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Flyktingar och stress

Information och stod for att framja fysisk och psykisk halsa
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En del flyktingar har en bakgrund med stressiga och traumatiska upplevelser.
Sakerhetshotande och belastande upplevelser kan ha uppstatt i hemlandet,
under flykten eller i destinationslandet.

Skyddande faktorer Stressorer

Tiden fore flykten
t.ex. familjen, t.ex. forluster, vald,
néra och kara, rédsla, otrygghet,
slakten, utbildning, ekonomisk oro
fardigheter, Flykten

samhallsacceptans

Ett nytt hemland

Dessa upplevelser kan kannas i kropp och sjél, eller komma till synes

i sociala relationer. Olika reaktioner eller kanslor kan visa sig omedelbart
efter svara upplevelser, eller forst en tid efter hdndelserna. Reaktioner
eller kanslor orsakade av stress eller traumatiska upplevelser kan
forekomma t.ex. pa féljande satt:

Fysiskt Psykiskt Socialt
+ Hjartklappning + Somnldshet * Minskade sociala
+ Smartai kroppen + Angest relationer
- Skakningar, vark + Minnessvarigheter - Brist pa fortroende

+ Trotthet * Irritabilitet + Kénsla av utanforskap
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Efter stressiga och traumatiska upplevelser ar det viktigt att ta
hand om ditt eget och dina narstdendes valbefinnande. Du kan dka
ditt vélbefinnande genom att uppmarksamma till exempel féljande:

Daa.dr'c'ﬂf“"‘“ar
Naturen S
Tlllracklig sOmn
,md\'\%“e’t Konst
Tank pa
Ménskliga andningen
relationer
Mangsidig kost
kap
Gemens
Matlagning
Kultur
Halso- och Lara sig
sjukvard nagot nytt
Hjélpsékning
Rérlighet
Dela pekymmer

Dans, musik

Vad 6kar ditt valbefinnande?



Diakoniss:
anstalten
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Du kan aven tala om svara fragor med en yrkeskunnig person.
S6k hjalp om du behover det for att stddja ditt valbefinnande!

Du kan sjalv soka dig till foljande tjanster:

+ Social- och halsocentraler
+ Invandrartjanster
* Mieli ry, SOS kriscentrum

Eller med vagledning av en professionell:

+ Centrum for psykotraumatologi, Diakonissanstalt
- ODL, Uledborg Diakonissanstalt

+ TAYS, Flyktingpsykiatrisk poliklinik

+ HUS, Kulturpsykiatrisk poliklinik

Material pa natet:

« THL, Tuuli-projektet

+ Mielenterveystalo.fi

+ Terveyskyla.fi

+ PALOMA-kompetenscentrum
+ SERENE-material
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