Vuxenmobbning — en frdga om makt och maktmissbruk.

Jag, Fredrika Nilsson, har tagit del av boken “Mobbing pa arbetsplatsen” en handbok i att sla tillbaka!
Boken &r skriven av Kristina Ostberg psykoterapeut, tillsammans med kollegan Lasse Eriksson.

Har kommer lite av det jag fastande for i boken...

Kristina sdger bland annat i en tidningsintervju: ” Ofta valjer bade chefer och kollegor att blunda for
mobbing. Ingen har nagonsin sett sig sjdlv som mobbare, det dr kopplat till bade skam och forakt.
Vem som helst kan bli mobbare. Och vem som helst kan bli utsatt for mobbing. Att inte prata eller
helt utesluta nagon ur det dagliga samtalet - ar det forsta steget mot mobbing. Anmaélaren ar ofta en
kvinna. (Ias nedan) Vidare sager Kristina, - varst ar nar chefen avfardar mobbingen och sager att det
ar en personkonflikt.

| sin roll som medlare sdger hon vidare att hon dven stallts infor situationer som nar en facklig
representant eller ett skyddsombud har varit mobbaren. Forr eller senare visar sig mobbningens
effekter i psykisk ohédlsa och dven fysisk vark i kroppen. Det vi brukar kalla “utbrandhet”

Las nedan sex tecken pa utbrandhet:

Mobbing ar mycket vanligare an vi tror ungefar 9 % av den arbetsfora befolkningen Sverige ar
mobbad, enligt arbetsmiljéverket. Men man tror att moérkertalet ar stort.

Av statistiken kan vi utldsa att 7 av 10 anmalningar kommer fran arbeten dar man arbetar med
manniskor och som sysselsatter manga kvinnor - underskéterskor, sjukvardsbitraden, personliga
assistenter. Flera studier visar pa att det finns likheter, generellt ligger offentlig forvaltning hogre och
kvinnor dr mer utsatta dn man. Dalig organisation, bristfalliga arbetsmetoder samt bristande
ledarskap med istallet starka informella ledare, som tagit pa sig chefens roll.

Barndomens mobbare var ganska enkla att upptacka. De var oftast stygga och hogljudda etc.

Men den vuxne mobbaren kan vara svar att upptacka. De kan gomma sig bakom masker av
Overlagsen kunskap, eller annan typ av makt. Andra ar duktiga pa att hitta rimliga ursakter for att
rattfardiga sina elakheter.

De som utsatts for mobbing far sdllan nagon sympati fran arbetskamrater och chefer. De anses att en
vuxen manniska ska klarar att reda ut sina bekymmer sjalv. Det blir obehagligt att ta stallning.
Gemensamt for alla mobbare ar att de vill skada nagon och som Kristina tidigare sa, - att vem som
helst kan bli utsatt. For manga som blir mobbade ar darfor sveket fran den tysta arbetsgruppen till
saret som mobbaren ger - minst lika stort.

Det ar viktigt att den mobbade tar ett eget ansvar och det ar, att skydda sig fran de skador, psykiska
som fysiska, s& fort som mojligt! Det &r bara den mobbade som kan dra grénsen fér - NU AR DET
SLUT! — déarefter tala med en hogre chef for eventuellt kontakt med féretagshéalsovarden, sa
rullningen kommer igang. Blir det varre efter en sadan atgard behéver man byta arbetsplats, for da ar
det en farlig arbetsplats. (Stefan Blomberg, psykolog)

Det ar dven allas vart ansvar. Ser man en arbetskamrat blir mobbad, sa hjalp till.

Att bara vara passiv ar ocksa en handling. Man ser, men har inte mod nog att siga ifran.

Vad ar da mobbing? Inom forskning ar det vanligt att den definieras som aterkommande negativa
handlingar dver en tidsperiod. Minst ett halvar. Den ska vara systematisk och riktad mot en eller flera
personer. | definitionen ingar ocksa att det raden en obalans i makt mellan forévare och offer och att
handlingarna leder till att offret stélls utanfér den sociala gemenskapen.



Tecken pa mobbing

- Utfrysning, Du utesluts fran arbetsplatsen sociala evenemang — fika, after Work

- Medarbetare lamnar rummet, eller tystnar nar Du kommer in

- Undanhallande av information

- Forolampningar

- "tysta behandlingen” ingen svarar nar du forséker inleda ett samtal.

- Asidosattande, Dina presentationer, idéer eller erbjudande ignoreras.

- Saboterande av arbetsuppgifter

- Fortal, medarbetare sprider Il6gner om Dig, som ingen tillbaka visar

- Forsok att injaga radsla eller kontroll i syfte att skada

- Omotiverade forflyttningar, frantagande av arbetsrum eller arbetsuppgifter.
Natmobbing
Nar Du skriver en uppdatering eller kommentar pa sociala medier, exempelvis Facebook, Twitter
finns det 3 viktiga regler att folja:

1. Sagingenting i skrift som Du inte skulle sdga personligen

2. Kom ihag att tonen och avsikten ofta ar dolda och Iatt misstolkas i textform

3. Aldrig ldgga ut nagon annans ord eller bilder utan den personens tillstand.

Det som hamnar pa natet, stannar pa natet.

"Det ar svart att sldppa taget nar man ar van att kimpa. Men har det gatt sa langt sa att Du inte
sover, rycker till vid minsta ljud, glommer och tappar bort saker. Da ar det dags att ta en paus”

- Vark som sitter i huvudet, nacke och axlar

- Magproblem, magkatarr, férstoppning

- Somnstorningar, svart att somna, lattvackt. Du far for lite somn vilket paverkar hela Dig.

- Minnesstorningar, Namn, portkoder, telefonnummer, I6senord kan vara som bortblasta.

- Stord koncentration, En bok, en film kan vara svart att hdnga med i.

- Lattirriterad. Pl6tsligt kort stubin. Din familj kdnner inte igen dig och sjalv ar Du och ledsen
Att vara offer fér en mobbare kan paverka mycket i livet, - langt efter det att mobbaren gatt vidare
till annat offer.

En annan kille som forskat om mobbing ar psykologen Stefan Blomberg. Hans utgangspunkt ar en
norsk studie pa 739 personer som visade att “starka individer som star upp for sig sjalva, paverkas
lika mycket av mobbing pa arbetsplatsen som andra personer. Forskarna hade som utgangspunkt att
manniskor som var starka kunde forsvara sig mot mobbing och mer sallan drabbades av oro, och
andra héalsoproblem. Det visade sig inte stamma. Om Mobbingen pagick under en langre tid fick de
starka samma problematik dn de mer kédnsliga. Manniskan dr mycket beroende av att tillhéra en
grupp. Att bli utesluten eller utstott har forr i tiden inneburit en dédsdom. Darfor vacks starka
varningssignaler och radslor nar man blir utstott ur gruppen Kanslor som dr mycket kraftfullare an vi
tror och har sitt ursprung i en slags biologiska varningssignaler. Traumat vid svarare former av
mobbing ar lika stor som efter exempelvis tortyr. Har man val upptackt att man mobbas ar det bra
att dokumentera det som hander. Och vanda sig till vanner, facket foretagshalsovarden.

Reflektion: Nar vi laser en sddan har text som ovan sa &r Mobbaren ofta “den déar borta”, inte jag.
Vi borde oftare se oss i spegeln och stilla frga; - Ar jag en mobbare eller ir jag en tyst medldpare,
Hen som inte vill se eller hora... / Las forsta raden i denna artikeln. /FN 201809






