
 
 
 
 
 
 
 

Stres i zagrożenia  życia zawodowego  
w pracy pomagacza 
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Często dziwię się sile uporu, z jakim nasza natura 
trzyma się życia. Posłusznie, choć bez przyjemności, 
człowiek przyzwyczaja się do stanów, które jeszcze 

przedwczoraj uznałby za nieznośne  

/H.Hesse/ 

 

 Przypomnijcie sobie Państwo... 
 

Perspektywa socjokulturowa  
Człowiek- pracownik w cyklu 

własnego życia 
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Aspekt socjokulturowy 

 Społeczne uczenie się przemocy  

 Społeczne mity i przekonania wzmacniające przemoc 

 

Aspekt biologiczny 

 Osłabienie pamięci 

 Upośledzenie obrony przed zagrożeniem 

Perspektywa socjokulturowa i biologiczna 
Człowiek- pracownik   w cyklu własnego życia 
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 Błąd ten polega na myleniu czynników powodujących 
wystąpienie zachowania czy postawy z ich oceną - a więc 
akceptowalnością - w świetle ustalonych standardów 
etycznych i norm obyczajowych. Rozumowanie to zakłada, 
że ten, kto przyczynia się do czegoś, jest temu winien. Czyli 
stwierdzenie, że ofiara może przyczyniać się do 
występowania aktów przemocy jest równoznaczne z 
uznaniem jej winy. 

 
Błąd utożsamienia winy i 

przyczyny  
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 WYPALENIE ZAWODOWE 

 MOBBING 

 MOLESTOWANIE SEKSUALNE 

 OBIĄŻENIE/ NIEDOCIĄŻENIE PRACĄ 

(…) 

STRES 
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Stres to: 
Normalna reakcja człowieka na to co nowe, nietypowe, 

trudne, zagrażające; 

Odpowiedź organizmu na zaistniałą sytuację, stawiane mu 

zadania. 
 

STRES może mobilizować organizm aktywizując procesy 

psychologiczne ułatwiając dostęp do potęciałów intelektualnych, 

motywacyjnych, wykonawczych niezbędnych do wykonania zadania. 

 

Optymalny poziom stresu sprawia, że radzimy sobie z utrudnieniami, 

próbujemy je wyeliminować, podejmujemy nowe działania, szukamy 

nowych rozwiązań. 
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Czasami jednak STRES  jest za duży lub trwa zbyt długo.  

Przechodzi w fazę rozstrojenia – obniża czynności psychiczne 

(dekoncentracja, rozkojarzenie, luki w pamięci, trudności w 

logicznym myśleniu). Irracjonalna strona   natury   ludzkiej   

bierze  górę  nad   racjonalną 

                   

 PRZESTAJEMY  BYĆ  SKUTECZNI 

  

Nie rozładowany kumuluje się, a wtedy może zaburzyć/zakłócić 

nasze funkcjonowanie – sprawność i skuteczność działania. 

Pojawiają się czynności stereotypowe, obsesyjne trzymanie się 

schematów, syndrom bezradności. Depersonalizacja, 

obojętność. 



 
Wypalenie zawodowe w perspektywie 

wielowymiarowej 

 

Wypalenie zawodowe to psychologiczny  

zespół wyczerpania emocjonalnego,  

depersonalizacji oraz obniżonego poczucia  

dokonań osobistych, który może wystąpić  

u osób pracujących z innymi ludźmi  

(Maslach, Jackson, 1986). 

 



Schemat wypalenia zawodowego 

Wypalenie  

zawodowe 
(professional burnout) 

Wyczerpanie  

emocjonalne 
(emotional exhaustion) 

Obniżone poczucie  

osiągnięć osobistych 
(law personal  

accomplishment) 

Depersonalizacja 
(depersonalization) 



ŹRÓDŁA WYPALENIA 

Przyczyny wypalenia zawodowego lokalizowane 

są zazwyczaj w trzech płaszczyznach:  

 indywidualnej 

 interpersonalnej 

 organizacyjnej 

 



SKUTKI…?????? 

 

 

„żebym tylko leżała i wyła w poduszkę i mam takie lęki… . 

Bo to są takie lęki…, wie pani, ja się wybudzam np. w nocy i 

boli mnie całe ciało, potrafię się z bólu obudzić w nocy i boli 

mnie ciało, bo każdy mięsień jest skręcony jak kamień, to 

jest…, to jest… nerwica, to jest taki stres, że ja nie wiem, czy 

boli mnie żołądek, czy łydka, czy gdzieś coś na plecach, bo 

ciało to jeden wielki ból. Każdy mięsień skręcony jest jak 

kamień i to jest taki fizyczny ból, że ja z tego bólu się budzę. 

No i ja wtedy się denerwuję, boję się czegoś, nie wiadomo 

czego. Jak rano się budzę po czymś takim, to mi się nic nie 

chce. To ja jestem tak zbita, jakby mnie pałami lali w nocy i 

mogę sobie teraz leżeć i bezmyślny capik i ta „ Rodzina 

zastępcza” i „ Ranczo” hahahaha. I wtedy myślę, że tak 

mogłabym spędzić całe życie”  



Identyfikacja mobbingu i klasyfikacja jego przejawów  
 (diagnoza typologiczna) 

 

Molestowanie moralne jest procesem, w którym 
działania mobbingowe występują systematycznie i 

cyklicznie. 23,9% badanych wskazuje, że sytuacja 
mobbingowa trwała do roku czasu, 4,3% natomiast 

zaznacza, że trwa już od 10 lat. 2,2% badanych 
odnosi wrażenie, że ta sytuacja trwała zawsze. Tak 

dużą rozpiętość w trwaniu w przemocy 
psychicznej tłumaczy tzw. pojęcie progu stresu. 
Indywidualne różnice w poziomie progu stresu i 

podatności na jego wystąpienie generują 
powstawanie zjawiska 



Przejawy mobbingu z perspektywy 
mobbera Prokuratora 

  Badani szczególnie wskazywali działania takie jak: agresywne 
zachowanie podczas rozmowy (50%), złoszczenie się dyrektora, 

gdy natrafia na sprzeciw i krytykę (71,8%), kwestionowanie 
motywów działania (50%), dyskredytowanie punktu widzenia 
(58,7%), kwestionowanie charakteru (34,2%), kwestionowanie 

kwalifikacji i kompetencji zawodowych, krytykowanie 
wykonywanej pracę- szuka tzw. dziury w całym (43,5%). Wartym 

szczególnego wyjaśnienia stały się również pozycje, których 
liczba wskazań była najmniejsza. Przykładowo grożenie 

zwolnieniem z pracy wskazało 15 osób, a sugerowanie choroby 
psychicznej zaznaczyło dwoje badanych. Samo wystąpienie 

owych przejawów mobbingowych stało się niebezpieczne dla 
zdrowia, a nawet życia ofiary 



Przejawy mobbingu z perspektywy 
mobbera Dyktatora 

 
Główne działania wobec badanych to: dominowanie w rozmowie, 

lekceważąc przy tym potrzeby i prawa (63%), zaprzeczanie 
faktom- (60,9%), porównywanie z innymi osobami w pracy 

(54,4%), przy próbie wyjaśnienia zaistniałej sytuacji nie potrafi 
przedstawić jasnych argumentów na poparcie zarzutów (52,2%), 
podczas rozmowy zajmuje się czymś innym, często spogląda w 

innym kierunku, traktuje „jak powietrze” (65,2%), zwleka z 
wydawaniem poleceń do ostatniego momentu (71,8%), odbiera 

rzeczy niezbędne do wykonywanej pracy z błahego powodu  
(32,6%), zleca prace niezgodne z kompetencjami i kwalifikacjami 

(39,1%) 
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Zaczęły ginąć…, na przykład utrudniał pracę z komputerami, z kserokopiarką ginął 

kabel ni stąd ni zowąd. Dziewczyny, które ostatnio nie stawały po naszej stronie to po 

tych sytuacjach… znów zabrał kabel, no jak zabrał? Ja nawet nie pomyślałam, że to on 

chowa ten kabel od kserokopiarki. /Ja nie pomyślałam. Dopiero jedna z Pań, 

która była jego faworytką, taka najmłodsza właśnie była… totalnie zaczął to 

wykorzystywać. Ja mówię: Pani Kasiu, jak pani pójdzie, to może on pani da, bo on mi 

tego kabla nie da. Proszę sobie wyobrazić, że on przyszedł i on te kabelki podłączył na 

moich oczach… takie rzeczy robił (W3) 

…daje tej Pani całą ryzę papieru ksero. Ja akurat byłam w gabinecie, przedtem 

powiedział, że innym nie będzie dawał papieru mają się sami starać o papier do 

ksero. Ja mówię: Rozdaje pan papier, to ja też bym poprosiła chociaż jedną ryzę, bo 

przecież mnóstwo kserówek robię (….), on powiedział przy tej kobiecie kiedy 

poprosiłam też o ten papier, że nie ma papieru. No ale pan daje innym, to 

dlaczego ja nie mogę dostać też tego papier., „Bo dla PANI nie ma.” Przy sekretarce i 

przy tej kobiecie. (W3) 



Przejawy mobbingu z perspektywy 
mobbera Wykształconego 

 Badani do działań mobbingowych zaliczali: 
zachwalanie swojego charakteru (47,8%), 

wygłaszanie poglądów i opinii stanowiących 
„prawdę absolutną” (67,4%), wykazywanie braku 

krytycyzmu wobec swojej osoby (76,1%), 
bezgraniczna wiara w słuszność tego, co się robi 

(80,4%), uważanie się „za najmądrzejszego 
człowieka na świecie” (76,1%), obarczanie 

odpowiedzialnością za zaistniałą sytuację (52,2%), 
przypinanie etykietki człowieka słabego i 

bezradnego (28,3%), szukanie sprzymierzeńców na 
poparcie swoich racji (47,8%), traktowanie 

przedmiotowo (56,5%) 



Mechanizm mobbingowy z 
perspektywy mobbera perwersyjno-

narcystycznego 

 Ustępstwo-ofiara stosuje ustępstwa w celu  uniknięcia konfliktu. 
Podporządkowuje się w ten sposób woli agresora, który chcąc utrzymać ten 
stan, stosuje kilka drobnych, małych ciosów. Ofiara wie, że nie ma możliwości 
negocjacji, więc wybiera (ze szkodą dla siebie) raczej kompromis niż otwarty 
konflikt). 

 

 

 Konfuzja- ofiara odczuwa poczucie niesprawiedliwości i wyrządzanej mu 
krzywdy. Niestety są tak zdezorientowane, że nie potrafią podjąć działań 
ochraniających siebie. Bowiem trudno jest walczyć, gdy sprawca przemocy ma 
zawsze ostatnie zdanie. Taki rodzaj prowadzenia rozmów jest charakterystyczny 
dla osobnika perwersyjnego. Ofiary czują się zagubione, nie potrafią myśleć 
logicznie, skarżą się na pustkę w głowie, mają częściowy spadek zdolności 
intelektualnych. 



 Wątpienie- etap ten jest niewyobrażalny dla ofiary jak i świadków przemocy. 
Nikt nie jest w stanie uwierzyć własnym oczom, w to co widzi. Zarówno 
niewyobrażalna jest stosowana przemoc przez szefa, jak i zachowanie 
ofiary, która boi się zareagować i walczyć o siebie. 

 Stres- funkcjonowanie pracownika w zaburzonych relacjach z szefem rodzi 
permanentne napięcie. Taki stan generuje stres. Gdy sytuacja stresowa jest 
jednorazowa, to ofiara mniej lub bardziej potrafi go kontrolować i sytuacja 
powraca do normy. Inaczej jest w przypadku stresu doświadczanego 
systematycznie i cyklicznie. Przekraczane są zdolności przystosowawcze 
jednostki, które w wyniku podwyższonych hormonów adaptacyjnych 
wywołują zaburzenia, które mogą przybierać postać chroniczną. 

 Izolacja- jest to bardzo trudny etap dla ofiary, ponieważ okazuje się, że 
ostatecznie w pracy jest się samotnym w walce z agresorem. Trudno w ich 
odczuciu jest przekonanie, że w tej sytuacji nie są odosobnione. 



Przejawy mobbingu z perspektywy 
mobbera życzliwego 

Badane ofiary wskazywały na następujące zachowania z 
repertuaru mobbera życzliwego: plotkuje (52,2%), robi 

aluzje na temat życia prywatnego (41,3%), robi aluzje na 
temat życia zawodowego (50%), wzbudza lęk (58,7%), 

obarcza winą za zaistniałą sytuację (50%), wymusza 
posłuszeństwo różnymi sposobami (69%), zachowuje się 

tak, że nauczyciel czuje się zobowiązany do posłuszeństwa 
(39,1%), obraża się (52,2%), ma zmienne nastroje, często bez 

wyraźnego powodu (54,4%), ma łzy w oczach w sytuacji 
stresowej (6,5%), wymusza posłuszeństwo poprzez 

wykorzystywanie swego autorytetu (52,2%) 

 



 
 

Uwarunkowania sytuacyjne i osobowe przyczyniające się do powstawania 
mobbingu  (diagnoza genetyczna) 

 

  

 

W badaniach wskazałam, że najwięcej trudności dla osób 
mobbingowanych wynika: 

 z braku jasno określonych i sprecyzowanych obowiązków 
(58,7%) oraz, że jest to praca w pośpiechu (54,3%). W 

dalszej kolejności prawie co trzecia ofiara twierdziła, że ma 
nadmiar prac administracyjnych (45,7%) i, że finanse nie 

przekładają się na ilość obowiązków i zadań pracowniczych 
(41,3%) 



Skutki mobbingu w wymiarze fizycznym 

 

Wymiar fizyczny 

Najwięcej wskazań dotyczy problemów ze snem 
(80,4%).W dalszej kolejności badani wskazują na 
problemy z układem pokarmowym (50%), z napiętymi 
mięśniami (32,6%), (28,3%)  ma problemy z jedzeniem. 
Cześć respondentów wskazuje na zanik pożądania 
seksualnego (23,9%) i kłopoty z układem 
krwionośnym (17,4%). 

  



Wymiar psychospołeczny i relacji rodzinnych 

  Przejawia się ona głównie przez obniżenie wartości (54,3%), czy też 
chwiejność emocjonalną (41,3%).  
Na szczególną uwagę zasługują wskazania respondentów na myśli 
samobójcze, czy też nawet próby samobójcze. 15,2% wskazuje na wzrost 
spożycia alkoholu i nikotyny, co również staje się objawem doznania 
sytuacji, z którą nie końca ofiara jest w stanie sobie radzić 

   

Teraz chodzę z wielką niechęcią do pracy, wręcz już mam takie fizyczne 
symptomy: bóle głowy, mdłości. Pan dyrektor jeździ czerwonym 

samochodem, więc miałam taki okres w zeszłym roku, że na każdy 
czerwony samochód to mi wszystko podchodziło do góry. Skończyło się 

to wszystko niestety wizytą u lekarza, tabletkami, które muszę brać 
coraz silniejsze, żeby normalnie funkcjonować, żeby nie myśleć o tym, czy 

on mnie podsłuchuje, czy mnie widzi, czy mnie nie widzi, w jaki sposób 
komentuje to czy tamto. Muszę być po prostu wspomagana lekarstwami, 

żeby normalnie pracować i funkcjonować. (W4) 

 



Wymiar osobowy 

  
Dotyczą one szczególnie: poczucia odpowiedzialności za swoje czyny 

(45,6%), podejmowania decyzji (47,8%), spostrzegania siebie jako osoby 
autonomicznej i niezależnej (71,7%), dążenia do celu (43,5%), 
spostrzegania siebie jako osoby wyjątkowej (78,3%), wpływania na 
zaistnienie danej sytuacji (60,9%), spostrzeganie siebie jako osoby 
kompetentnej (73,9%), mówienia o swoich uczuciach (54,3%),  

 

No ale ktoś taki…, no jak mnie wywalił, to ja zaczęłam 
postrzegać świat jako taki, do którego już nie należę. Gdy 
szłam ulicą, podświadomie wyłapywałam tylko tych ludzi, 
którzy są bez pracy, żebrzą… i zastanawiałam się, kiedy do 
nich dołączę. I wtedy się taki dziki, irracjonalny strach 
włącza. Taki egzystencjalny taki, że… dobra…(płacz).(W1) 

 



Wymiar zawodowy 

 Badani w większości wskazywali na naruszenia w zakresie: poczucia 
podmiotowego traktowania w pracy (78,3%), spostrzeganie siebie jako 
twórcy swojego rozwoju zawodowego (54,3%), dążenia do samorealizacji 
poprzez doskonalenie zawodowe (30,4%),bycia otwartą/tym na drugiego 
człowieka(56,6%), samodzielnego decydowania i tworzenia warunków pracy 
w celu ulepszenia jakości kształcenia (34,8%), dokonania refleksji nad własną 
działalnością zawodową (45,6%) 

 

Staram się wypełniać wszystko co do mnie należy, ponieważ nie chcę żeby miał 
jakikolwiek hak na mnie, więc pracuję tak, jakbym miała to wszystko. Tak jak 

każdy zmotywowany do pracy człowiek, aczkolwiek zmotywowana się nie 
czuje. Jak tak patrzę na siebie dzisiaj to widzę, że ta cała sytuacja odbiła się 

jednak na mnie. Może nie na pracy, bo robię to co do mnie należy, ale na moim 
podejściu do pracy. Kiedyś praca  była dla mnie wielką przyjemnością. Ja po 

wakacjach wracałam pełna euforii, zapału do pracy. (W4) 

 



Dziecko nas obrzuca (pojawiają się wulgaryzmy) nie chce nas 
przepuścić przez schody. Idziemy do dyrektora z prośbą o 

interwencję. A on odpycha koleżankę i mówi, że ma dać mu 
spokój, bo on teraz nie ma czasu i wychodzi ze szkoły i leci 
do swojej drugiej roboty. Jak ucznia poustawiałam tak, że 
doszło do niego, że była afera, to na radzie pedagogicznej 

wywrzeszczał: „ Nie wolno wam krzyczeć na ucznia! Nie 
macie prawa!!! Myślicie, że jak za państwowe pieniądze 
pracujecie, to możecie na niego krzyczeć?! Wymagania 
jakieś macie?! A jakby wam tak płacili prywatnie, to też 
byście na niego krzyczeli? Bo mnie jak by płacili 100 zl za 
godzinę, to on mógłby mi napluć w twarz, a ja bym go 

uczył.” No to my stwierdziłyśmy, że nawet jakby nam płacili 
200 zl za godzinę, to pluć by na nas nie mógł. (W1) 

 



Etap powrotu do Siebie, czyli zdrowienie  

  Pierwszym etapem powrotu do siebie u osób mobbingowanych 
jest przywrócenie do grupy społecznej 

 W kolejności zaczyna się etap poszukiwania pomocy. 
Najczęściej badani zgłaszali się do swoich kolegów z pracy 
(54,3%) oraz do lekarzy specjalistów (39,1%) z nadzieją udzielenia 
wsparcia i pomocy. W dalszej kolejności zgłosili się do związków 
zawodowych i Państwowej Inspekcji Pracy.  

Oczywiście. Pani kurator nawet była świadkiem na sprawie… 
kompletnie nas lekceważy. Powiedziała „Gdyby to dotyczyło 

dzieci, że dzieciom się dzieje krzywda to kuratorium by się tym 
zajęło, natomiast to nie jest powodem... (wyw3) 

 W większości badani, samoistnie zgromadzili się w małe grupy 
społeczne, w których widoczne są silne więzi społeczne.  



Sytuacja jest odwracalna. 
Można ją zmienić!! 
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