Elamme monien paillekkéisten kriisien aikaa

Viimeisten vuosien aikana henkinen kriisinsietokykymme on ollut koetuksella

Korona on ollut tavalla tai toisella eldmédssdmme ldsnd kevittalvesta 2020 tuoden
mukanaan varomista, ahdistusta, jannitysti, ristiriitoja ja pelkojakin.

Koronan lisdksi vuonna 2022 alkoi Ukrainan konflikti. Tdmi on jarkyttidnyt
voimakkaasti monia maailman tapahtumia seuraavia. Tilanne on edelleen
ajankohtainen. Uutisointi on rajua ja reaaliaikaista, puhutaan sotatoimien
eskaloitumisesta ja jopa mahdollisista ydinonnettomuuksista ja ydinaseiden kdytosta.

Pitkédén kestédvit raskaat ja ahdistavat maailman tapahtumat, varsinkin niin
kerrostuneina ja kumuloituneina, voivat olla psyykkiselle sietokyvylle kuormittavia
kokemuksia.

Tillaiset tapahtumat voivat aiheuttaa voimallisia reaktioita, jotka noudattavat
usein tiettyjd lainalaisuuksia. Luonnollisesti myos yksilollisid eroja esiintyy. Toiset
reagoivat akuutimmin heti tapahtumien direlld, toisille taas pitkdkestoinen paineen
kertyminen aiheuttaa ongelmia.

Tyypillisié reaktioita jirkyttiavien uutisten direlli

e Tapahtumat voivat tuntua oudoilta, vaikeilta ymmartia tai epétodellisilta.

e Tapahtuma ja uutisointi pyorii mielessd.

e Mielensisillot ja tunteet voivat vaihdella ja olla voimallisia: saatat kokea pelkoa
ja ahdistusta tai olla itkuinen. Myos drtymysté ja vihaa tapahtumista saattaa
ilmetd. Tunteet voivat myds turtua uutisten ddrelld.

e Keho voi tuntea stressireaktiota: saatat potea paidnsirkyéd, voida pahoin, hikoilla
tai tuntea lihasjannitystd.

e Voi olla vaikea nukahtaa tai uni on katkonaista.

Mainitut oireet ovat vihdisissd médérin normaaleja ja ymmarrettdvid, eivitka
lyhytkestoisina vaadi vélitontd ammattiapua.

Oloista ja oireista on kuitenkin hyvé puhua vaikkapa perheenjidsenen, muun
ldaheisen tai tuttavan kanssa. Voi myds soittaa auttavaan puhelimeen.

Tilld hetkelld on hyvd huomata, ettd monet painetekijét ovat olleet ldsni arjessa jo
pitkdin. Tamai saattaa aiheuttaa pitkittynyttd hankaloitunutta oloa seki pitempikestoista
stressid ja ahdistusta. Talloin voi olla hyvé ajatus keskustella asiasta asiantuntijan tai
ammattilaisen kanssa.

Tyypillisii reaktioita pitkikestoisessa painetilanteessa

Nukkuminen saattaa héiriintyd. Voi olla vaikea nukahtaa tai ylldpitdd unta.
Ty6hon ja opiskeluun keskittyminen saattaa olla tyolasta.
Saatat huomata drtyneisyytti tyo- ja opiskeluympéristdssi tai ldheistesi kanssa.

Saatat tuntea halua vetédytyi pois sosiaalisista kontakteista tai suojautua
maailmalta.

e Kehon stressireaktiot (jatkuva ylivirittyneisyys, vaikeus rauhoittua, migreenit,
kiputilat) saattavat voimistua ja hankaloitua.
e Pelko- ja huoliajatukset tiyttivét mielen.



Niiin voit itse auttaa itsedisi

e Puhu muille kokemuksestasi. Kerro mitd ajattelet ja tunnet tapahtumista.
Puhumalla tyostit ikdvai kokemustasi.

e Jatka koulunkiyntid, tyontekoa tai muuta arkeasi vanhojen rutiinien mukaan.

e Liikunta tekee hyvii, koska se laukaisee kehollista jannitysti ja sitd kautta
rauhoittaa mieltd. Esim. kdvelylenkki tai muu kevyt aktivoituminen auttaa.

e Viiltd liiallista alkoholia ja rauhoittavia aineita.

e Kuuntele, mitd ldheisesi tuntevat ja ajattelevat tapahtumista ja jakakaa
kokemuksia.

e Joskus on helpompi ilmaista tunteita tekemélld kuin puhumalla. Piirrd, maalaa,
kirjoita, soita tai liiku.

e Osallistu mielekkédseen sosiaaliseen toimintaan.

Milloin tarvitset muiden apua?

Hae itsellesi keskusteluapua, jos:

e Olet jatkuvasti ahdistunut, masentunut tai jannittynyt tai tunteenpurkaukset ovat
hallitsemattomia

Unettomuus tai katkonainen uni on jatkuvaa

Et pysty keskittymédédn

Tyonteko tai kouluty6 ei suju

Sinulla on fyysisii stressiin ja ahdistukseen liittyvid oireita
Olet jatkuvassa ylivirittyneisyyden tilassa

Sinulla ei ole ketdédn kenelle puhua

Ihmissuhteesi kirsivit, eristdydyt

Mietit maailman tapahtuvia jatkuvasti tai pakonomaisesti
Etsi muiden apua, jos tunnistat osankin néistd oireista.

Erityisryhmiit

Tapahtumat voivat koskettaa erityisesti haavoittuvassa asemassa olevia, kuten lapsia,
ikdihmisid tai esimerkiksi sota-alueilta Suomeen muuttaneita ihmisid.

Lapsi tarvitsee tukea

My®6s lapset reagoivat jarkyttdviin tapahtumiin ja uutisointiin, vaikka lasten reaktiot
saattavat joskus ilmeté eri tavoin kuin aikuisilla.

Lapsi saattaa kuulla tapahtumista leikeissi, tarhassa ja koulussa, vaikka niisté ei
kotona puhuttaisikaan. Lasten reaktiot saattavat nikyé leikeissé tai arjen tohinassa.
Lapsi saattaa my0s oireilla ndenndisesti asiaan kuulumattomalla tavalla, vaikka pahan
olon alkusyyni olisikin pelko tapahtumista.

Lasta voi tukea seuraavin keinoin:
e Suojaa lasta rajummalta uutisoinnilta.
e Puhu lapsen kanssa tilanteesta ja rohkaise lasta puhumaan omin sanoin
e Rohkaise lasta ilmaisemaan tunteitaan esimerkiksi leikkimélli tai piirtimalla.
e Kerro, ettd lapsen eldmi ja arki jatkuu normaalisti.



e Tue lapsen turvallisuuden tunnetta yllidpitimélld arkirutiineja.
Ikaihmisten tukeminen

Vanhempia ihmisid voidaan tukea seuraavasti:
e Kuunnellaan ja tuetaan heitd puhumaan, mikéli mieleen nousee pelkoja, hankalia
muistoja tai kokemuksia.
e Voidaan tukea ja rauhoitella toteamalla, ettd Suomessa tilanne on monin tavoin
rauhallinen ja vakaa.
e Vietetddn ikdihmisten kanssa aikaa ja yritetdédn pitdid huolta, ettd he eivit jaa
yksin ja huolet ja mielen péélld olevat asiat tulevat kuulluiksi.

Konfliktialueilta tulevat maahanmuuttajat

Suomessa on paljon ihmisii, jotka ovat muuttaneet tdnne levottomilta, jopa sotaa
kédyviltd alueilta. Heilld voi olla ensikidden kokemusta haastavista eliméntilanteista,
epidemioista, erilaisista vékivaltatilanteista ja sotatoimista. Uutisoinnin seuraaminen
saattaa tuoda heille mieleen hankalia muistoja ja aiheuttaa monin tavoin levotonta oloa.
Miten tukea aiemmin eldméssédédn traumatisoitunutta:

e Tue akuuttia turvan tunnetta ja sitd, ettd elamai tddlla Suomessa on télld hetkelld

vakaata ja rauhallista

e Autarajaamaan median jatkuvaa seuraamista

e Tarjoa mahdollisuus puhumiselle ja asioiden jakamiselle

e Perheiden lapsille on hyvi tarjota tarvittaessa eritystéd tukea

Apua tarjolla

Tarvittaessa tukenasi ovat terveyskeskukset ja sairaalat, kriisiryhmiit, tydterveyshuolto,
opiskelijaterveydenhuolta, sosiaalitoimistot, mielenterveystoimistot, perheneuvolat,
perheasiainneuvottelukeskukset, seurakunnat, kriisikeskukset ja jérjestot.
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