MIELI 4

7. KRIISIT JA NIISTA
SELVIYTYMINEN
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KRISIT

* Kriisi: dkillinen, raju tai hyvin kuormittava tilanne,
josta selviytyminen voi aluksi tuntua mahdottomalta

* Kriisiin liittyy usein mm.
* kokemus siita, ettd ei ymmdrrd tai hallitse tilannetta
* avuttomuuden tunne, hata

* voimavarojen ddrirajoilla toimiminen tai voimavarojen
riittamattomyys

* Kriisissad kdynnistyy sopeutumisprosessi
* ihmismielelld automaattinen pyrkimys pitad ylla psyykkista
tasapainoa defenssien avulla
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KRIISIEN JAOTTELU

* Traumaattinen kriisi
* akillinen kriisi
* laukaisevana tekijdnd epdtavallisen voimakas ja epdnormaali

tapahtuma, johon ihminen ei ole pystynyt valmistautumaan
psyykkisesti

* Elamdinkriisi
* laukaisevana tekijdnd muuttunut eldmadntilanne tai tapahtuma
* kehittyy yleensd hitaammin kuin traumaattinen kriisi

* Kehityskriisi / ikakriisi

¢ ei selkedad tutkimusndyttod tiettyihin ikdkausiin liittyvista kriiseista

* osa ihmisistad kokee kriisin, joka nivoutuu tiettyyn kehitys- tai
ikdvaiheeseen
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KRIISIN VAIHEET

Kriisiprosessissa voidaan erottaa tyypillinen kulku

Kriisin vaiheet:
Shokkivaihe
Reaktiovaihe
Kasittelyvaihe

Uudelleen suuntautumisen vaihe

Kuvaavat tarkoituksenmukaisia reagointi- ja kdsittelymalleja, joiden avulla ihminen
selviytyy kriisista
kyky tunteiden sddtelyyn vaihtelee eri vaiheissa

kriisin etenemisessd myos yksilollisia eroja
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KRIISIN VAIHEET

Normaali psyykkinen tila
$

Psyykkinen kuormitus,

traumaattinen tapahtuma on suurempi kuin voimavarat ja kestokyky

Traumaperainen
stressihairio
(mielenterveyshairio)
Pitkakestoinen vakavia

hairioita aiheuttava tila,
joka on lukkiutunut paalle.

!

" Uhkavaihe: ‘.

| Hitaasti kehittyva Akillinen stressihairio

S [ — | (mielenterveyshairio)
Sokkivaihe:
Ei kasita tapahtunutta Lyhytkestoinen,
Kieltaa tapahtuneen mZ mutta vakavia
! % hairicits
* aiheuttava

Reaktiovaihe:
Kokemusten lapikaynti vs. suojautuminen

1

Kasittelyvaihe:
Tapahtumat hyvaksytaan, surutyovaihe

!

Uudelleen suuntautumisvaihe:

Toipuminen, vahvistuminen (mukailtu lahteesta Huttunen 2017)

psyykkinen tila.
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KRIISIN VATHEET: SHOKKIVAIHE

* Kaynnistyy automaattisesti jarkyttdvdssd tai hyvin
kuormittavassa tilanteessa

* Mielen suvojareaktio

* shokkivaihe suojaa mielta sellaiselta kokemukselta ja tiedolta, jota ei
heti pysty kestdmddn

* Tyypillisid defenssejd: tunteiden eristdminen, kieltdminen

* ihminen voi my6s lamaantua
* Kesto yleensd muutamista tunneista muutamaan vuorokauteen

* Shokkivaiheessa syntyneet mielikuvat voivat olla vahvoja ja
palaavat mieleen kriisin myshemmissa vaiheissa
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KRIISIN VATHEET: REAKTIOVAIHE

* Shokin jalkeinen aika

* aletaan vdhitellen ymmdartad tapahtunutta ja sen merkitysta itselle

* Toimintakyky heikentyy reaktiovaiheessa
* tapahtumaan liittyvat muistot nousevat toistuvasti mieleen
* vaikeuksia kognitiivisissa toiminnoissa
* voimakkaat ja vaihtelevat tunteet
° painajaiset, uniongelmat

* keholliset oireet, esim. pddnsdrky

* Tyypillinen defenssi: torjunta

* tasapainon hakeminen kokemuksen kdasittelyn ja sen aiheuttaman tuskalta
suojautumisen valilla
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KRIISIN VAIHEET: KASITTELYVAIHE

* Kasittelyvaiheessa tdarkedd kdyda tapahtumaa
ja sen seurauksia lGpi
* kokemuksen tyostdminen hidastuu ja tasaantuu

* jarkyttavadn kokemukseen saadaan etdisyyttd

* Hyvdksytdadn vdhitellen kriisin aiheuttanut tapahtuma
tapahtuneeksi
* vaikeat tunteet voivat vaimentua ja vdlilla voimistua

* tyostdminen kuormittaa edelleen kognitiivisia toimintoja

* Tyypillinen defenssi: jdrkeistdminen
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KRIISIN VAIHEET:
UUDELLEEN SUUNTAUTUMISEN VAIHE

* Vaihe, jossa kriisin laukaissut tapahtuma on
vdhitellen tyostetty lapi
* tapahtunut muuttunut osaksi eldmad

* hyvaksytdadn osaksi eldmdntarinaa

* Suhtautuminen ikdviin ja kielteisiin muistoihin
agiempaa levollisempaa

* Pystytadn jalleen suunnittelemaan tulevaisuutta
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KRIISISTA SELVIYTYMINEN

Mahdollisimman varhaisessa vaiheessa saatu apu vdhentdd tehokkaasti mychempdaad
traumaperdistd oireilua

Shokkivaiheessa perustarpeista huolehtiminen ja psyykkisen ensiavun saaminen
psyykkinen ensiapu: aktiivista kuuntelua, myétdtuntoista ja empaattista [dsndolemista

Reaktiovaiheessa varhainen reaktioiden purkaminen ja normalisointi tehokasta
reaktiovaiheen oireet kuuluvat sopeutumisprosessiin

Kriisin kdsittelemisessa tehokkaita keinoja: itsemyétdtunto, tunnetaidot,
tietoisuustaidot ja arvotyoskentely

Sosiaalinen turvaverkosto tarked kaikissa kriisin vaiheissa
vertaistuki

tarvittaessa ammattilaisen apu, mm. psykoterapia
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KRIISI- JA TRAUMATERAPIA

Kriisiterapia
lyhytkestoista psykoterapiaa, jossa keskitytadn tyypillisesti
yksittdiseen traumaattiseen tapahtumaan

kesto viikoista kuukausiin

Traumaterapia

pidempiaikaista psykoterapiaa, joka keskittyy yleisemmin
traumaperdisten hdiriciden hoitoon

psyykkisestd traumasta koituvia haittoja pyritddn véhentdmddn
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KRIISITYO

Tuen ja avun tarjoamista dkillisissa ja pitkittyneissa kriisitilanteissa

Kriisityon tavoitteita:
inhimillisen kdrsimyksen vdhentdminen, turvallisuudentunteen palauttaminen

tyo- ja toimintakyvyn tukeminen

Kriisipaivystys: kuntien yllapitamddad
voi soittaa vuorokauden ajasta riippumatta

jdrjestetddn mm. kotikdynteja kriisin kohdanneen luo

Kriisikeskukset: matalan kynnyksen periaatteella toimivia paikkoja, joihin voi tulla
asiakkaaksi kuka tahansa

kriisivastaanotolle voi tulla ilman ladkarin |ahetettd tai diagnosoitua mielenterveyden hdiricta
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