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Szanowne Kolezanki i Koledzy

MOBING CZY MANIPULACIJA?

Stowo manipulacja pochodzi z jezyka lacinskiego od wyrazéw manipuatio
(manewr, fortel, podstep), manus (r¢ka) oraz manipuluj (dlofl). Manipulacja jest
stowem budzacym bardzo negatywne skojarzenia. Zazwyczaj kojarzy si¢ ze Swiadomym
kierowaniem zachowaniem drugiej osoby, wykorzystujac ja do wtasnych celow. Osoba
bedaca pod wplywem manipulatora czesto jest nieSwiadoma, ze wykonywane przez
nig dziatania sa wolg innej osoby, a nie jej wiasng. Termin manipulacji nie odnosi
si¢ oczywiScie wytacznie do manipulowania druga osobg sterowa¢ mozna treScia
zamieszczang w mediach czy prasie, przekazem spotecznym, czy nawet calym
spoteczenstwem. Prawie w kazdym kontakcie miedzy ludZmi mozna odnalezZ¢ chociaz
Slad dziatan manipulacyjnych.

Nasza Kolezanka w tym zeszycie poprzez omoOwienie technik manipulacji, stara
sie¢ pokaza¢ nam jak skutecznie broni€ si¢ przez tym zjawiskiem. Poznanie narzedzi
jakimi postuguje si¢ manipulator, pozwoli wyrobi¢ sobie pewnego rodzaju odpornos¢
na mechanizmy wywierania wplywu stosowane przez innych. Wiele osob jest
manipulowanych w pracy bez mozliwosci nazwania tej czynnoS$ci mobbingiem, a wigc
1 bez mozliwosci skorzystania z obrony prawne;j.

Jednak czy to mobbing czy manipulacja, skutki dla danego pracownika,
jak 1 catego zespotu beda negatywne. Autorka pokazuje nam potezna machine, ktora
tak niepostrzezenie wplywa na nasze emocje i decyzje.

Co warto wiedziec i jakie jest ryzyko zostania ofiarg mobbingu?

Kazdy z nas slyszal juz o mobbingu, znane s3 sprawy sadzenia za mobbing,
rowniez w Polsce.

Mékosc to yszanowante siebie | drygief osoby . Najwaznigjsze, aby kochac lydzi
bez wzgledy na to, jacy sq { pozwolic im takimi pozostac,
Kiedy miowisz: »Zr6bh to, a pokochan cig” , nie jest to miikosc, a manipylacfa.
Andrew Matthews, Badz szczeSliwy!

Anna Dudzinska
Przewodniczaca
Warszawskiej Okregowej Rady
Pielegniarek i Poloznych
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»Caulem w Zyciy strach wigeef razy, niz moge spamigtac,
ale krytem go pod masky odwagi.
Oudwazny fest nie ten, kto nie czyfe strachy, lecz ten, kto go pokonyje.”
— Nelson Mandela

Szanowni Panstwo, Szanowne Kolezanki i Koledzy

To juz piate spotkanie z Panstwem. Dla mnie to nie tylko rados¢, ale ogromne wy-
zwanie, zeby sprosta¢ wszelkim oczekiwaniom. Przedstawiam Panstwu kolejny materiat
zwigzany z wielokulturowoScia. Tematyka przemocy jest niezwykle obszerna i dotyczy
bezposrednio lub posrednio kazdego z nas. Przemoc to kazde zachowanie, ktore nas po-
niza, narusza nasze prawa i powoduje psychiczne lub fizyczne cierpienie. Mamy prawo
wiedzie¢ jak najwiecej o roznych rodzajach przemocy. Ze wzgledu na rozleglo$¢ tema-
tow, zmuszona jestem przedstawi¢ material w 2 zeszytach. Zeszyt Nr 1 zawiera: koncepcje
work-life-balance (WLB), definiowanie: mobbingu, gaslightingu, catcallingu, manipulacji
1 molestowania. Duzo uwagi poSwiecitam rowniez prewencji antymobbingowej oraz we-
wnetrznej polityce antymobbingowej. Jednocze$nie zapowiadam Panstwu treSci kolejnego
materiatu, w ktorym przedstawie problem bullyingu, stalkingu, flamingu, przemocy domo-
wej oraz uzaleznienia i wypalenia zawodowego. Zapraszam do lektury i reflektowania.

Serdecznie Pafistwa pozdrawiam
Z powazaniem i wyrazami szacunku

Barbara Kaliwoda — pielegniarka, socjolozka

»Nic nie ysprawiedliwia przemocy”.
»Przeraza mnie nie przemoc nielicznych, lecz cisza wiely”
— Martin Luther King

»Stosowanie przemocy Wynika najezgscief z niemoznosci rozwigzywania przez lydzi
podstawonych problemby swofego Zycia, niemoznosci kocharia fnnycl,
niewmiefetnosci zrealizowania whasnych mozlinosci. Nie mogac kechac,

czlowiek zaczyna ponizac innych lydzi, spraviac im bol”
— Erich Fromm



Przemoc jest obecna w S§wiecie od zarania
dziejow. Najgorsze jest to, ze chociaz istnieja liczne
cytaty przeciwko przemocy, wiele osob promuje
brutalnoS¢ 1 zacheca do niej. Brutalni 1 gwaltowni
ludzie wymyslaja wymowki, aby usprawiedliwic to,
co robia.

wl. preemocy nigdy nie wynika nic dobrego”
— Martin Luther King

Przemoc towarzyszy nam kazdego dnia. Widzi-
my jej przejawy w telewizji, na ulicach, w szkotach,
w pracy, w marketach, a nawet w domu.

Szanowni Panstwo, w Swiecie szybkim, pro-
dukujacym miliony informacji, dostarczajacym
mnostwo wrazen, wymagajacym naszej nieustannej
aktywnosci na wszystkich polach, musimy zaczac
madrze zarzadzac soba w czasie. Potrzebujemy resetu od bodzcéw (bez porzadnego resetu nie jeste-
$my w stanie pracowaé wydajnie). Praca to jeden z kluczowych aspektow zycia dorostego czlowie-
ka. Nietrudno wyliczy¢ powody, dla ktorych tak duzo czasu, energii i uwagi po§wigcamy wiasnie pracy.
Przede wszystkim jest ona Zrodtem dochodow i pozwala na pokrywanie biezacych kosztow zycia, a te sg
niestety coraz wieksze. Pracujac, mozemy budowac takze swoje poczucie kompetencji i wiarygodnosci,
a takze odczuwac satysfakcje z wykonywanych zadan. Coz moze mie¢ dla nas najwieksza wartoS¢?
Dom? Rodzina? Praca? Wtasnie praca, to ona w zdecydowanej wigkszosci w ostatnich latach przy-
ciaga nasza uwage, zmusza do podejmowania zadan ponad sity, w czasie, ktory moglibySmy poswiecic¢
najblizszym. Zyczliwo$é, otwartosé, szczerosé, dobra komunikacja, empatia — to wszystko przy-
daje sie¢ w budowaniu relacji zarowno w pracy jak i poza nia.
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Te cechy decyduja czy w zespole ludzie sa autentyczni, a jednoczesSnie empatyczni, udzielaja sobie
informacji zwrotnych w sposob, ktdry nie jest raniacy, ale korygujacy. Emocje, ktore odczuwamy w pracy,
sa wazne. Sa znakiem tego, jak sie w tej pracy czujemy, jak oceniamy to, co si¢ w niej dzieje. Zeby
zapewni¢ sobie dobrostan psychiczny, trzeba umie¢ dostosowac to, co robimy, do swoich aspiracji,
celow, zdolnosci, doswiadczenia zyciowego i mozliwosSci dziatania. Wiedzie¢, jakie posiadamy atuty,
ale tez mie¢ Swiadomos¢ brakow. Nalezy pamietac, ze dobrostan psychiczny to nie jest stan dany
raz na zawsze. Wymagamy od siebie coraz wigcej, nie akceptujemy swoich stabosci, a w chwilach
kryzysu, zamiast szczeg6lnie zadbac o cialo, spychamy jego potrzeby na dalszy plan. Sens pracy ,,nie
chodzi o to, by przetrwaé, tylko by rozkwitnac” (81 396 godzin — czasu w ciagu calego swojego zycia
wiekszo$¢ z nas spedza w pracy — wynika z ostatniego raportu Gallupa). Jednych praca moze uskrzydlac,
zaspokajac ich wazne zyciowe potrzeby, innych moze wypalac i niszczy¢. Czujemy si¢ bezpiecznie,
jezeli mamy siec bliskich osob, na ktorych mozemy polegaé, do ktorych mozemy zwrdocic sie
0 pomoc, przez ktorych czujemy si¢ zrozumiani, przyjeci, zaakceptowani.

»Serce pebne miidosci { wpblezycia
Jest glownym Zridiem wewngtrzrtef
stly, sity woll, szczescia
{ wyciszenia psycézbznego”
—Dali Lama X1V

Ale nie kazdy z nas ma welad w to,
Jak bydyje swofe relacje

— mowi psychoterapeuta
Jerzy Dmuchowski




Umiejetno$¢ budowania dobrych relacji z innymi daje mozliwo$¢ dbania takze o siebie
izachowywania swojej energii psychicznej. W pracy potrzebujemy, poza wynagrodzeniem, dobrych
relacji, sensu, bezpieczenstwa psychicznego.

= .

Migdzynarodowe badania pokazaly, ze jednym z powaznych problemow polskich pracownikow
jest brak autonomii i brak kontroli nad tym, czym si¢ zajmujemy. JesteSmy coraz lepiej wyksztalceni,
posiadamy wysokie kompetencje i potrzebujemy w zwiazku z tym pewnej wolnosci, autonomii
w podejmowaniu decyzji i swobody w organizowaniu swojej pracy. Jednak przetozeni niechetnie
daja pracownikom taka przestrzen. W poréwnaniu z innymi krajami zarzadzanie w Polsce jest bardzo
dyrektywne, poddancze, autokratyczne — mowi psycholog dr hab. Sylwiusz Retowski (profesor
Uniwersytetu SWPS). Relacje w pracy moga by¢ rowniez zle. W dynamicznie rozwijajacym si¢ sektorze
prywatnym i publicznym, nie zawsze przestrzegane sg normy etyczne, co najbardziej uwidacznia si¢
przy braku rownych szans dostepu do pracy.

Wedtug wielu badan, rowniez
polskich, powaznym problemem we
wspotczesnych organizacjach jest
zjawisko mobbingu. W Polsce do
tej pory nie przeprowadzono kom-
pleksowych badan dotyczacych tego
zjawiska. Pomorski Instytut Demo-
kratyczny rozpoczal badanie mob-
bingu, jednakze wiedza na ten temat
jest bardzo ograniczona. Glowna
tego przyczyng jest strach ofiar,
ktore najczeSciej bojg si¢ mowié
o zjawisku terroru psychicznego
w swoim miejscu pracy. Jednak
jest szansa na dokonanie zmia-
ny. Narasta Swiadomos$¢ pracow-
nikow.
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Mamy zmiane¢ pokoleniowa, ktéra ma inne oczekiwania chociazby co do work-life-balance
czy innej wizji samorealizacji i nie zgadzaja sie¢ na pewne reguly, ktore rzadzg placowkami.
»2Mur” jest bardzo trudny do przebicia i czgsto okazuje sie, ze tatwiej jest zmieni¢ prace, anizeli do-
prowadzi¢ do tego, zeby warunki byly lepsze. Ostatecznie praca powinna dawa¢ nam rowniez
mozliwoS¢ rozwoju i samospelnienia. Praca zawodowa zajmuje wicksza cze$¢ zycia. Nie oznacza to
jednak, ze to wlasnie karierze powinniSmy poswigcic¢ si¢ calkowicie. Chcemy znalez¢ czas na rodzi-
ne, pasje, podroze — na zycie poza pracg. Te sile moze przywrocic jedynie rownowaga zyciowa.

W dzisiejszych czasach zachowanie rownowagi pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym przy-
chodzi ludziom z coraz wigkszym trudem, a my Polacy zdajemy si¢ mie¢ z tym najwigkszy problem,
bedac najbardziej zapracowanym narodem Unii Europejskie;j.

Szanowne Kolezanki i Koledzy, czesto zadaje¢ sobie pytanie ile godzin ma doba przemeczonej
polskiej pielegniarki/potoznej, pracujacej na kilku etatach, studiujgcej, uczestniczacej w tym samym
czasie w roznych formach ksztatcenia podyplomowego (wyktady, praktyki zawodowe), posiadajacej
rodzing.

Jakie sg zyski, a jakie straty? Pozostawiam pytanie bez odpowiedzi.

Czas jest wymiarem, ktOry jest niezalezny od nas. Kazdy ma go doktadnie tyle samo: 24 godzin na
dobe. ,,Czas to zasob. Nie da si¢ go zgromadzi¢, zmagazynowac, zaoszczedzié, odlozy¢. Czas to
Zycie” — mowi Joanna Heidtman, psycholog.

Koncepcja work-life-balan-
ce (WLB) ,,Nie samg praca zyje
czlowiek”, to koncepcja ktadaca
nacisk na takie zarzadzanie czasem,
ktore pozwala na odnalezienie row-
nowagi pomiedzy zyciem zawodo-
wym a zyciem osobistym. Zaklada,
ze sprawy osobiste 1 obowiazki za-
wodowe nie powinny mie¢ negatyw-
nego wplywu na siebie nawzajem,
a czlowiek powinien by¢ w stanie
spelniac sie w r6znych rolach, takich
jak rola pracownika, rodzica, dziec-
ka czy przyjaciela. Chodzi o wyzna-
czenie wyraznych granic i unikanie
sytuacji, w ktorych np. przynoszenie
pracy do domu, przeklada si¢ na
gorsze relacje z rodzing, brak odpo-
czynku, czy zaniedbywanie swoich
pasji, a problemy w zyciu prywatnym obnizaja efektywnosS¢ pracy czy wprowadzaja napiecia w rela-
cjach ze wspotpracownikami. Nalezy podkresli¢, ze WLB nie zaktada, ze po godzinach pracy jak za
dotknieciem czarodziejskiej r6zdzki zapomnimy o problemach, ale ze wypracujemy taka harmonie,
ktora pozwoli w pelni czerpac z obu sfer naszego zycia. WLB - jest to stan, w ktorym pracownik
posiada peing kontrole nad swoimi obowigzkami i potrzebami a dziataniami, ktére podejmuje, od-
powiadaja jego wartosciom, wizji i celom. Idea work-life-balance powstata na przetomie lat 70
i 80-tych XX wieku w Wielkiej Brytanii. Byla recepta na pojawiajace si¢ w tym czasie problemy
spoleczne, takie jak wypalenie zawodowe i pracoholizm (moze by¢ recepta dla pielegniarek i po-
loznych w obecnym czasie).



Duza liczba przepracowanych godzin
wcale nie wptywa dobrze na wydajnos¢, za-
angazowanie i kreatywnos$¢ pracownikow.
Zachowanie odpowiednich proporcji
miedzy zyciem prywatnym a zawodo-
wym pozwoli na osiagniecie realnej
satysfakcji z obu tych sfer. Oznacza
to wyrazne oddzielenie pracy od czasu
wolnego i konsekwentne dbanie o to, by
pierwsza z tych sfer zycia nie zdominowata
drugiej. Wielu pracownikdéw, chociaz lubi
SWO0j3 prace, w pewnym momencie zaczy-
na odczuwac zniechecenie. Realizowane
zadania, ktore do niedawna sprawialy im
rado$¢, nagle przestaja ich satysfakcjono-
wac. Z czasem praca zawodowa staje sie
przykrym przymusem, a organizm pracow-
nika coraz czesciej sygnalizuje niezadowo-
lenie z takiej sytuacji.

W dzisiejszych czasach bardzo latwo jest zapomnie¢ o granicy pomiedzy zyciem
zawodowym i sfera prywatna (Jolanta Matynska-Kalata — coach). Tempo zycia, wydtuzone godziny
pracy, obcigzenie finansowe (np. kredyty) powoduja, ze pracownicy z rozpedem angazuja si¢ w prace
zawodowa poswiecajac jej coraz wigcej swojego czasu. Takie podejScie niesie krotkoterminowag
satysfakcje w obszarach bezpieczenstwa, lecz w dlugoterminowej perspektywie grozi zaniedbaniem
rownowagi migdzy zyciem prywatnym a zawodowym. Dazac do zachowania wlaSciwej rownowagi
miedzy sfera zawodowa a prywatna, warto pamietac, ze work-life-balance nie jest zagadnieniem
dotyczacym jedynie pracownika. Rowniez w interesie pracodawcy powinna leze¢ zyciowa
harmonia osob zatrudnionych w instytucji. Bagatelizowanie work-life-balance zaréwno przez
pracownika, jak i pracodawce jest niezrozumiale. Czestymi powodami pomijania przez nich tego tematu
sa kwestie finansowe badZ nastawienie na bezwarunkowe dazenie do sukcesu. Warto zauwazyc¢, ze
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niepozadanym skutkiem zachwiania rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym jest nie tylko
spadek satysfakcji z pracy, ale rowniez szereg dolegliwosci zdrowotnych wynikajacych z nadmiernego
stresu i obcigzenia obowigzkami. Zachowanie wiasciwych indywidualnych propozycji work-life-
balance pozwoli uniknaé¢ syndromu wypalenia zawodowego. Wplynie na motywacje, identyfikacje
pracownika z pracodawca, lepsza efektywnoS¢ w pracy, poczucie samorealizacji (Jolanta Matynska-
Kalata).

Istnieje potrzeba zachowania rownowagi: work-life-balance. Narzucamy sobie coraz wyzsze
standardy i zapominamy o swoich potrzebach. Musimy nauczy¢ si¢ méwic o nich w pracy. Balans nie
jest zaniedbaniem pracy na rzecz zycia prywatnego. To nie bylejakoS¢ i odpuszczenie sobie, lecz
zaangazowanie poprzez zarzadzanie soba w czasie. W obu sferach zycia chcemy stawiaC sobie ambitne
cele, odwaznie planowac i skutecznie realizowac dzialania.




Work-life-balance to miedzy innymi: asertywna postawa; prawo do mowienia ,NIE”;
zrozumienie, ze praca wydajniejsza nie oznacza pracy ciezszej; odrzucenie perfekcji na rzecz
dobrego wykonywania; ustalanie zasad przez pracownikdw; odtaczenie si¢ od sieci (stuzbowych
maili i telefonéw) w okreSlonych godzinach; zrezygnowanie z aktywnoSci i znajomoSci
marnujacych czas; ograniczenie liczby spotkan stuzbowych do tych faktycznie przynoszacych
rezultaty. Cze$¢ z tych postulatow moze wydawacd si¢ nam abstrakcyjna, ale kwestig czasu jest to,
ze stana si¢ normg. Rownowaga w zyciu osobistym i w pracy bedzie oczywistoScig. 26 kwietnia 2023
roku weszta w zycie ustawa wdrazajaca dyrektywe work-life-balance. Kampania ,,Ré6wni w domu
— rowni w pracy” — Przewodnik dla pracodawcow i pracujacych rodzicow — ,,Partnerstwo oplaca
sie¢ wszystkim”. Wdrozeniu dyrektywy work-life-balance musi towarzyszy¢ zaangazowanie
pracodawcow w tworzeniu kultury organizacyjnej wspierajacej rownoS¢ rodzicielska. To stan petnej
rOwnowagi pomiedzy nasza karierg i praca, a zyciem osobistym, rodzinnym, towarzyskim, rozrywka
1 czasem wolnym. Dzieki temu nasze zycie zawodowe 1 prywatne tworzy pewna spojna i harmonijna
catos¢, a my czujemy satysfakcje i zadowolenie.

Dlaczego work-life-balance jest wazny?

1. Pomaga redukowac stres zwiazany z praca, a ta jest zaliczana do giéwnych stresoréw w zyciu
czlowieka. Zrodiem stresu w miejscu pracy moze byé bardzo wiele czynnikow, miedzy innymi zbyt duza
ilo§¢ obowiazkdw, zbyt wysokie tempo pracy, praca zmianowa, brak odpowiedniego przeszkolenia
brak wsparcia przefozonych, nieadekwatne wynagrodzenie czy brak mozliwoSci rozwoju. Stres odbija
si¢ negatywnie nie tylko na naszym samopoczuciu, a takze na zdrowiu fizycznym, bedac czynnikiem
ryzyka rozwoju chorob takich jak NT, astma, zapalenie stawow.

2. Jest kluczowy w utrzymaniu zdrowia psychicznego. Nieustanne gonienie za ,,pieniazkami”,
sukcesami, zostawanie w pracy po godzinach, aby tylko wypracowa¢ zalozone wyniki, praca kosztem
snu, czy realizacji wlasnych zainteresowan itd. — to tylko przykiady sytuacji, ktore Swiadcza o braku
work-life-balance, a moga w diuzszej perspektywie obnizy¢ nasza kondycje psychiczng. Nadmierny
stres moze przyczyni€ sie do depresji, zaburzen lekowych i1 uzaleznien.

3. Poprawia produktywnos$¢. Zmeczony i zestresowany pracownik nie jest w stanie korzystac
z caloSci swojego potencjalu. Nawet jeSli poswigci wigcej godzin na prace i zrealizuje powierzane
zadania, jego wysitki beda mniej efektywne, a frustracja 1 wyczerpanie moga narastac.
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4. Korzystnie wplywa na relacje zawodowe i prywatne. Wyznaczenie granic miedzy pracg
a zyciem osobistym pozytywnie wplynie na relacje w obu tych sferach. Bliscy beda mogli cieszy¢ sie
z tego, ze spedzajac z nimi czas, jesteSmy naprawde obecni ,,tu i teraz” i nie zajmujemy si¢ innymi
sprawami. Zbuduje to ich poczucie bezpieczefistwa i waznoSci. Z kolei wspOtpracownicy odniosa
korzyS¢ z naszej koncentracji na aktualnie wykonywanych zadaniach i lepszego samopoczucia.

S. Pozwala osiagna¢ poczucie spelnienia. Kiedy wciaz za czym§ pedzimy i jesteSmy
przepetnieni lgkiem oraz frustracja, nie mozemy czerpac satysfakcji z tego, co naprawde nam si¢ udaje.
W takim stanie zazwyczaj nie jesteSmy w stanie zauwazy¢ nawet pozytywnych aspektow rzeczywistosci.
Odczuwanie spelnienia jest wazna komponenta zyciowego szczescia, a praktykowanie WLB pomaga
W jego osiagnigciu.

6. Pozostawia w Zyciu miejsce na to, co wazne i przyjemne. Jakkolwiek banalnie to zabrzmi
to mamy jedno zycie i kazdy chciatby jak najlepiej je przezy¢. Skupienie niemal wytacznie na jednym
obszarze, jakim jest praca, zabiera przestrzen na inne doSwiadczenia takie jak podrdze, nowe
znajomoSci, hobby.

Praca jest waznym elementem nasze-
go zycia. Spedzamy w niej znaczacg czes¢
naszego czasu i dlatego nie powinna by¢
traktowana jedynie jako wymuszone Zro-
dlo zarobkowania na zycie. Nie dla wszyst-
kich jest jednak zrodtem przyjemnosci i zaso-
bem umozliwiajacym realizacj¢ marzen.

»Prace nalezy wybierac dyzo ostroznief
NiZ Sig przypyszcza, poniewaz
spedza sie W Hie] Wighszosc czasy”

—Jonathan Carroll

Nieumiejetny styl zarzadzania prowadzi
do silnej fluktuacji kadr, spada morale, de-
motywuje pracownikow. Umiejetne zarza-
dzanie to klucz do sukcesu.

wSukees to nie przypadek. o cigzka praca, wytrwaloic, nayka, analiza, poswigcente,

a przede wszystiim mitoc do tego, co robisz...”
— Pele

Wiasciwe wykorzystywanie talentow — potencjalu pracownikow, zachowania wspierajace,
inspirujace, przetamywanie trudnoSci, aktywne sluchanie i racjonalne rozwigzywanie konfliktow.
Badania wskazuja, ze okolo 85% aktywnych zawodowo Polakow przezywa rdznego rodzaju stres
w pracy. Ma to swoje znaczace konsekwencje dla naszego zdrowia i zycia. To rodzi mozliwoS¢ popetniania
btedow, przemeczenia i wypalenia zawodowego, az w koficu doSwiadczany stres powoduje rozmaite
dolegliwo$ci somatyczne i psychiczne. W stresowej atmosferze fatwiej tez o konflikty miedzyludzkie
i odczuwanie dyskomfortu psychicznego zwigzanego z warunkami pracy. Specyficznym rodzajem
stresu w pracy jest mobbing.
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Mobbing - wspdlczesna
forma dyskryminacji w pracy.
Stres 1 napigcie to nieodtaczne
elementy wielu zawodow. Jezeli
pojawi si¢ nekanie, zastraszanie
czy wySmiewanie to problem sta-
je si¢ bardzo powazny. Niejedno-
krotnie zdarza si¢ stysze¢ pytanie
pracownika: Czy to czego do-
Swiadczamy jest mobbingiem?
Jak sie zachowaé¢? Wydaje mi
sie, ze pracodawca/pracownik
Zle nas traktuje — czy to mob-
bing? Od 2004 r. definicja mob-
bingu pojawita si¢ w Kodeksie pracy, pracownicy zaczeli uzywac jej do opisywania spotkajacych ich
doswiadczen. Tym samym zaczeta wzrastac ich Swiadomosé, iz sa zachowania, ktore sa niezgodne
z prawem, ktérym mogg, a wrecz powinni si¢ przeciwstawic.

Mobbing to najbardziej niebezpieczne i destruktywne zjawisko wystepujace w miejscu
pracy, ktore w zastraszajacym tempie rozrasta si¢ i pochlania nowe ofiary. Badania nad
mobbingiem sa jednoznaczne: jego skutki sg niestychanie negatywne, a konsekwencje moga by¢
odczuwane latami. Nawet po zmianie miejsca pracy czy przelozonego czgsto zostaje nieprzepracowany
stres. Dla o0sob, ktore doSwiadczyly mobbingu, te wspomnienia potrafia wraca¢ nawet po wielu latach.
Miewaja leki, cierpia na bezsennosc¢.

Szanowni Panstwo, Szanowne Kolezanki i Koledzy, z uwagi na wage problemu, zjawisko
przemocy — mobbingu bylo przedstawiane na lamach Magazynu Pielegniarki i Potoznej oraz
w Impulsie pisala mgr Wistawa Ostrega. Ja postaram si¢ ten temat rozszerzy¢ w wielu kierunkach
oraz uszczeg6lowic¢ definiowanie réznych form przemocy. W doniesieniach Swiatowych poziom
narazenia na przeSladowanie w miejscu pracy wsrod pracownikow ochrony zdrowia nalezy
do najwyzszych. Pracownicy sektora ochrony zdrowia, obok pracownikow innych instytucji
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publicznych, stanowia grupe osob najczeSciej poddawanych mobbingowi. Mobbing stanowi
powazne zrodlo stresu i ma negatywny wplyw zarOwno na satysfakcje z wykonywanej pracy, jak i na
zdrowie psychiczne oraz fizyczne pracownikOw. Mobbing w placowkach medycznych to zjawisko
bardzo niebezpieczne, poniewaz mobbingowany pracownik, doznajacy rozstroju zdrowia moze zaczac
negatywnie wykonywac swoja prace. Mobbing w placowkach medycznych jest o tyle niepozadany, ze
przektada si¢ nie tylko na relacje wewnatrzzakiadowe, ale i na opieke nad pacjentem. Warto wiedzie¢
czym jest mobbing!

W Polsce zjawisko mobbingu w ostatnim czasie przybiera na sile. Pandemia nasilifa
zjawisko stresu wsrod pracownikdw medycznych oraz przymuszania do pracy ponad norme. Pandemia
dodatkowo wzmogla napiecia i trudng sytuacje w szpitalach: braki kadrowe w placowkach. Odnotowano
zgloszenia od poszkodowanych, ktorzy skarzyli si¢ m.in. na nieuzasadniona, ciagglta krytyke pracy,
przeciazenie obowiazkami, obrazanie i krzyki oraz gtoSne upominanie i publiczne oSmieszanie. Cecha
charakterystyczna mobbingu jest wywotanie u pracownika zanizonej oceny przydatnoSci zawodowej.
Pracownik badZ przelozony mobbingujacy wykorzystuje swoja przewage nad ofiara poprzez swoj
autorytet, wiek, zaleznosS¢ stuzbowa, popularnos¢ interpersonalna, itp. Zazwyczaj dziatania mobbin-
gowe s3 ukrywane przed otoczeniem, dziejq si¢ ,,za zamknietymi drzwiami”, ,,w biatych rekawiczkach”.

Szanowni Panstwo, gloSne méwienie o problemie, bez zaklamanego wstydu, moze sprawic,
ze mobberzy zaczng by¢ Swiadomi, ze sa obserwowani i tym samym moga straci¢ nieco
zapalu w swoich haniebnych czynach. Mobbing to réwniez niesprawiedliwa krytyka, oskarzanie
o niepopelnione biedy, ciggle podwazanie kompetencji. Mobbing to rowniez dziatania utrudniajace
proces komunikowania si¢, takie jak ograniczanie lub utrudnianie ofierze mozliwoSci wypowiadania
sig, ciggle przerywanie wypowiedzi, krytykowanie wykonywanej pracy, szczegdlnie w wigkszym gronie
0sOb np. podczas raportow, odpraw, obchodu itp. Dziatania takie czesto odbywaja si¢ w obecnosci
0sOb postronnych, takich jak pacjenci czy ich rodziny. Zdaniem Panstwowej Inspekcji Pracy
brakuje oficjalnych badan na temat mobbingu w stuzbie zdrowia, jednak przyjmuje sie¢, ze co
8. pracownik doswiadczyl mobbingu. Ofiarami przemocy psychicznej s3 najczesciej osoby w wieku
36-45 lat, pracownicy oSrodkow klinicznych, specjaliSci. Dodatkowo dochodzi do dyskryminacji kobiet
na stanowiskach zabiegowych. Inspekcja pracy podaje, ze w 2022 r. otrzymala 30 skarg zwigzanych
z mobbingiem w ochronie zdrowia. Jednak medycy przekonuja, ze skala problemow jest
znacznie wieksza, a temat po prostu najczesciej zamiatany jest pod dywan. Jednak w oficjalnych
statystykach tego nie wida¢. Nie wszystkie problemy, o ktorych méwia pracownicy ochrony zdrowia
wpisuja si¢ w definicje mobbingu.



Dziatania mobbingowe przelozonych
stosowane wobec pracownika (pielegniar-
ki, poloznej) wg badan: nadmierna licz-
ba obowiazkéw, publiczna krytyka; zloSliwe,
uszczypliwe uwagi; oszczerstwa, plotki; kwe-
stionowanie podejmowanych decyzji; zleca-
nie wykonywania prac bezsensownych i bez-
uzytecznych; atakowanie politycznych lub
religijnych przekonan; ponizanie w obecno-
Sci innych pracownikéw, ublizanie krzykiem;
zmuszanie do prac po godzinach; ogranicza-
nie mozliwosci wypowiadania si¢, niedopusz-
czanie do glosu; ograniczanie kontaktu z innymi; grozby zwolnienia z pracy. Ankietowani, ktorzy byli
ofiarami mobbingu doSwiadczali: duzej liczby obowiazkdéw, uszezypliwosci, ztosliwosci, byli publicz-
nie krytykowani, padali ofiarg oszczerstw i plotek. Skutki stosowania mobbingu — wedlug badafn:
poczucie zniechecenia i bezradnoSci, pogorszenie samooceny; problemy ze zdrowiem psychicznym;
mniejsza efektywno$¢ pracy; naduzywanie alkoholu i lekow; izolowanie od wspotpracownikow; cheé
walki, agresja; problemy w zyciu osobistym; problemy ze zdrowiem fizycznym; depresja; poczucie osa-
motnienia; odejscie na urlop; zmiana pracy. Nie da si¢ ukry¢, ze zjawisko mobbingu w ochronie
zdrowia istnieje i nie jest wcale rzadkie.

Praca w placéwce medycznej nieodzownie wigze si¢ z istnieniem pewnej hierarchicznoSci, nie
tylko w zakresie organizacji miejsca pracy, ale rowniez w zakresie merytorycznym. Mobbing polega
na niewlaSciwym postepowaniu w relacjach miedzyludzkich, ktore przez swojg powtarzalnos¢
i systematycznoS$¢, naruszaja godnoS¢ lub integralnos¢ psychiczng osoby. Naraza ofiary na do-
legliwo$¢ somatyczne, pogorszenie atmosfery w pracy, a nawet jej utrate. ,,PrzeSladowca czerpie
sile z Twojego strachu”. Kazdy lekarz, pielggniarka, potozna rozpoczynajac swoja kariere zawodowa
zdaje sobie sprawe, ze musi liczy€ si¢ nie tylko ze zdaniem przefozonego (ordynatora, oddziatowej lub
dyrektora placowki czy naczelnej pielegniarki), ale réwniez starszych bardziej dos§wiadczonych kole-
gow/kolezanek. Czesto zdarza si¢ niestety, ze pielggniarki, potozne, lekarze — szczeg6lnie ci mtodsi
sa traktowani przedmiotowo, a ich zdanie jest podwazane; najgorzej jesli dzieje si¢ to w obecnoSci
pacjentOw lub ich rodzin. Grupa zawodowa pielegniarek 1 poloznych w szczegolnoSci jest narazona
na ryzyko przemocy w zakladzie pracy, przez wzglad na zmianowy system pracy, odpowiedzialnos¢
za zdrowie i zycie pacjentOw, stres, przemeczenie, frustracje wynikajace ze zbyt niskich (niesprawie-
dliwych) wynagrodzen, przeciazenia delegowaniem dodatkowych obowiazkoéw. Przejawy mobbingu
w ocenie badanych pielegniarek: straszenie mozliwo$cia zwolnienia z pracy; rozpowszechnianie plo-
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tek, pomowien; gloSne upominanie krzykiem; pu-
bliczne oSmieszanie, przydzielanie zadan ponizej
umiejetnosci pracownika; praca do poznych go-
dzin 1 nie ptacenie za nadgodziny; nieuzasadniona
krytyka wykonywanej pracy; odczuwanie nieusta-
jacej kontroli.

Praca pielegniarki (poloznej) jest obcig-
Zzona ogromna odpowiedzialnoscia i jeSli wy-
konujemy ja w nieetycznej, zlej atmosferze
istnieje zagrozenie popelnienia bledu. Nie-
stety coraz czeScie] w Srodowisku pielegniarskim
obserwuje si¢ eskalacje na dzialania agresyw-
ne — mobbing oraz negatywne relacje w zespole.
Polskie pielegniarki skarza si¢ na mobbing
wJesteS do niczego, niedouczona” — (artykul Edyty Brzozowskiej — dziennikarka). ,,Traktuja nas
Jak stuzace, jak baby do zmiany opatrunkow” — moéwi o przelozonych Anka. Leczyta si¢ u psychia-
try, miala mysli samobdjcze. By dorobic, polska pielegniarka pracuje co najmniej w dwoch miejscach.
Jednak taka mozliwoS¢ maja tylko pielegniarki z duzych miast; gdzie jest wiele szpitali, przychodni.
W malych miasteczkach tak nie jest. Tam pielegniarki pracuja w jednym miejscu, chociaz czesto sa
ponizane, mobbingowane. Ale innego wyboru nie maja. Kategorycznie prosza o anonimowos¢. Sa
przekonane, ze jesli nawet w sgdzie wygralaby sprawe o mobbing, to péZniej i tak nie znalazla-
by pracy w publicznej stuzbie zdrowia. Zdarza sie, ze pielegniarki bywaja wobec siebie wulgarne,
agresywne: ,,Rusz dupe i biegnij po te badania”. Mobbing i zte relacje wsrdd pracownikow w ochro-
nie zdrowia, majace miejsce nie tylko w Srodowisku pielegniarek jest uwarunkowany wieloma, czgsto
bardzo ztozonymi przyczynami. Niektorzy przyzwyczaili si¢ do fatalnej atmosfery w pracy. Podlozem
mobbingu sa nie tylko zle relacje mi¢dzyludzkie, ale takze zbyt duze obciazenie praca, brak
sztywnych norm zatrudnienia, niskie zarobki oraz ogolny brak szacunku do naszej profesji.
Ta beznadziejna sytuacja powoduje frustracje. W efekcie mobbing ma doskonale podloze, aby by¢
wrecz stylem zarzadzania — zaznacza E. Brzozowska. Mobber gora!

(—er\ L %%

1?@

=

‘ IMPULS

—_
(0))]



W opinii psychologow, typowy
mobber to osoba o typie osobo-
woSci  perwersyjno-narcystycznej,
ktora cechuja aroganckie postawy
1 zachowania. Sa to osoby, ktore
traktuja innych instrumentalnie,
ponizajac je i nie odczuwajac z tego
powodu zadnych wyrzutow sumie-
nia. Jednym stowem mobber to
osoba zaburzona, ktora dla dobra
zespotu nie powinna pelni¢ funkcji
kierowniczej. Mobberami sa naj-
czesciej osoby, ktore same w dzie-
cinstwie traktowane byly przedmio-
towo i wlasnie dlatego czesto ponizajg i niszczg innych. Mobberzy to osoby pozbawione empatii,
wrazliwosci, czesto megalomani wypelnieni uczuciem zawisSci i zazdrosci wobec innych. Wsrod
katalogu zachowan mobbera znajduja sie rowniez dzialania negatywnie wplywajace na relacje spolecz-
ne. Nalezy do nich unikanie przez przetozonego kontaktéw i rozméw z ofiara (ordynator, oddzialowa,
nie ma ciagle dla nas czasu). Do tego dochodzi czgsto ostentacyjne ignorowanie i lekcewazenie ofia-
1y, traktowanie jej ,,jak powietrze” (szef nigdy nie odpowiada nam ,,dziefi dobry”). Czg¢§¢ mobberow
posuwa si¢ nawet do publicznego stownego obrazania swoich ofiar w postaci wulgarnych zwrotéw lub
innych upokarzajacych wyrazen, co w niektdrych szpitalach ma miejsce podczas lekarskich raportow.
Nierzadkie, szczegoOlnie w stosunku do kobiet, sa insynuacje o charakterze seksualnym. Ze statystyk
wynika, ze na 600 spraw sadowych jedynie 60 konczy si¢ korzystnym dla ofiary mobbingu wy-
rokiem. Najczesciej dlatego, ze dowody sa zbyt slabe. Swiadkéw trudno namoéwié, aby zeznawali
na niekorzys¢ pracodawcy. Najskuteczniejszym dowodem, ktory moze zdecydowaé o wydaniu ko-
rzystnego dla ofiary mobbingu wyroku, jest nagrywanie terroru psychicznego. Wbrew powszechnemu
przekonaniu jest to dowdd pozyskany legalnie. Nawet jezeli nagran tych dokonano bez wiedzy i zgody
jednego z rozmowcdw — podkresla Dominik Filip, adwokat.
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Mobbing w placowkach medycznych moze wystepowaé w relacjach pomiedzy: lekarzami,
pielegniarkami i innym personelem medycznym a przelozonymi. Traktowanie przedmiotowe
pielegniarek, jak ,,gorszego sortu”, a nie jak partnera w pracy; wypominanie wyksztalcenia, podwazanie
kompetencji, plotkowanie, zastraszanie, krytykowanie przy pacjentach czy nawotywanie po nazwisku;
krzyki i niestuszne obwinianie; wykorzystywanie do prac nienalezacych do ich obowigzkéw typu
parzenie herbaty; przekazywanie sprzecznych polecen, badZ nie powierzanie ich wcale. Pielegniarki
narzekaja, ze oddzialowe strasza je zwolnieniem z pracy. ,,Nie podoba si¢? Mozesz si¢ zwolnic¢”.
Ciagle styszymy: ,,Nie pasuje ci? Na Twoje miejsce jest sto chetnych”. Straszono nas, ze na nasze
miejsce przyjda ratownicy medyczni, a teraz, ze zastapia nas Ukrainki lub potozne. Niestety osoba
ktora ma wladzg, moze ja wykorzystac i si¢ znecaé (zalezno$¢ i podleglos¢). Panie oddzialowe maja
pole do popisu: grafiki, podwazanie umiejgtnosci, podnoszenie glosu, wyréznianie pieni¢zne (artykut
K. Kropska).

Wiele pielegniarek/poloznych
swoje historie z pracy opisuje na
portalach internetowych. Sa zastra-
szone, boja sie zmian i nowej pracy
i dlatego ,siedza cicho 20, 30, 40
lat w tym samym miejscu pracy. Co
ciekawe pielegniarki zaznaczaja, ze
mobbing panuje przede wszystkim
w panstwowej stuzbie zdrowia. Pie-
legniarki zatrudnione w prywatnych
szpitalach czy klinikach zarabiaja
znacznie lepiej 1 twierdza, ze panuje
tam ,,wysoka kultura pracy”. Czesto
osobami mobbingowanymi sag nowo-
przyjeci pracownicy badz osoby, kto-
re maja szans¢ awansowac. Liczne
napiecia i konflikty oraz stres i za-
zdro$¢ o zajmowana pozycj¢ zawodowa, sprzyja wystepowaniu zjawiska mobbingu. Szanowni Pan-
stwo, mobbing w grupie zawodowej lekarzy, pielegniarek, poloznych 1aczy si¢ niejednokrotnie
z nieprzestrzeganiem zasad Kodeksu Etyki Zawodowej. Walka z mobbingiem w pracy jest bardzo
trudna. Z mobbingiem warto walczyc, ale trzeba si¢ na to dobrze przygotowac i by¢ naprawde silnym.
Szpitalni mobberzy nie mogg czu¢ si¢ bezkarnie! Jak zatem postepowac, by nie ulec mobbin-
gowi lub w razie mobbingu dgzy¢ do ukarania mobbera?

Aby skutecznie walczy¢ ze zjawiskiem mobbingu w pracy, nalezy rozpoznawaé czynniki
ryzyka, ktore zwigkszaja prawdopodobienstwo pojawienia si¢ zachowan mobbingowych wobec
pracownika. Wazne jest, by mimo zlej atmosfery panujacej w pracy, bez zarzutow wykonywaé swoj
zakres obowigzkdw i nie dac si¢ sprowokowac do uchybien w pracy. Warto zbiera¢ wszystkie dowody
niesprawiedliwego traktowania czy szykanowania oraz pozyskiwac sobie przyjaciol i Sswiadkow
nieprzyjemnych zdarzen. Wazne jest tez, aby nie zosta¢ z tym problemem samemu. Nalezy poszukac
wsparcia na terenie zakladu pracy. Niezaleznie od stanu emocjonalnego powinno si¢ zachowywaé
obojetnos¢ i nie reagowac agresywnie. Warto nagrywac obrazliwe wypowiedzi, kierowane w nasza
stron¢ (sady czesto uznaja je jako dowody w sprawie, cho¢ nagrywanie innych osob bez ich zgody
pozostaje sprawa kontrowersyjna).

Warto réwniez, dokumentowa¢ przypadek mobbingu, np. w postaci wykonanych telefonem
komorkowym zdje¢ dotyczacych niesprawiedliwego rozktadu obowiazkéw (przydzial sali chorych,
konsultacji, rozpisywania do zabiegéw operacyjnych), czy sporzadzania notatek, ktére pomoga nam



w odtwarzaniu okre§lonego biegu wy-
darzen. Rozmowy z mobberem po-
winniSmy przeprowadza¢ w obecnosci
swiadkow, a jesli jest to niemozliwe to
rejestrowacd je. Jedynie skrupulatnie
zebrane i mocne dowody pomoga
nam wygra¢ w sadzie, dzieki czemu
pomozemy rowniez innym poten-
cjalnym ofiarom mobbera. Jesli mo-
bbing jest tak nasilony, ze nie wytrzy-
mujemy psychicznie, skorzystajmy
z pomocy psychologa czy psychia-
try. Dzieki temu w przypadku pogor-
szenia stanu naszego zdrowia mobber
dodatkowo odpowie za to przed s3-
dem.

Naturalnym sojusznikiem mobbingowanych pracownikow sa zwigzki zawodowe, ktorych zada-
niem jest wymuszenie na pracodawcy przestrzegania praw pracowniczych. Jesli te nie s3 nam w stanie
pomdc, to zgtaszane do nich skargi moga by¢ wykorzystane w sadzie. Pomocne moga by¢ rowniez
organizacje i stowarzyszenia antymobbingowe. W ostatecznoSci powiadomienie Panstwowej
Inspekcji Pracy. Fakt postepowania sprzecznego z KEL lub KEZPiP RP mozemy zgtosi¢ do Okre-
gowej Izby Lekarskiej czy Okregowej I1zby Pielegniarek i Potoznych.

Najwazniejsza jest edukacja, powinniSmy wiedzie¢ czym jest mobbing. JeSli nasze kolezanki
i koledzy uwierza, ze mozna powiedzie¢ ,,NIE” mobbingowaniu, to juz bedzie polowa sukcesu!
Niestety, nie wszystkie wierza, ze bedzie lepiej, normalnie.

Cho¢ mobbing w Polsce jest regulowany prawnie w Kodeksie Pracy, to wciaz niewiele
0s0b podejmuje proby zwalczania problemu. Niestety jego skala narasta i z kazdym
rokiem zwieksza swoj zasieg. Zasadne jest prowadzenie akcji ,,Stop mobbingowi w Ochronie
Zdrowia” poprzez: szeroka edukacje, profilaktyke antymobbingowa. Che¢é podjecia walki
z szykanowaniem w pracy wymaga determinacji i odwagi, warto sprawe zgtosi¢ kierownictwu. Takze
osoba, ktora jest Swiadkiem atakOw na wspolpracownika, nie powinna by¢ obojetna. Okazywanie
wsparcia i wyciggniecie pomocnej dioni czesto dodaje ofierze odwagi i utatwia wyjscie z toksycznego
uktadu. ,,Przyszio$¢ ma wiele imion: dla slabych oznacza nieosiagalnos¢, dla strachliwych
nieznane, a dla odwaznych oznacza mozliwo$¢”. Victor Hugo Skuteczna walka z mobbingiem,
jak wykazuja praktyczne doSwiadczenia, jest mozliwa. Pomocna jest w tym dystrybucja odpowiednich
materiatow dydaktycznych, dzieki ktorym wzrasta SwiadomoS¢ pracownikow 1 gotowos¢ zastosowania
proponowanych w nich metod zaradczych, jak rOwniez wsparcie stowarzyszen antymobbingowych.
Dzi¢ki materialom dydaktycznym oraz szkoleniom mozliwe jest:

1. Podnoszenie SwiadomoSci w zakresie profilaktyki i skutecznej walki z mobbingiem,
rozumianym jako przemoc psychiczna w pracy,

2. Naglasnianie problemu mobbingu, pokazywanie skutkow ekonomicznych, zdrowotnych
i moralnych tego zjawiska,

3. Pomoc osobom zagrozonym i poddawanym mobbingowi, dzialanie na rzecz ochrony zdrowia
0sOb doswiadczajacych mobbingu,
4. Przeciwdzialanie wykluczeniu spofecznemu os6b mobbingowanych,

S. Przeciwdzialanie wszelkim przejawom dyskryminacji w miejscu pracy oraz dziatanie na
rzecz rOwnego statusu kobiet i mezczyzn,
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6. Dzialanie na rzecz prawa do pracy w warunkach pozbawionych przemocy psychicznej,
7. Prowadzenie poradnictwa prawnego i medycznego,
8. Prowadzenie dzialalnoSci mediacyjne;j.

W przypadku mobbingu nie ma nic gorszego niz milczenie. Prawo jest po to, by nas chro-
ni¢. Naukowcy wykazuja ogromne zainteresowanie mobbingiem — czgsto nazywanym syndromem
nowego stulecia. Wyniki europejskich badan przeprowadzonych wsrod 15 krajow Unii Europejskiej,
dotyczacych warunkow pracy, wskazuja, ze kazdego roku 6 min pracownikow (4% wszystkich pracow-
nikow) doznaje w miejscu pracy przemocy fizycznej; 12 mln (8%) ulega mobbingowi, a 3mln (2%) to
ofiary przesladowania seksualnego. Zdaniem wtoskich badaczy z powodu mobbingu cierpi obecnie
ponad milion pracownikow.

Pojecie mobbingu zostalo wprowadzone w 1984 roku przez prof. Heinza Leymanna,
szwedzkiego psychiatre i psychosocjologa niemieckiego pochodzenia. Od tej pory prof. Heinz
Leymann jest wiodacym miedzynarodowym ekspertem w dziedzinie mobbing in the work places, czyli
psychicznego znecania si¢ nad wspolpracownikami w miejscach pracy. Zakres dziatan, ktore
sa uznawane za mobbing jest szeroki i ma negatywny wplyw na pracownika (ofiar¢) oraz organizacje.
Mobbing pochodzi od angielskiego stowa ,,mob”, ktére oznacza ,, motioch”, ,tlum”, ale takze jako
czasownik oznacza ,,otoczy¢, zaatakowaé, dokuczy¢, szarpag, Zle si¢ obchodzi¢”.

Termin mobbing Iub bullying w literaturze stosowane s3 zamiennie. Z jezyka angielskiego
»,bully” oznacza: ,,obchodzi¢ si¢ brutalnie, dreczy¢”. ,,Bully” okresla kogos, kto jest tyranem i brutalem
atakujacym stabe osoby. W USA i Europie termin bullying jest uzywany najcze$ciej w stosunku
do sytuacji odnoszacych si¢ do problemdw zwigzanych ze szkola, natomiast pojecie mobbingu jest
uzywane w przypadku problemdéw miejscu pracy. Stosowany jest rowniez termin harassment, odnosi

sie glownie do molestowania seksualnego. Z jezyka angielskiego stowo ,,harass” oznacza ,ne¢kac,
trapic”.




Miedzynarodowa Organizacja Pracy przed-
stawia, ze mobbing to: ,,obrazliwe zachowanie
poprzez msSciwe, okrutne, zloSliwe lub upoka-
rzajace szkodzenie jednostce lub grupie pra-
cownikow, ktorzy staja si¢ przedmiotem psy-
chicznego dreczenia”.

Mobbing charakteryzuje si¢ cechami, wg
Lewickiej zalicza do nich:

1. Powtarzalne, ciagle i stale przesSladowa-
nie. Mobbing ma dzialanie permanent-
ne, nekanie wykonywane jest stale i kon-
sekwentnie, lecz z réoznym nasileniem.
Stosunek jaki przesladowca ma do swojej
ofiary jest negatywny i niezmienny. Zacho-
wania osoby prze§ladowanej nie zmieniajg
nastawienia mobbera.

2. Dlugookresowe przeSladowanie. Aby
uznaé dziatania za mobbing, przeSladowa-
nie musi trwac przez okresSlony czas -
przynajmniej przez 6 miesiecy.

3. Dzialanie o charakterze celowym. Celem jest eliminacja wybranej osoby i najblizszego
otoczenia. PrzeSladowcy zalezy na oslabieniu stanowiska ofiary i zazwyczaj zmuszaniu
jej do odejscia z pracy.

4. Psychiczny charakter przeSladowania. Mobbing w S$rodowisku pracy zazwyczaj jest
roOwnoznaczny z r6znego rodzaju formami prze§ladowania psychicznego rzadziej fizycznego.

S. ZaleznoS$¢. Przesladowca bedac na tym samym stanowisku przewaznie stara si¢ wykorzystac
swoja uprzywilejowana pozycje (wynikajaca z wieloletniego stazu pracy, znajomosci
konsekwencji itp.) oraz posiadanie wplywu na innych celem n¢kania ofiary.

6. Perfidia i wyrachowanie. PrzeSladowca postuguje si¢ takimi narzedziami jak oszczerstwa
i pomowienia, klamstwo, intryga, a takze podstepy. Aby osiggnaéwyznaczony cel, nierzadko
zdolny jest on do skrajnie nieetycznych zachowan w stosunku do swojej ofiary. Konsekwencje
wynikajace z mobbingu sa dla ofiar bardzo powazne.

7. Osamotnienie oraz izolacja ofiary. Motywem przeSladowcy jest izolacja ofiary, doprowa-
dzanie jej do odosobnienia z pozostalymi pracownikami. Utrudnianie, uniemozliwianie nor-
malnej komunikacji.

Zjawisko mobbingu dotyka coraz szerszej grupy pracownikow. Odnosi si¢ ono do jakoSci
relacji interpersonalnych w miejscu pracy oraz ich wplywu na funkcjonowanie pracownikow
i instytucji, w ktorej sa zatrudnieni.

Z uwagi na to, ze wiele os6b boi si¢ (a niejednokrotnie réwniez wstydzi si¢) wyznaé, ze
jest ofiarg przemocy w miejscu pracy, okreslenie skali zjawiska, zarowno w Polsce jak i w Unii
Europejskiej jest niezmiernie trudne. Badania przeprowadzone w wielu krajach europejskich
wykazuja, ze zjawisko przemocy w miejscu pracy nasila si¢, a w niektorych przypadkach nabiera
nawet rozmiarOw epidemii.
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1 stycznia 2004 r. weszla w zycie nowelizacja Kodeksu Pracy, dzieki ktorej pojecie
mobbingu stalo sie pojeciem jezyka prawnego. Wediug prawa i zapisu zawartego w Kodeksie
Pracy, mobbingiem okre{la si¢ takie ... dzialania lub zaniechania odnoszgce si¢ do pracownika
lub skierowane przeciwko pracownikowi, polegajace na uporczywym i dlugotrwalym nekaniu
lub zastraszaniu pracownika, wywolujace u niego zanizona ocene¢ przydatnoSci zawodowej,
powodujace lub majace na celu ponizenie lub oSmieszenie pracownika, izolowanie go lub
wyeliminowanie z zespolu wspolpracownikow.

W definicji mobbingu uwzgledniony jest system psychospolecznych cech relacji
pojawiajacych sie w miejscu pracy. Lidia Grzesiuk wymienia:

1.

Jego dlugi czas trwania — co najmniej pot roku,

2. Statos¢, ciaglos¢ nekania, ktore odbywa sie co najmniej raz w tygodniu,
3.
4. Osamotnienie ofiary — mobber stwarza barier¢ migdzy nig a otoczeniem, manipuluje innymi

Celowos¢ dziatan — sprawcy mobbingu,

pracownikami,
Stosowanie przez sprawcg mobbingu perfidnych sSrodkow typu: ktamstwo, intryga, oszczerstwo,
plotka, podstep — dlatego konsekwencje dla ofiar mobbingu sa tak powazne.

Irena Pospieszyl wymienia cechy i warunki jakie muszg by¢ spelnione, by mozna mowic
o dziataniach mobbingowych. Sj to:

1.
2.
3.
4.

Dtugotrwatlos¢ dreczenia (przyjmuje si¢ okres kilku miesigcy lub nie krotszy niz pot roku),
Powtarzalno$¢ mobbowania, co najmniej raz w tygodniu,

Nierownowaga sil mig¢dzy dreczonymi i dreczycielami,

Negatywne konsekwencje zdrowotne dla ofiary.

Ekspert ds. mobbingu w Polsce prof. Jarostaw Marciniak, proponuje nastepujace kryteria
diagnostyczne, potwierdzajace rozpoznanie mobbingu:

przesSladowanie o charakterze ciaglym, prowadzone stale i w sposob konsekwentny, choc ze
zmiennym nasileniem; przesladowca zachowuje niezmiennie negatywny stosunek do swej ofiary,
dzialajac permanentnie, niezaleznie od zmiany sytuacji czy zachowania mobbingowanego;

nekanie trwajace przez dluzszy czas i do tego o charakterze psychicznym;

dziatanie mobbingowe ma swaj cel, niezmiernie rzadko zdarza sig¢, ze jest ono przez mobbera
nieuswiadomione; gtownie chodzi w nim o wyeliminowanie osobnika z najblizszego otoczenia,
oslabienie jego pozycji, zmuszenie do odejScia z pracy, ale moze tez stuzy¢ wyrafinowanemu
manipulowaniu innych i eksploatowaniu ich bez granic;

zalezno$¢ niekoniecznie tylko sluzbowa, polega na stworzeniu patologicznych wiezi
miedzyludzkich; spowodowaniu powstania nienormalnego uktadu zalezno$ci pomiedzy
przeSladowca 1 przeSladowanym; ten pierwszy z reguly wykorzystuje wtasna pozycje do
oddziatywania na innych w celu przyzwalajacego ngkania swej ofiary;

perfidia i wyrachowanie (przesladowca korzysta ze wszystkich mozliwych — najczesciej
nieetycznych Srodkow, aby osiagna¢ zamierzony cel);

osamotnienie i izolacja ofiary; konstruowanie sztucznej bariery pomi¢dzy mobbingowanym
a otoczeniem prowadzi do realnego wyeliminowania i izolacji ofiary ze Srodowiska spotecznego
badz wyeliminowania jej z zespotu pracowniczego.

Zjawisko mobbingu jest zjawiskiem fazowym, gdzie nie ma wyrazZnej granicy przejscia z jednej fazy
w druga. Stanistaw Kozak wyr6znia cztery fazy:

1.

Powstanie konfliktu, ktory wg nieswiadomego jeszcze zagrozenia swojej pozycji pracownika,
uda sie opanowac; eskalacja konfliktu, ktory przeradza si¢ w drugg faze,



Postepowanie mobbingowe, ofiara znajduje si¢ w pozycji podporzadkowanej sprawcy
1 nie ma w Srodowisku pracy zadnej pomocy,

. Dzialania przeciw ngkanemu pracownikowi nasilajg si¢, bronigcy sie, niekiedy agresywnie, staje

sie ,,kozlem ofiarnym”, bo proby obrony koncza si¢ niestusznym ukaraniem pracownika, jego
zdegradowanie,

Zaostrzenie sytuacji, iloS¢ przydzielonych zadan maleje, krytyczne polozenie ofiary zmusza
ja do zawarcia ugody i zrezygnowania z pracy.

Sven Max Litzke i Horst Schuh twierdza, iz sprawca mobbingu bywa zazwyczaj przelozony
badz inny pracownik. Wymieniaja kilka taktyk mobbingu:

taktyka pomniejszania kompetencji — nad ofiara wisi widmo utraty czegSci obowigzkow
1 zadan, jakie do tej pory wykonywat w miejscu pracy, a co za tym idzie by¢ moze utrata posady;
taktyka izolacji — odizolowanie szykanowanej osoby od reszty pracownikow;

taktyka zastraszania — wymusza pewne pozadane przez sprawcg mobbingu zachowania,
uzywajac w tym celu szantazu czy grozb;

taktyka upokorzenia — upokorzenie, oSmieszenie badZz ponizenie szykanowanej osoby
w oczach innych pracownikow.

Piotr Chomczynski zwraca uwage na 3-etapowy model Finarsena i Bjorkvista, oparty
w glownej mierze na obserwowanej zmianie intensywnosci wzajemnych oddzialywan stron.

Wyrdznia:

1.

2.

Dziatania posrednie typu rozsiewanie plotek, przeszkadzanie w pracy (ponizanie ofiary
w oczach innych ludzi),

Bardziej bezposrednie techniki oparte na izolacji oraz publicznym krytykowaniu
i oSmieszaniu (publiczne usprawiedliwienie wiasnych zachowan poprzez dyskredytacje ofiary
i wyzbycie si¢ ewentualnych wyrzutow sumienia),

. Dziatania skoncentrowane na wytworzeniu publicznego wizerunku ofiary, nieracjonalnej;

osoba na tym etapie czesto bywa szantazowana (uniemozliwianie ofierze dochodzenia
swoich praw; przeciagnig¢cie Srodowiska ofiary na swoja strong).

Prof. H.Leymann scharakteryzowal zakres dzialan stanowigcych mobbing. Podat 45
zachowan mobbingowych, ktore zostaly podzielone na 5 kategorii. Odnosza si¢ one do zycia
zawodowego jak i osobistego ofiary.

I

Dzialania, ktére maja wplyw na utrudnienie w komunikowaniu sie:
= ograniczona przez przetozonego mozliwo$¢ wypowiadania si¢;
utrudnienie mozliwosci wypowiadania si¢ ze strony kolegow;
bezustanne przerywanie wypowiedzi;

reagowanie na wypowiedzi krzykiem i upokorzeniem;
bezustanna krytyka wykonywanej pracy;

bezustanna krytyka zycia osobistego;

nekanie przez telefon;

stosowanie grozb i pogrézek ustnych;

stosowanie grozb na piSmie;

wykonywanie obrazliwych i ponizajacych gestow;

stosowanie aluzji, bez wyrazania si¢ wprost.

I1.Dzialania, ktére maja negatywny wplyw na relacje spoleczne.

= unikanie przez przelozonego kontaktow i rozmoéw z ofiara;
= niedopuszczanie ofiary do glosu;
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izolowanie ofiary w miejscu pracy (przeniesienie jej do innego osobnego pomieszczenia bez
mozliwosci komunikowania si¢ z pozostalymi wspotpracownikami);

= zakazanie pracownikom kontaktowania si¢ z ofiara;

ignorowanie ofiary i traktowanie jej lekcewazaco.

I11. Dzialania naruszajace godnosS¢ i inne dobra osobiste:

obmawianie;

rozsiewanie plotek;

oSmieszanie ofiary;

sugerowanie choroby psychicznej;

kierowanie na badania psychiatryczne;

wySmiewanie niepelnosprawnosci i kalectwa;

parodiowanie sposobu méwienia, chodzenia lub gestow ofiary;
atakowanie pogladow politycznych lub przekonan religijnych;

Zarty na temat zycia prywatnego;

atakowanie i wySmiewanie ofiary ze wzglgdu na jej narodowosc;
zmuszanie ofiary do wykonywania pracy naruszajacej godnos¢ osobista;
zwracanie si¢ do ofiary z uzyciem wulgarnych przezwisk lub innych upokarzajacych wyrazen;
falszywa ocena zaangazowania w pracy;

sktadanie propozycji o charakterze seksualnym, zaloty.

IV. Dzialania wplywajace na pozycje zawodowa ofiary:

V. Dzialania, negatywnie wplywajace na zdrowie
ofiary:
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Przedstawiona lista nie wyczerpuje calego
spektrum zachowan, ktore mogg przerodzic¢ sie
— wmobbing.

wydawanie polecen stuzbowych na wykonywanie prac naruszajacych godnoS¢ osobista;
przydzielanie zadan ponizej posiadanych przez pracownika kwalifikacji;
kwestionowanie podejmowanych przez ofiar¢ decyzji;

skazanie wybranego pracownika na bezczynno$¢, nie przydzielajac mu zadnych zadan;
przydzielanie okreslonych prac do wykonania, a nastepnie ich odbieranie;
zasypywanie ofiary wcigz nowymi zadaniami do wykonania;

wydawanie absurdalnych lub sprzecznych
polecen;

przydzielanie zadan zbyt trudnych, powyzej
posiadanych przez pracownika kwalifikacji
celem wykazania jego niekompetencji;
przydzielanie do wykonania bezsensownych
prac.

przydzielanie do wykonania prac nadmiernie
ciezkich w stosunku do fizycznych mozliwosci
danego pracownika;

grozenie uzyciem przemocy fizycznej;
stosowanie nieduzej przemocy fizycznej;
fizyczne znecanie sig;

przyczynianie si¢ do ponoszenia przez
danego pracownika kosztow;
wykorzystywanie seksualne.




WAZNE! Podzial ten ma ulatwié pracownikom orientacje w tym, czego doSwiadczaja, jak
rowniez pomoc pracodawcy zaklasyfikowaé zachowania, ktore obserwuje lub o ktorych slyszy, ze
maja miejsce w jego zaktadzie pracy. Powyzszy zestaw — zakres zachowan wskazuje pracodawcy, na
jakie zachowania nalezy uwazac.

W dobie XXI wieku nalezy liczy¢ si¢ z tym, iz mozliwoSci ludzkie i techniczne pozwalaja na
korzystanie z roznorodnych zachowan o charakterze terroru psychicznego. Dane zachowania
mozna zaklasyfikowa¢ jako mobbing, jesli spelniaja nastepujace kryteria (dodatkowe warunki
wazne aby zachowanie uzna¢ za mobbing):

= zachowanie powtarza si¢ — nie jest to czyn jednorazowy i przypadkowy;
® zachowania s3 ciagle i konsekwentne;
m zachowanie trwa przez dluzszy czas — diugos¢ tego okresu ma charakter indywidualny; moze

to by¢ kilka tygodni, miesiecy lub lat;

dzialanie ma charakter celowy — osoba, ktora stosuje mobbing zdaje sobie sprawe co robi,
jest Swiadoma skutkow, jakie zachowania mobbingowe moga wywrze¢ na obranej ofierze —
1 wlaSnie osiggniecie tych skutkow jest celem mobbera;

zachowanie zazwyczaj ma charakter terroru psychicznego; zdecydowanie rzadziej przyjmuje
forme agresji fizycznej;

= dzialania wywolujg u pracownika zanizong ocene przydatnosci zawodowej;
= powoduja ponizenie albo oSmieszenie pracownika, izolowanie go lub wyeliminowanie

z zespotu wspoipracownikow.

Ponadto warto jeszcze pamietad, ze:

pracownik mobbingujacy (mobber) wykorzystuje swoja przewage nad ofiarg — autorytet,
wiek, zaleznoS¢ stuzbowa, popularnosc¢ interpersonalng itp.,

w przewazajacej liczbie przypadkéw mobbing nie jest dzialaniem tylko jednej osoby a grupy
0sOb wspotpracujacych ze soba w przesladowaniach ofiary;

zazwyczaj dzialania mobbingowe sa ukrywane przed otoczeniem, dzieja si¢ za zamknietymi
drzwiami, w bialych rekawiczkach, jedynie w obecnosci osob, ktore uczestnicza w drgczeniu
ofiary; jak tylko pojawia si¢ osoba niebioraca udzialu w tym procederze, negatywne zachowania
ustaja, a wrecz moga przybiera¢ forme¢ zachowan miltych, pomocnych i zyczliwych, oczywiScie
pozornie;

zwykle ofierze i osobom z jej otoczenia probuje si¢ wmowic, iz ofiara ma zaburzenia natury
psychicznej;

duzg role w mechanizmie dzialan mobbingowych stanowi szkodzenie opinii ofiary.

Podsumowujac przedstawione kryteria mobbingu, warto dodatkowo wymieni¢ zachowania,
ktore mobbingiem nie sa, a niejednokrotnie sg z nimi mylone:

jednorazowy akt ponizania, oSmieszania, zlekcewazenie pracownika — niezaleznie od tego,
jak niewlasSciwe jest traktowanie pracownikow/wspoipracownikdw, nie mozna go klasyfikowac
jako mobbing;

uzasadniona krytyka — zwracanie uwagi pracownikowi, wskazywanie bledow, sugerowanie
poprawy w sytuacjach niewywiazywania si¢ z obowigzkow, badz wywigzywania si¢ w sposOb
nierzetelny oraz dajacy efekt niskiej jakoSci, to zachowania jak najbardziej stuszne i lezace
w kompetencjach kadry zarzadzajacej;

konflikt — sytuacje w ktorej ludzie si¢ nie lubig, wzajemnie si¢ konfliktuja; konflikt od mobbingu
rozni si¢ tym, ze w sytuacji konfliktowej obie strony teoretycznie daza do jej rozwigzania;
w mobbingu nie ma o tym mowy;

o ‘ IMPULS



o ‘ IMPUYLS

= warunki pracy niespelniajagce wymogow BHP — zte warunki pracy mozna by uzna¢ za mobbing
jedynie wowczas, gdy sa one wymierzone wobec jednej osoby, ktora doswiadcza réwniez szykan
w innej postaci;

® poczucie dyskomfortu w pracy, niezadowolenie z przydzielonych obowiazkow, nieche¢ do
realizacji wyznaczonych zadan, znudzenie praca, niespelnianie si¢ w pracy, brak poczucia
satysfakcji;

® stres zwigzany z przydzielanymi obowigzkami, praca wymagajaca, trudna;

® pocigganie pracownika do odpowiedzialnoSci z powodu lamania praw pracowniczych,
niewypelniania swoich obowiazkow;

= stawianie wysokich wymagan co do jakoSci pracy.

Plaszczyzny mobbingu — mobbing moze wystepowac na réznych poziomach:

1. mobbing wstepujacy-ofiara jest przetozony,a mobberem podwiadnybadz grupa podwtadnych;

2. mobbing pionowy - ofiarg jest podwtadny, a mobberem przetozony (kierownik), pracodawca
lub inny przedstawiciel kadry kierowniczej;

3. mobbing poziomy — mobberem jest grupa wspotpracownikéw, do ktorej nalezy lub od ktore;j
zalezy ofiara mobbingu.

Mobbing dzieli si¢ rowniez ze wzgledu na dzialanie, ktore wcale nie dla kazdego jest
oczywiste.

1. Mobbing bezpoSredni — klasyczna forma, czyli osobiste uwagi, przytyki, wySmiewanie, czy
grozby. Najczedciej spotykany, fatwy do rozpoznania. Mobbing bezposredni polega na
osobistym n¢kaniu ofiary twarza w twarz. Mobber wcale nie ukrywa swoich intencji, dajac jasno
do zrozumienia, ze uwaza danego pracownika za kogo§ gorszego. Wszystkie formy ponizania
1 ,rzucania ki6d pod nogi”, czesto odbywaja sie¢ na oczach innych wspotpracownikow. Bycie
ponizanym w pracy przez wspOtpracownika lub przetozonego w ten sposdb, jest zdecydowanie
tatwiejsze do udowodnienia. Wszelkie przejawy takiego znecania sg widoczne ,,na pierwszy rzut
oka”. W tej sytuacji warto probowaé¢ namowic¢ swiadkdw do potwierdzenia wersji wydarzen
ofiary mobbingu.

2. Mobbing niebezpoSredni (poSredni) — ukryta i bardziej niebezpieczna forma nekania. Jako
obserwatorzy, ktorzy powinni reagowac w takich sytuacjach, musimy wiedzie¢, ze mobbing to
nie tylko bezposrednie i jawne nekanie drugiej osoby. Jeszcze bardziej niebezpieczng odmiang
znecania si¢ w pracy jest jego ukryta forma — dzialania przez otoczenie, bez kontaktu z ofiarg
(za plecami kompletnie nieSwiadome;j ofiary), czyli rozsiewanie nieprawdziwych informacji,
zniestawienie czy donosicielstwo; naktanianie do wykluczenia ofiary i ignorowania. Skutki
mobbingu w takiej odstonie moga by¢ optakane: stopniowy wzrost niecheci reszty pracownikow
do ofiary i trudnosci w ustaleniu mobbera.

Zacznij walke z mobbingiem jak najwczeSniej. Podzial na poszczegdlne fazy mobbingu
pomoze ci szybciej zareagowad, gdy zauwazysz, ze w Twoim najblizszym otoczeniu dzieje si¢ co$
ztego. UmiejetnoS¢ szybkiego reagowania jest najbardziej skutecznym orezem w walce
z przejawami mobbingu w pracy. Dzigeki natychmiastowemu rozwigzaniu problemu mozesz
zredukowaé nastepstwa u ofiar nekania i nie dopusci¢ do trwalego pogorszenia atmosfery
w firmie. Mobbing w pracy zaczyna si¢ niewinnie, drobne przytyki i odstawianie ofiary na boczny
tor, to najczestsze sygnaly, ktére powinny wzbudzi¢ Twoja podejrzliwos¢. Im wczeSniej zaczniesz
zapobiegac tego typu zachowaniom, tym wigeksza szansa na polubowne rozwigzanie sytuacji.

4 fazy mobbingu:

1. Faza wczesna (przygotowanie) mobbingu — czas na probe podjecia dialogu. Moment narodzin
mobbingu najczeSciej wynikajacy z nierozwigzanego lub nieodpowiednio zakonczonego




konfliktu, zawisci, obawy o stanowisko lub po prostu potrzeby obrania kogos za cel. Konflikt
przeradza si¢ ze sporadycznego sporu w regularna wojne.

Ma na celu jak najmocniej umniejszy¢ pozycje ofiary mobbingu, a nawet wyeliminowac
Ja ze stanowiska pracy. Pierwsze oznaki przysziego mobbingu, na ktore warto zwrdci¢ uwage,
to nieche¢ do rozmowy, zloSliwe uwagi, celowa dezinformacja, bezpodstawne wytykanie
btedow i pomijanie ofiary w integracji reszty zespotu. Prowokowanie zaczyna si¢ od delikatnych
form jak utrudnianie przeptywu informacji, nieche¢ do dzielenia si¢ wiedza, czy pomijanie
w zgromadzeniach zwigzanych z pracg. Ma to na celu pdzniejsze podwazanie kompetencji
i zaangazowania w pracy. Ofiara mobbingu najcze¢Sciej nie zdaje sobie sprawy z tego,
Zze mobbing juz si¢ zaczgl, przez co nie moze poprawnie oceni¢ sytuacji. Pojawiaja
si¢ pierwsze oskarzenia o niedopetnianie swoich obowigzkow, czesto bez argumentow. Do
mobbingu mogtoby nie dojs¢, gdyby strony postawily na dialog.

. Faza eskalacji konfliktu (walka ofiary) — mobbing przybiera powszechnie znany ksztalt.
Mobber zaczyna wykorzystywac wczesniej przygotowany grunt.

Uwagi wobec jakoSci pracy s3 coraz czestsze i przestajg byC przekazywane w cztery oczy.
Zaczynaja sie gtoSne przytyki, szeroko komentuje wady kolegi lub kolezanki z zespotu, zarzuca
niekompetencje, wySmiewa wyglad lub ostentacyjnie umawia wszystkich na spotkanie po
pracy (z pominig¢ciem ofiary). Ofiara zaczyna odczuwac stres, podejmuje nieréwna walke
z oskarzeniami i zaczyna mie¢ watpliwosci co do swojej wartosci. Ofiara mobbingu
zaczyna by¢ postrzegana jako nierzetelna przez coraz wigkszg liczbe wspotpracownikow.
Przez to nie moze liczy¢ na wsparcie. Stara si¢ broni¢ samodzielnie, przedstawiajac logiczne
argumenty. Te jednak niczego nie daja. Ktokolwiek probuje stang€ po stronie pokrzywdzonego,
rowniez ,,oberwie”. Nikt nie chce ryzykowa¢ wlasnego spokoju dla obcej osoby. Niestety
czesto spotyka si¢ z obojetnoscig ze strony innych pracownikow. Te warunki bardzo sprzyjaja
mobberowi. Ofiara mobbingu wyraznie odczuwac stres, pojawia si¢ zwatpienie, rezygna-
cja i strach. Takie zachowania moga doprowadzi¢ do probleméw ze zdrowiem psychicznym
ofiary mobbingu.

. Faza zaawansowana (nasilenie agresji mobbera) mobbingu w pracy — nie pozwdl do niej
dopusci¢. Faza zaawansowana to bardzo niebezpieczna sytuacja, do ktorej nie wolno dopuscié
zadnemu pracownikowi i przelozonemu. Osoba poddana mobbingowi jest oficjalnym
kozlem ofiarnym, a czlowiek, ktory za tym stoi moze bezkarnie zbiera¢ zniwo swoich
dziatan.

Nawet jezeli nie jest bezpoSrednio zwigzana ze sprawa. Latka zostala przyklejona na dobre.
Moga to by¢ powazne pomowienia, rozsiewanie falszywych informacji, fabrykowanie
dowodow. Otoczenie separuje si¢ niemal calkowicie lub tylko udaje zainteresowanie
problemem. Czg¢$¢ wspOtpracownikow zaczyna wrecz ignorowaé samg obecno$¢ ofiary
mobbingu. Skumulowany stres prowadzi do emocjonalnych reakcji, a nawet wybuchow
agresji (histerii, placzu, krzyku), co tylko pogarsza sprawe i wizerunek ofiary. Mobber
osiaga cel przedstawienia ofiary jako tej zlej strony. Ofiara mobbingu przestaje by¢ w stanie
poprawnie wykonywa¢ nawet podstawowe obowiazki, czym tylko potwierdza wykreowang
opini¢ o niekompetentnym pracowniku. W zwigzku z utrata poczucia wlasnej wartosci
ponizany pracownik zaczyna wierzyc¢, ze wszystko, co o nim mowig jest prawda. Mobbing
psychiczny w najgorszej odstonie moze prowadzi¢ do zatamania nerwowego ofiary i probleméow
ze zdrowiem (rozstroj zdrowia).

. Faza ostateczna (degradacja ofiary) mobbingu — niebezpieczne dla zdrowia i zycia. Apogeum
konfliktu to faza, do ktérej dochodzi stosunkowo rzadko i wigze si¢ z wyjatkowa biernoscia
innych 0s6b w firmie.

X ‘ IMPULS



& ‘ IMPYLS

W skrajnych przypadkach mobbing przejawia si¢ molestowaniem seksualnym, przemoca
fizyczna (dochodzi do naruszenia nietykalnoSci cielesnej), tworzeniem dowodow sugerujacych
bezuzytecznos¢ lub glupote ofiary. Zdarza si¢, ze ngkanie w pracy przez przetozonego badz
wspOlpracownika przenosi si¢ z zycia zawodowego na zycie prywatne. Cata opinia o pracowniku
(ofiary) wychodzi poza miejsce pracy i zaczyna si¢ odbija¢ na rodzinie poszkodowanego. Nie
tylko fazy mobbingu pomagaja w szybkim wykrywaniu tego zjawiska. Warto wiedziec,
ze kazdy z mobberow moze przyjmowac inne taktyki. Zapoznanie si¢ z najbardziej
popularnymi z nich jest wyjatkowo wazne, poniewaz to dzi¢ki temu mozesz odroznic¢
zwyczajny brak sympatii i drobne konflikty od dlugotrwalego i karalnego nekania
kolegow z pracy.

Taktyki mobbingu:

= Taktyka upokarzania, ponizania i wySmiewania — obnizanie samooceny ofiary. Takg
okrutng taktyke bardzo czesto stosuja osoby, ktore obawiaja sie¢ o swoje stanowisko i chca
wykluczy¢€ potencjalng konkurencje.
Mobberzy wykorzystuja kazda okazj¢ do publicznego krytykowania i wySmiewania
pracownika, nie dajac mu mozliwosci obrony. Oprocz tego staraja sie¢ zamaskowaé
wszelkie osiggnigcia ofiary mobbingu, skupiajac calg uwage otoczenia na ich wygladzie
1wadach. Aby obnizy¢ samoocene wspoOtpracownika, staraja si¢ przydziela¢ mu zadania ponizej
jego kompetencji, przekonujac, ze nawet z tym sobie nie radzi — ma to na celu ponizenie
i oSmieszenie pracownika na kazdym mozliwym polu. Taktyka ponizania: wydawanie
absurdalnych polecen, ignorowanie, niedocenianie, bierna agresja, uzywanie aluzji, unikanie
wypowiadania si¢ wprost.

m Taktyka zastraszania — przyktady mobbingu sa wyjatkowo okrutne, bezposrednie i tatwe do
zauwazenia.
Im bardziej widoczne objawy mobbingu, tym latwiej zebra¢ dowody, ktorych bedziesz
potrzebowac w rozmowie z trudnym szefem lub wspotpracownikiem. W skrajnych przypadkach
taktyka zastraszania bedzie potraktowana jako przestepstwo.

= Taktyka pomniejszania kompetencji: myliC si¢ jest rzecza ludzka, wini¢ za biedy jest rzecza
przetozonych.
Przygotuj si¢ na to, ze to Twoja wina. Nie wazne co zrobilas, nie zrobile$ albo nie miata$ z tym
nic wspOlnego. Przypisywanie sobie cudzych zastug; dyskredytowanie osiagnie¢; poddawanie
umiejetnosci w watpliwosc; ciaggla bezpodstawna krytyka i upominanie; przerywanie
wypowiedzi; zlecanie zadaf ponizej kwalifikacji; budzenie poczucia winy; przypisywanie roli
kozta ofiarnego.

» Taktyka izolacji — odsuwanie ofiary mobbingu na boczny tor. To jedna z najbardziej skutecz-
nych, a zarazem okrutnych taktyk stosowanych przez mobberow — czesty przejaw mobbingu.
Odsuwanie wspolpracownikdéw na boczny tor to tzw. ostracyzm spoleczny, czyli izolowanie
pracownika. Polega na naklanianiu innych osob do celowego ignorowania pracownika,
ktory ma poczué si¢ niechcianym i niepotrzebnym elementem zespolu. Odseparowanie
miejsca pracy; utrudnianie komunikacji z innymi; ograniczanie dostepu do pomieszczen
stuzbowych; unikanie rozmow i traktowanie jak powietrze; ograniczanie mozliwosci wyrazania
wlasnego zdania; niedopuszczanie do glosu.

» Taktyka utrudniania wykonywania pracy, czyli ,,rzucanie klod pod nogi”. Zjawisko czesto
tlumaczone jako zwykta nieufno$¢ lub niech¢¢ do (nowego) pracownika, jednak dtugotrwate
rzucanie kl6éd pod nogi, ktére ma na celu doprowadzenie do zwolnienia wspolpracownika,
jest kolejnym sposobem na mobbing w pracy.



Szanowni Pafnistwo, co sprzyja mobbingowi? Przedstawiam 7 przyczyn:

1. Najczestsza przyczyna pojawienia si¢ mobbingu jest konflikt miedzy osobami badz
grupami osob.
W zaktadach pracy podtoze konfliktow moze mie¢ charakter osobisty (np. nieumiejetnoS¢
rozwigzywania sporow, sklonnosé¢ do perfekcji, dominacji, bezkompromisowos¢, niska
samoocena — czyli cechy, ktore utrudniajg nam bycie w zyczliwych relacjach z ludZmi) badz
organizacyjny (np. brak przeplywu informacji, niejasnoS¢ co do zadan zleconych,
przeciazenie praca, brak wiedzy na temat celu pracy, brak wsparcia, nastawienie
na rywalizacje). Nalezy pamigtaé, iz konflikty same w sobie s3a nieuniknione i wrgcz moga
by¢ korzystne dla organizacji. To co jest zagrazajace i sprzyja mobbingowi, to konflikt
zle rozwiazany, zaniedbany i dlugotrwaly. Jezeli eskalacja konfliktow jest norma
wystepowanie mobbingu jest naturalnym jej nastepstwem.

2. Kolejnym elementem, ktory ma wplyw na pojawienie si¢ mobbingu to struktura organizacyj-
na - silnie zhierarchizowana, rozbudowana, podporzadkowana sztywnym procedurom.

Osoby, ktore maja pomysly na zmiane, unowoczeSnienie, ped do rozwoju, wyrazajace swoje
zdanie, opinie, niezgode na funkcjonowanie takiej struktury moga stac si¢ ofiarami mobbingu.
Moze on pojawi¢ si¢ na roznych poziomach, moze go stosowac takze kadra zarzadzajaca.
Sztywna struktura organizacyjna moze wigza¢ si¢ z hermetycznoScia organizacyjna,
niechecia donowych pomystow, nowych pracownikow, negatywna reakcja na jakiekolwiek
Zzmiany, co wigze si¢ ze sztywnoScig dziatan. Wowczas osoby chcace wprowadzaé ,,nowe”,
badz zatrudnia¢ pracownikow ze Swiezymi pomystami i checig rozwoju, moga narazic si¢ na
mobbing ze strony oséb, ktérych tych zmian nie chca. Bardzo cz¢sto sztywna struktura
organizacyjna firmy wiaze si¢ z autokratycznym stylem zarzadzania pracownikami
- wymaganiem bezwzglednego postuszenstwa, bezkompromisowoScia w dzialaniach
i decyzjach przelozonych, a zarazem wymaganiem od pracownikéw zaangazowania
i oddania. Sztywna struktura organizacyjna i autokratyczny styl zarzadzania moga wystepowac
np. w pozornie przyjaznych nowoczesnych firmach i korporacjach, gdzie ogromna presja na
wyniki przektada si¢ rowniez na wymogi postuszenstwa. Stylem zarzadzania, ktory rowniez
moze przyczyniac sie¢ do pojawienia mobbingu, jest zarzadzanie promujace rywalizacje
pomiedzy pracownikami: jawne, nieréwne traktowanie podwtadnych, premiowanie tylko
wynikow, a nie zaangazowania w prace, niechec do prac zespotowych, wspierania si¢, nastawienie
na jednostke, podkreSlanie atutow pojedynczych osob. Taki sposob kreowania wtadzy w firmie
poteguje w ludziach frustracje oraz nieche¢ do siebie nawzajem, czego efektem moze staé sie
mobbing ze strony silniejszych jednostek w kierunku stabszych — moze on by¢ jedyna forma
odreagowania silnej frustracji pracownikow.
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3. Mobbingowi sprzyja rowniez staba komunikacja w firmie — przeplyw informacji
nieobejmujacy wszystkich pracownikow, informacje przetwarzane w trakcie ich wysytania,
szum informacyjny, brak informowania o waznych sprawach stuzbowych.

Komunikacja powinna stuzy¢ przekazywaniu informacji, a takze rozwigzywaniu konfliktow,
odpowiadaniu na pytaniaiproblemy zatogi, dyskusji na tematy zawodowe, a takze rozwiazywaniu
probleméw. Komunikacja, ktora nie realizuje tych celow, sprzyja konfliktom, ktore
nierozwigzane konstruktywnie moga przerodzi¢ si¢ w mobbing.

4. Czynnikiem rodzacym mobbing moze by¢ rowniez zbyt plaska struktura organizacyjna,
przeciwienstwo organizacji silnie zhierarchizowanej — mata ilos¢ kadry Kkierowniczej,
wiekszo$¢ to pracownicy tego samego szczebla, trudnosci w awansowaniu i brak mozliwoSci
rozwoju zawodowego.

Osoby zajmujace stanowiska kierownicze bronia swojej pozycji wszelkimi metodami,
wsrod ktdrych moze znalez¢ si¢ rOwniez mobbing. Z drugiej strony pracownicy silnie ze
soba rywalizuja, w nieformalnych grupach moga korzysta¢ z dzialan mobbingowych
wobec zdolnych i zagrazajacych im wspolpracownikow. Plaska struktura organizacyjna
w dzisiejszych czasach jest zdecydowanie bardziej modna, podkreSlane sa jej liczne zalety,
z drugiej strony natomiast stawia ona ogromne wymagania zarowno kadrze kierowniczej
(silna osobowos¢, duza wiedza, otwarta komunikacja), jak i pracownikom (samodzielnosc,
dyscyplina, umiejetnos$¢ podejmowania decyzji). Niestety nie kazdy jest w stanie im sprostac, co
moze skutkowa¢ mobbingiem.

5. Nastawienie tylko i wylacznie na zyski, czyli duzy nacisk na produktywnos¢ i myslenie
kategoriami ekonomicznymi moze wigza¢ si¢ z przedmiotowym traktowaniem
pracownikow, ktorzy maja wykonywac swoje obowiazki bez wzgledu na wszystko.

PodejScie tylko i wylacznie zadaniowe do wykonywanej pracy, bez dostrzegania w calym
procesie pracy czlowieka moze skutkowa¢ nekaniem osob, ktore probuja si¢ sprzeciwic
takiej polityce. Ponadto ofiarami mobbingu moga stac¢ sie rowniez osoby niespelniajace
okreslonych norm i wymagan, za czym idzie nieosigganie oczekiwanych wynikow, co moze
by¢ nie na reke chcageym si¢ wykaza¢ ambitnym menadzerom.



6. Mobbing moze by¢ sposobem zarzadzania przez zastraszanie — jako forma uciszania
niewygodnych osob, ktore np. wykryly nieprawidlowosci w funkcjonowaniu firmy czy
zespolu pracowniczego. W takiej sytuacji mozna moéwi¢ o mobbingu nie jako konsekwencji,
ale wyborze osoby zarzadzajace;.

Przyczyny mobbingu moga by¢ zlokalizowane po stronie sprawcy i ofiary. Elementem
wspoltworzacym sytuacje mobbingowe jest Srodowisko oraz organizacje, w ktorej mobbing sie
dokonuje. Niezwykle waznym czynnikiem sprzyjajacym powstaniu mobbingu jest bezrobocie
(osobazatrudniajaca masilng pozycjeg, stawia warunki poszukujacym pracy czesto nieatrakcyjnej;
utrudnia mozliwo$¢ zmiany miejsca pracy; ofiara godzi si¢ na upokarzajace traktowanie).
Narasta negatywna atmosfera, polityka lekcewazenia pracownika.

N

7. Kolejnym czynnikiem sprzyjajacym powstawaniu zjawiska mobbingu jest brak
konkretnie sprecyzowanych obowiazkow pracownika.

Klimat/atmosfera pracy moze ulatwia¢ przeSladowanie. Menadzerowie powinni dbac
o klimat pracy. Istotnym elementem s3a rowniez charakterystyczne cechy, ktore posiada
osoba kierujaca instytucja (badania Samnani, Singh):

ignoruje uwagi lub reaguje na nie z ogromna zloscia;

osoby majace odmienne zdanie traktuje jak wrogow;

odwracajac uwage od wiasnej niekompetencji szykanuje pozostalych pracownikow;

nie toleruje odmiennosSci (np. stylu ubierania, innego zachowania);

czerpie satysfakcje z ponizania innego cztowieka;

odczuwa rados¢, podczas wyrzadzania krzywdy i zadawania bolu pracownikowi;
wyolbrzymia poczucie wlasnej wartoSci, przecenia swoje umiejgtnosci i swoja wiedze.

WAZNE! Pojawianie si¢ mobbingu w miejscu pracy wynika takze z autorytarnego
niekonstruktywnego stylu zarzadzania. Przyczyna mobbingu moze by¢ fakt, ze dana osoba jest
innego koloru skory, badz tez innej narodowosci. Dyskryminacja moze nastgpic¢ réwniez z powodu
orientacji seksualnej pracownika lub przekonan religijnych. Osoby niepelnosprawne sa czesciej
przesSladowane. Glownymi przyczynami mobbingu sa konflikty; bledy w zarzgdzaniu firma; zla
struktura organizacyjna. Sa to powody mogace skutkowac patologicznymi zachowaniami w miejscu
pracy. Bledy przelozonego w traktowaniu podwladnych mogace skutkowaé pojawieniem sie
mobbingu:

= niedocenianie pracownikéw i wynikow jej pracy;
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nieufnos¢ wobec swoich podwtadnych;

nadmierna kontrola pracy;

hermetyzowanie srodowiska pracy, ograniczanie kontaktow pracownikdw z otoczeniem;
nierozmawianie z podwladnymi o sprawach trudnych, problemach wystepujacych w zespole,
silnie widoczny podzial na przetozonego i podwtadnych.

Glowne organizacyjne czynniki ryzyka i warunki pracy zwigzane z przemocg i molestowa-

niem.
1
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. Wymagania dotyczace pracy (intensywnoS$¢ pracy, presja czasu, wysokie obciazenie praca,
strach i napigcie psychiczne, terminy, duza ilo$¢ zadan);

. Godziny poza spoleczne (zmiana nocna, zmienny czas pracy);

. Autonomia (kontrola miejsc pracy, mata swoboda do podejmowania pracy, niewielki wplyw na
prace);

. Brak pewnosSci zatrudnienia (niepewnos¢, strach przed utratg pracy);

. Styl menadzerski (dyrektywne, autorytarne style kierowania; ograniczone wsparcie;
niewlasciwe zarzadzanie; nieodpowiednia polityka kadrowa);

. Srodowisko spoleczne (wrogie Srodowiska, konflikty wewnetrzne, stabe relacje spoteczne,
konkurencja wewnetrzna, staba/brak komunikacji, brak wsparcia, rywalizacja, niezadowolenie,
niski poziom wspolpracy, nieformalne grupy, kliki;

. Czynniki organizacyjne (dwuznaczne role zawodowe, niewlaSciwa organizacja pracy
i zarzadzania konfliktem, konflikty na stanowiskach, sfaba struktura organizacyjna, zta
organizacja, niedobor personelu);

. Zmiany w zarzadzaniu (restrukturyzacja, zmiany organizacyjne, wartoSci sprzeczne).

Bledy zespolu pracowniczego sprzyjajace powstaniu mobbingu:
= potrzeba ,kozlow ofiarnych” — os6b odpowiedzialnych za wszelkie bledy i osiagniecia

W organizacji;

m brak poczucia odpowiedzialnoSci za swojg czeS¢ obowigzkow — ,jak efekt pracy jest

niezadowalajacy to na pewno nie jest to moja wina”;

= brak zaufania pracownikow do siebie, powszechne plotkowanie i obmawianie;
= wykluczanie nowych pracownikéw z grona kolezenskiego;
= ciggle niezadowolenie z pracy i r6znych jej aspektow, wskazywanie na mankamenty, bez

wlasnej inicjatywy 1 pomysloOw na zmiang.

Nalezy pamietaé, ze organizacja, w ktorej pracodawca bezwzglednie nie zgadza si¢ na
mobbing, nie doSwiadczy tego zjawiska, nawet jezeli jego pracownicy beda posiadali cechy
wlasciwe mobberom. Predzej zrezygnuja badz

zostang zwolnieni z pracy. ZarOwno w gronie osob,

ktore

w roznym wieku, z rdznych Srodowisk, o réznym

wyksz

Badania wskazujg na 3 podstawowe archetypy
mobberow:
1.

sa ofiarami, jak 1 sprawcami mobbingu s ludzie

talceniu i pozycji spoteczne;.

»Krzykacz” — dziala pod wplywem emocji,
a jego mobbing przejawia si¢ w krzykach
1 wybuchach zfosci;

,sMobber schematyczny” - woli dziata¢
»ha zimno” — w jego repertuarze znajdujg si¢
czesto makiaweliczne intrygi, majace na celu
upokorzenie tego, kogo bierze na cel;




3.

wIntrygant” — ma cechy dwoch pozostalych, moze skrywaé si¢ za maskg otwartego kolegi
chetnego do pomocy.

Aby walczy¢ z mobbingiem nalezy odciac sie od mitow. Wokot mobbingu kraza mity i to przez
ich pryzmat postrzegamy to zjawisko. Tymczasem rzeczywisty mobbing ma niewiele wspolnego z tym,
co o nim slyszymy. Relacje, informacje znalezione w Internecie, ale i popkultura sugeruja nam, ze
mobber stoi wyzej w hierarchii od swojej ofiary, a jego pokrzykiwania maja zmotywowac pracownika,
by ten poprawil swoje wyniki. Mobber moze to robié, bo w miejscu pracy ma zazwyczaj status gwiazdy.
Tymczasem rzeczywisto$¢ jest inna: dreczyciel to przewaznie osoba o przeci¢tnych wynikach, cho¢
moggca by¢ uznawana za gwiazde, gdyz czesto przypisuje sobie zastugi innych.

Mobberzy za cel obieraja sobie
osoby zdolne, troskliwe, sumienne,

ktore maja lepsze wyniki od nich.
Charakterystyka mobbera:

osoba o wyolbrzymionym
poczuciu wlasnej wartoSci,
przeceniajaca swoje umie-
jetnoSci i kompetencje, nie
znoszaca krytyki innych, za
ktora groza szykany i neka-
nie;

osoba o znacznie zanizonym poczuciu wlasnej wartosci — poprzez zachowania mobbin-
gowe, gnebienie, szykanowanie, doszukiwanie si¢ wad u innych — zazwyczaj osob stabszych,
podnosi wlasng samooceng; ma potrzebe cigglego dowartoSciowania siebie, co robi kosztem
innych ludzi;

osoba o wysokim poziomie biernej agresji, ttumigca emocje negatywne, demonstruje je
w sposoOb niejasny, zakamuflowany, nie wprost, np. ,,foch”, zapominanie o rzeczach waznych
dla innych, dwuznaczne komentarze;

osoba dbajgca o wlasne korzySci, swoich wspotpracownikow postrzegajaca jako: przeszkode,
zagrozenie w realizacji swoich celow; zorientowana na rywalizacje, a nie na wspOtprace,
gotowa zrobi¢ bardzo wiele celem osiagniecia wlasnych korzySci; nawet jezeli wigzatoby sie
to z kosztami poniesionymi przez innych; zazdrosna o cudze sukcesy, gotowa zniszczy¢ kogo$
nawet za najmniejsze powodzenie;

= osoba o silnej potrzebie kontroli i wladzy;
= osoba o silnej potrzebie stymulacji, znudzona monotonnym $rodowiskiem pracy — w celu

ekscytacji zadaje bol innym ludziom — wdwczas ,,coS§ si¢ dzieje”;

osoba cechujaca si¢ brakiem poczucia kontroli i silnym poziomem leku, ktory jest obni-
zany poprzez wprowadzenie w stan leku i zagrozenia innych ludzi; tchorzostwo i niepewnos¢
0 SW0j3 reputacje;

osoba niewykwalifikowana, Swiadoma swoich malych kompetencji — zyje w poczuciu
zagrozenia, iz zostanie to ujawnione i moze skutkowac utratg pracy itp.; w zwigzku z tym
wybiera obnazanie niekompetencji innych 1 wskazywanie ich niewiedzy;

osoba o wysokim poziomie agresji, impulsywna i wybuchowa, najpierw dziala a pdzniej
mysli, nie poddaje swojego zachowania refleks;ji;

osoba tatwo dyskryminujaca, nie akceptujaca ludzi o odmiennych cechach, przekonaniach,
majaca przekonanie, ze grupa jest efektywna jedynie, kiedy jest spojna i zunifikowana;

osoba sadystyczna, ktorej zadawanie bolu innym ludziom sprawia wyrazng przyjem-
noS$¢, manipuluje innymi, bez skruputéw wykorzystuje i krzywdzi; nie ma wyrzutow sumienia,
nie dba o emocje 1 przezycia innych ludzi — elementy osobowosci psychopatycznej;
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= osoba perfekcyjna, nieomylna, traktujgca innych ludzi w sposob przedmiotowy,
skoncentrowana na sobie i tego tez wymagajaca od innych;

= osoba nienaturalnie serdeczna, po ktorej nie wiadomo czego mozna si¢ spodziewac,
przymilna i przepraszajaca, lubiaca wzbudza¢ wspotczucie, infantylna, z pozoru nieszkodliwa;

= osoba latwo i szybko nawiazujaca kontakt z otoczeniem, atrakcyjna fizycznie,
interpersonalnie, spotecznie, umiejaca kupic soba innych ludzi i wkupic sie w ich taski, po czym
korzystajaca z tej sympatii i kredytu zaufania, ktére pozyskala, mobbingujac osoby stabsze
1 pociggajac za sobg do przemocy swoich kolegdw;

= osoba najczeSciej w mtodym wieku;

= czeSciej mezczyzna niz kobieta, cho¢ odsetek kobiet mobberdw rosnie;

= osoba, ktora upaja si¢ manifestowaniem niecheci i antypatii wobec okre§lonej osoby,
chce by inni to widzieli, podkresla antagonizmy.

Mobber - zaprzestaje swych dzia-
lan dopiero wtedy, kiedy otoczenie kate-
gorycznie sie sprzeciwi lub kiedy osoba
szkalowana zdemaskuje istot¢ manipu-
lacji i zaprzestanie wchodzi¢ w patolo-
giczng gre psychologiczng, ktorej re-
guly dyktuje perwersyjny przesSladowca
(K. Durniat). Osobowos$¢ mobbera zostala
opisana jako: nadmiernie kontrolujaca,
neurotyczna, tchorzliwa oraz gtodna wta-
dzy. Mobber nie otrzymujac upragnionych
nagrod w postaci ponizania i degradacji
swojej ofiary, zmuszony jest do poszukiwa-
nia nowej, bardziej podatnej na manipula-
cje osoby. —

Ofiara - szuka w sobie winy — podaje w watpliwos$¢ swoja warto$¢ (obnizona samoocena) oraz
wlasne mozliwosci i kompetencje; czuje strach przed konsekwencjami przeciwstawienia sie; bra-
kuje jej sily i wiary w siebie (niemoc, bezsilnos¢, bezradnos¢); coraz mniej ufa ludziom (Igk przed
ludzmi); grupa staje przeciwko niej (odrzucenie, wykluczenie), rodzina jej nie rozumie (zaklety
krag).

Dr Katarzyna Durniat podkresla, iz ,,niektore ofiary mobbingu doznaja trwalej destabilizacji
psychicznej i nawet po wycofaniu sie¢ z patologicznej interakcji mobbingowej jeszcze dlugo nie
potrafig powroci¢ do normalnego stanu funkcjonowania spotecznego i zawodowego. Zanizona
samoocena ofiary utrzymuje sie¢ nawet z dala od agresora. Po seriach zwolnien lekarskich,
okresie rekonwalescencji, cze¢sto okazywalo sie, ze ofiary wypadaja z rynku pracy, a ich zepsuta
reputacja zawodowa utrudnia im znalezienie nowego satysfakcjonujacego miejsca i formy
zatrudnienia”. Zdolno$¢ ofiary do nawigzywania i podtrzymywania relacji interpersonalnych zostaja
zaburzone, w wyniku czego nie moze ona zaspokoi¢ wlasnych potrzeb spolecznych: przebywania
i komunikowania si¢ z ludzmi, budowanie trwalych relacji i zwigzkéw. Nieprzystosowanie spoleczne
powoduje izolacje i zamykanie si¢ w sobie. Ofiara terroru psychicznego szuka pomocy i rady
w Srodowisku rodzinnym. Czlonkowie rodziny stajg si¢ wspOtuczestnikami calej sytuacji.

Swiadkowie mobbingu — otoczenie ofiary (okreSleni w literaturze ofiarami drugiego stopnia),
tez odczuwaja negatywne emocje i stres. Badania dowodza, iz osoby mobbingowane zdecydowanie
lepiej sobie radza z napietnowaniem w miejscu pracy jeSli moga liczy¢ na wsparcie ze strony
bliskich i wspolpracownikow. Istotna role w sytuacjach mobbingu odgrywaja tzw. osoby
trzecie — wspolpracownicy, nazywani takze widzami. Moga to by¢ osoby zupelnie bierne, bojace




si¢ przeciwstawi takim dziataniom, by samemu nie zosta¢ ich ofiarg lub tez takie, ktore popieraja
mobberow.

Obserwatorzy (widzowie) — Swiadkowie mobbingu wchodza w rolg: co — mobberdow oraz
side — mobberow. Obserwatorzy nie rozumieja polozenia i emocji ofiary; unikaja niesienia
pomocy, podejmuja dzialania skierowane przeciwko ofierze; dopinguja i na wszelkie
sposoby wspomagaja mobberow w akcie agresji. Katarzyna Durniat nie ma watpliwosci, iz
ofiary pozostawione same sobie nie maja szansy na zwyciestwo w tej nierOwnej i absurdalnej grze
psychologiczne;j. ,,Jymczasem wystraszeni, zdezorientowani lub uwiedzeni Swiadkowie milcza”
(Siezgga A., Okruciefistwo mobbingu, 2013).

Swiadek co-mobber — popierajacy i uznajacy sprawcow przemocy. W sytuacji przeSladowania
psychicznego, poza ofiarg i1 katem, istotng role odgrywaja takze uczestniczace w niej na co dzien
osoby trzecie, tak zwani widzowie. Swiadek side-mobber — wykorzystuje wlasng ,,kreatywnosSc”, by
podsuwaé mobberowi nowe sposoby — pomysly — nowe formy nekania. W konsekwencji zostaja
wigczeni w sytuacj¢ mobbingu, w sposob aktywny pomagaja ,, katom” w przeSladowaniu ofiary,
w sposOb pasywny tuszujac sprawy zamiast reagowac ze stanowczoscig. Kazdy mobber dziata w sposob
indywidualny i moze dopuszcza¢ si¢ mobbingu w niespotykanej wczesniej formie. Mobbing moze
rowniez polega¢ na kombinacji r6znych zachowan sprawcy.

Objawy kliniczne u osoby mobbingowanej:

= w ostrej fazie: zaburzenia snu, nadci$nienie tg¢tnicze, bole brzucha, zaburzenia rytmu serca,
napiecie migSniowe, stany zapalne;

= w fazie przewleklej: wypalenie zawodowe, depresja, zaburzenia lgkowe, objawy PTSD,
sktonnosci samobojcze, mozliwos¢ aktywacji zmian nowotworowych oraz innych zaburzen
psychosomatycznych w zwigzku i obnizonym funkcjonowaniem ukladu immunologicznego,
konflikty w rodzinie, rozwod.

Mobbing zawsze polega na manipulacji uczuciami innej osoby, aby doprowadzic¢ ja do
skrajnie psychicznego wyniszczenia. Lek, poczucie winy i poczucie upokorzenia — te emocje
Juz na przestrzeni krotkiego czasu negatywnie wplywaja na jakos¢ zycia, a w wyniku ich
dlugofalowego dziatlania moga przyczyni¢ sie do powaznych zaburzen zdrowotnych i zagrozenia
zycia. Mobbing oznacza m.in. specyficzny rodzaj znecania si¢ psychicznego szefa nad podwladnymi.
Szef nie mOwi wprost, ze pracownik jest niekompetentny. Dozuje nieprzyjemnoSci — wyznacza coraz
trudniejsze zadania, czasami wrecz niewykonalne, ignoruje pracownika lub za jego plecami omawia
jego kolejne ,,porazki”, obniza pensj¢ nie podajac powodu itd. Trudno zorientowac si¢, ze mamy do
czynienia z mobbinngiem. Jest to proces dlugotrwaly i utajniony.

Znecajac sie psychicznie moze nie tylko szef nad podwladnymi, ale i grupa wspétpracow-
nikow nad kolezanka czy kolegg z pracy. Jest to zjawisko przypominajace ,,wojskowa fale”. Warto
podkresli¢, ze konsekwencje zdrowotne i psychologiczne dotycza nie tylko osoby mobbingowanej, ale
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rOwniez jej rodziny i moga by¢ poréwnywane ze skutkami stresu w przebiegu PTSD (zagrozenie zycia
— tzw. stres pola walki).

Ofiary mobbingu powinny wigc by¢ rzetelnie i kompleksowo zdiagnozowane — szczegdlnie pod
katem psychosomatyki klinicznej oraz powinny mie¢ mozliwo$¢ uzyskania w jak najkrotszym czasie
systematycznej specjalistycznej pomocy psychologicznej — podkresla R. Buczyniska.

Ofiara mobbingu — cechy charakterystyczne.

Osoba bedaca nieformalnym autorytetem, wyr6zniajaca sie na tle grupy, pomocna, zyczliwa,
cieszaca si¢ szacunkiem innych.

= Osoba prawdomoéwna, cenigca sobie szczerosé, uczciwa i doszukujaca si¢ prawdy.
= Osoba sumienna, pracowita, dobrze wykonujaca swoja prace, $wiecaca przyktadem dla innych.
= Osoba mloda, posiadajaca duze kwalifikacje, znajaca jezyki obce, pierwsza do zapytania

o rad¢ w danej sprawie, bedaca zagrozeniem zwlaszcza dla pracownikdéw starszych stazem,
ktorzy tatwo probuja podwazy¢ doSwiadczenie zawodowe jako argument przemawiajacy za jej
niewystarczajacymi umiejetnoSciami.

Osoba kreatywna, z inicjatywa, ekspansywna, przebojowa — posiadajaca wszelkie cechy
predysponujace ja do sukcesu.

Osoba w wieku przedemerytalnym, rzetelnie wykonujaca swoje obowigzki, ale niepasujaca
wiekiem do miodego zespotu pracowniczego; moze stac si¢ ofiara nekania czy szykanowania
w celu zrezygnowania z pracy.

Osoba wrazliwa, troch¢ naiwna, dajaca soba manipulowaé, biorgca wszystko za ,,dobra
monete”, nie podejrzewajaca, iz za zachowaniami innych ludzi moze sta¢ podstep.

Osoba jasno wyrazajaca swoje zdanie i przekonania, nawet jezeli s3 one niepopularne
i moga spotkac si¢ z negacja i niechecia innych ludzi.

Osoba broniaca swoich wspolpracownikow, gotowa wiele zrobié¢, nawet swoim kosztem, by
walczy€ o innych.

Osoba reagujaca na lamanie przepisoOw prawa pracy i nieprzestrzegania przepisow
bezpieczenstwa i higieny pracy.

= (Osoba, ktora wykryla nieprawidlowosci w funkcjonowaniu firmy.
= Osoba awansujgca.
®= Osoba samotna lub tez osamotniona w Srodowisku pracy, nie nalezaca do zadnego

ugrupowania formalnego (np. zwiazki zawodowe), ani nieformalnego (wspdlne spedzanie




czasu, obchodzenie imienin); osoba nieprzyporzadkowana do zadnego konkretnego grona
pracowniczego; indywidualista.

= QOsoba roznigca si¢ od pozostalych: wiekiem, przekonaniami, sposobem ubierania sig,
kolorem wtosOw, natezeniem zaangazowania w prace — moga to by¢ obiektywne roznice, jak
rOwniez detale sprawiajace, ze jest postrzegana jako odmieniec.

= Osoba zamknieta w sobie, cicha, niezaradna, nie potrafiaca si¢ broni¢, w samotnosci znoszaca
szykany i ngkania.

= Osoba, ktora nie radzi sobie z wymaganiami na nia nalozonymi, nie jest w stanie rzetelnie
wykonywac swoich obowigzkow.

= Osoba, ktora z roznych powodéow ma trudng sytuacje osobista; przezywa w zyciu
prywatnym niepowodzenia, choroby itp. i w zwigzku z tym jest bardziej podatna na zranienia.

= Ofiarami mobbingu padaja osoby: cenigce szczeros¢, prawdomownosc i uczciwos¢; sumienne
1 pracowite; mlode z dobrym wyksztalceniem, znajace jezyki obce, traktowane jako zagrozenie
przez pracownikOw z wieloletnim stazem w danej firmie; w wieku przedemerytalnym, ktore
dobrze wywiazuja si¢ ze swoich obowiazkow lecz nie pasuja do zespotu swiatopogladem.

Szanowne Kolezanki i Koledzy, powyzsze cechy, zar6wno mobbera, jak i ofiary, nalezy traktowac
jako podpowiedz dla pracownikow, ktore osoby z otoczenia moga by¢ bardziej narazone na mobbing,
ktore natomiast moga stac si¢ jego sprawcami.

WAZNE! Nie jest powiedziane, iz osoby posiadajace inne cechy nie moga staé¢ sie
sprawcami lub ofiarami. Dlatego nie nalezy tych charakterystyk traktowa¢ jako pewnych
przestanek do stania si¢ ofiarg lub sprawca mobbingu. Mobbing jest zjawiskiem dynamicznym,
trwajacym przez pewien okres czasu, przebiegajacym w sposob ciagly i konsekwentny. Moze
przybiera¢ rozne formy, dlatego tez niemozliwe jest podanie jednego schematu, ktory sprawdzi sie
w kazdej sytuacji.

FAZA 1. pierwsze zdarzenie, w ktorym mobber stosuje zachowania szykanowania czy
przesladowania; na poczatku ofiara jest zdziwiona, nie rozumie sytuacji, probuje ja wyjasnic, natomiast
mobber nie widzi potrzeby, deklaruje brak konfliktow, przejawia postawe zyczliwa 1 przyjacielska
wobec ofiary; w ten sposob sprawca usypia czujnos$¢ ofiary, jednoczesnie stosujac kolejne szykany
naprzemiennie z postawa grzecznosci i uprzejmosci; takie zachowania niepokoja ofiare, nie rozumie
ona tego, co ja spotyka — z jednej strony zyczliwos¢, z drugiej — niechec i zle traktowanie.

FAZA 1I: zachowanie mobbingowe si¢ nasilaja szczegélnie w sytuacjach braku srodkow
w formie biernej agresji — nie wprost, poprzez wykorzystanie legalnych Ssrodkow, zadan stuzbowych;
ofiara probuje wyjasnia¢ niejasnoSci, ale wcigz jest informowana, iz nic zlego si¢ nie dzieje;
jednocze$nie za jej plecami mobber rozsiewa plotki i pomowienia na jej temat, podwaza jej
umiejetnoSci i kwalifikacje; w efekcie ofiara powoli jest wyobcowana z grona wspotpracownikow;
jednocze$nie z powodu niezrozumienia catej sytuacji i frustracji powstatej w wyniku niemoznoSci
jej rozwiazania zdarzaja si¢ ofierze wybuchy zloSci, placz z niemocy, podnoszenie glosu -
zachowania te przekonuja innych, iz faktycznie jest z nig coS nie tak, a mobber ma racj¢; tym sposobem
przesladowca zjednuje wspolpracownikow, ktorzy niczego nieSwiadomi staja si¢ wspotsprawcami
mobbingu i wsparciem dla mobbera.

FAZA 11I: ofiara orientuje sie, iz jej sytuacja w firmie si¢ zmienia; relacje interpersonalne ule-
gaja zaburzeniu, ludzie si¢ od niej odsuwaja, poza tymi, ktérzy sa z nig w bliskich relacjach pozaz-
awodowych; nie podejmuja z nig rozméw nawet na gruncie zawodowym — eliminuja i wyobcowuja
Z grona pracowniczego; ofiara zaczyna gorzej wykonywac swoje obowiazki, napiecie psychiczne
uniemozliwia jej efektywna prace; szykany nadal trwaja, teraz juz ich nadawcami jest wigcej osob;
plotki, poméwienia oraz znaczacy wzrok i usmiechy sg juz codziennoscia; ofiara zaczyna przezywacé
roznego rodzaju dolegliwoSci psychosomatyczne, stres osigga takie stadium, iz nie jest w stanie
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pracowac efektywnie, traci koncentracj¢ uwagi; niezadowalajace wyniki pracy zaczynaja budzic
zastanowienie kierownictwa, ktore zaczyna upominac pracownika; zaczynaja pojawiac si¢ podstawy
do uwag, nagan, nawet rozwigzania stosunku pracy; ofiara w pewnym momencie zaczyna myslec,
iz to co ja spotyka jest jej wina, iz zasluguje na takie traktowanie, ze faktycznie jest jaka$ dziwna,
niedostosowana; dolegliwo$ci zdrowotne zmuszaja ja do korzystania ze zwolnien lekarskich.

FAZA 1V: ofiara nie jest w stanie wykonywac pracy, rezygnuje z niej, badZ zostaje zwolniona
zracji zaniedbywania obowigzkow stuzbowych; moze przejawiac trudnosci w podjeciu zatrudnienia
W innym miejscu pracy, wejscia w sytuacje grona pracowniczego.

Skutki mobbingu dwojakiego rodzaju: indywidualne, ktore dotycza jednej, konkretnej osoby;
zbiorowe, ktore odnosza si¢ do grupy lub calej organizacji.

— Indywidualne skutki mobbingu, dotycza osoby, ktora go doswiadcza: stres, pogorszenie
stanu zdrowia psychicznego (nerwica, depresja), utrata wiary w siebie, obnizenie samooceny,
frustracja, bole migrenowe, wzrost poziomu agresji, trudnosci w komunikowaniu si¢ z innymi
ludzmi, che¢ zmiany pracy, brak koncentracji, proby samobojcze.

— Wsrdd skutkow zbiorowych mobbingu mozna wyr6znié: skutki majace charakter wewnetrzny,
ktore odnoszg si¢ przewaznie do obszaru dziatania danej organizacji oraz skutki o charakterze
zewnetrznym, ktore dotycza otoczenia organizacji.

— Skutki mobbingu o charakterze wewnetrznym moga dotyczy¢: spadku wydajnosci pracy,
wzrostu liczby konfliktow, trudnosci we wspotpracy pomiedzy pracownikami, wzrostu liczby
spOznien, spadku poziomu jakoSci ustug i produktow, wzrostu poziomu absencji chorobowej,
obnizenie motywacji pracownikow, braku zaangazowania, kreatywnoSci; fluktuacji
pracownikow i kosztdw z nig zwigzanych. Osoby, ktore padajg ofiarami mobbingu wstydzg si¢
lub boja si¢ tego i nie chcg martwi¢ swoich bliskich, maja réwniez nadzieje, ze to przejsciowa
sytuacja. Zaczynaja o tym mdwié, ale dopiero po pewnym czasie.

— Zewnetrznymi skutkami mobbingu moga by¢: przenoszenie do Srodowiska rodzinnego
informacji na temat stosowania i przejawOdw mobbingu; przekazywanie negatywnych informacji
klientom firmy na temat atmosfery i przetozonych; utrata przez firm¢ dobrego wizerunku, co
powoduje zmniejszenie zainteresowania zarOwno ze strony klientow, jak 1 kandydatow do pracy.

Mobbing nierzadko wynika z sytuacji konfliktowej, ktora prowadzi do regularnego nekania
lub coraz wiekszego wykluczania osob dotknietych problemem. Skutkuje to brakiem poczucia
bezpieczefistwa i strachem, a w rezultacie ofiara pracuje gorzej. Konsekwencja sa upomnienia,
przeniesienia lub zwolnienia. ,,Druzgocgce straty” odczuwa ofiara, jej rodzina, organizacja
i cale spoteczenistwo. Mobbing odciska pietno na zdrowiu i produktywnosci swoich ofiar, ich
relacjach interpersonalnych i stanie psychicznym. Kontakt z agresorem jest Zrodtem silnego stresu
i wywoluje szereg negatywnych konsekwencji w postaci obnizenia samopoczucia, zaburzen
zdrowia psychicznego oraz zaburzen psychosomatycznych.

— Skutki krotkotrwale (bezposSrednio po ataku): wzmozone odczuwanie zioSci, irytacji, lgku,
przygnebienia, zniechecenia bezradnosci, rezygnacji, apatii; zanizone poczucie wlasnej wartosci.

— Skutki dlugotrwale (oddalone w czasie): utrata motywacji do pracy; zaburzenia koncentracji
uwagi (ofiary nie potrafig skupi¢ si¢ na najprostszych czynnoSciach, gorzej i wolniej wykonuja
swe obowiazki, maja trudnosci w wyrazaniu mysli, przyswajaniu nowych tresci); problemy z pa-
miecig, uzaleznienia, naduzywanie lekOw; zaburzenia lekowe; zespot wypalenia zawodowego;
syndrom stresu pourazowego PTSD badz tez PDSD spowodowany nie pojedyncza trauma, lecz
stresem diugoterminowym; depresja; mysli i prOby samobdjcze.

- Konsekwencje dla rodziny — mobbing to zjawisko ,,nie tylko degradujace, ale tez niezwykle
przenikliwe”, ktore wnika w rodzing ofiary powodujace w niej niemal automatyczne pogorszenie



si¢ relacji. Glebokie zmiany w psychice partnera/ . NI ﬂ}“r
wspoOlmalizonka, wzrost napie¢ i konfliktow A\
(odreagowywanie problemow na domownikach,
akty przemocy) prowadza do glebokiego
kryzysu a niejednokrotnie rozpadu zwigzku.
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— Konsekwencje dla organizacji — mobbing ge-
neruje olbrzymie 1 niejednokrotnie trudne do
oszacowania koszty takie jak: koszty spadku
motywacji i produktywnosci; koszty nieobec-
noSci pracownika (bycie obiektem ng¢kania
skutkuje obnizeniem odpornoSci organizmu,
a co za tym idzie zwigkszong absencj¢); koszty
zwigzane z koniecznoS$cig odizolowania ofiary
od agresora tj. przeniesieniem na inne stano-
wisko; koszty sabotazu i zachowan dysfunkcjo-
nalnych os6b poddawanych mobbingowi (proé-
by zemsty, kontr agresji); koszty zatrudnienia nowego pracownika; koszty pogarszajacej
si¢ atmosfery (osoby postronne traca poczucie bezpieczenstwa, zle czuja si¢ w klimacie stresu
ileku oraz deklaruja chec rezygnacji z pracy); koszty czasu pracy osob zajmujacych si¢ rozpa-
trywaniem skarg i podejmowanych przez nie dzialan; koszty sadowe; koszty zados¢uczynienia
i odszkodowania; koszty negatywnego oddzwigku i pogorszenia opinii organizacji.

— Konsekwencje dla spoleczenstwa — mobbing dziala destrukcyjnie na cate spoteczenstwo.
Wsrod niepozadanych skutkow wymienia sig: wzrost napie¢ w stosunkach miedzyludzkich;
powszechne niezadowolenie z sytuacji w pracy; wzrost agresji wobec zarzadzajacych, ktora nie
radzi sobie z eliminacjg problemu; zwigkszone zapotrzebowanie na programy prozdrowotne;
wzrost kosztow Swiadczen zdrowotnych i ubezpieczen spolecznych; pogorszenie budzetu
panstwa wskutek wyplat rent 1 weczeSniejszych emerytur dla osob, ktore odeszly z pracy, bo
utracily zdrowie z powodu przesladowania.

Dzialania majace na celu wyeliminowanie lub cho¢by ograniczenie wystepowania przemocy
w miejscu pracy lezy w interesie zarowno pracownika, organizacji jak i spoleczenstwa.
Co moga zrobi¢ osoby poszkodowane w przypadku mobbingu w miejscu pracy? Jak mozna
unikna¢ tak drastycznych konsekwencji?

Cztery strategie — to ktora z nich okaze si¢ najwlasciwsza, zalezy od indywidualnego przypadku
1 osobowosci danej osoby. Strategie te mozna tez taczyc.

Strategia nr 1. Poszukaj wsparcia. JeSli ofiary mobbingu w miejscu pracy postrzegaja siebie
jako ofiary, powinny jak najszybciej poszuka¢ pomocy. Czesto problemu nie da si¢ rozwiaza¢ poprzez
rozmowe. Wsparcie mogg zapewni¢ zaufani wspolpracownicy. Ofiary moga zwr6ci¢ im uwage na
problem i poprosi¢ o wspoOlne przeciwstawienie si¢ dreczycielom. JeSli strategii ta nie przyniesie skutku,
wowczas nalezy skontaktowac si¢ z odpowiedzialnymi osobami. Moga to by¢ przelozeni (o ile sami nie
sa dreczycielami) lub dziat kadr czy zwiazki zawodowe. Jezeli zaufanie do wewngetrznych organdw
zostalo juz zbyt mocno nadwyrezone, wowczas mozna zwrocic sie do prawnika. Pomocne moze by¢
takze skonfrontowanie si¢ z sytuacja przy wsparciu psychologa.

Strategia nr 2. Postaw opor. Jesli poszczegdlnym pracownikom grozi, iz stang si¢ oni ofiarami
atakow, moga sprobowacl przejS¢ do ,kontrataku”. Konkretnie, moga odpiera¢ ataki stowne,
odpowiadajac na nie celnymi uwagami, potepia¢ zachowanie kolegéw i wyraznie sygnalizowac, ze
nie beda tego tolerowac. Czasami pomocna moze okazaé si¢ otwarta rozmowa z dreczycielem na
osobnoSci. Niektorzy koledzy nie zdaja sobie, jak ich uwagi i zachowanie wplywaja na innych. Jesli
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to nie pomoze, ofiara powinna poruszy¢ problem ze wspoélpracownikami, ktorzy w razie sporu
prawnego moga stuzy¢ jako Swiadkowie. Ofiara powinna dokladnie dokumentowa¢ zachowania
zwigzane z mobbingiem i zbiera¢ dowody.

Strategia nr 3. Ignorowanie atakéow. Czasami najlepsza strategia moze by¢ rowniez
niedopuszczanie do zastraszenia przez kolegéw i po prostu ignorowanie nieprzyjemnych uwag.
Badania sugeruja, ze okolo jedna trzecia wszystkich dreczycieli zngca si¢ nad innymi bez konkretnego
powodu ,,po prostu dla zabawy”. Jesli osoby poszkodowane nie reaguja na rzekome zarty kolegow,
moga w ten sposOb zapobiec budowaniu wzajemnego napigcia 1 eskalacji sytuacji. Jesli dreczyciele
nie osiggng zamierzonej reakcji, moga szybko straci¢ zainteresowanie swoja ofiarg. Czasami najlepsza
strategia jest przepuszczanie atakow ze spokojem.

Strategia nr 4. Odwrdt. W pewnych okolicznoSciach pomocne moze si¢ okaza¢ przeniesienie
si¢ do innego dzialu czy miejsca w placowce. Jesli nie jest to mozliwe, a wszystkie proby rozwigzania
problemu w firmie zawiodly, ofiary mobbingu, powinny pomysle¢ o zmianie pracy. Czasami
ofiary zbyt dlugo pozostaja w krzywdzacej sytuacji, poniewaz rozwigzanie umowy odebratyby
jako osobista porazke. Nie powinny one jednak pozwoli¢ dreczycielom diugo cieszyC sie swoim
wzwyciestwem”. Powinny przede wszystkim realizowa¢ wlasne interesy i skupiac¢ si¢ na swoim
zdrowiu psychicznym i fizycznym — a do tego moze by¢ konieczne szukanie innego miejsca pracy
z mitymi wspotpracownikami.
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Najczestsze dowody pomagajace pracownikom udowodni¢ mobbing w pracy:

1. Dowéd z nagran rozmow. Najbardziej budzacym kontrowersje dowodem jest dowdd z nagran
rozmoOw, ktére pracownik prowadzil z mobberem, a w szczegolnosci tych nagran, ktore zostaty
uzyskane bez zgody drugiej strony. Nalezy wyjasnic, iz na gruncie polskiego porzadku prawnego
nie znajdziemy zakazu rejestrowania rozmowy, w ktorej uczestniczymy, nawet w sposob
potajemny, bez wiedzy drugiego z rozméwcow. Sady czesto dopuszczajg takie dowody
z nagran pomiedzy pracownikiem a mobberem, lecz 0 mozliwosci ich wykorzystania
w procesie decyduja okolicznosci konkretnej sprawy, zwlaszcza w jakiej sytuacji doszio
do nagrania. Nalezy jednak mie¢ na uwadze, iz rozmdwca nagrany bez jego zgody ma mozliwos¢
wystapienia z pozwem o zadosCuczynienie z tytutu naruszenia jego dobr osobistych. Jezeli
omawiany dowdd zostanie dopuszczony, w dalszej kolejnosci Sad bedzie badat jego
wiarygodnos¢. Na wiarygodnos$é dowodu z zarejestrowanych rozméw pomiedzy pracownikiem
a mobberem bedzie mial wptyw w szczegolnoSci czy pracownik uzyskal go metoda prowokacji.



2. Udowodnienie mobbingu za pomoca Swiadkéw. W postepowaniu sagdowym mozna
wykorzystac takze dowod z zeznan swiadkow. W sprawach o mobbing Swiadkami moga

by¢ przede wszystkim inni pracownicy, ktorzy mogli zaobserwowac na terenie zakladu
pracy zachowania mobbera kierowane przeciwko pokrzywdzonemu pracownikowi.
Taki dowod jest klopotliwy z dwoch wzgledow. Po pierwsze, jezeli mobberem w danych
okolicznoSciach jest pracodawca, innym pracownikom moze towarzyszy¢ obawa przed
utratg zatrudnienia lub poniesieniem innych negatywnych skutkow zlozenia takich
zeznan w stosunku do swojego pracodawcy. Po drugie nigdy nie ma pewnosci, co do tresci
zeznan $wiadka sktadanych przed sadem. Stres w zwigzku z pojawieniem si¢ na sali sagdowej
towarzyszacy wielu osobom moze spowodowaé, ze zeznania zlozone przez takich
Swiadkow okaza si¢ malo wiarygodne w ocenie sadu, a co za tym idzie — moze to dziataé¢
na niekorzyS¢ pokrzywdzonego pracownika. W sprawach tego typu istotnym $wiadkiem
moze by¢ takze cztonek rodziny ofiary mobbingu, ktory mogtby opisac jak zachowania mobbera
wplywaly na zycie codzienne, domowe pokrzywdzonego pracownika.

3. Udowodnienie mobbingu dokumentami. Najlepszym rozwigzaniem dla ofiary mobbingu
wydaje si¢ jednak gromadzenie dowodow w postaci wszelkich dokumentéw. Moze to by¢
korespondencja mailowa, SMS-owa prowadzona z mobberem, a takze w przypadku gdy
mobberem jest pracodawca — polecenia stuzbowe, ktore byly wskazywane pracownikowi
na piSmie. Mozna takze rozwazy¢ skladanie pisemnych skarg na mobbera, np. do zwigzkow
zawodowych badz jego przetozonych.

4. Udowodnienie rozstroju zdrowia w_wyniku

mobbingu. W przypadku gdy mobbing wywotat
rozstroj zdrowia pracownika, istotne znaczenie

bedzie miala takze wszelka dokumentacja me-
dyczna (zwolnienie lekarskie, wyniki badan,
zaSwiadczenie o stanie zdrowia). W toku pro-
cesu konieczne moze by¢ takze przeprowadzenie
dowodu z opinii biegtego psychologa na fakt ponie-
sienia z tytulu mobbingu uszczerbku na zdrowiu.

WAZNE! Mobbing w pracy — gdzie zglosi¢?

W zaleznosci od tego, z jakim rodzajem mobbingu
mamy do czynienia, rOzne moga byC Sciezki zglaszania
mobbingu. Jezeli mobberem jest przelozony lub inny
wspolpracownik, ofiara mobbingu moze zglosi¢ mob-
bing w pracy do pracodawcy. Obowigzkiem pracodawcy
jest ochrona pracownikdw przed mobbingiem, zatem to on
moze dokona¢ pierwszych dziatan, ktore zazegnajq zaistnialy problem.

Jezeli jednak pracodawca uchyla si¢ od zdyscyplinowania podwladnego dopuszczajacego
si¢ naduzy¢ lub gdy to sam zwierzchnik je popelnia, mobbing w pracy nalezy zglosi¢ do
Panstwowej Inspekcji Pracy (PIP). Mobbing moze by¢ przedmiotem kontroli Pafstwowej
Inspekcji Pracy. Kontrola omawianego zjawiska przez PIP ma zazwyczaj charakter skargowy,
€O 0znacza, ze nastgpuje po ztozeniu przez pokrzywdzonego pracownika skargi do PIP — trudno bowiem
kontrolowa¢ tak specyficzne zjawisko, jakiego dopuszcza si¢ typowy mobber w zaktadzie pracy bez
sygnaléw pochodzacych od o0sdb, ktore twierdza, ze sa ofiarami mobbingu. Zanim jednak pracownik
zdecyduje si¢ skierowac do PIP skarge w sprawie mobbingu, warto aby przeanalizowal swoja
sytuacje w sposob obiektywny, w konteksScie definicji omawianego zjawiska (mobbingu) oraz
powszechnie dostepnych interpretacji. W analizie tej warto skorzysta¢ z pomocy adwokata.
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Pismo o zgloszenie mobbingu w pracy (gdzie? jak?)?

Pismo o zgloszenie mobbingu w pracy czyli omawiana wyzej skarga moze by¢ zgloszona do
PIP pisemnie poprzez e-mail, za poSrednictwem e-skargi, ustnie do protokolu, czy tez za
poSrednictwem mniej popularnych form, to jest telegraficznie lub za pomoca telefaksu. Pismo
o zgloszenie mobbingu jest niejako inicjatorem dalszych procedur majacych na celu walke zmobbingiem
w pracy. Aby powiadomi¢ inspekcje pracy przez Internet za pomocg e-skargi nalezy wejS¢ na strong
www.pip.gov.pl i wybraé zaktadke ,,e-skarga”, a nastepnie wybra¢ wtasciwy okregowy inspektorat na
ktorego terenie znajduje si¢ firma.

Anonimowe zgloszenie mobbingu — gdzie zglosi¢ anonimowo mobbing?

Anonimowe zgloszenie mobbingu w gruncie rzeczy uniemozliwia stwierdzenie, kto padt ofiara
mobbingu, a tym samym moze zamykaé droge do dojécia z tym pracownikiem do porozumienia
(np. przez dobrowolng wyptatg zadoS¢uczynienia) bez koniecznoSci wnoszenia powddztwa do sadu.
Oczywiscie mozliwe jest anonimowe zgloszenie mobbingu do pracodawcy. Fakt anonimowego
zgloszenia mobbingu nie oznacza, ze takie pismo pracodawca moze zignorowac. Fakt, ze taka
informacja zostata zawarta w anonimowym zgtoszeniu mobbingu, moze wskazywac, ze rzeczywiScie
doszto do naruszen, a sam pracownik rzeczywiScie w zwiazku z tym cierpi na powazny rozstroj
zdrowia. Ogolny obowiazek przeciwdziatania mobbingowi natozony na pracodawce wskazuje na
to, ze okolicznoSci naswietlone w anonimowym zgloszeniu nalezy zbadac i podjac¢ stosowne kroki
zmierzajace do zapobiegania zjawisku na przyszto$¢ i ewentualnego zadoS¢uczynienia pracownikowi
pokrzywdzonemu - o ile bedzie mozliwe ustalenie jego tozsamosci.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Szkodliwe postepowanie typowego mobbera, moznazgltosi¢na policj¢ orazdo prokuraturyaponadto
interweniowaC w takich sprawach, moze Rzecznik Praw Obywatelskich. Jezeli zgltoszenie mobbingu
w pracy panstwowym instytucjom takim jak: PIP, policja, prokuratura nie przyniosg oczekiwanych
rezultatow — istnieja takze stowarzyszenia, fundacje i organizacje pozarzadowe (Polskie Towarzystwo
Prawa Antydyskryminacyjnego, Ogolnopolskie Stowarzyszenie Antymobbingowe) oferujace bezptatna
pomoc prawna. Ofiara mobbingu moze szuka¢ pomocy takze w zwigzkach zawodowych oraz
samorzadzie pielegniarek i poloznych, gdzie organem powolanym do rozstrzygania takich
spraw jest Okregowy Rzecznik Odpowiedzialnosci zawodowej i Okregowy Sad Pielegniarek
i Poloznych. Warto zgromadzi¢ zaswiadczenia wydawane przez te instytucje, poniewaz one réwniez
moga stanowi¢ dowod w sadzie. Jakie dzialania moze podja¢ samorzad zawodowy? Srodowisko
pielegniarskie powinno wiedzie¢, co to jest mobbing, co to przemoc psychiczna, manipulacja.
Prowadzenie szkolen, dystrybuowanie materiatow informacyjnych na temat réznych form przemocy
oraz uSwiadamianie pielgegniarek i potoznych o zagrozeniach oraz mozliwoSciach poszukiwania
pomocy. Obowiazek pielegniarek i potoznych stosowania si¢ do zasad kodeksu etyki oraz nalezytego
wykonywania zawodu moze by¢ egzekwowany przez organy samorzadu zawodowego. Przedstawiam
obowiazujacy nas zapis Kodeksu Etyki Zawodowej Pielegniarek i Poloznych Rzeczypospolitej
Polskiej z 17 maja 2023 r.:

» Art. 22 1. Pielegniarka i polozna postepuje w sposob, ktory umacnia zaufanie pomiedzy
pielegniarkami i potoznymi oraz innymi wspotpracownikami.

» Art. 23 1. Pielegniarka i potozna okazuje szacunek, zyczliwos¢, lojalnos¢ oraz kolezenstwo
innym pielegniarkom i potoznym.
2. Niedopuszczalne sa zachowania i postawy pielegniarki, poloznej o charakterze
mobbingu, molestowania, manipulacji lub innego rodzaju naruszen godnosci i dobr
osobistych innych osob.
3. Pielggniarka i polozna nie moze zniewazac, zniestawia¢ cztonkdéw samorzadu oraz bez ich
zgody publikowac, w szczegolnosci na stronach internetowych, w czasopismach 1 biuletynach,
wizerunku lub nagran naruszajacych ich dobra osobiste.



4. Pielegniarka i potozna petnigca obowiazki kierownicze nie moze wydawac polecen podleglym
jej osobom sprzecznych z przepisami prawa, wykorzystujac w tym celu swoje stanowisko lub
pozycje w hierarchii zawodowe;.

> Art. 24 1. Pielggniarka i polozna wystrzega si¢ nieuzasadnionej krytyki postepowania kolezanek
1 kolegow, jednocze$nie nie dopuszczajac do ukrywania i tuszowania zdarzen niepozadanych
oraz dyskryminowania osOb, ktore je ujawniajg.

Mobbing w Kodeksie pracy:
p art. 94 §1. Pracodawca jest obowigzany przeciwdziata¢ mobbingowi.

» art. 94 §2. Mobbing oznacza dziatania lub zachowania dotyczace pracownika lub skierowane
przeciwko pracownikowi, polegajace na uporczywym i dtugotrwalym nekaniu lub zastraszaniu
pracownika, wywolujace u niego zanizong ocen¢ przydatnoSci zawodowej, powodujace lub
majace na celu ponizenie lub oSmieszenie pracownika, izolowanego lub wyeliminowanie
z zespotu wspoipracownikow.

» art. 94 §3. Pracownik, u ktorego mobbing wywotal rozstr6j zdrowia, moze dochodzi¢ od
pracodawcy odpowiedniej sumy tytutem zadoS¢ uczynienia pieni¢znego za doznang krzywde.

» art. 94 §4. Pracownik, ktory wskutek mobbingu rozwigzat umowe o pracg, ma prawo dochodzi¢
od pracodawcy odszkodowania w wysokoSci nie nizszej niz minimalne wynagrodzenie za prace,
ustalone na podstawie odrebnych przepisow.

» art. 94 §5. Oswiadczenie pracownika o rozwigzaniu umowy o prace powinno nastgpi¢ na
piSmie z podaniem przyczyny, o ktorej mowa w §2, uzasadniajacej rozwigzanie umowy.

Zgodnie z ogblnymi regutami dowodowymi (art. 6 k.c.) ciezar dowodu w zakresie wykazania
dziatah mobbingowych spoczywa na pracowniku. Pracownik musi wykazac:

= starajac sie o zadoScuczynienie — nie tylko bezprawnos¢ dziatania pracodawcy, ale tez jego
cel (ponizenie, oSmieszenie, izolowanie) i ewentualne skutki dzialan pracodawcy (rozstrdj
zdrowia);

= starajac sie o odszkodowanie —ze w miejscu pracy doszto do zjawiska mobbingu i ze w zwiazku
z tym powstata szkoda oraz, ze migdzy nekaniem pracownika a zaistnialg w nastgpstwie tego
szkoda zachodzi zwigzek przyczynowy.

W przypadku dzialan noszacych znamiona mobbingu stosowanych wobec 0sob, ktore nie
podlegaja rygorom prawa pracy — wykonuja obowiazki na podstawie umowy zlecenie, umowy
o dzielo, umowy agencyjnej, kontraktu i mozliwe jest dochodzenie roszczen przewidziane
w art. 23 i art. 24 k.c. o ochronie dobr osobistych. To czy bedziemy walczy¢ o siebie i nagloSnimy
sprawe, zalezy od kilku czynnikéw. Tym co pomaga si¢ przeciwstawi¢ jest przede wszystkim:

1. Wsparcie spoleczne (przyjaciele, rodzina);

2. Dobre zdrowie i energia (brak sil, zmeczenie i choroby; brak motywacji do konfrontacji);

3. Umiejetnos¢ bycia asertywnym,;

4. Znaczenie przy podejmowaniu takich decyzji ma rowniez sytuacja materialna (np. kredyt,

bycie jedynym zywicielem rodziny) — cztowiek robi wewnetrzny bilans zyskow i strat; czy lepiej
to wytrzymac!).

Kodeks pracy jasno okreSla, iz pracodawca jest osoba odpowiedzialna za mobbing i to
przeciwko niemu skiadane sg pozwy o zadoS¢uczynienie badZz odszkodowanie. Kodeksowy
obowigzek nakazuje pracodawcy nie tylko powstrzymywanie si¢ od n¢kania i zastraszania
pracownikow, ale takze zapewnienie warunkow w ktorych pracownicy nie beda narazeni na
mobbing. Pracodawca ponosi odpowiedzialno$¢ za sam brak przeciwdzialania mobbingowi, a wiec za
istnienie takich warunkow i atmosfery w pracy, ktore umozliwiaja jego stosowanie.
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Obowiazek przeciwdzialania mobbingowi ma charakter zlozony i sktada si¢ z elementow
takich jak: skierowany do pracodawcy zakaz mobbingu; obowigzek eliminacji praktyk mobbingowych,
podejmowanych przez osoby trzecie wzgledem pracownika oraz obowigzek skutecznego zapobiegania
powstawania mobbingu w Srodowisku pracy (prewencja antymobbingowa). Pracodawca powinien
nie tylko przeciwdziala¢ stwierdzonym przypadkom mobbingu, ale réwniez podejmowac
skuteczne dzialania prewencyjne.

WAZNE! Podjete przez pracodawce Srodki prewencyjne moga przyja¢ postac szkolen,
rozpowszechniania informacji o niebezpieczenstwie i konsekwencjach mobbingu jak i wprowadzania
Srodkéw komunikacji pracownikow poza strukturami bezpoSredniego podporzadkowania, przy
zachowaniu anonimowosci 1 niedyskryminacji.

Przez prowadzenie przez pracodawce polityki antymobbingowej nalezy rozumiec nie tylko
wykrycie i wyeliminowanie stwierdzonego zjawiska, ale przede wszystkim zbadanie Zrodet
i okolicznoSci jego powstania oraz wykluczenie lub zmniejszenie ryzyka jego wystapienia
w przyszloSci. Pracodawca powinien by¢ zainteresowany stworzeniem przyjaznego Srodowiska
pracy, dba¢ o dobry klimat (atmosfer¢) w pracy, o spoleczne relacje w przedsigbiorstwie
na zasadzie zyczliwej wspolpracy, akceptacji, wsparcia. Powinien zapewni¢ pracownikom
optymalne warunki pracy w trosce o lepszg jakoS¢ ich zycia i pracy.

WAZNE! Podczas gdy $rodki prawne pozwalaja zado$éuczynié szkodzie, ktora poniosia
ofiara mobbingu, to wewnetrzna polityka antymobbingowa (WPA) firmy jest nadal
najskuteczniejszg z punktu widzenia prewencji metodg walki ze zjawiskami patologicznymi
w Srodowisku pracy.

WAZNE! Najbardziej efektywna metoda zwalczania mobbingu jest wczesne wykrywanie
jego symptomow i usuwanie ich w najwczeSniejszych stadiach. Jesli procedury antymobbingowe
zostang wigczone do obowigzujacego w firmie uktadu zbiorowego lub regulaminu pracy, stang si¢ one
zrodtem prawa pracy w rozumieniu art. 9 K. p.

Polityka prewencyjna powinna by¢ przede wszystkim realizowana za pomoca dziatan
diagnostycznych (ankiety, wywiady, sondaze), informacyjnych (prezentacje, spotkania, szkolenia
itp.) oraz rozwigzan systemowych (wewnetrzne procedury antymobbingowe, doskonalenie procesu
rekrutacji, wprowadzenie funkcji mediatora lub rzecznika pracownika, programy terapeutyczne).
Powotanie funkcji mediatora czy tez rzecznika pracownika speinia wazna role w rozwigzywaniu
problemOw w miejscu pracy, jezeli osoba taka jest kompetentna i cieszy si¢ duzym szacunkiem
wsrod pracownikow. Zapobieganie mobbingowi moze tez polega¢ na stworzeniu odpowiedniej
organizacji pracy, w ktorej jednoznacznie okreSlono kompetencje pracownikow i ich
podporzadkowanie, sposoby podejmowania decyzji i rozwiazywania konfliktow.

Pracodawca powinien stworzyC i przestrzega¢ odpowiednich procedur. W celu wypetnienia
ustawowego obowigzku przeciwdzialania mobbingowi pracodawca moze wprowadzi¢ wewnetrzne
regulacje antymobbingowe (zwane tez tzw. wewnetrzna polityka antymobbingowa — WPA).
Istnienie wewnetrznych mechanizmow zaradczych w instytucji, moze skutecznie zniechecic
potencjalnych mobberéw do podejmowania prob przesladowania podwladnych lub
wspolpracownikow, zidentyfikowac zjawisko i zareagowac na nie w jego poczatkowym stadium.
Tworzenie zaktadowych procedur antymobbingowych powinno opiera¢ si¢ na dwoch podstawowych
filarach: procedurze skargowej i dzialaniach prewencyjnych.

Postuluje si¢ opracowanie specjalnego programu antymobbingowego, obejmujacego
trzy obszary: diagnoze (stosowanie systemu wczesnego ostrzegania np. poprzez okresowe badania);
informacje (szkolenia pracownikéw) oraz procedur¢ (wprowadzenie odrgbnego dokumentu,
regulujacego procedure zglaszania mobbingu) oraz przebieg postepowania wyjasniajacego. Programy



prewencyjne powinny zawiera¢ takie zachowania jak: przeprowadzenie ankiet i wywiadow
z pracownikami, dzialania informacyjne, oraz system odpowiednich szkolen, wilaSciwy system
rekrutacji pracownikdw oraz programy terapeutyczne dla ofiar mobbingu (grupy wsparcia, konsultacje
indywidualne).

Prewencja antymobbingowa:

1. Wprowadzenie ulepszen w_organizacji: wiasciwe systemy ocen pracowniczych; czytelne
zasady awansu; dorazny system komunikacji; ksztaltowanie takiej kultury organizacyjne;j,

w ktorej nie ma miejsca na zachowanie mobbingowe. Podstawowe elementy takiej kultury
powinny obejmowac: wtasciwy system ocen okresowych — oparty na czytelnych, obiektywnych,
akceptowanych przez wszystkich kryteriach, stanowi¢ moze swoistego rodzaju barierg
zabezpieczajaca przed wystagpieniem zachowan mobbingowych. Zachowania takie maja glownie
miejsce w firmach, gdzie brak jest jednoznacznych wyznacznikow jakosci wykonywania zadan.
Mozliwe staje sie wtedy dowolne ksztaltowanie opinii na temat pracownikow, wypowiadanie
pozbawionych obiektywnych podstaw sadow wartoSciujacych. Czytelne zasady awansu — to
najskuteczniejszy sposOb wyeliminowania sytuacji, w ktdrej osoba pragnaca wzrostu swej
pozycji w firmie, jedyna droge osiggniecia celu widzi w zdyskredytowaniu pracownika, ktdrego
uwaza za swojego konkurenta. Dorazny system komunikacji — czynnik ten pelni kluczowa
role w zapobieganiu wszelkim przejawom zachowan mobbingowych. W firmie zapewniajacej
dobra komunikacj¢ miedzy pracownikami zachowania mobbingowe pojawiaja si¢ bardzo
rzadko. Warunkiem wystapienia mobbingu jest, chociaz czgSciowe zablokowanie kanalow
informacyjnych w organizacji.

2. Doskonalenie kadry zarzadzajacej — system szkolen dla kierownictwa na temat: ksztalttowania
wilasciwych relacji interpersonalnych; zasad efektywnej komunikacji, budowania zespotow.
Wypracowanie zasad rozstawania si¢ z osobami zatrudnionymi w firmie. PrzemySlany dobor
na stanowiska menadzerskie, eliminacja menadzerow podejmujacych dzialania mobbingowe.
Doskonalenie kadry zarzadzajacej powinna obejmowac: system szkolen dla kierownikdéw na
temat ksztaltowania wtaSciwych relacji interpersonalnych, zasad efektywnej komunikacji oraz
budowania zespotoéw (kierownikami czgsto zostaja osoby, ktorych umiejgtnosci zawodowe nie
ida w parze zwiedza o psychologicznych i socjologicznych aspektach zarzadzania, stad konieczne
jest dostarczanie wiedzy na temat zarzadzania zasobami ludzkimi). Niezbednym elementem
jest takze nauczanie kierownikOw zasad rozstawania si¢ z pracownikami — gdy zachodzi taka
konieczno$¢ menadzer powinien otwarcie zakomunikowaé pracownikom decyzj¢ o zwolnieniu,
uczciwie przedstawi€ powod — niezaleznie, czy jest nim negatywna ocena pracy czy koniecznos$¢
ograniczenia liczby personelu; nie powinno mie¢ miejsca podejmowanie dziatan mobbingowych
majacych na celu sktonienie pracownika do ,,dobrowolnego” odejscia.

3. Polityka antymobbingowa w organizacji:
® Regulacje antymobbingowe w regulaminie pracy lub uktadzie zbiorowym.

® Okreslenie podstawowych zasad obowigzujacych w organizacji np. mobbing nie bedzie
tolerowany w organizacji; wszyscy pracownicy muszg byc¢ traktowani z szacunkiem.

® Przedstawienie definicji mobbingu/oraz przykiadow zachowan uznawanych za mobbingowe.

m Utworzenie komisji antymobbingowej: wyznaczenie o0sOb kontaktowych/skrzynki
kontaktowej; opracowanie procedur sktadania skarg; ustalenie kar dla sprawcéw mobbingu.

® Szkolenia dotyczace radzenia sobie z mobbingiem (obowigzkowe dla wszystkich
pracownikow).

® Zapewnienie ofiarom specjalistycznej pomocy (konsultacje lekarskie, psychologiczne).

Komisja antymobbingowa - ktorej celem byloby rozpatrzenie skargi i wyja$nienie czy

jest ona zasadna; taka komisja powolywana za kazdym razem powinna mie¢ charakter
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bezstronny i skladac si¢ z przedstawiciela pracownikéw, przedstawiciela pracodawcy i osoby
trzeciej wskazanej wspolnie przez obie strony (powinna mie¢ wiedze z zakresu psychologii
pracy i rozwigzywania konfliktow); postepowanie przed komisja powinno mie¢ charakter
poufny. Opracowanie szczegdélowych procedur sktadania oficjalnej skargi przez pracownika
w organizacji — kazdemu pracownikowi nalezy zagwarantowac mozliwo$¢ zlozenia skargi. Kary
zamobbing —szybkie ukaranie sprawcoéw ma kluczowe znaczenie dla potwierdzenia zasadniczej
postawy pracodawcy w kwestii walki z mobbingiem i poczucie sprawiedliwosSci ofiary; kary
moga polega¢ na upomnieniu lub naganie, pozbawieniu praw wynikajacych z przepisOw pracy
az po rozwigzanie umowy ze sprawca. Szkolenie w zakresie przeciwdzialania mobbingowi
— deklaracja, ze np. przynajmniej raz w roku beda si¢ odbywac szkolenia dla pracownikdéw
pod katem przeciwdzialania mobbbingowi. Organizowanie specjalistycznej pomocy dla
ofiar mobbingu - poszkodowany powinien mie¢ mozliwo$¢ zmiany stanowiska lub miejsca
pracy na takie gdzie nie kontaktowalby si¢ ze sprawca; jednoczesnie nie obnizytoby to jego
wynagrodzenia ani nie wymagato nizszych badz wyzszych kwalifikacji niz do tej pory.

Mobbing w pracy — nie bagdZmy obojetni! sor
SToP
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przejawy mobbingu skierowane w strone M%£ ety STOP
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innych pracownikow nawet wowczas, gdy sam
mobbingu nie stosowal, a nawet nie orientowal sie, Ze zjawisko takie wystepuje w jego firmie.
Ma wiec obowiazek stworzenia takich warunkow i atmosfery w pracy, w ktorych mobbing nie

bedzie stosowany.

Jak pracodawca moze przeciwdziata¢ mobbingowi?

Pracodawca jest ustawowo zobowiazany do: poszanowania godnosci i innych dobr osobistych
pracownika (art. 11 k. p); zapewnienia pracownikom bezpiecznych i higienicznych warunkéw pracy (art.
15 k. p.); przeciwdziatanie mobbingowi (art. 94 (3) §1 k. p.); wplywania na ksztaltowanie w zaktadzie
pracy zasad wspolzycia spotecznego (art. 94 pkt 10 k. p.).

Wynikajacy z art. 94 (3) §1 Kodeksu pracy obowiazek przeciwdzialania mobbingowi ma
charakter ztozony — sktadaja si¢ nan trzy powiazane ze soba elementy: 1) skierowany do pracodawcy
zakaz mobbingu; 2) obowigzek eliminacji praktyk o takim charakterze podejmowanych
przez osoby trzecie wzgledem pracownika; 3) obowigzek zapobiegania powstawaniu mobbingu
w Srodowisku pracy (prewencja antymobbingowa).



Pracodawca ma obowiazek przeciwdziata¢ mobbingowi, czyli przede wszystkim: reagowacé
na wystapienie w firmie zachowan, ktore moga by¢ zakwalifikowane jako mobbing; podejmowac
dzialania, ktore majq na celu niedopuszczenie do wystapienia mobbingu.

Pracodawca moze przeciwdziala¢c mobbingowi w rozny sposob. Ma prawo dobraé
rozwigzania antymobbingowe indywidualnie do potrzeb swojej firmy i specyfiki prowadzonej
dzialalnosci. WSrod najczeSciej wybieranych przez firme sposobéw na przeciwdzialanie
mobbingowi s3: procedury antymobbingowe; Komisje antymobbingowe; Pelnomocnik ds.
przeciwdziatania mobbingowi; szkolenia antymobbingowe dla pracownikow oraz kadry zarzadzajace;.
Z perspektywy przepisow prawa pracy pracodawca jest jedynym podmiotem odpowiedzialnym
za wystapienie mobbingu w zakladzie pracy. Dotyczy to zaréwno sytuacji, w ktorej sam jest
mobberem, jak i sytuacji, w ktorych mobberem jest inna osoba.

Obowigzek pracodawcy przeciwdzialania mobbingowi obejmuje 3 powiazane ze soba
elementy:
1. Poszanowanie dobr i godnoSci osobistej pracownika oraz respektowanie réwnych
praw pracownikow z tytutu jednakowego wypetnienia przez nich takich samych obowigzkow
a w szczegOlnoSci rownego traktowania kobiet i mezczyzn w zatrudnieniu.

2. Skierowany do pracodawcy zakaz stosowania mobbingu przez samego pracodawce.

3. Obowiazek eliminacji praktyk o takim charakterze podejmowanych przez osoby trzecie
wzgledem pracownika. Obowiazek przeciwdzialania mobbingowi polega na starannym
dzialaniu.

Pracodawca powinien w zwigzku z tym przeciwdziala¢ mobbingowi w szczegolnoSci przez
szkolenie pracownikéw, informowanie o niebezpieczenstwie i konsekwencjach mobbingu, czy
przez stosowanie procedur, ktore umozliwia wykrycie i zakonczenie tego zjawiska. Opracowana
Wewnetrzna Polityka Antymobbingowa (WPA) powinna mie¢ charakter prawa wewnetrznego, co
oznacza, ze musi by¢ utworzona w taki sam sposob, a jaki tworzy si¢ regulamin pracy (przy wspoipracy
zwigzkéw zawodowych dzialajacych w zakladzie pracy). Nie moze byC sprzeczna z prawem
obowiazujacym. Wskazane jest, aby w rozdziatach dotyczacych obowiazkéw pracodawcy i pracownikow,
nie tylko zakazywatl on stosowania mobbingu, ale takze precyzyjnie okreslit, jakie dziatanie w Srodowisku
pracy sa zabronione i beda sankcjonowane. Warto wprowadzi¢ przepisy antymobbingowe do
rozdzialu o karach porzadkowych. Regulamin pracy jest aktem wewnatrzzakladowym, ktory
powinien by¢ znany przez wszystkich pracownikoéw. Powolanie komisji antymobbingowej — organu,
ktory ma rozstrzygna€ bardzo wazne kwestie, jaka jest ochrona pracownika i zaktadu pracy, powinien
by¢ obiektywny i niezalezny od nikogo. Tylko wowczas jego funkcja zostanie zrealizowana.

Dziatanie pracodawcy winny obejmowa¢ trzy wymiary dziatan prewencyjnych: prewencje
pierwotng, wtorng oraz trzeciorzedowa.

1. Prewencja pierwotna jest ukierunkowana na systematyczne dzialania edukacyjne
majace na celu podniesienie SwiadomoSci w zakresie mobbingu oraz wypracowanie
odpowiedniego klimatu organizacyjnego, sprzyjajacego zasadom fair play w miejscu pracy.

2. Prewencja wtorna to dzialania majace na celu podniesienie kompetencji pracownikow
w sytuacjach trudnych, gdy dane, negatywne zachowanie juz miato miejsce. Maja one na celu
tagodzenie jego skutkow. Prewencja ta obejmuje stworzenie procedury monitorowania
i dokumentowania zachowan majacych znamiona mobbingu (ma to na celu ochrong ofiary
przed dalszymi szkodliwymi zachowaniami) oraz procedury zglaszania i rozpatrywania
skarg dotyczacych mobbingu.

3. Prewencja trzeciorzedowa to dzialania skierowane przede wszystkim do osob, ktore
do$wiadczyly mobbingu (wszelkie formy pomocy: medycznej, psychologicznej oraz prawnej).

3 ‘ IMPULS



& ‘ IMPUYLS

Procedura antymobbingowa powinna by¢ oparta na dwoch filarach: procedurze
prewencyjnej i skargowej.

1. Procedura prewencyjna powinna zaczyna¢ si¢ od szkolenia wszystkich pracownikow
— nie tylko kadry zarzadzajacej i obejmowaé inne zagadnienia dla kazdej z grup (inne
dla pracownikéw, a inne dla kadry) — po to, aby odnie$¢ si¢ do danej specyfiki. W czasie
szkoleni nalezaloby rozpoczaé wspolne opracowywaniec WPA (Wewnetrznej Procedury
Antymobbingowej). Jest to najbardziej efektywne narzgdzie — nie doS¢, ze poznaja je wszyscy,
do tego jest przez nich wypracowane. Po nadaniu mu ksztattu przepisu prawa powinna
zostaé przyjeta w sposOb charakterystyczny dla danego pracodawcy. Koniecznie powinna
przewidywac sankcje za stosowanie mobbingu oraz za nieprawdziwe oskarzenie innej osoby
0 jego stosowanie.

Niezwykle wazne jest objecie ochrong osoby doSwiadczajacej mobbingu (przez
zaangazowanie zwigzkow zawodowych po jego stronie, zakaz zwalniania go w czasie trwania
procedury, czy tez chwilowe zwolnienie go z obowiazku Swiadczenia pracy — za jego zgoda).

2. Procedura skargowa — powinna byc¢ SciSle opisana, krok po kroku wskazywac co nalezy
zrobié, aby zlozy¢ skarge. Na pewno powinna ona zosta¢ ztozona na piSmie i by¢ podpisana.
Skoro procedura prewencyjna ma chroni¢ pracownika, to nie powinien si¢ on obawiac
zlozenia skargi. W skardze powinny by¢ opisane fakty, ktore Swiadczyly o stosowanych
wobec osoby pokrzywdzonej zachowaniach. Na poparcie faktow strona pokrzywdzona
powinna wskaza¢ dowody, jakic powinny zostal przeprowadzone, aby wykaza¢ prawde
lezaca po jej stronie. Osoba pokrzywdzona powinna jedynie uprawdopodobni€ takie sytuacje,
a przeprowadzenie dowodu nalezy do pracodawcy. W procedurze powinny zosta¢ okreslone
osoby, jakie wejda w sktad organu skargowego, ktory bedzie zajmowat si¢ rozpoznaniem skargi
oraz mozliwo§¢ powotania osdb z zewnatrz, majacych na celu ochrone pokrzywdzonego.
Obowiazkowo w procedurze tej powinny si¢ znalez¢ konkretne czynnosSci zmierzajace
do rozpoznania sprawy (rozmowy ze Swiadkami, rozmowa z osoba pokrzywdzong, rozmowa
ze sprawcg — rozmowa a nie przestuchanie). Nie jest zasadnym, aby organ skargowy wydawat
rozstrzygniecie. Moze wydac sugestie i rekomendacje, jakie wydaje Panstwowa Inspekcja Pracy
(wystapienie pokontrolne).

Zespol powinien by¢ odpowiednio przeszkolony w problematyce mobbingu. Faktyczny
mobber, jesli nie jest nim pracodawca, moze ponie$¢ ewentualnie: OdpowiedzialnoS¢ karng —
jesli zachowania skfadajace si¢ na mobbing beda przestgpstwem np. grozby bezprawnej, naruszenia
nietykalnosci cielesnej, stalking; OdpowiedzialnoS¢ cywilng — jesli ofiara zdecyduje si¢ np. na pozew
przeciwko sprawcy o naruszenie dobr osobistych.

Uprawnienia i roszczenia ofiary mobbingu: pracownik, ktorego (wjego przekonaniu) spotkat
mobbing, bedzie uprawniony do rozwigzania z tego powodu swojej umowy o prace, zaroOwno za

wypowiedzeniem, jak i bez wypowiedzenia. Mobbingowany pracownik, moze rowniez pozosta¢
w firmie i skorzysta¢ z instrumentow antymobbingowych, ktore wprowadzil pracodawca,
w tym dokonac zgloszenia mobbingu w ramach procedury antymobbingowej (jesli taka w firmie
istnieje). Wowczas pracodawca najczeSciej wszczyna postgpowanie wewnetrzne, ktore ma na celu
ustalenie, czy zgtoszenie pracownika jest zasadne, prawdziwe i czy opisane przez niego zdarzenia mozna
uznac za zachowania mobbingowe. Zgloszenie pracownika moze by¢ rozpatrywane przez Komisje
antymobbingowa lub pelnomocnika ds. przeciwdzialania mobbingowi, powolanych w firmie.
Niezaleznie od tego, jakie uprawnienia dla pracownika przewidzial pracodawca w ramach wypetniania
obowiagzku przeciwdzialania mobbingowi w firmie, przepisy prawa pracy przewiduja dla ofiar
mobbingu dwa rodzaje roszczen, ktorych pracownik moze dochodzi¢ w ramach postepowania
sadowego: odszkodowanie z tytulu mobbingu, zadoS¢uczynienie z tytulu mobbingu.



WAZNE! Pracownik nie musi re-
zygnowac z pracy, zeby zlozyC pozew.
Nie ma rowniez przeciwwskazan, aby
pracownik w ramach jednego postepo-
wania zadatl zaréwno okreSlonej kwoty
tytulem odszkodowania jak i zado$¢-
uczynienia za krzywde, ktora go spotka-
fa. Odszkodowanie dla pracownika,
ktory doznal mobbingu lub wskutek
mobbingu rozwigzal umowe o prace
ma na celu naprawienie szkody, ktora
mobbing wywolal u pracownika. Na
szkode beda si¢ skladac straty poniesione przez pracownika, a takze utracone korzySci. W praktyce
pracownicy czestokro¢ sktadaja w ramach postgpowan: rachunki za wizyty u specjalistow, np. psy-
chologow, psychiatrow, jesli mobbing zmusi ich do korzystania z profesjonalnej pomocy; rachunki za
leki wypisywane przez lekarzy specjalistow; utracone premie czy nagrody, ktorych odmowit pracowni-
kowi mobber w zwigzku ze stosowanym mobbingiem. Przepisy gwarantuja minimalna wysokoS¢
odszkodowania — nie moze by¢ ono nizsze niz minimalne wynagrodzenie za prace, ustalone
na podstawie odrebnych przepisow. Warunkiem, ktéry musi by¢ spelniony przez pracownika
w celu zadania od pracodawcy zadoséuczynienia pieni¢znego z tytutu mobbingu, jest udowodnienie,
ze doszlo do rozstroju jego zdrowia z powodu mobbingu. Rozstrdj zdrowia zgodnie z orzecznic-
twem sadow musi by¢ stwierdzony w kategoriach medycznych. W zwiagzku z tym, ze zadoSCuczynienie
pieniezne przystuguje za doznang przez pracownika krzywde, ktora jest rodzajem straty niematerialne;j,
to pracownik oszacuje jej wartos¢, a sad bedzie badal przedstawione przez pracownika okolicznosci.

Podmiotem, ktorego pracownik pozwie do sadu w zwigzku z mobbingiem jest pracodawca.
To pracodawca w razie przegranego postepowania sadowego bedzie musial ponieS¢ koszty
odszkodowania lub zadoS¢uczynienia.

Dzialania prewencyjno-interwencyjne wobec mobbingu

» Dzialania twarde: szerzenie wiedzy poprzez szkolenia skierowane zaréwno do kadry
zarzadzajacej, pracownikOw nizszego szczebla oraz pracownikow dziatu kadr; tworzenie
wewnetrznych uregulowan oraz przejrzystych procedur zglaszania oraz rozwigzywania
spraw mobbingowych; powotywanie wewnatrz organizacyjnych komisji antymobbingowych;
jednoznaczne komunikowanie braku akceptacji dla mobbingu; bezzwloczne i zdecydowane
reagowanie wobec mobbingu (a nie ,,zamiatanie pod dywan”);

= Dziatania mi¢kkie: tworzenie odpowiedniej kultury i klimatu organizacji — budowanie po-
czucia spdjnosci i zaufania.

Elementy kultury organizacyjnej wolnej od mobbingu: przejrzyste reguly komunikowania;
jasne sposoby i Sciezki podejmowania decyzji; ustalenie i dbaloS¢ o przestrzeganie zasad fair play

w relacjach miedzy pracownikami; wtaSciwy podziat zadan adekwatny do mozliwosci i kompetencji
pracownikow, dopasowanie iloSci zadan do czasu; czujnosS¢ zarzadzajacych.

Na nic si¢ zda wprowadzanie nowych przepisow (wewnetrznej polityki antymobbingowej)
i stanowiska dla osob odpowiedzialnych za walke z tym problemem, bez dgzenia do budowania
w organizacji relacji opartych na wzajemnym szacunku ,(...) skuteczne przeciwdzialanie
mobbingowi to przede wszystkim wykluczenie elementu strachu, zaréwno u osob poszkodowanych,
jak i1 innych wspotpracownikow. W tym celu konieczne jest ksztaltowanie takiej kultury organizacji,
w ktorej ceniona jest jawnoS¢, otwartoS¢, zagwarantowane prawo do krytyki, swoboda wypowiadania
si¢. Niezbedne jest stworzenie w stosunkach migdzyludzkich klimatu, z ktérego wyeliminowane jest
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poczucie lgku” (Danuta Kunecka, 2010, s. 110). Skuteczna walka z mobbingiem, jak wykazuja
praktyczne dosSwiadczenia jest mozliwa. Pomocna jest w tym dystrybucja odpowiednich
materiatow dydaktycznych, dzieki ktorym wzrasta SwiadomoS¢ pracownikow i gotowos¢ zastosowania
proponowanych w nich metod zaradczych, jak rowniez wsparcie stowarzyszen antymobbingowych.

Dzi¢ki materialom dydaktycznym oraz szkoleniom mozliwe jest:

= podnoszenie SwiadomoSci w zakresie profilaktyki i skutecznej walki z mobbingiem,
rozumianym jako przemoc psychiczna w pracy;

= naglasnianie problemu mobbingu, pokazywanie skutkéw ekonomicznych, zdrowotnych
1 moralnych tego zjawiska;

= pomoc osobom zagrozonym i poddawanym mobbingowiu;

m dzialania na rzecz ochrony zdrowia osob doswiadczajacych mobbingu;

m przeciwdzialanie wykluczeniu spolecznemu o0s6b mobbingowanych; przeciwdziatanie
wszelki przejawom dyskryminacji w miejscu pracy oraz dzialanie na rzecz rownego statusu
kobiet i mezczyzn;

= dzialania na rzecz prawa do pracy w warunkach pozbawionych przemocy psychicznej;

= prowadzenie poradnictwa prawnego i medycznego;

= prowadzenie dzialalnoSci mediacyjnej, prowadzenie wspoipracy z osobami i instytucjami
w zakresie zbierania informacji i wymiany doswiadczen z zakresu mobbingu.

STOP

PRZEMOCY!

JEZELI JESTES OFIARA PRZEMOCY
LUB JEJ SWIADKIEM
PRZERWIJ MILCZENIE!
REAGUJ!
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Szanowni Panstwo, Szanowne Kolezanki i Koledzy, zjawisko mobbingu jest szkodliwe
dla ofiar, gdyz wplywa negatywnie na ich szeroko rozumiany komfort zycia, przeklada si¢ na
sposob funkcjonowania w Srodowisku pracy i poza nim. Polityka antymobbingowa powinna
by¢ rozumiana jako zestaw konkretnych, zorganizowanych i systematycznych przedsiewziec
ze strony pracodawcy, nakierowanych na przeciwdzialanie mobbingowi.

Pracodawca, ktory toleruje, przymyka oko, nie wie lub nie chce wiedzie¢ 0 mobbingu, jest
winny mobbingowi w tym sensie, ze nie zrealizowal obowiazku przeciwdzialania temu zjawisku.
Brak polityki antymobbingowej moze spowodowa¢ negatywne konsekwencje dla pracodawcy.
Kwestie kosztowe — potencjalne wydatki zwigzane z realizacja orzeczen sadowych (koniecznos¢
wyplaty odszkodowania i zado$€uczynienia w wysokos$ci nie mniejszej niz minimalne wynagrodzenie za
pracg). Ponadto, zwigkszone koszty pracodawca moze ponosic z kilku wystepujacych samodzielnie lub
tacznie powodow: negatywne, wymierne skutki finansowe absencji (chorobowej i nie tylko) — przede
wszystkim sg to czgste 1 krotkie zwolnienia z pracy, ale rowniez zwolnienia dlugoterminowe; mozliwe
jest faktyczne zmniejszenie wydajnosci pracy i osiagni¢¢ osdb poszkodowanych przez mobbing;
pracodawca przez okreSlony czas placi wynagrodzenie osobie, ktora nie jest w stanie wykonywac
powierzonych jej zadaf (zmniejszona lub pozorna efektywnos¢ ofiary/ofiar mobbingu; zdecydowanie
czesciej popelniane sa bledy w procesie pracy, zapadaja zie decyzje, niedotrzymywane sa terminy
(w zaawansowanym stadium mobbingu dotyczy to zaréwno ofiar, jak i sprawcoéw) — zaburzone s3 tez
relacje i kontakty z innymi pracownikami, a takze klientami (pacjentami). Wystepowanie mobbingu
w danej instytucji prawie zawsze przeklada si¢ bezpoSrednio na pogorszenie si¢ atmosfery
w pracy (nawet jezeli sa to tylko jednostkowe przypadki) i pogorszenie wizerunku pracodawcy.

WAZNE! Mobbing jest zjawiskiem silnie negatywnym. Pracodawca moze wiele straci¢ na
takim procederze. Kodeks pracy nie pozostawia watpliwosci — niezaleznie od tego kto dopuszcza
sie¢ mobbingu, odpowiada za to pracodawca. Stad tak wazne jest aby w przedsiebiorstwie dziataly
instytucje majace na celu przeciwdzialanie szykanom w miejscu pracy. Kazdy pracownik powinien
mieC Swiadomos¢ swoich praw i obowiazkow zwigzanych z omawianym problemem. Powinien
wiedzie¢, czym jest mobbing, jak na niego reagowac oraz do kogo si¢ zglosi¢ w razie stwierdzenia jego
zaistnienia. Polityka antymobbingowa jest wlaSnie spisem procedur, ktore majg pracownikowi
w tym pomoc. Polityka antymobbingowa — wg standardow pracy — pracownicy sg bardziej
Swiadomi swoich praw, a elastyczny rynek pracy nie skazuje ich juz na kurczowe trzymanie si¢
jednego pracodawcy.

WAZNE! Sama polityka antymobbingowa nie wystarczy. Aby pracodawca mogl uwolnic¢
si¢ od odpowiedzialnoSci za mobbing, musi wykazac, iz podjat faktyczne dziatania majace na celu
przeciwdziatanie temu zjawisku i oceniajac je z obiektywnego punktu widzenia, da si¢ potwierdzi¢
ich potencjalng peina skuteczno$¢. Aby moc efektywnie przeciwdziala¢ mobbingowi, w pierwszej
kolejnoSci nalezy wiedzie¢, czym to zjawisko sie charakteryzuje i umiec je wlasciwie rozpoznac.

WAZNE! Elementem przeciwdzialania mobbingowi jest odpowiednia struktura
organizacyjna oraz styl zarzgdzania pracownikami, ktore to przekladaja si¢ na dobra
atmosfere pracy oraz zyski dla organizacji. Zarzadzanie pracownikami w sposdb demokratyczny
(w przeciwienistwie do autokratycznego) opiera si¢ na wspOtpracy przetozonego z pracownikami.
Wspolpracownicy uczestnicza w procesie ustalania celow dziatania organizacji, a takze sposobow
ich realizacji. Kierownik pozostawia mu znaczng swobode w wyborze sposobu realizacji zadan
i obiektywnie nadzoruje ich wykonanie. Stosunek kadry kierowniczej do podwtadnych cechuje zaufanie
do ich umiejetnosci i pomysiow. Przelozeni sa zainteresowani rozwijaniem potencjalu swoich
pracownikow, dostrzegaja go i chca w niego inwestowacé, widzac w tym rowniez ogromne zyski
dla organizacji. Pracownik kierowany w sposob demokratyczny wie, kto rzadzi w zaktadzie pracy, ale
jednoczesnie ma poczucie udzialu w decyzjach i rozwoju firmy. Przezywa zdecydowanie mniejszy stres
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inie towarzysza mu frustracje, gdyz jego potrzeby sa zaspokojone. Taki styl zarzgdzania minimalizuje
mozliwoS¢ pojawienia si¢ mobbingu. Jest otwarta komunikacja, wspolpraca, a nie rywalizacja.
OczywiScie wypracowanie takiego stylu zarzadzania wymaga wysilku i zaangazowania ze strony
kadry kierowniczej, jak rowniez pracownikow, niemniej jednak jest zyskiem dla obu stron.

Styvl demokratyczny przejawia si¢ m.in. poprzez:

= bycie otwartym na pomysly, uwagiipoglady wyrazane przez podwtadnych dotyczace dziatania

zakladu pracy, organizacji pracy;

wyjasnianie pracownikowi powodéw podejmowanych decyzji;

dbanie o wzajemng komunikacje miedzy pracownikami a przelozonymi;

precyzyjne wydawanie polecen, wyjasnianie niejasnosci;

cheé wspolpracy, zachgcania do zadawania pytan w razie watpliwosci;

rozmawianie z pracownikami o trudnoSciach i konfliktach celem ich wyjasnienia;

promowanie wspotpracy mi¢gdzy pracownikami;

bycie otwartym na wspieranie pracownikow i jasna informacja dla nich o mozliwoSci zwrocenia

si¢ w kazdej sprawie do pracodawcy;

= rowne traktowanie pracownikow i ocenianie ich zgodnie z ich wynikami;

= informowanie pracownikow o wynikach ich pracy;

= udzielanie informacji o pracy pracownikow, chwalenie i krytykowanie za konkretne
dzialania z informacja, jak inaczej mozna wykona¢ dane zadanie;

= zapewnienie 0 swojej pomocy.

Styl kierowania demokratycznego nalezy wyraznie odrdézni¢ od stylu liberalnego, ktory
charakteryzuje si¢ brakiem zainteresowania pracownikami i pozostawiania im zupelnej swo-
body, co raczej moze sprzyja¢ mobbingowi. Realizowanie zadan przez pracodawce w zakresie
przeciwdzialania mobbingowi moze polegac rowniez na wprowadzeniu kodeksu etyki zawodo-
wej, okreSlajacego normy i wartosci, jakimi powinni kierowa¢ si¢ pracownicy przestrzegajacy
zasad wspolzycia spolecznego, w trosce o wizerunek pracodawcy i poszanowanie innych pra-
cownikow. Kodeks etyki zawodowej zawiera standardy wiarygodnego, rzetelnego i profesjonalnego
postepowania w sytuacjach zawodowych, zaréwno jesli chodzi i wywigzywanie si¢ ze swoich obowigz-
kow, jak i traktowanie klientow (pacjentow)i wspoipracownikéw. Kodeks moze by¢ uzupelnieniem
badz fundamentem do Wewnetrznej Polityki Antymobbingowej (WPA), gdyz oba dokumenty
uzupelniaja si¢ i stuza temu samemu celowi — dobru pracownikow, a co za tym idzie praco-
dawcy. Przy podejmowaniu kazdego dziatania warto podkreslic cel, jaki stoi za prowadzeniem
programu przeciwdzialania mobbingowi
— troska pracownikow i dobra atmosfere
w miejscu pracy. Wazne dla pracodawcow
i pracownikow, aby nie ignorowa¢ proble-
mu i otwarcie o nim rozmawiac. Dzieki D] 14
realnym dzialaniom w postaci wewnetrz- Jﬁﬁl NU -
nych polityk nie tylko ogranicza si¢ ry-
zyko postepowania sadowego, ale takze
na biezaco rozwiazuje konflikty, udziela
wsparcia, utrzymuje talenty w organiza-
¢ji, buduje kulture organizacyjng oparta
na zaufaniu.

Pamietaj! Problem mobbingu nie jest
tylko twoim problemem. Zachowania mo-
bbera dotykaja tez innych w Twojej pracy,
nawet jesli sie do tego otwarcie nie przy-




znajg. Nie boj si¢ rozmowy ze wspolpracownikami o zachowaniach mobbera. Szukaj wyjScia
z tej sytuacji. Zwroc sie do zwigzkow zawodowych z prosba o pomoc — one sg zobowigzane do
zachowania dyskrecji. Zglos$ sie do doswiadczonego i bezstronnego psychologa spoza miejsca
twojej pracy, np. w Osrodku Interwencji Kryzysowej. Nabierz przekonania, ze to sprawca ma
problem, a nie Ty! Zero tolerancji dla mobbingu! Zachecajmy do nagtasniania spraw!

wUwierz, ze mozesz, a jyz bedziesz w polowie drogi”
— Theodore Roosevelt

Szanowni Panstwo, przedstawiam kolejny wazny problem, jakim jest manipulacja.

o Ktedy ktos nie moze manipylowac Toba, manipylyje innynti, aby zle o Tobie mysleli”

— autor nieznany

»Cytat moze byé yzyty jako narzgdzie manipwlacyi, ale tez jako zrédho inspiracfi”
— Albert Einstein

»C yiat jest jak kompas — pormaga nan znalezi Wlﬂéc[y\p/ kierynek”
— Paulo Coelho

Czy nam si¢ to podoba, czy nie,
na manipulacje jesteSmy narazeni
wlasciwie wszedzie, ,,choé¢ brzmi
to zle, to bardzo powszechna
ludzka taktyka” — moéwi wprost
psycholog dr Jennice Vilhauer.
Manipulatorem moze by¢ Twdj
przetozony, wspOtpracownik, maz,

partner, wlasne dziecko, rodzic.

Wszystko sprowadza si¢ do tego, ANtk L Tl T 2y .gr . W
by manipulator dostal od cicbic R N HE L A aaR TP S8
to, czego chce 1 dzieje si¢ to Twoim HE. i R t{ H“- r\ H "]- g,
kosztem. el - K v N .I'

Szanowni Panstwo, warto wiedzie¢ coS wiecej na ten temat. WickszoS¢ z nas styka sie¢
z manipulacja kazdego dnia. Rozne jej metody stosuja tworcy reklam, nasi przetozeni, a bywa, ze takze
nasi zyciowi partnerzy. Jesli sa uzywane subtelnie, czasem trudno odr6znié je od perswazji (perswazja to
przekonywanie kogos$ do swojej racji czy pogladu bez ztych zamiarow 1 oczekiwania korzysci, natomiast
manipulacja, cho¢ wykorzystuje podobne metody, stuzy zazwyczaj osiagnigciu jakiejS zamierzonej
korzysci i jest uznawana za nieetyczng technike wywierania wptywu). W praktyce czasem bardzo
trudno rozpoznac, czy ktoS probuje nami manipulowac, czy jedynie probuje nam co$§ wyperswadowac.
Manipulacja psychologiczna, psycho-manipulacja to rodzaj wplywu spolecznego, ktorego
celem jest zmiana zachowania lub postrzegania osoby lub grupy ludzi za pomoca posrednich,
podstepnych, pokretnych metod. Manipulacja (fac. manipulatio — manewr, podstep) — forma
wywierania wplywu na osobe lub grupe w taki sposdb, by nieSwiadomie i z wiasnej woli realizowata cele
manipulatora. UmiejetnoS¢ rzadzenia innymi, znajomoS$¢ zasad dowodzenia, prowadzenia negocjacji,
aby sktonié partnera do zmiany zdania.
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Zgodnie z definicja Wielkiego stownika wyrazow obcych i trudnych pod redakcja A. Markowskiego
i R. Pawelca, manipulacja to ,,Swiadome, nieuczciwe sterowanie pogladami lub dziataniami ludzi,
ktorzy realizuja cele wczeSniej im obce i niepotrzebne, jednak zgodne z wola manipulanta”.
Manipulant wykorzystuje Twoje stabe strony, wzbudza zaufanie, a nastepnie cie wykorzystuje,
korzysta ze swojej pozycji zawodowej (tak wiasnie dziata).
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Manipulacja to ohydna relacja, w ktorej jedna osoba osigga korzyS¢ kosztem straty drugiej strony.
Manipulator w rozmowie wyraznie stawia si¢ na wyzszej pozycji, okazuje swoja sit¢ i podkresla stabos¢
drugiej strony. Nieustannie przypomina o wlasnej waznosci i sile. Bardzo fatwo zmusi¢ w ten sposob
kogo$ do zrobienia doktadnie tego, czego si¢ chce. Manipulacja jest jednym sposoboéw wywierania
wplywu na innych ludzi. Obejmuje ona przekonywanie drugiej osoby lub catej grupy odbiorcow do
naszego zdania czy zrobienia tego, co chcemy. Jej metody, stosowane techniki sa bardzo nieetyczne,
niemoralne, czasem nawet okrutne, np. gra na emocjach, wykorzystywanie momentu stabosci, swojej
pozycji czy sktadanie obietnic bez pokrycia. ,,Ludzie, probuja ci¢ zmienié¢, skruszy¢ cie i ztamac.
Probuja mowic co masz robié. Chcieliby mie¢ nad Toba kontrole”.



Manipulowa¢ mozemy poprzez np. zastrasza-
nie, uwodzenie, proSbe, przekonywanie rozmowcy,
a takze za pomoca bardziej dyskretnych sposobdw, jak
np. ktamstwo, wzbudzanie poczucia winy czy kreowa-
nie konkretnych przekonan. Brzydzimy si¢ manipula-
cja w kontaktach miedzyludzkich. Manipulacja wyko-
rzystuje w tym celu szereg Srodkow, metod i technik,
ktore nie zawsze sa etyczne i z zasadami moralnymi.
Manipulacja bywa srodkiem okrutnym, promujacym
potrzeby drugiej strony, nakierowanym na osiggniecie
celu. Dlaczego manipulujemy innych? Robimy to
przede wszystkim po to, aby:

® ktoS zrobil to, czego od niego wymagamy;

® ktoS zaczal myslec tak samo, jak my;

® odebra¢ komus co$, co ma, czego mu

zazdroScimy, co chcemy mie¢;

= wzbudzi¢ w kimS§ strach lub poczucie winy.

Dzialania manipulacyjne:

1. Maja cie skloni¢ do podjecia okreslonych dziatan w poczuciu, ze robisz to dobrowolnie
z korzyscia dla siebie;

2. Maja wywolaé zachowanie lub sposdb myslenia stuzacy celom manipulatora, ale najczesciej
sprzeczny z Twoimi interesami;
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3.

4.

Bazuja na takich stanach emocjonalnych, jak strach, poczucie winy lub obowiazku, oczekiwanie
nagrody;

Uniemozliwiajg swiadome podjecie decyzji w danym obszarze.

Niestety najczeSciej manipulacji ulegaja osoby, ktore potocznie uwaza sie za ludzi o do-
brym sercu, nadmiernie sumienne, samotne, zmeczone, impulsywne. Ofiarami manipulacji
emocjonalnej bardzo czesto padajg tez ludzie o niskim poczuciu wlasnej wartosci i malej pewnosci
siebie. Sprzyja temu rowniez:

wKazdy ma prawo do wyrazania
SWolch Wiasnych opinit, jednak
warto zadeklarowac ghosno naszq

niezgode z krzywdzqcym sqdem’”.

Gdy stajesz si¢ ofiara manipu-
lacji, zazwyczaj dzieje si¢ tak bez
udzialu Twojej Swiadomosci, a takze
bez Twojego pozwolenia. Czynniki
zwiekszajace podatnosS¢ na mani-
pulacje:

niskie poczucie wiasnej wartosci, kompetencji;

staby poziom asertywnosci;

wysoki poziom ufnoSci wobec szlachetnych motywacji lub uczciwych intencji innych osob;
brak czasu (np. na dyskusje);

nieche¢ do konfrontacji — umitowanie spokoju;

strach przed odpowiedzialnoScia.

niedojrzalos¢ i naiwnosé
(emocjonalna, intelektual-
na);

uprzedzenie (skfonno$¢ do bezkrytycznego przyjmowania na wiar¢ informacji);
impulsywnoS$¢ — podejmowanie pochopnych decyzji pod wplywem emocji;

altruizm;

mala pewnoS¢ siebie (chetnie oddajemy wodze nad swoimi decyzjami osobom pewnym
siebie);

= nadmierna sumiennos¢ (majg wyrzuty sumienia);
= samotnos¢, zmeczenie.

Szczegolnie narazone na manipulacje sa m.in. osoby samotne lub takie, ktore cechuje
matla pewnosc siebie. Powodow, dla ktorych ludzie uciekaja si¢ do manipulacji, jest wiele. NajczeSciej
manipulacja emocjonalna stosowana jest dla zysku lub kontroli (albo jednego i drugiego) oraz
unikniecia nieprzyjemnych konsekwencji swoich dziatan.

Motywy manipulantéw sa réoznorodne: producenci manipuluja reklama; politycy manipuluja,
aby utrzymac si¢ przy wladzy; dorosli manipuluja, aby utrzymac przy sobie partnera/partnerke, ukry¢
wlasne kompleksy; mtodziez manipuluje, aby zrobi¢ wrazenie na rowieSnikach; dzieci manipuluja, aby
dostac cukierka, a naiwni rodzice dajg cukierka, uczac dziecka, ze manipulacja poptaca! Manipulacja
z reguly odbywa sie kosztem zmanipulowanego bez jego SwiadomoSci i /lub zgody.



Skuteczno$¢ manipulacji ludZzmi zalezy od wielu czynnikdw, jednak kluczowe zdaja si¢ byc
bezwzglednos$¢ manipulujacego i podatnos¢ ofiary na atak.

» Imagresor bezwzgledniejszy, tym bardziej sktonny bedzie do podstepnego wykorzystania
stabosci ofiary, np. jej zaleznosci emocjonalnej, finansowej lub trudnej sytuacji bytowe;.

» Ofiara z kolei im bardziej nieSwiadoma intencji agresora, z tym wicksza tatwoscia wpadnie
w sidta nawet nie zdajac sobie sprawy z bycia manipulowang.

Jakradzi¢ sobie z manipulantem? Ponizej opis sposobdéw (krotki poradnik), ktére pomoga nam

uchronic€ sie przed szkodliwymi skutkami manipulacji, zawalczy€ o siebie oraz sprawia, ze manipulant
zostanie zdemaskowany.

1. Pracuj nad samooceng i pewnoScia siebie (kluczem do sukcesu jest praca nad swoja
samoocenyg i pewnoscig siebie — jesli chcesz skutecznie walczy¢ z manipulacja). Osoba pewna
siebie jest silniejsza 1 jest mniej podatna na perswazj¢. Uswiadom sobie swoje zalety, powtarzaj
je sobie kazdego dnia, badZ osoba Swiadomg siebie i nie daj si¢ manipulantowi.

2. Pracuj nad inteligencja emocjonalna. Kolejny krok do sukcesu to praca nad swoja inteligencja
emocjonalng, czyli nad zdolnoscig uswiadamiania sobie swoich emocji oraz rozumienia cudzych.

3. Poznaj techniki i sposoby manipulacji. Jesli znasz metody i techniki manipulacji, to pozostaje
jedynie miec ich Swiadomos¢ i zareagowac, gdy poczujesz, ze ktoS chce zastosowac je na Tobie.

4. Zdemaskuj manipulanta — dzialaj wedlug planu:
a) oczekuj konkretow;
b) szukajwsparcia (korzystaj z pomocy i wsparcia rodziny i przyjaciol, nie walcz z manipulantem
w pojedynke: otoczony zyczliwymi Tobie ludZmi, ostabnie!;
c) otwarcie i stanowczo wyraz swoje zdanie; badZ osobg asertywna i jasno formutuj swoje
oczekiwania i potrzeby;
d) moéw czego oczekujesz; nie wykonuj tego, na co nie ma Twojej zgody;
e) jasno okre§l granice — taki komunikat zamyka droge wszelkiej manipulacji;
f) pamietaj, by nie ulega¢ emocjom, nie stosowa¢ form agresji stownej czy fizycznej, to nie sa
dobre metody walki z manipulantem;
5. Unikaj kontaktow z toksycznym czlowiekiem. Jesli masz pewnos¢, ze dana osoba Toba
manipuluje — zerwij z ta osoba wszelkie kontakty albo przynajmniej ogranicz.
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Bardzo wazne! Aby skutecznie broni¢ si¢ przed manipulacja nalezy nie tylko ¢wiczy¢
mySlenie krytyczne, ale rowniez zna¢ najpowszechniejsze techniki manipulacji w celu ich
skutecznego rozpoznawania i neutralizacji. MySlenie krytyczne — to umiejetno$¢ myslenia
w sposoOb racjonalny i uporzadkowany, tak aby zrozumie¢ zwigzki migdzy faktami lub koncepcjami.
MysSlenie krytyczne polega na podejmowaniu decyzji w oparciu o wezesniejszg analize dostepnych
danych, argumentéw i obserwacji. Krytyczne myslenie polega na ocenianiu naptywajacych informacji,
mysli i opinii wlasnych i cudzych, podnosi umiejetnoSci rozpoznawania i odrzucania — prowadzi do
minimalizacji btedow.

Myslenie krytyczne — o sztuka  yyjrprprNO$GI MYSLENIA KRYTYCZNEGO
analizy i oceny mysSlenia ukierunkowana

na ciagla poprawe jego jakosci. MySlenie -

krytyczne — lekarstwem na niezdrowe ~ROZWIAZANIE ——\KOMUNIKAC]A
zycie. Myslenie przektada si¢ na jakoS¢ PROBLEMU -~
naszego zycia. ,,MyS$l jak mySle¢” - to ‘ AREATYWNOS(’J
sedno myslenia krytycznego, wspol-
czeSnie jednejznajbardziej cenionych
i poszukiwanych kompetencji. Ale
mozg lubi chodzi¢ na skroty — chetniej

sigga po schematy mySlowe i heurystyki ( ) g /

niz poglebiong, krytyczng refleksje nad ==

rzeczywistoscia (psycholog dr m.in. To- -
\—-’—’

an

masz Grzyb m.in. Uniwersytetu SWPS). OTWARTY
Krytyczne mySlenie, czyli racjonalny MYSE ANALIZA T OCENA
sposOb podejscia do rzeczywistoSci, to UMYS SYTUAC]I

kompetencja. Z wielu badan wynika, ze

nie jest ono wrodzone, lecz nalezy si¢ go nauczy¢ — podkresla dr m.in. Tomasz Grzyb. MySlenia kry-
tycznego mozna si¢ nauczyC. Powtarzamy za Sokratesem — ,,bezmySIlnym zyciem zy¢ czlowiekowi
nie warto”. MySlenie krytyczne to umiejetnoS¢ myslenia w sposob racjonalny i uporzadkowa-
ny, tak aby zrozumie¢ zwigzki miedzy faktami lub koncepcjami.

MysSlenie krytyczne — siedem krokow.

1. Zdefiniuj problem lub pytanie. Zr6b to maksymalnie precyzyjnie.

. Zbierz dane, opinie i argumenty. Sprobuj znalez¢ kilka Zrodel, poréwnaj odmienne punkty
widzenia.

. Zbadaj i ocen dane. Czy Twoje zrodta sa godne zaufania?

. Sprawdz obiektywnos¢. Czy masz pewnos¢, ze Twoje Zrodta nie sa stronnicze?

. Ocen wazno$¢ danych. Ktora informacja jest najwazniejsza?

. Podejmij decyzje/ustal wnioski. Ocenn mocne i slabe strony wszystkich mozliwych opcji.

. Zaprezentuj lub zakomunikuj wyniki. Gdy juz dojdziesz do konkluzji, przedstaw ja
zainteresowanym.

[\
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UmiejetnoS¢ mySlenia krytycznego to klucz do samorozwoju i poprawy jakosci Twojej
pracy. Dlatego jest ono dziS niezwykle pozadane przez pracodawcow. Kluczowe umiejetnosci
zwigzane z mySleniem Kkrytycznym to: analiza, interpretacja, kwestionowanie, komunikacja,
samoregulacja, otwarty umyst i rozwigzywanie probleméw. Celem mySlenia Krytycznego jest
rzetelna i realistyczna ocena istotnych aspektow aktywnoSci intelektualnej czlowieka —
definiuje w Psychologii poznawczej m.in. Edward Necka. Krytyczne mySlenie wraz z komunikacja,
kooperacja i kreatywnoScia tworza zestaw pozadanych umiejetnosci 4K — umiejetnosci
przyszioSci — najwazniejsze kompetencje XXI wieku. MySlenie krytyczne nie jest krytyka



w potocznym rozumieniu. To nie ztoSliwe wypatrywanie btedow, krytykanctwo, ktérego celem jest
znalezienie ,dziury w calym”, czy dopieczenie osobie wyglaszajacej jaki§ poglad, przekazujacej
jakies wiadomosci. MySlenie krytyczne jest mysleniem konstruktywnym, uzytecznym i potrzebnym.
Okreslenie ,,krytyczne” wywodzi si¢ z greckich stow kritikos — ,,swiatly osad” lub ,,rozumiejacy osad”;
kriterion - ,standardy”, ,kryteria”. Krytyczne myslenie jako $wiatle, rozumne osady, bazujace na
okreslonych kryteriach. MySlenie krytyczne jest zdolnoScia do myslenia jasnego i racjonalnego o tym,
co robi¢ albo w co wierzy¢. W praktyce myslenie krytyczne oznacza, ze nie wierzymy we wszystko,
co przeczytamy lub ustyszymy, zadajemy pytania zanim sobie wyrobimy jakie$ zdanie, odr6znimy
fakty od ocen, jesteSmy czujni na manipulacje, stawiamy na kierowanie si¢ rozumem zamiast
emocjami, w podejmowaniu decyzji bierzemy pod uwage rozne opcje oraz konsekwencje decyzji, no
1 myslimy logicznie. Sokrates — uznaje si¢ za ojca mySlenia krytycznego.

. Ostroznie, to '

moze by¢

Wazne! W XXI wieku mySlenie krytyczne
Jest w cenie. Prace fizyczne moga wykonac roboty,
obliczenia wykonuja za nas algorytmy, a co zostaje
ludziom — myslenie. Tworcze i krytyczne, bo tu kom-
putery nas tak szybko nie zastapig. Zyjemy w oto-
czeniu fake newsow (natlok informacji, Inter-
net, tempo zycia, walka o widza, stuchacza). Fake
news — nieprawdziwe, falszywe wiadomosci rozpo-
wszechniane w mass mediach i Internecie. Fake
newsy — wpisy, wiadomosSci, cale kanaly informa-
cyjne, w ktorych przekazywane sg nieprawdziwe lub
przeinaczone; celowo wprowadzajg w biad, szokuja
i budza kontrowersje. W Polsce publikowanie fake
newsoOw jest nielegalne i podlega karze grzywny lub
karze do trzech lat.
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Jak walczy¢ z fake newsami?

Weryfikuj informacje, ktore udostepniasz; zglaszaj nieprawdziwe treSci; nie powielaj
fatszywych informacji; edukuj siebie i innych. Nie zdajemy sobie sprawy, w jak wiele falszywych
informacji juz uwierzyliSmy!! MySlenie krytyczne — lekarstwem na fake news.

Krytyczne mySlenie jest wprawna i aktywng interpretacja i ewaluacja tego, co obserwujemy,
komunikatow, informacji i argumentéw (Michael Scriven).

Krytyczne mySlenie jest zfozonym procesem rozwazania pewnego problemu, w ktory
zaangazowany jest szeroki wachlarz umiejetnoSci i postaw: rozpoznawanie stanowisk, argumentow
i wnioskow prezentowanych przez innych ludzi, ewaluacja dowodow na rzecz alternatywnych punktow
widzenia; uczciwa ocena przeciwstawnych argumentow i dowodow; umiejetnoS$¢ czytania miedzy
wierszami i identyfikacji fatszywych lub krzywdzacych zatozen; rozpoznawanie technik majacych
sprawiC, ze dane stanowisko bedzie w odbiorze bardziej przekonujace niz inne; wyciaganie wnioskow
na temat stopnia uzasadnienia argumentu na podstawie silnych dowodow i sensownych zalozen;
prezentacja wlasnego punktu widzenia w sposob jasny, przemysSlany — taki, ktory tatwiej przekona
innych (Stella Cottrell).

»MySlenie krytyczne ...przebudzenie umystu, aby byl gotow badaé¢ sam siebie”. Osoba
myslaca krytvcznie potrafi m.in.:

m dostrzegac logiczne zaleznos$ci miedzy faktami, dzigki czemu z wigksza wprawg rozumie
zlozone problemy i1 zagadnienia;

m przewidywa¢ konsekwencje wydarzen, dzialan, decyzji, dzigki czemu moze z wigksza
skutecznoS$cig minimalizowa¢ wplyw negatywnych rezultatéw na swoje zycie (i nie tylko swoje);

= oceniaé, weryfikowac i formutowaé argumenty, co pomaga w negocjacjach;

m dostrzegac niescistosci i bledy w rozumowaniu, co chroni przed manipulacja;

= okreslac istot¢ problemow, priorytety, odsiewac rzeczy wazne od nieistotnych, co pozwala
zaoszczedzi€ czas i energie;

= patrzeC z dystansu na wiasne przekonania i system wartoSci, a co za tym idzie, dostrzegac
wlasne deficyty.

Praktyczne zastosowanie mysSlenia krytycznego: kazdy problem, bez wzgledu na to, jak prosty
si¢ nam wydaje, prawdopodobnie ma drugie, trzecie i n-te dno. Ta Swiadomo$¢, ze niemal w kazde;j
mozliwej sprawie mozemy by¢ w biedzie. Dlaczego? Poniewaz o ile w wiekszoSci powtarzalnych
sytuacji poleganie na heurystykach (skrotach mySlowych), stereotypach czy mitach jest po
prostu wydajniejsze i nierzadko konieczne, to niestety czesto moze powodowac fatalne skutki.
Whbrew pozorom mySlenie krytyczne jest nieslychanie praktyczng umiejetnoScia. Bezkrytyczne
poleganie na heurystykach powoduje, ze padamy ofiara manipulacji medialnych, zawierzamy
klamliwym naglowkom wykorzystywanym przez nieuczciwych dziennikarzy do realizowania
propagandy, dajemy sobie wcisngé¢ byle co przez zawodowych sprzedawcow obiecujacych
gruszki na wierzbie. Polegajac bezkrytycznie na stereotypach mozemy wyrzadzi¢ krzywde drugiej
osobie ze wzgledu na jej pte¢ czy kolor skory. I odwrotnie bezkrytyczna walka ze stereotypami moze
doprowadzi¢ do tego, ze padniemy ofiarg stereotypowo agresywnej, psychopatycznej, socjopatycznej
(w pracy). W kazdym przypadku krzywda, ktora wyrzadzamy innym poprzez wlasna ignorancja,
moze kiedy$ dotkna¢ nas. Nasze mysli sg znieksztalcone przez skrzywienie poznawcze, emocje,
uprzedzenia czy zwyczajne niedoinformowanie. W praktyce myslenie krytyczne wymaga ciaglej
samokontroli i samokrytyki.

Techniki manipulacji — to Swiadome wywieranie wplywu na innych w celu kierowania
nimi bez jego wiedzy, wplywanie na cudze sprawy, sterowanie zachowaniem i emocjami dla
osiagniecia wlasnych celow. Techniki manipulacji — praktyczne sposoby manipulacji ludzmi



(pranie moézgu, prowokacja, spryt, atak personalny). Techniki manipulacji: manipulowa¢ mozna
poprzez zastraszanie, uwodzenie, prosbe, przekonywanie rozmoéwcey, a takze za pomoca bardziej
dyskretnych sposobow, jak np. ktamstwo, wzbudzanie poczucia winy czy kreowanie konkretnych
przekonan.

Niemal kazdego dnia jesteSmy manipulowani przez proby wplyniecia na nasz sposob
mySlenia, odczuwania i dzialania (w sklepie, w pracy, podczas ogladania telewizji, czasem tez
w domu itd.). Manipulacja jest technika psychologiczna, wykorzystuje wigc szereg metod
i technik, ktorych celem jest oddzialywanie na psychike odbiorcy, dzieki czemu maja zmienic
sie jej mysli i zachowania. Opanowanie sztuki manipulacji ludZmi wcale nie czyni nas lepszymi,
dlatego zawsze warto przemysle¢, jakimi Srodkami chcemy dociera¢ do naszych celow. Metody
manipulacji opisane po to, aby utrudnic¢ zycie szarlatanom i egoistom. Manipulacja to zbior metod
majacych za zadanie naklonienie osoby lub grupy osob do realizacji celow manipulatora.
Ofiara manipulatora nie ma Swiadomosci, ze uzyto wobec niej podstepu i czesto jest przekonana,
ze na jej zachowania nie mialy wplywu zadne czynniki zewn¢trzne. Manipulacja to starannie
przygotowana strategia, ktora ma przynies¢ okreslony skutek. W dzisiejszych czasach szczegolnie
tatwo pas¢ ofiara r6znego typu nieuczciwych sztuczek. Otaczajacy chaos informacyjny sprzyja szerzeniu
nieprawdziwych trudnych do zweryfikowania opinii i argumentéw, ktore moga wplywaé na nasze
postepowanie. Aby nie ulec wplywom rdéznej masci manipulatoréw, warto poznac¢ najczeSciej
stosowane przez nich techniki przekonywania.

1. Metoda manipulacji: reguta wzajemnosSci — nalezy odwzajemnic si¢ osobie, ktora co$ dla
nas zrobila; ludzie maja silne poczucie zobowiazania i s w stanie spetni¢ czyjas$ prosbe tylko
dlatego, ze czuja sie do tego zobligowani; regula wzajemnosci mowi, ze kazdej osobie, ktora
wyswiadczyla nam jakie$ dobro, trzeba si¢ odwdzieczy¢; osoba, ktora chce wptyna¢ na nasze
zachowanie, robi co$ dla nas, tym samym zaciagajac u nas diug wdziecznosci.

2. Metoda manipulacji: regula zaangazowania i konsekwencji — wzgledy spoleczne
i kulturowe nakazuja nam konsekwentne trzymanie si¢ swoich wybordw (dazy¢ do zgodnoSci
swoich dzialan z powzigta wezesniej decyzja); jesli ktos ciebie w co§ zaangazuje, to bedziesz
kontynuowac to dziatanie mimo, ze jest ono np. szkodliwe, nieoptymalne, nie odpowiada na
prawdziwe potrzeby; regula oparta na tym, ze lubimy by¢ postrzegani jako ludzie konsekwentni
1 zaangazowani w realizacje postawionych sobie celow.
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3.

Metoda manipulacji: spoleczny dowod stusznoSci — zasada opiera si¢ na przekonaniu, ze
dane zachowanie jest stuszne, o ile inni ludzie w taki sam sposob postepuja ,,odruch stadny”;
jesteSmy konformistami i preferujemy zachowanie zgodne z ogoélnie przyjetymi trendami
w spoleczefistwie (obserwujemy innych ludzi wokdt nas).

. Metoda manipulacji: regula lubienia i sympatii — ludzie z reguly chetniej ulegaja wptywom

0sob, ktdre znaja i lubig (wystarczy, ze manipulator jest do nas podobny: styl ubierania, poglady,
zainteresowania, a jesteSmy skfonni spetni¢ jego prosbe).

. Metoda manipulacji: regula autorytetu — ludzie sa w stanie zadawac cierpienie niewinnej

osobie tylko dlatego, ze takie polecenie otrzymaliSmy od autorytetu; gleboko zakorzenione jest
w nas Slepe postuszenistwo wobec autorytetow.

Inne popularne techniki manipulacji: wzbudzanie wyrzutow sumienia, ingracjacja,
powolywanie si¢ na spoleczny dowdd stusznosci, naginanie faktow. Zasady skutecznej manipulacji
obejmuja szereg regul psychologicznych, ktore ttumaczg nam, kiedy przekaz manipulacyjny
bedzie najbardziej efektywnie oddzialywal na odbiorce. Najlepsza w skutkach bedzie manipulacja

zgodna z ponizszymi regufami:

1.

Regula sympatii — tatwiej ulegamy manipulacji, jesli darzymy sympatia osobe, ktora ja stosuje
(sprawdza si¢ w kazdym toksycznym zwigzku);

. Regula spolecznego dowodu stusznoSci — uwazamy, ze dane zachowanie jest poprawne

wtedy, gdy widzimy innych ludzi, ktorzy tak wlasnie sie zachowuja; spoleczny dowod stusznosci
zwany ,,dowodem ttumu”, podejmuje decyzje lub przyjmuje poglady takie same, jak wickszos¢
grupy (nasladujemy wybory innych); popularne powiedzenie ,,jeSli wszedle§ miedzy wrony,
musisz krakac tak jak one” — podazanie za ttumem, nie zawsze jest dla nas dobre. Spoteczny
dowdd stusznosci — technika — reguta wywierania wpltywu opracowana przez Cialdiniego.

. Regula autorytetu — zdecydowanie szybciej i skuteczniej ulegamy wplywowi oséb, ktore

uznajemy za swoje autorytety, czyli np. sa od nas starsze, madrzejsze, bardziej wyksztatcone
1 doswiadczone;

. Regula odwzajemnienia — mamy tendencje do odwdzigczania si¢ komus$ za przystuge czy

okazane dobro. Jesli kto$ jest naszym diuznikiem, bardzo mozliwe, ze bedzie nam o wiele
tatwiej nim manipulowac.

Techniki manipulacji skoncentrowane na samoocenie:

ingracjacja (wkradanie si¢ w faski przez wywolanie zyczliwosci, zdobycie sympatii);
konformizm (skfonnos¢ do zawierzania komus, ze jesteSmy do siebie podobni, mamy wspdlne
poglady i zainteresowania);

podnoszenie wartosci drugiej osoby (chwalenie, komplementowanie, uwypuklanie zalet);
manipulowanie wlasnym wizerunkiem (koloryzowanie wiasnych kompetencji w CV, proba
utozsamiania si¢ z ludZmi sukcesu);

deprecjacja innych (skupianie si¢ na stabosciach i bfedach innych w celu wzmocnienia wiasnej

pozycji).

Do najbardziej powszechnych technik manipulacji psychologicznej zalicza si¢ m.in.:
klamstwo, zaprzeczanie lub udawanie niewiedzy i niewinnoSci, umniejszanie, wzbudzanie
poczucia winy, wstydu czy strachu, uwodzenie, udawanie ofiary, szczucie ofiary, odwracanie
uwagi, stuzalczos¢, unikanie, racjonalizacje, projekcja winy.



10 najwazniejszych technik, ktore
najczesciej wykorzystujemy w_manipu-

lacji:
1.

10.

Klamstwo — manipulant nierzadko
ucieka sie do ktamstwa, przedstawia
fakty, ktore sa niezgodne z prawda;
nagina rzeczywistoS¢, przedstawia
wszystko w pozytywny dla siebie
sposOb, aby osiaggnal zamierzony
cel;

Zastraszanie — manipulanci wyko-
rzystuja rOwniez nierOwnos¢ relacji
miedzy sobg a osoba manipulowa- |
na, zastraszaja ja, sprawiaja, ze pel- =
na leku godzi si¢ na to, czego od niej wymagaja;

Wzbudzanie poczucia winy — manipulant bardzo ch¢tnie wzbudza w drugiej osobie poczucie
winy, co sktania ja do ulegniecia jego presji;

Szantaz emocjonalny — w manipulacji powszechnie stosowany jest szantaz emocjonalny,
ktory ma na celu przekonanie drugiej strony do zmiany zdania, przez wzbudzenie w nim
zarOwno strachu, jak i poczucia winy, wiec to technika mato moralna, ale bardzo skuteczna;

Atak w nowym otoczeniu — manipulator lubi ,,atakowac” swoje ofiary w nowym dla nich
otoczeniu;

Zarzekanie — udawanie niewinnego — manipulator lubi udawa¢ niewinnego, zaprzeczaé
temu, ze chce ,,ugra¢” co§ dla siebie;

Oddzialywanie na staby punkt odbiorcy — manipulant bardzo lubi korzysta¢ ze stabosci
drugiej strony, wykorzystuje jej stabe strony, chwile zwatpienia, zawahania; w ten sposob zdaje
si¢ by¢ silniejszy i moze swobodniej wplywaé na my§li i zachowania swojej ,,ofiary”;

Wykorzystywanie swojej pozycji — manipulacja przebiega zwykle skuteczniej w przypadku
osoby, ktora uznajemy za autorytet, ktorej si¢ obawiamy lub od ktorej jesteSmy zalezni; osoba
manipulujaca bardzo czesto wykorzystuje swoja pozycje, gdy chee osiggnac wlasne korzysci;

Wzbudzanie poczucia bycia dluznym w manipulowanym — manipulacja jest skuteczniejsza,
gdy ,,ofiara” czuje si¢ dtuzna wobec manipulanta; jesli chcemy, aby manipulacja doprowadzita
nas do celu, najlepiej jest sprawic, ze druga osoba czuje si¢ dtuzna wobec nas;

Skladanie obietnic bez pokrycia — niestety dobra manipulacja nie cofnie si¢ przed niczym,
nawet przed — ktamstwem; jednym z jego odmian jest sktadanie obietnic bez pokrycia.

Do manipulowania innymi wykorzystuje si¢ rowniez konkretne bodZce: wzrokowe,
stuchowe, zapachowe, smakowe, dotykowe, ktOre akurat silnie oddzialuja na naszego odbiorce,
zdobywane i nastepnie wykorzystywane jest zaufanie osoby manipulowanej, jak rowniez korzysta si¢
z nieuwagi rozmowcy. Wywieranie wplywu na ludzi czgsto budzi wiele kontrowersji. Okreslenia takie
jak: manipulacja, perswazja czy wywieranie wplywu s3g uzywane zamiennie. Czy stusznie? Kazdego
dnia, przejawy wywierania wplywu na ludzi dostarczajag nam reklamy, negocjacje handlowe, branze
marketingowe. Moga wigzac si¢ z prostym wplywem spolecznym, konformizmem, a czasem
nosi¢ znamiona manipulacji. W skrajnych przypadkach przybierajg forme ,,prania moézgu”, albo
kontroli umystu (sekty).
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Wywieranie wplywu obniza réwniez samoocene¢ pracownika
oraz jego pewnosS¢ siebie. Czym rozni si¢ manipulacja od perswazji?
Manipulacja niesie ze sobg przekaz negatywny. Manipulacje mozemy
uzna¢ za rodzaj wplywu spotecznego, ktory zawsze stuzy naktanianiu
jednostkidodziataniasprzecznego zjejwlasnyminteresem. Manipulatorowi
chodzi o osobiste korzysci. Perswazja to sztuka przekonywania kogo$ do
wlasnych racji. R6zni si¢ od manipulacji tym, ze przekonanie danej osoby
nie zaszkodzi jej w pOzniejszym czasie.

ZnajomoS¢ techniki manipulacji pozwala uSwiadomic sobie
sytuacje, w ktorych kto$ probuje wywrzec na Tobie presje lub skionic
cie do wykonania okresSlonych dziatan. A gdy zidentyfikujesz juz typy
toksycznych ludzi, a takze konkretne przyktady manipulacji, to nastepnym
razem wigczy sie Twoja czujnos¢ i najprawdopodobniej stawisz wiekszy lub
catkowity opor manipulantowi i zneutralizujesz jego dzialania.

Techniki manipulacji wykorzystujace dysonans poznawczy
(dysonans poznawczy to stan nieprzyjemnego napiecia psychicznego,
uczucie dyskomfortu — wystepuje wtedy, gdy nasze przekonania sg sprzecz-
ne z rzeczywistymi dzialaniami; wewnetrzny konflikt: nasze zachowanie
nie zgadza si¢ z wyznawanymi przez nas warto$ciami lub racjonalnym mysleniem):

= ,stopa w drzwiach” (taktyka w celu sklonienia osoby do spelnienia duzej prosby przez

poprzedzenie mata prosba);

= L liczy sie kazdy grosz” — metoda polegajaca na wystosowaniu matej prosby, ktorej speinienia

ciezko odmowic;

= ,stopa w ustach i dialog” — uzyskanie pozytywnej odpowiedzi na pytanie o samopoczucie

przed ztozeniem prosby — zwigksza szanse spelnienia prosby;

m ,eskalacja zgdan” - oferowanie czego$ na konkretnych warunkach i dodanie nowego

warunku.

IMPULS
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Techniki manipulacji emocjami.

1. ,,Tworzenie sytuacji stresowych” — powodowanie dyskomfortu (duszne pomieszczenie).

2. ,HusStawka emocjonalna” — wzbudzic strach i zaproponowac rozwiazanie.

3. ,Dobry - zly facet (dobry i zly policjant)” — zmiana stylu negocjacji z twardego na migkki.

4. ,,Drzwiami w twarz” — technika polegajaca na poprzedzeniu wiasciwej prosby inng zbyt duza
prosba.

5. ,,Wzbudzanie poczucia winy” — technika stosowana przez prowokatoréw, ktorzy probuja
wytraci€ ofiar¢ z rownowagi.

Techniki manipulacji poczuciem kontroli.

1. ,,Bezlitosny partner” — odwodzimy podjecie finalnej decyzji.

2. ,,Wszystko albo nic” — nie interesuja nas zadne ustgpstwa.

3. ,,Fakty dokonane” — samowolne kupienie czego$ i odgrywanie ofiary.

4. ,,Zachowanie irracjonalne” — udawanie wariata, aby unikna¢ odpowiedzi, wymusi¢ ustepstwa,
wytraci¢ druga osobe z rOwnowagi.

. »,Reorientacja” — wskazanie kozla ofiarnego wobec niezadowolenia (obwinianie).

6. ,,Wyuczona bezradnoS¢” — poczucie bezsilnoSci wobec jakiego$ wyzwania.

wn

Techniki manipulacji oparte na wrodzonych automatyzmach.

1. Autorytet — Slepe postuszenstwo wobec autorytetu.

2. Zasada wzajemnoSci — wzbudzanie w osobie poczucia zobowigzania.

3. Auto deprecjacja — udawanie nickompetencji czy infantylnosci, aby wzbudzi¢ w ofierze emocje
zwiazane z opiekunczoscia.

Przykladem manipulacji psychologicznej z wykorzystaniem wybranej techniki manipulacji
moze by¢:

® przedstawianie wymowek, ktdre wyjaSniaja nieetyczne lub mocno niestosowne zachowanie,
przy wykorzystaniu rzekomo racjonalnych powodoéw, (np. ,,nie miatem wyjscia, musialem to
zrobié, inaczej mogtoby wydarzy¢ si¢ co§ znacznie gorszego” — racjonalizacja);

® robienie zdziwionej miny i negowanie, ze co$§ miato miejsce, aby druga osoba nabrata watpliwo-
Sci we wtasny punkt widzenia (zaprzeczanie lub udawanie niewiedzy i niewinnosci);

® obracanie wszystkiego w zart lub twierdzenie, ze kto$ jest przewrazliwiony lub zbyt delikatny,
aby niewlasciwe zachowanie wydalo si¢ mniej szkodliwe (umniejszanie);

® zmiana tematu, niejasne odpowiedzi przekierowywanie rozmowy na inny temat (odwracanie
uwagi, unikanie).

Metody manipulacji to zaledwie kropla w morzu Srodkdéw manipulacji wykorzystywanych
przez ludzi do osiggniecia wlasnych, egoistycznych celow. Sztukg nie jest manipulowanie ludzmi wg
osobistego interesu, czynigc im przy okazji szkode 1 obnizajac sume zaufania w Swiecie; sztuka jest
tak zy¢, aby nasz sukces byl takze rzeczywistym sukcesem ludzi wokdt nas. Jakie negatywne skutki
ma stosowanie technik manipulacyjnych? Powoduje frustracj¢ i cynizm. Znacznie spada takze
zaangazowanie w prace i motywacja. Skutkiem manipulacji jest takze wypalenie zawodowe, ktore
moze prowadzi¢ do depresji, bezsennosci i znuzenia praca.

W_obronie przed manipulacja zawsze pomaga: znajomo$¢ swoich praw, zdolno$¢ do
stanowczego wyrazania wlasnych opinii, cierpliwo$¢ i niepodejmowanie decyzji pod wptywem chwili
(dbanie o wtasny czas do namystu), umiejetnos¢ stawiania granic i informowania o konsekwencjach ich
przekraczania, praca nad wlasnym rozwojem osobistym, dojrzatoScig psychiczng i emocjonalnag.

Wazne! Jesli stales si¢ ofiarg manipulacji i kontakt z manipulantem utrudnia ci funkcjonowanie,
wypala ci¢ i wyniszcza, stan z nim w szranki.
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10 sposobow, jak radzic¢ sobie z manipulacja.

1.

Poznaj taktyki manipulacyjne: sposéb wplywania na ludzi to nie zadna wiedza tajemna. Im
wiecej bedziesz wiedzie¢ o psychologicznych mechanizmach manipulacji, tym tatwiej bedzie ci
dostrzec manipulacj¢, nazwac ja i obronic si¢.

. Pamietaj o ludzkich sklonnoSciach do ,myslenia na skroty” i podejmowaniu dziatan pod

wplywem konkretnych bodzcow.

. Poszukaj ,,adwokata diabla” dla siebie. Dobrze mie¢ przyjaciela, ktéremu ufamy, ktory

dobrze nas zna i z ktdrym mozemy przedyskutowac swoje poglady czy sposOb postepowania.
Warto mie€ przy sobie osobe, ktora zawsze zareaguje krytycznie, gdy w przyptywie emocji i pod
wplywem innych bedziesz postepowal niezgodnie ze swoimi wartoSciami, wbrew wczesniejszym
pogladom.

. Rozwijaj potrzebne cechy. Pracuj nad podniesieniem swojej inteligencji emocjonalnej (nad

znajomoscig wlasnych emocji, umiejetnoScia samokontroli i rozpoznawania emocji u innych).
Badz swiadomy wtasnych atutow i buduj poczucie wlasnej wartoSci.

. Wstuchaj si¢ we wlasne emocje. Tylko wtedy bedziesz w stanie uslysze¢ najstabsze emocje,

ktore podpowiadaja ci, ze nie wszystko jest tak pickne i prawdziwe, jak usituje ci si¢ wmowic.

. Rozwijaj umiejetnoS¢ wytrzymywania presji. Zachowaj spokoj i zimna krew w kontakcie

z manipulantem, ¢wicz radzenie sobie z negatywnymi emocjami (zloScia, lekiem, frustracja
i niepokojem). W sytuacji nacisku zastosuj technike stopniowania swojej reakcji: popros
o nienaleganie; jesli to nie pomaga, odwotaj si¢ do wlasnych zasad/decyzji: ,,mam taka zasade,
ze nie przekazuje takich informacji”’; odwolaj si¢ do wlasnych emoc;ji ,,zaczyna mnie to draznic,
irytuja mnie twoje nalegania”; podkresl szacunek do wilasnych decyzji ,,moja decyzja jest
nieodwolalna”.

. Doprecyzuj niejasne oczekiwania. Manipulant postuguje si¢ niedoméwieniami i siega po

to, czego chce, nie formulujac wyraznych présb. W takim przypadku udawaj, ze nie rozumiesz
jego intencji, zwlaszcza gdy wiesz juz, na co liczy. Poczekaj, az wyraznie sformutuje swoje
oczekiwania. By¢ moze zdenerwuje sie, widzac, ze nie wpadasz w jego sidla, bedzie probowat
wpedzac cie w poczucie winy. Mimo to utrzymaj swoj sposob postepowania.

. Ogranicz spotkania i rozmowy. Jesli jestes w czestym kontakcie z manipulantem, zadbaj

o zmniejszenie czestotliwosci waszych spotkan, np. jesli razem pracujecie, postaraj si¢ o inny
pokdj, inne godziny pracy. Gdy jednak jeste§ zmuszany spotykac si¢ z manipulantem, ogranicz
rozmowy, oczywiScie zachowujac grzecznosC. Podejmuj jak najbardziej neutralne tematy, nie
opowiadaj o sobie ani 0 swoim Zyciu prywatnym.

. Konfrontacja z manipulantem. Jesli stafes si¢ ofiara manipulacji i kontakt z manipulantem

utrudnia ci funkcjonowanie, wypala ci¢ 1 wyniszcza, stan z nim w szranki. Pamigtaj o ponizszych
zasadach: 1) przygotuj si¢ do rozmowy, spisz cele; 2) nie idZ sam na spotkanie, aby wasza
konfrontacja odbyta si¢ przy swiadkach; 3) zdemaskuj manipulacje — aby wydoby¢ intrygi
i dzialania manipulanta; 4) zapominajac o faktach, dajemy mu pole do obrony i kontraktu;
zachowuj wszelkie dokumenty na potwierdzenie swoich oskarzen; notuj poszczegdlne
wydarzenia, zachowuj e-maile, dowody podjetych decyzji; 5) bedziesz mogt postuzyC sie
dowodami w trakcie konfrontacji; 6) sprowadzaj rozmowe do konkretéw, opisuj sytuacje,
stosujac jak najbardziej obiektywne sformutowania; 7) pokaz swoja stanowczo$¢ — manipulanci
czerpig site ze staboSci i niepewnoSci innych, dlatego badZz w konfrontacji pewny siebie
i stanowczy; pamietaj ze manipulanci boja si¢ otwartych konfrontacji, wigc Smiato powiedz
o konsekwencjach materialnych i emocjonalnych, jakie ponosisz; uzywaj komunikatow ,,JA”



i nie atakuj. 8) zaproponuj rozwiazanie sytuacji, przedstaw swoje oczekiwania i powiedz
o korzySciach tego rozwiazania dla obu stron.

10. Ostatecznie zerwij wszelkie kontakty z manipulantem. Kiedy twoje dziatania nie przynosza
zadnych rezultatow, rozmowy nie prowadza do zmiany sytuacji i konstruktywnych rozwigzan,
masz do czynienia z kim§, kto manipulacje ma wpisang w nature. W takiej sytuacji najlepiej jest
dla wtasnego dobra zerwac z taka osoba kontakt.

Wazne! Dobra wiadomoS¢ jest taka, ze wszystkie pozadane cechy, ktore udaremniajg
wysilki manipulatora, mozna w sobie wypracowa¢. Manipulacja psychologiczna to
niebezpieczna umiejetnos¢, zwlaszcza jeSli dysponuje nia osoba wyjatkowo bezwzgledna.
Wrazliwy, podatny na wplywy czlowiek, moze przyplaci¢ relacje z manipulantem wlasnym
zdrowiem psychicznym. Dlatego tak wazna jest wiedza o tym, jak poznad, ze kto§ manipuluje.
Jak rozmawiac¢ z manipulantem?

Pokaz swoja stanowczo$¢ — manipulanci czerpia sile ze staboSci i niepewnosci innych, dlatego
badz w konfrontacji pewny siebie i stanowczy. Pamietaj, ze manipulanci boja sie otwartych
konfrontacji, wiec Smialo powiedz o konsekwencjach materialnych i emocjonalnych, jakie
ponosisz. Uzywaj komunikatow ,,JA” i nie atakuj. Manipulacji moralnie nie mozna uzasadnic
»Nie czyn bliZzniemu, co Tobie niemite”.

Znecanie psychiczne jest jedng z form przemocy. Polega ono
na stopniowym zastraszaniu, manipulowaniu, kontrolowaniu,
wywieraniu coraz silniejszego wplywu na osobe slabsza,
podporzadkowana, czesto zalezna w jakiS sposdb od sprawcy.
Przemoc psychiczna pozostawia trwaly Slad na ludzkiej
psychice. Pozostawia praktycznie nieodwracalne znaki i zmiany
w zachowaniu osoby, ktora jej doswiadczata.

Badz Swiadom tego problemu i postaraj si¢ poda¢ pomocng dton
wszystkim tym, ktorzy jej najbardziej w danej chwili potrzebuja.

Znecanie psychiczne moze, ale nie musi, wspolwystepowaé z przemoca fizyczna, cho¢ zdarza
sie, ze sprawcy zngcajacy sie psychicznie nad rodzina rowniez ja stosuja. Znecanie psychiczne, wbrew
powszechnej opinii, nie jest wylacznie domeng mezczyzn. Stereotypem jest mySlenie, Ze kobiety sa
zawsze ofiarami, a mezczyzni dopuszczajg si¢ znecania psychicznego. Statystyki pokazuja, ze
kobiety takze stosuja przemoc psychiczng, zngcajac sie nad dzie¢mi i partnerem. Zne¢canie psychiczne
to proces. Sprawca sukcesywnie i w sposob przemyslany osacza swojg ofiare. Grozac, ponizajac,
straszac, oczerniajac przed innymi, klamiac, wywiera silny wplyw na jej stan psychiczny.

Do znecania psychicznego za-
licza sie: regularne krytykowanie,

wySmiewanie, zloSliwe uwagi, a takze
ciggte narzekanie na ofiare. Ignoro-
wanie, unikanie, odrzucenie i izolo-
wanie ofiary od innych ludzi. Przypi-
sywanie ofierze winy za niemozno$¢
zaspokojenia potrzeb, oczekiwan, wy-
magan lub innych oczekiwan sprawcy.
Nalezy pamigtac, ze osoba znecajaca
si¢ psychicznie moze zachowywac sie
w sposOb bardzo opanowany, racjo-
nalny.
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Ta forma przemocy nie pozostawia Sladow na ciele ofiary (uraz psychiczny) tak, jak
dzieje si¢ w przypadku znecania fizycznego. Skutki, z jakimi wigze si¢ przemoc fizyczna sa tatwe
do zauwazenia juz na pierwszy rzut oka. W koncu nikt nie moze diugo ukrywac przed innymi ztamanej
reki, podbitego oka, oparzen, opuchnietej wargi lub siniakow.

Jednak, jesli w gre wchodzi przemoc psychiczna, manipulacja, zle traktowanie i1 zngcanie si¢
w sferze emocjonalnej, wszystko radykalnie si¢ zmienia. Nie mozesz w takiej sytuacji dotkng¢ samego
problemu, zobaczy¢ go ani tez przeswietli¢. Przemoc psychiczna moze miec niekiedy tak zlozony
wplyw na ludzki umyst i stan psychiki, ze ofiara czesto nie zdaje sobie sprawy z tego, z czym
musi si¢ zmaga¢ i nie jest w stanie poprosi¢ o pomoc (czasami ludzie tacy nie maja po prostu
odwagi; nie sa w stanie spojrze¢ prawdzie w oczy). Przemoc psychiczna wywoluje u nich strach
i obawe przed mozliwymi konsekwencjami takiego dzialania. Zjawisko to jest szczegolnie
silne u 0sob, ktore nie wierza w mozliwoS¢ wyrwania sie¢ z tego zamknietego kregu. Przemoc
psychiczna jest zawsze druzgocaca dla charakteru, psychiki i stanu emocjonalnego, wptywa na
umyst i emocje

Skutki przemocy psychicznej:

1. Przemoc psychiczna wywoluje uczucie wstydu i poczucie winy. Mowimy i myslimy w sposob
taki, ze ,,osoba poddawana przemocy psychicznej sama pozwala sobie na takie traktowanie”.
Twierdzimy, ze ,jest slaba, pozwala wiec bezkarnie si¢ zdominowac, rani¢, kontrolowac”.
Osoba, dla ktorej przemoc psychiczna nie jest zjawiskiem obcym, najprawdopodobniej znajduje
si¢ w glebokim emocjonalnym chaosie. Jej sytuacja zyciowa jest niezwykle skomplikowana i nie
jest tak fatwo samodzielnie z niej wyj$¢. Czesto odczuwa wstyd, czuje si¢ bezsilna. Uwaza,
ze nie jest w stanie wydostac si¢ z tego stanu. Sadzi, ze nie ma w sobie na tyle odpornosci, by
skutecznie zareagowaé. Uwaza sie za zbyt samotng i odizolowana, aby na wlasna reke
wydostac sie z przemocy psychicznej. Wazne jest, aby pamietaé, ze to nie jest tylko Twoja
wina i zawsze istnieje jaki$ sposob na rozwiazanie tego problemu.

2. Utrata pamieci lub surrealistyczne odczucia. Osoba, ktorej zyciem steruje przemoc
psychiczna czgsto zapada z tego powodu na problemy z pamigcig. Nie moze tez skutecznie
skoncentrowac sie na codziennych czynnoSciach. Nie potrafi podejmowac decyzji na podstawie
przejrzystego i skutecznego rozumowania.

3. Niestabilnos¢ emocjonalna i wahania nastroju. Frustracja, gniew i wsciekio$¢ pojawiaja
si¢ ponownie wraz z towarzyszacymi im uczuciom beznadziejnoSci i strachu. Powszechnym
zjawiskiem jest doSwiadczanie calego kalejdoskopu uczuc i emocji. Czujesz, ze nie masz zadnej
kontroli nad swoim zyciem.



4. Nawracajacy regularnie bol fizyczny. Cierpienie, ktorego osoba doswiadcza wczeSniej
czy pOzniej odbija si¢ na jej organizmie. W efekcie towarzyszy bol, ktory bedzie taki sam, jak
w przypadku fizycznych urazoéw. Przewlekte zte samopoczucie objawia si¢ charakterystycznymi
symptomami, takimi jak: zmeczenie, bezsenno$¢, bole gtowy i miesni, stawow. Wystepuja
problemy z trawieniem i nawracajace infekcje — stopniowe ostabienie ukfadu odpornoSciowego.

S. Poczucie bezradnoSci, bezsilnoSci i beznadziejnoSci. Uczucie, jakby ,nie bylo wyjscia
z sytuacji”.

6. Mysli samobajcze.

Przemoc psychiczna pozostawia trwaly Slad na ludzkiej psychice. Badzmy Swiadomi tego
problemu i postarajmy si¢ poda¢ pomocna dion wszystkim tym, ktorzy jej najbardziej w danej chwili
potrzebuja. U osoby, nad ktora kto$ si¢ zngca psychicznie, moga rozwinad sie: zaburzenia lekowe,
depresja, problemy ze snem, brak apetytu, wycofanie z kontaktow spolecznych. Znecanie
psychiczne wywiera wplyw na samopoczucie i jako$¢ pracy. To z kolei moze powodowaé coraz
wieksza zalezno$¢ materialng od partnera, ktory wykorzystuje te sytuacje, aby jeszcze bardziej ponizaé
i kontrolowac¢ swoja ofiar¢. Zdarza si¢, ze w rodzinach, w ktérych jeden z partnerdw jest uzalezniony,
dochodzi do przemocy. Oszukujacy partner, okradajacy rodzing wykorzystujacy zaufanie, zneca si¢
psychicznie.

Brak poczucia bezpieczenstwa, zaniedbania, narazenie czlonkow rodziny na roznego
rodzaju szkody wynikajace z uzywania alkoholu to takze przemoc psychiczna. Ofiara znecania
psychicznego moze by¢ dziecko, ktore doSwiadcza przemocy psychicznej ze strony opiekunow,
moze unika¢ kontaktow z rowieSnikami, zamykac si¢ w sobie, izolowac si¢, moczy¢ w nocy,
Jjakaé, kompulsywnie si¢ objada¢ albo w ogole odmawiac jedzenia. Zjawiskiem, o ktorym nalezy
pamietac, jest takze zngcanie si¢ psychiczne nad osobami starszymi.

Skutkiem znecania sie psy-
chicznego moze by¢ poczucie leku,
osamotnienia, bezradnoSci, depre-
sji, a nawet checi odebrania sobie
zycia. Eksperci wymieniaja m.in.
depresje i zaburzenia lekowe, powo-
dowane zmiang zachowania. Roz-
wija si¢ czesto poczucie beznadziei,
wstyd 1 poczucie winy, poczucie
bycia manipulowanym, Kkontrolo-
wanym, izolowanym, niechcianym.
Czesto ofierze towarzyszy poczucie
winy i wstydu, ktore partner umac-
nia. Prowadzi to do izolowania sie
od otoczenia. Nierzadko zdarza sig,
ze wlasnie taki jest cel sprawcy, aby
podporzadkowaé sobie ofiare, coraz
bardziej ja kontrolujac, wymuszajac
okreslony sposOb zachowania.

Obciazajaca manipulacja — forma psychologicznej przemocy. Jednym z objawow, ktore “
wskazuja na to, ze kogo$ zranila jest obciazajaca manipulacja — fakt, ze odczuwa ciagla potrzebe =3
przepraszania za wszystko. Przeprasza zanim si¢ odezwie, przeprasza za to, ze si¢ Smieje, co czuje. E
Wszystko to pokazuje, ze nad Swiatem tej osoby ciazy bezpodstawne, lecz trudne do zniesienia poczucie s

winy.
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» Foczycie winy to jedno z najhardzief negatywnych yezyé jakie moze miec istota lydzka.

Jednoczesnie jest to jedna z najezestszych form manipylovania innyni”
— Bernardo Stamates

Osoba na ktdra dziata obciazajaca manipulacja, czuje, ze wszystko, co robi jest zte. W zyciu
czlowieka, ktOry czuje si¢ winny za wszystko, zawsze istnieje ktos, kto wszczepit lub nadal wszczepia
te uczucia. Jednym z narzedzi jest obciazaja manipulacja. Czesto manipulatorem jest cztowiek
posiadajacy pewna przewage nad swoja ofiarg. Moze to by¢ kto§ kochany, podziwiany, badz posiadajacy
wladze nad manipulowanym cztowiekiem. Jego sposOb postgpowania jest subtelny, a jednoczeSnie
pelen agresji. Mechanizm jakim postuguje si¢ obciazajgca manipulacja polega na psychicznym
atakowaniu drugiego czltowieka, aby nie kwestionowa¢ samego manipulatora.

Oto przyktady: gesty odrzucenia: wyzywajace spojrzenia, nasmiewanie si¢, okazywanie
dezaprobaty; zabranianie poruszania pewnych tematow: manipulator odpowiada w sposOb agresywny,
nigdy nie wyjasnia tematu tabu; burzenie zaufania: manipulatorzy wmawiaja, ze nie jest wystarczajaco
inteligentny, zdolny, wartoSciowy; negowanie istnienia problemu: manipulator unika otwartego
dialogu.

Glowna bronia jest pomniejszanie znaczenia drugiego czlowieka i wywolywanie w nim
poczucia nizszoSci, poprzez rozmaite sposoby. Jesli jest cos, co zrobites Zle, rozwigzanie nie polega
na pielegnowaniu wiecznego poczucia winy w tej kwestii. Wystarczy rozpozna¢ wyrzadzona
krzywde, przyjac¢ na siebie odpowiedzialnos¢ za nig i zaoferowac naprawienie wyrzadzonych
szkod. Staw czola manipulacji. Wymaga to od ciebie uwaznego obserwowania, zachowania spokoju,
ale jednoczes$nie stanowczoSci.

Oto niektore kroki, jakie warto podja¢:

Unikaj ciggltego mySlenia na temat wydarzenia. Nie poddawaj si¢ nieckonczacym sie refleksjom
na temat tego, co si¢ stato i przyczyn wydarzenia. Popro$§ o dodatkowe wyja$nienie. Sprobuj pokazac,
ze to co robisz nie jest zte. Przyznaj sobie prawo do wyrazania siebie.

Nie jest latwo unieszkodliwi¢ mechanizmy jakimi rzadzi si¢ obcigzajaca manipulacja.
Sekret tkwi w przyjeciu nowego punktu widzenia i w utrzymaniu go. Z czasem dostrzezesz
pozytywne rezultaty. Gdy doSwiadczamy znecania — przemocy psychicznego, nalezy szukac
pomocy. Istniejg instytucje wyspecjalizowane w udzielaniu wsparcia ofiarom przemocy. Po pomoc
1 wsparcie warto zglosic si¢ do psychologa.

Wobec manipulatora postawic
granice i egzekwowaé¢ swoje prawo
do godnoSci i szacunku. Nierzadko
jedynym rozwigzaniem jest odejScie
od partnera stosujacego przemoc. Jak
pomoc ofierze znecania psychicz-
nego? Przede wszystkim nie o0s3-
dzac¢, nie komentowac, nie mowic
Jak samemu by si¢ postapilo na jej
miejscu, nie udziela¢ tzw. dobrych
rad, nie tlumaczy¢ sprawcy. Spo-
kojna i zyczliwa atmosfera z osoba
doswiadczajacg znecania psychicz-
nego, aby zdecydowala si¢ szukac
pomocy prawnej i psychologicznej.

Manip wla 9{1



Szanowni Panstwo, Drogie Kolezanki i Koledzy, przedstawiam kolejng forme naduzycia
emocjonalnego.

Gaslighting — przemoc psychiczna polegajaca na manipulowaniu. Gaslighting po polsku
to podwazanie rzeczywistoSci (,,przygaszanie Swiatla”) — to przemoc psychiczna polegajaca na
manipulowaniu drugg osobg w taki sposob, ze ofiara przemocy czasem przestaje ufa¢ swoim osgdom,
staje si¢ zdezorientowana, zalgkniona i traci zaufanie do swojej pamigci czy percepcji.

Gaslighting — forma emocjonalnego naduzycia, najbardziej okrutna forma przemocy
psychicznej. Podstawa gaslightingu jest klamstwo i brak szacunku. A ktamstwo, to méwienie
nieprawdy, ale tez przemilczanie, przeinaczanie, zaprzeczanie. Glownym celem stosowania gaslightingu
czesto jest uzyskanie jakiej$ korzySci. Moze to by¢ uzyskanie lepszego satusu spolecznego, bardziej
sprzyjajacej sytuacji zyciowej lub lepszej pozycji zawodowej. Gaslighting to rodzaj psychologiczne;j
bezwzglednej manipulacji, intencjonalnej, adresowanej do konkretnej osoby. O to przyktady:
,Przesadzasz”, ,,Histeryzujesz”, wydaje ci si¢”, ,, To wszystko twoja wina”, ,,Ja tego nie powiedziatam,
tobie si¢ wydaje”, ,, Ty nic nie rozumiesz”, ,,Z tobg jest coS$ nie tak”, ,,Nie wiem o co ci chodzi”.

Gaslighting, czyli niebezpieczna manipulacja w zwigzku i forma wyrafinowanej
przemocy psychicznej. Objawy: kiamstwa, zaprzeczanie rzeczywistosci, szantaz emocjonalny,
grozby emocjonalne, stopniowy wzrost manipulacji, niespdjnos$¢ zachowan, wyczerpanie psychiczne,
nieuzasadnione oskarzenia pod adresem ofiary, zawstydzenie, upokorzenie.

Manipulator kpi, poniza, upokarza, rani. Niestety gaslighting jest taka forma przemocy
psychicznej, ktora trudno rozpoznad, sama ofiara nie zdaje sobie sprawy z tego, ze kto$ nig manipuluje.
Gaslighting jest ulubiong technikg sekt, os6b narcystycznych, psychopatow. Sprawca manipuluje
ofiara, okazujac raz przyjazn, zainteresowanie i troske, a innym razem agresje i zfoS¢. Sprawca
wykorzystuje kazda reakcje ofiary na jej niekorzyS¢ i do dalszej manipulacji. Kiedy osoba
zaczyna si¢ broni¢, udowadnia¢ ze ma racje, wowczas slyszy np. ,,JesteS przewrazliwiona”. Tego
rodzaju manipulowanie i zngcanie si¢ nad druga osobg jest w stanie trwale ja okaleczy¢ psychicznie,
przyczyniajac sie¢ do rozwoju zaburzen psychicznych czy depresji. Za pomoca zaprzeczania, umawiania
1 podsycania watpliwosci, a takze wyszydzania uczu¢ ofiary sprawca kontroluje jej zachowanie.
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Formy gaslightingu:

m dyskredytowanie — sprawca przemocy moze udawal zatroskanie po to, by podwazaé
kompetencje lub mozliwosci ofiary np. Wydajesz si¢ zmeczony. Jestes pewien, ze to odpowiednia
praca dla ciebie?, Dasz sobie rade?;

= klamstwa — manipulator nie stroni od klamstw, a kiedy zostanie przylapany, bedzie szedt w za-
parte; potrafi by¢ na tyle przekonujacy, ze ofiara zaczyna kwestionowac swoje przekonania;

= minimalizacja emocji — jesli sprawca wyczuje, ze ofiara broni si¢, bedzie probowaé zarzuci¢
jej, ze nie potrafi regulowac emocji np. ,,Znowu przesadzasz”, ,,Jestes taki wrazliwy”;

m zaprzeczanie — to jedna z najsilniejszych broni manipulatora, kiedy dojdzie do konfrontacji
bedzie zaprzeczal i dodatkowo wmawial ofierze, ze coS z nig jest nie tak;

® uderzenie w czule punkty - manipulator zazwyczaj dobrze zna ofiar¢ bowiem
sprawcami gaslightingu sa najczeSciej rodzice, partnerzy, wspotpracownicy; dlatego wie jakie
sa jej czule punkty;

= izolowanie od innych 0sob — aby ofiara nie zorientowala sie, ze jest manipulowana, sprawca
moze j3 izolowac od rodziny i przyjaciol; odcina ja od osob, ktore moglyby zauwazy¢, ze sprawca
stosuje przemoc.

Gaslighting jest forma przemocy. Ofiara gaslightingu z biegiem czasu coraz mniej ufa
sobie i zaczyna wierzy¢ w to, ze cierpi na zaburzenia psychiczne, jest przewrazliwiona. Ta
przemoc sprawia duzo cierpienia, odbierajac osobie jej podmiotowoS¢, skuteczno$¢ oraz poczucie
wlasnej wartosci.

Osoba dotknieta gaslightingem
najczescie] jest wycofana i nieSmiala, czuje
si¢ nic nie warta, niegodna szacunku, za-
mkni¢ta w sobie, izolujaca si¢, nienawiazu-
jaca kontaktow, z niskim poczuciem wilasne;j
wartoSci, przewrazliwiona, zagubiona, osa-
motniona i staba. Czgsto sltyszysz, ze prze-
sadzasz, a twoje uczucia s3 marginalizowa-
ne. Klasycznym znakiem ostrzegawczym
jest zaprzeczanie rzeczywistoSci przez
manipulatora. Wszystko co méwi ofia-
ra, jest odrzucane jako ,,szalenstwo”, ,nie-
zrozumienie”, 1 inne wymoOwki, ktore maja
sprawiC, ze zwatpi w to, co naprawde si¢ wydarzyto. Osoby, ktore stosujg gaslighting, przejmuja
kontrole nad druga osoba, uzalezniajac ja od siebie i zaklamujac rzeczywistoS¢. Za pomoca
zaprzeczania, wmawiania i podsycania watpliwosSci, a takze wyszydzania uczu¢ ofiary, kontro-
luja jej zachowanie. Jezeli mezczyzna, ktory stosuje gaslighting w zwiazku i méwi partnerce ,,przesa-
dzasz”, ,,wydawalo ci si¢” — stosuje przemoc, zaprzecza temu, co ona przezywa swoim sercem, umysiem
1 cialem.

Perfidna manipulacja.

Gaslighting w zwigzku: 1. Mimo, iz jeste§ pewny, ze ci¢ zdradza i oszukuje, doprowadzi ci¢
do przekonania, ze na pewno si¢ mylisz. 2. Mozesz by¢ maltretowany fizycznie, ale on zaprzeczy,
ze byt agresywny. 3. Dla ofiary moze to skutkowaé zalamaniem nerwowym, a czasem skonczy¢ si¢
samobojstwem. Ekstremalna forma manipulacji i prania mozgu, zmierzajaca do zdobycia nad
kims$ wladzy w taki sposob, aby osoba zwatpila w siebie, stracila poczucie tozsamosci, percepcji
oraz wlasnej wartoSci.



Gaslighting jest forma manipulacji lub przemocy emocjonalnej, ktora jest czgSciej widoczna
w toksycznych zwigzkach. Osoba stosujaca ta forme przemocy, zazwyczaj chce aby$ zwatpit w siebie
i polegatl na jej wersji rzeczywistosci. Manipulacja jest kazde umysSlne wprowadzenie w blad drugiego
czlowieka dla wtasnej wygody czy wygrane;.

»Czasami ofiary mysla, ze latwiej bedzie schowac sie w kacie, przeczekaé. To tak nie dziala.
Im predzej zaczniemy stawiac granice, tym lepiej. Wyobrazam sobie, ze to jest strasznie trudne,
zeby sie sprzeciwi¢. Bo bedzie niemilo, niekomfortowo. Tylko to, ze mnie ktos molestuje, to tez
jest niemile i niekomfortowe. A kiedy zaczynam dziala¢, mam poczucie wplywu na sytuacje”
- Karolina Kedziora, radczyni prawna. Co cechuje osobe stosujaca te forme przemocy? Jak
zachowuje sie osoba gaslightingujgca?

—_

Klamie, wprowadza w btad ,,nic takiego nie powiedziatem”.

Manipuluje, zaprzecza swoim czynom lub stowom.

Podaje w watpliwoS¢ inng wersje zdarzen niz jego — powoduje stan zwatpienie w siebie.
Uzywa osob bliskich przeciwko ofierze — wzmacnia swoja wtadze nad ofiarg.

Nazywa osobe (ofiar¢) ,,wariatka”, ,,niestabilna” itp.

Okresla osobe jako nadwrazliwg, dramatyzujaca.

Przekonuje ofiare, ze wszyscy inni ktamia.

Udaje, ze nie wie o co chodzi ofierze.

Odrzuca obawy: ,,coS sobie wymyslita$”, ,,przesadzasz”.

R I N T

Gaslighting czesto prowadzi do: zwatpienia i kwestionowania siebie, cigglego zastanawiania
si¢, czy nie jeste$ zbyt wrazliwa; czestego przepraszania; zmagania si¢ z podejmowaniem decyzji; szu-
kasz bliskich, poniewaz nie wiesz jak wyja$nic to, co si¢ dzieje; czujesz si¢ ogolnie nieszczesliwa, zdez-
orientowana i nie czujesz si¢ soba. Ofiara manipulacji czuje si¢ wowczas zdezorientowana, bezradna
1 niezrozumiana, Przejmuje win¢ na siebie, az w koncu kwestionuje wtasne zdrowie psychiczne.

Ludzie, ktorzy stosuja gaslighting, staja sie ekspertami w namierzaniu stabych punktow
ofiary, znajg jej wrazliwoS¢, podatnoS¢ na zranienie i wykorzystujg te wiedze przeciwko
ofierze. Sprawiaja, ze watpi w siebie, sw0j osad, swoja pami¢¢, a nawet zdrowy rozsadek.
Dziatania tzw. gaslightera (osoby stosujacej gaslighting) zaczynaja si¢ bardzo subtelnie, a koficza na
bardzo dotkliwych i ranigcych jego ofiare. Gaslighter — manipulator, neguje, minimalizuje i podwaza.
Manipulator bedzie przekazywal nieprawdziwe, wyolbrzymione informacje (falszywe oskarzenia),
zaklamuje fakty. Celem jest, wprowadzi¢c w blad i zaburzy¢ postrzeganie rzeczywistoSci ofiary.
Co mowi ,,gaslighter”?

1. ,,Nie zrobilem tego, o czym ty mowisz”.

2. ,Przestan wyobrazac sobie rozne rzeczy i przekrecac fakty”.

3. Tylko zartowatam/em. Znowu denerwujesz si¢ bez powodu.

4. Jeste§ wariatka. , Jeste$ szalona/ny i powinnas si¢ leczy¢”.

5. Uspokgj sie. ,,Zawsze coS jest z toba nie tak”. Dramatyzujesz.

6. ,,Przekrecasz moje stowa, nigdy czegos takiego nie powiedzialem”.

Gaslighter — manipulator wykorzystuje brak wiedzy, uczciwo$¢ albo naiwno$¢ do wywarcia na
osobie lub grupie ludzi wptywu, tak aby z pozornie wtasnej i nieprzymuszonej woli realizowaly jego
cele. Gaslighter — moze sugerowaé niestabilno$¢ emocjonalng ofiary lub chorobe psychiczna, aby
podwazy¢ jej wiarygodnos¢. Osoba stosujaca gaslighting bedzie dazyta do: odizolowania ofiary
oraz ostabienia jej zewnetrznych Zrodet wsparcia; wywotywania poczucia winy i wstydu, przypisywania
winy za bledy i wszelkie niepowodzenia. Gaslighter — manipulator, kat, uzaleznia ofiar¢ od siebie,
praktycznie przejmuje nad nig wtadz¢. Manipulant boi si¢ otwartych konfrontacji oraz osob pewnych
siebie, stanowczych, asertywnych.
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Gaslighter — charakterystyczne cechy: ktamstwa i wyolbrzymianie; nieustanne n¢kanie; eskalacja
sporu; degradacja i wyniszczenie; falszywa nadzieja; catkowita dominacja i kontrola. Po czym pozna¢
manipulanta (gaslightera)? Jest egocentryczny, ma tendencje narcystyczne, okazuje niewielka
empati¢, ma trudnosci ze wzigciem odpowiedzialnoSci za swoje czyny; robi co$ z korzyScig dla siebie;
wykazuje zachowania pasywno-agresywne.

Gaslighting - jest to forma manipulacji, w ktdrej wprowadza si¢ drugg osobe w stan dezorientacji.
Oto glowne cechy gaslightingu:

= trywializowanie: umniejszanie twoim uczuciom, oskarzajac ci¢ o przesadna reakcje;

= kontrargumentowanie: kwestionuja twoja pami¢¢, wymyslaja nowe szczegodty lub zaprzeczaja,
ze co$ sie wydarzylo; moga ci¢ obwiniac za zaistnialg sytuacjeg;

= odwracanie uwagi: zmieniaja temat, sugeruja, ze tok zmieniasz;

= zapominanie lub zaprzeczanie: kiedy wspominasz o konkretnym zdarzeniu, powie, ze nie
pamigta, albo, ze nie miato to miejsca;

m dyskredytowanie: sugeruja innym ludziom, ze nie pamigtasz, czesto si¢ mylisz, zmyslasz;
przekrecasz fakty.

Jesli masz do czynienia z gaslightingiem, to doswiadczasz wielu silnych emocji. Gniew, frustracja,
zmartwienie, smutek, strach — te uczucia sa uzasadnione, ale postaraj si¢, aby nie kierowaly twoja
reakcja. Gaslighting to forma przemocy psychologicznej-emocjonalnej, ktora stosuja osoby
z zaburzeniami osobowoSci, narcyzi czy psychopaci. Narcystyczny gaslighter — narcystyczne
zaburzenie osobowosci cechuje: wielkoSciowos¢, brak empatii dla innych, obsesyjna potrzeba podziwu.
Zachowania, ktore wykonuja to: manipulacje, egocentryczna postawa, arogancja i wygdrowane
wymagania. W rzeczywistoSci ich poczucie wlasnej wartoSci jest kruche 1 stabe. Nie radza sobie
z krytyka, tatwo 1 gteboko ranig innych, czesto ich obrazajac.

Gdzie szuka¢ pomocy? Konsultacje z psychologiem, psychiatra czy terapeuta — dowiesz si¢ jak
sobie radzi¢ z watpliwo$ciami i niepokojem. Jak si¢ broni¢? Zwicksza¢ czujnos¢, nie dac si¢ izolowac,
budowac wsparcie spoteczne, znalez¢ autorytet, pracowac nad systemem wartoSci, otaczac si¢ ludzmi
godnymi zaufania (ufaja i wierza), budowa¢ solidny fundament (uczciwo$¢, empatia, szlachetnos¢),



nie bac si¢ prawdy — to jedyna bron na manipulacje, skorzysta¢ z pomocy terapeuty, zasiegnac
profesjonalnej pomocy. Dowiesz sie, jak radzi€ sobie z watpliwoSciami i niepokojem oraz rozwiniesz
umiejetnos¢ radzenia sobie z nimi. Czy gaslighting jest karalny? W polskim kodeksie karnym taki
termin si¢ nie pojawia. Nalezy jednak pamietac, ze taka psychologiczna manipulacja to przemoc
psychiczna, ktora juz moze podlegac karze.

Szanowni Panstwo, zapraszam do zapoznania si¢ z kolejna formg przemocy psychicznej
Jakim jest CATCALLING (wymowa katkolink). Catcalling to przemoc. Catcalling definiowany
jest jako wulgarne zaczepki lub komentarze najczesciej o charakterze seksualnym, kierowane wobec
nieznanych przypadkowych osob w przestrzeni publicznej np. osoby mijanej na ulicy. Zakazany
w Europie, w Polsce ma si¢ dobrze. Czym jest catcalling? Samo stowo catcalling dopiero
zdobywa popularnos¢ na polskim gruncie. Jednak zjawisko w przestrzeni publicznej obecne jest od
dawna. Catcalling — okreSlenie (z ang. kocie wotanie) moze kojarzy¢ si¢ z gloSnymi kocimi zalotami.
Od XVIII w. catcalling okreslat sposob wyrazania dezaprobaty widowni w czasie sztuki teatralne;j.
Z czasem teatralne gwizdy zaczely wyrazac Zle rozumiang, uprzedmiotawiajacg ,,aprobate” i nabraly
seksualnego pod tekstu. Catcalling to forma ulicznego molestowania i napastowania seksualnego
dokonywanego w przestrzeni ulicznej. Polega na wypowiadaniu wulgarnych lub dwuznacznych
komentarzy, gestow pod adresem innej osoby mijanej na ulicy. Zaczepki gwizdy, seksualizujace
komentarze 1 zarty, lubiezne ,,obcinanie” wzrokiem — wszystkie tego rodzaju zachowania, na ktore
w przestrzeni publicznej pozwalaja sobie obcy ludzie wobec przypadkowo spotkanych osob, to
catcalling. Do molestowania najczesciej dochodzi w otwartej przestrzeni publicznej, w §rodkach
transportu publicznego 1 na imprezach masowych.

Catcallingiem moze by¢ gwizdanie, mla-
skanie, czy niewybredne komentarze na temat
wygladu, czeSci ciala, ubioru, niechciane ko-
mentarze o charakterze seksualnym, prowo-
kacyjne gesty, trabienie, nieprzyzwoite obna-
zanie si¢, przeSladowanie, uporczywe zaloty
seksualne i dotykanie przez nieznajomych
w miejscach publicznych (krdluje latem).

Catcalling to czes$¢ kultury gwaltu; to nic in-
nego jak wulgarne uliczne zaczepki czgsto o pod-
tekScie seksualnym. Moga przybiera¢ one forme
zarOwno werbalnych zaczepek, jak i np. mlaskania
czy gwizdania. Catcalling to nic przyjemnego, to
nie flirt. To po prostu napasc¢ stowna.

Jak reagowa¢ na wulgarne komentarze?
Nie ma przyzwolenia na zboczone teksty i ge-
sty mezczyzn, to forma molestowania stow-
nego. ,Niewinne zaczepki”, moga zamieniC si¢ w naprawde grozne sytuacje. Wigkszo$¢ twierdzi, ze
dziewczyna ,,przesadza” i przeciez ,,nic jej si¢ nie stalo”. Molestowanie stowne nigdy nie jest kom-
plementem.

Takie zaczepki nie powinny by¢ czym§ normalnym. Jesli czyje$ zachowanie powoduje u ciebie dys-
komfort, masz pelne prawo reagowac.

Zgodnie z art. 141 polskiego kodeksu wykroczen: ,,kto w miejscu publicznym umieszcza
nieprzyzwoite ogloszenie, napis lub rysunek albo uzywa stow nieprzyzwoitych, podlega karze
ograniczenia wolnosci, grzywny do 1500 zI lub karze nagany”.
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Poznaj swoje prawa. Zrobmy wszystko, aby przyszlym pokoleniom zjawisko catcallingu
byto zupelnie obce — zaréwno od strony sprawcy jak i osoby poszkodowanej. Catcalling to
zachowania na tyle powszechne, ze czesto nie wiemy, ze takze s3 molestowaniem i przemocg, ktora
zwykle kojarzymy z obrazeniami fizycznymi. Jako spoleczenstwo akceptujemy uliczne zaczepki jako
oS, co po prostu ,,zawsze bylo” w relacjach miedzyludzkich, a zwlaszcza w sposobie traktowania
kobiet przez mezczyzn. W ten sposoOb oswajamy przemoc i ignorujemy ja — mowi dr Joanna Roszak,
psycholozka spoteczna z Uniwersytetu SWPS. Badania wskazuja, ze catcalling ma w sobie zaréwno
czynnik Srodowiskowy, jak i personalny. Catcallerem jest najczg$ciej mezczyzna o wyzszym niz
przecigtna poziomie uprzedzen wobec kobiet, zwlaszcza na skali tzw. wrogiego seksizmu (nieprzyjazny
stosunek do kobiet).

Catcallera cechuje takze, wyzsza od przecigtnej — wiara w tradycyjny podzial pici, w konserwa-
tywna wizje meskosci i to, ze mezcezyzni powinni by¢ dominujaca plcig w spoteczenstwie.

Catcalling — to po prostu odbicie kultury patriarchatu.

W absolutnej wiekszosci przypadkow catcaller nie spodziewa si¢ aktywnego sprzeciwu, po-
niewaz wierzy, Ze nie robi nic zlego i nie jest przygotowany na konfrontacje. Dla catcallera ofiara
ma by¢ raczej pasywnym lustrem, ktore odbija wyobrazenia o nim samym, jako 0 mezczyZnie atrakcyj-
nym i pewnym siebie. Aktywny sprzeciw burzy te wyobrazenia. Catcalling ma w sobie duzo z tchorzo-
stwa, wigc negatywna odpowiedz moze naj-
wyze] skutkowa¢ kolejnymi wulgaryzmami.
W Europie catcalling zaczyna by¢ karany
— to wyrazny sygnal, ze nie ma zgody na
stowne molestowanie kobiet w przestrzeni
publicznej. We Francji wprowadzono przepi-
sy, zgodnie z ktOrymi za zaczepianie, komen-
towanie kobiet mozna dosta¢ mandat w wyso-
kosci 750 euro. W Holandii za zaczepki z pod
tekstem seksualnym mozna zaptaci¢ grzywne,
wynoszacg nawet 4 tys. euro. Catcalling w pol-
skim prawie nie ma przepisOw wprost dotycza-
cych catcallingu. Sam catcalling w Polsce nie
jest karany, jednak mozna go rozpatrywaé
w kontekScie zniewazenia czy naruszenia
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nietykalnoSci cielesnej, zgodnie z art. 216&1 oraz art. 217 Kodeksu karnego zniewazenie pod-
lega karze grzywny, z kolei za naruszenie nietykalnosci cielesnej grozi nawet kara pozbawienia
wolnosSci. W Polsce catcalling jest bagatelizowany — nazywany zaczepkami ulicznymi, w krajach
zachodnich nosi nazwe ,,street harassment”, czyli molestowania ulicznego.

W naszym kraju powstala mlodziezowa
inicjatywa pod hastem ,,To nie komplement”,
kampania uSwiadamiajaca i nagltaSniajaca pro-
blem catcallingu w Polsce. Skala problemu
w Polsce jest naprawde porazajaca, dotyka
on az 84% kobiet, ktore doswiadczyly mole-
stowania w miejscach publicznych. Smutna
wiadomos¢ to taka, ze tylko 41% pokrzywdzo-
nych uzyskalo pomoc od 0s6b postronnych.
Rezultaty badania firmy IPSOS przeprowadzo-
nego na zlecenie marki LOreal Paris wskazuja
jednoznacznie, ze przyczyng jest brak wiedzy
o metodach reagowania. Wpajane latami wzorce
toksycznej meskosSci i postrzeganie kobiet przez
pryzmat postuszenistwa i ulegloSci przyniosty oplakane skutki. Bardzo czgsto nie wiemy, jak postawic¢
granicg, poniewaz nie mamy do kofica pewnoSci, czy wiasnie kto$ stosuje w naszym kierunku przemoc.
Przemoc werbalna moze prowadzi¢ do lgkoéw, wycofania si¢ z kontaktow spotecznych i niskiego po-
czucia wlasnej wartosci. Wedtug Centrum Praw Kobiet jedynie akcje edukacyjne 1 kampanie spoteczne
moglyby wplyna¢ na postawy zarowno Polakow, jak 1 Polek. Mezczyzni powinni otrzymac jasny komu-
nikat, ze tego rodzaju zaczepki (np. ,,masz tadng pupe” itp.) wobec obcych kobiet nie s3 komplemen-
tem, s3 niemile widziane i moga by¢ krzywdzace czy naruszac czyje$ poczucie bezpieczenstwa.

W kobietach warto wzmacnia¢ poczucie podmiotowoSci, asertywnosci i umiejetnosci wyty-
czania granic. Co robi¢, by unikng¢ catcallingu? Przestrzen publiczna powinna by¢ komforto-
wa dla wszystkich. A zeby ja taka uczyni¢ musimy poznac swoje prawa i efektywnie je egzekwowac.

Masz prawo do dobrostanu psychicznego i poczucia bezpieczenistwa. Masz prawo czu¢ sie
komfortowo we wlasnym ciele i nosi¢ ubrania, ktore lubisz. Kiedy doSwiadczasz molestowania,
masz prawo si¢ broni¢, a takze masz obowigzek reagowa¢ na krzywde innych osob.

Jak skutecznie reagowac na molestowanie? Kampania, ktéra nie wyklucza nikogo. Program
szkolen koordynowany jest przez Centrum Praw Kobiet. W skutecznym reagowaniu pomoze im
metoda S D opracowana przez migdzynarodowe NGO-RIGHT TO BE (wcze$niej znane pod nazwa
Hallaback!).

Metoda 5 D, czyli skuteczne reagowanie na molestowanie.

1. D jak Dekoncentruj! — jesli jesteS Swiadkiem niepokojacej sytuacji, postaraj si¢ odwroci¢
uwage sprawcy.

2. D jak Dotacz innych — zwr6¢ si¢ z prosba o pomoc do swiadkow (np. wspotpasazerow) lub
osob, ktore odpowiadaja za miejsce zajécia (kierowca autobusu, barman w barze).

3. D jak Dokumentowanie - jezeli masz taka mozliwos¢, dyskretnie nagrywaj incydent.
Zachowaj rozsadny dystans. Pamigtaj, aby nie rozpowszechnia¢ nagrania bez wiedzy osoby
poszkodowane;.

4. D to Daj wsparcie po — boisz si¢ zareagowa¢ w czasie zdarzenia? Réwnie pomocne moze
okazac si¢ wsparcie po fakcie.

5. D jak Dojdz do glosu — ostatnia propozycja relacji jest bardziej bezposrednia, poniewaz
zaklada interakcje z osobg dopuszczajaca si¢ przemocy.
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HASLO - ,,Stand UP - sprzeciw si¢ molestowaniu w miejscach publicznych”. Organizatorzy:
LCOREAL PARIS & CENTRUM PRAW KOBIET. Kampania spoleczna zostata objeta honorowym
patronatem Prezydenta Miasta Stolecznego Warszawy oraz Rzecznika Praw Obywatelskich.

Reagujmy zarowno jako osoby doSwiadczajace napastowania, jak i Swiadkowie calego
zdarzenia. Pokazmy, ze widzimy to zachowanie i nie wyrazamy na to zgody. GloSno sprzeciwiajmy
si¢ naruszeniu osobistych granic. Powolajmy si¢ na kodeks wykroczen — wulgarne zaczepki
sg ,ulicznym molestowaniem”. Molestowanie w przestrzeni publicznej — Niebieska Linia Instytutu
Psychologii Zdrowia. Mimo, ze 80% kobiet 1 54% mezczyzn uwaza,ze molestowanie w przestrzeni
publicznej jest waznym problemem, to jednak 81% ofiar nigdy nie zgtosilo faktu molestowania
policji, a zachowania podpadajace pod kategori¢ molestowania w przestrzeni publicznej sa w naszym
spoteczefistwie aprobowane kulturowo.

Bez zmiany postaw wobec przemocy i przelamywania bariery milczenia, nie mozemy
liczy¢ na jej wyrugowanie z naszej przestrzeni publicznej. Rola Swiadka przemocy jest nie do
przecenienia. W Polsce badanie skali zjawiska molestowania w przestrzeni publicznej przeprowadzity
inicjatorki ruchu Hollaback! Dr psychologii SWPS Joanna Roszak i Greta Gober.

Wedlug badan az 88% polskich kobiet w wieku od 15 do 80 lat przezylo jaka$ forme ulicznego
negkania — od wulgarnych zaczepek stownych po fizyczne napasci. Z badan wynika, ze sprawcami
molestowania sg gldwnie mezczyzni (98%). W naszej kulturze od dawna uczymy kobiety, jak maja
si¢ chronic przed gwaltem, zamiast uczy¢ mezczyzn, aby nie gwalcili.

Hollaback jest migdzynarodowym ruchem (street harassment) majacym na celu wyeliminowanie
molestowania z przestrzeni publiczne;.

Dr Jarostaw Janikowski — autor badania opinii spolecznej dotyczacej zjawiska catcallin-
gu, przeprowadzonego na ogdlnopolskiej grupie osob od 15 r.z. w okresie od 27.09.2022 do 4.10.2022
(1048 wywiadow, zadano 12 pytan). Badacz postawil dwie hipotezy: 1. Catcalling jest zjawiskiem do-
kuczliwym spolecznie. 2. Przepisy karne obowiazujace w Polsce.

Na podstawie przeprowadzonego bada-
nia bezsprzecznie stwierdzono, ze w Polsce
istnieje zjawisko catcallingu. Blisko 75% an-
kietowanych bylo §wiadkami takich zachowan,
a 51,6% badanych os6b doswiadczylo zjawiska
bezposrednio. Skala i forma zjawiska, a takze spo-
teczna ocena zmuszaja do refleksji na temat po-
trzeby jego kryminalizacji.

Potwierdzilo si¢ w badaniu, ze catcalling
jest zjawiskiem wystepujacym w przestrzeni
publicznej, uciazliwym spolecznie. Najczest-
szymi formami -catcallingu wskazywanymi
przez respondentow byly: nieprzyzwoite zart,
komentowanie wygladu lub ubioru, trabienie, gwizdy, cmokanie, natarczywe zagadywanie
przez zaczepki stowne, wulgarne wypowiedzi, przypatrywanie si¢, wpatrywanie lub mierzenie
wzrokiem.

Argumentami przemawiajgcymi za penalizacjg catcallingu jest jego skala i dokuczliwa
spolecznie forma. Przedmiotowe zachowania negatywnie wplywaja na osoby ich doswiad-
czajace. Glebokie zakorzenienie zjawiska w plaszczyznie kulturowej oraz brak odpowiedniej eduka-
cji 1 profilaktyki w tym zakresie doprowadzily do utrwalenia problemu, a nie do jego ograniczenia.
Catcalling objawia si¢ jako zachowanie natarczywe, lekcewazace, a nawet upokarzajace odbiorce.




Jest forma naduzycia stownego. Przyczyn zjawiska nalezy upatrywac w wielu aspektach natury socjolo-
gicznej, psychologicznej, w szczegdlnosci zwigzanej ze sferg seksualnoSci oraz funkcji i roli ptci w struk-
turze spotecznej. Polega na stosowaniu przez sprawce komentarzy (dotyczacych np. wygladu osoby
napotkanej na ulicy, uprzedmiotawiajac ten wyglad) w postaci wulgarnych zaczepek, obscenicznych
gestow, odgtosow, gwizdow, trabienia czy usilnych i niechcianych przez odbiorce prob nawiazania roz-
mowy. Catcallerzy czesto zaczepiaja kobiety, by po prostu poczué si¢ bardziej mescy, zaimponowac
przed kolegami czy chwilowo podbudowac swoja pewnos¢ siebie. DoSwiadczanie catcallingu wigze
si¢ z uprzedmiotowieniem Kobiet. Sprawia, ze kobiety czuja wstyd i niepokdj zwiazany z wlasnym
wygladem. Komentarze od nieznajomych mezczyzn na temat fizycznoSci czgsto sprawiajg, ze dziew-
czyna (kobieta) poczuje si¢ tania, urazona, zawstydzona. Publiczne n¢kanie sprawia, ze kobiety tracg
poczucie bezpieczenstwa, odczuwaja upokorzenie i lgk. Catcalling to po prostu napas¢ stowna,
molestowanie. Korzeni catcallingu mozna dopatrywac si¢ w patriarchalnym systemie, w ktérym ba-
gatelizuje si¢ miedzy innymi skargi dziewczynek, ktorym chtopcy dokuczaja (przyzwyczajaja si¢, ze im
wigcej wolno i ze ich zachowanie jest OK). ,,Patriarchat musi odej$¢”. Warto postawi¢ na eduka-
cje i zwiekszanie Swiadomosci spolecznej.

Szanowni Panstwo, to juz ostatni temat zwigzany z przemoca: Molestowanie i molestowanie
seksualne.

Molestowanie (tac. molestare — naprzy-
krzac si¢) — wystepuje w sytuacji, w ktorej ma
miejsce niepozadane zachowanie zwigzane
z plcia osoby, ktorego celem lub skutkiem
jest naruszenie godnoSci osoby i stworzenie
onieSmielajacej, wrogiej, ponizajacej, upoka-
rzajacej lub agresywnej atmosfery (Wikipe-
dia). Zachowanie — sprzeczne z normami
spolecznymi, moze prowadzi¢ do czynow
na granicy szantazu i wymuszenia wobec
osoby molestowane;j.

Czym jest molestowanie? To kazdego
rodzaju niepozadane zachowanie, ktOrego
celem lub skutkiem jest naruszenie godnosSci
osoby fizycznej 1 stworzenie wobec niej za-
straszajacej, wrogiej, ponizajacej, upokarzaja-
cej lub uwlaczajacej atmosfery. Naruszenie
godnoSci moze by¢ wynikiem réznego ro-
dzaju zachowan wyrazajacych sie¢ zarow-
no w gestach, stowach, stwierdzeniach,
obrazach zniewazajacych czy szykanuja-
cych dana osobe badz w jakikolwiek inny
sposob nekajacych ja. Molestowa¢ mozna
spojrzeniem. Kto§ patrzy na ciebie w taki spo-
sob, ktory Tobie si¢ nie podoba. Molesto-
wanie ma wiele wspolnego z konfliktem
— nierozwigzany, a eskalowany Kkonflikt
moze przerodzi¢ si¢ w molestowanie pra-
cownika. Chodzi o sytuacje, gdy atmosfera
oraz emocje czeSci czlonkoéw danej grupy pra-
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cowniczej, mogg prowadzi¢ do naruszenia godnosci innych i stwarzaé¢ wobec nich atmosfere za-
straszania, wrogosci, ponizania, upokarzania czy tez uwlaczajacg ich godnosci.

Molestowanie jest rodzajem dyskryminacji. Forma dziatan dyskryminacyjnych wobec
pracownika jest rowniez molestowanie. Polska definicja molestowania zostala wyznaczona przez
Kodeks pracy w art. 18 (3a) §5, ktory stanowi: Przejawem dyskryminowania w rozumieniu §2
jest takze:

= dzialanie polegajace na zachecaniu innej osoby do naruszenia zasady rownego traktowania

w zatrudnieniu;

= zachowanie, ktérego celem lub skutkiem jest naruszenie godnoSci albo ponizenie lub

upokorzenie pracownika (molestowanie).

Taka kodeksowa konstrukcja definicji molestowania koncentruje swojg uwage na ochro-
nie godnosSci zatrudnionego pracownika. Traktowanie molestowania jako dyskryminacji w zatrud-
nieniu oprdcz poczucia ponizenia u pracownika winno powodowac rowniez pogorszenie sytuacji w kto-
rej znajduje si¢ molestowany pracownik w stosunku do innych pracownikow.

Zasadne jest przytoczenie definicji unijnej molestowania: w jej Swietle molestowanie oznacza
niepozadane zachowanie, ktorego celem lub skutkiem jest naruszenie godnosSci i stworzenie
zastraszajacego, wrogiego, ponizajacego, upokarzajacego lub obrazliwego Srodowiska.

W takiej sytuacji aby dane zachowanie mogto pozornie przypomina¢ mobbing i aby zostalo uznane
za molestowanie, musza zajS¢ nastepujace przestanki:

1. Zachowanie musi by¢ uwlaczajace i subiektywnie przykre dla pracownika do ktorego si¢
odnosi; przy czym waznym elementem jest wyrazenie sprzeciwu przez osobe molestowana;

2. Zachowanie takie moze by¢ zachowaniem jednorazowym; jednak nie powinno uznawac si¢
za molestowanie — pojedyncze sytuacje w ktorych pracodawca lub inni pracownicy zachowuja
si¢ naruszajac dobra osobiste molestowanego pracownika;

3. Za pomoca obiektywnych kryteriow, dzialania zostaja uznane za naruszajace godnos¢
danego pracownika;

4. Zachowania sg upokarzajace wobec molestowanego pracownika i tworzg klimat zastraszania;

5. Powstaje skutek naruszenia uprawniefn osoby molestowanej w zakresie zatrudnienia.



Molestowanie (prawo pracy) — niepozadane zachowanie, ktorego celem lub skutkiem jest
naruszenie godnoSci pracownika i stworzenie wobec niego zastraszajacej, wrogiej, ponizajacej,
upokarzajacej lub uwlaczajacej atmosfery. Molestowanie jest jednym z przejawoéw dyskryminowania
w zatrudnieniu i jako takie narusza jedna z podstawowych zasad prawa pracy, a mianowicie
zasade rownego traktowania w zatrudnieniu. Réwne traktowanie w zatrudnieniu oznacza

niedyskryminowanie w jakikolwiek sposob, bezposrednio lub posrednio z przyczyn takich jak:
pte¢, wiek, niepetnosprawnosc, rasa, religia, narodowos¢, przekonania polityczne, przynaleznos$¢
zwiazkowa, pochodzenie etniczne, wyznanie, orientacja seksualna, zatrudnienie na czas okreSlony lub
nieokreslony, zatrudnienie w pelnym lub niepelnym wymiarze czasu pracy. Zgodnie z przepisami
kodeksu pracy, podporzadkowanie si¢ przez pracownika molestowaniu, a takze podjecie przez
niego dzialan przeciwstawiajacych si¢ molestowaniu nie moze powodowac jakichkolwiek
negatywnych konsekwencji wobec pracownika. Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. — Kodeks pracy
(tj. Dz. U. z 2022 r. poz. 1510 z p6zn. zm.).

Wyrazenie sprzeciwu wobec zachowan typu molestowanie jest bardzo istotne w kontekscie
mozliwosci postawienia zarzutu danej osobie, iz byla sprawca molestowania. Sprzeciw ten moze
zosta¢ wyrazany w dowolnej formie — zarowno pisemnej, jak i ustnej, badz nawet sygnalizujacej
otoczeniu, iz dana osoba stala si¢ obiektem niechcianych i nieakceptowanych przez nig
zachowan. Warto pamigta¢ rowniez, iz jakiekolwiek przeciwstawienie lub podporzadkowanie si¢
molestowaniu nie moze powodowac zadnych negatywnych konsekwencji wobec takiej osoby.

Najbardziej rozpoznawalnym rodzajem molestowania jest molestowanie seksualne. Molesto-
wanie seksualne jest jednym z przejawow dyskryminowania ze wzgledu na ple¢ i jako takie
narusza jedna z podstawowych zasad prawa pracy a mianowicie zasade rownego traktowania
w zatrudnieniu. Molestowanie seksualne jest czynem zabronionym i usankcjonowanym prze-
pisami prawa pracy.

Ustawodawca polski wprowadzif do Kodeksu pracy definicj¢ w art. 18 (3a) § 6, ktory brzmi naste-
pujaco: dyskryminowaniem ze wzgledu na plec jest takze kazde nieakceptowane zachowanie o charak-
terze seksualnym lub odnoszace si¢ do plci pracownika, ktorego celem lub skutkiem jest naruszenie
godnosci lub ponizenie albo upokorzenie pracownika; na zachowanie to mogg si¢ sktadac fizyczne,
werbalne lub pozawerbalne elementy. Podazajac za ustawa o rownym traktowaniu — przez molesto-
wanie seksualne rozumie si¢ kazde niepozadane zachowanie o charakterze seksualnym wobec
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osoby fizycznej lub odnoszgce si¢ do plci,
ktorego celem lub skutkiem jest narusze-
nie godnoSci tej osoby, w szczegolnoSci
przez stworzenie wobec niej zastraszaja-
cej, wrogiej, ponizajacej, upokarzajacej
lub uwlaczajacej atmosfery. Oto przykiady
takich zachowan:

1. Nacechowane seksualnie uwagi i su-
gestie werbalne (np. uwaga ,,dzisiaj
pani drapieznie wyglada”; sugestia
,Pani mnie podnieca”).

2. Nacechowane seksualnie komunika- l
ty przekazywane droga niewerbalng lub za posrednictwem mediéw komunikacyjnych (np.
nagie zdjecia wysytane przez portale spotecznoSciowe lub pokazywane komus gestow o charak-
terze seksualnym).

3. Naruszenie nietykalnoSci cielesnej (np. szukanie okazji do obsciskiwania, obmacywania).

4. Zastosowanie grozb lub podstepu celem doprowadzenia do obcowania plciowego (szanta-
zowanie).

5. Seksualne wykorzystanie niepoczytalnosci, bezradnosci lub naduzycie stosunku zaleznosSci
(doprowadzenie kolezanki do stanu upojenia alkoholowego, by obcowaé z nia seksualnie

bez jej zgody.

Tym co odrdéznia molestowanie seksu-
alne od dopuszczalnych form kontaktu, jest
brak wyraznej i niebudzacej watpliwosci zgo-
dy na kontakt. Molestowanie seksualne
wystepuje zawsze wtedy, gdy brak jest wy-
raznej zgody osoby molestowanej na okre-
Slone zachowania lub gdy wyraza sprzeciw
wobec molestujacego. Zgoda to wzajemne
porozumienie stowne, fizyczne lub emo-
cjonalne. Nie moze zosta¢ uzyskane przez
wprowadzenie w blad, manipulacje, grozby
czy przemoc. Wazne jest, by zwracac uwage
na komunikaty niewerbalne innych oséb
i zadawac sobie pytanie czy nasze dziala-
nia sa przez nie akceptowane. Unikanie kontaktu wzrokowego, zamknieta pozycja ciata, niechgc
czy unikanie mogg by¢ niewerbalnym wyrazeniem sprzeciwu. Brak zgody. czyli sprzeciw wobec
zachowan stanowiacych molestowanie seksualne, moze zosta¢ wyrazony w dowolnej formie —
zarOwno pisemnej, jak i ustnej, badz nawet sygnalizujgcej otoczeniu, iz dana osoba stala sie
obiektem niechcianych i nieakceptowanych przez nig zachowan. Cechg molestowania seksual-
nego jest to, iz pozostaje ono nieakceptowane i niechciane.

Molestowanie seksualne polega na zachowaniach, ktére moga sktadac si¢ z elementdw:
fizycznych, werbalnych lub pozawerbalnych. Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne wyrdznia
jeszcze dwie inne formy molestowania seksualnego. Molestowanie inwazyjne np. dotykanie, glaskanie
o charakterze erotycznym, domagania si¢ lub proszenia o korzysci seksualne.

Molestowanie nieinwazyjne, czyli erotyczne (spros$ne, obrazliwe) aluzje, sugestie — czynie-
nia propozycji. Statystyki pokazuja, ze co piata osoba pada ofiara molestowania seksualne-



go w pracy. Wedtug raportu Fundacji na
rzecz Rownosci 1 Emancypacji STER az
87% kobiet doswiadczylo w swoim zyciu za-
chowania, ktore mogtoby zosta¢ uznane za
molestowanie seksualne. Molestowania
seksualnego czeSciej doswiadczaja ko-
biety niz mezczyzni. Najbardziej narazone
na molestowanie sa kobiety, ktore pracuja
w tzw. meskich zawodach lub w firmach,
w ktorych pracuje wigcej mezczyzn niz ko-
biet. Nie oznacza to jednak, ze ofiarami mo-
lestowania seksualnego nie moga by¢ mez-
czyzni. Problem moze dotyczy¢ obu pici.

Molestowanie seksualne w pracy bardzo czgsto jest rowniez przejawem relacji wladzy. Na po-
tencjalnych sprawcow molestowania wskazuje sie¢ osoby o duzej wladzy i jednoczeSnie poczu-
ciu bezkarnosci. Na molestowanie seksualne bardziej narazone sa osoby o niskim statusie
spolecznym, o niskiej samoocenie i wysokiej wrazliwoSci.

Komisja Ekspertow przestrzegania Konwencji (w sprawie Dyskryminacji w Zatrudnieniu i Wy-
konywaniu Zawodu — konwencja nr 111 Migdzynarodowej Organizacji Pracy) dotyczgcej dyskrymina-
cji w zakresie zatrudnienia i wykonywania zawodu przedstawita raport zawierajacy przykiadowa
liste zachowan stanowiacych przejaw molestowania. Takimi zachowaniami s3: insynuacje, nie-
stosowne uwagi na temat wieku, ubioru, uczesania czy tez sytuacji rodzinnej; obelgi i zniewagi; opowia-
danie niestosownych dowcipOow; niestosowne spojrzenia; prezentacja tresci o charakterze pornograficz-
nym itp. Nalezy zaznaczy¢, ze przytoczona lista zachowan stanowi katalog otwarty, a niedopuszczalnym
jest klasyfikowanie kazdego przypadku molestowania seksualnego jako naruszenie zasady réwnego
traktowania w zatrudnieniu ze wzgledu na pte¢. Mozna dopiero sklasyfikowac taka sytuacje w przy-
padku gdy zachowanie sprawcy (poza wypelnieniem ustawowych znamion molestowania seksualne-
go) wypelni jednoczesnie warunek niedozwolonego zrdznicowania sytuacji pracownika. Molestowanie
seksualne jako przejaw dyskryminacji ze wzgledu na ple¢ moze przybieraé¢ dwie rézne formy:

1. Forme stwarzania nieprzyjaznych warunkow pracy. Sprawca tego modelu molestowania
moze by¢ wspOtpracownik ofiary. Polega on na niepozadanym, niechcianym przez ofiare
zainteresowaniu seksualnym bezposrednio skierowanym pod adresem konkretnej osoby, ktory
negatywnie wplywa na obnizenie efektywnosci pracy. Forma ta czyli ,,wrogie Srodowisko”,
wyraza si¢ dwoma rodzajami:
® niepozadanym zainteresowaniem seksualnym obejmujacym takie zachowania jak: zarty
1 komentarze o tematyce seksualnej; nieodpowiednie dotykanie; uwagi dotyczace seksu;
okazywanie materialow o charakterze seksualnym,;

® molestowanie obejmujace przynalezno$¢ do danej plci, przejawiajace si¢ przyktadowo przez:
zniewagi; wulgaryzmy; komentarze o zachowaniach charakterystycznych dla danej pici;
obrazliwe komentarze o ograniczeniach wynikajacych z przynaleznoS$ci do danej plici.

2. Forma seksualnego szantazu. W tej formie sprawca molestowania seksualnego moze by¢ je-
dynie pracodawca lub tez przelozony jako jedyne osoby, ktore decyduja o zatrudnieniu pracow-
nikow i taczy¢ sie moze ze stosowaniem grozb. Forma ta jest jedynym przejawem molestowania
seksualnego jako przejaw dyskryminacji ze wzgledu na pte¢ bezposrednio wplywa na potoze-
nie zawodowe pracownika. Szantaz w tych warunkach polega na domaganiu si¢ seksualnych
wzgleddéw w zamian za zatrudnienie na stanowisko pracy lub w pdZniejszym czasie utrzymanie
stanowiska pracy.
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Unijne standardy rowniez obejmuja
ochrone¢ przed molestowaniem seksual-
nym. Dyrektywa 2002/73/WE definiuje po-
jecie molestowania seksualnego, w Swietle
ktorej molestowanie seksualne to: ,,sytuacja,
w ktorej ma miejsce niepozadane zachowanie
o podtozu seksualnym (werbalne, niewerbal-
ne, fizyczne), ktérego celem lub skutkiem jest
naruszenie godnoSci osoby 1 stworzenie zastra-
szajacego, wrogiego, ponizajacego, upokarza-
jacego lub obrazliwego Srodowiska.

Ochrona przed molestowaniem i mo-
lestowaniem seksualnym na obszarze
unijnym wiaze si¢ bezposrednio z pojeciem
dyskryminacji ze wzgledu na ptec, wiek, ras¢, pochodzenie etniczne, religi¢ lub przekonanie, niepeino-
sprawnos¢, orientacje seksualng co pozwala zwalczac te nieoczekiwane zjawiska instrumentami praw-
nymi uzywanymi do zwalczania dyskryminacji.

Odszkodowanie i kary za molestowanie seksualne. Pracownik, ktory zdecyduje si¢ na wy-
stapienie do sadu bedzie mial obowiazek udowodnic fakt zaistnienia molestowania seksual-
nego. W tym przypadku pracodawca ponosi odpowiedzialno$¢ jedynie za naruszenie przez niego
obowigzku poszanowania godnosci oraz innych dobr osobistych pracownika, wyznaczony przez
Kodeks pracy w art. 11 (1) oraz za niezapewnienie bezpiecznego Srodowiska pracy (art. 15 K.p.).
Nic nie stoi na przeszkodzie by ofiara molestowania seksualnego mogta wystapic przeciw przesladowcy
na podstawie art. 23 i art. 24 Kodeksu cywilnego do sadu cywilnego. Pracownikowi przystuguje do-
chodzenie przed sadem oraz odszkodowanie z tytulu naruszenia zasady rownego traktowania
w zatrudnieniu (art. 18 (3d) K.p). Oznacza to rowniez, ze pracownik ciezar dowodu przerzuca na
zaskarzonego pracodawce. Pracodawca w takiej sytuacji bedzie staral sie udowodnic, ze decyzja do-
tyczaca pogorszenia sytuacji zawodowej pracownika spowodowana byta wylacznie obiektywnymi kry-
teriami, nie stanowita natomiast konsekwencji odrzucenia przez zatrudnionego pracownika propozycji
w sytuacji seksualnego szantazu.

Waine! Molestowanie seksualne jest karane na gruncie Kkonstytucji, kodeksu pracy
i ustawy o wdrozeniu niektorych przepisow Unii Europejskiej w zakresie rownego traktowa-
nia. Przepisy dotyczace molestowania i molestowania seksualnego: ustawa z dnia 26 czerwca
1974 r. Kodeks pracy: art. 11 (1) naruszenie przez pracodawcg obowigzku poszanowania godnosci
oraz innych dobr osobistych pracownika; art.
15 (niezapewnienie przez pracodawce bez-
piecznego Srodowiska pracy); art. 18 (3a) §5
(przejawem dyskryminowania w rozumieniu
§2 jest takze: dzialanie polegajace na zache-
caniu innej osoby do naruszenia zasady roOwne-
go traktowania w zatrudnieniu; zachowanie,
ktorego celem lub skutkiem jest naruszenie
godnosci albo ponizenie lub upokorzenie pra-
cownika (molestowanie); §6 dyskryminowa-
niem ze wzgledu na ptec jest takze nieakcep-
towane zachowanie o charakterze seksualnym
lub odnoszace si¢ do plci pracownika, ktorego
celem lub skutkiem jest naruszenie godnosci



lub ponizenie albo upokorzenie pracownika; na zachowanie
to moga sie sktadac fizyczne, werbalne lub pozawerbalne ele-
menty (molestowanie seksualne). Ustawa z dnia 23 kwiet-
nia 1964 r. Kodeks cywilny — art. 23 (ochrona dobr osobi-
stych), art. 24 (naruszenie dobra osobistego).

Skutki molestowania seksualnego. W dorostym zyciu
molestowanie seksualne jest rOwniez traumatycznym przezy-

ciem. Zostawia trwalg ryse na ciele, ktore zapamietuje kazdy
niechciany dotyk. Powiklania naduzycia seksualnego maja po-
dobne symptomy do zespotu stresu pourazowego.

Osoby, ktore doswiadczyly molestowania seksualne-
g0, najczeSciej obawiaja sie odrzucenia, maja problem
z zaufaniem i bliskoScig w relacjach. Spoczywa na nich ob-
cigzenie wywolujace zaburzenia somatyczne, osobowosciowe
oraz psychiczne. Ofiary molestowania majg problem ze zbudowaniem stabilnego zwiazku, ze wzgledu
na ambiwalentne uczucia zwigzane z intymnoscia 1 bliskoScia. Utrwalone mysli moga przyjac forme
przekonan ze, nie zastuguja na prawdziwa mitos¢, seks jest zagrozeniem, dotyk jest rownoznaczny
z lekiem i kojarzy sie negatywnie, ich potrzeby sa nie istotne. Niestety czgstszym skutkiem traumy jest
dysocjacja, czyli psychiczne odseparowanie si¢ od wlasnego ciala. Dane zaburzenie prowadzi miedzy
innymi do ,,luk w pamieci” oraz odczucia niebycia w pelnym kontakcie ze soba. Konsekwencje mole-
stowania seksualnego rzutuja rowniez na samoocene¢ pokrzywdzonej osoby oraz spadek moty-
wacji. Niskie poczucie wlasnej wartosSci rzutuje na wiele aspektow zycia.

Wazne! W przypadku molestowania seksualnego nie ma kryteriow obiektywnych, bo jest nim
kazde nieakceptowane zachowanie o charakterze seksualnym, ktore prowadzi do ponizenia
pracownika. Czyli to nie tylko kontakt fizyczny, ale rowniez ocieranie sie, zagladanie w de-
kolt, niby przypadkowe dotykanie poSladkow itp. Molestowanie to tez np. nieprzyjemne aluzje,
spro$Sne SMSy, zmuszanie do oglada-
nia zdje¢ o charakterze erotycznym.

Jesli cos takiego zdarza ci sie

1. Zwr6¢ mu uwage. Powiedz,
ze nie zyczysz sobie podobnych
uwag lub gestow. Musisz jasno -
da¢ do zrozumienia, ze nie ak- . .
ceptujesz takiego zachowania.
Trzeba okresli¢ granice migdzy
zartem, flirtem i molestowaniem
(jest plynna).

2. Pros o pomoc. Jesli kto$ dalej
powtarza nieakceptowane przez
ciebie zachowania, to powiedz
o tym pracownikom dziatu pet-
sonalnego 1 szefowi. Jesli mole- *
stuje ci¢ szef — idZ do zwierzch- | \
nika. Musisz nazwa¢ sytuacje po ~ '
imieniu.

.
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3. Powiedz wspolpracownikom. Popros o wsparcie. Jesli sa Swiadkami takich wydarzen powinni
zareagowac. Razem uda si¢ wigcej zrobic.

4. Zbieraj dowody. Rob notatki. Opisuj sytuacje, okolicznosci, datg, miejsce, czas trwania,
swiadkow, reakcje innych, tto wydarzenia etc. Jesli taka sytuacja trwa zbyt diugo, a Ty zyjesz
w ciaglym stresie, mozesz mie¢ problemy ze zdrowiem. Wtedy idZ do lekarza. Jego zaswiadczenie
przyda sig, kiedy bedziesz walczy¢ o odszkodowanie.

5. Szukaj pomocy na zewngtrz. Popros o pomoczwiazkizawodowe, organizacje antymobbingowe,
samorzad zawodowy.

6. IdZ do sadu pracy. Molestowanie seksualne jest zdefiniowane wprost w art. 18 (3a) § 6 Ko-
deksu pracy. Jesli udowodnisz to, co ci¢ spotkalo masz prawo do odszkodowania. Bezptatna
pomoc prawna uzyskasz w PIP i stowarzyszeniach antymobbingowych. Wsparcie informacyjne
— Niebieska linia Instytutu Psychologii Zdrowia.

Szanowne Kolezanki i Koledzy, na zakoniczenie tematu, przedstawiam zestaw pytan i odpowiedzi.
Warte przeczytania!

Co zalicza si¢ pod molestowanie seksualne? Moga to by¢: réznorodne zachowania jak:
niestosowne zarty z seksualnym podtekstem, insynuacje, dotykanie, nieprzyzwoite komentarze, szantaz
emocjonalny itp. Molestowanie seksualne moze takze stanowiC przestgpstwo na gruncie przepisow
Kodeksu karnego z dnia 6 czerwca 1997 r. (art. 197, art. 198, art. 199).




Co to jest molestowanie? Kiedy mamy do czynie-
nia z molestowaniem? Molestowaniem moze by¢ kazde
niepozadane zachowanie, ktorego celem lub skutkiem jest
naruszenie godnoSci pracownika i stworzenie wobec niego
zastraszajgcej, wrogiej, ponizajacej, upokarzajacej lub uwta-
czajacej atmosfery.

Jak objawia si¢ molestowanie? Molestowanie moze
mie¢ zarowno charakter bierny, np. prowadzenie rozméw
z podtekstem seksualnym lub prezentowanie narzadoéw
1 czynnoSci seksualnych, a takze czyny poprzez dotykanie,
calowanie, ocieranie czy pobudzanie itp. Molestowa¢ mozna
spojrzeniem. Kto§ patrzy na ciebie w taki sposob, ktory
Tobie si¢ nie podoba.

Jak zachowuje si¢ osoba po molestowaniu? Osoby
doroste moga w swoim zyciu cierpie¢ na zaburzenia lekowe,
depresje, a takze zaburzenia odzywiania. Czesto maja
zanizong samooceng, przezywaja takze szereg trudnosci w kontaktach interpersonalnych i swoim zyciu
seksualnym.

Jak udowodni¢ komu$ molestowanie? Zgodnie z art. 6 kodeksu cywilnego ciezar dowodu
spoczywa na tym, kto si¢ na dane fakty powoluje. Jesli wiec ofiara chce dochodzi¢, swoich spraw
w sadzie, musi przedstawiC twarde dowody — najlepiej, gdy sa to zeznania Swiadkow, maile czy smsy
zawierajace niestosowne propozycje.

Gdzie najczesSciej dochodzi do molestowania? W otwartej przestrzeni publicznej np. na ulicy,
w Srodkach transportu publicznego i na imprezach masowych (na koncertach, w barach). Dotyczy to
60% wszystkich przypadkow molestowania.

Jak zachowuj3 si¢ ofiary molestowania? Ofiarom molestowania towarzyszy niepokdj, poczucie
krzywdy, bolu psychicznego, wstydu, poczucia winy. Dramat tych ludzi polega migdzy innymi na tym,
ze czujg sie winni, cho€ sa ofiarami.

Co grozi za molestowanie? Zapis w art. 197 §1 Kodeksu karnego — kto przemoca, grozba
bezprawna lub podstepem doprowadza inng osobe do obcowania piciowego, podlega karze pozbawienia
wolnosci od lat 2 do 12.

Co to jest molestowanie psychiczne? Zne¢canie psychiczne jest jedna z form przemocy. Polega
ono na stopniowym zastraszaniu, manipulowaniu, kontrolowaniu, wywieraniu coraz silniejszego
wplywu na osobg stabsza, podporzadkowana, czesto zalezna w jaki§ sposdb od sprawcy.

Jak broni¢ si¢ przed molestowaniem? Granica mi¢dzy zartem, flirtem i molestowaniem jest
plynna.

Jakie jest odszkodowanie za molestowanie? Oznacza to, ze ciezar dowodu w sprawach
o molestowanie seksualne przez pracodawce spoczywa na zatrudniajacym pracowniku, ktoremu
przystuguje prawo do odszkodowania w wysokoSci nie nizszej niz minimalne wynagrodzenie za prace.

Jak udowodni¢ molestowanie psychiczne? Do jej przejawow zalicza si¢ miedzy innymi:
nieustanne kontrolowanie, zastraszanie, wySmiewanie, czytanie korespondencji (np. wiadomosci
SMS), wszczynanie awantur, wyzywanie, zawstydzanie przy innych.

Czym jest molestowanie w pracy? Molestowaniem moze by¢ kazde niepozadane zachowanie,
ktorego celem lub skutkiem jest naruszenie godnoSci pracownika i stworzenie wobec niego zastrasza-
jacej, wrogiej, ponizajacej, upokarzajacej lub uwtaczajacej atmosfery.
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Jak radzi¢ sobie z molestowaniem w pracy? Jesli jeste$ ofiarg molestowania w miejscu pracy,
przede wszystkim nie obwiniaj si¢. Zamiast tego zacznij dziatac, reaguj, zbieraj dowody i szukaj pomocy
u pracodawcy, organizacji pozarzadowych, Inspekcji Pracy, samorzadzie zawodowym lub mozna
wstapic na droge sadowa.

Co to jest molestowanie slowne? Moze dotyczy¢ dwuznacznych propozycji, zngcania si¢
psychicznego, gtupich zartdw, czy nawet opowiadania anegdot ze swojego zycia seksualnego. Wystarczy,
ze czujemy si¢ nieswojo w takiej sytuacji, aby mozna nazwac to molestowaniem.

Co to jest molestowanie psychiczne? Zng¢canie psychiczne jest jedna z form przemocy. Polega
ono na stopniowym zastraszaniu, manipulowaniu, kontrolowaniu, wywieraniu coraz silniejszego
wplywu na osobg stabsza, podporzadkowana, czgsto zalezng w jakiS sposob od sprawcy.

Co mozna uzna¢ za molestowanie seksualne? Definicja molestowania seksualnego zgodnie
z Kodeksem pracy mowi, ze jest to ,kazde niepozadane zachowanie o charakterze seksualnym lub
odnoszace si¢ do plci pracownika, ktorego celem lub skutkiem jest naruszenie godnosci pracownika,
a w szczegOlnoSci stworzenie wobec niego zastraszajacej, wrogiej, ponizajacej, upokarzajacej lub
uwlaczajacej atmosfery; na zachowanie to moga si¢ sktada¢ fizyczne, werbalne lub pozawerbalne
elementy”.

Molestowanie seksualne — gdzie zglosi¢? Osoba poszkodowana w pierwszej kolejnoSci powin-
na zawiadomi¢ pracodawce o doSwiadczeniu molestowania. Pracodawca powinien podja¢ odpowiednie
dzialania, zmierzajace do wyeliminowania tego typu zachowan w S§rodowisku pracy. Jezeli pracodaw-
ca, nie podejmuje zadnych dziatan, jego dzialania bedg nieskuteczne lub to wiasnie pracodawca jest
oprawca, wtedy pracownik moze zgtosi¢ molestowanie seksualne do Pafnstwowej Inspekcji Pracy (PIP),
ktora przeprowadzi postgpowanie kontrolne 1 w razie koniecznosci ztozy stosowny pozew w sadzie
pracy. Wazne! W ten sposob przed molestowaniem seksualnym chronione sg jedynie osoby pracujace
na podstawie umowy o pracy. Kodeks pracy nie dotyczy osob na umowge zlecenie.

Jakie sa prawa i obowigzki osoby molestowanej seksualnie? Obowiazkiem ofiary jest
udokumentowanie tego faktu. Pracownik molestowany ma takze prawo rozwigza¢ umowe o prace
w trybie natychmiastowym, jezeli uzna, ze pracodawca dopuscil si¢ ciezkiego naruszenia podstawowych
obowigzkéw. Pracownikowi przystuguje odszkodowanie w wysokoSci wynagrodzenia za okres
wypowiedzenia.

Czy istnieje molestowanie seksualne stowem? Molestowanie seksualne stowem to jedna
z wymienionych wczesniej form molestowania werbalnego, ktore stanowi czyn zabroniony i jak
najbardziej powinno zosta¢ zgtoszone do odpowiednich organdw. Takie molestowanie przejawia si¢
komentarzami na temat ubioru lub wygladu ofiary, nieprzyzwoitymi sugestiami o podlozu erotycznym,
propozycjami seksualnymi lub szantazem emocjonalnym.

Szanowni Panstwo, zgodnie z przepisami Kodeksu pracy podporzadkowanie si¢ przez
pracownika molestowaniu seksualnemu, a takze podjecie przez niego dzialan przeciwstawia-
Jjacych sie molestowaniu seksualnemu nie moze powodowacd jakichkolwiek negatywnych kon-
sekwencji wobec pracownika. Podstawa prawna — Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. — Kodeks pracy
(tj. Dz.U. 2 2022 poz. 1510 z p6Zn. zm.).

Wazine! Koniecznym warunkiem stwierdzenia molestowania i molestowania seksualnego
jest brak zgody osoby molestowanej na zachowania przemocowe oraz sprzeciw wobec sprawcy.
Ten element ma jednak podstawowe znaczenie w kontekScie stawiania zarzutOw sprawcy, a nie
w sytuacji weryfikowania stanu faktycznego.

Warto! wigc wyrazi¢ swoj sprzeciw w kazdej dostgpnej nam formie: pisemnej, ustnej lub
nawet po prostu zasygnalizowac otoczeniu, ze zostaliSmy poddani molestowaniu lub molestowaniu
seksualnemu. ,,Ludzie myS$la, Ze mozna si¢ pogodzi¢ z doSwiadczeniem przemocy seksualnej.
Problem z trauma, gwaltem i napascig seksualna polega na tym, ze takie zdarzenie zastyga



w twojej glowie na zawsze, jakby to si¢ wydarzylo wczoraj. Niezwykle trudno uwolnic si¢ od
tego, poniewaz duza czeS¢ ciebie zostala zamordowana” (Rose Me Gowan, Odwazna). Nic nie
usprawiedliwia molestowania seksualnego.

Szanowne Kolezanki i Koledzy, na zakonczenie przedstawiam cytaty przeciwko przemocy
(nieznanych autoréw), ktore sa zawsze potrzebne, by zapobiegaé licznym szkodom, ktére ona powoduje.

» Celowiek stosyfacy przemoc fest wigkszym niewolnikien od tego, kidry cierpi z fef powody”
»Przemoc nie jest oznaky sily, lecz staboses”
»Stlni lydzie nie spychaja innych w dé, oni pomagaja wspiac sig do gory.
Silné lydzie nie ponizajq innyeh, oni ich wspierajy”
wMozna w sobte czbowieczenistvo rozwijac, mozna j potegovvac i dopelniac,
lecz mozna je tez niweczyc i degradowac. Mozna je w drygim czlowieky afirmowec,
albo ymiejszac ¢ niszezyc” .
- M. Golaszewska

Wszystkie te cytaty przeciwko przemocy istnieja nie tylko po to, by zapewni¢ nam ciekawg lekture.
Powinny przede wszystkim zacheci€ nas do zastanowienia si¢ nad naszym sposobem dziatania i skfonic¢
do refleksji. Czy promujemy pokdj w naszym zyciu, czy raczej promujemy przemoc Swiadomie
lub nieswiadomie? PomySlmy o tym.

» Podddajacy sig nigdy nie wygrywa, a wygrywajiacy — nigdy nie podaje” .

— Napoleon Hill

Z pozdrowieniami
Barbara Kaliwoda
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