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Streszczenie

Wspotczesny rynek pracy, charakteryzujgcy sie dynamicznym rozwojem i rosngcymi wyma-
ganiami wobec pracownikéw, prowadzi do coraz wiekszego zaangazowania w sferze zawo-
dowej, czesto kosztem zycia prywatnego. Trudnosci w zachowaniu réwnowagi miedzy obo-
wigzkami zawodowymi a sferg osobistg, wynikajgce z presji osiggnie¢ materialnych oraz
aspiracji statusowych, mogg przyczyniac sie do rozwoju pracoholizmu — zjawiska nierzadko
pozostajgcego niezdiagnozowanym.

Celem niniejszego artykutu jest analiza skali i uwarunkowan pracoholizmu wsréd mtodych
dorostych. Badaniem objeto grupe 125 osdb w wieku 18-35 lat. Uzyskane wyniki wskazujg,
ze kluczowymi motywatorami do intensywnej aktywnosci zawodowej s3: presja finansowa,
lek przed utratg stabilnosci ekonomicznej oraz trudna sytuacja materialna. Pracoholizm za-
deklarowato 19,2% respondentdw, przy czym najwiekszy odsetek deklaracji wystgpit w gru-
pie wiekowej 31-35 lat. Wazne jest wiec prowadzenie szeroko zakrojonych dziatarh eduka-
cyjnych, majacych na celu zwiekszenie swiadomosci spotecznej dotyczacej pracoholizmu,
jego objawdw, konsekwencji oraz mozliwosci wsparcia i leczenia.

Stowa kluczowe
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Wstep

Termin pracoholizm (ang. workaholism) po raz pierwszy zostal uzyty w 1971
roku przez amerykanskiego psychologa Wayne’a E. Oatesa w ksigzce Confessions
of a Workaholic: The Facts About Work Addiction. Pojgcie to stanowi ztozenie stow
»praca” i ,,alkoholizm”, co bezposrednio wskazuje na jego uzaleznieniowy charak-
ter. W literaturze przedmiotu spotka¢ mozna liczne synonimy tego okreslenia, takie
jak: uzaleznienie od pracy, ,,nerwica niedzielna”, szal pracy, mito$¢ do pracy, bez-
graniczne oddanie si¢ obowigzkom zawodowym czy opetanie praca [Banka, 1996;
Wachowiak, 2011; Szpitalak, 2012, s. 12].

Ze wzgledu na negatywny wplyw pracoholizmu na zdrowie psychiczne i fi-
zyczne jednostki, zjawisko to staje si¢ przedmiotem badan psychologicznych, socjo-
logicznych oraz organizacyjnych. Postawy spoteczne wobec pracoholizmu pozo-
staja jednak niejednoznaczne. Dla czgsci os6b utozsamia si¢ on z pozytywnymi ce-
chami, takimi jak sumienno$¢, ambicja i pracowitos¢. Tymczasem wiekszos$¢ bada-
czy okresla pracoholizm jako przymus lub niekontrolowang potrzeb¢ nieustannej
aktywnosci zawodowej, rozpatrujac go z dwoch odmiennych perspektyw: jako cho-
robe badz jako przejaw nadmiernego, cho¢ spotecznie akceptowanego zaangazowa-
nia w prace [Malinowska, 2014].

W ujeciu psychologicznym pracoholizm postrzegany jest jako forma patologicz-
nego zaangazowania zawodowego, ktora prowadzi do zaburzenia réwnowagi mig-
dzy zyciem prywatnym a zawodowym, a w konsekwencji — do negatywnych skut-
kéw zdrowotnych 1 spotecznych [Piotrkowski, 2015]. Osoby dotkniete pracoholi-
zmem czesto doswiadczajg napigcia i dyskomfortu w czasie wolnym od obowigz-
kéw zawodowych, co wplywa niekorzystnie na jakos$¢ ich zycia oraz poziom stresu
— zarowno w srodowisku pracy, jak i w relacjach interpersonalnych. Przyczyny roz-
wijania si¢ pracoholizmu sg zréznicowane i zaleza od indywidualnych uwarunko-
wan — preferencji finansowych, motywow ekonomicznych, presji spotecznej czy
cech osobowosciowych, takich jak perfekcjonizm [Szpitalak, 2012, s. 26; Szpilko
i1in., 2024]. Wraz ze wzrostem $wiadomosci spotecznej dotyczacej uzaleznienia od
pracy problem ten jest coraz czgsciej dostrzegany i diagnozowany.

Celem niniejszego artykulu jest przedstawienie gtéwnych przyczyn, objawow,
konsekwencji oraz mozliwosci leczenia pracoholizmu, a takze zbadanie czestosci
jego wystepowania wsrdéd modych dorostych. Analizie poddano wyniki badan prze-
prowadzonych w grupie 125 oséb w wieku do 35 roku zycia.
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1. Przeglad literatury

Zjawisko pracoholizmu bywa w literaturze przedmiotu najczesciej opisywane
w negatywnym konteks$cie. Jednym z czestych ujgc¢ teoretycznych jest jego interpre-
tacja jako formy uzaleznienia. Pracoholizm zaliczany jest do uzaleznien behawio-
ralnych, w ktorych jednostka odczuwa obsesyjng potrzebe pracy, stopniowo zanie-
dbujac inne sfery zycia — w tym relacje spoleczne, zdrowie oraz wypoczynek
[Schaufeli i Bakker, 2004]. Jak sama nazwa wskazuje, gtbwnym objawem pracoho-
lizmu jest nadmierne zaabsorbowanie pracg. Osoby uzaleznione od pracy czesto po-
zostajg w pracy po godzinach, jednak symptomy te nie ograniczajg si¢ wytacznie do
wydluzonego czasu pracy. Pracoholizm moze przejawiac si¢ rowniez w postaci upo-
rczywych mysli o obowigzkach zawodowych, przysztych zadaniach czy rozwoju ka-
riery, nawet poza kontekstem pracy. Uwaza si¢, ze osoby predysponowane do pra-
coholizmu cechuje wysoki poziom zaangazowania w aktywnos$¢ zawodowa, silne
poczucie wewngtrznego przymusu jej wykonywania oraz niskie poczucie satysfakcji
z realizowanych zadan [Spence i Robbins, 1992]. Zatem w wyniku odczuwanego
wewnetrznego przymusu, niektore osoby moga doswiadczac Ieku i stresu w sytua-
cjach, w ktérych zostaja pozbawione mozliwos$ci aktywnos$ci zawodowej. Zdarzaja
si¢ przypadki, w ktorych jednostki odczuwajg silne poczucie winy z powodu nie-
mozno$ci stawienia si¢ do pracy — nawet wtedy, gdy jest to od nich niezalezne. Zja-
wisko to mozna interpretowac jako przejaw braku umiejetnosci odpoczynku i rege-
neracji. Osoba uzalezniona od pracy odczuwa chroniczng potrzebe dziatania zawo-
dowego, nie potrafigc ograniczy¢ czasu poswigcanego pracy, co uniemozliwia jej
osiggnigcie stanu rzeczywistego relaksu. Jednym z wyraznych symptomow praco-
holizmu sg rowniez trudnosci w oddzieleniu zycia zawodowego od prywatnego, co
skutkuje zaburzona rownowaga miedzy tymi dwoma sferami funkcjonowania [Aziz
iin., 2013; Czerniawska i Szydto, 2020].

Osoby uzaleznione od pracy odczuwaja trudnos¢ w wylgczeniu si¢ z obowigz-
kéw zawodowych 1 ,,bycia obecnym tu i teraz” [Malinowska, 2014], co negatywnie
wplywa na ich zdrowie psychiczne oraz relacje migdzyludzkie. Wigkszo$¢ badaczy
wskazuje, ze osoby o cechach perfekcjonistycznych sa bardziej narazone na rozwdj
pracoholizmu. Zwigzane jest to najczesciej z tendencja do stawiania sobie oraz in-
nym wyjatkowo wysokich wymagan w zakresie zaangazowania zawodowego i 0sig-
ganej efektywnosci [Malinowska, 2014]. Tendencje perfekcjonistyczne sa czgstym
zjawiskiem ws$rod osob uzaleznionych od pracy. Towarzyszy im obsesyjne dazenie
do sukcesu zawodowego oraz Igk i dyskomfort w sytuacjach, gdy jednostka nie jest
w stanie sprosta¢ wlasnym, bardzo wysoko postawionym wymaganiom. Praca staje
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si¢ wowczas nadrzednym priorytetem, co stanowi jeden z kluczowych objawdw pra-
coholizmu. Problemy z utrzymaniem rownowagi migdzy zyciem zawodowym a pry-
watnym sprawiajg, ze osoby uzaleznione pos§wigcaja wickszos¢ energii na realizacje
obowigzkéw stuzbowych, zaniedbujac przy tym zdrowie, odpoczynek oraz relacje
interpersonalne. Tego rodzaju po§wiecenie wptywa negatywnie nie tylko na kondy-
cje fizyczna, lecz takze na dobrostan psychiczny jednostki. Sposobow, w jakich
przejawia si¢ pracoholizm, jest wiele, ale wszystkie niosg za sobg negatywne kon-
sekwencje — zard6wno na poziomie indywidualnym, jak i spotecznym.

W literaturze przedmiotu wskazuje si¢ na wieloczynnikowe uwarunkowania
pracoholizmu. Przyczyny tego zjawiska moga mie¢ charakter psychologiczny, spo-
leczny, ekonomiczny, a takze kulturowy. Jednym z istotnych czynnikéw sprzyjaja-
cych rozwojowi pracoholizmu sg zmiany zachodzace we wspotczesnej gospodarce,
ktére wymuszaja na organizacjach zwigkszanie wymagan wobec pracownikow.
W obliczu rosngcej konkurencyjnosci rynkowej przedsigbiorstwa daza do maksy-
malizacji efektywnosci, co prowadzi do wyznaczania zatrudnionym coraz ambitniej-
szych i trudniejszych celow. Tego rodzaju presja moze przyczynia¢ si¢ do chronicz-
nego przecigzenia obowigzkami zawodowymi, a w konsekwencji — do wypalenia
zawodowego oraz uzaleznienia od pracy [Pluta, 2012].

Warto zaznaczy¢, ze transformacja ustrojowa przeprowadzona w 1989 roku,
ktora wigzala si¢ z istotnymi zmianami w strukturze gospodarki, rowniez moze sta-
nowi¢ potencjalne zrédto pracoholizmu w wymiarze polityczno-spotecznym.
Otwarcie rynku oraz wprowadzenie mechanizméw gospodarki rynkowej doprowa-
dzity do wzrostu konkurencyjnosci wérdd organizacji oraz presji na obnizanie kosz-
tow przy jednoczesnym zwiekszaniu wydajnosci pracy. Wymagania te wptynety na
intensyfikacj¢ czasu pracy oraz wzrost zaangazowania pracownikow [Ostrowska
i Michcik, 2014, s. 12].

Powody, dla ktorych pracownicy godza si¢ na zwigkszenie czasu poswigcanego
na realizacje obowigzkéw zawodowych, moga by¢ roézne. Do najczesciej wskazy-
wanych naleza: dazenie do rozwoju kariery zawodowej, potrzeba osiagnigcia wyz-
szych dochoddw, che¢ poprawy pozycji spotecznej oraz warunkow zycia [Wojdyto,
2009]. Postep technologiczny oraz rozwdj informatyki rowniez niosg ze sobg ryzyko
wzrostu przypadkow pracoholizmu, zwlaszcza w kontekscie nowych form zatrud-
nienia, ktore czesto prowadza do zatarcia granic migdzy zyciem zawodowym a pry-
watnym. Praca zdalna, elastyczne godziny pracy czy ciagta dostepnosc¢ online sprzy-
jaja trudnosciom w utrzymaniu rownowagi mi¢dzy tymi sferami. Dodatkowo warto
nadmieni¢, ze czg§¢ czynnikow sprzyjajacych rozwojowi pracoholizmu ma charak-
ter psychologiczny. Dla niektorych osob praca staje si¢ strategia radzenia sobie z lg-
kiem, stresem lub brakiem poczucia kontroli [Piotrowski, 2015, s. 32]. Popadanie

Akademia Zarzadzania — 9(2)/2025 531



Pracoholizm wsréd mtodych dorostych

w obsesyjne zaabsorbowanie pracg moze wynikaé takze z presji spolecznej zwigza-
nej z konieczno$cig osiggania coraz wyzszych dochodow, z do§wiadczenia stresu
finansowego, a takze z problemoéw w relacjach rodzinnych lub towarzyskich [Wal-
czak-Treda, 2019]. W takich przypadkach praca petni funkcje ucieczki od trudnych
emocji i sytuacji, umozliwiajac jednostce tymczasowe oderwanie si¢ od zrddta na-
piecia. Osoby przejawiajace cechy osobowosci obsesyjno-kompulsywnej lub narcy-
stycznej sa szczegodlnie predysponowane do rozwinigcia pracoholizmu, ze wzgledu
na tendencje¢ do perfekcjonizmu, potrzebe kontroli i nadmierne skupienie na osig-
gnigciach [Walczak-Treda, 2019]. W niektorych przypadkach Zrodiem pracoholi-
zmu mogg by¢ takze do§wiadczenia z dziecinstwa, zwlaszcza w kontekscie funkcjo-
nowania w rodzinach dysfunkcyjnych, ktore nie zaspokajaty podstawowych potrzeb
emocjonalnych dziecka — takich jak mitos¢, bezpieczenstwo czy poczucie akcepta-
cji. W zamian promowaly one postawy zwigzane z nieustanng kontrolg oraz przy-
musem aktywnosci i zajetosci [Wachowiak, 2011].

Zjawisko pracoholizmu niesie za sobg liczne konsekwencje o charakterze spo-
lecznym, zdrowotnym i psychologicznym. Uzaleznienie od pracy, ktore prowadzi
do traktowania aktywnos$ci zawodowej jako nadrzednej wartos$ci, skutkuje zaniedby-
waniem innych sfer zycia, w tym zdrowia fizycznego i psychicznego. Osoby uza-
leznione od pracy nie zapewniaja organizmowi odpowiedniej regeneracji i nie znaj-
duja przestrzeni na relaks, co uniemozliwia im skuteczne redukowanie napigcia. Pra-
coholicy wykazuja tendencje do silniejszego odczuwania stresu niz inni pracownicy,
co wynika z nadmiernych wymagan stawianych samym sobie oraz z wigkszego na-
ktadu czasu poswigcanego pracy [Ostrowska i Michcik, 2014, s. 12]. Chroniczne
napigcie, presja i dyskomfort emocjonalny moga prowadzi¢ do wypalenia zawodo-
wego (burnout), czesto opisywanego w literaturze anglojezycznej. Poza tym szereg
negatywnych skutkéw pracoholizmu réwniez widoczny jest w zyciu prywatnym
0s0b uzaleznionych. Pracoholicy rzadko przebywaja w domu i wykazuja mniejsze
zainteresowanie zyciem rodzinnym [Walczak-Treda, 2019]. Skutkuje to brakiem
zrozumienia w relacjach, poczuciem osamotnienia oraz zaniedbaniem wi¢zi z bli-
skimi i znajomymi. W $rodowisku pracy osoby uzaleznione od pracy moga przeja-
wia¢ sktonno$ci do kontrolowania wspolpracownikow 1 wywierania na nich presji
[Ostrowska i Michcik, 2014, s. 12].

Warto podkresli¢, ze konsekwencje pracoholizmu nie dotycza wylgcznie samej
jednostki — wptywajg réwniez na otoczenie spoteczne i zawodowe. Uzaleznienie od
pracy odciska takze wyrazne pi¢tno na zdrowiu fizycznym i psychicznym. Wsrod
najczesciej wystepujacych objawdw somatycznych wymienia si¢: bezsenno$¢, chro-
niczne zmeczenie, bole glowy oraz poczucie wyizolowania [Walczak-Treda, 2019].
Osoby dotknigte pracoholizmem mogg ponadto doswiadcza¢ zaburzen nastroju
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i trudnosci w regulacji emocji, co nierzadko wigze si¢ z uzaleznieniem poczucia wia-
snej wartosci od sukcesow zawodowych i towarzyszacym temu permanentnym nie-
zadowoleniem z siebie. Badania wskazujg rowniez na istotny zwigzek migdzy pra-
coholizmem a objawami depresji oraz zespotu lgku uogolnionego [Andreassen,
2012].

Skuteczne leczenie pracoholizmu powinno rozpoczynac si¢ od trafnej diagnozy.
Proces ten bywa jednak utrudniony, poniewaz osoby dotknigte problemem czesto
nie identyfikuja wlasnych objawow jako przejawu uzaleznienia od pracy [Spence
i Robbins, 1992]. W sytuacji, gdy jednostka uzna swoje zachowania za problema-
tyczne i zdecyduje si¢ na podjecie leczenia, zalecana jest wspolpraca z psycholo-
giem. Woweczas terapia pracoholizmu opiera si¢ gldwnie na psychoedukacji oraz na
wdrazaniu konkretnych dziatan wskazanych przez specjaliste. Jej celem jest rozwi-
janie umiejetnosci rozpoznawania i regulowania emocji, a takze zmiana przekonan,
schematow poznawczych i stylu zycia [Walczak-Treda, 2019]. Waznym elementem
procesu terapeutycznego jest stopniowa modyfikacja codziennych nawykow. Jedna
z metod moze by¢ ustalenie harmonogramu dnia, ktéry obejmuje zar6wno obo-
wiazki zawodowe, jak i czas przeznaczony na odpoczynek, aktywnos$¢ fizyczna i re-
lacje spoteczne [Jankowicz, 2018]. Pomimo, ze motywacja wewngtrzna i praca nad
soba sa kluczowe w procesie wychodzenia z pracoholizmu, réwnie istotne znaczenie
ma wsparcie otoczenia — zardwno ze strony rodziny, jak i instytucji. Pomocna
w dziataniach wspierajgcych osoby uzaleznione moze by¢ chociazby koncepcja petli
OODA autorstwa Johna Boyda, stuzaca do analizy sytuacji oraz podejmowania
swiadomych decyzji wspierajacych zmiane¢ [Ostrowska i Michcik 2014, s. 13].

Istotna role w przeciwdzialaniu pracoholizmowi odgrywaja pracodawcy i kadra
zarzadzajaca. W celu ograniczenia skali zjawiska warto wdraza¢ szkolenia dla prze-
lozonych z zakresu rozpoznawania objawow pracoholizmu u pracownikoéw oraz spo-
sobow wspierania ich w granicach obowigzkow stuzbowych. Do dziatan, jakie moga
podja¢ organizacje, zalicza si¢ przyktadowo réwnomierne roztozenie obowigzkow
w zespole, usprawnienie organizacji pracy oraz prowadzenie szkolen edukacyjnych
na temat zagrozen wynikajacych z uzaleznienia od pracy.

Podsumowujac powyzsze rozwazania, nalezy podkresli¢, ze praca nadal stanowi
jedna z kluczowych warto$ci w zyciu wspotczesnego czlowieka. Z tego wzgledu
osoby silnie zaangazowane zawodowo, w petni oddane swoim obowigzkom, bywaja
postrzegane przez spoteczenstwo jako ambitne, rzetelne, rozsadne i operatywne
[Ostrowska i Michcik 2014, s. 13]. Taka spoteczna akceptacja nadmiernego zaanga-
zowania w prac¢ moze jednak utrudnia¢ wczesne rozpoznanie objawow pracoholi-
zmu, co pozostaje istotnym problemem we wspolczesnym spoteczenstwie. Dlatego
tez nalezy pamictac, ze pracoholizm to zjawisko, ktore niesie ze sobg konsekwencje
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w wielu wymiarach — spotecznym, zdrowotnym i psychologicznym. Negatywne
skutki uzaleznienia od pracy odczuwa nie tylko sama osoba nim dotknigta, ale row-
niez jej otoczenie — rodzina, znajomi oraz wspotpracownicy. Wielu psychologéw
podkresla, ze zaangazowanie zawodowe moze by¢ korzystne jedynie do momentu,
w ktorym nie wigze si¢ z przymusem pracy, chronicznym zmeczeniem, nieustannym
niezadowoleniem z siebie czy wystgpowaniem dolegliwos$ci somatycznych. Dlatego
tez kluczowe znaczenie ma edukacja spoteczna, wczesna diagnostyka oraz wdraza-
nie dziatan profilaktycznych i terapeutycznych ukierunkowanych na przywracanie
rownowagi migdzy zyciem zawodowym a prywatnym.

2. Metodyka badan

W niniejszym opracowaniu zaprezentowano wyniki badania ilosciowego, prze-
prowadzonego metoda CAWI (ang. Computer-Assisted Web Interview), czyli kom-
puterowo wspomaganego wywiadu realizowanego za posrednictwem strony inter-
netowej. Kwestionariusz ankiety przygotowano za pomocg formularza Google, a na-
stepnie udostepniono respondentom link umozliwiajacy wzigcie udziatu w badaniu.
Ankieta byta dostepna w terminie od 28.03.2025 do 31.03.2025 roku. Gtéwnym ce-
lem badania bylo zidentyfikowanie stopnia wystepowania zjawiska pracoholizmu
oraz okreslenie jego wptywu na zdrowie psychiczne oraz fizyczne mtodych doro-
stych. Zakres badania obejmowat roéwniez identyfikacje typowych objawow, przy-
czyn oraz skutkow pracoholizmu wskazywanych przez respondentow, okreslenie
charakteru ich wptywu na zdrowie badanych, a takze ocen¢ poziomu $wiadomosci
spotecznej na temat dziatan podejmowanych w celu ograniczenia czgstotliwos$ci wy-
stepowania tego zjawiska. Kwestionariusz sktadat si¢ z 17 pytan, z ktérych 16 miato
charakter zamknigty, natomiast jedno byto pytaniem otwartym, umozliwiajacym re-
spondentom uzupetnienie lub doprecyzowanie wczesniej udzielonej odpowiedzi.
Wisréd pytan zamknigtych znajdowaty sie¢ pytania jednokrotnego i wielokrotnego
wyboru w tym pytania wykorzystujace pieciostopniowg skalg Likerta, majace za za-
danie uporzadkowanie i ocen¢ wplywu analizowanych czynnikdéw. Poszczegolne
sekcje zawieraly pytania uzupetniajace, majace na celu poglebienie uzyskanych in-
formacji i doprecyzowanie wczesniejszych deklaracji respondentow. W celu analizy
uzyskanych danych obliczono liczbowy oraz procentowy udziat wskazan dla po-
szczegolnych odpowiedzi. Charakterystyke respondentdw, opracowang na podsta-
wie danych pochodzacych z pierwszych pigciu pytan (obejmujacych catg pierwsza
sekcje formularza), przedstawiono w tabeli 1.
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Tab. 1. Charakterystyka respondentéw

Pte¢ Liczba Odsetek
Kobieta 84 67,2%
Mezczyzna 41 32,8%
Wiek Liczba Odsetek
18-24 85 68%
25-30 9 7,2%
31-35 31 24,8%
Status studencki Liczba Odsetek
Studiuje stacjonarnie 71 56,8%
Studiuje niestacjonarnie 20 16%
Nie studiuje 34 27,2%
Status zawodowy Liczba Odsetek
Pracuje na caty etat 44 35,2%
Pracuje na czes¢ etatu 18 14,4%
Pracuje dorywczo 19 15,2%
Nie pracuje 44 35,2%

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie badana ankietowego.

Badanie zostalo skierowane do grupy mtodych dorostych, czyli os6b w wieku
od 18 do 35 lat. Proba objeta tacznie 125 respondentow. Wsrod uczestnikow domi-
nowaty kobiety (67,2% badanych). Najwickszy odsetek stanowily osoby w prze-
dziale wiekowym 18-24 lata (68%). Wigkszo$¢ badanych zadeklarowata status stu-
denta studiow stacjonarnych.

Sposrdod 125 osob biorgcych udzial w badaniu, 81 (65%) stanowitly osoby ak-
tywne zawodowo. Respondenci, ktorzy nie wykonywali pracy zarobkowej, byli au-
tomatycznie przekierowywani do ostatniej sekcji formularza, zawierajacej pytania
dotyczace indywidualnych opinii i refleksji na temat pracoholizmu. Pozostali brali
udziat w pelnym kwestionariuszu.

3. Wyniki badan

W celu okreslenia przyczyn pracoholizmu respondentom zadano seri¢ pytan do-
tyczacych ich pracy oraz sposobu jej postrzegania. Analiza objeta grupe 81 osob
posiadajacych do§wiadczenie zawodowe. Sekcja ta rozpoczynata si¢ od pytania do-
tyczacego liczby godzin poswigcanych na prace w ciggu tygodnia. Zestawienie uzy-
skanych odpowiedzi przedstawiono w tabeli 2.
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Tab. 2. Wymiar pracy podjetej przez badanych

Godziny pracy tygodniowo Liczba Odsetek
Ponizej 10 8 9,9%
10-20 19 23,5%
21-30 8 9,9%
31-40 21 25,9%
Powyzej 40 25 30,9%

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie badana ankietowego.

Z uzyskanych odpowiedzi wynika, ze §rednia liczba godzin pracy w tygodniu
w badanej grupie wynosi okolo 29 godzin, co wskazuje na umiarkowany poziom
zaangazowania zawodowego. Sugeruje to, ze wigkszo$¢ respondentow pracuje
w niepelnym wymiarze czasu pracy lub korzysta z elastycznych form zatrudnienia.
Z kolei mediana liczby godzin pracy wynosi 35 godzin tygodniowo. Oznacza to, ze
przynajmniej potowa badanych pracuje co najwyzej 35 godzin tygodniowo, a przy-
najmniej polowa — co najmniej tyle. Wyzsza warto§¢ mediany wzgledem sredniej
moze $wiadczy¢ o istnieniu grupy osob, ktére pracuja znacznie wigcej niz wyzna-
czona warto$¢ Srednia, przy jednoczesnej obecno$ci catkiem licznej grupy respon-
dentow deklarujacych krétszy czas pracy (ponizej 30 godzin tygodniowo). Najcze-
$ciej wskazywanym przedziatem godzinowym byta kategoria ,,powyzej 40 godzin
tygodniowo”, co oznacza, ze najwigksza liczba respondentéw deklaruje prace w wy-
miarze przekraczajacym standardowy etat. Moze to $wiadczy¢ o wysokim poziomie
zaangazowania zawodowego tej czesci badanych, w tym takze o podejmowaniu nad-
godzin. Z kolei warto§¢ wspolczynnika zmiennosci (niemal 50%) wskazuje na
istotne zrdznicowanie liczby przepracowanych godzin w tygodniu. Oznacza to, ze
badana grupa nie byta jednorodna — znalazly si¢ w niej zarowno osoby pracujace
bardzo mato (ponizej 10 godzin tygodniowo), jak i takie, ktdre przekraczaty 40 go-
dzin pracy tygodniowo.

W celu poglebionej analizy motywow podejmowania pracy przez ankietowa-
nych, poproszono ich o wskazanie przyktadowych powodow, dla ktorych decyduja
si¢ na takg aktywnos¢. Pytanie miato charakter wielokrotnego wyboru, a uzyskane
dane przedstawiono na rysunku 1.
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inne [ 7,4%
Rozwijam swoja kariere [ NRNRRNIEIEGQGE 33.3%
Sam siebie utrzymuje [N 24,7%
Che¢ zaoszczedzenia [N 55.0%
Odczuwam lek przed utrat pieniedzy [ NN R :7.0%

Jestem w ztej sytuacji finansowej [ 11,1%
Boje sie straci¢ obecng prace [ NINININGNGE 13.5%
Odczuwam presie finansowa [ NG 51,9%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
Rys. 1. Przyczyny pracy wsrod respondentow

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie badana ankietowego.

Uzyskane w badaniu wyniki wskazuja, ze gtéwne motywacje mtodych doro-
stych do podejmowania pracy maja przede wszystkim charakter lekowy oraz finan-
sowy, co moze sprzyja¢ nadmiernemu zaangazowaniu zawodowemu. Nalezy pod-
kresli¢, ze az 58% respondentdéw pracuje, aby zaoszczedzi¢, natomiast niemal 52%
deklaruje, ze odczuwa presje finansowa, co moze swiadczy¢ o wewnetrznej potrze-
bie stabilizacji i zabezpieczenia materialnego ,,na przyszto$¢”. Lek przed utratg srod-
kow finansowych wskazato 37% badanych, a 18,5% obawia si¢ utraty obecnego za-
trudnienia, co moze sugerowac istnienie stalego napiecia i niepokoju zwigzanego
z sytuacja zawodowa. Dodatkowo, 11,1% respondentdw znajduje si¢ obecnie
w trudnej sytuacji finansowej, a 24,7% pracuje, aby utrzymac si¢ samodzielnie. Wy-
niki te wskazuja, ze dla wielu badanych praca nie jest wyborem, lecz konieczno$cia
wynikajacg z warunkdéw zyciowych. Z drugiej strony, 38,3% respondentow jako mo-
tywacje do pracy wskazalo che¢ rozwoju kariery zawodowej, co moze odzwiercie-
dla¢ ambicje, ale jednoczesnie presj¢ osiagniec i potrzebg samorealizacji.

Zestawienie powyzszych motywacji — opartych zardwno na lgku, przymusie, jak
i wysokich oczekiwaniach wobec siebie — tworzy warunki sprzyjajace rozwojowi
pracoholizmu. W takich przypadkach praca staje si¢ nie tylko zrédtem dochodu, ale
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réwniez strategig radzenia sobie z niepokojem oraz sposobem budowania poczucia
wlasnej wartosci.

Potencjalne objawy pracoholizmu moga ujawnia¢ si¢ zarowno w zyciu zawodo-
wym, jak i prywatnym. W celu okreslenia czestotliwosci ich wystgpowania w bada-
nej grupie respondentdw, poproszono uczestnikow o odniesienie si¢ do wybranych
stwierdzen, odzwierciedlajacych charakterystyczne zachowania i odczucia zwigzane
z uzaleznieniem od pracy. Zestawienie uzyskanych odpowiedzi zaprezentowano na
rysunku 2.

Rezygnuje z odpoczynku,snu lub zycia
towarzyskiego dla pracy

23,8% 32,5%

Czesto czuje sie winny/a, gdy nie pracuje 28,8% 26,3%

Miatam/em w ostatnich 6 miesigcach objawy

. 17,5% 25,0%
wypalenia zawodowego

Zauwazam, ze moje zycie prywatne cierpi przez

28,8% 27,5%
prace
0% 20% 40% 60% 80% 100%
B Zdecydowanie tak M Raczejtak  ® Trudno powiedzieé¢ Raczej nie Zdecydowanie nie

Rys. 2. Poziom utozsamienia sie respondentow ze stwierdzeniami, odnoszgcymi sie do wystepowania
pracoholizmu

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie badana ankietowego.

Zebrane dane wykazuja, ze 56,3% badanych nie rezygnuje z odpoczynku, snu
lub zycia towarzyskiego dla pracy. Pomimo tego, ze dla ponad potowy badanych
wazna jest ochrona czasu wolnego i dbanie o regeneracj¢ oraz relacje spoteczne, to
az 31,3% respondentéw odczuwa w mniejszym lub wigkszym stopniu poczucie winy
w sytuacjach, gdy nie pracuje. Moze to $wiadczy¢ o wewnetrznej presji oraz trud-
nos$ciach w rezygnacji z obowigzkow zawodowych, nawet w sytuacjach wymagaja-
cych odpoczynku lub zachowania rownowagi miedzy zZyciem prywatnym a praca.
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Ponadto az 45% respondentow, doswiadczyto w ostatnim potroczu objawow wypa-
lenia zawodowego. To bardzo niepokojacy sygnal, ktory sugeruje, ze niemal co
druga pracujaca mloda osoba moze funkcjonowac na granicy wyczerpania psychicz-
nego i emocjonalnego zwigzanego z praca. Ze stwierdzeniem dotyczacym odczuwa-
nia cierpienia w zyciu prywatnym na skutek pracy zgodzilo si¢ 26,3% respondentow.
Z kolei 56,3% badanych zadeklarowalo, ze nie doswiadcza negatywnego wplywu
aktywno$ci zawodowej na sfere prywatna.

Na podstawie uzyskanych danych mozna zatem wnioskowac, ze cz¢$¢ mtodych
dorostych potrafi utrzymywaé rownowage migdzy zyciem zawodowym a prywat-
nym, jednak znaczaca grupa odczuwa presj¢ oraz przejawia symptomy przecigzenia
i wypalenia. Wyniki badania wskazuja na potrzebe systemowego wsparcia psychicz-
nego dla mtodych pracownikéw oraz promowania zdrowych nawykdéw i postaw
zwigzanych z praca.

Kolejne z analizowanych pytan, dla ktorych zastosowano pigciostopniowa skale
Likerta dotyczyto postrzegania siebie jako pracoholika, zestawienie uzyskanych od-
powiedzi przedstawiono na rysunku 3.

Zdecydowanie tak
6,2%

Zdecydowanie nie

21,0%
Raczej tak
23,5%
Raczej nie
29,6% Nie mam zdania

19,8%

Rys. 3. Rozktad odpowiedzi respondentéw na pytanie: ,Czy uwazasz, ze jestes$ pracoholikiem?”

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie badana ankietowego.
Analiza wynikow dotyczacych samooceny pracoholizmu wérod respondentow

wskazuje, ze cho¢ ponad polowa badanych nie postrzega siebie jako pracoholikow,
to jednak niemal 30% mtodych dorostych identyfikuje si¢ z tym zjawiskiem.
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W kolejnym pytaniu tej sekcji poproszono respondentéw o okreslenie stopnia
utozsamienia si¢ z wybranymi stwierdzeniami dotyczacymi czgstotliwosci wystepo-
wania objawow pracoholizmu. Rozklady uzyskanych odpowiedzi przedstawiono na
rysunku 4.

Zdarza mi sie mysle¢ o
pracy w czasie wolnym

Cierpie na bezsenno$¢ 38,8% 28,8%
51
Czuje zmeczenie
spowodowane 17,3%  12,3%
nadmiarem pracy

33,3% 17,3%

17,3% 3,7%

Odczuwam bdle gtowy

3,

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Zawsze M (Czesto M Czasami Rzadko Nigdy

Rys. 4. Czestotliwos¢ wystepowania objaw pracoholizmu

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie badana ankietowego.

Analiza otrzymanych danych pozwala stwierdzi¢, ze ponad 96% respondentow
deklaruje, iz mysli o pracy nawet w czasie wolnym. Wsrdd nich ponad 55% przy-
znaje, ze dzieje si¢ to zawsze lub czesto. Jest to wyrazny sygnal, ze dla zdecydowa-
nej wiekszosci badanych praca przenika do sfery zycia prywatnego, uniemozliwiajac
pelne oderwanie si¢ od obowigzkow zawodowych. Z kolei bezsennos¢, jako objaw
o charakterze somatycznym, wystepuje w sposob czgsty lub staty u 12,5% badanych:
5% respondentoéw deklaruje, ze cierpi na nig zawsze, a 7,5% — czesto.

Zmeczenie wynikajace z nadmiaru obowigzkéw zawodowych odczuwa niemal
88% uczestnikdw badania, przy czym dla ponad 40% jest to nieustanne lub czgste
odczucie, co wskazuje na istotne przecigzenie praca w badanej grupie wiekowe;.
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Innym objawem, mogacym $wiadczy¢ o przecigzeniu zawodowym, jest bol
glowy — dolegliwosc, ktora regularnie odczuwa az 27,3% badanych. Kolejne 65,4%
wskazuje, ze doswiadcza go sporadycznie, natomiast jedynie 17,3% deklaruje, ze
nigdy nie wystepuje u nich ten objaw. Chociaz bol gtowy nie musi mie¢ wylacznie
zwigzku z pracg zawodowa, tak wysoki odsetek respondentow zglaszajacych t¢ do-
legliwo$¢ moze posrednio wskazywaé na wpltyw stresu, przemeczenia oraz braku
rownowagi migdzy aktywnoS$cig zawodowg a wypoczynkiem.

W kolejnej sekeji formularza skoncentrowano si¢ na ocenie poziomu znajomo-
$ci strategii zapobiegania pracoholizmowi wsrod respondentow. Uczestnikow bada-
nia poproszono o okreslenie stopnia utozsamienia si¢ z wybranymi stwierdzeniami
dotyczacymi stosowania takich strategii (rys. 5).

W moim miejscu pracy czuje

. ; 16,3% 6,3%
sie doceniany/a

Znam techniki lub strategie

. . 16,3% 8,8%
radzenia sobie ze stresem

Moja rodzina wspiera mnie

0, 0,
w dazeniach zawodowych R 637

Mam czas na zycie

. 13,8% 6,3%
towarzyskie

Mam czas na realizacje

0,
moich pasji/hobby 24,1%  7,6%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Zdecydowanie tak M Raczej tak M Trudno powiedzieé Raczej nie Zdecydowanie nie

Rys. 5. Stosowanie strategii zapobiegawczych przeciw pracoholizmowi

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie badana ankietowego.
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Z przeprowadzonych badan wynika, ze wigckszo$¢ respondentéw (55%) czuje
si¢ doceniana w swoim migjscu pracy. Z kolei 22,5% 0s6b nie potrafi jednoznacznie
odniesc¢ si¢ do tego stwierdzenia, jak tez taki sam odsetek deklaruje brak poczucia
bycia docenianym zawodowo.

Analiza dwdch kolejnych stwierdzen, dotyczacych poczucia wsparcia ze strony
rodziny oraz znajomosci technik i strategii radzenia sobie ze stresem, wykazala, ze
w obu przypadkach najczesciej wybierana odpowiedzia byto ,,raczej tak”. Sumujac
odsetki odpowiedzi ,,zdecydowanie tak™ i ,,raczej tak”, mozna stwierdzi¢, ze ponad
potowa badanych (52,5%) zna lub raczej zna strategie radzenia sobie ze stresem,
natomiast 67,5% odczuwa wsparcie rodziny w realizacji swoich dazen zawodowych.

Dane wskazuja na istnienie zaleznosci migdzy poziomem deklarowanego wspar-
cia rodzinnego a znajomoscig strategii antystresowych. Zauwazalna jest umiarko-
wana tendencja wzrostowa — osoby, ktore odczuwaja wigksze wsparcie ze strony
rodziny, czesciej deklaruja znajomos$¢ technik radzenia sobie ze stresem.

Warto réwniez zwroci¢ uwage na wyniki dotyczace czasu wolnego. Ponad po-
lowa respondentow twierdzi, Ze ma czas na zycie towarzyskie, natomiast 20% wska-
zuje, ze nie znajduje na nie przestrzeni. Moze to §wiadczy¢ o wystgpowaniu jednego
z objawdw pracoholizmu, jakim jest trudno$¢ w utrzymaniu rownowagi miedzy zy-
ciem zawodowym a prywatnym.

Pomimo ze 55,7% badanych zadeklarowalo, iz raczej lub zdecydowanie ma czas
na realizacj¢ swoich pasji i zainteresowan, to az niemal jedna trzecia respondentow
nie zgadza si¢ z tym stwierdzeniem. Wyniki te moga sugerowaé, ze istotna czgsé
mtodych dorostych zmaga si¢ z ograniczong mozliwoscia regeneracji i samorealiza-
cji poza sfera zawodowa.

W celu oceny, czy rozklad odpowiedzi dotyczacych postrzegania siebie jako
pracoholika jest zblizony do rozktadu odpowiedzi odnoszacych si¢ do traktowania
siebie jako perfekcjonisty, przeprowadzono analize poréwnawcza. Rozktad odpo-
wiedzi dotyczacych perfekcjonizmu przedstawiono na rysunku 6.

Warto zauwazy¢, ze znaczna wigkszo$¢ badanych (58,8%) raczej badz zdecy-
dowanie utozsamia si¢ z etykieta perfekcjonisty. Moze to wskazywac na istnienie
korelacji pomigdzy byciem perfekcjonista, a tendencja do posiadania objawow pra-
coholizmu. Dane wykazuja wyrazng zalezno$¢ — im wyzszy poziom perfekcjonizmu,
tym cze¢$ciej badani deklarujg, Zze mysla o pracy w czasie wolnym. To mocny sygnat,
ze perfekcjonizm moze napgdzaé objawy pracoholizmu.
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Zdecydowanie nie
3,8%

Zdecydowanie tak
16,3%

Raczej nie
17,5%

Trudno
powiedzieé

20,0% .
Raczej tak

42,5%

Rys. 6. Identyfikowanie sie jako perfekcjonista

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie badana ankietowego.

W kolejnym pytaniu tej sekcji respondenci zostali zapytani, czy kiedykolwiek
podejmowali probe szukania pomocy u innych 0séb z powodu odczuwanego stresu
zwigzanego z pracg. Rozktad odpowiedzi przedstawiono na rysunku 7.

Nie chce podawac
2,4% Tak

Nie
85,5%

Rys. 7. Szukanie pomocy ze stresem zwigzanym z obowigzkami zawodowymi

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie badana ankietowego.
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Z analizy wynika, ze az 85,5% respondentéw nigdy nie szukata pomocy z po-
wodu stresu zwigzanego z praca. Moze to s$wiadczy¢ o niskiej $wiadomosci na temat
dostepnych form wsparcia psychicznego, obawach przed stygmatyzacjg lub przeko-
naniu, ze poradzg sobie sami. Pomimo, Ze stres zwigzany z pracg jest powszechnym
zjawiskiem, relatywnie niewiele osob decyduje si¢ na szukanie profesjonalnej po-
mocy. Moze to rowniez sugerowac potrzebe wickszej edukacji i normalizacji tematu
zdrowia psychicznego w miejscu pracy.

W ostatniej czgsci formularza ankietowego, skupiono si¢ na wlasnych opiniach
oraz refleksjach badanych jednostek. Na pytania zawierajace si¢ w tym segmencie,
odpowiedzialy wszystkie osoby biorace udzial w badaniu, czyli 125 respondentow.
W celu okreslenia $wiadomos$ci powagi problemu pracoholizmu wsrdd spoteczen-
stwa, poproszono respondentdw o udzielenie odpowiedzi na pytanie o znaczenie
problemu pracoholizmu w$réd mtodych dorostych (rys. 8).

Zdecdowanie nie
2,4%

Zdecydowanie tak

21,6% Raczej nie

21,6%

Nie mam zdania
18,4%

Raczej tak
36,0%

Rys. 8. Opinie uczestnikdw badania na temat powagi pracoholizmu

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie badana ankietowego.

Z analizy wynikéw wynika, ze 57,6% respondentow uwaza, iz pracoholizm ra-
czej lub zdecydowanie stanowi powazny problem we wspotczesnym spoleczen-
stwie. Warto zwroci¢ uwage na fakt, ze az 18,4% badanych — czyli niemal jedna
piata — nie ma w tej kwestii wyrobionej opinii, co moze posrednio $wiadczy¢ o nie-
dostatecznej $wiadomosci mtodych dorostych na temat skali i konsekwencji tego
zjawiska.
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Ostatnim elementem tej sekcji formularza ankietowego bylo zebranie propozy-
cji respondentow dotyczacych mozliwych form wsparcia miodych dorostych
W utrzymywaniu rownowagi mi¢dzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Uzyskane odpowiedzi byly zréznicowane, jednak nalezy podkresli¢, ze az 66
0s6b (52,8% badanych) nie udzielito odpowiedzi lub wskazato brak pomystu na to,
w jaki sposob mozna wspiera¢ mtodych dorostych w tej sferze. Moze to §wiadczy¢
o niskim poziomie §wiadomosci spotecznej w zakresie mechanizmow zapobiegaja-
cych rozwojowi pracoholizmu.

Wsréd udzielonych odpowiedzi najczgsciej pojawiata si¢ potrzeba edukowania
spoteczenstwa na temat pracoholizmu oraz jego konsekwencji. Kolejnym istotnym
postulatem byta poprawa warunkow pracy — w tym ograniczenie liczby godzin pracy
oraz podniesienie ptacy minimalnej. Trzecia najczgsciej wskazywang forma wspar-
cia byto zapewnienie mtodym dorostym dostepu do pomocy psychologicznej
i wsparcia finansowego.

Podsumowanie

Przeprowadzone badanie wykazato, ze gtdwnymi motywatorami do podejmo-
wania aktywnosci zawodowej wsrdd mlodych dorostych sa lek przed utrata srodkoéw
finansowych oraz presja ekonomiczna, ktora deklaruje ponad potowa respondentow.
Dodatkowo stwierdzono istotng zalezno$¢ pomiedzy wykonywaniem pracy po go-
dzinach a odczuwaniem presji finansowej. Wysoki odsetek osob, ktore czesto lub
zawsze pracujg poza standardowym czasem pracy, jednoczesnie deklaruje silne od-
czucie presji ekonomicznej, co wskazuje, ze potrzeby finansowe sg gtéwnym czyn-
nikiem motywujacym do podejmowania dodatkowych obowigzkow zawodowych.
W grupie respondentow, ktorzy rzadko pracuja po godzinach lub nie robig tego
wecale, presja finansowa wystepuje znacznie rzadziej. Na podstawie tych wynikow
mozna wnioskowac, ze brak stabilizacji ekonomicznej moze prowadzi¢ do nadmier-
nego zaangazowania w prace, co stanowi jeden z czynnikoéw ryzyka rozwoju praco-
holizmu. Dodatkowo w$rod badanych pracujacych mtodych oséb niemal co czwarta
osoba, przyznata, ze dostrzega u siebie cechy charakterystyczne dla pracoholizmu.

Analiza zalezno$ci migdzy czasem poswigcanym na prace a deklarowang samo-
identyfikacja z pracoholizmem pokazuje, ze im dtuzszy czas pracy, tym wyzsze
prawdopodobienstwo uznania siebie za osobe uzalezniong od pracy. Cho¢ znaczaca
czg$¢ badanych deklaruje, ze ma czas na realizacj¢ pasji i Zycie towarzyskie, czgs¢
odpowiedzi wskazuje na trudno$ci w utrzymaniu rownowagi migdzy zyciem zawo-
dowym a prywatnym.
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Wyniki ankiety pokazujg rowniez zroznicowany poziom znajomosci technik ra-
dzenia sobie ze stresem — nie wszyscy respondenci dysponujga odpowiednimi narze-
dziami wspierajacymi dobrostan psychiczny. Mimo iz wigkszo$¢ uczestnikow bada-
nia deklaruje wsparcie rodzinne i czg$ciowa znajomosc¢ strategii antystresowych, na-
dal istnieje grupa miodych dorostych, ktora doswiadcza trudnosci w zachowaniu
roOwnowagi miedzy pracg a zyciem osobistym.

Zdecydowana wigkszo$¢ respondentdOw uznaje pracoholizm za powazny pro-
blem wsrod mtodych dorostych i wskazuje na potrzebe edukacji spotecznej oraz pro-
mowania postaw sprzyjajacych harmonii mi¢gdzy zyciem zawodowym a prywatnym.
Na podstawie przeprowadzonych analiz mozna jednoznacznie stwierdzi¢, ze praco-
holizm stanowi realne i aktualne wyzwanie w tej grupie spotecznej.
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Workaholism among young adults

Abstract

In the contemporary labor market, characterized by dynamic development and growing de-
mands on employees, individuals are increasingly engaging in professional activities at the
expense of their private lives. Difficulties in maintaining a balance between professional
responsibilities and personal well-being—resulting from pressure to achieve material suc-
cess and aspirations for social status—may contribute to the development of workaholism,
a phenomenon that often remains undiagnosed.

The aim of this article is to analyze the scale and determinants of workaholism among young
adults. The study involved a group of 125 individuals aged 18 to 35. The results indicate that
the key motivators for intense professional involvement are financial pressure, fear of los-
ing economic stability, and challenging material conditions. A total of 19.2% of working re-
spondents declared experiencing symptoms of workaholism, with the highest proportion of
such declarations observed in the 31-35 age group. These findings highlight the importance
of implementing widespread educational initiatives aimed at raising public awareness of
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workaholism, its symptoms, consequences, as well as available forms of support and treat-
ment.

Key words

workaholism, young adults, survey research
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