Resiliencni trénink, podpiirné a eliminacni pilire
u oznamovatele

e Akceptace a orientace na hledani feSeni — motivacne, kognitivné, emocionalné

e Dokazat zaujmout nesouhlasné stanovisko s neetickym chovanim

e \ymezeni se, vyjadfeni nesouhlasu

e Trénink asertivniho chovani

e Predchazeni utokiim, ochrana, adekvatni obrana

e Hledani pficin

e Pomoc pfi ziskavani dikazl a vyplnéni inventury utoku

e VylouCeni védomého Ci nevédomeého mobbingu

e Komunikace/konfrontace s agresorem, pomoc pfi feseni konfliktd

e Objektivita a sebereflexe

e Pomoc pfi rozvoji vztahové sité (pfedevsim u izolovanych oznamovatell)

e ZvySovat bdélost a predvidatelnost

e Odhadnout vlastni sily a Casové limity

e Prace na vlastni resilienci v souvislosti se SWOT analyzou

e Podpora v proaktivnim pfistupu a aktivni hledani feSeni

e VyuZiti psychosocialni pomoci

e Pomoc pfi pisemnych formulacich a oslovovani vedeni, komunikaci s tymem ¢i
agresorem

e Monitorovani funk&nosti feSeni a dodrzovani dohod a postup

e Vyvinuti individualni strategie ke zvladnuti krize (pf.: ve spolupraci s vedenim,
tymem)
o Slovni sebeobrana a pfiprava na ni

Dotazovani

Zrcadlova metoda — ukazte druhému jeho jednani

Spojenectvi

RozSifeni vztahové sité

Zména dukazniho bfemene

Hledani novych cest

Asertivni komunikace

Nastaveni jasnych hranic

Netolerance vztahové patologie

Zvyseni sebereflexe a objektivity

Zamérfeni na smirci cestu, ne boj

Zmeéna pristupu — pf.: v komunikaci a praci

Vyuziti externich odbornikt — koucinku, mentoringu

Osvojeni si konflikt managementu

Nastaveni tymovych pilifl

Psychohygiena

Zavedeni novych pravidel a zpusobu komunikace, postupt

Podpora tymové spoluprace
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e Vyvinuti individualni strategie ke zvladnuti krize (pf.: ve spolupraci s vedenim,

tymem)

o Pfiroda

o Zména pozornosti/€innosti

o Prace s dechem

o Terapie — arteterapie, hudba, zpév, aromaterapie, tanec

o Vizualizace, afirmace, autohypnoza

o Osobni planovani

o Minimalizace emocniho stresu — prace s emocemi, uvolnéni
o Fyzicka aktivita

o Relaxace a duSevni hygiena

o Vzdélavani, osobni rozvoj

o Vyvazena strava

o Biofeedback

o Domaci mazli¢ci

o Individualni sebepéce — €aj, vana, wellness, masaze apod.
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