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Tanaan luvassa

e Mita on kriisi?

* Stressin merkitys

* |tsetuhoisuus ja itsetuhoiset ajatukset
 Kriisissa olevan kohtaaminen

* Miten selvita kriisista

* Itsehoito

* Mieli ja tunteet

* Harjoituksia ja tyokaluja

* Mista apua?




"Kriisit eivat ole sairautta,
joista tulee parantua,
vaan elamaa, joka on
elettava.”

Outi Ruishalme ja Liisa Saaristo: Elama satuttaa, kriisit ja niista
selviytyminen (2007)




KRIIS

* Kriisi sanana on monelle voimakas,
vaikka itse tilanne ei olisikaan niin
paha (haaste avunhakemisessa)

* Kriisi on muutos joka vaikuttaa
elamaan

* Voi koskea yksil6a, paria, ryhmaa tai
organisaatiota

Kriisi voi olla uhka ja
ratkaiseva kdanne,
mutta aina myos

mahdollisuus




ERILAISIA KRIISEJA

(Palosaari 2007, 23-24; Pietikdinen 2017, 18)

KEHITYSKRIISIT ELAMAN KRIISIT AKILLISET KRIISIT
Osa luonnollista elamankulkua: Pitkakestoisia rasitustilanteita, Odottamaton, ennakoimaton,
ensimmaisen lapsen syntyma, joita ei tapahdu kaikille: jarkyttava tapahtuma:
uhmaika, murrosika, pitkdaikaissairaus, tybuupuminen, | liikenneonnettomuus, tulipalo,
lapsuudenkodista poismuutto, tyottomaksi jaaminen, akillinen vammautuminen,

ammatinvalinta, vanhuuselake pitkaan harkittu ero rikoksen uhriksi joutuminen,



KRIISI ON SOPEUTUMISPROSESSI

SUURIA YKSILOLLISIA JA TILANNEKOHTAISIA EROJA

Sokkivaihe

Reaktiovaihe

Kasittelyvaihe

Uudelleen suuntaamisen vaihe



Keskustelua

Yritys on usein kuin oma lapsi, miten selvitaan kun yritysta ei enaa ole?

Millaisia kriisi- tai muutostilanteita sina olet kohdannut?

Enta asiakkaasi?

Miten niista on selvitty?



STRESSIMEKANISMI

* Taistele, pakene, jahmety -systeemi on luotu

suojelemaan meita vaaratilanteissa

* Elimisto reagoi uhkatilanteisiin automaattisesti -

kehon stressireaktiot alkavat silmanrapayksessa

* Tunteita ja kehon reaktioita ei voi kytkea pois

paalta

(Pietikainen Arto 2019)



Kuormittava stressi

e Stressi elaa mielessa ja kehossa
* Vaikuttaa ajatteluumme, tunteisiimme ja kayttaytymiseemme

* Mielen tasolla stressi on vaatimusten ja voimavarojen epatasapainoa, hallinnan

tunteen horjumista tai haviamista
 Koemme tilanteen uhkaavaksi ja stressaavaksi

e Stressin pitkittyminen ja kasautuminen vaikuttaa kielteisesti hyvinvointiimme ja

terveyteemme

(Virtanen Anniina 2021,23)
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Mista merkeista tunnistat kuormittavan stressin
itsestasi?
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1. TUNNISTA STRESSI
FYYSISET OIREET

e Paansarky * |ho-oireet kuten ihottuma
e Sydamen tykytys * Vatsavaivat

* Hikoilu * Selkavaivat

* Hengenahdistus * Seksihalut haviavat

* Huimaus

* VVerenpaineen nousu

e Toistuvat flunssat
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TUNNISTA STRESSI
PSYYKKISET OIREET

e Artymys  Keskittymisvaikeudet
 Jannitys * Muistin ongelmat ja asioiden
e Ahdistus unohtelu

e Masennus * Vaikeus tehda paatoksia

 Tunteiden hallinnan haasteet

* Unen hairiot kuten
nukahtamisvaikeudet tai heraily
oisin
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TUNNISTA STRESSI
SOSIAALISET OIREET

Kayttaytymisen muutokset

Vetaytyminen

Eristaytyminen ystavista ja
|laheisista

Parisuhdeongelmat

Perheongelmat

Tyoterveyslaitoksen stressitesti:

www.ttl.fi/tyopiste/tee-testi-stressaantunut
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KYSY

Teetkd valintoja jotka vahentavat vai lisaavat stressia?

Milta stressaava asia nayttaisi toisesta nakokulmasta?

Murehditko asioita joihin et voi itse vaikuttaa?

Mita voimakas tunne tahtoo kertoa sinulle?

s~
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MIELEN TOIMINTA KRIISEISSA

Mieli on taitava luomaan keinoja, joilla voi valttaa tunteiden
kohtaamisen:

Lohtusydominen, television liikakatsominen, eristaytyminen kotiin,
murehtiminen, rahapelien pelaaminen, alkoholin tai Iadkkeiden
lilkakaytto, valehtelu muille, etta kaikki on hyvin..

(Pietikainen 2017, 23-24, 27)
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ITSETUHOISUUS

* Itsensa vahingoittamiseen tai oman hengen riistamiseen tahtaava aikomus
tai teko

e Itsetuhoisuudesta kysyminen ei lisaa itsemurhariskia
1. Onko hanella kuolemaan liittyvia ajatuksia tai kuolemantoiveita
2. Onko hanella suunnitelmaa itsemurhan toteuttamiseksi
3. Onko han joskus yrittanyt itsemurhaa

* Jos henkild vastaa myodntavasti yhteenkin kysymykseen, han on avun
tarpeessa

* Jos mahdollista ala jata yksin



ITSETUHOISUUS

* Itsemurha-ajatuksien esiintyminen on suhteellisen yleista

* Suomalaisista noin joka viides ja nuorista aikuisista joka kolmas kertoo joskus
elamansa aikana ajatelleensa vakavasti itsemurhaa

* |tsetuhoiset ajatukset tai itsetuhoinen kayttaytyminen voivat alkaa jo
lapsuudessa tai nuoruudessa

* |tsetuhoisia ajatuksia saattaa tulla aikuisiassa esimerkiksi sairastumisen tai
elamankriisin yhteydessa

* |tsetuhoisuudelle ei ole koskaan vain yhta syyta vaan siihen vaikuttaa
monenlaisten tekijoiden yhteisvaikutus

(Mielenterveystalo.fi)



KRIISISSA OLEVAN KOHTAAMINEN

AIKA, LASNAOLO, KUUNTELU

* Kiireettomyys

* Anna tilaa kertoa, purkaa ja tuntea

* Osoita myotatuntoa ja empatiaa, ole ystavallinen
* Huolehdi arkisista asioista kuten ruoka ja juoma

* Tarvittaessa ohjaa ammatillisen avun piiriin

VALTA VAHATTELYA

e Kevyt kommentointi usein huonontaa kriisissa olevan oloa
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KRIISISSA OLEVAN KOHTAAMINEN

RUTIINIT TUOVAT TURVAA

* Miten nukuit?

* Oletko jaksanut kayda kaupassa? Oletko saanut syodyksi?
* Oletko kaynyt ulkona kavelylla?

* Oletko puhut naista asioista jonkun kanssa?

LUO TOIVOA
* Onko elamassa ollut joskus vaikeita vaiheita, mika silloin auttoi selviamaan?

e Turvasuunnitelma, tsemppikuva, tulevaisuuden haaveet (riippuen tilanteesta)

* Apua on saatavillal
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SELVIYTYMISEEN VAIKUTTAVAT

e Aiemmat kokemukset

Elamantilanne ja elamanasenne

Toimintakyky ja selviytymiskyky

Kulttuuri

lhminen reagoi myds siihen mita voi tai olisi voinut tapahtua.



ERILAISET TAVAT SELVIYTYA

Henkisesti suuntautunut selviytyja

Emotionaalinen selviytyja

Sosiaalisesti suuntautunut selviytyja

Luova selviytyja

Kognitiivinen selviytyja

Fysiologinen selviytyja
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SELVIYTYJAN PURJEET

SOSIAALINEN
- Vietan aikaa
kavereiden
TUNTEELLINEN kanssa.
- Nauran, itken, - Harrastan
iloitsen, porukoissa.
Kerron + Otan vastaan
i+ Kaytan tunteistani. tukea ja"tuen
mieli- IImaisen myos muita.
ALYLLINEN kuvitustani. itsedni ja . Jaan
- « Hankin asioista = - Ajattelen tunteitani: kokemuksia
“ N lisatietoa. myonteisesti. tanssin,\soitan, muiden \
w- ) HENKINEN « Teen - Kuuntelen piirran, maalaan,  kanssa.
« Haen turvaa suunnitelmia. itsedni. nikkaroin,
ja toivoa « Kirjoitan '« Etsin kokkaan.
FYSIOLOGINEN uskonnosta, asioita ylos. uusia tapoja
« Lahden lenkille ja aatteista ja - Ratkaisen . toimia.
ulkoilemaan. arvoista. pulmia.
- Harrastan lempi-  « Pohdin « Teen listoja.
liikuntalajiani. eldman
» Rentoudun. merkitysta.
« Syén hyvin. « Rukoilen,
+ Nukun riittavasti. mietiskelen,
hiljennyn.

o

SUOMEN
MIELEN-
TERVEYS-




TAUKO ©



HARJOITUS



5. TUNNETAIDOT STRESSIN SAATELYN APUNA

Tunnista tunne kehossa ja anna sille nimi
Kannattele tunnetta — suostuminen ja hyvaksynta

Saately — tunteen lieventaminen, yllapitaminen tai vahvistaminen

> w e

Kasittely — tunteen ilmaiseminen ja purkaminen

(Niemi P3ivi 2021, 63-71)



KUVAILE TUNNETTASI

* Jos tunne olisi jonkin varinen, minka varinen se olisi?

e Jos silla olisi koko, minka kokoinen se olisi?

e Jos silla olisi muoto, minka muotoinen se olisi?

e Jos silla olisi voimaa, kuinka paljon voimaa silla olisi?

e Jos silla olisi vauhti, kuinka kovaa se kulkisi?

e Jos silla olisi pintamateriaali, milta sen koskettaminen tuntuisi?

e Ainteleeko se? Tuoksuuko se?
(Pietikdainen Arto)

Tee tunteesta kuva/ mielikuva ja mieti, mika viesti silla on sinulle = mita
tarvitset juuri nyt?
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MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Kenen kanssa

Millainen vietit
miellalosi oli oikoasi? Hef”rmfko
paivan aikane? jellekin
tunteistosi? Miten
Mita soit Mista olit AR YRR
Joksoithe Holianital liikvit paivan

divan aikana?
patv « kovnnells s riilinen? aikona?

ystevaasi? Milleisests
M:U;',".;fako likkvmisesto
valipeleja? PIS IERIT: it
jenken
Yo kensso?
) Milta
kanssa s3it? renfo keho .40
Navtitko funtou? kehosi

ssitkg  fvvaste? farvitsee?

ravhassa?

Lu3japor

Mita
hovskeoo
feit tanaan?

Herasitks  Nvkvitho
pirfeana?  farpeeksi? =
SARJEN RYTMI "o, I Ireorm

nouramaon?

Opiskelv

Yertauton A Tyo E W Millainen tekeminen
. e \ va e sae sinuvt
S Kotityst unohfamaon ajan?
 Mihin Laksyt
aikkaan menit % S Mika on
nukkumaan? a Oma aika |e sinvsto kounista?

Olitko liian harrastokset

mychaan M|'h?
somessa? Kives [Sysit
: nefista?

ARVOT JA
PAIVITTAISET
VALINNAT:

Toimitko arvojesi
mukaisesti?
Mits arvestet jo
pidat tarkeana
elamassasi?

Millaisia hyvaa
mielta fuovia valintoja

m 'e teit paivan aikana?

4. ARJEN HYVINVOINTI

* Hyvinvointi riippuu siita, miten
pidamme huolta elaman eri osa-
alueista

* Pienet arkiset valinnat:
Nuku
Syo
Juttele
Litku

Rentoudu



ITSEHOITO

* Arjen rutiinit

Lilkkuminen, sydminen ja uni

Al3 vaadi itseltasi liikaa

Pyyda ja ota tarvittaessa apua vastaan

* Puhu

e Valta paihteita

* Tunteet ovat sallittuja, anna niiden tulla

« Al pelka3 itke3



KESKITY SIIHEN, MIHIN VOIT VAIKUTTAA.

VAIKUTTAMISEN KEHAT

Asiat joihin voin
vaikuttaa valillisesti,
mutta en taysin itse
paattaa

Asiat, joihin voin
vaikuttaa ja joista
voin itse paattaa

Asiat joihin en voi
vaikuttaa ja joista en
voi itse paattaa
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ITSENSA RAUHOITTAMINEN AISTIEN AVULLA

Nako

Etsi netista kuvia tai (kissa)videoita, jotka rauhoittavat sinua. Kuvat voivat
olla valittu myos itselle tarkeista ihmisista, lemmikeista, hyvista muistoista
tai lapsuuden maisemista. Tee kuvakollaasi, taulu tai tee alypuhelimeen
kuvakirjasto, jonka voit ottaa esille kun kaipaat rauhoittumista.

Kuulo
Tee itsellesi soittolista tai etsi internetista rauhoittumismusiikkia tai muita
aanimaailmoja kuten sateenropina, tuulen humina, nuotion ratina. Esim.

hyvan mielen metsakavely- videot



ITSENSA RAUHOITTAMINEN AISTIEN AVULLA

Haju

e Liiku luonnossa ja nuuhki metsan tuoksua, aisti lempituoksusi tuoksua,
keraa kukkia maljakkoon ja tuoksuta niiden tuoksua, nuuhki puhdasta
pyykkia, laita lempiruokaasi ja nuuhki sen tuoksua.

Maku

e Syo0 herkkuruokaasi, maistele teeta tai kaakaota, imeskele hyvamakuista
pastillia tai suklaata. Maistele hedelmia, marjoja.

Tunto

e Silita lemmikkia, kay hieronnasssa, laita jaapala ranteellesi, kay suihkussa tai
kylvyssa, sauno, voitele itsesi ihovoiteella.

(Sadeniemi, Hakkinen, Koivisto, Ryhanen, Tsokkinen 2021, 236-237)



6. TIETOINEN LASNAOLO

Pysahtyminen tahan hetkeen on tunteiden saatelyn perusta
* Oman kehon kuuntelua

* Omien ajatusten hyvaksyvaa havainnointia

* [tseensa tutustumista myotatuntoisesti

* Tuo helpotusta uupumisen ja ahdistuksen tunteisiin

* \erenpaine ja stressihormonipitoisuus veressa laskee

* Auttaa suhtautumaan rauhallisemmin tunteita herattaviin arsykkeisiin

Tyomuistin ja keskittymiskyvyn kohentuminen

Myllyviita 2021, 31-32



TIETOINEN ARKI

Valitse jokin toistuva arkinen askare, jonka paatat tehda tietoisen lasna
olevasti

* Esimerkiksi hampaiden peseminen, sydminen, suihkussa kaynti,
astianpesukoneen tayttaminen, vaatteiden laittaminen pyykkinarulle

e Keskity siihen askereeseen jota olet tekemassa, huomioi kehosi liikkeet ja
asennot. Huomaa hengityksesi.

* Voit myos keskittya aistimaan ulkoista maailmaa: mita naet, kuulet, haistat,
maistat, tunnet.

WWWw.oivamieli.fi



ITSEMYOTATUNTO

Ole itsellesi armollinen

Hyvinvointia ei tarvitse suorittaa

Muutokset vievat aikaa ja alkavat pienista asioista

Sano itsellesi se mita sanoisit ystavalle

s~

35



MISTA APUA?

e Akuuteissa tilanteissa aina 112

 Paikallisten hyvinvointialueiden-palvelut

 Valtakunnallinen kriisipuhelin
* Kriisikeskukset
* Tukinet, sekaisin- ja solmussa chat

e RIKU- rikosuhripaivystys
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Lahteet ja suositukset

Myllyviita Katja 2021. Tunne tunteesi.

Pietikainen Arto 2019. Joustava mieli. Vapaudu stressin, uupumuksen ja
masennuksen ylivallasta.

Sadeniemi Minna, Hakkinen Miikka, Koivisto Maaria, Ryhanen
Teemu, Tsokkinen Anna-Liisa 2021. Viisas mieli. Opas tunnesaatelyvaikeuksista
karsiville.

Uusitalo-Arola Liisa 2019. Uuvuksissa. Kirja sinulle, joka tahdot voimasi
takaisin.

Virtanen Anniina 2021. Psykologinen palautuminen.



Lahteet ja suositukset

Mielenterveystalo.fi uupumuksen omahoito-ohjelma

Oivamieli.fi

Tunnejataida.fi

Audio Areena havaintoja ihmisesta podcast: Taltuta stressi tunnetaidoilla
Youtube "Tunteet mielessa, aivoissa ja kehossa" Lauri Nummenmaa

Youtube Palleahengitys, mielenterveystalo



HANKE KAIPAA PALAUTETTA

* https://link.webropol.com/s/ykkkoulutus
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