Tapahtumien kéasittely vie aina oman aikansa.
Taman vuoksi itselle ja toisille kannattaa olla
armollinen. Hae ja etsi apua, jos tunnistat
itsellasi tai l1&heisellasi osankin naisté oireista
ja niista toipuminen jatkuu pitk&an.
Nukkumiseen liittyvat vaikeudet
Vaikea keskittyd, muistamattomuutta tai
asioiden toistuva mieleen tuleminen
Oman hyvinvoinnin ja terveyden laiminlyonti

Lisdantynyt laékkeiden tai/ja alkoholinkayttd

Mielialan muutokset, masennus ja toivottomuuden

tunne, ahdistuneisuus ja eristaytyminen
Tyon- tai tehtavien teko ei onnistu
Motivaation puute, mikaan ei tunnu miltdén
Itsetuhoiset ajatukset tai itsemurhayritykset
Jatkuva piittaamattomuus omasta tai toisten
turvallisesta elamasta

Ei ole ketdan kenen kanssa puhua

Lapset ja nuoret reagoivat tapahtumiin samoin

kuin aikuiset. Heidan kokiessaan kriisi- ja

jalkioireita, he tarvitsevat aikuisten tukea ja apua.

Kriisista toipumisessa on apua arjen rutiinien
palauttaminen. Puhuminen tapahtumista
voi helpottaa oloa ja tarvittaessa ota rohkeasti

yhteyttéa auttaviin tahoihin.

Sinua ja laheisiasi voivat auttaa

Hyvinvointikeskukset ja sairaalat
Kriisiryhmat, Kriisikeskukset
Mielenterveystoimistot, Jarjestot
Seurakunnat

VALTAKUNNALLISET AUTTAVAT TAHOT

Suomen Mielenterveysseurary.
www.mielenterveysseura.fi

Valtakunnallinen kriisipuhelin
010 195 02
Paivystys vuoden jokainen paiva ja yo

Mannerheimin lastensuojelunliiton
lasten ja nuorten puhelin
116111
www.mllfi

Kirkon palveleva puhelin

suomenkielinen 10 071
ruotsinkielinen 10 072

www.mielenterveystalo.fi
www.nollalinja.fi
www.oivamieli.fi
www.tukinet.fi

Rikosuhripaivystyksen puhelin 116006
HATANUMERO 112

PAIVYSTYSNUMERO 116117
(Kiireettdmat viranomaisille tarkoitetut kyselyt)

Linkki: http://www.urn.fi/UNR:NBN:fi:amk-20190213228
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Kriisilla tarkoitetaan tilannetta, milloin elamassa
tapahtuu suuri muutos. Tapahtuma kuormitta ihmisen
mieltd voimakkaasti, eika aiemmat elaméankokemukset
riit tilanteen ymmartamiseen ja siité selvidamiseen.
Tallaisia tilanteita voivat olla esimerkiksi:

Elamantapahtumat kotona, koulussa tai tdissa

- Muutot, lastensyntymat

- Yksinaisyys

- Kiusatuksi joutuminen/ kaltoinkohtelu

- Ty0 oloissa tapahtuu muutoksia

- Tyottomyys

- Ero

- Elakkeelle jaaminen

- Ty6hon liittyva jatkuva korjaamaton kuormitus

Traumaattiset tapahtumat, jotka ovat akillisia ja
ennakoimattomia

- Vahalta piti -tilanteet
- Jarkyttavan tilanteen nékeminen
- Onnettomuudet ja tapaturmat, joissa
on ollut osallisena tai l&hipiirissé tapahtunut
- Laheisen tai tutun ihmisen itsemurha
- Akillinen kuolema
- Rikoksen tai/ja vékivallan kohteeksi joutuminen
- Oma tai ldheisen vakava sairastuminen
- Kodin tuhoutuminen, tulipalo
- Suurta yleis6a jarkyttavat tapahtumat

Riippumatta siitd milla keinoin olet yrittanyt vaikuttaa
oloosi, omat reaktiosi ovat taysin luonnollisia, juuri
sellaisia, joihin mieli meita johtaa. On taysin

normaalia haluta eroon vaikeista tunteista ja ajatuksista.
Kun elama satuttaa, silloin tarvitaan myotatuntoa,
lohdutusta ja ihmisia ympaérille.

HATATILASSA IHMISEN MIELI JA KEHO
REAGOIVAT EPATAVALLISIIN TILANTEISIIN

Jos olet ollut turvattomuutta ja pelkoa herattavassa
tilanteessa ja olet ehka jopa lamaantunut etka ole
pystynyt toimimaan jarkevasti. On luonnollista
reagoida siihen monin eri tavoin.

Normaalisti elamé ja ympéristd koetaan kehon

sisa- ja ulkopuolella turvalliseksi. Paivittédinen elaméa

spontaania, ilmeet ja danensavyt ovat normaaleja
ollessamme kontaktissa toisiin ihmisiin.

Kun koetaan jokin vaara tai sen uhka, meissa he-
raé sisainen puolustusjarjestelmamme. Vaaral-
liseksi koetussa tilanteessa, kehon toiminta nakyy
valppautena, hermostuneisuutena, huutona ja
tarvittaessa taistele- tai pakene reaktiona.

Mikali puolustusjarjestelmamme kokee tilanteen
jopa hengenvaaralliseksi, kechomme toiminta
lamaantuu taysin emmeka pysty likkumaan.

ain toimiessa puolustusjarjestelmamme yrittéda
varmistaa eloonjadmisen. Uhkan poistuessa
kehomme palautuu ajan kuluessa véhitellen
normaalitilaan.

RESILIENSSI ELI PALAUTUMISKYKY

Kaikki ihmiset ovat jollakin tasolla selviytyjia vai-
keissa elamantapahtumissa. Vaikka koettelemus
ravistelee kuinka voimakkaasti tahansa, suurin
osa ihmisista toipuu siitéd luonnollisella tavalla.
Resilienssiin vaikuttaa my6s ihmisen nykyinen
sosiaalinen tilanne, perhe, ystavét ja muu
tukiverkosto.

Koettelemuksen kohdatessa usein huomataan,
kuinka itsesta I0ytyykin sellaisia voimavaroja,
luontaista sitkeytta, joustavuutta ja toipumiskykya,
jota ei edes tiennyt olevan olemassa. Naihin
kaikkiin vaikuttavat elaménkokemukset ja
aiemmat selvitymiskeinot.

Resilienssi ei tarkoita sitd, etta sinun pitaisi
palautua ennallesi mahdollisimman nopeasti ja
tehokkaasti mista tahansa elaménkolhuista.

Jos toipuminen vaatii aikaa, niin anna sille aikaa,
koska ei ole mitaan mittatikkua oikealle toipumis-
ajalle, ainoastaan oma kokemuksesi.












