UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

Skutecznos¢ terapii pracoholizmu zalezy w glownej mierze od trafnego rozpoznania problemu.
Uzaleznienie od pracy konceptualnie naleZy utozsamiac z nieadaptacyjnym stylem pracy, a nie
nadmiarowym czasem pracy. Znaczqgce jest odroznienie symptomow zdrowego zapracowania
(entuzjazmu pracy) od problematycznego natogu pracy (pracoholizmu). Nie jest to mozliwe na
podstawie samych objawow (emocji czy zachowan).
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Work craving to nowe pojecie okreslajace uzaleznienie od
pracy. W czasach intensywnego zapracowania coraz wigcej
osob pyta: Jak trafnie rozpozna¢ uzaleznienie od pracy?
Jak odrézni¢ je od entuzjazmu pracy? Jak leczy¢ osoby
uzaleznione od pracy?

W artykule przedstawiam konceptualizacje uzaleznienia od
pracy (pracoholizmu) w kontekscie autorskiej koncepcji work
craving, opisujacej patomechanizmy tej formy uzaleznienia.
Argumentuje, ze ujmowanie zjawiska pracoholizmu jako
zjawiska obsesyjno-kompulsywnego jest niewystarczajace.
Omawiam réznice miedzy zdrowym zapracowaniem, zwa-
nym entuzjazmem pracy, a pracoholizmem. Przedstawiam
réwniez propozycje poznawczo-behawioralnego modelu
pracoholizmu, ktéry moze by¢ pomocny w psychoedukacji
pacjentéw i psychoterapii o orientacji poznawczo-beha-
wioralnej.

Wprowadzenie

Jedna z podstawowych trudnosci na poziomie diagnostycz-
nym zwigzanych z destruktywnym zapracowaniem jest
trafne rozpoznanie, tj. odréznienie zjawiska zdrowego za-

pracowania od formy patologicznej zapracowania, okreslanej

pracoholizmem. Jak wiadomo, pracoholizm nie jest jeszcze

uznany w systemie klasyfikacji zaburzen psychicznych DSM.

Aktualne trudnosci dotyczace diagnozy i konceptualizacji

pracoholizmu mozna spostrzega¢, przede wszystkim, jako

konsekwencje niejednoznacznosci w obszarze definicji oraz
badan nad zjawiskiem, ktére wigzg si¢ z co najmniej trzema
aspektami (por. Wojdylo, 2015a, 2015b):

o czesto bledng nomenklaturg stosowang do okreslenia
zdrowych zjawisk mianem pracoholizmu i mylnym
utozsamianiem uzaleznienia od pracy ze zdrowym
zjawiskiem entuzjazmu pracy,

« zdarzajacym si¢ nietrafnym pomiarem zjawiska, opartym
na kryteriach opisujacych zdrowe intensywne zaanga-
zowanie w prace (np. liczba godzin pracy, satysfakcja
Z pracy),

« niejednokrotnie nietrafnymi wnioskami, ktére dotycza
zjawisk zdrowych, a przypisywane sa — jako konsekwencja
blednej nomenklatury i nietrafnego pomiaru — zjawisku
pracoholizmu.

Zjawiska zwigzane z zaangazowaniem w prace wielu autoréw

wciaz mylnie definiuje jako pracoholizm, ,,okraszajac” to
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pojecie terminami zmieniajgcymi jego sens, np. pra-
coholizm funkcjonalny, entuzjastyczny, pozytywny.
Trudno méwic o pozytywnym pracoholizmie w obliczu
mechanizméw, ktére lezg u jego podloza, a ktére maja
jednoznacznie znamiona patologii.

Wiekszos¢ aktualnych badan nad pracoholizmem zgod-
nie pokazuje, ze zjawisko ma charakter patologiczny
i nie zawiera w swym skladzie komponentu satysfakcji
z pracy (np. Robinson, 2007; Schaufeli, Taris, Bakker,
2006). Pracoholizm ma jednolitg, uzaleznieniowa nature,
ktéra w koncepcji work craving nazywana jest pojeciem
pozadania pracy (Wojdylo, 2013a; Wojdylo i in., 2013;
Wojdylo, Baumann, Fischbach, Engeser, 2014; Wojdylo,
Karlsson, Baumann, 2016; Wojdylo, Baumann, Kuhl,
2017).

Wyréznianie grupy ,entuzjastycznych pracoholikéw”
jest zdecydowanie krytykowane w literaturze przedmiotu
(Mudruck, 2006; Schaufeli, Taris, Van Rhenen, 2008).
Liczne badania pokazuja, ze entuzjazm pracy i pracoho-
lizm s3 odrebnymi konstruktami (np. Schaufeli, Taris,
Van Rhenen, 2008), bo u podloza obydwu zjawisk leza
odmienne mechanizmy psychologiczne.

Czym rozni sie pracoholizm
od entuzjazmu pracy?

Shimazu i Schaufeli (2009), badacze zajmujacy sie migdzy
innymi pracoholizmem, okreslaja zjawisko jako ,,zla
posta¢” nadmiernego/intensywnego pracowania, w prze-
ciwienstwie do entuzjazmu pracy, ktéry nazywaja ,,dobra
forma” intensywnego pracowania. Czym rozni si¢ zdrowe,
silne zapracowanie od patologicznej, destruktywnej jego
postaci? W pracy z pacjentami uzywam czgsto metafor,

bo uwazam je za bardzo nosne i pomocne w zrozumie-
niu przez pacjenta wlasnych trudnosci i mechanizméw
podtrzymujacych problem. W celu wskazania réznic
miedzy pracoholikiem a entuzjastg pracy postuze sie tu
zatem metaforg ,,pszczoly*.

»Ducha” pracoholizmu odnalez¢ mozna na przyklad
w $rodowisku ula w filmie ,,Pszczétka Maja”. Pszczoty
kieruja sie tam pewnymi zasadami: ,,Pszczota nie moze
mie¢ frajdy”, ,Nie moze si¢ wygtupia¢”. Pracoholik zyje
wlasnie wedtug takich do$¢ sztywnych zasad, wykluczaja-
cych harmonig zycia osobistego i pracy. Jednak te zasady
s3 obce Mai, ktéra tak jak inne pszczoty chce odgrywaé
wazna role w srodowisku pracy ula, ale... ona jest inna.
Maja chce pracowac, ale jednocze$nie bawic sie przy
tym. Chce by¢ sobg w tym, czym si¢ zajmuje. W postaci
Mai mozna rozpozna¢ usposobienie entuzjasty pracy,
ktdrego praca pasjonuje i w tej pasji pracy nie zapomina
o swoich potrzebach. Réznica miedzy pracoholikiem
i entuzjastg pracy przekfada sie wigc miedzy innymi na
odmienny sposéb przezywania pracy, odmienny styl zycia
oraz ich konsekwencje. Entuzjasta, w przeciwienistwie
do pracoholika, nie przezywa uporczywego przymusu
pracy, konstruktywnie radzi sobie z porazkami, potrafi
wylaczy¢ sie z pracy, kiedy chce i oddac sie w petni innym
niz praca zajeciom.

Nie do konca trafne jest wiec spotykane czasami twier-
dzenie, iz entuzjasta r6zni si¢ od pracoholika tym, ze
przezywa emocje pozytywne. Entuzjasta, jak kazdy,
przezywa rowniez emocje negatywne. Tylko w odrdz-
nieniu od pracoholika potrafi te rézne trudne emocje
»utrzymac¢” w sobie, radzi¢ sobie z nimi w konstruk-
tywny sposob, a nie poprzez zapracowanie. Pracoholik
odmiennie — w chwilach niepowodzen (gdy czuje lgk),

Tabela 1. Wybrane kryteria roznicujace pracoholizm i entuzjazm pracy.

Pracoholizm Entuzjazm pracy

Motywacja do wykazania si¢ wlasnymi osiagnigciami
(rywalizacyjna), motywacja kontroli.

Motywacja ukierunkowana na wasny rozwoj (mistrzowska),
autonomiczna.

Zapobieganie porazce, ukierunkowanie na unikanie i redukcje
emocji negatywnych (lgku, niepokoju, poczucia winy).

Ukierunkowanie na rozwdj, zdolno$¢ do ,,utrzymywania“ emocji
negatywnych i ich wykorzystywania w regulacji wtasnych
aktywnosci.

Perfekcjonizm neurotyczny
(nierealistyczne standardy).

Perfekcjonizm zdrowy
(realistyczne standardy).

Praca jako jedyny $rodek do okreslenia wiasnego Ja; oddzielenie
od innych rodzajow wiasnej tozsamosci.

Personalna identyfikacja z praca, duma i zadowolenie; poswiecenie
pracy spostrzegane jako rozwoj Ja.

Potrzeba kontroli, brak zdoInosci do uzyskiwania satysfakcji
z innych niz praca aspektow zycia.

Zaangazowanie, poczucie odpowiedzialnosci, poczucie satysfakcji
réwniez z innych niz praca aspektow zycia.

Opracowanie: K. Wojdylo.

14 Serwis Informacyjny UZALEZNIENIA nr 4 (84) 2018



UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

czy w sytuacjach oderwania od pracy (gdy przezywa
poczucie winy), bedzie ucieka¢ w prace, bo tylko w niej
znajduje prawdziwe ,,ukojenie”. Pozywka, jaka cztowiek
odnajduje w natogu pracy, zwigzana jest ze specyficz-
nymi doznaniami emocjonalnymi, jakich dostarcza
praca. Z jednej strony nalog pracy jest powtarzalna
strategia dostarczania sobie emocjonalnego ukojenia
w chwilach napiecia i niepokoju. Z drugiej zas — staje sie
jedyna znang pracoholikowi strategia podbudowywania
niskiego poczucia wasnej wartosci. Z mojego do$wiad-
czenia terapeutycznego wynika, ze pracoholicy cierpia
z powodu doskwierajacego uczucia pustki, ktdrej ,,nic
nie jest w stanie zapelnic tak jak praca”. Méwig réwniez
o wszechogarniajacych, pobudzajacych ,uktuciach”
adrenaliny i poczuciu omnipotencji oraz podekscytowa-
nia, odczuwanych w chwilach ,,szalu” pracy. W tabeli 1.
zestawiono wybrane kryteria roznicujgce pracoholikow
1 entuzjastow pracy.

U podloza pracoholizmu i zdrowego silnego zaan-
gazowania w prace lezag odmienne mechanizmy.
W badaniach wykazano (Wojdylo, Baumann, Kuhl, 2017),
ze pracoholizm zwiazany jest z deficytami w zakresie
zdolnosci samoregulacji (w sensie zdolnosci do regulacji
negatywnego afektu, wzbudzania afektu pozytywnego
i autonomicznego motywowania samego siebie) przy
jednoczes$nie wysokim poziomie samokontroli (w sen-
sie ttumienia ,,pokus”, determinacji w dazeniu do celu,
zadaniowo$ci). Stabe zdolnosci samoregulacji i silna
samokontrola skutkujg pojawieniem si¢ u pracoholikow
symptomow stresu i negatywnych konsekwencji zdrowot-
nych (Wojdylo, Baumann, Kuhl, 2017). W odréznieniu
od pracoholizmu zdrowe, silne zaangazowanie w prace

wigze si¢ zaréwno z wysokim poziomem samoregulacji,
jak i wysokim poziomem samokontroli, a taka kombina-
cja zdaje sie chroni¢ przed negatywnymi zdrowotnymi
skutkami silnego zangazowania si¢ w prace. Badania
pokazaly, ze deficyty emocjonalnej regulacji (zaréwno
w regulacji odpoczynku, jak i motywacji dziatania i po-
wstrzymywania si¢) sg istotnie zwigzane z dolegliwosciami
zdrowotnymi w wyniku uzaleznieniowego stylu pracy,
lecz nie entuzjazmu pracy (Wojdylo i in., 2014).

Przymus pracy nie wystarcza, by
zdiagnozowac uzaleznienie od pracy

Witold Gombrowicz w ,,Autobiografii po$miertnej”
wyznaje: Dochodzitem do obsesji, nie mogtem zupetnie sig
oderwac (...). Czy w przypadku obsesyjno-kompulsyw-
nego stylu pracy mamy juz do czynienia z uzaleznieniem
od pracy? Niekoniecznie.

Niektérzy badacze twierdza, ze pracoholizm mozna
zdiagnozowac na podstawie dwoch gléwnych objawow:
tendencji do intensywnego pracowania (work excessively
hard) i kompulsywnego stylu pracy (an obsessive, irre-
sistible inner drive to work excessively hard) (Golinska,
2008, 2011; Hornowska i Paluchowski, 2007; Schaufeli,
Taris, Bakker, 2006; tez: Robinson, 2007; Spence, Ro-
bbins, 1992).

Natomiast zgodnie z koncepcja pracoholizmu jako uza-
leznienia behawioralnego (Wojdyto, 2013a; Wojdyloiin.,
2014), objawy obsesyjno-kompulsywne sg niewystarczaja-
ce do wyjasnienia uzaleznieniowej natury pracoholizmu,

Tabela 2. Komponenty uzaleznienia od pracy (work craving).

Mechanizm Komponent

Obsesyjno-kompulsywne

Behawioralny pozadanie pracy.

Stan motywacyjny o charakterze uporczywego pragnienia, obsesyjnej checi
stalego zajmowania si¢ pracg, przejawiajacy si¢ w obsesyjnym mysleniu o pracy
i/lub kompulsywnym zaangazowaniu w nig.

Charakterystyka

Oczekiwanie wzmocnienia
niskiego poczucia wlasnej

Oczekiwanie wzmocnienia niskiego poczucia wlasnej wartosci (poczucia
kompetencji, skutecznosci, waznosci) w wyniku kompulsywnego zaangazowania

Hedonistyczny wartosci. W pracg.
Oczekiwanie redukcji emocji | Oczekiwanie ulgi zwiazanej z redukcja emocji negatywnych (napiecia, leku,
negatywnych i symptomow poczucia winy, przygnebienia) i symptomow odstawiennych (zmeczenia,
odstawiennych. wyczerpania) w wyniku kompulsywnego zaangazowania w prace.
Neurotyczny perfekcjonizm. | Tendencja do wyznaczania sobie nierealistycznych standardow osiggnie¢
1 interpretowania naruszenia tych standardow jako niepowodzenia oraz jako brak
Poznawczy

pewnosci/przekonania/zaufania dotyczacego whasnych zdolnosci, aby wykonac¢
co$ wlasciwie.

Opracowanie: K. Wojdylo.
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poniewaz pomijaja inne wazne mechanizmy charakte-
rystyczne dla tej formy uzaleznienia. Jesli pracoholizm
rozumiany jest z jednej strony jako obsesyjno-kompul-
sywne zjawisko, z drugiej za$ zaliczany jest zarazem do
uzaleznien behawioralnych (np. Oginska-Bulik, 2010),
to taki stan rzeczy implikuje pewna niekonsekwencje.
Okreslanie pracoholizmu wylacznie w kategoriach obse-
syjno-kompulsywnych nie pozwala uznaé pracoholizmu
zauzaleznienie, gdyz mechanizmy uzaleznieniowe réznig
si¢ od obsesyjnych. Zgodnie z zalozeniami koncepcji
work craving, bez uwzglednienia funkcji zapracowania
i okreglenia, jaka role pelnig emocje w procesie inten-
Sywnego pracowania, nie mozna rozpoznac, czy grupy
0s0b, ktore charakteryzuje przymus pracy, sa osobami
uzaleznionymi od pracy, czy tez nie (Wojdyto, 2013a).

Work craving - konceptualizacja
pracoholizmu jako uzaleznienia
i patomechanizmoéw zjawiska

Aktualnie mozna wskaza¢ na dwa istniejagce mode-
le teoretyczne konceptualizujace pracoholizm jako
uzaleznienie — Griffithsa (2011) i Wojdyto (2013a;
2016). Opracowanie kryteriéw uzaleznienia od pracy
w analogii do kryteriéw uzaleznien substancjalnych
w literaturze polskiej przedstawili Woronowicz (2009)
oraz Wojdylo (2010).

Mozna zauwazy¢, ze model Griffithsa skupia sie glownie
na symptomach/objawach uzaleznienia od pracy (np.
uwydatnienie znaczenia pracy w mysleniu i zachowaniu;
objawy abstynencyjne, konflikt w relacjach spotecznych)
niz jego mechanizmach (Griffiths, 2005). W odréznieniu
od dotychczasowych koncepcji pracoholizmu, koncepcja
work craving pokazuje natomiast wzajemny zwigzek uza-

leznieniowych i obsesyjno-kompulsywnych elementéw
tworzacych uzaleznienie od pracy oraz wyjasnia pato-
mechanizmy zjawiska (Wojdylo, 2013a; 2016).

W koncepcjach uzaleznien (zaréwno substancjalnych,
jakiniesubstancjalnych) podkresla si¢ znaczenie trzech
psychologicznych komponentéw: a) kompulsywnego
dazenia, b) afektywnego lub hedonicznego komponen-
tu zwigzanego z przyjemnoscia/gratyfikacja oraz c)
komponentu opartego na mechanizmach uczenia si¢
(poznawczego) (Berridge, Robinson, Aldridge, 2009).
W nawigzaniu do modeli uzaleznien, w koncepcji work
craving (Wojdylo, 2013a) wyrdznia sie: kompulsywne
(behawioralne), hedoniczne (emocjonalne) oraz wyuczone
(poznawcze) komponenty, uprawniajace do rozpoznania
uzaleznienia od pracy (tabela 2).

Jak wynika z przedstawionej na rycinie 1. struktury
uzaleznienia od pracy, obsesja-kompulsja jest jednym
z komponentow zjawiska. Koncepcja work craving pro-
ponuje uzupelnienie obsesyjno-kompulsywnego trzonu
pracoholizmu o dwa dodatkowe elementy — hedoni-
styczny i poznawczy, wyjasniajacych patomechanizmy
lezace u jego podioza. Pracoholik pracuje nieustajaco
W sposob obsesyjno-kompulsywny, by z jednej strony
wzmocni¢ wlasne niskie poczucie wartosci, a z drugiej
strony — uzyskac ulge (zredukowa¢ emocje negatywne
i symptomy odstawienne). Poniewaz jednak za sprawg
pracowania nigdy nie moze tych emocjonalnych efektéw
osiagna¢ na trwale, musi stale zawyzac sobie standardy
dokonan (,,Nigdy nie jest wystarczajaco dobrze”), co
w koncepcji work craving okresla si¢ mianem neurotycz-
nego perfekcjonizmu.

W tym sensie konstrukt work craving definiuje uzalez-
nieniowa nature pracoholizmu bardziej wyczerpujaco
niz sam wymiar tendencji obsesyjno-kompulsywnych.

Ryc. 1. Konceptualizacja patomechanizméw uzaleznienia od pracy (work craving).

Neurotyczny perfekcjonizm

Oczekiwanie wzmocnienia PWW
Oczekiwanie poczucia ulgi

Opracowanie: K. Wojdyto.

Obsesyjno-kompulsywne
pozadanie pracy
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Warto zaznaczy¢, ze wiaczenie komponentu neuro-
tycznego perfekcjonizmu do definicji pracoholizmu
jako uzaleznienia jest znaczace, miedzy innymi z tego
wzgledu, ze pozwala odrézni¢ pracoholizm od innych
form silnego zapracowania (np. wzoru zachowania A lub
entuzjazmu pracy), ktore zwigzane sg ze zdrowa forma
perfekcjonizmu (Hallberg, Johansonn, Schaufeli, 2007).
Na podstawie koncepcji work craving funkcjonalnosci
pracoholizmu upatruje si¢ zatem w tym, Ze z jednej strony
pelni on role strategii zaradczej w radzeniu sobie z niskim
poczuciem wlasnej wartosci i negatywnym afektem,
z drugiej strony pelni funkcje strategii kompensacyjnej,
bo polega na dgzeniu do utrzymywania kontroli w obli-
czu probleméw w zakresie regulacji emocji i motywacji
(deficytu zdolnosci samoregulacji).

Poszczegdlne elementy modelu work craving znajduja
swoje uzasadnienie i potwierdzenie w szeregu donie-
siert empirycznych, badaniach przeprowadzonych na
réznych prébach pracownikow, zaréwno w Polsce, jak
iwNiemczech (Wojdyloiin., 2013; Wojdylo i in., 2014;
Wojdylo i in., 2016; Wojdylo i in., 2017). Narze¢dziem
pozwalajacym mierzy¢ tak rozumiane uzaleznienie
od pracy jest opracowany Kwestionariusz Pozgdania
Pracy (Work Craving Scale, WCS) (Wojdylo, Buczny,
w druku). Kwestionariusz umozliwia zbadanie na-
silenia czterech gléwnych objawéw uzaleznienia od
pracy: obsesyjno-kompulsywnych, hedonistycznych
(oczekiwanie kompensacji niskiego poczucia wlasnej
wartosci i oczekiwanie redukcji emocji negatywnych
oraz symptomoéw odstawiennych) oraz neurotycznego
perfekcjonizmu. W wyniku badan z uzyciem kwestio-
nariusza work craving stwierdzono, ze uzaleznienie od
pracy zwiazane jest z depresja, myslami ruminacyjnymi
oraz wypaleniem zawodowym (Wojdylo i in., 2013).

Poznawczo-behawioralny model
pracoholizmu

Na podstawie analizy dotychczasowych danych kli-
nicznych, wieloletnich badan i danych empirycznych
dotyczacych pracoholizmu (Wojdyto, 2010) oraz w opar-
ciu o koncepcje osobowosci Ellisa (1999) i model depresji
Becka (1967) zaproponowalam model poznawczo-
-behawioralny pracoholizmu, wraz z wyréznieniem
niektérych czynnikéw podtrzymujacych zaburzenie
i predysponujacych do jego powstania (Wojdyto, 2010;
2013b) (ryc. 2).

W poznawczo-behawioralnym modelu uzaleznienia od
pracy przyjmuje sie, Ze najbardziej istotnym elementem
dla powstania i podtrzymywania uzaleznienia sg dwo-
jakiego rodzaju przekonania:
« dysfunkcjonalne schematy poznawcze zwigzanych
zwlasnym niskim poczuciem wartosci/waznosci oraz
« przekonania dotyczace znaczenia zapracowania jako
warunku dla poczucia wlasnej wartosci i akceptacji
przez innych/braku odrzucenia (mysli automatyczne,
schematy i znieksztalcenia poznawcze, ktdre posredni-
czg w utrwalaniu si¢ specyficznych emocji i wplywaja
na wzorzec zachowania uporczywosci pracy).
W modelu przyjmuje si¢, ze podstawg tworzenia si¢
kluczowych przekonan, prowadzacych do rozwoju
pracoholizmu, sg wczesne dysfunkcjonalne doswiad-
czenia w interakcji z rodzicami/opiekunami, cechujace
sie¢ przede wszystkim bardzo wysokimi wymaga-
niami, nierealistycznym perfekcjonizmem, brakiem
konsekwencji, odrzucaniem (ze strony matki i ojca),
czgsto ochranianiem (ze strony matki), ukrywaniem
emocjonalno$ci. Powstajace w wyniku wczesnych
doswiadczen z okresu dziecinstwa dysfunkcjonalne,
negatywne ukryte przekonania (dotyczace Ja, innych
i $wiata) sa utrwalonymi schematami poznawczymi
i—w przypadku braku psychoterapeutycznej pracy nad
soba — mogg utrzymywac sie przez cale zycie.
Na podstawie dotychczasowych badan (np. Burke,
Mathiessen, 2004; Chamberlin, Zhang, 2009; Ishiyama
i Kitayama, 1994) mozna przyjaé, ze gtowne deza-
daptacyjne schematy poznawcze u pracoholikéow to
przekonania o wlasnej bezradnosci, niekompetencji,
poczuciu bezwartosciowosci. Przekonania kluczowe
wyznaczajg ksztaltowanie si¢ okreslonych zasad/po-
staw — dysfunkcjonalnych zatozen - wyznaczajacych
strategie, jak postepowal, by zapobiec ujawnianiu
wlasnej nieadekwatno$ci. Reguly postepowania zwane
przekonaniami posredniczagcymi w przypadku pra-
coholizmu dotyczy¢ moga trzech gléwnych tematow:
a) dazenia do nadmiernej perfekcji, b) dazenia do
nadmiernego wykazywania si¢ oraz c) dazenia do
nadmiernego zdobywania uznania/podziwu ze strony
innych osob.
W literaturze przedmiotu (Robinson, 2007) wyrézniono
charakterystyczne dla 0séb uzaleznionych od pracy irra-
cjonalne przekonania/dysfunkcjonalne zalozenia, ktére
w terapeutycznym podejsciu racjonalno-emotywnym
okresla si¢ jako urojone imperatywy lub absolutyzu-
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jace postawy (zob. Ellis, 1962). Sg to wzorce mys$lenia,

wyrazajace przekonania migdzy innymi o tym, ze:

o Tylko wytrwala i cigzka praca zapewnia szczgscie
i zadowolenie z siebie.

o Czlowiek musi pracowac intensywnie, bo wymaga tego
srodowisko pracy, przelozony oraz rodzina.

oAby czu¢ sie szczesliwym, czlowiek musi wykonywac
wszystko maksymalnie dobrze.

« Czlowiek moze by¢ albo najlepszy, albo najgorszy, nie
ma stanéw ,,posrednich”.

» Nie mozna zmieni¢ wlasnego sposobu zycia: zre-
dukowac¢ planu zaje¢, zwolni¢ tempa pracy i mniej
pracowac.

o Zabawa i przyjemno$¢ s3 marnowaniem czasu, po-
niewaz jest zbyt wiele pracy do wykonania.

 Nalezy dazy¢ do tego, by zdoby¢ sympatie innych, bo
tylko wtedy czlowiek moze czu¢ si¢ lepie;j.

Funkcjonowanie osoby, ktéra naduzywa pracy moze

przebiega¢ wzglednie bezproblemowo do czasu, gdy

przez zapracowanie udaje si¢ spelnia¢ zasady zawarte

w przekonaniach warunkowych i tymczasowo wzmac-

nia¢ niskie poczucie wlasnej wartosci.

Ryc. 2. Poznawczo-behawioralny model pracoholizmu.

Zgodnie z modelem poznawczo-behawioralnym, wy-
stapienie problemu uzaleznienia od pracy poprzedzone
jest zazwyczaj wystapieniem wydarzen krytycznych.
Okreslone wydarzenie zyciowe/krytyczne do§wiadcze-
nie aktywuje dysfunkcjonalne kluczowe przekonania
i prowadzi do wystgpienia problemu. Na podstawie
zalozenia, ze gléwnym wyznacznikiem uporczywosci
pracy jest niskie poczucie wlasnej wartosci, mozna przy-
puszczad, ze wydarzeniami krytycznymi, sprzyjajacymi
»zalamaniu” i wystapieniu symptoméw uzaleznienia od
pracy, moga by¢ wszelkie sytuacje zagrazajace podtrzy-
mywaniu pozytywnego obrazu Ja zwigzanego z karierg
(np. powtarzajace si¢ niepowodzenia w zwigzku
z niespetnianiem standardéw perfekcji, chroniczne
wyczerpanie, wystgpienie symptoméw chorobowych).
Wydarzenia krytyczne uaktywniajg dezadaptacyjne
przekonania, a te z kolei wywotujg jawne trudnosci,
przejawiajace si¢ w formie wzajemnie powigzanych
trudno$ci emocjonalnych, dezadaptacyjnych mysli,
reakgji fizjologicznych i dysfunkcjonalnych sposobow
reagowania (ryc. 2).

Doswiadczenia z dziecinstwa: mitos¢ warunkowa, nierealistyczne wymagania
rodzicow wobec dziecka, ukrywanie uczu¢, identyfikacja dziecka z rodzicami

1 §

Przekonania kluczowe: Ja, inni ludzie, Swiat
(np. Jestem beznadziejny, jestem nic nie wart)

1 |

Przekonania posredniczace: zasady, zatozenia
(np. Musze by¢ najlepszy, zeby uzyska¢ uznanie, waznos¢,

szacunek)
Wydarzenie krytyczne l
np. przegrana Automatyczne
w konkursie mysli:
r Inni mnie
odrzuca,
Zachowanie wysmieja
Zawyzanie
standardow
L Objawy

fizjologiczne

Opracowanie: K. Wojdylo.

o

ﬂzynniki podatnoécﬁ

Cechy temperamentu:
wysoka aktywowalnos¢
— niska aktywnos¢,
wysoka emocjonalnos¢

Zaburzona

samoregulacja J

Emocje
lek,
niepokoj
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W monografii ,,Pracoholizm. Perspektywa poznawcza”
(Wojdyto, 2010), wyréznitam i oméwitam jawne trud-
nosci w zakresie réznych pozioméw funkcjonowania
pracoholika - poziom mikro, jak réwniez ukryte
patomechanizmy psychologiczne — poziom makro.
Scharakteryzowalam czynniki predysponujace i pod-
trzymujgce uzaleznienie od pracy oraz zilustrowatam
bledne kola proceséw podtrzymujacych uzaleznie-
nie zwigzane z zawyzaniem standardéw perfekciji,
z uporczywa rywalizacjg z innymi, z unikaniem zycia
rodzinnego, i z wydzielaniem adrenaliny.

W wyzej wymienionej publikacji oméwilam réwniez
specyfike poznawczego funkcjonowania pracoholikéw
na podstawie analizy wynikéw badan wlasnych.

W monografii ,Uzaleznienie od pracy. Teoria - diagno-
za — psychoterapia” (Wojdyto, 2016) zaproponowalam
integracyjne podejscie do psychoterapii pracoholizmu,
laczace trzy perspektywy: terapii ukierunkowanej na
emocje, perspektywy poznawczo-behawioralnej oraz
terapii schematdéw i trybow.

Podsumowanie

Skuteczno$¢ terapii pracoholizmu zalezy w gléwnej
mierze od trafnego rozpoznania problemu. Uzalez-
nienie od pracy konceptualnie nalezy utozsamiaé
z nieadaptacyjnym stylem pracy, a nie nadmiarowym
czasem pracy. Znaczace jest odréznienie symptomow
zdrowego zapracowania (entuzjazmu pracy) od pro-
blematycznego nalogu pracy (pracoholizmu). Nie jest
to mozliwe na podstawie samych objawéw (emocji czy
zachowan). W procesie diagnozy niezbe¢dna jest analiza
i rozpoznanie odmienno$ci dziatania mechanizmow
regulacyjnych w zalezno$ci od funkcji pracy: szukania
potwierdzenia wlasnej wartos$ci (w przypadku praco-
holizmu) vs. radosci pracy (w przypadku entuzjazmu
pracy).

Wedlug przedstawionej w artykule koncepcji work
craving pracoholizm ma jednolita, uzaleznieniowa
nature, w zwigzku z czym diagnoza pracoholizmu
powinna uwzglednia¢ kryteria charakterystyczne dla
uzaleznienia od pracy, a nie obsesyjno-kompulsywnego
zapracowania. Koncepcja work craving nawiazuje do
modeli uzaleznien substancjonalnych i poszerza rozu-
mienie mechanizmu uzaleznienia od pracy o czynniki
osobowosciowe, w aspekcie proceséw emocjonalno-
-motywacyjnych i poznawczych. Konceptualizacja

pracoholizmu jako uzaleznienia wskazuje na kompen-
sacyjng, ochronna i zaradczg funkcje¢ przymusowego
stylu pracy oraz wyznaczania sobie neurotycznych
standardow pracy. Objasnia mechanizm wchodzenia
w uzaleznienie od pracy i trwania w uzaleznieniu.
Kompulsywny styl pracy nie jest Zrodtem satysfake;ji,
ale sposobem kompensacji i radzenia sobie z niskim
poczuciem wlasnej wartosci, co daje chwilowe emocje
pozytywne i redukuje negatywne.

Koncepcja work craving jest propozycja diagnostyczna,
popartg wynikami badan, proponujacg opis i wyjasnie-
nie mechanizmdw generujacych problem uzaleznienia
od pracy, co sprawia, ze moze by¢ uzyteczna w terapii.
Przedstawiony w artykule model poznawczo-be-
hawioralny jest propozycjg teoretyczng i wymaga
weryfikacji empirycznej — badan z udzialem pacjentow
z problemem uzaleznienia od pracy, wspolpracujacych
W terapii o orientacji poznawczo-behawioralnej. Model
ten moze by¢ wykorzystywany w pracy z pacjentami
z problemem patologicznego zapracowania. Ujecie
mechanizméw pracoholizmu w kategoriach poznaw-
czo-behawioralnego modelu, ma co najmniej kilka
implikacji o warto$ci aplikacyjnej:

a) pozwala lepiej rozumie¢ wzajemnie zaleznosci
miedzy tre$ciami proceséw myslowych, emocjonal-
nych i zachowan pracoholika i okresli¢ mechanizmy
wyznaczajace i podtrzymujgce proces trwania pacjenta
w uzaleznieniu,

b) umozliwia analize problemdéw/trudnosci kon-
kretnego pacjenta w kategoriach elementéw poznawczo-
-behawioralnych i moze by¢ wykorzystywane w procesie
psychoedukacji pacjenta w terapii,

¢) pozwala dobra¢ najbardziej adekwatne do okreslo-
nych, wystepujacych u pacjenta probleméw, metody
interwencji w zalezno$ci od zidentyfikowanych obsza-
réw deficytowych (np. brak okreslonych adaptacyjnych
zachowan w repertuarze zachowan pacjenta, defi-
cyt w zakresie umiejetnosci nazywania emocji vs.
dysfukcjonalne zasady i przekonania podtrzymujace
mechanizmy uzaleznienia od pracy).
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