Vazeni studenti, prosim piectete si par fadki k tématu ,komunikace a konflikty,
psychohygiena® , pfi online hodin€ budeme spolu toto téma probirat a udélame si poznamky.

Konflikty - Jak se vyporadat s konfliktem?

Konflikty jsou pfirozenou soucasti naSich Zivotl a vznikaji jako priivodni jevy prostého faktu
— kazdy z nas lidi je jiny, mame své vlastni nazory a postoje, proto je logické, ze se tu a tam
dostaneme do situace, kdy narazime na néco nebo na n€koho, kdo ma prosté€ opa¢ny nazor nez
my. A je to tady — zarodek konfliktni situace je na svéte. Staci madlo, aby se ze zarodku
vyklubala proklaté sloZzita situace.

Ale nepodléhejme klamu, Ze jenom jinakost nazorti vede ke konfliktu. Casto k nému miZzeme
dospét i tehdy, mame-li vlastné shodné nazory se svym konkurentem, jenom mistnost, kterou
s nim sdilime, je pravé pro soulad nasich nazort najednou jaksi té€sna a mald, aZ se v ni citime
jako ve svéraci kazajce. Existuje tolik druht konfliktd a tolik jejich pfi¢in, Ze nemd smyslu
snazit se o vycCerpavajici vycet a popis. Byl by opravdu vyCerpavajici, zejména psychicky,
mozna i fyzicky. Zkusme alespon obecné vyhmatnout to nejpodstatné;si.

Samotny vyraz konflikt pochazi z latinského slova conflictus, které pti doslovném piekladu
znamena srazka. Pfedpona con vyjadfuje néco jako spolu, dohromady, s nécim, kdezto kotfen
slova odvozeny od slovesa fligo znamenda udefit, bouchnout, uhodit, prastit, 1ze z ného
odvodit naptiklad 1 variantu nékoho nécim trefit, zasahnout. Z ptedpony con Ilehce
vydedukujeme, ze neplijde o zalezitost jednostrannou, ale Ze se ji zacastni dvé a vice stran, Ze
nastane situace, ve které se stfetnou, srazi, utkaji ve vzajemném zapoleni ti, ktefi se dostanou
do vzajemné kolize. Budou-li ob¢ strany neschopné se s konfliktem hned v jeho pocatku
vypotadat, bude mit konflikt tendenci stupiiovat se do vzajemnych atakii, v nichZ jedna strana
bude chtit urvat vice nez strana druha.

Tolik teorie. A praxe? Nejdiive bychom méli vymezit problém. Plati jednoznacné pravidlo.
Do konfliktu se dostaneme pouze tehdy, pokud si sami existenci konfliktu pfipustime, nebo
pokud ho sami védomé podnécujeme. Pokud si konflikt nepfipustime a neposkytneme mu
Zivotni prostor, nebude. Jak radi bychom umé¢li konflikty, kdyZ uZ nastanou, definitivné a
rychle, nejlépe bez nasledki, vyftesit!

Jenomze to je obtiZzné, skoro nemozné. Nékdy uzZ neni jiné cesty neZ konflikt, ktery naplno
propukl, pouze tlumit. VZdy je ovSem tieba postupovat piipad od ptipadu.

Lidova psychologie fikd, ze ,,kazd4d hadka jednou vySumi®“. JenomZe dnes Zijeme nesmirné
rychle, a co kdyz konflikt bude Sumét deset let? Prece si nebudeme otravovat zivoty tak
dlouhou dobu. Znovu si pfipomeiime, Ze kazdy z nas je jiny. Cast lidi je konfliktnich, ast jich
je nekonfliktnich, a mezi obéma krajnostmi je celd skala lidskych typt.

Pro nékter¢ lidi je konflikt, pokud uz dlouho kolem nich panuje klid a harmonie, drogou, které
nemohou odolat. Stac¢i, aby se o n¢ n¢kdo otiel, ponizil je, pomluvil, nedocenil, podcenil,
znevazil, a oni neodolaji vnitinimu nutkdni a hned se pousti do boje. Snazi se tomu, koho ve



svych ocich povazuji za piivodce svého znevazeni, vSechno i s uroky vratit, ublizit mu, je pro
né vzrusujici vynadat mu, pii jakékoliv ptilezitosti se do néj strefovat, vést boj tak dlouho,
dokud se negativni energie nevybije nebo nez se ukoji hlad po odplatg.

Je jedno, jestli doty¢ny ublizil umysIn€, neumysiné, védomé ¢i nevédomé. Ve svatém
rozhoiceni konfliktni Clovék trestd. Konfliktni lidé jsou kolikrat schopni vyvolat v sob¢
netuSenou energii jenom proto, aby dosahli pocitu, Ze si nenechaji nic libit. Pousti se do boje
presto, ze je to mnohdy zcela vycCerpd. Jejich vnitini agresivita potfebuje ven a oni jsou
schopni az neuvétitelnych slovnich vylevi i slovnich Stouchancli, jenom aby dosahli
vnitiniho uspokojeni z piedstavy, Ze jsou témi, ktefi momentalné vitézi. Nehovoiim ted’ o
lidech, ktefi piejdou az k fyzickému nasili, to je jind kategorie. V zddném konfliktu nelze v
pravém smyslu slova zvitézit. Vitézstvim lze nazvat snad jediné stav, kdy konfliktni strany
najdou konsenzus ( shoda minéni, vzajemny souhlas) a jsou ochotny ho akceptovat. VSechno
dalsi je prohra, vSechno dalsi je vitézstvim lidské malosti a pfizemnosti nad velkorysosti a
vnitini silou.

PSYCHOHYGIENA

DusSevni hygiena neboli psychohygiena je nauka o tom, jak si chranit a upeviiovat duSevni
zdravi a jak zvySovat odolnost ¢lovéka vii€i nejriznéjSim Skodlivym vliviim. Psychohygiena
poskytuje navod, jak cilevédomé& upravovat Zivotni styl a Zivotni podminky tak, aby se nejen
zabranilo nepfiznivym vliviim, ale aby se co nejvic uplatnily vlivy posilujici nasi dusevni
kondici, dusevni rovnovdhu. Ma ¢lovéka naucit, jak predchézet psychickym obtizim. Pokud
jiz nastaly, u¢i ho, jak je nejlépe zvladat.

Cile

e Prevence psychosomatickych a psychickych nemoci.

e Udrzeni dobré pracovni vykonnosti ¢i jeji zvySeni — vyrovnany ¢lovék se dokaze
dobi'e koncentrovat na praci i odpocinek.

e Udrzeni fungujicich socialnich vztaht a jejich upevnéni — clovek, ktery je dusevné
zdravy, kladné ptisobi na své okoli, a také jej 1épe vnima.

e ZvySeni subjektivni spokojenosti — vyrovnany ¢lovék tolik neproziva negativni citova
vypéti.

Dusevni hygiena uzce souvisi s nas§im systémem hodnot. Kazdy ¢lovék by si mél sam pro
sebe ujasnit, co jsou pro n¢ho hodnotné cile, k nimz bude zaméfovat své usili, cemu bude
davat ptrednost. Také uspokojivé socidlni a citové vztahy jsou vyznamnou soucasti naSeho
zivota a posiluji nasi odolnost vici fyzickym i1 duSevnim stresim. DuSevni hygiena by méla
zahrnovat i cilevédomou praci na sobé samém.
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