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\/|Heme Rozpoznejte Sikanu

INSTITUT

Sikana

je systematické, dlouhodobé agresivni jednani s Ucelem ziskat pocit prevahy a vyhod. Obvykle je namirena
proti jednotlivci ¢i skuping, ktera se nemUZe situaci vyhnout nebo branit. Zahrnuje vsechny formy wytvareni
nepratelskych a ponizujicich vztahd na pracovisti. Je rizikem pro dusevni i fyzické zdravi. Mdze byt védoma s

Vv

e

Utoky klasické Sikany se opakujf a trvajf vice jak pdl roku.

2

Druhy Sikany / mobbingu:

bossing - Sikana ze strany nadrizeného
mobbing - Sikana ze strany koleg(
staffing - Sikana ze strany podrizenych
diskriminace a nerovné zachazeni
‘ N sexualni obtézovani
. ] 2 Jadl kybersikana

WO it

Vice se dozvite v encyklopedii Sikany na www.sikanavpraci.cz/encyklopedie-sikany

el

Nejcastéjsi utoky: Dusledky Sikany:

e duSevni: Uzkost, frustrace, rezignace,
ztrata sebevédomi, nechut chodit do
prace

e znemozneni projevu nazoru bez rizika odplaty

e zastraSovani, urazeni, znevazovani, zpochybnovani,
zesmesnovani

® manipulace s informacemi

e neustald a neopravnéna kritika

e krik, nadavky, ponizujici prezdivky, narazky

e pomluvy, famy, intriky, nabadani koleg(

e ohrozenireputace

e socialnf a pracovni izolace

e zadavani nesmysinych nebo obtiZznych dkold

e sexualnf obtézovani

e diskriminace, vyhrozovani, pronasledovani

e neposkytovani dGvéry a podpory

e nedoceneni vykonu vedouci ke ztraté sebevedomi

e zdravotni: nespavost, nevolnost,
bolesti zaludku, hlavy,
psychosomatické potize, psychické
poruchy

e pracovni: zhorSeni vykonu
nesoustredénost, chybovost

e firemni: absence, fluktuace, pokles
efektivity a BOZP, zhorSeni pracovniho
klima, poskozenf poveésti, demotivace,
financni ztraty

Sikanéznf Gtoky jsou dlouhodobé, opakovang, plfzivé a rafinované, nen to jen emo¢ni nerovnovéha kolegy.

WWW.sikanavpraci.cz




\.J| Co nejrychleji bez sikany

INSTITUT

Vyhnéete se riziku

v’ Rozpoznejte Sikanu, jeji formy i rozsah. Zda se jedna o védomou & nevédomou Sikanu.
DUsledky jsou stejné, Feseni a eliminace odlisné.

v~ Pokud to jde, vyhnéte se Gtokum a vyjadrete jasny nesouhlas se Sikanou. Pokud jde o vaseho
kolegu, snazte se mu pomoci dostat se co nejdrive z podruci mobbera i jeho komplict. Date tim
najevo svlj posto;.

v~ Nebudte sdm, vyhledejte pomoc, najdéte svédky, uvédomte vedeni.

.
Nepodcenujte pripravu

v~ Piste si denik, kde uvedete co, kdo, kde, kdy, jak se stalo a pritomné sveédky. Pri konfrontaci si na vse
nevzpomenete a zapisky pak mdzete pouZit jako dlkazni material.

ShromazZdujte diikazy, porizujte nahravky, tisknéte emaily, zalohujte. Vyplnte dotaznik inventury
Utokd. Budete vSe potrebovat. Nedavejte své zapisky z ruky, mobber by je mohl pouZit proti vam.

v~ Zkontrolujte vasi pracovni smlouvu, napln prace, predpisy, smeérnice, eticky kodex, sluzebni zakon.
Viyloucite tim neplnéni pracovnich povinnosti.

~

v~ Hledejte pFi€iny, rozsah Sikany i souvislosti. Opatrne, mohou za ni byt financni Gniky nebo nelegalni
jednani.

v~ Nahlédnéte do historie a firemni kultury, zda byli Sikanovani kolegové pred vami?

I
Prijmete svou zodpovednost a jednejte

v~ Budte objektivni a sebereflexivni. Zjistéte pohled dalSich stran. Pfiznejte chybu, pokud je
opravnena.

v~ Aktivné hledejte smirci cestu, ale nepodcenujte mobbing ani pripravu na reseni. Nikdo jiny za vas
situaci nevyresi a boj mUze situaci zhorsit.

v’ Najdéte individualni strategii pro zviadnuti krize. Vyzkousejte, co funguje ve vasi situaci, napr:

e Promluvte si s kolegou a vylucte nevedomy mobbing. Pokud to jde, Feknéte mu naprimo jak se citite.

e ZjiStujte a ptejte se. Kladeni otdzek mze mnohé vysvétlit. Co jsi tim myslel? Co tim chces fici?

e Pokuste se 0 spojenectvi, najdéte spolecnou rec, zajmy, komunikujte.

e Osvojte si slovni sebeobranu a trénujte ji doma nebo s prateli. Chrante se.

e Postavte se sami za sebe. Jasné dejte najevo, ze s danym pristupem nesouhlasite, napriklad i pisemné.
o Najdéte si v tymu kolegu, ktery se nebude bat vas podporit a zastane se vas.

e Omezte setkavani s mobberem, nutné zalezitosti si pisemné potvrzujte a ovérujte.

www.sikanavpraci.cz




MOBBING

EREE Co nejrychleji bez Sikany

Hledejte interni reseni

v’ Pozadejte vasi organizaci o pomoc

Zjistéte si firemni komunikacni postupy a ridte se jimi pri oznameni Sikany.

Oslovte internf asistencni / SOS linky, peer pracovniky, personalisty, vedeni, odbory, ombudsmana,
proSetrovatele, krizovy tym, zaméstnavatele, zfizovatele, uvedomte |ékare.

Poz&dejte vedenf oficidlné o SetFeni situace, provedeni dotaznikového prlizkumu. Sepiste
stiznost, navrhnéte rfeSeni. Neltocte. | pro vase vedeni mUZe byt situace naro¢na. Hledejte smircf
reSeni spolecné.

Apelujte na ochranu pred dalSimi atoky, nebot u vedome Sikany obvykle zesili. Budte na to
pripraveni a nadale vSe zaznamenavejte a sbirejte diikazy.

Vyuzijte mediaci, supervizi, mentoringu, koucingu, psychologickeé Ci terapeutické podpory

v pfipadé potreby, vzdélavani v oblasti komunikace, asertivity, mezilidskych vztaht. Nékteré

I

organizace tuto pomoc poskytuijf.

Vv’ Situaci prib&Zné kontrolujte a monitorujte. Mobbing je zdkefny a mdZe jen na chvili ustat. To
neznamena, Ze mate vyhrano. Pokud je situace nelinosna, odejdéte. Zivot méte jen jeden.

vl

Vyuzijte externi pomaoc

4 VyuZijte odborné pomoci

e V pripadé porusenf zdkona se obratte na policii, VOP - veFejny ochrénce prav, SUIP, - statni Gfad
inspekce prace, OIP oblastni inspektoraty prace, vase kontrolni organy.

Pozadejte o pomoc expertni organizace pr. Mobbing Free Institut, Oziveni nebo Transparency
International pro ochranu oznamovateld / whistleblowing. Mohou doporucit feSeni, poradit,
poskytnou konzultaci, pomohou sepsat stiznost, navazat socialni dialog nebo najit vhodné cesty k
reSenf vasi situace.

e Stdhnéte si doporuceni pro dlstojné pracovisté a Zlutou kartu / interni upozornéni. MlzZe vam
pomoci anonymne sdilet situaci s vasim vedenim ¢i kolegou a pozadat tak neprimo o pomoc.

Doporuceni pro zamestnavatele a interni zluté upozorneni
si muZzete stahnout zde:

www.sikanavpraci.cz



MOBBING

Wlial Doporuceni prozameéstnavatele

Doporuceni pro vedeni a personalisty

Mapujte pracovni prostredi objektivné.
e Nepodcenujte a netolerujte Sikanu. Zaujmeéte jasné stanovisko.

e \/yuZijte on-line inventury Utokd k rozpoznani Sikany, zjisténi rozsahu i dopadu.

e Seznamte se s problematikou vztahove patologie a jejim resenim v Encyklopedii Sikany.

e Nepodcenujte pfipravu a dynamiku krize. Sikana je zakefna a vyzaduje specificky pristup.

e Zabrante Utokdm. Chrarite obét. Hledejte priciny.

e Zameérte se na smirci reSeni a pecCujte o mezilidské vztahy na pracovisti i firemni kulturu.

e Venujte dostatek casu komunikaci a vztahové dynamice.

e \lyuZijte expertni pomoci. Radi vdm pomUZeme, propojime vas s experty, proskolime, poradime.
Berte krizi jako prilezitost. Je to potencial pro vasi zmenu.

Vyhnete se zakladnim chybam pri reseni sikany

1.Nejdrive diagnostikujte, analyzuijte a zjistéte rozsah i vaznost situace. Sikana vas mize prekvapit.
2.Chranite obét a nepodnikejte kroky bez jejiho védom!, je vystavena riziku nejvice. Utoky na ni pak mohou
zesilovat, Cemuz nemusite zabranit ani to zpozorovat.
3.Vénujte Cas planovani a pripravé eliminacni strategie.
4.Nedélejte ukvapené zaveéry, mohou vam uniknout zasadni souvislosti. Snazte se byt objektivni. Vyhnéte se
rychlé prfimé konfrontaci obét, tym, vedeni, mobber. Bossing se mUze otocit ve staffing, obét mize byt
mobberem, mobber mdze tvrdit, Ze je obéti. Tym mdze byt dlouhodobé manipulovan proti obéti.
5.V pripadé, Ze se mezi zaméstnanci podepisuji petice, zbystrete svou pozornost, obvykle jde o takticky
krok mobberd.
6.Pokud je obét pod tlakem, mlZe plsobit agresivné. Mobbefi jsou obvykle velmi klidni a své kroky dobre
zvazuji. Obéti reaguji spiSe emocné a impulsivné nebo jsou paralizovany a nebrani se.
7.V3e vyzadujte pisemné. Ustni sdileni méze ¢asem obé&t popfit, z ddvodd zastrasovani,
8.Neveérte svym favoritlim a UspéSnym manazerdm, na které si obét stéZuje, realita mlze byt jind nez se
zda.
9.Mobberi nevyjednavaji, nehledaji chyby u sebe, ale Utoci na obét, kolegy a mohou i na vas. Nasledna
manipulace tymem, ovliviiovani nejblizSiho vedeni je vice nez predvidatelna.
10.Pripady reste diskrétne, informace mohou byt zkresleny a zneuzity.
11.Komunikujte jasné, vecné, objektivné a pravdive. Nejmenujte, nehodnotte.
12.Nesnazte se situaci vyresit sami, mizete byt pak snadnym tercem. VyuZzijte napriklad etické komise.
13.Spolupracujte. Zjistéte nazory tymu, obéti a dalSich zdcastneénych stran, jak situaci na pracovisti zlepsit a
stabilizovat. Oni vedi, co bude uvnitr tymu fungovat. Respektujte jejich navrhy, naslouchejte.

14.Budujte v tymu dGvéru. Drzte slovo, plfite sliby a komunikujte.

www.sikanavpraci.cz
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