BEZPIECZENSTWU PRACY

Fot. Stockasso/Bigstockphoto

MARTYNA OSTROWSKA

Uniwersytet Jana Kochanowskiego w Kielcach

mgr ANETA MICHCIK

Kontakt: martyna-ostrowska@o2.pl

Pracoholizm — przyczyny,
konsekwencje,

Wspdtczesny cztowiek zyje w pospiechu. Praca to bardzo wazna sfera, jednakze dla nie-
ktérych sukces zawodowy stanowi najwazniejszy cel zyciowy. Czas wolny, odrywanie sie
od pracy wywotuje u nich wyrzuty sumienia. Osoby te zaniedbujg inne sfery zycia, tj. zycie
rodzinne, odpoczynek, sen. Bardzo czesto pierwsze sygnaty alarmowe sa bagatelizowane
i pracownik popada w coraz wieksze uzaleznienie od pracy.

Pracoholizm ma wiele negatywnych konsekwenciji, nie tylko dla osoby go doswiadczajacej,
ale takze dla rodziny i zaktadu pracy. Pracoholizm to niebezpieczne zjawisko, gdyz prowadzi
do wyczerpania fizycznego i psychicznego.

Stowa kluczowe: pracoholizm, uzaleznienie od pracy, petla OODA

Workaholism - causes, consequences, prevention

People are always in a hurry these days. Work is a very important; however, for some professional
success is the utmost goal in life. Leisure time and breaks from work cause remorse. Other spheres
of life, e.g., family life, rest and sleep, are neglected. The first causes for alarm are often underesti-
mated and the worker becomes increasingly reliant on work. Workaholism leads to many negative
consequences, not only for the person experiencing it, but also for the family and the workplace.
Workaholism is a dangerous phenomenon because it leads to physical and mental exhaustion.

Keywords: workaholism, work addiction, OODA loop

przeciwdziatanie

Wspdtczesny cztowiek to cztowiek pospiechu;
Cztowiek, ktéremu brakuje czasu,

Ktory jest wieZniem przymusdu.

E. lonesco

Wstep

JesteSmy coraz bardziej zabiegani, brakuje nam
czasu dla najblizszych, znajomych, a nawet dla
siebie. Caty czas zagladamy w kalendarz i myslimy
o gonigcych nas terminach. Mozna jednak mie¢
wrazenie, ze takie zycie stato sie po prostu modne.

Bez watpienia wspotczesny cztowiek zapo-
mina, ze jego czas to bezcenny skarb, nie zdaje
sobie sprawy, jaka stanowi wartos¢. Powinien
jeszcze raz przeanalizowaé i wyciagna¢ wnioski
ze stéw: ,Czas, nasze najbardziej ograniczone
dobro, jest w rzeczywistosci znacznie cennigjszy
niz pienigdze” [1].

Ciekawa koncepcje czasu przedstawit Philip
Zimbardo. Jego zdaniem perspektywa po-
strzegania czasu zalezy od osobistego, czesto
nieuswiadomionego nastawienia kazdego
cztowieka. Traktuje on postrzeganie czasu jako
proces, Wyznaczajacy bieg zycia kazdego z nas
i dzieli je na kategorie czasowe pozwalajace
na zaprowadzenie w nim spdjnoscii porzadku [2].

Wiele 0s6b uwaza, ze czasy sa trudne, stopa
bezrobocia ciggle stosunkowo wysoka, a prace
zawodowa nalezy szanowac i dawac z siebie
wszystko. Oczywiscie trudno nie zgodzic sie
z tymi argumentami, aczkolwiek nalezy wy-
znaczy¢ sobie pewne nieprzekraczalne granice.
Naturalnie kazdemu zdarza sie pracowac w go-
dzinach nadliczbowych czy myslec o pracy w dni
wolne. Jezeli jednak myslenie o pracy w czasie
wolnym, a nawet na urlopie jest reguta, nie po-
zwala na odpoczynek, powinno to stanowic znak
ostrzegawczy. W takiej sytuacji warto udac sie
po pomoc do specjalisty — psychologa, psycho-
terapeuty lub psychiatry. Warto takze sprébowac
pouktadac rytm kazdego dnia tak, aby organizm
miat czas na regeneracje.



Pierwsze sygnaty, ktore powinny nas zanie-
pokoi¢, to skupianie uwagi wytacznie na pracy
zawodowej jako najwazniejszej sferze zycia,
brak czasu na jakakolwiek dziatalno3¢ poza nia
oraz postrzeganie sukcesu zawodowego jako
jedynego celu wartego osiggniecia. Takze od-
czuwanie wyrzutéw sumienia wywotywanych
odpoczynkiem to objawy, ktérych nie nalezy
bagatelizowat.

Pracoholizm - definicje

Mozna mie¢ wrazenie, ze okreslenie ,pra-
coholizm” jest obecnie naduzywane. Warto
podkresli¢, ze nie kazdg osobe, ktéra poswieca
na prace zawodowa duzo czasu nalezy nazywac
pracoholikiem. Termin ten, chociaz tak ostatnio
modny, czesto jest uzywany niewtasciwie. Osdb
zaangazowanych w prace (tzw. entuzjastow
pracy) nie mozna utozsamia¢ z pracoholikami.
Wprawdzie pracoholicy réwniez sg zaanga-
zowani w prace, lecz w ich zachowaniu widac¢
patologie [3].

Praca zawodowa to wazna sfera w zyciu kaz-
dego cztowieka. Przecietnie poswiecamy jej ok. 8
godzin dziennie. Statystycznie kazdy ok. 1/3 swo-
jego zycia spedza w pracy. Oczywiscie, najlepie]
bytoby, aby praca byta nasza pasjg, awtedy mozna
powtorzy¢ stowa Konfucjusza: ,Wybierz prace,
ktéra kochasz, a nie bedziesz musiat pracowac
nawet przez jeden dziert”. Jednak czesto ze zdro-
wego podejscia przechodzimy do niebezpiecznego
uzaleznienia, ktdrego poczatkowe objawy bagate-
lizujemy [4]. Bycie zajetym, w ciagtym biegu, silnie
skoncentrowanym na aktywnosci zawodowej
to pierwsze przejawy pracoholizmu. A co jeszcze
bardziej niepokojace, taka postawa cieszy sie
spofecznym uznaniem [5].

Pracoholizm nie jest nowym zjawiskiem.
Problematyka ta cieszy sie zainteresowaniem
od 1971 r., czyli daty opublikowania przez Way-
ne'a Oatesa pracy ,Confessions of a workaholic”.
Wozrasta liczba badaczy, ktorzy zajmuija sie tym
zagadnieniem, powstaja miedzynarodowe zespoty
badawcze analizujgce problematyke pracoholi-
zmu. W4réd polskich badaczy mozna wymienic
takie nazwiska, jak: Dudek, Golifiska, Paluchowski,
Hornowska, Szpitalak, Wojdyto, Wrobel [6].

Oates zaobserwowat u siebie uzaleznienie
od pracy, ktore jest podobne do uzaleznienia
od innych uzywek, tj. alkoholu, papieroséw,
czy narkotykdw. Pracoholik wrecz cierpi w sytuacji
braku czy préb ograniczania pracy. To wiasnie
na podstawie obserwacji patologii zwigzanej
z aktywnodcia zawodowa w swoim zachowaniu
Oates wprowadzit do nauki termin ,pracoho-
lizm”; scharakteryzowat go oraz przedstawit
jego konsekwencje dla psychicznego i fizycznego
zdrowia pracownikéw [7].

Wsréd specjalistow nie ma porozumienia
co do definiowania uzaleznienia od pracy.
Niektérzy z nich (np. Machlowitz) uwazaja
je za pozytywna ceche, dobrze postrzegang przez
pracodawcow. Jednakze wiekszosé badaczy
uwaza pracoholizm za zjawisko negatywne, po-
wodujace szereg skutkow dla zdrowia cztowieka.

ERGONOMIA

Rozwigzanie sporéw pomiedzy badaczami oraz
wprowadzenie jednej definicji pracoholizmu
utrudnia fakt, ze cho¢ w literaturze przedmiotu
okreslenie to pojawia sie od wielu lat, to nadal
stanowi niezbadane zjawisko. Niewiele jest za-
akceptowanych przez wszystkich badaczy badan
na jego temat oraz teorii wyjadniajacych jego
powstawanie [7].

Pracoholizm mozna definiowac w ujeciu dy-
namicznym, opisowym i operacyjnym. Definicje
dynamiczne zwracajg uwage na konsekwencje
zachowania pracoholika, ktére jest sposobem
na unikanie probleméw osobistych. Wedtug
nich zatracanie sie w pracy zawodowej ma do-
prowadzi¢ do odsuniecia, zapomnienia czy zatu-
szowania probleméw. Definicje opisowe prezen-
tujg strukture i wymiary pracoholizmu. Ponadto
zawieraja oceny wartosciujgce, a mianowicie
podkreslaja irracjonalnos¢ owego zjawiska. Z kolei
definicje operacyjne prezentuja pracoholizm jako
syndrom okreslonych wymiaréw, ktére sg pod-
stawa do konstrukgji kwestionariuszy stuzacych
do pomiaru pracoholizmu [7].

Najprosciej ujmujac, ,pracoholizm zalicza
sie do uzalezniern behawioralnych. Objawia
sie on obsesyjna i wewnetrzng potrzeba
ciggtego wykonywania pracy kosztem innych
obszaréw zycia (np. zaniedbywanie rodziny
i przyjaci6t, brak snu i odpoczynku, innych
aktywnosci). Podstawa pracoholizmu jest za-
burzenie réwnowagi miedzy praca a innymi
sferami zycia oraz utrata kontroli nad wta-
snym zachowaniem na skutek wewnetrznego
przymusu jej wykonywania” [4].

Pracoholikow charakteryzuje obsesyjno-
-kompulsywny typ osobowosci, objawiajacy
sie wysokim zorientowaniem na dokonania,
pracowitoscig, drobiazgowoscig, perfekcjoni-
zmem, wysokim poziomem emocji lekowych,
niska kontrolg dziatania. Ponadto u pracoholikow
mozna zaobserwowac szereg innych cech, takich
jak: niska autodeterminacja emocjonalna, niskie
zdolnosci utrzymania wiezi spotecznych, brak
dystansu do samego siebie, nieradzenie sobie
z porazkami, poczucie osamotnienia i zagroze-
nia, silne napiecie, zmeczenie, duzy niepokdj,
niska odpornos¢ psychiczna, rozpamietywanie
niepowodzen z przesztosci [3].

Pracoholizm dotyka wielu oséb: wiascicieli
firm, menedzeréw, handlowcéw, a takze pra-
cownikéw nauki, kultury, rozrywki, mediéw.
Przede wszystkim s3 nim zagrozeni pracownicy
niemajacy jasno okreslonych ram pracy oraz oso-
by, ktére musza koncentrowac sie na wynikach
pracy i terminach [5].

Pracoholizm niejedno ma imie ...

Wspomniany juz Oates zaproponowat po-
dziat pracoholikéw na kilka grup. Ow podziat
uwzglednia ztozonos¢ zjawiska pracoholizmu.
Podkresla tez, ze nie zawsze zaangazowanie
w prace powinno by¢ okreslane jako pracoholizm
[7]. Entuzjasci pracy przejawiaja ,zdrowe"” zaan-

gazowanie w prace — faktycznie sg nig obcigzeni,
ale umieja takze ,wytaczyc sie” i zrelaksowac.
Maja poczucie sensu pracy, s3 z niej zadowoleni
[3]. W ich zachowaniu nie wida¢ patologii. Pra-
coholicy natomiast odczuwaja sfrustrowanie,
zdenerwowanie, osamotnienie i niezrozumienie.

Najprostszym, potocznym wskaznikiem pra-
coholizmu jest liczba przepracowanych godzin.
Rozpatrujac pracoholizm z tego punktu widzenia
dochodzimy do wniosku, ze wszystkie osoby
pracujgce dziennie dtuzej niz jest to zapisane
w Kodeksie pracy nalezy uzna¢ za pracoholikow.
Jest to jednak duze i poniekad fatszywe uprosz-
czenie. Entuzjasci pracy zazwyczaj tez pracujg
dtuzej, ajednak nie sa pracoholikami. Aktywnosé
zawodowa sprawia im przyjemnosc i akceptuja
u siebie taki styl zycia, chociaz przez otoczenie
czesto zaliczani sg, aczkolwiek niekoniecznie
stusznie, do grona pracoholikéw. Nie zawsze
wydtuzenie godzin pracy Swiadczy wiec o pra-
coholizmie [5]. Niemniej jednak, w badaniach
naukowych wskazano, ze pracoholizm koreluje
z nadgodzinami pracy. Wedtug badarn CBOS prze-
prowadzonych w 2012 r. Polacy pracuja $rednio
46 godzin tygodniowo [6]. Z kolei wyniki badan
przeprowadzanych wsréd krajéw nalezacych
do OECD wykazaty, ze Polska to jeden z krajow,
w ktorych zatrudnieni pracuja najdtuzej, biorac
pod uwage liczbe godzin na tydzie. Dtuzej pra-
cuja tylko Wegrzy, Rosjanie i Grecy [5].

Oczywiscie pracoholizm ma wiele odmian.
Z tego wzgledu w literaturze mozna spotkac
podziat pracoholikéw na kilka grup, takich
jak: pracoholicy ,do szpiku kosci”, pracoholicy
osobowosciowi, pracoholicy eskapisci, pseudo-
pracoholicy. Istotne jest to, ze ich zachowanie
ma charakter patologiczny — jego cecha cha-
rakterystyczna jest ciagte odczuwanie przymusu
zaangazowania w prace. Osoby te sg przecigzone
praca, nie umieja sie ,wytaczy¢”, odprezy¢, nie-
ustannie mysla o obowiazkach, nawet w czasie
wolnym [3].

W literaturze mozemy réwniez znalez¢
pojecie ,pracoholik sytuacyjny”. Trzeba sie
jednak zastanowi¢, czy na pewno mozna takie
osoby, pracujace czasem intensywniej, uznac
za uzaleznione od pracy. Oczywiscie w niektorych
momentach kazdemu cztowiekowi zdarza sie
pracowac wiecej (sytuacja w przedsiebiorstwie,
ktopoty finansowe), ale jezeli nie wida¢ w jego
zachowaniu patologii, to nie mamy do czynienia
z pracoholizmem [7]. Zgodnie z koncepcjg pra-
coholizmu sytuacyjnego kazdego pracowitego
cztowieka musielibysmy nazwac pracoholikiem.
Jednakze, jezeli pracoholizm sytuacyjny bedziemy
rozumie¢ nieco inaczej, a mianowicie jako pogra-
zanie sie w prace w celu zapomnienia o przykrych
wydarzeniach, np. $mierci bliskiej osoby, rozwo-
dzie, to mamy juz do czynienia z patologia. Taka
osoba poprzez prace chce zagtuszy¢ negatywne
emocje — smutek, ztos¢, rozgoryczenie, samot-
nos¢. Wprawdzie zajecie sie czyms pozytecznym
moze by¢ pomocne w odzyskiwaniu rownowagi
zyciowej, jednak zdaniem autorek osoba taka
odczuwa przymus pracy [3].




Przyczyny rozwoju pracoholizmu

Praca stanowi podstawowa aktywnos¢ w zy-
ciu cztowieka. Na przestrzenilat stosunek do niej
ulegat znacznej zmianie: poczawszy od pogardy
w starozytnosci do docenienia jej wartosci wspot-
czesnie i petnienia przez nig istotnej roli w zyciu
kazdego cztowieka [8].

Bez watpienia dokonana w 1989 roku trans-
formacja ustrojowa wymusita zmiany na rynku
pracy. Zmiany polityczno-spoteczno-ekono-
miczne moga mie¢ negatywne konsekwencje dla
zdrowia pracownikéw (takze dla wykazujacych
sktonnosci do pracoholizmu), jako Ze dotycza,
w pierwszej kolejnosci, pojawienia sie nowych
sposobdw wykonywania pracy (np. telepracy),
ktére przyczyniaja sie do wzrostu poczucia
niepewnosci i statosci zatrudnienia. Po drugie,
zmiany te doprowadzity do wzrostu konkurencji,
skupienia kierownictwa na obnizaniu kosztow,
przy jednoczesnym stawianiu pracownikom
coraz wiekszych wymagan, zadaniu zwiekszenia
wydajnosci (np. nadgodziny i nienormowany
czas pracy), a takze do zamykania nierentow-
nych przedsiebiorstw [7]. Wzrost wymiaru czasu
poswiecanego pracy zwigzany jest takze z ogra-
niczeniem opiekufczej roli pafstwa, co zmusza
do zwiekszenia zaangazowania w aktywnos¢
zawodowa. Owo zwiekszenie czasu przeznaczo-
nego na prace zwigzane jest takze z dazeniem
do osiagniecia wyzszych dochodéw, poprawy
pozydji spotecznej i warunkéw zycia. W czasach
wysokiej stopy bezrobocia mozna mie¢ wraze-
nie, ze zwiekszenie zaangazowania zredukuje
odczuwany lek zwigzany z bytem, a wynikajacy
z trudnosci w znalezieniu pracy [3].

Obecnie gospodarka oparta na wiedzy
stwarza wyzwania dla organizacji, ktére musza
sprosta¢ konkurencji. Celem firm jest szybki
rozwdj. Z tego wzgledu przedsiebiorstwa wyzna-
Czajg zatrudnionym ambitne i coraz trudniejsze
do osiagniecia cele, przydzielajg pracownikom
coraz wiekszg liczbe zadan do realizacji oraz
skracaja terminy ich wykonania. Przedsiebiorstwa
chcg utrzymac efektywno3¢ pracownikdw na jak
najwyzszym poziomie i przecigzaja zatrudnionych
praca [5].

Nalezy podkresli¢, ze nie bez znaczenia dla
rozwoju pracoholizmu byt postep techniczny
oraz rozwdj informatyki. Spowodowaty one
powstanie nowych form zatrudnienia, np. tele-
pracy, leasingu pracowniczego i kontraktowania
pracy. Wptywa to na zatarcie sie granic pomiedzy
zyciem zawodowym i prywatnym. Doskonatym
przyktadem jest telepraca, ktéra moze byé
wykonywana praktycznie przez cata dobe,
co wptywa negatywnie na regenerowanie sit
Czy czas poswiecany rodzinie [8]. Sprzymierzen-
cem pracoholizmu jest takze konsumpcyjny tryb
zycia, coraz wiekszy materializm, ruchomy czas
pracy, zta organizacja pracy. A takze: wymagania
zwigzane z dyspozycyjnoscig pracownika, jego
elastycznoscig oraz powstawanie wielkich korpo-
racji ukierunkowanych wytacznie na osiagniecie
jak najwiekszego zysku [3].

Pracoholizm jako proces

Kolejna kwestia sporna wsréd badaczy
to proces powstawania pracoholizmu. W lite-
raturze opisane sa trzy modele przedstawiajace
powstawanie pracoholizmu. Pierwszy z nich
wskazuje, ze pracoholizm to jeden z rodzajow
uzaleznienia. Model ten akcentuje fakt, ze to zja-
wisko na poczatku przynosi korzysci, natomiast
W miare uptywu czasu zaczyna mie¢ wytacznie
negatywne skutkii prowadzi do przymusu pracy.
Kolejny model, czyli teorie uczenia sie oraz ucze-
nia sie spotecznego wskazujg, ze pracoholizmowi
towarzyszy czynnik wzmacniajacy te postawe,
taki jak np. szybka kariera, rozwéj, awans,
wzrost wynagrodzenia. Model trzeci podkresla,
ze narozwoj pracoholizmu wptyw ma posiadanie
okredlonych cech osobowosci. Warto zaznaczy¢,
ze modele te nie konkurujg miedzy soba, a wrecz
przeciwnie — wzajemnie uzupetniaja sie [7].

Pracoholizm objawia sie poprzez cztery typy
zachowan:

+ duze, ponadprzecietne i state inwestowanie
energii w prace

* nieustanne podwyzszanie poprzeczki,
stawianie sobie coraz bardziej ambitnych celéw,
potrzeba bycia nieustannie najlepszym, odno-
szenia sukcesow

* niemozno$¢ wytaczenia sie z myslenia o pra-
cy, nawet w czasie wolnym

* zaprzestanie pracy powoduje zdenerwowa-
nie, rozdraznienie, bdle gtowy, zotadka, natomiast
praca i kolejne sukcesy niweluja te objawy [5].

Przebieg procesu uzaleznienia od pracy moz-
na podzieli¢ na trzy fazy (rys.).

Pracoholizm zaczyna sie od fazy wstepnej,
ktéra przejawia sie niemoznoscig oderwania
sie od pracy, nieustannym mysleniem o obo-
wiazkach, brakiem czasu, odczuwaniem leku
i innych objawéw somatycznych. Nie nalezy
bagatelizowac tych objawéw, gdyz ,pielegno-
wane” prowadza do fazy krytycznej. Na tym
etapie osoba uzalezniona od pracy nie potrafi
,Zwolni¢ tempa”, pogarszaja sie jej stosunki
ze wspdtpracownikami, nasilaja sie objawy
fizyczne i psychiczne. Nastepnie pracoholik prze-
chodzi do chronicznego uzaleznienia - nie potrafi
juz funkcjonowaé ,normalnie”, jest wycieficzony,
odczuwa nieustanne zmeczenie, niszczy wszelkie
wiezi spoteczne i odczuwa osamotnienie [4].

Konsekwencje pracoholizmu

Pracoholizm trwajacy przez dtuzszy czas
prowadzi do szeregu negatywnych konsekwenciji,
dotyczacych nie tylko funkcjonowania zawodo-
wego, ale takze zycia prywatnego. Pracoholicy
odczuwaja silniejszy stres, gdyz pracujg o wiele
wiecej niz pozostali i wymagaja od siebie takze
duzo wiecej. Z tych wzgledéw sg bardziej na-
razeni na wystapienie wypalenia zawodowego.
Pracoholizm wywotuje takze negatywne konse-
kwencje dla jednostki zwigzane ze sferg funk-
cjonowania spotecznego. Powoduje niewtasciwe
relacje w pracy i poza nig, zbyt duzg koncentracje
na obowigzkach zawodowych oraz che¢ kon-

FAZA WSTEPNA:

FAZA KRYTYCZNA:

FAZA CHRONICZNEGO UZALEZNIENIA:

Zrédto: oprac. whasne na podst. [4]

Rys. Fazy pracoholizmu
Fig. Phases of workaholism

trolowania kolegdw z pracy, wywierania na nich
wptywu. Jednakze osoby majace te problemy
czesto zaprzeczajg ich istnieniu i bagatelizuja
pierwsze objawy pracoholizmu [7].

Warto takze podkresli¢, ze pracoholizm wy-
wiera wptyw nie tylko na jednostke go doswiad-
CzajaCy, ale takze na rodzine, wspdtpracownikow
i cate przedsiebiorstwo [6]. Konsekwencje
pracoholizmu dla zycia rodzinnego to m.in.
brak réwnowagi miedzy zyciem rodzinnym
a zawodowym, brak czynnego lub znikomy
udziat w zyciu rodzinnym, sprzeczki i konflikty
pomiedzy matzonkami oraz rodzicami a dzie¢mi,
zaniedbywanie pozostatych cztonkéw rodziny.
Brak zrozumienia, poczucie osamotnienia, zal
czesto prowadza do rozwodu [8].

Pracoholizm zatrudnionych przynosi takze
takie negatywne konsekwencje dla organizacji,
jak czeste popetnianie btedéw, rozkojarzenie
pracownikdw, brak zaangazowania, nizsza efek-
tywnos¢, niemita obstuga klientow, konflikty mie-
dzy wspdtpracownikami, opdr wobec zmian [9].




Sposoby pomocy pracoholikom

Bez watpienia pracoholikom w pokonywaniu uzaleznienia od pracy
potrzebne jest wsparcie zaréwno instytucjonalne, jak i rodzinne. Punktem
wyjscia moze by¢ petla OODA opracowana przez Johna Boyda - przydat-
na wskazéwka dla kierownikéw, ktéra pomoze przeanalizowa¢ sytuacje,
zgromadzi¢ informacje oraz podja¢ dziatanie majace na celu pomoc osobom
dotknietym problemem pracoholizmu. Sktada sie ona z czterech etapow:

+ O - obserwacja - zdobycie informacji i zapoznanie sie z sytuacja

+ O - orientacja — analiza zdobytych informagiji

+ D - decyzja - opracowanie planu reakcji na sytuacje

+ A - akcja - podjecie zaplanowanych dziatan, wdrozenie przygotowa-
nego planu w zycie [5].

Zgodnie z petla OODA kierownik moze opracowac program pomocy dla
pracoholikow. Najpierw powinien zebra¢, poprzez obserwacje i rozmowy,
informacje o pracownikach, ich obowigzkach, problemach w wywigzywaniu
sie z nich. Zebrane informacje powinny zosta¢ poddane analizie. Pozwoli
to na usystematyzowanie informacji o pracownikach, ich problemach
z terminowym wywigzywaniem sie z obowigzkéw oraz potencjalnych
przyczynach takiego stanu rzeczy. Takie dziatanie pozwoli na opracowanie
skutecznego programu pomocy osobom majacym problemy z czasem [5].

Oczywiscie kierownik nie jest specjalista od rozwigzywania probleméw
zwigzanych z pracoholizmem. Moze on poméc swoim podwtadnym poprzez
sprawng organizacje pracy, réwnomierne roztozenie obowigzkdw. Sam pra-
coholik powinien takze podija¢ terapie indywidualna lub grupowa. Jej celem
jest zrozumienie przyczyn wystepowania i rozwoju u niego pracoholizmu oraz
podjecie dziafan, ktére umozliwig powrét do zdrowego podejscia do pracy.
Terapia ma pozwoli¢ na ustalenie granicy pomiedzy zyciem prywatnym i pra-
€3, wyksztatci¢ umiejetnosci delegowania pracy wspétpracownikom, poméc
w zaakceptowaniu samego siebie oraz zmniejszy¢ poczucie przymusu pracy [4].

Podsumowanie

Niepokoi fakt, ze pracoholizm, ktéry nalezy ocenic negatywnie, cieszy sie
czesto spofeczng aprobata. Obecnie praca w zyciu cztowieka stanowi duza
wartos¢. Z tego wzgledu w odbiorze spotecznym osoba zapracowana, w petni
poswiecajaca sie pracy jest odbierana jako ambitna, rozsadna i operatywna.

Bez watpienia pracoholizm jest bardzo niebezpieczny, gdyz niesie wiele
negatywnych konsekwengji dla jednostki, jej rodziny, zaktadu pracy, pro-
wadzi do wyczerpania fizycznego i psychicznego.

Nalezy pamietac, ze skupienie sie wytacznie na pracy, ktorej poswiecimy
kazda wolna chwile, niedawanie organizmowi czasu na regeneracje sit dopro-
wadzi do sytuadji, w ktorej owa aktywnos¢ nie bedzie przynosita zadowolenia
i korzysci, ani nam, ani naszemu pracodawcy. Z biegiem czasu zaczng pojawiac
sie btedy, znuzenie, zmeczenie i wyczerpanie. Niezaprzeczalnie w prace nalezy
sie angazowac, ale osoba odczuwajaca przymus pracy nie bedzie efektywnym
pracownikiem. Jezeli zaobserwujemy u siebie pierwsze objawy pracoholizmu,
nie bagatelizujmy ich. Najpierw sami sprobujmy wprowadzi¢ rownowage
w zyciu zawodowym i prywatnym. Jezeli to sie nie uda, szukajmy porady
psychologa czy psychoterapeuty: im wczesniej, tym lepiej.
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