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| pracoholizm

W artykule autor przedstawia zwigzki pomiedzy cechami osobowosci a nate-
zeniem pracoholizmu w populacji ogéinej. Dokonuje przegladu najnowszych
wynikéw badan dotyczacych m.in. sumiennosci i ekstrawersji oraz cech
specyficznych, np. samooceny i obsesyjnosci. Implikacje praktyczne doty-
cza profilowania pracownikéw podatnych na rozwoj uzaleznienia od pracy.

Czy od pracy mozna sie uzalezni¢?

Niektére osoby okreslajg siebie mianem pracoho-
likéw, bo spedzajg wiele czasu w pracy. Inni méwia, ze
kochaja swojg prace tak mocno, ze tylko oni sg prawdzi-
wymi pracoholikami. Niektérzy sg zdania, ze od pracy nie
mozna sie uzalezni¢, gdyz kazdy jg wykonuje, bo gtéwnie
ona jest zrédtem dochodu, ktéry umozliwia ludziom prze-
trwanie i rozwdj. Ktéra z tych grup ma racje?

W potocznym dyskursie pracoholizm jest albo pozy-
tywnie wartosciowany, albo jest deprecjonowany jako
konstrukt wrecz niemozliwy. W Polsce od okoto 20 lat
mozna zauwazyC¢ rosngce zainteresowanie wptywem
pracy na funkcjonowanie pracownikéw i ich dobrostan.
Z powodu zmian ekonomicznych i dziatajgcej w Polsce
struktury prawnej, ale i po czesci z koniecznosci i checi,
Polacy sa w gronie najdtuzej pracujgcych nacji w Unii Eu-
ropejskiej', np. w czasie pracy i liczbie oséb pracujacych
ponad norme wyprzedzajg nas tylko Francja i Wielka Bry-
tania oraz panstwa, ktérych obywatele sg znani z poswie-
cenia w pracy — Japonia i Stany Zjednoczone?.

Dtugie godziny pracy nie przektadajg sie w Polsce ani
na wysoki poziom zadowolenia z zycia, bo wypadamy po-
nizej Sredniej z krajow OECD, m.in. nizej niz Francuzi i Bry-
tyjczycy?, ani na wtasciwy balans pomiedzy zyciem za-
wodowym a czasem poswiecanym na regeneracje i zycie
spoteczne. Sredni czas odpoczynku w krajach OECD to 15
godzin dziennie, w Polsce to 14,4 godziny2. Ostatnie ba-
dania naukowe pokazaty, ze warunki pracy i zwigkszanie
czasu pracy ponad norme przektada sie na powazne cho-
roby serca*, ktdére zaliczane sa do chordb cywilizacyjnych.

Lektura doniesien z badan sugeruje, ze praca szko-
dzi, ale przede wszystkim, gdy czas pracy wykracza
poza dopuszczalne normy, np. gdy pracujemy dfuzej niz
osiem godzin dziennie, wigcej niz 40 godzin w tygodniu.
Gdy czas pracy w tygodniu przekracza 55 godzin, ryzyko

$mierci pracownika z powodu zawatu drastycznie rosnie®.
Skoro umiarkowana praca ma raczej pozytywny wptyw
na zycie, a ekstremalnie pracujacy nie sg zbyt czesto
wystepujaca grupg?, to dlaczego psychologowie méwig
o pracoholizmie i zajmujg sie nim?

Po pierwsze, badamy pracoholizm przede wszystkim,
aby odpowiedzie¢ na pytania szczegotowe: ,Dlaczego
niektérzy z nas pracuja zbyt dtugo?” i: ,Dlaczego nie
moga oderwac sie od pracy i ciggle o niej mysla, skoro
w dituzszej perspektywie ryzykuja swoje zdrowie i zycie?”.
Po drugie, znajgc mechanizm powstawania uzaleznienia
od pracy, dowiemy sie: ,Jak chroni¢ pracownikéw przed
rozwojem pracoholizmu?” i: ,Jak wspiera¢ rozwdj pozy-
tywnego zaangazowania w prace, akcentujac wage ko-
rzystnego balansu miedzy praca a zyciem osobistym?”.

Na mechanizm powstawania uzaleznienia od pracy
zwrocita uwage Kamila Wojdyto®. Odwotujac sie do roz-
nych miedzynarodowych raportéw, badaczka stworzyta
tréjetapowy model rozwoju pracoholizmu. Element pierw-
szy — uzywanie pracy — akcentuje, ze pracoholizm moze
rozpoczaé sie od uzywania pracy do poprawiania nastroju,
a zatopienie w pracy ufatwia odwracanie uwagi od pro-
bleméw zycia codziennego. Znamienny moze byc¢ takze
motyw wspotzawodnictwa i budowania swojej samooceny
na bazie zdobywania przewagi nad innymi i uzyskiwania
pochwat. Praca bowiem moze sta¢ sie gtéwnym sposo-
bem na budowanie poczucia wartosci. Jesli bilans stoso-
wania tych strategii radzenia sobie bedzie pozytywny, np.
nadmierne zaangazowanie w prace sprawi, ze pracownik
czuje sie dowartosciowany i mimo wszystko szczesliwy,
to zwieksza sie tendencja do wydtuzania czasu pracy.
Na pierwszym etapie rozwoju pracoholizmu dodatkowym
skutkiem takiego funkcjonowania pracownika jest ostabie-
nie umiejetnosci stosowania adaptacyjnych strategii re-
gulowania nastroju. Wtedy pracownik nie koncentruje sie



odpowiednio na problemach osobistych i haprawianiu ich
u Zrodta, ale zanurza sie w prace, aby od nich uciec.
Kolejnym etapem rozwoju pracoholizmu jest naduzy-
wanie pracy. W tej fazie pracownik moze sporadycznie
doswiadcza¢ ostabienia stanu zdrowia, obnizenia nastro-
ju, ale jednoczesnie mozna u niego obserwowac nasile-
nie myslenia o pracy i brak zdolnosci do jej przerwania.
W ostatnim etapie, a wiec w momencie petnego rozwoju
pracoholizmu, obserwujemy wystepowanie wszystkich
symptoméw pracoholizmu, znaczace pogorszenie stanu
zdrowia i brak zdolnosci do kontynuowania zadan zawodo-
wych z powodu szybko pojawiajgcego sie zmeczenia i nie-
zdolnosci do skutecznej regeneraciji fizycznej i psychiczne;.

Jakie sa symptomy pracoholizmu?

We wspétczesnej psychologii wystepuje szereg teo-
rii opisujacych i wyjasniajacych pracoholizm. Najbardziej
komplementarnym jest model pozadania pracy’. Zgodnie
z ta teorig, pierwszym zasadniczym przejawem pracoho-
lizmu jest neurotyczny perfekcjonizm. Osoba uzalezniona
od pracy stawia sobie zbyt ambitne cele,

dziatanie pochwalane jest przez zwierzchnikéw oraz gdy
osigga ambitne cele. Im silniejsza ulga, tym wieksza skton-
nos¢ do stawiania bardziej ambitnych celéw i wymagania
od siebie coraz wiecej z dnia na dzien; tym samym do za-
ciskania petli uzaleznienia.

Co poprzedza wystgpienie pozadania pracy?

Zasadniczym czynnikiem poprzedzajgcym uzaleznie-
nie od pracy (tutaj: pozadania pracy) jest niestabilna sa-
moocena®. Pracownik, ktéry nie jest w petni przekonany
o swoich kompetencjach, mniej siebie ceni i lubi oraz nie
jest przekonany, ze inni go cenig. Badania naukowe pod-
kreslity takze role umiejetnosci stawiania celéw oraz spo-
sobu, w jaki ludzie realizujg cele w wyznaczaniu poziomu
pracoholizmu. Pokazano, ze pracoholizmowi moze to-
warzyszy¢ tendencja do realizowania celéw niedajgcych
satysfakcji i stuzgcych interesom innych oséb (motywa-
cja zewnetrzna). Co wazne, wykazano, ze tej tendenc;ji
towarzyszy bardzo silne podporzadkowanie celom wielu
innych aktywnosci, obsesyjna koncentracja na nich i brak

oczekuje od siebie perfekcji, a niezdol- Tabela 1. Osobowos$¢ jako wyznacznik pracoholizmu.
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Charakterystyka z pracoholizmem

dziejnosci. Pracownik charakteryzujgcy | Ekstrawersja Dazenie do kontaktow Pozytywny, slaby
sie wysokim neurotycznym perfekcjo- z innymi, asertywnosc,

nizmem totalnie angazuje sie w prace, aktywnos$¢, rozmownosc,

a jesli jest odpowiednio zdeterminowa- tendencja do odczuwania

ny, czesto zewnetrznymi czynnikami, pozytywnych emocji na co

jak uznanie innych ludzi, pracuje przez dzief.

wiele godzin.

Drugim przejawem pracoholizmu | Neurotyczno$¢ Brak zrownowazenia Brak
jest obsesja i kompulsja pracy. W duzym emocjonalnego, tendencja do
stopniu napedzana jest neurotycznym odczuwania negatywnych
perfekcjonizmem, ale i checia zreduko- emocji
wania obaw o ocene zewnetrzng, jak
i ostabienie niepewnosci i leku w obliczu | Ugodowosé Pozytywne nastawienie do | Brak
konfrontacji z osiggnieciami kolegdéw innych, altruizm, pomocnos¢,

! kolezanelf w p!'acy. Trzecim e.!err'1en'tem preferowanie wspolpracy
jest oczekiwanie kompensacji niskiego .
. . - . ponad rywalizacje, wysoka
poczucia wiasnej wartosci — pracoholik .
. . —_ - empatia.
jako osoba niepewna swojej wartosci,
i dazaca do jej podbudowywania, ce- | gymiennogé Zorganizowanie i zdolnosé¢ Negatywny, staby

chuje sie podwyzszong tendencjg do
angazowania sie w diagnostyczne zada-
nia zawodowe. Dzigki nim moze bowiem
budowaé pozytywny obraz siebie jako
pracownika zaangazowanego, zdolnego

do wytrwatej pracy, silna
wola, wysoka rzetelnos¢

w dziataniu i zmotywowanie
do dziatania.

i dobrze wypadajgcego na tle konkuren-
téw. Czwarty komponent to oczekiwanie
redukcji emocji negatywnych i sympto-
mow zwigzanych z odstawieniem pracy.
Pracoholik moze odczuwac ulge, gdy
jest w stanie ciezko pracowad, gdy jego

Otwarto$¢ na
do$wiadczenia

Sktonnos¢ do poszukiwania | Brak
réznych do§wiadczen
zyciowych, zaciekawienie
$wiatem, nieche¢ do

konwencji spotecznych.
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elastycznosci w dziataniach, np. wyrazajgcych sie wybo-
rem innych strategii postepowania, gdy cele te okazuja
sie bardzo trudne do realizac;ji®.

Osobowosé jako czynnik predysponujacy
do pracoholizmu

Badania dotyczgace czynnikdw wyznaczajgcych pra-
coholizm zostaty zrealizowane na podstawie innych teorii
pracoholizmu niz koncepcja pozgdania pracy'. Niezalez-
nie od podania teorii pracoholizmu, wskazano, ze bardzo
waznym czynnikiem zwigzanym z pracoholizmem jest
osobowosé. W tym ujeciu osobowos$¢ rozumiana jest jako
wzglednie staty wzorzec kazdej osoby, widoczny w sposo-
bie myslenia, odczuwania i zachowania. Osobowos$¢ jest
zatem zbiorem charakterystyk, ktérych slad mozna znalez¢
nie tylko w tym, co ludzie mysla o sobie samych, ale takze
w ich funkcjonowaniu w zyciu rodzinnym i zawodowym.

Badania czynnikéw osobowosciowych zwigzanych
z pracoholizmem skoncentrowaty sie na cechach ogdl-
nych, np. na ekstrawersji lub sumiennosci, jak réwniez
na cechach specyficznych, np. na perfekcjonizmie i im-
pulsywnosci. Przeglad 28 badan, ale z pominigciem ba-
dan nad pozadaniem pracy’, sugeruje, ze ogolne cechy
osobowosci dostarczajg raczej niewiele informacji o po-
tencjalnych czynnikach zwigzanych z pracoholizmem.
Tabela 1 przedstawia ogdlne wnioski ptyngce z analizy
dostepnych badan miedzynarodowych'. Godne podkre-
Slenia jest to, ze pracoholizm nie korelowat z neurotycz-
noscig, co na bazie teorii pozgdania pracy powinno byé
cecha dominujgca w osobowosci pracoholikow. Prawdo-
podobne jest zatem, ze inne teorie pracoholizmu akcentu-
ja odmienne komponenty pracoholizmu lub wskazuja na
aspekty, ktoérych nie nalezatoby uznac za reprezentacje
pracoholizmu. Wniosek ten mozna poprzeé, odwotujac
sie do relacji miedzy ekstrawersjg a pracoholizmem, ktéra
w tym przegladzie badan byta pozytywna (por. Tabela 1).
Ten wynik ktéci sie zatem z rozumieniem pracoholizmu
jako tendencji do odczuwania negatywnych emocji, jak
i z wynikami badan wskazujacych, ze pracoholizmowi to-
warzyszg stany depresyjne i wycofanie z zycia spotecz-
nego''. Zaskakujacy jest rowniez brak zwigzku z ugodo-

woscig — na gruncie teorii pozgdania pracy® nalezatoby
sie spodziewaé zwigzku negatywnego.

Co najwazniejsze, korelacja miedzy sumiennoscia
a pracoholizmem byta negatywna, co w Swietle wspot-
czesnej wiedzy o pracoholizmie jest zrozumiate. Wiemy
bowiem, Zze pracoholicy charakteryzujg sig¢ brakiem umie-
jetnosci regeneracji, czesto odraczajg wykonanie zadan
kluczowych, bo kierowani sa dazeniem do perfekciji'2.
Skutek tych predyspozycji jest taki, ze albo nie majg od-
powiednio duzo czasu na realizacje wielu zadan, albo nie
dysponujg odpowiednimi zasobami energetycznymi. Ich
dziatanie moze by¢ zatem podatne na dystrakcje, kiero-
wanie raczej biezacymi celami, a nie dtugotrwatg strategia.

Badania nad motywacja pracoholikéw sugeruja, ze
kierujg sie oni gtéwnie motywami zewnetrznymi, a nie we-
wnetrznymi potrzebami, ktdrych spetnianie napetni¢ moze
entuzjazm i potegowa¢ wytrwatos¢. Motywacja zewnetrz-
na ma bowiem tendencje do szybszego wygasania niz
motywacja wewnetrzna'. Ponadto, w sytuacji zadaniowe;j
osoby motywowane zewnetrznie szybciej rezygnuija z reali-
zacji obranego celu niz osoby motywowane wewnetrznie'.

Reasumujac, badania naukowe dostarczajg licznych
przestanek sugerujgcych, ze pracoholicy nie sg pracow-
nikami sumiennymi.

W tym samym przegladzie badan analizowano korela-
cje miedzy samooceng, lekiem i wieloma innymi specyficz-
nymi cechami osobowosciowymi. Tabela 2 przedstawia re-
prezentacje najciekawszych wynikéw. Szczegdinej uwagi
godne sg dwa efekty. Po pierwsze, pracoholizm korelowat
z niska globalng samooceng, czyli z niskim zadowoleniem
z siebie, niskim poczuciem wartosci i poczuciem braku
uznania u innych, ale wysoko z oceng wtasnych osiggniec.
W pewnym stopniu potwierdza to wiedze o mechanizmach
pracoholizmu, gdyz badacze uwazajg, ze zasadniczym
czynnikiem uruchamiajgcym obsesje i kompulsje pracy
jest che¢ dowartosciowania sie i uzyskania akceptaciji in-
nych, np. zwierzchnikéw. Czynnikiem, ktéry podtrzymuje
pracoholizm, jest natomiast wzglednie pozytywna ocena
witasnych dokonan, co moze przynosi¢ krétkotrwatg ulge,
obnizenie napiecia lekowego i niepewnos¢ po realizacji za-
dania zawodowego.

Po drugie, niezwykle ciekawy jest wynik wska-

Tabela 2. Specyficzne cechy osobowosciowe jako wyznaczni- zujacy na pozytywna korelacje miedzy pracoho-

ki pracoholizmu.

lizmem a pozytywna i negatywna afektywnoscia.
Moze to bowiem sugerowaé, ze pracoholicy sg
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zdolni do odczuwania silnych emociji réznego typu,

Globalna wysoka samoocena Negatywny, $sredni

ktére moze wywotywaé dana sytuacja zawodowa.

Samoocena bazujaca na efektach

dziatania Pozytywny, $redni

Wspotczesne badania niestety nie dostarczyty
jeszcze odpowiednich danych utatwiajgcych rozu-

Perfekcjonizm Pozytywny, §redni

mienie i wyjasnienie tej specyficznej zaleznosci’.

Afektywnos¢ negatywna Pozytywny, $redni

Afektywnos¢ pozytywna Pozytywy, $redni

Praktyczne wykorzystanie wiedzy na-

Lek Pozytywny, silny

ukowej o pracoholizmie i osobowosci

Obsesyjnos¢ Pozytywny, silny

Skoro specyficzne cechy osobowosci korelujg

Wytrwalosc Pozytywny, silny

z pracoholizmem silniej niz cechy ogolne, to nalezy




sadzi¢, ze wyniki diagnozy psychologicznej koncentrujacej
sie na tym pierwszym rodzaju cech powinny umozliwiac¢
trafniejsze przewidywanie rozwoju pracoholizmu. Wpraw-
dzie wniosek ten wydaje sie logiczny, ale z racji braku
jednoznacznych dowodéw empirycznych nie mozna mie¢
pewnosci, ze wniosek ten jest trafny. Co za tym idzie, nie
mozemy okresli¢ przydatnosci kwestionariuszy do mierze-
nia leku, obsesyjnosci czy perfekcjonizmu w przewidywa-
niu poziomu pracoholizmu, ktéry u pracownikdw moze wy-
stgpi¢ lata po wstepnej diagnozie. Podtuzne badania nad
pracoholizmem nalezg do rzadkosci'®'¢, nie mamy zatem
solidnej podstawy do wnioskowania o tym, diagnoza kté-
rych cech stworzy podstawy do przewidywania rozwoju
patologicznych wzorcéw funkcjonowania w miejscu pracy.

Inng perspektywe na znaczenie ogdlnych cech oso-
bowosci dajg wyniki badan nad réznymi uzaleznieniami
behawioralnymi”. Wprawdzie zabrakto w nich pracoho-
lizmu, ale to uzaleznienie ma podobne mechanizmy do
innych uzaleznien behawioralnych. Badania te jedynie su-
geruja, ze pracoholikami moga by¢ osoby o relatywnie ni-
skiej ugodowosci, niskiej sumiennosci, niskiej otwartosci
na doswiadczenia, niskiej ekstrawersji i niskiej stabilnosci
emocjonalnej. Wprawdzie uzyskanie takiego profilu oso-
bowosciowego wydaje sie mniej prawdopodobne niz pro-
filu o bardziej zréznicowanym przekroju, ale stosowanie
profilowania wydaje sie bardziej wtasciwym podejsciem
w procesie diagnozy psychologicznej ukierunkowanej
na przeciwdziatanie pracoholizmowi niz koncentracja na
kazdej cesze z osobna.

Kwestionariusze osobowosci sg jednym z najczesciej
wykorzystywanych narzedzi do pomiaru psychologiczne-
go, szczegolnie w procesie selekcji pracownikéw. Tworze-
nie profili osobowosci jest zatem mozliwe i wydaje sie, ze
moze to zaowocowac wiasciwymi dziataniami praktycz-
nymi. Badania naukowe sa natomiast potrzebne do tego,
aby oceni¢ trafnos¢ profilowania w dtugiej perspektywie
czasowej z koncentracjg na mozliwosci wspomagania tych
pracownikéw, ktdérzy wykazujg osobowosciowa i behawio-
ralng tendencje do pracoholizmu.
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