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Template: Pesten op de werkvloer: wat is het en wat kun je ertegen doen?

Werken moet een plek zijn waar je je veilig en gewaardeerd voelt. Toch kan het gebeuren dat iemand wordt buitengesloten, belachelijk gemaakt of geïntimideerd – kortom: gepest. Dat voelt niet alleen vervelend voor de persoon die het overkomt, maar het beïnvloedt ook de sfeer en het vertrouwen binnen het hele team. Een veilige werkcultuur betekent dat iedereen met respect behandeld wordt en dat pestgedrag geen plek heeft. Alleen als we dit serieus nemen, kunnen we samen een omgeving creëren waarin iedereen zich gehoord en gesteund voelt.

Wat is pesten op de werkvloer?
Pesten op de werkvloer gaat verder dan plagen of grapjes. Het is herhaaldelijk, onterecht en schadelijk gedrag dat gericht is op één persoon of een kleine groep. Het maakt iemand structureel kleiner, buitengesloten, geïntimideerd of vernederd – en de ander kan zich hier meestal moeilijk tegen verweren. 

Voorbeelden van pestgedrag zijn onder andere:
· Negeren of buitensluiten van collega’s;
· Constant bekritiseren of kleineren;
· Roddelen en geruchten verspreiden;
· Intimiderende opmerkingen of bedreigingen;
· Saboteren van iemands werk of carrièrekansen. 

Het probleem kan openlijk zichtbaar zijn, maar vaak is het subtiel en moeilijker te herkennen, zoals het systematisch negeren van iemand of het expres niet informeren over belangrijke zaken

Waarom is pesten zo schadelijk?
Pesten heeft niet alleen gevolgen voor de persoon die gepest wordt, maar ook voor de hele werkcultuur. Slachtoffers kunnen ernstige stress, verlies van zelfvertrouwen, sociaal isolement en langdurig ziekteverzuim ervaren. Dit schaadt hun welzijn én kan leiden tot burn‑out. 
Daarnaast leidt een cultuur waarin pesten voorkomt tot een slechte werksfeer, verminderd vertrouwen, productiviteitsverlies en zelfs verloop van personeel. Wanneer pestgedrag niet wordt aangepakt, kunnen medewerkers het gevoel krijgen dat het een geaccepteerd onderdeel van de bedrijfscultuur is – wat het probleem alleen maar vergroot. 

Hoe kun je pesten op de werkvloer voorkomen?
Een veilige werkcultuur ontstaat niet vanzelf. Effectieve preventie vraagt om actie van iedereen, van medewerkers tot leidinggevenden:
1. Maak het bespreekbaar en stel duidelijke regels
Organisaties moeten expliciet aangeven dat pesten niet geaccepteerd wordt, wat precies onder pestgedrag valt, en welke procedures er zijn voor melden en aanpakken. Regelmatige voorlichting en training helpen medewerkers bewust te maken van signalen en gevolgen. 
2. Stimuleer open communicatie en steun onder collega’s
Collega’s kunnen elkaar steunen door slecht gedrag aan te kaarten of steun te bieden aan iemand die het moeilijk heeft. Het tonen van betrokkenheid kan de drempel verlagen om pestgedrag te bespreke.
3. Zorg voor begeleiding en training van leidinggevenden
Leidinggevenden spelen een cruciale rol bij het herkennen en stoppen van ongewenst gedrag. Training in communicatie, conflict‑ en feedbackvaardigheden draagt bij aan het tijdig signaleren en aanpakken van pesten. 

Wat kun je doen als je pesten ziet gebeuren?
Als je zelf getuige bent van pestgedrag, kun je op verschillende manieren ingrijpen, afhankelijk van wat veilig en gepast voelt:
· Zeg er iets van (indien veilig)
Als je je veilig voelt, kun je direct aangeven dat wat je ziet niet oké is. Een korte, rustige opmerking kan helpen het gedrag te stoppen of het bewustzijn te vergroten. 
·  Ga het gesprek aan met de betrokken persoon
Soms helpt het om de pester in een één‑op‑één gesprek te confronteren met het effect van het gedrag, bijvoorbeeld: “Ik merkte dat … en dat voelde voor mij …”. Probeer dit rustig en eerlijk te doen. 
· Spreek met de collega die gepest wordt
Laat diegene weten dat je het gedrag hebt gezien en steun hem of haar. Soms kan samen naar HR of een leidinggevende stappen makkelijker zijn dan alleen. 
· Schakel hulp in van een leidinggevende, HR of vertrouwenspersoon
Wanneer direct aanspreken niet werkt of niet veilig voelt, is het verstandig om dit te melden bij een leidinggevende of interne vertrouwenspersoon. De werkgever heeft volgens de arbowet de plicht om een veilige werkplek te bieden. 
· Documenteer het gedrag
Voor jezelf kan het helpen om pestmomenten bij te houden: wat gebeurde er, wanneer, wie waren erbij? Dit kan later helpen bij gesprekken of procedures. 

Pesten op het werk is een serieus probleem, maar een veilige en respectvolle cultuur ontstaat door gezamenlijke inzet. Door het bespreekbaar te maken, steun te bieden en verantwoordelijkheid te nemen, bouwen we samen aan een werkplek waarin iedereen zich veilig en gewaardeerd voelt. 

Ook de coaches van LifeCheck kunnen jou helpen als je last hebt van persten op de werkvloer of daarbuiten, Bezoek het LifeCheck platform en maak direct een afspraak via app of de website: www.lifeCheck.nl
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Nooit te vroeg voor een vertrouwd advies











