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ELOSZO

lapitvanyunk, a Regionalis Erdekvédelem (REV) Alapitvany 1992 6ta foglalkozik

hatranyos helyzetli, sokszor a periféridra keriilt munkanélkiilieck segitésével,

munkaba val6 visszajuttatdsaval. Az évtizedek sordn szamos munkaltatoval is
kapcsolatba keriltink. Mind a két oldalr6l szamos ,,rémtorténettel” szembesiiltiink, amely azt
bizonyitja, hogy a mobbing, a munkahelyi pszichoterror mennyire gyakori a magyarorszagi
munkahelyeken is.

A munkahelyi mobbing, vagyis a munkahelyi zaklatas egy olyan probléma, amely nem
csupan az egyeénekre, hanem az egesz vallalati kornyezetre kihat. Az EU Altal tamogatott
CERV-Katalizator programunkban, melynek célja ezen jelenség azonositasanak, kezelésenek
és megel6zésének eldsegitése volt, vallaltuk, hogy lehetéségeinkhez mérten egy dsszefoglalo
kiadvannyal jaruljunk hozza mi is a probléma kezeléséhez, és nyuljtsunk segitséget mind a
mobbing aldozatai, mind pedig a munkaltatok szamara.

Ez a kiadvany minden munkavallalonak, vezetdnek és HR szakembernek szol, akik szeretnék
megérteni, felismerni és kezelni ezt a jelenséget — mert a mobbing felismerése és
megakadalyozasa mindannyiunk feleldssége.

Kiknek szdl ez a kiadvany?

- Munkavallaléknak, akik biztonsagos, timogaté munkahelyen szeretnének dolgozni, és akik
szeretnék felismerni, ha esetleg mobbing aldozataiva valnanak, valamint eszkdzoket keresnek
a helyzet kezeléseére.

- Vezetoknek és menedzsereknek, akik felismerik, hogy a hatékony vezetés része a pozitiv
munkahelyi 1égkor megteremtése, €s tenni kivannak a zaklatas megel6zése érdekében.

- HR szakembereknek, akik stratégiakat és eszkdzoket keresnek a munkahelyi zaklatas
megeldzéséhez, kezeléséhez, €s a szervezeti kultara fejlesztéséhez.

- Szervezeteknek, amelyek célja egy hosszu tavon fenntarthatd, egészséges munkahelyi
kultdra kialakitasa, ahol a dolgozok biztonsagban érzik magukat, és ahonnan nem Kkell
tavozniuk a mobbing miatt.

Miért erdemes végigolvasni kiadvanyunkat?

Ez az els§ ranézésre talan Kkicsit szaraznak tind, de mégis, a gyakorlati tanidcsokra
Osszpontositd  kiadvanyunk atfogd képet ad a munkahelyi mobbing természetérdl, a
megeldzési lehetdségekrdl, valamint a jogi hatterérél. Gyakorlati tanacsokat nyjt mind a
munkavallalok, mind a vezetdk szdmara:

- hogyan ismerhetik fel és kezelhetik a zaklatast,
- illetve hogyan teremthetnek olyan kornyezetet, amelyben az ilyen jelenségek
megelézhetdk.



Emellett a mi és ugyfeleink valds tapasztalataibol esettanulmanyok, statisztikai adatok és
nemzetkozi Osszehasonlitdsok segitenek abban, hogy megértsikk a mobbing széleskori
hatésait és a lehetséges megoldasokat.

Ez a kiadvany nemcsak azoknak sz6l, akik mar tapasztaltak mobbingot, hanem azoknak is,
akik meg akarjak el6zni, hogy 6k maguk vagy masok aldozattd véljanak. Egyutt
valtoztathatunk azon, hogy a munkahelyek ne a félelem, a gyomorgdrcs és a
pszichoszomatikus betegségek kivaltoi, hanem az Onkifejezés, 6nmegvaldsités, a befogado-
tdmogatd kdzosség, €s az egymas iranti tisztelet szinhelyei legyenek.

Es a végére egy megjegyzést hadd szdrjunk még be, amely a kiadvanyunk hangvételét,
megszolitasait illeti: amint majd az olvaso eszreveheti, altalaban a gyakorlati tanacsoknal a
tegez6 format valasztottuk. Ezt egyaltalan nem tiszteletlenségbdl, hanem azért tesszik, hogy
igy, a szaraz betiihalmazon keresztiil is probaljunk egy bizalmi-empatikus viszonyt kialakitani
olvasoinkkal. Alapitvanyunknal altalaban hasonlé stilusban folynak a megbeszélések, az
ugyfel-segité kapcsolatok. Remélem megértik/megértitek és elfogadjak/elfogadjatok ezt a
bizalmasabb hangnemet!

Szegedi Sandor szocialis munkas, munkaerd-piaci tanacsado

a kiadvany szerkesztoje



1. A munkahelyi mobbing fogalma, jellemz6i, emberi jogi vonatkozasai

smerkedjiink meg az alapfogalmakkal! Mir61 is lesz sz6? Mi a mobbing?

A munkahelyi mobbing, mas néven pszichoterror, egyre gyakrabban keriil el6térbe a
munkahelyi kérnyezetben. Szdmos tanulméany mutatott r4, hogy a munkahelyi stressz
egyik legjelentésebb forrasa lehet, amely nemcsak az egyéni egészsegre, hanem a
munkahelyi teljesitményre is negativ hatassal van.

Mobbing fogalma

A munkahelyi mobbingot Leymann (1996) definidlta el6sz6r, mint egy ismétl6do,
szisztematikus tAmadéassorozatot, amelyet egy vagy tobb kolléga, felettes vagy akar beosztott
egy meghatérozott személy ellen intéz. A zaklatds célja, hogy a célszemély dnértékelését,
munkahelyi statuszat aldassak, hossza tavon pedig kikényszeritsék tavozasat a szervezettol.

Az emberi jogok és a mobbing

Az emberi jogok és a munkahelyi mobbing szorosan 6sszefliggenek, mivel az alapvet6 emberi
jogok biztositasa létfontossagi a munkahelyi egészseg és biztonsag szempontjabdl. Egy
munkahely akkor tekinthetd egészségesnek €s erdszakmentesnek, ha az egyének személyiségi,
méltésaghoz valo, és diszkriminacidmentes banasmodhoz vald jogat tiszteletben tartjak. Az
emberi jogok betartdsa tehat kulcsfontossagu egy biztonsagos, tdmogaté munkahelyi légkor
fenntartasahoz, és egyértelmiien hozzajarul az erdszakmentes, befogaddé munkahelyek
létrejottéhez. Ezaltal nemcsak az alkalmazottak egyéni jogait védjiuk, hanem hosszu tavon a
szervezet sikeressegét is tamogatjuk.

A nemzetkozi és magyar jogszabalyok egyarant eldirjak a munkahelyi méltosag védelmét,
valamint a diszkriminacié és zaklatas tilalmat. Az emberi jogok Iényege, hogy mindenki
szamara biztositsak a szabad és egyenldé banasmodot, a személyes biztonsagot és az emberi
méltosag megdrzését. A munkahelyi mobbing e jogokat sérti, és ezért az aldozatok nemcsak
moralis, hanem jogi alapon is védelmet érdemelnek.

A mobbing olyan jogsérté cselekedet, amely a sértett egyéni jogait, mint példaul a szabad
megnyilvanulas, véleménynyilvanitas és személyes integritas jogat, megsértheti. Az ENSZ és
az Eurdpai Unio alapvetd emberi jogi dokumentumai szerint minden embernek joga van
méltdsagban élni, anélkiil hogy zaklatastol vagy megfélemlitéstdl kellene tartania. Amikor a
munkahelyeken ezeket a jogokat megsértik, az egész munkahelyi kultdra valik
egészségtelenné és karos légkorivé.

Az er6szakmentes, befogadé ¢és tiszteletteljes munkahely kialakitasa nemcsak etikai
kovetelmény, hanem alapvetd emberi jogi elvaras is. A munkahelyeknek olyan kdrnyezetet
kell biztositaniuk, amelyben minden dolgoz6 szabadon, megfélemlités vagy diszkriminacié
nélkil végezheti munkajat. Egy olyan munkahely, ahol figyelembe veszik az emberi jogokat,
elésegiti a dolgozok jollétét, ami a produktivitasra is kedvezden hat.



Sok eurdpai orszag, példaul Franciaorszdg és Németorszag, szigorl munkahelyi
diszkriminécidellenes jogszabalyokkal rendelkezik, melyek célja a zaklatas megel6zése és a
munkavallaloi jogok védelme. Magyarorszagon is szdmos intézkedés és jogszabaly védi a
dolgozokat, példaul az Alaptorvény és a munka torvénykonyve, amelyek garantaljadk a
munkahelyi egyenldséget és a zaklatdsmentes munkavégzés jogat.

Hogyan erdsithetok meg az emberi jogok a munkahelyeken?

A vezetdk és HR szakemberek képzése, a tudatositas és a hatékony belsé szabalyzatok
kialakitasa elengedhetetlen ahhoz, hogy az emberi jogok ténylegesen megvaldsuljanak a
munkahelyeken. Ennek része lehet az érzékenyité tréningek szervezése, a visszaélések
azonnali kezelése és az emberi jogok tiszteletének beépitése a vallalati kultiraba. Ezekrél a
kovetkezd fejezetekben még részletesen lesz szo.

A mobbing jellemzoi
A munkahelyi mobbing legfontosabb jellemz6i a kovetkezok:

- Ismétlodés és szisztematikussag: A mobbing nem egy egyszeri esemény, hanem
folyamatos, amely hénapokon keresztul fennallhat.

- Egyoldalusag: Egy konkrét szemeélyt érint, aki nem képes hatékonyan védekezni a
tamadasok ellen.

- Pszichologiai manipulacio: A zaklatas els6sorban verbalis, érzelmi vagy szocialis jellegi,
nem fizikai.

Egy 2020-ban készilt EU felmérés szerint az alkalmazottak mintegy 15%-a talalkozott mar
valamilyen formaban munkahelyi zaklatassal. Magyarorszagon a KSH felmérése alapjan a
munkavallalok 12%-a jelentette, hogy tapasztalt pszicholdgiai zaklatast munkahelyén. A
leginkabb érintett csoportok a nék és a fiatalabb munkavallalok, kiilondsen az egészségiigy,
oktatas és a szocialis ellatas teriletén.

Miért fontos a munkahelyi mobbing kezelése és megeldzése?

A munkahelyi mobbing kezelése és megeldzése kritikus jelentdségli mind az egyének, mind a
szervezetek szamara. A zaklatds nemcsak a kdzvetlen &ldozatokra van hatdssal, hanem az
egész munkakornyezetre is negativ hatast gyakorol, csokkentve a termelékenységet és rontva
a munkamoralt.

Gazdasagi és munkahelyi kdvetkezmények

A mobbing gazdasagi és szervezeti kovetkezményei jelentdsek. Az EU-ban miikodd
vallalatok évente tobb milli6 eurét veszitenek a munkahelyi mobbing okozta
betegszabadsagok, fluktuacid és alacsonyabb termelékenység miatt. Egy 2019-es Eurofound
felmérés szerint a mobbingnak kitett munkavallalok haromszor gyakrabban vesznek igénybe
hossz( tavl betegszabadsagot, mint azok, akik nem szenvednek el zaklatast. Az ilyen
betegszabadsagok gyakran stressz, depresszid és szorongas kovetkezmeényei.



Szervezeti kulturara gyakorolt hatés

A mobbing a munkavallalok elkotelezettségét és lojalitasat is jelent6sen alaassa. Azok a
munkavallalok, akik zaklatas aldozatai, nagyobb valdszintiséggel keresnek masik allast, ami
magas fluktuécidhoz és a tudas-téke elvesztéséhez vezet a cégeknél.

Egészségugyi es pszicholdgiai kdvetkezmények

A mobbing aldozatainak pszichologiai allapota sulyosan romolhat. A folyamatos stressz,
szorongds és depresszi6 mellett az A&ldozatok gyakran alvaszavarokkal és egyéb
pszichoszomatikus betegségekkel kiizdenek. Egy 2020-as WHO-jelentés szerint a munkahelyi
stressz és mobbing kdzvetlen kapcsolatban all a kardiovaszkularis betegségek, magas
vérnyomas és a kiégés-szindroma kialakulasaval.

Nehany gyakorlati tanacs:

1. Korai felismerés és beavatkozas: A munkahelyi mobbing
kezelése leginkabb a korai felismerésen és gyors beavatkozason
mulik. Az alkalmazottaknak lehetdséget kell biztositani, hogy
biztonsdgos és anonim modon jelezhessék, ha mobbing
aldozatai.

2. Munkahelyi kultura fejlesztése: A megel6zés kulcsa a
befogadd, tadmogatdé munkahelyi kultira kialakitasa. A
vezetbknek rendszeresen kell kommunikalniuk a zaklatas-
ellenes politikardl és annak fontossagarol.

3.  Munkavallaléi joléet tamogatasa: A  szervezeteknek
pszicholdgiai tdmogatast ajanlatos biztositaniuk azok szamara,
akik  zaklatdas Aaldozatai vagy szemtanui. Ezenkivil
stresszkezelési tréningek is segithetnek a munkavallaloknak a
nehéz helyzetek kezelésében.



2. A mobbing fajtai, megjelenési modjai

munkahelyi mobbing kiilonb6zé formakban jelenhet meg, amelyek mindegyike

karos az &ldozat pszicholdgiai és érzelmi jolétére. A mobbing tipusainak és

megnyilvanuldsi formdinak ismerete segit abban, hogy id6ben felismerjiik a
problémat, és hatékony lépéseket tegylink a megoldas érdekében.

A mobbing f5bb fajtdi:

1. Horizontélis mobbing

Ez a leggyakoribb forma, amely munkatarsak kozott torténik, akik azonos hierarchiai
szinten allnak. Itt az egyik munkatars célzottan bantalmaz egy masikat, gyakran féltékenység,
rivalizalas vagy mas személyes okok miatt.

Példa: Egy kolléga folyamatosan kritizalja a masik munkajat vagy pletykakat terjeszt
réla, hogy aldassa a hirnevét a csapatban.

2. Vertikalis mobbing

Ebben az esetben a mobbing az ala-folerendeltségi viszonyon alapul, és két iranya lehet:
- Feliilrdl lefelé iranyulé mobbing: A vezetok vagy felettesek zaklatjak beosztottjaikat.

- Alulrél felfelé iranyuldo mobbing: A beosztottak zaklatjak a vezetdiket, bar ez ritkabb.

Példa: Egy felettes allanddan talz6 munkaterheket helyez az egyik beosztottjara,
mikozben elvarasai irrealisak, vagy a beosztottakat nem kezelik megfelelo tisztelettel.

3. Kollektiv mobbing

Itt tobb munkatars Osszefog egyetlen aldozat ellen, és kozdsen zaklatjak 6t. Ez a fajta
mobbing kilénésen karos, mert az aldozat Ugy érzi, hogy az egész munkakdzosség ellene
fordul.

Példa: Egy csapat szisztematikusan kizarja az dldozatot a tarsasagi életbdl, kozos
megbeszélésekbdl vagy az informaciodramlasbol.
A mobbing megjelenési modjai

A mobbing szamos forméaban jelentkezhet, a kozvetlen tamadasoktol kezdve a finomabb,
nehezebben felismerhetd viselkedésig:



Verbalis zaklatas

Nyilt tamadésok a mésik fél személyisége vagy szakmai képessegei ellen. Gyakori példai az
alazd megjegyzések, kritizalas vagy szarkazmus.

Példa: Egy kolléga folyamatosan degradal6 vagy megalazé megjegyzéseket tesz az
aldozat munkajara nyilvanosan.

Szocialis elszigetelés

A zaklatok szandékosan elkeriilik a célzott személyt, vagy kirekesztik 6t a munkahelyi
k6zosségbol, példaul nem hivjak meg megbeszélésekre vagy k6z0sségi eseményekre.

Példa: Egy alkalmazottat nem vonnak be a fontos projektekbe, vagy kihagyjak a kdzos
donteshozatali folyamatokbol.

Pletykalkodas és ragalmazas

Az aldozatrol sz6lo pletykak terjesztése, hogy alddssak a hirnevét és megkérddjelezzék
szakmai hitelességeét.

Példa: Hamis informaciok terjesztése az aldozatrol, hogy bizalmatlansagot keltsenek a
csapattarsakban vagy a vezetoségben.

Indokolatlan munkateher vagy elmaradt feladatok

A mobbing egyik formaja lehet az is, ha az aldozatot szandékosan tulterhelik vagy épp
ellenkezdleg, nem adnak neki elég munkat, igy azt az érzetet keltik, hogy nem fontos a csapat
szamara.

Példa: Az dldozatot rendszeresen irredlis hatdridékkel és tul sok feladattal latjak el,
vagy éppen nem osztanak ra semmilyen Iényeges munkat.

Egy nemzetkozi felmérés szerint a munkahelyi mobbing leggyakoribb formai kozé tartozik a
szocialis elszigetelés és a verbalis zaklatds. Az esetek 40%-aban az aldozatok ezekkel a
jelenségekkel talalkoznak. Magyarorszagon az esetek 30%-dban tapasztaltdk a
munkavallalok, hogy kollégéik szandékosan kirekesztették dket a munkahelyi k6zosségbol.

Néhany gyakorlati tanacs:

1. Tudatossag novelése: A munkahelyi mobbing kiilonb6z6é formainak észlelése érdekében érdemes
tréningeket szervezni, hogy a munkavallalok és a vezetok felismerhessék a zaklatas jeleit.

2. Megfelelo visszajelzési csatorndk kialakitasa: Fontos, hogy az aldozatok anonim moédon is
jelenteni tudjék a zaklatést, hogy elkeriljék a tovabbi retorziokat.

3. Kozvetlen beavatkozas: Amint a mobbing jelei felbukkannak, azonnali beavatkozasra van sziikség.
A vezetOknek vilagosan fel kell Iépniiik az ilyen magatartassal szemben, hogy megel6zzék annak

stlyosbodasat.
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3. A mobbing el6fordulasa a kiilonb6z6 munkateriileteken,
szakmakban

munkahelyi mobbing nem minden szakmaban jelenik meg ugyanolyan

gyakorisaggal. Egyes tertleteken, a munkakorilmények, a stressz szintje, valamint a

versengd vagy hierarchikus kultura miatt, nagyobb eséllyel fordul el6 zaklatés.
Ennek felismerése kilondsen fontos, hogy célzottabb megel6zési intézkedéseket lehessen
hozni.

Magas mobbing aranyu tertletek és szakmak
1. Egészségligy

Az egészséglgyi dolgozdk, kilondsen az apoldk és orvosok, gyakran dolgoznak nagy
nyomas alatt, hosszi miiszakokban, ahol a stressz és a hierarchia szigoru. Ez kedvez a
mobbing kialakuldsénak, kulondsen az ala-folérendeltségi viszonyok mentén. Gyakori az
,ujonnan érkezettek” vagy fiatal szakemberek zaklatasa is. EQy 2020-as nemzetkdzi kutatas
szerint az egeszsegiigyben dolgozdk 25%-a tapasztalt mar munkahelyi mobbingot.

2. Oktatas

Az oktatasi szektorban, kulondsen az altalanos és kozépiskolai tanarok kozott, gyakran
jelentkezik mobbing. A kollegak kozotti rivalizalas, az adminisztracio és az oktatok kodzotti
hierarchia mind hozzajarulhatnak a mobbing kialakulasahoz. Az iskolai k6zdssegek zartsaga
miatt a zaklatas sokszor rejtett marad. Egy 2018-as eurOpai kutatas alapjan az oktatasban
dolgozdk 20%-a talalkozott munkahelyi zaklatassal legalabb egyszer a palyafutasa soran.

3. Szocialis ellatas és kozszolgaltatasok

A szocidlis ellatasban és kozszolgaltatasokban dolgozdk, példaul szocilis munkasok vagy
ugyfelszolgalati munkatarsak, szintén fokozottan ki vannak téve a munkahelyi mobbingnak.
A magas érzelmi terhelés és az alacsony bérek miatt a stressz és a frusztracié gyakran jelen
van, ami kedvez a zaklatd viselkedések megjelenésének.

4. IT és technoldgiai szektor

Az IT és technologiai szektorokban, ahol gyors iitemi fejlédés és intenziv verseny jellemzd,
a munkahelyi mobbing szintén gyakori. Az (j technoldgiak és a fiatalabb munkavallalok
folyamatos érkezése miatt a tapasztaltabb dolgozok gyakran érezhetik fenyegetve magukat,
ami rivalizalast és zaklatast eredményezhet.

5. Pénzlgyi szektor

A pénzlgyi szektorban, ahol nagy a verseny a poziciok és az el6léptetések terén, szintén
magas lehet a mobbing ardnya. A teljesitményorientalt munkakdrnyezet, a stressz és a
bonuszrendszer okozta nyomas gyakran fokozza a versengést a kollégak kozott.
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Melyek a mobbing gyakorisagét befolydsolo tényezék?

- Hierarchia és versenyhelyzet: A szigora hierarchiaval és er6s versennyel jellemezhetd
munkahelyeken gyakoribb a mobbing, kiillondsen az eld1éptetési lehetoségek vagy a bonuszok
miatt.

- Stresszes munkakdrnyezet: Olyan munkahelyeken, ahol allandé nyomas van a
teljesitményre, €s az érzelmi vagy fizikai terhelés magas, nagyobb valoszinliséggel alakul ki
mobbing.

- Nemek és korosztalyok kozotti kilonbségek: A statisztikai adatok azt mutatjak, hogy a
ndk és a fiatalabb munkavallalok gyakrabban tapasztalnak mobbingot, kilondsen a
tradiciondlisan férfiak altal domindlt &gazatokban, példaul a technoldgiaban vagy az
épitdiparban.

,,Az Eurofound 2015-6s munkahelyi jolétrdl szolo felmérése szerint a munkavallalok 10%-a
tapasztalt mobbingot legaldbb egyszer palyafutasa soran. Az adatok azt mutatjak, hogy a
mobbing leggyakrabban a kozszolgaltatasok, az egészségugy, az oktatas és a pénziigyi szektor
teriiletéen fordul elo. Az esetek 30%-a vertikalis (vezeto-beosztott) jellegii, mig 70%-a
horizontalis (munkatarsak kozotti) zaklatas. ”

Néhany gyakorlati tanacs

1. Kockazatelemzés: Minden olyan iparagban, ahol magas a mobbing aranya, rendszeres
kockazatelemzést kell végezni a zaklatasra hajlamos helyzetek felismerése érdekében.

2. Szakmai tamogatas biztositasa: Kiemelt fontossagu, hogy a magas stressz-szinttel és
érzelmi terheléssel jard6 munkakdrdokben dolgozoknak pszichologiai és szakmai tdmogatast
nyujtsanak, példaul coachingot vagy mentalhigiénés szolgaltatasokat.

3. Munkahelyi kultara fejlesztése: Olyan munkakultdra Kialakitdsa sziikséges, amely
tamogatja a kollaboraciot, a nyilt kommunikaciot, és csokkenti a versengést, kiléndsen az
eldléptetések és jutalmazasok terén.
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4. A munkahelyi mobbing nemzetkozi aspektusai

munkahelyi mobbing, vagy mas néven zaklatés, egy globalis jelenség, amely szinte

minden orszagban és iparagban jelen van. Azonban az egyes orszagok és régiok

kiilonb6z6 modon kezelik a mobbingot, és kiilonboz6 jogi, kulturdlis, valamint
tarsadalmi tényez6k befolydsoljdk annak megjelenését és kezelését. Ebben a fejezetben
attekintjik a munkahelyi mobbing nemzetkdzi aspektusait, megvizsgéljuk, milyen
megkozelitések léteznek vilagszerte a probléma kezelésére, és bemutatunk néhany
nemzetkdzi példat a mobbing elleni kiizdelemre.

1. A jogszabalyi keretek nemzetkdzi eltérései

A munkahelyi mobbing jogi szabalyozéisa orszdgonként és régionként jelentdsen eltér. Mig
egyes orszagok atfogd jogi keretekkel rendelkeznek a munkahelyi zaklatas megelézésére €s
kezelesere, addig méas orszagokban kevéesbé szigoru szabalyok érvényesek, vagy egyaltalan
nincsenek erre vonatkozo konkrét eldirasok.

- Europai Unio: Az EU-ban tobb iranyelv és rendelet szabalyozza a munkahelyi zaklatast és
a munkavallalok védelmét. Az ,,egyenld banasmodrol” sz616 iranyelvek példaul eldirjak, hogy
a tagallamok kotelesek lépéseket tenni a zaklatas megel6zése érdekében. Egyes orszagok,
mint példaul Franciaorszag és Svédorszag, kulén térvényeket hoztak a munkahelyi mobbing
ellen, mig méas tagallamokban a diszkriminacidellenes jogszabalyok részeként kezelik a
kérdést.

- Amerikai Egyesilt Allamok: Az USA-ban a munkahelyi mobbing kevésbé szabalyozott
jogi terulet. Bar a zaklatas elleni torvenyek, peldaul a Civil Rights Act, bizonyos formait
tiltjak a zaklatasnak (példaul nemi, faji vagy vallasi alapon), a munkahelyi mobbing nem
minden formajara vonatkoznak egyértelmi jogszabalyok. Az egyes allamok szintjén azonban
vannak kezdeményezések a szigorubb szabalyozéasra, mint példaul a ,Healthy Workplace
Bill”, amely t6bb allamban vita targyat képezi.

- Azsia: Azsiban, kiilonosen Japanban és Dél-Koredban, a munkahelyi zaklatas (példéaul
»jime” Japanban) komoly tarsadalmi probléma. Japanban 2020-ban lépett hatalyba az
ugynevezett ,anti-power harassment” torvény, amely el6irja, hogy a munkaltatok kotelesek
intézkedni a munkahelyi zaklatés ellen, és a dolgozdk jogorvoslati lehetdségekkel élhetnek, ha
zaklatast tapasztalnak.

2. Kulturalis kiillénbségek és mobbing megjelenése

A munkahelyi mobbing mértéke és formai jelentdsen eltérhetnek a kiilonbozd kultarakban.
Az egyes tarsadalmak eltéréen értelmezik a hatalmi viszonyokat, a munkavallalok jogait és a
munkahelyi viselkedés normait, ami befolyasolja a zaklatas felismerését és kezelését.
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- Skandinav orszagok: Skandinavidban, kilondsen Svédorszagban és Norvégiaban, nagy
hangsulyt fektetnek a munkavallaloi jogok védelmére és a munkahelyi jolétre. Az
»eroszakmentes kommunikacié” és a ,,munkavallalok jolétének biztositdsa” kdzponti elemei a
munkahelyi kultdranak. Svédorszagban a munkahelyi mobbingot komoly térsadalmi
problémanak tekintik, és a torvények szigortan biintetik a zaklatast.

- Dél-Korea és Japan: Ezekben az orszdgokban a hierarchikus munkahelyi kultdra miatt a
zaklatés gyakran rejtettebb, és a dolgozdk hajlamosak elhallgatni a probléméat. Dél-Koredban
az ugynevezett ,gapjil” kifejezés arra a jelenségre utal, amikor a vezetdk visszaélnek
hatalmukkal, és zaklatjak a beosztottjaikat. Japanban a ,karoshi” (ttlhajszolds miatti halal) is
szoros 0sszefuggésben allhat a mobbinggal.

- Latin-Amerika: Latin-Amerikdban a munkahelyi zaklatds szintén gyakori probléma,
azonban a szabalyozéas és a tarsadalmi tudatossadg sokszor hianyos. Brazilidban példaul a
mobbing ellen kiizdé szervezetek kampanyokat inditottak a dolgozok védelmére, és egyre
tobb vallalat fogad el belsé szabalyzatokat a zaklatas kezelésére.

3. Nemzetkozi példak a mobbing kezelésére

Szamos orszag es vallalat kezdeményezett sikeres programokat és torvényi valtoztatasokat a
mobbing elleni kiizdelem érdekében, amelyeket mas orszagok szamara is kovetend6 példanak
tekinthetunk.

- Franciaorszag: Franciaorszag volt az egyik els6 eurdpai orszag, amely kiilon torvényt
hozott a munkahelyi mobbing ellen (Loi de Modernisation Sociale, 2002). A toérvény
szigorUan szabalyozza a zaklatas kezelését, és egyértelmii jogorvoslati lehetdségeket biztosit a
dolgozdk szamara.

- Ausztralia: AusztraliAban a munkahelyi zaklatast a ,,Fair Work Act” keretében kezelik,
amely atfogo jogi eszkdzoket biztosit a dolgozdk védelmére. Az orszagban szamos kampany
¢s oktatasi program indult a mobbing megelézése érdekében, amelyek a munkahelyi jollétet
¢s a zaklatasmentes kornyezetet népszerisitik.

- Kanada: Kanadaban kilén szabalyozas vonatkozik a munkahelyi zaklatasra, és az
orszagban egyre tobb vallalat fogad el ,nulla tolerancia” politikat. Quebec tartomany
kiilonosen szigort jogszabalyokkal rendelkezik a zaklatds megel6zésére, és a tartomanyi
munkavédelmi hatdsag szorosan ellendrzi a munkahelyi 1égkort.

4. Nemzetkozi szervezetek szerepe a munkahelyi mobbing elleni kiizdelemben

Szamos nemzetkozi szervezet és kezdeményezés dolgozik azon, hogy felhivja a figyelmet a
munkahelyi mobbingra, és globalis szinten eldsegitse a problémak kezelését.

- Nemzetkdzi Munkaligyi Szervezet (ILO): Az ILO kiemelt figyelmet fordit a munkahelyi
zaklatas és erdszak elleni kiizdelemre. Az ,JLO Erdszak és zaklatas elleni egyezménye”
(C190) jogi kereteket biztosit a munkahelyi mobbing kezelésére, és tobb orszag is ratifikalta
ezt az egyezményt.
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- Eurdpai Szocialis Alap: Az Eurdpai Unio keretén bellll az Eurdpai Szocialis Alap
tdmogatja azokat a programokat, amelyek a munkahelyi jolétet, a diszkriminacio elleni
kiizdelmet és a zaklatas megel6zését szolgaljak. Ezen projektek célja, hogy a munkahelyek
egészségesek és tiszteletteljesek legyenek.

A munkahelyi mobbing nemzetkdzi szinten eltérd formaban és intenzitassal jelenik meg, de
globalis probléma, amely mind a fejlett, mind a fejlodé orszagokban jelentds hatdssal van a
munkavallalok életére és a vallalatok miikodésére. Az orszagok kozotti kiilonbségek ellenére
szamos jO példa létezik arra, hogyan lehet hatékonyan megeldzni és kezelni a zaklatast. A
nemzetkdzi tapasztalatok megosztasa és a kiilonbozdé jogi és kulturalis megkozelitések
kombinalasa segithet egy egységesebb és hatékonyabb globalis fellépés kialakitasaban a
munkahelyi mobbing ellen.
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5. A mobbing egészségiigyi és pszichés hatasai

munkahelyi mobbing nemcsak az aldozat mentalis egészségére, hanem testi jolétére

is sulyos hatéassal van. Az aldozatok gyakran hosszU tavl stresszel, szorongassal és

egyéb pszichés problémakkal kiizdenek, amelyek végso soron fizikai betegségekhez
vezethetnek.

Pszichés hatasok
1. Krénikus stressz és szorongas

A folyamatos zaklatasnak kitett személyek alland6 stresszt élnek at, amely iddvel
szorongéshoz, fokozott idegességhez és allandd aggodalomhoz vezet. Ez a krdnikus stressz
megneheziti a koncentréaciot, csokkenti a munkavégzés hatékonysagat, és noveli a hibazés
valosziniiségét. Egy 2020-as WHO-jelentés szerint a mobbing aldozatai 50%-kal nagyobb
esellyel szenvednek sulyos szorongastdl, mint azok, akik nem tapasztalnak zaklatast a
munkahelyikon.

2. Depresszio

A folyamatos megalazés, Kizaras és ellenségeskedés kdvetkeztében az aldozatok gyakran
érzik magukat értéktelennek és izolaltnak, ami depressziohoz vezethet. Az aldozatok
onértékelése és oOnbizalma jelentdsen csokken, és sulyos esetekben akar Ongyilkossagi
gondolatok is megjelenhetnek. Egy 2019-es felmérés szerint a munkahelyi zaklatas
aldozatainak 35%-a szamolt be depresszios tiinetekrol.

3. Kiégés (burnout)

A hosszu tava mobbing egyik leggyakoribb kovetkezménye a kiégés, amely érzelmi, fizikai
¢s mentalis kimeriiléssel jar. Az 4ldozatok motivacidja csokken, és képtelenek megfelelden
vegezni munkajukat, mivel folyamatosan kimerultnek és reményvesztettnek érzik magukat.
Az International Journal of Occupational Medicine and Environmental Health kutatasa szerint
a munkahelyi zaklatis dldozatai kétszer nagyobb eséllyel szenvednek kiégéstdl, mint azok,
akik nem tapasztalnak mobbingot.

Fizikai egészségugyi hatasok
1. Alvészavarok

A mobbingnak Kitett személyek gyakran szenvednek alvaszavaroktol, amelyek kihatnak a
regeneralodasra és a testi-lelki egyenstily fenntartasara. Az almatlansag és a rossz mindségii
alvds fokozza a stresszt, és hossz( tavon mas egészséglgyi problémakhoz, példaul magas
vérnyomashoz vezethet.

16



2. Magas vérnyomas és sziv-érrendszeri betegsegek

A kronikus stressz és a folyamatos szorongas megemeli a vérnyomast, ami hosszi tavon
sziv-érrendszeri betegségek kialakuldsdhoz vezethet. A mobbing &ldozatai kérében nagyobb
eséllyel alakul ki magas vérnyomas, szivinfarktus vagy stroke.

3. Pszichoszomatikus betegségek

A folyamatos stressz és lelki megterhelés fizikai tunetek forméjaban is megnyilvanulhat,
példaul gyomorproblémak, fejfajas, izomfesziilés és egyeb pszichoszomatikus betegségek
formajaban. Ezek a tiinetek a mobbing aldozatainal gyakran jelennek meg, és nehéz éket a

munkahelyi zaklatassal 6sszekapcsolni, ami megneheziti a kezelést.

Gyakorlati tanacsok az egészségugyi hatasok kezelésére

1. Pszichologiai tamogatas: A mobbing aldozatainak szamara rendkivul fontos a
pszichologiai tamogatas biztositdsa, példaul terapias lehetdségek vagy munkahelyi
tandcsadas formajaban. A megfeleld mentéalhigiénés segitség csokkentheti a stressz €és a
szorongas hatasait, és segithet a depresszio és a kiégés megelozésében.

2. Stresszkezelési technikak: A munkahelyi stressz és zaklatas elleni kizdelemben
hatékonyak lehetnek a kulonféle stresszkezelési technikdk, mint példaul a meditacio, a
relaxacioés gyakorlatok, illetve a rendszeres mozgas.

3. Egészségiigyi sziirések: Az aldozatok rendszeres orvosi sziirése €s ellendrzése segithet a
mobbing altal kivaltott fizikai betegségek korai felismerésében és kezelésében. Fontos a
magas vernyomas, sziv-érrendszeri betegségek és pszichoszomatikus tunetek rendszeres
ellendérzése.
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6. Hogyan ismerhetem fel, hogy mobbing aldozata vagyok?

ok esetben a mobbing aldozatai nem azonnal ismerik fel, hogy célpontta valtak, mivel

a zaklatas gyakran fokozatosan alakul ki. Az aldozatok sokszor elbizonytalanodnak, és

magukat hibaztatjdk a kialakult helyzetért. Most abban prdébalunk segiteni, hogy
felismerd a munkahelyi zaklatas jeleit, és azonositani tudd, ha aldozatta valtal. Ehhez ajanljuk
még a kiadvanyunk végén talalhato 1. Fiiggelék kérddivének kitoltését és értékelését is.

A mobbing leggyakoribb jelei
1. Kizaras a csoportbol

Az daldozatokat gyakran szandékosan kizdrjdk a munkahelyi ko6zosségbdl. Ez
megnyilvanulhat abban, hogy nem hivjdk meg Oket fontos talalkozokra, megbeszélésekre,
vagy szandékosan kimaradnak a kozosségi eseményekbdl. Ez az elszigetelés érzéséhez
vezethet, amely id6vel tovabb fokozza az aldozat mentalis terhelését.

Példa: A kollégdid rendszeresen talalkoznak ebédidében vagy a munkaidé utan, de téged
sosem hivnak meg. Egyes értekezletekrdl, ahol fontos dontések sziiletnek, véletlentil
,, elfelejtenek” értesiteni.

2. Negativ megjegyzések és kritika

A zaklatas egyik leggyakoribb formaja az allando negativ kritika. Ez nem mindig nyilt,
sokszor burkolt formaban jelenik meg, példaul szarkazmussal vagy gunyos megjegyzésekkel.
Az aldozatok gyakran érzik ugy, hogy barmilyen jol is végzik a munkajukat, az nem
megfeleld, és folyamatosan kritizaljak 6ket.

Példa: Barmilyen javaslatot teszel, azt a kolléegak vagy a vezetok elutasitjak, gyakran
nevetségessé teszik a munkadat vagy kétségbe vonjak a kompetenciadat, fliggetlendl
attol, milyen alaposan dolgoztal.

3. Ragalmazas és pletykak terjesztése

A mobbing egyik jellemzd eleme a rdgalmazas és a pletykak terjesztése az aldozatrdl. Ezek
a pletykak célzottan arra iranyulnak, hogy aldassak az illetd hirnevét és megbizhatdsagat a
kollégak és a vezet6k szemében. Az aldozatot inkompetensnek, megbizhatatlannak, vagy akar
erkdlcstelennek allithatjak be.

Példa: Olyan hirek keringenek rélad a munkahelyeden, hogy nem végzed jol a munkadat,
vagy személyes problémaid vannak, amik befolyasoljak a teljesitményedet.
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4. Munkafeladatok megvonasa vagy tulterhelés

A zaklatés soran gyakori, hogy az aldozat munkafeladatait szdndékosan mddositjak. Ez
torténhet tigy, hogy megvonjak tdle a fontos projekteket és unalmas, jelentéktelen feladatokat
adnak, vagy éppen ellenkezbleg, talterhelik irrealisan magas munkamennyiséggel. Mindkét
esetben az aldozat ugy érzi, hogy szandékosan akarjak ellehetetleniteni.

Példa: Megvonnak toled egy jelentds projektet anélkiil, hogy indoklast kapnal, vagy
hirtelen tul sok feladattal latnak el, amit fizikailag nem tudsz idében teljesiteni.
5. Fizikai zaklatés vagy fenyegetés

Bér ritkabb, eléfordulhat fizikai fenyegetés vagy zaklatds is. Ez lehet akar szandékos
kdzeledés, fenyegetd testbeszéd, vagy a személyes tér megsértése. Az ilyen viselkedés
nemcsak félelmet kelthet, hanem megaléazé is lehet az aldozat szamara.

Példa: Valaki rendszeresen kozel jon hozzad, testi kdzelséggel probalva megfélemliteni,
vagy fenyegetd mozdulatokat tesz, akar szobeli fenyegetésekkel is kisérve.

Pszicholdgiai jelek, amelyek mobbingra utalhatnak

1. Folyamatos stressz és szorongas: Az aldozat alland6an ideges vagy nyugtalan lehet, akar
a munkahelyen kivil is.

2. Onbizalomvesztés: Az aldozat elkezd kételkedni sajat képességeiben, és gy érezheti,
hogy nem elég j6 a munkajahoz.

3. Motivaciohiany: Az illeté elveszti a munkakedvét, és szinte retteg a munkahelyi
kornyezettdl.

Mit tehetsz, ha mobbing aldozatanak érzed magad?

1. Dokumentélas: Fontos, hogy minden egyes mobbingeseményt pontosan dokumentalj,
példaul feljegyzéseket készits, e-maileket, tizeneteket ments el. Ez késobb segithet, ha
hivatalos panaszt szeretnél benydjtani.

2. Beszélj rola: Prébalj beszélni a problémardl egy megbizhat6 kollégaval, vagy fordulj
a HR-hez, hogy jelezd az esetet. Fontos, hogy ne maradj egyedul a problémaval, és keress
tamogatast.

3. Kérj segitséget: Pszicholdgiai vagy jogi segitséget is kérhetsz, kuldéndsen, ha a
mobbing sllyos szintet ér el. A mentéalis egészség megdrzése érdekében érdemes
szakértokkel konzultalni.

Ismerd fel! Tégy ellene! EI6zd meg!




A mobbing felismerése nem mindig konny(i, mert fokozatosan épiil fel, és sokszor a
legvaratlanabb mddon jelentkezik. Azonban ha a fent felsorolt jelek barmelyikét tapasztalod,

fontos, hogy idében felismerd a problémat, és megtegyél minden sziikséges lépést a helyzet
kezelésére.
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7. Munkavallaloként mit tehetek a mobbing kezelése, megsziintetése
és megel6zése érdekében? Megkiizdési stratégiak. Hogyan Keriilhetem
el, hogy aldozat legyek?

munkahelyi mobbing nemcsak a vezetdk, hanem a munkavallalok kozvetlen

felelossége is. Az egyéni megklizdési stratégidk és a preventiv 1épések nagyban

hozzajarulhatnak a zaklatads megel6zéséhez és kezeléséhez. Ez a fejezet gyakorlati
tandcsokat és stratégidkat mutat be a munkavéllalok széméara, hogy hogyan kezeljék a
mobbingot és hogyan ker(ljék el, hogy &ldozatta valjanak.

Mit tehetsz a mobbing kezelése érdekében?
1. Dokumentalas

Az els6 ¢és legfontosabb I€pés, hogy részletesen dokumentdld a zaklatds minden formajat.
Ments el minden kapcsolédd e-mailt, Gzenetet, és jegyezd fel a szdbeli bantalmazasok
idOpontjat, helyét és a résztvevok nevét. A dokumentdcid6 nemcsak sajat mentalis
feldolgozasodban segit, hanem ha késObb hivatalos panaszt nyuajtandl be, ezeket
bizonyitekként hasznalhatod.

Példa: Ha egy kolléga rendszeresen tamad vagy kritizal teged indokolatlanul, ird le a
konkrét eseményeket, és mentsd el a kommunikaciokat.

2. Kommunikalj egyértelmiien és asszertiven!

Ha ugy érzed, hogy zaklatas ér, prébalj meg asszertiv modon fellépni. Ez nem agressziv
kommunikaciot jelent, hanem azt, hogy hatarozottan és tisztelettel jelezd a masik félnek, hogy
a viselkedesuk szamodra nem elfogadhat6. Fontos, hogy vilagosan kifejezd az érzéseidet, és
ne hagyd, hogy a helyzet sulyosbodjon.

Példa: , Eszrevettem, hogy rendszeresen Kritizalod a munkamat nyilvanosan. Szeretném,
ha ez a jovoben masként torténne, mert ez negativan hat a munkavégzésemre.”

3. Keresd a tdmogatéast!

A mobbing elleni kiizdelemben fontos, hogy ne maradj egyediil. Keresd meg a tamogat6
kollégakat, akikkel megbeszélheted a helyzetet, és akik szintén tapasztaltak hasonld
problémékat. Ezenkiviul fordulj a HR-hez vagy a szakszervezeti képviselohoz, (ha van...)
hogy hivatalos segitséget kerj.

Példa: Ha egy kolléga folyamatosan megalazd megjegyzéseket tesz, beszélj egy
megbizhato kollégaval vagy vezetovel, aki segithet a helyzet megoldasaban.

21



4. Jogorvoslat keresése

Ha a probléma tovabbra is fenndll, vagy sulyosbodik, jogi lépéseket is fontolora vehetsz.
Minden munkahelyi zaklatas elleni intézkedésnek része a hivatalos panasz benyujtasa vagy
egyéb jogi eszkozok alkalmazésa, hogy megvédd magad. Ezt csak akkor tedd, ha a
munkahelyi bels6 1épések nem vezetnek eredményre.

Példa: Ha a zaklatés tartos, és sem a kozvetlen beszelgetés, sem a HR nem segit, jogi
tanacsadast kérhetsz, hogy hivatalos panaszt nyujts be.

Megkuizdési stratégidk a mobbinggal szemben
1. Stresszkezelési technikak

A munkahelyi mobbing jelentds stresszt okozhat, ezért fontos olyan technikakat alkalmazni,
amelyek segitenek kezelni a stresszt. Ide tartoznak a relaxacios gyakorlatok, a meditacio, vagy
a testmozgas. Ezek az eszk6zok segithetnek megdrizni mentélis egyenstlyodat.

Példa: A rendszeres joga vagy meditacios gyakorlatok segithetnek a stressz
csokkentésében és a mentalis ellenallo képesség ndvelésében.
2. Mentalis ellenalloképesség fejlesztése

A mentélis ellenalloképesség (reziliencia) az a képesseg, amely lehet6vé teszi, hogy a
stresszes helyzetekkel és kihivasokkal szemben ellenallobbak legyink. Ez segithet abban,
hogy kevésbé érezd magad érintettnek a mobbing soran, és kénnyebben tudj reagalni a nehéz
helyzetekre.

Példa: Ha fejleszted a problémamegoldd képességedet és erdsited az onbizalmadat,
kevésbé fogod magad érintettnek érezni a kritikak vagy a negativ visszajelzések soran.

3. Tamogatd haldzat kiépitése

Kulénésen fontos, hogy ne érezd magad egyedil a nehéz helyzetekben. Epits ki egy
tamogato6 haldzatot a munkahelyeden Kivul is, példaul csaladtagok, baratok vagy szakemberek
segitségével, akik meghallgatnak és tanacsokkal latnak el.

Példa: Rendszeres beszélgetés egy bizalmas barattal vagy mentalhigiénés szakemberrel
segithet feldolgozni a stresszes munkahelyi élményeket.
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Hogyan kerulheted el, hogy mobbing &ldozata legyél?
1. Er6sitsd az 6nbizalmadat!

A munkahelyi zaklatas gyakran az alacsony 6nbizalmi személyeket célozza. Fontos, hogy
erésitsd az oOnértékelésedet, és tudd, hogy a képességeid és eredményeid értékesek. A
magabiztos fellépés megakadalyozhatja, hogy zaklatas célpontjava valj.

Példa: Vegyél részt olyan képzéseken, amelyek fejlesztik a szakmai tudasodat és novelik
az onbizalmadat, ezaltal kevésbeé leszel sebezheto a zaklatassal szemben.

2. Tiszteld magad és masokat!

Az er6s munkahelyi kapcsolatok alapja a kolcsonds tisztelet. Ha tisztelettel bansz masokkal,
nagyobb eséllyel fognak ugyanolyan tisztelettel viszonyulni hozzad is. Az egyértelmii hatarok
kijelolése is segit megeldzni a zaklatast.

Példa: Figyelj arra, hogy a kollégaiddal valé kommunikacié soran mindig tiszteletteljes
és egyiittmiikodad legyél.

3. Epits ki jo kapcsolatokat a kollégaiddal!

Az erds, tdmogatd munkahelyi kapcsolatok kiépitése segithet megeldzni a mobbing
kialakulasat. Ha j6 kapcsolatban vagy a kollégaiddal, kisebb az eselye annak, hogy célzott
zaklatas aldozatava valsz!

Példa: Vegyél részt a csapatépito eseményeken, és fordits idot arra, hogy jobban
megismerd a kollégaidat, ezaltal erdsitheted a munkahelyi kézosséget.

A mobbing megeldzése ¢és kezelése nagyrészt azon mulik, hogy tudatosan épitjik ki az
onvédelmi és kommunikacios stratégiainkat. Fontos, hogy felismerd a mobbing jeleit, és
aktivan tegyél a zaklatas ellen, mind a sajat mentalis és fizikai joléted, mind a munkahelyi
kornyezet egészsege érdekében.
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8. Munkahelyi vezetoként hogyan ismerhetem fel, hogy a
munkahelyemen mobbing van jelen? Mit tehetek ellene vezetéként?

(Az onfelméréshez erdsen ajanlott vezetoknek a Il. Fiiggelékben talalhato kérdoiv
alkalmazésa!)

vezetdk kiilondsen fontos szerepet jatszanak a munkahelyi mobbing felismerésében

és kezelésében. A zaklatés elleni hatékony fellépés nemcsak a vallalat hirnevének

megOrzése, hanem a munkavallalok mentalis és fizikai jolléte szempontjabol is
kulcsfontossagu.

Milyen jelek utalhatnak mobbing jelenlétére a munkahelyen?
1. Fokoz6dd munkahelyi fesziiltség

A mobbing gyakran kihat a munkahelyi légkdrre, fokozodd fesziiltséget és ellenséges
viselkedest eredményezve. Ha a munkatarsak kozotti interakciok egyre fesziltebbé,
agresszivebbé valnak, vagy ha konfliktusok alakulnak ki, az intd jel lehet a zaklatas
jelenleétere.

Példa: A dolgozok kozotti vitak, csoportokra szakadas, valamint az allandé munkahelyi
fesziltség arra utalhat, hogy mobbing van jelen.

2. Magas fluktuacio és alacsony munka-moral

A mobbing hosszu tavon a dolgozok elégedetlenségéhez, motivacidjuk elvesztéséhez és
elvandorlasukhoz vezethet. Ha a munkahelyen magas a fluktuécid, azaz sokan hagyjak el a
céget rovid idén beliil, vagy ha altalanosan alacsony a munka-moral, az figyelmeztetd jel
lehet.

Példa: A csapatod tobb tagja hirtelen felmond, és a maradok folyamatosan kimerltnek,
motivalatlannak tiinnek.
3. Csokkené teljesitmény és produktivitas

A mobbing hatasara az érintett munkavallalok teljesitménye és produktivitasa drasztikusan
csokkenhet. Ha egy munkavallalé folyamatosan visszautasit kritikékat, vagy hirtelen romlik a
munkavegzése, az jelezheti, hogy zaklatasnak van kitéve.

Példa: Egy dolgozo, aki korabban kimagasloan teljesitett, hirtelen hibakat kezd el véteni,
visszahlzddova valik és lathatdan stresszes.

4. Gyakori hianyzasok és betegszabadsagok

A mobbing negativ egészségligyi hatdsai — példaul a stressz, szorongas, depresszido —
gyakran vezetnek betegszabadsagokhoz vagy rendszeres hianyzasokhoz. Ha egy adott
alkalmazott vagy csoport gyakran hianyzik, az mobbing jelenlétére utalhat.
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Példa: Egyes dolgozok gyakrabban vesznek ki betegszabadsagot, kiilondsen akkor, ha ezt
érzelmi vagy mentélis egészségligyi problémakra hivatkozva teszik.

5. Nyilt vagy burkolt panaszok

Ha a munkavallalok kdzvetlenll vagy kdzvetetten panaszkodnak zaklatasra, azt komolyan
kell venni. Még ha nem is egyértelmii, hogy a probléma mobbingra utal, érdemes kivizsgalni
minden jelzést.

Példa: Egy dolgozé finoman utal arra, hogy rosszul érzi magéat a csapatban, vagy
kozvetve emliti, hogy egy kolléga rendszeresen zaklatja.

Mit tehet egy vezeté a mobbing ellen?
1. Figyelmes és aktiv jelenlet

Vezetoként fontos, hogy folyamatosan figyeld a csapatod kozotti interakcidkat, €s aktivan
jelen legyél a munkahelyi dinamika alakitasaban. Ez lehet6vé teszi, hogy id6ben észleld a
feszlltsegeket és a zaklatas korai jeleit.

Példa: Rendszeresen beszélgess a csapattagokkal, figyeld meg, hogy hogyan viselkednek
egymassal, és biztosits lehetoséget arra, hogy nyiltan kifejezhessék az érzéseiket.

2. Bizalmi légkor kialakitasa

Fontos, hogy a munkavallalok bizzanak abban, hogy barmilyen problémat jelezhetnek
anélkil, hogy retorzioktdl kellene tartaniuk. Ehhez hozzajarulhat a rendszeres nyilt
kommunikacio, példaul visszajelzési megbeszélések vagy anonim kérddivek alkalmazasa.

Példa: Hozz létre olyan visszajelzési csatornakat, ahol a dolgozok biztonsagosan és
anonim modon jelezhetik a problémakat.

3. Képzések és tudatossagnoveld programok szervezése

Az egyik legjobb megeldézési mdd a munkavéllalok és a vezetdk rendszeres képzése a
mobbingrol. Ezek a képzések segithetnek felismerni a zaklatas jeleit, valamint azonnali és
hatékony megoldasokat nyujthatnak a kezelésére.

Példa: Rendszeresen szervezz mobbingellenes tréningeket, ahol a munkavallaldk

megtanulhatjak, hogyan kommunikaljanak egymassal tiszteletteljesen, és hogyan oldjak
meg a konfliktusokat.
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4. Azonnali beavatkozas és vizsgalat

Ha felmeril a gyana, hogy mobbing van jelen, azonnal vizsgalatot kell inditani. A helyzet
sulyossagatol fiiggden akar kiilsé szakértok bevondsa is sziikséges lehet. Fontos, hogy a
vizsgalat sordn objektiven és partatlanul jarj el, hogy minden érintett fél meghallgatasra
kerdljon.

Példa: Ha egy dolgozé panaszt nyujt be egy kollégaja ellen, azonnal indits fliggetlen
vizsgalatot, és gondoskodj arrol, hogy az dldozat és az elkovetd is tisztességes
banasmodban részesiljon!

5. Konkrét szankciok és kovetkezmények bevezetése

Ha egy vizsgalat sordn bebizonyosodik, hogy valaki mobbingot kdvetett el, azonnali
kovetkezmenyekkel kell szembesilnie. Ezek lehetnek figyelmeztetések, athelyezesek, vagy
akar elbocsatas, a zaklatas stlyossagatol fliggden.

- Példa: Ha egy alkalmazott rendszeresen zaklatja a kollégait, és a vizsgalat soran
kiderul, hogy ez valoban megtortent, szankciokkal, akar elbocsatassal kell szembenéznie.

»Rugd ki a seggfejeket! Semmi nem keseriti meg ugy az alkalmazottaid életét, mint egy par
szadista seggfej, aki mintha csak azert élne, hogy masoknak szenvedést okozzon. Az a baj,
hogy a seggfejek gyakran jok valamiben, ugyhogy szeretnéd megtartani 0ket. Az én tandcsom
az, hogy nem éri meg. Egy normalis cégnél, ha megkeserited a kollégaid életét, akkor
definicid szerint alkalmatlan vagy. Az rendben van, ha az ember "kemény". Az is rendben
van, ha az ember "agressziv" vagy ellentmond vagy akar kiabal. Ett6l még nem lesz valaki
seggfej. Egy kis konfliktussal idonként még jot is tehetsz. De ha rosszindulati vagy €s még
élvezed is, vagy alland6an ezt csinalod, akkor bizony seggfej vagy. Es ki vagy ragva.”

(Scott Adams: A Dilbert elv. SHL Hungary Kft., 2000.)
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Hogyan épithetsz ki erészakmentes, befogado munkahelyi kulturat?
(A témahoz erdsen ajanlott a Ill. Fiiggelékben taldalhato feladatlista tanulmanyozasal)
1. Tdmogatd munkahelyi kultdra kialakitasa

A nyitott, tdmogaté munkahelyi kultura megteremtése az els6 I€pés a mobbing
megeldzésében. Ez azt jelenti, hogy minden munkavéllalo értékeli és tiszteletben tartja
egymast, fuggetlenil a poziciojatdl vagy személyes tulajdonsédgaitol. A befogadd
munkahelyen kisebb az esélye annak, hogy zaklatas kialakuljon.

Példa: Teremts olyan légkort, ahol a kiilonbozo hdattérrel rendelkezo munkavallalok
érvényesulhetnek, és ahol mindenki szabadon kifejezheti magat.

2. Tisztazott elvarasok és etikai kddex

Alakits ki egyértelmli etikai kddexet, amely leirja, hogy milyen viselkedést varsz el a
munkavallaloktol, és milyen kdvetkezmeényei vannak a zaklatdsnak. Az ilyen iranyelvek
betartasa hozzajarul a tiszteletteljes és zaklatasmentes munkahely fenntartasahoz.

Példa: Készits részletes etikai kodexet, amely vilagosan megfogalmazza a munkahelyi
viselkedés normadait, és ismertesd ezt minden uj belépovel.

A munkahelyi vezet6k kulcsszerepet jatszanak abban, hogy felismerjék a mobbing jeleit, és
idében beavatkozzanak a probléma kezelésére. Az erdszakmentes, befogadd munkahelyi
kornyezet megteremtése és fenntartasa nemcsak a munkavallalok jolétéhez jarul hozza, hanem
hossz( tavon a vallalat sikerességét is elésegiti.
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9. Vezetéként hogyan keriilhetem el, hogy mobbing kivaltdja legyek,
hogyan alakithatok ki er6szakmentes, befogad6 munkahelyet?

ezetOként nemcsak az a feladatod, hogy felismerd a munkahelyi mobbingot, hanem
az is, hogy aktivan megel6zd, és olyan kdrnyezetet teremts, ahol a zaklatas esélye
minimalis.

Hogyan kerulheted el, hogy mobbing kivaltoja legyél?
1. Onvizsgalat és tudatossag

Vezetoként tisztaban kell lenned azzal, hogy viselkedésed, kommunikaciéd és dontéseid
hatassal vannak a munkavallalokra. Az 6nvizsgalat segit felismerni, ha esetleg akaratlanul is
olyan viselkedest tanusitasz, amely zaklatashoz vezethet. Fontos, hogy rendszeresen vizsgald
meg sajat donteseidet és azok kdvetkezményeit.

Példa: Gondold at, hogyan viselkedsz a dolgozdkkal kritikus helyzetekben, és prébald
elkeriilni a lekezel6, megfélemlito kommunikaciot.
2. Empatikus vezetés gyakorlasa

Az empatikus vezetés azt jelenti, hogy kepes vagy megérteni es egyltt érezni a
dolgozdiddal. Ez nemcsak a jobb csapatdinamikahoz jarul hozza, hanem segit abban is, hogy
elkeruld a zaklat6 magatartas kialakulasat.

Példa: Ha egy alkalmazott hibat kovet el, probalj meg empétiaval és megértéssel
reagalni, ahelyett, hogy megszégyenitenéd vagy lealacsonyitanadd ot.
3. Tiszta és tiszteletteljes kommunikacio

A vezeték kommunikacidja meghatdrozza a munkahelyi hangulatot. A tiszteletteljes,
konstruktiv visszajelzés segit a dolgozoknak fejlédni anélkiil, hogy megalazottnak vagy
zaklatottnak éreznék magukat. Keriild a nyilvanos kritizalast vagy a lekezeld hangnemet.

Példa: Ha kritikat kell megfogalmaznod, azt mindig négyszemkdzt tedd, és a
probléméakra 6sszpontosits, ne a személyre.

4. Eloitéletek és sztereotipidk tudatos elkeriilése

Az elbitéletek és sztereotipiak befolydsolhatjak a vezetdk dontéseit, ami diszkriminacidhoz
vagy zaklatashoz vezethet. Fontos, hogy figyelj arra, hogy ne a munkavallalok neme, életkora,
etnikai hovatartozéasa vagy egyéb tulajdonsagaik alapjan itéld meg dket.
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Példa: Amikor dontést hozol, tigyelj arra, hogy az elditéletek ne befolydsoljak a
dontesedet, és minden dolgozo egyenlé banasmodban részesiiljon.

5. Hatalmi visszaélések elkeriilése

A vezetdéi pozicidval jard hatalom feleldsséggel jar. Fontos, hogy ne ¢€lj vissza a
hatalmaddal, ne hasznald azt arra, hogy masokat megfélemlits vagy manipuldlj. A hatalmi
visszaélések gyakran vezetnek mobbing jellegii helyzetekhez.

Példa: Keriild a fenyegeto vagy megfélemlito megjegyzéseket, és ne probald kihasznalni
az alkalmazottak kiszolgaltatottsagat a sajat elonyodre.

Hogyan alakithatsz ki eroszakmentes, befogado munkahelyet?
(A témahoz erdsen ajanlott a I11. Flggelékben talalhatd feladatlista tanulmanyozésa!)
1. Tisztességes €s egyenld banasmdd biztositasa

A tisztességes banasmod azt jelenti, hogy minden dolgozdt egyenléen és méltanyosan
kezeliink, flggetlentl a pozicidjatdl vagy személyes tulajdonsagaitol. Egyenld lehetéségeket
kell biztositani minden munkavallal6 szdmara a fejlodéshez €s az eldrelépéshez.

Példa: Hozz létre egy atlathatd promdcios-jutalmazasi rendszert, amelyben mindenki
egyenld eséllyel indulhat, és ahol a déntések objektiv feltételeken alapulnak.

2. Nyitott és atlathatd kommunikacio kulturaja

A nyitott kommunikacié lehetévé teszi, hogy a munkavéllalok szabadon kifejezhessék
veleményiket és problémaikat anélkil, hogy retorziotdl kellene tartaniuk. Ha a dolgozok ugy
érzik, hogy meghallgatjak 6ket, kevésbé valoszinii, hogy zaklatas aldozatava valnak.

Példa: Rendszeresen szervezz csapatmegbeszeléseket, ahol mindenki elmondhatja
véleményét a munkahelyi légkorrol, és ahol meghallgatod a visszajelzéseiket.

3. Er6szakmentes konfliktuskezelési stratégiak alkalmazasa

A munkahelyi konfliktusok természetesek, de fontos, hogy ezeket erdszakmentes,
konstruktiv médon kezeljiik. A mediacio és a konfliktuskezelési tréningek segithetnek abban,
hogy a dolgozdok hatékonyan oldjak meg a nézeteltéréseiket, miel6tt azok mobbing jellegiivé
fajulnanak.

Példa: Képezd a dolgozokat és magadat is konfliktuskezelésre, hogy a nézeteltéréseket
tiszteletteljes parbeszéd soran lehessen rendezni.

4. Diverzités és befogadas elsegitése

A sokszinii és befogadd munkahely kevesebb zaklatdsnak ad teret, hiszen az alkalmazottak
megtanuljak tisztelni és értékelni egymas kiilonbozdségeit. A diverzitds nemcsak a zaklatés

30



megel6zésében  jatszik  szerepet, hanem hozzajarul a kreativabb, innovativabb
munkakornyezet kialakitasahoz is.

Példa: Batoritsd a kiilonbozo hattérrel rendelkezo alkalmazottak bevondasat, és hozz létre
olyan programokat, amelyek elosegitik a diverzitds iranti tiszteletet.

5. Rendszeres visszajelzés és teljesitményértékelés

A rendszeres, objektiv visszajelzés segit elkeriilni a feszlltségek felhalmozddasat, amelyek
késobb mobbinghoz vezethetnek. Az atlathatd visszajelzések hozzajarulnak a dolgozok
fejlodéséhez és a munkahelyi elégedettség noveléséhez.

Példa: Vezess be éves teljesitményértékeld rendszert, amelyben minden dolgozo
lehetoséget kap arra, hogy visszajelzést kapjon és adjon is.

A mobbing megeldzése vezetoként nemcsak a munkahelyi 1égkor javitasat szolgalja, hanem a
szervezet hosszi tavu sikerességének alapja is. Az erdszakmentes, befogadd kornyezet
nemcsak noveli a dolgozok elkotelezettségét és elégedettségét, hanem csdkkenti a fluktuaciot
¢s a betegszabadsagok szamat is. A feleldsségteljes, tudatos vezetés révén megeldzheted a
zaklatas kialakulasat, és egy egészséges, produktiv munkahelyi kultarat teremthetsz.

31



10. Jogszabalyi hattér és jogi lépések a mobbing ellen

munkahelyi mobbing elleni védelem egyik alapja a jogi szabalyozas, amely

biztositja, hogy a munkavallalok megfeleldé eszkozokkel rendelkezzenek a zaklatés

elleni kiizdelemben. Magyarorszdgon a munkahelyi zaklatas, beleértve a mobbingot,
tobb térvényben is szabalyozva van. A jogszabalyi hattér és a jogi lépések kulcsfontossagu
szerepet jatszanak a munkahelyi mobbing megeldzésében és kezelésében. Magyarorszagon
szamos torvény védi a munkavallalokat a zaklatassal szemben, és tobb jogi lehetdség is
rendelkezésre all a mobbing &ldozatai szamara. Ahhoz, hogy a munkahelyi zaklatést
hatékonyan lehessen kezelni, fontos, hogy mind a munkéltatok, mind a munkavallalok
tisztaban legyenek a jogi kornyezettel és a rendelkezésre all6 eszkozokkel.

A jogi szabalyozas Magyarorszagon
1. Munka Torvénykonyve (2012. évi I. torvény)

A Munka Torvénykonyve alapvetd szerepet jatszik a munkavallalok védelmében, tobbek
kozott a munkahelyi zaklatassal szemben is. Bar a térvény nem tartalmazza kifejezetten a
"mobbing" kifejezést, a zaklatas és diszkriminacid tilalma &ltalanos elvként szerepel benne.
Az alabbiak kiléndsen fontosak:

- Védett munkavallaléi jogok: A térvény biztositja, hogy a munkavallalok emberi méltésaga
ne seériljon, és senki sem érheti hatranyos megkulonboztetés.

- Munkaltatd kotelezettsége: A munkaltatonak biztositania kell a megfeleld
munkakérnyezetet, amely mentes a zaklatastdl es diszkriminaciotol.

- Kozvetlen és kozvetett diszkriminacio tilalma: A torvény szerint tilos a munkavallalokat
barmilyen személyes tulajdonsdguk (nem, kor, etnikai hovatartozas, vallas stb.) alapjan
hatranyos megkulonbdztetésben részesiteni, amely a mobbing egyik forméaja lehet.

2. Az egyenld bandsmodrol szo16 torvény (2003. évi CXXV. térvény)

Az egyenld banasmodrol szol16 torvény kilon hangsulyt fektet a diszkriminacio és zaklatas
elleni védelemre, és kiterjed minden munkaltatora és munkavallaléra. A térvény kimondja,
hogy a zaklatds az egyenld bandsmod kovetelményének megsértését jelenti, igy a mobbing is
ebbe a kategoriaba tartozhat.

- Zaklatas fogalma: A zaklatas fogalma szerint az olyan megalazo, fenyegetd vagy tamado
jellegli magatartas, amely a munkavallalot méltosadgaban sérti, a torvény altal tiltott.

- Jogorvoslati lehetdségek: A torvény elbirja, hogy a munkavallalok az Egyenlé Bandsmod
Hatdsaghoz fordulhatnak zaklatds esetén. Azonban az Egyenlé Banasméd Hatosag 2021.
januar 1-én beolvadt az Alapveté Jogok Biztosanak Hivatalaba. Az alapveté jogok
biztosanak az egyenlé bandsmodrol és az esélyegyenléség elémozditasdarol szol6 2003. évi
CXXV. torvényben meghatérozott feladatait az Alapveté Jogok Biztosanak Hivatala
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elkulonilt szervezeti egysege, az Egyenlé Banasmodért Felelés Foigazgatosag végzi, most
mar ide lehet benyujtani a panaszt.

3. Az egészségiigyi és biztonsagi eloirasok

A munkavédelmi torvény (1993. évi XCIII. toérvény) is foglalkozik a munkahelyi
biztonsaggal és egészséggel, amelybe beletartozik a pszichés jolét is. A munkaltatoknak
kotelességlk olyan koriilményeket teremteni, amelyek nem veszélyeztetik a munkavallalok
egeszségét, beleértve a mentalis és érzelmi egészséget is.

- Munkahelyi stressz kezelése: A munkahelyi stressz, amelyet a mobbing okozhat,
kozvetleniil kapcsolodik a munkaltatd feleldosségi koréhez a biztonsagos munkakdrnyezet
megteremtésében.

Milyen jogi Iépéseket tehet egy munkavallalé mobbing esetén?
1. Bels6 panaszkezelés

Az elsé Iépés, amelyet egy munkavallalo tehet, a munkaltatd felé torténd panasztétel. A
munkaltatonak kotelezettsége kivizsgalni a mobbinggal kapcsolatos panaszokat, és megtenni
a megfeleld 1épéseket a helyzet megoldasara.

- Panaszkezelési mechanizmusok: Sok vallalat rendelkezik bels6 szabalyzattal, amely
lehetdséget ad a dolgozoknak, hogy hivatalos panaszt tegyenek. Ezeket a panaszokat irasban
érdemes benydjtani, és dokumentalni minden részletet.

2. Az Alapvet6 Jogok Biztosanak Hivatala Egyenlé Bandsmodért Felelos Foigazgatosagahoz
fordulas

Ha a belsé panaszkezelés nem vezet eredményre, a munkavallalo az Alapveté Jogok
Biztosanak Hivatala Egyenlé Banasmodért Felelos Foéigazgatésagdhoz fordulhat.
Féigazgatosag hataskorébe tartozik az egyenld banasmdd kovetelményének megsértésével
kapcsolatos ugyek vizsgalata, beleértve a zaklatas és mobbing eseteit is.

- Hatdségi eljaras: A Foigazgatosag vizsgalatot indithat a panaszok kivizsgalasara, és jogi
szankciokat szabhat ki a munkaltatora, ha bebizonyosodik a zaklatas ténye.

3. Munkavallaldi jogvédelem és kartéritési igények

A munkavallal6 polgari peres aton is felléphet a munkaltat6 ellen, ha bebizonyosodik, hogy
mobbing aldozata lett. Ilyen esetekben kartéritési igényt is benyujthat az okozott pszichés és
egészségugyi karok miatt.

- Bir6sagi eljarads: A munkavallaldé munkatgyi birésaghoz fordulhat, ha a munkahelyi
mobbing miatt egészségkarosodas érte, és ennek kovetkeztében anyagi vagy nem vagyoni
kartéritést igényelhet.
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4. Mediacio és alternativ vitarendezési lehetdségek

A jogi eljarasok mellett lehetdség van medidcio igénybevételére is, amely egy alternativ
vitarendezési modszer. A mediator segitségével a felek megprobalhatjak békés aton rendezni
a konfliktust, elkertilve a hosszas birdsagi eljarast.

Jogvédelem és munkaltatoi felelosség

A munkahelyi mobbing jogi kezelése nemcsak a munkavallalok védelmét szolgélja, hanem a
munkaltatd feleldsségét is meghatarozza. A munkaltatonak feleléssége gondoskodni arrol,
hogy a munkahelyi l1égkdr mentes legyen a zaklatastol, és koteles olyan intézkedéseket tenni,
amelyek megakadalyozzdk a mobbing kialakulasat. Ha a munkaltatd elmulasztja ezeket a
kotelezettségeket, komoly jogi kdvetkezményekkel nézhet szembe.

34



11. Esettanulmanyok és tanulsagok

munkahelyi mobbing kezelésének egyik legértékesebb modja a valds
esettanulmanyok tanulmanyozasa. Az ilyen példak nemcsak azt mutatjak be, hogy
milyen sulyos kovetkezményei lehetnek a mobbingnak, hanem azt is, hogy
megfeleld beavatkozassal hogyan lehet hatékonyan kezelni vagy megeldzni az ilyen eseteket.

Esettanulmany 1: Egy informatikai vallalat belso konfliktusa

Helyzet:

Egy kozepes méretli informatikai vallalatnal egy tehetséges programozot, Pétert,
folyamatosan célzott meg, ,szekalt”, ,raszallt” a kOzvetlen felettese. A fondk ismételten
kritizalta Péter munkajat, nyilvdnosan megszégyenitette a cég megbeszélésein, és
megkérddjelezte a szakmai képességeit a tobbi kolléga elott. Az alkalmazottak kdzotti 1égkor
fesziltté valt, es Péter egészségi allapota romlott, ami Kihatott a teljesitményere is.

Beavatkozas:

Péter eldszor belsd panaszt tett a HR osztalyon, ahol komoly kivizsgalas indult. A vizsgalat
soran a HR szakemberei interjukat készitettek Péter kollégaival és a felettesével. Kiderilt,
hogy nemcsak Péter, hanem mas kollégak is panaszkodtak a felettes hasonlo viselkedésére. A
HR felkérte a felettest, hogy vegyen részt egy vezetdi készségfejlesztd tréningen, ¢és
figyelmeztetést kapott arra, hogy valtoztassa meg viselkedéset Péterrel szemben.

Eredmény:

A tréning €és a beavatkozéas utan a cég belsd kommunikacidja és a vezetOk hozzaallasa is
javult. Péter visszanyerte a bizalmat és szakmai elismerést kapott. A vallalat szamara ez az
eset tanulsagos volt: atlathatobb panaszkezelési folyamatokat vezettek be, és Uj programokat
inditottak a vezetdi képességek fejlesztésére.

Tanulsaqg:

A gyors beavatkozas ¢s a probléma gyokerének kezelése (vezetdi hozzaallas) megakadéalyozta
a helyzet tovabbi sulyosbodésat. Fontos, hogy a vallalatok rendelkezzenek megfeleldé HR
protokollokkal, és folyamatosan képezzék a vezetdiket a stresszkezelés és konfliktusmegoldas
terén.

Esettanulmany 2: Egy nemzetkozi gyartovallalat esetében megvalositott atfogo vizsgalat

Helyzet:

Egy nemzetkdzi autGipari gyartd cégnél egy egész csapat érezte magat folyamatos nyomas
alatt a kozépvezetdjlik részérél. A vezetd szandékosan egyes dolgozokat hattérbe szoritott, és
olyan dontéseket hozott, amelyek hatranyosan érintették Oket. A munkavallalok Kkozotti
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feszlltség novekedett, ami a termelékenység romlasahoz és a munkatarsak gyakori
betegszabadsagahoz vezetett.

Beavatkozés:

A véllalat kbzpontja auditalta a helyi részleget, és felallitott egy fliggetlen vizsgalobizottséagot.
A bizottsag interjukat készitett az érintett dolgozdokkal és részletes riportot készitett a vezetési
stilusr6l €s annak hatdsar6l. Az eredmények alapjan a kdzépvezetot athelyezték egy madsik
poziciéba, ahol Kkisebb csapatot iranyitott, és a dolgozék szamaéra rehabilitaciés programot
inditottak.

Eredmény:

A cég figyelembe vette a vizsgalat eredményeit, és szervezeti valtoztatasokat hajtott végre. Az
érintett dolgozok mentalis egészséguk javulasat tapasztaltak, és a termelékenység helyreallt.
A vallalat megerdsitette a mobbingellenes iranyelveit, €és évi rendszerességgel belsd
ellendrzéseket kezdett el végezni.

Tanulsag:

A rendszeres auditok ¢s fliggetlen vizsgdlatok lehetdvé teszik a szervezetek szdmara, hogy
felismerjék és kezeljék a mobbinggal kapcsolatos problémakat. A kézépvezetdi viselkedés
alapos vizsgalata fontos, hogy a problémak ne érjék el a kritikus szintet.

Esettanulmany 3: Egy pénzugyi szolgaltato vallalat és a pszichoszocialis kockazatok kezelése

Helyzet:

Egy nagy pénziigyi szolgaltatonal rendszeres volt a nagy munkaterhelés és a szoros hataridok.
Ennek kovetkeztében a dolgozdk gyakran stresszesek voltak, és tobb esetben is eldfordultak
egymas kozotti konfliktusok. Egyikik, Eva, Ggy érezte, hogy kozvetlen kollégai szandékosan
kerulik a tarsasagat, és folyamatosan hattérbe szoritjak a dontéshozatali folyamatokban.

Beavatkozas:

A vallalat felismerte, hogy a problémak gyokere a tulterheltség és a megfelel6 stresszkezelési
eszk6zok hianya. A HR osztaly pszicholdgusokat hivott be a helyzet felmérésére, és
stresszkezeld tréningeket szerveztek. Ezen kiviil egyéni coaching lehetdséget biztositottak
azoknak, akik kulondsen érintettek voltak a fesziltségekben.

Eredmény:

A stresszkezeld tréningek segitettek a csapatnak jobban kommunikalni és hatékonyabban
megoldani a konfliktusokat. Eva helyzete javult, mivel a munkatérsak is jobban megértették
az egymas koOzotti egyittmiikodés fontossdgdt. A véllalat azdta rendszeresen szervez
stresszkezeld programokat és biztosit mentalis egészség tdmogatast a dolgozoknak.

36



Tanulsag:

A pszichoszocidlis kockazatok, példaul a stressz €s a fesziiltség kezelése alapvetd fontossagu
a munkahelyi mobbing megel6zése érdekében. A munkahelyi konfliktusok csokkentéséhez
szukség van arra, hogy a vallalatok aktivan tAmogassak a mentélis egészséget és biztositsak a
rendszeres kommunikacios tréningeket.

Esettanulmany 4. Jézsef megoldatlan esete praxisunkbol:

Jozsef 30 év koriili férfi, tiz éve dolgozik egy raktararuhdzban, mint arufeltolté és elado.
Tisztességgel, becstilettel végzi a munkajat nap, mint nap. Még az elsé iddszakban tortént,
hogy egy vele hasonl6 beosztasban 1év6 kollégaja csicskaztatta. Ahogy 6 fogalmaz,
munkatarsa ,,0nkimélo” volt, mindent vele csinaltatott, amit neki kellett volna, a felszabadulo
idejét pedig arra hasznalta, hogy Ot furja, magéanak eldnydsebb poziciot taposson ki. Addig
dorgolédzott, kedveskedett a fonokségnek, mig ,,puncsos”, kegyelt lett, igy rangot is kapott
ahhoz, hogy dirigalhasson.

Jozsefet hiaba moszerolta, kirdgatnia nem siker(ilt. Szerinte azért, mert felettesei rajottek,
hogy j6 munkaerd, olyan, akire barmennyit lehet pakolni, és akkor is hiiz. Ha vératlan feladat
érkezik, nem keres kifogésokat, szo nelkil elvégzi a munkat precizen, pontosan. Nem egyszer
0 ajanlja fel a segitségét, ha latja, hogy valaki ,,be van havazva”.

Mégis gy erzi, kihasznaljak, mert kbzvetlen, gyorsabban elvégzi a feladatat masoknal, ezért
pakolnak még ra. Nemcsak 6t, sokakat zavarja a cégnél, hogy vannak kivaltsagosok, akiket
kimélnek, és helyettik is nekik kell dolgozniuk. De még sosem tették széva, hogy tul sokat
dolgoztatjak Oket — minimalbérért. Elvileg kozvetlen feletteséhez kellene fordulnia a
problémakkal, csak éppen ¢ az, akib6l hianyzik az egyiittérzés, aki elnyomja a dolgozokat.
Jozsef pedig nem keresi a konfliktust a fonokokkel, inkabb elfojtja magaban a fesziiltséget.

Esettanulmany 5. Amikor a konfliktus a fiatal munkavallalo koriil izzik...

Ez az esettanulmany jol példazza, hogy az aktiv beavatkozas, a kommunikaci6 és a fejlodésre
val6 hajlanddsag hogyan javithatja a munkahelyi légkort és akadalyozhatja meg a mobbingot.

1. Helyzetleiras és a konfliktus szerepldinek bemutatasa

Egy népszerii szoftverfejlesztd cégnél dolgozott a harom kulcsszerepld:
- Anna, az Gjonnan felvett fejlesztd, lelkes, nagy szakmai tudassal rendelkez6 palyakezdd.

- Péter, egy idOsebb, nagy tapasztalattal rendelkezd senior fejlesztd, aki régota a csapat tagja
és szakmailag elismert. Péter nehezen fogad el Gj munkatarsakat, kiilondsen fiatal, palyakezd6
kollégakat.

- Zsofia, a projektmenedzser, aki kozvetleniil felelés a csapat iranyitdsaért. O szorgalmazta
Anna felvételét, és tamogatni szeretné 6t, de nem vesz észre minden problémat a napi
munkaban.
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2. A konfliktus részletes leirdsa

Amikor Anna csatlakozott a csapathoz, lelkesen allt a feladataihoz, de gyorsan észrevette,
hogy Péter tobb alkalommal nyiltan kritizalja a munkajat, gyakran aldésta a hozzaszélasait a
megbeszéléseken, és olyan megjegyzéseket tett, amelyek kétségbe vontdk Anna
kompetenciajat. Péter szarkasztikus megjegyzései (,,Ezt biztos tanitjdk a mai
egyetemistaknak?” vagy ,Persze, biztosan jo Otlet lenne, ha valaki értene is hozza.”)
folyamatosan jelen voltak. Tobb munkatars el6tt is hangoztatta, hogy szerinte Anna nem tud
Iépést tartani a csapattal.

Egy id6 utan Anna 6nbizalma csokkent, és az esetek tobbségében inkdbb nem sz6lt hozza a
megbeszéléseken. Szorongott a munkahelyén, teljesitménye romlott, és gyakran maradt
tovabb, hogy elvégezze a feladatokat. Zsofia, a projektmenedzser, egy idé utan észrevette
Anna visszahiz6dasat, de nem tulajdonitott neki kiillonésebb jelentdséget.

3. Beavatkozas és a konfliktus kezelése

Anna végil ugy dontott, hogy bizalmasan megkeresi a HR osztalyt, mivel egyre jobban
érezte, hogy Péter viselkedése ellehetetleniti a munkavegzését. A HR megvizsgéalta az esetet,
és Ugy dontott, hogy egy mediacios folyamatot indit.

- Mediacios folyamat: A HR szervezett egy talalkozét Péterrel, Annaval és Zsofiaval. A
mediator célja volt, hogy minden fél Kifejthesse az allaspontjat és megertse egymas
szempontjait. Anna elmondta, hogy Péter viselkedése negativan hatott a teljesitményére és
onbizalmara, mig Péter arrdl beszélt, hogy ugy érzi, az ujonnan felvett fiatalok veszélyeztetik
az 6 szakmali helyzetét. Zsdfia is megosztotta, hogy szeretné, ha a csapat egyiittmiikodése és
eredményessége javulna.

- Egyéni coaching: Péter szamara a HR személyes coachingot is biztositott, hogy
megérthesse, hogyan jarulhat hozza pozitivan a csapat fejlédéséhez az 10j kollégak
tamogatasaval. A coach segitett Péternek felismerni, hogy Anna kompetencidinak és
lelkesedésének tamogatasa hosszu tavon a csapat javara valhat.

- Csapatépitd tréning: Az eset utdn a HR csapatépitd tréninget szervezett, ahol kiilonbdzo
kommunikacios és egyuttmiikodési technikakat sajatitottak el, amelyek el6segitették a
tamogatd munkahelyi kultura kialakitasat.

4. Eredmény

A beavatkozasok eredményeképpen Péter megvaltoztatta a viselkedését, és bar eleinte
nehezen fogadta el a valtozast, a coaching segitségével fokozatosan felismerte Anna
munkajanak értékét. A csapat megbeszélései kiegyensulyozottabbak lettek, Anna pedig ismét
aktivan részt vett a kommunikacidban, visszanyerte dnbizalmat, és hamarosan (j Otletekkel
jarult hozza a projekthez.
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5. Tanulsagok

- Az id6ben torténd beavatkozas fontossaga: Ha a vezetdi és HR szerepkor idében reagal a
problémakra, elkeriilhetd, hogy az aldozat tartésan karosodjon pszichésen és szakmailag.

V4

- Tamogatdé munkakultira kialakitdsa: Az 0j dolgozdk integraciojat segitheti egy
szisztematikus beilleszkedési program, amely a tapasztalt kollégdk mentoralasaval valésulhat
meg.

- Egyéni felelosség ¢és tanulasi folyamat: A tapasztaltabb munkatéarsak is tanulhatnak abbol, ha
nyitottak masok fejlodésének tamogatasara.

- A kommunikacidé szerepe: A kozvetlen, nyilt kommunikdci6 €és az egyiittmiikodésre
0sztonzd programok eldsegithetik a tamogatd munkahelyi légkort, ami minden résztvevo
szamara kedvezd kornyezetet teremt.

Esettanulmany 6. Amikor a konfliktus az idésebb munkavallalo koriil izzik...

1. Helyzetleiras és a konfliktus szerepldinek bemutatdsa
Egy nagyvallalat Gigyfelszolgalati részlegén dolgozik:

- Lajos, egy 58 eéves, tapasztalt ugyfélszolgalati munkatars, aki tobb évtizedes
munkatapasztalattal rendelkezik. Lajos a cég egyik legrégebbi munkavéllalgja, és tisztaban
van a munkafolyamatokkal, ugyanakkor lassabban alkalmazkodik az Gj technoldgiakhoz és
eljarasokhoz.

- Bence és Petra, két fiatal, huszas éveikben jaro kolléga, akik dinamikusak és jol képzettek a
digitalis eszkdzok terén. A csapat tobbi fiatal tagjaval egyutt gy érzik, Lajos lassu tempoja
hatraltatja a részleg fejlodését.

2. A konfliktus részletes leirdsa

Lajos lassabban sajatitja el az (j, automatizalt Ugyfelszolgalati rendszereket, és gyakran
segitséget kér fiatalabb kollégaitol. Bar Bence és Petra eleinte szivesen segitenek, hamarosan
elkezdik nehezményezni, hogy folyamatosan Lajosnak kell segiteniik. Ez frusztraciohoz
vezet naluk, és elobb-utobb ugy érzik, Lajos mar nem alkalmas a munkakorre.

Bence és Petra az irodaban gyakran ginyos megjegyzéeseket tesznek Lajos munkavégzési
tempdjara (,,Ezt még a nagyi is gyorsabban megcsinalna!”), illetve hata mogott viccelddnek
azon, hogy mennyi idébe telik neki egy-egy Uj rendszer hasznalatdnak elsajatitdsa. Mas
munkatarsak is bekapcsolodnak a guinyolodasba, és kialakul egy ,0reg bacsi” néven
emlegetett csufolodas, amelyet Lajos tudomasara hoznak. A helyzet romlani kezd: Lajos
egyre visszahlzoddbba valik, és szégyelli, hogy kérdései vannak, igy nem kér segitséget, ami
tovabb lassitja a munkajat.
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3. Beavatkozés és a konfliktus kezelése

Egy id6 utan Lajos panaszt tesz a fonokénél, ahol elmeséli, hogy gyakran tapasztal megalazo
megjegyzéseket és tiszteletlenséget a fiatal kollégai részér6l. A vezet6 a panasz nyoman
azonnal lépéseket tesz, és egy atfogo vizsgalatot kezdeményez.

- Csapatmegbeszélés és figyelemfelhivas: A vezet6 és a részlegvezetd kiilon talalkozot
szervez az egész csapat szamara. Ezen a talalkozon a vezetdség hangsulyozza az elfogad6
munkahelyi kultdra fontossagat, és felhivja a figyelmet a diszkriminécié és a munkahelyi
tisztelet szerepére. Elmondjak, hogy a kiilonb6zd kora ¢€s hatterti kollégak egyiittmitkodése
mindenki fejlédését szolgalja.

- Erzékenyitd tréning: A HR érzékenyitd tréninget szervez a csapat szamara, amely a
kiilonb6zd korosztalyok ¢€s tapasztalatok tiszteletérdl sz6l. A tréningen a csapattagok
megismerkednek az életkor alapld diszkriminacié fogalmaval, és megtanuljak, hogyan
banjanak tisztelettel és empatiaval az id6sebb kollégaikkal.

- Mentorprogram kialakitdsa: A HR ¢és a vezetdség ugy dont, hogy létrehoznak egy
mentorprogramot, amely soran Lajos és méas tapasztaltabb kollégak mentoralhatjak a fiatalabb
munkatarsakat, mig a fiatalok segithetnek az idésebbeknek a technoldgiai fejlesztések
elsajatitasaban. Ez a kolcsonds tanulasi lehetdség erdsiti a csapatszellemet és csOkkenti a
generacios feszultségeket.

4. Eredmeény

A programok bevezetése utan a légkor fokozatosan javul. Bence és Petra raebrednek, hogy
tiszteletlen viselkedésiik milyen karos hatéassal volt Lajosra, és bocsanatot kérnek tdle. Lajos
Ujra visszanyeri Onbizalméat, és a mentorprogramon keresztil jobban érzi, hogy értékelik a
tudasat. A csapatban egy pozitivabb, egyiittmiikodé 1égkor alakul ki, és Lajos, aki kezdetben
lemaradottnak érezte magat, mar szivesebben kér technologiai tanacsokat fiatalabb
kollégaitol.

5. Tanulsadgok

- Generacios kulonbségek tisztelete: A munkahelyi mobbing egy gyakori formaja az életkor
szerinti megkulonbdztetés, amely hosszu tavon negativan befolyasolhatja a munkavallalok
teljesitményét és jolétét.

- Proaktiv hozz4allas a munkahelyi probléméakhoz: Az id6ben torténd beavatkozas és a kdzos
problémamegoldas eldsegiti a tiszteletteljes munkahelyi kornyezet kialakitasat.

- A pozitiv munkakultira fontossaga: Az érzékenyitd tréningek és mentorprogramok
segitenek elmélyiteni a munkahelyi kdzosséget és javitjadk a csapatszellemet, mivel minden
generacio tanulhat egymastol.

- A vezetés szerepe: A HR ¢és a vezeték beavatkozasa elengedhetetlen a munkahelyi
konfliktusok hatékony megoldasahoz és a tamogatd, inkluziv 1égkér megteremtéséhez.
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Esettanulmany 7. Amikor a konfliktus forrasa a munkavallalé nemi identitdsa...

1. Helyzetleiras és a konfliktus szerepldinek bemutatdsa

Egy multinaciondlis vallalat kdzpontjaban dolgozik:

- Adam, egy harmincas éveiben jar6, tehetséges marketinges, aki kreativitasaval és
eredményeivel régota hozzajarul a csapat sikereihez. Adam nyiltan vaéllalja
homoszexualitasat, amit a csapat tobbsége teljes mértékben elfogad.

- Gébor, a részleg 1) vezetdje, aki konzervativabb szemléletii, és ugy tlinik, kényelmetleniil
érzi magat Adam személyes identitasaval kapcsolatban. Gabor egyértelmiien tiszteletleniil
viszonyul Adamhoz, de ligyel arra, hogy kdzvetlen diszkriminéciot ne alkalmazzon.

2. A konfliktus részletes leirdsa

Az 1j vezetd érkezése utdn a csapat légkore megvaltozik. Gébor eleinte burkoltan, késdbb
nyiltabban, ginyos megjegyzésekkel illeti Adamot. Az alabbi helyzetek jellemz6ek:

- Gunyos megjegyzések: Gabor szarkasztikus hangnemben jegyzi meg példaul, hogy Adam
,biztos jol ért a szinekhez és a divathoz,” amikor prezentdcids anyagot kell késziteni, és
tobbszor elviccelédik azzal, hogy Adam biztosan ért a néi marketingkampanyokhoz.

- Figyelmen kivil hagyas és marginalizalas: Az értekezleteken Gabor gyakran félbeszakitja
Adamot, eltereli a szot az Gtleteirdl, vagy egyszertien figyelmen kiviil hagyja a javaslatait. Ha
Adam megszolal, Gabor lathatoan leereszkedé médon valaszol.

- Kozvetett diszkriminacio: A csapatépitd programoknal Gabor ugy szervezi meg az
eseményeket, hogy azok olyan helyszineken legyenek, ahol Adam kényelmetleniil érezheti
magat. Példaul olyan sportesemények vagy heteroszexualis parokat célzé programok keruilnek
elétérbe, amelyek Adam szamara nem igazan relevansak.

Adam egyre inkabb visszahtzodik, és mar a csapatmegbeszéléseken is keriili a hozzaszolast.
Teljesitménye csokken, és egyre nagyobb stresszt él meg a munkahelyen, ami
pszichoszomatikus tiineteket eredményez nala. Tébb kolléga észleli a problémat, de félnek
fellépni, mivel nem akarjak magukra vonni Gabor haragjat.

3. Beavatkozas és a konfliktus kezelése

A helyzet egy id6 utan tarthatatlanna valik, és Adam a HR-hez fordul, jelezve a problémat. A
HR az alabbi intézkedéseket teszi:

- Anonim visszajelzési rendszer bevezetése: A HR belsé felmérést indit, amelyen a csapat
anonim médon adhat visszajelzést a vezetdségrol. A felmérésben egyértelmiien kideriil, hogy
a csapattagok Gabor viselkedését gyakran tiszteletlennek és megfélemlitonek talaljak,
nemcsak Adam, hanem mas beosztottak felé is.

- Erzékenyitd tréning: A vallalat vezetdsége érzékenyité tréninget szervez a teljes csapat
szamara, beleértve Gabort is. A tréning az elfogadd munkahelyi kultdra kialakitasara
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dsszpontosit, és kilén hangsulyt kap a nemi identitds és a szexualis orientacié téméaja. A cél
az, hogy minden munkatars megtanulja, hogyan banjon tisztelettel minden kollégajaval.

- Fegyelmi eljarés Gaborral szemben: A HR meghallgatja Gébor verzidjat, majd
figyelmezteti, hogy viselkedése sérti a véllalat értékeit és etikai kodexét. Ha Gabor
viselkedése nem valtozik, a cég vezetése hatarozottan elhatarozza, hogy fegyelmi eljarast indit
ellene.

- Adam tamogatasa és visszahelyezése: A HR Adammal egyéni beszélgetést folytat, és
lehetéséget biztosit szamara, hogy amennyiben Ggy érzi, athelyezést kérhet masik részlegre.
Adam végiil ugy doént, hogy marad, de tamogatast kap egy mentoron keresztiil, akivel
rendszeresen konzultalhat, és akitdl batoritast kap.

4. Eredmény

A beavatkozasok utan Gabor viselkedése fokozatosan valtozik: a figyelmeztetések hatasara
visszafogja a tiszteletlen megjegyzéseket, és a csapatlégkor lassan oldodik. Adam énbizalma
is helyreall, és Gjra aktivan részt vesz a csapat munkajaban. A csapat ¢sszessegében jobban
érzi magat, a korabbi fesziiltségek enyhulnek, és pozitivabb, befogadébb munkahelyi légkor
alakul ki.

5. Tanulsagok

- Tiszteletteljes és befogadd vezetdi magatartas fontossaga: A vezetdknek kiilondsen nagy
felel6sségiik van abban, hogy tiszteletben tartsik minden munkatarsuk egyediségét és
identitasat, mivel a rossz példamutatas sulyosan rombolhatja a munkahelyi légkort.

- Erzékenyit6 tréningek és bels etikai kodex szerepe: A diszkriminacié és a mobbing elleni
felléepéshez elengedhetetlen a rendszeres érzékenyités és a vilagos elvarasok megfogalmazasa,
amely minden munkavallalot emlékeztet a tiszteletteljes magatartas fontossagara.

- Beavatkozasi lehetoségek a HR részér6l: A HR tamogatdsa, az anonim visszajelzési
rendszerek, illetve a vezet6kkel szembeni fegyelmi eljarasok lehetové teszik a problémak
gyors és hatékony kezelését, ami hozzajarulhat egy egészséges munkahelyi kultdra
fenntartasahoz.

- A beosztottak tdmogatasanak fontossaga: Azoknak a munkatarsaknak, akik munkahelyi
zaklatas aldozatai, sziikségilk van a HR és a vezet6ség tamogatdsara, valamint olyan
ko6zosségi megoldasokra, amelyek segitik dket abban, hogy a munkahelyiikon jol érezzék
magukat, és magabiztosak lehessenek.

Ezek az esettanulmanyok vildgosan megmutatjak, hogy a mobbing minden szervezetben
megjelenhet, fliggetlentiil az iparagtol vagy a vallalat méretétdl. A legfontosabb tanulsag az,
hogy a probléma id6ben torténd felismerése ¢és megfeleld kezelése elengedhetetlen a
munkavallalok jolétének és a szervezet hatékonysaganak megdrzése érdekében. A vezetdknek
¢s HR szakembereknek sziikségiik van arra, hogy folyamatosan figyeljék a szervezet belsd
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folyamatait, és biztositsak a dolgozok szamara a szlikséges tamogatéast a zaklatas és mobbing
elleni kiizdelemben.
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12. A munkahelyi kultira fejlesztése hosszi tavon

munkahelyi kultdra a vallalat értékeit, normait és viselkedési mintait tukrozi,

amelyek meghatarozzék, hogyan bannak egymassal a dolgozok és hogyan kezelik a

konfliktusokat. =~ A  munkahelyi —mobbing tartds megeldézése érdekében
elengedhetetlen, hogy a vallalatok hosszu tavon fenntarthaté és pozitiv munkahelyi kultdrat
alakitsanak ki. Ebben a fejezetben bemutatjuk, milyen Iépéseket tehetnek a szervezetek a
munkahelyi kultira folyamatos fejlesztése érdekében, és milyen szerepe van ebben a
vezetesnek és a munkavallaloknak egyarant.

1. VezetO1 elkotelezettség és példamutatas

A vezetdk kiemelt szerepet jatszanak abban, hogy a munkahelyi kultira milyen iranyban
fejlodik. A mobbing megeldézéséhez és egy erdszakmentes, egyiittmiikodd munkahelyi
kornyezet fenntartasahoz sziikség van arra, hogy a vezetok elkotelezettek legyenek az
egészséges munkahelyi légkér megteremtése mellett. Ennek érdekében fontos, hogy a
vezetok:

- Peldat mutassanak a tiszteletteljes kommunikaciéban és a konfliktuskezelésben.

- Figyelemmel Kisérjék a szervezet légkoreét: rendszeresen konzultéljanak a munkavallalokkal,
és aktivan keressek a visszajelzéseket.

- Folyamatosan képezzék magukat a vezetdi készségek, kiilonosen a kommunikacid és
stresszkezelés terén.

A jo vezet6i példamutatas segit abban, hogy a munkavallalok tisztdban legyenek azzal,
milyen viselkedést varnak el tOlik, és egyben biztonsagban ¢érezzék magukat a
munkahelytkaon.

2. Transzparencia és nyilt kommunikacio

A transzparens miikodés, a nyilt, kétirany kommunikaci6é alapvetd pillére egy egészséges
munkahelyi kultdranak. Ez biztositja, hogy a munkavallalok biztonsagban érezzék magukat,
ha problémat vagy visszaélést tapasztalnak, és tudjak, hova fordulhatnak segitségért.

- Rendszeres csapatmegbeszélések: A rendszeres és strukturalt megbeszélések lehetdséget
adnak a nyilt véleménycserére, a problémak megvitatasara és a visszajelzések befogadasara.

- Anonim visszajelzési rendszerek: Az anonim visszajelzési lehetdségek segithetnek abban,
hogy a dolgozok biztonsdgosan jelezhessék, ha valamilyen problémat vagy mobbingot
tapasztalnak.

- Vilagos belsé szabalyzatok: A munkahelyi szabalyok, protokollok és elvarasok egyértelmii
megfogalmazasa segit csokkenteni a félreértéseket, és biztositja, hogy mindenki tisztaban
legyen a viselkedési normakkal.
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3. Az elkotelezddés erdsitése és csapatépités

A véllalatnak fontos szerepe van abban, hogy a munkavallalok elkotelezddjenek a cég ¢€s
egymas irant. Egy erds, Osszetartd csapat kevésbé hajlamos a belsé fesziiltségekre és
konfliktusokra.

- Csapatépité programok: Rendszeres csapatépitd tréningek és programok segitenek a
dolgozoknak jobban megismerni egymast, erdsitik a kolcsonos tiszteletet és egylittmitkodést.

- Elismerési rendszerek: Az elismerés kultdraja (akéar hivatalos, akar informalis forméaban)
ndveli a munkavallalok elégedettségét és csokkenti a mobbing kockazatat. A megfeleld
visszajelzések, dicséretek motivaljak a dolgozokat ¢és erdsitik az egymas kozotti
kapcsolatokat.

Az elkotelezett és motivalt csapatban kisebb a valdszinlisége annak, hogy negativ viselkedési
mintak, mint példaul a mobbing, megjelenjenek.

4. Mentélis egészség tamogatasa és pszichoszocialis kockazatok kezelése

A munkahelyi stressz és fesziiltség sok esetben ndvelheti a mobbing eléfordulasanak esélyét.
Azok a szervezetek, amelyek megfelelden kezelik a mentalis egészséget és a pszichoszocialis
kockézatokat, képesek megel6zni a mobbing kialakulasat.

- Munkahelyi stresszkezelési programok: Az ilyen programok és tréningek segitik a
dolgozdkat abban, hogy jobban kezeljék a munkahelyi stresszt, és csokkentsék az abbdl
fakado feszultsegeket.

- Mentalis egészség tamogatasa: Pszichologiai tanacsadas vagy stresszkezeld coaching
lehetdségek biztositasa kulcsfontossagt lehet a dolgozok jolétének fenntartasaban.

- Munkaterhelés kiegyensulyozasa: A munkahelyi mobbing gyakran talzott munkaterhelésbol
vagy egyenetlen feladatelosztashol ered. Fontos, hogy a munkaltatd folyamatosan figyelje a
munkavallalok terhelését, és sziikség esetén tamogassa dket.

5. Folyamatos oktatas és képzés a munkahelyi zaklatas megel6zésérol

Az egészséges munkahelyi kultdra része a folyamatos oktatas, amely segiti a munkavallalokat
¢s a vezetOket abban, hogy tisztdban legyenek a munkahelyi mobbing jeleivel,
kovetkezményeivel és megeldzési lehetdségeivel.

- Anti-mobbing tréningek: Rendszeres tréningek és oktatasok tartasa a munkahelyi zaklatas és
mobbing témajaban segit a dolgozdknak felismerni a helytelen viselkedéseket, és megismerni
a megfeleld cselekvési lehetdségeket.

- Tudatossagnovelé kampanyok: Célszer(i kampanyokat szervezni a munkahelyi zaklatas
megeldzése érdekében, kiillondsen olyan iparagakban, ahol magas a mobbing eléfordulasi
aranya.
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6. A munkahelyi diverzitas és befogadas eldmozditasa

A sokszinli és befogaddé munkahelyi kultira tamogatisa alapvetd fontossdgii a mobbing
megel6zésében. A munkahelyi diverzitds eldsegiti az egymas iranti tiszteletet, elfogadast és
egylttmikodést.

- Diverzitasi és befogadasi programok: Olyan kezdeményezések inditasa, amelyek a
kiilonb6z6 hattérrel rendelkez6 munkavallalok beilleszkedését segitik, elésegitik a pozitiv
munkahelyi légkort.

- Antidiszkriminécids irdnyelvek: Vilagos irdnyelvek megfogalmazéasa és alkalmazésa annak
érdekében, hogy minden munkavallalo egyenld esélyekkel rendelkezzen a munkahelyen, és
ne valjon zaklatés vagy diszkriminacio aldozatava.

A munkahelyi kultura fejlesztése hosszi tava és folyamatos folyamat, amely allando
figyelmet ¢€s elkotelezettséget igényel a vezetdk €s a munkavallalok részérdl egyarant. Egy
egészséges, tamogato és egyiittmilkddé munkahelyi kornyezet kialakitasa nemcsak a mobbing
megeldzésében segit, hanem noveli a munkavallaloi elégedettséget, csokkenti a fluktudciot, €s
javitja a vallalat teljesitményét is. A munkahelyi kultdra pozitiv alakitasa tehat
kulcsfontossagu egyrészt a vallalat sikere, masreszt az dolgozok elégedettsége miatt is.
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13. Munkahelyi wellness programok szerepe a mobbing
megel6zésében

munkahelyi wellness programok célja a munkavallalok testi, lelki és érzelmi

jolétének elosegitése, amely kozvetlen hatassal van a munkahelyi kulturara és a

munkahelyi konfliktusok kezelésére, beleértve a mobbingot is. Egy jol megtervezett
wellness program nemcsak a munkavallalok egészségét tamogatja, hanem elsegiti a pozitiv
munkahelyi légkor kialakitasat, amelyben a mobbing esélye jelentdsen csokken. Ebben a
fejezetben megvizsgaljuk, hogyan jarulhatnak hozza a munkahelyi wellness programok a
mobbing megelézéséhez, és bemutatjuk a legjobb gyakorlatokat.

1. Munkahelyi wellness programok céljai és elemei

A munkahelyi wellness programoknak szdmos formaja lehet, de altalaban az alabbi
teruletekre fokuszalnak:

- Fizikai egészség tadmogatdsa: Fitneszprogramok, egészségiigyi sziirések, egészséges
taplalkozas eldmozditasa, €s stresszcsokkentd tevékenységek, mint példaul a joga vagy
meditacio.

- Mentalis egészség tamogatdsa: Pszichologiai tanacsadas, stresszkezelési tréningek,
mindfulness programok, és tdmogatd csoportok.

- Munkavallaléi kapcsolatok fejlesztése: Csapatépitd programok, kommunikécios tréningek,
konfliktuskezelési workshopok, és kozOsségi esemenyek, amelyek segitenek az
egylttmiikodés erdsitésében.

- Munka-magéanélet egyensuly tdmogatasa: Rugalmas munkarend, otthoni munkavégzési
lehetdség, és szabadidds programok, amelyek el0segitik a pihenést és regeneralodast.

2. A wellness programok szerepe a mobbing megel6zésében

A munkahelyi wellness programok kdzvetleniil hozzajarulhatnak a mobbing megelézéséhez
az alabbi modokon:

- Stresszkezelés és érzelmi intelligencia fejlesztése: A magas stresszszint a munkahelyi
konfliktusok és zaklatds melegadgya lehet. A wellness programok altal biztositott
stresszkezelési technikak és érzelmi intelligencia fejlesztése segithet abban, hogy a
munkavallalok jobban kezeljék a nehéz helyzeteket, és kevésbé legyenek hajlamosak masok
zaklatasara vagy érzelmi kizsakmanyolasara.

- Pozitiv munkahelyi kapcsolatok kialakitdsa: A csapatépité és kommunikacios tréningek
segithetnek a kollégak kozotti bizalom és tisztelet megerdsitésében. Egy erés kozosségi érzés
és pozitiv munkahelyi légkdr csokkenti a mobbing esélyét, mivel a munkatarsak inkabb
tamogatjak egymast, mintsem konfliktusba keverednek.
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- Konfliktuskezelési készségek fejlesztése: A wellness programok keretében tartott
konfliktuskezelési tréningek megtanithatjdk a dolgozdkat, hogyan oldjagk meg a
nézeteltéréseket hatékonyan és empatiaval. Ez segithet megel6zni, hogy a kisebb konfliktusok
eszkalalodjanak, és mobbingba forduljanak.

- Mentélis egészseég tAmogatasa: A mobbing gyakran hosszu tava pszicholédgiai hatasokkal jar
mind az &ldozatok, mind a bantalmazok szd&méara. A munkahelyi mentalhigiénés programok
lehetéséget nyujtanak a munkavallaloknak, hogy id6ben segitséget kapjanak, és kezelni tudjak
a problémaikat, miel6tt azok stilyosabba valnanak.

3. Munkahelyi kultara és a wellness programok kapcsolata

A wellness programok nemcsak a kdzvetlen egészségligyi hatdsok miatt fontosak, hanem
hozzéjarulnak a véllalati kultdra formalasdhoz is. A vezetdk altal tamogatott wellness
programok azt az iizenetet kozvetitik a dolgozok felé, hogy a vallalat toréddik a munkavallalok
jolétével €s mentalis egészségével. Ez olyan bizalmi alapot teremt, amely megeldzi a mérgez6
munkahelyi légkor kialakulasat, amely gyakran a mobbing talaja.

Amennyiben a vezetdk aktivan részt vesznek a wellness programokban, és tdmogatjak azok
megvalositasat, azzal példat mutatnak, es hozzajarulnak ahhoz, hogy a munkahelyi zaklatas
kezelese a mindennapi vallalati kultdra részévé valjon.

4. Legjobb gyakorlatok a munkahelyi wellness programok kialakitasaban

Ahhoz, hogy a wellness programok hatékonyak legyenek a mobbing megelézésében, fontos,
hogy jol atgondoltan ¢és megfeleléen implementéljak dket. Az alabbi gyakorlatok segithetnek
a sikeres programok kialakitasaban:

- lgényfelmérés: A dolgozdk bevonasa a wellness programok kialakitasaba kulcsfontossagu.
Egy felmérés vagy konzultacid segithet abban, hogy a program a valodi igényekre reagaljon,
és a munkavallalok aktivan részt vegyenek benne.

- Rendszeres értékelés és visszajelzés: A programok hatékonysagat rendszeresen értékelni
kell. A munkavallal6i visszajelzések alapjan a programokat folyamatosan lehet fejleszteni,
hogy megfeleljenek az aktudlis igényeknek.

- Multidiszciplinaris megkdzelités: A legjobb wellness programok komplex mddon
foglalkoznak a munkavallalok fizikai és mentéalis egészsegével. Fontos, hogy legyenek részei
a programnak mind a stresszkezelés, mind a fizikai aktivitas, mind pedig a mentalis egészseg
tamogatasa.

- Vezetdi elkotelez6dés: A vezetdk elkotelezddése és részvétele kritikus fontossagu. A
vezetdk példat mutatnak, és ha Ok is aktivan részt vesznek a programokban, az noveli a
dolgozdk motivaciojat.
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5. Eredményesséqg és hosszu tavu hatasok

A kutatasok azt mutatjak, hogy a munkahelyi wellness programok nemcsak az egeszségulgyi
eredményeket javitjak, hanem csokkentik a stresszt, névelik a munkavallalok elégedettségét,
és hozzajarulnak egy Osszetartobb munkahelyi kozosség kialakitasahoz. Ezek a pozitiv
valtozéasok egyiittesen erdsitik azt a légkort, amelyben a mobbing kevésbé fordul el6, mivel a
munkavallalok tAmogatottabbnak és elismertebbnek érzik magukat.

A munkahelyi wellness programok fontos szerepet jatszanak a mobbing megel6zésében,
mivel hozzajarulnak egy egészseges es tdmogatdé munkahelyi kornyezet Kialakitasahoz.
Amikor a munkavallalok érzik, hogy a vallalat torédik a jolétiikkel, és lehetdséget biztosit
szamukra a fejlodésre, a mobbing esélye csokken. Ezért a vallalatoknak érdemes hosszu tava
wellness programokat kialakitaniuk, amelyek nemcsak a fizikai egészséget tdmogatjak, hanem
a mentalis €és érzelmi jollétet is, amely elengedhetetlen a mobbing megeldzésében.
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Utoszo

munkahelyi mobbing kérdése nem csupdn egyeni probléma, hanem minden

szervezetet érintd kihivas. Az el6z6 fejezetek célja az volt, hogy atfogd képet adjunk

a mobbing természetér6l, hatasairol, és megoldasi lehetéségeir6l — mind
munkavallaloi, mind vezet6i szempontbol. Az ismeretek, amelyeket megosztottunk, nemcsak
a munkahelyi zaklatés felismerésére és kezelésére adnak irdnymutatast, hanem arra is, hogyan
alakithatunk ki egy olyan munkahelyi kulturdt, amelyben az empatia, a tisztelet és az
elfogadas dominal.

Fontos megérteni, hogy mindenkinek megvan a maga szerepe a valtozasban. Minden
munkavallalo tehet azért, hogy egy tamogatd, biztonsdgos kornyezetben dolgozzon, és
minden vezetd felelos azért, hogy ezt a kultirat tamogassa és fenntartsa. A mobbing nem
pusztan egyéni problémak sorozata — a megel6zés és a megfeleld intézkedések hosszu tavon
hozzéjarulhatnak ahhoz, hogy erdsebb, elkotelezettebb és boldogabb munkahelyi kdzosségek
alakuljanak Ki.

A legnagyobb eredményeket a megelézés és az Oszinte kommunikacio hozza. Legyiink
batrak, hogy kialljunk 6nmagunkért és masokért, amikor igazsagtalansagot tapasztalunk!
Alakitsunk ki olyan munkahelyeket, ahol mindenki biztonsagban érezheti magat, és ahol a
tiszteletteljes banasmod nem kivaltsag, hanem alapvetd elvaras!

Az igazi valtozas nem egyik naprol a masikra torténik, de ha kdzdsen dolgozunk rajta,
Iépésrol 1épésre kozelebb keriilink egy olyan munkahelyhez, ahol mindenki szabadon
kibontakoztathatja képességeit, és ahol a tisztelet és az egyiittmiikodés az alapvetd értékek
kozé tartoznak.

Legyunk a pozitiv valtozas motorjai a sajat munkahelyinkon!
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Fiiggelék I. - 6nértékel6 kérdéiv mobbing azonositasara
munkavallaloknak

< me egy egyszerl, de atfogd onértékeld teszt, amely segithet felismerni, ha valaki esetleg
I mobbing &ldozata lehet. Ez a teszt nem helyettesiti a szakmai tanacsadast, de segithet
tudatositani a problémat és felismerni a figyelmezteto jeleket.

Utmutatd: Olvasd el az alabbi allitasokat, és minden allitasnal jeléld be, hogy milyen gyakran
tapasztalod ezt a helyzetet a munkahelyeden az elmualt hénapok soran. Hasznald az aldbbi
skalat:

- 0 —Soha

- 1 —Ritkéan

- 2—Néha

- 3 — Gyakran

- 4 — Nagyon gyakran

1. A kommunikacidval kapcsolatos jelek

1. Kollégéid rendszeresen kritizalnak vagy kigunyolnak nyilvanosan. (0-4)
2. Informaciokat szandékosan visszatartanak téled, hogy ne tudj jo1 dolgozni. (0-4)

3. Gyakran figyelmen kivil hagyjak a véleményedet, amikor fontos megbeszélések zajlanak.
(0-4)

4. Ugy érzed, kollégaid vagy fonokeid nem tisztelnek, és lekicsinyléen bannak veled. (0-4)

5. Gyakran érzed, hogy szandékosan megalaznak vagy megbantanak. (0-4)

2. A feladatok és munkavégzés koruli jelek

6. Folyamatosan olyan feladatokat kapsz, amelyek alacsonyabb szintliek vagy megaldzoak
szamodra. (0-4)

7. Széndékosan elvonjak téled a munkahoz sziikséges er6forrasokat vagy eszkozoket. (0-4)
8. Rendszeresen kizarnak a fontos munkafolyamatokbol vagy projektekb6l. (0-4)
9. Indokolatlanul t6bb feleldsséggel vagy tulzott terheléssel biznak meg. (0-4)

10. Eléfordul, hogy f6ndkdd nyilvanosan biralja a munkadat. (0-4)

51



3. Szocialis és személyes kapcsolatok jelei

11. Kollégaid vagy fénokeid szandékosan keriilnek vagy ignordlnak a munkahelyi kozegben.
(0-4)

12. Ugy érzed, hogy a munkahelyeden masok 6sszefogtak ellened. (0-4)
13. Munkatéarsaid koziil senki sem tAmogat téged, ha problémad van. (0-4)
14. Gyakran érzed magad kirekesztettnek a kozos tevékenységekbdl vagy sziinetekbol. (0-4)

15. Nyiltan elutasitjak a baratsagos gesztusaidat, példaul kdszénéseidet. (0-4)

4. Személyes jolléttel kapcsolatos jelek

16. Az elmult idészakban fokozott szorongast vagy stresszt tapasztalsz a munkahelyi
kornyezet miatt. (0-4)

17. Ugy érzed, hogy a munkahelyed folyamatosan rombolja az 6nbizalmadat. (0-4)
18. Gyakran mész haza fesziilten, és a munkahelyi problémék miatt rosszul alszol. (0-4)

19. Az elmult idészakban valtozott a munkahelyi teljesitményed, mert folyamatosan
szorongsz. (0-4)

20. Ugy érzed, nincs lehetéséged megvédeni magadat a munkatarsaiddal vagy a vezetdkkel
szemben. (0-4)

Ertékelés: Add dssze a pontjaidat, majd értékeld az eredményt az alabbi skala alapjan:

- 0-20 pont: Valosziniileg nem vagy mobbing aldozata, de fontos, hogy tovabbra is figyelj az
érzéseidre és a munkahelyi kapcsolataidra.

- 21-40 pont: Erdemes lehet atgondolnod a helyzetedet, és figyelni a munkahelyi
kornyezetedre. Lehet, hogy bizonyos mobbing jeleket tapasztalsz, és fontos Iépéseket tenni az
ugyben.

- 41-60 pont: Jelentds esély van ra, hogy mobbing aldozata vagy. Fontos, hogy beszélj
valakivel a problémaidrdl, és keresd a megoldasokat, akar jogi Iépéseket is.

- 61-80 pont: A mobbing jelenléte valoszinii, és komoly Iépéseket kell tenni a helyzet
megoldédséara. Fontolora veheted szakértdi segitség kérését, vagy akar jogi tandcsadasra is
szlikség lehet.
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Mit tegyél, ha magas pontszamot értél el?

Amennyiben Ugy érzed, hogy mobbing &ldozata vagy, fontos, hogy lépéseket tegyél a helyzet
kezelése érdekében:

- Dokumentald a torténteket: jegyzetelj fel minden incidenst, id6pontokat, neveket.
- Kérj segitséget: beszélj egy megbizhatd kollégaval, HR szakemberrel vagy jogasszal.

- Keress tdmogatéast: akar szakember segitségére is sziikség lehet, példaul egy munkahelyi
coach vagy pszicholégus bevonasaval.
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Fiiggelék II. - Onértékel6 kérd6iv mobbing azonositasara vezetdéknek,
HR-szakembereknek

z aldbbi 6nértékel6 kérdbiv segithet a munkahelyi vezetknek azonositani a mobbing
(munkahelyi zaklatas) jelenlétét a szervezetiikben. A kérddiv segithet ravilagitani a
figyelmeztetd jelekre, valamint a szervezeti kultara esetleges hianyosséagaira.

Utmutatd: Olvasd el az alabbi allitasokat, és minden esetben jel6ld be, hogy milyen gyakran
tapasztalod ezeket a helyzeteket a szervezeteden belil az elmdlt 6 honap soran. Hasznald az
alabbi skalat:

- 0 —Soha

- 1 —Ritkéan

- 2—Néha

- 3 — Gyakran

- 4 — Nagyon gyakran

1. A munkahelyi kommunikacio és kapcsolatok megitélése

1. A dolgozok gyakran panaszkodnak egymds kommunikécios stilusara, sérté vagy lekezeld
megjegyzésekre. (0-4)

2. Vannak olyan csapatok, ahol az informacidéaramlas blokkolt vagy szandékosan
akadalyozott. (0-4)

3. Rendszeresen fordulnak el nyilt konfliktusok, vitdk a munkahelyen, amelyek
személyeskedéssé fajulnak. (0-4)

4. A munkatarsak gyakran érzik ugy, hogy nem kapnak elegendd tamogatast a csapatuktol
vagy feletteseikt6l. (0-4)

5. Tobb dolgozo szamolt be arrdl, hogy egyes kollégak kirekesztd magatartést tanusitanak
vellik szemben. (0-4)

2. A feladatok elosztasaval és a munkaterheléssel kapcsolatos jelek

6. Bizonyos alkalmazottak rendszeresen alacsonyabb szinvonall, megalazo feladatokat
kapnak masokhoz képest. (0-4)

7. Vannak alkalmazottak, akik arrdl panaszkodnak, hogy talterhelik dket, mig masoknak
kevesebb a feladatuk. (0-4)

8. Gyakori, hogy egyes dolgozok kizarva érzik magukat a fontos projektmegbeszélésekbol
vagy dontéshozatalbol. (0-4)
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9. A feladatok elosztasa nem atlathatd, és az alkalmazottak bizonytalansagot éreznek ezzel
kapcsolatban. (0-4)

10. Az elmult idészakban tobbszor is felmeriilt, hogy egyes munkavallalok a feladataik
teljesitése kdzben akadalyokba litk6znek, mert hianyoznak a sziikséges er6forrasok. (0-4)

3. Szocialis kapcsolatok és csapatkohézio

11. Gyakran fordul el6, hogy egyes munkavallalok kimaradnak a kozosségi eseményekbdl
vagy informalis beszélgetésekbdl. (0-4)

12. Egyes munkavallalok arrdl szdmolnak be, hogy nincsenek beilleszkedve a munkahelyi
kdzdsségbe. (0-4)

13. Kiulondsen egy-egy alkalmazott rendszeresen az elszigeteltség jeleit mutatja, példaul a
csapat tobbi tagja figyelmen kiviil hagyja 6t. (0-4)

14. Az alkalmazottak arrol panaszkodnak, hogy nem éerzik magukat elfogadottnak vagy
elismertnek a munkakdrnyezetiikben. (0-4)

15. A csapatszellem hianyzik, és gyakoriak a megosztottsagok, amelyeket nem sikerl
feloldani. (0-4)

4. Munkavallaloi elégedettséq és pszichés jollét

16. Novekvé szami munkavallalo jelzi, hogy magas stressz- vagy szorongasszinttel kiizd a
munkahelyen. (0-4)

17. Tébb alkalmazott is panaszkodik, hogy a munkahelyi kérnyezet rombolja az
Onbecsilésuket vagy 6nbizalmukat. (0-4)

18. Az utobbi idészakban nétt a betegség miatti tavollétek szama, kiilondsen a pszichés
eredetli megbetegedések miatt. (0-4)

19. Az alkalmazottak kdzott gyakoribb a visszahliizodas, és egyre tobben jelzik, hogy nem
érzik magukat motivaltnak. (0-4)

20. Gyakori a fluktuacio, és az alkalmazottak tavozasanak oka gyakran a munkahelyi légkdrre

vagy vezetésre vezethet6 vissza. (0-4)
Ertékelés

Szamold 6ssze a pontjaidat, majd értékeld az eredményt az aldbbiak szerint:

- 0-20 pont: A mobbing jelei nem jelentések a munkahelyen, de fontos, hogy a vezetés

tovabbra is fenntartsa a tamogatd és befogadd kérnyezetet.

- 21-40 pont: Vannak figyelmeztetd jelek, amelyek arra utalnak, hogy a munkahelyi légkor
nem mindenki szaméra optimalis. Erdemes odafigyelni a visszajelzésekre és megelézé

intézkedéseket hozni.
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- 41-60 pont: A mobbing kockazata mar jelen van, és valdsziniileg tobb munkavallald is
érintett lehet. Szilkség van beavatkozasra, példaul konfliktuskezelési tréningekre vagy a
kommunikacio és a vezetési stilus fellilvizsgalatara.

- 61-80 pont: A munkahelyen sulyos problémék vannak a mobbing és a munkavallaléi
elégedetlenség terén. Azonnali beavatkozas sziikséges, és érdemes lehet kiilsd szakértét vagy
munkahelyi mediatort bevonni a helyzet megoldasaba.

Lépések a mobbing felismerésére és kezelésére

Ha a teszt alapjan ugy latod, hogy a munkahelyeden mobbing jelen van, a kovetkezd
Iépéseket teheted meg:

- Téamogaté munkakdrnyezet kialakitdsa: Rendszeresen tarts nyilt megbeszéléseket a
csapattal, ahol mindenki elmondhatja véleményét, és lehetoséget kap a problémak felvetésére.

- Konfliktuskezelés és tréningek: Szervezz erdszakmentes kommunikacioval és
konfliktuskezeléssel kapcsolatos tréningeket.

- Szervezeti felmérések: Végezz rendszeres elégedettségi felméréseket, hogy iddben
észlelhesd a problémaékat.

- Befogad6 kultura épitése: Tamogasd a sokszinliséget €s a befogadast a munkahelyi
kultdraban, és tegyél l1épéseket annak érdekében, hogy mindenki tiszteletben részesiljon.

- Problémakezelési protokoll: Alakits ki egy vilagos és atlathato protokollt arra vonatkozdan,
hogyan lehet jelenteni a munkahelyi zaklatast vagy mobbingot.
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Fiiggelék I11. Feladatlista vezetoknek sokszinii, befogado,
erészakmentes munkahelyek kialakitasahoz

z a feladatlista segitheti a vezetoket abban, hogy befogadd, sokszinii, tolerans és

er0szakmentes munkahelyet alakitsanak ki és tartsanak fenn. Elésegitheti, hogy

tudatosan és strukturaltan kozelitsd meg az ilyen munkahelyi kultdra kialakitasat. Ha
kdveted ezeket a Iépéseket, hosszu tavon csokkentheted a munkahelyi mobbing kockazatét, és
tamogathatod a pozitiv légkor megteremtését, amelyben minden munkavallalé tiszteletet kap
a vezetoktdl €és munkatarsaitol, és fejlddhet mind emberi, mind szakmai teriileten.

1. Kommunikécios kulttira fejlesztése

- Nyilt és 0Oszinte kommunikacid eldsegitése: Rendszeres, kétiranyl kommunikacio
biztositasa minden dolgozoval. Tarts nyitott ajtés napokat, ahol barki megbeszélheti a
problémait, és adj visszajelzést.

- Er6szakmentes kommunikacio: Vezess be kommunikacios tréningeket, amelyek az
er6szakmentes, empatikus kommunikéciora fokuszalnak.

- Anonim visszajelzési rendszer: Hozz letre egy anonim platformot, ahol a dolgozdk
visszajelzést adhatnak a munkahelyi 1égkorrél vagy konfliktusokrol.

2. Sokszintiség és befogadas erositése

- Sokszinliség és befogadas tréningek: Szervezz rendszeres képzéseket a sokszinliség
fontossagarol, kiillonos tekintettel a ndk, id6sodé munkavallalok, kisebbségek és egyeb
marginalizalt csoportok munkahelyi helyzetére.

- Sokszintiség a dontéshozatalban: Gondoskodj arrol, hogy a vezetdség €s a projektcsapatok
Osszetétele tiikrozze a munkahelyi sokszintiséget.

- Mentorprogramok: Hozz létre mentorprogramokat, ahol tapasztalt dolgozok segitenek az
Ujonnan érkezetteknek a beilleszkedésben, kilondsen a kisebbségi csoportok tagjainak.

3. Munkavallaloi jolét tamogatasa

- Munkahelyi wellness programok: Indits munkahelyi wellness programokat, amelyek a
mentalis és fizikai egészség megdrzését célozzak, mint példaul a stresszkezelés, mindfulness
vagy fitneszprogramok.

- Pszichologiai tAimogatéas biztositasa: Hozz létre hozzaférést vallalati pszicholdégushoz vagy
anonim tanacsadoi szolgaltatashoz, ahol a dolgozdk segitséget kérhetnek pszichés problémak
esetén.

- Rendszeres stresszfelmérések: Végezz rendszeres felméréseket a munkavallalok stressz-
szintjének mérésére, és az eredmények alapjan tegyél 1épéseket.
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4. Konfliktuskezelési mechanizmusok

- Konfliktuskezel6 tréningek: Szervezz rendszeres konfliktuskezelési tréningeket a dolgozok
¢s a vezetOk szamara is.

- Mobbing elleni intézkedések: Hozz 1étre egyértelmii eljarasokat és protokollt a mobbing
eseteinek kezelésére. Ez magéaban foglalhat belsé vizsgalatokat, kozvetité szereploket, és
szlikség esetén fegyelmi intézkedéseket.

- Mediatorok bevonésa: Alakits ki egy mediacios rendszert, ahol fliggetlen mediatorok
segitenek a munkahelyi konfliktusok kezelésében, mieldtt azok stilyosbodnanak.

5. Atlathat6ség és igazsdgossag

- Atlathatd dontéshozatali folyamatok: Biztosits atlathato rendszert a feladatok elosztasara,
eloléptetésekre, bérezésekre és egyéb munkakoriilményekre vonatkozoan, hogy minden
munkavallalo gy érezze, hogy méltanyosan bannak vele.

- Igazsagos munkaterhelés elosztasa: Gy6zddj meg rola, hogy a munkaterhelés egyenletesen
van elosztva, és senkit sem terhelnek tal vagy kezelnek le.

- Munkavallaloi elismerés: Hozz létre egy elismerési rendszert, ahol a munkavallalok
megkapjak a kell6 elismerést a munkajukért, és batoritjak az egyiittmiikodést.

6. Vezetoi példamutatas

- Vezet6i szerepmodellek: A vezet6k mutassanak példat a tiszteletteljes kommunikacidban,
és lepjenek fel aktivan a munkahelyi zaklatassal szemben.

- Tudatossag novelése: A vezetOség ismerje fel a rejtett mobbing jeleit, példaul a
kirekesztést, a lekezelést, és tegyenek gyors Iépéseket a probléma kezelésére.

- Nyitott visszajelzési rendszer: A vezetdk tegyenek elérhetdvé csatornakat, ahol a dolgozdok
biztonsagosan jelezhetik a problémaikat, anélkil, hogy retorzioktol tartananak.

7. Munkavallaléi elkdtelezettség ndvelése

- Ertékalapu kultara kialakitasa: Fektess hangsulyt a szervezet alapvetd értékeinek
megismertetésére, mint példaul a tisztelet, egylittmiikddés és tolerancia.

- Rendszeres elégedettségi felmérések: Evente végezz elégedettségi felméréseket, hogy
folyamatos visszajelzést kapj a munkahelyi 1égkorrdl, és hasznald fel ezeket az adatokat a
dontéshozatalban.

- Csapatépités: Szervezz csapatépitd programokat, amelyek erdsitik az egytittmiikodést, és
segitenek a dolgozoknak mélyebb kapcsolatokat kialakitani egymassal.
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MELLEKLET-A ,NE BANTS!” GRAFIKAI ALKOTOI PALYAZATRA
BEERKEZO PALYAMUNKAK

Regionalis Erdekvédelem Alapitvany a ,,Katalizator” program keretében 2024 6szén
grafikai palyazatot hirdetett fiatal és kevésbé fiatal alkotoknak, az erdészakmentes,
befogadé munkahely témajat koriljarandd, a képzémiivészet eszkozeivel.

30 palyaml érkezett be, 15 alkotdtol, szerte az orszagbhdl, amelyeket kiadvanyunk
mellékleteként adunk most kdzre, remélve, hogy tovabbi alkotdsok megsziiletését mozditjuk
el6 ezekkel az Otletes munkakkal.

Kreativ palyazatunkon minden olyan amatér miivész, grafikus, fotds jelentkezését vartuk
miifaji megkotottség nélkiili alkotasokkal, akiknek van mondanivalojuk ebben a témaban.

Olyan miveket, amelyek az emberi méltdésag €s a munka vildga Osszefliggéseit, vagy az
optimalis, egészséges munkahelyet abrazoljak, jarjak kordl, szimbolizaljak. Lehetett az foto,
digitalis grafika, plakat, "mém", kézzel rajzolt vagy festett alkotas, kollazs, stb.

A dijazott palyamivek:
1. dij: Horvéth Petra, Eger: A jovébelato tiikor c. alkotasa.

2. dij Pal Viktor, Miskolc: Munkahelyi kirekesztett énarckép sok vigyorgd pofaval (keress
meg!) c. alkotasa.

3. dij Teres Péter, Zahony: Dolgozz otthonrol! c. alkotésa.
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PECS: A MUKODO KAPITALIZMUS

TOROK ADAM,



KINEK JO?!

MUNKAHELYI MEGALAZAS

Egylitt a munkahelyi szociopatak ellen!

SZEGEDI SANDOR,
NYIREGYHAZA: KINEK JO?

e ‘1 -
PAL VIKTOR, MISKOLC: MUNKAHELYI KIREKESZTETT
ONARCKEP SOK VIGYORGO POFAVAL (KERESS MEG!)
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NAGY ENIKO, SZERENCS: VALOSAG
TULORA
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ST: SZOLIDARITAST!

PAL PETER,EGER: MUNKAROBBANAS: CSUCS EZ A HELY!



A SZERETET INGYEN

MONDJ NEMET A MOBBINGRA!

VAN!

3 éve eqy
munkahelyen

AHOL e
ZARLATNAK. |
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TERES PETER, ZAHONY: PLAKATOK MOBBING ELLEN 1.



Baratsagos munkahelyekért! HH nem LESZ
SN EMBER...

,GEPEK FOGNAK DOLGOZNI
GEPEKNEK. EROSZAK KIZARUA.

PROBLEMA MEGOLDUA

A munkahely masodik otthonunk

o'o \J \J
Dolgozz otthonrol!

Ott senki sem alaz, mobbingol....
max. a macsek....

TERES PETER, ZAHONY: PLAKATOK MOBBING ELLEN II.
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KOVACS MILAN, DEBRECEN: CEZAROMANIA - A LAZADO



HORVATH PETRA, EGER: A JOVOBELATO TUKOR -
A MUNKA TEMETESEN



Munkahelyeden ne
SUN

Legyel!

NE FELJ
A 1
fonokodtol!
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PETRUSAK JANOS, NYIREGYHAZA:

e BOSSING

e NE FELJ A FONOKODTOL!

e MUNKAHELYEDEN NE SUN LEGYEL!



TVERCSAK ALEX, DEBRECEN:AHATARIDODEMON
ERTEKEZLETEN
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