PELOTTAVASTA KOKEMUKSESTA SELVIYTYMINEN

Keskustelumateriaali selviytymisen tukemiseen

Pelottavat tapahtumat jarkyttavat turvallisuuden tunnetta.
Kuvatuettu keskustelumateriaali tukee selviytymista pelottavan tilanteen jalkeen.

Materiaali on tarkoitettu kaytettavaksi yhdessa ohjaajan, tukihenkilon tai laheisen kanssa.

Keskustelumateriaali tukee tunteiden ja ajatusten puheeksi ottamisessa
seka niiden kasittelemisessa yhdessa henkilon kanssa.

Tavoitteena on vahvistaa luottamusta selviytymiseen ja tukeen.
Keskustelua ja tilanteiden ymmartamista tukevia kuvatauluja

voi tehda Papunetin kuvatyokalulla (https://papunet.net/materiaalia/kuvatyckalu).

Tarvittaessa auta henkil6a saamaan my6s muuta apua ja tukea.
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Lahteet:

SPR Henkisen tuen ohjeet selkokielella
(https://www.punainenristi.fi/sites/frc2011.mearra.com/files/tiedostolataukset/olet_kokenus_jotain_jarky
ttavaa_selkokieli.pdf)

Kuvat: Papunetin kuvapankki (https://papunet.net/materiaalia/kuvapankki)
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Milta tuntuu pelottavan tilanteen jalkeen?

Oletko kokenut jotain pelottavaa?

Oletko huolestunut siitd, miten selviydyt?

Mietitk®d, mita tapahtuu itselle tai muille ihmisille?

Pelottavan tilanteen jalkeen on tavallista, ‘ &
ettd asia tuntuu oudolta. @
Y )

Voi olla vaikea ymmartaa tai hyvaksya sita,

mita on tapahtunut.

Ihmiset voivat kokea olonsa eri tavoin.

. . (1 A
Olo voi tuntua levottomalta tai huonolta. UE e
—

Joku voi olla surullinen, vihainen tai pelata. (1 ﬁ

Joku voi olla helpottunut, etta itselle ei kdynyt mitdan.

Joskus tapahtunut asia voi olla mielessa usein.
Joku saattaa pelats, ettd jaa yksin.

Joskus nukahtaminen voi tuntua vaikealta.

Erilaiset tuntemukset ovat tavallisia,

kun on kokenut jotain pelottavaa.

Pelottavasta kokemuksesta kuitenkin selviytyy

ja siihen saa apua.

Kaikista tuntemuksista kannattaa kertoa. @ 99

— :

Kertominen auttaa selviytymaan etka jaa yksin. @' @
AN
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Mika auttaa selviytymadan?

Puhu ihmisen kanssa, jolta saat tukea.
Mitka asiat pelottavat tai huolestuttavat?
Mitka asiat ovat hyvin?

Mika auttaa sinua jaksamaan?

Voit kertoa myos piirtamalla, kirjoittamalla
tai vaikka kuuntelemalla musiikkia yhdessa.
Al3 peldsty, jos sinua itkettaa.

Itkeminen voi myds helpottaa.

Pida yhteytta itsellesi tarkeisiin ihmisiin.
Voitte soitella, viestitella tai olla yhteydessa netissa.

Sopikaa yhdessd, miten pidatte yhteytta.

Liiku, jumppaa, tanssi, kay kavelylla.

Liikunta rentouttaa.

Jatka tavallista arkeasi ja siihen liittyvia tapojasi.
Nouse ylos aamulla, peseydy ja pukeudu.
Sy0 ja kdy nukkumaan tavalliseen aikaan.

Valta alkoholia.

~
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Ketka auttavat minua?

Tarkeinta on muistaa, etta et ole yksin.
Kirjoita tai piirra laatikkoon ihmiset,

jotka auttavat sinua.

Kerro heille, milta sinusta tuntuu.

Pohtikaa yhdessa, mika auttaisi.
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