RUCH PRAWNICZY, EKONOMICZNY | SOCJOLOGICZNY
ROK LXX - zeszyt 1- 2008

TERESA CHIRKOWSKA-SMOLAK

ROWNOWAGA MIEDZY PRACA A ZYCIEM OSOBISTYM

I. WPROWADZENIE

Przez ostatnie dziesigtki lat w krajach rozwinietych dokonywaly sie
przemiany, ktore znalazty swoje odbicie w funkcjonowaniu zawodowym
pracownikéw. Wigze sie to z gwaltownym rozwojem technologii teleinfor-
matycznych, globalizacjg, czy koncentracjg dziatan przedsiebiorstw funkcjo-
nujacych na niepewnym rynku na bardzo wymagajgcych klientach. Stopniowo
zmieniata sie organizacja pracy, przejawiajgca sie m.in. dtuzszymi godzinami
pracy - obecnie godziny otwarcia dostosowuje sie do wygody klienta, czas pracy
wydtuza sie ze wzgledu na roznice czasowe na $wiecie, trudnosci z dojazdami,
aby dotrzymaé wyznaczonych terminéw i upora¢ sie z nadmiarem informacji
i, niestety, ze wzgledu na ograniczanie liczby zatrudnionych pracownikoéw.
W Polsce spoteczeristwo musiato dostosowac sie do tych przemian w skroconym
czasie, co zbiegto sie z innymi gwattownymi zmianami spoteczno-ekono-
micznymi.

W latach osiemdziesigtych w krajach ,starej” Europy widac¢ bylo silng
tendencje do skracania czasu pracy. W Niemczech na przyktad w latach
1983-1993 nastapit spadek liczby godzin pracy o ok. 11%, a o ok. 7% w Irlandii,
Belgii, Holandii, Danii, Portugalii (OECD, 1998), co wigzano z rosngcg
zamoznoscig tych spoteczenstw i checig wykorzystania tego wzrostu w postaci
skrocenia czasu pracy. W miare jak zaspokajano podstawowe potrzeby, wolny
czas stawat sie relatywnie bardziej cenny i pojawialy sie propozycje, aby
podzieli¢ sie pracg z bezrobotnymi. Gwaltowne przemiany pracy, jakie
obserwujemy w dwoéch ostatnich dekadach, odwrécity jednak te tendencje.
Zaktadany wzrost ptac nie nastgpit, za to mozna obserwowac rozpowszech-
nianie sie postaw konsumpcyjnych. Aby przynajmniej utrzymaé taki sam
poziom wydatkéw, do ktorych pracownicy byli przyzwyczajeni, musieli
pracowac wiecej (dtuzej na swoim stanowisku lub bra¢ dodatkowy etat).

W warunkach globalnej konkurencji organizacje zmuszone sg do szukania
oszczednosci, jednak oszczednosci szuka sie, niestety, réwniez po stronie
kosztow osobowych. W praktyce redukuje sie etaty, aby uczyni¢ prace tanszg
(downsizing). Pozostali w organizacji pracownicy nie tylko musza przejgc
obowigzki tych, ktérzy zostali zwolnieni (zatem musza posiada¢ wszechstronne
kompetencje), ale tez sprosta¢ rosngcym wymaganiom mato lojalnych klientéw
- np. wydtuzy¢ godziny otwarcia, poswieci¢ wiecej czasu na przygotowanie
jakosciowego produktu; skroci¢ czas wprowadzania innowacyjnych wyrobéw,
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przestawi¢ sie na produkcje w krétkich seriach. We wsp6tczesnym Swiecie
zmianie ulegt takze wzorzec kariery. Tradycyjny kontrakt psychologiczny
okreslat, ze w zamian za prace wymagajgca poswiecenia catej energii i zycia
pozazawodowego pracownik mogt oczekiwa¢ statego zatrudnienia oraz
niezaleznosci finansowej. Obecnie organizacje nie moga zagwarantowac¢ swoim
pracownikom zatrudnienia, niezaleznie nawet od ich zaangazowania, ani tego,
ze po przejsciu na emeryture sta¢ ich bedzie na te wszystkie przyjemnosci,
ktorych odmawiali sobie przez cale zycie. Jaka pracownicy majg zatem
motywacje do poswiecania na rzecz pracy innych sfer swojego zycia?

Pytanie, czy mozna pogodzi¢ prace zawodowg z zyciem osobistym,
rodzinnym, nie jest nowe, badacze stawiajg je od wielu lat w zwigzku
z powszechnym podejmowaniem pracy zawodowej przez kobiety w powojennej
Europie, zmianami rél w rodzinie na bardziej partnerskie, wzrostem liczby
samotnych rodzicow wychowujacych dzieci itp. Przedstawiciele nauk
spotecznych zajmowali sie takimi problemami, jak na przyktad funkcjonowanie
rodzin ,podwojnej kariery”, konsekwencjami przerwania kariery, praco-
holizmem itd. Wyniki tych badan wskazywaly na brak réwnowagi pomiedzy
pracg a zyciem osobistym i negatywne konsekwencje zachodzacych przemian
pracy zar6wno na poziomie indywidualnym, jak i spotecznym oraz
ekonomicznym. Wielu ludzi uwaza za niemozliwe zachowanie réwnowagi
- coraz czesciej obserwujemy opdznianie momentu zatozenia rodziny, kobiety
rodzg mniej dzieci lub rezygnujg nawet z posiadania dzieci ze wzgledu na
problemy z kontynuowaniem kariery bgadZ zwyktym utrzymaniem pracy, ktéra
wymaga dyspozycyjnosci. Problem godzenia obowigzkéw zawodowych
z rodzinnymi, dotykajacy na przyktad pracujgcych kobiet, to tylko jedna strona
omawianego zagadnienia. Interesujgce wydajg sie réwniez zmiany, jakie
zachodzg w organizacjach, ktdre moga utrudnia¢ wypetnianie wymagan
wynikajgcych z jednoczesnego petnienia roznych rol. W ostatnich latach ze
szczegbdlng mocawracamy do pytania, czy rownowaga pomiedzy poszczeg6lnymi
sferami zycia jest mozliwa, skoro w krajach rozwinigtych zmienia sie
funkcjonowanie organizacji, dokonuja sie przemiany charakteru pracy,
zmieniajg sie wzorce kariery. Wszystko to sprawia, ze na analizowany problem
musimy spojrze¢ z nowej perspektywy.

1. ROWNOWAGA PRACA-ZYCIE OSOBISTE

Réwnowaga praca-zycie osobiste moze by¢ definiowana jako mozliwos¢
osiggniecia celow w réznych sferach zycia. Pracownicy muszg godzic¢
wymagania pracy zawodowej z zyciem rodzinnym, koniecznoscig uczenia sie
i rozwijania swych kompetencji zawodowych przez cate zycie ze zobowia-
zaniami spotecznymi i checig znalezienia czasu na rekreacje. Pogodzenie
wymagan pracy z wymaganiami zycia osobistego staje sie mozliwe m.in. dzieki
odpowiedniej organizacji czasu i wsparciu ze strony najblizszych i wspo6t-
pracownikéw.
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Kiedy ludzie doswiadczajg konfliktu pomiedzy wymaganiami réznych rol,
maleje ich satysfakcja w obu tych dziedzinach, obniza sie poczucie dobrostanu
w pracy i zyciu osobistym. Konflikt pomiedzy tymi sferami przejawia sie
trudnosciami z wykonaniem obowigzkéw domowych, wypetnieniem swoich
rodzinnych zobowigzan oraz rozwijaniem osobistych zainteresowan, ale takze
obowigzki rodzinne mogg wptywac negatywnie na efektywno$¢ wykonywanej
pracy. Gtdwng przyczyng konfliktu praca-zycie osobiste jest to, ze zwyczajnie
brakuje czasu na obie formy aktywnosci (w przecietnej rodzinie zwykle oboje
rodzice pracujg zawodowo). Spowodowane jest to wydtuzajgcym sie czasem
pracy, nieprzewidzianymi dodatkowymi godzinami pracy (noce, weekendy),
wydtuzaniem sie czasu spedzanego na dojazdy do pracy oraz koniecznoscig
ustawicznego ksztatcenia sie. Pracownicy, a zwilaszcza pracujgcy rodzice,
odczuwajg chroniczny brak czasu i pracujg pod nieustanng presjag, a dodatkowo
istniejgca kultura pracy po godzinach odbiera im mozliwos¢ utrzymania
balansu. Niestety, wielu pracodawcow jest przekonanych, ze zatrudnianie
mniejszej liczby osdb, ale pracujacych dtuzej, przynosi organizacji oszczednosci.
Nasuwa sie jednak pytanie, czy na przyklad menedzerowie pracujacy 60-70
godzin tygodniowo naprawde moga by¢ efektywni?

1. Przecigzenie pracg jako zrédio stresu

Na analizowany problem warto spojrze¢ przez pryzmat teorii stresu
zwigzanego z pracg zawodowa. Intensyfikacja pracy (dtugie godziny pracy i jej
rosngce tempo) stanowi bez watpienia niekorzystna sytuacje, ktéra wywiera
silny wptyw na pracownikéw i moze prowadzi¢ do negatywnych skutkdw.
Reakcje stresowe, ktore mozemy obserwowac u 0séb pracujgcych w wydtuzonych
godzinach, wystepujg na réznych poziomach. Najczesciej zdajemy sobie sprawe
ze stresu, gdy pojawig sie indywidualne symptomy, takie jak niepokdj, poczucie
bezradnosci, apatia, zaburzenia psychosomatyczne, zte samopoczucie. Objawy
stresu sg takze widoczne na poziomie interpersonalnym, jak np. drazliwosé,
podejrzliwos¢, agresywne zachowania, konflikty. Przejawia sie réwniez na
poziomie organizacyjnym, w postaci niezadowolenia z pracy, braku zaufania do
wspdtpracownikéw, utraty motywacji do pracy i szeregu innych objawdw.

W modelu stresu zawodowego opracowanym przez R. Karaska gtdwnym
zrédtem stresu sg dwie podstawowe wilasnosci pracy: wymagania i kontrola
(swoboda podejmowania decyzji). Najsilniejsze reakcje stresowe wigzg sie, co
jest dosy¢ oczywiste, z wysokimi wymaganiami. Zaleznie jednak od czynnika
kontroli wysokie wymagania stawiane pracownikom mogg prowadzi¢ do
roznych skutkow:

- jezeli swoboda podejmowania decyzji jest mata, wystepuje wysokie
napiecie prowadzace do utraty motywacji do pracy,

- gdy przy tych samych wysokich wymaganiach kontrola jest duza, pozwala
to utrzyma¢ motywacje, ma jednak niekorzystny wplyw na zdrowie
pracownikéwl

1 P. De Blanc, J. de Jonge, W. Schaufelli, Stres zawodowy a zdrowie pracownikéw, w: Psychologia
pracy i organizacji, red. N. Chmiel Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2003.
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Zgodnie z zatozeniami modelu Karaska, najbardziej niepozgdane skutki
wystepuja wtedy, gdy mamy do czynienia z pracg o wysokich wymaganiach,
matej kontroli i niewielkim wsparciu spotecznym (gdyz wsparcie spoteczne
tagodzi napiecie psychologiczne).

1.1. Wymagania w pracy

Wymagania w pracy to podstawowy czton modelu. Wprawdzie bodzce
stresowe moga mie¢ rézny charakter (np. zte warunki, w ktérych wykonuje sie
prace, dyskryminacja i konflikty), w niniejszym artykule koncentruje sie na
czynnikach zwigzanych z trescig pracy: przecigzeniu pracg wynikajacym
z wydtuzajgcego sie czasu pracy.

Intensyfikacja pracy jest bez watpienia jednym z najbardziej charak-
terystycznych trendéw w biznesie. Uwzgledniajgc dane statystyczne dotyczace
warunkéw pracy w Europie mozna zauwazy¢, ze chociaz tendencja do
wydtuzania sie czasu pracy ulegta zahamowaniu, to jednak praca jest
wykonywana szybciej (w wiekszym tempie), rosnie tez jej zlozonos¢.
Odnotowuje sie to we wszystkich krajach Unii Europejskiej i we wszystkich
branzach i kategoriach zatrudnienia. Nie pozostaje to bez skutkéw w postaci
odczuwanego stresu i zaburzen fizycznych. Wskazuje sie tez na skutki na
poziomach interpersonalnym i organizacyjnym, np. na wzrost zjawiska
przemocy i wykorzystywania w pracy, co moze by¢ wynikiem presji czasu
i trudnosci z wykonaniem powierzonych obowigzkéw. W tym kontekscie moze
sie wydawac, ze deklaracje pracodawcdw, iz ,ludzie to nasz najcenniejszy
zasOb” czesto nie majg pokrycia, bo aby skutecznie wykorzysta¢ potencjat
tkwiacy w ludziach, trzeba stworzy¢ im odpowiednie warunki do pracy, zadbaé
o ich zdrowie i umozliwi¢ realizowanie sie w pozostatych sferach zycia.

Pracujemy dtuzej, bardziej intensywnie, praca staje sie bardziej skom-
plikowana (np. ze wzgledu na gwattowny rozwdj technologii teleinfor-
matycznych), musimy wiec cze$¢ czasu wolnego przeznaczy¢ na podnoszenie
kwalifikacji zamiast na regeneracje sit. Zgodnie ze statystykami GUS, w Il
kwartale 2007 r. (podobnie jak we wczesniejszych kwartatach) Polacy pracowali
Srednio 41 godzin tygodniowo, kobiety krocej (37,9) a mezczyzni diuzej (43,5).
Oficjalna sprawozdawczo$¢ nie oddaje rzeczywistego wymiaru czasu pracy,
badania prowadzone ws$rdd pracownikéw pokazujg, ze dane te sg zanizone
w poréwnaniu z informacjami podawanymi przez pracodawcéw. Zagtebienie sie
w dane szczeg6towe europejskich instytucji statystycznych (wyniki prezentuja
tendencje wystepujgce tez w naszym Kkraju) pokazuje, ze z roku na rok rosnie
liczba osob pracujacych dtuzej niz 41 godzin. Juz w pierwszym badaniu nad
jakoscig pracy i zatrudnienia w Europie, przeprowadzonym przez Europejska
Fundacje na rzecz Poprawy Warunkow Zycia i Pracy (organizacje badawczg
wspierajgacg proces tworzenia europejskiej polityki spotecznej) z 1997 r., mozna
byto zauwazy¢, ze potowa Europejczykow pracowata dtuzej niz 40 godzin (w tym
23% wiecej niz 45 godzin, a 7% powyzej 60 godzin tygodniowo). W wydtuzonym
czasie czesciej pracujg mezczyzni (31% mezczyzn spedza w pracy wiecej niz 45
godzin). Wyraznie diuzej pracujg tez pracodawcy i samozatrudniajgcy sie oraz
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menedzerowie i specjalisci. M. Worali i C. Cooper2 ktorzy badali brytyjskich
menedzeréw wszystkich szczebli, zauwazyli, ze ponad 77% z nich pracowato
dtuzej niz to przewidywat ich kontrakt, 54% zawsze pracowato wieczorami,
a 34% deklarowato, ze pracowato w kazdy weekend.

Réwnowage pomiedzy pracag a zyciem osobistym moze utrudniac nie tylko
liczba godzin, jakie pracownicy spedzajg na swoim stanowisku, do godzin pracy
nalezy dodac czas, jaki spedzamy na dojazd do pracy, co druga osoba przeznacza
na to co najmniej pot godziny dziennie3 Godzenie r6l utrudnia tez praca
W czasie nietypowym - w péznych godzinach oraz w nocy i w weekendy. Chociaz
w godzinach nocnych pracuje co dziesigty pracownik, to juz prawie potowa
pracuje do péznych godzin wieczornych. Jednej czwartej pracownikéw zdarza
sie pracowaé¢ w niedziele, a potowa deklaruje, ze pracuje w soboty.

Wplyw na zdrowie ma nie tylko liczba przepracowanych godzin, ale réwniez
sposob, wjaki w tym czasie pracajest wykonywana (tempo pracy). Tempo pracy
zalezy od wyznaczonych terminéw, zobowigzari wobec klientéw, dostepu do
maszyn i urzadzen, systemu wynagradzania itd. Podczas drugiego badania
przeprowadzonego przez Europejskg Fundacje na rzecz Poprawy Warunkow
Pracy (2004) ponad potowa europejskich pracownikéw uskarzata sie na bardzo
wysokie tempo pracy (co najmniej jedna czwarta pracy wykonywana w taki
spos6b) i napiete terminy. Tempo pracy zdecydowanej wiekszosci z nich
wyznaczali klienci, w mniejszym stopniu tempo narzucane byto przez szybko$¢
pracy maszyn czy taSmy produkcyjnej, innych wspoétpracownikéw, kontrole oraz
cele czy normy produkcyjne. Co piaty badany sygnalizowat, ze brakuje mu czasu
na wykonanie pracy w wyznaczonych godzinach, niezaleznie od formy
zatrudnienia (wskazywali na to zaréwno pracownicy zatrudnieni na czas
nieokreslony, jak i na czas okreslony oraz zatrudnieni przez agencje pracy
tymczasowej)4.

W tym kontekscie nalezy zauwazy¢, ze réznice dochodu narodowego
pomiedzy krajami europejskimi nie wynikajg z tego, jak diugo pracuje sie
w danym Kkraju. Brytyjczycy na przykiad pracuja tygodniowo prawie tak samo
dtugo jak Japonczycy, jednak sg najmniej produktywni wsrod krajow
~starej 15”5 Nominalny czas pracy nie oznacza rzeczywiscie przepracowanego,
a pracownicy przyzwyczajajg sie do dtuzszych godzin pracy i pracujg wolnie;j.
D. Schulz i S. Schulz podajg przyktady wydtuzenia tygodnia pracy, co okazato
sie nieskuteczne6. Gdy w powojennej Wielkiej Brytanii zwiekszono tygodniowy
czas pracy z 56 do 69,5 godziny, w rezultacie wydajnos¢ poczgtkowo wzrosta
0 10%, ale potem spadia o 12% w poréwnaniu z wydajnoscig sprzed
wprowadzonej zmiany (czyli pracownicy efektywnie pracowali tylko przez 51
godzin). Podobnie w czasie Il wojny Swiatowej w wielu amerykanskich firmach

2 M. Worrall, C. Cooper, IM-UMIST Quality of Working Life Survey, Institute of Management,
Londyn 1998.

3 D. Anxo, J. Boulin, C. Fagan, Working Time Options over the Life Course: New Work Patterns and
Company Strategies, Raport badawczy Eurofund, 2005.

4 Zmieniajaca sie praca, lepsze zycie, Raport Europejskiej Fundacji na rzecz Poprawy Warunkéw
Pracy i Zycia, Luksemburg: Urzad Oficjalnych Publikacji Wspdlnot Europejskich 2004.

5 M. Durand, J. Martin, A. Saint-Marti, The 35-hour week, ,OECD Observer”, 244, 2004.

6 D. Schulz, S. Schulz, Psychologia a wyzwania dzisiejszej pracy, PWN, Warszawa 2002.
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wydtuzono tydzien pracy z 5 do 7 dni, ale wydajno$¢ wzrosta tylko do poziomu,
kiedy obowigzywat szeSciodniowy tydzien pracy. Oznacza to, ze trzeba pracowaé
madrzej, a nie dtuzej. Dlatego w wielu krajach europejskich wprowadzono
ograniczenie czasu pracy do maksimum 48 godzin (zgodnie z The European
Union Working Time Directive), a OECD zaleca rzgdom podjecie dziatan
zwiekszajgcych elastycznos$¢ czasu pracy (OECD Jobs Strategy)7.

1.2. Kontrola w pracy

Na poziom stresu odczuwanego przez osoby pracujgce przez diugie godziny
wplywa réwniez to, czy pracownicy mogg decydowaé o swoich zadaniach,
zakresie wykonywanej pracy, metodach jej wykonywania, czy jej tempie, czyli
zakres autonomii tych pracownikéw. W odniesieniu do czasu pracy poczucie
kontroli w pracy najczesSciej wigze sie z mozliwosciag samodzielnego
wyznaczania przerw w pracy, zwolnien, ustalania terminéw urlopdw, czasu
rozpoczynania i koniczenia godzin pracy.

Z danych uzyskanych przez Europejskg Fundacje na rzecz Poprawy
Warunkéw Pracy i Zycia wynika, ze az 40% pracownikéw nie ma kontroli nad
przebiegiem swojej pracy i kolejnoscia wykonywania zadan, a co trzeci
pracownik nie ma zadnego wptywu ani na metody wykonywania pracy, ani na
jej tempo. 42% europejskich pracownikdw nie mogto zrobi¢ sobie przerwy, kiedy
odczuwato takg potrzebe, 47% nie mogto decydowac o terminie swojego urlopu,
a mozliwos¢ pracy w elastycznym czasie deklarowato 28,5%. Wyniki tych badan
pokazuja, ze duza grupa pracownikéw pozbawiona jest autonomii w pracy,
zwilaszcza jezeli chodzi o czas pracy (proporcje te sg nawet wieksze
w odniesieniu do miodych pracownikow i zatrudnionych kobiet)8

1.3. Konsekwencje dtugiego czasu pracy

W zwigzku z dtugimi godzinami pracy rosng problemy zdrowotne. Brytyjski
psycholog pracy zajmujacy sie od kilkudziesieciu lat problematyka stresu
w pracy, Cary Cooper, podkresla, ze ryzyko stresu dotyczy nie tylko tych, ktérzy
pracuja po 60 godzin tygodniowo, ale juz os6b pracujgcych ponad 45 godzin
(czyli tyle, ile Srednio pracuje polski mezczyzna)9. Osoby pracujgce po godzinach
nie majg poczucia jakosci zycia, pojawiajg sie u nich problemy z koncentracjg
uwagi, pogarsza sie poziom wykonania pracy nawet w odniesieniu do prostych
zadan, pogarsza sie zdrowie fizyczneld U pracujgcych przez diugie godziny
czesciej niz u pozostatych pracownikow odnotowuje sie wystepowanie
niezdrowych nawykdéw - czesciej palg papierosy, stosuja niewtasciwy sposéb

7 OECD Jobs Strategy, www.oecd.org/publications.

8 European Foundation for the Improvement of Living and Working Conditions, Living to worki
Raporty Europejskiej Fundacji na rzecz Poprawy Warunkéw Pracy, Dublin, Office for Official
Publications of the European Communities.

9 C. Cooper, Can We Live with the Changing Nature of Worki, ,Journal of Managerial Psychology”
14, 1999, nr 7-8.

10 K. Sparks, C. Cooper, Z. Fried, A. Shirom, The Effects of Hours of Work on Health, ,Journal of
Occupational and Organizational Psychology" 70, 1997.
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odzywiania sie i nie uprawiajg sportu, a zachowania te moga prowadzi¢ do
probleméw zdrowotnych.

Spostrzezenia te zostaly potwierdzone w badaniach podituznych
prowadzonych przez M. Woralla i C. Coopera pie¢ lat wsrod pieciu tysiecy
brytyjskich gospodarstw domowych (British Household Panel Survey)ll
Pokazaty one, ze problemy ze zdrowiem pojawiaty sie szczegdlnie u oso6b
nieustannie pracujgcych przez ditugie godziny. Co gorsze, problemy te nie
ustepowaly z momentem ograniczenia czasu pracy. Badania te pokazaty
rowniez, ze dlugie godziny pracy wplywajg tez negatywnie na zycie domowe
i ukazaly gorsze relacje rodzinne pomiedzy rodzicami z tej grupy a dziecmi,
mniejszg satysfakcje ich partnerow z pozycia matzeniskiego - deklarowato
tak ponad siedemdziesigt procent badanych. W rodzinach, w ktorych oboje
partnerzy robili kariere i pracowali przez diugie godziny, u mezéw zauwazono
sktonnoé¢ do odczuwania depresji i leku, oni tez najsilniej odczuwali stres
W pracyl2 Spostrzezenia badaczy potwierdza monitoring warunkéw pracy
i zycia regularnie przeprowadzany przez kilka instytucji europejskich na
duzych proébach. Z analizy wynikéw badah przeprowadzonych w latach
1995-2000, przeprowadzonej przez Europejskg Fundacje na rzecz Poprawy
Warunkéw Zycia i Pracy wynika, ze az 28% pracownikow odczuwalo stres
w pracy i uskarzato sie na psychosomatyczne jego objawy, a liczba ta
stale roénie.

I11. BADANIA WEASNE

Doniesienia badawcze dotyczgce rownowagi praca-zycie osobiste prezentujg
wyniki badan prowadzonych gtéwnie w krajach ,starej” Unii, chociaz mozemy
obserwowac rosngce zainteresowanie tg problematyka takze w Polsce. Badanie,
ktérego wyniki prezentuje niniejszy artykut, jest pomiarem eksploracyjnym,
przeprowadzonym na poczatku 2007 r. na probie 153 os6b deklarujacych prace
w wydtuzonym czasie. Celem badania bylo zdiagnozowanie psychologicznych
konsekwencji pracy w wydtuzonych godzinach u polskich pracownikéw.
W badaniu uwzgledniono czynniki zwigzane ze stresem w pracy zawodowe;j:
poziom wymagan w pracy (obcigzenie pracg zawodowg) i kontrole w pracy,
a ponadto poczucie jakosci zycia w réznych obszarach oraz funkcjonowanie
zawodowe.

1. Wyniki badania
Wymagania
Badani deklarowali prace w wydtuzonych godzinach. Nie dla wszystkich
byto to wiecej niz 40 godzin, gdyz 8,5% respondentéw pracowato w niepetnym
wymiarze pracy. Sredni czas pracy badanych to 48 godzin, z czego mezczyzni
1 M. Worrall, C. Cooper, op. cit.

12 G. Bosch, Working Time: Tendencies and Emerging Issues, ,International Labour Review” 138,
1999.
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pracowali dtuzej (52 godz.) niz kobiety (45,5 godz.). Potowa z badanych
regularnie zostaje po godzinach, a potowa zostaje na dtuzej od czasu do czasu.
Wiekszosci badanych zdarza sie pracowaé nawet wtedy, gdy sg chorzy (65%),
twierdzg tez, ze majg taki nawat pracy, ze nie majg czasu na zrobienie sobie
czego$ do picia czy zjedzenie drugiego $niadania (54%).

W tej sytuacji niemal oczywiste wydaje sie, ze badani chcieliby skrécenia
swoich godzin pracy, poza pewng grupg jej pasjonatéw. Co czwarty badany
(25%) nie skrocitby czasu pracy, jednak wiekszos$¢ badanych chciataby pracowaé
krécej (61%). Pomimo deklaracji, ze skréciliby czas pracy, gdyby to byto
mozliwe, to postawieni wobec wyboru: ,ide do domu albo zostaje diuzej,
a nadgodziny sg ptatne” - az 86% tych oséb nie zrezygnowataby z pracy po
godzinach, za ktdre otrzymujg dodatkowe wynagrodzenie.

Na pytanie o formy gratyfikacji za prace po godzinach badani najczesciej
odpowiadali, ze niczgo nie otrzymujg —twierdzito tak az 37% respondentéw.
22% deklarowato, iz m.in. dzieki temu, ze zostajg w pracy dtuzej, sg oceniani
jako osoby zaangazowane i otrzymujg premie motywacyjng, nie widzg jednak
zwigzku z liczbg godzin, bo liczy sie sam fakt pracy w dituzszym czasie. Tylko
20% badanych jest rozliczanych doktadnie i otrzymuja wynagrodzenie za kazdg
przepracowang godzine (przede wszystkim zatrudnieni w przedsiebiorstwach
produkcyjnych), a 14,5% dostaje wolne za dodatkowy czas pracy.

Tabela 1

gtowny _powéd pracy % 0s6b gtéwny _powéd pracy % 0sGb
po godzinach po godzinach

dla satysfakcji z pracy 14 aby naprawi¢ btedy 7
spos6b na kariere 13 brak asertywnosci 7
dopilnowanie podwtadnych 14 aby pomdc kolegom lub klientom 18
dla pieniedzy 6,5 gdyz szef tego oczekuje 11
nie radzg sobie 11 aby nie straci¢ pracy 11
nadmiar pracy 28 czas bez zaktdcen 21

Zapytani o powdd wykonywania pracy w dodatkowym czasie (tabela 1)
najczesciej wskazujg na przecigzenie obowigzkami. Rzadziej wigze sie to jednak
z tym, ze nie radzg sobie ze swoimi zadaniami i muszg zostawac po godzinach,
aby podgoni¢ prace, badz koniecznoscig naprawienia btedéw popetnionych
w czasie pracy. Wynika to raczej z szukania przez zatrudniajace ich organizacje
oszczednosci po stronie kosztow osobowych, duza czes¢ (18%) zostaje diuzej,
poniewaz nie chca zostawi¢ kolegow samych lub klientéw z niezatatwionymi
sprawami. Zdaniem az 35% badanych, praca w normalnym wymiarze godzin
umozliwitoby zatrudnienie wiekszej liczby pracownikow (tabela 2).
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Tabela 2

krétszy wymiar pracy krétszy wymiar pracy

umozliwitoby % 0s6b umozliwitoby % 0sob
zwykta decyzja szefa 16 zmniejszenie wymagan 4
wziecie sprawy we wiasne rece 21 mniejsza konkurencja 16
zwiekszenie liczby pracownikéw 35 dodatkowe szkolenia 8,5
wieksze wynagrodzenia 15 zmniejszenie biurokracji 37
zmiana kultury organizacyjnej 16 nic nie jest w stanie skréci¢ pracy 10

Kontrola

Jedna pigta pracuje dtuzej z wlasnej woli i nie sprawia im to problemu
(najczesciej sg to wiasciciele firm i mnedzerowie). Niektorzy zostajg po
godzinach, poniewaz kochajg swojg prace, by dopilnowa¢ podwtadnych, albo
dlatego ze jest to czas bez zakidcenri, kiedy mozna sie skupi¢ na waznych
zadaniach. Jednak podobnie duza grupa os6b deklaruje, ze najczesciej zostajag
po godzinach wbrew wilasnej woli (tabela 3), a czas pracy ulegtby skréceniu,
gdyby mogli wziaé sprawy we wilasne rece.

Tabela 3
cze$ciowo .
. - . . . zawsze czuje
zostaje zostaje w wigkszosci ;
. . " . sie zmuszany
z wlasnej z whasnej sytuacji zostaje do bracy po
woli woli, czasami Z przymusu p . yp
godzinach
Z przymusu
% badanych 22% 57% 16% 5%
Sredni tygodniowy
czas pracy 44 49 48 56

Chociaz badani widzg mozliwos¢ skrécenia czasu pracy dzieki lepszej
organizacji pracy, zmianie kultury organizacyjnej (czy wrecz kultury pracy po
godzinach, gdzie pracownicy zostajg, bo przetozony jeszcze nie wyszedt),
najwiecej osob widzi szanse na poprawe sytuacji w ograniczeniu biurokracji.

Réwnowaga praca-zycie rodzinne

Wprawdzie wszyscy badani pracujg w wydtuzonych godzinach, ale nie musi
to nieuchronnie prowadzi¢ do konfliktu pomiedzy pracg zawodowg a zyciem
osobistym. Chociaz konflikt taki odczuwa 44% badanych, to az 37% uwaza, ze
udaje im sie zachowa¢ w zyciu réwnowage (rysunek 1)
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Rysunek 1

0 réwnowaga
O konflikt: za duzo pracy

O konflikt: za duzo czasu dla
rodziny

O trudno powiedzie¢

Istotne w tej sytuacji jest pytanie, w jaki sposéb niektorym osobom udaje sie
zachowa¢ réwnowage. Od czego zalezy wystgpienie konfliktu? Czynnikiem,
ktéry mogt by¢ zwigzany z wystepowaniem konfliktu/réwnowagi, wydawat sie
rodzaj zwigzania. Nalezatlo zatem sprawdzié, czy u oso6b, dla ktérych
najwazniejsza jest praca, konflikt nie wystepuje, a pojawia sie u tych, dla
ktérych najwazniejsza jest rodzina.

Blisko potowa badanych (47%) czuje sie najbardziej zwigzana z rodzing, dla
co trzeciego (35%) praca i rodzina sa réwnie wazne i tylko co 6smy badany (13%)
twierdzi, ze w jego zyciu najbardziej liczy sie praca. Jak mozna sie byto
spodziewaé, osoby zwigzane z praca nie spostrzegajg konfliktu miedzy pracg
a zyciem osobistym. Wszystkim badanym, dla ktérych najwazniejszajest praca,
udaje sie zachowac rownowage (rysunek 2).

Rysunek 2
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80%
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60% O konflikt (za duzo rodziny)
50% O konflikt (za duzo pracy)

40% O réwnowaga
30%
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1 2

1- najwazniejsza praca; 2 - zycie osobiste najwazniejsze
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W przypadku jednak osdb, dla ktdrych najwazniejsza jest rodzina, sprawa
nie jest wcale taka oczywista: wprawdzie troche wiecej niz potowa z nich (52%)
odczuwa konflikt pomiedzy pracg a zyciem osobistym, na ktére brakuje im
czasu, jednak prawie réwnie duza grupa (48%) uwaza, ze mimo wszystko udaje
im sie zachowa¢ rownowage. Ws$réd badanych, dla ktérych rodzina jest
najwazniejsza, byly tez te nieliczne osoby, ktdre twierdzity, ze rodzinie
poswiegcajg zbyt duzo czasu, przez co w ich zyciu zaburzona jest rownowaga.

Prowadzi to do wniosku, ze wprawdzie przywigzanie do pracy jest
czynnikiem istotnym dla zachowania réwnowagi, to zwigzanie z rodzing nie
prowadzi nieuchronie do konfliktu. Poréwnanie skrajnych grup oso6b
deklarujgcych rownowage badz konflikt z powodu nadmiernego obcigzenia
pracg pokazato brak réznic ze wzgledu na pte¢, wiek czy sytuacje rodzinna:
w obu grupach dominujg miodzi ludzie, zyjacy w partnerskich zwigzkach.
Ro6znig sie natomiast liczbg godzin pracy w tygodniu (Srednio 42,7 i 51,2
godz.). Decydujacym o wystgpieniu konfliktu czynnikiem wydaje sie zatem
obcigzenie praca.

Poczucie jakosci zycia u oséb pracujgcych w wydtuzonych godzinach

Aby zmierzy¢ poczucie dobrostanu (jakosci zycia), badani oceniali zadowo-
lenie z ré6znych aspektow swojego zycia, co prezentuje tabela 4.

Tabela 4
zadowolenie brak zadowolenia

z zycia jako catosci 40,5% 3%

z relacji z partnerem 55% 8,5%

z relacji z dzieémi 29,6% 4%

z relacji z przyjaciotmi 44, 7% 11,8

ze zdrowia 23% 12,5%

ze stanu finansow 20,3% 25%

z pracy 26,9% 13,8%

Badani deklarowali duze zadowolenie najczeSciej z relacji z partnerem
i przyjaciotmi, niezadowoleni byli ze stanu finanséw, swojej pracy, zdrowia
i relacji z przyjaciotmi. Pomiar zwigzku pomiedzy liczbg godzin pracy
a zadowoleniem z poszczegdlnych aspektéw zycia pokazat, ze istotna
statystycznie zalezno$¢ wystepuje jedynie w odniesieniu do relacji z dzie¢mi, im
dtuzej badani pracujg, tym mniej zadowoleni sg z relacji ze swoimi dzie¢mi:
(rs= —0,46). Kobiety wraz z wydtuzajgcym sie czasem pracy sg coraz mniej
zadowolone z relacji z dziecmi {rs= —0,43), z przyjaciotmi (rs= —0,274)
natomiast pogorszenie relacji z partnerem w ich przypadku nie jest istotne
statystycznie (rs= —0,16). Mezczyzni z kolei im wiecej godzin pracujg, tym
mniej sg zadowoleni z relacji z dzieémi (rs= —0,48) i partnerkami (rs= —0,29)
oraz z zycia w ogole.
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Stres ze wzgledu na nadmierne obcigzenie pracag

W ciagu roku poprzedzajgcego badanie respondenci zaobserwowali u siebie
liczne objawy stresu. Szczegodlnie wyrazne zaleznosci wida¢ podczas poréwnania
grupy os6b deklarujgcych zachowanie réwnowagi pomiedzy pracg a zyciem
osobistym z grupa os6b skarzgcych sie na brak réwnowagi spowodowany
przecigzeniem obowigzkami zawodowymi, co przedstawia tabela 5.

Tabela 5
% oso6b, ktore % o0s6b % 0s6b
Objawy stresu zaobserwowaty Z grupy z grupy
te objawy réwnowaga konflikt
problemy ze snem 31,5 20 42,5
zmeczenie psychiczne, wyczerpanie 53 32 69
nieprzyjemne odczucia zwigzane
z niemozno$cig poradzenia sobie z praca
lub byciem pod duzg presjg obowigzkéw 20 12,5 29
chroniczne béle gtowy 9 5 13
wyczerpanie emocjonalne, poczucie
2wypalenia sig” 18 7 26
podwyzszone ci$nienie krwi 3 1 15
czesto wystepujace rozdraznienie
nerwowe 46 26 63
wrzody zotgdka/dwunastnicy 6 2 7
czeste infekcje 12 2 17
utrata przytomnosci lub chwilowe
stany zamroczenia 0 0 0
napady leku 8 0 12
zadne z powyzszych 16 36 15

Efektywnos¢ funkcjonowania zawodowego

Badanie dotyczyto rowniez efektywnosci funkcjonowania w pracy o0s6b
pracujgcych w wydtuzonym czasie. Mozna sie byto spodziewac, ze badani bedg
deklarowali pogarszanie sie pracy w godzinach ponadliczbowych. Respondenci
deklarowali, ze z powodu przemeczenia:

- bledy popetnia az 22% osdb,

- 41% czuje sie tak zmeczona, ze czynnosci musi wykonywac dtuzej, by
skonczy¢ prace,

- 43,5% uwaza, ze z powodu przemeczenia wykonuje swoja prace gorzej.
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2. Podsumowanie badan i wnioski

Wyniki prezentowanego badania wskazujg na kilka waznych zaleznosci.
Przede wszystkim mowig, ze praca po godzinach nie musi prowadzi¢ do
konfliktu pomiedzy waznymi obszarami naszego zycia, jedna trzecia badanych
ocenia, iz w ich zyciu panuje réwnowaga.

Zachowaniu réwnowagi sprzyja, co wydaje sie oczywiste, krotszy czas pracy
- wprawdzie badani pracowali w wydtuzonych godzinach, to jednak osoby
zachowujgce réwnowage pracowaty $rednio krocej niz 45 godzin w tygodniu.
Roéwnowadze sprzyja tez poczucie zwigzania z pracg, cho¢ nie chroni to przed
wystgpieniem konfliktu praca-zycie. O poczuciu braku réwnowagi decyduje
dtugi czas pracy, u badanych byto to powyzej 50 godzin tygodniowo.

Konflikt ten najczesciej odbija sie na rodzinie. Badani pracownicy z tej grupy
to w wiekszosci ludzie miodzi, jezeli maja dzieci, to mate i absorbujgce czas;
uskarzajg sie, ze nie sg w stanie wykonywac nalezycie swoich obowigzkdéw
domowych i odczuwajg, ze zawodzg swoich najblizszych. W najwiekszym
stopniu badanym brakuje czasu dla dzieci, odczuwajg pogorszenie sie relacji
z nimi. Zapytani o zadowolenie z r6znych obszaréw zycia najczesciej wskazywali
na relacje z partnerem. Jednak wraz z wydluzajgcym sie czasem pracy
mezczyzni zauwazajg pogorszenie sie tych relacji, a takze zmniejszanie sie
zadowolenia z zycia w ogéle. Poniewaz jednak mezczyzni pracujg zawodowo
wiecej godzin i nie angazujg sie w prace domowe na réwni ze swoimi
partnerkami, czesciej dochodzi do konfliktéw rodzinnych na tym tle.

Chociaz kobiety z kolei pracujg krdcej, to jednak ze wzgledu na ciezar
obowigzkéw domowych czesto muszg ogranicza¢ kontakty z przyjaciotmi. Wraz
z wydtuzajacym sie czasem pracy kobiety zauwazaja pogorszenie stosunkow
z przyjaciétmi. Nie sg z tego zadowolone, gdyz czesciej niz mezczyzni w trudnych
sytuacjach korzystajg ze wsparcia spotecznego. Ale juz w niewielkim stopniu
dostrzegajg pogarszanie sie relacji ze swoimi partnerami (zalezno$¢ byta
nieistotna statystycznie), mimo wszystko krocej od mezczyzn przebywajg poza
domem i w sytuacji wyboru praca-rodzina z dwojga partneréw robigcych
kariere to kobiety najczesciej rezygnuja z kariery zawodowej (lubjg zawieszaja).

Ciekawe jest to, ze badani mezczyzni silniej niz kobiety odczuwali konflikt
praca-rodzina, mimo iz to na kobietach gtéwnie spoczywa obowiagzek opieki nad
dzie¢mi i to one wykonujg wiekszo$¢ prac domowych. Moze jednak kobiety po
prostu rzadziej decydujg sie na prace, ktéra utrudniataby im wykonywanie
obowigzkow rodzinnych. Brak wsparcia spotecznego ze strony bliskich (zaréwno
w przypadku mezczyzn, jak i kobiet) dodatkowo pogarsza sytuacje konfliktowa,
gdyz wsparcie spoteczne jest tzw. czynnikiem buforowym, zabezpiecza nas
przed skutkami stresu i pozwala nam na bardziej skuteczne zmaganie sie z nim.

Praca w wydluzonym czasie stanowi duze obcigzenie dla badanych.
Wiekszos¢ z nich nie ma pelnej kontroli nad tym, czy zostang po godzinach,
a czes¢ czuje sie do tego zmuszana. Nie liczagc wiascicieli i kadry kierowniczej
wiekszos¢ badanych pracownikéw utrzymywata, ze chcieliby skrécenia godzin
pracy, jednak nie wtedy, gdy bedzie sie to taczyto z utratg mozliwosci zarobienia
dodatkowych pieniedzy. Jezeli nawet maja poczucie wpltywu na czas swojej
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pracy, to jest to wplyw pozorny, gdyz sytuacja ekonomiczna gospodarstwa
domowego wymusza prace po godzinach czy na drugim etacie.

W obliczu konfliktu pomiedzy praca a zyciem osobistym badani chcieliby
wybraé zycie osobiste, jednak praca w tym starciu czesciej wygrywa - i dlatego
ze majg mniejsze poczucie wplywu na swoje godziny pracy, i dlatego ze nie
zrezygnowaliby z czeSci swojego wynagrodzenia w zamian za wiecej czasu dla
rodziny.

Ponoszajednak wyrazne konsekwencje tego stresu. Osoby, ktére odczuwajg
konflikt, czesciej obserwowaly u siebie nastepujgce objawy stresu (wg
czestotliwosci wystepowania):

- zmeczenie psychiczne, wyczerpanie,

- czesto wystepujace rozdraznienie nerwowe,

- problemy ze snem,

- nieprzyjemne odczucia zwigzane z niemoznoscig poradzenia sobie z pracag
lub byciem pod duza presjg obowigzkow,

- wyczerpanie emocjonalne, poczucie ,wypalenia sie”,

- czeste infekcje,

- chroniczne béle gtowy,

- napady leku,

- wrzody zotgdka/dwunastnicy,

- podwyzszone cisnienie krwi.

Jednoczes$nie spora grupa oséb zachowujgcych réwnowage nie zaobserwo-
wata u siebie zadnego z tych objawdw, co prawie wcale nie miato miejsca wéréd
0s6b z poczuciem konfliktu.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze u osob pracujacych po godzinach
obniza sie poczucie jakosci zycia, pojawiaja sie u nich problemy z koncentracjag
uwagi, pogarsza sie poziom wykonania pracy nawet w odniesieniu do prostych
zadan, a takze pogarsza sie zdrowie psychofizyczne. W duzym stopniu obcigzeni
praca, nie czujgc kontroli nad swoim zyciem i nie otrzymujac wsparcia, narazeni
sg na doswiadczanie licznych skutkéw psychosomatycznych stresu jeszcze
bardzie;j.

IV. PODSUMOWANIE

Wydtuzone godziny pracy prowadza do stresu i problemoéw zdrowotnych, a to
z kolei do absencji chorobowej i obnizonej wydajnosci pracy, obniza sie tez
poczucie jakosci zycia, zadowolenie z pracy i rosnie ryzyko wypadkow w pracy.
Proba godzenia obowigzkéw rodzinnych z zawodowymi to dla wielu os6b
powazne wyzwanie. Budujac kulture organizacyjng przyjzng rodzinie,
przedsiebiorstwa stwarzajg Srodowisko pracy, w ktdrym pracownicy chca sie
angazowaé¢, wykonywa¢ swojg prace jak najlepiej i rozwija¢ sie. Nie bez
znaczenia jest réwniez fakt, ze przecigzeni praca, zestresowani pracownicy nie
wykorzystuja w petni tkwigcego w nich potencjatu.

Whprowadzajac rozwigzania zapewniajgce pracownikom mozliwos¢ wptywu
na swojg prace, np. bardziej samodzielnej organizacji pracy przez lepsze
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wykorzystanie czasu pracy, poprawia sie jej jakos¢ i rosnie efektywnosé.
Z przeprowadzonych badann ptynie praktyczny wniosek, Zze zapewnienie
pracownikom kontroli, np. zaangazowanie pracownikéw w zaprojektowanie
i wprowadzanie elastycznego czasu pracy moze wptywac pozytywnie na ich
poczucie jakosci zycia i na wydajnos¢. Moze wiec przynosi¢ wymierne korzysci
i jednostkom, i catym organizacjom.
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BALANCE BETWEEN WORK AND PRIVATE LIFE

Summary

The paper focuses on psychological and social consequences of changes in the working conditions,
and in the organisation of work time in particular, that are taking place in contemporary enterprises
today, and the problem arising from the need to reconcile work and other roles, such as family, in the
new circumstances. It also presents results on empirical research carried out into that matter.



