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SKALA DO BADANIA ZAABSORBOWANIA PRACA (SZAP)

WPROWADZENIE

Oprécz tradycyjnie rozréznianych uzalezniefi od substancji chemicznych
(alkoholu, narkotykéw, lekéw, nikotyny), ktérym towarzyszy zmieniony me-
chanizm fizjologiczny charakteryzujacy si¢ silnym zapotrzebowaniem (gidd)
na pewne substancje, coraz czeSciej méwi si¢ o uzaleznieniu psychicznym
przejawiajacym si¢ w zapotrzebowaniu na ekstremalno$§¢ w czestotliwosci lub
intensywnosci pewnych normalnych zachowan, np.: objadanie si¢, hazard,
wielogodzinne uzywanie komputera do gier lub ,,bycia na czacie’’. Coraz
wyraZniej akcentuje si¢ tez rol¢ uzaleznieri jako patologicznego lub przynaj-
mniej szkodliwego sposobu radzenia sobie z emocjami. Dotyczy to zar6wno
fagodzenia bolu przezywania przykrych emocji, jak tez dostarczania sobie
Zrodet emocji pozytywnych.

Czasami zamiast okre§lenia ,,uzaleznienia’’ uzywa si¢ terminu ,,natogowe
zachowania’” (Dodziuk, Kapler, 1999). Na obszernej liScie nalogowych
zachowan wymieniana jest takze praca. Nadmierne zaangazowanie W nia,
réwnoznaczne z przeznaczaniem na prac¢ wigkszoSci swojego czasu, okres-
lane jest pejoratywnie jako pracoholizm. Diagnozowanie pracoholizmu prze-
biega na podstawie niejasnych, subiektywnych kryteriéw, i najczgSciej jest to
kamuflowana forma krytyki sposobu zycia osoby tak etykietowanej. Praco-
holizm, jak dotychczas, pozostawal poza sfera badaii empirycznych, aczkol-
wiek jawil si¢ coraz wyraZniej w praktyce psychoterapeutycznej jako przed-
miot problemu pacjentéw, ktérzy uzalali si¢ na trudnoSci w przezywaniu
i zagospodarowywaniu czasu poza praca, badZ czitonkéw ich rodzin.
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Praca wydaje si¢ szczegdlnie niebezpieczng forma ,,uzaleznienia”, poniewaz,
w przeciwiefistwie do innych natogowych zachowan (np. hazardu, objadania
si¢), ma wysoka range spoteczng — traktowana jest jako wartos$€. Jej szczegdlna
nobilitacja nastgpita w efekcie zaistniatych w Polsce zmian polityczno-eko-
nomicznych; praca zyskata nowy wymiar jako Zrédto mozliwosci finansowych,
prestizowych, wywierania wptywu, nabrala takze dodatkowej wartoSci dla
os6b, ktoére ja utracity lub ktére odczuwaja takie zagrozenie. Bilans zyskow,
jakie mozna dzigki niej osiagnaé, i strat, jakie mozna ponie$¢ w efekcie jej
utraty, sprawit, ze w $§wiadomosci wigkszoSci spoleczenstwa zyskata nowg
wysoka range.

Wskaznikiem zaangazowania w prace sa nie tylko skuteczno$¢ i uzyskiwane
efekty, ale takze dyspozycyjno$¢ i poSwigcany jej czas. Zaangazowanie jest
wysoko notowane w odbiorze pracodawcéw, jak rowniez jest przektadalne na
wyrazne zyski osoby pracujacej. Naleza do nich ekwiwalent finansowy, kariera
zawodowa, a takze poczucie profesjonalizmu, kompetencji i skutecznoSci,
umacniajace lub weryfikujace poczucie wiasnej wartosci. W §wiadomosci
spolecznej praca jest takze nieodtacznym atrybutem dorostosci i petnego
odpowiedzialnego funkcjonowania.

Podstawowym celem moich badan byto sprawdzenie, na ile jest uprawnione
traktowanie silnego zaabsorbowania praca, rownoznacznego z duza liczba godzin
poSwigcanych na nia, jako pracoholizmu, czyli zachowania natogowego.

METODA

Struktura uzalezniefi chemicznych znalazta precyzyjny opis (Leonard,
Blane, 2003; Mellibruda, 1997; Dodziuk, Kapler, 1999), ktory
ulegt uogoélnieniu i stuzy jako kryterium diagnozowania réznorakich uzaleznien.
Podstawowe wymiary uzaleznienia to:

1) przymus uzywania réwnoznaczny z niezwykle intensywnym zapotrze-
bowaniem na podejmowanie danej aktywnoSci;

2) podwyzszenie poziomu tolerancji na dane zachowanie réwnoznaczne
z zapotrzebowaniem na wicksze dawki substancji lub wigksza czgstotliwoSsé,
intensywno$¢, czas trwania danej aktywnosci;

3) niepowodzenia w podejmowanych prébach zaprzestania danej akty-
wnosci;

4) symptomy ,o0dstawienne’’ réwnoznaczne z doznawaniem cierpienia
fizycznego lub (i) psychicznego w przypadku niemoznoSci uzywania danej
substancji lub zachowat;

5) sztywny schemat zachowan, czyli upodobnienie przebiegu podejmowane;j
aktywnoSci;
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6) przekonania wspierajace dane zachowania ulatwiajace ich racjonali-
7acje;

7) ponoszone koszty zdrowotne (pogorszenie stanu zdrowia), psychologiczne
(np. niekorzystna zmiana w relacjach z bliskimi, przezywanie poczucia winy
lub wstydu), a takze materialne.

W celu sprawdzenia, na ile zaabsorbowanie praca mozna traktowaé jako
uzaleznienie zastosowano nastgpujaca procedure postgpowania.

W pierwszym etapie zostala przygotowana wstgpna wersja kwestionariu-
sza do badania zaabsorbowania praca. Wersja ta zawierala ogétem 50
stwierdzefi dotyczacych kazdego z wyzej wymienionych wymiaréw uzalez-
nienia.

(1) przymus uzywania [numery stwierdzefn odpowiadaja kolejnosci, w jakiej byly wymieniane
w pierwotnej wersji kwestionariusza]

1. Zawsze podczas weekendu musz¢ mie¢ w domu jaka$ prace zwiazana z moja aktywnoscia
zawodowa, poniewaz zapewnia mi to komfort psychiczny

3. Kiedy nie moge zasna¢ zabieram si¢ do pracy ktéra zabratem do domu

10. Gdy zaczng juz pracowaé trudno mi zrobi¢ cholby krotka przerwg

12. Kiedy jestem w dotku psychicznym najskuteczniejszym lekarstwem jest catkowite
pograzenie si¢ w pracy

18. Sa sytuacje, ktére zawsze powodujag u mnie nieodparta cheé pograzenia si¢ w pracy

25. Cieszy mnie gdy kto§ znajomy dzwoni do mnie do pracy, bo moge wtedy przerwaé
wykonywane zajecia

32. Czgsto mam ochotg wpasé wieczorem do pracy

38. Nic nie jest w stanie powstrzyma¢ mnie od zaczetej pracy

41. Kiedy mam jakie§ klopoty osobiste lub rodzinne zatapiam si¢ w pracy

44. Gdy praca tego wymaga odlozg wszystko, by ja wykonaé

(2) sztywny schemat

19. Nawet gdyby mi proponowano zmian¢ warunkéw na inne, to wol¢ swoj sprawdzony
spos6b pracy

28. Chetnie wprowadzam zmiany w rytmie i sposobie swojej pracy

35. Mam swoje przyzwyczajenia w pracy i nawet, jeSli innym moga si¢ one wydawaé
irracjonalne, to nie mam ochoty z nich zrezygnowaé

(3) system przekonan

4. Uwazam, ze praca czyni cztowieka bardziej wartoSciowym

14. Mysle, ze spedzenie wigkszej iloSci czasu bez pracy wprowadziloby negatywne zamie-
szanie W moje zycie

21. Potrafi¢ pracowaé bardzo dlugo, wytrwale i to mi stuzy

27. Gdyby doba byta diuzsza, na pewno miatbym wiegcej czasu, by spotykac si¢ ze znajomymi

34. Wedlug mnie intensywna praca dobrze robi, zbyt dlugi odpoczynek meczy i szkodzi

40. Uwazam, ze pracowito$¢ jest jedna z najwazniejszych cech czlowieka

45. Rozmowa ze znajomymi przy kawie czy herbacie o rzeczach mato istotnych jest dla
mnie marnowaniem czasu

48. Pracuje tak duzo, poniewaz zmusza mnie do tego zycie
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(4) niepowodzenia w odstawieniu

5. Wiele razy probowatem zmieni¢ intensywno$¢ pracy, ale nie udawato mi si¢

13. Jezeli tylko zechce, zaczne¢ od nastgpnego miesiaca kontrolowaé ilo§¢ czasu po§wigconego
pracy zawodowej

20. Mimo ze podejmowatem proby unormowania mojego czasu pracy, nigdy mi si¢
to nie udato

26. Chociaz wiele razy umawiatem si¢ z domownikami, ze wrdce z pracy o okreslonej
godzinie, nie udato mi si¢ oderwa¢ od wykonywanych zaje¢ odpowiednio wczeSnie

33. Zte samopoczucie lub choroba nie sa wystarczajacym powodem dla przerwania pracy

46. Prawie zawsze udaje mi si¢ wyj$§¢ z pracy o zaplanowanej wczes$niej godzinie

(5) wzrost tolerancji

2. Moja gotowos$¢ do pracy i wydajno$§¢ zawodowa stale wzrastaja

6. Zdarza mi si¢ straci¢ w pracy poczucie czasu i wtedy wracam bardzo p6Zno

11. Mimo ze pracuj¢ coraz wigcej, nie czuj¢ Si¢ zmeczony praca

15. Czgsto zdarza mi si¢ pracowaé¢ do kraicowego wyczerpania

22. Mysle, ze w ciagu ostatnich 2-3 lat spedzam w pracy coraz wigcej czasu

29. Oprécz czasu spedzonego w pracy coraz czeSciej zajmuj¢ si¢ nia takze w domu
36. Praca pochtania coraz wigcej mojej uwagi

39. Zawsze jestem gotowy do pdjScia do pracy, jeSli sytuacja bedzie tego wymagata
42. Od roku, dwoch zwigkszyla si¢ ilo§¢ pracy, ktdra moge wykona¢ bez robienia przerwy
47. Coraz cze¢Sciej zdarzaja si¢ dni, kiedy prawie nie opuszczam mojego miejsca pracy

(6) koszty

7. Czasami mysSle, ze moje zaangazowanie w pracg Zle wplywa na moje kontakty z naj-
blizszymi

8. Tylko gdy intensywnie pracujg, czuj¢ si¢ czlowiekiem w petni wartoSciowym

16. Coraz wigcej czasu poSwigcam na prace kosztem innych spraw

23. Od pewnego czasu zdarzaja mi si¢ rozne klopoty ze zdrowiem, ktdrych dotad nie miatem

30. Prawie kazdego dnia znajduje¢ troche¢ czasu dla moich bliskich

37. Czasami czuj¢ si¢ winny wobec mojej rodziny z powodu zaniedbywania innych spraw
poza praca

43. Czasami mySle o sobie, ze jestem jaki§ dziwny

49. Moja praca wptyneta na ograniczenie kontaktéw z bliskimi mi osobami

(7) objawy ,,odstawienne’’

9. Nie wyobrazam sobie zrezygnowania z wyjazdu na urlop bez powaznej przyczyny, np.
choroby bliskiej osoby

17. Czuje¢ si¢ bardzo rozdrazniony, jeSli co§ przeszkadza mi p6j$¢ do pracy

24. W czasie Swiat i dni wolnych od pracy czuje¢ jaki§ niepokdj

31. Czgsto zdarza mi sig, ze urlop nie dajacy mozliwosci zajgcia si¢ pracg strasznie mi si¢ diuzy

50. Drobne przezigbienie jest dobrym pretekstem, by nie i§¢ do pracy

STRUKTURA CZYNNIKOWA SZAP

Za pomoca pierwotnej wersji kwestionariusza przebadano grupe 343 os6b
w wieku od 24 do 60 lat, zr6znicowanych pod wzgledem charakteru wyko-
nywanej pracy i wyksztalcenia. Osoby badane byly takze pytane o przecigtna
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liczbe godzin w tygodniu poswigconych na pracg, jak réwniez odpowiadaty
na pytanie o to, czy pracuja w soboty badZz (i) w niedziele oraz od jak
dawna pracuja w tym rytmie. Odpowiedzi na wyzej wymienione pytania
wymagaty wyboru witasciwej mozliwoSci sposréd wymienionych.

Kolejny krok polegat na zastosowaniu analizy czynnikowej, ktérej rezul-
tatem bylo wyodrgbnienie 14 czynnikéw. Przyjeto kryterium, ze wartoS¢
fadunkowa stwierdzenia nie moze by¢ nizsza niz 04.

Czynnik 1 - stwierdzenia opisujace gléwnie wzrost tolerancji i koszty
interpersonalne: 7, 16, 22, 36, 37, 42, 48, 49.

Czynnik 2 — stwierdzenia dotyczace przymusu pracy, objawdéw ,,odstawien-
nych’’, sztywnego schematu pracy oraz wspierajacych przekonan: 10, 15, 18,
21, 24, 33, 34, 35, 38, 45.

Czynnik 3 — przekonania wspierajace zaangazowanie w prace. Czynnik
ten tworza stwierdzenia: 4, 14, 39, 40, 44.

Czynnik 4 — trudnoSci w limitowaniu i kontroli zachowah zwiazanych
z praca: 3, 6, 26, 32.

Czynnik 5 — do$¢ niejednorodny treSciowo, reprezentuje racjonalne obrony:
20, 26, 43.

Czynnik 6 — wzrost tolerancji: 2, 11.

Czynnik 7 — rola pracy w radzeniu sobie z emocjami: 8, 12, 28, 41.

Czynnik 8 — zastgpcze funkcje pracy: 1, 3, 29.

Pozostate czynniki zawieraja pojedyncze stwierdzenia, a mianowicie: czyn-
nik 9 — stwierdzenia 19, 23; czynnik 10 — stwierdzenie 50; czynnik 11
— stwierdzenia 30, 46; czynnik 12 — stwierdzenie 13; czynnik 13 — stwierdzenie
9 oraz czynnik 14 — stwierdzenia 4, 25.

Poniewaz analiza czynnikowa wskazuje na uktad w postaci ,,0strego
usypiska’’, stad zdecydowano o wykluczeniu stwierdzen, ktore zawarte sa
w czynnikach 9-14. Podstawa do takiej decyzji bylo tez to, ze czynniki te
skupiaty pojedyncze stwierdzenia.

W rezultacie wykluczono stwierdzenia: 5, 9, 13, 17, 19, 23, 25, 30, 31,
33, 45, 46, 50 oraz jedno (45) ze wzgledu na duzy rozrzut rezultatéw
otrzymanych przy podwdjnym badaniu.

Poprawiona wersja kwestionariusza zawiera wigc 38 stwierdzef. Ostateczna
wersja SZAP jest zalagczona w aneksie.

Analiza czynnikowa nie potwierdzita w pelni wystgpowania i odrgbnoSci
wszystkich o§miu wymiar6w uzaleznienia. Stabo zaznaczone sg objawy ,,0d-
stawienne’’ oraz niepowodzenia w utrzymaniu kontroli, natomiast bardzo
wyraznie zaznacza si¢ wzrost tolerancji na prac¢ i system przekonah pod-
trzymujacych wysokie zaabsorbowanie.
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Tabela 2
Rezultaty analizy czynnikowej
. A L Skumulowany

Czynnik Warto§¢ wtasna Procent wariancji LT

procent wariancji
1 12,380 24,8 24,8
2 2,862 5,7 35,5
3 2,094 4,2 34,7
4 1,712 34 38,1
5 1,639 33 414
6 1,582 32 44.5
7 1,368 2,7 47,3
8 1,347 2,7 50,0
9 1,262 2,5 52,5
10 1,184 24 54,9
11 1,123 2,2 57,1
12 1,105 2,2 59,3
13 1,081 2,2 61,5
14 1,046 2,1 63,6

Statos¢ skali

Po uptywie trzech miesigcy dokonano powtdérnego pomiaru wstgpna
wersja skali na populacji 88 oséb sposrdd przebadanych pierwotnie. Przy
ustalaniu stato$ci wynikéw postuzono si¢ wspoéiczynnikiem korelacji badaja-
cym zgodno$§¢ rezultatow dla kazdej osoby badanej, ktéry dla wszystkich
badanych — poza czterema osobami — okazal si¢ istotny na poziomie
p<0,001 i $rednio wynosit 0,53. Ustalono takze wspdtczynnik korelacji dla
kazdego itemu, poréwnujac obie odpowiedzi dla wszystkich os6b badanych
dwukrotnie. ROwniez ta analiza potwierdzila wysoka stato§¢ odpowiedzi.
Tylko w przypadku dwoéch stwierdzeri, a mianowicie 45 i 46 wspdtczynnik
korelacji okazal si¢ nieistotny i wynosit odpowiednio R=0,1151 oraz
R=0,1567.

Trafno§¢ skali

Badanie trafnoSci zewnetrznej SZAP nastrgczato spore klopoty ze
wzgledu na brak narzedzi do badania zaabsorbowania praca. W dostgpnym
mi materiale obiektywnym wskaZnikiem byta informacja udzielona przez
osob¢ badana, a dotyczaca jednej z dziewigciu mozliwosci okreSlajacych
liczbe godzin poSwigconych pracy w ciagu tygodnia. Pytanie brzmiato:

Ile czasu poSwigca Pan (Pani) tygodniowo Srednio na prac¢ zawodowa?
Jesli czgs§¢ pracy wykonuje Pan (Pani) dodatkowo w domu to prosze wliczyé
takze ten czas.
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a) mniej niz 40 godz. (mniej niz 8 godz. dziennie przy pigciodniowym
tygodniu pracy),

b) 41-45 godz.,

¢) 46-50 godz. (ok. 8 godz. dziennie przez sze$¢ dni w tygodniu),

d) 51-55 godz.,

e) 56-60 godz. (do 10 godz. dziennie przez sze$¢ dni w tygodniu),

f) 61-65 godz. (ok. 10-11 godz. dziennie przez sze§¢ dni w tygodniu),

g) 66-70 godz. (ok. 11-12 godz. dziennie przez sze$¢ dni w tygodniu),

h) 71-75 godz. (ok. 12 godz. dziennie przez sze$¢ dni w tygodniu),

1) 76 i wigcej godzin.

Wyodrgbniono trzy grupy zréznicowane ze wzgledu na czas pos§wigcany
pracy, a mianowicie: mniej niz 50 godz. (typowe zaabsorbowanie praca),
51-65 godz. (zwigkszone zaabsorbowanie praca) oraz wigcej niz 66 godz.
(wysokie zaabsorbowanie praca), i poréwnano rezultaty uzyskane przez nich
w SZAP. Liczebno§¢ wymienionych grup wynosita odpowiednio: 51, 51
oraz 38. Ponizsza analize przeprowadzono na wynikach uzyskanych od 140
0s6b: 72 kobiet i 68 mgzczyzn.

Tabela 3

Wyniki uzyskane przez osoby badane w skali zaabsorbowania praca a czas poSwigcany przez
nich na prace tygodniowo — badanie trafnosci skali

50 lub mniej godz. 51-65 godz. 66 godz. i wigcej razem
Kobiety 89,67 111,63 134,58 108,53
Mgzcezyzni 91,30 113,67 144,33 114,59
Razem 90,73 112,71 112,71 111,47

F=54,342; p<0,000.

Rezultaty Anova wskazuja na istotne réznice migdzy grupami o typowym,
zwigkszonym i wysokim zaabsorbowaniu praca, natomiast nie stwierdzono
zréznicowania wynikow w zaleznosci od pfci.

Osoby rdzniace si¢ liczba godzin po§wiecanych pracy uzyskaly tez znaczaco
odmienne wyniki w Skali Zaabsorbowania Praca. Zatem rezultaty uzyskane
w skali SZAP wskazuja na zaabsorbowanie praca.

Normy stenowe

Normy stenowe zostaly ustalone w oparciu o wyniki 249 oséb przeba-
danych ostateczng wersja SZAP. Badani byli w wieku 22-63 lat, z czego
wyksztatcenie wyzsze posiadato 51,8%, Srednie — 42,6%, podstawowe i za-
wodowe — 5,6%.
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Tabela 4

Informacje o grupie przebadanej 38-itemowa wersja SZAP do wyznaczenia norm

Plec N Srednia Odchylenie Biad ftandérfiowe]
standardowe $redniej
Kobiety 157 85,08 19,091 1,524
Mezczyzni 92 86,65 17,231 1,796

Roéznice w wynikach kobiet i mezczyzn okazaly si¢ nieistotne, stad po-
dobiefistwo norm stenowych wyznaczonych osobno dla obu plci. Steny byly
wyznaczane wskazZznikiem skumulowanego procentu.

Tabela 5

Normy stenowe dla wynikéw uzyskanych w Skali Zaabsorbowania Praca (SZAP)

Wyniki kobiet (suma pkt) Steny Wyniki me¢zczyzn (suma pkt)
<49 1 <50
50-56 2 53-60
57-65 3 61-69
66-75 4 70-77
76-84 5 78-86
85-94 6 87-95
95-105 7 96-104
106-113 8 105-113
114-123 9 114-123
124< 10 124<

PODSUMOWANIE

Prezentowana skala stuzy do badania zaabsorbowania praca. Wstgpne
badania nasuwajq przypuszczenie, ze istnieja dwie kategorie oséb z wysokim
zaabsorbowaniem praca; jedni z nich odnajduja w niej potwierdzenie swoich
predyspozycji osobowosciowych, a takze by¢ moze zapotrzebowan na stymula-
cje, za$ inni czynig to wbrew swoim predyspozycjom. Mozna tez oczekiwad,
iz ponoszone przez nich koszty zdrowotne i interpersonalne bgda odmienne.
Wysokie zaabsorbowanie pracg moze sprzyjaé zwigkszonej czestotliwoSci
doswiadczania w pracy emocji pozytywnych zwiazanych z wilasna skutecznos-
cia, ale tez moze prowadzi¢ do doSwiadczania negatywnych emocji w relacjach
z rodzing. Dalsze badania trwaja.
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Lucyna GoLiNska

SCALE OF COMMITMENT TO WORK

High commitment to work is treated as a cue of addiction. Workoholism means that in
spite of physical and psychological costs there is compulsion to work, failures in attempts to
make changes, increase to overload. Work becomes the most successful way of control and
regulation of emotions.

The article presents the construction at the commitment to work, its psychometric properties
as well as proposition of using SCW.

Key words: commitment to work, control of emotions, workoholism.
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ANEKS

Skala Zaabsorbowania Praca (SZAP)
L. Golihska, M. Pask

Ponizej znajduje si¢ kilkadziesiat stwierdzen dotyczacych réznych zachowan zwia-
zanych z praca zawodowa. Prosz¢ ustosunkowaé si¢ do nich, zakreSlajac jedng z czterech

mozliwych odpowiedzi, gdzie:
1 oznacza — zupelnie mnie to nie dotyczy,
2 — raczej mnie to nie dotyczy,
3 — raczej to mnie dotyczy,
4 — w pelni to mnie charakteryzuje.

Nie ma tu ztych i dobrych odpowiedzi, sa to bowiem stwierdzenia opisujace Pana

(Pani) funkcjonowanie i odczucia.

1. Zawsze podczas weekendu musz¢ mie¢ w domu jaka$ pracg zwiazang
z moja aktywno$cia zawodowa, poniewaz zapewnia mi to komfort psychiczny

2.*% Ostatnio moja gotowo$¢ do pracy i wydajnos¢ zawodowa uleglta
pogorszeniu

3. Kiedy nie mog¢ zasnal, zabieram si¢ do pracy, ktéra zabrale(a)m
do domu lub rozwazam sprawy zwiazane z moja praca

4. Uwazam, ze praca czyni czlowieka bardziej wartoSciowym

5. Zdarza mi si¢ straci¢ w pracy poczucie czasu i wtedy wracam
bardzo p6zno

6. Czasami mySle, Ze moje zaangazowanie w prace Zle wplywa na
moje kontakty z najblizszymi

7. Tylko gdy intensywnie pracuj¢ czuj¢ si¢ cztowiekiem w pelni
wartosciowym

8.* Prawie w kazdej chwili jestem w stanie przerwaé pracg, by zrobic
mata przerwe

9. Mimo ze pracuj¢ coraz wiecej, nie czuj¢ si¢ zmeczony(a) praca

10. Kiedy jestem w dotku psychicznym najskuteczniejszym lekarstwem
jest catkowite pograzenie si¢ w pracy

11.* Mysle, ze spedzenie wigkszej iloSci czasu bez pracy, bytoby dla
mnie bardzo korzystne

12. Czesto zdarza mi si¢ pracowa¢ do kraficowego wyczerpania

13.* Prawie nigdy nie przedkladam pracy nad inne sprawy

14. Sa sytuacje, ktére zawsze powoduja u mnie che¢é pograzenia si¢
W pracy

15. Mimo ze podejmowale(a)m préby unormowania mojego czasu pracy,
nigdy mi si¢ to nie udato

16. Potrafi¢ pracowaé bardzo ditugo i wytrwale, i to mi sluzy

&~ B
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17. MySlg, ze w ciagu ostatnich 2-3 lat spgdzam w pracy coraz wigcej
czasu

18.% W czasie Swiat i dni wolnych od pracy nawet o niej nie mysSle

19. Chociaz wiele razy umawiatem si¢ z domownikami, ze wrdc¢ z pracy
o okreSlonej godzinie nie udalo mi si¢ oderwaé od zaje¢ odpowiednio
wczeSnie

20. Gdyby doba byta dluzsza, na pewno miatbym wigcej czasu, by
spotykaC si¢ ze znajomymi

21.* Chetnie wprowadzam zmiany w rytmie i sposobie swojej pracy

22. Oprécz czasu spedzonego w pracy coraz czgSciej zajmuj¢ si¢ nig
takze w domu

23. Czgsto zdarza mi si¢, ze urlop nie dajacy mozliwoSci zajgcia si¢
praca, strasznie mi si¢ diuzy

24. Czg¢sto mam ochot¢ wpa$¢ wieczorem do pracy

25. Wedtug mnie cigzka praca dobrze robi, zbyt dtugi odpoczynek meczy
i szkodzi

26. Mam swoje przyzwyczajenia w pracy i nawet je§li innym moga si¢
one wydawac irracjonalne, to nie mam ochoty z nich zrezygnowaé

27. Praca pochtania coraz wigcej mojej uwagi

28. Czasami czuj¢ si¢ winny(a) wobec mojej rodziny z powodu zanie-
dbywania innych spraw poza praca

29. Nic nie jest w stanie powstrzymaé¢ mnie od zaczgte] pracy

30. Zawsze jestem gotowy(a) do pdjScia do pracy, jesli sytuacja bedzie
tego wymagata

31. Uwazam, ze pracowito$¢ jest jedna z najwazniejszych cech czlowieka

32. Kiedy mam jakie$ klopoty osobiste lub rodzinne zatapiam si¢ w pracy

33. Ostatnio zwigkszyta si¢ ilos¢ pracy, ktora moge wykonaé bez robienia
przerwy

34. Czasami myS$le o sobie, ze jestem jaki(a)§ dziwny(a)

35. Gdy praca tego wymaga odtoz¢ wszystko, by ja wykonac

36. Coraz czeSciej zdarzaja si¢ dni, kiedy prawie nie opuszczam miejsca
pracy

37. Pracuj¢ tak duzo, poniewaz zmusza mnie do tego zycie

38.* Moja praca w zaden sposéb nie ogranicza kontaktéw z bliskimi mi
osobami

w
~
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Odpowiedzi na pytania zaznaczone * (tj.: 2, 8, 11, 13, 18, 21, 38) sa punktowane

odwrotnie.



