychoterapii uzaleznienia od
pracy oparty na zalozeniach nurtu poznawczo-behawioralnego, ukazujacy
powiagzania miedzy poznawczymi elementami wyznaczajacymi i podtrzymuja-
cymi uzaleznienie od pracy, oraz (2) model psychoterapii uzaleznienia od pracy
oparty na koncepcji schematéw i trybéw, ukazujacy powigzania miedzy domi-
nujacymi schematami charakterystycznymi dla pracoholizmu i komponentami
zjawiska. Omawiam zalozenia obu modeli i wskazuje mozliwosci ich zastoso-
wania w leczeniu uzaleznienia od pracy.

4.1.Model poznawczo-behawioralny uzaleznienia od pracy

4.1.1. Komponenty poznawczo-behawioralnego modelu uzaleznie-
nia od pracy

W modelach poznawczych przyjmuje si¢, ze zaburzenia kliniczne mozna
rozrézni¢ na podstawie konkretnych struktur poznawczych (przekonan) i stra-
tegii przetwarzania informacji (proceséw poznawczych) (Freeman i Reinecke,
1995). Trzy rodzaje elementéw poznawczych (przekonania kluczowe, przeko-
nania posredniczace/ dysfunkcjonalne zalozenia oraz mysli automatyczne)
to nieprzystosowawcze wzorce reagowania nabyte w procesie gromadzenia
do$wiadczenia i obserwacji oraz podlegajace restrukturyzacji poznawcze;j.

W literaturze przedmiotu brakowalo ujecia pracoholizmu w kategoriach
poznawczo-behawioralnego modelu teoretycznego, ktéry moglby stanowic
podstawe oddzialywan psychoterapeutycznych. W efekcie aplikacji badan
wlasnych nad pracoholizmem do praktyki psychologicznej zaproponowalam
model poznawczo-behawioralny pracoholizmu (CBT) (Ryc. 18). Model zostal
opracowany specjalnie do celéw terapii w nurcie poznawczo-behawioralnym
0s6b uzaleznionych od pracy (Wojdylo, 2010b; 2013a; Wojdyto, w druku).

71



K. Wojdylo: Uzaleznienie od pracy. Teoria - diagnoza - psychoterapia

Model teoretyczny work craving implikuje mozliwos¢ okreslenia specyfiki
poznawczo-behawioralnego funkcjonowania pracoholikéw (Wojdylo, 2012;
2013b; 2013c; 2015¢; Wojdylto, w druku). Na podstawie tego modelu oraz analizy
wynikéw badan dotyczacych uzaleznienia od pracy (Wojdylto, 2010b; Wojdyto
i in., 2013), jak réwniez w oparciu o koncepcje poznawczo-behawioralng Ellisa
(Ellis, 1999) i model depresji Becka (Beck, 1967), wyréznitam gléwne poznawcze
czynniki podtrzymujace pracoholizm i predysponujace do jego rozwoju:

m dysfunkcjonalne przekonania kluczowe dotyczace wlasnej niskiej wartosci

i waznoéci (przekonania o wlasnej bezwartosciowosci, niekompetencji,

bezradnosci);

m dysfunkcjonalne przekonania posredniczace dotyczace strategii kompen-
sowania wlasnej niskiej wartosci i unikania/ redukcji emocji negatywnych

- system zalozeri/ zasad okre$lajacych strategie postepowania stuzace

kompensowaniu niskiego poczucia wlasnej wartosci i pozyskiwaniu emocjo-

nalnej ulgi.

Przekonania kluczowe (np. ,Nie jestem dos¢ dobry”) stanowia wzglednie
trwale elementy systemu poznawczego. Sa to struktury poznawcze, ktoére
powstaja w wyniku doswiadczenn wczesnego dziecinstwa (Ryc. 17), definiuja
tozsamo$¢ podmiotu i wyznaczaja sposob klasyfikacji, interpretacji i nadawania
znaczenia bodZcom. Na podstawie badann Becka (1967) dotyczacych triady
poznawczej u pacjentéw depresyjnych (negatywnych przekonar o sobie, §wiecie
i przysztosci), mozna przyjaé, ze treé¢ przekonan osoby dotyczy generalnie trzech
kategorii ,, obiektow”: obrazu ja, $wiata oraz wizji przysziosci (por. Maruszewski,
2000). Schematy poznawcze w zwiazku z tym, ze odpowiadaja za nadawanie
znaczenia zdarzeniom, uczestnicza w procesie samoregulacji osobowosci, kontro-
lujac pozostale procesy psychologiczne, m.in. emocjonalne, motywacyjne (Alford
i Beck, 2005) i wyznaczajac strategie adaptacyjne (np. radzenie sobie ze stresem).
Przekonania kluczowe naleza do tzw. wiedzy ukrytej. Uaktywniane sa pod
wplywem okreélonych wydarzen krytycznych i odzwierciedlane w tzw. nega-
tywnych automatycznych myslach - wiedzy jawnej, stanowiacej dla podmiotu
najbardziej dostepna analizie forme poznania (Beck, 2005; Popiel i Praglowska,
2008).

Przekonania posredniczace (zwane dysfunkcjonalnymi zalozeniami lub
zasadami), to okre$lone reguly wyznaczajace sposéb postepowania, strategie
,radzenia sobie” z negatywnymi przekonaniami kluczowymi. Reguly postepo-
wania wystepuja zazwyczaj w formie imperatywoéw: , powinno sie”, ,nalezy”
i moga przejawiac sie w formie zalozen i zasad, np. Zawsze powinienem dawac
z siebie wszystko, lub postaw, np. Przecietnos¢ w pracy jest czyms strasznym.
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Okreslaja warunki zaistnienia danych okolicznoéci dla wystapienia okreslonych
wydarzen/ stanéw. Przekonania posredniczace wystepuja w formie pozytywnej
(warunki okreélajace co nalezy zrobi¢, by negatywne zdarzenie nie wystapilo, np.
,Jesli bede ciezko pracowad, ludzie bedg mnie szanowali”), lub w formie nega-
tywnej (warunki okreélajace wystapienie zdarzenia negatywnego, np. ,Jesli nie
bede ciezko pracowad, zostane odrzucony przez innych”).

Mysli automatyczne - w odréznieniu od przekonan kluczowych (struktur
poznawczych) - nalezg do obszaru tresci poznawczych (Dowd, 2006). Powstaja
wskutek nadawania interpretacji wydarzeniom, a takze w wyniku tworzenia
przewidywan. Wywoluja okreslone reakcje emocjonalne, fizjologiczne oraz beha-
wioralne. Zgodnie z hipoteza specyficznoéci poznawczej Becka, przekonania
kluczowe wplywaja na kierunek proceséw znieksztalcania (tzw. znieksztalcert
poznawczych), aktywowanych przez bodzce srodowiskowe, natomiast mysli
automatyczne moga by¢é wypadkowa proceséw znieksztalcania.

Zgodnie z poznawczo-behawioralnym modelem uzaleznienia od pracy
(Ryc. 18), podstawaq ksztaltowania sie kluczowych przekonan (o wiasnej bezwar-
tosciowosci, niekompetencji, bezradnosci) prowadzacych do rozwoju zjawiska,
sa wczesne doswiadczenia w interakcji z rodzicami/ opiekunami (Wojdylo,
2013a). Z badanh wynika, ze doswiadczenia te cechuje przede wszystkim niere-
alistyczny perfekcjonizm, ukrywanie emocjonalnoéci, postawy rodzicielskie
w formie bardzo wysokich wymagarn, braku konsekwencji, odrzucenia emocjo-
nalnego (ze strony matki i ojca) oraz nadmiernego ochraniania (ze strony matki)
(Lewandowska-Walter i Wojdyto, 2010; 2011).

W opisywanym modelu przyjmuje, zZe problem uzaleznienia moze by¢
latentny i nie ujawniac sie w funkcjonowaniu osoby uzaleznionej, dopdki przez
zapracowywanie si¢ udaje jej sie spelnia¢ zasady zawarte w przekonaniach
posredniczacych, nadkompensowaé niskie poczucie wlasnej wartosci oraz
unika¢ emocji negatywnych. Problem uzaleznienia od pracy ujawnia sie zazwy-
czaj w nastepstwie wydarzen krytycznych (najczesciej takich, ktére zagrazajq
podtrzymywaniu pozytywnego obrazu ja). Wydarzenia krytyczne uaktywniaja
dezadaptacyjne przekonania, ktére z kolei wywotujg jawne trudnosci w postaci
wzajemnie powigzanych dezadaptacyjnych mysli, silnych, negatywnych emocj,
reakdji fizjologicznych, i dysfunkcjonalnych wzorcéw zachowan funkcjonujacych
w cyklu btednych két (Ryc. 18).

Na podstawie wykrytego zwiazku work craving z trybami samoregulacji
(Wojdylo, Baumann i Kuhl, w druku), mozna przypuszczaé, ze mechanizm work
craving moze by¢ wzmacniany przez deficyty samoregulacji i nadmiar samokon-
troli. Deficyty samoregulacji emocji moga wzmacnia¢ nasilenie emocji negatyw-
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Weczesne do$wiadczenia: bardzo wysokie wymagania rodzicow wobec dziecka,
ukrywanie uczug, identyfikacja dziecka z rodzicami

|

Przekonania kluczowe: Ja, inni ludzie, Swiat,

(np. Jestem nic nie wart)

]

Przekonania posredniczace: zasady, zalozenia, postawy
(np. Jesli popetnig btqd, inni mnie odrzucg)

Wydarzenie krytyczne
np. porazka zawodowa

Mysli automatyczne

(np. Nie jestem dosc¢ dobry) ﬂ

Zachowanie Emocje
np. zwiekszanie . L.
( gawki’? pracy) (np. lek, niepokoj)

L Objawy fizjologiczne

(np. wyczerpanie, bole)

RYCINA 18. Poznawczo-behawioralny model uzaleznienia od pracy. Zrédlo: opracowa-
nie, K. Wojdylo (2010b, 2013a).

nych i trwalos¢ dezadaptacyjnych struktur poznawczych w blednym kole uzalez-
nienia od pracy. Z kolei nadmiar samokontroli moze wzmacniaé nasilenie strategii
zapracowywania sie i utrwala¢ dezadaptacyjne struktury poznawcze w btednym
kole uzaleznienia od pracy. Model poznawczo-behawioralny pracoholizmu moze
by¢ wykorzystywany w psychoterapii w co najmniej trzech celach: (a) psycho-
edukagji (b) rozpoznania indywidualnych mechanizméw poznawczych uzalez-
nienia u danego pacjenta (c) doboru technik interwencji najbardziej adekwatnych
do zidentyfikowanych deficytowych obszaréw osobowosci u danego pacjenta.
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Szczegdtowe omowienie modelu poznawczo-behawioralnego oraz specyfiki
poznawczego funkcjonowania oséb uzaleznionych od pracy przedstawiono
w monografii: Pracoholizm. Perspektywa poznawcza (Wojdylo, 2010b).

4.1.2. Typowe dla uzaleznienia od pracy przekonania kluczowe,
posredniczace i znieksztalcenia poznawcze

Typowe dla uzaleznienia od pracy przekonania kluczowe
Na podstawie analizy wynikéw badan przedstawionych w monografii:
Pracoholizm. Perspektywa poznawcza (Wojdylo, 2010b), wyrdzniam typowe dla
0s6b uzaleznionych do pracy przekonania kluczowe, przekonania posredni-
czace (zasady/ zalozenia) oraz znieksztalcenia poznawcze. W zwiazku z tym, ze
istotg pracoholizmu jest niskie poczucie wlasnej wartosci, przekonania kluczowe
pracoholikéw dotycza w szczegdlnosci wlasnej bezwartosciowosci, niekompe-
tengji i stabosci/ bezradnosci.
Wsréd glownych przekonan kluczowych charakterystycznych dla pracoho-
lizmu, mozna wymieni¢ (Wojdyto, 2010b):
m Jestem nieadekwatny.
m Jestem bezwartosciowy.
m Jestem niewazny.
m Jestem nieskuteczny.
m Jestem niekompetentny.
m Jestern do niczego.
» [nni mnie nie szanujq.
»  Mam wady (nie doréwnuje innym).
m Nie jestem dos¢ dobry (w kategoriach sukcesu).

Nalezy zauwazy¢, ze wymienione przekonania kluczowe nie wyczerpuja
calego spektrum uwarunkowan zjawiska uzaleznienia od pracy.

Typowe dla uzaleznienia od pracy przekonania posredniczace (zalozenia/
zasady)

Na podstawie analizy wynikéw badan (Wojdyto, 2010b) wyrézniam cztery
obszary tematyczne dysfunkcyjnych zalozen/ zasad typowych dla pracoholizmu
(por. schematy typowe dla pracoholizmu i model work craving oparty na schema-
tach, przedstawiony na Ryc. 24):

(1) Zasady dotyczace podporzadkowania sie (wychodzenia naprzeciw ocze-
kiwaniom i potrzebom innych oraz ich zaspokajania, przy jednoczesnym
ttumieniu wlasnych preferencji i potrzeb, w celu zyskania aprobaty/ uznania
ze strony innych i unikniecia odrzucenia).
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2)

(3)

)
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Przykladowe zasady dotyczace podporzadkowania sie:
Musze spetniac oczekiwania innych, by zdoby¢ ich akceptacije.

Jesli spetniam oczekiwania innych, to mnie docenig/ nie opuszczq.
Musze bycé zawsze dyspozycyjnym, by byc szanowanym i cenionym.
Musze zadowalaé innych, by nie by¢ odrzuconym.

Zasady dotyczace poszukiwania akceptacji i uznania (przesadnego dazenia
poprzez zapracowywanie sie do zdobywania uznania, szacunku lub uwagi
innych, ktére pracoholik spostrzega jako warunek akceptacji siebie i wlasnej
wartosci/ waznosci).

Przykladowe zasady dotyczace poszukiwania akceptacji i uznania:

Nalezy dazy¢ do tego, by zdoby¢ sympatie innych, bo tylko wtedy cztowiek moze czuc¢
sig lepiej.

Cztowiek zastuguje na uznanie innych, jesli jest najlepszy.

Jesli popetnie biqd, bede odrzucony.

Jesli inni zle mnie ocenig, to mnie odrzucg.

Wazne jest by miec czas, uwage i uznanie innych, bo wtedy jestem wazny.

Zasady dotyczace bezwzglednych standardéw (spelniania bardzo
wysokich standardéw osiagniec i postaw nadmiernego perfekcjonizmu, jako
warunkéw unikniecia krytyki i braku akceptacji ze strony innych; sztywne
reguly i powinnosci dotyczace réznych obszaréw zycia, rowniez nadmier-
nego zaabsorbowania czasem i wydajnoscia).

Przykladowe zasady dotyczace bezwzglednych standardow:

Powinienem sig stale doskonalic, by¢ doskonatym (tzn. takim, ktéry wszystko robi
najlepiej).

Powinienem byc zdolny do kontrolowania nie tylko siebie, ale roznych sytuacji, ludzi
i rzeczy, ktore mogq by¢ dla mnie wazne.

Tylko wytrwata i cigzka praca zapewnia szczgscie i zadowolenie z siebie.

Aby czuc sig szczesliwym, cztowiek musi wykonywac wszystko maksymalnie dobrze.
Cztowiek moze by¢ albo najlepszy, albo najgorszy, nie ma stanow , posrednich”.
Zabawa i przyjemnos¢ sq marnowaniem czasu, poniewaz jest zbyt wiele pracy do
wykonania.

Zasady dotyczace roszczeniowosci/ wielkosciowosci (z powodu przeko-
nania pracoholika o wlasnej wyjatkowosci, zasady te odnosza sie do upraw-
nieri do: bycia traktowanym wyjatkowo, zaleznosci od innych oséb oraz
impulsywnosci).
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Przykladowe zasady dotyczace roszczeniowosci/ wielkosciowosci:

m Wszystko musi byc¢ po mojej mysli.

» Powinienem zawsze dostawac to, czego chcg; jesli tego nie dostaje, to cos jest nie
w porzqdku.

m  Moje zycie powinno przebiegac bez cierpienia i nadmiernego wysitku.

» Warto interesowac sig ludzmi o tyle, o ile sq uzyteczni.

» [nni powinni robi€ to, co ja oczekuje i w czasie, w ktérym ja tego chce.

m Jesli ktos spetnia moje oczekiwania, to jestem wartosciowy/ wazny.

Typowe dla uzaleznienia od pracy znieksztalcenia poznawcze

Ponizej przedstawiono niektére znieksztalcenia poznawcze, czesto wystepu-
jace u pacjentéw z uzaleznieniem od pracy (por. tez model schematéw uzalez-
nienia od pracy; Ryc. 24).

(1) Myslenie dychotomiczne - zwane inaczej mysleniem w kategoriach
,czarno-bialych” lub mysleniem biegunowym. Polega na spostrzeganiu siebie,
innych ludzi i zdarzenn w kategoriach dwoch skrajnoéci, bez dostrzegania konti-
nuum, na przyklad: Albo jestem wyjgtkowy/ doskonaty, albo jestem nikim.

(2) Obwinianie innych - przejawia sie¢ w tendencjach do obwiniania innych
(krytykowania i deprecjonowania) za powstale bledy, celem zdjecia z siebie odpo-
wiedzialnosci. Na przyklad pracoholik obwinia rodzine, wspéipracownikéw, za
powstale porazki, ktére zagrazaja jego poczuciu ,wyjatkowosci”, na przyklad:
Inni sq winni, nie ja.

(3) Znieksztalcenia dotyczace wlasnej wadliwodci - wlasne osiggniecia
spostrzegane sa jako , pochodzace z zewnatrz”, zalezne od losu i szczescia, a nie
wlasnych naturalnych skfonnosci czy zdolnosci. Znieksztalcenia przejawiaja sie
w mys$lach deprecjonujacych wyniki wlasnych dziatan, oraz w myslach o nieza-
stugiwaniu na mitos¢, z towarzyszacym poczuciem upokorzenia i pogardy wobec
siebie, na przyklad: Jestem beznadziejny.

(4) Znieksztalcenia dotyczace poczucia izolacji spolecznej - przejawiajq sie
w mysleniu o sobie jako gorszym w poréwnaniu z innymi, jako wyizolowanym
i odmiennym od innych, na przyktad: Jestem inny i nikt mnie nie pokocha.

(5) Znieksztalcenia dotyczace bycia deprywowanym emocjonalnie i opusz-
czonym/ odrzuconym przez innych - przejawiaja sie w mysleniu osoby uzalez-
nionej od pracy, ze inni nie beda w stanie jej zrozumie¢, empatycznie wysluchag,
ani zaspokoi€ jej potrzeb emocjonalnych, oraz ze opuszcza lub odrzuca, gdy nie
bedzie spetnia¢ich oczekiwan, na przyktad: Predzej czy pozniej innii tak odrzucg mnie.

(6) Znieksztalcenia dotyczace nieufnosci/ skrzywdzenia - przejawiaja sie
w oczekiwaniach pracoholika na temat ,ztych intencji” ze strony innych, prze-
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widywaniach bycia manipulowanym, wykorzystywanym, oklamywanym przez
innych, i obawie skrzywdzenia w sytuacji , odstoniecia si¢”, na przyklad: Nie
mozna innym ufac, bo inni krzywdzq.

(7) Znieksztalcenia dotyczace podporzadkowania - dotycza przekonan, ze
nalezy podporzadkowac sie innym osobom, spetnia¢ ich oczekiwania, by nie by¢
odrzuconym/ opuszczonym przez innych, na przyktad: Musze dopasowac sie do
innych, by nie by¢ odrzuconym.

(8) Znieksztalcenia dotyczace poszukiwania akceptacji i uznania - dotycza
przekonan pracoholika o warunkowej aprobacie przez innych poprzez okazy-
wanie przez nich podziwu, zwracania uwagi, zainteresowania nim. Chwalenie
i podziw utozsamiane sa z miloscia, sympatia, zainteresowaniem ze strony
innych oraz waznoécia w ich oczach, na przykiad: Pozycja, osiggnigcia i wyglad
decydujq o aprobacie w oczach innych.

(9) Znieksztalcenia dotyczace bezwzglednych standardéw i surowosci -
przejawiaja si¢ w mysleniu o koniecznosci spetniania najwyzszych standardéw
doskonatosci i niedopuszczaniu do popelnienia btedéw (jako warunkéw akcep-
tacji przez innych, ich uwagii zainteresowania), jak réwniez o koniecznosci ponie-
sienia konsekwengji (kary) za popetnienie bledu, na przyklad: Jestem w porzqdku,
tylko jesli jestem doskonaty.

(10) Znieksztalcenia dotyczace roszczeniowosci i wielkoSciowosci - prze-
jawiaja sie w wyolbrzymionym poczuciu wlasnego znaczenia i poczuciu, ze
pracoholikowi przystuguja szczegélne uprawnienia, jako warunki poczucia
wlasnej wartosci, na przyklad: Jesli inni traktujqg mnie wyjatkowo, to jestem waziny
i szanowany.

(11) Selektywna uwaga - polega na skupianiu sie¢ na jednym negatywnym
szczegOle z pominieciem pelnego obrazu w ocenie sytuacji. Pracoholik zawsze
ostatecznie czuje sie przegrany, koncentruje sie na swoich wadach i wyolbrzymia
je, a sukcesy ignoruje lub pomniejsza ich znaczenie, na przyktad: Nic, co robig, nie
jest wystarczajgco dobre.

(12) Naduzywanie imperatywéw - jest mysleniem typu ,musze, powi-
nienem”. U pracoholikéw charakterystyczny jest silnie rozwiniety system powin-
noéci, podtrzymujacy wewnetrzny przymus pracy, na przyklad: Zycie jest walkg,
wigc musze walczyé, by przeforsowac mdj sposob postepowania.

(13) Pomijanie lub pomniejszanie pozytywow - jest efektem nadmiernie
perfekcjonistycznych standardéw, przejawia sie w przekonaniach o istnieniu do-
skonatego stanu rzeczy, na przykltad: Rzeczy muszq byc doskonate, bym byt szczesliwy.

(14) Nadmierne uogélnianie - polega na dokonywaniu zbyt ogélnych
wnioskéw na podstawie pojedynczego zdarzenia, na przyktad: Szef mnie skryty-
kowat, wiec jestem beznadziejny.
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4.1.3. Przyklady blednych két w uzaleznieniu od pracy z perspek-
tywy modelu CBT

Model poznawczo-behawioralny pracoholizmu moze by¢ wykorzysty-
wany w praktyce psychoterapeutycznej, miedzy innymi, w celach psychoedu-
kacji z wykorzystaniem analizy blednych két, dotyczacej zaleznosci miedzy
elementami podtrzymujacymi problematyczne strategie zapracowywania sie. Na
rycinach od 19 do 22 przedstawiono przyklady analizy blednych kot w oparciu
o model poznawczo-behawioralny pracoholizmu, pochodzace z praktyki
klinicznej. [lustrujg one gléwne mechanizmy uzaleznienia od pracy: nadkompen-
sowania niskiego poczucia wilasnej wartosci i unikania/ redukcji emocji negatyw-
nych poprzez zapracowywanie sie, w czterech przyktadowych sytuacjach:

(1) Sytuacja spostrzeganych postepow w pracy (Ryc. 19) moze uaktywniaé
u osoby uzaleznionej od pracy mysli automatyczne, zwigzane ze schematem
bezwzglednych standardéw oraz schematem wtlasnej wadliwoéci (niskiego
poczucia wlasnej wartosci). Zgodnie z zasada, ze zaden wynik nie jest dosta-
tecznie dobry i ze okreélone wykonanie zadania moze by¢ zawsze lepiej wykonane
(schemat bezwglednych standardéw), pracoholik we wasnym przekonaniu musi
wciaz wiecej i lepiej pracowad, aby nie czu¢ sie gorszym od innych. Spostrzegane
efekty w realizacji zadania, z jednej strony powoduja euforie, z drugiej zas$ brak
poczucia bycia dostatecznie dobrym (schemat wadliwosci) oraz ciggla obawe, ze
inni mogga by¢ lepsi. Mysli i emocje zwigzane z sytuacja spotrzeganych postepoéw
w pracy ostatecznie wywoluja lek/ niepokdj prowadzacy do przyspieszania
pracy i podtrzymywania blednego kola zapracowania.

Sytuacja: Mysli:
co$ sie udaje Musze jeszcze wiecej i lepiej zrobic, by nie byé gorszym;
Inni mogq byc lepsi (najgorsze bytoby to, gdyby ktos byt lepszy);
Moge ,spasc”; Moge byc gorszy.

Zachowanie: Emocie:
przyspieszanie pracy, szybsze decyzje napiecie ni]e ) ok
kumulowanie terminéw, przejmowanie P @‘. /Tep .]’

) . euforia, ekscytacja
zadan za innych pracownikéw/ podwladnych

RYCINA 19. Bledne kolo uzaleznienia od pracy zwiagzane z sytuacja spostrzeganych
postepéw w pracy. Zrédlo: opracowanie, K. Wojdylo.
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(2) Sytuacja spelnionego planu zadan (Ryc. 20) w przekonaniach i przezy-
ciach pracoholika stanowi zagrozenie dla jego (i tak niskiego) poczucia wiasnej
wartosci (schemat wadliwosci), poniewaz aktywuje zasady zwiazane z warun-
kowgq akceptacja siebie, zalezna od bycia stale zajetym. W sytuacji, gdy , wszystko
jest zrobione” pracoholik odczuwa lek, ktéry prowokuje go do przywrécenia
stanu stalego zajmowania si¢ praca. Lek w sytuacji zrealizowanych zadar wzmac-
niany jest dodatkowo przez przekonania o warunkowej akceptacji przez innych,
zaleznej od strategii zapracowywania sie: Jesli nie bede pracowac intensywnie, to
ludzie bedq mnie lekcewazyé. W zwiazku z tym, pracoholik stara si¢ sprawi¢ na
zewnatrz wrazenie osoby zapracowanej, demonstrujac wiasna zajetos¢ (np. kartki
wylozone na biurku) lub zwigkszajac ,, dawke” pracy, by we wlasnym przeko-
naniu by¢ uznanym i docenionym.

Sytuacja: Mysli:
wszystko Musze byé docigzony, bo wtedy jestem wazny i co$ wart
zrobione w oczach innych; Jestem nie w porzqdku/ niewazny,

gdy nie mam nic do zrobienia.
A <

Emocje:

Zachowania zabezpieczajace:

robienie planéw, kartki zadan wytozone T .
) Co s napiecie, niepokoj
na biurku, by inni widzieli , zajetos¢

RYCINA 20. Bledne kolo uzaleznienia od pracy zwiazane z sytuacja spelnionego planu
zadan. Zrédlo: opracowanie, K. Wojdyto.

(3) Sytuacja kryzysowa kumulacji zadan niewykonanych (Ryc. 21)
wywoluje u pracoholika obawy przed negatywna oceng innych, poniewaz stanowi
ona zagrozenie dla jego samooceny. W tej sytuacji najgorsza konsekwencja, ktorej
osoba uzalezniona od pracy sie leka, jest odrzucenie przez innych zgodnie z prze-
konaniem: Jesli nie spetniam oczekiwar innych, to mnie odrzucq. Strategia radzenia
sobie z lekiem przed odrzuceniem jest zapracowywanie sig, po to, by spelniac
oczekiwania/ wymagania innych. Poniewaz jednak zaspokojenie oczekiwan
innych nie jest nigdy w pelni mozliwe, strategie zapracowywania sie¢ w formie
btednego kota sa przez pracoholika uporczywie powtarzane.
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Sytuacja: Mysli:
kryzys/nawarstwione Znowu mnie ,,wypunktowali”; Znowu datem si¢ zaskoczyc;
Jak tego nie zrobig, klienci negatywnie o mnie pomyslg
(,,darmozjad”), odrzucq mnie, nie bedq chcieli ze mng
wspolpracowac.

zadania do zrobienia,
inni naciskaja

Zachowanie: ' .Emf)c]e: )
szybkie decyzje napigcie, niepokdj, lek,
przyspieszenie pracy przygnebienie w zwigzku
z niezrobionymi zadaniami

RYCINA 21. Btedne kolo work craving zwiazane z sytuacja kryzysowa kumulacji zadan
niewykonanych. Zrédlo: opracowanie, K. Wojdyto.

(4) Sytuacja sukcesu. Co ciekawe, z procesem uzaleznienia od pracy
zwigzane sa nie tylko zachowania stalej zajetosci pracg, ale rowniez zachowania
tzw. nic nie robienia, odwlekania, odkladania na p6zniej. Wystepuja one zwykle
w nastepstwie osiggniecia przez pracoholika sukcesu (Ryc. 22). Sukces jest zdarze-
niem, ktére u osoby uzaleznionej od pracy najczesciej paradoksalnie wywotuje
réowniez lek. Sytuacja sukcesu implikuje w przewidywaniach pracoholika mozli-
wos¢ bycia ocenianym przez innych, co stanowi zagrozenie dla jego niskiego

Sytuacja: . Mysli:
plan zrealizowany, S'pr[fwy dzzf'ejq sig za 'szybko, cos z’d'zie w dobrym ‘kie'r’unku,
.. widac rozwoj, nadrobitem zalegtosci, osiggnatem jakis sukces
sukces osiagniety . o § .
(np. w rankingu firm); Co inni pomyslg/ powiedzq?
Inni negatywnie mnie oceniq (mozliwa porazka).
A <
Emocje:
Zachowanie: napiecie, niepokoj,
odkladanie na pézniej, lek przed przysztoscia,
ucieczka, wycofywanie si¢ lek przed sukcesem

a takze mozliwg porazka

RYCINA 22. Bledne kolo uzaleznienia od pracy zwiazane z sytuacja sukcesu. Zrédto:
opracowanie, K. Wojdyto.
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poczucia wlasnej wartoéci. W efekcie, aby unikna¢ negatywnej oceny innych,
pracoholik po odniesionym sukcesie moze wycofywac si¢ lub nie podejmowac
pracy. Zachowania te wzmacniane sa poprzez przekonania i mysli o mozliwej
porazce w zwigzku z prawdopodobienistwem negatywnej oceny przez innych.

Podsumowujac, przedstawione przyktady blednych koét ilustrujg - zgodnie
z modelem teoretycznym uzaleznienia od pracy (work craving) - ze niskie
i niestabilne poczucie wlasnej wartosci oraz negatywne emocje (lek/ niepokdj),
sq podstawowymi czynnikami wyznaczajagcymi proces uzaleznienia od pracy.
Gléwne treéci mysli dotycza niskiego poczucia wlasnej wartosci i negatywnej
oceny przez innych, wyzwalaja silne emocje negatywne i napedzaja mechanizmy
blednych két zapracowania.

4.1.4. Psychoedukacja z wykorzystaniem modelu poznawczo-beha-
wioralnego uzaleznienia od pracy

Model poznawczo-behawioralny pracoholizmu moze by¢ wykorzystywany
w praktyce psychoterapeutycznej rowniez w celach psychoedukacji dotyczacej
proceséw podtrzymujacych problematyczne przekonania i strategie pacjenta.
Na przykladzie epizodu blednego kota uzaleznienia od pracy przedstawionego
na rycinie 23, prezentuje wykorzystanie modelu poznawczo-behawioralnego
w praktyce klinicznej, ktére moze postuzy¢ wykryciu dysfunkcyjnych przekonan
i proceséw podtrzymujacych uzaleznienie od pracy.

Sytuacja, ktéra zaktywowala kluczowe przekonania pacjenta, byta krytyka
przetozonych (sytuacje te pacjent przezywal jako porazke) (Ryc. 23). Krytyka
zaktywowala przekonania o jego niskim poczuciu wlasnej wartosci i wyzwolila
negatywne przewidywania dotyczace odrzucenia i dezaprobaty ze strony szefa
(lek przed porazka/ odrzuceniem). Lek przed porazka oprécz tego, ze wyzwolit
kompensacyjna strategie zawyzania standardéw, zwrotnie intensyfikowat nasi-
lenie negatywnych oczekiwan (Odrzuci mnie, Nie bedzie akceptowat) (Ryc. 23, ,A”).
Pacjent odczuwajac wysoki lek przed potencjalnym odrzuceniem, prébowat
sobie poradzi¢ poprzez zwiekszenie staran (zawyzanie nadmiernych standardow
perfekgji) i determinacje w wykazaniu sie dokonaniami przed przelozonymi.
Zapracowanie dostarczylo tymczasowego wzmocnienia poczucia wlasnejwartosci
i chwilowo zredukowato lek (Ryc. 23, ,B”), lecz w dtuzszym czasie doprowa-
dzito do podtrzymania dysfunkcjonalnych zatozen (Ryc. 23, ,C”) oraz przekonan
kluczowych dotyczacych niskiego poczucia wtasnej wartosci (Ryc. 23, ,D”).

W analizowanym przypadku dodatkowym mechanizmem wspomagajacym
aktywowanie przekonan kluczowych (o niewaznosci i bezwartoéciowosci) byt
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Potwierdzenie

P» Samokrytycyzm

D E
A

Przekonania kluczowe
np. Jestem niewazny,
Jestem bezwartosciowy

C

Przekonania posredniczace
SO LG OGSV np. Jestemn wazny dla innych,

jesli jestem najlepszy
\ 4
Ruminacje
Sytuacje wyzwalajace
np. poniesiona porazka/
Tymczasowe krytyka szefa
poczucie
wlasnej wartosci
i redukeja leku Aktywacja przekonan
A kluczowych <€
B np. Jestem bezwartosciowy
Lek
\ przed porazka/
odrzuceniem
Zawyzanie standardéw ¢ |

i obsesja/ kompulsja pracy

RYCINA 23. Analiza epizodu uzaleznienia od pracy w kontekscie modelu poznawczo-
-behawioralnego. Zrodlo: Wojdyto (2010b).

proces zwigzany z samokrytycyzmem, aktywowany w sytuacjach potwierdzania
dysfunkcyjnych przekonan kluczowych (zob. Ryc. 23, ,E”). Samokrytyczne mys$li
wywolywaly tendencje do ruminagcji (stalego analizowania popelnionych btedoéw
i dewaluowania siebie), co zwrotnie aktywowato kluczowe przekonania pacjenta,
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wspomagajac proces cyklicznego obsesyjno-kompulsyjnego zaangazowania
W prace.

W wyniku analizy blednego kota epizodu uzaleznienia od pracy pacjent
moégl sobie uswiadomi¢, ze strategia zapracowywania si¢ prowadzi do dwoja-
kiego rodzaju konsekwencji: pozytywnych - krétkoterminowych (Ryc. 23, ,B”
- tymczasowego wzmocnienia poczucia wlasnej wartoéci i redukgji leku,) oraz
negatywnych - dlugoterminowych (Ryec. 23, ,C”, ,D” i ,E” - wzmocnienia
przekonann o wiasnej niewaznosci, bezwartosciowosci, ktére podtrzymywato
zapracowanie). Analiza blednego kota pozwolila pacjentowi zrozumieé, ze
za jego tymczasowe poczucie wlasnej wartosci i ,radzenie sobie” z negatyw-
nymi emocjami odpowiadajg stosowane przez niego ,$rodki ostroznosci”, co
w konsekwencji doprowadza do podtrzymania i utrwalenia poczucia niewaz-
nosci i bezwartosciowosci. Dlatego tez ,musi” on stale zwiekszac zaangazowanie
w prace, w rezultacie czego ,spirala” zapracowania przybiera na czestotliwosci
i uporczywosci, podtrzymujgc mechanizmy uzaleznienia.

Przyktad analizy blednych kot pracoholizmu pokazuje, w jaki sposéb praca
- w rezultacie potwierdzania wlasnej bezwartoéciowosci poprzez zapraco-
wywanie sie - moze sta¢ sie stalym zrédlem generowania pozornej satysfakcji
z siebie. Poniewaz poczucie wlasnej wartosci wyznaczane jest nieustajaco przez
zewnetrzne dokonania, pracoholik potrzebuje nieustajaco zewnetrznego dowodu
wlasnej wartosci. Zatem nieustannie podwyzsza standardy perfekcji z nadzieja,
ze kolejna poprzeczka bedzie wystarczajaco wysoka, by pozytywne poczucie
wlasnej wartosci przetrwalo. Jednak dla osoby uzaleznionej od pracy zaden
standard nie jest wystarczajacy do zaspokojenia nierealistycznych wymagar.

Warto zauwazy¢, ze pacjenci bardzo czesto usilnie zaprzeczaja negatywnym
konsekwencjom uzaleznienia, dostrzegajac wylacznie krétkoterminowe pozy-
tywne konsekwencje - tymczasowe wzmocnienie niskiego poczucia wlasnej
wartosci i redukgje leku (Ryc. 23, ,B”). Konsekwencje dlugoterminowe takie, jak
chroniczne wyczerpanie psychofizyczne w zwigzku ze stalym zapracowaniem
i poczuciem wewnetrznego przymusu, brak umiejetnosci odprezenia sie i ogra-
niczona efektywnos¢, sa najczesciej ignorowane przez osoby uzaleznione. Nalezy
pamietad, ze istotnym powodem dla ktérego pacjent z problemem uzaleznienia
od pracy nie jest zainteresowany zmiang, moze by¢ nieznajomosé¢ alternatyw-
nych strategii wobec zapracowywania sie (Tylko gdy sie zapracowuje, to cos znacze).
Analiza btednych koét i poznanie proceséw podtrzymujacych uzaleznienie moga
stanowi¢ wstep do opracowania wspdlnie z pacjentem alternatywnych, bardziej
adaptacyjnych niz zapracowywanie sie, strategii radzenia sobie.
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4.2. Model uzaleznienia od pracy oparty na schematach i trybach

Wyniki badan dotyczace modelu work craving (Wojdylo i in., 2013; Wojdylo
i in., 2014; Wojdylo, Baumann i Kuhl, w druku; Wojdylo, Karlsson i Baumann,
2016) oraz analiza dotychczasowych wynikéw badarn nad pracoholizmem
(Wojdylo, 2010b), pozwolily na sformutowanie konceptualizacji uzaleznienia od
pracy w kategoriach modelu opartego na schematach i trybach. W pierwszej kolej-
nosci, scharakteryzuje gléwne zalozenia koncepcji schematéw i trybéw, opraco-
wanej przez Younga (Young, 1990). Nastepnie przedstawie zalozenia wlasnego
modelu schematéw uzaleznienia do pracy, opartego na implementacji zatozen
koncepcji schematéw i tryboéw Younga do zjawisk/ proceséw obserwowanych
u 0s6b uzaleznionych od pracy.

Koncepcja schematéw, w odréznieniu od modelu poznawczo-behawioral-
nego koncentruje sie réwniez na przyczynach biezacych probleméw, a wiec ich
wyznacznikach, a nie jak w przypadku nurtu poznawczo-behawioralnego przede
wszystkim na czynnikach, ktére je podtrzymuja. W modelu schematéw (Young,
1990; Young, Klosko i Weishaar, 2015) zaklada sig, Ze zaburzenia sa pochodna
niezaspokojonych uniwersalnych potrzeb emocjonalnych czlowieka i przejawiaja
sie¢ w formie dezadaptacyjnych schematéw, nieadaptacyjnych styléw radzenia
sobie z nimi oraz trybow schematéw. Ponizej omawiam podstawowe elementy
koncepcji schematéw i trybéw Younga (Young, 1990).

Schemat, najogdlniej rzecz biorac, mozna zdefiniowac jako wzorzec spostrze-
gania, przezywania, rozumienia i wyjasniania rzeczywistosci i doswiadczen,
zapewniajacy stabilnos¢ i przewidywalnos¢ w otaczajacym Swiecie. Schematy
sqa wzorcami obejmujacymi do$wiadczenia emocjonalne (sposoby przezy-
wania rzeczywistosci - komponent afektywny), elementy poznawcze (sposoby
spostrzegania zdarzen, siebie i innych ludzi - komponent poznawczy), oraz
doznania cielesne, odnoszace si¢ do wiasnej osoby i relacji z innymi oraz bedace
pochodna dos$wiadczen wczesnego dziecinstwa. Zaklada sig, ze schemat nie
obejmuje zachowan (Young, Klosko i Weishaar, 2015). Zachowania ujmowane sa
jako reakcje behawioralne na schematy i wchodza w sktad stylow radzenia sobie.
Przyjmuje sig, ze toksyczne do$wiadczenia wczesnego dziecinistwa prowadza
do rozwoju dezadaptacyjnych schematéw, ktoére sg z kolei podstawg zaburzen
osobowosci i innych zaburzeni z osi 1.

Wyréznia sie schematy pierwotne oraz wtérne (Young, Klosko i Weishaar,
2015). Schematy pierwotne/ bezwarunkowe uznaje si¢ za podstawowe, uksztat-
towane w wyniku doswiadczen dziecinistwa, na ktére osoba nie ma wplywu
(np. deprywacja emocjonalna, opuszczenie). Natomiast schematy wtérne/
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warunkowe ulegaja uksztaltowaniu w pdzniejszym okresie zycia, sa reakcjami
na schematy pierwotne (m.in. podporzadkowanie, poszukiwanie akceptacji
i uznania) i podlegaja wplywowi osoby.

Style radzenia sobie ze schematami to ogodlne tendencje do radzenia
sobie ze zaktywowanym schematem, ktére z jednej strony pozwalaja unikac
schematu i zwigzanych z nim silnych emocji, z drugiej strony - wzmacniaja
schemat. Nieadaptacyjne style radzenia sobie dzialaja zazwyczaj nieSwiadomie
i moga wystepowac w trzech formach: (1) podporzadkowania sie schematowi,
(2) unikania schematu, (3) nadmiernej kompensacji schematu (Rafaeli, Bernstein
i Young, 2011; Young Klosko i Weishaar, 2015):

(1) Podporzadkowanie si¢ schematowi polega na poddaniu sie przekona-
niom i emocjom w nich zawartych oraz wzorcom zachowania, ktére schemat
uruchamia. Uleganie schematowi jest odpowiednikiem reakcji na stres typu
zamrozenie (np. wchodzenie w sytuacje potwierdzajace poczucie wadliwosci
lub prezentowanie zachowan zgdaniowych zgodnych ze schematem roszczenio-
wodci) i w rezultacie prowadzi do utrwalenia schematu.

(2) Unikanie schematu polega na unikaniu wszelkich bodzcéow (mysli,
obrazéw, odczué, informacji), ktére mogltyby uaktywnié¢ schemat (np. unikanie
relacji intymnych w celu unikniecia schematu wadliwosci, naduzywanie
substancji). Unikanie dezadaptacyjnego schematu w rezultacie wzmacnia go.

(3) Nadkompensacja schematu jest forma walki ze schematem poprzez akty-
wowanie mys$li, uczué i zachowan przeciwnych do schematu (np. stale zawyzanie
poprzeczki wykonania zadania, w celu nadkompensowania poczucia wiasnej
niekompetencji/ wadliwosci). Nadmierna kompensacja jest proba zaprzeczenia,
ze dany schemat okresla wiasny spos6b mys$lenia i uczud i wyznacza zachowanie,
co w rezultacie stuzy utrwalaniu dezadaptacyjnego schematu.

Reakcje to konkretne zachowania lub okreslone strategie zachowan,
odzwierciedlajace okreslony styl radzenia sobie ze schematem (uleganie sche-
matowi, unikanie schematu, nadmierne kompensowanie schematu). Dotycza
indywidualnych, charakterystycznych dla danej osoby sposobéw przejawiania
podporzadkowania sie, unikania vs nadkompensacji schematu (np. unikanie
i blokowanie emocji poprzez zajecie si¢ pracg, unikanie kontaktéw i intymnych
relacji poprzez wycofanie i izolacje). Podczas gdy styl radzenia sobie jest cecha
(utrwalonym nawykiem), reakcja radzenia sobie jest stanem (wykorzystywanym
przez osobe w danym momencie).

Tryby schematéw, w odréznieniu od schematéw, sa stanami afektywno-
-poznawczo-behawioralnymi, ktére obejmujg zestaw dominujgcych w myslach,
uczuciach i dziataniach schematéw oraz sposobéw reagowania typowych dla
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danej osoby i w danym momencie aktywnych. Wyréznia sie cztery rodzaje
trybow gtéwnych:
(1) Cgztery tryby dzieciece (Wrazliwe Dziecko, Zloszczace sie Dziecko,

2)

3)

@)

Impulsywne Dziecko i Szczesliwe Dziecko - sg trybami wrodzonymi);

Trzy gtéwne dezadaptacyjne tryby radzenia sobie (Ulegly Poddany,
Odfaczony Obrorica, Nadmierny Kompensator - odpowiadajace trzem

stylom radzenia sobie ze schematami: podporzadkowaniu, unikaniu

i nadmiernej kompensacji schematuy);

Dwa dezadaptacyjne tryby rodzicielskie (Karzacy Rodzic, Wymagajacy

Rodzic);
Tryb Zdrowego Dorostego.

Szczegotowq charakterystyke wyzej wymienionych trybéw przedstawiaja
teksty zrédlowe (Arntz i Jacob, 2016; Rafaeli, Bernstein i Young, 2011; Young

Klosko i Weishaar, 2015). W niniejszym opracowaniu tryby beda omdwione

jedynie w kontekscie objawoéw charakterystycznych dla oséb uzaleznionych od
pracy.

pracoholizmu w kontekscie schematéw i trybéw schematéw, przyjmujac, ze:

4.2.1. Schematy typowe dla uzaleznienia od pracy

Na podstawie zalozerh modelu teoretycznego work craving (Wojdylo, 2013b)
oraz koncepcji schematéow Younga (Young, 1990), proponuje konceptualizacje

Pracoholizm moze by¢ rozumiany jako zaburzony, chroniczny,
poznawczo-afektywny i behawioralny wzorzec wspoétwystepujacych
schematow i stylow dzialania (podporzadkowania, unikania i nadkom-
pensacji), zwigzany z czterema gtéwnymi komponentami: (1) obsesyjno-
-kompulsyjnym pozadaniem pracy, (2) nadkompensowaniem niskiego
poczucia wlasnej wartosci, (3) unikaniem/ redukcjg emocji negatyw-
nych, (4) neurotycznym perfekcjonizmem (nierealistycznymi standar-
dami perfekcji).

Gléwnymi schematami, charakterystycznymi dla oséb uzaleznio-
nych od pracy sa (Ryc. 24):

Schematy pierwotne (WIDON): Wadliwosé/ Wstyd, Izolacja
Spoteczna, Deprywacja Emocjonalna, Opuszczenie/ Niestabilnosé
Wiezi, Nieufnoéé/ Skrzywdzenie.

Schematy wtérne: Podporzadkowanie, Poszukiwanie Akceptacji
i Uznania, Bezwzgledne Standardy/ Nadmierny Krytycyzm,
Bezwzgledna Surowosc¢ oraz Roszczeniowosé/ Wielkosciowos¢.
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Na rycinie 24 przedstawiono model schematéw uzaleznienia od pracy, ktory
ilustruje typowe dla uzaleznienia od pracy schematy pierwotne i wtérne we
wzajemnej zaleznosci oraz w zwiazku z komponentami uzaleznienia od pracy.
W modelu schematéw uzaleznienia od pracy zakladam, ze podstawa ksztatto-
wania si¢ zjawiska sa schematy pierwotne dotyczace przede wszystkim
niskiego poczucia wlasnej wartosci (wadliwos¢) i poczucia bycia gorszym
(izolacja spoleczna) oraz zwigzanych z nimi doswiadczerr wczesnodzieciecych
z waznymi osobami, ktére charakteryzowaly sie brakiem zaspokojenia potrzeb
ciepta, empatii, ochrony, przewodnictwa (deprywacja emocjonalna), niestabilno-
Scia relacji (opuszczenie), wykorzystywaniem, manipulowaniem lub upokarza-
niem czy zawstydzaniem (skrzywdzenie/ nieufnos¢). Wyréznione przez Younga
(Young, 1990) schematy pierwotne klasyfikuje na dwie grupy, ze wzgledu na
réznice w obiekcie odniesienia i treSciach poznawczych, tj. na schematy doty-
czace siebie i dotyczace innych, odpowiednio: dwa schematy pierwotne doty-
czgce przekonan i uczué na temat siebie (Wadliwoé¢ i Izolacja Spoteczna) oraz trzy
schematy pierwotne dotyczace przekonan i uczué na temat innych (Deprywacja
Emocjonalna, Opuszczenie/ Niestabilnos¢ Wiezi, Nieufnoéé/ Skrzywdzenie),
tzw. WIDON, okreslajacy 5 schematoéw pierwotnych (Tabela 7).

Przyjmuje, ze schematy pierwotne sg podstawa ksztaltowania si¢ sche-
matow wtérnych. W zwigzku z niskim poczuciem wiasnej wartosci i nieumie-
jetnoscig radzenia sobie z nim oraz wysokimi emocjami negatywnymi u osoby
uzaleznionej od pracy, gléwna funkcja schematéw wtérnych jest poszukiwanie
i pozyskiwanie aprobaty innych, od ktérych poczucie wilasnej wartosci staje sie
uzaleznione. Ukierunkowaniu na poszukiwanie aprobaty innych, towarzyszy
tlumienie wtlasnych emocji i naturalnych sklonnosci. Zakltadam, ze poszu-
kiwanie i pozyskiwanie aprobaty innych oraz nadkompensowanie niskiego
poczucia wlasnej wartosci w przypadku pracoholizmu zachodzi w pieciu mozli-
wych, dysfunkcyjnych formach: (1) poprzez podporzadkowanie innym osobom
(schemat Podporzadkowanie), (2) poprzez poszukiwanie akceptacji i uznania
(schemat Poszukiwanie Akceptacji i Uznania), (3) poprzez nadmierne wyma-
gania (schemat Bezwzgledne Standardy/ Nadmierny Krytycyzm), (4) poprzez
postawe nadmiernej surowosci i karania (schemat Bezwzgledna Surowosc), oraz
(5) poprzez zadanie spelniania oczekiwan i potrzeb (schemat Rozczeniowosé
Wielkosciowos¢). Przyjmuje, ze schematy wtérne sa podstawa ksztaltowania sie
i podtrzymywania symptoméw uzaleznienia od pracy (work craving): obsesyjno-
-kompulsyjnego pozadania pracy i nadkompensacji niskiego poczucia wiasnej
wartosci, unikania/ redukowania wysokiego poziomu emocji negatywnych oraz
neurotycznego perfekcjonizmu (Ryc. 24).
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Deprywacja

Opuszczenie/

Emocjonalna Niestabilnosé¢ Wiezi

Izolacja Nieufnosé/

Spoleczna Wadliwosé/ Wstyd Skrzywdzenie

Podporzadkowanie
_— \
Roszczeniowosé/ Poszukiwanie
Wielkoséciowosé Akceptacji i Uznania
Bezwzgledna Bezwgledne
Surowosé Standardy/ Krytycyzm
Komponent poznawczy
(4) neurotyczny perfekcjonizm
Komponenty hedonistyczne Komponent obsesyjno-
(2) nadkompensacja niskiego -kompulsyjny
poczucia wlasnej wartosci oraz € (1) obsesyjno-kompulsyjne
(3) unikanie/ redukcja pozadanie pracy
emocji negatywnych

RYCINA 24. Model zwiazkéw miedzy schematami a komponentami intrapsychicznymi
uzaleznienia od pracy (work craving). Zrédlo: opracowanie, K. Wojdylo.
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U podstaw schematéw pierwotnych i wtérnych lezg odmienne tresciowo
przekonania, okreslajace ich treéci. W tabeli 7 przedstawiono przyktadowe prze-
konania, charakterystyczne dla schematéw pierwotnych (dotyczacych siebie
i innych). Natomiast w tabeli 8, zamieszczono przykladowe przekonania charak-
terystyczne dla schematéw wtérnych. Analiza treéci przekonan w kontekscie
schematéw, w diagnozie i psychoterapii moze utatwic identyfikacje okreslonych
schematéw u danego pacjenta.

TABELA 7. Charakterystyka pierwotnych schematéow (WIDON) typowych dla uza-
leznienia od pracy pod wzgledem odmiennych przekonan. Zrédlo: opracowanie,
K. Wojdylo

Kr},’tel:ml,n Schemat Przekonania charakterystyczne
odniesienia/ .
. pierwotny dla schematu
Ja-Inni

Jestem wadliwy, zty, niechciany,
gorszy, utomny z powodu jawnych wad
Wadliwosé/ (nieatrakcyjnos¢  fizyczna,  niezrecznosé
- Wstyd w sytuacjach spotecznych) lub ukrytych wad
Dotyczace siebie (gniewne impulsy, nieakceptowane popedy

seksualne).
kS ean Jestem odmlen?dy od'mnych ludz.l, nie pasuje

do zadnej grupy ludzi.
. Inni nie dostarczq adekwatnego zaspokojenia
Deprywacja emocjonalnej wiezi, wsparcia, uwagi, opieki
Emocjonalna 7 J iz, WSpATci, Utagl, opiext,
zrozumienia, sity.
Opuszczenie/ Inni sq niestabilni emocjonalnie, nieprze-
Dotyczace innych Niestabilnosé widywalni i nie mozna na nich polegac;
Wiezi mogq odejs¢ lub porzucic.

Nieufnosc/ Inni bgfiq celowo / ranic, krzywdzzc,,
. upokarzaé, oktamywac lub wykorzystywac

Skrzywdzenie S .

i zaniedbywac.

Schematy wtérne mozna scharakteryzowaé réwniez pod wzgledem
odmiennych tematéw motywacyjnych. Przedstawiono je w tabeli 9. Kazdy ze
schematéw wtérnych u pracoholikéw ma podobny cel (dazenie do aprobaty/
akceptacji innych), natomiast odmienna motywacje (np. podczas gdy u podtoza
spelniania oczekiwarn innych w schemacie podporzadkowania lezy lek przed
kara i odrzuceniem, tak podstawa poszukiwania aprobaty innych w schemacie
roszczeniowosci jest dazenie do kontroli i wladzy nad innymi). Analiza odmien-
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TABELA 8. Charakterystyka schematéow wtérnych typowych dla uzaleznienia od pracy
pod wzgledem odmiennych przekonan. Zrédlo: opracowanie, K. Wojdyto

Schemat wtorny Przekonania charakterystyczne dla schematu
Wilasne pragnienia, opinie, mysli, uczucia i potrzeby nie sq
wazne dla innych lub sq nieuzasadnione. Podporzqdkowanie

Podporzadkowanie i zaspokajanie pragnien innych lub oddanie innym nadmiernej

kontroli jest warunkiem otrzymania akceptacji i unikniecia
gniewu, odrzucenia.

Poszukiwanie Akceptacji
i Uznania

Reakcje innych 0sob sq wyznacznikiem tego, czy jestem cos
wart. Pozycja spoteczna, wyglgd, majgtek, lub sukces sq
§rodkami do zdobycia akceptacji i uznania ze strony innych.

Bezwzgledne Standardy/
Nadmierny Krytycyzm

Musze  spetnia¢  bardzo wysokie standardy zachowan
i osiggniec oraz regut i powinnosci, aby unikngc krytyki.

Bezwgledna Surowosc

Ludzi nalezy surowo karac za popetnione bledy i niespetnianie
wysokich oczekiwan. Nie mozna wybaczyé popetnianych
btedow i niedoskonatosci.

Roszczeniowosé/
Wielkosciowosé

Jestem lepszy od innych. Mnie przystugujq szczegdlne prawa

i przywileje. Mnie nie obowigzujq zasady i normy w relacjach

spotecznych. Jesli jestem traktowany wyjqtkowo, to jestem
wartosciowy/ wazny.

TABELA 9. Charakterystyka schematéw wtérnych typowych dla uzaleznienia od pracy
pod wzgledem odmiennych tematéw motywacyjnych. Zrodlo: opracowanie, K. Wojdylo

Schemat

Temat motywacyjny

Podporzadkowanie

Dazenie do aprobaty/ akceptacji przez innych z obawy
przed kara i odrzuceniem.

Poszukiwanie Akceptacji
i Uznania

Dazenie do aprobaty/ akceptacji przez innych w celu
uzyskania pozytywnej oceny z zewnatrz.

Bezwzgledne Standardy/
Nadmierny Krytycyzm

Dazenie do aprobaty/ akceptacji przez innych
w wyniku realizowania standard6w nadmiernej
perfekgji.

Bezwgledna Surowosc¢

Dazenie do aprobaty/ akceptacji przez innych poprzez
postawe nietolerangji i karania za niedoskonatosci/
niespelnianie oczekiwan.

Roszczeniowosé/
Wielkosciowosé

Dazenie do aprobaty/ akceptacji przez innych w celu
uzyskania specjalnego traktowania, by poczué sie
lepszym od innych lub w celu przejecia kontroli nad
innymi.
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nych tematéw motywacyjnych, definiujacych dany schemat wtérny i informacje
dotyczace réznic w zakresie motywacji charakterystycznej dla danego schematu,
moga stuzy¢ za wskaznik dla identyfikacji tego schematu i jego leczenia w relacji
z pacjentem.

W tabeli 10 zaprezentowano opis objawéw kazdego ze schematéw typowych
dla pracoholizmu, zaréwno pierwotnych jak i wtérnych, w szerszym spektrum
réznych obszaréw zyciowych.

TABELA 10. Objawy schematéw charakterystycznych dla uzaleznienia od pracy (spek-
trum mysli, emocji i zachowan). Zrédto: opracowanie, K. Wojdylo, na podstawie: Young
i Klosko (2012); Young, Klosko i Weishaar (2015)

Wadliwosé/ Wstyd

Mysli: dotycza bycia bezwartosciowym, ztym, niechcianym, gorszym; wysokiego
samokrytycyzmu i odrzucenia siebie; glos uwewnetrznionego krytycznego rodzica
stale krytykuje, karze, odrzuca, zawstydza i gleboko rani; tylko falszywe ja jest warte
milosci; przy sukcesach osoba odbiera siebie jako oszusta; inne osoby, ktére kochaja
jednostke, z biegiem czasu staja sie dla niej nudne (atrakcyjnos¢ wystepuje przed
poznaniem).

Emocje: obejmuja glownie wstyd, nienawis¢ do siebie z powodu wyobrazonych
wlasnych wad (wewnetrznych lub zewnetrznych); Zrédtem schematu jest poczucie
bycia niekochanym i nieszanowanym w dziecinistwie, w zwigzku z doswiadczeniami
upokorzenia i wySmiewania; typowe uczucia to poczucie utraty spontanicznosci,
radosci, zaufania i intymnosci; niepokdj, ze nie bedzie sie w stanie utrzymac sukcesu,
réwniez zawis¢ i zazdroécé (przy poréwnywaniu sie z innymi), nadmierna wrazliwosé
na krytyke, odrzucenie, obwinianie.

Zachowania: styl radzenia sobie z tym schematem, najczedciej wystepujacy
u pracoholikéw tojego unikanie lub nadkompensacja. W unikaniu schematu typowymi
reakcjami jest unikanie dzielenia si¢ myslami i uczuciami, unikanie bliskich relacji,
stosowanie uzywek, nadmierna czujno$¢ na odrzucenie. Pracoholizm jest srodkiem
unikania poczucia wstydu i bezwartosciowosci (,,znieczulania siebie”), zwigzanych
z poczuciem wadliwosci. Zapracowywanie sie moze stuzy¢ réwniez unikaniu
intymnosci, celem ukrywania wlasnej autentycznosci z obawy przed odrzuceniem.
W nadkompensacji schematu charakterystyczne jest krytykowanie i odrzucanie
innych, w stylu narcystycznym obwinianie innych za problemy wlasne, postawa
roszczeniowosci, bezwzgledne standardy, wyniostosé, poczucie wyjatkowosci,
stuzace ochronie przed potencjalnym ignorowaniem lub krytykowaniem przez
innych i zapobieganiu ujawnieniu wlasnego defektu. Podziw jest przezywany przez
pracoholika jako substytut mitosci, przy braku swiadomosci, ze nigdy nie daje
on zaspokojenia stuzac jedynie ,zamrozeniu” poczucia bezwartosciowosci. Gdy
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partner/ partnerka okaze akceptacje, nastepuje automatyczne przejscie do braku
zainteresowania i krytykowanie drugiej osoby; typowe reakcje to defensywnoscé
iniemoznos¢ przyjecia krytyki. Schemat wywotuje taniec deprecjonowania i ponizania
innych, nadmierne akcentowanie statusu, sukcesu lub nadmierne proszenie o wsparcie
(jako forma kontrataku lub rekompensowania).

Izolacja Spoleczna

Mysli: dotycza poczucia odizolowania od reszty $wiata, odmiennosci od innych
ludzi, braku przynaleznosci, oraz przewidywan, ze nie bedzie sie kochanym
i docenionym.

Emocje: obejmuja dominujgce uczucia osamotnienia, poczucie bycia innym,
wstydu, spolecznej nieporadnosci lub pustki i odizolowania, braku sukceséw
w grupie, poczucie spolecznego niepozadania.

Zachowania: pracoholizm stuzy najczesciej jako strategia unikania spotkan
towarzyskich, sytuacji spolecznych i relacji interpersonalnych oraz przebywania
w grupach, gltéwnie z powodu leku przed odstonieciem siebie i przewidywanym
skrzywdzeniem przez innych.

Deprywacja Emocjonalna

Mysli: dotycza gtéwnie przekonania, ze potrzeba wsparcia emocjonalnego
i mitosci nigdy nie zostang w wystarczajacym stopniu zaspokojone.

Emocje: obejmuja poczucie samotnosci i pustki, uczucie statego rozczarowania
innymi, zlos¢ i bdl; w doswiadczeniu emocjonalnym mozliwe sg trzy rodzaje
emocjonalnego odrzucenia: brak opieki, pozbawienie empatii oraz brak kierowania,
ochrony i sily.

Zachowania: pracoholik unika uaktywnienia schematu (zwigzanego z wewnetrzng
pustka) gléwnie w stylu unikania lub nadkompensacji. W unikaniu schematu
zapracowywanie si¢ stuzy unikaniu relacji, by chroni¢ sie przed przewidywanymi
doswiadczeniami braku opieki, empatii i zrozumienia. W nadkompensacji schematu
pracoholik przejawia postawe emocjonalnej roszczeniowosci, polegajaca na kontrataku
(zlos¢, bezustanne zadania, wymagania); przejawia stale nienasycenie tym, co
otrzymuje. Wymagania dotycza r6znych substytutow mitosci (np. podziwu, uznania,
wyréznienia, rzeczy materialnych, nagréd). W okresie dziecinstwa, gdy matka nie
reagowala na potrzeby troskiiopieki, natomiast czesto stosowata zaspokajanie poprzez
materialne rzeczy lub podziw dla dokonan dziecka, nauczylo sie¢ ono w ten sposéb
otrzymywac ,,cokolwiek”. Pracoholik w zyciu dorostym nadal si¢ tego domaga. Lecz
strategia , substytutu mitosci” nigdy nie zaspokaja wiasciwych potrzeb troski, opieki,
empatii. Osoba uzalezniona od pracy w emocjonalnej postawie roszczeniowosci
formutuje czesto oczekiwania wobec partnera, by ten czytal w myslach i magicznie
spelniat jego zyczenia. Nadkompensacja schematu moze przejawia¢ sie rowniez
(cho¢ raczej rzadko u pracoholikéw) w nadmiernej opiece nad innymi, jako forma
rekompensaty niezaspokojonych potrzeb emocjonalnych.
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Opuszczenie/ Niestabilnosé Wiezi

Mysli: dotycza przekonari o niestabilnosci emocjonalnej i nieprzewidywalnosci
innych oséb; charakterystyczne sa przekonania, ze na innych nie mozna polegaé, ze
inni sg sporadycznie obecni, lub porzuca dla kogo$ lepszego; mysli dotycza réwniez
braku wiary, ze inni moga by¢ zZrédtem wsparcia emocjonalnego, bliskosci, sity.

Emocje: obejmuja staly lek przed utratg kogos, poczucie samotnosci, ze nikogo
przy osobie nie ma, obsesyjne poczucie osamotnienia i zagubienia; sytuacje roztaki
wywoluja emocje przestraszenia i leku, poczucie emocjonalnego porzucenia;
charakterystyczny jest brak tolerancji dla wycofania w zwiazku, przejawiajacy sie
w reakcjach naprzemiennej zazdrosci i zaborczosci (cykl emocji czesty w sytuacji
roziaki lub przerwy w obecnosci z wazna osoba: lek - gniew - smutek lub lek - smutek
- gniew); sytuacje samotnosci wywotuja dyskomfort, lek przed samotnoscig, niepokdj,
smutek, poczucie wyizolowania, opuszczenia.

Zachowania: pracoholizm stuzy unikaniu lub nadkompensacji schematu. Unikanie
schematu przejawia sie u 0séb uzaleznionych od pracy w unikaniu bliskich relacji
poprzez zapracowywanie sie (czasami réwniez alkohol). W nadkompensacji schematu
charakterystyczna jest dwubiegunowosé¢ w relacjach, z jednej strony - kurczowe
trzymanie sie, a z drugiej - odpychanie ludzi, ktérych sie kocha (gdy inna osoba
reaguje znudzeniem, dystansuje si¢ lub zamysla, jej reakcje interpretowane sa jako
odrzucenie/ niewaznos¢). W stanie kurczowego trzymania sie, celem jest domaganie
sie stalej koncentracji na sobie i zadanie niezajmowania si¢ innymi. Pracoholizm
moze by¢ woéwczas srodkiem do pozyskiwania koncentracji na sobie. W relacjach
pojawia sie testowanie, czy druga osoba na pewno pracoholika nie opusci. Osoba stale
oskarza innych o che¢ odejscia, nadmiernie Ignie do partnera, kurczowo sie go trzyma,
mocno angazuje sie w zwigzek, inwestuje cala energie w jego utrzymanie. W stanie
odpychania natomiast, w zwigzkach partnerskich i w przyjazni, osoba odgrywa
bycie porzucong (komunikuje wymagania, roszczenia, zaborczos¢, zazdrosé, zarzuty
o nielojalnos¢, porzucenie, niekochanie, brak tesknoty). Stosuje dystansowanie sie/
izolacje jako kare dla osoby ,,opuszczajacej” (w stanie izolacji wystepuje zaprzeczenie
potrzeby kontaktu, odcinanie sie¢ od uczué, trwanie w emocjonalnym odretwieniu).
Pracoholizm moze by¢ woéwczas srodkiem do odgrywania izolacji/ dystansowania
sie w relacjach. Charakterystyczne jest przekonanie, ze osoba nie poradzi sobie sama
iciggle Zzywe jest wyobrazenie porzucenia, co u pracoholikéw moze wzmacnia¢ bledne
koto zapracowania.

Nieufnosé/ Skrzywdzenie

Mysli: dotycza przekonania o tym, ze z powodu poczucia bezwartosciowosci
osoby, inni nie stana w jej obronie, sa niebezpieczni, nieprzewidywalni, zdradzajacy,
wykorzystujacy, raniacy i ze zostanie oszukana w relacjach. Osoby, ktére nie sa
agresywne czesto majg fantazje na temat nekania, czy znecania sie nad innymi.
Charakterystyczne dla tego schematu sa sadomasochistyczne fantazje, przekonanie, ze
ludzie majg ukryte motywy i zte intencje (nawet przy braku dowodu). Znieksztalcenia
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poznawcze uaktywniane przez ten schemat powoduja zmiane znaczerh wypowiedzi
innych os6b (np. niewinne uwagi odbierane sa jako obelgi i wyzwiska). Wystepuje
czesto niepamieé wiekszosci doswiadczeri/ zdarzen z wlasnego dzieciistwa.

Emocje: obejmuja potezne poczucie bezwartosciowosci, bezbronnosci, braku
poczucia ochrony, bol, lek, smutek, wscieklos¢; charakterystyczne jest popadanie
w stany dysocjacji, w celu odcigcia sig; w historii Zycia osoby doswiadczenia obejmuja
przekraczanie granic przez druga osobe, przezycie bycia ofiarg przemocy.

Zachowania: dla pracoholizmu charakterystyczny jest styl unikania tego schematu
lub nadmiernego jego kompensowania. Unikanie tego schematu charakteryzuje
unikanie przez pracoholika sytuacji, w ktérych kto§ moglby go zranié, niechec
do obdarzania innych zaufaniem oraz posiadanie wielu tajemnic. Typowe dla
pracoholikéw atrybuty w formie braku umiejetnosci delegowania pracy i preferowania
wykonania zadani samodzielnie, moga by¢ przejawem uaktywnionego schematu
braku zaufania do innych oséb i nieufnosci. W nadkompensacji schematu pracoholik
wykorzystuje innych i zneca sie¢ nad nimi z leku przed byciem ofiarg i aby poczu¢
sie silniejszym (kontratak). Pracoholizm moze by¢ srodkiem do nadkompensowania
poczucia wlasnej stabosci i poczucia bycia wykorzystanym/ wykorzystywanym.

Schematy wtorne

Podporzadkowanie

Mysli: dotycza przekonan o tym, Ze pragnienia, opinie i uczucia osoby sa
nieuzasadnione lub niewazne dla innych. W sytuacji podporzadkowania sie
schematowi charakterystyczne jest bledne przeswiadczenie, ze inni, ktérzy
podporzadkowuja sobie osobe, maja wiecej sity niz w rzeczywistosci.

Emocje: obejmujg poczucie bycia mniej waznym w poréwnaniu z innymi, poczucie
bycia podporzadkowanym, ktére zwrotnie obniza i tak niskie poczucie wlasnej
wartosci pracoholika.

Zachowania: u pracoholikéw style radzenia sobie z tym schematem wystepuja
w trzech formach: podporzadkowania sie schematowi, jego wunikania lub
nadkompensacji. Unikanie tego schematu polega na unikaniu sytuacji, w ktérych
moéglby nastgpi¢ konflikt z innymi osobami. W stylu podporzadkowania sie
schematowi charakterystyczna jest nadmierna ulegtos¢ wobec oczekiwan i potrzeb
innych os6b potaczona z silng nadwrazliwoscig na poczucie osaczenia, np. pracoholik
pozwala innym kontrolowaé sytuacje i podejmowac za siebie decyzje w celu
unikania odpowiedzialnosci. Podporzadkowanie wystepuje w dwoéch formach:
podporzadkowania wlasnych potrzeb innym (sttumienia wtasnych preferencji
i potrzeb) oraz podporzadkowania witasnych emocji (szczegélnie gniewu, aby unikna¢
gniewu innych i odrzucenia). Mozliwe s3 dwa wzorce podporzadkowania: (1)
samopos$wiecenie wynikajace z poczucia winy i pragnienia ulzenia innym w cierpieniu,
oraz (2) ulegtos¢ wynikajgca z leku przed odrzuceniem, odwetem, porzuceniem.
W funkcjonowaniu osoby w schemacie podporzadkowania, charakterystyczne jest
zamiast skoncentrowania na sobie (Co ja chce i pragng), skoncentrowanie na innych
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(Co ktos chee i co ja moge zrobic, by uczyni¢ kogos zadowolonymy/ szczesliwym ze mng).
Czesto wystepuje zlewanie sie z innymi ludZzmi, rozmyte granice. Nieustanne
wychodzenie naprzeciw potrzebom innych (nadmierna uleglosé, pozwalanie innym
na kontrolowanie) w rezultacie odbiera wolnos¢, spontanicznosé, autoekspresje,
prowadzac do poczucia silnego osaczenia. Dokonywane wybory sa podyktowane
wplywem, jaki wywieraja inni. Ttumiony gniew w wyniku podporzadkowania
czasem znajduje ujScie w stylu nadkompensowania schematu w postaci postaw
roszczeniowosci, zachowan bierno-agresywnych, objawéw psychosomatycznych,
emocjonalnego wycofania lub zachowan typu acting out.

Cykl podporzadkowania sie przybiera czesto forme: (1) podporzadkowanie
odruchowe, (2) ,stopienie sie” z innymi, kontrola ze strony innych, (3) gniew, ztos¢,
(4) konsekwencje podporzadkowania sie¢ w formie trzech mozliwych reakgji, w jakich
schemat podporzadkowania sie moze by¢ ,rozgrywany”:
4a. Wyrazanie gniewu w stylu bierno-agresywnym, np.: odwlekanie spotkania,

sp6znianie si¢, obmawianie za plecami, zgadzanie si¢ na co$ i nie wykonywanie

tego.

4b. Kontratak: buntowanie si¢, agresja, dominacja, walka z autorytetami, duza
trudnos¢ w tolerowaniu wszystkiego, co spostrzegane jest jako zewnetrzna
kontrola: sugestie, porzadek, presje, nakazy; ciagla walka przez uporczywe
ignorowanie zasad powodujaca takie samo zwigzanie ze schematem, jak u oséb,
ktére podporzadkowuja sie schematowi.

4c. Nadmierna samokontrola. W stylu buntowania si¢ przeciw schematowi moze
dochodzi¢ do wyboru partnera pasywnego, aby méc nad nim dominowac

i kontrolowac go, podczas gdy w stylu podporzadkowania sie schematowi, czesto

wystepuje wybor partnera agresywnego, dominujgcego.

Poszukiwanie Akceptacji i Uznania

Mysli: dotycza nadmiernego znaczenia przypisywanego reakcjom innych, jako
wyznacznika wlasnej wartosci, przywigzywania znaczenia/ wartosci do pozycji
spolecznej, wygladu, akceptacji, pieniedzy lub osiggnie¢, jako srodkéw do zdobycia
akceptacji, podziwu, uwagi innych.

Emocje: obejmuja poczucie wartosci $cisle uzaleznione od reakcji innych oséb,
zamiast od naturalnych sktonnosci osoby.

Zachowania: u pracoholikéw style radzenia sobie z tym schematem wystepuja
w trzech formach: podporzadkowania, unikania lub nadmiernego kompensowania.
W podporzadkowaniu schematowi, pracoholik stara sie imponowa¢ innym
(motywacja dokonar, wykazywania sie umiejetnosciami/ osiggnieciami). Pracoholizm
jest stosowany jako strategia przesadnego dazenia do zdobycia uznania, szacunku
lub uwagi innych. W relacjach, czesto wystepuje podejmowanie decyzji, ktére sa
nieautentyczne lub w efekcie s Zrédtem frustracji w zwiazku z tym, ze nie przynosza
zaspokojenia wlasnych potrzeb. W unikaniu schematu, pracoholik - z leku przed
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odrzuceniem - czesto unika wchodzenia w interakcje z ludzmi, ktérych akceptacji
pragnie. Natomiast w nadkompensacji schematu, moze on usilnie prowokowac
dezaprobate innych, jako strategie zabezpieczajaca przed potencjalnym odrzuceniem
(prowokacja odrzucenia, zanim kto$ inny odrzuci).

Bezwzgledne Standardy/ Nadmierny Krytycyzm

Mysli: dotycza powinnosci, ze osoba musi spelnia¢ bardzo wysokie standardy
osiagnie¢ i zachowan, gléwnie w celu unikniecia krytyki i braku akceptacji ze strony
innych, sa odzwierciedleniem przekonania, ze wszystko musi wychodzi¢ i nie mozna
sie odprezy¢. Przekonania charakterystyczne dla tego schematu dotycza trzech spraw:
(1) nadmiernego perfekcjonizmu, (2) sztywnych regul i powinnosci dotyczacych wielu
obszaréw zycia, (3) zaabsorbowania czasem i wydajnoscia (przekonanie, ze zycie jest
wylacznie czynem z towarzyszaca nieumiejetnoscia cieszenia sie z niego).

Emocje: obejmuja w szczeg6lnosci niska zdolno$¢ odczuwania przyjemnosci
i relaksu; poczucie bezsensownosci tego, co sie osiggnelo, co moze wywolywac stany
depresyjne. Warunkiem poczucia komfortu sa ciagle starania (przekonanie, ze nie
ma nic poza tym). Charakterystyczne jest gtebokie poczucie wstydu, za to jakim sie
jest, niezaleznie od osiagnie¢; wynik nigdy nie jest wystarczajacy, aby poczu¢ sie ze
soba dobrze. Bezwzgledne standardy u pracoholikéw sa forma nadkompensowania
poczucia niskiej wartosci, deprywacji emocjonalnej lub izolacji spoteczne;j.

Zachowanie: u pracoholikéw style radzenia sobie z tym schematem wystepuja
w trzech formach: podporzadkowania, unikania lub nadmiernego kompensowania
go. W stylu podporzadkowania schematowi pracoholik poswieca mnéstwo czasu na
doskonate wykonanie zadan i dazenie do spelnienia nierealistycznych standardéw.
Podporzadkowanie schematowi opiera sie na neurotycznym perfekcjonizmie,
sztywnych zasadach i zaabsorbowaniu wydajnoscia, ciaglej presji i forsowaniu
sie (by byé¢ najlepszym we wszystkim). Mozliwy cykl dzialania w schemacie
bezwzglednych standardéw ma nastepujacy przebieg: (a) kolejna rzecz, ktéra osoba
musi sie zrobi¢ bezbtednie, (b) wynik w przekonaniu osoby zawsze odbiega od normy,
(c) wrezultacie pojawiaja sie odczucia wyczerpania, niezadowolenia, chronicznej ztosci
ileku, (d) lek i ztos¢ wyzwalaja zwiekszenie wydajnosci i zaangazowania w prace, co
prowadzi w blednym kole do niezadowolenia z siebie. Podporzadkowanie schematowi
bezwzglednych standardéw pozwala utrzymac kontrole: kiedy nie ma innej formy
kontroli, bo dominujgcymi schematami sa podporzadkowanie albo skrzywdzenie, to
obsesja/ kompulsja pracy pozwala te kontrole utrzymac. Efektem podporzadkowania
sie bezwzglednym standardom jest nadmierny krytycyzm wobec siebie jak i innych.
W stylu unikania schematu pracoholik unika sytuacji i zadan, w ktérych wykonane
przez niego zadanie bedzie oceniane lub zwleka z podejmowaniem zadan, ktére maja
by¢ oceniane. W stylu nadkompensowania schematu mozliwe jest (cho¢ rzadziej
wystepuje u pracoholikéw), prezentowanie postaw/ zachowari przeciwnych do
schematu, tj. zupelnie nie przejmowanie sie standardami, wykonywanie przez osobe
zadan pospiesznie i niedbale.
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Bezwzgledna Surowosé

Mysli: zwiazane sa z wiarg, ze ludzie, ktérzy popetnili btad zastuguja na kare,
a nie na wybaczenie, zgodnie z zasada, ze ,dla popetnionych btedéw i ludzkich
niedoskonatosci nie ma okolicznosci tagodzacych”; charakterystyczny jest brak
tolerancji dla bledéw i potknieé, obwinianie i oskarzanie innych; mysli osoby sa
odzwierciedleniem tresci mysli i tonu uwewnetrznionego obwiniajacego rodzica.

Emocje: obejmuja nieczulos¢, ztosé, pogarde, gniew.

Zachowanie: u pracoholikéw style radzenia sobie z tym schematem wystepuja
w trzech formach: podporzadkowania, unikania lub nadmiernego kompensowania
go. W stylu podporzadkowania schematowi pracoholik przyjmuje postawe karzaca
wobec siebie i innych, lub postawe zniecierpliwienia wobec siebie i ludzi, ktérzy
nie spelniaja wysokich oczekiwan; przejawia trudnosci w wybaczaniu bledéw oraz
nieche¢ do uwzgledniania okolicznoéci fagodzacych, brak akceptacji oraz empatii dla
ludzkiej niedoskonatosci. W stylu unikania schematu pracoholik unika innych oséb
z obawy przed kara z ich strony. Natomiast nadkompensowanie schematu przejawia
sie w tendencjach i zachowaniach zbyt fatwego wybaczania innym.

Roszczeniowosé/ Wielkosciowosé

W efekcie niezaspokojonych potrzeb oraz schematéw - gléwnie wadliwosci,
izolacji spotecznej oraz deprywacji emocjonalnej - u pracoholikéw ksztaltuje sie
postawa roszczeniowosci, jako sposéb na poradzenie sobie z wlasnymi potrzebami.

Styl radzenia sobie ze schematem Roszczeniowosci/ Wielkosciowosci
u pracoholikéw wystepuje w trzech formach: podporzadkowania, unikania lub
nadmiernego kompensowania go. W stylu podporzadkowania schematowi osoba
stosuje zastraszanie, by osiagnac swoje cele, przechwala sie wlasnymi osiggnieciami.
W stylu unikania schematu, pracoholik unika sytuacji, w ktérych jest przecietny a nie
lepszy od innych. Natomiast, w stylu nadkompensacji schematu osoba przesadnie dba
o potrzeby innych (ten styl wystepuje stosunkowo rzadko u pracoholikéw).

W schemacie roszczeniowosci mozliwe sa trzy formy przekonan: (1) o uprawnieniu
do bycia rozpieszczonym, (2) o uprawnieniu do zaleznosci od innych, oraz (3)
o uprawnieniu do impulsywnosci. Ponizej scharakteryzowano trzy formy przekonan
w kontekscie towarzyszacych mysli, emocji i zachowan.

Uprawnienie do bycia rozpieszczonym:

Mysli: pracoholicy bardzo czesto spostrzegaja siebie jako osobe wyjatkowa,
sg przekonani o byciu lepszym od innych ludzi, o uprawnieniach do wyjatkowego
traktowania, przy braku oczekiwan dotyczacych konsekwencji dla swoich czynéw,
s nadmiernie skupieni na wlasnej wyzszosci, w celu zdobycia wiadzy lub kontroli
nad innymi.

Emocje: obejmuja tu niedobér empatii i troski dla uczué¢ innych, obojetnos¢
w stosunku do spotecznych wymagan i konwenansow.

Zachowania: przybierajg forme wymagan wobec innych, kontrolowania innych,
forsowania wszystkiego po swojemu, zaspokajania wlasnych potrzeb kosztem innych,
ublizania, upokarzania, ponizania innych, nieprzestrzegania zasad.
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Uprawnienie do zaleznosci od innych:

Mysli: dotycza uprawnienia, aby by¢ zaleznym od innych, przekonania o byciu
stabym i wrazliwym a niekoniecznie wyjatkowym, przekonania o potrzebie wymagan
i pomocy, ktérej ludzie musza udzieli¢ (przekonanie, ze ludzie s dtuzni).

Emocje: obejmujg poczucie bycia ofiarg, gdy osoba nie doswiadcza dbatosci ze
strony innych; pociagaja ja partnerzy silni, ktérzy sa kompetentni i opiekuriczy.

Zachowania: charakterystyczne jest stawianie siebie na stabej, niekompetentnej
pozycji, z oczekiwaniem, ze inni beda silni i zaopiekuja sie osoba; typowe jest
pozwalanie innym na branie odpowiedzialnosci za jej sprawy i decyzje, wyrazanie
urazy w sposob bierno-agresywny, obrazanie si¢, hipochondryczne skargi, i wyrazanie
ztosci w spos6b charakterystyczny dla dziecka.

Uprawnienie do impulsywnoSci:

Mysli: zwigzane sg z przekonaniami, ze nalezy reagowac natychmiast na wlasne
pragnienia i uczucia, bez brania pod uwage konsekwencji swoich czynéw.

Emocje: obejmuja gléwnie gniew i wybuchowos¢.

Zachowania: dotycza reagowania na pragnienia i uczucia wlasne bez wzgledu
na konsekwencje, brak zdyscyplinowania, wykonywanie zadain w sposéb bierno-
agresywny; postawy roszczeniowe przejawiaja sie w formie nadmiernej ekspres;ji
potrzeb.

Zrédtem rozwoju schematu Roszczeniowoséci/ Wielkosciowosci sg: (1) stabe
rodzicielskie ograniczenia lub ich brak (brak uczenia dziecka tolerancji na frustracje,
trudnosci w kontrolowaniu emocji i impulséw w relacji rodzic-dziecko), (2) nadmierna
pobtazliwosé, (3) roszczenia i uprawnienia uzywane w relacji rodzic-dziecko
jako kontratak. Jako dorosty, osoba ma tak silny lek przed deprywacja lub byciem
oszukanym, ze staje sie wymagajaca, narcystyczna i kontrolujaca, co powoduje
zrazanie ludzi.

Pracoholik, stosujac strategie roszczeniowosci, nigdy nie zwraca sie¢ w strone
swoich prawdziwych potrzeb, podtrzymujac deprywacje, wadliwos¢ i odrzucenie
spoleczne. Jego wymagania wyczerpuja ludzi dookota, w rezultacie inni zostawiaja,
odmawiajg pomocy, zwalniajg, co dodatkowo podtrzymuje schemat. Osoby w relacji
sklonne do podporzadkowywania sie (niewyrazajace wilasnych potrzeb, tolerujace
naduzycia, krytycyzm i akceptujace dominacje ze strony innych) moga u pracoholika
wzmacnia¢ schemat Roszczeniowosci/ Wielko$ciowosci.

4.2.2. Style radzenia sobie typowe dla uzaleznienia od pracy

Jak wynika z przedstawionej charakterystyki schematéw (Tabela 10), u oséb
z problemem uzaleznienia od pracy wystepuja trzy gléwne style radzenia sobie
z nieadaptacyjnymi schematami: styl podporzadkowania si¢ schematom, styl
unikania schematéw oraz styl nadmiernego ich kompensowania. Poniewaz
pracoholicy zasadniczo nie dopuszczaja do ujawnienia si¢ schematéw pier-
wotnych, styl podporzadkowania sie dotyczy gléwnie schematéw wtérnych
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(Podporzadkowania, Poszukiwania Akceptacji/ Uznania, Bezwzglednych
Standardéw/ Nadmiernego Krytycyzmu, Bezwzglednej Surowosci oraz
Roszczeniowosci/ Wielkosciowosci). Pracoholiczne style radzenia sobie: unika-
jacy i nadkompensowania dotycza u os6b uzaleznionych do pracy wszystkich
pozostalych schematow.

Pracoholiczny styl unikania schematu dotyczy najczesciej unikania emocji,
unikania intymnych relacji, unikania sytuacji towarzyskich, ktére moga akty-
wowacé schematy pierwotne, np. wadliwosci i wstydu. Na przykfad, pracoholik
w wyniku przekonania o wilasnej niekompetencji/ bezwartosciowosci, poprzez
zapracowanie i stala zajetos¢, unika relacji intymnych i do$wiadczen bliskosci
(lub innych relacji, w ktérych czuje sie¢ podatny na skrzywdzenie), potwier-
dzajac w efekcie wilasny schemat o bezwartosciowosci. Uzywki (np. alkohol) lub
rozmaite formy stymulacji (np. szybka jazda motocyklem) stosowane sg czesto
przez pracoholikéw jako forma unikania schematu. Warto tu zauwazy¢, ze
brak zaangazowania w terapie i poruszanie watkéw niezwigzanych z gléwnym
problemem przez pacjenta, moga by¢ réwniez przykladem stylu unikania
schematu. Unikanie schematu moze przejawiac sie u pracoholikéw najczesciej
w trybach Odlaczonego Obroncy i Rozzloszczonego Obroncy.

Pracoholiczny styl nadmiernej kompensacji schematu - w przypadku
pracoholizmu dotyczy nadmiernego kompensowania w szczeg6lnosci pustki,
poczucia samotnosci, poczucia nizszosci, leku przed odrzuceniem i porazka, zwia-
zanych ze schematami pierwotnymi. Pracoholik jest czesto skupiony na udowad-
nianiu innym wtasnych kompetencji, poniewaz stale brakuje mu przekonania,
ze je posiada. U pacjentow z problemem uzaleznienia od pracy nadkompensacja
przejawia sie czesto w formie narcystycznej/ wielkosciowej (pochtoniecia spra-
wianiem wrazenia doskonatych, wyjatkowych lub lepszych od innych, postawy
krytycznej i wynioslej wobec otoczenia), bedacej strategia zaradcza gléwnie dla
schematéw deprywacji emocjonalnej i wadliwosci.

Czestym momentem krytycznym, prowadzacym do podjecia terapii przez
pracoholikéw jest ,zatlamanie sie” skutecznosci strategii nadkompensacji, ktéra
,odstania” tre$¢ schematéw niechcianych (wlasnej wadliwosci, deprywacji
emocjonalnej) i zwigzane z nimi tzw. miekkie emocje, ktére sa bolesne i nieak-
ceptowane. Nadkompensacja schematéw u pracoholikéw moze przejawiac sie
najczesciej w trybach Perfekcyjnego Kontrolera oraz Samowywyzszacza.

W tabeli 11 przedstawiono przykitadowe style radzenia sobie/ reakcje,
zwigzane z dominujacymi u pracoholikow schematami wtérnymi i towarzysza-

cymi im zasadami.
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TABELA 11. Przykladowe style radzenia sobie zwiazane z dominujacymi schematami
wtérnymi w uzaleznieniu od pracy i towarzyszacymi im zasadami. Zrédto: opracowa-

nie, K. Wojdylo

Zasady

Schemat wtorny

Style radzenia sobie/ reakcje

Jesli spetnig czyjes
oczekiwania, bede
akceptowany, kochany,
szanowany.

Jesli sie podporzqdkuge,
to zyskam uwage
i zainteresowanie, bliskos¢
i bycie ze mngq.
Muszg spetniac oczekiwania
innych, aby nie odeszli, nie
opuscili mnie.

Podporzadkowanie

Szukanie i budowanie
relacji, w ktérych mozna sie
podporzadkowac lub
buntowanie sie przeciw
autorytetom, zasadom
i wymaganiom narzuconym
przez innych.

Musze by¢ zawsze
akceptowany, bo inaczej
jestem niewazny.

Poszukiwanie
Akceptacji/ Uznania

Domaganie si¢ uznania
przez innych.

Zastuguje na akceptacje
i jestem wazny, jesli jestem
idealny.
Jesli si¢ wykaze, to zdobede
czyjas uwage, uznanie
i powazanie.

Nigdy w pracy nie daje
wystarczajgco duzo od siebie.
Trzeba by¢ pracowitym, Zeby

by¢ cos wartym/ dobrym.
Jesli sobie odpuszcze, przestang
sig starac i ,,spoczng na
laurach”, to sig stocze.

Bezwzgledne
Standardy/
Nadmierny

Krytycyzm

Wywieranie presji
dotyczacej spelniania
standardoéw wobec
siebie i innych; brak
tolerancji i akceptacji
dla wszelkich zachowan
i reakcji odbiegajacych
od bezwzglednych
standardow.

Cztowiek zastuguje na kare,
jesli jest niedoskonaty Iub
popetnit bigd.

Bezwgledna
Surowosé

Surowe i karzace postawy
wobec siebie i innych.

Jesli ktos spetnia moje
oczekiwania, to jestem
wazny/ wartosciowy.

Roszczeniowo$é/
Wielkos$ciowosé

Stawianie zadan i wymagan
w relagji jako warunkéw do
spelnienia.

Nalezy zauwazyg¢, ze analiza schematéw wystepujacych u osoby uzaleznionej
od pracy w terapii, powinna obejmowac oprécz schematoéw typowych dla praco-
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holizmu, réwniez spektrum mozliwych schematéw towarzyszacych, ktére moga
decydowac o specyfice stylow i indywidualnych strategii osoby w radzeniu sobie
z problemem zapracowania i podtrzymywaniu uzaleznienia od pracy. W tabeli 12
przedstawiono spektrum schematéw wyréznionych przez Younga w kontekscie
domen schematéw (Young, Klosko i Weishaar, 2015). Szczegétowa charaktery-
styke schematéw mozna znalezé w opracowaniach Zrédlowych (Young, 1990;
Young, Klosko i Weishaar, 2015).

TABELA 12. Schemat spektrum schematéw. Zrédto: opracowanie na podstawie: Young,
Klosko i Weishaar (2015)

Destrukcyjne schematy
wczesnodzieciece

Wadliwosé/ Wstyd

Domena schematu Style radzenia sobie

Izolacja Spoteczna

Odlaczenie/

D ja Emocjonal
eprywacja Emocjonalna odrzucenie

Opuszczenie/ Niestabilnosé Wiezi

Nieufnosé/ Skrzywdzenie

Zaleznos¢/ Niekompetencja

Podatno$¢ na Skrzywdzenie lub Podporzadkowanie

Chorobe (nadwrazliwos¢) Zaburzona autonomia

Uwiktanie Emocjonalne/ i brak dokonan

Nie w Pelni Rozwiniete Ja

Porazka

Unikanie
Roszczeniowosé/ Wielkosciowosc

Niedostateczna Samokontrola/ Uszkodzenie granic

Samodyscyplina

Podporzadkowanie sie

Samoposwiecanie Orientacja na innych Nadkompensacja

Poszukiwanie Akceptacji i Uznania

Negatywizm/ Pesymizm

Emocjonalne Zahamowanie

Nadmierna czujnosé

Bezwzgledne Standardy/ i zahamowanie

Nadmierny Krytycyzm

Bezwzgledna Surowosé
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4.2.3. Tryby schematow typowe dla uzaleznienia od pracy

Na podstawie analizy literatury przedmiotu i wynikéw badan
dotyczacych pracoholizmu (Wojdylo i in., 2013; 2014; 2016) przyjmuje,
Ze typowymi, najczesciej wystepujacymi trybami schematéw u oséb
uzaleznionych od pracy sa:

= Tryb Samotnego i Upokorzonego Dziecka (SUD),
m Tryby Unikania: Tryb Obroncy Odtaczonego (OO) i Tryb

Z}oszczacego sie Obroncy (ZO),

s Tryby Nadkompensacji:  Perfekcyjnego  Kontrolera  (PK)

i Samowywyzszacza (SW),

= Dysfunkcyjne Tryby Rodzicielskie: Tryb Krytycznego Rodzica (KR)
i Tryb Wymagajacego Rodzica (WR),
= Tryb Stabo Rozwinietego Dorostego (SRD).

Tryby Samotnego i Upokorzonego Dziecka - u osoby uzaleznionej od
pracy reprezentuja tryby dziecka, ktéremu odméwiono mitosci (zdeprywowane/
samotne dziecko) oraz dziecko, ktére surowo krytykowano (upokorzone/ gorsze
dziecko). Tryby te u pracoholikéw zwigzane sa odpowiednio z: rodzicielskim
pozbawieniem autentycznej, bezwarunkowej mitosci (deprywacja emocjonalna),
surowa krytyka rodzicielska (schemat wadliwosci) oraz emocjami smutku, leku,
bezradnosci, w zwigzku z uaktywnionymi schematami pierwotnymi: wadliwosci
i izolacji spolecznej, deprywacji emocjonalnej, opuszczenia, nieufnosci/ skrzyw-
dzenia. Tryby Samotnego i Upokorzonego Dziecka to stany, w ktérych praco-
holicy (w zwiazku z silnie rozwinietymi schematami wtérnymi ,chronigcymi”
przed ujawnieniem schematéw pierwotnych) rzadko sie znajduja, zwlaszcza
w poczatkowej fazie terapii, natomiast coraz czeéciej - wraz z rozwojem poziomu
zaawansowania terapii i ostabianiem sie schematéw wtérnych. Nalezy jednak
zauwazyd, ze pacjenci z rysami osobowosci borderline i diagnoza pracoholizmu
cze$ciej niz inni pacjenci z pracoholizmem ujawniaja w swoich reakcjach tryb
Samotnego i Upokorzonego Dziecka.

W zwiazku z tym, ze gléwnym mechanizmem uzaleznienia od pracy
(work craving) jest nadkompensacja niskiego poczucia wlasnej wartosci oraz
unikanie/ redukcja emocji negatywnych (Wojdylo, 2013b), mozna przyjaé, ze
u 0s6b uzaleznionych od pracy najczesciej aktywne sa cztery gléwne tryby:
Odtaczonego Obroricy, Zloszczacego sie Obroricy, Perfekcyjnego Kontrolera oraz
Samowywyzszacza. Gléwna funkcja tych trybéw (ujawniajacych sie na poziomie
mysli, emocji i zachowan) jest ucieczka przed trudnymi/ negatywnymi emocjami
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zwigzanymi z trybem Samotnego i Upokorzonego Dziecka oraz ochrona przed
do$wiadczaniem bolu i cierpienia, zwiazanego z podstawowymi schematami lub
wynikajacego z ujawnienia swojej emocjonalnej wrazliwosci.

Tryb Odlaczonego Obronicy - u 0s6b uzaleznionych od pracy jest to domi-
nujacy tryb (czesto automatyczny), w ktérym pacjent zwykle znajduje sie na sesji
(reakcja usztywnienia i unikania). Przejawem tego trybu jest styl radzenia sobie
polegajacy na wycofaniu emocjonalnym, odcieciu od uczué, izolacji i stosowaniu
zachowan unikajacych. Ucieczka od bélu moze by¢ realizowana poprzez emocjo-
nalne odlgczenie w wyniku zapracowywania sie, autostymulacji, zazywania
substancji psychoaktywnych, unikania ludzi. Znajdujac si¢ w tym trybie, pacjenci
uzaleznieni od pracy do$wiadczaja wewnetrznej pustki i stanu odretwienia.

Odmiang trybu pelnigcego réwniez funkcje obroricy przed niechcianymi,
bolesnymi emocjami jest tryb Rozzloszczonego Obronicy. W celu unikniecia leku
iinnych emocji zwigzanych z trybem Samotnego i Upokorzonego Dziecka, praco-
holik reaguje w relacjach zloscig, ktéra ,pomaga” unika¢/ nie czué¢ bolesnych
emocji.

Tryb Perfekcyjnego Kontrolera - przejawia sie u oséb uzaleznionych od
pracy w formie dazenia do doskonaloéci, wykazywania wiasnych osiagniec,
ktére daja wrazenie robienia rzeczy doskonale i poczucia kontroli, podczas gdy
na poziomie trybu dziecka dominuje poczucie zagubienia i braku kontroli. State
wzmacnianie tego trybu poprzez nadmierny perfekcjonizm (nierealistyczne
standardy) w strategii zapracowywania si¢, prowadzi do ,zaniedbywania”
Samotnego i Upokorzonego Dziecka i chronicznej alienacji od wilasnej autentycz-
nosci i spontanicznosci.

Tryb Samowywyzszacza - tryb ten szczegodlnie czesto aktywowany/ obecny
jest u 0s6b uzaleznionych od pracy z jednoczesnymi rysami osobowosci narcy-
stycznej lub obsesyjno-kompulsyjnej. Przejawem trybu jest styl radzenia sobie
polegajacy na kontrataku i kontroli w kazdej sytuacji uaktywnienia sie schematow
podstawowych (i trybéw Samotnego i Upokorzonego Dziecka). Nadmierna
kompensacja moze by¢ realizowana w formie silnej rywalizacji z innymi, wywyz-
szania si¢, oraz dewaluowania innych itp. Typowe reakcje pracoholikéw w tym
trybie to: silne tendencje do wywyzszania si¢ i dgazenia do omnipotencji w sytu-
acjach odczuwania wtasnej wadliwosci lub poczucia zdominowania przez innych,
wykazywania sie osiggnieciami w sytuacjach poczucia bycia gorszym od innych
oraz obwiniania innych w sytuacjach poczucia winy. Nadmierna kompensacja
przejawia sie u pracoholikéw w szczegélnosci w obsesyjno-kompulsyjnym stylu
funkcjonowania (nadmiernej samokontroli). Niektérzy pracoholicy w tym trybie
przejawiaja zachowania bierno-agresywne (np. narzekanie, zwlekanie, itd.).
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Podsumowujac, funkcja trybéw dezadaptacyjnego radzenia sobie: kompen-
sujacych - Perfekcyjnego Kontrolera i Samowywyzszacza oraz unikajacych
- Obronicow: Odlgczonego i Zloszczacego sig, wskazuje na zwigzek z dwoma
glownymi hedonistycznymi mechanizmami work craving: znadmiernym kompen-
sowaniem niskiego poczucia wilasnej wartosci poprzez zapracowywanie sie oraz
z unikaniem/ redukcja silnych emocji negatywnych i objawéw odstawiennych
w wyniku zapracowywania sie.

Funkcjonowanie wymienionych trybéw dezadaptacyjnych jest wspo-
magane u pracoholikéw przez tryby rodzicielskie: Krytycznego/ Karzacego
Rodzica i Wymagajacego Rodzica. Sg to internalizowane tryby postaci wiasnych
rodzicow/ opiekunéw z okresu wczesnego dziecifistwa. Dziatanie tych trybéw
odzwierciedla si¢ na poziomie mysli, uczué¢ i zachowan jako reprezentacja
wlasnego rodzica.

Tryb Krytycznego/ Karzacego Rodzica - to stan zwigzany ze stosowaniem
»krytykowania lub karania” siebie (wewnetrznego dziecka lub innych oséb, za
wyrazanie wlasnych potrzeb, ekspresje naturalnych sklonnosci lub popelnianie
btedéw). Tryb jest wspomagany w szczegdlnosci przez schemat Bezwzglednej
Surowosci.

Tryb Wymagajacego Rodzica - to stan, w ktérym pracoholik wywiera na
siebie (wewnetrzne dziecko) lub innych presje w zakresie spelniania nadmier-
nych oczekiwan i wymagan. Tryb ten czesto wystepuje u oséb z pracoholizmem,
ktore cechuja wspdtwystepujace rysy osobowosci narcystycznej lub obsesyjno-
-kompulsyjnej. Jest on wspomagany w szczegé6lnosci przez dazenie do niereali-
stycznych standardéw (neurotyczny perfekcjonizm), dazenie do doskonatosci
oraz unikanie omylnosci i spontanicznosci, ktére na poziomie przekonan praco-
holika sa ,niedopuszczalne”. W sytuacjach niespetnienia oczekiwari/ wymagan,
narzucanych przez ten tryb osoba najczesciej przezywa emocje rozczarowania
i zawstydzenia.

Tryb Stabo Rozwinietego Zdrowego Doroslego - reprezentuje stan stabo
rozwinietej czedci dorostego, utrudnia pacjentowi wykorzystywanie kierow-
niczych wlasciwosci tego trybu wobec innych trybéw i elastyczne przelaczanie
sie¢ z trybow nieadaptacyjnych na tryb Doroslego. Tryb Zdrowego Dorostego
jest celem rozwoju w psychoterapii kazdego zaburzenia. Im bardziej rozwiniety
jest ten tryb, tym lepiej pacjent potrafi zaspokaja¢ wlasne potrzeby emocjonalne
w sposob adaptacyjny. Wskazuje sie (Young, Klosko i Weishaar, 2015), ze funkcja
trybu Zdrowego Dorostego jest troszczenie sie o Wrazliwe Dziecko (u pracoho-
likow Samotne i Upokorzone Dziecko), chronienie je i cenienie, przy jednocze-
snym dbaniu o granice wobec Ztoszczacego sie i Impulsywnego Dziecka. Zdrowy
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Dorosty dba réwniez o adaptacyjna modyfikacje niepozadanych styléw radzenia
sobie i dysfunkcyjnych trybéw rodzicielskich.

Nalezy zauwazy¢, ze wyzej omoéwione tryby schematéw charakterystyczne
dla pracoholikéw, koresponduja z wykrytymi w badaniach wtasnych, trybami
samoregulacji (Wojdylo, Baumann i Kuhl, w druku) charakterystycznymi dla
zjawiska work craving - nadmiarem/ dominacja samokontroli i deficytami samo-
regulacji (zob. R. 2). Przyporzadkowanie trybéw samoregulacji do trybéw sche-
matéw przedstawiono w tabeli 13. Lek, bezradnosé, czy poczucie odrzucenia
uaktywniane sa u pracoholika w trybie Samotnego i Upokorzonego Dziecka.
Z uwagi na brak specjalnych umiejetnosci radzenia sobie w adaptacyjny sposéb
(Stabo Rozwiniety Dorosly), pracoholik radzi sobie z tymi emocjami najczesciej
w formie odciecia sie od nich lub ich unikania (tryby Obroricy). Mechanizmy te
sugeruja zwiazek wymienionych trybéw z deficytami proceséw samoregulacji.
Natomiast reakcje nadkompensowania wiasnych stabosci/ poczucia wadliwosci
(Perfekcyjny Kontroler i Samowywyzszacz) wspomagane przez nadmierne kryty-
kowanie i wymagania (odpowiednio: Krytyczny i Wymagajacy Rodzic), sugeruja
zwigzek wymienionych trybéw znadmiarem/ dominacjg proceséw samokontroli.

TABELA 13. Tryby schematéw typowe dla pracoholizmu w zaleznosci od trybéw samo-
regulacji. Zrodlo: opracowanie, K. Wojdyto

Tryby samoregulacji Tryby schematéw

Samotne i Upokorzone Dziecko

Odtaczony Obrorfica

Niedobér samoregulacji

Zloszczacy sie Obrorica

Stabo Rozwiniety Zdrowy Dorosly

Perfekcyjny Kontroler

Samowywyzszacz

Nadmiar samokontroli
Krytyczny Rodzic

Wymagajacy Rodzic

Zakladam, ze deficyty dotyczace kompetencji samoregulacji emocji (niska
samoregulacja i nadmiar samokontroli), tworza podstawe dla rozwoju i podtrzy-
mywania okre$lonych dysfunkcyjnych trybéw schematéw u oséb uzaleznio-
nych od pracy jako sposobéw radzenia sobie z deficytami samoregulacji emocji
(Tabela 13). Mozna przypuszczaé, ze dominujace dysfunkcyjne tryby schematéw
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z uwagi na swoje negatywne, niepozadane konsekwencje dla funkcjonowania
osoby, moga wzmacnia¢ zwrotnie deficyty samoregulacji i nadmiar samokon-
troli. Ostatecznie, mozna spodziewac sie, ze wspoélwystepowanie niedoboru
samoregulacji i nadmiaru samokontroli - z jednej strony, oraz dysfunkcyjnych
trybow schematéw - z drugiej, we wzajemnej dynamicznej zaleznosci, tworzy
i podtrzymuje zaburzenie réwnowagi w specyfice funkcjonowania osoby uzalez-
nionej od pracy (Ryc. 25).

Dysfunkcyjne
tryby schematow

Niedobdr samoregulacji

i nadmiar samokontroli

RYCINA 25. Zaburzenie rownowagi w funkcjonowaniu osoby uzaleznionej do pracy
w kontekscie dysfunkcji trybéw samoregulacji i trybéw schematéw. Zrédlo: opracowa-
nie, K. Wojdyto.

4.2.4. Predyspozycje do rozwoju schematéw typowych dla uzalez-
nienia od pracy

Doswiadczenia wczesnego dziecifistwa

Analiza literatury przedmiotu wskazuje, ze przyczyn uzaleznienia od pracy
(wewnetrznego przymusu hieustannej pracy) upatruje sie¢ w doswiadczeniach
wczesnego dziecinstwa. Uzaleznienie od pracy uznawane jest za zaburzenie,
zwigzane z dysfunkcjg rodziny (Robinson i Post, 1994). Na podstawie literatury
przedmiotu oraz badan wilasnych dotyczacych zwigzku pracoholizmu z posta-
wami rodzicielskimi (Lewandowska-Walter i Wojdylo, 2010; 2011), wyréz-
niam trzy rodzaje do$wiadczern wczesnego dziecifistwa, najczesciej wystepu-
jace u pracoholikow, ktére prowadza do rozwoju dysfunkcyjnych schematéow
i trybow.
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Typy doswiadczen wezesnego dziecinistwa, najczesciej wystepujace
u 0s6b uzaleznionych od pracy:

(1) ,Nadmiar dobrego”,

(2) ,Niedoboér dobrego”,

(3) Identyfikacja z rodzicami/ waznymi osobami.

(1) Styl relacji rodzic-dziecko ,Nadmiar dobrego” obejmuje , poswiecanie
sie rodzica dla dziecka” (np. rozpieszczanie), nadmierng ochrone, uwage i nado-
piekunczosé wobec dziecka, przy jednoczesnym braku granic lub ich rozmyciu,
braku autonomii, jak réwniez przekazywanie dziecku komunikatéw o jego
»~wyjatkowosci” (chwalenie/ podziw). W efekcie poczucie wyjatkowosci staje sie
u pracoholikéw substytutem ,mitoéci”. Na podstawie wynikéw badarn mozna
wnioskowaé o zwigzku obsesji/ kompulsji pracy z postawa nadopiekuniczosci
ze strony matki (Lewandowska-Walter i Wojdyto, 2010; 2011). Postawa nadopie-
kuriczoéci (czesto zwigzana ze schematem samoposwiecania sie u rodzica) jest
powiazana z ignorowaniem podstawowych potrzeb dziecka (np. jego autonomii
i granic) i wykorzystywaniem relacji z dzieckiem raczej do zaspokajania wiasnych
potrzeb przez rodzica niz potrzeb samego dziecka. W sytuacji ,nadmiaru
dobrego”, dziecko jest akceptowane za spelnianie wymagan i potrzeb rodzicéw.
Takie warunki tworza podstawy do ksztaltowania sie dwoch gtéwnych sche-
matéw: Podporzadkowania sie i Roszczeniowosci/ Wielko$ciowosci charak-
terystycznych dla pracoholikéw. Wystepujacy u rodzica os6b uzaleznionych od
pracy wzorzec wymuszania spelniania oczekiwan jest zwigzany ze schematem
Roszczeniowosci/ Wielkoéciowosci rodzica, ktérego dziecko uczy si¢ w wyniku
modelowania. Aby by¢ zaakceptowanym, dziecko musi sie podporzadkowac,
jednoczeénie w ten spos6b uczy sie, ze roszczeniowosc¢ jest sposobem na egze-
kwowanie spelniania jego potrzeb przez otoczenie.

(2) Styl relacji rodzic-dziecko ,Niedobér dobrego” obejmuje u pracoho-
likow deficyt bezwarunkowej miltosci, niedobdér okazywania milosci emocjo-
nalnie i fizycznie, ograniczong empatie lub jej brak, zwykle brak dostrojenia
emocjonalnego rodzica do dziecka, brak odzwierciedlania emocji dziecka przez
rodzica, deficyt zdrowego przywigzania (opartego na granicach i poszanowaniu
autonomii), brak autentycznej akceptacji dla dziecka jako osoby, niedostatek
bliskosci, zrozumienia, odrzucenie, inwalidacja. Badania wiasne pokazaly, ze
obsesja/ kompulsja pracy ma swoje Zrédlo w postawach rodzicielskich (ze strony
ojca i matki), okreslonych gtéwnie przez nadmierne wymagania, niekonsekwen-
cje i postawe odrzucajaca ze strony obojga opiekunéw (Lewandowska-Walter
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i Wojdyto, 2011). Wymienione atrybuty postaw rodzicielskich sa warunkami dla
ksztattowania sie przede wszystkim schematéw pierwotnych u pracoholikéw:
Wadliwosci/ Wstydu i Izolacji Spotecznej (dziecko czuje sie gorsze od innych)
oraz schematu Deprywacji Emocjonalnej (w zakresie opieki, empatii i ochrony),
jak réwniez schematéw Opuszczenia/ Niestabilnosci wiezi, i Nieufnosci/
Skrzywdzenia. Srodowisko rodzicielskie pracoholikow czesto cechujg tzw.
postawy umniejszajace (krytyka, karcenie, zawstydzanie, lekcewazenie emocjo-
nalnej wrazliwosci dziecka) lub przecenianie fatwosci rozwigzywania probleméw
(zwiazane z niedocenianiem wkladu, zaangazowania i trudnosci do pokonania,
czego konsekwencja jest ignorowanie/ uniewaznianie zachowania dziecka
i osoby dziecka). Ogodlnie rzecz biorac, rodzice pracoholikéw sg czesto skrajnie
krytyczni, odrzucajacy, dominujacy i kontrolujacy.

Niedoboér ,dobroci” moze obejmowal réwniez reagowanie akceptacja
iuznaniem przezrodzica za spelnianie jego oczekiwan (np. dotyczacych osiagniec,
atrakcyjnosci) i podporzadkowanie sie dziecka. Wychowanie w warunkach akcep-
tacji warunkowej (wyrazanej werbalnie i niewerbalnie przez rodzica), sprzyja
ksztaltowaniu sie u dziecka przekonan dotyczacych przesadnego znaczenia
statusu, atrakcyjnosci, czy osiagnie¢ jako strategii nadmiernego kompenso-
wania poczucia wlasnej nizszosci i wewnetrznej pustki. Warunkowa akceptacja
i miloé¢ sprzyjaja ksztatltowaniu sie schematu Poszukiwania Akceptacji i Uznania
oraz Bezwzglednych Standardéw i Bezwzglednej Surowosci. Jedna z najwaz-
niejszych postaw rodzicéw os6b z pracoholizmem sg bardzo wysokie wyma-
gania rodzicow wobec dziecka oraz ukrywanie uczué przez rodzicow (odrzu-
cenie emocjonalnoéci przez rodzicéw). Wysokie wymagania rodzicéw dotycza
m.in. osiagnie¢, niezawodnosci, perfekcji, czy tzw. cnét pracy: pilnosci, poczucia
obowigzku, punktualnoéci, porzadku. Badania (Cherrington, 1980) potwierdzajg
znaczenie dla inicjowania i utrwalania postawy pracoholicznej takich czynnikéw
w procesie wychowawczym, jak: dyscyplina, postuszeristwo, podkreslanie wagi
pracy, ksztattowanie gotowosci do wysitku w kierunku osiggania sukceséw.

Czynnikiem sprzyjajacym rozwojowi uzaleznienia od pracy moze by¢ ukry-
wanie przez rodzicow uczué, w szczegolnosci seksualnych. Wczesne doswiad-
czenia tzw. jalowosci emocjonalnej, niedosytu w zakresie emocjonalnie pozy-
tywnych wzmocnien w stosunkach z rodzicami moga powodowag, ze jednostka
podejmuje ,,walke o uznanie” poprzez intensywna prace, nadmierny wysitek,
dazenie do bycia najlepszym.

(3) Identyfikacja z rodzicami/ waznymi osobami. Wielu autoréw wskazuje
(Cherrington, 1980; Machlowitz, 1978, za: Poppelreuter, 1997; Orford, 1985), ze
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u pracoholikéwjuzwe wczesnym dziecinstwie, w wynikunasladowaniarodzicéw,
dochodzi do wyuczenia si¢ specyficznych wzorcéw zachowan i wartosci pracy
zorientowanych na osiggniecia i produktywna dziatalnosé. Identyfikacja dziecka
z jednym z rodzicéw - szczegdlnie sumiennym i pracowitym - jest wazng deter-
minantg rozwoju uzaleznienia od pracy. Warunkuje ona specyficzng postawe
dziecka wobec pracy, zgodna z przyjetym wzorcem. Modelowanie rodzicow
przez dziecko w przypadku pracoholikéw sprzyja ksztaltowaniu sie réwniez
okreslonych styléw radzenia sobie ze schematami (np. zapracowywania sie w celu
unikania/ redukcji emocji negatywnych). Identyfikacja z matka lub ojcem moze
dotyczy¢ nasladowania wzorca unikania emocjonalnosci, nierzadko réwniez
przejmowania przez dziecko leku rodzicéw i ich nieufnosci wobec $wiata.

Niezaspokojenie potrzeb emocjonalnych jako podstawa dezadaptacyj-
nych schematéw u 0s6b uzaleznionych od pracy

W zwigzku z wyzej wymienionymi typami do$wiadczerr wczesnego dzie-
cinstwa, pracoholicy maja wiele niezaspokojonych potrzeb emocjonalnych, co
warunkuje ksztaltowanie sie schematéw typowych dla pracoholizmu (Ryc. 24).
Na podstawie wynikéw badari i danych klinicznych (m.in. Killinger, 2007; Porter,
2001) mozna przyjaé, ze pracoholicy maja czesto niezaspokojone najwazniejsze
potrzeby emocjonalne, tj.:

m bezpiecznego przywiazania do innych (w zakresie bezpieczenistwa, troski,
opieki, akceptacji),

® autonomii i poczucia tozsamosci,

® poczucia wlasnej wartosci i kompetencji,

m autoekspresji,

m spontanicznosci i zabawy,

m realistycznych granic.

Niezaspokojenie wyzej wymienionych potrzeb emocjonalnych przez opie-
kunéw/ rodzicow we wczesnym dziecifistwie, w polaczeniu z okreslonymi
postawami rodzicielskimi i uwarunkowaniami temperamentalnymi (zob. nizej),
warunkuje tworzenie sie u dziecka (a przyszlego pracoholika) zastepczych stra-
tegii ich zaspokajania poprzez stawianie sobie bardzo wysokich, nierealistycz-
nych wymagan (neurotyczny perfekcjonizm) i obsesyjno-kompulsyjny styl praco-
wania. Warto zauwazy¢, ze w literaturze przedmiotu niekontrolowany przymus
pracy wyjasniany jest miedzy innymi poczuciem nizszosci, neurotyczna potrzeba
milosci oraz dazeniem do uznania i akceptacji (Pietropinto, 1986; por. tez: Horney,
1982). Celem ,naduzywania” pracy jest zastepcze zaspokajanie potrzeb, wypie-
ranie leku, uczué niepewnosci i wzmocnienie poczucia niskiej wtasnej wartosci.
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Temperamentalne predyspozycje do rozwoju uzaleznienia od pracy
Badania pokazaly, ze pracoholizm ma zwigzek z temperamentem: silnym
unikaniem wzmocnien negatywnych (tendencja do zahamowania dziatan

w odpowiedzi na bodZce negatywne), wysoka aktywowalnoscia, tj. niska aktyw-

noécia i wysoka wrazliwoscia emocjonalna (sklonnoscia do reagowania silnym

pobudzeniem), oraz dezadaptacyjna nadmierng wytrwaloscia (Paluchowski

i Hornowska, 2003; Hornowska i Paluchowski, 2007). Mozna wskazaé zatem trzy

gléwne temperamentalne Zrédla mechanizmu zapracowywania si¢ o charakterze

uzaleznienia (Wojdyto, 2010b):

(1) wysoka negatywna emocjonalnoé¢ - wskazuje, ze pracoholicy moga
reagowac silnymi emocjami negatywnymi w pierwotnej (pierwszej) reakcji
emocjonalnej na zdarzenia; tendencje do odczuwania wysokiego nasilenia
leku przed porazka moga by¢ u pracoholikow uwarunkowane czesciowo
biologicznie. Mozna przypuszczaé, ze hedonistyczny mechanizm uzalez-
nienia od pracy (nadkompensacja niskiego poczucia wilasnej wartosci oraz
tendencja do unikania/ redukcji emocji negatywnych poprzez zapracowy-
wanie si¢) moze spelnia¢ funkcje zastepczej strategii radzenia sobie z tempe-
ramentalna wysoka wrazliwoscig emocjonalng i wysokim nasileniem emocji
negatywnych;

(2) wysoka aktywowalno$é - implikuje, ze pracoholicy potrzebuja slabszej
stymulacji do zapewnienia jej optymalnego poziomu; zwigzek obsesji/
kompulsji pracy z wysoka aktywowalno$cia moze wyjasnia¢, dlaczego praco-
holicy ograniczajq inne poza praca zrédla stymulacji (relacje rodzinne, inter-
personalne, czy spoteczne) i wybieraja prace, gdyz ta stanowi bezpieczny, bo
przewidywalny i podlegajacy kontroli obszar dziatania;

(3) uporczywa wytrwalosé - to wymiar temperamentu, ktéry u pracoholikéw
moze sprzyja¢ dezadaptacyjnej nadmiernej wytrwatosci w dziataniu, nawet
w obliczu wyczerpania i moze by¢ zwigzany z nadmierng samokontrola.
Cechy temperamentalne moga predysponowac osobe do ksztaltowania sie

u niej okreélonych schematéw, a w szczegolnosci do wypracowania przez nig

okreslonych stylow radzenia sobie z dezadaptacyjnymi schematami. Na przyktad

silna negatywna emocjonalnos¢ moze wzmacnia¢ u pracoholikéw schematy pier-
wotne (Wadliwosci, [zolacji Spotecznej, Deprywacji Emocjonalnej, Opuszczenia,

Nieufnosci/ Skrzywdzenia) i predysponowac do radzenia sobie z pierwotnymi

schematami poprzez ich unikanie. Natomiast uporczywa wytrwato$¢ i wysoka

aktywowalnos¢ u pracoholikéw moga warunkowac ksztattowanie sie schematow
wtoérnych (w szczegolnosci Roszczeniowosci/ Wielkosciowosci, Bezwglednych

Standardow i Bezwglednej Surowosci) i uporczywego zapracowania, jako prze-

widywalnego, podlegajacego kontroli obszaru dziatania.
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4.2.5. Przyklady blednych két z perspektywy modelu schematéw
uzaleznienia od pracy

W podsumowaniu modelu schematéw work craving, oméwie pie¢ przykltado-
wych blednych két ilustrujacych powigzanie schematéw pierwotnych i wtérnych
z mechanizmami work craving. Bledne kota w mechanizmie work craving zilu-
strowano na rycinach 26-30 (por. tez Ryc. 24): (1) Btedne koto Wadliwosci/
Wstydu i Bezwzglednych Standardéw, (2) Bledne kolo Izolacji Spolecznej
i Roszczeniowosci/ Wielkosciowosci, (3) Bledne koo Deprywacji Emocjonalnej
i Podporzadkowania sie (4) Bledne kolo Opuszczenia/ Niestabilnosci Wiezi
i Roszczeniowoéci/ Wielkosciowosci (5) Bledne koto Nieufnosci/ Skrzywdzenia
i Bezwzglednych Standardéw. Bledne kota przedstawiaja putapki destrukcyj-
nych styléw radzenia sobie pracoholikow, ktére zwrotnie poglebiaja dysfunk-
cyjne schematy i podtrzymuja uzaleznienie od pracy.

(1) Pulapka blednego kola Wadliwosci/ Wstydu i Bezwzglednych
Standardow w mechanizmie uzaleznienia od pracy

Schemat Wadliwosci/ Wstydu moze by¢ zwrotnie wzmacniany przez mecha-
nizmy work craving u pracoholikéw w zwigzku ze schematem Bezwzglednych
Standardéw, co zilustrowano na Ryc. 26. Schemat Wadliwosci/ Wstydu moze by¢
aktywowany przez sytuacje zewnetrzne lub wewnetrzne. Sytuacje zewnetrzne
- to wszelkie docierajace informacje/ odbierane komunikaty, ktére moga by¢
interpretowane przez jednostke w znaczacy dla jej poczucia wartosci sposéb (np.
informacja: ,W tym miesigcu obroty firmy znaczaco sie zmniejszyly”). Sytuacje
wewnetrzne to wszelkie intrapersonalne interpretacje (mysli), czyli znaczenia,
jakie jednostka nadaje docierajagcym do niej bodzcom i informacjom, ktére inter-
pretowane moga by¢ w zwigzku z niskim poczuciem wlasnej wartosci. Czasami
sytuacjami aktywujacymi moga by¢ wylacznie bodZce wewnetrzne, a wiec scena-
riusz mysli uruchamiany przez jednostke w procesie refleksji lub ruminowania
(bez wystapienia konkretnego bodzZca zewnetrznego). Na przyklad u pracoho-
lika, w wyniku my$li uruchamianych przez tryb Krytycznego Rodzica, akty-
wowany moze by¢ stan silnej dezakceptacji siebie, czasem opisywany przez
pacjentéw pracoholicznych jako silne poczucie beznadziejnosci i zwigzane z tym
mys$li oraz silne negatywne emocje, na przyklad zlosci na siebie. W reakcji na
uaktywniony schemat Wadliwoéci/ Wstydu wzbudzane moga by¢ mysli i emocje
zwigzane z schematem Bezwglednych Standardéw (standardy doskonalosci
jako antidotum na poczucie wadliwosci) (Ryc. 26). U pracoholikéw, w kontek-
§cie schematu Bezwzglednych Standardow, aktywowane moga by¢ pragnienia
dwojakiego rodzaju, z jednej strony oderwania si¢ od emocji negatywnych
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poprzez ,zanurzenie si¢” w prace, z drugiej strony silnych doznan zwigzanych
z intensywnym pracowaniem, ktére stuza skompensowaniu niskiego poczucia
wlasnej wartosci poprzez nadmierny perfekcjonizm. Odciecie sie od emocji nega-
tywnych w wyniku obsesyjno-kompulsyjnego zapracowania powoduje wpraw-
dzie tymczasowe ich blokowanie, lecz w efekcie prowadzi do stanu wewnetrznej
pustki i zaleznego od statych dokonar poczucia wlasnej wartosci, ktory zwrotnie
wzmacnia schemat Wadliwosci/ Wstydu (Ryc. 26).

Dos$wiadczenia pacjentow majacych problem z uzaleznieniem od pracy
pokazuja, ze swoisty stan wewnetrzny, bedacy efektem unikania emocji negatyw-
nych, mozna okresli¢ mianem , odciecia od siebie”. W wyniku , odcinania si¢” od
emocji negatywnych, tworzy sie pewnego rodzaju stan wewnetrznej inercji, pole-
gajacy na niemocy odczuwania i przezywania siebie. Wiele oséb uzaleznionych
od pracy relacjonuje ten stan jako silne pragnienie przezywania siebie, ktére to
doswiadczenie osiagaja podczas procesu intensywnego (czesto na granicy mozli-
wosci) zaangazowania w prace. Innymi stowy, wewnetrzna pustka kompenso-
wana jest przez doznania ekstremalne zwigzane z wyrzutami adrenaliny i innych
hormonéw podczas pracowania oraz poprzez silne znaczenie zapracowania
(nierealistycznych standardéw) dla poczucia niskiej wlasnej wartosci (Ryc. 26).
Trwalto$¢ uporczywosci dzialania w uzaleznieniu do pracy polega na tym, ze
stan wewnetrznej pustki ,musi” by¢ nieustajagco wypelniany przez intensywna

Wadliwosé/ Wstyd

/

Odciecie od emocji
Silne emocje

negatywnych/ pustka
i zalezne poczucie negatywne (zlos¢)
wartosci
Work craving Bezwzgledne
Standardy

—

RYCINA 26. Pulapka blednego kota Wadliwosci/ Wstydu i Bezwzglednych Standardéw
w mechanizmie uzaleznienia od pracy (work craving). Zrédlo: opracowanie, K. Wojdylo.
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prace. A poniewaz stan ,wypelnienia” poprzez zapracowanie nigdy nie zaspo-
kaja niskiego poczucia wlasnej wartosci, czynnoé¢ intensywnego pracowania
musi by¢ stale powtarzana (tzw. , zalezne/ warunkowe poczucie wartosci) (por.
Ryc. 14).

Podsumowujac, aktywnosé work craving jest kontynuowana w dwéch celach,
aby moéc odczuwaé siebie i aby dobrze o sobie mysle¢. Wewnetrzna pustka
(samotnos¢ i izolacja) wzmacnia potrzebe zapracowania, by stworzy¢ iluzje, ze
potrzeba wlasnej wartosci zostala zaspokojona (por. Nakken, 1996).

(2) Pulapka blednego kola Izolacji Spolecznej i Roszczeniowosci/
Wielko$ciowosci w mechanizmie uzaleznienia od pracy

Schemat izolacji spotecznej u pracoholikéw moze by¢ zwrotnie wzmacniany
przez mechanizmy work craving w zwiazku ze schematem Roszczeniowosci/
Wielkosciowosci. Ten rodzaj blednego kota zilustrowano na rycinie 27.

Zaktywowany schemat izolacji spolecznej (poczucie odrzucenia przez
innych/ poczucie odmiennosci) wywotuje u pracoholika silne dazenie do walki
o akceptacje, uznanie. Strategia walki jest nierzadko postawa roszczeniowosci
i wywyzszania sie. Im bardziej pracoholik czuje sie wyizolowany spotecznie,
tym wieksze pragnienie wywyzszenia sig, a strategia obsesyjno/ kompulsyjnego
dazenia do nierealistycznych standardéw poprzez zapracowywanie sie daje

Izolacja Spoleczna

/

Odrzucenie Walka o szacunek,
przez innych/ uznanie, podziw,
brak akceptacji zainteresowanie
Roszczeniowosé/

Work craving

¢ Wielkosciowosé

RYCINA 27. Pulapka blednego kola Izolacji Spolecznej i Roszczeniowosci/ Wielko-
éciowosci w mechanizmie uzaleznienia od pracy (work craving). Zrédlo: opracowanie,
K. Wojdyto.
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poczucie bycia ,kim$ lepszym”. W efekcie jednak strategia ta powoduje brak
akceptacji i odrzucenie przez innych, co zwrotnie wzmacnia schemat izolacji
spolecznej, utrwalajac btedne koto uzaleznienia od pracy.

(3) Putapka blednego kota Deprywacji Emocjonalnej i Podporzadkowania
sie w mechanizmie uzaleznienia od pracy

Innym przykladem podtrzymywania schematéw przez mechanizmy work
craving jest zwrotne wzmacnianie schematéw deprywacji emocjonalnej i podpo-
rzagdkowania sie. Ten cykl blednego kota ilustruje rycina 28. Silna deprywacja
emocjonalna u pracoholika sprawia, ze czesto w relacjach interpersonalnych
wszelkie sygnaly interpretowane jako zainteresowanie, uwaga (np. powierzenie
zadania, poproszenie o wykonanie czego$), juz na wejsciu aktywuja schematy
podporzadkowania si¢, w celu spetnienia oczekiwan innych. Dazenie do spel-
niania oczekiwan innych przebiega w formie dazern do nadmiernego perfek-
cjonizmu w mechanizmie work craving. Co istotne, pracoholik ze schematem
deprywacji emocjonalnej w rezultacie podporzadkowania si¢ innym osobom
i perfekcyjnego wykonania zadania, zwykle w nastepstwie oczekuje specjal-
nego traktowania ze strony innych (Ryc. 28). Rzeczywisto$¢ pokazuje jednak, ze

Deprywacja
emocjonalna
Odrzucenie Schemat
przez innych podporzadkowania sie
Zachowania Nadmierny
bierno-agresywne perfekcjonizm/
lub agresja work craving
u le(oéé/ 2Oy Brak reakcji
rak zauwazenia/ .
¢ innych/krytyka
doceniania

RYCINA 28. Pulapka blednego kola Deprywacji Emocjonalnej i Podporzadkowania sie
w mechanizmie uzaleznienia od pracy (work craving). Zrédlo: opracowanie, K. Wojdylo.
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efektem tego procesu jest czesto brak oczekiwanej/ pozadanej przez pracoho-
lika reakcji ze strony innych, bo postawa pracoholiczna (nadmierne standardy)
moze by¢ niezgodna (a nawet sprzeczna) z potrzebami innych i moze naruszac
ich granice.

Zatem brak adekwatnej do oczekiwan pracoholika reakcji lub wystgpienie
krytyki ze strony innych, wzbudza u niego zlos¢/ gniew zwigzany z poczu-
ciem braku zauwazenia/ docenienia oraz z poczuciem niewaznoéci. Kolejnym
ogniwem w procesie btednego kota deprywacji emocjonalnej sa zwykle zacho-
wania bierno-agresywne lub buntownicze pracoholika. Te nierzadko prowadza
do odrzucenia przez innych, a wiec efektu, ktérego najbardziej sie on obawia. Jak
ilustruje rycina 28, odrzucenie przez innych, w blednym kole poglebia u pracoho-
lika deficyty deprywacji emocjonalnej i utrwala bledne koto zapracowania.

(4) Pulapka blednego kola Opuszczenia/ Niestabilnosci Wiezi
i Roszczeniowosci/ WielkoSciowosci w mechanizmie uzaleznienia od pracy

W zwiazku ze schematem Opuszczenia/ Niestabilnosci Wiezi pracoholicy
(w szczegolnosci z rysami osobowosci borderline) czesto przezywaja w relacjach
permanentny lek przed opuszczeniem. W swoich przekonaniach przyjmuja,
ze poprzez strategie zapracowywania sie moga zdoby¢ kontrole nad innymi,

Opuszczenie/

Niestabilnosé Wiezi

Roszczeniowosé/
WielkoSciowos¢
przejmowanie kontroli
nad innymi

"~ e

Work craving

Brak akceptacji/
odrzucenie przez
innych

RYCINA 29. Putapka blednego kola Opuszczenia/ Niestabilnosci Wiezi i Roszczenio-
wosci/ Wielkosciowosci w mechanizmie uzaleznienia od pracy (work craving). Zrodto:
opracowanie, K. Wojdyto.
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nzawlaszczy¢” innych ludzi (Schemat Roszczeniowosci/ Wielkosciowosci),
ktérzy w zalozeniach pracoholika nie beda chcieli odejs¢. Zatem strategia zapra-
cowywania si¢ moze by¢ wykorzystywana przez pracoholika do zapobiegania
przewidywanemu opuszczeniu przez innych (Ryc. 29). Rzeczywisto$¢ pokazuje
jednak, ze strategia roszczeniowosci i nadmierne zapracowywanie si¢ wywoluja
brak akceptacji otoczenia i nieuchronnie prowadza pracoholika do odrzucenia
przez innych, wzmacniajac zwrotnie jego schemat opuszczenia, braku poczucia
stabilnosci wiezi i utrwalajac bledne koto uzaleznienia od pracy.

(5) Pulapka blednego kota Nieufnosci/ Skrzywdzenia i Bezwzglednych
Standardow w mechanizmie uzaleznienia od pracy

W zwiazku ze schematem Nieufnosci/ Skrzywdzenia pracoholik ma przeko-
nanie, ze nie moze ufac innychimoze zosta¢ wykorzystany, co skutkuje nadmierna
czujnoscia w relacjach z innymi. Kierowany schematem Bezwzglednych
Standardéw i strategia zapracowywania sie przejmuje wiec czesto odpowiedzial-
nos¢ i prace za innych, by zapobiec przewidywanym doznaniom skrzywdzenia/
wykorzystania (Ryc. 30). Efektem jest czesto nieche¢ innych oséb i wycofanie sie
ze wspolpracy z pracoholikiem, co zwrotnie wzmacnia jego schemat Nieufnosci/
Skrzywdzenia oraz bledne kolo uzaleznienia od pracy.

Nieufnosé/
/ Skrzywdzenie
Niecheé Innym nie mozna
innych/ wycofanie ufad/ lepiej zrobi¢
ze wspolpracy wszystko samemu
Work craving ez g
< Standardy

RYCINA 30. Pulapka blednego kota Nieufnosci/ Skrzywdzenia i Bezwzglednych Stan-
dardéw w mechanizmie w mechanizmie uzaleznienia od pracy (work craving). Zrodto:
opracowanie, K. Wojdylo.
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Podsumowanie

W rozdziale przedstawiono dwa modele psychoterapii: model oparty na
zatozeniach poznawczo-behawioralnych oraz model schematéw i trybow work
craving, ilustrujace system zalozen i twierdzeni o mechanizmach i uwarunko-
waniu zjawiska, ktére - nalezy zaznaczy¢ - wymagaja obecnie potwierdzenia
empirycznego. Modele psychoterapii moga mie¢ odmienne znaczenie i mozli-
wosci w konceptualizacji i leczeniu pracoholizmu. Z perspektywy modelu
poznawczo-behawioralnego pracoholizm jako zaburzenie jest wyjasniany
glownie w kontekscie czynnikéw, ktére go podtrzymuja (przekonari/ zasad).
Z kolei, z perspektywy modelu opartego na schematach i trybach pracoholizm
jako zaburzenie wyjasniany jest nie tylko w kontekscie czynnikéw podtrzymuja-
cych, lecz przede wszystkim w kontekscie przyczyn (niezaspokojonych potrzeb
i doswiadczen jednostki, odzwierciedlonych w jej dezadaptacyjnych schematach
i trybach), ktére determinuja problem uzaleznienia. Odmienno$¢ perspektyw
rozumienia i wyjaéniania zaburzenia pracoholizmu w obu modelach determinuje
mozliwosci wykorzystania ich w odmiennym zakresie w leczeniu zjawiska.

Model CBT pracoholizmu w praktyce terapeutycznej moze by¢ przydatny
w szczegodlnosci: a) na etapie diagnozy i konceptualizacji - umozliwia bowiem
rozpoznanie struktur poznawczych (przekonan i zasad) charakterystycznych
dla pracoholizmu i wzajemnych zaleznosci miedzy myslami, emocjami i zacho-
waniami oraz zidentyfikowanie czynnikéw wyznaczajacych i podtrzymujacych
proces trwania pacjenta w uzaleznieniu, (b) na etapie psychoedukacji - pomaga
w wyjasnieniu zaleznoéci miedzy zasadami postepowania, strategiami zachowarn
a samopoczuciem pacjenta, (c) jako wstep do okreslenia kierunku pracy tera-
peutycznej - umozliwia dobdr technik interwencji najbardziej adekwatnych do
zidentyfikowanych obszaréw deficytowych u pacjenta (np. przekonan i dysfunk-
cjonalnych zasad podtrzymujacych mechanizmy uzaleznienia od pracy).

Z kolei model pracoholizmu oparty na schematach i trybach, moze stuzy¢
do pracy nad chronicznymi, nieadaptacyjnymi wzorcami wspoétwystepujacych
schematow i trybéw, ktére podtrzymuja pracoholizm. Praca ta pozwala, miedzy
innymi, na zrozumienie przez pacjenta:

m wilasnych btednych koét schematéw wyznaczajacych i podtrzymujacych
problem uporczywego zapracowania i znaczenia powtarzalnosci okreslo-
nych stylow radzenia sobie ze schematami;

m przyczyn wlasnych silnych reakcji emocjonalnych w kontekécie schematéw,
wzajemnej zaleznoéci miedzy nimi oraz z perspektywy oddziatywania
trybéw schematow;
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» dominujacych schematéw i trybow oraz dezadaptacyjnych styléw radzenia
sobie i ich funkcji w kontekscie niezaspokojonych potrzeb (np. naduzywanie
pracy w zwiazku z deprywacja emocjonalng i poczuciem wadliwosci);

» wiasnych potrzeb jako podstawy do rozwijania nowych, bardziej adaptacyj-
nych strategii zachowan i stylu zycia, stuzacych samorozwojowi.

Ponadto wykorzystanie modelu pracoholizmu opartego na schematach
i trybach umozliwia w pracy terapeuty:

m dobor technik interwencji najbardziej adekwatnych do zidentyfikowanych
obszaréw deficytowych (niezaspokojonych potrzeb, dysfunkcyjnych sche-
matéw i trybéw) u danego pacjenta;

= modyfikacje nieadaptacyjnych schematéw i styléw radzenia sobie oraz
wspieranie rozwoju trybu Zdrowego Dorostego, w wyniku zastosowania
technik doswiadczeniowych, pracy na relacji oraz technik behawioralnych
i poznawczych.
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ROZDZIAL 5

PSYCHOTERAPIA
UZALEZNIENIA OD PRACY

Z modelu teoretycznego work craving i z badarn wskazujacych na deficyty
u 0s6b uzaleznionych do pracy (Wojdylo i in., 2013; Wojdylo i in., 2014; Wojdylo,
Karlsson i Baumann, 2016) wynika, Ze leczenie pracoholizmu powinno by¢ ukie-
runkowane przede wszystkim na: (a) nabywanie zdolnosci do uniezalezniania
poczucia wilasnej wartosci od poziomu wiasnych sprawnosci, (b) rozwéj zdolno-
Sci do czerpania satysfakcji z doskonalenia wiasnych kompetencji, oraz (c) naby-
wanie repertuaru zachowan pozwalajacych na doswiadczanie efektywnosci
w sytuacjach wymagajacych kompetencji emocjonalnych - zwlaszcza w relacjach
spotecznych.

W tym rozdziale prezentuje cele psychoterapii os6b uzaleznionych od pracy
argumentujgc, ze mozliwe sg one do osiggniecia w wyniku planu terapii, uwzgled-
niajgcego integracje elementéw terapii opartej na pracy z emocjami, terapii CBT
oraaz terapii schematéw i trybéw. Proponuje réwniez protokét terapii pracoho-
lizmu, ilustrujacy gtéwne obszary pracy nad tym uzaleznieniem. W dalszej kolej-
nosci omawiam praktyczne propozycje dotyczace diagnozy i konceptualizacji
uzaleznienia od pracy. Na koniec, przedstawiam etapy pracy i metody uzyteczne
W pracy terapeutycznej z osobami uzaleznionymi od pracy z uwzglednieniem
podejscia integracyjnego.

5.1.Podejscie integracyjne w leczeniu uzaleznienia od pracy:
metody pracy z emocjami, oparte na modelu poznawczo-
-behawioralnym oraz terapii schematow i trybéw

Z przegladu literatury przedmiotu wynika, ze terapia CBT (Cognitive
Behavioral Therapy), uznawana jest za najlepiej udokumentowane i efektywne
podejscie w leczeniu uzalezniern behawioralnych (Pallesen, Mitsem, Kvale,
Johnsen, Molde, 2005; Leahy, 2008). Z praktyki klinicznej wynika, ze podejscie
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poznawczo-behawioralne okazuje si¢ jednak niewystarczajace w leczeniu praco-
holizmu.

Pracoholizm mozna traktowaé jako przypadek uporczywego wzorca
zachowan, utrudniajacego kontakty z ludZmi i zwigzanego z zaburzonymi
kompetencjami samoregulacji emocji i nierzadko zaburzonym funkcjonowaniem
osobowosci. W zwigzku z tym, w moim przekonaniu, leczenie pracoholizmu
powinno by¢ oparte na podejéciu integracyjnym - laczacym elementy terapii
pracy z emocjami, terapii poznawczo-behawioralnej oraz terapii schematéw
i trybéw. Dostrzegam kilka powodéw uzasadniajacych koniecznos¢ pracy tera-
peutycznej z uwzglednieniem wyzej wymienionego podejscia. Osoby uzalez-
nione od pracy charakteryzuje: (1) dysfunkcja w regulacji emocji (tj. deficyty
umiejetnosci samoregulacji emocji), (2) poczucie wewnetrznej pustki, (3) silne
i trwale poczucie wlasnej nieadekwatnosci oraz towarzyszace (4) silne i trwate
mechanizmy nadkompensacji w formie przekonania o wlasnej omnipotencji
i unikania negatywnych emocji.

Model work craving ilustrujacy mechanizm zastepczej regulacji emocji
poprzez zapracowywanie sie¢ (nadkompensacja niskiego poczucia wlasnej
wartoéci i unikanie/ redukcja emocji negatywnych, Ryc. 5) implikuje, ze
dysfunkcja w samoregulacji emociji jest istota dazenia do nadmiermego perfek-
gjonizmu (i samokontroli), ktére przejawiaja si¢ w formie ,napadéw” obsesyj-
no-kompulsyjnego zapracowywania sie (Wojdylo, 2013b; Wojdylo, Baumann
i Kuhl, w druku). Z modelu WCT wynika, ze gtéwna przyczyna ,napadéw”
zapracowywania sie jest niskie poczucie wlasnej wartosci (uzaleznione gtéwnie
od dokonan pracy) i wysokie emocje negatywne oraz brak umiejetnosci radzenia
sobie z nimi w adaptacyjnych sposéb. Model WCT pokresla funkcje, jaka u praco-
holika spelnia zapracowywanie si¢ w obnizaniu i kontrolowaniu trudnych do
zniesienia stanéw emocjonalnych. Zapracowywanie sie i wysoka samokon-
trola s3 w tym kontekscie rozumiane jako sposoby na zastepcze radzenie sobie
z emocjami, poprzez ich unikanie oraz odreagowywanie napiecia (ulga emocjo-
nalna), jak réwniez zastepcze , dowartosciowanie”, nadmierne kompensowanie
niskiego poczucia wlasnej wartoséci (Wojdylo i in., 2013). Deficyty w zdolnosci
do regulowania i radzenia sobie z silnymi negatywnymi emocjami u pracoho-
likéw implikuja, ze moga one wywolywa¢é, podtrzymywac i by¢ konsekwencja
zachowan patologicznego zapracowywania si¢. Jak wspomniano w poprzednim
rozdziale, problem samoregulacji emocji moze by¢ u pracoholikéw dodatkowo
wzmacniany uwarunkowaniami temperamentalnymi - z badan wynika, ze

pracoholikéw cechuje wysoka wrazliwoé¢ emocjonalna, a wiec duza wrazliwos¢
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na stymulacje emocjonalng, intensywne reakcje emocjonalne i powolny powrét
do stanu stabilnosci emocjonalnej (Hornowska i Paluchowski, 2007).

Dotychczasowa dyskusja wynikéw badan pokazuje rowniez, ze u pracoho-
likéw mozna méwié o uporczywym dazeniu do zapelnienia wewnetrznej pustki
poprzez zapracowywanie sie, ktéremu towarzyszy poczucie wszechobecnej
nieadekwatnosci w konfrontacji z wlasnym niskim poczuciem wtasnej wartosci
i oceng innych, ktére z kolei kompensowane jest przekonaniem o wlasnej omni-
potencji. Konstelacja atrybutéw pracoholicznych (wewnetrznej pustki) lub
poczucia wszechmocy implikuje, ze czesto spotykanymi typami osobowosci
charakteryzujacymi pracoholikéw sa rysy osobowosci borderline lub osobowosci
narcystyczne;.

Wymienione wyzej atrybuty uzaleznienia od pracy implikuja, ze poza
praca poznawcza niezbedne i priorytetowe w leczeniu pracoholizmu sa praca
z emocjami oraz modyfikacja dysfunkcyjnych schematéw poznawczych oraz
trybow i powinny one wyznaczac tre$¢ celow terapii pracoholizmu.

5.2.Cele taktyczne i strategiczne psychoterapii uzaleznienia od
pracy

Na podstawie modelu teoretycznego work craving, mozna sformutowac co
najmniej kilka gléwnych celéw taktycznych w psychoterapii oséb uzaleznionych
od pracy:

(1) ksztattowanie umiejetnosci identyfikowania, nazywania oraz akceptowania
réznych wtasnych mysli, uczuc i potrzeb;

(2) ksztaltowanie umiejetnosci uwaznosci i samouprawomocniania (uwaz-
niania);

(3) rozwdj kompetencji samoregulacji emocji;

(4) rozwdj adaptacyjnych zasad i schematow;

(5) ksztaltowanie strategii adaptacyjnych stuzacych zaspokojeniu wiasnych
potrzeb (m.in. autonomii, wiezi, autoekspresji), w tym m.in. modyfikacja
kierunku motywacji zwiazanej z osiggnieciami (ukierunkowanie na dosko-
nalenie osobistych kompetencji i ich rozw¢j zamiast udowadniania);

(6) ksztattowanie poczucia wilasnej wartosci na bazie umiejetnosci adaptacyj-
nego zaspokajania wlasnych potrzeb i kompetencji samoregulaciji;

(7) ksztaltowanie umiejetnosci nawigzywania i utrzymywania wiezi i relacji
spotecznych.
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Mozna wyréznié¢ co najmniej trzy gléwne ogélne cele strategiczne w psycho-
terapii os6b uzaleznionych od pracy:

(1) osiagniecie przez pacjenta poziomu dojrzalosci osoby doroslej (tryb Zdrowego
Dorostego), ktoéra rozumie i akceptuje rézne mysli i emocje, potrafi je ukoic,
nie jest nadmiernie samokrytyczna oraz potrafi kontrolowaé swoje zacho-
wania zapracowywania si¢ w celu radzenia sobie z negatywnymi emocjami;
ktéra zna swoje potrzeby, akceptuje trudnosci i przeszkody; uznaje istnienie
w sobie réznych innych trybéw, zna i elastycznie wykorzystuje konstruk-
tywne sposoby radzenia sobie z nimi;

(2) wypracowanie optymalnych (dla potrzeb i temperamentu pacjenta) wzorcow
pracy i zycia;

(3) poprawa jakosci zycia pacjenta poprzez elastyczne dazenie do réwnowagi
W zaangazowaniu w rézne obszary zycia.

5.3. Protokot terapii uzaleznienia od pracy

Ponizej przedstawiono zarys protokotu leczenia pracoholizmu uwzglednia-
jacego polaczenie elementéw terapii pracy z emocjami, terapii poznawczo-be-
hawioralnej oraz terapii schematéw i trybéw. Protokét obejmuje metody pracy,
ktére w zamierzeniu maja stuzy¢ osiagnieciu wyzej wymienionych celéw terapii
pracoholizmu.

Stadium diagnozy i konceptualizacji

(1) Wywiad i zebranie informacji diagnostycznych.

(2) Eksploracja stymulatoréw aktywnosci typowych dla uzaleznienia do pracy.
(3) Diagnoza pracoholizmu i rozpoznanie zaburzen towarzyszacych (o$ 11 o$ II).
(4) Opracowanie listy probleméw i dolegliwosci.

(6) Sformulowanie konceptualizacji.

(6) Wykorzystanie konceptualizacji do opracowania celéw psychoterapii.

Stadium psychoterapii

(1) Praca wgladowa i psychoedukacja z zastosowaniem uprawomocniania
i uwazniania.

(2) Praca ukierunkowana na emocje: rozumienie i adaptacyjna samoregulacja
emocji.

(3) Zmiana sposobu i procesu myslenia: ksztalttowanie uwaznosci i uwazniania.

(4) Zmiana treéci myslenia: weryfikacja i modyfikacja struktur poznawczych.

(5) Praca nad schematami i trybami oraz rozwojem adaptacyjnych strategii
radzenia sobie z potrzebami i emocjami.

W dalszej kolejnosci omoéwione beda poszczegélne elementy protokotu tera-
peutycznego.
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5.4. Diagnoza i konceptualizacja uzaleznienia od pracy

Podstawa skutecznej terapii sa trafna diagnoza i konceptualizacja. Srodkiem
do trafnej diagnozy pracoholizmu jest przede wszystkim precyzyjny wywiad,
oparty na modelu uzaleznienia od pracy i ukierunkowany na zebranie infor-
magcji dotyczacych szerokiego spektrum probleméw pacjenta. Nawet jesli celem
pacjenta jest zmiana konkretnego problemu, z ktérym przychodzi, diagnoza
w kontekécie powigzan z innymi problemami i wykrycie schematéw (dominu-
jacych w osobowosci pacjenta) jest niezbedne w celu trafnej diagnozy i doboru
skutecznych metod terapii.

W zwiazku z powyzszym, w procesie formutowania konceptualizacji praco-
holizmu, za najbardziej przydatne uwazam podejécie integracyjne, laczace
elementy nurtu poznawczo-behawioralnego i nurtu schematéw/ trybéw, gdyz
umozliwia lepsze (niz konceptualizacja oparta wylacznie na modelu CBT) zrozu-
mienie mechanizméw ksztaltowania sie i podtrzymywania uzaleznienia od
pracy, czynnikéw psychologicznych i biologicznych w odniesieniu do historii
zycia, oraz do$wiadczen wczesnodzieciecych pacjenta.

5.4.1. Wywiad i zebranie informacji diagnostycznych
Proponuje ponizszy zakres pytan ogélnych, stuzacy zebraniu podstawowych

informacji diagnostycznych dotyczacych komponentéw pracoholizmu:

(1) Jakie sg obszary problematyczne? (identyfikacja i analiza aktualnie
wystepujacych probleméw).

(2) Czy to jest pracoholizm czy inne formy zapracowania?

() Czy sa obecne inne wtérne uzaleznienia lub problemy na osi I?

@) Czy sa obecne zaburzenia osobowosci (0$ II)?

(5) Jakie zachowania/ trudnosci w szczegdlnosci zakldcaja jakosc

zycia?

(6) Opis klinicznych komponentéw uzasadniajacych postawienie
danego rozpoznania: wykorzystanie modelu teoretycznego work
craving do diagnozy czterech wymiaréw uzaleznienia od pracy
(Ryec. 31).

W fazie diagnozy uzaleznienia od pracy mozna wykorzystac
arkusze diagnostyczne, ktére przedstawiono w tabelach 14 i 15 - doty-
czacy ogolnych informacji diagnostycznych (Arkusz 1), oraz dotyczacy
pierwszego kontaktu z pacjentem (Arkusz 2).
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Neurotyczny
perfekcjonizm

Jak pacjent reaguje
na efekty pracy?
Czy ma tendencje
do niezadowolenia

z kazdych efektow
L prac i wciaz zawyza . .
Nadkompensacja niskiego standardy? Obsesyjno-kompulsyjne
poczucia wlasnej wartosci pozadanie pracy
Jakimi emocjami
pacjent reaguje na Jaki jest styl pracy?
wyniki pracy (ulga, CZ).I ma charakter.
tymczasowe poczucie obsesyjno-kompulsyjny?
waznosci/ wartosci)?
Unikanie/ redukcja

emocji negatywnych

W jaki sposéb
pacjent reguluje emocje?
Co robi po porazce?

RYCINA 31. Schematyczny zarys pytan do identyfikacji komponentéw uzaleznienia od
pracy, na podstawie modelu teoretycznego work craving (Wojdylo, 2013b). Zrédto: opra-
cowanie, K. Wojdylo.

Arkusze informacji diagnostycznych

W arkuszu 1 zebrano ogélne informacje diagnostyczne (Tabela 14). Natomiast
przykltadowe kryteria, ktore podczas pierwszego kontaktu z pacjentem warto
poddac obserwagji i analizie w kontekécie ogdlnych informacji diagnostycznych
pracoholizmu, zawarto w arkuszu 2 (Tabela 15).

Pierwszy kontakt pacjenta w relacji z terapeuta, tzw. pierwsze wrazenie, na
sesji lub juz podczas pierwszego kontaktu telefonicznego (np. styl zachowania
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pacjenta, wymagania, oczekiwania, itd.) moze zawiera¢ wiele znaczacych infor-
magcji diagnostycznych. Informacje takie jak rodzaj i nasilenie emocji, typ moty-
wagji, tredci my$li pacjenta dotyczacych siebie podczas pierwszego kontaktu
z terapeuta moga by¢ dodatkowymi wskaznikami symptoméw charaktery-
stycznych dla pracoholizmu lub zaburzeri towarzyszacych (ryséw osobowosci).
Poniewaz pierwszy kontakt pacjenta z terapeuta jest nasycony niejednokrotnie
pragnieniem zrobienia , dobrego wrazenia” przez pacjenta, dlatego warto skon-
frontowac¢ informacje diagnostyczne z pierwszego spotkania, z informacjami
podczas drugiej wizyty pacjenta, celem ustalenia spéjnosci vs rozbieznosci zebra-
nych informacji (Arkusz 2).

TABELA 14. Arkusz 1: Og6lne informacje diagnostyczne dotyczace uzaleznienia od
pracy. Zrédto: opracowanie, K. Wojdyto

Ogodlne informacje do diagnozy Notatki terapeuty

Problemy/ dolegliwosci
zglaszane przez pacjenta

Pracoholizm czy inna forma wysokiego
zaangazowania w prace?
(pasja pracy, typ zachowania A?)

Inne/ wtérne uzaleznienia

Zaburzenia na osi I

Zaburzenia na osi II

Jakie problemy/ trudnosci
w szczegolnosci zaklocajg jakosc zycia
wedtug pacjenta?

Kliniczne komponenty uzaleznienia
od pracy:

® Obsesja/ kompulsja pracy?

® Nadmierna kompensacja niskiego
poczucia wartosci?

® Unikanie/ redukcja emocji
negatywnych?

= Nierealistycznie wysokie standardy?
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TABELA 15. Arkusz 2: Pierwszy kontakt z pacjentem - informacje diagnostyczne do
analizy w kontekscie ogélnych informacji diagnostycznych uzaleznienia od pracy.
Zrédlo: opracowanie, K. Wojdyto

Kryteria opisu Pierwsza wizyta Druga wizyta

Emocje (ekspresja)
(rodzaj, intensywnos¢,
adekwatnos¢ afektu)

Ogo6lny nastréj, poziom energii
(przygnebienie?, zmeczenie?,
euforia?)

Motywacja
(typ motywacji, poziom
zaangazowania pacjenta we
whiesiony przez niego temat)

Elementy poznawcze
(myslenie, spostrzeganie,
koncentracja, uwaga, pamigc)

Tresci mysli dotyczacych siebie
i stosunek pacjenta do siebie
(jako potencjalne informacje
dotyczace poczucia wlasnej
wartosci i schematow; w jaki
sposob pacjent méwi o sobie,
aspekty werbalne i niewerbalne)

Zachowanie
(lakonicznos¢ vs rozwiniecie
wypowiedzi)

Tryby
(wstepna identyfikacja trybow,
obecnych u pacjenta)
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5.4.2. Eksploracja stymulatoréw aktywnosci typowych dla uzalez-
nienia do pracy

W celu rozpoznania zjawiska pracoholizmu i odréznienia go od pasji pracy,
szczegOlnie wazne w fazie diagnozy jest zebranie informacji dotyczacych
stymulatorow motywujacych aktywnos$¢ zapracowywania
sie u pacjenta. W pierwszej kolejnosci celem jest ustalenie, czy problem
pacjenta ma zwigzek z uzaleznieniem od pracy, czy tez z pasja pracy lub innym
rodzajem wysokiego zaangazowania w prace. Wywiad moga ukierunkowywac
nizej wymienione pytania ogdlne:

m Co uruchamia i podtrzymuje aktywnos¢ zapracowywania sie u osoby?

m Jakie emocje towarzysza osobie przed i podczas aktywnosci wytezonego,
uporczywego zaangazowania w prace?

» Co najbardziej w danej aktywnosci ma dla osoby emocjonalnie stymulujacy
charakter (emocje, doznania)?

m Co w danej aktywnosci ma dla osoby poznawczo-stymulujacy charakter

(mysli, przekonania, zasady)?

m Dlaczego ta, a nie inna forma aktywnosci jest dla danej osoby najbardziej
atrakcyjna?

Ponizej przedstawiono kilka wybranych technik stuzacych odkrywaniu
stymulatoréw aktywnosci pracoholicznej i odréznianiu ich od stymulatoréw
typowych dla zdrowej formy wysokiego zaangazowania w prace: (1) schema-
tyczna strukture wywiadu ogélnego, majacego na celu odkrywanie rodzaju
stymulatoréw pochodzacych z aktywnosci wysokiego zaangazowania w prace,
(2) poréwnanie gtownych tresci psychicznych doznan zwigzanych z work craving
i stanem flow w pasji pracy, (3) poréwnanie atrybutéw réznigcych uzaleznienie
od pracy i pasje pracy.

(1) Wywiad ogélny/ odkrywanie stymulatoréw aktywnosci pracoholicznej

Ponizej przedstawiam schematyczng strukture wywiadu, dotyczacego
stymulatoréw pochodzacych z aktywnosci wysokiego zaangazowania w prace
(por. R. 3.2.). Wywiad jest zaprojektowany w sposéb na tyle ogélny (pytania
otwarte), aby umozliwial wykrycie zindywidualizowanych form stymulacji
aktywnosci, specyficznych dla danej osoby, poznanie jej rzeczywistosci funk-
cjonowania, przezy¢ i doznan pochodzacych z aktywnosci zapracowywania sie.
W toku wywiadu terapeuta identyfikuje symptomy charakterystyczne dla uzalez-
nienia od pracy (work craving, Tabela 16 i 17) lub pasji pracy (zob. Tabela 16 i 17).
Waznym wsparciem dla tego rodzaju wywiadu jest otwartosc¢ terapeuty, przeja-
wiajaca sie autentyczna ciekawoscia i zainteresowaniem tym, jak pacjent przezywa
swoja aktywnos¢, co , przyciagajacego/ atrakcyjnego” w niej do$wiadcza.
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Schematyczna struktura wywiadu do pomiaru stymulatoré6w pocho-
dzacych z aktywnosci pracy (Zrédto: opracowanie K. Wojdylo, na podstawie:
Rheinberg, 2006).

m W jaki spos6b doszed! Pan/ Pani do rozwiniecia tej formy aktywnosci pracy?

» Dlaczego akurat ta aktywnosc jest dla Pana/ Pani wazna?

m Co bylo pierwotnie intrygujace lub fascynujace dla Pana/ Pani w tej aktyw-
noéci? Co wowczas przyciggato Pana/ Pania do tej formy aktywnosci?

» Jakich aktualnie doznan dostarcza Panu/ Pani ta aktywno$¢? Ktére z nich sg
najbardziej upragnione przez Pana/ Panig? Jak méglby Pan/ Pani opisac¢/
wyjasni¢ te doznania osobie, ktéra w ogdle nie zna tej aktywnosci?

m Jakie jeszcze doznania w tej czynnosci sg przez Pana/ Panig szczegodlnie
wyraznie odczuwane i szczegdlnie wazne? (lub przy jakich innych okazjach/
aktywnosciach mozna doswiadcza¢ podobnych przezy¢?)

m Podczas gdy przygotowuje sie Pan/ Pani do tej aktywnosci pracy, na co
nastawia sie Pan/ Pani najbardziej? O czym woéwczas Pan/ Pani mys$li?

m Jesli zdarzylo sie, ze musial Pan/ Pani przez pewien okres by¢ wytaczony
z tej aktywnosci pracy (choroba, urlop, stres, itd.), za czym tesknit Pan/
Pani najbardziej? Czy uruchamial Pan/ Pani czasem woéwczas te fantazje
wwyobrazni? Jak dokladnie wygladatly te wyobrazenia? Jakim wewnetrznym
obrazom pozwolit Pan powsta¢ w Pana/ Pani wyobrazni?

m Czy moze Pan/ Pani przypomnie¢ sobie jaki§ mozliwy dzien, w ktérym
wszystko przebiegato w Pana/ Pani poczuciu , super”? Co bylo w tym dniu
szczegoblnego?

= Jedli poréwnatby Pan/ Pani te aktywnos¢ pracy z innymi aktywnosciami
w Pana/ Pani zyciu, co sprawia, ze ta aktywnos¢ jest dla Pana/ Pani taka
szczeg6lna?

m Czy sa elementy w tej aktywnosci, ktére wprawdzie Panu/ Pani nie spra-
wiaja przyjemnosci, ale innym ludziom sprawiaja przyjemnos¢ przy jej reali-
zowaniu?

(2) Por6wnanie gléwnych tresci psychicznych doznan zwiazanych
z procesem uzaleznienia od pracy (work craving) i stanem flow w pasji pracy

W procesie diagnozy dotyczacej aktywnosci patologicznego zapracowy-
wania sie (work craving) lub zdrowego wysokiego zaangazowania w prace
(pasji pracy), mozna wykorzysta¢ kryteria odnoszace sie do réznic w zakresie
doznan psychicznych zwigzanych z dwoma rodzajami powyzszych aktywnosci.
W tabeli 16 zestawiono poréwnanie najwazniejszych komponentéw psychicz-
nych specyficznych dla proceséw work craving i stanu flow w pasji pracy.
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TABELA 16. Poré6wnanie gtéwnych tresci psychicznych doznanh zwiazanych z work cra-
ving (Wojdytlo, 2013b) i stanem flow (Rheinberg, 2006). Zrédlo: opracowanie, K. Wojdylo

Komponenty przezycia

Komponenty przezycia

na procesach z nigq
zwigzanych: uporczywego
planowania, organizowania,
systematyzowania itd.

Kryteri .
fyteria work craving flow
Nierealistycznie wysokie Poczucie optymalnego,
standardy i znieksztalcone do wiasnych mozliwosci,
przekonania o koniecznosci wyzwania i mimo wysokich
Standardy .ich sPelniania. Dazenie dc/) wymagarl’l po.czucie kontroli
nierealistycznych standardow nad przebiegajacym procesem
nigdy nie daje ostatecznie (rownowaga miedzy
poczucia kontroli, wiec musza wyzwaniem i mozliwoséciami
by¢ one stale zawyzane. na wysokim poziomie).
Wyzwania zwigzane . .
; L . Wyzwania zwigzane
z dziataniem i informacje ; S .
z dziataniem i informacje
zwrotne poddawane sa . .
. ) . zwrotne przezywane sg jako
Poznawcze interpretacjom zawierajacym N .
. . ) . zrozumiale i nie podlegaja
zaangazowanie znieksztalcenia poznawcze . . ..
W Droces | podtrzvmuia proces znieksztalconej interpretacji,
proce pocrrzymuja pro- tak ze osoba w kazdej chwili
dzialania obsesyjno-kompulsyjnego . 1
wie (bez namystu), jaki
(pod wplywem ey
wewnetrznego przymusu) nastepny wlasciwy krok
#Neso przy zrobié.
zaangazowania w prace.
Przebieg dzialani
Przebieg dziatania rzebieg czatama
. L przezywany jest jako
przezywany jest jako . >
. . swobodny, jedna czynnos¢
Przebieg kompulsyjny, wykonywany . .
. ! przechodzi ptynnie
dziatania pod wewnetrznym L .
. w nastepna i dzialanie
przymusem i motywowany o .
. przesuwa sieg, jakby miato
redukgja leku. . .
swoja wewnetrzng logike.
Dzialanie nie wymaga
Uporczywe zaangazowanie wolicjonalnej kontroli,
w prace realizowane koncentracja zachodzi
jest pod wptywem samoczynnie podobnie jak
nadmiaru samokontroli aktywnos¢ oddychania.
Kontrola . . . .. . -
. . i nadmiarowej koncentracji Dochodzi do sttumienia
dziatania

tych wszystkich proceséw
poznawczych, ktére nie sg
bezposrednio ukierunkowane
na aktualne procesy
samoregulacji czynnosci.
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Swiadomos¢ szybkosci

Przezywanie czasu jest mocno
naruszone. Dochodzi do

,dawki adrenaliny”, ktére
wspierajg uporczywa
mobilizacje do pracowania.

Przezywanie L zatracenia czasu i osoba traci
uplywu czasu i $wiadoma o U
czasu B Swiadomos¢, jak dtugo dana
,walka” z czasem. . . .
czynnos¢ wykonuje. Godziny
przeminaja jak minuty.
Osoba nie tyle czuje sie
Aktywno$¢ zapracowywania podjeta przez aktywnosé, co
sie wyzwala kompensacje ,zanurza sie” kompletnie
niskiego poczucia wlasnej we wlasnej aktywnosci
Przezywanie wartoéci oraz poczucie ulgi (dochodzi do stanu zlania
aktywnosci emocjonalnej, jak réwniez sie osoby z aktywnoscia,

zatracenia refleksyjnosci
i samoswiadomosci,
ktére odczuwane sa jako

przyjemne).

Podstawowe réznice motywacyjne i emocjonalne miedzy work craving a pasja
pracy zilustrowano na rycinie 32. Rysunek moze by¢ wykorzystywany w psycho-
edukacji we wspétpracy z pacjentem w celu odréznienia procesu zapracowy-
wania sie¢ od pasji pracy. W przypadku pasji pracy podstawowym elementem
motywujacym sa doznania pozytywnych emocji towarzyszace ,zanurzeniu
w prace” i motywujace do powtarzania czynnosci pracy. Natomiast dla work
craving charakterystyczne jest przezywanie doznan wzglednie stalego napiecia
i chwilowej ulgi oraz poczucia niewystarczalnosci wyniku w efekcie czynnosci
pracy, ktére motywuja do jej powtarzania.

(3) Poréwnanie atrybutéw rézniacych uzaleznienie od pracy i pasje pracy

Zestawienie atrybutéw réznigcych uzaleznienie od pracy i pasje pracy
przedstawiono w tabeli 17. Pracoholizm i pasja pracy podzielaja behawioralny
komponent - wysokie zaangazowanie w prace, natomiast oba zjawiska réznig
si¢ zasadniczo pod wzgledem motywacyjno-emocjonalnych oraz regulacyjnych
proceséw, lezacych u ich podstaw. Na przyklad motywacje pracoholiczng cechuje
ukierunkowanie na dokonania/ wykazanie sie i zapobieganie porazce, w celu
nadkompensowania niskiego poczucia wlasnej wartoéci i unikania negatywnych
emocji oraz pozyskiwania akceptacji i uznania. Natomiast dla motywacji w pasji
pracy charakterystyczna jest orientacja na doskonalenie wiasnych umiejetnosci/
mistrzostwo, w celu samorozwoju. Pracoholizm zwigzany jest z konsekwencjami
dolegliwosci zdrowotnych, natomiast pasja pracy ze zdrowiem.
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Chwilowa ulga

oraz poczucie

niewystarczalnosci

Cel osiagniety wyniku,
wzglednie stale

napiecie

Work craving

Powtarzanie
dzialania

Cel osiagniety

Rozdzial 5. Psychoterapia uzaleznienia od pracy

,Zanurzenie sie”
w aktywnosci,
pozytywne emocje

Pasja pracy

Powtarzanie
dziatania

RYCINA 32. Por6wnanie podstawowych motywacyjno-emocjonalnych elementéw uza-
leznienia od pracy (work craving) i pasji pracy. Zrédlo: opracowanie, K. Wojdyto.

TABELA 17. Atrybuty rézniace uzaleznienie od pracy i pasje pracy. Zrédto: opracowa-

nie K. Wojdylo

Work craving

Pasja pracy

Wewnetrzny przymus pracy

Motywacja autonomiczna

Nadkompensacja niskiego poczucia
wilasnej wartosci
Unikanie negatywnych emocji

Witalnos¢, Zaangazowanie,
Satysfakcja z pracy i zycia
Akceptacja siebie

Neurotyczny/ patologiczny
perfekcjonizm

Zdrowy perfekcjonizm

Orientacja na wykazanie si¢
i zapobieganie porazce

Orientacja na osiagniecia/ mistrzostwo

Dominujgca potrzeba aprobaty,
akceptacji, uznania

Dominujgca potrzeba rozwoju,
doskonalenia

Niedoboér samoregulacji i nadmiar
samokontroli

Wysoka samoregulacja i samokontrola

Ograniczona efektywnos¢ dziatania

Profesjonalne osiggniecia

Negatywne konsekwencje zdrowotne

Pozytywne konsekwencje zdrowotne
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5.4.3. Diagnoza uzaleznienia od pracy i rozpoznanie zaburzen towa-
rzyszacych (os Ii os II)

Zapracowywanie sie moze by¢ elementem innych zaburzen i wéwczas nie
musi mie¢ charakteru uzaleznienia. W diagnozie pracoholizmu nalezy rozréznic¢
zjawisko typowego uzaleznienia od pracy od innych zaburzeni z osi I, w obrazie
ktérych elementem moze by¢ zapracowywanie sie. Na przyktad, nalezy odréznic¢
zapracowanie jako faze wystepujaca w manii (zaburzenia afektywnego dwubie-
gunowego), od typowego uzaleznienia.

Nalezy uwzglednié, ze pracoholizm czesto wspélwystepuje z zaburzeniami
osi I, np. lekowymi, obsesyjno-kompulsyjnymi, innymi uzaleznieniami (substan-
cjalnymi i behawioralnymi) oraz, jak wczeéniej wspomniano, zaburzeniami osi II,
np. cechami osobowosci borderline lub narcystycznej. W przypadku podwdjnej
diagnozy (pracoholizmu i zaburzen osobowosci) w procesie terapii uwzglednic¢
nalezy protokét pracy przystosowany dla oséb z podwoéjng diagnoza (Dual Focus
Schema Therapy, DFST, Ball i Young, 2000). Zgodnie z zatozeniami terapii DFST,
ten sam zestaw schematéw odpowiada za oba zaburzenia - uzaleznienie od pracy
i problemy osobowosciowe.

5.4.4. Opracowanie listy probleméw i dolegliwosci

W fazie diagnozy terapeuta wraz z pacjentem opracowuja liste probleméw/
dolegliwosci dotyczacych réznych obszaréw zycia pacjenta:
m pracy zawodowej;
= relacji i doswiadczenh w rodzinie prokreacyjnej;
» relacji i dodwiadczerr w rodzinie pochodzenia;
» sfery prywatnej/ intymnej;
» relacji z innymi/ sfery zycia towarzyskiego.
Lista probleméw/ dolegliwosci moze by¢ wykorzystana w procesie terapii
w celu monitorowania zakresu ich zmian. Arkusz 3 (Tabela 18) przedstawia
przykltadowy inwentarz zachowan problemowych i dolegliwosci zwigzanych
z zapracowaniem. Wazne jest, aby zestaw zachowan odnosil si¢ do konkret-
nych, obserwowalnych zachowarn i dolegliwosci, ktére moga by¢ mierzone. Jesli
pacjent podczas opracowywania listy probleméw podaje stwierdzenia niedoty-
czace bezposrednio mierzalnych zachowan (np. przekonania) (Tabela 19, lewa
kolumna), wéwczas proponujemy przeformulowanie na konkretne, obserwo-
walne zachowania (Tabela 19, prawa kolumna), aby umozliwi¢ ich mierzalnos¢
i monitorowanie.
Lista probleméw/ dolegliwosci moze stuzy¢ réznych celom. Na jej podstawie
terapeuta wraz z pacjentem moga zidentyfikowad, ktére z zachowan/ strategii
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postepowania sa w zyciu pacjenta szczegdlnie ucigzliwe i zwigzane z najwiek-
szymi kosztami. Cotygodniowe monitorowanie czestotliwosci probleméw
pozwala réwniez obserwowac zmiany i zaleznosci miedzy czynnikami wzmac-
niajgcymi (zdarzeniami) lub redukujacymi objawy. Obserwacja i analiza na sesji
zar6wno zmian pozytywnych, jak i negatywnych w czestotliwosci probleméw
i dolegliwosci pacjenta, sprzyja uprawomocnianiu i akceptowaniu przez niego
réznych jego emocji z nimi zwigzanych i siebie jako osoby, niezaleznie od rodzaju
zmian. Przykladowy wykres monitorowania podczas terapii probleméw i dole-
gliwosci przedstawiono na rycinie 33.

TABELA 18. Arkusz 3: Przykladowy inwentarz zachowan problemowych i dolegliwosci
dotyczacych zapracowania. Zrédlo: opracowanie, K. Wojdyto

Instrukcja: Korzystajac z karty nasilenia probleméw/ dolegliwosci, prosze oceni¢ (w skali
od 0 do 3) czestotliwosé¢ kazdego z symptomoéw w ciagu minionego tygodnia.

Przez
Problem/ dolegliwosé Nigdy Czasami | Czesto | wiekszos¢é
czasu
1. Poczucie przymusu pracy 0 1 2 3
2. Niepokoj 0 1 2 3
3. Wyczerpanie 0 1 2 3
4. Przejmowanie na siebie zadan/
. 0 1 2 3
brak delegowania
5. Stale zawyzanie standardow
; . 0 1 2 3
wykonania pracy (erfekcjonizm)
6. Unikanie popelniania bledow 0 1 2 3
7. St.ale poréwnywanie sig 0 1 5 3
z innymi
8. Ucz.uc1e pustki w sytuacjach 0 1 2 3
bycia samemu
9. Unikanie pracy 0 1 2 3
10. Naduzywanie substancji 0 1 5 3
(alkohol, jedzenie, kawa, itp.)
11. Szukanie potwierdzen u innych 0 1 2 3
12. Napiecie/ niepokoj 0 1 2 3
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TABELA 19. Przyklady przeformulowan probleméw na mierzalne wskazniki. Zrédlo:
opracowanie, K. Wojdylo

Przeformulowanie na zachowania
Problem ] .
do monitorowania
Jestem beznadziejny Wycofanie z kontaktu/ milczenie
Jestem nic nie wart Dewaluowanie wlasnych umiejetnosci
w kontakcie z innymi/ eksponowanie braku
umiejetnosci/ bycia gorszym
Musze by¢ najlepszy Nadmierna rywalizacja z innymi
Musze byc idealny Dazenie do wykonania zadan w sposéb
nadmiernie perfekcyjny
Musze miec kontrolg/ wplyw Nadmierne kontrolowanie wykonania zadan
przez inne osoby
60
456
%. \E 55
> F 50
§ 2 50 +— *
2% .
S B 44 44 e
oh =+ 45
N 5 o e
g 2 43 43
$ 84 ® ——
£z 40 \ e 37 37
z =2 P ez P ® 35/
S5 35 o
g& é 034 35
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30
25
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15345678 91011121314151617181929212223 2425762782939
Czas terapii w tygodniach

RYCINA 33. Przykladowy wykres monitorowania probleméw i dolegliwosci w procesie
psychoterapii. Zrodlo: opracowanie, K. Wojdyto.
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W celach diagnozy uzaleznienia od pracy mozna réwniez dodatkowo wyko-
rzysta¢ kwestionariusze psychologiczne mierzace zjawisko lub z nim zwigzane
zmienne, ktére moga by¢ istotne dla jego diagnozy (np. rodzaj motywacji osia-
gniec):

» Work Craving Scale, WCS (Wojdylo i in., 2013) - narzedzie umozliwia
pomiar uzaleznienia od pracy;

n Kwestionariusz WART (Wojdylo, 2005b) lub w wersji skréconej WART-R
(Wojdyto i Buczny, 2010) - kwestionariusze umozliwiajg pomiar wylacznie
aspektéw obsesyjno-kompulsyjnych pracoholizmu (zob. Zatacznik 1 i 2);

m Skala Rozbieznosci Ja SKRAP (Wojdylo, 2004b) - skala pozwala na pomiar
nasilenia wewnetrznych , powinnosci” w formie rozbieznosci w obrebie Ja
aktualne/ Ja powinnosciowe. Narzedzie umozliwia pomiar , powinnosci”
dwojakiego rodzaju - w trybie samokontroli i trybie samoregulacji. Uzywajac
skali mozna zdiagnozowa¢ nasilenie proceséw samokontroli w stosunku
do samoregulacji jako wskaznika charakterystycznego dla uzaleznienia od
pracy (zob. Zalacznik 3);

» Kwestionariusz Celow Osiagnieé¢ KCO (Wojdylo i Retowski, 2012) - mierzy
cztery typy motywacji osiagnie¢ (zob. Zalacznik 4 i 5). Poniewaz domi-
nacja motywacji unikania niepowodzenia i motywacji dokonan jest jednym
z elementéw diagnostycznych uzaleznienia do pracy (por. Tabela 16),
pomocniczo w celach diagnozy mechanizméw pracoholizmu mozna uzyé
kwestionariusza celow osiagniec.

Wyzej wymienione narzedzia oméwiono szerzej w Rozdziale 6.

5.4.5. Sformutowanie konceptualizacji

Analiza tematyczna obszar6w problemowych i opracowanie celow terapii

Na podstawie informacji o pacjencie zebranych w wywiadzie oraz listy jego
problemoéw i dolegliwosci, terapeuta dokonuje analizy gléownych deficytowych
sfer psychicznego funkcjonowania pacjenta. Proponuje usystematyzowanie
zebranych na etapie diagnozy informacji w kilka obszaréw tematycznych, ktére
przedstawiono w tabelach 20 i 21 (Arkusz 4). W tabeli 20 przedstawiono pytania
pomocnicze stuzace identyfikacji gléwnych obszaréw deficytowych pacjenta
z pracoholizmem, natomiast w tabeli 21, zwigzany z nimi formularz pomocniczy
dla terapeuty.
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TABELA 20. Glowne obszary deficytowe sfer psychicznego funkcjonowania pacjenta.
Zrbdlo: opracowanie K. Wojdyto

Tematy do terapii

Pytania do analizy

Niezaspokojone
potrzeby

Jakie podstawowe potrzeby pacjenta sa niezaspokojone

(np. autonomii, kompetencji, wiezi)? Jak pacjent

zaspokaja te potrzeby aktualnie i jak zaspokajalje w ciagu

swojego zycia? Czy rozwinal strategie kompensacyjne?
Czy rozwinal strategie unikania?

Motywacja

Jaka dominujagca motywacja wystepuje u pacjenta
aktualnie oraz w historii jego zZycia: motywacja
ukierunkowana na dokonania, wykazanie sie,
zdobywanie uznania lub motywacja unikania
niepowodzenia? Czy ta motywacja jest nadmiernie
nasilona? Na jakich etapach zycia ta motywacja
byla szczegdlnie wyrazna? Co sie woéwczas dziato?
(Nalezy zidentyfikowa¢ czynniki wyzwalajgce problem
i potencjalne czynniki o funkcji wzmacniajacej).
Identyfikacja typu motywacji dominujacej jest pomocna
w wyznaczeniu celéw terapii, np. osiggniecie zmiany
w postaci wzmocnienia motywacji wewnetrznej
u pacjenta, odkrycia wlasnych potrzeb, uczenia sie
postepowania w formule zgodnosci celéw z wiasnymi
potrzebami.

Rodzaj dominujacych
i brakujacych/ ttumionych
emocji w przezyciach

Identyfikacja emocjinajbardziejnasilonych w repertuarze

przezy¢ pacjenta, identyfikacja przekonart pacjenta na

temat emocdji i jego stosunku do przezywanych emocji

(leku przed porazka, poczucia winy, zlosci, poczucia

wstydu, itd.), identyfikacja emocji nieprzezywanych
przez pacjenta (np. ttumionej ztosci).

Destrukcyjne style
radzenia sobie i strategie

Style radzenia sobie i reakcje, np. ucieczka w prace
lub przed praca, inne ucieczkowe zachowania lub
kompensacje.

Diagnoza osobistych, dezadaptacyjnych schematéow
pacjenta, istotna w szczegdlnosci u pacjentéw z podwoéjna

Wstepna 1den.tyf1kac] a diagnoza (pracoholizm i zaburzenia osobowosci).
destrukcyjnych . . o .
, Okreslenie zwigzku istniejgcych schematéw z nad-
schematow . . . . . . .
uzywaniem pracy i wspélwystepujacymi problemami/
dolegliwosciami.
Witepna identyfikacja Tryby dzuﬁjcka, t?yby nieadaptacyjnego ra.dzemia sobie,
.. ) tryby rodzicielskie oraz dodatkowe tryby, indywidualne
dominujacych trybow

dla pacjenta, ktore nalezy odkry¢ wspoélnie z nim.
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TABELA 21. Arkusz 4: Formularz terapeuty: gldéwne obszary deficytowe w psychicznym
funkcjonowaniu pacjenta. Zrédlo: opracowanie K. Wojdyto

Tematy do terapii Notatki terapeuty

Niezaspokojone potrzeby

Motywacja

Dominujgce emocje i emocje
nieprzezywane/ ttumione

Gléwne destrukceyjne style
radzenia sobie i strategie

Glowne destrukcyjne schematy

Dominujace tryby schematow

Formularz konceptualizacji uzaleznienia od pracy

W celach konceptualizacji pracoholizmu proponuje formularz, ktéry taczy
elementy poznawcze (np. zasady) z elementami terapii schematéw (Tabela 22).
Konceptualizacja sporzadzona jest w formie struktury i zaleznosci: problemoéw,
doswiadczen, potrzeb, schematéw, zasad, stylow radzenia sobie i trybéw.
Pozwala ona dostrzec zwigzki miedzy elementami podtrzymujacymi uzalez-
nienie od pracy i zrozumie¢ pochodzenie problemu jako pochodnej z jednej
strony - niezaspokojonych potrzeb w dziecifstwie i zyciu dorostym, z drugiej zas
- obecnych destrukeyjnych strategii i stylow radzenia sobie, uniemozliwiajacych
zaspokojenie tych potrzeb.

Istotne jest, aby konceptualizacja pracoholizmu obejmowata réwniez deza-
daptacyjne schematy emocjonalne pacjenta, czyli przekonania na temat emocji
oraz przekonania dotyczace strategii kontrolowania emocji (por. Leahy, 2002).
Pracoholizm moze by¢ bowiem podtrzymywany przez schematy emocjonalne
(np. Emocje sq zagrazajqce) oraz strategie kontrolowania emocji. Dodatkowym,
pomocnym elementem konceptualizacji jest analiza terapeuty dotyczgca wlasnych
dominujacych schematéw w kontekscie relacji ze schematami pacjenta. Analiza
tego rodzaju moze wspomagac elementy pracy terapeutycznej w relacji, umozli-
wiajac terapeucie zapobieganie ewentualnemu szkodliwemu podtrzymywaniu
schematow pacjenta przez wilasne schematy.
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TABELA 22. Konceptualizacja wedlug schematow i trybéw K. Wojdylo

Ogodlne informacje o pacjencie: wiek, ple¢, zawéd, sytuacja rodzinna.

Zdarzenia/ doswiadczenia Jakie potrzeby sa niezaspokojone?

Matka, ojciec, relacje z innymi m bezpiecznego przywiazania - BP
m autonomii/ kompetencji - AK

m autoekspresji - A

m spontanicznoéci/ zabawy - SZ

m granic - G

L ¥

Schematy i zasady Lista probleméw/ dolegliwosci

L ¥

Style radzenia sobie/ strategie

L !

Tryby
Emocje jako wskaznik identyfikacji,
np. strach - dziecko porzucone
ztos¢ - impulsywne dziecko “
ponizenie/wstyd - karzacy rodzic
odciecie od emocji - odciety obrorica

Najwazniejsze schematy emocjonalne pacjenta (negatywne przekonania dotyczace
emocji i przekonania dotyczace dezadaptacyjnych strategii kontrolowania emocji):

Relacja terapeutyczna:
pacjent/ schematy —--———————-—— terapeuta/ schematy
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5.4.6. Wykorzystanie konceptualizacji do opracowania celow terapii

Zebrane podczas wywiadu diagnostycznego informacje stuza terapeucie
i pacjentowi w ustaleniu celéw dwojakiego rodzaju: (1) celéw i oczekiwan
pacjenta wobec terapii, oraz (2) celéw terapii. Nalezy zauwazyd¢, ze cele pacjenta
moga réznic sie od celéw terapii. Pracoholik, bedac motywowanym przez domi-
nujace schematy (np. Bezwzglednych Standard6w), czesto formuluje wiasne cele
w terapii, np. aby pomogla efektywnie i szybko osiagna¢ pozadane tempo pracy
i przezwyciezy¢ stan wyczerpania (co oznacza, ze terapia w przekonaniu praco-
holika ma poméc w przywrdceniu strategii zapracowywania sie). Jesli wziac¢
pod uwage, ze zapracowywanie sie jest jedyna znana pracoholikowi strategia
radzenia sobie z zyciem i rzeczywistoscig, staje sie zrozumiale, dlaczego pacjent
formuluje cele terapii w taki sposéb, by podtrzymac ta dezadaptacyjna strategie.
Ponizej przedstawiono przykltadowe cele sformutowane przez pacjenta:
n Chcg zmienic¢ przekonania dotyczqce zadan pracy - z nierealnych (np. Wszystko
musi byc po mojej mysli), na realne.
» Potrafie si¢ wyluzowac: nie martwic sig telefonem dzwonigcym w domu, nie czuc
wyrzutdw sumienia, Ze nie jestem w pracy.
»  Odraczam prace bez wyrzutow sumienia.
» Potrafig wylqczyc sig z pracy (1 godz. spaceru bez telefonu i ze zmniejszonym lekiem,).
» Gdy dzwoni klient, teraz mysle , Musze go zdobyc”, a chciatbym w tym momencie
myslec o silnych stronach firmy i z nadziejq przedstawic oferte. Chciatbym przestac
manipulowac rzeczywistosciq i nie myslec, ze musze by¢ jak najlepszy.
»  Chciatbym zredukowac perfekcjonizm.

»  Chciatbym obnizy¢ napigcie.

Cele psychoterapii

Konceptualizacja probleméw pacjenta a w szczegdlnosci znajomosé jego
dezadaptacyjnych schematéw i trybéw pozwala terapeucie na sformulowanie
celow terapii i sposobéw postepowania w relacji terapeutycznej, stuzacych ich
modyfikowaniu. Cele psychoterapii powinny uwzgledni¢ wymienione w pkt 5.2.
cele taktyczne i strategiczne psychoterapii w ujeciu uwzgledniajacym specyfike
indywidualnych schematéw i trybéw dominujacych u pacjenta.

Etap diagnostyczno-konsultacyjny powinien by¢ zakoriczony sformutowa-
niem i zawarciem z pacjentem tzw. kontraktu terapeutycznego (rodzaju umowy
w formie ustnej lub pisemnej okreslajacej zasady wspétpracy, miedzy innymi
regularnoéc i terminy odbywania sesji, sposoby odwolywania sesji i platnosci za
nie, oraz w przypadku pojawienia sie checi zakoriczenia terapii - umowa na sesje
pozwalajaca omowic to w jej trakcie).
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5.5. Etapy psychoterapii i metody pracy terapeutycznej z osobami
uzaleznionymi od pracy

5.5.1. Trudnosci i przeszkody w pracy terapeutycznej z osoba uza-
lezniong od pracy

Ostroznos$é¢ w pracy metodami poznawczymi

Doswiadczenia kliniczne w pracy z pacjentami uzaleznionymi od pracy
pokazuja, ze pracoholicy relacjonuja doswiadczenia odnoszace si¢ do siebie
jako ,pustke”, ,rozcztonkowanie”, ,rozdzielenie”. Stany te odzwierciedlaja
odlaczenie od emocji i determinuja stosowanie okreslonych strategii kontaktu
przez pracoholika w jego zyciu i w relacji terapeutycznej (np. tryb Odlaczonego
Obronicy lub Samowywyzszacza). Wazna jest zatem $wiadomos¢ i czujnos¢ tera-
peuty wobec stylu kontaktu i wspétpracy pacjenta na sesji. Na przyklad ocze-
kiwania osoby uzaleznionej od pracy (zwlaszcza z cechami osobowosci narcy-
stycznej), moga by¢ wyznaczane imperatywami: ,jak najlepiej”, ,jak najwiecej
osiagnac”, ,wykazac sie”, ,zdoby¢ uznanie terapeuty”. W zwigzku z tym trzeba
by¢ czujnym w szczegolnosci przy zastosowaniu technik poznawczych, gdyz
moga one u pracoholikéw nasila¢ dezadaptacyjne schematy, jak na przykiad
nadmierny perfekcjonizm, oraz wzmacnia¢ dysfunkcjonalne strategie unikania
emogji i odigczanie sie od emocji.

Pozadane jest, by terapeuta eksplorowatl razem z pacjentem miedzy innymi
jego spos6b przezywania relacji z terapeuta, jak rowniez tzw. zadania domowe,
ktére w terapii poznawczo-behawioralnej czesto sie stosuje. Znaczacy w tym
kontekscie jest na przykiad werbalizowany i niewerbalizowany stosunek tera-
peuty do sytuacji, gdy pacjent przychodzi na sesje i nie przygotowat zadania.
Niekoniecznie i nie zawsze warto od razu te kwestie omawiaé. Czasami bowiem
istotng informacja bedzie reakcja pacjenta wobec braku reakcji terapeuty,
tj. zauwazenie przez pacjenta, Ze terapeuta nie zareagowal na brak zadania
domowego. Brak reakcji terapeuty w tej sytuacji moze by¢ dla pacjenta nowym
do$wiadczeniem w stosunku do zaktualizowanych w jego pamieci przezyc
z wczesnego dziecinistwa, kiedy to rodzice reagowali w okreélony, niepozadany
spos6b. W relacji terapeutycznej zdarzenia tego rodzaju mogg sie sta¢ znaczacym
przyczynkiem do dyskusji przezy¢ pacjenta oraz jego sposoboéw radzenia sobie
w podobnych sytuacjach, ale réwniez moga by¢ rodzajem nowego, korekcyjnego
przezycia dla pacjenta w relacji terapeutyczne;j.
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Przykladowe przewidywane trudnosci i modyfikacje standardowej terapii
poznawczej

Trudnos¢ pracy terapeutycznej z osoba uzalezniong od pracy moze by¢
uwarunkowana wysoka wrazliwoscia emocjonalng pacjenta, (np. podatnoscia na
zranienie), zwlaszcza jeéli pacjenci-pracoholicy, maja réwniez rysy osobowosci
borderline (schemat pustki, opuszczenia, deprywacji emocjonalnej). W zwiazku
z tym w pierwszej fazie terapii wskazang forma postepowania terapeuty bedzie
rezygnacja z przedstawiania pelnej konceptualizacji. W tym wypadku najwaz-
niejsze bedzie w pierwszej kolejnosci skoncentrowanie sie terapeuty na tworzeniu
z pacjentem relacji, okazywaniu mu zrozumienia oraz uprawomocnianiu i uwaz-
nianiu jego sposobdéw przezywania sytuacji i emocji, zamiast formutowania
konkretnych celéw terapii.

Szczegolnie u pracoholika ze schematem pustki i deprywacji emocjonalnej
terapia wymaga uwaznosci terapeuty wobec jego schematéw (leku przed opusz-
czeniem, odrzuceniem). W pracy terapeutycznej, juz na pierwszym jej etapie,
zalecone byloby wlaczenie pewnych elementéw terapii schematéw: rozpozna-
wania aktywnych trybow i reagowania na nie (np. Odcietego Obroricy i Karzacego
Rodzica). W przypadku silnych strategii unikania emocji przez pacjenta, terapia
wymaga wiekszej niz zwykle koncentracji na strategiach przetwarzania emocjo-
nalnego - rozpoznawania, nazywania, odkrywania znaczenia emocji, uczenia
sie¢ zwigzku miedzy emocjami a potrzebami i konstruktywnymi sposobami ich
zaspokajania.

W celu pracy nad emocjami i schematami oraz trybami pacjenta polecam
wykorzystanie szczegétowych metod pracy wedlug modeli teoretycznych, skon-
centrowanych na pracy z emocjami i relacji terapeutycznej, na przyktad: modelu
pracy ukierunkowanej na emocje (Greenberg, 2015), modelu pracy ukierunko-
wanej na schematy emocjonalne (Leahy, 2002), elementéw modelu dialektycz-
nego Linehan (2007), czy elementéw pracy z trybami i schematami (Young,
Klosko i Weishaar, 2015).

5.5.2. Etapy i metody psychoterapii uzaleznienia od pracy

W psychoterapii pracoholizmu mozna wyrézni¢ pie¢ gléwnych etapow,
ukierunkowanych na realizacje wyréznionych celéw taktycznych i strategicz-
nych (zob. R. 5.2):

Etap 1: Praca wgladowa i psychoedukacja z zastosowaniem uprawomoc-

niania i uwazniania.
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Etap 2: Praca ukierunkowana na emocje: rozumienie, tolerancja i adapta-
cyjna samoregulacja emocji.

Etap 3: Zmiana sposobu i procesu myslenia: ksztaltowanie uwaznosci
i uwazniania.

Etap 4: Zmiana tresci myslenia: weryfikacja i modyfikacja struktur poznaw-
czych.

Etap 5: Praca nad schematami i trybami oraz rozwojem adaptacyjnych stra-
tegii radzenia sobie z potrzebami i emocjami.

Etap 1. Praca wgladowa i psychoedukacja z zastosowaniem uprawomoc-
niania i uwazniania

Celem tego etapu jest odkrycie pochodzenia mechanizméw podtrzymywania
uzaleznienia od pracy; poznanie wiasnych potrzeb przez pacjenta; rozpoznanie
aktualnych dezadaptacyjnych strategii ich zaspokajania i konsekwengji tych stra-
tegii (bledne kota mysli, emocji i zachowan oraz bledne kota potwierdzania deza-
daptacyjnych schematéw i wzmacniania trybéw schematéw); uprawomocnianie
(uwaznianie) emocji, mysli i reakcji pacjenta, bez korygowania; uczenie uwaz-
noéci w trakcie analizy behawioralnej zachowarn problemowych; budowanie
relacji. Istotnym elementem pracy wgladowej jest ksztattowanie relacji terapeu-
tycznej i jej leczacych aspektéw (m.in. akceptacja, uprawomocnianie).

Etap 2. Praca ukierunkowana na emocje: rozumienie, tolerancja i adapta-
cyjna samoregulacja emocji

Celem tego etapu jest wzmacnianie umiejetnosci pacjentéw w rozpozna-
waniu, nazywaniu, rozumieniu, akceptowaniu (uwaznianiu), modyfikowaniu
i wyrazaniu swoich stanéw emocjonalnych oraz modyfikowanie schematéw
emocjonalnych pacjenta. W pracy z emocjami mozna wykorzysta¢ interwencje
oparte na elementach terapii ukierunkowanej na emocje (Greenberg, 2015) oraz
terapii ukierunkowanej na schematy emocjonalne (Leahy, 2002), ktére zostana
nizej przedstawione.

Etap 3. Zmiana sposobu i procesu myslenia: ksztaltowanie uwaznosci
i uwazniania

Celem tego etapu jest doskonalenie umiejetnosci zwiazanych z uwaznoscia
jako podstawg zdolnosci do samoregulowania emocji. Uwaznos¢ definiowana jest
jako rodzaj swiadomej, obserwujacej i nieosadzajacej, akceptujacej uwagi, ktéra
skierowana jest na biezaca chwile/ biezacy stan (Kabat-Zinn, 2009). Cel ksztat-
towania uwaznoéci zgodny jest z zalozeniem, ze obserwacja oparta na uwazno-
Sci prowadzi do lepszego kontaktu ze swoim cialem i umysiem oraz uruchamia
procesy samoregulujace organizmu.
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Etap 4. Zmiana tre$ci myslenia: weryfikacja i modyfikacja struktur poznaw-
czych

Celem tego etapu jest ksztaltowanie zdolnosci do odrézniania mysli od
emocji, identyfikowania dezadaptacyjnych zasad i przekonan oraz ich zwiazku ze
schematami (np. Wadliwosci, Bezwzglednych Standardéw, Podporzadkowania,
itd.), jak rowniez ksztattowanie umiejetnosci weryfikowania przekonan poznaw-
czych jako zdolnoéci do radzenia sobie z emocjami.

Etap 5. Praca nad schematami i trybami oraz rozwojem adaptacyjnych stra-
tegii radzenia sobie z potrzebami i emocjami

Praca w tym etapie ukierunkowana jest na modyfikacje dezadaptacyj-
nych schematéw i integracje trybow schematéw oraz rozwdj trybu Zdrowego
Dorostego, wzmacnianie przede wszystkim kompetencji samoregulacji i ksztat-
towanie adaptacyjnej formy samokontroli.

Ponizej zostang szczegétowo oméwione poszczegdlne etapy psychoterapii.

ETAP 1. PRACA WGLADOWA I PSYCHOEDUKACJA Z ZASTOSOWA-
NIEM UPRAWOMOCNIANIA I UWAZNIANIA

Samouniewaznianie u osoby uzaleznionej od pracy: To nie moze sie dziad,
Tak nie powinno byé

Wiele badan pokazuje, ze pracoholicy wzrastali w srodowiskach uniewaz-
niajacych, nacechowanych ,,chtodem emocjonalnym”, warunkowa mitoscig oraz
silnym ukierunkowaniem na powinnosci. Srodowiska pelne powinnosci ksztal-
towaly sposéb myslenia i system przekonar, wyrazajacy sie¢ w przekonaniach
i presji, jak osoba powinna funkcjonowag, jaka powinna by¢, i jak powinna myslec.
System mys$lenia pelen powinnosci powoduje, ze osoba z pracoholizmem czesto
nie potrafi zaakceptowaé¢ wiasnych pojawiajacych sie trudnoéci/ problemoéw,
z ktérymi trafia na terapie.

Zachowania stanowigce zrédlo probleméw (np. zwlekanie z wykona-
niem zadania, odktadanie jego wykonania, czy unikanie pracy i zajmowanie sie
innymi czynno$ciami), sa postrzegane jako zachowania nie do zaakceptowania.
Przekonania pracoholika o nieakceptowalnosci zachowarn ,niedopuszczal-
nych” (np. Tak nie moze si¢ dzia¢, Tak nie powinno byc, ze mam problemy) rozkre-
caja system samokaralnych mysli automatycznych (np. Jestem beznadziejny, Nic
nie wart), wzmacniajgc (samo)uniewaznianie, jakiego pracoholicy doznawali
w dziecinstwie. Narzucanie sobie powinnosci w odpowiedzi na tego rodzaju
mys$li automatyczne, jest dodatkowym rodzajem samouniewazniania. Poza tym,
emocje negatywne sa przezywane przez pracoholikoéw jako niedopuszczalne, sg
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odpychane i ttumione, tym samym stanowigc odrzucanie nieakceptowanej czesci
siebie. Tak wiec w relacji terapeutycznej, gdy do gtosu dochodza emocje, praco-
holicy doswiadczaja odczué, do ktérych bardzo trudno im sie przyznaé, w szcze-
gblnosci bezradnosci i bezsilnosci wobec doswiadczanych emocji. Jednoczesdnie
maja duze trudnoéci z rozpoznawaniem, nazywaniem, tolerowaniem i wyraza-
niem emocji.

Samouwaznianie: To moze sie dziaé, tak mozZe by¢ i uprawomocnianie
reakcji jako akceptacja rzeczywistosci i ,,zdejmowanie” powinnosci

W zwiazku z tym, ze jak wspomniano pracoholicy wzrastali w uniewaz-
niajacym Srodowisku, maja podstawowy schemat niewaznosci, braku poczucia
wlasnej wartoéci i silne strategie samouniewazniania. Uwaznianie w relacji
terapeutycznej jest zatem pierwszym, zasadniczym krokiem do ksztaltowania
zdolnosci pacjenta do uczenia si¢ akceptowania siebie oraz podbudowywania
poczucia wlasnej waznosci i wartosci. We wstepnej fazie terapii istotne jest zatem
bardziej podazanie za pacjentem niz stosowanie konkretnych metod terapeutycz-
nych.

Wspoélpraca w tej fazie powinna stuzy¢ przede wszystkim odkrywaniu
i identyfikowaniu przekonar o powinnosci, ktére leza u podstaw nieakcepto-
wania przez pacjenta wiasnych emocji, mysli i zachowan. Wyrazanie przez tera-
peute zrozumienia dla istniejacego stanu rzeczy (rzeczywistosci), $wiata pacjenta
stanowi niezwykle istotny (szczeg6lnie w przypadku pacjentéw uzaleznionych
od pracy z podwoéjna diagnoza) element terapii rozpoczynajacy interwencje na
poziomie emocjonalnym i poznawania przez pacjenta wtasnych trudnych i nieak-
ceptowanych emocji. Uprawomocnianie emocjonalne, poznawcze i behawio-
ralne jest szczegodlnie istotne w procesie ksztaltowania u osoby uzaleznionej od
pracy poczucia uprawnienia do rozmaitych emocji, mysli i reakcji i daje szanse
,zdejmowania z siebie” ré6znych form powinnosci.

Uprawomocnianie odczué, sposobéw myélenia i reakcji oznacza przyzwo-
lenie na ich wystepowanie/ prawo do ich pojawiania sie, lecz niekoniecznie
zgadzanie si¢ z nimi. Na przykiad, terapeuta identyfikuje nieakceptowalne
w rozumieniu pracoholika zachowania (np. zwlekanie z rozpoczynaniem
zadania, ucieczka w inne czynnosci) i wraz z pacjentem podejmuje probe ich
zrozumienia w kontekscie jego potrzeb. Zwraca sie przy tym uwage na réznice
miedzy zrozumieniem, a aprobowaniem zachowania (zrozumienie zachowania
nie oznacza jego akceptowania).

Reagowanie terapeuty na pacjenta powinno by¢ zalezne od rodzaju osobo-
wosci pacjenta oraz od jego niezaspokojonych w dziecifistwie potrzeb (zob.
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konceptualizacja). Warto dodag¢, ze uprawomocnianie jest czesto u osoby uzalez-
nionej od pracy pierwszym w zyciu doswiadczeniem przyjecia jej przez drugiego
czlowieka taka, jaka ona jest.

W uprawomocnianiu emocji wazne jest odkrywanie zaréwno emocji
wtérnych, jak i emocji pierwotnych (odkrywanie, co kryje sie za zloscia, lekiem,
wstydem, itd). Emocje wtérne przerywaja lub zakltécaja pelne przezywanie lub
wyrazanie emocji pierwotnych (Greenberg, 2015). Istotng i potrzebng umiejet-
nosciag w kontekscie pracy z uprawomocnianiem emocji jest biegtos¢ terapeuty
w zakresie rozrézniania emocji pierwotnych od wtérnych. Uprawomocnianie
poznawcze natomiast pomaga pacjentom nabywaé umiejetnoéci rozrézniania
my$li od rzeczywistoéci. W tym procesie zachodzi uczenie si¢ akceptowania
mys$li jako odrebnych od rzeczywistosci i nie zawsze z nig zgodnych, jak réwniez
uczenie si¢ tolerowania mysli o rozmaitej tresci (dopuszczania mozliwoéci ich
istnienia w umys$le). Uprawomocnianie zachowan polega na identyfikowaniu
zachowan opartych na powinnosciach, ukierunkowanych na nierealistyczne
standardy lub identyfikowaniu tendencji do impulsywnosci, uczeniu si¢ przyjmo-
wania/ traktowania zachowar jako naturalnych konsekwencji tych wtasciwosci.
W ramach uprawomocniania behawioralnego odbywa sie réwniez konfrontacja
z rzeczywistoscig, uczenie sie akceptowania braku wplywu na pewne sytuacje.

Analiza behawioralno-funkcjonalna w odkrywaniu strategii pacjenta i ich
funkcji

We wstepnej fazie terapii pomocna metoda pracy jest analiza behawio-
ralno-funkcjonalna (B-F) zachowan problemowych pacjenta (Ryc. 34).
Analiza B-F uwzglednia zaréwno tres¢, jak i kontekst zachowan problemowych,
umozliwiajac rozpoznanie wyzwalaczy i konsekwencji zachowan. Stanowi ona
wstepny etap sluzacy odkrywaniu schematéw pacjenta, stylow radzenia sobie
i trybéw. Pomocnymi w analizie B-F moga by¢ pytania:

» Co dokfadnie robisz w sytuacji problemowe;j?

» Opisz swoje zachowanie.

m Jak czesto to zachowanie wystepowalo od ostatniej sesji?

= W jakim nasileniu to zachowanie wystepowalo od ostatniej sesji w skali od

0% do 100%?

Przedmiotem zainteresowania w analizie B-F sg interakcje miedzy srodowi-
skiem a myslami, emocjami i zachowaniem pacjenta. Konkretnie, analiza beha-
wioralno-funkcjonalna obejmuje: okreslenie zachowarn problemowych (mysli,
uczucia, zachowania pacjenta), opis fancucha zdarzen prowadzacych do zacho-
wania problemowego, analize faficucha zdarzen wewnetrznych (mysli, uczug,
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Zdarzenia
srodowiskowe

Zdarzenia
srodowiskowe

i I co dalej...? i
. Zachowanie
Czynniki Czynniki
. problemowe
poprzedzajace [P 1 . nastepcze
(mysli, emocje, .
(wyzwalacze) . (wzmacniacze)
zachowania)
Mysli, zatozenia, wyobrazenia: = Funkcje zachowania
= Od czego to sie zaczeto? = Wplyw zachowania na
= Co zdarzyto si¢ zanim...? zewnetrzny kontekst/ relacje
= Jak przeszedle$ od takich = Wplyw zachowania na
mysli do zachowania...? zdarzenia wewnetrzne

(mysli, emocje, zachowania)

RYCINA 34. Schemat analizy behawioralno-funkcjonalnej epizodu zachowania proble-
mowego. Zrédlo: opracowanie, K. Wojdylo.

zachowan) i analize zdarzenn zewnetrznych (sytuacyjnych, srodowiskowych),
ktére doprowadzily do zachowania oraz konsekwengji tych zachowar, ktére po
nim nastepuja (Ryc. 34). Analiza B-F umozliwia okreélenie czynnikéw wystepu-
jacych zaréwno przed zachowaniem jak i po nim. Z perspektywy czynnikéw,
bedacych konsekwencjami zachowar, analiza B-F sprzyja przeanalizowaniu na
przykltad krotkotrwatych zyskéw wynikajacych z nadmiernego pracowania (np.
ulga, uwolnienie od napiecia) oraz diugotrwatych strat (np. wyczerpanie, znie-
checenie, lek, potwierdzanie niskiego poczucia wlasnej wartosci).

Analiza B-F moze przebiega¢ na dwoéch poziomach w procesie terapii: obej-
mujacej zachowania poza sesjami (analiza Alfa) oraz obejmujacej zachowania
w trakcie sesji w interakcji z terapeuta (analiza Beta). Reakcje pacjenta i sposoby
interakcji w relacji z terapeuta odzwierciedlaja sposoby reagowania i style/
wzorce zachowan pacjenta poza sesjami, dlatego przedmiotem analizy B-F
powinny by¢ réwniez pojawiajace si¢ wzorce zachowar w bezposredniej relacji
z terapeuta (analiza faricuchowa zachowan pacjenta na sesji).

Analiza B-F jest etapem wstepnym do pracy nad ksztaltowaniem podsta-
wowych umiejetnoéci uwaznosci, uwazniania, rozumienia wlasnych wzorcow
zachowan i emogji, ich przyczyn, przebiegu i konsekwencji.
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Generalnie rzecz biorgc, gtéwnymi celami analizy behawioralno-funkcjo-

nalnej sa:

ksztaltowanie uwaznosci poprzez obserwowanie, opisywanie i uczestni-
czenie w analizie zachowan (nawet gdy sa Zrédlem dolegliwosci psychicz-
nych) oraz przyjmowanie postawy nieosadzajacej (rozwazania konsekwencji
zachowan zamiast oceniania ich w kategoriach , dobre”, ,zle”);

uwaznianie i uprawomocnianie sposobéw przezywania sytuacji przez
pacjenta, celem wzmocnienia polegania na osobistych przezyciach
(w procesie tym nie nalezy modyfikowac spostrzezen rzeczywistosci przez
pacjenta);

ksztaltowanie samouwazniania (zaufania do wlasnych sposobéw spostrze-
gania i przezywania rzeczywistosci);

rozpoznawanie i identyfikowanie gléwnych styléw zachowan pacjenta,
przejawianych w sytuacjach poza sesjami i na sesji;

zrozumienie funkcji zachowan i ich konsekwencji (psychoedukacja doty-
czaca zalezno$ci miedzy myslami, emocjami a strategiami zachowan zwigza-
nych z nadmiernym zapracowywaniem sig);

okreslenie czynnikéw wyzwalajacych zachowania, podtrzymujacych zacho-
wania (kontrolujacych, wplywajacych) oraz nastepujacych po zachowaniu
(wzmacniajacych);

rozpoznanie potrzeb pacjenta i sposobéw ich aktualnego zaspokajania;
identyfikacja glownych schematéw i dezadaptacyjnych stylow radzenia
sobie ze schematami (podporzadkowania, unikania, kompensacyjnych) oraz
ich konsekwencji;

sformulowanie wspoélnie z pacjentem obszaréw deficytowych w sferze
poznawczej (np. rodzaju nieadekwatnych zatozen, znieksztalceri poznaw-
czych), w sferze emocjonalnej (np. niski poziom umiejetnosci regulacji emocji
i tolerancji emocji) lub behawioralnej (np. nieznajomos¢ adaptacyjnych stra-
tegii zachowarn), w celu wyjasnienia utrzymywania sie strategii dezadapta-
cyjnych zachowan i okreslenia celéw szczegdétowych dotyczacych mozli-
wosci zmian;

ksztaltowanie motywacji pacjenta do zmiany zachowan problemowych;
dobor przez terapeute najbardziej adekwatnych do problemu strategii inter-
wencji, w zaleznoéci od rodzaju czynnikéw wyzwalajacych, podtrzymu-
jacych i wzmacniajacych dane zachowanie (np. przekonarn, mysli automa-
tycznych).
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Identyfikacja schematow, stylow radzenia sobie i trybéow

Jak wspomniano, na podstawie analizy behawioralno-funkcjonalnej kilku
epizodéw zachowan pacjenta, terapeuta wraz z pacjentem moga zidentyfikowac
dominujace u pacjenta schematy, style radzenia sobie oraz tryby. W tabeli 23
przedstawiono przykladowy fragment procesu identyfikacji i analizy schematéw,
stuzacy zrozumieniu zwiazku schematéw z:

(1) biezacymi problemami,

2) wczesnymi do$wiadczeniami i niezaspokojonymi potrzebami,

3) stylami radzenia sobie,

5) konsekwencjami schematéw (pozytywnymi i negatywnymi),

(
(
(4) czynnikami uaktywniajacymi schematy,
(
(

6) trybami schematéw.

Natomiast w tabeli 24 zataczono formularz do analizy schematéw, stylow

radzenia sobie i trybow.

TABELA 23. Przykladowa analiza schemat6w, stylow radzenia sobie i trybow. Zrodlo:

opracowanie, K. Wojdyto

(1) Biezace problemy
Mam taki problem, bo mam schemat...

Biezace problemy Przykladowe powiazane schematy
Brak akceptadji siebie ngﬁjineita?iarji/
Wysoki samokrytycyzm y SIytycy

Bezwzgledna Surowosé

Stala zaleznos¢ od oceny innych

Podporzadkowanie
Poszukiwanie Akceptacji i Uznania

Konflikty w relacjach

Roszczeniowosé/ Wielkosciowosé
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(2) Pochodzenie schematéw: wczesne do§wiadczenia i niezaspokojone potrzeby

Mam taki schemat, bo...

popelnianie bledéw

Zdarzenia/ doswiadczenia Przykladowe
g o . . Przykladowe
(m.in. w relacji z: matka, niezaspokojone .
c q powiazane schematy
ojcem, opiekunem) potrzeby
P . .
Rodzicielska akceptacja otrzeba ].oez'pleczne]
. wiezi; Bezwzgledne Standardy/
pod warunkiem . :
. potrzeba poczucia Nadmierny Krytycyzm
osiagniec¢ . .
wlasnej wartosci
Podporzadkowanie
P ki ie Ak ji
Oczekiwanie Potrzeba autonomii; oszuitwarnie A ceptact
odporzadkowania potrzeba kompetencji i Uznania
podp Roszczeniowosé/
Wielkosciowos¢
Krytyk
S ry.ty &4 Potrzeba autoekspresji; Bezwgledne Standardy/
Odrzucenie za L .
potrzeba waznosci Nadmierny Krytycyzm

(3) Style radzenia sobie

Ze schematem radzg sobie poprzez...

pacjenta

Najwazniejsze schematy

Przykladowe style radzenia sobie/ strategie
(podporzadkowanie, unikanie, nadkompensacja)

Podporzadkowanie

Podporzadkowanie oczekiwaniom innych lub bunt
przeciw autorytetom, zasadom i normom

i Uznania

Poszukiwanie Akceptacji

Spetnianie oczekiwan innych, by zdoby¢ pozytywna
ocene z zewnatrz

Bezwzgledne Standardy/
Nadmierny Krytycyzm

Wywieranie presji dotyczacej spelniania standardéw
przez innych; brak tolerangji i akceptacji dla
wszelkich zachowar i reakcji odbiegajacych od
bezwzglednych standardow

Roszczeniowosé/
Wielkosciowosé

Stawianie zadarn i wymagan w relacji, jako
warunkéw do spetnienia
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(4) Czynniki uaktywniajace schematy

Schemat nadal aktywny, bo...

Najwazniejsze
schematy pacjenta

Czynniki uaktywniajace

schemat
(sytuacje wyzwalajace,
mys$li, znieksztalcenia
poznawcze, zasady oraz
emocje)

Przykladowe
bledne kola

Podporzadkowanie

Sytuacja: wymagania
i zasady ze strony innych

Musze sie podporzgdkowac,
aby inni mnie nie odrzucili.

Spelnianie oczekiwar
innych - wewnetrzny
konflikt - bunt przeciw
autorytetom - poczucie
winy - spetnianie
oczekiwan innych.

Poszukiwanie
Akceptacji/ Uznania

Sytuacja: zwrdcenie
uwagi/ krytyka
Jesli nie jestem podziwiany,
to znaczy Ze jestem
niewazny.

Dazenie do wzbudzenia
podziwu u innych -
warunkowe poczucie
wartosci (zalezne od
stalego podziwu innych)
- zwigkszenie dazenia
do akceptacji ze strony
innych.

Bezwzgledne Standardy/
Nadmierny Krytycyzm

Sytuacja: popelnienie
bledu

Zastuguje na akceptacje
i waznosc, gdy jestem
idealny.

Jestem wartosciowy, jesli
jestem idealny.

Dazenie do doskonatosci
- warunkowe poczucie
wlasnej wartosci
(zalezne od dokonan) -
wzmocnienie dazenia do
doskonatosci.

Roszczeniowosé/
Wielkosciowosé

Sytuacja: informacja bez
uzasadnienia/ dziatanie
innych wbrew woli

osoby
Poczucie uniewaznienia:
Jesli ktos nie spetnia moich
oczekiwari, to jestem

niewaznyy/ bezwartosciowy.

Postawy roszczeniowe
- odmowa ze strony
innych - potwierdzenie
przekonan, np.
Jestem gorszy -
zwigekszenie dazen do
roszczeniowosci.
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(5) Pozytywne i negatywne konsekwencje danego schematu w calej rozciaglosci zycia
Bardziej adaptacyjny schemat brzmiatby...

Akceptacji/ Uznania

zainteresowania innych

Najwazniejsze schematy Przykladowe Przykladowe
pacjenta korzysci (+) straty (-)
Podporzadkowanie En.lpatla w./vob,ec. potrzeb Un1ewazn1an.1e wla.s.nych
i oczekiwan innych potrzeb i emocji
Poszukiwanie Zdobywanie uwagi, Stata zaleznos¢ od oceny

innych i ograniczenie
autonomii

Zdobywanie uwagi

Poczucie wyczerpania,

Bezwzgledne Standardy/ innych, ke sl
Nadmierny Krytycyzm motywacja do pracy sielsie h s glagel
i osiggniecia
Wywotywanie uczué
Ros;zczefu.owos’c / Dbanie o wlasne interesy niecheci 1r}nych. POprzcs
WielkoSciowosé wywyzszanie sig;

odrzucenie przez innych

(6) Dominujace tryby schematow
Elementem konicowym analizy schematéw jest identyfikacja i nazwanie trybow, ktére
pelnia funkcje zaradcza wobec dominujgcych schematéw specyficznych dla pacjenta.

Najwazniejsze schematy pacjenta

Przykladowe tryby

Podporzadkowanie

Perfekcyjny Kontroler
Rozzloszczony Obrorica

Poszukiwanie Akceptacji i Uznania Perfekc.:y]ny Kontcroler
Odciety Obrorica
Bezwgledne Standardy/ Nadmierny Perfekcyj v Kontroller
Wymagajacy Rodzic
Krytycyzm .
Krytyczny Rodzic
Samowywyzszacz

Roszczeniowosé/ Wielkosciowosé

Rozzloszczony Obrorica
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Dopelnieniem analizy schematéw moze by¢ opracowanie wspdlnie

z pacjentem funkcji schematéw w kontekscie niezaspokojonych potrzeb w jego

zyciu. Ponizej przedstawiono przyklady opracowania niektérych funkcji dwoch

schematéw: Podporzadkowania oraz Bezwzglednych Standardow.

Przyktadowe funkcje schematu Podporzadkowania w kontekscie potrzeb:
»zdjecie z siebie” odpowiedzialnosci;

unikanie ewentualnych negatywnych konsekwencji zachowar autonomicz-
nych;

redukcja leku;

pozyskiwanie akceptacji warunkowe;j.

Przykladowe funkcje schematu Bezwglednych Standardéw w kontekscie

potrzeb:

poczucie kontroli;

poczucie przewidywalnosci;

poczucie bezpieczernistwa;

poczucie waznosci;

poczucie kompetencji i akceptacji;

poczucie przewagi nad innymi osobami/ bycia lepszym;
poczucie sity i wladzy nad innymi.

TABELA 24. Arkusz pacjenta. Formularz analizy schematéw, stylow radzenia sobie
i trybow. Zrédto: opracowanie, K. Wojdylo

(1) Biezace problemy
Mam taki problem, bo mam schemat...

Biezace problemy Powiazane schematy
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(2) Pochodzenie schematéw: wczesne do§wiadczenia i niezaspokojone potrzeby

Mam taki schemat, bo...

Zdarzenia/ doswiadczenia
(m.in. w relacji z: matka,
ojcem, opiekunem)

Niezaspokojone
potrzeby

Powiazane
schematy

(3) Style radzenia sobie
Ze schematem radzg sobie poprzez...

Najwazniejsze schematy

Style radzenia sobie

(podporzadkowanie, unikanie,

nadkompensacja)
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(4) Czynniki uaktywniajace schematy

Schemat nadal aktywny, bo...

Najwazniejsze schematy

Czynniki uaktywniajace
schemat
(sytuacje wyzwalajace,
mys$li, znieksztalcenia
poznawcze, zasady oraz
emocje)

Bledne kota

(5) Pozytywne i negatywne konsekwencje danego schematu w calej rozciaglosci zycia
Bardziej adaptacyjny schemat brzmiatby. ..

Najwazniejsze schematy

Korzysci Straty
(+) )

Nowy schemat
(oraz strategie wcielania
g0 W zycie)
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(6) Dominujace tryby

Najwazniejsze schematy

Tryby

ETAP 2. PRACA UKIERUNKOWANA NA EMOCJE: ROZUMIENIE,

TOLERANCJA I ADAPTACYJNA SAMOREGULACJA EMOC]I

Z perspektywy terapii skoncentrowanej na emocjach (Grennberg, 2015),

emocja rozumiana jest jako fundamentalny element w ksztaltowaniu Ja oraz

W procesie samoorganizowania (samoregulacji). Dysfunkcja w regulacji emocji

u 0s6b uzaleznionych od pracy (niedobér samoregulacji i nadmiar samokontroli)

jest podstawq ksztaltowania sie mechanizméw uzaleznieniowych w pracoho-

lizmie (Wojdyto, 2013b). W zwiazku z tym, ze dysregulacja emocjonalna (jako

pochodna umniejszajacego Srodowiska), jest podstawa wszystkich innych

probleméw u pacjentéow z pracoholizmem, praca ukierunkowana na emocje

powinna by¢ jednym z najwazniejszych celéw terapii oséb z problemem praco-

holizmu. Zasadniczym celem tego etapu pracy jest nauczenie pacjenta przede

wszystkim do$wiadczania i tolerowania emocji, rozumienia emocji, ich przetwa-

rzania oraz adaptacyjnych sposobéw ich regulowania.

Umiejetnosci regulacji emocji dotycza przede wszystkim:

= zdolnosci do nazywania emocji;

m kojarzenia emocji ze zdarzeniem wywolujacym;
= modyfikacji intensywnoéci emocji;

m powstrzymywania si¢ od dzialania;

m ograniczenia kontaktu z bodZcem wywotujacym.
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. . Nadmierne
Unikanie . .
.. rzezywanie
emocji p ..
emocji

RYCINA 35. Dysregulacja emocji obejmujaca biegunowos¢ reakcji emocjonalne;j.
Zrédlo: opracowanie, K. Wojdylo.

Dysregulacja emocji obejmuje zwykle biegunowe reakcje emocjonalne.

Dotyczy albo unikania emocji, albo ich nadmiernego przezywania (tzw. zanu-

rzanie si¢ w emocjach, np. wybuchy zlosci) (Ryc. 35). Unikanie emocji u pracoho-

likéw czesto wynika z negatywnej oceny dos§wiadczeri emocjonalnych (metaprze-

konan dotyczacych zagrazajacej natury emocji).

Ponizej wymieniam cele pracy ukierunkowanej na emocje, nastepnie

omawiam najwazniejsze jej elementy w procesie psychoterapii pracoholizmu
(Tabela 25).
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Cele pracy ukierunkowanej na emocje dotycza:

ksztattowania zaufania do wtasnych reakcji emocjonalnych;

wzmacniania szacunku do siebie, rozwijania samouprawomacniania i redu-
kowania samouniewazniania;

ksztaltowania umiejetnosci odrézniania pragnienn od potrzeb w kontekscie
przezywanych emocji;

ksztaltowania umiejetnosci regulacji emocji poprzez zmniejszenie podat-
noéci na negatywne emocje i zwigkszenie liczby pozytywnych zdarzen
emocjonalnych (oméwienie z pacjentem mozliwosci zmniejszenia podatno-
Sci na negatywne emocje poprzez higiene zycia, np. zréwnowazone nawyki
zywieniowe - regularne spozywanie positkéw, odpowiednia ilos¢ snu);
opracowania planu zwigkszenia/ wdrazania przez pacjenta liczby pozytyw-
nych zdarzeni emocjonalnych; nabywanie doswiadczenn pokazujacych, ze
umiejetnoé¢ kontroli nad emocjami dotyczy réwniez panowania nad zdarze-
niami, ktére wywoluja emocje (zadaniem pacjenta jest zwiekszenie zdarzen
dostarczajacych pozytywnych wzmocnieri, moze on sporzadzi¢ liste przy-
jemnosci, ktére chce podejmowac).
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TABELA 25. Najwazniejsze elementy pracy ukierunkowanej na emocje w psychoterapii
uzaleznienia od pracy. Zrédlo: opracowanie, K. Wojdylo - na podstawie terapii schema-
tow emocjonalnych, EST (Leahy, 2002) oraz terapii skoncentrowanej na emocjach, EFT
(Greenberg, 2015)

Psychoedukacja dotyczaca emocji: zapoznanie z modelem procesu emocjonalnego
(zob. Ryc. 36) i funkcja emocji w zyciu cztowieka; Wszystkie emocje sq OK, nawet te, ktore
wydajq nam sie bardzo przerazajqce, czy straszne.

Kwestionowanie nieadaptacyjnych przekonain na temat emocji: dotyczy roz-
poznania ich (np. Emocje zabijq mnie); zaakceptowania za pomoca praktyk uwaznosci
i psychoedukagcji; identyfikacji zrédet tych przekonan; modyfikacji tych przekonan
z uzyciem, miedzy innymi, technik ekspozycji.

Identyfikowanie i nazywanie emocji: jest podstawowym elementem procesu ich
doswiadczania i przetwarzania; dotyczy identyfikowania sktadnikéw emocji, w tym
doznan z ciala jako informacji o emocjach.

Rozréznianie emocji i rozumienie emocji: kojarzenie emocji z do$wiadczeniami
i sytuacjami wywotujacymi (Ryc. 36); rozpoznawanie potrzeb i impulséw zwigzanych
Z emocjami.

Normalizacja emocji: uznanie wlasnych emocji i mysli z nimi zwigzanych jako
typowych i doswiadczanych przez réznych ludzi; przyjmowanie istnienia emocji bez
koniecznosci dziatania.

Akceptacja emocji i tolerancja réznych stanéw emocjonalnych: gotowos¢ do
otwarcia sie na tresci pola swiadomosci w pelni, bez reakcji obronnej; uznanie emocji
bez postawy oceniajacej, osadzajace;.

Rozpoznawanie przejSciowego charakteru emocji: za sprawa uwaznej obserwacji
identyfikowanie ré6znego nasilenia emocji w zaleznosci od pory dnia, sytuacji itd.

Tolerowanie ambiwalentnych uczué, ,wielobarwnosci” emocji: np. niepewnosci,
niejednoznacznosci; postrzeganie stanéw jako bardziej realnych i zgodnych
z rzeczywistoscia niz cechy/ dyspozycje.

Identyfikowanie znaczen emocji: docieranie do potrzeb/ wartosci; rozumienie emocji
jako wskaznika wartoéci/ potrzeb; faczenie emocji z wyzszymi warto$ciami (potrzeba
milosci, bycia kochanym itd.).
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Uprawomacnianie emocji: uprawomacnianie wlasnych emocji, uczu¢ jest podstawa

ksztaltowania samoregulacji. Pacjenci z pracoholizmem maja autodestrukcyjne

strategie dazenia do uprawomacniania emocji, czesto w formie: roszczeniowosci,

obrazania sie, karania innych, eskalacji emocji, krytyki, uskarzania sie, dystansowania

sie. Jednoczesnie pracoholicy maja duze sklonnosci do bagatelizowania wiasnych

uczué i potrzeb. Strategie te powoduja potegowanie dysregulacji emocji, zamiast

pozadanego zrozumienia dla wlasnych uczué i zainteresowania nimi. Strategie pracy

Z uprawomacnianiem emocji powinny obejmowac:

= rozpoznanie problematycznych reakcji wymuszania na otoczeniu uprawomacniania
dla wiasnych emocji (pracoholik czesto utozsamia zrozumienie dla emocji ze
spelnianiem przez innych jego zyczeni/ oczekiwan);

= analize funkcji strategii umniejszania emocji;

= wypracowanie bardzej adaptacyjnych strategii radzenia sobie;

= pokonywanie sklonnosci do umniejszania samego siebie;

= uprawomacnianie wilasnych uczué (rozwijanie postawy zyczliwosci wobec siebie,
postawy wspolczujacej, praktyk samoukojenia opartych na trosce, zrozumieniu,
akceptacji, nieoceniajacym nastawieniu).

Rozréznienie impulsu prowokujacego do dzialania (jako doswiadczenia emocji) od
dzialania podejmowanego (jako ekspresji emocji) (Ryc. 36).

Wzbudzanie emocji: celem ich doswiadczania i nabywania umiejetnosci regulowania,
z uzyciem zdje¢, filméw, obrazkow, dyskus;ji.

Cwiczenie uwaznosci: jako najwazniejszej umiejetnosci, pozwalajacej wypracowac
i podtrzymywaé przystosowawcze nastawienie do doswiadczania emodji:
doswiadczania emocji w pelni, bez popadania w reaktywnosé emocjonalna (por. Leahy,
Tirch i Napolitano, 2014). Uwaznos¢ w powyzszym znaczeniu moze by¢ traktowana
jako gtéwne narzedzie w pracy nad tolerancja emocji, rozwijaniem zdrowej relacji
z wlasnymi emocjami i nad regulacja emocji.

Radzenie sobie z silnymi pragnieniami i impulsami: jest technika oparta na uwaznosci
i dotyczy nauki kontrolowania dziatania pod wplywem impulsu i wytrzymywania
impulsu - surfing na fali impulsu (Leahy, Tirch i Napolitano, 2014); polega na uczeniu
sie bezstronnego i nieoceniajacego obserwowania wzrostu i spadku natezenia impulsu
(bez jego odpychania lub blokowania).

Restrukturyzacja poznawcza: modyfikacja interpretacji wydarzen jako technika
regulacji emocji; celami pracy poznawczej jest nabranie dystansu do my$li i emocji
(decentracja), identyfikacja wzorcow indywidualnych znieksztalceri poznawczych
iich modyfikacja.
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Doswiadczenie
emocji
Zdarzenie o ) -
mys$li, odczucia, .
zewnetrzne Ocena A Ekspresja
» . » reakcje fizjologiczne, .
lub zdarzenia . emocji
oraz impuls/
wewnetrzne

pragnienie

dzialania

RYCINA 36. Model procesu emocjonalnego. Zrédto: opracowanie, K. Wojdyto, na pod-
stawie: Leahy, Tirch, Napolitano (2014).

Odkrywanie przekonan dotyczacych nietolerowania emocji
Osoby uzaleznione od pracy maja szereg nieadaptacyjnych przekonan
dotyczacych emocji (Odczuwanie emocji jest staboscig, Emocje sq zagrazajqce, itp.).

Wiele z tych przekonan pacjenta wynika z utozsamiania do$wiadczania emocji

z ekspresja emocji (zob. Ryc. 36). Dezadaptacyjne schematy emocjonalne utrud-

niajg dostep do zajmowania si¢ emocjami, przyzwolenia na ich do$wiadczanie.

W zwiagzku z powyzszym odkrywanie i kwestionowanie dezadaptacyjnych sche-

matéw emocjonalnych u pracoholikéw powinno by¢jednym z pierwszych etapéw

pracy z emocjami (Tabela 25). Terapeuta moze zidentyfikowac z pacjentem
taricuch wydarzen, mysli i emocji prowadzacych do napadéw zapracowywania
sig, ze szczegdlnym zwréceniem uwagi na przekonania dotyczace odczuwanych

(nietolerowanych) emocji, wedlug ponizszego schematu (por. Fairburn, 2008):

(1) Wydarzenie aktywujace (np. krytyka szefa).

(2) Interpretacja: Jestern winny i beznadziejny.

(3) Emocje: lek i inne negatywne emocje, jak bezradnos¢, ztosé.

(4) Poznawcza interpretacja stanéw emocjonalnych: Emocje/ niepokoj, napiecie sq
nie do wytrzymania. Muszg sig pozbyc tego leku.

(5) Zachowanie redukujace przykre emocje: ucieczka w prace, zwiekszanie
intensywnosci zapracowywania sie.

(6) Doswiadczenie ulgi emocjonalnej/ rozladowanie napiecia.

(7) Aktywowane w dalszej kolejnosci mysli automatyczne: w krétkim i diugim
czasie, np. w krotkim czasie - Jestem wartosciowy/ wazny, (tymczasowe
wzmocnienie poczucia wartosci), w dlugim czasie - Ten wynik nie wystarcza,
Jestem beznadziejny (brak akceptacji siebie).
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Bardziej szczeg6towe informacje dotyczace metod pracy z emocjami znajduja

sie w tekstach zréodlowych (Greenberg, 2015; Leahy, Tirch i Napolitano, 2014).
Ponizej przedstawiono przyktad techniki regulacji emocjonalnej, ktérg mozna

wykorzysta¢ w pracy z emocjami w terapii pracoholizmu.

Przykladowa strategia radzenia sobie z problemem zapracowywania sie -

technika regulacji emocjonalnej (Zrédlo: opracowanie, K. Wojdyto)

KROK 1: Zidentyfikowaé¢ i nazwaé¢ uczucia/ emocje, pozwoli¢ na ich

intensywno$¢ doswiadczania (emocje sa dozwolone i uprawnione) i powiagzac

z sytuacja.

Co to jest, co czuje...? Widzeg, ze jestem...;

Czy jest cos jeszcze, co czuje...? Ztosé, smutek, Ik, niepokd;?;

Czuje sig bardzo... (oceni¢ nasilenie emociji);

Czuje sig bardzo..., poniewaz... (powiaza¢ emocje ze zdarzeniem/ sytuacja).

I jest mi z tym bardzo Zle, mam wrazenie, zZe trudno to wytrzymac, nie lubie tych
uczuc.

Smutno mi.
Moje wszystkie uczucia sq w porzqdku, nawet te najgorsze.

Te uczucia sq zaproszeniem, zebym lepiej mogl zrozumiec siebie.

KROK 2: Rozprawi¢ sie z impulsem do obsesyjno-kompulsyjnego zaangazo-

wanie si¢ w prace.

162

Jest w porzadku czué, tak jak sig czuje (zty, sfrustrowany), ale nie jest w porzqdku
uciekac w prace (inne aktywnosci), bo zapracowujgc si¢ szkodze sobie (jak? -
wymieni¢ konsekwencje).

Jakie konsekwencje ma moje uzaleznienie od pracy? (zrozumie¢ krétko- i dtugofa-

lowe konsekwencje uzaleznienia od pracy), np.:

® tymczasowa ulga, ktéra ulega wzmocnieniu;

dtugofalowe niskie poczucie wtasnej wartosci;

state uzaleznienie od zapracowywania sie;

= anhedonia emocjonalna.
KROK 3: Poszuka¢ rozwigzania problemu.

Co zdarzylo sig w danej sytuacji, co wywotato we mnie te negatywne emocje?

Czuje sig... bo w tej sytuacji...
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m Jakie to jest uczucie, gdy styszy sig np. krytyke? (poczucie porazki, rozczaro-
wanie, smutek, samotnos¢?)

» Jakie pojawiajq sig mysli?

m Czego sie boje? Co najgorszego moze sie zdarzyc, czego sie boje?

m Co strace?

m Co moge zrobic, gdy czuje pustke? Co moge zaplanowa¢ nastepnym razem?

ETAP 3. ZMIANA SPOSOBU I PROCESU MYSLENIA: KSZTALTO-
WANIE UWAZNOSCI I UWAZNIANIA

Jednym z istotnych elementéw terapii pracoholizmu jest zmiana nie tylko
tresci myslenia, ale réwniez samego procesu myslenia i sposobu w jaki osoba
podchodzi do swoich przezy¢ psychicznych powodujacych cierpienie. Zmiana
sposobu myélenia jest mozliwa dzieki praktykom uwaznosci.

Uwaznos¢, jak wczesniej wspomniano, definiowana jest jako skierowanie
$wiadomej, obserwujacej, nieoceniajacej i akceptujacej uwagi na biezace doswiad-
czenie (Kabat-Zinn, 2009). Trening uwaznosci stanowi jednym z elementow
uruchamiania i ksztaltowania adaptacyjnej formy samoregulacji stanéw emocjo-
nalnych. Poza tym, obdarzanie wlasnych proceséw wewnetrznych nieosadza-
jaca uwaga i zainteresowaniem jest formg okazywania sobie zainteresowania
i samoakceptacji. W zwiazku z tym mozna uznaé, ze ksztaltowanie uwaznosci
stanowi jednoczes$nie forme uwazniania siebie. Natomiast emocjonalne samo-
uprawomochnianie uznaje si¢ za warunek uczenia si¢ samoregulowania emocji
(Linehan, 2007).

Techniki oparte na uwaznosci sa podstawa ksztaltowania umiejetnosci samo-
regulowania emocji. W psychoterapii uzaleznienia od pracy maja zastosowanie
przede wszystkim ze wzgledu na mozliwos¢ ksztaltowania tolerancji stanow
negatywnego wzbudzenia emocjonalnego oraz redukcji gtéwnych mechani-
zmoéw podtrzymujacych uzaleznienie od pracy.

Gléwnym celem technik uwaznosci u o0s6b uzaleznionych od pracy jest
nabywanie i rozwijanie umiejetnosci obserwowania mysli i emocji, przyzwalanie
na istnienie emocji i ich trwanie, akceptacja trudnych stanéw emocjonalnych
oraz uczenie sie¢ bardziej Swiadomego/ uwaznego pracowania (ktére okreslam
pojeciem mindful working). Uwazne pracowanie jest przeciwienstwem , praco-
wania w trybie automatycznym”, ktére wystepuje u os6b uzaleznionych do pracy
i stuzy ucieczce od tego, co przezywa si¢ ,tu i teraz” (np. pustka, samotnos¢,
bezradnosé, lek). Ksztattowanie nieosadzajacej uwagi skierowanej na stan towa-
rzyszacy impulsowi do zwiekszenia dawki pracy, moze poméc w uswiadomieniu
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przymusu pracowania i impulsywnych napadéw pracowania z nim zwigzanych,
zredukowaniu samokrytycyzmu oraz nabywaniu umiejetnosci zastepowania
destrukcyjnych strategii zapracowywania si¢ przez aktywnosci bardziej adapta-
cyjne. Wyrdéznia sie kilka umiejetnosci zwigzanych z uwaznoscia (Linehan, 2007):
(a) swiadoma obserwacja, (b) opisywanie, (c) uczestniczenie, (d) towarzyszgca im
postawa nieosadzajaca, (e) skupianie sie na jednej rzeczy, i (f) bycie skutecznym
(robienie tego, co przynosi efekty) (Ryc. 37).

Nieosadzanie,

Obserwacja,

X . L skupienie
opisywanie, Uwaznosé

najednym,

uczestniczenie "
skutecznosé

RYCINA 37. Szesé¢ gtownych komponentéw uwaznosci. Zrédlo: opracowanie, K. Woj-
dylo, na podstawie: Linehan (2007).

Obserwacja dotyczy skupiania uwagi na zdarzeniach, emocjach i innych
reakcjach, nawet jesli sa one Zrédlem dolegliwosci psychicznych. Opisywanie
obejmuje nazywanie zdarzeri i osobistych reakcji stowami, co umozliwia
oddzielenie mysli od rzeczywistosci i stanowi istotny warunek samoregulacji.
Uczestniczenie odnosi sie natomiast do catkowitego ,zanurzenia si¢” w tym, co sie
dzieje w danej chwili, z czujnoscia i $wiadomoscia wykonywanego zadania, bez
,oddzielania si¢” od biezacych zdarzen. Przyjmowanie postawy nieosadzajacej
dotyczy zarzucenia osadzania i skupienia si¢ na opisie konsekwencji zachowan
i zdarzen. Pracoholicy majg bowiem tendencje do idealizowania (spostrzegania
innych ludzi i zdarzefi w nadmiernie pozytywnym $wietle) lub dewaluowania
(spostrzegania ludzi i zdarzern w nadmiernie negatywnym swietle).

W procesie uwaznoéci réwnie istotna jest kontrola uwagi polegajaca na
czujnym i $wiadomym skupieniu sie na jednej czynnosci lub mysleniu o jednej
rzeczy w biezacej chwili. Bardzo istotng umiejetnoscia w przypadku os6b uzalez-
nionych od pracy jest uwaznos¢ zwigzana z byciem skutecznym, czyli wykony-
waniem tego, co jest wymagane lub potrzebne w danej sytuacji zamiast przejmo-
wania si¢ tym, co jest stuszne. Zasada stusznosci, ktérej bardzo czesto hotduja
pracoholicy, ma zwiazek z uniewazniajacymi sSrodowiskami i brakiem zaufania
do wiasnych spostrzezen, osadéw i decyzji. W zwiazku z wewnetrznymi powin-
noéciami, pracoholicy, bardzo mocno skupieni sa na analizowaniu tego, jak co$
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powinno przebiega¢ lub by¢ wykonane wedlug bezwzglednych standardow
perfekgji (doskonatosci). Trening uwaznosci mialby w tym zakresie stuzy¢ ksztat-
towaniu/ wzmacnianiu zasady skutecznosci przy jednoczesnym redukowaniu
zasady stusznosci.

Ogodlnie rzecz biorac, u oséb uzaleznionych od pracy ksztaltowanie umie-
jetnosci zwigzanych z uwaznoscig jest kluczowe dla rozwoju uwaznej obec-
noéci, zdolnosci doswiadczania emocji, mysli i impulséw bez koniecznosci ich
osadzania lub reagowania zgodnie z nimi. Powyzsze umiejetnoéci sa podstawg
lepszego kontaktu z wlasnymi doswiadczeniami psychicznymi, emocjami, odczu-
ciami, ciatem, lepszego poznania siebie oraz bardziej $wiadomego podejmowania
konstruktywnych decyzji - u pracoholika dotyczacych przede wszystkim tego
kiedy i jak dlugo pracuje. Wskazane jest, aby etap ksztaltowania uwaznosci
u 0s6b uzaleznionych od pracy, nastepowatl po psychoedukacji dotyczacej sensu
i funkcji emocji oraz po etapie pracy nad dezadaptacyjnymi schematami doty-
czacymi emocji. Bez zrozumienia sensu emocji u pacjentéw pracoholicznych -
z uwagi na silny lek przed emocjami - czesto nie jest mozliwe ¢wiczenie uwaz-
noéci polegajacej na dopuszczaniu do$wiadczania emogji.

ETAP 4. ZMIANA TRESCI MYSLENIA: WERYFIKACJA I MODYFI-
KACJA STRUKTUR POZNAWCZYCH

Praca poznawcza, poza zasadnicza praca z trybami i schematami, pelni
wazng, wspomagajaca role w psychoterapii uzaleznienia od pracy. Powinna by¢
ukierunkowana na modyfikowanie przekonan kluczowych, dysfunkcjonalnych
zalozen oraz znieksztalceft poznawczych, podtrzymujacych mechanizmy uzalez-
nienia od pracy (zob. R. 4.1.2). W rezultacie, pacjent nabywa umiejetnosci identy-
fikowania, nazywania i weryfikowania my$li automatycznych oraz znieksztatceri
poznawczych, identyfikowania i weryfikowania dezadaptacyjnych przekonan
dotyczacych nadmiernego perfekcjonizmu oraz formutowania przekonan alter-
natywnych.

Zgodnie z modelem teoretycznym work craving (Wojdyto, 2013b), nadmierny
(neurotyczny) perfekcjonizm w uzaleznieniu od pracy pelni co najmniej cztery
funkcje:

» nadmiernego kompensowania niskiego poczucia wlasnej wartosci poprzez
zapracowywanie sig;

» unikania emocji negatywnych poprzez zapracowywanie sieg;

» unikania odrzucenia innych poprzez zapracowywanie sig;

m osiggania akceptacji ze strony innych poprzez zapracowywanie sie;
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W zwiagzku z powyzszym, mozna wymieni¢ kilka celéw pracy poznawczej

w psychoterapii pracoholizmu:

modyfikacja systemu przekonan dotyczacych nadmiernego perfekcjonizmu
jako strategii nadkompensowania niskiego poczucia wiasnej wartosci - by
nie czu¢ sie niewartosciowym, niewaznym (np. Jesli wykonam to doskonale, to
znaczy, ze jestem czego$ wart);

modyfikacja systemu przekonann dotyczacych neurotycznego perfekcjo-
nizmu jako strategii unikania emocji negatywnych (np. Tylko intensywna
praca pozwala radzi¢ sobie z emocjami);

modyfikacja systemu przekonan dotyczacych nadmiernego perfekcjonizmu
jako strategii unikania, by nie popelnia¢ btedéw i uniknaé¢ odrzucenia (np.
Nie moge popetnic btedu, bo inni odejdg/ odrzucg/ opuszczq);

modyfikacja przekonan dotyczacych neurotycznego perfekcjonizmu jako
strategii pozyskiwania akceptacji oraz pozytywnej oceny ze strony innych
(np. Jesli bede doskonaty/-a to inni bedq mnie podziwiac i cenic);

rozwoj przekonan dotyczacych wlasnych naturalnych sktonnosci, preferencji
i wartosci.

Bardziej szczeg6towe informacje dotyczace metod pracy poznawczej znajduja

sie w dodatkowych opracowaniach (m.in. Beck, 2005; Leahy, 2008).

ETAP 5. PRACA NAD SCHEMATAMI I TRYBAMI ORAZ ROZWOJEM

ADAPTACYJNYCH STRATEGII RADZENIA SOBIE Z POTRZEBAMI
I EMOCJAMI

Praca ze schematami
Praca psychoterapeutyczna ze schematami powinna koncentrowac sie na

modyfikowaniu mechanizméw podtrzymujacych schematy. Mozna wymienic¢

kilka mechanizméw wzmacniania schematéw:
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znieksztalcenia poznawcze;

blokada emocji zwigzanych ze schematem (uniemozliwiajaca jego zmiane);
dezadaptacyjne style radzenia sobie oraz zachowania zgodne ze schematem
(np. wybieranie sytuacji i relacji wzmacniajacych schemat oraz style reago-
wania w trybach wzmacniajacych schematy).

Cele pracy z poszczeg6lnymi schematami u 0s6b uzaleznionych od pracy

Schemat Wadliwosci/ Wstydu: celem pracy nad schematem u osoby uzalez-
nionej od pracy jest zwiekszenie autentycznego poczucia wiasnej wartosci,
zwigzanej z jej naturalnymi sklonnosciami oraz wartosciami; ksztalto-
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wanie poczucia zastugiwania na milos¢ i szacunek niezaleznie od osiggnie,
dokonan i wynikéw dziatani wlasnej pracy; rozpoznanie znieksztatcen doty-
czacych spostrzegania wlasnej wadliwosci, jak rowniez ksztaltowanie prze-
konania, ze wady i niedoskonatoéci sa czeécig ludzkiej natury.

Schemat Izolacji Spotecznej: celem pracy nad schematem jest ksztaltowanie
przekonan i doswiadczen poczucia wspélnoty z innymi. Pracoholicy jako
dzieci czesto sami wybierali samotno$é z powodu odmiennosci upodoban
lub zainteresowan, dlatego trening umiejetnosci spotecznych moze stanowi¢
wsparcie dla ksztaltowania umiejetnosci interpersonalnych. Celem pracy
nad schematem jest réwniez zmiana strategii stosowanych przez pracoho-
likéw, ktére powodujg odrzucanie innych oséb i podtrzymywanie schematu
Izolacji Spotecznej (np. roszczeniowosé, wywyzszanie si¢, dewaluowanie
innych).

Schemat Deprywacji Emocjonalnej: celem pracy nad schematem jest mody-
fikacja przekonan o tym, ze inni zachowuja si¢ egoistycznie lub deprywuja
emocjonalnie, czy zaniedbuja; zwiekszenie zaufania do innych ludzi i pogte-
bienie doswiadczeni dotyczacych kierowania présb o zaspokojenie wlasnych
potrzeb emocjonalnych.

Schemat Opuszczenia/ Niestabilnosci Wiezi: celem pracy nad schematem
jest ksztattowanie realistycznych oczekiwan dotyczacych stabilnosci relacji
imodyfikacja dezadaptacyjnych przekonan/ zatozen dotyczacych spetniania
oczekiwan innych poprzez zapracowywanie sie¢/ wykazanie sie (by nie by¢
opuszczonym).

Schemat Nieufnosci/ Skrzywdzenia: celem pracy nad schematem jest
ksztaltowanie przekonania, ze innym mozna zaufaé, ze ludzie nie odrzu-
caja za btedy; modyfikowanie przekonan, ze inni wykorzystuja, manipuluja
i oklamuja.

Schemat Podporzadkowania: celem pracy nad schematem jest zrozumienie
kosztéw podporzadkowania (np. tlumienie autoekspresji); zrozumienie
prawa do wtasnych potrzeb i wyrazania emocji w sposéb adaptacyjny
(modyfikacja negatywnych przekonar na temat wyrazania wtasnych potrzeb
i uczud); poznanie wlasnych, naturalnych sktonnosci; ksztattowanie umiejet-
noéci konstruktywnego wyrazania zlosci wobec naruszania wtasnych granic
przez innych (jako zrédto sity i zdolnosci dbania o siebie).

Schemat Poszukiwania Akceptacji/ Uznania: celem pracy nad schematem
jest ksztaltowanie poczucia wartosci opartego na wilasnych wartosciach
inaturalnych sklonnosciach, a nie poszukiwaniu akceptacji i uznania w reak-
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cjach innych; poznanie znaczenia wyrazania autentycznego Ja i zrozu-
mienie, Ze strategie poszukiwania akceptacji i uznania nigdy nie zapelnia
wewnetrznej pustki; uczenie si¢ dzialania w zgodzie z naturalnymi skton-
noéciami; uczenie si¢ tolerowania dezaprobaty otoczenia; zréwnowazenie
schematu poszukiwania aprobaty z rozwojem samorealizacji.

m Schemat Bezwglednych Standardéw: celem pracy nad schematem jest osia-
gniecie rownowagi miedzy osiggnieciami a przyjemnosciami; ksztattowanie
doceniania wysilku, zaangazowania, a nie tylko wyniku aktywnosci; zwigk-
szanie do$wiadczen wykonania zadar w spos6b niezgodny z wiasnymi stan-
dardami doskonatosci; eksperymenty dotyczace popetniania btedéw i obser-
wowania ich konsekwengji.

» Schemat Bezwglednej Surowosci: celem pracy nad schematem jest ksztatto-
wanie postawy wyjaénienia i wybaczenia, zamiast obwiniania siebie i innych
za popelniane bledy; rozwijanie w sobie postawy wspdtczujacego, rozumie-
jacego i troskliwego rodzica.

= Schemat Roszczeniowosci/ Wielkosciowosci: celem pracy nad schematem
jest zrozumienie roszczeniowosci i jej kosztéw. Pracoholicy rzadko reprezen-
tuja typ ,czystej” roszczeniowosci, zwykle jest to roszczeniowos¢ w formie
narcyzmu, ktérg okresli¢ mozna jako funkcjonalng roszczeniowosé. Stanowi
ona forme nadkompensacji wobec schematéw intensywnego poczucia wadli-
wosci 1 deprywacji emocjonalnej. Celem pracy nad schematem jest zrozu-
mienie kosztéw interpersonalnych roszczeniowosci i zbudowanie bardziej
realistycznego obrazu siebie, jak réwniez (w miejsce roszczeniowosci)
adaptacyjnych sposobéw na zaspokajanie wiasnych potrzeb emocjonalnych.

Praca nad dysfunkcyjnymi schematami moze by¢ realizowana z zastosowa-
niem metod pracy poznawczej, behawioralnej oraz metod doswiadczeniowych,
jak rowniez pracy z wykorzystaniem relacji terapeutycznej i trybéw. Omoéwienie
metod pracy ze schematami i trybami mozna znalez¢ w tekstach zrédlowych (np.
Arntz i Jacob, 2016; Young, Klosko i Weishaar, 2015). Poniewaz relacja terapeu-
tyczna i praca z trybami sg gtéwnymi Zrédlami leczenia schematéw pierwotnych
(zob. WIDON); ponizej w skrdcie omawiam ich funkcje w psychoterapii praco-
holizmu.

Relacja terapeutyczna

Relacja miedzy terapeutg a pacjentem ma kluczowe znaczenie dla leczenia
w  szczeg6lnodci schematéw pierwotnych (np. Opuszczenia, Nieufnosci/
Skrzywdzenia, Deprywacji Emocjonalnej, Wadliwosci/ Wstydu i Izolacji
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Spotecznej). Ponizej wyrézniam funkcje adekwatnej relacji terapeutycznej
w kontekscie leczenia pierwotnych dezadaptacyjnych schematéw pacjenta:

m pomaga ksztaltowaé poczucie stabilnosci i stalosci obiektu u pacjenta
(schemat Opuszczenia);

m umozliwia ksztaltowanie u pacjenta poczucia emocjonalnego bezpie-
czenistwa, akceptacji oraz empatii (schemat Deprywacji Emocjonalnej,
Wadliwosci/ Wstydu);

m pozwala w bezpiecznych warunkach i poprzez empatyczna konfrontacje na
modyfikowanie u pacjenta znieksztalcenn poznawczych i nierealistycznych
oczekiwan/ zalozen (np. Tylko poprzez zapracowanie i perfekcyjne wykonanie
zadan moge zdobyc¢ uwage i akceptacje innych);

» umozliwia zinternalizowanie przez pacjenta terapeuty jako osoby dobrej
i godnej zaufania (schemat Nieufnosci/ Skrzywdzenia);

m pozwala na uswiadomienie sobie przez pacjenta potrzeb emocjonalnych
jako naturalnych i zdrowych, na uswiadomienie sobie ich niezaspoko-
jenia (w wyniku deprywacji opieki, ochrony, empatii, przewodnictwa), ale
rowniez umozliwia nabywanie umiejetnosci adekwatnego zaspokojenia
potrzeb;

» umozliwia pacjentowi empatyczna konfrontacje z dezadaptacyjnymi zacho-
waniami (np. postawa roszczeniowa).

Praca z trybami schematow

Praca z trybami jest narzedziem zaawansowanym w modyfikowaniu sche-
matéw. Z uwagi na to, ze pracoholizm czesto wspoétwystepuje z rysami osobo-
wosci narcystycznej lub borderline, praca z trybami, w moim przekonaniu, jest
nieodzowna forma skutecznej wspoélpracy terapeutycznej z osobami uzaleznio-
nymi od pracy.

Terapeuta edukuje pacjenta na temat trybéw, biorac pod uwage specy-
fike probleméw pacjenta, na przykladzie opracowanej wspélnie konceptuali-
zacji. Terapeuta pomaga zrozumie¢ intelektualnie tryby i lezace u ich podloza
schematy. Na rycinie 38 przedstawiono schemat wzajemnej zaleznosci gléwnych
trybow pracoholicznych i zwigzanych z nimi schematéw, ktéry mozna wykorzy-
sta¢ w psychoedukacji. Zgodnie z modelem, u danego pacjenta nalezy omoéwic
problemy powigzane z kazdym z dominujacych trybéw.

Kazde doswiadczenie odczuwane przez osobe uzalezniona od pracy jako
,odstoniecie” autentycznego Ja lub zagrozenie ,odstonieciem” (np. reakcje innych
kojarzace si¢ z rodzicielska reakcja krytycznego/ wymagajacego rodzica) moze
aktywowac tryb Samotnego i Upokorzonego Dziecka. Poniewaz Wewnetrzne
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Samowywyzszacz

Roszczeniowosé/
Wielkos$ciowo0s¢,

Bezwzgledna Surowosé

Odlaczony oraz
Rozzloszczony Obronica

Bezwzgledna Surowos¢, Perfekcjonistyczny

Bezwzgledne Standardy Kontroler

Podziw/ Uznanie,

Bezwzgledne Standardy

Samotne
Upokorzone Dziecko

Wadliwosc,
Izolacja Spoteczna,
Deprywacja Emocjonalna,
Opuszczenie,
Nieufnos¢/
Skrzywdzenie

Krytyczny Rodzic,
Wymagajacy Rodzic

Bezwzgledne Standardy,
Bezwzgledna Surowoscé

RYCINA 38. Konfiguracja trybéw dominujacych u 0s6b uzaleznionych od pracy. Zrédto:
opracowanie, K. Wojdyto.
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Dziecko u pracoholikéw bylo pozbawione autentycznej milosci, warunkowo
akceptowane i czesto krytykowane, tryb Samotnego/ Upokorzonego Dziecka
zwigzany jest zazwyczaj ze wszystkimi pierwotnymi schematami: Wadliwoéci/
Wstydu, Izolacji Spolecznej, Deprywacji, Opuszczenia, Nieufnosci/ Skrzyw-
dzenia i towarzyszacymi emocjami: zawstydzenia, ponizenia, poczucia gorszosci,
urazenia, bezsilnosci, bezradnosci, leku, ktére odzwierciedlaja ,emocjonalne
rany” dziecka w wyniku niezaspokojenia potrzeb emocjonalnych. Aktywacja
trybu dziecka wzbudza jednoczednie jeden lub kilka trybéw nieadaptacyj-
nego radzenia sobie w formie nadkompensacji - Perfekcyjnego Kontrolera
lub Samowywyzszacza, lub tez w formie unikania - Odcietego Obroncy lub
Rozztoszczonego Obroricy, ktére to pomagaja pracoholikowi zastepczo radzié
sobie z trudnymi, bolesnymi emocjami, zwigzanymi z trybem Wrazliwego
Dziecka.

Nadmierny perfekcjonizm pozwala podtrzymywacé kontrole i zapobiega
porazce oraz krytyce ze strony innych (Perfekcyjny Kontroler). Wywyzszanie sie
z towarzyszaca nierzadko agresja/ atakowaniem/ deprecjonowaniem innych
chroni przed odczuwaniem przykrych emocji, na przykiad upokorzenia lub
poczucia bycia gorszym (Samowywyzszacz). Z kolei tryb Odcietego Obroncy,
pozwala unika¢ pierwotnych schematéw i redukowaé zwigzane z nimi emocje
negatywne poprzez zapracowywanie si¢. Tryby rodzicielskie wspomagaja dzia-
tanie trybow radzenia sobie. I tak, tryb Wymagajacego Rodzica podtrzymuje
mechanizm neurotycznego perfekcjonizmu (nierealistycznych standardow),
natomiast tryb Krytycznego Rodzica, reaguje surowa krytyka i dezaprobata na
kazdy przejaw niedoskonalosci, potkniecia lub ekspresji naturalnych sktonnosci,
podtrzymujac stale zawyzanie standardéw i nieustepliwos¢ w strategii zapraco-
wywania sie.

Gléwnym celem pracy z trybami u os6b uzaleznionych od pracy jest prze-
zwyciezenie dominujacego, sztywnego mechanizmu nadmiernej kompensacji
niskiego poczucia wlasnej wartosci i unikania emocjonalnego oraz dotarcie do
Wrazliwego (Samotnego, Upokorzonego) Dziecka, by zaspokoi¢ jego potrzeby
emocjonalne.

Praca z trybami przebiega w nastepujacych kilku etapach (por. Young,
Klosko i Weishaar, 2015):

(1) rozpoznanie i nazwanie trybow;
(2) analiza i zrozumienie funkgji trybow:
m odkrycie podstawowych dominujacych schematéw, z ktérymi tryby sa

zwigzane (zob. Ryc. 39),

= analiza pochodzenia trybéw i ich adaptacyjnego znaczenia w przesztosci;
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(3) powigzanie trybéw z aktualnymi problemami i dolegliwo$ciami;
(4) analiza korzysci wynikajacych z modyfikacji trybu lub rezygnacji z trybu;
(5) dotarcie do Wrazliwego Dziecka poprzez prace z wyobrazeniami;
(6) prowadzenie dialogéw miedzy trybami;
(7) przelozenie efektow pracy z trybami na codzienne zycie poza terapia.
Tryby radzenia sobie Dziecko Schematy
~ ~
Czuje, ze co$ z nim Wadliwos¢/
Perfekcyjny Kontroler —ZHe —» Wstyd i Izolacja
jest nie w porzadku
Spoteczna
Ilw 1 ” .
S . ; O.C_.Zq Spodziewa sig, ze ludzie Deprywacja
AmowWywyzszacz nie beda dawali mitosci Emocjonalna
> <
Odciety Obrorica Boi sie opuszczenia ——» Opuszczenie
) Spodziewa sig, ze inni Nieufnosé¢/
Werzztosrzezeyy Ul ool beda go zle traktowali Skrzywdzenie

-/ —

RYCINA 39. Powiazanie miedzy dominujacymi trybami i schematami pierwotnymi
u 0s6b uzaleznionych od pracy. Zrédlo: opracowanie, K. Wojdyto.

Rozwéj adaptacyjnych strategii radzenia sobie z problemami i zaspokaja-
niem potrzeb

W fazie finalnej pracy z nieadaptacyjnymi trybami terapeuta omawia
z pacjentem warunki konieczne do rozwoju i utrzymania konstruktywnych stra-
tegii zachowan: tolerowanie trudu, ksztaltowanie wytrwalosci oraz $wiadomosci
i akceptacji porazek jako czego$ naturalnego w procesie uczenia sie i traktowanie
uczenia si¢ nowych zachowan jako doswiadczenia rozwojowego. Praca nad
rozwojem i utrzymaniem adaptacyjnych strategii radzenia sobie u 0s6b uzalez-
nionych od pracy obejmuje w szczegélnosci:

m ksztalttowanie umiejetnosci samokierowania i stawiania sobie realistycznych
celow; kompetencje te sa w szczegdlnosci wazne ze wzgledu na sklonnosci
pracoholikéw do nadmiernego perfekcjonizmu i dewaluowania rezultatéw
wlasnych dziatann przy najmniejszej porazce (ksztaltowanie umiejetnosci
rozwazania planowanych celéw w stosunku do wlasnych mozliwosci);
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m ¢wiczenie umiejetnosci dostrzegania i opisywania procesu dziatania (przede
wszystkim zaangazowania, wkladu, motywacji), a nie tylko jego efektu;
oddzielenie zaangazowania w dziatanie od efektéw dziatania (zrozumienie
i zaakceptowanie, ze na niektére efekty osoba nie zawsze ma wplyw);

= rozwijanie umiejetnodci doceniania siebie za postepy, a w szczegdlnosci
umiejetnoéci tolerowania dezaprobaty spotecznej;

m ksztaltowanie umiejetnosci dbania o siebie oraz troski o potrzeby wlasne
i innych;

m rozwdj empatii i umiejetnosci tworzenia relacji interpersonalnych opartych
na wzajemnej trosce i wiezi emocjonalne;.

W toku sesji koncowych nalezy oméwié z pacjentem:

= mozliwosci wykorzystywania analizy behawioralno-funkcjonalnej jako
techniki samodzielnego rozwiazywania problemoéw;

= wspieranie rozwoju umiejetnoéci zwigzanych z analiza wzajemnych relacji
miedzy srodowiskiem a zachowaniami;

m strategie zarzadzania wzmocnieniami (dostarczanie sobie wzmocnier
werbalnych: docenienie siebie, pochwalenie siebie lub wyrazenie potrzeby
pochwaty w relacji);

» metody zwigkszania szacunku do siebie (pielegnowanie siebie, ocena
wlasnego zachowania w spos6b niedefensywny, rozwdj zdolnosci do ufania
wlasnym samoocenom);

m opracowanie strategii nieoceniajacego akceptowania nawrotu uzaleznienia
itagodzenia jego negatywnych skutkow.

Podsumowanie

Warunkiem efektywnego leczenia pracoholizmu jest trafna diagnoza
i konceptualizacja problemu, wykorzystujaca teorie oparte na mechanizmach
uzaleznienia. Zaproponowana w rozdziale konceptualizacja pracoholizmu
wedlug schematéw i trybéw - z uwzglednieniem analizy schematéw emocjonal-
nych - moze by¢ przydatna w opracowaniu konceptualizacji pracoholizmu i sfor-
mulowaniu celéw terapii, adekwatnych do probleméw i dolegliwosci pacjenta.

Cele pracy psychoterapeutycznej oraz jej etapy powinny wynikaé z podsta-
wowych obszaréw dysfunkgcji, ktére w przypadku pracoholizmu dotycza przede
wszystkim deficytow w regulacji emocji (niedoboru samoregulacji i nadmiaru
samokontroli). Unikanie emocji i nadkompensacja niskiego poczucia wartosci
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(glownie w formie nadmiernego perfekcjonizmu i roszczeniowosci/ wielkoscio-
wosci, oraz ich konsekwencji w postaci poczucia wszechmocy, omnipotencji) to
centralne komponenty okreélajace mechanizm uzaleznienia od pracy. W zwiazku
z tym, praca nad umiejetno$ciami samoregulacji emocji i rozwijaniem adaptacyj-
nych schematéw powinna by¢ centralnym przedmiotem pracy w psychoterapii
pracoholizmu.

W niniejszym rozdziale postulowano, ze metoda pracy adekwatna do specy-
fiki probleméw zwigzanych z pracoholizmem jest podejécie integracyjne, pole-
gajace na polaczeniu elementéw pracy ukierunkowanej na emocje z koncepcja
oparta na schematach i trybach. Model pracy integracyjnej umozliwia integralny
rozwo6j emocjonalny oséb uzaleznionych od pracy, ktory jest podstawq ksztatto-
wania $wiadomosci wiasnych potrzeb i uczenia sie¢ ich zaspokajania w sposéb
bardziej adaptacyjny niz poprzez strategie uzaleznienia od pracy.

Nabywanie umiejetnosci uwaznosci, adaptacyjnej samoregulacji i kontruk-
tywnych strategii zaspokajania wtasnych potrzeb przez osoby uzaleznione od
pracy moze prowadzi¢ do rozwoju silnego, madrego trybu Zdrowego Dorostego.
Osoba z wyksztalconym trybem Zdrowego Dorostego bedzie mogla kierowac
wlasnym rozwojem oraz satysfakcjonujaco ksztattowac zycie, relacje spoteczne
i styl pracy, niezaleznie od jej intensywnosci.
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ROZDZIAL 6

POMIAR UZALEZNIENIA OD PRACY,
OBSESJI/ KOMPULSJI PRACY
I POWIAZANYCH ZMIENNYCH

Pracoholizm jest ztozonym zjawiskiem, ktére jak dotad doczekato sie niewielu
badan, w ktérych zastosowano narzedzie mierzace zjawisko jako uzaleznienie.
W rozwoju badan nad pracoholizmem potrzebne jest stosowanie takich metod,
ktére obejmowalyby symptomy uzaleznienia od pracy i ich nasilenie.

W rozdziale przedstawiono Kwestionariusz Uzaleznienia od Pracy (Work
Craving Scale), ktdéry jest nowo opracowanym narzedziem, zweryfikowanym
empirycznie (Wojdylo i in., 2013) i jedyna jak dotychczas metoda, umozliwiajaca
pomiar mechanizméw uzaleznienia od pracy. Istniejace narzedzia (np. WART,
DUWAS) mierza wylacznie jeden z subkomponentéw pracoholizmu, tj. obsesyj-
no-kompulsyjne zaangazowanie w prace, w zwigzku z czym nie pozwalajq zdia-
gnozowac uzaleznienia od pracy.

W rozdziale oméwiono réwniez kilka wybranych narzedzi, o sprawdzonych
wladciwosciach psychometrycznych, ktére moga stuzy¢ do pomiaru réznych
zmiennych, zwigzanych z pracoholizmem: obsesji/ kompulsji pracy - WART,
WART-R; rozbieznosci Ja - skala SKRAP; celéow zwigzanych z osiggnieciami -
kwestionariusz celéw osiggnie¢ SCO.

6.1. Kwestionariusz Uzaleznienia od Pracy (Work Craving Scale)

Kwestionariusz do pomiaru uzaleznienia od pracy (Work Craving Scale')
Wojdylo i Bucznego sklada sie z 28 pozycji, ktére mierza cztery komponenty
okreslajace uzaleznienie od pracy (Wojdylo i in., 2013). Podstawa teoretyczna
kwestionariusza WCS jest opracowany przeze mnie model teoretyczny work
craving (Wojdyto, 2013b).

Wedlug modelu work craving, do rozpoznania uzaleznienia od pracy
potrzebna jest identyfikacja czterech czynnikéw: (1) Obsesyjno-kompulsyjnego

“Kwestionariusz WCS jest udostepniany wylacznie za zgoda autorow. Kontakt: direktkw
@gmail.com
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Pozadania Pracy - WCS-OC, (2) Nadmiernej Kompensacji Niskiego Poczucia
Wiasnej Wartosci w wyniku zapracowywania sie - WCS-SW, (3) Unikania/
Redukcji Emocji Negatywnych w wyniku zapracowywania sie - WCS-R,
oraz (4) Neurotycznego Perfekcjonizmu - WCS-NP. Osoby badane otrzymuja
instrukcje: ,, Kwestionariusz zawiera twierdzenia dotyczace stosunku do pracy
zawodowej. Uzywajac siedmiopunktowej skali, gdzie 1 oznacza - zdecydowanie
sig nie zgadzam, a 7 - zdecydowanie si¢ zgadzam, okresl prosze, na ile sie zgadzasz
z tredcig kazdej pozycji kwestionariusza”. Przykltadowe pozycje, wchodzace
w skiad czterech wymiaréw work craving przedstawiono w tabeli 26. Rozpietosé
wynikéw wynosi od 28 do 196 punktéw.

TABELA 26. Cztery wymiary uzaleznienia od pracy (work craving) i przykladowe pozy-
cje skladowe kwestionariusza Work Craving Scale (Wojdylo i in., 2013)

Czynniki WCS Tresé przykladowej pozycji kwestionariusza
WCS-OC Czuje nieodparty potrzebe, aby coraz wiecej pracowac.
WCS-SW Zapracowanie daje mi poczucie, Ze co$ znacze.

WCS-R Jesli w tej chwili ciezko pracowalbym/ pracowatabym,

czulbym/ czulabym sie mniej wyczerpany/ wyczerpana.

WCS-NP Jesli nie bede wyznaczal/ wyznaczala sobie najwyzszych
standardow, to skoncze jako czlowiek drugiej kategorii.

Badania potwierdzily czteroczynnikowa strukture kwestionariusza oraz jego
dobra rzetelnos¢ i trafnos¢ (Wojdylo i in., 2013). Rzetelnoé¢ (alfa Cronbacha) dla
calej skali WCS wynosita 0,94. Wartosci wskaznika rzetelnosci dla poszczegol-
nych podskal WCS w badaniach wynosily: Obsesyjno-Kompulsyjne Pozadanie
Pracy (WCS-OC), a = 0,80; Nadmierna Kompensacja Niskiego Poczucia Wtasnej
Wartosci w wyniku zapracowywania sie (WCS-SW), a = 0,81, Unikanie/
Redukcja Emocji Negatywnych w wyniku zapracowywania sie (WCS-R), a = 0,80;
Neurotyczny Perfekcjonizm (WCS-NP), a = 0,80.
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6.2. Kwestionariusz WART

Kwestionariusz WART

Kwestionariusz WART sklada sie z 25 pozycji, mierzacych reakcje beha-
wioralne, poznawcze i emocjonalne, ktére uwaza sie za konstytuujace obsesje/
kompulsje pracy (zob. zatacznik) (Wojdyto, 2005b). U podstaw konstrukeji narze-
dzia lezy definicja pracoholizmu rozumianego jako obsesyjno-kompulsyjne zabu-
rzenie a nie uzaleznienie. Uzyskane wyniki umozliwiaja zatem pomiar obsesji/
kompulsji pracy (a nie pracoholizmu jako uzaleznienia).

Kwestionariusz skiada si¢ z 5 czynnikéw: Obsesja/ Kompulsja, Emocjonalne
Pobudzenie/ Perfekcjonizm, Przeciazenie Praca, Orientacja na Wynik, Poczucie
Wiasnej Wartosci. Dwadziescia pie¢ stwierdzen ocenianych jest na czteropunk-
towej skali czestoSci wystepowania symptomoéw obsesji/ kompulsji pracy:
A = prawie nigdy, B = czasami, C = czesto, D = prawie zawsze. Zadaniem osoby
badanej jest wskazanie (poprzez zaznaczenie jednej z czterech skategoryzowa-
nych odpowiedzi), w jakim stopniu kazde ze stwierdzen odnosi si¢ do niej samej.
Rozpietos¢ wynikéw wynosi od 25 do 100 punktéw. Kwestionariusz mierzy -
w zaleznosci od wysokosci wyniku - obsesje/ kompulsje pracy lub ryzyko rozwi-
niecia obsesyjno-kompulsyjnego stylu pracy. Na uksztaltowany przymus pracy
wskazuje wynik powyzej 56 punktéw, wynik wysoki (67-100 pkt.) jest wskaz-
nikiem obsesji/ kompulsji pracy w stopniu wysokim, natomiast wynik $redni
(57-66 pkt.) - obsesji/ kompulsji pracy w stopniu umiarkowanym. Wskaznikiem
braku obsesji/ kompulsji pracy jest wynik niski z przedzialu 25-56 punktow.
Kwestionariusz WART opisano w artykule (Wojdylo, 2005b).

Kwestionariusz WART- R

Kwestionariusz WART-R jest zrewidowana wersja pigcioczynnikowego
kwestionariusza WART, obejmujaca 16 stwierdzen tworzacych trzy czynniki:
Kontrole, Obsesje/ Kompulsje oraz Przecigzenie Praca (zob. zalacznik). W bada-
niach (Wojdylo i Buczny, 2010) wykazano, ze tréjczynnikowa struktura kwestio-
nariusza WART-R wykazuje lepsze niz piecioczynnikowa dopasowanie do
danych (WART). Kwestionariusz WART-R jest narzedziem do pomiaru obsesji/
kompulsji pracy, a nie uzaleznienia od pracy.

6.3. Skala Rozbieznosci Ja - SKRAP

Z uwagi na brak w literaturze polskiej narzedzia do badania rozbieznosci
stanéw Ja, opracowalam skale rozbieznosci powinnosciowych SkRAP (Wojdyto,
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2004b), umozliwiajaca pomiar rozbieznoéci Ja aktualne/ Ja powinnosciowe (zob.
zalgcznik). Skala rozbieznosci Ja aktualne/ Ja powinnosciowe ,, w oczach innych”
(SkRAP) sktada sie zdwéch odrebnych podskal, z ktérych jedna stuzy do pomiaru
wysokosci Ja aktualnego, druga z kolei - do pomiaru wysokosci Ja powinnoscio-
wego ,, w oczach innych” oraz czesci wstepnej, w ktérej kompetencje poddawane
sa ocenie ich waznoéci. Kazda z podskal sklada sie¢ z analogicznych 12 kompe-
tengji. Przedmiotem pomiaru sa kolejno: waznoé¢ kompetencji, wysokos¢ Ja aktu-
alnego, wysoko$¢ Ja powinnosciowego, rozbieznos¢ Ja.

Pomiar waznosci kompetencji

W pierwszej kolejnosci osoby badane oceniaja stopieri waznosci kompetencji
(od najbardziej, do najmniej dla siebie waznych, przypisujac im odpowiednie
numery od 1 do 12). Kompetencje szeregowane sa zatem (metoda rangowania
prostego) ze wzgledu na stopien ich waznosci dla osoby badanej. Wymienionym
w kolejnosci alfabetycznej 12 kompetencjom, osoba badana przypisuje numery
od 1 do 12. Nastepnie kompetencje porzadkowane sa od najbardziej cenionej
(ktorej przypisywany jest numer 1) do najmniej waznej dla osoby (oznaczanej
numerem 12).

Pomiar wysokosci Ja aktualnego

Nastepnie osoba badana ocenia na osi stopieni natezenia wszystkich 12
kompetencji w jakim jej zdaniem wtasciwosci te posiada (skala Ja aktualne), gdzie
0 oznacza brak danej kompetencji, a 100 - bardzo wysokie natezenie okreslonej
kompetencji. Wskaznikiem natezenia posiadania kompetencji jest liczba milime-
trow - liczac od 0 do punktu, w ktérym postawiono X. Wskaznikiem wysokosci
Ja aktualnego jest suma poziomu nasilenia 12 kompetencji. Rozpietoé¢ skali Ja
aktualne wynosi od 0 do 1200 (im wyzszy wynik, tym wyzsza wysokos¢ Ja aktu-
alnego).

Pomiar wysokosci Ja powinnos$ciowego

Na tym etapie ponownie ocenianych jest 12 kompetencji na skali, tym razem
ze wzgledu na to, jak - zdaniem osoby badanej - wazne dla niej osoby (np. matka,
ojciec) uwazajg, ze dang wilasciwos¢ powinna posiadac (skala Ja powinnosciowe
,w oczach innych”), gdzie 0 oznacza brak danej kompetencji, a 100 - bardzo
wysoki poziom nasilenia danej kompetencji. Wskaznikiem natezenia powinnosci
posiadania danej kompetengji jest liczba milimetréw — liczac od 0 do punktu
oznaczonego jako X. Wskaznikiem wysokosci Ja powinnosciowego jest suma
poziomu nasilenia 12 kompetencji. Rozpietos¢ wynikow skali Ja powinnosciowe
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zawiera si¢ w przedziale od 0 do 1200 (im wyzszy wynik, tym wyzsza wysokos¢
Ja powinnosciowego).

Pomiar rozbieznosci Ja

Wynikiem skali SkKRAP jest rozbieznoé¢ globalna (RG), bedaca suma rozbiez-
noéci ocen kazdej z 12 kompetencji w skali Ja aktualne oraz w skali Ja powinno-
Sciowe. Do obliczenia rozbieznosci globalnej wykorzystywane sa oceny waznosci
kompetencji. Dla kazdej z 12 kompetencji obliczane sg rozbieznosci elementarne
(RE) wedlug réwnania: RE (JA, JP) = b, (JA, - JP,), gdzie b, to waga przypisy-
wana i-tej kompetencji®, JA, - ocena kompetencji w skali Ja aktualne, JP, - ocena
kompetencji w skali Ja powinnosciowe. Wagi przypisywane kompetencjom
nalezy oblicza¢ wedltug klucza odwréconego (1 - kompetencja najmniej wazna,
12 - kompetencja najbardziej wazna; tj. 1 = 12, 2 = 11 itd.). W nastepnej kolej-
nosci ustalana jest rozbieznos¢ globalna (RG), czyli ogélna rozbieznos¢ miedzy
zbiorem ocen kompetencji na wymiarze Ja aktualne a zbiorem ocen kompetencji
na wymiarze Ja powinnosciowe, zalezna od waznosci poszczegolnych kompe-
tengji dla podmiotu. Rozbieznos¢ globalna réwna jest sumie rozbieznosci elemen-
tarnych:

RG (A, JP) =Y b, (A, - JP)

i=1

Czteroczynnikowa struktura skali SKRAP

Zgodnie z koncepcja dwuwymiarowej struktury regulacji powinnosciowych
(Wojdylo, 2004b), regulacyjna funkcja struktur Ja sktada si¢ z dwéch wymiaréw:
relacji miedzy stanami Ja aktualne/ Ja powinnosciowe oraz trybu samoregulacij,
do ktérego stany Ja sie odnosza, czyli samoregulacji lub samokontroli. Koncepcja
dotyczaca dwuwymiarowej struktury orientacji powinnosciowych i rozbieznosci
Ja (zwiazanych z samoregulacja i samokontrolg) uzyskata potwierdzenie w bada-
niach (Wojdylo i Buczny, 2011).

Badania pokazaly, ze skala SKkRAP moze stuzy¢ do pomiaru czterech
rodzajéw struktur Ja: Ja aktualne zwigzane z samokontrola i Ja aktualne zwigzane
z samoregulacja, Ja powinnoéciowe zwigzane z samokontrolg i Ja powinno-
Sciowe zwigzane z samoregulacja. Jednoczesnie badania pokazaly, ze rozbiez-
no$¢ Ja o charakterze powinnosciowym ma dwuwymiarowq strukture i sklada
sie z dwoch typow rozbieznosci Ja: zwigzanej z samoregulacja (w zakresie

®Mozna zakladag, ze dla pary sadéw homogenicznych (odnoszacych sie do tej samej wia-
Sciwosci) wagi sa rowne.
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kompetencji: inteligencja, madrosé¢, kreatywnosé, inicjatywa, zaradnos¢ zyciowa,
odwaga) oraz zwiazanej z samokontrolg (w zakresie kompetencji: wytrwatos¢,
systematyczno$é¢, silna wola, pracowito$¢, motywacja, rozwaga).

Mozliwosé wykorzystania SKRAP w diagnozie psychologicznej

Skala SKRAP moze by¢ wykorzystywana u os6b uzaleznionych od pracy,
glownie w dwoch celach: (1) do pomiaru nasilenia rozbieznoéci Ja o charakterze
powinnosciowym, w celu okreslenia intensywnosci motywacji pracoholicznej
o charakterze powinnosciowym, oraz (2) do identyfikacji dominujacego u praco-
holikéw trybu samokontroli. Informacja dotyczaca wysokiego nasilenia samo-
kontroli powinno$ciowej moze by¢ uzupelniajgcym wskaznikiem w diagnozie
predyspozycji do rozwoju uzaleznienia od pracy.

Pomiar regulacji zwigzanej z powinnoécia oparta na samoregulacji vs samo-
kontroli mozna réwniez traktowaé jako wskaznik dobrostanu psychicznego,
predyspozycji do do$wiadczania konsekwengji stresu, czy tez predyspozycji
osobowosciowych do zaburzen psychosomatycznych lub psychicznych (Wojdyto
i Buczny, 2011).

6.4. Kwestionariusz Cel6w Zwiazanych z Osiagnieciami (KCO)

Ograniczona uzyteczno$¢ istniejacych narzedzi do mierzenia motywacji
osiggnied, gtéwnie z powodu nierozrézniania motywacji dazenia do sukcesu od
motywacji zewnetrznej (np. Kwestionariusz Motywacji Osiggnie¢, Widerszal-
Bazyl, 1978), byla inspiracja do opracowania Kwestionariusza Celéw Osiggniec
(SCO) (WojdytoiRetowski, 2012). Narzedzie oparte jest na najnowszych wynikach
badan w dziedzinie badant nad motywacja osiggnie¢ (Elliot i McGregor, 2001;
zob. tez Wojdyto, 2007b), sktada sie z 20 pozycji i umozliwia diagnoze nasilenia
czterech typéw celéw motywacji zwigzanych z osiggnieciami:

(1) cele mistrzostwa ukierunkowane na dazenie (mastery-approach goals),

(2) cele mistrzostwa ukierunkowane na unikanie (mastery-avoidance goals),

(3) cele wykazania si¢ ukierunkowane na dazenie (performance-approach goals),
(4) cele wykazania si¢ ukierunkowane na unikanie (performance-avoidance goals).

W odréznieniu od oryginalnej amerykanskiej wersji, ktéra przeznaczona jest
do pomiaru motywagji jedynie u studentéw (Elliot i McGregor, 2001), KCO opra-
cowano w dwdéch wersjach - dla studentéw i pracownikéw. Narzedzie umozliwia
wiec pomiar celéw osiagnie¢ w obu populacjach zaleznie od potrzeb badacza/
psychologa-diagnosty. Obydwie wersje kwestionariusza r6znia si¢ w odniesieniu
do rodzaju aktywnosci; pozycje narzedzia w wersji studenckiej dotycza sytuacji
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Rozdzial 6. Pomiar uzaleznienia od pracy, obsesji/ kompulsji pracy i powiazanych zmiennych

studiowania i osiggnie¢ podczas procesu studiowania (np. Dla mnie najwazniejsze
na studiach jest to, aby wyrézniac sie na tle innych studentow), natomiast w wers;ji dla
pracownikéw odnosza sie do sytuacji pracy zawodowej i osiggnie¢ w pracy (np.
Dla mnie najwazniejsze w pracy jest to, aby wyrozniac si¢ na tle innych pracownikéw).

Wojdyto i Retowski (2012), przedstawili analizy trafnosci wewnetrznej,
rzetelnosci kwestionariusza oraz jego trafnosci teoretycznej. Uzyskano wyniki
wskazujace na dobra rzetelnos¢ i trafnoé¢ Kwestionariusza Celow Zwigzanych
z Osiggnieciami.

Mozliwo$é wykorzystania KCO w praktyce psychologicznej

W diagnozie psychologicznej kwestionariusz KCO moze by¢ stosowany do
rozpoznania typu i nasilenia réznych rodzajéw motywacji zwigzanych z osia-
gnieciami. W przypadku oséb uzaleznionych od pracy szczegdlnie wazne jest
zwrécenie uwagi na stosunek nasilenia motywacji zwigzanej z dokonaniami/
wykazaniem sie w stosunku do nasilenia motywacji mistrzowskiej. Wysokie nasi-
lenie motywacji dokonan (zaréwno o kierunku dazenia jak i unikania) moze by¢
traktowane jako dodatkowy wskaznik diagnostyczny uzaleznienia od pracy lub
predyspozycji do rozwoju uzaleznienia od pracy (por. R. 2.1.1.; Ryc. 2).
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ZAYACZNIKI

Zalacznik 1. Kwestionariusz WART

Bryan Robinson

Adaptacja polska: Kamila Wojdyto

Osoba badana:
Wiek Pleé: K M
Miejsce zamieszkania Wyksztalcenie

Aktualnie wykonywany/e zawé6d/zawody lub zajecie/a:
student gospodyni domowa robotnik pracownik
umystowy bez funkgji kierowniczej pracownik umystowy z funkcja kierownicza
pracownik samodzielny

Stan cywilny:
panna/kawaler zamezna/ zonaty wdowa/wdowiec
rozwiedziona/-y W separacji wolny zwiazek

Liczba dzieci:
Instrukcja

Kwestionariusz sktada sie z 25 twierdzen, przy pomocy ktérych ludzie zwykle opisuja
siebie. Przeczytaj kazde zdanie i zakresl krzyzykiem, w jakim stopniu dane twierdzenie
najbardziej do Ciebie pasuje, uzywajac nastepujacej skali:

A - prawie nigdy B - czasami C - czesto D - prawie zawsze

Nie ma tu odpowiedzi dobrych i ztych. Twoje odpowiedzi powinny wyrazac to, co rzeczy-
wiscie czujesz i myslisz. Prosze nie zastanawiaj sie zbyt dfugo nad kazdym stwierdzeniem.
Pierwsza my$l zazwyczaj najtrafniej opisuje nasze poglady. Nie opuszczaj zadnego zdania
i dokonaj oceny, nawet jezeli bedzie Ci trudno zdecydowac sie. Kwestionariusz jest anoni-
mowy. Otrzymane wyniki bedqa wykorzystywane dla celéw naukowych i upowszech-
niane wylacznie w postaci zbiorczych danych.
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K. Wojdylo: Uzaleznienie od pracy. Teoria - diagnoza - psychoterapia

na nie odpowiedz.

V
?T or= g
ElE| £ §
WART 2| & & o
5|0 | Y| %
& &
1. Wole wiekszos¢ rzeczy wykonywaé samodzielnie niz A B C D
prosi¢ o pomoc.
2. Niecierpliwie sie, gdy musze czekaé na kogos innego
) A B C D
lub na co$, co trwa zbyt diugo.
3. Wydaje sie, ze spiesze sie i Scigam z czasem. A B C D
4. Irytuje sie, gdy ktos przerywa mi w chwili, kiedy
. o A B C D
jestem czyms zajeta/-y.
5. Jestem stale zajeta/-y i zbyt wiele rzeczy wykonuje
. A B C D
natychmiast.
6. Rownoczesnie robie dwie lub trzy rzeczy, na
przyklad jem i zapisuje sprawy istotne w chwili gdy A B C D
rozmawiam przez telefon.
7. Zbytnio angazuje sie, biorac na swoje barki wiecej
g . o A B C D
niz jestem w stanie udzwignac.
8. Mam poczucie winy, gdy nie jestem czyms zajeta/-y. A B C D
9. Waznym jest dla mnie, abym widziata/widziat
- A B C D
konkretne rezultaty mojej pracy.
10. Bardziej interesuje mnie wynik mojej pracy niz sam A B C D
proces.
11. Jak dla mnie, wszystko porusza si¢ i dzieje zbyt A B C D
wolno.
12. Tra.ce% pan/o.wame nad sobg, jesli sprawy nie ida po A B C D
mojej mys$li.
13. Nie zdajac sobie z tego sprawy, zadaje ponownie to
samo pytanie chociaz juz dawno otrzymatam/-em A B C D
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Zalacznik 1. Kwestionariusz WART

14. Wiele czasu spedzam planujac i my$lac o przysztych D
zdarzeniach, ignorujac to, co tu i teraz.

15. Kontynuuje prace nawet wtedy, gdy D
wspotpracownicy oglosili jej koniec.

16. Ztoszcze sie, gdy ludzie nie sa w stanie sprostac D
moim wymaganiom.

17. Denerwuje sig, gdy jestem w sytuacji, ktorej nie D
moge kontrolowac.

18. Wywieram na siebie nacisk, narzucajac sobie D
nieprzekraczalne terminy pracy.

19. Trudno jest mi odprezy¢ sie, gdy nie pracuje. D

20. Poswiecam wiecej czasu na prace niz na spotkania
z przyjaciéimi, zainteresowania czy tez inne formy D
spedzania czasu wolnego.

21. Zaglebiam sie w projekcie przed zakonczeniem
poszczegodlnych faz jedynie, aby zaczaé jako D
pierwsza/-y.

22. Denerwuje sie na siebie, gdy popelniam nawet D
najmniejszy blad.

23. Poswiecam wiecej mys$li, czasu i energii pracy niz
zwigzkom z przyjaciétmi czy tez osobami, ktére D
kocham.

24. Zapominam, ignoruje lub lekcewaze urodziny, D
zjazdy, rocznice czy wakacje.

25. Podejmuje wazne decyzje zanim poznam wszystkie D

fakty i doktadnie je przemysle.
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Zalacznik 2. Kwestionariusz WART-R

Adaptacja polska: Kamila Wojdyto

Osoba badana:
Wiek Ple¢: K M
Miejsce zamieszkania Wyksztalcenie

Aktualnie wykonywany/e zawéd/zawody lub zajecie/a:
student gospodyni domowa robotnik pracownik
umystowy bez funkgji kierowniczej pracownik umystowy z funkcja kierownicza

pracownik samodzielny

Stan cywilny:
panna/kawaler zamezng/ zonaty wdowa/wdowiec
rozwiedziona/-y w separacji wolny zwigzek

Liczba dzieci:

Instrukcja

Kwestionariusz sklada sie z 16 twierdzen, przy pomocy ktérych ludzie zwykle opisuja
siebie. Przeczytaj kazde zdanie i zakresl krzyzykiem, w jakim stopniu dane twierdzenie
najbardziej do Ciebie pasuje, uzywajac nastepujacej skali:

A - prawie nigdy B - czasami C - czesto D - prawie zawsze

Nie ma tu odpowiedzi dobrych i ztych. Twoje odpowiedzi powinny wyrazacé to, co rzeczy-
wiscie czujesz i my$lisz. Prosze nie zastanawiaj sie zbyt dtugo nad kazdym stwierdzeniem.
Pierwsza mys$l zazwyczaj najtrafniej opisuje nasze poglady. Nie opuszczaj zadnego zdania
i dokonaj oceny, nawet jezeli bedzie Ci trudno zdecydowac¢ sie. Kwestionariusz jest anoni-
mowy. Otrzymane wyniki beda wykorzystywane dla celéow naukowych i upowszech-

niane wylacznie w postaci zbiorczych danych.
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Zalacznik 2. Kwestionariusz WART-R

V
?? o= g
g E| 2 &
WART-R g & | & 2
S| 9| Y| %
1. Niecierpliwie sie, gdy musze czekac na kogo$ innego
) A B C D
lub na cos, co trwa zbyt dtugo.
2. Wydaje sig, ze spiesze sie i Scigam z czasem. A B C D
3. Irytuje sie, gdy ktos przerywa mi w chwili, kiedy
. L A B C D
jestem czyms zajeta/-y.
4. Jestem stfale zajeta/-y i zbyt wiele rzeczy wykonuje A B c D
natychmiast.
5. Réwnoczesnie robie dwie lub trzy rzeczy, na
przyklad jem i zapisuje sprawy istotne w chwili gdy A B C D
rozmawiam przez telefon.
6. Tralcef- parto.warue nad soba, jesli sprawy nie ida po A B C D
mojej mysli.
7. Nie zdajac sobie z tego sprawy, zadaje ponownie to
samo pytanie chociaz juz dawno otrzymatam/-em A B C D
na nie odpowiedz.
8. Wiele czasu spedzam planujac i my$lac o przyszlych
. ; . . A B C D
zdarzeniach, ignorujac to, co tu i teraz.
9. Kontynuuje prace nawet wtedy, gdy
b . - ; A B C D
wspoltpracownicy oglosili jej koniec.
10. Zlqszczg sie, gdy ludzie nie sa w stanie sprostac A B C D
moim wymaganiom.
11. Denerwuije sie, gdy jestem w sytuacji, ktérej nie A B C D
moge kontrolowac.
12. Trudno jest mi odprezy¢ sie, gdy nie pracuje. A B C D
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K. Wojdylo: Uzaleznienie od pracy. Teoria - diagnoza - psychoterapia

13. Poswiecam wiecej czasu na prace niz na spotkania
z przyjaciélmi, zainteresowania czy tez inne formy A
spedzania czasu wolnego.

14. Denerwuje sie na siebie, gdy popeiniam nawet

A
najmniejszy biad.

15. Poswiecam wiecej mysli, czasu i energii pracy niz
zwigzkom z przyjaciétmi czy tez osobami, ktére A
kocham.

16. Zapominam, ignoruje lub lekcewaze urodziny, A

zjazdy, rocznice czy wakacje.
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Zalacznik 3. Skala Rozbieznosci Ja - SKRAP

Kamila Wojdyto
Osoba badana:
Wiek Pleé: K M
Wyksztalcenie:

Skala ta sklada sie z listy 12 stéw (Kolumna 1) nazywajacych rézne kompetencje, podane
w porzadku alfabetycznym. Przeczytaj kazda z kompetencji i uporzadkuj je od najbardziej
do najmniej dla siebie istotnej. W tym celu w Kolumnie 2 wpisz cyfre 1 obok tej kompetencji,
ktora jest dla Ciebie najwazniejsza, potem cyfre 2 obok tej, ktéra zajmuje drugie miejsce
pod wzgledem waznosci itd. Kompetencja, ktéra jest najmniej wazna powinna otrzymac
liczbe 12. Nie mozna wpisac tej samej liczby obok dwu réznych kompetencji.

Kolumna 1 Kolumna 2

Inicjatywa (przedsiebiorczosc)

Inteligencja

Kreatywnos¢

Madroséé

Motywacja

Odwaga

Pracowitosé

Rozwaga

Silna wola

Systematycznos¢

Wytrwalosé

Zaradno$¢ zyciowa

189



K. Wojdylo: Uzaleznienie od pracy. Teoria - diagnoza - psychoterapia

Nizej wymieniono 12 kompetencji, ktére ludzie posiadajg w réznym stopniu. Ocen,
w jakim stopniu TWOIM ZDANIEM POSIADASZ te wlasciwosci. W tym celu wykorzystaj
skale zamieszczone obok nazwy kazdej kompetencji. Swoja ocene zaznacz, stawiajac

krzyzyk X w miejscu na skali, ktéry okresla stopierr, w jakim Twoim zdaniem

dang wlasciwosé posiadasz. Staraj sie ocenia¢ zgodnie z tym, co wiesz o sobie. Twoje oceny

nie beda sprawdzane ani podawane do niczyjej wiadomosci. Nie pomin prosze zadnej

z kompetengji!

Inicjatywa,

przedsiebiorczosé

Inteligencja

Kreatywnos¢

Madrosé

Motywacja

Odwaga

Pracowitosé

Rozwaga

Silna wola

Systematycznosé

Wytrwatosé

Zaradno$é zyciowa

brak inicjatywy
[

bardzo duza inicjatywa
|

brak inteligencji
[

bardzo wysoka inteligencja
|

brak kreatywnosci
l

bardzo duza kreatywnosé
|

brak madrosci
L

bardzo duza madrosé
|

brak motywacji
|

bardzo wysoka motywacja
|

brak odwagi
[

bardzo duza odwaga
|

brak pracowitosci
[

bardzo duza pracowitosc¢
|

brak rozwagi
l

bardzo duza rozwaga
|

brak silnej woli
[

bardzo duza silna wola
|

brak systematycznosci
L

bardzo duza systematycznosé
|

brak wytrwatosci
[

bardzo duza wytrwatosé
|

brak zaradnosci zyciowej
[

bardzo duza zaradnos¢ zyciowa
|

Sprawdz prosze, czy wypetnitas/es wszystkie 12 pozycji. Jesli tak, przejdz do drugiej czesci zadania.
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Zalacznik 3. Skala samooceny SKRAP

Nizej wymieniono 12 kompetencji, ktére ludzie posiadajg w réznym stopniu. Ocen,

w jakim stopniu INNI (najwazniejsza dla Ciebie osoba: np. matka, ojciec, Zona, maz)
UWAZAJA, ze whasciwosci te POWINIENES POSIADAC. W tym celu wykorzystaj skale
zamieszczone obok nazwy kompetencji. Zaznacz krzyzykiem X miejsce na

skali, ktore okresla stopiert, w jakim inni uwazaja, ze dang wlasciwos¢é powinienes

posiada¢. Staraj sie ocenia¢ zgodnie z tym, co inni sadzg o Tobie. Nie pomini prosze zadnej

z kompetengji!

Inicjatywa,

przedsiebiorczosé

Inteligencja

Kreatywnos¢

Madrosé

Motywacja

Odwaga

Pracowitosé

Rozwaga

Silna wola

Systematycznosé

Wytrwalosé

Zaradno$é zyciowa

Sprawdz, prosze czy wypetnitas/es wszystkie 12 pozycji.

brak inicjatywy
[

bardzo duza inicjatywa
|

brak inteligencji
[

bardzo wysoka inteligencja
|

brak kreatywnosci
l

bardzo duza kreatywnos¢
|

brak madrosci
L

bardzo duza madrosé
|

brak motywacji
|

bardzo wysoka motywacja
|

brak odwagi
[

bardzo duza odwaga
|

brak pracowitosci
[

bardzo duza pracowitosé
|

brak rozwagi
l

bardzo duza rozwaga
|

brak silnej woli
[

bardzo duza silna wola
|

brak systematycznosci

bardzo duza systematycznosé

brak wytrwatosci
[

bardzo duza wytrwatos¢
|

brak zaradnosci zyciowej

bardzo duza zaradnos¢ zyciowa
|
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Zalacznik 4. Kwestionariusz SCO-P

(wersja dla pracownikéw)

Kamila Wojdyto i Sylwiusz Retowski
Zrédto: Wojdyto i Retowski (2012)

Kwestionariusz zawiera twierdzenia dotyczace postaw czlowieka wobec pracy
zawodowej. Prosze ustosunkowac sie do ponizszych twierdzen, zaznaczajac odpowiedz
na 7-punktowej skali:

1 - zdecydowanie nie zgadzam si¢
2 - nie zgadzam sie

3 - raczej nie zgadzam sie

4 - trudno powiedzie¢

5 - raczej zgadzam sie

6 - zgadzam sie

7 - zdecydowanie zgadzam sie

Prosze nie pomija¢ zadnego zdania i wybrac te odpowiedz, ktéra w Pana/Pani przekonaniu
jest najbardziej zgodna ze stanem faktycznym. Prosze udzieli¢ odpowiedzi w miare
szybko, zaznaczajac koétkiem wlasciwg cyfre.

1. Wazne jest dla mnie to, aby by¢ lepszym niz inni
pracownicy.

2. W pracy, ktéra wykonuje chcial(a)bym nauczy¢ sie tak
duzo, jak to mozliwe.

3. Martwie sie, ze moge nie nauczy¢ sie tego wszystkiego
W pracy, czego ewentualnie méglbym/mogtabym sie 1 2 3 4 5 6 7
nauczyc.

4. Zalezy mi na tym, aby w pracy wypas¢ dobrze
w poréwnaniu z innymi wspélpracownikami.

5. To wazne dla mnie, aby jak najdoktadniej opanowac
prace, ktéra wykonuje.

6. Moim celem w pracy jest to, zeby nie wypas¢ stabo. 1 23 45 67
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Zalacznik 4. Kwestionariusz SCO-P (wersja dla pracownikéw)

7. Czasami obawiam sie, Ze moge nie zrozumie¢ zadan tak
L . 4 5 6 7
dokladnie, jak chciat(a)bym.
8. Moim gléwnym celem jest uzyskanie lepszych wynikéw 45 6 7
W pracy niz pozostali pracownicy.
9. Daze do tego, aby jak najlepiej opanowac umiejetnosci 45 6 7
Zwigzane z mojq pracy.
10. Czesto do pracy motywuje mnie obawa, zeby nie
. 4 5 6 7
wypasc stabo.
11. Czesto niepokoje sie tym, Ze moge nie nauczy¢ sie 45 6 7
w pracy tego wszystkiego, co jest do nauczenia.
12. Dla mnie najwazniejsze w pracy jest to, aby wyrdzniaé 45 6 7
sie na tle innych pracownikéw.
13. Negatywna ocena moich kompetencji jest tym, czego 45 6 7
najbardziej obawiam si¢ w pracy.
14. ,By¢ najlepszym” - to wazna zasada w mojej pracy 45 6 7
zawodowej.
15. Najwazniejsze jest dla mnie to, abym w pracy mogt/ 45 6 7
mogla sie rozwijac.
16. Wazne jest dla mnie, abym pamietal(a) to, czego 45 6 7
nauczylem/nauczylam sie w pracy.
17. Czesto boje sie, ze bede na miat gorsze wyniki pracy niz 45 6 7
inni.
18. Czasami boje sie, ze nie wykorzystuje w petni 45 6 7
mozliwosci rozwoju, jakie stwarza mi praca zawodowa.
19. Moim gléwnym celem jest to, aby maksymalnie
wykorzystywac mozliwosci rozwoju, jakie stwarza mi 4 5 6 7
praca, ktéra wykonuje.
20. Niepokoje sig, ze moja praca nie jest tak efektywna, jak 45 6 7

to jest mozliwe.
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Zalacznik 5. Kwestionariusz SCO-S

(wersja dla studentéw)

Kamila Wojdyto i Sylwiusz Retowski
Zrédto: Wojdyto i Retowski (2012)

Kwestionariusz zawiera twierdzenia dotyczace postaw studentéw wobec nauki na
studiach, rozumianej jako aktywnosé pracy. Prosze ustosunkowaé sie do ponizszych
twierdzen, zaznaczajac odpowiedz na 7-punktowej skali:

1 - zdecydowanie nie zgadzam sie
2 - nie zgadzam sie

3 - raczej nie zgadzam sie

4 - trudno powiedzie¢

5 - raczej zgadzam sie

6 - zgadzam sie

7 - zdecydowanie zgadzam sie

Prosze nie pomija¢ zadnego zdania i wybrac te odpowiedz, ktéra w Pana/Pani przekonaniu
jest najbardziej zgodna ze stanem faktycznym. Prosze udzieli¢ odpowiedzi w miare
szybko, zaznaczajac koétkiem wlasciwg cyfre.

1. Wazne jest dla mnie to, aby by¢ lepszym niz inni
studenci.

2. Na zajeciach odbywanych na uczelni chciat(a)bym
nauczy¢ sie tak duzo, jak to mozliwe.

3. Martwie sie, ze moge nie nauczy¢ sie tego wszystkiego
na zajeciach, czego ewentualnie mégtbym/mogtabym 1 23 45 67
si¢ nauczyc.

4. Zalezy mi na tym, aby na zajeciach wypasc¢ dobrze
w poréwnaniu z innymi studentami

5. To wazne dla mnie, aby jak najdokladniej zrozumiec¢
zagadnienia omawiane na zajeciach.

6. Moim celem na zajeciach jest to, zeby nie wypas¢ stabo. 1 2 3 45 6 7
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Zalacznik 5. Kwestionariusz SCO-S (wersja dla studentow)

. Czasami obawiam sie, Ze moge nie zrozumie¢ tresci

zaje¢ tak dokladnie, jak chcial(a)bym.

. Moim gléwnym celem jest uzyskanie lepszych ocen

z zaje¢ niz pozostali studenci.

. Daze do tego, aby catkowicie opanowac materiat

prezentowany na zajeciach.

10.

Czesto do nauki motywuje mnie obawa, zeby nie
wypasc stabo na zajeciach.

11.

Czesto niepokoje sie tym, ze moge nie nauczy¢ sie na
zajeciach tego wszystkiego, co jest do nauczenia.

12.

Dla mnie najwazniejsze na studiach jest to, aby
wyrézniaé sie na tle innych studentow.

13.

Negatywna ocena ze strony innych na zajeciach jest tym,
czego najbardziej obawiam sie.

14.

,By¢ najlepszym” - to wazna zasada w moim
studiowaniu.

15.

Najwazniejsze jest dla mnie to, abym podczas
studiowania mégt/ mogta sie rozwija¢ zawodowo.

16.

Wazne jest dla mnie, abym pamietal(a) to, czego
nauczylem/nauczylam sie w czasie studiow.

17.

Czesto boje sig, ze bede mial gorsze wyniki na studiach
niz inni.

18.

Czasami boje sie, ze nie wykorzystuje w pelni zaje¢ na
uczelni, w ktérych uczestnicze.

19.

Moim gtéwnym celem jest to, aby jak najpetniej
korzystac z zajec¢, w ktorych uczestnicze na uczelni.

20.

Niepokoje sig, ze moje studiowanie nie jest tak
efektywne, jak to jest mozliwe.
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MATERIALY DODATKOWE

Protokot terapii uzaleznienia od pracy

Stadium diagnozy i konceptualizacji

Wywiad i zebranie informacji diagnostycznych.

Eksploracja stymulatoréw aktywnosci typowych dla uzaleznienia do pracy.
Diagnoza pracoholizmu i rozpoznanie zaburzen towarzyszacych (0$ 11 o$ II).
Opracowanie listy problemoéw i dolegliwosci.

Sformutowanie konceptualizacji.

Wykorzystanie konceptualizacji do opracowania celow psychoterapii.

Stadium psychoterapii

Praca wgladowa i psychoedukacja z zastosowaniem uprawomocniania
i uwazniania.

Praca ukierunkowana na emocje: rozumienie i adaptacyjna samoregulacja
emocji.

Zmiana sposobu i procesu mys$lenia: ksztalttowanie uwaznosci i uwazniania.
Zmiana treSci myslenia: weryfikacja i modyfikacja struktur poznawczych.

Praca nad schematami i trybami oraz rozwojem adaptacyjnych strategii
radzenia sobie z potrzebami i emocjami.
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Arkusz 1: Ogolne informacje diagnostyczne dotyczace
uzaleznienia od pracy. Zrédlo: opracowanie, K. Wojdylo

Ogodlne informacje do diagnozy Notatki terapeuty

Problemy/ dolegliwosci
zgltaszane przez pacjenta

Pracoholizm czy inna forma wysokiego
zaangazowania w prace?
(pasja pracy, typ zachowania A?)

Inne/ wtérne uzaleznienia

Zaburzenia na osi I

Zaburzenia na osi II

Jakie problemy/ trudnosci
w szczegodlnosci zakldcaja jakosé zycia
wedtug pacjenta?

Kliniczne komponenty uzaleznienia
od pracy:

® Obsesja/ kompulsja pracy?

® Nadmierna kompensacja niskiego
poczucia wartosci?

® Unikanie/ redukcja emocji
negatywnych?

= Nierealistycznie wysokie standardy?
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Zalacznik 6. Materialy dodatkowe

Arkusz 2: Pierwszy kontakt z pacjentem - informacje diagnostyczne
do analizy w kontekscie ogolnych informacji diagnostycznych
uzaleznienia od pracy. Zr6dlo: opracowanie, K. Wojdylo

Kryteria opisu Pierwsza wizyta Druga wizyta

Emocje (ekspresja)
(rodzaj, intensywnos¢,
adekwatnos¢ afektu)

Ogolny nastr6j, poziom energii
(przygnebienie?, zmeczenie?,
euforia?)

Motywacja
(typ motywagji, poziom
zaangazowania pacjenta we
whniesiony przez niego temat)

Elementy poznawcze
(myslenie, spostrzeganie,
koncentracja, uwaga, pamigc)

Tresci mysli dotyczacych siebie
i stosunek pacjenta do siebie
(jako potencjalne informacje
dotyczace poczucia wlasnej
wartosci i schematéw; w jaki
sposob pacjent méwi o sobie,
aspekty werbalne i niewerbalne)

Zachowanie
(lakoniczno$¢ vs rozwiniecie
wypowiedzi)

Tryby
(wstepna identyfikacja trybow,
obecnych u pacjenta)
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Arkusz 3: Przykladowy inwentarz zachowan problemowych
i dolegliwo$ci dotyczacych zapracowania. Zrédlo: opracowanie,
K. Wojdyto

Instrukcja: Korzystajac z karty nasilenia probleméw/ dolegliwosci, prosze oceni¢ (w skali
od 0 do 3) czestotliwoéc¢ kazdego z symptoméw w ciggu minionego tygodnia.

Przez
Problem/ dolegliwosé Nigdy Czasami | Czesto | wiekszos¢é
czasu
1. Poczucie przymusu pracy 0 1 2 3
2. Niepokoj 0 1 2 3
3. Wyczerpanie 0 1 2 3
4. Przejmowanie na siebie zadan/
. 0 1 2 3
brak delegowania
5. State zawyzanie standardow
; . 0 1 2 3
wykonania pracy (erfekcjonizm)
6. Unikanie popelniania btedéw 0 1 2 3
7. St:alle poréwnywanie sie 0 1 5 3
z innymi
8. Ucz.uc1e pustki w sytuacjach 0 1 ) 3
bycia samemu
9. Unikanie pracy 0 1 2 3
10. Naduzywanie substancji
. . . 0 1 2 3
(alkohol, jedzenie, kawa, itp.)
11. Szukanie potwierdzen u innych 0 1 2 3
12. Napiecie/ niepokoj 0 1 2 3
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Arkusz 4: Formularz terapeuty: glowne obszary deficytowe
w psychicznym funkcjonowaniu pacjenta.
Zroédlo: opracowanie K. Wojdylo

Tematy do terapii

Notatki terapeuty

Niezaspokojone potrzeby

Motywacja

Dominujace emocje i emocje
nieprzezywane/ ttumione

Gléwne destrukeyjne style
radzenia sobie i strategie

Glowne destrukcyjne schematy

Dominujgce tryby schematéow
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Schematyczna struktura wywiadu do pomiaru stymulatoréw

202

pochodzacych z aktywnosci pracy (Zrédto: opracowanie
K. Wojdylo, na podstawie: Rheinberg, 2006).

W jaki spos6b doszedl Pan/ Pani do rozwiniecia tej formy aktywnoéci pracy?

Dlaczego akurat ta aktywnosc jest dla Pana/ Pani wazna?

Co bylo pierwotnie intrygujace lub fascynujace dla Pana/ Pani w tej aktyw-
noéci? Co wowczas przyciggato Pana/ Pania do tej formy aktywnosci?

Jakich aktualnie doznan dostarcza Panu/ Pani ta aktywnos¢? Ktére z nich sa
najbardziej upragnione przez Pana/ Pania? Jak mégtby Pan/ Pani opisac/
wyjaséni¢ te doznania osobie, ktéra w ogole nie zna tej aktywnosci?

Jakie jeszcze doznania w tej czynnosci sa przez Pana/ Panig szczegdlnie
wyraznie odczuwane i szczegélnie wazne? (lub przy jakich innych okazjach/
aktywnos$ciach mozna doswiadcza¢ podobnych przezyc?)

Podczas gdy przygotowuje sie Pan/ Pani do tej aktywnosci pracy, na co
nastawia sie Pan/ Pani najbardziej? O czym wéwczas Pan/ Pani mys$li?

Jesli zdarzylo sie, ze musiat Pan/ Pani przez pewien okres by¢ wylaczony
z tej aktywnosci pracy (choroba, urlop, stres, itd.), za czym tesknit Pan/
Pani najbardziej? Czy uruchamial Pan/ Pani czasem woéwczas te fantazje
w wyobrazni? Jak dokladnie wygladaty te wyobrazenia? Jakim wewnetrznym
obrazom pozwolil Pan powsta¢ w Pana/ Pani wyobrazni?

Czy moze Pan/ Pani przypomnie¢ sobie jaki§ mozliwy dzien, w ktérym
wszystko przebiegato w Pana/ Pani poczuciu ,,super”? Co bylo w tym dniu
szczegblnego?

Jesli poréwnatby Pan/ Pani te aktywno$é pracy z innymi aktywno$ciami
w Pana/ Pani zyciu, co sprawia, ze ta aktywnos¢ jest dla Pana/ Pani taka
szczeg6lna?

Czy sa elementy w tej aktywnosci, ktére wprawdzie Panu/ Pani nie spra-
wiaja przyjemnosci, ale innym ludziom sprawiaja przyjemnos¢ przy jej reali-
zowaniu?
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Konceptualizacja wedlug schematéw i trybéw K. Wojdyto

Ogodlne informacje o pacjencie: wiek, ple¢, zawdd, sytuacja rodzinna.

Zdarzenia/ doswiadczenia Jakie potrzeby sa niezaspokojone?

Matka, ojciec, relacje z innymi m bezpiecznego przywigzania - BP
m autonomii/ kompetencji - AK

m autoekspresji - A

m spontanicznosci/ zabawy - SZ

m granic - G

L ¥

Schematy i zasady Lista problem6éw/ dolegliwosci

L ¥

Style radzenia sobie/ strategie

L ¥

Tryby
Emocje jako wskaznik identyfikacji,
np. strach - dziecko porzucone “
zto$¢ - impulsywne dziecko
ponizenie/wstyd - karzacy rodzic
odciecie od emocji - odciety obrorica

Najwazniejsze schematy emocjonalne pacjenta (negatywne przekonania dotyczace
emogji i przekonania dotyczace dezadaptacyjnych strategii kontrolowania emocji):

Relacja terapeutyczna:
pacjent/ schematy ———-————————- terapeuta/ schematy
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Arkusz pacjenta. Formularz analizy schemat6w, stylow radzenia
sobie i trybow. Zrédlo: opracowanie, K. Wojdylo

(1) Biezace problemy
Mam taki problem, bo mam schemat...

Biezace problemy Powiazane schematy

(2) Pochodzenie schematéw: wczesne do§wiadczenia i niezaspokojone potrzeby
Mam taki schemat, bo...

Zdarzenia/ doswiadczenia
(m.in. w relacji z: matka,
ojcem, opiekunem)

Niezaspokojone Powiazane
potrzeby schematy
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Zalacznik 6. Materialy dodatkowe

(3) Style radzenia sobie
Ze schematem radzg sobie poprzez...

(4) Czynniki uaktywniajace schematy
Schemat nadal aktywny, bo...
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(5) Pozytywne i negatywne konsekwencje danego schematu w calej rozciaglosci zycia

Bardziej adaptacyjny schemat brzmiatby. ..

Korzysci Stra Nowy schemat
Najwazniejsze schematy (3’ ( )ty (oraz strategie wcielania
g0 W zycie)
(6) Dominujace tryby
Najwazniejsze schematy Tryby
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