@ Kriisikeskus Turku

Turvapaikanhakijan stressinhallinta

Serene®




Stressi

Stressi vaikuttaa kehoon ja

IR

mieli.fi




Tilanteen
aiheuttama
stressi

Vaikea elamantilanne voi
aiheuttaa paljon stressia

mieli.fi



Ympariston
aiheuttama
stressi

Kovat aanet, toiset ihmiset

ja oman tilan puute voivat
aiheuttaa stressia

mieli.fi




Traumaattinen
stressi

Traumaattinen stressi on
kehon ja mielen normaali

reaktio jarkyttavaan
tilanteeseen

mieli.fi




Harjoitus

mieli.fi




Stressin oireet

Pitkaan jatkuva stressi

kuormittaa kehoa ja mielta

mieli.fi




Fyysiset
vaikutukset

mieli.fi



Sosiaaliset
vaikutukset

mieli.fi




Psyykkiset
vaikutukset

mieli.fi




Viha

Jos sinun on vaikea
hallita vihantunteita, voit

harjoitella keinoja
rauhoittua

mieli.fi




Suru

mieli.fi



Harjoitus

mieli.fi




Tiedon lisaaminen
auttaa

mieli.fi




Aktiivinen
toiminta auttaa

mieli.fi




Fyysinen
hyvinvointi on

tarkeaa

mielifi Mieﬁ



Rentoutus-

2 YouTube
harjoitukset

auttavat Turun kriisikeskus
rau h oitta maan oo
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Toiveikkuuden ja
oman identiteetin
yllapitaminen
auttaa

Ald unohda
sita kuka olet

mieli.fi




Apua toisista
ihmisista

Puhuminen auttaa —

ala jaa yksin!

mieli.fi






