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Monenlaisia kriiseja

Kehityskriisit
> Elaman siirtymiin ja kehitykseen kuuluvia, mutta silti myo6s
pysahdyttavia tilanteita

> Murrosika — muiden haasteiden kasaantuminen samaan aikaan
voivat kuormittaa, estaa kehityksen eteenpain menoa ja aiheuttaa
psyykkista oireilua




Elamankriisit
> Elamankulkuun kuuluvia pitkakestoisia rasitustilanteita, joita ei
satu kaikille, esim. vanhempien riitaisa ero

> Perheessa oleva kriisi kuluttaa nuoren voimavaroja, vaikka silta ei
valttamatta nayta

o Liiallinen vastuu — itsenaistyminen liian aikaisin — kehityksessa
juuttuminen



Traumaattiset kriisit

> Aiheuttajana akillinen, odottamaton, epatavallisen voimakas
tapahtuma, joka tuottaisi huomattavaa karsimysta kenelle tahansa




Laheisten tuki on tarkeampaa kuin
ammattilaisten

Iso osa ihmisista kokee elamansa aikana traumaattisen kriisin
o Lansimaissa 50-90 %

Suurin osa selvidaa laheisten tukemana

Suojaavia tekijoita:
> Vanhempien ja sosiaalisen verkoston hyva tuki kokemuksen jalkeen
> Ympariston turvallisuus
o Struktuurien muuttumattomuus (esim. saannot pysyvat ennallaan)
° Lieva altistumisen aste
> Ei aiempia traumaattisia elamankokemuksia



Lapsilla ja nuorilla elamankokemus, voimavarat ja selviytymisen
keinot vasta karttumassa — erityisen tarkeaa, etta tukea on tarjolla

Kriisituki ei ole vain jotakin sellaista, mita kriisitydn ammattilaiset
tekevat —toisaalta myos ammatillista tukea tulee olla tarjolla

Lapsille ja nuorille tarkeita auttajia ovat tutut ihmiset — [aheiset ja
ammattilaiset

Kriisitukea ei voi eika kannata taysin ulkoistaa



Traumaattinen kriisi

Suora altistuminen — aistien kautta altistuminen, kokeminen tai nakeminen
> Myo0s kuvien, videoiden kautta suora altistus

Empatian kautta altistuminen — esim. ystavan kriisi

Kriisissa keho ja mieli joutuu stressitilaan — hermoston epatasapainotila

o> Traumaattinen stressi — aarimmainen stressin muoto — valmistaa kohtaamaan
hengen vaaran

Kun tilanne on ohi, hermoston on korjattava syntynyt rasitus — palautumisen
aikana reaktioita, jotka tulee ja menee.



Kriisireaktioita

Fyysiset oireet (tarind, paansarky, syva Artyisyys, viha

vasymyksen tunne, ruokahalun menetys, . o

kivut, saryt) Syyllisyys, hapea

Sokki, epatodellisuuden tunne Hammentyneisyys, tunteiden turtuneisuus tai

_ . o epatodellisuuden tai sumussa olemisen tunne
Iltkeminen, surullisuus, masentunut mieliala,

suru, ahdistus, pelko Vetaytyneisyys ja hyvin hiljaa oleminen
Varuillaan olo Reagoimattomuus toisia kohtaan, taysi
puhumattomuus

Huoli, etta jotakin pahaa tulee tapahtumaan o S - o
Disorientaatio (ei tiedd omaa nimedan, missa on
Unettomuus, painajaisunet tai mita tapahtui)

Kykenematon huolehtimaan itsestaan tai

lapsistaan (ei syo tai juo, ei kykene tekemaan
pienia paatoksia)



Leijona vs. ihminen

Leijona tietaa, etta tilanne on ohi

Ihminen voi jatkaa tapahtuneen ajattelemista

> Kyky ajatella & Kyky yllapitaa stressia ja pelkoa tuntemalla levottomuutta
asioista, joita ei koskaan tule tapahtumaan

> Myds omat reaktiot voivat aiheuttaa stressia ajattelevalle ihmiselle — “olenko
tulossa hulluksi?”

Ihminen voi myds joutua uusiin pelottaviin tilanteisiin kokemukseen liittyen
> Esim. poliisikuulustelu, leikkaus, kipu, oikeuskasittely, ero vanhemmista

Jos aivot kasittavat, etta uhka jatkuu, stressireaktio jatkuu myds fyysisesti



Nuorille spesifeja kriisireaktioita

Tapahtuma voi nostattaa valinpitamattomyytta, syyllisyytta tai hapeaa

Omien ja muiden reaktioiden pelko ja pelko siita, ovatko omat ajatukset ja
reaktiot normaaleja

Suhde muihin voi muuttua — vanhempien reaktiot voivat herattaa vahvaa

reaktioita, voi tulla tunne siita, etta on erilainen tai omia kavereita vanhempi tai
ettei ole normaali muiden silmissa




Pelko siita, etta tapahtuma voisi uusia, varautumista uusiin uhkiin
Omien tunteiden ja oman haavoittuvuuden nayttaminen voi pelottaa
Voi nousta halu tehda suuria, tulevaisuutta koskevia paatoksia — etta edes

jotakin voisi kontrolloida
Voi olla huoli muiden tapahtuneeseen osallistuneiden hyvinvoinnista




Traumaattisen kokemuksen jalkeen vol
lisaksi ilmeta...

Traumaattisen tapahtuman uudelleen kokemista esim. muistikuvia(aani, maku, haju,
kuulo, tunto), valahdyksia tapahtumasta, ahdistusta tapahtumasta muistuttavien
asioiden aarella, lapsilla myos leikissa tapahtuman toistaminen

Valttelya, turtuneisuutta esim. pyrkimysta valttaa asioita, tilanteita, paikkoja, ihmisia,
jotka muistuttavat kokemuksesta, muistamattomuutta, tunteiden vahenemista,
etaantymista muista, kiinnostuksen vahenemista aktiviteetteja kohtaan

Fysiologista ylivirittyneisyytta esim. vaikeutta nukahtaa nukkua, artymysta, vihan
puuskia, sapsahtelya, tarkkaavaisuus- ja keskittymisvaikeuksia

Ensimmaisten viikkojen aikana normaaleja, toipumiseen kuuluvia reaktioita.

Keskimaarin n. kuukauden kuluessa tapahtuneesta voidaan alkaa tunnistaa mahdollista
traumaan liittyvaa hairiokehitysta.



Mika auttaa?

Olennaisen tarkeaa pyrkia murtamaan eri tavoilla kokemus siita, etta jotain vaarallista
on tapahtumassa.

Rauhoittumisen tukeminen ja turvallisuuden tunteen vahvistaminen — rauhoittava
lasnaolo, kuuntelu, kontakti, huolenpito, turvassa olemisen tunne

o Laheisyys

° Lemmikit

° Ystavat

> Vanhemmat ja muut vakaat, rauhalliset aikuiset

Stressaavien asioiden tunnistaminen ja kasitteleminen
> Esim. kipu, ero laheisista ja ystavista, omien reaktioiden pelko - normalisointi

Lapselle ja nuorelle tirkedd MYONTEINEN HUOLENPITOYMPARISTO



Aikuisen hata

"En halunnu kertoa aitille, kun se ois alkanu vaahtoomaan.”

Ei auta lasta tai nuorta

Sisaisen turvan kokemus — millaiset asiat sita horjuttavat?
Oman sisaisen tilan saatelya voi opetella viela aikuisenakin
Hengitys — syvahengitys, sisaan 3-4, ulos hidastellen 6-7
Sisdinen puhe — "tassa hetkessa olemme turvassa”
Rauhoittavat mielikuvat, esim. turvallinen ihminen

Joskus tarvitsemme itse tueksi ammattilaisen — auttamalla itseani autan lastani



Nuorelta ei pida pimittaa tietoa

Kognitiivisten valmiuksien vuoksi nuori pystyy jo hahmottamaan
vaikean tapahtuman laajemmat seuraukset

Siksi on tarkeaa, etta nuorille kerrotaan tapahtumista yhta paljon
kuin aikuisille

Toisaalta on paikallaan suojata nuorta ylimaaraiselta altistukselta

tapahtuman yksityiskohdille — esim. tapahtumaan liittyva uutisointi,
kuville ym. altistuminen esim. sosiaalisen median kautta




Tunteet ohjaavat nuoren paatoksentekokykya ja kyky riskien arviointiin,

tilanteiden kokonaisarviointiin ja tulevaisuuden suunnitteluun ei viela ole
taysin kehittynytta

Voi johtaa siihen, etta murrosikdinen siirtaa vaikean kokemuksen kasittelya

Painvastaisessa reaktiossa nuori voi kokea niin voimakkaita tunteita, etta
ryhtyy etsimadan helpotusta tilanteeseen riskikayttaytymisen kautta

lkakaudella ystavat tarkeita — asian jakaminen ja ajan viettaminen heidan
kanssaan voi olla erityisen merkityksellista ja tarkeaa — sen mahdollistaminen

Laajempaa yhteisoa koskevissa kriiseissa nuorten kokoontuminen yhteen
turvallisessa ja ohjatussa ymparistossa



Mika auttaa?

Oskillointi valttamisen ja lahestymisen valilla

Valttaminen — itsen suojeleminen kestamattémalta stressilta — huomion suuntaamista poispain
tapahtuneesta

Lahestyminen — auttaa saamaan hallintaan tapahtumaan liittyvat mielikuvat ja reaktiot —
huomion suuntaamista tapahtunutta kohti

On luonnollista, etta toisena hetkena nuori haluaa puhua tapahtuneesta ja toisena ei
> Nuorten “surahtaminen”

> Asian ytimessa ei pitkaan, kevyet ja haastavat asiat vuorotellen, nuoren omassa tahdissa
° Jos nuori ei puhu ollenkaan vaikka viikkoja on jo kulunut, kysy puhuuko han jollekulle muulle
> Anna mallia puhumalla itse - jos se on vaikeaa ja vierasta, senkin voi sanottaa.

Tasapaino sen valilla, etta tapahtumasta ei pysty puhumaan ollenkaan tai ei muusta pysty
puhumaankaan



Mita vanhempi voi tehda?

Nuori tarvitsee usein enemman kuin milta nayttaa.

Tuki — nuorelle
> Vanhemman rauhallinen suhtautuminen luo turvallisuuden tunnetta
> Kerro faktat tapahtuneesta ja kerro, mita nyt tapahtuu
> Anna aikaa ja huomiota
- Ala pakota puhumaan mutta kerro, etté olet ”saatavilla”
> Auta sailyttamaan tavalliset rutiinit

> Rohkaise rauhoittavan tekemisen aarelle esim. musiikin kuunteleminen,
kirjojen lukeminen, paivakirjan kirjoittaminen, kavelylla kayminen



> Auta tunnistamaan reaktioita, anna lupa niihin ja normalisoi niita

- Salli heidan kokea sit3, mita he kokevat. Al3 vaadi reippautta tai vahvana
olemista tai aikuismaista kaytosta

o Pyrijarjestamaan “hengahdystilaa”
> Kuuntele ajatuksia ja tunteita arvostelematta
> Aseta selvat saannot ja odotukset




> Kanna vastuu arjesta ja isoista paatoksista
> Rohkaise ja anna mahdollisuuksia toimia ja olla avuksi
> Ole karsivallinen ja anna aikaa selviytymiseen
> Luo toivoa
> Myonteinen vanhemmuus

> Hyvaksyminen ja rakastaminen ehdoitta — suhde vanhempaan
turvapaikkana



Kuunteleminen

Silmat: anna jakamaton huomiosi

Korvat: todella kuule huolet

Sydan: valittaen ja kunnioitusta osoittaen




Koko perheen kriisissa

Aikuiset antavat mallin tapahtuneen kasittelylle — onko lupa puhua, nayttaa
tunteita, etsia apua, keskustella, kysya jne.

Jos tapahtuma vaikuttaa syvasti myds sinuun, ei tarvitse pelata sita kertoa. Jos
kuitenkin omat reaktiot ovat vahvoja, etsi itsellesi omaakin tukea.

Nuoresta tulee helposti vastuunkantaja — alkaa suojella vanhempia omilta
reaktioiltaan. Pyri aktiivisesti valttamaan tata.

On tarkeaa, etta nuorella on myos joku perheen ulkopuolinen, jolta voi saada
tukea - aina nuori ei voi tai halua puhua vanhemmalle. Auta tarvittaessa nuorta
l6ytamaan sopiva ammattilainen.



Nuorille nettituen vaylat usein luontevia ja kynnysta madalluttavia — rohkaise
hyvien nettiapujen aarelle

Usein aikuisen on mentava lahemmas mita nuori pyytaa.
> Tunkeutumaton huolenpito

Aikuisten lasnaolo, rakenteet ja arjen sujuminen tarkeaa.

Jos vuorovaikutus perheen kesken on vaikeaa ja olot eivat helpotu, etsi
aktiivisesti apua koko perheelle.



Mita ei kannata tehda?

Al painosta kertomaan tai pakota kasittelemaan

Al3 arvota nuoren reaktioita tai “reagoimattomuutta”

Al3 keskeyti tai kiirehdi nuoren puhuessa tapahtuneesta

Al3 arvostele tekemisii tai tekematts jattamisia

Al3 kerro jonkun toisen tarinaa

Al3 kerro omista vaikeuksistasi

Al tarjoile selityksid tapahtuneelle omista lihtokohdistasi kisin
Al3 ajattele tai toimi kuin sinun pitisi ratkaista tilanne

Al3 jousta nuoren ”kustannuksella”



Perheen resilienssi

Keskeista mm.

Vakaa ja tukea antava kotiymparisto

Harmoninen vanhempien suhde

Laheinen suhde huoltajaan, joka on sensitiivinen lapsen/nuoren tunteille ja kokemuksille
Autoritatiivinen vanhemmuustyyli (korkea lampimyys, rakenne, valvoja ja odotukset)
Myonteiset sisarussuhteet

Tukea antavat suhteet laajennetun perheen jaseniin

Vanhempien kiinnostus nuoren koulunkayntiin



Kuka voi auttaa?

Kriisin kokenut ei useimmiten tarvitse hoitoa — usein han tarvitsee kuitenkin kriisitukea —
inhimillinen ja tunkeilematon kontakti, kuunteleminen, rauhallinen lasnaolo, tunkeilematon
huolenpito

Sind vanhempana
Laheiset, ystavat

Tuttu, turvallinen ammattilainen
> Nuorisotyontekija, kuraattori, opettaja, terveydenhoitaja jne.

Paikalliset kriisiryhmat, nuorten mielenterveys- ja sosiaalitydn ammattilaiset
Kriisikeskus (myds Riku-tyo)

Ei ole heikkoutta etsid/pyytaa tukea - tuki ennaltaehkdisee mahdollisia myohempia ongelmia



Matalan kynnyksen apua

Sekasin chat — keskusteluapua nuorille, chat-palvelu, jossa voi keskustella mista tahansa mielta
painavasta

Tukinet — netissa toimiva kriisikeskus, henkilokohtainen kriisituki, ryhmia

Nuorten netti — chat, kirjepalvelu, ilmaiset puhelut

Naisten linja — vakivaltaa kokeneille tai siita huolestuneille tytoille ja naisille, ilmaiset puhelut
Poikien puhelin — puhelin + chat

Valtakunnallinen kriisipuhelin

Paihdeneuvonta.fi

Rikuchat — rikoksen kohdanneille, heidan omaisilleen ja rikosasioissa todistaville

Surunauha — tukea itsemurhan tehneiden omaisille — etukateen varatut soittoajat



Milloin tuen rinnalla/jalkeen hoitoa?

Viha ja artyisyys, hairitsee ihmissuhteita ja
normaalia toimintaa, vakivaltainen kaytos

Reaktiot ovat vaikeasti hallittavissa

. . _ L Riskikayttaytyminen
Reaktiot eivat helpotu ensimmaisten viikkojen

jalkeen ltsetuhoisuus, itsen satuttaminen, itsesyytokset
A e ja syyllisyys
Uni hairiintyy pitkaaikaisesti
o L o Yleinen huoli, ahdistus ja murehtiminen, joka
Oppiminen hairiintyy pitkaaikaisesti haittaa normaalitoimintaa
Erityispelot Jatkuva surullisuus
Ahdistus erossa olosta ja halu tarkistaa, etta Voimakkaat ruumiilliset reaktiot — sydan hakkaa,
|aheiset voivat hyvin (lapset) mahakipuja, hikoilu, huimaus jne.
Tapahtuman hallitsevuus mielessa ja Arjen toimintojen hairiintyminen

keskusteluissa viikkojen jalkeen

Kyvyttomyys puhua tapahtuneesta laisinkaan
viikkojen jalkeen



Kiitokset, kysymyksia, ajatuksia®?




