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1.Mobbing-coto je? TEORETICKA CAST

Mobbing se muze prekladat i jako Sikana na pracovisti, ale neni to UpIné pfesné. Tento vyraz se dfive pouzival,
nez se slovo mobbing vZilo. Mobbing se od klasické Sikany odliSuje, je pfesnéjsi proto oznacovat tyto jevy jako
(psychické) tyrani, psychoteror, psychické nasili na pracovisti.

. Plvod slova mobbing

Slovo mobbing je odvozeno z anglického slovesa to mob (obtéZovat, hromadné napadnout, vulgarné vynadat,
vrhnout se na...) Psychologie jej pfevzala ze zvifeci fiSe (rakousky etolog Konrad Lorenz jim popisoval ,utok
smecky na vetielce, jenZ vnikl do jejich teritoria®).

O uvedeni slova mobbing do psychologie a zaroven i o jeho rozSifeni se zaslouzil Svédsky profesor psychologie
Heinz Leymann, ktery v osmdesatych letech 20. stoleti zjistil, Ze se podobny typ chovani vyskytuje i u lidi na
pracovisti.

Slovem mobbing je oznaCovano psychické nasili kolegy na kolegovi.

Dalsi pojmy — bossing je psychoteror, ktery pacha nadfizeny na svych podfizenych, staffing je psychoteror, ktery
pacha podfizeny na svém nadfizeném. V anglicky mluvicich zemich se pouziva spiSe souhrnného terminu
bullying.

Mobbing ur¢ité neni Zzadnym novym fenoménem. Pfesto doba, v které Zijeme, tomuto jevu dava urodnou pudu
(egocentrismus, prospécharstvi, neomalenost, tvrdé prosazovani svych cill apod.)

Mobbing se v zaméstnani samoziejmé objevoval i v minulosti, stejné jako neshody &i konflikty. Tyto jevy vSak
nelze zaménovat. Pokud mam konflikty v praci, je$té nemusim byt obéti mobbingu. Konflikty mohou byt svym
zplsobem i pfinosné. Jestlize se ale nefesi, mohou se zménit v patologické vztahy, napfiklad i mobbing.

‘ Definice mobbingu

V podstaté neexistuje jednotna mezinarodné uznavana definice. Profesor Leymann (2007) chape mobbing jako
kolektivni kampan spolupracovnikl za u¢elem vylouceni, potrestani a ponizeni vybraného pracovnika, obvykle
bez nalezité pfiCiny. Urlité se tedy jedna o dlouhodoby systematicky natlak, ktery zahrnuje nepfatelskou
a neetickou komunikaci bez ohledu na to, jakou €innost zaméstnanec vykonava €i jak se na pracovisti chova.
Jde o jednotlivé utoky, které navenek pusobi jako neSkodné a nahodné, ale v komplexnim pohledu tvofi
promysleny a zdravi ohrozujici jev.

. Privodni jevy mobbingu

Vyzkumy ukazuji, Ze zvySeni €astnosti mobbingu na pracovistich je pfimo umérny rostouci agresivité a stresu
ve spole¢nosti, ekonomickeé situaci a mife nezaméstnanosti.

Mobbing
® piedstavuje riziko pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi praci,

® pod vlivem mobbingu se sniZuje pozornost pracovnika, ktery je v permanentnim stresu, klesa koncentrace
pozornosti,

meéni se jeho motivace a postoje k praci,

ztraci se uspokojeni z €innosti, dochazi ke ztraté zajmu,

napéti a Uzkost nedovoluji vykonavat pfidélenou ¢innost naplno,
® nasledek—zvySeny pocet chyb, selhani €i pracovnich urazu.

Problematikou existence a rozsahu mobbingu v CR se zabyva spoleé¢nost GfK. Z vysledk( vyzkumu z kvétna
2007 vyplynulo, Ze ,0sobni zkuSenost se Sikanou na pracovisti ma v sou¢asné dobé 16% populace starSi 14 let
ataké, Ze ,vice nez Ctvrtina postiZzenych je nékteré z forem mobbingu vystavovana alespori jednou tydné, témér
polovina vSech (45%) pak po dobu delSi nez jeden rok®.

Vyzkumny ustav bezpec€nosti prace provedl mapovani nasili na pracovisti (v oblasti zdravotnickych a socialnich
sluzeb). Dotaznikové Setfeni (1 286 osob) v roce 2004 ukazalo, ze 13% respondentl ma osobni zkuSenost
s mobbingem, 12% s fyzickym nasilim a dokonce 38% zkoumanych osob se slovnim napadanim.
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2. Charakteristické znaky mobbingu a jeho cile

Abychom mohli oznaéit situaci za mobbing, musi byt spinény urcité podminky. Tou zakladni je, Ze musi probihat
minimalné jednou tydné po dobu alespon pul roku. Z toho vyplyva, Ze se nejedna o Zadnou jednorazovou
akci ani o prosty konflikt, ale o cilené a dlouhodobé utoky jednotlivce i skupiny najiného jedince.

Na rozdil od Sikany, ktera se vyskytuje spiSe ve Skolach, v armadé, se mobbing Sifi skryté a je mnohem
rafinovanéjsi.
OdliSuje se hlavné:
e vysokym stupném psychologickych Gtokd,
niz§im fyzickym ohrozenim,
realnou hrozbou ztraty existen&nich jistot,
dlouhodobé a nepretrzité utoky zaméfené na konkrétniho jedince,
pravidelnosti a opakovanosti,
utoky jsou systematickeé a cilené,
hrozby jsou nepfimé a skryté, je tedy téZké rozpoznat, Ze se néco déje,
rafinovanost a zakefnost,
vy$Si podil intrik, pomluv a donaseni nadfizenym,
vyznacuji se nelitostnosti a bezcitnosti osob, které mobbing provadéji (mobbert),
zpocatku sijej obét nevSimne a uz vlibec jeji okoli (proto se da mobbing velice téZko dokazat).

Cilem mobbingu je —poskodit druhého ¢lovéka, znevazit jeho pracovni i soukromy Zivot a pfimét ho k odchodu
ze zaméstnani. Narusuje sebevédomi obéti, zpochybniuje jeji profesni zdatnost, vyvolava v ni pocity viny. Snazi
se obét donutit, aby za€ala pochybovat sama o sobé. Tim se ji snazi postupné zahnat do izolace a dokazat sobé
i okoli, Ze mobber je prosté lepsi.

. 3. Pri¢iny mobbingu

Osobnost mobbera:

Spatnou atmosféru na pracovisti vyvolavaji pfedevsim socialné nepfizpUsobivi jedinci (agresivni, psychopatiéti,
neuroticti, uzkostlivi, nesamostatni apod.).

Motivem jejich ¢ind mlze byt: nesympatie, zarlivost, penize, zavist anebo strach z konkurence. Vysledkem jeho
chovani je naruSené socialni klima na pracovisti.

Obét”
Podil obéti na vzniku mobbingu je pfekvapivé maly.

Prostredi:

Naopak velmi vyznamnou roli hraje prostfedi. K rozvoji mobbingu jsou totiz nutné ,vhodné* podminky, které
intriky, pomluvy a psychicky natlak na pracovnika umozni. Spokojenost v zaméstnani a miru ztotoZnéni se
s firmou vyznamné ovliviiuje firemni kultura. Pokud je dobfe nastavena, zaméstnanci se citi pfijemné, coz ma
pozitivni vliv na jejich vykon. Naopak Spatné nastaveni firemni kultury, neboli pfevladajici negativni atmosféra na
pracovisti, vyrazné snizuje vykonnost a podporuje pravé vznik patologickych vztahu. K vytvofeni spravné
pracovni atmosféry je nezbytné:

® aby firemni kultura byla postavena na pevnych moralnich zakladech,

® srozumitelné davat najevo vdem pracovnikiim, jaké jednani je po nich poZzadovano, event. jaké jiz nebude
tolerovano,

e stanovit firemni etiku a odpovédnost za nasledky svého chovani.

Vedouci pracovnik:

Ambiciozni ¢lovék, ktery se dostane do vedeni firmy a pfitom nema dostatec¢nou kvalifikaci pro vedeni lidi,
prehlizi konflikty, Spatné feSi chyby a omyly maze zplisobit hodné Skody.

Vedouci by mél byt pfikladem pro své podfizené. Vzorce chovani nadfizenych prosté jsou, at' uz védomé nebo
nevédomé, prebirany jejich podfizenymi. Vedouci pracovnik je také zodpovédny za organizaci prace. Pokud
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v tymu nefunguje spoluprace, projevi se tato okolnost i vtymové atmosfére. Jestlize je nalada v tymu vedoucimu
uplné Ihostejna a o potizich mezi kolegy nechce mluvit a uz viibec je nechce fesit, pak nastava situace, ktera
mobbingu velminahrava.

NejvétSim problémem vedoucich pracovnik(l je pfedevSim pravé to, Ze se snazi zbavit nepohodiného
zameéstnance, kterym je pro né témeér ve vSech pripadech — obét. Bud Spatné vyhodnoti situaci anebo prosté
radéji odstrani snaz8iho protivnika. Tim vSak jenom utvrzuji mobbujiciho v tom, Ze na to, co déla, ma vlastné
pravo.

Styl fizeni:

Rovnéz dulezity je styl fizeni ve firmé.

Autoritafské rozhodovani nebo naopak pfilis liberalni pfistup ma na vznik, event. rozvoj mobbingu, rozhodujici
vliv. PFiliSna direktivita plodi agresivitu, podrazdénost a neuspokojenti, pfilisna volnost zase anarchii a zmatek.

Vnitini komunikace ve firmé:

Zivnou ptidou pro mobbing je nefunguijici vnitfni komunikace mezi jednotlivymi firemnimi strukturami. Zakladnim
komunika¢nim nastrojem uvnitf firmy by méla byt pravidla, nejlépe v pisemné formé&, kde by byla vymezena
prava, povinnosti, odpovédnost, zvyky apod. Pravidla vyjasnuji vztahy a pfedchazi zbyte¢nym nedorozuménim.

Predavaniinformaci:

Také dostatek informaci je pro pracovniky velmi dllezity. Dokazou se tim lépe ztotozZnit s problémy své
spole¢nosti. Absence informaci v nich mlze vyvolat pocit pfehlizeni nebo dokonce ukfivdéni. Zaméstnanec
chce byt soucasti firmy, chce védét, co se okolo ného déje a pro¢. Nehledé na to, Ze nedostatek informaci klade
vétsi naroky na kontrolu a motivaci kolektivu a vyrazné tak ztéZuje dosahovani uspokojivych vysledki. Castou
pFicinou Spatné komunikace jsou napf. pfilis dlouhé komunikacni kanaly, tzn., ze nez se dana informace dostane
k zaméstnanci, uz je €asto neaktualni.

Vysoké pozadavky:

Samoziejmé, Zze moznost uplatnéni mobbingu se zvySuje také tam, kde se kladou vysoké pozadavky na
zvySovani vykonu za sou¢asného snizovani nakladi. Kde pracovnici Ziji ve strachu ze ztraty zaméstnani.

‘ 4. Priibéh mobbingu

Mobbing probiha v nasledujicich fazich:

1) konflikt,

2) systematicky psychoteror,

3) zvefejnéni pfipadu a zasah nadfizeného,
4) vylouceni.

Pokud je v§ak mobbing v€as ukon&en, nemusi obét nutné projit vSemi fazemi.

Prvnifaze — spoustééem je KONFLIKT:
~Kazdému mobbingu predchazi konflikt, ktery nebyl spravné urovnan.“(Kratz 2005).

Casto byva naprosto banalni, malicherny a nékdy i nahodny. Pokud se vznikly konflikt nefesi, preroste
v psychicky teror.

Druha faze —-PSYCHICKY TEROR:

Jedinec se stava terem jiz systematickych a cilenych utoku. Zpo&atku sice utoky nejsou tak ¢asté ani silné, ale
mobber jimi obratné sonduje, kam az muze zajit. Pfi¢ina, pokud néjaka byla, je jiz v této fazi zapomenuta
obéti, za€ina u ni nervozita, strach, sniZuje se jeji pracovni vykon. Zacinaji projevy i ve zdravotnim stavu —
dostavuji se Uzkosti a prvni pfiznaky psychosomatickych onemocnéni.

Pro vnéjsiho pozorovatele vSe vypada jen jako malé konflikty, nevinné legracky &i ,kanadské Zertiky”. Obét je
postupné vytlaCovana z kolektivu, pod tlakem zacina délat chyby, coz je mobberiiv zamér. Zacina byt
problémovou osobnosti. Tim jsou pfedchozi kritiky mobbera na adresu obéti Uspésné potvrzeny.
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Tretifaze— PSYCHOTEROR SE STAVA OFICIALNIM:

Utoky se opakuiji stale Sasté&ji. Mohou byt drsné&jsi a zaludnéjsi. Kolize se zesiluje, mobbing nabyva na sile.

V této fazi se také k mobberovi mohou pfidavat i dalSi ¢lenové kolektivu. Pokud nejsou zastaveni, brzy to
preroste v situaci ,vSichni na jednoho*. Postizeny si cilenost utokd uvédomuje a je jimi deptan. Jak se agresivita
utocnika stupriuje, mobbing jiz nelze pfehlédnout a nuti nadfizené reagovat. ProtoZe obét pracuje ve velkém
stresu, zac¢ne délat vice chyb. Ty jsou pro okoli pfesvédcivym diikazem, Ze problém je opravdu na strané obéti.
Proto je obét ¢asto zvana ,na koberecek”, dostava rlzna ultimata, vytyka se ji mala snaha nebo pfili§ nizka
motivace. Opakované slysi véty typu: ,tahle prace pro vas asi neni to pravé ofechové®, ,myslim, ze vam to
nesedi“ anebo ,vy byste se Iépe hodil do...“ Tak se nékdy z vedouciho stava spolupachatel nebo dokonce pfimo
bosser.

Nikdo nepatra po skute¢nych pficinach, natoz aby prohlédl, Zze obét byla do této situace nasilné vtlacena.
Vzhledem ke zhor3eni vykonnosti obéti a Castym pracovnim neschopnostem, staci okoli pouze povrchni pohled
zvendi. Situace je chybné interpretovana a veSkery zdroj potizi se hleda jen u obéti. Nehledé na to, ze pro
nadfizeného je mnohem jednodussi cely ,problém® vyfesit vypovédi obéti.

Ctvrta faze — OFICIALNI VYLOUCENI:

V posledni fazi nastava oficialni vylu¢ovani z kolektivu, napf. pfekladani do jiného oddéleni, pfidélovani
podfadnych praci, snizovani kompetenci. To v3e se snahou donutit pracovnika k opusténi zaméstnani. Ve
vétsiné pfipadu tato faze kongéi vylou€¢enim pracovnika nebo jeho odchodem z pracovisté.

Mobbing ma své pevné stanovené faze. Lisi se pouze v tom, jak dlouho ktera faze trva. To se mlze odliSovat
v zavislosti na osobnosti obéti, sile Utoku, technikach mobbingu apod.

. 5. Charakteristika osobnosti mobbera

Mobber je pachatel nasili, ktery vyviji aktivni, trvaly a nelitostny natlak na svého kolegu minimalné
jednou tydné, po dobu alesponi Sesti mésicu.

Neexistuje typicky model mobbera, ale tito lidé mohou mit spole¢né urcité znaky. NejCastéji se jedna o Clovéka,
ktery se vyznaCuje
e urcitymi osobnostnimizvlastnostmi:

Je egoisticky, egocentricky, ma pocit vlastni dllezitosti a vyjimecnosti. Touzi ziskat nadfazenou pozici, ovladat
druhého ¢lovéka, mit kontrolu nad jeho pocity i chovanim. Muze byt velmi ambiciézni. Zajimaji ho jen osobni cile
aza kazdou cenu se snazi davat najevo svoji pfevahu.

Velmi dudlezitou roli hraje také mobberuv skryty pocit ménécennosti. Jeho zivot mlize byt podle jeho méfitek
neuspokojeny, muZze se cititnedohodnoceny v praci, mizZe prozivat nenapinéné vztahy.

Uz Senecatekl: ,VeSkera krutost pochazi ze slabosti”.

Mobberova sila je v jeho bezohlednosti. Ma snizeny prah citovosti. Nema moralni zabrany, netrpi vycitkami
svédomi, uspokojuje ho ponizovani a plsobeni utrpeni. Rad vyvolava u druhych pocity viny. Ma velky dar
manipulace s druhymi a pfenaseni zodpovédnosti za své €iny na druhé.

e pohlavimobbera:

Podle vyzkumu profesora Leymanna (Leymann 2007) neni v mobbingu rozdil mezi pohlavimi, vyskytuje se
stejné Casto u muzl jako u zen. OdliSnost je pouze v tom, Ze Zeny si za své obéti Castéji vybiraji zeny (40%),
zatimco muzi se €astéji stavaji teréem mobbingu muzl (76%, Kratz 2005).

Urcitou rozdilnost vSak nelze pfehlédnout v pouzivanych strategiich:

U Zen se spiSe jedna o pasivni agresivitu, emoéni vydirani. Zeny preferuji pomluvy, $tvani za zady obéti,
nekonkrétni narazky, Casté je vysmivani se obéti a jeji neustala kritika.

U muza prevazuje fyzicka a verbalni agresivita — cynické poznamky, vyzdvihovani slabych stranek obéti,
vyhroZovani, nékdy i fyzické nasili. Casta je ignorace, odvracenim se jinam, kdyz obét’ hovofi nebo preskoceni
v rozhovoru, kdyZ na ni pfijde fada.

. Typy mobbert:
Nejcastéji citované rozdéleni pachatel(l mobbingu je podle Huberové (1995) na tzv.:

e Strijce mobbingu —ti, co ho vymysli, planuiji.
e Nahodni pachatelé — ktefi se stavaji mobbery tim, Ze bezvyznamny konflikt mezi dvéma protivniky
smysluplné nefesi, a on se postupem €asu rozvine do trvalého sporu.
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® Spoluuéastnici — aktivni spoluu€astnici proti obéti vystupuji spole¢né s mobberem, pasivni
spoluucastnici strijcm mobbingu napomahaiji tim, Ze problémy prehlizeji.

Kazdy mobber je v podstaté nevyrovnana osobnost, ktera si timto zplisobem fesi néjaky svuj pocit €i problém.

. 6. Moznosti motivil vedoucich k mobbingu

Zavist anenavist

Zavistivost, zarlivost a nenavist je jednim z nejéastéjSich diivodii k mobbingu.

Mobber zavidi druhym néco, co sam nema. Obét nenavidi pro jeji uspéch, dobré vztahy, vyrovnanost, kreativitu
apod. Proto se snazi bud znicit, nebo pfivlastnit to, co mu chybi. Jako své obéti si mobber voli jedince zdravé,
vitalni nebo aktivni. Vybira si silné energické osoby s chuti do Zivota, aby si mohl pfivlastnit jejich kvality a ,vysat*
z nich energii. Jindy vyhody druhého naopak ni¢i. Znevazuje vykon obéti, vyzdvihuje pouze jeji slabé stranky,
kazdou chybic¢ku zveliCuje a neumérné nafukuje.

Potieba ublizovat druhému

Tento typ mobberU Zije z toho, Ze druhé nici a ponizuje. Proziva dokonce dvoji potéSeni — jednak kdyZz ublizuje
a ponizuje a potom, kdyz o ponizeni pfed obéti mluvi. Nedokaze respektovat druhého &lovéka. Utoli na
sebevédomi a sebedUvéru obéti jen proto, aby si zvedl vlastni sebehodnoceni. Znevazuje druhé, aby sam sobé
dodal hodnotu. Mnoho €asu travi kritizovanim obéti a dokazovanim vlastni nepostradatelnosti.

Touha ovladat

Motiv moci je pro mobbera hnacim motorem. Touha vladnout, byt nadfazen, dominovat, mit za kaZzdou cenu
prevahu, ho Zene stale vpfed. S tim je spojena nadmérna potfeba obdivu, uznani ¢i touha po sebezdokonaleni.
Ma tendenci rozkazovat, udélovat Ukoly, hrat si na vedouciho. Ovlada ho potfeba mit pod kontrolou v$e, co druzi
feknou, délaji nebo ¢emu véfri.

Strach zkonkurence

Neé&ktefi lidé se s pfichodem nového pracovnika citi ohroZeni, i kdyZ jim ve skute¢nosti Zadné nebezpedi nehrozi.
Nejde o ztratu pozice ani o postup, mobber prosté nedokaze snést srovnani. Vede ho strach, Zze by se mohlo
ukazat, Zze neni tak dobry jako jeho kolega, a proto voli mobbing jako prostfedek k odstranéni nezadouci
konkurence. Nezfidka je jeho kvalifikace oslabena. Mobber ¢asto okolo svého vzdélani mizi nebo ho dokonce
predstira.

Pocity nespokojenosti

Motiv nespokojenosti je v podstaté charakteristicky pro v8echny mobbery. VeSkeré své chyby, potize Ci
nedostatky svaluji na druhé, svoji nenavist promitaji na ostatni, ze kterych se pak stava jejich kofist. Hlavni
metodou jejich obrany je projekce. Mobber se snazi na obét pfenést vse, co je v ném samém Spatné. To mu
pomaha k utiSeni vnitfniho napéti a kompenzaci komplexu ménécennosti.

Prenaseni stresu a napéti

Jednim ze zdroji mobbingu byva i mobberova neschopnost vyporadat se s velkym napétim a zatézi. At uz
v praci nebo v soukromém zivoté. Jako vhodny zpUsob odreagovani se od stresu mu slouzi napadani druhych.
Popira tim své vlastni utrpeni, bolest, obtiZe &i deprese. Hleda obétniho beranka, ktery za ného ponese vse, co
sam nedokaze unést.

Nuda

Nefidkym diivodem ke vzniku nasili na pracovisti je nuda. Spatna organizace prace, jeji nedostatek, monotonie
Ci stereotyp davaji dostatek prostoru k vymysleni, jak zaplnit ¢as a stavaji se tak spoustécim mechanismem
mobbingu.

Obava —nestat se obéti

Mobber mliZze napadat druhého &lov&ka i proto, Ze sam byl d¥ive obéti. Uto&i prvni, nebot' ma strach, Ze by se
mohly opakovat utoky na ného. Roli obéti ma perfektné zvladnutou. Zkusenost jej naucila, ze je to jedina cesta
k ,preziti“ (nicméné jde Casto o nevédomé jednani). Takového Clovéka je t&zké prohlédnout. Vzbuzuje v nas
soucit, protoze si myslime, ze prozil velké utrpeni. Litujeme ho, a pfitom sebou nechavame manipulovat.
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Potieba byt litovan

Tento typ mobbera se Casto stavi do role obéti, chce byt litovan, vyvolat soucit a Cerpat s tim spojené vyhody.
Tuto taktiku voli nejCastgji tehdy, kdyz je nucen k zodpovédnosti. TouZi byt stfedem pozornosti a je schopen
k tomu uzit jakychkoliv prostfedka.

Zastupny motiv

Nékdy muze byt obét vybrana jako nahrada. Agresor si to nedokaze vyfidit s nékym jinym, napf. s nadfizenym,
tak si vybere snadnéjsi obét, pfes kterou na nadfizeného nepfimo utodi.

. 7.Zpusoby mobbingu

Nejvétsi zbrani mobbera vSak neni fyzicka sila (i kdyz nékdy k fyzickému nasili dochazi), ale ¢asto drobné
a nenapadné utoky. Mobber se snaZzi svoji obét vyvést z rovnovahy, narusit jeji sebevédomi a ¢asto vypudit ze
zaméstnani.

‘ Mobberovy utoky se daji rozdélit do nasledujicich oblasti:
® ohrozovani soukromiazdravi (napf. vyhrizky, kradeze, zvefejfiovani davérnych informaci),

® snizovani odbornych schopnosti a kvalifikace (napf. zbyteéna dramatizace banalnich pfipadu, neustala
kritika, kompromitace, omezovani kompetenci),

® utoky na povésta uctu (napf. nadavky, vtipy, zesmésnovani),
® kladenipfekdzek v komunikaci a vztazich (napf. izolace, zaml€ovani informaci, ignorace).

Mobbing malokdy probiha oteviené. Mobber nechce byt pfistizen a konfrontovan s dlsledky svého chovani.
Proto dokazatelnost mobbingu je velice t&ézka.

Problémova komunikace
Matouci je rozpor v mobberové verbalni a neverbalni komunikaci. Rozdil vtom, co fika a jak to fika.

Forma neodpovida obsahu. Regi téla (gesta, mimika) mobber popira vyslovena slova a véty tak dostavaji jiny
vyznam. Obsah mluveného také Casto neni pro obét srozumitelny. Mobber mluvi mlhavé, v naznacich.
Neformuluje jasné. Véty nemaiji logickou souvislost anebo jsou nedokon&ené. Neustale odvadi fe¢ od podstaty
véci, méni témata hovoru. Odmita dovysvétlujici otazky a Casto misto pfimé komunikace voli dopisovani, vzkazy
na stole nebo prostredniky.

To vSe v obéti pochopitelné vyvolava otadzky a bezradnost — nevi Cemu véfit, ani jak se chovat. Mobber zkratka

nema zajem s vami hovofit, spolupracovat a uz viibec ne jakkoliv pomahat — jeho cilem je komunikaci zablokovat
a veskerou vinu &i nasledky pak pfenést na obét.

Slovni utoky

Mobber se vyhyba pfimym odpovédim, mluvi mihave, v naznacich nebo dvojsmysiné.

Vyhyba se hovoru z oCi do oci. Nedava obéti pfilis moZnosti vyjadrit se. Neustale ji okfikuje, pferusuje a skace do
pozdé&ji zahrnuje i soukromy Zivot. Mobber situace a chovani druhého zobecriuje (vZdycky, pofad, stale,
pokazdé), jakakoliv rozhodnuti zpochybnuje a sebemensi chybic¢ku okamzité pfehani a zveliuje.

Mimoslovni utoky

Mobbing se ale nedéje jen slovnimi utoky. Mobber obét nezdravi, pfehliZi ji jako by byla vzduch anebo ji vénuje
pouze pohrdavé pohledy. Se svymi kolegy okamzité utnou hovor, kdyz obét vkro¢i do mistnosti anebo ji
ostentativné pfibouchne dvefe pfed nosem. Pokud obét hovofi, mobber jen kr¢i rameny, pfehnané vzdycha
nebo jeji Fe€ doprovaziironizujicimi gesty ¢i mimikou.

DalSi techniky

Mezi ¢asté techniky patfi pomlouvani obéti, imitovani jejiho chovani, nejriiznéjsi vtipy nebo ustaviéna kontrola
pfitomnosti obéti na pracovisti. Kromé toho mobber sabotuje podporu a spolupraci. Zvlastnim pfipadem je, kdyz
si kolega—mobber hraje na nadfizeného. Obéti bud nejsou pfidélovany zadné pracovni ukoly anebo je naopak
ukoly zahlcovana a dostava neustéle nové. Ukoly, které dostane, jsou éasto nesmysiné, pod Groven schopnosti
obéti anebo naopak takové, které jeji kvalifikaci vyrazné presahuji.
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Zakeiné zplisoby boje

Mobber nezfidka saha i k technikam tvrdSiho kalibru. Zadrzovani nebo sdélovani mylnych informaci, dokaze
velmi znepfijemnit pracovni zivot (napf. zaml€eni dllezité porady, mylné sdéleni ¢asu i data schuzky).

Mobber se mnohdy nezalekne i tvrdSi formy boje: ztrata vysledkd prace obéti, falSovani, mizeni pracovnich
podkladt, pomUcek ¢i soubort z pocitace, v krajnim pfipadé je schopen do PC nasadit i viry.

Nezfidka se mobbefi dopoustéji i duchovni kradeze dobrych napadu &i novych navrhd.

Branéni v hygienickych potfebach, pitném rezimu, omezovani nebo ohroZovani zdravotnich potfeb (ted neni ¢ur
pauza, pro¢ tolik pijeS, pak musi§ pofad na zachod, opakované vétra, ackoliv vi, Ze obét je nachylna
k nachlazeni).

. 8. Obéti mobbingu

Casto si lidé mysli, Ze ob&tmi se stavaji pouze jedinci slabi & n&jak handicapovani.
Ale to je mytus —typicky profil obéti neexistuje.

Muze ji byt opravdu kdokoliv z nas — muzi i Zeny raznych vékovych kategorii, postaveni, vzhledu &i povolani.
Profesor Leymann sice nezjistil, Zze by existovaly povahové rysy spolecné pro vSechny obéti, ale dospél
k ndzoru, Ze Ize konstatovat nachylnost stat se obéti.

To, co maji obéti spolecné, je fakt, ze néjak vyboduiji, jsou napadni nebo neobvykli. Mze se jednat jak o odliSnost
fyzickou, tak i psychickou. Stejné tak nezaleZi na tom, zda se obét’ odliSuje v negativnim &i pozitivnim slova
smyslu. VSeho dokaze mobber vyuzit— negativni odliSnost obratné zvyrazni, ¢imz vlastné poukaze na své vyssi
kvality; pozitivni odliSnost naopak dikladné znevazi.

‘ Fyzicka odliSnost

® Télesné znaky —silni, zrzavi, pihovati, télesna vada, barva pleti, vada feCi nebo akcent.
Projevy osobnosti — napfiklad G¢es, zpUusob oblékani ¢i néjaké zvlastni chovani.
PFisluSnici mensin, cizinci, homosexualové nebo lidé nemocni.
Pohlavi—jedina zena v muzském kolektivu nebo naopak jediny muz v kolektivu zenském.
Vék — pfili§ mlada/y a Uspésnaly nebo naopak ,staraly —zaclanéjici*.

. Psychicka odliSnost
Jedinci se slabsi psychickou odolnosti
Jedinci oslabeni, osaméli, labilni, poddajni, nepribojni, izkostni ¢i citlivi maji vétsi potize ¢elit mobbingu,
protoZe jejich kiehCi nervova soustava psychickému natlaku nevydrzi vzdorovat tak dlouho a snaze u nich
dochazi k nervovému zhrouceni &i k psychosomatickym porucham. Clovék, ktery si nevéfi, pdsobi zastraseng,
nervézné a ma nizké sebehodnoceni mobbera nevédomky pfitahuje.
Lidé se sklony k sebeobvinovani, ktefi jsou obétavi, pomahaji druhym, Spatné snaseji nedorozuméni ¢i
kfivdy a snazi se je napravovat. Jsou citlivi na kritiky druhych, zvlast kdyz nejsou pravdivé a toho dokaze mobber
Sikovné vyuzit. Dostane ¢lovéka pfesné tam, kde ho chce mit. Spolu tak vlastné tvofi ,idealni par® — mobber
u sebe jakoukoliv vinu odmita a hleda na koho ji svalit, obét ma zase tendenci se obvinovat a zodpovédnost za
vzniklou situaci pfebirat na sebe (nap¥. ze mobbera vyprovokoval).

Velkou skupinu obéti tvofi tzv. snadno vydiratelni jedinci. Takovi lidé jsou na své praci existenéné zavisli —
pracuji v oblasti s nizkou zaméstnanosti nebo za méné& vyhodnych podminek nez ostatni zaméstnanci (napf.
pracovni smlouva na dobu ur¢itou, Zena—samozivitelka, apod.).

Lidé duvérivi a naivni, ktefi si nedokazou predstavit, Zze by nékdo mohl byt tak zly. Pro mobberovo chovani
hledaji davody a omluvy (napf. je nestastny, nemél to lehké, atd.), ¢asto si mysli, Ze pfesvéd¢i mobbera o tom,
jakou jim plsobi bolest a on si to uvédomi a projevi litost. JenzZe to je velky omyl. Zatimco obét se snazi pochopit
divody mobberova chovani, hleda feSeni a obvifiuje se ze vzniklé situace, zplsobuje mobberovi frustraci. Tim,
Ze obét neni mstiva, zacina svou toleranci ziskavat navrch. Mobber tak ziskava dojem, ze obét ,odstupuje ze
hry“, coZ nehodla dopustit a své utoky jesté pfitvrdi.

Mohlo by se zdat, Ze je t&Z25i mobbovat extroverty.

08: Prevence kriminality, Sikany, psychického nési_



Lidé, ktefi maji vztah, pevné zazemi a jiné kolektivy, ve kterych mohou svou situaci probrat, maji mnohem vétsi
nadéji prekonat konflikt bez vétSich nasledkud a $anci, Ze se daji rychleji dohromady. JenzZe zkuSenost Fika néco
jiného.

Ter€em mobbingu se stavajii

e lidé pracoviti, peélivi, poctivi, vytrvalinebo zodpovédni,

e také lidé uspésni, pribojni, iniciativni, ctizadostivi ¢i sebevédomi.
Ato proto, Ze jsou brani jako ohroZeni, protoze naruSuji ustaleny rytmus €i pomalé pracovni tempo na pracovisti.
Jsou nepfijemnou konkurenci. Maji néco, po ¢em mobber moc touzi a tudiz se nezalekne pouzit vS§echny

prostfedky k naplnéni svych tuzeb (kvalita, myslenky, napady). Postizenym se také muze stat osoba dfive
oblibena, které ostatni zacali zavidét tfeba jeji pracovni povyseni.

Novy pracovnik

Tito lidé pfichazeji do sehraného kolektivu. Ten v nich miiZze vidét nebezpeci zmén zavedenych jistot. Jestlize se
tito pracovnici odliSuji od praméru nebo ostatni v kolektivu prevysuji vy§Sim vzdélanim, inteligenci &i znalostmi,
jejich Sance stat se obéti se vyrazné zvysuji. MliZe se stat, Ze ani nedostanou pfilezitost ukazat své schopnosti
azpravidla okamZité jsou vyc€lefiovani jako ,nezadouci®.

Jednim z ddvodu muze byt, Ze novy pracovnik ,nepadne” mobberovi do oka anebo mu pfipomene néjakou
osobu z minulosti, s kterou mél Spatné zkuSenosti a ty pak prenasi do vztahu v pfitomnosti.

V té chvili za¢ina mobberova vysoka hra — hledaji se dlivody, pro¢ tento pracovnik nemuze zlstat v zaméstnani.
Zacinaji stiznosti na Spatné odvedenou praci, individualismus, nedostate¢nou snahu se zaradit do kolektivu,
mezery v odbornych znalostech a pokud to nepomuze, stava se teréem utokd i soukromi obéti.

Obétmi mobbingu byvaji jedinci introvertni jako extrovertni, pasivni jako aktivni, submisivni ¢i dominantni.
Mobberovi je vcelku jedno, o jakou odliSnost se jedna. Mobber nedéla zadné rozdily — na kazdém sinéco najde.

Ponizovanim slabych jedincl si zveda vlastni sebevédomi, kompenzuje komplex ménécennosti a na
obét promita v8e, co je vném samotném Spatné.

Silnym jedinciim zase naopak zavidi jejich silu, aktivitu nebo dobré zazemi a snazi se je o to vSemi
moznymi prostiedky pfipravit.

. 9. Faze, kterymi si obét’ prochazi

Reakce obéti prochazeji nékolika fazemi. V pfipadé, Zze se mobbing v€as ukon¢i, napf. odchodem obéti anebo

zasahem nadfizeného v jeji prospéch, nemusi obét vSemi etapami nutné projit.

1.faze: zpocatku si obét nic neuvédomuje. Po néjaké dobé si zaCina vSimat, Ze se néco déje, ale nedava to do
souvislosti se svou osobou. Drobné konflikty bere jako nahodné, nevidi v nich umysi.

2.faze: obét jiz poznava, Zze se nejedna o nahodu. Vinu nejdfive hleda v sobé (napf. nezapadl/a jsem do
nového prostredi, musim se vice snazit, né¢im je asi drazdim).

3.faze: obét pochopila, Ze konflikty a vyhrocené situace nejsou nahodné, ale stale jesté nejedna. Vaha s tim,
aby se svéfila, ma strach, jestli si to nevymysli nebo nepfibarvuje. Nechce se zesmésnit nebo vypadat
vztahovacné. Narazky bere nalehkou vahu, mysli si, Ze se vSe €asem srovna.

4.faze: obét rozpoznava, ze aktivity jsou zaméfené pfimo na ni a rozhodné nejsou nahodné. Snazi se pfijit na
rozumné duvody mobberova chovani. Nemuze je najit, sili v ni pocity nejistoty. Boji se nékomu svéfit,
protoZze se takové situace daji obtizné popsat. Ale i kdyZ to udéla, nikdo ji nevéfi anebo radi obéti:
,mél/a by ses chovat jinak", ,pro¢ ho drazdis"“, ,nevSimej si toho" anebo ,to prejde”. S narlstajicimi
konflikty se zacina citit &im dal vic psychicky zmatena.

5.faze: kdyz si obét agresi uvédomi v piné sile, pfijde Sok. Citi se podvedena, osamocena, Uzkost jde ruku
v ruce s bolesti. Obét je neustale ve stfehu, &im dal vice se obava mobberovych reakci. Zije
v neustalém psychickém napéti.

6.faze: obét je paralyzovana a pfed agresorem ,utika“ do nemoci, k navykovym latkam a nékdy se bohuzel
pokusiio sebevrazdu.
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Zodpovédnost obéti za mobbing?

Neni pravdou, ze za mobbing si mohou obéti sami, svou specifickou nebo podivinskou povahou. Je dulezité si
uvédomit, Ze problém neni ve vas, ale v mobberovi. Kdo si zveda sebevédomi poniZzovanim a ublizovanim
druhym, sam je slaby.

Zato, Ze se nechame manipulovat a mobbovat, jsme odpovédni jen ¢astecné. Obét za vznik mobbingu nemuze,
ale ma svuj podil natom, Ze se v€as nezacne branit. Nejde vSak mluvit o viné. Nez obét pozna, Ze je mobbovana,
ubéhne hodné Casu a dojde ke ztraté mnoha sil. Skrytost mobbingu vSak vyrazné ovliviiuje moznost svéfit se
okoli a vyhledat jeho pomoc. Cim déle mobbing trva, tim sloZit&jsi je zagit s obranou. Navic méa obét strach, Ze jiz
tak dost napjatou situaci na pracovisti je$té vyhroti, a proto radéji mICi. Obét je v té chvili pfesvédcéena, ze aktivni
obrana by mobbera vyprovokovala k vétSim utokim. BohuZzel si neuvédomuje, Ze mobberovi jeji pasivita
paradoxné nahrava.

Reakce kolegt

Kolegové se obvykle drzi stranou. Dlvodu k jejich pasivité maze byt nékolik — nejCastéji je to strach z pomsty
anebo toho, Ze by se sami mohli stat obéti. Casto kolegové nevnimaji plny rozsah mobbingu (ttoky jsou skryté
a prestoze jsou Casté, jejich vytrzenost z kontextu pusobi banalnim dojmem). Jindy jim chybi porozuméni pro
mobbing, protoze nemaji zadné podobné predchozi zkusSenosti (zde se potvrzuje staré Ceské pfislovi ,syty
hladovému nevéfi“). Jsou i takovi, ktefi nemaiji zadjem pomoci (,nestrkam nos do cizich v&ci“) a radé&ji se vzdavaji
veSkeré zodpovédnosti, jini dokonce maji pocit uspokojeni, kdyz vidi utrpeni druhych. S tim souvisi i prostfedi ve
firmé, kde je takové chovani tfeba povazovano za normaini.

At uz jednaji sobecky nebo ze strachu, vysledek je vZdycky stejny — svym chovanim nahravaji uto€nikovi. Jiz
Martin Luther King Fekl: , Ten, kdo pasivné prijima zlo, je s nim spojeny stejné jako ten, kdo ho pacha.” Pokud
s mobbingem nesouhlasim, ale nedam to najevo, paradoxné tak vlastné mobberovo chovani schvaluji a stava
se ze me pasivni spoluucastnik.

Pokud kolegové pfeci jen vstupuji do hry, je to vétSinou az tehdy, kdyZ jsou nasledky na obéti zietelné viditelné
(napf. zachvaty place, litosti, Casta pracovni neschopnost). Jindy se naopak zameérné vmisi do mobbingu, aby si
Lprihfali vlastni poliv€icku®. Stavaji se tak aktivnimi spoluu€astniky nebo dokonce pfimo mobbery.

Rodina, pratelé, kamaradi

Blizci jsou zpocatku na strané obéti. Vidi, Ze se s ni néco déje, snazi se pomoci, ale bohuzel brzy ztraceji
trpélivost. Obét ma mobbingu plnou hlavu, takze se téma omila neustale dokola. Jenze ¢im vice se tato
problematika pretfasa, tim vice ma okoli tendenci situaci zleh€ovat a hledat vinu na strané obéti, napf. ,,co jsi
mu/ji udélal“, ,asi ho néjak provokujes”, ,vic se snaz“, apod. Nevéfi, Ze situace je tak vazna. To muze byt
zpUsobeno jednak skrytosti mobbingu (zvenku nelze vidét to, co obét proziva), ajednak tim, Ze je pro né obtizné
pochopit, pro€ se obét nebrani.

Mobbing méni nejen postoje obéti k praci, ale také postoje okoli k obéti. Hlavni chybou je jeho podcenéni.
Nepovazuje se za takovy problém, jako je agrese, Sikana nebo diskriminace — at’ uz proto, ze se S§ifi skrytég,
anebo Ze nikdo nepfedpoklada, Ze by ve svém okoli mohl mit tak bezcitného a nelitostného jedince. Kolegové se
Casto drzi stranou, bud proto, Ze nic netusi anebo aby si mobbera nepostvali proti sobé. Vétsinou radéji zaviraji
oCiamici.

. 10. Dasledky mobbingu

Malokdo si uvédomuje, Ze dlouhodobé a systematické Uutoky mobbera maji velmi zavazné disledky nejen pro
obét, ale také pro organizaci, ve které obét pracuje a rovnéz i pro celou spole¢nost. Cas, kdy se projevi prvni
pfiznaky mobbingu, je individualni a zavisi na mnoha faktorech — napft. na sile psychoteroru, na kvalité zazemi,
na finan¢ni situaci obéti a v nespoledni Fadé i na vlastnostech osobnosti, mezi které patfi pfedevsim odolnost
snaset stres a schopnost fesit problémy.

. Dusledky pro jedince:

Mezi nejCastéjSi psychické potize patfi neklid, nervozita, izkost, poruchy koncentrace. S nimi souvisi poruchy
sebehodnoceni, pochybnosti o sobé a naruSené sebevédomi. Stély stres a nejistota vedou k porucham spanku
a unaveé. Mobbovany ¢lovék ma tendenci k Uniku, proto vede mobbing ke zvySené konzumaci psychotropnich
latek — mnoho Sikanovanych lidi hleda zapomnéni napf. v alkoholu.V disledku snizené sebeduvéry podstatné
klesa vykonnost a spolu s trvalym psychickym vypétim se tak z tyraného jedince stava problémova osobnost.
U obéti se objevuje sklienost, smutek, trvale Spatna nalada, pesimismus &i ztrata chuti do Zivota. Dlouhodobé
potize mohou vyustit az v diagnézu deprese. Bezvychodna situace dokonce miize vést i k mysSlenkam na
sebevrazdu. Beno (2003) uvadi, ze v nasich podminkach je kazdy paty pokus o sebevrazdu v dospélé populaci

spojen s problémy vzaméstnani.
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Psychické nasledky vSak nezustavaji bez dal$i odezvy a brzy se pfidruzuji i potize psychosomatické. Staly
pocit napéti zpusobuje sviravé pocity pfi dychani, bolesti hlavy, $ije, zad a rovnéz i chronické travici problémy.
Neustale zvySena hladina stresovych hormonud v krvi ma zase za nasledek zvySeny krevni tlak, ¢imz se
pochopitelné prudce zvySuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Trvalé oslabeni imunity zase muze vést ke
zvySenému nebezpedi vzniku nadorovych onemocnéni.

Mobbing ovliviiuje soukromi obéti a naruSuje nejen pracovni pohodu, ale vSechny jeji vztahy. Obét Zije
v neustalém socialnim stresu a nejistoté. Jeji socialni potfeby jsou chronicky frustrovany. Kazdy den se vraci
Z prace unavena, ponizena, zlomena, k odpocinku ji nepomuize ani vikend. Neni schopna se odpoutat od
myslenek na situaci v praci, ma tendenci se izolovat od okoli. Tim se naruSuji nejen vztahy v zaméstnani, ale
ivrodiné a s kamarady.

. Dusledky pro firmu a spole€nost
,Mobbing ptinasi ekonomické ztraty, nebot obét' mobbingu nepodéva optiméini vykon.“ (Solcovéa 1995).
Vykonnost a motivace obéti prudce klesa, zvySuje se jejich nemocnost a invalidita. Podle Beria (2003) podavaji
tzv. ,vnitfni vypoveéd”. Na pracovisti jsou sice fyzicky pfitomny, ale jejich vykon zUstava daleko za jejich
skute¢nymi moznostmi. Casté absence obéti jsou nejen projevem opravdovych psychickych a fyzickych
problém, ale sou¢asné i inikem z nesnesitelného prostredi.

Mobbing v§ak ma vliv i na ostatni ¢leny kolektivu i mobbera samotného. Pfinasi tedy negativni disledky pro celé
pracovisté. SniZzuje se totiz nejen vykon obéti, ale i mobbera, ktery pfemysli nad novymi utoky — oba jedinci tak
vlastné nedostatecné vyuzivaji pracovni dobu. Zarover se méni atmosféra na pracovisti. Rozpada se tym, roste
neochota kolegli pomahat, vedou se nekonecné debaty, snizuje se motivace. To vSe sméfuje k postupnému
poklesu moralky celé firmy, coz se dfive Ci pozdé&ji projevi na jeji produktivité.

Mobbing je pro firmu velkym problémem, pfinasi ztraty, pokud obét zlistane (naklady na dlouhodobé anebo
opakované pracovni neschopnosti), ale i pokud odejde. Obét opousti své pracovisté se Spatnymi zkusenostmi
nebo prejde ke konkurenci. Oboji mize udélat firmé Spatné jméno. Tim to vSak nekonci. S obéti mohou odejit
i dalSi schopni pracovnici, kterym nevyhovuje dusna atmosféra na pracovisti. Ve firmé pak misto schopnych
zUstavaji pouze pramérni. Nehledé na fluktuaci, ktera znamena vynaloZeni dalSich prostfedku na nabor nového
pracovnika a jeho zaucCeni. Neni vSak vylou¢eno, Ze se u nové pfichoziho pracovnika nebude mobbing
opakovat.

To vSe vede ke snizeni vykonnosti firmy, Casem i tfeba ke ztraté konkurenceschopnosti.

. 11. Obrana proti mobbingu

Neexistuje konkrétni G¢inna a univerzalni technika obrany, ktera by fungovala proti vSem mobberim a pomohla
vSem obétem. Nejlepsi a nejucinnéjsi obranou je prevence!

. Prevence

Jedinec by si mél pfed nastupem do nového zaméstnani dobfe prohlédnout pracovni smlouvu, ve které by
nemely byt zadné podezrelé klicky ¢i ,zadni vratka“. Dale je nutné si zjistit co nejvice informaci o svém pfistim
pracovisti (hierarchie, vztahy, formalnost, skupinkovani, koalice). Ale tim celé pfiprava nekonéi. Po nastupu je
nutné dobfe vnimat situaci okolo sebe, snazit se neprovokovat a pfili§ nevybocovat. Az vas kolektiv pfijme, pak
bude vase pozice pevnéjsi a mlizete si dovolit byt méné obezetni.

Firma by se zase méla soustfedit na kvalitni vybér novych pracovnik(. | kdyzZ je téZzké odhalit konkrétni rysy
(néktefi mobbefi jsou velice obratni v jejich maskovani), pfecijen Ize vysledovat sklony k agresivité, konfliktam i
hadkam. Vénovat se pravidelnému hodnoceni vSech pracovnikd, mit spravné nastavenou firemni kulturu, ktera
ma kvalitni moralni zaklady a schopného vedouciho, ktery bude peclivé vnimat situaci na pracovisti. Mél by se
postarat o Uspésnou integraci nového pracovnika do tymu, rozvijet pozitivni vztahy, naslouchat podfizenym,
nedovolit pomluvy a intriky, vnimat signaly jako je neklid v oddéleni a zhorSeni pracovniho klimatu a feSit
konflikty ¢i napjaté vztahy v€as. Bude-li nejen dobrym odbornikem, ale soucasné i jedincem, ktery je schopny
véstlidi a projevit osobni stateCnost — pak mobbing nedostane $anci.

. Co kdyz uz mobbing nastal?
Co vsak délat, kdyz uz mobbing zacal? Vzhledem k tomu, Ze jde o nasili skryté a bez viditelnych stop, jsou

moznosti obrany obtizné&jsi. Urcité by se nemél mobbing pfehliZzet anebo fesit nejjednodussi cestou — vylouceni
bezbranné abezmocné obéti.
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Na zacatku by si kazdy Clovék, ktery se stal obéti mobbingu, mél polozit kli¢ovou otazku:
Chci nebo nechci zlistat ve svém zaméstnani?

Pokud se rozhodnete zlistat, musite si odpovédét jesté na nasledujici doplfiujiciotazky:
Mam dost sil na obranu? Citim se nato?

Pokud se na to necitite, je rozhodné lepsi (resp. spiSe nutné) ze zaméstnani odejit. Opustit takové pracovisté
urcité neni hanbou, ba pravé naopak. Nejhorsi variantou je totiz v zaméstnani zlstat a tiSe trpét dal. DFiv nebo
pozdéji k odchodu stejné dojde. Otazkou vsak je, za jakych podminek a za jakou cenu (zhrouceni, dlouhodoba
pracovni neschopnostapod.).

. Chci se branit!

Problém je, ze obrana by méla nastat uz v prvni fazi. Ale to je obtizné, protoze v této chvili obét vlastné jesté
nic netusi. Nicméné je jasné, ze s kazdou fazi je obrana ¢imdal obtiznéjsi.
Pokud se rozhodnete branit a citite, Ze do stfetu chcete jit, je nutné se dobfe pfipravit.

Kvolbé spravné strategie je nutné promyslet tfi klicové véci:
1) zmapovat situaci a poznat protivnika,

2) véstsi podrobné zaznamy,

3) najitsispojence.

1) Abychom mohli zvolit tu spravnou strategii, je dtlezité rozkryt, koho mame pred sebou. Poznat
protivnika, jeho dlivody, proc to déla, jestli jste se ho preci jen néjak nedotkli. Mnoho obéti si za mobbing
dava velkou vinu — to je pfehnané a zbyteéné. Nicméné& nikdy neni na Skodu se trochu zamyslet
a zrekapitulovat situaci. Nejprve byste se méli pokusit to s mobberem vyfesit sami. Je to naroCny ukol, ale
pokud na to mate sily, nevahejte. Aspori budete mit jasno. Zkuste mobberovi poloZzit par predem pfipravenych
otazek a ukazte svoji vstficnost a ochotu feSit vzajemné spory. Jeho reakce vam hodné napovi o moznych
pri¢inach a motivech. Pokud se s vami mobber bavit nechce, je zfejmé, Ze to nekonfliktnim zplsobem
nepujde.

Ryzi mobber rozhodné nebude mit zajem komunikovat a odbude vas slovy ,my se spolu nemame o ¢em
bavit“ nebo ,nemam zajem®.

2) Dulezitou soucasti obrany je vést si néco jako mobbingovy denik. Co se konkrétné stalo, jak a kdy k tomu
doSlo apod. Az budete hovofit o problému s kolegy nebo s nadfizenym, budete mit v ruce néco
konkrétnéjSiho. Jednotlivé sice utoky na vas mohou vypadat jako drobnosti, ale v komplexnim pohledu
dostavaiji jiny rozmér a poukazuji na zavaznost celé situace. Naprosto idealni je, pokud budou v deniku
i informace o tom, kdo dalSi byl pfitomen, aby bylo mozné situaci ovéfit. Pro mnoho zaméstnavatelu je velmi
tézké si pfiznat, Ze by zrovna u nich mohl byt mobbing. Proto radé&ji zaviraji oCi a Cekaiji, az si to doty&né osoby
spolu vyresi. To vSak nejde donekonecna. Dfive nebo pozdéji jiz nepujde situaci prehlizet a bude muset sam
zasahnout. Ke $kodé obéti to vSak byva nespravné — svij Utok sméfuje vétSinou pouze na ni. A zde mlze
,hastoupit* pravé mobbingovy denik.

3) Pokud mobber nema zajem spory resit, je rozhodné nevyhnutelné si najit spojence. Obratte se na
kolegy, sondujte, co vidéli, jestli tfeba nemaji podobné zkuSenosti a zkuste se jim svéfit se svymi. Kolektivni
obrana ma vzdy vétsi nadéji, nehledé na to, ze ukazete mobberovi, ze uz proti sobé nema jen jednoho
protivnika. K feSeni mobbingu vyrazné pomuze, pokud se najde Clovék, ktery celou situaci pojmenuje
a oznaci. Nejprve soukromé s mobberem a kdyz to nepomuze, tak i pfed svédky. V podstaté je to moralni
povinnosti kazdého z nas. Pamatujte —kazdy, kdo o mobbingu vi a nic nepodnikne, se stava spoluvinikem.

Kromé kolegu je nutné ziskat na svou stranu i nadfizeného. To neni lehky Ukol, ale spoleéné s mobbingovym
denikem a za pfispéni ostatnich koleg(, neni neredlny. Vic nez kdy jindy je také nutné pevné zazemi. Nejen
rodina, ale i pratelé, kamaradi by méli vyjadfovat obéti podporu. Vé&fit jejim slovim, nechat ji vypovidat
a spole¢né hledat cestu z nepfijemné situace.

. Jak se k mobberovi chovat?

| kdyZ se to lehce Fika, je nutné dat oteviené najevo, Ze tohle trpét nebudu. Vystupovat sebevédomé, reagovat
vécné a naopak nedat najevo nejistotu! Mobber nesmi poznat, ze vas zranuje a svym jednanim dostava na
lopatky. Mozna na chuvili pfitvrdi, ale pokud budete mit dobré zazemi a oporu kolegu, event. nadfizeného, je
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otazkou €asu, kdy se situace zaCne ménit. Mobber je v podstaté slaby a nejisty ¢lovék, takze tento ,tlak® také
nemuze vydrzet dlouho.

. Aco kdyzto nepomiize?
V pfipadé, Ze to nepujde po dobrém a nadfizeny odmitne situaci fesit, je nutné pfitvrdit — obratit se na odbory, €i
vysSiho nadfizeného, podat stiznost na inspektorat prace, k majiteli nebo zfizovateli firmy (Skoly, podniku),
v nejhorsim pfipadé se obratit i na soud. Ackoliv eské soudy s timto jevem nemaji mnoho zkuSenosti, pfeci jen
sejiz prvni pfipady objevu;ji.

NEHLEDEJTE VINU V SOBE! To s mobberem je néco v neporadku. Nepomuze-li rozhovor
s ¢lovékem, ktery vam ublizuje, jedna se opravdu o mobbing a je na ¢ase si polozit otazku, zda
chcete zistat v zaméstnani €i nikoliv. Pokud se rozhodnete zlstat, urcité se brante. Najdéte si
spojence, posilujte své zazemi, vSe si peclivé zapisujte a pfi vhodné prilezitosti predlozte
nadfizenému.

Zaveér

Mobbing existuje, to nelze popfit, a pfesto je opakované prehlizen a ignorovan. Je nutné prestat zavirat oci
a fikat si, Ze nejde o nic zavazného. Nasledky jsou totiz pfinejmensim srovnatelné s ostatnimi typy nasili.
Mobbing neni nic moderniho a nového, existuje v podstaté stejné dlouho jako prace sama. Proto se da tézko
ocCekavat, Ze sam od sebe zmizi. Je tfeba jednat. Pfipusténi jeho existence je prvnim dulezitym krokem. Nesmi
vSak zUstat jedinym. A¢koliv mobbing vysila varovné signaly, malokdo se angaZuje pfi jeho feSeni. Pro obéti je
obrana obtizna, protoZe jsou uvnitf problému a vyCerpané z kazdodennich naschvall. Okoli vSak reagovat
muze. Otacet se zady k patologickym vztahlim na pracovisti je totizZ nepochopitelny luxus — kdo z nas totiz
dokaze sjistotou fici—,mné se to nikdy stat nemuze*?

V Ceské republice existuji obdanskéa sdruzeni zabyvajici se pomoci lidem, postizenymi mobbingem. Jsou to:
obCanské sdruzeni Prace & vztahy, Ob¢anského sdruzeni proti Sikan&, Poradny pro ob¢anstvi, ob&anska
alidska prava. Je mozné se na né obratit, svlj problém s nimi zkonzultovat a nechat si odborné poradit.
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’ Uvod PRAKTICKA CAST

Mobber potfebuje druhé ovladat. Jeho pohnutky vychazeji z pfedevsim ze zavisti, strachu a nejistoty. Potfebuje
ziskat energii druhého ¢lovéka.

Kdyby pfisel za svou vyhlédnutou obéti a fekl ji: ,Libi se mi, co délas, jaky jsi a chci té ovladnout, abych se citil
taky dobfe..... Pojd se mnou na obéd® —tak to byste urcité védeéli, na em jste. To byste sinenechali libit.

Ale takhle to nefunguje. Mobbefi potfebuji mit nad druhymi moc, a proto vyuZzivaji rizné techniky, aby toho
dosahli. Nejsiln&jsi z nich jsou vyvolani pocitu viny a strachu.

Pojdte se zkusit naucit pétistupfiovou komunikacni techniku pfejatou od G. Greena a C. Cotter z knihy Prestante
byt manipulovani, PRAGMA,2000.

Tato technika je jednoducha, ale je tfeba pfi jejim pouzivanim trochu premyslet, procvi it si ji a spravné
ohodnotit dany pripad. Pfi jejim pouzivani casem mUzete zacit jednat automaticky, stane se souc€asti vasich
komunikac¢nich dovednosti. V¢as vycitite pfi setkani s ostatnimi kazdy manipulativni pokus a budete schopni jej
automaticky neutralizovat.

Kdyz se vas lidé snazi zmanipulovat, snazi se vas do né¢eho ,natlacit®.

Osvojeni si sebeobranného, neagresivniho systému umozfiuje vhodnou, neagresivni obranu. Autofi vychazeji
z principt nauk vychodnich bojovych uméni, které nepouzivaji zbrané. Zakladni myslenkou mékkych bojovych
umeéni je chranit svoji osobu a pfitom co nejméné ublizit protivnikovi.

,Bojova uméni se Fidi dvéma zakladnimi principy: Za prvé — akce se fidi rozumem, za druhé — protivnikovu
silulze vyuzit k jeho vlastni porazce.“ (G.Green, C.Cotter — Pfestante byt manipulovani, str.11, Pragma, 2000)

Princip obrany je zaloZzeny na odlozeni citli stranou a okamzitém zapojeni mysli, ktera pouzije néktery
z péti stupni neutralizovani Gtoku.

Reagujete okamzité, zlstavate ostraziti, otevieni a uvolnéni, abyste dokazali Utok rozpoznat, pfijmout, odchylit
anasledné neutralizovat.

Je tfeba si uvédomit, Ze manipulace, stejné jako utok v bojovém uméni, neni osobni. Protivnik vas povazuje za
natolik dilezitého nebo silného, ze vas napadne, aby vam sebral vasi pfevahu (dobrou naladu, pocit stésti,
pohodu apod.)

Témito technikami muzete pouzit mobberovu vlastni silu a ,0dzbrojit ho“, aby uz do vaseho zivota nemohl
zasahnout.

Cilem je: uvédomovani si jednotlivych situaci, jejich vyhodnoceni a nasledné vhodné zareagovani. Je to trénink
hlavy, ktery sméfuje k tomu, aby jste byli schopni rozeznat manipulaci na hony daleko, pfijmout ji jako vyzvu
a automaticky pouzit spravnou techniku, abyste ji neutralizovali a odeSli bez poskvrny. Pak si muzete
pogratulovat afict si: ,Dnes jsem ziskal sv(j slovni ¢erny pasek.”

dokazete zastavit utok mobbera a skoncovat s manipulaci.

Podobné jako mistr bojovych uméni musite zménit pravidla hry, aby mobber nad vami nemél zadnou dalsi
moc. Mobber se pak bude muset fidit vaSimi pravidly.

V idedlnim pripadé, kdyZ manipulaci Uspésné odrazite, bude mobberova energie zneutralizovana. Mobber
skonci plné zasazen silou své vlastni negativni energie, kterou do manipulativniho Gtoku vyslal jako prvni. Vas
tato energie nezaséhne.

Mobber vSak chce, abyste hrali s nim jeho hru. V prvopoc€atku tak maze Cinit nevédomé, ale nenecha vas
vyklouznout. Pokud se ho oteviené zeptate, pro€ se tak chova, tvafi se, Ze o ni¢em nevi a Ze si vymyslite. Nebo
muze pfitvrdit a vysype na vas vSechny vase obavy a pocity viny. Nechate se emotivné vtahnout do tohoto utoku
ahrajenasvété.

Jak tedy reagovat?
1. Uvédomitsi, co je to za €lovéka — jeho osobnost, charakterové viastnosti, zazemi.
2. Jakou techniku mobbingu pouZiva.
3. Vjakém stadiu se mobbing nachazi.
4. Promysletsi, kterou z technik by jste mohli pouzit, vyzkouset siji.
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Techniky neutralizace mobberova utoku:

. 1. Neslysite zlo

V prvnim stupni této techniky se chovate jako byste byli hlusi. Davate lidem, ktefi na vas slovné uto¢i, moznost
napravy.

Prvni stuper je jemny a prosty. Lze jej pouzit kdykoliv a u kohokoliv.

Muze se vam zdat, Ze je to az pfili§ jednoduché a tudiz neucinné. Pokud se naucite tuto techniku pouzivat, mize
vas pfekvapit, Ze skute¢né splni svuj u¢el —zneutralizovat mobbertyv utok.

Vhled z bojového uméni: Nékdo se vas snazi zastrasit — ale vy se jen otoCite a odejdete. Jako by byl vzduch.
Nedot&eni. Zadny zapas, Zadny boj.

Motto prvniho stupné: ,Otravuji mé tvé pokusy mé zmanipulovat, a rozhodl(a) jsem se na né reagovat
pfiméfenym zplsobem.*

. Shrnuti:

Uvédomte si, Ze vam mobber ,lichoti“ svym zajmem.
Uvédomte si, Ze vy jste tim, kdo ma v této situaci vétsi silu, a chovejte se, jako byste mobbera neslyseli.
Pokud se mobber k vam zaéne chovat pfijatelnéjsim zplsobem, stfetnuti je u konce.

Pokud mobber své nevhodné chovani stupnuje, mizete zapoijit vysSi stupen neutralizovani. Nejste
zadnou obéti.

‘ 2. Nerikejte zlo

Délate, ze neslysite nebo ignorujete manipulativni pokusy, ale reagujete pratelskym zptisobem.
Priklad:
Eva — rada se obléka, ma svuj vkus, umi zaujmout neotfelymi napady. Pfijde rano do prace mezi kolegyné
ucetni. UZ ve dvefich ji Mirka pfivita slovy: , A... nova barva...ty vypadas$, jak rajée.“ Eva dal kra¢i k svému stolu,
déla, ze neslysi, ale Mirka je neodbytna a parkrat repliku zopakuje. Eva se usméje, podiva se ji do oéi a fekne:
»+AhojMirus, .....to je dneska hezky, Ze?*
Mirka se muze rozhodnout —dal bude opakovat urazku

—anebo ji to vyvede z miry, Ze uz ji nezopakuje.
Vy timto zplisobem jemné upozornite na nevhodné jednani mobbera. Okoli mlze byt na vasi strané, mohou se
vcititdo vasi situace. Je potfeba nepodceriovat lidsky soucit s ponizovanou osobou.
Jiné to maze byt v pfipadé, Ze se proti vam ,spikne” nékolik lidi a v okoli neni jedina pratelska tvar. V takovych
pfipadech je lepSi si udrzet pozici tim, Ze pouzijete prvni stupen a nevnimate ani manipulaci ani mobbery. Muselo
by se jednat o velmi schopného bojovnika, ktery by se ubranil vice itoéniklim zaroven.
Pomoci prvniho a druhého stupné mizZete zneutralizovat velkou éast slovnich Gtokd mobbera. Pokud se
mobberovi nepodafi ani po opakovanych pokusech vas zmanipulovat (tedy pfetahnout energii z vas na sebe) je
velka pravdépodobnost, Ze se o to pfestane ve vasem vztahu snazit. Naopak, vy tim, ze budete manipulativni
chovani ignorovat anebo budete pratelsti vici mobberovi, davate mu Sanci své chovani napravit. Nefeknete mu
nic, co by mohlo narusit vas vztah. A jeho utok vas nebude stat ani trochu energie. — Protoze, jak by vas mohl
nékdo ,podpinit‘, kdyz jste nesly3eli, co bylo fe€eno?
Zeptejte se sami sebe: Kdo ma vétsi silu a moc? Kdo vzbuzuje vétsi respekt? Osoba, ktera se necha
vyprovokovat a zacne se hadat, i kdyZ vi, Ze s nejvétsi pravdépodobnosti prohraje? Nebo Clovék, ktery se
Jjednodu$e nenecha zatahnout do sporu, nebot tento verbalni utok nepovazuje za podstatny a dal si nerusené
Zije svij Zivot?

Jak byste se nato divaliz pohledu manipulatora?

Co je horsi nez protiutok? Mohlo by to byt ignorovani? Vase manipulativni chovani je tak smésné,
ze nestoji za odpovéd. Protitutok od obéti vas zplnomocni k vaSemu jednani. Jste-li ignorovani,
nejenze se nedostava vasemu chovani pozehnani, ale navic sami zacnete pochybovat
o manipulacijako takové.
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Chovani mobbert, pouzivanim technik prvniho a druhého stupné, se mize hodné zménit. Budou si vas vic vazit
(protoze neziskali nic z vasi energie) a pfestanou vas vyhledavat jako vhodnou obét'.

Tyto techniky mlzete zacit pouzivat kdykoliv a kdekoliv. Je dulezité si v bézném zivoté zaclit manipulaci
uvédomovat. Zamyslete se, kde byste je mohli vSude pouzit — v zaméstnani, doma, v riznych vztazich. Diky
tomu, ze zacnete tyto techniky pouzivat, ziskate vladu nad manipulacemi, s kterymi se mizete v Zivoté setkat.
Jiz nemusite byt obé&t’ ani manipulovanou osobou.

Vhled z bojového uméni: Dvé osoby. Jedna je Gto¢nik, vy jste napadeny. Musite si byt védomi toho, Ze na vas
utoénik utoci. Vite, Ze utok je lichotkou. Jste ostraziti, klidni a uvolnéni. VaS§im smérem je vyslana rana.
Kruhovym pohybem (misto pfimého odrazeni Gtoku) uhnete z cesty, takZe vas rana tésné mine. Pak délate jako
by se nic nestalo a pozdravite soupefe néjakou veselou poznamkou typu. , To je dneska hezky.”

Motto druhého stupné: Stejné se méj hezky.

. Shrnuti:

Povazuijte mobberlv pokus za lichotku.
Uvédomte si, Zze mate navrch, protozZe vy vite.
Budte k lidem, ktefi se snazi vas manipulovat mili aignorujte jejich nevhodné jednani.

[ J
[ J
[ J
e QOdolejte nutkani pfejit do protiutoku.

O

Treti stupen je dlilezity meznik v této technice.

Je nutné zvazit situaci, v které se nachazite. Pokud jste si jisti, ze jde o mobbing, tento stupeni
nepouzijete, protozZe se stanete zranitelnéj$imi a situaci to nefesi.

Pokud tuto jistotu nemate, potfebujete zjistit, jak to vlastné mezi vami doopravdy je. Nékdy muze byt na viné
nedostate¢na komunikace, vase vztahovaénost nebo podkopana soudnost. MUzete predpokladat manipulativni
zaméry u Clovéka, ktery je viilbec nema, ale protoze jste v dané situaci, z néjakého divodu citové oslabeni,
berete sito osobné.

Priklad:
Vas tym pracuje na projektu. Vy b&hem tohoto asu onemocnite. Vracite se zpét do prace a chcete se zase
plnohodnotné zafadit. Na chodbé potkate spolupracovnika, ktery vam sdéluje dojmy z posledniho finiSe a fekne,

Ze to byl pékny ,nervak®. Vy pfijdete do kancelafe a oslovite svého kolegu: ,Tak to jste si to uzili. To byl pékny
mazec, co?”

Kolega se na vas podiva a fekne: ,No....nebyl to Zadny med, ale kdyZ tady jsi a vi§, co mas délat, tak se to dalo
zvladnout.*

V tomto okamziku to muzete pfijmout jako vytku, Ze jste se nékde valeli v posteli anebo se rozhodnout to nebrat
osobné, prosté mluvil jen o svych pocitech.

Na tretim stupni se postavite clovéku ¢elem (nenapadnete ho!). Jednoduse mu odhalite svoji zranitelnost
a sdélite mu svoje pocity. Sdéleni vyjadiete v prvni osobé - ja, radéji nez v druhé — ty.

PFi pokusu odhalit, zda se skute&né jedna o manipulaci €i ne, je potfeba oteviené Fict domnélému mobberovi, jak
vamje.

Priklad:

Forma-Ja

Promin, chapu, Ze jste na to byli sami, ale ja jsem tu chfipku uz nemohl pfechazet. Skolily mé teploty. Mrzi mé&, Zze
to tak Fikas.

Forma—-Ty

Rika$, Ze jste mé&li hodné prace, ale mohl bys pochopit, Ze jsem si tu nemoc nevymyslel. Nemusi$ hned na mé
utocit.

Pokud jde jen o komunikaéni Sum, mlze kolega zareagovat tfeba: ,Promin, ja jsem to tak nemyslel.....

Mobber v§ak misto vyfeSeni konfliktu, popfe manipulativni chovani a pronese odpovéd typu:

~Jemi...jedno, cotibylo ...“nebo se bude snazit vyprovokovat hadku.
Timto sdélenim si muzZete byt jisti, ze mate pfed sebou mobbera, ktery se vas snazi zmanipulovat.
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Kdyz zjistite, Ze jste skuteEné& manipulovani a ne v situaci zavinéné Spatnou komunikaci, dovolte mobberovi, at’
simanipuluje, koho chce, vy vSak soucasti jeho manipulace nebudte.

Odpovéd na manipulaci:

,Chapu, Ze to bylo naro¢né, ale jajsem to jinak nemohl fesit.“ Tecka. A odejit.

Pokud mobber by dal chtél rozvinout kazani nebo hadku, je tfeba postupovat stupném 2 — tedy nechat ho
domluvita pak fict néco z UpIné jiného soudku (pfevést fe€ na jiné téma —,Musim si je$té néco zafridit..."). Vyckat
na nejvhodnéjsi pfilezitost a vzdalit se.

Vhled z bojového uméni: Napriklad stojite uprostfed mistnosti. Utoénik vas napadne. Uniknete mu. Vyhnete

se mu kruhovym pohybem. Uto&nik vas mine a vrazi do zdi. Stale Gto¢nika sledujete pohledem. Jste uvolnéni
aostraZiti. Nenechate se vyvéstzmiry.

Pokud tento ¢lovek jen udélal chybu, tfeba zakopl o prah, omluvi se vam: ,Jejda, promifite, malem jsem do vas
vrazil...” Je-lidomnély uto€nik mobberem, bude nasledovat dal$i utok. V této chvili mu date najevo, ze vas muze
napadat tfeba porad, ale vy se mu vSak vzdy vyhnete.

Zapamatujte si vSak, Ze musite byt opatrni a nepouzivat treti stupei ve vyslovené zlomysinych
manipulacich. Tim, Ze odhalite svou zranitelnost a feknete dlouholetému mistrovi v manipulaci, jak se citite pfi
jeho nepokryté manipulativnhim chovani, zplUsobite, Ze tfeti stuper naprosto ztrati sv(ij smysl. V Zzadném pfipadé
mu nezahrajete na city a neodmékcite ho. Naopak, ukazete mobberovi svou slabou stranku a date mu do ruky
navod, jak jesté vice vas mlze zranit.

Motto tretiho stupné zni: ,Rozumim, nehodlam se zapojit, mam ted jiné véci na praci.“ Neustoupite, nenechate
se vtahnout do Zadné vymeény nazort. Nenechate se vyprovokovat.

. Shrnuti:

Snazte se zjistit, zda se skutecné jedna o mobbing.
Pouzijte sdéleni v prvni osobé (J4) a Feknéte domnélému mobberovi své pocity.
Tim, Ze mu odhalite zranitelnost, vytvafite prostor k oteviené komunikaci a feSeni konfliktu.

Nedojde-li k tomu a dany ¢lovék se bude snazit dal s vami manipulovat, odpovézte mu empatii (,chapu té,
ale.....).

UkaZte mu, Ze se nezapojite. Manipulator mize v manipulaci pokracovat, ale bude vtom sam.

Neopétujte utok. Nenechte se zatahnout do debaty. Hrajte podle viastnich pravidel: thybny manévr a pak
nasledna neutralizace.

Ti, ktefi jsou nadani dobrymi komunika&nimi schopnostmi nebo chtéji situaci Fedit hned, mohou pouzit tfeti
stupen jiz na zacatku konfliktu a pak pfejit ke stupni prvnimu nebo druhému, pokud zjisti, Ze se jedna o pocatecni
manipulaci anebo stupen Ctvrty a paty, pokud se mobber timto neda zastavit.

Dulezitou podminkou pro pouzivani jednotlivych komunikacnich technik je ,Cista hlava“. Pokud jste zasazeni
mobberovym chovanim a jemu se podafilo vyvolat ve vas negativni pocity jako je vina, strach, hnév apod., je
nutné, aby jste se nejdfive od téchto pocitl oprostili.

Cestak této oCisté vede pres odpusténi.

. Odpusténi:
Zlatym pravidlem v jednani s manipulatorem je odpusténi.
Odpusténi je prvnim krokem, kdyZ zjistime, Ze jsme manipulovani.
Kdyz zjistite, ze se vas nékdo snazi ,srazit na kolena®, pfinese vam obrovskou vyhodu, uvédomite-li si, ze vam
tento ¢lovék zavidi, a povazuje vas za dllezitého.

Odpusténi znamena, ze jste dost ,velci“ na to, abyste dokazali otevrit své srdce vUci nékomu jinému a Fict, bud
nahlas nebo potichu: ,dokazu se vzit do tvé role....“. Diky odpusténi se zbavite rozruSeni a bolesti a nechate je
odejit. Budete-li schopni na manipulaci, nekoncici stfety nebo jen jediné stfetnuti reagovat nejprve odpusténim,
bude pét stupfiti odrazeni manipulace mnohem u¢innéjsi, nez kdyz budete vychazet z pocitu, Ze jste se stali
obéti. Nebo budete-li hledat pomstu. VyhroZovani od mobbera vam nebude znit stejné, kdyz si uvédomite, ze
prameni ze zavisti, slabosti a bezmoci.

Odpusténi neznamena, ze souhlasite s jednanim daného ¢lovéka. Odpusténi je, Ze uz nechcete v sobé dale
nechavat ty nepfijemné pocity — strach, litost, zlost apod. — které tento ¢lovék ve vas vyvolal. Kdykoliv na ngj
pomyslite, vyslovte si v duchu: ,,Odpoustim ti a pfeji ti vSe dobré.” Odpusténi ma moc vas emocné uzdravit a dat
vam potfebny klid a rozvahu pfi stfetnuti s mobberem.
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’ 4.ZvysSenapozornost

Ve ¢tvrtém stupni vénujete mobberovi zvySenou az pfehnanou pozornost.

Zakladem tohoto stupné je najit pro mobberovo chovani svédky. Svédci, které si zvolite, mohou byt skute¢ni
nebo domnéli.

Obranna technika ¢tvrtého stupné nedava prostor k dalSi argumentaci ze strany mobbera. Jakmile
prestanete pouzivat Ctvrty stuperi, zménite pfedmét hovoru, zavésite nebo se do€asné vzdalite.

Priklad:

Spolupracovnik: ,Hej, Jani, kolik prsatych blondynek se vleze na Spicku jehly?*

Jana: ,Ja tomu nemGzu uvéfit. Vsadila jsem se s Petrou o vecefi, Zze toho uz nechas. Tvrdila, Ze nenechas.

Musim ji zavolat..... Pani, ta bude mit radost. Tak to je sila. (Jana to¢i telefonni €islo Inko linky mobilniho
operatora a pfedstira, ze mluvi s Petrou). ,, Halo, Petro, to se podrz, nebudes tomu véfit...... “

Nedovolte manipulatorovi, aby se k tomu néjak vyjadFil. Sehrajte tuto nebo podobnou scénku
a odejdéte. Pokud si nejste jisti sami sebou jako hercem, odejdéte se slovy, Ze danému ¢lovéku jdete
zavolat nebo mu to jdete Fict osobné.

Vy jste témi hodnymi. Vsadili jste se, Ze to dotyéna osoba jiz neudéla a ted ji musite seznamit s tim, Ze sazku
vyhrala.

V tomto stupni je vhodna improvizace. Zpoc¢atku je vSak dobré, si dopfedu pfipravit scénar, popfipadé si jej
v klidu doma vyzkouset.

Tato technika je zalozena, ze svédkem konverzace je néjaka osoba nebo osoby. Tato osoba je s vami bud’
vrealité (je v té situaci) nebo je to osoba vymyslena—a ony s vami sleduji mobberovo nepfijatelné chovani.

Nebojujete s mobberem tim, Ze ho obvinite z jeho utoku. Vychazite ze své vnitini sily a jistoty, a proto
muZete zduraznit mobberovo chovani, aby si ho vSimlii ostatni.

Jeho chovani se tak dostava pod dohled i druhych lidi. Bud'te vSak opatrni, aby jste neoznacili mobberovo
chovani za manipulativni pokus. Mohli byste pak ¢elitjeho uto€né argumentaci.

Ctvrtym stupném davate mobberovi na srozuménou, Ze vite, o co jde. PiestoZze manipulace muize byt mnohdy
nevédoma4, jeji odhaleni ma za nasledek, Ze mobber okamzité zostraZiti.

Pouha hrozba pfitomnosti svédka v této nepfijatelné slovni vyméné dava moznost napadenému spor
zneutralizovat a zaroven vyloudit budouci manipulativni pokusy.

Vhled z bojovych umeéni: Utoénik k vam pfistoupi zezadu a popadne vas za ramena. Nezpanikafite. Jste
uvolnéni a ostraziti. Uto€nikovi odpustite a klesnete k zemi. Tim Uto¢nika stahnete s sebou. Uchopite Uto¢nika
zaloket a smyknete s nim, aby ztratil rovnovahu. Dostanete jej na podlahu a pomoci riznych hmatt a uchopu jej
zde podrzite. Pokud by se chtél vymanit, hrozi mu zlomeni ruky.

Bojova uméni jsou neobycCejné uspésna. Jejich uspésnost viak z velké ¢asti spociva v bojovnikové schopnosti
na stietnuti pohliZet s odstupem a odpusténim. ProtoZe odpusténi mi pomaha nenechat v sobé& negativni emoce
audrzet svou mysl v klidu.

Souboj, kterému se vyhneme, je vyhrany souboj. Sila a moc z lovéka nedélaji vitéze.
Motto ¢tvrtého stupné: ,Vim, o co se snazi$, i kdyz ty to sam nevis a chci, aby to védélii vSichni ostatni.”

. Shrnuti:

Odpustte utocnikovi

e Odhadnéte, zda se jedna o typ manipulace, kdy je zaru¢eno, Zze se nevhodné chovani mobbera,
pfivolanim nezavislého svédka stane stfedem nechténého zajmu.

® Pouzijte néktery ze zplsob(, aby se mobber dozvédél, ze vite, co zamysli. A vSechnu pozornost zamérte
nanéj.
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5. Zaména mezi fantazii a skutecnosti

Technika patého stupné vyzaduje vice pfipravy a prozkoumani diivodd slovnich utoka.
Manipulace je Uspésna diky zneuzivani emoci (strach, vina).

Je dllezité si polozit otazku:
~Jakou emocinebo pocit citim pfesné pri téchto pokusech o manipulaci?*

Citite se poSpinéni, to jisté. Ale jaka je vaSe zakladni vnitfni reakce? Vina? Strach? Rozhof¢eni jako vysledek
viny nebo strachu? Hnév jako vysledek viny nebo strachu?

Chcete-li zlistat uvolnéni, ale ostraziti, vyhnout se nepfimérené citové reakci béhem setkani, pomulze vam, kdyz
si ujasnite, jakou citovou odezvu ve vas manipulace vyvolala.

Pfi ¢astém uvédomovani si téchto reakci budete moci rozumové zvazit svoji odpovéd €i nasledné jednani.
Pomuze vam to Iépe se orientovat v situaci a zabrani pfejit do protiutoku.

Dalsi dulezitou otazkou je:
,Pro¢ se mobber snazi mnou manipulovat?“

Jejisté, Ze chce ziskat 8ast vasi sily. Cim presnéji danou situaci si rozeberete, tim lépe ji porozumite a diky tomu
budete schopni ji neutralizovat nyniido budoucna.

Budete-li védét, pro¢ se vam nékdo snazi ur€itym zplsobem ublizovat, budete schopni snadnéji odpoustét
(protoze odpusténi je, pustit vSe, co ve vas druhy vyvolal ze sebe ven a tim se vy istit a citit se v pohodé)
anedostanete se tak ¢asto do pocitii ménécennosti druhych lidi.

Manipulace v sobé zahrnuje prvek fantazie. Jeji uspésnost se zaklada na smyslenych skute¢nostech
(podpofenymi pocity strachu a viny, které souvisi néjakym zplsobem s vasi minulosti nebo vasimi postoji
a sebehodnocenim).

Je tak trochu snem, fantazii.

Hrad z pisku, ktery jsme si postavili na plazi, byl skute¢ny a vypadal, Ze tam vydrzi dlouho. Nez vSak prisla vina,
ktera ho rozbofila ¢i smetla. Dnes existuje uz jen ve vaSich vzpominkach.

Podobné i v manipulaci existuji prvky skute¢né iimaginarni.

Proto paty stupen pracuje s predstavami, zkterych vy udélate skutecnost.

Musite manipulaci doslova uchopit a zméfit s ni své sily. Zaméfite na ni celou svou pozornost. Z neskute¢ného
vytvofite skute€né. Zvelicite ji. Pohrajete si s ni. Nau€ite se uchopit negativni energii manipulace a poslat
stejnou negativni energii zpét k mobberovi. Podafi-li se vam to, bude mobberovi pfesné tak, jak se snazil
docilit (byt neuspésné), aby bylo vam.

Pomoci neutralizace je uto&nikova negativni energie pouzita proti nému samému. Nevytvafite Zadnou vlastni
negativni energii. Neutralizace neni protiutok.

Priklad:

Vyplod fantazie: Jana je provokujici, chce na sebe strhnout pozornost, je neschopna.

Skuteénost: Jana je velmi schopna, ma rada zivot, umi si ho uzivat.

Spolupracovnik: Hej, Jani, kolik prsatych blondynek se vlieze k ty¢i?

Jana: Nevédéla jsem, Ze ty moje prsa jsou uz tak velka ....uz dlouho beru I€ky na Stitnou zlazu a moje télo na né
reaguje.... Kdyz je nejim, tak mi neni zase dobfe..... pfipadam si jako nafoukly balén.... uz nevim, co s timmam
délat....Zzadné pfirodni preparaty nezabiraji...musim jist tu chemii...takze nevim, jestli za chvili projdu
dvefmi....*

Kdyz Jana dokongila sv(j vystup, spolupracovnik se ji snazil omluvit.
Proc?
Poslala Jana energii manipulace zpét? Ano. Nyni se manipulator citi ,poSpinén* €i vinen. Vidite, jak to funguje?

Bere Jana Iéky na Stitnou Zlazu, a proto se ji zvétSila prsa? Ne. Pouze zahrala roli, kterou ji manipulator pfisoudil.
Musela z mobberovych naznakl vyvodit, co vlastné zamyslel. Jaké pocity v ni chtél vyvolat. (Stud, strach
z vysméchu). ProtoZe se situace obdobné opakovaly, mohla si sama uvédomit zamér mobbera. Chce ji ponizit,
zesmésnit, poukazat na jeji odliSnost, vzbudit v ni pocity ménécenosti, urazet.

Tak z toho nesmyslu Jana udélala skutecnost. Nebala se mluvit o své odliSnosti a dokonce pojmenovat jeji
davod.

Muze si byt mobber jisty, Ze jej Jana nevodi za nos? Mozna ano. Mozna ne.
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Zapamatujte si, ze neexistuje jen jedna spravna odpovéd na dany negativni utok.

Je tfeba je obménovat podle situace a okolnosti. Jedno vSak maiji spole¢né. Z vyplodu fantazie se stane
skute€nost. Manipulace se zneutralizuje.

Do zivota vam vstoupi mobbing. Prozivate pocity ,poSpinéni“. Avy si pro sebe feknete: , Ten ¢lovék se snazi se
mnou manipulovat...snazi se Fiditmé mysleni, pocity, jednani.”

Uf. Tak to ne. Co mohu pro to udélat?

Vhled do bojového uméni: Utognikova energie se kruhovym pohybem vrati k Gtoénikovi. Kruh se uzavfe.
ZamysSlena obét zlistane nepoSkozena.

Motto patého stupné: Pokud se domnivas, Ze je to vhodné pro mé, uvidime, jak to zaplsobi na tebe.

Shrnuti:

1. ODPUSTTE. Je to zakladni pravidlo, tykajici se véech péti stupiit. Vy jste tim, kdo méa vétsi moc. Je to
lichotka, Ze si mobber vybral pravé vas. Hru ted hrajete vy, podle vasSich pravidel. Mate moc protittok
nahradit soucitem. Pouze zbabélec nikdy neodpousti.

2. Uvédomte si vnitini POCITY. Co vas souper chce, aby jste citili? (Vina? Vypnéte samocinny spinac
pocitl viny. Neberte na sebe zodpovédnost, ktera neni vase. Hnév? Rozhodnéte se, Ze nemate cas si
dovolit ten luxus byt citové rozruseni. Je dulezité, aby jste své pocity udrzeli pod kontrolou, jinak danou
manipulaci nebudete schopni zvladnout.).

3. Zjistit, coje vyplodem mobberovy FANTAZIE. Co si mobber mysli? Budte konkrétni. O co se mobberovi
jedna: napf. Zze Jana nebude chtit mluvit pfed ostatnimi o svém poprsi, aby se necitila ponizena a
zesmeésnéna.

Mobber se vas snazi do néceho ,namocit“—ale o co se konkrétné& jedna? O jakou oblast?

4. Mnohonasobné tento fantazijni prvek ZVELICTE. To, co je pouhym pfeludem obZivne. Podafi-li se vam
tuto techniku pouZzit spravng, vrati se mobberovi totéZz mnozstvi energie, jaké se snazil dat vam.

Pamatujte:
Neztracejte sebevédomi a nic si nevycitejte, pokud nebudete umét hned néco vymyslet a spravné reagovat.
PouZzijte proti manipulaci nejdfive krok jedna — Nevsimam si ho, krok dvé — Reknu néco pékného, krok tfi — Povim
mu o svych pocitech nebo krok Etyfi — Nemyslel(a) jsem si, ze to feknes... a pozdéji treba po n&jaké dobg, vas
napadne ta spravna varianta patého stupné. Netlacte na sebe. KdyZz budete klidni, ta spravna slova vam pfijdou
rychle a i€inné.
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