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INSPIRACIOK

Az élet, akar a vers,

Meggyujtottal, hogy szakaszokra bomlik,

fényemben tancolj. Arnyad rovid, téredezett,
is félmutatom. zsufolt, sdritetft,

Fodor Akos képekre osztott,
hangokra hangolt,
egyszeri,
és van benne
valami megfejthetetlendil
isteni."

Agai Agnes



ELETUT, FEJLODES,

VALTOZAS, UJRATERVEZES

« Ami fent van, az van
lent, ami kint van, az
van bent

Mirdl lesz sz6?
 |. Miakrizis?

* |l. SzUkségszerl fordulopontok az életinkben
(életkori sajatossagokbdl fakadoan)
 lll. Kapcsolati dinamika
* |V. Hogyan maradhatunk fent? (Er6forrasaink
et



l. Ml A KRIZIS?

A krizis sz6 jelenthet fordulatot és jelenthet valsagot.

A krizis érzelmileg megterhel6 folyamat, melynek hatasara az egyén és kdzosség
olyan helyzettel talalja szemben magat, melyben még nem volt azel6tt, vagy pedig
mindentél fuggetlenul érezheti ugy: a helyzet tulné rajta, a jelenlegi viselkedési
repertoarja, eszkozkészletet és energiai nem elegendéek a helyzet kezelésére.

A pszicholégiaban a krizis leirasa Erikson nevéhez kothet6, aki 1956-ban irt el6szor
fejlédési krizisekr6l pszicho-szocialis fejlodéselméletében. Szamara a krizis a
fejlédési folyamat része, egy olyan fordulépont az ember életében, melyet
sikeresen megoldva tud tovabb lépni életének ujabb eseményei, forduldi, dilemmai
felé. (Erikson, 1956)

C. Caplan (1964) egy egységes modellben kriziselmélet alapelveit, megalkotta a
legelterjedtebb és legismertebb krizis-definiciét.(Olah, 2004)Meghatarozasa szerint
krizishelyzetben az egyén kénytelen a lélektani egyensulyat veszélyeztetd
korulmeényekkel

3szembenézni, a probléma mindennél fontosabba valik szamara. A fennallo

helyzetet szokasos problémamegoldo eszkdzeivel azonban sem megoldani,
semelkerulni nem tudja. A fenyegetettség altalaban kivulrél érkezik, igy az egyén @ X/)?///
érzi ezt a fajta kiszolgaltatottsagot. \\t(éﬁ
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l. MI A KRIZIS?

- A krizis szakaszolasa

- Lazarus és Folkman (1988) két atfogé megkuzdési
stratégiat irt le.

A problémakozpontu megkuzdés soran az egyén célja
a probléma lekluzdése, kezelése, vagy jovobeli
elkerulése.

Az érzelemkozpontu stratégiak esetében a cél az
érzelmi stressz-reakciok enyhitése, a negativ érzelmek
tularadasanak csokkentése. Ezt a két stratégiat egy-
egy helyzetben lehet vegyesen hasznalni és altalaban

ide’iglene’sen, ado_llig, ameddig a végleges megoldasi \\(%Z//
modra ra nem lelink. \(gg
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l. Ml A KRIZIS?

A két fenti mellett még nyolc olyan stratégiat irtak még le,
melyeket az emberek alkalmazhatnak. (David et al, 2014) :
1, konfrontacio: aktiv szembehelyezkedés a helyzettel, a kivalto
okokkal;

2, eltavolodas: a helyzettdl valo ideiglenes eltavolodas a jobb
ralatas érdekében:;

3, az érzelmek és a viselkedés szabalyozasa, melynek soran
onkontrollt gyakorolunk érzelmeink és viselkedésunk felett;
4, tarsas tamogatas keérése;

5. aktiv felelésségvallalas a helyzet megoldasa iranyaba;

6. problémamegoldasmegtervezése;

7, elkerulés és menekulés a probléma jobb atgondolasa
érdekében;

8, pozitiv jelentés keresése a helyzet leirasara annak
erdekeben, hogy az elviselhetobbé valjon.



Il. ELETUNK FORDULOI

Eletkortengely — a mai 40-esek, a régi 30-asok

Hosszabb eletut — fiatalodas

Erésiink hossza megndvekedett - az élet
bonyolultta valt

Tobbféle krizis, tobbféle megallo, tranzit

Serdilékori || Quaterlife | Latelife
Krizis krizis Krizis

Megvan bennunk minden, ami ahhoz kell, hogy ezeket az /fé
életfeladatokat megoldjuk! %§ .
(&\({2;‘._)



ELETUT - ELETFONAL -FEJLODES

FELNOTTKORBAN

Jung elmélete Erikson
Konfliktus és kreativ feszultség
,Eletiink délutanjat nem élhetjiik ugyanazon Bizalom, autonomia, Kezdeményez6kepesseg
program szerint, mint a délel6ttét...”(Jung) Teljesit6képesseg
Minden vélsag spiritudlis krizis — energiakat von el,  ldentitas
hogy Uj helyre keriiljenek Intim kapcsolatok
Kint helyett bent Generativitas (tor6dés masokkal)
Mas programok szerint kell élni, mint korabban!
Adaptéacio belsé vilagunkhoz A stagnalas: ,Az unalom és az elszegényesedeés
A kdzép- és idéskor a valodi személyiség mindent athato érzesevel tarsul”

kiviragzasanak utja
Fel kell adnunk ragaszkodasunkat a dolgokhoz

Levinson

A self és kdrnyezete
Az élet = életciklus (utazas a szuletéstdl a halalig)
Eletstuktura, életstrukturavaltas

Evszakok (, 4

Atmeneti id6szakok (nem krizisek) §\t 2/7 g/

Munka, csalad, baratsagok, szerelmi kapcsolatok "‘m@
&7’\



ELETFONALUNK,

ELETSZAKASZAINK

A HAJNAL
18- 25 EV

* Szerep-probalgatasok idészaka
* Merre tartsak a vilagban?

* Meghosszabbitott gyerekkor?
« Felelossegvallalas

« Aszabadsag megélése

« Kapcsolatok alakitasa

« Komfortzénak kitapogatasa

*A f6 kérdés:
) -
Menni vagy maradni g%ﬁ?/%



ELETFONALUNK,

ELETSZAKASZAINK

A reggel
25-35 év

gazan felnbtt életlink elsé szakasza
*|dézzuk fel: Arcokat, embereket,

*Mi magunk milyenek voltunk, vagyunk?
*Mar nem, még nem

*Jo helyen vagyunk-e?

*Személyes ,hivatasunk”, mint novekedésunk
kiinduldpontja

*Ha nem sikerul: kitorés kés6bb (1) allando
stressz (2), felszines én (3)

*A f6 kérdés:

Hol talal otthonra a szeretetem?

A délel6tt
28-45 év

Eletiink f6 munkaideje
Mint a Nap — delelunk

*Idézzuk fel: Arcokat, embereket,

*Mi magunk milyenek voltunk, vagyunk?

*100 kéz és tengernyi id6 kellene

*A probak ideje

*Mindenhol helyet kell allni

*Csalados — egyedulallé

*Feladat: szokasrend és ritmus kialakitasa, ami
minket tUkroz

*Jojo-effektus (irrealis elvarasok, fent és lent)

* Pdcok megtalalasa, ami boldogga tesz, majd ennek
gyakorlasa

*A f6 kérdés: \(g )///
Ne feledd, miért élsz! §t%2\§/
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ELETFONALUNK,

ELETSZAKASZAINK

MISKOLCI
EGYETEM

UNIVERSITY OF MISKOLC

A dél
42-58 év

*ldézzuk fel: Arcokat, embereket,
*Mi magunk milyenek voltunk,
vagyunk?

*Egyesek a csucson, masok
valtananak

*Biologiai valtozasok elfogadasa
*Valtozo kor kihivasai

*Nincs mar annyi id6
*Mérleg-készités

*Sok akadaly

*Helyette”

*Babozddas — mi latszik mar ebbdl?
(nemet mondani, stb.)

*Leltar

*Ellenérzések, régi ugyek

*Af6 kérdés:

Mi megy, mi marad?

A délutan
55-72 ev

Kevésbé rohands, mint a délelbtt
*ldézzik fel: Arcokat, embereket,
*Mi magunk milyenek voltunk,
vagyunk?

*Gyumolcsérés és betakaritas ideje
*A hozzaallas valtozik — nyugodtabb
*Onértékelés: a megtarto alapra

helyezzik: nem azért vagyok értékes,

mert teljesitek, hanem sajat jogon!
*A ,délutani n6k” er6ssége: a
kapcsolati halé - a tarsasag motorjai
*Munkaban: higgadtsaguk miatt
keresettek

*Af6 kérdés:

Hogyan tudok tullépni 6Gnmagamon?
Mit adhatok masoknak? Hol az uj
kildetésem?

Az este
70 felett

~Ahogyan a Nap a sugarait bevonja,
hogy megvilagitsa 6nmagat, ugy kell
az idés embernek befelé fordulnia,
sajat énjéhez odafordulnia és a
bensdjében levé gazdagsagra
ratalélnia.” (C. G. Jung)

*|dézzik fel: Arcokat, embereket,

*Mi magunk milyenek voltunk,
vagyunk?

*Az élet a maga teljességében
értelmezhetd

*Ezt a ,kalandot” méltésaggal kell
végigcsinalni

*A terhek” letétele, vagy elengedése
*A f6 kérdés:

Hogyan tekintek az életemre?
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lIl. VALTOZASOK A KAPCSOLATOKBAN
— KAPCSOLATI DINAMIKA

A\ valtozasok torvényszeriiek & e

« Szakaszok a parkapcsolatban:szimbiézis, ,én”
idoszak, ,,6k” id6szak (kifelé), ,.te” idoszak.

A hazassagot, illetve parkapcsolatot tigy kell
kezelni, hogy egy hobbit: hetente egy este,
havonta egy nap, negyedévente egy hétvége,
évente egy teljes hét!




MI A VALTOZASOK OKA A

KAPCSOLATOKBAN?

* Nincsen probléma-mentes kapcsolat!

* A tartos elakadas a baj!

* Akkor van baj, ha nincsenek mar érzelmeim —
kapcsolati kiégés

* Van az egyik és a masik torténete

* Haladni kell valami felé!

* Konfliktusok tipusai: Destruktiv és konstruktiv

A felek 0sszejatszhatnak a konfliktus elrejtésére!

Két kedvezbtlen stratégia:
Konfliktuskerilé dinamika és iranyitasmanias
dinamika
Rossz konfliktusok okai:

Félink a kulonboz6ségektdl és Igazam kell, hogy
legyen




JO, FEJLODOKEPES
KAPCSOLATOK

D a szabalyok nem
. a kommunikacio
stabil merevek,

Y direkt, nem .

onértekelés ) emberségesek,
bizonytalan, e e
. e megbeszélhetok,

Oszinte . L %
megvitathatok es

nem Orok

ervénylek

tarsadalommal
valo kapcsolat
nem félelemmel
teli, nem a
hibaztatasra és
alsobbrendiségre
éepul



V. HOGYAN MARADHATUNK
FENT?




KI A SIKERES? HOGYAN

TARTHATO FENT?

Angela Lee Duckworth a Pennsylvania Egyetem
pszichologia professzora

A kitartas, a szenvedély, az elkotelezettseg és az
allhatatossag a hosszu tavu tervek irant

kitartd munkaveégzeés és a motivacio hosszu tavu
fenntartasanak képességeét kell a gyereknek
megtanulni

+,még nem” sikerult- stratégia
*a kudarc csak atmeneti allapot &k i

)
szemlélet-valtas kell! (/Z



EROFORRASAINK
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Fizikai szint Szellemi szint Lelki szint
® egészséqg (taplalkozas, alvas, ® oOnfejlesztés (tanulas, ® oOnmegvalositas (célok,
sport, testtartas, betegsegek képessegfejlesztés, alkotas, kihivasok)
hianya) személyiségfejlesztés) ® spiritualitas (lelki gyakorlatok,
® munka (sikerélmény, személyes @ feltoltédés (hobbi, kapcsolat Istennel)
hatékonysag, kikapcsolddas, komfort) ® hozzgjarulas (seqités, tanitas,
kulcstevékenyseégek, fejlesztés, ® emberi kapcsolatok (szulék, gyogyitas)
szakmai tovabbképzés, karrier parkapcsolat, gyerekek,
létra) baratok, kozosség) &(\ /)
® biztonsag (cashflow, vagyon, : /Zf/
otthon, privat szféra) J§
&N
Q@
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