A krizis lelektano

TAR ANITA — KLINIKAI SZAKPSZICHOLOGUS
SEGITO KAPCSOLATOK PSZICHOLOGIAJA
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Krizis

gordg eredetl kifejezés
fordulat, fordulépont
valsdg
kritikus dllapot
Donteni kell !l
Lehet:

- lelki

RelevieloNeole]

- tAarsadalmi

- természeti




Selye - stresszelmélet

>

Bizonyos mértékdy stressz szikséges a fejlodéshez.
Megkiizdési stratégidak kialakuldsa, a személyiség differencidloddsa.
Enyhe izgalom jelzi a helyzet fontossagat, érzelmi hangsulyossagat.

3 szakasza:

1. szakasz: készenlét (vészreakcio)
2. szakasz: kuzdelem fazisa

3. szakasz: kimerilés iddszaka

/4. szakasz: 6sszeomlds, szétesés/




Lazarus (1966) — megkuzdés (coping)

» Alkalmazkoddsi probdlkozasok, amelyek a stresszhelyzet
lekUzdésére, megolddasdra iranyulnak:

Problémakoézpontu megkizdési stratégia

A vészhelyzetet kivaltd tenyezot probdlja

megszuntetni, megoldani.

Erzelemkézpontd megkUzdési stratégia
A stresszhelyzet érzelmi feszUltséget igyekszik

csokkenteni.




G. Caplan (1964) - kriziselmélet

» A vdalsaghelyzetben adott érzelmi €s viselkedészavarok az adoft
élethelyzetre specifikus reakciok, ha az egyén egészséges volt

7”7 7”7

elozloleg.

» Az egyén nem beteg, hanem atmeneti egyensulyvesziés jeleit
mutatja, ami elsésorban a valsag mindsegétdl fugg.

» Az egyensUlyvesztés jelei ismert pszichopatolégiai tiinetek:

- szorongas, feszUltségérzes

- depresszid 3

- dlmatlansag |

- nyugtalansdg g
\ 4

- gdtoltsag ‘

— ]

- érzelmi labilitas

- impulziv reakciok

- agresszivitas e

- dngyilkossagi gondolatok, késztetése A -




Krizisintervencio

» SUrgdssegi esemeny, azonnali beavatkozast kivan.

» BeszUkUlt, fogékony a beavatkozasra (fokozottan szuggesztibilis).
» Elfogadd, empatikus magatartds, rapport megteremtése.

» Célja: arealitaskontroll fokozdasa, a beszUkUlt tudatdllapot tagitdsa.




A krizisintervencio lepései:

Az eldzmények feltérképezése (interju).
Atmeneti megnyugvds, ideiglenes nyugvopont megtaldldsa.
Elfogado, teherbird érzelmi kapcsolat eépitése (rapport).
Tamasznyujtas, kdvetés, figyelés, intenziv érzelmi odafordulds.
Az érzések és a teljes személyiseg elfogaddsa.

Erzelmi realitds megdrzése, képviselete.
Tébb szempontu gondolkodds,

a beszUkUlés dvatos tagitasa.
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» Aremény fenntartdsa,
az aktudlis problemdra dsszpontositas.

» Enerdsités, dnértékelés, pozitiv bedllitddds.
» Mindenki mozgdsitasa, aki segithet.



Cumming-Cumming (1962) — a krizis 3 csoportja:

1) Bioldgiacilag megalapozottak, igy nem elkertlhetdok (pl. serdtlokor)
2)  Koérnyezeti, tarsadalmi tenyezok altal kivaltottak (pl. kivandorlas)
3)  Véletlen eredetiUek (pl. kdzlekedési baleset, katasztrofahelyzet)
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Erik H. Erikson (1950) fejlddésmodellje

» Fejlddési (normativ) krizis fogalma:
a felnott életut is egy dllanddan valtozo, fejlodd, formdalddd iddszak.

» Erikson pszichoszocidlis szakaszai:
1. Csecsemokor (bizalom - bizalmatlansag)

. Kisgyermekkor (2-3 év)(autondmia — ketsegbees
. Ovoddskor (3-5 év)(kezdeményezés — blntudat)

. Iskolaskor (6-11 év)(teljesitmeny — kiseblbrendUsés
. SerdUldkor (12-20 év) (identitds — szerepkonfuzid)
. Fiatal feInottkor (25 évig) (intimitas — izolacid)

. Feln&ttkor (60 évig) (generativitas (alkotds) — stagndalds)
. |d&skor (én-integritds — kétségbeesés)
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Eletszakaszok

Milyen szUkségszerU valtozasok vannak az életUnk sordn,
amelyek nem kikerUlhetoke

L

- serduldkor

- OnAlld életkezdés

- hdzassagkotés

- gyereksziletés

- gyerekek kirepuUlése

- nyugdijba vonulas



Fletesemények

Sajat dontés nyomdn -
vagy varatlanul tortént
valtozdsok az életUnkben.

|

Valtc)zasI

- lakohelyvaltas
- munkahelyvaltas
- valas

i




Varatlan esemenyek

Milyen varatlan események kdvetelhetnek valtozast,
valtoztatast az életinklben?

» természeti katasztrofak
(arviz, foldrengés, tizvesz)

» varatlan haldleset

» varatlan trauma (hdboru, baleset, betegseg)

» virushelyzet (folyamatos veszély, fenyegetettseg)

Nem lehetséges ponfosan ugyanugy, ugyanoftt folytatni, ahol
és ahogyan addig éltink.




Holmes (1949) - Szocidlis alkalmazkoddsi skdlo

» 43 jelentds életesemény (pontozva) » Osszes pontszdm (2 éven belll)

Peldaul: Megbetegedés kialakuldsdnak valdszinUsége:
- H&zastdrs haldla (100); - Csekely (150 - 200 pont)
- Valas (73); - Kbzepes (225 - 300 pont)
- SebesUlés vagy betegseg (53); - Magas (325 — 375 pont)

- Hazassag (50);

- Nyugdijazds (45);

- GyermekszUletés (39);

- Munkahely-valtoztatds (36);
- ElkSIt6zés (20);

- Szabadsag (13);

- Kardcsony (12)




Valtozas akkor kdvetkezik be,
amikor...

N A VALTOZAS
= | - az aktudlis dllapothoz képest
FOLYAMAT megjelenik egy magasabb

elvards,

£S NEM
ESEMENY - 0z eddigi megolddsi modok,

eszkdzok mar nem elegenddek,
hatékonyak, ujakat kell keresni.




Valtozads, valtoztatds

1 I J 0

ugrds az ismeretlenbe
kiszdmithatatlan
bejosolhatatlan
nincsenek ra rutinjaink

Az ismeretlentol félUnk,

amit még nem tapasztaltunk meg.
Nem ftudjuk pontosan, mi var rank.
Nem tudjuk elképzelni a helyzetet.

Nincsen rd forgatdkdnyvink
(megolddsi stratégidank).
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Félelmetes, izgalmas (hozhat |61, pozitivat)



Miért félunk a valtozastol?e

» kimenetele bizonytalan, ket esélyes

» O veszteséget 2x akkora sullyal
» O nyereséget 2 annyiro
vesszuk figyelembe.
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Krizis-potencidl

» fejlodésre lehetdség

» gazdagodhatunk daltala
» tapasztalatszerzés

» komfortzona tagitasa




Alkalmazkodads

Hogyan alkalmazkodhatunk a valtozasokhoze

» ERO-FORRAS-TERKEP
Milyen meglévo készségeink vannak,

amiket hasznalni fudunk?
(pl. stressz-csokkentd technikak,
nézopontvaltdas)

» HOZZAALLAS
- OPTIMISTA (derudlato): pozitiv kimenetelt var, remél (siker-keresd bedllitodas)
- PESSZIMISTA (boruldatd): negativ kimenetelt feltételez, vetit eldre (kudarc-kerdld)




Tanult tehetetlenség

- Ha a cselekedeteinknek nincs eredmeéenye, egy idd
utan kialakul ez a depressziv lelki allapot, ami azt
uzeni:

»nincs befolydsom az eseményekre, nem tfudok rajtuk

valtoztatni”




A valtozds 3 szinfen megy vegbe:

1) Réqi rutinok elengedése
(megszokott, ismert megoldsmodok)

2) Gondolatok szintjén:
fel kell ismerni a problémat
és meghatdrozni a célt
Hogyan tudndm a lehetd legjobbat kihozni a jelenlegi helyzetbdl?

3) Lépesek megtervezese, melyek az alkalmazkoddshoz, az Uj helyzethez vald
adaptaldddashoz vezetnek.




Elotte fontos:

» A MULT elengedése

- annak fajdalmat és
valtoztathatatlansagat atelni
és elfogadni, hogy mar SOHA
nem lesz olyan, mint régen.

» El kell gyaszolni a régit, hogy

megtaldljuk az értéket az Ujban.



Teljesitmény

A valtozas folyamata

?E Uj allapot

Régi | SO =gk ‘[‘ﬁ
allapot |- i
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Atalakité
otlet

A valtozas és az atalakulas modellje
William Bridges

(&0%
Hatékonysag . .
1. dllomas: 2. dllomas:
A régi befejezédése, Atmenet
elengedése




KOszonom a figyelmet!




