KRIZISALLAPOTOK ELETUNKBEN

Fejlodési vagy normativ Krizisek

Eletiinkkel egyiitt jarnak a forduldpontok, a valtozasok, melyek atmenetileg megterheldek
lehetnek lelkileg. Elettapasztalatunk, az, hogy kordbban sziamos megoldasi modot
elsajatitottunk és begyakoroltunk, sokat segit abban, hogy a valtozasokat megfelel6en kezeljiik.
A fordulopontok egy részére tudunk késziilni, tervezni tudjuk a valtozast — ilyen lehet példaul
a koltozes, gyermek érkezése a csaladba, nyugdijazas.

Mas esetekben azonban ezek a valtozasok nem tervezhetdk, és a velik vald megbirkozas
meghaladhatjak lelki er6forrasainkat.

A lélektani valsaghelyzet jellemzdi

A l1¢élektani krizis kiils6 megterheld események hatasara kialakuld pszichés allapot. Az egyén
megélése, hogy korabbi, szokvanyos eszkdzeivel a helyzeten nem tud urré lenni, emiatt felborul
a lelki egyenstlya. A megkiizdési kisérletek a pszichés energidkat lekotik, igy azok kimeriilnek.

A személy...
> ...gondolkodasa, figyelme, észlelése besziikiil, csak a problémara tud koncentralni. Ebben
az 6rdogi korben tovabb romlanak a megkiizdés lehetdségei.

> ...akrizishelyzeten, annak magyardzatan, megoldasan ragodik, ugyanakkor elgy6tort, mert
az ismereteit nem tudja rendszerezni, atgondolni.

> ...érzelmi reakcioit csak kismértékben képes kontrollalni. Rendkiviil impulziv,
ugyanakkor eléfordulhatnak olyan 4llapotok is, melyekben inkdbb az érzelmek tavoltartasa
jellemzd.

> ...mindennapi tevékenységét nem latja el a korabbiaknak megfelelden.

> ...masokat annak fiiggvényében itél meg, hogy kap-e toliik segitséget.

> ...nem rendelkezik 6nmagara vonatkozd jovOképpel. A mult és a jovO eltlinik, csak a most

van, melyet a probléma jelenit meg. A negativ érzelmek eldtérbe kertilésével a kiilvilag
észlelése torzul.

Az ongyilkossagi krizis tiinetei — a ,,cry for help” vagy mas néven segélykialtas

A krizisfolyamat altalaban hetek alatt lejatszodik és a valsadghelyzetet eredményezd negativ
¢letesemények nem feltétleniil jelentenek hosszi tavu traumatikus hatést. Eléfordulhat
azonban, hogy a pszichés egyensuly megbomléasa miatt a lelki krizist atél6 személy aktualisan
tobb tamogatast igényel. Ongyilkossagi fantizidk is megjelenhetnek, sét, szandék is
formalodhat.

Erre gyakran utalhatnak figyelmeztetd jelek — ezeket a vészjelzéseket hivjuk
»segelykialtasoknak™.



» Mindig komolyan kell venni, ha valaki az 6ngyilkossagrol vagy onsértésrol beszél,
foglalkoztatja a haldl témédja (akar irasban), esetleg konkrét eszkozoket keres a
végrehajtashoz.

> Szintén figyelmet érdemelnek a finomabb jelek, mint példaul a jovovel kapcsolatos
reménytelenség, vagy ha az illet6 tehernek érzi magat, keresi az egyediillétet, esetleg egy
sulyos depressziv id6szak kozben szokatlanul nyugodtta valik.

Jelen tdjékoztato nem helyettesiti az egészségiigyi elldtdst.



