Krizé — bausmé ar dovana?

Zvelgdami | praeities jvykius dazniausiai atsimename teigiamus dalykus. Tai, kas
tuomet atrodé sunkiai jveikiama, Siandien neretai sukelia Sypsenq ir/ar dékingumq. Kiekvienoje
krizéje slepiasi galimybés. Ir nors isgyvenant sunky periodq si mintis atrodo absurdiska, vis tik
stengdamiesi tai iSgyventi, mes panaudojame visus savo resursus, gabumus, taip pat isorine pagalbg.

Kas yra krizé?

Tai toks jvykis, kuris nutraukia jprastq gyvenimo tékme, paZeisdamas Imogaus
gebéjimg funkcionuoti daugelyje jo veiklos sri¢iy. Bandydamas su tuo susitvarkyti, Zzmogus nebegali
pritaikyti pazjstamy, Zinomy jveikos metody ir strategijy. Tai, kas anksCiau veikdavo, jau
nebepadeda. Prarandamas normalumo suvokimas esamoje situacijoje.

Krize vadinami ir augimo, brendimo etapai — vaiky raidos krizés (gimimo, 3-yjy mety,
pirmos klasés ir pan.), tapimo sutuoktiniais ir/ar tévais, gyvenimo vidurio krizés ir t.t. Tai etapai, kai
zmongs turi iSmokti mastyti, spresti, elgtis kitaip nei iki tol. Atsiranda stiprus diskomforto jausmas,
gali pasireiksti neviltis, noras priesintis.

Kad ir kaip vyksta krizés iSgyvenimas, mes visada i$ jos iSeiname pasikeite. Ir tik nuo
miisy priklauso, k3 i$ jos i§sineSime — kancig ar nauja pozitrj.

Krizés iSgyvenimo etapai

1. PasiprieSinimas, neigimas. Poreikis iSvengti ateinanciy pokyciy, prisitaikymo,
ver€ia mus prieSintis visu pajégumu: ,,Tai kazkokia klaida®, ,,Mano vaikui viskas gerai, ,,AS su
tokiais nedirbsiu‘ ir pan. Pradiniame etape dar turime jégy prieSintis ir bandyti pakeisti situacijg.

2. Pyktis. Siame etape prasiverzia visos neigiamos emocijos, kurios aiskiai rodo, kaip
jauciamés: pavarge, pikti, bejégiai, vienisi ir pan. Pasaulis tarsi uzgritina visu svoriu, bandydamas
sutraiSkyti paskutines pastangas pasiprieSinti ir atstatyti buvusig pusiausvyra: ,,Kodél i§ visy Zmoniy
tai atsitiko man?*, ,,Kodél turiu tai kentéti?*

3. Naujy galimybiy etapas. Siuo metu atsiranda poreikis rasti iSeitj, kaip palengvinti
savo situacija, prisitaikyti prie pakitusiy aplinkybiy. Apsvarstomos naujos galimybés, iseitys, nauji
elgesio modeliai.

*Siame etape islieka galimybé nepriimti naujos kokybés ir likti ,,gyvenimo sulauzytu®,
kai zmogus nusprendZia nesikeisti. Visam gyvenimui pasirinkes likti aukos pozicijoje, priima save
kaip ,,vétyta ir metyta“, sutriuskinta®, , nejvertintg* ir pan.

4. Pusiausvyros atkiirimas. Tai laikas, kai priéme¢ naujas galimybes ir pokycius,
imame gyventi toliau, kuriame ruting ir panaudojame gautg patirt] savo gerovei.

Pergyvendami krizés etapus, nesielgiame grieztai pagal numatytus punktus. Kartais
galime jstrigti viename etape arba gerokai pasistiméje j priekj — grizti atgal.



Teigiamos kriziy pasekmés

e Priminimas vertinti mazus dalykus

e Atradimas, kad esame svarbus

e Suvokimas, kad gyvenome ne pagal savo poreikius
e Gyvenimo prasmeés pasikeitimas

e Tolerancija kitiems ir kitokiems

e Draugy ir artimyjy vaidmens jvertinimas

e Pasikeite prioritetai

e Ripinimasis savo sveikata

e Atjauta sau ir savigarba

Rekomendacijos asmeniniy Kriziy jveikai

Vieni zmonés patirdami krizes atsigreZia j tikéjima, kiti prisimena senus draugus, treti

i8drjsta kreiptis pagalbos | profesionalus. Vienais atvejais kriziy priezastis galima kontroliuoti (pvz.:
augimo, darbo praradimo ir kt. krizés), kitais atvejais lieka tik prisitaikyti (pvz.: artimojo netektis,
darbingumo praradimas). Bet kuriuo krizés atveju padéti gali Sie zingsniai:

Teigiamas mastymas. Kuo blogiau vertinsite krize, tuo labiau jausités bejégiai ir maziau
désite pastangy tai jveikti. Tokios mintys kaip ,,ta nickada nesibaigs®, ,,gyvenimas baigtas®,
,,man nepavyks to priimti“ gali paralyziuoti bet kurio zmogaus valig. Stenkités prisiminti, kaip
jveikéte iki Siol buvusias krizes, kas jums padédavo, paklauskite artimyjy ir draugy, kaip jie
susidoroja su sunkumais.

Raskite objektyvy, su situacija emociSkai nesusijusj paSnekova. Patirdami sudétingas
situacijas, mes panyrame j savo emocijas ir nebematome realaus vaizdo, negalime priimti
objektyviy sprendimy. Problema gali atrodyti be galo didelé, nejveikiama. Taciau pradéti nuo
kaZko reikia. Tod¢l ramus, susitelkes paSnekovas (autoritetingas asmuo, specialistas, dvasinis
vadovas) gali pamatyti reikalingus sprendimus ir padéti jums pasiruosti juos priimti.
Biitinos poilsio pertraukos. Net jei labai nesinori, jtraukite i dienos plang ramybés laika, kai
galite skaityti knyga, dvasing literatiirg, pasiklausyti muzikos ir ramiai iSgerti puodelj arbatos.
Nustatykite laika, tebiinie nors 15 minuciy, ir laikykités to. Nauda pajusite tik darydami.
ISgyvenkite $ig dieng. Kartais jauc¢iamés taip pribloksti, kad nejsivaizduojame Kkitos dienos.
Tada naudinga priminti sau suplanuoti ir i§gyventi $ia vieng diena: ,,Siandien a§ galiu tiek.“
Biitinai pasirtipinkite savo higiena, maistu, pagrindiniais buitiniais reikalais. Rytoj bus kita
diena ir jUis galésite pratesti tai.

Uzduokite sau klausima: ko galiu iSmokti i$ Sios krizés? Kokig prasme galiu suteikti jai savo
gyvenime? Dabar nuspresite, ar $i krizé bus jums bausmé, ar dovana, atneSanti naujas
galimybes, jusy asmening kokybe bei platesnj pozitr;.
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