Zeszyt ¢wiczen

Toksyczni ludzie w pracy: jak ich rozpozna¢, chronic sie i zachowac spokdj

Kurs VITA: vita.edu.pl/courses/toksyczni-ludzie-w-pracy

24 ¢wiczenia, po jednym do kazdej lekcji. Na koncu znajdziesz przyktadowe odpowiedzi. Najpierw sprébuj odpowiedzie¢
samodzielnie, dopiero potem zajrzyj do wzoréw. Postacie i sytuacje w ¢wiczeniach sg przyktadowe. Zeszyt jest
materiatem edukacyjnym, nie porada prawna, lekarska ani psychologiczng, a kurs nie obiecuje konkretnych efektéw w
Twojej sprawie.



Cwiczenia

Modut 1. Kto jest toksyczny, a kto nie

Lekcja 1.1. Trudny dzien, trudny charakter i powtarzalny wzorzec zachowan

Przyktady fikcyjne. Przeczytaj trzy opisy i zdecyduj, czy to trudny dzien, trudny charakter czy mozliwy wzorzec.
Uzasadnij jednym zdaniem.

A) Justyna z todzi w pigtek rozmawiata z Tobg nieuprzejmie, bo szef zmienit jej termin o 15:00. W poniedziatek
przeprosita.

B) Krzysztof z Torunia od roku méwi na zebraniach ,to akurat nie jest trudne” po kazdej czyjej$ prezentacji, ale méwi
tak o wszystkich, réwniez o sobie.

C) Ola z Gdanska od trzech miesiecy opowiada kolegom z dziatu, ze , Ty niczego nie dowozisz”. Gdy pytasz jg o to
wprost, odpowiada: , Przesadzasz, to zarty”, a za tydzien zdarza sie to znowu.

Lekcja 1.2. Opis zachowan zamiast etykiet: po co i jak
Przyktady fikcyjne. Zamien kazdg etykiete na opis w czterech elementach (kto, kiedy i gdzie, co, skutek). Mozesz sam
dopowiedzie¢ brakujace szczegdty, jesli sg realistyczne.

1. ,Justyna jest fatszywa.”

2. ,Krzysztof ciggle narzeka.”

3. ,Ania mnie sabotuje.”

Lekcja 1.3. Czy to ja? Uczciwy test wiasnego udziatu

Przyktad fikcyjny. Ola z Gdanska od dwdch miesiecy denerwuje sie na Tomasza, ktéry po jej prezentacjach méwi:
,Fajnie, tylko dane troche stare”. Ola nie odpowiedziata na to ani razu. Pisze do niego tylko mailem i trzy razy skarzyta
sie kolezance Magdzie. Wypetnij szes¢ pytan kontrolnych dla Oli i wskaz jedng rzecz, ktérg moze zmieni¢ od jutra.



Modut 2. Typy zachowan

Lekcja 2.1. Plotkarz i obgadywacz, krytykant i malkontent

Przyktady fikcyjne. Dla kazdej sytuacji wskaz typ (plotkarz, obgadywacz, krytykant, malkontent) i zapisz jeden pierwszy
ruch.

A) Pawet z Lublina po kazdej decyzji szefa moéwi: , Kolejny gtupi pomyst”, ale nigdy nie méwi, co zmienitby.

B) Ewa z Torunia w kuchni szepcze: ,Styszatas, co sie dzieje u Marka w domu?”.

C) Michat ze Szczecina narzeka na system, parking, ekspres do kawy i klimatyzacje, a gdy dostaje poprawke systemu,
szuka nastepnego problemu.

D) Justyna z todzi méwi Ci: ,,Anna tylko udaje, ze pracuje”, gdy Anny nie ma w pokoju.

Lekcja 2.2. Zrzucanie winy i kradziez zastug

Przyktad fikcyjny. Marta z Wroctawia przygotowata zestawienie sprzedazy dla klienta. Na spotkaniu Pawet méwi:
.Przygotowatem zestawienie, jest tu kilka wnioskéw”. Po spotkaniu szef pyta Marte, czemu klient dostat liczby z
btedem w jednej kolumnie, cho¢ btad byt w pliku, ktéry wczesniej wystat Pawet. Napisz (1) jedno zdanie Marty na
spotkaniu i (2) maila do Pawta, ktéry zostawi $lad ustalen.

Lekcja 2.3. Wysysacz energii, manipulator i osoba pasywno-agresywna
Przyktady fikcyjne. Dla kazdej sytuacji zapisz opis zachowania (kto, kiedy, co, skutek) i jedno pytanie, ktére mozesz
zadac.

A) Krzysztof z Torunia méwi: ,Jasne, zrobie to na pigtek”. W pigtek wieczorem nie ma pliku. Ostatni raz byto tak dwa
tygodnie temu.

B) Ewa z Lublina moéwi: ,,Wszyscy w zespole uwazaja, ze masz za duze oczekiwania. Musisz to przemyslec jeszcze
dzis”.

C) Karolina z Gdanska zagaduje Cie codziennie od 12:00 do 12:45 o planach urlopowych swojej rodziny.

Modut 3. Co sie dzieje z Toba



Lekcja 3.1. Stres, napiecie i rozmyslanie po pracy

Przyktad fikcyjny. Marek z Wroctawia wraca do domu i do pétnocy uktada riposte na uwage kolezanki. Utz dla niego
plan na jeden wieczér z trzech elementéw (zamkniecie dnia, okienko, zmiana czynnosci) i podaj godziny.

Lekcja 3.2. Wstyd, obwinianie siebie i utrata pewnosci

”

Przyktad fikcyjny. Magda ze Szczecina po trzech miesigcach uwag od Krzysztofa mysli: ,Jestem stabym pracownikiem”.
Wypetnij dla niej karte dowodéw: po trzy punkty w kazdej kolumnie, korzystajac z danych: raport z pazdziernika
oddany o dzien pézniej, dobra ocena roczna z 2025 r., klient z Torunia napisat podziekowanie, Krzysztof powiedziat
»,Znowu spdéznienie”, projekt z wrzesnia zamkniety w terminie.

Lekcja 3.3. Sygnaty ostrzegawcze u siebie i pierwszy plan ochrony

Przyktad fikcyjny. Karolina z Biategostoku od p6t roku pracuje obok kolegi, ktéry komentuje jej prace. Ostatnio budzi sie
w nocy, boli ja Zotadek w niedziele wieczorem i przestata chodzi¢ na zajecia jogi. Przygotuj dla niej (1) liste trzech jej
sygnatéw ostrzegawczych oraz (2) plan na tydzien w pieciu punktach.

Modut 4. Dystans i granice

Lekcja 4.1. Zdania stawiajace granice: przed i po

Przyktad fikcyjny. Tomasz z Katowic kilka razy w tygodniu przerywa Ci na zebraniach i kofniczy Twoje zdania. Napisz
zdanie graniczne w trzech czesciach (fakt, granica, nastepny krok), ktére mozesz powiedzie¢ na nastepnym zebraniu.



Lekcja 4.2. Szary kamien: nudna, krétka i rzeczowa rozmowa

Przyktad fikcyjny. Beata z todzi co dzien styszy od kolezanki z biura: ,Znowu sie spéznitas? Niektérzy maja tatwo”.
Beata zwykle ttumaczy sie ruchem na drogach. Napisz trzy krétkie odpowiedzi w stylu szarego kamienia, kazda w
jednym lub dwéch zdaniach, oraz jedng sytuacje, w ktérej Beata nie powinna uzy¢ tej techniki.

Lekcja 4.3. Czego nie robi¢: odwet, sojusze i wojna na maile

Przyktad fikcyjny. Ewa z Torunia dostaje mail od Janusza o 21:30: ,Jak zwykle zapomniatas$ o zataczniku, to juz trzeci
raz, szef bedzie wiedziat”. Ma ochote odpisa¢ natychmiast i dopisa¢ szefa w kopii. Napisz (1) co zrobi tego wieczoru i
(2) rano krétkiego maila w stylu faktéw.

Modut 5. Plotki i obgadywanie

Lekcja 5.1. Jak dziata plotka w zespole

Przyktad fikcyjny. Dominika z Wroctawia styszy od kolezanki: ,Stuchaj, podobno Marcin jest na wylocie, bo ma romans z
klientka. Tylko nikomu nie méw"”. Zastosuj test trzech pytan i wskaz, co Dominika moze zrobic.

Lekcja 5.2. Jak wyjs¢ z rozmowy plotkarskiej: gotowe zdania

Przyktad fikcyjny. W Krakowie, w kuchni biura, Joanna méwi do Ciebie: , Widziate$, jak Agata ostatnio wyglada? Pewnie
cos sie u niej dzieje w domu. Wiesz cos$?”. Napisz po jednym zdaniu na kazdy z trzech pozioméw reakcji.



Lekcja 5.3. Gdy plotka dotyczy Ciebie

Przyktad fikcyjny. Marta z Torunia dowiaduje sie od kolezanki, ze Piotr méwi w zespole, ze , dostata awans, bo zna
dyrektora”. To drugi raz w miesigcu. Napisz (1) trzy zdania do Piotra i (2) co zapisze w notatce faktéw.

Modut 6. Dokumentowanie i eskalacja

Lekcja 6.1. Notatka faktéow: jak dokumentowad trudne zdarzenia

Przyktad fikcyjny. Wczoraj, 15.10 o 9:40, w open space w Rzeszowie Michat powiedziat do Ciebie przy trzech osobach:
»,ZNowWu nie umiesz zrobi¢ prostego zestawienia”. Po zebraniu bytas roztrzesiona i oddatas raport z godzinnym
opdznieniem. Wypetnij pie¢ pdl notatki.

Lekcja 6.2. Rozmowa z przetozonym o statym ktopotliwym zachowaniu

Przyktad fikcyjny. Joanna z Wroctawia od trzech miesiecy zapisuje, ze Tomasz w mailach dopisuje szefa w kopii przy
kazdej jej drobnej pomyice (pie¢ wpiséw: 7.09, 14.09, 21.09, 5.10, 12.10). Ma rozmowe z kierownikiem. Napisz zdanie
otwarcia (fakty) i jedng konkretng prosbe.

Lekcja 6.3. HR, kadry, zwiazki, PIP: kto za co odpowiada

Przyktad fikcyjny. Piotr z Poznania pracuje w firmie z 60 osobami. Kierownik, do ktérego zwrdcit sie dwa razy,
powiedziat ,dogadajcie sie sami”. Zachowania wspétpracownika nie ustajg od p6t roku. W firmie jest dziat kadr, nie ma
zwigzku zawodowego. Wskaz, do kogo Piotr moze zwrécic sie teraz i jak sformutowad pierwsze zdanie.



Modut 7. Granica z mobbingiem

Lekcja 7.1. Mobbing w Kodeksie pracy: art. 943 w obu wersjach

Przyktad fikcyjny. Dla kazdej sytuacji wskaz, czy opisuje raczej incydent, czy uktad, ktéry warto sprawdzi¢ pod katem
art. 943, A) Raz, na zebraniu w todzi, szef podniést gtos i powiedziat, ze raport jest staby. B) Od czterech miesiecy w
Krakowie wspétpracownik co tydzien wysmiewa Twoje maile przy zespole, a od wrzesnia nie dostajesz od niego
informacji do projektu.

Lekcja 7.2. Co mozna zrobié¢: obowiazki pracodawcy i drogi zgtoszenia

Przyktad fikcyjny. Pawet z Gdanska od pét roku jest wySmiewany i pomijany przez wspétpracownika. Kierownik zbywa
jego sprawe. Pawet chce poznad swoje drogi dziatania. Utéz dla niego pieciopunktowy plan nastepnych krokéw bez
wskazywania kwot ani przewidywania wyniku.

Lekcja 7.3. Dyskryminacja i molestowanie: krétko i gdzie szuka¢ pomocy

Przyktad fikcyjny. W Szczecinie Ewa styszy od wspétpracownika powtarzajace sie komentarze o swoim wygladzie,
wbrew jej prosbom. Poczucie wstydu rosnie, $pi gorzej. Wskaz (1) trzy pojecia z lekcji, o ktére warto zapytac prawnika,
oraz (2) trzy kroki wsparcia dla niej.

Modut 8. Twdj plan

Lekcja 8.1. Chroni¢ energie: mate nawyki na kazdy dzien



Przyktad fikcyjny. Tomasz z Wroctawia kilka razy w tygodniu ma zebrania z Anng, ktéra krytykuje jego pomysty przy
zespole. Po tych zebraniach jest wyczerpany i do wieczora nic nie robi. Utéz dla niego zestaw po jednym nawyku na
poziom (przed pracg, w pracy, po pracy) i sposéb sprawdzenia po dwdéch tygodniach.

Lekcja 8.2. Gdy nic sie nie zmienia: przeniesienie, zmiana zespotu, inna praca

Przyktad fikcyjny. Piotr z Poznania od o$miu miesiecy pracuje obok osoby, ktéra krytykuje go przy zespole. Rozmawiat
z kierownikiem dwa razy, zapisat notatke z dwunastoma zdarzeniami. Sytuacja sie nie zmienia. Wskaz (1) ktérg z
trzech opcji warto sprawdzi¢ najpierw i dlaczego, oraz (2) trzy pytania, na ktére odpowie przed decyzja.

Lekcja 8.3. Projekt koncowy: Twdéj plan ochrony i egzamin

Przyktad fikcyjny. Magda z Gdanska od czterech miesiecy styszy od Roberta uwagi o swoich mailach na zebraniach
(szeé¢ wpiséw w notatce od wrzesnia). Spi gorzej, rano boli jg zotadek. Wypenij dla niej sze$¢ pél planu ochrony w
jednym lub dwéch zdaniach.



Przyktadowe odpowiedzi

Modut 1. Kto jest toksyczny, a kto nie

Lekcja 1.1. Trudny dzien, trudny charakter i powtarzalny wzorzec zachowan

Przyktadowa odpowiedz: A) Trudny dzien: jedno zdarzenie, wyrazna przyczyna, przeprosiny. B) Trudny charakter: jedna
konsekwentna maniera wobec wszystkich, bez celowania w jedng osobe; mozna ustali¢, jak z nig pracowa¢. C) Mozliwy
wzorzec: trwa trzy miesiagce, dotyczy jednej osoby, a reakcja na uwage to zaprzeczenie. W C warto przejs¢ do notatki
faktéw (lekcja 6.1), bez wyrokowania o Oli.

Lekcja 1.2. Opis zachowan zamiast etykiet: po co i jak

Przyktadowa odpowiedz: 1) ,W poniedziatek 12.10 na zebraniu Justyna powiedziata mi, ze méj pomyst jest Swietny. Po
zebraniu zespotowi powiedziata, ze jest nierealny. Ustyszatam to od Magdy w srode.” 2) ,Krzysztof w tym tygodniu trzy
razy na porannej odprawie powiedziat, ze «to i tak nie wyjdzie». Po odprawach zespét rozmawiat o pracy krécej niz
zwykle.” 3) ,W $rode prositam Anie o dane do zestawienia na pigtek. Dane dotarty w sobote rano. Raport poszedt do
szefa z opdznieniem.” Jesli Twoje odpowiedzi majg date, stowa lub czynnos¢ i skutek, i nie zawierajg ,,celowo” ani
.,zawsze”, ¢wiczenie jest zrobione.

Lekcja 1.3. Czy to ja? Uczciwy test wiasnego udziatu

Przyktadowa odpowiedzZ: 1) Nie powiedziata Tomaszowi wprost, co jej przeszkadza. 2) Tak, unika go i zmienita kanat na
maile. 3) Tak, trzy rozmowy z Magda i zadna z Tomaszem. 4) Do ustalenia: czy w tym czasie nie zmienity sie jej
obcigzenie lub szef. 5) Ma jedno zdarzenie (,,dane troche stare”), wiec potrzebuje wiecej konkretu. 6) Magda widziata
tylko opowiesci Oli, wiec nie jest neutralna. Zmiana na jutro: przy nastepnej uwadze zapytac¢ ,Ktére dane masz na
mysli?” i zapisa¢ odpowiedZ. Opis ,Tomasz jest ztosliwy” zostaje na razie bez dowoddw.

Modut 2. Typy zachowan

Lekcja 2.1. Plotkarz i obgadywacz, krytykant i malkontent

Przyktadowa odpowiedz: A) krytykant; ruch: ,,Co by$ zmienit w tej decyzji?”. B) plotkarz; ruch: ,Nie wiem i wole nie
rozmawiac o czyim$ domu”. C) malkontent; ruch: ustali¢ czas rozmowy (pie¢ minut) i wréci¢ do zadania. D)
obgadywacz; ruch: ,,Anna nie moze sie tu obroni¢, wiec wole nie oceniac jej pracy”.

Lekcja 2.2. Zrzucanie winy i kradziez zastug

Przyktadowa odpowiedz: 1) ,Dopowiem, ze zestawienie przygotowatam ja do wtorku, a Pawet dostarczyt dane o
dostawach. Moge omoéwi¢ wnioski.” 2) ,Czes¢ Pawet, potwierdzam ustalenia z dzisiaj: zestawienie przygotowatam ja na
podstawie Twojego pliku z dostawami z 14.10. W kolumnie D znalaztam réznice. Prosze o korekte pliku do jutra 12:00,
a potem wysle poprawiong wersje klientowi. Pozdrawiam, Marta”. Mail nie ocenia Pawta, nazywa daty i kolejny krok.

Lekcja 2.3. Wysysacz energii, manipulator i osoba pasywno-agresywna

Przyktadowa odpowiedz: A) ,,W pigtek 16.10 do 17:00 Krzysztof nie przestat pliku, cho¢ w czwartek potwierdzit termin.
Raport poszedt do szefa w poniedziatek.” Pytanie: ,Na kiedy moge liczy¢ na plik i czy termin jest realny?”. B) ,W Srode
0 15:40 Ewa powiedziata, ze «wszyscy uwazaja», i poprosita o decyzje do konca dnia.” Pytanie: ,Kto konkretnie?
Odpowiem jutro do 10:00.” C) ,,Od poniedziatku do $rody Karolina rozmawiata ze mng po 45 minut, raport zrobitam w
czwartek.” Pytanie: ,Mam 10 minut, bo musze skohczy¢ raport”. Zadna odpowiedz nie powinna zawiera¢ stéw
»celowo”, ,specjalnie” ani oceny charakteru.

Modut 3. Co sie dzieje z Toba

Lekcja 3.1. Stres, napiecie i rozmyslanie po pracy

Przyktadowa odpowiedZ: 16:55 w pracy: zamkniecie dnia, czyli fakty (,,na zebraniu o 14:00 ustyszatem uwage o
terminie”), zadania na jutro (raport do 10:00) i zdanie ,zostaje w pracy: ocena Ani”. 19:00: okienko 15 minut, w ktérym
zapisuje ewentualng riposte w zeszycie na gorgce mysli. 19:30: spacer 30 minut lub gotowanie. Gdy riposta wraca o
22:00, zapisuje hasto ,riposta” i odktada na jutrzejsze okienko. To propozycja do wyprébowania i nie jest leczeniem.

Lekcja 3.2. Wstyd, obwinianie siebie i utrata pewnosci



Przyktadowa odpowiedZ: Dowody za: raport z pazdziernika oddany o dzien pdzniej; Krzysztof powiedziat ,znowu
spéznienie”; (trzeciego dowodu nie ma w danych, wiec kolumna jest krétka). Dowody przeciw: dobra ocena roczna
2025; podziekowanie od klienta z Torunia; projekt z wrzesnia w terminie. Wniosek: z danych wynika, ze byto jedno
opdznienie, a ogdlne zdanie ,staby pracownik” nie ma pokrycia. Magda moze zapisa¢ nowe zdanie: ,Jeden raport
sp6znitam, w innych sprawach pracuje dobrze”.

Lekcja 3.3. Sygnaty ostrzegawcze u siebie i pierwszy plan ochrony

Przyktadowa odpowiedz: 1) Sygnaty: budzenie sie w nocy, bél Zotadka w niedziele wieczorem, rezygnacja z jogi. 2)
Plan: (a) opis jednego zdarzenia z tego tygodnia w czterech elementach; (b) jedna granica: , Wrécimy do tego po
spotkaniu, teraz koncze raport”; (c) rytuat: 30 minut spaceru po pracy w trzy dni; (d) rozmowa z siostrg we wtorek; (e)
czego nie robi: nie sprawdza stuzbowej poczty w niedziele wieczorem. W pigtek ocenia, co zrobita, i zmniejsza plan,
jesli byto za duzo. Jesli sygnaty trwajg dtuzej niz kilka tygodni, umawia sie do lekarza rodzinnego lub psychologa.

Modut 4. Dystans i granice

Lekcja 4.1. Zdania stawiajace granice: przed i po

Przyktadowa odpowiedzZ: , Tomku, na dwoch ostatnich zebraniach przerywate$ mi w srodku zdania. Dokoncze swoja
mysl, a potem chetnie wystucham Twojej. Jesli to sie powtdrzy, poprosze prowadzacego o zapisanie kolejnosci
zabierania gtosu.” Zdanie nie ocenia Tomka, opisuje dwa zdarzenia, méwi, czego potrzebujesz, i zapowiada krok, ktéry
naprawde mozesz wykonac.

Lekcja 4.2. Szary kamien: nudna, krétka i rzeczowa rozmowa

Przyktadowa odpowiedz: Odpowiedzi: ,Mhm. Dzieh dobry.” / , Dziekuje za uwage. Zaczynam raport.” / ,Rozumiem.
Wracam do pracy.” Nie powinna uzywac szarego kamienia, gdyby kolezanka zagrozita jej, ze doniesie szefowi
nieprawdziwg wersje zdarzen lub obrazata jg przy innych: wtedy zapisuje fakty i omawia sprawe z przetozonym (lekcje
6.1i6.2).

Lekcja 4.3. Czego nie robi¢: odwet, sojusze i wojna na maile

Przyktadowa odpowiedz: 1) Wieczorem nie odpisuje, zapisuje w notatce date i tres¢ maila, zamyka komputer. 2) Rano:
,Dzien dobry Januszu, zatacznik z raportem przesytam teraz. Potwierdzam, ze poprzednie dwa razy pliki wystatam we
wtorek i w czwartek, moge przekaza¢ daty. Prosze o potwierdzenie odbioru. Pozdrawiam, Ewa”. Szefa nie dopisuje.
Jesli sytuacja sie powtarza, omawia jg osobno z przetozonym (lekcja 6.2).

Modut 5. Plotki i obgadywanie

Lekcja 5.1. Jak dziata plotka w zespole

Przyktadowa odpowiedzZ: Skad wiem? Od kolezanki, ktéra sama ,styszata”, czyli Zrédto jest drugie lub trzecie. Czy
dotyczy mojej pracy? Nie. Czy powtdrzytabym to Marcinowi? Nie. Wniosek: nie powtarza. Moze powiedzie¢: ,Nie wiem,
czy to prawda, wole tego nie roznosi¢.” i zmieni¢ temat. Zdanie ma dwie czesci: oznacza brak potwierdzenia i zamyka
watek.

Lekcja 5.2. Jak wyjs¢ z rozmowy plotkarskiej: gotowe zdania

Przyktadowa odpowiedz: Poziom 1: ,Nie wiem, jak jest naprawde.” Poziom 2: ,Wole nie zgadywad. Jak Twoj raport na
pigtek?” Poziom 3: ,Wole nie rozmawia¢ o prywatnych sprawach kolezanek, gdy ich tu nie ma.” Zaczynasz od poziomu
1, a poziom 3 stosujesz, gdy Joanna wraca do tematu.

Lekcja 5.3. Gdy plotka dotyczy Ciebie

Przyktadowa odpowiedz: 1) ,Piotrze, styszatam, ze méwisz w zespole, ze dostatam awans dzieki znajomosci z
dyrektorem. To nieprawda. Prosze, zebys tego nie powtarzat.” Zdanie bez ,dlaczego” i bez oceny. 2) Notatka: ,Sroda
14.10, kuchnia, 11:30. Kolezanka Anna powiedziata mi, ze Piotr w poniedziatek 12.10 w zespole moéwit X. Drugi taki raz
w pazdzierniku (pierwszy 2.10, od Kasi).” Jesli Piotr powtdérzy, Marta idzie do kierownika z notatka.

Modut 6. Dokumentowanie i eskalacja

Lekcja 6.1. Notatka faktow: jak dokumentowa¢ trudne zdarzenia



Przyktadowa odpowiedz: Kiedy i gdzie: 15.10, 9:40, open space. Co padto: ,Znowu nie umiesz zrobi¢ prostego
zestawienia.” Kto byt: Ewa, Piotr, Kasia (siedziaty obok). Skutek: raport oddany o 11:00 zamiast o 10:00. Moja reakcja:
nie odpowiedziatam, wysztam na 10 minut. Notatka nie zawiera stéw ,,upokorzyt”, ,znowu mnie”, ,specjalnie”.

Lekcja 6.2. Rozmowa z przetozonym o statym ktopotliwym zachowaniu

Przyktadowa odpowiedz: Zdanie otwarcia: ,Od wrzesnia w pieciu mailach, z 7.09, 14.09, 21.09, 5.10i 12.10, Tomasz
dopisat Pana w kopii przy moich pomytkach w zestawieniach. Wczesniej poprositam go 28.09, by zgtaszat btedy
bezposrednio do mnie. Zdarzyto sie jeszcze dwa razy.” Prosba: ,Prosze o rozmowe z Tomaszem i ustalenie, ze uwagi
do raportéw przesyta do mnie, a w kopii dodaje Pana tylko wtedy, gdy potrzebna jest Pana decyzja.” Po rozmowie
wysyta mail z ustaleniami.

Lekcja 6.3. HR, kadry, zwiazki, PIP: kto za co odpowiada

Przyktadowa odpowiedz: Moze zwrdéci¢ sie do kadr, a réwnolegle zasiegng¢ porady prawnika (np. w punkcie
bezptatnych porad) lub zapytac PIP, czy jego sytuacja miesci sie w jej zakresie. Pierwsze zdanie do kadr: ,,Prosze o
spotkanie w sprawie powtarzajgcych sie zachowanh wspétpracownika wobec mnie od marca. Rozmawiatem juz dwa razy
z kierownikiem, mam notatke faktéw i chciatbym wiedzie¢, jak wyglada w firmie Sciezka zgtaszania takich spraw.”
Zapisuje date zgtoszenia i odpowiedz.

Modut 7. Granica z mobbingiem

Lekcja 7.1. Mobbing w Kodeksie pracy: art. 943 w obu wersjach

Przyktadowa odpowiedz: A) Raczej incydent: jednorazowe zdarzenie, uzasadniona krytyka lub nie, nie spetnia samo z
siebie cech uporczywosci (§ 3 nowej wersji). Warto je odnotowad, ale nie jest uktadem. B) Uktad powtarzalny, z kilku
przejawdw z § 4 (upokarzanie, utrudnianie dostepu do informacji). Warto wzia¢ notatke faktéw i porozmawiac z
kadrami, zwigzkiem lub prawnikiem. Rozstrzygniecie zalezy od okolicznosci i nie wynika z tej lekcji.

Lekcja 7.2. Co mozna zrobi¢: obowiazki pracodawcy i drogi zgtoszenia

Przyktadowa odpowiedz: 1) Uzupetnia notatke faktéw (daty, stowa, Swiadkowie). 2) Pisze do kadr z prosba o spotkanie i
pytaniem o procedure zgtaszania. 3) Umawia sie na porade prawng (np. bezptatng w punkcie w swoim powiecie) i
zabiera notatke. 4) Pyta, czy w firmie dziata zwigzek zawodowy i czy moze go wesprzec. 5) Zapisuje odpowiedzi i
terminy, a decyzje o dalszych krokach, w tym o ewentualnej drodze sadowej, podejmuje po rozmowie z prawnikiem.

Lekcja 7.3. Dyskryminacja i molestowanie: kréotko i gdzie szuka¢ pomocy

Przyktadowa odpowiedZ: 1) Molestowanie (niepozadane zachowanie, ktére narusza godnos¢, art. 183a § 5 pkt 2),
ewentualnie molestowanie seksualne (§ 6), jesli komentarze majg charakter seksualny lub odnosza sie do pici, oraz
mobbing, jesli zachowania sg uporczywe. 2) Notatka faktéw z datami i stowami, rozmowa z kadrami lub przetozonym o
Sciezce zgtoszenia i kontakt z lekarzem rodzinnym lub psychologiem. W kryzysie ma do dyspozycji 116 123 i 800 70
2222, a w zagrozeniu 112.

Modut 8. Twdj plan

Lekcja 8.1. Chroni¢ energie: mate nawyki na kazdy dzien

Przyktadowa odpowiedz: Przed praca: w dniach z zebraniem 10 minut spaceru i przygotowanie zdania ,Wrécimy do
tego po zebraniu”. W pracy: po zebraniu pie¢ minut przerwy bez telefonu (woda, okno) i zaplanowanie rutynowych
zadan na nastepna godzine. Po pracy: 30 minut ruchu i wieczér bez stuzbowych maili. Sprawdzenie: po dwéch
tygodniach poréwnuje ocene energii (1-5) z dni zebran w pierwszym i drugim tygodniu oraz liczbe wieczoréw, w
ktérych rozmyslat o zebraniu. Jesli nie widzi zmiany, zmienia jeden nawyk.

Lekcja 8.2. Gdy nic sie nie zmienia: przeniesienie, zmiana zespotu, inna praca

Przyktadowa odpowiedzZ: 1) Najpierw sprawdzi¢ zmiane zespotu lub przeniesienie w firmie, bo to najmniejsza zmiana:
zapytac kadry i kierownika o mozliwos¢ innego podziatu zadan lub dziatu. Jesli to niemozliwe, rozwazy¢ inng prace. 2)
Pytania: ,,Co jeszcze moge zrobi¢ w obecnej firmie?”, ,,Czego nie chce stracié, jesli odejde?”, ,Jaki mam okres
wypowiedzenia i co méwi umowa?”. Odpowiedzi zapisuje, wraca do nich po tygodniu i przed decyzjg o umowie
konsultuje sie z prawnikiem.

Lekcja 8.3. Projekt koncowy: Twéj plan ochrony i egzamin



Przyktadowa odpowiedzZ: 1) Sytuacja: od wrzesnia Robert na zebraniach (szes¢ razy) komentuje moje maile przy
zespole. 2) Sygnaty: gorszy sen, bdl zotadka rano, unikanie zebran. 3) Zdania: ,,Wole oméwi¢ uwagi do maili na
osobnosci” i ,Dziekuje za uwage.” 4) Notatka i adresy: plik w telefonie, wpis tego samego dnia; najpierw kierownik,
potem kadry, w razie potrzeby prawnik. 5) Nawyki: spacer 10 minut przed pracg, przerwa po zebraniu, wieczér bez
maili. 6) Punkt kontrolny: za dwa tygodnie pytania: czy rzadziej rozmyslam, ile spatam, czy granica zadziatata. W razie
pogorszenia: lekarz lub psycholog, w kryzysie 116 123 lub 800 70 2222, a w zagrozeniu 112.



