
Krize – v krátké době se vyostřující situace s vnější či vnitřní zátěží, kterou jedinec není schopen zvládat vlastními strategiemi nebo období přechodu mezi vývojovými stadii;  

selhání dosavadních regulativních mechanismů a nefunkčnost v oblasti biologické (spánek, potrava), psychické (ztráta smyslu života) a sociální (život s druhými); 

+ zákonitý jev, který člověku dává možnost přestavět svůj náhled na svět ve spojitosti s novými požadavky, které na něj růst, vnitřní i vnější svět klade; katarze – očistný charakter, v zájmu zdravého vývoje jedince, naučit se krize přijímat, prožívat a řešit;

- jedinec cítí ohrožení své identity, kompetence utvářet svůj vlastní život, při vyhnutí se krizi negativní dopady do biologické, sociální a psychické sféry člověka;

1) přirozené krize, krize životních změn, tranzitorní krize – v průběhu života řešeny v rámci adaptačních mechanismů (přizpůsobení změněným podmínkám), část dána geneticky, rozvíjí se sociálním učením, člověk se musí vyrovnávat s vývojovými úkoly, v životě lze rozlišit období stability, které se vyznačuje rovnováhou psychiky člověka, a období změny, kdy člověk začíná vidět v jiném světle samozřejmosti svého života, což vede k neuspokojenosti a to jej nutí hledat nové cesty a řešení; otázka životní spokojenosti a smyslu života je více či méně spojena s plněním úkolů vývojových etap; vývojové úkoly podle Ericsona:

1. kojenecký věk: bazální důvěra x nedůvěra – kojenec se učí důvěřovat na základě zážitku bezpečí, je-li chování mateřsky pečující osoby předvídatelné, vytváří si účinné způsoby chování ke zvládání nepříjemných událostí v průběhu vývoje, ctnost: naděje – podmínka života;

2. batolecí věk: autonomie x stud, pochybnost – nové činnosti: chůze, mluvení, ovládání vyměšování, potřeba vyváženosti mezi zadržováním a pouštěním, důsledky pro sociální interakci – svázanost, málo zábran, ctnost: vůle;

3. předškolní věk: iniciativa x pocit viny – dítě plánuje, experimentuje, přílišná snaha o úspěch jsou-li přehlíženy potřeby jiných vyvolá pocit viny, jiné následkem fantazií ( i sexuálních) ctnost: účelnost, prostřednictvím hry náznaky budoucích aspirací;

4. mladší školní věk: smysl počínání, snaživost x méněcennost – produktivní činnosti vyžadující dovednosti, úspěch – radost, neúspěch – méněcennost, ctnost: kompetence, zralé úkolové zaměření;

5. adolescence: identita x difúze identity, zmatení rolí – sjednocuje předchozí představy člověka o sobě, může se objevit či ztratit sebe, vědomí identity dává důvěru, že sebepojetí odpovídá vnímání druhých, ctnost: věrnost – osobní oddanost povolání či životní filozofii;

6. mladá dospělost: intimita x izolace izolovanost – intimita je zdravé spojení vlastní identity s identitou druhého bez strachu ztráty sebe či rozpuštění své identity, obsahuje závazek, může být vyjádřena i sex., proces intimity může vyjasnit identitu prostřednictvím identifikace s druhým člověkem, ctnost: láska;

7. zralý věk dospělosti: generativita x sebeabsorbce, stagnace – zapojení do společnosti pro vytváření něčeho hodnotného (potomstvo, hmotné statky, umělecké dílo, myšlenky), ctnost: pečování – ochota konstruktivně přispět společnosti;

8. stáří: integrita ego x zoufalství, znechucení životem – při ohlédnutí se na život pocit dobře vykonaného díla a osobního naplnění, vztah mezi dětskou důvěrou a dospělou integritou, děti se nebudou bát života, budou-li mít rodiče dost integrity, aby se nebáli smrti, ctnost: moudrost;

fáze přirozené krize:

1) zakrývání, neakceptování objektivní změny životní situace (pocit hrozby, neštěstí, zklamání, deprese);

2) akceptace, zabývání se změněným stavem, jeho přijetí za svůj;

3) pochopení souvislostí změny, hledání příčin nespokojenosti;

4) volba nového řešení, ideálu, cesty;

kritická období u mužů:

· krize rané dospělosti (17-22 let) – loučení s dětstvím, pokus o samostatné kroky;

· krize třicátníků (28-33 let) – přehodnocení a vylepšení volby;

· krize středního věku (40-45 let) – čas otázek typu „Čeho jsem dosáhl?, Jaké jsou mé hodnoty?“; možnost důkladné přestavby života anebo vývojové zabrzdění v mladosti;

· krize šedesátníků – odchod do důchodu, nová životní orientace, blízkost smrti;

kritická období žen: podobně jako u mužů, navíc

· krize mateřství – ambivalence citů touhy po dítěti a strach ze změny života;

· krize opuštěného hnízda – silněji než u muže, žena dala dětem sama sebe;

· krize spojená s klimakteriem, jeho fyziologickou zátěží;

2) individuální krize – atypické, netýkají se celé populace;

( tvůrčí krize – týká se umělců a lidí, jež využívají svého kreativního potenciálu, jedinec není schopen v daném okamžiku soustředit se na činnost, kterou jinak vykonával originálně a s chutí;  

( zdravotní krize – stav těla nedovolí prožívat svět a sama sebe tak, jak byl jedinec zvyklý a to ho nutí hledat nové adaptační mechanismy; 

( pracovní krize, ( krize mezilidských vztahů, ( krize smyslu, ( krize hodnot apod.

3) krize z nadměrných požadavků – požadavky, které má na jedince okolí, i vlastní nereálné diktáty, i krize vyvolané nedostatkem stimulace, souvisejí s vývojem společnosti a ohrožením v širším slova smyslu, nebezpečí sy burnout;
4) krize ztráty, traumatické krize – nepředvídatelné, v důsledku smrti blízkého člověka, rozvodu, ztráty zaměstnání, změny vlastního těla, nemoci a stáří; průběh krize:

1) alarmující, fáze šoku – signály ohrožení, ztráta stability, životních vzorů, hodnot a norem, stupňuje se kritičnost k dosavadním formám, snaha zachovat si odstup, jedinec není schopen koncentrace, prožívání tenze, tísně, zmatku, strachu, neklid nebo pasivita někdy vybití agresí; 

2) kritická – ztráta sebekontroly, vyřazena rozumová složka, převládá primitivní citová reakce signalizující pocit ohrožení a znehodnocení, mechanismy popření, bagatelizace, regrese, touha po závislosti, možnost sebevražedného (suicidiálního) vývoje;

3) integrační – mobilizace sil pro nová řešení, pokusy, přeorientování na další činnosti, hodnoty a objekty, náprava narušeného sebevědomí, vytvoření dynamických stereotypů chování; 

Krizová intervence

( zachytit co nejpřesněji problém, který krizi vyvolal, vědět, jak s ním zacházet; 

( nalézt možnosti, jak využít potenciálu, kterým by okolí mohlo přispět k ulehčení situace; 

( sdělit zasaženému, že krize může představovat přechod k tvořivému řešení, proces zrání probíhá prostřednictvím krizí, ve skocích; 

( nástroje pomáhající člověku zvládnout krizi: asertivita, umění přijmout odmítnutí bez pocitu urážky, umění vyjádřit kritiku i uznání a často opomíjený humor;

( důležité je zvyšování  coping – zvládnutí stresové situace, zátěže;

zpracování krize v kreativním procesu má fáze:

a) přípravná – shromažďování materiálu týkající se daného problému;

b) inkubační – v níž se problém zpracovává v nevědomí;

c) fáze vhledu – jasné poznání, „aha“;

d) fáze verifikace – zde osoba náhled formuje, testuje;

Způsoby krizové intervence:

· Krizové centrum – ambulantní kontaktní práce, možnost strategicky řešit;

· linky důvěry – nepřímý kontakt pomáhá potenciálnímu otevření se, časová a prostorová dostupnost;

Zátěžové situace a jejich druhy

Stres – situace, kdy jedinec narazí na překážku, která mu znemožňuje dosáhnout cíle, jednání pod tlakem;

příčiny, identifikace stresoru: 

· časový stres – důsledkem situace, kdy je velmi mnoho úkolů a málo času;

· stres ze zodpovědnosti – na rozhodnutí velmi záleží, i zodpovědnost za druhé lidi, nahromadění problémú, které se jeví jako neřešitelné a přitom je nutné je řešit ;

· sociálně-psychologické stresy – nedorozumění, hádky, konflikty, co se týká mezilidských vztahů; 

· stres vnitřního nesouhlasu – situace, kdy se odehrává něco, s čím jedinec vnitřně nesouhlasí, s čím má pocit, že nemůže či nechce nic udělat; 

· vnější, fyzikální stresory – hluk, chlad, vedro, nezdravé životní prostředí, vlhký byt, atd.;

reakce na stres:

· citové reakce – zlost, pláč, hněv, smutek, podrážděnost, strach, zmatek atd.;

· tělesné (fyziologické reakce) – zrychlení dechu, tepu, pocení, zvýšení tlaku, zrudnutí či zblednutí, zvýšeně napjaté svaly, bolení břicha, sevření žaludku, sucho v ústech a další tělesné pocity;

· reakce v chování a činnosti – musí něco dělat, nadává, křičí, práskne dveřmi, tluče věcmi, jde se projít;

· ovlivnění myšlení – myslí na to, co se stalo, není schopen se soustředit na nic jiného, rozebírá okolnosti;

chování v zátěžových situacích:

základní dvě reakce: boj nebo útěk; mobilizace rezerv, příprava na akci – vysoká úroveň aktivace;

negativní reakce:

· přenášení viny na jiné osoby;

· sebeobviňování – pocit viny, výčitky svědomí;

· zlehčování konfliktu;

adaptace – stupeň přizpůsobení organismu požadavkům prostředí; výchovné působení na jednotlivce je úzce spojeno s adaptací jednotlivce na požadavky na něho kladené;

maladaptace – negativní přizpůsobení; vzniká, když požadavky prostředí přesahují schopnost adaptace; výsledkem je vznik  nepřiměřených reakcí na straně  vychovávaného objektu; 

tělesné zdroje  

· zdraví, zdravá životospráva; 

· fyzická forma – dobrá fyzickou kondici;

· stálá, normální váha – obezita permanentní přetížení;

· odpočinek – „stimulující“ a „uklidňující“ ve vzájemné rovnováze, naučit se odpočívat, když jsme unaveni;

· výživa – zdravá, rozmanitá strava  s dostatečným přísunem vitaminů (čerstvá zelenina, ovoce), šetrná příprava pokrmů (rychlé přípravy uchovávající vlastnosti a energii potravin), umírněnost v jídle i pití; 

duševní zdroje 

· láska k sobě a k životu – cítit se dobře ve svém těle, mít se rád a mít rád život;

· citová stabilita;

· dobrý vztah k životu – přijetí faktu, že každý má menší či větší problémy a ty se mají a dají řešit, postoj „i to zlé je k něčemu dobré“, vše se dá nějak zúročit;

· zodpovědnost za sebe sama – vím co dělám a nesu za to zodpovědnost;

· dobré mezilidské vztahy, které tvoří „sociální podporu“, mít dobré přátele a přátelství udržovat; 

· dělat něco jen pro vlastní potěšení; 

· nebát se změn, bránit se stereotypu;

strategie vyrovnávání se se stresem

· krátká relaxace – pohodlná, uvolněná pozice, zavřít oči, pozorovat dech, napětí a uvolnění částí těla;

· tělesné aktivity  – min. 20 minut, 2x-3x týdně. např. ostrá chůze, jízda na kole, běh, plavání;

· duševní trénink – posílit svoje osobní zdroje, na situaci se připravit ;

· relaxační dýchání – pozornost pouze na svůj dech, dýchat klidně jako při usínání, zpomalený, klidný pohyb hrudníku při nádechu a výdechu, pomalu počítat: 1-3 nádech, 4-7 výdech a postupně prodlužovat na 10, „dýchá se mi dobře, lehce, pravidelně“; “Klid, to zvládneš.“ apod.;

· organizace času – odpovědět si co dřív ?; to není důležité – šup s tím do koše ! „požírače času“;

· dát průchod svému citu – ventilovat vzniklé napětí, odreagovat se, v duchu zformulovat;

neuspokojováním potřeb nebo nedosahováním vytčených cílů vzniká :

1) frustrace – psychický stav a chování člověka, které vznikne při blokování možnosti uspokojit určité potřeby nebo dosáhnout určitého cíle, silný rozpor mezi očekáváním a skutečností; stav zklamání a zmarnění jedince, vyvolaný překážkou, která způsobuje ohrožení, oddálení nebo znemožnění dosažení určitého cíle nebo uspokojení určité potřeby; frustrační tolerance – stupeň odolnosti vůči frustraci (též stresu, konfliktu a psych. zátěži), projevuje se schopností snášet frustrační stav; hladina tolerance je dána zejm. konstitucí a výchovou, ale je ovlivnitelná zkušeností, emoc. podporou, terapií; základní způsoby reakce na zátěžovou frustrační situaci: 

· agrese,

· bagatelizace, 

· racionalizace, 

· kompenzace, 

· únik (útěk), 

· somatizace, 

· projekce, 

· regrese.

2) deprivace – stav chronického strádání, neuspokojování potřeb nebo nedosahování vytčených cílů, základní potřeby jsou na úrovni existenčního minima nebo klesají pod tuto úroveň; fyzická/biologická (např. nedostatek spánku, jídla); motorická (nemožnost dostatečného pohybu); citová (např. nedostatek lásky a bezpečí); senzorická (nedostatek podnětů); sociální (např. sociální izolace);

substituční chování – chování, které nahrazuje nějaké přirozené uspokojení (např. nedostatek intimních vztahů může člověk substituovat příklonem k zvířatům);

konflikt – široký soubor rozmanitých situací, kdy se v lidském životě střetávají (působí) protichůdné tendence, motivy, cíle, obecněji podmínky, vlivy;

1. vnitřní (psychologický problém) – volba z odporujících si pohnutek, tendencí, cílů (uvnitř jedince); 

2. vnější (sociologicko - psychologický problém) – střetnutí zájmů, postojů více osob (podněty leží vně); 

typy konfliktů:

· konflikt dvou pozitivních sil (apetence – apetence) – lákavé, avšak neslučitelné cíle; 
· konflikt dvou negativních sil (averze – averze) – mezi dvěma nepříznivými alternativami; 

· konflikt mezi pozitivní a negativní silou (apetence – averze) – cíl přitahuje i odpuzuje; 

· dvojitý konflikt kladných a negativních sil silou – cíl přitahuje i odpuzuje dvakrát; 
možné konfliktů:
· nezávislost proti závislosti;

· intimita proti osamělosti;

· spolupráce proti soutěžení; 

· střetnutí pudových impulzů a morálních principů;
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