
Kontekst 
Wielką Brytanię uznaje się za lidera w Europie pod względem ograniczania tzw. 
ukrytej gospodarki lub szarej strefy oraz skuteczności działań podjętych w ramach 
walki z tym problemem. Poziom pracy nierejestrowanej w tym kraju jest stale jed-
nym z najniższych w Europie. Z analizy skali nielegalnej działalności gospodarczej 
w 15 krajach Unii Europejskiej w relacji do PKB59 wynika, że w roku 2003 w Wiel-
kiej Brytanii wartość ta wynosiła 12,2%, a lepszy wynik osiągnęły tylko Luksem-
burg i Austria. W roku 2015 w Wielkiej Brytanii odnotowano spadek do poziomu 
9,4%, Luksemburg i Austria w dalszym ciągu miały niższe wskaźniki, natomiast 
Wielką Brytanię wyprzedziła tylko Holandia (9,0%).

Kluczowe aspekty polityki Wielkiej Brytanii, które przyczyniły się do takiego 
wyniku, to: 

XX tendencja spadkowa, jeśli chodzi o lukę podatkową, 
XX zmniejszenie kwot utraconych w efekcie nieprecyzyjnych lub nieuzasadnionych 
wypłat zasiłków,

XX wprowadzenie ustawy o współczesnych formach niewolnictwa (Modern Slavery 
Act), której przepisy regulują kwestię wyzysku pracowników. 

Taka sytuacja jest częściowo lub w przeważającej mierze efektem różnych 
podejść stosowanych przez różne departamenty rządowe w ramach zwalczania 
szarej strefy i świadczy o podejściu międzyresortowym. Należy także zauważyć, że 
taki stan rzeczy został osiągnięty poprzez zachęcanie do przestrzegania przepisów 
prawa i walkę z działaniami niezgodnymi z prawem zarówno po stronie pracowni-
ków, jak i osób fizycznych. W związku z tym nie koncentrowano się wyłącznie na 
indywidualnych pracownikach.

59	 Pomiar dokonany w latach 2003–2015.
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W roku 2017 oszacowano, że 4,9% populacji Brytyjczyków pracowało w szarej 
strefie, a blisko 2/3 (64%) było zaangażowane w tzw. działalność uzupełniającą, 
która polega na nabywaniu i sprzedaży (30%), pracach doraźnych (25%), zarabia-
niu na hobby (14%) oraz wynajmie aktywów (6%) (Doyle, Lepanjuuri, Toomse-
-Smith, 2017). 
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Źródło: na podstawie Friedrich Schneider (2015).
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Za kwestie związane z pracą nierejestrowaną odpowiadają przede wszystkim 
cztery ministerstwa:

1.	Urząd Skarbowy i Podatkowy Wielkiej Brytanii (Her Majesty’s Revenue and 
Customs – HMRC), który zajmuje się stratami z wpływów z opodatkowania oraz 
egzekwowaniem krajowej płacy minimalnej (National Minimum Wage – NMW) 
i krajowej płacy na poziomie minimum egzystencji (National Living Wage – NLW),

2.	Ministerstwo Pracy, Emerytur i Rent (Department for Work and Pensions – DWP), 
które zajmuje się oszustwami podatkowymi i nadużyciami finansowymi związa-
nymi ze świadczeniami socjalnymi,

3.	Departament ds. Biznesu, Energii i Strategii Przemysłowej (Department for Busi-
ness, Energy and Industrial Strategy – BEIS), który zajmuje się regulacją rynku 
pracy oraz współpracuje z Urzędem Skarbowym i Podatkowym (HMRC) w pro-
cesie egzekwowania płacy NMW oraz NLW,

4.	Ministerstwo Spraw Wewnętrznych (Home Office), do którego kompetencji 
należy walka z nielegalnym zatrudnieniem, wyzyskiem pracowników, wydawa-
nie pozwoleń dla pośredników pracy oraz walka z nowoczesnymi formami nie-
wolnictwa i handlem ludźmi.

Na potrzeby niniejszego rozdziału najistotniejsze znaczenie ma działalność 
HMRC.

Wykres 6.2. Proporcje między różnymi formami pracy w gospodarce ukrytej 
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Pomiar luki podatkowej
Urząd Skarbowy i Podatkowy Wielkiej Brytanii nadzorował proces, w którego 
ramach nastąpiło znaczące ograniczenie luki podatkowej na przestrzeni ostatniej 
dekady. Urząd ten wydaje doroczny raport dotyczący pomiarów luki podatkowej 
pt. Measuring the Tax Gap, który zawiera informacje na temat zakładanej „kwoty 
podatku, która powinna zostać wpłacona do HMRC, oraz kwoty, która realnie 
wpływa do budżetu” (HMRC, 2018). Dzięki temu Wielka Brytania stała się liderem 
w Europie pod względem kompleksowości takich pomiarów. 

Interesujący i godny odnotowania jest fakt, że spośród 15 krajów w Europie, 
należących do grupy ds. projektu związanego z lukami podatkowymi, wyłącz-
nie Wielka Brytania dysponowała mechanizmami do pomiarów luki podatkowej 
we wszystkich czterech obszarach związanych z opodatkowaniem (podatek PIT, 
podatek CIT, składki na ubezpieczenie społeczne oraz podatek VAT) w roku 2018 
(CASE, 2018). 

Wykres 6.3. Luka podatkowa i potencjalne zobowiązania podatkowe:  
lata od 2005–2006 do 2016–2017 
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Z raportu Measuring the Tax Gap na rok 2018 wynika, że w ostatnich latach 
udało się w znaczący sposób zmniejszyć lukę podatkową: w latach 2005–2006 
stanowiła ona 7,3% zobowiązań podatkowych, natomiast w latach 2016–2017 
już tylko 5,7% (tj. 33,4 mld funtów). Gdyby wartość luki podatkowej pozostała na 
poziomie odnotowanym w latach 2005–2006, oznaczałoby to straty w podatkach 
rzędu 71 mld funtów. Raport z 2019 roku pokazuje, że luka podatkowa w latach 
2017–2018 spadła jeszcze bardziej – do 5,6%. Płynie z tego następujący wnio-
sek: „na przestrzeni ostatnich pięciu lat zachowania konsumenckie były ogólnie 
spójne” (HMRC, 2019).

W latach 2016–2017 z całkowitej kwoty luki podatkowej i potencjalnych zobo-
wiązań podatkowych – szacowanej na 33,4 mld funtów – do szarej strefy przy-
pisuje się kwotę 3,2 mld funtów. Natomiast jeśli chodzi o lukę podatkową w PIT, 
kwota przypisana do szarej strefy wyniosła 1,8 mld funtów w latach 2016–2017. 
Powyższe dane nie obejmują całości zjawiska pracy nierejestrowanej, gdyż HMRC 
rozróżnia pomiędzy „ukrytą gospodarką”, „gdzie całe źródło dochodu nie jest reje-
strowane”, a uchylaniem się od opodatkowania, „w przypadku którego deklaro-
wana wartość źródła przychodu jest celowo zaniżana” (HMRC, 2018). 

skala luki 
podatkowej 
w Wielkiej  
Brytanii

Wykres 6.4. Zachowania generujące lukę podatkową, lata 2016–2017

Źródło: HMRC (2018)
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Osoby fizyczne stosujące takie praktyki są określane następującymi terminami:

XX podatnicy-widma – „osoby fizyczne, które nie ujawniają całości dochodów 
HMRC”, 

XX chałturnicy – „pracownicy odprowadzający podatek od środków zarobionych 
w głównym miejscu pracy w ramach PAYE (odliczanie podatku od bieżącego 
wynagrodzenia), ale mający również inne źródła dochodu, których nie zgła-
szają” (HMRC, 2018).

kategorie osób 
pracujących  
na czarno
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Interesujące jest to, że kwota równa 1,8 mld funtów przypisywana szarej stre-
fie rozkładała się równo pomiędzy powyższe dwie kategorie, ale trendy dla każ-
dej z nich kształtowały się inaczej. W przypadku podatników-widm luka podat-
kowa wzrosła z 0,5 mld funtów w latach 2005–2006 do 0,9 mld funtów w latach 
2016–2017, natomiast w przypadku chałturników pozostała ona mniej więcej 
niezmienna przez cały analizowany okres. Świadczy to o tym, że HMRC odnosił 
większe sukcesy, walcząc z utratą dochodów podatkowych w odniesieniu do osób 
mających pracę dodatkową, które nie zgłaszały tego faktu organom podatkowym.

Tabela 6.1. Szacunkowa luka podatkowa z tytułu podatku dochodowego, składek na 
ubezpieczenia społeczne oraz podatku od zysków kapitałowych dotycząca gospodarki 
ukrytej (w miliardach funtów)

2015–06 2011–12 2012–13 2013–14 2014–15 2015–16 2016–17

Podatnicy-
-widma

0,5 0,7 0,7 0,7 0,8 0,8 0,9

Chałturnicy 0,8 0,9 0,8 0,8 0,9 0,9 0,9

Gospodarka 
ukryta

1,3 1,5 1,5 1,6 1,7 1,7 1,8

Źródło: HMRC (2018).
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Przykładem skutecznych działań w ramach ograniczania unikania opodatkowa-
nia jest branża budowlana, która niechlubnie słynie z pracy na czarno. Dzięki wpro-
wadzonemu systemowi Construction Industry Scheme (CIS) wykonawcy są odpo-
wiedzialni za potrącanie podatku od kwot zapłaconych na rzecz podwykonawców 
i przekazywanie go do HMRC. Jest to niejako zaliczka na poczet podatku płatnego 
przez podwykonawców i składek na obowiązkowe ubezpieczenia społeczne. 

Mimo że rejestracja w CIS jest obowiązkowa, podwykonawcy nie są zmu-
szani do jej dokonania. Jeśli jednak zdecydują, że nie będą dokonywać rejestra-
cji, kwoty potrącane z ich wynagrodzenia są procentowo wyższe niż od osób 
zarejestrowanych.

Zwalczanie szarej strefy
W roku 2009, komentując programy HMRC, które miały za zadanie zwalczać szarą 
strefę, Prosser stwierdził: „w okresie od kwietnia 2005 do marca 2007 HMRC 
przeprowadził trzy kampanie reklamowe adresowane do osób prowadzących 
działalność gospodarczą, które mogły nie dopełnić obowiązku zgłoszenia takiej 
działalności do HMRC. Kampanie te były cenne dzięki swemu edukacyjnemu cha-
rakterowi w związku z problemem nierejestrowanej pracy” (Prosser, 2009). „Zaple-
cze” dla kampanii stanowiły programy dobrowolnego ujawniania, których celem 
była zachęta osób fizycznych do przejścia do gospodarki formalnej przy wspar-
ciu konsultantów infolinii doradzających w kwestiach związanych z podatkami 
i świadczeniami, a także gorącej linii utworzonej specjalnie w związku z praktykami 
polegającymi na uchylaniu się od opodatkowania. W wyniku podjętych inicjatyw 
„HMRC osiągnął całkowity zwrot na poziomie 4,5:1 z kwoty 41 mln funtów, które 
zostały wydane na nielegalne zatrudnienie w latach 2006–2007” (Prosser, 2009).

W tym okresie podejście HMRC do kwestii związanych z szarą strefą było trzy-
stopniowe i obejmowało takie działania jak:

1.	 Zachęcanie ludzi i firmy do przejścia do gospodarki formalnej, w tym: kampanie 
reklamowe, umowy o dobrowolnym ujawnianiu się oraz infolinia dedykowana 
kwestiom związanym z podatkami i świadczeniami (Tax and Benefits Helpline),

2.	 Wykrywanie osób i firm działających w szarej strefie, w tym: zespoły ds. sza-
rej strefy, gorąca linia dedykowana kwestiom związanym z uchylaniem się od 
opodatkowania, polecenia na potrzeby tworzenia zespołów ds. szarej strefy 
oraz porównywanie danych posiadanych przez administrację celną (Majesty’s 
Customs and Excise) i urząd skarbowy (Inland Revenue).

metody 
ograniczania  
szarej strefy 
w Wielkiej  
Brytanii
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Sankcje 

Sankcje obejmowały: kary cywilne do wysokości 100% wartości należnego do 
zapłaty podatku, dochodzenie i postępowanie karne.

Do czasu spotkania informacyjnego HMRC w roku 2013, związanego  
z przeciwdziałaniem szarej strefie, podejście władz koncentrowało się na zmianie 
zachowania pracujących, która skutkowała podjęciem działań pozwalających na 
„zapewnienie, aby każdy płacił należny podatek” (HMRC, 2013). Podejście to zostało 
nieco złagodzone, a jego podstawę stanowiły główne cztery elementy polityki:

1.	 „Wspieranie start-upów biznesowych za pomocą instruktażu edukacyjnego  
i innych narzędzi,

2.	Ułatwianie przestrzegania przepisów tak, aby ludzie mogli wystąpić  
i zapłacić należny podatek,

3.	Poprawa możliwości identyfikacji osób niepłacących podatków,
4.	Bardziej rygorystyczne podejście w stosunku do firm, które odmawiają współ-

pracy w tym zakresie” (HMRC, 2013).

W ostatnim czasie rozszerzono zakres trzech zasad leżących u podstaw podej-
ścia HMRC do kwestii przestrzegania przepisów:

1.	 Promowanie odpowiedniego przestrzegania przepisów poprzez ułatwianie 
podatnikom podjęcie właściwych działań,

2.	 Zapobieganie działaniom mającym na celu nieprzestrzeganie prawa, błędom 
i potknięciom, 

3.	 Reagowanie na nieprzestrzeganie przepisów, koncentrowanie się na skompliko-
wanych przypadkach i celowych oszustwach (HMRC, 2017).

Większy nacisk kładzie się na zachęcanie podatników (firm i osób fizycznych) do 
wyjścia z szarej strefy i prowadzenia działalności w pełni formalnej. Na potrzeby 
zwiększania świadomości dotyczącej korzyści płynących z tego rodzaju zmiany 
wykorzystywana jest reklama, a dodatkową zachętą – podwyższenie poziomu 
płacy godziwej (National Living Wage) (Komisja Europejska, 2017). Bynajmniej nie 

Podejście urzędu skarbowego  
do kwestii związanych z szarą strefą

wykrywanie osób i firm 
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oznacza to jednak, że zaniechano stosowania sankcji. W przypadku dalszego lek-
ceważenia przepisów i regulacji stosowane będą odpowiednie kary. 

Jak przedstawiono w tabeli 6.2, kary za nieprzestrzeganie obowiązującej stawki 
minimalnego wynagrodzenia za pracę wzrosły znacząco od 2014 roku – kwota kar 
nałożonych na pracodawców została zwiększona z 50% zaległości w wypłatach 
w 2014 roku do 200% w 2016 roku. Uwagę zwraca ogromna zmiana górnego 
limitu kary za nieprzestrzeganie przepisów – z 5000 funtów od pracodawcy do 
20 000 funtów za pracownika.

Tabela 6.2. Kary za wypłacanie wynagrodzeń poniżej płacy minimalnej

Okres stanowiący  
podstawę wypłaty wynagrodzenia,  

w którym zostało wystawione  
wezwanie do skorygowania zaniżonego 

wynagrodzenia

Kara jako procent 
zaległości  

w wypłacie  
wynagrodzenia

Górny limit kary

przed 7 marca 2014 r. 50% 5000 funtów  
od pracodawcy

pomiędzy 7 marca 2014 r.  
a 25 maja 2015 r. 100%

20 000 funtów za pracow-
nika (wdrożone przez HMRC 
w drodze licznych wezwań 
do skorygowania zaniżonego 
wynagrodzenia)

pomiędzy 26 maja 2015 r.  
a 1 kwietnia 2016 r. 100% 20 000 funtów za 

pracownika

po 1 kwietnia 2016 r. 200% 20 000 funtów za 
pracownika

Źródło: BEIS (2020).

Narodowa płaca minimalna i narodowa płaca zapewniająca 
egzystencję
Wcześniejsze dyskusje koncentrowały się na częstokroć celowym naruszaniu 
przepisów przez pracodawców i pracowników, co prowadziło do utraty dochodów 
z podatków. Tymczasem obawy związane z płacami NMW (narodowa płaca mini-
malna) i NML (narodowa płaca zapewniająca egzystencję) dotyczą sytuacji, w któ-
rych wyniku poszkodowani są pracownicy nieotrzymujący tego, co im się prawnie 
należy, dlatego też przedmiotem kontroli są pracodawcy.

Płaca NMW została wprowadzona w 1998 roku jako dolny próg stawki godzino-
wej, a wynagrodzenia wypłacane poniżej tego poziomu byłyby niezgodne z prze-
pisami prawnymi. Chociaż w przeważającej mierze celem wprowadzenia NMW 
było zadbanie o interesy pracowników, tak aby nie dopuszczać do ich wyzysku 
przez pozbawionych skrupułów pracodawców, to jednak wprowadzenie NMW 

płaca  
minimalna jako 
metoda walki 
z szarą strefą
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oraz NLW w kwietniu 2016 roku (ta druga forma ma zastosowanie wobec osób 
w wieku minimum 25 lat) miało stanowić dodatkową zachętę dla części nisko 
opłacanych pracowników, aby zasilali szeregi legalnej siły roboczej. 

Mimo że Departament ds. Biznesu, Energii i Strategii Przemysłowej (BEIS) odpo-
wiada w całokształcie za zgodność z płacą minimalną i egzekwowanie polityki, 
pilnowaniem zgodności z NMW w imieniu departamentu został obciążony HMRC 
(LPC, 2017). Trzy główne elementy polityki egzekwowania obejmują:

XX kontrole prowadzone przez HMRC w odpowiedzi na skargi składane przez 
pracowników,

XX działania proaktywne podejmowane przez HMRC w celu inicjowania kontroli, 
XX działania służące podniesieniu świadomości adresowane zarówno do praco-
dawców, jak i pracowników.

Jeśli chodzi o krajową płacę na poziomie minimum egzystencji (NLW), szacuje się, 
że w roku 2017 liczba osób otrzymujących wynagrodzenie poniżej NLW wyniosła 
342 000, co skutkowało utratą zarobków przez pracowników oraz dochodów z tytułu 
podatków do HMRC (ONS, 2017). Na ogół źle opłacani pracownicy to kobiety. Z opra-
cowania komisji zajmującej się kwestiami związanymi z niskimi wynagrodzeniami (Low 
Pay Commission) wynika, że w przypadku jednej piątej wszystkich nisko opłacanych 
stanowisk zajmowanych przez osoby w wieku minimum 25 lat otrzymywane wyna-
grodzenia były niższe niż ustawowe minimum (LPC, 2017). Nieco zaskakujący jest 
fakt, że w grupie nisko opłacanych pracowników ponad 50% pracowników sektora 
publicznego i pracowników zatrudnionych na umowy o pracę należało do kategorii 
otrzymującej wynagrodzenie w wysokości niższej niż poziom ustawowy.

Badanie przeprowadzone przed wprowadzeniem NLW w kwietniu 2016 roku 
wykazało, że 12% respondentów w grupie wiekowej 16–24 lat pracowało w sza-
rej strefie (Doyle i in., 2017). Wartość ta następnie zmalała z 6% w odniesieniu do 
pracowników z grupy wiekowej 25–34 lat do 1% w odniesieniu do osób w wieku 
powyżej 75 lat. Jako że stawki różnią się w zależności od przedziałów wiekowych 
w grupie 16–24 lat60, interesujące jest, czy i jak kształtuje się udział w tych prze-
działach wiekowych.

Działania w ramach eliminacji niezgodności z przepisami dotyczącymi NMW otrzy-
mały wysoki priorytet, czego dowodem jest to, że w okresie od 2010 roku do lat 2015–
2016 środki zabudżetowane dla zespołu specjalizującego się egzekwowaniem płacy 
minimalnej i działającego pod egidą HMRC wzrosły z 8,1 mln funtów do 15,2 mln fun-
tów (BIS & Home Office, 2015). Następnie w latach 2016–2017 na działania zespołu 

60	 Począwszy od kwietnia 2019 roku stawki godzinowe zwiększono do: 7,70 funtów za godzinę dla 
pracowników w grupie wiekowej 21–24 lat; 6,15 funtów za godzinę dla pracowników w grupie 
wiekowej 18–20 lat; 4,35 funtów za godzinę dla pracowników w grupie wiekowej 16–17 lat 
oraz 3,90 funtów na godzinę dla uczniów. Zaś od kwietnia 2020 roku zostały zwiększone do: 
8,20 funtów za godzinę dla pracowników w grupie wiekowej 21–24 lat; 6,45 funtów za godzinę 
dla pracowników w grupie wiekowej 18–20 lat; 4,55 funtów za godzinę dla pracowników 
w grupie wiekowej 16–17 lat oraz 4,15 funtów na godzinę dla uczniów.
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przeznaczono łącznie 20 mln funtów, a w latach 2017–2018 oraz 2019–2020 było 
to 25 mln/rok (LPC, 2017). W znacznej mierze zwiększone środki przeznaczono na 
dodatkowe etaty, co umożliwia prowadzenie większej liczby kontroli.

W efekcie nastąpił gwałtowny wzrost liczby wykrytych zaległości w kwotach 
wypłacanych pracownikom wynagrodzeń, jako że ich wcześniejsze płace były 
poniżej poziomu NMW/NLW. Średnia liczba pracowników na rok wzrosła z 25 000 
w okresie od 2009–2010 do 2014–2015 aż do 98  000 w latach 2016–2017. 
Rezultaty natężonych działań nakierowanych na eliminację niezgodności uwydat-
niły się jeszcze bardziej w latach 2017–2018, kiedy to nastąpił 43-procentowy 
wzrost wyegzekwowanych kwot zaległości (do kwoty 15,6 miliona funtów) oraz 
podwoiła się liczba pracowników, w których przypadku stwierdzono zaległości 
w kwotach wypłacanych wynagrodzeń (do ponad 200 000 osób).

Począwszy od roku 2013, zgodnie z zasadami przyjętej polityki, w ramach sankcji 
podejmowanych w stosunku do pracodawców wypłacających wynagrodzenia poni-
żej poziomu NMW istnieje możliwość nagłaśniania takich praktyk w prasie, przez co 
biznesmeni są narażeni na utratę reputacji (naming and shaming). Polityka została cza-
sowo zawieszona w lipcu 2018 roku „w związku z obawami Ministerstwa i rekomen-
dacjami wydanymi przez byłego dyrektora ds. egzekwowania przepisów prawnych 
na rynku pracy” (Director of Labour Market Enforcement) (BEIS, 2020), ale będzie kon-
tynuowana od kwietnia 2020 roku. Intencją rządu w okresie przed przywróceniem 
tej polityki było stworzenie jednej instytucji nadzorującej funkcjonowanie rynku 
pracy, w tym przestrzeganie przepisów dotyczących narodowej płacy minimalnej 
i świadczenia urlopowego, zapobiegającej dyskryminacji, szykanowaniu i zastrasza-
niu w miejscu pracy. Kluczowymi zmianami wprowadzonymi do tej polityki są:

XX „podniesienie minimalnej kwoty zaległości, od której będzie można rozważyć 
upublicznienie informacji o pracodawcy – ze 100 do 500 funtów brytyjskich,

XX przekazanie większej ilości informacji o naruszeniach,
XX opublikowanie broszury edukacyjnej dla pracodawców, prezentującej najczęst-
sze powody wypłacania zbyt niskiej kwoty wynagrodzenia,

XX publikowanie informacji o pracodawcy częściej niż do tej pory” (BEIS, 2020).

Powszechną praktyką, która pozwala unikać płacenia podatków przez pracodaw-
ców, pracowników i klientów, jest tzw. gospodarka gotówkowa. Na przykład spółki 
lub indywidualni przedsiębiorcy mogą świadczyć usługi, za które wynagrodzenia 
przekazywane są w gotówce, bez dokumentacji, co może przynieść oszczędności 
zarówno dostawcy towarów czy usług, jak i odbiorcy. W kwietniu 2015 roku HMRC 
powołał grupę zadaniową specjalnie z myślą o firmach, które były klasyfikowane 
jako firmy z obszaru wysokiego ryzyka oszustwa (na podstawie danych zebranych 
w systemie komputerowym Connect). Następnie organizowano kontrole, w trak-
cie których zespół urzędników zjawiał się bez zapowiedzi w danej firmie w celu 
sprawdzenia, czy przedsiębiorstwo przestrzega przepisów. Takie niezapowiedziane 
kontrole są organizowane w określonych sektorach lub lokalizacjach. Gospodarka 
gotówkowa jako taka stała się w szczególności przedmiotem tego rodzaju inspekcji.

efekty 
wprowadzenia 
płacy  
minimalnej
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Przeciwdziałanie wyzyskowi na rynku pracy
W roku 2015 w ramach działań mających na celu przeciwdziałanie wyzyskowi na 
rynku pracy prowadzono konsultacje pod hasłem Tackling Exploitation in the Labour 
Market (BIS & Home Office, 2015) w ramach współpracy pomiędzy Departamen-
tem Biznesu, Innowacji i Umiejętności (BIS) a Ministerstwem Spraw Wewnętrz-
nych. Ich tematem były najważniejsze obszary wyzysku pracowniczego. Z perspek-
tywy BIS istotne było przede wszystkim zadbanie o prawa pracownicze, zwłaszcza 
w kontekście NMW i NLW. Położono nacisk na egzekwowanie przestrzegania 
przepisów przez pracodawców, a tych łamiących prawo wzięto pod lupę. 

Z perspektywy Ministerstwa Spraw Wewnętrznych cel działań był ściśle powią-
zany z wytycznymi ujętymi w ustawie o współczesnych formach niewolnictwa. 
Także i te działania koncentrowały się na wprowadzaniu „skutecznych sankcji 
dotykających pracodawców, którzy bez skrupułów wyzyskują pracowników” (BIS 
& Home Office, 2015).

Wskazane zostały kluczowe „organy państwowe, których zadaniem jest egze-
kwowanie przestrzegania przepisów”, zaprezentowane w formie spektrum wykro-
czeń na rysunku 6.2 (BIS & Home Office, 2015).

Rysunek 6.2. Spektrum wykroczeń

Źródło: Metcalf (2018).
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W ramach konsultacji opracowano cztery główne propozycje:

XX powołanie zgodnie z wymogami ustawowymi dyrektora ds. egzekwowania 
przepisów prawnych na rynku pracy (Director of Labour Market Enforcement), 
który ustali priorytety dla organów wykonawczych w odniesieniu do nieprze-
strzegania przepisów w całokształcie, począwszy od podlegającego odpowie-
dzialności karnej wyzyskowi po błędy związane z listą płac,

XX dodanie nowego wykroczenia polegającego na poważniejszym naruszeniu prze-
pisów dotyczących rynku pracy,

XX poprawa procesu zbierania i wymiany informacji pomiędzy organami wykonaw-
czymi i innymi organami władzy na potrzeby wzmocnienia egzekwowania prze-
pisów prawnych, 

XX poszerzenie zakresu uprawnień, wzmocnienie kompetencji i zmiana nazwy 
władz Gangmasters Licensing Authority, tak aby mogły one zajmować się kwe-
stiami związanymi z poważnymi formami wyzysku (BIS & Home Office, 2015). 

W wyniku konsultacji w maju 2018 roku została opublikowana strategia Wiel-
kiej Brytanii na potrzeby egzekwowania przepisów prawnych na rynku pracy na 
lata 2018–2019, pt. United Kingdom Labour Market Enforcement Strategy 2018/19 
(Metcalf, 2018). Zawierała ona plan działania dla trzech spośród czterech głów-
nych państwowych organów wykonawczych, z wyłączeniem organu nadzorują-
cego przestrzeganie przepisów i zasad BHP w zakładach pracy na terenie Zjedno-
czonego Królestwa (Health and Safety Executive), który nie podlega kompetencjom 
Director of the Labor Market Enforcement.

Strategia w zakresie egzekwowania przepisów prawa na rynku 
pracy
Centralnym elementem tej strategii jest spektrum zgodności, w ramach którego 
stwierdzono, że nieprzestrzeganie przez pracodawcę przepisów prawnych doty-
czących rynku pracy obejmuje „zasadniczy brak znajomości i stosowania praw 
pracowniczych i regulacji poprzez karalny wyzysk na wielką skalę, który wykracza 
poza wyzysk pracowników” (Metcalf, 2018). 

Tutaj dokonano rozróżnienia pomiędzy HMRC zajmującym się kwestiami zwią-
zanymi z NMW a Inspektoratem ds. Standardów w Agencjach Pośrednictwa Pracy 
(Employment Agency Standards Inspectorate – EAS), które „głównie egzekwują 
zgodność z przepisami w zakresie mniejszej szkodliwości” (Metcalf, 2018), a orga-
nem zajmującym się nielegalnym wykorzystaniem pracowników i niewolnictwem 
(Gangmasters Labour Abuse Authority – GLAA), który „odgrywa szerszą rolę, zajmu-
jąc się poważniejszymi naruszeniami w zakresie wyzysku na rynku pracy w ramach 
różnych form współczesnego niewolnictwa (...) oraz urzędami pośrednictwa pracy 
zajmującymi się wykroczeniami o mniejszej szkodliwości” (Metcalf, 2018). 

metody  
przeciw- 
działania 
wyzyskowi 
pracowników
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Podstawę tego podejścia, które ma zachęcać do przestrzegania przepisów 
prawnych oraz egzekwować je, stanowią „strategiczne ramy egzekwowania 
prawa” oparte na praktykach z Ameryki Północnej i Australii. Bazą dla nich są 
cztery następujące zasady:

XX wyznaczanie priorytetów – wszelkie podejmowane działania muszą się opierać 
na znajomości skali problemów,

XX efekt odstraszający – „ryzyko i postrzeganie prawdopodobieństwa kontroli oraz 
egzekwowania prawa muszą w proaktywny sposób zachęcać pracowników do 
zgodności z przepisami”,

XX trwałość – efekt dotyczący zachowania pracowników musi być długotrwały,
XX efekty systemowe – „egzekwowanie prawa musi mieć wpływ na wszystkie 
warstwy branży, czasem wiążąc się z wykorzystaniem dźwigni dedykowanych 
konkretnym sektorom” (Metcalf, 2018). 

Rysunek 6.3. Spektrum zgodności

Źródło: BIS & Home Office (2015).
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W ramach proponowanej strategii egzekwowania prawa uznaje się, że „zgod-
ność” i „efekt odstraszający” (również w połączeniu) stanowią elementy nadrzędne 
tego podejścia.

Zgodność
Jeśli chodzi o podejście dotyczące zgodności z przepisami, Metcalf stwierdził, że 
w niektórych przypadkach naruszenia przepisów dotyczących zatrudnienia wynikają 
z „ignorancji oraz braku kompetencji”, a nie działania z premedytacją po to, aby doko-
nać naruszenia. W związku z tym – jeśli taka jest przyczyna – „teoria zgodności suge-
rowałaby, że jedno skuteczne podejście oparte na egzekwowaniu prawa musi przede 
wszystkim zakładać przekazywanie informacji, kształcenie i wsparcie” (Metcalf, 
2018). Jednak interesariusze w procesie konsultacji niekoniecznie zgodzili się z tym 
w związku z NMW/NLW. Niemniej jednak Metcalf stwierdził, że HMRC i BEIS mogą 
przyczynić się do zmniejszenia utraconych dochodów pracowników i podatków 
należnych HMRC poprzez wsparcie i kształcenie „współpracujących pracodawców”, 
którzy doskonale znają swoje prawa i obowiązki wobec państwa i podwładnych. 

Proces edukacji można także wesprzeć poprzez „przejrzystość wskazówek, 
w szczególności w zakresie technicznych aspektów NMW/NLW” (Metcalf, 2018) 
adresowanych do pracodawców, jak również w ramach kontynuowania współ-
pracy z BEIS, związkami zawodowymi oraz grupami sektorowymi.



Praca nierejestrowana: przyczyny i konsekwencje w cyklu życia160

Jednymi z problemów zidentyfikowanych w procesie opracowywania strategii 
były widoczny brak wiedzy oraz nieznajomość praw i obowiązków zarówno wśród 
pracodawców, jak i pracowników, a także egzekwowanie przestrzegania regulami-
nów. Aby naprawić ten mankament, zalecono zwiększanie świadomości poprzez 
przekazywanie pracownikom pisemnych oświadczeń, które zawierały ich prawa 
wynikające z zatrudnienia, a także poprzez kampanie w mediach społecznościo-
wych adresowane do odpowiednich odbiorców.

Dodatkowo przedstawiono następujące propozycje: a) paski wypłaty wraz 
z ujętą łączną liczbą przepracowanych godzin oraz stawką godzinową, przygoto-
wywane obowiązkowo dla wszystkich pracowników, b) informowanie pracowni-
ków o istnieniu komisji pojednawczej w sprawach pracowniczych (Advisory, Conci-
liation and Arbitration Service – ACAS) w razie konieczności złożenia skargi.

Działania odstraszające
Uznano za istotną potrzebę wyjścia poza działania związane ze „zgodnością” 
i edukacją, jeśli chodzi o konieczność powstrzymywania pracodawców, którzy 
notorycznie naruszają regulacje, dopuszczając się „poważnego wyzysku w pracy”. 
Badacze tematu stwierdzili też, że obecne możliwości wykrywania nielegalnych 
działań oraz poziom kar finansowych nakładanych w przypadku afiszowania się 
z łamaniem prawa to za mało, aby powstrzymać pozbawionych skrupułów praco-
dawców. W związku z tym w strategii zawarto zalecenie zwiększenia rządowych 
zasobów – zarówno finansowych, jak i kadrowych – skierowanych na działania 
odstraszające.

Wielokrotnie wspominana w dokumencie konieczność wywarcia większego 
nacisku na pracodawców pojawia się także w ramach: 

XX propozycji przyjęcia metody stosowanej przez Health and Safety Executive, 
polegającej na powiązaniu wysokości grzywien nakładanych na pracodawców 
z rocznym obrotem spółki, 

XX zamiaru kontynuacji działań naming and shaming wobec niewspółpracujących 
pracodawców (co skutkowałoby nadszarpnięciem ich reputacji), aby skłonić ich 
do przestrzegania prawa,

XX zwiększenia prawdopodobieństwa wykrycia i ścigania pracodawców oraz 
nagłośnienia ich sprawy w mediach, co także mogłoby zwiększyć efekt 
odstraszający. 

Trzy zidentyfikowane w ramach strategii obszary wymagające wzmocnienia, 
aby mogły służyć egzekwowaniu prawa na rynku pracy, to:

XX z uwagi na rosnące znaczenie łańcuchów dostaw – zwiększenie w tym zakresie 
zgodności poprzez:

ҋҋ zachęcanie do współodpowiedzialności przez spółkę markową oraz jej 
dostawców, tak aby przypadki naruszeń przepisów prawa pracy skutkowały 
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procedurą naming and shaming w odniesieniu do obydwu podmiotów na 
dowolnym etapie,

ҋҋ uprawnienia do nałożenia embarga na towary, jeśli podwykonawca nie prze-
strzegał przepisów prawnych,

ҋҋ zamówienia publiczne zawierające oświadczenia na temat wymogów praw-
nych związanych z zatrudnieniem,

XX poszerzenie zakresu wydawania zezwoleń na prowadzenie działalności, aby 
miały one zastosowanie np. w stosunku do tzw. barów paznokciowych czy 
myjni samochodowych,

XX stałą ocenę i działania doskonalące, tak aby „zwiększyć nacisk na pomiary efek-
tów i ocenę wpływu” podjętych przez władzę działań nakierowanych na prze-
strzeganie prawa pracy (Metcalf, 2018).

Stwierdzono występowanie istotnych luk w procesie egzekwowania przepisów 
w odniesieniu do: egzekwowania regulacji związanych z wynagrodzeniami za czas 
urlopu, przestrzegania przepisów przez agencje pracy tymczasowej i pośredników 
płacowych oraz uchybień dotyczących prowadzenia ewidencji przez pracodawców. 

Odnosząc się do Strategii promowania, zapobiegania i reagowania, na której pod-
stawie opracowywane są plany na przyszłość, można zauważyć, że dokument 
ten sugeruje swój wpływ na poprawę podejścia do egzekwowania przepisów 
w ten sposób, że staje się ono bardziej dojrzałe i zorientowane na obszary ryzyka 
(Metcalf, 2018). Obecną sytuację przedstawiono na rysunku 6.4.

Rysunek 6.4. Egzekwowanie krajowej płacy minimalnej

Źródło: BEIS (2018).
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W temacie przyszłości tego dokumentu dyrektor ds. egzekwowania przepisów 
prawnych na rynku pracy zasugerował, że w strategii na rok 2019/2020 zosta-
nie położony nacisk na kontrole w wybranych sektorach (Metcalf, 2018). Było to 
już zawarte we wcześniej wspomnianym dokumencie wraz z rekomendacją, aby 
po okresie konsultacji rozważyć utworzenie jednej instytucji nadzorującej funk-
cjonowanie rynku pracy (Metcalf, 2019). Konsultacje rozpoczęto w lipcu 2019 
roku (BEIS and Home Office, 2019), po czym 1 sierpnia 2019 roku utworzono tę 
instytucję. Następnie, w grudniu 2019 roku, Matthew Taylor, nowo mianowany 
dyrektor ds. egzekwowania przepisów prawnych na rynku pracy, ogłosił Strategię 
Egzekwowania Przepisów na Rynku Pracy w roku 2020/2021 (HM Government, 
2020).

Efekty zastosowanych działań
Jak wspomniano wcześniej, tendencje spadkowe co do „utraconych wpływów 
z opodatkowania” – w szczególności w odniesieniu do tzw. podatników-widm 
i chałturników – wskazywałyby, że strategie przyjęte przez HMRC i inne rządowe 
resorty miały znaczące, pozytywne oddziaływanie. Przy ocenie przyjętego podej-
ścia wyłania się jednak bardziej zróżnicowany obraz.

Na przykład oceniając podejście HMRC do zwalczania oszustw podatkowych, 
w raporcie sporządzonym przez National Audit Office (NAO, 2015) stwierdzono, że 
w latach 2006–2010 HMRC „zainwestował w technologię i ponownie przeszkolił 
personel po to, aby mógł on lepiej ukierunkowywać swe działania w obszarach 
największego ryzyka” (NAO, 2015). Chociaż HMRC był w stanie zmierzyć sku-
teczność egzekwowania zgodności z prawem, sugerowano, że trudno było ocenić:  
a) skutki interakcji pomiędzy różnymi interwencjami, b) czy przyniosło to najlepsze 
rezultaty oraz c) wszelkie niezamierzone konsekwencje (NAO, 2015).

W ramach prowadzonej polityki przekonywania osób fizycznych, w szczegól-
ności samozatrudnionych, do wyjścia z szarej strefy i rejestracji jako podatników 
HMRC od czerwca 2005 roku do marca 2007 roku przeprowadził serię kampa-
nii reklamowych, których celem były działania informujące o istnieniu infolinii 
dla osób rozpoczynających samozatrudnienie. Dzięki pierwszej kampanii, której 
koszt wyniósł od 1 do 5 mln funtów, 5000 osób zarejestrowało się przez infoli-
nię, a kolejne 3300 zwróciło się telefonicznie z prośbą o egzemplarz poradnika na 
temat samozatrudnienia (Thinking of working for yourself). Oszacowano, że łącznie 
przyniesie to dodatkową kwotę 38 mln funtów w uiszczonych podatkach. Kam-
pania reklamowa została oceniona jako niezwykle skuteczna, mimo że jej kolejne 
odsłony „nie zaowocowały znaczącym wzrostem liczby osób rejestrujących samo-
zatrudnienie” (NAO, 2008).

Następnie – w wyniku przeglądu zmian polityki dotyczącej NMW w ramach 
ustawy o zatrudnieniu (the Employment Act 2008) z 2008 roku – stwierdzono, że 
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„kary nie przyniosły efektu polegającego na powstrzymaniu [pracodawców] przed 
łamaniem prawa” (BIS, 2014). Przypisano to w części „nieznajomości systemu kar 
oraz zasad dotyczących NMW u pracodawców” (BIS, 2014).

Metaanaliza efektów zatrudnienia w kontekście krajowej płacy minimalnej 
NMW wykazała, że zabrakło „ogólnego »autentycznego«, negatywnego wpływu 
w zakresie stosunku pracy, zarówno w odniesieniu do zatrudnienia, godzin pracy, 
jak i prawdopodobieństwa utrzymania zatrudnienia” (Hafner, Taylor, Pankowska, 
Stepanek, Navaraj, van Stolk, 2016). Odnotowano negatywny wpływ na utrzyma-
nie zatrudnienia w przypadku pracowników zatrudnionych na część etatu i pra-
cowników młodych.

Jakościowa analiza postaw pracodawców wykazała, że wizyty przedstawicieli 
HMRC w firmach, których dotyczyła kwestia NMW, okazały się cenne z uwagi na 
ich „walor edukacyjny” (Patel, 2011). Przełożyło się to na uznanie informowania 
i kształcenia za najistotniejszy element wysiłków podejmowanych przez HMRC 
z myślą o podwyższeniu poziomu zgodności rzeczywistości z przepisami prawa. 
Przeszkodę utrudniającą działania w świetle prawa stanowiła zmowa pracodaw-
ców i pracowników dotycząca zaniżania liczby godzin przepracowanych przez 
podwładnych. W ramach tego rodzaju praktyk pracodawca, wypłacając wynagro-
dzenie „do ręki” za niezgłoszone godziny pracy, był w stanie realnie obniżyć kwotę 
podatku i kwoty składek na ubezpieczenie społeczne, a pracownik, w przypadku 
gdy liczba godzin rejestrowanej pracy nie przekraczała 16, kwalifikował się do 
wypłaty świadczeń w ramach zasiłku.

W raporcie Low Pay Commission (LPC, 2017) dokonano interesującego i nie-
zwykle istotnego odkrycia, że proaktywne podejście HMRC do prowadzenia 
kontroli, w tym bardziej ukierunkowanego egzekwowania prawa, skutkowało 
znaczącym wzrostem liczby pracowników płci żeńskiej, których wynagrodzenie 
było nieadekwatnie niskie w stosunku do wykonywanej pracy. Podczas gdy do lat 
2013–2014 liczba pracujących kobiet i mężczyzn była zbliżona, w latach 2017–
2018 odsetek kobiet wzrósł do 2/3. Fakt ten przypisuje się kontrolom prowa-
dzonym przez HMRC, które zrekompensowały wcześniejszą niechęć kobiet do 
wnoszenia formalnych skarg. Jednocześnie, wraz ze znaczącym wzrostem liczby 
łamiących przepisy pracodawców, których dane podawano do wiadomości pub-
licznej, zmniejszył się przeciętny poziom zaległości pracodawców w stosunku do 
pracowników. 

Ogólnie stwierdzono, że: „dzięki dodatkowym narzędziom i zasobom, HMRC 
udało się znacznie podwyższyć liczbę pracowników i poziom zaległości, jakie 
wykryto” (LPC, 2017). Chociaż proces „celowania” w określone sektory jako taki 
był skuteczny, to jednak w odniesieniu do innych sektorów odnotowano większą 
pobłażliwość. Polityka polegająca na upublicznianiu danych pracodawców, którzy 
łamią przepisy, zwłaszcza w przypadku dużych graczy, umożliwiła „podwyższenie 
prestiżu działań związanych z egzekwowaniem prawa i wzrost świadomości na 
temat praw pracowników” (LPC, 2017). 
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Rozdział 6 – warto zapamiętać
XX Ogólnie rzecz biorąc, polityka Wielkiej Brytanii w zakresie ograniczania 

strat w opodatkowaniu wynikających z pracy nierejestrowanej oraz zapew-
niania, by pracownicy otrzymywali ustawowe wynagrodzenia, może być 
określona jako połączenie metody kija i marchewki. Polega to na tym, że 
„zgodność” i „działania odstraszające” kierowane zarówno do pracodaw-
ców, jak i pracowników mają znaczące miejsce w dokumentacji polityki. 
Jednak głębsza analiza dokonana na przestrzeni dłuższego okresu wska-
zuje, że sytuacja w rzeczywistości jest dość złożona. Najważniejsze jest to, 
że nastąpiła zauważalna zmiana w równowadze pomiędzy dwoma biegu-
nami – marchewką i kijem – w efekcie której większy nacisk kładzie się 
na zachęcanie do stosowania się do przepisów prawa oraz podwyższanie 
świadomości istnienia praw i obowiązków. Jednocześnie również znaczny 
wzrost poziomu sankcji stosowanych wobec pracodawców świadczy 
o chęci nakładania surowych kar bez obaw o krytykę czy opór ze strony 
społeczności biznesowej.

XX Jeśli chodzi o potencjalny wpływ ustępującego dyrektora ds. egzekwowa-
nia przepisów prawnych na rynku pracy, do najbardziej znaczących aspek-
tów jego pracy należał zamiar stworzenia dokumentacji dowodowej opartej 
na badaniach i ocenie, które świadczą o dogłębnym zrozumieniu zakresu, 
w jakim poszczególne środki rzeczywiście stanowią zachętę do przestrze-
gania przepisów lub działają odstraszająco.
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Instrukcja do szkoleń 
stacjonarnych

W tej części podręcznika przedstawiamy trzy scenariusze szkoleń:

 „Pracuj i żyj bez stresu” – przeznaczone do realizacji wśród osób bezrobotnych,

 „Zbuduj swoją karierę. Nie wyląduj w szarej strefie” – dedykowane młodzieży, 

 „Pracuj legalnie” – adresowane do cudzoziemców.





Grupy odbiorców szkoleń różnią się wymaganiami i obszarem zainteresowań, dla-
tego scenariusze i materiały szkoleniowe zostały dostosowane do potrzeb uczest-
ników. Zaktualizowano je w czerwcu 2020 roku. Pracowali nad nimi ekonomiści, 
prawnicy oraz psycholog. Rekomendujemy, by przed realizacją szkoleń sprawdzić 
w zaufanych źródłach (podajemy ich listę w ostatniej sekcji instrukcji), czy informa-
cje (zwłaszcza prawne) są nadal obowiązujące.

Czego dotyczą szkolenia?
Przedstawione w tej części podręcznika scenariusze mają na celu przygotowanie 
osób do prowadzenia szkoleń z zakresu przeciwdziałania pracy w szarej strefie. 
Autorzy scenariuszy uważają, że praca na czarno wpływa na wiele obszarów życia 
człowieka – jego zdrowie, karierę, wysokość pensji, emeryturę, życie rodzinne 
i inne. Dlatego w scenariuszach ujęto te obszary i zwrócono uwagę na konsekwen-
cje pracy w szarej strefie w perspektywie czasu.

Zarówno przeprowadzone przez nas badanie w powiatach61, analiza literatury 
przedmiotu, jak i doświadczenie partnerów biorących udział w projekcie (Komenda 
Główna OHP, Wojewódzki Urząd Pracy w Katowicach, Wojewódzki Urząd Pracy 
w Olsztynie, Stowarzyszenie Interwencji Prawnej) pokazuje, że grupy, którym 
dedykujemy szkolenia, powinny z tego skorzystać. Wiele z osób zarejestrowanych 
jako bezrobotne pracuje na czarno. Dlatego uważamy, że zaproponowany przez 
nas scenariusz szkolenia warto realizować w tej grupie, by poszerzać ich świado-
mość w kwestii długotrwałych skutków takiej pracy. 

Celem szkolenia dla osób bezrobotnych jest więc przedstawienie korzyści z pracy 
legalnej i różnego rodzaju ryzyka, jakie niesie ze sobą praca nielegalna. Oprócz 
tego poszerzamy wiedzę uczestników z zakresu wpływu pracy na czarno na różne 
obszary: zdrowie, emeryturę, karierę, rodzinę oraz finanse. Pokazujemy, jak praca 
nierejestrowana – zwłaszcza jeśli jest długotrwała i wpływa na powyższe obszary – 
może generować stres. W sytuacji cudzoziemców sprawa legalnego pobytu i pracy 
jest często kluczowa. Jednocześnie przepisy prawne są skomplikowane, a procedura 

61	 Badanie było prowadzone w 10 losowo dobranych powiatach w Polsce w 2018 roku. Rozma- 
wialiśmy z pracownikami opieki społecznej, urzędów pracy i inspektorami Państwowej Inspekcji 
Pracy. Celem badania było poznanie konsekwencji długotrwałej pracy w szarej strefie. 
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uzyskania właściwych dokumentów może nie być jasna dla obcokrajowca. Dlatego 
uważamy szkolenie dla cudzoziemców za szczególnie wartościowe. 

Ostatnią grupą, dla której stworzyliśmy scenariusz szkolenia, jest młodzież. 
Młodzi ludzie często nie mają świadomości, na co warto zwrócić uwagę, stawiając 
pierwsze kroki w życiu zawodowym. Z tego też powodu szkolenie dla tej grupy 
zostało poświęcone rozwojowi kariery zawodowej.

Mamy nadzieję, że dzięki interaktywnej formie (więcej o tym w następnej sek-
cji) i tematom poruszanym na szkoleniu wpłynie ono na postawy uczestników 
związane z pracą na czarno. Chcemy, by po ukończeniu szkolenia jego odbiorcy 
byli przekonani, że warto zadbać o legalną pracę już od samego początku roz-
woju zawodowego. Szkolenia testowe62 wykazały, że często osoby nie patrzyły na 
pracę na czarno w perspektywie długoterminowej, a dzięki udziałowi w szkoleniu 
ich świadomość się poszerzyła. 

Jak wyglądają szkolenia?
Scenariusze szkoleń zostały stworzone tak, by szkolenia miały warsztatowy charak-
ter. To oznacza, że trener/trenerka zachęca osoby uczestniczące do doświadczania, 
refleksji i treningu umiejętności (zgodnie z cyklem Kolba63). Dlatego znajdują się 
w nich aktywności typu burze mózgów, analizy przypadków, praca w podgrupach, 
dyskusje na forum, wizualizacje, testy i inne ćwiczenia. Osoba prowadząca szkole-
nie bazuje więc głównie na pracy grupy. Forma wykładu w scenariuszach pojawia 
się sporadycznie, czasem jako uzupełnienie czy podsumowanie treści omawianych 
w ramach analizy przypadków.

Optymalna liczba uczestników i uczestniczek szkolenia to 15 osób. Rekomen-
dujemy, by zaaranżować układ sali tak, aby osoby uczestniczące siedziały na 
krzesłach ustawionych w kręgu. Dzięki takiemu ustawieniu wszyscy szybciej się 
zintegrują, a praca warsztatowa będzie przebiegała sprawniej. Aktywna forma 
spotkania sprawi, że uczestnicy w bezpiecznych warunkach sali szkoleniowej będą 
mieli okazję przyjrzeć się w pogłębiony sposób zagadnieniom związanym z pracą 
w szarej strefie. 

62	 Szkolenia testowe miały na celu sprawdzenie, czy scenariusze szkoleń odpowiadają potrze-
bom odbiorców i są dla nich atrakcyjne. Prowadzone były we wszystkich grupach docelowych 
– tj. w grupie cudzoziemców, osób bezrobotnych i młodzieży. Odbyły się w drugiej połowie 
2019 roku. Trenerki prowadzące szkolenia często obserwowały zwiększenie świadomości ucze-
stników w zakresie konsekwencji pracy w szarej strefie. 

63	 Cykl Kolba to Model Uczenia się przez Doświadczenie. Zakłada on, że ludzie najlepiej uczą się 
nowych umiejętności, jeśli oprą nową wiedzę o przeżyte doświadczenie i refleksję. 
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Jakie umiejętności i jaką wiedzę powinni mieć trenerzy? 
Zachęcamy, by osoba prowadząca szkolenia posiadała umiejętność prowadzenia 
szkoleń o charakterze warsztatowym. Podczas realizacji tematu dla młodzieży 
pomocna będzie także wiedza z zakresu doradztwa zawodowego oraz znajomość 
aktualnych trendów na rynku pracy. W przypadku prowadzenia szkoleń dla cudzo-
ziemców wskazane jest prowadzenie spotkania przez dwóch trenerów – praw-
nika zaznajomionego z przepisami dotyczącymi prawa cudzoziemców do pobytu 
i pracy w Polsce oraz psychologa – trenera umiejętności miękkich.

Zachęcamy dodatkowo, by osoby prowadzące szkolenie zapoznały się z niniej-
szym podręcznikiem dla trenerów, zwłaszcza z rozdziałami dotyczącymi wpływu 
długotrwałej pracy na czarno na różne obszary życia człowieka – jego zdrowie, 
emeryturę, finanse, rozwój zawodowy i życie rodzinne, tj. z rozdziałem 2. Przy-
datne będzie również zapoznanie się z materiałami do ćwiczeń, przeznaczonymi 
zarówno dla trenerów, jak i uczestników. 

Jak czytać scenariusze i korzystać z nich?
Zachęcamy do elastycznego traktowania scenariuszy i dostosowywania ćwiczeń 
oraz aktywności do potrzeb i wielkości grupy. We wszystkich scenariuszach przed-
stawiono ćwiczenia, które powinny być przeprowadzone w konkretnych blokach 
tematycznych. Do trenera jednak należy decyzja, czy będzie to ćwiczenie opisane 
jako główne, czy jako alternatywne. Proponujemy także ćwiczenia dodatkowe, 
które można wykorzystać, jeśli grupa potrzebuje pogłębienia wiedzy lub przećwi-
czenia umiejętności z danego obszaru. Aby ułatwić wybór odpowiedniego ćwi-
czenia, w scenariuszu podano przybliżony czas trwania każdego ćwiczenia. Jest 
to jednak tylko czas szacunkowy, gdyż praca na szkoleniu będzie zależała od 
wielu czynników, m.in. wielkości grupy, od tego, czy uczestniczki i uczestnicy to 
raczej osoby otwarte i chętne do wymiany doświadczeń, czy preferujące rozmowy 
w mniejszych podgrupach, mające już jakąś wiedzę z tematyki szkolenia lub nie. 
W ostatniej części tego rozdziału prezentujemy gry i zabawy możliwe do przepro-
wadzenia w zależności od potrzeb grupy i możliwości czasowych (np. gry podno-
szące energię lub koncentrację w grupie). 
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Materiały dodatkowe
Obok scenariuszy szkoleń powstały materiały dodatkowe, które mogą być wyko-
rzystywane podczas spotkań. Ich wykaz w odniesieniu do każdego szkolenia 
zaprezentowano poniżej.

Szkolenie Materiały dodatkowe

„Pracuj i żyj bez 
stresu”
(przeznaczone dla 
osób bezrobotnych)

1.	Prezentacja PowerPoint (dostępna na stronie CASE)
2.	Załącznik nr 1. Materiały do wykładu nt. definicji stresu
3.	Załącznik nr 2. Tematy do losowania w podgrupach
4.	Załącznik nr 3. Techniki relaksacyjne
5.	Załącznik nr 4. Wizualizacja „Jaki/Jaka będę w przyszłości?”

„Zbuduj swoją 
karierę. Nie wyląduj 
w szarej strefie”
(przeznaczone dla 
młodzieży)

1.	Prezentacja PowerPoint (dostępna na stronie CASE)
2.	Załącznik nr 1. Umowa uczestnictwa w bezpłatnym szkoleniu  

pt. „Zbuduj swoją karierę. Nie wyląduj w szarej strefie!”
3.	Załącznik nr 2. Cytaty
4.	Załącznik nr 3. Tematy do losowania w podgrupach
5.	Załącznik 4a. Ćwiczenie „Lądowanie na Księżycu” – lista przedmio-

tów dla uczestnika
6.	Załącznik 4b. Ćwiczenie „Lądowanie na Księżycu” – odpowiedzi 

ekspertów
7.	Załącznik nr 5. Ćwiczenie: Obowiązki pracodawcy i pracownika

„Pracuj legalnie”
(przeznaczone dla 
cudzoziemców)

1.	 Prezentacja PowerPoint (dostępna na stronie CASE )
2.	 Załącznik nr 1. Najważniejsze zasady do ustalenia z uczestnikami 

i uczestniczkami szkolenia 
3.	 Załącznik nr 2a. Piramida legalnej pracy
4.	 Załącznik nr 2b. Wyjaśnienie do piramidy legalnej pracy
5.	 Załącznik nr 2c. Wypełniona piramida legalnej pracy
6.	 Załącznik nr 3. Tematy do losowania w podgrupach
7.	 Załącznik nr 4. Zalety i wady różnych rodzajów zezwoleń na pracę
8.	 Załącznik nr 5. Korzyści z różnych form zatrudnienia
9.	 Załącznik nr 6. Nieuczciwi pracodawcy – jak rozpoznać, jakie 

dokumenty mogą świadczyć o nierzetelności pracodawcy?
10.	Załącznik nr 7. Ćwiczenie: Obowiązki pracodawcy i pracownika
11.	Załącznik nr 8. Historie do pracy w podgrupach, cz. 1
12.	Załącznik nr 9. Historie do pracy w podgrupach, cz. 2
13.	Załącznik nr 10. Etapy sprawdzenia przez PIP i Straż Graniczną 

legalności pracy i pobytu cudzoziemca
14.	Załącznik nr 11. Konsekwencje nielegalnego wykonywania pracy 

przez cudzoziemców

Ze względu na konieczność wyświetlania prezentacji w trakcie szkoleń dla 
cudzoziemców i bezrobotnych warto pamiętać o sprawdzeniu dostępności rzut-
nika i laptopa. 

W ostatniej części tego rozdziału prezentujemy gry i zabawy możliwe do prze-
prowadzenia w zależności od potrzeb grupy i możliwości czasowych (np. gry pod-
noszące energię lub koncentrację w grupie). 

https://www.case-research.eu/pl/szawer-budowa-i-wdrazanie-innowacyjnych-narzedzi-ograniczajacych-zjawisko-pracy-nierejestrowanej-w-instytucjach-wspolodpowiedzialnych-za-minimalizacje-zjawiska-szarej-strefy-na-rynku-pracy-100651
https://www.case-research.eu/pl/szawer-budowa-i-wdrazanie-innowacyjnych-narzedzi-ograniczajacych-zjawisko-pracy-nierejestrowanej-w-instytucjach-wspolodpowiedzialnych-za-minimalizacje-zjawiska-szarej-strefy-na-rynku-pracy-100651
https://www.case-research.eu/pl/szawer-budowa-i-wdrazanie-innowacyjnych-narzedzi-ograniczajacych-zjawisko-pracy-nierejestrowanej-w-instytucjach-wspolodpowiedzialnych-za-minimalizacje-zjawiska-szarej-strefy-na-rynku-pracy-100651
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Jak zrekrutować uczestników?
W przypadku planowania szkoleń dla wskazanych grup warto zarezerwować odpo-
wiedni czas na rekrutację. Doświadczenia CASE i partnerów biorących udział we 
wdrażaniu projektu wskazują, że w przypadku organizacji szkoleń stacjonarnych 
dla ww. grup osób warto zaprosić więcej uczestników. Zwłaszcza w przypadku 
darmowych szkoleń należy się liczyć z większą liczbą chętnych na szkolenie niż 
faktycznie przybyłych na wydarzenie. 

Źródła dodatkowych informacji
XX Urząd do Spraw Cudzoziemców, www.udsc.gov.pl
XX Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Społecznej, https://www.gov.pl/web/
rodzina

XX Zakład Ubezpieczeń Społecznych, www.zus.gov.pl
XX Państwowa Inspekcja Pracy, www.pip.gov.pl

http://www.udsc.gov.pl
https://www.gov.pl/web/rodzina
https://www.gov.pl/web/rodzina
http://www.zus.gov.pl
http://www.pip.gov.pl




1. Scenariusz szkolenia  
dla bezrobotnych  

„Pracuj i żyj bez stresu”





1.1. Wstęp

Czego dotyczy szkolenie i jaki jest jego cel?
Szkolenie „Pracuj i żyj bez stresu” poświęcone jest problematyce stresu, który 
może się pojawiać w wyniku pracy na czarno. Jego celem jest przedstawienie oso-
bom bezrobotnym korzyści z pracy legalnej i ryzyka, jakie niesie ze sobą praca 
nielegalna. Oprócz tego poszerzamy wiedzę uczestników z zakresu wpływu pracy 
na czarno na różne obszary – zdrowie, emeryturę, karierę, rodzinę oraz finanse. 
Pokazujemy, jak praca nierejestrowana – zwłaszcza gdy jest długotrwała i wpływa 
na powyższe obszary – może generować stres.

Dzięki angażującej, warsztatowej formie szkolenia uczestnicy w bezpiecznych 
warunkach sali szkoleniowej mają okazję przyjrzeć się w pogłębiony sposób zagad-
nieniom związanym z pracą w szarej strefie. Szkolenia testowe wykazały, że często 
osoby bezrobotne nie patrzyły na pracę na czarno w perspektywie długotermino-
wej, a dzięki udziałowi w szkoleniu ich świadomość się poszerzyła. 

Mamy nadzieję, że dzięki takiej formie szkolenie wpłynie na postawy uczestni-
ków i uczestniczek związane z pracą na czarno. 

Dla kogo przeznaczone jest szkolenie?
Szkolenie jest przeznaczone dla osób bezrobotnych, zarejestrowanych w urzędach 
pracy. Nasze badania w powiatach pokazały, że wiele osób zarejestrowanych jako 
bezrobotne pracuje na czarno. Dlatego uważamy, że zaproponowany przez nas 
scenariusz szkolenia warto realizować w tej grupie odbiorców, by poszerzać ich 
świadomość w kwestii długotrwałych skutków pracy na czarno. 
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Z czego składa się ten opis szkolenia?
Opis szkolenia podzielony jest na dwie części: 

XX scenariusz szkolenia (program), 
XX materiały do skopiowania i wycięcia dla trenerów i prowadzących.

Jak korzystać z programu szkolenia i ćwiczeń dodatkowych? 
Program szkolenia został ułożony tak, aby można je było prowadzić w sposób 
warsztatowy. Osoba prowadząca szkolenie potrzebuje umiejętności prowadze-
nia szkolenia o charakterze warsztatowym. Ważna jest także wiedza dotycząca 
doradztwa zawodowego, aktualnych trendów w obszarze zatrudnienia oraz znajo-
mość zagadnień związanych z profilaktyką stresu.

Zachęcamy, by trener prowadzący szkolenie „Pracuj i żyj bez stresu” dostoso-
wał ćwiczenia ze scenariusza do potrzeb grupy. W scenariuszu przedstawiono 
ćwiczenia, które powinny być przeprowadzone w danym bloku tematycznym. Do 
trenera jednak należy decyzja, czy będzie to ćwiczenie opisane jako główne, czy 
to określone jako alternatywne. Proponujemy także ćwiczenia dodatkowe, które 
można wykorzystać, jeśli grupa potrzebuje pogłębienia wiedzy lub przećwiczenia 
umiejętności z danego obszaru. Aby ułatwić wybór odpowiedniego ćwiczenia, 
w scenariuszu podano przybliżony czas trwania każdego ćwiczenia. Jest to jed-
nak tylko szacunkowy przedział czasowy, gdyż praca na szkoleniu będzie zależała 
od wielu czynników, m.in. wielkości grupy, tego, czy uczestniczki i uczestnicy to 
raczej osoby otwarte i chętne do wymiany doświadczeń, czy preferujące rozmowy 
w mniejszych podgrupach, mające już jakąś wiedzę z tematyki szkolenia lub nie itp. 

Optymalna liczba uczestników i uczestniczek szkolenia to 15 osób. Rekomendu-
jemy zaaranżowanie układu sali tak, by uczestnicy i uczestniczki siedzieli na krze-
słach ustawionych w kręgu. Dzięki takiemu ustawieniu wszyscy będą się szybciej 
integrować, a praca warsztatowa będzie przebiegała sprawniej. 

Dodatkowe źródła wiedzy
Brockert S. (2003). Pokonać stres. Warszawa, Wydawnictwo Lekarskie PZWL
Boenisch E., Haney M.C. (2004). Twój stres. Gdańsk, Gdańskie Wydawnictwo Psychologiczne
Derra C. (2005). Trening autogenny dla każdego. Warszawa, Wydawnictwo Amber
Hartley M. (2005). Stres w pracy. Kielce, Wydawnictwo Jedność
Kaian Kochanowska E., Ameli R., Łysak A. (2019). Dobry oddech. Wydawnictwo Charaktery
Truckenbrodt N. (2008). Życie w stresie. Jak okiełznać lęki. Gliwice, Wydawnictwo Helion
van der Zeil E. (2001). Relaks doskonały. Wydawnictwo Rebis
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Załącznik nr 1 
Materiały do wykładu nt. definicji stresu
Co to jest stres?

Stres to dynamiczna reakcja adaptacyjna organizmu, która jest wynikiem różnic 
pomiędzy naszymi możliwościami a wymogami sytuacji. 

Istnieją dwa rodzaje stresu: eustres i dystres.

Eustres – z greki przedrostek „eu” oznacza „dobre, piękne, pozytywne”. Stres 
konstruktywny powstaje zawsze wtedy, gdy traktujemy jakieś zadanie jako wyzwa-
nie, mając jednocześnie wrażenie, że mu podołamy. Inaczej taką sytuację możemy 
nazwać tremą. Z tremą spotykają się aktorzy, piosenkarze, uczniowie, sportowcy. 
Ten rodzaj stresu mobilizuje do działania, pomaga w przygotowaniu, motywuje 
do ćwiczenia. Rodzi współzawodnictwo. Eustres wiąże się z realną oceną rzeczy-
wistości i siebie samego. Wyraża się to jako optymistyczny sposób myślenia – 
nie należy widzieć kryzysu, lecz dostrzegać szanse w zaistniałej sytuacji. Eustres 
= stres mobilizujący, czyli czujemy, że potrafimy sprostać stojącym przed nami 
wyzwaniom. 

Dystres – przedrostek „dis” oznacza „szkodliwy, zły”. Dystres to nieprzyjemne 
zadania i obowiązki, które nas przerastają. Jest to stan, który powoduje wzmo-
żone wydzielanie hormonów, pobudzenie organizmu poprzez zwiększenie stę-
żenia adrenaliny, przejawia się przyspieszonym biciem serca, wzrostem ciśnienia 
i innymi objawami klinicznymi. Przy długotrwałym stresie organizm wyczerpuje 
swoje zasoby energii, co powoduje permanentne zmęczenie. Ten rodzaj stresu jest 
bardzo groźny i nie ma w nim czynnika motywującego, a wręcz przeciwnie – działa 
demobilizujaco i depresyjnie.

Dystres = stres szkodliwy, w tym przypadku odczuwamy jakieś zadanie jako 
obciążenie. 

Lista stresorów (czynników, które mogą wywołać stres) wg Rahe’a i Holmesa

1. Śmierć współmałżonka (100)

2. Rozwód (73)

3. Separacja małżeńska (65)

4. Pobyt w więzieniu (63)

5. Śmierć bliskiego członka rodziny (63)

6. Zranienie ciała lub choroba (53)

7. Zawarcie małżeństwa (50)

8. Zwolnienie z pracy (47)

9. Pogodzenie się ze skłóconym współmałżonkiem (45)
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10. Przejście na rentę lub emeryturę (45)

11. Choroba w rodzinie (44)

12. Ciąża (40)

13. Kłopoty w pożyciu seksualnym (39)

14. Powiększenie się rodziny (39)

15. Rozpoczynanie nowej pracy zawodowej (39)

16. Zmiany w dochodach finansowych (38)

17. Śmierć bliskiego przyjaciela (37)

18. Zmiana zawodu (36)

19. Wzrost konfliktów małżeńskich (35)

20. Hipoteka na ponad 10 000 dolarów (31)

21. Wiadomość o konieczności zwrotu większego długu lub pożyczki (30)

22. Zmiana stopnia odpowiedzialności w życiu zawodowym (29)

23. Opuszczenie przez dzieci domu rodzinnego (29)

24. Kłótnie i starcia z krewnymi współmałżonka (29)

25. Wzmożenie wysiłku dla wykonania jakiegoś zadania (28)

26. Początek lub zakończenie pracy zawodowej współmałżonka (26)

27. Rozpoczęcie lub zakończenie nauki szkolnej (26)

28. Zmiany standardu, poziomu życia (25)

29. Zmiany osobistych nawyków i przyzwyczajeń (24)

30. Starcia z szefem (23)

31. Zmiany warunków pracy lub najbliższego otoczenia (20)

32. Zmiana mieszkania (20)

33. Zmiana szkoły (20)

34. Zmiany w spędzaniu wolnego czasu (19)

35. Zmiany w praktykach religijnych (19)

36. Zmiany w nawykach życia towarzyskiego (18)

37. Hipoteka lub zaciągnięcie długu poniżej 10 000 dolarów (17)

38. Zmiana nawyków snu (16)

39. Zmiany częstości spotkań rodzinnych (15)

40. Zmiany nawyków żywieniowych (15)

41. Urlop (13)
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42. Święta Bożego Narodzenia (12)

43. Małe naruszenie przepisów prawnych (11)

Z badań Holmesa i Rahe’a wynika interesująca zależność statystyczna pomiędzy 
stresorami a prawdopodobieństwem zapadnięcia na poważną chorobę:

XX 150–199 jednostek stresu = 37-procentowe ryzyko choroby w ciągu kolejnych 
2 lat,

XX 200–299 jednostek stresu = 51-procentowe ryzyko choroby w ciągu kolejnych 
2 lat,

XX ponad 300 jednostek stresu = 79-procentowe ryzyko choroby w ciągu kolej-
nych 2 lat.
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Załącznik nr 2 
Tematy do losowania w podgrupach 

Jak praca na czarno wpłynie na moją emeryturę? 

Jak praca na czarno wpływa na zdrowie?

Jak praca na czarno może wypłynąć na wychowywanie dzieci?

Jak praca na czarno wpływa na rozwój i karierę?

Praca w szarej strefie okiem pracodawcy 

Konsekwencje pracy w szarej strefie dla mnie jako członka 
społeczeństwa
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Załącznik nr 3  
Techniki relaksacyjne

Relaksacja 

Relaksacja to umiejętność, której można się nauczyć i którą powinno się doskona-
lić. Podczas ćwiczenia pozytywnej relaksacji usuwamy napięcie ze swoich mięśni 
i oczyszczamy umysł z lęku. Relaksacja skutecznie przeciwdziała szkodliwym 
psychologicznym i fizjologicznym efektom funkcjonowania człowieka w świecie 
pełnym stresu i pogoni za sukcesem. Daje nam chwilę wytchnienia. Jest to czas 
specjalnie dla nas, w którym możemy zagłębić się w siebie. Dać ciału, umysłowi 
i duszy siły do zmagania się z problemami dnia codziennego.

1.	 Metody relaksacyjne

Praca z oddechem 

Oddychanie to klucz do poczucia zrelaksowania. Gdy czujemy presję, oddychamy 
szybko, szczytem klatki piersiowej, co powoduje, że do krwiobiegu dostaje się zbyt 
dużo dwutlenku węgla, wolniejszy staje się obieg tlenu, a w związku z tym pojawia 
się wiele nieprzyjemnych objawów, np. omdlenia, nudności. 

a) Ćwiczenie oddechowe 

Relaksacja krótka – ćwiczenie to zajmuje zaledwie 35–40 sekund i można je zrobić 
praktycznie wszędzie: 

ҋҋ stań lub usiądź prosto i spróbuj oderwać się w myślach od stresującej sytuacji 
i tego, co dzieje się wokół ciebie, 

ҋҋ weź głęboki wdech nosem, licząc do trzech,

ҋҋ wydychaj głęboko ustami, licząc do trzech.

Powtórz wszystkie czynności trzykrotnie. Powróć do swoich zajęć.

b) Ćwiczenie oddechowe 

Oto ćwiczenie, które możesz wykonać w ciągu 5 minut w domu, pracy lub w dro-
dze do niej, stojąc w korku: 

ҋҋ usiądź prosto, aby umożliwić przeponie właściwą pracę, 

ҋҋ weź głęboki oddech i policz do pięciu, wdychając powietrze przez nos  
– na pewno poczujesz, jak unosi się twoja klatka piersiowa, 
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ҋҋ wypuść powoli powietrze, utrzymując powiększoną klatkę piersiową i pozwa-
lając opaść brzuchowi,

ҋҋ ponownie wciągnij i wypuść powietrze; poczuj, jak mięśnie brzucha podno-
szą się i opadają,

ҋҋ postaraj się wypuścić z płuc całe powietrze. Będziesz wiedziała/wiedział, że 
oddychasz właściwie, jeśli brzuch się poruszy, a nie klatka piersiowa. 

Ćwiczenia oddechowe można urozmaicać przez dodanie elementów rozluźniają-
cych mięśnie, np. ćwiczeń ruchowych, automasażu. 

c) Ćwiczenie oddechowe 

Głębokie oddychanie.

Wykonaj to ćwiczenie w domu, aby „przewietrzyć” się po pracy:

ҋҋ połóż się na podłodze, zamknij oczy i zacznij wdychać powietrze przez nos; 
poczujesz, jak twoje żebra i klatka piersiowa się unoszą,

ҋҋ wypuść powietrze przez usta, robiąc to dwa razy wolniej niż przy wdychaniu,

ҋҋ powtórz to kilka razy, 

ҋҋ gdy wdychasz powietrze, unoś ręce z tą samą prędkością, aż grzbietami dłoni 
dotkniesz podłogi, 

ҋҋ opuść je, gdy wydychasz powietrze; to pomoże ci wydajniej oddychać 
przeponą. 

d) Ćwiczenie relaksujące mięśnie

Możesz wykonać je w pracy. 

Napięcie, które pojawia się w karku i plecach, można łatwo zredukować poprzez 
rozluźnianie ramion: 

ҋҋ usiądź; barki i ramiona opuść tak nisko, jak to tylko możliwe,

ҋҋ następnie ruchem kolistym podnoś je aż do szyi.

Na te okrężne ruchy poświęć minutę lub dwie. Następnie powtórz proces, 
wykonując ten ruch w odwrotną stronę. 
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e) Ćwiczenie na pozbycie się bólu głowy

Możesz wykonywać je, stojąc lub siedząc, najlepiej w pobliżu źródła świeżego 
powietrza: 

ҋҋ opuść brodę do klatki piersiowej, a następnie unieś ją,

ҋҋ opuszkami palców masuj kark,

ҋҋ kilka razy okrężnymi ruchami ugniataj kark.

Pamiętaj, że do bólu głowy mogą przyczynić się głód albo odwodnienie – miej 
coś pod ręką do zjedzenia lub picia. 

f) Ćwiczenie, gdy bolą oczy

ҋҋ Potrzyj mocno dłonie, aby wyzwolić ciepło i energię.

ҋҋ Przyłóż dłonie do zamkniętych oczu, podeprzyj się łokciami, a ramiona opuść.

ҋҋ Siedź tak bez ruchu, oddychając swobodnie.

ҋҋ Poczujesz, jak energia z twych dłoni przenika do oczu i mózgu. Rozkoszuj się 
uczuciem ciepła i ciemności, przyniesie to ulgę oczom i karkowi. 

2.	 Wizualizacja 

Wizualizacja jest obrazem powstającym w twojej wyobraźni. Z obrazem tym łączy 
się szereg powiązanych ze sobą myśli, odczuć i innych wrażeń. Wizja z towarzyszą-
cym jej uczuciem tworzy odpowiadający jej kształt w wyobraźni. W sztuce wizu-
alizacji liczy się umiejętność utrzymania koncentracji na obrazie, który w sobie 
widzisz, i na towarzyszących mu odczuciach. Należy myśleć obrazowo i plastycznie. 

a) Ćwiczenie wizualizacji i koncentracji 

Usiądź lub połóż się wygodnie, a następnie się zrelaksuj. Pozwól, aby twoje ciało 
i twój umysł się rozluźniły. Weź kilka głębokich oddechów. Następnie wyobraź 
sobie np. jabłko. Nic z nim nie rób. Nie kręć i nie baw się nim. Pozwól, aby nic poza 
tym jabłkiem dla ciebie nie istniało. W tej właśnie chwili pozwól, aby wszystko 
inne stało się dla ciebie nieważne. Najważniejsze w tym momencie jest tylko jabłko.  
Pozwól sobie je widzieć jak najlepiej i jak najwyraźniej. Ćwicz tak każdego dnia, 
nie robiąc żadnych przerw, lecz nie rób nic na siłę. Jeśli się zmęczysz, to przerwij 
ćwiczenie. Każdego następnego dnia pozwól sobie przedłużyć ćwiczenie. Ćwicz 
1–2 razy dziennie.
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b) Ćwiczenie relaksacji przez wizualizację 

Wybierz wygodną pozycję siedzącą lub leżącą. Zamknij oczy i pomyśl o znanym 
ci miejscu, które jest twoim zdaniem idealne do fizycznego i umysłowego odprę-
żenia. Powinno to być miejsce spokojne, takie jak brzeg morza, góry lub nawet 
własny ogródek. Jeśli trudno ci przywołać z pamięci takie idealne miejsce, spróbuj 
je stworzyć w wyobraźni. Wyobraź sobie, że znajdujesz się w tym idealnym do 
odpoczynku miejscu. Widzisz różnorodne kolory, słyszysz odgłosy, czujesz zapa-
chy. Odpręż się, ciesz się z tego, czego doświadczasz. Odczuwaj spokój i wycisze-
nie, wyobraź sobie, że ciało i umysł ulegają odnowie i odświeżeniu. 

Czas na ciszę i odpoczywanie ok. 3–5 minut. Po jego upływie otwórz oczy 
i przeciągnij się. Pomyśl sobie, że w każdej chwili możesz natychmiast powrócić do 
tego miejsca, aby wyciszyć się i odpocząć.

3.	 Połączenie wizualizacji z pracą z oddechem

Usiądź wygodnie, postaw obydwie stopy mocno na podłodze. Znajdź wygodną 
pozycję dla swoich rąk i głowy. Zamknij oczy. Skup się na swoim ciele. Przejdź 
w myślach po swoim całym ciele od głowy po stopy. Znajdź ten obszar, który jest 
najbardziej napięty, i spróbuj go rozluźnić. Skup się na oddechu. Wyobraź sobie, że 
gdy robisz wdech, to dostarczasz do tego miejsca świeże, pachnące lasem, słoń-
cem powietrze. Gdy robisz wydech, odczuwasz spokój, rozluźnienie mięśni. Oddy-
chaj w rytmie: wdech – licz do 3, wydech – licz do 4. 

Po instrukcji trener może podać dodatkową informację uczestnikom: w sytuacji 
stresowej koncentruj się na oddechu – rozluźni, uspokoi, pozwoli zebrać myśli. Nie 
spiesz się. 

4.	 Treningi 

Trening Jacobsona

Prostą i skuteczną metodą relaksacji jest trening Jacobsona. Twórcą tej techniki 
jest Edmund Jacobson. Jego metoda polega na nauce rozluźniania wszystkich 
partii ciała poprzez naprzemienne napinanie i rozluźnianie poszczególnych grup 
mięśni. Trening Jacobsona obejmuje napinanie i rozluźnianie mięśni rąk, relaksację 
(także poprzez lekkie napinanie i rozluźnianie) mięśni głowy i twarzy, języka, mięśni 
barkowych, następnie mięśni pleców i brzucha, a na końcu – palców u rąk i nóg. 
Tradycyjnie zatem trening Jacobsona podzielony jest na 6 części – rozpoczynamy 
od nauki rozluźniania mięśni rąk i nóg, a kończymy na nauce rozluźniania palców.

Każdy rejon ciała najczęściej napina się 2–3 razy. Po każdym napięciu 
(ok. 5 sekund) należy całkowicie rozluźnić ten obszar ciała i wczuwać się w stan 
rozluźnienia. Ćwiczący powinien odczuć różnicę, jaka pojawia się w odczuciach 
płynących z ciała, gdy mięśnie były napięte oraz gdy są rozluźnione. Powoduje to 
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„nauczenie się” pewnych reakcji naszego układu autonomicznego, większą świa-
domość stanu napięcia mięśni.

Oto przykładowe zastosowanie metody Jacobsona: 

ҋҋ Zaciśnij obie pięści, zwróć uwagę na napięcie dłoni i przedramion. Rozluźnij 
się. 

ҋҋ Dotknij palcami barków i podnieś ramiona. Poczuj napięcie bicepsów i ramion. 
Rozluźnij się. 

ҋҋ Wzrusz ramionami, podnieś je jak najwyżej. Zwróć uwagę na napięcie bar-
ków. Rozluźnij się. 

ҋҋ Zmarszcz czoło. Zwróć uwagę na napięcie czoła i okolicy oczu. Rozluźnij się. 

ҋҋ Zaciśnij powieki. Poczuj napięcie. Rozluźnij mięśnie z lekko przymkniętymi 
oczami. 

ҋҋ Przyciśnij język do podniebienia, zwróć uwagę na napięcie w jamie ustnej. 
Rozluźnij się. 

ҋҋ Zaciśnij zęby. Odczujesz napięcie w jamie ustnej i szczęce. Odpocznij. 

ҋҋ Odrzuć głowę do tyłu. Poczuj napięcie karku i górnej partii pleców. Odpocznij. 

ҋҋ Opuść głowę, przyciśnij brodę do piersi. Odczuj napięcie karku i barków. 
Rozluźnij się. 

ҋҋ Wygnij plecy w łuk, odsuwając się od oparcia krzesła, i cofnij ramiona do 
tyłu. Poczuj napięcie pleców i barków. Odpocznij. 

ҋҋ Weź głęboki oddech i zatrzymaj powietrze. Odczujesz napięcie klatki pier-
siowej i pleców. Odpocznij. 

ҋҋ Zrób dwa głębokie oddechy, zatrzymaj i wydychaj powietrze – zauważ, że 
oddech staje się wolniejszy i spokojniejszy. Odpocznij. 

ҋҋ Wciągnij brzuch, staraj się docisnąć go do kręgosłupa. Poczuj uczucie napię-
cia brzucha. Rozluźnij się, oddychaj regularnie. 

ҋҋ Napnij mięśnie brzucha, poczujesz w nim naprężenie. Odpocznij. 

ҋҋ Napnij pośladki tak, aby się na nich lekko podnieść. Poczuj napięcie. Odpocznij. 

ҋҋ Ściągnij uda, wyprostowując nogi. Odczujesz napięcie. Odpocznij. 

ҋҋ Skieruj palce u nóg do góry, ku twarzy, poczuj napięcie stóp i łydek. Odpocznij. 

ҋҋ Podkurcz palce u nóg tak, jakbyś chciała/chciał je zagrzebać w piasku. Odczu-
walne będzie napięcie w podbiciu stóp. Odpocznij. 
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Trening autogenny Schultza

Słynny niemiecki lekarz i terapeuta Johannes Schultz opracował w oparciu o tech-
niki jogi tzw. trening autogenny. Trening ten polega na skupianiu się na poszcze-
gólnych partiach swojego ciała, np. na swoich ramionach, a następnie na mono-
tonnym, stosunkowo długim powtarzaniu sobie następującej myśli/afirmacji/
sugestii: „Rozluźniam swoje ramiona, rozluźniam swoje ramiona, rozluźniam swoje 
ramiona...; moje ramiona rozluźniają się, rozluźniają się, stają się ciężkie, coraz cięż-
sze, coraz cięższe...; moje ramiona są ciężkie, są bardzo ciężkie..., moje ramiona są 
w pełni rozluźnione siłą mego umysłu”. 

Powinniśmy powtarzać sobie tego typu lub podobną afirmację (sugestię) przez 
np. 2 minuty (w myśli, szeptem lub słuchać jej z płyty), a następnie zaprzestać 
mówienia (na głos i w myśli) czegokolwiek, a jedynie przez moment wczuwać się 
w odczucia płynące z tego rejonu ciała.

Tę samą procedurę można powtarzać z innymi częściami ciała – za każdym 
razem przykuwamy swoją uwagę do danej części ciała, następnie powtarzamy 
afirmację, sugestię i wczuwamy się bezstronnie w daną okolicę ciała – pozwalamy 
działać naszej intuicji i wchodzimy w stan obserwacji.
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Załącznik nr 4  
Wizualizacja „Jaka/Jaki będę w przyszłości?”
Zamknij oczy, skup się na swoim oddechu. Wyobraź sobie, że jest środek lata, a ty 
siedzisz u siebie w domu przy oknie. Cała twoja rodzina jest w innym pomieszcze-
niu, słyszysz ich głosy i śmiechy. Okno jest otwarte. Czujesz na twarzy promienie 
słońca, słyszysz bzyczenie owadów i śpiew ptaków. Wdychasz zapach kwiatów, 
które rosną w ogrodzie. Czujesz się absolutnie szczęśliwa/szczęśliwy… Masz twarz 
pełną zmarszczek, zdajesz sobie sprawę, że to dzień twoich 99. urodzin. Posta-
nawiasz zerknąć przez lunetę, którą ktoś ofiarował ci dziś w prezencie. Patrzysz 
i widzisz planetę Ziemię. Zaciekawienie sprawia, że przybliżasz obraz… jeszcze 
bardziej… i jeszcze… W końcu widzisz dom i w jakiś sposób wiesz, że jest twój. 
Przybliżasz i wyostrzasz obraz. Zauważasz siebie. Zdajesz sobie sprawę, że to ty 
w 2020 roku. Mając 99 lat, wiesz już co nieco o życiu, jesteś w takim momencie, 
że przepełnia cię szczęście. Chcesz więc napisać jakieś przesłanie do siebie samej/
siebie samego z 2020 roku. Teraz otwórz oczy i napisz do siebie samej/samego list. 
Te listy będą tylko dla was, nie będziecie ich musieli potem czytać. Macie na to 10 
minut.





2. Scenariusz szkolenia dla 
młodzieży „Zbuduj swoją karierę. 

Nie wyląduj w szarej strefie!”





2.1. Wstęp

Czego dotyczy szkolenie i jaki jest jego cel?
Szkolenie „Zbuduj swoją karierę. Nie wyląduj w szarej strefie” poświęcono prob-
lematyce wejścia młodych ludzi na rynek pracy. Jego celem jest przedstawienie 
młodym ludziom korzyści z pracy legalnej i ryzyka, jakie niesie ze sobą praca nie-
legalna. Oprócz tego poszerzamy wiedzę uczestników z zakresu wpływu pracy na 
czarno na różne obszary – zdrowie, emeryturę, karierę, rodzinę oraz finanse. Poka-
zujemy, jak praca nierejestrowana – zwłaszcza gdy jest długotrwała i podjęta na 
początku kariery – wpływa na powyższe obszary. 

Dzięki angażującej, warsztatowej formie szkolenia uczestnicy w bezpiecznych 
warunkach sali szkoleniowej mają okazję przyjrzeć się w pogłębiony sposób zagad-
nieniom związanym z pracą w szarej strefie. 

Mamy nadzieję, że dzięki takiej formie i tematom poruszanym na szkoleniu 
wpłynie ono na postawy uczestników i uczestniczek związane z pracą czarno. 
Chcemy, aby po ukończeniu szkolenia jego uczestnicy byli przekonani, że warto 
zadbać o legalną pracę już od samego początku rozwoju zawodowego.

Dla kogo przeznaczone jest szkolenie?
Szkolenie przeznaczone jest dla młodzieży, która rozpoczyna karierę zawo-
dową. Zostało przygotowane dla osób uczących się w Ochotniczych Hufcach 
Pracy, jednak będzie także przydatne dla uczniów i uczennic ostatnich lat szkół 
ponadpodstawowych. 

Z czego składa się ten opis szkolenia?
Opis szkolenia podzielono na dwie części: 

XX scenariusz szkolenia (program), 
XX materiały do skopiowania i wycięcia dla trenerów i uczestników.
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W ostatniej części zostały zamieszczone materiały w trzech językach – polskim, 
rosyjskim i angielskim. Wybór odpowiedniej wersji zostawiamy trenerom. Jest on 
uzależniony od języka, którym posługują się osoby uczestniczące w szkoleniu.

Jak korzystać z programu szkolenia i ćwiczeń dodatkowych? 
Program szkolenia został ułożony tak, aby można je było prowadzić w sposób 
warsztatowy. Z tego powodu osoba prowadząca szkolenie potrzebuje umiejęt-
ności prowadzenia szkolenia o charakterze warsztatowym. Ważna jest także wie-
dza dotycząca doradztwa zawodowego, nowoczesnego rynku pracy, aktualnych 
trendów w obszarze zatrudnienia oraz znajomość Barometru Zawodów. W części 
szkolenia mile widziana będzie znajomość kodeksu pracy. 

Zachęcamy, by osoby prowadzące szkolenie zapoznały się z niniejszym pod-
ręcznikiem dla trenerów, zwłaszcza z rozdziałami dotyczącymi wpływu długotrwa-
łej pracy na czarno na różne obszary życia człowieka – jego zdrowie, emeryturę, 
finanse, rozwój zawodowy i życie rodzinne, tj. z rozdziałem 2. Przydatne będzie 
również przeczytanie materiałów do ćwiczeń, przeznaczonych zarówno dla tre-
nera, jak i dla uczestników. 

Rekomendujemy, by trener prowadzący szkolenie „Zbuduj swoją karierę. Nie 
wyląduj w szarej strefie” dostosował ćwiczenia ze scenariusza do potrzeb grupy. 
W scenariuszu przedstawiono ćwiczenia, które powinny być przeprowadzone 
w danym bloku tematycznym. Do trenera jednak należy decyzja, czy będzie to 
ćwiczenie opisane jako główne, czy te określone jako alternatywne. Proponujemy 
także ćwiczenia dodatkowe, które można wykorzystać, jeśli grupa potrzebuje 
pogłębienia wiedzy lub przećwiczenia umiejętności z danego obszaru. Aby ułatwić 
wybór odpowiedniego ćwiczenia w scenariuszu, podano przybliżony czas trwa-
nia każdego ćwiczenia. Jest to tylko szacunkowy przedział czasowy, gdyż praca 
na szkoleniu będzie zależała od wielu czynników, m.in. wielkości grupy, tego, czy 
uczestniczki i uczestnicy to raczej osoby otwarte i chętne do wymiany doświad-
czeń, czy preferujące rozmowy w mniejszych podgrupach, mające już jakąś wiedzę 
z tematyki szkolenia czy też nie itp. W ostatniej części tego rozdziału prezentu-
jemy gry i zabawy możliwe do przeprowadzenia w zależności od potrzeb grupy 
i możliwości czasowych (np. gry podnoszące energię lub koncentrację w grupie). 

Optymalna liczba uczestników i uczestniczek szkolenia to 15 osób. Rekomen-
dujemy takie zaaranżowanie układu sali, by uczestnicy i uczestniczki siedzieli na 
krzesłach ustawionych w kręgu. Dzięki takiemu ustawieniu grupa będzie się szyb-
ciej integrować, a praca warsztatowa będzie przebiegała sprawniej. 
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Załącznik nr 1  
Umowa uczestnictwa w bezpłatnym szkoleniu pt. „Zbuduj swoją 
karierę. Nie wyląduj w szarej strefie!”
Szkolenie realizowane jest w ramach projektu „Budowa i wdrażanie innowacyj-
nych narzędzi ograniczających zjawisko pracy nierejestrowanej w  instytucjach 
współodpowiedzialnych za minimalizację zjawiska «szarej strefy» na rynku pracy”, 
finansowanego przez Fundusze Europejskie,

zawarta w dniu …................…... 20….  r. pomiędzy Fundacją ……………………………… 
z siedzibą w Warszawie przy ul. Cudownej 67/290, zwaną w dalszej części umowy 
„Fundacją”, reprezentowaną przez:

1) Prezes ………………………………...............

a Panią/Panem:

Imię/imiona 
i nazwisko:……………………………………………………………………………………………..................

Imiona rodziców:…………………………………………………………………………………………………

Data i miejsce urodzenia:………………………………………………………………………………………

Adres zameldowania:…………………………………………………………………...............................

zwaną/zwanym w dalszej części umowy „Uczestnikiem szkolenia”, o następującej 
treści:

§1

Umowa zostaje zawarta na czas szkolenia obejmujący 6 godzin.

§2

1.	Uczestnictwo w szkoleniu jest nieodpłatne.

2.	Fundacja w ramach niniejszej umowy zapewnia Uczestnikowi szkolenia mate-
riały szkoleniowe.

3.	Fundacja zastrzega sobie prawo do zmiany terminu zajęć z przyczyn od Funda-
cji niezależnych, jak np. choroba wykładowcy.

4.	Fundacja nie pokrywa kosztów dojazdu Uczestnika szkolenia na miejsce szkole-
nia, zakwaterowania w …………………................... ani kosztów wyżywienia Uczest-
nika szkolenia.

§3

1.	Uczestnik szkolenia zobowiązany jest do zapoznania się z treścią regulaminu 
uczestnictwa w bezpłatnym szkoleniu z edukacji finansowej oraz do uiszcza-
nia co miesiąc kwoty pięciu tysięcy złotych na rzecz wskazanej przez Fundację 
organizacji zajmującej się ratowaniem zwierząt.
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2.	Uczestnik szkolenia zobowiązany jest do uczestniczenia w całym szkoleniu.

3.	Uczestnik szkolenia zobowiązuje się do przekazania swojego telefonu tre-
nerce prowadzącej szkolenie za pośrednictwem dyrektora szkoły w terminie do 
2 tygodni od zakończenia szkolenia.

4.	Uczestnik szkolenia zobowiązany jest do wzięcia udziału w 30-minutowych 
bezpłatnych konsultacjach. Uczestnik szkolenia wybiera dziedzinę konsulta-
cji w karcie zgłoszeniowej na szkolenie. Konsultacje zostaną zorganizowane 
w dziedzinach określonych dla danej edycji szkolenia.

5.	Uczestnik szkolenia zobowiązuje się do przekazania na rzecz Fundacji wszyst-
kich swoich loginów i haseł do mediów społecznościowych.

6.	Uczestnik szkolenia zobowiązany jest do wypełniania w trakcie szkolenia ankiet 
ewaluacyjnych.

§4

1.	Jeżeli rezygnacja Uczestnika szkolenia ze szkolenia spowoduje negatywne kon-
sekwencje finansowe związane z nieosiągnięciem przez Fundację założonych 
rezultatów projektu, Fundacja może dochodzić od Uczestnika szkolenia zwrotu 
kosztów w wysokości kosztu jednostkowego przypadającego na jednego uczest-
nika szkolenia.

§5

1.	Zmiany i uzupełnienia treści umowy wymagają formy pisemnej pod rygorem 
nieważności.

2.	Umowa została sporządzona w dwóch jednobrzmiących egzemplarzach, po jed-
nym dla każdej ze stron.

§6

1.	W sprawach nieuregulowanych postanowieniami niniejszej umowy zastosowa-
nie mają właściwe przepisy kodeksu cywilnego.

2.	Spory wynikające ze stosowania niniejszej umowy strony poddają rozstrzygnię-
ciu przez sądy powszechne właściwe ze względu na siedzibę Fundacji.

 Podpis Uczestnika					     Podpis Trenera
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Załącznik nr 2  
Cytaty

Aby zagwarantować sobie błyskawiczny wzrost swojej kariery, nie możesz bez-
czynnie czekać. 

O karierę należy dbać, tak jak dbasz (lub powinnaś/powinieneś dbać) o profi-
laktykę zębów czy regularny przegląd swojego samochodu.

Śmieszy mnie ten temat.

Nie chce mi się o tym gadać.

To mnie nie dotyczy.

Nic o tym nie wiem.

Wszyscy ludzie są przedsiębiorcami nie  dlatego, że  powinni zakładać firmy, 
ale dlatego, że jest to zakodowane w naszym DNA.

Moją filozofią jest: jeżeli mam jakieś pieniądze, to inwestuję je w nowe przed-
sięwzięcia, nie pozwalam im siedzieć w miejscu.

Do kariery, gdy szczebli brakuje… jest jeszcze winda!

Okazje biznesowe są jak autobusy, zawsze przyjedzie następny.
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Staram się nie podejmować decyzji, wobec których nie jestem podekscytowany.

Najgorsze dni tych, którzy lubią to, co robią, są lepsze, niż najlepsze dni tych, 
którzy nie lubią tego, co robią.

Wybierz pracę, którą kochasz, a  nie przepracujesz ani jednego dnia więcej 
w twoim życiu.

Sukces to nie to, co masz, ale to, kim jesteś.

Nie znam klucza do sukcesu, ale kluczem do porażki jest próbowanie zadowo-
lenia wszystkich wokół.

Jeśli nie zbudujesz swojego marzenia, ktoś inny cię zatrudni, abyś pomógł mu 
zbudować jego marzenie.

Ponoś porażki często, abyś mógł odnieść sukces szybciej.

Kariera to piękna rzecz, ale nie możesz się do niej przytulić w zimną noc.

Prawdziwy sukces to nie kariera, lecz pozostanie panem swojego losu i możli-
wość decydowania, co będzie się robić w życiu, za które tylko my odpowiadamy.

Jest wyjście. Zamiast dziwić  się awansom bliźnich, sam zrób karierę – niech 
inni się dziwią!

Kariera artysty podobna jest do kariery kurtyzany: najpierw dla własnej przy-
jemności, potem dla przyjemności innych, a w końcu dla pieniędzy. 
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Niewolnik ma jednego pana. Człowiek ambitny ma ich tylu, ilu jest ludzi potrzeb-
nych mu do zrobienia kariery. 

Niewinność i zaufanie to piękne cechy, ale nie sprawdzają się w dzisiejszym 
świecie. Żeby zacząć karierę, trzeba mieć talent, ale by ją ciągnąć, trzeba deter-
minacji, ambicji i zawziętości. 

Nic nie robić i zarabiać dużo pieniędzy – to idealna kariera. 

Po co mi praca? Będę brać hajs od rodziców.

Znajdę sobie bogatego męża/bogatą żonę.

Praca legalna jest dla frajerów.

Za hajs matki baluję.
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Załącznik nr 3 
Tematy do losowania w podgrupach

Budowanie kariery 

Rynek pracy

Praca legalna

Praca na czarno
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Załącznik nr 4a  
Lista przedmiotów 
(wzorowane na „Moon Explorer Problem”, Kroechnert, 1991)

Przedmioty Ocena przydatności

1.	 Pudełko zapałek

2.	 Puszka z koncentratem żywności

3.	 20 m nylonowego sznura

4.	 Jedwabny parasol spadochronu

5.	 Przenośny teleskop na baterie słoneczne

6.	 Skrzynka mleka w proszku

7.	 Dwie butle z tlenem, każda o wadze 50 kg

8.	 Mapa nieba widzianego z Księżyca

9.	 Samoczynnie nadmuchująca się tratwa 
ratunkowa

10.	Kompas

11.	251 l wody

12.	Rakiety sygnałowe

13.	Zestaw pierwszej pomocy

14.	Nadajnik i odbiornik UKF zasilany energią 
słoneczną
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Załącznik 4b 
Odpowiedzi ekspertów
(wzorowane na „Moon Explorer Problem”, Kroechnert, 1991)

Przedmioty
Prawid-

łowa 
kolejność

Uzasadnienie specjalistów

1.	 Pudełko zapałek 14 Na Księżycu brak tlenu – warunku 
spalania; całkowicie bezużyteczne

2.	 Puszka z koncentra-
tem żywności 4 Wydajny środek zaopatrzenia się 

w potrzebną energię

3.	 20 m nylonowego 
sznura 6 Rzecz przydatna podczas pokony-

wania skał i transportu rannych

4.	 Jedwabny parasol 
spadochronu 8 Ochrona przeciw promieniami 

słonecznymi

5.	 Przenośny teleskop na 
baterie słoneczne 12 Zbędny poza stroną oświetloną

6.	 Skrzynka mleka 
w proszku 11 Bardzo objętościowy substytut kon-

centratu spożywczego

7.	 Dwie butle z tlenem, 
każda o wadze 50 kg 1 Najbardziej niezbędne, warunkują 

utrzymanie się przy życiu

8.	 Mapa nieba widzia-
nego z Księżyca 3 Podstawowy przyrząd nawigacyjny

9.	 Samoczynnie nadmu-
chująca się tratwa 
ratunkowa

9
Butlę z CO2, w którą jest zaopa-
trzona, można wykorzystać jako 
napęd

10.	Kompas 13 Pole magnetyczne na Księżycu nie 
jest spolaryzowane

11.	251 l wody 2
Uzupełnienie znacznej straty wilgot-
ności ciała po oświetlonej stronie 
Księżyca

12.	Rakiety sygnałowe 10 Gdy pojazd będzie w zasięgu 
wzroku, sygnały będą zbędne

13.	Zestaw pierwszej 
pomocy 7

Igły do wstrzykiwania witamin, 
leków itd. mogą się przydać do spe-
cjalnych urządzeń w kombinezonach 
kosmicznych

14.	Nadajnik i odbiornik 
UKF zasilany energią 
słoneczną

5
Zakres UKF umożliwia łączność 
z pojazdem macierzystym tylko na 
niewielką odległość
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Załącznik nr 5 
Ćwiczenie: Obowiązki pracodawcy i pracownika
Każde z poniższych wyrażeń należy pociąć na paski i wymieszać. Efektem prac 
uczestników powinny być poniższe listy:

Obowiązki pracodawcy przed zatrudnieniem

Zlecenie pracownikowi wykonania wstępnych badań lekarskich (na koszt 
pracodawcy)

Zawarcie umowy o pracę w formie pisemnej

Przeprowadzenie wstępnego szkolenia BHP

Przeprowadzenie szkolenia stanowiskowego

Zgłoszenie pracownika do ZUS

Założenie akt osobowych nowego pracownika

Zapoznanie pracownika z regulaminami

Wyposażenie pracownika w odzież ochronną i roboczą (o ile jest to wymagane)

Obowiązki pracodawcy w trakcie zatrudnienia

Umożliwienie korzystania z płatnego urlopu wypoczynkowego

Terminowe wypłacanie wynagrodzenia oraz odprowadzanie zaliczek na poda-
tek dochodowy i składek

Zlecenie pracownikowi wykonania okresowych badań lekarskich (na koszt 
pracodawcy)

Przeprowadzanie dla pracownika okresowych szkoleń BHP

Prowadzenie ewidencji czasu pracy

Ułatwianie pracownikom podnoszenia kwalifikacji

Przeciwdziałanie dyskryminacji

Przechowywanie dokumentów w aktach osobowych
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Obowiązki pracodawcy przy rozwiązaniu umowy

Udzielenie pracownikowi zaległego urlopu wypoczynkowego przed rozwiąza-
niem umowy

Wypłacenie świadczeń związanych z ustaniem stosunku pracy

Wystawienie świadectwa pracy

Wystawienie zaświadczenia o zatrudnieniu i wynagrodzeniu (PIT-11)

Wyrejestrowanie pracownika i zgłoszonych przez niego członków rodziny 
z ZUS

Poinformowanie kolejnego pracodawcy o egzekucji komorniczej

Obowiązki pracownika

Przestrzeganie harmonogramu pracy

Respektowanie wszelkich przepisów prawnych regulujących proces pracy

Dbałość o dobro pracodawcy, realizowana poprzez sumienne wypeł-
nianie powierzonych obowiązków, dążenie do powiększenia majątku 
przedsiębiorstwa

Zachowanie tajemnicy, której ujawnienie mogłoby zagrozić interesom 
pracodawcy

Podporządkowanie się poleceniom pracodawcy (polecenia muszą być zgodne 
z zapisami ujętymi w umowie o pracę i karcie zadań pracownika oraz regulami-
nem organizacji i nie mogą być sprzeczne z obowiązującym prawem)



3. Scenariusz szkolenia  
dla cudzoziemców  

„Pracuj legalnie”





3.1. Wstęp

Czego dotyczy szkolenie i jaki jest jego cel?
Szkolenie „Pracuj legalnie” poświęcone jest prawnym i psychologicznym aspektom 
pobytu i wykonywania pracy w Polsce, a także korzyściom z pracy legalnej i ryzyku, 
jakie niesie ze sobą praca nielegalna. Ma ono na celu przedstawienie uczestnikom 
wiedzy z zakresu wpływu pracy na czarno na różne obszary funkcjonowania życia 
człowieka – jego zdrowie, emeryturę, karierę, rodzinę oraz finanse. Celem szko-
lenia jest również pokazanie zagrożeń w zakresie legalnego pobytu i pracy, które 
napotykają cudzoziemcy w Polsce. Naszym celem jest także rozwianie wątpliwości 
wokół procedur związanych z legalizacją pobytu i pracy.

Dzięki warsztatowej formie szkolenia ćwiczymy różne umiejętności (np. roz-
poznawanie umów związanych z pracą), pokazujemy konsekwencje nielegalnego 
pobytu i wykonywania pracy. Utrwalamy prawniczą wiedzę poprzez omawianie 
studiów przypadków przygotowanych przez trenerów–prawników. Dużą wartoś-
cią szkolenia prowadzonego w sposób warsztatowy jest możliwość dzielenia się 
doświadczeniem pomiędzy uczestnikami. 

Mamy nadzieję, że dzięki takiej formie i tematom poruszanym na szkoleniu 
wpłynie ono na postawy uczestników i uczestniczek dotyczących pracy w Polsce 
na czarno. Chcemy, by po ukończeniu szkolenia nasi uczestnicy byli przekonani, że 
warto zadbać o legalny pobyt i pracę w Polsce. Liczymy, że osoby po naszym szko-
leniu będą potrafiły to zrobić lub będą wiedziały, gdzie szukać pomocy.
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Dla kogo przeznaczone jest szkolenie?
Szkolenie przeznaczone jest dla cudzoziemców i cudzoziemek, którzy niedawno 
przyjechali do Polski i chcą w niej legalnie przebywać i pracować. Skorzystają 
z niego najbardziej obywatele i obywatelki państw trzecich.

Osoba prowadząca szkolenie potrzebuje wiedzy z zakresu prawa migracyjnego 
i prawa pracy, a w szczególności – ustawy o cudzoziemcach. Niezbędna jest wie-
dza o promocji zatrudnienia i instytucjach rynku pracy. W niektórych częściach 
szkolenia mile widziana będzie znajomość kodeksu pracy. 

Zachęcamy, by osoby prowadzące szkolenie zapoznały się z niniejszym pod-
ręcznikiem dla trenerów, zwłaszcza z rozdziałami dotyczącymi perspektywy 
cudzoziemców, tj. rozdziałem 3, oraz rozdziałem mówiącym o pracodawcach 
zatrudniających cudzoziemców, tj. rozdziałem 4.3. Przydatne będzie również 
zapoznanie się z materiałami do ćwiczeń przeznaczonymi zarówno dla trenera, jak 
i dla uczestników. 

Z czego składa się ten opis szkolenia?
Opis szkolenia podzielono na dwie części: 

XX scenariusz szkolenia (program), 

XX materiały do skopiowania i wycięcia dla trenerów i uczestników.

W ostatniej części zostały zamieszczone materiały w trzech językach – polskim, 
rosyjskim i angielskim. Wybór odpowiedniej wersji językowej, w której przeprowa-
dzone zostanie szkolenie, pozostawiamy trenerom. Jest on uzależniony od języka, 
którym posługują się osoby uczestniczące w szkoleniu.

Jak korzystać z programu szkolenia i ćwiczeń dodatkowych? 
Program szkolenia został ułożony tak, aby można je było prowadzić w sposób 
warsztatowy. Zachęcamy, by trener prowadzący szkolenie „Pracuj legalnie” dosto-
sował ćwiczenia ze scenariusza do potrzeb grupy. Optymalna liczba uczestników 
i uczestniczek szkolenia to 15 osób. Rekomendujemy zaaranżowanie układu sali 
tak, by uczestnicy i uczestniczki siedzieli na krzesłach ustawionych w kręgu. Dzięki 
takiemu ustawieniu grupa będzie się szybciej integrować, a praca warsztatowa 
będzie przebiegała sprawniej. 

W scenariuszu przedstawiono ćwiczenia, które powinny być przeprowadzone 
w danym bloku tematycznym. Do trenera jednak należy decyzja, czy będzie to 
ćwiczenie opisane jako główne, czy to określone jako alternatywne. Proponujemy 
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także ćwiczenia dodatkowe, które można wykorzystać, jeśli grupa potrzebuje 
pogłębienia wiedzy lub przećwiczenia umiejętności z danego obszaru. Aby ułatwić 
wybór odpowiedniego ćwiczenia, w scenariuszu podano przybliżony czas trwania 
każdego ćwiczenia. Jest to jednak tylko szacunkowy przedział czasowy, gdyż praca 
na szkoleniu będzie zależała od wielu czynników, m.in. wielkości grupy, tego, czy 
są to osoby posługujące się tym samym językiem, czy uczestniczki i uczestnicy to 
raczej osoby otwarte i chętne do wymiany doświadczeń, czy preferujące rozmowy 
w mniejszych podgrupach, mające już jakąś wiedzę z tematyki szkolenia czy też 
nie. Poniżej scenariusza prezentujemy gry i zabawy możliwe do przeprowadzenia 
w zależności od potrzeb grupy i możliwości czasowych (np. gry podnoszące ener-
gię lub koncentrację w grupie). 
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Korzyści z pracy legalnej i konsekwencje pracy nielegalnej
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Praca legalna w Polsce – rodzaje umów 
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3.3. Materiały dla trenerów i uczestników

Załącznik nr 1 
Najważniejsze zasady do ustalenia z uczestnikami 
i uczestniczkami szkolenia
1.	Zasada poufności (nie rozmawiamy o osobistych doświadczeniach uczestni-

czek/uczestników szkolenia z osobami, które nie brały udziału w zajęciach)

2.	Zasada dobrowolności (mamy prawo odmówić udziału w konkretnym ćwiczeniu)

3.	Zasada mówienia w swoim imieniu i o sobie (nie oceniamy innych, nie mówimy 
o innych)

4.	Zasada szacunku (jesteśmy wrażliwi na inne kultury)

5.	Zasada dbania o swoje potrzeby (każdy bierze odpowiedzialność za swój proces 
nauki)
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Załącznik nr 2a 
Piramida legalnej pracy
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Załącznik nr 2b 
Wyjaśnienie do piramidy legalnej pracy
Piramida odzwierciedla główne zasady, które dotyczą każdego cudzoziemca 
w Polsce. 

1. Na początku uczestnik weryfikuje, czy przebywa Polsce legalnie. Mogą być to 
najróżniejsze podstawy (ruch bezwizowy, wiza, zezwolenie na pobyt, status 
uchodźcy). Jest to fundament piramidy, bez którego nie można przejść dalej. 
Jeśli pobyt jest legalny, możemy przechodzić do kolejnych warunków niezbęd-
nych do sprawdzenia, czy uczestnik pracuje w Polsce legalnie.

2. Następnie uczestnik analizuje, czy jego podstawa do pobytu uprawnia go do 
wykonywania pracy w Polsce. Podstawy, które nie uprawniają do wykonywania 
pracy, zostały szczegółowo opisane w podręczniku (część 3.1, przypis dolny 23). 
Jest to warunek konieczny, nawet jeżeli nie jest wymagane posiadanie odpo-
wiednich dokumentów uprawniających do wykonywania pracy. 

3. Nie każdy cudzoziemiec jest zobowiązany do posiadania zezwolenia na pracę 
w Polsce. Jednak warto na każdym etapie podejmowania pracy zastanowić się, 
jaka podstawa prawna zwalnia z posiadania zezwolenia, czy jest nadal aktualna/
obowiązująca. Uczestnik analizuje, czy jest uprawniony do wykonywania pracy 
bez odpowiedniego zezwolenia bądź oświadczenia. Jeśli nie jest zwolniony, to 
przechodzi do następnej części. Jeśli jednak jest zwolniony, może przejść do 
wierzchołka piramidy, do zagadnień z umowami. 

4. Posiadanie odpowiedniego oświadczenia bądź zezwolenia dotyczy każdego, kto 
nie jest zwolniony z obowiązku posiadania dokumentów legalizujących pracę. 
Na tym etapie należy zastanowić się, jakie zezwolenie będzie odpowiednie i nie-
zbędne do wykonywania konkretnej pracy na rzecz konkretnego pracodawcy.

5. Wykonywać pracę należy na rzecz pracodawcy i na warunkach wskazanych 
w zezwoleniu bądź oświadczeniu.

6. Podsumowując piramidę, warto się zastanowić, czy uczestnik posiada odpo-
wiednią umowę, czy została zawarta w formie pisemnej, czy przed podpisaniem 
uczestnik zapoznał się z treścią w języku dla siebie zrozumiałym. 
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Poniżej dokładne pytania, na które cudzoziemiec musi sobie odpowiedzieć, chcąc 
sprawdzić, czy legalnie pracuje w Polsce.

Etapy sprawdzania legalności pracy – pobyt

1. 	 Czy cudzoziemiec legalnie przebywa w Polsce – tj. czy ma ważną wizę lub 
inny dokument uprawniający go do pobytu na terytorium RP (np. kartę 
pobytu)?

2. 	 Czy podstawa pobytu cudzoziemca na terytorium RP uprawnia go do 
wykonywania pracy? 

Etapy sprawdzania legalności pracy – praca

3. 	 Czy dany cudzoziemiec musi mieć zezwolenie na pracę w Polsce, wydane 
przez właściwego wojewodę?

4. 	 Jeśli cudzoziemiec jest objęty obowiązkiem posiadania zezwolenia na 
pracę, czy ma takie – WAŻNE – zezwolenie?

5. 	 Czy cudzoziemiec posiada oświadczenie o powierzeniu wykonywania pracy 
zarejestrowane w PUP?

6. 	 Czy cudzoziemiec wykonuje pracę na warunkach określonych w zezwole-
niu/oświadczeniu na pracę?

7. 	 Czy z cudzoziemcem zawarto umowę o pracę lub umowę cywilnoprawną 
w formie pisemnej?

8. 	 Czy przed podpisaniem umowy pracodawca przedstawił cudzoziemcowi 
tłumaczenie umowy na język dla niego zrozumiały?
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Załącznik nr 2c 
Wypełniona piramida legalnej pracy

1. Legalny pobyt

2. Podstawa pobytu uprawnia do wykonywania pracy

3. Zwolnienie z posiadania odpowiedniego 
zezwolenia

4. Posiadanie odpowiedniego  
zezwolenia bądź oświadczenia

6. Umowa  
w formie  

wymaganej 

5. Wykonywanie  
pracy na warunkach  

wskazanych w zezwoleniu  
bądź oświadczeniu
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Załącznik nr 3 
Tematy do losowania w podgrupach

Budowanie kariery / Career  
development / Развитие  

карьеры

Rynek pracy / Labour market/ 
Рынок труда

Praca legalna / Lawful work / 
Легальное трудоустройство

Praca na czarno / Working in 
the grey market / Нелегальное 

трудоустройство
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Załącznik nr 4 
ZALETY I WADY RÓŻNYCH RODZAJÓW ZEZWOLEŃ NA PRACĘ

Rodzaj zezwolenia Plusy Minusy

OŚWIADCZENIE �� szybkość procedury 
(kilka dni)

�� ułatwia pozyskanie 
zezwolenia na pracę 
u tego samego pra-
codawcy (po speł-
nieniu określonych 
warunków)

�� umożliwia pracę 
cudzoziemcowi tylko 
przez 6 miesięcy

�� tylko dla cudzoziem-
ców z kilku określo-
nych państw

ZEZWOLENIE NA 
PRACĘ

�� ułatwienie przy ubie-
ganiu się o jednolite 
zezwolenie na pobyt 
i pracę

�� ważne do 3 lat

�� czasochłonna pro-
cedura (do kilku 
miesięcy)

�� dodatkowe formal-
ności – m.in. opinia 
starosty (potwier-
dzenie z PUP, że na 
konkretne stanowisko 
nie ma kandydatów 
wśród obywateli 
Polski, potwierdzenie 
kwalifikacji)

ZEZWOLENIE NA 
PRACĘ SEZONOWĄ

�� praca do 9 mie-
sięcy w ciągu roku 
kalendarzowego

�� w ramach jednego 
ważnego zezwolenia 
można wykonywać 
różne prace sezo-
nowe u tego samego 
pracodawcy

�� przypisane do ściśle 
określonych sektorów 
gospodarki (np. rolni-
ctwo, rybołówstwo)

ZEZWOLENIE JEDNO-
LITE (zawiera w sobie 
zezwolenie na pobyt 
i zezwolenie na pracę)

�� legalizuje zarówno 
pracę, jak i pobyt

�� ważne do 3 lat
�� możliwość sprowa-

dzenia rodziny (pod 
warunkiem spełnienia 
określonych w prawie 
kryteriów)

�� czasochłonna i skom-
plikowana procedura 

�� zmiana pracodawcy 
skutkuje koniecz-
nością wystąpienia 
o nowe zezwolenie na 
pobyt
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Инфографика плюсов и минусов различных видов 
разрешений

Вид разрешения Плюсы Минусы

Декларация 
о намерении 
трудоустройства 
иностранца

�� Простота 
процедуры

�� Упрощает 
получение

�� разрешения
�� на работу от того 

же работодателя 
(при выполнении 
определённых 
условий)

�� Длительность 
трудоустройства до 
6 месяцев

�� Только для 6 стран

Разрешение на работу �� Длительность 
трудоустройства до 
3 лет

�� Упрощает 
получения вида 
на жительства на 
основании работы

�� Оформление 
документов 
занимает от 1 до 3 
месяцев

�� Сложность 
процедуры (тест 
рынка труда, 
подтверждение 
квалификаций)

Разрешение не 
сезонную работу

�� Работа на 
протяжении 9 
месяцев

�� Можно выполнять 
работу в других 
секторах у одного 
работодателя

�� Работа только в 
определённых 
секторах экономики 
(сельское хозяйство, 
экономика)

Вид на жительство
(включает в себя раз-
решение на пребыва-
ние и разрешение на 
работу)

�� Длительность до 3 
лет

�� Легализирует 
как работу, так и 
пребывание

�� Возможность 
воссоединения 
семьи ( при 
выполнении 
определённых 
условий)

�� Оформление 
документов 
занимает от 6 
месяцев

�� Сложность 
процедуры

�� Потеря работы 
требует 
оформления новых 
документов
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ADVANTAGES AND DISADVANTAGES OF DIFFERENT TYPES OF 
WORK PERMITS

Permit type Advantages Disadvantages

Declaration �� the speed of the pro-
cedure (several days)

�� enables a work permit 
to be issued with the 
same employer (under 
certain conditions)

�� enables a migrant 
worker to work for 
a fixed period of 6 
months

�� limited to migrant 
workers from specific 
countries

Work permit �� enables the applica-
tion of a single permit 
(residence and work 
permit)

�� is valid up to 3 years

�� time-consuming pro-
cedure (up to several 
months)

�� additional formali-
ties are needed, e.g. 
confirmation from 
the local labour office 
that there are no 
suitable Polish cit-
izens, qualification 
endorsement

Seasonal work permit �� allows work for up to 
9 months per calen-
dar year

�� different seasonal 
jobs can be carried 
out for the same 
employer using one 
valid permit

�� attributed to specific 
sectors of the eco-
nomy (e.g. agriculture, 
fisheries)

Single permit (includes 
a residence and work 
permit)

�� legalizes both work 
and residence

�� valid for up to three 
years

�� provides the possi-
bility of whole family 
residence (provided 
that specific legal 
criteria are met)

�� time-consuming 
and complicated 
procedure

�� change of employer 
results in the need to 
apply for a new resi-
dence permit
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Załącznik nr 5  
Korzyści z różnych form zatrudnienia
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Załącznik nr 6 
Nieuczciwi pracodawcy – jak rozpoznać, które dokumenty mogą 
świadczyć o nierzetelności pracodawcy?
Pracodawca: 

XX nie przedstawia przed podpisaniem umowy jej tłumaczenia na język zrozumiały 
dla pracownika,

XX nie chce podpisać umowy, 

XX nie przystępuje do procedury legalizacyjnej lub obciąża pracownika dodatko-
wymi kosztami, 

XX nie daje cudzoziemcowi kopii oświadczenia lub zezwolenia na pracę po jego 
uzyskaniu, 

XX proponuje inną umową niż faktycznie wykonywana praca lub na innych warun-
kach niż zawarte w zezwoleniu/oświadczeniu, 

XX pozwala na rozpoczęcie pracy przed wyrobieniem dokumentów lub zgadza się 
na przystąpienie do pracy z dokumentami od innego pracodawcy.



Niniejszy podręcznik jest skierowany do osób prowadzących różnorodne działania informacy-
jne promujące pracę rejestrowaną oraz uświadamiające zagrożenia związane z wykonywan-
iem lub powierzaniem pracy nierejestrowanej. W szczególności jego adresatami są doradcy 
zawodowi zatrudnieni w powiatowych urzędach pracy i jednostkach Ochotniczych Hufców 
Pracy, którzy prowadzą szkolenia lub grupowe porady zawodowe dla osób bezrobotnych, 
jak również trenerzy prowadzący szkolenia dla cudzoziemców szukających pracy w Polsce. 
Odbiorcami tego podręcznika mogą być też nauczyciele prowadzący zajęcia z doradztwa 
zawodowego dla młodzieży szkolnej. 
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