II. A krízis 

1. A krízis meghatározása és jellemzői:

Görög eredetű szó, jelentése igeként: valamit elválaszt, szétválaszt, meghatároz, eldönt, ítél; főnévként: megkülönböztetés,ítélet, büntetés,változás, döntés, kiválasztás, válság.

Fordulópont az események rendjében, mikor a korábbi tapasztalatok és betanult reagálási módok nem elégségesek az aktuális helyzet megértéséhez és lelki uralásához, ezért valamilyen változás fog bekövetkezni, s hogy ez progresszív, vagy regresszív lesz-e, az a korábbi krízisek megoldásán is múlik. 

· „Caplantól származik a legelterjedtebb meghatározás, melynek értelmében a krízisállapoton olyan helyeztet értünk, illetve ez akkor alakul ki, amikor

· a személy kénytelen a lélektani egyensúlyát veszélyeztető – sokszor váratlan, elsősorban külső – körülményekkel szembenézni,

· ezek fenyegető közelsége mindennél fontosabbá válik számára,

· e helyzetet szokásos problémamegoldó eszközeivel, energiáival sem elkerülni, sem megoldani nem tudja.

Sifneos (1972) az érzelmi krízist olyan feszült, fájdalmas állapotként határozza meg, amelyben mind a jobb, mint a rosszabb irányba fordulás lehetséges. Ez az állapot törvényszerűen valamilyen kockázatos életeseményt követ, amely az érintett, előzőleg lelkileg egészséges személyben megteremti az érzelmi krízis lehetőségét. (Természetesen nem mindenkinél alakul ki végül is krízis.)”

Minden fontosabb életszakaszban "választás" előtt állunk, s ezeket, a választásokat befolyásolja az, hogy életünk folyamán korábban milyen döntéseket hoztunk, s ennek hatására hogyan alakult az életünk. Minden megoldásból tanulunk valamit, vagy megerősödünk, az énképünk stabilabbá válik, vagy sikertelenség esetén elbizonytalanodunk, gátlásossá, konfliktuskerülővé válhatunk, vagy konkrétan azt a szituációt kerülővé válunk, amelyben sikertelenek voltunk. Minél idősebb valaki, annál biztosabb, hogy a "krízisből" pozitívan kerül ki, ha a megelőző kríziseket is pozitívan oldotta meg és negatívan, ha ez számára korábban sem sikerült. 

Erik Erikson szerint, a fejlődés kríziseken keresztül történik, ahol minden szakaszban létezik egészséges és a további fejlődést szolgáló és problematikus vagy a fejlődést akadályozó megoldás. 

2. A krízis történeti áttekintése

Freud 1924-ben már említést tesz a krízisről, a kríziskezelésről és a jelen és a múlt személyiségformáló szerepéről ad ismereteket.

A krízisirodalomban coconutbeli tűzként tartják számon azt a tragikus eseményt, amely 1942-ben történt. Az egyik legrégebbi bostoni klub, a Coconut Grove nyolcszáz tagja egy futballgyőzelmet ünnepelt, amikor a hirtelen támadt tűzben ötszáz személy meghalt, és még további kétszáz sérültet szállítottak kórházba.

Lindemann volt az, aki a Massachusettsi Központi Kórházban a túlélőkkel foglalkozott, és 1944-ben kiadta klasszikus tanulmányát: „Az akut gyász szimptomatológiája és kezelése”–címmel, melyben tapasztalatait foglalta össze. Az itt leírt megfigyelések nyomán fogalmazódott meg az érzelmi krízisfogalma, amelyet azután Caplan, Sifneos és még sokan mások fejlesztettek tovább.

A kríziskezelés fejlődésében felhasználták a koreai háború tapasztalatait is (1950/53). E háború során ugyanis a sérültek nagy száma és a segítségnyújtás szűkös lehetőségei ellenére az amerikai hadseregben kialakítottak egy optimális harctéri ellátási rendszert.

A krízisintervenció technikai gyakorlati alkalmazásának első lépései is erre az időszakra nyúlnak vissza. 

3. A krízisek csoportosítása

A kríziseket két fő csoportba szokás beosztani: fejlődési és akcidentális (esetleges, helyzeti) krízisek
1. Fejlődési krízisek

A fejlődési kríziseket nevezhetjük életválságoknak is. Ezek az egymást követő életszakaszainkkal függnek össze, ahol minden kornak meg van a saját nehézsége, kihívása, amit meg kell oldani.

A fejlődési krízisek az élet természetéhez tartoznak. Egy-egy nehézség legyőzése, vagy egy probléma megoldása által tanulunk. Különböző életkorban más-más nehézségbe ütközünk, más konfliktus feldolgozására vagyunk érettek.

Erik H. Erikson amerikai pszichológus pszicho-szociális elmélete szerint fő szempont az emberi „ÉN”-nek a külvilággal való kapcsolata. Nyolc olyan szakaszra osztja az emberi fejlődést, ahol mindegyikben van egy fő krízis, ami, ha jól oldódik meg, pozitív tapasztalatként követi az embert élete során, ha viszont nem jól oldódik meg, akkor nehézségként befolyásolja a személyt. 

1. Az első életév alatt az ember "én"-je nem különül el a környezettől. A gyermek alapvető életfelfogása ilyenkor formálódik, és az a kérdés, hogy bizalommal vagy bizalmatlansággal fog-e viszonyulni környezetéhez. Az ősbizalom kifejlesztésének képességére van szükségünk, hogy tudjunk az emberekben bízni, hinni, szeretni és reményteli módon viszonyulni a jövőhöz. Ekkor fontos, hogy a gyermeknek a szülei meg tudják adni, amit testileg, lelkileg igényel. Figyeljenek a gyermek szükségleteire és elégítsék ki azokat. Természetesen nem csak a biológiai szükségleteket, hanem az odafigyelést, a szeretetet kifejezését, testi kapcsolatot: simogatást, ölelést, mosolyt stb. A gyermek érezze magát biztonságban, érezze, hogy szeretik és elfogadják.

2. A második életév a szeparáció és individualizáció, az autonómia kialakulásának időszaka. Leválás és kötődés az anyához, a tisztaságra nevelés korlátozó hatásával szembeni saját akarat kifejlesztése, amely megvéd a szégyen és a kétely rombolásai ellen. Ha a gyerek önállósodása jól indul, akkor valószínű, hogy később is pozitív öntudata lesz. Ha ekkor megkapja a szükséges támogatást, tiszteletet és szeretetet, akkor egészséges hozzáállása lesz saját képességeihez és lehetőségeihez. Ha viszont nem jól oldódik meg az önállósodása, akkor az önmagában való kételkedés és a szégyen uralkodik el rajta. 

3. A harmadik szakaszban, a harmadiktól az ötéves korig, a nemi tulajdonságok és szerepek alakulnak ki. Ez a kezdeményezések, a szerepjátékok, a női és férfi nemi hovatartozás meghatározásának kora. Az ezekhez való hozzáállás a szülők nyitottságától, érzelmeik kinyilvánításától függ. A gyermekben sok ellentétes érzés van szülei és a testvérei iránt, például az agresszió és a kötődés. Szükségük van segítségre, irányításra. Ha ez a krízis jól oldódik meg, akkor a gyermeknek kifejlődik a kezdeményező képessége, ha nem, akkor a bűntudat fogja uralni. Ekkor fejlődik ki az ember alaptermészete, az értékrendje és lelkiismerete.
4. A negyedik szakasz az iskolakezdés ideje, amely a teljesítményt, a sikert, és a kompetenciát állítja a középpontba. A szülők mellett a társadalom hatása egyre nagyobb szerepet kap. A két fő krízis, megoldandó feladat, a közösségbe való beilleszkedés és a sikeres tanulás. Az eredménytől függ, hogy a gyermek vállalkozó kedvvel folytatja életét, vagy kisebbrendűségi érzésekkel küzd.

5. Az ötödik szakasz a tizenegy-tizenkét éves korban meginduló serdülés, a pubertás korszaka. A legfontosabb kérdés az identitás. Ki vagyok én? 
Aki eddig pozitív identitást épített ki, könnyebben találja meg önmagát a pubertás alatt. A serdülő ekkor mindent kritikus szemmel néz, a szülőket, tanárokat, a családot, a hagyományokat és az egész társadalmat. Gyakori ekkor a bizonytalanság, az egyedüllét, testi kisebbrendűségi érzés, evészavar és a szexualitással összefüggő zavarok. Ez az időszak gyakran párosul családi válsággal is, mert a szülők sokszor ugyancsak egy fejlődési válságban vannak (életközépkori krízis).

6. A hatodik szakasz a pályaválasztás és a párválasztás (intimitás) időszaka.
A meghitt bensőséges kapcsolat vágya, megkeresése, fellelése, és a társsal való életszövetség megteremti az esélyt és a feltételeket a gyermekvállalásra.
Ha nem sikerül kialakítani közelséget másokhoz, az elszigeteltség veszélyeztet. A pálya és társválasztás, nagy szerepet játszik az élet további alakulásában, meghatározza az elkövetkező évtizedeket, vagy akár az egész életet is.

7. A hetedik szakaszban először a szülővé válás nehézségeivel szembesülnek sokan. A gyermekszülés és –nevelés más lelki problémát is felerősíthet.
Akinek viszont nem adatik meg a gyermek, könnyen érezheti életét értelmetlennek. Ebben a korban kezdjük igazán megérteni saját szüleinket. 
E szakasz második felében azzal kell szembe néznünk, hogy életünk testi, lelki csúcspontján vagyunk. Középkorúak lettünk, és könnyen elkaphat egy pánikérzés: tovább akarunk lépni, de talán már elértük karrierünk legmagasabb pontját. Ehhez a válsághoz, amit gyakran 40 éves krízisnek hívnak, az is hozzá tartozik, hogy szüleink nyugdíjasok lettek és lassan nekünk kell felelősséget vállalni értük. Ilyenkor gyakran lépnek fel nehézségek a házasságban is.

8. Az utolsó szakasz, hatvanöt év felett, az öregedés kora. Ekkor csökkeni kezd teljesítőképesség, betegségek jelentkezhetnek, a generációk között nőnek a feszültségek, idegenség érzése alakulhat ki a társadalommal szemben, közelállók betegsége és halála, nyugdíjba vonulás, (amikor a munkába való menekülés lehetősége megszűnik), esetleges passzivitás és halálfélelem. Aki fel tudja dolgozni ezeket, integritást, nyugalmat, sérthetetlenséget, egységet talál. Aki viszont leragad ebben a válságban, keserű lesz.

2., Az akcidentális, esetleges krízis

Egy adott időpontban hirtelen jelentkező sajátos életesemény váltja ki.
(A legmegterhelőbb események általában családi vonatkozásúak.) Hasonlít a fejlődési krízishez abban, hogy fejlődéshez vezethet, fontos tapasztalatot adhat és segíthet önmagunk megismerésében. Viszont vezethet keserűséghez és elszigeteltséghez is. 

Az akcidentális krízist előidéző események 

· közelálló személy halála, 

· saját betegség, vagy közelállók betegsége, kórházba kerülés 

· gyermek várása, születése és ezzel kapcsolatos sikertelenségek

· hűtlenség, válás 

· anyagi gondok, munkanélküliség

· társadalmi feszültségek, szociális kapcsolatok problémái, szégyenhelyzetek (kultúra függő a krízis mélysége)

· kényszerből eredő környezetváltoztatás (pl. háború, menekülés)

· katasztrófák (pl. árvíz,)

A krízis alakulását befolyásolja a családi és társadalmi helyzet. Minden krízist megnehezíti az egyedüllét, ha nincs kivel megbeszélni és megosztani a gondokat, ha nincs kire támaszkodni, ha nincs olyan személy, akiben megbízhatunk. 

Egy rosszul működő családban is lehet valaki magányos. 

A megoldását nehezíti, a fáradtság és a betegség, mert ilyenkor az embernek nincs annyi ereje küzdeni, felvállalni a konfliktusokat, könnyebben beletörődik és feladja a küzdelmet. 

Negatív hatású egy korábbi rossz tapasztalat is, ami nem lett feldolgozva, ami félelmeket, gyengeséget, kudarcérzést válthat ki, és tanácstalanná teszi az embert, esetleg úgy érzi, hogy képtelen a problémával megbirkózni.

4. A krízis időtartama és szakaszai

Cullberg szerint az ember négy szakaszon megy át egy krízisben 
1. „Sokk”-hatás 

A kiváltó ok nem jut el az ember tudatáig. Elnyomás, tagadás a jellemző. Ez a védekezés a legalapvetőbb és legprimitívebb formája. Az ember nem bírja elfogadni a történteket, és ezért tagadással védekezik. Elzárja magát a külvilágtól, de saját érzelmeitől is. 

Ez a szakasz egy-két órától kezdve, egy pár napig tarthat.

2. Reagálás ideje 

Megjelennek az érzések: a fájdalom, elkeseredettség, méreg, elhagyatottság, értelmetlenség, bűntudat. A mások iránti agresszív megnyilvánulások váltakozhatnak öndestruktív gondolatokkal és cselekedetekkel. Sokszor testi tünetek is jelentkeznek: alvászavar, stressz, has- és fejfájás. Ez egy-két héttől kezdve egy pár hónapig tarthat. Nagy segítség ekkor a meghallgatás. Aki az érzéseit, gondolatait elmondhatja, annak nagy esélye van a továbblépésre.

Reagálási módok:

• Kivetítés (projekció): saját nehézségünket rávetítjük, a felelősséget rátesszük másokra. A hibákat ráfogjuk olyanokra, akik valóban nem felelősek értük.
• Átcsúsztatás (racionalizálás): önmagunk és mások számára megváltoztatjuk egy történés jelentőségét, azért, hogy könnyebben elviseljük.
• Magasabb síkra való emelés (szublimálás, intellektualizálás): az érzésekről nem beszélünk, hanem átformáljuk szép gondolatokká. Elméleti, tudományos módon fejezzük ki magunkat, és ez által távol tartjuk magunktól az érzéseket. 
• Önvédő leválasztás (izoláció). Az ember elválasztja az érzést a tudattól. Tudja, mi történik, de elszigeteli ettől az érzéseket. Valaki, akit mindig újra megsértenek, a megalázó helyzetekben érzelmileg máshova menekül, képzeletben elköltözik.
• Pótlékolás (kompenzálás): mással helyettesítjük azt, ami hiányzik, másra helyezzük a hangsúlyt. Például magánéleti kudarcok esetén, a munkahelyi sikerek hangsúlyozása, a munkába menekülés.
• Azonosulás. Azért, hogy mások szeressenek, azonosulunk az ő ideáljaikkal, átvesszük nézeteiket és értékrendjüket.

3. Feldolgozás 

Ekkor a válságba jutott ember tisztán kezdi látni a történteket. Az elhárító védekezések elmaradnak, és így fel lehet dolgozni azt, ami fáj. Ez a szakasz fél évtől egy évig tarthat.
4. Újratájolódás 

Ekkor már meggyógyult a seb, megoldódott a krízis és új, tanulságokkal lép tovább az ember. Új kapcsolatokat köt, mert a múlt már nem köti le annyira. 


5. A krízis nem betegség, de betegséget okozhat 

„A válsághelyzet valamely korábbi, viszonylagos egyensúlyi állapot felborulását jelenti. Ez magában hordozza egy új egyensúlyi állapot elérésének lehetőségét (ebben az esetben kreatív krízisről beszélünk), de éppúgy tartalmazza a rendszer felbomlásának, vagy a korábbinál alacsonyabb szervezettségen való egyensúlyba kerülésének eshetőségét is.” (Bakó)
Az egyén szempontjából a krízisszituáció veszélyhelyzetet jelent, mert a személyiség egyensúlyát fenyegeti, kórosnak tekinthető reakciómódok alakulhatnak ki, szélsőséges esetben bekövetkezhet a személyiség felbomlása (pszichotikus reakció), vagy önpusztító megnyilvánulások jelentkezhetnek (öngyilkosság).

A krízishelyzet sikeres megoldása gazdagítja az egyén probléma-megoldási készletét, készségeit, és hozzásegíti, hogy az aktuális helyzetmegoldáson túl a jövőben előforduló krízishelyzetekkel is sikeresen birkózzon meg.

6. A trauma és a krízis

Egyes események, élmények mélyen megérintenek bennünket, traumatikussá válnak számunkra, krízisbe sodornak, míg másokon hamar túljutunk. Az, hogy az esemény traumatizálóvá válik, vagy sem, nagymértékben függ attól, hogy az esemény az egyént a személyiségfejlődés mely időszakában éri, aktuálisan milyen pszichés állapotban van, milyen az érzékenysége az adott problémára, van-e a környezetében olyan személy, aki segítséget tud nyújtani a számára.

„A megrázkódtatás nem önmagában, nem minden körülmények között betegséghordozó, hanem hogy hatásos legyen megfelelő talajra kell találnia.” (Jung) 

Ez abban áll, hogy az egyén a megrázkódtatást tudattalanul sajátos jelentőséggel ruházza fel.
„A trauma azáltal válik megbetegítővé, hogy a kiváltó élményt a személyiség nem tudja adekvát módon, vagyis az én elhárító mechanizmusaink pozitív eszközeivel feldolgozni, illetve az ént adekvát elhárításokra kényszeríteni.” (Fenichel))

A tudattalanba száműzött traumatikus élmény olyan helyzetet teremthet, mint egy akna, folyamatos veszélyforrássá válik. A feldolgozatlan trauma melegágya lehet kríziseknek, különösen akkor, ha bizonyos történések újra előhívják.

7. A krízis a múlt, jelen és a jövő összefüggésében

Az egyén fejlődésében a múlt, a jelen és a jövő viszonyát összerendezettség jellemzi. E hármas egység folyamatos egymáshoz rendelődése a személyiségfejlődés egészséges útjának szinte alapfeltétele. A múlt, a jelen és a jövő közötti „párbeszéd” folyamatosságához segítenek hozzá bennünket életünk fejlődési és társadalmi váltófázisai: többek között a pubertáskor, a terhesség, a menopauza időszakai, illetve az óvoda-, iskolakezdés, a házasság stb. is.

„Múltunk meghatározza a jelenünket és jövőnket, mondhatnánk a pszichodinamikus gondolkodás nyomán. A jövőképünk meghatározza jelenünket, és visszahat a múltunkra is.”(Bakó)

8. Tárgykapcsolati krízisek

„A krízisek többsége tárgykapcsolati kudarc hatására alakul ki. Ferenczi Sándor, szerint az emberi lét eleve katasztrófával kezdődik: ez a katasztrófa a születés, az anyától való elszakadás traumája, az anyaméh nyújtotta biztonság elvesztése. Ettől kezdve egész életünkön végigvonul az „anyába való visszatérés vágya.”

„Ferenczi hívta fel elsőként a figyelmet az anya-gyerek kapcsolat jentőségére, döntő szerepet tulajdonítva az anya-gyerek, mint egység és a szétválás jelentőségének. Ez lett az alapja a pszichoanalízis Budapesti Iskolája a tárgykapcsolat - elméletének. Ennek fő tételét Bálint Mihály így fogalmazta meg: „a gyerek sohasem élt tárgy nélküli korszakban, a megszületésének pillanatától kezdve a primer tárgyvesztés állapotában leledzik.”
Az anya-gyerek kapcsolatot az ember első, legszámottevőbb kapcsolata, amelyben mindkét fél ad és kap egyszerre. Cél a teljes egyesülés, összeolvadás. A gyermek valóságérzéke fokozatosan alakul ki, az én fokozatosan válik el a külvilágtól. Az én fejlődése szempontjából igen fontos a személyiségfejlődés preödipális szakaszának tapasztalata. A kudarc, vagy siker befolyásolja a későbbi krízisre való fogékonyságot.

„A lelki egészség magában foglalja a folyamatos érzelmi érés képességét, az autonómiát, a szexuális identitást  és az érzelmi kapcsolatok kialakításának és fenntartásának képességét. Az érzelmek iránti tolerancia, illetve az érzelmek feletti kontroll a belső és külső alkalmazkodás alapfeltétele. Az anya – gyermek kapcsolatra jellemző ambivalencia kezelése hatással van a későbbi mentális működésre.” 

9. A tárgyvesztés stádiumai

Averill nyomán a tárgyvesztésnek három stádiumát különböztetjük meg:

a) A sokk stádiuma, amelyet bénultság jellemez. Ezt az erős szenvedés vagy düh rövid periódusai szakíthatják meg.
jellemzői: a realitás elutasítása, elhárítása, tagadása, az egyén jelenlévőként éli át az elvesztett személyt

b) A tárgyvesztés tudatosítása, amelyre a reménytelenség, a kétségbeesés, a mentális közöny, a rutinszerű vagy az új feladatok megoldására való képtelenség, továbbá testi panaszok megjelenése jellemző.

c) A felépülés szakasza, amikor a tünetek enyhülnek, majd megszűnnek, a lelki egyensúly helyreáll, új tárgykapcsolatok alakulnak ki.

10. Utak a krízisből

A krízisre adott válaszok jellemzőek az egyénre, és akár egy-egy hosszú életszakaszon keresztül is fennmaradhatnak. Az egyénre jellemző válságmegoldó repertoár, életünk viszonylag korai időszakában (két-három éves korban) alakul ki, és válik e tekintetben meghatározóvá. A serdülőkor lehetőséget nyújt a korrekcióra, a bővítésre. Ekkor igen jelentős a kortársak hatása és az eddigi élettapasztalatát is átértékeli a serdülő.
A pubertáskor lezajlása után az egyénre jellemző válságmegoldási repertoár újra megszilárdul. Az újabb krízisek újabb lehetőséget teremtenek a változásra. (Bakó, 2002)

Fontos, hogy az egyén szembe tud-e nézni a múlt veszteségeivel, érzelmileg fel tudja-e dolgozni, s a múltból tapasztalatot merítve pozitív jövőképet tud-e alkotni.

A krízis érzelmi reakciói hasonlóak a tárgyvesztés során tapasztalt gyászreakcióval.

Aki a sokk, a tiltakozás szakaszában marad, kevés esélyt ad önmagának a krízis rendeződésére. Ekkor a krízis nem oldódik fel, hanem elmélyül. 

A krízis feldolgozásának több útja lehet, mint például a szublimáció és a kreativitás.

1. A szublimáció, mint kísérlet a trauma feldolgozásra

„Freud szerint a szublimáció olyan mechanizmus, mely a nemi ösztönökből nyeri erejét, de azok eredeti céljától eltérően új, szociálisan értékes célok felé irányul, mint például a művészeti alkotás, az intellektuális érdeklődés. A szublimáció felszabadítja a tudattalan tartalmakat, kerülő úton, az alkotás szimbólumrendszerén keresztül, enyhítve az elfojtás visszatartó hatását. A szublimáció alapfeltétele az eredeti ösztöntörekvések, vágyak, fantáziák, érzéki és egyéb élmények ébrentartása, őrzése az emlékezetünkben, nem pedig elfojtásuk.” (Bakó)
A művészek a lelki rezdüléseiket alkotással fejezik ki, s így csökkentik belső feszültségeiket. 

„A művel való kapcsolat olyan átmeneti tárgykapcsolatot hoz létre, mely hiánypótló szerepet tölt be. Talán ez indokolja, hogy a művészek szinte évekig dolgoznak egy „belső képet” megformáló alkotáson, és soha sem fejezik be, sohasem engedik el maguktól. A művész a veszteség elfogadásának és teljes elutasításának határán mozog.” 
2. A behelyettesítő cselekvés, mint a trauma feldolgozás útja

„Virág Teréz (1993) a kollektív traumák átélésével foglalkozva sajátos öngyógyító trauma-feldolgozási módra figyelt fel. Ez a folyamatot nem a szexualitás ösztönereje motivált, és nem elfojtott emlékekből építkezett. Egy sajátos túlélési manőver, amely az egyén életén túlmutató aktivitás mozgat. A trauma feldolgozására meginduló öngyógyító erők a „neutralizált traumát” szinte beleszövik a személyiség érdeklődésébe, egész életvezetésébe.

Virág Teréz szerint pl. Bruno Bettelheim, Viktor Frankl és Mérei Ferenc úgy küzdöttek meg a trauma emlékével, hogy foglalkozásuk részévé tették. Miközben eltávolodtak saját traumatikus élményeiktől, egy magas szintű gondolkodási folyamattal, a traumaélményből nyert energiájuk felhasználásával váltak kiemelkedő gyógyítókká és alkotókká.” 

3. Kreativitás

„Vikár György (1983) más szerzőre hivatkozva megállapítja, hogy az alkotó emberek életében kori elszakadási trauma valószínűsíthető, melyet inspiráló családi miliő ellensúlyoz. A gyermek jobban függetleníteni tudja magát a traumától, ha kreatív megoldást talál, rajzol, figurát gyárt, dalt dúdol stb. A kreatív fantázia megvédi őt a korai sérüléstől.” 
Traumatikus élményeinket akkor tudjuk feldolgozni, ha társadalmilag elfogadható, kommunikálható formában tudjuk megjeleníteni. Az egyik út a kreativitás, ami a nehezen közölhető élményt esztétikai, vagy tudományos értékké tudja változtatni.

11. A krízis megismerésének legfontosabb információi

Cullberg szerint négy kérdés lehet a segítségünkre:

1. Mi történt? Mi váltotta ki a krízist?

Aki benne van egy válságban, gyakran nem lát tisztán, csupán rosszul érzi magát. Ha van lehetősége elmondani, hogy min ment keresztül és hogyan élte át azt érzelmileg, akkor ezzel rámutathat arra, hogy mi is igazán a valódi oka a rossz érzésnek, mi váltotta ki a krízist.

2. Milyen jelentősége van a történteknek az egyén számára? Mekkora súlyt ró az a személyre?

Nem az a legfontosabb, mi történt, hanem az, hogy milyen a hatása az egyénre nézve.

3. Milyen életkorban van a válságba jutott személy? 

Egy bizonyos nehézség másképp hat egy idős emberre, mint egy fiatalra. Például a munkanélküliség egy nyugdíj előtt állóra, vagy egy pályakezdő fiatalra. Különböző életszakaszokban más jelentősége van bizonyos történéseknek.

4. Milyen a személy szociális helyzete? Milyen a személy családi helyzete?

Egy jól működő család nagy támaszt jelent egy válságba jutott embernek. Mindenféle társadalmi kapcsolat is segíthet; a baráti kör, egy klub, a munkatársak, az iskolatársak. Az egyedüllét minden válsághelyzetet megnehezít. (Bizonyos válságokban a nemünknek is jelentősége van: egy nő például, másképp élheti át, ha egy baleset negatívan megváltoztatta kinézetét, mint egy férfi.)
12. A krízisben lévő ember jellemzői

· „Figyelme elsősorban a problémára irányul, a „nagy problémán” belül annak valamely apró részletére.

· A válságban lévő egyén furcsán kevert benyomást kelt, olyan emberét, aki a krízishelyzeten, annak magyarázatán, megoldásán tűnődik, ugyanakkor elgyötört, félelmek, szorongások kínozzák.

· Érzelmi reakcióit csak kismértékben képes kézben tartani, kontrollálni, rendkívül impulzív.

· Mindennapi tevékenysége alacsony hatásfokú.

· Az emberekhez fűződő kapcsolata megváltozik. Másokat annak függvényében ítél meg, hogy kap-e tőlük segítséget.

· A tájékozódó attitűdök rendszere összeomlik. A válságban lévő embernek nincs önmagára vonatkozó jövőképe.

· Sok mindent tud a problémáról, de ismereteit nem tudja rendszerezni, átgondolni.” (Csiszér-Füri) 

13. A krízis megoldása

1. Adaptív (alkalmazkodó) megoldás.

Ekkor az ember segítséggel meghatározza a problémát, szembenéz saját érzéseivel, döntéseket hoz, és új problémamegoldó magatartást tanul meg. Felismeri a konfliktusokat és igyekszik azokat megoldani, ehhez tud segítséget igénybe venni. A kényelmetlen érzések is csökkennek. Személyiségfejlődés és érés következik be, s a jövőben kisebb az esély a krízisállapot kialakulására.

2. Maladaptív (rosszul alkalmazkodó) megoldás

Nem keres, vagy nem talál megfelelő segítséget a probléma meghatározásához, megfogalmazásához, ezért ezzel szemben egyre sérülékenyebbé válik. Nem tudja kezelni az érzéseit, nem hoz olyan döntéseket, melyek megoldanák a krízist, s így nem tanul meg újabb problémamegoldó technikát sem. Önvédő vagy neurotikus eszközöket használ, így a krízis valamilyen szinten megoldódik, csökkennek a kényelmetlen érzések, de az egyén alacsonyabb működési szintre tér vissza, s mivel konfliktusait nem sikerült megoldania, azok ismétlődnek. Nagyobb az esély újabb krízisállapot fellépésére.
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