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Стримання від конфлікту – запорука здоров'я

(Науковий керівник: к. філ. н. Скорбач Т. В.)

Найбільше багатство – здоров`я; весела думка – половина здоров`я; аби зуби, а хліб буде. Усна народна творчість українського народу пересипана виразами про здоров`я людини. Ще давньогрецький філософ Сократ говорив: "Здоров`я – не все, але все без здоров`я – ніщо". 


За визначенням ВООЗ здоров`я – це стан повного фізичного, душевного та соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб і фізичних вад. Тому не можна розглядати здоров`я окремо від постійних зв`язків людини із суспільством. Недаремно говорять, що людина – це соціально-біологічна істота.  Італійський соціолог Вільфредо Парето називав соціальну систему неоднорідною,   через те що кожен має власні інтереси та погляди. І хочемо ми того чи ні, між людьми часто   виникають   непорозуміння, що спричиняють конфлікти. Говорять, що конфлікт – це взагалі факт існування людини.  Психолог, лікар-психіатр  Добрович А. Б. зазначає, що конфліктна ситуація виникає за умови існування  певних обмежень. Цієї ж думки дотримується й вітчизняний психолог Паригін Д. С. і додає, що це створює «психологічні бар'єри між людьми», а невміння  долати труднощі, які виникають  у процесі спілкування, призводить  до емоційних зривів, погіршення фізичного й психічного здоров'я.  Відповідно до статистичних показників, перебуваючи в емоційному напружені, через конфліктні ситуації збільшується ризик серцево-судинних захворювань і захворювань шлунково-кишкового тракту  ( не говорячи про нервові розлади). Із  цього приводу швейцарський письменник Юнас Юнассон, наш сучасник, говорить, що в основі найскладніших конфліктів міститься ідея «Ти дурень! – Сам дурень! – Від дурня чую!». Пам`ятайте, що конфліктної ситуації можна уникнути й відтак зберегти своє здоров`я. Щоб подолати емоційну напругу та навчитися ставити себе на місце іншого, неодмінно потрібен самоконтроль (усвідомлення й оцінка власних дій). Бажаючи  висловити свою думку, робіть це обережно, бо критика схожа на бумеранг – вона миттєво обернеться проти вас. Спочатку намагайтеся зрозуміти причину вчинків інших. Не критикуйте  й  пам’ятайте, що звинувачуваний осудить всіх, окрім себе. 


Є таке китайське прислів’я: «Суди себе тою ж мірою, що й інших, прощай їх, як самого себе прощаєш».  У Біблії ж говориться: «Не суди і несудимий будеш». Навіть Бог не судить людину доки не закінчаться її дні. Чому тоді ми   можемо дозволити собі це? Говорячи про недоліки людей, робіть це в непрямій формі або спочатку скажіть про власні помилки. Якщо ж вам необхідно зробити зауваження, починайте з похвали й щирого визнання гідності людини. Замість того, щоб осуджувати, знайдіть у людині те, чим справді ви вражені та зробіть щирий комплімент. Психолог  Емерсон писав, що кожен, кого він зустрічає, чимось перевершує його самого, і цьому він готовий навчатися. Найкращий метод перемогти в суперечці – уникнути її. Бенджамін Франклін любив говорити: «Якщо ви сперечаєтеся та гарячкуєте, ви можете одержати перемогу, проте ця перемога буде марною, бо ви ніколи не завоюєте доброї волі вашого опонента». Ще одне китайське прислів’я стверджує: «Людина без усмішки на обличчі не повинна відкривати лавки». Не треба забувати про гумор. Гумор і сміх, як правило, призводять до сублімації конфлікту (переключення психічної енергії в інший стан), тому його гострота зменшується. Пам’ятайте, щоб засміятися, людині потрібно напружити 17 м’язів, а щоб насупитися – 43. Навіщо  напружуватись? Посміхайтеся на здоров’я.  Поводьте себе наче ви вже щасливі, і тоді ви неодмінно такими станете.  І тоді конфлікти  будуть обходити вас, а здоров`я лише покращуватися.
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