YOHNN ANy

Pakolaisuus ja stressi

Tietoa ja tukea mielen ja kehon terveyden edistamiseksi
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Osalla pakolaisista on taustallaan stressaavia ja traumaattisia kokemuksia.
Turvallisuutta uhkaavia ja kuormittavia kokemuksia on voinut syntya
kotimaassa, pakomatkalla tai kohdemaassa.

Suojaavat tekijat Stressitekijat
Pakoa edeltava aika

mm. perhe, ldheiset, mm. menetykset,

suku,koulutus, vékivalta,pelko,

taidot,yhteisdn turvattomuus,

hyvéaksynta Pakomatka taloudellinen huoli

Uusi kotimaa

Nama kokemukset voivat tuntua kehossa ja mielessa, tai nayttaytya
sosiaalisissa suhteissa. Erilaiset reaktiot tai tuntemukset voivat ilmeta
heti vaikeiden kokemusten jalkeen, tai vasta jonkin ajan kuluttua
tapahtumista. Stressista tai traumaattisista kokemuksista johtuvat
reaktiot tai tuntemukset voivat esiintya esimerkiksi seuraavin tavoin:

Fyysinen Psyykkinen Sosiaalinen
+ Sydamen tykytys + Unettomuus + Vetaytyminen
+ Kivut kehossa + Ahdistuneisuus ihmissuhteista
+ Vapina, sarky * Muistivaikeudet * Luottamuksen puute

+ Vasymys - Artyneisyys + Ulkopuolisuuden tunne
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Stressaavien ja traumaattisten kokemusten jalkeen on térkeaa huolehtia
omasta ja laheisten hyvinvoinnista ja jaksamisesta. Omaa hyvinvointia voi
lisata kiinnittamalla huomiota mm. seuraaviin asioihin:
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Mika lisaa sinun hyvinvointiasi?
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Vaikeistakin asioista voi luottamuksellisesti puhua ammattilaisten kanssa.
Jos tarvitset apua hyvinvointisi tukemiseksi, ala jaa yksin!

Voit hakeutua itse seuraaviin palveluihin:

+ Sosiaali- ja terveyskeskukset
+ Maahanmuuttajapalvelut

+ Opiskelijaterveydenhuolto

+ SOS-kriisikeskus, Mieli ry.

+ Kriisipuhelin, Mieli ry.

Tai ammattilaisen ohjauksella:

+ Alueelliset mielenterveyspalvelut

* Psykotraumatologian keskus, Diakonissalaitos
* Kulttuuripsykiatrian poliklinikka, HUS

+ Pakolaispsykiatrian poliklinikka, TAYS

+ Kidutettujen kuntoutus, ODL

Materiaalia verkossa:

+ Tuuli- hanke, THL

« omamieli.fi

* mielenterveystalo.fi

+ terveyskyla.fi

- Serene-materiaalit, Mieli ry.
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