Oled labi elanud midagi Sokeerivat.
Oled kaotanud lahedase inimese,
olnud ise onnetuses, saanud
vigastada voi sinu peal on kasutatud
vagivalda. Oled nainud pealt
Sokeerivat olukorda voi olnud
ohtlikus olukorras. Sinu lahedane
on teinud enesetapu voi proovinud
seda.

Peale Sokeerivat kogemust on taiesti normaalne, et
reageerid sellele. Vaga tugevaid tundeid voib poh-
justada ka mote sellest, mis oleks voinud juhtuda.

REAKTSIOONID ESIMESTEL PAEVADEL
e Koik tundub ebareaalsena, halva unendona.
e Sul on raske mdista ja tunnistada toimunut.

e Sul voib olla peavalu, halb enesetunne, kilm, sa
vOid higistada voi tunda lihaspinget.

e Savoid olla tuim voi sinu tunded valjenduvad
tugevalt naiteks nutmise kaudu; void tunda
suumepiinu, viha, hirmu, kurbust voi kergendust.

e Sul on raske magama jaada voi uni on katkendlik.

e Juhtum tuleb sulle Gha uuesti ja uuesti meelde.

e Tunned ara I6hnu ja haali, naed juhtumi detaile.

e Kardad, et sama oudus kordub, et hakkad hulluks
minema voi jaad uksi.

e Tunned, et sa pead juhtunut moistma, naiteks
saama teada pohjuse voi leidma sliudlase.

TUNDED LAHINADALATEL PEALE
JUHTUNUT
e Elad juhtunut korduvalt tugevalt Ule.

e Tunned rahutust ja drevust.

Oled tundlik ja narviline; arritud kergesti ja isegi
vaikest asjade parast.

e Oled angistunud, masendunud voi apaatne.

e Sinu tunded on vastuolulised: Uhelt poolt oled
kergendunud, et paasesid, kuid teisalt tunned
stUimepiinu, et sul oli teistest rohkem onne.

e Sul on malu- ja keskendumisraskusi.

P Inimesed reageerivad samas
olukorras erinevalt - Uhed
tugevamalt, teised kergemalt.

> Ebatavaliste olukordade

poolt pohjustatud normaalsed
reaktsioonid muutuvad gjapikku
norgemaks. Teisalt voivad need
uuesti valja ilmuda ka pikema
aja moodudes. Reageerides
kasitled kogemust oma motetes.
Tasapisi toibud oma sokeerivast
kogemusest ja elu laheb edasi.

Solvud kergesti ning void teisi valesti tolgendada.

NONDA SAAD ENNAST ISE AIDATA

Raagi teistele enda kogemustest. Radgi, mida
motlesid ja tundsid dnnetuse ajal ning peale
seda. Raakides kasitled oma ebameeldivat
kogemust.

Kui voimalik, mine tagasi sindmuskohale naiteks
koos oma lahedase inimesega.

Kohtu saatusekaaslastega.

Jatka tootamist vanadest rutiinidest, kui
noudlikele Glesannetele on raske keskenduda.
Raagi oma Sokeerivast kogemusest llemusele ja
tookaaslastele, et nad moistaksid sind.

Sportimine mojub hasti, sest see vabastab
pingest. Jalutuskaik aitab.

Valdi liigset alkoholi ja rahustavaid aineid.

Kuula, mida sinu lahedased tunnevad ja motlevad.
Juhtunu on mojutanud ka neid.

Ara unusta, et sinu reaktsioon on normaalne
ja see kuulub asja juurde. Tasub valjendada ka
hirmudratavaid ja kummalisi tundeid.

Nutmine kergendab.

Monikord on oma tundeid lihtsam valjendada
midagi tehes kui radkides. Joonista, varvi, kirjuta,
mangi pilli voi tee sporti.



LAPS VAJAB TUGE

Laps reageerib Sokeerivatele sindmustele
samamoodi nagu taiskasvanu.

Radgi lapsega juhtunust.

Julgusta last oma tundeid valjendama naiteks
mangides vOi joonistades.

Ara varja oma tundeid liiga palju.
Anna lapsele aega moistmiseks.

Toeta lapse turvatunnet igapaevaste rutiinide
abil.

MILLAL VAJAD TEISTE ABI?

Kui oled pidevalt angistuses, masendunud voi
pinges.

Sul on raske magama jaada ja magad rahutult.

Sa ei suuda keskenduda.
Tootamine ei suju.

Sul on fuusilisi simptomeid, millele ei leita
pohjust.

Sul ei ole kedagi, kellele raakida.

Sinu inimsuhted kannatavad, tombud teistest
eemale.

Oled kaotanud elutahte.
Kasutad liiga palju ravimeid voi alkoholi.

Sul on enesetapu motteid.

» Otsi mujalt abi, kui tunned
ara kasvoi mone nendest
sumptomitest.

ABI PAKUVAD

Tervisekeskused ja haiglad, kriisirithmad, tooter-
vishoid, sotsiaalblrood, vaimse tervise burood,
perenouandlad, kogudused, pereasjade noupidamis-
keskused, kriisikeskused ja seltsid.

ULERIIGILISED NOUSTAMISTELEFONID

* MIELI Soome vaimse tervise seltsi kriisiolukordade
valvetelefon vastab inglise keeles numbril 09
2525 0113 ja WhatsAppis 040 195 8202.

e Mannerheimi lastekaisteliidu laste ja noorte
telefon 116 111

* Kuriteo ohvrite valvetelefon 116 006

> Abi voib paluda ka hadanumobril
112.

SELLES PIIRKONNAS
TEENINDAB/TEENINDAVAD

Punainen Risti

Oled

labi elanud

midagi
sokeerivat.




