PRACOHOLIZM NIEJEDNO MA IMIE

TEST zamiast wstepu

Z podanych par okreslerr umieszczonych w dwoch kolumnach, wybierz jedno, ktore bardziej
odpowiada twoim preferencjom:

1 2
bezrobocie pracoholizm
spokojna praca kariera zawodowa

stabilnosc¢ ryzyko
dostosowanie rywalizacja
Spokoj aktywnosc¢

odtwarzanie rozwoj
wynajmowany pokoj wiasny dom

w czasie urlopu
remont mieszkania podréze
dodatkowo (mozna pomingg)

rodzina praca

WYNIKI:
Jesli wiekszos¢ twoich wyboréw znajduje sie w drugiej kolumnie, jestes pracoholikiem, albo
nim bedziesz (pamietaj, to tylko psychozabawal).

Dzigki takim ludziom, jak ty, mozemy méwic i pisa¢ o polskim pracoholizmie, ba, nawet
poréwnywac sie z Japonczykami, Amerykanami, czy Niemcami.

W tym zakresie zrobilismy wielki skok, wszak przypominasz sobie polskie porzekadto:

,CZy sie stoi, czy sie lezy...".

Brak kompleksowych polskich badan naukowych nad pracoholizmem, zdaje sie Swiadczy¢
0 jego marginalnym zakresie i zaawansowaniu jako patologii spoteczne;.

Snucie analogii miedzy pracoholizmem i alkoholizmem w Polsce w kontekscie nastepstw
spotecznych jest co najmniej nadinterpretacjg definicji. Obie patologie taczag tylko niektére
objawy i skutki w jednostkowej skali.

ISTOTA 1 FAZY PRACOHOLIZMU

Pracoholizm dotyka ludzi dorostych, czyli odpowiedzialnych za efekty podejmowanych
decyzji, z naduzywaniem pracy w swoim zyciu wigcznie.

Naduzywanie pracy, podobnie jak alkoholu, moze z czasem i w sprzyjajacych
okolicznosciach psychologiczno - spotecznych przej$¢ w stan uzaleznienia.

Granica jest stabo wyczuwalna, przebiega miedzy PRACUJE, BO LUBIE | CHCE

a PRACUJE, BO MUSZE, czyli miedzy przyjemnoscia a katorga.

Naduzywanie pracy moze mie¢ charakter sporadyczny, napadowy (,za pie¢ dwunasta”,
»Sytuacja awaryjna”, etc.), cykliczny (ciagi na przemian: tyram - obijam sie) lub permanentny
(chroniczny).

Ciggowe uzaleznienie od pracy oznacza coraz stabszg walke z natogiem, chroniczne -
poddanie sie.



Pracoholizm permanentny jest najbardziej szkodliwy, zaréwno dla osobnika nim porazonego,
jak réwniez jego rodziny, pracodawcy i jakosci wykonywanej pracy (z badan wynika, ze
pracoholik obsesyjny, po okoto 3 latach pracy zapada na ,wypalenie zawodowe” objawiajace
sie m.in. spadkiem efektywnosci o ok. 60% w poréwnaniu z okresem startu).

Konsekwencje ogolne tej przypadiosci sg znane: od alienacji do dodatkowych natogéw,
(alkoholizm, nikotynizm, narkomania, hazard, seksoholizm, zakupoholizm, etc.) po skrajne
wyczerpanie psychofizyczne, choroby i Smier¢ (uf!).

OBLICZA PRACOHOLIZMU

= Pracoholizm pozorowany

Czy pamietasz ze szkoty takich, co to mieli wszystko posegregowane, zaznaczone, ,wykute
na blache”, nie dali sciagna¢, ani nie podpowiadali, a w czasie kontrowersyjnych dyskusji
chowali sie za plecami ,buntownikéw”?

To z nich wyro$li pracusie - dyspozycyjni, oddani ciatem i duszg firmie bez reszty czasu dla
siebie i swoich bliskich.

Siedzg w pracy po godzinach (w domu ciepty obiadek, kapcie, oddana zona i grzeczne
dzieci), bo szef jeszcze nie wyszedt (,oezdomny”, samotny).

Ciagle biegaja po firmie z obtedem w oczach, nurzajg sie w komputerze, papierach, tudziez
innych narzedziach, przeszkadzajg innym w pracy zgdajac niepotrzebnych materiatéw dla
zasady, spektakularnie sprzedajg swoj ,trud i znéj”. Nie majg natomiast pojecia chociazby
o zasadzie V. Pareto, priorytetach, czy innych tajnikach skutecznego dziatania.

Pracusie moga tworzy¢ ,kulture” firmy, albo odwrotnie ,kultura” firmy stwarza pozywke dla
rozwoju pracusiow eliminujac efektywnych i kreatywnych pracownikéw i menedzerow.

= Pracoholizm niewolniczy (mobbingowy)

Wyjatkowo patologiczna odmiana. Jeden tyra za kilku zwolnionych albo i za szefa
»Z nadania”, typowego reprezentanta.

Odpowiada za spadek zyskow firmy w gospodarczym kryzysie.

Nie moze chorowa¢ (a od czego szczepienia), mie¢ zdarzen losowych w rodzinie,
0 urodzeniu dziecka nie wspominajgc. O urlopie moze pomarzy¢ (odpocznie na bezrobociu
albo na emeryturze, jesli dozyje).

Odej$¢ nie ma gdzie, chyba ,z deszczu pod rynne”. Zyje w permanentnym, wyniszczajgcym
stresie.

= Pracoholizm tymczasowy

Najlepiej odejs¢ z .firmy pracusiow” albo z ,niewolniczej”, ale dokad?

Czesc z was pozostanie i pozornie dostosuje sie ptacac za to dyskomfortem psychicznym,
kompensowanym dbatoscig o dobre relacje w zyciu prywatnym i satysfakcjonujace sposoby
spedzania wolnego czasu.

Znalezienie nowej pracy bedzie odruchem obronnym przed pozostaniem ,w tym bagienku”.

= Pracoholizm obsesyjny

Udalo sie, wreszcie stanowisko godne twojego wyksztatcenia, umiejetnosci i aspiracji.

Teraz pokazesz, co potrafisz. Postawisz upadajaca firme na nogi.

Utozsamiasz sie z firma bardziej niz ze soba i najblizszymi, harujesz, zostajesz po
godzinach, zabierasz prace do domu, nie rozr6zniasz soboty i niedzieli od wtorku. Jestes jak
Zosia Samosia, kazdego pracownika sprawdzasz osobiscie, nie dowierzasz, zaostrzasz
dyscypline formalna.

Od czasu do czasu uczestniczysz (badz sam je organizujesz) w weekendowych oddalonych
od domu imprezach integracyjno - motywacyjnych, najlepiej z zajeciami, typu outdoor, zeby
podtrzymaé odpowiedni poziom adrenaliny. Co tam, wspdiny relaks z rodzing?

W czasie Wielkanocy i Bozego Narodzenia chorujesz - dopada cie grypa, alkohol i inne plagi.
Mysle, ze jestes jednym z tych menedzerow, ktérzy wypetniali ankiete sondazowg dla PBS.
Wyniki sondazu wskazujg, ze co trzeci polski menedzer pracuje w niedziele i $wieta, a co
drugi nie korzysta z wakaciji.



| co dalej?

o warianty optymistyczne

- osiggasz dalsze sukcesy, awansujesz, dobrze =zarabiasz, kupujesz mieszkanie
i samochéd, zaktadasz rodzine i méwisz ,STOP PRACA”, teraz ,PRACA | RODZINA”

- twoja rodzina akceptuje taki stan rzeczy, pomaga Ci, wspiera, liczy na lepsze czasy

o warianty pesymistyczne

- oddates$ calg energie firmie, po kilku latach szalenczej pracy czujesz sie jak ,wycisnieta
cytryna”, skrajnie wyczerpany i wypalony, juz nie jestes potrzebny; w kolejce
czekajg nastepni ziejacy zadza pracy

- rozpadt sie twoj zwigzek (nie dbate$ o partnera, ktéry caly dom miat na gtowie, a na
dodatek z niego ,wyroste$” - zostat gdzies daleko w tyle w rozwoju, nie masz juz o czym
Z nim rozmawiac)

- choroby somatyczne i psychiczne

- natogi

= Pracoholizm ucieczkowy

Na ten typ pracoholizmu podatne sg osoby zyjace w sytuacji diugotrwatego oddziatywania
stresogenéw niemozliwych do usuniecia ze wzgleddw etycznych, religijnych czy
emocjonalnych. Te stresogeny czy raczej ci stresogeni, to najczesciej toksyczni rodzice,
zyciowi partnerzy uzaleznieni od alkoholu, narkomani, chorzy psychicznie lub zwykli
nieudacznicy a takze dzieci dostarczajace wiecej klopotéw niz radosci.

Statym stresogenem moze by¢ tez zona lub maz (typowi biorcy), z jednej strony zadajacy
duzo pieniedzy, a z drugiej nie dajacy zadnego wsparcia, ani nie wyrazajacy wdziecznosci.
Widze duzo przesady w zadaniach niepracujacych zon wobec zaharowanych mezéw, aby ci
ostatni uczestniczyli stale jako partnerzy we wszystkich  obowigzkach domowych
i rodzinnych.

Mato zarabiajgcy mezowie, o stabym statusie zawodowym i woli tez doprowadzajg do
pracoholizmu swoje zony, dobrze wyksztatcone, pracowite, dla ktérych z ré6znych wzgledéw
jest wazna kariera zawodowa.

Kobiety uciekajg psychicznie lub fizycznie od mezczyzn, ktdrzy chcg podniesé swojg wartosé
kosztem ponizania kobiety, ktérej niezaleznie od jej statusu zawodowego i finansowego,
wskazujg miejsce ,kury domowej podajacej obiad i kapcie panu i wladcy z racji samego
urodzenia sie facetem”.

W takich sytuacjach ucieczka w prace jest w miare uzasadniona, chociaz nie do konca
usprawiedliwiona. W kazdym razie lepsza od ucieczki w depresje, samodestrukcje,
alkoholizm, narkomanie, czy inne patologie.

Tak, czy owak, nie utozone zycie rodzinne bedzie wysuwac sie z tta. Ani stawa, ani pienigdze
na diuzsza mete nie zastgpig naturalnej potrzeby mitosci i wsparcia. Kompensacja tego
braku pogtebi tylko pracoholizm. Petla bedzie sie zaciskac.

= Pracoholizm twérczy

Szczegoélnych trudnosci w oddzieleniu pracy od zycia prywatnego doswiadczajg osoby
pracujace twoérczo, wykonujgce wolne zawody: artysci, pisarze, dziennikarze, architekci,
naukowcy, trenerzy, etc.

Ich dzieto tworzenia trwa stale. W czasie relaksu wtasnie (stan Alfa) wpadajg na genialne
pomysty i nierzadko natychmiast zabieraja sie do ich realizaciji.

Mysle, ze dlatego tak wielu z nich, bedac juz z racji wykonywanej pracy obsesyjnymi
pracoholikami, czyli majac o jedng ucieczke mniej niz inni, wchodzg w te inne holizmy.

= Pracoholizm nhominowany

Rodzimy sie z okreslonym temperamentem, intelektem, wygladem.

Moim  zdaniem, wynikajacym z obserwacji i wieloletniego  dos$wiadczenia
psychoterapeutycznego, melancholicy stanowig liczng grupe wsréd osob pracowitych ze



sktonnoscig popadania w pracoholizm, a cholerycy sg wrecz nominowani na pracoholikéw od
urodzenia.

Melancholicy, to najogélniej perfekcjonisci, podporzadkowujacy sie procedurom
i regulaminom, uporzadkowani i zorganizowani, konczacy to, co zaczeli.

Cholerycy sa natomiast ukierunkowani na cel, szybcy w dziataniu, ogarniajacy catoksztatt
problemu, rywalizacyjni i despotyczni.

Nie sadze, aby pracoholizm szczegoélnie zagrazat flegmatykom, ktdrzy z natury sg solidni,
spokojni i zgodni, dobrze znoszacy naciski, unikajg ryzyka, znajdujg proste wyjscia
z trudnych sytuacji.

Sktonnosci do pracoholizmu nie wykazujg tez sangwinicy, dla ktérych zycie towarzyskie,
zabawa i dobre relacje z ludzmi liczg sie najbardziej.

Nalezy pamieta¢ jednak o tym, ze wielu z nas ma temperament mieszany.

Najbardziej sprzyjajacym nominowanemu pracoholizmowi obsesyjnemu jest potaczenie
temperamentu cholerycznego z wysokim intelektem. Ci ludzie sg jak orly, ,latajg wysoko
i samotnie”.

Majg kiopoty z utozeniem sobie zycia osobistego, sg impulsywni, drazliwi, zmienni,
apodyktyczni. Ich potrzeby poznawania, aktywnosci i samorealizacji dominujg nad
potrzebami przynaleznosci spotecznej, a czesto i bezpieczenstwa.

Praca jest dla nich celem , a nie $rodkiem do zycia. Najczesciej zajmujg wysokie stanowiska
badz prowadzg wtasne firmy.

= Pracoholizm z wyboru

Znam wiele 0s06b, ktdre pracuja ciezko i dlugo, takze w weekendy i Swieta, bo lubia.
Najczesciej sg przedsiebiorcami, lub majg wolne zawody. Sa zafascynowani swojg praca,
wtasnym rozwojem, ogoélnie zadowoleni z zycia. Cechuje ich adekwatna pewnos$¢ siebie
i optymizm.

Prace traktujg jak wyzwanie, hazard. Jest dla nich wartoscig sama w sobie, stylem zycia,
a nie tylko sposobem zdobywania pieniedzy i statusu spotecznego.

Chetnie pomagaja innymi, korzystaja z zycia.

Bywa, ze przezywaja, jak wszyscy aktywni ludzie, okresy silnego stresu i wypalenia, ale
wychodzg z tego obronng reka i nadal ciesza sie praca, co najwyzej zmieniajac forme czy
zakres dziatalnosci.

Jednakze, przez swoje najblizsze otoczenie sg uwazani za pracoholikéw, mimo, ze nie
wykazujg objawow tej ,choroby”.

Najczesciej, to nie oni izolujg sie, ale sa emocjonalnie odtracani przez rodzine, przyjaciét
i sgsiadow. Zazdros¢ otoczenia jest tym silniejsza, im bardziej jest ono inercyjne i kiepskie”.
Czesto mam wrazenie, ze tatke pracoholika najchetniej przypinaja innym, osoby leniwe,
puste wewnetrznie, zawistne.

Pracoholik z wyboru ma mate szanse psychicznego powrotu do otoczenia, z ktérego ,wyrdst,
jak z dziecinnej koszulki”. Albo zaakceptuje swoja sytuacje i poszuka alternatywnych
rozwigzan, albo bedzie cierpiat z powodu odrzucenia i tracit wlasng godnos¢ w probach
odzyskania przyjazni i mitosci poprzez narzucanie sie.

PODSUMOWANIE

Jak wynika z powyzszych przemyslen, pracoholizm nie jedno ma imie.

Jego forma jest determinowana wrodzonymi predyspozycjami psychofizycznymi, wzorcami
rodzinnymi i spotecznymi.

Czesto jest ksztattowany przez mechanizm samosprawdzajacej sie przepowiedni, typu:
»staram sie - mam wyniki - warto stara¢ sie jeszcze bardziej”.

Bywa, ze jest przyczyng osobistej psychicznej degradacji i spustoszenia zycia rodzinnego,
ale tez i tego skutkiem.

Cztowiek uciekajac od konfliktowych sytuaciji powodowanych przez siebie lub innych poprzez
rézne holizmy moze dojs¢ do pracoholizmu, jako wybawienia, tym bardziej, jesli w zyciu
zawodowym zawsze sie sprawdzat i miat sukcesy.



Nie wszystko w zyciu mozna mie¢ - jednym bardziej wychodzi zycie prywatne, rodzinne
(cenione najwyzej przez wiekszo$¢ spoteczenstwa, jak wynika z sondazy), innym zawodowe.
Tylko szczesliwcom wychodzi jedno i drugie.

Céz, dla wtasnego zdrowia psychicznego, warto uzna¢ zasade: ,jak sie nie ma, co sie lubi, to
sie lubi, co sie ma.....”.

I na koniec warto sobie zadac¢ pytanie:

Czy cztowieka i jego rodzine bardziej niszczy pracoholizm, czy bezrobotnosé?

Ja nie wiem.

Artykut napisata TERESA SASAK® - wiascicielka ASYLON OP, trener - coach



