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Kryzys psychologiczny

Problemy zwiazane z kryzysami ze
wzgledu na subdyscypline psychologii

Ay

Psychologia kliniczna — zalamanie zdrowia
psychicznego

Psychologia spoleczna — zdarzenie wymagajace
zmiany pelnionych rol spolecznych

Psychologia rozwojowa — moment zwrotny w
Zyciu

Psychologia stresu — sytuacja wymagajaca
ponownej adaptacji do srodowiska




Podtoze kryzysu

Sytuacyjne:
Materialne
Somatyczne

Strata interpersonalna

Spoteczno-
kulturowe:

Wartosci
Socjalizacja

Konflikty

Przejsciowe:

okresy w zyciu

Objawy kryzysu

Emocjonalne
Biofizyczne
Poznawcze

Zamiany w
zachowaniu

Pomoc w
rozwigzaniu

Sytuacje
traumatyczne:
Wyrazenie emocji
Materialna
Wsparcie

Doradztwo

Pozytywne
rozwiazanie

Wartosci
kulturowe

Przejsciowe:

Wspoblczesne zwyczaje

przechodzenia

Negatywne
rozwigzanie




Jak kryzys przebiega?



Fazy reakcji kryzysowej wedtug
Caplana

1. Zablokowanie zachowan nawykowych,

2. Uruchomienie strategii awaryjnych,

3. Uruchomienie wewnatrzpsychicznych sposobow
radzenia sobie,

4. Ostra faza kryzysu do ktorej prowadzi -
nieskuteczne radzenia sobie



Przebieg kryzysu wedtug Caplana

Sytuacja

|

Wystepuje napiecie 1 jednostka probuje znanymi
sposobami rozwigzac problem

Na skutek nieefektywnych prob rozwiazania

problemu dochodzi do dalszego wzrostu napiecia

l

Mobilizacja rezerw 1 wcielanie nowych sposobow
radzenia sobie z sytuacja

e

o~

Dziatania efektywne

Rozwiazanie kryzysu

Dziatania nie efektywne

Wystapienie patologii




Fazy reakcji kryzysowej] wedtug
Sugarmana

Nastroj

Podwyzszony

Obnizony

Czas



Fazy reakcji kryzysowej wedtug
Sugarmana

1. Faza szoku - brak mobilizacji do dziatania
sswydarzenie nie dociera do jednostki” —
znieruchomienie. ,;To nie moze byc¢ prawda”

2. Zmiany w poziomie aktywnosci

a) podniecenie, radosc¢, rozpacz lub

b) pomniejszenie, minimalizacja zagrozenia dzigki
obronnej ocenie zdarzen;

3. Zwatpienie w siebie.



Fazy reakcji kryzysowej wedtug
Sugarmana

4. Ujawnienie emocjli, pozostawienie za soba
sytuacji

5. Eksploracja ( badanie sytuaciji)

6. Poszukiwaniu sensu 1 znaczenia wydarzen
krytycznych,

7. osiaggniecie integracji prowadzace do
ZtOwnowazonego nastroju.



Fazy reakcji kryzysowej wedtug
Marino

1. Wystepuje sytuacja krytyczna, w ktorej decyduje
si¢, czy normalne mechanizmy radzenia sobie sg
wystarczajace.

2. Narastajace napiecie 1 dezorganizacja

towarzyszace tej sytuacji przekraczaja zdolnosci,

dotknietej nig osoby, do radzenia sobie z
trudnosciami.

3. Wybrnigecie z sytuacji wymaga siegniecia po
dodatkowe zasoby (np. profesjonalna pomoc).

4. Konieczne moze okazac si¢ skierowanie do
specjalisty, ktory pomoze usunac skutki kryzysu



Kryzys psychologiczny

Typologie kryzysow ze wzgledu na
subdyscypline psychologii

Psychologia kliniczna — zalamanie zdrowia
psychicznego

Psychologia spoleczna — zdarzenie wymagajace
zmiany pelnionych rol spolecznych

Psychologia rozwojowa — moment zwrotny w
Zyciu

Ay

Psychologia stresu — sytuacja wymagajaca
ponownej adaptacji do srodowiska




Ujecia stresu

wewnetrzna cztowieka,
zwtaszcza reakcja emocjonalna, doswiadczana
wewnetrznie w postaci okreslonych przezyc.

wydarzenie zewnetrzne o
okreslonych wtasciwosciach

pomiedzy czynnikami
zewnetrznymi a wlasciwosciami cziowieka.



Stres w ujeciu H. Selye

sjest to suma wszystkich niespecyficznych
zmian (wewnatrz organizmu) funkcjonalnych
lub organicznych”

,stres jest nieswoistg reakcjg organizmu na
wszelkie stawiane mu zadania”



Stres w ujeciu H. Selye - Zespoty Adaptacyjne

Lokalny Zespot Adaptacyjny (LAS) -
obeymuje zmiany specyficzne zachodzace w
miejscu wystepowania stresora (np. w
okolicy oparzenia).

Ogolny Zespot Adaptacyjny (GAS) -—
obemuje zmiany niespecyficzne
uogolnione czyli wszelkie niespecyficzne
zmiany fizjologiczne nie zwigzane
bezposrednio z naturg | dziataniem bodzca
szkodliwego.



Stres w ujeciu H. Selye - fazy uogslnionego
syndromu przystosowania (GAS)

A

A — Reakcja alarmowa
B — Stadium odpornosci

C — Stadium wyczerpania



Stres w ujeciu H. Selye - fazy uogslnionego
syndromu przystosowania (GAS)

Kryzysy
rozwojowe |
sytuacyjne

/.

Kryzys
katastroficzny
| traumatyczny



Dlaczego nastepuje kryzys?

Kryzysy
rozwojowe |

| |
: : sytuacyjne
: :

: | /

: :

: :

A B C

Niedostatek adekwatnych mechanizmow
zaradczych rownowazacych wspotwystepowanie
nierealistycznej percepcji sytuacji 1 braku
odpowiedniego wsparcia Stodowiskowego (aguilery i
Messicka, 1986).



Dlaczego nastepuje kryzys?

Kryzysy
rozwojowe i

| |
: : sytuacyjne
: :

: | /

: :

: :

A B C

W wyniku niedostatku zasobow zmagania sig,
rowniez braku wtornych strategii zaradczych -
mechanizmow obronnych @uryeara, 1979).



Stres w ujeciu interakcyjnym



m Kazda sytuacja stanowi dla cztowieka
problem regulacyjny — jak zdobyc¢ to co

dodatnie 1 uniknac to co szkodliwe.

Tomaszewski, LewicKi



Ogolne zatozenia

Wsrod sytuacji mozna wyodrebnic sytuacje

trudne

m , Sytuacja trudna to wzajemny uktad miedzy
cechami otoczenia a cechami i1 aktualnym
stanem podmiotu, ktory zakloca

mechanizmy regulacji zachowania”.
(Tomaszewski, 1975)



Regulacyjna funkcja sytuacjl

Regulacyjna funkcja sytuacji wynika z:
m Cech obiektywnych otoczenia

m Subiektywnej interpretacji stanOw otoczenia

m Zachowania jednostki

m Relacji pomiedzy tymi trzema elementami

(Tomaszewski, 1975)



Sytuacja trudna jest ukladem
Zmiennym w czasie



Przyczyny stresu — ze wzgledu na site | zakres

Drobne uciazliwosci zycia codziennego -—
(niemozliwos¢ znalezienia potrzebnej rzeczy,
korki, trudnos¢ w znalezieniu potrzebnej rzeczy).

Ze wzgledu na swoja czestosc | powtarzalnosc sa
szczegolnie obciazajace.



Przyczyny stresu — ze wzgledu na site | zakres

Powazne wyzwania | zagrozenia dotyczace
jednostek lub kilku oséb.

Krytyczne wydarzenia zyciowe — traumatyczne
wydarzenia zyciowe wystepujagce losowo |
niespodziewanie, obejmuja sytuacje trudne |
niemozliwe do przewidzenia | przygotowania sie
na ich przyjecie, przezycie czy zastosowanie
odpowiednich srodkow zaradczych.



Czego moze dotyczyC kryzys?

1. | Smieré¢ wspotmatzonka 100
2. Rozwad 73
3. Separacja matzenska 65
4. Uwiezienie 63
5. Smier¢ cztonka bliskiej rodziny 63
6. Wypadek lub choroba 53
/. Zawarcie zwigzku matzenskiego 50
8. Utrata pracy 47
9. Pojednanie ze wspsotmatzonkiem 45
10. |Osamotnienie 45




Czego moze dotyczyC kryzys?

34. | Zmiana formy wypoczynku 19
35. |Zmiana aktywnosci w kosciele 19
36. |Zmiana aktywnosci spotecznej 18
37. | Wstrzymanie hipoteki lub pozyczka 17
38. |Zmiana przyzwyczajen zwigzanych ze snem |16
39. |Zmiana czestotliwosci spotkan rodzinnych 15
40. | Zmiana nawykow zywieniowych 15
41. |Wakacje 13
42. | Swieta Bozego Narodzenia 12
143. | Drobne naruszenie prawa 11




Czego moze dotyczyC kryzys?

Sfera

Kontekst

Komentarz

Rodzina

Rodzina

Rodzina pochodzenie,
rodzenstwo, rodzice

Milos¢ 1 malzenstwo

Bycie, spotkania, polaczenie z
ludZzmi

Rodzicielstwo

Dzieci, posiadanie i
wychowywanie potomstwa

Miejsce zamieszkania

Sastedzi, miejsce zamieszkania




Czego moze dotyczyC kryzys?

Sfera Kontekst Komentarz
Osoba Z.drowie Wlasne zdrowie i
funkcjonowanie spoteczne
Osobowos¢ Dominujacy sposob
ustosunkowywania si¢ do
zdarzen
Relacje Wspolnota Relacje 1 funkcje w wspoélnocie
spoteczne
Przyjaznie Bliscy przyjaciele, sie¢

przyjaciol

Relacje spoteczne Relacje spoteczne jednostki




Czego moze dotyczy¢ kryzys?

Sfera Kontekst Komentarz
Praca Finanse Ekonomia gospodarstwa
domowego, kredyty
Szkota Doksztalcanie, uczenie sie
Praca Powiazania zawodowe 1 kariera
zawodowa
Rozne Prawo Przestepczosé 1 kwestie prawne
Rozne Sytuacje spoza tej listy

Reese, Smyer, 1983




Przyczyny stresu — ze wzgledu obszar (1)

Uciazliwosci domowe — przygotowanie positkow,
zakupy, utrzymanie domu.

Uciazliwosci zdrowotne - choroba fizyczna,
ktopoty z leczeniem, skutki uboczne leczenia.

Uciazliwosci czasowe — zbyt wiele rzeczy do
zrobienia  naraz, za duzo zobowigzan,

niewystarczajaca ilosc¢ czasu.

Uciazliwosci wlasnego zycia psychicznego
samotnosc¢, obawa przed konfrontacjg z innymi.



Przyczyny stresu — ze wzgledu obszar (2)

Ucigzliwosci srodowiskowe - przestepczosc¢,
ucigzliwe  sasiedztwo, hatasliwos¢ ruchu
drogowego.

Uciazliwosci finansowe — koniecznos¢ sptacania
rat | pozyczek.

Uciazliwosci zwigzane z pracg — niezadowolenie
jej, nielubienie jej, problemy Z
wspotpracownikami.

Uciazliwosci zwigzane 1z perspektywami na
przysziosc — martwienie sie o0 utrate pracy,
podatki, bezpieczenstwo zalnwestowanych
pieniedzy, emeryture.



Przyczyny stresu w aspekcie czasowym

Wydarzenia stresowe jednorazowe —
(nieprzyjemne spotkanie).

Wydarzenia stresowe cykliczne — powtarzaja sie z
pewng regularnoscia (sSwieta, wizyty u nie
lubianych krewnych).

Stresory chroniczne — dziatajgce permanentnie
(nieudany zwigzek maitzenski, konflikt z szefem w

pracy).
Ciggi wydarzen stresowych — w ktérych jeden
stresor Inicjuje nastepne sytuacje obcigzajace
(wypadek — utrata zdrowia — koniecznos¢ zmiany
pracy).



Kiedy mozemy mie¢ do czynienia z kryzysem

Poziom wykonania

/ A\

- -
- -
Minimalizacja ~ Optymalizacja stymulacji Maksymalizacja
stymulaciji stymulacji

obszar sprawnego
funkcjonowania

strefa btedow strefa odmowy dziatania




