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Toivon vertaistarina: Kriisista
selviytyminen ja kriisisuunnitelma

Tama on vertaistarina siitd, kuinka Toivo selviytyi kriisista ja hyddynsi kriisisuunnitelmaa. Toivo on

kuntoutuja, joka kertoo omasta elamastaan ja masennuksesta toipumisestaan.

Minua suretti ja vasytti. Ajauduin viikko sitten riitaan hyvan ystavani Pekan kanssa. Erimielisyys liittyi
ystavani myohastelytaipumukseen. Pelkasin ystavyyssuhteemme katkenneen, ja mitd enemman tata

pohdin, sita vakuuttuneemmaksi siita tulin.

Tapahtuneen jalkeen nukahtaminen oli vaikeampaa, mielialani oli alhaisempi ja huolestuneet
ajatukset hairitsivat minua toistuvasti. Vaimoni puuttui asiaan ja totesi samankaltaisia muutoksia

ilmenneen aiemminkin, ennen vaikean masennukseni puhkeamista.

Olin aiemman masennusjaksoni yhteydessa laatinut yhdessa terapeuttini ja vaimoni kanssa
kriisisuunnitelman ja listannut siihen vaikeampaa masennusjaksoa ennakoivia varomerkkeja eli naita
hairitsevia muutoksia. Oloni helpottui kriisisuunnitelmasta |0ytyvien toimintavinkkien, kuten ystavan

kanssa keskustelun ja juoksulenkkien, avulla. Saimme keskusteltua asiat Pekan kanssa.

Terveyskyla tarjoaa tietoa ja tukea kaikille, hoitoa potilaille ja tyokaluja ammattilaisille.



