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Mida voime kriisi kohta utelda”
Kriis on ...

- Muutus

- Millegi I0pp

- Loobumine

- Kaotus

- Seni kogematu

- Uus algus

- Tundmatu

- Uleminek olnust tulevikku
- Protsess



Mis on Kkriis?

- Kriis on seotud muutustega harjumusparases
elukulus

- Kriis on normaalne reaktsioon muutustele
- Kriis on protsess ja kriisi labimiseks vajame
aega

- Kriisi vallandavad kas sisemised voi valised
faktorid

- Arengukriis
- Traumaatiline kriis
- Strukturaalne kriis

- Kriis on iga inimese elu loomulik osa



Kriisi tunnused

- Kriisi tunneme, Kkui ...

- tundmatut ollukorda — puudub varasem
kogemus

- tasakaalu rikkumist — hairitud on
harjumusparaste elurutmide jatkamine,
vastutuse taitmine

- identiteedi hajumist — ma el ole enam see,
kes olin

- turvalisuse kadumist — oht, muutunud olevik
ja tulevik
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Eksistentsiaalne,
spirituaalne tasand

Eluloo, kogemuste
tasand

Sotsiaalne tasand

Fuusiline,
hetkereaalsuse tasand



Kriis on muutusterohke protsess

3. aste
Sokk
Varane 2. aste
reaktsioon
Toibumine

Hiline

reaktsioon 1. aste



1. Kriisietappide ulesanded
Sokk
« Kaitse, puhver — pehmendada hingelist |0OKiI

 Anda aega jouvarude kogumiseks
 Esmane kontakt olukorraga



2. Kriisietappide ulesanded

Varane reaktsioon

« Luua voimalikult ulevaatlik kirjeldus
muutvatest sundmustest ja asjaoludest —
kusida ja saada vastuseid faktide, voimaluste
vOI vOoimatuste kohta

 Vabaneda poOletavatest motetest - kusida ara
“miks” kusimused, valjendada suu teemasid

 Reageerida valja — olla emotsioonis
« Jagada motteid, kogemust, tundeid

(oluline on nii emotsioonis olemine, kui ka tunnete
Kirjeldamine)



3. Kriisietappide ulesanded

« Hiline reaktsioon (labitootamine)

— Saada ulevaatlik kirjeldus muutustest,
kaotustest — teadvustada muutusi
elukorralduses, identideedis, vaartustes,
hoiakutes

— Kirjeldada ja moista kaotuse moju
funktsionaalsel, suhte ja vaartuste tasandil

— Anda kogemusele tahendus (sageli muutuv)

— Anda ara see, mida enam ei ole — muuta
malestus malestuseks, loobuda olnu taastamise
Illusioonist

— Vabastada ruum uuele



4. Kriisietappide ulesanded

Toibumine

« Vabaneda valu mojust, mis piirab ja hairib elu
 Tuletada meelde olnu, mis on alles

« QOtsida uut ja teha uut

 Leida uus identiteet

 Anda valule vaartus, joustav tahendus



Kriisist toilbumine

Kriisist taielik toilbumine on voimalik, kui
labime kOik etapid ja taidame etappide
ulesanded

Kriis on labi siis, kui voime olnule motelda
rahulikult ja el karda minevikku meenututavat

Kriisi labinuna on voimalik saavutada uus
elukvaliteet

Kriisist toibumine annab uue identiteedi ja uue
vaartuse elule

Ebaturvalisus muutub uuelaadseks lootuseks



Oluline on anda aega.
Kriisi el saa labida kergelt kipitades.

Toeliselt uue elukvaliteedi saavutamiseks on
vaja sugavat valu kogemust ja julgust sellega
pariselt kohtuda.

Valu kartes sailitame endale pidevalt hairiva
valu, mille peitmisele voi millele
vastuseismisele kulub rohkesti elujoudu.



