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Juz pod koniec lat 50. ubiegtego wieku dtugi
czas pracy byt uznany za jeden z czynnikéw
wptywajacych negatywnie na zdrowie fizycz-
ne pracownikéw. 50 lat p6Zniej, negatywne
skutki wptywu dtugiego czasu pracy na zdrowie
ponownie staty sie waznym problemem spo-
tecznym oraz przedmiotem kolejnych badar.
Powodem tego zainteresowania jest powrét
Lkultury dtugiego czasu pracy”. Potwierdzajg
to dane wskazujace na to, ze w wielu krajach
Europy znaczna cze$¢ pracujacych spedza
w pracy wiecej niz 48 godzin tygodniowo,
mimo ze europejska dyrektywa 2003/88/EC
71993 1. 0 czasie pracy okresla ten limit jako
maksymalny dozwolony czas pracy w tygo-
dniu. Polska znalazta sie w 2005 r.na 4. miejscu
pod wzgledem liczby os6b pracujacych wiecej
niz 48 godzin tygodniowo [1].
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W artykule zaprezentowano dane wskazujace na to, ze dtugi czas pracy stanowi zagrozenie dla wydajnosci
i zdrowia psychicznego pracownikdw, a takze istotnie pogarsza jakos¢ ich zycia. Zmeczenie wywotane zbyt Dt ugi (zas pracy a zdrowie psychiczne
dtugim czasem pracy zwieksza ryzyko wypadkdw przez uposledzenie takich sprawnosci psychofizycznych, Dtugi czas pracy jest zwigzany nie tylko
Jak umiejetnos¢ koncentradji i podzielno$¢ uwagi, przetwarzanie informacji, w tym podejmowanie szybkich z pogorszeniem zdrowia fizycznego, ale takze
decyzji. Osoby pracujace wiecej niz 8 godzin dziennie w dtuzszym okresie skarza sie na stres, depresje i lek. samopoczucia i zdrowia psychicznego. Po-
Maja ponadto trudnosci w pogodzeniu obowiazkow zawodowych z rodzinnymi, zachowaniem dobrych twierdza to wiele danych [2]. Czynnik ten jest
relacji spotecznych, czesto naduzywaja alkoholu, substancji pobudzajgcych, maja skfonnosci do przybierania od dawna uznawany za przyczyne zmeczenia,
nawadze, unikajg aktywnosci fizycznej. Zwiekszenie zakresu kontroli pracownikw nad czasem swojej pracy ktore istotnie zwieksza ryzyko wypadkow
bytoby by¢ moze szansg ograniczenia tych negatywnych skutkow bez koniecznosci istotnego skracania w pracy. Ong, Fung, Chow i Kleevens [3] stwier-
Czasu pracy. dzili, ze zmeczenie przyczynia sie do pojawiania
sie wypadkow w takim samym stopniu, co brak
przeszkolenia, a nawet niestosowanie srodkdw
bezpieczefstwa. Stwierdzono ponadto, ze
z powodu zmeczenia wynikajgcego z dtugiego
czasu pracy az 3-krotnie zwieksza sie takze
ryzyko awarii w elektrowniach jadrowych.
Takze autorzy japofiscy maja znaczacy

Long working hours in the context of psychological health and the quality of life - a review

The paper presents data on how long working hours are a risk factor for workers' efficiency and psychological
health as well as for their quality of life. Fatigue caused by excessive working hours increases accident risk
through deteriorating such psychophysical capacities as concentration, attention and cognitive processing
including quick decision making. Workers who work over 8 hours a day for a long period of time complain of udziat w badaniu wptywu wielogodzinne]
stress, depression and anxiety. Moreover, they have difficulties in balancing their work and family life, and in pracy na zdrowie psychiczne. Mimo iz w Ja-
maintaining good social relations. They often overuse alcohol and other stimulating substances, and are prone ponii zaobserwowano istotny spadek liczby
to gaining weight and avoiding physical activity. Increasing workers' control over their working time might imit godzin pracy, to ciagle pracuje sie tam 200-
the those negative consequences without the necessity to significantly reduce their working hours. 500 godzin dtuzej rocznie niz gdzie indziej.
| tak, Ezoe i Morimoto [4] ujawnili na przyktad
istotne pogorszenie sie subiektywnie ocenia-




nego zdrowia psychicznego w grupie oséb
zatrudnionych w przemysle, ktore pracowaty
wiecej niz 9 godzin dziennie. Podobna zalez-
nos¢ ujawniono wsrdd kierownikdw Sredniego
szczebla zarzadzania, pracujacych dtuzej niz 10
godzin dziennie.

Réwniez w innych spoteczeristwach i gru-
pach zawodowych stwierdzono pogorszenie
zdrowia psychicznego z powodu dtugiego
czasu pracy. | tak na przyktad Sparks i in. [2]
podaja dane z brytyjskiego Zwiazku Trans-
portu Drogowego, wedtug ktérych kierowcy
w transporcie drogowym pracujacy dtuzej niz
15 godzin dziennie narazeni sa na zmeczenie,
ktore skutkuje zwiekszeniem liczby wypadkow
i ogblnym pogorszeniem bezpieczefistwa
publicznego.

Wiele badah ujawnito wptyw dtugiego
czasu pracy na odczuwanie stresu psychicz-
nego wsrdd personelu medycznego: lekarzy,
pielegniarek oraz laborantéw i personelu
administracyjnego. Lekarze, ktérzy pracuja
dtuzej niz 72 godziny tygodniowo doswiad-
czaja negatywnych skutkéw stresu zaréwno
na poziomie fizycznym, jak i emocjonalnym.
Lekarze ci odczuwaja takze istotnie obnizong
satysfakcje z pracy [5].

Bliese i Halverson [6] stwierdzili, ze dtugi
czas pracy zwigzany byt z objawami depresji,
zaburzeniami lekowymi oraz bezsennoscig
w grupie zotnierzy amerykanskich. Podobne

objawy depresji i bezsennosci zauwazono
takze w grupie angielskich ksiegowych [2].

Dtugi czas pracy a styl zycia

Udowodniono, ze dtugi czas pracy wptywa
takze posrednio na zdrowie pracownikéw,
zwieksza bowiem wystepowanie innych czyn-
nikéw ryzyka, takich jak palenie papieroséw,
nadmierne spozycie alkoholu, niewtasciwa
dieta, czy brak aktywnosci fizycznej ,prze-
pracowanych” osdb. | tak, Westman i inni [7]
ujawnili, ze palenie papieroséw byto pozytyw-
nie zwigzane z dtugim czasem pracy w grupie
izraelskich pracownikéw kibucoéw oraz nega-
tywnie zwigzane z rzucaniem palenia. Z kolei
badania przeprowadzone w grupie australij-
skich kierowcdw autobuséw dowiodty, ze dtugi
czas pracy zwiekszatistotnie stosowanie przez
nich substancji stymulujacych na przemian ze
$rodkami nasennymi, co powodowato inne
problemy ze zdrowiem oraz istotnie zwiekszato
liczbe wizyt lekarskich [8].

W swojej meta-analizie badafh nad wptywem
dtugiego czasu pracy na zdrowie Sparksiin. [2]
opisuja podobne wyniki uzyskane w grupach:
pielegniarek pracujacych wiecej niz 64 godziny
tygodniowo, japoriskich kierownikéw redniego
szczebla zarzadzania, a takze inzynieréw prze-
mystu komputerowego pracujacych powyzej
60 godzin tygodniowo. Zaobserwowano, ze
pod wptywem dfugiego czasu pracy istotnie po-

garsza sie jakos¢ zycia u 0s6b w wymienionych
grupach zawodowych, a szczegdlnie nawyki
zwigzane ze zdrowym stylem zycia, jak p6Zne
chodzenie spa¢, niewtasciwe odzywianie sie
oraz brak aktywnosci fizycznej. Udowodniono
ponadto, ze dtugi czas pracy jest zwigzany
z nadmiernym spozyciem alkoholu. Steptoe
iin. [9] stwierdzili bowiem, ze sprzedawcy
w duzych domach handlowych, pracujacy dtuze;
niz 48 godzin tygodniowo, spozywajg istotnie
wiecej alkoholu niz ich koledzy pracujacy przez
33 godziny. Z kolei u oséb pracujacych przy
komputerach Srednio 45 godzin tygodniowo
przez okres 3 lat, zaobserwowano bardzo
istotne podwyzszenie masy ciata.

Dtugi czas pracy obniza takze istotnie psy-
chofizyczna sprawnos¢ i wydajnos¢ pracow-
nikdw. Osoby pracujace dtuzej niz 40 godzin
tygodniowo popetniajg wiecej bteddw, sg mnigj
uwazne i gorzej przetwarzaja informacje.

Dtugi czas pracy a jakos¢ zycia

Dtugi czas pracy ma takze negatywny
wptyw na zycie rodzinne i spoteczne 0séb
pracujacych. Badanie kanadyjskich autoréw
ujawnito [10], ze w rodzinach, w ktérych dwoje
matzonkéw pracowato, dtugi czas pracy jedne-
g0 z nich zwigzany byt z symptomami stresu,
depresjiileku u drugiego z matzonkéw. Dtugo
pracujace osoby doswiadczaja konfliktu praca-
dom, rozumianego jako trudnosci w wypetnia-
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niu obowigzkéw domowych z powodu pracy
lub obowiazkéw zawodowych ze wzgledu na
niepokdj o dom i rodzine - a co ciekawe, kon-
flikt ten dotyczy takze pracujacych mezczyzn
[11]. Podobne skargi, wynikajace z pogorszenia
jakosci zycia rodzinnego, zaobserwowano
wsrdd kierowcow, ktorzy jezdzili na dtugich
trasach, w odréznieniu od pracujacych w krét-
szym wymiarze czasu [10].

Sondaz przeprowadzony wsréd pracow-
nikéw duzej brytyjskiej firmy zajmujacej sie
rekrutacjg oraz komunikacjg spoteczng ujawnit,
ze ci, ktérzy pracowali dtuzej niz 40 godzin
tygodniowo skarzyli sie na liczne objawy stresu,
a szczegblinie problemy zwigzane z zyciem
rodzinnym. Az dwie trzecie badanych w tej
firmie kobiet uznato dtugi czas pracy za zrédto
problemdw rodzinnych, a jedna czwarta - za
przyczyne ztych relacji osobistych.

Zmienne modyfikujace zwigzek
pomiedzy dtugim czasem pracy
adobrostanem

Powszechnie zwraca sie uwage na fakt, ze
w zwigzku zachodzacym pomiedzy dtugim
czasem pracy a zdrowiem, niezwykle wazna
role odgrywaja liczne zmienne mediujgce (po-
$redniczace) oraz moderujace (nasilajace bad?
ostabiajace) ten zwigzek. Do tych zmiennych na-
lezy miedzy innymirodzaj wykonywanej pracy.
Na przyktad pracownicy rolni wykonujacy ciezka
prace fizyczng mieli znacznie mniej dolegliwosci
uktadu krazenia niz osoby pracujgce w poréwny-
walnym czasie, ale w pozycji siedzacej [12].

Sparks i in. [2] w analizie przytoczonych
przez siebie danych stwierdzaja, ze do innych
czynnikdw, ktore modyfikuja wptyw dtugiego
czasu pracy na zdrowie naleza motywacja
i przekonania pracownikéw. Gdy motywacja
do dtugiego czasu pracy jest konieczno$¢ zaro-
bienia dodatkowych pieniedzy, albo potrzeba
dokofczenia rozpoczetego zadania, wéwczas
nie musza wystepowac negatywne skutki takiej
pracy na poziomie zdrowia psychicznego. Takze
takie czynniki, jak hatas, nieodpowiednia
temperatura czy zta wentylacja moga dodat-
kowo wzmacniaé negatywny wptyw dtugiego
Czasu pracy na samopoczucie. Istniejg poza tym
dowody na to, ze wiek jest czynnikiem, ktéry
znaczaco nasila ten skutek, co oznacza, ze starsi
pracownicy gorzej znosza dtugi czas pracy [13].
Réwniez ptec jest czynnikiem, ktéry zmienia
relacje pomiedzy godzinami pracy a zdrowiem,
szczegblnie zdrowiem psychicznym. Ujawniono,
ze dtugi czas pracy w wigkszym stopniu pogar-
sza samopoczucie kobiet niz mezczyzn. Wynika
to z faktu, ze spoteczne oczekiwania wobec
kobiet nakfadaja na nie wiecej obowiazkdw
domowych i koniecznoé¢ spedzania wiecej
czasu'w domu [2].

Innym, niezwykle istotnym moderatorem
omawianego zwiazku jest kontrola nad godzi-
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nami wiasnej pracy, czyli mozliwo$¢ wptywania
na godzine jej rozpoczynania i koriczenia, czy
decydowania o przerwach w pracy. Taka kon-
trola okreslana jest jako elastycznos¢ czasu pracy
ukierunkowana na pracownika w odréznieniu od
elastycznosci ukierunkowanej na pracodawce.
Zgromadzono juz bardzo duzo danych, ktére
pokazuja, ze jesli pracownik ma wptyw na czas
swojej pracy, wowczas lepiej znosi, gdy jest on
wydtuzony. Tucker i Rutherford [14] ujawnili, ze
ci kierowcy pociagdw, ktérzy pracowali dtuzej niz
40 godzin tygodniowo, ale mieli wptyw na uktad
swoich zmian, doswiadczali mniej dolegliwosci
fizycznych, niz osoby pracujace tak samo dtugo,
ale bez wptywu na czas pracy. Podobnie Barton
[15] ujawntt, ze samodzielny wybér zmiany nocnej
jako alternatywy dla dziennej niweluje negatywny
skutek tego rodzaju pracy na zdrowie. W podtuz-
nym badaniu (powtarzanym w odstepach czasu)
wykonanym waréd 4218 urzednikéw miejskich
w Finlandii okazato sig, ze kontrola nad czasem
pracy byfa pozytywnie zwigzana z subiektywnie
ocenianym zdrowiem przez kobiety posiadajace
dziedi, abrak kontrolinad czasem pracy byt nega-
tywnie zwigzany ze zdrowiem, stresem psychicz-
nym oraz absencja chorobowga zaréwno w grupie
mezczyzn, jak i kobiet posiadajgcych rodziny [16].
Pozytywny zwigzek szeroko rozumianej kontroli
w pracy ze zdrowiem byt udokumentowany
w wielu badaniach.

Podsumowanie

Z dostepnych wynikéw badarh wynika
jednoznacznie, ze skutkiem dtugiego czasu
pracy jest pogorszenie zaréwno zdrowia
fizycznego, jak i psychicznego pracownikéw.
Jednoczesdnie istnieja dodatkowe czynniki,
ktore moga tagodzi¢ negatywny wptyw dtu-
giego czasu pracy na zdrowie. Jednym z nich
jest kontrola nad czasem pracy, nazywana tez
elastycznoscia czasu pracy, nastawiona na
pracownika w przeciwieristwie do elastycz-
nosci czasu pracy zaleznej od koniunktury
(zamowier), o ktorej w wiekszym stopniu
decyduje pracodawca. Wydaje sie, ze szersze
wprowadzanie tak rozumianej elastycznosci
czasu pracy zapobiegatoby kumulacji zme-
czenia i pogarszaniu sie zdrowia fizycznego
i psychicznego pracownikéw. Bytoby to takze
szczegblinie korzystne dla 0séb w wieku oko-
toemerytalnym, ktére zamierzaja przechodzié
na wczesniejsza emeryture ze wzgledu na
trudne, psychospoteczne warunki pracy. Tak
rozumiana elastyczno3¢ czasu pracy bytaby
takze korzystna dla tych pracownikéw, ktorzy
jednoczesnie sprawuja opieke nad swoimi
matoletnimi dzie¢mi lub osobami chorymi
i starszymi w rodzinie. Z dostepnych danych
wynika bowiem, ze ciezar tej opieki spoczywa
gtébwnie na cztonkach rodziny, a udziat pafistwa
W jej organizowaniu i sprawowaniu jest ciagle
uwazany za dalece niewystarczajacy [17].

0 naszej wydajnoscii dobrym samopoczuciu
w pracy decyduje takze znaczaco to, naile praca
pozwala nam na ogélny rozwdj, w tym na pet-
nienie waznych dla nas rél spotecznych.
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