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Jarkyttyneen ystavdasiakkaan kohtaaminen

Ystavaasiakkaasi on saattanut kokea jotain jarkyttavaa. Olet

kokenut

Han on voinut: jotain

e menettaa laheisen ihmisen jarkyttavaa
o kokea yllattavan elamankriisin

¢ olla onnettomuudessa/loukkaantunut

o kokenut vakivaltaa

¢ olla silminnakijéna jarkyttavassa tilanteessa

¢ olla mukana uhkatilanteessa

¢ tai hanen laheisensa on voinut tehda itsemurhan tai yrittanyt sita

Jarkyttavan kokemuksen jalkeen on tervettd ja normaalia, etta ihminen reagoi. Voimakkaita
tunteita saattaa aiheuttaa my&s ajatus siita, mita olisi voinut tapahtua.

Reaktiot ensimmaisina paivina Tuntemukset lahiviikkoina

» Kaikki tuntuu epatodelliselta, painajaismaiselta. » Koet tapahtumat voimakkaina yha

* Sinun on vaikea ymmadrtaa ja hyvaksya uudelleen.

tapahtunutta. * Tunnet levottomuutta ja rauhattomuutta.
» Saatat potea paansarkya, voida pahoin, palella, » Olet artyisa ja akainen; pinnasi on lyhyt
hikoilla tai tuntea lihasjdnnitysta. ja voit menettdaa malttisi pienistdkin

* Olet aivan turta tai tunteesi purkautuvat asioista.

voimakkaasti esimerkiksi itkuisuutena; voit * Olet ahdistunut, masentunut tai

tuntea syyllisyytta, vihaa, pelkoa, surua tai apaattinen.

helpotuksen tunnetta. * Tunteesi ovat ristiriitaisia: olet

* Sinun on vaikea nukahtaa tai unesi on katkonaista. helpottunut selviydyttydsi, mutta tunnet

* Tapahtuma kavaisee yha uudestaan mielessasi. syyllisyyttd, kun olit muita onnekkaampi.
* Tunnistat hajuja ja @ania, ndet tapahtuman » Pahoitat helposti mielesi ja saatat tulkita
yksityiskohtia. muita vaarin.

* Pelkaat, ettd sama kauheus toistuu, etta olet * Sinulla on muisti- ja

tulossa “hulluksi” tai jaaméssa yksin. keskittymisvaikeuksia.

* Koet, ettd sinun tarvitsee ymmartaa tapahtunut,
esimerkiksi tietaa syy tai |0ytaa syyllinen.

Seuraavat vinkit voivat auttaa jarkyttyneen ihmisen kohtaamisessa:

e Pohdi ystavaasiakkaasi kanssa ylla olevia tunteita ja reaktioita. Kuuntele hanta ja
keskustele, puhuminen auttaa tydstamaan ikdvaa kokemusta.

* Voit palata ystavaasiakkaan kanssa tapahtumapaikalle — jos se on mahdollista ja
jos han sita haluaa.

e Kannusta pitémaan kiinni rutiineista — saanndéllinen liikunta ja ruokailu tekee
hyvaa ja purkaa jannitysta.

e Muistuta, etta reaktiot ovat normaaleja. Pelottavat ja omituisetkin tuntemukset
kannattaa ilmaista. Itkeminen helpottaa.

¢ Joskus on helpompi ilmaista tunteitaan tekemalla kuin puhumalla. Kannusta
tarvittaessa piirtamdan, maalaamaan, kirjoittamaan, soittamaan, liikkumaan etc.
Miettikaa mitd voisitte tehda yhdessa olon helpottamiseksi.

¢ Jos puhuminen tuntuu luontevalta, kannusta tapaamaan kohtalotovereita.

e Kannusta myos valttamaan alkoholia ja pdihteita.

e Kannusta etsimaan ammattiapua, jos oireet ja paha olo eivat helpota. Voit pyytaa
apua myos yleisesta hatanumerosta 112.

e Auttajana tai ldheisena, pida huolta myds omasta hyvinvoinnistasi.
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