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Rejstfik trestu je instituce, ktera ve svych databazich soustreduje vSechny trestni zaznamy
z tzemi Ceské republiky. Ve vypisu z evidence Rejstiiku tretd se uvadéji viechna nezahlazena
odsouzeni v¢éetné udajl o pribéhu vykonu uloZzenych trestu.

Co mam pro to udélat?

Obecné plati, Ze soud zahladi odsouzeni, vedl-li odsouzeny po vykonu nebo prominuti trestu
anebo po promlceni jeho vykonu fadny Zivot nepretrzité po urcité Ihity, které se pocitaji
podle délky odsouzeni. Je potfeba sepsat pisemnou Zadost o zahlazeni odsouzeni, viz vzor
nize.

Od kdy se doba pocita?
Pocita se délka skutec¢né vykonaného trestu a doba pro zahlazeni odsouzeni bézi od
okamziku propusténi z vykonu trestu.

Lze zahladit vice tresti najednou?
Ano, nicméné je-li uloZzeno vice trestl vedle sebe, nelze odsouzeni zahladit, dokud
neuplynou vSechny lhiity a podminky k zahlazeni (jinymi slovy soud rozhoduje, z jakého

v v/

trestu bézi nejdelsi Ih(ta).

Lze zahladit trest, kdyz mam jesté naptiklad zakaz Fizeni?

Odsouzeni nelze zahladit, dokud nebylo vykonano nebo jinak ukonéeno ulozené ochranné
opatreni. Stejné tak v takovémto ptipadé nedojde k automatickému zahlazeni (je-li napf.
podminény trest odnéti svobody kombinovén s Ustavni lécbou).

Muzu Zadat o zahlazeni odsouzeni pfed uplynutim stanovenych lhit?

Odsouzeny mUze pozadat o to, aby odsouzeni bylo zahlazeno pred uplynutim stanovené
IhGty, pokud prokazal po vykonu nebo prominuti trestu anebo promlceni jeho vykonu svym
velmi dobrym chovanim, Ze se napravil. Vyhovéni ¢i zamitnuti Zadosti je na zvazeni soudu,
pricemz se zde pfihlizi k zajmUdm chranénym trestnim zakonem i k pfipadnym zarukam osob,
které se zavazi dohliZzet nad dovrSenim napravy odsouzeného.

Kam se mam obratit, kdyz Zadam o zahlazeni odsouzeni?

Zadost o zahlazeni odsouzeni se podava k okresnimu soudu, v jehoz obvodu méa odsouzeny v
dobé podani navrhu trvalé bydlisté.

Plati se Zzadost o zahlazeni odsouzeni?

Podani zadosti o zahlazeni odsouzeni je zdarma.
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Jak mohu zadost o zahlazeni odsouzeni podat?

Zadost o zahlazeni odsouzeni se posila doporu¢ené na okresni soud, v jehoZ obvodu ma
odsouzeny v dobé podani navrhu trvalé bydlisté. Zadost o zahlazeni odsouzeni se zasila
spolecné s kopii vypisu z rejstfiku tresta.

Jak poznam, Zze mam zahlazeno odsouzeni?

Jakmile rozhodnuti o zahlazeni odsouzeni nabylo pravni moci, vyrozumi pfedseda senatu
odsouzeného, navrhovatele a orgdn, ktery vede rejstfik trest(; zahlazené odsouzeni nesmi
byt vykazovéno ve vypisu z rejsttiku trest(.

7 v s

Za jak dlouho po podani Zadosti o zahlazeni odsouzeni bude zaznam zahlazen?
Okresni soud nema zadnou Ihitu pro provedeni zahlazeni odsouzeni. Odsouzeny se o
vyjadfeni soudu dozvi prostiednictvim vyrozuméni — dopisu.

Zahlazeni odsouzeni se fidi predevsim ustanovenim § 105 trestniho zdkoniku.

U podminéného trestu odnéti svobody se na odsouzeného hledi, jako by odsouzen nebyl
poté, co uplyne zkuSebni doba a ,podminka“ nebyla proménéna na nepodminény trest. K
vymazu dochazi na zakladé rozhodnuti soudu o tom, Ze se pachatel v ,,podmince” osvédcil.
Pokud tak soud nerozhodne do jednoho roku od konce podminéného trestu, je vymaz
zaznamu z Rejsttiku trest proveden automaticky.

Zahlazeni se tyka odsouzeni k nepodminénému trestu. Odsouzeni lze zahladit, jestlize

s v

odsouzeny po vykonu trestu vedl nepretrzité radny Zivot

J po dobu tfi let, jestlize trest Cinil nejvice jeden rok;
J po dobu péti let, jestlize trest ¢inil vice nez jeden rok;
J po dobu deseti let, jestliZze trest Cinil vice nez 5 let;

J po dobu patnacti let, jestlize byl uloZen vyjimeény trest.
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Okresni soud pro

Zadost o 2shlmzeni odsouzeni
ImEna a phijmeni:
Rodne prijmeni:
Datum narozeni: Mista: Dkres:
Narodnast:
Rodne Cisha:

Trvale BydliEte:

Adresa pra 2asitani karaspond=ncs:

ImEna a phijmeni atoe:

ImEna a prijmeni mathy:

Rodne phijmeni mathy:

Fadam o zshlmeni odsouzeni: nizey soudy, datum rozsudiy, 5g- znadka, druh 3 wyse tresty
iy

af

3f

af

5f

Prasns adresy zaméstnavateliza paslednich 5 let:
1f
2f
3
af
5

YV Praze dne Piod piis:
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Shromazdit veskerou dokumentaci vztahujici se k dluhtm.
Zjistit smluvni podminky — zejména u nebankovnich véfitell.

Dadle je tfeba roztfidit pisemnosti dle jednotlivych zavazka.
Vytvofit (napft. formou tabulky) soupis dluhd, ktery ma obsahovat:

o jméno/nazev véfitele,

o datum uzavfeni smlouvy o pujéce, datum vzniku dluhu (napf. od opozdéni
splatky),

o plvodni dluzna ¢astka,

o aktuadlni stav dluzné castky (kolik zbyva splatit a v kolika mésicich, zda je
pUjcka splacena radné, nebo se nesplaci, nebo je postoupena k vymahani, je
ve fazi prfedzalobni upominky, u soudu, nebo jiZ je ve fazi exekuce).

1. Otazky souvisejici s mapovanim dluht

>
>
>

Jsem si jisty, Ze vim o vSech svych dluzich?

Prebirdm si poStu v misté trvalého bydlisté?

Neménil jsem v neddvné dobé trvalé bydlisté? Pokud ano, nahlasil
jsem zménu véfitelim?

V této souvislosti je dlleZity pojem ,fikce doruceni pisemnosti“. V pripadé, Ze se Clovék
nezdrzuje v misté svého trvalého bydlisté, je potfeba zajistit prebirdni posty (dosilka,
datova schranka,...).

2. U dluhu, o kterych vim

3.

VVVVYVYYVY

Mam smluvni podminky ke kazdému dluhu?

Vim, ve které fazi se kazdy z dluh(i nachazi?

Mdam povédomi o tom, jakym zplsobem na ném mohou byt dluhy vymahany?
Komunikuji s véfiteli, pokusil jsem se ziskat splatkovy kalendar?

Které dluhy splacim a v jaké vysi?

Kazda pripadnd dohoda s véfitelem by méla mit pisemnou formu.

Pokud nemam prehled o dluzich

VVVYVY

Nedluzim vyzivné?

Nedluzim na ndjemném a energiich?

Nemdam povinnost hradit nahradu Skody z trestné ¢innosti?
Nedluzim statu — dané, socialni nebo zdravotni pojisténi, pokutu?
Nemam dluh vici soukromym subjektdm — pljcku, dvér?
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4. Moznosti dohledani v evidencich

» Mohu pozadat mistné prislusny soud o vypis fizeni proti mé osobé.

> Mohu nahlédnout do evidence Exekutorské komory CR (zpoplatnéno).

» Lze také pozadat o vypis z registrd bankovnich ¢i nebankovnich registrd, ktery je
ovsem také zpoplatnény:

Solus (telefonni operatofi, bankovni a nebankovni poskytovatelé Uvéru)

CERD - Centralni registr dluznikd (vSechny kategorie véfitela)

BRKI - Bankovni registr klientskych informaci (banky a stavebni spofitelny)
NRKI - Nebankovni registr klientskych informaci (predevsim leasingové
spolec¢nosti)

0 O O O

Faze mapovani dluhli by méla skondit pfifazenim priorit jednotlivym zdvazk(m, podle toho,

jak hodné mé ohroZuji a jaky je potencial jejich rlstu.
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Jde o vytvoreni prehledu meési¢nich pfijmG a vydajl formou tabulky. Na zdakladé takto
vytvoreného prehledu se mohu pokusit hledat dalsi feSeni:

e Mam mozZnost néjakym zplsobem navysit pfijem? Nap¥. :

o ziskanim brigady ¢i dalSiho pracovniho Uvazku

o vyuZivani socialnich ddvek, podpory v nezaméstnanosti
o prispénim ostatnich ¢lent rodiny/domacnosti

o prodejem nepotiebné véci

e Mohu snizit nebo eliminovat nékteré vydajové polozky? Napr.:

zefektivnit nakupovani (nekupovat nadbytecné véci)
vyuzit levnéjsi tarif u telefonu a dodavek energie
Setfit vyuzivanim méstské hromadné dopravy ¢i kola
omezit spotfebu cigaret a alkoholu

vymahat pfipadné pohledavky

O 0O O O O

DuleZité zasady pro sestaveni rozpoctu

» Je tfeba se snaZit o co nejvétsi vyrovnani pfijma a vydaju.

» Pokud se rozvrhnou jednotlivé platby tak, aby odpovidaly pfijmim, Ize se vyhnout
vykyvim a snaze planovat do budoucna.

» Nelze dojednavat splatky zavazk( bez znalosti mych realnych moznosti.

» Pouhy odhad pfijm0 a vydaju je vidy nepresny, je tfeba hospodareni chvili
sledovat a zaznamenavat.

» Utvofrit si rezervu na neocekavané vydaje.

DulezZity je také postoj k formé zaméstnani. Pokud pracuji ,,nacerno”, je zapotrebi zvazit
disledky takovéto formy prace pro mou financni situaci v budoucnosti a jejich porovnani s
oficidlni formou zaméstnani.



PRA HA
PRA GUE
PRAGA
PRA G

NI

Projekt NAJDU SI SVE PRACOVNI MISTO je spolufinancovan z prostredk(i ESF prostfednictvim
O P P Operaéniho programu Praha Adaptabilita a rozpoctu hlavniho mésta Prahy.
¢ Evropsky socialni fond

A ‘\‘7‘} _,‘,";," rHA YGRAM PRAHA

CENTRUM pomihame prekrotit minulost Praha & EU: Investujeme do vasi budoucnosti
pomahame prekrodit minu

(

-~

1,

4

Pokud mi hrozi exekuce:

Pokud

» Pocitat s rizikem obstaveni uctu.

» Informovat se, které davky nesmi byt exekuovany a které ano.

» Seznamit se s principem vypoctu nezabavitelné c¢astky a spocitat si ho pro mj
konkrétni pfipad.

» Akceptovat mozZnost mobiliarni exekuce, seznamit se s pravy a povinnosti
exekutora, pfipadné s predméty, které mi nesmi byt zabaveny a za jakych
podminek.

» Vpripadé mobilidrni exekuce poZadat o pofizeni zaznamu ze zasahu
videokamerou.

» Seznamit se s mozZnosti obrany, pokud by exekutor zanesl do soupisu véci, které
exekuovany byt nesmi, nebo mi nepatfi.

» Zjistit, zda nevlastnim néjaky nemovity majetek s ohledem na mozZnost zfizeni
exekutorského zdstavniho prdva na ném, pfipadné jeho prodeje nebo spravy
exekutorem.

» Seznamit se s pojmem generalni inhibitorium.

jiz probihd exekuce na muij majetek formou prikazani pohledavky z bankovniho

uctu:

» Vyuzit prdva na jednordzové vyplaceni dvojnasobku Zivotniho minima v pfipadé,
Ze Ucet je obstaven.

» Je-li to moZné, pozadat zaméstnavatele o vyplaceni mzdy v hotovosti, pfipadné
na ucet jiné osoby.

» Pripadné socialni davky si nechat zasilat postovni poukazkou.
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Situace: Jiz nékolik mésicl se pokousite najit praci. Momentalné sedite v kancelafi u dalSiho zaméstnavatele
a Cekd Vas opét kolo otazek v ramci pfijimaciho pohovoru, na které jste jiz tolikrat v minulosti odpovidal(a)....

Na podobné
otazky jsem jiz
odpovidal, to
hravé zvladnu ...

Odpovédi si v klidu
rozmyslite, mluvite
strucné, jisté. Na konci
vite, Ze jste udélali
maximum...

nevezmou, uz ted se
divaji divné, nema to
cenu...

klid,
rozvaha

PUsobite nejisté

odpovidate zbrkle, be
ozmyslu .... Nedoufate,
e praci ziskate.

beznadéj,
nervozita

Projekt NAJDU SI SVE PRACOVNI MiSTO je spolufinancovén z prostredk(i ESF prostrednictvim
Operaéniho programu Praha Adaptabilita a rozpoctu hlavniho mésta Prahy.

Evropsky socialni fond

Praha & EU: Investujeme do vasi budoucnosti
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Kazdy ¢lovék je obc¢as nastvany. Nastvanost (zlost, hnév, vztek) je pocit, ktery je neptijemny a
kterého se vétsina lidi snazi co nejrychleji zbavit.

Zlost vznika zpravidla v situacich, které ¢lovéka rozciluji; jsou to situace, které miiZzeme vnimat napf¥. jako
nespravedlivé. Aby se ¢lovék naucil zvladat vlastni zlost, musi nejdfive takovy pocit u sebe rozpoznat.

/ coVIDim
A
SLYSim?

b

' COCiTim
UVNITR?

.
A

[ COCITim
PO TELE?

Cim dfive si uvédomite signaly téla pro uréitou emoci, v tomto piipadé zlost, tim dfive mliZete vyuzit
urcitou dovednost, abyste tuto emoci dostal pod kontrolu.

Situace, které Vas pravidelné rozciluji:
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ZAPNI HLAVU : nase myslenky mohou

prozivanou zlost zesilovat nebo ZKLIDNI EMOCE : relaxaéni hudba,
snizovat! ptiroda, prochazka nebo piskani
Jaké myslenky VAm mohou pomoci oblibené pisné - zkuste to!

zbavit se zlosti?

METODY ZVLADANI
ZLOSTI

ZPOMAL : ze situace, ktera ve Vas
vyvolava zlost mlzete vystoupit nebo
mUZete zklidnit hlas, misto prudkych

pohyb( si sednete...

PUST TO VEN : nejéasté&ji fyzicka prace
nebo sport, dale relaxace - zpomaleni
dechu a uvolnéni svald.

PODPURNE MYSLENKY: ZKLIDNI EMOCE:
Priklad : DllezZité je zachovat klid. Co pomaha Vam ke zklidnéni:
D] £ T PR UPP RPN

VASE METODY
ZVLADANI ZLOSTI

PUST TO VEN: ZPOMAL:
Jaky typ fyzické aktivity Vas zklidni: Jak dokazete zpomalit svou mysl a télo?

VAROVANI !!! Na pocity Ize pfimo pisobit i alkoholem nebo drogami, které ale funguji velmi zakefné, takze nikdy
nevime, jak nase pokusy o uklidnéni dopadnou. Jaké jsou Vase zkusSenosti?

11
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Mezi pasivitou a agresivitou existuje zlatd stfedni cesta, kdy si mlzeme stat za svym a zaroven
respektovat druhé, kdv neisme agresivni ani pasivni.

Cviceni: Na ndsledujici pfimce zakreslete bod, kde se nej¢astéji nachazite. V nékterych
situacich jste spiSe agresivni a v nékterych spisSe pasivni. Pokuste se takové situace popsat.

agresivita aktivita pasivita

v

V jakych situacich jste pasivni?

V jakych situacich jste agresivni?

Pozor: Pokud volite mnoho pasivnich strategii (nechate si vse libit, ustupujete, nechate se
premluvit, odkladate reSeni problém(l, neumite si stat za svym atd.) velmi rychle se
ocitnete v agresivité! Rika se tomu , papifiak”.

MuzZe se pak stat, Ze vybouchnete v situaci, kterd za to viibec nestoji, a Vam je to pak lito,
nechapete, kde se to ve Vas vzalo.
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V Zivoté si vétsinou viimame véci, které jsou $patné, které nefunguiji. Casto slychdame, co délame $patné, co
musime zlepsit. Je ale také velmi dlleZité védét, v ¢em jsme dobfi, co umime. A abychom méli dobré a fungujici
vztahy, méli bychom si vS§imat kladnych véci na druhych lidech a umét o nich mluvit.

Jen kdyz si budete vsimat kladnych véci na sobé, muzZete je vidét i u ostatnich!

Ceho si vazim na

Ceho si na sobé vazim: :
ostatnich:

Pozor : Pochvala musi byt opravdova, nesmi byt prostfedkem pro manipulaci, napt.: , Ty
umis vafit tak dobrou kavu, uvar mi taky jednu...”.

Cviceni : Pochvalte nyni pracovniho poradce, ktery je v roli Vaseho kolegy v praci, za
ochotu vyménit si sménu, za pomoc s pracovnim ukolem nebo za dobfe odvedenou praci.
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Umeéni rici ne (odmitani)

Podobné jako v rGznych situacich potfebujeme druhého pozadat o pomoc nebo laskavost, je

v jinych situacich ddlezZité fici ne a odmitnout ndvrh nebo pozadavek druhého.

Vas dlouholety
znamy Vas zadd o
pGjcku 5.000,- K¢

V praci mate z(stat
opét prescas,
nemadte ale
zaplaceno z minula

Kolega Vam v praci
nabizi alkohol na
oslavu jeho
narozenin

Kolega v praci Vas
laka k vyhodné
moznosti privydélku
odcizenim naradi

V jaké situaci je pro Vas tézké fici ne?.

L S
L S
LN
(I'ady je nékolik tipt, které jiz mnoha lidem pomohly v obtizné situaci Fici ne. \
- Rozmyslete si pfedem, co chcete fici.
- Reknéte kratce a jasné, 7e nesouhlasite.
- Neomlouvejte se, to neni tfeba.
- DodrzZujte pravidla komunikace (drzeni téla, o¢ni kontakt, zfetelné a hlasité
mluveni).
\ - Cim ¢astéji si nacvicite fikat ne, tim lépe se Vam to bude dafit. )
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Poznamenejte si problémy, které souviseji se zaméstnanim a jeho hledanim.

Problémy

souvisejici se
zameéstnanim

O
O

Vyberte jeden z vySe uvedenych problém( a zkuste jej vyresit pomoci schématu na

Schéma strukturovaného reseni problému

nasledujici strance.
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1. krok - Poznejte a pojmenujte problém

e Abyste mohli zacit reSit problém, musite si jej nejprve sprdvné a presné
pojmenovat. K tomu vdm mohou pomoci i druzi lidé, ktefi vas problém vidi zvenci.

2. krok - Stanovte cil

eAby se problém stal minulosti, musite védét, jaky mate cil, pojmenujte si, ceho
chcete dosdhnout.
¢Jak ma dana situace vypadat po vyreseni problém0?

3. krok - Sesbirejte moznosti feseni, vyberte to nejvhodné;si

*\/ymyslejte vSechny mozné zpUsoby reseni vaseho problému a porovnejte vSechny
vyhody a nevyhody. Vyberte pro vas to nejvyhodnéjsi reseni

L F o s
8 e F o T —
L TP F o s
O A ettt st sa ettt bt sa bbb neneene F ettt e

4. krok - Vytvorte plan a podminky pro realizaci

e\/ytvorte plan, jak vybrané reseni co nejlépe zrealizujete. Plan by mél byt redlny a
naplanovany co nejkonkrétnéji krok po kroku

5. Vysledek - Vyhodnotte ho

eJak poznate, Ze feSeni vaseho problému bylo Uspésné?
eJaké jiné reseni by se dalo zvolit?



PSKA

NI

PRA HA

PRA GUE

PRAGA
Ml PRA G

PHOGRAM PRAHA RuBlKaN
TA

CENTRUM pomshame piekrocit minulost

OPP
Al Sor

Projekt NAJDU SI SVE PRACOVNI MISTO je spolufinancovan z prostredk(i ESF prostfednictvim
Operaéniho programu Praha Adaptabilita a rozpoctu hlavniho mésta Prahy.

Evropsky socialni fond

Praha & EU: Investujeme do vasi budoucnosti

Konflikty vznikaji mezi lidmi v dusledku jejich rozdilnych predstav o feSeni problémovych
situaci. Stejnou situaci mohou rlzni lidé vnimat rGzné.

Do prazdnych poli¢ek doplrite, co dalSiho vam pfi feseni konfliktl pomaha, ¢i jaké mate

zlozvyky.

Co pomaha

Dejte prostor fici nazor
druhému

Naslouchejte, neprerusujte a
neskakejte do feci

Snazte se porozumét sdéleni,
zopakujte to, co partner fika

Doptdvejte se

Co nepomaha
Skakani druhému do feci

Nevéricné krouceni hlavou,
usklebky

Nesoustredéné tékani
pohledem znacici nezajem

Obvinovani partnera

Pripisovani umysl{

("Délds mi to naschvdl...")
Zesmésnovani a poucovani

Zobecnovani

("Delds mi to vZdycky...")

Vytahovani starych historek
("UZ pred tremi lety...")

VyhroZovani
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Co délat, kdyz s druhym nesouhlasim?
V takovém pfripadé existuji rizné moznosti, které maji své vyhody i nevyhody.

Doplnte u jednotlivych strategii.

4 N\
o +
o -
. ik USTUP )
I\iedelf;\t nlg, Ustoupit,
predstirat, ze odvolitts
konflikt neni P
UTOK UMLUVA
p Nutit druhé, Dohodnout ~
aby ustoupili se
o +
o -
- J

Jaka moznost se vam jevi jako nejvhodnéjsi? Z jakého davodu?

Vzpominate si na konkrétni situaci, kdy jste vyuZili tu kterou moznost

(unik, ustup, atok, umluva)?



