Turvapaikanhakijan — zmeswoe
selviytymiskeinoja
Kriisissa

Serene®




hanmuutto on iso muutos




Mika on kriisi? @
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Kriisi on erityisen vaikea
tilanne ihmisen elamassa
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Tiedon lisaaminen auttaa

Tietoa maahanmuutosta:

www.infofinland.fi
www.migri.fi
www.pakolaisneuvonta.fi

Tietoa hyvinvoinnista:

www.mielenterveysseurat.fi/turku/kielet/

www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
oppaat/oppaat/maahanmuuttajat/







Oman maan ja uuden maan @
kulttuuri

Kysy, jos et ymmarra
suomalaisia tapoja, ja kerro
suomalaisille, millaista
kotimaassasi on.




Pida yhteytts, tutustu ja @
opiskele




Harjoitus




Liikunta ja ulkoilu auttaa
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Kun keho rauhoittuu,
niin mieli rauhoittuu




Vaikeista kokemuksista
selviaminen

Oireet ovat normaali reaktio
vaikeaan tilanteeseen




Harjoitus
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Keho ja miel



Apua muista ihmisista @

Al3 jaa yksin, vaikka
ihmisiin luottaminen
tuntuu vaikealta




Asioista puhuminen

Puhu tunteista ja
ajatuksista - se
helpottaa oloa!




Tunteiden ilmaisu




Surun sietaminen ja
ilmaiseminen

Jos pelkaat itsesi tai laheisesi
puolesta, hae apua!




Harjoitus




Vihan sietaminen ja ilmaiseminen

Voit harjoitella
keinoja hallita vihaa




Ahdistus ja hermostuneisuus

. gz« Mukavien asioiden
- === tekeminen rauhoittaa
___ kehoa ja mielta
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