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Prawa pracownika i rodzica

Poznaj swoje prawa i obowigzki
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O PROJEKCIE

Ten poradnik powstat w ramach kampanii ,,Twoje Prawo w
Pigutce”. Projekt realizuje Fundacja Wsparcia Spotecznego Twoja
Przysztos¢. Pomagamy mieszkarncom Warszawy udzielajac porad
prawnych, obywatelskich, psychologicznych i zawodowych.

Projekt sfinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu
Wolnosci - Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego
w ramach Rzadowego Programu Wspierania Rozwoju
Organizacji Poradniczych na lata 2022-2033.

Miejsce realizacji projektu

Fundacja Wsparcia Spotecznego Twoja Przysztosé¢
ul. Wysockiego 4, Warszawa (Targowek)
tel. +48 604 061 042

strona internetowa: twoja-przyszlosc.pl

e-mail: biuro.twoja-przyszlosc@op.pl

Aktualna wersja poradnika

Zeskanuj kod QR
i pobierz plik ze strony

<«

Wersja drukowana: stan prawny na dzien: 9 pazdziernika 2026 r.
Poradnik ma charakter informacyjny i nie zastepuje indywidualnej
porady prawnej.


https://twoja-przyszlosc.pl/
https://niw.gov.pl/
https://niw.gov.pl/

Poznaj swoje prawa

Materiaty edukacyjne ,,Prawo w Pigutce” sg zbiorem
podstawowych informacji dla kazdej osoby, ktdra chce lepigj
poznac swoje prawa i wiedzied, jak korzystac¢ z nich w codziennym
zyciu. W ramach 10-ciu poradnikéw tematycznych, znajdziesz

w nich praktyczne informacje prawne przedstawione w prosty

i zrozumiaty sposob.

Prawo dotyczy wielu codziennych spraw — od mieszkania i pracy,
przez sprawy rodzinne, po dziedziczenie i prawa konsumenta.
Dlatego warto wiedzie¢, na co zwrdci¢ uwage, jakie masz
mozliwosci i gdzie szukac rzetelnych informacji.

Zapraszamy do zapoznania
sie z poradnikiem



Zagadnienia poradnika

Powrét do pracy, str. 5
Na jakie stanowisko i za jakie wynagrodzenie?

Obnizenie etatu, str. 6
Jak pogodzi¢ prace z opieka nad dzieckiem?

Ochrona przed zwolnieniem, str. 7-8
Kiedy dziata ochrona i kiedy ztozy¢ wniosek?

Wyjatki od ochrony, str. 9
Kiedy ochrona przed zwolnieniem nie dziata?

Dyskryminacja rodzica, str. 10
Jak wyglada nierowne traktowanie w praktyce?

Czym jest mobbing, str. 11
Co zmienia nowelizacja Kodeksu pracy?

Mobbing a dyskryminacja, str. 12
Dlaczego to rozréznienie ma znaczenie w sadzie?

Dowody i procedury, str. 13-14
Co gromadzi¢ i jak dziata¢ w firmie?

Gdzie szuka¢ pomocy, str. 15
PIP, sad pracy, odszkodowanie i koszty

Punkty wsparcia, str. 16-17
Sprawdz, gdzie mozesz uzyska¢ pomoc



Bezpieczny powroét

Powrét do pracy po urlopie

Podstawa prawna: art. 186* k.p.

Po zakonczeniu urlopu (macierzynskiego, na warunkach
macierzynskiego, rodzicielskiego, ojcowskiego czy
wychowawczego) pracodawca ma bezwzgledny
obowiazek dopusci¢ pracownika do pracy.

Na jakie stanowisko?

Powrdt nastepuje na dotychczasowe stanowisko. Jesli z przyczyn
obiektywnych nie jest to juz mozliwe (np. stanowisko zostato
zlikwidowane), pracodawca musi zaproponowac stanowisko
rownorzedne lub inne odpowiadajace kwalifikacjom pracownika.

Co z wynagrodzeniem?

Pensja nie moze by¢ nizsza od wynagrodzenia, jakie pracownik
otrzymywatby, gdyby nie korzystat z urlopu.

Podwyzki w czasie nieobecnosci

Jesli w czasie Twojej nieobecnosci byty ogdlne podwyzki na danym
stanowisku, Twoja pensja rowniez musi zostac zaktualizowana!

Stownik pojeé

» Stanowisko réwnorzedne - stanowisko o podobnym
zakresie obowigzkéw i poziomie, odpowiadajace
kwalifikacjom pracownika.



Obnizenie etatu - prawo, a nie prosba
Podstawa prawna: art. 1867 k.p.

Pracownik uprawniony do urlopu wychowawczego moze
zamiast niego zdecydowac sie na taczenie pracy z opieka
nad dzieckiem.

Whiosek o obnizenie wymiaru czasu pracy

Mozna ztozy¢ oficjalny wniosek o obnizenie etatu na czas, w
ktérym mogtoby przystugiwac prawo do urlopu wychowawczego.

Do jakiego wymiaru?

Prawo okresla dolny limit — etat mozna obnizy¢ maksymalnie do
potowy petnego wymiaru (np. na 7/8, 3/4 czy 1/2 etatu, ale nie na
1/4).

Czy pracodawca moze odmowié?

Nie. To jednostronne uprawnienie pracownika, ktore zmusza firme
do dostosowania warunkoéw (przy proporcjonalnym obnizeniu
wynagrodzenia).

Zapamietaj!
Pracodawca nie moze odmoéwié¢ uwzglednienia
whiosku o obnizenie wymiaru czasu pracy.



Ochrona przed zwolnieniem
Podstawa prawna: art. 1868 k.p.

Ztozenie wniosku o obnizenie etatu uruchamia
wyjatkowo silny mechanizm chroniacy przed utrata
zatrudnienia.

Kiedy doktadnie dziata ochrona?

Pracodawca nie moze wypowiedziec ani rozwigzac¢ umowy o
prace w okresie od dnia ztozenia wniosku o obnizenie wymiaru
czasu pracy do dnia powrotu do petnego wymiaru.

Wazne:
e przepisy zakreslajg gorna granice tej ochrony — wynosi ona
maksymalnie 12 miesiecy,
e W tym czasie stosunek pracy jest prawnie zabezpieczony.



Terminy i formalnosci
Podstawa prawna: art. 1868 k.p.

Aby przepisy w petni zabezpieczyly pracownika, nalezy
pamietaé o ustawowych terminach.

Kiedy ztozy¢ wniosek?

Whiosek skfada sie w postaci papierowej lub elektronicznej na 21
dni przed planowanym rozpoczeciem pracy w nowym wymiarze.

Pamietaj:

e ziozenie wniosku znacznie wczesniej sprawia, ze ochrona przed
zwolnieniem nie aktywuje sie od razu — zaczyna obowigzywac
dopiero na 21 dni przed rozpoczeciem nowej formy pracy,

e jesliwniosek zostanie ztozony za pézno (bez zachowania 21-
dniowego wyprzedzenia), ochrona rusza, a pracodawca obniza
wymiar etatu nie pdzniej niz po uptywie 21 dni od dnia
wptyniecia dokumentu.



Kiedy ochrona nie zadziata?

Podstawa prawna: art. 1868 § 2 k.p., ustawa o zwolnieniach
grupowych

Ochrona z tytutu obnizenia etatu jest silna, ale Kodeks
pracy oraz ustawa o zwolnieniach grupowych przewiduja
od niej kilka rygorystycznych wyjatkow.

Wyijatki od ochrony

Umowa o prace moze zosta¢ rozwigzana pomimo ochrony
wytacznie w przypadku:

e ogtoszenia upadtosci lub likwidacji pracodawcy (wtedy
ochrona pracownikéw przestaje obowigzywacd),

e przyczyn uzasadniajacych rozwigzanie umowy bez
wypowiedzenia z winy pracownika (tzw. zwolnienie
dyscyplinarne, np. z powodu ciezkiego naruszenia obowigzkdow
pracowniczych),

e zwolnien grupowych (jesli w firmie przeprowadzana jest
redukcja etatéw na zasadach okreslonych w specjalnej

ustawie).



Trudny powrot

Dyskryminacja rodzica

Podstawa prawna: art. 1832 k.p.

Pracownicy powinni by¢ réwno traktowani, a katalog
przyczyn dyskryminacji jest otwarty. Gorsze traktowanie
z powodu petnienia rél rodzicielskich jest zakazana
dyskryminacja.

Przyktady z zycia

W przeciwienstwie do mobbingu wystarczy jednorazowe
zdarzenie.

Dyskryminacja moze byé¢ np.:
e brak corocznej podwyzki po powrocie z urlopu
macierzynskiego (mimo podwyzek dla catego dziatu),
e nagte i bezpodstawne odebranie kluczowych projektow lub
klientdw po powrocie do pracy,
o ztosliwe uwagi przetozonego dotyczace przerw na karmienie
piersig lub zwolnien lekarskich z tytutu opieki nad chorym

dzieckiem.

Zapamiegtaj!
Odwrécony ciezar dowodu: to na pracodawcy

spoczywa obowigzek udowodnienia, ze nie
dyskryminowat. Pracownik musi jedynie wskaza¢
fakt nieréwnego traktowania.
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Czym wiasciwie jest mobbing?

Podstawa prawna: art. 943 § 2 k.p. (w brzmieniu od 5
listopada 2026 r))

Zgodnie z nowymi przepisami mobbing to zachowania
polegajace na uporczywym nekaniu pracownika
(dziatania powtarzalne, nawracajace lub state).

Koniec z mitem ,,dlugotrwatosci”

Znowelizowany Kodeks pracy catkowicie usunat wymaog
dtugotrwatosci. Nie trzeba juz udowadniac, ze nekanie trwato
miesigcami (np. pot roku), aby pdjsc do sadu. Liczy sie sama
uporczywosc i powtarzalnos¢ zachowan.

Bez wymogu rozstroju zdrowia

Z przepiséw zniknat rowniez sztywny wymaog udowadniania
klinicznego rozstroju zdrowia jako warunku koniecznego.

Jednorazowa ktétnia to nie mobbing

Pojedyncze, incydentalne zachowanie nie jest mobbingiem —w
przeciwienstwie do dyskryminacji, gdzie wystarczy jedno
zdarzenie.
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Mobbing, a dyskryminacja
Podstawa prawna: art. 1832 i art. 942 k.p., art. 6 k.c.

Nowelizacja eliminuje asymetrie procesowa,
ujednolicajac zasady dochodzenia roszczen.

Przed nowelizacja

Przy dyskryminacji obowigzywat odwrécony ciezar
dowodu. Przy mobbingu caty ciezar udowodnienia
faktow spoczywat na osobie poszkodowanej (art. 6 k.c.).

Od 5 listopada 2026 r.

Ustawodawca zréwnat standardy ochrony w obu sprawach:
e rola powoda: wymagane jest wytacznie uprawdopodobnienie
wystgpienia zachowan noszacych znamiona nekania,
e rola pozwanego: na pracodawce przechodzi obowigzek
udowodnienia przed sadem, ze dziatania kwalifikowane jako
mobbing nie miaty miejsca.

Zapamietaj!
Pomylenie mobbingu z dyskryminacja w pozwie

moze kosztowac przegrany proces. W razie
watpliwosci skorzystaj z bezptatnej porady.
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Jak skutecznie sie bronic¢?

Aby wygrac¢ walke o swoje prawa (szczegdélnie w
przypadku trudnego do udowodnienia mobbingu),
subiektywne poczucie krzywdy to za mato. Kluczowy jest
twardy materiat dowodowy.

Co warto gromadzi¢?

Dokumenty: wiadomosci e-mail, SMS-y, zrzuty ekranu z
komunikatorow firmowych, nagany wydawane na pismie bez
pokrycia w faktach.

Swiadkowie: zeznania wspotpracownikéw lub bytych
pracownikow to jeden z najsilniejszych, ale zarazem
najtrudniejszych do pozyskania dowoddw (ze wzgledu na obawe
innych o wiasne stanowiska).

Dokumentacja medyczna: zaswiadczenia od lekarza psychiatry
lub psychologa sg absolutnie kluczowe, jesli mobbing doprowadzit
do rozstroju zdrowia (np. depresji czy standw lekowych).

Od 5 listopada 2026 r. udokumentowanie rozstroju zdrowia nie jest
juz konieczne do stwierdzenia mobbingu i dochodzenia roszczen
podstawowych.
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Procedury wewnetrzne w firmie
Podstawa prawna: art. 943§ 1 k.p.

Prawo naktada na pracodawce bezwzgledny obowigzek
przeciwdziatania mobbingowi.

Czy trzeba zgtosi¢ problem w firmie?

Pracownik nie ma prawnego obowigzku zgtaszania problemu
wewnatrz organizacji przed wniesieniem pozwu do sadu. W
praktyce jest to jednak krok niezwykle zalecany z perspektywy
dowodowe,.

Jak dziata¢ wewnatrz organizacji?

Wielu pracodawcdw posiada formalne procedury
antymobbingowe. Nalezy ztozy¢ oficjalna, pisemna skarge (np. do
pracodawcy, dziatu HR lub specjalnej komisji).

Pisemne zgtoszenie problemu to bezcenny dowdd. Jesli
pracodawca zignoruje sygnat i nie podejmie realnych dziatarh
naprawczych, w ewentualnym procesie sgdowym zadziata to
skrajnie na jego niekorzysc.
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Gdzie szukaé¢ pomocy?

Podstawa prawna: art. 264 i art. 943 k.p., u.k.s.c.

Gdy pracodawca tamie przepisy (np. odmawia powrotu
na stanowisko, zwalnia w okresie ochronnym lub
ignoruje wniosek), masz skuteczne narzedzia obrony.

Panstwowa Inspekcja Pracy (PIP)

Przyjmuje skargi (takze online) i kontroluje firmy. Inspektor nie
ujawnia, ze kontrola wynika ze skargi (chyba ze pracownik
pisemnie sie zgodzi). PIP moze natozy¢ grzywne i nakazac
usuniecie naruszen, ale nie orzeka, czy byt mobbing - to rola sadu.

W sadzie pracy:

e przy bezprawnym zwolnieniu - pozew o przywrdcenie do
pracy lub odszkodowanie; na odwotanie masz tylko 21 dni od
doreczenia wypowiedzenia,

e za mobbing - zados¢uczynienie i odszkodowanie: od 5
listopada 2026 r. co najmniej 6-krotnos¢ ptacy minimalnej
(wczesniej 1-krotnosg),

e nie musisz zwalniac¢ sie z pracy, aby ztozy¢ pozew; jesli
odchodzisz z powodu nekania, wskaz to w pisemnym

wypowiedzeniu.

Koszty

e Pozew do sadu pracy jest wolny od optat.

e Powyzej 50 tys. zt ptatne sg uzasadnienie wyroku (100 z) i
apelacja (5%); po przegranej mozliwe sa koszty biegtych i
zastepstwa prawnego drugigj strony.
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Punkty wsparcia

Panstwowa Inspekcja Pracy
- PIP Warszawa

Okregowy Inspektorat
ul. Ptocka 11/13, 01-231 Warszawa

Skargi na pracodawce (takze online) i kontrole.

@ Fundacja Centrum Praw Kobiet (CPK)
ul. Wilcza 60 lok. 19, 00-679, Warszawa

Zakres wsparcia: Wyspecjalizowane wsparcie
prawne i psychoterapeutyczne dla kobiet,
obejmujace kompleksowe przygotowanie
poszkodowanych do procesu o dyskryminacje
lub mobbing.

Nieodptatna pomoc prawna
m.st. Warszawy

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny
Urzad Dzielnicy Targowek,
ul. L. Kondratowicza 20, 03-215 Warszawa

Zakres wsparcia:

Nieodptatna pomoc w ocenie prawnej sytuacji,
redagowaniu wewnatrzzaktadowych skarg
antymobbingowych oraz wstepnym konstruowaniu
pozwow do sadu pracy.
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Krajowe Stowarzyszenie
Antymobbingowe (KSA)

ul. Marszatkowska 58, 00-545 Warszawa.

Zakres wsparcia:

Profesjonalne doradztwo w przypadkach nekania
psychicznego w pracy, pomoc w zabezpieczaniu
materiatu dowodowego oraz sporzadzaniu
przedsadowych wezwan dla pracodawecy.

Nasz punkt konsultacyjny

Fundacja Wsparcia Spotecznego Twoja Przysztos¢
ul. Wysockiego 4, Warszawa (Targdwek)

tel. +48 604 061 042

strona internetowa: twoja-przyszlosc.pl

e-mail: biuro.twoja-przyszlosc@op.pl

Masz watpliwosci?
Umow sie na bezptatna konsultacje
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https://twoja-przyszlosc.pl/

Notatnik
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Pozostate wydania

W ramach projektu “Twoje Prawo w piguitce” ukazato
sie 10 numerdw - zapoznaj sie z ich trescia.

1. Rozwéd i alimenty - od czego zaczaé?

2. Dziedziczenie bez dtugéw

3. Prawa pracownika i rodzica

4. Upadtosé konsumencka - nowa szansa
5. Mieszkanie i najem

6. Swiadczenia dla rodziny

7. Bezpieczny Senior w sieci i w domu

8. Mediacje - jak sie porozumieé¢ bez sadu?
9. Przemoc domowa - aspekty prawne

10. Dostepnos¢ Plus

Projekt sfinansowano ze srodkéw Narodowego Instytutu
Wolnoséci - Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego
w ramach Rzadowego Programu Wspierania Rozwoju
Organizacji Poradniczych na lata 2022-2033.
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https://niw.gov.pl/
https://niw.gov.pl/

Fundacja Wsparcia Spotecznego Twoja Przysztosé

ul. Wysockiego 4, Warszawa, Targowek
tel. +48 604 061 042

Strona internetowa Facebook
twoja-przyszlosc.pl Fundacja Twoja Przyszlosé



https://www.facebook.com/FundacjaTwojaPrzyszlosc
https://twoja-przyszlosc.pl/
https://twoja-przyszlosc.pl/
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