A krizis szakaszai

Mindannyian atestiink mar kisebb-nagyobb krizis helyzeteken. Egy szakitas
utan, mikor hosszabb idét vett igénybe, hogy ujra onmagunk lehessiink. Megfigyelték,
hogy az ilyen helyzetek feldolgozasat mindenki egy pontos '"terv'" szerint teszi, mely
kiilonb0z6 szakaszokbal all.

Mi is a krizis?

Minden olyan valtozéds, amelyet alapvetéen negativan éliink meg, méghozza azért, mert
mindaz, ami allandonak, stabilnak tlint, az egyszerre mas megvilagitasba keriilve nem adja
mar meg azokat a biztonsagos kapaszkodokat, keretet, amire a sziikségiink van. Ezek azok a
helyzetek, amit magunknak igy szoktunk megfogalmazni: "kicstszott a talaja labam alol";
"megvaltozott a vilag"; "nem latom az alagut végét" stb. Ebbdl fakaddan krizishelyzetként
definialhat6 egy valés, valakinek az elvesztése, éppugy, mint egy lakohelyvaltas, a munkahely
megszinés, munkaviszonybol a nyugdijas 1étbe vald atlépés, vagy éppen egy kényszer sziilte
allasvaltoztatas. Ezek a torténések kiilonbozéek, de van egy kozos, kozponti magjuk: a
biztonsagérzet megrendiilése. A régi keretek leomloban vannak, az ujak csak halvanyan,
vagy egyaltalan nem is latszanak. Minden ilyen helyzetben, teljesen természetes modon
beindul egyfajta érzelmi hullimvasut. Ennek minden fazisat valami 6si algoritmus
szerint, ugyanabban a sorrendben és fobb jellegzetességek mentén éljiik meg, legyen sz6
barmely veszteségrol. Ezek a szakaszok - ha mégoly nehezek is - fontosak, mert a krizis
altal generalt fesziiltség, feloldasért kialt. A lelki egyenstlyunk megorzése érdekében, ezt
Osztondsen, finoman hangolva, pontos "terv" szerint tessziikk. Nem sporolhatd meg egyik
szakasz sem, nem ugorhatd at, mert egyik a masikra épiil. A szakaszokban val6 "elid6zés"
mindamellett mar fligg attél, hogy az adott személy milyen egyéni sajatossagokkal bir. Milyen
elézetes tapasztalatai voltak, altaldban hogyan miikodik, mennyire tudatos. Minél jobb a
"tiikre" Onmaga fel¢, annal gyorsabb és gordiilékenyebb a veszteség feldolgozasa.

Tagadas Visszarendezddés J
\ i
Harag Lelkesedes

Alkudozas J Beletdrodés J

< 7

Kilatastalansag _,,'

A fenti abran lathatoé a krizis feldolgozasanak folyamata. A szakaszok jellegzetességei a
tovabbiakban olvashatoéak.

Tagadas
Amikor nyilvanvalova valik szdmunkra az elkeriilhetetlen - wvalakit elvesztiink;
partneriink bejelenti, hogy valni akar; varatlanul nyugdijaznak, vagy a cég felmond nekiink -
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szinte automatikusan fogalmazodik meg benniink: "Ez nem lehet igaz". A tagadas fazisaban
a tények oly sokkoloak, hogy azt a megoldast valasztjuk, akar csak néhany atfuto
pillanat erejéig is, hogy egyszeriien kirekesztjiikk a valosagunkbol a torténést. Tessziik
mindezt onvédelembdl, mert a helyzet silya olyan pszichés alkalmazkodast igényel,
amire az els6 pillanatokban még nem vagyunk készen. Legtobb esetben ezen viszonylag
gyorsan tdaljutunk, hiszen a realitas, a kovetkezo szakasz felé tol benniinket, viszont
ritkan eléfordul az is, hogy a személy megreked ezen a ponton, és képtelen tovabblépni.
Szélséséges esetben példaul jelen idoben beszél elvesztett személyekrol, vagy ugy forditja
maganak egy elbocsatas tényét, hogy ez csak tévedés, biztosan adminisztracios hiba
tortént. Jellemz6 moédon, olyan erés ennek a fazisnak az érzelmi energiija, hogy annak a
pillanatnak a képe, amikor a személy valamilyen formaban értesiil az 6t éro valtozasrol,
nagyon intenziv és Kidolgozott médon vésédik be az ember emlékezetébe. Hosszu évek
mulva is precizen, pontosan tudjuk eldhivni azt a pillanatot, amikor nyilvanvalé lett
szamunkra, hogy az életiink ettdl a ponttol kezdve megvaltozott.

Harag

A fesziiltség, amelyet az el6z6 fazisban "szOnyeg ald soportiink” volna, most 1) utat
keres. Valakit, vagy valamit, aki felelds, aki tehet errdl, akinek az arcaba vaghatjuk azt, hogy
f4j. Haragszunk, mert mast szeret, mert elvette tOliink, ami a miénk volt, vagy mert azt
mondta, hogy nincs sziikség a munkankra. A harag tdrgya nem mindig egy ember, hiszen
haragudhatok a szervezetre, a munkatdrsaimra, a csalddomra, az utastirsaimra, a vilagon
barkire. S6t, haragudhatok magamra is, hiszen "hogy lehettem ilyen ostoba". Beazonositani
onnan lehet ezt a fazist, hogy az itt tarté személynek tobb a konfliktusa, zokken6k vannak
a kapcsolataiban, kiszamithatatlanabba valik a kornyezete szamara. Ebben a fazisban
megragadni annyit jelent, hogy a személy a kornyezetére adott valaszaiban tobbnyire
ellenséges, akar destruktiv is lehet.

Alkudozas

A kovetkez0 fazis kulcsszava a "ha...". Ha ezt és ezt tenném, vissza lehetne-e csinalni
mindent? Ha megvaltoznék, velem maradndl-e; ha dupla munkédt végzek ugyanennyi
pénzért...; ha méasnak mondanénak fel...; ha felkoltoznék Pestre dolgozni... és sok-sok ilyen
"ha". Ez a fazis, valamiféle csodavarasrdl szol, és hosszan megrekedni ebben azt is
jelenti, hogy a személy az energiakat vissza akarja forgatni az eredeti allapot
visszaallitaisaba. Olyan ez, mintha vissza akarna maszni a hullimvasut lefelé vezeté
szaran.

Kilatastalansag

Ez a mélypont, ennek minden érzelmi sulyaval egyiitt. Mar tudomasul vettem,
ami tortént, de még cselekvoképtelen vagyok. Nem tudok tovabblépni, mert el vagyok
foglalva a fajdalommal. Ugy érzem, egyediil vagyok, és talin soha nem maszok ki ebbél.
Sotéten latom a jovot, mar amennyiben érdekel a jovo.

Ebben a bénultsdgban a személy visszaveszi az energiait a kiilvilagtol, és maga felé forditja.
Kiviilrdl azt latni, hogy a tarsas helyzetekbdl kicsit kivonja magat, nem keres 0j partnert, 0]
allast, egyszerien atadja magat a benne kavargo6 érzésnek. Szélséséges esetben, az ebben a
fazisban valé megrekedés, akar depresszioban is megtestesiilhet.



Barmilyen sotét is ez a fazis, ez késziti el6 a kovetkezét. Talan szeretnénk kihagyni,
atugrani, de nem lehet. Valamit csak ugy tudunk elengedni - partnert, az élet egy szakaszat,
munkat - ha megéljiik a fajdalmat. Es amikor mar tompul a fajdalom, 1éphetiink tovabb.

Beletorodés

Megszenvedtem, elfogadtam. Ezek a kulcsszavak. Elindultam folfelé a lejton.
Ebben a szakaszban kezdenek a helyiikre keriilni a dolgok. Sz szerint és képletesen.
Eltessziik a multat dobozokba - képek, ajandékok formdjaban, és a lelkiink dobozaiban is
pakolni kezdiink. Mar van egy kis tavolsag a sokk €s kozottem, mar érzelmileg sem sziv be
annyira a helyzet. Mar tudok mult idében, konnyek nélkiil besz€lni.

Lelkesedés

Ez az uj lendiilet idészaka. Ebben a fazisban mar van szemiink az qj
lehetéségekre, talan tobb minden ut is latszik. Ezek persze nem mind jarhatoak, de a
keresés ténye mar onmagaban gyogyito ereji. Tapasztalataink szerint ebben a fazisban
kezdenek keresni az emberek 1j allast, kezdenek uj kapcsolatokat. Az, az energia, ami a
harag fazisdban destrukcioba fordult, most, az ezt megel6z6 szakaszok segitségével
konstruktivitassa alakulhat. Ki-ki személyisége fliggvényében €li meg ennek a szakasznak az
¢rzelmi hofokat. Az igazan aktiv, optimista emberek itt megfogalmazhatjak az "uj élet - jo
kilatasokkal" lehetdségét, a visszafogottabbak szdmara ez a szakasz az aktivitdsrol szol. Arrol
az er6rol, amit Gijra megtalalt ebben a fazisban.

Visszarendezo6dés

Az a fazis, amikor kialakultak az uj viszonyok. Minden energia, amit magunkra
forditottunk, ebben a szakaszban értelmet nyer. Azért mert nyugodtan, keseril szajiz
nélkiil mondhatjuk magunkrol, hogy jol vagyunk, és ez, amennyiben a valtozas ilyen
jellegii volt, kiilsé rendbe fordult. Uj keretek, 1ij viszonyok, tj allas. Es ez az 0j élet, nem
feledte a régit, hanem integralta. En ugyanaz vagyok, aki voltam, csak bejartam egy nehéz
utat, és megtanultam magamrol sok mindent.

Krizis-kor - kamasz-kor
A serdiilokor valsaga

A homar, amikor pancélt valt, elobb elhullatja az eredetit. Amig kialakul az uj, védtelenné
és sebezhetoveé valik. Sok veszély les ra. Ilyen a kamaszkor is. Az uj pancél temérdek
konnybe, verejtékbe keriil. A kamaszkor: a homar dramdja...

.. a kamaszkor az ember életének legkiszolgaltatottabb idészaka. Amikor minden ember -
kindve a gyermeknek jar6 védettségbdl, s még tavol a felndttkort jellemzo
megallapodottsagtol és biztonsagtol - ugy érzi; barmi megtorténhet vele. A kamasz fél. Fél,
hogy mar nem tekintik gyereknek, és fél attdl is, hogy még mindig gyereknek nézik. Fél,
hogy beldle is ugyanolyan felndtt lesz, mint azok, akik 6t kortilveszik, de attol is retteg, hogy
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nem sikerlil masmilyen, t6likk kiilonbozo felnétté valnia. Hat még, ha azt sem tudja igazan
eldonteni: milyen felndtt szeretne lenni. Hasonulni ¢és kiilonbozni akards. Csupa
ellentmondas. A kamasz fél attdl, hogy kigunyoljék, ezért eldszeretettel giinyol ki mésokat.
Felnottkori szerepekre késziilve fél attol, hogy neki is gyerekei lesznek, de még jobban attol,
hogy ha esetleg nem sziiletnek gyerekei, akkor nem véalhat teljes értékii felnétté, sziiloveé. Fél
az elmuléstol, és megveti a halalt. Utalja, ha rajtakapjak azon, hogy fél, s ezért provokal,
kiszamithatatlan tettekre ragadtatja magat.

A serdiilokori valsag, fejlodési krizis, amikor az élet mas szakaszaihoz viszonyitva
gyorsabban jelennek meg lényeges, a fejlddéssel torvényszeriien jelentkezd valtozasok.

Normalis krizis

A kamaszkor - a "normalis" kamaszkor is - krizis allapot. Krizis abban az értelemben,
hogy felbomlik a gyermekkor egyensulya, és hosszu éveken keresztiil alakul, késziilédik az
uj egyensuly, amely a feln6tt életét jellemzi. Ez az atmenet fajdalmas, mint majdnem minden
valtozas. Krizis azért is, mert a kamaszoknak 4&ltaldban kozépkoru sziileik vannak - a
sziiloknek meg kamaszkort gyermekiik. Mind a két kort a valtozas koranak is szoktak
nevezni. E kettd taldlkozdsa ¢és egylittélése Onmagaban is hordozza a fesziiltségek
lehetdségeit.

Mint minden valsagban, ebben is valami kérdésessé valik, és valami "elddl".
A serdiilonek fejlodése soran "feladatokat" kell megoldania.:

* Ki kell szakadnia a gyermekkor fliggésébdl, és meg kell tanulnia felndtt ember
modjara onalloan élni. Ezeket a feladatokat harom nagy csoportra oszthatjuk.:

1. Szexualis fejlodésben el kell érnie azt a fokot, amikor a testi kielégiilés forrasa az
ellenkez6 nemii partnerrel torténd nemi egytittlét.

. Képessé kell valnia arra, hogy a csaladon kiviil tarsat, érzelmeinek targyat talaljon.

. El kell véllalnia a feln6tt ember tarsadalmi szerepét, beleértve az 6nallo életvitelt, a
megfeleld palya megvalasztasat, a sajat, st a masok sorsaért is érzett felelosséget.

w N

Fejlodés-l¢lektani szempontbol ez egy viharos periddus, amely nagyban fiigg a
felnottek viszonyulasatol. A kamasz atéli ennek a kornak a csodait €s mélységeit, de az, hogy
milyen zOkkendkkel, milyen fajdalmakkal, milyen érzésekkel teszi mindezt, fiigg a

crer

megértésétol, segitd szandeékatol.

Lazadas minden mennyiségben

A serdiilékori valsag a legkiilonfélébb tlinetekkel jelentkezhet. Visszaesés a
tanulasban, tarsasagi gatlasok elhatalmasodasa, lazado, szabalyokra fittyet hanyo, a
tarsadalomellenesség hatarat surold magatartds, ongyilkossag, kabitdszerezés, mind jele
lehet a serdiilokori valsagnak, de akar vegetativ vagy neurotikus tiinetek is jelentkezhetnek.
Lényeg, hogy Osszefliggnek a serdiilokor sajatos fejlddési problémaival. A pszichologia a
serdiilokori valsagnak kiilonféle alfajait kiilonbdzteti meg.

Autoritas-Kkrizis: A bevett normak ¢és a tekintély elleni lazadas a serdiilokor normal
Iélektandnak része. Az ifju frissen kialakult kritikai készségét igen erdsen gyakorolja, a
kornyezet, a sziilok, az iskola ellen forditja. Erre nyilvan sziiksége van, hogy 0nalld
gondolkodasat kifejleszthesse. Ha ez a ldzadés a serdiild életében egyeduralkodova valik,
megzavarja tanuldsat, iskolai beilleszkedését, tehat veszélyezteti jovojét, és ez vagy

4



folytonos ellenkezésben, kritizdldsban, indulatkitérésekben nyilvanul meg, vagy pedig a
tétlenségbe siillyedés, latszolagos kozony, érdektelenség jellemzi a fiatalt. Elobbi a krizis
aktiv, utobbi a passziv forméja. Kivaltd okok lehetnek nyomasztd gyermekkori élmények, a
csaladi élet egyensulyzavarai, a csalad tradicionalis értékrendje és az ifjusagi csoport normai
kozti ellentét.

Ki vagyok én?

A serdiilkori valsag masik o tipusat identitas-krizisnek nevezi a szakirodalom.

Identitas-krizis: A gyermek jellemfejlodésében dontd szerepet jatszik, hogy a
kornyezete szeretett személyeivel azonosul. Ezen keresztiil épiilnek be személyiségébe az
erkolesi normak igy szilardulhatnak meg fontos tulajdonsagok, nyilvan nem filiggetleniil a
genetikai adottsdgoktol. A sziilok és neveldk, akarva, akaratlanul valamilyen tarsadalmi
értékrendet is atadnak a gyermeknek. Ez vagy ett6l eltérd értékrend kés6bb un. kollektiv
eszményekben is megjelenik - a regényhdstdl kezdve a sportoldig, illetve egy énekesig. Ha az
ifju karakterével, viselkedésmodjaval, erkdlcsi normaival elfogadésra talal a kortarsai kozott,
¢s megfeleld tevékenységi kort talal, akkor identitdsa zavartalan. Ilyenkor ez az "é¢lmény"
éppoly észrevétlen marad, mint ahogy a testi egészséget sem érzi valaki, csak ha valami miatt
elvész. Az identitds problémdja is akkor tlnik fel, ha valsdgba keriil. Tipikus az
identitasproblémadja annak a serdiilonek, akit a sziilei j6 és engedelmes gyermeknek neveltek,
ezekkel az értékekkel maga is azonosult, és most az ifjusagi csoportban ugyanezért
leértékelik, kinevetik. Erthetd, hogy a serdiilékor nagy testi és lelki valtozasai az addig
kialakult identitasérzést szinte mindig kérdésessé teszik, ¢és szerencsétlen tényezok
Osszetalalkozasa konnyen vezet valsdghoz. A tarsas kapcsolatok kudarca, szerelmi csalddas,
szakmai identitas.

Keresése, valamint az otthoni érzelmi konfliktusok mind identitas-krizisrél
tantskodnak, és utobb gyakran kidertil, hogy ezek mar egy ongyilkossagi kisérlet el6zményei
voltak.

Ha nem tudom, ki vagyok

Hérom tiinetcsoport, a serdiilokori hangulatzavarok, a pszichoszexualis fejlédési
problémak ¢és a pubertas-aszkézis tiinetcsoportja hatterében is rendszerint identitaskrizis
talalhato.

Serdiilokori hangulatzavarok: Ebben a korban apr6 csalodasok, kudarcok is mély
elkeseredést, szomorusagot, lirességérzést, szerongast valthatnak ki. Az aprd kivaltdo ok a
serdiilé szdmara szimbolikussa valik, figyelmezteti, hogy képtelen jovendd elképeléseit
megvaldsitani, érzelmi, vilagnézeti ellentéteket egyeztetni.
A pszichoszexualis fejlodés problémai: Freud ota tudjuk, hogy az emberi szexualitds mar
kisgyermekkorban jelentkezd részdsztonokbdl fejlédik, és a serdiildkor végén o6tvozddik
egészséges Osztonné. A szexudlis Osztonnek ez a tobb Osszetevobdl valo fejlodése a
serdiilékor elején gyakran igen latvanyos. Exhibicionista megnyilvanuldsok, leskelddés,
meztelenre vetk6zés a tikor el6tt, atmeneti homo-erotikus érzések a korszak normal
I¢lektandhoz tartoznak. A pszichoszexualis fejlddésnek azonban nemcsak ezekkel a tobbé-
kevésbé latvanyos zavaraival talalkozunk. El6fordul, hogy a serdiild minden 0sztonds vagyat
elutasitja magatol, az egész Osztonfejlddést elnyomni torekszik, és létrejon a pubertds-
aszkézis tlinetcsoportja. Ennek egyik szélsOséges formdja az anerexia—nervesa. Gyakori
betegség serdiild lanyoknal, akiknek fogydkuraja nem ismer hatdrokat. Mintha ezek a lanyok
- bar tudat alatt - de névé valasuk ellen kiizdenének.
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Krizisben a csalad is

A serdiil6 lelki valtozésaival egyiitt jar, hogy csalddon kiviili kapcsolatok ¢€s értékek
felé¢ nyit, és kozben tavolodik sziileitdl, nagyobb, tdliikk fliggetlen személyes teret igényel,
ahol 0nallo tapasztalatokat szerezve nd dnbizalma, feleldsségérzete. Sziiksége van a csalad
biztonsadgara, mint hattérre, de ©Onallé akcidi, probai, tapasztalatai segitik abban, hogy
meggy0z6djon életrevalosagarol. Vekerdy Tamas gyermekpszichologust idézve "a kamaszt
csak kamaszkora el6tt lehet és kell nevelni". Utdna jo trénerként viselkedhetiink vele.
A serdiildvel kolcsonhatasban valtozik a serdiild csaladja is. Megvaltoznak a csalad
szabalyai; az 6vo, aggddod sziilonek gyermekében megbizo sziilové kell valnia. A csalad
szerkezete némiképp atalakul: a csaladtagok személyes hatdrai erdsddnek, novekszik a
kozottiik 1évo tavolsag.

Kétségtelen, hogy a kamaszkor felbolygatja a csalad kialakult, megszokott nyugalmat.
Megkérddjelezi a csaldd addigi szabalyait, ritusait, mitoszait, hitét, megkiizdési modjait,
kapcsolatrendszerét, értékeit, de ez az iddszak lehetdséget teremt a valtoztatisra is.
Ahhoz, hogy a serdiilo kialakitsa sajat értékrendjét, ki kell probalnia masokét, ezért
atmenetileg tagadja azt, amiben felndtt. A csaldd, ha nem akarja elvesziteni gyermekét,
kénytelen ezzel egyiitt ¢lni.

A serdiilok kiméletlen kritikai gyakran arra késztetik a sziiloket, hogy valtoztassanak
megrekedt szokasaikon, véleményiikon. A serdiilok szinte mindent megkérddjeleznek.
Ahhoz, hogy hiteles vitapartner legyen a sziild, széleskorli informacié birtokosanak kell
lennie. Nagyon sok sziil6 legnehezebben a gyerek feletti kontroll elvesztését €li meg. Félnek,
hogy a kontrollal egyiitt gyermekiiket is elvesztik, és maganyossa valnak. Nem veszik észre a
nyereséget: felelosséget vallalni tudo gyermekiikkel 1j, felndtt kapcsolat kialakitdsanak
lehetdségét. A serdiild viszont nehezen veszi tudomasul, hogy elveszti a gyermekkor
felelotlenségét, és felelosséget kap a szabadsagjogok mellett. Ez akkor tlinik tehernek, ha
korabban nem kapott és gyakorolt megfeleld szintti feleldsséget.

Vészeljiik at egyiitt!

Kamaszokkal egyiitt lenni nehéz. Nekik talan még nehezebb. Nem tehetiink mast,
el kell fogadnunk, és tiszteletben kell tartanunk egyéniségiiket, egyediségiiket.
Sziiloként meg kell probalnunk nekik egyfajta hatteret biztositani, és segiteni a
pszichologiai "ujja-sziiletésben'. Meg kell taldlnunk az egyensulyt a korlatozas, és a
mindent megengedés kozott. Adjunk nekik rugalmas és egyértelmii kereteket, hogy
érezzék tamogato jelenlétiinket. A serdiiléo ugyanolyan feltétel nélkiili szeretetre vagyik,
mint egészen kicsi koraban, még akkor is, ha '"tiiskéi'" miatt nehéz megkozeliteni.
Adjunk nekik onallésagot, engedjiik, hogy legyenek titkaik; ha bizalmat kapnak,
bizalommal fogjak viszonozni. A kamasz nevelésére sincsenek receptek. A rugalmas
kozéput, az egyértelmii hatarok, a kompromisszum és a parbeszéd lehetésége az, ami
esélyt adhat a kamasznak az élet utvesztéjében valo eligazodasra. Azzal segithetiink
leginkabb, ha ott vagyunk, jelen vagyunk az életiikben, és tudjak, szamithatnak rank.

Ha a serdiilé6 megvivja a harcat onmagaval és a vilaggal, lelki fajdalmak, remények és
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reménytelenségek kozott megtorténik "a masodik sziiletés'. Egy elkiiloniilt személyiség
szakad ki a csalad érzelmi burkabol, aki képes a vilaggal és onmagaval egyediil
szembenézni. Gyokerei a csaladhoz kotik, de szarnyai sajat atjan repitik.

A Kkrizis nem betegség, de betegséget okozhat.

A valsaghelyzet valamely korabbi, viszonylagos egyensulyi allapot felboruldsat
jelenti, ez magaban hordozza egy 0j egyensulyi allapot elérésének lehetdségét (kreativ
krizis).

A krizishelyzet lehetdséget jelenthet, amennyiben sikeres megoldasa gazdagithatja az
egyén problémamegoldési készletét, készségeit, és hozzasegitheti, hogy az aktualis
helyzetmegoldason tul a jovoben eléforduld krizishelyzetekkel is sikeresen birkdzzék
meg.

DE: A személyiség felbomlasa, koros reakciomodok is bekdvetkezhetnek.
Pl.:pszichotikus reakcid, ongyilkossag...

Mi jellemzi a krizisben 1évé embert?

Figyelme elsdsorban a problémara irdnyul, a ,,nagy problémén” beliil annak valamely
aproé részletére.

A vélsagban 1év6 egyén furcsan kevert benyomast kelt, olyan emberét, aki a
krizishelyzeten, annak magyardzatan, megoldasan tiinddik, ugyanakkor elgyotort,
felelmek, szorongasok kinozzak.

Erzelmi reakcidit csak kismértékben képes kézben tartani, kontrollalni, rendkiviil
impulziv.

Mindennapi tevékenysége alacsony hatasfoku.

A Kkrizisben 1évo ember

L]

Az emberekhez fiiz6d0 kapcsolata megvaltozik. Masokat annak fiiggvényében itél
meg, hogy kap-e toliik segitséget.

A tajékozodo attitlidok rendszere Osszeomlik. A vélsagban 1évé embernek nincs
onmagara vonatkoz6 jovoképe.

Sok mindent tud a problémaroél, de ismereteit nem tudja rendszerezni, atgondolni.

Trauma és krizis kérdései

1. Aktualisan van-e kornyezetében olyan személy, aki segitséget tudna nyujtani neki a

veszteség elviselésében, feldolgozasaban.

. Milyen az érzékenysége az adott problémdra (azaz olyan eseményrdl van-e szd,

amelyekben korabban mar kudarcot ¢€lt at, vagy olyan torténésrol, amelynek
megoldasara képes volt);



Utak a krizisbol (onpusztitas-szublimalas-bennrekedés)

A krizis a targyvesztés folyamatahoz hasonléan megy végbe.

A targyvesztésre adott reakcok (Averill 1968):

1) Asokk, a tiltakozas, az el nem fogadés, a realitds megtagadasa stddiuma;

2) A targyvesztés tudatositdsa;

3) A felépiilés szakasza.

A fazisok egyértelmiien nem hatarolodnak el!

A Krizisintervencio

A krizisintervenci6 olyan dinamikus, rugalmas, valtozékony, az adott esetben gyorsan

alkalmazkodni képes tevékenység, amely csak specialis szervezésben valosulhat meg.

A nem specifikus kriziskezelés

A legtobb krizishelyzet szakember segitsége nélkiil oldodik meg.

Barki elvégezheti, aki:

képes tdmogato kapcsolat kialakitasara a krizishelyzetben levd egyénnel, mikdzben el
tudja kertilni a krizishelyzetet jellemz6 érzelmi torzitasokat.

jo érzelmi kapcsolatban van a bajbajutottal, ugyanakkor nem azonosul teljesen vele.

Motto: ,,Valahdanyszor bezdarul a boldogsag egy ajtaja, nyomban kitarul egy madsik, amde az
ember oly sokdig réved a csukott ajtora, hogy nem ér ra észrevenni: egy mdsik tdrva-nyitva
all, és csakis ored var.” (Helen Keller)

A lelki valsagok leirdsanak kisérlete egy sor faziselmélethez vezetett. Az egyik els6t Caplan
mutatta be. O négy szakaszt kiilonbéztet meg:

1. Az érintett személy a terheld helyzet l1attan eldszor az eddigi élettorténetében sikeres

problémamegoldasokhoz folyamodik.

. Ha a szokédsos megoldasi modszerek alkalmatlannak bizonyulnak, emelkedik a

félelemszint. Novekszik a tehetetlenség és a kisebbrendiiség érzése

. A belsd erdtartalékok mozgositasaval vészreakciok indulnak meg. Bizonyos

koriilmények kozott addig nem gyakorolt latdsmodokat és megoldasi szempontokat
probal ki az érintett személy.

Ha a problametikus helyzet tovabb tart, akkor az érintett személy hajlik a nem
valoséagos, irracionalis "megoldasokra". Ha ezek is cs0dot mondanak, akkor a lelki
kimertiltség allapota kovetkezik.



wA krizis olyan dllapot, amely akkor keletkezik, amikor a személy tobb lényeges ponton
céljaival ellentétes akaddlyokba iitkozik, s ezek az 6 szokdsos problemamegoldo eszkozeivel
lekiizdhetetlennek latszanak. Ekkor felbomlik a személyiség egyensulya, zavar kovetkezik
be, mikozben a személy tobb kisérletet tesz a megolddsra. Veégiil is eléri az adaptdcio
valamely fokat, amely vagy megegyezik a személyiség érdekeivel, vagy nem.” (Caplan)

A hatékony Kkrizisintervencio alapelvei Farberow szerint a kovetkezok:
* azonnalisag,
» probléma-kozeliség,
« celkotelezettség,
« egyiittmlkodés,
» varakozas-teliség.
Kapcsolat-teremtés, s annak fenntartasaval informaciok gyiijtése a bajban 1évorol:
» aveszélyeztetettség mértékének megallapitasa;
» aszemélyiség dezorganizaltsdganak felmérése;
+ a fokalis probléma azonositasa, tisztazasa;
+ asegitd eréforrasok feltérképezése, sziikség esetén ezek mozgdsitasa;
« aterdpias terv megformalasa, a megfeleld akcidk beinditasa és
» asajat kompetencia allando mérlegelése.

A valsag oldasakor gyors fesziiltség-csokkentésre €s elfogadd, beleérzé megkdzelitésre
toreksziink, s az ekdzben nyert folismerésekbdl fogalmazodik meg az aktiv beavatkozas
elképzelése.

Az ongyilkossag figyelmezteto jelei:
Az ongyilkossag komplex jelenség.
Tarsadalmi szinten:
» Politikai rendszerbdl kovetkezd andmia és elidegenedés
» Szocialisan 6rokl6dé kulturalis-tdrténeti magatartasmintak

 Ambivalens tarsadalmi attitildok a deviancidkkal szemben



» Devianciaszabalyozo intézmények fejletlensége
Mikroszocidlis szinten:

» Diszfunkcionalis csalad

« Devians szubkultara

» Diszfunkcionalis iskola
Individualis szinten:

+ Identitas-bizonytalansag

» Fejletlen énvédd mechanizmusok

« Kialakulatlan vilagkép

» Pszichiatriai betegségek (depresszid! addikciok, szkizofrénia)
Minden ongyilkossag elott van valamilyen jelzés, amely a kozelgé eseményre utal.:

» Direkt, verbalis (besz¢€l réla)

» Direkt, non-verbalis (beszerzi az elkovetéshez sziikséges eszkozt, elokésziil)

Indirekt, verbalis (az élet értelmetlenségérdl beszél)
» Indirekt, non-verbdlis (szocidlis izolacio)
Egyéb szokdsos figyelmezteto jelek:

» Depresszid, magabafordulés,

Felel6tlen magatartas,

« Ugyek elrendezése, szeretett targyak elosztogatasa,

» Jelentds valtozas a viselkedésben, beéllitottsagban, illetve megjelenésben,
* Droghoz vagy alkoholhoz nyul,

« Jelentds veszteség vagy nagy valtozas elszenvedése.

Ha valaki depresszids, vagy ongyilkossag foglalkoztatja, az els6 reakcionk az, hogy
segiteni szeretnénk. Tandcsot adunk, sajat tapasztalatainkat mondjuk el, megolddsokat
probalunk keresni. Sokkal jobban tessziik, ha csondben maradunk és meghallgatjuk az
érintettet. Az Ongyilkossagot fontolgatd embereknek nem valaszokra, vagy megoldasokra van
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sziikségiik. Biztonsagos kornyezetet keresnek, ahol kibeszélhetik félelmeiket ¢és
szorongésaikat, ahol egyszerlien sajat énjiik érvényesiilhet. Hallgatni — igazdn meghallgatni —
nem konnyl. Vissza kell fognunk a késztetést arra, hogy mondjunk valamit — hogy
megjegyzést tegylink, hogy hozzaflizziink valamit, vagy tandcsot adjunk. Nem csak az
elmondott tényekre kell figyelnlink, hanem a mogotte htizodo érzésekre is. A dolgokat az
érintett perspektivajabol kell megérteniink, nem a sajatunkbol.

Mire van sziiksége az ongyilkossagot fontolgatonak?:
» Valakire, aki meghallgatja.
» Valakire, aki igazan veszi a faradsagot, hogy meghallgassa 6t.

» Valakire, aki nem itélkezik, nem ad tanacsot, vagy nyilvanit véleményt, hanem teljes
figyelmét képes neki szentelni.

» Valakire, akiben megbizhat.

» Valakire, aki tiszteletben tartja 6t, és nem probalja meg atvenni az iranyitast.
» Valakire, aki mindent a legbizalmasabban kezel.

» Valakire, aki igazan torodik vele.

« Valakire, aki rendelkezésre all, aki nyugtatdéan hat és nyugodtan beszél.

» Valakire, aki megnyugtat, elfogad ¢és hisz.

» Valakire, aki azt mondja ,,Nekem Te fontos vagy”.

Mi az, amit nem akarnak az ongyilkossag gondolataval foglalkozok?:
Egyediil lenni.

Az elutasitads a problémat tizszer olyan elviselhetetlenné teszi. Ha van valaki, akire
tamaszkodhatunk, az kulcsot adhat a megolddshoz. Ha valakit az 6ngyilkossag gondolata
foglalkoztat, azonnal beszélnie kell valakivel az érzéseirdl. Megleckéztetés, a tanmesék nem
segitenek. Sem pedig, ha azt ajanljuk, ,,szedje 0ssze magat”, vagy egy konnyed megnyugtatd
gondolat, mint ,,minden rendben lesz”. Ne elemezziink, hasonlitgassunk, kategorizaljunk,
vagy kritizaljunk. Ne valtsunk témat, ne sajnalkozzunk, vagy atyaskodjunk. Nehéz dolog az
embernek az érzéseirdl beszélni. Ne kérdezgessiik, hagyjuk beszélni. Akik az ongyilkossag
gondolataval foglalkoznak, nem akarjak, hogy siettessék, vagy védekezésre kényszeritsék
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oket.
Mit ne tegyiink a beszélgetés soran:
» Ne keriilgessiik a ,,szot” (0ngyilkossag, halal, meghalés stb.);
* Ne bagatellizaljuk el...
* Ne ijesztgessiik;
* Ne zsaroljuk;
* Ne hangoztassuk az élet szépségét;
» Keriiljiik a kdzhelyes nyugtatgatast;
» Ne mutassunk panikot;
* Ne konyorogjiink;
* Ne hasznaljuk a ,,szabad-nem szabad’-ot;
» Ne besz¢ljiink rola altalanossagban;
e Ne ébressziink benne blintudatot;
» Ne besz¢ljiink helyette, ha 6 nem beszél;
* Ne moralizaljunk;

» Ne elemezgessiik az 6ngyilkossag okat.
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