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JAK SE VYPORADAT S NASLEDKY NASILI, PSYCHICKYMI PROBLEMY,
TRAUMATY

Sikana na pracovisti je silné stresujici zaZitek, ktery ma vliv na v§echny sféry Zivota obéti.
Charakteristické jsou tti formy diisledkd, a to psychické, psychosomatické a socialni.

Pro obéti dlouhodobého nasili shodné plati, Ze se jejich psychicka odolnost v prtibéhu ptisobeni Sikany
sniZuje, a postupné miize dojit az k totalnimu vycerpani psychickych zdrojt. Disledky nasili na
pracovisti se objevuji pozvolna, ale postupem ¢asu dochéazi k rozvoji zavaznéjsich a viditelnéjsich
onemocneni.

Mezi nejbéznéjsi dusledky dlouhodobé sikany je tak mozno, vedle snizeného sebehodnoceni

a sebevédomi, zaradit neklid, nervozitu, azkostnost, poruchy sousttedéni az deprese. Obét nasili Zije

v trvalém strachu z hrozeb a Gtoki a s tim souvisejicich obav, jak bude nésili gradovat, kam az ato¢nik
zajde a kdy zatitoci. To vsSe s sebou samoziejmé nese dlouhodoby stres se vSemi psychickymi

a fyzickymi diisledky. Zdanliva bezvychodnost situace mtize u obéti vyvolavat i sebevrazedné

myslenky.

Zkoumanim dopadt Sikany se zabyvalo mnoho védct a na priklad profesor Leymann dosel k zavéru,
ze dlouhodobé, kruté atoky na sebehodnoceni a identitu jedince lze srovnat se zazitky ze zivelnych
katastrof, valek, inosii, ohrozeni vlastniho zivota nebo Zivota blizkych, znasilnéni a podobné.

Jako takové pak s sebou mohou nést rozvoj posttraumatické stresové poruchy se vSemi jejimi disledky
v podobé znovuprozivani situace v myslenkach a snech a neschopnosti vyrovnat se béznym zptisobem
s traumatickym zazitkem.

Co se tyka pomoci s vyrovnavanim se s nasledky nasili na pracovisti, je rada moznosti, které se odvijeji
od konkrétnich problémii, které dopady Sikany zptisobily. Nejzavaznéjsi piipady, zejména pokud je
nutni medikace, piipadné se objevily sebevrazedné myslenky, patii do rukou psychiatra, na priklad
zavazné formy deprese, pomoci miize rovnéz psycholog ¢i psychoterapeut. Pomoci psychologickych

a psychoterapeutickych prosttedki lze s klientem pracovat na riznych obtizich, primarné jde

o zmirnéni dopadi nasili na soucasny zivot obéti, sdileni traumatickych zazitki a pomoc obéti
zorientovat se, co dal. Existuji instituce specializujici se pfimo na praci s obétmi nasili.

Co pro sebe muZete délat sami? V prvni fadé se neobvinujte a nehledejte vinu v sobé, to s tito¢nikem
neni néco v poradku. A co by Vam mohlo pomoci?

Mluvte o potizich, na situaci se pak budete divat objektivnéji. D€lejte si radost, alespor jednou denné.
Uvolnéte se smichem, nejlépe s prateli. Cvicte, spalte energii vytvorenou stresem. Naucte se technikam
verbalni obrany, asertivité. Bud'te tvorivi, najdéte si nové podnétné zajmy. Bud'te realisticti, prijméte
se a poucte se svymi chybami. Planujte si ¢as a stanovte si priority, fidte sviij time management

a priority. Bud'te optimisti¢ti, podnikejte, co vas tési. Uzivejte si spolecny ¢as s rodinou a prateli, nebo
zkuste néco nového a novi pratelé se objevi sami. Bud'te k sobé laskavi.
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HOW TO DEAL WITH THE CONSEQUENCES OF VIOLENCE, PSYGHOLOGICAL
PROBLEMS, TRAUMAS

Workplace bullying is a highly stressful experience that affects all areas of the victim's life. Three forms
of consequences are characteristic: psychological, psychosomatic and social.

It is common for victims of long-term violence to experience a decrease in their psychological
resilience over the course of the bullying, which can gradually lead to a total exhaustion of
psychological resources. The consequences of workplace violence appear slowly, but over time more
serious and visible illnesses develop.

The most common consequences of long-term bullying include, in addition to reduced self-esteem and
self-confidence, anxiety, nervousness, anxiety, concentration disorders and depression. The victim of
violence lives in constant fear of threats and attacks and the associated fear of how the violence will
escalate, how far the attacker will go and when he will attack. All this, of course, brings with it long-
term stress with all its psychological and physical consequences. The apparent hopelessness of the
situation may even provoke suicidal thoughts in the victim.

Many researchers have studied the effects of bullying, and Professor Leymann, for example, has
concluded that long-term, severe attacks on an individual's self-esteem and identity can be compared
to the experience of natural disasters, wars, kidnappings, threats to one's own life or the lives of loved
ones, rape and so on.

As such, they can bring with them the development of post-traumatic stress disorder with all its
consequences in the form of re-experiencing the situation in thoughts and dreams and the inability to
cope in a normal way with the traumatic experience.

In terms of help with coping with the effects of violence in the workplace, there are a number of
options that depend on the specific problems that have caused the impact of the bullying. The most
serious cases, especially if medication is required or suicidal thoughts have occurred, belong in the
hands of a psychiatrist; for example, severe forms of depression, a psychologist or psychotherapist can
also help. Psychological and psychotherapeutic means can be used to work with the client on a variety
of difficulties, the primary aim being to lessen the impact of the violence on the victim's current life, to
share the traumatic experiences and to help the victim find his or her bearings. There are institutions
that specialise in working directly with victims of violence.

What can you do for yourself? First and foremost, don't blame yourself and find fault with yourself,
there is something wrong with your attacker. And what could help you?

Talk about the difficulties, then you will look at the situation more objectively. Make yourself happy, at
least once a day. Relax by laughing, preferably with friends. Exercise, burn off the energy created by
stress. Learn verbal defense techniques, assertiveness. Be creative, find new stimulating interests. Be
realistic, accept yourself and learn from your mistakes. Plan your time and set priorities, manage your
time management and priorities. Be optimistic, do what you enjoy. Enjoy time together with family
and friends, or try something new and new friends will present themselves. Be kind to yourself.



D Supported by the Norway
Innovasjon Grants 2014-2021, in the frame
m Norge Norway UNE ZAMESTNAVATELSKYCH of the S()Cvial Dialogue and
grants SVAZU GESKE REPUBLIKY Decent Work Programme.

HVORDAN HANDTERE KONSEKVENSENE AV VOLD, PSYKISKE PROBLEMER
0G TRAUMER?

Mobbing pa arbeidsplassen er en svaert stressende opplevelse som pavirker alle omrader av offerets
liv. Tre former for konsekvenser er karakteristiske: psykologiske, psykosomatiske og sosiale.

Det er vanlig at ofre for langvarig vold opplever en reduksjon i sin psykologiske motstandskraft i lopet
av mobbingen, noe som gradvis kan fore til en total utmattelse av psykologiske ressurser.
Konsekvensene av vold pa arbeidsplassen viser seg langsomt, men over tid utvikler det seg mer
alvorlige og synlige sykdommer.

De vanligste konsekvensene av langvarig mobbing inkluderer, i tillegg til redusert selvfolelse og
selvtillit, angst, nervesitet, angst, konsentrasjonsforstyrrelser og depresjon. Voldsofferet lever

i konstant frykt for trusler og angrep og den tilhgrende frykten for hvordan volden vil eskalere, hvor
langt angriperen vil gd og nar han vil angripe. Alt dette forer selvfolgelig med seg langvarig stress med
alle dets psykologiske og fysiske konsekvenser. Den tilsynelatende héplesheten i situasjonen kan til og
med fore til selvmordstanker hos offeret.

Mange forskere har studert virkningene av mobbing, og professor Leymann har for eksempel
konkludert med at langvarige, alvorlige angrep pa et individs selvfolelse og identitet kan
sammenlignes med opplevelsen av naturkatastrofer, krig, kidnapping, trusler mot eget eller
pargrendes liv, voldtekt og sa videre.

Som sadan kan de fore med seg utvikling av posttraumatisk stresslidelse med alle dens konsekvenser
i form av gjenopplevelse av situasjonen i tanker og dremmer og manglende evne til 4 takle den
traumatiske opplevelsen pa en normal mate.

Nar det gjelder hjelp til 4 takle virkningene av vold pa arbeidsplassen, finnes det en rekke alternativer
som avhenger av de spesifikke problemene som har forarsaket virkningen av mobbingen. De mest
alvorlige tilfellene, sarlig hvis det er behov for medisinering eller selvmordstanker, hgrer hjemme hos
en psykiater; for eksempel kan alvorlige former for depresjon, en psykolog eller psykoterapeut ogsa
hjelpe. Psykologiske og psykoterapeutiske midler kan brukes til & arbeide med klienten om en rekke
vanskeligheter, der det primare malet er a redusere voldens innvirkning pa offerets nédvaerende liv,

a dele de traumatiske opplevelsene og a hjelpe offeret med a finne seg til rette. Det finnes institusjoner
som har spesialisert seg pa a arbeide direkte med voldsofre.

Hva kan du gjore selv? Forst og fremst ma du ikke klandre deg selv og finne feil hos deg selv, det er
noe galt med overgriperen din. Og hva kan hjelpe deg?

Snakk om vanskelighetene, sa vil du se pa situasjonen mer objektivt. Gjor deg selv lykkelig, minst en
gang om dagen. Slapp av ved & le, helst med venner. Tren, forbrenne energien som skapes av stress.
Laer verbale forsvarsteknikker, selvsikkerhet. Veer kreativ, finn nye stimulerende interesser. Vaer
realistisk, aksepter deg selv og ler av feilene dine. Planlegg tiden din og sett prioriteringer,
administrer tidsstyring og prioriteringer. Veer optimistisk, gjor det du liker. Nyt tiden sammen med
familie og venner, eller prov noe nytt og nye venner vil dukke opp. Var snill mot deg selv.



