Punainen Risti

Tunnista kriisireaktiot

Jokainen reagoi akillisiin ja jarkyttaviin tapahtumiin yksil6llisesti. Vaikka jokainen reagoi
kriiseihin yksilollisesti, yleisten kriisireaktioiden tunnistaminen auttaa ymmartdmaan omia
tuntemuksia tai toisen ihmisen kayttaytymista jarkyttavan tapahtuman jalkeen. On myds hyva
muistaa, ettd reagoiminen on luonnollista ja normaalia.

Kriisireaktiot tilanteen aikana ja heti sen jalkeen

Psyykkinen sokkitila on mielen keino suojautua tapahtuneelta ja keskittaa ihmisen voimavarat
selviytymiseen ja toimintaan.

Sokki voi ilmeta néin:
¢ Aika tuntuu pysahtyvan.
* Oloon turta ja epatodellinen, tunteita ei valttamatta juuri ole.
* Onvaikeaa ajatella selkeasti.
e QOsalle ihmisista tulee fyysisia oireita, kuten huimausta, pahoinvointia, vapinaa ja
hikoilua. Syke ja hengitys voivat nopeutua.
* |hminen voi ajautua sokkitilaan jarkyttavan tapahtuman aikana tai heti sen jalkeen.

Voit tukea sokissa olevaa auttamalla hanta rauhoittumaan ja varmistamalla, ettd han on
turvassa.

Fyysinen sokkitila liittyy verenpaineen akilliseen laskuun. Se ei ole sama asia kuin psyykkinen
sokki. Lue fyysisesta sokkitilasta ensiapusivuiltamme.

Kriisireaktiot paivien ja viikkojen kuluttua tapahtuneesta

Sokkitilan jalkeiset reaktiot vaihtelevat muun muassa tapahtuman vakavuuden mukaan.

Paéivia ja viikkoja jarkyttavan tapahtuman jalkeen ihminen voi kokea
* Helpotusta
* Surua javihaa
* Syyllisyyttda omasta selviytymisesta ja muiden menetyksista
* Pelkoa tapahtuman toistumisesta
* Kyvyttomyytta tehda paatoksia ja suunnitella arkeaan
* Ulkopuolisuuden tunnetta ja vaikeuksia kertoa tuntemuksistaan muille
* Fyysisia oireita, kuten kipuja, ruokahaluttomuutta ja univaikeuksia.

Kriisireaktiot viikkojen ja kuukausien kuluttua tapahtuneesta

Kun jarkyttavasta tilanteesta on kulunut viikkoja ja kuukausia, useimmat alkavat hyvaksya
elamassaan tapahtuneet muutokset ja sopeutua niihin.

Pelko, viha, ahdistus, drtyneisyys, suru ja toivottomuus ovat kuitenkin normaaleja tunteita.
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Stressireaktioita voivat olla esimerkiksi
* YVYiliaktiivisuus, jatkuva puuhailu
® Passiivisuus ja eristdytyminen muista
* Korostunut valppaus ja ylisuojeleva suhtautuminen l&heisiin
* Ruokahalun ja unirytmin muutokset

Henkisesta ensiavusta voi edelleen olla apua, mutta pitkakestoiset stressireaktiot ovat merkki
ammattiavun tarpeesta.

Kriisireaktiot vuosien kuluttua tapahtuneesta

Useimmat toipuvat kriisitilanteista ja sopeutuvat niiden tuomiin elamanmuutoksiin. Jotkin jarkyttavasta
tapahtumasta muistuttavat tilanteet voivat kuitenkin laukaista stressireaktion.

Suru on normaali reaktio menetykseen, esimerkiksi eroon, muuttoon, sairastumiseen tai laheisen
kuolemaan. On tarkedd muistaa, ettéa surulle ei ole aikataulua. Jos surusta yli padseminen tuntuu

kuitenkin ylivoimaiselta, selviytymiseen voi tarvita apua mielenterveyden ammattilaiselta.

Koskaan ei ole lilan myohaista hakea apua.
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