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1. Wstep

W naszej codziennej pracy mozesz do$wiadcza¢ wielu niepozgdanych
zjawisk np. stereotypizaciji, stronniczosci, aktéw zwigzanych z nieréwnym
traktowaniem, nekaniem, przemocg psychiczng, ktore sa nie tylko prawnie
zabronione oraz wysoce szkodliwe dla zdrowia, ale réwniez negatywnie
wplywajg na efektywnos¢ dziatalnosci danego miejsca zatrudnienia

i obcigzajg proces budowania sprawiedliwych, bezpiecznych miejsc pracy.

Zastanawiasz sie, czy zasygnalizowa¢ doznanie krzywdy wobec

mozliwosci nieslusznego pomoéwienia w zespole?

Masz dylemat w jaki sposob reagowaé¢, bo nie wiesz, czy Twoj
pracodawca wdrozyl system prewencji umozliwiajagcy dokonanie

zgtoszenia?

Pojawia sie lek przed stygmatem bycia osobg problematyczna,

konfliktowa, skierowaniem wobec Ciebie dziatan odwetowych?

W tym poradniku przedstawiamy kilka rad, ktére mogg Ci poméc.

2. Co to takiego ten mobbing i czym sie

charakteryzuje?

Z prawem stanowionym dotyczgcym mobbingu mamy do czynienia od
2004 r. Definicja mobbingu znajduje sie w Kodeksie pracy jako dziatanie
lub zachowanie dotyczace pracownika albo skierowane przeciwko
pracownikowi. Polega ono na uporczywym i dtugotrwatym nekaniu lub

zastraszaniu pracownika, wywolujgcym u niego zanizong ocene
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przydatnosci zawodowej, powodujacym Ilub majagcym na celu
ponizenie pracownika, izolowanie go lub wyeliminowanie z zespotu

pracownikow (art. 94 §2).

Znana jest takze definicja Miedzynarodowej Organizacji Pracy, w ktorej
mobbing rozumiany jest jako obrazliwe i msciwe zachowanie,
wyrazajgce sie poprzez okrutne, zilosliwe Ilub upokarzajace
usitlowania zaszkodzenia jednostce lub grupie pracownikow, ktorzy

stajg sie przedmiotem psychicznego dreczenia.

Mobbing nie jest wynikiem posiadania wylgczne witadzy przez
sprawce/sprawczynie przemocy i skoncentrowania sie jak w przypadku
dyskryminacji na obiektywnych przestankach zwigzanych z cechami
tozsamosci potencjalnej ofiary typu wiek, pteé, orientacja seksualna,
niepetnosprawnosé, rasa itp. Mobber/mobberka najczesciej wykorzystuje
posiadang wiadze formalng (wyzsze rangg stanowisko) lub wiadze
nieformalng (np. cieszy sie uznaniem w zespole pracowniczym), ale
przede wszystkim wybiera ofiare ze wzgledu na SUBIEKTYWNE
PRZESELANKI, poniewaz co$ mu sie w niej nie podoba, czyms sie narazita,
albo czym$ sie wyrdznia, jest lepsza, wiec staje sie dla osoby

mobbingujgcej zagrozeniem.

Na wybdr ofiary wptywajg wiec subiektywne kryteria. Mobbing
charakteryzuje zatem ZACIEKLOSC i MSCIWOSC w determinacii
odniesienia pseudo sukcesu przez mobbera/mobberke w zaplanowanym
CELOWYM PROCESIE ukierunkowanym na upokorzenie, osmieszenie,

izolowanie bgdz wyeliminowanie danej osoby z zespotu.

Ponadto, cechg wyrézniajgcg mobbing jest UPORCZYWOSC
i DLUGOTRWALOSC negatywnego zachowania wzgledem osoby
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krzywdzonej, z zastrzezeniem, ze o spetnieniu kryterium uporczywosci
decyduje stale powtarzane i nieuchronne w skutkach dziatanie, za$
diugotrwatos¢ musi byé rozpatrywana w sposéb zindywidualizowany
i uwzglednia¢ okolicznosci konkretnego przypadku. Nie jest zatem mozliwe
sztywne wskazanie minimalnego okresu niezbednego do zaistnienia
mobbingu. Istotne znaczenie dla oceny dlugotrwatosci ma nasilenie

i stopien intensywno$ci nekania lub zastraszania pracownika/cy.

Mobbing jako dziatanie msciwe i celowe moze W SKUTKU doprowadzi¢
czlowieka na skraj przepasci psychicznej. Jak wynika z badania UCE
Research i platformy ePsycholodzy.pl, ponad 40% Polek i Polakéw, skarzy
sie na mobbing w pracy (41,4% w 2023 r., 40% w 2022 r.). Mobbing jest
takze DZIALANIEM ETAPOWYM, procesowym. Sprytnie przemyslany
przez osobe stosujgcg niszczycielskg strategie zaczyna sie niewinnie,
najczesciej od konfliktu. Na etapie rozwoju trudnej sytuaciji jest Swiadomie
niezauwazalny przez otoczenie pracownicze, ktére zastraszone nie chce
narazi¢ sie oprawcy/oprawczyni, bo obawia sie utraty pozycji zawodowe;j

czy nawet pracy.

3. Jakie sg etapy mobbingu?

e Fazal

Przygotowawcza, ktéra bazuje najczesciej na nierozwigzanym konflikcie,
Pracownik/ca jest przekonany/a o mozliwosci opanowania go, stara sie,
prébuje dziata¢ racjonalnie, starajgc sie uzyskaé¢ ugode. Racjonalizuje

i tumaczy jako zasadne dziatania osoby stosujgcej mobbing.



e [azall

Stresu i walki ofiary, w ktérej osoba krzywdzona na skutek eskalacji
sytuacji konfliktowej, doznaje poczucia zwatpienia w osiggniecia
porozumienia, pojawiajg sie napiecia, zaburzenia koncentracji — popetnia
uchybienia, ktére sg wyolbrzymiane i wypominane jako btedy zachecajgce
do szykanowania i wtérowania dziataniom nekania przez pozostate osoby

Z zespotu.

e [azalll

Faza nasilenia agresji wobec osoby mobbingowanej, w ktorej
mobber/mobberka stosuje taktyke izolacji od pozostatego zespotu poprzez
utrwalenie i przyzwolenie dziatah mobbigowych na osobe majgca juz
etykiete nadwrazliwej, konfliktowej, niekompetentnej i niewywigzujgcej sie

z zadan, niegodnej zaufania i zagrazajgcej firmie.

e [FazalV

Faza fizycznej, psychicznej degradacji osoby mobbingowanej (uszczerbek
na zdrowiu). Skrajne wyczerpanie moze przejawia¢ sie w trudnosciach
osobistych, konfliktach rodzinno-prywatnych, stanach depresyjnych,

myslach samobdjczych.

Uwazaj!

Osoby mobbingujgce dziatajg w tzw. ,biatych rekawiczkach”, stosujg
techniki manipulacji co wptywa na brak determinacji w zastosowaniu

dziatan obronnych.



Powoduje to notoryczne interpretowanie przez ofiary niepojgcych
zachowan jako incydentalnych lub zasadnych, na ktére zastuzyli, a ktére
wkrétce najpewniej sie zakonczg. Mobbing to manipulacyjny proces,
przebiega etapami i nie daje ofierze zadnych szans, aby mogta wydosta¢

sie z btednego kota szykan i przesladowan.

4. Jakie zachowania najczesciej stosowane s3a

przez osoby mobbingujace?

Leymann w 1996 r. przedstawit liste zachowan mobbingowych.
Pogrupowat on sposoby stosowane przez osoby mobbingujgce w piec

kategorii:

1. Dziatania utrudniajace proces komunikowania, przyktadowo:
* ograniczenie / utrudnianie mozliwosci wypowiadania sie;
* ciggte przerywanie wypowiedzi;
+ reagowanie krzykiem i wyzwiskami na wypowiedzi ofiary;
« ciggta krytyka pracy lub zycia osobistego;
*  grozby.

2. Dziatania wplywajace negatywnie na relacje spoteczne,
przykfadowo:
» unikanie kontaktu z ofiarg, rozmow;
» zabronienie rozméw z ofiarg, przesadzenie w inne
miejsce;
» fizyczne i spoteczne izolowanie ofiary;

« ostentacyjne ignorowanie i lekcewazenie.



3. Dziatania naruszajgce wizerunek ofiary, przyktadowo:

obmawianie, rozsiewanie plotek;

osSmieszanie, przeSmiewanie  zycia  prywatnego,
parodiowanie;

sugerowanie zaburzen psychicznych;

atakowanie poglgdéw politycznych Ilub przekonanh
religijnych;

insynuacje o charakterze seksualnym;

kierowanie na badania psychiatryczne;

falszywa ocena pracy i zaangazowania oOfiary.

4. Dziatania uderzajgce w pozycje zawodowg ofiary, przyktadowo:

Wymuszanie  wykonywania zadan  naruszajgcych
godnos$c¢ osobists;

Kwestionowanie podejmowanych przez ofiare decyzji;
Nieprzydzielanie ofierze zadnych zadan do realizacji;
Przydzielanie zadan zbyt trudnych, przerastajgcych
kompetencje i mozliwosci ofiary;

Wydawanie absurdalnych i sprzecznych polecen.

5. Dziatania uderzajace w zdrowie ofiary, przyktadowo:

Zlecanie prac szkodliwych dla zdrowia, niedostosowanych
do mozliwosci ofiary;

Grozenie uzyciem sily fizycznej;

Stosowanie przemocy fizycznej o nieznacznym nasileniu;
Dziatanie o podiozu seksualnym, wykorzystywanie
seksualne;



*  Przyczynianie sie do powstawania strat materialnych
powodowanych przez ofiare, skutkujacych ponoszeniem

przez ofiare kosztow.

Zachecamy Cie, aby w celu sklasyfikowania zachowania jako
domniemanie mobbingu, przypisaé jego charakter do danej/ danych
kategorii Heinza Leymanna, co pozwoli na refleksje i podjecie dziatah
zabezpieczajgcych siebie lub inne osoby pokrzywdzone przed
konsekwencjami, ktére doprowadzi¢ mogg do definitywnego wykluczenia

ze spotecznosci pracowniczej.

5. Co mozesz zrobi¢ dla siebie jako osoby
doswiadczonej dziataniem noszacym

znamiona mobbingu?

l. KROK 1 - Uszanuj swoje obawy

Jesli masz poczucie, ze dodwiadczasz mobbingu lub obserwujesz go
W miejscu zatrudnienia, przede wszystkim nie wypieraj a uszanuj swoje
obawy. Jesli zaktadasz, ze koszty zgtoszenia nieprawidiowosci mogg by¢

bardziej negatywne w skutkach niz koszty milczenia, bo wydaje Ci sig, ze:

o Przegrasz te trudng beznadziejng walke z wiatrakami, nie majgca
szans na powodzenie;

e Zdobedziesz opinie awanturnika, awanturniczki, osoby
problematycznej, nadwrazliwej itp. i dodatkowo zawazy to na

Twojej dalszej aktywnosci zawodowej,



wiedz, ze zgodnie ze stowami wypowiedzianymi przez Ashley Judd, ktéra
zapoczgtkowata ruch #MeToo: ,STRACH bierze sie z koncentracji na
kosztach méwienia, zas ODWAGA z koncentracji na kosztach milczenia”
i to wlasnie tlumienie  krzywdy moze trwale  uderzyé
w Twoje zdrowie oraz obnizy¢ Twojg wartos¢, w tym pracowniczg. Tak,
milczenie moze wywota¢ powazny kryzys psychiczny, majgcy negatywny
wplyw na zycie prywatne, spoteczne oraz dalsze zawodowe w obecnym

badz przysztym miejscu zatrudnienia.

Zatem miej odwage skupi¢ uwage na znacznie dotkliwszych zdrowotnie
konsekwencjach przemilczenia tej trudnej dla Ciebie kwestii i w kolejnym
kroku sprébuj przyjrzeé sie zachowaniom, ktére w Twoim mniemaniu

noszg znamiona mobbingu.

Il. KROK 2 - Postaraj sie przyjrze¢ zjawisku i poprawnie

zdiagnozowacé przestanki noszace znamiona mobbingu.

Sprébuj zgodnie z listg Leymann'a okresli¢, ktorych zachowan
doswiadczasz. Wypisz je i sprébuj przyporzadkowaé do nich materiaty
potwierdzajgce ich wystepowanie, ktérymi dysponujesz. Zbierz, zbieraj
dowody. Nie musisz mie¢ nagran. Wykorzystaj maile, wszelkie wiadomosci
z komunikatoréw spotecznosciowych, dowodem moga by¢ takze notatki,
ktérymi sprawozdajesz krzywdzace Cie sytuacje na zasadzie prowadzenia
dziennika. Rozmawiaj i solidaryzuj sie z osobami, nawet spoza miejsca
zatrudnienia, ktére w jakis sposob probujg Ci pomdc — nie boj sie mowic
o swoich odczuciach. Sprébuj omoéwi¢ z nimi mozliwe wyjscie awaryjne dla

tej trudnej sytuacji.
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Il KROK 3 - Sprébuj okresli¢ na jakim etapie mobbingu jestes

Jesli jestes na jednym z dwoéch pierwszych etapow postaraj sie
samodzielnie podjg¢ dziatania w obronie swojej godnosci pracowniczej.
Jesli czujesz sie bezpieczny, mozesz sygnalizowaé mobberowi/mobberce
chec rozmowy na temat Twoich odczu€. Nie boj sie delegowac interwenc;ji
w swojej sprawie na osoby, podmioty ktére mogg Cie reprezentowac
i wesprze¢ przed osobg krzywdzaca, zwtaszcza gdy doswiadczasz

mobbingu juz w trzeciej i czwartej fazie.

V. KROK 4 - Zweryfikuj jakie dostepne narzedzia mozesz
wykorzysta¢ w zasygnalizowaniu nieprawidtowosci swojemu

pracodawcy

Najczesciej organizacje pracownicze posiadajg wewnetrzng polityke
antymobbingowg w postaci procedur — zapoznaj sie z tym dokumentem,
masz do tego prawo i gwarantowany dostep. Wewnetrzna procedura stuzy
zarowno ochronie intereséw organizacji jako pracodawcy, jak i o0sdb
zaangazowanych w jej dziatalno$¢ - pracownikéw/c, warto dokonac
zgtoszenia wedtug zalecen tego dokumentu. W przypadku braku
mozliwosci dokonania zgtoszenia w oparciu o procedure, zgto$ dyskomfort
bezposrednio do osob zarzgdzajgcych placdéwka, w ktérej pracujesz.
Pamietaj o mozliwo$ci zasygnalizowania problemu Panstwowej Inspekcji

Pracy oraz podjecia dziatan prawnych.

W przypadku, gdy dziatania wewnetrzne nie przynoszg rezultatéw, warto
skonsultowa¢ sie z prawnikiem specjalizujgcym sie w prawie pracy.
Prawnik moze poméc w przygotowaniu formalnej skargi oraz
reprezentowaé pracownika w postepowaniu sgdowym.

11



6. Konsekwencje prawne mobbingu

Konsekwencje prawne mobbingu w Polsce sg regulowane przez Kodeks
pracy oraz inne przepisy prawa cywilnego i karnego. Pracownik, ktéry padt
ofiarg mobbingu, ma prawo do dochodzenia swoich roszczen na drodze

sgdowe;.
Oto najwazniejsze aspekty prawne zwigzane z mobbingiem:

e ODSZKODOWANIE: Pracownik, ktéry doznat szkody w wyniku
mobbingu, ma prawo do odszkodowania. Moze to obejmowac
zarowno straty materialne, jak i niematerialne, takie jak bdl
i cierpienie psychiczne. Wysokos¢ odszkodowania zalezy od

indywidualnych okolicznosci sprawy i jest ustalana przez sad.

e ZADOSCUCZYNIENIE: Oprécz odszkodowania, pracownik moze
réwniez domagac¢ sie zadoscuczynienia za doznane krzywdy.
Zadoscéuczynienie ma na celu rekompensate za cierpienia

psychiczne i fizyczne, ktére byly wynikiem mobbingu.

o ROZWIAZANIE UMOWY O PRACE: Pracownik, ktory padt ofiarg
mobbingu, ma prawo do rozwigzania umowy o prace bez
wypowiedzenia z winy pracodawcy. W takim przypadku pracownik
moze domagac sie odszkodowania za okres wypowiedzenia oraz

za ewentualne straty zwigzane z utratg pracy.

e ODPOWIEDZIALNOSC KARNA: W niektérych przypadkach
mobbing moze stanowi¢ przestepstwo, na przykfad, gdy wigze sie

z grozbami, przemoca fizyczng lub psychiczng. W takich
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sytuacjach sprawca mobbingu moze ponies¢ odpowiedzialnosé

karng, w tym kare pozbawienia wolnosci.

Wazne jest, aby by¢ swiadomym swoich praw i mozliwosci obrony przed
mobbingiem oraz zna¢ konsekwencje prawne, jakie mogg spotkaé
sprawcow tego rodzaju nekania. Przeciwdziatanie mobbingowi wymaga
wspétpracy zaréwno ze strony pracownikow, jak i pracodawcow, a takze

wsparcia ze strony instytucji prawnych i spotecznych.

W przypadku mobbingu warto zadbac¢ o siebie i o innych! Nie badz biernym
obserwatorem/ka, zaangazuj sie w zmiane! Osoba mobbingujgca
najbardziej boi sie perspektywy Twojej odwagi, mozliwosci wstawiennictwa
0s6b z zespotu i pozyskania przez Ciebie sity do zmiany. Wiedz, ze jesli
cho¢ jedna osoba wstawi sie za osobg mobbingowana, mobber/ka
przekona sie, ze znaczgco wplynie to dynamike sytuacji i ostabi

kontynuacje niszczycielskiego dziatania.

Zapraszamy do kontaktu z naszymi prawnikami, ktérzy $wiadczg
nieodptatne ustugi prawne jak tez obywatelskie w Punktach Nieodptatnej

Pomocy Prawnej i Nieodptatnego Poradnictwa Obywatelskiego.

Szczegotowe informacje o ich lokalizacji i w jaki sposéb umoéwi¢ sie na

porade sg dostepne na naszej stronie internetowej: www.dogma.org.pl

Pamietajmy o tym, Zze nie wszystkie rozwigzania da sie znalez¢
w Internecie. Dlatego wazne jest, by skorzysta¢ z pomocy prawnika na jak
najwczesniejszym etapie postepowania i korzystajmy z mozliwosci
uzyskania bezptatnej porady u szeregu specjalistbw z jakimi nasze
Stowarzyszenie wspétpracuje.
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Opracowanie: Agata Gnat, Fundacja Ajkum

Yrku W™

FUNDACJA AJKUM IM. ANNY | JOZEFA KUMOREK
ul. Astréw 10, 40-045 Katowice

KRS: 0000873651
https://www.facebook.com/fundacjaAJKUM
https://ajkum.pl/

Kontakt:

+48 609 573 216

kontakt@ajkum.pl

Wiaczamy sie w dziatania antymobbingowe!
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Stowarzyszenie Na rzecz Poradnictwa
Obywatelskiego DOGMA - informacje

Stowarzyszenie ,DOGMA” od ponad 20 lat prowadzi
dziatalno$¢ poradniczg na rzecz oséb zagrozonych wykluczeniem

spotecznym i bedgcych w trudnej sytuacji zyciowe.

Nasza organizacja od 2016 roku realizuje zadania wynikajgce
z ustawy o nieodplatnej pomocy prawnej oraz edukacji prawnej
i posiada Certyfikat dla organizatoréw placéwek poradniczych dot.
Modelu Wsparcia dla Poradnictwa Prawnego i Obywatelskiego, wyd.
dnia 12.01.2014 r. przez Fundacje Uniwersyteckich Poradni

Prawnych.

W Punktach bezptatnej pomocy prawnej i poradnictwa obywatelskiego
powierzonych naszemu Stowarzyszeniu zyskaliSmy zaufanie klientow
i opinie, ze porady sg przez nas prowadzone profesjonalnie, rzetelnie

i z duzym wyczuciem.

Kazda rozwigzana sprawa to nie tylko kolejny ,numer klienta”
w statystykach. To przede wszystkim problem, a nierzadko zyciowy
dramat cztowieka, ktérego nie opuszcza poczucie bezsilnosci
i bezradnosci; cztowieka, ktéremu prébujemy poméc w znalezieniu
wyjscia z jego trudnej sytuacji. Staramy sie pokazac, jak wielka sita

drzemie w nim samym i jak wiele od niego zalezy.
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STOWARZYSZENIE "DOGMA" ZAPRASZA DO PUNKTOW

PORADNICZYCH PROWADZONYCH W JASTRZEBIU-ZDROJU:

Punkt Nieodptatnej Pomocy Prawnej, Osrodek Pomocy Spotecznej

ul. Opolska 9

Poniedziatek - pigtek 7.30-11.30

Punkt Nieodptatnego Poradnictwa Obywatelskiego, Osrodek Pomocy Spotecznej
ul. Opolska 9

Poniedziatek - pigtek 11.30 - 15.30

PORADY UDZIELANE SA ROWNIEZ W PUNKCIE:

Centrum Organizacji Pozarzagdowych w Jastrzebiu-Zdroju
ul. Wrzosowa 12a

Poniedziatek - pigtek 8.00-12.00

W poniedziatki i czwartki odbywa sie dyzur specjalistyczny z mediacji

ZAPISY NA PORADY

« telefonicznie - pod numerem telefonu:

32 478-52-55 w godzinach pracy urzedu

* elektronicznie - zapisujac sie przy pomocy formularza
dostepnego na stronie: https://zapisy-np.ms.gov.pl

* osobiscie - stawiajac sie w urzedzie
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