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Cztowiek w kryzysie

Podstawowe informacje i pierwsza pomoc
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Zarzadzanie Kierowanie

kryzysem kryzysem
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Jaki jest dzi$ poziom Twojej energii?
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Kryzys — co to takiego?

< ©
* Walka
* /maganie sie

* Punkt zwrotny o o
 Wybor
* Przetom
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/ ktorg emocjg tgczysz kryzys?
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4 podstawowe obszary kryzyséw

. KRYZYSY ROZWOJOWE
. KRYZYSY SYTUACYINE

II. KRYZYSY EGZYSTENCJALNE
V. KRYZYSY SRODOWISKOWE
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Cechy wspolne kryzyséw

* Obecnosc zagrozenia, jak i szansy.

* Wieloaspektowosc i trudnosc opisu.
 Mozliwos¢ zmiany i rozwoju osobistego.
* Brak panaceum i szybkich rozwigzan.

* Uniwersalnosc i indywidualnosc.
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Co warunkuje wystgpienie kryzysu?

OCENA SYTUACII

ZASOBY

PREDYSPOZYCIJE
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PREDYSPOZYCIJE
gen transportera serotoniny

J
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Funkcjonowanie w normie*

(jest zindywidualizowane)

* Generalnie nie ma problemoéw ze snem.

* Przewazajg neutralne i pozytywne emocje.
* Poczucie wewnetrznego spokoju.

* Potrafi skupiaC uwage (generalnie).

* Wywigzuje sie z obowigzkow.

 Smieje sie.

* Udziela sie towarzysko.

* Od czasu do czasu ma gorszy dzien.

*pojecie tzw. wcigz normy jest dyskusyjne
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Cztowiek w kryzysie

* Wie, czego nie chce.
* Skupia sie na bolu i problemie.

* Ma problem z okresleniem zasobow.
* Nie jest w stanie stworzyc¢ planu.
Nie dziata.
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Etapy kryzysu ostrego

Nagte Faza emogji

AKADEMIA MEODEGO EKONOMISTY WWW.GIMVERSITY.PL




Kryzys przewlekty

il
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Gtebokos¢ kryzysu a pomoc

Wsparcie nieprofesjonalne .

Coaching kryzysowy*

Interwencja kryzysowa

Psychoterapia

Psychotraumatologia




Zagadac, nie zagadac?

* Co najlepszego sie wydarzy,
jesli zagadam?

* Co najgorszego sie wydarzy,
jesli zagadam?

* Co najlepszego sie wydarzy,
jesli nie zagadam?

* Co najgorszego sie wydarzy,
jesli nie zagadam?
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Tak!

* Pozwdl sie wypowiedzied. ﬁ
* Wystuchaj bez oceniania,

narzucania swojego zdania.

&

* Nie udzielaj dobrych rad (mozna

o)
WY AR
sie podzieli¢ swoim
doswiadczeniem).

AR 4
* Nie proponuj unikania problemu 'i f‘ z QQ" \1
ani ucieczki przed x

konfrontowaniem sie z sytuacja.
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Niel

* Nie podwazaj uczuc, odczuc
(takim drobiazgiem sie
martwisz?).

* Nie narzucaj rozwigzania (masz
tak zrobic!).

* Nie zmieniaj tematu.

* Nie proponuj czynnosci
zastepczych.

* Nie uzywaj pozornie
pokrzepiajgcych zwrotow.

* Nie zamykaj rozmowy

stwierdzeniem wszystko bedzie
dobrze.
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Jak na co dzien wzmacniac swoje zasoby?
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