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WEBINAR pt. , Cztowiek w pracy - obciagzenie, stres i regeneracja w
tradycyjnych i nowych formach pracy”.
28 listopada 2025 r.

Program

Przywitanie i wprowadzenie
11:00 - 11:10 dr Zofia Mockaho, kierowniczka Pracowni
Psychologii i Socjologii Pracy, CIOP-PIB

11:10 - 11:30 Diagnoza psychicznego obcigzenia prac
mgr tukasz Kapica, CIOP-PIB

11:30-11:50  Jak wspiera€ dobrostan pracownikéw w nowych
formach pracy? Rola Srodowiska pracy w
efektywnej regeneracji po pracy
dr Zofia Mockatto, CIOP-PIB

11:50-12:00  pyskusja

12:00 - 12:10 Przerwa

12:10 - 12:30 Zjawisko cyberprzemocy w pracy zdalnej
dr Magdalena Warszewska-Makuch, CIOP-PIB

12.30 - 12:50 Stres i regeneracja po pracy w grupie
nauczycieli
dr hab. tukasz Baka, prof. CIOP-PIB

12:50 - 13:00 Dyskusja
CIOP[A/PI B75 LAT

Webinar organizowany z wykorzystaniem wynikéw VI etapu programu wieloletniego ,,Poprawa
bezpieczenstwa i warunkoéw pracy”, finansowanych w latach 2020-2025 w zakresie zadan stuzb
panstwowych ze srodkow Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej oraz w zakresie badan
naukowych i prac rozwojowych ze $rodkdw Narodowego Centrum Badan i Rozwoju.
Hoordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy Instytut Badawczy.



POSTSCREENY Z SEMINARIUM WERYFIKUJACEGO NA PLATFORMIE ZOOM
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Czym jest cybermobbing w pracy?

,Wszelkie negatywne dziatania wynikajace ze stosunkow pracy,
podejmowane za pomoca nowych technologii, wystepujace wielokrotnie
i przez pewien okres czasu lub podejmowane co najmniej raz,
ale istotnie ingerujgce w Zycie osobiste pracownika i narazajace go
na publiczne ujawniane prywatnych informacji drogg online
(Vranjes iin., 2017).
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Unikalne cechy cybermobbingu

Anonimowos¢ sprawcow — sprawcy czesto
ukrywajg swojg tozsamosc, co zwigksza ich poczucie
bezkarnoéci i utrudnia identyfikacje

Wszechobecnos¢ — cyberprzemoc moze dotykaé pracownika
w dowolnym miejscu | czasie

Trwaltos¢ — materialy udostepnione w sieci mogq pozostac
dostepne przez lata

Szybkos¢ rozpowszechniania — szkodliwe tresci moga w
krotkim czasie dotrze¢ do ogromnej liczby osob
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ANKIETA WERYFIKUJACA

Czesc Il — Zjawisko cyberprzemocy w pracy zdalnej
(dr Magdalena Warszewska-Makuch)

1. Czy tresci zawarte w prezentowanych materiatach zostaty zaprezentowane w przystepny sposéb?
(TAK/NIE)

2. Czy tresci zawarte w prezentowanych materiatach odpowiadajg na potrzeby specjalistéw bhp,
specjalistdw HR, pracodawcéw i innych oséb odpowiedzialnych za bezpieczenstwo i zdrowie
pracownikéw? (TAK/NIE)

3. Czy zaproponowane zalecenia oraz kwestionariusz do oceny cyberprzemocy w pracy mogg by¢
przydatne w Pana/Pani miejscu pracy i mozliwe do wykorzystania w nim? (TAK/NIE)

4. Czy wedtug Pan/Pani zapoznanie sie z informacjami zawartymi w prezentowanych materiatach
wptyneto na zwiekszenie Pana/Pani wiedzy i Swiadomosci na temat zjawiska cyberprzemocy w
pracy? (TAK/NIE)

5. Jesli w materiatach brakuje jakichs elementdw, bardzo prosimy o Uwagi........ccccceevveevrceeecennennn.
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PREZENTACJA NA SEMINARIUM WERYFIKUJACYM
X

Zjawisko cybermobbingu
w pracy zdalnej

Webinar pn. ,,Cztowiek w pracy — obcigzenie, stres
i regeneracja w tradycyjnych i nowych formach pracy”

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Pafistwowy Instytut Badawczy
28 listopada 2025 .

dr Magdalena Warszewska-Makuch
Pracownia Psychologii i Socjologii Pracy

mmmm CIOPAPIB /D).

Wprowadzenie

- Cybermobbing (cyberprzemoc, cyberagresja, cyberbullying)
stat sie powaznym problemem ery cyfrowej

- Dynamiczny rozwdj technologii informacyjno-
komunikacyjnych (TIK) sprawit, ze internet stat sie miejscem
nie tylko budowania interakii, ale i stosowania agresji

- Cybermobbing dotyka zaréwno mtodziezy,
jak i dorostych, przenikajac rozne srodowiska, w tym
$rodowisko pracy

— CIOPWPIB75LAT -



Czym jest cybermobbing w pracy?

.Wszelkie negatywne dziatania wynikajagce ze stosunkéw pracy,
podejmowane za pomocg nowych technologii, wystepujace wielokrotnie
i przez pewien okres czasu lub podejmowane co najmniej raz,
ale istotnie ingerujgce w zycie osobiste pracownika i narazajgce go
na publiczne ujawniane prywatnych informacji drogg online”
(Vranjes iin., 2017).
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Unikalne cechy cybermobbingu

* Anonimowos¢ sprawcow — sprawcy czesto
ukrywajg swojg tozsamos¢, co zwigksza ich poczucie g =
bezkarnosci i utrudnia identyfikacje

+ Wszechobecnosé — cyberprzemoc moze dotyka¢ pracownika

w dowolnym migjscu i czasie Y
& ©
+ Trwatos$¢ — materialy udostepnione w sieci moga pozostac P == aratine
=

dostepne przez lata

Any Network: ny Bumh

+ Szybkosé rozpowszechniania — szkodliwe tresci moga w
krotkim czasie dotrze¢ do ogromnej liczby oséb

= CIOP (A P|B75 7



Przyktady cybermobbingu w pracy

* Ignorowanie wiadomosci/e-maili od pracownika

* Publiczne krytykowanie pracy wykonywanej przez pracownika przy uzyciu TIK
+ Utrudnianie pracownikowi dostepu do niezbednych plikow

* Rozpowszechnianie plotek o pracowniku za pomocg TIK

 Obrazanie lub zastraszanie pracownika za pomocg TIK

+ Udostepnianie prywatnych informacji pracownika

» Hakowanie i wykorzystywanie danych pracownika

» Kradziez w sieci tozsamosci pracownika

mmmm CIOPAPIB /D).
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FLAMING

CYBERSTALKING

Przyczyny cybermobbingu w pracy — cechy sprawcy

Cechy osobowosci sprawcow

= Ciemna triada (psychopatia, makiawelizm, narcyzm)
*  Niska samoocena

= Potrzeba dominacji

+  Skionno$¢ do gniewu

Motywy sprawcéw
*  Zazdrosc i rywalizacja
= Zemsta
*  Nuda

= CIOP (A P|B75 7



Przyczyny cybermobbingu w pracy - organizacja

Czynniki organizacyjne

»  Niskie wsparcie spoteczne

»  Konflikt praca-zycie prywatne

»  Niska jako$¢ przywodztwa

»  Niesprzyjajacy klimat spoteczny

Czynniki technologiczne

e Anonimowo$¢ online

*  Nieograniczony dostep do narzedzi
cyfrowych

mmmm CIOPAPIB /D).

Czynniki ryzyka cybermobbingu w pracy zdalnej

= QOgraniczona komunikacja bezposrednia —
utrudnione odczytywanie emociji i intencji rozméwcy

= Presja ciggtej dostepnosci —
oczekiwanie natychmiastowych odpowiedzi w komunikatorach

= Brak jasnych granic migdzy praca a zyciem prywatnym

= Anonimowo$c¢ i dystans cyfrowy, ktére zmniejszajg empatie
i odpowiedzialno$¢ za stowa

= Nadmierny nadzor technologiczny
(monitorowanie ekranu, analiza aktywno$ci online)

= Niedostateczne wsparcie ze strony przetozonych —
brak indywidualnego kontaktu i informacji zwrotnej

mmmm CIOPAPIB /D).



Konsekwencje cyberprzemocy dla pracownikéw

PSYCHOLOGICZNE
CHRONICZNY STRES
OBNIZONA SAMOOCENA
BEZSILNOSG | LEK
PTSD, DEPRESJA

VA (o74)]3

BOLE GLOWY SPOLECZNE
ZABURZENIA UKLADU @ UNIKANIE INTERAKCJI
POKARMOWEGO POCZUCIE IZOLACJI

ZABURZENIA UKLADU UTRATA ZAUFANIA DO
KRAZENIA LUDZI
PROBLEMY ZE SNEM

mmmm CIOPAPIB /D).

Konsekwencje cybermobbingu dla organizacji

+ Pogorszenie atmosfery w pracy i wzrost konfliktow, .
Cyberprzemoc rujnuje firme

 Spadek efektywnosci, :
P Y od srodka

* Obnizenie zaufania w zespole,
» Wzrost absencji chorobowej,
« Wzrost rotacji pracownikdw i odptyw specjalistow,
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« Straty wizerunkowe,
* Potencjalna utrata klientow,

* Cyberloafing jako forma radzenia sobie ze stresem,
obnizajgca produktywno$é.

mmmm CIOP (A PIB75 i



Zadanie 2.75.01

,Cybermabbing - negatywne konsekwencje w pracy zdalnej:
moderujgca rola technostresu
i izolacji spotecznegj”

Wykonawcy: dr Magdalena Warszewska-Makuch
dr Zofia Mockatfo

Zadanie realizowane w ramach programu wieloletniego pn. Rzgdowy program poprawy
bezpieczenstwa i warunkéw pracy - Vi etap (okres realizacji 2023-2025)

= CIOP (A P|B75 7

Cel zadania

L) OkreSlenie czy i w jakim stopniu narazenie na cybermobbing,
technostres, a takze poczucie izolacji spotecznej wigzg sie z =l [omerl 98 3
negatywnymi konsekwencjami dla pracownikéw wykonujacych s e e e e
prace w trybie zdalnym c%iUl‘EDC'L‘_LLEL-‘ I

() Opracowanie narzedzia do diagnozy i oceny ryzyka
cybermobbingu w pracy oraz wytycznych dot. diagnozy
i przeciwdziatania cybermobbingowi wsrod pracownikdw
zdalnych

= CIOP (A P|B75 7



Wyniki badarn CIOP-PIB*

Korelacje migdzy do$wiadczaniem cyberprzemocy w pracy a zaburzeniami zdrowia
psychicznego, N=616 (*p<.05, **p<.001)

Zmienna 1 2 3 4 b 6

1.Cyberprzemoc w pracy -

2.Problemy ze snem ,38"

3.Wypalenie 26" 62"

4.Depresja ,40°" 61" 75"

5.Stres ,20% | 6a™ | 82 | ,82*

6.Stres poznawczy 427 62" 76" 86T ,807
7.Stres somatyczny 54" 67" 67" 7770 ;727 76"

*Warszewska-Makuch M., Mockatto Z. zadanie 2.2S.01 pn. ,Cybermobbing - negatywne konsekwencje w
pracy zdalnej: moderujaca rola technostresu i izolacji spotecznej”, 2025, CIOP-PIB

mmmm CIOPAPIB /D).

Wyniki badan CIOP-PIB*

Korelacje migdzy do$wiadczaniem cyberprzemocy w pracy, cyberloafingiem,
zaangazowaniem w prace i poczuciem samotno$ci, N=616 (*p<.05, **p<.001)

Zmienna 1 2 3

1.Cyberprzemoc w pracy -

2.Cyberloafing 47
3.Zaangazowanie w prace ,02  ,10°
4.Poczucie samotnosci .18 -06 ,23"

*Warszewska-Makuch M., Mockatto Z., zadanie 2.2S.01 pn. ,Cybermobbing - negatywne konsekwencje w pracy
zdalnej: moderujaca rola technostresu i izolacji spotecznej”, 2025, CIOP-PIB

mmmm CIOPAPIB /D).




Produkty opracowane w ramach realizacji zadania 2.Z5.01

* Narzedzie do diagnozy cybermobbingu w pracy

+ Poradnik dot. radzenia sobie z mobbingiem wsrod
pracownikdw zdalnych

»  skierowany do pracodawcéw, specjalistow bhp i HR

« Materiaty szkoleniowe dot. radzenia sobie z
cybermobbingiem w pracy

»  skierowane do pracodawcow, specjalistéw bhp i HR

= CIOP (A P|B75 7

KwestionariuszICA-W{

(Vranjesiin.,2018)
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Jak zapobiegac i radzi¢ sobie z cyberprzemocag w miejscu pracy?

« Jasna polityka i procedury antyprzemocowe,
+  Okreslenie zasad korzystania z technologii komunikacyjnych,
 Regularne szkolenia i kampanie edukacyjne,

« Mechanizmy anonimowego zgtaszania przypadkow
cyberprzemocy,

« Ksztattowanie kultury organizacyjnej opartej na szacunku i etyce
cyfrowej,

« Konsekwentne egzekwowanie sankcji wobec sprawcow,

+ Dostep pracownikow dotknietych cyberprzemoca do
profesjonalnego wsparcia m.in. psychologicznego.

= CIOP (A P|B75 LAT

Podsumowanie

Cyberprzemoc to realne zagrozenie O O
w srodowisku pracy! O
« Cyberprzemoc w pracy ma negatywne konsekwencje dla zdrowia

pracownikéw i efektywnosci organizacii;

« Polskie prawo oferuje pewne mozliwosci reagowania, ale brakuje | |
specyficznych regulacii;

« Kluczowa jest prewencja, edukacja i wdrozenie jasnych procedur
postepowania w przypadku cyberprzemocy;

» Wazne jest budowanie kultury organizacyjnej opartej na szacunku
i etyce cyfrowej.

= CIOP (A P|B75 LAT




PRZECIWDZIALANIE CYBERMOBBINGOWI
W PRACY ZDALNEJ | HYBRYDOWEJ

PPORADNIK DLA PRACODAWCOW
ORAZ SPECJALISTOW HR | BHP

Poradnik pn. ,Przeciwdziatanie
cybermobbingowi w pracy zdalnej
i hybrydowej”

mmm CIOP (A P|B75 LN

Inne publikacje na temat cyberprzemocy
w pracy dostepne w serwisie CIOP-PIB

https://www.ciop.pl/CIOPPortal WAR/file/96144/Radzeni

https://www.ciop.pl/CIOPPortal WAR/file/95907/Poradnik
e_sobie_z_cyberprzemoca_w_miejscu_pracy.pdf

_program_treningu_regulacji_emociji_redkj.pdf

Magdalena Warszewska-Makuch
Magdalena Warszewska-Makuch

PRZECIWDZIALANIE CYBERPRZEMOCY W MIEISCU PRACY
emocijokojeden 2 clementim prewengi

PORADNIK

cyberprze;noca

mmmm CIOP (A P|B75 LN



Dziekuje za uwage

Opracowano na podstawie wynikéw programu wieloletniego pn. Rzgdowy Program Poprawy Bezpieczeristwa i Warunkéw Pracy — VI etap
(okres realizacji 2023-2025), finansowanego w zakresie zadan stuzb paristwowych ze srodkéw Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej
Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy — Paristwowy Instytut Badawczy

= CIOP (A P|B75 7



