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PSYCHOLOGICZNE ROZUMIE KRYZYSU

Kryzys jest pojeciem popularnym i czgsto uzywanym w jezyku potocznym na okreslenie
wielu sytuacji, kiedy co$ gwaltownie ulega zmianie, czemu towarzysza negatywne emocje. W
medycynie Kryzysem nazywane jest nagle pogorszenie si¢ stanu chorego. W teorii kryzysu
podstawowym zalozeniem jest zasada homeostazy i potrzeba jej zachowania w systemie, w
ktorym cztowiek zyje. Oznacza to, ze w odpowiedzi na wydarzenia zagrazajace utrzymaniu

rownowagi narastaja w cztowieku uczucia niepokoju i napigcia.

Kryzys wedtug stownikowych definicji to:
e punkt zwrotny na lepsze lub gorsze;
e znaczace emocjonalne zdarzenie lub radykalna zmiana statusu w zyciu cztowieka;

e chwila, gdy decyduje sig, czy dana sprawa lub dziatanie bedzie postgpowac dalej, ulegnie

modyfikacji czy tez zostanie zakonczone;



e stan cierpienia z towarzyszacymi uczuciami zagrozenia i Igku, przezywanymi w zwiazku

Z wyzej wymienionym zdarzeniem.

Krytyczne wydarzenia zyciowe w literaturze psychologicznej sa opisywane jako:

e wydarzenia emocjonalne znaczace, wyodrebnione z toku codziennosci ( np. urodzenie si¢

dziecka, $mier¢ bliskiej osoby w rodzinie);

e wydarzenia, ktére wymuszaja zmiane w dotychczasowym funkcjonowaniu osoby w
rodzinie, w zyciu spotecznym, w stosunku do swiata i do wiasnej osoby ( np. przejscie na
emeryture osoby aktywnej zawodowo, dla ktdrej praca byla najwicksza wartoscia,

wywota kryzys i koniecznos¢ zmiany nawykdw dnia codziennego);

e wydarzenia mogace mie¢ zaréwno pozytywne ( $lub), jak i negatywne ( zdrada matzenska)

zabarwienie emocjonalne.

Obciazeniem dla rownowagi psychicznej cztowieka jest duza liczba wydarzen krytycznych,

zageszczenie w czasie oraz ich negatywna ocena.

Wybér skutecznych sposobow radzenia sobie z kryzysem zalezy w duzej mierze od takich
wlasciwosci psychicznych, jak szacunek dla samego siebie, poczucie skutecznosci wiasnego
dziatania, zaufanie do siebie, tatwos¢ przystosowania sig, poczucie wiasnej wartosci. Zalezy
rowniez od wieku i pici, stanu zdrowia, minionych doswiadczen. Niepowodzenie w przesztosci w

radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami obniza mozliwosci radzenia sobie w przysziosci.

Caplan wyr6znia pewne zachowania, ktore skiadaja si¢ na skuteczne i nieskuteczne

radzenie sobie z kryzysem.

Co sprzyja radzeniu sobie z kryzysem?
o aktywna eksploracja rzeczywistosci i poszukiwanie informaciji;
e wyrazanie pozytywnych i negatywnych emocji;

e aktywne inicjowanie pomocy ze strony innych;



e podziat sytuacji problemowej na fragmenty i stopniowe ich rozwiazywanie;

e rozpoznawanie w sobie symptomdw zmeczenia i dezorganizacji, co ulatwia utrzymanie

integracji i kontrolg nad codzienna aktywnoscia;

e aktywne radzenie sobie z uczuciami i problemami lub akceptowanie ich, gdy nie mozna
ich zmieni¢;
e plastycznos¢ i gotowosé dokonania zmian w samym sobie;

e podstawowe zaufanie do wiasnej osoby i ludzi oraz nadzieja, ze kryzys mozna

przezwycigzy¢.
Co nie sprzyja radzeniu sobie z kryzysem?

e zaprzeczanie istnieniu sytuacji problemowej, sady zyczeniowe, fantazje, brak aktywnej

postawy;
e wypieranie negatywnych uczu¢, zaprzeczanie im lub ich projekcja i oskarzanie innych;

e o0g0lna dezorganizacja funkcjonowania, nie tylko pogorszenie funkcjonowania

zawodowego, ale i ostre zaburzenia rytmu dobowego i nawykdw dnia codziennego;

e wybuchy gwalttownych emocji i ogélny brak panowania nad soba lub rezygnacja z

jakichkolwiek aktywnosci;
e nie szukanie pomocy u innych, a nawet nieakceptowanie jej, gdy sig ja otrzymuje;
e poczucie przyttoczenia problemami i stereotypowe reagowanie na nie.

Oprécz koncentracji na wiasnej osobie lub problemie, cennym sposobem radzenia sobie w
sytuacji kryzysowej jest korzystanie ze wsparcia spolecznego. Przez wsparcie spoleczne
rozumie sie otrzymywanie pomocy ze strony znaczacych bliskich oséb lub instytucji, w formie
emocjonalnego oparcia, praktycznej pomocy, rady i informacji. Wsparcie spoleczne ma
dwojakiego rodzaju udzial w sytuacjach kryzysowych: moze zmniejsza¢c wptyw czynnika
stresowego lub go niwelowa¢ na przyktad przez pomoc w percepcji sytuacji bardziej jako

korzysci niz straty, badz pomaga¢ w zachowaniu dobrego stanu fizycznego i psychicznego. Brak



systemu wsparcia spotecznego obniza odpornos¢ psychiczng oraz mozliwos¢ poradzenia sobie z
kryzysem. W atmosferze spotecznego wsparcia tatwiej przebiegaja zmiany wiasnej tozsamosci.
W sieci wsparcia moga znalez¢ sig grupy samopomocowe, instytucje, spotecznosé¢ lokalna itp.
Zasadniczym problemem jest realnos¢ uzyskiwanego wsparcia. Z samego faktu posiadania
rodziny czy licznych znajomych nie wynika, ze czlowiek realnie otrzymuje wsparcie. Rodzina
moze by¢ postrzegana jako zagrozenie, a instytucje ofiarujace pomoc traktowane jako nadmiar
kontroli spoteczne;.

Wsparcie spoteczne to miedzy innymi:
e wyrazanie uczu¢ troski, opiekunczosci, sympatii;
e potwierdzanie, ze podziela si¢ czyjes przekonanie czy uczucia,
e zachecanie do swobodnego wyrazania przekonan i uczug;

o komunikowanie, ze dana osoba jest czescia jakiejs spotecznosci lub jakiegos systemu

wsparcia;
e udzielanie pomocy materialnej.

Stwierdzono, ze ludzie jednak najbardziej oczekuja wsparcia emocjonalnego. Pozytywna rola

wsparcia jest tym wigksza, im bardziej to wsparcie jest oczekiwane i trafne.
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