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Muutostilanteessa toinen toisiaan tukien

Kriisi ei ole sairaus

JAANA RUSI

e kaikki koemme elimdmme
aikana yhden tai useamman
kriisin. Kriisi tulee kreikankie-

lestd sanasta kpion tai krisi ja tarkoittaa
suomennettuna kdannekohtaa. Kriisistd
puhuttaessa tarkoitetaan uutta elaman-
tilannetta, jossa aiemmat toimintamallit
eivat valttimatta endd toimi ja siksi krii-
sin kohdannut tuntee olevansa "hukassa”.
Jotkut kriiseistd ovat pienid eikd niistd
selviytyminen vaadi kovaa tyétd. Toiset
kriisit taas voivat laittaa elimdmme pois
tolaltaan.

... mutta se voi tehdi sairaaksi

Kehittyyké muutostilanne pitkaaikaisek-
si kriisiksi, vai onko mahdollista selvittda
se ennen tilanteen kirjistymistd, riippuu
monesta tekijastd ja on kovin yksilollis-
ta.

Myos kriisin aikaiset oireet ovat erit-
tdin yksilollisid. Yleisid kriisin oireita ovat
mm. ahdistus ja pelkotilat, uupumus ja
unettomuus, masentuneisuus, drtyisyys,
ruuansulatusongelmat sekd vatsa-, selka-
ja paakivut.

Ladkarilld kdynti voi lieventdd naita
oireita, mutta aivan liian usein kriisipo-

tilaan kohdalla oireiden varsinainen ai-
heuttaja jaa huomioimatta, tai jos oireet
tunnistetaan kriisin aiheuttamiksi, krii-
sid hoidetaan masennusladkkeilld. On
sanomattakin selvad, ettd ndin varsinai-
nen kriisi jad hoitamattomana pitkaai-
kaiseksi seuralaiseksi.

Miten tama nyt téllaiseksi meni ...

My6s kriisiin johtavat tapahtumat ovat
kovin yksiléllisid. Kriisi voi syntyd niin
toivotusta kuin ei-toivotusta muutosti-
lanteestakin. Se voi olla seurausta yhdes-
td yksittdisestd tai useammasta samanai-
kaisesta elamdanmuutoksesta. Niinpa yksi
tukiryhman nainen potee yksindisyyden
tunnetta eron jilkeen, kun taas toinen
kamppailee keski-idn kriisin kanssa.
Kolmannella jokapdivdinen stressi tyo-
elimdssd painaa mieltd, neljds taistelee
yleisesti pelon tunteen kanssa, viides
tuntee olonsa yksindiseksi uudelle paik-
kakunnalle muutettuaan ja kuudennella
naisella on pelonsekaisia tunteita lapsen
syntyman jalkeen, vain joitakin esimerk-
keja mainitakseni.

Kaikkia nditd naisia yhdistda tietoi-
suus ja kokemus siitd, ettd tunteista ja
ongelmista puhuminen lievittda ahdistu-
neisuuden ja tuskan tunnetta ja selkeyt-

tdd tilannetta. Puhuminen auttaa selviy-
tymaddn ja sen kautta kriisistd 16ytyy uusi
mahdollisuus.

Ohjattu tukiryhma naisille

Ohjatun tukiryhmén tarkoitus on lieven-
tdd kriisin oireita ja auttaa selviytymdan
kriisista "pehmein” menetelmin.

Ohjattu tukiryhma naisille on suun-
nattu kaiken ikdisille muutos- tai mur-
rostilanteessa oleville naisille. Kriisiryh-
mdn naisia yhdistdd tarve puida omaa
tilannetta ja edetd eldimdssddn. Ryhmai
mahdollistaa osallistujille esim. uusien,
paikallaan polkevien, pelottavien tai ah-
distavien tilanteiden késittelemisen suo-
jatussa ymparist0ssd ja uusien voimava-
rojen loytdmisen.

Tydsténi tukiryhmén ohjaajana

Asuin vuosina 1997-2014 Berliinissa.
Syksy 2003 toi mukanaan elimééni muu-
tosten aallon, jonka seurauksena irtisa-
nouduin kesalld 2005 ansiotyostdni ja
lahdin kouluttamaan itsedni uuteen am-
mattiin.

Omalta osaltani kyseessd oli myos
kasvaminen uuteen rooliin ja se vei luon-
nollisesti aikansa. Tammikuussa 2009

suoritin Heilpraktiker fiir Psychothera-
pie-tutkinnon. Tdma on Saksassa ja Ité-
vallassa voimassa oleva terveysvirastossa
suoritettava tutkinto, jonka voisi kaantaa
jotakuinkin psykologiseksi homeopaa-
tiksi tai vaihtoehtoiseksi psykologiseksi
neuvojaksi.

Toimin vuosina 2009-2010 berliini-
laisessd naisten paivystavissd kriisipuhe-
limessa. Sielld tutustuin kolleegaan, joka
toimi myés tukiryhmén ohjaajana. Ha-
nen kauttaan aloitin itse tukiryhmien oh-
jaamisen.

Toimin Berliinissd vuodesta 2011 aina
vuoden 2014 alkuun asti usean kriisiryh-
mdn ja yksityisasiakkaiden ohjaajana.
Niiden vuosien aikainen kokemus opet-
ti minulle, miten monisdikeinen naisten
elaimédnpolku usein on ja kuinka aivan
erilaisessa tilanteessa olevat henkil6t voi-
vat “pelkdlld” ymmarrykselld ja hyvak-
synnilld tukea ja auttaa toinen toistaan.

Itse koin kriisiryhmdn ohjaajana te-
kevani merkittivdd tyotd, joka oli heti
alusta asti syddntani lahelld. Taman vuo-
den alussa Suomeen palattuani minulle
oli tarkeda jatkaa titd tyotd ja tukea myos
tddlla muutos- ja murrostilanteissa ole-
via naisia.

Vuosina 2011-2013 osallistuin vapaa-
ehtoistyontekijand saattotyohon. Saatto-

tydssd luopuminen ja ero teemoina avau-
tuivat minulle aivan uudessa muodossa
ja niiden ymmaértdminen sai elimassini
syvemman merkityksen.

Tukiryhmisté ja osallistujista

Naisten ohjatut tukiryhmit kokoontu-
vat téalld hetkelld Helsingissd ja Turussa.
Ryhmait kokoontuvat 2 kertaa kuukau-
dessa. Ne toimivat suljettuina, enintdan
10 osallistujan ryhmina.

Ryhmian liittymista edeltda osallistu-
jan tdimadn hetkistd tilannetta kartoittava
kahden keskinen tapaaminen. Tdmén ta-
paamisen aikana meilld on mahdollisuus
tutustua toisiimme sekd puolin ja toisin
arvioida yhteistyon hedelmallisyys.

Ryhmdin osallistumisen edellytyk-
send on, ettd osallistuja ei ole akuutis-
ti paihderiippuvainen eikd psyykkisesti
sairas. Osallistuminen edellyttdd sdin-
nollistd sitoutumista.

Lisatietoja [oydat sivustoiltani www.eosita.com. Ryhméén
ilmoittautimisen voit tehdé séhkopostitse mail(at)eosita.com
ja arkisin klo 9-17 puhelimitse numeroon 040-8576512.

TERVETULOA KURSSEILLE

esim. reiki, kalevalainen jiasenkorjaus, ayurvedinen
pai- ja kasvohieronta, kinesiologia, turvekurssi,
joogakurssit, yrtit ja kukkaterapia, kuumakivihieronta,
shiatsu, kuppaus, kasvisruokakurssi.
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Uusi resurssipankki henkiseen
kehitykseen etaopintojen kautta!
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Tutustumistarjouksena kuukauden ilmainen nettikurssi:
"Orgastinen luominen ja muut naisen salatut voimavarat"

www.soulschoolinternational.com

Ayurveda konsultoinnit

Diagnoosit VedaPulse laitteella
e Hengen ja tiedon messut Hki 11.—12.10., luokka 23 / Tihtitieto

e Luento Konsan Kartano, Turku ti 28.10. klo 18
”Ravinnon ja mausteiden vaikutus terveydenhoidossa”.
Lue www.sateenkaarisanomat.net

Veda Keskus Kalevi Lehtonen 040 757 42 43
kalevileht@gmail.com www.vedakeskus.fi
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