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Paatoimittajan
Kynasta

Elamanmittainen

suhde

oisinaan sita miettii, katkaiseeko kuolema
I kahden ihmisen valistd suhdetta. Tuntuu, etta

laheinen on kuitenkin aina elaméassa mukana.
Minun l&heiseni on jaanyt siihen ik&dén, jossa han
oli kuollessaan. En tieda kuinka moni kuvittelee
laheisensa vanhenevan ja tekevan uusia asioita,
etenevéan elamassaan. Meidan vdlisemme suhde on
ennallaan, vaikka toinen osapuoli on poissa. Kuulen
hénen danenséa antavan neuvoja ja mielipiteita.
Muistan millaiset asiat hanta hermostuttivat ja mika
toisaalta ilahdutti. Mietin mitd han sanoisi missakin
tilanteessa. Olen loppueldmén kestavassa ihmis-
suhteessa muistojen, yhteisten kokemusten ja surun
kanssa.

Se on seka lohduttavaa, etta valilla aivan kama-
laa. Kuten mika tahansa suhde, tdmékin etenee
ja aaltoilee. Vélilla asiat tuntuvat kovin kaukaisilta,
enk& muistele menneita juurikaan. Haavojen paalla
on hyvat ruvet ja oma eldma tuntuu rullaavan eteen-
pain. Sitten kaikki palaa voimalla mieleen ja se on
seka positiivista, etté raskasta. On lohduttavaa, etta
tuo ihminen pysyy aina mukanani. Toisaalta suru
on vélilla vuosienkin jalkeen niin raastavaa, etté sita
tarvitsee ammattiapua ja elossa olevien laheisten
tukea jaksaakseen taas jatkaa.

Jos menetyksesté on kulunut jo vuosia, tai vuosi-
kymmenid, sité helposti miettii, ettei enda kehtaa ot-
taa asioita esille. Aikarajoja ei kuitenkaan ole. Enkéa
oikeastaan sellaisia haluaisikaan. Olen jo sitoutunut
tdhan uudenlaiseen loppueldmén suhteeseen, sen
yl&- ja alamé&kiin.

Minulle vuodenkierto alkaa aina syksysta. Lapset
aloittavat koulutien, aikuiset palaavat tdidensa aa-
relle, uusia harrastuksia valitaan. Myds Surunauhan
syksy on tdynna toimintaa, ryhmia alkaa ja palaa
yhteen. Kokeillaan toiminnallisia menetelmia, kuten
taiteen avulla surun kasittelemista. Uudet ihmiset
aloittavat vertaistytn ja tarinat kohtaavat. Néissa
kaikissa hetkisséa jo pois menneet ldheisemme ovat
tavalla tai toisella lasna.

Laura Lappalainen
Paatoimittaja
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Vertaistukea
20 vuotta

urunauha ry perustettiin 20 vuotta sitten.

Mina olen tyoskennellyt taalla toimistolla rei-

lut kaksi vuotta ja joka paiva huomaan, kuinka

tarkedd vertaistuki on laheisen itsemurhan
kokeneille. Haluankin kiittaa kaikkia vapaaehtoisiam-
me heidén tarkeasta tyostdan. Ilman teitd yhdistysta ei
olisi ja moni jdisi ilman tarvitsemaansa tukea.

Itse tyoskentelen Surunauhassa jarjestoassistent-
tina. Tyonkuvaani kuuluu mm. jésenasioiden hoito,
laskujen kasitteleminen, tiedotteiden tekeminen ja

apabenien — SUUNAUNEN
Jarjestelemmen . " "
anmmin, — [UN[atllaisuus

koulutuksiin ja

viikonloppuhin 7 1 0 201 7
ilmoittautumisten ° °

koordinoimi-

postittaminen,
tapahtumien

nen. Me tyontekijat olemme taalla toimistolla teita
jasenidmme ja osallistujiamme varten — ohjaamme yh-
distyksen omaan toimintaan scka autamme etsimaan
tarvittaessa muuta tukea.

Lahjoita toimintaamme

Jarjestamme 7.10. juhlatilaisuuden taalla Helsingis-
sd, jonne tulee Surunauhan jasenid, vertaistukijoita
ja yhteistybkumppaneita. Osa heistd on seurannut
yhdistyksen toimintaa kahdenkymmenen vuoden ajan.
Saammekin kuulla tilaisuudessa yhdistyksen perustaja-
jasenilta hieman yhdistyksen alkuajoista. Ohjelmassa
on my6s mm. kahvittelua ja musiikkia.

My6s taman lehden kautta paasee tutustumaan
Surunauha ry:n historiaan. Olemme valinneet lehteen
tekstejd vanhoista jasentiedotteista sekd haastattelu-
jen myo6ta perustajajasenet muistelevat yhdistyksen
menneitd vuosia.

Oikein hyvaa syksyn jatkoa ja toivottavasti tapaam-

me lokakuussa!

Teija Toivanen
Surunauhan jarjestdassistentti

Tue halutessasi vertaistukitoimintaamme 20 euron lahjoituksella.

Voit lahjoittaa my6s muun summan.

Saaja: Surunauha ry

Tilinumero: FI42 1544 3000 0347 56
BIC: NDEAFIHH (Nordea)
Viestikenttédan: Surunauha 20 v

Rahankeréyslupa RA/2017/636 on voimassa 16.6.2017-15.6.2018 koko Suomen alueella Ahvenanmaata lukuunottamatta. Lupa myénnetty
16.6.2017 / Poliisihallitus. Varat kaytetdan Surunauha ry:n vertaistukitoimintaan ja tapahtumiin itsemurhan tehneiden laheisille.
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Jalleen yksi meita lisda

Surunauha 20 vuotta:

Mhaten karkka alkor?

tsemurhalla on Suomessa pitka ja varsin surulli-
nen historia. Se pitaa sisallaan valtavan maaran
syyllisyyttd ja hdpeda. Kaikkein raskaimman
taakan ovat kautta aikojen kantaneet itsemurhan
tehneiden laheiset. L&heisten itsemurhan seuraa-
mukset saattoivat olla vakavia ja kauaskantoisia, ja
ne jaivat lahes aina perheiden ja laheisten kontolle.
Laheisen itsemurhia peiteltiin ja seliteltiin, jatettiin
kertomatta, jotta elama jatkuisi edes vahan armol-
lisemmin. On ollut aikoja, jolloin I&heisen itsemur-
hasta ei saattanut puhua &aneen edes omassa
perhepiirissa. Surua ja Iaheisen menettamisen
tuomia tunteita kasiteltiin yksin hiljaisuudessa, jos
silloinkaan. Vertaistuki, kokemusten jakaminen ja

1997

Huhtikuussa 1997
Ajatus Surunauhasta syntyy
Siuntion kylpylassa.

25.10.1997. muistolle.
Yhdistyksen perustamiskirja

Joulukuussa 1997
Otetaan kayttdon yhdistyksen
logo, jonka on suunnitel-

lut taideopiskelija veljensa

aaneen puhuminen olivat asioita, joista useimmat
tuskin uskalsivat edes haaveilla.

Miné koin l&aheisen itsemurhan
ensimmaisen kerran kesélla
1997. Meille lapsille isa tokaisi 1 7
vain “Ei se jaksanut elaa. Silla
selva. Tasta ei tarvitse enda
puhua.” Hautajaisiin en koskaan
paassyt, eikd kukaan koskaan
menetyksestéd puhunut. Nyt kun mietin sita pienta
hammentynyttd ja Idheisen itsemurhaa yksindan
pohtinutta tytt6a, haluaisin halata hanté. Kertoa,
ettd juuri pari kuukautta aikaisemmin, Siuntion

1998

13.1.1998.
Saadaan yhdistyksen rekiste-
réimispaatos.

Kesalla 1998
Jérjestetdan hyvantekevai-

allekirjoitetaan.

1997-1998

Yhdistys hyvéaksytdan Mielen-
terveysseuran yhdistysjéase-
neksi.

syyskonsertti Teiskon kirkos-
sa.
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kylpyléssé oli syntynyt ajatus vertaistukijarjestosta
itsemurhan tehneiden laheisille. Haluaisin kertoa,
ettd on syntymassé jotain suurta ja merkityksellist,
sellaista, mika jonain paivdnd on monelle hirvittdvan
tarkeda. Sellaista, mika jonain paivana on merkitta-
va osa my@s sen pienen tytdn surupolkua.

Kun yksi eldméni tarkeimmista ihmisista kuoli itse-
murhan kautta, elimme jo vuotta 2010. Surunauha
oli ollut toiminnassa jo 13 vuotta ja myds mina sain
I6ytéa sen. ltsemurha aiheena ei enéa ollut yhta
vieras kuin aikaisemmin ja minulla oli paikka, jonne
saatoin menna suremaan. Oli puhelin johon soittaa
ja foorumi, jonne kirjoittaa.

Minulla on pitk&an ollut haaveena tavata ja
keskustella niiden kanssa, jotka ovat olleet raken-
tamassa Surunauhaa. Niiden, jotka aloittivat jotain
sellaista, mika tuo ja on tuonut niin valtavan monelle
jotain hyvaa ja merkityksellistd. Olen myds halun-
nut katsoa silmiin ja sanoa kiitoksen. Kertoa, miten
valtavasti olen Surunauhalta saanut. Ja kiittda. lhan
vain Kiittda, kaikesta. Tama teksti on rakentunut
Arja Sihvolan, Rauni Franskin, Pirkko Liskolan ja
Elisa Lehtosen avulla.

Ja mina sain kiittda. Ehka vahan itkin kiitosten
lomassa.

1998

Mista kaikki alkoi?

Ennen Surunauhaa vertaistukea oli tarjolla varsin
véhan. Suomen Mielenterveysseuran SOS-yksi-
kossa jarjestettiin tapaamisia itsemurhan tehneiden
laheisille. Vuonna 1995 Mielenterveysseura perusti
RAY:n (nykyinen STEA) tuella kokeilevan ja kehit-
téavén kuntoutuksen projektin, jonka tehtdvana oli
jarjestdé kuntoutusta erilaisissa elaménkriiseissa
ja -vaikeuksissa oleville ihmisille. Yksi kohderyhméa
heti alusta alkaen oli itsemurhan tehneiden laheiset.
Heille ja heidan kanssaan jarjestettiin viikon pituisia
kursseja, tapaamispaivié ja jatkokursseja. Yhdella
jatkokursseista syntyi ajatus yhdistyksen perustami-
sesta.

1997 Mielenterveysseuran jatkokurssilla Siuntion
kylpylésséa péatettiin perustaa
yhdistys itsemurhan tehnei-
den laheisille. Jatkokurssilla

pidettiin piilevien kykyjen ilta,

jossa piti itse keksié ohjelmaa. 1 %7
Neljan-viiden hengen ryhma

esitti yhdistyksen perustami-

sen ja herasi ajatus: "Mité jos

perustaisimmekin yhdistyksen

ihan oikeasti?”

"Me kaipasimme pakopaikkaa. Ensimmainen
ajatus oli perustaa koti, ei mielisairaalaa tai taysihoi-
tolaa, vaan koti. Paikka, jossa saa tukea, jossa saa
surra.”, kertoo Rauni Franski. Surun kanssa kotona

1999
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"Pirkko Liskola ja Rauni Franski muistelivat Surunauhan alkuaikoja”

oli valilla vaikea olla ja tuntui tarkeélta 16ytaa paikka,
jossa voisi hengittaa, olla toinen toisen tukena.
Rauni kertoo, etté Aila Angeslevan (yksi Surunau-
han perustajajasenistd) ajatuksesta yhdistyksen
perustaminen lahti liikkeelle. ”Ailan merkitys yhdis-
tyksen perustamisessa oli suuri. Luulen, etta ilman
Ailaa yhdistys olisi jaanyt silla kertaa perustamatta.
Luultavasti jokin mydhemmisté kursseista olisi
perustanut yhdistyksen, silla tarve vertaistuelle oli
niin suuri”, Rauni pohtii. Yhdistyksen perustamiskirja
allekirjoitettiin syksylla 1997 ja yhdistys hyvéksyttiin
yhdistysrekisteriin tammikuussa 1998.

Menetyksestéd puhuminen saman kokeneiden
kanssa oli merkittdvé osa surussa selviytymista ja
suruty6té. Arja Sihvola kuvaa yhdistyksen perusta-
mista ja sen olemassaoloa seuraavasti:”Yhdistyksen
perustaminen ja olemassaolo tuntui elintarkeélta.
Olin itse menettanyt ainokaiseni kolme vuotta aikai-
semmin ja todennut, miten térke&a olisi ollut saada
puhua jonkun saman kokeneen kanssa. Vaikka
ystavat kuinka yrittivat, eivat he luonnollisestikaan
voineet tavoittaa tuskani maisemia. Usein myds koin,
etten halua rasittaa laheisiani liikaa, en halunnut
nahda heidan hatdansa ja avuttomuuttaan vuokseni.

”

Elokuussa 1998
Jéarjestetddn ensimmainen
jasentapaaminen llkon toimin-
takeskuksessa.

Marraskuussa 1998
Yhdistys jarjestaa kynttilakul-
kueen itsemurhan tehneiden
laheisille.

1998 loppuvuodesta
Yhdistyksesséa on jasenrekis-
terin mukaan 101 jasenta.

1999 alkuvuodesta
Yhdistys aloittaa toiminnan
omassa tilassa.

1999
Ensimmainen vertaistukiryh-
mé& kokoontuu.

1999
Aloitetaan puhelinpaivystys.

2001
Yhdistyksen jasenia 259.

2002

Yhdistys alkaa saada RAY:n
toiminta-avustusta. Saadaan
oma toimisto ja palkataan
jarjestoésihteeri.

2003

Itsemurhan tehneiden muis-
topaivéana surua tehdaan na-
kyvéksi ja sidotaan surunau-
hoja Vanhan kirkon puistossa
Helsingissa.

2003
Surunauhalaiset jarjestavat
lukupiiria

2003
Yhdistyksen nettisivut avataan.

2004

Kevatkokouksessa valitaan
yhdistyksen uudeksi nimeksi
Surunauha ry.

2004
Yhdistyksen jasenia 377.
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”Jalleen yksi meita lisaa”

Yhdistys aloitti toimintansa ilman omaa toimistoa.
Perustajajasenet hoitivat toimintaa omista koti-
osoitteistaan. "Paatimme heti, ettd me emme halua
yhdistykselle mitdan postilokeroa, vaan seisomme
asian takana.” Rauni Franski kertoo. Vapaaehtoiset
olivat mukana kaikkensa antaen. Hiljalleen alkoi
olla vasyttavaa hoitaa asioita kodista kasin ja omilla
henkilétiedoilla. Tarve omalle toimistolle kasvoi.
Vuonna 1999 yhdistys p&asi muuttamaan Mielenter-
veysseuran tiloihin Lauttasaareen.

Vapaaehtoiset polkaisivat kaiken toiminnan kéayn-
tiin kylmiltdan. Tukea saatiin yhteistydsté Mielenter-
veysseuran kanssa. Erityisesti Elisa Lehtonen toimi
suurena tukena yhdistyksen taustajoukoissa. Elisa
toimi heti alusta asti tybnohjaajana puhelinpaivysta-
jille ja koulutti vapaaehtoisia. Myos Pirkko Liskolalta
saatu tuki yhdistyksen eri vaiheissa oli erityisen
tarkedd. Lauttasaaren toimistolla vastailtiin puheli-
meen, kun itsemurhan tehneiden laheiset I6ysivat
yhdistyksen ja hakeutuivat vertaistuen piiriin. Uudet
jasenet ldysivat tiensd Surunauhaan useimmiten
tuttavien kautta.

Puhelinpéivystéjia koulutettiin heti alusta alkaen ja
hiljalleen koulutuksia alettiin pitdd myds vertaistuki-
ryhmid pitaville vapaaehtoisille. Iso osa ryhméanoh-
jaajista aloitti toiminnan rohkeasti ilman koulutusta.
Vapaaehtoisille oli rohkaisevaa tunne siita, etta
aina jostain ilmaantui joku, jolla menetyksesté oli

kulunut jo hetki kauemmin. Se toi tunteen siita, etta
ehka itsekin selviaa eteenpain. Oli tarkeda nahda,
ettd elamassa voi pysya kiinni, vaikka suru onkin
asettunut elaméan. Oma kokemus antoi rohkeutta
ohjata ryhmia ja olla tukena itsemurhan tehneiden
l&heisille. Ensimmaéinen vertaistukiryhma aloitti
Arja Sihvolan ohjaamana syksylld 1999. Arja pohtii
vertaistuen aloittamista seuraavasti: "Jalkeenpéin
tuntuu hdmmentéavalta, ettd me ensimmaiset ryh-
manohjaajat olimme niin pelottomia. Aluksi ei ollut
tybénohjausta eikd opastustakaan, mutta jotenkin
se, etta oli kokenut tuskan

ytimeen asti, toi kokemuksen,

etta todella oli "asian tunti-

ja”, tiesi, mita on olla elossa 1 %
sen jalkeen, kun laheinen on

kuollut itsemurhan tehneena.

Ei pelannyt saman kokenei-

den rankkojakaan kertomuksia

eiké rajuja reaktioita. Varmasti pelottomuuteen ja
jaksamiseen vaikutti myds se, ettd ryhmat koki niin
tarkeiksi, motivaatio kokoontumisten jarjestéami-
seen oli vahva.” Vertaistukijoiden kouluttamisesta
tuli lopulta vakiintunut osa vertaistukemisen kay-
téant6a. Puhelinvertaiset ja ryhméanohjaajat kavivat
aina koulutuksen ennen vertaistukijana toimimista.
Kéaytéantd on séilynyt tdhan paivaén asti. "On hienoa
ja tarkeaa, etta vertaistukijoiden kouluttamisesta ja
tydénohjauksesta on pidetty huolta alusta asti”, pohtii
Elisa Lehtonen.
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Vertaistukitoiminnasta tiedotettiin aluksi esitteill3,
joita vietiin eri paikkoihin. "Me ajattelimme, etta
mitddn pahempaa ei meille endé voi tapahtua.
Veimme esitteitd rohkeasti eri paikkoihin. Kavin
pitkdan mielenterveystoimistossa ja vein sinne mo-
nistemuodossa olleen tiedotteen”, muistelee Rauni
Franski. Esitteissa oli alusta asti lintu-logo, jonka oli
suunnitellut erés taideopiskelija veljensa muistoksi.
Lintu-logo on hieman muokattuna edelleen tarke&
osa Surunauhan tiedotteita. Yhdistyksen saénté-
maardaisten syys- ja kevétkokousten yhteydesséa
jarjestettiin aina yleiséluento. Yleiséluennot jarjes-
tettiin aivan Helsingin keskustassa ja niisté pyrittiin
tiedottamaan mahdollisimman hyvin, jotta ihmiset
osasivat tulla kuuntelemaan luentoja. Luentoihin
liittyi aina myo6s keskustelua seké yhdistyksesta ja
sen toiminnasta kertomista.

Vertaistuki oli monelle merkityksellinen voimavara
surun keskella. Hiljalleen jasenia tuli lis4é ja ryhmét
alkoivat tayttya. Oli tarkedd, ettd ihmiset saivat
I6ytaa paikan, jossa surra. "Vertaisten joukossa tiesi
tulevansa ainakin jollakin tavalla ymmarretyksi, vaik-
kei edes puhunut jonkun kanssa. Kun ryhmaan tuli
joku aikaisemminkin kaynyt, olin tyytyvainen, etta
hén oli jaksanut taas yhteen kokoontumiseen. Kun
paikalle tuli joku ensikertalainen, tuntui kuin koko
rintakehd olisi revennyt myétatunnosta ja kivusta.
Jélleen yksi meita liséda. Tervetullut han on, mutta
toivoisin, ettei kenenk&én tarvitsisi olla itsemurhan
tehneen l&heinen”, kuvailee Arja.

2010

Puhelinpéivystyksen ja vertaistukiryhmien liséksi
vuosittain jérjestettiin myos jasentapaamisia seura-
kuntakeskus llkossa. Ihmiset kokoontuivat yhteen
suremaan ja tapaamaan toisiaan. llkossa surijoita
odotti monena vuonna Tuula-niminen eménta. Han
otti surevat vastaan kuin omat lapset. Teki ruokaa
ja piti huolta. Tapaamiset olivat monille tarkeita ja
hoitavia kokemuksia. "Meill4 oli aina sydamellinen
vastaanotto”, kuvailee Rauni. Jdsentapaamisista
muotoutui sopeutumisvalmennuskursseja ja ny-
ky&aan tdma perinne kantaa nimeé& Vesova.

2014

2005-2007

Saadaan avustus projektille
"Vertaistukityon kehittdmis-
projekti VERTTI” ja kehitetdan
vertaistoiminnan koulutusta.

2006
Jéarjestetdan nuorten vertais-
tukileiri.

2007

Surunauha tayttaa 10 vuotta
ja juhlavuoden kunniaksi jul-
kaistaan Surunauhalla sidotut
-kirja.

2007
Yhdistyksen jasenia 528.

2009

Surunauha jarjestaa jal-
leen Surunauhat nakyviksi
-tapahtuman, jota kdydaan
kuvaamassa Japanista asti.
Materiaalia naytetaan Japa-
nin yleisradion aamu-TV:n
ohjelmassa "Seikatsu Hot
Morning” 3.12.2009.

2009

Surunauha osallistuu ensim-
maista kertaa vapaaehtois-
tydén messuille.

2010
Yhdistyksen jasenia 582.

2011
Surujarjestbille tehdaan yhtei-
nen esite.

2012
Jérjestetdan miesten vertais-
tukiviikonloppu.

2013
Yhdistyksen jésenia 664.

2014

Yhdistyksella on kaksi kokoai-
kaista tyontekijaa. Arviointi- ja
seurantamenetelmia kehite-
taan.
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Oma toimisto

Hiljalleen ryhmié jérjestettiin entistd enemman.
Ensimmaéiset vuodet yhdistys toimi erilaisten
avustusten voimin ja myéhemmin vuonna 2002
Surunauha péaasi RAY:n rahoituksen piiriin. Rahoitus

mahdollisti oman toimiston ja
jarjestdsihteerin hankkimisen,
miké& helpotti vapaaehtois-
ten ty6ta. Oli joku, joka auttoi
2m2 koordinoimaan toimintaa ja piti
huolta toimistosta. Rahoituksen
my6ta toiminta alkoi jantevoi-
tya ja yhdenmukaistua koko
maassa.

Surunauhan Vertaistukitoiminnan kehittdmispro-
jekti (VERTTI -projekti) vuosina 2005-2007, tehosti
ja yhdenmukaisti toimintaa laatimalla vertaistukijoi-
den kasikirjan seka koulutus- ja tydnohjausmallit.
Projektin yhtena tavoitteena oli myés kaynnistaa
yhteistyd oppilaitosten kanssa. Toiveena oli, etta
opiskelijat tekisivat itsemurha-aiheeseen liittyvié
opinnaytet6ita. Toive toteutui,
kun sosiaalialan kolmen opin-
naytetyon liséksi yliopistolla
pidettiin laudatur-seminaari,
jossa kymmenen opiskelijaa 2m5
tarttui aiheeseen, ja heidan
tyénsa julkaistiin asiantunti-
ja-artikkeleilla tdydennettyna
laitoksen vuosikirjana. Yha

2015

edelleen Surunauha pita4 ylla yhteisty6té oppilaitos-
ten kanssa ja viime vuosina on ollut useita opinnéy-
tet6itd, joihin Surunauha on antanut tukea.

Surunauha on nyt 20-vuotias jarjestd. Silla on
tarke& merkitys monen ihmisen surupolulla. Toimin-
taa on kehitetty ja vertaistuki on saanut jatkuvasti
erilaisia muotoja. Uusia vertaistukiryhmid on synty-
nyt ja puhelinpéivystysté on laajennettu. Verkossa
toimii edelleen keskustelualue, jonne itsemurhan
tehneiden laheiset saavat jakaa kokemuksiaan.
Surunauha on mukana sosiaalisessa mediassa ja
vertaistukea on mahdollista saada myds Surunau-
han omasta Lohtu-sovelluksesta. Ryhmien rinnalle
on tullut kasvokkain tapahtuva, kahdenkeskinen
tukihenkilétoiminta.

”Miten me selvittiin hengissa?”

Sanotaan, etté suru on kodittomaksi jaanytta
rakkautta. Surunauha syntyi, jotta siité kodittomaksi
jadéneesta rakkaudesta saisi puhua oikeilla sanoilla.
Surunauha syntyi tarpeesta jakaa, ikavoida ja surra
avoimesti. Se syntyi, jotta meilla, itsemurhan tehnei-
den laheisilla olisi paikka, jossa surra.

Surunauha ei kuitenkaan syntynyt tyéttéd. On
vaatinut paljon aikaa, rohkeutta ja voimia perustaa
yhdistys ja aloittaa toiminta ilman kokemusta. On
vaatinut uskallusta puhua l&dheisen itsemurhasta, ot-
taa aihe kerta toisensa jalkeen esiin ja vaatia meille
itsemurhan tehneiden laheisille oikeutta surra. On

2016
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vaatinut kyyneleitd, tahdonvoimaa ja sinnikkyytta
jatkaa toimintaa, vaikka aina sille ei ole ollut rahaa
tai edes paikkaa. Mutta yhdistyksen perustaminen
on antanut myés jotain takaisin. "Me pohdimme
Ailan kanssa, etta ehk& yhdistyksen perustaminen
piti meidat hengissé. Oli jotain, mité tehdd”, sanoo
Rauni ja jatkaa: "My6s ennakkoluulojen rikkominen
antoi voimia jatkaa toimintaa.”

Tulevaisuudelle Rauni ja Pirkko toivovat tiedotta-
mista niin paljon, etta jokainen, huolimatta siitd, mis-
sa asuu, saa kaiken tarvitsemansa tiedon. Niin, ettd
kun itsemurha tapahtuu, jo ensimméisena paikalle
menevét osaavat kertoa Surunauhasta ja vertais-
tuesta. He kokevat, ettd on tarkedd saada apua ja
tukea surussa. Erityisen merkityksellista olisi, etta
apua tarjottaisiin myds uudestaan hetki itsemurhan
jalkeen, niin, ettd itsemurhan tehneen laheiselle jaa
tunne, ettei ole yksin. On my0és térkeda, etta itse-
murhista voidaan puhua avoimesti.

Elisa Lehtonen kertoo uskovansa Surunauhan
tulevaisuuteen ja laatuun. "Olen iloinen ja onnellinen
siitd, missa Surunauha on nyt. Yhdistyksessa men-
naan aikaa seuraten ja eteenpdin kulkien. Yhdistyk-
selld on oma paikkansa.”

Ja viela se kiitos

Kun mietin, miten kiittaisin kaikkia teita, jotka
olette olleet mukana perustamassa Surunauhaa
ja tekeméssé sen toiminnan mahdolliseksi, minua

alkaa itkettad. Silla sille kiitokselle, jonka haluaisin
sanoa, ei I6ydy sanoja. Minusta kiitos tuntuu aivan
liian pienelté sanalta. Se tuntuu sellaiselta, etta se
hukkuu muiden sanojen taakse.

Minun l&heiseni oli yksin minun eldméni tarkeim-
mista ihmisista. Vertaisten joukossa olen saanut
jakaa palan minun ihmisestani. Olen saanut surra
maailman suurinta surua. Olen saanut ikavoida,
nauraa ja tuntea jokaisen oudon ja kummallisen
tunteen. Olen saanut olla toisen vierelld, tukea ja
halata. Olen saanut muistuttaa siita, ettd meilla kai-
killa on oikeus surra. Olen paassyt osaksi yhteis6a,
jossa mind olen ihan tavallinen, itsemurhan tehneen
laheinen. Surumatkani olisi ollut aivan erilainen ja
ihan hirvean yksindinen, jos Surunauhaa ei olisi
olemassa.

Siis kiitos. Kiitos sinnikkyydesté, uskalluksesta
ja rohkeudesta. Kiitos jokaisesta esitteest, tie-
dotteesta, kynttildtapahtumasta, surunauhojen
solmimisesta, yleis6luennosta, jdsentapaamisesta,
kokouksesta ja haastattelusta. Kiitos jokaisesta
puhelusta, nettikirjoituksesta ja vertaistukiryhmasta.
Kiitos Surunauhasta.

Teksti ja kuva Jennina Lahti
Surunauhan jasen ja koulutettu vertaistukija

2017

2015

Maailman itsemurhien
ehkaisypéaivdnd Suomessa
jarjestetdan ensimmainen
py6rakulkue. Oulussa osallis-
tujia 1&hes 100.

2015

Ryhdytaan lahettaméaén
jasenille jasenlehden ohel-

la sédhkdista uutiskirjetta.
Uutiskirjetta lahetetdan myds
sidosryhmille.

2016
Julkaistaan Surunauhan uusi
logo ja uudistuneet nettisivut

2016

Saadaan avustus mobiiliso-
vellus-projektille ja julkaistaan
Lohtu-sovellus.

2016

Liitytdan Twitteriin. Vuoden
aikana twiitataan 94 kertaa ja
saadaan 159 seuraajaa.

2016
Yhdistyksen jasenia 703.

2017

Surunauhan Facebook-si-
vulla on yli tuhat seuraajaa.
Paivityksia tehdaan viikoittain
ja niiden kautta yha useam-
pi saa tiedon yhdistyksen
toiminnasta.

2017

Surunauha juhlii 20-vuotista
taivalta. Julkaistaan uudistettu
Surunauha-lehti. Jarjestetaan
kaksi Vesova-viikonloppua.
Ensimmaiset kokemusasian-
tuntijat koulutetaan.
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Vertaistukea taiteen avulla

Suru nakyvaksi Vesova-vilkonlopussa

Jarjestdmme tana vuonna kaksi vertaistukiviikonloppua, jos-
ta toinen pidettiin elokuussa Pohjois-Suomessa, Rokualla.
Tukea oli toivottu jasenpalautteissa enemman pohjoiseen, ja
nyt padsimme toteuttamaan t&té toivetta.

Taideteos: Liisa ja muut ryhmaléiset

Elima

Tulta ja purppuraa kupliva elamd leiskuu punaisena. Elamdn
myrskyt uhkaa saavuttaa sisaista lasta joka taistelee suruja vas-
taan. Tuulet ja luonto antavat elamdlle vormaa ja selviytyminen
alkaa premin askelin.

- Liisa
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ertaistukiviikonlopun aikana jarjestimme

kaikille osallistujille taidetytpajat, joiden

paéateemana oli "vertaistuki suruty6sséa”.

Taidehetket ohjasi ryhmataideterapeutti
Mari Vallemaa. Taidepajojen jarjestdmisen mahdol-
listi Edrington Finlandilta saamamme lahjoitus, joka
on kohdennettu ammattilaisohjattuun taidetoimin-
taan itsemurhan tehneiden laheisille.

Taideteos: Satu ja muut ryhmaléiset

*Jaoimme osallistujat kahteen ryhmé&én. Toisessa
ryhmassaé olivat lapsensa menettaneet ja toisessa
muun ldheisensd menettaneet. Toinen ryhmé pi-
dettiin lauantaina, toinen sunnuntaina”, kertoo Mari
Vallemaa. "Ryhmissé oli hiukan eri tehtavat saman
teeman pohjalta. Ensin teimme alkulammittelyn,
sitten l&hdettiin tydskentelemaén ohjeistuksen mu-
kaan. Véreina kaytettiin guassimaaleja ja 6ljypastel-
liliituja.”

Lauantairyhmén taidetyskentely toteutettiin
yhdessé. "Teimme ryhmassé pienen taidekavelyn
kuvan luota toisen luo. Kierroksen aikana osallistujat
taydensivét toisten ryhmalaisten t6ita lisaten niihin
oman kuvallisen tervehdyksensé. Teokset symboloi-
vat vertaistuen merkitystd muistuttaen, etté jokainen
tarvitsee ymmartéjaa ja rinnallakulkijaa surussaan”,
Mari kuvailee.

Sunnuntain tyépaja oli lapsensa itsemurhan
kautta menettaneille. Taidetydskentelyn virikkeena
toimivat taide- ja luontokuvat. Mari kertoo proses-
sista: "Tydskentelyn jalkeen kokoonnuimme tar-
kastelemaan kuvia yksitellen. Kehotin ryhmalaisia
ajattelemaan toisten teoksia ominaan ja antamaan
sanallista palautetta kuvan tekijélle sen mukaan,
mit4 ajatuksia ja tunteita tyd katsojassa herattaa.
Kuvan tekija kuunteli ja kirjasi palautteet muistiin.
Loppukeskustelussa osallistujat korostivat vertais-
tuen merkitysta kantavana voimana suruty6sséa.”

Teksti Viivi Suihkonen ja Mari Vallemaa

Korulipas, josta kansi auennut, omat gjatukset tulvie ulos lyppaasta.
Timantit korulippaan vieressd, ylhédalta loistaa nithin sidehtivid valoa.

- Satu
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Taideteos: Maija-Riitta

Sydiin taynnd kaikkea, vareid ja ajatuksia. Ei pddssyt mitddn pous, yritin saada
kyyneleet virtaamaan. Kun onnistuin, ndin valoa. Tumma aalto vei mennessédn.
Lupa elid tummaa aaltoa kohti. Kaikella atkansa.

Tunsin, ettd sisclli on valtavan paha olla. Verkkoa, en saa pots sitd sisiltinz.
Hyvii olla tiilld, etti saa pois sisdlti tuskaa. Tyitd tehdessi helpotti jo, tuntui ettii
Jospa selvidid tdstd.

Surullinen, onneton, ahdistunut. Tunteet vyiryy. Newvottomuus, miten eldd eteen-
pain. Viwat kuvaavat valoon etenemistd, vihitellen. Eldmd alkaa véhitellen helpot-
taa. Onnellisiakin asioita. Suru vie tilan, mutta onnelliset tulee ja huomaan ne.

- Maija-Riitta ryhmalaisiltd saamiensa havaintojen ja palautteiden pohjalta

Surunauhan vertaistukipuhelin

Oletko menettényt Iaheisesi itsemurhan kautta? Haluaisitko puhua asiasta saman kokeneen
kanssa? Lahetéa meille tekstiviesti “Tukipuhelu” numeroon 045 130 8603, niin soitamme sinulle.
Halutessasi voit kirjoittaa viestiin toiveen soittoajasta ja vertaistukijan menetystaustasta. Esimerkki-
viesti: Tukipuhelu, lapsen menettéanyt &iti, arki-iltaisin.

Puhelu soitetaan sinulle I&hipaivina. Valitdmme tukipuheluja mydés toimistomme kautta, soita
p. 040 545 8954.

RAHOITTAJAMME 15

Rahoittajamme

Surunauha ry:n toiminnan péaasiallinen rahoittaja on
Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus (STEA),
joka tukee toimintaamme tana vuonna 150 000 eurolla.

Olemme saaneet jarjestdavustusta seuraavilta kau-
pungeilta: Espoo, Helsinki, Jyvaskyla, Kemi, Kouvola,
Kuopio, Lahti, Oulu, Tampere, Vaasa ja Vantaa. Kaikki E D R l N G T O N
avustukset kaytetdédn paikalliseen vertaistukitoimintaan.

Edrington Finland -s&&ti6lté olemme saaneet huomat-

tavan avustuksen, 7000 euroa, joka on kohdennettu tai- FINLAND
deterapia-muotoiseen, ammattiohjattuun ryhmétukeen.

Hyvink&an KulkuriTeatteri on lahjoittanut meille nay-
telman Kamariherra — Hjalmar Linderin tarina késiohjel-
mien myynnistéd saadut tulot lyhentdméattémana, 1450
euroa. Surunauha ry valikoitui lahjoituksen saajaksi,
koska Kulkuriteatteri haluaa omalta osaltaan kannustaa
avoimuuteen puhua itsemurhista.

My6s muutama yksityishenkil® on tehnyt lahjoituksia.
Jasenmaksutuotot ovat myds erittéin tarkeé osa rahoi-
tustamme ja vertaistukitoiminnan mahdollistamista.

Suuret kiitokset «aixile ranoittajilemme!

Avustuksenne ja lahjoituksenne mahdollistaa vertaistuki-
tyémme toteuttamisen itsemurhan tehneiden laheisille.

Kuva: Hyvink&an KulkuriTeatteri
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Vapaaehtoisteh-
tavissi jaksami-

nen ja omat
voimavarat

urunauha kouluttaa vuosittain 10-20 uutta
Svapaaehtoista erilaisiin vertaistukitehtaviin.

Suurin osa kouluttautuu ryhmanohjaajaksi.
Muita tukitehtavia ovat puhelintuessa, verkkotuessa
ja henkil6kohtaisessa tuessa toimiminen. Meilla on
talla hetkella viitisenkymmenté aktiivista vertaistuki-
jaa eri puolilla maata, ja miltei kuusikymmenta, jos
laskee mukaan ns. reservissé olevat. Vapaaehtois-
temme kokonaismé&aré on lisdéantynyt viime vuosien
aikana aina noin viiden henkilén verran vuodessa.

“Vapaaehtoistemme mééréa on
lisdantynyt viime vuosien aikana.”

P&aakouluttajinamme toimivat ammattilaiset
psykoterapeutit ja kouluttajat, hiukan vertaistehta-
véasta riippuen. Itse olen koulutuksissa yleensé aina
mukana yhdistyksen nakdkulmasta.

Olemme nykyisen ryhmanohjaajien kouluttajam-
me, Marjut Jaakkoselan kanssa puhuneet viime
vuosien aikana koulutuksissamme erityisesti omasta
jaksamisesta. Yhteisena tavoitteenamme on, etta
koulutamme vapaaehtoisiamme mydés tunnista-
maan omaan vointiin liittyvia seikkoja: Milloin on
edennyt surussaan niin, etta jaksaa tukea muita
kuormittumatta liikaa? Milloin on syyta pitéda taukoa
vertaistukitehtévistd? Miten sanoa &aneen, etta tuli
otettua liikaa tehtavia? Néihin ei ole aina yksiselittei-
sié vastauksia, koska jokainen on yksil6llinen, mutta
ajatuksia voimme herételld ja vaihtaa. Kannustam-
me avoimuuteen, jotta voimme auttaa rajaamisessa
ja tukea jaksamista.

"Koulutamme vapaaehtoisiamme
mya0s tunnistamaan omaan vointiin
liittyvia seikkoja.”

Térke&a on, ettemme Surunauhassa ajattele vain
maarad, kun koulutamme uusia vertaisia toimimaan
vastuullisissa vapaaehtoistehtédvissamme, vaan
enemmankin sitd, etta he jaksavat tehtavissaan.
Hyvinvoivat ja yhdistyksen taustatukeen tyytyvaiset
vertaistukijat jaksavat auttaa toisia saman kokenei-
ta. Vertaistukijoiden jaksaminen on meille ensiar-
voisen tarkedé, silla vertaistukijamme ovat koko
yhdistyksen perusta ja térkein voimavara. Viime
vuosien aikana keréatyssa palautteessa koulutuk-
seen, tydnohjaukseen ja toimiston tukeen ollaankin
oltu paasaéntoisesti erittain tyytyvaisid. Enemman-
kin yhteytta voisimme vertaistukijoihimme pitéa, jos
meilla olisi enemman tyévoimaresurssia.

"Vertaistukijoiden jaksaminen on
meille ensiarvoisen téarkeaa, silla
vertaistukijamme ovat koko yhdis-
tyksen perusta ja tarkein voimava-
ra.”

Vuosittain I&hes saman verran kuin uusia aloittaa,
vertaistukijoita lopettaa toiminnassa pitkan tai vahan
lyhyemmaénkin tydrupeamansa jalkeen. Osa pohtii
kanssani pitkdankin, haluaako, voiko ja uskaltaako
jattaa tehtavansa ja antaa ne seuraaville. Silloin
kerron, etta tallainen pohdinta on aivan normaalia

e lstor/an havmaa
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Jaksamis-teemaa pohdittiin myds
Surunauhan ensimmadisissé ja-
sentiedotteissa. Seuraava juttu on
Itsemurhan tehneiden ldheiset ry:n
Jésentiedotteesta 3/1998 yhdistyk-
sen alkutaipaleelta.

Jaksaminen

hdistyksemme on paéssyt hyvaan alkuun ja vauhti tuntuu jatkuvan. Uuden yhdistyksen perustami-
nen ja alkuunsaattaminen vaatii paljon ty6ta, ndin alkuvaiheessa perustajajasenilta ja ennenkaikkea
yhdistyksen hallitukselta. Odotamme vapaaehtoistydntekij6éitd mukaan toimintaan.

Meidéan jokaisen huolet ja murheet ovat aina yksiléllisia kuten voimavaratkin. Vastuuntuntoinen ihminen
voi ajaa itsensa aivan loppuun. Oma jaksamisemme ja mielenterveytemme on tarkein asiamme. Kun voi-
mavarat tuntuvat loppuvan, silloin on syyté vetaa jarrut paalle ja antaa levolle aikaa.

Kesé on onneksi ovella ja toivon omasta puolestani jokaiselle jasenellemme niin hyvéa ja aurinkoista
keséaa kuin se kunkin kohdalla on mahdollista. Levataén ja keratdan voimia, syksylla jaksamme varmasti
paremmin.

Tapaamisiin Teiskon konsertissa tai viimeistaan llkon viikonlopussa!

Leo Kaappola
varapuheenjohtaja, Tampere (vuonna 1998)

ja kehotan kuuntelemaan omaa itseé. Itse tietaa,
milloin on oikea aika lahtea. Muiden vuoksi ei tule
uhrautua tai jatkaa siksi, etté ei ehka heti ole tie-
dossa seuraajaa omalle paikkakunnalle. Jos alkaa
olla aika tehdé nyt jotakin muuta elaméassaén, niin
kannustan siihen. Myés tehtédvankuvaa voidaan
muuttaa ja ajankaytt6a rajata. Mikaan naista ei va-
henna sen arvoa, miten arvokasta vapaaehtoisty6ta
on meilld Surunauhassa aiemmin tehnyt.

"Kehotan kuuntelemaan omaa
itsed.”

Naiden sanojen my6ta, tuhannet [Ampimét kiitok-
set sinulle vapaaehtoisemme, olit sitten toiminnas-
sa pitkéan tai hetkisen, vahan tai paljon, nykyisin
mukana tai menneina aikoina. Vapaaehtoistydsi on
meille korvaamatonta.

Viivi Suihkonen
Surunauhan toiminnanjohtaja



18 VERTAISTUKIJALTA

Surutyo

— minun tarimani

itini teki itsemurhan
kun olin 19-vuotias.
Mini ja siskoni olimme
lahteneet opiskelemaan
ja vaihto-oppilaaksi, ja avioero
oli liian raskas isku aidille kantaa.
Han eristaytyl, meni nopeasti
erittain huonoon kuntoon ja joutui
sairaalahoitoon. Hén yritti kerran
itsemurhaa ladkkeilld ja lopulta
hirttdytyl. Vaikka tiesin ditini
olevan hyvin sairas ja itsetuhoinen,
en silti pystynyt késittamédn etta
hén voisi kuolla itsemurhan kautta,
enka olisi osannut tehda mitaan
toisin. Eldméani perustukset romah-
tivat juuri kun olin aloittamassa
itsendisen elaman rakentamista.

Olin shokissa pitkdan, ja alku-
ajoilta minulla ei ole kovin selkeita
muistikuvia, paitsi hyvin eldvia
takaumia itse tapahtumista. Vihaa
en osannut alkuvaiheessa tuntea
ollenkaan, ja syyllista etsin lahinna
omasta toiminnastani. Muutkin
tunteet olivat pitkdan pddosin
kateissa, ja tulivatkin my6hemmin
pintaan hallitsemattomina. Kavin
tapahtumia uudelleen ja uudelleen
lapi mielessani, enkd halunnut
tastd luopua, koska se olisi tarkoit-
tanut luopumista aidista. Nithin

paivan aikoihin, jolloin hédn oli
usein soittanut minulle, odotin
yha ettd puhelin soisi. Jarjestelin
pakonomaisesti vanhoja valoku-
via hajanaisesta perheestimme,
joka yritti jatkaa eldmaa niin kuin
ennenkin, puhumatta asioista yh-
taan. Tapahtunut on ollut monessa
suhteessa kdannekohta elamassani.
Vaihdoin opiskelualaa ja lahdin
opiskelemaan psykologiaa. Se oli
myo6s osaltaan yritys saada jotain
selitystd ja jarked tahén jarjetto-
maan tapahtumaan ja hallintaa
elamadn, joka tuntui olevan taysin

poissa hallinnastani. Osittain etsin
vielakin omaa suuntaani, mutta
vahitellen olen 16ytanyt jonkinlai-

Teksti Anni Nora

Kirjoittaja on Surunauhan vertaistukija
Jja psykologi

sen sisdisen rauhan ja elimaniloni
uudelleen.

Suru siilyy, mutta muuttaa
muotoaan

Menetyksestéd toipumiscen on
todettu liittyvan erilaisia vaiheita:
Shokkivathe (kieltaminen), reaktiovaihe
(viha, syiden ja syyllisten etsiminen,
vaikeus irrottautua, jne.), kdsittely-
vathe (suru, menetyksen kohtaami-
nen), uudelleen suuntautumisen vathe
(elamé@nilon 16ytyminen uudelleen).
Léheisen itsemurhan juuri koh-
dannut ei kuitenkaan halua kuulla
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ettd “viela jossain vaiheessa tulet
hyviksymaan tapahtuman ja ehka
jopa kdantamaan sen voimava-
raksesi”, koska han ei kykene
viela millaan tavalla kasittelemdan
tapahtumaa enka edes halua sita
hyviksya. Vaikka itsednikin auttoi
jossain tilanteessa tieto siitd ettd

minun melko jirjettomat reaktioni
ovat tavallisia ja suru muuttaa ajan
myotd muotoaan ja helpottaa, pa-
himmalla hetkella tiedosta ei juuri
ole apua, vaan silloin tarvitaan

lahinna toisen ihmisen lasndolon
ja kosketuksen tuomaa turvaa.
Nama vaiheet saatetaan usein
my0s kdsittaa vaarin, silla ne etvat
todellakaan etene siistissa kronolo-
gisessa jarjestyksessa. Ne kuvaavat
mielestani 1dhinna menetyksen eri
puolia ja sithen liittyvia moninaisia
tunteita, jotka nayttaytyvit eri ta-
valla eri thmisilla, ja tulevat ja me-
nevit kuin aaltojen mukana. Usein
menetykseen liittyvaa surua onkin
kuvattu aallokkona, ja syvimmén
aallon syovereissa voi lohduttaa
ajatus ettd timdkin menee ohi, ja
seuraava aallonpohja on ehka jo
hieman matalampi.

Traumaattisen menetyksen ta-
pahtuessa tulevat vastaan ihmisen
rajat, silla sitd ei mieli pysty ker-
ralla kasittelemaan. Shokissa koko
keho lamaantuu ja mieli kieltda
aluksi koko asian. Kaikki tuntuu

epatodelliselta, on kuin sumussa.
Kun tapahtunut aletaan ymmar-
taa todeksi, reaktiot voivat olla
moninaisia. Akillisen menetyksen
kokenut on taipuvainen maagiseen
ajatteluun, jota joskus kutsutaan
kaupankaynniksi (Elisabeth Kiibler-
Ross): E1 esimerkiksi ehka haluta
luopua kuolleen tavaroista, koska
han voi viela tarvita niitd. Tapah-
tumia ehka kertaillaan uudelleen ja
uudelleen, tai niille ehka koitetaan
16ytad jokin syy minka voisi viela
korjata ja ndin perua peruuttamat-
toman. Se antaa silla hetkelld tar-
peellisen, illusorisen tunteen, ettd
asioita voi hallita. Valilla voi siis
tuntea itsensa taysin sekopdisekst,
mutta namakin reaktiot ovat taysin
normaaleja. Usein nousee esiin
vihan tunteita itsemurhan tehnytta
laheista tai jotakuta muuta koh-
taan, mika vol antaa voimia surun
keskella ja auttaa vapautumaan
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dlutellen ymmdrsin, etti
vahvuutila er olekaan se ettd sel-
vidid yksin kaikesta, vaan otkeaa
vahouutta on oman haavoittu-

vuuden /co/z‘laminen. ¢
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syyllisyydesta. Viha on kuitenkin
toissijainen tunne, johon kiinni
jadminen voi estda menetyksen ja
sithen liittyvien muiden tunteiden
kasittelya. Koittaa vaihe, jossa
kuolleesta pitad luopua, jotta voisi
itse jatkaa eldmista.

Vaikka suru helpottaa ajan myo-
td, itsemurhamenetys vaikuttaa
laheiseen koko loppuelamin ajan.
Itse koen paastaneenti jo jonkin
aikaa sitten irti ja sopeutuneent,
mutta viela nytkin kuvittelen joskus
nakevani aitini junassa, ja heraan
uniin joissa hdn on hyvin elava.
Unen ja valveen rajalla mietin
onkohan han sittenkaan kuollut.
Enaa en kuitenkaan naista unista
herdtessani tunne mustan aal-
lon vyoryvan hallitsemattomana
ylitseni, kuten muistan alkuajoilta,
vaan tunnen haikeaa kaipausta ja
kiitollisuutta siita ettd saan edelleen
jollain tavalla tuntea aitini lasna-
olon elamaissini. Rakkaus, jota
aitini osoitti minulle, on elamani
kantava voima edelleen.

Itsemurha pakottaa kysy-
maiin, miksi elimme

Léheisen itsemurha pakottaa
miettimddn elaméin mielekkyytta
yleensd, ja erityisesti oman eldman
suuntaa ja merkitystd ldheisen
menettamisen jalkeen. Miksi ditini
el halunnut enaa elad? Mistd itse
16ydan merkitystd elamalleni? Itse-
murhan on joskus todettu olevan
”ainoa vakava filosofinen kysymys”
(Albert Camus), ja sen kohtaaminen
pakottaakin kysymaan, miksi elam-
me, ja onko elama elamisen arvoi-
nen. Uskon ettd juurl tdméan vuoksi
muiden thmisten, jopa niiden jotka
ovat ammatissaan varautuneet
tukemaan muita elamankriiseissa,
on vaikea kohdata itsemurha ja

itsemurhan tehneen laheinen: oi-
kea kohtaaminen tarkoittaa ndiden
kysymysten ja oman haavoittuvuu-
den paastamista tietoisuuteen. On
pelottavaa ajatella, ettd saman-
lainen heikkous ja mahdollisuus
luisua epatoivoon on lasna kaikissa
thmisissa ja vahvimmatkin voivat
murtua jos taakka on tarpeeksi
suuri. Jokaisella on mahdollisuus
vastata elamalle “ei”. Masen-
tuneisuus on yleisempédi kuin
kuvitellaan, mutta epatoivoisista
ajatuksista ei juurikaan puhuta.
Kuitenkin ihmisen psyykkisen haa-
voittuvuuden ja elamisen ajoittai-
sen vaikeuden jakaminen avoimesti
voisi lisdta ihmisten vélistd yhteytta
ja myotatuntoa. Ei ole tarvetta
hapedin koska olemme kaikki
samalla viivalla, vaikeudet voivat
kohdata keta tahansa. Itse pyrin
nykyaan avoimemmin kertomaan
omasta historiastani ja jakamaan
my0s vaikeita asioita elamassani.

Useat myos kavahtavat sen mah-
dottoman tehtavan edessa, joka on
yrittdd lohduttaa ja auttaa lahei-
sensd menettanytta. Ongelmaan ei
ole ratkaisua, surua ei voi tyostaa
pois. ”Tassd on suurin ero surussa
sellaisena kuin sen kuvittelemme
sithen millainen se todellisuudessa
on: loputon poissaolo, tyhjyys,
merkityksen vastakohta, saalima-
ton sarja hetkid joissa kohtaamme
merkityksettémyyden itse” (Joan
Dudion). Suru ei ole sairaus jonka
voi hoitaa (vaikka voi johtaa sairas-
tumiseen). Surua ei voi harhauttaa
yrittimalla jatkaa elimadnsa kuten
ennenkin, pakottamalla itsensa
tekemaan asioita jotka ennen ovat
tuoneet merkitystd ja nautintoa
elamédin, koska usein my6s ne
ovat menettineet merkityksensa,
tai pakenemalla jatkuvaan toimin-

taan, toihin tai harrastuksiin. Olen
itse todennut vaikeimman kautta,
oltuani 4itini kuoleman jalkeen
pitkan aikaa kaiken toiminnan alla
turta, ettd laheisen itsemurhaan
liittyvat tunteet joutuu kohtaamaan
jossain vaiheessa, vaikka kuinka
valttelisi tapahtuneen ajattelemista.
Pystyn kuitenkin néin jélkikateen
katsomaan nuorta itseani myo-
tatuntoisesti, ja toteamaan, ettei
minulla silloin ollut muuta tapaa
selviytya kuin yrittda olla vakisin
vahva ja koittaa menna eteenpain.
Koska olin paallisin puolin nden-
naisen toimintakykyinen, minulle
el myoskdan tarjottu sellaista apua
kuin olisin tarvinnut. Minua vain
kehotettiin etsimaan iloa eldmaani
niista asioista mista ennen olin
nauttinut. Se tuntui taysin mahdot-
tomalta, kun kaikki oli menettanyt
merkityksensa, valahtanut varit-
tomaéksi ja ilottomaksi. Kun olin
jonkin aikaa opiskellut psykologiaa
ja tunnistin olevani traumatisoitu-

nut ja masentunut, osasin myos itse
hakea ja vaatia oikeanlaista apua.

Toipumiseen tarvitsee mui-
den tukea

Vihitellen ymmarsin, ettd
vahvuutta ei olekaan se etta
selvidd yksin kaikesta, vaan oikeaa
vahvuutta on oman haavoittuvuu-
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den kohtaaminen. Ainoa ratkaisu
on olla surussa, ja hyvaksya asiat
sellaisena kuin ne ovat: myos
menetys, heikkous ja kuolema kuu-
luvat olennaisena osana elamaan.
Ilman etta hyvaksyy mahdollisen
menetyksen atheuttaman tuskan

el myoskdin ole todellista mahdol-
lisuutta yhteyteen ja rakkauteen.
Olen l6ytanyt lohtua luonnosta,
musiikista ja kirjallisuudesta, joissa
elaman kaikki puolet, kuolema ja
uusi toivo, ovat lasnd. Térkein apu
ovat kuitenkin olleet muut ithmi-
set, jotka kykenevat kohtaamaan
ja kulkemaan vierella, silloinkin
kun lohdutuksen sanoja et ole, ja
hyviksyvit sen ettd ihminen menee
joskus tallaisten tapahtumien
seurauksena vahin epakuntoon,
mutta eivat pida aitini ratkaisua
minua leimaavana asiana. Erityista
ymmarrysta olen kokenut niiltéd ih-
misiltd, jotka ovat kokeneet saman.
Vertaistuen kautta olen saanut

nahdi, miten muut ovat selvinneet
samasta ja loytaneet elamalleen

uudelleen merkityksii. Jos ei ole
riittavaa tukiverkkoa ja omat voi-
mavarat eivat riita, on tarkeaa ha-
kea ulkopuolista apua. Psykotera-
pia on ollut minulle korvaamaton
apu mm. posttraumaattisten otreiden
kasittelyssa (tapahtuman hallitse-
maton uudelleenkokeminen, sithen
liittyvien tunteiden valttaminen

ja turtumus, pelot uusista mene-
tyksistd, muistin hairiintyminen,
keskittymisvaikeudet...) ja laheisen
itsemurhaan usein liittyvin hapedn
ja syyllisyyden halventamisessa. Jos

tapahtumat ovat liian traumaatti-
sista, niista el muodostu tavallisia

Vertaistukea ryhmissa

Y/ TR

muistoja, mutta ne jaavat “kehon
muistiin” ja koetaan uudestaan,
ja télléin voidaan tarvita muuta-
kin kuin niistd puhumista niista
vapautumiseksi (Bessel van der Kolk).
Tuen avulla niisté tulee kuitenkin
0sa omaa elimantarinaa.

Kun olen selvinnyt tasta, selvian
melkein mistd vain, ja olenkin
selvinnyt my6s muista suurista me-
netyksista, silla tunnistan ja tunnus-
tan omat heikot kohtani ja osaan
hakea apua ldheisilta ja tarvittaessa
ammattilaisilta. Uskallan my6s ky-
sya, miksi itse elan. Viime kevaana
kouluttauduin Surunauhan ver-
taistukijaksi. Jos kykenen tekemaan
yhdenkédan ithmisen surumatkasta
vahan helpomman kuin mita se
oli itselleni, tai luomaan omalta
osaltani ilmapiirid jossa thmiset
olisivat enemman ihmisia toisil-
leen ja itselleen, voi se tuoda myos
minun elamaani vield hieman lisaa
merkityksellisyytta.

Annin, Lauran ja Sadun ohjaama nuorten aikuisten vertaistukiryhma itsemur-
han kautta laheisenséd menettaneille aloitti tapaamiset 5.9.2017 Helsingissé. Ko-
koontumisia on kymmenen syksyn ja alkutalven aikana. Ryhma on muodoltaan
suljettu ja siihen oli ennakkoilmoittautuminen. Syksylla Helsingissé ja Espoossa
kokoontuu myds muita ryhmiamme, joista osaan voi vielé ilmoittautua.

Ryhmidmme kokoontuu eri puolilla Suomea, tarkempaa tietoa nettisivuiltam-
me: www.surunauha.net/vertaistuki/ryhmat

Kevaan 2018 paakaupunkiseudun suljettuihin ryhmiin haku on nyt avattu.
Ryhmisté kiinnostuneeksi voi ilmoittautua tdman linkin kautta: https:/fi.survey-
monkey.com/r/pk-seutu2018 tai soittamalla toimistolle. Pyrimme perustamaan
uusia ryhmié kiinnostuksen ja tarpeen mukaan.

Tulevat tapahtumat

2017

TAPAHTUMAKALENTERI 23

2018

MAAILMAN ITSE- VERTAISTUKEA PUHELINTUEN
MURHIEN EHKAISY- 20 VUOTTA KOULUTUS
PAIVAN SEMINAARI JUHLATILAISUUS Aika 17.2.2018
Seminaari ammattilaisille Aika 7.10.2017 Paikka Oulu
Aika 11.9.2017 Paikka Helsinki Jarjestaja Surujarjestot
Paikka Helsinki limoittautuminen Haku 7.2.2018 saakka
15.9.2017 saakka
VERTAISTUKI- SURUKONFERENSSI
VIIKONLOPPU JASENTEN Aika 19.-20.4.2018
VESOVA HYVINVOINTIPAIVA Paikka Tampere
. i ) Jarjestaja Surujarjestot,
A'k.a 22 ?4'9'2017 A'k_a 28.10.2017 , , Tampereen yliopisto ja
Paikka Kiipula Paikka Espoon Kaisankoti vy e
Haku paattynyt Jarjestaja Surujarjestot
Haku 14.10.2017 saakka
TUKIHENKILOIDEN VERIAISTURI-
KOULUTUS SYTYTA KYNTTILA, RYHMIEN
AIKATAULUT
Aika 30.9.2017 SIANUTRIAL N
. . TEHNEIDEN www. surunauha.net/vertaistuki/
Paikka Helsinki . Derigisiuki) ylima
Haku 20.9.2017 saakka MUISTOPAIVA
Aika 19.11.2017
Paikka Ympéri Suomea
YHDISTYKSEN Katso paikkakunnat:
SYYSKOKOUS www.surunauha.net/tapahtumat/
Aika 6.10.2017 kynttilatapahtuma
Paikka Helsinki

limoittaudu toimistolle

Kalenterin paivitys ja mahdolliset muutokset:

www.surunauha.net/tapahtumat
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Surunauhan vertaistuki

Jéarjestdmme vertaistukea laheisen itsemurhan kohdanneille eri
puolilla Suomea. Vertaistukemme perustuu vapaaehtoisuuteen ja sita
antavat tehtavaan kouluttamme vertaistukijat, joilla on oma koke-
mus laheisen itsemurhasta. Toimintamme ei ole terapiaa eika korvaa

ammatillista kriisitukea. Olemme saaneet valtavan paljon kiittdvaa e
palautetta siit4, miten vertaistuki on auttanut jaksamaan ja antanut [
voimia surun keskella. e
Tarkemmat tiedot, kuten tapaamisajankohdat ja paikat saat kaikista
vertaistukimuodoistamme nettisivuiltamme: www.surunauha.net/ver- e
laistuki tai ottamalla yhteytta toimistolle.
[ ¢
25 ‘- 95 o
Saa lohtua, kun tapaa vertaisiaan. - °
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RYHMAT e o

Olet lampimasti tervetullut vertaistukiryhmiimme,
juuri sellaisena kuin olet. Ryhmissdmme léheisen
itsemurhan kokeneet keskustelevat ja jakavat ko-
kemuksia suuren menetyksen jalkeen. Menehtynyt
laheinen voi olla esimerkiksi
perheenjasen tai ystava.

, . Avoimiin ryhmiin voi tulla
*Turvallinen kesken kauden tutustu-
paikka puhua maan ja kuuntelemaan.

: . Kaynteja voi jatkaa
WU AR ARl  <iten kuin itselle sopi.
Suljettuihin ryhmiin
ilmoittaudutaan ja niissa
kokoonnutaan samalla
porukalla koko kauden ajan.

- rphmdildinen, kevit 2017

@ Ryhmien paikkakunnat syk-
sylla 2017: Haapajarvi, Helsinki, Espoo, Jyvéskyla,
Kemi, Kouvola, Kuopio, Lahti, Oulu, Pori, Rovanie-
mi, Savonlinna, Tampere ja Turku.

TUKIHENKILOT

Kahdenkeskeistd, henkildkohtaista tukea voi
kysya toimistomme kautta. Vertaistukihenkil6 soittaa
sinulle, jonka jalkeen voitte halutessasi tavata yh-
desta kuuteen kertaan sen mukaan, miten toivot ja
sovitte yhdessa.

Tukihenkilot paikkakunnilla: Espoo, Helsin-
ki, Jamsé, Kuopio, Kuusamo, Lahti, Orivesi, Oulu,
Raahe, Haapajarvi, Rovaniemi, Vaasa ja Jakob-
stad: pa svenska. Osa tukihenkildistamme voi myos
matkustaa lahiseuduille.

VERTAISTUKIVIIKONLOPPU VESOVA

Vertaistukiviikonloppu jérjestetaan vuosittain.
Mukaan voi l&hted joko yksin tai yhdessa — ystavan,
puolison tai vaikka koko perheen voimin. Viikon-
loppukurssilla padsee keskustelemaan vertaisten
kanssa pienryhmissé. Lapsille ja nuorille on omaa
ohjelmaa. Lisadksi on mm. luentoja ja ty6pajoja,
ulkoilua, saunomista ja yhdessé&oloa. Tan& vuonna
jarjestimme alueelliset Vesovat 4.-6.8. pohjoisessa
ja 22.-24.9. etelassa. Ensi vuodelle ollaan suunnitte-
lemassa yhtéa Vesovaa ja yhta perhekurssia Mielen-
terveysseuran kanssa.

TAPAHTUMAT, TILAISUUDET, SEMINAARIT
Jarjestdmme myds yksittaisia tapahtumia ja
tilaisuuksia, kuten Iaheisten iltoja esimerkiksi jollakin
teemalla. Olemme mukana jarjestamassa vuosittain
vahintdén yhté seminaaria seka Surukonferenssia.
Seuraa toimintakalenteriamme nettisivuillamme:
www.surunauha.net/tapahtumat

PUHELIMESSA

Vertaistukipuhelua voi toivoa tekstiviestilla tai
ottamalla yhteytta toimistolle, jonka jalkeen vertais-
tukijamme soittaa sinulle muutaman péivéan sisalla.
Voitte jutella saman tien tai sopia uuden ajankohdan
puhelulle. Ks. sivu 14.
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VERKOSSA

Keskustelualue itsemurhan
tehneiden laheisille toimii netissé
osoitteessa https://surunauha.
net/login/. Sivuille kirjaudutaan
sisdan nimimerkilld, jonka jalkeen
paasee osallistumaan keskuste-
luihin ja lukemaan viesteja. Kes-
kustelussa voit julkaista kaikille
kirjautuneille nakyvia teksteja tai
lahettaa yksityisviesteja. Mukaan
paéaset myds Lohtu-sovelluksen
kautta. Ks. sivu 38.

AMMATILLINEN TUKI
L&heisen itsemurha on useim-
miten traumaattinen kokemus ja
kunnan velvollisuus on jarjestaa
sinulle ja laheisillesi alkuvaihees-
sa kriisitukea. Kriisitukea voi
tiedustella ja pyytdd oman alueen
terveyskeskuksesta.

Valtakunnallinen kriisipuhe-
lin péivystdad numerossa 010
195 202 arkisin klo 9.00-07.00,
viikonloppuisin ja juhlapyhina klo
15.00-07.00.

Mielenterveysseuran alu-
eelliset kriisikeskukset ympari
Suomea jarjestavat ammatillisesti
ohjattuja vertaistukiryhmia ja
-kursseja, joita suosittelemme
[Ampimésti. Niihin voit tutustua:
www.mielenterveysseura.fi/fi/
tukea-ja-apua

Myds seurakunnat jarjestavéat
sururyhmia ja -leireja l1aheisen
kuoleman jalkeen. Osa ryhmista
saattaa olla kohdennettu nimen-
omaan itsemurhan tehneiden
laheisille, osa on yleisia ryhmia
laheisen kuoltua.

Moni on kokenut saavansa
hyotya terapiasta. Erilaisia
terapiavaihtoehtoja voi tutkia
netin kautta tai asiasta voi jutella
omassa terveyskeskuksessa.

Miksi liittya Surunauhan
jaseneksi?

Jasenmaksulla tuet yhdistyksen toimintaa ja mahdollis-
tat vertaistuen tarjoamista eri puolilla maatamme. Suurin
osa rahoituksestamme tulee Sosiaali- ja terveysjarjestdjen
avustuskeskukselta (STEA) — jasenmaara kertoo paattajille,
ettd meitd on paljon ja tarvitsemme tukea raskaan menetyk-
sen jalkeen. Vertaistukemme on avointa kaikille ja toimin-
taamme saa osallistua ilman jasenyytta, mutta jasenyys on
samalla kannanotto, ettéd haluamme laadukasta, maksu-
tonta vertaistukea jatkossakin. Nimitietojasi ei luonnollisesti
anneta eteenpain eli jasenyys yhdistyksessa kuuluu henki-
I6tietosuojalain piiriin.

Jasenena saat

® 2 kertaa vuodessa ilmestyvan jasenlehden joko
postitse tai sahkoisena, toiveesi mukaan

noin joka toinen kuukausi uutiskirjeen
séhkopostiisi

etusijapaikan niihin ryhmiimme, joihin on
ennakkoilmoittautuminen

alennuksen Vertaistukiviikonloppu Vesovan
omakustannehinnasta

alennuksen Surukonferenssin
osallistumismaksusta

halutessasi ryhtya vapaaehtoiseksi vertaistukijak-
si ja osallistua koulutuksiimme maksutta

olla mukana yhteistssa, jossa on satoja saman
kokeneita vertaisia — yhdessa voimme tukea
toinen toisiamme surussamme

Jasenmaksu

Varsinaisen jasenen jasenmaksu on 15 euroa vuodessa.
Muut jasenyyslaijit voit tarkistaa nettisivuiltamme. Jasenek-
si voit littyd osoitteessa: www.surunauha.net/jasenyys tai
pyytamalla lomakkeen toimistolta, p. 040 545 8954.
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Varovasti tiella

Suomessa kaikki kuolemaan johtaneet

liikenneonnettomuudet tutkitaan

Suomessa on kuolemaan johta-
neita litkkenneonnettomuuksia var-
ten tutkijalautakuntajarjestelma,
jossa tutkitaan kaikki litkenneon-
nettomuudet, my0s itsemurhasta
johtuneet. Tutkijalautakuntatoi-
minnan organisoinnista vastaa On-
nettomuustietoinstituutti OTI. Jo-
kaisesta onnettomuudesta keratdan
samanlaiset tiedot yhdenmukaisella
tutkintamenetelmalld. Lautakunta
el ota kantaa syyllisyyskysymyksiin
tai korvausasioihin, vaan tyota
tehdaan liikenteen turvallisuuden
edistimiseksi. Onnettomuustut-
kinnan yhteydessa Inkeri Parkkari
haastattelee onnettomuuksissa mu-
kana olleita henkil6ita tai uhrien
omaisia, my6s epaillyissd itsemur-
haonnettomuuksissa. Haastatelta-
vana saattaa myo0s olla itsemurhaa

litkenteessa yrittanyt kuljettaja.

Liikenteen turvallisuusvirasto
Trafissa Parkkari toimii tutkimus-
toiminnan tukena ja apuna sopi-
musvalmisteluissa, seka tielitken-
neturvallisuusprojekteissa. Han oli
mukana tekemdssa viime syksyna
Trafin julkaisusarjassa ilmestynyttia
tie- ja raidelitkenteen itsemurhien

esiselvitystd. Selvitystd varten kay-

tiin 14pi viiden vuoden ajalta kaikki
onnettomuudet. Parkkari selvitti
erityisesti taustatietoa laakityksista,
elamantilanteista, sairauksista ja
tapahtumista ennen ajoon laht6a.
Hanelld on kasassa paljon materi-
aalia ja haaveena tehda mahdolli-

sesti joskus viitoskirja.

”Olen pohtinut paljon sita,
miksi minua kiinnostaa tama athe.
Ehka minua kiinnostaa tutkimuk-
sellisessa mielessd asia, johon on
vaikea padsta kasiksi. Milla perus-
teella itsemurhametodi valitaan ja
mitd sieltd taustalta 16ytyy? Miten
naita tekoja voitaisiin ehkaista?

Puhtaasti litkenneturvallisuustoi-

"Milla perusteella
itsemurhametodi
valitaan ja mita
sielta taustalta
I6ytyy? Miten nai-
ta tekoja voitaisiin
ehkaista?”

menpiteilld on vaikeata ennaltach-
kaista tahallisia kolareita. Hetkel-

Kuka?

Inkeri Parkkari on johtava
asiantuntija Liikenteen
turvallisuusvirasto Trafissa,
psykologi, seka Uuden-
maan lilkkenneonnettomuuk-
sien tutkijalautakunnan
kayttaytymistiedejasen. Han
on valmistunut psykologiksi
vuonna 2003 Turun yliopis-
tosta, jossa héan teki gradun
kuolemaan johtaneista lii-
kenneonnettomuuksista nel-
jan vuoden ajalta. Gradun
tekemisesta jai kiinnostus
aiheeseen ja Parkkari lahti
mukaan tutkijalautakunta-
toimintaan. Lautakunnassa
ollaan mukana vapaaehtoi-
sina, vaikka siell4 toimitaan-

kin virkavastuulla.

lisesti ja hyvin paikallisesti voivat
auttaa esimerkiksi keskikaiteet,
mutta pidemmalld tahtidimella pi-
taisi 10ytdd ne syyt sithen tekoon.”

Parkkari kertoo.

Tieliikenteessi itsemurha-
miirit eivit ole vihentyneet

Kansainvalisissa tutkimuksissa
on huomattu, ettd kun esimerkiksi

julkisuuden henkil6 tekee itsemur-
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han, on olemassa muutaman vii-
kon ns. herkkyysaika”, jolloin titd
itsemurhaa kopioidaan. Itsemur-

hauutisoiminen pitdd aina miettia

ltsemurhien méaa-
rat yleisesti ovat
védhentyneet, mut-
ta tielikenteessa
tallaista vdhene-
mista ei ole naky-

nyt.

huolella. Lehtien uutisointi voi
atheuttaa tekotavan kopiointia, jos
uutisointitapa on esimerkiksi sen-
saatiohakuista ja jutussa mennaan
itsemurhan tekotapa edelld. Sen
sijaan erilaiset selviytymistarinat tai
asiallinen, faktapohjainen uutisoin-
ti ja auttamistahojen kertominen
auttavat tutkimusten mukaan

ennaltachkdisytyOssa.

Itsemurhien méaarit yleisesti
ovat vahentyneet, mutta tieliiken-

teessa tallaista vahenemista ei ole
nakynyt.

“Itsemurhia voidaan ehkaistd
hyvilla, oikein ajoitetulla hoidol-
la. Tulee hoitaa paihdeongelmia,
kouluttaa psykiatrista henkil6-
kuntaa, huolehtia syrjaytymisen
chkdisystd. Itsemurhien ehkaisyn
pitdisi lahted jo neuvolatydstd;
perheiden ja ithmisten tukemisesta.

Masennuksen tunnistaminen ja

hoito on kehittynyt, samoin ovat
laakehoidot. Itsemurhien ehkéisy
on mahdollista ja lukuja voisi saada

viela alemmas.”

Impulsiiviset ja harkitut
Raporttiin keratyt ticlitkenteessd
tehdyt itsemurhat luokiteltiin im-
pulsiivisiin ja harkittuihin. Nuoret
tekevdt enemmain impulsiivisia
ratkaisuja ”"Ne ovat surullisia tari-
noita. Tyttoystava jattda ja pienessa
humalassa paitetiddn ldhted auton-
rattiin. Nuorella ei ole tarvittavia
tyokaluja kasitelld vaikeaa tilannet-
ta ja hin tekee lopullisen ratkaisun
sen sijaan, ettd nukkuisi yon yli ja
hakisi apua vaikkapa laheisiltd.”
”Eri asteiden opetusohjelmiin pi-

taisi lisdtd elamanhallinnan ja tun-
Tyttoystava jattaa
ja pienessa huma-
lassa pééatetaan
lahte& autonrattiin.

teiden kasittelyn taitojen opetusta
ja lapikdyntia, jotta nuorilla olisi
keinoja kohdata vastoinkdymisia ja

hyviksyd ne osaksi elamaa.”

Harkituista teoista 16ytyy yleen-
sa taustalta pitkdakin mielenterveys-
ongelmien historia. Noin kolmessa
neljasta litkenteessd sattuneessa
itsemurhatapauksessa taustalta
l6ytyy diagnosoitu mielentervey-
songelma. Myo6s paihdeongelmat
ovat yleisid ja yli kolmanneksessa

tapauksista litkenteessd itsemurhan

tehnyt on ollut humalassa. Jonkin
verran 10ytyy my0s somaattisia
sairauksia. Monilla on takana

atkaisempia yrityksia.

Myé6s onnettomuuden toinen
osapuoli on uhri

Parkkarin kokemuksen mukaan
menchtyneiden omaisille anne-
taan kohtuullisen hyvin kriisiapua,
mutta usein paikalla ollut raskaan
kaluston kuljettaja jaa avuntarjoa-
misen ulkopuolelle. ”Aina poliisi
tai terveydenhuoltohenkil6stokdan
el tajua, ettd toinen kuski on my0s
uhri ja shokissa.”

Raideliikenteessa on kaytossi
selked toimintamalli. Tielitken-

nepuolella tilanne on vaikeampi.
"Aina poliisi tai
terveydenhuolto-
henkilostokéaén ei
tajua, etta toinen
kuski on myds uhri
ja shokissa.”

Pienen kuljetusyrityksen ollessa
kyseessa kuljettaja voi pahimmassa
tapauksessa joutua itse hoitamaan
onnettomuuden jélkityon ja jatka-
maan matkaa vara-autolla. "Myos
pienten yritysten kannattaisi laatia
suunnitelmat onnettomuuksien
ja varakuljettajien varalle. Lisaksi
tyoterveyshuoltoon kannattaa
panostaa.”

Rahtarit ry:114 ja SKAL ry:114
on vertaistukipuhelin, johon vastaa

koulutuksen kaynyt kuljettaja. Tata
palvelua mainostetaan alan leh-
dissd, mutta puheluita tulee melko
vahan, vaikka vastaamassa onkin
oman alan ihminen. Kuljettaja,
joka ei ole fyysisesti loukkaantunut,
el valttamattd mene terveyden-
huollon piiriin ollenkaan. Vield
pitdisi panostaa sithen, ettd kaikki
kuljettajat padsisivat ja menisivat

tavalla tai toisella avun piiriin.

Miti hyotyi tutkimuksesta
voisi olla?

”Minulla on ollut tavoitteena
ihan puhtaasti tiedon lisddminen ja
syventdminen siitd, mita tekijoita
itsemurhien taustalla on. Liiken-
neitsemurhista kerattyjen tietojen
yhdistdminen eri rekistereihin voisi
auttaa hahmottamaan esimerkiksi
hoitoketjujen tai lddkityksen toimi-
vuutta. Toki on niitdkin henkil6ita,
joille on tarjottu kaikki mahdol-
linen apu, mutta mikdan ei ole
auttanut. Mutta tallaisilla tiedoilla
voisi ehkd perustella sitd, miksi
aikainen interventio ja riittavan
pitkakestoinen hoito ovat se oikea

bR}

tie.

Inkeri Parkkarin mielesta olisi

hienoa, jos Suomessa toistettaisiin
vuonna 1987 tehty “Itsemurhat
Suomessa”-tutkimus. Siina tutkit-
tiin kaikki itsemurhat Suomessa,
haastateltiin hoitohenkil6kuntaa,
tutkittiin potilasasiakirjoja ja pu-

huttiin omaisten kanssa.

”Thminen kaikkine motiiveineen
ja tunteineen on vaikea tutkitta-
va. Taman hetken keski-ikdisten
vanhemmat ovat eldneet sota-aikaa
ja se ndkyy edelleen meidan kult-
tuurissamme. Tietyille ikdpolville
puhuminen ja avun pyytdminen on
edelleen litan hankalaa. Suomessa
on myos alueellisia eroja siind,
kuinka hyvin apua saa ja kuinka
hyvin sitd osataan pyytdad. Kuiten-
kin on nahtavissa, etta itsemurha
on nykyain vihemmain stigma-
tisoitunut athe. Olen monesta
suunnasta saanut kuulla my6s niita
hyvia tarinoita selviamisestd. Tuen
antaminen voi olla aika pienid
asioita, muutamia oikeita sanoja
oikeaan aikaan. Joskus omaiset
ottavat valilla pitkankin ajan jal-

Litkenneitsemur-
hista keréttyjen
tietofen yhdista-
minen eri rekiste-
reihin voisi auttaa
hahmottamaan
esimerkiksi hoito-
ketjujen tai laaki-
tyksen toimivuutta.

keen yhteytta ja kertovat, ettd ovat
selvinneet hyvin. Kun on valmis
ottamaan apua vastaan, asiat voi-
vat kdantya parempaan suuntaan”,

sanoo Inkeri Parkkari.

Teksti Laura Lappalainen
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Ajankohtaista Surunauhan
toiminnassa

Vapaaehtoisten kouluttaminen

Uusia vertaistukiryhménohjaajia koulutettiin
kevaéan koulutuksessamme kymmenen ja osa heisté
on jo perustanut uusia ryhmia. Uusia ryhmiad on
perustettu mm. Turkuun, Savonlinnaan, Espooseen
ja Helsinkiin. Kaikkien ryhmiemme tiedot |6ytyvat
nettisivuiltamme www.surunauha.net/vertaistuki/
ryhmat

Tulevat uusien vertaistukijoiden
koulutukset:

e Tukihenkilékoulutus 30.9.2017 Helsingissa.
Haku kaynnissa 20.9.2017 saakka.

e Ryhméanohjaajien koulutus kevaalla 2018.
Haku kaynnissa 15.1.2018 saakka.

e Puhelintuen koulutus 17.2.2018 Oulussa.
Haku kaynnisséa 7.2.2018 saakka.

Voit hakea koulutuksiimme, jos omasta menetyk-
sestasi on kulunut aikaa vahintdan vuosi ja ela-
mantilanteesi nyt on sellainen, etté jaksat ja haluat
auttaa muita saman kokeneita. Hakijoita toivomme
eri puolilta Suomea. Toivomme joukkoomme mu-
kaan my6s miehia. Haastattelemme kaikki hakijat.
Koulutukset ovat osallistujille ilmaisia; korvaamme
my6s matka- ja majoituskulut. Kuluista vastaavat
Surunauha ry ja Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avus-
tuskeskus (STEA).

Kokemusasiantuntijatoiminta

Jarjestimme kevaalla Jyvaskylassa kokemus-
asiantuntijoiden koulutusviikonlopun yhteisty6ssa
muiden surujérjestdjen kanssa. Képy ry:llda on
ollut menestyksekés projekti vuosina 2015-2017
ja heidan kokemuksiaan hyddynnettiin yhteises-
sé pilottikoulutuksessa. Koulutuksen suoritti nelja
surunauhalaista ja yhteensé 15 neljan surujarjestén
jasenté.

Kokemusasiantuntijat kdyvat puhumassa ammat-
tilaisille 1aheisen ndkdkulmasta sek vievét yhdistyk-
sen viestia eteenpéin. Tarkoituksena on kertoa paitsi
omasta menetyskokemuksesta myds yhdistyksen
jasenten kokemuksista yleisesti. Kokemusasian-
tuntijatoiminta on vaikuttamisty6ta parhaimmillaan.
Voimme vaikuttaa siihen, miten laheisen itsemurhan
kokeneet tulevat kohdatuksi, millaista tukea he
voivat tulevaisuudessa saada, miten itsemurhiin
suhtaudutaan ja miten sana yhdistyksesta levida.
Tarkeada on edistda avointa ja rakentavaa yhteistyo-
t& ammattilaisten kanssa. Merkityksellistd on myds
nayttdd ammattilaisille, ettd meidan toimintamme
on laadukasta ja turvallista vertaistukea, johon he
voivat ohjata tukea tarvitsevia esimerkiksi alkuvai-
heen ammatillisen kriisituen jalkeen, jottei kukaan
jaisi tahtomattaan yksin surunsa kanssa.

Yksi koulutuksen kevaalla suorittaneista jasenis-
tdmme, Jennina, on kerannyt kesén aikana teilta
jaseniltdmme kokemuksia avun saamisesta ammat-
tilaisilta. Tarkoituksena on koostaa teidan kirjoit-
tamistanne kokemuksista yleista tietoa kokemus-
asiantuntijoiden matkaan viemisiksi ammattilaisille.
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Sytyta kynttila itsemurhan tehneen
muistolle

Kynttilat sytytetédan jélleen 19.11.2017 ympaéri
Suomea itsemurhan tehneiden muistopaivana.
Tapahtumalla kunnioitetaan itsemurhaan kuolleiden
muistoa ja koitetaan tuoda lohtua lI&heisensé menet-
taneille. Suomessa itsemurhaan kuoli 731 ihmista
vuonna 2015 (Tilastokeskus). Keskimaarin itsemur-
hia tehdaan kaksi paivassa. Kaikki menehtyneet
ovat jollekin laheisia: aiteja, isia, lapsia, lapsenlap-
sia, sisaruksia, puolisoja, rakastettuja, ystavia tai
muita l&heisia.

Tapahtuma on laht6isin Mielenterveyden keskus-
litosta vuodelta 1991. Surunauha on ollut mukana
tapahtumia jarjestaméasséa vuodesta 1998 lahtien.
Nykyisin Kynttildtapahtumia jarjestetdan kymmenil-
14 paikkakunnilla. LAmpimaésti tervetuloa mukaan,
myos ensikertalaiset. Useimmissa tilaisuuksissa on
mahdollista saada tietoa my6és oman paikkakunnan
Surunauhan toiminnasta ja tutustua seudun vertais-
tukijoihin.

Kokoamme paikkakuntakohtaisten kynttilatapah-
tumien tiedot nettisivuillemme. Otamme vastaan
ilmoituksia toimistolle.

ltsemurhien ehkaisyn tyoryhmat

Surunauha on ollut vuosia jo mukana itsemur-
hien ehkaisytyéryhmassa, jonka muut jasenet ovat
Mielenterveysseuran SOS-kriisikeskuksen tyon-
tekijoita. Tyoryhma jarjestad vuosittain aihepiiriin
littyvan seminaarin. Viime vuosina on jarjestetty
myds kantaa ottavia pyoérailykulkueita mm. Helsin-
gissa ja Oulussa. TAman vuoden kutsuseminaari on
suunnattu nuorisotydssé toimiville ammattilaisille ja
aiheena on itsemurhan puheeksiotto ja itsemurhien
ehkaisy nuorten keskuudessa.

Téana vuonna Surunauha kutsuttiin mukaan
THL:n projektin ohjaustyéryhmén jaseneksi. THL:II&
on hallituksen karkihankkeisiin liittyva, itsemurhia
ennaltaehkaiseva projekti, jonka tavoitteena on
kouluttaa terveydenhuoltoalan ammattilaisia tunnis-
tamaan paremmin itsemurha-aikeita ja puuttumaan
niihin. Surunauha on mukana tyéryhmassa omais-
jarjestdn nakékulmasta.

Viivi Suihkonen
Surunauhan toiminnanjohtaja

Jasenten hyvinvointipaiva 28.10.2017

Jarjestdmme hyvinvointipdivan Surunauhan ja muiden surujarjestdjen jasenille kartanokylpyla Kaisanko-
dissa Espoossa lauantaina 28.10.2017. Paivan aikana on mahdollisuus virkistya ohjatuissa tyépajoissa ja
tavata muita Idheisensad menettaneita neljasta eri surujarjestdsta. Pajavaihtoehtoina ovat rentoutuksen ja
omien voimavarojen tyépaja, taidetydpaja ja liikunnallinen tyépaja.

Paivan aikataulu on klo 10-15.30. Ohjelma ruokineen on jasenille maksuton. Jokainen maksaa itse mat-
kakustannuksensa. Kaisankotiin on mahdollisuus jaadda yhteisen ohjelman jalkeen saunomaan, kylpeméaan
ja illalliselle omakustannehintaan. Koska sijainti on julkisilla kulkuneuvoilla loppupaasséa hiukan haasteelli-

nen, pyrimme jarjestamaan kimppakyydin.

Voimme ottaa mukaan rajoitetun maaran osallistujia. llmoittaudu tapahtumaan tdman linkin kautta: htt-

ps://fi.surveymonkey.com/r/hyvinvointipaiva2017

Jarjestajind HUOMA - Henkirikoksen uhrien Iahﬁlset ry, KAPY — Lapsikuolemaperheet ry, Suomen nuoret

lesket ry ja Surunauha ry

¢

O
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Lapset ja vertaistuki pitivat
elamassa kiinni

Nuorimmat odottiwat joulua, mutta vanhemmat
lapset ewdt odottaneet joulua lainkaan, silld he
ymmdrswat, ettd tarked thminen on kuollut.

len aina sanonut, etta vaikka vanhemmiten

dementoituisin, en koskaan unohda tiistaita,

vahan ennen joulua, pian 7 vuotta sitten.
Olin t61ssd, kun esimicheni tuli luoksent ja sanoi, etta
minua kysyttiin. Ennen kuin ehdin kysya kuka, ndin
poliisipastorin ja poliisin. Ensimmaéinen ajatus oli, etta
jollekin lapsista on sattunut jotain. Poliisipastori kui-
tenkin sanoi, ettei lapsille ollut sattunut mitdin, vaan
kyse oli michestani. Naytti siltd, ettd han oli tehnyt
itsemurhan. Muistan, miten késkin heitd painumaan

helvettiin, en uskonut heita.

Halusin heti lahted kotiin, missa osa lapsistani oli.
Minun ei kuitenkaan annettu lahted yksin. Poliisi-
pastori ajoi meidan autoamme ja poliisi ajoi perdssa.
Menimme ensin kertomaan asiasta puolison aidille ja
sen jalkeen menimme meille kotiin. Luulin tuolloin,
etten koskaan selvia siitd, mitd tuona joulukuisena pai-
vana tapahtui. Tuo tapahtuma muutti koko elamani.
Elamani késikirjoitus kirjoitettiin uusiksi silla hetkella,

kun puolisoni teki itsemurhan.

Samaan atkaan kun laitoin joulua, hoidin kesken
olevaa muuttoamme ja jarjestin micheni hautajaisia.
Nuorimmat odottivat joulua, mutta vanhemmat lapset

eivat odottaneet joulua lainkaan, silld he ymmarsivat,

ettd tarked thminen on kuollut. Pienten takia joulu oli
kuitenkin laitettava, halusin sita tai en. Kaiken jar-
jestamisen ohella tutkin michen vaatteita ja tavaroita
vanhassa ja uudessa kodissa. Yritin etsid taskuista tai
muista jotain lappusta, jossa hin selittéisi tekonsa. Sitd

el koskaan 16ytynyt.

Muistan paiskanneeni kinkun uuniin ja ajatelleent,
ettd kinkku saa olla uunissa niin kauan kuin tarvit-
see. En vahdi sitd sen kummemmin, vaan nukun
jos nukuttaa ja jos et nukuta, saatan vilkaista. Unet
olivat, mita olivat, nukkuminen samoin. Torkahdin
aamuy0std ja kinkku sai olla rauhassa uunissa. Ehka
hieman liian pitkdén, silld joulupdydassa nuorimmai-
seni kajautti: ”Aiti, saanko lisai tita tonnikalaa, kun se
on niin hyvaa.” Tyttaren tonnikalakommentti nauratti
silloin ja naurattaa se vieldkin. Se oli varmaan yksi
harvoista asioista, jotka sind jouluna naurattivat.
Muistan, kuinka jouluaterian jalkeen murehdin sita,
etten muistanut laittaa jouluserviettejd poytddn. Niin

kuin se olisi ollut suurin murhe silla hetkella.

Kun hautajaiset olivat ohi, jaimme tosi yksin lasten
kanssa. Suruksemme puolison suku syytti minua mie-
heni teosta. Aluksi mietin itsekin, olinko jollain tavalla

syyllinen. Olinko sanonut tai tehnyt jotain vaaraa?

“haulos lasten, joka kinen
aamu ol noustava ja arjen
oly jatkuttava, halusin tai en.
Liman heitd se er olis jatku-
nut.”
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Mielenterveysseuran itsemurhan tehneiden ldheisille
tarkoitetussa kuntoutuksessa keskustelin traumatera-
peutin kanssa ja viimeistaan silloin tajusin, etten voi

mieheni teolle mitaan. Se oli hanen ratkaisunsa.

Olen aina sanonut ja sanon edelleen, etti jos
minulla ei olisi lapsia, en ehkd olisi tdssd. Kiitos lasten,
joka ikinen aamu oli noustava ja arjen oli jatkuttava,
halusin tai en. Ilman heitd se ei olisi jatkunut. Kaiken
sen surun ja ikdvan ohessa lapset tarvitsivat rutiineja,
normaalia arkea ja elamai. Aamulla heriattiin kou-
luun, hoitoon ja toihin. Laitettiin ruokaa ja jatkettiin

harrastuksia. Elama jatkui.

"Hakeuduin heti nuorten les-
kien tapaamisiin, seka vertais-
tukiryhmiin netissa. Siella sain
Jakaa tuntemuksiani saman Ko-
keneiden kanssa ilman, etta he

luulivat minun tulleen hulluksi.”

Lasten ohessa toinen asia joka piti minut hengis-
sa, oli vertaistuki. Hakeuduin heti nuorten leskien
tapaamisiin, seka vertaistukiryhmiin netissa. Sielld sain
jakaa tuntemuksiani saman kokeneiden kanssa ilman,
ettd he luulivat minun tulleen hulluksi, kun sanoin,

miten halusin menna kaivamaan mieheni haudasta

yl6s ja ravistella hantd huutaen hinelle, ettd: "Miksi

helvetissa tapoit itsesi ja jatit minut tdnne yksin lasten
kanssa??” Jos olisin jollekin muulle tuollaista sanonut,
kuin saman kokeneelle, olisin ollut jossain psykiatrisel-

la osastolla.

Vertaistuen lisiksi suurena tukena ja apuna minulle
olivat tyGterveyshoitajamme ja nuori tyoterveyslaaka-
rimme. Laakari jaksoi kuulla monet itkut, jotka hdanen
vastaanotollaan itkin. Nuo kaksi ammattilaista olivat
lahes ainoat ammattilaiset, joilta sain apua ja tukea.
Olen ikuisesti kiitollinen heille siitd, ettd he jaksoivat

kuunnella ja tukea minua tuolloin.

"Suru ja itku tulee enéé har-
voin. Silloin kun ne tulevat,
ne tulevat lupaa kysymatta,
ennalta aavistamatta jonkun
muiston, musiikin tai muun
asian myota. Puun takaa ja

ylidttaen.”

Vertaistuki oli ja on edelleen kantava voima.
Toivon, ettd osaan itse tukea saman kokeneita nyt,
kun omasta kokemuksesta on jo kauan ja nyt tuntuu,
ettd elama todellakin jatkuu. Tandan voin sanoa, ettd
muistot kantavat. Suru ja itku tulee endéd harvoin.
Silloin kun ne tulevat, ne tulevat lupaa kysymattd, en-
nalta aavistamatta jonkun muiston, musiikin tai muun
asian myotd. Puun takaa ja yllattden. Suruhetket
voivat menna hetkessa ohi, tai mieli voi olla surullinen
koko paivan, mutta sitten helpottaa. Niita hetkid tulee

enaa harvoin.

Kéymme haudalla, kun tuntuu siltd. Emme siksi,
ettd joku nakisi kukat siella tuoreina aina. Jos lapset
tahtovat sinne, menemme tai jos itsestani tuntuu silté,

ettd taytyy kayda sielld, kiyn yksin tai lasten kanssa.

Teksti ja kuva Paivi

KUTSU JASENKOKOUKSEEN
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Kutsu yhdistyksen
jasenkokoukseen

Surunauha ry:n saantémaarainen syyskokous pidetdan perjantaina 6.10.2017 klo
17.30 yhdistyksen toimistolla Helsingissé, Fredrikinkatu 39 C 22. Kokouskahvit
tarjolla klo 17.00 alkaen. Kokouksessa kisitelldan esityslistan mukaiset asiat.

Voit halutessasi tilata kokouspaperit etukiteen toimistolta. Valtakirjan voit tarvittaes-
sa tulostaa yhdistyksen verkkosivuilta kohdasta Jasenyys. Ilmoittaudu jasenkokouk-
seen toimistolle p. 040 545 8954 / toimisto@surunauha.net.

Esityslista

1. Kokouksen avaus

2. Kokouksen puheenjohtajan, sihteerin ja poytakirjantar-
kastajien seka tarvittaessa dantenlaskijoiden valinta

3. Kokouksen laillisuuden ja paatésvaltaisuuden toteami-

nen

Kokouksen tydjarjestyksen hyvéksyminen

Vahvistetaan toimintasuunnitelma, tulo- ja menoarvio ja

jasenmaksujen suuruus vuodelle 2018 seka annetaan

hallitukselle valtuudet tarvittaessa sopeuttaa budjetti

ja toimintasuunnitelma vahvistuneen tulorahoituksen

mukaisesti

6. Valitaan hallitukseen kaksi varsinaista jasenta seka

yksi varajasen kaudelle 2018-2019

Valitaan tilintarkastaja ja varatilintarkastajat

Mahdolliset muut asiat

Kokouksen paattadminen

o R
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Lampimasti tervetuloa!

Surunauha ry:n hallitus

Jaseneksi hallitukseemme?

Surunauhan hallitus koostuu seitsemastéa jasenesta: puheenjohtajasta, neljasta varsinaisesta
jasenesta ja kahdesta varajasenesta. Uusi hallitus valitaan nyt syyskokouksessa siten, ettd kolme
hallituspaikkaa vaihtuu.

Tarvitsemme hallitukseen uusia jasenia kaudelle 2018-2019. Jos vapaaehtoistoiminta hallitukses-
samme kiinnostaa véhéankin, niin ota yhteyttéa toiminnanjohtajaamme, niin han kertoo asiasta lisaa.

Viivi Suihkonen, p. 044 977 9428 / viivi.suihkonen@surunauha.net.
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Historian havinaa

Surun salaisuus

Suru saapul mustin siivin,
} ) ) ] ] ] ] se taytti rintani kokonaan,
Jasentiedotteissa on julkaistu vuosien varrella luki-

o H e smg m m = kuin siemen katkossa mullan,
J ase ntled Otee n paa kl rl o Itu s joiden runoja ja tekstejd, jotka ovat tuoneet lohtua vain odotin tulevaa.
niin Kirjoittajille itselleen kuin lukijoillekin. Julkaisem- Ja mullan raskas paino,
me télla sivulla muutamia vanhoissa lehdissémme oli sieluni hukuttaa,

kymmenen vuoden takaa

Julkaistu Surunauha — Itsemurhan tehneiden ldheiset ry:n Jdsentiedotteessa 5/2007:

”Syksy on jélleen tdalld. Puiden lehdet tipahtelevat hiljakseen alas ja sade piiskaa pihoja. Illat
pimenevit, ajatukseni suuntautuvat sisareni itsemurhan ldhenevaan vuosipaivaan. Kuitenkin olisi
jaksettava ajatella asioita niin, ettd 16ytdisi valoa tunnelin toisesta padsta. Siltikin tuntuu oudolta
yhtdaikaa valmistautua vuosipaivadn ja tuleviin juhlallisuuksiin.

Surunauha — Itsemurhan tehneiden laheiset ry:n perustamisesta tulee kuluneeksi kymmenen
vuotta. Tata juhlistetaan erilaisin juhlallisuuksin, unohtamatta Surunauhat
Nakyviksi! -tapahtumaa ja juhlajulkaisua. Haluan kiittaa kaikkia tapah-
tumien jarjestelyissd mukana olleita, ilman teitd ei ndita olisi miten-
kadn pystytty toteuttamaan.

Kuluneen vuoden aikana on yhdistyksen internetissd toimivalle
keskustelualueelle rekisterditynyt jo 500 kavijaa. Keskustelualueen
suosio on ylittanyt omat odotukseni kdvijimaéran suhteen. Toi-
vonkin kavijoiden saavan keskustelualueelta saman kokemuksen
vertaisauttamisesta, kuin ne jotka kayvit saannollisesti vertaistuki-
ryhmissa.

Toivotan meille kaikille paljon jaksamista syyspimeiden alkaessa,
ainahan voimme koettaa auttaa toinen toisiamme keskustelualueella
seuraavaa vertaisryhmatapaamista odotellessa.”

Varapuheenjohtaja Sami Teerimé&ki (vuonna 2007)

Tanaan, 2017

Surunauhat Nakyviksi! -tapahtuma on monelle jasenellemme varmasti tuttu. Nykyaankin vield
eri tapahtumien yhteydessa on ollut mahdollista solmia surunauhoja suruverkkoon itsemurhan
tehneiden muistoksi ja merkiksi siita, etta surevia on monta.

Kymmenen vuotta sitten julkaistiin itsemurhan tehneiden ldheisid ja vertaistukea kasitteleva
kirja, jonka yhdistyksen juhlavuosityéryhma toimitti. Surunauhalla Sidotut -kirja on ollut vuosien
mittaan lohduksi monelle surun kasittelyssa ja sitd on luettu paljon. Kirjaa voi edelleenkin tilata
toimistomme kautta.

Keskustelualueemme netissd tayttad tand vuonna 11 vuotta ja toimii vertaistukena yha useam-
malle. Talla hetkelld rekisterdityneita kayttajia on yli 3000 ja uusia kdyttajia tuli esimerkiksi viime
vuoden aikana reilut 300.

olleita runoja.

Katson tahtitaivasta,

siella han on,

vaikkei olisikaan,

haluan ajatella niin,

se tuntuu hyvalta.

Haluaisin niin, etta kaikki olisi toisin,
maapallo olisi littea,

paasisin luoksest tikapuita my6ten,
voisin vierailla luonasi

ja sind voisit tulla takaisin kun haluaisit,
tdma maailma olisi sellainen

jossa jaksaisit elad, tuskatta.

Marianne
Jasentiedote 4/2010

u on kaunis

anaan

Se asuu sinussa
~ hiljaisena vuokralaisena
it sita haada
- N
'Ei suru muuta pois
R . . i =
Pidat sen mielelldsi
muuten et ymmartaisi

- nakisi

R

iedote 5/2007

~ pukee pailleen kultaiset vaatteet
- Polttaa mustat pois -

aman kummallista kauneutta

vaan enkelit kuiskas hiljaa;
tie kohta aukeaa.

Ja rintani paisui ja tdyttyi,
kipu silmitén halkaisi sen ---
ja haavasta avautuvasta
nous’ itu pienoinen.

Se tiesi suunnan luo valon,
mini hiljaa ihmettelin
miten sinnikkaasti se kasvoi
lapi mustan tunnelin.
Kevitaurinko — sateet ja routa
maan pinnan pehmitti,

ja ituni --- kitkoista mullan
sen pinnan puhkaisi!

Nyt kasvaa se valtoimenaan,
sen oksilla tuuli soi,

ja tuulen laulussa hiljaa

ilon savelen kuulla voi.

Mirja
Jasentiedote 2/1998




Kohtaa muita
saman kokeneita

Lohtu

- mobiilisovelluksessa

Ldheisen itsemurha muuttaa monen elamdn.
Lohtu-sovelluksen avulla voit putdd vawattomast yhteyttd
wuurt sillor ohtua 1a vertaistukea tarvitset.
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Yhteistyo-
kumppanimme

Lammin kiitos kaikille yhteistyosta nyt ja menneina
vuosina. Monien tahojen kanssa olemme tehneet yh-
telstyGta vuosien ajan, osan kanssa aivan Surunauhan
alkutaipaleelta asti.

Tiiveinta yhteistyota teemme télla hetkella lahijar-
jestojemme kanssa: Huoma — Henkirikoksen uhrien
liheiset, KAPY — Lapsikuolemaperheet, Suomen
nuoret lesket ja Suomen Mielenterveysseura. Kolmen
ensimmadisen kanssa muodostamme niin kutsutut
surujarjestot, ja muun muassa jarjestimme yhteisia
koulutuksia ja tapahtumia. Mielenterveysseuran
kanssa meilld on tiivistd yhteistyotd etenkin Helsin-
gin SOS-kriisikeskuksen kanssa. Ohjaamme tukea
tarvitsevia sopivan tuen piiriin, jarjestimme yhteisid
tapahtumia ja yhteistydryhmia sekd olemme mukana

itsemurhien ehkéisyyn liittyvissd tyéryhmassa.

HUOMA
Henkirikolisen uhrien ldheksel ry

.

ApgRet W

KAPY e
miecli

Suomen Mielenterveysseura

Surunauha ry
vertaistukea itsemurhan
tehneiden laheisille

Surunauha ry on valtakunnallinen ver-
taistukijarjestd, jonka tavoitteena on
tukea léheisen itsemurhan kokeneiden
selviytymista ja lisdtéa avoimuutta puhua
itsemurhista. Vertaistukihenkildmme ovat

kouluttamiamme vapaaehtoisia, jotka ovat

itsekin menettaneet laheisensa itsemur-
halle. Jasenia yhdistyksessdmme on noin
700.

Toimisto

Fredrikinkatu 39 C 22

00120 Helsinki
toimisto@surunauha.net

p. 040 545 8954, arkisin 9-15

Toiminnanjohtaja

Viivi Suihkonen, p. 044 977 9428
Jarjestoassistentti Teija Toivanen
Projektitydntekija Teppo Kupias

Hallitus 2017

Puheenjohtaja
Leena Pikkumaki, Jyvaskyla
surunauha.puheenjohtaja@gmail.com

Matti Nallikari, Helsinki

Juha Pieksamaki, Haapajarvi
Taina Saloméki, Kouvola

Paivi Sertti, Helsinki

Maarit Térmanen, Raahe
Minttu Vaisdnen-Juusola, Kemi

Kotisivut
www.surunauha.net
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