Kriisin kohdatessa

Kriisi on tilanne, jossa aiemmin
opitut ongelmien ratkaisukeinot
eivat riitd. Traumaattinen kriisi
syntyy yleensa kohdatessa yllattaen

tilanne, johon ei ole voinut varautua:

onnettomuus, vakavan sairaus,
Iaheisen dkillinen kuolema tai
vakivallan kohteeksi joutuminen.

Jarkyttavan kokemuksen jalkeen on
luonnollista, ettd ihminen reagoi
tilanteeseen.

LUONNOLLISIA TUNTEMUKSIA
TRAUMAATTISEN KRIISIN JALKEEN:

> univaikeudet ja painajaiset

» voimakkaiden tunnereaktioiden
kokemukset

> keskittymisvaikeudet

muistikuvia tapahtuneesta

tapahtuman kokonaan

kieltdaminen

» koet, ettd sinun on
ymmarrettdva tapahtuma,
tiedettava syy tai loydettava
syyllinen

» kehon reaktioina esiintyy
palelua, vapinaa, pahoinvointia
ja sydamentykytysta
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OMA APU:

» muista syoda ja juoda
saannollisesti

» pida mahdollisuuksien mukaan

kiinni arkirutiineista

ala katke tunteitasi

ala eristaydy

liilkunta auttaa laukaisemaan

jannitysta

> muista, etta reaktiosi ovat
normaaleja ja kuuluvat asiaan
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> Jokainen reagoi yksil6llisesti

» Aikaisemmilla kokemuksilla on
merkitysta kriisin kulkuun

MILLOIN TARVITSET APUA:

Monilla traumaattisen kriisin
kasittely kdynnistyy itsestdan tai
[ahipiirin tukemana. Jos
traumaattiseen kriisiin liittyvat
oireet ovat voimakkaita, aiheuttavat
suurta ahdistusta tai eivat vahene
Iahiviikkojen aikana, on hyva harkita
avun hakemista. Tilanteen kanssa ei
tarvitse olla yksin.

TILANTEITA, JOLLOIN ON HYVA
HAKEA APUA:

» Nukkumisvaikeudet ovat
jatkuvia

» Ahdistuneisuuden ja
masentuneisuuden tunteet ovat
jatkuvia

» Tapahtumaan liittyvien ajatusten
ja tuntemuksien valtteleminen

» Muiden ihmisten vilttely

» Alkoholin tai lddkkeiden kaytto
on lisddntynyt

» Itsemurha-ajatuksia

KRIISIRYHMA

Kriisiryhman tehtavana on tarjota
kriisiapua dkillisten mielta
jarkyttavien tapahtumien jalkeen.
On erityisen tarkeaa kohdata ja
kasitella tapahtuma seka esille
nousseet ajatukset, reaktiot ja
tuntemukset.

Kriisiryhman toiminta perustuu
luottamukseen ja
vapaaehtoisuuteen.

Kriisiryhman tavoitteena on saattaa
surutyd alkuun ja ennaltaehkaista
trauman jalkireaktiota.

Kriisin kohdatessa saat apua
terveyskeskuksen paivystyksesta.
Paivystyksestd ilmoitetaan
kriisiryhmalle, josta sinuun ollaan

yhteydessa 3 paivan sisalla
yhteydenotosta.

PAIVYSTYS
Hameenkyron terveyskeskus

Arkisin klo 8-16 ja parillisilla viikoilla
arki-iltaisin klo 16-18 ja
viikonloppuisin ja arkipyhina klo 9-18

puh. 03 565 23536
lkaalisten terveyskeskus

Parittomilla viikoilla arki-iltaisin klo
16-18 ja viikonloppuisin ja arkipyhina
klo 9-18

puh. 03 450 1510
TAYS Acuta

Arkisin klo 18-08 ja viikonloppuisin ja
arkipyhina klo 18-09

puh. 116 117
SOSIAALIPAIVYSTYS

Arkisin klo 8-16
puh. 040 133 1277

Muina aikoina
puh. 0500 625 900




