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V šedesátých letech 20. století provedli Holmes a Rahe klasifikaci životních událostí, které se mohou stát spouštěčem krize. Ke každé události je přiřazen počet bodů a překročí-li součet bodů v jednom roce 250, je velká pravděpodobnost, že to bude mít následky v oblasti psychické, somatické atp. Některé životní události jsou uvedeny v tabulce:

Zadání pro žáky:¨

Zkuste si spočítat bodovou hodnotu událostí, které jste prožili poslední rok. Je u Vás riziko krize?
Bodovou hodnotu událostí můžete spočítat i někomu blízkému nebo kamarádovi.



	UDÁLOST
	RELATIVNÍ ZÁVAŽNOST

	Úmrtí partnera/partnerky
	100

	Rozvod
	73

	Rozvrat manželství
	65

	Uvěznění
	63

	Úmrtí blízkého člena rodiny
	63

	Úraz, onemocnění
	53

	Sňatek
	50

	Ztráta zaměstnání
	47

	Usmíření, přebudování manželství
	45

	Odchod do důchodu
	45

	Změna zdravotního stavu člena rodiny
	45

	Těhotenství
	40

	Sexuální obtíže
	39

	Přírůstek do rodiny
	39

	Změna zaměstnání
	36

	Změna finančního stavu
	38

	Úmrtí blízkého přítele
	37

	Přeřazení na jinou práci
	36

	Závažné neshody s partnerem
	35

	Vysoká půjčka peněz
	31

	Splatnost půjčky
	31

	Změna odpovědnosti v práci
	29

	Syn nebo dcera opouštějí domov
	29

	Konflikty s tchyní, tchánem
	29

	Mimořádný čin, výkon
	28

	Manžel, manželka nastupují do práce
	26

	Vstup do školy, její ukončení
	26

	Změna životních podmínek
	25

	Konflikty s nadřízeným
	23

	Změna pracovní doby
	20

	Změna bydliště
	20

	Změna církve nebo politické strany
	19

	Dovolená
	13

	Vánoce
	12


Tabulka 1: Bodové hodnoty životních událostí
Zdroje:
ŠPATENKOVÁ, N., et al. Krizová intervence pro praxi. Praha : Grada Publishing, a.s., 2004. 197 s. ISBN 80-247-0586-9.
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