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Mobbing  am  Arbeitsplatz  ist  ein  Thema,  das  oft  unter  den
Teppich gekehrt wird, aber es betrifft viele Menschen und kann
ernsthafte  Folgen  haben.  Ständiges  Ausgrenzen,  negative
Kommentare oder sogar offene Beleidigungen – Mobbing kann in
vielen  Formen  auftreten,  und  die  Auswirkungen  auf  das
Wohlbefinden  sind  nicht  zu  unterschätzen.

Vielleicht  hast  du  schon  mal  von  Mobbing  am  Arbeitsplatz
gehört, oder du kennst jemanden, der betroffen ist. Aber wie
erkennst du, ob du selbst betroffen bist? Und vor allem: Was
kannst du tun, wenn es passiert?

Was ist Mobbing eigentlich?

Mobbing am Arbeitsplatz passiert nicht nur ab und zu – es ist
wiederholte,  absichtliche  Schikane,  die  über  längere  Zeit
geht.  Dabei  kann  es  sowohl  von  Kollegen  als  auch  von
Vorgesetzten kommen. Mobbing ist oft subtil und schwer zu
erkennen, aber die Auswirkungen sind spürbar. Es geht nicht
nur um Worte – es geht um das Gefühl, ständig angegriffen oder
ausgegrenzt zu werden.

Typische Formen von Mobbing sind:

Ausschluss: Du wirst von Besprechungen oder Teamevents1.
absichtlich ausgeschlossen, ohne klaren Grund.
Gerüchte  verbreiten:  Dinge,  die  nicht  der  Wahrheit2.
entsprechen, werden über dich erzählt, um dich in ein
schlechtes Licht zu rücken.
Ständige Kritik: Konstruktive Rückmeldungen werden durch3.
ständige, unnötige Kritik ersetzt, die nichts bringt.
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Beleidigungen  und  Demütigungen:  Oft  sind  es  kleine,4.
abfällige  Bemerkungen,  die  wiederholt  fallen  und  die
dich verletzen.

Und  manchmal  ist  es  eben  auch  das  ständige  Gefühl,  nicht
wirklich dazuzugehören oder ständig unter Druck gesetzt zu
werden.

Wie erkennst du Mobbing?

Wenn du dich ständig unwohl bei der Arbeit fühlst oder jeden
Tag  mit  Bauchschmerzen  zur  Arbeit  gehst,  könnte  das  ein
Zeichen für Mobbing sein. Mobbing geht oft mit physischen und
emotionalen Symptomen einher – du fühlst dich ausgelaugt, hast
vielleicht  Schlafstörungen  oder  häufig  Kopfschmerzen.  Du
ziehst dich mehr und mehr zurück, und die Freude an der Arbeit
schwindet.

Und auch wenn es nicht immer offensichtlich ist, kannst du es
oft  daran  erkennen,  wie  du  behandelt  wirst  –  oder  nicht
behandelt  wirst.  Wird  dir  ständig  das  Wort  abgeschnitten?
Fühlst  du  dich  isoliert  oder  als  würde  deine  Arbeit  nie
anerkannt? Das sind alles rote Flaggen, auf die du achten
solltest.

Was kannst du tun, wenn du gemobbt wirst?

Sprich es an: Klingt erstmal schwierig, aber es kann1.
helfen, das Thema direkt anzusprechen. Vielleicht weiss
die  Person  gar  nicht,  wie  sehr  ihr  Verhalten  dich
verletzt. Ein ehrliches Gespräch kann Missverständnisse
klären und oft das Mobbing stoppen.
Hol  dir  Unterstützung:  Mobbing  muss  nicht  allein2.
durchgestanden  werden.  Suche  dir  jemanden,  dem  du
vertraust,  sei  es  ein  Kollege,  ein  Freund  oder  ein
Familienmitglied. Manchmal hilft es schon, sich Luft zu
machen und das Ganze zu besprechen.
Dokumentiere, was passiert: Auch wenn es unangenehm ist,3.



versuche, Vorfälle zu dokumentieren. Schreibe auf, wann
und  was  genau  passiert  ist,  und  halte  fest,  wer
beteiligt war. Diese Aufzeichnungen können dir helfen,
das Mobbing später besser zu adressieren, wenn es nötig
wird.
Hole dir professionelle Hilfe: Wenn es dir zu viel wird,4.
ist es vollkommen okay, dir Unterstützung von außen zu
holen. Ein Therapeut oder Coach kann dir helfen, die
emotionalen Auswirkungen des Mobbings zu verarbeiten und
dir  Strategien  an  die  Hand  geben,  wie  du  mit  der
Situation  umgehen  kannst.
Sprich mit deinem Arbeitgeber: Wenn das Mobbing nicht5.
aufhört  und  die  Situation  sich  nicht  verbessert,
solltest  du  es  deinem  Vorgesetzten  oder  der
Personalabteilung melden. In vielen Unternehmen gibt es
klare Richtlinien, wie solche Fälle gehandhabt werden
müssen. Dein Arbeitgeber ist verpflichtet, ein gesundes
Arbeitsumfeld zu gewährleisten.

Was kann das Unternehmen tun?

Unternehmen sollten Mobbing nicht tolerieren und aktiv eine
respektvolle  Kultur  fördern.  Dazu  gehört,  dass  alle
Mitarbeiter geschult werden, um Mobbing zu erkennen und zu
verhindern.  Führungskräfte  sollten  dafür  sorgen,  dass  alle
Mitarbeiter sich sicher und respektiert fühlen.

Es ist auch wichtig, dass es klare Prozesse gibt, wie mit
Beschwerden umgegangen wird, und dass jeder weiß, dass Mobbing
ernst genommen wird. Wenn alle an einem Strang ziehen, lässt
sich Mobbing oft schon im Keim ersticken.

Fazit: Mobbing darf kein Tabu sein

Mobbing am Arbeitsplatz ist nie in Ordnung und sollte nicht
hingenommen werden. Wenn du betroffen bist, weisst du, dass es
nicht nur deine Arbeit, sondern auch dein Leben beeinflussen
kann. Aber du bist nicht allein – es gibt Schritte, die du



unternehmen  kannst,  um  dich  zu  schützen,  und  es  gibt
Unterstützung.

Wenn du Mobbing erkennst – sei es an dir selbst oder bei
anderen – zögere nicht, etwas zu tun. Denn am Ende verdient
jeder einen Arbeitsplatz, an dem er sich sicher, respektiert
und wohl fühlt.

 


