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Kryzys - odczuwanie lub doswiadczanie sytuacji badz doswiadczenia trudnosci nie do
zniesienia. Wyczerpuje zasoby wytrzymatosci i narusza mechanizmy radzenia sobie
ztrudnosciami.

Kryzys moze dopas¢ nas w kazdym momencie naszego zycia. Najczesciej rozwija sie on w
procesie, poza réznymi wyjatkami: Smierc bliskiej osoby, utrata pracy, zdrada, dla dziecka
kryzysem moze byc¢ utrata zabawki, u nastolatka — rozstanie z partnerem. Podczas kryzysu
trudno jest sie nam skoncentrowac, podazac za celami, wykrzesac sity, ktore jeszcze niedawno
nam towarzyszyty.

Powyzsze sytuacje sa pewnymi zdarzeniami, ktorym odbiorca nadaje pewnego rodzaju
interpretacje. Przyjrzymy sie przypadkowi utraty pracy. Sytuacja ta moze wptyna¢ emocjonalnie
na osobe i zosta¢ odebrana w kategoriach kryzysu, czyli znalezienia sie w sytuacji bez wyjscia.
Rozpatrywana w ramach pewnej przeszkody w osigganiu waznych celow zyciowych. Odbiorca
zaczyna oceniac nie tylko siebie w negatywnych pogladach ale snuje czarne scenariusze na
temat otaczajgcego go sSwiata. Poprzez taka postawe bardzo szybko moze dojs¢ do konfliktu
z rodzing i samym sobg. Moment, w ktérym sie znalazt, bedzie miat ogromny wptyw na dalsze
jego funkcjonowanie.

Dlatego w tym momencie bardzo wazne jest, aby uswiadomic sobie, ze kryzys jest wynikiem nie
sytuacji samej w sobie a wytacznie interpretacji / oceny jakie nadaje osoba danej sytuacji /
zdarzeniu, ktorego doswiadcza. Jak zatem wyttumaczy¢ fakt utraty pracy? Jest to zdarzenie,
ktore ma miejsce i moze wywotac w odbiorcy jeden z kierunkdw. Pierwszy odbierze to zdarzenie
jako stan kryzysu, zamartwiajac sie o finanse, o zabezpieczenie rodziny, o sptate kredytu, itd.
Natomiast druga osoba odbierze to zdarzenie jako Transformacje, czyli moment, w ktorym
nalezy zrobic¢ cos$, czego do tej pory nie robit z racji strefy komfortu (status quo), poczucia
bezpieczenstwa, strachu i obawy przed nieznanym. Potraktuje dang chwile jako szanse na
stworzenie czego$ nowego, moze nawet lepszego.

Zatem definicja kryzysu mogtaby brzmiec tak: Kryzys jest wynikiem nie sytuacji samej w sobie,
a wytacznie interpretacji, oceny jakie nadaje osoba danej sytuacji / zdarzeniu, ktorego
doswiadcza. Osoba postrzega i nadaje taka interpretacje sytuacji, ktéra rodzi w niej Kryzys.
Zatem zrodtem kryzysu jest subiektywna, pozbawiona realizmu ocena wydarzen krytycznych.
Wedtug powyzszego podejscia, wyjscie z kryzysu jest mozliwe dzieki Reinterpretacji
wydarzenia oraz nadanie jej nowego znaczenia w zyciu.

Pomocne w tej sytuacji bedzie ponizsze ¢wiczenie.

Jesli obecna sytuacja wptywa destrukcyjnie na Ciebie i srodowisko, w ktorym sie znajdujesz.
Rodzg sie w rodzinie konflikty, ktotnie, awantury, wykonaj ponizsze ¢wiczenie.

W miejscu ,byto sobie zycie” opisz swoje doswiadczenia, sukcesy, osiggniecia, radosci i wszystko,
co jest zwigzane z Twoim rozwojem osobistym, pracg, marzeniami, rodzina.

W miejscu ,zmieniamy myslenie, pracujemy” opisz obecng sytuacje, w ktorej sie znajdujesz. Co
Ci nie pasuje, co Ci przeszkadza, czego nie chcesz, co Ci ubyto, czy cos stracites, co to jest, jakie
towarzysza Ci uczucia, jakich doswiadczasz emocji. Jak te emocje wptywaja na Twoje obecne
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zycie, na rodzine, na Ciebie. Opisz, czy jest Ci z tym dobrze, czy Zle. Jesli zle, wowczas napisz
dlaczego jest Ci z tym Zle, co chciatbys zmieni¢, co osiggna¢, do jakiego miejsca chcesz dojsc. Jak
mozesz to zrobic. Jakimi sposobami mozesz osiggnac swoj cel. Czy jest ktos lub cos, co moze Ci
pomoc. Kiedy chcesz zacza¢ pracowac nad zmianami, jak te zmiany miatyby wygladac.

W miejscu ,moja wizja" opisz swojg przysztosc¢ taka jaka chciatbys doswiadczyc. Zastandw sie,
czy ta wizja jest realna, czy jedynie fantazja. Jesli wizja jest realna, dopisz do ponizszych
sformutowan odpowiedzi.

W ....Roku bede ... (napisz gdzie chciatbys by¢, kim by¢, co robic, jak sie czuc)

Jestem .... (mamag, tatg, Zzong, mezem, adwokatem, dzieckiem, itd.)

Mam .... (wspaniata rodzine, kochanag zone, talent do pieczenia ciast, uprawnienia do ...,
kwalifikacje, aby ...,)

Umiem .... (wymien wszystkie umiejetnosci)
Posiadam ... (zdolnosci, umiejetnosci, talent, kwalifikacje, doswiadczenie —jakie)
Czujesie... (dobrze, kiedy ..., czuje, ze moge sprawdzic siew ...)

Mowig o mnie ... (perfekcyjny, idealista, madrala, ze jestem pracowity, zaradny, zaangazowany,
wesoty, fajny ...)

Moja rodzina postrzega mnie ...

Moim nastepnym krokiem bedzie ...

Zmieniamy myslenie, pracujemy

Bylo sobie zycie Moja wizja
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Spojrz na moment, w ktorym sie znajdujesz i potraktuj go jako szanse. Kryzys, czyli
moment, w ktorym Ci cos nie wychodzi, jestes w miejscu, w ktérym jest Ci niewygodnie, robisz
cos, czego nie lubisz, narzekasz, rozpaczasz, mozesz potraktowac jako Transformacje i zmienic
kurs, aby osiggna¢ co$ innego, moze lepszego, ciekawszego, co przyczyni sie do Twojej
satysfakcji. Zachecam do skorzystania z materiatdw opublikowanych 30 pazdziernika
Akt 2 Odstona 3 pod tytutem ,moja motywacja". Zachecam rowniez do skontaktowania sie
zosobami zaufanymi, dla ktorych jestes cenny i wazny.

Jesli uznasz, ze chcesz nam zaufa¢, wiedz, ze dla nas jestes bardzo wazng osobg, dla ktorej
opracowalismy ten materiat i chetnie porozmawiamy o Twoich nie tylko kryzysach ale innych
potrzebach, ktére w sercu nosisz ©.

Opracowata
Sylwia Kozluk
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