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Kraenkende adfaerd, mobning
og chikane er vacceptabelt

Mange virksomheder accepterer ikke kreenkende
adfeerd. Medarbejdere og ledere har et ansvar for
at stette og hjelpe hinanden. Det betyder, at det
er et feelles ansvar, at en mistanke om - eller kon-
krete eksempler pd - mobning og chikane bliver
stoppet, og de involverede far hjelp.

Kraenkende adfeerd kan forega pa flere mader og
veere dbenlyst og nemt at se eller diskret og svaert
at forklare. Det er uden betydning, om handlinger-
ne er et udtryk for ubeteenksomhed eller et bevidst
onske om at kraeenke. Det centrale er personens
oplevelse af handlinger, som vaerende kraenkende.

Sig fra med det samme, du foler dig kraenket.

Du kan fx sige: "Det er lige lidt over stregen for
mig", eller "Jeg bryder mig ikke om, at du taler eller
mailer til mig pd den made". Generelt er mange
for tdlmodige med andres graenseoverskridelser.
Svaere personkonflikter og mobning opstar tit, nar
man har ladet mobberens upassende adfaerd vare
for l&enge. Du skal reagere og sige fra med det
samme, for jo leengere tid du udsaettes for syste-
matiske kraenkelser, des mere usikker kan du ogsa
blive pa dig selv, sa det bliver svaerere og sveerere
for dig at handtere situationen.

Mange graenseoverskridelser er kiksede forseg

pa at leere dig noget eller forseg pa at vaere char-
merende eller sjov, men det er afgerende, hvordan
du oplever situationen, og derfor er du altid i din
gode ret til at sige fra.

Bevar roen, nar du siger fra. Visse beskyldninger
sagt i et vredt gjeblik kan ikke tages tilbage og kan
vanskeliggere situationen betragteligt. Det er der-
for okay at ga veek fra situationen og vende tilbage
og sige fra, nar du har genfundet roen.
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Sadan kan du forebygge og
handtere kraenkende adfard

Alle kan bidrage til et godt socialt og psykisk
arbejdsmilje. Her er et par grundregler:

 Bidrag til en god stemning
Den gode stemning er alles ansvar.
Husk alle, og hils pa alle.

+ Undga at tale negativt om andre
Veer saglig og forhold dig til opgaver,
ikke til personen.

» Der skal vaere plads til sjove og hurtige
bemarkninger
Men det forudseetter, at du har en
fornemmelse for andres greenser. Har du det?
Leer dine kollegaer bedre at kende som
den person, de er.

» Sporg forst, inden du giver feedback
Giv altid feedback pa en venlig, konstruktiv og
professionel made, og veer selv opmaerksom
pa ikke at tage kritik personligt.

» Oplever du kraenkelser, skal du sige fral
Ikke bare pa egne vegne, du skal ogsa sige fra
pa andres vegne. Hvis du oplever nogen blive
talt ned til eller pa anden made ydmyget, sa
tag en snak med kollegaen og find en vej til
at sige fra pa personens vegne. Hvis det er
sveert, bar du ga til din naermeste leder og
forteelle, hvad du sa.
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Hvis du oplever at blive kraenket eller mobbet, ber
du veere opmaerksom pd, at du let kan fole skam.
Skam er en folelse, som bliver aktiveret, fordi du
far folelsen af at vaere ekskluderet og méske star
udenfor gruppen eller teamet. Det er for mange en
meget ubehagelig situation. Skamfalelsen forbundet
med at fele sig kraenket kan gere, at man holder ud
alt for leenge, for man siger fra eller seger hjzelp.
Vi har en tendens til at blive i darlige situationer
for l&nge, og skamfglelser forleenger den kritiske
situation, du er .

Oplever du at blive kraenket eller mobbet, kan du
have lyst til at veere alene og isolere dig socialt fra
andre pé arbejdet. Det er en kortsigtet lasning. Du
f&r det svaerere og svaekkes yderligere af at std alene.

Det er nemmere at mobbe en person, der ikke ople-
ves som en del af gruppen eller teamet. Engager
dig i det sociale samveer, der er i din afdeling.

Mange, der er blevet mobbet, er s medtagne,

at de er preeget af bitterhed og kredser om det
negative. Hvis du gerne vil hjaelpe dig selv bedst
muligt, er det vigtigt at tage imod gode r&d, bevare
habet og din handlekraft, og indse, at nar din leder
har faet bragt kreenkelserne til opher, skal du foku-
sere pa at komme videre og have mindre fokus pa
fortiden.

Det kan veere vigtigt at koble helt af, ndr du ikke er
pa arbejde. Mange, der udszettes for mobning og
kraenkelser, foler et behov for at involvere alle ven-
ner og familie i uretfeerdighederne. Det kan dog nemt
komme til at fylde s& meget i ens privatliv, at det
bliver endnu mere gdeleeggende for dig. Udveelg
derfor kun fa familiemedlemmer eller venner, du
taler med om kraenkelserne eller mobningen.

Mobningen kan have staet pa s leenge, at relation
til mobberen ikke kan blive bedre. Her bar du ind-
lede en dialog med din leder om, hvad der kan
gores, hvilket kan inkludere, at du og mobberen
ikke leengere skal arbejde side om side.
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Hvis en konflikt har stdet pa i leengere tid, kan du
ogsa selv vaere kommet til at kraeenke andre - méaske
som felge af at du selv har veeret presset og ikke
har haft tilstraekkeligt overskud.

Se derfor zrligt pa dig selv:

Hvad kan du selv gere for at sendre pé situationen?
Hvad har du leert, og hvad ville du gere anderledes,
hvis du var i en lignende situation igen?

Tag vare pa dit helbred. Pas pa dit sociale liv, din
motion, sevn og dit gode humer. Det er nemmere
at have overskud og veere en god kollega og sige
fra, n&r man generelt trives godt.

Hvis du oplever, at du bliver udsat for kraenkelser
eller mobning, skal du tale med din leder med det
samme.

Vaer konkret og fortael sd preecist og faktuelt som
muligt, hvad du oplevede. Hvis du ikke kan beskrive
det konkret for dig selv, kan du heller ikke beskrive
det for andre.

Du skal gerne have noget specifikt at sige, ndr du
enten selv siger fra, eller nar du seger hjelp hos
din leder. Det kan derfor veere en god idé at skrive
ned, hvad du oplevede, fordi det kan hjaelpe dig til
at blive helt konkret.

Hvis din leder eller leders leder er den, du oplever,
kraenker eller mobber dig, kan du kontakte din tillids-
eller arbejdsmiljerepraesentant eller Dit
sundhedsteam i Velliv pa telefon 70 33 37 07.
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