Pracoholizm 1 jego widmo XXI wieku

Kazdy z nas ma duzo na glowie, niekiedy moze nas to przytlacza¢, a kiedy dusimy emocje i
zmgczenie w sobie przez zbyt dlugi czas, wtedy, gdy ci¢zar nas przytlacza czgsto siggamy po
uzywki, by cho¢ na krotki moment poczuc si¢ lepiej z nasza rzeczywistoscia. Coraz czesciej
jednak osoba, ktora ma potocznie tak zwany "metlik w glowie" 1 ktora ma tendencje do
nadmiernego my$lenia i zamartwiania si¢, chcac uciec od wlasnej gtowy 1 natretnych mysli
wybiera prace. Dzigki wykonywaniu zadan czujemy satysfakcje, a to pomaga naszemu
samozadowoleniu. Jednak prawdziwa przyczyna wybrania tej metody radzenia sobie z
cigzkimi mys$lami lezy w tym, ze nie musimy wtedy mysle¢ o nas samych i problemach,
ktore si¢ za nami ciggng. Myslimy wigc o pracy, o pienigdzach, o tym czego wymaga od nas
szef, dlatego nie mamy czasu by nasza glowa zajmowala si¢ czyms$ innym, niz wlas$nie praca
"tu i teraz", a to przynosi ulge.

Bardzo tatwo jednak t¢ granice zdrowej pracy przekroczy¢. Praca nie jest czyms$ ztym, bo
cztowiek czuje si¢ wtedy potrzebny oraz jest pozyteczny w tym co robi dla spoteczenstwa.
Niestety, kiedy praca staje si¢ uzaleznieniem i statg formg ucieczki od wtasnych problemow,
wtedy powinniSmy zacza¢ si¢ martwi¢. To nie jest zdrowa rutyna i bycie produktywnym.
Czilowiek nie zostat stworzony do ciggtej, mozolnej, wykanczajacej pracy, w ktoérej co dnia
si¢ zatraca. Powinni$my poznawac $wiat, by¢ ciekawi i szuka¢ nowych mozliwo$ci rozwoju,
a do tego potrzeba "otwartej glowy".

Mieszkajac aktualnie we Wloszech zaobserwowatam, ze Wtosi lubig po prostu zwolnic¢ i
uwazam, ze wiasnie tego powinni$my si¢ od nich nauczy¢. Stereotypem jest jednak to, ze
obywatele Wtoch zyja jedynie tak zwanym " dolce far niente" (stodkie nic nierobienie). Oni
naprawde bardzo cigzko pracuja, a wloscy studenci poswiecaja ogrom czasu na solidng nauke
do egzaminow. W tym wszystkim jednak potrafig znalez¢ balans - spedzaja czas z rodzing 1
przyjaciéimi podczas wspolnych obiadow czy porannej kawy. Te mate nawyki sprawiaja, ze
czlowiek czuje si¢ mniej samotny, dba o relacje miedzy ludzkie, ale rowniez dba w tym
wszystkim o siebie.

Historia terminu "pracoholizmu" jest bardziej skomplikowana i ztozona, niz mogtoby si¢ nam
wydawac. Taris i1 de Jonge (2024,s. 113) stusznie zauwazaja, ze pojecie pracoholizmu czgsto
przypisuje si¢ amerykanskiemu pastorowi, profesorowi i psychologowi Wayne'owi Oatesowi.
Warto jednak zauwazy¢, ze termin "pracoholik" pojawial si¢ w publikacjach prasowych juz
duzo wczesniej przed jego dziatalnos$cia. Taris 1 de Jonge przywotuja artykut z amerykanskiej
gazety z 1962 roku, w ktérym uzyto tego wtasnie okreslenia, zwracajg uwage rowniez na



wczesniejsza publikacje prasowa z 1947 roku. To wtasnie sprawia, ze pojecie pracoholizmu
jest tak interesujacym i niebanalnym zagadnieniem, ktére funkcjonowato w jezyku
potocznym, zanim wreszcie stalo si¢ przedmiotem poglebionego zainteresowania
naukowego.

Nalezy jednak wyraznie podkresli¢, iz pracoholizm nie jest tym co samo przepracowanie.
Cztowiek, ktory wykonuje swoje obowiazki zawodowe przez wiele godzin nie musi
automatycznie wykazywac cech uzaleznienia od pracy. Peiperl i Jones (2001) zwrécili uwage
na obecne roznice migdzy osobami, ktore si¢ przepracowuja a pracoholikami, wskazujac przy
tym, ze nadmierny wktad w wysitek i czas moze wynika¢ z odmiennych motywacji i
uwarunkowan. Jest to bardzo wazne przy analizie zagadnienia pracoholizmu, gdyz istotne
jest nie tyle to ile dana osoba pracuje, lecz rowniez to, dlaczego to robi i jaki stosunek

psychologiczny ma do wykonywanej pracy.

Niemniej waznym problemem zwigzanym z pracoholizmem jest sposob, w jaki
spoteczenstwo postrzega nadmierne zaangazowanie zawodowe. Wspotczesnie praca bywata
utozsamiana nie tylko ze zrodtem utrzymania, lecz réwniez z odniesionym sukcesem w
zyciu. Autorzy: Negura, Plante i Namian (2023) zwracajg uwagg, ze spoteczne wyobrazenia
o sukcesie mogg by¢ $cisle powigzane z dlugimi godzinami pracy i wyraznie nadmiernym
wysitkiem zawodowym. Wskazujg oni rowniez na mechanizm oddzielania tych pozytywnych
skojarzen z pracg od negatywnych skutkéw pracoholizmu.

Prowadzi to do tego, ze zachowania, ktére mogg prowadzi¢ do probleméw zdrowotnych i
spotecznych, niestety czgsto bywaja mylnie postrzegane jako przejaw ambicji, determinacji i
dazenia do sukcesu.

Po konsultacji z Profesorem z wloskiej uczelni Universita degli Studi di Perugia,
specjalizujacym si¢ w dziedzinie psychologii pracy, nasuneto mi si¢ nowe pytanie i w tej o to
wilasnie pracy chciatabym sie nad nim pochyli¢ i lepiej zrozumie¢ to niebanalne zagadnienie
jakim jest uzaleznienie od pracy. Czy pracoholizm jest uzaleznieniem, a jesli tak to czy
stanowi faktyczny problem XXI wieku?

Objete przez profesora stanowisko roznito si¢ od mojego poczatkowego podejscia. Jednak
zamiast odrzuca¢ jego argumenty, postanowilam na spokojnie si¢ nad nimi zastanowic,
poréwnac je z dostepna literaturg naukowa oraz sprawdzié, jak pracoholizm jest postrzegany
przez studentow z Wioch i Polski. Zalezato mi przy tym nie na zacigtym udowodnieniu z
gory przyjetej tezy jako tej jedynej 1 prawdziwej, lecz na lepszym zrozumieniu zjawiska,
ktore wcigz budzi watpliwosci, jest trudne do zdefiniowania oraz wywotuje zaciekte
dyskusje.



W naszej prywatnej korespondencji wloski wyktadowca zakwestionowal uznawanie
pracoholizmu jako odrgbnego zjawiska psychopatologicznego, wskazujac migdzy innymi na
brak jego formalnego uznania w klasyfikacjach diagnostycznych oraz trudnosci w
odréznieniu nadmiernego zaangazowania zawodowego od zaburzenia.

Trzeba jednak podkresli¢, iz przytoczone argumenty przedstawiaja stanowisko profesora, z
ktorym podjetam dyskusje. Nie nalezy wigc traktowac ich jako jednoznacznego
rozstrzygnigcia naukowego, lecz spojrze¢ na nie jako punkt wyjscia do skonfrontowania
odmiennych sposobow interpretowania terminu pracoholizmu.

Przyktady, ktore zostaty przytoczone przez wloskiego profesora w naszej dyskusji
popierajace jego stanowisko:

* Definicja ,,pracoholizmu” sformulowana przez Oatesa — tworcg tego terminu — stanowi
wyrazng metafore jezykowa, a nie opis rzeczywistego, patologicznego uzaleznienia.
,,Oczywiscie stowo »pracoholizm« to neologizm, termin stworzony sztucznie, okreslenie o
zabarwieniu zartobliwym, odnoszace si¢ do uzaleznienia od pracy” (Oates W. E., (1971),
Confessions of a Workaholic, s. 4).

* Oates byl cenionym profesorem uniwersyteckim — a nie zwyklym pracownikiem — a
zarazem gleboko zaangazowanym baptystycznym edukatorem religijnym, szanowanym za
indywidualne podejscie taczace teologie, psychologi¢ i psychiatri¢. Przyznawat si¢ do
pracoholizmu i przepraszal rodzing za to, ze zaniedbywat ja z powodu obowigzkoéw
zawodowych.

Zatem, cho¢ intensywny tryb pracy moze kolidowa¢ z zyciem rodzinnym, nie ma podstaw,
by klasyfikowa¢ tak wyczerpujaca lub dlugotrwala prace jako zaburzenie psychiczne.

* Proby scharakteryzowania pracoholizmu jako formy psychopatologii, podejmowane przez
roznych autorow juz po czasach Oates, ograniczaly si¢ do powierzchownych wyjasnien.
Sprowadzaty si¢ one albo do préb przyrownania tego zjawiska do uzaleznienia od
narkotykow lub alkoholu — mimo braku dowodéw na podtoze fizjologiczne — albo do
traktowania go jako zaburzenia osobowosci zblizonego do osobowosci zaleznej (ICD-10:
F60.7), przy zatozeniu, ze pracoholik nie potrafi poradzi¢ sobie z presja organizacji
wymuszajacg zwigkszony wysitek zawodowy. Mimo licznych publikacji autorstwa réznych
psychologéw, wcigz brakuje adekwatnego ujecia, ktore skutecznie wyjasniatoby to zjawisko,
ktérego specyfika i skala wystepowania pozostajg niejasne.

* Rzeczywiscie, na zachodnim rynku pracy (w USA i Europie) pracownicy — zaro6wno
umystowi, jak i fizyczni — nie mogg pracowaé w wymiarze przekraczajacym limity okreslone
w umowach o prace¢ czy przepisach prawa pracy (w Unii Europejskiej maksymalny
dopuszczalny czas pracy w tygodniu wynosi 48 godzin). W przypadku oséb pracujacych na
wlasny rachunek — takich jak freelancerzy, rzemieS$lnicy, artysci, sportowcy, wyktadowcy



akademiccy, kadra kierownicza czy przedsigbiorcy, ktorzy zazwyczaj pracujg znacznie dluzej
1 intensywniej niz etatowi pracownicy — dtugotrwatej pracy nie mozna uzna¢ za uzaleznienie,
a tym bardziej za zaburzenie osobowosci; wynika ona raczej ze Swiadomych wyborow
podyktowanych osobistym zaangazowaniem w dazenie do sukcesu wlasnych przedsiewzig¢.
Doktadnie tak postrzega siebie Oates, przyznajac, ze jest ,,pierwowzorem” pracoholika.

» Jest oczywiste, ze pracoholizm nie wigze si¢ z takimi implikacjami psychopatologicznymi,
jakie tacza go z uzaleznieniami od substancji czy hazardem — schorzeniami uznawanymi
przez srodowisko naukowe za formy psychopatologii. Brak jest rowniez podstaw, by sadzic,
iz pracoholizm wiazZe si¢ z patologiami wynikajacymi z narazenia na stresory srodowiskowe,
nieodigcznie zwigzane z organizacjg pracy. W odniesieniu do tej ostatniej kwestii literatura
psychologiczna wskazywata juz na potencjalne negatywne skutki nadmiernego obcigzenia
praca czy tez braku rownowagi mi¢dzy wymaganiami stawianymi przez organizacj¢ pracy a
zasobami dostepnymi do ich realizacji.

Chcac przeanalizowaé doktadnie powyzsze argumenty i porownac je z dostgpnymi
dowodami postanowitam przeprowadzi¢ ankiet¢ wsrod studentéw z Polski oraz studentow z
Wioch. Dzigki temu uzyskatam informacje z dwoch réznych §rodowisk, co znaczaco
poszerza perspektywe i1 daje "pole" do refleksji 1 wyciagniecia wnioskow.

Analiza wynikow ankiety dotyczgcej
pracoholizmu

1. Metodologia i zakres analizy

Analizie poddano 86 wypeklionych formularzy. W Polsce studiowato 45 0sob (52.3%), we
Wrhoszech 36 (41,9%), a w innych krajach 5 (5,8%). Porownanie Polska—Wtochy obejmuje 81
respondentéw. Pie¢ pozostalych odpowiedzi pozostawiono w opisie catej proby, ale wytaczono
z porownan dwukrajowych.

Badanie ma charakter przekrojowy, ankietowy i samo opisowy. Wyniki opisuja wytacznie
osoby, ktére wypetnily formularz. Nie nalezy uogélnia¢ ich na wszystkich studentéw Polski 1
Wioch. W pytaniach wielokrotnego wyboru jedna osoba mogta zaznaczy¢ kilka opcji, dlatego



odsetki wskazan moga sumowac si¢ do ponad 100%. Jezyk, w ktérym zostaty zadane pytania
w formularzu: wtoski 1 polski.

Formularz, na  podstawie  ktorego  zostalo  przeprowadzone  badanie:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfkrd XfcuAiHOAJJKRTCIIGMefcnW
8Pz0918nDKzr9c09GQ/viewform

2. Charakterystyka proby

Respondenci wedtug kraju
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Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie wynikéw ankiety

Wsrdd respondentow najliczniejszg grupe stanowity osoby w wieku 21-24 lata: 46/86
(53,5%). Osoby w wieku 18-20 lat stanowity 27/86 (31,4%), w wieku 25-29 lat 9/86
(10,5%), a w wieku 30 lat lub wigcej 4/86 (4,7%).
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Status pracy zarobkowej
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57 0s6b (66,3%) studiowalo na poziomie licencjackim, 25 (29,1%) na magisterskim, a 4
(4,7%) wskazaly inng odpowiedz. W zakresie aktywnos$ci zawodowej 33 osoby (38,4%)
pracowaty dorywczo, 18 (20,9%) w petnym wymiarze, 29 (33,7%) wcze$niej pracowato, ale
obecnie nie pracowalo, a 6 (7,0%) nigdy nie pracowato zarobkowo.



3. Znajomos¢ pojecia i postawy wobec pracoholizmu

Znajomos¢ pojecia pracoholizmu
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Najtrafniejsza definicja pracoholizmu
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Problem mimo sukceséw zawodowych
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Negatywny wptyw pracy na zycie osobiste
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56 0s6b (65,1%) deklarowato dobra znajomos$¢ pojecia pracoholizmu, 22 (25,6%) styszaty o
nim, ale niewiele wiedzialy, a 8 (9,3%) spotykalo si¢ z nim po raz pierwszy. 77/86
respondentow (89,5%) uznato, ze pracoholizm moze by¢ uzaleznieniem behawioralnym: 39
odpowiedzialo ,,zdecydowanie tak”, a 38 ,raczej tak”. Cztery osoby wybraly ,raczej nie”, a
pie¢ nie mialo zdania.

Najczesciej wybierana definicja okreslata pracoholizm jako zachowanie mogace
przypomina¢ uzaleznienie i negatywnie wptywac na zycie (49/86; 57,0%). 21 0sob (24,4%)
wskazato silng, trudng do kontrolowania potrzebe pracy. Co sze$¢ osob wybrato presje
pracodawcy/sytuacje finansowa lub ambicje¢ i dazenie do sukcesu, a cztery utozsamity
pracoholizm z bardzo duza liczba godzin pracy.

82/86 0s6b (95,3%) uznaly, ze mozna by¢ bardzo zaangazowanym w pracg, nie bedac
pracoholikiem. 85/86 (98,8%) uznato, ze pracoholizm moze stanowi¢ problem mimo
sukcesow zawodowych. 78/86 (90,7%) opowiedziato si¢ za traktowaniem go jako istotnego
problemu zdrowia psychicznego.
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4. Deklarowane zachowania zwigzane z pracg

Czestotliwos¢ zachowanh zwigzanych z pracg
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W bloku zachowan odpowiedzi obejmowaty czgstotliwos¢ od ,,nigdy” do ,,bardzo czesto” oraz

,hie dotyczy mnie”.

Odpowiedzi ,nie dotyczy”

nie potraktowano jako najnizszej

czestotliwosci. Prace mimo zmeczenia lub $wiadomosci potrzeby odpoczynku ,,czgsto” albo
,bardzo czgsto” deklarowato 35 0s6b (40,7%). Myslenie o pracy poza czasem jej wykonywania
z taka czegstotliwoscig wskazaty 34 osoby (39,5%).
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Negatywny wptyw pracy na zycie osobiste
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51 o0s6b (59,3%) wskazato, ze praca w pewnym stopniu lub zdecydowanie negatywnie
wptyneta na ich zycie osobiste. 19 oséb (22,1%) odpowiedzialo ,,nie”, 10 (11,6%) nie byto
pewnych, a 6 (7,0%) wybrato ,,nie dotyczy”. W pytaniu o konkretne obszary zycia czgsto
pojawialy si¢ sen i odpoczynek, samopoczucie psychiczne, zdrowie fizyczne, relacje, zycie
towarzyskie i hobby. To pytanie byto wielokrotnego wyboru.

Uwagi otoczenia o nadmiernej pracy
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43 osoby (50,0%) deklarowaty, ze kto$ z otoczenia zwracat im uwage na po$wigcanie pracy
zbyt duzej ilosci czasu (raz lub kilka razy albo wielokrotnie).



6. Normy spoteczne i profilaktyka

Spoteczne postrzeganie oséb duzo pracujgcych
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Edukacja o zagrozeniach pracoholizmu
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59 os6b (68,6%) uwazato, ze osoby poswiecajace pracy bardzo duzo czasu sg postrzegane
jako ambitne 1 godne podziwu lub raczej pozytywnie. 79 osob (91,9%) uznalo, ze nadmierne
zaangazowanie w prace bywa mylone z ambicjg i sukcesem. 80 0s6b (93,0%) poparto
edukowanie o potencjalnych zagrozeniach zwigzanych z pracoholizmem.

7. Poréwnanie Polski i Wtoch

Poréwnanie obejmuje 45 respondentdéw z Polski i 36 z Wtoch. Procenty obliczono w obregbie
danej grupy. Sa to réznice opisowe.

Wskaznik Polska Wiochy Réznica (p.p.)
Uznaje pracoholizm za 42/45 (93 3%) 30/36 (83 3%) +10.0
i .
Rozroznja zaangazowanie | 43/45 (95 6%) 35/36 (97.2%) 147
od pracoholizmy
Dostrzega problem mimo ~ 44/45 (97.8%) 36/36 (100.0%) 22
sukcesow
Uznaje za problem zdrowia | 41/45 (91.1%) 33/36 (91.7%) -0.6
psychicznego
mylenie z 42/45 (93.3%) 32/36 (88.9%) +4.4
v
Popiera edukacie 42/45 (93.3%) 33/36 (91.7%) +1.7

W grupie polskiej 42/45 0s6b (93,3%) uznato pracoholizm za mozliwe uzaleznienie
behawioralne, wobec 30/36 (83,3%) w grupie wiloskiej. W pozostatych analizowanych
postawach odpowiedzi byly stosunkowo zblizone. Roznic tych nie nalezy przedstawiaé jako
dowodu na rdznice kulturowe: liczebno$¢ proby jest niewielka, a dobor respondentdw nie jest
losowy.



8. Siedem pozycji BWAS — analiza

Ostatnie siedem pytan arkusza potraktowano jako pozycje BWAS i wstepnie zakodowano
odpowiedzi: nigdy =1, rzadko =2, czasami =3, czesto =4, zawsze =5.

Bergen Work Addiction Scale (BWAS) - to siedmiopozycyjna skala opracowana przez
Cecilie Schou Andreassen i wspotpracownikow w 2012 roku. Jej celem jest pomiar
zachowan 1 do§wiadczen zwigzanych z uzaleznieniem od pracy. Nie jest to diagnoza
kliniczna.

Kazde z siedmiu pytan odnosi si¢ do jednego z elementéw uzaleznienia:

Pozycja Badany aspekt Co mierzy?

1 Zaabsorbowanie praca (salience) Myslenie o tym, jak znaleZ¢ wiecej czasu na prace

2 Tolerancja (tolerance) Poswiecanie na prace wiecej czasu, niz poczatkowo planowano
3 Modyfikacja nastroju (mood Pracowanie w celu zmniejszenia nieprzyjemnych emocji

modification)

4 Nawrét (relapse) Ignorowanie sugestii innych oséb, aby ograniczy¢ prace

5 Objawy odstawienia (withdrawal) Odczuwanie stresu, kiedy nie mozna pracowac

6 Konflikt (conflict) Rezygnowanie z hobby, czasu wolnego i aktywnosci fizycznej z powodu
pracy

7 Problemy (problems) Negatywny wptyw nadmiernej pracy na zdrowie

15 os6b z ankietowanych 17,4% - Osiagneto sugerowany prog przesiewowy BWAS:
odpowiedz ,,czgsto” lub ,,zawsze” w co najmniej czterech z siedmiu pozycji.

71 0sé6b z ankietowanych (82,6%) - Nie osiagngly sugerowanego progu w zastosowanym
sposobie punktacji.

To oznacza, ze w tej probie 15 os6b wykazato odpowiedzi spetniajace przyjete kryterium
przesiewowe BWAS.

Nie oznacza to jednak, Ze u tych 15 oséb zdiagnozowano uzaleznienie od pracy. BWAS jest
narzedziem przesiewowym, a nie samodzielnym narzgdziem diagnostycznym.



Odsetek respondentéw spetniajacych sugerowany prég przesiewowy BWAS w kazdej grupie.

25%

18,75%

12,5%

6,25%

0%
Polska Wiochy

W grupie polskiej 20% respondentow osiagnelo sugerowany prog przesiewowy, natomiast w
grupie wloskiej byto to 13,9%.

Ktoére symptomy zwigzane z pracoholizmem pojawiaty si¢
najczescie)?
1. Rezygnowanie z hobby i czasu wolnego — 31,4%.

27 0s6b czesto lub zawsze stawialo hobby, czas wolny albo aktywno$¢ fizyczng na dalszym
miejscu z powodu pracy.

To najcze$ciej wskazywany objaw w calej skali. Moze sugerowaé, ze w badanej grupie
nadmierne zaangazowanie w prace wigze si¢ przede wszystkim z ograniczaniem aktywnos$ci
pozazawodowych.

2. Praca dluzej niz poczatkowo planowano — 25,6%.
22 osoby czesto lub zawsze poswigcatly pracy znacznie wigcej czasu, niz zamierzaly.

To interesujace, poniewaz pokazuje mozliwg trudno$¢ w kontrolowaniu czasu
przeznaczanego na prace.

3. Pracowanie w celu zmniejszenia negatywnych emocji — 25,6%.

22 osoby czesto lub zawsze pracowatly, aby zmniejszy¢ poczucie winy, niepokoj, bezradnosé
lub przygnebienie.



Ten aspekt jest interesujacy z perspektywy teorii uzaleznien behawioralnych, poniewaz
dotyczy wykorzystywania okreslonego zachowania do regulowania emocji.

4. Stres w sytuacji, gdy nie mozna pracowa¢é — 23,3%.
20 respondentdéw czesto lub zawsze odczuwato stres, kiedy nie moglo pracowac.

Moze to wskazywac na wystepowanie doswiadczen przypominajacych objawy odstawienia,
cho¢ samo wystepowanie stresu nie wystarcza do stwierdzenia uzaleznienia.

Jak r6znig si¢ poszczegolne symptomy w Polsce 1 we Wtoszech?

Pozycja BWAS — czesto/zawsze Polska Wiochy
Myslenie o znalezieniu czasu na prace 28,9% 11,1%
Praca dtuzej niz planowano 24,4% 27,8%
Praca w celu zmniejszenia negatywnych emogji 17,8% 33,3%
Ignorowanie sugestii ograniczenia pracy 17,8% 16,7%
Stres bez mozliwosci pracy 26,7% 22,2%
Rezygnowanie z hobby i czasu wolnego 31,1% 333%
Negatywny wptyw pracy na zdrowie 24,4% 19,4%

Warto zwrdci¢ uwage na nastepujace trzy kwestie:

1. Zaabsorbowanie praca: w Polsce 28,9% respondentow czesto lub zawsze
zastanawialo si¢, jak znalez¢ wigcej czasu na pracg. We Wioszech bylto to 11,1%.

2. Regulacja emocji poprzez prace: we Wioszech 33,3% respondentow czgsto lub
zawsze pracowato w celu zmniejszenia negatywnych emocji, podczas gdy w Polsce

17,8%.

3. Konflikt z zyciem prywatnym: rezygnowanie z hobby i czasu wolnego bylo
podobnie czeste w obu grupach: 31,1% w Polsce 1 33,3% we Wtoszech.

Konfrontacja stanowisk - czy pracoholizm jest wi¢c uzaleznieniem?



Przeprowadzone badanie umozliwilo mi ponowne przemys$lenie argumentow
przedstawionych przez wiloskiego profesora. Objete przez niego stanowisko jak
wspomniatam wczes$niej sklonito mnie do zastanowienia si¢, czy pracoholizm
faktycznie nalezy traktowac jako uzaleznienie behawioralne, a moze jest to jedynie
okreslenie opisujace nadmierne zaangazowanie zawodowe. Musze jednak podkresli¢,
iz wyniki ankiety nie rozstrzygaja jednoznacznie tego sporu - pokazuja jednak, ze
problem jest dostrzegany przez samych studentow.

Az 77 z 86 respondentow (89,5%) zgodzito si¢, ze pracoholizm moze mie¢ wymiar
uzaleznienia behawioralnego. Warto rowniez zwrdci¢é uwage na to, ze 82 osoby
(95,3%) zgodzity si¢ ze zdaniem, ze mozna by¢ naprawd¢ zaangazowanym w prace,
nie bedac przy tym pracoholikiem. Wynik ten jest bardzo interesujacy w konteksScie
argumentOw przytoczonych przez profesora, ktory zwrocit uwage na obecne trudnosci
w odrdznieniu nadmiernego zaangazowania zawodowego od faktycznego zaburzenia.
Odpowiedzi studentow wskazuja, ze rowniez wedtug nich istotna jest granica mi¢dzy
intensywng pracg, a zachowaniem 1 mechanizmem, nad ktorym cztowiek traci kontrole.

Nastegpnym waznym wynikiem jest to, ze az 85 osob (98,8%) zgodzilo sig, zZe
pracoholizm moze stanowi¢ problem nawet wtedy, gdy dana osoba osigga sukcesy
zawodowe, a to pokazuje nam, ze wysokie wyniki w pracy wcale nie muszg wykluczaé
negatywnych konsekwencji nadmiernego zaangazowania zawodowego.

Co wigcej 15 respondentow (17,4%) osiagneto zastosowany w badaniu prog
przesiewowy Bergen Work Addiction Scale. Fakt - nie oznacza to rozpoznania
uzaleznienia, ale jednak wskazuje, ze w badanej grupie wystapity odpowiedzi
dotyczace zachowan potencjalnie problematycznych.

Musimy jednak zachowac ostrozno$§¢ w interpretacji tych wynikow. Ankieta
przedstawia opinie 1 do$§wiadczenia respondentéw, a nie diagnozy kliniczne. Nie
rozstrzyga ona rowniez kwestii oficjalnego uznania pracoholizmu za odrgbng jednostke
diagnostyczng, na ktéra zwracal uwage wloski profesor. Pokazuje ona jednak, ze
niezaleznie od sporu, ktoéry wiaze si¢ z klasyfikacja tego terminu, nadmierne
zaangazowanie w prac¢ moze faktycznie wigza¢ si¢ z trudnosciami w kontrolowaniu
tego zachowania, ograniczaniem zycia prywatnego i negatywnym samopoczuciem.

Po zestawieniu obu perspektyw dosztam do jednego bardzo waznego wniosku -
dyskusja o pracoholizmie nie powinna organiczac si¢ tylko 1 wylacznie do pytania, czy
mozna oficjalnie zakwalifikowa¢ go jako uzaleznienie behawioralne. Tak samo wazne
jest pytanie o to, jakie konsekwencje moze mie¢ on dla cztowieka i czy posiadamy
umiejetnos¢, by odpowiednio wczesnie rozpozna¢ zachowania, ktére zaczynaja
negatywnie wptywaé na jego funkcjonowanie w zyciu. Mozliwe, ze wlasnie w tym
miejscu, obie perspektywy moga si¢ spotkac.



9. Odpowiedzi otwarte

Wypowiedzi na temat dziatan ograniczajacych negatywne skutki nadmiernej pracy byly
zrdznicowane. Powtarzaly sie jednak: propozycje edukacji i zwigkszania §wiadomosci,
ograniczenia czasu pracy i poprawy organizacji pracy, wsparcia psychologicznego lub
terapii, poprawy warunkow zatrudnienia i wynagrodzen oraz rozwijania umiejetnosci
odpoczynku i stawiania granic.

Przyktadowe odpowiedzi otwarte:



Jakie dziatania mogtyby pomaéc ograniczy¢ negatywne skutki nadmiernej pracy?

Quali misure potrebbero contribuire ad attenuare gli effetti negativi dell'eccesso di lavoro?

86 odpowiedzi

Edukacja
Lavorare senza esagerare
Ciezko powiedziec
Kampanie spoteczne typu odpoczynek tez jest wazny
brak presji ze strony spoteczenstwa
Posiadanie hobby, rodziny/przyjaciét
introdurre un “istruzione” per cui lavorare e dedicare tutta la vita al lavoro, porta a tante situazioni negative
La possibilita di avere uno psicologo o psicoterapeuta messo a disposizione nei luoghi di lavoro
ptatne nadgodziny lub nadgodziny wyptacane jako wolne
Psychoterapia
Limitare le ore di lavoro e trovare tempo per altre attivita.
Swiadomy odpoczynek od pracy
Ricordare che prima del lavoro esiste la vita

Le misure piu efficaci intervengono sia a livello organizzativo aziendale sia a livello individuale, puntando
sul bilanciamento tra produttivita e recupero.

Mniejsza ilosc godzin pracy
Pracodawca zapewniajacy dostep do opieki psychologicznej

Sensibilizzare maggiormente le persone a un vivere in maniera meno dipendente da pressioni e
condizionamenti esterni che pongono gli individui in una condizione di continuo tentativo di raggiungere un
obiettivo che spesso finisce per non essere nemmeno voluto veramente dall’individuo stesso



Edukacja na ten temat, odréznienie ambicji od nadmiernego zaangazowania w prace
Idk
Debata publiczna

avere consapevolezza del fatto che, soprattutto se si € uno studente ed il lavoro & un qualcosa che ti aiuta
ad avere qualcosa da mettere da parte e non una fonte di sussistenza, il lavoro debba essere un qualcosa

in piu, che ti dia i soldi di cui hai bisogno per toglierti qualche sfizio ma non un qualcosa che ti allontani da
amici e familiari e che influisca negativamente sulla tua carriera universitaria.

tetto massimo di ore di ore lavorative come politica aziendale che venga fatto rispettare
Edukacja na temat rozrozniania dazenia do ambicji a pracoholizmu i Swiadomosci przecigzenia pracg

To reduce and mitigate the negative effects of overwork, a combination of individual boundary-setting and
organizational support is essential. Individually, employees can protect their health by establishing strict
work life boundaries, prioritizing quality sleep and regular breaks, and setting realistic limits on their

Provvedere a una centralizzazione del modello imprenditoriale nelle scuole, che preveda una preparazione
adeguata al mestiere, specificando quando il lavoro & sintomo di produttivita o qualche invece di perdita di
tempo.

Oddzielenie pracy od domu. Jesli osoba, ktéra mam problem z pracoholizmmem ma bliskich, to oni powinni
pomoc i wspierac tg osobe zeby wyciggnac jg z tego - np. sprobowac pondc postawic jasne granice miedzy
pracg, a domem/odpoczynkiem.

pokazac¢ w oparciu na dowodu co pracoholizm robi z cztowiekiem i jego zyciem
Avere sicurezza negli orari di lavoro (si inizia a un orario e si finisce a un orario)

Bisognerebbe modificare alla base la cultura "del piu’ lavoro piu’ produco” nella realta’' non e’ cosi,si puo’
ottenere lo stesso risultato lavorando meno ore basterebbe un'organizzazione diversa.Ovviamente non solo
il lavoro del singolo,ma dell'intero sistema.

Wieksza edukacja

Whioski
Wyniki badania wskazuja, ze wérdd ankietowanych studentéw z Polski i Wioch dominuje
przekonanie, iz pracoholizm moze mie¢ charakter uzaleznienia behawioralnego oraz stanowi¢
problem niezaleznie od osigganych sukcesow zawodowych. Respondenci w wigkszosci
odrdzniaja wysokie zaangazowanie w prace od trudnosci w kontrolowaniu pracy. Jednocze$nie
znaczna cz¢$¢ badanych deklarowala, Ze praca przynajmniej w pewnym stopniu negatywnie
wplywata na ich zycie osobiste, a nadmierne poswigcanie czasu pracy bywa spotecznie
postrzegane jako przejaw ambicji i sukcesu. W poréwnaniu odpowiedzi respondentéw z Polski
i Wiloch nie zaobserwowano duzych rozbiezno$ci w wigkszo$ci analizowanych postaw;
zauwazalna, lecz wylacznie opisowa réznica dotyczyta czestszego uznawania pracoholizmu za



mozliwe uzaleznienie behawioralne w_grupie polskiej. Ze wzgledu na nielosowy dobor

proby, niewielkg liczebno$¢ i samo opisowy charakter danych wyniki nalezy traktowad
jako rozpoznanie opinii i doSwiadczen badanej grupy, a nie reprezentatywny obraz
studentow obu krajow.

Niemniej jednak obie grupy uwazaja, iz pracoholizm stanowi powazny problem, ktory
wplywa negatywnie na zycie ludzkie i powinny zosta¢ podjete w tym obszarze odpowiednie
dziatania, by poprawi¢ obecng sytuacje.

Dla mnie osobiscie badanie byto bardzo cieckawym doswiadczeniem, gdyz oprocz
odpowiedzi uzyskanych z mojego formularza online, ktére czytatam z ogromnym
zaciekawieniem kazdego dnia przez okolo miesigc, styszalam réwniez na zywo od studentow
z Polski jak 1 Wtoch, Ze temat pracoholizmu jest bardzo ciekawy i z przyjemnoscia uzupehili
anonimowy formularz. Co wigcej cz¢s¢ wiloskich studentow podzielita si¢ ze mng
prywatnymi do§wiadczeniami dotyczacymi uzaleznien behawioralnych, dlatego uwazam, ze
powinnismy wigcej o nich rozmawiaé, gdyz problem faktycznie istnieje.

Zaglebienie si¢ w literatur¢ z wezesniej przeprowadzonymi badaniami dotyczacymi
zagadnienia pracoholizmu innych autoréw oraz moja ankieta przeprowadzona wsrod
studentow z Polski i Wioch pozwolily mi zaobserwowac¢ kilka waznych spdjnosci i
wyciagnaé interesujace wnioski wskazujace na to, ze problem pracoholizmu byt i jest wcigz
obecny w spoteczenstwie, lecz mozemy przyczynic si¢ do jego zmniejszenia w przysztosci,
jesli tylko zostang przez nas podjete odpowiednie dziatania.

Nie kazda osoba, ktéra duzo pracuje jest automatycznie pracoholikiem. Musimy zwrocic¢
réwniez uwage na motywacje jednostki oraz jej psychologiczny stosunek do pracy.
Spoteczenstwo moze mylnie kojarzy¢ dtugie godziny pracy i nadmierne poswigcenie
zawodowe z ambicjg oraz odniesionym sukcesem w zyciu. Niestety wlasnie to moze
prowadzi¢ do tego, ze pracoholizm jest tak trudny do rozpoznania i poprawnie zdefiniowania.
Mechanizmy i zachowania, ktore potencjalnie moga by¢ naprawde problematyczne sa przez
spoleczenstwo normalizowane, a nawet nagradzane. Problem ten rowniez zauwazyli
ankietowani studenci z Wtoch i Polski - 59 0séb (68,6%) uwazalo, ze osoby poswigcajace
pracy bardzo duzo czasu sg postrzegane jako ambitne i godne podziwu.

Wiele wczesniejszych badan wykazato negatywny wplyw pracoholizmu (np. Andreassen,
2014 ;Griffiths, 2011 ;Shimazu i Schaufeli, 2009 ). Pracoholizm wiaze si¢ ze zmniejszonym
dobrostanem psychicznym i poczuciem szczescia (Chamberlin 1 Zhang, 2009 ;Del Libano i
in., 2010 ). Inni badacze odkryli negatywny zwigzek miedzy pracoholizmem a poczuciem



wlasnej wartosci (Aziz i in., 2018 ), a takze relacje spoteczne (Ng i in., 2007 ). Aktualna
wiedza na temat skutkow zdrowotnych w zakresie zdrowia fizycznego jest jednak dalej stabo
poznana. Co wigcej pracoholizm wiaze si¢ z nizszym poziomem satysfakcji z Zycia 1 pracy
(Andreassen i wsp., 2011 ;Bonebright i in., 2000 ) co réwniez stoi w opozycji do
stereotypowych przekonan spoteczenstwa w tym temacie.

Najwazniejsza rzeczg, ktorg mozemy aktualnie zrobi¢ by nie zatraci¢ si¢ nadmiernie w pracy
kosztem naszego zdrowia psychicznego jest rozmowa z drugim czlowiekiem, kim§ nam
bliskim, kto obiektywnie moze spojrze¢ na naszg sytuacje i powiedziec¢, czy nie
przekraczamy granicy pomi¢dzy ambicja a nadmierng pracg. Cztowiek to istota stadna,
dlatego nawet co$ tak matego jak wspolny obiad w gronie najblizszych moze znacznie
rozjasni¢ nam glowig. Najgorsza zas rzecza, ktéra mozemy zrobi¢ z wlasnego doswiadczenia
oraz z do§wiadczenia 0sob, z ktorymi rozmawialam réwniez na zywo, jest zostac z
problemem samemu i tak si¢ w tej samotno$ci bez konca zatracac.
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