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ÜDVÖZLET! 

Szeretettel köszöntünk azok táborában, akik kiállnak az egészséges, a hátrányos 
megkülönböztetés nélküli, befogadó munkahelyekért! 

Tájékoztat füzetünk a munkahelyi zaklatás különböző formáiról nyújt információt – 
ideértve a mobbingot (pszichoterrort), a szexuális zaklatást és a hátrányos 
megkülönböztetést (diszkriminációt). Célunk, hogy egyszerű, közérthető nyelven 
segítsünk felismerni ezeket a jelenségeket, és tanácsokat adjunk arra, mit tehetsz 
ellenük, milyen segítséget kérhetsz, és milyen jogaid vannak. A kiadvány elsősorban 
roma nőknek szól – legyenek akár álláskeresők, akár már dolgozó munkavállalók 
Magyarországon.  

Mindenki megérdemli, hogy tiszteletben és biztonságban dolgozhasson; fontos 
tudnod, hogy baj esetén nem vagy egyedül, és van segítség, ahova fordulhatsz! 

Mi az a mobbing (munkahelyi pszichoterror)? 

A mobbing vagy munkahelyi pszichoterror tartós, szándékos lelki bántalmazást jelent, 
amit a munkatársak vagy vezetők egy bizonyos munkavállalóval szemben követnek el. 
Ilyenkor hosszabb időn át tartó, célzott rossz bánásmód folyik, ami rendszeresen 
megismétlődik, nem csupán egyszeri konfliktusról van szó. A mobbing sokféle módon 
megnyilvánulhat, például: 

 Kirekesztés és elszigetelés: A kollégák szándékosan kihagynak a 
megbeszélésekből, nem osztanak meg fontos információkat, ignorálják a 
véleményed vagy jelenléted. Gyakori, hogy nem állnak szóba veled vagy 
figyelmen kívül hagyják a hozzászólásaidat, mintha ott se lennél! 

 Lejáratás és pletykák terjesztése: Hamis információkat terjesztenek rólad, a 
hátad mögött pletykálkodnak, gúnyolódnak. Megkérdőjelezik a munkád 
minőségét, a hozzáértésedet vagy akár a magánéletedet is, hogy lerontsák a 
megítélésedet a munkahelyen. 

 Állandó indokolatlan kritika: Folyamatosan és igazságtalanul kritizálnak, még 
akkor is, ha megfelelően végzed a munkád. A kritika nem építő jellegű, hanem 
megalázó hangvételű, és célja, hogy lerombolja az önbecsülésedet. 

 Aránytalan vagy értelmetlen feladatok: Olyan munkákat osztanak rád, amelyek 
nem tartoznak a feladataid közé, vagy szándékosan túlterhelnek. Például 
lényegtelen, megalázó feladatokat kell csinálnod, vagy éppen ellenkezőleg: a 
legnehezebb, lehetetlen határidejű munkákat mindig neked adják. Közben lehet, 
hogy a fontos munkákból kihagynak, ezzel akadályozva a szakmai fejlődésed. 

 Megfélemlítés és fenyegetés: A vezetőd vagy kollégád rendszeresen kiabál 
veled, megalázó megjegyzéseket tesz (akár a származásodra vagy külsődre 
célozva), vagy elbocsátással fenyeget, minden különösebb ok nélkül. 
Szélsőséges esetben akár fizikai fenyegetésig is fajulhat a dolog. 
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A mobbing tehát szisztematikus lelki terror, ami legalább hetente jelentkezik és 
hosszú időn (hónapokon) át tart. Az áldozat számára ez nagyon káros: a folyamatos 
stressz, megaláztatás szorongáshoz, depresszióhoz, hangulatingadozásokhoz 
vezethet. A zaklatott személy gyakran kimerültnek, motiválatlannak érzi magát, romlik 
a teljesítménye, és végül lehet, hogy kénytelen otthagyni a munkahelyét. A mobbing 
megrendíti az önbizalmat és az emberi méltóságot, így komoly lelki sebeket okozhat. 

Tipp: Honnan ismerheted fel, ha téged mobbingolnak? Ha azt veszed észre, 
hogy a munkahelyeden rendszeresen igazságtalan támadások érnek, 
kiközösítenek, gúny tárgyává tesznek vagy állandó stresszben élsz a 
kollégák viselkedése miatt, akkor jó eséllyel mobbing áldozata lehetsz. Ne 
feledd: senkinek nincs joga így bánni veled, és nem a te hibád, ha ilyen 
helyzetbe kerülsz. 

Fontos: A mobbing sokszor nem valamely védett tulajdonság (például nem, 
származás, vallás stb.) miatt történik, hanem személyes okokból – például irigységből, 
rosszindulatból vagy egyszerűen azért, mert valakit könnyű célpontnak tartanak. Ha a 
zaklatás nem kapcsolódik valamely ilyen tulajdonságodhoz, a törvény nem 
diszkriminációként kezeli (erről később lesz szó), de a jelenség attól még nagyon is 
valós és káros, és a munkáltatódnak kötelessége fellépni ellene. 
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Mi számít szexuális zaklatásnak? 

A szexuális zaklatás a zaklatás egy speciális formája, amikor a munkahelyen (vagy 
másutt) valaki nemkívánatos, szexuális jellegű viselkedéssel zaklat téged. Ez lehet 
szóbeli, nonverbális (nem szavakkal történő) vagy fizikai viselkedés – a lényeg, 
hogy számodra kellemetlen, nem kérted, és a személyes méltóságodat sérti. Ilyen lehet 
például: 

 Obszcén vagy kétértelmű megjegyzések: A kolléga vagy főnök nyíltan illetlen 
megjegyzéseket tesz a külsődre, a testedre vagy a magánéletedre. Például 
szexuális tartalmú viccekkel célzolgat, vagy olyan bókokat mond, amiktől 
kényelmetlenül érzed magad. 

 Fizikai közeledés és tapogatás: Engedély nélkül, a tiltakozásod ellenére 
hozzád ér – például megfogja a derekadat, megérinti a hajad vagy a vállad, 
esetleg fogdos. A legdurvább esetben szexuális cselekményre próbál 
kényszeríteni. Ezek mind tiltottak és elfogadhatatlanok. 

 Szeméremsértő mutogatás vagy tartalmak küldése: Olyan pornográf képeket 
mutogat neked, vagy küld elektronikus úton, amiket nem akartál látni, esetleg 
illetlen online üzenetekkel zaklat (pl. munkahelyi csevegőn vagy e-mailben küld 
nem helyénvaló tartalmakat). 

 Szexuális szívesség kérése: A felettesed vagy akár egy ügyfél célzást tesz arra, 
hogy szexuális viszonyért cserébe előnyhöz juttat (pl. előléptetés, 
fizetésemelés), vagy épp ellenkezőleg, ha nem engedsz neki, akkor hátrány ér 
(megfenyeget, hogy kirúg). Ez klasszikus szexuális zaklatás, ami nemi alapú 
megkülönböztetésnek számít. 

A szexuális zaklatás gyakran hosszabb időn át ismétlődik, bár egyetlen eset is nagyon 
súlyos lehet. Fontos tudni, hogy bárki lehet elkövető: nem csak a főnök zaklathat. Egy 
kutatás szerint az esetek többségében egy munkatárs a tettes (az esetek kb. 66%-
ában), a főnök csak a második leggyakoribb (28% körül), de még ügyfelek is lehetnek 
zaklatók bizonyos munkakörökben. Leggyakrabban fiatalabb nők válnak célponttá, de 
férfiakkal is előfordulhat hasonló zaklatás, ha kiszolgáltatott helyzetben vannak. 
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A szexuális zaklatás nem ártatlan flört vagy bók, hanem aláássa a 
biztonságérzetedet és a méltóságodat. Ha nap mint nap félned kell egy kolléga 
közeledésétől vagy beszólásaitól, az hosszú távon komoly pszichés teher. Sok áldozat 
számol be arról, hogy a zaklatás miatt szorongást, depressziót, önbizalomvesztést 
szenvedett el, sőt fizikai tünetei (pl. álmatlanság, fejfájás, gyomorproblémák) is lettek. 
Gyakori, hogy az érintett végül úgy érzi, nem bír tovább ott dolgozni, és felmond, mert 
elviselhetetlenné válik a légkör. 

Ne hagyd, hogy bárki elhitesse veled: „ez normális, a nőknek ezt el kell viselni”. Sajnos 
a magyar társadalomban sokan úgy gondolják, hogy a nőkkel szembeni ilyen viselkedés 
”természetes velejárója” az életnek, vagy hogy egy kis célozgatás, tapizástól nem dől 
össze a világ. Ez nincs így! Észak- és Nyugat-Európában például a nők sokkal 
tudatosabban lépnek fel, ha a bók átlépi a határt és zaklatássá válik. Neked is jogod 
van hozzá, hogy nemet mondj a nem kívánt közeledésre, és hogy tiszteletben tartsák 
a határaidat. A szexuális zaklatás törvénybe ütköző dolog, és senkinek nincs joga 
ilyet tenni veled. 

 Tudtad? Nemzetközi felmérések szerint a nők 30-50%-át érte már szexuális 
zaklatás a munkahelyén pályafutása során, míg a férfiaknál ez az arány kb. 10%. 
Vagyis szinte minden második nő találkozott már valamilyen formában ezzel a 
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problémával. Ez nem azt jelenti, hogy ez elfogadható vagy elkerülhetetlen – 
éppen ellenkezőleg, arra figyelmeztet, hogy nagyon elterjedt jelenségről van 
szó, ami ellen fel kell lépni. 

Mi a hátrányos megkülönböztetés (diszkrimináció) a 
munkahelyen? 

A diszkrimináció azt jelenti, hogy valakit valamilyen személyes tulajdonsága miatt ér 
hátrányos megkülönböztetés vagy igazságtalan bánásmód. A magyar jog védett 
tulajdonságoknak nevezi ezeket – ide tartozik többek között a nem, a faji hovatartozás 
vagy nemzetiség (származás), a bőrszín, az anyaság (terhesség), az életkor, a 
vallás, a politikai vélemény, a fogyatékosság, a szexuális irányultság, és egyéb 
alapvető jellemzők. Tilos például egy állásinterjún csak azért elutasítani valakit, mert 
roma származású, vagy mert nő, illetve mert kisgyermeke van – ez jogellenes 
megkülönböztetésnek minősül. 

A munka világában a diszkrimináció sokféleképpen megnyilvánulhat. Néhány példa a 
roma nőket is gyakran érintő esetekre: 

 Állásinterjún való elutasítás előítélet miatt: Előfordulhat, hogy már a 
jelentkezésnél hátránnyal indulsz a neved vagy a lakcímed alapján, ha abból a 
munkáltató kitalálja, hogy roma vagy. Lehet, hogy be sem hívnak interjúra, vagy 
ha igen, akkor valótlan indokkal utasítanak el, miközben a valódi ok a 
származásod. Hasonló a helyzet, ha nőként megkérdezik: “Tervez-e gyereket?”, 
és ha igent mondasz, nem vesznek fel – ez a nemed miatti diszkrimináció 
egyik formája. 

 Alacsonyabb fizetés vagy pozíció: Diszkrimináció az is, ha ugyanazért a 
munkáért kevesebbet fizetnek neked, mint egy férfi kollégának, pusztán azért 
mert nő vagy. Vagy ha mondjuk a cégnél a roma dolgozókat mindig alacsonyabb 
beosztásban tartják, míg a kevésbé képzett nem roma kollégák előreléphetnek. 
Az ilyen “üvegplafon” jelenség – amikor egy csoport tagjai nem juthatnak 
bizonyos szint fölé – gyakran érinti a nőket és a kisebbségeket. 

 Ellenséges munkahelyi légkör a származásod vagy nemed miatt: Ide 
sorolható, ha a munkahelyeden cigányellenes megjegyzéseket tesznek a 
jelenlétedben, vagy úgy bánnak veled, mintha kevésbé lennél megbízható csak 
azért, mert roma vagy. Vagy ha nőként lenézően kezelnek, nem vesznek 
komolyan “mert a nők úgysem értenek ehhez” – ezek mind a diszkriminatív 
bánásmód jelei. Gyakran a diszkrimináció és a zaklatás összefonódik: például ha 
a származásod miatt gúnyolnak vagy sértegetnek a munkahelyen, az egyszerre 
zaklatás és diszkrimináció is a jog szerint. 
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A roma nők sajnos sokszor kettős hátrányt szenvednek a munkaerőpiacon: egyszerre 
éri őket nemi és etnikai alapú megkülönböztetés. Egy kutatás kimutatta, hogy egy 
alacsony iskolai végzettségű roma nőnek 34%-kal kisebb esélye van munkát találni, 
mint egy hasonló végzettségű nem roma nőnek – csupán a származásából fakadó 
előítéletek miatt. Bár az utóbbi években javult a roma nők iskolázottsága és többen 
szereznek szakmát vagy diplomát, még mindig jelentős diszkriminációval 
találkoznak a munkaerőpiacon. Gyakran csak alacsony fizetésű vagy bizonytalan 
állásokhoz jutnak, előrelépési lehetőség nélkül. Ez nem a képességeik hiánya miatt 
van, hanem a társadalmi előítéletek és esélyegyenlőtlenségek következménye. 

 Fontos tudnod: A hátrányos megkülönböztetés törvényileg tilos 
Magyarországon. Az Egyenlő Bánásmódról szóló törvény kimondja, hogy a 
munkáltató nem tehet különbséget védett tulajdonság alapján a felvételnél, a 
bérezésnél, az előléptetésnél, a munkafeltételeknél, sőt a elbocsátásnál sem. 
Ha mégis ilyesmit tapasztalsz, az jogsértés, és léphetsz ellene (a következő 
részekben leírjuk, hogyan). A munkahelyi diszkrimináció sokszor nehezen 
észrevehető, mert lehet, hogy nem mondják ki nyíltan az okát. Mégis, ha azt 
érzed, hogy veled valamiért mindig másképp bánnak, mint a többiekkel, és 
ennek látszólag nincs objektív oka, érdemes gyanakodni és tanácsot kérni. 
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Megjegyzés: Ha a zaklatás, amit elszenvedsz, összefügg a védett 
tulajdonságoddal (pl. a roma származásoddal vagy női mivoltoddal), akkor azt 
a törvény zaklatásnak nevezi és a diszkrimináció egy formájának tekinti. 
Ilyenkor az eseted kivizsgálható hatósági úton, és a munkáltató felelősségre 
vonható. Ha viszont a zaklatás nem ilyen okból történik (csak “személyes 
ellentét” vagy “ugratás” címén), akkor is zaklatásnak hívjuk a hétköznapokban, 
de jogilag nem tartozik a diszkrimináció kategóriába. Ez esetben is van 
segítség, csak más úton (pl. munkajogi per vagy belső eljárás, lásd később). 
Mindkét eset nagyon komoly lehet a számodra, ezért nézzük meg, mit 
tehetsz. 

Mit tehetsz, ha zaklatás vagy mobbing ér a munkahelyeden? 

Ha a munkahelyeden bántó, megalázó bánásmódban van részed – akár mobbing, 
akár szexuális zaklatás formájában –, fontos tudnod, hogy nem vagy tehetetlen. Van 
néhány lépés, amit megpróbálhatsz a helyzet javítására vagy a jogérvényesítésre. Az 
alábbi tanácsok általános érvényűek, de nem biztos, hogy mindegyik minden helyzetben 
alkalmazható; használd őket annak megfelelően, ami a te esetedben biztonságos és 
ésszerű. 

 

 

 Dokumentálj mindent: Kezdj el naplót vezetni az incidensekről. Írd le minden 
egyes esetnél a dátumot, időpontot, helyszínt, hogy ki mit mondott vagy tett. Ha 
vannak tanúk, jegyezd fel, kik voltak ott. Őrizd meg a bizonyítékokat – például 
bántó e-maileket, üzeneteket, képernyőmentéseket. Minél több konkrétumot 
gyűjtesz, annál erősebb alapod lesz később, ha jelenteni szeretnéd. Sokszor a 
zaklatás szóban vagy négyszemközt történik, de ilyenkor is írd le az emlékeid 
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alapján. Ez egyrészt segít bizonyítani az igazadat, másrészt magadat is 
megerősítheti, hogy nem képzelted az egészet. 

 Szólj, ha mersz: Ha elég erőt érzel magadban és biztonságosnak tartod, 
próbálj meg beszélni azzal, aki zaklat. Udvariasan, de határozottan mondd el 
neki, hogy mi az, ami zavar, és kérd meg, hogy hagyjon fel ezzel a 
viselkedéssel[32]. Például: "Kérlek, ne gúnyolódj rajtam a többiek előtt, mert 
megalázónak érzem." Vagy: "Nem szeretném, ha megérintenél, ez nekem 
kellemetlen." Néha az illető nincs is tudatában, milyen rosszat tesz – bár sajnos 
az is lehet, hogy tudja, csak nem érdekli. Ha agresszív vagy veszélyes a zaklató, 
természetesen ne próbálj egyedül szembeszállni vele – ilyenkor inkább más 
utat válassz (pl. jelzés felettesnek). 

 Keress támogatót a munkahelyen: Ne maradj egyedül a problémával. 
Beszélj olyan kollégával, akiben megbízol – lehet, hogy nem te vagy az 
egyetlen, akit az illető zaklat. Gyakori, hogy a zaklatók nem csak egy embert 
szemelnek ki, ezért jó esély van rá, hogy találsz sorstársat a többiek között. Ha 
többen össze tudtok fogni, az nagyobb nyomást gyakorolhat a zaklatóra és a 
vezetőségre is. De ha más nem érintett, akkor is sokat segíthet, ha van valaki, 
akinek elmondhatod, mi bánt, és aki lelkileg támogat. A férfi kollégák között is 
lehetnek szövetségeseid – sok férfi is elítéli az ilyen zaklató viselkedést, csak 
néha nem tudják, hogyan lépjenek közbe. Ha megosztod velük, min mész 
keresztül, lehet, hogy melléd állnak. 

 Jelentsd a problémát a felettesednek vagy a HR-osztálynak: Ha a zaklató 
nem a közvetlen főnököd, akkor minél előbb értesítsd a közvetlen vezetődet a 
történtekről. Mondd el neki nyugodtan, mikor mi történt, és hogy ez számodra 
elfogadhatatlan. Kérd a segítségét a megoldásban. Ha van HR-osztály a cégnél, 
oda is fordulhatsz – ők kötelesek kivizsgálni az ilyen panaszokat. Fontos: ha a 
főnököd az, aki zaklat, akkor nyilván őt nem tudod segítségül hívni. Ilyenkor a 
felettesed feletteséhez vagy a cég magasabb vezetéséhez fordulj írásban vagy 
személyesen. Írd le objektíven, mi történt, csatold a bizonyítékaidat (ha vannak), 
és kérd, hogy lépjenek közbe. Minden esetben tartsd meg a levelezéseket, 
hogy legyen nyoma a panaszodnak. 

 Vond be a szakszervezetet (ha van): Ha tagja vagy valamilyen 
szakszervezetnek, vagy van üzemi tanács a munkahelyeden, keresd meg a 
képviselőjüket. A szakszervezet feladata a dolgozók érdekvédelme, így tanácsot 
adhatnak és akár képviselhetnek téged a munkaadóval szemben. Megmondják, 
mik a jogaid, és milyen lépéseket tehetsz a kollektív szerződés vagy a Munka 
Törvénykönyve alapján. Sok munkahelyen a szakszervezet ereje segít abban, 
hogy a vezetés komolyabban vegye a panaszt. 

 Használd a bejelentő rendszert: Egyes cégeknél van úgynevezett visszaélés-
bejelentési rendszer vagy anonim forródrót, ahol névtelenül is tehetsz 
panaszt. Ha a munkahelyeden működik ilyen (általában az etikai kódexben vagy 
a hirdetőtáblán van erről infó), fontold meg ennek használatát. Előnye, hogy nem 
kell felfedned magad, így nem kell azonnal tartanod a megtorlástól, viszont 
hátránya, hogy egy névtelen bejelentést a cég esetleg kevésbé vesz komolyan. 
Mindenesetre, ha félsz nyíltan lépni, ez is egy út lehet a probléma jelzésére. 

https://nofluffjobs.com/hu/log/hr/munkahelyi-kornyezet/a-munkahelyi-zaklatas-5-peldaja-hogyan-reagaljunk-ra/#:~:text=helysz%C3%ADneket%2C%20az%20%C3%A9rintett%20szem%C3%A9lyeket%2C%20szemtan%C3%BAkat,munkahelyi%20koll%C3%A9g%C3%A1kkal%2C%20akik%20esetleg%20tan%C3%BAi
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 Kérj pszichológiai segítséget: A zaklatás komoly mentális teher, nem 
szégyen, ha kívülálló segítségére van szükséged. Ha úgy érzed, a stressz és a 
szorongás kezd úrrá lenni rajtad, fontold meg, hogy szakemberhez fordulsz. 
Lehet ez egy pszichológus, egy tanácsadó vagy akár a háziorvosodon keresztül 
elérhető pszichológiai ellátás. Vannak ingyenes lelkisegély-vonalak is (pl. 116-
123, ahol éjjel-nappal meghallgatnak). Egy szakember segíthet feldolgozni az 
átélt sérelmeket, és megküzdési stratégiákat tanulhatsz tőle. Emellett léteznek 
civil segítő csoportok, támogató közösségek – érdeklődj női vagy roma 
közösségekben, hogy van-e hasonló tapasztalatúak csoportja. Nem vagy egyedül 
ezzel a problémával, mások történeteiből és támogatásából erőt meríthetsz. 

 Mérlegeld a munkahelyváltást: Ha mindent megpróbáltál, de a helyzet 
továbbra sem javul, sőt elviselhetetlenné válik, gondold át a váltás 
lehetőségét. Ez nem feladás – néha a legbátrab dolog továbblépni egy 
mérgező környezetből. Az egészséged és a méltóságod a legfontosabb. 
Természetesen előbb próbáld meg kihasználni a munkahelyi és jogi 
eszközöket, de tudd, hogy bármikor dönthetsz úgy, hogy másutt folytatod, ahol 
jobban megbecsülnek. Ugyanakkor jogilag sem kell tűrnöd a megaláztatást: ha 
felmondasz emiatt, és bizonyítani tudod, hogy a munkáltató nem intézkedett a 
zaklatás megszüntetésére, az akár rendkívüli felmondásnak is minősülhet a 
részedről, és jogosult lehetsz végkielégítésre vagy kártérítésre. Ezt azonban már 
érdemes ügyvéddel egyeztetni. 

 Tájékozódj a jogi lehetőségekről: Ha a zaklatás súlyos és a jogaid 
egyértelműen sérülnek, ne félj jogi lépéseket tenni. Magyarországon jogod van 
panaszt tenni az Alapvető Jogok Biztosánál (az ombudsmannál) ha zaklatás ér. 
Ilyenkor egy hatósági eljárás indul, ami kivizsgálja az ügyet, és ha megállapítják a 
jogsértést, a munkáltatót felelősségre vonhatják. Ezen kívül munkaügyi pert is 
indíthatsz a bíróságon, vagy sérelemdíjat és kártérítést követelhetsz a zaklatótól 
vagy a munkáltatótól a polgári bíróság előtt. Szexuális zaklatás esetén, ha 
bűncselekmény gyanúja is fennáll (pl. fizikai erőszak, szexuális kényszerítés), 
feljelentést tehetsz a rendőrségen is. Fontos tudni, hogy a Büntető 
Törvénykönyv szerinti „zaklatás” (ami inkább rendszeres fenyegető háborgatást 
jelent) magánindítványra üldözendő – vagyis ha büntetőügyet akarsz, 30 napod 
van a feljelentést megtenni, miután az elkövető kiléte ismertté válik számodra. 
Ez elég szűk határidő, ezért ebben a tekintetben is érdemes mihamarabb lépni és 
jogi tanácsot kérni. 

Nagyon fontos: Ne hibáztasd magad! Sem a mobbing, sem a szexuális zaklatás nem a 
te hibád, és nem is a te szégyened. Bár a zaklatók gyakran elhitetik áldozataikkal, hogy 
ők „érdemlik meg” a bántást, vagy hogy túlreagálják a dolgot, ez nem igaz. Jogod van 
nyugodt, biztonságos környezetben dolgozni, ahol nem ér megaláztatás vagy 
félelem. Ha zaklatás áldozata vagy, az a zaklatót minősíti, nem téged. Merj segítséget 
kérni, és ne tarts attól, hogy "beárulod" a zaklatót – a saját jóléted és jogaid védelme a 
legfontosabb. 
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Mit tehetsz, ha diszkrimináció ér a munkahelyeden vagy az 
álláskeresés során? 

A diszkrimináció felismerése néha nehéz, mert a munkaadók ritkán mondják ki nyíltan: 
"azért nem vesszük fel, mert roma", vagy "azért nem kapsz fizetésemelést, mert nő 
vagy". Gyakran csak a következményekből sejthető, hogy valami nem fair. Például már 
sokadszor utasítanak el állásinterjún látszólag indokolatlanul, vagy a munkahelyeden 
mindig te maradsz ki a előléptetésekből, holott hasonló teljesítményű kollégákat 
előléptetnek. Ha vannak ilyen rossz tapasztalataid, érdemes az alábbi lépéseket 
fontolóra venni: 

 Kérj visszajelzést az elutasítás okáról: Ha egy állásra nem vettek fel, 
nyugodtan megkérdezheted, miért nem te kaptad a pozíciót. Néhány cég 
készségesen ad építő kritikát (pl. hiányzó szakképesítés, több tapasztalattal 
rendelkező jelölt nyert, stb.). Viszont, ha kerülgetik a választ vagy nagyon 
általános indokot mondanak („más profilú jelöltet kerestünk”), és te gyanítod, 
hogy valójában pl. a származásod miatt utasítottak el, akkor írd fel magadnak a 
történteket. Lehet, hogy nem tudod bizonyítani, de ha több helyről hasonló 
élményed van, az már rendszerszintű problémára utalhat. Ilyen esetben 
érdemes lehet megkeresni egy jogvédő szervezetet (pl. NEKI – Nemzeti és 
Etnikai Kisebbségi Jogvédő Iroda) tanácsért, mit tegyél. 

 Hasonlítsd össze a helyzeted másokéval: A munkahelyi diszkrimináció 
gyakran akkor válik nyilvánvalóvá, ha összehasonlítod magad a kollégákkal. 
Ugyanazért a munkáért ugyanannyi bér járna? Ugyanolyan pozícióban vagytok? 
Ha kiderül, hogy pl. te kevesebbet keresel, mint egy azonos beosztású, hasonló 
tapasztalatú kolléga csak mert ő férfi, az konkrét bizonyíték lehet az 
egyenlőtlenségre. Ugyanígy, ha te vagy az egyetlen roma dolgozó, és téged 
sosem küldenek ügyfelekhez, míg minden nem roma kolléga kap ilyen feladatot, 
az is árulkodó jel. Gyűjts adatokat – persze csak amihez legálisan hozzáférsz. 
(Magyarországon már több ügyben is kimondták, hogy az azonos munkáért járó 
egyenlő bér elve kötelező, és a nők férfiaknál alacsonyabb bére jogsértésnek 
számít. Ehhez hasonlóan az etnikai alapú bérkülönbségek is támadhatók jogilag.) 

 Beszélj a vezetőséggel vagy a HR-rel: Ha hátrányos megkülönböztetést 
tapasztalsz a munkahelyeden, érdemes jelezni a felettesednek vagy a HR-nek – 
persze csak akkor, ha biztonságosnak érzed ezt megtenni. Fogalmazz meg 
konkrétumokat: például „Észrevettem, hogy ugyanazzal a munkakörrel X kolléga 
magasabb fizetést kap, ezt szeretném tisztázni”, vagy „Aggaszt, hogy engem 
nem vettek figyelembe a előléptetésnél, pedig hasonló eredményeim voltak, 
szeretném tudni az okát.” Lehet, hogy van rá észszerű magyarázat, de ha nincs, 
a kérdéseddel tudatod: szemmel tartod a jogaidat. Sok munkáltató tart az 
esetleges jogi következményektől, és már attól helyesbítő lépéseket tehet, ha 
látja, hogy te tisztában vagy az egyenlő bánásmód elvével. 

 Fordulj az Egyenlő Bánásmódért felelős szervhez (ombudsman): 
Magyarországon működik egy hatósági rendszer a diszkrimináció kivizsgálására. 
2021 óta az Egyenlő Bánásmód Hatóság beolvadt az Alapvető Jogok 
Biztosának Hivatalába, de lényegében ugyanazt a feladatot látja el. Ha úgy 
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érzed, hogy a munkahelyeden vagy az álláskeresés során hátrányos 
megkülönböztetés ért a védett tulajdonságod miatt, panaszt tehetsz ennél a 
szervnél. A panasz ingyenes, nem kell hozzá ügyvéd sem. Az ombudsman 
irodája kivizsgálja az ügyet: bekéri az érintett munkáltatótól a dokumentumokat, 
nyilatkozatot stb., és megállapítja, történt-e jogsértés. Jó tudni, hogy ilyen 
eljárásban a bizonyítási teher megfordul – vagyis ha te valószínűsíted, hogy 
diszkrimináció történt, a munkaadónak kell bizonyítania, hogy nem. Ez nagy 
könnyebbség, mert így nem neked egyedül kell minden bizonyítékot 
előteremtened. Ha a hatóság (illetve most már az ombudsman) megállapítja a 
diszkriminációt, elrendelheti a jogsértő helyzet megszüntetését, és bírságot 
szabhat ki a cégre. Fontos: a panasz során a hatóság a munkáltató 
felelősségét vizsgálja, nem konkrétan a zaklató személyét. Tehát például ha 
egy kolléga zaklatott etnikai alapon, az eljárásban a cég mulasztását nézik (miért 
nem lépett fel ellene). Ez azért van, mert a törvény szerint a munkáltató felelős a 
munkahelyen az egyenlő bánásmód biztosításáért. (Büntető felelősségre vonás 
külön, rendőrségi úton indítható a tettes ellen, ha bűncselekmény történt.) A 
panaszt személyesen, postán vagy akár e-mailben is be lehet nyújtani – 
érdemes előtte jogi segítővel konzultálni, hogy minden fontos részletet beleírj. 
A hatóság ügyfélszolgálata is ad felvilágosítást, amit felhívhatsz, ha kérdésed 
van. 

 Indíts bírósági eljárást, ha szükséges: A hatósági út mellett vagy helyett 
dönthetsz úgy is, hogy bírósághoz fordulsz. Munkaügyi perben kérhetsz pl. 
kártérítést az elszenvedett hátrányokért, vagy sérelemdíjat a megsértett 
jogaidért. Például, ha bizonyíthatóan diszkriminatívan bocsátottak el, kérhetsz 
vagyoni és nem-vagyoni kár megtérítését. Ügyvéd ilyenkor ajánlott, és tudni kell, 
hogy egy per évekig tarthat. Vannak azonban olyan esetek, amikor ez lehet a 
leghatásosabb út (pl. ha nagy anyagi kár ért egy jogsértő elbocsátás miatt). 
Szerencsére sokszor elég már a per lehetőségének a felvetése, hogy a 
munkaadó peren kívül megegyezzen – de ez nagyon eseti dolog. 

 

Ne félj attól, hogy “megbüntetnek”, amiért kiállsz magadért! A törvény tiltja a 
megtorlást – vagyis a munkáltató nem sújthat téged semmilyen hátránnyal azért, mert 
panaszt tettél vagy jogorvoslatot kezdeményeztél egyenlő bánásmód ügyben. Ha mégis 
emiatt érne retorzió (pl. panaszkodsz, és utána hirtelen indoklás nélkül kirúgnak), az 
újabb jogsértés, amiért külön felelősségre vonhatók. Persze a gyakorlatban sajnos 
előfordul, hogy inkább csendben eltanácsolják a „problémás” dolgozót – ezért is fontos, 
hogy legyen bizonyítékod a panaszodra (pl. írásos e-mail a HR-nek), amit később fel 
tudsz használni, ha megtorlás ér. De ismételten: jogod van felszólalni a diszkrimináció 
ellen, és hosszú távon az visz előre, ha minél többen kiállnak a fair bánásmódért. 

Végezetül pedig lássuk, kihez fordulhatsz segítségért és támogatásért, ha bármelyik 
fenti problémát megtapasztalod. 
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Hová fordulhatsz segítségért? 

Nem kell egyedül megküzdened sem a zaklatással, sem a diszkriminációval. Számos 
szervezet és intézmény nyújthat segítséget – jogi tanácsot, érzelmi támogatást, vagy 
akár konkrét beavatkozást az ügyedben. Íme néhány fontos hely, ahová fordulhatsz: 

 

 Alapvető Jogok Biztosának Hivatala – Egyenlő Bánásmódért Felelős 
Főigazgatóság: Ez a hosszú név gyakorlatilag az egykori Egyenlő Bánásmód 
Hatóságot takarja. Itt foglalkoznak a diszkriminációs panaszokkal hivatalos 
eljárás keretében. Ha úgy érzed, hogy a munkahelyeden a nemed, származásod 
vagy más védett tulajdonságod miatt ért hátrány, ide fordulhatsz kivizsgálásért. A 
szolgálat ingyenes, és nem szükséges ügyvédet fogadnod hozzá. Van országos 
ügyfélszolgálatuk: a (06-80-)215-000 ingyenesen hívható zöldszámon tudsz 
érdeklődni a teendőkről, vagy időpontot kérhetsz személyes tanácsadásra. E-
mailben is írhatsz nekik (egyenlobanasmod@ajbh.hu). Emellett az ország több 
megyéjében működnek esélyegyenlőségi referensek, akik helyben adnak 
tanácsot – erről az ombudsman honlapján találsz információt. www.ajbh.hu 

 Rendőrség: Ha a zaklatás fizikai erőszakot vagy bűncselekményt merít ki – 
például szexuális kényszerítés, tettlegesség, súlyos fenyegetés – jelentsd a 
rendőrségen. Ilyen esetekben ne habozz, mert lehet, hogy nem csak a te 
biztonságodról van szó, hanem másokéról is. A feljelentést személyesen a 
rendőrkapitányságon teheted meg (jegyzőkönyvbe veszik), de írásban is 
benyújtható. Fontos tudni, hogy bizonyos zaklatási bűncselekmények (mint a Btk. 
222. § szerinti zaklatás) esetén magánindítványra indul az eljárás, tehát neked 
kell kezdeményezni a feljelentést, különben nem indul meg hivatalból. Ha félsz 
egyedül bemenni, megkérhetsz egy jogászt vagy segítőt is, hogy tartson veled. A 
rendőrség köteles kivizsgálni a bejelentést, kihallgatják a feleket, és ha 
megalapozott, az ügyészség elé viszik az ügyet. 

 Bíróság – Munkaügyi és polgári perek: Amennyiben jogi útra tereled az ügyet, 
a bíróságon kérhetsz jogorvoslatot. Munkaügyi perben orvosolhatod például az 
jogtalan elbocsátást vagy kérhetsz elmaradt béreket, ha diszkrimináció állt fenn. 

http://www.ajbh.hu/
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Polgári perben sérelemdíjat követelhetsz a személyiségi jogaid megsértése miatt 
– ez tipikusan zaklatási ügyeknél jöhet szóba, függetlenül attól, hogy volt-e védett 
tulajdonság vagy sem. Ilyenkor a bíróság pénzbeli kártérítés megfizetésére 
kötelezheti a zaklatót vagy a munkáltatót. Fontos, hogy perek indításánál ügyvéd 
segítségét érdemes kérni. Ha nincs anyagi lehetőséged ügyvédre, a lakóhelyed 
szerinti Igazságügyi Osztályon (korábbi nevén jogi segítségnyújtó szolgálat) 
kaphatsz tájékoztatást ingyenes jogi képviseletről, vagy megkereshetsz civil 
jogvédőket (lásd lentebb). 

 Szakszervezetek és munkavállalói érdekvédelmi szervezetek: Ha a 
munkahelyeden van szakszervezet, vagy te magad tagja vagy egy ágazati 
szakszervezetnek, mindenképp vond be őket. A szakszervezeti tisztségviselők 
feladata a jogaid védelme, és gyakran tapasztalatból tudják, milyen jogi lépések 
működnek hasonló ügyekben. Segíthetnek a munkáltatóval való tárgyalásban, sőt 
kollektív vitát is kezdeményezhetnek a probléma orvoslására. Ha nincs 
szakszervezet, de van Üzemi Tanács vagy dolgozói küldött, őket is 
tájékoztathatod – ők közvetíthetnek a vezetőség felé. 

 NANE Egyesület: A NANE (Nők a Nőkért Együtt az Erőszak Ellen) egy civil 
szervezet, amely a nők elleni erőszak áldozatainak segít, főként családon belüli 
erőszak és szexuális erőszak témában. Bár kifejezetten munkahelyi zaklatással 
kacsolatos ügyekre  nem specializálódott, a szexuális zaklatással kapcsolatos 
sérelmekkel foglalkozik, és adhat tanácsot, lelki támogatást. Üzemeltet egy 
segélyvonalat bántalmazott nőknek: 06-80-505-101 (este 6 és 10 óra között, 
magyar nyelven). Ha munkahelyi szexuális zaklatás ért, nyugodtan felhívhatod – 
meghallgatnak, higgadtan átbeszélheted velük, mi történt, és merre indulj tovább. 
Emellett a NANE tud ajánlani jogászokat vagy más szervezeteket is, akik az 
ügyeddel foglalkozhatnak. 

 PATENT Egyesület: A PATENT (Patriarchátust Ellenzők Társasága) egy másik 
nőjogi civil szervezet, amely jogsegélyt nyújt nőknek erőszak, zaklatás, 
diszkrimináció esetén. Van jogi tanácsadó szolgálatuk, ahol ügyvéd és 
pszichológus szakemberek segítenek, akár munkahelyi szexuális zaklatás 
ügyében is. A Patent honlapján https://patent.org.hu/ 

 található elérhetőség, és ingyenes jogsegélynapokat tartanak – érdemes 
hozzájuk fordulni, ha jogi útra szeretnéd terelni a dolgot, de bizonytalan vagy a 
lépésekben. 

 NEKI – Nemzeti és Etnikai Kisebbségi Jogvédő Iroda: A NEKI kifejezetten a 
roma és más kisebbségek diszkriminációs ügyeire szakosodott jogvédő 
szervezet. Ha úgy érzed, hogy roma származásod miatt ért hátrány a munka 
világában (vagy bárhol máshol, pl. szolgáltatás igénybevételekor), fordulj 
hozzájuk. Tudnak segíteni jogi tanácsadással, és ha az ügy indokolja, akár 
képviseletet is nyújthatnak a hatóság vagy bíróság előtt. A NEKI elérhető e-
mailen (pl. info@neki.hu) és van telefonos konzultációjuk is – megtalálod az 
aktuális kontaktot a honlapjukon. Ők értenek ahhoz is, hogyan kell bizonyítani 
egy diszkriminációs esetet (pl. összehasonlító bizonyítás, testing stb.), és esélyt 
adnak arra, hogy sikerrel védhesd meg a jogaidat. 

 TASZ – Társaság a Szabadságjogokért: A TASZ egy civil jogvédő szervezet, 
ami számos területen segít, többek közt a hátrányos megkülönböztetés elleni 

https://patent.org.hu/
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küzdelemben is. Ingyenes jogsegélyszolgálata van; ha kitöltesz egy űrlapot a 
weboldalukon vagy felhívod őket, tájékoztatnak a lehetőségeidről. Komplexebb 
ügyekben (pl. egy nagyobb horderejű diszkriminációs per) akár stratégiai 
partnerek is lehetnek. 

 Helsinki Bizottság: A Magyar Helsinki Bizottság szintén emberi jogi szervezet, 
ami jogi segítséget nyújt például rendőrségi feljelentések esetén vagy emberi 
jogi jogsértések áldozatainak. Ha a munkahelyi zaklatásod olyan fordulatot 
vesz, hogy hatóságokkal kerül szóba (pl. rendőrségi ügy lesz belőle), a Helsinki 
felvilágosítást adhat a jogaidról, sőt olykor jogi képviseletet is. Roma ügyfeleknek 
is segítettek már diszkriminációs ügyekben. 

Ezen főbb lehetőségek mellett még számos más forrás létezik: például a Munkaügyi 
Felügyelőség (a kormányhivatalok munkaügyi osztályai) – ide fordulhatsz, ha a 
munkakörülményeid súlyosan veszélyeztetik az egészséged vagy a munkáltató megsérti 
a munka törvénykönyvét (bér, munkaidő stb.). Bár a felügyelőség a lelki zaklatást 
nehezen tudja kezelni, ha pl. munkavédelmi szabályt sért a zaklató magatartás (pl. 
súlyos stresszt okoz, ami munkabalesethez vezethetne), megpróbálhatnak segíteni. Ha 
van vállalati jogsegély vagy mediátor a cégnél, azt is igénybe veheted: egyre több 
nagyobb cégnél van független mediátor vagy ombuds személy, akihez fordulhatsz 
bizalmasan. 

A lényeg, hogy ne maradj csendben, ha sérelem ér. Használd ki a rendelkezésre álló 
forrásokat. Ingyenes tanácsot kérni nem kerül semmibe, viszont rengeteget segíthet, 
hogy tudd, merre indulj. Még ha végül nem is lesz hivatalos ügy belőle, akkor is kapsz 
megerősítést és támogatást, ami már önmagában is sokat javíthat a helyzeteden. 

Megküzdési stratégiák a mindennapokban 

Az eddigiekben áttekintettük, milyen lépések tehetők a probléma megállítása vagy 
kivizsgálása érdekében. Ugyanakkor fontos beszélni arról is, hogyan óvhatod meg 
magad lelkileg egy ilyen nehéz helyzetben, amíg a megoldásra vársz. A zaklatás és 
diszkrimináció nemcsak jogi, hanem emberi, lelki kihívás is. Íme néhány tanács, ami 
segíthet a mindennapi megküzdésben: 
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 Ne szigetelődj el: A zaklatás egyik hatása, hogy az ember magára 
maradottnak érzi magát, szégyelli a helyzetét. Próbáld tudatosan keresni 
mások társaságát – beszélgess barátokkal, családtagokkal, akiben megbízol. 
Ha van akár egy ember, akinek kiöntheted a szíved, az hatalmas 
megkönnyebbülés lehet. Keress közösségeket is: például női klubokat, roma 
közösségi ház programjait, vagy akár online fórumokat, zárt Facebook-
csoportokat, ahol hasonló cipőben járók beszélgetnek. A sorstársakkal való 
kapcsolat segít megérteni, hogy nem te vagy a hibás, és sajnos nem is vagy 
egyedül – mások is átmennek hasonlón, és együtt könnyebb erőt meríteni. 

 Erősítsd az önbizalmadat: A folyamatos bántás alááshatja az önértékelésedet. 
Tudatosan emlékeztesd magad az értékeidre és eredményeidre. Írj össze 
például egy listát arról, miben vagy jó, mit értél már el az életben, miért vagy 
büszke magadra. Ezek lehetnek egészen kis dolgok is – a lényeg, hogy lásd, 
értékes ember vagy, és a zaklató állításai nem igazak. Ha tudsz, szánj időt 
feltöltő tevékenységekre a munkaidőn kívül: egy hobbi, sport, zene, tánc, bármi, 
amit élvezel és sikerélményt ad. Ez segít ellensúlyozni a munkahelyi negatív 
élményeket. 

 Tanuld meg kezelni a stresszt: A hosszan tartó zaklatás komoly stresszt okoz. 
Próbálj ki stresszkezelő módszereket: ilyen lehet a testmozgás (egy kiadós séta, 
kocogás, torna otthon – csökkenti a feszültséget), a relaxáció (légzőgyakorlatok, 
jóga, meditáció), vagy akár a naplóírás (öntsd ki a papírra az érzéseidet, már 
attól megkönnyebbülsz). Vannak ingyenes meditációs videók magyar nyelven is, 
amik segíthetnek lenyugtatni az elmét. Ha nagyon szorongsz, és nincs 
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lehetőséged terápiára menni, beszéld meg a háziorvosoddal – ő is tud tanácsot 
adni, vagy szükség esetén olyan szakorvoshoz irányítani, aki segít. 

 Állíts fel határokat: Próbáld meg – amennyire lehet – leválasztani a munkát a 
magánéletedről. Ha kilépsz a munkahelyed ajtaján, tudd, hogy most már egy 
másik térben vagy, ahol a zaklató nincs jelen. Tudatosan kapcsolj ki munka után: 
foglalkozz a családoddal, gyerekeiddel, barátaiddal, vagy akár a kedvenc 
sorozatoddal. Ne hagyd, hogy a zaklató „ingyen béreljen helyet a fejedben” egész 
nap. Emellett a munkahelyen is állíts fel lelki határokat: ha pl. tudod, hogy a 
szünetekben mindig beléd köt valaki a dohányzóban, inkább kerüld azokat a 
helyzeteket – ne adj felesleges alkalmat a bántásra. Ez nem megoldás, de 
átmenetileg csökkenti a találkozások számát, míg intézed a hivatalos lépéseket. 

 Tudd, hogy kihez fordulhatsz vészhelyzetben: Ha nagyon eldurvulna a helyzet 
(pl. fenyegetővé vagy veszélyessé válik), legyen egy ”B terv”. Például egyeztess 
meg egy családtaggal vagy baráttal egy riasztó jelzést (ha felhívod és kinyomsz, 
vagy küldesz egy adott emoji-t, tudja, hogy baj van és lépni kell). Ügyelj rá, hogy 
a telefonod mindig legyen feltöltve és kéznél, hogy segítséget tudj hívni, ha 
szükséges. Ezek a lépések lehet, hogy sosem kellenek, de a tudat, hogy van 
kihez nyúlni baj esetén, erőt adhat a mindennapokban. 

 Tervezd meg a jövődet: Adj magadnak perspektívát – gondold át, mit szeretnél 
1-2 év múlva. Ha úgy látod, a jelenlegi munkahelyeden nincs jövő a zaklatás vagy 
diszkrimináció miatt, kezdj el tervezni egy váltást. Lehet, hogy továbbképzésre 
van szükség, vagy új állást kell keresni. Nézz utána olyan programoknak, amik 
kifejezetten roma nők munkaerőpiaci esélyeit javítják – vannak civil vagy állami 
kezdeményezések (például ingyenes képzések, mentorprogramok). Ha kitűzöl 
magadnak egy célt (pl. "fél éven belül találok egy új állást, addig kibírom itt, és 
összegyűjtöm a bizonyítékaimat"), könnyebb elviselni a jelen nehézségeit is, mert 
tudod, hogy dolgozol a változáson. 

 Ünnepeld meg a kis győzelmeket: Minden apró lépés, amit megtettél magadért, 
siker. Ha ma mertél szólni a zaklatónak, vagy ha írtál egy panasz e-mailt a HR-
nek, vagy akár csak elolvastad ezt a kiadványt és tanultál belőle – ezek mind 
olyan dolgok, amikért dicséret jár magadnak. Légy büszke arra, hogy nem 
maradsz csendben és a sarkadra állsz. Még ha azonnal nem is oldódik meg 
minden, minden egyes lépés közelebb visz a megoldáshoz és erősebbé tesz 
téged. 

Végül pedig ne feledd: érdemes kitartani a változásért. Bár a zaklatók és a 
diszkrimináló személyek azt akarják elhitetni veled, hogy "nincs értelme küzdeni", az 
igazság az, hogy minden kiállás számít. Ha te kiállsz magadért, azzal nemcsak a saját 
helyzeteden javíthatsz, hanem példát mutatsz másoknak is. Lehet, hogy a kolléganőid 
közül is többen szenvednek csendben – a te bátor fellépésed erőt adhat nekik is, hogy 
csatlakozzanak. Így közösen könnyebben eléritek, hogy a munkahely emberibb és 
igazságosabb hely legyen. 
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Összefoglaló gondolatok 

A munkahelyi mobbing, zaklatás és diszkrimináció súlyos probléma, ami ellen igenis 
fel lehet és kell lépni. Ez a tájékoztató füzet remélhetőleg segített megérteni, hogy mi 
számít ilyen magatartásnak, hogyan ismerheted fel, és milyen eszközök vannak a 
kezedben. Összefoglalva a legfontosabbak: 

 Ismerd fel és nevezd nevén a problémát: Ha bántanak a munkahelyeden, nem 
benned van a hiba. Merd kimondani: ez zaklatás, ez diszkrimináció – így máris 
egyértelműbbé válik, hogy nem normális, ami történik. 

 Támaszkodj másokra: Kérj segítséget kollégáktól, barátoktól, családtól vagy 
szakemberektől. Nem gyengeség támogatást kérni, hanem okos dolog. 

 Ismerd a jogaidat: A magyar törvények védenek téged – jogod van egyenlő 
bánásmódhoz és biztonságos munkakörnyezethez. Ha ez nem valósul meg, 
vannak fórumok, ahol orvosolhatod (hatóságok, bíróságok). 

 Légy kitartó, de vigyázz magadra: A jogérvényesítés lehet, hogy időt és 
energiát igényel. Közben se felejtsd el a lelki egészségedet ápolni, (néha a 
továbblépés a legjobb megoldás). 

 Hidd el, hogy megérdemled a jobbat: Soha ne fogadd el, ha valaki szerint 
neked “ez jutott”. Minden munkavállalónak – származástól, nemtől függetlenül 
– joga van a méltósághoz. Te is értékes vagy, és joggal várhatod el a tiszteletet. 

Bízunk benne, hogy ez a kis füzet erőt és útmutatást ad ahhoz, hogy kiállj magadért, 
és megtaláld a megfelelő segítséget. Lehet, hogy a változás nem megy egyik napról a 
másikra, de már az is nagy lépés, hogy informálódsz és tudatosítod: nem vagy 
egyedül, és nem vagy tehetetlen. 

 

Sok sikert kívánunk neked a munkádban és a jogaid érvényesítésében – és ne feledd, a 
segítség mindig elérhető, csak meg kell ragadnod! 
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