Muista, etta reaktiosi ovat
tavallisia ja kuuluvat asiaan
epatavallisessa tilanteessa

Nain voit itse auttaa itseasi

Puhu luotetuille laheisille kokemuksestasi. Pelottavat ja
omituiseltakin tuntuvat tuntemukset kannattaa ilmaista turvallisille
laheisille. Kerro mita ajattelit ja tunsit kohdatessasi tapahtuman ja
sen jalkeen. Puhumalla tyostat ikavaa kokemustasi.

Jarkytys muuttaa kehon vireystilaa, jonka seurauksena nalantunne
saattaa havitd. Muista siis syoda.

Vireystilan sdatelykeinot: hengitys, rauhoittuminen, liike

Litkunta tekee hyvaa, koska se laukaisee jannitysta. Rivakka
kavelylenkki joitain tunteja ennen nukkumaanmenoa voi auttaa
nukahtamista.

Valta alkoholia ja rauhoittavia aineita.

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

Jos mahdollista, jatka tyéntekoa ja pida kiinni arjen rutiineista. Kerro
jarkyttavasta kokemuksestasi tydtovereillesi, jotta he ymmartaisivat
olosi.

Lisda kuormitusta asteittain.

Nama epatavallisten tilanteiden

aiheuttamat tavalliset reaktiot Muista
lievittyvat ajan myota. Reagoimalla v Mielen chat Terveystalon
ja kaymalld tapahtumaa mielessasi sovelluksessa ja

tai puhumalla siita tydstat omaa verkkopalvelussa apunasi
kokemustasi. Vahitellen toivut
jarkyttavasta kokemuksesta ja
huomaat, ettd elama jatkuu.

24/17.
v" MIELI ry:n valtakunnallinen
kriisipuhelin 09 2525 0111
antaa kertaluonteista
keskusteluapua 24 tuntia
vuorokaudessa.
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