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Pracoholizm – przyczyny, 
konsekwencje, przeciwdzia³anie 
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-
których sukces zawodowy stanowi najwa¿niejszy cel ¿yciowy. Czas wolny, odrywanie siê 
od pracy wywo³uje u nich wyrzuty sumienia. Osoby te zaniedbuj¹ inne sfery ¿ycia, tj. ¿ycie 
rodzinne, odpoczynek, sen. Bardzo czêsto pierwsze sygna³y alarmowe s¹ bagatelizowane 
i pracownik popada w coraz wiêksze uzale¿nienie od pracy. 

ale tak¿e dla rodziny i zak³adu pracy. Pracoholizm to niebezpieczne zjawisko, gdy¿ prowadzi 
do wyczerpania fizycznego i psychicznego.
S³owa kluczowe: pracoholizm, uzale¿nienie od pracy, pêtla OODA

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

Wstêp

czasu dla najbli¿szych, znajomych, a nawet dla 

wra¿enie, ¿e takie ¿ycie sta³o siê po prostu modne.
Bez w¹tpienia wspó³czesny cz³owiek zapo-

mina, ¿e jego czas to bezcenny skarb, nie zdaje 

ze s³ów: „Czas, nasze najbardziej ograniczone 

ni¿ pieni¹dze” .
Ciekaw¹ koncepcjê czasu przedstawi³ Philip 

Zimbardo. Jego zdaniem perspektywa po-
strzegania czasu zale¿y od osobistego, czêsto 

cz³owieka. Traktuje on postrzeganie czasu jako 
proces, wyznaczaj¹cy bieg ¿ycia ka¿dego z nas 
i dzieli je na kategorie czasowe pozwalaj¹ce 

Wiele osób uwa¿a, ¿e czasy s¹ trudne, stopa 
bezrobocia ci¹gle stosunkowo wysoka, a pracê 

z tymi argumentami, aczkolwiek nale¿y wy-

-

wolnym, a nawet na urlopie jest regu³¹, nie po-

po pomoc do specjalisty – psychologa, psycho-

mia³ czas na regeneracjê.

E. Ionesco



BP 12/2014 11

Pierwsze sygna³y, które powinny nas zanie-

zawodowej jako najwa¿niejszej sferze ¿ycia, 

oraz postrzeganie sukcesu zawodowego jako 
jedynego celu wartego osi¹gniêcia. Tak¿e od-
czuwanie wyrzutów sumienia wywo³ywanych 
odpoczynkiem to objawy, których nie nale¿y 

-
coholizm” jest obecnie nadu¿ywane. Warto 

pracoholikiem. Termin ten, chocia¿ tak ostatnio 

zaanga¿owanych w pracê (tzw. entuzjastów 

Wprawdzie pracoholicy równie¿ s¹ zaanga-

Praca zawodowa to wa¿na sfera w ¿yciu ka¿-

godzin dziennie. Statystycznie ka¿dy ok. 1/3 swo-

by³oby, aby praca by³a nasz¹ pasj¹, a wtedy mo¿na 

nawet przez jeden dzieñ”. Jednak czêsto ze zdro-

uzale¿nienia, którego pocz¹tkowe objawy bagate-

to pierwsze przejawy pracoholizmu. A co jeszcze 
bardziej niepokoj¹ce, taka postawa cieszy siê 

Pracoholizm nie jest nowym zjawiskiem. 
Problematyka ta cieszy siê zainteresowaniem 
od 1971 r., czyli daty opublikowania przez Way-
ne’a Oatesa pracy „Confessions of a workaholic”. 
Wzrasta liczba badaczy, którzy zajmuj¹ siê tym 
zagadnieniem, powstaj¹ miêdzynarodowe zespo³y 
badawcze analizuj¹ce problematykê pracoholi-

takie nazwiska, jak: Dudek, Goliñska, Paluchowski, 
Hornowska, Szpitalak, Wojdy³o, Wróbel 

Oates zaobserwowa³ u siebie uzale¿nienie 
od pracy, które jest podobne do uzale¿nienia 
od innych u¿ywek, tj. alkoholu, papierosów, 
czy narkotyków. Pracoholik wrêcz cierpi w sytuacji 

na podstawie obserwacji patologii zwi¹zanej 

Oates wprowadzi³ do nauki termin „pracoho-
lizm”; scharakteryzowa³ go oraz przedstawi³ 
jego konsekwencje dla psychicznego i fizycznego 

co do definiowania uzale¿nienia od pracy. 
Niektórzy z nich (np. Machlowitz) uwa¿aj¹ 
je za pozytywn¹ cechê, dobrze postrzegan¹ przez 

uwa¿a pracoholizm za zjawisko negatywne, po-
woduj¹ce szereg skutków dla zdrowia cz³owieka. 

Rozwi¹zanie sporów pomiêdzy badaczami oraz 
wprowadzenie jednej definicji pracoholizmu 

stanowi niezbadane zjawisko. Niewiele jest za-
akceptowanych przez wszystkich badaczy badañ 

-
namicznym, opisowym i operacyjnym. Definicje 
dynamiczne zwracaj¹ uwagê na konsekwencje 
zachowania pracoholika, które jest sposobem 
na unikanie problemów osobistych. Wed³ug 
nich zatracanie siê w pracy zawodowej ma do-

-
szowania problemów. Definicje opisowe prezen-
tuj¹ strukturê i wymiary pracoholizmu. Ponadto 

definicje operacyjne prezentuj¹ pracoholizm jako 
-

staw¹ do konstrukcji kwestionariuszy s³u¿¹cych 

siê do uzale¿nieñ behawioralnych. Objawia 
siê on obsesyjn¹ i wewnêtrzn¹ potrzeb¹ 
ci¹g³ego wykonywania pracy kosztem innych 
obszarów ¿ycia (np. zaniedbywanie rodziny 
i przyjació³, brak snu i odpoczynku, innych 

-
burzenie równowagi miêdzy prac¹ a innymi 
sferami ¿ycia oraz utrata kontroli nad w³a-
snym zachowaniem na skutek wewnêtrznego 

Pracoholików charakteryzuje obsesyjno-

siê wysokim zorientowaniem na dokonania, 
-

zmem, wysokim poziomem emocji lêkowych, 
nisk¹ kontrol¹ dzia³ania. Ponadto u pracoholików 

jak: niska autodeterminacja emocjonalna, niskie 

dystansu do samego siebie, nieradzenie sobie 
z pora¿kami, poczucie osamotnienia i zagro¿e-
nia, silne napiêcie, zmêczenie, du¿y niepokój, 

firm, mened¿erów, handlowców, a tak¿e pra-
cowników nauki, kultury, rozrywki, mediów. 
Przede wszystkim s¹ nim zagro¿eni pracownicy 

-

Wspomniany ju¿ Oates zaproponowa³ po-

-

ga¿owanie w pracê – faktycznie s¹ ni¹ obci¹¿eni, 

Maj¹ poczucie sensu pracy, s¹ z niej zadowoleni 
-

coholicy natomiast odczuwaj¹ sfrustrowanie, 
zdenerwowanie, osamotnienie i niezrozumienie.

-
coholizmu jest liczba przepracowanych godzin. 
Rozpatruj¹c pracoholizm z tego punktu widzenia 
dochodzimy do wniosku, ¿e wszystkie osoby 
pracuj¹ce dziennie d³u¿ej ni¿ jest to zapisane 

Jest to jednak du¿e i poniek¹d fa³szywe uprosz-

u siebie taki styl ¿ycia, chocia¿ przez otoczenie 
czêsto zaliczani s¹, aczkolwiek niekoniecznie 
s³usznie, do grona pracoholików. Nie zawsze 

-

naukowych wskazano, ¿e pracoholizm koreluje 
z nadgodzinami pracy. Wed³ug badañ CBOS prze-

do OECD wykaza³y, ¿e Polska to jeden z krajów, 
w których zatrudnieni pracuj¹ najd³u¿ej, bior¹c 
pod uwagê liczbê godzin na tydzieñ. D³u¿ej pra-

podzia³ pracoholików na kilka grup, takich 

-
pracoholicy. Istotne jest to, ¿e ich zachowanie 
ma charakter patologiczny – jego cech¹ cha-
rakterystyczn¹ jest ci¹g³e odczuwanie przymusu 
zaanga¿owania w pracê. Osoby te s¹ przeci¹¿one 

-

pojêcie „pracoholik sytuacyjny”. Trzeba siê 

momentach ka¿demu cz³owiekowi zdarza siê 

zachowaniu patologii, to nie mamy do czynienia 
-

coholizmu sytuacyjnego ka¿dego pracowitego 

Jednak¿e, je¿eli pracoholizm sytuacyjny bêdziemy 
-

¿anie siê w pracê w celu zapomnienia o przykrych 
-

dzie, to mamy ju¿ do czynienia z patologi¹. Taka 

-

¿yciowej, jednak zdaniem autorek osoba taka 
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-
ciu cz³owieka. Na przestrzeni lat stosunek do niej 
ulega³ znacznej zmianie: pocz¹wszy od pogardy 

-

Bez w¹tpienia dokonana w 1989 roku trans-
formacja ustrojowa wymusi³a zmiany na rynku 
pracy. Zmiany polityczno-spo³eczno-ekono-

zdrowia pracowników (tak¿e dla wykazuj¹cych 

sposobów wykonywania pracy (np. telepracy), 
które przyczyniaj¹ siê do wzrostu poczucia 

zmiany te doprowadzi³y do wzrostu konkurencji, 
skupienia kierownictwa na obni¿aniu kosztów, 
przy jednoczesnym stawianiu pracownikom 
coraz wiêkszych wymagañ, ¿¹daniu zwiêkszenia 

czas pracy), a tak¿e do zamykania nierentow-

-
niczeniem opiekuñczej roli pañstwa, co zmusza 

zawodow¹. Owo zwiêkszenie czasu przeznaczo-
nego na pracê zwi¹zane jest tak¿e z d¹¿eniem 
do osi¹gniêcia wy¿szych dochodów, poprawy 
pozycji spo³ecznej i warunków ¿ycia. W czasach 

-
nie, ¿e zwiêkszenie zaanga¿owania zredukuje 
odczuwany lêk zwi¹zany z bytem, a wynikaj¹cy 

Obecnie gospodarka oparta na wiedzy 
stwarza wyzwania dla organizacji, które musz¹ 

rozwój. Z tego wzglêdu przedsiêbiorstwa wyzna-
czaj¹ zatrudnionym ambitne i coraz trudniejsze 
do osi¹gniêcia cele, przydzielaj¹ pracownikom 
coraz wiêksz¹ liczbê zadañ do realizacji oraz 
skracaj¹ terminy ich wykonania. Przedsiêbiorstwa 

najwy¿szym poziomie i przeci¹¿aj¹ zatrudnionych 

rozwoju pracoholizmu by³ postêp techniczny 
oraz rozwój informatyki. Spowodowa³y one 
powstanie nowych form zatrudnienia, np. tele-
pracy, leasingu pracowniczego i kontraktowania 
pracy. Wp³ywa to na zatarcie siê granic pomiêdzy 
¿yciem zawodowym i prywatnym. Doskona³ym 

wykonywana praktycznie przez ca³¹ dobê, 
co wp³ywa negatywnie na regenerowanie si³ 

-
cem pracoholizmu jest tak¿e konsumpcyjny tryb 
¿ycia, coraz wiêkszy materializm, ruchomy czas 
pracy, z³a organizacja pracy. A tak¿e: wymagania 

-
racji ukierunkowanych wy³¹cznie na osi¹gniêcie 

to proces powstawania pracoholizmu. W lite-
raturze opisane s¹ trzy modele przedstawiaj¹ce 
powstawanie pracoholizmu. Pierwszy z nich 
wskazuje, ¿e pracoholizm to jeden z rodzajów 
uzale¿nienia. Model ten akcentuje fakt, ¿e to zja-

negatywne skutki i prowadzi do przymusu pracy. 
Kolejny model, czyli teorie uczenia siê oraz ucze-
nia siê spo³ecznego wskazuj¹, ¿e pracoholizmowi 
towarzyszy czynnik wzmacniaj¹cy tê postawê, 
taki jak np. szybka kariera, rozwój, awans, 

¿e na rozwój pracoholizmu wp³yw ma posiadanie 

¿e modele te nie konkuruj¹ miêdzy sob¹, a wrêcz 

Pracoholizm objawia siê poprzez cztery typy 
zachowañ:

• du¿e, ponadprzeciêtne i sta³e inwestowanie 
energii w pracê

• nieustanne podwy¿szanie poprzeczki, 
stawianie sobie coraz bardziej ambitnych celów, 
potrzeba bycia nieustannie najlepszym, odno-
szenia sukcesów

-
cy, nawet w czasie wolnym

• zaprzestanie pracy powoduje zdenerwowa-
nie, rozdra¿nienie, bóle g³owy, ¿o³¹dka, natomiast 

Przebieg procesu uzale¿nienia od pracy mo¿-

Pracoholizm zaczyna siê od fazy wstêpnej, 

-
wi¹zkach, brakiem czasu, odczuwaniem lêku 
i innych objawów somatycznych. Nie nale¿y 

-
wane” prowadz¹ do fazy krytycznej. Na tym 
etapie osoba uzale¿niona od pracy nie potrafi 

ze wspó³pracownikami, nasilaj¹ siê objawy 
fizyczne i psychiczne. Nastêpnie pracoholik prze-
chodzi do chronicznego uzale¿nienia – nie potrafi 

odczuwa nieustanne zmêczenie, niszczy wszelkie 

Pracoholizm trwaj¹cy przez d³u¿szy czas 
prowadzi do szeregu negatywnych konsekwencji, 
dotycz¹cych nie tylko funkcjonowania zawodo-
wego, ale tak¿e ¿ycia prywatnego. Pracoholicy 
odczuwaj¹ silniejszy stres, gdy¿ pracuj¹ o wiele 
wiêcej ni¿ pozostali i wymagaj¹ od siebie tak¿e 
du¿o wiêcej. Z tych wzglêdów s¹ bardziej na-
ra¿eni na wyst¹pienie wypalenia zawodowego. 
Pracoholizm wywo³uje tak¿e negatywne konse-
kwencje dla jednostki zwi¹zane ze sfer¹ funk-

relacje w pracy i poza ni¹, zbyt du¿¹ koncentracjê 
-

Rys. Fazy pracoholizmu 

FAZA WSTÊPNA:

– brak czasu na ¿ycie osobiste

brak zrozumienia, postrzeganie osób 
przeznaczaj¹cych czas na relaks jako 
gorszych

– objawy fizyczne i psychiczne: lêk, bóle 
g³owy, ¿o³¹dka

FAZA KRYTYCZNA:

– nasilenie objawów psychicznych i fi-
zycznych: zaburzenia snu, koncentracji, 
pogorszenie samopoczucia

– organizm znajduje siê na skraju swojej 

zwalnia tempa

-

FAZA  CHRONICZNEGO UZALE¯NIENIA:

– wycieñczenie fizyczne i psychiczne
– zaburzenie rytmu dzieñ – noc
– choroby somatyczne i psychiczne: za-

wa³, depresja, zaburzenia lêkowe
– niszczenie wiêzi spo³ecznych: rozwody, 

os³abienie wiêzi rodzinnych, pogorszenie 
stosunków interpersonalnych. 

trolowania kolegów z pracy, wywierania na nich 
wp³ywu. Jednak¿e osoby maj¹ce te problemy 
czêsto zaprzeczaj¹ ich istnieniu i bagatelizuj¹ 

-
-

czaj¹c¹, ale tak¿e na rodzinê, wspó³pracowników 

pracoholizmu dla ¿ycia rodzinnego to m.in. 
brak równowagi miêdzy ¿yciem rodzinnym 
a zawodowym, brak czynnego lub znikomy 
udzia³ w ¿yciu rodzinnym, sprzeczki i konflikty 

zaniedbywanie pozosta³ych cz³onków rodziny. 
Brak zrozumienia, poczucie osamotnienia, ¿al 

Pracoholizm zatrudnionych przynosi tak¿e 
takie negatywne konsekwencje dla organizacji, 
jak czêste pope³nianie b³êdów, rozkojarzenie 
pracowników, brak zaanga¿owania, ni¿sza efek-

-
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Bez w¹tpienia pracoholikom w pokonywaniu uzale¿nienia od pracy 
potrzebne jest wsparcie zarówno instytucjonalne, jak i rodzinne. Punktem 

-

dotkniêtym problemem pracoholizmu. Sk³ada siê ona z czterech etapów:
• O – obserwacja – zdobycie informacji i zapoznanie siê z sytuacj¹
• O – orientacja – analiza zdobytych informacji
• D – decyzja – opracowanie planu reakcji na sytuacjê
• A – akcja – podjêcie zaplanowanych dzia³añ, wdro¿enie przygotowa-

informacje o pracownikach, ich obowi¹zkach, problemach w wywi¹zywaniu 

to na usystematyzowanie informacji o pracownikach, ich problemach 
z terminowym wywi¹zywaniem siê z obowi¹zków oraz potencjalnych 
przyczynach takiego stanu rzeczy. Takie dzia³anie pozwoli na opracowanie 

zwi¹zanych z pracoholizmem. Mo¿e on pomóc swoim podw³adnym poprzez 
sprawn¹ organizacjê pracy, równomierne roz³o¿enie obowi¹zków. Sam pra-

jest zrozumienie przyczyn wystêpowania i rozwoju u niego pracoholizmu oraz 

-

Podsumowanie

czêsto spo³eczn¹ aprobat¹. Obecnie praca w ¿yciu cz³owieka stanowi du¿¹ 

Bez w¹tpienia pracoholizm jest bardzo niebezpieczny, gdy¿ niesie wiele 
negatywnych konsekwencji dla jednostki, jej rodziny, zak³adu pracy, pro-
wadzi do wyczerpania fizycznego i psychicznego.

ka¿d¹ woln¹ chwilê, niedawanie organizmowi czasu na regeneracjê si³ dopro-

siê b³êdy, znu¿enie, zmêczenie i wyczerpanie. Niezaprzeczalnie w pracê nale¿y 

pracownikiem. Je¿eli zaobserwujemy u siebie pierwsze objawy pracoholizmu, 

w ¿yciu zawodowym i prywatnym. Je¿eli to siê nie uda, szukajmy porady 
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