
MIELI Kriisikeskus Mobile
044 7888 470
Matarankatu 6 B (4 krs.)
40100 Jyväskylä

Olet kokenut
jotain
järkyttävää

Lapsi tarvitsee tukeasi
Ole lapselle avoin ja suora. Kerro lapselle tapahtumat

hänen ikätasonsa mukaisesti.

Anne lapsen reagoida omalla tavallaan - esimerkiksi
leikkimällä tai piirtämällä.

Näytä ja kerro lapselle tunteistasi. Kerro lapselle,
miksi olet surullinen tai itket.

Anna lapselle aikaa ymmärtää. Anna lapsen kysyä ja
vastaa hänelle rehellisesti. 

Lapsi saattaa takertua sinuun ja pelätä, että hänelle
itselleen tai sinulle tapahtuu jotain pahaa.

Tue lapsen turvallisuuden tunnetta 
ylläpitämällä arkirutiineja.

Tarvitset muiden apua, jos...

Olet jatkuvasti ahdistunut, masentunut tai
jännittynyt etkä pysty keskittymään.

Sinun on vaikea saada unta tai nukut rauhattomasti.

Sinulla on fyysisiä oireita, joihin ei löydy selitystä.

Ihmissuhteesi kärsivät tai alat vältellä 
sosiaalisia tilanteita ja yleisiä paikkoja.

Olet kadottanut elämänhalusi.

Sinulla on itsetuhoisia ajatuksia.

Jos tunnistat edellä kuvattuja oireita 
- hae apua ja tukea.

Järjestölähtöistä kriisiapua 
Keski-Suomen

hyvinvointialueella

Yhteyttä voi ottaa mm.
avuntarvitsija, läheinen, sosiaali-
ja terveydenhuolto, poliisi, koulut

ja oppilaitokset sekä järjestöt.

Kriisiapu on asiakkaalle maksutonta
- voit asioida myös anonyymisti. 

Muita auttavia tahoja ovat mm.
MIELI Kriisipuhelin 09 2525 0111/24 h

Keski-Suomen sosiaali- ja
kriisipäivystys 014 266 0149/24 h

Terveyskeskukset

Sekasin chat 

Rikosuhripäivystys 116 006

Järjestöt ja seurakunnat

Hätäkeskus 112

Esite pohjautuu 
SPR:n “Kun koet jotain järkyttävää” esitteeseen.



Mahdolliset reaktiot 
ensimmäisinä päivinä

Kriisitilanteessa ihmiset voivat
reagoida eri tavoin: toiset

voimakkaammin - toiset lievemmin.

Järkyttävän tilanteen aiheuttamat
reaktiot vaimenevat ajan myötä.

Ihmisillä on erilaisia tapoja käsitellä
järkyttävää kokemusta.

Reagoimalla työstät kokemustasi
osaksi elämääsi.

Olet kokenut jotain
järkyttävää

Voit kokea, että elämä on epätodellista ja
painajaismaista.

Sinun on vaikea ymmärtää ja hyväksyä
tapahtunutta.

Sinulla voi olla päänsärkyä, pahoinvointia,
ahdistusta, painontunnetta rinnassa, voit palella,

hikoilla tai tuntea lihasjännitystä.

Voit olla aivan turta tai tunteesi voi purkautuvat
voimakkaasti. Tunteesi voivat vaihdella: saatat

tuntea surua, ikävää, vihaa, häpeää, toivottomuutta,
syyllisyyttä, pelkoa tai helpotuksen tunnetta.

Sinun voi olla vaikea nukahtaa tai uni on katkonaista. 

Tapahtuma tunkeutuu toistuvasti mieleesi:
yksityiskohdat tarkentuvat, tunnistat ehkä hajuja,

ääniä ja visuaalisia mielikuvia.

Syvästi järkyttäviä tapahtumia
ovat mm. läheisen kuolema,

itsemurha tai itsemurhan yritys.
Järkytystä aiheuttavat myös

onnettomuus, väkivalta tai muu
rikos sekä silminnäkijänä tai

osallisena oleminen järkyttävässä
tai uhkaavassa tilanteessa.

Järkyttävän kokemuksen jälkeen on tervettä
ja normaalia, että reagoit. Voimakkaita

tunteita saattaa aiheuttaa myös ajatus siitä,
mitä olisi voinut tapahtua.

Mahdolliset tuntemukset
lähiviikkoina

Koet tapahtumat voimakkaina yhä uudelleen.

Saatat olla levoton, rauhaton, ärtyisä tai äkäinen:
pinnasi voi olla lyhyt ja voit menettää malttisi

pienistäkin asioista.

Voit tuntea ahdistusta, masennusta tai olla
apaattinen. 

Tunteiden ristiriitaisuus voi saada mielialasi
heittelemään: esimerkiksi onnettomuudesta

selvinnyt voi kokea yhtäaikaa helpotusta
selviytymisestään ja syyllisyyttä siitä, että oli muita

onnekkaampi

Saatat pahoittaa mielesi helposti ja tulkita muiden
tekoja ja sanoja väärin. 

Voit kokea muisti- ja keskittymisvaikeuksia.

Kriisitilanne voi aktivoida mielessä aiemmin
tapahtuneita traumaattisia kokemuksia.

Kuinka voit helpottaa oloasi
Puhu muille kokemuksestasi. Kerro, mitä

ajattelit ja tunsit tapahtuman aikana ja sen
jälkeen. Puhumalla käyt läpi vaikeaa

kokemustasi.

Kuuntele. mitä läheisesi tuntevat ja 
ajattelevat tapahtuneesta.

Itke - itkeminen voi helpottaa oloa.

Muista syödä ja juoda. Huolehdi, että saat
riittäväsi unta.

Vältä päihteitä ja rauhoittavia aineita: ne eivät
pyyhi pois tapahtunutta, vaan sumentavat ja

saattavat pitkittää asian käsittelyä.

Muista, että tunnereaktiosi ovat normaaleja.
Pelottavat, omituiset ja ristiriitaisetkin

tuntemukset kannattaa ilmaista.

Tunnista vihasi ja katkeruutesi. Ne kestävät
aikansa ja niillä on tehtävänsä.

Palaa tapahtumapaikalle itsellesi 
turvallisen ihmisen kanssa.

Vältä suuria ratkaisuja kriisitilanteissa.

Ilmaise tunteitasi tekemisen kautta: piirrä,
maalaa, kirjoita, soita,  kuuntele musiikkia,

ulkoile, liiku.

Hae vertaistukea.

Omat turvalliset läheiset ovat usein
korvaamaton apu. Joskus tilanteisiin voi liittyä
jännitteitä tai ei halua kuormittaa läheisiään:
silloin on hyvä puhua jollekin ulkopuoliselle.

p


