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Rozdzial 1.

,Dobrze ubrane”
uzaleznienie?

Zycie polega na ustaleniu odpowiedniej proporcji pomiedzy
pracq a wypoczynkiem.

Jerzy Pilch ,Moje pierwsze samobdjstwo

i dziewie¢ innych opowiesci”
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O czym jest ten rozdzial?

Osoby uzaleznione od pracy nie znajduja w swoim zyciu tej odpowiedniej
proporciji, o ktérej mowa w cytacie Jerzego Pilcha. Brak réwnowagi mig¢dzy zy-
ciem zawodowym a prywatnym jest bardzo waznym sygnalem, i nie mozna go
bagatelizowa¢ w pracy z klientem. Chociaz praca jest aktywnoscig, dzieki ktérej
czlowiek moze si¢ rozwijaé i zaspokaja¢ swoje potrzeby materialne, to jednak
ciggle zaabsorbowanie nig, wktadanie w nig zbyt duzego wysitku i energii moze
mie¢ negatywny wplyw na zdrowie, osobiste relacje czy aktywnosci w czasie
wolnym. W historycznie pierwszej definicji pracoholizmu Wayne’a Oatesa
z 1971 roku mowa o tym, ze pracoholizm to kompulsywna potrzeba pracy, nad
ktéra osoba nie ma kontroli. Kolejni badacze rozwijali te tresci lub tez propo-
nowali swoje wiasne podejscie. Wielo$¢ i réznorodno$¢ definicji pracoholizmu
sklania do tego, by poza przedstawieniem réznic w nich zawartych, sprébowaé

je poréwnac i dokonac ich syntezy.

W tym rozdziale scharakteryzuje uzaleznienie od pracy na podstawie
kryteriéw, o ktérych mowa w réznych modelach opisywanych w literaturze pol-
skiej i zagranicznej. Przedstawie takze réznice pomiedzy tym zjawiskiem a in-
nym przejawem pracy nadmiernej, jakim jest zaangazowanie w pracg. Trzeba
zauwazy¢, ze nie zawsze nadmierne wykonywanie pracy jest patologiczne. Pro-
ponuj¢ zatem, aby zachowania zwigzane z nadmiernym wykonywaniem pracy
rozpatrywaé na kontinuum zdrowie — choroba, przyjmujac zaréwno perspek-
tywe saluto-, jak i patogenetyczna. Ta pierwsza perspektywa koncentruje si¢
na zachowaniu zdrowia mimo pozostawania w sytuacjach trudnych, natomiast
druga stawia pytania o przyczyny i mechanizmy zaburzeni. Pomijam opisywane
w literaturze typologie os6b nadmiernie wykonujacych prace (zob. Malinowska
i Tokarz, 2014a), aby koncentrowa¢ uwage na poszukiwaniu przejawéw uzalez-

nienia lub zdrowia u konkretnej osoby, a nie zaszufladkowaniu jej do konkret-

nego typu.
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Jakie to uzaleznienie?

Czy cztowiek moze uzaleznic si¢ od pracy? Jesli wierzy¢ niektérym pogla-
dom, to uzalezni¢ moze wlasciwie wszystko, nie tylko narkotyki, ale nawet ¢wicze-
nia fizyczne, telewizja czy czekolada (Habrat, 2000; Shapiro, 1984). Wspétczesny
obraz pracy daleki jest od starozytnego jej ujmowania jako zajecia hanbigcego dla
czlowieka, wykonywanego przez niewolnikéw na rzecz panéw. Wraz z rozwojem
nauki i kultury oraz przemianami ekonomiczno-gospodarczymi zmienialo si¢
réwniez postrzeganie funkeji pracy. Wspélezesnie stuzy ona nie tylko przetrwaniu
i korzystaniu z débr natury, ale przede wszystkim rozwojowi i samorealizacji czlo-
wieka. Praca pozwala réwniez wyraza¢ to, na jakim szczeblu drabiny spoleczne;j
znajduje si¢ cztowiek oraz jaki jest jego status materialny. Jednak wigksza ztozo-
no$¢ pracy, pozbawienie jej mechanicznego charakteru oraz staly dostep do niej
dzigki internetowi i przeno$nym urzadzeniom sprawiaja, Ze ma ona wciagajacy,
uzalezniajacy charakter. Wspomina o tym m.in. socjolog Zygmunt Bauman (2006),
wskazujac na to, ze pracoholikéw mozna znalez¢ nie wsréd niewolnikéw, a elity,
0s6b, ktére odniosty sukces. Dlatego tez trafne wydaja si¢ stowa Bryana E. Robin-
sona (1999, s. 34), znanego amerykanskiego badacza pracoholizmu, ktéry twierdzi,

ze pracoholizm jest jednym z najlepiej ubranych uzaleznien naszych czaséw.

Pracoholizm uznaje si¢ za stosunkowo nowe uzaleznienie. W pierwszej
polowie ubieglego stulecia pojawit si¢ termin ,nerwica niedzielna”, ktérym opi-
sywano trudnosci przezywane w zwigzku z brakiem wykonywania pracy. Funk-
cjonowal réwniez termin ,szal pracy” dla opisu obsesji pracy. W 1969 roku, kiedy
to 29-letni pracownik jednej z najwigkszych japoriskich gazet zmarl nagle po wy-
lewie krwi do mézgu, powstal termin ,karoshi”. Opisuje on $§mieré w wyniku
przepracowania i stresu, w okresie peinej aktywnosci czlowieka. Proces ten zacho-
dzi bez najmniejszych objawéw, ktére moglyby wzbudzi¢ niepokéj, a tym samym
uratowac ofiare przed niebezpieczeristwem z nim zwigzanym. Natomiast do na-
uki termin pracoholizm wprowadzono dopiero na poczatku lat 70. XX wieku,
za sprawg Wayne’a Oatesa, ktéry napisal ksigzke ,Wyznanie pracoholika” (ang.
Confession of a workaholic), bedaca zapisem jego osobistych doswiadczeri.
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W literaturze coraz czgsciej pojawiajg si¢ odwolania do tzw. grupy uzalez-
nied niesubstancjalnych i podkresla si¢, ze czlowiek moze uzaleznié si¢ zaréwno
od substancji chemicznych, jak i od réznego rodzaju zachowan, uczu¢ i mysli (por.
Adamiec i Kulik, 1993; Ogiriska-Bulik, 2010). Pomocny w zrozumieniu specyfiki
uzaleznieri jest ich podzial przedstawiony przez Lidi¢ Cierpialkowska i Helene
S¢k (2006). Autorki stwierdzajg, ze kazde uzaleznienie jest nalogowa (nawyko-
wa) formg aktywnosci i proponuja rozréznienie na uzaleznienia substancjalne
i niesubstancjalne. Te pierwsze dotycza naduzywania srodkéw psychoaktywnych:
pobudzajacych, nasennych, euforyzujacych, halucynogennych. W pierwszej gru-
pie mieszczg si¢ uzaleznienia dobrze znane, takie jak np. uzaleznienie od alko-
holu, narkotykéw, nikotyny itp. Drugi typ uzaleznien, okreslany réwniez jako
czynnosciowe lub behawioralne (od ang. debavior, czyli zachowanie), dotyczy
wykonywania czynno$ci w nadmiarze. Czynnosci te moga dotyczy¢ np. hazardu,

zakupéw, ¢wiczen gimnastycznych, seksu. W tej grupie miesci si¢ rowniez praca.

Kwestia podzialu uzaleznien, a w zwigzku z tym réwniez opisu i charaktery-
styki uzaleznienia od pracy, nie jest do korica jasna. O ile istnienie pierwszej grupy
uzaleznien nie budzi zadnych zastrzezen, to wyodrebnienie drugiej wywolato wiele
polemik (por. Westphal, 2007). Jedng z podnoszonych watpliwosci jest to, czy wy-
konywanie pewnych czynnosci w nadmiarze mozna okresla¢ tym samym terminem,
ktérego uzywa si¢ do opisu uzaleznieni od narkotykéw lub innych substancji? Inna
watpliwosé, ktéra pojawia si¢ w tych ozywionych dyskusjach, dotyczy natomiast
tego, czy mozna wyjasnia¢ nadmiarowe zachowania, odwolujac si¢ do istniejacych
kryteriéw uzaleznien dostgpnych w réznych klasyfikacjach (np. ICD-10, DSM-5).
Ostatecznym rozstrzygnieciom na rzecz zwolennikéw badz przeciwnikéw tego
podziatu nie sprzyja takze fakt, ze wéréd teoretykéw brak jest konsensusu w kwestii
czynnikéw, ktére powinny by¢ obecne w natogowym zachowaniu, aby mozna bylo

bezsprzecznie uznaé je za uzaleznienie (Westphal, 2007).

Argumenty przeciwko szerokiemu stosowaniu kategorii ,uzaleznienie” za-
réwno do uzaleznienia od substanciji, jak i czynno$ci wynikaja w gléwnej mierze
z tego, ze tzw. zachowania nadmiarowe (excessive behaviors) byly klasyfikowane do

innej kategorii diagnostycznej. Traktowano je uprzednio jako forme utraty kon-
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troli nad popedem lub zaburzenie obsesyjno-kompulsywne. Z kolei wspélczesne
badania pokazuja zasadno$¢ wykorzystywania w diagnozie uzaleznien behawio-
ralnych kryteriéw przyjmowanych w odniesieniu do uzaleznieri substancjalnych.
Istnieja dowody neurobiologiczne na to, ze oba rodzaje uzaleznieri maja t¢ sama
lokalizacj¢ w strukturach mézgowych (Griffiths, 2005b). Z badari wynika réwniez,
ze te dwie grupy uzaleznien czesto wspolwystepuja, np. nadmiernemu kupowaniu
towarzyszy naduzywanie substancji (Christenson i in., 1994)'. Ponadto w badaniu
Howarda J. Shaffera i jego wspétpracownikéw (2004) wykazano niespecyficznosé

reakcji na leczenie grup pacjentéw uzaleznionych od substancji i od czynnosci.

Jakkolwiek zasadne — na podstawie przytoczonych badan — jest po-
szukiwanie podobienistw pomiedzy obydwiema grupami uzaleznien, to istnieja
miedzy nimi niezaprzeczalne réznice. Chocby taka, ze w przypadku uzaleznien

behawioralnych nie jest mozliwe zastosowanie calkowitej abstynencii.
Jak rozpozna¢é uzaleznienie od pracy?

Co zrobi¢, aby rozpoznaé u kogos pracoholizm? W punkcie wyjscia nale-
zaloby zdefiniowa¢ czym jest to zjawisko. Wielos¢, a dodatkowo takze i rézno-
rodno$¢ definicji oraz podejs¢ do opisu pracoholizmu z pewnoscia nie ulatwia
tego zadania. Nie istnieje jeden obowiazujacy sposéb rozumienia pracoholizmu.
Dlatego w tej czgsci przedstawiam rézne modele i koncepcje teoretyczne, ktére
odnosza si¢ do uzaleznien, a takze takie, ktére opisujg kryteria diagnostyczne

specyficzne dla pracoholizmu.

Modele uzaleznieri Marka D. Griffithsa i Bryce’a W. Hagedorna sg sto-
sowane do obu rodzajéw uzaleznieri. Pomigdzy modelami Grflithsa i Hage-
dorna istnieja réznice dotyczace liczby kryteridw, ich tresci oraz tego, ile tych
kryteriéw powinno wystapi¢ u konkretnej osoby w ciagu ostatniego roku, aby
moéwié o uzaleznieniu (u Griffithsa powinny by¢ obecne wszystkie, czyli sze$¢,

u Hagedorna tylko trzy z siedmiu).

! Z praktyki terapeutycznej wynika réwniez, ze jedno uzaleznienie moze by¢ zastgpowane drugim. Np. osoba
uzalezniona od alkoholu zamienia je na pozornie mniej szkodliwe uzaleznienie od pracy.
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Bohdan T. Woronowicz (2009) opracowat liste szesciu kryteriéw specy-
ficznie zwigzanych z wykonywaniem pracy. Jako analogi¢ wykorzystal kryteria
do diagnozy uzaleznienia od alkoholu stosowane w Migdzynarodowej Staty-
stycznej Klasyfikacji Choréb i Probleméw Zdrowotnych ICD-10.Tu, podobnie
jak u Hagedorna, wystarczy wystapienie trzech objawéw w ciggu ostatniego

roku.

Propozycja diagnozy uzaleznienia od pracy autorstwa Kamili Wojdy-
to réwniez zawiera specyficzne wskazniki zwigzane z ta aktywnoscia czlowieka.
Autorka, poza mechanizmami obsesyjno-kompulsywnymi w rozpoznawaniu uza-
leznienia, uwzglednia dazenie do perfekeji oraz funkgje, jakie w regulacji emocji

ma praca, tj. podnoszenie poczucia wlasnej wartosci i redukcja emocji negatywnych.

Elzbieta Hornowska i Wladystaw Paluchowski (2007) opisujg czte-
ry wskazniki, na podstawie ktérych mozna rozpozna¢ uzaleznienie od pracy.
W ich autorskiej propozycji wyréznia sig, podobnie jak w innych modelach uza-
leznien, utrate kontroli nad praca oraz — tak jak u Wojdylo — perfekcjonistyczny
styl pracy. Ponadto, uwzgledniaja oni poglady na prace, wedlug ktérych praca

okresla warto$¢ cztowieka oraz stosunek do aktualnie zatrudniajacej instytucji.
Komponentowy model uzaleznien Marka D. Grifhthsa

Model uzaleznien Marka D. Griffithsa obejmuje dwa rodzaje uzalez-
nieri: substancjalne i niesubstancjalne. Zostal zbudowany na podstawie pio-
nierskich badar nad zréznicowanym spektrum zachowan, m.in. skoki na bun-
gee, uzywanie §rodkéw odurzajacych, korzystanie z internetu, wykonywanie
¢wiczen fizycznych, obsesyjna mito$¢, zachowania o charakterze seksualnym
oraz wykonywanie pracy zawodowej. Wyréznia si¢ w nim szes¢ kryteriéw dia-
gnostycznych (zob. tabela 1). Zdaniem autora modelu konieczna jest obecnosé
wszystkich tych elementéw, aby stwierdzié, ze faktycznie mamy do czynienia
z uzaleznieniem. Ponadto podkresla on, Ze do oceny uzaleznienia nalezy bra¢
pod uwagge zaréwno czas trwania obcigzania si¢ prace, jak i kontekst (np. po-

siadanie rodziny, ktéra odczuwa negatywne skutki takiego zachowania).

10 @-{}
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Tabela 1. Kryteria rozpoznawania uzaleznienia od pracy w komponentowym modelu Griffithsa

Lp. Kryterium

Charakterystyka

Zazywanie substancji/wykonywanie czynnosci staje si¢ najwazniejsza
aktywnoscig dla osoby, dominuje w jej mysleniu, uczuciach
i zachowaniu.

Zazywanie substancji/wykonywanie czynno$ci wywoluje zréznicowane
odczucia, zaréwno pozytywne (np. stan pobudzenia, stymulacja), jak
i negatywne (np. ucieczka, z1o§¢).

Przyjemnos¢ zwigzana z zazywaniem substancji/wykonywaniem
czynnosci zmniejsza si¢ wraz z czestotliwoscia jej dostarczania
osoba potrzebuje coraz wigcej czasu poswigconego uzalezniajacemu
zachowaniu, aby uzyska¢ poczatkowy efekt zadowolenia.

Nieprzyjemne stany emocjonalne lub fizjologiczne, ktére pojawiaja
si¢, gdy osoba zaprzestaje przyjmowania substancji/wykonywania
CZynnosci.

Konflikt pojawia si¢ w obszarze zwigzkéw z innymi osobami (rodzina,
wspétpracownicy) oraz w sferze intrapersonalnej (poczucie braku
kontroli) na skutek zazywania substancji/wykonywania czynnosci.

1 Dominacja

2 Zmiany nastroju

<3 Tolerancja
Objawy

4 odstawienia/
abstynencji/
wycofanie

5 Konflikt
Nawroty/tzw.

6 mechanizm
blednego kota

Powracanie do nalogu po tymczasowym odstawieniu substancji/
niewykonywaniu czynnosci.

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie: Griffiths (2005).

Model Bryce’a W. Hagedorna

Bryce W. Hagedorn odréznia uzaleznienia czynno$ciowe (okresla je jako

procesowe, ang. process addiction) od utraty kontroli impulséw i zachowari obse-

syjno-kompulsywnych. Wskazuje, ze cho¢ istnieja pomiedzy nimi podobienistwa,

to jednak maja one swojg specyfike. Np. w uzaleznieniach wystepuje przyjemnos¢

i satysfakcja, ktérych nie ma w przypadku zachowan obsesyjno-kompulsywnych

— wigzg si¢ one z odczuciem dyskomfortu. Hagedorn proponuje, aby w przypadku

zachowan noszacych cechy uzaleznienia stosowac te same kryteria, jak do uzalez-

nieri substancjalnych. Ponadto wskazuje na to, aby do oficjalnych klasyfikacji za-
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burzert (DSM) wlaczy¢ diagnoze uzaleznieri (ang. addictive disorders) obejmujaca

dwa rodzaje uzaleznieri: substancjalne i czynno$ciowe/procesowe oraz ich rézne

podtypy (typ internetowy, typ seksualny, typ zwiazany z praca). W modelu Hage-
dorna zaburzenia uzaleznieri czynnosciowych sg charakteryzowane jako nieprzy-

stosowawczy wzorzec zachowania, prowadzacy do znaczacych negatywnych skut-

kéw o charakterze klinicznym lub stresu, ujawniajacy si¢ w co najmniej trzech

kryteriach sposréd siedmiu przedstawionych (zob. tabela 2). Ich wystepowanie

oceniane jest w okresie ostatnich 12 miesiecy.

Tabela 2. Kryteria rozpoznawania uzaleznienia od pracy w modelu Hagedorna

Charakterystyka

i Tolerancja

a. potrzeba znacznego zwigkszenia ilosci lub intensywnosci
zachowania, aby uzyska¢ pozadany efekt,

b. znaczaco zmniejszony efekt uzyskiwany w wyniku wykonywania
zachowania o tej samej intensywnosci.

2 Odstawienie

a. syndrom odstawienny obejmujacy zmiany fizjologiczne
i/lub psychologiczne na skutek zaprzestania zachowania,
b. takie samo (lub podobne) zachowanie jest wykonywane,
aby uzyskac ulge lub unikna¢ objawéw odstawiennych.

3 Utrata kontroli

Zaangazowanie w dane zachowanie jest bardzo intensywne,
utrzymuje si¢ przez dtuzszy czas lub przekracza zaktadany wymiar
czasu.

Niepowodzenia . . oy S
P . Uporczywe pragnienie lub nieskuteczne wysitki ograniczenia, lub
4 w kontrolowaniu . .
. kontrolowania zachowania.
zachowania
Poswigcanie duzo czasu na przygotowanie si¢ do wykonywania
S Dominacja pracy zachowania, angazowanie si¢ w nie z wigkszg intensywnoscig lub

dtugotrwaty powr6t do zdrowia po jego skutkach.

(0 Negatywne skutki

Wazne spoleczne, zawodowe lub rekreacyjne aktywnosci zostaja
przerwane lub ograniczone z powodu wykonywania zachowania.

Mechanizm blednego
kota

Zachowanie jest kontynuowane pomimo wiedzy o utrzymujacych
si¢ lub nawracajacych trudnosciach psychologicznych, ktére sa
powodowane lub potegowane przez to zachowanie.

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: Hagedorn (2009).
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Kryteria diagnostyczne opracowane na podstawie
Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb ICD-10

przez Bohdana T. Woronowicza

Bohdan T. Woronowicz (2009), na podstawie kryteriéw ICD-10 do dia-

gnozy alkoholizmu, opracowal liste szesciu objawéw specyficznie zwigzanych

z wykonywaniem pracy przez osobe uzalezniong (zob. tabela 3). Sposréd nich

co najmniej trzy powinny wystepowac u danej osoby w ciggu ostatniego roku,

zeby rozpoznaé u niej pracoholizm.

Tabela 3. Kryteria rozpoznawania uzaleznienia od pracy opracowane przez Woronowicza

Lp. Kryterium

1 Kompulsja

Charakterystyka

Silna potrzeba lub poczucie przymusu wykonywania czynnosci
zwigzanych z pracg zawodows.

2 Utrata kontroli

Subiektywne przekonanie o mniejszych mozliwosciach
kontrolowania swoich zachowari zwigzanych z praca, tj. trudnosci
w powstrzymywaniu si¢ od wykonywania czynnosci zawodowych,
w kontrolowaniu ilosci czasu poswigcanego na czynnosci zwigzane
z pracg oraz liczby wykonywanych zadan zawodowych.

3 Objawy odstawienia

Wystepowanie przy prébach przerwania lub ograniczenia pracy
stanéw niepokoju, rozdraznienia czy gorszego samopoczucia oraz
ustepowanie tych stanéw z chwilg powrotu do wykonywania zadan
zawodowych.

4 Tolerancja

Poswiecanie coraz wigcej czasu na wykonywanie pracy w celu
zredukowania niepokoju, osiaggnigcia zadowolenia czy dobrego
samopoczucia, ktére poprzednio byly uzyskiwane w normalnym
czasie pracy.

Dominacja nalogowe;
formy zachowania

Postepujace zaniedbywanie alternatywnych zrédet przyjemnosci lub
dotychczasowych zainteresowan na rzecz wykonywania obowigzkéw
zawodowych.

6 Negatywne
konsekwencje

Wykonywanie czynnosci zawodowych mimo szkodliwych nastgpstw
(fizycznych, psychicznych i spotecznych), o ktérych wiadomo,
ze majg zwigzek z poswiecaniem duzej ilosci czasu na prace.

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie: Woronowicz (2009).
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Teoria pozadania pracy autorstwa Kamili Wojdylo

Wedtug tej teorii (Wojdyto, 2013) w rozpoznawaniu pracoholizmu nie moz-

na stosowac wylacznie kryteriéw dotyczacych zachowan obsesyjno-kompulsyjnych.

Zdaniem autorki s one niewystarczajace, gdyz pomijaja inne wazne wlasciwosci

uzaleznienia od pracy. Oprécz elementéw obsesyjno-kompulsyjnych, Kamila Woj-

dylo proponuje uwzglednia¢ w diagnozie pracoholizmu mechanizmy hedonistyczne,

charakterystyczne dla uzaleznienia. Odnosza si¢ one do doswiadczent emocjonalnych

zwigzanych z pracag. W diagnozie uzaleznienia od pracy powinno by¢ uwzglednione

nie tylko to, jakich emocji wobec pracy kto§ doswiadcza, ale przede wszystkim to,

czemu one stuzg. Istotna jest tu funkcja emocji przezywanych przez osobe podczas

wykonywania pracy. Po pierwsze, dzigki pracy osoba moze przezywaé przyjemne

emocdje, jak np. ekscytacja, zadowolenie stuzace podtrzymywaniu poczucia wiasnej

Tabela 4. Kryteria rozpoznawania uzaleznienia od pracy w teorii pozadania pracy Wojdyto

Charakterystyka

1 Obsesyjno-kompulsyjne pozadanie pracy

Stan motywacyjny o charakterze uporczywego
pragnienia, obsesyjnej checi statego zajmowania
si¢ praca, przejawiajacy sie w obsesyjnym mysleniu
o pracy i/lub kompulsyjnym zaangazowaniu w nig.

Oczekiwanie pozytywnych wzmocnien
2 poczucia warto$ci zwigzanych
z obsesyjna pracg

Hedonistyczny komponent zawierajacy
oczekiwania dotyczace wzmocnienia poczucia
wiasnej wartosci (poczucia kompetencj,
skutecznosci) w wyniku obsesyjnego
zaangazowania w prace.

Oczekiwanie redukeji emocji
negatywnych i symptoméw
odstawiennych zwigzanych

z obsesyjng pracg

Hedonistyczny komponent zawierajacy
oczekiwania dotyczgce doswiadczania ulgi
zwigzanej z redukcja emocji negatywnych
(poirytowania, poczucia winy, przygnebienia)

i symptoméw odstawiennych (zmeczenia,
wyczerpania) w wyniku obsesyjnego pracowania.

4 Neurotyczny perfekcjonizm

Tendencja do wyznaczania sobie nierealistycznie
wysokich standardéw osiagnie¢ oraz do
interpretowania naruszenia/pogwalcenia tych
standardéw jako niepowodzenia oraz jako brak
pewnosci/przekonania/zaufania dotyczacego
wlasnych zdolnosci, aby wykona¢ cos wlasciwie.

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie: Wojdyto, Bauman, Buczny, Owens, Kuhl (2013).
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4 Spostrzegana opresyjno$¢ pracy

wartoéci. Po drugie, inng funkcja pracy moze by¢ doswiadczanie ulgi w wyniku
redukeji emocji negatywnych i symptoméw odstawiennych. Innymi stowy, praco-
holik nie czerpie satysfakeji, nie czuje przyjemnosci ptynacej bezposrednio z pracy.
Przyjemnos¢ pojawia si¢ na skutek wzmocnienia niskiego poczucia wlasnej wartosci
dzigki pracy lub redukeji napiecia wywolanego nieprzyjemnymi emocjami. Ponadto,
w teorii pozadania pracy wyréznia si¢ dwa inne kryteria zwigzane ze sposobem
wykonywania pracy. Sa to obsesyjno-kompulsyjny styl pracy oraz dazenie do niere-
alistycznych, neurotycznych standardéw perfekeji. Autorka proponuje diagnozowaé

uzaleznienie od pracy na podstawie czterech kryteriow (zob. tabela 4).

Koncepcja nadmiernego obciazania si¢ praca autorstwa

Elzbiety Hornowskiej i Wladystawa Paluchowskiego

W koncepcji Elzbiety Hornowskiej i Wiadystawa Paluchowskiego (2007)
wyréznia si¢ cztery kryteria (zob. tabela 5), na podstawie ktérych mozliwe jest
zdiagnozowanie uzaleznienia od pracy definiowanego przez autoréw jako ostre
zaburzenie réwnowagi migdzy pracg a innymi waznymi obszarami zycia. Trzeba
zauwazyc¢, ze ostatnie kryterium, spostrzegana opresyjnos¢ organizacji, pozwala
wyloni¢ osoby, ktére obciazaja si¢ praca na skutek czynnikéw zewnetrznych, ale

niekoniecznie muszg by¢ uzaleznione od pracy.

Tabela 5. Kryteria rozpoznawania uzaleznienia od pracy w koncepcji Hornowskiej
i Paluchowskiego

Lp.  Kryterium Charakterystyka

Zespot objawéw spowodowanych nieadekwatnym do
1 Utrata kontroli nad praca sytuacji podejéciem (przymusem) do pracy, widocznych
w sferze emocjonalnej, psychofizycznej i spolecznej.

Dazenie do doskonatosci w wykonywaniu zadari

2) Perfekcjonistyczny styl pracy zawodowych, ktére utrudnia lub uniemozliwia sprawne

funkcjonowanie.

Normatywne poglady na prace, wedtug ktérych praca

g Opgeline popsldly ma ey okresla warto$¢ cztowieka.

Dziatania organizacji sprzyjajace nadmiernemu obcigzeniu
praca.

Zrédto: Opracowanie wasne na podstawie: Hornowska i Paluchowski (2007).
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Wsréd przedstawionych modeli uzaleznien nie ma takiego, ktéry opisywal-
by dynamike rozwoju uzaleznienia. Nie jest przeciez tak, ze kto$ od razu uzaleznia
si¢ od pracy i traci nad nig kontrolg¢ (Juczynski, 2008). Wspomina o tym m.in.
Jerzy Mellibruda (2003), kt6ry opisuje trzy fazy progresywnej natury uzaleznienia.
Jego zdaniem, w poczatkowej fazie rozwoju uzaleznienia osoba doswiadcza dzigki
pracy przyjemnych doswiadczeni psychicznych i redukuje za jej pomoca stany nie-
przyjemne, takie jak Iek, poczucie winy, smutek. W tej fazie wystepuje réwniez sil-
na potrzeba bycia nieustannie zajetym. Wéwczas, z czasem, nastgpuje skojarzenie
przyjemnych stanéw psychicznych z byciem zaangazowanym w aktywnos¢ zawo-
dowa. Zachowania zwigzane z pracg s3 stopniowo wykorzystywane do regulacji
réznych stanéw emocjonalnych. W kolejnym etapie wzrasta koncentracja na ak-
tywnosciach zawodowych. Zycie jest zdominowane przez prace. Osoba rezygnu-
je z alternatywnych form aktywnosci, takich jak zycie towarzyskie, odpoczynek,
hobby. Liczy si¢ tylko praca. Mniejsze mozliwosci spedzania czasu z innymi ludz-
mi powodujg, ze relacje spoleczne, tak wazne dla zachowania dobrostanu i radze-
nia sobie ze stresem w Zyciu codziennym ulegaja rozluznieniu. U osoby nastepuje
spadek umiejetnosci i zasob6w, ktére umozliwiajg radzenie sobie ze stresem. To
praca zajmuje nadrzedne miejsce w walce ze stresem. W konsekwencji wzrasta tez
czestotliwosé stosowania mechanizméw obronnych. Przestaniaja one osobie uza-
lezniajacej si¢ od pracy jej prawdziwe motywy dzialania. Przekierowuja jej uwage
na przykiad na pelne powierzchownej racjonalnosci uzasadnienia, w postaci ko-
niecznosci dotrzymania terminéw, podwyzszenia jakosci pracy, potrzeby rozwoju,
zarabiania pienigdzy itp. Ostatni etap to wejscie we wlasciwy proces uzaleznienia
od pracy. Osoba odczuwa bardzo silny przymus wykonywania pracy, ktérego nie
jest w stanie opanowac i traci kontrole nad swoim zachowaniem. Nie moze prze-
rwac ani ograniczy¢ pracy, nawet pomimo doswiadczania negatywnych skutkéw
fizycznych czy emocjonalnych, ktére w tej fazie ulegaja zaostrzeniu. Jednoczesnie
prébuje silnie kontrolowa¢ aktywnosci zawodowe. W' tej koricowej fazie osoba
radzi sobie z napigciem psychicznym i problemami w jeden sposéb — uciekajac
w prace. Wystepuje wowczas mechanizm biednego kolta. Préby ograniczenia cza-
su pracy wywoluja nieprzyjemne stany emocjonalne, z ktérymi — paradoksalnie

— osoba radzi sobie, wpadajac w wir pracy.
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Jak odréznié uzaleznienie od pracy od zaangazowa-
nia w prace?

Zdaniem psychiatry Bogustawa Habrata (2000, s. 493) debata nad gra-
nicami miedzy norma a patologia zachowar noszacych cechy uzaleznienia jest
w obecnych czasach niezbe¢dna. Jesli uwzgledni sie fakt, ze ,(...) zdrowe zacho-
wanie dodaje co$ do zycia, a uzaleznienie co$ z niego zabiera” (Griffiths, 2005,
s. 98), to istotne jest to, czy wykonywanie pracy jest adaptacyjne i sprzyja rozwo-

jowi, czy dezadaptacyjne, utrudniajace czlowiekowi jego funkcjonowanie.

Dostepny zewngtrznemu obserwatorowi sposéb wykonywania przez ko-
go$ pracy, np. to, ile czasu poswieca pracy w tygodniu, nie bedzie w tej kwe-
stii rozstrzygajacy. Mimo ze poczatkowo przyjmowano tygodniowy czas pracy
przekraczajacy 50 godzin za umowng granice wystapienia pracoholizmu (Mo-
sier, 1983), to nie ukazuje on réznic pomigdzy pracoholikami a osobami ciezko
pracujacymi i zachowujacymi zdrowie. Raczej nalezaloby poglebi¢ rozumienie
motywacji klienta i wspieraé go w procesie uswiadomienia sobie, czy sposéb,
w jaki wykonuje on prace faktycznie mu stuzy i pozwala zaspokajac jego auten-
tyczne potrzeby. Dobrym przyktadem pokazujacym te réznice s dwa przypad-
ki: Klaudii i Roberta.

Zycie Klaudii kreci sig wokdt pracy. Tu znajduje ukojenie i satysfakcie; gdy
zaczyna pracowac, ta czynnost catkowicie ja pochlania. Nie czuje wtedy zmartwiern,
niepokoju i rozczarowari. Gdy mniej pracuje, ma wyrzuty sumienia. Przez pewien
czas starala sig ograniczyc czas pracy do 8 godzin dziennie, jednak bezskutecznie,
nadal pracuje po 11-12 godzin. Czuje wewngtrzny praymus i powinnosé, by wy-
konac wszystko najlepiej jak potrafi. Nie pozwala sobie na blgdy. Kiedy przychodzi
weekend, trudno jej sig skupic na obowiqzkach domowych, nie jest tez w stanie odpo-
czywac. Doswiadcza silnego bolu glowy i ma poczucie napigcia, z ktorym radzi sobie,
szukajgc zadari do wykonania. Wigcza wtedy komputer i nie ma jej dla nikogo. Do-
mownikom trudno jest Zrozumiec, dlaczego weigz wydaje sig nieobecna, nawet jak
Jest w domu. Pojawiajq si¢ wzajemne pretensje. Rodzina czuje rozczarowanie i zfosc,

ze nie ma dla niej czasu. Klaudia ttumaczy, ze musi pracowac, zeby utrzymac swojg
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pozyce w firmie. Twierdzi, ze po awansie nie moze odpuszczac, wlasnie teraz, kiedy
kieruje dzialem obstugi klienta powinna pokazac swoim pracownikom jak nalezy
pracowac. Nie zadowala jej dotychczasowy, sprawny sposéb funkcgjonowania dziatu.
Wymysla coraz to nowe projekty, angazuje sig jeszcze bardziej w zadania zawodowe,

wiedy czuje pelnig satysfakeyi.

Robert pracowal w dzialach zarzqdzania zasobami ludzkimi w roznych or-
ganizacjach. Po kilkunastu latach pracy zalozyl wlasng firmg. Zajmuje sig szkolenia-
mi i coachingiem. Pracuje z roznymi firmami, ktdre zlecajg mu projekty. Pracujgc
na wlasny rachunek, mowi, ze wreszcie czuje sig spetniony. Bardzo lubi swojg pra-
cg, jest to cos, co go naprawdg Jkreci”. Wspieranie innych ludzi w rozwoju daje mu
poczucie sensu. Zdarza sig, Ze jest tak pochlonigty jakims interesujgcym zadaniem,
ze nie Zauwaza uplywajgcego czasu. W okresie, kiedy realizuje szkolenia, pracuje
po 11-12 godzin dziennie. Ma swiadomosc ze juz niemal od roku, czyli od momentu
zalozenia wlasnej dzialalnosti, bardzo duzo pracuje, a po calym tygodniu pracy czuje
sig bardzo zmgczony. Stara sig wypoczywac w weekendy. Niekiedy zdarza mu sig
pracowac w soboty, ale niedziela to dla niego czas, ktdrego praca nie moze zaklocic.
Najbardziej odpreza sig, biegajqgc po lesie. Jak wstaje w poniedzialek, ma nowgq ener-
gi¢ do pracy, jak mowi — jego akumulatory sq naladowane na kolejny tydziesn. Robert
z dumgq prezentuje swoje programy szkoleniowe na stronie na Facebooku, ktdra jest
Jego wizytowkg. Stara sig rozwijac tg strong. Poszukuje inspiracji na zagranicznych
portalach i publikuje wyniki badari dotyczqgce rozwoju osobistego, piszqc na ten temat
krotkie posty. Nie zraza sig, e na rynku ustug rozwojowych panuje duza konkuren-
cja. Stale podnosi swoje kwalifikacje poprzez kursy praktyczne i akademickie w Polsce

i za granicq. Chodzi rowniez na spotkania rozwojowe w gronie praktykiw.

W przedstawionych przypadkach sposéb wykonywania pracy jest zblizo-
ny. Diugie godziny pracy sa cecha wystepujaca u obydwu oséb. Klaudia i Robert
pracuja poréwnywalng liczbe godzin dziennie, ok. 10-12. To, co przede wszyst-
kim ich odréznia, to sztywno$¢ i silny, niemozliwy do opanowania przymus,
ktéry charakteryzuje dzialanie Klaudii. Jej zachowanie wynika z wewnetrznej
kontroli. By¢ moze kieruje nig poczucie obowiazku, powinnosé, obawa przed

negatywng oceng. Nie jest to swiadomy wybér ze wzgledu na wlasne potrzeby
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i cele. U Klaudii mozna dostrzec nastgpujace cechy uzaleznienia (odwolujac sie

do modelu Griffithsa):

dominacja: ,Zycie Klaudii kreci si¢ wokét pracy”;

zmiany nastroju: , Tu znajduje ukojenie i satysfakcje; gdy zaczyna pra-
cowad, ta czynnos¢ catkowicie ja pochtania. Nie czuje wtedy zmartwier,
niepokoju i rozczarowan’;

tolerancja: ,Wymysla coraz to nowe projekty, angazuje si¢ jeszcze bar-
dziej w zadania zawodowe, wtedy czuje pelnie satysfakeji”;

objawy odstawienia/abstynencji/wycofanie: ,Kiedy przychodzi weekend,
trudno jej si¢ skupi¢ na obowigzkach domowych, nie jest tez w stanie od-
poczywaé. Doswiadcza silnego bélu glowy i ma poczucie napiecia, z kt6-
rym radzi sobie, szukajac zadari do wykonania”;

konflikt: ,Domownikom trudno jest zrozumie¢, dlaczego wciaz wydaje
si¢ nieobecna, nawet jak jest w domu. Pojawiaja si¢ wzajemne pretensije.
Rodzina czuje rozczarowanie i zto$¢, ze nie ma dla niej czasu”;
nawroty/mechanizm bl¢dnego kola: ,Przez pewien czas starala si¢ ogra-
niczy¢ dzienny czas pracy do 8 godzin dziennie, jednak bezskutecznie,

nadal pracuje po 11-12 godzin”.

W drugim przypadku, u Roberta, mozna zauwazy¢ nieobsesyjne i zdrowe

zaangazowanie w prace. Jest ono zgodne z kompetencjami i wartosciami, jakie
Robert posiada i wyznaje. Mozna przypuszczaé, ze w takim przypadku u pod-
staw dziatania lezg autentyczne, Swiadome wybory celéw, zgodne z wartosciami
i zintegrowane z tym, co dana osoba mysli na swéj temat (Deci, Ryan, 1985,
2000). Robert doswiadcza zainteresowania, zaciekawienia i radosci, gdy wyko-
nuje aktywnosci zawodowe. Te motywy dziatania charakteryzuja osoby okre-
slane jako pracownicy zaangazowani (ang. engaged workers). Zaangazowanie

w pracg odznacza si¢ trzema wlasciwosciami: wigor, oddanie i zaabsorbowanie

(Schaufeli, Salanova, Gonzilez-Romai i Bakker, 2002):

wigor oznacza wysoki poziom energii, odpornos¢ i che¢ podejmowania

wysitku, jak réwniez wytrwalo$¢ w obliczu napotykanych trudnosci, kté-
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re u Roberta wida¢ m.in. w tym, ze: ,jak wstaje w poniedzialek, ma nowg
energie do pracy (...)” oraz ,nie zraza sig, ze na rynku ustug rozwojowych
panuje duza konkurencja. Stale podnosi swoje kwalifikacje poprzez kursy
praktyczne i akademickie w Polsce i za granicg. Chodzi na spotkania
rozwojowe w gronie praktykéw”;

oddanie charakteryzuje si¢ byciem pochloni¢tym pracg, przekonaniem
o jej znaczeniu, entuzjazmem, duma, inspiracjg i checia podejmowania
wyzwan, w przypadku Roberta oddanie widzimy w tym, ze: ,Pracujac
na wiasny rachunek, méwi, ze wreszcie czuje si¢ spelniony”, ,Wspieranie
innych ludzi w rozwoju daje mu poczucie sensu”, ,Robert z dumg stara
si¢ rozwija¢ t¢ strong. Poszukuje inspiracji na zagranicznych portalach
i publikuje wyniki badan z zakresu rozwoju, piszac na ten temat krétkie
posty”;

zaabsorbowanie opisuje pelng koncentracje na pracy, radosne zatopienie
si¢ w zadanie, polaczone z szybkim uplywem czasu i trudnosciag w ode-
rwaniu si¢ od zajecia; co u Roberta przejawia si¢ w tym, ze: ,Zdarza sie,
ze jest tak pochloniety jakim$ interesujacym zadaniem, ze nie zauwaza

uplywajacego czasu”.

Réznice miedzy pracoholikami a pracownikami zaangazowanymi moz-

na wyjasni¢ poprzez ich motywacj¢ do dlugiego wykonywania pracy (zob. ta-
bela 6). W przypadku oséb zaangazowanych w prace wystepuje motywacja
autonomiczna. Pojawia si¢ ona, gdy wykonujemy prace, ktéra lubimy i wyma-
gajaca od nas wykazania si¢ wysokimi kwalifikacjami. Robert, wykorzystujac
wlasne umiejetnosci w wykonywaniu trudnych dzialari, doswiadcza pozy-
tywnych emocji. Rados¢, zainteresowanie i zadowolenie, ktérych doswiadcza,
pracujac z ludZzmi nad ich rozwojem, wzmacnia te dzialania i prowadzi do
rozwoju zaangazowania (Czapinski, 1992). To wyjasnia, dlaczego osoby zaan-
gazowane w swoja prace maja wysoki poziom energii i wytrwalosci, sa gotowe
podejmowaé duzy wysilek i wytrwale pokonuja kolejne trudnosci. Doswiad-
czaja przyjemnosci w pracy, ktéra wynika z niej samej, a nie z tego, co dzigki

pracy uzyskuja i jak sa oceniani.
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W przypadku pracoholikéw mamy do czynienia z motywacja nieautono-
miczng, okreslang tez motywacja kontroli. Nie jest to motywacja wynikajaca z sa-
mego wykonywania aktywnosci, tylko zwigzana z réznymi jej konsekwencjami.
Stad tez zachowanie nie jest autonomiczne, wybierane przez osobg, a kontrolowa-
ne przez skutki powiazane z praca. Pracoholicy sg wrazliwi na krytyke ze strony
innych. Na przyklad kieruja si¢ obawa, ze ktos$ Zle oceni jako$¢ ich pracy. Moga
réwniez poszukiwaé zewngtrznych wzmocniei w postaci posiadanego statusu
zawodowego (np. pozycja kierownicza, wlasna firma), podziwu ze strony kole-
gow czy aprobaty przetozonych (Spence i Robbins, 1992). To moze by¢ zwigzane
z tym, ze buduja swoja samooceng na podstawie opinii innych oséb, a porazka
w spelnieniu tych zewngtrznych standardéw skutkuje niezadowoleniem z siebie

i innymi negatywnymi uczuciami kierowanymi do siebie.

Tabela 6. Por6wnanie dwéch postaci pracy nadmierne;

Uzaleznienie od pracy Zaangazowanie w prace
Tendencja do cigzkiej pracy Pozytywny, wypelniajacy osobe stan umystu
@ i bycie obsesyjnie zwigzanym zwigzany z praca, charakteryzowany przez @
Definicja Z praca, co przejawia si¢ wigor, oddanie i zaabsorbowanie.
w kompulsywnym jej
wykonywaniu.

|06 STSTERVER Duzy udzial pracy w zyciu, wykonywanie pracy ponad standardowy czas.

Osoby pracujg, bo kieruje nimi Osoby pracujg, bo to sprawia im

wewnetrzny przymus. Ich przyjemno$¢. Swiadomie dokonujg wyboru
dziatanie jest motywowane przez | celéw i dziatan ze wzgledu na swoje potrzeby,
Roéznice kontrolg, a nie autonomiczne preferencje, kompetencje.

wybory, spéjne z wartosciami
i potrzebami.

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie: Schaufeli, Salanova, Gonzilez-Romd, Bakker (2002), Schaufeli,
Shimazu, Taris (2009).

Te dwie kategorie zwigzane z nadmiernym wykonywaniem pracy sa
wzgledem siebie opozycyjne. Zdaniem niektérych autoréw, na poziomie ter-
minologicznym, postulowanie pojecia ,,zdrowego pracoholizmu” jest wewnetrz-

nie sprzeczne, gdyz zaktada wspdlistnienie zdrowia i patologii. Jesli natomiast
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przyjaé, ze istnieje ciaglo§¢ pomiedzy procesami zdrowia i choroby, czyli po-
taczy¢ perspektywe saluto- i patogenetyczng, to mozna przypuszczal, ze za-
angazowanie w prace i uzaleznienie od pracy wyznaczaja krarice kontinuum

zdrowia i choroby w nadmiernym wykonywaniu pracy (zob. rysunek 1).

Rysunek 1. Kontinuum zdrowia i choroby w nadmiernym wykonywaniu pracy

Nadmierne wykonywanie pracy

Zaangazowanie w prace Uzaleznienie od pracy

Zdrowie Choroba

W aktualnie prowadzonych badaniach, poza dwiema wspomnianymi gru-
pami: oséb zaangazowanych w prace i pracoholikéw, zidentyfikowano réwniez
trzecig grupe — pracoholikéw zaangazowanych (Van Beek, Hu, Schaufeli, Taris,
Schreurs, 2012). Wystepuje u nich zaréwno kompulsywny przymus, jak i wysoki
poziom energii, oddania i zaabsorbowania pracg. Zatem posiadajg oni cechy cha-
rakterystyczne dla obydwu grup, czyli oséb zaangazowanych w pracg i pracoholi-
kéw. Ich motywacje charakteryzuje wrazliwo$é na zewngtrzne warunki, czesciowe
przyjecie zewngtrznych standardéw samooceny i oceny spolecznej. Jednoczesnie
cenig i cieszg si¢ z wykonywania aktywnosci zawodowych. A zatem sg to osoby,
ktére z jednej strony praca przyciaga, a z drugiej czuja si¢ popychani do jej wyko-

nywania’.

Moja wilasna propozycja (Malinowska, 2014) integruje obie perspektywy
saluto- i patogenetyczng. Przyjmuje bowiem, Ze nadmierny sposéb wykonywa-
nia pracy u konkretnej osoby moze by¢ ulokowany w réznych punktach konti-
nuum zdrowie — choroba. Niekoniecznie musi zawiera¢ wszystkie komponenty
uzaleznienia, co pokazuja sprzeczne wyniki badan nad skutkami pracoholizmu,

jak réwniez liczne propozycje typologii pracoholikéw i zidentyfikowanie grupy

2 Warto zauwazy¢, ze w tych badaniach do identyfikacji pracoholizmu wykorzystywano kompulsywny sposéb
wykonywania pracy. Przypomnijmy, ze wedlug niektérych autoréw nie jest to wystarczajacy sposéb, aby
rozpoznaé uzaleznienie od pracy. Potrzebne sg kolejne badania i mozliwosci poglebionego rozrézniania

postaci pracoholizmu.
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pracoholikéw zaangazowanych. Rozpoznawanie réznych postaci pracy nad-
miernej w ramach tego modelu obejmuje identyfikacj¢ konkretnych wskazni-
kéw nalezacych do trzech nadrzednych wymiaréw, wywodzacych si¢ z propo-
zycji innych autoréw (Ng, Sorensen i Feldman, 2007): zachowanie, poznanie
i emocje (zob. tabela 7). Sa to trzy wymiary psychologicznego funkcjonowania,
ktére sg réwniez obecne w uzaleznieniach (Smith i Seymour, 2004). Specyficz-
ne uklady tych wskaznikéw, np. behawioralno-emocjonalne, poznawczo-emo-
cjonalne, behawioralno-poznawcze moga wskazywa¢ na mniej lub bardziej pa-
togenng postaé pracy nadmiernej u osoby (Malinowska, Tokarz, 2014a, 2014b;
Wojdylo, 2010). Na podstawie wynikéw badan (np. Burke, Matthiesen, Pallesen,
2006; Malinowska, 2014) mozna przypuszczad, ze to przede wszystkim nasile-
nie wskaznikéw poznawczych moze wskazywa¢ na wystepowanie zaburzenia
w obszarze pracy. Z kolei wysoki poziom wskaznikéw behawioralnych i emo-
cjonalnych zwigzanych z doswiadczaniem pozytywnych emocji w pracy bez
duzego nasilenia wskaznikéw poznawczych moze oznacza¢ zdrowsza postaé
pracy nadmiernej. Model ten wymaga dalszych badan, szczegélnie w aspekcie

wymiaru emocjonalnego i powigzanych z nim wskaznikéw.

Tabela 7. 3-wymiarowy model pracy nadmiernej Malinowskiej

Lp. Wymiar Charakterystyka

Zachowania zwigzane z nadmiernym poswigcaniem czasu na pracg, takie
jak liczba godzin pracy wykraczajaca poza standardowy, regulowany prawnie
Wymiar czas pracy, konflikt migdzy pracg a Zyciem prywatnym, przejawiajacy sie
behawioralny | w tym, Ze czas pos§wigcany na prace uniemozliwia podejmowanie aktywnosci
w pozostalych dziedzinach Zycia, np. zwigzanych z kontaktami towarzyskimi

czy z hobby.

Poglady i przekonania dotyczace pracy i wiasnej osoby w kontekscie pracy.
Podstawowym wskaznikiem w ramach tego wymiaru jest obsesja pracy, tzn.
silny wewnetrzny przymus wykonywania pracy, ktérego nie mozna ograniczy¢

Wymiar . ) . R . a1
ornawes ani kontrolowaé. Do tego wymiaru naleza réwniez nieustepujace mysli

P Y| na temat pracy, pojawiajace si¢ w sytuacji, gdy osoba nie pracuje, a takze
ogdlne poglady na prace, wyrazajace si¢ w przekonaniu, ze jest ona gléwnym
zrédlem wartosci czlowieka.

. Odczucia zwigzane z pracs, takie jak: rados¢ i zadowolenie zwigzane
Wymiar z wykonywania pracy, pojawianie si¢ negatywnych emociji, np. leku i poczucia
emocjonalny ’ P

winy, ktére towarzysza osobie, gdy nie wykonuje ona pracy.

Zrédto: Opracowanie whasne na podstawie: Malinowska (2014).
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Dostepne w Polsce narzedzia do diagnozy pracoholizmu oraz
zaangazowania w prace

W Polsce dostepnych jest kilka testéw psychologicznych do pomiaru pra-
coholizmu i jeden do pomiaru zaangazowania w prace i moga by¢ one stosowa-
ne wylacznie przez psychologéw. W tabeli 8 znajduje si¢ zestawienie narzedzi
do pomiaru pracoholizmu i zaangazowania w prace. Poza nazwg i autorstwem
testu, tabela zawiera takze informacj¢ o jego wlasciwosciach psychometrycz-
nych, ktére informujg o jego jakosci. Trzeba zwréci¢ uwagg, ze do diagnozy
indywidualnej niezbedne, poza trafnoscia, rzetelnoscia, standaryzacja i adapta-
cja, w przypadku narzedzi zbudowanych za granica, sa réwniez normy. Tylko
posiadajac normy, mozemy okresli¢ natezenie poziomu pracoholizmu (niskie,

$rednie, wysokie).

Poza testami psychologicznymi w rozpoznawaniu uzaleznienia od pra-

cy i zaangazowania w prac¢ mozna wykorzystaé réwniez inne techniki, takie
@& jak wywiad z osobg lub cztonkami jej rodziny oraz dzienniczek. Technika @

wywiadu jest do$¢ powszechnie znana, dlatego wiecej uwagi warto poswigcié
dzienniczkowi. Technika ta polega na codziennym lub co kilka dni udzielaniu
odpowiedzi na pytania z testu psychologicznego lub dowolnych pytari skon-
struowanych przez psychologa badz terapeute dokonujacego diagnozy. Wyko-
rzystanie obu tych technik, wywiadu oraz dzienniczka, jest tym bardziej wska-
zane, ze testy psychologiczne z reguly odwoluja sie do jakiej$ wybranej teorii,
modelu, na podstawie ktérego zostaly zbudowane. Pomijaja natomiast aspekty
zwigzane z subiektywnym doswiadczeniem. Tak jak wspomniatam powyzej, za-
den z oméwionych modeli nie obejmuje rozwojowego charakteru uzaleznienia
od pracy. Zatem dzicki wywiadowi lub dzienniczkowi mozliwe jest pozyskiwa-
nie informacji na temat objawéw wystepujacych w réznych stadiach uzaleznie-

nia od pracy.
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Narzedzie pomiaru

Skala Zaabsorbowania Praca
(SZAP)
Golinska (2008)

Koncepcja teoretyczna

Pracoholizm

Rézne modele uzalezniern (Mellibruda

i Sobolewska, 2006; Dodziuk i Kapler, 1999),

5 wskaznikéw:

1. sztywny schemat zachowan,

2. wzrost tolerancji na prace,

3. przymus uzywania,

4. system przekonan podtrzymujacych wysokie
zaabsorbowanie pracg,

5. koszty zdrowotne.

Tabela 8. Zestawienie narzedzi do pomiaru pracoholizmu i zaangazowania w prace

Wrhasciwosci
psychome-
tryczne

Trafnos¢ — tak
Rzetelnosé — tak
Standaryzacja — tak
Normy — tak

Skala Workaholism Battery
(WorkBAT) Spence

i Robbins (1992); polska
adaptacja: Malinowska,
Tokarz, Gad (2010)

Autorski model, 3 wskazniki:

1. przymus pracy,

2.zaangazowanie w pracg,

3. zadowolenie z pracy.

W polskiej adaptacji wystepuja 2 wskazniki:
1. przymus pracy,

2. zadowolenie z pracy.

Trafno$é — tak
Rzetelno$é — tak
Standaryzacja — tak
Normy — nie

Autorski model odwolujacy si¢ do kryteriéw
uzaleznien,

5 wskaznikéw:

1. tendencje kompulsywne,

o« 3 liftom L8l i 2. kontrola, Trafnos¢ — tak
(WART) —_— ; a2
. 3. zaburzona komunikacja/zaabsorbowanie sobg, | Rzetelnos¢ — tak
Robinson (1999); .. y . .
. . 4. nieumiejetnos¢ delegowania, Standaryzacja — tak
polska adaptacja: Wojdyto, . ] ] a9 .
Buczny (2010) 5. zanizone poczucie wlasnej wartosci. Normy — nie
Y W polskiej adaptacji uzyskano 3 wskazniki:

1. kontrola,

2. obsesja-kompulsja,

3. przecigzenie pracg.

Autorski model zbudowany na podstawie

literatury na temat pracoholizmu, 13 wskaznikéw:

1. wartos$¢ przypisywana pracy,

2. sumiennos$é,

3. uposledzenie czynnosci alternatywnych,
Wielowymiarowy + stres ! %Qk’ Trafnosé — tak

. . 5. uzywki, »

Kwestionariusz Oceny 6 del . Rzetelnos¢ — tak
Pracoholizmu (WKOP) 7' angy ¢ egoweimfa, i Standaryzacja — tak
Szpitalak (2012) . zaburzone relacje spoteczne, Normy — tak

8. entuzjazm pracy,

9. destrukeyjny perfekcjonizm,
10. potrzeba przewidywalnosci,
11. nadobowigzkowos¢,

12. absorpcja,

13. przymus pracy.
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Kwestionariusz Pozadania
Pracy Wojdyto, Bauman,
Buczny, Owens i Kuhl
(2013)

Teoria pozadania pracy Wojdylo, 4 wskazniki:

1. obsesyjno-kompulsyjne pozadanie pracy,

2. oczekiwanie pozytywnych wzmocnien poczucia
wartosci zwigzanych z obsesyjna praca,

3. oczekiwanie redukcji emocji negatywnych
i symptomow odstawiennych,

4. neurotyczny perfekcjonizm.

Trafnos¢ — tak
Rzetelnosé — tak
Standaryzacja — tak
Normy — nie

Kwestionariusz
Objawowego Nadmiernego
Przecigzania si¢ Praca
Paluchowski, Hornowska,
Hatadzinski i Kaczmarek
(2014)

Autorski model zbudowany na podstawie
literatury, 4 wskazniki:

1. utrata kontroli nad praca,

2. perfekcjonistyczny styl pracy,

3. ogélne poglady na prace,

4. spostrzegana opresyjnos¢ pracy.

Trafnos¢ — tak
Rzetelnos¢ — tak
Standaryzacja — tak
Normy — tak

Bergen Work Addiction
Scale (BWAS)

Andreassen, Griffiths,
Hetland, Pallesen (2012);
polska adaptacja aktualnie
tylko w wersji do pomiaru
uzaleznienia od Facebooka
Charzynska i Gézdz (2014),
trwajg prace adaptacyjne
nad pomiarem uzaleznienia

od pracy

Utrecht Work Engagement
Scale (UWES) Schaufeli

i Bakker (2003);

polska adaptacja:
Szabowska-Walszczyk,
Zawadzka, Wojtas (2011)

Model uzalezniers Griffithsa, 6 wskaznikéw:
1. dominacja,

2. tolerancja,

3. zmiany nastroju,

4. zatamanie,

5. wycofanie,

6. konflikt.

Zaangaiowanie W prace

Autorski model, 3 wskazniki:
1. wigor,

2. oddanie,

3. zaabsorbowanie.

Trafno$é — tak
Rzetelnosé — tak
Standaryzacja — tak
Normy — nie

Trafno$¢ — tak
Rzetelnosé — tak
Standaryzacja — tak
Normy — nie

Zrédto: Opracowanie wiasne.

O czym warto pamietac?

26

W rozpoznawaniu uzaleznienia od pracy mozna stosowa¢ modele uzalez-

nien, ktére wykraczajg poza rozumienie pracoholizmu jako utraty kon-

troli czy zaburzenia obsesyjno-kompulsyjnego. Umozliwiaja one diagnoze

pracoholizmu z wykorzystaniem kryteriéw stosowanych do rozpozna-

wania uzaleznien substancjalnych. Istnieja réwniez podejscia teoretyczne,

specyficznie dotyczace uzaleznienia od pracy, np. teoria pozadania pracy
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Wojdylo i koncepcja nadmiernego obcigzania si¢ praca Hornowskiej i Pa-
luchowskiego.

2. Dostepne modele nie obejmuja progresywnego charakteru uzaleznienia
od pracy i nie pozwalaja oceni¢ fazy jego rozwoju, co jest ich znacznym
ograniczeniem.

3. Mozna rozrézni¢ zdrowe i patologiczne nadmierne wykonywanie pracy,
przyjmujac inne kryteria niz behawioralne, czyli dotyczace diugosci cza-
su pracy. Trzeba zidentyfikowaé powody, dla ktérych osoba duzo pracuje,
dotrze¢ do tego, czy wykonywanie pracy pozwala jej realizowaé wlasne
autentyczne potrzeby, jest spéjne z jej wartosciami, rozwija ja, a moze
przeciwnie — oddala od potrzeb, odcina ja od emocji, prowadzi do utra-
ty kontaktu z samg sobg. Nalezy zatem dokfadniej pozna¢ motywacje do
pracy klienta.

4. W Polsce dostgpne sg rézne narz¢dzia do diagnozy pracoholizmu i za-
angazowania w prac¢. W diagnozie powinno si¢ uwzglednia¢ wigcej niz
jedno narzedzie oraz wigcej niz jedng technike (np. test psychologiczny

@& i wywiad, wywiad i dzienniczek), zgodnie z zasada krzyzowania. Stoso-
wanie testow psychologicznych wymaga posiadania dyplomu psychologa.
W stosowaniu techniki wywiadu i dzienniczka nie ma takiego wymogu.

5. Techniki, takie jak wywiad i dzienniczek, pozwalaja uzyska¢ bardziej kom-
pleksowy obraz niz ten, ktéry jest proponowany przez konkretny model
lezacy u podstaw testu psychologicznego. Umozliwiaja dotarcie do subiek-
tywnych doswiadczen klienta, poglebiaja jego rozumienie siebie. Moga
by¢ takze pomocne w rozpoznawaniu fazy uzaleznienia oraz zdrowej badz

chorej postaci nadmiernego zaangazowania w prace.

27

‘ ‘ etoh - pracoholizm_l1 171024.indd 27 @ 28.11.2017 21:24:19



‘ ‘ etoh - pracoholizm_l1 171024.indd 28 @ 28.11.2017 21:24:19



Rozdzial 2.

Pracoholizm
— wrodzony czy nabyty?

Lubig pracowac, praca odrywa mnie od samego siebie.

Wiestaw Mysliwski ,Ostatnie rozdanie”
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O czym jest ten rozdzial?

W tej czesci publikacji porusze kwestie przyczyn pracoholizmu i rozwaze,
jaka role w jego powstawaniu odgrywaja czynniki genetyczne, czyli cechy wro-
dzone oraz czynniki §rodowiskowe, rozumiane jako sytuacja rodzinna lub za-
wodowa. Na podstawie cytatu rozpoczynajacego ten rozdzial mozna wywnio-
skowa¢, ze dzieki pracy mozemy oderwac si¢ od swoich zmartwien, obaw, lekéw
czy probleméw. Autor przytoczonych stéw méwi o tym, ze wlasnie dlatego lubi
prace. Podobnie moglibysmy powiedzie¢ o pracoholikach, czyli o osobach wy-
konujacych prace w sposéb obsesyjny i kompulsywny, ktére sa od niej uzaleznio-
ne. Na t¢ kwesti¢ pracoholizmu jako ucieczki od przykrych emocji wywolanych
kryzysowym doswiadczeniem zwraca si¢ uwage w perspektywie podmiotowej,
wyjasniajacej powstawanie pracoholizmu. Obok wymienionej, istnieja réwniez
inne teorie, ktére takze staraja sic wyjasnié, skad bierze si¢ pracoholizm. Takich
perspektyw i podej$¢ mozna wyrézni¢ tacznie 7 (por. McMillan i O’Driscoll,
2008), a kazda z nich postuguje si¢ odmiennym zestawem poje¢ opisujacych

przyczyny pracoholizmu.

Pracujac z konkretng osoba, warto mie¢ na uwadze wszystkie perspek-
tywy, gdyz nie stwierdzono, by za rozwiniecie si¢ pracoholizmu odpowiadata
jedna gtéwna przyczyna. Czynniki opisywane w kazdej z tych perspektyw moga
si¢ wzajemnie uzupelnia¢ i wzmacniaé¢. Na przyktad niektére cechy osobowosci
predysponuja osobe do pracoholizmu, jesli w rodzinie, w ktérej si¢ wychowywa-
ta byly wzmacniane zachowania polegajace na kompulsywnej i obsesyjnej pracy,
a w dorostym zyciu trafia ona do firmy, gdzie panuje kultura dlugiego czasu
pracy — wowezas jej cechy osobowosci i wyuczone zachowania idealnie beda sie

wpisywaly w organizacyjne wymagania.
Kazda z perspektyw ilustruje opisem przypadku. Zawiera on przede

wszystkim cechy charakterystyczne wiasciwe danej perspektywie, a pomija inne,

aby podkresli¢ specyfike tego konkretnego podejscia.
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W czym mozna upatrywaé przyczyn pracoholizmu?
Dziedziczone cechy osobowosci (perspektywa cech osobowosci)

Pawet swietnie sobie radzif na studiach prawniczych, byt jedng z najlepszych
056b na roku. Zresztq od zawsze mial etykietke ,pilnego ucznia’. W trakcie nauki
w szkole podstawowej i liceum ogolnoksztalcgcym otrzymywal swiadectwa z czerwo-
nym paskiem, nagrody za pilnosé w nauce, licxne wyrdznienia w konkursach. Wszystko
to kosztowalo go wiele wysitku i pracy. Bedgc na studiach, rowniez sumiennie sig uczy?.
Mafto imprezowal. Wolal byc swietnie przygotowany do odpowiedzi czy egzaminu
zamiast spedzac czas na roxrywkach. Wielokrotnie powtarzat opanowany materiaf,
uczyt sig go prawie na pamigc. Nikt i nic nie moglo go zaskoczyc. Z obawy przed
porazkg, ze czegos nie bedzie wiedzial lub co gorsza, ze nie zda egzaminu na co naj-
mnief czworkg z plusem, spedzal caty swdj wolny czas na nauce. Siedzial glownie nad
ksiqzkami i byt statym bywalcem czytelni. Po studiach Pawel zdaf za pierwszym razem
na aplikacje adwokackq i trafit do znanej kancelarii prawniczej. Nikt z przefozonych
nie musial mu mowic, Ze ma zostawac po godzinach. Jesli cos zostalo do zrobienia,
chetnie i z wlasnej inicjatywy wykonywatl dodatkowe zadania. Po pracy, w domu
pilnie przygotowywal sig do wypelniania obowigzkiw zawodowych na kolejny dzien.
Niekiedy wrecz obsesyjnie poszukiwal interpretacyi przepisow prawnych, zaniedbujgc

przez fosen i wypoczyne,é.

W perspektywie cech osobowosci podkresla sig, ze:

1. Do powstania pracoholizmu predysponuja cechy osobowosci o podlozu
biologicznym.

2. Cechy sg dziedziczone i ujawniane pod koniec okresu dojrzewania jako
staly wzorzec funkcjonowania obecny przez cale zycie. Widoczne jest
to u Pawta, ktéry ,Od zawsze miat etykietke ,pilnego ucznia”. (...) Bedac
na studiach, réwniez sumiennie si¢ uczyl”.

3. Pracoholizm jest zwigzany z kilkoma cechami osobowosci, takimi jak:

* sumienno$¢, czego przykladem u Pawla jest to, ze: ,,Po pracy, w domu
pilnie przygotowywal si¢ do wypelniania obowiazkéw zawodowych”,
* perfekcjonizm, ktéry u Pawla przejawial si¢ tym, ze: ,Wolal by¢
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$wietnie przygotowany do odpowiedzi czy egzaminu, zamiast spe-
dza¢ czas na rozrywkach”. ,Nikt i nic nie moglo go zaskoczy<¢”,

* neurotyzm, widoczny u Pawla: ,Z obawy przed porazka, ze czegos
nie bedzie wiedzial lub co gorsza, ze nie zda egzaminu na co najmniej
czwérke z plusem, spedzal caly swéj wolny czas na nauce”,

*  obsesyjnos$¢, ktérej przejawem u Pawla bylo to, ze: ,Niekiedy wrecz
obsesyjnie poszukiwal interpretacji przepiséw prawnych, zaniedbujac
przez to sen i wypoczynek”,

*  kompulsywnos¢, Pawel w kompulsywny sposéb przygotowywal sie
do egzaminéw: ,Wielokrotnie powtarzal opanowany material, uczyt
si¢ go prawie na pamieé”.

4. Pracoholik to osoba, ktéra charakteryzuje sumienno$¢, perfekcjonizm,

neurotyzm oraz obsesyjnos¢ i kompulsywnos¢.
Doswiadczenie kryzysu osobistego (perspektywa podmiotowa)

Karolina doswiadcza w pracy rozdZwigku migdzy tym, co ceni a tym, cze-
go wymaga od niej firma. Przezywa kryzys toZsamosci. Jest nowo mianowanym
kierownikiem zespotu. Podwladni Karoliny w roznym stopniu akceptujg jej wybor
na przelozong. Starsi wiekiem uwazajq jq za miodg smarkulg, ktora szybko pnie
sig po szczeblach kariery. Dwoje z nich swojq niechgc okazuje poprzez publiczne
podwazanie jej kompetencyi, niskq jakosc i nieterminowos¢ wykonywanych przez
nich zadari oraz lekcewazenie jej polecen. Szefowie Karoliny sugerujg, aby zwolnic
niesubordynowanych pracownikow, wskazujge, Ze sq ku temu podstawy zwigzane
z niewywigywaniem sig przez nich z obowigzkow stuzbowych. Karolina stoi przed
dylematem, czy zwolnic dwdjke pracownikow. Dla niej osobiscie wazny jest drugi
czlowiek. Martwi sig, Ze te osoby majg na utrzymaniu rodziny i nie cheiataby im
szkodzic. Z drugiej strony jest coraz bardziej naciskana przez szefostwo, aby wreczyé
im wypowiedzenie. 1u sytuacja powoduje w niej napigcie nie do zniesienia. Nie wie,
czym powinna sig kierowac w tej sytuacji. Zastanawia sig, kim teraz jest, a kim begdzie,
Jak wybierze ktorgs z alternatyw. Karolina doswiadcza silnego bolu glowy, ma trud-
nosci ze snem, pojawiajg si¢ u niej stany lekowe. Coraz czgsciej zostaje po godzinach,

a w domu ciggle mysli o pracy, aby zmniejszyc swoje napigcie.
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W perspektywie podmiotowej podkresla sie, Ze:

1. Pracoholizm jest reakcja na doswiadczenie trudnosci wywolanych stresem.

2. Stres pojawia si¢ na skutek sytuacji kryzysowych, np. kryzys tozsamosci,
kryzys wieku $redniego, kryzys egzystencjalny. U Karoliny stres zostal wy-
wolany kryzysem tozsamosci: ,Karolina stoi przed dylematem (...). Nie
wie, czym powinna si¢ kierowaé w tej sytuacji. Zastanawia sie, kim teraz
jest, a kim bedzie, jak wybierze ktéras z alternatyw”.

3. Stres wiaze si¢ z silnymi nieprzyjemnymi emocjami, ktére znajduja ujscie
w spolecznie akceptowanym zachowaniu, jakim jest praca. W przypadku
Karoliny byl to wysoki poziom napiecia oraz stany lekowe, z ktérymi radzi
sobie, uciekajac w prace: ,Coraz czgsciej zostaje po godzinach, a w domu
ciggle mysli o pracy, aby zagluszy¢ swoje napiecie”.

4. Pracoholik to osoba, ktéra ucieka od trudnych emocji wywolanych kryzy-

sowym do$wiadczeniem w prace.

Zalezno$¢ od wewnetrznych substancji chemicznych

(perspektywa uzaleznienia)

W zyciu Krzysztofa glowng rolg odgrywa praca. Poswigca jej bardzo duzo
czasu i ciggle o niej mysli, a dodatkowo z tq dziedzing Zycia Krzysztofa wigzq sig
rdwniez silne emocje. Tu znajduje ukojenie, gdy pojawiajg sig trudnosci w Zyciu
rodzinnym i na tym polu najsilniej doswiadcza porazek. Krzysztof prowadzi wla-
sng firme i zajmuje sig obstugq ksiggowq. Jak twierdzi, jest to jego sposob na zycie.
Od poczqtku powstawania firmy duzo czasu inwestowal w kontakt z klientami,
pracowat po 10 godzin dziennie. Teraz paradoksalnie, gdy firma ma stabilng
pozycie na rynku, Krzysztof twierdzi, ze 10 godzin dziennie to wcigz za malo.
Pracuje po 11-12 godzin. Nie pozwala sobie na odpoczynek w weekendy. Bierze
wiwczas udzial w roznych kursach, poniewaz jesli nie robi czegos, co dotyczy
pracy, to ma silny bol glowy, sciskanie w zolgdku i doswiadcza lgku, Ze cos zawali.
Chcialby wigcef czasu i energii poswigcic na dzialania marketingowe. Zaprzecza,
gdy rodzina i przyjaciele mowiq, ze za duzo pracuje. Odpowiada wowczas, ze
dzigki temu, co robi, czuje, ze Zyje. Krzysztof niekiedy Zartuje, Ze praca jest dla

niego jak narkotyk, wcigga tak, ze nie mozna przestac ,brac”. Bliscy martwig
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sig 0 niego, nie tylko dlatego, Ze nie spedza z nimi czasu. Widzg, ze Krzysztof

podupada na zdrowiu. Natomiast on mowi, ze ciggle nie ma czasu, aby pdjs¢ do

lekarza i wykonac badania.

W perspektywie uzaleznienia podkresla sig, ze:

1.

34

Pracoholizm jest progresywnym i szkodliwym w skutkach uzaleznieniem,
ktérego konsekwencje dotykaja nie tylko konkretnej osoby, ale réwniez
jej najblizszego otoczenia. W przypadku Krzysztofa, pojawiaja si¢ kiopo-
ty zdrowotne, ktére sa przyczyna zmartwien oséb bliskich: ,Bliscy mar-
twig si¢ o niego, nie tylko dlatego, ze nie spedza z nimi czasu. Widza, ze
Krzysztof podupada na zdrowiu”.

Uzaleznienie od pracy rozwija si¢ na skutek psychicznej zaleznosci
od wewnetrznych substancji chemicznych wplywajacych na odczuwa-
nie zadowolenia i przyjemnosci. Wytwarza je sam organizm w reak-
¢ji na stymulujace bodzce (np. praca), w przeciwieristwie do srodkéw
psychoaktywnych podawanych zewnetrznie, np. alkohol, narkotyki, jak
ma to miejsce w uzaleznieniach substancjalnych. Krzysztof poréwnuje
swoje wykonywanie pracy do zazywania narkotykéw: (...) praca jest dla
niego jak narkotyk, wciaga tak, Ze nie mozna przestaé »braé«”.

Za wystepowanie pracoholizmu prawdopodobnie odpowiada zaburzenie
réwnowagi miedzy dwoma ukiadami neuroprzekaznikowymi — nagrody
i kary. Z uwagi na malejaca u osoby uzaleznionej rol¢ uktadu nagrody co-
raz intensywniejsze wykonywanie pracy zapewnia natychmiastowa gra-
tyfikacj¢ w postaci przyjemnych doswiadczen. Jednak pojawia si¢ zjawi-
sko tolerancji, osoba potrzebuje pracowaé coraz wiecej, aby uzyska¢ ten
sam efekt przyjemnosci. Krzysztof coraz wigcej czasu poswieca na prace,
zwigksza czas pracy w tygodniu z 10 do 12 godzin, pracuje w weekendy,
szuka sobie nowych zadari i wciaz uwaza, ze to za malo: ,,Chcialby wigcej
czasu i energii zainwestowaé w dzialania marketingowe”.

Osoba uzalezniona zaprzecza wystgpowaniu u niej problemu zwigzanego
z pracg. Krzysztof w reakcji na uwagi rodziny i przyjaciét o jego pracy

,odpowiada (...), ze dzigki temu, co robi, czuje, ze zyje”.
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Charakterystyka rodziny pochodzenia
(perspektywa systemowej terapii rodzin)

Magda wywodzi sig z rodziny, gdzie nie roxmawialo si¢ otwarcie. Jej mama
i tata nie mowili wprost o emocjach, zwlaszcza o swojej ztosci. Magda pamig-
ta doskonale ogrom zlosci i ciggle zwracanie uwagi na problemy. Wielokrotnie
byta swiadkiem kiotni rodzicow, ktdre przeradzaly sig w prawdziwe awantury
z krzykiem i wyzwiskami. Podczas tzw. cichych dni rodzice wykorzystywali jq do
przekazywania sobie nawzajem informacji albo zawierania koalicji przeciwko
drugiemu rodzicowi. Tv jq przerastato. Czuta wszechobecne napigcie i brak wspar-
cia. Rodzice nie okazywali jej czulosci. Starala si¢ nie zwracac na siebie uwagi,
zeby przypadkiem nie prowokowac ich zlosci. Wierzyta, ze jesli stale bedzie dostar-
czac im powodow do dumy, uniknie awantur. Wolata przygotowac dla rodzicow
positek lub posprzqtac dom, niz tracic czas na zabawg. W jej domu mawialo sig,
Ze nie mozna byc samolubnym i leniwym. Oczekiwania, aby byta silna i zawsze
postgpowata wlasciwie wyniosla z domu. Rowniez w dorostym Zyciu starala sig
sprostac oczekiwaniom innych. Swoje poczucie wlasnej wartosci budowata przez
pracg. Jesli byla doceniana i chwalona, pracowala jeszcze solidniej. Podobnie dziato
sig, gdy ktos, niewazne czy przelozony, czy ktos ze wspotpracownikiw wyrazit sig
na temat jej pracy krytycznie, inwestowata w fo jeszcze wigcej. Jakby cheiata im,

a moze samej sobie udowodnic, Ze sig mylili.

W perspektywie systemowej terapii rodzin podkresla sig, ze:

1. Pracoholizm ma swoje zrédlo w zyciu rodzinnym. Do uzaleznienia
od pracy prowadzi tzw. niezdrowa dynamika w relacjach rodzinnych, kt6-
ra charakteryzuje: tlumienie emocji, poswigcanie nadmiernej uwagi pro-
blemom, ukrywanie pewnych spraw, zawieranie koalicji rodzic—dziecko
przeciwko drugiemu rodzicowi, przyjmowanie przez dziecko nadmierne;
odpowiedzialnosci za rodzing. W rodzinie Magdy: ,(...) nie rozmawiato
sie otwarcie. Jej mama i tata nie méwili wprost o emocjach, zwlaszcza
o swojej ztosci. Magda doskonale pamieta ogrom zlosci i ciagle zwraca-
nie uwagi na problemy. Wielokrotnie byla swiadkiem ich kiétni, ktére

przeradzaly si¢ w prawdziwe awantury z krzykiem i wyzwiskami”.
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2. Pracoholizm moze si¢ wigza¢ réwniez z nadmiernymi wymaganiami
ze strony rodzicéw i miloscia warunkows, co prowadzi do obnizonego
poczucia wlasnej wartosci. U Magdy przejawia si¢ to tym, ze: ,Wierzyla,
ze jesli stale bedzie dostarcza¢ im powodéw do dumy, uniknie awantur.
Wolata przygotowaé dla rodzicéw positek lub posprzata¢ dom, niz traci¢
czas na zabawe. W jej domu mawialo sig, ze nie mozna by¢ samolubnym
i leniwym”.

3. Pracoholicy poprzez prac¢ udowadniajg swoja wartosé: ,Swoje poczucie
wlasnej wartosci budowala przez prace. Jesli byta doceniana i chwalona,
pracowala jeszcze solidniej. Podobnie dziato sig, gdy ktos, niewazne czy
przelozony, czy kto$ ze wspélpracownikéw wyrazil si¢ na temat jej pracy
krytycznie, inwestowala w to jeszcze wigcej. Jakby chciata im, a moze sa-

mej sobie udowodni¢, ze si¢ mylili”.

Warunkowanie i modelowanie zachowan
(podejscie behawioralne)

Patrycja pamigta ojca jak wcigz pracowat wieczorami oraz w nocy. Po-
chylony nad swoimi szkicami, rysowal przy swietle lampki. Przypomina jej sig
Jak mawial, ze tylko cigzkg pracq moze w zyciu cos osiggngc. Ukoriczyla dobrg
uczelnig i zostala analitykiem finansowym w duzej firmie o migdzynarodowym
zasiggu. Wydaje jej sig, ze sporo osiggnela. Jest w pracy szanowana przez klientow,
a wspétpracownicy liczq si¢ 2 jej zdaniem. W firmie Patrycji szefowie pracujg
po 12 godzin dziennie i dajg tym samym przykiad, ze jest to norma. Nie uchodzi,
by wyjs¢ z pracy wezesniej niz o godzinie 19.00, nawet jesli przyszlo sig na godzing
8.00. Niemal wszyscy w firmie pracujg w taki sposcb. A ci, ktorzy probujg wylamac
sig z tego standardu i chcg ograniczac czas poswigcany na pracg, sq wskazywani
Jako mato efektywni. Szuka sig na nich ,haka’, aby miec argument do zwolnienia
lub nieprzyznania premii. Pozostali, idgcy w slad za szefostwem, majg utoro-
wang droge do awansu i uzyskania bonuséw. Patrycja podgza za niepisanymi
wymaganiami ze strony swoich przelozonych z nadziejq, ze kiedys zaproponujg

Jej kierownicze stanowisko.
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W podejsciu behawioralnym podkresla sig, ze:

1. Pracoholizm jest wynikiem uczenia si¢, wskutek wzmocnien pozytywnych
(np. aprobata) i negatywnych (np. unikniecie negatywnej oceny).

2. Moze réwniez powstawac¢ na skutek modelowania i nasladownictwa oséb
cenionych, ktére sa pracoholikami. W przypadku Patrycji zaréwno ojciec,
ktéry mawial, Ze tylko cigzka praca moze w zyciu co$ osiagna¢, jak i grono
przetozonych moga by¢ traktowani jako osoby, ktére nalezy nasladowac
w ich pracoholicznych zachowaniach. ,W firmie Patrycji szefowie pracuja
po 12 godzin dziennie i dajg tym samym przykiad, Ze jest to norma”.

3. Pracoholizm moze rozwija¢ si¢ tylko w pewnych rodzinach i srodowiskach
zawodowych, w ktérych wystepuja wyrazne wzmocnienia pozytywne lub
negatywne. W firmie Patrycji wzmocnieniem pozytywnym s3 awanse
i bonusy: ,Patrycja podaza za niepisanymi wymaganiami ze strony swo-
ich przetozonych z nadzieja, ze kiedy$ zaproponuja jej kierownicze sta-
nowisko”. Obecne s3 tam réwniez wzmocnienia negatywne: ,A ci, ktérzy
prébuja wylamac si¢ z tego standardu i cheg ograniczaé czas poswiecany
na prace, s3 wskazywani jako malo efektywni. Szuka si¢ na nich ,haka”, aby

mie¢ argument do zwolnienia lub nieprzyznania premii”.
Przekonania i mysli (podejscie poznawcze)

Anna nie ma w ogdle czasu dla rodziny, przyjacidl i znajomych. Juz od bardzo
dawna nie byla na diugim spacerze (a bardzo je lubi). Poswigca swojej pracy nie-
mal 12 godzin dziennie i juz po raz kolejny podczas weekendu siedzi skupiona nad
sprawami zawodowymi. Mqz nie jest tym zaskoczony. Dopytuge tylko, co tym razem
wydarzylo si¢ w jej pracy. Anna odpowiada, ze zawsze jest cos do zrobienia, inni
maogq zaniedbywac obowigzki, ona jest odpowiedzialna. Dodatkowo, jeden z pro-
Jektow, ktorym kieruje, nie idzie dobrze i Anna boi sig negatywnej oceny ze stromny
szefa. Zamartwia sig tym, mowigc: yJezeli mdj przefozony negatywnie mnie ocent,
wtedy bede wiedzied na pewno, Ze jest to dla mnie nieodpowiednia praca”. Wspomina
tez, ze wzigla na siebie koordynacje w tylu projektach, ze nie jest w stanie dopilno-
wad w zadnym z nich szczegolow. Dzieli sig swoim ostatnim doswiadczeniem. ,Mdj

raport na temat jakosci obstugi klienta zostal oceniony dobrze, a nie bardzo dobrze.
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Niczego nie osiggng w swoim Zyciu, jak tak dalej pojdzie”. Boi sig, ze sobie nie pora-
dzi. ,Powinnam umiec radzic sobie 2 obcigZeniem pracq bez poczucia, ze kieruje mng
lgk. Jestem nieudacznikiem”. Mgz probuje jg przekonywac, Ze on weale tak o niej nie
mysti. Podaje przyktady osob ze swojej pracy, ktore delegujq zadania i dzigki temu
nie sq obcigzone. Anna bagatelizuje te przyklady. W jej glowie kigbig si¢ mysli, ze
powinna cigzko pracowac. Jest zdania, ze: ,Ludzie pomyslg, ze olewam obowigzki,
Jesli bedg mniej pracowac”. Z nieustgpliwosciq twierdzi, ze praca wyznacza wartos¢

czlowieka i tylko dzigki niej nie poniesie w Zyciu porazki. Mgz wowczas kapituluje.

W podejéciu poznawczym podkreéla sie, ze:

1. Pracoholizm jest uruchamiany przez dysfunkcjonalne przekonania i mysli
zwigzane z koniecznoscig pracy. U Anny wystepuja mysli zwigzane z prze-
swiadczeniem, ze musi ciezko pracowac.

2. Przekonania pracoholikéw sg zblizone do pogladéw na prace wywodzacych
si¢ z protestanckiej etyki pracy i méwig o tym, ze praca wyznacza warto$¢
czlowieka. Anna ,jest zdania, ze: »Ludzie pomysla, ze olewam obowiazki,

® jesli bede mniej pracowac«. Z nieustepliwoscia twierdzi, ze praca wyznacza
warto$¢ cztowieka i tylko dzigki niej nie poniesie w zyciu porazki”.

3. Pracoholikéw moga réwniez charakteryzowaé przekonania dotyczace
autoprezentacji bycia lepszym od innych i osiggania wyzszych wynikéw.
U Anny przekonania te mozna dostrzec w tym, jak odpowiada mezowi:

»(...) zawsze jest co$ do zrobienia, inni moga zaniedbywa¢ obowiazki, ona
jest odpowiedzialna”.

4. Przekonania te wywodzg si¢ z niskiego poczucia wlasnej wartosci i préb
unikniecia porazki, z czasem ulegaja one nasileniu, prowadzac do praco-

holizmu.
Srodowisko organizacyjne (podejscie srodowiskowe)

Piotr, przedstawiciel ,biatych kofnierzyko’w”, zmienit pracg na nowg. Jego zna-
Jomi zartujg, Ze wlasciwie nic sig nie zmienito poza nazwaq i adresem firmy. Ich zda-
niem Piotr od zawsze wybiera tzw. organizacje pracobolikow. W firmach, w ktorych

znajduje on Zatrudnienie, panuje specyficzny, ekstremalny etos pracy, wyznaczajgcy
38 3 .
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normy etyczne i wartosci. Ceni sig tam pracg po godzinach, bycie dyspozycyjnym oraz
nastawienie na sukces firmy. 1a kultura wydfuzonego czasu pracy wyznacza stan-
dard idealnego pracownika. Jesli go nie spelniasz, przegrywasz. Kazda zatrudniona
osoba jest konfrontowana z tym standardem. Piotr réwniez. Jesli chee tam pracowac
i przetrwac, jest zmuszony poddac sig tej powszechnej tendencji. A wlasciwie mozna
powiedziec, Ze sig dobrze dopasowat. Ze swojq ambicjg, poczuciem obowiqzku, ni-
skq samoocenq pasuje do organizacji, w ktorych wymagane jest nastawienie na cel,
rozwigzywanie problemow i bezwzgledne podporzgdkowywanie sig wymaganiom.
Spetnianie wymagari firmy prowadzi do tego, Ze Piotr nie tylko duzo pracuje, ale takze
ciggle mysli o aktualnych projektach nawet wtedy, kiedy nie pracuje.

W podejsciu srodowiskowym podkresla sig, ze:

1. Srodowisko organizacyjne ma znaczgcy wplyw na ujawnienie si¢ Zjawiska
pracoholizmu.

2. W wyjasnianiu pracoholizmu istotne s3 normy i wartosci zwigzane z ty-
pem kultury organizacyjnej: ,W firmach, w ktérych Piotr znajduje zatrud-
nienie, panuje specyficzny, ekstremalny etos pracy, wyznaczajacy normy
etyczne i warto$ci. Ceni si¢ tam pracg po godzinach, bycie dyspozycyjnym
oraz nastawienie na sukces firmy. Ta kultura wydtuzonych godzin pracy
wyznacza standard idealnego pracownika”.

3. Aby mozna bylo méwi¢ o pracoholizmie, musi pojawi¢ si¢ zaleznos¢
pomiedzy opisywanymi wlasciwosciami organizacji a wiasciwosciami
pracownika (ambicja, poczucie obowiazku, niska samoocena, trudnosci
w kontaktach z ludzmi). U Pawla réwniez widaé¢ taka zalezno$¢ pomig-
dzy tym, czego wymaga od niego organizacja a tym, co go charakteryzu-
je: ,A wlasciwie mozna powiedzieé, ze si¢ dobrze dopasowal. Ze swoja
ambicja, poczuciem obowiazku, niska samooceng pasuje do organizacji,
w ktérych wymagane jest nastawienie na cel, rozwigzywanie probleméw
i bezwzgledne podporzadkowywanie si¢ wymaganiom”.

4. W niektérych zawodach i sektorach, jak np. pracownicy wysoko wykwa-
lifikowani czy menedzerowie ryzyko wystgpienia pracoholizmu oraz jego
nasilenie moze by¢ wyzsze niz w innych, np. sektor publiczny i ustugowy.

Pawel reprezentuje tzw. biale kolnierzyki, czyli osoby wykonujace prace
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umystowsa i czgsto zajmujace stanowiska wyzszego szczebla, ktére w po-
réwnaniu z pracownikami produkgji (,,niebieskie kotnierzyki”) sa bardziej

narazone na szkodliwe nadmierne angazowanie si¢ w pracg.

O czym warto pamig¢taé?

40

Istnieja rézne perspektywy i podejécia w wyjasnianiu powstawania praco-
holizmu. Odwoluja si¢ one do czynnikéw wrodzonych lub tez nabytych.
W perspektywie cech osobowosci wymienia si¢ cechy dziedziczone, takie
jak: sumienno$¢, perfekcjonizm, obsesyjnos¢, kompulsywnos$é, neurotyzm.
Perspektywa podmiotowa wskazuje na role wywolanego kryzysem stre-
su, z ktérym osoba radzi sobie, uciekajac w pracg. Podejscie poznawcze
ktadzie nacisk na dysfunkcjonalne schematy i przekonania. W perspekty-
wie uzaleznienia méwi si¢ o psychicznej zaleznosci od substancji wytwa-
rzanych przez organizm w odpowiedzi na stymulujacy bodziec w postaci
pracy. Podejscie behawioralne odwoluje si¢ do warunkowania oraz mo-
delowania zachowan. Natomiast podejscie sSrodowiskowe uwzglednia role
kultury organizacyjnej i zwiazanych z nia, promowanych w organizacji,
wartosci wzmacniajacych pracoholizm.

Czynniki wrodzone, czyli dziedziczone cechy osobowosci moga stanowi¢
punkt wyjscia do nabywania i ksztaltowania zachowan pracoholicznych.
Zachowania te s3 wzmacniane w rodzinie pochodzenia i/lub promowane
i nagradzane w miejscu pracy. Wezesne doswiadczenia w rodzinie moga
ksztaltowaé niskie poczucie wlasnej wartosci oraz dysfunkcjonalne prze-
konania i automatyczne mysli na temat koniecznosci ciezkiej pracy, ktéra
stanowi o wartosci czlowieka.

Nie ma jednej, gléwnej przyczyny pracoholizmu. Stad tez przyjmowanie
wylacznie jednej perspektywy moze w znaczacy sposéb ograniczaé rozu-
mienie pacjenta. W praktyce najlepiej byloby mie¢ na uwadze wszystkie

oméwione w tym rozdziale perspektywy i podejscia.
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Rozdzial 3.

Jak zamieni¢ przymus
pracy na wybor?

Pracuj cigzko w czasie przeznaczonym na pracg. Baw sig in-
tensywnie, gdy przychodzi czas na zabawe. Ciesz sig stucha-
niem starych historii opowiadanych przez babcig, poki wcigz

Jeszcze 2yje.

Nawigzuj gleboki kontakt ze swoimi znajomymi. Patrz
na dzieci oczami pelnymi cudow, jakimi one same patrzq

na swiat. Smiej sig¢ 2 dowcipéw i Zyciowych absurdow.

Oddawayj si¢ swoim pasjom i pragnieniom. Gromad? oszczed-
nosci na czarng godzing i zbierz ich wystarczajgco duzo, bys

mdgl wydacje w stoneczny dzier.

Philip G. Zimbardo i John Boyd ,Paradoks czasu”
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O czym jest ten rozdzial?

Do cytatu Philipa G. Zimbardo, w ktérym dzieli si¢ on swojg osobista
madroscig odnoszacy si¢ do wykorzystania czasu, dodalabym jeszcze na ko-
niec: ,O ile tak chcesz!”. Od tego momentu, czyli wtedy, kiedy pracoholik
uswiadomi sobie, ze czegos chce lub czegos nie chce, np. chece doswiadczaé
mniej obaw i lekéw, nie chce czué¢ bezsilnosci, chce mie¢ wiegcej czasu dla
rodziny, nie chce si¢ ciagle spieszy¢, moze zaczal si¢ proces zmian — powolny
albo dynamiczny. Dla kazdego pracoholika bedzie on przebiegal w indywi-
dualnym tempie. Droga od uzaleznienia od pracy do ,wlasnej” normy pracy,
czyli wykonywania jej zgodnie z wlasnymi potrzebami, a nie pod wplywem
przymusu wymaga podjecia wielu krokéw i wiele wysitku. Innymi stowy, cy-
tujac Ireneusza Kaczmarczyka (2012, s. 532): ,Proces zdrowienia jest prze-
chodzeniem od kontroli zachowan do ich wyboru”. Wsparcie profesjonalisty,
a takze ze strony bliskich oséb, rodziny oraz przyjaciél czy tez grupy pomo-
cowej (np. Anonimowych Pracoholikéw) oraz w miejscu pracy z pewnoscia
moga pomoc osobie uzaleznionej, ktéra decyduje si¢ na zmiang podejscia do

obowigzkéw zawodowych.

W tej czesci publikacji prezentuje rézne formy pomocy osobom uza-
leznionym od pracy, a takze dzialania, ktére moga zapobiec uzaleznieniu.
W szczegélnosci omawiam i podaje przykiady oddzialywan terapeutycznych.
Najwiecej miejsca poswiecam racjonalno-emotywnej terapii zachowania
z uwagi na to, ze w kontekscie pomocy pracoholikom jest ona najobszerniej
opisana. Niestety, wciaz nie dysponujemy danymi, ktére potwierdzalyby sku-
teczno$c¢ jakiejkolwiek formy terapii w leczeniu uzaleznienia od pracy. Jednak
z mojego doswiadczenia zawodowego wynika, Ze to nie podejscie czy techni-
ka sg najistotniejsze w zdrowieniu, a petne autorefleksji i swiadome ,przecho-

dzenie” osoby uzaleznionej od pracy przez proces zmiany.
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Jakie trudnos$ci moga si¢ pojawi¢ w terapii oséb
uzaleznionych od pracy?

Terapia lub inne, pozaterapeutyczne formy pomocy osobom uzalez-
nionym od pracy moga rodzi¢ pewne trudnosci. W odréznieniu od innych
uzaleznien o charakterze substancjalnym (np. alkoholizm, narkomania),
w przypadku pracy niemozliwe jest zastosowanie zasady catkowitej absty-
nencji. Pracoholizm jest uzaleznieniem od konkretnej czynnosci i leczenie
nie polega w tym przypadku na calkowitym wyeliminowaniu pracy ze swoje-
go zycia. Goodman (2001) i Willenbring (2001) sugeruja, aby w przypadku
uzaleznieri czynnosciowych abstynencja obejmowala unikanie albo wyelimi-
nowanie tych zachowan, nad ktérymi osoba traci kontrole lub doswiadcza
negatywnych konsekwencji. Zamiast tego, podkreslane i umacniane majg by¢
zdrowe zachowania. Podobne rozumienie rezygnacji z substancji uzalezniaja-
cych przyjeto w modelu redukeji szkéd. Zamiast calkowitej abstynencji pro-
ponuje si¢ utrzymywanie kontroli nad zazywaniem uzalezniajacej substancji,

® co w rezultacie ma zminimalizowaé ryzyko zwigzane z jej przyjmowaniem

(Habrat, 2002).

Podobnie, jak w przypadku innych uzaleznien, réwniez i u pracoholi-
kéw moze pojawic si¢ myslenie: ,Uzalezniony? To na pewno nie ja!”. Trudno
pomagac osobie, w jakiejkolwiek formie, jesli nie widzi ona problemu czy
wreez mu zaprzecza. Jak twierdzi Gayle Porter (1996, s. 78) ,zaprzeczanie
istnieniu problemu moze by¢ najsilniejsza przeszkoda w dzialaniach napraw-
czych” i utrudnia identyfikacj¢ pracoholikéw oraz ich leczenie. Niejedno-
krotnie to wlasnie nie sam pracoholik, ale rodzina lub inne bliskie osoby
dostrzegaja problem i to one moga go skioni¢ do zainicjowania zmian. Do
gabinetéw terapeutycznych czy na sesje coachingowa moze przyj$¢ praco-
holik z zupelnie innym problemem czy celem, np. trudnosciami doswiad-
czanymi w rodzinie lub che¢cig poprawy umiejetnosci delegowania zadar.
Problem zwiazany z uzaleznieniem od pracy moze niejako ,przypadkiem”
zosta¢ ujawniony. Z drugiej strony, jak podkreslaja japoniscy badacze (Ishiy-
ama i Kitayama, 1994), pracoholicy prébuja szuka¢ pomocy medycznej, aby
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poradzié sobie ze zdrowotnymi skutkami pracoholizmu. Dlatego tez duza
role w identyfikacji pracoholikéw moga odgrywa¢ lekarze medycyny pracy
(Malinowska, Staszczyk i Tokarz, 2015).

Pomaganie pracoholikom jest tym trudniejsze, ze, jak wspominalam
w pierwszym rozdziale tej publikacji, cytujac Robinsona (1999), praco-
holizm jest najlepiej ubranym uzaleznieniem. Wykonywanie pracy, nawet
w nadmiarze, uchodzi za pozytywne czy wrecz godne pochwaly zachowanie
w przeciwienstwie do alkoholizmu, narkomanii lub hazardu. W organiza-
cjach, poprzez premie i awanse, wspiera si¢ poswigcanie si¢ na rzecz da-
nej organizacji, a takze skupienie na jej celach kosztem zycia prywatnego.
Spoteczna presja, aby leczy¢ pracoholikéw, jest tym samym mniejsza w po-
réwnaniu z innymi uzaleznieniami. Ponadto wspéiczesnie, w warunkach
niestabilnej gospodarki i globalnych wyzwani, pracodawcy moga poszukiwaé
0s6b o sklonnosciach pracoholicznych, aby placié¢ tyle samo za wigcej godzin
pracy wykonywanych przez pracownika (Malinowska, Trzebiriska, Tokarz
i Kirkcaldy, 2013). Takie postawy mogg wywolywa¢ u pracoholikéw poczu-
cie niepewnosci zatrudnienia i wzmacnia¢ przekonania, ze tylko dlugie go-
dziny pracy s3 odpowiedziag na wymagania pracodawcéw. Ponadto brak cza-
su na wszystko inne poza pracg moze by¢ kolejng przeszkoda, jaka napotyka
sie w leczeniu pracoholikéw. Nie maja oni czasu na leczenie, zajmowanie
si¢ soba, gdyz niemal nieustannie pracuja. Stad tez proponuje sig¢, aby od-
dzialywania dotyczace pracoholizmu nie byty nadmiernie czasochtonne (van

Wijhe, Schaufeli, Peeters, 2010).

Poza oméwionymi utrudnieniami, ktére mogg istnie¢ po stronie osoby
uzaleznionej od pracy, trzeba réwniez wspomnie¢, ze takze terapeuta czy inna
osoba udzielajaca pracoholikowi profesjonalnej pomocy moze napotkaé¢ pew-
ne trudnosci. Ograniczeniem w tym przypadku moze by¢, paradoksalnie, po-
siadanie fachowej wiedzy i przyjmowanie eksperckiego punktu widzenia. To
wigze si¢ m.in.z dwiema trudnosciami. Po pierwsze, jeszcze na etapie diagnozy
$lepe podazanie za klasyfikacjami opisujacymi technicznym jezykiem kryteria

rozpoznawania pracoholizmu moze sktania¢ do schematycznego poszukiwania
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dowodéw patologii. Ogranicza tym samym dostrzezenie réznorodnych i indy-
widualnych przejawéw skladajacych si¢ na osobiste doswiadczenie czlowieka

uzaleznionego od pracy.

Po drugie, $ciste trzymanie si¢ zalozeri konkretnego podejscia, praca
pod dyktando zawierajacych si¢ w nim oddzialywan utrudniajg dostrzezenie
w kliencie czlowieka i nawigzanie z nim autentycznego kontaktu. Mozna
to poréwnaé do obserwacji klienta i towarzyszenia mu przez szklang $cia-
n¢, poprzez filtr pojeé, technik i éwiczen wykonywanych wedlug schematu,
w ustalonej kolejnos$ci. Zamiast tego nalezaloby patrzeé¢ przez to samo okno,
co klient, czyli wejs¢ w jego $wiat, zrozumie¢ jego potrzeby, emocje i war-

to$ci.

Po trzecie, jak wspomina Ireneusz Kaczmarczyk (2002), odwolujacy sie

do swoich doswiadczen w pracy warsztatowej z terapeutami uzaleznien, trud-

@ Tabela 9. Autonomia klienta w procesie terapeutycznym

Sposoby wspierania autonomii

Bezwarunkowe obdarzanie klienta szacunkiem.

Rozumienie i uznawanie sposobu widzenia sytuacji przez klienta.

Wspieranie klienta w zrozumieniu jego doswiadczen.

Wspieranie klienta w byciu w kontakcie z wlasnymi emocjami.

Wospieranie klienta w dokonywaniu wyboréw.

Brak oceny i kontroli ze strony terapeuty.

Podawanie uzasadnien majacych znaczenie dla klienta w przypadku podawania jakiejkolwiek
sugestii.

NSO

Przejawy doswiadczania autonomii przez klienta

1. Klient dostrzega i uznaje swéj wlasny wplyw na podejmowane dzialania. Nie wyjasnia swoich
dzialari wplywem innych oséb lub okolicznosciami zewnetrznymi.

2. Klient odczuwa zainteresowanie, ciekawos¢. Jest zaangazowany w terapi¢.Nie ma wewnetrznego
konfliktu, ktéry powstaje jako odpowiedz na powinnos¢, obowigzek czy poczucie winy.

3. Klient zachowuje si¢ zgodnie ze swoimi potrzebami i wartosciami, gdyz zachodzi integracja
na poziomie osobowosci, a nie tylko zmiana samych zachowari.

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie: Ryan, Deci (2008).
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noscig moze by¢ dla nich uznanie autonomii oséb uzaleznionych. Istotne jest
tu znaczenie, jakie klient nadaje objawom, a nie ich wyjasnianie przez terapeute.
To za$ jest mozliwe dzigki prébie zrozumienia egzystencjalnego kontekstu,
w ktérym rozwijalo si¢ uzaleznienie klienta. Dzigki temu docieramy do przy-
stosowawczych funkcji uzaleznienia, do tego, w czym ono pomagalo klientowi,
do jakich warunkéw, zdarzen, sytuacji, doswiadczen go adaptowalo. Otwieramy
réwniez klienta na jego rozumienie wlasnych doswiadczen. Autonomia klienta
W procesie terapeutycznym jest waznym czynnikiem leczacym, a sposoby jej

wspierania oraz przejawy omoéwiono w tabeli 9.

Formy pomocy pracoholikom ze wzgledu na czas rozpoczecia
i cel udzielania pomocy

Wsparcia mozna udziela¢ na réznych etapach rozwoju pracoholizmu.
Niekoniecznie wtedy, kiedy jest on juz w formie bardzo zaawansowanej i mamy
do czynienia z calkowitg utrata kontroli nad wykonywaniem pracy. Koncentruje
si¢ w tym miejscu na réznych oddziatywaniach, ktére dotycza réwniez dziatan
zapobiegajacych jego wystapieniu. Korzystam z podzialu dzialan pomocowych
wyréznionych ze wzgledu na czas udzielania pomocy i jej cel, klasyfikowanych
jako wczesna prewencja, pierwotna prewencja, wtérna prewencja, prewencja

trzeciorzedowa oraz leczenie.
Wezesna prewencja

Wezesna prewencja dotyczy tych dzialan, jakie mozna podjaé, aby zmi-
nimalizowaé ryzyko wystapienia pracoholizmu wsréd oséb zdrowych, kté-
re nie s3 pracoholikami. Wzmacnia si¢ i utrwala réwnowage miedzy praca
a zyciem prywatnym, czyli pozadany sposéb zachowania. Istotne jest tutaj
odkrywanie i rozwijanie zainteresowan pozazawodowych. Ze strony rodziny
niezwykle wazne jest obdarzanie dzieci szacunkiem i miloscia bezwarunko-
wa, gdyz pracoholicy doswiadczali od rodzicéw akceptacji szczegélnie wtedy,
kiedy dostarczali im powodéw do dumy. Réwniez organizacja moze wspie-

ra¢ réwnowage miedzy pracg a zyciem prywatnym pracownikéw. Wazng role
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majg w tym zakresie menedzerowie, ktérzy sami moga by¢ przykladem dla
swoich pracownikéw. Ponadto, w organizacjach mozna wprowadzaé progra-
my wspierajace pracownikéw w pelnieniu przez nich rél pozazawodowych,
np. przyznanie dodatkowego urlopu czy §wiadczen zwigzanych ze sprawowa-

niem opieki nad rodzing.
Pierwotna prewencja

Prewencja pierwotna, podobnie jak wczesna, obejmuje osoby, ktére
jeszcze nie sg pracoholikami, ale moga si¢ nimi sta¢ z uwagi na wystepowa-
nie czynnikéw ryzyka. Takimi czynnikami po stronie osoby sa np. gléwna rola
pracy w ksztaltowaniu samooceny, po stronie rodziny — trudnosci w relacjach,
a po stronie organizacji — nierealistyczne standardy wykonywania zadan. Stad
tez celem prewencji pierwotnej jest oddzialywanie wiasnie na te czynniki, aby
zapobiec rozwojowi pracoholizmu. Dzialania, ktére mozna podja¢ w ramach
prewencji pierwotnej, moga dotyczy¢ poszukiwania dziedzin Zycia innych niz
praca, stanowigcych punkt odniesienia dla wzmocnienia samooceny. Oddzia-
tywania proponowane na poziomie rodziny obejmuja uczestnictwo w terapii
ukierunkowanej na poprawe relacji w rodzinie. Natomiast, biorgc pod uwage
oddzialywania na poziomie organizacji, wspierajace bedzie komunikowanie

pracownikom przez przelozonych bardziej realistycznych wymagan w pracy.
Wtérna prewencja

Prewencja wtérna ma na celu zapobieganie i ograniczenie rozmiaru skut-
kéw pracoholizmu dzigki temu, ze symptomy uzaleznienia zostang dostrzezone
na wczesnym etapie i podejmiemy adekwatne dzialania interwencyjne. Zale-
cane dzialania dotycza identyfikacji oséb bedacych pracoholikami. Po stronie
organizacji mozliwe jest okresowe prowadzenie tzw. badan przesiewowych. Jesli
takich badan si¢ nie prowadzi, to istotne jest, aby to bezposredni przelozeni
zwracali uwage na sygnaly $wiadczace o pracoholizmie swoich podwladnych.
Z kolei podczas terapii, np. malzenskiej, mozliwe jest identyfikowanie sposobéw

radzenia sobie z trudnosciami i kryzysami polegajacymi na ucieczce w prace.
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Trzeciorzgdowa prewencja i leczenie

Ostatnig grupg dzialari interwencyjnych jest prewencja trzeciorzedowa,
ktéra skupia si¢ na zahamowaniu rozwoju pracoholizmu i przeciwdziataniu jego
ponownemu pojawieniu si¢. Podobny zakres dziatan obejmuje leczenie, dlatego
tez te dwa aspekty omawiam lacznie. W tej grupie oddzialywan mieszcza si¢
gléwnie oddzialywania terapeutyczne. Nie ma danych wskazujacych na efek-
tywnos¢ konkretnego podejscia terapeutycznego w leczeniu pracoholizmu. Au-
torzy publikacji, zajmujacy si¢ tym uzaleznieniem, wspominaja przede wszyst-
kim o terapii poznawczo-behawioralnej jako majacej potwierdzona efektywnosé
w leczeniu uzaleznieri behawioralnych czy jej odmianie w postaci racjonalno-
emotywnej terapii zachowan. Niewatpliwie réwniez inne podejscia moga zna-
lez¢ tu zastosowanie, na przyktad terapia systemowa obejmujaca czlonkéw ro-
dziny. Sposréd innych wskazari dotyczacych tego rodzaju oddziatywan warto
wymieni¢ uczestnictwo w grupach wsparcia wspélnoty samopomocowej Ano-

nimowych Pracoholikéw.

W organizacji moga by¢ na przyklad podjete dzialania w postaci mento-
ringu ze strony przelozonych lub wspélpracownikéw, dzigki ktéremu zostana

wypracowane narzg¢dzia samokontroli.

W tabeli 10 podsumowuj¢ oméwione rodzaje prewencji i przedstawiam
przyktady oddzialywan prowadzonych na réznym poziomie, ze wzgledu na to,

kogo dotycza: osoby, rodziny czy srodowiska organizacji.

Warto uwzgledni¢ nastepujace wskazéwki, jesli chcemy rzetelnie oce-
ni¢ skutecznos$¢ dzialania pomocowego skierowanego do oséb uzaleznionych

od pracy:
* o zmianie mozna wnioskowa¢, poréwnujac pomiar wybranych aspek-

téw przed przeprowadzeniem oddzialywania z pomiarem tych samych

aspektéw po jego przeprowadzeniu,
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Tabela 10. Rodzaje prewenciji i przyktady oddziatywan dotyczace uzaleznienia od pracy

Rodzaj prewencji i jej cel

Poziom

oddziaty-

wan

Przyklady oddziatywan

Rozwijanie swoich zainteresowan

Prewencja wezesna Osoba pozazawodowych
Mmlm.ahz.aq : ryzyka} - . Bezwarunkowe obdarzanie dzieci
wystgpienia pracoholizmu wéréd | Rodzina . .
) . szacunkiem przez rodzicéw
0s6b zdrowych, niebedacych
pracoholikami, poprzez . i
utrwalenie prawidlowego o Modelowan.le i promowanie -
sposobu zachowania Organizacja niepracoholicznych zachowan w miejscu
pracy
Prewencja pierwotna Osoba Obnizanie wlasnych perfekcjonistycznych
standardéw
Zapobieganie rozwojowi
tej dysfunkeji poprzez Rodzina Praca terapeutyczna nad poprawg relacji
oddziatywanie na czynniki w rodzinie
ryzyka, dotyczy oséb, ktére nie
s pracoholikami, ale istnieje Stawianie na realistyczne standardy
ryzyko, ze pracoholizm moze si¢ | Organizacja wykonywania pracy i ich jasne
u nich rozwina¢ komunikowanie przez przetozonych
Prewencja wtérna Osoba Identyfikacja sktonnosci pracoholicznych
Zapobieganie i minimalizowanie Poszukiwanie oznak pracoholizmu
konsekwencji pracoholizmu Rodzina jako potencjalnej przyczyny konfliktéw
poprzez jego wezesne w malzenstwie
wykrywanie i podejmowanie
adekwatnych dziatari o . . o
interwencyjnych Organizacja Badania przesiewowe w miejscu pracy
Terapia wiasna
Osoba UdziI:d w spotkaniach AA
Trzeciorzgdowa prewencja
ileczenie Wspieranie zachowan niepracoholicznych
. . Rodzina przez rodzing
Zahamox'fvame.rozwogu o Terapia systemowa
pracoholizmu i przeciwdzialanie
jego ponownemu pojawianiu si¢
Organizacia Mentoring polegajacy na wypracowaniu

narzedzi samokontroli

Zrédlo: Opracowanie wlasne na podstawie: Malinowska, Staszezyk, Tokarz (2015).
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* jesli oddzialywaniu podlega grupa oséb, to jego efekty najlepiej zmierzy¢
dzigki poréwnaniu wybranych aspektéw przed i po oddziatywaniu w tej
grupie z pomiarem tych samych aspektéw zmierzonych w innej, losowo

dobranej grupie osob, wzgledem ktérej nie zastosowano oddziatywania®

5
ze wzgled6éw etycznych grupa ta powinna uczestniczy¢ w oddziatywaniu
w péZniejszym terminie,

* nalezy oceni¢ nie tylko efekty uzyskane zaraz po przeprowadzeniu od-
dzialywania, ale takze sprawdzi¢, czy utrzymuja si¢ w diuzszym okresie,

*  poza samoopisem (np. pomiarem za pomocg testu psychologicznego)
nalezy wykorzysta¢ inne techniki, np. wywiad z osobami bliskimi, dane
organizacyjne,

* nalezy koncentrowac si¢ nie tylko na stopniu realizacji postawionych ce-

16w, ktére zamierzano osiagnaé dzieki oddziatywaniu, ale takze na sposo-

bie prowadzenia calego procesu.

Racjonalno-emotywna terapia behawioralna w leczeniu
pracoholizmu

W racjonalno-emotywnej terapii behawioralnej (ang. Rational Emoti-
ve Behavior Therapy, REBT) podstawa dla oddzialywan terapeutycznych jest
schemat ,ABCD”, ktéry wspiera klienta w dostrzeganiu i rozumieniu, jak
jego sposéb myslenia wplywa na emocje (Corey, 2000; Walen i in., 1992).
,A” okresla wydarzenie aktywizujace (ang. activating event). ,C” to konsekwen-
cje dotyczace uczué, dziatan, przekonan (ang. comsequences), ktérych doswiad-
cza klient po tym, jak wydarzenie ,A” mialo miejsce. Wigkszos¢ klientéw
wierzy, ze ,A” wywoluje ,C”. Dzicki tej terapii klienci uczs sig, ze ,B”, czy-
li ich system przekonani (ang. belief system) jest odpowiedzialny za to, jakie

konsekwencje si¢ pojawiaja, czyli ,C”. ,D” okresla kwestionowanie, dyspute*

3 Pomiar tych samych aspektéw zmiany w grupie niepoddanej oddzialywaniom, tzw. kontrolnej umozliwia
wyeliminowanie innych czynnikéw, ktére wystapily w czasie przeprowadzania interwencji i mogly mie¢
wplyw na zmiang. Jesli zmiana jest obserwowalna jedynie w grupie poddanej oddzialywaniu, a nie w grupie
kontrolnej, to mozna stwierdzi¢, ze jest ona efektem oddziatywania, a jesli w obu grupach — oznacza to, ze
mialy na nig wplyw inne czynniki niz oddziatywanie.

* Rodzaje dysput przedstawia artykul Agaty Aleksiriskiej (http://www.psychologia.net.pl/artykul.php?le-
vel=322).
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(ang. disputation), czyli oddzialywania terapeutyczne, w ktérych korzysta si¢
z technik poznawczych, emocjonalnych i behawioralnych. Schemat ,ABCD”
dostarcza heurystycznej ramy odniesienia dla procesu psychologicznego, kt6-
remu podlega klient terapii. W odniesieniu do pracoholikéw kontekstem pra-
cy jest przytlaczajace przeciazenie praca, spostrzegang przez klienta jako je-
dyna, wylaczna tres¢ zycia, a ich schematy dotycza m.in. postrzegania wlasnej

wartosci przez pryzmat pracy.

Odwolujac si¢ do przypadku Anny (zamieszczonego na s. 37), zilustruje
zastosowanie REBT w pracy z pracoholikiem, nawigzujac do propozycji au-
torstwa Rebecci Burweel i Charlesa B. Chena (2002) opisanej w czasopismie
Counselling Psychology Quarterly. Po prezentacji przypadku, zostang oméwione
specyficzne techniki terapeutyczne, ktére umozliwiaja klientowi przejscie przez

proces zmian poznawczych, emocjonalnych i behawioralnych.
Poznawcza restrukturyzacja

Punktem wyjscia w REBT jest zakwestionowanie irracjonalnych przeko-
nan z wykorzystaniem technik poznawczych. Techniki te ukazuja klientowi, ze
porzucenie perfekcjonistycznego sposobu wykonywania pracy i myslenia abso-
lutystycznego moga poméc mu w byciu szczesliwszym i doswiadezaniu mniej-
szego leku (Ellis, 2000). Aby mozna bylo pracowa¢ nad zakwestionowaniem
irracjonalnych przekonan, trzeba je najpierw ujawni¢ (Ellis i Bernard, 1985;
Ellis i Dryden, 1997). Jedna z metod, ktéra mozna tu zastosowac, jest zadawa-
nie pytan. Przyktadowe pytania, jakie mozna zada¢ klientowi odnosnie do jego
sposobu myslenia na temat pracy to: ,,Czy to jest logiczne?”, ,Czy to jest praw-

da?”, ,Gdzie zostalo to napisane?”, ,Jakie s3 na to dowody?” (Walen i in., 1992).
Wiréd przyktadowych pracoholicznych przekonart Anny mozna podaé:

1. ,Powinnam umie¢ radzi¢ sobie z obcigzeniem praca bez poczucia, ze kieru-

je mna lek. Jestem nieudacznikiem”.
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2. ,Jezeli méj przelozony negatywnie mnie oceni, wtedy bede wiedzieé
na pewno, ze jest to dla mnie nieodpowiednia praca”.

3. ,Ludzie pomysla, Ze olewam obowiazki, jesli bede mniej pracowaé”.

Te irracjonalne przekonania maja wplyw na to, jak Anna postrzega samg
siebie, moga odzwierciedla¢ jej brak pewnosci siebie oraz wzmacniaé niskie po-
czucie wlasnej warto$ci. Terapeuta, w sposéb budzacy zaufanie i szacunek, moze
zakwestionowac te irracjonalne przekonania na temat roli pracy w jej zyciu. Za-
tem warto w pierwszej kolejnosci pracowaé nad tym, aby Anna uswiadomita
sobie ich irracjonalnos¢. Mozna w tym celu zastosowaé bezposrednie i jawne
pytania dotyczgce blednego postrzegania (ang. misperception): ,Dlaczego masz
wypalaé sie z powodu obcigzenia praca bez poczucia leku?”, ,,Dlaczego staniesz
si¢ nieudacznikiem, jesli ograniczysz swoje obciazenie praca?”, ,Dlaczego pod-
wazasz sw6j wybor pracy, jesli przelozony oceni ci¢ negatywnie?”, ,Dlaczego
ludzie maja pomysle¢, ze olewasz obowiazki, jesli ograniczysz liczbe godzin

spedzanych w pracy?”.

Jesli klient bedzie $wiadomy swojego irracjonalnego myslenia, tera-
peuta idzie dalej i towarzyszy mu nast¢pnie w pracy nad poznawczg restruk-
turyzacja. Anna uswiadamia sobie, ze nie musi podaza¢ za powinnosciami,
za tym, ze tak trzeba. Sposéb, w jaki mysli i czuje Anna moze by¢ zasta-
piony przez nowe postawy i poglady. W procesie terapeutycznym moze ona
nauczy¢ si¢ jak na nowo ujaé i przeformutowaé dotychczasowe irracjonalne

przekonania.
Przyktady nowego ujecia (przeformutowania) dotychczasowych przekonari Anny:

Przekonanie 1: ,Powinnam umie¢ pracowa¢ bez poczucia, ze kieruje mna lgk.

Jestem calkowicie przegrana”.

Inny sposéb ujecia przekonania: ,Nie ma nic dziwnego w tym, ze czu-
je lek. Rzadko mam czas dla siebie samej. Bytoby dobrze, gdybym nie

kierowala zespolem w az tylu projektach. To jest po prostu malo realne.
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Bytabym w stanie zrobi¢ wigcej, gdybym miala wigcej czasu dla siebie.
Gdybym dalej zyla w takim stresujacym trybie, to z pewnoscia odbitoby

si¢ to na jako$ci mojej pracy”.

Przekonanie 2: ,Jezeli méj przelozony mnie negatywnie oceni, wtedy bede

wiedzie¢ na pewno, Ze jest to dla mnie nieodpowiednia praca”.

Inny sposéb ujecia przekonania: ,Dotychczas otrzymywalam od mojego
przelozonego bardzo dobre oceny. Bardziej prawdopodobne jest to, ze
nie bedg negatywnie oceniona, a nawet jesli, to bede pamietaé, ze to nie
jest jedyna ocena mojej pracy. Wielu ludzi mi méwilo, Ze mam talent do

tej pracy”.

Przekonanie 3: ,Ludzie pomysla, Ze olewam obowiazki, jesli bede mniej pra-

cowaé”.

@& Inny sposéb ujecia przekonania: ,,Jedni pomysla, ze olewam, jesli ograni-
cze czas na prace, a inni, ze w koricu zaczetam dbacé o siebie. Kazdy moze

mie¢ swoje zdanie na ten temat. Ja tez”.
Oddzialywanie na emocje (emotywne)

Drugim sposobem, w jaki terapeuta moze zakwestionowa¢ irracjonalne przeko-
nania klienta, jest wykorzystanie technik emocjonalnych. Emotywna terapia jest
stosowana w REBT, aby wspoméc klienta w zmianie jego pogladéw (Neenan
i Dryden, 2000), w pracy nad autodestrukcyjnymi emocjami oraz praktykowa-
niu bezwarunkowej samoakceptacji (Ellis, 2000). To ma szczegélne znaczenie
dla pracoholikéw o niskim poczuciu wlasnej wartosci. W przypadku Anny te-
rapeuta moze koncentrowa¢ si¢ na praktykowaniu przez nig bezwarunkowej
samooakceptacji, gdyz irracjonalne przekonania Anny sa powigzane z jej po-

czuciem malej wartosci. Moze to robi¢ za pomocg opisanych ponizej technik.
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* Akceptacja samego siebie

Anna potrzebuje zaakceptowac konsekwencje tego, do czego dazy, bez
wzgledu na pozytywne czy negatywne rezultaty i bez wzgledu na to, jak jest
oceniana przez innych. Na przykiad zamiast méwic sobie: ,,Méj raport zostal
oceniony dobrze, a nie bardzo dobrze. Niczego nie osiaggne w swoim zyciu,
jak tak dalej péjdzie”, moze powiedzie¢: ,Méj raport (...) zostal oceniony
dobrze. Duzo nauczylam si¢ w tym projekcie i dzigki temu mam dos$wiad-
czenie, ktére pomaga mi w pracy z klientami”. Anna potrzebuje nauczy¢ sig,

i

. o . , . e e e . . . , »
ze ,samo robienie czego$ jest wazniejsze niz robienie czego$ bardzo dobrze

(Trimpey, 1993, s. 258).
e Atakowanie wstydem (ang. shame attacking exercise)

To ¢wiczenie obejmuje celowe wykonanie dzialania, ktére wzbudzi
dezaprobate u innych (Neenan i Dryden, 2000). W przypadku Anny moze
to by¢ zachecenie do tego, zeby zaobserwowala, co si¢ stanie, jesli ograniczy
liczbe godzin pracy. W ten sposéb Anna moze sobie uzmystowié¢, ze nie
musi czué¢ niepokoju zwigzanego z przekonaniem, ze pos§wiecanie czasu dla
siebie oznacza koniec jej kariery zawodowej, poniewaz jest to bledne my-
§lenie. Anna moze dostrzec, ze zycie toczy si¢ dalej, a ograniczenie czasu
pracy niekoniecznie wywola dezaprobate u innych oséb, ktére ceni w zy-
ciu zawodowym czy rodzinnym. Terapeuta moze réwniez zachgci¢ Anne
do wyprébowywania tego ¢wiczenia w odniesieniu do innych aspektéw jej
zycia. To moze jej pomdéc w nauczeniu sig, ze ,glupie” dziatania wcale nie
sprawia, ze ona bedzie glupia. Uczucia, takie jak wstyd, poczucie winy, nie-
pokéj sa jej naturalnymi emocjami, z ktérymi nie musi si¢ identyfikowad,
gdyz nie odzwierciedlaja one prawdziwej doswiadczanej rzeczywistosci. To
réwniez moze j3 wesprze¢ w uswiadomieniu sobie, ze nawet jesli nie bedzie

zachowywac si¢ perfekcyjnie przez caly czas, to $wiat si¢ nie zawali.
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Modyfikacja zachowania

Trzecim sposobem, w jaki klient moze w REBT zakwestionowa¢ swo-
je irracjonalne przekonania sg techniki behawioralne dotyczace zachowania.
Polegaja one na zachowywaniu si¢ niezgodnie z wlasnymi przekonaniami
(Walen iin., 1992). Terapia behawioralna w REBT ma dwa cele. Po pierwsze
klient przyzwyczaja si¢ do bardziej efektywnych sposobéw dzialania (Ellis,
2000). Po drugie wspiera uczenie si¢ o charakterze poznawczym, poniewaz
umozliwia klientowi ¢wiczenie nowych, racjonalnych przekonari w realnych
sytuacjach zyciowych (Neenan i Dryden, 2000). W odniesieniu do pracoho-
likéw, terapeuta wspiera klienta w dostrzezeniu, ze praca jest tylko czecia,
a nie jedynym elementem zycia. Zycie jest wcigz warto$ciowe i ma znacze-
nie, nawet gdy dana osoba poswieca pracy mniej czasu. Nastepnie terapeuta
wspiera klienta w uczeniu si¢ bardziej efektywnych strategii radzenia sobie,
ktére prowadza do konkretnych zmian w Zyciu. Anna powinna si¢ nauczy¢,
ze potrzebuje podja¢ pewne dzialania, aby poradzi¢ sobie ze swoim praco-
holizmem. Jesli takie dzialania i praktyki beda wdrozone, moze oczekiwaé
pozytywnych zmian dotyczacych jej sposobu myslenia i poprawy stanu fi-
zycznego. Bedzie to mozliwe po skréceniu czasu pracy i poswieceniu go
na aktywnosci rekreacyjne. To pozwoli Annie przywréci¢ bardziej zréwno-
wazony i zdrowy styl Zycia. Wiele zadan dotyczacych zachowan moze by¢
realizowanych w formie prac domowych. Anna moze by¢ zach¢cona przez
terapeute do praktykowania nastepujacych zachowan pomigdzy sesjami te-

rapeutycznymi:

* Delegowanie zadaf innym
Anna moze zleci¢ wykonywanie niektérych czynnosci osobom w zespo-
tach, ktérymi kieruje. Moze nie przyjmowac roli lidera we wszystkich

projektach w swoim zespole.

*  Wyznaczanie granic
Wyznaczanie granic, aby ograniczy¢ dziei pracy moze by¢ inng strate-

gia zmiany zachowania (Burke, 1999). Anna moze skréci¢ czas pracy do
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8 godzin dziennie, nawet jesli nie wszystkie zadania zostaly wykonane.
Moze nie tylko stosowac te zasade, ale takze przypominac ja sobie, gdy
planuje kolejne dni pracy. Jej plan dnia powinien uwzglednia¢ tylko tyle
zadan, ile jest mozliwe do zrealizowania w czasie 8-godzinnego dnia pra-
cy. To moze wesprze¢ Anng w prowadzeniu bardziej zréwnowazonego
trybu Zycia, bez poczucia, ze si¢ z czego$ nie wywigzuje i mie¢ na celu

ograniczenie jej leku 1 stresu.

Desensytyzacja

Aby zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ jakie$ dzialanie, mozna stopniowo przy-
zwyczaja¢ klienta do bardziej pozadanych zachowan. Skrécenie od razu
czasu pracy z 12 do 8 godzin moze by¢ dla Anny zbyt trudne. Anna po-
winna da¢ sobie kilka miesiecy na stopniowe wprowadzanie zmian w jej
grafiku dziennym i tygodniowym. Istotne w zmianie zachowari jest przy-
stosowanie si¢ do nowego obcigzenia pracg, a nast¢pnie wykonywanie
kolejnego kroku. Ten proces trwa az do uzyskania i utrzymania pozada-

nego obcigzenia praca.

Praktykowanie odpoczynku

Bardzo czesto pracoholicy majg irracjonalne przekonania nie tylko na te-
mat pracy, ale réwniez dotyczace tego, ze odpoczynek jest stratg ich cen-
nego czasu. Dodatkowo, nie wiedzg jak wlaczy¢ do swojego zycia od-
poczywanie. Po korekcie blednego myslenia i odczu¢ z tym zwigzanych,
terapeuta moze zach¢caé Anne¢ do uczenia si¢ doswiadczania relaksu,
przyjemnosci, zabawy. Odpoczynek moze trwaé dlugo i by¢ zwigzany
z osobistym rozwojem, jesli jest to istotne dla klienta. Ponadto planowa-
nie go jest wazne, gdyz tworzy baze do realizacji dzialan i wspiera zmia-
n¢ zachowania. Na przyktad Anna moze prébowaé odpoczywaé co naj-
mniej dwa razy w tygodniu poprzez wykonywanie dzialan, ktére ja ciesza,

np. chodzenie na dlugie spacery.
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Terapia systemowa w leczeniu pracoholizmu

W podejsciu systemowym obszarem oddzialywar jest rodzina. Przyj-
muje si¢ tu bowiem zalozenie, ze pracoholizm jest odpowiedzig na dynami-
ke relacji w rodzinie, ktéra wspiera czy tez wywoluje zachowania polegajace
na przecigzaniu si¢ praca. Z drugiej strony pracoholik moze mie¢ trudnosci
w zbudowaniu autentycznych bliskich relacji, gdyz nie nabyl takich umie-
jetnosci w domu, z ktérego pochodzi, a ,(...) pracoholizm jest przyjmowany
przez niego jako styl Zycia, poniewaz umozliwia mu niedopuszczenie do
siebie emocjonalnego bélu wywolanego brakiem wigzi z innymi osobami”
(Berglas, 2004, s. 385). Takze rodzina pracoholika moze dos§wiadczaé cier-
pienia. Jest to spowodowane nieobecnoscia w domu, niewypelnianiem obo-
wigzkéw domowych oraz zaniedbywaniem potrzeb czlonkéw rodziny z racji
poswiecania duzej ilosci czasu i uwagi obowigzkom zawodowym przez pra-

coholika.

@& Celem tej formy terapii jest pomoc rodzinie w odkryciu i zrozumieniu
powodéw przecigzania si¢ praca jednego z jej czlonkéw oraz zmianie tych
zachowari. Analizowana jest zatem struktura rodziny, a takze wzorce komu-
nikacji, ktérymi charakteryzuja si¢ jej poszczegdlni cztonkowie. Wskazuje sig,
ze w przypadku pracoholizmu pomocne jest wyznaczanie zdrowych granic
dotyczacych poswigcania czasu i uwagi pracy. Niejednokrotnie tez wymagania
ze strony rodziny wzgledem pracoholika powinny ulec zmianie. Osoby bliskie
powinny wzmacnia¢ osobe uzalezniona i nagradza¢ jej pomysty i zachowania
dotyczace spedzania czasu poza pracg. W ten sposéb zwigksza si¢ prawdo-
podobieristwo zmiany zachowar (Minirth i in., 1981; Oates, 1971). Ponadto
wskazuje si¢ na znaczenie uczenia si¢ umiejetnosci spotecznych: wyrazania
uczué, ujawniania negatywnych emocji wtedy, kiedy si¢ one pojawiaja oraz
okazywania zaangazowania emocjonalnego w zycie rodziny. Wyznaczane sa
réwniez granice dotyczace czasu spedzanego na rozmowach i tresci tych roz-

moéw.
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Dialog motywujacy w leczeniu pracoholizmu

Metoda ta, jak wskazuje jeden z jej twércéw, Stephen Rollnick (2014),
moze by¢ uzywana samodzielnie jako ,(...) psychoterapia, dopdki chodzi
o zmiang” lub w polaczeniu z innymi oddzialywaniami jako ,(...) styl kon-
struktywnej rozmowy, ktéry lezy u podloza tego, co robisz, a inne rzeczy sa
jego uzupelnieniem” (s. 38). Dialog motywujacy odwoluje si¢ do zalozen my-
§li humanistycznej i egzystencjalnej w koncentracji na kliencie, tworzeniu at-
mosfery akceptacji i troski, podkreslaniu autonomii klienta. Autorzy dialogu
motywujacego wychodza z zalozenia, ze nie mozna zainstalowa¢ w kliencie
motywacji, mozna ja tylko wydoby¢ (Lundahl, Kunz, Brownell, Tollefson,
Burke, 2010; Miller, Rollnick, 2002). Metoda polega na takim oddzialtywaniu
na klienta, aby wzmocni¢ jego zaangazowanie we wprowadzanie istotnych
zmian w jego zyciu, a takze ulatwia odkrywanie jego wewngtrznych Zrédet

motywacji do zmiany.

Dialog motywujacy odwoluje si¢ do stylu komunikowania, w ktérym
unika si¢ konfrontacji, a skupia si¢ na ulatwieniu klientowi przelamania am-
biwalentnego stosunku do zmiany zachowania. Dialog motywujacy nie jest
zestawem technik, ktére trzeba wykorzystaé w pracy z klientem. Autorzy za-
lecaja, aby nie stara¢ si¢ by¢ ekspertem, nie koncentrowaé¢ si¢ na madrych
pytaniach, na tym, co powinno si¢ zrobié, zeby poméc danej osobie. Trzeba
skupi¢ si¢ na niej samej, jej mocnych stronach oraz jej motywacji. Podstawo-
we zasady dialogu motywujacego oraz techniki komunikacyjne i ich funkcje

zostaly przedstawione w tabeli 11.

W pracy z pracoholikiem nie jest zatem wskazane, aby méwi¢ mu, zeby
ograniczyl liczbe godzin pracy, gdyz w ten sposéb wywolujemy jego opér
i op6ézniamy proces zmian. Zamiast tego koncentrujemy si¢ na dotarciu do tych
mysli klienta, dzigki ktérym odkrywa on negatywne strony swoich zachowan
dotyczacych pracy. Ambiwalencje wobec zmiany traktuje si¢ tu jako naturalny
stan towarzyszacy kazdej osobie rozwazajacej wprowadzenie zmian w swoim

zyciu. Nie jest ona symptomem patologii wynikajacej z istniejacego zaburzenia
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Tabela 11. Podstawowe zasady i techniki komunikacyjne dialogu motywujacego

Okazywanie empatii
Eksplorowanie i praca ze sprzecznymi motywami.
Unikanie sporéw i otwartej konfrontacji.

Podstawowe zasady Zmniejszanie oporu

W2zmacnianie wiary we wlasne mozliwosci.
‘Wzmacnianie wypowiedzi na temat zmiany
(jezyka zmiany).

Pytania otwarte
Pomagaja rozpoczaé rozmowe i ustali¢ fakty, odgrywaja
kluczows role przy ocenie problemu.

Afirmacja

Pomaga rozwija¢ i wzmacnia¢ autonomiczne podejmowanie
decyzji przez klienta, wyraza szacunek wobec jego
doswiadczen i uczué.

Techniki komunikacyjne

Stuchanie odzwierciedlajgce
Pomaga ustali¢, czy wypowiedzi klienta zostaly wiasciwie
zrozumiane i okaza¢ klientowi, ze uwaznie si¢ go stucha.

Podsumowanie
Pomaga w okresleniu najbardziej istotnych wypowiedzi
klienta oraz polaczeniu jego wypowiedzi na rézne tematy. @

Zrédto: Opracowanie wiasne, na podstawie Rollnick i Miller (1995).

czy przejawem dzialania mechanizméw obronnych. Ambiwalentny stosunek
lezy w ludzkiej naturze — z jednej strony czegos chcemy, a z drugiej nie chce-
my. Tres$¢ rozmowy jest dopasowywana do gotowosci osoby do zmiany. Dialog
motywujacy moze by¢ stosowany w pracy z klientami zaréwno bardzo zmo-
tywowanymi, jak i w ogéle niezmotywowanymi. Szczegdélng uwage zwraca sie
na jezyk zmiany (and. change talk) i wypowiedzi dotyczace powodéw, potrzeb,
pragnien i zdolnosci do zmiany, np. ,Chcialbym wiecej czasu spedzac z dziec¢-
mi”. Zaklada si¢, Ze do zmiany zachowari u pracoholika prowadzi uslyszenie
siebie i zastosowanie jezyka zmiany. Dlatego tez w dialogu motywujacym sku-
pia si¢ na tym, czego zyczy sobie klient i co on moze zrobi¢, aby poczué, ze
chce zmiany. Metoda ta koncentruje si¢ i stawia w centrum odpowiedzialnego

za siebie cztowieka.
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Grupy Anonimowych Pracoholikéw w leczeniu pracoholizmu

Grupy Anonimowych Pracoholikéw (AP) korzystaja z zalozen grup po-
mocowych Anonimowych Alkoholikéw (AA) i odwotluja si¢ do Programu 12
Krokéw oraz 12 Tradycji Anonimowych Alkoholikéw (Anonimowi Alkoholicy,
2002). Zrzeszenia AP istnieja na calym $wiecie, udzial w nich jest mozliwy
w formie spotkan osobistych, tzw. mityngéw, jak réwniez on-line (Fry, Mather-
ly & Vitucci, 2006)°. W Polsce spotkania AP® s3 mniej liczne, ale osoby uzalez-
nione od pracy mogg bra¢ udzial w spotkaniach otwartych AA.

Trudno wskazag, jakie s3 konkretne zalozenia teoretyczne Wspélno-
ty AA. Ireneusz Kaczmarczyk (2008, s. 522) podkresla, ze u podstaw ruchu
lezg idee antropologii filozoficznej, psychologii egzystencjalnej, psychologii
humanistycznej oraz historii czlowieka w ogéle. Niewatpliwie zrzeszenie pel-
ni funkcje terapeutyczne, cho¢ pomigdzy Wspélnota AA a terapia istnieja
réznice (tamze). Wspélnota AA oznacza wzajemnosé, dzielenie si¢ doswiad-

@& czeniami, zrozumienie, dzigki podobieristwu doswiadczen. Uczestnicy grup @
wzmacniajg swoje przekonanie o mozliwosci wyjscia z uzaleznienia dzieki
osobistym historiom przekazywanym podczas mityngéw jako $wiadectwa.
Ruch jest anonimowy, co gwarantuje poczucie bezpieczeristwa. A ponadto,
w dzieleniu si¢ osobistymi doswiadczeniami obowiazuje zasada, aby nie ko-
mentowa¢ ani nie ocenia¢ wypowiedzi innych oséb. Dodatkowo, poza samy-
mi mityngami, istnieja réwniez warsztaty, ktérych podstawsa jest Program 12
Krokéw wspierajacy uczestnikéw w rozwoju duchowym. Obejmuje on zasa-
dy rozumienia siebie i swoich doswiadczeni, wyznaczanie priorytetéw i krok
po kroku prowadzi do kolejnych etapéw osobistej zmiany. Udzial w Ruchu
AA/AP i Programie 12 Krokéw umozliwia osobie uzaleznionej odzyskanie
utraconego wplywu na wlasne zycie i rozwéj duchowy. Dzieje sie to dzieki

osobistej refleksji i zaangazowaniu, analizowaniu do$wiadczen, internaliza-

° Zob. http://www.workaholics-anonymous.org/pdf._files/24hourphoneline.pdf
¢ Informacje o spotkaniach s3 dostgpne na Facebooku,
dla grupy w Warszawie kontakt e-mailowy: pracoholicy@poczta.pl.

60 o8

‘ ‘ etoh - pracoholizm_l1 171024.indd 60 @ 28.11.2017 21:24:20 ‘ ‘



¢ji standardéw i wartosci promowanych w Ruchu AA. A przede wszystkim,

dzigki dokonywaniu zgodnie z nimi §wiadomych zmian w swoim Zyciu.

Uczestnicy Wspélnoty daja sobie wzajemnie wsparcie, odwolujg si¢ do

doswiadczen zbiorowych, a nie tylko do tego, co dotyczy ich samych. Jako
przyklad moze postuzy¢ informacja zaczerpnigta ze $wiatowej strony Ano-
nimowych Pracoholikéw (www.workaholics-anonymous.org), w ktérej w 12
charakterystykach opisano symptomy pracoholizmu (7be Signposts of Worka-
holism). W ten sposéb, poprzez identyfikacje z innymi pracoholikami, przy-
znanie si¢ do ograniczen i rezygnacj¢ z racjonalizacji, mozna otworzy¢ si¢

na osobiste doswiadczenie przecigzania praca:

Kochanie samego siebie i akceptacja siebie sg dla nas trudne. Praca jest dla
nas srodkiem uzyskiwania aprobaty, odnajdywania naszej tozsamosci oraz
uzasadniania naszego bycia w $wiecie.

Uzywamy pracy, aby uciec od naszych uczu¢. W ten sposéb sami ograni-
czamy swoja wiedze na temat tego, czego naprawde chcemy i potrzebu-
jemy.

Poprzez przepracowywanie si¢ zaniedbujemy nasze zdrowie, zwiazki z in-
nymi ludZmi, odpoczynek i duchowos¢. Nawet jesli nie pracujemy, to my-
slimy o kolejnych zadaniach. Wigkszos¢ naszych aktywnosci dotyczy pracy.
Odmawiamy sobie przyjemnosci wynikajacej ze zréwnowazonego i zréz-
nicowanego stylu zycia.

Uzywamy pracy jako sposobu radzenia sobie z niepewnoscia w zyciu. Nie
mozemy zasnaé, nadmiernie planujemy i nadmiernie organizujemy. Przez
to, ze niechetnie porzucamy kontrole, tracimy nasza spontanicznos¢, kre-
atywnosc i elastyczno$c.

Wielu z nas dorastalo w domach, gdzie panowal chaos. Stres i napigcie sa
dla nas normalne, dlatego poszukujemy takich warunkéw w pracy. Two-
rzymy kryzysy i przepracowujemy sig, aby je rozwiazaé, uzyskujac wyso-
ki poziom adrenaliny. Nastepnie doswiadczamy wycofania, leku i stajemy
si¢ depresyjni. Takie hustawki nastrojéow w destrukcyjny sposéb dziataja

na nasz spokéj umystu.
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Praca stafa si¢ uzaleznieniem. Oszukujemy samych siebie i innych o ilosci
pracy, ktérag wykonujemy. Cigzko pracujemy, aby méc by¢ ciagle zajetym
i nigdy znudzonym. Boimy si¢ wolnego czasu i wakacji, a mysli o nich sa
dla nas raczej bolesne, niz odprezajace.

Nasz dom, zamiast by¢ oaza spokoju i miejscem relaksu, jest przedluze-
niem naszego miejsca pracy. Nasza rodzina i znajomi czesto organizuja
wspélne spotkania blisko naszej pracy z plonna nadzieja, ze skoriczymy
ja i wtedy bedziemy mogli by¢ razem z nimi.

Stawiamy sobie zbyt wysokie wymagania. Nie jestesmy $wiadomi, jaka jest
réznica miedzy presja wynikajaca z pracy a presja, ktérej sami si¢ pod-
dajemy. Przez nadmierne planowanie naszego zycia jesteSmy nieustannie
pchani do przodu, $cigamy si¢ z czasem pelni obaw, ze zostaniemy z tylu
i przepracowujemy si¢, aby zdazy¢. Nasza uwaga jest podzielona na rézne
rzeczy, ktére prébujemy wykona¢ w tym samym czasie. Nasza niezdolno$¢
do zwolnienia tempa prowadzi do zalamania i wypalenia. Okradamy sa-
mych siebie z przyjemnosci plynacej z ukoriczenia czegos$ i odpoczynku.
Prébujemy by¢ idealni. Nie akceptujemy bledéw, ktére sa czgscig bycia
czlowiekiem i trudno$¢ sprawia nam proszenie o pomoc. Mamy réwniez
ktopot z delegowaniem zadan i w zwigzku z tym robimy wigcej niz wy-
nikafoby to z podzialu pracy, poniewaz nie wierzymy, ze ktokolwiek jest
w stanie sprosta¢ naszym standardom. Myslenie o nas samych jako o oso-
bach niezastagpionych hamuje nasz rozwdj. Nierealistyczne oczekiwania
czesto pozbawiajg nas radosci z osiggnietych sukceséw.

Jestesmy nadmiernie powazni i odpowiedzialni. Wszystkie aktywnosci
muszg mie¢ cel. Trudnoscig jest dla nas relaksowanie si¢ i po prostu
bycie, mamy poczucie winy i jestesmy niespokojni, kiedy nie pracu-
jemy. Poniewaz czgsto pracujemy, gdy mogliby$my si¢ bawié, rzadko
odpoczywamy i regenerujemy si¢. Odrzucamy swoje poczucie humoru
i rzadko cieszymy si¢ uzdrawiajacg sila Smiechu.

Czekanie jest dla nas trudne. Jeste$my bardziej zainteresowani rezultatami
niz procesem, iloscig, a nie jakoscia. Nasza niecierpliwos¢ czgsto przeszka-
dza w naszej pracy, uniemozliwiajac wykonywanie jej we wlasciwym czasie.

Wielu z nas przejmuje si¢ wiasnym wizerunkiem. Myslimy, ze wygladajac
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na zajetych, sprawimy, ze ludzie beda mysle¢ o nas jak o waznych osobach
i w ten sposéb zyskamy ich podziw. Poszukujac aprobaty innych oséb, tra-

cimy samych siebie.

Oddzialywania organizacyjne zapobiegajace wystapieniu

pracoholizmu

Pracoholizm jest zjawiskiem powigzanym z kontekstem zawodowym. To
wlasnie w miejscu pracy mogga istnie¢ sprzyjajace warunki do jego wystapienia.
Z drugiej strony, to wlasnie w organizacji mozna wprowadzi¢ rozwigzania, kté-
re moga przeciwdziala¢ wystapieniu pracoholizmu lub wspiera¢ inne dzialania
pomocowe. W tworzeniu srodowiska pracy, obowiazujacych norm, pozadanych
zachowani gléwna role odgrywaja przelozeni oraz specjalisci ds. zarzadzania
zasobami ludzkimi, dlatego tez wazne jest, aby wiedzieli, jakie dzialania po ich

stronie moga by¢ podjete.

Propozycje dzialan zaprezentowane z perspektywy przelozonych dotycza
gléwnie wspierania pracownika w ksztaltowaniu pozytywnych nawykéw w pra-
cy oraz samodzielnego prezentowania zachowan sprzyjajacych zachowywaniu
réwnowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym (Malinowska, Staszczyk i To-
karz, 2015; Piotrowski i Vodanovich, 2008; Seybold i Salomone, 1994):

1. Wsparcie pracownika w ustanawianiu priorytetéw w pracy i delegowaniu
zadan.

2. Odpowiednia organizacja pracy, za ktéra odpowiedzialny jest pracodawca,
zapewnienie, ze pracownicy wychodzg z pracy o ustalonej w regulaminie
godzinie.

3. Docenianie tych pracownikéw, ktérzy sa produktywni i zachowuja réw-
nowage w zyciu, unikanie wzmacniania zachowan zwigzanych z uzalez-
nieniem.

4. Zniechgcanie pracownika do bycia perfekcjonista w wykonywaniu zadan

w pracy i zachgcanie do delegowania zadan i odpowiedzialnosci innym.
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5. Modelowanie wiasciwych, zdrowych zachowan dotyczacych wykonywania
pracy.

6. Mentoring polegajacy na wypracowaniu wspélnie z pracownikiem narzg-
dzi samokontroli.

7. Przyjecie stylu zarzadzania, ktérego podstawy jest przekazywanie pracow-
nikom autonomii i wsparcia, wyjasnianie, jakie sg cele w pracy, przyznanie,
ze pewne dzialania w pracy nie s3 interesujace, danie mozliwosci wyboru,

przekazywanie pozytywnej informacji zwrotnej.

Specjalista ds. zarzadzania zasobami ludzkimi ma mozliwo$¢ dosé¢ rozleglego
oddziatywania na srodowisko, w ktérym funkcjonuje pracoholik (Johnstone
i Johnstone, 2005; van den Broeck, Schreurs, De Witte, Vansteenkiste, Ger-
meys i Schaufeli, 2011):

1. Ksztaltowanie stanowiska pracy w taki sposéb, aby bylo ono atrakcyjne;
zadania zawodowe powinny stanowi¢ wyzwanie dla pracownikéw.

@ 2. Wprowadzenie elastycznych form wykonywania pracy: elastyczny czas
pracy, telepraca, praca na cze¢$é etatu, dzielenie pracy pomiedzy pracow-
nikéw.

3. Zapewnianie mozliwosci kontroli na stanowisku pracy, zmniejszanie licz-
by konkurencyjnych zadari do wykonania i obcigzeri emocjonalnych.
Promowanie wsparcia spolecznego w miejscu pracy.

5. Ksztaltowanie wynagrodzen w taki sposéb, aby promowaé tzw. madra,
a nie ,ciezky” prace (ang. work smart not hard), tj. wynagradzanie przede
wszystkim zachowan wynikajacych z realizacji zadan zwigzanych ze sta-
nowiskiem pracy i rola zawodows, a nie wykraczajacych poza nie.

6. Promowanie w $rodowisku organizacyjnym réwnowagi miedzy praca a zy-
ciem prywatnym.

7. Tworzenie kultury rozwoju zamiast kultury presji.
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O czym warto pamig¢tac?

W udzielaniu pomocy pracoholikom trzeba wziaé¢ pod uwage moment
i cel oddzialywan. Poczawszy od dzialan uruchamianych jeszcze przed
wystgpieniem uzaleznienia od pracy, przez reagowanie na sygnaly wskazu-
jace na ryzyko jego pojawiania sie, po leczenie oséb, ktére utracity kontrole
nad wykonywaniem pracy.

W zwiazku z tym, ze osoba uzalezniona funkcjonuje w kontekscie indywi-
dualnym, rodzinnym i zawodowym pomoc oraz wsparcie moga by¢ udzie-
lane przez przedstawicieli réznych profesji pomocowych, grupy pomoco-
we Anonimowych Pracoholikéw, jak réwniez rodzing czy organizacje.

Na podstawie aktualnej wiedzy nie mozna wskaza¢, ktére z dostepnych po-
dejs¢ terapeutycznych sg efektywniejsze w przypadku uzaleznienia od pracy.
Najwigcej informacji w literaturze pojawia si¢ na temat terapii poznawczo-be-
hawioralnej i racjonalno-emotywnej terapii zachowania. Nie oznacza to jed-
nak, ze sg bardziej dopasowane czy skuteczniejsze w poréwnaniu z innymi.
Niezaleznie od przyjmowanego podejscia wazne, aby w punkcie wyjscia
przyjaé, ze rozwdj w kierunku dojrzatosci psychicznej zalezy od decyzji
osoby i jej aktywnosci w §wiadomym kierowaniu soba, zgodnie z potrze-
bami i wartosciami. Dlatego tak istotne jest przekazywanie autonomii
osobom uzaleznionym od pracy, dzicki ktérej stopniowo odzyskuja one

wplyw na swoje Zycie.
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