Lapsi tarvitsee tukeasi

Ole lapselle avoin ja suora. Kerro lapselle tapahtumat
hdnen ikdtasonsa mukaisesti.

Anne lapsen reagoida omalla tavallaan - esimerkiksi
leikkimalla tai piirtamalla.

Nayta ja kerro lapselle tunteistasi. Kerro lapselle,
miksi olet surullinen tai itket.

Anna lapselle aikaa ymmartda. Anna lapsen kysyd ja
vastaa hanelle rehellisesti.

Lapsi saattaa takertua sinuun ja peldtd, etta hanelle
itselleen tai sinulle tapahtuu jotain pahaa.

Tue lapsen turvallisuuden tunnetta
yllapitamalla arkirutiineja.

CEE—
Tarvitset muiden apua, jos...

Olet jatkuvasti ahdistunut, masentunut tai
jannittynyt etka pysty keskittymaan.

Sinun on vaikea saada unta tai nukut rauhattomasti.
Sinulla on fyysisid oireita, joihin ei I6ydy selitysta.
Ihmissuhteesi karsivat tai alat valtella
sosiaalisia tilanteita ja yleisia paikkoja.

Olet kadottanut elamanhalusi.

Sinulla onitsetuhoisia ajatuksia.

Jos tunnistat edella kuvattuja oireita
- hae apuajatukea.

Jarjestolahtoista kriisiapua
Keski-Suomen
hyvinvointialueella

MIELI Kriisikeskus Mobile
0447888 470
Matarankatu 6 B (4 krs.)
40100 Jyvaskyla
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Yhteyttad voi ottaa mm.
avuntarvitsija, laheinen, sosiaali-
ja terveydenhuolto, poliisi, koulut

jaoppilaitokset seka jarjestot.

Kriisiapu on asiakkaalle maksutonta
- voit asioida myos anonyymisti.

Muita auttavia tahoja ovat mm.
MIELI Kriisipuhelin 09 2525 0111/24 h

Keski-Suomen sosiaali- ja
kriisipdivystys 014266 0149/24h

Terveyskeskukset
Sekasin chat
Rikosuhripadivystys 116 006
Jarjestot ja seurakunnat

Hatakeskus 112

Esite pohjautuu

SPR:n “Kun koet jotain jarkyttavaa” esitteeseen.

Olet kokenut
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Kriisikeskus
Mobile



Olet kokenut jotain
jarkyttavaa

Syvasti jarkyttavia tapahtumia
ovat mm. [aheisen kuolema,
itsemurha tai itsemurhan yritys.
Jarkytystd aiheuttavat myos
onnettomuus, vakivalta tai muu
rikos seka silminnakijana tai
osallisena oleminen jarkyttavassa
tai uhkaavassa tilanteessa.

Jarkyttavan kokemuksen jilkeen on tervetta
janormaalia, ettd reagoit. Voimakkaita
tunteita saattaa aiheuttaa myos ajatus siitd,
mita olisi voinut tapahtua.

Mahdolliset reaktiot
ensimmaisina paivina

Voit kokea, ettd elamad on epatodellista ja
painajaismaista.

Sinun on vaikea ymmartaa ja hyvaksya
tapahtunutta.

Sinulla voi olla paansarkya, pahoinvointia,
ahdistusta, painontunnetta rinnassa, voit palella,
hikoilla tai tuntea lihasjannitysta.

Voit olla aivan turta tai tunteesi voi purkautuvat
voimakkaasti. Tunteesi voivat vaihdella: saatat
tuntea surua, ikdvaa, vihaa, hdpeaa, toivottomuutta,
syyllisyytta, pelkoa tai helpotuksen tunnetta.

Sinun voi olla vaikea nukahtaa tai uni on katkonaista.
Tapahtuma tunkeutuu toistuvasti mieleesi:

yksityiskohdat tarkentuvat, tunnistat ehka hajuja,
aaniad ja visuaalisia mielikuvia.

Mahdolliset tuntemukset
lahiviikkoina
Koet tapahtumat voimakkaina yha uudelleen.

Saatat olla levoton, rauhaton, drtyisa tai akdinen:
pinnasivoiolla lyhyt ja voit menettaa malttisi
pienistdkin asioista.

Voit tuntea ahdistusta, masennusta taiolla
apaattinen.

Tunteiden ristiriitaisuus voi saada mielialasi
heittelemaan: esimerkiksi onnettomuudesta
selvinnyt voi kokea yhtdaikaa helpotusta
selviytymisestdan ja syyllisyytta siitd, ettd oli muita
onnekkaampi

Saatat pahoittaa mielesi helposti ja tulkita muiden
tekoja ja sanoja vaarin.

Voit kokea muisti- ja keskittymisvaikeuksia.
Kriisitilanne voi aktivoida mielessd aiemmin
tapahtuneita traumaattisia kokemuksia.

Kriisitilanteessa ihmiset voivat
reagoida eri tavoin: toiset
voimakkaammin - toiset lievemmin.

Jarkyttavan tilanteen aiheuttamat
reaktiot vaimenevat ajan myota.

Ihmisilla on erilaisia tapoja kasitella
jarkyttavaa kokemusta.

Reagoimalla tyostat kokemustasi
osaksi elamaasi.

Kuinka voit helpottaa oloasi

Puhu muille kokemuksestasi. Kerro, mita
ajattelit ja tunsit tapahtuman aikana ja sen
jalkeen. Puhumalla kayt lapi vaikeaa
kokemustasi.

Kuuntele. mitd ldheisesi tuntevat ja
ajattelevat tapahtuneesta.

Itke - itkeminen voi helpottaa oloa.

Muista syoda ja juoda. Huolehdi, ettd saat
riittavasi unta.

Valta paihteita ja rauhoittavia aineita: ne eivat
pyyhi pois tapahtunutta, vaan sumentavat ja
saattavat pitkittad asian kasittelya.

Muista, ettd tunnereaktiosi ovat normaaleja.
Pelottavat, omituiset jaristiriitaisetkin
tuntemukset kannattaa ilmaista.

Tunnista vihasi ja katkeruutesi. Ne kestavat
aikansajaniilla on tehtavansa.

Palaa tapahtumapaikalle itsellesi
turvallisen ihmisen kanssa.

Valta suuria ratkaisuja kriisitilanteissa.

IImaise tunteitasi tekemisen kautta: piirra,
maalaa, kirjoita, soita, kuuntele musiikkia,
ulkoile, liiku.

Hae vertaistukea.

Omat turvalliset Iaheiset ovat usein
korvaamaton apu. Joskus tilanteisiin voi liittya
jannitteita tai ei halua kuormittaa Iaheisidaan:

silloin on hyva puhua jollekin ulkopuoliselle.



