Soovitusi iseenda ja
lahedaste toetamiseks
kriisiolukorras



Hea Eesti elanik!

Hoiad kées voldikut, mis selgitab, kuidas inimesed vdivad kriisiolukorras
reageerida. Voldik pakub soovitusi iseenda, laste ja teiste lahedaste
toetamiseks drevates ja ootamatutes olukordades. Teadlikkus aitab kriisis
paremaid valikuid teha.

Mis on kriisireaktsioon?

Kriisireaktsioon on inimese reageering ootamatule, ebatavalisele ja raskele
stindmusele, mis Uletab tema igapaevased toimetulekuoskused. See voib
avalduda kaitumises, motetes ja tunnetes ning tekitada tunde, et turvatunne ja
kontroll toimuva ule hakkab kaduma. Kriisireaktsiooni voib vallandada naiteks
lahedase ootamatu surm, tulekahiju, liiklus- voi muu 6nnetus, looduskatastroof,
vdagivalla kogemine voi selle pealtnagemine, séjaline konflikt voi muu raske
olukord. Esimesed reaktsioonid vdivad avalduda enamasti kohe, mdne tunni
vOi pdeva jooksul. Seeparast on hea, kui keegi |lahedane saab sel ajal inimese
korval olla. Olukorras, mida on liiga raske taluda, toimib kriisireaktsioon
kaitsemehhanismina, andes ajule ja kehale aega olukorraga kohaneda.

Kriisireaktsioon:

e vOib olla ebameeldiv ja hirmutav taluda, ent ei ole enamasti eluohtlik;

+ juhul, kui seisund muutub eluohtlikuks (teadvuse kaotus,
enesetapumdtted, vmt) tuleb koheselt kutsuda kiirabi;

e enamasti moodub voi leeveneb aja jooksul ise.



Kuidas kriisireaktsioon avaldub?

Inimeste reaktsioon kriisile voib olla vaga erinev. See v6ib avalduda mitmel
moel, olla tugevam v&i ndérgem ning kesta erineva aja. Sageli on esimene
reaktsioon Sokk.

Sokis inimene v&ib kogeda reaktsioone, mis on teistele nihtavad, aga ka
selliseid, mis toimuvad tema sees ja mida lahedastel on raskem margata.

Kehalised reaktsioonid: varinad, Uskmatus ja ebareaalsuse tunne:
minestamine, oksendamine, »Seda pole juhtunud, see on vaid
tahtmatu urineerimine halb uni“

Muutused kaitumises: Tundetus emotsioonide, nalja,
naermine, nutmine, karjumine ja kiilma, valu vdi vasimuse suhtes

rahmeldamine

Apaatsus — tuim, osavdtmatu, Meeltesegadus ja voimetus selgelt
Ukskoikne voi kangestunud olek moelda; tunne, et aeg on peatunud
voi venib

Soki jarel jduab juhtunu teadvusesse ja toob kaasa tugevamaid vdi leebemaid
reaktsioone. Mis tahes moel inimene reageerib, on see olukorda arvestades
loomulik.

Tiilipilised kriisireaktsioonid:

palju vastust ndudvaid kiisimusi: mis juhtus, kuidas, miks minuga;

erinevad ja vahelduda vdivad tunded: kurbus, viha, siiitunne, rédm,
kergendus;

muutused toitumises: isutus, liigs6omine, seedimisprobleemid;
katkendlik voi tavalisest pikem unendorohke uni, hairivad malupildid;
soov kogu aeg tegutseda vdi — vastupidi — mitte midagi teha;

raske keskenduda vdi asju meeles pidada;

pidev valvelolek, narvilisus, kergesti arritumine;

pinged vdi valud kehas.



Kuidas reageerivad kriisile lapsed?

Lapse vastus kriisile on tdiskasvanu omaga vorreldes sageli muutlikum. Ta
vOib tihel hetkel kurvastada, samas vdib peagi selle unustada ning suunduda
mangima. Siis aga tujutseda, klammerduda vanema kiilge vo6i kdituda oma east
nooremana. Esineda vo6ib kaitumis-, keskendumis-, suhtlus- ja uneprobleeme.
Noorukite reaktsioonid vdivad sarnaneda nii laste kui ka tdiskasvanute
omadega.

Mida teha lapse heaks?

Mida vaiksem laps, seda enam mojutavad teda juhtunu enda asemel sinu kui
lapsevanema vodi hooldaja tunded ja ka@itumine. Parim, mida saad lapse heaks
teha, on

e jaada rahulikuks;

e pakkuda turvatunnet.

Turvatunnet aitab suurendada, kui...

e kinnitad lapsele, et oht on méodas (kui see vastab toele);

kuulad last ning pakud talle tdhelepanu ja lahedust;

e julgustad last kiisima ja arutlema ning vastad tema kiisimustele ausalt,
lapsele arusaadavate sdnadega ja ilma hirmutavate detailideta, ka
surmast raakides;

e annad lapsele vdimaluse oma tundeid sinuga radkides, mangides,
kirjutades voi joonistades jagada;

o jalgid, et laps ei puutuks kokku dudsete vaatepiltidega, ei vahetult
olukorras ega meedias. Kui seda ei saa valtida, piirad kokkupuudet nii
palju kui voimalik;

e jargid nii palju kui voimalik lapse tavapéarast paevaplaani koos
harjumuspéaraste tegevustega;

e lapse elukorralduse muutumise korral selgitad véimalikult tapselt, mis
edasi saab;

e voOimaldad noorukil sopradega suhelda ja endale abiks olla.



Kui lapse lahedane on surnud, paku talle vdimalust matustel osaleda. See aitab
juhtunut paremini mdista ja hiivasti jatta. Selgita enne, mida ta vdib ndha ja
kuulda, ning hoolitse, et ta ei jadks liksi. Rituaalid toetavad last, sest liinklik
arusaam vOib panna teda juhtunut oma kujutlustega taitma, mis omakorda voib
tekitada hirmu.

Pea meeles!

Marka muutusi lapse kaitumises ja olekus.
Ara pahanda lapsega, kui ta ei reageeri vi kditu oodatud viisil.

‘ Ara keela last, kui l4bielatu kandub tema mangudesse ja
joonistustesse.

Kuidas tegutseda vahetult parast juhtunut?

Esimestel tundidel ja paevadel aitad ennast ja lahedasi, kui poorad tahelepanu
ohtudele ja toetavatele tegevustele:

e ole koos lahedastega. See aitab sul end turvalisemalt tunda;

e pea meeles juua ja siilia. Su keha vajab seda, isegi kui sa ei tunne janu
ega nalga;
o tegele millegi meeleparasega. Aju vajab muretsemisele vaheldust;

e kui oled pealt ndinud midagi vdga ebameeldivat, vdimalusel dra mine
kuue tunni jooksul magama. Muidu vdib nahtu ajus kinnistuda;

e ole ajakirjanikega suheldes ja suhtlusmeedias ettevaatlik. Hiljem voib
olla raske salvestusi ja postitusi kustutada vdi tagasi votta;

e hoidu alkoholist ja muudest kahjulikest ainetest. Need vdivad
vbimendada tugevaid tundeid, suurendada arevust ja tekitada I6puks
veelgi halvema enesetunde.



Mis aitab hakkama saada?

e Hoolitse, et pohivajadused oleksid taidetud. S66, joo, liigu ja puhka
regulaarselt.

e Taasta vdimalikult kiiresti oma igapaevarutiin. See toob stabiilsuse ellu
tagasi.

e Jaga iileelamisi kellegi usaldusvaarsega. Tee seda siis, kui oled selleks
valmis.

e Anna endale aega. Kriisi jarel on normaalne, et tunded kdiguvad ja
muutuvad veel pikema aja jooksul. Moni |6hn, haal, pilt voi paik voib
labielatu uuesti meelde tuua.

e Surmajuhtumi puhul osale véimaluse korral matustel voi
malestusiiritusel. See vdib aidata leinata ja kaotusega kohaneda.

e Ro6muhetki voib kogeda ka vaga raskel ajal. Sa ei pea end sellepéarast
siiidi tundma.

o Vota vastu lahedaste pakutud abi. Sa ei pea sellises olukorras kdigega
ise toime tulema.

e Vajaduse korral piira meedia jalgimist — eriti juhul, kui see tekitab sulle
lisapingeid.

Mida meeles pidada kaasinimeste aitamisel?
e Kui sinu enda ja perega on kdik hasti — marka teisi enda imber!

e Kisi oma naabrilt, sdbralt, sugulaselt voi tookaaslaselt — kuidas sul
ldheb?

e Soov mitte radkida voi sinu pakutud abi vastu votta ei pruugi olla [6plik —
kiisi mdne aja parast uuesti.

e Puutusid kokku Sokiseisundis inimesega — dra jata teda iksi, sest ta
vOib kaituda endalegi ootamatult.

e Kui tunned psiihholoogilise esmaabi andmise pdhimotteid — rakenda
neid!



Psiihholoogilise esmaabi baasteadmised saad
omandada sotsiaalkindlustusameti e-kursusel, mille leiad
aadressilt palunabi.ee/et/e-kursused voi QR-koodi kaudu.

Mida teha, kui enesetunne ei parane?

Vahel saadab labielatu inimest pikka aega ja tekitab raskusi igapdevaelus.
Kdigega ei pea sellises olukorras ise hakkama saama ning normaalne on
kasutada professionaalset tuge.

Olenevalt olukorrast voivad abiks olla:
e tavapdrane suhtlusvorgustik (Iahedased, sébrad, tookaaslased jt);
e enesehoiuvotted;
e elustiili korrigeerimine;
e tugiliinid ja veebindustamine;
e kogemusndustaja voi tugiriihm;

e spetsialist: ohvriabitd6taja, perearst, omavalitsuse t06taja, vaimse
tervise 0de, psiihhiaater.

Otsi kindlasti professionaalset tuge, kui:
I oled mdelnud endalt elu votta;
I kaitud enda suhtes hoolimatult;
I' tunned end darmiselt narviliselt voi kurvalt;
I ei saa juhtunu tottu normaalselt magada voi stila;
I oled eemaldunud enda jaoks tdhtsatest inimestest;
I hairivad motted voi malestused ei tundu |6ppevat;
I pudad juhtunuga seonduvat meeleheitlikult valtida;

I tarvitad rohkelt alkoholi voi votad sobimatul viisil ravimeid.



Olulised telefoninumbrid ja veebilehed

Hadaabinumber §, 112
Perearsti nduandeliin ¥, 1220

Ohvriabi kriisitelefon %, 116 006 (66paevaringselt) ja
vaimse tervise videondustamine @ palunabi.ee lehel

Ohvriabi emotsionaalse toe telefon ¥, 116 123
Lasteabi telefon ®, 116 111

Riigiinfo telefon &, 1247
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