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Addiccio al treball després de la pandemia: quan la connexid no
s’apaga mai.

La pandemia de COVID-19 va transformar profundament la nostra manera de treballar.
El teletreball, les reunions virtuals i I'accés permanent al correu electronic o a les
plataformes de missatgeria laboral van permetre mantindre I'activitat professional fora
de I'oficina i van aportar noves possibilitats de flexibilitat. No obstant aixo, també van
contribuir a que les fronteres entre temps laboral i personal sigan cada vegada menys
visibles. En este nou escenari sorgeix una pregunta rellevant des de I'ambit de les
addiccions: qué ocorre quan treballar deixa de ser Unicament una obligacié o una font

de satisfaccio i es converteix en una necessitat dificil de controlar?

Font: ChatGPT

L'addicci6 al treball, habitualment estudiada sota els termes workaholism o work
addiction, no consistix simplement a dedicar moltes hores a I'ocupacié. Es caracteritza
per una forta pressié interna per a treballar, pensaments persistents relacionats amb les
obligacions laborals fins i tot durant el temps lliure i una inversié d'esforg que supera el
raonablement esperat. Per aix0, és important diferenciar-la del work engagement: una
persona pot sentir-se molt compromesa i motivada amb la seua professié sense
experimentar eixa necessitat compulsiva de continuar treballant. L'evidéncia disponible

relaciona el workaholism, a diferencia del compromis laboral saludable, amb
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conseqliencies negatives per a la salut, el benestar i la vida familiar (Taris & de Jonge,

2024).

Encara que resulta dificil establir una xifra Unica a causa de les diferéencies entre
instruments i poblacions estudiades, el fenomen dista de ser excepcional. Una revisié
sistematica i metaanalisis que va reunir 53 estudis amb 71.625 participants i dades
procedents de 23 paisos, va estimar una prevalenca agrupada de workaholism del
15,2%, que es va situar en el 14,1% després d'ajustar per possible biaix de publicacio. Els
mateixos autors adverteixen d'una elevada variabilitat entre els estudis, per la qual cosa
estos percentatges han d'interpretar-se amb cautela i no com la prevalenga d'un

diagnostic clinic (Andersen et al., 2023).

L'evidencia no permet afirmar que treballar des de casa convertisca necessariament a
una persona en addicta al treball. No obstant aix0, determinats elements d'esta
modalitat poden facilitar que desapareguen els senyals que tradicionalment marcaven el
final de la jornada. Un estudi amb 668 treballadors de diferents organitzacions de
Lituania va trobar que una major carrega de treball es relacionava amb nivells més alts
de workaholism i que esta associacié era més intensa entre els qui treballaven
completament en remot que entre els qui acudien presencialment al seu lloc de treball

(Morkeviciuté & Endriulaitiené, 2021).

Les dades més recents reforcen la necessitat d'evitar explicacions massa simples.
Costantini et al. (2025), en un estudi amb 727 treballadors italians, van observar que la
relacié entre intensitat del treball remot i workaholism variava depenent de les
caracteristiques i estrategies laborals dels empleats. En alguns perfils, una major
intensitat del treball remot es relacionava amb un augment de determinats components
del treball compulsiu, mentres que en uns altres la relacid seguia patrons diferents. Aixo
no podria fer pensar que el risc no esta Unicament a treballar des de casa, sind en la
combinacidé entre les condicions laborals, les demandes percebudes i la forma en quée

cada persona regula la seua implicacié amb el treball.

La tecnologia pot contribuir a més al fet que la jornada resulte molt més dificil d'acabar.
L'ordinador pot apagar-se, pero el correu electronic, els missatges o les notificacions
laborals continuen arribant al teléefon mobil. Un estudi recent sobre I'Us del telefon

intel-ligent per motius laborals fora de I'horari de treball va trobar una relacié consistent
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entre esta practica i majors dificultats per a mantindre les fronteres entre vida laboral i
personal. La capacitat de desconnectar psicologicament del treball apareix com un dels
elements rellevants per a explicar esta relacié (Blake et al., 2024). Per a una persona
amb tendéncia al treball compulsiu, disposar permanentment d'una porta d'entrada a

les obligacions laborals pot dificultar encara més la desconnexid.

Les conseqliéncies tampoc acaben quan finalitza la jornada. Una revisio sistematica i
cinc metaanalisis publicats en 2024 van trobar que I'addiccid al treball s'associava amb
un pitjor equilibri entre treball i vida personal, menor funcionament social i majors
dificultats en les relacions familiars, de parella, amb amistats i amb companys de treball
(Kenyhercz et al., 2024). Aixi, treballar compulsivament no suposa Unicament “treballar
massa”: pot implicar que I'ocupacié vaja desplacant progressivament espais destinats al

descans, les relacions socials i altres activitats necessaries per al benestar.

Per aix0, previndre I'addiccio al treball en el context laboral actual requereix mirar més
enlla de la responsabilitat individual. Establir limits clars a les comunicacions fora
d'horari, evitar cultures organitzacionals que premien la disponibilitat permanent,
respectar els periodes de descans i afavorir una desconnexié digital real poden
contribuir a crear entorns menys propicis per al excés compulsiu de treball. De la
mateixa manera, resulta important aprendre a identificar quan I'elevada dedicacid deixa

de ser una eleccié i comenca a estar guiada per una necessitat dificil de controlar.
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