Tama esite kertoo siita, milta tuntuu,
kun on kokenut jotain jarkyttavaa.
Mita silloin voi tehda ja mista saa
apua?

Olet ehka ollut onnettomuudessa.
Tai sinulle on tehty vakivaltaa tai
olet ollut uhkaavassa tilanteessa.
Laheinen ihminen on ehka kuollut.
Laheinen ihminen on tehnyt
itsemurhan tai yrittanyt sita.

Olet kokenut tai nahnyt jotain
pelottavaa tai sellaista, joka tekee
surulliseksi. Sinulle on tapahtunut
jotain, joka on jarkyttanyt mieltasi.
Jarkyttavan kokemuksen jalkeen on tervetta ja nor-

maalia, etta sinusta tuntuu pahalta. Tunteet voivat
olla hyvin voimakkaita.

MILTA TUNTUU ENSIMMAISINA PAIVINA

Jarkyttavan tilanteen jalkeen mielessa
voi olla seuraavia tunteita ja ajatuksia:

e Kaikki ymparilla on epatodellista,
tapahtuma on kuin pahaa unta.

e Sinun on vaikea ymmartaa
ja hyvaksya sita, mita on tapahtunut.

» Ajattelet usein sita, mita tapahtui.

* Naet tapahtuman mielessasi, tunnet
hajuja ja aania, jotka siihen liittyvat.

Voit tuntea vihaa, pelkoa tai surua,
alat helposti itkea.

Haluat tietaa syyn tai loytaa syyllisen.
Tunnet ehka, etta olet itse syyllinen.

Pelkaat, etta sama tapahtuu uudestaan.

Jarkytys voi tuntua myos kehossa:

Paata voi sarkea tai sinua oksettaa.

Voit palella tai hikoilla, vapiset
tai lihakset ovat kireat.

Sinun on vaikea nukkua.

» Voi myos olla, etta et tunne
mitaan. Olo on aivan tyhja.

MILTA TUNTUU LAHIVIIKKOINA

Kun tapahtumasta on kulunut jonkin aikaa, mielessa
voi olla seuraavia tunteita ja ajatuksia:

Muistelet tapahtumaa usein.
Koet vahvana tapahtumaan liittyvia tunteita.
Voit olla levoton, et osaa rauhoittua.

Voit olla artyisa, hermostut helposti
pienista asioista.

Voit olla masentunut, mikaan ei huvita.
Sinulle tulee helposti paha mieli.

Sinun on vaikea keskittya.

» Tunteet voivat olla voimakkaita
tai lievia. Vaikka aluksi tuntuu
pahalta, olosi helpottuu vahitellen.
Kun aikaa kuluu, alat taas ajatella
muita asioita ja tehda tavallisia
asioita. Elama jatkuu.

NAIN VOIT AUTTAA ITSEASI
Seuraavat keinot auttavat sinua toipumaan
jarkyttavan tapahtuman jalkeen:
« Kerro muille, mita on tapahtunut
ja milta sinusta tuntuu.
e Kerro tapahtumasta myos tyopaikalla.

e Kay tutun ihmisen kanssa paikassa,
jossa ikava asia on tapahtunut.

¢ Tapaa muita, joille on tapahtunut
samanlaisia asioita.

= Piirra, maalaa, soita, kirjoita tai tee
jotain muuta, mika on sinusta mukavaa.

 Liiku, kavelylenkki tekee hyvaa ja auttaa.
» Valta alkoholia tai rauhoittavia laakkeita.

» Kuuntele, mita perheesi ja ystavasi sanovat.
My0s heista voi tuntua pahalta.

o lItke, jos sinua itkettaa.

* Muista, etta voit puhua myos
pelottavista ja oudoista tunteista.



LAPSI TARVITSEE TUKEA MISTA SAAT APUA

Lapsi kokee samanlaisia tunteita Apua tarjoavat
kuin aikuinen jarkyttavan tapahtuman jalkeen. . . .
Lapsi tarvitsee toipumiseen aikuisen tukea: « terveyskeskukset ja sairaalat Punainen Risti

e Juttele lapsen kanssa siita, * mielenterveystoimistot

mita on tapahtunut. e kriisiryhmat
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Lapsi paljastaa tunteet leikissa. . sosiaalitoimistot

 Al3 peita liilkaa omia tunteitasi.
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« Sinulla on kipuja, joiden syyta ei loydy.

* Sinulla ei ole ketaan, jolle voit puhua. J a r y ava a

e Et halua tavata muita, eristaydyt. . pr -
ey » Voit pyytaa apua myos

o Kaytat liikaa Iaakkeita tai alkoholia. hatanumerosta 112

» Ajattelet itsemurhaa.

» Hae apua, jos sinulla on
edes yksi naista oireista.




