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Uvédomte si plné situaci

Abyste mohli rozpoznat, zda jste se stali
teréem vztahové patologie. Sikana nemusi
byt védoma. Védomy mobber vas cilené
poskozuje, nevédomy nevi, co vam jeho
chovéni zplsobuje. Ndprava je snadnéjsi,
duasledky vsak mohou byt obdobné.

vrve

Hledejte pficinu,
pro¢ byla situace vyvoldna, co ji zplsobuje.
Mohou to byt nefesené konflikty, moc,
zavist, antipatie, nezdrava firemni kultura,
netransparentnost, finanéni Uniky nebo
takeé vase citlivost a osobni konstelace.

(Zaznamenévejte,
piste si denik tzv. Inventuru Utokd, ktera by
méla obsahovat: Co, kdo, kdy, kde, jak a proc,

Bud'te asertivni,
a hledte situacim predchazet. Oteviené komunikujte a
jasné se vlci Sikandznimu chovani vymezte. Oprete se o sva
prava. Zaméstnavatel je povinen podle ustanoveni § 16
zakona ¢. 262/2006 Sb zajistovat rovné zachazeni se vsemi
zaméstnanci, pokud jde o jejich pracovni podminky,
odménovani za praci a o poskytovani jinych penézitych
plnéni, odborné pripravy apod.

Nemyslete hned na protiutok,

agresorovi)

¢i dokonce na pomstu. Radéji vlozte veskerou
energii do urovnani zaleZitosti (osobni rozhovor,

A

Hledejte feseni

pokud se ne n&j citite, nebo v pitomnosti tieti, Co nejdrive si zajistéte vlastni ochranu a zamezeni dal$imu
diivérné osoby). Jednejte s agresorem vécng, nasili. Zvazte moznosti a efektivitu reseni adekvatni k vasi
pevné, ale ne agresivné. Dejte mu &as pro situaci a individualité. Zaénéte smiréi cestou, oslovenim
népravu, a pokud nepfestane, oznamte to vedeni, pisemné oznameni €i stiznosti, zapojeni dalsich
adekvatni osobé, & subjektu (dejte Easovy limit i subjektl, pfi eskalaci situace apod. az odchod na jiné

) pracovisté ¢i zaméstnani.

jaké to ma dusledky - jak na psychiku, zdravi,
vztahy, préaci. Archivujte  dokumentaci,
pofizujte nahravky a zajistujte duikazy
potvrzujici  Sikanu (listiny, emaily apod.).
Pozorujte vlastni absenci i celkovou fluktuaci

Nedejte se hned vyprovokovat,
slovni dtoky ignorujte nebo je obratte v humor,
pokud je to alespori trochu mozné, at Gtocnik
vidi, Ze zGstavate pevni, klidni a nepfistupujete

na jeho hru.

| Vv zaméstnani.

Predvidejte a sledujte vyvoj,

situace se muZe po vasi aktivni reakci zprvu i
zhorsit. Bud'te objektivni a zachovejte si nadhled.
Pfiznejte si disledky Sikany a véznost situace.

Dejte si casovy limit,

do kdy jste schopni situaci snaset a pribéiné
kontrolujte, kam situace smérfuje a jaké mate
osobni rezervy. Neptekrocte a neprodluzujte svij
casovy limit.Uvédomte si vlastni hodnotu a

hodnotu vaseho Zivota

Vyhledejte odbornou pomoc
Obratte se na odborniky, poradce, pfipadné Mobbing Free
Institut, psychologa, vedeni, personalni oddéleni, divérnika,
odborovou organizaci, zfizovatele, inspektorat prace,
magistrat, pravniky ¢i soud.

Budte bdéli
Kontrolujte situaci v zaméstnani,
aktivné se podilejte na osvété a
vytvareni zdravého pracovniho
prostfedi. Predchazejte situacim,
které vedou k Sikandznimu chovani.

MOBBING

FREE
\\{J INSTITUT
Respekt v zamestndni,

www.mobbingfreeinstitut.cz



