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Úvod
Milé zamestnankyne, milí zamestnanci, vitajte! 

Táto príručka vznikla ako súčasť projektu zameraného na rozvoj komunikačných a
psychohygienických zručností pre nepedagogických zamestnancov prvého
kontaktu na Univerzite Pavla Jozefa Šafárika v Košiciach (KomPas UPJŠ) pod
vedením Mgr. Lenky Hudákovej, PhD., avšak je venovaná všetkým Vám
zamestnancom a zamestnankyniam, ktorí sa denne vo svojej práci stretávate s
náročnými,  vypätými a emočne nabitými situáciami. 
Vychádzame z presvedčenia, že kvalitný výkon Vašej profesie je možný len vtedy,
ak sa samotný zamestnanec cíti psychicky bezpečne, stabilne a kompetentne.
Veríme, že táto príručka Vám môže byť cenným sprievodcom na ceste k väčšiemu
pocitu istoty, pokoja a profesionálnej pohody.

Obsah príručky je zameraný na dve kľúčové oblasti:
1.Komunikačné zručnosti – práca so špecifickými typmi klientov, základy krízovej

intervencie, ako aj zvládanie a manažment konfliktných situácií.
2.Starostlivosť o seba (psychohygiena) – techniky udržiavania duševnej pohody

na pracovisku, relaxačné a dýchacie techniky podporujúce regeneráciu a
prevenciu vyčerpania.

Príručka neponúka univerzálne návody, ale praktické odporúčania a inšpirácie,
ktoré môžu prispieť k efektívnejšiemu zvládaniu každodenných výziev v náročnom
pracovnom prostredí.
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Štruktúra

Adaptívna komunikácia: Adaptívna komunikácia znamená schopnosť prispôsobiť

svoj štýl komunikácie situácii, osobe alebo cieľu, aby sa zabezpečilo efektívne

odovzdanie myšlienky, spolupráca a vzájomné pochopenie. 

Znaky: Flexibilita, Empatia, Cieľavedomosť

Kto môže byť špecifickým komunikačným partnerom?

Klienti so zdravotným znevýhodnením

Klienti so špecifickými potrebami

Zahraniční klienti s jazykovou bariérou

Klienti v emocionálnej alebo sociálnej núdzi

Konfliktní alebo nahnevaní klienti

Klienti v kríze 

Komunikácia
Komunikácia so špecifickým typom klientov
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Štruktúra

ZAHRANIČNÍ KLIENTI
Charakteristika

Môžu mať jazykovú bariéru alebo odlišné vnímanie situácie (kultúrne rozdiely).
Nie všetci rozumejú bežným frázam alebo rýchlej reči.
Niektorí sa boja pýtať alebo sú príliš familiárni (kultúrny kontext).

Tipy na komunikáciu
👉 Hovorte pomalšie, používajte jednoduché vety.
👉 Vyhnite sa slangovým výrazom, skratkám a metaforám.
👉  Overujte porozumenie toho, čo ste povedali, napr.: „Môžete mi zopakovať, čo
máte urobiť?“

Príklad komunikácie
❌ Nevhodné: „Musíte to urobiť ASAP, inak ste nahratí.“
✅ Vhodné: „Musíte to poslať do piatka. Ak potrebujete pomoc, napíšte mi e-mail.“

PSYCHICKY ROZRUŠENÍ KLIENTI 
Charakteristika

Pod silným stresom, úzkosťou alebo šokom, v depresii či existenčnej núdzi.
Pôsobia unavene, plačú, meškajú, sú roztržití.
Reagujú emotívne a ťažšie prijímajú racionálne argumenty.

Tipy na komunikáciu
👉 Zachovajte pokoj, hovorte pomaly a empaticky.
👉 Poskytnite im priestor, aby sa upokojili.
👉 Nepodceňujte ich pocity, nehovorte „to nič nie je, to sa stáva”.
👉 Ak je to potrebné, odporučte odbornú pomoc.

Príklad komunikácie
❌ Nevhodné: „Prečo plačete? To nie je taký veľký problém.“
✅ Vhodné: „Vidím, že vás to trápi. Môžeme sa porozprávať o riešení?“

Komunikácia
Komunikácia so špecifickým typom klientov
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Štruktúra

KLIENTI S ADHD (porucha pozornosti s hyperaktivitou)
Charakteristika

Môžu byť roztržití, impulzívni, rýchlo strácať pozornosť.
Môžu potrebovať častejšie pripomenutia a jasnú štruktúru.
Nepokojní, pohybliví, “rušiví” navonok, skáču do reči.

Tipy na komunikáciu
👉 Používajte stručné a jasné inštrukcie.
👉 Pomôžte im zorganizovať úlohy, ponúknite kontrolný zoznam.
👉 V prípade nepokoja skúste mierne fyzické ukotvenie (napr. požiadajte ich, aby
si zapísali dôležité body). Overujte porozumenie otázkami (“Čo je prvý krok?”)

Príklad komunikácie
❌ Nevhodné: „Musíš sa viac sústrediť, dávaj pozor!“
✅ Vhodné: „Skús si to rozdeliť na menšie kroky a postupovať krok za krokom.“

KONFLIKTNÍ, NAHNEVANÍ, AGRESÍVNI ALEBO NÁROČNÍ KLIENTI
Charakteristika

Môžu prichádzať s frustráciou, hnevom alebo hovoriť agresívnym tónom.
Často sa cítia nepochopení alebo nespravodlivo zaobchádzaní.

Tipy na komunikáciu
👉 Zachovajte pokoj, nereagujte emocionálne na ich hnev, nehádajte sa.
👉 Počúvajte a uznajte ich obavy; zachovajte pokojný tón.
👉 Ak je situácia vyhrotená, stanovte jasné hranice a ponúknite alternatívy.

Príklad komunikácie
❌ Nevhodné: „To nie je môj problém, musíte sa upokojiť.“
✅ Vhodné: „Vidím, že vás to trápi. Poďme nájsť riešenie, ktoré bude pre vás
prijateľné.“ / „Skúsim vám pomôcť, ale prosím, aby sme sa rozprávali slušne.”

Komunikácia
Komunikácia so špecifickým typom klientov
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Štruktúra

NEPOČUJÚCI A SLABOZRAKÍ KLIENTI
Charakteristika

Môžu mať problémy so sluchom alebo zrakom, vyžadujú vizuálnu alebo
dotykovú komunikáciu, posunkový jazyk alebo čítanie z pier.

Tipy na komunikáciu
👉 Hovorte jasne, artikulujte, stojte čelom k študentovi.
👉 Používajte písomné materiály alebo vizuálne pomôcky.
👉 Ak študent používa tlmočníka, hovorte k študentovi, nie k tlmočníkovi.

Príklad komunikácie
❌ Nevhodné: (odvrátená tvár) „Hovorím k vám, prečo neodpovedáte?“
✅ Vhodné: (zreteľne, čelom k študentovi) „Môžem vám to napísať alebo vám to
ukázať?“

KLIENTI S PORUCHAMI AUTISTICKÉHO SPEKTRA (a Aspergerov syndróm)
Charakteristika

Môžu mať problém s očným kontaktom a sociálnymi interakciami.
Nerozumejú irónii, sarkazmu, niektorým sociálne nevhodným reakciám. 
Niekedy sú “príliš” priami (akoby nezdvorilí), fixovaní na detaily. 

Tipy na komunikáciu
👉 Používajte jasné a konkrétne pokyny.
👉 Vyhnite sa metaforám, irónii a nejednoznačným výrazom.
👉 Dajte im viac času na spracovanie informácií.
👉 Nenúťte do očného kontaktu.

Príklad komunikácie
❌ Nevhodné: „Stačí byť viac flexibilný, neboj sa improvizovať.“
✅ Vhodné: „Tu je presný postup. Ak niečo nebude jasné, opýtaj sa.“

Komunikácia
Komunikácia so špecifickým typom klientov
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Štruktúra

KLIENTI S ÚZKOSŤOU A SOCIÁLNOU FÓBIOU
Charakteristika

Môžu sa vyhýbať očnému kontaktu, hovoriť potichu alebo sa báť komunikácie.
Môžu sa cítiť preťažení veľkou skupinou ľudí alebo neistotou.
Časté ospravedlňovanie, obavy z obťažovania.

Tipy na komunikáciu
👉 Hovorte pokojne a trpezlivo, vyhýbajte sa kritike a tlaku. 
👉 Ponúknite možnosť písomnej komunikácie, ak je im to príjemnejšie.
👉 Rešpektujte ich osobné hranice.

Príklad komunikácie
❌ Nevhodné: „Musíš byť viac sebavedomý, neboj sa rozprávať.“
✅ Vhodné: „Môžeš mi napísať e-mail alebo sa porozprávame v súkromí.“

KLIENTI S PORUCHAMI UČENIA (dyslexia, dysgrafia, dyskalkúlia)
Charakteristika

Problémy s čítaním a písaním, počítaním a chápaním čísiel.
Pomalšie spracovanie informácií.
Nízke sebavedomie v akademických úlohách, vyhýbanie sa písaniu.

Tipy na komunikáciu
👉 Poskytujte informácie ústne aj písomne (napr. dajte leták).
👉 Nekritizujte pravopisné chyby alebo tempo čítania/písania.
👉 Dovoľte používať technologické pomôcky (diktafón, aplikácie na čítanie textu).

Príklad komunikácie
❌ Nevhodné: „Všetci ostatní si to prečítali, skúste sa viac sústrediť.“
✅ Vhodné: „Môžem vám ich prečítať alebo vám poslať zhrnutie e-mailom?“

Komunikácia
Komunikácia so špecifickým typom klientov
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ŠtruktúraKomunikácia
DEESKALAČNÉ TECHNIKY
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zachovajte pokojný tón hlasu a
nezdvíhajte hlas ani v prípade, že klient

je nahnevaný. používajte neutrálne vyjadrenia:
"Rozumiem, že je to pre vás

dôležité, pozrieme sa na možnosti
riešenia."

ak klient vyžaduje niečo,
čo nie je možné, vysvetlite

dôvody a ponúknite
alternatívu, ak existuje.

stanovte hranicu: Ak klient používa nevhodný
tón alebo je agresívny, dajte jasne najavo, že
také správanie nie je akceptovateľné: "Rada

vám pomôžem, ale prosím, aby sme sa
rozprávali slušne."

ak sa situácia
pravidelne opakuje,

zaznamenajte ju (napr.
e-mailom) a

konzultujte s vedením,
ako ďalej postupovať.



ŠtruktúraKomunikácia
Základy krízovej intervencie
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Krízová intervencia

Krízová intervencia je okamžitá
psychologická pomoc v situáciách
ohrozenia alebo veľkého stresu.

Cieľ: Stabilizovať človeka, zmierniť
jeho stres, poskytnúť bezpečie,
nasmerovať na ďalšiu pomoc. 

Charakteristika: rýchla, krátkodobá, v
akútnej situácii

Princípy krízovej intervencie

vytvorenie stabilného
prostredia, odstránenie
akútnej hrozby

poskytnutie emočnej opory,
vypočutie

zníženie stresu, pomoc pri
regulácii emócií

hľadanie ďalších krokov,
odporúčanie následnej pomoci

Druhy kríz a ich príčiny

Osobné problémy (strata blízkeho,
akademický neúspech, rozchod,
zdravotné problémy)

Externé udalostí (vážny konflikt,
šikana, právne či finančné
problémy)

Akútne ohrozenia
(sebapoškodzovanie,
samovražedné myšlienky,
agresivita, násilie, hrozba)

Indikátory akútnej krízy

Riziko sebapoškodenia
alebo samovraždy

Riziko agresivity voči
druhým

Dezorientácia alebo
psychotické správanie



ŠtruktúraKomunikácia
Základy krízovej intervencie
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Krízová intervencia nenahrádza dlhodobú
psychoterapiu, ale pomáha človeku zvládnuť

momentálny stav, aby sa mohol dostať k
ďalšej potrebnej pomoci. To znamená, že
vašou úlohou nie je „vyriešiť“ klientovu

krízu, ale primerane reagovať a nasmerovať
ho k ďalšej pomoci.



ŠtruktúraKomunikácia
Základy krízovej intervencie
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Zásada 3P: Pokoj - Porozumenie - Podpora

Zachovanie
pokoja 

Váš tón hlasu
ovplyvní reakciu

druhého

Aktívne
počúvanie,

nehodnotenie  

Rozumiem, že sa
cítite zle. Som tu

pre vás.

Podporná
verbálna aj
neverbálna

komunikácia 

 Jemný tón hlasu,
prikyvovanie,

otvorená reč tela.
Podporné vety
(„Nie ste na to

sami.“ „Nájdeme
spolu riešenie.“)



ŠtruktúraKomunikácia
Príklady konkrétnych krízových
situácií a možných spôsobov ich

riešenia
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KLIENT SO SAMOVRAŽEDNÝMI TENDENCIAMI

❌„To nemôžeš myslieť vážne, to je hlúposť.“ (Zľahčovanie)
❌„Veľa ľudí má problémy, musíš to zvládnuť.“ (Bagatelizovanie)

✔ „Rozmýšľali ste nad tým, ako by ste to urobili?“ (Priama otázka NEzvyšuje riziko,
mapujeme reálnosť hrozby)
✔ „Nechcem, aby ste boli sami, môžeme spoločne nájsť riešenie.“

Čo robiť? Odporučiť psychológa, kontaktovať odbornú pomoc.

Hovorí o zbytočnosti života, izoluje sa,
spomína myšlienky na smrť („Nemá to zmysel...“)



ŠtruktúraKomunikácia
Príklady konkrétnych krízových
situácií a možných spôsobov ich

riešenia
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KLIENT SA SŤAŽUJE NA OBŤAŽOVANIE ALEBO NÁSILIE

❌„Asi si to zle pochopil/a.“ (Zľahčovanie)
❌„Prečo si to neohlásil/a hneď?“ (Obviňovanie obete)

✔ „Ďakujem, že ste sa mi zverili, je dôležité o tom hovoriť.“
✔ „Môžeme sa porozprávať o ďalších krokoch? Chcem, aby ste boli v bezpečí.“

Čo robiť? Ponúknuť kontakt na univerzitného psychológa, podať hlásenie (ak je to
vhodné a po dohode s klientom).

Zveruje sa, že ho niekto na univerzite obťažoval,
vyjadruje strach alebo nepohodu v kontakte s konkrétnou osobou



ŠtruktúraKomunikácia
Príklady konkrétnych krízových
situácií a možných spôsobov ich

riešenia
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KLIENT SO SYMPTÓMAMI PANICKÉHO ATAKU

❌ „Prestaňte sa báť, iní to zvládajú.“ (Zľahčovanie problému, môže to ešte viac
prehĺbiť stres)

✔ „Skúsme dýchať pomaly, nie je tu žiadne nebezpečenstvo.“
✔ Ak je viditeľne v panike, pomôcť mu spomaliť dýchanie: „Skúsme sa nadýchnuť
spolu – pomaly, 4 sekundy nádych, 4 sekundy výdych.“

Čo robiť? Pomôcť klientovi kontrolovať dýchanie, ponúknuť miesto na upokojenie
(pokojná miestnosť, ticho). Uzemnenie, navracanie do reality (povedzte, čo vidíte
okolo seba, čo počujete, kde sa nachádzate?). Po stabilizácii navrhnúť ďalšie kroky
(napr. psychologická pomoc).

Náhle dýchanie, zrýchlený pulz, pocity dusenia, 
pocit strachu, že niečo zlé sa stane, strach bez zjavného dôvodu



ŠtruktúraKomunikácia
Príklady konkrétnych krízových
situácií a možných spôsobov ich

riešenia
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KLIENT HROZIACI ÚTOKOM NA UČITEĽA ALEBO SPOLUŽIAKOV

❌ „Čo to robíš, prestaň!“ (Zbytočné konfrontovanie, ktoré zvyšuje napätie)
❌ „Ak máš problém, môžeš ísť preč.“ (Zatváranie dverí, čo zvyšuje frustráciu a
agresivitu)

✔ „Rozumiem, že ste nahnevaný, ale musíme situáciu riešiť pokojne.“
✔ „Povedzme si, čo vás trápi, a uvidíme, ako nájdeme riešenie.“
✔ „Pomôžem vám nájsť spôsob, ako túto situáciu vyriešiť bez násilia.“

Čo robiť? Zachovať odstup, udržiavať pokoj. Ak je situácia nebezpečná, okamžite
kontaktovať SBS/políciu. Pokúsiť sa sprostredkovať rozhovor s učiteľom alebo
iným odborníkom.

Vyhráža sa násilím, zvyšuje hlas, má agresívnu reč tela,
zjavná neochota akceptovať autoritu, odmieta dialóg



ŠtruktúraKomunikácia
Kam odoslať klienta v kríze?
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Linka dôvery Nezábudka
 0800 800 566 

IPčko.sk - poradenstvo pre mladých
080050033

Linka pre týrané ženy FENESTRA 
 0911 440 808

Tiesňové číslo
 112 

Linka detskej dôvery
 0907 401 749



ŠtruktúraKomunikácia
Zdroje pomoci na UPJŠ
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psychologické poradenstvo (ale nie krízová linka)

kariérové poradenstvo

poradenstvo v efektívnom učení

sociálne a právne poradenstvo

BUDDY program

v  slovenčine aj angličtine, osobne aj online!

https://www.upjs.sk/pracoviska/unipoc/

https://www.upjs.sk/pracoviska/unipoc/
https://www.upjs.sk/pracoviska/unipoc/


ŠtruktúraKonfliktné
situácie
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Konflikty sú nevyhnutnou súčasťou života
každého, kto spolupracuje s druhým .

Pri konfliktoch si väčšinou spomenieme na
jeho nevýhody, avšak konflikt  môže byť

príležitosťou na učenie sa a prehĺbenie
vzťahov. 

Zdravý konflikt  je normálnou súčasťou
ľudskej interakcie.



ŠtruktúraKonfliktné
situácie

Štýly riešenia konfliktov
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MEDVEDÍK – PRISPÔSOBIVÝKORYTNAČKA – VYHÝBAJÚCA SA

LÍŠKA – KOMPROMISNÁ

SOVA – SPOLUPRACUJÚCA ŽRALOK – SÚŤAŽIVÝ



Štruktúra

✅ Vhodné keď:
 • Je dôležitý vzťah aj výsledok
 • Obe strany chcú spoluprácu
 • Ide o zásadný alebo komplexný
problém

⚠️ Nevýhody:
 • Vyžaduje čas a úsilie
 • Nutná ochota spolupracovať z
oboch strán

Konfliktné
situácie

Štýly riešenia konfliktov
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✅ Vhodné keď:
 • Treba rýchle rozhodnutie
 • Výsledok je dôležitejší než vzťah
 • Chcete ukázať silu
 • Ide o zásadné víťazstvo

⚠️ Nevýhody:
 • Poškodzuje vzťahy
 • Môže eskalovať konflikt
 • Ťažšie hľadá kompromis neskôr

✅ Vhodné keď:
 • Potrebujete rýchle/dočasné riešenie

 • Strany majú rovnakú moc
 • Chcete šetriť čas a energiu

⚠️ Nevýhody:
 • Nerieši koreň problému

 • Riziko opakovania konfliktu

✅ Vhodné keď:
 • Problém nie je dôležitý
 • Riziko prevyšuje prínos riešenia
 • Treba čas na upokojenie

⚠️ Nevýhody:
 • Problémy zostávajú
 • Môže stratiť vplyv alebo sebaúctu

✅ Vhodné keď:
 • Ide o zachovanie vzťahu
 • Chcete zmierniť napätie

⚠️ Nevýhody:
 • Vzdať sa vlastných potrieb
 • Nerieši problém
 • Môže viesť k frustrácii



ŠtruktúraKonfliktné
situácie

Všeobecný model riešenia konfliktov

21

 EMPATIA A POCHOPENIE

Cieľom je porozumieť perspektíve druhej strany, tým ukázať pochopenie pre
emócie a situáciu študenta. Vďaka empatii sa študent bude cítiť pochopený a
vypočutý. Týmto spôsobom sa snažíme vyhnúť eskalácii konfliktu. 

„Rozumiem, že to pre vás musí byť náročné. Chápem, že túto situáciu vnímate ako
nespravodlivú.“

ZAMERANIE SA NA REALITU SITUÁCIE

Zamestnanec sa vyhýba priamemu odporu alebo hádke so študentkou. Namiesto
toho sa sústredí na upokojenie situácie a na minimalizovanie napätia. Zároveň
poukazuje na svoju perspektívu situácie a predkladá fakty a realitu situácie. Je
dôležité sa držať hesla: „Snažte sa najprv pochopiť, potom byť pochopený.“ Najprv
by sme sa mali snažiť porozumieť perspektíve študenta, následne poukázať aj na
svoju stranu situácie.

„Chápem, že to pre vás musí byť náročné, ale bohužiaľ, pravidlá sú nastavené takto a nie
je možné urobiť žiadnu zmenu.“ 



ŠtruktúraKonfliktné
situácie

Všeobecný model riešenia konfliktov
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PONUKA ALTERNATÍVNEHO POHĽADU (AJ KEĎ LIMITOVANÉHO)

Aj keď konflikt nemá priame riešenie, zamestnanec ponúka študentke ďalšie
možnosti, ako sa s touto situáciou vyrovnať, aby sa neupínala na nereálne
očakávania.

„Možno by bolo dobré sústrediť sa na ďalšie kroky, ktoré môžete podniknúť v rámci
existujúcich možností.“

MINIMALIZOVANIE STRESU

Vďaka svojej tichšej, nie konfrontačnej reakcii sa zamestnanec snaží znížiť intenzitu
frustrácie študentky, bez toho aby ju ďalej vystavoval napätiu.

„Cením si, že ste prišli za mnou. V tejto chvíli to vyzerá, že nemáme inú možnosť,
len sa prispôsobiť pravidlám.“



ŠtruktúraKonfliktné
situácie

Asertívne práva
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Mám právo sám posudzovať svoje vlastné
správanie, myšlienky a emócie a byť si za

ich dôsledky plne zodpovedný.

Mám právo neponúkať žiadne
ospravedlnenia a výhovorky

ospravedlňujúce moje správanie.

Mám právo posúdiť, či a na koľko
som zodpovedný za riešenie

problémov.

Mám právo zmeniť
svoj názor.

Mám právo robiť
chyby a byť za ne

zodpovedný. Mám právo povedať:
,,Ja neviem“.

Mám právo byť
nezávislý na dobrej

vôli ostatných.Mám právo robiť
nelogické rozhodnutia.

Mám právo povedať:
,,Ja Ti nerozumiem“.

Mám právo povedať:
..Je mi to jedno“.



ŠtruktúraKonfliktné
situácie

Techniky riešenia konfliktov
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„Ja výrok“ je forma vyjadrenia, pri ktorej hovoriaci vyjadruje svoje pocity, potreby
alebo názory z vlastnej perspektívy, namiesto obviňovania alebo hodnotenia druhej
osoby. Cieľom je podporiť otvorenú a neútočnú komunikáciu, ktorá znižuje
obrannosť partnera v rozhovore a otvára priestor pre vzájomné porozumenie.

Použitie „ja výroku“ pomáha vyjadriť osobné prežívanie bez prenášania viny a
podporuje riešenie konfliktov konštruktívnym spôsobom.

Pri JA výroku je dôležité povedať:
· Ja (cítim) – popísať emócie, pocity...
· Keď Ty – pomenovať konkrétne správanie
· Pretože – informovať, ako vás ovplyvňuje dané správanie
· Dať návrh/ Prosba – prajem si; prosím ťa, aby si....
 
Príklad: 
„Bola som naozaj veľmi nahnevaná.... JA CITÍM
...keď si na naše stretnutie prišla hodinu po dohodnutom čase. KEĎ TY
Chcem mať istotu, že sa môžem na teba ozaj spoľahnúť, PRETOŽE
...nabudúce mi daj prosím vedieť vopred, keď budeš meškať.“ PROSBA



Štruktúra

Situácia: Klient nahnevane povie: „Vy na študijnom oddelení nikdy nič neriešite načas!“
Reakcia (otvorené dvere):
„Chápem, že máš pocit, že veci niekedy trvajú dlhšie, ako by si si prial. Niektoré procesy
však vyžadujú svoj čas, aby boli správne vybavené.“

Konfliktné
situácie

Techniky riešenia konfliktov
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Technika otvorené dvere: je spôsob, ako reagovať na kritiku pokojne a bez
konfliktu. Spočíva v tom, že čiastočne uznáme alebo prijmeme časť kritiky bez toho,
aby sme agresívne útočili späť, bez snahy popierať ju, brániť sa proti nej alebo ju
oplácať.

Pokazený gramofón: je asertívna stratégia, pri ktorej opakovane a pokojne
zopakujeme svoj názor, požiadavku alebo odmietnutie, bez toho aby sme sa nechali
zatiahnuť do manipulácie, hádky alebo pocitu viny.

Situácia: Klient opakovane žiada výnimku z termínu, aj keď to nie je možné.
Reakcia (pokazený gramofón):
„Rozumiem, že je to pre teba dôležité, ale termín je záväzný a výnimku udeliť nemôžeme.“
 (Študent opäť protestuje…)
„Chápem, že ťa to mrzí, ale termín je záväzný a výnimku udeliť nemôžeme.“
 (Študent skúša argumentovať osobnou situáciou…)
„Rozumiem, že máš svoju situáciu, ale platí všeobecné pravidlo – termín je záväzný a
výnimku udeliť nemôžeme.“



ŠtruktúraKonfliktné
situácie

Techniky riešenia konfliktov
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Negatívne opytovanie: je asertívna stratégia, ktorá spočíva v tom, že keď nás niekto
kritizuje, nebránime sa hneď, ale namiesto toho sa pýtame na podrobnosti napr. „Čo
konkrétne ti na tom vadí?“, „Môžeš mi povedať, čo presne si myslíš, že som urobil
zle?“ Pokojne prijmeme kritiku bez okamžitej obrany.

Situácia: Kolega povie: „Toto si vôbec nezvládol/-a dobre, mal/-a si to spraviť inak.“
Reakcia (negatívne opytovanie):
„Rozumiem. Môžeš mi, prosím, povedať, čo konkrétne ti na mojom postupe prekážalo?“
 (alebo)
„Vďaka, že si to povedal. Čo presne by si urobil inak na mojom mieste?“

Sebaotvorenie: otvorene a primerane zdieľame svoje pocity, myšlienky alebo
skúsenosti, aby sme podporili dôveru a uľahčili komunikáciu.

Reakcia (sebaotvorenie):
„Aj pre mňa je niekedy náročné vysvetliť študijné predpisy, viem, že nie všetko je
jednoduché. Preto som tu, aby som ti s tým pomohol”.



ŠtruktúraKonfliktné
situácie

Čo ak konflikt neviem vyriešiť?
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✅ 1. Zachovajte pokoj a nevstupujte do eskalácie
Aj keď je druhá strana emočne vyhrotená, vaša pokojná reakcia je kľúčová.

„Rozumiem, že je to pre vás náročné. Ak chcete, môžeme sa k tomu vrátiť po prestávke.”

✅ 2. Stanovte si hranice
Ak správanie druhej osoby prekračuje normy máte právo na sebaochranu:

„Rada vám pomôžem, ale prosím, hovorme spolu slušne. Inak musíme rozhovor ukončiť.“

✅ 3. Požiadajte o podporu alebo asistenciu
Ak je situácia neúnosná alebo neviete, ako ďalej, obráťte sa na nadriadeného, kolegu 

„Túto situáciu teraz neviem vyriešiť. Poprosím kolegu, aby sa na to pozrel so mnou.“

✅ 4. Ukončite rozhovor, ak nie je iné východisko
Ak komunikácia nie je možná (urážky, agresia), máte právo ju prerušiť.

„V tejto chvíli nemôžem v rozhovore pokračovať. Môžeme to preberať  písomne.“

✅ 5. Zdokumentujte situáciu
V prípade vážnejšieho konfliktu si urobte stručný záznam (čas, osoby, obsah, reakcie). 

✅ 6. Postarajte sa o seba – debriefing
Porozprávajte sa s kolegom  (emocionálne vyventilovanie),

dajte si prestávku, prejdite sa alebo si spravte techniku uvoľnenia.
Uvedomte si, že konflikt neodráža vašu hodnotu – ide o frustráciu druhej strany.

✅ 7. Pravidelne sa vzdelávajte a pripravujte
Konflikty sa môžu opakovať. Dôležité je, že každou skúsenosťou rastiete. Pravidelné

školenia, supervízie alebo peer-skupiny môžu výrazne posilniť vašu sebaistotu.



ŠtruktúraPsychohygiena
Pracovné prostredie
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Upravte si pracovné miesto
tak, aby bolo čo
najpríjemnejšie. Malo by nám
tiež umožniť voľne sa hýbať a
sedieť vzpriamene.

Venujte čas aj
rozhovorom s
kolegami/kolegyňami.

Na svoj pracovný stôl si dajte veci, ktoré
Vám spríjemnia pracovný deň: môžu to byť
rodinné fotografie, fotografie miest, ktoré
ste navštívili alebo nejaký umelecký
predmet.

Ak máte radi hudbu a daná
úloha to dovoľuje, pustite si
to, čo máte radi.



ŠtruktúraPsychohygiena
Starostlivosť o seba na pracovisku
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Ak je to reálne, aspoň raz
denne sa prejdite von, ideálne
po obede. Aj menšie prestávky,
kedy sa ponaťahujete sú
prínosné pre naše telo a
psychiku.

Buďte si vedomí, čo sú naše
povinnosti a koľko toho
zvládnete. Ak máte príliš veľa
práce, je správne o tom hovoriť,
prípadne ďalšiu prácu
odmietnuť.

Požiadajte o spätnú
väzbu od svojho
nadriadeného.
Stále je na čom
pracovať a v čom sa
zlepšovať.

Ak cítite, že je toho na
Vás už veľa, zoberte si
voľný deň alebo aspoň
doma po práci si
oddýchnite. 

Ak urobíte chybu, neberte to
ako zlyhanie, ale ako súčasť
našej humanity – nekritizujte
sa, nepremýšľajte o tom znovu
a znovu, ale radšej si uvedomte
čo môžete nabudúce urobiť
inak a lepšie.

Buďte tu a teraz, v práci myslite na
prácu, keď ste doma buďte plne
prítomní doma. Ak začnete mať
pocit, že je toho príliš veľa a už
nevládzete, nájdite si pokojné
miesto a venujte sa pozorovaniu
dýchania alebo krátkej meditácii. 



ŠtruktúraPsychohygiena
Stravovanie na pracovisku

30

vyhýbajte sa konzumáciivyhýbajte sa konzumácii

konzumujte iba
malé množstvo
konzumujte iba
malé množstvo

2-3 porcie
denne
2-3 porcie
denne

3-5 porcií
denne
3-5 porcií
denne

5-7 porcií 
denne
5-7 porcií 
denne
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techniky
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Dýchacie techniky

Dýchanie do štvorca (Box breathing): 

Vhodné na: upokojenie, zníženie stresu, sústredenie
Postup:

Nadychujte sa 4 sekundy
Zadržte dych 4 sekundy
Vydychujte 4 sekundy
Zadržte dych 4 sekundy
Opakujte 3–5 minút



ŠtruktúraRelaxačné
techniky
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Dýchacie techniky

Dýchanie 4-7-8: 

Vhodné na: zaspávanie, rýchle upokojenie
Postup:

Nadychujte sa nosom 4 sekundy
Zadržte dych 7 sekúnd
Vydychujte ústami 8 sekúnd
Opakujte 4–8-krát



ŠtruktúraRelaxačné
techniky
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Dýchacie techniky

Bráničné (brušné) dýchanie: 

Vhodné na: uvoľnenie, zlepšenie trávenia, zníženie tlaku
Postup:

Položte jednu ruku na hruď, druhú na brucho
Nadychujte sa nosom tak, aby sa zdvíhalo brucho
Vydychujte pomaly cez ústa (ako keď sfukujete sviečku)
Pokračujte 5–10 minút



ŠtruktúraRelaxačné
techniky
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Dýchacie techniky

Dýchanie ohňa (Bellows Breath): 

Vhodné na: zvýšenie energie, bdelosť
Postup:

Rýchlo nadychujte a vydychujte nosom
Ústa držte zatvorené
Približne 3 dychy za sekundu
Skúste 15–30 sekúnd, potom si oddýchnite
Opakujte až 3-krát



ŠtruktúraRelaxačné
techniky
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Jóga na stoličke

Predklon
Zdvihnutie

nohy v sede
Natiahnutie

nohy
Otvárač bedier

(vonkajší)
Otvárač bedier 

Natiahnutie
ramien

Zdvih panvy
Pokrčenie

kolien Pozícia psa Kliky
Natiahnutie
hamstringov

Zdvih
hamstringov

Predklon /
Otvárač bedier Výpad Pozícia stromu Mostík Uvoľnenie
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Jóga na stoličke



ŠtruktúraZáver
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"Ďakujem, že ste tejto
príručke venovali svoj
čas a pozornosť, verím,

že pre Vás bude
užitočným nástrojom."

Lenka (autorka)

Mgr. Lenka Hudáková, PhD.
psychologička
Univerzitné poradenské centrum UPJŠ
lenka.hudakova@upjs.sk
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