Individualni strategie pro obét a doporuceni
oznamovateliim

Peer pracovnik by mél obéti nejen naslouchat, ale také ji doporucit prvotni postupy.
Varovat ji pfed neuvazenymi kroky, vztahovou dynamikou a moznymi souvislostmi,
které ji mohou smérovat k Uspésné eliminaci utoku.

Pro zvoleni co nejefektivnéjSi strategie a taktik je potfeba znat charakter obéti i
mobbera.

Pokuste se s obéti vyplnit SWOT analyzu, ktera by nasledné slouzila jako opérny bod
pfi resilienci a zvoleni vhodnych kroku k ochrané a obrané. Obét si tak muze uvédomit
sveé silné stranky, o které se mize opirat v dobé krize, a vyhnout se tém situacim, které
jsou pro ni naopak hrozbou nebo v nichZ je nedostate¢na.

Silné stranky

Co vas bavi, tési, napliuje, kdy jste spokojeni, co vam jde, jaké jsou vaSe talenty,
potencial?

Co jste se naucili, co jste dokazali, prekonali?
Muzete uplatfiovat své silné stranky v zaméstnani? Védi o nich vasi kolegové?

V €em jste v zaméstnani silni?

Slabé stranky
Co vam nejde, kde citite slabiny, nedostate¢nosti, co opravdu nedélate radi?

Co muzete na nékoho delegovat? Je nékdo ve vadem okoli, kdo ma vade slabé stranky
jako své silné?

Jakou z pracovnich ¢innosti nemate radi? Na ¢em se vas okoli ¢ mobber snazi
nachytat, v éem jsou vase nedostatecnosti?



Hrozby

Co vas ohrozuje, jaka jsou vaSe oCekavani versus realita? Jaky je vas limit, vydrznost,
tolerance. Jaké krizové scénarfe nosite ve své predstavivosti?

Jakym zpusobem muzete hrozby minimalizovat?

Jaka jsou rizika napadeni, kam az to mUze zajit, co nejhorsiho se mlze stat (pf.: pfijdu
o praci, pfefadi mé, pfijdu o odmeény, nebudu moct pracovat v klidu, kolektiv se mnou
nebude komunikovat, snizi se mi sebevédomi apod.)?

Prilezitosti

Kde se chcete vice rozvijet, kde nachazite uklidnéni? Ceho byste chtéli dosahnout?
Vidite pfilezitost k pozitivni zméné? Co vam v zivoté vzdy zafungovalo, kdyz jste byli
v krizi? Jaké jsou vaSe zdroje, vase sila?

Eliminacni doporuceni pro obét

o Ovérite své hypotézy

e Neberte véci pfilis§ osobné

o Zvladnéte svou agresi, nezvysSujte hlas, nepfilévejte olej do ohné

e Neponizujte se, nenechte se zastrasSit, neomlouvejte se stale

o NezesméSnujte druhé, nenechte se nakazit, zadné faleSné chovani
o Nesnazte se druhé ménit, neobvirujte se

o Pojmenujte konflikt a neetické jednani
o Zahaijte dialog

o Pouzivejte ,Ja sdéleni” ptejte se (Ja se citim, misto Ty mé Sikanujes)
o Budte sebereflexivni

» Pfijméte své stiny a nedostateCnosti

o Hledejte spoleCné feseni

e Dejte si spoleCny zamér

« Celte vyzvam

e Zrealizujte navrhy

o Nebudte sami

» Monitorujte jejich efektivitu



Rozpoznejte manipulaci a Sikanézni utoky pro lepsi obranu a ochranu:

Rozpoznejte, zda jsou utoky védomé, nevédomé, patologické, jaky maji charakter,
intenzitu, co je vyvolava, kdy a jak reaguje mobber i obét. Hledejte idealni ochranu a
obranu, jak pro obét, tak pro kolektiv, ktery se mlze stat soucasti neetického jednani
kvuli ovliviiovani a pfidavani se na stranu mobbera. Lidé v tymu mohou mit strach
z vendety a mohou reagovat svym mi¢enim.

Sisyfovska taktika, kdy unika smysl

Metoda Achillovy paty, kdy jde mobber po slabinach obéti

Trvalé kontroly, pfekvapujici utoky, okleStovani kompetenci, izolace, narazky
na psychicky stav

Chodi peSek okolo, kdy se obéti s pravidelnosti stfidaji, Cerny Petr, kdy je zcela
jedno, jakou roli v tymu obét’ hraje

Vyvolani pocitl viny, podfizenosti, strachu, tlaku, stresu, ohrozeni

Pfenos odpovédnosti a kompetenci

Pasivni agrese: jinak se tvafri, mluvi, kona

Spinavé atoky: IZi, pfetvaika, podlost, neférovost, vyhrazky

Nehleda feseni

Vnucuje své hodnoty, pfesvédcCeni, ultimata

Dalsi:

v SEZNAM / Zakladni postupy u krizové intervence:

[]1.
]2
[1]3.

] 4
5.
[]s.
7.

[]s.
]o.

Rozpoznali jsme krizovy podnét?

Pojmenovali jsme ho?

Jaké jsou negativni emoce Kklienta, dokazeme je posuzovat v kontextu
vyjimecné situace?

Jaka je individualni dynamika klienta?

Diagnostika a analyza situace obéti?

Pfijala obét situaci i vlastni zodpovédnost v ni?

Dokazali jsme obéti vytvorit prostor pro vlastni katarzi? (soucit, empatii, uznani
problému) Podpofili jsme klienta ve ventilaci emoci?

Podafilo se nam nalézt vhodnou individualni strategii a aktivhé zapojit klienta?
Jaké jsou klientovy zdroje? O co se mlze opfit, co mu pomaha a posiluje jej?

[ ] 10.Zhodnotili jsme a vyuZili jsme dosavadni adapta¢ni mechanismy?
[] 11.Jaké mame doporuceni, podporu a vhodné feseni?
[ ] 12.Jsme schopni poskytovat dale klientovi adekvatni podporu, nebo je potfeba jej

odkazat na odborniky?



[ ] 13.Dokazali jsme vnimat také sami sebe a udrzet si vlastni hranice, kompetence,
zustat objektivni?
[ ] 14.Co miiZeme nyni udélat sami pro sebe a vlastni psychohygienu?
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