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KRYZYS

Przejsciowy stan braku réwnowagi wewnetrznej wywotany
przez krytyczne wydarzenie/-nia zyciowe (np. Smierc bliskiej
osoby, utrata pracy, zagrozenie zdrowia, znaczace zmiany -
réwniez pozytywne), wymagajacy istotnych zmian

i rozstrzygnied.

Punkt przetomowy pojawiajacy sie po dtuzszym
nawarstwianiu sie trudnosci.

ZAGROZENIA: silne paralizujace emode, uporczywe muysli,
znaczne pogorszenie funkcgonowania;

SZANSE: wprowadzenie nowych rozwigzan i metod dziatania.

OZNAKI KRYZYSU W PARZE
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rozluznienie wieziemocjonalnych;

koncentracja gtéwnie na sprawach organizacyjnych;
rzadsze spedzanie czasu razem;

unikanie obecnosci partnera sam na sam;
wzajemne rozdraznienie;

unikanie kontaktow intymnych;

tendencja do obwiniania partnera za wszelkie drobne
nieporozumienia;

brak zainteresowania sprawami partnera;

samodzielne podejmowanie decyzji bez brania pod uwage
potrzeb drugiejstrony;

komunikadja za po$rednictwem dzieci;

unikanie rozmoéw dotyczacych waznych spraw i plandw

2zyciowych.

Cechy indywidualne

Odmienne wartosci i styl zycia - kwestie dotyczace m.in.
religii, pogladéw politycznych, checi posiadania dzieci.
Réznice temperamentéw - oczekiwanie, Zze partner stanie sie
kims$ innym; trudnosé zaakceptowania faktu, Zze nasz styl
funkcjonowania w matym stopniu podlega modyfikacjom.
Trudne cechy osobowosci - zwiazane m.in. z duzym
poziomem agresji, sktonnoscia do siegania po uzywki,
nadmierna ulegtoscia.

Relacja w parze

Uwarunkowania z domu rodzinnego - miedzypokoleniowe
przekazy dotyczace np. rél w rodzinie, okreslajace sposéb
wchodzeniaw relagje.

Konsekwencje doboru partnera - putapka sztywnosci rol; cechy
ktére buty atrakcyjne na poczatku zwiazku okazuja sie mieé tez
negatywne konsekwendje.

Odmienne podejscia

1. najbardziej konfliktowe tematy w parze: gospodarowanie
pieniedzmi, wspdtzycie seksualne, podziat obowiazkéow
domowych, metody wychowawcze, spedzanie czasu wolnego;

2. roznestyle komunikadii- szczegdlnie w sytuagjach konfliktowych;

3.innewyobrazenia dotyczace zwiazku.
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Zmiany w czasie

Naturalne kryzysy rozwojowe - ktopot przy przejsciu z fazy
do fazy np. zwiazek bez dzieci - pojawienie sie pierwszego
dziecka - rozpoczecie edukacgji przez dzieci - rodzina
z nastolatkiem - odejscie dziecizdomu.

Rodziny patchworkowe - konieczno$¢ utozenia relagji
z dzie¢mipartnera z poprzedniego zwiazku.

Spadek namietnosci - obnizenie napiecia seksualnego po
okoto 2 latach zwiazku.

Otoczenie

Krewni i znajomi - np. niezgodnos¢ co do jakosci reladi
z osobami z zewnatrz (zbyt bliskie/zbyt duzy dystans),
ingerencja rodzin pochodzenia w funkgonowanie zwiazku.
Relacje pozamatzeriskie - zdrada fizyczna i/lub emodjonalna,
nasilona zazdros¢ wzgledem partnera.

Inne - stres zwigzany z pracg, remontem, nieprzewidzianymi
zdarzeniami ($mier¢, utrata pracy, awans) itp.
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SYGNALY ALARMOWE

ZWIASTUJACE KRYZYS

u dorostych, w parach oraz u dzieci
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OZNAKI KRYZYSU U 0SOB DOROSLYCH

przytfoczenie i bezradnos¢ w radzeniu sobie z sytuacjami
problemowymi;

uczucie ciagtego lub nawracajacego niepokoju, napiecia
i bezradnosdi;

odczuwane ostabienie fizyczne i spadek dotychczasowej
aktywnosci;

utrzymujace sie przez dtuzszy czas przygnebienieilek;
utrata radosci z dotychczasowych aktywnosci sprawiajacych
satysfakgje;

lek wobec podejmowania nowych wyzwan zyciowych
i realizadjipragnien;

impulsywnosé we wtasnych reakcjach wobec oséb
znajblizszego otoczenig;

naduzywanie substangji psychoaktywnych dla usmierzenia
wewnetrznego napiecia;

problemy ze snem (trudnoscizzasypianiem, wybudzanie sie);
czeste konflikty i poczucie niezrozumienia przezinnych ludzi;
narastajace wycofanie wobec innych oséb i pogtebiajaca sie
samotnosé;

przewaga negatywnego muyslenia o sobie, zyciuiprzysztosci;
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niezadowolenie z dotychczasowych dokonan w zyciu lub
utrata dotychczasowego poczucia sensu w zyciu.

Sferauczuéiemocg;ji

Dotyczy szybko pojawiajacych sie i dominujacych standw
emocjonalnych, bedacych reakcja na trudne lub zaskakujace
wydarzenia.

Czasem kryzys psychiczny ma charakter utrzymujacego sie
spadku nastroju i przewagi obojetnosci/braku energii wobec
zadan rozwojowych zgodnych z danym etapem dorostego
zycia.

Bardzo czesto oznaka kryzysu jest brak odczuwania

przyjemnosci w zyciu.

Nie chodzi zatem o to, aby w zyciu nie byto
trudnych czy bolesnych wydarzen, wazne
jest, aby ten trud byt ro(wnowazony
dobrymi i przyjemnymi aspektami

2ycia dorostego cztowieka.
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Sfera samooceny i odbierania siebie

Dotyczy muysli i przekonan na temat siebie, majacych
swoje odzwierciedlenie w obserwowanych przez osobe
sygnatach obnizenia poczucia wtasnej wartosci
i pOgorszeniu samopoczucia.

U podtoza kryzysu w tym obszarze leza gtebokie
i niszczace przekonania na temat siebie np. ,Jestem do
niczego”, ,Zawsze bede sam”. Ostabiaja one motywacje
i checi do realizowania wlasnego potencjatu osobistego
W ciggu catego zycia.

Sfera relagji

Dotyczy tego, ze kryzys psychiczny jednostki nie zachodzi
tylko wewnatrz indywidualnej osoby, ale oddziatuje na
osoby bliskie, wspdtpracownikéw i znajomuych.
Jest zauwazalny przez te osoby poprzez zmiane we
wzajemnych kontaktach. Kluczowa jest zmiana wobec
dotychczasowych sposobdéw komunikowania sie.
Unikanie i wyrazny brak zainteresowania kontaktami
z innymi wskazuje na to, ze wewnetrzny kryzys danej
osoby pogtebia sie.

NIEPOKOJACE SYGNALY U DZIECI

P trzeba rozpatrywaé w odniesieniu do wyposazenia
psychicznego konkretnego dziecka oraz jego sytuadji
rodzinnejikulturowej;

> zwyklejestich kilka naraz;

} czesto sawyrazane poprzez "niegrzeczne" zachowanie.

Sfera emocjonalno -spoteczna

trudnosci w regulagji emodji np. drazliwosé, wybuchy ztosdi,
zamkniecie w sobie;

wuystepujace po sobie skrajne stany emocjonalne (ztos¢
przechodziw nieadekwatna wesotosd);

problemy w relagiach réwiesniczych np. czeste konflikty,
izolowanie sie;

ktopoty z wyjsciem z domu do szkoty/przedszkola lub
u starszych dzieciwagary;

nadmierne korzystanie z internetu / gier komputerowych
ireagowanie ztoscia przy prosbie o zaprzestanie;

tendencja do szukania silnych przezyc¢ (niebezpieczne
zabawy);

dazenie do perfekgjonizmu i powaga nieadekwatna do wieku;
silne leki zaktécajace codzienne funkgjonowanie;

agresja wzgledem innych lub wobec siebie samego,
samookaleczenia;

nieadekwatnie zanizone poczucie wiasnej wartosci;

nagte stany pobudzenia sugerujace korzystanie ze sSrodkoéw
psychoaktywnych;
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natretne mysli, przywiazanie do wykonywania okreslonych
rytuatow.
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Sfera poznawcza

utrzymuijace sie, dtugotrwate problemy z koncentracja
uwagi;

trudnosci z odtwarzaniem wczesniej wyuczonego
materiatu, czeste zapominanie;

zapominanie wczesniej wyuczonych umiejetnosci
(regres rozwojowy).

Sfera cielesna

niespecyficzne bdle glowy, brzuchaitp.;

trudnosci z jedzeniem (nadmierne objadanie sie,
odmawianie jedzenia, wybiérczos¢ pokarmowa);
trudnosci ze snem (odktadanie momentu zasypiania,
wybudzanie sie, pocenie sie w nocy, bezsennosq);

zaburzenie koordynagji ruchowej.



