
  



  



  



  



  



  



  

Minäkuvan nelikenttä



  



  



  



  



  

-Älä kätke tunteitasi
 - sure avoimesti 
- itkeminen helpottaa: 
voimakkaat tunnekokemukset
 voivat auttaa uuden tasapainon 
löytymisessä

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

-Älä eristäydy 
-perheen ja ystävien
 tuki on tärkeä

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 

-Etsi joku, jolle voit puhua 
 tapahtuneesta yhä uudestaan
 ja uudestaan 



  

-Kirjoita tapahtuneesta
 esim. päiväkirjaa,
 kirje tai raportti

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

-Ota selvää faktoista saadaksesi
 "järjen" otetta tapahtumaan

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

-Anna itsellesi aikaa
 selviytymiseen 

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

-Noudata omia jokapäiväisiä 
tottumuksiasi ja rutiinejasi
 niin paljon kuin mahdollista

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

-Jatka työtäsi kohtuullisesti 

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

-Lepää, rentoudu ja
 jatka harrastuksiasi 

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

-Käytä rentoutumismenetelmiä

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

-Seuraa kahvin, sokerin ja 
nikotiinin käyttöäsi.
 Pidä niiden käyttö vähäisenä
 ehkäistäksesi hermostosi ylivireyttä 

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

-Vältä alkoholin käyttöä 
jännityksen lieventämiseen, 
sillä se haittaa 
normaalia paranemista

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

-Polta stressihormoneja
 mieluisalla liikunnalla

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

-Osallistu tukiryhmään

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

-Muista, että pohjimmiltasi 
olet sama ihminen, 
joka olit ennen tapahtumaa

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 



  

-Säilytä toivo 

MITEN HOIDAT ITSEÄSI? 
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