Mobbing 1 dyskryminacija
w siuzbach mundurowych

///I/IIII”II[

\\A('
/\,.\,,

Jak poméc sobie i innym,
krok po kroku



Wstep 1
Aspekty prawne 3
Mobbing i dyskryminacja 5
Szczegblne formy dyskryminacji 7
Zbieranie dowoddw 10
Mozliwe dziatania prawne 11

Sciezka postepowania dla oséb doswiadczjacych

mobbingu 13
Aspekty psychologiczne 17
Gdy dos$wiadczasz lub Jjestesd Swiadkiem

zachowan negatywnych 19
Wizyta u psychologa 20
SprawdZz w trzech krokach 22

Publikacja nieodptatna, nie moze by¢ sprzedawana.



SPRAWDZ | ZDECYDUJ

D czy sytuacje, ktérych doswiadczam to przemoc?
(np. mobbing, mikroagresje, molestowanie seksualne)

czy moge i wiem, jak sie broni¢?
czy moge podjac jeszcze inne niz dotychczas dziatania?

D czy posiadam zasoby, ktére moge wykorzystaé w tej sytuacji?
D czy moja kondycja psychiczna i fizyczna wymaga wsparcia i monitorowania?

D czy chce doprowadzi¢ do pozytywnej dla siebie zmiany, nawet jesli bedzie ona
wyrazem wyboru pomiedzy ,trudne, a trudniejsze”?
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WSTEP

Przekazujemy pierwsza publikacje ,Mobbing i dyskryminacja w stuzbach
mundurowych - jak poméc sobie i innym, krok po kroku” opracowang i wydang przez
FUNDACJE #SAYSTOP we wspbtpracy z niezaleznymi ekspertami i ekspertkami.

Celem publikacji jest wyposazenie kazdej osoby pokrzywdzonej przemoca
w srodowisku stuzby/pracy w niezbedng wiedze na temat postepowania w
przypadkach doswiadczenia zachowan negatywnych.

Niniejsza publikacja ma petni¢ role by passa, ktéry - wobec braku rozwigzan
systemowych - zapewni natychmiastowe wsparcie, bedzie mapg drogowa
i przewodnikiem dla wszystkich tych, ktérzy i ktére czujg sie poszkodowani
przemoca, sg $wiadkami lub chcg wesprzed inne osoby dos$wiadczajagce zachowan
negatywnych w stuzbach mundurowych.

Dedykujemy jg zwtaszcza kobietom w stuzbie, ktére w latach 90. szturmem wdarty
sie do formaciji policyjnych i wojskowych. Z wtasnych negatywnych doswiadczen
wyniesionych z wieloletniej stuzby, konstatujemy gtosno, ze zadna z tych formaciji
nie byta i nie jest przygotowana organizacyjnie i kulturowo do stuzby kobiet.
Woeciaz zbyt czesto dotyka je mobbing oraz dyskryminacja ze wzgledu na pte¢,
przybierajgcarézne formy, miedzy innymi molestowania, molestowania seksulanego
czy zachecania do dyskryminowania. Dodatkowo brak odpowiednich zapiséw i
organdw wspierajacych oraz nieobowigzujgcy nas Kodeks Pracy powoduje, ze w
powszechnej i oficjalnej opinii, mobbing i molestowanie w stuzbach nie istniejg albo
sg uwazane za problemy marginalne.

Tymczasem liczba zgtoszen do FUNDACJI #SAYSTOP swiadczy o zdecydowanie
wiekszej skali problemu. Dlatego nie tylko wspieramy psychologicznie i prawnie,
ale chcemy aktywizowac i integrowacé kobiety w zdominowanych przez mezczyzn
resortach sitowych. Przede wszystkim jednak edukujemy. Za najwazniejsze



uwazamy S$wiadomos$¢ i znajomos¢ wtasnych praw. Nie zaistniejg one bez
profilaktyki i prewencyjnej edukacji oraz dziatan na rzecz zmiany stereotypowego
postrzeganiarolii miejsca kobiety w spoteczenstwie, silnie obecnego w srodowisku
mundurowym. Publikacjg ta bronimy godnosci ptci. Aby kobiety nie miaty obaw
przed zgtaszaniem niewtasciwych zachowan i nie godzity sie na nie w miejscu
stuzby i pracy, a takze umiaty je wtasciwie rozpoznaé. Aby dostaty pewne narzedzia
do stawienia im czota i przerwania spirali przemocy i takich jej form, jak mobbing,
molestowanie i molestowanie seksualne. Wierzymy, ze poradnik FUNDACJI
#SAYSTOP umozliwi uzyskanie wtasciwej pomocy w zakresie reagowania na te
zachowania.



Aspekty Prawne

PAMIETAJ! Prawo jest po to, by Cie chroni¢ i mozesz wykorzystywaé wszystkie
dostepne regulacje, by méc powiedzie¢ STOP i podjaé dziatania!

Z uwagi na podporzadkowanie stuzbowe osoby w stuzbach mundurowych sg, w
wiekszym stopniu niz pracownicy cywilni, narazeni na specyficzne traktowanie ze
strony przetozonych. Granica miedzy rozkazem a mobbingiem czy dyskryminacja
bywa nieostra, dlatego trzeba wiedzieé, gdzie zaczyna sie mobbing. Stad tak wazne
jest rozréznienie czym mobbing jest, a czym nie jest i jak nie pomyli¢ go ze zwykta
dyscypling czy konfliktem personalnym.

Definicje prawne, ktére musisz znac:

oznacza dziatania lub zachowania dotyczace pracownika lub skierowane
przeciwko pracownikowi, polegajace na uporczywym i dtugotrwatym nekaniu
lub zastraszaniu pracownika, wywotujace u niego zanizong ocene przydatnosci
zawodowej, powodujace lub majace na celu ponizenie lub o$mieszenie pracownika,
izolowanie go lub wyeliminowanie z zespotu wspdtpracownikow.

to sytuacja, w ktérej osoba fizyczna ze wzgledu m. in. na pteé,
rase, pochodzenie etniczne, narodowosé¢, religie, wyznanie, Swiatopoglad,
niepetnosprawnosé, wiek lub orientacje seksualng jest traktowana mniej korzystnie
niz jest, byta lub bytaby traktowana inna osoba w poréwnywalnej sytuaciji.

to traktowanie 0séb fizycznych w sposéb bedacy jednym
lub kilkoma z nastepujacych zachowan: dyskryminacjg bezposrednia, dyskryminacja
posrednig, molestowaniem, molestowaniem seksualnym, a takze mniej korzystnym
traktowaniem osoby fizycznej, wynikajagcym z odrzucenia molestowania lub
molestowania seksualnego lub podporzadkowania sie molestowaniu lub
molestowaniu seksualnemu oraz zachecanie do takich zachowan i nakazywanie



tych zachowan.

to kazde niepozadane zachowanie, ktérego celem lub skutkiem
jest naruszenie godnosci osoby fizycznej i stworzenie wobec niej zastraszajacej,
wrogiej, ponizajacej, upokarzajacej lub uwtaczajgcej atmosfery.

to kazde niepozadane zachowanie o charakterze
seksualnym wobec osoby fizycznej lub odnoszace sie do ptci, ktérego celem lub
skutkiem jest naruszenie godnosci tej osoby, w szczegdblnosci przez stworzenie
wobec niej zastraszajacej, wrogiej, ponizajacej, upokarzajacej lub uwtaczajacej
atmosfery; na zachowanie to mogg sie sktadaé elementy fizyczne, werbalne lub
pozawerbalne.




Mobbing i dyskryminacja

1. Jedyna definicja mobbingu jest definicja zawarta w Kodeksie Pracy i to ona
jest podstawag formutowania ewentualnych roszczen pracownika w stosunku do
pracodawcy.

2. Ustawowe przestanki mobbingu musza by¢ spetnione tacznie i powinny by¢
wykazane przed sadem przez pracownika. Brak spetnienia jednej z przestanek
mobbingu na gruncie prawa pracy nie wyklucza odpowiedzialnosci cywilnej lub
karnej.

3. Warunkiem, ktéry musi zosta¢ spetniony przez pracownika w celu zadania od
pracodawcy zadoscéuczynienia pienieznego z tytutu mobbingu, jest udowodnienie,
ze doszto do rozstroju jego zdrowia z powodu mobbingu. Po stronie pracownika
lezy obowigzek udowodnienia zaistnienia mobbingu.

4. Pracownicy, ktorzy uznali, ze byli mobbingowani, moga sie domagac¢ finansowego
zadoscéuczynienia za powstaty rozstréj zdrowia oraz odszkodowania.

5. Podmiotem, ktérego pracownik pozywa do sadu w zwigzku z mobbingiem, jest
pracodawca - to pracodawca w razie przegranego postepowania sgdowego bedzie
musiat ponie$¢ koszty odszkodowania lub zado$éuczynienia.

6. Sagdem wtasciwym do rozpoznania sprawy o mobbing jest Sad Rejonowy, a w
przypadku, kiedy wysokosé dochodzonego roszczenia tytutem mobbingu wynosi
wiecej niz 75 tysiecy ztotych, Sad Okregowy.

Osoba doswiadczajgca mobbingu moze staé sie jedynie pracownik, ktérym
zgodnie z Kodeksem Pracy jest osoba zatrudniona na podstawie umowy o prace.
Pracownikiem nie jest natomiast osoba pozostajgca w stosunku stuzbowymi
dlatego stuzby mundurowe nie sg objete ochrong kodeksowa.



W zaleznosci od podstawy zatrudnienia zastosowanie w sprawach mobbingu czy
dyskryminacji znajda:

e Kodeks Pracy (w odniesieniu do pracownikéw)

e Ustawa o wdrozeniu niektorych przepiséw Unii Europejskiej w
zakresie réownego traktowania z dnia 3 grudnia 2010 r. tzw. ustawa
antydyskryminacyjna - w odniesieniu do stuzb mundurowych.

1. Ustawa antydyskryminacyjna uprawnia kazdego, wobec kogo zasada réwnego
traktowania zostata naruszona, do domagania sie odszkodowania.

2. Ochrony w rozumieniu przepiséw ustawy antydyskryminacyjnej dochodzi
sie na drodze powddztwa o odszkodowanie z tytutu naruszenia zasady réwnego
traktowania.

3. Przestankg przyznania odszkodowania z ustawy jest sam fakt naruszenia zasady
réwnego traktowania, a nie wina sprawcy.

4.Ustawa antydyskryminacyjnazawieratzw. przeniesiony ciezardowodu -oznacza
to, ze jezeli stawiasz zarzut dyskryminacji, musisz jedynie uprawdopodobnic¢ fakt
naruszenia zasady réwnego traktowania, a gdy to zrobisz, podmiot, ktéremu
zarzucasz naruszenie zasady réwnego traktowania, bedzie zobowigzany wykazac,
ze nie dopuscit sie jej naruszenia.

5. Na podstawie ustawy antydyskryminacyjnej do odpowiedzialnosci mozna
pociggna¢ podmiot, ktory narusza zasade réwnego traktowania (nie osobe
fizyczna), natomiast postepowanie cywilne o naruszenie débr osobistych pozwala
na pociggniecie do odpowiedzialnosci bezposredniego sprawce.

6. Pozew wnosi sie do sadu cywilnego wtasciwego dla miejsca zamieszkania
pozwanego badz jego siedziby. Jezeli wartos¢ przedmiotu sporu nie przekracza 75
tysiecy ztotych, wéwczas pozew nalezy wnies¢ do Sadu Rejonowego, w przeciwnym
razie do Sadu Okregowego.



7. W sytuacjach objetych ochrong przez przepisy ustawy antydyskryminacyjnej
mozliwe jest dochodzenie roszczenia odszkodowawczego wedtug przepisow
ogolnych Kodeksu Cywilnego.

Molestowanie i molestowanie seksualne

Zgodnie z obowigzujagcymi w Polsce przepisami wyrdznia sie m.in. nastepujace
formy dyskryminacji:

e molestowanie (tzw. szykanowanie),
e molestowanie seksualne.

Aby dane zachowanie zostato uznane za molestowanie, musza zaj$¢
nastepujace przestanki:

- zachowanie musi by¢ uwtaczajace i subiektywnie przykre dla osoby, do ktorej
sie odnosi;

- zachowanie takie moze by¢ zachowaniem jednorazowym:;
- dziatania naruszajg godno$¢ osoby, ktérag dotykaja;

- zachowania sg upokarzajgce wobec molestowane]j osoby i tworza klimat
zastraszenia;

- skutek tych dziatan to naruszenie uprawnien osoby molestowanej w zakresie
zatrudnienia.

Kiedy uznasz, ze kto$ w Twoim otoczeniu przekroczyt granice Twojego komfortu,
nie maskuj tego $miechem, dowcipem czy unikaniem tematu.



Pracownik doswiadczajagcy molestowania moze dochodzi¢ swoich praw przed
sagdem cywilnym, z tytutu naruszenia débr osobistych. Natomiast w przypadku
molestowania seksualnego. bedacego jednoczesnie przestepstwem (z punktu
widzenia prawa karnego), sprawa zajmuje sie Prokuratura.

Pamietaj, ze dziatania, ktére podejmujesz, nie mogg by¢ powodem zadnych
negatywnych nastepstw ze strony pracodawcy wobec Ciebie, ani wobec oséb
udzielajacych Ci wsparcia.

1. Stwarzania nieprzyjaznych warunkéw stuzby/pracy, polegajace na
niepozadanym, niechcianym przez drugg osobe zainteresowaniu seksualnym
bezposrednio skierowanym pod adresem konkretnej osoby i objawia¢ sie moze
poprzez:

- zarty i komentarze o tematyce seksualnej,

- nieodpowiednie dotykanie,

- uwagi dotyczace seksu,

- okazywanie materiatéw o charakterze seksualnym

lub molestowania obejmujacego przynaleznosé do danej ptci, przejawiajacego sie
poprzez:

- zniewagi,

- wulgaryzmy,

- komentarze o zachowaniach charakterystycznych dla danej ptci,

- obrazliwe komentarze o ograniczeniach wynikajacych z przynaleznosci do
danej ptci.



2. Seksualnego szantazu

Sprawcami moga by¢ jedynie pracodawcy/przetozeni jako osoby decydujace o
zatrudnieniu. Szantaz moze taczyé sie ze stosowaniem grézb i polega na domaganiu
sie seksualnych wzgledéw w zamian za zatrudnienie na stanowisku pracy lub w
pdzZniejszym czasie za utrzymanie tego stanowiska.




Niezaleznie od tego, czy jestes w stosunku stuzby czy pracy, musisz sie nauczyc
zbiera¢ dowody w swojej sprawie!

1. Zachowaj wszystkie mozliwe dowody $wiadczace o tym, ze przetozony,
pracodawca lub wspétpracownicy dopuszczali sie molestowania.

2. Réb notatki, nie kasuj sms-ow, zachowuj e-maile lub ich wydruki, rozwaz
mozliwos¢ nagrywania rozmow, zwrdc uwage kolegom i kolezankom z pracy, aby
czujniej obserwowali zachowania tej osoby - zeznania wspoétpracownikéw moga
by¢ rowniez dowodem w sadzie.

3. Pisz kalendarium wszystkich sytuacji majacych znamiona mobbingu lub
dyskryminaciji.

4. Sprawdz swoj stan zdrowia - jezeli ucierpiate$ na zdrowiu wskutek mobbingu
lub molestowania seksualnego, koniecznie udaj sie do lekarza lub psychologa.
Pamietaj, ze dokumentacja z tych wizyt moze by¢ bardzo waznym dowodem
Swiadczacym o powstaniu rozstroju zdrowia na skutek dziatan sprawcy.

5. Przekonaj lub sprébuj przekonaé wspétpracownikéw do zeznawania - jest to
jeden z najskuteczniejszych srodkéw dowodowych. Swiadkami w twojej sprawie
moga by¢ takze koledzy lub kolezanki z pracy, cztonkowie rodziny, przyjaciele lub
znajomi. Ich zeznania moga mie¢ kluczowe znaczenie dla rozstrzygniecia sprawy.
Sprawca prawdopodobnie bedzie starat sie przed sadem zbagatelizowaé cata
sytuacje. Im wiecej dowodow przedstawisz, tym skuteczniejsze bedzie odpieranie
argumentow drugiej strony.

Dopiero po tym, jak zbierzesz materiat dowodowy, mozesz zacza¢ dziata¢ pod
wzgledem prawnym. Jesli nie wiesz, jak zacza¢ sprawe - zgtos sie do FUNDACIJI
#SAYSTOP. Mozesz zastosowac srodki prawne nieprocesowe (czyli pozasadowe)
i procesowe (czyli z udziatem sadu).
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1. Uméwié sie na rozmowe z przetozonym lub przedstawicielem kadr w swojej
instytucji, aby zgtosic¢ problem (dla stuzb mundurowych i pracownikéw cywilnych);

2.Zapoznac sie zregulaminem wewnetrznym instytucji oraz zastosowadé procedure
antymobbingowa, jezeli taka istnigje;

3. Ztozy¢ skarge do Panstwowej Inspekcji Pracy (dla pracownikéw cywilnych);

4. Poszukad wsparcia z zewnatrz i wszczaé probe ugodowego rozwigzania sporu
z pomoca mediatora (dla stuzb mundurowych i pracownikéw cywilnych).

UWAGA! Powyzsze czynnosci bedg miaty forme pisemng i beda stanowi¢ materiat
dowodowy do potencjalnej sprawy w sadzie!

1. Na podstawie prawa cywilnego (dla stuzb mundurowych i pracownikéw
cywilnych):

- ztozy¢ pozew o zadosc¢uczynienie za doznang krzywde - w razie rozstroju zdrowia;
- ztozy¢ powddztwo o zaniechanie naruszenia débr osobistych lub powddztwo
usuniecia skutkéw naruszenia débr osobistych oraz zado$éuczynienie za doznang
krzywde - w razie naruszenia débr osobistych;

2. Na podstawie prawa pracy (dla pracownikow cywilnych):

- ztozy¢é pozew o odszkodowanie z tytutu mobbingu;
- ztozy¢ pozew o zados$c¢uczynienie z tytutu mobbingu (za doznang krzywde, jezeli
mobbing wywotat u pracownika rozstréj zdrowia);
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3. Na podstawie prawa karnego (dla stuzb mundurowychipracownikéw cywilnych):

- ztozy¢ prywatny akt oskarzenia o zniestawienie/zniewazenie/naruszenie
nietykalnosci cielesnej - w przypadku popetnienia przestepstwa przeciwko czci i
nietykalnosci cielesnej;

- ztozy¢ zawiadomienie o podejrzeniu popetnienia przestepstwa do prokuratury,
gdy zachowanie ma znamiona czynu zabronionego okre$lonego w Kodeksie
Karnym.

Nie czekaj biernie na rozwéj wypadkow - dziataj i nie bdj sie powiedzie¢ STOP!
Szczegdtowe informacje na temat przystugujacych ci srodkéw prawnych znajdziesz
na stronie FUNDACIJI #SAYSTOP.

%

%me}.o




SCIEZKA POSTEPOWANIA DLA OSOB DOSWIADCZJACYCH MOBBINGU

Z mobbingiem mozna wygrac. Trzeba sie tylko do tego odpowiednio przygotowac.

Zatézmy, ze doswiadczasz mobbingu i zdecydujesz sie na sprawe w sadzie. Pamietaj,
tylkosad moze stwierdzi¢,zetoczegodos$wiadczasz jest faktycznie mobbingiem. Nie
moze tego orzec lekarz, ktéry Cie leczy z depresiji, kolezanka czy wspotpracownik,
ktoérzy Cie wspieraja, ani nawet komisja antymobbingowa, powotana przez Twoja
instytucje.

Zastosuj ponizszy schemat dziatania (dla stuzb mundurowych i pracownikow
cywilnych):

1. SprawdzZ swdj stosunek zatrudnienia - roszczehn z tytutu mobbingu moze
dochodzi¢ jedynie pracownik (zatrudniony na umowe o prace). Nie znaczy to, ze nie
dosdwiadczasz go woéwczas, gdy jestes w stuzbie. Jednak wtedy sa naruszane Twoje
dobra osobiste i wtasciwym do rozpoznania problemu bedzie sad cywilny;

2. Sprawdz, czy faktycznie to, czego doswiadczasz, to mobbing. Przeanalizuj czy
stosowane wobec Ciebie zachowania to mobbing. Patrz: definicje mobbingu i
réwnego traktowania;

3. Sprawdz, czy Twoja instytucja, w ktérej stuzysz lub pracodawca, u ktorego jestes
zatrudniony, ma wewnetrzne uregulowania, ktére przeciwdziatajg mobbingowi.
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1. Zbierz dowody i je uporzadkuj. Sprawdz, czy jeste$ w posiadaniu e-maili badz
sms-6w, w ktérych sprawca zwraca sie do Ciebie w sposéb niepozadany. Licza sie
fakty, nie za$ opinie lub oceny danej sytuacji.

2. Porozmawiaj z kolegami/kolezankami w miejscu stuzby/pracy. Opowiedz im o
tym, co sie dziato. Nie musisz pytac osoby, ktéra ma by¢ swiadkiem o to, czy zgodzi
sie nim by¢. Swiadkiem moze by¢ kazda osoba, ktéra potwierdzi dang sytuacje -
dany fakt, Nie ma oceniaé niczyjego zachowania, ma jedynie potwierdzi¢, czy taka
sytuacja miata w ogdle miejsce.

3. Wypisz wszystkie sytuacje, jakie miaty miejsce w porzadku chronologicznym.
Pamietaj o datach, opisie faktow, ewentualnych $wiadkach i o wtasnych odczuciach
w danej sytuacji.

4. Porozmawiaj z najblizszymi o tym, czy mozesz liczy¢ na ich wsparcie. To bardzo
wazne. Przypomnij im pewne sytuacje, wyttumacz swoje zachowanie. Cztonkowie
rodziny rowniez moga by¢ swiadkami w sadzie na okolicznos¢ tego, w jakim stanie
psychicznym wracates$ ze stuzby lub pracy.

1. Sprawdz swoje zdrowie. W przypadku dochodzenia zadoséuczynienia za rozstréj
zdrowia wywotany mobbingiem musisz zna¢ jego stan, zanim przystapisz do sprawy
sadowej. Popros lekarza o sporzadzenie opinii lekarskiej i wydanie zaswiadczenia o
Twoim stanie zdrowia.

2. Skontaktuj sie z psychologiem. Opowiedz o swojej sytuacji i popros$ o wykonanie
testow osobowosciowych oraz sprawdzajacych Twoja reakcje na stres. Popros o
przygotowanie opinii, ktéra moze by¢ dowodem w sprawie.



3. Zdecyduj, czy chcesz dochodzi¢ odszkodowania z tytutu naruszenia zasady
réwnego traktowania, wniesé¢ powddztwo o naruszenie débr osobistych, czy, w
przypadku pracownikéw, pozew o zadoséuczynienie z tytutu mobbingu.

1. Zacznij przygotowywaé pozew. Juz na tym etapie mozesz skontaktowaé sie z
prawnikiem znajacym tematyke mobbingu lub wnie$¢ ten pozew sam. Pamietaj, ze
80% wygranej sprawy to dobrze przygotowany pozew.

2. Okresl sad i doktadny adres, do ktdrego skierujesz pozew. W zaleznosci od
wysokosci przedmiotu sporu bedzie to Sad Rejonowy badz Okregowy.

3. Okredl jakiej wysokosci odszkodowania badZ zados$éuczynienia chcesz sie
domagaé, ale musisz uzasadnic takg wysokos¢ zadania.

4. Wskaz doktadne dane stron (powoda i pozwanego). Pamietaj, ze pozwanym
w sprawach o naruszenie zasady réwnego traktowania bedzie instytucja, a w
sprawach o mobbing pracodawca (jednostka organizacyjna). Dlatego sprawdz
doktadng nazwe i numer NIP badZz KRS pozwanego. Pamietaj o swoim numerze
PESEL i adresie do korespondenciji.

5. Wskaz, czego sie domagasz. Okresl, czy bedzie to zados$éuczynienie, czy
odszkodowanie, ewentualnie jakie inne wnioski dowodowe chciatby$, aby sad
przeprowadzit. Wskaz, jakie dowody zebrates, a jakie powinna przedtozy¢
instytucja/pracodawca.

6. Uzasadnij swoje roszczenie. Zacznij od historii stuzby/pracy, zakresu stuzby,
w jakich latach, na jakim stanowisku, co nalezato do Twoich obowigzkdw, jaka
byta podlegtos¢ stuzbowa. Opisz relacje i atmosfere jakie panowaty w miejscu
stuzby/pracy. Nastepnie opisz zachowania noszace znamiona mobbingu, ktérych
doswiadczytes. Poprzyj te twierdzenia zebranymi w sprawie dowodami.
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7. Podpisz pozew i zatgcz odpowiednie dokumenty.

8. Wyslij pozew listem poleconym badz zt6z bezposrednio w sadowym biurze
podawczym.

1. Przygotuj sie na dtugg i trudng sprawe sagdowa. Niestety, procesy o roszczenia z
tytutu mobbingu trwaja dtugo, co jest spowodowane gtéwnie pozyskaniem opinii
biegtych oraz zeznan swiadkdéw.

2.Zadbaj o swojg kondycje psychiczna. Proces bywa nieprzewidywalny, Swiadkowie
nie zawsze méwig to, co chcemy ustyszeé, dlatego musisz by¢ przygotowany na
rézne sytuacje.

3. Przygotuj liste konkretnych pytan do kazdego $wiadka, aby zapytaé
o konkretne sytuacje.

4. Przygotuj tezy dla biegtego, ktéry bedzie stwierdzat stan/rozstréj twojego
zdrowia.

5. Zt6z zeznania w charakterze strony, spdjne z zebranym w sprawie materiatem
dowodowym. BadzZ opanowany, aby przekonad sad o swojej wiarygodnosci.

6. Czekaj nawyrok i zapoznaj sie z pisemnym uzasadnieniem stanowiska sadu.

Pamietaj o mozliwosci skierowania sprawy do mediacji lub zawarcia ugody
w trakcie rozprawy.

Na kazdym etapie postepowania mozesz zwrécié¢ sie o pomoc prawng do
FUNDACJI #SAYSTOP.
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Aspekty Psychologiczne

Mobbing a stuzba

, by po pewnym
czasie ujawnic¢ sie i zaangazowac kolejne osoby jako wspotsprawcédw lub biernych
obserwatoréw.

Na poczatku dos’wiadczajaca go osoba
zazwyczaj nie orlentUJe sie w sytuaql Jest zagubiona, nie protestuje, nie stawia
oporu, nie moéwi gtosno o swoim cierpieniu. Wobec takiej postawy mobber czuje sie
bezkarny i nasila dziatania przemocowe.

Najczesciej wynika to z obawy przed eskalacjg zjawiska lub dziataniami
odwetowymi, checig obrony dobrego imienia zespotu/jednostki lub srodowiska
zawodowego, albo poczuciem wstydu, wynikajagcym z braku mozliwosci poradzenia
sobie z sytuacja, co czesto pejoratywnie postrzega sie jako ,bycie ofiarg”. Dziatania
mobbingowe obejmujg swym zakresem nie tylko funkcjonowanie zawodowe, ale i
funkcjonowanie osobiste (tzw. rézne poziomy relacji).

W jego efekcie pozostajemy z
poczuciem przekroczonych granic, naruszonej godnosci i upokorzenia. Zdarzenie
tego typu moze by¢ jednorazowe lub powtarzajace sie. Wyrazenie niezgody na takie
zachowanie nie zawsze skutkuje jego zaniechaniem. Niemniej sprzeciw jest wazny -
bez niego zachowanie nie zostanie potraktowane jako molestowanie.
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Jednakichregularne
i dtugotrwate doswiadczanie wiaze sie z duzym stresem, a ich kumulacja wywotuje
u osoby, ktéra ich doswiadcza podobne konsekwencje co mobbing, dyskryminacja
i wykluczenie.




GDY DOSWIADCZASZ LUB JESTES SWIADKIEM ZACHOWAN NEGATYWNYCH

Niezaleznieodtegoczystuzysz,czyjestesosobgzatrudniongnapodstawieumowy
o prace, gdy doswiadczasz mobbingu lub jakiejkolwiek formy dyskryminaciji,
zadbaj o siebie. Ponizej znajdziesz konkretne wskazéwki.

Po pierwsze - nie musisz NIGDY godzi¢ sie nazachowania w stosunku do Ciebie,
ktoérych nie akceptujesz, bez wzgledu na to, czy dopuszcza sie ich przetozony,
dowddca, czy osoba wspbtpracujaca.

Po drugie - zdecyduj do kogo skierujesz swoje pierwsze kroki. Czy bedzie to
psycholog, psychoterapeuta, prawnik, przetozony lub inna osoba, ktéra juz
wczeshiej zgtosita taka sprawe. Decyzji nie nalezy podejmowac pod wptywem
chwili.

Po trzecie - fakt, ze nie znasz innych oséb, ktére maja w stuzbie/pracy podobne
problemy nie oznacza, ze ich nie ma. Nie oznacza to, ze co$ jest z Toba nie
tak. Prawdopodobnie jak Ty boja sie reagowac ze wzgledu na wstyd, strach o
stanowisko pracy i odwet, wykluczenie zawodowe albo brak wiary w rzeczywista
instytucjonalng pomoc.

Po czwarte - w srodowisku stuzb powszechne jest tez przerzucanie
odpowiedzialnosci i winy na osoby doswiadczajace przemocy poprzez
podwazanie ich wiarygodnosci, moralnosci i zasadnosci skarg.
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Kiedy warto zwrécic sie o pomoc do psychologa?

Zawsze wtedy, gdy czujemy, ze sytuacja nas przerosta, nie radzimy sobie z
emocjami, spotecznymi relacjami oraz problemami dotyczacymi naszego zdrowia
psychicznego. W szczegblnie trudnym momencie zycia, gdy dotychczasowe
sposoby radzenia sobie z problemami okazg sie niewystarczajace.

Pierwsze spotkanie z psychologiem zazwyczaj wigze sie z doswiadczeniem
stresu, wstydu, leku. Niektére osoby majg problem z zaufaniem i opowiadaniem
o intymnych sprawach obcej osobie. Niepotrzebnie. Psycholog wykonuje zawéd
zaufania publicznego. Powinien by¢ doswiadczony, profesjonalnie przygotowany
oraz zobowigzany do zachowania dyskrecji. Wszystko, co ustyszy w gabinecie, jest
objete tajemnicg zawodowa, z ktérej moze go zwolnic tylko sad.

Jesli obawiasz sie zaleznosci towarzysko-zawodowych oraz tego, ze zatrudniony
w twojej jednostce psycholog nie zagwarantuje ci prawidtowego i dyskretnego
toku rozwigzania Twojej sprawy, wybierz specjaliste nie zwigzanego ze stuzbami
mundurowymi.

Nie musisz prosi¢ swojego zwierzchnika o zgode na wizyte u psychologa. Nie musisz
nawet informowac go o tym fakcie.

Nie traktuj zwrécenia sie o pomoc do osoby spoza stuzb mundurowych jako oznaki
braku lojalnosci wobec przetozonych czy kolegéw.

Obecniewielupsychologéw prowadzikonsultacje takze zdalnie (telefon, skypeiinne
komunikatory online), w zwigzku z czym mozesz korzystac z porad poza miejscem
swojego zamieszkania, co moze zwiekszy¢ poczucie Twojego bezpieczenstwa.

Zdecyduj sie na profesjonaliste wzbudzajgcego twoje zaufanie, przy ktérym
czujesz sie komfortowo. To bardzo wazne. Specjalista pomoze Ci tylko wtedy, gdy
nawigzecie wspdlnga i satysfakcjonujaca relacje.



Jak przebiega wizyta u psychologa?

Pierwsze spotkanie ma charakter konsultacyjny. Po zapoznaniu sie z Twojg sytuacja
specjalista zaproponuje ci najbardziej skuteczng forme pomocy. Moze by¢ to
wsparcie psychologiczne, interwencja kryzysowa, psychoterapia lub konsultacja u
lekarza psychiatry w razie koniecznosci leczenia farmakologicznego.

Rozmowa z psychologiem o swoich problemach, lekach czy obawach, pomaga wyjs¢

z poczucia bezradnosci, przyttoczenia i osamotnienia. Jest pierwszym krokiem w
odbudowaniu poczucia sprawczosci i przejecia kontroli nad wtasnym zyciem.

\ __ /\ /_,/// ___J
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SPRAWDZ W TRZECH KROKACH

Krok pierwszy - czy doswiadczasz przemocy?

Tak, jesli doswiadczasz dziatan mobbingowych takich jak:

- ograniczanie lub utrudnianie mozliwosci wypowiadania sie,

- systematyczne przerywanie wypowiedzi.

- reagowanie na wypowiedzi innej osoby krzykiem i wyzwiskami,

- state, systematyczne krytykowanie wykonywanej pracy,

- state, systematyczne krytykowanie zycia osobistego,

- nekanie przez telefon,

- stosowanie grézb ustnych lub pisemnych,

- prezentowanie ponizajgcych lub obrazliwych gestow,

- stosowanie aluzji i zawoalowanej krytyki zamiast wypowiedzi wprost wobec
innych.

- unikanie przez przetozonego kontaktu z dang osobg,

- ograniczenie mozliwosci wypowiadania sie,

- fizyczne lub spoteczne izolowanie (np. umieszczenie jej w osobnym pokoju z
zakazem komunikowania sie z innymi),

- zakaz kontaktowania sie pracownikéw z dang osobg,

- ostentacyjne ignorowanie lub lekcewazenie (,traktowanie jak powietrze”).



- obmawianie,

- rozsiewanie plotek,

- oSmieszanie,

- sugerowanie zaburzen psychicznych, kierowanie na badania psychiatryczne z
intencjg zaszkodzenia, upokorzenia,

- zartowanie i wySmiewanie zycia prywatnego,

- parodiowanie sposobu chodzenia, méwienia, gestykulacji,

- atakowanie pogladow politycznych lub przekonan religijnych,

- wysmiewanie i atakowanie z uwagi na narodowos¢,

- wySmiewanie niepetnosprawnosci,

- uzywanie wulgarnych przezwisk i upokarzajacych wyrazen,

- sktadanie propozycji seksualnych, insynuacje o charakterze seksualnym.

- wymuszanie wykonywania zadan stuzbowych naruszajacych godnos¢ osobistg,
- systematyczne kwestionowanie podejmowanych przez ofiare decyzji,

- nieprzydzielanie ofierze zadnych zadan do realizacji,

- przydzielanie zadan bezsensownych, zbednych,

- przydzielanie zadan ponizej kwalifikacji i kompetencji,

- przydzielanie zadan zbyt trudnych, przerastajagcych kompetencje i mozliwosci
ofiary,

- ciagte przydzielanie nowych zadan do wykonania (z nierealnym terminem
realizacji lub ilosciag pracy do wykonania),

- ostentacyjne odbieranie zadan przekazanych do realizowania,

- wydawanie absurdalnych i sprzecznych polecen.
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- zlecanie prac szkodliwych dla zdrowia, niedostosowanych do mozliwosci lub bez
zapewnienia odpowiednich zabezpieczen,

- grozby uzycia sity fizycznej,

- stosowanie przemocy fizycznej,

- dziatania o podtozu seksualnym, wykorzystywanie seksualne,

- przyczynianie sie do powstawania strat materialnych powodowanych przez
dang osobe,

- wyrzadzanie szkdd psychicznych w miejscu pracy lub miejscu zamieszkania tej
osoby.

Doswiadczasz przemocy w formie molestowania seksualnego, jesli Twoim
udziatem sa:

- komentarzy dotyczacych wygladu, warunkéw fizycznych, nieuzasadnionych
sugestii i pytan dotyczacych sfery i orientacji seksualnej,

- zachowan, oczekiwan, stéw i czynéw o charakterze seksualnym nie wynikajgcych
zrodzaju rzeczywistej relacji pomiedzy osobami,

- przekraczania granic strefy osobistej tj. niechcianego dotyku, ocierania sie,
wymuszenia kontaktu cielesnego, takze przy uzyciu sity (np. napieranie ciatem,
zgwatcenie),

- zawstydzania, préb zgorszenia, grozb i presji, szantazu,

- zachowan powyzszych, stosowanych i kierowanych podczas stuzby, np.
uniemozliwiajgcych opuszczenie miejsca lub unikniecia znoszenia tego typu
zachowan.



Doswiadczasz przemocy w formie mikroagresiji, jesli Twoim udziatem sa:

- wymownego wzdychania albo przewracania oczami, kiedy chcesz zabrac gtos,
- komentarzy w stylu ,,powinnas sie czesciej usmiechac”, ,czego nie powiesz, to
dowygladasz”, ,jak na kobiete, to catkiem dobrze ci idzie” ,baby do garéw” itp.

Jesli wsrdd powyzszych zachowan rozpoznajesz te, ktére byty Twoim udziatem,
przejdz do kolejnego kroku.
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SPRAWDZ W TRZECH KROKACH

Krok drugi - jak wptywaja na Ciebie rézne formy przemocy?

Sprawdz, jakie konsekwencje wymienionych form przemocy juz ponosisz:
l. Stuzbowo-formalne:

- utrudnienie realizacji zadan stuzbowych,

- podwazanie Twoich kompetencji i profesjonalizmu,

- utrata dotychczasowych zadan, warunkodw pracy i pozycji,

- otrzymywanie dodatkowych zadan wykraczajacych poza kompetencje

lub zakres obowigzkéw,

- uciazliwe rozliczanie z obowigzkéw stuzgce upokorzeniu lub podkresleniu
zaleznosci bez wptywu na efektywnosé,

- odbieranie naleznych lub wypracowanych uprawnien i Swiadczen,

- wszczynanie postepowan dyscyplinarnych, formutowanie nieuzasadnionych
opinii stuzbowych i krzywdzacych plotek,

- zlecanie zadan skazanych na niepowodzenie i w warunkach pracy izolujacych od
wspotpracownikéw lub skutkujgcych ostracyzmem spotecznym,

Il. Psychologiczne:
e emocjonalne:
- doswiadczanie szoku i niezrozumienia sytuacji, wstydu, poczucia zagrozenia,

bezradnosci, upokorzenia, naduzycia, obrzydzenia,
- nagte reakcje somatyczne: bdéle w okolicach gtowy, mostka, klatki piersiowe;j,
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podbrzusza; trudnosci z regularnym oddechem, snem, zmiany taknienia,

- poczucie osamotnienia, izolacji, nieradzenia sobie, niesprawiedliwosci, braku
wsparciai zrozumienia,

- poczucie obnizenia wtasnej wartosci, powatpiewanie w swoje kompetencje i
umiejetnosci.

e w zachowaniu:

- zwiekszona czujnos¢ i podejrzliwosé, unikanie lub szybsza gotowosé do ataku,
poczucie zamrozenia, obojetnos¢, utrata nadziei i energii,

- zwiekszone i nie dajace sie tatwo przerwac analizowanie zachowan swoich lub
osoby stosujacej zachowania mobbingowe, katastroficzne wizje,

- izolowanie sie od wspodtpracownikéw, rodziny, przyjaciét, zaprzestanie
dotychczasowych aktywnosci,

- sieganie po uzywki, substancje odurzajace, zachowania ryzykowne w celu
usmierzenia bdlu, odciecia sie od wydarzen lub mysli, zagtuszania niepokoju

i dostarczenia sobie ulgi,

- obnizenie sprawczosci poznawczej, istotnie utrudniajgce dotychczasowy poziom
funkcjonowania, - mysli o charakterze samobdjczym, towarzyszace im dziatania
zmierzajace do odebrania sobie zycia, zakonczenia sytuacji.

lll. Inne
- niewymienione, a w istotny sposéb obnizajace lub odbierajace poczucie

satysfakcji zyciowej i zawodowej, poczucie bezpieczenistwa i stabilizacji.

Jesli doswiadczasz powyzszych konsekwencji w s$rodowisku stuzby/pracy,
przejdz do kolejnego kroku.
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SPRAWDZ W TRZECH KROKACH

Krok trzeci - jak sobie radzi¢ z przemoc3a?

Znajdz profesjonalng pomoc psychologiczna,
prawng oraz wsparcie emocjonalne.

Czekamy na Ciebie w FUNDACJI #SAYSTOP
- Wystuchamy Twaojej historii i zaproponujemy adekwatne rozwigzanie.
PRO BONO

- Wskazemy Ci prawne, psychologiczne, spoteczne rozwigzania, ktére pomoga
rozwigzac sytuacje, w ktorej sie znajdujesz.

- Podzielimy sie informacjami na temat sprawdzonych praktyk reagowania na
zachowania negatywne.

- Otrzymasz narzedzia, aby realnie ocenié i reagowac¢ na sytuacje, w ktérej sie
znajdujesz.

- Zapewnimy Ci poufnos$¢ i anonimowos¢!



