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muuttaa monen elaman







Opas itsemurhan tehneiden laheisille

Taman oppaan tarkoituksena on antaa lohtua ja tietoa.
Halutessasi voit pyytdd myés ldheisidsi lukemaan tdmén oppaan.
Se voi auttaa heitd ymmdrtdmdadn kokemaasi paremmin,
mikd voi helpottaa tukena olemista.

Opas on luettavissa myés osoitteessa
https://surunauha.net/opas.
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Sinulle, joka olet menettanyt
laheisesi itsemurhan kautta

Laheisesi on tehnyt itsemurhan. Sinusta saattaa tuntua, etta tasta on
mahdotonta selviytya. Sinun ei tarvitse kuitenkaan pelata, suurin tuska
helpottaa vahitellen. Anna itsellesi nyt aikaa ja ole itsellesi armollinen.
Puhu tapahtuneesta avoimesti, se helpottaa menetyksesi kasittelya. Jos
puhuminen tuntuu juuri nyt lilan vaikealta, voit yrittaa kirjoittaa ajatuksiasi
paperille.

Yhta oikeaa tapaa reagoida tai surra ei ole. Saatat esimerkiksi kayda lapi

erilaisia vaikeita tunteita ja itkea vuolaasti tai kokea tunteiden puuttu-
van taysin. Epauskon, surun ja tuskan lisaksi saatat tuntea esimerkiksi
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kaipausta, syyllisyyden tunteita, hapeaa, pelkoa tai vihaa. Voi olla, etta
tunnet itsesi hyvin energiseksi ja kykenet hoitamaan laheisesi kuolemaan
liittyvia asioita. Voit my0s tuntea itsesi lamaantuneeksi ja karsia muisti- ja
keskittymisvaikeuksista. Nama kaikki ovat tavallisia reaktioita traumaatti-
sessa kriisissa.

Laheisen itsemurhan kasittely on usein myos fyysista. Yrita siksi pitaa
huolta myos fyysisesta voinnistasi. Sy0 ja juo saanndllisesti. Lepaa ja nuku
riittavasti. Yrita pitaa kiinni arjen rutiineista ja sinulle mieluisista harras-
tuksista. Rauhoita mielta ja kehoa ulkoilemalla. Jos esimerkiksi ruoanlaitto
tuntuu raskaalta, vinkkaa laheisillesi ja ystavillesi, etta he voisivat auttaa
arjen askareissa. Ihmiset ovat usein neuvottomia, eivat haluttomia autta-
maan. Tasta ei tarvitse selvita yksin.

Pidathan huolta itsestasi:

+ Syd ja juo saanndllisesti (valta alkoholia).
o + Lepé4 ja nuku riittavasti.
* Yrita jatkaa arjen rutiineja ja mieluisia harrastuksia.
+ Rauhoita kehoa ja mielta ulkoilemalla.
+ Uskalla pyytaa ja vastaanottaa apua.

* Puhu tapahtuneesta avoimesti.



Laheisen itsemurha herattaa usein paljon raskaita kysymyksia. Naiden
kysymysten pohtiminen on uuvuttavaa, eika tyydyttavia tai lopullisia
vastauksia useinkaan ole. Seuraavaan on koottu yleisia kysymyksia ja
vastauksia, jotka toivottavasti tuovat lohtua ja auttavat ymmartamaan
lahtijaa.

Miksi han teki sen?

Joskus itsemurhan tehnyt on jattanyt viestin, jossa han kertoo paatokses-
taan ja sen taustoista. Yhta yleista on, etta viestia ei ole jatetty. Viestista
riippumatta itsemurhaa ei voida selittaa yhdella yksittaisella syylla. Sen
taustalla on aina useita ihmisen elamantilanteeseen, Iahipiiriin ja mielen-
terveyteen liittyvia syita. Lisaksi yhteiskunta, media, mielenterveyspalve-
lujen ja itsemurhakeinojen saatavuus ovat voineet vaikuttaa itsetuhoiseen
ratkaisuun. Joskus kyseessa on impulsiivinen, hetken mielijohteesta tehty
teko, jonka taustalla ovat vaikuttaneet monet samanaikaiset tekijat.

Monen kuormittavan tekijan seurauksena itsemurhakriisissa oleva ihmi-
nen tuntee psyykkista kipua, joka sietdamattoman olon lisaksi vaikeuttaa
ajattelua ja paatoksentekoa. Itsetuhoisessa tilassa oleva ihminen on kyke-
nematdn muistamaan hyvia hetkia tai ajattelemaan tulevasta myonteises-
ti. Huomio on vain senhetkisessa tuskassa. Joskus myds fyysinen kipu voi
osaltaan laukaista itsemurhakriisin. Usein itsemurha onkin yritys paasta
pois aarimmaisen tuskaisesta tilasta.

Olisiko minun pitanyt huomata jotain?

Usein itsemurhan taustalla on aiempia itsemurhayrityksia tai mielenter-
veyden ongelmia. Nain ei kuitenkaan aina ole. Aiemmasta itsetuhoisuu-



desta riippumatta laheisen itsemurha tulee silti aina yllatyksena. Joskus
laheinen on saattanut myos tarkoituksellisesti peitella itsetuhoisuuttaan,
ja han on voinut nayttaa jopa tavallista hyvantuulisemmalta ennen itse-
murhaa. On tavallista kokea syyllisyyden tai riittamattdmyyden tunteita
laheisen itsemurhan jalkeen, mutta tapahtunut ei ole sinun syytasi. Olet
toiminut senhetkisen tiedon varassa. Toisen elamasta ei ole mahdollista
ottaa taytta vastuuta, eika l[aheisenkaan ihmisen ajatuksia ja tunnekoke-
musta voi tietaa tai ymmartaa taysin.

Olenko ainoa, jolle on kdaynyt nain?

Itsemurhia tehdaan kaikenlaisissa perheissa, yhteisoissa ja yhteiskunta-
luokissa. Suomessa noin 800 ihmista paatyy itsemurhaan vuosittain, mika
tarkoittaa noin 2-3 itsemurhaa joka paiva. Jokainen itsemurha koskettaa




arviolta jopa kymmenta ihmista. Perheen ja sukulaisten lisaksi ystavat,
tydkaverit ja muut Idheiset jaavat suremaan akillista menetysta. Itse-
murha on yha viela vaiettu asia, ja siksi heti tapahtuneen jalkeen saattaa
tuntua siltg, etta itsemurhat eivat ole niin yleisia, kuin ovat. Vastaavan
kokeneiden tapaaminen ja heidan kanssaan puhuminen voi tuoda lohtua
ja toivoa. Moni kokee tulleensa ymmarretyksi saman kokeneiden seuras-
sa. Esimerkiksi Surunauhan vertaistukiryhmissa on mahdollista puhua
ja tavata muita hyvaksyvassa ja lohduttavassa ilmapiirissa. Seuraavassa
kappaleessa kerrotaan tarkemmin vertaistuesta ja muista tukitahoista.

Miten kertoa tapahtuneesta muille?

Saatat miettia, miten kertoa inmisille laheisesi itsemurhasta. Toiset ovat
kokeneet avoimuuden auttavan toipumisessa, mutta voit itse paattas,
miten avoimesti haluat tapahtuneesta kertoa ja kenelle. Voit halutessasi
kertoa vain laheisimmille ihmisille ja toisille vain tarvittaessa. Voit myos
kertoa, miten toivot muiden sinuun suhtautuvan ja millaista apua toivot.
Voit esimerkiksi sanoa, etta toivot tyo- tai opiskelupaikan olevan sinulle
ymparistd, jossa tapahtumaa ei tarvitse kayda lapi. Suurin osa ihmisista
suhtautuu itsemurhaan jarkyttavana tapahtumana ja haluaa varmasti
tukea sinua. On kuitenkin hyva muistaa, etta osa ihmisista ei valttamatta
tieda, mita sanoa ja valttelee siksi tapahtuneesta puhumista, ettei vain
loukkaisi sinua. Joskus ihmiset saattavat myds jarkyttya niin, ettd sanovat
jotakin tdkerdsti, vaikka eivat tarkoitakaan pahaa.

Miten tasta eteenpain?

Laheisen kuolemaan liittyva suru ei yleensa poistu kokonaan, mutta se
muuttaa muotoaan. Vaikeimmat tunnemyrskyt ja suurin tuska helpotta-
vat vahitellen. Pikkuhiljaa eldmaan alkaa mahtua myds iloa tuovia asioita.
Omalle toipumiselle ei kuitenkaan kannata asettaa tiukkaa maaraaikaa.



Jokaisen suru on erityinen, ja sita tulee kunnioittaa. Itselle kannattaa myos
olla armollinen, vaikka pidemmankin ajan kuluttua menetyksesta vaikeat
tunteet palaisivat hetkellisesti. Suru on usein aaltoilevaa. Yksin ei tarvitse
parjata, joten uskalla pyytaa ja vastaanottaa apua.

Heti tapahtuneen jalkeen

Asuinpaikastasi riippumatta olet oikeutettu kunnalliseen kriisitukeen,
jota voit kysya alueesi kriisipaivystyksesta. Kriisipaivystykseen saat
useimmissa tapauksissa yhteyden terveyskeskuksen tai hatakeskuksen
kautta. Kuolinviestin tuoneet tai tapahtumapaikalle kutsutut poliisit ovat
mahdollisesti kysyneet sinulta, haluatko kriisitukea kotiisi. Vaikka olisit
kieltaytynyt siita kysyttaessa, sina tai laheisesi voitte olla my&s itse yhtey-
dessa kriisipaivystykseen jalkikateen ja pyytaa sita uudelleen. Kriisipai-
vystyksen tyontekijat auttavat myds jatkotuen selvittamisessa. Kriisitukea
antavat mm. kriisitydhon erikoistuneet sosiaali- ja terveydenhuoltoalan
ammattilaiset.

Terveyskeskuksesta (ml. neuvola) ja tyoterveyshuollosta on mah-
dollista saada myds ammattilaisten tukea menetyksen kasittelyyn. Lahim-
man terveyskeskuksen tai psykiatrisen paivystyksen voit selvittaa nume-
rosta 116 117.

MIELI ry:n kriisikeskukset (https://mieli.fi) tarjoavat maksutonta
keskusteluapua.



MIELI ry:n valtakunnallinen kriisipuhelin paivystaa numerossa
09 2525 0111 vuorokauden ympari vuoden jokaisena paivana. Kriisipu-
helimeen voi soittaa nimettdmana ja luottamuksellisesti. Puhelimessa
vastaavat kriisitydn ammattilaiset seka koulutetut vapaaehtoiset ympari
Suomea. Ulkomailta soitettaessa Kriisipuhelimen suomenkielisen linjan
numero on +358 9 2525 0111. Kriisipuhelimessa paivystetaan suomen
lisaksi ruotsiksi, arabiaksi ja englanniksi.

Kriisituen ja ammattilaisten antaman tuen lisdksi moni hyo-
tyy vertaistuesta. Seuraavalla sivulla kerrotaan tarkemmin Surunau-
han jarjestamasta vertaistuesta itsemurhan tehneiden ldheisille. MIELI ry
jarjestaa myos vertaistukiryhmia itsemurhan tehneiden Iaheisille. Muita
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vertaistukiyhdistyksia ldaheisen menettaneille ovat Suomen nuoret lesket
ry, KAPY - Lapsikuolemaperheet ry ja Huoma - Henkirikoksen uhrien 14-
heiset ry. Seurakunnat jarjestavat myos sururyhmia laheisen menettaneil-
le, ja pappia tai diakonia on mahdollista tavata kahden kesken.

Surunauhan vertaistukipuhelin

ja tukihenkilot RR
Moni on saanut apua Surunauhan vertaistukipuhelimesta. :

Laheta tekstiviesti "Tukipuhelu” numeroon 045 130

8603, niin Surunauhan vertaistukija soittaa sinulle. Halu-

tessasi voit kirjoittaa viestiin toiveen soittoajasta ja vertaistukijan mene-
tystaustasta. Esimerkkiviesti: Tukipuhelu, lapsen menettanyt aiti, arki-
iltaisin. Sinulle soitetaan viimeistaan viikon kuluessa. Tekstiviestin hinta
maaraytyy puhelinliittymasi mukaan. Surunauhan palvelu on maksuton
ja vertaistukipuhelin palvelee ympari vuoden. Valitamme vertaistukipuhe-
luja my0s toimistomme kautta, soita p. 040 545 8954. Jos haluaisit tavata
vertaistukijaa kasvokkain, voit pyytaa tukihenkildtapaamista soittamalla
Surunauhan toimistolle 040 545 8954 tai tayttamalla lomakkeen osoit-
teessa: https://surunauha.net/tukihenkilot

Surunauhan vertaistuki netissa

Surunauha ry:n keskustelualueella ja ryhmachateissa voit

jakaa ajatuksiasi, tunteitasi ja kokemuksiasi asiasta muiden

saman kokeneiden kanssa tai l0ytaa vaikka yhden saman

kokeneen, jonka kanssa viestitella. Voit keskustella nimi-

merkilla vertaistuellisessa seurassa. Voit kertoa esimerkiksi siita, mita on
tapahtunut ja milloin, mika sinua erityisesti mietityttaa tai askarruttaa,
millaiset keinot ovat auttaneet sinua selviytymaan surussa tai millais-

ta elama ja arki on nyt. Keskustelualuetta ja ryhmachatteja valvovat ja



kommentoivat myds Surunauhan koulutetut nettivertaiset, joilla on oma
kokemus ldheisen itsemurhasta. Osallistu keskusteluun:
https://surunauha.net/login

Surunauhan vertaistukiryhmat °

Surunauhalla on seka suljettuja etta avoimia vertaistuki-

ryhmia itsemurhan tehneiden ldheisille. Avoimiin ryh-

miin voi osallistua vain yhden kerran tai kaikille kerroille

esimerkiksi koko syksyn tai kevaan. Suljettuihin ryhmiin

ilmoittaudutaan etukateen, ja samat henkil6t kokoontuvat jokaisella
tapaamiskerralla. Ryhmanohjaajat soittavat ja keskustelevat etukateen

kaikkien suljettuun ryhmaan pyrkivien kanssa. Ryhmiin osallistuminen on
maksutonta.

Monen mielesta on ollut helpottavaa huomata, etta jarkyttavan kokemuk-
sen voi jakaa. Muiden toipuminen antaa toivoa ja tukee oman menetyksen
ja surun kasittelya. Vertaistukiryhma on paikka, jossa voi hapeilematta ja
avoimesti puhua ldheisen itsemurhasta ja kaikista tapahtuneeseen liitty-
vista ajatuksista ja tunteista. Vastaavan kokeneet ymmartavat toisiaan,

ja muiden puheenvuoroista voi saada uusia tapoja suhtautua omaan
menetykseen.

Tahan ei ole olemassa yhta vastausta. Surunauhan ryhmiin voit osallistua
rilppumatta siita, milloin menetyksesi on tapahtunut. Jokaisen suru on
yksilollinen ja myds suremisen tavoissa on eroja. Moni pohtii, voiko osal-
listua vertaistukiryhmaan, kun laheisen itsemurhasta on kulunut vasta
muutama viikko. Usein ihminen on alussa shokissa, jolloin voi olla liian ras-
kasta osallistua ryhmaan. Monet ovat kuitenkin saaneet tukea ryhmasta



jo pian menetyksen jalkeen. Voit osallistua ryhmaan, vaikka menetykses-
tasi olisi kulunut jo useita vuosia.

Kenelle ryhma sopii?

Ryhmamuotoinen tuki sopii Iahtdkohtaisesti kaikille, jotka haluavat kes-
kusteluapua ja vertaistukea laheisen itsemurhan kasittelyyn. Jos sinusta
tuntuu, etta et esimerkiksi juuri nyt jaksa tai ole valmis kuulemaan muiden
kokemista menetyksista, voit kokeilla esimerkiksi vertaistukipuhelintam-
me ja keskustelualuettamme. Voit myos kysya tukihenkil6a lahialueeltasi.

Keita ryhmissa kay?

Surunauhan vertaistukiryhmiin osallistuu vain itsemurhan tehneiden
[aheisia. Voit osallistua ryhmaan riippumatta siitd, kenet olet menetta-
nyt. Laheinen voi olla esimerkiksi lapsesi, siskosi tai veljesi, puolisosi,
vanhempasi, ystavasi, tydkaverisi tai joku muu sinulle tarkea ihminen.




Osa suljetuista vertaistukiryhmista on rajattu esimerkiksi lapsen
menettaneille.

Surunauhan vertaistukiryhmia ohjaavat koulutetut vapaaehtoiset vertais-
tukijat, joilla itsellaan on kokemus ldheisen itsemurhasta. Joissain yhteis-
tyoryhmissa voi toisena ohjaajana olla ammattilainen kuten kriisityonteki-
ja tai diakoni.

Ryhmissa on yleensa noin 5-10 osallistujaa. Suljettuihin ryhmiin otetaan
maksimissaan 10 osallistujaa. Avoimen ryhman tapaamiskerran osallistu-
jamaaraa ei tiedeta etukateen.

Ryhmissa ei ole pakko puhua, voi olla myds hiljaa ja kuunnella. Toivottavaa
kuitenkin on, etta jokainen kertoisi omien voimavarojensa mukaan ainakin
sen, kenet on menettanyt.

Ryhmalaiset voivat itse vaikuttaa siihen, mista he haluavat ryhmassa pu-
hua. Yhteista kaikille ryhmille on se, etta jokainen osallistuja voi kertoa
omasta menetyksestaan avoimesti. Kaikki tunteet ovat sallittuja. Suljetuis-
sa ryhmissa voi olla tapaamiskohtaisia teemoja kuten syyllisyyden tunteet
ja suru, toipumista tukevat asiat tai laheisen muistelu.

Ryhmalaiset ja ohjaajat voivat yhdessa sopia ryhman saannaoista tai
kayttaa valmiita vertaistukiryhman saantoéja. Yhteista kaikkien ryhmien
saanndissa on luottamuksellisuus ja vaitiololupaus, kaikkien ryhmalais-
ten arvostus, oikeus puhua ja olla puhumatta seka se, etta ryhmat on



tarkoitettu vain itsemurhan tehneiden laheisille.

) Eri paikkakuntien ryhmatiedot [6ytyvat osoitteesta:
https://surunauha.net/vertaistuki

Surunauhan Vesova-viikonloppu

xR

Surunauhan viikonloppukurssi Vesova on tarkoitettu itse- VESOVA
murhan tehneiden ldheisille. Mukaan voi lahted joko yksin UGB
tai yhdessa - ystavan, puolison tai vaikka koko perheen

voimin. Vertaistukiviikonloppu antaa aikaa ja tilaa puhua

vaikeista asioista turvallisessa ilmapiirissa vertaisten kesken. Vertaistuki-
viikonloppu Vesova on ollut itsemurhan tehneiden |dheisten keskuudessa
erittain pidetty, lamminhenkinen ja yhteisollinen tapahtuma. Vesova on
valtakunnallinen ja siihen voi hakea asuinpaikkakunnasta riippumatta.
Lisatietoja: https://surunauha.net/vesova

Muita avun kanavia

Sekasin-chat osoitteessa https://sekasin.fi (palvelee arkisin klo
9-24 ja viikonloppuisin klo 15-24) seka Mannerheimin lastensuojeluliiton
Lasten ja nuorten puhelin 116 111 ma-pe klo 14-20 ja la-su klo 17-20.
MLL:n chat osoitteessa https://nuortennetti.fi. My6s paikkakunnasta
rilppuen koulun terveydenhoitajan, koulukuraattorin ja koulupsykologin
lisdksi kohdennettua tukea koulun ulkopuolella. Esimerkiksi Helsingissa
toimii Nuorten Kriisipiste (https://www.helsinkimissio.fi/nuorten-kriisi-
piste). Myos: Tyttéjen talo (https://tyttojentalo.fi/) ja Poikien talo (https://
poikientalo.fi/) seka Ohjaamo Helsinki (https://ohjaamo.hel.fi/) (neuvonta-
puhelin ma-pe 8.30-16 puh. 0406883377) auttavat.



Solmussa-chat (https://tukinet.net/teemat/solmussa-chat-
783075200/) seka muut Tukinetin (https://tukinet.net) palvelut.

on yleensa oman oppilaitoksen tarjoama opiskelijater-
veydenhuolto. Jos kuulut YTHS:n piiriin, varaa aika paikalliselta toimipis-
teeltasi (https://yths.fi). Myos Nyyti ry (https://nyyti.fi) jarjestaa tukea
opiskelijoille.

Kunnat yllapitavat perheiden tueksi perheneuvolaa. Neuvolas-
ta saa tukea esimerkiksi lasten oireiluun ja sita kautta voidaan jarjestaa
muita tukimuotoja.

Jos sinulla on itsetuhoisia ajatuksia

Jos olosi tuntuu sietamattomalta, ja sinulla on itsetuhoisia ajatuksia, muis-
ta etta tuska tulee helpottamaan. Yksin ei kannata sinnitelld. Apua on
saatavilla, ja on tarkeaa, etta kerrot jollekin itsetuhoisista ajatuksistasi. Jos
lahellasi ei juuri nyt ole muita ihmisia, soita kriisipuhelimeen 09 2525 0111
tai hakeudu terveyskeskukseen (psykiatrisen paivystyksen voit selvittaa
numerosta 116 117). Sina olet tarkea, ja sinua tarvitaan taalla.

Vaikka sinulla ei olisi itsetuhoisia ajatuksia, mutta tunnistat seuraavia
asioita itsessasi viela yli neljan viikon kuluttua laheisesi itsemurhasta, hae
rohkeasti ammattiapua:

+ Olet masentunut tai tunnet jatkuvaa ahdistusta tai jannitysta.
+ Sinulla ei ole ihmist3, jonka kanssa puhua tapahtuneesta.
+ Olet eristaytynyt ystavistasi ja lIaheisistasi tai tunnet elamasi turhaksi.

« Kaytat runsaasti ladkkeita, alkoholia tai muita paihteita.



+ Sinulla on nukkumis- tai keskittymisvaikeuksia.
* Sinulla on selittamattémia ruumiillisia oireita.

+ Sinulla ei ole voimavaroja pyorittaa arkea ja huolehtia itsestasi tai
lapsistasi.

Mika auttaa jaksamaan? Kysyimme Iaheisen itsemurhan kokeneilta,
mitka asiat ovat auttaneet jaksamaan. Pienistakin mieluisista harrastuk-
sista tai arjen rutiineista kannattaa menetyksen jalkeen pitaa kiinni, vaikka
se tuntuisi vaikealta.



Laheisen menettdneen lapsen tukeminen

Laheisen itsemurhan kokeneen lapsen kanssa kannattaa puhua tapahtu-
neesta avoimesti ja rehellisesti alusta alkaen huoltajien toiveita kunnioit-
taen. Kuoleman merkitys on hyva selventaa esimerkiksi niin, etta kuollut
laheinen ei enda hengita eika ajattele, eika siksi myodskaan tunne mitaan
eika voi murehtia. Hyva on myds kertoa, etta kuollut Idheinen ei enaa pa-
laa takaisin elamaan, mutta elaa kaikkien muistoissa. Abstrakteja ilmaisuja
kuten “nukkui pois” tulee valttaa. Vasta 11-12-vuotias lapsi ymmartaa kuo-
leman aikuisen tavoin.

Itsemurhasta kannattaa puhua lapsen ikdtason mukaisesti niin, etta lapsi
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ymmartaa laheisen tehneen itse itselleen sellaista, etta han kuoli, ja etta
tallaista kuolemaa sanotaan itsemurhaksi. Tekotapaa voi kuvailla, koska
lapsi voi pohtia sita, mutta tarkkoja yksityiskohtia ei tarvitse kertoa. Lap-
selle voi sanoa, etta laheisellad oli niin paha olla, ettd han ei enda nahnyt
muuta vaihtoehtoa kuin kuolla - han ei uskonut, etta asiat olisivat voineet
muuttua paremmiksi. On hyva myos korostaa, etta itsemurha on ollut la-
heisen oma paatos, eika varsinkaan lapsi olisi voinut siihen vaikuttaa.

Lapselle on turvallista ndayttaa myos omia tunteita ja keskustella yhteises-
ta surusta. Surun lisaksi lapselle voi kertoa muidenkin tunteiden olevan
sallittuja ja oikeita - valilla voi olla surullinen, joskus taas iloinen kuten
ennenkin. Lapsen on lupa olla myds vihainen kuolleelle Idheiselle tai aikui-
sille, jotka eivat surunsa vuoksi jaksa vaikka leikkia lapsen kanssa kuten
ennen. Lisaksi lapsen kanssa kannattaa viettaa paljon yhteista aikaa ja
osoittaa myotatuntoa ja huolenpitoa. Turvallinen aikuinen, joka halaa ja
ottaa syliin, tuo lapselle lohtua ja turvaa. On hyva sanoittaa toivoa siita,
etta yhdessa selviamme tasta kylla.

Tarkeaa on yrittaa yllapitaa turvallista arjen rytmia unen, ulkoilun, harras-
tusten, koulun tai paivakodin ja ruokailujen suhteen seka huolehtia lapsen
kaverisuhteista. Lapselle voi ohjeistaa, etta kavereille voi kertoa laheisen
kuolleen itsemurhaan, joita joskus tapahtuu, tai etta Iaheinen on kuollut,
tai etta ei halua puhua koko asiasta.

Huoltaja voi halutessaan pyytaa apua lapsen kanssa keskusteluun esimer-
kiksi kriisitydntekijoilta, perheneuvolasta tai koulupsykologilta. Hyva apu-
valine keskusteluun on Anne Leppasen lastenkirja Surupilven salaisuus

- Miten kertoa lapselle itsemurhasta (PS-kustannus, 2019), jonka ohjeista
my0Os taman sivun teksti on mukailtu. Kirja on lainattavissa useista kirjas-
toista, ja sita voi tilata Surunauhan toimistolta:
https://surunauha.net/kirjallisuutta



Kaytannon jarjestelyt kuoleman
jalkeen

Seuraavassa on lista asioista, jotka omaisten on hyva tietaa ja muistaa
laheisen kuoltua. Kaikki listatut asiat eivat valttamatta koske juuri sinun
tilannettasi. Taman muistilistan lisaksi sinun kannattaa kirjoittaa ylos
esimerkiksi viranomaisilta saamasi ohjeet, koska menetyksen jalkeisten
ensimmaisten viikkojen aikana voi olla vaikeaa keskittya ja muistaa asioita.
Halutessasi voit ottaa asioiden hoitoon mukaan jonkun auttamaan esi-
merkiksi asiakirjojen tayttamisessa.




Tarvittavat asiakirjat

Itsemurhaa epailtdessa poliisi tulee aina paikalle. Vainajalle tehdaan oike-
uslaaketieteellinen kuolemansyyn selvittaminen, johon ei erikseen tarvita
omaisten lupaa. Oikeuslaaketieteelliseen kuolemansyyn selvittamiseen
sisaltyvat poliisin suorittama tutkinta, Idakarin suorittama ruumiin ulko-
tarkastus ja tarvittaessa oikeuslaadketieteellinen ruumiinavaus. Kuoleman-
syyn selvittamisen valmistuttua vainajasta kirjoitetaan kuolintodistus.
Hautaamiseen tarvittavan hautausluvan oikeuslaakari voi kirjoittaa mah-
dollisen ruumiinavauksen jalkeen.

Kuolintodistuksen valmistumiseen voi kulua jopa kuukausia, mutta sita ei
tarvita viranomaisten kanssa asiointia varten. Esimerkiksi pankkia varten
tarvitset kuitenkin virkatodistuksen, jonka saat maistraatista sen jalkeen,
kun viranomaiset ovat kirjanneet tiedon kuolemasta vaestotietojarjes-
telmaan. Viranomaiset ilmoittavat kuolemasta myos Kelaan ja vainajan
tyoelakeyhtioon.

Hautajaisten jarjestaminen

Hautajaisten jarjestelyn voi aloittaa jo ennen hautausluvan saamista. Hau-
tajaisjarjestelyt voi hoitaa itse tai ostaa ne palveluna osittain tai kokonaan
hautaustoimistolta. Hautaustoimiston voi valita vapaasti, myds riippumat-
ta siita, mita hautausurakoitsijaa poliisi on kayttanyt kuljetuksissaan. Kuol-
leella henkildlla voi joskus olla oikeus hautausavustukseen hanen viimei-
simman tydsuhteensa tai ammattiliiton jasenyyden kautta. Jos vainaja on
ollut varaton, voi hautauskuluihin anoa toimeentulotukea sosiaalitoimis-
tosta. Mahdollinen hautausavustus kattaa yleensa valttamattomimmat
hautauskulut.



Ensin on hyva selvittaa, oliko vainajalla hautaustestamenttia tai oliko

han muuten ilmaissut toiveitaan hautajaisten suhteen. Jos vainaja kuului
kirkkoon tai muuhun uskontokuntaan, hautajaisjarjestelyista on sovittava
uskontokunnan kanssa. Myds tuhkahautausta varten on valittava arkku,
koska Suomessa krematoriot eivat vastaanota vainajia ilman arkkua. Ark-
ku suo vainajalle intimiteettisuojan. Sailyta kuitit kaikista hautajaisjarjeste-
lyista perunkirjoitusta ja mahdollista perinndnjakoa varten.

Perunkirjoitus

Vainajan omaisuutta ja velkoja nimitetaan kuolinpesaksi. Perunkirjoituk-
sessa laaditaan perukirja, jossa selvitetaan kuolinpesan varat ja velat,
perilliset ja mahdolliset testamentinsaajat perinndnjakoa ja perintdvero-
tusta varten. Perunkirjoitus on jarjestettava kolmen kuukauden kuluessa
kuolemasta, ja se on tehtava my®és, vaikka vainajalta ei olisi jadnyt omai-
suutta. Erityisesti silloin, kun vainajalla on velkaa tai mittava omaisuus,




perunkirjoituksessa on hyva kaantya asiantuntijan puoleen. Esimerkiksi
pankit, lakitoimistot ja oikeusaputoimistot laativat perukirjoja. Perunkirjoi-
tuksen voi antaa myo6s hautaustoimiston tehtavaksi. Kopio perukirjasta on
|lahetettava verottajalle kuukauden kuluessa perunkirjoitustilaisuudesta.
Jos perunkirjoitusta ei tehda ajoissa, siita voi joutua maksamaan mydhas-
tymismaksua tai veronkorotusta.

Iimoitukset eri toimijoille

Laheisen kuolemasta on ilmoitettava vainajan tydnantajalle, taloyhtion
isannaitsijalle ja vuokranantajalle seka postiin, puhelinyhtioon, pankkiin
ja vakuutusyhtidihin. Ilmoita pankkiin myos kuolinpesan hoitaja, jolla on
oikeus hoitaa kuolinpesan asioita. Luottokortit on hyva kuolettaa, jotta
esimerkiksi erilaiset suoratoisto- ja muut kuukausimaksuiset palvelut
lakkaavat. Vainajan posti on hyva kaantaa laheisen osoitteeseen, jotta
mahdolliset lehtitilaukset ja muut asiakassuhteet (esimerkiksi sahko- ja
vesisopimukset) tai yhdistysten jasenyydet voi selvittaa. Jos vainajalla oli
erikseen apteekista tilattavia ladkkeita, ne kannattaa perua turhien kulu-
jen valttamiseksi. Vainajan sosiaalisen median tilit on hyva joko sulkea tai
vaihtaa muistosivuiksi, minka voi tehda myds vaikka ei tietdisi tilien sala-
sanoja. Kullakin palvelulla on omat ohjeensa tahan. Myéhemmin on hyva
hoitaa kanta-asiakaskorttien kuolettaminen.

Mahdolliset oikeudet etuuksiin

Vainajan leski seka alle 21-vuotiaat lapset voivat olla oikeutettuja perhe-
elakkeisiin ja korvauksiin. Leskella on mahdollisuus hakea leskeneldketta,
jos pari on ollut naimisissa yli viisi vuotta (tai parilla on yhteinen lapsi), les-
ken tydeldake on pienempi kuin kuolleen puolison ja avioliitto oli solmittu
ennen kuin vainaja oli tayttanyt 65 vuotta. Lapsenelaketta maksetaan alle
18-vuotiaalle, jonka vanhempi tai muu huoltaja on kuollut. Yli 18-vuotias



voi jonkin aikaa saada lapsenelaketta opiskelun perusteella. Leski ja lapset
voivat myds olla oikeutettuja korvaukseen vainajan tyépaikan ryhmahen-
kivakuutuksen kautta.

Lisatietoa kaytannon jarjestelyista kuoleman jalkeen:
+ https://www.suomi.fi/kansalaiselle/parisuhde-ja-perhe/laheisen-kuolema
(Kansalaisille tarkoitetun suomi.fi-palvelun ohje)

« https://www.kela.fi/muistin-tueksi
(Kansanelakelaitoksen yllapitama ohje)

 https://www.vero.fi/henkiloasiakkaat/omaisuus/perinto/perunkirjoitus_ja_
perukirj/ (Vero.fi-palvelun ohje perunkirjoitukseen)

* https://oikeus.fi (Maksutonta yleista oikeusneuvontaa)

*  https://www.hautajaiset.fi/ensiohje-vainajan-omaisille.htm/
(Hautajaiset.fi-sivun ensiohje vainajan omaisille)

+ https://www.nuoretlesket.fi/surusta-ja-leskeydesta/leskiopas-2/
(Suomen nuoret lesket ry:n materiaalipankki leskiperheille)

* https://kapy.fi/materiaalipankki/sosiaaliturvaopas/ (Kapy - Lapsikuolema-
perheet ry:n sosiaaliturvaopas lapsen menettaneille perheille)

*  https://www.surevankohtaaminen.fi/taloudellinen-tuki/ (Surevan kohtaa-
minen -hankkeen tietopaketti taloudellisen tuen kanavista)



Tarkistuslista muistin tueksi

Voit kirjata tahan ylés, mitka laheisesi kuolemaan liittyvat jarjestelyt olet
jo tehnyt helpottaaksesi muistamista. Tyhjille riveille voit kirjoittaa muita
muistettavia asioita.

O ilmoitus pankkiin

O ilmoitus vakuutusyhtidihin

O luottokorttien kuoletus

O ilmoitus vainajan tydnantajalle

O ilmoitus taloyhtion isannditsijalle ja vuokranantajalle

O tyhjenna vainajan jaakaappi ja pakastin, ja vie roskat

O ilmoitus postiin ja postin kddantaminen

O jasenyyksien irtisanominen jarjestoista, liitoista ja yhdistyksista




puhelin- ja nettilittyman irtisanominen

sahko-, vesi- ja jatehuoltosopimusten irtisanominen

kuolintodistus

virkatodistus

hautauslupa

hautajaisten jarjestaminen

perunkirjoitus

sosiaalisen median tilien sulkeminen




[tsemurhan tehneen ldheisella on oikeus:

+ surra omalla tavallaan, omassa tahdissaan ja niin kauan kuin silta
tuntuu.

* saada tietaa tosiasiat itsemurhasta. Oikeus ndhda vainaja ja jarjestaa
hautajaiset siten kuin itse haluaa ja vainajaa kunnioittaen.

* mieltaa itsemurha monen toisiaan vahvistaneen, sietamatonta tuskaa
aiheuttaneen tekijan lopputuloksena

+ elaa taytta elamaa iloineen ja suruineen ilman, etta hanta leimataan
tai tuomitaan.

* |uottaa siihen, ettda muut kunnioittavat seka laheisen etta itsemurhan
tehneen yksityisyytta.

+ saada tukea sukulaisilta, ystavilta, tydtovereilta ja saman kokeneilta.
Oikeus saada apua ammattiauttajilta, joilla on nakemysta surun
kulusta, uhkatekijoista ja kaytannon asioiden hoitamisesta.

+ olla yhteydessa itsemurhan tehneen hoitotahoihin, mikali han oli
hoidon piirissa.

+ olla leimautumatta itsemurha-alttiiksi tai potilaaksi.

+ antaa tukea muille samassa tilanteessa oleville.

+ antaa tietoa hoitohenkildkunnalle ja jokaiselle, joka haluaa paremmin
ymmartaa itsemurhaa ja sen aiheuttamaa surua.

* ymmartaa, ettei mikaan ole ennallaan ja myos oikeus odottaa tata
ymmarrysta muilta; on eldma ennen itsemurhaa ja eldma sen jalkeen.

Alkuperdinen ldhde: Flemish Working Group on Suicide Survivors. Kddnnetty yhteis-
ty6ssd MIELI ry:n kanssa. Muokattu paremmin suomalaiseen kulttuuriin sopivaksi.
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