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Badania pokazujg, Ze pracoholizm wystepuje w populacji pracujgcych na istotng skale,
szacowang na okoto 14%, przy czym osoby prowadzqce wlasng dzialalnos¢ gospodarczqg
konsekwentnie wykazujq najwyzsze ryzyko. Jest to o tyle istotne, Ze w wielu krajach, w tym
w Polsce, osoby te stanowiq znaczng czes¢ populacji pracujgcych (w Polsce okoto 20%).

AKTUALNY STAN WIEDZY O UZALEZNIENIU
OD PRACY JAKO PROBLEMIE KLINICZNYM

| ORGANIZACYJNYM

Pawet Atroszko
Zaktad Psychologii Uzalezniert Behawioralnych
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Wiekszo$¢ ludzi musi pracowac, zeby miec §rodki na zycie.
Zdolno$¢ do ciezkiej pracy to jedna z najwyzej cenionych
wartosci spotecznych. Praca daje nam poczucie bezpieczen-
stwa, przynaleznosci do wspolnoty, poczucia sprawczosci,
niezaleznosci i dla wielu ludzi jest jednym z gtéwnych
aspektdw poczucia sensu zycia i tozsamosci. Czy faktycznie
uzaleznienie od pracy jest problemem, ktérym powinnismy
sobie zaprzata¢ glowe?

Rosnaca swiadomos<¢ zagrozen
zwigzanych z praca

Jeszcze do niedawna wiele zjawisk, ktorych szkodliwy
wplyw na zdrowie i Zycie ludzkie obecnie dobrze rozumiemy
iwobec ktérych mamy odpowiednie systemy zabezpieczen,
bylo powszechnych w Polsce i na calym $wiecie, i nikt nie
»zawracal sobie nimi glowy”. Ekspozycja na pyt azbestowy,
praca w kopalniach bez nowoczesnej wentylacji i detekeji
metanu, zatrucia ofowiem i metalami ciezkimi w hutnic-
twie oraz przemysle chemicznym, praca na wysokosci bez
zabezpieczen, kontakt z substancjami rakotwoérczymi,
nadmierny halas i wibracje, praca przy maszynach po-
zbawionych oston i wylacznikéw bezpieczenstwa. Badania
naukowe i rosngca $wiadomos¢ spoteczna konsekwencji
tych zjawisk umozliwily zmiany i odpowiednig prewencje.
W tym kontekscie warto zwroci¢ uwage na wazny fakt, mia-
nowicie wedtug oszacowan Swiatowej Organizacji Zdrowia
i Miedzynarodowej Organizacji Pracy, a takze Globalnego
Obcigzenia Chorobami rocznie na calym $wiecie wiecej
ludzi umiera wskutek powiklan sercowo-naczyniowych
(choroba niedokrwienna serca i udary) spowodowanych
dtugimi godzinami pracy (55 godzin tygodniowo i wiecej)

niz z powodu wszystkich mozliwych konsekwencji uzywania
wszystkich nielegalnych narkotykow (heroina, kokaina itd.)
tacznie. Dlugie godziny pracy sa $cisle zwigzane ze stresem,
a stres z kolei jest dobrze udokumentowanym czynnikiem
zwigzanym z ryzykiem, przebiegiem i zaostrzeniem wielu
choréb bedacych gléwnymi przyczynami zgonéw i niepel-
nosprawnosci na $wiecie. Oprocz choréb ukfadu krazenia
nalezg do nich zaburzenia metaboliczne, takie jak cukrzyca
typu 2, choroby autoimmunologiczne i zapalne, przewlekle
choroby uktadu oddechowego i pokarmowego, migrena
i przewlekle zespoty bolowe, liczne choroby dermatologiczne,
a takze szeroka grupa zaburzen psychicznych wrazliwych
na stres, w tym depresja, zaburzenia lekowe i choroba
afektywna dwubiegunowa.

Nie ma zatem watpliwosci, ze diugie godziny pracy sa
jednym z najwazniejszych zagrozen epidemiologicznych,
zrédet ludzkiego cierpienia i kosztéw spotecznych i eko-
nomicznych, miedzy innymi zwigzanych z obnizong
produktywnodcig i kosztami opieki medycznej. Wspol-
czesne badania naukowe spdjnie pokazuja, ze uzaleznienie
od pracy jest scidle zwigzane z dtugimi godzinami pracy,
nadgodzinami i stresem zawodowym. Niedawne globalne
badanie uzaleznienia od pracy w 85 krajach $wiata, pod
kierownictwem polskiego zespotu z Uniwersytetu Slaskie-
go w Katowicach (dr Edyta Charzynska) i Uniwersytetu
Gdanskiego (dr hab. Pawet Atroszko), wykazalo, ze objawy
uzaleznienia od pracy s3 uniwersalne na calym $wiecie
izwigzane z wysokim stresem zawodowym i obnizonym
zadowoleniem z pracy.

Jednak nie wszystkie osoby, ktére dtugo pracuja, sa uza-
leznione od pracy. Wigkszo$¢ oséb musi ciezko pracowac,
zeby utrzymac siebie i swoje rodziny. Niektdre pracujg duzo,
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bo lubig pracowac i nie s od pracy uzaleznione. Jak nalezy
w tym kontekscie rozumiec¢ znaczenie pracoholizmu?

W $wietle badan naukowych uzaleznienie od pracy jest
bardzo waznym problemem indywidualnym, spolecznym
i ekonomicznym ze wzgledu na cztery kwestie. Po pierwsze,
jest jednym z najczedciej wystepujacych, jesli nie najczest-
szym uzaleznieniem behawioralnym w populacji ogélne;.
To oznacza, ze nawet jesli nie wszystkie osoby narazone na
dtugie godziny pracy sa osobami uzaleznionymi od pracy,
to istotna ich czes¢ — jest. Po drugie, jego konsekwencje
dotycza nie tylko samej osoby uzaleznionej, ale rowniez
jej rodziny, w tym dzieci, wspdtpracownikéw i odbiorcow
pracy. Po trzecie, uzaleznienie od pracy generuje znaczace
koszty zdrowotne i ekonomiczne — zwieksza ryzyko choréb
przewleklych, obniza efektywnos¢ pracy, sprzyja absencji
i prezenteizmowi (obecnosci w pracy pomimo choroby),
aw dtuzszej perspektywie prowadzi do strat dla organizaciji,
systemu opieki zdrowotnej oraz calej gospodarki. Po czwarte,
nawet jesli osoba pracujaca diugie godziny poczatkowo nie
ma objawow pracoholizmu, to fakt takiego zaangazowania
i zwigzany z tym stres moze zwigkszy¢ ryzyko rozwoju
tego uzaleznienia.

Definicja uzaleznienia od pracy

Zapoczatek badan nad uzaleznieniem od pracy przyjmuje
si¢ prace Wayna Oatesa, ktory spopularyzowat pojecie
pracoholizmu. Na przetomie lat 60. i 70. XX wieku za-
uwazyl on, ze pewne osoby przejawiajg w relacji do pracy
symptomy analogiczne do tych, ktére obserwuje si¢ u 0séb
uzaleznionych od alkoholu. Od tego czasu pojawialy si¢
rézne definicje pracoholizmu, rozwialy si¢ stopniowo
badania i opracowywano teorie wyjasniajace to zjawisko.
Po okolo 50 latach i zgromadzeniu odpowiednich danych
empirycznych, srodowisko naukowe wypracowalo pewien
konsensus, w ktérym przyjeto, ze pracoholizm przejawia
si¢ podobnie jak inne uzaleznienia behawioralne (np. od
gier komputerowych czy hazardu) oraz uzaleznienia od
substancji i na obecnym etapie powinien by¢ rozumiany
jako potencjalne zaburzenie o charakterze uzaleznienia.

Z perspektywy historycznej warto w tym miejscu wspo-
mnie¢, ze kiedy tworzono pierwsze oficjalne klasyfikacje
zaburzen psychicznych w potowie XX wieku wszystkie
uzaleznienia rozumiane byty jako przejaw zaburzonej
osobowosci. Z czasem badania i rozwdj teorii sprawily,
ze zostaly one uznane za osobny rodzaj zaburzenia (tzn.
uzaleznienie) o swoistych cechach zwigzanych z etiologia

(powstawaniem), przebiegiem, rozpowszechnieniem, kon-
sekwencjach, odpowiedzig na oddzialywania terapeutyczne
czy nawrotach. Mialo to kluczowe praktyczne znaczenie
dla rozpoznawania tych probleméw, ich prewenciji i terapii.
Jest to tez wazny aspekt historii uzaleznienia od pracy, gdyz
objawy zwigzane z pracoholizmem sg rozpoznawane w ofi-
cjalnych klasyfikacjach chordb i zaburzen jako przejaw cech
zaburzenia osobowosci obsesyjno-kompulsywnej, zwanej
tez anankastyczng, takich jak perfekcjonizm, sztywne
przestrzeganie zasad i potrzeba kontroli. Osoby z tym za-
burzeniem czgsto pracujg nadmiernie z poczucia przymusu,
winy lub leku przed niedoskonaloscia. Taki nadmierny
wysitek moze prowadzi¢ do konfliktéw w pracy i w rodzi-
nie oraz obnizac jakos¢ zycia. To zaburzenie osobowosci
jest najczesciej wystepujacym zaburzeniem osobowosci
w populacji ogolnej i wéroéd populacji klinicznych, a takze
generuje najwyzsze koszty ekonomiczne (bezposrednie
i po$rednie) sposréd wszystkich zaburzen osobowosci,
w tym zaburzenia osobowosci z pogranicza (borderline).
Jednak liczne badania pokazuja, ze pracoholizm nie moze
by¢ wylacznie rozumiany jako przejaw tego zaburzenia,
gdyz wiele 0s6b, ktdre nie ma cech osobowosci obsesyjno-
-kompulsyjnej przejawia objawy uzaleznienia od pracy.
Ponadto objawy pracoholizmu s3 typowe dla zaburzenia
o charakterze uzaleznienia, zwlaszcza w zakresie utraty
kontroli nad zachowaniem, objawami toleranciji (ta sama
ilo$¢ pracy nie daje tego samego efektu w zakresie satystakcji,
ulgi czy innych pozytywnych doswiadczen lub konieczne jest
zwigkszanie ilo$ci pracy lub jej intensywnosci w celu uzy-
skania podobnych efektéw), czy objawami odstawiennymi.
Utrata kontroli obejmuje trzy gtéwne aspekty. Po pierwsze,
w odniesieniu do rozpoczynania pracy - osoba nie potrafi
odméwic sobie podjecia obowigzkéw, mimo potrzeby od-
poczynku. Moze tez podejmowac prace w nieodpowiednim
kontekscie, np. podczas spotkan rodzinnych i uroczystosci,
wakacji, w nocy zamiast odpoczynku. Po drugie, brak kon-
troli nad czasem i intensywnoscig pracy — osoba uzalezniona
od pracy czesto pracuje dtuzej niz planowata, ponad wyma-
gania organizacji i wlasne potrzeby zdrowotne. Po trzecie,
kontynuowanie pracy mimo negatywnych konsekwencji
dla zdrowia, zycia rodzinnego i samopoczucia. Zwigzana
z tym jest niezdolno$¢ do przerwania pracy, kiedy byloby
to wskazane.

Z kolei objawy odstawienne s3 podobne w swojej strukturze
i charakterze do objawow uzaleznienia od stymulantéw
(np. amfetaminy czy kokainy). Osoby uzaleznione od
pracy doswiadczajg napiecia, niepokoju, leku lub irytacji,
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gdy probuja ograniczy¢ godziny pracy lub w czasie dni
wolnych od pracy, a takze obnizonego nastroju, poczucia
pustki i braku sensu. Pojawia si¢ silna potrzeba powrotu do
pracy, przypominajaca przymus znany z innych uzaleznien,
a takze objawy somatyczne, takie jak bole glowy, napiecie
mie$niowe, problemy ze snem i trudnosci z koncentracja.
Te dolegliwosci utrudniajg oderwanie si¢ od pracy i moga
utrwala¢ kompulsywny wzorzec zachowania charaktery-
styczny dla pracoholizmu.

W konsekwenciji tych obserwacji i badan naukowych uzalez-
nienie od pracy definiuje si¢ jako zaburzenie o charakterze
uzaleznienia behawioralnego, ktore charakteryzuje sie
kompulsywna potrzebg pracy oraz obsesyjnym zaabsorbo-
waniem aktywno$ciami o charakterze pracy, prowadzacymi
do znaczacych szkod i cierpienia o charakterze uposledzaja-
cym funkcjonowanie osoby lub waznych relacji spolecznych
(przyjacidtirodziny). Zachowanie to cechuje utrata kontroli
nad aktywnoscig o charakterze pracy i utrzymuje si¢ przez
znaczacy okres czasu. Problemowe zachowania zwigzane
z pracg moga mie¢ r6zng intensywnos$¢ — od tagodnej
do ciezkiej. Psychologowie organizacji i pracy zwracaja
zwlaszcza uwage na aspekt pracoholizmu, ktéry ma cha-
rakter behawioralny i przejawia si¢ w pracowaniu przez
bardzo dlugie godziny. Pracoholicy pracujg dtuzej, niz jest
to od nich oczekiwane, przekraczajac to, co jest konieczne
zaréwno z perspektywy wymagan organizacyjnych, jak
i potrzeb finansowych.

Rozpowszechnienie

Badania pokazuja, ze pracoholizm wystepuje w populacji
pracujacych na istotna skale, szacowang na okolo 14%, przy
czym osoby prowadzace wlasng dzialalnos¢ gospodarcza
konsekwentnie wykazuja najwyzsze ryzyko. Jest to o tyle
istotne, ze w wielu krajach, w tym w Polsce, osoby te sta-
nowig znaczng cze$¢ populacji pracujacych (w Polsce okoto
20%). Pracownicy niewykwalifikowani, kadra sredniego
szczebla, technicy oraz zwykli pracownicy biurowi wykazuja
stosunkowo nizszg czesto$¢ wystepowania pracoholizmu.
Menedzerowie konsekwentnie wykazuja wyzsze ryzyko niz
osoby na stanowiskach niekierowniczych. Réwniez rolnicy
oraz pracownicy sektora ustugowego (tzw. pink-collar)
wykazujg stosunkowo wysoka czestos¢ wystepowania
pracoholizmu.

Co wazne, pracoholizm dotyczy nie tylko pracy zawodowej,
ale wszelkich czynnoéci o charakterze pracy. Obserwuije sie
go wérdd uczniow i studentéw w odniesieniu do czynnosci

uczenia si¢ i wowczas konceptualizuje sie go jako tzw. uza-
leznienie od uczenia sie — wczesna forma uzaleznienia od
pracy. Badania podtuzne wykazaly, ze osoby uzaleznione
od uczenia si¢ po zakoniczeniu edukacji i wejéciu na rynek
pracy znacznie czesciej sg uzaleznione od pracy. Wsrod oséb
bezrobotnych i na rencie lub emeryturze pracoholizm moze
rozwingc¢ si¢ w relacji do czynnosci zwigzanych z prowa-
dzeniem domu, ogrédka czy innych aktywnosci majacych
charakter pracy. Polskie badania na probach reprezentatyw-
nych wskazuja, Ze pracoholizm wystepuje w tych grupach
z podobng czestoscia, jak wérdd niektorych zawodow.
Warto podkresli¢, ze rozpowszechnienie uzaleznienia od
pracy badane z uzyciem analogicznych kryteriéw do badan
innych uzaleznien wykazuje kilkakrotnie wyzsze wyste-
powanie w populacji ogélnej w poréwnaniu do oficjalnie
rozpoznawanych uzaleznien behawioralnych. Uzaleznienie
od hazardu dotyczy okoto 1% populacji, a uzaleznienie od
gier komputerowych okoto 2-3% populacji ogolnej.

Wspolwystepujace problemy zdrowia
psychicznego

Zar6éwno instytucje zwigzane z ochrong zdrowia, jak
i organizacje powinny zwracac na to zjawisko szczegol-
ng uwage, poniewaz pozostaje ono w $cistym zwigzku
z problematyka zdrowia psychicznego w miejscu pracy.
Pracoholizm wspoétwystepuje z szeroka gama zabu-
rzen psychicznych, w tym z obsesyjno-kompulsywnym
zaburzeniem osobowosci (OCPD), zaburzeniem obse-
syjno-kompulsyjnym (OCD), zaburzeniami lekowymi
(uogolnionym, spolecznym) i nastroju (depresja, chorobg
dwubiegunowg), zespolem nadpobudliwosci psycho-
ruchowej z deficytem uwagi (ADHD), zaburzeniami
odzywiania (anoreksja, bulimig, a takze uzaleznieniem
od jedzenia), zaburzeniami zwigzanymi z uzywaniem
substancji oraz innymi uzaleznieniami behawioralnymi.
Z tego powodu pracoholizm jest problemem wymagajacym
szczegolnego, kompleksowego podejécia oraz odpowiednio
dobranych dziatan prewencyjnych i interwencyjnych.
Pracoholizm dzieli istotne czynniki ryzyka z wigkszoscig
wymienionych zaburzen (np. niestabilno$¢ emocjonal-
na), a w wielu przypadkach to juz istniejace problemy
psychiczne mogg zwigkszac ryzyko jego rozwoju, miedzy
innymi jako formy radzenia sobie i samoleczenia. Na
przyktad osoby z ADHD moga pracowac wigcej w celu
kompensacji problemoéw z uwaga lub w celu maskowania
nadpobudliwosci psychoruchowe;j.
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Konsekwencje pracoholizmu

Wigkszo$¢ badan nad samym pracoholizmem ma charakter
korelacyjny. Niemniej jednak ro$nie liczba badan podtuz-
nych, ktére pozwalaja lepiej zrozumiec¢ konsekwencje tego
zjawiska. Powstajg réowniez studia przypadkéw, badania
jakosciowe, intensywne badania podtuzne (dzienniczko-
we) czy badania eksperymentalne. W $wietle caloksztaltu
badan nad rolg diugich godzin pracy oraz stresu zawo-
dowego i ogélnego w kontekscie rozwoju i zaostrzania sie
choréb fizycznych i psychicznych, a takze uwzgledniajac
Scisty zwigzek pracoholizmu z diugimi godzinami pracy,
mozna wysuna¢ wnioski wskazujace na silne przestanki,
ze uzaleznienie od pracy odgrywa istotna role jako czynnik
prowadzacy do lub nasilajacy negatywne konsekwencje
zdrowotne.

Dla osoby

Osoby uzaleznione od pracy czesciej doswiadczajg po-
gorszenia stanu zdrowia fizycznego, przewleklego stresu
i wypalenia zawodowego. Zwieksza si¢ u nich ryzyko
naduzywania substancji psychoaktywnych, w tym alkoholu
i stymulantow, a takze wystepowania objawow lekowych
i depresyjnych. Ponadto pracoholizm moze prowadzi¢ do
problemdw ze snem, podwyzszenia ci$nienia krwi oraz
zwiekszonego ryzyka rozwoju chordéb sercowo-naczy-
niowych i innych chordéb zwigzanych z silnym stresem.
Dlugotrwate, kompulsywne zaangazowanie w prace moze
réwniez poglebiac zaburzenia psychiczne i emocjonalne,
wplywajac na ogdlne samopoczucie i jako$¢ zycia osoby.

Dla organizacji i odbiorcow pracy

Pracoholizm negatywnie oddzialuje na funkcjonowanie
zawodowe i Srodowisko pracy. Osoby uzaleznione od pracy
wykazuja mniejsza sklonno$¢ do zachowan prospotecznych.
Jednoczesnie czedciej pojawiaja si¢ u nich zachowania
kontrproduktywne, w tym mobbing wobec wspdtpracow-
nikéw i podwladnych, co moze znaczaco zaburzaé klimat
spoleczny w miejscu pracy.

Na podstawie badan nie mozna wyciagnac¢ wniosku, ze
pracoholizm zwigksza ogolng efektywnosc¢ pracy, wrecz prze-
ciwnie, pracoholicy czgéciej wykazujg absencje, prezenteizm
(obecno$¢ mimo niepelnej sprawnosci), a takze wyrazajg
wieksze zamiary odejscia z pracy. Badania obejmujace 85
kultur wskazujg, ze uzaleznienie od pracy wspdtpracow-
nikéw i przetozonych moze zwigksza¢ ryzyko wlasnego
pracoholizmu.

Silne powigzania pracoholizmu z wypaleniem, wyczerpa-
niem, dystresem, zmeczeniem poznawczym i przecigzeniem
zwiekszaja ryzyko popelniania bledéw i obnizenia jakosci
wykonywanej pracy. W zawodach wysokiego ryzyka, ta-
kich jak opieka zdrowotna, lotnictwo, stuzby ratunkowe,
finanse czy prawo, konsekwencje moga by¢ dramatyczne,
prowadzac do powaznych zagrozen dla bezpieczenstwa
i jakosci decyzji. Jednocze$nie pracoholizm oddziatuje na
wszystkie inne zawody, w ktorych skutki mogg by¢ mniej
oczywiste, lecz kumulowa¢ si¢ w czasie — dotyczy to na-
uczycieli, pracownikéw socjalnych, badaczy, inzynieréw
czy menedzeréw, co moze prowadzi¢ do znaczacych strat
spolecznych.

Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na dwie kwestie. Po
pierwsze, menedzerowie majg wyzsze ryzyko uzaleznienia
od pracy. Po drugie, dzialania menedzeréw wplywaja na
ich podwladnych i srodowisko pracy. Biorac to pod uwage,
pracoholizm przestaje by¢ problemem jedynie osoby; a staje
si¢ problemem zespotu, srodowiska pracy, a w przypadku
kierownictwa najwyzszego szczebla — calej organizacji.
Przelozony uzalezniony od pracy moze mie¢ negatywny
wplyw na funkcjonowanie zawodowe, efektywnos¢ pracy,
dobrostan i zdrowie fizyczne i psychiczne dziesiatek, setek
a nawet tysiecy pracownikéw, w zaleznosci od wielkosci
organizacji i szczebla. Konsekwentnie wptyw ten bedzie
si¢ posrednio przekladal na odbiorcéw pracy. Problem jest
tym powazniejszy, ze charakterystyczng cechg uzaleznien
jest brak wgladu osoby uzaleznionej w problem. Badania
wskazuja, ze w kontekscie uzaleznien od substancji po-
nad 90% osob nigdy nie rozpoznaje problemu i nie szuka
wsparcia. Niekiedy mechanizm ten nazywa si¢ ,wyparciem”
i ,zaprzeczaniem”, co sugeruje, ze osoba uzalezniona w ja-
kims§ sensie wie, ze ma problem, ale podejmuje decyzje, ze
bedzie temu zaprzecza¢. Jednak w $wietle najnowszych
badan neuropsychologicznych bardziej adekwatnym opisem
tego zjawiska jest ograniczony wglad w sytuacje. Innymi
stfowy osoba uzalezniona ma utrudnione przetwarzanie
informacji o swojej sytuacji. W pewnym sensie faktycznie
nie rozumie i nie widzi problemu. By¢ moze opracowanie
procedur lub rozwigzan pozwalajacych na zwigkszenie
tego wgladu wsrdd lideréw jest jednym z najwazniejszych
wyzwan dla uniwersalnej prewencji uzaleznienia od pracy.

Dla rodziny i spoteczenstwa

Pracoholizm wplywa takze negatywnie na zycie rodzinne
i relacje spoteczne. Osoby uzaleznione od pracy zapew-
niaja mniej wsparcia partnerom, co sprzyja obnizeniu
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jakosci relacji matzenskich/partnerskich oraz pojawia-
niu si¢ konfliktéw miedzy obowigzkami zawodowymi
a zyciem rodzinnym. Pracoholizm wigze si¢ z nizszym
zadowoleniem z Zycia rodzinnego, pogorszeniem funk-
cjonowania rodziny, wycofywaniem sie z interakcji
i problemami w komunikacji. Dzieci 0séb uzaleznionych
od pracy czesciej wykazujg problemy emocjonalne i be-
hawioralne, a takze s3 bardziej narazone na rozwinigcie
pracoholizmu w dorostym zyciu. Ma to szczegdlne
znaczenie w kontekscie rosngcych problemoéw zdro-
wia psychicznego mlodych pokolen na calym $wiecie.
Dtlugie godziny pracy rodzicéw i opiekunéw, w tym
wynikajgce z ich pracoholizmu, braku odpowiednich
kontaktéw z dzie¢mi, pogorszonym stanem zdrowia
tizycznego i psychicznego, wypaleniem, objawami de-
presyjnymi, naduzywaniem substancji psychoaktywnych
w celu radzenia sobie i innymi problemami zwigzanymi
z ograniczonymi zasobami pozwalajacymi na wysokiej
jakosci interakcje z dzie¢mi mogg cz¢sciowo wyjasniaé
pogarszajacy sie dobrostan dzieci i nastolatkow.

Czynniki ryzyka

Indywidualne

Kilka czynnikéw zostato dobrze przebadanych i wykazuje

konsekwentne powigzania z pracoholizmem. Nalezg do nich:

« stanowiska kierownicze,

« wysokie wymagania zawodowe,

o wysoki stres zawodowy i stres ogdlny,

o cechy osobowosci, takie jak perfekcjonizm, neurotycz-
no$¢, niska samoocena oraz wzorzec osobowosci typu
A (zwigzany z rywalizacyjnoscig i pospiechem),

o rodzice uzaleznieni od pracy.

Wiekszos¢ z tych zmiennych (zwlaszcza cechy osobowosci

i pracoholizm rodzicéw) mozna wiarygodnie uznac za

czynniki ryzyka, poniewaz poprzedzaja one wystapienie

pracoholizmu.

Z kolei w przypadku niektérych zmiennych — takich jak

stanowiska kierownicze, wysoka presja w pracy czy stres —

zwigzek moze by¢ niejednoznaczny lub dwukierunkowy.

Oznacza to, ze bycie menedzerem i doswiadczanie wysokich

wymagan moze zwiekszac ryzyko uzaleznienia od pracy,

ale takze samo uzaleznienie moze sprzyja¢ obejmowaniu

stanowisk menedzerskich i zwiekszaniu presji zawodowej.

Inne wazne czynniki, takie jak wiek, ple¢ (wigkszos¢ badan

wskazuje na wyzsze ryzyko u kobiet), wyksztalcenie, status

spoteczno-ekonomiczny oraz cechy osobowosci jak narcyzm

czy sumienno$¢, majg bardziej ztozone lub niespdjne zwiazki
z pracoholizmem i wymagaja dalszych badan.

Organizacyjne uwarunkowania
pracoholizmu

Warunki pracy i czynniki organizacyjne odgrywaja klu-
czowg role w rozwoju pracoholizmu. Wysokie i przewlekle
obcigzenie pracy, ograniczone wsparcie spoleczne, eks-
tremalnie konkurencyjny klimat spoleczny oraz kultura
nadmiernej pracy — w ktdrej pracowanie ponad norme jest
traktowane jako standard — stanowig czynniki sprzyjajace
rozwojowi pracoholizmu. Moga one wplywa¢ na zachowa-
nia 0s6b uzaleznionych od pracy, a w dalszej perspektywie
ksztattowa¢ przekonania i normy dotyczace pracy, zwiek-
szajac centralno$¢ pracy i generujac poczucie winy oraz
niepokéj w sytuacji niespetnienia nowych, zawyzonych
standardow.

Niska swiadomosc i zaprzeczanie
problemowi

Jednym z kluczowych wyzwan w przeciwdziataniu pra-
coholizmowi jest powszechne zaprzeczanie i nieche¢
do szukania pomocy. Wiele os6b nie postrzega swoich
zachowan jako problematycznych, co jest szczegdlnie
widoczne u 0séb uzaleznionych od pracy ze wzgledu na
wysoka spoleczng akceptacje cigzkiej pracy. Na przyklad
badanie par pokazalo, Ze mniej niz 50% os6b uznanych
przez partnera za uzaleznione od pracy identyfikowa-
to siebie jako takie wlasnie Analiza zawartosci prasy
codziennej w Finlandii, we Wloszech i w Polsce (1991,
1998, 2011) wykazala, ze temat uzaleznienia od pracy
pojawia si¢ $rednio 12 razy rzadziej niz alkoholizmu —
odpowiednio w 3,3% artykutéw wobec 39,9%.

Badania sondazowe w Polsce potwierdzaja, ze praco-
holizm postrzegany jest jako znacznie mniej powazne
uzaleznienie niz alkohol, narkotyki, papierosy czy
hazard. Jednoczesnie odnotowano powolny wzrost po-
strzeganej powagi tego problemu, czego nie obserwuje
sie w przypadku innych uzaleznien behawioralnych,
takich jak korzystanie z internetu, hazard czy kom-
pulsywne zakupy.

Zapobieganie pracoholizmowi

We wrzesniu 2025 roku na Uniwersytecie Gdanskim
miala miejsce pierwsza migdzynarodowa konferencja
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naukowa poswiecona w calo$ci problemowi uzaleznie-
nia od pracy. Zgromadzifa ona czotowych swiatowych
badaczy tego zjawiska. Jednym z celéw konferencji byto
wypracowanie rekomendacji w zakresie jego prewencji.
Ponizej znajduja si¢ najwazniejsze z nich.

Uznanie problemu

Najwazniejszym pierwszym krokiem jest uznanie, ze
zgromadzone dowody naukowe jednoznacznie wska-
zuja na pracoholizm jako zjawisko nieproduktywne
i szkodliwe na poziomie jednostki, organizacji i spo-
leczenstwa — zjawisko, ktérego nie nalezy wzmacniac,
lecz aktywnie redukowac.

Identyfikacja ryzyka

Organizacje powinny rozréznia¢ pracoholizm od
zaangazowania w prace. Zaangazowanie jest zdrowa
formga intensywnej pracy, motywowang autonomicznie
i powigzang z dobrostanem i dobrg efektywnoscia.
Pracoholizm natomiast wigze si¢ z motywacja kon-
trolowang, prowadzacg do negatywnych emocji
i pogorszonego dobrostanu. Regularna ocena praco-
holizmu — np. w ramach oceny psychospotecznych
zagrozen — powinna obejmowac szczegdlnie narazone
grupy, takie jak menedzerowie i osoby na stanowiskach
odpowiedzialnych.

Ograniczanie organizacyjnych zrodet
pracoholizmu

Menedzerowie maja podwyzszone ryzyko pracoholizmu,
aich zachowania i przekonania silnie ksztaltuja kulture
organizacyjna. Dlatego moga stanowic zaréwno gléwne
zrodto pracoholizmu, jak i najwazniejszy element jego
prewencji.

Strategie prewencji organizacyjnej

(pierwszorzedowej)

« szkolenie menedzeréw w zakresie pracoholizmu, jego
skutkéw oraz wspierania proceséw regeneracji pra-
cownikow,

+ promowanie réwnowagi miedzy pracg a zyciem pry-
watnym,

« rozwijanie kompetencji menedzerskich zwigzanych ze
zdrowiem i dobrostanem pracownikéw,

« podnoszenie $wiadomosci zdrowia psychicznego wérod
pracownikow,

« projektowanie pracy poprzez zapewnianie zasobow
(wsparcie, superwizja, informacja zwrotna),

« racjonalizacja systemow wynagradzania - nagradzanie
wynikow, efektywnosci i wspdlpracy, a nie nadmiernych
godzin pracy,

« redukcja godzin pracy przy zachowaniu wynagrodzenia
poprzez usprawnienie procesow i eliminacje zbednych
zadan.

Strategie prewencji indywidualnej

(drugorzedowej)

« programy podnoszace swiadomo$¢ zdrowia psychicz-
nego i wezesnych objawdéw pracoholizmu,

« interwencje ukierunkowane na rozwdj umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem, zarzadzania czasem, regu-
lacji emocji (w tym mindfulness) oraz kompetencji
poznawczo-behawioralnych,

o programy przerw aktywnych i mozliwos¢ uczestnictwa
w aktywno$ciach rekreacyjnych,

« zapewnienie dostepu do programéw wellness oraz
konsultacji psychologicznych i coachingowych,

« kompleksowa diagnostyka zdrowia psychicznego,
obejmujgca czesto wspotwystepujace zaburzenia,

« stosowanie dialogu motywujacego w celu zwigkszenia
gotowosci do zmiany,

« interwencje ukierunkowane na przepracowanie
sztywnego perfekcjonizmu i nadmiernej kontroli
emocjonalnej, takie jak radykalnie otwarta terapia
dialektyczno-behawioralna.

Podsumowanie

Aktualny stan wiedzy wskazuje jednoznacznie, ze praco-
holizm jest pelnoprawnym zaburzeniem, ktére wymaga
oficjalnego rozpoznania, interwencji, zmiany kultury
pracy i $wiadomego podejscia zaréwno na poziomie
osoby, organizacji, jak i spoleczenistwa. Jesli nie zostanie
uznany i potraktowany z réwng powagg jak uzaleznienia
od substancji psychoaktywnych, bedzie prowadzil do
rosngcego obcigzenia systemu ochrony zdrowia, spadku
produktywnosci, pogorszenia relacji rodzinnych oraz
stopniowej erozji dobrostanu spofecznego. Pracoholizm
jest problemem klinicznym, ale takze organizacyjnym
i kulturowym, i jako taki wymaga systematycznej wspot-
pracy instytucji i organizacji zwigzanych z ochrong
zdrowia oraz z organizacja pracy w celu jego efektywnej
prewencji na poziomie populacyjnym.
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