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Krizis (gorog): fordulat, valtozas, valsag

Krizisallapot szakaszai —Akut fazis kialakulasa:

. E 1. Egy esemény hatasara nd a feszltség.
\C_) 2. A fokozodo feszultség akadalyozza amindennapi életet
\Q_) 3. Meg nem oldott fesziltség pszichés tlinetekhez vezet
c 4. A krizis megoldasanak kudarca lelki 6sszeomldshoz vezet (Caplan 1964)

A krizisreakcio harom f6 fazisa (Herman, 1997):
1. Akut fazis
2. Alkalmazkodasi fazis

3. Integracios fazis

Krizis def




Krizis tUnetei

e Alvaszavar, allkapocs, vall, e Szorongas, rettegés, e Gyakori vitak, konfliktus a
hat és nyaki fajdalmak reménytelenség, munkatarsakkal, vagy a

e Tenzids fejfajas, égb érzés a tehetetlenség, munkaltatokkal
mellkasban, székrekedés- ingerlekenyseg, o \Vezetés kozbeni
fosas, evési zavarok dihrohamok, er6szakos

e Izom fesziilés, merevség, magatartas a csaladban,
faradtsag, izzadt tenyerek, vagy a munkahelyen
hideg kéz e |zolalédas

e Nehéz légzés, mellkasi
fajdalom, bérpoblémak



A krizisek 0
okal

)

%
/

N

NN

s\\\\\\\‘ 3

N

B O\ NS

 Intenziv stresszel jaro, vagy
traumatikus események amelyekkel
kapcsolatban még ket feltételnek
fenn kell allni:

* Az egyén az esemenyt Ot
megsemmisitonek fogja fel

* Az egyén képtelen a korabban
alkalmazott megkiizdesi
mechanizmusaival megoldani a
helyzetet




Kognitiv modell

Stressz
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Valtozas Kognitiv

értékelés
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o Reakcid
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Krizisek t

Eriksoni felosztds (1963)

» akcidentalis krizisek: egy adott id6pontban megjelené specifikus életesemény (pl.
valas)

* fejlodési krizisek: viszonylag hosszabb periodusok, amelyek soran az élet mas
szakaszaihoz képest gyorsabban jelennek meg Iényeges valtozasok (pl serdiil6kor,
életkozépi valsag).

Jacobson (1979) krizismatrix: az akcidentalis és fejlédési krizisek
osszekapcsolodhatnak.

Idézitett krizisek (Fedor, 2003): fed6trauma, évfordulds krizis (elhalasztott
gyaszreakcio), integracios

krizis (amikor a gyermeke annyi lesz, amikor a szul6t trauma érte), életkor aktivalta




Eletciklusbd
adodo
valtozasok/
fejlédeési
krizisek

Eljegyzés/hazassag

Gyermek szlletése/adoptalasa
Uj munka/iskola

Gyermekek kirepulése, “Ures csaladi fészek”

Menopausa
Nvugdii | |
| Ertékelje, mennyire okoztak a fenti események stresszt
1 2 3 4 5
nem okozott kozepes merteki stresszt  jelentds mertéki stresszt

Stresszt okozott okozott




Munkahelyi problémak, valtozasok

Ertékelje, mennyire okoztak a fenti események stresszt
1 2 21 4 =y

nem okozott kozepes mértékii stresszt  jelentds merteki stresszt
Stresszt okozott okozott

Visszaléptetés/sajat
Nehéz/fokozatosan szakmaban valé nehéz
romlé munkafeltételek elhelyezkedés/komoly
megélhetési gondok

Komolyabb
El6léptetés konfliktusok
fénokkel/kollégakkal

Létszamleépités miatti
elbocsatas/uj
munkahely talalasanak
nehézsége

Munkahelyi felmondas Uj vallakozasba fogott Ismét tanulni kezdett




°
.......

1S

e /

Anyagi/Szocia

k és

/

ezsege
tozasok

nen

/

Vd

Ertekelje, mennyire okoztak a fenti események stresszt
1 2 2 4 =y

1 = -t L -t

nem okozott kozepes mertekii stresszt  jelent0s mérteki stresszt
Stresszt okozott okozott

Koltozés egy uj/felujitott hazba

Koltozés egy masik varosba

Alkalmazkodas egy Uj orszaghoz/kulturahoz
Anyagi nehézségek

Nem biztonsagos kornyéken élni

Nem megfelel6/romld lakhatasi és/vagy megélhetési korilmények

Hajléktalansag




A gyermekkel valé kapcsolataban megjelené nehézségek

Hazastdrssal/hosszu tavu partnerrel adddott nehézségek

Tagabb csaladi korben megjelen6 nehézségek (pl. sogorok,
sogorndk)

Hazassagon kivuli kapcsolat

Partner hazassagon kivuli kapcsolata

Valas/kilonélés/egy hosszu kapcsolat vége

Partner/tarsaskapcsolati

problémak




Hazastarstol/partnert6l valo hosszu tava kiilonvalas (pl. mas
varosban 1évé munkahely, munkavallalas haboru idején)

Kozeli barat/rokon elkoltozése
Gyermek/hazastars elvesztése

Gyermeken/hazastarson kiviili egyéb kozeli hozzatartozo
halala (pl. sziilo, testvér, kozel alldé nagysziild halala)

Kozeli barat elvesztése

Kedves haziallat elvesztése




Traumatikus esemenyek

Ertékelje, mennyire okoztak a fenti események stresszt
| 0) 2 4 LN

= -t T =

nem okozott kozepes mértékii stresszt  jelentds meértéki stresszt
Stresszt okozott okozott

Haborus esemény,
illetve egyéb harc
atélése

Szemtanuja masokkal bantalmazasnak (pl.
szembeni erGszaknak munkahelyi baleset,
vagy fizikai otthoni er6szak)

Természeti
katasztrofa(ak) atélése

Terrorizmusban vald
direkt/indirekt
érintettség (pl. kozeli
barat

Szexualis erészak
aldozata

sériilése/halala)




Egészseglgyi vagy jogi esemeények

Ertékelje, mennyire okoztak a fenti események stresszt
1 2 21 4 =y

i = -t T =

nem okozott kozepes mértékii stresszt  jelentds merteki stresszt
Stresszt okozott okozott

Csokkent
képességli/krénikus
beteg
hazastars/partner

Csokkent
képességli/kronikus
beteg gyermek

Csaladtagot érint6
sérulés/komolyabb
betegség

Sérulés/komolyabb Teherbeesés korli
betegség (sajat) nehézségek

Nem erdszakos
blncselekmény
aldozata (pl. rablas,
csalds)

Letartdztatas
Peres ligy elitélés
bortonblntetés

Vetélés Abortusz



A krizisek kezelésenek ABC modellje




A krizisek
kezelésenek

ABC modellje:

A kapcsolat
kialakitasa

Biztonsagos kapcsolat kialakitasa, melyben a krizis
megélésérodl és jelentésérdl szabadon lehet beszélni

Megfelel6 odafigyelés, szemkontaktus felvétele,
empatikus tukrozlse a hallott tartalomnak

Nyilt végl kérdések segitik a krizisben lévét, hogy
szabadon kifejezze a személyes néz6pontjat és az
érzéseit.

Keruljuk a zart végl kérdéseket.




A krizisek kezelésének
ABC modellje:

B. Probléma
azonositasa —
felmérés

A kivalté esemény azonositasa: mi valtotta ki a krizist a
személy néz6épntjabol?

Percepcio: a stresszteli esemény kognitiv értékelése,
sajat megkuzdési képességének kognitiv értékelése

A megélt szubjektiv distressz: érzelmek, testi tlinetek,
tarsas viselkedés

A funkcionaldsanak szintje: mennyire karosodott a
személy funkcionaldasa a munka, a tanulmanyok, a tarsas

kapcsolatok és a csalddi/barati/parkapcsolati viszonyok
terén a krizis kovetkezményében




A multbéli, a jelenbéli és a jov6beli megklizdések
feltérképezése.

Pozitiv megkilizdések:

e Masik személyt6l tamogatast kérni

A kr|,Z|Se k e Relaxacidés médszerek

p , o Légz6 gyakorlatok
kezelesenek ABC + Testedzés
m Od e | |J e e Tamogati csoportban valo részvétel

e Pozitiv figyelemelterel6 szorakozasok
. oo ’ e Stresszorok értékelésének alternativ modelljei
C: Megkuzdés

Negativ megkiizdések:

e Alkohol, mas szerhasznalat

e Tarsas izolacio,

e Elkeriil6 magatartas, halogatas

e Onbdantalmazds, 6nvadlds, tasti bantalmazas, dngyilkossag
e Agresszid, masok bantalmazasa, vadaskodas



KRIZISEK LEHETSEGES KIMENETELEI
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Poszt-Traumas ndvekedés o6t formaja
Richard Tedeschi and Lawrence Calhoun (1998)

Személyes eré

fejl6dése:

Szellemi fejlédés:

e Elégedettség: e Optimizmus: * [ntimitas: e Hala: e Gyarapodas:
,Elfogadom” ,Meg tudom ,Becsben ,Koszonom!” ,Megalmodom.”
csinalni.” tartom, és
gondjat

Kozeli Az élet fokozott Uj lehet8&ségek
kapcsolatok: értékelése: felfedezése:

viselem.”
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Szellemi fejlodés

e Mélyebb megértése az élet értelme és a halallal kapcsolatos existencialis
kérdéseknek

Valtozas katalizatora:

Felismereés e TS b

T~ > A U \ \ \ . \ |

Bolcsesseg: * Nem vagyunk egyedii
JaVU |t m | n6Sége k: e Magasabb szint(i tudatossdg, a sajat életfilozéfidnk kialakuldsa

POZitI,V m egku Zd ése k: e Meditacio, mélyebb kapcsolédas 6nmagunkhoz és a transzcendencidhoz
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Személyes erd fejlddése

e A nehézségekkel valé megklizdés soran megtapasztalt er6forrasaink
megtapasztalasa

Valtozas katalizatora:

Fel NS réS e Személyes er6nk mélyebb megélése

BO I Csesség: * A nehézségek elkeriilhetetlenek az emberi életben.
. 17 7 . e Reziliencia-szivdssag, 6nmagara valo tamaszkodas, koherens narrativak, az
J avu |t min Osege k . eredményeink érett elfogadasa

e Pozitiv hozzaallas fenntartasa, értelem keresés, a distresszt csokkentd
megoldasok keresése

Pozitiv megklzdések:

T~ > A U \ \ \ . \ |
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Kozeli kapcsolatok

Vé |tOZé S kata | |Zét0 z|n  * Kapcsolatok és tamogatas keresése a nehézségeink Gszinte megosztasa réven.

Fe | iS me réS : e Annak elismerése, hogy sziikségem van masokra
BO I CSESSég: e Igaz baratok felismerése
INACA . e Intimitas a Kapcsolatokban, fokozott érzelmi sérulékenység, szeretetteliség,
Javu |t mi nosege k . empatikussag, az odatartozas érzése

POZITIV-MEgKUZoese ki RS LNEE

T~ > A U \ \ \ . \ |
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Az élet fokozott értéke

Valtozas
katalizatora:

A vilagra és abban valé helyemre vonatkozé vélekedések megrendiilése

Felismerés: Az élet értékének és az apré dolgok fontossagdnak

Bolcsesség: Az apré 6romoket ne vegyiik adottnak.

Javult

L Jobb érzék ahhoz, hogy mi mennyire fontossa, hala, a jelen pillanatban élni, altruizmus
mind&ségek:

Pozitiv , , , , _ ,
ElImélkedés az értékeken és az élet értelmén

megklizdések:




Uj lehet8ségek felfedezése

Valtozas katalizatora:
Felismerés:
Bolcsesség:

Javult mindségek:

Pozitiv megkuzdések:

¢ Az kudarc elfogaddsa és a megvaltozott koriilményekhez ill6 médositott tervek
kialakitasa.

e Hozzaférhet6 Uj lehetbségek, az élet értelmének Ujrafogalmazasa

* Azon dolgok elfogadasa, amelyeken nem tudok valtoztatni, batorsaggal belevagni a
megvaltoztathatdk megvaltoztatasaba, és a bolcsesség a kettd elkllonitésére.

o Uj érdeklSdés, Uj perspektivak, alkalmazkodé képesség, , nyitottsag Uj életmddokra

o Uj kielégit6 6svények aktiv keresése



Osszefoglalas
* Az életiink permanens krizisek sorozata

* Bizonyos stresszhelyzetekben elvesztjik a kapcsolatot sajat
er6forrasainkkal és megoldhatatlannak latjuk a helyzetliinket.

* Ha ez tartosan fennall, sulyos testi és lelki tineteink lesznek, elménk
besz(ikul, reménytelenség torhet rank, ami akar 6ngyilkossagban is
végzidhet.

e Kérjunk segitéget!!! Coach, pszichoterapeuta
* Ami nem 0l meg, az megerésit: poszt-traumas ndvekedés

* Erettebb, mélyebb, érzelmileg kifinomultabb, bolcsebb, szivdsabb
szemeélyként is tavozhatunk a krizisbol



KOszondm a figyelmet!

unoka.zsolt@med.semmelweis-univ.hu
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