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Forma studia: prezencni

Rozsah: 8 vyukovych hodin (4x 4 hod)

Cilova skupina: manazefti Urad( prace na vSech trovnich fizeni
Vstupni pozadavky: Nejsou definovany

Pocet ucastnikl kurzu: max. 15

ANOTACE:

Sikana na pracovisti je dnes uznavana jako rozsifeny a vazny problém bezpednosti a ochra-
ny zdravi na pracovisti. V ramci tohoto kurzu se ucastnici podrobné seznami s projevy, prabéhem
a dlsledky Sikany na pracovisti, a to jak z pohledu organizace, tak i z pohledu zaméstnancu. BEhem
kurzu se dozvédi, jakym zplsobem je problematika Sikany upravena legislativné, jaké jsou povinnos-
ti zaméstnavatel(l a jak nastavovat vnitini politiku Uradu tak, aby bylo vytvareno bezpecné pracovni
prostredi pro vSechny zaméstnance.

Ugastnici kurzu se naudi réizné mechanismy prevence $ikany na pracovisti a seznami se s meto-
dami a praktickymi nastroji, které mohou byt pouzity k identifikaci, prevenci a feSeni Sikany. Budou
se zabyvat otazkami jako je, jak rozpoznat Sikanu na pracovisti, jak efektivné zasahnout v pfipadé
jejiho vyskytu a jak podpofrit obéti. Dale si osvoji postupy, jak eliminovat pripadné dopady Sikany na
jednotlivce a jak poskytnout psychologickou podporu a pomoc potfebnym.

Kurz je koncipovan prakticky s dlirazem na konkrétni postupy a metody, které jsou prenositelné
do kazdodenni reality pracovniho prostredi. Udastnici ziskaji praktické dovednosti a znalosti, které
jim pomohou aktivné predchazet Sikané na pracovisti a vytvaret zdravé a respektujici pracovni pro-
stredi pro vSechny zaméstnance.

Innovas'on Supported by the Norway Grants 2014-2021, 3
] in the frame of the Social Dialogue and Decent Work Programme.
[ | Norge



Ugastnici kurzu o $ikan& na pracovisti se zapoji do hloubkového a komplexniho zkoumani této
problematiky, coz jim umozni ziskat hlubsi porozuméni pri¢in, mechanismu a dasledk( Sikandzni
chovani v pracovnim prostredi. Kurz bude poskytovat Sirokou Skalu znalosti a dovednosti, které
ucastnikiim umozni efektivné predchazet Sikané na pracovisti a resit ji véas a profesionalné. Jed-
nim z kli¢ovych cil( kurzu bude prozkoumani rliznych typu Sikany a identifikace jejich charakteristik
a projevil. Udastnici se seznami s réiznymi formami $ikanézniho chovani, véetné verbalniho, emocio-
nalniho, fyzického a kybernetického Sikany.

Budou mit prilezitost prozkoumat, jak se tyto formy Sikany projevuji v rliznych pracov-
nich prostredich a jak mohou mit rGzné disledky pro obéti. DalSim dilezitym aspektem kurzu
bude analyza rizikovych faktor(l a pfigin Sikany na pracovisti. Udastnici se zamé¥i na identifikaci
faktor(, které mohou pfispivat k vzniku a Sifeni Sikandzniho chovani v organizacich, véetné ne-
dostate¢né komunikace, nedostatecného vedeni, nevhodné pracovni kultury nebo nerovnova-
hy v pracovnich vztazich. Porozuméni témto faktordm umozni Gcastnik(im lépe pochopit dyna-
miku Sikany na pracovisti a pfijimat efektivnéjSi opatreni k jeji prevenci a feSeni. Soucasti kurzu
bude také prozkoumani pravniho ramce tykajiciho se Sikany na pracovisti. USastnici se sezné-
mi s platnou legislativou a pravnimi povinnostmi zaméstnavatel(l a pravy zaméstnanc( v ob-
lasti prevence a feSeni Sikany na pracovi$ti. Budou mit moZnost prozkoumat, jakym zpUso-
bem mohou pravni predpisy ovlivnit politiky a postupy organizaci v oblasti prevence Sikany.

Dalsi dalezitou soucéasti kurzu bude poskytnuti praktickych dovednosti a nastrojli pro prevenci
a feSeni Sikany na pracovisti. Udastnici se naudi riizné strategie a techniky pro vytvareni bezpeéné-
ho a respektujiciho pracovniho prostredi, véetné posilovani komunikace a spoluprace mezi zamést-
nanci, budovani davéry a respektu ve vztazich a efektivni fizeni konflikt. Budou také mit moznost
prozkoumat rtizné metody pro identifikaci, vySetrovani a reSeni pripadd Sikany na pracovisti a pro
poskytovani podpory obétem. V neposledni fadé bude kurz zaméren na poskytnuti prostoru pro
diskusi a sdileni zku$enosti mezi Gdastniky. Udastnici budou mit moznost sdilet své p¥ib&hy, otazky
a obavy tykajici se Sikany na pracovisti a spolecné hledat efektivni feseni. Tato interaktivni a par-
ticipativni atmosféra umozni U¢astniklim Iépe porozumét Sikandzniho chovani a I1épe se pfipravit
na jeho prevenci a feSeni v jejich pracovnich prostredich. Celkové bude kurz poskytovat komplexni
a interdisciplinarni pristup k problematice Sikany na pracovisti, ktery kombinuje teoretické znalosti
s praktickymi dovednostmi a nastroji.

Ucastnici opusti kurz s rozsifenym porozumeénim Sikandzniho chovani, jeho pfic¢in a dasledki

a s konkrétnimi strategiemi a nastroji, které jim umozni efektivné pfedchazet Sikané a vytvaret zdra-
vé a bezpecné pracovni prostredi pro vS§echny zaméstnance.
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HLAVNIiI TEMATA:

1. Pojeti Sikany na pracovisti, pravni ramec problematiky:

Definice Sikany na pracovisti: Sikana na pracovisti zahrnuje opakované a zamérné chovani,
které ma za cil zranit, zastraSit nebo ponizit jinou osobu v pracovnim prostredi.

Pravni ramec: Pracovni a trestni pravo mohou definovat Sikanu na pracovisti a poskytovat
pravni ochranu obétem. Zahrnuje definice, povinnosti zaméstnavatel(l a prava zaméstnancd.

Nejcastéjsi typy utoki: Verbalni itoky (urazky, ponizovani), fyzické utoky, socialni vycélenovani
a kyberneticka Sikana.

2. Vyvoj Sikany na pracovisti, pri¢iny a stupnujici se proces Sikany:

Projevy a priibéh: Postupné zhorSovani situace, naruseni pracovniho prostredi, izolace obéti
a zvysujici se tlak.

Role managementu: Nedostatecné vedeni, neochota resit konflikty, ignorovani varovnych
signald a vytvareni prostredi, které Sikanu umozniuje.

3. Dopady Sikany na zdravi a pohodu obéti, dlisledky Sikany
pro firemni kulturu:

Zdravotni disledky: Deprese, Uzkost, snizena sebed(véra, ztrdta motivace
a profesniho nasazeni.

Dasledky pro firemni kulturu: Zhor$eni pracovniho prostredi, snizena produktivita,
narust fluktuace zaméstnancd.

. Méreni a zjiStovani Sikany na pracovisti v organizacich:

Priizkumy a dotazniky: Sbér informaci o Sikané pomoci anonymnich prizkumud zaméstnancu.

Analytické nastroje: Hodnoceni firemnich dat a statistik k identifikaci trend( a vzorc(.
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5. Prakticka opatreni k prevenci Sikany a obtéZovani na pracovisti -
intervence a osvédcéené postupy:
Vytvoreni politiky proti Sikané: Jasné stanovené postupy pro nahlaseni a reseni Sikany,
véetné nastroju pro vytvareni bezpecného pracovniho prostredi.

« Skoleni zaméstnancU: Osvéta o Sikané, vedeni konflikt( a podpora komunikace
a tymové spoluprace.

6. VySetrovani stiznosti na Sikanu na pracovisti:
« Nezavisla vySetfovani: Zajisténi nezavislého vySetreni stiznosti a i¢inného rfeseni situace.

« Ochrana obéti: ZajiSténi ochrany obéti béhem vySetrovani a nasledného reseni.

7. Intervence p¥ri Sikané a moznosti podpory, IéCby
a pomoci obétem Sikany:

+ Interni podpora: Poskytovani psychologické a emocionalni podpory pro obéti Sikany.

Externi podpora: Spoluprace s externimi specialisty, jako jsou mediatofi nebo psychoterapeuti,
pro poskytnuti dalSi podpory a IéCby.

8. Obsah a tvorba politik namirenych proti Sikané:

Analyza rizik: Identifikace potencialnich rizik spojenych se Sikanou a jejich vyhodnoceni.

Tvorba politiky: Vytvoreni jasnych a konkrétnich politik a postup( pro prevenci, vySetfovani
a reSeni Sikany v souladu s pravnim ramce a nejlepSimi postupy.
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METODY VYUKY:

1. Vyklad:

« Vyklad je tradiéni metodou vyuky, pfi které lektor predava informace a znalosti i¢astnikiim
kurzu. V tomto pfipadé by lektor mohl podat uceleny prehled o Sikané na pracovisti, zahrnujici
definici, typy, disledky a zpUsoby prevence.

« Lektor mlze vyuzit rizné didaktické prostredky, jako jsou prezentace, tabule, nebo modely,
k ilustraci a zprehlednéni prezentovanych informaci.

2. PowerPoint (PPT) prezentace:
+  Prezentace pomoci PowerPointu mize byt uzite¢nym dopliikem k vykladu. Slouzi k vizualizaci
klicovych bodd, grafli, schémat a dalsich informaci.

«  PPT prezentace muze obsahovat také interaktivni prvky, jako jsou otazky pro diskusi, nebo
kratké videa ilustrujici problematiku Sikany na pracovisti.

3. Praktickeé priklady:
« Pouziti praktickych prikladd umoznuje uc¢astnikiim Iépe porozumét teorii a konceptim spoje-
nym se Sikanou na pracovisti.

« Lektor mize prezentovat redlné pfiklady situaci ze pracovniho prostredi, které ilustruji rizné
formy Sikany a zp(soby, jak s nimi zachazet.

4. Modelové situace:
* Modelové situace jsou simulace realnych pracovnich situaci, ve kterych ucastnici mohou pro-
cviCovat své dovednosti a reakce na Sikanu na pracovisti.

« Lektor mize vytvofit modelové situace, ve kterych tGcastnici budou hrat rizné role
- obét Sikany, svédek, nebo manazer — a feSit konkrétni problémy spojené se Sikanou.

5. Diskuze:

+ Diskuze umoznuje Ucastnik(im aktivné se zapojit do vyuky, sdilet své zkusenosti a nazory a ucit
se od sebe navzajem.

« Lektor mlze vést diskuzi na zakladé otazek, které podniti Ucastniky k reflektovani a analyze
problematiky Sikany na pracovisti z rdznych perspektiv.

Kombinace téchto metod vyuky umozni Géastnikiim ziskat komplexni a interaktivni prehled o Sikané

na pracovisti, porozumét jejimu vyznamu a dopaddm a naudit se efektivnim strategiim prevence
a feSeni této problematiky.
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Dalsi dulezité body:

Jak identifikovat agresora

Mobber je pachatel mobbingu, agresor, tedy ¢lovék, ktery druhym ublizuje, pacha na nich nasili.
Stejné jako neexistuje presny prototyp obéti, nelze presné vymezit ani profil typického agresora.
MuUze jim byt Zzena i muz (Casto i skupina), a to na jakékoliv pracovni pozici. Zjednodusené Ize fici, ze
kdokoliv z nds je za jistych okolnosti Sikany schopny, nebot v kazdém z nés je ve vétsi ¢i mensi mire
agrese. Je ale mozné vymezit alespon nékteré vlastnosti, kterymi se vétSina pachatell vyznaduje.

Jelikoz mluvime o rliznych osobnostech a faktu, Ze kazdy svym zplsobem je schopny agresiv-
niho jednani, je tézké profil pachatele definovat, potazmo sestavit. Co ale mizeme, je vysledovat
urcité znaky, které jsou pro vétSinu agresord charakteristické. Agresor je obvykle egocentricky, silné
autoritativni, ma pocit vlastni dlilezitosti a nadfazenosti, nepostradatelnosti a vyjimec¢nosti. Jeho
nadmeérna ctizadostivost a nepfimérené sebehodnoceni ho velmi ¢asto vedou k prehnané souté-
Zivosti. Agresor velmi ¢asto neni spokojen se svym zivotem a praci a citi se nedocenén, prahne po
moci, po tom byt stfedem pozornosti, bez ohledu na ostatni. Citi se opravnén odstranovat veske-
ré prekazky, které mu stoji v cesté. Své problémy a pocity nedocenéni si pak ¢asto ,kompenzuje”
nepfimérenym chovanim vac¢i druhym, ¢imzZ nejen posiluje své sebevédomi, ale sou¢asné dovedné
skryva vlastni nejistoty.

V literature se Ize setkat s rlznymi typologiemi agresoru, napf. klasicky bosser, zavistivec, zba-
bélec, Skodolibec, tradicionalista a uslechtily pomocnik aj. Obecné mizeme ovSem Fici, ze agreso-
fi byvaji schopni manipulatofi, pro které je charakteristické, ze umi u druhych navodit pocit viny,
komunikuji nejasné, méni nazory a chovani podle potreby, zpochybnuji kvality, schopnosti a nazo-
ry druhych, kritizuji, podnécuiji konflikty, stavéji se do role obéti, vyuzivaji druhé ve sv(j prospéch,
vyhrozuiji ¢i vydiraji, chovaiji se vyhybavé, snazi se vyvolat dojem prevahy, Izou, odmitaiji kritiku své
osoby a popiraji zfejma fakta.

Pachatele Sikandzniho jednani mizeme rozdélit také podle toho, jak se na Sikané podileji, tzn.
na strdjce, nahodné pachatele a spolutdcastniky. Strlijce mizeme vymezit jako osobu, ktera aktivné
utlacuje svou obét, vyménou za vyhody nebo izolaci pfipadné ,odstranéni obéti“. Strijci si obvykle
ve skupiné hledaji spojence a podporovatele. Nahodnym pachatelem bychom mohli oznadit osobu,
ktera se dostala do nadvlady v dlouhodobém sporu, ktery se mohl vyvinoutiz plivodné nezavazného
konfliktu. Spolutcastnici jsou témi pracovniky, ktefi problematické vztahy podporuji nebo je igno-
ruji. Divody k ignoraci problému mohou byt rizné, obvykle se tito jedinci boji ozvat z obavy o ztratu
zameéstnani, a tim i finan¢ni stability nebo se obavaji, ze by se agrese mohla obratit jejich smérem
a stali by se dalSim objektem agresora. Jinym pouze vyhovuje, Ze je pozornost problematické osoby
smérovana na nékoho jiného. Nicméné kazdy, kdo o Sikané vi a nic nepodnikne, se stava spoluvini-
kem.

Innovas'on Supported by the Norway Grants 2014-2021, 8
] in the frame of the Social Dialogue and Decent Work Programme.
[ | Norge



Jak se branit fyzickému nasili

Zakladem kazdé obrany vuci fyzickému nasili je predevsim prevence, snaha fyzickému konfliktu
jakymkoliv zplisobem zabranit, tedy vyhnout se mu, vyjednavat nebo dosahnout smiru. Pokud je
vyhnuti nerealné, je tfeba se na konflikt pfipravit po psychické strance, vyuzit taktiku a jednat tak,
abychom byli ,,chytrejSi“ nez protivnik.

Co muzete udélat v situaci, kdy hrozi riziko fyzického nasili

Sebevédomé vystupovani a psychicka stabilita

Snazte se pUsobit co nejvice sebevédomé. UZ jenom toto mlze Utocénika odradit, protoze
si, stejné jako predator v prirodé, vybira korist, ktera pusobi jako snadno dosazitelna.
Sebevédomé vystup vani, ale neznamend, Zze mate situaci nedocenit, naopak uUtocénika
nepodcenujte a bud'te na Utok pfipraveni, coz Vam pom(Ze zachovat si psychickou stabilitu.
Uspésnost v sebeobranné situaci zavisiz 80 % na psychickém stavu obrance. Proto je dileZité
siv situaci hrozby fyzického nasili zachovat chladnou hlavu, pfekonat projevy strachu, tizkosti
a paniky. Stejné tak je dulezité potlacit pocity zufivosti a msty, nebot tyto emoce potladuji
racionalniho mysleni a tim vznikaji taktické chyby, které mohou mit zasadni dopad.

Zaujméte vyhodnou pozici
a pripravte si improvizovanou zbran

Nestavte se do rohu mistnosti nebo jinych mist, kde byste méli Spatnou manipulaci kolem
sebe. Vyhnéte se mistim s malym a stisnénym prostorem pro manipulaci jako je vytah,
komora apod. Nedovolte protivnikovi zahajeni Utoku prepadem. Pripravte si improvizovanou
zbran. Improvizovana zbran je cokoliv, co mizeme pouzit proti ito¢nikovi k vyuziti momentu
prekvapeni. Pfi hrozbé nasili je zapotrebi ziskat ¢as k prFipravé takového prostredku, protoze
pozdéji na to nemusi byt ¢as. Jako zbran vdam muze slouzit mobil, kabelka, kli¢e, v podstaté
jakykoliv predmét denni potreby. Dle tres niho prava se zbrani rozumi cokoliv, co ¢ini utok
proti télu ddraznéjSim. Vyuzit také mizete pfedmét, ktery vhodite do zorného pole tGtoénika
a ziskate tak Gas k utéku nebo protiuderu. Zjednodusené receno, vSe, co mate u sebe vyuzijte
k momentu prekvapeni.
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Vyuzijte verbalni sebeobrany

Jedna se o sebeobranu vedenou pomoci slov, vhodna komunikace muze agresora odklonit
od jeho zaméru, mize pomoci ziskat ¢as, ve kterém pfijde pomoc, nebo si Ize obranu Iépe
pripravit. Pokud vSak toto zdrzovani formou komunikace vede ke zvySeni agrese UtocCnika,
meélo by se s tim okamzité prestat.

Pozorujte projevy utocnika

Ctenim fedi téla agresora je mozné odhadnout, kdy ttok pfijde. Utok je mozné predvidat na
zakladé verbalnich projevi (vyhruzky, vulgarni vyrazy, zvySeny hlas) a rovnéz i na zakladé
neverbalnich projevi Utoénika (gestikulace, mimika, pohyby o¢i, proxemika, haptika aj.) Jsou
situace, kdy fyzickému nasili zabranit nelze, nicméné pri dodrzeni toho, co jsme si popsali,
budete na samotny konflikt Iépe pFipraveni a mate Sanci se |épe ubranit. Nejhorsi je nedélat
nic a utok pasivné prijmout. Existuji vyzkumné studie, které Fikaji, ze je to pravé pasivni
pristup, ktery agresora vyprovokuje ke zvysSeni agrese a nasledky utoku jsou mnohem horsi
nez pri aktivni obrané.

Jak se branit slovnim Gtokum

Umét se branit slovnim Utoklm je smés psychologie, odhadu, improvizace a komunikaéniho
talentu. Vyraznou roli hraje rovnéz nase sebevédomi. Jen malo lidi ma na slovni Utok vzdy pohoto-
vou a dok nalou odpovéd, at uz je atakuje kdokoliv. VétSina lidi se pfi konfliktech neciti komfortné
a ocita se v uzkych. K Zivotu, a to i k tomu pracovnimu, konflikty patfi, vyhnout se jim nelze, a proto
se vyplati se naucit spravné reagovat. Dobrou zpravou pro vSechny nesmélé a méné pohotové je,
Zze umeéni odrazet slovni utoky je dovednost, Ize se ho naudit a trénovat.

V prvni radé je potfeba zaméfrit se na své sebevédomi. Neni nahodou, Zze obétmi Sikany ¢asto
byvaiji lidé nesméli, zakriknuti, prosté ti, ktefi sami sobé nevérfi a je to na nich mnohdy vidét na prv-
ni pohled. Uvédomte si, ze jste jedineCna osobnost a nikdo, ale opravdu nikdo, nema pravo na Vas
mluvit s patra ponizovat Vas, ztrapriovat ¢i v tom nejhorSim pripadé Vam nadavat. Je mozné, Ze jste
prirozené hodny a slusny ¢lovék, ktery nikoho nechce zranit ani slovng, ale s kazdym prosté kamarad
byt nelze a nékdy je na misté se jednoduse ohradit, mize Vam to do budoucna usetrit dalSi dtoky.
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Zékladni pravidlo obrany proti slovnim Gtokdm zni velmi jednoduse - BRANTE SEL Braiite sami
sebe, jakymkoliv zplisobem to dokaZete (samoziejmé je potreba respektovat miru, abyste k agresi
a hulvatstvi nesklouzli Vy sami). Snazte se byt pohotovi, reagujte obratem, vyuzivejte humor ironii
a ukaZzte agresorovi svlij nadhled. Neznamena to ovS§em, Ze se Vam obrana vzdy povede, ale jakakoliv
reakce je porad lepsi nez mi¢et a dat tak najevo, ze si vSe nechate libit. V tu chvili jste totiz Vy ten
porazeny a riziko opakovanych slovnich Utokl ze strany agresora se zvysuje, protoze, pro¢ to nezku-
sit znova, kdyz mi tak hladce proslo, ze?

Druhé zakladni pravidlo zni, zachovavejte si odstup. Nepfipoustéjte si agresora, ani to co Vam
fika k télu, nenechte zasahnout Vase sebevédomi. Vytvorte si kolem sebe ochrannou bublinou, kte-
rou zloba nepronikne, nebot vy sdm vite, kym jste, jste vyjimecny a sv(j a zloba a |Zi po této bubliné
hladce sklouznou.

Co se tyka samotné obrany proti slovnim Utokiim, mizete védomé natrénovat celou radu tech-
nik, at uz jde o techniky asertivniho jednani jako takového (ano, existuje celd véda, jak se nedat),
nebo muzete vyuzit jednotlivé techniky a strategie, které Vam osobné mohou byt blizké — tfeba
humor, sebeironie, ironie, nadhled. Prosté je potrfeba zkouSet rtzné pristupy, hledat, co vam sedi,
hlavné uz nemicte!

Jak se vyporadat s nasledky nésili, psychickymi problémy, traumaty Sikana na pracovisti se silné
stresujici zazitek, ktery ma vliv na vSechny sféry zivota obéti. Charakteristické jsou tfi formy dusled-
kl, a to psychické, psychosomatické a socialni. Pro obéti dlouhodobého nasili shodné plati, Ze se
jejich psychicka odolnost v priibéhu plsobeni Sikany snizuje, a postupné muze dojit az k totalnimu
vycerpani psychickych zdrojl. Dlsledky nasili na pracovisti se objevuji pozvolna, ale postupem ¢asu
Sikany je tak mozno, vedle snizeného sebehodnoceni a sebevédomi, zaradit neklid, nervozitu, uz-
kostnost, poruchy soustfedéni az deprese. Obét nasili Zije v trvalém strachu z hrozeb a Utoku a s tim
souvisejicich obav, jak bude nasili gradovat, kam az utocnik zajde a kdy zautoci. To vSe s sebou sa-
moziejmeé nese dlouhodoby stres ze vSemi psychickymi a fyzickymi disledky. Zdanliva bezvychod-
nost situace muze u obéti vyvolavat i sebevrazedné myslenky.

Zkoumanim dopadd Sikany se zabyvalo mnoho védcl a napf. prof. Leymann dosel k zavéru,
ze dlouhodobé, kruté utoky na sebehodnoceni a identitu jedince lze srovnat se zazitky ze
zivelnych katastrof, valky, unosi, ohrozeni vlastniho zivota nebo Zivota blizkych, znasilnéni
atd. Jako takové pak s sebou mohou nést rozvoj postraumatické stresové poruchy se vSemi jejimi
dUsledky v podobé znovuprozivani situace v myslenkach a snech a neschopnosti vyrovnat se béz-
nym zpUsobem s traumatickym zazitkem.
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Co se tyka pomoci s vyrovnavanim se s nasledky nasili na pracovisti, je Fada moznosti, které se
odvijeji od konkrétnich probléma, které dopady Sikany zpUsobily. Nejzavaznéjsi pripady, zejména
pokud je nutna medikace, pfipadné se objevily sebevrazedné myslenky, patfi do rukou psychiatra
(zévazné formy deprese apod.), pomoci muze rovnéz psycholog &i psychoterapeut. Pomoci psycho-
logickych a psychoterapeutickych prostredk Ize s klientem pracovat na rliznych obtizich, primarné
jde o zmirnéni dopadu nasili na souc¢asny 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 mlzete délat sami? V prvni fadé se neobvinujte a nehledejte vinu v sobe,

to s Uto¢nikem neni néco v neporadku. A co by Vam mohlo pomoci?

* Miluvte o potizich. (Na situaci se pak budete divat objektivnéji.)

» Délejte si radost. (Alespori jednou denné.)

* Uvolnéte se smichem. (Nejlépe s prateli.)

» Cuvicte. (Spalte energii vytvorenou stresem.)

* Naucte se technikam verbalni obrany. (Asertivita)

* Bud'te tvorivi. (Najdéte si nové podnétné zajmy.)

* Bud'te realisticti. (Prijméte se. Poucte se svymi chybami.)

* Planujte si ¢as a stanovte si priority. (Time management a fizeni priorit)
* Bud'te optimisticti. (Podnikejte, co vas t€si.)

* Uzivejte si spolecny ¢as s rodinou a prateli.
(Nebo zkuste néco nového a novi pratelé se objevi sami)

 Bud'te k sobé laskauvi.
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PRILOHA C.1
Dotaznik negativniho jednani

Nasledujici projevy jsou Casto povazovany za pfiklady negativniho chovani na pracovisti. Jak Gasto jste byl/a/,
v priibéhu poslednich 6 mésicU, vystaven/a/ nasledujicim negativnim projeviim na Vasem pracovisti? Zakfizkujte ...

01. | Nékdo zadrzuje informace, které ovliviuji Vas vykon.

02 éelil/a_jste nékdy ponizovani nebo vysméchu
* | v souvislosti s Vasi praci.

03, | Bylo Vam narizeno vykonavat praci
* | pod uroven Vasi kompetence.

Klicové oblasti Vasi zodpovédnosti byly
04. | odstranény nebo nahrazeny bezvyznamnymi
nebo nepfijemnymi dkoly.

v orve

05. | Nékdo proti Vam Sifil pomluvy a famy.

06 Byl jste nékdy ignorovan/a, vyloucen/a, nebo
* | marginalizovan/a.

Celil/a jste urazkam nebo Gtodnym poznamkam
07. | na adresu Vasi osoby (napf. zvyky ¢i minulost),
Vasich postojl nebo soukromy Zivot.

08 KFiCeli na Vas nebo jste byl/a teréem ni¢im
" | vyvolaného hnévu.

Celil/a jste zastraSovani nebo ukazovani prstem,
09. | poruseni osobniho prostoru, strkani, zataraseni
cesty apod.

10. | Narazky nebo poznamky, Zze byste mél/a dat vypovéd.

11. | Opakované pripominani Vasich omyl{ a chyb.

Byl/a jste ignorovan/a nebo Celil/a jste _
12. | nepratelske rekci pii pfichodu (napr. mezi skupinu
spolupracovnikl nebo na své pracovni misto.

13. | Trvalé kritizovani Vasi prace a snazeni.

14. | Ignorovani Vasich myslenek a nazor(

15. | Kanadské Zerty, ze strany osob, se kterymi
* | nevychazite dobre.

16 PFidélovani ukold s nesmysinym a nemoznym
* | cilem nebo terminem.

17. | Neopodstatnéné obvinovani Vasi osoby

18. | Pfehnana kontrola Vasi prace

Natlak neZzadat néco na co mate narok (napf.
19. [ hemocenska, radna dovolena, cestovni naklady)

20. | Byl/a jste teréem nadmérného
posmivani a sarkasmu

21. | Byl/aiste vystaven/a nezvladatelnému
* | mnozstvi préce.

Celil/a jste vyhruzkam nasili nebo skute¢nému

99 | fyzickému nasili (zneuzivani) Je Vam vyhrozovano
* | nasilim ¢&i fyzickym napadenim, nebo jste skutecné

napaden/a

Byl/a/ jste nékdy Sikanovan/a/ na pracovisti?
Sikanou oznadujeme situaci, ve které jedna nebo
vice jinych osob vnimaiji, Ze jsou v pribéhu delsi
23. | doby vystaveni negativhimu pusobeni ze strany
jedné &i vice jinych osob; ohrozena osoba ma
potize ubranit se pred témito aktivitami. Pfitom
jednorazovy incident nepovazujeme jako Sikanu

F13

pfi zaméstnani®.




PRILOHA C. 2
Strategie a metody prevence a intervenci: @
Co délame a co muzeme délat?

Primarni Sekundarni Terciarni

Organizace
zameéstnavatel

Pracovisté
pracovni pozice
ukol

Individualni




PRILOHAC. 3
Vzor vedeni pohovoru

* Kdo je ucastnikem konflikt

* K jakym formam mobbingu dochazi

* Od kdy Ize pozorovat mobbingové aktivity

» Jaky spor stal na zacatku
(pfed prvni fazi mobbingu)

* Co se délo po pocatecnim sporu (maximalné dolozitelné skuteénosti.
Napr. néjké dokumenty, e-maily, fotografie apod.)

* Ve které fazi mobbing praveé je

« Ceho chce postizeny (obét) dosahnout

» Jaké riziko chce podstoupit

+ Jaké ma moznosti pravni a psychologické podpory

Pravidla:

» Diskrétnost * Povzbuzujici otazky

« Atmosféra dlivéry * Soustredéni na fakta ne na emoce
« Aktivni naslouchani * Ne monolog

Podilejte se aktivné na socialné unosném reseni sporu.

Jediné vitézstvi je takové, kde nikdo neprohraje (Buddha) — win win koncept
Mediace — strany konfliktu zpracovavaji spor spoleé¢né s nezicastnénou
treti stranou sporné body a hledaji alternativy reseni.



PRILOHA C. 4
Sledovani atmosféry v tymu ,barometr nalady* - ukazka

‘ ANO ‘ UJDETO‘ NE

01. | Vyhovuje vam rozsah Vasi plisobnosti?

02. | Vykonavate zajimavou praci?

03. | MlzZete vykonavat svoji praci samostatné?

04. | Jste schopni zvliddnout objem prace?

05. | Jak jste spokojeni se svym pracovistém?

06. | Jsou néjaké nejasnosti v kompetencich?

07. | Mate dostatecny kontakt s nadfizenym?

08. | Mate dostatecny kontakt s kolegy?

09. | Mate dostatecny kontakt s kolegy s jinych oddéleni?

10. | Mate osobné dojem, Ze je pracovni klima dobré?

11. | Shoduji se moznosti kariérniho postupu s Vasimi predstavami?

12. | Jsou s vami projednavany cile, kterych mate dosdhnout?

13. Mate moznost predkladat své navrhy pfi planovani
arozhodovani a Vasi agendé?

14. | Mate dojem, Ze jste pfili§ asto/intenzivné kontrolovan?

15. [ Preje se, aby Vam byla poskytovana vétsi podpora ze strany vedouciho?

16. | Dostavate dostatek informaci k Vasi naplni prace?

17. | Potfebovali byste vice informaci k Vasim pracovnim tkolim?

18. | Vyhovuje Vam stavajici Uprava pracovni doby?

19. Jsou kolegové nebo kolegyné, které byste nejradéji vyhodili

z Vaseho oddéleni?

Které zplsoby chovani odsuzujete? Zakrizkujte ...

Donéaseni nadfizenému

Zavist mezi kolegy

Prehnana ctizddostivost kolegy na Ukor ostatnich

Nezajem vedouciho

Nedostatecné pracovni uznani

Neustala kritika ze strany nadfizenych

VyhroZovani ztratou pracovniho mista

Pomluvy a intrikafeni

Prilis velké naroky
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PRILOHA C. 4

Sledovani atmosféry v tymu ,barometr nalady“ - ukazka

Co si myslite, Ze je dulezité pro dobrou atmosféru na pracovisti? Zakrizkujte ...

Ucast na planovani a rozhodovani

Jasné dané kompetence

Srozumitelna zpétna vazba od nadfizeného

Tymovy duch

Dobré vztahy s kolegy

Dobré materialni vybaveni pracovisté

Uznani ze strany nadfizenych

MoZnost samostatné prace

Kdybyste byl/a v postaveni svého nadfizeného, co byste doporudil/a pro zlepSeni atmosféry

Se kterymi kolegy se Vam dobre spolupracuje a pro¢?

Se kterymi kolegy se vam hife spolupracuije a pro¢?

Jakymi opatrenimi by se dala zlepSit spokojenost v praci?
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minimalizace nasili na pracovisti
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