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TUDNIVALOK A TANACSADASROL

A képzés célcsoportja

A hatranyos helyzet( munkavallaldk elhelyezkedése csak az els6 |épés munkaeré-piaci és tarsa-
dalmi integraciojukban. Lényeges az is, hogy a munka vilagaban miképpen képesek megallni a
helyiliket. Ez azonban nem csak rajtuk mulik: fontos, hogy a befogadé kézeg, a munkahely is el-
fogadja, toleralja esetleges kiilonb6z6éségiiket, specidlis helyzetiiket. Ezért jelen képzés els6dle-
ges célcsoportja a helyi vallalkozasok, kozintézmények és alkalmazottaik, illetve a tanacsadason
részt vevo kis- és kozépvallalkozasok vezetdi. Fontos latni, hogy a tolerancia, empatia, elfogadas
tekintetében a munkahelyi k6zosséqg tagjai egymasra is hatnak. Szeretnénk, hogy az admiminiszt-
racidban, HR csapatokban dolgozokat, team vezetbket elérje tanacsadasunk lizenete, hiszen az
6 véleményformald hatasuk, a hatranyos helyzetlii munkavallalékkal szemben tanusitott pozitiv
attit(djiik lIényegesen befolyasolhatja a vallalati kultira ezen szegmensét, igy az itt tanultak beil-
lesztését és a bevalas folyamatat.

Ars poetica

Sokszind vilagunkban a miénktdl sokszor eltéré kulturaval, szokassal, értékrenddel rendelkez6 em-
berekkel éliink és tevékenykediink egyiitt. Ezek a kiilonb6zéségek a munkahelyeken is érz6dnek.
Az eltér6 kommunikacios stilusok és megoldasi moédok félreértésekhez, konfliktusokhoz vezethet-
nek. Fontos, hogy a munkaltatok és a munkahelyen dolgozdk is nyitottan forduljanak az 6véktél el-
térd szocialis és kulturalis kozeghdl érkez6khoz: ne a kiilonbozéségeket keressék, hanem a kézos
pontokat. Fontos azt is latnunk, hogy mit tudunk egymastdl tanulni. A j6 munkahelyi Iégkor ugyanis
nagyban meghatarozza a szervezetek hatékonysagat és munkaeré-megtartd képességét, amely
napjainkban a fokozott munkaeréhiany miatt rendkiviil fontos a munkaerépiacon.

Célunk, hogy a képzés soran 6sztonozziik a résztvevoket arra, hogy a kiilonb6z6ségekbdl fakadd
pozitivumokat felismerve tdmogassak a munkahelyek sokszinliségét és a toleranciat elsésegitd
hozzaallast a mindennapokban. Mindezek révén javulhat a munkahelyeken dolgozék elégedettsé-
ge egyéni és szervezeti szinten. Az er6sodé kozosségekben a munkavallalék nyitottabba valnak, az
egylttmakodés foka, a hatékonysag né, igy er6sodik a szervezet iranti elkotelezettség is.

Altalanos feltételek

+ Helyszin: tréningterem, ahol a csoportmunka és prezentacid, filmek megtekintéséhez sziiksé-
ges technikai feltételei adottak

«  Oraszam: 4 alkalom, alkalmanként 2 6ra
« Javasolt létszam: 12 - 20 f6

Alkalmazott modszertan

- Onismereti tesztek, kérdéivek kitoltése, értékelése

« Tréninggyakorlatok

« Szituaciods jatékok

+ Parmunka, csoportmunka

« Kis- és nagycsoportos megbeszélések, reflexids kor
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A TANACSADAS TARTALMI OSSZEFOGLALOJA

Célkitiizések

A program elsédleges célja a hatranyos helyzet( csoportok elsédleges munkaerépiacon valé helyt-
allasanak tamogatasa a munkahelyek érzékenyitésével. Fontos, hogy az elhelyezkedni szandékozé
hatranyos helyzetli munkavallalék kulturalis kiilonbségeibdl és specidlis igényeib6l szarmazé kii-
lonboz6ségeket a potencidlis munkaltatok és azok munkatarsai megfelel6en fogadjak. Mindezek
miatt lényeges, hogy a résztvevék ismerjék meg és fel a pozitiv és negativ elditéletek, téves ész-
lelés, diszkriminacié jelenségeit, annak okait, képesek legyenek azokat kezelni, illetve elméleti és
gyakorlati tamogatast kapjanak a tolerancia és az elfogadas alkalmazasahoz a mindennapokban
el6forduld helyzetekben. A képzés soran hangsulyt helyeziink mindezen folyamatok felismerésére,
célunk, hogy a résztvevok ismerjenek meg olyan eszkozoket és mdodszereket, amelyekkel a zakla-
tas, a kirekesztés, a negativ diszkriminacié megel6zhetd, kezelhetd, pozitiv irdnyba fordithaté. A
képzés soran kiemelten foglalkozunk a mobbing jelenségével, amely a kiilonb6z6ségek miatt kiilo-
ndsen magas aranyban fordul elé a hatranyos helyzet(i munkavallalék karara.

Hogyan zajlik a tanacsadas?

A munkaeré-piaci tanacsadas csoportokban torténik. A teljes program a résztvevok egyéni, paros,
kiscsoportos és k6zos feladatok soran sajatitjak el a képzés ismeretanyagat. A képzés négy kiilon-
allo, egymasra éplilé alkalombdl all.

A program részletesen

A tanacsadas foglalkozasainak célja, hogy a hatranyos helyzet( munkavallalékat is foglalkoztato
munkahelyeken névekedjen a tolerancia szintje és megelézziik a karos jelenségeket, mint a zakla-
tas, mobbing. A csoportos tanacsadasi forma lehetévé teszi, hogy a résztvevék megosszak a té-
maval kapcsolatos tapasztalataikat, dtleteiket, az altaluk ismert j6 gyakorlatokat és megbeszéljék
egymassal az egyes témakhoz kapcsolddé kérdéseiket, meglatasaikat.

A képzés négy f6 témakort jar korbe. A kdvetkezokben ezek tartalmat tekintjiik at.

Az els6 alkalom (,Masok szemében”) az észlelésekbdl fakadd eltéréseket, attitiidoket, pozitiv és
negativ elbitéleteket és azok kovetkezményeit jarja koriil. A cél, hogy a résztvevok felismerjék, hogy
legtobbszor az elhamarkodott kdvetkeztetések vezetnek ellenségességhez, veszekedéshez, indu-
latokhoz, ezért fontos a tisztanlatas, az objektiv helyzetértékelés, és hogy mindig koriiltekintéen
jarjunk el, miel6tt itéletet mondunk egy személyrél vagy egy szituaciordl.

A 2. alkalom (,Masok cip6jében”) a kiilonbdzé csoportokhoz valé tartozas élményét veszi szamba.
Célja, hogy a résztvevok megtapasztaljak, hogy az ovéktol eltéro élethelyzetben lévé emberek mas
problémakkal, gondokkal szembesiilnek, masképp gondolkodnak, masképp oldanak meg helyze-
teket és eltér6 célokkal rendelkeznek. Ezért fontos, hogy a munkahelyi szituaciokban ezeket is
mindig tartsuk szem el6tt.

A 3. alkalom (,Veszélyek a munkahelyen”) célja attekinteni azokat a munkahelyi jelenségeket, ame-
lyek legtobbszor vezetnek konfliktusokhoz. Fontos annak tudatositasa, hogy egy-egy jelenség fel-
ismerése nélkiilozhetetlen a felmeriilé probléma megoldasaban. A jelenségek azonositasa mellett
kiemelt szerepet kap azok kezelési lehet6ségeinek feltérképezése is.
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A 4. alkalom (,Dolgozzunk egyiitt!") a hatékony egyiittmiikodés feltételeit veszi szamba, kiilonos
figyelmet forditva arra, hogy miképp lehet a szervezetben a toleranciat erésiteni. A foglalkozas —
illetve a tanacsadas - végén a tanultak 0sszegzéseként sajat szervezetre vonatkozo6 cselekvési
tervet allithatnak dssze a résztvevok.

A TANACSADAS ELMELETI HATTERE

A munkahelyi tolerancia

Az ember tarsas lény: életiinkben elengedhetetlen, hogy masokhoz alkalmazkodjunk. Ez az alkal-
mazkodas természetesen nem mindig zokkenémentes: vannak, akik konnyen elfogadjak masok
zavaro tulajdonsagait, masok kevésbé. Ugyanakkor egyes tulajdonsagokat, viselkedési médokat,
kommunikacios stilust 6sztondsen vagy a tarsadalmi normaknak megfelel6en zavarébbnak tar-
tunk és igy nehezebben viseljiik el, illetve kevésbé toleraljuk. Fontos azt is hangsulyoznunk, hogy
az sem mindegy, hogy hol, milyen kérnyezetben zajlik a torténés, illetve, hogy milyen a kapcso-
latunk az illetével. Egyszer( példa erre, hogy nemdohanyzoéként a munkahelylinkon konnyebben
elfogadjuk, ha valaki dohanyzik, mig otthon, parunk esetében ez allandé vita targya lehet.

A tolerancia, az elfogadé alkalmazkodas féleg olyan helyzetekben lehet kritikus, ahol a kényszer(
egylttlétet nem lehet elkeriilni. llyen eset lehet a munkahelyen valé k6zos ténykedés. Mai rohané
vilagunkban gyakran tulhajszoltak vagyunk, kevéssé tudjuk figyelembe venni a sajatunktél eltéré
szokasokat, viselkedési médokat, ami sokszor vezet konfliktusos helyzetekhez. Rdadasul hajlamo-
sak vagyunk meggondolatlanul, hirtelen cselekedni, megnyilvanulni, ami az élet minden teriiletén
gondot okozhat.

Munkahelyi kdrnyezetben a legnehezebb helyesen értelmezni a tolerdns magatartast. Eqyrészrél
beosztottként fliggd viszonyban vagyunk, és a hierarchikus viszony nem mindig teszi lehetévé
érdekeink megfelelé képviseletét, mig - a masik oldalrél - vezetéként gyakran kell toleralnunk a ki-
|6nb6z6 munkahelyi kultdraval rendelkezé beosztottak viselkedését, munkahoz val6 hozzaallasat.

Mindezek miatt nélkiilozhetetlen a tolerancia erésitése a munkahelyi szituacidokban, amelynek
eqgyik legfontosabb sarokpontja a kiilonbozéségek felismerése, majd azok elfogadasa. A kovetke-
z6kben az ehhez kapcsolddoé legfontosabb jelenségeket, fogalmakat tekintjik at.

Eloitéletek a munka vilagaban

Az elGitélet, sztereotipia egyoldali sematikus kép egy adott embercsoportrél, annak bizonyos jel-
lemvonasainak, kulturalis szokasainak, motivumainak altalanositasa altal. A sztereotipia nem fel-
tétlendl jelent rosszindulati magatartast: a vildg megértésének leegyszer(sitését, a konnyebb el-
igazodast, tajékozodast szolgalja. A sztereotipia a gondolkodasi séma egyik fajtaja: olyan kognitiv
struktura, amely tartalmazza egy csoport tulajdonsagait, a tulajdonsagok kozotti kapcsolatokat, és
az ezek okairél sz6l6 vélekedéseket. A munkaerépiacon tobb tényezé is vezethet kiilon-kilon vagy
egylittesen foglalkoztatasi diszkriminaciéhoz. llyen a nemzeti vagy etnikai hovatartozas, életkor,
nem, egészségi allapot, lakéhely, csaladi allapot, szexualis orientacio, vallasi meggyézédés - hogy
csak a leggyakrabban el6fordulé tényezdket emlitsiik. A foglalkozasi diszkriminacié legtipikusabb
formaja az Uj munkaeré felvételénél, kivalasztasanal jelentkezik. A felvételnél megnyilvanulé diszk-
riminacié lehet nyilt, kdzvetlen és rejtett, illetve kozvetett is. Az esélyegyenl6ség kiilonbdzé szintjei
kozil itt a foglalkoztatashoz valé egyenlé jog csorbul. Foglalkozasi diszkriminacié érvényesiilhet
a vallalaton beliili eléremenetel, illetve a munkakori besorolas terén is. Az esélyegyenléség szem-
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pontjabdl itt az a kérdés, hogy a kiilonb6zé tarsadalmi csoportoknak mennyiben van esélyiik, hogy
a szervezeten beliil elérjék azt a poziciét, amelyet szeretnének, mennyiben van esélye az adott cso-
port képvisel6jének a vagyott munkakor elérésére. Fontos azonban azt is tudni, hogy nem csak a
felvételnél vagy az eléremenetelnél, hanem a szervezetek elbocsatasi dontéseinél is felléphet nyilt
vagy rejtett diszkriminacio.

A munkaerépiacon altalaban az aldbbi csoportok vannak kitéve negativ el6itéleteknek:
« N6k

+ Megvaltozott munkaképességliek vagy fogyatékkal élok

+ Etnikai kisebbséghez tartozék

+ Idésebb munkavallalok

+ Alacsony iskolai végzettséggel rendelkezék

*  LMBT emberek

Az LMBT (Leszbikusok, Melegek, Biszexualisok, Transzneml(iek) a szexualis és nemi kisebbségek-
hez tartozok dsszefoglalé megjeldlésére hasznalt mozaiksz6. Magyarorszagon az utdbbi két évti-
zedben jelentds Iépések torténtek az LMBT személyek jogegyenl6ségének megteremtése érdeké-
ben, de az érintettek szamara tovabbra is mindennapos a feléjik iranyulé kirekeszté magatartas,
az élet szamos teriiletén elszenvedett diszkriminacid, a tobbségi tarsadalom elGitéleteivel vald
szembesiilés. Tarsadalmi helyzetiik feltarasaban altalanos problémat jelent tarsadalmi értelem-
ben vett ,lathatatlansaguk”: mivel gyakran nem ismerhetéek fel kiilsé jegyek alapjan, a legtobb
esetben rajtuk mulik, felfedik-e LMBT mivoltukat. Mindezek miatt sokan keriilik LMBT létiik felval-
lalasat, hogy ne keriiljenek tarsadalmilag kirekesztett helyzetbe.

Kevesebbeket érintd, de egyel6re rendezetlen kérdés a transznemi emberek munkaerépiaci jelen-
léte. Hogy mi a transzszexualizmus? Nem tul gyakran, de férfiaknal és néknél egyarant el6fordul-
hat nemi identitaszavar. azaz valaki gy érzi, hogy valami fatalis tévedés folytan ellenkez6 nemf
testbe sziiletett. Ma mar egyre tdbbet tudunk errél az allapotrdl: a kutatasok azt feltételezik, hogy
a transzszexualizmus genetikailag kédolt, azaz biolégiai okai vannak. Annak megélése, hogy va-
laki elégedetlen a sajat nemével, pszichésen igen megterhel6, frusztrald, és sulyos szorongast,
lelki szenvedést okoz. Nem ritka az izolacid, a szuicid késztetések vagy kisérletek. Szerencsére a
transzszexualizmussal szemben egyre elfogaddbb a tarsadalom. Van lehet6ség nemvalté mitétre
is, ami segithet a teljes élet élésében. Ugyanakkor hazankban a transznem( személyek korében a
munkanélkiiliség még mindig jelent6s probléma. Sokan koziiliik évekre, évtizedekre kimaradnak
a munkaerépiacrol, amiért nem ritkan a nemi atalakulas gatja (ennek oka a kezelés szervezetlen-
sége és a finanszirozasi nehézségek). A cégeket egy transznemi munkavallalé jelenléte gyakran
teljesen varatlanul éri, komoly gyakorlati kihivasokat okozva (példaul a nem alapjan elkiilonitett
létesitmények — 61t6z6k, mellékhelységek — hasznalata, munkaligyi nyilvantartasok kezelése stb.).

Az LMBT emberekkel szembeni diszkriminacié megnyilvanulasi formai hasonldéak a tobbi specialis
jellemzdkkel biré csoportokéhoz, azonban a téma tabu volta miatt a vellik szembeni magatartasi
reakciok intenzivebbek: altalanos, hogy a munkahelyeken a kirekesztés szébeli inzultusokkal, zak-
latassal, kikozositéssel, pletykalkodassal tarsul. Nem csoda, ha egy ellenséges, elitélé kzegben a
tobbség tovabbra is a rejt6zkodést valasztja.



Esélyegyenloség - egyenlo esélyek

Az esélyegyenl6ség és a diszkriminacié problémaja meghatarozé jelenség korunk gondolkodasa-
ban. Az esélyegyenléség biztositasa az Eurdpai Unié egyik legfontosabb célja. Az egyenl6 banas-
mod kovetelménye szerint senkit sem lehet tulajdonsagai vagy valamely csoporthoz valé tartoza-
sa alapjan diszkriminalni. Az egyenl6 banasmad elve azonos a diszkriminacio, azaz a hatranyos
megkiilonboztetés tilalmaval. ,Az egyenl6ség a demokracia alapkdvetelményének mindsithetd. Ez
az egyenléség azonban jogi értelemben vett egyenléséget jelent: a tarsadalom minden tagjanak
emberként és polgarként egyarant egyenlének kell lennie, azaz egyenlének a térvény el6tt, egyen-
I6nek mind politikai, mind szocialis jogai tekintetében.” (Neményi, 2013)

Fontos azonban kiilonbséget tenniink az esélyegyenl6ség és az egyenld esélyek kozott. E szerint
az esélyegyenléség elsésorban az egyenlé hozzaférés azonos médon valé biztositasat (mas szé-
val az egyenlé banasmadot) jelenti. igy lehet megel6zni, hogy embercsoportok kirekesztédjenek a
kiilonbozé lehetéségekhez vald hozzaférésbol. Az egyenl6 esélyek biztositasa ezen is tulmutat.
Azt mondja ki, hogy a valédi esélyegyenl6séqg létrejottéhez sziikséges olyan feltételek megteremté-
se, amelyek nem csak latszatra, hanem valddi eszk6zokkel tAmogatottan teremtik meg a hozzafé-
rést. Mas szavakkal: a gyakorlatban is tenniink kell kozosségeinkben azért, hogy valéban minden-
kinek lehet6sége legyen a felkinalt javakbdl részesiilni.

Az egyenl6 banasmadd kovetelményének szabalyozasa
Magyarorszagon harom szintd. Az Alaptorvény altala-
nos érvénnyel mondja ki a hatranyos megkiilonboztetés
tilalmat, az egyenl6 banasmaodrol és az esélyegyenlé- ,,’ ‘,
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ség elémozditasarol sz6l6 torvény a jogrendszer egésze Py °
szamara ad részletesebb Uutmutatast a kovetelmény ér- 0
telmezéséhez, és szamos jogszabaly (Munka Torvény-

konyve, egészségiigyi torvény) utal az esélyegyenléségi n
torvényre és allapit meg tovabbi, csak az adott teriileten
érvényes szabalyokat.

Mindezekbél addédik, hogy a munka teriiletén megvaldsulé barmi nemi megkiilénboztetés nem
megengedett és szankciét vonhat maga utan. A munkaltaté nem kiilonboztetheti meg az allasra
jelentkez6t védett tulajdonsaga miatt, ahogy torekedni kell arra is, hogy a munkavégzés soran se
érje az egyes csoportokhoz tartozékat negativ megkiilonboztetés valamely védett tulajdonsaguk
miatt. Mindezeket az egyes munkahelyeken esélyegyenléségi kddex és érzékenyitd tréningek se-
gitségével tamogathatjak.

Igazsagtalansag a munkahelyeken

A munkahelyi igazsagtalansag elmélete a munkavallalot érintd, kozvetleniil a munkahelyhez koét-
hetd igazsagtalan banasmad jelent6ségét emeli ki, és ennek tipusait kivanja 6sszefoglalni. Két 6sz-
szetevdje koziil az egyik a szervezet elosztasi rendszereire, a masik a szervezet miikodési médjara
vonatkozik. Az elosztas igazsagtalansaga korébe tartozik, hogy mennyire tartja a munkavallalo
méltanyosnak a munkajaért kapott javakat, jutalmakat. A mikodési méd igazsagtalansaga ellen-
ben arra vonatkozik, hogy a felettes milyen mértékben banik korrekten és etikusan beosztottjaival,
méltanyos banasmaddban részesitik-e a munkavallalékat, mennyire vonjak be az érintett feleket a
dontéshozatalba, illetve a dontéshozatal soran keriilik-e az elfogultsagot, az egyoldalisagot.



Mar korabbi kutatasok is igazoltak, hogy az igazsagossag a munkahelyen szorosan dsszefiigg a
munkavallalék motivacidjaval és munkahelyi elégedettségével. Az egészséggel valé Gsszefiiggé-
sér6l azonban csak az utébbi néhany évben sziilettek vizsgalatok. Fontos tehat tudnunk, hogy a
nem megfelel6 banasmadd okozta lelki sériilések pszichoszocidlis kockazati tényezének mindsiil-
nek és ezaltal az egészségre is negativ hatassal lehetnek.

A pszichoszocialis kockazatok a munkafolyamat nem megfelel6 tervezésébdl, szervezésébdl és
irdnyitasabdl, valamint a rossz munkahelyi szocialis kozegbdl fakadnak, és munkahelyi stresszhez,
kiégéshez vagy depresszidhoz vezethetnek. A tartésan stresszel egyiitt él6 munkavallaléknal a
mentalis problémakon tul komoly fizikai problémak is jelentkezhetnek, példaul sziv- és érrendszeri
megbetegedések, vaz- és izomrendszeri deformaciok.

Fontos azonban megérteni azt, hogy karosodas nem csak az egyént éri. A szervezet tekintetében a
negativ hatasok kozé tartozik a gyenge lizleti teljesitmény, a munkahelyrél valé gyakoribb betegség
miatti hidnyzas, a beteg allapotban és emiatt nem hatékonyan végzett munka, a tobb baleset és
sériilés el6fordulasa. A hianyzasok idétartama altalaban hosszabb, mint mas kivalté okok eseté-
ben, és a munkaval kapcsolatos stressz hozzajarulhat az elérehozott nyugdijazasok, valamint a
fluktuacio aranyanak novekedéséhez.

Mobbing

A mobbing (mas néven pszichoterror) olyan cselekedetek sorozata egy egyén vagy k6zosség ré-
szérdl, amelyek egy vagy tobb egyén ellen iranyulva azoknal lelki vagy fizikai betegséget okoznak.
A ,mobbing” vagy ,mobbolni” fogalmak az angol ,to mob” igébél erednek. Azt jelentik, hogy ,vala-
kit megtamadni, valakinek nekiesni, szidalmazni”. A tanusitott viselkedés legtébbszor szandékos,
ismételt és banto, amely azt a célt szolgalja, hogy egy adott személyt kontroll alatt tarthassanak.

Mivel igen sokféle, tobbféle megjelenési formajaval talalkozhatunk. Tetten érhet6 a:

« akommunikaciéban (pl. félbeszakitjak, mikdzben beszél, a veze-
tok nem adnak lehet6séget a munkavallalok szamara az érdemi
kommunikacidra, livoltoznek vele, fenyegetik)

+ a szocialis kapcsolatokban (pl. valamelyik kollégat kikozositik
tarsaik, nem beszélnek vele, nem szélnak hozza)

* a jo hirnévhez kapcsol6dé megnyilvanulasokban (pl. pletykak,
gunyolddas, az elvégzett munka minéségének becsmérlése stb.)

o

+ afizikai akciokban (pl. ténylegesen bantjak, vagy azzal fenyege-
tik, fizikailag karos feladatokkal latjak el)

+ vagy a munkaval kapcsolatos utasitasokban (pl. Iényegtelen feladatok végzésére valé utasitas,
munkakoar kiliresitése, vagy irredlis terhelés egy-egy kolléga vonatkozasaban).

Sok esetben megjelenési formajaban hasonlit a zaklatashoz, de mig a zaklatas altalaban valami-
lyen védett tulajdonsaghoz (pl. nemi, faji hovatartozas, bérszin, vallas, politikai, szexualis iranyult-
sag) kapcsoléddan zajlik, addig a mobbingnal ilyen nincs vagy nem kdzvetleniil arra iranyul. A
mobbing kivalté oka altalaban az irigység, ellenszenv vagy csupan a “szérakozas”.



A mobbing eltéréen érinti a munka vilaganak kiilonb6z6 teriileteit. A felmérések szerint leginkabb
a kozigazgatasban, a bankszféraban, az iskolarendszerben és az egészségiigyben fordul el6, de
jelen van a kozlekedés és kereskedelem, a vendéglatas, az épitbipar, az energia- és vizszolgaltatas,
valamint a mez6gazdasag agazataiban is.

Alapvet6en minden olyan munkahelyen megjelenhet a mobbing, ahol kevés az esély, hogy uj vagy
adott szakman beliil jobb munkahelyet talaljon valaki, ahol erés a teljesitményorientaltsag (pl. mul-
tinacionalis vallalatok), ebbdl fakadéan megjelenik a frusztracio, irigység és a blinbakkeresés, ahol
dogmatikus szabalyok vannak, ahol hibas és/vagy inkompetens vezet6i magatartas uralkodik, ahol
tisztazatlanok a kompetencia- és felel6sségvallalasi hatarok és emiatt munkaszervezési problé-
mak adddhatnak, stb.

A mobbing sokszor vezethet a sérelmet szenvedé munkavallalé keres6képtelenségéhez (pl. idegi
kimeriiltség, stressz okozta betegség miatt), illetve hosszu tavon a munkavallalé munkaviszonya-
nak megsziintetéséhez. A jelenséggel szemben a munkaltaténak annak indokatdl fliggetleniil fel
kell Iépnie, és aktivan be kell avatkoznia annak megsziintetése érdekében. Ennek eszkozei lehetnek
a belsé képzések, munkautasitasok, de akar a fegyelmi felelésségre vonas is.

Az egyenlé banasmadrdl és az esélyegyenléség elomozditasardl szélo 2003. évi CXXV. torvény
rendelkezései szerint zaklatasnak mindsiil az az emberi méltésagot sértd, szexualis vagy egyéb
természeti magatartds, amely az érintett személynek védett tulajdonsagaval fligg 6ssze, és cél-
ja vagy hatasa valamely személlyel szemben megfélemlitd, ellenséges, megalazo, megszégyenitd
vagy tamado kornyezet kialakitasa.

TEMATIKA

Masok szemében

Masok cip6jében
Veszélyek a munkahelyen
Dolgozzunk egyiitt!

hwnN -



1. ALKALOM: MASOK SZEMEBEN

Bemutatkozas, ismerkedés, Tréneri bemutatkozas
keretek tisztazasa Név és elvarasok

10-15 perc Megkérjik a résztvevoket, hogy mondjak meg a kereszt-
neviiket (ahogyan szeretnék, hogy szélitsak 6ket), majd a
székiik aljara ragasztott post it lapokra rajzoljanak egy-egy
szimbdlumot, amely egy szamukra értékes dolgot jelképez
(szabadido, elért teljesitmény, sport, érdeklédési kor). Eze-
ket tlizzik ki a terem falara, és zenére sétaljanak a résztevék
korbe, beszélgessenek el a kitlizott rajzokrdl. Ezutan dljink
korbe és beszélgessiink arrél, hogy ki milyen hangulatban,
milyen elvarasokkal érkezett. Az elvarasokat a tréner a tab-
lan rogziti.

Eszkoz: posti it lapok, Flipchart, filc

Modszer: Egyéni kozlés és kozos gyljtés

Témara val6 hangolédas Pozitiv pletyka

25-30 perc Megkérjuk a résztvevoket, hogy irjanak le 5 sz6t, amivel bemu-

tatkoznanak (szigortan csak 5 db sz¢!). Miutan mindenki felir-
ta, anélkiil, hogy az illet6 megszélalna, megkérjiik a csoportta-
gokat, hogy az els6 benyomasok alapjan jellemezzék az illet6t
(kiils6/belsé tulajdonsag, mivel foglalkozhat, mit csinal szaba-
didejében). Ezt kovetben az illetd felolvassa az 5 szavat, illetve
ekkor van maddja reagalni az elhangzott jellemzésekre. Korbe
megylink, amelynek soran minden csoporttagra sor kerdil.

Eszkéoz: Post it, filc

Mdodszer: Egyéni gy(jtés, kozos feldolgozas

A téma bevezetése, atbeszélése

Az elsé feladat tapasztalatait atbeszélve levonjuk a tanulsa-
gokat (pl. mibél fakadhattak az egyes jellemzések), majd vé-
giggondoljuk, hogy miért van az, hogy sokszor elGitéletesek va-
gyunk masokkal (pozitiv és negativ elGitéletek). A tanulsagokat
a tréner flipcharton rogziti

Eszkdz: Flipchart, filc

Modszer: kozos feldolgozas



Paros munka, tudasmegosztas  Eszlelés, helyzetértékelés

20-25 perc A résztvevék parokba rendezédnek és a kapott kép vagy
rajz alapjan jellemzik a latottakat, pl. az alabbi kérdések
mentén:

+  Ki/kik lathato(k) a képen?

+ Milyen szituaciéban van(nak)? Mit csinal(nak)?

+  Mire gondol(nak)? Milyen vagyai(k), céljai(k) vannak?
* Mifog torténni a latottak utan?

Ezt kdvetben a csoportnak bemutatjak a képiiket és hogy
milyen kovetkeztetéseket vontak le a képek alapjan.

Eszkoz: Képek kiilonb6zé munkahelyi és egyéb szituaci-
okroél (pl. 2 személy kdzott nagy gesztikulaciok lathatdk,
csoporttol tavol, elkiilonilten allé személy, déli, mediter-
ran tipusu férfi mintas ingben, anya a gyerekkel a kezé-
ben lathatéan ligyintéz valamit, stb.)

Modszer: Egyéni feladat, k6zos megbeszélés

Helyzetértékelés, tisztazas

A Munkafiizetben kitoltjiik a Helyzetértékelés cimd feladatla-
pot, majd csoportban atbeszéljiik a tapasztalatokat, esetle-
ges kézos pontokat.

Cél: A résztvevokben tudatositani, hogy egy-egy jellemz6hoz
milyen tulajdonsagot tarsitunk - ami nem mindig fedi a valé-
sagot.

Eszkoz: Munkaftizet

Modszer: Egyéni munka és csoportos feldolgozas

Tapasztalatcsere Mi tortént a klubban?

20-25 perc A torténet alapjan egyénileg, majd kiscsoportban eldonteni
a kapcsolédé allitasok igazsagtartalmat. Végiil az eredmé-
nyek kdzds megbeszélése.

Cél: Felismerni, hogy sokszor az elégtelen informaciok miatt
vonunk le téves kovetkeztetéseket.

Eszkoz: Munkafizet, toll

Maodszer: Egyéni és kiscsoportos munka, majd kézos feldol-
gozas

©
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Tudasmegosztas Masok szemében - Eloitéleteink

10-15 perc A tréner moderalasaval 6sszegydijtjiik, hogy melyek azok
a tulajdonsagok, amelyek alapjan sokszor elGitéletesek
vagyunk. Atbeszélni a sztereotipiak helyét és jelent6sé-
gét a mindennapokban.

Eszkoz: Flipchart, filc

Modszer: Egyéni kozlés csoportban

Személyes hozam, konkluzio Az elsé alkalom élményeinek feldolgozasa, verbalizalasa.

10-15 perc Megkérjiik a résztvevoket, hogy emeljék ki a 3 legfontosabb
tanulsagot, amelyet az els6 foglalkozason tapasztaltak.

Eszkoz: -

Modszer: Egyéni kozlés csoportban



2. ALKALOM: MASOK CIPOJEBEN

Témara val6 hangolédas Ki vagyok én, ki vagy te?

15-20 perc A résztvevok parokat alkotnak, majd egyikojik huz egy sze-
repkartyat, amin szerepel a sajat és a parja szerepe és an-
nak megfelel6en kezd a tarsahoz beszélni. A szerepet nem
ismeré fél probal a lehetd legjobb tudasa szerint valaszolni.
A cél az, hogy mihamarabb kitaldlja, hogy kik a beszélgetés
szerepl6i. Ha van idd, akkor tobb kor is jatszhaté. Ezt koveto-
en a tapasztalatok megbeszélése torténik nagycsoportban.

Eszkoz: Szerepkartyak

Modszer: paros munka, k6zos megbeszélés

Tudasmegosztas Egy tokéletes nap

15-20 perc A résztvevok kiscsoportokat alkotva adott szerepkartyanak
megfeleléen megtervezik az illet6 ,tokéletes napjat”. Atgondol-
jak, hogy mivel telne a napjuk, milyen feladatok varnak rajuk,
kihez, hova fordulhatnak ennek megvaldsitasaért segitségért,
tamogatasért.

Eszkoz: Munkafiizet, tollak

Modszer: Kiscsoportos munka, kozos feldolgozas

Tudasmegosztas, Ez mind én vagyok

tapasztalatcsere A Munkafiizetben mindenki megrajzolja (halmazok, csillag

20-25 perc vagy virag formaban), hogy milyen kdozésség tagja. Egy-eqgy
példa bemutatasat kovetéen arra kérjiik a résztvevoket, hogy
jeloljék meg, hogy az adott kézosséghez j6 (+) vagy rossz (-)
tartozni. Van-e olyan kézdsség, amelyet elcserélnének? Erte-e
Oket hatranyos megkiilonboztetés amiatt, hogy egyik vagy ma-
sik csoporthoz tartoztak? Tapasztaltak-e a csoportokkal szem-
ben eloitéleteket?

Eszkoz: Munkafizet, tollak

Modszer: egyéni munka, kozos feldolgozas



Tudasmegosztas, Toronyépités

tapasztalatcsere 2-3 fés csoportokban gyufasdobozok vagy fakockak se-

35-40 perc gitségével a résztvevoknek tornyot kell épitenilik bekotott
szemmel vagy fél kézzel, segitséggel és segitség nélkiil is.
Majd megbeszélés kovetkezik nagy csoportban, ami segit
felismerni, hogy milyen tipusu segitség és tdmogatas volt
hasznos, esetleg akadalyozo, félrevezet6.

Cél: Felismerni, hogy nem feltétlenil csak azok a megolda-
sok jok, amiket mi jénak gondolunk, valamint tudni kell meg-
felel6en segitséget kérni. Ez kiilondsen fontos a specialis
igény( (pl. megvaltozott munkaképességli) munkavallalok
esetében

Eszkoz: Flipchart papir, filcek

Modszer: Kiscsoportos vizualizaciéos feladat, majd kozos
megbeszélés

Személyes hozam, konklizio  Egyéni kovetkeztetések levonasa és megfogalmazasa

15-20 perc Eszkéz: -

Modszer: Egyéni kozlés, nagycsoportos feldolgozas




3. ALKALOM: VESZELYEK A MUNKAHELYEN

Jégtoro, bemelegito feladat  Koziiliink hanyan...

10-15 perc A tréner dllitasokat olvas fel a munka vilagardl, a résztvevéknek
el kell donteniiki, hogy mennyire értenek egyet az egyes allita-
sokkal. A feladat lehet6séget ad az eltéré allaspontok, érvek,
gondolatok megismerésére.

Eszkéz: Allitasok (handout)

Modszer: K6zos munka

Tudasmegosztas, Részvétlen valaszok

tapasztalatcsere A felolvasott szituacié alapjan a résztvevok nagycsoportban

40-50 perc beszéljék meg, hogy vajon miért nem megfeleléen reagalt a be-
szélgeté a kapott informaciokra. A megbeszélést kovetden a
résztvevék a Munkaflizetben megfogalmazhatjak sajat megol-
dasaikat.

Eszkoz: szituacio, Munkafiizet, filcek

Modszer: Egyéni kozlés, egyéni munka, majd kozés megbeszélés

Hallgatas fontossaga

A Munkafiizetben az elmult id6szak tapasztalatait egyénileg
0sszegyljtik a résztvevok, majd kiscsoportban megbeszélik,
illetve megfogalmazzak a legfontosabb tanulsagokat.

Eszkoz: Munkafiizet, tollak

Modszer: egyéni munka, kiscsoportos feldolgozas az ért6 figye-
lemmel kapcsolatban, kdzés 6sszegzés

Tudasmegosztas, Mobbing

tapasztalatcsere A fogalom attekintését kovetéen a résztvevék egyénileg gydj-

35-40 perc tenek példakat és nagycsoportban kézésen atbeszélik a mob-
bing fajtait és kovetkezményeit egyéni és szervezeti szinten.
Ezt kovetben parban vagy kiscsoportban 6sszegydjtik, hogy
milyen eszk6zok, médszerek allnak rendelkezésre e negativ fo-
lyamat megel6zésére, illetve visszaszoritasara. A feladat végén
nagycsoportban megosztjuk a tapasztalatokat.

Eszkdz: Munkafiizet, Flipchart, filc

Modszer: Egyéni és paros munka, majd kozos megbeszélés



Felismerések rogzitése
A foglalkozas legfontosabb tanulsagait egyénileg 0ssze-

15-20 perc
gydjtjik, az egyéni konkluziékat levonjuk, a legfontosabb
megallapitasokat kiemeljiik.

Személyes hozam, konkluzié

Eszkoz: Munkafilizet
Modszer: Egyéni kozlés

MASOK
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4. ALKALOM: DOLGOZZUNK EGYUTT!

Jégtoro, bemelegité feladat  Mi a k6zos benniink?

10-15 perc A résztvevék parokat alkotnak, majd mas parokhoz kapcsoléd-
va kozos pontokat keresnek. Ezek lehetnek belsé tulajdonsagok,
vagy az életutban bekdvetkez6 életesemények egyezbsége.

Cél: Annak tudatositasa, hogy ha nyitottak vagyunk ra, minden-
kivel talalhatunk ko6zos pontokat, értékeket.

Eszkoz: -

Modszer: Paros, majd kiscsoportos kozlés és kzos megbeszélés

Témara hangolodas Egymasra hangolva

20-25 perc A Munkafiizetben egyénileg kitoltésre keriil az empatia kérdoiy,
majd a kiértékelést kovetden k6zosen megbeszélik a résztvevok
az empatia fontossagat a munkahelyeken, kiilonds tekintettel a
konfliktusok kezelésében. A tanulsagokat a tréner flipcharton
rogziti (handout).

Eszkéz: Munkafiizet, Flipchart

Modszer: Egyéni munka, majd kozos megbeszélés

Tudasmegosztas, Jo munkahely/rossz munkahely

tapasztalatcsere A Munkafiizetben szerepl6 tablazatot a résztvevék kiscsoport-

55-60 perc ban kitoltik, majd a flipcharton abrazoljak. K6zdsen dsszegydijt-
juk a j6é munkahelyi légkor kialakitasahoz sziikséges legfonto-
sabb eszkozoket, modszereket, parhuzamba allitva ezeket a
rossz mikodéssel.

Eszkoz: Munkafiizet, tollak

Modszer: egyéni munka, kiscsoportos feldolgozas az ért6 figye-
lemmel kapcsolatban, kdzos 6sszegzés

Milyen technikakkal, médszerekkel lehet a munkahelyeket el-
fogadoébba, toleransabba tenni?

Mindenki sok hasznos tanacsot ismer és tud az idedlis mun-
kahely kapcsan: a tanacsadas ezen szakaszaban az ezekkel
kapcsolatos tapasztalatok Osszegydjtése, atbeszélése és j6
gyakorlatok megosztasa torténik nagycsoportban, majd a leg-
fontosabb tanulsagok régzitése a Munkafelizetben.

Eszkdz: Munkafiizet, Flipchart, filc

Modszer: K6zos gyujtés



Egyéni munka Terveim

20-25 perc A képzésen tanultak 6sszegzése és sajat szervezetre torténd
vetitése, a sziikséges |épések megtervezése, majd a tapaszta-
latok feldolgozasa csoportban.

Eszkdoz: Munkafiizet segité abraval, sorvezetével
Méddszer: Egyéni munka, kozos feldolgozas (idé fliggvényében)

Zaras, személyes hozam Zaras

15-20 perc Korben (iliink, és egyéni szinten megfogalmazzuk a tanacsadas
tanulsagait, majd az elblicsuzas és a lezaras kovetkezik. Bucsu-
képpen készitsiink elé A5-0s lapokat és ezeket ragasszuk fel a
csoporttagok hatara. A résztvevék sétalnak a teremben és egy-
mashoz |épve lizeneteket irnak egymas hatara. Az lizenetekkel
megerdsithetik egymast 1-1 jo tulajdonsag kiemelésével. Ezu-
tan a tréneri elkdszon.
Eszkoz: -

Modszer: Egyéni kozlés
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HANDOUT, MELLEKLETEK







1. Mi tortént a klubban?

Figyelmesen olvassa végig az alabbi torténetet!

,Hallottatok, mi tortént tegnap este a klubban? Nem mindennapi dolog. Zoli és én lementiink teg-
nap kavézni és beszélgetni egy kicsit. Feri f6zte a kavét, aki mindig finomat f6z. Zita el6zéleq 6sz-
szekapott Zolival, ezért Palival {ild6gélt az ajté mellett. Epp a masodik csésze kavét ittuk, amikor
hirtelen kialudt minden lampa. Valaki sikitott. Dulakodas tamadt majd gyors |épéseket hallottunk.
Valaki az ajt6 felé ment. Amikor Gjra felkapcsoltak a lampakat, lattam, hogy a pénztargép nyitva
van. Feri a fal mellett fekiidt, kdban és débbenten nézett rank. A pénztargép ires volt, csak par
forint volt benne. Zita elsirta magat, Pali elszérnyedve nézett. A rendérség gyorsan megérkezett.
Feri még akkor is a pénztargépnél volt. Alaposan ki kérdezték. Palt féleg arrél faggattak, hogy mikor
aludtak ki a lampak. Végiil elment a rend6érség és mindnyajan ittunk még egy kavét. Rank is fért a
nagy ijedtség utan!

Az alabbiakban 11 allitas talalhatd. Kérem, mindegyik utan dontse el és jeldlje, hogy a felolvasott allitas
Igaz (1), Hamis (H), vagy igazsdga nem tudhaté (?).

Nem
tudhato

A klubban szorakoztato eset tortént.
Zoli és én ott toltottiik az estét

Zita Pali mellett tlt, mert korabban 6sszeveszett a
figjaval

Betolakodok eloltottak a villanyt, majd kiramoltak a
pénztargépet.

Egy lany sikoltott

Dulakodas utan a férfiak elmenekiiltek
Ferit a falhoz Iokték

Renddrség durvan bant Ferivel

Feri arcan megrazkodtatas tiikrozott
Rendé6rség sokaig volt ott

Ferinek és Palinak volt valami koze az egészhez

Megoldas: Egyik esetében sem lehet biztosan tudni



2. Ki vagyok én, ki vagy te? - Szerepkartyak

SZEMESZORVOS JI;GYELLEN(SR
ES A BETEG | ES KISMAMA
EGYETEMI OKTATO | HR-ES ES
ES HALLGATO | RAKTAROS
NAGYSZULO FONOK ES
ES UNOKA | TITKARNO
SGVONS | TAKARITONG Es
ES SzULO |  IRODAIDOLGOZO
FODRASZ | VEZﬁRIGAZ(}ATé
ES KLIENS | ES PORTAS
UGYINTEZO | Py ~
’, oo , | T
e (ICYREL | KET KOZEPVEZETO




Feldolgozast segito kérdések

*  Melyik szerep volt konnyebb/nehezebb? (kommunikator vagy a vevé?)

« Mennyi id6 alatt sikerdilt kitalalni, hogy kik a szerepl6k?

*  Volt-e mas otlet a szerepl6kre?

* Mi segitett rajonni? Mennyire segitett a kommunikator?

+ Inkabb az informacié tartalma, vagy a kommunikacié maédja volt arulkod6?
+  Mi lett volna, ami még segithette volna a gyorsabb felismerést?

+  Milyen kdz6s tanulsagokat vonhatunk le ezekb6l?

3. Egy tokéletes nap

Kiscsoportokat alkotva az alabbi szerepkartyakbol valasztva a résztvevok megtervezik az illet6
tokéletes napjat. A tervezést a Munkafiizet tamogatja. A lehetséges szerepkartyak:

70 éves néni, aki egyedil él
egy kis faluban

17 éves kerekesszékes fiatal

3 gyermekes csalddanya,
a munkaerépiactol tavol

Egy kinai bevandorlé fizikai munkas,
aki alig beszél magyarul

40 éves egyediilallo kézépvezetd

Diplomazas eldtt allo Fiatal,
aki épp szakmai gyakorlatat tolti

Vendéglatasban dolgozé
roma szarmazasu pincér

Multinacionalis vallalat
fels6vezetdje

A feldolgozast segit6 kérdések:
« Mi alapjan kovetkeztettek arra, hogy az adott szereplének az altaluk elgondolt tevékenységek-
kel telne a napja?

« Ismernek ilyen élethelyzetben |évé személyt? Van kozvetlen élményiink, informacioéjuk arrol,
hogy az illeté mivel toltené szivesen a napjat?

+  Mit tudnak, min mulik, hogy az illeté megvalésithassa az Onok altal 6sszedllitott tervet? Kire
szamithat ebben tamogatasként?



70 éves néni, aki egyediil él
eqgy kis fFaluban
17 éves kerekesszékes fiatal
3 gyermekes csaladanya,
a munkaeropiactol tavol
Egy kinai bevandorlé fizikai munkas,
aki alig beszél magyarul

40 éves egyediilallo kozépvezeto

Diplomazas elott allé fiatal,
aki épp szakmai gyakorlatat tolti

Vendéglatasban dolgozo
roma szarmazasu pincer
Multinacionalis vallalat

felsovezetodje




4. Toronyépités

Gyufasdobozok vagy fakockak segitségével kell a résztvevéknek tornyot épiteniiik bekétott szem-
mel vagy fél kézzel, segitséggel és segitség nélkiil is. Majd megbeszélés kdvetkezik, ami segit atte-
kinteni, hogy milyen tipusu segitség és tdmogatas volt hasznos, esetleg gatlé.

Az elméleti hattér segitségével tisztazzuk a résztvevékkel, hogy
mennyire fontos a specialis igényl munkavallaléknak, hogy meg-
kapjak a megfelel6 tamogatast kollégaiktdl. A tréning végén jut-
nak el az un. FECSKE modellig, mely 6sszefoglalja a foglalkozasok
lényegét utmutatast nyujt a befogad6 szemlélet kapcsan.

A feladat menete

A résztvevoket parokra vagy 3 f6s csoportokra bontjuk. A parok azt a feladatot kapjak, hogy épit-
senek minél magasabb tornyot. A tornyot egy személy épiti bekotott szemmel elébb egyediil, majd
ugy, hogy laté tarsa instrukcidkkal tamogatja.

+ Els6 korben a bekotott szemli résztvevd egymaga épit tornyot 1 perc alatt, a masik nem segiti
+ Masodik korben a tarsa instrukcidkkal segiti az épitést - szintén 1 perc van ra

+ A harmadik kor el6tt rovid megbeszélést tartanak, amivel a toronyépités hatékonysagat tudjak
majd novelni

A feladat célja a hatékony és célzott segitség megtapasztalasa. Kérjilk meg a résztveviket, hogy
minden épités el6tt saccoljak meg, hogy milyen magas lesz majd a torony, majd ellenérizziik a
megvaldsitott eredményt. A tippek és eredmények irdsos vezetése szemmel lathatova teszi a javu-
|6 tendenciat. Ha van ra idénk, érdemes valtani, hogy a masik fél is kiprébalja, megtapasztalja a fel-
adatot. Amennyiben 3 f6s kiscsoportok alakulnak, a 3. f6 megfigyeli és jegyzeteli a folyamatokat.

A feladatot k6zos megbeszélés zarja. A megbeszélésen a megfoghaté eredményeken kiviil beszél-
gesslink el a kdvetkez6krol is:
+ Mennyire érezte biztonsagban magat a vezetett (bekotott szemd) fél?

+ Osszuk meg az érzelmeket is! A negativ és pozitiv érzelmek is fontosak (pl. félelem, szorongas,
elveszettség, diih, bizonytalansag, 6rom, sikerélmény, magabiztossag, bizalom, 6nbizalom)

*  Volt-e kudarcélményiink? Ez mibél fakadt?

* Hogyan tudtunk javitania hatékonysagon, illetve az 6sszehangoltsagon?

* Milyen érzés vezetni masokat?

+  Milyen érzés kiszolgaltatottnak lenni, masok segitségére raszolrulni?

+ Nekiink melyik szerep volt nehezebb? Az iranyit6 vagy az iranyitott szerep?
*  Mimagunk a hétkoznapokban tudunk-e segitséget kérni?

*  Mimagunk a hétkoznapokban tudunk-e j6l segiteni?



A hatékony segités lépései - FECSKE MODELL'

Figyelj a masikra! (Vedd észre, ha segitségre van sziiksége!)

Elébb kérdezz! (Gyéz6djlink meg rdla, hogy valéban sziiksége van-e a
tarsunknak / munkahelyen a kolléganknak segitségre, és ha igen, akkor
pontosan mire.)

Csak akkor segits, ha a masiknak valéban sziiksége van ra! (Felnétt em-
ber el tudja donteni, hogy mire van sziiksége.)

Soha ne vidd tulzasba a segitokészséget! (Alapvetd szempont a masik
tisztelete.)

Kérj néha te is! (Erdemes apré szivességeket és segitséget kérni, ez javitja a munkatarsak kodzotti
viszonyt.)

Ellenérizd az eredményt! (Gy6zédjiink meg arrdl, hogy jél segitettiink-e. Nézziik meg az eredményt
és kérdezziik meg a segitett felet, hogy szamara megfelel és elegendé volt-e a kapott segitség.)

5. Koziiliink hanyan ....?

Instrukcio

“Felolvasok néhany allitast a munka vilagaval kapcsolatban. Kérem, hogy a szavazas modszereivel
fejezzék ki véleményiiket. Minden allitas azzal fog kezdédni, hogy ,Ko6ziillink hanyan gondoljak ugy,
hogy..”", ezt kovetbéen kell az allitasrol szavazni. Egyetértésiinket felfelé mutaté hiivelykujjal fejez-
z0k ki, ha nem értiink egyet az allitassal, forditsuk ki a két tenyeriinket. Tartézkodasunkat karba tett
kézzel fejezhetjiik ki."

Koziiliink hanyan gondoljak ugy, hogy....

« amunkatarsakkal valé egyiittm(ikodés, j6 kapcsolat fontos?

+ elényosebb jobban megismerni a dolgokat ahhoz, hogy a problémakat kénnyebben meg tudjak
oldani?

akaraterd, kitartas, jo fellépés sziikséges ahhoz, hogy valaki megfelel6 beosztashoz jusson?

inkabb a rokonok, baratok, ismerésok segithetnek jobban a munkahelyi problémak megoldasa-
ban, mint a vezet6k?

+ vannak olyan bels6 munkahelyi dolgok, amikrél a vezetéknek nem kell tudniuk?

az a j6 munkahely, ahol a munkatarsak nagyon hasonléan gondolkodnak és hasonlé élethely-
zetben vannak?

a munkatarsak kozotti munkahelyi konfliktusok felszamolasa elsé sorban a vezet6k feladata?

A feladat lehet6séget biztosit az egymastdl eltéré vélemények feltarasara, megismerésére, a legfon-
tosabb érvek és ellenérvek 6sszegyljtésére. A feladat feldolgozasat az alabbi kérdések is segithetik:
Milyen volt megélni, mikor a véleménye eltért a csoportétol?
Mennyire volt kénnyl/nehéz kifejteni a sajat véleményét a kérdésekkel kapcsolatban?

Volt-e olyan érv, ami miatt elgondolkodott azon, hogy megvaltoztassa a véleményét? Ha igen,
mi volt az?

1 Kézen Fogva Alapitvany anyagai alapjan
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6. Részvétlen valaszok
Akvariumgyakorlatként: a feladat kezdetekor megkériink két onként jelentkezé6t, hogy olvassak fel
a szituaciot. Kozben a csoporttagok figyelnek, jegyzetelnek.

Parmunkaként: Minden par megkapja az alabbi leirast, az A és B szerepek legyenek kitakarva.
A szituacios feladat szovege

A: Szervusz, hogy vagy?

B: Nem a legjobban — néhany napja eliitott egy auté. Szerencsére kevéssel megusztam: kificami-
tottam a karomat, 6ssze-vissza vertem magam. Az Uj éram ripityara tort.

A: Na ne!!! Csak nem az a méregdraga Rolex, amit segitettem kivalasztani?! Amugy a haveromnak
is Rolexe van, a legujabb modell, kint vette Svajcban akcidsan, de igy is egy auto ara volt... Az, 6re-
gem, mindent bir, atmehet rajta az thenger is! (lekezel6 6sszehasonlitas) Hat azért nem mindenki-
nek telik ilyen fantasztikus cuccokra. Nekem az életemben nem lesz ilyenem, de hat ez van, nekem
ezt dobta a gép (blintudatkeltés). Tudod, a haverom faterjanak a bére alatt is pénz van, de te sem
keresel rosszul... de bocs, mi is volt pontosan? (elkalandozas)

B: Leléptem a zebrara, amikor j6tt egy autd. Azt hittem, lefékez vagy még atérek el6tte, de épp amikor...

A: Remélem, megvan a rendszama (félbeszakitas). Az autésok mocsok egy banda! (altalanositas,
indulatossag) Mindent megtesznek, csak hogy letagadjak a felel6sséget. Felirtad a rendszamat?
(részletinformaciok)

B: Ah, nem kellett. Azonnal megalltak, kiszalltak a kocsibdl, hivtak orvost. Két fiatal lany volt. Na-
gyon rendesek voltak... Ok is megijedtek.

A: Na persze! Ha csajt latsz, mar nem az eszed iranyit (a masik szavahihet6ségének megkérddjele-
zése, gunyolédas). Remélem, nem mondtad, hogy te vagy a hibas! (kéretlen beavatkozas, érzéket-
lenség) Legalabb van biztositasod?! (kérdére vonas)

B: Igen, épp most kotottem.

A: Nna, legalabb ennyi eszed volt! (folényeskedés) Eqgyébként nekem ebben mar van tapasztala-
tom... Tavaly, amikor eltértem a labam, ne tudd meg, mit szenvedtem! (panaszkodas) Na akkor egy
életre rajottem, hogy a biztosité nem egy szeretetszolgalat.... (sajat problémaval el6hozakodas)
Siman lehet, hogy még a balesetbiztositasodat sem fizetik ki! Ezek mindig meg akarjak uszni! Ké-
sziilhetsz a perre! (negativ joslas, vészmadarkodas) Szornyl, mi megy itt manapsag! Az egész
vilag ki van fordulva magabdl! Mi lesz itt tiz-hlisz év mulva, jobb bele sem gondolni! (katasztréfa-
gondolatok).

B: Nem ez a probléma! Csak nagyon megijedtem. Egész éjjel nem aludtam. Nagyobb baj is tortén-
hetett volna...



A: Afenébe s, hat csak eliittt két bombazd! (tapintatlan viccelddés) Es az 6radnak is annyi! Amugy,
gondolom, a garancids papirt sem tetted el, nem vallana rad... (itélkezés, prekoncepciok). Nyilvan
most nem tudsz Ujat venni, tudok egy javitomuhelyt. Elég dragan dolgoznak, de ha ram hivatkozol,
lesz kedvezményed! (fontoskodas) Az 6ras le van kdtelezve nekem, én hiztam ki a pacbdl a valsag
utan... (pletykalkodas)

B: KOsz szépen, majd megoldom.

A: Jdl van, te tudod, én csak segiteni akarok, de ha nem fogadod el,
én nem eréltetem! Ha nem, hat nem. (sértodéskodés, biintudatkeltés)
Néma gyereknek anyja sem érti a szavat! Ha mar igy pérul jartal, lega-

labb tanulsz bel6le! Maskor nem leszel ilyen meggondolatlan! (kozhe-
lyek, kioktatas)

B: A baj csak az, hogy alig merek kozlekedni. Elfog a remegés, szédiilni
kezdek.

A: Jol van, azért ne vidd tulzasba! Nem kell annyit lelkizni egy kis ficam
miatt! (érzéketlenség, a masik problémajanak lekicsinylése, semmibe
vétele) Sokkal rosszabb is torténhetett volna. Annyi baj van a vilagban,
nézz korbe: hajléktalanok, migransok! Elve maradtal, nem lettél nyomo-
rék sem, ez a lényeg! Es hogy tapadjon a bélyeg! Katonadolog! (folé-
nyeskedés, olcsé szoviccek, a probléma lekicsinylése)

B: Igen, igazad van, de mégis...

A: Gyere és ebédeljiink. Majd én elfeledtetem veled az egészet. (a téma hirtelen megszakitasa)

|
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A" valaszok

A: Szervusz, hogy vagy?
B:..

A: Na ne!!! Csak nem az a méregdraga Rolex, amit segitettem kivalasztani?! Amugy a haveromnak
is Rolexe van, a legujabb modell, kint vette Svajcban akciésan, de igy is egy auté ara volt... Az, 6re-
gem, mindent bir, &tmehet rajta az uthenger is! Hat azért nem mindenkinek telik ilyen fantasztikus
cuccokra. Nekem az életemben nem lesz ilyenem, de hat ez van, nekem ezt dobta a gép. Tudod, a
haverom faterjanak a bére alatt is pénz van, de te sem keresel rosszul... de bocs, mi is volt ponto-
san?

B: ...

A: Remélem, megvan a rendszama. Az autésok mocsok egy banda! Mindent megtesznek, csak
hogy letagadjak a felel6sséget. Felirtad a rendszamat?

B: ...

A: Na persze! Ha csajt latsz, mar nem az eszed iranyit. Remélem, nem mondtad, hogy te vagy a hi-
bas! Legalabb van biztositasod?!

B: ...

A: Nna, legaldbb ennyi eszed volt! Egyébként nekem ebben mar van tapasz-
talatom... Tavaly, amikor eltortem a [abam, ne tudd meg, mit szenvedtem .
Na akkor egy életre rajottem, hogy a biztosité nem egy szeretetszolgalat...
Siman lehet, hogy még a balesetbiztositasodat sem fizetik ki! Ezek mindig
meg akarjak uszni! Késziilhetsz a perre! Szornyd, mi megy itt manapsag! Az
egész vilag ki van fordulva magabdl! Mi lesz itt tiz-hisz év mdlva, jobb bele
sem gondolni!

B: ...

A: Afenébeis, hat csak eliitdtt két bombazo! Es az 6radnak is annyi! Amugy,
gondolom, a garancids papirt sem tetted el, nem vallana rad... Nyilvan most nem tudsz Gjat venni,
tudok egy javitémluhelyt. Elég dragan dolgoznak, de ha rdm hivatkozol, lesz kedvezményed! Az 6ras
le van kotelezve nekem, én hidztam ki a pacbdl a valsag utan...

B: ..
A: Jol van, te tudod, én csak segiteni akarok, de ha nem fogadod el, én nem eréltetem! Ha nem,

hat nem. Néma gyereknek anyja sem érti a szavat! Ha mar igy porul jartal, legalabb tanulsz beléle!
Maskor nem leszel ilyen meggondolatlan!

B: ...

A: Jdl van, azért ne vidd tulzasba! Nem kell annyit lelkizni egy kis ficam miatt! Sokkal rosszabb is tor-
ténhetett volna. Annyi baj van a vilagban, nézz kérbe: hajléktalanok, migransok! Elve maradtal, nem
lettél nyomorék sem, ez a lényeg! Es hogy tapadjon a bélyeg! Katonadolog!

B: ...
A: Gyere és ebédeljiink. Majd én elfeledtetem veled az egészet.




,B" valaszok

A ..
B: Nem a legjobban — néhany napja eliitott egy autd. Szerencsére kevéssel
megusztam: kificamitottam a karomat, 6ssze-vissza vertem magam. Az 4j éram "

ripityara tort.
A ..

B: Leléptem a zebrara, amikor jott egy autd. Azt hittem, lefékez vagy még atérek
el6tte, de épp amikor...

A: ..

B: Ah, nem kellett. Azonnal megalltak, kiszélltak a kocsibdl, hivtak orvost. Két
fiatal lany volt. Nagyon rendesek voltak... Ok is megijedtek.

A ..
B: Igen, épp most kotottem. N
A ..

B: Nem ez a probléma! Csak nagyon megijedtem. Egész éjjel nem aludtam. Nagyobb baj is tortén-
hetett volna...

A: ..

B: K&sz szépen, majd megoldom.

A: ..

B: A baj csak az, hogy alig merek kozlekedni. Elfog a remegés, szédiilni kezdek.
A: ..

B: Igen, igazad van, de mégis...

A: ..



Feldolgozas

A feladat célja: rdmutatni arra, hogy az emberek valaszaikkal olykor elaruljak, hogy igazabdél nem is
figyelnek oda a beszél6re. A gyakorlattal megtapasztaljuk; el6idézni az érzést, amikor nem hallgat-
nak oda a szavainkra; eszkdzoket keresni, amelyek segitségével lekiizdhet6 a beszélgetopartner
érdektelensége.

A feladat menete:

A szituacidés jatékot el6szor teljes egészében eljatsszuk akvariumgyakorlatként (nézékkel)
vagy parokban. A résztvevok megbeszélik érzelmeiket, megosztjak tapasztalataikat, és jegyze-
teket készitenek.

A tanulsagok megbeszélését kovetéen csak A szerepét olvassuk fel és plénumban megbeszél-
juk az elkovetett hibakat. A tréner szamara zardjelben lathaték a kommunikaciés gatak, bakik,
hibak, amelyeket elkdvethetiink.

A tanulsagok megbeszélését kovetéen csak B szerepét olvassuk fel és plénumban megbeszél-
juk, hogyan reagalhatnank ugy, B ne érezze magat magara hagyva a problémajaval. Varians:
jobban at lehet gondolni a megoldasokat, ha a csoport tagjai irasban kisérelnek meg valaszolni
a felvetett problémakra.

A feladatot egyénileg oldjak meg, majd kiscsoportokban megvitatjak. Végiil nagycsoportban
0sszegezziik a tanulsagokat.

Ezt kdvetben javaslatok gytjtheték ahhoz, hogy miképpen tudja A B figyelmét felkelteni, elérni
azt, hogy figyeljen ra.

A hatékony kommunikacié kapcsan beszélgessiink az empatikus figyelem eszkozeir6l: akitv hall-
gatas (himmogés, jovahagyas); visszacsatolas, kérdések, osszefoglalas.




7. Mobbing

Tapasztalta mar On a munkahelyén az alabbiakat valamelyik kollégajaval vagy sajat magaval
szemben?

+ A munkatarsak vagy a vezet6k folyton kritizaljak munkateljesitményét.

+ Akollégak pletykakat, valétlansagokat terjesztenek a hata mogott. Esetleg megbizhatatlannak
/ tehetségtelennek / gyengének bélyegeznek valakit a hata mogott.

+ A munkatarsak rendszeresen gunyolédnak megjelenésén vagy szokasain, viselkedésén.
+ A munkatarsak banté megjegyzéseket tesznek a nemére vonatkozéan.

+ Akollégak viccesnek szant, mégis indiszkrét vagy banté megjegyzéseket tesznek az illeté ma-
ganéletével, kiilsejével kapcsolatosan.

«  Amikor belép az adott munkateriiletre (irodaba / raktarhelyiségbe / lizlettérbe), mindenki elnémul.
« Aziréasztalt vagy munkaallomast a tobbiekétdl tavol jeldlik ki.

+ Kétségbe vonjak az illeté6 szakmai képességeit. Képesitésénél alacsonyabb szintlii munkakat
biznak ra.

+ Nemi hovatartozas, csaladi allapot, faji, etnikai, nemzetiségi csoporthoz tartozas miatt folytonos
megalaztatasban részesiil.

+ Rendszeresen biraljak valaki politikai, vallasi nézeteit.

+ Nyiltan vagy burkoltan szexualis célzatu megjegyzéseket tesznek, amiben az illeté alarendelt,
kiszolgaltatott szerepbe kényszeriil, védekez6 magatartast vesz fel.

T s

Ha a fentiek koziil valamelyiket tapasztalta Ghmagan vagy valamelyik munkatarsa vonatkozasa-
ban, akkor valészinlleg mobbingrél beszélhetiink. A mobbing, vagy mas néven munkahelyi pszi-
choterror olyan folyamatos konfliktussorozat, amikor az egyes munkatarsakat gyakori tamadasok,
biralatok, piszkalddas éri kollégai, és/vagy vezetdi részérdl. Fontos azt is latnunk, hogy a piszkals-
das, szurkalédés megélése szubjektiv. Az, hogy hogyan fogadia, illetve hogyan tudja kezelni valaki,
fligg az egyéni érzékenységen, altalanos fizikai és pszichés allapoton. Pszichoterrorrél akkor be-
szélhetiink, ha a tdmadasnak kitett személy legalabb fél éven keresztiil és hetente minimum egy-
szer kénytelen elszenvedni kollégai, illetve f6nokei ilyen jellegl banté magatartasat. Azonban nem
csak a rendszeres, hanem az eseti tdmaddasok is rombolé (demoralizalé és dehonesztald) hatassal
lehetnek az illet6 dnbecsiilésére és a szervezet egészére nézve.

Fontos, hogy kiilonbséget tegyiink mobbing és a munkahelyi kritika kozott: a kettot nem szabad
osszetéveszteni. Az objektivitasra torekvo teljesitményértékelés, a segito kritika, a munka mino-
sitése a folyamatok optimalizalasat szolgalja. Ha a vezet6 biralja munkankat, az lehet, hogy kelle-
metlen, de nem feltétleniil a pszichoterror része.

©



A mobbing lehetséges kovetkezményel

Fizikai és mentalis tiinetek (pl. fesziilt, szorong, alvasproblémakkal kiizd)
Folyamatos megbetegedések, kereséképtelenség

Felmond
EGYEN| Munkaképtelenné valik
Tarsasagi kapcsolatok besziikiilnek (tarsasagkeriilévé, bizalmatlanna valhat,
SZINTEN sokszor agressziv viselkedés jellemzi, pl. sértédékeny)

Rombolja a munkahelyi kapcsolatokat
Csokken a munkahelyi hatékonysag és termelékenység
SZERVEZETI Rontja a szervezeti munkamoralt

Fokozédd FLUKEUACIS
SZINTEN okozddo fluktuacio

Mi a teend6, ha a mobbing jelenségével szembesiil?
Fontos, hogy ne az aldozatban keressiik a hibat!

Elsodleges az onbizalom, az onbecsiilés erositése
+ Olyan hobbi vagy szabadidés tevékenység valasztasa, ami sikerélményt jelent.
+  Pozitiv, épito, er6sitd6 maganéleti és munkatarsi kapcsolatok kiépitése és fenntartasa

Hatarozott, magabiztos fellépés

+  Nem csak az adldozat, hanem a vezet6ség részérdl is fontos a hatarozott véleménynyilvanitas,
a kidllas az alapvet6 értékek mellett. A mobbing jellegl viselkedést a vezet6knek hatarozottan
el kell utasitaniuk.

Erzelmek kifejezése

« Az érzelmek megfelelé kezelése, énilizenetek megfogalmazasa megfelel6 keretek kozé tudja
szoritani a széls6séges reakciokat (pl. sért6dékenység, agressziv kirohanasok).

Nemet mondas gyakorlasa
+ Masok jogtalan igényeinek elharitasa.

Kritika elviselése

+ Fontos, hogy befogaddan alljunk a kritikdhoz. Fontoljuk meg, amit hallunk, mert fejl6désiiket
szolgalhatja. Higgadjunk le, miel6tt agressziven reagalnank. Vizsgaljuk meg, hogy mennyire
jogosak az észrevételek a munkankkal, viselkedésiinkkel, kommunikaciénkkal kapcsolatban.
Szamit az is, hogy kit6l szarmazik a visszajelzés. Latnunk kell, az illetének milyen masok felé a
hozzaallasa. Esetleg mi is bantéan, provokativan viselkediink-e. Esetleg megbujhat-e a banté
viselkedés mogott egyéb motivacio (pl. rivalizalas, irigység vagy épp ellenkezéleg: szimpatia,
rokonszenv, egyfajta ligyetlen kézeledés a csipkel6désen, humorizalason keresztiil (férfi-né
kapcsolatokban eléfordul, amikor a vonzalom megélésének akadalyai vannak)).



Képviseljiik megfelel6en érdekeinket!

+ Fogalmazzuk meg pontosan igényeinket. Tényszerten, konkrétan, indulatmentesen fejezziik ki
magunkat. Megfogalmazhatjuk érzelmeinket is (csalédottsag, szomorusag). EImondhatjuk azt
is, ha valamilyen viselkedés banté szamunkra. Jelezhetjiik a problémat négyszemkozt az illeté
/ a vezet6 felé, vagy kdzos értekezleten. El6tte gondoljuk at, mit szeretnénk mondani. Higgadt,
nyugodt pillanatot keressiink erre. Jogunk van felhivni az egyiittm(kodés hianyabol fakado
problémakra a figyelmet.

Ne féljiink segitséget kérni!

+  Munkahelyen és a munkan kiviili életben is talaljuk meg azokat az embereket, akikre tamasz-
kodhatunk, akik megbecsiilnek benniinket. Ok energiat, er6t adnak ahhoz, hogy a benniinket
banté emberekkel jobban tudjunk kommunikalni, jobban tudjuk magunkat érvényesiteni. Ha
szeretnénk még fejl6dni, tanuljunk asszertiv kommunikaciét. Ha ugy érezziik, érdemes szakem-
berhez (coach, pszicholégus) fordulni.

Tartsunk onvizsgalatot!

+ Gondoljuk végig, hogy milyen magatartassal vivhattuk ki
az ellenszenvet. Ha van médunk r4, valtoztassunk azon.
Erdemes a masik fél helyzetébe beleképzelniink magunkat.
Nem egyszerd, de probaljuk meg magunkat egy kiviilallo .’
szemével nézni. Vizsgaljuk meg sajat kommunikacios sti-
lusunkat. A tulsagosan meghunyaszkodd, 6nalavetoé sti-
lus éppugy kelthet ellenszenvet, mint a harsany, egocent-
rikus, énkdzpontd, dominans viselkedés. Induljunk el egy
egészséges egyensuly felé. Az érett személyiség kell6
onbizalommal rendelkezik. Kisugarzasa pozitiv. A nyilt
kommunikacié onismereten alapul. Mindenkinek mas az
utja, hogy elinduljon egy nyilt, érdekérvényesito, de a ma-
sik ember szempontjait is maximalisan figyelembe vevé
attit(d felé. Valtoztassunk a magunk viselkedésén, hogy
a kornyezetiink is valtoztasson.



8. Egymasra hangolva

Empatia kérdoiv?

Az alabbi kérdoéivben szerepl6 allitasokrol dontse el, hogy mennyire ért azokkal egyet! Amennyiben
egyetért, jelolje ,+"-el, amennyiben nem, jelolje ,-"- vel' A kérdoivben nincsenek jo, vagy rossz

valaszok!

I A

1. Szomoruva tesz, ha egy csoportban maganyos idegent latok.

2. Az emberek tul sok érzékenységet mutatnak az allatok irant

3. Gyakran bosszant, ha az emberek a nyilvanossag el6tt jelenetet
rendeznek.

4. Felbosszantanak az olyan boldogtalan emberek, akik csak magukon
sajnalkoznak.

5. En is ideges leszek, ha a tobbiek koriilottem idegennek latszanak.

6. Ostobasagnak tartom azt, hogy az emberek boldogtalansaguk miatt
sirnak.

7. Hajlamos vagyok arra, hogy baratom problémaiba érzelmileg bele-
éljem magam.

8. Néha a szerelmes dalok sz6vegei mélyen meginditanak.

9. Hajlamos vagyok elvesziteni az 6nuralmamat, ha rossz hirt viszek
az embereknek.

10. A koriiléttem levé emberek nagy hatassal vannak a hangulatomra.

11. Alegtébb idegen, akivel talalkoztam, hiivosnek és érzelem nélki-
linek latszott.

12. Jobban szeretnék szocidlis gondozoé lenni, mint a kiképzésiikben
résztvevo kozpontban dolgozni.

13. Nem fogok kiborulni csak azért, mert egy baratom kiborult.

14. Szeretem nézni az embereket, amikor ajandékot bontanak ki.

2 Forras: Buda Béla: Az empatia - a beleélés lélektana, Gondolat 1978. 310-312.p
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15. A maganyos emberek valészinlileg baratsagtalanok.

16. Sir6 embereket latva feldult leszek.

17. Néhany dal boldogga tesz.

18. Igazabdl bele tudom élni magam egy regény szereplSinek érzéseibe.

19. Nagyon diihos leszek, ha azt latom, hogy valakivel kegyetleniil
bannak.

20. Képes vagyok arra, hogy nyugodt maradjak, akkor is, ha a tébbiek
korilottem idegeskednek.

21. Ha egy baratom a problémairdl kezd el beszélni, megprébalom a
tarsalgast masra terelni.

22. Masok nevetése nem ragad ram.

23. Néha a moziban azon szérakozom, hogy koriilottem sirnak vagy
szipognak.

24. Képes vagyok dontést hozni, anélkiil, hogy az emberek érzései be-
folyasolnanak.

25. Nem vagyok képes tovabbra is j6l érezni magam, ha az emberek
korilottem lehangolnak.

26. Nehéz azt latnom, hogy némely dolog mennyire kiboritja az
embereket.

27. Teljesen kiborit, ha [atom, hogy allatot kinoznak.

28. Konyvekbe vagy filmekbe beleélni magat az embernek egy kicsit
ostoba dolog..

29. Felhaborit, ha idés embereket segitség nélkil latok.

30. Ha valakinek a kénnyeit latom, az inkabb bosszant, mint egyiitt-
érzést valt ki bel6lem.

31. Nagyon magaval ragad a film.

32. Gyakran azt talalom, hogy a koriilottem lévé emberek izgatottsaga
ellenére is hiivés maradok.

33. A kis gyerekek néha értelmetlendil sirnak.

Osszesen




Utmutato, értelmezési keret

A kérdoiv az empatias tendenciat a kognitiv arculaton keresztiil méri, azaz azt vizsgalja, hogy mi-
képpen vélekedik valaki az olyan helyzetekrél, amelyekbe masok érzelmeivel kapcsolatban keri-
link. A kérdoiv 33 allitast tartalmaz. Egyes allitasok elfogadasa az empatias képesség jele, mig
masok elfogadasa az empatias hajlam hianyat mutatja.

A maximalisan szerezhet6 pontszam a 33, amely a maximalis empatias tendenciara utal. A kit6l-
tésnél fontos hangsulyozni, hogy nincsenek j6 vagy rossz valaszok.

Osszesitésnél a szinezett cellakban szerepld jeldléseket kell 6sszeadni.



RESZTVEVOI MUNKAFUZET

“Nincs a természetben két egymashoz tokéletesen hasonlé falevél,
s igy bizonyosan két ember sem lehet teljesen egyenlé.
Mégis felébred azért a névény szenderg6 ékessége téli Almabal,
zoldell a tavaszi lagy szell6kben, 6rvendezik a harmatnak,
s mohodn szivja be a nyari es6 cseppjeit, 0sszezsugorodik az 6sz hidegétdl,
s véqiil szarazon hull a foldre.

Bar olyannyira kiilonb6z6 alakban, a természet mégis csak egyetlen torvényét kdveti.
S ehhez hasonléan mi, emberek is, bolygdnk benépesiilése 6ta a fehértdl a szerecsenig,
s ett6l az albindig, annyi milliardan mind kiilénb6zék vagyunk, s bar kiilonboziink,
mégis egyetlen torvény hatalma alatt allunk.

Mindegyikiink egyféle médon sziiletik, a kin mindegyikiinknek faj, a sziv
- egyikiinkben csakugy, mint masikunkban -, néha tagul, és 6romet érez,
néha szorong és szenved, a fej csakugy az egyikben,
miként a masikban a lélek valédi székhelye, s a halal mindegyikiink vagyainak,
reményeinek, munkassaganak hatart szab.”

(Széchenyi Istvan)




MASOK SZEMEBEN

Helyzetértékelés

A sajat és a bemutatott szituaciok alapjan toltse ki az alabbi tablazatot!

Szituacio

Mi torténik a képen?

Kik a szereplok?
Mivel foglalkoznak?

Melyik jellemzéjiik
EIETE
milyen tulajdonsagra
kovetkeztet?

Mi lesz a szituacio
kovetkezménye?




Mi tortént a klubban?

Figyelmesen olvassa végig az alabbi torténetet!

,Hallottatok, mi tortént tegnap este a klubban? Nem mindennapi dolog. Zoli és én lementiink teg-
nap kavézni és beszélgetni egy kicsit. Feri f6zte a kavét, aki mindig finomat f6z. Zita el6zéleg 6sz-
szekapott Zolival, ezért Palival {ild6gélt az ajté mellett. Epp a masodik csésze kavét ittuk, amikor
hirtelen kialudt minden lampa. Valaki sikitott. Dulakodas tdmadt majd gyors |épéseket hallottunk.
Valaki az ajt6 felé ment. Amikor Ujra felkapcsoltak a lampakat, lattam, hogy a pénztargép nyitva
van. Feri a fal mellett fekiidt, kdban és dobbenten nézett rank. A pénztargép lres volt, csak par fo-
rint volt benne. Zita elsirta magat, Pali elszornyedve nézett. A rendérség gyorsan megérkezett. Feri
még akkor is a pénztargépnél volt. Alaposan ki kérdezték. Palt féleg arrdl faggattak, hogy mikor
aludtak ki a lampak. Végil elment a rendérség és mindnyajan ittunk még egy kavét. Rank is fért a

nagy ijedtség utan!

Az alabbiakban 11 allitas talalhaté. Kérem, mindegyik utan dontse el és jeldlje, hogy a felolvasott
allitas Igaz (1), Hamis (H), vagy nem tudhaté (?).

Allitas

Nem tudhato

A klubban szérakoztato eset tortént.

Zoli és én ott toltottiik az estét

Zita Pali mellett Uilt, mert korabban
0sszeveszett a figjaval

Betolakodok eloltottak a villanyt,
majd kiramoltak a pénztargépet.

Egy lany sikoltott

Dulakodas utan a férfiak
elmenekiiltek

Ferit a falhoz lokték

Renddrség durvan bant Ferivel

Feri arcan megrazkodtatas
tukrozott

Rendérség sokaig volt ott

Ferinek és Palinak volt valami koze
az egészhez




MASOK CIPOJEBEN
Egy tokéletes nap

Kérem, hogy csoportjaval kdzdsen irjak le, hogy a valasztott szerepl6nek hogyan telik a ,tokéletes
napja”! (Miket csinal? Kivel talalkozik? Mit és hol eszik, iszik?)

tokéletes napja




Ez mind én vagyok

Az alabbi lapon tiintesse fel, hogy milyen kdz6sségek tagja!




VESZELYEK A MUNKAHELYEN

Részvétlen valaszok

A" valaszok

A: Szervusz, hogy vagy?
B:

A: Na ne!!l Csak nem az a méregdraga Rolex, amit segitettem kivalasztani?! Amugy a haveromnak is
Rolexe van, a legujabb modell, kint vette Svajcban akciésan, de igy is egy auto ara volt... Az, 6regem,
mindent bir, &tmehet rajta az uthenger is! Hat azért nem mindenkinek telik ilyen fantasztikus cuc-
cokra. Nekem az életemben nem lesz ilyenem, de hat ez van, nekem ezt dobta a gép. Tudod, a have-
rom faterjanak a bére alatt is pénz van, de te sem keresel rosszul... de bocs, mi is volt pontosan?

B:

A: Remélem, megvan a rendszama. Az autésok mocsok egy banda! Mindent megtesznek, csak
hogy letagadjak a felel6sséget. Felirtad a rendszamat?

B:

A: Na persze! Ha csajt latsz, mar nem az eszed iranyit. Remélem, nem mondtad, hogy te vagy a
hibas! Legalabb van biztositasod?!

B:

A: Nna, legalabb ennyi eszed volt! Egyébként nekem ebben mar van tapasztalatom... Tavaly, amikor
eltértem a labam, ne tudd meg, mit szenvedtem. Na akkor egy életre rajottem, hogy a biztosité nem
eqy szeretetszolgalat.... Siman lehet, hogy még a balesetbiztositasodat sem fizetik ki! Ezek mindig
meg akarjak uszni! Késziilhetsz a perre! Szornyd, mi megy itt manapsag! Az egész vilag ki van for-
dulva magabdl! Mi lesz itt tiz-husz év mulva, jobb bele sem gondolni!.

B:




A: A fenébe is, hat csak eliitdtt két bombazé! Es az 6radnak is annyi! Amugy, gondolom, a garancias
papirt sem tetted el, nem vallana rad... Nyilvdn most nem tudsz ujat venni, tudok egy javitdm(helyt.
Elég dragan dolgoznak, de ha ram hivatkozol, lesz kedvezményed! Az 6ras le van kotelezve nekem,
én huztam ki a pacbdl a valsag utan...

B:

A: Jol van, te tudod, én csak segiteni akarok, de ha nem fogadod el, én nem er6ltetem! Ha nem, hat
nem. Néma gyereknek anyja sem érti a szavat! Ha mar igy porul jartal, legalabb tanulsz beldle!
Maskor nem leszel ilyen meggondolatlan!

B:

A: Jdl van, azért ne vidd tulzasba! Nem kell annyit lelkizni egy kis ficam miatt! Sokkal rosszabb is
torténhetett volna. Annyi baj van a vilagban, nézz kérbe: hajléktalanok, migransok! Elve maradtal,
nem lettél nyomorék sem, ez a lényeg! Es hogy tapadjon a bélyeg! Katonadolog!

B:

A: Gyere és ebédeljiink. Majd én elfeledtetem veled az egészet.



,B" valaszok

A:

B: Nem a legjobban — néhany napja eliitott egy auté. Szerencsére kevéssel megusztam: kificami-
tottam a karomat, 6ssze-vissza vertem magam. Az Uj 6ram ripityara tort.

A:

B: Leléptem a zebrara, amikor jott egy autd. Azt hittem, lefékez vagy még atérek elétte, de épp amikor...

A:

B: Ah, nem kellett. Azonnal megalltak, kiszalltak a kocsibdl, hivtak orvost. Két fiatal lany volt. Na-
gyon rendesek voltak... Ok is megijedtek.

A:

B: Igen, épp most kotéttem.

A:

B: Nem ez a probléma! Csak nagyon megijedtem. Egész éjjel nem aludtam. Nagyobb baj is tortén-
hetett volna...

A:

B: KOsz szépen, majd megoldom.

A:




B: A baj csak az, hogy alig merek kozlekedni. Elfog a remegés, szédiilni kezdek.

A:

B: Igen, igazad van, de mégis...

A:




A hallgatas fontossaga

Kérem, soroljon fel néhany embert vagy mdsort a tévében, radiéban, akiket végighallgatott a mult
héten!

Most idézzen fel egy olyan helyzetet a kozelmultbdl, amikor valakit egy személyes taldlkozas soran
meghallgatott. Probaja felidézni a hangulatot, érzelmeket, képzelje maga elé a kérnyezetet, majd
valaszoljon a kovetkez6 kérdésekre!

Kit hallgatott meg?

irja le réviden a szituaciot!

Musz3j volt a masik felet hallgatnia, vagy
onkeént figyelt oda ra?

Miért figyelt erre a személyre?

Emlékszik minden részletre, amit hallott?

Elhangzott valami fontos, amit meg kellett
jegyeznie?

Sajat maga szamara levont valamiféle
tanulsagot, lizenetet a beszélgetésbol?

Hogy érezte magat a beszélgetés soran?
Milyen érzelmeket élt meg?




Alkossanak parokat, majd az el6z6 példabdl kiindulva gondolja at az alabbi @ GYAKORLAT
szempontokat tarsaval! Idézzenek fel konkrét helyzeteket, példakatt e ’

Mondjon példat olyan helyzetre, amikor végighallgatta beszélgetépartnerét, de nem kellett
megjegyeznie az elhangzottakat!

* Mondjon olyan dolgot, amire odafigyelt és fontos volt, hogy megjegyezze!
+  Miért kellett megjegyeznie, amit mondtak Onnek?
Mikor figyeliink j6l a masikra? Miben nyilvanul meg?
Mikor nem figyeliink eléggé a masikra?
El6fordult mar Onnel, hogy odafigyelt valamire, ami késébb az On hasznara valt?
Mikor vagyunk j6 hallgatésag?
+ Mi akadalyozza az odafigyelést?
* Milyen csapdaba eshetiink bele, ami akadalyozza a kommunikacié hatékonysagat?

Az el6z6 feladatok tapasztalatai alapjan gy(jtsék 6ssze, hogy milyen feltételei vannak annak, hogy
j6 hallgatok legyiink, azaz megfelel6en oda tudjunk figyelni masokra!

4 )




Tapasztalta mar On a munkahelyén az alabbiakat valamelyik kollégéjaval vagy sajat magaval
szemben?

A munkatarsak vagy a vezet6k folyton kritizaljak munkatel-
jesitményét.

A kollégak pletykakat, valdtlansagokat terjesztenek a hata
mogott. Esetleg megbizhatatlannak / tehetségtelennek /
gyengének bélyegeznek valakit a hata mogott.

A munkatarsak rendszeresen gunyolédnak megjelenésén,
szokasain, viselkedésén.

A kollégak viccesnek szant, mégis indiszkrét vagy banté
megjegyzéseket tesznek az illet6 maganéletével, kiilsejével
kapcsolatosan.

Amikor belép az adott munkateriiletre (irodaba / raktarhelyi-
ségbe / lizlettérbe), mindenki elnémul.

Az irdasztalt vagy munkaallomast a tobbiekétdl tavol jeldlik
ki.

Kétségbe vonjak az illet6 szakmai képességeit. Képesitésé-
nél alacsonyabb szint(d munkakat biznak ra.

Nemi hovatartozas, csaladi allapot, faji, etnikai, nemzetiségi
csoporthoz tartozas miatt folytonos megalaztatasban része-
siil.

Rendszeresen birdljak politikai, vallasi nézeteit.

Nyiltan vagy burkoltan szexuélis célzati megjegyzéseket
tesznek, amiben az illet6 alarendelt, kiszolgaltatott szerepbe
kényszeriil, védekez6 magatartast vesz fel.




Ha a fentiek koziil valamelyiket tapasztalta 6nmagan, vagy valamelyik munkatarsa vonatkoza-
saban, akkor valészindleg mobbingrél van sz6. A mobbing, mas néven munkahelyi pszichoterror
olyan folyamatos konfliktussorozat, amikor egy munkatarsat gyakori tdmadas, biralat piszkalédas
ér kollégai, és/vagy vezetdi részérdl. Fontos azt is latnunk, hogy a piszkaldédas, szurkalédas megé-
lése szubjektiv. Az, hogy hogyan fogadja, hogyan tudja kezelni valaki, fiigg az egyéni érzékenysé-
gen, altalanos fizikai és pszichés allapoton.

Pszichoterrorrél akkor beszéliink, ha a tamadasnak kitett
személy legalabb féléven keresztiil és hetente minimum -~
egyszer kénytelen elszenvedni kollégai, illetve féndkei ilyen ! -.J' !
jellegl banté magatartasat. Azonban nem csak a rendsze-

res, hanem az eseti tdmadasok is rombol6 (demoralizalé és
dehonesztald) hatassal lehetnek az illet6 onbecsiilésére és
a szervezet egészére nézve is.

Fontos, hogy kiilonbséget tegyiink mobbing és a munka-
helyi kritika kozott: a kett6t nem szabad 6sszetéveszteni!
Az objektivitasra torekvo teljesitményértékelés, a segit6
kritika, a munka minésitése a folyamatok optimalizalasat
szolgalja. Ha a vezet6 biralja munkankat, az lehet, hogy
kellemetlen, de nem feltétleniil a pszichoterror része!

o
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Kérem, gondolja végig, hogy a fentiekhez hasonlé eset el6fordult-e mar az On munkahelyén. Ha
igen, akkor az alabbi tablazat segitségével elemezze a torténteket!

Kérem, vazolja fel a helyzetet! Mi tortént?

Ki volt a bantalmazas aldozata?
Miért éppen 6?

Ki kezdeményezte a mobbingot? Miért?

Voltak olyanok, akik a zaklaté mellé alltak?

Mi lett a dolog kovetkezménye?

Rendszeresen el6fordul ez?




A mobbing kezelésének lehetséges madjai

Az alabbi tablazat kitoltésével gondolja végig, hogy mit tehet annak érdekében, hogy a mobbingot
megsziintesse vagy visszaszoritsa munkahelyén!

A HELYZET, MIT TEHET A MIT TEHETNEK A MIT TEHET

SZITUACIO LEIRASA ZAKLATOTT? MUNKATARSAK? A VEZETO?

Szocialis kirekesztés

(nem beszélnek hoz-

z4a, nem koszonnek,
levegbnek nézik)

JO hirnév rontasa
(hata mogott kibeszé-
lik, pletykalnak rola,
karikirozzak viselke-
dését)

Kommunikacié (fo-
lyamatosan félbesza-
kitjak, gunyolodnak,
tivoltoznek vele,
fenyegetik, biraljak)

Munkaszervezés (tul
sok, vagy tul kevés
feladatot kap, nem a
képességeinek vagy
idejének megfelels-




Felismerések rogzitése

A foglalkozas tanulsagainak 6sszegzését segitik a kdvetkezé kérdések. Kérem, gondolja végig és
toltse ki az ures kereteket!

pIRCLEE 2T EIe] Mit tanultam beléle?
legfontosabb momentum?

Rajz, szimbolum,

Hogyan alkalmazhatom
amir6l eszembe fog jutni.

a tanultakat az életemben?




DOLGOZZUNK EGYUTT!
Empatia kérdoiv?

Az alabbi kérdéivben szerepl6 allitasokrol dontse el, hogy mennyire ért azokkal egyet! Amennyiben
egyetért, jelolje ,+"-el, amennyiben nem, jeldlje ,-"- vel! A kérdéivben nincsenek jo, vagy rossz
valaszok!

I I

1. Szomoruva tesz, ha egy csoportban maganyos idegent latok.

2. Az emberek tul sok érzékenységet mutatnak az allatok irant

3. Gyakran bosszant, ha az emberek a nyilvanossag el6tt jelenetet
rendeznek.

4. Felbosszantanak az olyan boldogtalan emberek, akik csak magukon
sajnalkoznak.

5. En is ideges leszek, ha a tobbiek koriilottem idegennek latszanak.

6. Ostobasagnak tartom azt, hogy az emberek boldogtalansaguk miatt
sirnak.

7. Hajlamos vagyok arra, hogy baratom problémaiba érzelmileg bele-
éljem magam.

8. Néha a szerelmes dalok szdvegei mélyen meginditanak.

9. Hajlamos vagyok elvesziteni az dnuralmamat, ha rossz hirt viszek
az embereknek.

10. A koriiléttem levé emberek nagy hatassal vannak a hangulatomra.

11. A legtobb idegen, akivel talalkoztam, hiivosnek és érzelem nélkii-
linek latszott.

12. Jobban szeretnék szocialis gondozé lenni, mint a kiképzésiikben
résztvevé kdzpontban dolgozni.

13. Nem fogok kiborulni csak azért, mert egy baratom kiborult.

14. Szeretem nézni az embereket, amikor ajandékot bontanak ki.

2 Forras: Buda Béla: Az empatia - a beleélés lélektana, Gondolat 1978. 310-312.p
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15. A maganyos emberek valészinlileg baratsagtalanok.

16. Sir6 embereket latva feldult leszek.

17. Néhany dal boldogga tesz.

18. Igazabdl bele tudom élni magam egy regény szereplSinek érzéseibe.

19. Nagyon diihos leszek, ha azt latom, hogy valakivel kegyetleniil
bannak.

20. Képes vagyok arra, hogy nyugodt maradjak, akkor is, ha a tébbiek
korilottem idegeskednek.

21. Ha egy baratom a problémairdl kezd el beszélni, megprébalom a
tarsalgast masra terelni.

22. Masok nevetése nem ragad ram.

23. Néha a moziban azon szérakozom, hogy koriilottem sirnak vagy
szipognak.

24. Képes vagyok dontést hozni, anélkiil, hogy az emberek érzései be-
folyasolnanak.

25. Nem vagyok képes tovabbra is j6l érezni magam, ha az emberek
korilottem lehangolnak.

26. Nehéz azt latnom, hogy némely dolog mennyire kiboritja az
embereket.

27. Teljesen kiborit, ha [atom, hogy allatot kinoznak.

28. Konyvekbe vagy filmekbe beleélni magat az embernek egy kicsit
ostoba dolog..

29. Felhaborit, ha idés embereket segitség nélkil latok.

30. Ha valakinek a kénnyeit latom, az inkabb bosszant, mint egyiitt-
érzést valt ki bel6lem.

31. Nagyon magaval ragad a film.

32. Gyakran azt talalom, hogy a koriilottem lévé emberek izgatottsaga
ellenére is hiivés maradok.

33. A kis gyerekek néha értelmetlendil sirnak.

Osszesen




Utmutato, értelmezési keret

A kérdoiv az empatias tendenciat a kognitiv arculaton keresztiil méri, azaz azt vizsgalja, hogy mi-
képpen vélekedik valaki az olyan helyzetekrél, amelyekbe masok érzelmeivel kapcsolatban keri-
link. A kérd6iv 33 allitast tartalmaz. Egyes allitasok elfogadasa az empatids képesség jele, mig
masok elfogadasa az empatias hajlam hianyat mutatja.

A maximalisan szerezhet6 pontszam a 33, amely a maximalis empatias tendenciara utal. A kit6l-
tésnél fontos hangsulyozni, hogy nincsenek j6 vagy rossz valaszok.

Osszesitésnél a szinezett cellakban szerepld jeldléseket kell 6sszeadni.




J6 munkahely / rossz munkahely

Kis csoportokban tarsaival gy(jtsék 6ssze, hogy melyek a j6 és a rossz munkahely jellemzéi. Gyjt-
senek arra is példakat, hogy milyen folyamatok, programok, eszk6zok, médszerek és egyéb ténye-
z0k jatszanak szerepet azok kialakulasaban! Mi személyesen mit tehetiink a munkahelyi 1égkdr
javitasa érdekében?

JO MUNKAHELY ROSSZ MUNKAHELY

Kialakulasat, fenntartasat biztosité folyamatok, programok, eszkozok,

modszerek és egyéb tényezok




Terveim

Az alabbi tablazat segit attekinteni a kiilénb6z6 szempontok mentén, hogy milyen lépéseket sziik-
séges megtenni annak érdekében, hogy szervezete (még) toleransabb munkahellyé valjon.

KOMMUNIKACIOS .0 e ANCIA A

CSATORNAK MOBBING
MUKODESE SZERVEZETBEN

SZERVEZETI
SOKSZINUSEG

TERULET

AKTUALIS
HELYZET

KITUZOTT CEL

FONTOS
LEPESEK




