Ensimmaisini tunteina ja paivini Kuinka autat itsedsi Apua ja tukea

jarkyttavin tapahtuman jilkeen

- Kaikki tuntuu epatodelliselta Keiteleelld, Pielavedells, Tervossa ja Vesannolla

- Puhu siita mita olet kokenut ja

_ ; ; o o toimii psykososiaalisen tuen ryhma, joka antaa apua
Olet turta, tai tunteesi mit3 tunnet ja ajattelet

K . Kk . ja tukea kriisin tai onnettomuuden kohdatessa.
puitaltlivityoimaikaase esim. - Kayta luovia itseilmaisun keinoja, S T _
itkuisuutena . . R Psykososiaalisen tuen ryhman edustaja ottaa sinuun
Koet monenlaisia tunteita. surua klrJOIttamISta' plirtamista, yhteyttd, mikali annat luvan toimittaa yhteystietosi

’ g musiikkia hanelle, mutta voit myds itse olla yhteydessa

pelkoa, vihaa syyllisyytta, - Kuuntele toisia joita tapahtunut

paivystysnumeroon arkisin klo 8-15.

helpotuksen tunnetta,
avuttomuutta

Mielikuvat tapahtuneesta
pyorivat mielessa vaistamatta
Olet levoton ja Sinun on vaikea
olla yksin

Nukut huonosti

Koet erilaisia fyysisia oireita ja
tuntemuksia

Kaikki nama ovat luonnollisia reaktioita
jarkyttavaan kokemukseen.

on koskettanut

Lilkunta helpottaa oloa, samoin
kuin itkeminen

Valta alkoholin tai ylimaaraisten
ladkkeiden kayttoa

Jatka toitasi ja jokapaivaista
elamaasi, mutta hyvaksy se etta
jaksat nyt aikaisempaa
vahemman

/ Psvkososiaalisen

& tuen ryhma

i 1l

Psykososiaalisen tuen paivystys
arkisin klo 08-15:

044-7171998




Kuinka voit auttaa lasta

Lapsi reagoi tapahtuneeseen
lahes samoin kuin aikuinen
Kerro lapselle tosiasiat ja vastaa
lapsen kysymyksiin lapsen
kasityskyvyn mukaisesti

Auta lasta ilmaisemaan
kokemuksiaan ja tunteitaan —
lapsi voi esimerkiksi piirtaa tai
leikkia sita minka on kokenut
Al3 peitd tunteitasi, kunhan
muistat huolehtia lapsen
turvallisuudesta
Turvallisuuden tunnetta tuovat

tutut arkirutiinit ja huolta pitavat

aikuiset.

Toipuminen jarkyttavisti
kokemuksesta vie aikaa.

Alkuvaiheen oireet alkavat lievittyd 2- 3
viikon aikana

Jos vield useita viikkoja tapahtuman jdlkeen
koet joitain seuraavista oireista, hakeudu avun
piiriin.

- Jatkuva ahdistuneisuus, pelokkuus tai
artyneisyys

- Jatkuvat unihairiot

- Huono keskittymiskyky

- Eristaytyminen ldheisista tai laheisten
puute

- Laakkeiden tai alkoholin liikakaytto

- Valittomasti, mikali koet itsetuhaisia
ajatuksia

Naihin oireisiin saat apua terveyskeskuksen
ladkariltd, tyoterveyshoitoajalta, psykologilta tai
mielenterveysneuvolasta.

Arjen ongelmissa sosiaalitoimisto voi auttaa Sinua.

Myos seurakunta tarjoaa laaja-alaista apua ja tukea.

Miti nyt?
Mista apua?

/ Psykososiaalisen
K tuen ryhma

Nilakka

Oletko kokenut jotain jarkyttavaa?

Oletko yllattaen menettanyt laheisen ihmisen tai olet
ollut onnettomuudessa tai joutunut vakivallan
kohteeksi?




