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Alkuinfo vastaanottokeskuksille 2: mielenterveys ry
Turvapaikanhakijan stressinhallinta

TILAISUUDEN VETAJALLE

e Tama stressinhallintaa kasitteleva info on ajateltu toteutettavaksi Suomessa jo
hieman pitempd&an olleille turvapaikanhakijoille, jotka ovat mahdollisesti saaneet
kielteisia padatoksia.

e Infoja voivat vetdd esimerkiksi vastaanottokeskuksen tydntekijat.

e Koska pitempddan turvapaikkaa odottaneiden ja mahdollisesti kielteisia paatoksia
saaneiden tilanne on todella kuormittava, nousee tdssd infossa usein esiin
vaikeitakin kysymyksid ja kommentteja. Tilaisuuden vetdjan ei tarvitse osata
vastata kuulijoiden kysymyksiin, vaan tarkedmpdd on huomioida kysymykset ja
kysyjat seka heidan huolensa. Kysyjalle on hyva kertoa, mistd han voi saada liséa
tietoa.

e Tarkedd on validoida ja normalisoida osallistujien mahdollisesti esiin fuomia
kokemuksia ja tunteita. Validoinnilla tarkoitetaan tunteiden ja mielipiteiden
kuulemista, hyvaksymistd ja kunnioittamista, rilppumatta omasta mielipiteestd.
Normalisoinnilla tarkoitetaan sitd, ettd osallistujien esiin tuomat tunteet,
tuntemukset ja ajatusten kerrotaan olevan normaaleja vaikeassa tilanteessa ja
vaikeiden kokemusten jalkeen. Ettd oireilu ja vaikeudet eivat ole viesti “hulluudesta”
tai “sairaudesta” vaan tdysin normaaleja ja ymmarrettavid. Normalisointi
helpottaa monig, sillé oireet ja voimakkaat tunteet ovat usein pelottavia.

e Kommenteille on hyvd antaa jonkin verran tilaag, niin ettd kertoja kokee tulleensa
kuulluksi. Vetajan on kuitenkin hyva rajata keskustelua jossain maarin. Taman voi
tehdd esimerkiksi vastaamalla jotain tallaista “olet aivan oikeassa, filanne on
kamala. Olen todella pahoillani, ettd joudutte kokemaan tallaista. Sopiiko jos
jatkamme nyt infon kanssa, josta voi [6ytyd apukeinoja tadhdn tilanteeseen”.
Kuulijoita voi myos muistuttaa siitd, ettd aina on toivoa - se ei ole ohi, ennen kuin
se on ohi.

o Lisad tietoa mm. traumoista, sijaistraumatisoitumisesta ja
myotatuntouupumuksesta [6ytyy esimerkiksi teoksesta Apua auttajalle
(Babette Rotschild).

e Tilaisuus on mahdollista toteuttaa suoraan tdman materiaalin pohjalta, kayttéden
lisdna Alkuinfokuvia, jotka |6ytyvat Serenen materiaalipankista ja Dropbox-
kansiosta. On kuitenkin toivottavaa, ettd vetdja tutustuu materiaaliin etukdteen,
jotta se on “omaan suuhun sopiva” ja infossa kdasitellyt asiat ovat itselle selvat.

e Tilaisuuden kesto on noin 60-75 minuuttia, rilppuen puhujasta, tulkeista ja
kysymyksistd. Tilaisuuden loppuun on hyva varata aikaa kysymyksille.

e Halutessasi voit tulostaa mukaan viimeisella sivulla olevia lappuja, joihin on
kirjoitettu tassd esityksessd mainitut linkit. Tallaisen lapun voi antaa kuulijoille
mukaan esityksen lopussa. Voit myds tulostaa Serenen sivuilta eri aiheiden
psykoedukaatioteksteja osallistujien kielilla.

e Kysymyksia infosta voi [dhettdd Serenen tydntekijdille.
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ALOITUS dia nro: 1 (Otsikkodia)

Hyvad pdivad, minun nimeni on . Olen koulutukseltani ja olen toissd

Tieddn, ettd te taalla vastaanottokeskuksessa olette hyvin vaikeassa tilanteessa. Usealla
teistd on hyvin paljon stressid ja moni kokee vaikeita tunteita kuten vihaa tai surua.

Olen tullut puhumaan teille siitd, miten omaa oloa voi helpottaa.

Osa puheesta saattaa olla teille tutfua asiaa, mutta toivottavasti saatte myds uutta tietoa.
Osa asiasta voi tuntua raskaalta, mutta yritdn puhua eniten siitd mika auttaa.

Jos et ymmarra jotain, niin kysy minulta. En kuitenkaan osaa vastata henkilékohtaisiin
kysymyksiin, koska en tunne teitd.

Puheen lopuksi on varattu aikaa keskustelulle ja kysymyksille. (Taalld on paikalla myds

, joka voi vastata kysymyksiin.)

VAIHDA DIA!

STRESSI dia nro: 2

Puhutaan ensin stressistd.

Stressia syntyy, kun tilanne, jossa ihminen on, muuttuu vaikeaksi. Silloin ihmisen voimat
ovat tiukoilla tai eivat riitd uudessa tilanteessa parjgamiseen.

Stressi vaikuttaa sekd kehoon ettd mieleen.

Jos stressid on likkaa, on tarkedd yrittdd vaikuttaa omaan toimintaansa ja
suhtautumiseensa stressiin.

Stressiin voi vaikutfaa monin eri tavoin.

Voi yrittdd vaikuttaa siihen, mika aiheuttaa stressia tai siihen, miten itse foimii, kun on
stressid.

Melko usein on niin, ettd stressin aiheuttajaan ei voida vaikuttaa ja se voi funtua
lamaannuttavalta.

Silloin on tarked opetella keinoja hallita stressid.

Aina voi tehdd jotain, ettd voi paremmin.

VAIHDA DIA!

TILANTEEN AIHEUTTAMA STRESSI dia nro: 3

Turvapaikanhakijoilla stressid aiheuttaa esimerkiksi:
o Uusi asuinympdristo.
o Tulevaisuuden epdvarmuus.
o Perheen/laheisten tilanne.
o Se, eftd ei voi itse hallita omaa eldmadnsa.
o Se, ettd ei halua tai kykene toimimaan itselleen tavallisella tavalla.

VAIHDA DIA!

YMPARISTON AIHEUTTAMA STRESSI dia nro: 4

Se ympdristd missé& olemme, voi aiheuttaa stressid.

Esimerkiksi ddnet, valaistus ja ldmpdtila voivat lisatd kuormitusta.

Turvapaikanhakijalla stressid aiheuttaa myds se, ettd ympdristd on vieras eikd sitd ole itse
valittu. Lisaksi turvapaikanhakija ei voi kovin paljon vaikuttaa ympdristéonsad.

Myds muihin ihmisiin liittyvat tekijat vaikuttavat meihin. Esimerkiksi hajut ja ihmisten
tuottamat danet voivat olla meille kuormittavia.
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Myds muiden stressi, epatoivo, turhautuminen ja epdvarmuus tarttuvat. Kun huonetoveri
on stressaantunut, olemme kohta sitd itsekin.

Monen vieraan ihmisen kanssa, pienessé tilassa asuminen, poikkeuksellisen vaikeassa
tilanteessa, on monella tavalla raskas.

Vastaanottokeskuksessa on usein hyvin vahan omaa tilaa, mitd moni tarvitsee
rauhoittumiseen.

Kun olemme toimettomana ja paljon sisdtiloissa, voivat ajatukset jadda pydrimadn
pelkkiin ongelmiin, mik& lisad stressida.

Pikkujutusta voi helposti kehkeytyd iso tappelu. Ensin joku hieman hermostuu, johon foinen
reagoi suuttumalla ja sitten taas toinen suuttuu vield enemman.

Stressaavan ympadristén huonoja vaikutuksia voi yrittéd vahentad liikkkumalla paljon
ulkona, keksimalla itselleen mielekdstd tekemistd, puhumalla tunteista ja tekemalla
omasta huoneesta mahdollisimman viihtyisén.

VAIHDA DIA!

TRAUMAATTINEN STRESSI dianro: 5

Traumaattinen stressi syntyy, kun ihminen kokee jotain jarkyttavaad.

Traumaattinen stressi on kehon ja mielen reaktio jarkyttavadn tilanteeseen.

Kaikki ihmiset reagoivat ndin kokiessaan jotain todella jarkyttavad. Keho ja mieli
valmistautuvat pakenemaan tai taistelemaan.

Tdmd on normaali reaktio poikkeukselliseen ja jarkyttavadan tilanteeseen. Tdma reaktio on
taysin automaattinen ja se tapahtuu ilman, ettd& ihminen itse voi siitd paattad. Tama
reaktio syntyy siksi, ettdé se auttaa ihmistd selvidmadn eteenpdin.

Joskus kay niin, ettd tama tila jad padlle ja silloin puhutaan fraumatisoitumisesta.
Jarkyttavé kokemus ei kuitenkaan automaattisesti tarkoita, ettd on traumatisoitunut.
Ihmiselld on myos kyky kasitelld jarkyttaviakin tapahtumia.

Kuten vaikka haava - aluksi haava on punainen ja kiped ja sen muistaa koko ajan. Haava
on koko ajan mielessd eikd sitd voi olla ajattelematta. Lopulta kuitenkin haava paranee ja
jaljelle jaa arpi. Arpi on aina olemassa, mutta ajan myoétd se haalistuu, eikd sitd endd
muista koko ajan.

VAIHDA DIA!

HARJOITUS: KEHON TAPUTTELUT dianro: 6

Noustaan nyt valilla yl6s ja tehdddn yhdessd harjoitus.
Aseta jalat tukevasti lattiaa vasten, niin ettd tunnet lattian jalkapohjaasi vasten.

Lammitetddn sitten kasid toisiaan vasten. Kaydadn nyt keho |api taputtelemalla.
Kuunnellaan samalla taputtelusta kuuluvia danid. Aloitetaan hartiasta ja taputellaan
toinen kasivarsi. Sitten toinen. Taputellaan sitten vatsa. Ja selkd. Muista kuunnella myds
taputtelun aanida. Taputellaan toinen jalka. Huomaa kuinka erilainen aani kuuluu eri kehon
osien taputtelusta. Sitten toinen jalka. Sitten taputellaan pad sormilla. Ja lopuksi pyyhitadn
kasvot sileiksi. [Ala taputa rintaa. Se on jossain kulttuureissa surun merkki.]

Voitte kdydd taas istumaan. Miltd tuntui?

Taman harjoituksen tarkoitus on tuoda meidat takaisin tahan hetkeen silloin kun ajatukset
alkavat harhailla menneessda tai tulevassa. Tatd voi myods tehdd, jos huomaa ettd
keskittyminen alkaa herpaantua ja olisi hyva vahan heratelld itseddn ja omaa kehoaan.
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e Taputuksen voimakkuus vaikuttaa siihen, millaista vaikutusta sillé halutaan olevan: lemped
ja hidas taputtelu rentouttaa, nopea ja voimakkaampi virkistad kehoa.
VAIHDA DIA!

STRESSIN OIREET dia nro: 7

e Stressioireet ovat hyvin samanlaisia, oli syy mikd tahansa.
e Joskus ihminen tarvitsee stressid, tiukassa tfilanteessa se auttaa selviamadn.
e Kuitenkin jos stressi jatkuu pitkddn tai on erityisen voimakasta, silléd on monia haitallisia
vaikutuksia. Ehkd tunnistatte ndistd joitakin.
VAIHDA DIA!

FYYSISET VAIKUTUKSET dianro: 8

e Fyysisid vaivoja voivat olla esimerkiksi:
o erilaiset kivut, kuten padnsarky, lihaskivut ja nivelsaryt
o vatsavaivat, intiimivaivat ja ihottumat
o nukkumisen vaikeudet, kuten nukahtamisen vaikeus, painajaiset, vasyneisyys ja
yolliset herailyt
o painon nousu tai lasku ja yleinen sairastelu.
VAIHDA DIA!

SOSIAALISET VAIKUTUKSET dia nro: 9

e Stressi usein vaikuttaa sosiaaliseen eldmadn. Haittoja voi nakya ystavyys-, pari- ja
perhesuhteissa. Ihminen voi eristdytyd muista ja kokea, ettd muitten ihmisten kanssa on
vaikea tulla toimeen.

VAIHDA DIA!

PSYYKKISET VAIKUTUKSET dianro: 10

e Psyykkisia vaivoja voivat olla esimerkiksi:
o muistin vaikeudet, keskittymisvaikeudet ja vaikeus tehdd padatoksia
o ahdistus, masennus, uupumus, drtyneisyys ja aggressiivisuus
o sekd paihteiden liiallinen kaytto.
e Vihan ja surun tunteet ovat tavallisia stressaavassa eldmantilanteessa, kuten
turvapaikanhakuaikana.
VAIHDA DIA!

VIHA dia nro: 11

e Puhutaan ensin vihasta.

e Vihan tunne voi syntyd esimerkiksi, kun kohtaa epdoikeudenmukaisuutta tai ei saa jotain,
mikd on itselle tarkeda.

e Viha on voimakas tunne, joka tuntuu kehossa.

e Viha on myds luonnollinen ja tarked tunne: se auttaa meitd puolustamaan itsedmme ja
meille tarkeitd asioita.

e Vihaa voi ilmaista monella tavalla. Toiset tavat ovat hyédyllisid, toiset haitallisia.

e ltsen tai toisten vahingoittaminen fyysisesti tai sanallisesti, voi lisGta vihan tunnetta ja
aiheuttaa muita ongelmia.
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Jos sinun on vaikea hallita vihantunnetta ja teet tai sanot suuttuneena asioita, mitd
my&hemmin kadut, kannattaa sinun harjoitella keinoja hallita vihaa.

Vihan tunteessa kehossa on paljon energiaa. Kokeile rauhoittaa itsedsi kuluttamalla
energia esim. juoksemiseen, etunojapunnerruksiin, tyynyn tai nyrkkeilysakin lydmiseen tai
kavelemiseen.

Anna itsellesi aikalisa: kun huomaat vihasi yltyvan, poistu hetkeksi tilanteesta. Mene ulos
tai toiseen huoneeseen. Keskity hengitykseesi. Laske hengityksidsi. Odota, ettd vihan tunne
pienenee.

SURU dia nro: 12

Kun on kokenut paljon menetyksid, tuntee surua.
Surun tunne voi olla hyvin voimakas. Se voi ilmetd esimerkiksi vihaisuutena, itkuisuutena tai
lamaantumisena.
Kun olemme surullisia, kaipaamme hoivaa ja Idmpda.
Toisen ihmisen laheisyys ja kosketus auttavat paljon.
Voit my&s hoivata itse itsedsi tekemalld asioita, jotka tuntuvat hyvalté.

o Ofa lammin kylpy tai ldmmin suihku.

o Juo kuppi kuumaa juotavaa.

o Kuuntele rauhoittavaa musiikkia.

o Tee itsellesi jotain hyvad ruokaa.

o Anna itsellesi lahja.
Pienetkin teot auttavat ja saat helpotusta, vaikka pieneksi hetkeksi.
Ihmisen kosketus rauhoittaa meitd. Siksi silittdminen tai halaaminen rauhoittaa. Aivot eivat
erottele sitd, kuka sinua koskee ja siksi myds oma kosketus rauhoittaa oloa.
Voit kokeilla silittdd tai halata itsedsi. Voit kokeilla vaikka kdsivarren silittdmista rauhallisesti
silmat kiinni [mallinnal]
Jos sind tai joku laheisistdsi on niin masentunut tai allapdin, ettd suunnittelee itsemurhaaq,
niin on hyva olla yhteydessd ammattilaiseen. On normaalia, jos tallaisia ajatuksia on
toisinaan. Jos koet, ettd olet itse tai |&Gheisesi on vaarassa, on parempi hakea apua.

VAIHDA DIA!

HARJOITUS: LYHYT HENGITYSHARJOITUS dianro: 13

Tehdadn hyvin yksinkertainen ja lyhyt hengitysharjoitus. Tallainen hengitykseen
keskittyminen voi esimerkiksi auttaa rauhoittumaan.

Voit laittaa kaden rintakehdn tai mahan padlle.

Hengitetddn rauhallisesti nendn kautta sisddn ja suun kautta ulos, ja kiinnitetddn samalla
huomiota siihen, miten ilma virtaa ulos ja sisdan.

Kiinnitd huomiota siihen, miten rintakehd kohoaa ja laskee.

Milta tuntui?

Hengitysharjoituksen voi tehdd my®&s niin, ettd laskee hitaasti kolmeen, kun hengittada
sisadn, ulos ja pitdd valissd pienen tauon. [Naytd]

VAIHDA DIA!
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TIEDON LISAAMINEN LISAA HALLINNANTUNNETTA  dia nro: 14

e Hanki tietoa tilanteestasi, oikeuksistasi ja mahdollisuuksistasi.
e Tietoa loytyy internetistd, esimerkiksi kuvassa nakyvilla sivuilla: infofinland.fi (tietoa eri

kielilla), migri.fi, pakolaisneuvonta.fi,

e Alemmat linkit ovat nettisivuille, joilta 16yd&at omaa hyvinvointia tukevaa tietoa.
mielenterveysseurat.fi/turku/kielet, mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-

oppaat/oppaat/maahanmuuttajat/

e Kysy eriihmisiltd ja yritd selvittad itse mahdollisimman paljon tietoa, mitd voi tapahtua
turvapaikkaprosessin eri vaiheissa. Selvitd ja pohdi myds keneltd ja mistd voit saada tukea
ja apua.

e Naiden asioiden selvittdminen vahentad pelkoa tulevaisuudesta ja tuo hallinnan tunnetta.

e Vastaanottokeskuksissa liikkuu aina monia huhuja oleskelulupaprosessista, jotka eivat
valttamattd ole totta.

e Mitd enemmadn osaa selvittdd omia asioita itse, sitd enemman saa vallan ja hallinnan
tunnetta omaan eldmadnsa.

VAIHDA DIA!

AKTIVINEN TOIMINTA AUTTAA dianro: 15

e Jos ei tee mitddn, mikadan ei muutu.
e On tarked aktiivisesti ainakin yrittadd tehdd omalle voinnilleen ja tilanteelleen jotain.
e |hmisilléd on monia keinoja vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa, mutta stressaantuneena niitd
ei kaytetd
o Sen sijaan kaytetddn enemman negatiivisia keinoja, jotka eivat piternman padlle
auta vaan pahentavat oloa. Esimerkiksi pdihteiden kayttd ja muista ihmisista
eristaytyminen.
e Tastd syystd on hyva osallistua johonkin, tai useampaankin toimintaan, jota on tarjolla
esimerkiksi vastaanottokeskuksissa.
o Kielikerhot, kerhof, juhlat, luontoryhma@, taideryhmd, rentoutusryhma...
o Usein jarjestetyissd tapahtumissa tutustuu paitsi samassa paikassa asuviin ihmisiin
myds suomalaisiin ja saa uusia kontakteja
e Toimintaa voi toteuttaa myds itse, ilman vastaanottokeskuksen kerhoja.
o Lahde kavelylle metsadén tai muualle luontoon. Jo 15 minuutin oleskelu metsdssa
vahentdd stressid, vaikka vain istuisit. Rauhallinen kavely on my&s terveydelle
hyvaksi. Ei tarvitse juosta tai hikoilla, vaan hiljainen kavely riittad.

VAIHDA DIA!

FYYSINEN HYVINVOINTI ON TARKEAA dia nro: 16

e Vaikka tilanteesi on vaikea, on sinun silti tarked huolehtia hyvinvoinnistasi. N&in varmistat
myos sen, ettd olet toimintakykyinen, kun tilanteesi muuttuu.

e Hyvinvoinnista huolehtimiseen riittavat pienetkin teot. Joskus ne tuntuvat vaikeita ja
hy&dyttomiltd, mutta niistd on apua.

e Syo ferveellisesti ja riittavasti. Varsinkin talvella, kun Suomessa on pimedd, on tarked
saada ruoasta riittdvasti vitamiineja. Suomessa suositellaan D-vitamiinilisad kaikille, koska
taalla auringosta saa sitd liian vahan.

e Harrasta liikuntaa. Valitse sellainen laji, mista itse pidat. Voit liikkkua yksin tai yhdessa
jonkun kanssa. Rauhallinenkin kavely riittad — ei valttémattd tarvitse tulla hiki.
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o Kaikki liikunta auttaa vahentdmadn stressid ja lisédmadn voiman tunnetta omassa
kehossa. Kun keho rauhoittuu, niin mieli rauhoittuu.
e Kay ulkona joka pdiva. Pimeddan vuodenaikaan yritd kayda ulkona paivalla.

e Yritd parantaa nukkumistasi. Univaikeudet ovat tavallisia stressaavassa tilanteessa.
Univaikeuksia voi pyrkid helpottamaan monillakin tavoilla. Voit koittaa esimerkiksi
rentoutusharjoituksia, kevyttd liikuntaa ennen nukkumaanmenoa ja tehda
makuuhuoneesta mahdollisimman viihtyisdn. (Taalld edessa on eri kielilla ohjeita siitq,
mitd voi tehdd, jos karsii univaikeuksista.) [Psykoedukaatiomonisteita unesta voi tulostaa
Serenen nefttisivuilta]

VAIHDA DIA!

RENTOUTUSHARJOITUKSET AUTTAVAT RAUHOITTAMAAN KEHOA JA
M|ELTA dia nro: 17

e Rentoutusharjoituksia on monenlaisia ja niitd on myods netissd saatavilla paljon. Jotkut
harjoitukset ovat parempia kuin toiset. Turun kriisikeskuksen harjoitukset on mietitty niin,
ettd ne ovat turvallisia ja helppoja tehda.

e Harjoituksia on kolme ja ne |6ytyvat kahdeksalla eri kielella: suomi, englanti, arabia,
persia, somali, kurdi (sorani), dari ja vendjd. Sielléd on hengitysharjoitus, kehoa rentouttava
ja rauhoittava aktiivinen harjoitus sekd turvapaikkaharjoitus.

e Harjoitukset [6ytyvat Youtubesta. [Mikdli on kdytdssa internetyhteys, naytetéan kuulijoille
mistd Turun kriisikeskuksen harjoitukset 16ytyvat (www.youtube.com = Turun kriisikeskus)]

o Tdallaisia harjoituksia voi tehdd, vaikka aina iltaisin ennen nukkumaanmenoa. Ne auttavat
kehoa rauhoittumaan, jolloin voi myds nukahtaa helpommin. Tadman voi yhtd hyvin tehdd
paivalla. Sen jalkeen voi olo voi olla rauhallisempi ja on helpompi keskittyd pdivan
tehtaviin.

e Eniten apua niistd saag, kun niitd tekee sadanndllisesti, tai ainakin useamman kerran.

VAIHDA DIA!

TOIVEIKKUUDEN JA OMAN IDENTITEETIN YLLAPITAMINEN AUTTAA

dia nro: 18

Vaikka se on vaikeaaq, yritd pysyd toiveikkaana ja pitdd kiinni omista tavoitteistasi. Voit
myos keksid uusia tavoitteita, joiden toteutuminen on todenndkdistd. Ota vaikka
tavoitteeksi opetella tekemdaan ruokaa tai kasitoita.

e Jos sinulla on epdatoivoinen olo, puhu siita Iaheisille tai ammattilaiselle. On ymmarrettavaa
ja normaalia, ettd vaikeassa tilanteessa joskus tuntuu taysin toivottomalta.

e Vaikka valilla tuntisit itsesi epatoivoiseksi, yritd taas muistuttaa itsedsi siitd, ettd aina on
tfoivoa.

e Pidd ylld omaa identiteettid, eli sitd kuka sind olet. Vaikka tutustut uuteen maahan ja
opettelet uusia tapoja ja uutta kulttuuria, dl&d unohda sitd mistd olet tullut ja kuka olet ollut
kotimaassa.

e  Mieti mitd asioita voit tehdd taalla, mitd olisit voinut tehdd kotimaassa. Voiko niitd soveltaa
Suomen oloihin jollain tavalla.

e Oman identiteetin yllapitédminen ja samalla uuden kulttuurin omaksuminen ovat sinulle
vahvuus ja etu.

VAIHDA DIA!
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APUA TOISISTA IHMISISTA dia nro: 19

Ihminen tarvitsee toisen ihmisen turvaa ja Gheisyyttd parantuakseen, mutta joskus on
vaikea luottaa toisiin ihmisiin. Muiden ihmisten seurassa oleminen ja huoneesta liikkeelle

|&thteminen tuovat helpotusta olotilaan, vaikka tuntuisikin vaikealta 1&hted liikkeelle. Alé ja&
yksin!

Ihminen on rakennettu niin, ettd muiden ihmisten kanssa puhuminen auttaa, myds silloin
kun se tuntuu vaikealta.

Joskus on parempi puhua ammattilaiselle. Ammattilaisen tarjoama keskusteluapu auttaa
monia.

Keskustelukaynneilld voit halutessasi kayda 1api vaikeita kokemuksia tai saada kdytdnnon
tydkaluja, joilla voit helpottaa oloasi itse.

Ammattilaisella sekda tulkilla on vaitiolovelvollisuus, eli he eivat puhu asioistasi muille.

Jos hakee apua mielen asioihin ja ongelmiin se ei tarkoita, ettd on hullu. Avun hakeminen
on vahvuutta. Se tarkoittaag, ettd haluaa itse vaikuttaa omaan oloon ja haluaa voida
paremmin.

KIITOS! dia nro: 20

Tandan puhuimme siitd, miten stressi vaikuttaa ihmisiin ja mita sille voi itse tehdé.
Toivottavasti saitte uutta tietoa ja ajateltavaa.

Meillé on nyt vield hetki aikaa, jos teilld on kysyttavaa.

(Taalta edestda voitte hakea monisteita, jossa on tietoa ja linkkeja nettisivuille)

Kiitos kysymyksistd ja kommenteista. Nyt meidén on aika lopettaa.

Kiitos huomiostanne!
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(PsM), Katri Manelius-Eriksson (PsM)
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