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Mirdl lesz sz6?
I. Mi a krizis?
I1. SzUikségszer( fordulépontok az életiinkben
(életkori sajatossagokbdl fakaddan)
I1I. Kapcsolati dinamika
IV. Hogyan maradhatunk fent? (Eréforrdsaink)




A krizis sz0 jelenthet fordulatot és jelenthet valsagot.

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

A pszichologiaban a krizis leirasa Erikson neveéhez kothetd, aki 1956-ban irt
elészor fejlédési krizisekrdl pszicho-szociadlis fejlédéselméletében. Szamara a
krizis a fejl6dési folyamat része, egy olyan fordulépont az ember életében, melyet
sikeresen megoldva tud tovabb Iépni életének Ujabb eseményei, forduléi, dilemmai
felé. (Erikson, 1956)

C. Caplan (1964) egy egységes modellben kriziselmélet alapelveit, megalkotta a
legelterjedtebb és legismertebb krizis-definiciot.(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 eszkozeivel azonban sem megoldani,
semelkerulni nem tudja. A fenyegetettség altalaban kivulrdl érkezik, igy az egyén
érzi ezt a fajta kiszolgaltatottsagot.



- A krizis szakaszolasa

- Lazarus és Folkman (1988) két atfogo
megkiizdeési stratégiat irt le.

A probléemakozponti megkiizdés soran az egyén
célja a probléma lekiizdése, kezelése, vagy jovobeli
elKkeriilése.

Az érzelemkozpontu stratégiak esetében a cél az
érzelmi stressz-reakciok enyhitése, a negativ
érzelmek tularadasanak csokkentése. Ezt a ket
stratégiat egy-egy helyzetben lehet vegyesen
hasznalni és altalaban ideiglenesen, addig, ameddig
a végleges megoldasi modra ra nem leliink.




A ket fenti mellett meég nyolc olyan stratégiat irtak meég le, melyeket
az emberek alkalmazhatnak. (David et al, 2014) :

1, konfrontacio: aktiv szembehelyezkedés a helyzettel, a kivalto
okokkal;

2, eltavolodas: a helyzettol valo ideiglenes eltavolodas a jobb ralatas
érdekeében;

3, az érzelmek és a viselkedés szabalyozasa, melynek soran
onkontrollt gyakorolunk érzelmeink és viselkedésiink felett;

4, tarsas tamogatas kerese;

5. aktiv felelosségvallalas a helyzet megoldasa iranyaba;

6. problemamegoldasmegtervezése;

7, elkeriilés és menekiilés a probléma jobb atgondolasa érdekében;

8, pozitiv jelentés keresése a helyzet leirasara annak érdekében, hogy
az elviselhetobbe valjon.




I1. Eletiink forduléi

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

-+ Hosszabb életut — fiatalodas
Erésiink hossza megndvekedett - az élet
bonyolultta valt
Tobbféle krizis, tobbféle megallo, tranzit
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Megvan bennunk minden, ami ahhoz kell, hogy ezeket az P
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., Eletiink délutdanjat nem élhetiiik
ugyanazon program szerint, mint a
délelottor.. (Jung)

Minden valsdag spiritudlis krizis —
energidkat von el, hogy Uj helyre
keriljenek

Kint helyett bent

Mas programok szerint kell élni,
mint kordbban!

Adaptdcié belsé vildgunkhoz

Fel kell adnunk ragaszkoddsunkat a
dolgokhoz

Bizalom, autonémia,
Kezdeményezdképesség
Teljesit6képesség
Identitas

Intim kapcsolatok
Generativitds (torédés
masokkal)

A stagnadlas: ,,Az unalom és az
elszegényesedés mindent
athato eérzésével tarsul”

A self és kornyezete

Az élet = életciklus (utazas a szlletéstdl a haldlig)
Eletstuktira, életstrukttravaltds

Evszakok

Atmeneti idészakok (nem krizisek)

Munka. csalad. bardatsdaok. szerelmi kapcsolatok



* Szerep-probalgatasok idészaka
* Merre tartsak a vilagban?

* Meghosszabbitott gyerekkor?
* Felel6ssegvallalas

* A szabadsag megélése

« Kapcsolatok alakitasa

+ Komfortzénak kitapogatasa

*A f6 kérdés:
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http://mek.oszk.hu/11100/11130/11130.htm

Igazan felnétt életunk elsd szakasza
*ldézzuk fel: Arcokat, embereket,
*Mi magunk milyenek voltunk,
vagyunk?

*Mar nem, még nem

*JO helyen vagyunk-e?
*Személyes ,hivatasunk”, mint
novekedésunk kiindulépontja

*Ha nem sikerul: kitorés késobb (1)
allandé stressz (2), felszines én (3)
*A 6 kérdés:

alma;
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Teteles”
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Eletiink f6 munkaideje
Mint a Nap — delelink

*IdézzUk fel: Arcokat, embereket,

*Mi magunk milyenek voltunk, vagyunk?

*100 kéz és tengernyi id6 kellene

*A probak ideje

*Mindenhol helyet kell allni

*Csalados — egyedulallo

*Feladat: szokasrend és ritmus kialakitasa, ami minket tukroz
*Jojo-effektus (irrealis elvarasok, fent és lent)

* Pocok megtalalasa, ami boldogga tesz, majd ennek
gyakorlasa

*A 6 kérdés:


http://mek.oszk.hu/11100/11130/11130.htm

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

*Egyesek a csucson, masok
valtananak

*Biologiai valtozasok elfogadasa
*Valtozo6 kor kihivasai

*Nincs mar annyi id6
*Mérleg-készités

*Sok akadaly

*"Helyette”

*Babozdédas — mi latszik mar
ebbdél? (nemet mondani, stb.)
*Leltar

*Ellenérzések, régi ugyek

*A f6 kérdés:

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

*Gyumolcsérés es betakaritas ideje
*A hozzaallas valtozik — nyugodtabb
*Onértékelés: a megtarto alapra
helyezzuk: nem azért vagyok
ertékes, mert teljesitek, hanem sajat
jogon!

*A ,délutani n6k” eréssége: a
kapcsolati halé - a tarsasag motorjai
*Munkaban: higgadtsaguk miatt
keresettek

*A f6 kérdés:
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*Idézzuk fel: Arcokat, embereket,
*Mi magunk milyenek voltunk,
vagyunk?

*Az élet a maga teljességében
ertelmezhet6

*Ezt a ,kalandot” méltésaggal kell
végigcsinalni

*A terhek” letétele, vagy
elengedése

*A 6 kérdés:



A\ valtozasok torvényszeriiek | FE
és sziikségszeriek! '

« Szakaszok a parkapcsolatban:szimbiozis, ,.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!


http://bit.ly/2Tynxth
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
mailto:addyouremail@freepik.com

Nincsen probléma-mentes kapcsolat!
* A tartos elakadas a baj!
* Akkor van baj, ha nincsenek mar érzelmeim —
kapcsolati kiegés
*Van az egyik és a masik tortenete
* Haladni kell valami felé!
* Konfliktusok tipusai: Destruktiv és konstruktiv
A felek 0sszejatszhatnak a konfliktus elrejtésére!

Két kedvezbtlen stratégia:

Konfliktuskeriil6 dinamika és iranyitasmanias dinamika
Rossz konfliktusok okai:
Félink a kiulonboz6ségektdl és Igazam kell, hogy legyen




stabil
onértékelés

akommunikacio aszabalyok nem

direkt, nem
bizonytalan,
oszinte
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merevek,
emberségesek,

megbeszélhetok,
megvitathatok és
nem orok érvényuek

tarsadalommal valo
kapcsolat nem
félelemmel teli, nem
a hibaztatasra és
alsobbrendiiségre
épiil






Ki a sikeres? Hogyan tarthato fent?

Angela Lee Duckworth
a Pennsylvania Egyetem pszichologia professzora

A kitartas, a szenvedély, az elkotelezettség és
az dllhatatossdg a hosszua tava tervek irant

kitarté munkavégzés és a motivacié hosszu
tava fenntartdsanak képességét kell a
gyereknek megtanulni

,még nem’ sikerUlt- stratégia

a kudarc csak atmeneti dllapot

szemlélet-valtas kell!
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