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Kriisi-info pakolaistaustaisen yhteison jasenille:

Keho ja mieli dkillisessa kriisitilanteessa

TILAISUUDEN VETAJALLE

e Kriisi-infon voi pitda esimerkiksi sosiaali- ja terveysalan ammattilainen tai tydpari, jolla on
mahdollisuus kohdata tyossaan pakolaisyhteisén jasenia, joiden taustayhteisé on kohdan-
nut dkillisen ja jarkyttavan kriisin (esimerkiksi lahtomaassa eskaloitunut konflikti tai luon-
nonmullistus). Vetdja voi tyoskennella esimerkiksi pakolaisohjaajana, sosiaaliohjaajana,
maahanmuuttokoordinaattorina, oppilashuollossa tai kotoutumista edistavissa palveluissa.

e Tilaisuus voi olla keskusteleva, jos vetdja on ammattihenkild ja kokee kykenevansa vastaan-
ottamaan osallistujien vaikeitakin kertomuksia ja tunteita. Mikali ryhma on suuri tai vetaja-
na toimii esimerkiksi aloitteleva tyontekija, voidaan tilaisuus toteuttaa antamatta erityista
tilaa keskustelulle. Joka tapauksessa tilaisuuden alussa voi olla hyva rajata tilaisuuden tar-
koitusta (esim. ei ole tarkoitus kasitelld kenenkdan omien sukulaisten tai Idheisten tilannet-
ta).

e Infon sisdltd on suunniteltu siitd ndkokulmasta, ettd info jarjestetdaan suhteellisen pian jar-
kyttavan tapahtuman tai tapahtumasarjan alkamisen jalkeen. Materiaalia voi soveltaa myos
pitkittyneen kriisitilanteen yhteydessa tai "/myohemmassa” kriisinvaiheessa. Lisatietoa
muokkauksen pohjaksi voi hakea esimerkiksi Suomen Punaisen Ristin henkisen ensiavun -
sivustolta.

e Mahdollisten keskustelunavausten on hyva olla avoimia kysymyksia ja sellaisia, etteivat ne
edellyta osallistujilta yksityisasioiden jakamista (esim. omia vaikeita kokemuksia).

e Tilaisuuden vetdjan ei tarvitse osata vastata kaikkiin kysymyksiin, mutta on tarkea huomioi-
da kysymykset, kysyjat ja heiddan huolensa. Kysyjalle on hyva kertoa, mista han voi saada li-
satietoa ja -tukea, jos sita kokee tilaisuuden jalkeen tarvitsevansa. Tama voi vaatia vetdjalta
valmistelutyotd ennen varsinaista tilaisuutta (esim. mihin palveluihin osallistujat ovat oikeu-
tettuja).

e Tilaisuuden aikana on tarkeaa validoida ja normalisoida osallistujien mahdollisesti esiin
tuomia kokemuksia ja tunteita. Validoinnilla tarkoitetaan tunteiden ja mielipiteiden kuule-
mista, hyvaksymista ja kunnioittamista - riippumatta omasta henkilokohtaisesta mielipi-
teesta. Normalisoinnilla tarkoitetaan sitd, ettd osallistujien esiin tuomat tunteet, tunte-
mukset ja ajatusten kerrotaan olevan normaaleja vaikeassa tilanteessa ja vaikeiden koke-
musten jalkeen; etta oireilu ja vaikeudet eivat ole viesti “hulluudesta” tai "sairaudesta”
vaan tdysin normaaleja ja ymmarrettavia. Normalisointi helpottaa monia, silld oireet ja
voimakkaat tunteet ovat usein pelottavia.

e Tilaisuus on mahdollista toteuttaa suoraan taman materiaalin pohjalta kayttden lisana Krii-
si-info-diasarjaa, joka on saatavilla Serenen materiaalit -sivun linkin kautta. On kuitenkin
toivottavaa, etta vetdja tutustuu materiaaliin etukdteen, jotta se on “omaan suuhun sopiva”
ja infossa kasitellyt asiat ovat itselle selvat.
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https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/henkinen-ensiapu/
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/henkinen-ensiapu/
https://www.mielenterveysseurat.fi/turku/materiaalit/serenen-materiaalit/

e Tilaisuus on suunnattu aikuisille ja se kestaa noin 1,5-2 tuntia.

e Tilaisuuden vetdja voi halutessaan tulostaa mukaan viimeisella sivulla olevia lappuja, joihin
on kirjoitettu lyhytosoite Serenen rentoutusharjoituksiin. Serenen materiaalit -sivulta voi
my0s tulostaa psykoedukaatiomateriaalia eri aiheista osallistujien kielilla.

e Muuta mielenterveytta tukevaa, monikielista materiaalia, voi jakaa osallistujia soveltuvin
osin ja harkinnan mukaan. Materiaalia |6ytyy esimerkiksi seuraavista laheista:

o https://bit.ly/WHOStressManagement

o http://thlfi/mtm

o https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/henkinen-ensiapu/nain-selviat-
henkisesti-kriisitilanteessa/

o https://www.rodekors.dk/vores-arbejde/roede-kors-asyl/eksperter-og-viden-i-
asyl/foraeldreguiden

o https://www.muistiliitto.fi/fi/tuki-ja-palvelut/muistiyhdistys-
lahellasi/muistiyhdistykset/salon-muistiyhdistys-ry/tietopankki/Loppuraportit (Fly-
erit)

Tekstien sisaltoa tuottaneet: Elina Haasjoki (PsM), Antti Klemettila (PsM), Katri Manelius-Eriksson
(PsM), Laura Happonen (PsM), Lotta Hakkinen (sosionomi amk), Annikka Laasanen (psykiatrinen
erikoissairaanhoitaja, TtM)

Diasarjan kuvat on otettu avoimista kuvapankeista seka osittain WHO:n Doing What Matters in
Times Stress -oppaan materiaaleista (Creative Commons -lisensoitu).

Kysymyksia infosta voi lahettda Serenen tyontekijoille.
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https://lsmielenterveys-my.sharepoint.com/personal/lotta_hakkinen_turunkriisikeskus_fi/Documents/Tiedostot/Serene%20Lotta/serene%20infot/kriisi-infot/goo.gl/WEKK2Y
https://www.mielenterveysseurat.fi/turku/materiaalit/serenen-materiaalit/
https://bit.ly/WHOStressManagement
http://thl.fi/mtm
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/henkinen-ensiapu/nain-selviat-henkisesti-kriisitilanteessa/
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/henkinen-ensiapu/nain-selviat-henkisesti-kriisitilanteessa/
https://www.rodekors.dk/vores-arbejde/roede-kors-asyl/eksperter-og-viden-i-asyl/foraeldreguiden
https://www.rodekors.dk/vores-arbejde/roede-kors-asyl/eksperter-og-viden-i-asyl/foraeldreguiden
https://www.muistiliitto.fi/fi/tuki-ja-palvelut/muistiyhdistys-lahellasi/muistiyhdistykset/salon-muistiyhdistys-ry/tietopankki/Loppuraportit
https://www.muistiliitto.fi/fi/tuki-ja-palvelut/muistiyhdistys-lahellasi/muistiyhdistykset/salon-muistiyhdistys-ry/tietopankki/Loppuraportit

OTSIKKODIA dianro1

Hei ja tervetuloa, minun nimenion . Olen [ty6nimike/koulutus] ja olen toissa

[Lyhyt kuvaus kriisitilanteesta, jonka johdosta tilaisuus jérjestetddn, ja siihen liittyvdstd ajantasaista faktois-
ta.]

Olen todella pahoillani siitd, mita on tapahtunut [kriisitilanne, joka on koskettanut kyseisté yhteis6d]. Itsel-
lani ei ole tarjota teille mitdan ratkaisua tahan vaikeaan tilanteeseen. Taman tilaisuuden tarkoitus on kui-
tenkin kertoa, miten ihmisen mieli ja keho reagoi akillisessa kriisitilanteessa ja miten omaa toimintakykya
voi yrittda yllapitaa tassa vaikeassa tilanteessa. Eli puhua niista asioista, joihin pystymme itse vaikuttamaan.

Asia voi olla teille tuttua, mutta ndma asiat on ehka hyva muistuttaa mieleen, kun omassa eldmassa on
vaikea hetki.

Tama tilaisuus on vapaaehtoinen. Se kestaa noin 1,5 tuntia ja sitten on viela aikaa kysya meilta, jos on jo-
tain mielessa. Jos tuntuu silta, ettd haluaa lahtea pois kesken tilaisuuden, se on mahdollista. Voi myds pois-
tua hetkeksi ja tulla viela takaisin, jos haluaa.

(Jokaista teista tama kriisi koskettaa henkilokohtaisella tavalla. Koska meitad on iso ryhma koolla, on parem-
pi, ettd tassa tilaisuudessa ei kasitella kenenkadan omien sukulaisten tai ldheisten tilannetta [tai muu tar-
peellinen rajaus].)

MUUTOKSEEN REAGOIMINEN ON NORMAALIA dia nro 2

Tassa tilaisuudessa kriisilla tarkoitetaan toisaalta jotakin yllattavaa, mielta jarkyttavaa tapahtumaa. Kriisiti-
lanteessa on tavallista, ettd ihminen ei heti tiedd, miten tasta tilanteesta selviaisi.

[Laajempi kriisitilanne, jonka johdosta tilaisuus jdrjestédn] koskettaa eri ihmisia eri tavoin. Eri ihmiset myds
reagoivat kriisitilanteisiin eri tavoilla.

Jotkut saattavat kokea hyvinkin voimakkaita tunteita ja ajatuksia. Toisaalta valilla olo voi olla epatodellinen
tai turta; ei oikein tunnu miltdan. Monella akillinen kriisitilanne vaikuttaa keskittymiseen ja muistiin. Ajatuk-
set harhailevat jatkuvasti tai jadvat pyérimaan kehaa. Mieleen voi tulla paljon erilaisia kysymyksia, joihin
toivoisi vastauksia. Jotkut ihmiset reagoivat kriisitilanteisiin niin, ettd kehossa tuntuu kipuja, ruokahalu voi
menna tai voi olla uniongelmia.

Kriisitilanteessa voimakkaat tunteet ja erilaiset kehon reaktiot ovat ihmisen tapa reagoida yllattavaan, jar-
kyttavaan tilanteeseen. Vaikka jokainen reagoi kriiseihin omalla tavallaan, tyypillisten reaktioiden tunnista-
minen auttaa ymmartamaan omia tuntemuksia ja my6s muiden ihmisten kayttaytymista jarkyttavan tapah-
tuman jalkeen.
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On myos hyva muistaa, etta reagoiminen on luonnollista ja normaalia. Se ei tarkoita, ettd on heikko tai sai-
ras ihminen tai etta on tulossa hulluksi.

KRIISIN VAIHEET: SOKKIVAIHE dia nro 3

Ihmiset selvidvat eri tavoin rajuista elamanmuutoksista. Selvidaminen riippuu monista tekijoista, kuten esi-
merkiksi aiemmista elamankokemuksista ja saadusta tuesta. Joskus ajatellaan, ettd selviaminen tapahtuu
erilaisten vaiheiden kautta. Naista eri vaiheista on olemassa erilaisia ndakemyksia, silla jokaisella selviaminen
tapahtuu kuitenkin omaa yksil6llista polkua pitkin.

Kerron seuraavaksi, mitad yleensa tapahtuu, kun ihmiselle itselle tapahtuu jotain jarkyttavaa tai kun han saa
tiedon jostain jarkyttavasta tapahtumasta. Eli puhun kehon ja mielen reaktioista kriisin ensimmaisissa vai-
heissa.

Ensin tulee sokkivaihe. Se alkaa heti kriisin laukaisseen tilanteen jalkeen. Sokkivaiheen aikana ihminen ei
oikein kykene vield kasittamaan kriisin aiheuttanutta tapahtumaa ja saattaa jopa kieltaa sen. Osa sokkivai-
hetta eldvista lamaantuu eli ei pysty toimimaan normaalisti ja olo on taysin voimaton. Osa taas kayttaytyy
mekaanisesti ja sulkee tunteet pois; toimii vahan niin kuin robotti. Sokkivaiheeseen saattaa liittya epatodel-
linen ja ulkopuolinen olo, tai huutaminen, itku ja paniikki. Tama vaihe voi kestda vain pienen hetken tai
muutaman paivan.

KRIISIN VAIHEET: REAKTIOVAIHE JA KASITTELYVAIHE dia nro 4

Sokkivaihetta seuraavat reaktio- ja kasittelyvaiheet. Silloin ihminen alkaa vahitellen kohdata jarkyttdavan
tapahtuman ja yrittda muodostaa kasitysta siitd, mitd on tapahtunut ja mita se merkitsee.

N&ihin vaiheisiin kuuluu paljon ajatuksia ja tunteita. Tunteet voivat olla tuskallisia ja voimakkaita, ja mieliala
voi vaihdella laidasta laitaan. Ihminen voi syyttda itsedan tai muita, olla raivoissaan, vihainen tai itkuinen.
Usein koko keho reagoi jarkytykseen. Reaktiovaiheeseen saattaa liittya pelkoa ja ahdistusta, itsesyytoksia ja
tarvetta etsia syyllisia. Silloin voi esiintya myos unettomuutta ja ruokahaluttomuutta, vapinaa tai pahoin-
vointia ja muita fyysisia oireita.

Keskustelua: Tunnistatteko itsestanne jotakin naista kriisista selvidmisen ensimmaisista vaiheista?

SYYLLISYYS, AVUTTOMUUS, VOIMATTOMUUS dia nro 5

Yksi vaikeimpia tunteita sietda on se, etta ei voi tehda mitdaan, mika ratkaisisi asian tai milla helpottaisi
omien laheisten tilannetta. Voi myos tulla paha olo siitd, etta itse on turvassa ja laheiset vaikeassa tilan-
teessa. Epavarmuus ja huoli tekee olon hankalaksi.
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Voi tulla jopa syyllinen olo. Omat vaikeat tunteet voivat tuntua vaarilta, kun jollakin laheisella tilanne on
paljon pahempi. Tilanne voi tuntua mahdottomalta ja toivottomalta ja omat asiat merkityksettomilta sen
rinnalla, mitd on tapahtunut. Silti on tarkeaa yrittaa pitaa itsestdaan huolta.

Kriisitilanteessa ihmisen turvallisuuden tunne jarkkyy. Pelko ja turvaton olo lisdantyy, vaikka itse olisikin

turvassa. Mieleen voi tulla myos ikavia kokemuksia omasta menneisyydesta. Esimerkiksi tilanteet, jossa on
itse aiemmin kokenut olonsa turvattomaksi tai voimattomaksi, voivat palata eldavina mieleen.

VALIHARJOITUS dia nro 6

[Tdssd kohtaa voidaan tehdd helppo ja lyhyt kehollinen harjoitus esimerkiksi seuraavalla ohjeistuksella.]

Kehon lapikdyminen pyyhkien: Pyydetadn osallistujia maadoittamaan jalat tukevasti lattiaa vasten; tunte-
maan lattian koko jalkapohjalla. Kaikki liike tapahtuu jalkojen paalld, paino keskilinjassa. Keho voidaan kay-
da lapi pyyhkien kevyesti kddella. Aloitetaan hartian takaa pyyhkaisten pitkin kasivartta, kuin pyyhkisi vetta

pois. Samoin jalat, keskivartalo, kasvot. Kehon pyyhkiminen voidaan tehda myos kahdeksikon muotoisena
rauhallisena, keskittyneena jatkumona. Tall6in aloitetaan alaseldsta alaspdin pitkin jalkojen takaosaa, sen
jalkeen kadet kiertavat jalkojen sisasyrjalle ja pyyhkivat ylospdin jalkojen sisasyrjaa pitkin, vatsasta ylos,
rintakehan paalta niskan taakse, ylos takaraivoa pitkin ja paan yli, alas kasvoja pitkin. Rintakehan paalts,
kainaloiden edesta, kylkien yli kddet palaavat takaisin selkdan, josta kierros alkaa uudelleen.

Osallistujille kerrotaan, etta harjoitus toimii hyvin myds ennen nukkumaan menoa rauhoittava-
na/rentouttavana harjoituksena.

TAI

Kehon taputtelut: Harjoitus voidaan tehda istuen tai seisten. Maadoitetaan jalat tukevasti lattiaa vasten.

Lammitellaan ensin kasia toisiaan vasten. Kaydaan lapi keho kevyesti kadella taputellen, aloittaen kasivar-
sista. Kuunnellaan taputtelusta kuuluvia dania. Taputellaan myos vatsa, selkd, jalat. Taputellaan paalaki
kevyesti sormenpailla. Lopuksi pyyhitdan kasvot kevyesti ”sileiksi”. Harjoitus herattda toisinaan mielleyhty-
mia, esimerkiksi urheiluharjoitusten lammittelysta. Rinnan taputtamista kannattaa harkita tarkemmin, se
mielletaan joissakin kulttuureissa surun ilmaukseksi.

Voi my0s ohjeistaa, ettad taputuksen voimakkuus vaikuttaa siihen, millaista vaikutusta silla halutaan olevan:

lempea ja hidas taputtelu rentouttaa, nopea ja voimakkaampi virkistdaa kehoa. Harjoituksen avulla voi myos
auttaa mieltd palautumaan tahan hetkeen, kun ajatukset tuntuvat harhailevan jatkuvasti.

VIREYSTILA dianro 7

Tassa kuvataan ihmisen vireystilaa ja sen muutoksia. Vireystilalla tarkoitetaan henkilon virkeyden ja valp-
pauden tasoa ja sitd, miten ihmisen kehon ja mielen olotila voi vaihdella paivan aikana.
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Keskellad olevalla alueella vireystila on sopivalla tasolla. Silla alueella vireys voi vaihdella paivan aikana esi-
merkiksi innostuksesta mielenkiinnon puutteeseen. Meilla voi olla erilaisia tunteita ja ajatuksia, mutta ne
ovat siedettavalla tasolla. Tall6in ihminen pystyy olemaan lasna nykyhetkessa, keskittymaan, muistamaan ja
oppimaan uutta, tekemaan harkittuja paatoksia, rakastamaan ja tekemaan yhteistyota. Vihrea viiva kuvaa
tallaisia tavalliseen paivaan liittyvia muutoksia vireystilassa.

Voi kdyda niin, ettd kun ihminen kohtaa elamassa jotain ylitsepadsemattdoman tuntuista, vireystaso laskee
alivireystilaan. Kuvassa tama alue merkitty harmaalla varilla. Silloin ihmisen liikkkuminen hidastuu, olo on
vasynyt ja alakuloinen tai ihminen on taysin lamaantunut, turta eikd mikdan tunnu miltaan. Silloin on vaikea
tehda asioita, muistaa asioita tai olla toisten ihmisten kanssa.

Kun ihminen kokee jotain uhkaavaa, hdnen vireystilansa nousee. Kuvassa tama alue on merkitty punaisella.
Silloin ihminen ikdan kuin valmistuu taistelemaan tai pakenemaan. [Kriisitilanne, jonka takia tilaisuus jérjes-
tddn] ja sen ajatteleminen voivat vaikuttaa samalla tavalla. Keho reagoi niin kuin olisi vaarassa ja ihmisen
keho ja mieli siirtyvat ikaan kuin halytystilaan. Se tuntuu yleensa kehossa. Syddamen syke kiihtyy, lihakset
jannittyvat, voi olla vaikeampi hengittaa, voi olla paha ja ahdistunut olo. Ajatukset jumiutuvat eivatka toimi
kunnolla. Muiden ihmisten kanssa toimiminen on vaikeaa, koska kehomme ja mielemme ovat valmiina fyy-
siseen toimintaan — ei vuorovaikutukseen muiden kanssa.

Jos elaa pitkdan tilanteessa, jossa on paljon stressid, tama keskelld oleva tavallisen, normaalin olon alue voi
kaventua. Samalla alivireyden ja ylivireyden alueet vastaavasti saavat enemman tilaa. lhmisen vireystila voi
siirtyd helpommin ja nopeastikin pienesta arsykkeesta normaalista olotilasta pois. Tallaista nopeaa ja jyrk-
kaa vaihtelua kuvataan tassa punaisella viivalla.

Talléin on hyva opetella huomioimaan omaa vireystilaa: mika se kulloinkin on, milloin se muuttuu akisti ja
mika saa muutoksen aikaan. Omaa vireystilaa voi myds opetalla sdateleméaan. Sitd kautta voi helpottaa
omaa oloaan ja auttaa itsedan pysymaan toimintakykyisena.

VIREYSTILAN SAATELY JA VALIHARJOITUS dia nro 8

Vireystilan saatelyn opettelu ei ratkaise ongelmia, mutta se antaa hallintakeinoja oman kehon ja mielen
reaktioihin.

Jos vireystila nousee nopeasti hyvin ylos, olo voi esimerkiksi tuntua hyvin ahdistavalta. Silloin voi kokeilla
jotain ndista ensiapukeinoista, jotka palauttavat vireystilaa huipulta alaspain. Voi kokeilla kasvojen pesemis-
ta kylmalla vedella tai tehda hetken jotain voimakasta lilkuntaa esim. kyykkyhyppyja, nopeaa juoksua tai
punnerruksia, joka saa isot lihakset liikkeelle ja sitten vasymaan. Nama keinot vaikuttavat kehoon niin, etta
vireystila laskee alemmas.

Hengitys on yksi tarkea keino saaddella vireystilaa. Kun keho ja mieli ovat héalytystilassa, hengitys muuttuu
nopeaksi ja pinnalliseksi. Hengityksen hidastaminen on tarkea vireystilan saatelyn taito. Koita hidastaa hen-
gitystd, etenkin uloshengitysta ja huomaa uloshengityksen jalkeinen tauko. Nama ovat ensiapukeinoja sil-
loin, kun tuntuu etta vireystila nousee hallitsemattomaksi.
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[Tdssd kohtaa voidaan tehdd lyhyt hengitysharjoitus esimerkiksi seuraavanlaisella ohjeistuksella.]

Lyhyt hengitysharjoitus: Tehdaan hyvin yksinkertainen ja lyhyt hengitysharjoitus. Tallainen hengitykseen

keskittyminen voi esimerkiksi auttaa rauhoittumaan. Voit laittaa kaden rintakehan tai mahan paalle. Hengi-
tetdan rauhallisesti nenan kautta sisdan ja suun kautta ulos, ja kiinnitetaan samalla huomiota siihen, miten
ilma virtaa ulos ja sisdan. Kiinnitd huomiota siihen, miten rintakeha kohoaa ja laskee. Milta tuntui?

LASNAOLON PALAUTTAMINEN dia nro 9

Kun elaa kriisitilanteen keskelld, usein kady niin, etta jarkyttavat tapahtumat pyodrivat mielessa ihan jatkuvas-
ti. Ajatukset voivat jadda kiertamaan kehaa ja tunteet voivat vaihdella hyvin nopeasti darilaidasta toiseen.
Nain kay erityisesti silloin, kun uusia tietoja ja uutisia tilanteesta tulee jatkuvasti ja tulevaisuuteen liittyy
paljon epavarmuutta.

Jos tuntuu, ettei jostain syysta ole hyva hetki antaa ajatuksille ja tunteille tilaa, voi niita valilla yrittaa siirtaa
pois mielestd. Muutenkin on hyva antaa itselleen taukoja, kun elamassa on kuormittava tilanne. Tassa pie-
nena apukeinona voi olla oman huomion siirtdminen nykyhetkeen. Se onnistuu parhaiten aistien avulla.
Kun siirrdt huomion ja ajatukset aistien kautta nykyhetken, ajatuskeha keskeytyy ja tunnereaktio ja vireysti-
la laskee. Esimerkiksi luonnossa liikkuessa téallaista huomioon siirtymista ymparoivaan maailmaan tapahtuu
usein ihan automaattisesti. Mielen lasndolon palauttamiseen 16ytyy myos erilaisia kuunneltavia harjoituksia
netista. Jaamme niista tietoa tdman tilaisuuden lopuksi.

AIKAA TUNTEILLA JA AJATUKSILLE dia nro 10

Voimakkaat tunteet ovat kriisitilanteessa ihmisen luonnollinen tapa reagoida. Tunteet olisi hyva kohdata
jollakin tavalla, vaikka ne tuntuvatkin vaikeilta. Jos pdivan aikana juoksee vaikeita ajatuksia ja tunteita kar-
kuun, ne tulevat mieleen illalla ja yolla ja nukkuminen on todella vaikeaa. Jos tunteet pyrkii aina tukahdut-
tamaan tai peittamaan, oma vointi heikkenee. Jos tunteita vaan keraa ja kerda sisdlleen, ne voivat esimer-
kiksi purkautua hallitsemattomasti. Olisi hyva varata pdivasta joku aika, jolloin antaa vaikeille tunteille ja
ajatuksille luvan tulla mieleen.

Ihmiset kasittelevat tunteita eri tavoin. Jotkut haluavat puhua jollekin laheiselle, toiset voivat kokea sen
vaikeana. Puhuminen jonkun toisen ihmisen kanssa usein kuitenkin helpottaa oloa. Joskus on helpompi
ilmaista tunteitaan tekemalla kuin puhumalla. Piirrd, maalaa, kirjoita, liiku. Kayta tapoja, jotka sopivat juuri
sinulle.

Itkeminen on joillekin luonnollinen tapa purkaa vaikeaa tunnetta. Myos musiikki voi auttaa kasittelemaan
tunteita. Musiikki voi lohduttaa tai helpottaa tunteiden ulostuomisessa. Luonnossa liikkuminen helpottaa
monen oloa vaikeissa tilanteissa. Yksin metsdssa tai rannalla voi olla hiljaisuudessa omassa rauhassa. Tai
sielld voi huutaa tai itked, jos silta tuntuu.
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RUTIINIT LUOVAT TURVAA dianro 11

Omaa turvallisuuden tunnetta olisi tarkea vahvistaa, jotta keho ja mieli pysyvat toimintakykyisina. Tassa
auttavat rutiinit. Koita pitaa niista kiinni. Muista sy6da, kayda ulkona, liikkua, yrittda nukkua ja levata. Tee
tuttuja, arkipdivaisia asioita, vaikka keskittyminen ei ole nyt paras mahdollinen. Vieta aikaa perheen tai
ystavien kanssa. Pida kiinni itsellesi tarkeista asioista. Kun panostat omaan toimintakykyysi, voit myos pa-
remmin auttaa tai olla tukena laheisillesi.

Keskustelua: Mika on auttanut teitd selvidmaan ndina paivini/arjessa?

Moni varmasti seuraa [kriisitilanteeseen liittyvid uutisia)] jatkuvasti ja eri tietoldahteista. Kun on suuri huoli ja
epdvarmuus, toivoo etta saisi tietoa. On hyva kuitenkin muistaa, etta jatkuva uutisten seuraaminen on mie-
lelle raskasta. On aivan sallittua my0s pitaa pienia taukoja uutisten seuraamisesta, etenkin jos huomaa, etta
oma vointi alkaa menna huonompaan suuntaan.

UNI JA RENTOUTUMINEN dia nro 12

Monella voi olla vaikeuksia nukahtaa, heriilee yo6lla tai ndkee painajaisia. Me jaamme taalta tietoa siita,
mita voi yrittda tehda, ettd olisi mahdollisuus nukkua paremmin. Nama keinot eivat ole taikatemppu tai
auta yhdessa illassa. On kuitenkin mahdollista tehda itse jotain, ettd nukkuminen voisi onnistua paremmin.

Olisi tarkeaa, etta illalla ennen nukkumaan menoa saisi vireystilansa rauhoittumaan. Jos kehon ja hengityk-
sen saa rauhoittumaan, se auttaa myos mielta rauhoittumaan. Ennen nukkumaan menoa voi katsoa jotain
kevyttd ohjelmaa, kuunnella rauhallista tai lohduttavaa musiikkia tai tehda pienen rentoutumisharjoituk-
sen. Meilla on tarjolla YouTubessa erilaisia rentoutusharjoituksia eri kielilld, joita voit kokeilla.

MYOS LAPSI TARVITSEE TUKEA dia nro 13

Myos lapset reagoivat jarkyttaviin tapahtumiin, vaikka lasten reaktiot saattavat joskus ilmeta eri tavoin kuin
aikuisilla. Lasten reaktiot saattavat nakya leikeissa tai arjen tekemisessa. Lapsi saattaa myos oireilla epasuo-
ralla tavalla, vaikka pahan olon alkusyyna olisikin pelko tapahtumista.

Lapsella tai nuorella ei viela ole elamankokemuksen tuomaa luottamusta siihen, etta vaikeuksista selvitaan.
Siksi laheisten aikuisten tapa reagoida jarkyttavaan tapahtumaan ja tarjota tukeaan on hanelle erityisen
tarkea. Pienta lasta voi tukea seuraavin keinoin:

e Pida itsestasi huolta ja rauhoita tarvittaessa omaa olotilaasi

e Pida ylla saannollisia rutiineja ja lapselle tuttuja aikatauluja — ne luovat turvaa

o Ole mukana lapsen leikeissa — vaikka 5-10 minuuttia paivassa. Istu vierelld, seuraa, anna lapsen
tehda aloite keskustelulle tai leikille. Pelkka ldasnaolokin riittda. Anna lapsen leikkia. Sen avulla lapsi
kasittelee tunteitaan.
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o Leikki-ikaiset ja sitd vanhemmatkin lapset saattavat tdydentda tapahtumia mielikuvituksellaan. Seli-
ta lapselle tarvittaessa, etteivat pahat tapahtumat ole hdanen syytaan.

e Tarjoa lapselle hdanen kehitystasonsa mukaista tietoa tapahtuneesta, mutta valta lasta pelottavia
yksityiskohtia. Suojaa lasta uutisoinnilta sekd kuulemasta ja ndkemasta rajuimpia tapahtumia. Puhu
muille uutisista silloin, kun lapsi ei ole paikalla.

e Anna lapsen olla lahellasi, jos hanta pelottaa tai jos han haluaa ripustautua sinuun.

e  Muistuta lasta usein siitd, ettd han on turvassa. Voit myds muistuttaa lasta siita, etta sina van-
hempana tai huoltajana olet turvassa.

e Pysy karsivallisend, jos lapsi taantuu ikdistddn nuoremman lapsen tasolle ja alkaa esimerkiksi imea
peukaloaan tai karsii yokastelusta.

e Tehkaa mukavia, ihan tavallisia asioita yhdessa. My0s vaikeuksien keskelld on lupa rentoutua, tehda
mukavia asioita ja iloita niista.

o Muistelkaa hyvia yhteisia kokemuksia eldman varrelta. Voit esimerkiksi kertoa mukavia muistoja
ajasta, jolloin lapsi on ollut ihan pieni; asioita, tai asioita, joita lapsi ei valttamatta itse muista.
”Muistan, kun odotin sinua...”, “Muistan kun olit vauva. Silloin pidit siit3, etta...”

e Turvallista oloa lisda rakastava lasnaolo. Voit esimerkiksi kyykistya lapsen viereen aamulla ja illalla
ja sanoa: “"Huomenta urhea/taitava/rakas/lapsenil” tai “Hyvaa yota, aamulla ndhdaan taas!”.

APUA TOISISTA IHMISISTA dia nro 14

Silloin kun meilld on vaikeaa, parhaan avun saa monesti toiselta ihmiseltda. Huonojen kokemusten jalkeen
voi kuitenkin olla vaikea luottaa muihin ihmisiin. Silloin kun on huono olo, voi myds tuntua silta, ettei halua
puhua kenellekdan omista tunteista tai vaikeista asioista.

Mutta on erittdin tarkeaa, etta et jaa yksin. Asioiden salaaminen muilta ihmisilta lisda pelkoa ja huonoa
oloa. Puhu sinua vaivaavista asioista tai oireista, silla se helpottaa oloa.

Joskus on helpompi puhua ulkopuoliselle, vieraalle ihmiselle. Jos haluat keskustella omasta jaksamisestasi
henkilokohtaisesti ammattilaisen kanssa, voit ottaa yhteyttaa [kuulijoita ldhelld oleva oikea ammattilaista-
ho]. [Voit kertoa myés tarkemmin, mitd mahdollisen yhteydenoton jilkeen tapahtuu. Téssd kohdin voi mai-
nita myés valtakunnallisesta kriisipuhelimesta, jos se palvelee kuulijoita palvelevalla kielelld,
https://mieli.fi/mieli-ry/organisaatio/tietoakriisipuhelimesta/].

Mielen asioihin ja ongelmiin voi Suomessa hakea apua. Se ei tarkoita, ettd on hullu. Avun hakeminen tar-
koittaa, etta haluaa itse vaikuttaa omaan oloon ja haluaa voida paremmin. Kaikkiin oireisiin on mahdollista
saada helpotusta. Ja kaikista kriiseistd on mahdollista toipua. Toipuminen ei tarkoita tapahtuneiden asioi-
den unohtamista. Se tarkoittaa sita, etta oireet vahenevit ja olo tulee paremmaksi.

MITA TASTA ETEENPAIN? dia nro 15

Tilanne on nyt vaikea eika kukaan tieda mita tulevaisuus tuo tullessaan. Vaikeat tunteet ja ajatukset tulevat
olemaan lasna arjessa. Valilla hyvin paljon, valilla vahan vahemman. Epéatavallisten tilanteiden aiheuttamat
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normaalit reaktiot lievittyvat yleensa ajan myota. Voit muistattaa itseasi siita, etta reaktioilla on tarkea teh-
tava. Ne kertovat siita, etta kasittelet kokemusta mielessasi.

Se, mitd voi tehda nyt, on ennen kaikkea yrittaa pitaa itsesta ja laheisista huolta mahdollisuuksien mukaan.

Pida kiinni omista rutiineista ja elamasta kriisitilanteesta huolimatta. On my0s tarkeaa hakea itselleen apua,
jos oma vointi heikkenee.

KIITOS dianro 16

Olemme nyt tilaisuuden lopussa. Olen todella pahoillani tilanteesta, jonka olette kohdanneet. Tdssa oli se
mita halusin tanaan teille sanoa. Kiitos etta jaksoitte tulla!

[Yleison kysymyksid, kommentteja, materiaalin jako]
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