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KRIZE V ZIVOTE CLOVEKA
(Vychozi desatero)

Krize a krizové situace jsou nevyhnutelnou souc¢asti kazdého pfirozeného
vyvoje.

Krize je situace, kdy nejsme schopni zvladnout ménici se vnitfni i vnéjSi
Zivotni podminky repertoarem vlastnich, dosud ucinnych vyrovnavacich
strategii.

Precipitorem (spoustéfem) krize je nejCastéji zatéZzova zivotni udalost (zména
vnéjSich podminek), nahromadéni nefeSenych problému Ci oslabeni psychické
rovnovahy vlivem zmén vnitfnich podminek (nemoc, unava, vy€erpani, uraz
apod.)

Symptomy krizového stavu Clovéka jsou ztrata psychické rovnovahy a
predchoziho smysluplného kontextu, vedouci k subjektivnimu proZzitku krize;
za soucasného doprovodu dalSich nespecifickych psychosomatickych
symptomu.

Krize nutné vede ke zméné naseho jednani (vnimani, prozivani, chovani), at
uz pozitivnim €i negativnim zplsobem.

Krize je tim padem pfilezitosti k ristu i nebezpecim zaniku (podle teorie
chaosu bodem bifurkace, kde nepatrné odchylky parametr na vstupu mohou
zpusobit nepfedvidatelné dusledku na vystupu).

Dobre zvladnuta krizova situace znamena skokovou vyvojovou zménu za
soucasného uceni se novym zplsobum zvladani zivota.

Prubéh i pusobeni krize ovliviiuje Fada vnitfnich faktort: osobnost daného
jedince, tendence k chovani typu A €i B, jeho pfedchozi Zivotni zkuSenost, vék
a emocni zralost, mira sebepoznani, Sife a hloubka kontaktu se sebou
samym, stresova odolnost, coping vzorce, vlastni hodnoty, pfistup k zivotu a
Zivotni styl, pfesah vlastniho byti, realismus a optimismus: zarover také Sifka
a ucinnost jeho socialni sité, podpora, laska a pfijeti nejbliz§imi lidmi.

Jeden ze zplsobu vyrovnavani se s krizovou situaci v naSem zivoté je jeji
sdileni s blizkymi lidmi, v€etné emoci (co prozivam), mySleni (co a jak feSim) a
chovani (co délam ¢i nedélam).

Mezi podpUlrné faktory zvladani krize patfi také nezdolnost, frustracni
tolerance, schopnost zvladat pfekazky, realistiCnost a zakotveni v realité,
tvorivy pfistup k Zivotu, pocit smysluplnych Zivotnich hodnot, schopnost
vyjadifovat emoce, zvyk neodkladat FeSeni problému, pozitivni mysleni.
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