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Ohjeita jarkyttavasta tapahtumasta toipumiseen

Taman oppaan tarkoituksena on antaa tietoa tavallisista kriisireaktioista traumaattisen kokemuksen
jalkeen. Samalla haluamme varmistaa, etta tiedat mihin voit olla yhteydessa saadaksesi tukea
kokemuksen kasittelemiseen. Oppaan yhteydessa on traumaoireiden arviointilomake, jonka voit tayttaa
noin neljan viikon kuluttua tapahtumasta ja arvioida sen perusteella toipumistasi tai ammatillisen avun
tarvetta.

Jarkyttavat tapahtumat ovat luonteeltaan akillisia ja odottamattomia. Inhimillisen karsimyksen lisaksi ne
voivat muuttaa elaman arvoja ja tulevaisuutta horjuttaen turvallisuuden tunnetta. Jarkyttavat
tapahtumat voivat aiheuttaa valittomasti tai viiveelld voimakkaita psyykkisia reaktioita, jotka eivat ole
taysin sinun hallittavissa. Nama ovat normaaleja, inhimillisid ja ymmarrettdvia tunteita epatavallisessa
stressitilanteessa.

Suurin osa ihmisista kokee eldamansa aikana joitakin jarkyttavia kokemuksia ja useimmat heista
selviytyvat tapahtumasta omin avuin tai ldheisten tuella. Toipuminen on yksil6llista eika siihen ole
olemassa oikeaa tai vaaraa tapaa. Joku hyotyy toistuvasta puhumisesta ja tunteiden kasittelemisesta
jopa niin, ettd laheisten on vaikea ymmartaa sen tarvetta. Toiselle saattaa riittaa pelkastaan tapahtuman
tosiasioiden lapikdayminen. Joku ei koe tarvitsevansa kéasitelld asiaa kenenkdan kanssa. Naita erilaisia
tapoja on syyta kunnioittaa.

Valittomia psyykkisia reaktioita jarkyttdavan tapahtuman jialkeen:

e Vilittomasti tapahtuman yhteydessa ja sen jalkeen tyypilliset psyykkiset reaktiot ovat sokki ja
tarve kieltda uskomattomalta tuntuva tapahtuma. Molemmat reaktiot ovat normaaleja mielta
suojaavia keinoja. Sokki on dkillinen ja usein hyvin voimakas henkisen tilan muutos, joka saa olon
hammentyneeksi, epatodelliseksi tai jopa lamaantuneeksi.

e Kieltaminen puolestaan rajoittaa tapahtuman todellisuuden kokemista ja hidastaa voimakkaiden
tunnereaktioiden syntymista.

Kun valiton sokki alkaa vaistya, ihmiset kokevat hyvin erilaisia ja yksilollisia tuntemuksia. Seuraavat
reaktiot ovat tavallisia ja normaaleja kokemuksia traumaattisen tapahtuman jalkeen, mutta niista voi
toipua, kun turvallisuuden tunteesi alkaa palautua ennalleen.
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Tunne -elama, ajattelu, kdyttaytyminen ja toimintakyky saattavat muuttua:

e Mielialasi voi heitelld ja tunteesi voivat vaihdella dkillisesti. Ne voivat olla voimakkaita ja ennalta
arvaamattomia: artyneisyytta, alavireisyyttd, tyhjyyden ja epatodellisuuden tunnetta,
ahdistuneisuutta, pelkoa, hammennysta, toivottomuutta.

e Ajatuksissa voi olla paljon Miksi — kysymyksia ja jossittelua. On pakonomainen tarve |0ytaa selitys
tapahtuneelle.

e Suuren paineen alla saatat toimia dkkipikaisesti, hataisesti tai vastoin omia arvojasi. Se voi
aiheuttaa hapeaa.

e Toimintakykysi voi heikentya ja jopa lamaantua etka pysty tekemaan asioita, joista olet aiemmin
suoriutunut hyvin.

Keskittymisen, turvallisuuden tunteen ja unen muutokset:

e P&atoksentekokyky ja keskittyminen voivat heikentys, silld psyykkinen tyoskentely kuormittaa
hermostoa.

e Saatat tuntea itsesi aiempaa sdikymmaksi, varuillaan olevaksi ja jannittyneeksi. Pelokkuus voi
lisaantyd, kun hermostosi on jatkuvasti ylivirittynyt.

e Maailma ei tunnu enaa olevan entiselldan ja koet turvattomuutta. Tavanomaiset elaman
vaikeudet saattavat tuntua turhanpaivaisilta.

e Nukahtaminen voi viivastya hairitsevien ajatusten vuoksi tai herailet toistuvasti yon aikana esim.
painajaisuniin. Unen laatu voi karsid aiheuttaen paivaaikaista vasymysta.

Tapahtumasta muistuttavat asiat voivat ahdistaa:

e Ajatuksiin voi tulla vastentahtoisesti toistuvia ja eldvia muistikuvia jarkyttavasta tapahtumasta
(takaumia) tai sen joistakin osista. Traumasta muistuttavat ulkoiset tapahtumat (esine, TV-
ohjelma, haju, sddolosuhteet, ihmisten eleet, jne.) voivat laukaista ahdistuneisuutta ja erilaisia
ruumiillisia tuntemuksia, kuten pulssin kiihtymista, hikoilua, tarinda, palelua ja suun kuivumista.
Ikdan kuin olisit jalleen aiemmin kokemassasi jarkyttavassa tilanteessa, vaikka se on jo ohitse ja
olet turvassa.

e Takaumat voivat tulla ilman mitaan erityista syyta ja niitd voi olla vaikea hallita tahdonvaraisesti.

e Tapahtumasta muistuttavat asiat, paikat tai ihmiset voivat aiheuttaa halua valttaa koko asian
kasittelemistd. Tama saattaa johtaa asioiden valttelemiseen, minka vuoksi eldmanlaatusi voi
karsia ja sosiaaliset suhteesi vahentya.
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Fyysisid tuntemuksia:

Ruumiillisia tuntemuksia voi esiintyd aiempaa enemman ja niita voi olla esim. paansarky,
pahoinvointi, rintakipu, painon tunne rinnalla, palan tunne nielussa, voimattomuus, puutuminen,
kihelmainti, huimaus, sydamen tykytys, ruuansulatusvaikeudet ja erilaiset kiputuntemukset.
Mieli ja keho reagoivat toisiinsa.

Toipumista edistadvia asioita:

Ota vastaan tarjottu apu ja tukeudu ldhiverkostoosi. Saatat tarvita hetkellisesti apua jopa
pdivittdisten asioidesi sujumiseen, mikali olet kovin jarkyttynyt. Sokkitilanteessa ei ole hyva jaada
yksin.

Tukeudu laheisiisi, jotka kykenevat kuuntelemaan ja osoittamaan myotatuntoa. Mikali hekin
tyostavat samaa kriisid, voi olla parempi, etta haette tukea kriisityontekijaltda. Puhumalla jasennat
tapahtumaa ja saat parempaa otetta elamaasi.

Salli esiintyvat tunnereaktiot ja sure kokemiasi menetyksia sinulle ominaisella tavalla, kuten
puhumalla laheisillesi tai kriisityontekijdlle, muistelemalla asioita ja ihmisid, kirjoittamalla,
kuuntelemalla musiikkia, piirtamalla, liikkkumalla, harjoittamalla hengellisyyttasi, jne.
Ahdistuneisuus helpottaa vahitellen.

Pyri pitamaan kiinni arkirutiineistasi.

Kiinnita huomiota terveellisiin elintapoihin: riittava uni ja lepo, saannéllinen ruokailu, hygienian
hoitaminen, liikunta ja mieluisten asioiden harrastaminen tukevat toipumistasi.

Vilta paihteiden tai rauhoittavien ladkkeiden liiallista kdyttoa, vaikka ne saattavat helpottaa
oloasi hetkellisesti. Pitkdaikaisesti kaytettyna ne lisddvat ahdistuneisuutta ja alavireytta.
Jaksamisesi mukaan pyri vahitellen [ahestymaan myds tilanteita, jotka muistuttavat ikavasta
tapahtumasta. Huomaat, etta altistamisen myo6ta se ei aiheuta enaa niin suurta tunnemyrskya.
Anna itsellesi aikaa toipua ja sopeutua tapahtuneeseen.

Tarvitset ammattiapua, jos huomaat seuraavia oireita:

Reaktiot eivat ole lainkaan helpottaneet muutaman kuukauden kuluessa tapahtuneesta.
Olet jatkuvasti ahdistunut, masentunut tai jannittynyt.

Sinulla on akuutisti unettomuutta tai pitkdaan jatkuneita muita univaikeuksia.

Et pysty keskittymaan eika tyontekosi suju.

Sinulla ei ole ketdan, jonka kanssa tydstda vaikeita kokemuksia.

Kaytat liilkaa ladkkeitd, alkoholia tai muita paihteita.

Olet kadottanut elamanhalusi tai sinulla on itsemurha -ajatuksia.
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Laheisten, lasten ja nuorten reagointi:

e Jarkyttava tapahtuma koskettaa vaistamatta myos lahipiiridsi. Hekin reagoivat yksilollisesti
tapahtuneeseen ja se vaikutta teidan valiseenne vuorovaikutuksen ja jaksamiseen. Ristiriidat
voivat lisdantya hetkellisesti.

e Lapset tarvitsevat erityista tukea, silld heiddn voi olla vaikea sanoittaa kokemaansa.

e Lapset tarvitsevat totuudenmukaista ja ikdtasoisesti kerrottua tietoa, etta heilld sailyy luottamus
aikuisiin. Oikaise vaarinkasitykset.

e Pyri pitdmaan kiinni normaalista paivarytmista (ruokailu, nukkumaan meno, ruokailuajat). Se
vahvistaa turvallisuuden ja normaaliuden tunnetta.

e Lasten reaktiot voivat nakya lisdantyneena itkuisuutena, artymyksena, riippuvuutena,
univaikeuksina, fyysisten oireiden lisadantymisena (vatsakipu, paansarky), turvattomuutena,
menettamisen pelkona ja taantumisena jo opituissa taidoissa. Nama eivat ole merkkeja hairiosta,
vaan lapsen tavasta tyostda vaikeaa kokemusta. Tahan lapsi tarvitsee tukea normaalia enemman.

e Aikuisen ei tarvitse peitella tunteitaan liiaksi. Lapset vaistoavat ilmapiirin ja tarvitsevat aikuisen
antamaa mallia vaikeiden asioiden kasittelemiseen. Avoimesti sallitut tunteet helpottavat
psyykkista oloa. Rohkaise lapsia nayttdmaan tunteensa.

o Nuoremmat lapset ilmaisevat itsedan leikin avulla. Jarkyttava tapahtuma voi toistua lapsen
leikeissa jonkin aikaa.

e Nuoret tarvitsevat aikuisen turvallista ldsndoloa ja mahdollisuutta puhua tapahtumasta.

e Nuorille ja isommille lapsille on tarkeaa, etta he voivat olla ystaviensa kanssa ja jatkaa
koulunkayntia.

e Kerro tapahtuneesta lapsen paivahoitoon tai kouluun, etta lasta kyetdaan tukemaan vaikeassa
tilanteessa.

Oppaan viimeisilta sivuilta 16ytyy tahoja, joihin voit yhteydessd, kun koet tarvitsevasi ammatillista
tukea jarkyttavasta tapahtumasta toipumiseen. Ota heihin yhteytta matalalla kynnyksella.
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PSYYKKISTEN TRAUMAOIREIDEN SEULONTAKYSELY, TSQ-seula

Arvioi omia tuntemuksiasi ja oireitasi 4 viikon kuluttua tapahtuneesta traumaattisesta kokemuksestasi.
Ole hyva ja mieti seuraavia reaktioita, joita toisinaan esiintyy traumaattisen tapahtuman jalkeen. Tama

kysely keskittyy sinun henkilokohtaisiin reaktioihisi traumaattiseen tapahtumaan, jonka olet kokenut.

Ole hyvi ja merkitse (kylla / ei) oletko vai etké ole kokenut mitdin seuraavista VAHINTAAN KAHDESTI

VIIMEISEN VIIKON AIKANA.

Vaittama

Ei

Kylla

1. Jarkyttdvia ajatuksia tai muistoja tapahtumasta, jotka ovat tulleet mieleesi
oman tahtosi vastaisesti.

2. Jarkyttavia unia tapahtumasta.

3. Toimimista tai tunnetta ikdan kuin traumaattinen kokemus tapahtuisi
uudelleen.

4. Tapahtumasta muistuttavien tekijoiden aiheuttamaa jarkytyksen tunnetta.

5. Ruumiillisia reaktioita (kuten nopea sydamen syke, vatsan vaanteet, hikoilu,
huimaus) jonkin muistutettaessa tapahtumasta.

6. Vaikeutta nukahtaa tai pysya unessa.

7. Artyisyytti tai vihan purkauksia.

8. Keskittymisvaikeuksia.

9. Voimistunutta tietoisuutta mahdollisista vaaroista itsellesi tai toisille.

10. Hermostuneisuutta tai sdikkymista jotain odottamatonta kohtaan.

Kylla -vastaukset yhteensa

Jos vield 4 viikon kuluttua vastaat kylla vahintdaan kuuteen ylla olevaan
kysymyksen, on traumaperaisen stressireaktion riski kohonnut. Suosittelemme,
ettd luet alla olevan ohjeen ja hakeudut kriisituen piiriin.

© 2002 The Royal College of Psychiatrists

Ldahde: Brewin CR, Rose S, Andrews B ym.

Brief screening instrument for post-traumatic stress disorder.
Br J Psychiatry 2002; 181:158-62

PMID: 12151288
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e Sairaala NOVA vastaa hoidossaan olevien
potilaiden kriisiavusta.

e Keski-Suomen sosiaali- ja kriisipaivystys vastaa
muutoin koko maakunnan alueen akuutista
kriisiavusta ja suunnitelmallisesta kriisityosta.

e Sosiaali- ja kriisipaivystys on avoinna vuoden
jokaisena paivana ymparivuorokautisesti. Puh.
014 266 0149.

Traumaattisella tapahtumalla voi olla em. kaltaisia vaikutuksia ja siksi niita olisi hyva kasitella
kriisityontekijan kanssa. Kriisitydntekija on sosiaali- tai terveydenhuollon ammattilainen, joka on
koulutettu kohtaamaan traumaattisen tapahtuman kokeneita ja han voi jarjestaa tarvitsemaasi
yksilollista tukea tai mikali tapahtuma koskettaa useampia ihmisia, niin myds ryhmassa tapahtuvaa
psykologista jalkipuintia. Jalkipuinnissa on mahdollista tyostaa tapahtunutta seka siihen liittyvia tunteita
ja ajatuksia.

Kriisityoskentely saattaa auttaa sinua jasentamaan tapahtunutta ja edistaa selviytymista kokemuksesi
kanssa. Mikali sinulla on jo jokin keskustelutaho, niin rinnalle ei ole tarpeen aloittaa erillista
kriisitydskentelya, vaan voit kdsitelld asiaa hoitotahosi tyontekijan kanssa.

Kriisitydssa kuunnellaan kokemustasi, rauhoitetaan stressivasteita, autetaan tyostamaan vaikeita
tunteita ja kehoreaktioita, ohjataan vireystilan saatelya ja opetellaan kadsittelemaan traumaattisia
mieleen tunkeutuvia muistikuvia. Lisaksi vahvistetaan voimavaroja, arkea, sosiaalisia suhteita ja
realistista toivoa. Sinua tuetaan myos huolehtimaan psyykkisesta ja fyysisesta terveydestasi seka
kartoitetaan muiden sosiaalipalvelujen tarvetta.

Kriisityontekija seuraa psyykkista vointiasi ja ohjaa tarvittaessa terveydenhoidon arvioon tai siirtda sinne
jatkotyoskentelyyn, mikali sinulla alkaa olla niin voimakkaita psyykkisia reaktioita (masennus, voimakas
ahdistuneisuus, paniikkituntemukset, unen hairiét, pelokkuus, itsetuhoisuus, realiteettitajun
pettdminen, jne.), ettd ne haittaavat paivittaista arkeasi tai niiden kasittelemiseen eivat kriisityon keinot
ndyttaisi riittdvan. Silloin on hyva tehda l1dakarin arvio esim. tarvittavan ladkityksen tai psykiatrisen
jatkohoidon suhteen.



KESKI- 7
SUOMEN

HYVINVOINT

ALUE

Muita auttavia tahoja:
e Oman paikkakuntasi terveysasema (ladkari, psykologi, psykiatrinen sairaanhoitaja).
e Tyoterveyshuolto (laakari, psykologi, tyoterveyshoitaja).

e Mielenterveys- ja pdihdepalvelujen ensilinja kdytdssa koko Keski-Suomen hyvinvointialueella |

Keski-Suomen hyvinvointialue (hyvaks.fi)

e Perheneuvola, kouluterveydenhuolto, opiskelijaterveydenhuolto, Nuorisovastaanotto.

e http://www.mielenterveystalo.fi/ Selma -oma-apuopas aikuisille ja Toivo oma -apuopas nuorille

seka tietoa mielenterveyspalveluista paikkakunnittain.
e Kriisikeskus Mobile (painottuu elamantilanne kriiseihin), puh. 044 7888 470, Matarankatu 2 (D-
ovi), JYVASKYLA. Avoinna ma -to klo 8-20 ja pe klo 8-17.

e Suomen mielenterveysseuran valtakunnallinen kriisipuhelin puh. 09 2525 0111.


https://www.hyvaks.fi/uutiset/mielenterveys-ja-paihdepalvelujen-ensilinja-kaytossa-koko-keski-suomen-hyvinvointialueella
https://www.hyvaks.fi/uutiset/mielenterveys-ja-paihdepalvelujen-ensilinja-kaytossa-koko-keski-suomen-hyvinvointialueella
http://www.mielenterveystalo.fi/

