Z psychologiem Tomaszem Korytko
rozmawia Danuta Slésarska.

0d pracoholizmu
do wypalenia zawodoweqo

W Japonii Smier¢ cztonka rodziny z prze-
pracowania jest powodem do dumy.
0Oznacza, ze zmarly byt cztowiekiem suk-
cesu.

Pracoholizm, niezaleznie od tego, czy
dotyczy Japonii, czy Polski, nie powi-
nien by¢ powodem do chwaly. U jego
podloza zawsze jest uzaleznienie. Jest
to zjawisko réwnie niebezpieczne jak
alkoholizm, narkomania czy nikoty-
nizm. Sytuacja, gdy obowiazki zawo-

dowe wypelniaja nam zycie i brakuje
czasu na prywatnos¢, jest alarmujaca.
Brak kontroli nad swoim Zyciem za-
wsze prowadzi do destrukcji.

Sktonnos¢ do uzaleznien to syndrom
naszych czaséw. Pracoholizm doskonale
sie w to wpisuje.

Kiedy zaczynatem prace ponad 10 lat
temu, wiekszo$¢ znanych mi osob pra-
cowata w rozsadnych godzinach od

7.30 do 15.30. Od tego czasu wiele si¢
zmienito. Wzrosly nasze potrzeby ma-
terialne, ale i wymagania pracodaw-
cow. Poglebia sie lek z powodu braku
lub niepewnosci zatrudnienia. Dzi$
normg jest, ze pracujemy od rana do
wieczora. Sukcesywnie i niepostrzeze-
nie cigzar naszego codziennego zycia
przenosi si¢ na grunt zawodowy. Dla
wielu z nas zycie pozazawodowe prze-
staje wlasciwie istnie¢. Wlasnie wte-

Karoshi (jap. smierc z przepracowania) — zjawisko naglej Smierci w wyniku przepracowania i stre-
su. Dotyka ludzi w pelnym zdrowiu, w okresie wielkiej aktywnosci zawodowej. Najbardziej naraze-
ni sg pracoholicy, tj. osoby pilne, perfekcyjne, ale i niedowartosciowane, podchodzace z obawa do
swoich umiejetnosci. Pierwszy przypadek karoshi odnotowano w Japonii w 1969.

Zrddo: Internet: www. wikipedia.pl.
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dy gdy zachwiana zostaje réwnowaga
miedzy pracg a prywatnoscig, zaczyna
sie problem.

Dla wielu osob praca to azyl.

Raczej ucieczka przed tym, co niewy-
godne. Praca bardzo czesto pozwala
zapomnie¢ o samotnosci, o proble-
mach w Zyciu rodzinnym. Stanowi
wygodne wytlumaczenie dla wlasnej
nieporadno$ci i nieumiejetno$ci funk-
cjonowania w spoteczenistwie. Praco-
holik, poprzez catkowite oddanie si¢
pracy, pozbywa sie pustki, za$ dzieki
osiggnietym w niej sukcesom podnosi
SW0j3 samoocene.

jest jakis okreslony typ osobowosciowy,
ktory daje sie tak zapedzic w kierat?

W sidla nalogu wpadaja najczedciej
osoby ambitne, stawiajace sobie wyso-
ko poprzeczke, a jednocze$nie majace
zachwiane poczucie wlasnej wartosci.
Takie osoby podchodza do pracy wrecz
idealistycznie i najczesciej biora na sie-
bie zbyt duzga odpowiedzialnos¢. Kazda
prace staraja sie wykonac na 100 pro-
cent, bo przeciez ,,bylejakos¢” ich nie
zadowala. Nie mysla o tym, ze nie da
sie zawsze pracowac na ,,full”. W koncu
pojawiaja sie zmeczenie i zniechecenie.
Pracownik, ktéremu praca do tej pory
sprawiala przyjemno$¢, zaczyna nagle

Kto pracuje najdluzej?
(godz. tyg.)

Japonczyk - 70
Polak - 41,5
Wtoch - 39,3

Irlandczyk - 37,9
Hiszpan - 35,9
Co 20. osoba jest uzalezniona od pracy

Zrddo: Internet: www.stowarzyszeniefidesetratio.pl.

Do czego prowadzi obsesyjne poswieca-
nie sie pracy?

Do odrealnienia. Uzaleznienie od pra-
cy to pewien stan $wiadomosci. Pra-
coholik nawet wtedy gdy nie pracuje
i tak mysli wylacznie o pracy. Dzien
bez pracy jest dla niego stracony,
aweekend i urlop przyprawiaja go nie-
omal o zawal. W swojej ekscytacji pra-
ca zapomina o rodzinie, znajomych,
wypoczynku i wlasnych zainteresowa-
niach. W jego mniemaniu wszystkie
sprawy niezwigzane z zyciem zawo-
dowym sa malo istotne. Przepraco-
wanie i permanentny stres prowadza
go w koncu do powaznych zaburzen
psychosomatycznych, a w skrajnych
przypadkach do $mierci.

Kilka lat temu gtosno byto o premierze

Japonii Keizo Obuchi, ktory zmart przy
biurku w wyniku przepracowania. Czy
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sie od niej migaé. Niewykonana praca
wpedza go w poczucie winy, a to z ko-
lei wywotuje irytacje, a czasami nawet
wrecz agresje. Sytuacja sie zapetla.

Ten proces utraty sit psychicznych i fi-
zycaznych ma juz nawet specjalng nazwe.
Okresla si¢ go jako syndrom wypalenia
zawodowego, czyli odpowiedZ organi-
zmu na stres, dtugotrwale przecigzenie
obowigzkami. Przyczyng s3 miedzy
innymi: zbyt wysoki poziom odpo-
wiedzialnosci przy matej decyzyjnosci,
malo przyjazne stosunki w pracy, kon-
kurencyjnos¢, brak satysfakcji finan-
sowej i perspektyw. Wypalenie moze
dotyczy¢ kazdego. Jest niezalezne od
wieku i stanowiska pracy. Liczng grupe
ofiar wypalenia zawodowego stanowig
osoby ekstrawertyczne i takie, ktorych
praca polega na emocjonalnym anga-
zowaniu si¢ w problemy innych, czyli

nauczyciele, lekarze, pielegniarki, tre-
nerzy, menedzerowie, handlowcy.

Jak rozpoznag, ze dzieje sie z nami co$
niepokojacego?

Pierwsze objawy sg stabo zauwazalne
i najczesciej bagatelizowane. Kazdemu
z nas raz na jaki$ czas zdarza si¢ prze-
ciez czu¢ gorzej lub rano nie chce sie
wstaé z tozka. Jednak gdy uczucie apatii
pojawia sie zbyt czesto, a praca, mimo
ze wkladamy w nig tyle samo energii co
przedtem, gdzie$ si¢ rozlazi - to nalezy
si¢ zastanowi¢. Sygnalem ostrzegaw-
czym mogga by¢: narastajace rozdraznie-
nie, napady agresji i coraz czesciej po-
jawiajgce sie konflikty interpersonalne.
U wielu os6b zauwaza sie takze reakcje
wycofywania w samotno$¢. Bardzo cze-
sto ujawniaja si¢ dolegliwo$ci psycho-
somatyczne, takie jak: bezsennos¢, béle
glowy, zotadka, kotatania serca itp.

Jak sobie pomdc w chwili, gdy juz wie-
my, ze sytuacja nas przerosta?

Przede wszystkim zmieni¢ swoje mysle-
nie. Popracowa¢ nad samooceng i uwol-
ni¢ sie od przekonania, ze wszystko od
nas zalezy. Czasami wystarczy wzigé
urlop i sprébowa¢ zdystansowac¢ si¢ od
rzeczywisto$ci. By¢ moze konieczne be-
dzie jeszcze raz zdefiniowanie swoich
priorytetow. Wielu osobom pomaga za-
angazowanie si¢ w nowe przedsiewzie-
cie, znalezienie pasjonujacego hobby,
a czasami nowej pracy.

Jak méwic ,nie” zbyt wymagajacemu
szefowi?

To trudne zadanie, zwazywszy na sytu-
acje na rynku pracy. Konieczne jest wiec
przede wszystkim dokonanie obiek-
tywnej oceny sytuacji i wlasnej pozycji
w zakladzie pracy. By¢ moze grozace
nam konsekwencje sg tylko wytworem
naszej wyobrazni, a sprawe rozwigze
spokojna, rzeczowa rozmowa z przeto-
zonym, poprowadzona z perspektywy
wlasnych odczué¢. W pracy zawodowej,
tak jak w innych dziedzinach naszego
zycia, niezbedne jest postawienie sobie
granic i nauczenie sie artykutowania sto-
wa ,,nie”

Zawsze tez mozna, jak radzi Wojciech
Cejrowski, sprzedac ,lodowke” i wyje-
chaéw $wiat.

Nie zawsze jest to mozliwe, ale juz samo
istnienie takiej alternatywy pozwala spoj-
rze¢ na rzeczywisto$¢ z wigkszym luzem.
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