Olet kokenut jotain jarkyttavaa.

Olet menettanyt laheisen ihmisen,
ollut itse onnettomuudessa, olet
loukkaantunut tai sinulle on tehty
vakivaltaa. Olet ollut silminnakijana
jarkyttavassa tilanteessa tai mukana
uhkatilanteessa. Laheisesi on
tehnyt itsemurhan tai yrittanyt sita.

Jarkyttavan kokemuksen jalkeen on tervetta ja nor-
maalia, etta reagoit. Voimakkaita tunteita saattaa
aiheuttaa myos ajatus, mita olisi voinut tapahtua.

REAKTIOT ENSIMMAISINA PAIVINA
e Kaikki tuntuu epatodelliselta, painajaismaiselta.

e Sinun on vaikea ymmartaa ja hyvaksya
tapahtunutta.

e Saatat potea paansarkya, voida pahoin, palella,
hikoilla tai tuntea lihasjannitysta.

e Olet aivan turta tai tunteesi purkautuvat
voimakkaasti esimerkiksi itkuisuutena;
voit tuntea syyllisyytta, vihaa, pelkoa, surua tai
helpotuksen tunnetta.

» Sinun on vaikea nukahtaa tai unesi on
katkonaista.

e Tapahtuma kavaisee yha uudestaan mielessasi.

e Tunnistat hajuja ja dania, ndet tapahtuman
yksityiskohtia.

e Pelkaat, etta sama kauheus toistuu, etta olet
tulossa "hulluksi” tai jaamassa yksin.

e Koet, etta sinun tarvitsee ymmartaa tapahtunut,
esimerkiksi tietaa syy tai loytaa syyllinen.

TUNTEMUKSET LAHIVIIKKOINA
* Koet tapahtumat voimakkaina yha uudelleen.
e Tunnet levottomuutta ja rauhattomuutta.

e Olet artyisa ja akainen; pinnasi on lyhyt ja voit
menettaa malttisi pienistakin asioista.

e Olet ahdistunut, masentunut tai apaattinen.

e Tunteesi ovat ristiriitaisia: olet helpottunut
selviydyttyasi, mutta tunnet syyllisyytta,
kun olit muita onnekkaampi.

« Pahoitat helposti mielesi ja saatat tulkita
muita vaarin.

e Sinulla on muisti- ja keskittymisvaikeuksia.

» Toiset reagoivat samassa
tilanteessa voimakkaammin,
toiset lievemmin.

» Epatavallisten tilanteiden
aiheuttamat normaalit reaktiot
lievittyvat ajan myota. Tosin

ne saattavat ilmeta uudelleen
pitkankin ajan kuluttua.
Reagoimalla tyostat kokemusta
mielessasi. Vahitellen toivut
jarkyttavasta kokemuksesta ja
elama jatkuu.

NAIN VOIT ITSE AUTTAA ITSEASI

e Puhu muille kokemuksestasi. Kerro mita ajattelit
ja tunsit onnettomuuden aikana ja sen jalkeen
Puhumalla tyostat ikavaa kokemustasi.

e Palaa tapahtumapaikalle - jos suinkin mahdollista
- esimerkiksi jonkun Iaheisesi kanssa.

e Tapaa kohtalotovereitasi.

» Jatka tyontekoa vanhoista rutiineista, jos vaativiin
tehtaviin keskittyminen on vaikeaa. Kerro
jarkyttavasta kokemuksestasi esimiehellesi ja
tyotovereillesi, jotta he ymmartaisivat.

e Liikunta tekee hyvaa, koska se laukaisee
jannitysta. Kavelylenkki auttaa.

» Valta liikaa alkoholia ja rauhoittavia aineita.

e Kuuntele, mita laheisesi tuntevat ja ajattelevat
Tapahtuma on vaikuttanut myos heihin.

» Muista, etta reaktiosi ovat normaaleja:
ne kuuluvat asiaan. Pelottavat ja omituisetkin
tuntemukset kannattaa ilmaista.

¢ Itkeminen helpottaa.

e Joskus on helpompi ilmaista tunteitaan tekemalla
kuin puhumalla. Piirra, maalaa, kirjoita, soita
tai liiku.



LAPSI TARVITSEE TUKEA

Lapsi reagoi jarkyttaviin tapahtumiin samaan
tapaan kuin aikuinen.

Juttele lapsen kanssa tapahtuneesta.

Rohkaise lasta ilmaisemaan tunteitaan
esimerkiksi leikkimalla tai piirtamalla.

Ala peita liikaa omia tunteitasi.
Anna lapselle aikaa ymmartaa.

Tue lapsen turvallisuuden tunnetta yllapitamalla
arkirutiineja.

MILLOIN TARVITSET MUIDEN APUA?

Olet jatkuvasti ahdistunut, masentunut
ja jannittynyt.

Sinun on vaikea saada unta ja nukut
rauhattomasti.

Et pysty keskittymaan.

Tyontekosi ei suju.

Sinulla on fyysisia oireita, joihin ei loydy syyta.
Sinulla ei ole ketaan, jolle puhua.
Ihmissuhteesi karsivat, eristaydyt.

Olet kadottanut elamanhalusi.

Kaytat liikaa ladkkeita tai alkoholia.

Sinulla on itsemurha-ajatuksia.

» Etsi muiden apua,
jos tunnistat osankin
naista oireista

APUA TARJOAVAT

Terveyskeskukset ja sairaalat, kriisiryhmat,
tyoterveyshuolto, sosiaalitoimistot, mielenterveys-
toimistot, perheneuvolat, seurakunnat, perheasiain
neuvottelukeskukset, kriisikeskukset ja jarjestot.

VALTAKUNNALLISET AUTTAVAT PUHELIMET

e MIELI Suomen Mielenterveys ry:n
kriisipuhelin 09 2525 0111

e Kirkon palveleva puhelin 0400 221180

¢ Mannerheimin Lastensuojeluliiton lasten ja
nuorten puhelin 116 111

e Rikosuhripdivystys 116 006

» Voit pyytaa apua
myos vleisesta
hatanumerosta 112.

TALLA PAIKKAKUNNALLA PALVELEE/PALVELEVAT
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