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ANOTACIA

Zaverecnd bakalérska prica je venovana téme psychického teroru na pracovisku — mobbingu.
CIELOM préce je popisat’ procesy mobbingu na pracovisku. Konkrétne zachytenie jeho
prejavov, moznosti diagnostiky, stanovenie rizikovych skupin osob. Dalej je to naznacenie
obrany v podobe: primdrnej (predchddzaniu mobbingu), sekundérnej (rieSenie mobbingu), a aj
tercidlnej (zmiernovanie dopadov). V neposlednom rade poukdzanie na moZnosti pravnej
ochrany na Slovensku.

Préca je rozdelena na tri Casti, ktoré na seba prirodzenym spdsobom nadvizuja.

V prvej, teoretickej Casti objasiiujem zdkladnd terminolégiu ako je — mobbing a iné podobné
formy teroru na pracovisku, pohlad na mobbing z historického hladiska, definovanie
typoldgie obete mobbingu ako i inicidtora.

V druhej Casti sa zaoberdm moZnostami rieSenia, schopnosti v€as mobbing rozpoznat’ a
detailne priblizujem formy, jednak aktivneho ako i pasivneho spdsobu ochrany.

Tretia, zdvereCnd Cast’ tejto prace obsahuje vysledky dotaznika, ktory som pre tcely tejto
bakalarskej priace vypracovala ako i1 osobné vypovede obeti mobbingu s ktorymi som sa

stretla.

ANNOTATION

This Bachelor thesis is devoted to the theme of psychological terror at the workplace —
mobbing. The objective of this thesis is to describe the processes of mobbing at the
workplace, by specifically detailing its manifestations, its diagnostic possibilities and
identifying groups of people at risk. Furthermore, it indicates forms of defence: primary
(prevention of mobbing), secondary (addressing the issue) and tertiary (impact mitigation).
Lastly, it demonstrates the possibility of legal protection in Slovakia.

The thesis is divided into three parts, which naturally follow one another.

The first part is a theoretical one. It explains the basic terminology of mobbing and other
similar terms used to describe harassment at the workplace, the history of mobbing as well as
defining the typology of the victim and the initiator.

The second part deals with various possible solutions, the ability to timely identify mobbing,

and approaches in detail the form of active as well as passive method of protection.



The third and final part of this thesis contains the results of a questionnaire which was devised
by me for the purposes of this Bachelor thesis, and also personal accounts of harassment

victims with whom I have met.
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UvVOoD

Mobbing. Pre niekoho pojem tplne nezndmy, pre iného kazdodennd, priam hororova realita.
Obete mobbingu prezivaju v podstate tie isté pocity. V piatok po pracovnej dobe neskuto¢nu
ulavu, Ze prichddza vikend. Naopak v nedel’'u poobede im zacina byt zle, busit’ srdce, nevedia
sa na ni¢ koncentrovat’. Boli ich Zalidok, nechuti im jest, nemdzu zaspat’ a uz len predstava,
Ze v pondelok rano pdjdu opét’ do ,,jamy levovej* v nich vyvoldva neznesitel'ny pocit.

Sd vam tieto pocity povedomé? MoZno ste sa prave vy stali niekedy obetou mobbingu,
bossingu alebo iného psychického teroru na pracovisku. Riesit’ takito situdciu odchodom zo
zamestnania nie je vZdy najspravnejSie. Nie kazdy si mdze dovolit’ prist o zamestnanie. Ved’
potrebujeme pracovat’, splacat’ ivery, zabezpecit rodinu. Tak ako sa branit'? A ¢o robit’?
Problematika mobbingu ma zaujala natol’ko, Ze som sa rozhodla venovat sa tejto téme v
mojej bakaldrskej praci. Vyznamnym faktorom pri rozhodovani bola tieZ skuto¢nost’, Ze som
sa sama stala pred 3 rokmi obetou bossingu a dodnes sa s prejavmi mobbingu stretivam i v
mojom sicasnom zamestnani.

Osobne si preto povazujem za povinnost prispiet’ k bliZSiemu objasneniu tohto zdvazného
problému, pritomného na mnohych pracoviskdch, ako i navrhnit’ moZnosti rieSenia a
mozZnosti obrany obeti mobbingu.

Cielom price je popisat procesy mobbingu na pracovisku. Konkrétne zachytenie jeho
prejavov, moznosti diagnostiky, stanovenie rizikovych skupin osob. Dalej je to naznacenie
obrany v podobe: primdrnej (predchddzaniu mobbingu), sekundérnej (rieSenie mobbingu), a aj
tercidlnej (zmiernovanie dopadov). V neposlednom rade poukdzanie na moZnosti pravnej
ochrany na Slovensku.

Myslim si Ze je nutné, aby si obet’ mobbingu uvedomila, Ze ma vZdy moZnost’ branit’ sa a
zéroven inicidtor mobbingu musi pochopit, Ze takéto spravanie nebude tolerované na
Ziadnom pracovisku.

Som nesmierne rada, Ze som prostrednictvom tejto bakaldrskej prace dostala moznost
prestudovat mnoho zaujimavych materidlov, ktoré pojedndvaji o tomto probléme a tiez
prispiet’ mojim vyskumom k analyze stic¢asného stavu vnimania mobbingu na Slovensku.
Nakol’ko mobbing, hoci vdzny sociologicky problém, nie je obl'ibenou témou slovenskych ¢i
ceskych autorov, pri vypracovani priace som vyuzivala najméd dostupné informdcie zo

zahranicia na internete a v odbornych periodikach.



Verim, Ze tito bakaldrska praca upozorni na nutnost’ odstrdnenia akéhokol'vek teroru na
pracoviskdch a najmé na potrebu informovanosti zamestnancov o moznostiach rieSenia a

ochrany ak sa s mobbingom na pracovisku stretnu.

1. MOBBING

- Vojdete do miestnosti. Vasi kolegovia okamzZite zmiknu. Vyhybaji sa oénému aj fyzickému
kontaktu. Tvaria sa, Ze vas nevidia.

- Zistite, Ze niekto vds musi ohovérat. Vasi priatelia a zndmi sa zacni spravat’ zvlastne.
Nevyhladdvaji uz vaSu spoloCnost. Je pre nich neprijemné, ked ich vidia vo vasej
spolo¢nosti.

- Dokoncili ste projekt a papiere ste si uloZzili do zdsuvky. Na druhy den rdno pridete a
zdsuvka je prazdna. Nikto ni¢ nevidel. Nikto vadm nepomdZe  hladat’.
- Séf vds odstavi od komunikécie. Nedostdvate informdacie. VaSe tilohy si smiesne v

porovnani s inymi. Kazdd malickost’ po vés $éf kontroluje.

Vsetky tieto a eSte omnoho viacej pripadov by sa dalo charakterizovat’ ako psychicky teror na
pracovisku. V nasledujicich kapitoldch sa budem snaZit' tento problém viacej pribliZit,

objasnit’, vymedzit’.

1.1. HISTORIA

Pojem mobbing je slovo nové, ktoré bolo umelo vytvorené. Sklada sa z anglického slovesa to
mob (a znamend niec¢o obklopit’, obliehat’ alebo na nieco narazit).

,»Aj nem¢ina pouZiva tento vyraz uz ddvno: der Mob je pejorativne oznacenie pre hived,
zberbu, luzu - teda pre skupinu Pudi so zlymi imyslami a s krimindlnym spravanim.'

Podl'a Svobodovej® ,je zaujimavé, 7e anglicky hovoriace zemi povaZuji tento pojem za

nemecky vyndlez a nemecky hovoriace krajiny ho zase povazuju za vynélez anglicky.*

! CHALUPOVA, A. Mobbing — Sikanovanie na pracovisku. Profesia.sk [online]. 2011, [cit. 15.1.2011]. Dostupny z www:
http://www.profesia.sk/cms/kariera-v-kocke/pracujem/kariera/pracovne-vztahy/mobbing-sikanovanie-na-
pracovisku/58427detail=1&search_anywhere=dat

2 SVOBODOVA, L.: Nenechte se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 19 s.



I ked’ je slovo mobbing nové, spravanie tohto druhu je tu uz odpraddvna. Kazdy z nés si vie
dokonale predstavit spravanie otrokdrov voc¢i otrokom, pripadne kralov voci svojim
poddanym, alebo vojakov medzi sebou navzdjom, ¢i obetiam v ktorejkol'vek vojne.

Mobbing ako forma spravania izko stvisi s mocou urcitého jedinca, pripadne skupiny l'udi.

Z dostupnej literatiry je zname, Ze mobbing nie je typicky iba pre spravanie l'udi. Ak sa
pozrieme do histérie, slovo ,,mobbing* ako prvy pouzil Konrad Lorenz, ked popisoval
skupinové chovanie u zvierat. Oznacil nim utoky skupiny zvierat na jednotlivcov rovnakého
druhu. Neskor na tento termin upozornil Svédsky detsky lekdr Peter Paul Heinemann, ktory
pomenoval takto vel'mi deStruktivne chovanie u deti, ked’ skupina deti napada iné, obycajne
osamotené diet'a. Takéto spravanie deti v Skolskom veku sa dnes uz ako mobbing neoznacuje,
pouziva sa termin ,,Sikana“ a jej skimaniu a formdm rieSenia sa venuju zvicSa pedagdgovia,
Skolski poradcovia a psycholégovia.

,Vedecka diskusia o §ikanovani sa zagala aZ v roku 1969 v Skandinavii zasluhou priekopnika
v oblasti vyskumu Néra Dana Olweusa. Sikanovanie definoval ako opakovand agresivitu
jednotlivca alebo malej skupiny agresorov proti jednotlivcovi alebo malej skupine obeti. UZ
vtedy upozorioval, Ze Sikanovanie je asi najrozsirenejsi z problémov, ktoré ohrozujui dusevny
a mravny vyvin $kolopovinnych deti.’

,»Viac-menej hlavnu zasluhu na preneseni slova i javu mobbing do psycholdgie ma Svédsky
lekar a psycholég Heinz Leyman. Spominany lekdr a psycholég sa vo vyznamnej miere
zasluzil, ze pojem mobbing bol rozSireny do celého sveta. Pri svojom vyskume zistil, Ze
niektori pracovnici sa chovaju k svojim kolegom spdsobom utociace;j svorky.“4

V sucasnosti sa pojem mobbing vyuZiva najmé na vystihnutie neziaduceho spravania Sikany,
teroru a urcitej formy diskrimindcie najmid na pracovisku. Je dolezité uvedomit’ si, Ze
mobbing sa modZe vyskytnit jednak v malej firme, ale aj v obrovskych nadnirodnych
spolo¢nostiach.

V kazdom pripade je v naSej spoloCnosti mobbing uz mnoho storo¢i ale bohuzial az v
poslednom obdobi sa zac¢ina o flom intenzivne hovorit. Je to logické, po zmenach v nasej
spolo¢nosti po roku 1989, vznikom sukromnych firiem a prichodom medzindrodnych
korporacii sa zmenila aj forma spravania nielen nadriadenych ale aj podriadenych. V prvych
rokoch tejto zmeny sa spolo¢nosti nezaoberali firemnou kultirou a odstranovanim

neziaduceho spravania zamestnancov v takej miere v akej sa jej venuju v sucasnosti. Preto sa

3 RITOMSKA, M. Mobbing, histéria a pri¢iny vzniku. Otvorenepravo.sk [online]. 2010, [cit. 30.1.2011]. Dostupny z www:
http://www.otvorenepravo.sk/m/clanok/78/mobbing-historia-a-priciny-vzniku
4 SVOBODOVA, L.: Nenechte se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 20 .



viac o mobbingu hovori a preto je snaha ho odstranit’. Nie vSade sa to vSak podari. Obet'ou sa

moze stat’ kazdy z nés.

1.2. DEFINICIA PODIA ROZNYCH AUTOROV

Definicii mobbingu existuje vel'’ké mnozstvo, ale jednotnd medzindrodne uzndvana v podstate
neexistuje. Viacej ¢&i menej vietky vychadzaji z definicii Leymanna.’

KaZzd4 z definicii mobbingu ma uritym spdsobom pravdu, mdzeme si ich priblizit' len ako
priklad chapania mobbingu jednotlivych odbornikov.

Podla Huberovej® ,,0 mobbingu hovorime a7 vtedy ked’ sa na niektord osobu dto&i
systematicky a dlhy Cas. Psychicky teror vladne tam, kde sa Sikanovanie a intrigy stavaju
rutinou.

Kratz’ vo svojej knihe uvddza, Ze ,,mobbing, je rada negativnych komunikativnych jednant,
ktorych sa dopusta jednotlivec alebo niekol’ko 0s6b voci ur¢itému ¢loveku pocas dlhsej doby
(najmenej pol roka alebo aspon jeden krat tyZdenne).*

Je diskutabilné ¢o mdZeme povazovat pod pojmom ,,dlhy ¢as* v pripade Huberovej i Kratza.
Myslim si, Ze mobbing je mozné prehliadnut’ uz po pomerne kratkej dobe, napriklad mesiac
dennodenného pracovného casu je dostatocne dlho na to, aby si zamestnanec vSimol
nenormdlnu formu spravania nadriadeného alebo kolegu a zacal konat’. Prave schopnost’ ¢o
najrychlejSie spozorovat mobbing na pracovisku je klI'icova pri jeho ndslednom rieSeni a
odstranent.

Ini autori sa vo svojich definicidch venuju skor opisu spravania ako ¢asového vymedzenia,
¢im podl'a mdjho nazoru vytvaraji podstatne validnejSiu definiciu pojmu mobbing.

Nedd mi eSte nespomenut’, Ze nie kazdy konflikt je mobbing. V medzil'udskych, pracovnych
vztahoch casto dochddza k nezhoddm, hddkam, trenicdm, stresovym situdcidm. Tieto
problémy st ale ¢asto krat vo vel'mi kratkom Case vysvetlené, vyrieSené.

,,Kritické a nebezpecné zacnu byt medziludské vzt'ahy az vo chvili, ked’ sa:

systematicky, cielene, Casto a protipravne zasahuje do pracovného a osobného Zivota druhého

Cloveka. Skritka dochddza na pracovisku k poniZujicemu psychickému teroru.®

3 Porov. SVOBODOVA, L.: Nenechte se ikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 18 s.
® HUBEROVA B.: Psychicky terror na pracovisku, 1. vyd., Niedernhausen: Falken-Verlag, 1993. 11 s.

" KRATZ HANS J.: Mobbing, 1. vyd., Praha: Management Press, 2005. 16 s.

8 KRATZ HANS J.: Mobbing, 1. vyd., Praha: Management Press, 2005. 15 - 16 s.
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Pri porovnani vSetkych definicii od r6znych autorov, webovych stranok, odbornych periodik
jednoznacne vyplyva, Ze mobbing sa odohrdva vylucne medzi dospelymi atento jav je
skryty, dlhodoby a rafinovany.

Mobbing teda mdéZeme chdpat’ ako negativne spriavanie a konanie jednotlivca alebo skupiny
I'udi na iného jednotlivca alebo skupinu l'udi na pracovisku, ktoré v sebe nesie znamky
Sikany, diskrimindcie a psychického teroru a ktoré si ako neziaduci jav za¢ne obet’ mobbingu

realne uvedomovat’ v akomkol'vek Case.

1.3. Co VSETKO MOZE BYT PSYCHICKY TEROR NA PRACOVISKU?

V predchddzajicej kapitole som sa snaZila teoreticky objasnit’ ¢o znamend pojem mobbing.

Pod'me sa v skratke pozriet’ aj na iné pojmy, ktoré Specifikuji psychicky teror na pracovisku.

BOSSING

,Bossing je Sikanou zo $éfovskych poschodi. Je omnoho tazSie ho ustat’. S vedicim neméte
rovnaké Sance. Moze daleko lahSie ovplyviovat ostatnych na pracovisku. Problémy s
nadriadenym pritom nemaji len l'udia, ktori si povahovo slabsi, ale aj ti, ktori chci byt
nezévisli a kriticki."

Bossing ako taky, je typicky jednak pre malé firmy, kde je majitel, teda $éf zvycajne
sikromnd osoba a teda ,,chlebodarca® pre ostatnych zamestnancov. Ti, pokial’ si chcui udrzat’
pracu v tejto firme sa Casto snazia prehliadat’ ndznaky Sikany zo strany $éfa a pripisuju takéto
spravanie skor jeho osobnému charakteru a vlastnostiam ako negativnemu sprdvaniu sa
nadriadeného k podriadenym, ktoré by nemalo byt  ani v malych firméch tolerované.

Vo velkych firmiach je bossing podla mia casto prikladom ,nezvlddnutia moci, t.j.
zamestnanec, ktory dostane poziciu nadriadeného sa do nej vZije tak dokonale, Ze sekiruje a

terorizuje Casto nielen jedného ale hned’ niekol’ko zamestnancov v nizZSich pozicidch. Na

rozdiel od malych firiem sa bossing d4 rieSit’ upozornenim vyssich nadriadenych.

Opakom bossingu je STAFFING.
O staffingu hovorime vtedy ked je prevddzkovany podriadenym smerom k nadriadenému

alebo k vedeniu podniku. Samozrejme tento typ teroru je omnoho menej Casty.

o BENO, P. N&kterf $éfové Sikanuji aby chrénili sami sebe. Hn.ihned.cz [online]. 2007, [cit. 16.1.2011]. Dostupny z www:
http://hn.ihned.cz/c1-21526030-nekteri-sefove-sikanuji-aby-chranili-sami-sebe
11



~Kriminolégia a psychiatria definuji STALKING (stopovanie) ako dlhodobé
prenasledovanie a obtaZovanie inej osoby, ¢im sa zniZuje kvalita Zivota tejto osoby a
ohrozuje jej bezpecnost. Rdzne podoby stalkingu pozndme z viac ¢i menej kvalitnych
americkych filmov, ale pripady dlhodobého prenasledovania a vyhrdZzok su aj sucastou
slovenskej reality.“'® Najmi l'udia medidlne znimy by vedeli rozpravat o obtaZujdcich
telefondtoch, listoch ¢i ndvstevach. Stalking je o to nebezpecnejsi, Zze sa k nemu uchyl'uji

zvycajne psychicky labilni ¢i chori 'udia s nevyspytateInym spravanim.

,CHAIRING (angl. chair znamen4 stolicka, kreslo) predstavuje Specificki formu neférovych
utokov na drovni najvysSich vedicich, akysi ,,boj o kreslo®, pricom top manazment ma k

. fe . TR P < LAy yio el
dispozicii eSte cely rad Specifickych ndstrojov a metdd, ktoré mdze vyuzit'.*

,DEFAMING - (angl. ohovarajici) podobne ako shaming (angl. shame znamena hanbit’ sa)
znaci zosmieSnenie, ohovorenie, znevazovanie. Je to otvoreny a neférovy tutok najméd na
povest’ jednotlivca, skupiny alebo organizécie na verejnosti. Shaming je viazany na konkrétne
ohoviranie, defaming mozZe pracovnika zasiahnut’ necakane. DeStruktivne roly tu zohrdvaji

najmi média.« 2

~BULLYING - predstavuje tyranizovanie, zastraSovanie, Sikanovanie. Je odvodeny od
podstatného mena ,,bully*, ¢o znamena brutdlny ¢lovek* alebo ,,tyran, hulvat, grobian®.
Ide o zjavny a situa¢ne podmieneny priamy prejav agresie Sikanujiceho. Odohrava

sa medzi dvomi Pud’mi a nie je aZ taky deStruktivny ako mobbing.«'?

»SEXUAL HARASSMENT - (sexudlne obt'azovanie) je verbdlne, neverbdlne alebo fyzické
spravanie sexudlnej povahy, ktorého imyslom alebo ndsledkom je alebo moZe byt narusenie
dostojnosti osoby a ktoré vytvara zastrasujuce, ponizujice, zneuctujice, nepriatel'ské alebo
urazlivé prostredie.*'?

Tak ako mobbing ¢i iné podobné formy spravania sa, aj sexual harassment je vel'mi t'azko
dokdzatel'ny a jeho obete su Casto vystavované obrovskému stresu najmé pri rieSeni celej

situdacie s ,,ato¢nikom®.

10 Stalking je ako nocnd mora. [online]. 2008, [cit. 16.1.2011]. Dostupny z www:
http://www.femme.sk/index.php?option=com_content&view=article&id=3543:stalking-je-ako-nona-
mora&catid=45:zenaaaktualne&Itemid=54
""" DRGONOVA, Z. Mobbing a d’aliie nové formy ndsilia na pracovisku. Upsvar.sk [online]. 2009, [cit. 16.1.2011].
Dostupny z www: http://www.upsvar.sk/buxus/docs/magazine/2009/Zamestnanost_20091112.pdf
"2 DRGONOVA, Z. Mobbing a d’aliie nové formy ndsilia na pracovisku. Upsvar.sk [online]. 2009, [cit. 16.1.2011].
Dostupny z www: http://www.upsvar.sk/buxus/docs/magazine/2009/Zamestnanost_20091112.pdf
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»~HIGTECH-MOBBING - je spravanie, pri ktorom dochddza k vymazédvaniu a vymene

%o N . P . . w12
pocitacovych stiborov. Posielanie anonymnych vyhraznych e-mailov alebo virusov.*

1.4.VYVOJOVE FAZY MOBBINGU

Tak ako kazdy jav, ktory m4 svoj zaciatok a koniec, tak aj mobbing m4 svoje Specifické

vyvojové fazy, ktoré vystihuju vznik, priebeh a pripadne koniec tohto spravania.
Betio"? uréuje u mobbingu ,,$tyri fazy:

1. Prvé konflikty, schvélnosti, ohovéranie, zadrZovanie informécii — nejde eSte o planovité
chovanie.

2. Prechod k systematickému psychoteroru, ¢innosti si pldnované a vykondvané so zimerom
poskodit’ druhého.

3. V tejto faze dochddza ku konkrétnemu napadaniu a dtokom, obvifiovaniu, pracovnému
pretazovaniu; mobbovany je pred vedenim oznaceny za ,,Ciernu ovcu®, ¢o vedie k d’alSim
krivddm a zaroven mobbing dostdva poZehnanie od vedenia spolo¢nosti.

4. Postihnuty je zlomeny v celej Struktire svojej osobnosti a obyCajne vykazuje ty znaky
chovania, ktoré mu boli spocCiatku neopravnene vycitané, s touto novou situdciou sa musi

zamestnavatel’ vysporiadat’ a postihnuty je napr. prepusteny.*
Svobodova'* taktiez rozliSuje podobne ako Pavol Beno ,,Styri fadzy mobbingu:

1. Konflikt — ktory je Gplne bandlny, malicherny a niekedy aj ndhodny. Co je najddleZitejsie,
konflikt nie je rieSeny a je ponechany osudu. Tato faza na rozdiel od ostatnych nie je vel'mi
dlha.

2. Systematicky psychicky teror — pokial’ sa konflikt nerieSi prerastd v psychicky teror.
Jedinec sa stdva uz terCom cielenych utokov.

3. Zverejnenie pripadu a zdsah nadriadeného — v tejto tretej faze sa mobbing stiva

oficidlnym, utoky sa opakuju stdle CastejSie a su stéle krutejSie a zaludnejSie.

13 Mobbing. [online]. 2010, [cit. 16.1.2011]. Dostupny z www: http://cs.wikipedia.org/wiki/Mobbing
¥ SVOBODOVA, L.: Nenechie se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 40 s.
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4. Vylic¢enie — mobber vyhral! Obet’ je prelozend na iné oddelenie, prisudzuje sa jej podradna

praca, je neustdle kontrolovand az nakoniec tento tlak nezvladne a dava vypoved’.*

VSsetko na svete md svoje pravidla a inak tomu nie je ani u mobbingu. VysSie popisané fazy

nemusia vzdy prebehnit’ az do konca.

,.Struktiira mobbingu mdze byt vyznamne ovplyvnena napr. ked’:

- Sikanovand osoba sa za¢ne na zadiatku druhej fizy vehementne branit, obréti sa o 180
stupiiov a pusti sa do tryznenia toho, kto sa na nej povodne dopuistal mobbingu.

- Zamestnanca vystavenému psychickému teroru sa v druhej fidze zastane nadriadeny alebo
mu pomdzu solidarny kolegovia.

- Sikanovan4 osoba v&as zmeni pracovné prostredie.

- Nenastane tretia faza, pretoZe zodpovedni personalisti zavri o¢i a odmietnu vziat’ mobbing
na vedomie.

- Zodpovedni pracovnici zakrocCia v tretej fazy proti mobbingu a zapdsobia na Sikanujicu
osobu persondlnymi opatreniami — preloZenim, napomenutim alebo prepustenim.

- Zuicastnené strany maju prepracovand kultiru rieSenia sporov, takze sui schopné vyrieSit

konflikt konstruktivne uZ v prvej faze a nemusi vobec k mobbingu dojst’.« '°

To do akej fazy sa mobbing dostane, vZdy zdaleZi na osobnosti obete, sile ttoku a technikdch
mobbingu. Ak chce obet’ vyviaznut’ z mobbingu so ,,zdravou koZou®, Sanca existuje vzdy,
ale len pocas priebehu prvych troch faz. Vo Stvrtej faze je uz psychika obeti taka naruSena, ze
jedind Sanca je bud’ odchod z prace alebo preradenie na iné pracovné miesto o najd’alej od

mobbera.

1.5. PREJAVY MOBBINGOVEHO SPRAVANIA

Spravanie a konanie mobberov je vynaliezavé. Treba si uvedomit’, Ze mobber nechce, aby si
jeho ,,zasadnutie si* na podriadeného niekto vSimol, resp. aby ho spdjal s mobbingom. Chce
byt’ vnimany skor ako starostlivy pracovnik, ktory sa neboji kriticky ohodnotit’ vykon svojich

kolegov alebo podriadenych. Napriek tomu ma spravanie mobberov charakteristické spolocné

'S KRATZ HANS J.: Mobbing, 1. vyd., Praha: Management Press, 2005. 22 - 23 .
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znaky, ktoré je dokonca mozné rozdelit’ podl'a negativneho vplyvania na jednotlivé oblasti

Zivota obete mobbingu.

Formy sprdvania a postupy, ktoré je mozno povazZovat za mobbing podla H. Leymanna

, .16 .. L, .
rozobral Kubéni  vo svojej praci:

,,Kategoria I — atoky na moznost’ vyjadrit’ sa, pripadne zverit’ sa.

Nadriadeny obmedzuje moznosti vyjadrit’ sa (nieCo povedat)).

Obet’ je neustéle prerusovany/a.

Kolegovia obmedzuji obeti moZnosti vyjadrit’ sa.

Obet’ je ter¢om nadavok a kriku.

Préca obeti je neustéle kritizovana.

Neustdle je kritizovany sikromny Zivot obeti, je vystavena ,,teroru po teleféne®.

Obeti sa ustne vyhrdzaja.

Obeti sa vyhrdzaju pisomne.

Upieraju obeti kontakt prostrednictvom znevaZujtcich pohl'adov a gest.

Upieraju obeti kontakt prostrednictvom réznych naznakov, bez toho, aby jej to priamo

povedali.

Kategoria II — titoky na socialne vzt’ahy.

S obet’ou sa nehovori.
Obet’ nema moznost’ doty¢ného/u oslovit’.
Sedi v miestnosti, ktord je d’aleko od kolegov.

Zaobchadza sa s obet'ou ako keby bola vzduch.

Kategoria III — atoky na povest’, iictu, vaznost’.

Za chrbtom obeti sa o nej §iria ,,z1€ reci‘.

Ohovaraju ju.

Zosmiesiuju ju.

Podozrievaju ju, Ze nie je dusevne celkom v poriadku.
Ma sa nechat’ vysetrit’ psychiatrom.

Robia si vtipy a zartuji na adresu postihnutia obeti.

1 KUBANI, V.: Analyza vyskytu negativnych prejavov sprdvanie na pracovisku: Prispevok. PreSov: Katedra psycholégie,
44 — 46 s.
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Napodobiiujui chddzu, hlas alebo gesta s cielom zosmieSnit’ obet’ alebo si robia Zarty na jej

ucet.

Napadaju jej politické alebo ndbozenské presvedcenie.

Zosmiesiuju jej sukromny Zivot.

Zosmiesnuju alebo znevazuju jej narodnost’.

Nuitia ju vykondvat prace, ktoré zraiuju jej sebavedomie.

Pracovne miesto je znevaZované a hodnotené nevhodnym (zaujatym,
spOsobom).

Rozhodnutia obeti st spochybniované, pripadne ich neberd vébec do tvahy.

Castuju obet’ obscénnymi naddvkami alebo znevazujicimi vyrazmi.

Kategoria IV — iitoky na kvalitu pracovného Zivota.

Obet nedostavate Ziadne pracovné tlohy.

Upieraju jej ¢innost’ na pracovisku takym spdsobom, Ze si svoje pracovné.
Ulohy neméZe ani sam vymyslat’.

Dostdva nezmyselné pracovné dlohy.

Dostdva tlohy, ktoré st hlboko pod tdroviiou jej zrucnosti a moZnosti.
Dostéva stdle nove ulohy.

Dostdva tazko splnitel'né ulohy.

predpojatym

Dostdva ulohy prevySujice kvalifikdciu obeti s umyslom, aby bola preukdzand jej

neschopnost’.

Kategoria V — toky na zdravie.

Nuitia obet’ do prace , ktord poskodzuje jej zdravie.

Vyhréazajua sa obeti fyzickym ndsilim.

Pouzivaji voci obeti l'ahSie ndsilie, aby si to ,,lepSie pamitala®.
Telesne ju zneuZivaju.

Sposobuju jej fyzické Skody doma alebo na pracovisku.

A1

Sexudlne obet’ obt’azuju.
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Huberova'’ &lenf stratégie mobberov do siedmich réznych kategérii:

.Sirenie klebiet — Suskanie poza chrbat.

Zékerné SuSkanie, pri ktorom postihnuty tusi, Ze sa v jeho nepritomnosti o iom hovori.
Tajuplné nardzky, kedy obet’ ni¢ netusi, nevie si vysvetlit' dvojzmyselné poznamky. Casto sa
dostava do situdcie, kedy nevie, ¢i moze verit’ vlastnym zmyslom, alebo trpi domysl'avostou.
Jednotlivé pripady sa naftiknu a generalizujd. Zlomyselné osoCovanie. Oc¢ierniovanie u $éfa.
Obeti sa podsuvaju previnenia, ktorych sa nedopustila. Cielavedomy odstrel - stidle nové

vytvéranie klebiet, obvineni.

Izolovanie kolegu — vyliceny a odstaveny.

Odmietanie podpory napriek tomu, Ze mobber ma moZnost’ pomoct’. Zatvérenie dveri, len ¢o
pride obet’ do blizkosti mobberov. Odmietanie spolupridce. Ignorovanie obete. Obeti sa
zabrani vyjadrit’ sa. Zadrziavanie novot, kedy sa nové informécie k obeti zdmerne nedostand.
Upieranie dolezitych informécii. Ndhly koniec rozhovorov, len ¢o obet’ vojde do miestnosti.

Vylucenie zo spoloc¢enskych Casti vS§eobecného pracovného dia. Priestorova izolacia.

Sabotovanie prace s ciePom znicit’.

Miznutie pracovnych podkladov a pristrojov. FalSovanie a poskodzovanie vysledkov prace.
Informacnd loz, imyselné poskytovanie nesprdvnych informécii. Sprenevery, ked’ obet’ ¢aka
na podklady ¢i pracovny material, ktoré vSak nikdy neddjdu. Zakernd blokada, ako otvorena
forma prekdzky v praci, ked’ ide o odmietanie spoluprace s druhym. Duchovnd kradez, ked’ su

obeti odcudzené nové navrhy a népady.

Znevazovanie vykonov a schopnosti — oznaceny za babraka.

Robi z koméra somadra, ked’ st bezné malé omyly obete dramatizované a dlhodobo preberané.
Ustavicnd kritika a vycitky. Kompromiticia. Spochybiiovanie rozhodnuti. Brzdenie
motivdcie. OklieStovanie kompetencii, pridel'ovanie podradnych tloh rdéznymi zdmienkami.

Spochybiiovanie odbornej sposobilosti.

Poskodenie siikromia a osobnosti - vysmievany a kompromitovany.

Striel'anie si z vyzoru a vzhl'adu. Napodobiiovanie obete. Vysmievanie sa z chyb. Jatrenie

""HUBEROVA B.: Psychicky terror na pracovisku, 1. vyd., Niedernhausen: Falken-Verlag, 1993. 37 - 77 .
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ran. Kritika presvedcenia. Preberanie sikromného zZivota. Poskodzovanie alebo odcudzovanie
sukromného majetku. Zverejnovanie doverného. Terorizovanie telefénom. Zat'ahovanie

rodiny obete. Podozrievanie obete z psychickej choroby.

Poskodenie zdravia — telesné ttoky a fauly.
Hrozba telesnym ndsilim. Telesné poranenia a zlé zaobchddzanie. Skodiace spravanie.

Nutenie obete na zdraviu Skodlivé prace.

Niciva vojna bez vyhliadok na mier — ustavi¢né podpichovanie.
Zlomysel'né ohovaracky, hnusné Sikanovanie, tyranie duse i tela, na nezicastneného pdsobia

jednotlivé prihody skor ako rad nechutnych lapalii — ako detské huncitstva bez konca.*

Ned4 mi eSte nespomentit’ d’alSiu formu psychického teroru na pracovisku ato je sexudlne
obt'azovanie, ktoré sa vel'mi tazko dokazuje ale eSte tazSie zndSa. Aj to je bohuzial’ jedna
z technik mobbingu. Hovorime o flom vtedy ked je Zena poniZovand, casto a dlhodobo
oplzlymi nardZkami, nemiestnymi poznamkami. Treba si ale uvedomit’, Ze nejde o ndhodné ¢i

jednorazové vybocenie z normy ale o dlhodobé a systematické obtaZovanie.

,.Pri téme sexudlne obtaZovanie ide o spdsoby spravania: '*
- Ktoré si Zeny neZelaju.

- Ktoré Zeny znevazuju a poniZuju.

- Ktoré prekracuju hranice dané Zenami.

- Pri ktorych musia Zeny po odmietnuti alebo kritike ratat’ s negativnymi nasledkami.*

Aby som bola objektivna, pripustam, Ze obet'ami sexudlneho obt'aZzovania sa stdvaji aj muZi,
najmi zo strany nadriadenej Zenského pohlavia. I Zeny su schopné sexudlnych nardZzok a
neprijemnych pohladov, pripadne dotykov. NavySe sa prave v suvislosti so sexudlnym
obtazovanim taZko definuje hranica nevinného flirtu ¢i Zartovania a jednoznacného

sexualneho stihomanu.

Pojem sexudlneho obt’azovania bol inkorporovany do nasSej legislativy az prijatim novely k

'8 HUBEROV A B.: Psychicky terror na pracovisku, 1. vyd., Niedernhausen: Falken-Verlag, 1993. 80 s.
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antidiskrimina¢nému zékonu'® v roku 2008. Podl'a novely ,,sexudlne obtazZovanie je verbalne,
neverbdlne alebo fyzické spravanie sexudlnej povahy, ktorého imyslom alebo nasledkom je
alebo moZe byt naruSenie dostojnosti osoby a ktoré vytvdra zastraSujice, poniZujlce,

zneuct'ujice, nepriatel'ské alebo urdzlivé prostredie.*

2. PROFIL OBETE — KTO MOZE BYT OBET

V zéasade si dovol'ujem tvrdit, Ze obetou mobbingu sa mdze stat’ kazdy z nés. To, o je vSak
dolezité okamzite dodat’ je, Ze kazdy z nds sa k takejto situdcii na pracovisku postavi inak a
prave to rozlisuje skuto¢nu obet’ od tej na ktord to ,,iba skdsali‘.

V stvislosti s opisom obete je tiez dodlezité zdoraznit’, ze kazdy dospely Clovek ktory je
zamestnany, je zodpovedny za svoje konanie a tieZ mdze ovplyviiovat’ svoj Zivot najma vtedy,
ak sa citi v akejkol'vek situdcii neprijemne, alebo dokonca ohrozeny.

Tym chcem naznacit, Ze kazdy ¢lovek ma moZnost’ vol'by a vol'ba odist’ zo zamestnania nech
sa zdd v redlnom Case akokol'vek problematickd, je vzdy najbezpecnejSia moznost’ rieSenia

mobbingu.

Vraitme sa teda k opisu jednotlivych typov zamestnancov, ktori maji vysokud

pravdepodobnost’ stat’ sa obet'ou mobbingu.

Svobodové *° upriamuje pozornost’ na fyzicki a psychicki odlignost’. Rovnako ako $kolédka aj
kolegu v prici zaujima to, ¢o vidi na prvy pohl'ad. Mo6Ze to byt akdkol'vek fyzickd odlisnost’ —
tlsti alebo naopak Stihly ludia, farba pleti, spdsob obliekania, spdsob vyjadrovania,

,okuliarnici®, pehavi alebo akékol'vek zvlastne chovanie.

»INajohrozenejsi su vSak l'udia osameli, ktori nemaji pevné zdzemie, rodinu Ci priatel’ov.
Pozornost’ takmer zarucene puta jedind Zena v Cisto muzskom kolektive alebo jediny muZz

v &isto zenskom kolektive. !

Specidlnou kapitolou Zien ako obeti su Zeny samoZivitelky, t.j. slobodné Zeny, slobodné alebo
rozvedené matky. Tieto Zeny si Casto uvedomuji viac ako Zeny vydaté svoju zdvislost na

zamestnani. Ak st slobodné a spldcajui napriklad hypotéku za byt, nemo6Zzu si dovolit’ prist’ o

1% Porov. Zakon &. 365/2004 Z. z. o rovnakom zaobchddzani v niektorych oblastiach a o ochrane pred diskriminaciou a o
zmene a doplnenf niektorych zdkonov

2 porov. SVOBODOVA, L.: Nenechte se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 56-57 s.

2 SVOBODOVA, L.: Nenechte se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 57 s.
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zamestnanie, najmi ak je dobre finan¢ne ohodnotené. Slobodné a rozvedené matky maju
situdciu stazend finanénym zabezpecenim deti. Prave toto subjektivne povazovanie prace za
finan¢nu istotu im znemozZiuje upozornit’ na mobbing a snahu riesit’ ho. RadSej micky trpia a

snazia sa ,,nejako vydrzat™.

Podobne je to aj s vekom. Ak sa pozrieme na obet’ mobbingu cez optiku veku, jednoznacne
sa nam vytvoria dve rizikové skupiny zamestnancov. Jednak st to mladi, novi zamestnanci,
ktori v préci eSte len zac¢inajui a nevedia Co je celkom ,,normdlne* a ¢o nie. ,,Prichddzaji do
zohratého kolektivu, ktory v nich vidi nebezpecenstvo zmeny uz zavedenych istot. A pokial
sa eSte odliSuju od priemeru alebo ostatnych prevySuji svojim vzdelanim, inteligenciou ¢i

. Y . w22
znalost'ami, pravdepodobnost’, Ze sa stant obet’ou sa podstatne zvysuje.*

Naopak starsi zamestnanci, ¢asto niekol’ko rokov pred déchodkom sa mdZzu stat’ obet’ou prave
pre ich zdvislost’ na zamestnani, nakolko si uvedomujui, Ze v ich veku si len tazko budu
hl'adat’ nové. Mladi a tiez stari zamestnanci su skupina l'udi ktori len s obtiazou upozornia na
nevhodné spravanie vo firme v ktorej pracuju. Jedna skupina si ho neskoro, pripadne vobec

nevSimne, t4 druhd z obdv o stratu zamestnania na neho neupozorni.

Co sa tyka psychickej odlisnosti tak Svobodova » uvédza, 7e ,jedinci introvertni, oslabent,
labilni, poddajni, nepriebojni, pasivny, uzkostni ¢i citlivi maji vécSie problémy Ccelit
mobbingu, pretoZe ich krehkd nervova sustava psychickému natlaku nevydrzi vzdorovat’ tak

dlho a I'ahko u nich dochddza k nervovému zriteniu ¢i k psychosomatickym poruchdm.

Mobbing sa ale bohuZzial’ nevyhyba ani 'udom tdspeSnym. Predstavme si situéciu, Ze sa vo
firme uvolni nejakd manaZérska pozicia na ktord maju zdlusk viaceri pracovnici z rovnakého
kolektivu alebo oddelenia. Vyhrat moZe ale samozrejme len jeden. Co nasleduje potom je asi
kazdému jasné: ohovdranie, zavist, oCieriiovanie. A pritom to bol/a predtym takd/y oblibeny

kolega alebo kolegyia.

Z vyssie uvedenych popisov jednoznacne vyplyva, Ze typickd obet mobbingu neexistuje na

¢om sa zhoduju vsetci ti , ktori sa tymto problémom zaoberaju.

*2 SVOBODOVA, L.: Nenechte se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 59 s.
2 SVOBODOVA, L.: Nenechte se §ikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 57 s.
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,»Obetami mobbingu byvajui jedinci introvertni ale aj extrovertni, pasivny ¢i aktivny,
submisivny & dominantni.“ ** MoZe to byt’ ktokol'vek z nds. Mobber nerobi Ziadne rozdiely,

ked’ chce, svoju obet’ si vZdy ndjde.

Skér ako wuzavriem tito kapitolu chcela by som upozornit, zZe iba zdravé
sebavedomie, schopnost’ komunikdcie a najmai ucta k sebe samému ndm mo6Zze pomdct’ vyhrat

stiboj s mobbingom.

3. PROFIL MOBBERA — CO JE TO ZA CLOVEKA CO MA
TERORIZUJE?

Mobber k svojmu Zivotu potrebuje druhych.

Psychiatri s obl'ubou tvrdia, Ze kazdy z nds by dokézal za urcitych okolnosti zabit’. Ja zasa
doddvam, ze kazdy z nds by dokdzal za urcitych okolnosti stat’ sa mobberom.

Ako podklad a zdrovenn priklad tomuto tvrdeniu si dovolim poZi¢at zndmy stanfordsky
vizensky experiment amerického psycholéga Philipa G. Zimbarda, ktory prebiehal v roku
1971. Jeho cielom bolo preskimat’ vplyv pdsobenia rdznych situdcii, v ktorych sa prejavuje
vplyv ziskanej moci ¢i podriadenosti na obycajnych, neagresivnych a ¢o je dodlezité psychicky
zdravych l'udi.

Pocas experimentu bolo ndhodne vybranych 24 Studentov vysokych §kol. Tito Studenti boli
opat’ ndhodne rozdeleni do skupiny vézni / dozorcovia a drzanych v simulovanom vézeni
vytvorenom v pivnici Stanford University. Vysledky vyskumu boli Sokujice. Sadizmus
dozorcov a silné ,,depresie” a pasivita ,,vaziiov® boli dovodom na pred¢asné ukoncenie
experimentu uZz po Siestich diloch.

Skupina Studentov ktori ,hrali dlohu dozorcov uz prvi noc zobudila vidziiov aby ich
spocitali. V skutocnosti iba chceli demonstrovat’ svoju nadobudnuti moc a ponizit’ skupinu
viznov. Ani nasledna vzbura viaznov ich konanie nezastavila, dokonca sa celd situicia este
zhorgila. Studenti, ktori boli vybrani ako dozorcovia, Sikanovali skupinu Studentov — vidzinov
najmi v noci, kedy si mysleli, Ze ich nikto nevidi.

Samozrejme sa jednalo o v podstate extrémne vyhrotené situdcie. V kazdom pripade sa vSak

mdzZeme zhodnut’ na ndzore, Ze nadobudnutd moc a nadvldda nad jednym clovekom, alebo

2 SVOBODOVA, L.: Nenechte se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 60 s.
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skupinou l'udi méze menit’ spravanie a konanie jedinca. Nadriadeny, ktory nezvladne svoje
postavenie a namiesto toho aby pracovny tim viedol, ho sekiruje a demonstruje svoje vyssie
postavenie, jednak nie je profesiondlne ani osobnostne vhodny na takito poziciu. V zdujme
kaZzdej spolocnosti by malo byt takychto I'udi odhalit’ a jasne dat’ najavo, Ze takéto spravanie
nebude tolerované.

Dolezité je si uvedomit’, Ze ten kto si dviha sebavedomie poniZovanim a ublizovanim druhym,

sdm je slalb)’/.25

3.1. TYPOLOGIA NADRIADENEHO

V nasledujicej podkapitole sa budem zaoberat’ suvislostou medzi Stylom vedenia
a moznostami jeho vzniku a Sirenia mobbingu pri urcitych typoch nadriadenych (veducich),
kde si pomdZem zndmou manazérskou mriezkou.

Manazérska mriezka bola vytvorend podl'a Blaka a Moutonovej, autori , ktori identifikovali
dve dimenzie vedenia 'udi: zameranie sa na l'udi a zameranie sa na produkciu. Njst’ spravnu
rovnovahu medzi tymito pristupmi znamend ndjdenie najefektivnejSieho Stylu vedenia l'udi.
Podl’a toho, kde sa v tabulke lider nachddza, mdZeme urcit’ jeho $tyl vedenia. Aj ked’ je 81
moznosti (9 x 9 rdznych pozicii), autori rozliSuji 5 klicovych pozicii, ktoré opisuje

Cimbélnikova®® vo svojej knihe pre distanéné $tddium — ManaZérske techniky:

,Laissez—faire — vediici vyddva minimdlne usilie. Nejde mu ani o I'ud{ a ani o vysledok, jeho
jedinym zaujmom je udrzat’ si stolicku. Veci bezia samospadom , nie je jasny ciel, nie su
rozdelené dlohy, nie je zrejma zodpovednost’. Pred vznikajicimi problémami sd zatvarané oci

a konflikty nikto neriesi.

Autoritativny diktdtorsky pristup — ciele su dosahované prostrednictvom direktiv a prisnej

kontroly. Rozhodovaci proces spociva vyhradne na manaZérovi, pracovnici vykondvajui len

jeho prikazy.

% SVOBODOVA, L.: Nenechte se §ikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 51 s.
*® CIMBALNIKOVA L.: ManaZerské techniky, 1. Vyd., Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2007. 102 s.
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., Vedenie zdujmového klubu®“ — pozornost manazéra sa sustreduje predovSetkym na

vytvéranie prijemnych medzil'udskych vztahov (hlavne aby ndm bolo spolu dobre) ¢o vedie

k vo'nému pracovnému tempu, vysledky ustupuji do pozadia.

Rutinné vedenie — vychadza z potreby nevchadzat’ do konfliktu a pritom udrzat’ ur¢itd mieru

pracovnej mordlky. Nerobit’ si zle, ale predsa len nieCo vytvorit. Pomocnikom na tejto ceste

byvaju vyhlasky a normy (vritane tych zZitych nepisanych).

Timovy pristup — zdkladnou snahou je zaujat’ I'udi pre spolocny ciel. Problémy su predkladané

k verejnému posudeniu, slovo kazdého pracovnika ma svoju vdhu. Zvysuje sa tim motivacie
Pudi aich ochota vynaloZit’ potrebné usilie k dosiahnutiu cielov, stipa vykonnost' timu pri

maximalnom reSpekte k individualite ¢lenov.

Paternalisticky pristup — niekedy charakterizovany ako metéda bica a cukru. Manazér sa

chova ako keby mu podriadeni patrili. Ddva im najavo, Ze sice nie su pre neho partnerom ale

ak budu poriadne ,,makat™ ,tak sa o nich dobre postara.*

(1.9) (9.9)

(5.5)

orientace na lidi

(1.1) 9.1
orientace na ukol

Obr. ManazZerska miizka

Z vysSie popisanych Stylov riadenia jednoznaCne vyplyva, Ze najnebezpecnejSia pdda pre
vznik mobbingu je riadenie laissez-faire, kde zamestnanci nemajui nijaki moznost’ prist’ za
nadriadenym a postazovat’ sa. Keby aj prisli, pred problémami su zatvarané oci a nikto ich
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nebude riesit’. Cudia si m6Zu robit’ ,,¢o chci® atym padom ni¢ nebrani mobbingu plne sa
rozvinut’.

Podla mo6jho nédzoru, d’al$i nebezpecny styl riadenia je autoritativny diktatorsky pristup,
pretoze riadit’ 'udi podla prisnej kontroly a direktiv nemoZe viest k niComu dobrému.
Zamestnanci maju strach sa nadriadenému zdoverit’ so svojimi problémami a tak radsej len
pracuju a ticho trpia. Keby sa aj postazovali, tak by im nadriadeny neveril, lebo v jeho firme
predsa ni¢ také ako mobbing nemoze existovat’.

Najidedlnejsi typ riadenia je timovy pristup. Na moje Stastie som mala moZnost’ pracovat’ so
Séfom, ktory tento pristup presadzoval. Firma pocas jeho vedenia dosahovala najlepSie
vysledky vo svojej historii, samozrejmost’ou boli dni otvorenych dveri a zamestnanci mohli
chodit’ a postaZovat’ sa svojmu ,najvysSiemu‘. Kazdy problém bol zodpovedne rieSeny
a podotykam, Ze aj dorieSeny. Aj ked’ boli casto velké nédvaly préace, kazdy sa do prace tesil
lebo firemn4 kulttra vo firme bola doslovne rodinnd.

Momentélne pracujem v spolo¢nosti kde je presadzované rutinné vedenie. VSetci sa musime
riadit’ smernicami, vyhldaSkami, pracovnymi ndstenkami, normami. Atmosféra vo firme nie je
rodinnd, ale len ,kolegidlna®“. Aj tu existuje moZnost vyjadrit svoj problém cez
zamestnanecky blog, osobné stretnutia su vSak obmedzené a rieSenie osobnych problémov vo
firemnych vztahoch je v tomto smere problematickejsie.

Na zéver tejto kapitoly by som chcela zdoraznit, Ze Styl vedenia je nesmierne dolezity. Ved’ si
len zoberme kol'ko ¢asu zo svojho Zivota stravime v prici a ak sme ndhodou mobbovany tak
sa samozrejme vSetok ten stres, Unava, vypitie prendsa aj do rodinného Zivota a to uz je len
krocik k d’alSim problémom ako si nezhody medzi partnermi, depresie, nechut’ venovat’ sa

rodine, detom.

4.DOSLEDKY MOBBINGU

Treba si jednozna¢ne uvedomit, Ze dlhodobé , systematické a Casté mobbovanie jedinca ma
také zavazné dosledky, ktoré si spolocnost’ vel'mi nechce pripustit. Ddsledky mobbingu mézu
byt zdrvujice avedd k psychickym problémom mobbovaného jedinca a majui zretelné
doésledky na spolo¢nost’ v ktorej obet” pracuje.

V tejto suvislosti by som opdt’ rada pripomenula, zZe Zial mobbing tak ako aj iny spdsob
Sikany a psychického teroru je zdleZitost’ vel'mi citlivd a taZko sa dokazuje. Jednak je to

Sikovnost’ mobbera, ktory svoje spravanie voci obeti 'ahko vysvetli ako konStruktivnu kritiku
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a snahu o upozornenie na nevhodného zamestnanca, pripadne dokonca snahu o akusi formu
»couchingu* (vedenie, faciliticia). Na druhej strane by takéto konanie mal dokazovat’ clovek
ktory moze byt tichy, nesebavedomy, pripadne zdravotne postihnuty, vystaveny mobbingu po
dlhi dobu a tak vystraseny alebo psychicky zdeptany, Ze si uz nie je schopny redlne pripustit’

nutnost’ rieSenia celej situdcie.

Ak niekto v zamestnani otvorene obvini niekoho z mobbingu, v podstate by mal byt vzdy
pripraveny na najhorsie, t.j. odchod zo zamestnania. A prave tu je dolezitd firemnd kultira a
schopnost’ spolo¢nosti vysporiadat’ sa s takouto situdciu a vyrieSit' ju k spokojnosti najmi

obete.

4.1. PSYCHICKE DOSLEDKY PRE OBET

,»INedd sa ni¢im ospravedlnit’ ked’ niekto zniZuje vaZnost’ druhého ¢loveka natol’ko, Ze z neho
urobi fyzicki a psychicki trosku!*?’

Ak je ¢lovek dlhd dobu vystaveny mobbingu, aj zo psychicky zdravého jedinca sa moze stat’
troska, ktora sa bude dlho lie¢it’ z posliapanej ddstojnosti.

Uz som sa snazila objasnit’ aké faktory zvycCajne vedd obete mobbingu k tomu, Ze nie su
schopni ani ochotni tento jav rieSit. Je to jednak strach zo straty zamestnania a nasledne
strach z finan¢nej neistoty, strach ist’ do konfliktu Casto krat s nadriadenym pracovnikom,
obavy z vysmechu alebo nepochopenia, ¢i len neschopnost’ jasne komunikovat’ a oznamit’
takéto spravanie kompetentnym pracovnikom. To vSetko st dovody preco obet mobbing
nenahlési. Aj ked’ sa potom takito I'udia snazia nepripastat’ si vzniknutd situdciu a riesit’ ju
skor vyrozprdvanim sa partnerovi, alebo priatelom, ich psychika celd zataz vnima a odrdza

tento duSevny diskomfort dokonca na fyzickom stave jedinca.

Svobodova®® vo svojej knihe uvddza ,.tri moZné dopady mobbingu na obet’ a jej schopnost

zaClenit’ sa opét’ do zamestnania:

- Obet’ mobbingu bud’ odol4, alebo sa od neho oslobodi v pociato¢nej faze, je schopnd sa
bez problémov opit’ zaclenit’ do pracovného procesu a do kolektivu.

- Obet mé znacné psychické a fyzické problémy a jej zaclenenie spit’ je vel'mi narocné ale

mozné.

7 KRATZ HANS J.: Mobbing, 1. vyd., Praha: Management Press, 2005. 36 s.
B SVOBODOVA, L.: Nenechte se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 83 s.
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413

- Obet’ je vplyvom mobbingu natol’ko ,,narusend*, Ze nie je schopnd pracovat, dochadza

k chronickym problémom, ktoré jej znemoznuju pracovat’.*

Medzi typické psychické priznaky patri nekl'ud, nervozita, tzkosti, poruchy koncentrécie,
poruchy sebavedomia, strata energie, stdla tunava, klesd vykonnost' obeti. Obet je
emociondlne vy&erpand, precitlivend, podrazdend. Dalej st to poruchy spanku (obet’ sa v noci
zobudi a mysli na to, Ze rdno musi ist’ opit’ do prace), bolesti hlavy, migrenézne zachvaty,
busenie srdca, Zalido¢né problémy. Za zmienku eSte urcite stoja prejavy zavislosti. Obet’ zo
zufalstva siaha po alkohole, liekoch na ukl'udnenie, prestane jest' alebo naopak vel'mi holduje
jedlu, kave.

,.DIhodobé problémy mézu dokonca vyustit’ dokonca v diagnézu depresia.“*

Z uvedenych psychickych priznakov vyplyva, Ze moZze dojst aj k celkovému oslabeniu
imunitného systému a to vedie k nebezpecenstvu vzniku nddorovych ochoreni.

,Mobbing zasahuje do sikromia obeti, naruSuje nielen socidlnu pohodu, ale aj vsetky jej
vztahy. Obet’ Zije v neustdlom socidlnom strese a neistote. Nie je schopnd sa odputat’ od
myslienok na situdciu v prici, stdva sa z nej problémova osobnost, ktord sa izoluje od
vonkajSieho sveta, st'ahuje sa z reality, odcudzuje sa svojmu okoliu. Straca zmysel pre humor,
schopnost’ bavit’ sa, uzivat’ si zivot. Takisto dochadzka k naruseniu komunikdcie , a tym sa
zhorSuju aj vztahy v rodine a s priateI'mi. Izol4cia je jeden z najtvrdSich trestov. Frustracia
mbZe teda este narastat’.“>°

Takyto Clovek nie je uz prinosom pre spolo¢nost’ v ktorej pracuje. Jeho nizka motivacia k

vykonu oddévodnend tym, Ze Cokol'vek urobi aj tak to bude zle ¢i Casta praceneschopnost’ z

neho v podstate urobia zamestnanca, ktorého sa objektivne rad zbavi kazdy zamestnéavatel’.

4.2. DOSLEDKY PRE SPOLOCNOST V KTOREJ OBET PRACUJE

,Dobry zamestndvatel' sa moberov zbavi, pretoZe ich pritomnost na pracovisku je velmi

ndkladna.” (G.Namie, Workplace Bullying Institute)

Uplne suhlasim so skuto¢nost'ou, ktord uvddza Svobodova v Casopise persondlny manazment

nielen pre personalistov: ,,vSetky formy nésilia vytvaraji nefunkcné a nepriatel’ské prostredie,

» SVOBODOVA, L.: Nenechte se §ikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 83 s.
3 SVOBODOVA, L.: Nenechte se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 84 s.
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ktoré meni atmosféru na celom pracovisku a v ktorom je pochopitel'ne tazké vydat’ zo seba to
najlepSie. Rozpadd sa tim, rastie neochota kolegov pomadhat’, vedd sa nekonecné debaty,
zniZuje sa motivacia a uspokojenie z prace. Pracovnd klima teda ovplyviiuje spokojnost’ ¢i
nespokojnost’ ostatnych zamestnancov. S obetou modzu odist’ aj d’alsi nespokojni pracovnici,
ktorym nevyhovuje dusnd atmosféra na pracovisku. Vo firme potom namiesto schopnych
ostdvaju len priemerni. '

Podl'a mojho ndzoru medzi dalSie negativne dosledky patri menSia kreativita, niZSia
produktivita, zl4 dochadzka, vysoka fluktudcia zamestnancov. Z toho vyplyva, Ze mobbing
neprindSa len negativne dopady na kolektiv, spolocnost’ ale prindSa nemalé ekonomické
straty sposobené dlhodobymi alebo opakovanymi chorobami, praceneschopnost'ou. Pre firmu
mdZe mat’ negativne ddsledky aj skutoCnost, Ze obet’ po podani vypovede modze poskodit
meno firmy v ktorej bola psychicky tyrand a to ako vSetci vieme sa v si¢asnom medidlnom

svete len vel'mi tazko vysvetl'uje.

,,D0sledky pre spolo¢nost’ su teda tGplne zrejmé — stoja danovych poplatnikov nemalé peniaze.
Vzhl'adom k tomu, Ze mobbing Casto vedie k Gplnému duSevnému a telesnému vycerpaniu,
vyrazne sa tym zvySuje chorobnost’ pracovnikov, ¢im dochddza k zvySenym ndarokom na
nemocenské poistenie. Skoré odchody do predCasného ddchodku, strata Sikovnych l'udi,

zniZenie konkurencie na trhu, to je len Gast’ dosledkov javu zvaného mobbing.“**

5. FORMY AKTiVNEJ OCHRANY PRED MOBBINGOM

Ak4 je teda ochrana pred mobbingom? Co mdZe urobit’ obet’, jej kolegovia alebo priamo
zamestndvatel'? Aj ked sa v nasledujicich podkapitoldich zacnem venovat’ priamo obeti,
prvotny impulz by mal jednoznacne vyjst’ od zamestndvatel’a, teda spolo¢nosti pre ktord obet
pracuje. V rdmci internej komunikécie alebo v malej firme prostrednictvom firemnych porad
by mali byt zamestnanci obozndmeni s nulovou toleranciou k takémuto spravaniu a tiez s
dosledkami pre mobbera pokial’ sa mobbing dokdZe ale, a to najmi, s moZnostami rieSenia

takého neziaduceho spravania a konania vratane upozornenia na neho.

31 SVOBODOVA, L.: Ako bojovat’ s mobbingom. In: Persondlny manaZment nielen pre personalistov. April 2009, s. 114
32 SVOBODOVA, L.: Nenechte se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 86 s.
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5.1. AKO SA MOZE BRANIT SAMA OBET?

Cim som si to zasliZzil? Cim som sa to len previnil? Ako to mam celé vydrzat? Co sa toto
moje trapenie nikdy neskonéi? Preco prave ja? Mam odist’ alebo zostat'? Co mam robit™?

Toto je len niekol’ko otdzok na ktoré si musi obet’ mobbingu kazdy deni odpovedat. Ako sa
teda moze branit’?

Odbornici zaoberajici sa mobbingu sa zhoduji na tom, Ze obet’ musi prevziat zodpovednost’
sama za seba a odpovedat’ si na otdzku UTIECT alebo VYTRVAT?

Ak odpoved’ znie utiect’ tak volba je jasnd. Pokial’ ale obet’ vidi Sancu na zotrvanie musi si

eSte odpovedat’ na d’alSiu otdzku: Mam dost’ sil na obranu? Citim sa na to?

Kratz ** vo svojej knihe Mobbing uvddza ,,postup ¢o robit’ v pripade, Ze obet’ sa rozhodne
zostat’ a bojovat’:

Zaclnite inventdrou svojej situdcie.

Uvedomte si svoje slabé miesta a snazte sa zmenit’ chovanie.

Zapojte svoju ,,socidlnu siet™

Prehovorte si s pdvodcom mobbingu o jeho jednani.

Vyplati sa vystupniovat’ konflikt?

Délezité je mysliet’ pozitivne.

SnaZzte sa vystupovat’ sebavedomo a neddvajte recou tela najavo neistotu.

Neodhal'ujte slabé miesta, ked’ sa zacletiujete do nového timu.

A S S R

Dodrzujte skupinové normy.

[S—
=

. Brénte sa osobnym ttokom.

—
—

. Zvol'te pravnu cestu.*
L34 .
Svobodova *" uvidza nasledovny ,,postup:
Urobte si sikromnu inventiru a poznajte svojho protivnika.

Skuste oslovit’ mobbera.

Ved'te si podrobné zdznamy.

o=

N4jdite si spojenca a rozvijajte svoje zdzemie.

3 KRATZ HANS J.: Mobbing, 1. vyd., Praha: Management Press, 2005. 89 - 90 s.
3 SVOBODOVA, L.: Nenechte se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 93 s.
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Aktivne sa branite.
Informujte nadriadeného.

Obrat’te sa na d’alSie inStiticie.

o N

Vyhladajte odborni pomoc.*

Z mdjho laického pohladu si myslim, Ze Svobodovej postup je redlnejSi a viacej
dosiahnutel'ny a naozaj obet’ priniti k akcii. Co povaZzujem sa vynikajiici prvok je bod &islo 3
— robit’ si podrobné zdznamy, na o obet’ Casto zabuda.

Tak ako pri mnohych typoch inych problémov, aj v tomto pripade plati najpodstatnejsSie:
komunikovat’, komunikovat’ a eSte raz komunikovat’.

Vhodnd radu pre mobbing v malych firmach, kde mobber je zdroven majitel' spolo¢nosti
nemdm. Vtedy je asi nutné ¢o najrychlejSie bez hanby opustit’ takéto prostredie a mysliet
najmd na zachovanie psychického zdravia ako na finan¢né zabezpecenie, ktoré by sa neskor
pri rieSeni nasledkov mobbingu i tak stalo druhoradym.

. . v , ‘. «35
,Nie je hanbou pred mobberom utiect’, omnoho horSie je v zamestnan{ zostat’ a nebranit’ sa.*

5.2. CO MOZU UROBIT NADRIADENY A KOLEGOVIA?

Je otdzne do akej miery su ostatni zamestnanci a to ¢i uZ v pozicii nadriadenych alebo
kolegov ochotni rieSit mobbing druhej osoby na pracovisku. Kolegovia by si mohli
minimdlne povaZovat' za povinnost’ upozornit’ na takéto spravanie vysSieho nadriadeného a

b3

tak si splnit’ svoju ,,ob¢iansku povinnost™. Ved’ nikdy nevieme kam aZ taky psychicky teror
mdZe obet’ zahnat'. V pripade nestastia ako samovrazda, alebo psychické ¢i fyzické ochorenie
by si kazdy sudny ¢lovek vycital, Ze ni¢ neurobil.

Urcite kazdy z nas poznd vetu ,,Nehas ¢o ta nepdli*. Niet sa tomu ani ¢o ¢udovat. LCudia sa
nechct dostavat’ zbyto¢ne do konfliktov a hlavne sa boja, Ze obet'ou by sa potom mohli stat’ aj

«36

oni sami. Treba ale jasne zdoraznit, Ze: ,,Ten kto ml¢i, stdva sa spolupdchatelom.*”> Mozno

pre niekoho silné slova ale skiisme sa zamysliet' nad tym keby sme my boli mobbovany

3 SVOBODOVA, L.: Nenechte se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 92's. ISBN 978-80-247-
2474-4

% KRATZ, HANS J.: Mobbing, 1. vyd., Praha: Management Press, 2005. 123 s.
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a nikto by sa nesnazil ndim pomdct. Zla myslienka, v§ak? To vSak mobberovi len nahréva,
ked’ vidi, Ze nikto nezasahuje, nikto sa nebrani tak pokisa svoj osud d’ale;j.

Co teda mdZeme robit? Ako pomdct’? Kratz®’ uvddza niekolko ,,moZnosti, ako vyjadrit
nestihlas s mobbingom:

Otvorene, dprimne, citlivo a angaZovane prejavit’ solidaritu s obet'ou mobbingu .
Neschval'ovat’ jednanie mobbera a oznacit’ ho za nevhodné.

Aktivne sa zastat’ obeti pred tto¢nikom.

Upozornovat’ kolegov na mobbing a vyzvat ich, aby héjili obet’.

A

Pokial’ obet’ potrebuje podporu pri objasiiovani mobbingu poskytnit’ jej pomoc.*

Pokisme sa teda minimdlne kolegu vypocut’ a ak mame co i len trochu gurdZe snazit' sa mu

pomdct’ a tito nelahkd situdciu mu ul’ah¢it’.

Ako nam mézZe poméct’ nadriadeny?
uz pisala, takéto spravanie nie je Ziaduce pre jeho rozklad spolo€nosti a sprdvania sa
zamestnancov, preto by malo byt v prvom rade v ich zdujme, aby konali. Z pozicie

.....

konfrontaciou oboch stran a koncit’ vypoved’ou v najlepSom pripade mobbera.

5.3. CO MOZE UROBIT ZAMESTNAVATEL? PREVENCIA, FIREMNA KULTURA

Ak ocakdvame, Ze sa niekto postavi mobbingu, je tito iloha najmi na zamestndvatel'ovi ako
prvej a najdolezitejSej inStitucii.

Zo strany zamestndvatela sa jednd o jasni komunikdciu smerom k zamestnancom o
netolerovani mobbingu alebo inej formy psychického Ci fyzického ndsilia na pracovisku.
Zamestndvatel’ musi zamestnancov o tomto fakte informovat’ a zaroven poskytnit’ informéacie
0 postupe zamestnanca v pripade mobbingu.

Mnoho zamestnavatel'ov, najméd velkych spolocnosti ma tzv. strdZcov etiky, ambasadorov
sluSného spravania z radov vlastnych zamestnancov, na ktorych sa moZu pripadné obete

mobbingu obratit’.

37 KRATZ, HANS I.: Mobbing, 1. vyd., Praha: Management Press, 2005. 123 s.
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,Jednym z najefektivnejSich ndstrojov prevencie konfliktov a vytvarania zdravych
pracovnych vztahov je fungujici systém komunikécie®.*®

Nejednd sa len o komunikdciu vertikdlnu ale aj o komunikdciu horizontdlnu medzi
jednotlivymi pracovnikmi, pracovnymi skupinami, timami, organizaénymi tisekmi.

Ide hlavne o to aby boli zamestnanci v€as informovany o tom , €o sa ich bytostne vo firme
dotyka, informovany o tom, kam firma speje aké ma ciele, ¢o sa v najblizSej budicnosti
chystd. Existuje vel'a sposobov ako to uskutocnit’ — firemné noviny, vnitrofiremny intranet,
pracovné porady, porady s najvys$im vedenim, vyrocné spravy.

Vo firme kde momentdlne pracujem méame firemné noviny, ktoré vychddzaji 1x mesacne,
d’alej mdme moznost’ 2x do roka sa stretnit’ s top managementom na tzv. Roadshows, ktoré sa
konaji jednak na centrdle a jednak na pobockach, kde najvyssie vedenie vysvetl'uje co sme za
posledné obdobie dosiahli, kam by firma mala napredovat a aco je najpodstatnejSie,
zamestnanci majd jedine¢nud Sancu pytat’ sa ,,najvyssich® otdzky na problémy, ktoré ich trapia.
Dalej mame vynikajiico spracovany intranet kde sa vzdy dozveddme novinky o produktoch,
sluzbach ktoré pdjdu na trh, Stvrtrocné vysledky firmy a mnoho d’alSieho.

,Co sa tyka prevencie z pohladu firmy najdoleZitejSiu dlohu hrd pozitivna atmosféra
a spravne nastavend firemnd kultdra, ktord ma kvalitné moralne zaklady. Vcele firmy ma stat
schopny veduci, ktory nie je len dobrym odbornikom ale sicasne musi vediet’ aj viest' 'udi
a riesit konflikty v zdrodku.« >

Podla mo6jho nédzoru ale nezdvisi vSetko len na schopnom vedicom ale aj na celom
manaZzmente. Ulohou manaZmentu by malo byt nastavenie takého prostredia a firemnej
bol spravodlivo nastaveny odmenovaci systém.

NapiSem jeden priklad z praxe, ktory nie je samozrejme redlny vo vSetkych firmdch, ale ako
priklad bude vel'mi trefny: zamestnancom bol na zaciatku roka slibeny za dosiahnutie
celofiremnych cielov (ktorych bolo celkovo 5 a museli dosahovat’ na konci roku spolo¢ni
hodnotu 112%) notebook ako koncoro¢ny darcek. Notebook bol v hodnote 1500 Eur Cize da
sa povedat’, Ze vel'mi kvalitny. Na konci roku dosiahli vysledky firmy drovenl 125%, firma za
celé svoje 15 ro¢né posobenie mala najlepSie vysledky a aj celofiremny prieskum firemne;j

kultdry bol vel'mi uspokojivy.

¥ KOUBEK, J.: Rizeni lidskych zdroju, 3. vyd., Praha: Management Press, 2003, 317 s.
3 SVOBODOVA, L.: Nenechte se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 88 s.
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Co by teda ale konkrétne mal urobit’ zamestnavatel' aby nedochadzalo k nepriatel'skému

a nefunkénému prostrediu? Ako by mala byt’ nastavena prevencia?

»Nasledujucich desatoro, ktoré opisuje Svobodova 40 by malo byt ndpomocné ako prevencia
pripadnych tazkosti:

- Spravny vyber pracovnikov.

- Patrén pre nového pracovnika.

- Podnikové dohody, kédexy.

- Skolenia, semindre, vycviky.

- Odstranenie moznych pricin.

- Sledovanie situdcie, dotazniky, hodnotenie.

- Pravidelné porady.

- Pokial mobbing vznikne, urcite o iom hovorit’.
- Mat vo firme osoby zaoberajice sa mobbingom.

- Modely na urovnanie, sebaobrana.

Ja osobne by som este pridala do tohto desatora aj d’al$i bod a tym by bol firemny psycholdg.
V dnesnej dobe sa uz l'udia vdcsinou nehanbia navstivit odbornd pomoc a verim, Ze by to

mnohi vyuZzili.

6. RELAXACIA AKO FORMA PASIVNEJ OCHRANY

Bojovat’ s mobbingom len vramci spoloCnosti v ktorej sa odohrdva nie je cCasto krat
dostacujice. Ako som uZ uviedla, takdto forma stresu ma Casto dopady na dalsi psychicky
a dokonca i fyzicky Zivot ¢loveka. Je preto potrebné spomentt’ i spdsob ochrany, akym sa
kazdy znds moZe pokusit vyrovnat jednak s mobbingom na vlastnej osobe, ale tiez

s akoukol'vek zat'azovou situdciou a to nie len v zamestnani.

40 SVOBODOVA, L.: Nenechie se Sikanovat kolegou, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 90 s.
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6.1. DOLEZITOST RELAXACIE

Ked’ uZ nas v naSom pracovnom Zivote postihne psychicky teror na pracovisku a nevieme si

s nim dat’ rady, mali by sme si asponl osvojit' zdklady relaxdcie a uvedomit’ si jej dolezitost.

NielenZe nés zbavi napitia, negativnych myslienok ale hlavne upokoji nasu ubolenu duSu.

V nasledujicich dvoch podkapitoldch priblizZim autogénny tréning anédcvik pokojného

dychania.

Podla Dobrl’kovej41 ,,relaxécia:

Vedie k vyraznému psychickému a telesnému uvolneniu a zabraniuje pokraovanie
stresovej reakcie.

Pontka uvol'nenie priamo po namahe.

Celkovo zvysuje odolnost’ proti stresu.

U¢i poddat’ sa uvol'nene prezitému a tym uvolnuje aj plné prezivanie prijemnych aktivit.
UmozZni zaspat, zbavit’ sa napitia v tele aj v dusi a zbavuje mnohych symptémov, ktoré
napitim vznikaju.

Umoziuje dostatok energie pre budice sustredenie sa na ¢innost’.

Umoziuje uvolnit’ sa pred ocakdvanou stresujicou situdciou.

Pomadha uvolnit’ sa priamo v zat'azovej socidlnej situdcii.

Zvysuje schopnost’ sdstredit’ sa na to, ¢o sa deje.

Pomadha rychlejSie sa ucit’ nové situdcie.

Pomadha aktivizovat’ predstavivost’ a tvorivost’ — aktivizuje pravd mozgova hemisféru.
Vnitorne vyvazuje, zabranuje undhlenému reagovaniu a stereotypnému nutkavému
konaniu.

Zvysuje pocit sebaddvery a optimizmu.

Harmonizuje psychicky stav a telesné funkcie.

Pomaha spontannosti prejavu.

“'DOBRIKOVA, P.: Zviddanie zdtaZovych situdcii, 1. vyd., Bratislava: Slovak Academic Press, 2007. 86 — 87 s.
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6.2. AUTOGENNY TRENING J. H. SCHULTZA

Na zaciatok by som chcela vysvetlit, preCo som si vybrala prave autogénny tréning.

Nakol’ko aj ja som bola pred par rokmi obetou mobbingu a bohuZzial' nevedela som ¢o mam
robit’, tak jediné rozumné rieSenie pre mma bolo navstivit' psychologic¢ku, ktord ma naucila
tuto skveld relaxacnd techniku. UrCite by sa mal autogénny tréning zo zaciatku cvicit’ so
skisenou osobou. Dal$ou moZnostou je kipa CD¢ka, kde je vietko presne vysvetlené

a nahovorené.

»Zdakladné principy autogénneho tréningu st dva: relaxdcia a koncentréacia. Celd zostava ma
nizs$i a vyssi stupent. Nizsi sa skladd zo Siestich cviceni. VysSi stupen je pre beznu prax prili§
naro¢ny a bez vlastného vycviku obtiazny. Pre dosiahnutie praktickych vysledkov plne staci

pravidelné cviGenie niZSieho stupiia.***

Autogénny tréning sa najcastejSie cvici v 'ahu alebo v sede.
NiZ3{ stupeft sa skladd zo Siestich &asti: **
Pocit tiaze.

Navodenie pocitu tepla.

Sledovanie dychu.

Pravidelny rytmus srdca.

Reguldcia brusnych orgénov.

A e

Zameranie na oblast’ hlavy.

V nasledujicich riadkoch vysvetlim vSetkych 6 Casti nizSieho stupiia autogénneho tréningu.
Vedomosti mam od p. doktorky Nadezdy Lovichovej, ktord som navStevovala v jej ordinacii

pri mojich problémom s mobbingom.

1. Pocit tiaZe — Schultz odporica sustredit’ sa najprv na predstavu, Ze vedica ruka (u pravakov
pravd, u lavdkov lavd) je celd tazkda. Cviciaca osoba si md po zaujati vhodnej cvicebnej

polohy a pri zatvorenych ociach opakovat’ potichu v duchu asi Sestkrat ,,pravd (lavd) ruka je

2 DOBRIKOVA, P.: Zviddanie zdtazovych situdcii, 1. vyd., Bratislava: Slovak Academic Press, 2007. 81 - 82 s.
 DOBRIKOVA, P.: Zviddanie zdtazovych situdcii, 1. vyd., Bratislava: Slovak Academic Press, 2007. 82 s.
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tazkd, po com ma nasledovat’ (jedenkrat) autosugescia: ,,Som uplne pokojny*, a tieto dve
predstavy, tiaz a pokoj, sa maju niekol’kokrat opakovat’.

Schultz predpokladd, Ze po niekol'kych diioch cvicenia sa pocit tiaZe stdva vyraznejsi, rychle
nastupuje a prendsa sa i do ostatnych cCasti tela — najskor obvykle do druhej ruky, potom do
ndh. Ak sa tito generalizdcia nedostavi spontdnne, odporica sa pridat’ d’alSie autosugestivne
formulky: ,,prava ruka je t'azkd — 'avé ruka je tazka — obe ruky su tazké — obe nohy su t'azké

— celé telo je tazké.*

2. Pocit tepla — prislusna autosugescia znie: ,,prava (veddca) ruka je tepld,* nikdy nie vreld!
Autosugesciou sa dosahuje uvolnenie ciev, ¢o vedie k vnimaniu tepla. Casto sa pocity tepla
a tiaze nedaju oddelit’ nastupuju stucasne. Niekto pocituje na zaciatku tohto cvicenia mierne
Steklenie, naddvanie a iné podobné pocity. Ide vlastne o predstupeii uvol'nenia ciev.

Pomocnou predstavou moZe byt’ predstava ako ndm teplo pridi od ramien dolu do predlaktia,
do chrbta ruky a do dlane. Ruky sid oZarované slnkom, su v blizkosti teplych kachiel’ a pod.
Cvicenie ma niektoré drobné rizikd — napriklad zdvrate. Tam kde sa tieto pocity dostavia,
cviGenie treba ihned’ prerusit. DiZka cvienia nie je podstatnd, hlavnym prikazom je, aby

doty¢ny cviciaci mal prijemné pocity.

3. Sledovanie dychu (pravidelné dychanie) — prislusnd autosugescia: ,,dychanie je tuplne

pokojné®, pripadne: ,,dych je tuplne pokojny*, nikdy vSak ,,Ja dycham pokojne!* Pri tomto
cviceni ide o pozorovanie dychu bez snahy ho nejako menit, bez jeho ovplyvnenia vlastnou
vOlou. Dychanie ma vychadzat’ z pokoja, z uvolnenia, md cvic¢iaceho plne niest ako pri

plavani v mierne sa pohybujicej vode.

4. Reguldcia srdecnej cinnosti — toto cvicenie treba vel'mi dobre zvazit' predovsetkym u l'udi

so srdeCnymi poruchami. Vhodnost' alebo nevhodnost’ takého cvi¢enia moZe posudit’ iba
oSetrujuci lekar .

Toto cvicenie zacina uvedomovanim si Cinnosti vlastného srdca. Osoba sa uci pocitovat
rytmus svojho srdca priloZenim pravej ruky na krajinu srdec¢nu. Pocit pokoja, tiaZe a tepla sa
v myslienkach koncentruje do toho miesta na hrudniku, nad ktorym lezi prava ruka.

Autosugescia: ,,srdce je uplne pokojné* eventudlne: ,,srdce tl¢ie celkom pokojne a silno*.
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5. Reguldcia brusnych orgdnov - cielom tohto cvicenia je uvolnit’ aj vnitorné organy

v dutine brusnej. Za tym ucelom sa pokusnd osoba ststredi na najvyssi uzol vegetativnych
nervov v tele, na solar plexus. LeZi asi uprostred medzi dolnym koncom hrudnej kosti
a pupkom, teda vo vysSSej polovici tela. Osoba sa koncentruje do tejto oblasti. Prislu$na
autosugescia: ,,do solar plexus pradi teplo®, alebo ,,brucho je teplé”. Pomaha aj predstava

malého slniecka v tejto oblasti.

6. Zameranie sa na oblasti hlavy — autosugescia: ,,Celo je chladné®, alebo ,.Celo je prijemne

chladné®. S touto autosugesciou je potrebné zaobchddzat’ opatrne, najprv ju pouzit len na
niekol’ko sekind. Pomocné predstavy: predstava prijemného ochladenia Cela ako po natreti
kolinskou vodou, predstava jemného vanku alebo este lepSie dychnutia, dychu, 'ahky studeny
dych na cele. Ked sa autosugescia mierneho chladu nedari, je mozné uspokojit’ sa

s ndhradnou formul4ciou: ,, hlava zostdva l'ahk4 a jasnd*.

Tak ako som uZz spomenula v dvode tejto podkapitoly, autogénny tréning by sa mal zo
zaciatku cvicit' s odbornikom, ktory nds podrobne prevedie krok po kroku, stupeii po stupni.
Cviciaci by si mali zapisovat’ priebeh autogénneho tréningu a to tak, Ze kazdy den si zaznacia,
kol'kokrat cvicili a s akym vysledkom.

V ¢om ndm autogénny tréning moéze pomoct’? Pri zvladnuti a pravidelnom cvieni umoziuje
odstranenie priznakov napitia, nervozity, nepokoja, strachu ainych ruSivych duSevnych
pocitov. Dalej je to odstranenie bolesti hlavy, zubov, pri poruchdch spanku, zlepSuje

vykonnost’, koncentréciu.

6.3. NACVIK POKOJNEHO DYCHANIA

.....

Vicsina l'udi povaZuje dychanie za uplne prirodzend vec, ktord si ani nestthame v tejto
upondhl’anej dobe uvedomit’.

»Spravne dychanie vedie nielen k potrebnému okysli¢ovaniu organizmu, ale je i vyznamnou
relaxa¢nou technikou.“*

Dychovych cviceni je velké mnozstvo. Medzi jednoduchsie patri: kI'udné nadychovanie na

Styri doby, potom dych na rovnakd dobu zadrZime a potom na Styri doby vydychneme. Ak

“ STEPANIK, J.: Uméni jednat s lidmi 3, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 78 s.
36



budeme toto cviCenie prevddzat’ vel'mi pozorne a kI'udne mdze nds to priviest’ k prijemnym

pocitom uvolnenia.*

Dal§i mozny spdsob nacviku pokojného dychania ma nasledovny postup:46

,INajdite si pokojné teplé miesto, kde vas nebude nikto rusit’. NajlepSie je sadnut’ si a zaujat’
¢o najpohodlnejSiu polohu, odporica sa poloha v sede na zemi so skriZzenymi nohami. Ak je
to pre vds vel'mi tvrdé, dajte si pod zadok vankuds. MoZete si vybrat’ aj sedenie na stolicke

s rovnym operadlom, s rukami poloZenymi na kolendch a s chodidlami na zemi. Sadnite si

vzpriamene, pohodlne, aby ste boli bdely, ale nie napaty.

- Chrbét drZte rovno, v jednej linii s hlavou a §ijou, telo ¢o najviac uvolnite.

- Oci l'ahko privrite, aby ste sa lepSie sustredili.

- Dychajte rovnomerne a zhlboka. Stustred’te sa na to, ako vdychujete a vydychujete.
Sledujte svoje brucho, ako sa dviha a klesa. Venujte tomu celd svoju pozornost’.

- Dalej svoj dych pozorujte. Vedome prehibte dychanie. Odpoéitajte si dizku nadychu a
vydych prediZte na dvojndsobok.

- Len ¢o sa vdm mysSlienky zacnu tilat’, jemne ich opét’ sustred’te na dychanie a stdpanie a
klesanie brucha.

- Ak sa neviete striast’ dotieravych myslienok, nadychnite sa, zadrZte na chvilu dych (vtedy
akoby v Cloveku vSetko zastalo) a potom s vydychom poslite vSetky mySlienky a napitie
do zeme, akoby to z vis stieklo, pocnic od vrchu hlavy, tplne sa od vSetkého uvolnite,

- Skuste vydrzat’ asponl 5 mintit, idedlne je 20 minit.

- Pomaly sa vrat'te spiat’ k normalnemu stavu vedomia. Nevstdvajte zbytoc¢ne rychlo, pomaly
si uvedomujte svoje okolie a mierne sa povystierajte. Potom vstafite a zacnite sa nendhlivo

bIN13

pohybovat'.

V tejto kapitole som sa snazila nacrtnit’ doleZitost' relaxacie v dnesSnej upondhlanej dobe.
N4jdime si denne asponi 20-30 mintt ¢as a urobme nieco pre seba, pre svoje dusevné zdravie.
Mobze to byt aj zatvorenie sa do nejakej miestnosti a pokojné dychanie, Sport, masize,
prechddzky v prirode, sauna, praca v zdhradke, ved’ kazdy z nds m4 nieo vo svojom Zivote ¢o

ho robi $tastnym.

4 Porov. STEPANIK, I.: Uméni jednat s lidmi 3, 1. vyd., Praha: Grada Publishing, 2008. 78 - 79 s.

4 GAIDOS, J. Uz je toho stresu na Vas privel'a? Uvolnite sa a dychajte. Lesk.cas.sk [online]. 2010, [cit. 28.2.2011].
Dostupny z www: http://lesk.cas.sk/clanok/92566/uz-je-toho-stresu-na-vas-privela-uvolnite-sa-a-dychajte.html
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7. PRAVNA OCHRANA V SLOVENSKE]J REPUBLIKE

Slovenskd pravna tuprava definiciu pojmu mobbing neobsahuje. Pravnu ochranu proti

mobbingu poskytuje najma:

1. Antidiskriminacny zdkon 365/2004 Z.z.

Antidiskriminacny zdkon zabezpecuje moznost domdhat sa svojich prdv na sude, ak
sa domnievate, Ze ste alebo boli ste dotknuty na svojich pravach, privom chranenych
zaujmoch alebo sloboddch nedodrZzanim zdsady rovnakého zaobchddzania. M6Zete sa najmé
domdhat’, aby ten, kto nedodrzal zadsadu rovnakého zaobchddzania, upustil od svojho konania,
ak je to mozné, napravil protipravny stav alebo poskytol primerané zadostucinenie. Ak by
primerané zadostucinenie nebolo dostacujice, najmd ak nedodrZzanim zdsady rovnakého
zaobchddzania bola zna¢nym spOsobom zniZend ddstojnost, spoloCenskd véaznost’ alebo
spoloCenské uplatnenie poskodenej osoby, mdze sa td domdhat' aj ndhrady nemajetkovej

ujmy v peniazoch.

2. Zdkonnik prdce 311/2001 Z.z *

§13

(2) V sulade so zdsadou rovnakého zaobchddzania sa zakazuje diskrimindcia aj z d6évodu
manzelského stavu a rodinného stavu, farby pleti, jazyka, politického alebo iného zmyslania,
odborovej c¢innosti, niarodného alebo socidlneho povodu, majetku, rodu alebo iného
postavenia.

(3) Vykon prav a povinnosti vyplyvajicich z pracovnopravnych vztahov musi byt v silade s
dobrymi mravmi. Nikto nesmie tieto prdva a povinnosti zneuZivat na Skodu druhého
ucastnika pracovnopravneho vztahu alebo spoluzamestnancov. Nikto nesmie byt na
pracovisku v suavislosti s vykonom pracovnopravnych vztahov prenasledovany ani inak
postihovany za to, Ze podd na iného zamestnanca alebo zamestnavatela staznost, Zalobu
alebo ndvrh na zacatie trestného stihania.

(4) Zamestnanec mé pravo podat’ zamestndvatelovi staZznost’ v sdvislosti s porusenim zasady

rovnakého zaobchddzania podla odsekov 1 a 2; zamestndvatel je povinny na staznost

4T Porov. Zakon &. 365/2004 Z. z. o rovnakom zaobchddzani v niektorych oblastiach a o ochrane pred diskriminaciou a o
zmene a doplnenf niektorych zdkonov
“8porov. Zakon & 311/2001 Z. z. Zakonnik price
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zamestnanca bez zbytocného odkladu odpovedat, vykonat ndpravu, upustit od takého
konania a odstranit’ jeho nasledky.

(5) Zamestnanec, ktory sa domnieva, Ze jeho prdva alebo pravom chrdnené zdujmy boli
dotknuté nedodrzanim zdsady rovnakého zaobchddzania alebo nedodrzanim podmienok podla
odseku 3, mdze sa obratit’ na sid a domdhat sa pradvnej ochrany ustanovenej osobitnym
zékonom o rovnakom zaobchddzani v niektorych oblastiach a o ochrane pred diskriminaciou

a o zmene a doplneni niektorych zédkonov (antidiskriminac¢ny zdkon).

3. Ustava Slovenskej republiky 460/1992 7b. ¥

Cl 12

(1) Ludia su slobodni a rovni v dostojnosti i v pravach. Zikladné prdva a slobody su
neodnatelné, nescudzitel'né, nepremlcatel'né a nezrusitelné.

(2) Zékladné prava a slobody sa zarucuji na izemi Slovenskej republiky vSetkym bez ohl'adu
na pohlavie, rasu, farbu pleti, jazyk, vieru a ndbozenstvo, politické, ¢i iné zmyslanie, narodny
alebo socidlny pdvod, prislusnost’ k narodnosti alebo etnickej skupine, majetok, rod alebo iné
postavenie. Nikoho nemozno =z tychto dodvodov poskodzovat, zvyhodnovat alebo
znevyhodnovat'.

(3) Kazdy ma pravo slobodne rozhodovat o svojej ndrodnosti. Zakazuje sa akékol'vek
ovplyviiovanie tohto rozhodovania a vSetky sposoby néatlaku smerujice k odndrodiovaniu.
(4) Nikomu nesmie byt sposobend ujma na pravach pre to, Ze uplatiiuje svoje zdkladné prava

a slobody.

CL.19

(1) KaZzdy ma pravo na zachovanie l'udskej ddstojnosti, osobnej cti, dobrej povesti a na
ochranu mena.

(2) Kazdy ma priavo na ochranu pred neoprdvnenym zasahovanim do sukromného a
rodinného Zivota.

(3) Kazdy md pravo na ochranu pred neoprdvnenym zhromazd’ ovanim, zverejiiovanim alebo

inym zneuzivanim tdajov o svojej osobe.

4 Porov. C1 12, C1 19 Druhd hlava, druhy oddiel Ustavy Slovenskej republiky
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4. Institit verejny ochranca prdv:

Pri uplatiiovani zdkladnych prav a slobdd v kazdodennom Zivote je potrebné, aby sa fyzické
osoby aj pravnické osoby domohli bez zbytocnych formalit rychlej pravnej ochrany v pripade,
ak sa domnieva, Ze zdkladné prava a slobody si porusené konanim, rozhodovanim alebo
necinnost'ou organov verejnej spravy.

Indtitdt verejného ochrancu prav je zakotveny v Ustave Slovenskej republiky (6sma hlava,
druhy oddiel, ¢lanok 151a — verejny ochranca prav). Podrobnosti o volbe a odvoldvani
verejného ochrancu prdv, o jeho posobnosti, o0 podmienkach vykonu jeho funkcie, o spdsobe
pravnej ochrany a o uplatiiovani prav fyzickych osdb a pravnickych osob ustanovuje zékon €.
564/2001 Z. z. o verejnom ochrancovi prav v zneni neskorSich predpisov.

Verejny ochranca prdv nemdze zrusit’ alebo zmenit' rozhodnutie Ziadneho orgdnu. MozZe
prislusny orgdn upozornit’, Ze jeho rozhodnutie alebo konanie je nespravne alebo je necinny.
Je realizatorom tzv. ,nezného prava®, vramci ktorého svojou autoritou a apeldciou

na prislu§né orgdny zabezpe&uje vykon svojej pdsobnosti.”

8. DOTAZNIK, VYHODNOTENIE

Ciel’: ciel'om mdjho prieskumu bolo primarne zistit’ ¢i sa l'udia stretli s pojmom mobbing a ¢i

sa stali aj jeho obet'ou. Zistit’ ¢i sa tento novodoby problém dostdva do povedomia l'udi.

Hypotézy: vo svojom dotazniku som si cheela potvrdit’ nasledovné hypotézy:

1. Predpokladdm, Ze v otdzke ¢islo 1 sa tretina pracujicich respondentov uZ stretla vo
svojom pracovnom Zivote s pojmom mobbing.

2. Predpokladdam, Ze v otdzke Cislo 2 sa preukdZe, Ze tretina opytanych sa osobne stala
obetou mobbingu.
uvedie, Ze mobberom bol nadriadeny.

4. Otéazkou c¢islo 5 som sa chcela utvrdit’ v tom, Ze vd¢§ina obeti mobbingu nevie, ako ma uz

vo vzniknutej situdcii postupovat’.

% Porov. V ¢om Vam moZe verejny ochranca prav pomdct.. [online]. 2003, [cit. 28.2.2011]. Dostupny z www:

http://www.vop.gov.sk/spravy-o-cinnosti
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5. V otdzke ¢islo 6 ma zaujimalo ¢i obete mobbingu rieSia uz vzniknutd situéciu aj uzivanim
psychoaktivnych latok.
6. V otdzke ¢islo 7 ma zaujimalo ¢i vdcSina aktérov mobbingu uvedie, Ze vinou pOsobenia

mobbingu u nich klesla ich pracovna vykonnost'.

Metéda: Dotaznik, kde respondent odpoveda vyberom variantu odpovede. V dotazniku bolo 7
otazok. Otazky 1 — 3 boli uzatvorené a otazky 4 — 7 boli polootvorené. Respondenti mali
moznosti vyberu ale na konci kazdej otdzky mali moZnost aby pripisali iné varianty

odpovedi.

Prieskumnd vzorka: prieskumnud vzorku tvorili moji zndmy. Z rozposlanych 100 dotaznikov

sa mi vrétilo 80 vyplnenych. Niektori moji zndmy rozposlali dotaznik aj svojim znamych a ti
zase svojim zndmym. TakZe sa mi vratili spat’ aj odpovede od cudzich I'udi. Uvedomujem si,
7Ze sa nejednd o reprezentativny prieskum ale v mojom pripade sa jednd o sondu do

problematiky mobbingu.

Vysledky a ich analyza:
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1. Stretli ste sa s pojmom mobbing na pracovisku? (kontinudlna forma Sikany a

psychického teroru)

Ano.
Nie.

Neviem.

Stretliste sa s pojmom mobbing na pracovisku?

0%

B Ano (71%)
I Nie (29%)

B Neviem (0%)

Hypotéza Cislo 1 sa potvrdila — z grafu vyplyva, Ze viacej ako tretina respondentov sa uz

s pojmom mobbing stretla. Konkrétne az 71% opytanych.
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2. Stali ste sa Vy osobne obet’ou mobbingu?

Ano.
Nie.

Neviem.

Stali ste sa Vy osobne obetou mobbingu?

0%

0,
37% B Ano (37%)

ONie (63%)

B Neviem (0%)

63%

Hypotéza cislo 2 sa potvrdila — tretina respondentov sa uz stala obetou mobbingu.
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3. Kto bol mobberom/agresorom?

Nadriadeny.
Podriadeny.
Kolega/kolegovia.

Kto bol mobberom?

B Nadriadeny (81%)
@ Podriadeny (3%)

W Kolega/kolegovia (16%)

Hypotéza cislo 3 sa potvrdila — 81% mobbovanych tvrdi, Ze mobberom bol nadriadeny.
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4. Ako sa psychicky teror na pracovisku prejavoval?

Slovné urazky.

PoniZovanie.

Znevazovanie prace.

Obmedzovanie moZnosti vyjadrit’ sa.
Fyzické nasilie.

Sexudlne obt'azovanie.

Ohovdranie poza chrbat.

Vylucenie z kolektivu/izolovanie.

Iné — prosim uvedte.

Ako sa psychicky teror na pracovisku prejavoval?

4% B Slovne urazky (19%)
19%

H Ponizovanie (10%)
21%

B Znevazovanie prace (34%)

E Obmedzovanie moznosti
10% vyjadritsa (10%)

2% B Fyzické nasilie (0%)
0%

O Sexudlne obtazovanie (2%)
10%

@ Ohovaranie poza chrbat
(21%)

O Vylucenie z kolektivu /
izolovanie (4%)

34%

VicSina (tretina) aktérov mobbingu uvddza, Ze najCastejSim prejavom mobbingu bolo

znevazovanie pracovnych ¢innosti zo strany mobbera.
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5. Ako ste reagovali?

Nikomu som ni¢ nepovedal/a.

Nevedel/a som ¢o mam robit’.

Snazil/a som sa vyrieSit situdciu sdm/sama.

Vyhl'adal/a som odbornti pomoc.
Dal/a som vypoved.
Obratil/a som sa na nadriadeného.

Iné — prosim uved’te.

13%

35%

0%

Ako ste reagovali?

27%

5%

| Nikomu som ni¢ nepovedal/a
(27%)

I Nevedel/asom ¢o mam rohit
(5%)

W SnaZil/asom sa vyriesit situdciu
sam / sama (20%)

W Vyhladal/asom odborni pomoc
(0%)

@ Dal/asom vypoved (35%)

O Obratil/asom sa na
nadriadeného (13%)

Hypotéza cislo 4 — medzi odpovede, ktoré neprinasaju aktivne rieSenie povazujem: nikomu

som ni¢ nepovedal/a, nevedel/a som ¢o mdm robit’, dal/a som vypoved’. To znamend, Ze

hypotéza Cislo 4 sa potvrdila lebo va¢sina mobbovanych nevedela ako mé postupovat'.
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6. Aké zdravotné problémy ste mali?

Depresia.

Bolest hlavy.

Zalido&né problémy.

Potreba uZivania liekov na upokojenie.
Alkohol

Nespavost.

Uzkost.

Iné — prosim uvedte.

0% .
17% 14%

17%

0%

44%

8%

Aké zdravotné problémy ste mali?

B Depresia (14%)

@ Bolest hlavy (8%)

W ZalGdoéné problémy (44%)

m Potreha uzivania liekov na
upokojenie (0%)

E Nespavost (17%)

@ Uzkost (17%)

= Alkohol (0%)

Hypotéza cislo 5 sa nepotrvdila. Na moje prekvapenie nikto z mobbovanych nesiahol po

psychoaktivnych latkach. VicSinu z nich trdpia Zalidocné problémy.
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7. Aky to malo vplyv na vykondvanie VasSej prdace?

Nedokdzal/a som sa sustredit’ na pracu.

Vyhybal/a som sa kolektivu.

Nepoddval/a som také kvalitné pracovné vykony ako v minulosti.
Vyhybal/a som sa chodeniu do prace/Casté PN.

Iné — prosim uved'te.

Aky to malo vplyv na vykondvanie Vasej price?

6%

B Nedokdzal/a som sa sUstredit
na pracu (23%)

W Vyhybal/a som sa kolektivu
(3%)

3% O Nepoddval/a som také kvalitné
pracovné vykony ako

vminulosti (68%)
W Vyhybal/asom sa chodeniu do

prace / ¢asté PN (6%)

Hypotéza cislo 7 sa potvrdila — vicSina mobbovanych nepoddvala také kvalitné pracovné

vykony ako v minulosti a 23% z nich sa nedokdzalo sustredit’ na pracu.

Dotazujici mali na konci dotazniku moznost’ vyjadrit’ sa k téme. V nasledujicich

riadkoch pripajam postrehy vSetkych, ktori svoj komentar na konci dotazniku napisali:
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,DIhé roky som bola svedkom mobbingu v rdmci spoloc¢nosti, v ktorej pracujem. Mobbing
7o strany vysokopostaveného manaZéra bol nehordazny, mnohi jeho podriadeni trpeli vaZnymi
mentdlnymi a fyzickymi problémami (depresie, Zalidocné potiaze, strata sebaucty, dokonca
pokus o sebevrazdu), ktoré ich Casto krit doviedli do ordinécii psychiatrov. Mnohi majui
dodnes vazne problémy v sikromi a dodnes si aj napriek tomu, Ze st vybornymi odbornikmi
vo svojom obore, si neveria. Doty¢ny sa im dokonca vyhrazal, Ze ak opustia firmu postara sa,
aby mali zdsadné problémy zamestnat’ sa. Zial' dodnes, aj napriek faktu, Ze o chovani danej

osoby vedeli najvyssi predstavitelia spolo¢nosti, sa ni¢ v danej veci nepodniklo.*

,,Mobbing je dost casty jav a mnohi zamestnanci o tom, Ze sa jednd o mobbing vela krdt ani
nevedia (resp. ak aj vedia, aj napriek tomu ni¢ neurobia). Smutné je, Ze napriek existujiicim
prdvaym normdm a mozinym ochrandm pred mobbingom, tieto inStitity neposkytuji
adekvdtnu ochranu (v mojom pripade sa vecou nechcelo zaoberat' ani predstavenstvo a aj
odbory sa tvdrili, Ze sa ich to netyka...). Nariadenia, smernice... EU, ktoré vo vyznamnej
miere upravuju danti problematiku, siu sice implementované do ndasho zdk. systému, ale (mdm
pocit) akoby sme len splnili povinnost ¢lena EU. Dozriet musi nasa spolocnost. Dovtedy sii
tieto vSeobecne zdvizné prdavne predpisy len obycajnym vykrikom do tmy. Ludia sa stdle boja
straty zamestnania, resp. ak vidia mobbing, tak ho ignorujii... (ved’ to nie je ich vec...) Diifam,

Ze je to uz len generacny problém a novd generdcia bude viac odvazna a hlavne sidrind.

»Myslim si, Ze ak sa Clovek dostane do takej situécie, vicSinou jedinym vychodiskom je
odchod z prace, pretoZze eSte som sa nestretla Ze by sa situdcia dala rieSit dohovorom
s nadradenym ¢i kolegom a sidnou cestou. Kazdy sa boji hovorit, citi sa vinny, Ze si za to
moze sam., Ze to dovolil...Je to smutné, Ze takto 'ahko im to prejde a pracuje sa d’alej ako
keby sa ni¢ nestalo. St medzi nami osobnosti, ktoré vedia dplne znicit' osobnost’ Cloveka,
natol’ko ho poniZit, Ze strati sebavedomie az utctu k sebe samému. Vtedy by sa ¢lovek nemal
hanbit’ a vyhl'adat’ odbornii pomoc, hl'adat’ svedkov a spojencov. Nie je to hanba, je to hanba

pre ¢loveka — spolo¢nost’ ktord mobbing robi a pacha na 'ud’och.*
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»Najlepsie podla mna je to, Ze ak clovek zbadd Ze je na inom robeny mobbing( a to velmi
rychlo zbadd), mal by rychlo konat a nenechat do zdjst do krajnosti, analyzovat svoju
situdciu a kriticky sa pozriet aj na seba, zvdZit svoje moZnosti. A ked vycerpd svoje moZnosti,
odist na iné oddelenie, na inii poziciu alebo dat vypoved. Ziadna prdca nestoji za to, aby Vds
niekto ponizZoval, intrigoval po za Vas chrbdt a uz vobec nie ndjst si nejakii obet, upozornovat

na niekoho slabsieho od Vds. “

»Zdrojom Sikanovania si pomery na pracovisku, ked je deklarovand firemnd kultira
v rozpore so skutocnostou a osobnost’ nadriadeného ma sklony k Sikanovaniu. Myslim, Ze
Sikanovanie medzi kolegami je zriedkavejSie, ked’ vS§ak k nemu dojde, moZe ist’ o zadvaznejSie

prejavy a tazsie sa to rieSi bez persondlnych zmien.*

wJa som obtaZovanie zo strany zamestndvatela zastavila priamo pohovorom s vediicim, co

ndsledne problémy vyriesilo, ale pracu som casom zmenila, kvoli narusenej dovere.

,»Je to téma o ktorej sa mélo hovori, ale kazdy z nds sa s fiou uZ stretol ¢i priamo alebo

nepriamo !!!! Je to vec sympatie medzi kolegami.

,»Mobbing bol u mojho séfa tolerovany jeho séfkou. Moj séf bol videny ako expert v svojom
obore, co bol asi dovod tolerovania tohto sprdvania. Neskor vyslo najavo, Ze Séf preddval
zdkazky konkurencnej firme. Mobbing bol  podla mna Ccisto spojeny s osobnostou
a charakterom mojho séfa, s jeho zdmermi a zdujmami. Silnejsia, dominantnd osoba sa lahsie
dokdZe ubrdnit mobbingu. DéleZité je si uvedomit co sa deje, Ze prdve dochddza k ndtlaku

) v

a vediet okamZite zakrocit, obrdnit sa. Neskor sa ovela taZsie zastavuje takyto tlak.
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9. PRIKLADY MOBBINGU Z PRAXE — ROZHOVORY S KOLEGAMI
A ZNAMYMI

Pri pisani mojej bakaldrskej prace som sa stretla s mnohymi l'ud’'mi, ktorym nebol pojem
mobbing cudzi. Bola som prekvapend ich otvorenostou a vd’a¢nd za ich uprimnost’. I vd’aka
ich pribehom som sa dokdzala lepSie vzit’ do pocitov obeti mobbingu a pochopit’ ich spdsoby
vysporiadania sa s mobbingom. Na ukazku uvadzam 3 priklady toho, Ze naozaj si medzi nami

l'udia, ktori mobbing zaZili a je to aj ukazka toho ako sa ho snaZili vyriesit’.

Peter a DusSan, Specialisti IT

Pracujeme pre vel'ku spolo¢nost, kedysi obaja na tom istom oddeleni. N&s§ $éf sa kazdému
inému zamestnancovi javil ako prima c¢lovek. Bol vtipny, v podstate mily a vo¢i ostatnym
kolegom vystupoval vZdy skor submisivne ako dominantne.

My sme vSak o nom vedeli svoje. Jeho neprestajnd kritika na nasu préacu, ktora bola dokonca
u nasho vysSieho $éfa vnimand ako bezchybnd, pridelovanie nezmyselnych uloh, ktoré si ako
sme neskor zistili iba vymyslal, kontrola pritomnosti na pracovisku na minutd presne boli iba
maliCkosti ktoré nds po 7 rokoch napadaji. VSetci zamestnanci naSej spolo¢nosti dostdvali
v ur¢itom termine odmeny, iba my nie. Ked’ sme sa st'azovali vysSiemu nadriadenému, vzdy
povedal Ze to preSetri, ale nikdy sa ni¢ nezmenilo. Tak sme sa obaja dohodli, Ze odideme. Dali
sme vypoved k tomu istému terminu a boli odhodlani radsej odist’, ako trpiet’.

Kratko po podani vypovede sa I'ady kone¢ne pohli. Ked’Ze nd$ odchod vdZne ohrozoval chod
oddelenia, nasi nadriadeni zacali kone¢ne vnimat’ co im hovorime. Po niekol’kych stretnutiach
bolo jasné, Ze to nebudeme my, kto z firmy odide. Dokonca sa ukézalo, Ze v minulosti kvoli
naSmu $éfovi odislo az 6 zamestnancov pravdepodobne z toho istého dovodu.

Dodnes pracujeme v tejto firme, aj ked” kaZzdy na inom oddeleni. Sme radi, Ze sa naSa
spolo¢nost’ zbavila tak neprofesiondlneho zamestnanca. Smutné je Ze situdcia musela prist’ az
tak d’aleko, ze sme boli odhodlani odist’, ale v kone¢nom dosledku sme vd’a¢ni, Ze nas $éfovia

podrzali ked’ bolo najhorsie.

Erika, administrativna pracovnicka

Pracovala som pre zahrani¢ni spolo¢nost. Moj $éf mi hned od zaciatku venoval viac
pozornosti ako ostatnym zamestnancom v time. Spociatku som si myslela, Ze je to preto, Ze
som novd achce mat istotu, Ze budem sprdvne zaucend. Dokonca som to povaZovala za
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velmi prijemné. Zial, po niekolkych mesiacoch sa situdcia zmenila. Séf mi zadal posielat
rozne maily s erotickymi videami, ked’ sme sa stretli, mal dvojzmyselné reci, dokonca ma raz
plesol i po zadku.

Ked moja trpezlivost’ dosiahla hranicu, jasne som mu povedala, Ze si neZeldm dostavat’ od
neho iné ako pracovné maily a taktiez si nezeldm ziadne dotyky a narazky.

Vtedy sa spravanie modjho $éfa zmenilo. Zacal byt odmerany, dostivala som nadmieru
pracovnych tuloh, permanentne ma kritizoval, ak som nieco povedala, ignoroval, dokonca sa
mi zacal vyhrdzat’ vyhodenim z firmy.

Pozbierala som vSetku odvahu a kontaktovala som ,,strdzcu etiky* v nasej firme. Vysvetlila
som mu situdciu, ukédzala erotické maily a poprosila o pomoc. Veci nabrali rychly spad.
NavySe sa medzi zamestnancami roznieslo, Ze sa takéto sprdvanie jedného z Clenov
manazmentu vySetruje a prihlésili sa aj iné Zeny, ktoré s nim mali podobné skusenosti. M6jho
S$éfa prepustili a ja som si mohla vydychnut'.

Neskor som Tutovala Ze som sa so strdZcom etiky v nasej firme nestretla skor. Zial’, bala som
sa o pracu, nevedela som ako bude tento ,tiez muz“ reagovat na obvinenie takéhoto
charakteru. Az ked sa mi $éf zacal vyhrazat vyhodenim, povedala som si, Ze nemdm co
stratit’ a naSla odvahu na rieSenie. A hoci dnes uZ v tejto firme nepracujem, som rada Ze uz

viem, Ze problémy je moZné rieSit. Len treba chciet’.

Silvia, odbornd asistentka

Pred mnohymi rokmi som pracovala v malej firme ako odbornd asistentka. Mdj $éf bol ruske;j
ndrodnosti, na Slovensku podnikal uz niekol'’ko rokov a ja som brala tito poziciu ako velkd
vyzvu. Musim povedat’, Ze moj $éf a zarovenn majitel’ firmy mal aj mnoho dobrych vlastnosti,
ale tie sa vporovnani sjeho profesiondlnymi poZiadavkami uplne stracali. NemoOZem
povedat, Ze by mne, alebo ostatnym kolegom robil nieco zlé, Ze by krical, alebo naddval,
hadzal pod nohy polend, to nie. Napriek tomu som chodila do price so stiahnutym Zalidkom
aceli cestu som sa presvied¢ala, ze som ni¢ zIé neurobila a nemdm dodvod na paniku.
Vyzadoval, aby sme boli v praci od skorého rdna do neskorého vecera. Ked som sa raz za
celd dobu mojej prace u neho vypytala domov o pol Siestej veer, povedal mi, Ze mu to robim
schvédlne a Ze on ma prave teraz potrebuje. Bol to ¢lovek ktory nemal na Slovensku svoj
sukromny Zivot, takze travil v praci 16 hodin a to isté oCakdval aj od podriadenych. Baziroval
na malickostiach, ktoré by sa nieckomu mohli zdat’ bandlne, ale pre nds zamestnancov to bol

vzdy uréity vysmech a poukdzanie na to, aki sme neschopni. Domov som prichddzala vel'mi
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neskoro, nemala som ¢as uZ na ni¢, iba I'ahnit’ do postele, kde som sa este dlho preval'ovala,
lebo som si premietala kazdd minttu pracovnej doby a vycitala si, Ze si to beriem tak osobne.
Po pol roku som dala vypoved’. Nebolo ¢o riesit, za kym {ist’ a vlastne ani s kym sa poradit’.
Som rada Ze som odtial pre¢. A kriatko po mne aj niektori d’al$i zamestnanci toho

podnikatel’a.

ZAVER

Mobbing - pre niekoho pojem neznamy, pre iného takmer no¢nd mora.

Mnohi z nds sa denne stretdvaju s jeho prejavmi na pracovisku, mnohi sa stali priamo jeho
obetou.

Moja bakaldrska praca pribliZila tento vaZny socidlny jav ako problém redlny a skutocne
existujuci. Upozornila na potrebu vnimania neziaduceho spravania zo strany kompetentnych a
najmi na nevyhnutnost’ upozornenia na takéto spravanie a nutnost’ rieSenia tohto problému zo
strany jednak obete ale najmi celej spoloCnosti bez ohl'adu na to, ¢i sa jednd o mald firmu,
alebo vel’kd nadnarodnu spolo¢nost’.

Vo svojej praci som definovala jednak naj¢astejSie moZzné pri€iny mobbingu, osobnostné Crty
typického mobbera ako — a to najmi — jeho obeti. Ako formu ochrany som navrhla niekol'’ko
moznosti vratane relaxécie, ktord pomohla nielen mne, ale i mnohym inym obetiam.
NeoceniteI'nou podporou pri pisani tejto prace mi boli najmi osobné spovede obeti mobbingu
a tiez vysledky dotaznika, ktory som rozposlala. Boli to prave redlne skisenosti s mobbingom
ludi z mojho okolia ktoré ma utvrdzovali v ndzore, Ze mobbing sa v naSej spolocnosti
vyskytuje v nemalej miere a je nutné na tento fakt poukazovat’ a riesit” ho.

To, ze v mnohych firmach mobbing prekvitd, je z mdjho pohladu problém nedostatocne;j
legislativy ako aj neschopnosti kompetentnych organov zasiahnut' vcas a nekompromisne
voci takémuto spravaniu sa na pracovisku. Je potrebné dosiahnut’, aby ochrana zamestnanca v
pripade nahldsenia mobbingu bola na vysokej irovni a aby sa takyto clovek nemusel nasledne
bat’ o svoje zamestnanie.

Nie je jednoduché bojovat’ s mobbingom, nie vZdy moZe byt’ boj zo strany obete vyhrany, ale
dolezité je byt v prvom rade odvdZny uvedomit’ si situdciu v ktorej som sa ako obet’ ocitla a
ndsledne mat’ odvahu riesit’ ju. Aj ked’ odchodom zo zamestnania.

Na zdver mojej bakalarskej prace si preto dovolim pouzit’ vyrok sldvneho nemeckého basnika

Johanna Wolfganga Goetheho: ,,Ku vSetkému ¢o je vel'ké, prvym krokom je odvaha.*
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Iné:

Papierovd dokumentécia k autogénnemu tréningu od doktorky Nadezdy Lovichove;.

56



