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UDVOZLET!

Szeretettel k6szontink azok tdboraban, akik kiallnak az egészséges, a hatranyos
megkllonboztetés nélkili, befogaddé munkahelyekért!

Téjékoztat fuzetink a munkahelyi zaklatas kulénb6z6 formairdl nyujt informaciot —
ideértve a mobbingot (pszichoterrort), a szexualis zaklatast és a hatranyos
megkulonbdztetést (diszkriminaciot). Célunk, hogy egyszeri, koézérthet§ nyelven
segitsink felismerni ezeket a jelenségeket, és tanacsokat adjunk arra, mit tehetsz
elleniik, milyen segitséget kérhetsz, és milyen jogaid vannak. A kiadvany elsésorban
roma ndknek szll — legyenek akar allaskeres6k, akar mar dolgozé munkavallalok
Magyarorszagon.

Mindenki megérdemli, hogy tiszteletben és biztonsagban dolgozhasson; fontos
tudnod, hogy baj esetén nem vagy egyedil, és van segitség, ahova fordulhatsz!

Mi az a mobbing (munkahelyi pszichoterror)?

A mobbing vagy munkahelyi pszichoterror tartds, szandékos lelki bantalmazast jelent,
amit a munkatarsak vagy vezet6k egy bizonyos munkavallaloval szemben kdvetnek el.
llyenkor hosszabb idon at tartd, célzott rossz banasmaéd folyik, ami rendszeresen
megismétlédik, nem csupan egyszeri konfliktusrdl van sz6. A mobbing sokféle modon
megnyilvanulhat, példaul:

e Kirekesztés és elszigetelés: A kolléegak szandékosan kihagynak a
megbeszeélésekbdl, nem osztanak meg fontos informaciokat, ignoraljak a
véleményed vagy jelenléted. Gyakori, hogy nem déllnak széba veled vagy
figyelmen kivil hagyjék a hozzaszdélasaidat, mintha ott se lennél!

e Lejaratas és pletykak terjesztése: Hamis informaciokat terjesztenek rélad, a
hatad mogott pletykalkodnak, gunyolédnak. Megkérdéjelezik a munkad
mindségét, a hozzaértésedet vagy akar a maganéletedet is, hogy lerontsak a
megitélésedet a munkahelyen.

e Allandé indokolatlan kritika: Folyamatosan és igazsagtalanul kritizalnak, még
akkor is, ha megfeleléen végzed a munkad. A kritika nem épitd jellegli, hanem
megalazo hangvétell, és célja, hogy lerombolja az 6nbecstllésedet.

e Aranytalan vagy értelmetlen feladatok: Olyan munkakat osztanak rad, amelyek
nem tartoznak a feladataid kozé, vagy szandékosan tulterhelnek. Példaul
lényegtelen, megalazé feladatokat kell csinalnod, vagy éppen ellenkezéleg: a
legnehezebb, lehetetlen hataridejii munkédkat mindig neked adjak. Kézben lehet,
hogy a fontos munkakbadl kihagynak, ezzel akadalyozva a szakmai fejl6désed.

e Megfélemlités és fenyegetés: A vezetdbd vagy kollégad rendszeresen kiabal
veled, megalazé6 megjegyzéseket tesz (akar a szarmazasodra vagy kulsédre
célozva), vagy elbocsatassal fenyeget, minden kilénésebb ok nélkudl.
Szélséséges esetben akar fizikai fenyegetésig is fajulhat a dolog.



Mobbing -

Rendszeres lelki bantds a munkahelyen.

Nemiside ... )f Nevetséges

(P Kirekesztés € Pletyka €2 Megaldzds

A mobbing tehat szisztematikus lelki terror, ami legalabb hetente jelentkezik és
hosszu idén (hénapokon) at tart. Az aldozat szadmara ez nagyon kéaros: a folyamatos
stressz, megalaztatas szorongashoz, depressziéhoz, hangulatingadozasokhoz
vezethet. A zaklatott személy gyakran kimerultnek, motivalatlannak érzi magat, romlik
a teljesitménye, és végll lehet, hogy kénytelen otthagyni a munkahelyét. A mobbing
megrenditi az 6nbizalmat és az emberi méltdsagot, igy komoly lelki sebeket okozhat.

Tipp: Honnan ismerheted fel, ha téged mobbingolnak? Ha azt veszed észre,
hogy a munkahelyeden rendszeresen igazsagtalan tédmadasok érnek,
kikozositenek, guny targyava tesznek vagy allandé stresszben élsz a
kollégak viselkedése miatt, akkor j6 eséllyel mobbing aldozata lehetsz. Ne
feledd: senkinek nincs joga igy banni veled, és nem a te hibad, ha ilyen
helyzetbe keriilsz.

Fontos: A mobbing sokszor nem valamely védett tulajdonsag (példaul nem,
szarmazas, vallas stb.) miatt torténik, hanem személyes okokbdl — példaul irigységbdl,
rosszindulatbdl vagy egyszeriien azért, mert valakit konnyl célpontnak tartanak. Ha a
zaklatdis nem kapcsolédik valamely ilyen tulajdonsagodhoz, a tdrvény nem
diszkriminaciokeént kezeli (errél késdbb lesz szd), de a jelenség attél még nagyon is
valés és karos, és a munkaltatbdnak kotelessége fellépni ellene.



Mi szamit szexualis zaklatasnak?

A szexualis zaklatds a zaklatas egy specidlis form4ja, amikor a munkahelyen (vagy
masutt) valaki nemkivanatos, szexualis jellegli viselkedéssel zaklat téged. Ez lehet
szbbeli, nonverbalis (nem szavakkal torténd) vagy fizikai viselkedés — a lényeg,
hogy szamodra kellemetlen, nem kérted, és a személyes méltésagodat sérti. llyen lehet
példaul:

Obszcén vagy kétértelmii megjegyzések: A kolléga vagy fonok nyiltan illetlen
megjegyzéseket tesz a kulsédre, a testedre vagy a maganéletedre. Példaul
szexualis tartalmu viccekkel célzolgat, vagy olyan bdkokat mond, amiktél
kényelmetlentl érzed magad.

Fizikai kOzeledés és tapogatas: Engedély nélkil, a tiltakozasod ellenére
hozzad ér — példaul megfogja a derekadat, megérinti a hajad vagy a vallad,
esetleg fogdos. A legdurvabb esetben szexualis cselekményre probal
kényszeriteni. Ezek mind tiltottak és elfogadhatatlanok.

Szeméremsértdé mutogatas vagy tartalmak kiildése: Olyan pornograf képeket
mutogat neked, vagy kild elektronikus Uton, amiket nem akartal latni, esetleg
illetlen online Gzenetekkel zaklat (pl. munkahelyi csevegén vagy e-mailben kuld
nem helyénvalo tartalmakat).

Szexualis szivesség kérése: A felettesed vagy akar egy Ugyfél célzast tesz arra,
hogy szexualis viszonyért cserébe elényhoéz juttat (pl. elbléptetés,
fizetésemelés), vagy épp ellenkezéleg, ha nem engedsz neki, akkor hatrany ér
(megfenyeget, hogy kirug). Ez klasszikus szexualis zaklatds, ami nemi alapu
megkulonboztetésnek szamit.

A szexualis zaklatas gyakran hosszabb idén at ismétlédik, bar egyetlen eset is nagyon
sulyos lehet. Fontos tudni, hogy barki lehet elkdveté: nem csak a fénok zaklathat. Egy
kutatas szerint az esetek tobbségében egy munkatars a tettes (az esetek kb. 66%-
aban), a fénok csak a masodik leggyakoribb (28% korul), de még ugyfelek is lehetnek
zaklaték bizonyos munkakordokben. Leggyakrabban fiatalabb nék valnak célpontta, de
férfiakkal is el6fordulhat hasonl6 zaklatas, ha kiszolgaltatott helyzetben vannak.



Ami neked kellemetlen és nem kéred,

az NEM oké.

%‘\; -

Tisztelet -~ Zaklatas

A szexudlis zaklatas nem artatlan floért vagy bdk, hanem alaassa a
biztonsagérzetedet és a méltdosagodat. Ha nap mint nap félned kell egy kolléga
kozeledésétdl vagy beszoélasaitdl, az hosszu tavon komoly pszichés teher. Sok aldozat
szamol be arrél, hogy a zaklatds miatt szorongést, depressziét, dnbizalomvesztést
szenvedett el, s6t fizikai tinetei (pl. almatlansag, fejfajas, gyomorproblémak) is lettek.
Gyakori, hogy az érintett végil ugy érzi, nem bir tovabb ott dolgozni, és felmond, mert
elviselhetetlenné valik a 1égkor.

Ne hagyd, hogy barki elhitesse veled: ,ez normalis, a néknek ezt el kell viselni”. Sajnos
a magyar tarsadalomban sokan ugy gondoljak, hogy a n6kkel szembeni ilyen viselkedés
“természetes velejardja” az életnek, vagy hogy egy kis célozgatas, tapizastél nem dél
ossze a vilag. Ez nincs igy! Eszak- és Nyugat-Eurépaban példaul a nék sokkal
tudatosabban lépnek fel, ha a bdk atlépi a hatart és zaklatassa valik. Neked is jogod
van hozza, hogy nemet mondj a nem kivant kdzeledésre, és hogy tiszteletben tartsak
a hataraidat. A szexualis zaklatas torvénybe utk6zé dolog, és senkinek nincs joga
ilyet tenni veled.

e Tudtad? Nemzetkdzi felmérések szerint a nék 30-50%-at érte mar szexualis
zaklatds a munkahelyén palyafutasa soran, mig a férfiaknal ez az arany kb. 10%.
Vagyis szinte minden masodik né talalkozott mar valamilyen formaban ezzel a
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problémaval. Ez nem azt jelenti, hogy ez elfogadhaté vagy elkerllhetetlen —
éppen ellenkezbleg, arra figyelmeztet, hogy nagyon elterjedt jelenségrél van
sz6, ami ellen fel kell Iépni.

Mi a hatranyos megkuldnboztetés (diszkriminacid) a
munkahelyen?

A diszkriminécio azt jelenti, hogy valakit valamilyen személyes tulajdonsaga miatt ér
hatranyos megkulonboztetés vagy igazsagtalan banasméd. A magyar jog védett
tulajdonsagoknak nevezi ezeket — ide tartozik tdbbek kdzott a nem, a faji hovatartozas
vagy nemzetiség (szarmazas), a bérszin, az anyasag (terhesség), az életkor, a
vallas, a politikai vélemény, a fogyatékossag, a szexualis iranyultsag, és egyéeb
alapvet6 jellemzék. Tilos példaul egy allasinterjun csak azért elutasitani valakit, mert
roma szarmazasu, vagy mert nd, illetve mert kisgyermeke van — ez jogellenes
megkilonbodztetésnek mindsdl.

A munka vilagaban a diszkriminacio sokféleképpen megnyilvanulhat. Néhany példa a
roma nodket is gyakran érintd esetekre:

e Allasinterjun valé elutasitas elditélet miatt: Eléfordulhat, hogy mar a
jelentkezésnél hatrannyal indulsz a neved vagy a lakcimed alapjan, ha abbdl a
munkaltato kitalalja, hogy roma vagy. Lehet, hogy be sem hivnak interjara, vagy
ha igen, akkor valotlan indokkal utasitanak el, mikézben a valédi ok a
szarmazasod. Hasonl6 a helyzet, ha néként megkérdezik: “Tervez-e gyereket?”,
és ha igent mondasz, nem vesznek fel — ez a nemed miatti diszkriminacio
egyik formaja.

e Alacsonyabb fizetés vagy pozicié: Diszkriminici6 az is, ha ugyanazért a
munkéért kevesebbet fizetnek neked, mint egy férfi kolléganak, pusztan azért
mert n6 vagy. Vagy ha mondjuk a cégnél a roma dolgozdkat mindig alacsonyabb
beosztasban tartjak, mig a kevésbé képzett nem roma kollégak el6reléphetnek.
Az ilyen “uvegplafon” jelenség — amikor egy csoport tagjai nem juthatnak
bizonyos szint folé — gyakran érinti a néket és a kisebbségeket.

e Ellenséges munkahelyi légkdér a szarmazadsod vagy nemed miatt: Ide
sorolhatd, ha a munkahelyeden ciganyellenes megjegyzéseket tesznek a
jelenlétedben, vagy ugy bannak veled, mintha kevésbé lennél megbizhatd csak
azért, mert roma vagy. Vagy ha néként lenézéen kezelnek, nem vesznek
komolyan “mert a nék ugysem értenek ehhez” — ezek mind a diszkriminativ
banasmad jelei. Gyakran a diszkriminacid és a zaklatas 6sszefonddik: példaul ha
a szarmazasod miatt gunyolnak vagy sértegetnek a munkahelyen, az egyszerre
zaklatas és diszkrimin&cio is a jog szerint.



Nem elutasitis a baj - hanem ha
a szarmazisod vagy a nemed miatt
utasitanak el.

A roma nék sajnos sokszor kettds hatranyt szenvednek a munkaerépiacon: egyszerre
éri 6ket nemi és etnikai alapu megkulonboztetés. Egy kutatas kimutatta, hogy egy
alacsony iskolai végzettségli roma nének 34%-kal kisebb esélye van munkat talélni,
mint egy hasonld végzettségli nem roma nének — csupan a szarmazasabol fakadd
elbitéletek miatt. Bar az utdbbi években javult a roma nék iskolazottsaga és tobben
szereznek szakmat vagy diplomat, még mindig jelentés diszkriminacioval
taldlkoznak a munkaerépiacon. Gyakran csak alacsony fizetésii vagy bizonytalan
allasokhoz jutnak, elérelépési lehetéség nélkil. Ez nem a képességeik hianya miatt
van, hanem a tarsadalmi elbitéletek és esélyegyenlétlenségek kdvetkezménye.

e Fontos tudnod: A hatranyos megkllonboztetés torvényileg tilos
Magyarorszagon. Az Egyenlé Banasmodrol szold torvény kimondja, hogy a
munkaltatd nem tehet kilonbséget védett tulajdonsag alapjan a felvételnél, a
bérezésnél, az elbléptetésnél, a munkafeltételeknél, sét a elbocsatasnal sem.
Ha meégis ilyesmit tapasztalsz, az jogseértés, és |éphetsz ellene (a kdvetkezé
részekben leirjuk, hogyan). A munkahelyi diszkriminacié sokszor nehezen
észrevehetd, mert lehet, hogy nem mondjak ki nyiltan az okat. Mégis, ha azt
érzed, hogy veled valamiért mindig masképp bannak, mint a tébbiekkel, és
ennek latszolag nincs objektiv oka, érdemes gyanakodni és tanacsot kérni.
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Megjegyzés: Ha a zaklatas, amit elszenvedsz, 0¢sszefligg a védett
tulajdonsagoddal (pl. a roma szarmazasoddal vagy ndi mivoltoddal), akkor azt
a torvény zaklatdsnak nevezi és a diszkriminacido egy formajanak tekinti.
llyenkor az eseted kivizsgalhato hatdsagi uton, és a munkaltato felel6sségre
vonhatd. Ha viszont a zaklatds nem ilyen okbdl toérténik (csak “személyes
ellentét” vagy “ugratas” cimén), akkor is zaklatasnak hivjuk a hétkéznapokban,
de jogilag nem tartozik a diszkriminacio kategoéridba. Ez esetben is van
segitség, csak mas uton (pl. munkajogi per vagy belsé eljaras, lasd késébb).
Mindkét eset nagyon komoly lehet a szamodra, ezért nézzik meg, mit
tehetsz.

Mit tehetsz, ha zaklatas vagy mobbing ér a munkahelyeden?

Ha a munkahelyeden bantd, megalazé banasmddban van részed — akar mobbing,
akar szexualis zaklatas formajaban —, fontos tudnod, hogy nem vagy tehetetlen. Van
néhany lépés, amit megprébalhatsz a helyzet javitasdra vagy a jogérvényesitésre. Az
alabbi tanacsok altalanos érvényliek, de nem biztos, hogy mindegyik minden helyzetben
alkalmazhato; hasznald 6ket annak megfeleléen, ami a te esetedben biztonsagos és

ésszerd.

Mit tegyek?
Lépésrdl lépésre — Nem kell egyediil !

o Ird le, mi tortént >

9 Mondd el valakinek

9 Jelezd irdsban

O Kerj kiilss segitséget

o Dokumentalj mindent: Kezdj el napl6t vezetni az incidensekrdl. ird le minden
egyes esetnél a datumot, idépontot, helyszint, hogy ki mit mondott vagy tett. Ha
vannak tanuk, jegyezd fel, kik voltak ott. Orizd meg a bizonyitékokat — példaul
banté e-maileket, Uzeneteket, képernyémentéseket. Minél tobb konkrétumot
gyljtesz, annal er6sebb alapod lesz késbbb, ha jelenteni szeretnéd. Sokszor a
zaklatds széban vagy négyszemkozt torténik, de ilyenkor is ird le az emlékeid
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alapjan. Ez egyrészt segit bizonyitani az igazadat, masrészt magadat is
megerdsitheti, hogy nem képzelted az egészet.

Sz6lj, ha mersz: Ha elég erét érzel magadban és biztonsagosnak tartod,
prébalj meg beszélni azzal, aki zaklat. Udvariasan, de hatarozottan mondd el
neki, hogy mi az, ami zavar, é€s kérd meg, hogy hagyjon fel ezzel a
viselkedéssel[32]. Példaul: "Kérlek, ne gunyolodj rajtam a tbbbiek elbtt, mert
megaldzonak érzem." Vagy: "Nem szeretném, ha megérintenél, ez nekem
kellemetlen.” Néha az illetdé nincs is tudataban, milyen rosszat tesz — bar sajnos
az is lehet, hogy tudja, csak nem érdekli. Ha agressziv vagy veszélyes a zaklato,
természetesen ne probalj egyediul szembeszallni vele — ilyenkor inkabb mas
utat valassz (pl. jelzés felettesnek).

Keress tdmogatdét a munkahelyen: Ne maradj egyedil a probléméval.
Beszélj olyan kollégaval, akiben megbizol — lehet, hogy nem te vagy az
egyetlen, akit az illeté zaklat. Gyakori, hogy a zaklatok nem csak egy embert
szemelnek ki, ezért j6 esély van ra, hogy taldlsz sorstarsat a tobbiek kdzott. Ha
tobben Ossze tudtok fogni, az nagyobb nyomast gyakorolhat a zaklatéra és a
vezetdségre is. De ha mas nem érintett, akkor is sokat segithet, ha van valaki,
akinek elmondhatod, mi bant, és aki lelkileg tamogat. A férfi kollégak kdzott is
lehetnek szovetségeseid — sok férfi is elitéli az ilyen zaklatd viselkedést, csak
néha nem tudjak, hogyan lépjenek kdzbe. Ha megosztod velik, min mész
keresztil, lehet, hogy melléd allnak.

Jelentsd a problémat a felettesednek vagy a HR-osztalynak: Ha a zaklato
nem a kozvetlen féonokod, akkor minél elébb értesitsd a kozvetlen vezetddet a
torténtekrél. Mondd el neki nyugodtan, mikor mi tortént, és hogy ez szamodra
elfogadhatatlan. Kérd a segitségét a megoldasban. Ha van HR-osztaly a cégnél,
oda is fordulhatsz — 6k kotelesek kivizsgalni az ilyen panaszokat. Fontos: ha a
f6nokdd az, aki zaklat, akkor nyilvan 6t nem tudod segitségull hivni. llyenkor a
felettesed feletteséhez vagy a cég magasabb vezetéséhez fordulj irAsban vagy
személyesen. ird le objektiven, mi tortént, csatold a bizonyitékaidat (ha vannak),
és kérd, hogy lépjenek kdzbe. Minden esetben tartsd meg a levelezéseket,
hogy legyen nyoma a panaszodnak.

Vond be a szakszervezetet (ha van): Ha tagja vagy valamilyen
szakszervezetnek, vagy van Uzemi tanadcs a munkahelyeden, keresd meg a
képvisel6juket. A szakszervezet feladata a dolgozok érdekvédelme, igy tanacsot
adhatnak és akéar képviselhetnek téged a munkaadéval szemben. Megmondjak,
mik a jogaid, és milyen Iépéseket tehetsz a kollektiv szerz6dés vagy a Munka
Torvéenykonyve alapjan. Sok munkahelyen a szakszervezet ereje segit abban,
hogy a vezetés komolyabban vegye a panaszt.

Hasznald a bejelent6é rendszert: Egyes cégeknél van ugynevezett visszaélés-
bejelentési rendszer vagy anonim forrédrot, ahol névtelenll is tehetsz
panaszt. Ha a munkahelyeden mikddik ilyen (altaldban az etikai kédexben vagy
a hirdetétablan van errél infd), fontold meg ennek hasznalatat. Elénye, hogy nem
kell felfedned magad, igy nem kell azonnal tartanod a megtorlastol, viszont
hatranya, hogy egy névtelen bejelentést a cég esetleg kevésbé vesz komolyan.
Mindenesetre, ha félsz nyiltan lépni, ez is egy Ut lehet a probléma jelzésére.
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e Kérj pszicholdgiai segitséget: A zaklatds komoly mentélis teher, nem
szégyen, ha kivilallé segitségére van szikséged. Ha ugy érzed, a stressz és a
szorongas kezd urra lenni rajtad, fontold meg, hogy szakemberhez fordulsz.
Lehet ez egy pszicholdgus, egy tanacsadd vagy akar a haziorvosodon keresztlil
elérhetd pszicholégiai ellatas. Vannak ingyenes lelkisegély-vonalak is (pl. 116-
123, ahol éjjel-nappal meghallgatnak). Egy szakember segithet feldolgozni az
atélt sérelmeket, és megkuzdési stratégidkat tanulhatsz tle. Emellett |éteznek
civil segitdé csoportok, tamogatdé kozosségek — érdeklédj néi vagy roma
kozbsségekben, hogy van-e hasonlo6 tapasztalatiak csoportja. Nem vagy egyedul
ezzel a problémaval, masok torténeteibdl és tamogatasabol erét merithetsz.

e Mérlegeld a munkahelyvaltast: Ha mindent megprobéltal, de a helyzet
tovabbra sem javul, sét elviselhetetlenné valik, gondold at a valtas
lehetéségét. Ez nem feladas — néha a legbatrab dolog tovabblépni egy
mérgezé kornyezetbdl. Az egészséged és a méltéosagod a legfontosabb.
Természetesen elébb probald meg kihasznalni a munkahelyi és jogi
eszk6zoket, de tudd, hogy barmikor donthetsz Ugy, hogy masutt folytatod, ahol
Jjobban megbecsiilnek. Ugyanakkor jogilag sem kell tiirnéd a megalaztatast. ha
felmondasz emiatt, és bizonyitani tudod, hogy a munkaltat6 nem intézkedett a
zaklatas megszintetésére, az akar rendkivili felmondasnak is minésulhet a
részedrdl, és jogosult lehetsz végkielégitésre vagy kartéritésre. Ezt azonban mar
érdemes ugyvéddel egyeztetni.

e Tajékozdédj a jogi lehetéségekrdl: Ha a zaklatds sulyos és a jogaid
egyértelmlen sérllnek, ne félj jogi |épéseket tenni. Magyarorszagon jogod van
panaszt tenni az Alapvetd Jogok Biztosanal (az ombudsmannal) ha zaklatas ér.
llyenkor egy hatdsagi eljaras indul, ami kivizsgalja az lGgyet, és ha megallapitjak a
jogsértést, a munkaltatét felelésségre vonhatjak. Ezen kivul munkalgyi pert is
indithatsz a bir6sagon, vagy sérelemdijat és kartéritést kovetelhetsz a zaklatotol
vagy a munkaltatétdl a polgari birosag el6tt. Szexualis zaklatas esetén, ha
blncselekmény gyanuja is fennall (pl. fizikai erészak, szexualis kényszerites),
feljelentést tehetsz a renddrségen is. Fontos tudni, hogy a Buntetd
Torvénykonyv szerinti ,zaklatas” (ami inkabb rendszeres fenyegeté haborgatast
jelent) maganinditvanyra uldézend6 — vagyis ha buntetélgyet akarsz, 30 napod
van a feljelentést megtenni, miutan az elkdvet6 kiléte ismertté valik szamodra.
Ez elég szlk hataridd, ezért ebben a tekintetben is érdemes mihamarabb Iépni és
jogi tanacsot kérni.

Nagyon fontos: Ne hibaztasd magad! Sem a mobbing, sem a szexudlis zaklatas nem a
te hibad, és nem is a te szégyened. Bar a zaklatok gyakran elhitetik aldozataikkal, hogy
6k ,érdemlik meg” a bantast, vagy hogy tulreagaljak a dolgot, ez nem igaz. Jogod van
nyugodt, biztonsagos kornyezetben dolgozni, ahol nem ér megalaztatas vagy
félelem. Ha zaklatds aldozata vagy, az a zaklatét mindsiti, nem téged. Merj segitséget
kérni, és ne tarts attol, hogy "bearulod" a zaklatét — a sajat joléted és jogaid védelme a
legfontosabb.
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Mit tehetsz, ha diszkriminacio ér a munkahelyeden vagy az
allaskeresés soran?

A diszkriminacio felismerése néha nehéz, mert a munkaadodk ritkan mondjak ki nyiltan:
"azért nem vesszuk fel, mert roma", vagy "azért nem kapsz fizetésemelést, mert né
vagy". Gyakran csak a kovetkezményekbdl sejthetd, hogy valami nem fair. Példaul mar
sokadszor utasitanak el allasinterjun latszélag indokolatlanul, vagy a munkahelyeden
mindig te maradsz ki a elbléptetésekbdl, holott hasonld teljesitményl kollégakat
el6léptetnek. Ha vannak ilyen rossz tapasztalataid, érdemes az aldbbi Iépéseket
fontoldra venni:

Kérj visszajelzést az elutasitas okardl: Ha egy allasra nem vettek fel,
nyugodtan megkérdezheted, miért nem te kaptad a poziciét. Néhany cég
készségesen ad épitd kritikat (pl. hianyzé szakképesités, tobb tapasztalattal
rendelkezé jeldlt nyert, stb.). Viszont, ha kerilgetik a valaszt vagy nagyon
altalanos indokot mondanak (,mas profilu jeldltet kerestink”), és te gyanitod,
hogy valdjaban pl. a szarmazasod miatt utasitottak el, akkor ird fel magadnak a
torténteket. Lehet, hogy nem tudod bizonyitani, de ha tdébb helyr6l hasonld
élményed van, az mar rendszerszintli problémara utalhat. llyen esetben
érdemes lehet megkeresni egy jogvédd szervezetet (pl. NEKI — Nemzeti és
Etnikai Kisebbségi Jogvédd Iroda) tanacsért, mit tegyél.

Hasonlitsd 6ssze a helyzeted masokéval: A munkahelyi diszkriminacié
gyakran akkor valik nyilvdnvalova, ha 6sszehasonlitod magad a kollégakkal.
Ugyanazért a munkaért ugyanannyi bér jarna? Ugyanolyan poziciéban vagytok?
Ha kiderll, hogy pl. te kevesebbet keresel, mint egy azonos beosztasu, hasonlé
tapasztalati kolléga csak mert & férfi, az konkrét bizonyiték lehet az
egyenlétlenségre. Ugyanigy, ha te vagy az egyetlen roma dolgozo, és téged
sosem kuldenek tgyfelekhez, mig minden nem roma kolléga kap ilyen feladatot,
az is arulkodoé jel. Gyiljts adatokat — persze csak amihez legalisan hozzaférsz.
(Magyarorszagon mar tébb tgyben is kimondtak, hogy az azonos munkaért jaro
egyenld bér elve kotelezb, és a nék férfiaknal alacsonyabb bére jogsértésnek
szamit. Ehhez hasonléan az etnikai alapu bérkulonbségek is tamadhaték jogilag.)

Beszélj a vezetéséggel vagy a HR-rel: Ha hatrdnyos megkulonboztetést
tapasztalsz a munkahelyeden, érdemes jelezni a felettesednek vagy a HR-nek —
persze csak akkor, ha biztonsagosnak érzed ezt megtenni. Fogalmazz meg
konkrétumokat: példaul ,Eszrevettem, hogy ugyanazzal a munkakdrrel X kolléga
magasabb fizetést kap, ezt szeretném tisztazni”, vagy ,Aggaszt, hogy engem
nem vettek figyelembe a elbléptetésnél, pedig hasonlé eredményeim voltak,
Szeretném tudni az okat.” Lehet, hogy van ra észszerl magyarazat, de ha nincs,
a kérdéseddel tudatod: szemmel tartod a jogaidat. Sok munkéltaté tart az
esetleges jogi kdovetkezményektdl, és mar attdl helyesbitd lépéseket tehet, ha
latja, hogy te tisztaban vagy az egyenlé banasmad elvével.

Fordul] az Egyenlé Banasmoédért felelés szervhez (ombudsman):
Magyarorszagon mukodik egy hatésagi rendszer a diszkriminacio kivizsgalasara.
2021 ota az Egyenlé Banasmoéd Hatoésag beolvadt az Alapveté Jogok
Biztosanak Hivatalaba, de Iényegében ugyanazt a feladatot latja el. Ha agy
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érzed, hogy a munkahelyeden vagy az Aallaskeresés soran hatranyos
megkllonboztetés ért a védett tulajdonsdgod miatt, panaszt tehetsz ennél a
szervnél. A panasz ingyenes, nem kell hozza Ugyvéd sem. Az ombudsman
irod4ja kivizsgalja az ugyet: bekéri az érintett munkaltat6tdl a dokumentumokat,
nyilatkozatot stb., és megallapitja, tortént-e jogsértés. J6 tudni, hogy ilyen
eljarasban a bizonyitasi teher megfordul — vagyis ha te valdszinisited, hogy
diszkriminacié tortént, a munkaadonak kell bizonyitania, hogy nem. Ez nagy
konnyebbség, mert igy nem neked egyedul kell minden bizonyitékot
eléteremtened. Ha a hatdsag (illetve most mar az ombudsman) megallapitja a
diszkrimin&cidt, elrendelheti a jogsértd helyzet megszintetését, és birsagot
szabhat ki a cégre. Fontos: a panasz soran a hatésag a munkaltaté
felelésségét vizsgalja, nem konkrétan a zaklatd6 személyét. Tehat példaul ha
egy kolléga zaklatott etnikai alapon, az eljarasban a cég mulasztasat nézik (miért
nem lépett fel ellene). Ez azért van, mert a torvény szerint a munkaltato felelés a
munkahelyen az egyenlé banasmaod biztositasaért. (Buntet6 felelésségre vonas
kilén, rendérségi uton indithatd a tettes ellen, ha blincselekmény tortént.) A
panaszt személyesen, postan vagy akar e-mailben is be lehet nydjtani —
érdemes elé6tte jogi segitével konzultalni, hogy minden fontos részletet beleirj.
A hatésag ugyfélszolgalata is ad felvilagositast, amit felhivhatsz, ha kérdésed
van.

e Indits birésagi eljarast, ha szikséges: A hatésagi Ut mellett vagy helyett
donthetsz ugy is, hogy bir6sdghoz fordulsz. Munkalgyi perben kérhetsz pl.
kartéritést az elszenvedett hatranyokért, vagy seérelemdijat a megsértett
jogaidért. Példaul, ha bizonyithatéan diszkriminativan bocsatottak el, kérhetsz
vagyoni és nem-vagyoni kar megtéritését. Ugyvéd ilyenkor ajanlott, és tudni kell,
hogy egy per évekig tarthat. Vannak azonban olyan esetek, amikor ez lehet a
leghatasosabb ut (pl. ha nagy anyagi kar ért egy jogsértd elbocsatas miatt).
Szerencsére sokszor elég mar a per lehetéségének a felvetése, hogy a
munkaadd peren kivil megegyezzen — de ez nagyon eseti dolog.

Ne félj attol, hogy “megblintetnek”, amiért kiallsz magadért! A torvény tiltja a
megtorlast — vagyis a munkaltatdé nem sujthat téged semmilyen hatrannyal azért, mert
panaszt tettél vagy jogorvoslatot kezdeményeztél egyenlé banasmaod ugyben. Ha mégis
emiatt érne retorzié (pl. panaszkodsz, és utana hirtelen indoklas nélkll kirdgnak), az
Ujabb jogsértés, amiért kulon felelésségre vonhatdk. Persze a gyakorlatban sajnos
el6fordul, hogy inkabb csendben eltanacsoljak a ,problémas” dolgozot — ezért is fontos,
hogy legyen bizonyitékod a panaszodra (pl. irasos e-mail a HR-nek), amit késébb fel
tudsz hasznalni, ha megtorlas ér. De ismételten: jogod van felszélalni a diszkriminacio
ellen, és hosszu tavon az visz elére, ha minél tdbben kiallnak a fair banasmaodért.

Végezetll pedig lassuk, kihez fordulhatsz segitségért és tamogatasért, ha barmelyik
fenti problémat megtapasztalod.
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Hova fordulhatsz segitségért?

Nem kell egyedul megkiizdened sem a zaklatassal, sem a diszkriminacioval. Szamos
szervezet €s intézmeny nyujthat segitséget — jogi tanacsot, érzelmi tamogatast, vagy
akar konkrét beavatkozast az igyedben. Ime néhany fontos hely, ahova fordulhatsz:

—Van it a segitséghez —

Alapveté Jogok Biztosanak Hivatala — Egyenlé Banasmoédért Felelds
Fbéigazgatosag: Ez a hosszU név gyakorlatilag az egykori Egyenlé Banasmoéd
Hatésagot takarja. Itt foglalkoznak a diszkriminaciés panaszokkal hivatalos
eljaras keretében. Ha ugy érzed, hogy a munkahelyeden a nemed, szarmazésod
vagy mas védett tulajdonsagod miatt ért hatrany, ide fordulhatsz kivizsgalasért. A
szolgalat ingyenes, és nem szikséges ugyvédet fogadnod hozza. Van orszagos
Ugyfélszolgalatuk: a (06-80-)215-000 ingyenesen hivhaté zdldszamon tudsz
érdeklédni a teenddkrdl, vagy idépontot kérhetsz személyes tanacsadasra. E-
mailben is irhatsz nekik (egyenlobanasmod@ajbh.hu). Emellett az orszag tébb
megyéjeben mikodnek esélyegyenléségi referensek, akik helyben adnak
tanacsot — errél az ombudsman honlapjan talalsz informacioét. www.ajbh.hu

Rendérség: Ha a zaklatas fizikai er6szakot vagy biincselekményt merit ki —
példaul szexualis kényszerités, tettlegesség, sulyos fenyegetés — jelentsd a
rendérségen. llyen esetekben ne habozz, mert lehet, hogy nem csak a te
biztonsagodrél van sz6, hanem masokérdl is. A feljelentést személyesen a
renddérkapitdnysagon teheted meg (jegyz6konyvbe veszik), de irasban is
benyujthatd. Fontos tudni, hogy bizonyos zaklatasi blincselekmények (mint a Btk.
222. § szerinti zaklatas) esetén maganinditvanyra indul az eljaras, tehat neked
kell kezdeményezni a feljelentést, kilonben nem indul meg hivatalbél. Ha félsz
egyedul bemenni, megkérhetsz egy jogaszt vagy segitét is, hogy tartson veled. A
rendérség koteles kivizsgalni a bejelentést, kihallgatiak a feleket, és ha
megalapozott, az ligyészség elé viszik az tgyet.

Birdsdg — Munkauigyi és polgéari perek: Amennyiben jogi utra tereled az lgyet,
a birésagon kérhetsz jogorvoslatot. Munkaigyi perben orvosolhatod példaul az
jogtalan elbocsatast vagy kérhetsz elmaradt béreket, ha diszkriminacio allt fenn.
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Polgari perben sérelemdijat kovetelhetsz a személyiségi jogaid megsértése miatt
— ez tipikusan zaklatasi Ugyeknél johet szdba, fuggetlendl attdl, hogy volt-e védett
tulajdonsag vagy sem. llyenkor a birésag pénzbeli kartérités megfizetésére
kotelezheti a zaklatot vagy a munkaltatét. Fontos, hogy perek inditasanal iigyvéd
segitségeét érdemes kérni. Ha nincs anyagi lehet6séged ugyvédre, a lakohelyed
szerinti Igazsagugyi Osztalyon (kordbbi nevén jogi segitségnyuijtd szolgéalat)
kaphatsz tajékoztatast ingyenes jogi képviseletrdl, vagy megkereshetsz civil
jogvéddbket (lasd lentebb).

Szakszervezetek és munkavallaloi érdekvédelmi szervezetek: Ha a
munkahelyeden van szakszervezet, vagy te magad tagja vagy egy agazati
szakszervezetnek, mindenképp vond be Oket. A szakszervezeti tisztségviselOk
feladata a jogaid védelme, és gyakran tapasztalatb6l tudjak, milyen jogi Iépések
mikoddnek hasonlé ligyekben. Segithetnek a munkaltatéval valé targyalasban, sét
kollektiv vitat is kezdeményezhetnek a probléma orvosldsara. Ha nincs
szakszervezet, de van Uzemi Tanacs vagy dolgozoi kildott, &ket is
tajékoztathatod — 6k kdzvetithetnek a vezetdseg felé.

NANE Egyesilet: A NANE (N6k a Noékért Egyitt az Erészak Ellen) egy civil
szervezet, amely a nék elleni er6szak aldozatainak segit, foként csaladon beluli
er8szak és szexualis er6szak témaban. Bar kifejezetten munkahelyi zaklatassal
kacsolatos Ugyekre nem specializalédott, a szexudlis zaklatassal kapcsolatos
sérelmekkel foglalkozik, és adhat tanacsot, lelki tamogatast. Uzemeltet egy
segélyvonalat bantalmazott néknek: 06-80-505-101 (este 6 és 10 o6ra kozott,
magyar nyelven). Ha munkahelyi szexualis zaklatas ért, nyugodtan felhivhatod —
meghallgatnak, higgadtan atbeszélheted veluk, mi tortént, €s merre indulj tovabb.
Emellett a NANE tud ajanlani jogaszokat vagy mas szervezeteket is, akik az
Ugyeddel foglalkozhatnak.

PATENT Egyestulet: A PATENT (Patriarchatust Ellenz6k Tarsasaga) egy masik
néjogi civil szervezet, amely jogsegélyt nyujt néknek erdszak, zaklatas,
diszkriminacié esetén. Van jogi tanacsadd szolgalatuk, ahol Ugyvéd és
pszichologus szakemberek segitenek, akar munkahelyi szexualis zaklatas
Ugyében is. A Patent honlapjan https://patent.org.hu/

talalhatd elérhetéség, és ingyenes jogsegélynapokat tartanak — érdemes
hozzajuk fordulni, ha jogi Utra szeretnéd terelni a dolgot, de bizonytalan vagy a
lépésekben.

NEKI — Nemzeti és Etnikai Kisebbségi Jogvédé Iroda: A NEKI kifejezetten a
roma és mas Kisebbségek diszkriminacidés ugyeire szakosodott jogvedd
szervezet. Ha Ugy érzed, hogy roma szarmazasod miatt ért hatrany a munka
vilhagdban (vagy barhol mashol, pl. szolgéaltatas igénybevételekor), fordulj
hozzéjuk. Tudnak segiteni jogi tanacsadassal, és ha az ugy indokolja, akar
képviseletet is nyujthatnak a hatdésag vagy birésag elétt. A NEKI elérhetd e-
mailen (pl. info@neki.hu) és van telefonos konzultaciojuk is — megtalalod az
aktudlis kontaktot a honlapjukon. Ok értenek ahhoz is, hogyan kell bizonyitani
egy diszkriminacios esetet (pl. 6sszehasonlitd bizonyitas, testing stb.), és esélyt
adnak arra, hogy sikerrel védhesd meg a jogaidat.

TASZ — Tarsasag a Szabadségjogokért: A TASZ egy civil jogvédd szervezet,
ami szamos terlleten segit, tobbek kdzt a hatranyos megkilonbdztetés elleni
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kUzdelemben is. Ingyenes jogsegélyszolgalata van; ha kitoltesz egy Urlapot a
weboldalukon vagy felhivod 6ket, tajékoztatnak a lehet6ségeidrdl. Komplexebb
ugyekben (pl. egy nagyobb hordereji diszkriminaciés per) akar stratégiai
partnerek is lehetnek.

e Helsinki Bizottsag: A Magyar Helsinki Bizottsag szintén emberi jogi szervezet,
ami jogi segitséget nyuijt példaul rendérségi feljelentések esetén vagy emberi
jogi jogsértések aldozatainak. Ha a munkahelyi zaklatasod olyan fordulatot
vesz, hogy hatésagokkal kerll széba (pl. rendérségi ugy lesz beldle), a Helsinki
felvilagositast adhat a jogaidrol, sét olykor jogi képviseletet is. Roma ugyfeleknek
is segitettek mar diszkriminacios tgyekben.

Ezen fébb lehet6ségek mellett még szamos mas forras létezik: példaul a Munkaigyi
Felugyeléség (a kormanyhivatalok munkailgyi osztalyai) — ide fordulhatsz, ha a
munkakaorilményeid sulyosan veszélyeztetik az egészséged vagy a munkaltaté megseérti
a munka torvénykdnyvét (bér, munkaidé stb.). Bar a felligyel6ség a lelki zaklatast
nehezen tudja kezelni, ha pl. munkavédelmi szabdlyt sért a zaklatd magatartas (pl.
sulyos stresszt okoz, ami munkabalesethez vezethetne), megprébalhatnak segiteni. Ha
van véllalati jogsegély vagy mediator a cégnél, azt is igénybe veheted: egyre tobb
nagyobb cégnél van fliggetlen mediator vagy ombuds személy, akihez fordulhatsz
bizalmasan.

A lényeg, hogy ne maradj csendben, ha sérelem ér. Hasznald ki a rendelkezésre all6
forrAsokat. Ingyenes tanacsot kérni nem kertl semmibe, viszont rengeteget segithet,
hogy tudd, merre indulj. Még ha végul nem is lesz hivatalos ugy beléle, akkor is kapsz
megeroésitést és tamogatast, ami mar 6nmagaban is sokat javithat a helyzeteden.

MegkUizdési stratégiak a mindennapokban

Az eddigiekben attekintettiik, milyen |épések tehetbk a probléma megallitdsa vagy
kivizsgaldsa érdekében. Ugyanakkor fontos beszélni arrdl is, hogyan 6vhatod meg
magad lelkileg egy ilyen nehéz helyzetben, amig a megoldasra varsz. A zaklatas és
diszkriminacio nemcsak jogi, hanem emberi, lelki kihivas is. Ime néhany tanacs, ami
segithet a mindennapi megkuzdésben:
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Nem vagyok

segitséget.

Belsd ero’
— Mondatok, amik megtartanak —

Jogom van

hibas. a tisztelethez.

Kérhetek Van kiut.

Ne szigetelodj el: A zaklatds egyik hatdsa, hogy az ember magara
maradottnak érzi magat, szégyelli a helyzetét. Probald tudatosan keresni
masok tarsasagat — beszélgess baratokkal, csaladtagokkal, akiben megbizol.
Ha van akar egy ember, akinek kiontheted a szived, az hatalmas
megkodnnyebbllés lehet. Keress kdzosségeket is: példaul néi klubokat, roma
k6zosségi haz programjait, vagy akar online foérumokat, zart Facebook-
csoportokat, ahol hasonlé cipében jardk beszélgetnek. A sorstarsakkal vald
kapcsolat segit megérteni, hogy nem te vagy a hibas, és sajnos nem is vagy
egyediul — masok is atmennek hasonlén, és egyutt konnyebb erét meriteni.

Erésitsd az onbizalmadat: A folyamatos bantas alaashatja az 6nértékelésedet.
Tudatosan emlékeztesd magad az értékeidre és eredményeidre. Irj dssze
példaul egy listat arrél, miben vagy jo, mit értél mar el az életben, miért vagy
biszke magadra. Ezek lehetnek egészen kis dolgok is — a lényeg, hogy lasd,
értékes ember vagy, és a zaklaté dllitasai nem igazak. Ha tudsz, szanj idé6t
feltoltd tevékenységekre a munkaidén kivul: egy hobbi, sport, zene, tanc, barmi,
amit élvezel és sikerélményt ad. Ez segit ellensulyozni a munkahelyi negativ
élmeényeket.

Tanuld meg kezelni a stresszt: A hosszan tarté zaklatas komoly stresszt okoz.
Prébalj ki stresszkezel6 mddszereket: ilyen lehet a testmozgas (egy kiados séta,
kocogas, torna otthon — cstkkenti a fesziltséget), a relaxacio (légzégyakorlatok,
j0ga, meditacid), vagy akar a napldiras (ontsd ki a papirra az érzéseidet, mar
attdl megkonnyebbilsz). Vannak ingyenes meditaciés videdk magyar nyelven is,
amik segithetnek lenyugtatni az elmét. Ha nagyon szorongsz, és nincs
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lehet6séged terapiara menni, beszéld meg a haziorvosoddal — 6 is tud tanacsot
adni, vagy szukség esetén olyan szakorvoshoz iranyitani, aki segit.

e Allits fel hatarokat: Prébald meg — amennyire lehet — levalasztani a munkat a
maganéletedrdl. Ha kilépsz a munkahelyed ajtajan, tudd, hogy most mar egy
masik térben vagy, ahol a zaklaté nincs jelen. Tudatosan kapcsolj ki munka utan:
foglalkozz a csaladoddal, gyerekeiddel, barataiddal, vagy akar a kedvenc
sorozatoddal. Ne hagyd, hogy a zaklato ,ingyen béreljen helyet a fejedben” egész
nap. Emellett a munkahelyen is allits fel lelki hatarokat: ha pl. tudod, hogy a
sziinetekben mindig beléd kot valaki a dohanyzéban, inkadbb keruld azokat a
helyzeteket — ne adj felesleges alkalmat a bantdsra. Ez nem megoldas, de
atmenetileg csokkenti a taldlkozasok szamat, mig intézed a hivatalos lépéseket.

e Tudd, hogy kihez fordulhatsz vészhelyzetben: Ha nagyon eldurvulna a helyzet
(pl. fenyegetéveé vagy veszélyessé valik), legyen egy "B terv”. Példaul egyeztess
meg egy csaladtaggal vagy baréttal egy riaszt6 jelzést (ha felhivod és kinyomsz,
vagy killdesz egy adott emoji-t, tudja, hogy baj van és lépni kell). Ugyelj ra, hogy
a telefonod mindig legyen feltdltve és kéznél, hogy segitséget tudj hivni, ha
szilkséges. Ezek a Iépések lehet, hogy sosem kellenek, de a tudat, hogy van
kihez nyulni baj esetén, er6t adhat a mindennapokban.

e Tervezd meg a jovédet: Adj magadnak perspektivat — gondold &t, mit szeretnél
1-2 év mulva. Ha ugy latod, a jelenlegi munkahelyeden nincs jové a zaklatas vagy
diszkrimin&acié miatt, kezdj el tervezni egy valtast. Lehet, hogy tovabbképzésre
van szikség, vagy Uj allast kell keresni. Nézz utana olyan programoknak, amik
kifejezetten roma né6k munkaerdpiaci esélyeit javitjak — vannak civil vagy allami
kezdeményezések (példaul ingyenes képzések, mentorprogramok). Ha Kkit(izol
magadnak egy célt (pl. "fél éven belll taldlok egy Uj allast, addig kibirom itt, és
dsszegyljtém a bizonyitékaimat"), kdnnyebb elviselni a jelen nehézségeit is, mert
tudod, hogy dolgozol a valtozason.

e Unnepeld meg a kis gyézelmeket: Minden apré |épés, amit megtettél magadért,
siker. Ha ma mertél sz6lni a zaklatonak, vagy ha irtal egy panasz e-mailt a HR-
nek, vagy akar csak elolvastad ezt a kiadvanyt és tanultal bel6le — ezek mind
olyan dolgok, amikért dicséret jar magadnak. Légy blszke arra, hogy nem
maradsz csendben és a sarkadra allsz. Még ha azonnal nem is oldodik meg
minden, minden egyes lépés kozelebb visz a megoldashoz és erésebbé tesz
téged.

Végul pedig ne feledd: érdemes Kkitartani a valtozasért. Bar a zaklatok és a
diszkriminal6 személyek azt akarjak elhitetni veled, hogy "nincs értelme kizdeni", az
igazsag az, hogy minden kiallas szamit. Ha te kiallsz magadért, azzal nemcsak a sajat
helyzeteden javithatsz, hanem példat mutatsz masoknak is. Lehet, hogy a kolléganéid
kozul is tdbben szenvednek csendben — a te béator fellépésed erét adhat nekik is, hogy
csatlakozzanak. igy kézosen konnyebben eléritek, hogy a munkahely emberibb és
igazsagosabb hely legyen.
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Osszefoglalé gondolatok

A munkahelyi mobbing, zaklatas és diszkriminacioé sulyos probléma, ami ellen igenis
fel lehet és kell 1épni. Ez a tajékoztatd fuzet remélhetbleg segitett megérteni, hogy mi
szamit ilyen magatartasnak, hogyan ismerheted fel, és milyen eszkdz6k vannak a
kezedben. Osszefoglalva a legfontosabbak:

Ismerd fel és nevezd nevén a problémat: Ha bantanak a munkahelyeden, nem
benned van a hiba. Merd kimondani: ez zaklatas, ez diszkriminacio — igy maris
egyértelmlbbé valik, hogy nem normalis, ami torténik.

Tamaszkodj masokra: Kérj segitséget kollégaktdl, baratoktdl, csaladtol vagy
szakemberektdl. Nem gyengeség tamogatast kérni, hanem okos dolog.

Ismerd a jogaidat: A magyar térvények védenek téged — jogod van egyenlé
banasmédhoz és biztonsagos munkakornyezethez. Ha ez nem valdésul meg,
vannak forumok, ahol orvosolhatod (hatésagok, birdsagok).

Légy kitarté, de vigyazz magadra: A jogérvényesités lehet, hogy idét és
energiat igényel. Kézben se felejtsd el a lelki egészségedet apolni, (néha a
tovabblépés a legjobb megoldas).

Hidd el, hogy megérdemled a jobbat: Soha ne fogadd el, ha valaki szerint
neked “ez jutott”. Minden munkavallalonak — szarmazastoél, nemtél fliiggetlenil
— joga van a méltésaghoz. Te is értékes vagy, és joggal varhatod el a tiszteletet.

Bizunk benne, hogy ez a kis flzet erét és utmutatast ad ahhoz, hogy kiallj magadeért,
és megtalald a megfeleld segitséget. Lehet, hogy a valtozas nem megy egyik naprél a
masikra, de mar az is nagy lépés, hogy informalédsz és tudatositod: nem vagy
egyedil, és nem vagy tehetetlen.

Sok sikert kivanunk neked a munkadban és a jogaid érvényesitésében — és ne feledd, a

segitség mindig elérhetd, csak meg kell ragadnod!
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