
Turvapaikanhakijan stressinhallinta



Stressi

Stressi vaikuttaa kehoon ja 
mieleen



Tilanteen 
aiheuttama 
stressi

Vaikea elämäntilanne voi 
aiheuttaa paljon stressiä



Ympäristön 
aiheuttama 
stressi

Kovat äänet, toiset ihmiset 
ja oman tilan puute voivat 
aiheuttaa stressiä



Traumaattinen 
stressi

Traumaattinen stressi on 
kehon ja mielen normaali 
reaktio järkyttävään 
tilanteeseen



Harjoitus



Stressin oireet

Pitkään jatkuva stressi 
kuormittaa kehoa ja mieltä



Fyysiset 
vaikutukset



Sosiaaliset 
vaikutukset



Psyykkiset 
vaikutukset



Viha

Jos sinun on vaikea 
hallita vihantunteita, voit 
harjoitella keinoja 
rauhoittua



Suru



Harjoitus



• www.infofinland.fi
• www.thl.fi/mtm
• www.mielenterveysseurat.fi/turku/kielet/

Tiedon lisääminen 
auttaa



Aktiivinen 
toiminta auttaa



Fyysinen 
hyvinvointi on 
tärkeää



Rentoutus-
harjoitukset 
auttavat 
rauhoittamaan 
kehoa ja mieltä



Toiveikkuuden ja 
oman identiteetin 
ylläpitäminen 
auttaa

Älä unohda 
sitä kuka olet



Apua toisista 
ihmisistä

Puhuminen auttaa –
älä jää yksin!



Kiitos!


