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UZALEZNIENIE OD SUBSTANC]JI
KONTRA UZALEZNIENIE OD CZYNNOSCI

Problemy zwigzane z piciem czy uzywaniem
innych substancji psychoaktywnych
opisywane byly od wiekéw, zaréwno przez
twoércow  literatury, jak filozoféow
czy naukowcoéw. Alkoholizm, narkomania
to zjawiska znane od dawna. Podobnie jak...
uzaleznienie od hazardu czy seksu. Takie
zjawiska istnialy juz w dawnych czasach!
Jednak pojecie uzaleznienia czynnoSciowego
lub ,toksykomanii bez substancji” pojawito sie
w literaturze fachowej dopiero w 1945 roku.
Po raz pierwszy uzyt psychoanalityk Otto
Fenichel w ksigzce ,Teorie psychoanalityczne

neuroz”.

Na szeroka skale badacze zaczeli sie nim
zajmowa w potowie lat 90-tych. Przyczynity
sie do tego zmiany spoteczne - w tym
dynamiczny rozwdj nowych technologii,
szybko$¢ przeptywu informacji oraz ich iloci,
rosngce tempo zycia, stres, trudno$¢
w  kontrolowaniu impulséw. To wszystko
wplyneto bowiem na zmiane naszego
codziennego funkcjonowania. W efekcie,
po ,erze nerwic” i ,erze depresji” (jak nazywali
eksperci wiek XIX i XX) na przetomie XX i XXI
wieku zapoczatkowany zostat okres nazywany
»erg uzaleznien”.

Obecnie, do wuzaleznien behawioralnych
zaliczane sg m.in: seksoholizm, uzaleznienie od
Internetu, problemowy i patologiczny hazard,
pracoholizm.

Same osoby uzaleznione od czynnosci zaczety
za$ szuka¢ pomocy u specjalistdw oraz tworzy¢
wspoélnoty samopomocowe, wzorujac sie na
tradycji i zasadach wypracowanych przez
Anonimowych Alkoholikéw. W Polsce w wielu
wiekszych miastach istnieja grupy
Anonimowych Siecioholikéw, Anonimowych
Hazardzistow, Anonimowych Seksoholikow
czy Anonimowych Pracoholikéw. Takie grupy
istnieja tez na catym niemal Swiecie.

Niestety, pomimo istniejacej wiedzy, w opinii
spotecznej termin uzaleZnienia od czynno$ci
nadal nie istnieje. Tak jak kilkadziesigt lat temu
bagatelizowano  problem  uzaleznienia
od alkoholu, sprowadzajac go do kwestii braku
wystarczajaco silnej woli, tak dzi§ znaczna
cze$¢ Polakéw uwaza, Ze uzaleznienia od

czynnosci to jedynie fanaberia i stabos¢

Po ,erze” nerwic” i ,erze depresji” (jak nazywali
eksperci wiek XIX i XX) na przetomie XX i XXI wieku
zapoczgtkowany zostat okres nazywany ,.erq

uzaleznien”.

charakteru. Nie trudno wiec domysli¢ sie,
ze zdaniem opinii spotecznej uzaleznione
osoby s3 ,same sobie winne”. Podobnie
leczenie uzaleznien finansowane przez NFZ
zdaniem ankietowanych moze przystugiwac
przede  wszystkim ofiarom  uzaleznien
postrzeganych obecnie jako najgroZniejsze -
narkomanom i alkoholikom. Spoteczna
hierarchia uzaleznien (badanie CBOS 2015)
wedhug stopnia ich szkodliwosci przedstawia
sie bowiem nastepujgco:

1) narkomania,

2) alkoholizm,

3) nikotynizm,

4) uzaleznienie od hazardu,
5) siecioholizm,

6) pracoholizm,

7) zakupoholizm.

Tymczasem jest bardzo wiele podobienstw
pomiedzy  uzaleZnieniami  chemicznymi,
a uzaleznieniami od czynno$ci.
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Zachowania natogowe to  zachowania
powtarzajace sie, ktérych celem jest nie tyle
osiagniecie przyjemnos$ci, co zredukowanie
ztego samopoczucia i wewnetrznego napiecia.
Cztowiek nie jest w stanie zapanowac
nad przymusem wykonania danej czynnosci -
w efekcie zaczyna to wptywaé negatywnie
na jego funkcjonowanie, a z czasem zmienia¢
w ogoéle catoksztatt jego zachowan, iacznie
z wystepowaniem zespotlu abstynencyjnego

(podobnie zatem jak ma to miejsce

CO TO JEST PRACOHOLIZM

Termin ,pracoholizm” zostat zaproponowany
na poczatku lat 70. Przez Wayne’a E. Oatesa,
ktory zdefiniowat to zjawisko jako ,kompulsje
lub niekomfortowa potrzebe nieustannej
pracy”. Oates zuwazyt, Ze osoby kompulsyjnie
pracujace ponosza konsekwencje w postaci:
utraconych relacji miedzyludzkich, ktopotéw
ze zdrowiem, majg poczucie braku szczes$cia.

Poniewaz badania nad zjawiskiem wrciaz
trwajg, a ono samo jest stosunkowo nowym
zjawiskiem w spoteczenstwie, dotychczas
zadna z dwé6ch miedzynarodowych klasyfikacji
choréb i zaburzen psychicznych (ani DSM-5
opracowywana przez Amerykanskie
Towarzystwo Psychiatryczne, ani ICD-10
opracowywana przez WHO) nie zdefiniowata
uzaleznienia od pracy jako jednostki
chorobowej. Spowodowane jest to faktem,
ze pojecie ,pracoholizm” jest wcigz
niejednoznaczne - naukowcy, ktorzy je opisuja,
skupiajg sie wokoét odmiennych perspektyw
traktowania pracoholizmu jako choroby,
a badania wskazuja, Ze istnieja rézne typy
pracoholikéw 1 rozmaite stopnie nasilenia
negatywnych konsekwencji omawianego
syndromu.

Jeden z pierwszych badaczy pracoholizmu,
psychoterapeuta dr Bryan Robinson
(http://www.bryanrobinsononline.com/),
okreslit je jako ,zaburzenia obsesyjno-

kompulsyjne, przejawiajace sie

w przypadku naduzywania substancji
chemicznych).

W  przypadku uzaleznienia chemicznego
Srodek psychoaktywny jest dostarczany
z zewnatrz. Natomiast w uzaleznieniach
od czynno$ci to sam organizm w reakcji
na stymulujace bodzZce (jedzenie, zakupy,
praca, gry hazardowe) moze uwalniac
substancje wplywajace na odczuwanie
przyjemno$ci i zadowolenia: endorfine,
enkefaline czy serotonine i dopamine.

przymuszaniem samego siebie do pracy,
niemozno$cia regulowania wtasnych
nawykéw zwigzanych z pracg i nadmiernym
zaangazowaniem w nig, az do zaniedbania
innych gléwnych czynnosci Zyciowych".
(Robinson,1998).

Juz 20 lat temu Robinson traktowat
pracoholizm jako wuzaleznienie, a swoje
doswiadczenie czerpat z terapii rodzin, ktére
znalazty sie w trudnej sytuacji z powodu
pracoholizmu jednego ze wspoétmatzonkdéw.
Na podstawie =~ dos$wiadczenn  Kklinicznych
Robinson wyréznit takze nastepujace ,typy

pracoholikéw”:

e niestrudzeni - pracuja kompulsywnie,
stale, 7 dni w tygodniu, zaréwno
w dzien jak i w nocy. Zawsze
dotrzymuja terminéw. Praca odgrywa
istotniejsza role w ich zyciu niz relacje
spoteczne;

e ,bulimiczni” - traktuja prace tak, jak
bulimicy jedzenie. Funkcjonuja
pomiedzy kompletng bezczynnoscig
a ,napadowym” wykonywaniem pracy.
Pracuja na tzw. ,ostatnig chwile”;

e 7z deficytem koncentracji uwagi - praca
jest zrédtem adrenaliny, stymulacji.
Latwo sie nudza, dlatego czesto

wykonuja kilka dziatan réwnocze$nie;
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e delektujacy sie praca - przeciwienstwo
pracoholikéw z deficytem uwagi.
Dziataja w sposéb przemyS$lany.
Istotne dla nich jest perfekcyjne
wykonanie zadania - rozkoszujacy sie
praca nadal analizujg  projekt

i ,dziela wlos na czworo”. Maja

problem z zakonczeniem projektéw

i okre$lonych etapdéw prac.

Jak wida¢ na przyktadzie, nie ma jednej
wyczerpujacej definicji pracoholika. U wielu
innych badaczy mozemy znaleZ¢ podobne lub
rozbudowane opisy.

Warto zaznaczy¢, ze omawiajac zjawisko
pracoholizmu, przymus pracy, Kktéry jest

WPLYW WSPOLCZESNE] KULTURY

typowy dla pracoholikéw, nie wynika
z okoliczno$ci zewnetrznych, jak posiadanie
kredytu do sptacenia, czy rodziny
do utrzymania. Przeciwnie - powstaje on
w  wyniku  potrzeb  wewnetrznych,
psychicznych. Stad najczesciej definiuje sie
pracoholika jako kogo$, kto nie musi, ale chce

podejmowac kolejne aktywnosci zawodowe.

Nie bez powodu pojecie pracoholizmu zaczeto
sie upowszechnia¢ w latach 80., w czasie gdy
pojawito sie zjawisko Yuppie czyli Young
Upwardly Mobile Professionals - dostownie:
»,mtodzi, pnacy sie w gére profesjonalisci”.

NA ROZPOWSZECHNIENIE PRACOHOLIZMU

Istnieje wiele czynnikow o charakterze

spoteczno-kulturowym, Kktére sprzyjaja

pracoholizmowi. W obecnej kulturze praca Pracoholizm to jedyne wspofczesne uzaleznienie,

stanowi o wigkszosci zyciowych sukcesow ktdremu nie towarzyszy zawstydzenie. Osoby duzo

cztowieka. Jest dziedzing aktywnosci, ktéra
jest bardzo pozadana.

i ciezko pracujgce sq podziwiane i wynagradzane.

Gospodarka rynkowa wprowadzita
okreslone zasady, ktére stawiajg prace oraz
awansowanie w pracy i rozwéj zawodowy,
za jedno z najwyzszych débr i sposobdéw
budowania poczucia wtasnej wartosci.

Naleza do nich:

e wysokie wynagrodzenia oraz

gratyfikacje dla najbardziej
zaangazowanych pracownikéw,

e nacisk na state podnoszenie jakos$ci
oraz wydajnosci  pracownikow,

wymogi rynkéw pracy zaktadajg

stale doksztatcanie sie i zdobywanie

nowych kompetencji.

W wielu firmach kultura i organizacja pracy
stymuluje wsréd pracownikéw rywalizacje.
Ludzie, zwtaszcza mlodzi, o wysokiej
motywacji do pracy, otrzymujg zadania,

ktére wymagaja od nich ogromnego
zaangazowania (réwniez poza regularnymi
godzinami pracy), petnej dyspozycyjnosci,
ciggtego myslenia o pracy i czekajgcych ich
wyzwaniach. Potwierdzaja to badania,
moéwigce o tym, Ze najwiekszy poziom
zagrozenia uzaleznieniem od prac jest
wsréd oséb w wieku 18-24 lata.

Na rosnacg liczbe pracoholikéw na catym
Swiecie majg wptyw takze takie zjawiska
jak: bezrobocie, kryzys gospodarczy czy
praca opierajaca sie na wynikach
oraz nieprzekraczalnych terminach.

Jednocze$nie zwiekszona rywalizacja
miedzy producentami w zakresie obnizania
kosztéw wytwarzania produktéow, w tym
oszczedno$ci na honorariach pracownikéw

czy nowe formy zatrudniania (praca
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okresowa, wykonywana w niepeinym
wymiarze, praca na umowe zlecenie) -
powoduja wzrost poczucia niepewno$ci

pracy.

W  kulturze
sukcesu

konsumpcyjnej miara
zyciowego jest sukces
w wymiarze materialnym, przejawiajacy sie
posiadaniem réznego rodzaju débr,
a sposobem na jego osiggniecie moze by¢
wtasnie wytezona praca.

Ten problem spoteczny jest szczeg6lnie
widoczny w krajach, ktérych mieszkancy
ciggle aspiruja do osiggniecia wyzszego
statusu spoteczno-ekonomicznego.

Pracoholizmowi sprzyjaja takze migracje,
atomizacja spoteczenstwa i wszystkie

CYTAT Z WYPOWIEDZI JEDNEGO Z PRACOHOLIKOW

zjawiska powodujace, zZe jednostki zyja
samotnie, bez bliskich relacji z otoczeniem
spotecznym. Coraz szybsze tempo zycia
wymusza podejmowanie coraz nowych
wyzwan zawodowych.

We wspoétczesnym spoteczenstwie praca
warto$ciowana jest pozytywnie. Dlatego,
pomimo istnienia problemu, osoby
uzaleznione oraz ich otoczenie czesto go nie
dostrzegaja.

Reasumujac:

rozpowszechnieniu uzaleznienia od pracy
stuzy cata wspéiczesna kultura, w ktorej
sama praca, a takze pracowito$¢ oraz etyka
pracy lokujg sie wysoko w hierarchii
wartosci.

Wiele 0séb, nawet jak wie, ze sq pracoholikami, to nie uznaje tego za problem ktéry powoduje

Ze muszq cos z tym zrobié. Praca stata sie takq wyméwkq do wszystkiego.

Nie wiem, spotykamy sie ze znajomymi, tak jak to byto jakis czas temu, jak gdyby ze znajomymi

z pracy, ale niedawno byto to spotkanie. 3 osoby sie spdzniajq, nie méwiq stowa, dlaczego sie

spdzniajq. Bo uméwione bytySmy na siddmgq, przyszly o dziesiqtej. Dlaczego? No przeciez byty

w pracy. Tq pracq po prostu nawet brak kultury sie ttumaczy.

PRACOHOLICY W POLSCE
BADANIA

Obecnie blisko jedna piata Polakéw
majacych 15 lat i wiecej (19,1%) mozna
zaliczy¢ do grupy tych, dla ktérych
uzaleznienie od pracy stanowi rzeczywisty
problem. W ciggu dwdch lat od 2012 roku,
kiedy realizowano pierwsze takie

badanie, odsetek ten niemal sie
podwoit, za§ w przypadku ponad
jednej trzeciej ankietowanych (36,2%)
istnieje prawdopodobienstwo wystapienia

problemu jakim jest pracoholizm.
WIEK

Tak jak przed dwoma laty, najwiekszy

odsetek badanych wykazujacych

rzeczywisty problem uzaleznienia od
pracy, odnotowano ws$réd oséb w wieku
produkcyjnym, a w szczeg6lnosci w grupie
wiekowej 35-64 lata, natomiast najwyzszy
poziom zagrozenia uzaleznieniem ws$réod
0s6b w wieku 18-24 lata.

PLEC

Obecnie zagrozenie pracoholizmem dotyka
kobiety i mezZczyzn w zblizonym stopniu.

PROFESJA

odsetek
uzaleznieniem od pracy odnotowano

Najwiekszy zagrozonych

wsrod kadry Kierowniczej i specjalistow
z wyzszym wyksztatceniem (46,7%).
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Z punktu widzenia wystgpienia ryzyka
uzaleznienia od pracy, najbezpieczniejszym
rodzajem zatrudnienia jest umowa o prace
(na etat), natomiast z calg pewnoScia
sprzyjaja mu rézne mieszane i krotkotrwate
formy zatrudnienia.

REAKCJE 0SOB BLISKICH NA
ZAANGAZOWANIE W PRACE

Zdecydowana wiekszo$§¢ pracujacych
zarobkowo (68%) przyznatla, iz zdarza sie,

ze bliskie im osoby twierdza, Ze za duzo

Proj. Robert Poryzata

czasu przeznaczaja na prace, robig im z tego

Na uwage zastuguje ponadprzecigtnie powodu wyrzuty lub inaczej okazuja

wysoki ws$réd pracujacych na wtiasny niezadowolenie, przy czym w przypadku

rachunek odsetek osob, dla ktorych niemal co trzeciego (32,5%) uzaleznionego

uzaleznienie od pracy to rzeczywisty od pracy takie wyrzuty czy inne objawy

problem (29%). niezadowolenia bliskich pojawiaja sie
czesto.

WYPOWIEDZI 0SOB UZALEZNIONYCH

(CYTATY Z RAPORTU CBOS 2012.
ZACHOWANO ORYGINALNA PISOWNIE)

CZTERDZIESTOLETNI INFORMATYK

d

Na poczqtku, znaczy mozna powiedzieé, ze to byto, jezeli chodzi o dobe, to byto 50% na prace,”
a 50% na sen, na reszte czynnosci i na ewentualny odpoczynek. Byly momenty takie, mozna
powiedzie¢ kumulacje projektowe, gdzie w zasadzie to byt tylko czas na to, Zeby sie chwile

przespac.

Zabieratem do domu, zostawatem w pracy. Jak wyjezdzatem, nawet w najdalsze zakqtki gdzies
ponurkowaé, no to powiedzmy, Ze miatem 4 godziny na rafie, a 4 godziny siedziatem przy
notebooku, tam, gdzie bytem po prostu, jeszcze przy telefonie satelitarnym.

W zasadzie na znajomych to rzadko miatem czas. Jezeli juz, to byly to po prostu wyjazdy
integracyjne z firmy. I tam wiadomo, jak to jest. P6t czasu sie poswieca, Zeby cos konstruktywnego
stworzyé, a pot czasu na rozrywke.

Mysle, Ze takim pierwszym symptomem mogtoby byé juz chociazby zaburzenie takich
podstawowych zasad dotyczqcych jakby takiego racjonalnego dysponowania wtasnym czasem.
Czyli wiadomo, Ze jest praca, wiadomo, Ze jest cze$¢, kiedy trzeba od niej odpoczqé. I juz jakby
zaburzenie tego 24-godzinnego trybu, gdzie po prostu jeszcze przed samym zasnieciem w gtowie
jest nattok... po prostu niemozliwo$¢ pozostawienia za progiem pracy, przed progiem do domu
niemozliwos¢ zostawienia pracy. Praktycznie byly takie okresy, Ze nawet przez 7 dni w tygodniu
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nie wychodzitem z pracy. Nie potrafie rozgraniczy¢ na pewno pracy od pozostatych czesci mojego

zycia.

Miatem i dostep do sitowni, no tak jak to w korporacji, praktycznie wszystkie pakiety takie socjalne,
jakie tylko sq, to po prostu miatem do swojej dyspozycji, ale nie miatem czasu z nich korzystadé.
Sitownia, basen jakis tam. Sporadycznie to sie udawato w weekendy jakies tam dtugie (...)
Spowodowato to sporq nadwage i nadcisnienie. ...bezposrednio sie to przetoZyto na problemy
zdrowotne. Nie miatem nigdy probleméw z nadwagq, a ona sie pojawita. I to nadcisnienie wtasnie.

Ktopoty, jakie miatem w zwiqzku z nadmiernym zaangazZowaniem w prace...

I zwiqzek, potem matzenstwo, bo zanim mieliSmy dzieci, to byliSmy 3 lata w zwiqgzku matzeriskim,
wiec kilka razy, mozna powiedzieé, ze w tym czasie z uwagi na prace, zawisto na wtosku.
Bo nie mozna byto na urlop np. wyjechac juz zaplanowany, juz zaptacony. Byta taka sytuacja.

KOBIETA Z KORPORAC(]I

Ja zawsze bytam Zosia Samosia i zawsze wszystko sama, sama, sama. Bardzo lubitam by¢
niezalezna, ale miatam bardzo, bardzo mocne poczucie obowigzku wobec catego swiata, wobec
innych ludzi i wobec samej siebie (...) wydaje mi sie, Ze to moje bycie Zosiq Samosigq, (...) wynika
Z tego, Ze ja jestem tak jakby rodzinnie, ja jestem, ja to nazywam syndromem zdrowego dziecka.
Mam brata, ktory jest chory, starszego brata. Wiec zawsze w mojej rodzinie byt strach o brata,
ktory jest chory, tak jakby nie byto tego stanu. I ja zawsze bytam tq, ktéra byta tak jakby z boczku
gdzies tam, sama zajmowata sie sobq.

(...) Wszystko byto pracy podporzqdkowane. Cokolwiek
kupowatam, to ubrania, to byto podporzqdkowane pracy.
Jak przestatam pracowad, okazato sie, ze nie mam butéw na
zime, w ktorych moge wyjs¢ na ulice na spacer. Bo wszystkie buty
sq na takich obcasach i wszystkie sq do samochodu, korporacyjne. Nie
mam kurtki. Tak jakby okazato sie, Ze to nie byto Zycie tak naprawde. Wiec
to byta kwestia braku jakiejkolwiek przestrzeni w gltowie i czasu na to.
I na zastanowienie sie, na chwile takiego pomyslenia nad zyciem. Nie byto tego.

Podporzqdkowanie catego Zycia pracy w moim przypadku. Wszystko, co sie robi, co
sie mysli, jak sie funkcjonuje, jest podporzqdkowane pracy. ... to nawet nie chodzi o to,
Ze jest uwarunkowane pracqg, bo np. urlop tez w sumie mozna powiedziel, jest
podporzgdkowany pracy, moge pojecha¢ na urlop wtedy, kiedy moge. Ale to jest de facto nie
uwarunkowane, tylko podporzqdkowane. (...) Nie moge czegos zrobié, bo musze is¢ do pracy.
W tym sensie podporzqdkowane (...) takie podporzqdkowanie do tego stopnia, Ze nawet sie
odpoczynek jako taki od tej pracy rowniez uzaleznia.

Czyli tak de facto cztowiek nie odpoczywa. Bo odpoczywa, to jedzie na wakacje, zabiera wszystko.
Tak jakby nie ma odpoczynku. Nawet odpoczynek jest tej pracy podporzqdkowany.

Ja kiedys z dnia na dzien praktycznie dostatam, jak to zdiagnozowat internista, ostrego stanu
zapalnego wszystkiego poza ptucami (...) i nie bytam w stanie z tego wyjsé. (...) on nie byt w stanie
sobie ze mnq poradzié, z tq chorobq, powiedzial, Ze to bardzo Zle wyglgda (...) on dopiero sie
zorientowat przy trzecim tygodniu, Ze to jest stres.
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PRACOHOLIZM W OPINII SPOLECZNE]

Wedtug badanych (CBOS 2012), praca jako
uzaleznienie jest trudna do zaakceptowania.
Obraz os6b uzaleznionych od pracy jest
niejednoznaczny. Warto jednak podkresli¢, ze
wséréd wypowiedzi badanych na temat
uzaleznienia od pracy, najczeSciej pojawiaty sie
opinie negujace istnienie zjawiska. Dotyczy to
zwlaszcza kwestii motywacji zewnetrzne;.

Zdecydowana wiekszos¢ Polakdéw uwaza, ze to
uzaleznienie nie powinno by¢ leczone w ramach

ubezpieczenia zdrowotnego.

Czyli osoba pracujaca nie robi tego z wlasnej
woli tylko w wyniku presji zewnetrznej.

Jakiego rodzaju ludzie najltatwiej, Pana(i) zdaniem, ulegajg uzaleznieniu od PRACY, sg
najbardziej zagrozeni tego rodzaju uzaleznieniem? (CBOS 2012)

Ambitni, chcacy zrobi¢ kariere, awansowaé, wybic¢ sie 14,1%
Samotni, brak rodziny, dzieci, przyjacioét, brak zycia poza praca 9,2%
Chciwi, pazerni, chytrzy, dorobkiewicze, che¢ zysku, kochaja pienigdze 8,5%

Praca jako hobby, pasja; lubi pracowa¢, praca sprawia satysfakcje 7,5%

KWESTIONARIUSZ WORK ADDICTION RISK TEST

(WART) ROBINSONA (1999)

Kwestionariusz Work Addiction Risk Test
(WART) Robinsona (1999) jest jednym
z najczesciej stosowanych narzedzi do pomiaru
zjawiska pracoholizmu.

Kwestionariusz sktada sie z 25 pytan
i ma charakter miedzykulturowy. Zostat
zaadaptowany do warunkéw polskich przez
dr Kamile Wojdyto.

Obok kazdego stwierdzenie zaznacz cyfre,

najlepiej Twoim zdaniem pasujaca do Ciebie:

1- nigdy

2- rzadko

3- czesto

4- zawsze
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Stwierdzenie ________________________________[1 ]2 |3 4|

Wole wykonywac wiekszos¢ prac sam, niz prosi¢ o pomoc.

Gdy musze czekaé na kogos lub gdy cos trwa zbyt dtugo (np. dtuga, wolno
posuwajaca sie kolejka) - bardzo sie niecierpliwie.

Wygladam na osobe, ktdra stale sie Spieszy i $ciga sie z czasem.

Irytuje sie, gdy ktos mi przerywa wykonywang wtasnie prace.

Jestem zajety wieloma rzeczami naraz.

Robie dwie lub trzy rzeczy naraz - np. jem i pisze dyspozycje, rozmawiajgc
jednoczesnie przez telefon.

Podejmuje sie znacznie wiekszej ilosci zadan, niz jestem w stanie wykonac.
Czuje sie winny, gdy nad czyms nie pracuje.

Wazne jest dla mnie, aby widzie¢ konkretne rezultaty tego, co robie.
Jestem bardziej zainteresowany koficowym rezultatem pracy, niz
procesem jej wykonywania.

Sprawy nigdy nie idg tak szybko, jak tego oczekuje.

Wpadam w ztos¢, gdy co$ dzieje sie nie po mojej mysli lub wynik pracy mi
sie nie podoba.

Zadaje sobie stale to samo pytanie, nie zdajac sobie z tego sprawy, po
czym nagle znajduje odpowiedz.

Poswiecam wiele czasu na obmyslanie i planowanie przysztych zadan,
zaniedbujac tu i teraz.

Zauwazam, ze zostaje w pracy, gdy moi wspotpracownicy namawiajg mnie
do wyjscia.

Jestem zty, gdy ludzie nie podzielajg moich perfekcyjnych standardéow w
pracy.

Jestem przygnebiony, gdy znajduje sie w sytuacji, nad ktérg nie mam
kontroli.

Mam tendencje do stawiania sie w sytuacji presji czasowej, gdy mam
wykonac¢ prace, ktérej sie podjatem.

Trudno mi rozluznié sie po pracy.

Poswiecam wiecej czasu na prace, niz na spotkania z przyjaciétmi, hobby,
czy rozrywki.

Gdy zagtebiam sie w prace nad jakims projektem, zalezy mi na
wyprzedzeniu innych.

Gdy popetnie nawet najmniejszag pomytke, jestem przygnebiony.
Poswiecam pracy znacznie wiecej mysli, czasu, energii, niz zwigzkom z
zong (mezem), partnerka (-rem) i rodzing.

Zapominam, lekcewaze lub pomniejszam waznos$¢ uroczystosci
rodzinnych, takich jak urodziny, rocznice, zebrania towarzyskie lub swieta.

Podejmuje wazne decyzje zanim poznam wszystkie fakty i mam czas
zastanowic sie nad nimi uwaznie.

A TERAZ OBLICZ WYNIK:
nigdy (1 punkt), czesto (3 punkty),

rzadko (2 punkty), zawsze (4 punkty).
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25-54: Zachowujesz wiasciwg réwnowage miedzy praca i innymi obszarami zycia. Niskie ryzyko
uzaleznienia.

55-69: Zbyt wiele poswiecasz swojej pracy w stosunku do innych obszaréw zycia. W twoim sposobie
pracy widoczne sg pewne (nie wszystkie) czynniki ryzyka, ktére w nastepnych latach mogg sta¢ sie
powaznym problemem przynoszac ci szkody fizyczne i psychiczne.

70-100: Ten wynik wskazuje na twoje powazne uzaleznienie od pracy. Masz wszystkie cechy lub
wiekszo$¢ cech, ktore stanowig o zagrozeniu psychologicznym i fizycznym. Wynik ten oznacza,
Ze twoje stosunki z mezem (zong) i przyjaciétmi sg zagrozone, Ze tracisz przyjaciél, a matzenstwo lub
zwigzek wulega destrukcji z powodu twojego uzaleznienia od pracy. Istnieje wysokie
prawdopodobienstwo wystgpienia probleméw zdrowotnych zwigzanych ze stresem, takich jak
choroby uktadu krazenia i choroby psychosomatyczne.
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INFORMACJE DODATKOWE

WPLYW RODZINY I POCHODZENIA

NA ROZWO] PRACOHOLIZMU U DOROSLYCH LUDZI

W badaniach wtasnych* dotyczacych
(Wojdyto,
Lewandowska-Walter, 2010; Lewandowska

uwarunkowan  rodzinnych
Walter, Wojdyto 2011), sprawdzano czy
okreslone postawy rodzicielskie (ze strony
matki oraz ojca) maja zwigzek

z pracoholizmem. Badania pokazaty, Ze:

1) matki oséb obsesyjnie zajmujacych sie

praca,
matki niepracoholikéw, przejawiajg

istotnie cze$ciej niz

postawe: ochraniajaca dziecko,
wymagajacg wobec niego, cechujaca
sie brakiem konsekwencji. Przejawiaja
one réwniez tendencje do czestszego
prezentowania postawy odrzucajacej
dziecko (nieakceptacja);

2) ojcowie pracoholikéw, istotnie cze$ciej
w stosunku do ojcow oséb z grupy

niepracoholikéw, prezentujg postawy:

wymagajaca wobec dziecka, cechujaca
sie brakiem konsekwencji, odrzucajaca
dziecko.

KAROSHI

Pierwszy przypadek Kkaroshi odnotowano
w Japonii w roku 1969. Terminem tym okre$la
sie zjawisko nagtej S$mierci w wyniku
przepracowania i stresu.

Cecha wspoélng dla przypadkéw karoshi jest
zbyt duzo pracy i stres. We wszystkich
przeanalizowanych  przypadkach  karoshi
w Japonii w latach1974-1990 $Smier¢ dotykata
0s6b pracujacych ponad sze$c¢dziesigt godzin
w tygodniu, majacych ponad pieédziesiat
nadgodzin w miesigcu i niewykorzystanych

ponad potowy urlopéw.

*Zrédto: Wojdyto K., Pracoholizm — poznawczo-behawioralny model psychoterapii ,Nauka” 2013, nr 4.

lekowo-ambiwalentny

ANONIMOWI PRACOHOLICY

My, uczestnicy GAP przekonaliSmy sie
i przyznali Ze nie panujemy nad ilosciq
pracowania. DowiedzieliSmy sie, Ze musimy
nauczyé¢ sie, jak konstruktywnie radzi¢ sobie
z wtasnhym zyciem i potrzebami, jeZeli chcemy
uniknqc¢ katastrofy w zyciu naszym i naszych

Matka: Ojciec:
ochranianie, nadmierne wymagania,
brak konsekwencji, odrzucanie

nadmierne wymagania, brak
konsekwencji, odrzucanie

unikowy

bliskich Wielu ludzi czuje sie podobnie jak my.
Przy pomocy GAP prébujemy zrozumiec to,
co wyrzqdziliSmy sobie i naszym bliskim poprzez
zapracowanie. Nie jesteSmy jednak sami.
Mozemy uzyskaé pomoc.
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Grupa GAP (jedyna w Polsce) prowadzona jest

pod fachowa opieka psychoterapeuty,
specjalisty od uzaleznienia od pracy - dr Kamili

Wojdyto.

Informacje i rejestracja: tel. 606 934 244,
e-mail: direktkw@gmail.com

Czy jestem pracoholikiem?
Uczestnictwo ~w  programie Grupy
Anonimowych Pracoholikéw umozliwia
po pierwsze rozpoznanie, czy jestem
pracoholikiem? Jesli czesto pracujesz pod
wewnetrznym

przymusem  wiecej niz

zamierzate$ lub chciates, i zasadniczo nigdy nie

Dla kogo przeznaczona jest GAP? jestes zadowolony ze skutkéw swojej pracy;

jeSli stale podwyzszasz poprzeczke; jesli
Grupa Anonimowi Pracoholicy powstata odczuwasz tego przykre skutki zdrowotne;
w celu zrzeszenia oséb przepracowanych, jesli z powodu zapracowania wpadasz
doswiadczajacych  negatywnych  skutkéw

przeciazenia pracg, ktérzy chca i potrzebuja

w kitopoty - to by¢ moze jeste§ uzalezniony
od pracy.”

dzieli¢ sie wzajemnie swoimi trudno$ciami, Adres strony Grupy GAP oraz

doswiadczeniami, sitami oraz nadzieja

miedzynarodowy adres anonimowych

T/v Cell.l rozwigzania Wspol.nych problemow pracoholikéw
1 Wzajemnego wspomagania w. grupowym http://work-passion.eu/literatura/

rocesie. _
p http://www.workaholics-anonymous.or:

EKSPERCI I EKSPERTKI

Obecnie prowadzi ogélnopolskie badanie majace na celu zdiagnozowanie zasobow instytucjonalnych
i osobowych z zakresu profilaktyki i udzielania pomocy w uzaleZnieniach behawioralnych, w tym
hazardzie problemowym/patologicznym. Jest autorka wielu artykutéw naukowych i wspoétautorka
monografii Hazard (2005). Superwizor Polskiego Towarzystwa Psychologicznego oraz Superwizor
Psychoterapii Uzaleznien. Ma 25-letnie do§wiadczenie w pracy terapeutycznej z pacjentami poprzez
prowadzenie psychoterapii indywidualnej i grupowej, treningdw interpersonalnych oraz szkolen dla
psychoterapeutéw i treneréw. Profesor w Instytucie Psychologii Spotecznej w Spotecznej Akademii
Nauk w Lodzi, gdzie kieruje Zaktadem Psychoterapii i Interwencji Kryzysowej. Wcze$niej przez wiele
lat pracowata na stanowisku profesora w Instytucie Psychologii na Uniwersytecie Loédzkim oraz
wspotpracowata z Wyzsza Szkota Psychologii Spotecznej w Warszawie. Na uczelniach prowadzi
wyktady dotyczace emocji i motywacji ludzkiej, rozwoju i zaburzen osobowos$ci, uzaleznien
od substancji chemicznych oraz behawioralnych, a takze pomocy psychologicznej i psychoterapii.

Pracownik Uniwersytetu Jagielloniskiego - Pracownia Psychologii Emocji i Motywacji.

Psycholog organizacji, prowadzi badania naukowe nad zjawiskiem pracoholizmu ws$réd polskich
menedzeréw. Specjalizuje sie w opracowywaniu narzedzi do oceny kompetencji pracownikéw.
Autorka wielu publikacji naukowych i popularno-naukowych o tematyce pracoholizmu, twérczos$ci
W organizacji oraz motywowania i wynagradzania pracownikéw. Cztonek zwyczajny European

Association of Work and Organizational Psychology (EAWOP). Koordynator Polskiej Grupy

Eksperckiej European Federation of Psychologists’ Associations (EFPA) EuroTest WO.
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Doktor nauk humanistycznych, adiunkt w Instytucie Psychologii Stosowanej Akademii Pedagogiki
Specjalnej w Warszawie, psycholozka, badaczka wuzaleznien behawioralnych i zachowan
kompulsywnych, autorka publikacji w zakresie uzaleznienn behawioralnych, profilaktyki i terapii,
m.in. ,Uzaleznienia behawioralne. Profilaktyka i Terapia” (2015), wspétautorka i realizatorka
programow szkoleniowych i profilaktycznych.

Doktor nauk humanistycznych w dziedzinie psychologii, certyfikowany terapeuta poznawczo -
behawioralny PTTPB, z ponad 16-letnim stazem zawodowym. Pracuje w Instytucie Psychologii
Polskiej Akademii Nauk w Warszawie. Specjalizuje sie w psychoterapii uzaleznienia od pracy
i mechanizmach regulacyjnych osobowosci, od kilkunastu lat prowadzac badania naukowe w kraju
i za granicg oraz praktyke kliniczng. Prowadzi psychoterapie os6b dorostych réwniez w zakresie:
zaburzen lekowych, zwigzanych 2z nadmiernym obcigzeniem praca i przepracowaniem.
Jest autorka Teorii PoZzadania Pracy (Work Craving, 2013). Do$wiadczenie kliniczne zdobyta, miedzy
innymi, w Getyndze w Niemczech, w Georg - Elias — Muller Institut fur Psychologie der Georg - August
- Universitat, Institut fur Angewandte Sozialfragen, oraz w Klinikach Psychiatrycznych Uniwersytetu
Medycznego w Gdansku. Jej udzialem jest wspoélpraca polsko-niemiecka i miedzynarodowa
z naukowcami: prof. Juliusem Kuhlem (University of Osnabriick, Germany), prof. Nicolg Baumannem
(University of Trier, Germany), prof. Glynnem Owensem (University of Auckland, New Zealand),
prof. Myriam Bechtold (Frankfurt Scholl of Finance & Managment, Frankfurt am Main).

Specjalista psychiatra, specjalista seksuolog, certyfikowany specjalista terapii uzaleznienn oraz
certyfikowany superwizor psychoterapii uzaleznien. Absolwent Studium Podyplomowego Profilaktyki
Spotecznej i Resocjalizacji przy Uniwersytecie Warszawskim. Obecnie Kkieruje Niepublicznym
Zaktadem Opieki Zdrowotnej "Centrum Konsultacyjne AKMED". Jest tez pelnomocnikiem d.s. Zdrowia
Lekarzy i Lekarzy Dentystéw w Okregowej Izbie Lekarskiej w Warszawie oraz prezesem Zarzadu
Fundacji "Zalezni-Nie-Zalezni".

MEDIA BRANZOWE

W obu polecanych miesiecznikach publikowane sg artykuly naukowcéw i badaczy opisujacych
zjawisko uzaleznien behawioralnych, a takze raporty z badan.

Miesiecznik redagowany jest przez zespo6t psychologéw, pedagogéw, socjologéw, terapeutdw,
profilaktykéw i dziennikarzy. Magazyn prezentujacy m.in. aktualne informacje z zakresu profilaktyki.

Miesiecznik ,Swiat Probleméw” poswiecony jest profilaktyce i rozwiazywaniu probleméw uzaleznien.
Ukazuje sie od 1993 roku.
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GDZIE UZYSKAC POMOC?

e Telefon zaufania 801 889 880.

Dziatalnos¢ telefonu zaufania obejmuje prowadzenie konsultacji telefonicznych i udzielanie wsparcia
psychologicznego osobom cierpigcy z powodu uzaleznienia od hazardu i ich bliskim, a takze
prowadzenie dziatan informacyjnych i edukacyjnych na temat uzaleznien behawioralnych. Telefon
czynny jest codziennie w godzinach 17:00-22:00.

Konsultacje telefoniczne prowadzone sg przez doswiadczonych specjalistow Instytutu Psychologii
Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

e Strona www.uzaleznieniabehawioralne.pl

Pod tym adresem znajdziemy poradnie online. Ekspertami udzielajgcymi porad sg: terapeuta,
psycholog, prawnik, pedagog, a odpowiedzi sg wysytane zazwyczaj juz na nastepny dzieh po wptynieciu
pytania.

Uwaga: na stronie publikowane sg artykuty poswiecone uzaleznieniom behawioralnym, raporty z badan,
porady dla rodzicow i pedagogdéw oraz scenariusze zaje¢ psychoedukacyjnych; znajduje sie tam takze
spis placéwek i osrodkéw terapeutycznych w catej Polsce, ktore udzielajg pomocy osobom
uzaleznionym od czynnosci i ich bliskim..

POLECANA BIBLIOGRAFIA:

Dudek B., Pracoholizm - szkodliwy skutek nadmiernego zaangazowania w prace, ,Medycyna Pracy”
2008, nr 3,s. 59.

Dudek B., Spoteczne, psychologiczne i zdrowotne skutki pracoholizmu, Wydawnictwo Uniwersytet
Lodzki, 2011.

Malinowska D., Jochymek S., Tokarz A., Pracoholizm - wskazania dotyczqce diagnozy oraz przeglqd
dziatan interwencyjnych, ,Medycyna Pracy” 2015, nr 66(1).

Malinowska D., Pracoholizm. Zjawisko wielowymiarowe. Krakéw: WUJ. 2014.

Brzezinska U. i Malinowska D. (red., 2014). Standardy dla 0séb stosujqcych testy w biznesie. Etyka -

procedury - efektywnosé. Warszawa: Pracownia Testéw Psychologicznych PTP.

Paluchowski W.]., Hornowska E., Praca - skrywana obsesja. Wyniki badan nad zjawiskiem pracoholizmu,
Wydawnictwo Bogucki, Poznan 2007.

Wojdyto K., Pracoholizm. Perspektywa poznawcza, Wyd. Difin SA, Warszawa 2010.
Wojdyto K., Work craving - teoria uzalezZnienia od pracy, ,Nauka” 2013, nr3.

Wojdyto K., (w druku). Struktura i diagnoza uzaleznienia od pracy - teoria work craving i jej implikacje
praktyczne. Czasopismo Terapia Poznawczo-Behawioralna. Centrum Terapii Poznawczo-Behawioralnej,
Warszawa.

Wojdyto K., Pustka petna pracy, ,Charaktery” 2015, nr 4, s. 68-72.

Wojdyto K., Btedne koto pozgdania, ,Charaktery” 2013, nr 3, s. 48-51.

Strona 1 4‘


http://www.wuj.pl/page,produkt,prodid,2288,strona,Pracoholizm,katid,265.html
http://www.practest.com.pl/standardy-dla-osob-stosujacych-testy-w-biznesie-etyka-procedury-efektywnosc
http://www.practest.com.pl/standardy-dla-osob-stosujacych-testy-w-biznesie-etyka-procedury-efektywnosc
http://work-passion.eu/wp-content/uploads/2015/05/29_Wojdylo-Char_2015.04_s.068-072.pdf
http://work-passion.eu/wp-content/uploads/2014/03/CH_03_2013_Bledne_kolo_pozadania_2013_K_WOJDYLO.pdf

Wojdyto K., Mroczne pracy pozgdanie, ,Charaktery” 2012, nr 3, s. 60-63.

Wojdyto K., Pracoholizm — poznawczo-behawioralny model psychoterapii ,Nauka” 2013, nr 4.

RAPORTY:

Fundacja Centrum Badania Opmu Spofeczne], w latach 2011-2012, projekt badawczy pn._Oszacowanie

hazardu problemowego /patologicznego, b) innych uzaleznieri behawioralnych. Celem projektu byto

okreslenie rozpowszechniania roznych form hazardu i innych uzaleznieri behawioralnych w populacji
ogdlnopolskiej oraz zidentyfikowanie czynnikéw chroniqgcych i czynnikéw ryzyka tych uzaleznien.

Badanie zrealizowane przez Fundacje Centrum Badania Opinii Spotecznej w okresie od wrzesnia 2014 do

kwietnia 2015. Oszacowanie rozpowszechnienia wybranych uzaleznieni behawioralnych oraz analiza
korelacji pomiedzy wystepowanie uzaleznien behawioralnych a uzywaniem substancji psychoaktywnych.

INNE RAPORTY DOTYCZACE UZALEZNIEN OD CZYNNOSCI:

Instytut Psychiatrii i Neurologii, w latach 2013-2014, projekt badawczy pn. "Czynniki zwigzane

z hazardem, kompulsywnymi zakupami oraz naduzywaniem Internetu wsréd mtodziezy w wieku 12-19
lat”,

Uniwersytet Warszawski, Instytut Studiow Spotecznych, w latach 2013-2014 realizowat projekt
badawczy pn. Przeprowadzenie badan naukowych (jakoSciowych i ilosSciowych) dotyczqcych zagrozenia

uzaleznieniami behawioralnymi (od Internetu, gier internetowych, w tym e-hazardu, zakupow

Celem projektu byto m.in. oszacowanie skali zjawiska zagrozenia e-uzaleznieniami mtodziezy szkolnej
oraz opracowanie kwestionariusza do jego diagnozy.

oRe
Ministerstwo Zdrowia Krajowe Biuro do Spraw

Przeciwdzialania Narkomanii

Projekt wspotfinansowany ze srodkow
Funduszu Rozwigzywania Probleméw Hazardowych
bedqcych w dyspozycji Ministra Zdrowia
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FUNDUSZ ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW HAZARDOWYCH

Fundusz Rozwigzywania Probleméw
Hazardowych utworzony zostal na mocy
art. 88 ustawy z dnia 19 listopada 2009 r.
o grach hazardowych jako fundusz celowy,
a jego przychody stanowia 3% S$rodkéw
z doptat do gier objetych monopolem panstwa.
Dysponentem powyzszego Funduszu jest
minister wiasciwy do spraw zdrowia, ktéry
obstuge Funduszu powierzyt Krajowemu Biuru
do Spraw Przeciwdziatania Narkomanii.
Wydatki Funduszu moga by¢ ponoszone
wylacznie na realizacje dziatan wskazanych
w art. 88 ust. 4 ustawy, na podstawie ktérych

okreslono 5 programéw Ministra Zdrowia

dotyczacych  rozwigzywania  problemdéw
wynikajacych  z  hazardu oraz innych
uzaleznien behawioralnych. Programy te
obejmujg swoim zakresem: prowadzenie
badann naukowych, podejmowanie dziatan
stuzacych podnoszeniu jakos$ci programow
profilaktycznych i terapeutycznych, realizacje
projektéw profilaktycznych, informacyjno-
edukacyjnych oraz wspieranie dziatan
stuzacych  rozwigzywaniu  problemoéw
wynikajacych z uzaleznien od hazardu lub

innych uzaleznient behawioralnych.

OPRACOWUJAC NINIEJSZY MATERIAL EDUKACY]NO-INFORMACY]NY KORZYSTALISMY Z NASTEPUJACYCH ZRODEL:

o  MAGDALENA ROWICKA UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE — PROFILAKTYKA I TERAPIA, KRAJOWE BIURO

DO SPRAW PRZECIWDZIALANIA NARKOMANII, WARSZAWA 2015.
e  BOHDAN WORONOWICZ UZALEZNIENIA. GENEZA, TERAPIA, POWROT DO ZDROWIA, MEDIA RODZINA 2009.

e N. OGINSKA-BULIK, UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE — CZYM SA I SKAD SIE BIORA?, .,SWIAT PROBLEMOW”

2014, NR 2.

e B. BUKOWSKA, HAZARD W POLSCE — OBRAZ ZIAWISKA | PRZECIWDZIALANIE, ,SWIAT PROBLEMOW” 2015,

NR 3.

e FUNDACJA CENTRUM BADANIA OPINII SPOLECZNE], W LATACH 2011-2012, PROJEKT BADAWCZY PN.
OSZACOWANIE _ROZPOWSZECHNIENIA ORAZ IDENTYFIKACIA CZYNNIKOW RYZYKA | CZYNNIKOW CHRONIACYCH:

A) HAZARDU, W TYM HAZARDU PROBLEMOWEGO /PATOLOGICZNEGO, B) INNYCH UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH.

CELEM PROJEKTU BY£.O OKRESLENIE ROZPOWSZECHNIANIA ROZNYCH FORM HAZARDU I INNYCH UZALEZNIEN
BEHAWIORALNYCH W POPULAC]I OGOLNOPOLSKIE] ORAZ ZIDENTYFIKOWANIE CZYNNIKOW CHRONIACYCH

1 CZYNNIKOW RYZYKA TYCH UZALEZNIEN.

e BADANIE ZREALIZOWANE PRZEZ FUNDACJE CENTRUM BADANIA OPINII SPOLECZNE] W OKRESIE
0D WRZESNIA 2014 DO KWIETNIA 2015. OSZACOWANIE ROZPOWSZECHNIENIA WYBRANYCH UZALEZNIEN
BEHAWIORALNYCH ORAZ ANALIZA KORELAC]I POMIEDZY WYSTEPOWANIE UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH A

UZYWANIEM SUBSTANC]I PSYCHOAKTYWNYCH.

Strona 1 6


http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=4618289
http://www.swiatproblemow.pl/2014_02_1.html
http://www.swiatproblemow.pl/2015_03_2.html
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=2264442
http://www.kbpn.gov.pl/portal?id=15&res_id=2264442

