VITA] V RRIZE MLADEHO VEKU

NIE SI SAM. NIE SI ZLY.

LEN TVOJ MOZOG ZISTUJE, ZE ZIVOT NIE JE LINEARNY.

Mnoho ludi povazuje svoje
dvadsiate a tridsiate roky za
vrchol zivota. Dospelacke
povinnosti sa uz sice
objavuju na obzore, ale
vacsina mladych ludiich
umyselne oddaluje. V
tomto veku maju vyrazne
viac slobody nez
kedykolvek predtym alebo
potom mitovd, 2023).

Koho to postihuje
najcastejsie?

Takmer kazdeho vtomto
veku, absolventov VS, ludiv
prvej ,,dospelackej praci,
tych, ktori zazili velke zmeny
(koniec dlhého vztahu,
odchod od rodicov,
pracovne sklamanie) a ludi,
ktori sa vela porovnavaju na
socialnych sietach wiovg, 2023
Typickeé pocity:
,Vsetcivedia, Co cheu, len
janie’ ,,uz by som mal mat
vsetko vyriesene®; Pocit
zlyhania ; Uzkost z
buducnosti + nuda;
Prazdnota v pritomnosti;
Otazky identity, zmyslu,
kariéry a vztahov

Priebeh krize méze mat az 4 Stadia. Ako
prve zaCina uzamknutie, citi sa uvazneny
v neuspokojivych situaciach, zvacsa v
praci ale a v partnerskom vztahu,
pocituje sa strach z toho ze nenajde
dalSiu pracu alebo vztah. Ako druhé je
oddelenie, v tejto faze sa zbavuje
zavazkov. Tu mdéze dojst k uvolneniu a
zvysenej sebadovere. Ide to vrchol krizy
adochadza k vyrovnaniu sa zo stratou.

Ako tretie je skimanie, tato faza méze
trvat aj niekolko rokov, ide o hladanie
novych moznosti a alternativ. Chodia aj
na terapie alebo do poradni. Posledna

faza je najdenie novej zivotnej Struktury
(Michalickova, 2019).

Ako sa da vysporiadat z
krizou mladého veku?
Sebareflexia

Prijmi, ze kriza je normalna.
Pis dennik, zisti svoje
hodnoty aciele. ,,Jasnost o
hodnotach pomaha robit
spravne rozhodnutia“

Zbav sa ocakavani

Prestan pouzivat ,,mal by
som®, ,,musim®.
Neporovnavaj sa
Porovnavanie kradne radost.
Sustred'sa na svoju cestu.
Dovol'sizmenu a
nerozhodnost
Experimentuj, skusaj veci. Je
OK zmenit kariéru, plany,
nazory.,,Zmenaje
nevyhnutna,”

Hladaj podporu

Hovor s blizkymi alebo
odbornikmi. Nie si sam —
mnohito prezivaju (chermy; 2026)

Ak satomu chcete vyhnut
treba sa pripravit na realitu
pracovneho trhu, pridat sa k
réznym skupinam a pracazo
stresom. A samozrejme aj

NIE JE NESKORO. PRAVE TERAZ PISES pomoc od odbornika.
SVOJU NAJZAUJIMAVEJSIU KAPITOLU.

(Michalickova, 2019)
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