Punainen Risti

Henkinen selviytyminen kriisitilanteessa

Akillisen kriisin kohdatessa ole mydtatuntoinen itseési ja reaktioitasi kohtaan. Muista, etté
tuntemuksesi ovat normaaleja ja kuuluvat asiaan epéatavallisessa tilanteessa.

Nain voit itse auttaa itseasi kriisitilanteessa

* Muistele, milla myodnteisilla keinoilla olet aiemmin selviytynyt vaikeista tilanteista. Muistuta
lempeasti itseasi, etta selviat myds nykyisesté tilanteesta.

* Puhu muille kokemuksestasi. Kerro, mité ajattelit ja tunsit tapahtuman aikana ja sen jalkeen.
Puhumalla tydstat ikdvaa kokemustasi.

* Pelottavat ja omituisiltakin tuntuvat tuntemukset kannattaa ilmaista. ltkeminen helpottaa.

* Kuuntele, mita laheisesi tuntevat ja ajattelevat. Tapahtuma on ehka vaikuttanut myos heihin.

* Aseta tarkeimmat omat ja ldheistesi tarpeet — esimerkiksi sydominen ja nukkuminen — etusijalle.
Jos mahdollista, jatka tyontekoa tai opiskelua, ja pida kiinni vanhoista rutiineista. Toissa tai
koulussa kerro jarkyttavasta kokemuksestasi esihenkildllesi, tyotovereillesi tai opettajallesi,
jotta he ymmartaisivat olosi.

* Joskus on helpompi ilmaista tunteitaan tekemalla kuin puhumalla. Piirrd, maalag, kirjoita,
soita tai liiku.

¢ Liikunta tekee hyvag, koska se laukaisee jannitysta. Rivakka kavelylenkki joitain tunteja
ennen nukkumaanmenoa voi auttaa nukahtamista.

* Jarkytys muuttaa kehon vireystilaa, jonka seurauksena nalan tunne saattaa havita.
Muista siis syoda.

¢ \alta liilkaa alkoholia ja rauhoittavia aineita.

Epatavallisten tilanteiden aiheuttamat kriisireaktiot muuttuvat ja lievittyvat ajan myota. Reagoimalla
ja kdymalla tapahtumaa mielessasi tai puhumalla siitd tydstat omaa kokemustasi. Vahitellen toivut
jarkyttavasta kokemuksesta ja huomaat, etta elama jatkuu, joskin ehka erilaisena kuin ennen
tapahtunutta.

Milloin tarvitset apua kriisireaktioista selviamiseen?

Voit tarvita apua, vaikka jarkyttavasta tapahtumasta olisi kulunut kauan.

Hae ammattiapua, jos:
* Koet jatkuvasti ahdistusta, masennusta tai jannittyneisyytta.
* Unettomuus tai katkonainen uni on jatkuvaa.
* Keskittyminen on hankalaa.
* Tydnteko tai opiskelu ei suju tai arjen perusasioista huolehtiminen tuntuu vaikealta.
¢ Sinulla on fyysisié oireita, joihin ei 16ydy syyta.
¢ Sinulla ei ole ketaan, kenelle puhua.
* |hmissuhteesi karsivat, eristaydyt.
* Koet kayttaytyvasi arvaamattomasti tai menetat helposti itsehillintasi.
* Sinulla on ollut mielenterveyden hairio tai ladkitys ennen jarkyttdvaa tapahtumaa ja
koet tarvitsevasi apua.
* Olet kadottanut elaméanhalusi.
* Kaytat lilkaa ladkkeitd, alkoholia tai muita paihteita.
* Sinulla on itsetuhoisia ajatuksia tai epailet, etta saattaisit vahingoittaa muita.

Ammattiapua saat terveyskeskuksen, tyoterveyden tai oppilashuollon kautta.

Suomen Punainen Risti 2024





