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CHARAKTER:

Nevédomy:
Workoholismus,
emocni prozivani,
motivace, hodnoty,
zmény, charakter a
chovani, zavislosti,
agrese
Védomy:

e Zamér, priciny, skrytd
agenda

Patologicky:

e Paranoidni, schiozidni,
disocialni, emocné
nestabilni, histriénsky,
narcisticky, Uzkostny

Znemoznéni projevu nazoru bez rizika odplaty
Zastra3ovani, urdzeni, znevazovani, zpochybriovani, zesmésrovani
Manipulace s informacemi

Neustéld a neopravnéna kritika

Krik, nadavky, ponizujici prezdivky, narazky
Pomluvy, famy, intriky, nabadani kolegli

OhroZeni reputace

Sociélni a pracovni izolace

Zadavani nesmysinych nebo obtiznych kol
SexudlInf obtézovani

Diskriminace, vyhroZovani, pronasledovanf
Neposkytovani divéry a podpory

Nedocenénf vwykonu vedouci ke ztraté sebevédomi



CHARAKTERY:

Cholerici

Podivini

Egocentrici
Kverulanti, klevetivky
Lenosi

Vezndlci a chytraci
Perfekcionisté
Prisavky

Kralovny dramatu
Citlivky

Skarohlidi
Neurotici
Hloubavci
Nafoukanci

Uffiukanci
(Vjber: Silke Weining)

To ahy na

Séf narovinny
Detailista

Chaotik

Wyikavy

Zakulisni hra¢
Trvale zaméstnana
osoba
Rozvypravét
Kamarad
Otcovsky typ
Neformédlni leader
Konzultant
PotiZista

Seda my3
Prisluhovac
Stmelovac

Novy pracovnik
(Vyber. Bednar)

POZNEJ SVEHO MOBBERA

Tyran a manipuldtor
Diktator

Nicitel konkurence
Nespokojeny mobber
Znudény mobber
Mobber byvala obét
Mobber stfedobod

vesmiru
(Wbr: Svobodovs)
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SPOUSTECE:

Uspéch, vykonnost,
schopnost, vzdélani
Odlisnost, ndpadnost
Prosazovanf zmény
Oznamovani, verejny
zajem, obrana prav
Introverti, osamocent,
neprdbojni, labilnf
Vice krizovych situaci
najednou

Konfliktnf a
problémové osobnosti
Poruchy osobnosti,
handicapovanf
Drivéjsf obéti

OBETI A OZNAMOVATELE

1. faze:

Obét si Sikanu nepfipousti, dava ji do kontextu sama se sebou, mysli Ze
prejde. Postupné uvédomovani zakefnosti, pokusy o obranu a ochranu.
Zvy3end podrézdénost, chybovost, nesoustfedénost, nevolnost, poruchy
spanku, snizeni sebevédomi, demotivace, pokles efektivity

2. faze:

Situaci nejde zvlddat marné, cesty k Uniku, snaha se zachranit, samota,
zvysena absence, Uzkost, frustrace, rozvoj zdravotnich problémd, snizeni ¢i
zvydeni véhy, nespavost, poruchy pozornosti, snizeni BOZP, zvySenf
chybovosti a kontrol

3. faze:

Vykryvani nebo  pfijimani Gtok(, rezignace, omezovani pfitomnosti na
pracovisti, zdravotni dlsledky, vylouceni, odchod. Deprese panické ataky,
fobie, psychosomatickd onemocnéni, poruchy osobnosti, posttraumaticky
stres, nésili na tretf strané



SPOUSTECE:

Naslouchani a sitenf
stiznostf, pomluv, kritiky
Nerozpoznanf patologie,
manipulace a her

lluze, Ze mé se to netykd
Strach, ignorace,
podcenovani
Nevédomost dlisledkd a
predikce vyvoje
Zaslepena spokojenost ¢i
chronické nespokojenost
Nezdrava kultura, Spatna
atmosféra, stres
Predavéani odpovédnosti a
slepé nasledovani autorit
Individuélismus, moc,
bezmoc, odsuzovant

VZTAHY A PRACOVNI KOLEKTIV

e

Vize, idedl, zdmér, cile, smysl, vyvoj, pfesah, hodnoty (aktualizace)
Komplexnost / celost

¢ Védoma tvorivost, kreativita, flexibilita, autonomie, svoboda
Odpovédnost, kompetence, moznost zmén, vliv

Viyvazeny pracovni a osobni Zivot

Atmosféra, vztahy, vzdjemnost, spolupréce, komunikace, kultura
Duvéra, bezpecné prostredi, distojné a respektujici pristupy, podminky
Udrzitelnost, jistota, adekvatni ohodnocent

Mira vasi spokojenosti v jednotlivych oblastech
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OPPERI, PEER PRACOVNICI, HR

Podpiirna:

e Empatie, resilience

Poradenska:

¢ Doporuceni Feseni

Diagnosticka:

¢ Podnéty, audity,
Setrent, analyzy

Intervenéni:

¢ Podpora v krizi

Implementacni:

¢ Aplikace elimina¢nf
strategie, opatrenf

Preventivni:

¢ Nastavovani procesl

¢ Revize a monitoring

o Vzdélavani

Co, kdo, kdy, do kdy, kde, jak, pro¢, zdmér, ocekavani
Davéra, komunikace, stabilizace, ochrana
Diagnostika, analyza, revize procest

Sestavenf eliminacniho planu, strategif a taktik, PR
Monitoring, kontrola, vyhodnoceni, prevence

Pozor na:

¢ Komplexnost, objektivitu, nestrannost

e Pribéznou pisemnou evidenci, komunikaci

¢ Vztahovou dynamiku, vnéjsi vlivy, charaktery osob i pracovidté, kulturu
* Zmény v procesu, reflexe, vwyzvy, resilience, potenciél krize, zamér

v

kala vasi spokojenosti:
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Orientace v krizové situaci
Pojmenovant krizovych
aspektd

Objektivni X subjektivni
realita aktérd

Zamér a potencial krize
Reélné moznosti, kapacity,
Casové rezervy
Intervenéni moznosti a
predikce vztahové
dynamiky

Firemni kultura a moznost
zmén (rutiny, ocekavani)
Stabilita a udrZitelnost

1.Krizovy tym, Peer, eticka komise
2.Sestaveni krizového plénu (Co, kdo, kde, kdy, jak, pro¢, odpovédnost,
kompetence, terminy)
3.Inventarizace, diagnostika, analyza
4.Dokumentace a archivace dtikazll
5.PR/interni a externi komunikace
6.Komunikace s obéti, mobberem, tymem
7.Progetfeni konkrétnich stiznosti
8.Volba eliminacni strategie a taktik
9.Zavadéni eliminacnich opatfenf
10.Kontrola a vyhodnoceni
11.Prevence a dalsf planovani
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ELIMINACNI CILE

SMARTER:
s A Kratkodobé: Stfedné&dobé: Dlouhodobé:
pecifické . .
« Konkrétni, posowvaiic * Eliminovat Utoky « Realizovat opatfeni « Nastavit podpiirnou a
. 2 « Zapojit Peery M - V :
é i * Motivovat ke zménam udrzitelnou firemnf
ednoduche « Nabidnout / whiedat Hiremn
M elné pomoc ¢ Implementovat strategii kulturu a diistojné
* SmyslupIné, motivujici, o Stabilizovat situaci « Testovat taktiky pracovni prostiedi
uriditelné * Pripravit eliminacni plan  Revidovat efektivitu pland * Vzdélévani, osvéta s
DosaZitelné * Diagnostikovat a « Zohlediovat vztahovou préibéznou revizi
* Odsouhlasené, orientované 3na\yz;zva(dsm§ac)‘ i dynamiku a potreby tymu funkénosti opatfent
éné o ofit in &Ini
na akdi sladéné yworit individualni « Monitorovat a mapovat « Zakotveni opatfeni v
Realné strategii oo i
« Odpovidajici, pokryté zdroji * Stanovit terminy SiEE SRIEEHENEEEL
Terminované * Monitorovat déni smlouvéch, pravidlech
» Casovy rémec, * Prib&zné mapoval
dohledatelné pracovniho Klima
Hodnotitelné

* Etické s pozitivnim viivem,
hodnotné



VASE CESTA:

1.Zvédomte konflikt
2.Pojmenuijte chovani
3.Zahajte dialog
4.Pouzivejte JA SDELENI,
PTEJTE SE
5.Budte sebereflexivni
6.Prijméte své stiny a
nedostatecnosti
7.Hledejte spolecné feseni
8.Dejte si spolecny zamér
9.Celte vyzvém
10.Zrealizujte navrhy
11.Nebudte sami
12.Monitoruite jejich efektivitu

INDIVIDUALNI STRATEGIE A TAKTIKY

Prevence konflikti a mobbingu

1.0vérte své hypotézy
2.Neberte véci prilis osobné

3.Zvéadnéte svou agresi, nezvy3ujte hlas, nepfilévejte do ohné
4.Neponizujte se, nenechte se zastrasit, neomlouvejte se stale
5.Nezesmésnujte druhé, nenechte se nakazit, zadné falesné chovanf
6.Nesnazte se druhé ménit, neobvifiujte se

(U§ber: Sike Weining)
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ROZPOZNE] MANIPULACI:

* Vyvolani pocitd viny,
podFizenosti, strachu,
tlaku, stresu, ohrozenf

kompetenci

tvarf, mluvi, kon
Spinavé Utoky: 17,
pretvérka, podlost,
neférovost, vyhruzky
Nehleda FeSenf
Vnucuje své hodnoty,
presvédcenti, ulitimata

Prenos odpovédnosti a

Pasivni agrese: jinak se

o

%  HRANICE

Brana

Smysl hranic:

Vlastni hodnota, respekt
Péce o sebe

Bezpeti a ochrana
Definice roli, postoji
Sdélovani potieb
Prevence vyhorenf
Zdravé vztahy

Parametr poznanf a
zmén

Jasnost, srozumitelnost

Projevy naruseni :

¢ Agrese: drobnd az vyrazna

* OtevFenost: nevhodné sdilenf, absence
individuality, vstfebavani emocf jako
vlastnich

Probouzeni viny: jste ndrocni, jini,
odmitnutf bez vysvétleni
Zachranafstvi: nad nase sily, feime co
nenf nase, omlouvédme Spatné chovani
Traumatické vazby: navrat do
toxickych vztahl, omluvy, krutost x
laskavost, zavislost

Vymezte: fyzické, sexudlni, intelektudini, emocionalni, materidini, casové

Q [+



st ng
STOPPER| 5105 e,

METODY:

Sokrat(v troiity filtr Sokratav test trojitého filtru:
atuvtrojity Tiit « Jste si jisty, Ze to, co mi chcete o kolegovi sdélit, je pravda?
Nenésilng komunikace « Jestlije to pravda, je to néco pozitivniho & dobrého?

e Svét bez stiZznosti / o Jeto n&jak prospésné?
vyzva
« Osobni i pracovni Nenisilna komunikace: Popis situace / Otézky / Pocity / Potreby / Pfinosy
transformace
. Vd&inost 2uladani silnjch emoci (nnev, frustrace,strach, 2Kiaman):
o (Wimetilmess / ® Zastavte se a uvédomte si sva téla a dech
o o Dejte si ¢as na uklidnéni, prochazku, protaZen, co uvoln stres
VSImavost « Uvdornte si své mySlenky, ale nerozvilejte je
* ZvwySovanf odolnosti/ « Uvédomte si, jaké pocity ted citite
resilience « Uvedomte si, jaké poteby jsou pro vés v dané situaci nejddlezitgsi
* Apod.

Zkuste odhadnou nebo otézkou Zjistéte pocity a potfeby druhé osoby
Zvolte nejvhodn&jsi akei, kterd napni poteby Vase i druhych (2 poved k tomu, Ze budete
v daném vztahu spokojenés)

2Zvlédéni emoc je schopnost, kterou podporite dlouhodobé rozvijent vsimavosti (mindfu
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Osobnf analyza:

Introspekce
Sebereflexe
Sebepoznani
Pficiny a motivace
Vzorce a rutiny
Ocekavani a prinosy
Talenty, dary
Vlastni stiny
Nedostatecnosti
Potencial, presahy
Vize, cile, zaméry
Hodnoty

Zmény
Rovnovéznost
Kultivace osobnosti
Osobnf transformace

« Nacerpéni sily - optimalini individuaini cesty. Co vés t&&, to vas posiluje. Co vam jde
jednoduge, je vasi prednosti

SméFovani zaméru a pozornosti. Vybér nové reality

Posilnéte silné strénky a prednosti

Rovnovaha: téla - mentalni - psychiky - duge - ducha

Trénujte empatii, nejdrive vici sobé sama

Véimavost a rozvoj smyslovosti

Soucit, odpusténi, vdénost

Prijemné myglenky, Gsmév, dobra nélada, pozitivni pristup

Vyvézend strava, spanek a odpocinek

Byt tim, kym chci byt

« Sebe-védomi / prijeti své stavajici reality

* Védomé rozhodnutf ke zméné.

« Vybér svého sméfovani a vnitiniho postoje

* Jak se cheete citit? Z budoucnosti do pfitomnosti, tviircem svého Zivota

« Imaginace kli¢ovych situact

« Seberozvojové presahy: zpracovani potfebného od védomi, pres podvédomi k nevédomi
(préce s terapeuty a odborniky)
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VYHNETE SE RIZIKU

« Rozpoznejte ikanu, formy i rozsah. Je védomé, nevédomé nebo patologicka

« Vyhnéte se Gtok(im, vyjadFete nesouhlas. Pomozte druhym pokud jsou dikanovani. Dejte najevo svij postoj
« Nebudte sam, najdéte svédky, uvédomte vedent

NEPODCENUJTE PRIPRAVU

« Pidte si denk, co, kdo kdy, jak se stalo, svédky. Shromazdujte diikazy, nahravejte, tisknéte, zalohujte. Vypliite dotaznik

inventury Gtokd

« Zkontrolujte pracovni smiouvu, naplfi prace, predpisy, smérnice, eticky kodex

« Hledejte piciny, rozsah, souvislosti

* Nahlédnéte do historie firemnf kultury a zjistéte, zda byli Sikanovani kolegové pred vami

PRIJMETE SVOU ODPOVEDNOST A JEDNEJTE

« Budte objektivni a sebereflexivni. Zjistéte pohled dalsich stran, pfiznejte oprévnénou chybu

« Aktivné hledejte smiréi cestu, nepodcefiujte mobbing

* Najdéte individuaini strategii pro zvladnuti krize
HLEDEJTE INTERNT RESENT

Zjistéte firemni postupy a oznamte $ikanu

Oslovte dle poteby interni specialisty, Peery, odbory, ombudsmana, veden, ziizovatele, Iékaie

Pozadejte o ochranu pred (itoky a jeji fesent
Vyuzijte mediaci, supervizi, mentoring, koucing, psychologickou, intervenéni ¢i terapeutickou podporu
Situace kontrolujte a monitorujte



