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Psiihholoogilise Kriisi moiste. Kriisi liigid.

Mis on kriis?

Kriis on inimese elu olukord, kus senised probleemide
lahendamise viisid enam ei toimi ning ta kogeb tugevat sisemist
tasakaalu kaotust.

Kriis ei ole tingimata midagi negatiivset — see voib olla ka arengu
ja kasvu voimalus. Kriisihetkedel on inimene kdige vastuvotlikum
muutusteks, sest ta tunneb end haavatavana, kuid samas on ta
sunnitud otsima uusi viise enda ja maailma madistmiseks ning
olukorra lahendamiseks.



Kriisi pohijooned:

Kriis on ajutine seisund.
See on tasakaalu, turvatunde ja kontrollitunde kadumine.

Tekkiv stress uUletab inimese olemasolevad toimetulekuoskused.

Voib kaasneda arevus, lootusetus, abituse tunne.

Samas on see ka voimalus isiklikuks arenguks ja elustrateegiate
uuendamiseks



Kriiside jagunemine:

Situatiivsed kriisid — seotud konkreetsete sundmustega, naiteks
too kaotus, lahutus, trauma, onnetus.

Arengukriisid — seotud inimese elutstkli normaalsete
muutustega, naiteks lapse siind, puberteet, pensionile jaamine.

Eksistentsiaalsed kriisid — seotud kisimustega elu mottest,
vaartustest, identiteedist, Uksindusest, surmast.

Kogukondlikud voi kollektiivsed kriisid — looduskatastroofid,
sOjad, epideemiad, Uhiskondlikud vapustused.



Kriisi kulg ja etapid:

Kriis kulgeb sageli jargmiste etappide kaudu:
Sokk — inimene ei suuda toimunut uskuda, vdib olla tuim, eitav,
segaduses.

Reaktsioon — ilmnevad tugevad emotsioonid (viha, kurbus,
arevus), tekib vajadus moista juhtunut.

Tootlemine — inimene hakkab juhtunut analtlsima ja selle
tahendust otsima, kohaneb uue reaalsusega.

Uuesti kohanemine — leitakse uus tasakaal, taastub
kontrollitunne, kujunevad uued toimetulekuviisid.



Kriisi psuhholoogiline struktuur

Kriisi vOoib vaadelda kui protsessi, mis koosneb jargmistest komponentidest:
Vallandav siindmus — olukord, mis viib inimese harjumusparasest seisundist

valja.

Tzi\qjutud oht — inimene kogeb, et tema heaolu, turvatunne voi identiteet on
ohus.

Emogsionaalne reaktsioon — tugevad tunded: arevus, paanika, meeleheide,
segadus.

Seniste toimetulekumehhanismide kokkuvarisemine — see, mis varem
aitas, enam ei toimi.

Abi ja toetuse vajadus — inimene vajab mdistmist, kuulamist, suunamist.

Kohanemine voi siivenemine — soltuvalt saadavast toest ja inimese
sisemistest ressurssidest toimub kas kriisist vdljumine voi seisundi
halvenemine.



Kriisi maaratlus

Psihholoogias moistetakse kriisi kui erakorralist pstiihholoogilist
seisundit, mis on tekkinud kas valiste tegurite mojul, sisemiste
poOhjuste tottu voi jarsu isikliku olukorra muutumise tagajarijel.

Kriis tekib siis, kui inimene ei suuda enam varasema kogemuse
pohjal valja kujunenud viisidel saavutada olulisi eesmarke ega

vastata elu noudmistele.

Psihholoogiline kriis on Uks voimalik arengulise arengu etapp
taiskasvanu elus. See on seotud sotsiaal-psihholoogiliste ja
isikliku kohanemise raskustega olukorras, kus inimene kaotab voi
on kaotamas midagi talle olulist.
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Kriisi moju

Moiste ,kriis” ei tahenda alati midagi Uhemotteliselt negatiivset.
Kui aga olukord, mis kriisi pdhjustas, ei muutu ja inimene ei saa
vajalikku pstihholoogilist abi, voivad tema negatiivsed
labielamised stveneda ja kujuneda tosisemateks seisunditeks
(naiteks depressioon, lootusetus, arevus).

Moned kriisitutbid voivad pohjustada ka psuihilist traumat ja
maojutada inimese isiksuse slivatasandeid — tema
vaartusststeemi, emotsionaalset tasakaalu ja maailmapilti.



Kriisi tahendus ja sumboolika

Sona ,kriis“ parineb vanakreeka keelest sonast krisis, mis
tahendab otsustavat pooret voi teelahkmele joudmist.

Hiina keeles koosneb sona , kriis“ kahest hierogluufist — tks
tahendab , oht” teine ,vOoimalus®.

See siumboolika peegeldab hasti kriisi olemust: see on korraga nii
ohu kui ka arengu voimaluse hetk. Kriis on olukord, kus tuleb
langetada otsus, tegutseda, votta vastutus. See tahistab
podrdepunkti, mil vana ei toimi enam ja uus pole veel selge.



Kriiside tuubid

Tinglikult vdib kriisid jagada kolme pohittupi:
Elukriisid voi arengukriisid — seotud inimese vanuse ja
eluetappide muutustega.

Kaotuse ja lahkuminekuga seotud kriisid — naiteks |lahedase
kaotus, lahutus, tookoha voi staatuse kaotus.

Traumaatilised kriisid — pohjustatud aarmuslikest ja

ootamatutest sindmustest, nagu dnnetused, vagivallajuhtumid,
looduskatastroofid.



Kriitilisi eluolukordi kirjeldatakse sageli jargmiste modistete abil:

Stress
Konflikt
Frustratsioon (soovitu mittetaitumine)

Agressioon



Kriisituubid: Stress

Stress on organismi mitte-spetsiifiline reaktsioon olukorrale, mis

nouab suuremat voi vaiksemat Umberhaalestust, et kohaneda
muutunud tingimustega.

Kriitiline seisund tekitab sageli distressi — valuliku, kurnava
seisundi, millega kaasneb kohanemisvoime ja kontrollitunde
norgenemine.



Kriisituubid: Frustratsioon

Frustratsioon on seisund, kus inimene kogeb takistust tugeva sisemise
motivatsiooni realiseerimisel — eesmarki soovitakse saavutada, kuid midagi
(takistus) ei lase seda teha.

Frustratsiooni valjendused voivad olla:

Motoorne arritus — inimene liigub palju, rahutult, ei suuda keskenduda ega
valida Ght kindlat tegevusviisi.

Apaatia — naiteks laps, kes seisab tegevusetult ja vaatab lakke, ei tee
midagi.
Agressiivne kaitumine — vihapursked, riinnakud.

Stereotuupne kaitumine — inimene kordab automaatselt kunagi varem
kasutatud kaitumismustreid, mis sarnases olukorras aitasid, kuid ntid ei
pruugi toimida.

Regressiivne kditumine — inimene kaitub nagu varasemas arenguetapis,
naiteks muutub abituks nagu laps.



Kriisituuibid: Konflikt

Konflikt on olukord, mida iseloomustab huvide, vaartuste voi
eesmarkide porkumine, kusjuures molemad pooled peavad oma
positsiooni oluliseks.

Konflikt hairib inimese sisemise maailma tasakaalu.
Konflikt voib olla:

Valine konflikt — kahe vboi enama inimese huvide, vajaduste voi
eesmarkide kokkuporge.

Sisemine konflikt — inimese enda sees porkuvad erinevad
motiivid, soovid, vaartused voi hoiakud.



Kriitiliste olukordade psithholoogia

Kriitilised olukorrad mojutavad inimese:

Elutunnetust — kogetakse elu mottetuse voi kontrolli kadumise
tunnet.

Aktiivsust — tegevusvoime langeb, motivatsioon ndrgeneb.

Suhtumist iseendasse ja maailma — tekivad kahtlused,
kdhklused, negatiivne minapilt.

Toimetulekut — varasemad toimetulekuviisid enam ei toota.

Inimene voib kogeda sisemisi raskusi ja tajuda, et elu muutub
Uha keerulisemaks. Sageli tekib tunne, et “olen sattunud
ummikusse” voi “olen kaotanud suuna”.



Psuiihholoogiline trauma (psuhhotrauma)

Psihhotraumaks nimetatakse koEemust vOi sindmust, mis jatab inimese
psudhikasse stigava jalje. See katkestab inimese 5|sem|sejacﬂep|devuse ja
normaalse toimimise: motlemine, malu, taju ja emotsioonid voivad olla

hairitud.

Psihhotrauma voib pdhjustada:

Isiksuse sisemise lohenemise, kus inimene ei tunne end enam , tervikuna®.
Energiataseme languse, mis muudab igapdevased tegevused raskeks.

Taju ja motlemise muutuse, mille kaudu maailm tundub ohtlik voi
arusaamatu.

Trauma tekkimisele on iseloomulik:
Akiline ohu kogemine.

Tunne, et ei ole voimalik end kaitsta.
Abituse ja lootusetuse seisund.



Kriis kui psuhholoogiline seisund

Kriisiga kaasnevad intensiivsed emotsionaalsed labielamised, mis
voivad valjenduda jargmiselt:

Arevus

Abituse tunne
Habitunne
Suutunne voi kurbus
Viha

Hirm

Uksindustunne

Need reaktsioonid on loomulikud ja naitavad, et inimene pltab
olukorraga toime tulla, kuid vajab selleks sageli tuge ja aega.



Aktiivne

Integratsioon

Tahenduse
otsimine

Emotsionaalne reaktsioon

” Reaalsusega
T Tlami Depressioon leppimine
Passiivne | Ulemineku algus PP

Aeg




Neli kriisiga toimetuleku viisi

Tegevuslik labielamine —

Isik eirab toimunut voi eitab selle tahtsust, naiteks:

,,Midaii erilist ei juhtunud®,

,Noh, kaotasin t00, aga leian uue®.

Selline lahenemine on kaitsemehhanism, mis hoiab inimeses illusiooni
stabiilsusest. Tegemist on sisuliselt identiteedi kaitsega, mis aitab

valtida tdsisemaid psudhilisi haireid, kuid ei pruugi kaasa tuua toelist
toimetulekut.

Realistlik labielamine —

Inimene suudab tunnistada tegelikkust ning mdistab, mis juhtus. Ta
aktsepteerib sindmust ja kohandab oma eesmargid ning vaartused
uue olukorraga.

Sellise kasitluse puhul loob inimene uue tahenduse elule, eemaldub
minevikust ja keskendub olevikule ning tulevikule.



Neli Kkriisiga toimetuleku viisi (jatkub)

Vaartuseline labielamine —

Isik tunnistab kriisi tdsidust ja aktsepteerib olukorda, kuid ei
aktsepteeri selle moningaid moraalseid voi saatuse aspekte. Ta
loob uue tahenduse elule, arvestades kaotusega, kuid ei lepi
taielikult kdigega, mis juhtus.

Loominguline labielamine —

Selline toimetulek on iseloomulik tugevatele ja klipsetele
isiksustele.

Inimene, kellel on elukogemust, suudab isegi kriisiolukorras
sailitada voime teadlikult otsida valjapaasu ja luua oma elule uus

tahendus. See on aktiivne ja konstruktiivne kriisist Ulesaamise
VIis.



Kriitiliste olukordade pohimoisted

Kriisiseisund on pstihholoogiline seisund, kus inimesel tekib
maksimaalne sisemine desintegratsioon (psuthiline
lagunemine) ja/voi sotsiaal-psiihholoogiline kohanematus. See
valjendub pohivaartuste, motivatsioonialuste ja kaitumismustrite
kaotamises. Tavaliselt tekib see siis, kui inimene ei suuda toime
tulla talle eluliselt oluliste eesmarkide takistustega.



Kriisiseisund voib olla isiksusliku kriisi valjendus mingis kindlas
ajaperioodis.

Kriisis isiksus on indiviid, kes korduva kriisi tottu kannatab
negatiivsete psutuhiliste muutuste all — ta voib kogeda kroonilist
kohanematust, narvististeemi tlekoormust voi psihhosomaatilisi
haireid. Selline inimene kohaneb keskkonnaga vaevu ja
ebaefektiivselt.

Haavatavuse tase maarab, kui hasti suudab inimene
kriisisituatsioonidesse sisenemist valtida, nende moju
vahendada, nendega toime tulla vdi nende tagajargedest
taastuda



Kuus tuupilist reaktsiooni kriisiolukorras

(Emotsionaalse tasakaalu reaktsioon —

Inimene kogeb tugevaid negatiivseid emotsioone, mis votavad ule
kontrolli. Valdavaks saavad arevus, hirm, viha, stiti- voi habitunne.

Pessimistlik olukorratolgendus —

Inimese maailmapilt muutub tumedaks, elu tundub mottetu,
vaartused hajuvad vdi muutuvad. Tekib kitsas ja moonutatud
reaalsuse tajumine.

Negatiivse bilansi reaktsioon —

Inimene hindab oma elu tulemust negatiivselt, keskendub
labikukkumistele, kaotustele, ebadnnestumistele. Ta usub, et pole
midagi saavutanud ja tulevikku pole.



Kontaktide destabiliseerimise reaktsioon —

Inimene katkestab voi piirab oluliselt suhtlemist teistega,
tombub endasse. See pohjustab stiveneva Uksinduse ja
abitusseisundi.

Vastandumise reaktsioon —

Iseloomulik on agressiivsus, vihane suhtumine Umbritsevatesse,
kriitiline ja eitav hoiak teiste tegude ja kavatsuste suhtes. Sageli
kaasneb aktiivne konfliktiotsimine.

Desorganisatsiooni reaktsioon —

lImnevad tugevad muutused kehalisel tasandil: vegetatiivsed
kriisid, unehaired, vererdhu tdus, peavalud jne.

Keha reageerib llekoormusele fuusiliste simptomitega.



Sokitrauma

Psiihholoogiline sokitrauma on inimese psiihika reaktsioon
adrmuslikule sindmusele voi sindmuste kogumile, mis lilekoormab
tema toimetulekuvdimet.
Tavaliselt on sellised siindmused seotud otsese ohuga elule — kas
inimese enda voi tema lahedaste elule ja turvalisusele.
Need voivad olla:

vagivaldsed riinnakud,

onnetused,

loodusdnnetused,

terroririnnakud,

vagistamine jne.

Sokitrauma maju vaib ilmneda koheselt v8i viivitusega ning selle
tagajarjed voivad ulatuda posttraumaatilise stressihaireni.



Kriisiolukorra ditnaamika

Kriisi areng toimub tavaliselt jargmise skeemi alusel:

Kriisi tekkimine — inimene seisab silmitsi olukorraga, mida ei saa tavapdraste
vahenditega lahendada.

Emoésio)naalse pinge kasv — inimene kogeb intensiivseid tundeid (arevus, hirm,
segadus).

Kontrolli kadumine emotsioonide ule — tekivad impulsiivsed vdi irratsionaalsed
reaktsioonid.

Teadvuse ahenemine ja tajuhdired — inimene ei nde enam mitmeid
lahendusvoimalusi, tema maailmatunnetus muutub kitsamaks.

Sobimatud lahendused — voidakse rakendada lahendusi, mis olukorda hoopis
halvendavad.

Otsuse leidmine (voimalik) — kui toetavad tegurid on olemas, vdib inimene siiski
leida sobiva valjapaasu.

Kriisist valjumine voi slivenemine — sdltuvalt toetusest ja sisemistest ressurssidest
toimub kas taastumine vdi sivenev desorganisatsioon.



Elukvaliteet

Traumaatiline
sundmus.

Kriisi kulg

Varajane
¢ reaktsioonifaas

korraldatuse
tase enne knisi

Elu

ﬂ

Hiline
reaktsioonifaas

Aeg

korgem
elukvaliteet

Varasema
< tasakaalu
taastumine.

Suhteline tasakaal
— varasemast
madalamal tasemel

Traumajargne stressihdire.
Pisivalt vilets toimetulek oma
eluga.

Joonis 1. Kriisi kulg. Allikas: http:/terediabeet. files.wordy




Kriisisekkumine psithholoogilise toena

Kriisisekkumine on kiire psihholoogiline abi inimesele, kes asub
kriisiseisundis.

Kriisisekkumise peamised meetodid on:

Kriisipsuhhoteraapia — teraapiline t606 kriisis oleva inimesega,
mille eesmark on taastada psuuhiline tasakaal ja toimetulek.
Kriisinoustamine — professionaalne tugi kriisiolukorras,

keskendudes probleemi hindamisele, emotsionaalsele
stabiliseerimisele ja praktilistele sammudele.



Paljudes riikides osutavad kriisiabi mitte ainult riiklikud
meditsiini- ja psiihholoogiateenistused (nt kriisikeskused voi
pstihholoogilise abi kabinetid), vaid ka eravaldkonna ja
mittetulundusorganisatsioonid.

Naiteks mones riigis tegutsevad ,Head Samaarlased” —
vabatahtlikud, kes on saanud vastava kriisiabi valjadppe ja
pakuvad esmast tuge hadasolijatele.



KIIRE ABI

112 - Hadaabinumber

1220 - Perearsti nouandetelefon

16662 - murgitusinfo

1747 voi +372 641 4110 - narko.ee tugiliin

116 006 - ohvriabi kriisitelefon

116 111 - Lasteabi 24 h.

116 123 - Emotsionaalse toe ja hingehoiu telefon (10-24,

hingehoidjad vastavad kell 16-24).


tel:+%20372%C2%A0660%204500
tel:+%20372%C2%A0660%204500

Kriisisekkumine psuhholoogilise abina (jatkub)

Kriisiabi eesmargid ja pdhimotted erinevad markimisvaarselt
klassikalisest psuhhoteraapiast:

Kiire reageerimine — kriisiabi on kiireloomuline ja keskendub eluliselt
olulisele probleemile, mis nduab pstihholoogi viivitamatut sekkumist

ning empaatilist ja suunavat tuge.

Kognitiivhe fookus — kriisiabis pliitakse tuvastada ja vajadusel
korrigeerida negatiivseid motte- ja tolgendusmustreid, mis
suurendavad arevust ja takistavad lahenduste leidmist.

Suhtlemisoskuste arendamine — eesmark on toetada klienti uute,
tohusamate suhtlemisviiside leidmisel, mis parandavad tema
kohanemisvdimet ja voimaldavad isiklikku kasvu.



Viis Kriisiabi universaalset pohimotet

Tegutse kiiresti — sekkumine peab toimuma voimalikult vara parast
kriisi puhkemist.

Toeta autonoomiat — aita inimesel taastada kontroll oma elu Ule ja
tagada voimalikult normaalne toimimine.

Moista toimunut — toeta inimest sindmuse tahenduse modistmisel ja
trauma integreerimisel.

Aita probleemi raamistada — ndustaja peab aitama ohvril motestada
probleemi seoses konkreetse olukorra ja sellega kaasnevate
tunnetega.

Opeta toimetulekuoskusi — klienti tuleb varustada todvahenditega,
mida ta saab tulevikus iseseisvalt kasutada.



Kriisisekkumise etapid

Kriisisekkumine jaguneb tavaliselt kolmeks etapiks:
1. Etapp: Toetus

Terapeutilise kontakti loomine kliendiga.

Kliendi sisemiste kriisitunnete esiletoomine ja moistmine.

Kohanemissoovide ja voimalike toimetulekuvariantide
mobiliseerimine.

Psiihhoteraapilise kokkuleppe s6lmimine (sh usalduse ja
eesmarkide maaratlemine).



2. Etapp: Kognitiivhe t00
AnallUusitakse kliendi kasutatavaid mittetoimivaid lahendusviise.

Tuvastatakse negatiivsed motlemismustrid, mis takistavad kriisi
lahendamist.

Toimub nende modtte- ja kaitumismustrite korrigeerimine,
aidates kliendil naha olukorda uues valguses.



3. Etapp: Kohanemistaseme tostmine
Tootatakse labi uued toimetulekuviisid ning harjutatakse neid.
Arendatakse oskusi eneseanalulsiks ja eneseregulatsiooniks.

Tutvustatakse uusi ressursse ja tugisusteeme, mis aitavad kliendil
parast teraapia [d0ppu iseseisvalt toime tulla.



Psuhholoogilise abi pohimotted eriolukorras

Eriolukorras psuhholoogilise abi andmisel tuleb lahtuda kindlatest
pohimotetest, mis aitavad tagada abi tohususe ja ohvri turvatunde.

1. Kohesus

Abi tuleb anda nii kiiresti kui voimalik, ideaalis esimeste tundide
jooksul parast kriisi puhkemist.

Varajane sekkumine aitab vahendada traumajargsete hairete riski.

2. Kattesaadavus

Abi peab joudma kodigi abivajajateni, sdltumata nende asukohast,
vanusest, soost vOi sotsiaalsest staatusest.



3. Lihtsus

Teabe ja juhiste edastamine peab olema selge ja arusaaday,
valtides keerulist erialaterminoloogiat.

4. Paindlikkus

Meetodid ja tooviisid tuleb kohandada vastavalt olukorrale ja
konkreetse inimese vajadustele.

5. Austus ja empaatiline suhtumine
Psihholoog peab hoiduma hinnangutest ja sttdistustest.

Austama tuleb inimese isiklikke vaartusi, uskumusi ja
kultuuritausta.



6. Konfidentsiaalsus

Kogu saadud teave inimese seisundi ja kogemuste kohta on
konfidentsiaalne, valja arvatud juhtudel, kui see on otseselt
seotud tema voi teiste turvalisusega.

7. Ressursside tugevdamine

Abi eesmark ei ole ainult kriisiolukorra leevendamine, vaid ka
inimese sisemiste ja valiste toimetulekuressursside
suurendamine.



Kriisipsuiihhoteraapia vormid

Kriisiabi psuhhoteraapias jaguneb kolmeks pohituubiks:
Individuaalne,

Perekondlik ja
Grupiline kriisisekkumine.



-

e




-

https://www.facebook.com/watch/?v=1189179711432222



https://www.facebook.com/watch/?v=1189179711432222
https://www.facebook.com/watch/?v=1189179711432222

ITSEMISE
AVAD KOl
—




* Klisimused. ST
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