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Paatoimittajan kynasta

YHDESSA

li keséd ennen lukion alkamista, kun 16y-

sin itsemurhaan kuolleen iséni. Jiin su-

russani yksin. Kukaan ei ehdottanut

minulle keskustelua aiheesta, ei epaviral-
lisesti eikd ammattilaisen kanssa.

Tapahtunutta ei purettu yhteisesti millaén taval-
la, missdan. Kaikki tuntuivat olevan tapahtuneesta
kauhuissaan ja vélttelevdn koko aihetta. Puhuessa-
ni isdni kuolemasta avoimesti kohtasin hiljaisuut-
ta, vaivautuneisuutta ja pois
pdin kéddntyvid paité.

Kun isani kuoli itsemur-
haan vuonna 1995 tunsin

“Mahdollisuus solmujen

Suuresti arvostamani psykologi Selma Gai-
ly-Luoma kirjoittaa omassa artikkelissaan liittymi-
sen tiesta:

“Mahdollisuus solmujen syntymiseen ja aukea-
miseen sdilyy ldpi eldamdmme. Erityisen kipeiden
kokemusten — kuten ldheisen itsemurhan — jalkeen
tie kannattelevan yhteison osaksi on usein pitké ja
monien esteiden tdyttdma.”

Hén kirjoittaa myos siitd, miten kulttuurissam-
me yksityisyys tahtoo tulla
ennen yhteisollisyytta ja yk-
silokeskeiset arvot véarittavat
my0s kohtaamisiamme mie-

voimakasta tarvetta paasta syntymiseen ja lenterveyden jarkkymisen, it-
yhteyteen saman kokenei- : setuhoisuuden ja surun kans-
den kanssa ja puhua siita, aukeamiseen Sallyy sa. Siksi jadmme helposti

mitd olimme tahoillamme
kokeneet. Ajattelin, ettei
tuskaani voisi ymmaéartaa
kuin toinen saman kokenut.

Vertaisia ei kuitenkaan 16ytynyt. Etsin heita tur-
haan my®os fiktiosta, kuten kirjoista ja elokuvista.

Ei ole sattumaa, ettd ensimmaisen paitoimitta-
mani Surunauhan jasenlehden punaisena lankana
on yhteiso. Aihe on jossain timén numeron jutuissa
enemmadn ndkyvilla kuin toisissa, mutta se on osa
jokaisen tarinaa.

Yksin jadmisellda voimakkaan traumaattisen ko-
kemuksen kanssa on pitkédkestoiset vaikutukset.
Silla on valia, kuinka yhteiso kohtaa ldheisensd me-
nettaneen.

lapi elamamme.”

yksin juuri silloin, kun eniten
tarvitsisimme yhteis6d ym-
périllemme.

Vuosikymmenié isdni
kuoleman jélkeen sain kutsun toimittamaan kes-
kusteluohjelmaa Surunauhalle. Siind puhuin l4hei-
sen itsemurhan kokeneiden kanssa heidédn ajatuk-
sistaan ja tunteistaan. Kaikki vieraat nostivat esille
sen, kuinka valtava merkitys muiden ihmisten suh-
tautumisella oli heille ollut.

Tehdessédni ohjelmaa sain samalla tutustua Su-
runauhan toimintaan. Kuinka monesti mielesséni
kévikaan ajatus: Olisipa Surunauha toiminut jo sil-
loin, kun isédni kuoli! Kuinka arvokasta tukea moni
Surunauhan toiminnasta nykydan saa.
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Selma Gaily-Luomakin kirjoittaa vertaistukijar-
jestoista yhteisollisyyden todeksi tekijoind, joiden
ansiosta yhteiskunnasta 10ytyy ovi, jolle koputtaa
kaivatessaan vaikean kokemuksen ympérille yhtei-
soa.

Sellainen yhteisé on Surunauha, ja haluan us-
koa, ettd my6s tdma lehti on osaltaan védhan sita.
Pieni pala vertaistukea.

Emme ole enéda yksin. B

KIRJOITTAJASTA
Laura Rantanen on turkulainen toimittaja
ja viestintapaallikko, ja Surunauhan halli-

tuksen jasen. Hin on toimittanut aikaisem-
min Surunauhalle keskustelusarjaa nimelta
Laura & lohtu.
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TEKSTI Liisa Ahonen / KUVAT Miia Angeria ja Liisa Ahonen

urunauhan uusi, 26. toimintavuosi on

kdynnistynyt vertaistukitapaamisin ympa-

ri Suomen. Aktiivisia ryhmia on aloittamas-

sa tai kdynnissa Espoossa, Helsingissa, Sei-
najoella, Vaasassa, Varkaudessa, Valkeakoskella,
Tampereella, Joensuussa, Imatralla, Kouvolassa,
lisalmessa, Lahdessa ja Rovaniemella. Uusia paik-
kakuntia varmistuu kevaan edetessa. Lisaksi jar-
jestdmme mahdollisuuksien mukaan kaupunkien
ja hyvinvointialueiden rahoituksella toiminnallisia
ja luovia menetelmia hyddyntavia tyopajoja seka
lyhyité kursseja sureville laheisille. Palautteiden
mukaan nama vertaistuen eri muodot ovat on-
nistuneet erittain hyvin helpottamaan laheisten
yksinaisyyden kokemusta ja parantamaan osallis-
tujien vointia ja jaksamista menetyksen jalkeen.
Lammin kiitos paitsi rahoittajillemme, myds jokai-
selle jasenmaksun maksaneelle jasenelle ja lahjoi-
tuksen antajalle.

SURUNAUHA KOULUTTAA

Kiitos kuuluu my®ds kaikille uusille ja vanhoille su-
runauhalaisille, jotka antavat tana vuonna aikaan-
sa erilaisissa Surunauhan vertaistukitehtavissa.
Puhelin- ja yksildvertaistuki on tarkea Surunau-
han vertaistuen muoto. Loppukevaasta 1.4. on

tulossa koulutus uusille Iaheisille, jotka ovat kiin-
nostuneet toisten tukemisesta vierelld kulkien,
olisitko se sind? Katso lisatiedot sivuiltamme ja
hae mukaan: surunauha.net/koulutus.

KOHDENNETUT HANKKEET

NUORILLE JA LAPPIIN

Saimme myonteisia uutisia paarahoittajaltamme
Stealta. Kevaasta kaynnistyy nuorten toiminnan
hanke, jossa jarjestetaan yksilo- ja ryhmavertais-
tukea laheisen itsemurhan tai henkirikosmene-
tyksen kokeneille nuorille. Hanke toteutetaan yh-
dessa Huoma ry - henkirikoksen uhrien laheiset,
kanssa. Vertaistukea jarjestetaan seka paikallises-
ti etta verkossa. Toimintaa koordinoi ja jarjestaa
yhdessa vertaistukijoiden sekd ammattilaisten
kanssa yksi tyontekija, joka aloittaa tydssaan
maaliskuussa.

Surunauha ry on mukana myds itsemurhien
ehkaisyhanke ITRO:ssa. Hanke laajeni Lansi-Poh-
jan alueelta kevaadksi koko Lapin hyvinvointi-
alueelle. Surunauhan tyontekijana hankkeessa
on aloittanut Miia Angeria, joka vastaa alueen
vertaistoiminnan viestinnasta ja koordinoinnista.
Miiasta ja pohjoisen toiminnasta voit lukea lisaa
sivulta 9.
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VERTAISTUKEA LOYLYISSA
JA KAHVIN AARELLA

Pitkittyneiden kriisien vastapainoksi kaivataan
moninaisia hyvaa oloa lisdavia tekoja ja kohtaa-
misia. Epavarmuus voi tuntua erityisen intensiivi-
selta ihmisilla, joilla on taustallaan laheisen akilli-
nen menetys. Surunauha tarjoaa toimintavuonna
muun muassa vertaistukisaunat; kohtaamiset
kera seka tarkeiden keskustelujen, etta kehoa
hellivan ympariston ja 16ylyjen. Saunat lampiavat
miehille kevaalla Pirkkalassa ja naisille Helsingis-
sa. Kehoa kuunnellaan ja hellitadn myds Helsin-
gissa maaliskuussa aloittavassa lempean joogan
vertaisryhmassa. Toimintavuonna kehitamme li-
saksi keveamman vertaistuen mahdollisuuksia.
Tarve vertaiskohtaamisiin ei katoa, vaikka omasta
menetyksesta olisi jo aikaa. Surunauhan toimin-
tamuotoihin on kaivattu tapaamisia, joihin olisi
helppo tulla myds silloin, kun oman menetyksen
kanssa on kuljettu jo pidempi matka. Vertaiskah-
vit verkossa ovat yksi vastaus tahan: tapahtuma
on vapaamuotoinen vertaistapaaminen, johon voi
liittya jakamaan kuulumisia yhdessa vertaistuki-
joiden ohjaamana. ®

Surunauhan vuoden 2023 hallitus
kokoontui tammikuussa, keskella toiminnan-
johtaja Riika Hagman-Kiuru. KUVA Miia Angeria
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Kirje

VAUVALLENI

Selma Vilhunen oli vauva, kun hanen isansa kuoli.
Kaksikymmenta vuotta myohemmin han tunnisti surunsa.

TEKSTI Laura Rantanen / KUVA Mitro Harkdnen

-vuotiaana elo-

kuvaohjaaja ja

kasikirjoittaja

Selma Vilhu-

nen sai kirjeita
isdltaan. Ne oli Kkirjoitettu yli
kaksikymmenté vuotta aikaisem-
min.

Yksi kirjeista oli paivatty Piek-
sdmaelld 28. lokakuuta vuonna
1976. Vilhunen oli syntynyt ai-
kaisemmin samana syksyna, jona
isd kirjoitti hanelle. Téssé kirjees-
sd hidnen isdnsi suunnitteli, mi-
ten he viettdisiviat yhdessa aikaa
lapsen ensimmaisend kesédna.

Kirje alkoi sanoilla: Kirje vau-
valleni.

“Ensi kesdnd, jos ja kun minul-
la on kesdloma, mind asetan sinut
rattaisiin tai vaunuihin. Aurinko
paistaa, nurmet vihertdvit ja lin-
nut visertelevdt. Ja mind tyontelen
sinut puistojen halki meren ran-
taan.”

Vilhusen isdé oli muuttanut
Turusta kotiseudulleen Pieksé-
maéelle ennen Vilhusen syntymaéa,

kun hinen parisuhteensa oli
paattynyt Vilhusen &idin aloit-
teesta. Samalla isd luopui opin-
noistaan Turun yliopistossa.

Selma Vilhunen syntyi Turus-
sa, jossa hdn asui lapsena &itin-
sd kanssa. Yhteistd kesédpaivaa
isdn kanssa ei tullut. Isd kuoli it-
semurhaan vuoden 1977 kevaalla
26-vuotiaana. Vilhunen oli isdnsa
kuollessa puolivuotias.

Vaikea vihaisuus
Palkituista Tytt0 nimeltd Var-
pu (2017) ja H6lmo nuori sydén
(2018) elokuvistaan seka Jus-
si-palkitusta  dokumenttieloku-
vastaan Hobbyhorse Revolution
tunnettu Vilhunen ei lapsena tai
nuorena kokenut, ettd hinen ela-
maéstdan puuttuisi jotain, vaikka
hénen isansé oli kuollut.

- Nuorena kittasin alkoholia ja
népistelin. Vasta aikuisena olen
tajunnut, ettd omituisella kaytok-
selldni annoin hahmoa tapahtu-
neelle. En ehké juonut sen enem-
pad kuin kaverit, mutta nyt kun

mietin, niin oltiinhan me 13-vuo-
tiaina aika nuoria olemaan hu-
malassa. Tavoite oli olla tosi kadn-
nissé, Vilhunen sanoo.

Hanella oli my6s monimutkai-
nen suhde sy0miseen. Nuorem-
pana Vilhusella oli tapana turrut-
taa itsensa ruualla. “Kun oli tosi
tdynnd, se rauhoitti ajatuksia.”
Vilhunen sanoo olleensa nuore-
na vihainen, mutta hinelli ei ol-
lut keinoja nayttaa vihaansa ulos-
péin.

- Eikd vihaisuus ollut muu-
tenkaan nuorelle naiselle hy-
véaksytty tapa olla maailmassa.
Ilmaisin omaa vihaani aggres-
siivisesti kayttaytyneen poikays-
tavan kautta. Sain tdyttymysta
siitd, kun hédn kéyttdytyi mieli-
puolisesti ja huoneessa oli vihaa,
Vilhunen muistelee.

Véhitellen tarve syoda liikaa
katosi. Suhde nuoruuden vihai-
seen poikaystdvaan oli péaatty-
nyt jo aiemmin. Noin 30-vuoti-
aana Vilhunen alkoi suhtautua



SELMA VILHUNEN KUVA MITRO HARKONEN
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ruokaan omasta mielestddn ai-
empaa terveemmin.

- Kun péésin vdahédn lahemmas
omia tunteitani, aloin ymmartéa,
ettd olin syOnyt itsedni tunteetto-
maksi. Ruoka oli tuonut minulle
lohtua.

Elokuvanaytos
Elokuviin me emme vield voi
menna.

Parikymppisena Vilhunen
opiskeli Turussa elokuvaohjaajak-
si ja meni silloisen poikaystdvan-
sd kanssa katsomaan ruotsalais-
ta elokuvaa, joka teki Vilhuseen
suuren vaikutuksen.

Elokuvassa mies saa kuol-
leen ditinsa perinténa pinon van-
hoja kirjeita isdltdan, jota han ei
ole koskaan tavannut. Mies lukee
kirjeitd ja hdnen eldménsid mul-
listuu.

- Elokuvan jilkeen itkin poi-
kaystévalle, ettd olisipa minul-
lakin edes jotain vitun kirjeita,
mutta kun minulla ei ole isalta
mitddn. Puolet minusta on tyh-
jaa, Vilhunen muistelee.

Seuraavana pdivdnd hian pu-
hui asiasta didilleen. Olisipa edes
jotain kirjeita.

Aiti sanoi: “Odotapas hetki-
nen”, ja haki vintiltd Vilhusen
isén kirjoittamat kirjeet itselleen
ja kirjeet vauvalle, joka oli nyt
21-vuotias.

- Syntymaéni jilkeen vanhem-
pani olivat pitdneet kirjeitse yh-
teytta. Isani kirjoitti didilleni kir-
joittamiensa kirjeiden oheen aina
myo0s erikseen kirjeen vauval-
leen. Niissd hén kertoi minulle
kuulumisiaan.

Koneella kirjoitettuja liuskoja
oli 21. Jokaisen yldlaidassa luki
“kirje vauvalleni”.

- Muistan, kuinka menin Kkir-
jeet saatuani omaan Kkotiini lu-
kemaan niita. Isé kirjoitti todella

hyvin, tunnistin lauseista ja huu-
morista itseni, Vilhunen sanoo.

Muuttuva valo

Vilhunen kokee, ettd hinen isin-
sé kirjeissd vauvalle oli myos va-
hén testamenttia. Isd antoi niissa
vauvalleen eldmaénohjeita ja ku-
vaili vauvan tulevaisuutta. “Koh-
ta, kun olet pdivikodissa, niin
sind olet varmaan teiddn lasten
toimikunnan puheenjohtaja, kun
olet niin etevd.”

- Saatuani kirjeet tajusin ole-
vani surullinen. Siihen asti olin
ajatellut, ettd kaikki on hyvin.
Kirjeiden myotd annoin itselleni
luvan hyviksya kokemukseni sii-
td, ettd minulta puuttuu jotain,
Vilhunen sanoo.

Tuohon aikaan héin kuva-
si kaitafilmille. Mentydin Pirjo
Honkasalon dokumenttikurssil-
le, Vilhunen tiesi heti lyhytelo-
kuvansa aiheen. Pdivd isdn kans-
sa -lyhytelokuvassa miehen &ani
lukee Vilhusen isén kirjoittamaa
kirjettd ja Vilhunen elda kaitafil-
milld todeksi kirjeessd kuvailtua
paivaa.

- Elokuva on esitetty televi-
siossakin, ja siitd tuli tosi hyva.
Péiva isdn kanssa on itselleni tar-
kei teos siitd, miten elokuva voi
olla enemmaén kuin elokuva, osa
elaméa.

Vuodet vieriviat ja Vilhunen
tuli saman ikdiseksi kuin hinen
isdnsd oli kuollessaan. Pian hin
oli jo vanhempi.

- Aloin n#dhdi isdn nuorena
jannuna. Valo, jossa ndin hinet,
muuttui koko ajan. Ajattelen sa-
maan aikaan myos, ettd hénen
hahmonsa vanhenee samaa tah-
tia kuin mind, vaikka han oli
kuollessaan 26-vuotias.

Vilhunen on itse nyt 46-vuo-
tias ja hyvaksyy jo sen, ettei héa-
nen isansa kuolema ole vielakdan

loppuun kasitelty. Se ei aiheena
lopu, eika tule valmiiksi.

- Voi tulla yksindinen olo, kun
tajuaa, ettd kisittelin titd aihet-
ta jo puolison kanssa, terapias-
sa, kirjoituspiirissd, kavereiden
kanssa, ja nyt on kevit 2023 ja
olen taas tdmén aiheen parissa.
Onko minussa jotain vikaa, tai
onko juuri minun surussani jo-
tain outoa, kun se ei mene mihin-
kaan, Vilhunen miettii.

Yhteiskunnan apu
Vilhusen isdn kuolema itsemur-
haan on aiheuttanut héanelle jos-
kus absoluuttista arvottomuuden
kokemusta, “vaikka sitd sitten
jarkeilee kaikenlaista.”

Voidessaan itse huonosti, Vil-
hunen on pelédnnyt, ettd hinkin
menettdd kontrollin ja antaa pe-
riksi sille ajatukselle, ettd aina-
han voi kuolla.

- Vaikka olin iséni kuollessa
vauva, niin silti tunnistan, etti
olen saanut huonon roolimallin.
Niin helposti tulee sellainen uh-
makas ajatus, ettd ndin meiddn
perheessd hoidetaan hommat.
Sitten tajuaa, ettd niin ei ole ko-
vin hyva ajatella, Vilhunen sa-
noo.

Silloin hdn on mennyt péivys-
tykseen. Se on auttanut keskeyt-
tdmadn negatiivisten ajatusten
kehéan. Kohtaaminen ammattilai-
sen kanssa ja ndhdyksi tuleminen
on rauhoittanut. Vilhunen sanoo,
ettei ole halunnut kuolla, mutta
hdn on kokenut olevansa umpi-
kujassa, josta ei paédse eteenpdin.
Hén on saanut apua, toisin kuin
hanen isinsa.

Vilhunen uskoo, etti hinen
isdnsd oli aikakautensa uhri.
Isdn mielenterveys oireili eri ta-
voin. Han oli hyvin ahdistunut
ja hénelld oli myds psykoottisia
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piirteitd. Hidnen ulkopuolisuuden
tunteensa syveni ja syveni.

- Yhteiskunnan kyky kohda-
ta mielenterveyden haasteita ei
70-luvulla ollut kovin hyva. Itse
tieddn, ettd voin mennd paivys-
tykseen tarvittaessa uudestaan-
kin. Voin mennd edestakaisin
kodin ja paivystyksen vélia, jos
tarvitsee, Vilhunen sanoo.

Isé ei ilmeisesti saanut riitta-
vaa hoitoa mielenterveyteensa.

Vilhunen kertoo saaneen-
sa itse apua oman mielialan-
sa  vaihteluun my6s  hor-
monikorvaushoidosta, jota hén
alkoi kayttaa PMS-oireisiin ja esi-
vaihdevuosioireisiin. Hormoni-
korvaushoito toi samalla myos
mielen resilienssid ja rauhoittu-
mista.

- Isdn kuolema ei vieldkdan
ole Kkésitelty, mutta se on kui-
tenkin silla tavalla kasitelty, etta

nykyaan osaan lohduttaa itseéni.
Suru tulee, kestdé aikansa ja me-
nee ohi. Nyt olen tdssi ihan hy-
vinvoivana.

Levitdn viltin jollekin tasai-
selle hietikolle tai heinikolle ja
kdyn viereesi kollimédén.

Sitaatit ovat lainauksia kir-
jeestd, jossa Vilhusen isd kuvai-
li vauvalleen yhteistd tulevaa
kesdpdivdd.

SURUNAUHAN LAPIN ALUEEN
viestintakoordinaattori esittaytyy

Miia :‘lngeria

Olen Miia, 30-vuotias rovaniemeldinen. Aloitin tyot Surunau-
ha ry:lla Lapin alueen viestintakoordinaattorina tammikuun
alussa puolikkaalla ty6ajalla. Paaasiallinen tydtehtavani on
markkinoida ja koordinoida Lapin alueen vertaistukitoimin-
taa, tehden yhteisty6ta alueen vapaaehtoisten kanssa.

Toivon voivani omalla tyéllani edesauttaa sitd, etta mahdol-
lisimman moni itsemurhan tehneen laheinen ei jaisi yksin
vaan loytaisi itselleen sopivaa tukea. Pyrin my6s osaltani
viestimaan ja viemaan tietoa itsemurhien parissa tyéskente-
leville ammattilaisille Lapin alueella, jotta tukea olisi saatavil-
la mahdollisimman matalalla kynnyksella ja oikea-aikaisesti.

Tyoskentelen osana Lansi-Pohjassa 2021-2022 toiminutta
ITRO-hanketta (itsemurhien ehkaisy riskiryhmainterven-
tioiden ja osaamisen vahvistamisen kautta) joka jatkaa nyt
toimintaa Lapin hyvinvointialueella 1.1.-30.6.2023. Hankkeen
tavoitteina on vastata itsemurhien ehkaisyohjelmassa esitet-
tyihin osa-alueisiin: asenteiden muokkaaminen, varhaistuen
tarjoaminen seka riskiryhmien tukeminen.

Rovaniemella kokoontuvat toiminnalliset vertaistukiryhmat
laheisille helmikuusta alkaen. Minuun voi olla yhteydessa
kaikkiin alueen vertaistukiasioihin liittyen. Ole yhteydessg,
jos esimerkiksi pohdit osallistumista Rovaniemen ryhmata-
paamisiin: miia@surunauha.net | 040 166 3416.



SELAA GAILY-LUOMA KUVA ARETA SANTOS SANATON SANALLISEKSI

KIRJOITTAJASTA

Selma Gaily-Luoma on mielen-
terveyspsykologi, perhe- ja paripsyko-
terapeutti ja vaitoskirjatutkija, joka on

tyoskennellyt aikuisten mielen-
terveyden parissa vuodesta 2008.
Gaily-Luoman vaitdskirjatutkimus
koskee itsemurhaa yrittaneiden
aikuisten hoitokokemuksia.
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Liittymisen tie
voi olla pitka

TEKSTI Selma Gaily-Luoma / KUVA Areta Santos

hteis6 voi tarjota lohtua, mutta myos
satuttaa. Silloin kun eniten tarvit-
semme toisiamme, myds helpoimmin
haavoitumme toisten kasissa. Miten
uskaltaa liittya toisiin myds suruista
suurimmissa?

Eldmme ajassa, jossa ihmisyyttd ymmarretaan
ennen kaikkea yksildiden kautta. Yksilon vapaus
ja vastuu, yksityisyys ja yksilollisyys ovat lantises-
sa maailmassa ja suomalaisessa yhteiskunnassa
itsestaan selvia arvoja.

Kulttuurissamme yksityisyys tahtoo tulla en-
nen yhteisoéllisyytta. Yksilokeskeiset arvot varitta-
vat myds kohtaamisiamme mielenterveyden jark-
kymisen, itsetuhoisuuden ja surun kanssa. Siksi
jaamme helposti yksin juuri silloin, kun eniten tar-
vitsisimme yhteis6a ymparillemme

Vaikka taman paivan terveydenhuolto nakee
itsetuhoisuuden ensisijaisesti yksiléllisena ilmi-
Ona, elavat itsetuhoisuuden ja itsemurhan jaljet
suhteissa ja yhteisdissa. My@s itsetuhoisuuden
taustalla vaikuttavat syyt ovat yksildllisten lisaksi
ihmisten valisia, yhteisollisia ja yhteiskunnallisia.

Yksilokeskeisessa todellisuudessa vertaistuki-
jarjestot ovat yhteisollisyyden todeksi tekijoita ja
sanansaattajia. Niiden ansiosta yhteiskunnastam-
me 16ytyy ovi, johon koputtaa, kun tarvitsee vai-
kean kokemuksen ymparille yhteison.

Aina ovesta astuminen ei ole helppoa.

Ihminen syntyy yhteis66n

ja yhteisosta

Jotta voimme tulla itseksemme, meidan on ensin
oltava osa jotain itseamme suurempaa: yhteisoa.

Ensimmainen yhteisomme on yleensa perhe ja
suku. Vahan mydhemmin tarkeiksi muodostuvat
vertaisten yhteisot, kuten paivakoti, koulu, harras-
tukset, tyd, aatteet ja uskonto.

Lapi elamdmme yhteiset toimet, arvot, paa-
madrat tai kokemukset sitovat meidat pienem-
miksi ja suuremmiksi, tiiviimmiksi ja [6yhemmiksi
yhteisoiksi.

Lapsi oppii itsestaan ja omasta mielestaan,
kun tulee peilatuksi toisten katseissa, danenpai-
noissa, sanoissa ja teoissa. Peilaus ei ole koskaan
taydellista, mutta kehityksellemme valttamaton-
ta. Se jattaa meihin jalkensa.

Osa niista jaljista on kipeita.

Yhteiséilla on monet kasvot
Kasvaessamme opimme, ettad yhteiséilla on mo-
net kasvot. Yhteiso voi suojella, kannustaa ja loh-
duttaa, opastaa ja auttaa kasvamaan. Se voi myos
satuttaa, lannistaa tai hapaista, pakottaa muottiin
tai sysata syrjaan.

Lapi eldamamme me tarvitsemme muita ih-
misia, ja siksi muilla ihmisilla on valta myds haa-
voittaa meita. Mitd enemman meihin sattuu, sita
enemman me tarvitsemme ja sita helpommin me
haavoitumme. Siind on ihmisyyden kipea ristiriita.
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Siksi kai yritdmme niin usein kestaa yksin sel-
laista, minka kantamiseen oikeastaan tarvitsisim-
me toisiamme. Sietdmaton kipu tarvitsisi vasta-
ladkkeekseen toisen mydtatuntoista katsetta,
valittdmista ja liittymista.

Kivun lapi voi tuntua mahdottomalta toivoa,
tavoitella ja ottaa vastaan. Pelatessamme lydntia
tulemme usein vaistaneeksi parantavaakin koske-
tusta.

Saatamme myds piiloutua suojellaksemme
muita. Rydmimme oman pelkomme tai surumme
kanssa syrjaan, ettei se tulisi toisten kannettavak-
si. Emme halua kuormittaa ja saatamme pelata,
ettd tunteemme ovat toiselle liikaa.

Yhta lailla  hyvaa
tarkoittaen saatamme
kaantaa katseemme

pois toisen pelosta tai
surusta, ettei se kas-
vaisi katseestamme tai
saisi rinnalleen hapeaa.
Emme halua tunkeilla,
pelkddmme sanovam-
me holmosti.
Vaikeimpina hetkina
usein olemme, kuin vai-
keaa ei olisi, koska tah-
domme olla kohteliaita,
hyvantahtoisia ja huo-
maavaisia. Niin tulem-
me jattaneeksiitsemme
ja muut yksin sellaisen
kanssa, jota on yksin
liilan raskasta kantaa

Liittymisen uhka ja mahdollisuus
Vaikeimmatkin tunteet kevenevat jakamalla. Tun-
teet my0s tarttuvat helposti. Jotkin tunteet ovat
vaikeita sietaga, itselle ja toisille

Kaikilla meista on kokemuksia siita, etta toisen
tunne on tuntunut vaikealta ottaa vastaan. Ja siita,
ettd oma tunne on ollut toiselle liikkaa. Meilla on
kokemuksia vetdaytymisesta, kivahtamisesta, va-
hattelysta, syyllisyydesta, hapeasta tai katumuk-
sesta.

Olisipa jokaisella meista kokemus my®gs siita,
milta tuntuu, kun oma kaikkein vaikein tunne tu-
lee otetuksi vastaan myétatunnolla.

Silloin tunteemme peilautuu toisen kasvoilla ja
samalla ndemme, ettd toinen kestaa. Voimme olla
tassa yhdessa, kauheimman kanssa.

Voinko luottaa
olevani tassa
yhteisossa turvassa?
Voinko sietii toisten
vaikeat tunteet
ja sen, etten voi
ottaa niita pois?

Meidan ei tarvitse menna piiloon, ei piilottaa
tunnetta, ei puhua sitd pienemmaksi. Suru, epa-
toivo ja kauhu ovat inhimillisid tunteita ja useim-
mille meista joskus totta. Yhdessa ne ovat siedet-
tavissa ja jaettavissa.

Jos ei tandan, ehka huomenna?

Jos meidat on otettu jo lapsena meille tarkeiden
yhteisdjen jaseniksi hyvaksyvasti, liittyminen on
mydhemminkin eldméassa yleensa mutkattomam-
paa.

Mahdollisuus solmujen syntymiseen ja aukea-
miseen sailyy kuitenkin lapi eldmamme. Erityisen
kipeiden kokemusten - kuten ldheisen itsemur-
han - jalkeen tie kannat-
televan yhteisdn osaksi
on usein pitka ja monien
esteiden tayttama.

Voinko luottaa ole-
vani tassa yhteisdssa
turvassa? Voinko sietaa
toisten vaikeat tunteet
ja sen, etten voi ottaa
niitd pois? Voinko hy-
vaksya itseni osaksi sen,
mita yhteisdén jasenyys
tarkoittaisi? Voinko sai-
lyttda omat rajani myds
osana yhteis6a? Saanko
olla yhta aikaa mina ja
osa meitd? Kelpaanko,
haluanko, uskallanko?

Voimme tehda liitty-
misen toisillemme helpommaksi katsomalla ys-
tavallisesti kohti, kutsumalla mukaan ja tekemalla
tilaa. Kun ndytamme itse oman haavoittuvaisuu-
temme, pelkomme ja epardintimme, on toisen
helpompi paljastaa omansa.

Helpotamme liittymistd myods hyvaksymalla
toistemme varovaisuuden ja tunnustamalla yh-
dessa sen, ettd vertaisuus, jakaminen ja yhtei-
sollisyys ovat arvokkaita ja samaan aikaan niihin
liittyy paljon vaikeaa. Kun kokoonnutaan erityisen
herkan ja vaikean aarelle, turvaa tuovat yhteiset
pelisadannot ja yhteisdn jadsenten sitoutuminen nii-
hin.

Eilisen jaljet elavat meissa, ja samaan aikaan
meissa on aina mahdollisuus johonkin uuteen. Se
mika on tanaan liian vaikeaa, voi tuntua huomen-
na uskaltamisen arvoiselta. B
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itsemurhan tehneiden laheisille

26.-28.5.2023 Liikuntakeskus Pajulahti, Lahti
Syksyn ruotsinkielisen vertaisviikonlopun aika ja paikka ilmoitetaan myéhemmin.

Surunauha ry jarjestaa tana vuonna kaksi erillista vertaistukiviikonloppua itsemurhan
tehneiden laheisille. Mukaan voi lahtea joko yksin tai yhdessa - ystavan, puolison tai
vaikka koko perheen voimin. Vertaistukiviikonloppu antaa aikaa ja tilaa puhua vaikeista
asioista turvallisessa ilmapiirissa vertaisten kesken. Etsimme yhdessa voimavaroja
jaksamisen ja selviytymisen tueksi.

Vertaistukiviikonloppu Vesova on ollut itsemurhan tehneiden Iaheisten keskuudessa
erittain pidetty, lamminhenkinen ja yhteiséllinen tapahtuma. Vesova on valta-
kunnallinen, ja siihen voi hakea asuinpaikkakunnasta riippumatta.

Kevaan vertaistukiviikonloppu jérjestetdan 26.-28.5. Pajulahdessa, Lahdessa.

Vertaistukiviikonloppu alkaa perjantaina n. klo 16 (tarkka aika vahvistetaan viela
osallistujille), jolloin voi ilmoittautua ja majoittua. Viikonlopun ohjelmaa rytmittavat
ruokailut ja valipalat. Ohjatun ohjelman lisaksi osallistujilla on mahdollisuus mm.
saunoa ja ulkoilla. Sunnuntaina ohjelma paattyy lahtokahveihin n. klo 15.

LISATIETOJA: Teppo Kupias, vertaistuki@surunauha.net tai 044 7519916
ILMOITTAUTUMINEN: surunauha.net/vesova23

Q_} SURUNAUHA"
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apset viettdavat suuren

osan ajastaan koulussa.

Se on yksi lapsen mer-

kittdvimmistd  kasvu-

ympdristoistd. Koulu on
osa lapsen kasvua, kehitystd ja
eldmaa. Lapsi tuo kouluun repun
lisdksi paljon elettyja hetkis, ilo-
ja ja suruja, jotka nakyvat koulun
arjessa. Samalla tavalla kouluar-
jen ilot, surut ja murheet nakyvét
usein kotona.

Itsemurhasta, menetyksesta
ja surusta puhuminen ja ndiden
teemojen kéisitteleminen lasten
ja nuorten kanssa saattaa tuntua
tarpeettomalta ja epdmukaval-
ta. On helppo ajatella, etteivat it-
semurha, menetys ja suru sellai-
senaan vaikuttaisi juuri omaan
kouluyhteis66n. Koululla voi kui-
tenkin olla merkittdva rooli itse-
murhien ehkidisemisesséa.

ltsemurhien

ehkaisytyo

ja

surevan

kohtaaminen

ovat myo6s koulun tehtavia

Itsemurhien
ehkdiseminen koulussa
”Koulussa olisi tdrkedd ainakin se,
ettd opettajia, ohjaajia ja henki-
lokuntaa koulutettaisiin surevan
kohtaamisesta, esimerkiksi koke-
musasiantuntijoiden avulla. Siind
saataisiin tietoa, miten kohdata
ihminen, lapsi tai aikuinen, jonka
ldheinen on tehnyt itsemurhan.”
Koulussa harjoitellaan tuntei-
den tunnistamista, ilmaisemista
ja niistd keskustelemista. Vuoro-
vaikutustilanteissa ja koulun ar-
jessa Kkasitellddn ristiriitaisten
tunteiden ja ajatusten kohtaamis-
ta ja hallintaa sekd harjoitellaan
mielen hyvinvoinnin edistdmista.
Koulujen toimintaa ohjaava pe-
rusopetuksen opetussuunnitelma
korostaa hyvinvoinnin seké tun-
ne- ja vuorovaikutustaitojen mer-
kitystd. Arjen taitojen seka itsesta

TEKSTI Jennina Lahti
PIIRROKSET Anne Lepppanen

ja muista huolehtimisen harjoit-
teleminen ja hyvinvoinnin tee-
mojen kasitteleminen ovat myos
osa kouluarkea.

Tama kaikki itsessdan on jo it-
semurhien ehkéisya tukevaa tyo-
td. Jotta itsemurhien ehkaisy-
tyotd voitaisiin tehdd koulussa
tehokkaammin ja entistd parem-
min, tarvitaan tavoitteellisuutta,
johdonmukaisuutta sekad kykya
ndhdéd koulun merkitys itsemur-
hien ehkdisyn nakokulmasta.
Koulun tuttu ympéristd ja siel-
14 opittavat asiat antavat monia
tilaisuuksia vaikeiden ja ahdis-
tavien asioiden, tunteiden, ko-
kemusten ja mielenterveyden
teemojen kasittelemiselle. Lisdksi
kouluissa tavoitetaan laaja jouk-
ko lapsia ja nuoria, minka avul-
la voidaan auttaa monia samaan
aikaan. Parhaimmillaan koulun
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arjessa tapahtuva kasvatustyo
tarjoaa merkittdvan alustan itse-
murhien ehkéisemistyohon.

Kouluissa tehdaan jo valmiik-
si paljon tyotd, jolla on merki-
tystd itsemurhien ehkaisyn kan-
nalta. Jos tyoOtd itsemurhien
ehkéisemiseksi halutaan tehda
systemaattisemmin ja tavoitteel-
lisemmin, tarvitaan monialaista
ldhestymistapaa ja ehkiisytyon
ottamista osaksi koulun kaytan-
teitd. Ei riitd, ettd luodaan kriisi-
suunnitelma, jonka kaikki luke-
vat. Tarvitaan useita strategioita
eri tasoilla koulun viitekehyk-
sessd sekd koko koulua koske-
va lahestymistapa, johon koulun
henkilokunta on yhteisesti sitou-
tunut.

Koulun tulisi olla ehdottoman
turvallinen, hyvéksyva ja kehi-
tystd tukeva ympdristo. Erilai-
set mielenterveyttd tukevat toi-
menpiteet, kuten tunnetaitojen ja
psyykkisen resilienssin vahvista-
minen sekd avun pyytamisen ja
sosiaalisten taitojen harjoittele-
minen ovat tirked osa itsemur-
hien ehkéisytyotd. Kun koulus-
sa tuetaan lasten taitoa ratkoa
erilaisia haasteita, 10ytaa itsel-
leen sopivia palautumista ja voi-
mavaroja tukevia taitoja seka
lisdtddn tietoisuutta mielenter-
veydestd, mielenterveyden haas-
teista ja mielenterveyden yllapi-
tdmisestd, annetaan samalla lap-
sille vilineitd, jotka tukevat heité
eldmén myrskyissa.

Koulun henkilokuntaa tulisi
kouluttaa aktiivisesti mielenter-
veyden teemoista. Olisi térkeas,
ettd mielenterveys olisi nykyis-
td merkittivimmaéassd osassa
my0s opettajan koulutuksessa.
Mitd enemméin mielentervey-
desta ja sitd suojaavista sekd uh-
kaavista tekijoista on tietoa, sita
paremmin koulussa pystytdan

tukemaan lapsia eri eldaménti-
lanteissa ja vahvistamaan suo-
jaavia  tekijoitd. Itsemurhien
ehkaisytyossa kouluttamisen li-
sdksi olennaista on koulun hen-
kilokunnalle annettava tuki seka
henkilokunnan mielenterveyden
edistiminen = mahdollisimman
monipuolisesti.

On tirkeda, etti tietoa mie-
lenterveyden teemoista, itsemur-
hista ja niiden ehkidisemisesti
sekd avun kanavista annetaan
my0s vanhemmille. Yhteistyo
kodin ja koulun vililld on arvo-
kasta. Se tukee lasten kasvua ja
kehitystd. Parhaimmillaan lap-
sen eldmissd on useita turvalli-
sia aikuisia, joiden puoleen voi
kddntya haastavissa tilanteissa
ja jotka etsivat yhdessé ratkaisu-
ja lapsen tukemiseksi.

”Tajusin itse jokin aika sitten,
ettd se thminen, jonka ldheinen on
tehnyt itsemurhan, tulee usein toi-
hin tai kouluun myods siksi, ettd
voi hetken ajan olla ajattelematta
kokemustaan ja menetystddn. Saa
ikddn kuin pienen hengdhdystau-
on. Olisi tdrkedd saada ymmdr-
rystd sekd lapsille ettd aikuisille,
ettd ei kyselld, jos toinen ei halua
puhua. Annettaisiin jokaisen vali-
ta itse ne hetket ja tilanteet, kun
siitd kokemuksestaan haluaa pu-
hua.”

Surevan kohtaaminen
koulussa

”On ollut tdrkedd, ettd lapsella on
ollut opettaja, joka tiesi, mitd on
tapahtunut, mutta ei kysynyt, ky-
seenalaistanut tai vaatinut ker-
tomaan asiasta. Opettaja tuki ja
tsemppasi ja osasi lohduttaa, kun
lapselle tuli paha mieli tai ikd-
vd isdd. Lapsen ei edes tarvinnut
sanoa mitddn ja opettaja oli sii-
nd. Myohemmin myés yldkoulussa

opettaja hoiti tilanteet todella hie-
nosti. Hdn ei koskaan tehnyt ti-
kusta asiaatai sanonut, ettei ehdi.
Hinelld oli aina aikaa.”

Toisinaan surevia tyossdan
kohtaavien voi olla haastavaa
muistaa, ettd suru ei ole hiirio-
tila, joka pitdisi hoitaa tai jotain,
mika pitéisi lohduttaa pois. Lap-
sen suru voi tuntua musertaval-
ta ja sen edessd aikuiselle, myos
ammattilaiselle, saattaa tulla
halu kantaa lapsen suru omilla
harteilla ja lohduttaa se piiloon.
Tama saattaa johtaa kompel6ihin
kohtaamisiin, sivusuun sanottui-
hin lohtulauseisiin ja hyvéia tar-
koittaviin toimintamalleihin,
joissa sureva ei kuitenkaan tule
aidosti kuulluksi.

Aikuiset koulussa saattavat
ajatella, ettd koulussa iloisesti
kaikessa mukana oleva lapsi on
jo paassyt surustaan yli, eika su-
run merkitystd esimerkiksi lap-
sen kidytokseen valttdmétta tun-
nisteta. Kuolema- tai perhetee-
man noustessa esiin saatetaan
tilanne kuitata nopeasti ja siir-
tya eteenpdin. Niissd tilanteissa
aikuinen saattaa ajatella véltty-
vansd aiheuttamasta lapselle ah-
distavaa tilannetta. Toisaalta ai-
kuiset koulussa saattavat kysella
lapsen hyvinvoinnista jatkuvasti
ja samalla tulee asettaneeksi lap-
sen tilanteeseen, jossa omia tun-
teitaan pitdd toistuvasti selven-
taa ja vakuutella, vaikka haluaisi
vain leikkid hippaa luokkakave-
reiden kanssa.

Suruun liittyvid ohjeita ja su-
ruteorioita seuratessa saattaa
unohtua kohdata sureva oma-
na itsendén. Vield helpommin se
unohtuu silloin, kun ei juurikaan
ole kosketuspintaa lapsen su-
ruun tai suruteemaan ylipaédtéaéan.
Sen sijaan, ettd tehtiisiin oletuk-
sia ja arvauksia tai ratkaistaisiin
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lapsen ja nuoren puolesta se, mi-
ten erilaisissa lapsen surua kos-
kevissa tilanteissa toimitaan, oli-
si tdrkedd kysya ja kuunnella.
Samalla tavalla kuin aikuinen,
my0s lapsi osaa kertoa, milla ta-
valla surunsa kanssa haluaa tulla
nahdyksi. Joskus kertomatta jéat-
tdminen kertoo enemmain kuin
mikddn muu. Olisi tirkeda ja ar-
vokasta, ettd koulussa nihtéisiin
lapsi oman ta-
rinansa  ker-
tojana, ihmi-
send, jolla on
oikeus wvalita,
mikd hénen
tarinassaan

LAHTEET

on muilta piilossa ja mikd muil-
le nakyvéaa.

"Mulla ei oo koulus oikeen kos-
kaan tullut mitddn juttuja vas-
taan tai siis mitddn mun mene-
tykseen liittyvid asioita, joista ois
pitdny puhuu tai kertoo. On ihan
ok, ettei ollu, en oikeestaan ois ha-
lunnu et koulus ois pitdny puhuu
tai kertoo.”

Yhteiskunnan
yhteinen tehtava
”Pahinta on ollu se, ettd joskus ku-
kaan ei huomaa niitd hetkii, kun
kaikki ei oikeesti oo hyvin, vaik-
ka esittdiski, et kaikki on hyvin.”
Kouluissa tehtdva itsemur-
hien ehkéisytyd tarvitsee tuek-
seen kansallista itsemurhien eh-
kdisyohjelmaa ja koko véeston
kattavaa mielenterveystyotéd. Ko-
ko yhteiskunnan tasolla tuli-
si vahvistaa itsemurhalta suojaa-
via tekijoitd, murtaa puhumat-
tomuuden kulttuuria ja entistéd
enemmaéin tehdd to6itd osallisuu-
den lisddmiseksi mahdollisim-
man monipuolisilla  tavoilla.
Samalla tulisi lisatéd sekd ammat-
tihenkiloston ettd koko véeston

osaamista ja tietoisuutta esimer-
kiksi erilaisia avainryhmia (ku-
ten koulujen henkilokuntaa, nuo-
riso-ohjaajia, valmentajia ja eri
virastotyontekijoitd) ja mielipi-
devaikuttajia kouluttamalla. Eh-
kéaisytyota tukisivat myos julkisen
keskustelun avoimuus, asentei-
den muokkaaminen myonteisek-
si avun hakemista kohtaan sekéa
keskustelukulttuuri, jossa parjaa-
minen ja tuottavuus eivat ole ih-
misarvoa madrittelevia tekijoita.
Koulun kannalta merkittévak-
si nousee my0s saumaton monia-
lainen yhteistyd. On tédrkeda luo-
da kayténteitd, joissa tieto kulkee
myos koulun suuntaan, jotta kou-
lun arjessa voidaan tukea niitd
nuoria, jotka tukea erityisen pal-
jon tarvitsevat. Koulun, sosiaa-
li- ja terveystoimen, nuorisopal-
veluiden sekd muiden lapsille ja
nuorille merkityksellisten taho-
jen tulisi tehdé yhteistyota auto-
maattisesti jo ennen kuin tilan-
ne on kriittinen. Kun luomme
itsemurhan ehkiisytyohon pe-
rustuvia toimintatapoja jo yh-
teiskunnan rakenteisiin, helpot-
tuu ehkéisytyon tekeminen myos
kouluissa ja muilla sektoreilla.
Lopulta tédrkeintd on ehkd
kuitenkin ymmaérrys siitd, ettd

ITSEMURHIEN EHKAISYN TAVOITEOHJELMA https://mieli.fi/yhteiskunta/miten-mieli-ry-vaikuttaa/itse-

murhien-ehkaisyn-tavoiteohjelma/

PERUSOPETUKSEN OPETUSSUUNNITELMAN PERUSTEET https://www.oph.fi/sites/default/files/docu-
ments/perusopetuksen_opetussuunnitelman_perusteet_2014.pdf

TYOKALUPAKKI KOULUILLE - Itsemurhien ehkaisy, toimenpiteet ja jalkihoito https://thl.fi/
documents/974282/1449788/Koulujen+ty%C3%B6kalupakki_lopullinen.pdf/b722830b-14db-4018-

8182-7d75b64ea67f


https://mieli.fi/yhteiskunta/miten-mieli-ry-vaikuttaa/itsemurhien-ehkaisyn-tavoiteohjelma/
https://mieli.fi/yhteiskunta/miten-mieli-ry-vaikuttaa/itsemurhien-ehkaisyn-tavoiteohjelma/
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/perusopetuksen_opetussuunnitelman_perusteet_2014.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/perusopetuksen_opetussuunnitelman_perusteet_2014.pdf
https://thl.fi/documents/974282/1449788/Koulujen+ty%C3%B6kalupakki_lopullinen.pdf/b722830b-14db-4018-8182-7d75b64ea67f
https://thl.fi/documents/974282/1449788/Koulujen+ty%C3%B6kalupakki_lopullinen.pdf/b722830b-14db-4018-8182-7d75b64ea67f
https://thl.fi/documents/974282/1449788/Koulujen+ty%C3%B6kalupakki_lopullinen.pdf/b722830b-14db-4018-8182-7d75b64ea67f
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itsemurha voi koskettaa myo0s
kouluyhteis6d. Se on térkein as-
kel koulussa tehtdvan itsemur-
hien ehkaisytyon kannalta.

”On jddnyt hyvdlld tavalla
mieleen se, kun lasten toiveesta,
vuosia myéhemmin, kerroimme

luokkakavereille, ettd isd on kuol-
lut itsemurhan kautta. Asia val-
misteltiin etukdteen tosi hyvin.
Laitoimme koteihin viestin ja
meilld oli toimintasuunnitelma
erilaisten tilanteiden varalle. Koko
henkilékunta ja luokkakaveritkin

ottivat asian hyvin ja omia lap-
sia helpotti, kun asia oli tavallaan
avoin kaikille.”

Jutun sitaatit on koottu sure-
van perheen kokemuksista,
vanhemmalta ja nuorelta.

Meoi ope

Moi ope!

Mun isi kuoli eilen,

mut halusin tulla kouluun.

Kotona kaikki itkee

ja mua vahan valilla my6s naurattaa.
Saanhan hetken surusta hengahtaa,

muuten mun paa ehka rajahtaa.

Moi ope!

Onhan ihan okei,

etta vaikka viime viikolla

nauroin jo tosi paljon,

niin tdnaan itkettaa.

Mua luultavasti itkettaa myos

ensi kuussa ja kolmen vuoden paasta.
Se on varmaan se ikava.

Onhan sekin okei?

Moi ope!

Onhan okei,

ettei puhuta mun veljesta,

siitd, joka kuoli.

Puhutaan mieluummin vaikka jalkapallosta
se ei itketa.

Kerron sit,

jos haluun joskus puhua mun veljesta.

Sit ei haittaa, jos itkettaaki.

Moi ope!

Ethan oo vihainen,

etten tandan jaksanu viitata,

enka osannu vastata

paljon on kaks kertaa kuus.

Tanaan on mun synttarit,

eika aiti oo mun juhlissa.

Mummi sano, et se sit juhlii mua taivaassa,
mut on vahan vaikeeta,

ku haluisin et se ois taalla.

Moi ope!

Kiitti, et sulla oli eilen aikaa

mua vahan nolottaa,

mut ehka itkeminen ei haittaa.

Tanaan ma haluun taas hetken olla vaan
vahan niinku tavallinen

tai siis sellanen,

ku olin joskus.

Vahan niinku loma,

vaikka surusta ei lomaa voikaan ottaa.

Jennina Lahi
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TYOYHTEISON
OSOITTAMA TUKI

voi madaltaa kynnysta palata
toihin laheisen itsemurhan jalkeen

Ajatus ty6hon paluusta laheisen menetyksen jalkeen voi tuntua
ylitsepadasemattomalta. Miten jatkaa tavallista arkea, kun mikaan
ei enda ole ennallaan? Laheisen menetyksen jalkeen kokonaisvaltainen
tuki onkin tarpeen. Surunauha ry:n kokemusasiantuntija Tuija
Udd-Manninen kertoo, miten tydhon paluu hanen kohdallaan sujui.

TEKSTI Jenny Paloniitty / KUVA MsPoint-canva.com

ieheni itsemurhan tapahtuessa olin
niin shokissa, etten osannut tehda
muuta kuin ilmoittaa ldhiesimiehel-
leni, etten tule aamuvuoroon. Olen
kiitollinen, ettd hén oli niin rohkea,
ettd tuli luokseni heti ja huolehti minut kotiin. Hin
palasi heti aamulla kiyma&dn minun ja lasteni luona.
Olen monesti miettinyt, miten olisin tuosta tilan-
teesta ja hetkestd selvinnyt ilman hénen tuloaan.
Tyoterveys eikd kotikunnan kriisiapu reagoinut ta-
pahtuneeseen milldan tavalla, vaikka tyoskentelin

kunnan alaisuudessa. Emme lasten kanssa saaneet
kriisiapua muualtakaan, joten ldheisten ihmisten
tuki oli elintarke&a.

Valitettavasti tilanteesta ja paikkakunnasta riip-
puen surevan mahdollisuudet saada ammatti- tai
kriisiapua vaihtelee. Monille sureville tuki omalta
sosiaaliselta verkostolta onkin avainasemassa su-
ruun sopeutumisessa. TyOyhteison jdsenet voivat
olla olennainen osa sosiaalista verkostoa ja siksi
heidén osoittama valittdminen ja tuki on monelle
surevalle tarkeda.
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Tydékaverit tuuraavat
haastavimmissa tilanteissa

— Palasin t6ihin kuukauden sairasloman jialkeen
ja jannitin téihin paluuta. Tyoskentelen varhaiskas-
vatuksessa ja lasten kanssa tyoskentely vei ajatuk-
sia pois menetyksestd. Asumme pienelld paikka-
kunnalla ja hoitolasten vanhempien kohtaaminen
ahdisti, koska tiesin kaikkien tietdvdn tapahtunees-
ta. Mieheni kuolemasta liikkui my6s paljon huhuja,
vaikka itsemurha olikin. Tyokaverini onneksi ym-
maérsivat tdmén ja mahdollisuuksien mukaan otti-
vat lapset vastaan ja kotiuttivat heidat puolestani,
jotta valtyin vanhempien kohtaamiselta.

Surevan tyohon paluussa erilaiset joustot ja t6i-
den uudelleen jarjestelyt voivat toimia helpotuk-
sena paluussa arkeen. Myo6s tydyhteison tuki ja
valmius ottaa vastaan sureva helpottavat tyohon
paluuta useassa tilanteessa.

— TyOyhteisoni ja varsinkin oman tiimini tuki oli
tarkedi. He ottivat minut vastaan normaalisti ju-
tellen toihin liittyvista asioista. Pitkdaikaisimmat ja
ldheisimmat tyokaverit kysyivét vointiani ja jaksa-
mistani useammin kuin he, joiden kanssa olin ollut
lyhyemmaén aikaa t6issd. Minusta oli ihanaa, ettd
toissd pystyin puhumaan niin omasta eldamésténi
kuin toisaalta taas arkisista tydasioista ja kuuntele-
maan muiden ihmisten murheita.
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Konkreettisia keinoja

keventda tyotaakkaa

Surean tyohon paluuta ja tydtaakkaa voi helpottaa
tydajan vdhentdminen, joustavat tyoajat sekd tyo-
tehtdvien uudelleenjérjestely. Etdtyomahdollisuus
voi myos olla yksi tukimuoto niilld aloilla, joilla t6i-
td on mahdollisuus tehdé etédnd. Oman esihenkilon
kanssa on hyva jutella, millaisia jirjestelyja omassa
tyossd on mahdollista tehda.

— Ennen t6ihin paluuta mietin, jaksanko seké
toissa ettd kotona lasten kanssa. Ajatus siitd, ettd
arki ja rutiinit lasten eldmaissé jatkuvat oli minul-
le kuitenkin tarked. Lasten kesdloman alkaessa tein
rohkean paitoksen jaada
tyottoméksi kesédn ajaksi.
Ylempi esimieheni ym-
maérsi tilanteeni todella
hyvin ja minulla oli var-
ma tyOpaikka syksylla
odottamassa. Nain mi-
nun ei tarvinnut lasteni
kesdloman aikana miet-
tid, miten he parjaavat
kotona tyopdivieni ajan.
Syksylla téiden jatkues-
sa tyOsuhteeni vakinais-
tettiin.

Tukea jaksamiseen

voi tarvita vuosienkin jalkeen

Laheisen kuoleman jialkeen sairausloman tarve on
yksilollistéd. Toiset kokevat tyohon paluun kuntout-
tavana, kun taas toiselle pitkd sairausloma ennen
toihin paluuta on valttdméatonta. Yhta suoraviivai-
vasta toimintatapaa ei ole, vaan tilanteissa toimin-
taan tapaus- ja yksilokohtaisesti. Koska sairausloma
vaatii 1adkérin diagnoosin, eiké ldheisen akillises-
td menetyksestd johtuvaa tyokyvyttomyydelle ole
omaa diagnoosiaan, voi sairausloman saaminen
olla haastavaa. Usein téllaisissa tilanteissa surevan
diagnoosiksi kirjataan virheellisesti masennus.

— Vuosi mieheni kuolemasta vasymykseni kroo-
nistui. Toissd kdyminen ja arjen pyorittiminen ko-
tona kavi raskaaksi, vaikka sain t6issa joustoa. Ty0s-
kentelin vuoropéivakodissa eikd minun tarvinnut
tehdd myo6hiisié iltavuoroja tai viikonloppuja ellen
itse niitd toivonut. Otin yhteyttd ty0terveyteen saa-
dakseni apua jaksamiseen. Sielld oltiin selkeésti yl-
lattyneité tilanteestani. Jiin pitkélle sairaslomalle,

Toiset kokevat tyohon

paluun kuntouttavana,

kun taas toiselle pitka
sairausloma ennen t6ihin
paluuta on valttimatonta.

jonka jédlkeen jdin opintovapaalle ja siirryin opiske-
lemaan varhaiskasvatusopettajaksi. Paatos lahted
opiskelemaan pitkddn miettimddni ammattia, on
ollut kaiken surun ja ikdvéan keskella paras péatos.

Niin tyopaikalla kuin tyoterveydessa pitdisi ym-
martda seurata surevan vointia automaattisesti. Jos
niin ei ole, vaaditaan surevalta aloitteellisuutta ot-
taa puheeksi tilanteensa. Surevan vointi saattaa
ajan kuluessa vaihdella ja jaksamisesta olisi hyva
jutella tyoterveyskdynneilld ja kehityskeskuste-
luissa, myos kun menetyksestd on kulunut pidem-
pi aika.

Empaattiset
kohtaamiset
sailyvat
mielessa aina
— Ty6yhteisoni suhtautu-
minen minun ja lasteni
menetykseen oli todella
ldmminté ja empaattista.
Opiskelen itse ammattia,
jossa tulen toimimaan
esimiehend ja tiimin ve-
tdjand. Tieddn omasta
kokemuksestani, millais-
ta on elda ison eldmin-
muutoksen keskelld ja haluan itse toimia yhti em-
paattisesta ja ymmartédvaisesti tulevassa tyossani.
Olen ajatellut, ettad kaikessa kauheudessaan mene-
tykseni on kuitenkin vahvuus, jonka avulla selvidn
niin t6issd kuin eldméssikin pitkalle.

— En tieda olenko osannut kiittda tyoyhteisdédni
tarpeeksi, mutta toivon heidan tietdvan, miten tér-
keitd he ovat minulle.

Lisaa tietoa tyohon paluusta ldheisen

menetyksen jialkeen on koottuna Suru-
jarjestdjen yhteisen Surevan kohtaami-
nen -toiminnan verkkosivuille. Sivuilta

loytyy lisitietoa esimerkiksi siité,
millaisia asioita liheisensd menetta-
neen tyohon paluuseen olennaisesti
liittyy: surevankohtaaminen.fi/
sureva-tyoyhteisossa/
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Surunauhan jasenkokous pidetaan perjantaina 21.4.2023 klo 17.00
Tampere-talon kokoustila Aariassa. Kokouksessa kasitellaan saanto-
maaraiset asiat, ja samalla on mahdollista tutustua Surunauhan
toimintaan sekd muihin jaseniin.

ILMOITTAUTUMISET 16.4. mennessa ilmoittautumislinkin kautta:
surunauha.net/kevatkokous23 tai toimisto@surunauha.net.

Voit myds saapua paikalle ilman ilmoittautumista, mutta kahvitarjoilu
pystytaan takaamaan vain ilmoittautuneille.

JASENKOKOUKSEN ESITYSLISTA

1. Kokouksen avaus

2. Kokouksen puheenjohtajan, sihteerin ja poytakirjantarkastajien
seka tarvittaessa aantenlaskijoiden valinta

Kokouksen laillisuuden ja paatdsvaltaisuuden toteaminen
Kokouksen tydjarjestyksen hyvaksyminen

Vuoden 2022 toimintakertomuksen esittaminen

Vuoden 2022 tilinpadtoksen ja tilintarkastajan lausunnon esittaminen
Tilinpaatdksen vahvistaminen ja vastuuvapauden
myontaminen hallitukselle ja muille vastuuvelvollisille

Muut asiat

9. Kokouksen paattaminen

Noubkw

®

Lampimasti tervetuloa!
Tule rohkeasti mukaan tapaamaan muita laheisen
itsemurhan kokeneita ja saamaan vertaistukea.
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”Kun pysahdyin,
menin syviin vesiin”

Toimittaja, DJ, juontaja ja aktivisti Renaz Ebrahimin isdn kuolemasta
on kymmenen vuotta. Avoimuus julkisuudessa omasta
menetyksestd on antanut kokemuksia myos vertaisuudesta.

TEKSTI Jaakko Teittinen

enaz Ebrahimi menetti isdnsa itsemur-

halle vuonna 2013. Renazille is& oli per-

heen tukipilari ja kantava voima, joka

onnistui eldman ongelmatilanteissa vala-

maan muutamalla lauseella uskoa lahei-
siinsa ja haivyttamaan heidan huolensa. Han oli
itse kuitenkin paatynyt umpikujaan, josta ei 16y-
tanyt poispaasya. Isa oli ollut jo muutaman vuo-
den masentunut, eikd oma eldmaniloinen itsensa.
Siitd huolimatta perheessa ei olisi voitu kuvitella-
kaan, mita tuona helmikuisena paivana tulisi ta-
pahtumaan.

Noihin aikoihin Renaz oli jo muuttanut Helsin-
kiin Tampereelta, missa muu perhe - isa, aiti ja
pikkuveli - asui. Isén kuolema oli perheelle muser-
tava kokemus, jota kaydaan lapi edelleen, kun ta-
vataan. Yhdessa on kohdattu koko tunteiden kirjo.

- Valilla puhuminen on ollut helppoa, valilla
on vain itketty yhdessa. Vaikeina hetkina olemme
lahes riidelleet. Olemme syyttaneet itseamme,
toisiamme ja ulkopuolisia. Vielakin saatan tuntea

/ KUVA Hannu Huhtamo

vihaa ja tarvetta etsia ikaan kuin syyllista. On loh-
duttavaa, ettd vuosi vuodelta pystymme puhu-
maan asiasta enemman ja syvemmin. Olemme
kyenneet jatkamaan elamaamme, ja perheellem-
me on tapahtunut myds hyvia asioita.

Renaz pitaa tarkeana, etta perhe on ollut alus-
ta asti avoin isan kuolemasta. Perheessa ajatel-
laan, etta heilla on jopa jonkinlainen velvollisuus
puhua asiasta. Ehka sita kautta muutkin ihmiset
osaisivat hakea apua ja voisivat saada tukea. Aina
kun han on puhunut tapahtuneesta julkisesti, pu-
huminen on helpottunut. Jollain tavalla tilanteen
saa myos hallintaansa silla, etta tapahtunutta ei
hapeile ja sitd tuo nakyvaksi puhumalla.

Usein kuulee puhuttavan itsemurhasta itsek-
kaana tekona. Sellaisena Renaz ei kuitenkaan
isdnsa tekoa osaa pitaa. Han muistaa isdnsa ihmi-
seng, jossa ei ollut tippaakaan itsekkyyttd. Syita
tapahtuneelle on joutunut pohtimaan lukematto-
mia kertoja. Ja sita, olisiko voinut itse tehda enem-
man, olla lasnd enemman, auttaa enemman.
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Suru ei

noudata kaavoja

Tapoja kokea ja kasitella surua on
yhta monta kuin sen kokijoitakin.
Toisten on pysahdyttava pitkak-
si aikaa, ja toiset tarvitsevat ela-
maansa liiketta. I1sénsa kuoleman
aiheuttaman alkushokin jalkeen
Renaz halusi pysya liikkeessa ja
piti itsensa kiireisena.

- Tapani selviytya vaikeimmis-
ta kausista elédmassani on ollut se,
etta olen tehnyt todella paljon toi-
ta. Pysahtyminen oli pelottavaa,
ja kun pysahdyin, menin todella
syviin vesiin. Kiire siirsi ajatukset
muualle, han kuvaa.

Jalkikateen ajateltuna olisi voi-
nut olla hyva hellittda tahtia ja
antaa itselleen aikaa kasitellda me-
netysta.

- Minun olisi ollut hyva paasta
heti alkuvaiheessa terapian pariin
kaymaan lapi kokemustani. Koen,
etta se, etten paassyt heti terapi-
aan hidasti todella paljon kaiken
kasittelemista, silla tallaisia asioi-
ta ei voi pakoilla. Ne tulevat eteen
jossain vaiheessa joka tapauk-
sessa, ja niista kumpuavat tun-
teet on kaytava lapi, Renaz pohtii.
Traumaattisen kokemuksen jal-
keen kuitenkin toimii, kuten kokee
parhaaksi, ja toisaalta on tarkeaa
kuunnella omaa dantaan. lhmisilla
on ennakkokasityksia siita, miten
surevan tulisi toimia ja kayttaytya.
Usein saattaa kuulla kommentte-
ja, mita pitaisi tehda, mita ei pitaisi
tehda ja missa vaiheessa jokin on
sallittua.

- Viimeinen asia, mita siina ti-
lanteessa olisi tarvinnut, olisi ollut
se, ettd ihmiset kyseenalaistavat
tapaani elda lapi kokemustani ja
tulevat kertomaan mita pitaisi teh-
da.

Ammattiavun piiriin Renaz ha-
keutui vasta vuosia isansa pois-
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menon jalkeen. Tybterveydestd tosin tarjottiin
heti tapahtuneen jalkeen muutama ilmainen tera-
piakdynti, mutta sielld keskityttiin 1&hinna siihen,
milloin Renaz olisi jalleen tydkykyinen. Kahteen
otteeseen han haki apua julkisen terveydenhuol-
lon kautta. Siella hanen tilannettaan kyseenalais-
tettiin ja vahateltiin. Lopulta han paatti etsia tera-
peutin itse, omalla kustannuksellaan.

Vertaistukea somessa
ja eldvassa elamassa
Renaz suhtautui vertaistukeen skeptisesti, kun-
nes hanen tielleen sattui kohtalotovereita seka
sosiaalisessa mediassa etta elavassa elamas-
sa. Keskustelut heidan kanssaan saivat oival-
tamaan, millainen voi-
ma vertaistuki on.

- En ollut erityisen
vastaanottavainen ver-
taistuelle. Myéhemmin
kohdatessani ikatove-
reita, joilla toinen van-
hemmista oli poistunut
itsemurhan kautta, oli
merkittavdaa huomata,
etta en ihan oikeasti ole
yksin. On muitakin, joil-

“Meni monta
vuotta,
ettd ymmarsin
kayttaytymiseni
johtuvan paljolti

juurikaan kasitelleet menetysta omien tuttujensa
kanssa, mutta tulivat puhumaan minulle.

Isdn menettaminen itsemurhalle vaikutti Re-
nazin elamaan perustavanlaatuisella tavalla. Jalki-
kateen on helppo ndhda, miksi tapahtuneen jal-
keen oli vaikea luottaa, ettd elama kantaa. Miksi
oli vaikeaa paastaa ihmisia lahelle, paastaa irti
menettamisen pelosta.

- Jalkeenpain olen huomannut, kuinka paljon
itse vaikeutin asioita silla, etta tyonsin ihmisia
pois. En luottanut ihmisiin ja pelkasin koko ajan,
ettd kukaan ei ole taalla jaadakseen, eika kehen-
kaan voi luottaa. Jos oma isakin lahtee, niin kaikki
muutkin kylla l1dhtevat. Itse on tehnyt hallaa mo-
nille ihmissuhteille. En ymmartanyt, miksi kayt-
taydyn tietylla tavalla ja
miksi poistuin ihmisten
elamastd  sanomatta
sanaakaan. Meni mon-
ta vuotta, ettd ymmar-
sin kayttaytymiseni
johtuvan paljolti mene-
tyksen aiheuttamasta
traumasta. Kun se ihmi-
nen, joka aina loi turvaa
elamaani, joka oli aina
lasna, jonka lausumat

la on samankaltaisia ko- kaksi lausetta ratkai-
kemuksia. On voimaan- menetyksen si kaikki ongelmani ja
nuttavaa tajuta, etta . poisti stressin, oli yht-
jos tuokin ihminen on aiheuttamasta 4kkia poissa. Menetin
selviytynyt ja jatkanut - jollain tavalla pohjan
elamaansa, niin kylld se fraumasta. elaméaltd.  Ymmarsin

on mahdollista minun-
kin kohdallani.

Yhteydenottoja alkoi
tulla sosiaalisessa mediassa, kun Renaz puhui ko-
kemuksestaan julkisesti tai mainitsi asiasta some-
tileillaan.

- lhmiset Idhestyivat minua, kun olin mainin-
nut asiasta somessa tai puhunut siita haastatte-
lussa. Ihmiset uskalsivat tulla keskustelemaan ja
kertoivat omia tarinoitaan. Jokunen vanha tuttu-
kin, jonka menetyskokemuksesta saattoi olla jo
pitka aika, uskaltautui kertomaan omasta koke-
muksestaan.

- Ne olivat merkittavia hetkia, kun ymmarsin
rohkaisseeni heita ja olin voinut antaa heille tilan
purkaa kokemuksiaan. He eivat valttamatta olleet

tdman vasta myohem-

min, kun pystyin pysah-

tymaan, sanoittamaan
asioita ja kasittelemaan niita terapiassa.

Renaz ajattelee, etta meilld jokaisella on oma
polkumme surun kanssa. On tarkeaa kulkea sita
omassa tahdissa, omaa dantaan kuunnellen. Kaik-
ki tunteet ovat luonnollisia ja sallittuja, ja niiden
on annettava tulla ja menna. Tarvitaan uskallusta
puhua, silla puhumalla taakkaa on mahdollista ke-
ventaa.

- Elama jatkuu, ja vaikka suru ei valttamat-
ta poistu koskaan, sen kanssa oppii elamaan. Se
myds kasvattaa ja vie eteenpain. Kun tallaisesta
on selvinnyt, niin tuntuu, etta selvian kylla aika
monesta muustakin asiasta. B



Koti surulle

Mina rakensin kodin surulle, Aamun tullen
sille kodittomaksi jaaneelle rakkaudelle suru oli mennyt jo menojaan
Laitoin pystyyn vahvat seinat, unohti avaimen naulaan roikkumaan

hioin lattian ja asensin oven ! .
J lllan tullen tai ehkd huomenna,

Siivosin nurkat suru palaa taas
vaihdoin petivaatteet tyhjaa kotia asuttamaan.
tein tilaa vaatekaappiin.

Ensimmaisend yéna
peittelin nukkumaan surun, Jennina Lahti
sen kodittomaksi jaaneen rakkauden. KUVA Miia Angeria

Surukonferenssi
20.-21.4.2023 Tampereella

ENNAKOITAVISSA OLEVA KUOLEMA

Konferenssin tavoitteena on lisata tietoutta surusta ja surevan
tukemisesta seka tuoda esille suomalaista kuolemaan liittyvaa
tutkimustietoa. Surukonferenssin ohjelma sisaltaa tutkimus-

ja kokemusnakdkulmia myds itsemurhaan ennakoitavuuden
nakokulmista, tutustu ohjelmaan tarkemmin konferenssin sivuilla.
Surunauhan jasenet saavat konferenssimaksusta alennuksen.

ILMOITTAUDU www.surut.fi
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SURUNAUHAN VERTAISTUKI

Monipuolista apua menetyksen keskella

Surunauha tarjoaa vertaistukea laheisen itsemurhan kohdanneille eri

ot

puolilla Suomea. Vertaistuki perustuu vapaaehtoisuuteen, ja sita anta-
vat tehtavaan koulutetut vertaistukijat, joilla on oma kokemus laheisen
itsemurhasta. Yhdistyksen tarjoama tukitoiminta ei ole terapiaa, eika se

korvaa ammatillista kriisiapua.

Surunauha on saanut runsaasti kiittavaa palautetta siita, miten vertaistuki
on auttanut jaksamaan ja antanut voimia menetyksen ja surun keskella. Tarkemmat tiedot
kaikista vertaistukimuodoista ja tapaamisajankohdista ja -paikoista |0ytyvat nettisivuilta:
https://surunauha.net/vertaistuki. Tietoa toiminnasta saa myos Surunauhan toimistolta
vertaistuki@surunauha.net ja puhelimitse arkisin klo 9-15 numerosta 044 751 9916 tai

044 977 9428.

RYHMAT

Kaikki ovat tervetulleita vertaistukiryhmiin, joita
ohjaavat koulutuksen saaneet vapaaehtoiset ver-
taiset. Ryhmissa laheisen itsemurhan kokeneet
voivat keskustella ja jakaa kokemuksia raskaan
menetyksen jalkeen. Menehtynyt Iaheinen voi
olla esimerkiksi perheenjasen tai ystava. Avoi-
miin ryhmiin voi tulla milloin vain kauden aikana
tutustumaan ja kuuntelemaan. Kaynteja voi
jatkaa siten kuin itselle sopii. Suljettuihin ryhmiin
ilmoittaudutaan, ja niissa kokoonnutaan yleensa
6-10 kertaa samalla kokoonpanolla koko jakson
ajan. Kevaalla kokoontuvien ryhmien paikkakun-
tia ovat Tampere, Helsinki, Himeenlinna, Lahti,
Vaasa, Varkaus, lisalmi, Espoo, Rovaniemi, Kotka,
Karstula ja Jarvenpaa - muiden kaupunkien
osalta tiedotamme lisda suunnittelun edetessa.
Lisaksi jarjestamme kevaalla ainakin kaksi verk-
koryhmaa.

YKSILOTUKI

Henkilékohtaista yhteydenottoa voi toivoa netin
kautta https://surunauha.net/tukihenkilot tai
tekstiviestilla numerosta 045 130 8603 tai ottaa
itse yhteytta toimistolle numeroon 044 751 9916.
Surunauhan vertaistukija soittaa takaisin viimeis-
taan viikon sisalla pyynnosta, minka jalkeen voi
sopia uudesta puhelinkeskustelusta tai tapaa-
misesta yhdesta kuuteen kertaan. Yksilétukea
on saatavilla puhelimitse seka kasvokkain useilla
eri paikkakunnilla. Osa tukihenkildista voi myds
matkustaa tapaamiseen tukea toivoneen ldhiseu-
dulle.

VERTAISTUKIVIIKONLOPPU VESOVA

Vesova jarjestetaan vuosittain. Viikonloppukurs-
silla paasee keskustelemaan vertaisten kanssa
pienryhmissa koulutetun vertaisohjaajan johdol-
la. Lapsille ja nuorille tarjotaan omaa ohjelmaa.
Lisaksi voi kuunnella luentoja, osallistua tyopa-
joihin, ulkoilla, saunoa, tutustua toisiin vertaisiin
ja nauttia yhdessaolosta. Seuraava vertaistuki-
viikonloppu jarjestetaan toukokuussa 26.-28.5
Lahden Pajulahdessa. Lisaksi ruotsinkielinen
vertaistukiviikonloppu tulossa syksylla 2023.
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TAPAHTUMAT, TILAISUUDET, SEMINAARIT
Surunauha jarjestaa eri puolilla Suomea monen-
laisia tapahtumia ja tilaisuuksia, kuten laheisten
teemailtoja ja kynttilatapahtumia. Surunauha on
my0s yksi vuosittain pidettavien Surukonferens-
sin (http://surut.fi) ja itsemurhien ehkaisypaivan
seminaarin jarjestajista. Surunauhan toiminta-
kalenteria voi seurata nettisivuilta:
https://surunauha.net/tapahtumat.

0000

VERKKO

Ryhmachat joka tiistai Tukinetissa (tukinet.net)
klo 18-20. Keskustelualue itsemurhan tehneiden
[&heisille toimii netissa osoitteessa https://suru-
nauha.net/login seka Lohtu-sovelluksella, joka on
asennettavissa modernina verkkosivupohjaisena
appina osoitteessa https://lohtu.glideapp.io.
Tarkempi asennusohje: avaa linkki https://lohtu.
glideapp.io kannykalla Chrome-selaimessa
(Android-kayttajat) tai Safari-selaimessa
(iPhone-kayttajat) ja valitse "Lisaa aloitusnayt-
téon” tai "Jaa"-> "Lisaa kotinayttdéon” tai "Asenna
sovellus”, jolloin pikakuvake sovellussivulle asen-
tuu puhelimellesi ja appi toimii pikakuvakkeesta
perinteisen sovelluksen tavoin.

ammatillisesti ohjattuja ryhmia.

Jokaisen kunnan velvollisuus on jarjestaa ldheisen menetyksen kokeneille omaisille
alkuvaiheessa kriisitukea. Kriisitukea voi tiedustella oman alueen terveyskeskuksesta.

Valtakunnallinen MIELI Suomen Mielenterveys ry:n kriisipuhelin paivystda numerossa
09 2525 0111 24 tuntia vuorokaudessa. Kriisikeskukset ympari Suomea jarjestavat

Myds seurakunnat jarjestavat sururyhmia ja -leireja laheisen kuoleman kokeneille.
Tietoa ryhmista saa seurakuntien nettisivuilta ja kirkkoherranvirastosta.

Monet ovat kokeneet saaneensa hydtya terapiasta. Erilaisia psykoterapiavaihtoehtoja voi
tutkia netista, tai asiasta voi keskustella terveyskeskuksessa. Kannattaa myds tiedustella
mahdollisuutta paasta Kelan tukemaan psykoterapiaan.
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Me ollaan

Sen piti olla vain aurinkoinen maakuntaretki mummon
ja siskon kanssa. Kaikki kuitenkin muuttui sina paivana.
Palatessa kodista puuttui yksi. Perhe oli pienentynyt
isan verran, aiti vain itki. Pieni ihminen ei voinut ymmartas,
kuinka tuttu isi oli yhtakkia poissa ja havinnyt maailmasta.

ind kesdnd Miina tayt-
ti kuusi vuotta. Vain viisi
paivaa isdn kuoleman jal-
keen. Kakku oli tilattu ja
Miina odotti synttireitddn. Joku
sukulainen oli paheksunut &a-
neen, kuinka surutalossa pide-
tddn juhlat. Lihipiirille oli kui-
tenkin selvdi, ettd kaiken muun
menetyksen keskelld lapsen ei
kuulu menettdd myos odotettuja

TEKSTI JA KUVAT Saara Kettunen

juhliaan. Kakku syo6tiin ja lahjat
avattiin, ihan kuten oli suunnitel-
tu. Vain yksi puuttui joukosta, ja
hymyt aikuisten kasvoilla eivét
yltaneet silmiin asti.

Sind kesdnd Miina kasvoi
isoksi tytoksi liian dkkia. Paivén,
jona Miina sai kuulla suru-uuti-
sen, hdn muistaa hyvin, yksityis-
kohtia my6ten. Arjen sen jilkeen
hédn on unohtanut. Muistoissa

piirtyy vield isdn olemus ja ul-
kon#dko, mutta muistikuvat isdn
kanssa vietetystd ajasta ovat va-
lokuvien varassa.

Arki isdn kuoleman jalkeen oli
varmaan meille lapsille aika sa-
manlaista kuin ennenkin, oltiin
sen ikdisid, ettd asia ei niin pa-
hasti vaivannut, kuten olisi vai-
vannut, jos olisimme olleet isom-
pia. Varmaan ymmarrettiin, etta
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isi ei tule endd takaisin, mutta
olemme vain humeltaneet menna
omissa leikeissamme siitd huoli-
matta.

Kaikki muuttui, kun Miina
aloitti ensimmaéisen luokan rei-
lun vuoden péadstd tapahtunees-
ta. Pitkien koulupdivien aikana
lapsen mieleen herési huoli, enta
jos aidille tai pikkusiskolle tapah-
tuu jotain pitkdn péivan aika-
na, kun ollaan erossa? Isikin oli
kuollut Miinan ollessa muualla,
entd jos nytkin tapahtuisi jotain,
kun hén ei ollut vahtimassa? Kes-
kittyminen herpaantui, oli vaikea
olla. Kuinka siina voisi laskea las-
kuja tai tavuttaa kirjaimia, kun
huoli korventaa rinnassa? Eka-
luokkalainen Miina karkasi vali-
tunnilla tarkastamaan laheiselle
péaivakodille, oliko sisko kunnos-
sa. Monta kertaa. Koulussa huo-
lestuttiin Miinan oireilusta, #iti
lyhensi tyopéividdn ja etsi apu-
keinoja koulupéiviin. Niita oli va-
hén tarjolla.

Ahdistunut kaytos ja voimak-
kaat reaktiot saivat muut lapset
kavahtamaan Miinaa. Miinalla
oli koulussa vain yksi kaveri, ja
hénkin visyi jossain vaiheessa
olemaan outolinnun ystava. Pie-
nelld paikkakunnalla perheen-
isdn itsemurha oli jattdnyt lei-
mansa.

Mind luulen, ettd isdn itse-
murha oli joillekin Miinan luok-
kakavereiden vanhemmille pu-
nainen vaate, varoitusmerkki
jostakin huonosta perheesté, on-
gelmista. Osa vanhemmista var-
masti kehotti lapsiaan vilttele-
méain Miinaa, varsinkin silloin,
kun oli vaikeaa, miettii Miinan
aiti Saara.

Perhe otti kaiken avun vas-
taan, mitd oli mahdollista saa-
da. Perheneuvola, lasten psyko-
logit, koulussa opettajat ja muu

henkilokunta oli mukana asioi-
den késittelyssd. Osasta oli apua,
osa ehka jopa pahensi tilannetta.

Ammattilaisillakin on jos-
kus vaikeaa kohdata sureva lap-
si. Itsemurha pelkkdnd sana-
na jo on kuin kirosana. Jos on
itse koittanut avoimesti puhua

lasten kanssa isdn mielen sairas-
tumisesta ja itsemurhasta, on tur-
hauttavaa huomata, etteivit am-
mattilaiset valttdmattd uskalla
kohdata asiaa rohkeasti.
Suoranaiselta  kiusaamisel-
ta Miina vélttyi, mutta putosi
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tyttoporukoista auttamatta pois.
Pikkusiskolla tilanne oli toinen,
kavereita oli runsaasti, mutta il-
keat kommentit isdn itsemurhas-
ta seurasivat ala-asteella hanta
monta vuotta. Isdnpdiviakortte-
ja askarrellessa joku kysyi, mik-
si askarrella korttia isdpuolelle,
kun oikea isd on ollut niin péssi,
ettd tappoi itsensa.

Aikuiset pddosin osasivat loh-
duttaa ja suhtautua hyvin lapsien
suruun, mutta lasten maailma on
raaka. Yksittdiset kom-
mentit saattavat jattaa
suuren henkisen haa-
van. Muistan kertoja,
ettd illalla vasta nuk-
kumaan mennessi nuo-
rempi tytto sai itkuisena
kerrottua, mita valitun-
nilla oli huudeltu. Ne
olisivat olleet kovia sa-
noja aikuisellekin, saa-
ti lapselle. Silloin tuli
monta vihaista viestid
kirjoitettua  huutelijoi-
den vanhemmille, muis-
telee Saara.

Koulun ja nuorisop-
sykiatrian kautta Miina
sai keskusteluapua vuo-
sien varrella. Oli tuet-
tua koulunkayntid, jotta koulu
saatiin rullaamaan. Oli kuraatto-
reita, tutkimusjakso ja ylaasteelle
siirryttyd tsemppareita ja psyyk-
kareita.

Pahinta varmaan kaikessa
oli, ettd ne henkil6t, joiden luo-
na kévin juttelemassa, vaihtui-
vat tiuhaan, joskus yllattdinkin.
Monesti tyontekija vaihtui juu-
ri, kun oli paésty luottamuksel-
liseen vaiheeseen. Se on tosi uu-
vuttavaa, kun joutuu aina kaiken
alusta asti selittdmédin uuden ih-
misen kanssa. Sekin henkiloke-
mia merkkaa paljon. Osan kanssa

ei ole ollut helppo puhua, joista-
kin on tullut nopeasti ldheisia, to-
teaa Miina.

Vuosien varrella ja asioiden
tyostimisen avulla Miinan ah-
distus on helpottanut, selittima-
ton visymyksen tunne ja halut-
tomuus on pikkuhiljaa vaihtunut
itseluottamukseen ja mielenkiin-
toon eri asioita kohtaan. Miinaa
kiinnostaa erilainen vaikuttami-
nen, ihan yhteiskunnallisellakin
tasolla.

”Keskittyminen
herpaantui,
oli vaikea olla.
Kuinka siina voisi
laskea laskuja

tai tavuttaa kirjaimia,

kun huoli korventaa
rinnassa?”

Miina on nyt kahdeksannen
luokan loppusuoralla, toimii op-
pilaskunnan hallituksessa ja te-
kee vapaaehtoistyotd kaupungin
perhepalveluissa. Isovanhemmat
ovat térkeitd, ja uusia kavereita
on 16ytynyt koulunvaihdon myo-
td. Porukoihin ei ole asiaa viela-
kddn. Kaikki muistavat ala-as-
teelta tyton, jolla oli ongelmia,
tyton, jonka kanssa oleminen oli
noloa.

Isan itsemurhalle menettéa-
minen on aiheuttanut minul-
le jonkinlaista henkistd taak-
kaa. Mulle ei ole koskaan kukaan

sanonut, ettd isidn teko olisi ol-
lut millaédn tavalla minun syyni,
pdinvastoin. Silti se tunne aina
seuraa, vaikka tiedin, ettei sii-
hen pidé uskoa. Se on tehnyt mi-
nusta monella tavalla liian kiltin
ja miellyttimisenhaluisen, Miina
pohtii.

Se on sellaista menettdmisen
pelkoa, mina kiinnyn helposti ih-
misiin. Pohjalla on kuitenkin tun-
ne, ettd entd jos kaikki paattyy
ja ei menekaan kuten suunnitel-

tu. En halua, etti se joh-
tuisi ainakaan minusta.
Siksi haluan toimia niin,
etten aiheuta ainakaan
pahaa mieltd tahallani,
Miina jatkaa.

Miina odottaa, etti
ikd riittdd Surunauhan
nuortenleireihin. Myo0s
vertaistukijakoulutus
kiinnostaa, kun aika on
kypsd. Saara-diti toimii
Surunauhan ryhménoh-
jaajana. Miina haluaisi
kertoa tarinansa myds
muille vanhempansa it-
semurhalle  menetta-
neille, kertoa ettd jos-
kus helpottaa.

Olen luonnosta-
ni avoin, se hyvantahtoisuus on
my0s voimavara, haluan pystya
auttamaan ja tekemé&in sellaisia
asioita, jotka tuovat lisdd hyvaa
tdhdn maailmaan. Olen tullut
kokemuksieni kautta myds roh-
keammaksi, uskon hyvaén loppu-
tulokseen. Jos on selvinnyt jos-
tain niin hirveésti, selvida misti
vain, Miina ajattelee.

Miina sipaisee pitkét, vaaleat
hiuksensa korvan taakse ja kur-
tistaa kulmiaan.

En tiedd miten sen sanoisin,
mutta se vain on niin, ettd vaikka
isdn itsemurha on kamala asia ja
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niistd ongelmista olisi voinut sel-
vitd muillakin tavoilla, niin silti
me ihmisind ja perheend emme
olisi sellaisia mitd me olemme
nyt, ellei sitd kaikkea olisi tapah-
tunut. Me ollaan aika vahvoja yh-
dessa.

Miinan perhe on tottunut pu-
humaan paljon, idn karttuessa
my0s on puhuttu asioista enem-
mén, niiden oikeilla nimilla.

Lapselle pitad olla rehel-
linen, mutta lapsen ei tarvit-
se tietdd kaikkea liian varhain.

Ehdottomasti kuitenkin mielesta-
ni lapsen varttuessa, hanelld on
oikeus totuuteen ja myos eri néa-
kokantojen kuulemiseen. Olen
kannustanut tytt6ja puhumaan
sukulaistenkin kanssa, kaikki ei
saa olla vain minun ndkékulmani
varassa. Itsemurhasta ei saa teh-
dé hépeda, eika se ole koko ela-
mén leimaava tapahtuma, Saara
sanoo.

Nykyaddn Miina ei usein ajat-
tele varsinaisesti isdn kuolemaa,
isi on nyt hdnen mielessdian

Lahjoita

enkeli, jolta hdn pyytia aina suo-
jelusta itselleen ja muille l4heisil-
le. Voimakkaita tunteita ei enda
herda, vaikka asiaa puisi milta
kantilta vain. Ehka se joskus vie-
1a taas muuttuu, kun eldméanti-
lanne muuttuu. ”Se on sen ajan
murhe sitten”, Miina virnistia.

Ehkd tunteissa on sellainen
haikeus nyt paillimmaisend. Ja
sitten se ylpeys mistd kaikesta
me on menty ldpi ja nyt on kaikki
ihan hyvin. ®

ja tue Surunauhan toimintaa

Lahjoitukset ovat tdrkea osa Surunauhan vertaistuen jarjestamista.
Lahjoitus kaytetaan itsemurhan tehneiden ldheisten vertaistukitoimintaan.

LAHJOITA MOBILEPAYLLA
1. Avaa MobilePay (ladattavissa

sovelluskaupoista).

2. Valitse Laheta ja sy6ta haluamasi summa. 1.
3. Syéta lyhytnumero 12172 2.

4. Hyvaksy maksu.

@ MobilePay

LAHJOITUS TILISIIRTONA

Lahjoituksen voi tehda myos
tilisiirtona seuraavasti:

Surunauha ry
Tilinumero:

FI42 1544 3000 0347 56
BIC: NDEAFIHH

3. Viestikenttaan:
Lahjoitus vertaistukeen

Rahankeradyslupa RA/2021/1017 on voimassa koko Suomen alueella Ahvenanmaata lukuun ottamatta.

Q} SURUNAUHA"
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Liity jaseneksi ja vaikuta!

Surunauhan tarjoama vertaistuki on avointa kaikille,
ja sen toimintaan voi osallistua myés ilman jasenyytta.
Liittymalla jaseneksi yhdistysta voi tukea konkreetti-
sesti jasenmaksun my6ta ja nain osaltaan varmistaa
vertaistuen jatkuva saatavuus eri puolilla maata.
Jasenena on myos mahdollista osallistua aanivaltai-
sesti yhdistyksen kokouksiin ja paatéksentekoon ja
kehittaa yhdistyksen toimintaa.

Suurin osa yhdistyksen rahoituksesta tulee Sosiaali-
ja terveysjarjestojen avustuskeskukselta (STEA).
Jasenmaara kertoo paattadjille, etta tukea ja vertais-
toimintaa tarvitaan kipeasti, ja etta avun tarvitsijoita
on paljon. Jasenyys on myds kannanotto siihen, etta
Surunauha ry tarjoaa maksutonta ja laadukasta koulu-
tettujen vertaisten tukea jatkossakin. Jasenyys yhdis-
tyksessa kuuluu henkilétietosuojalain piiriin,

eika nimitietoja anneta eteenpain.

JASENENA SAAT

® kaksi kertaa vuodessa ilmestyvan jasenlehden
valintasi mukaan joko postitse tai sahkoisena

uutiskirjeen sahkoépostiisi noin joka
toinen kuukausi

etusijapaikan niihin ryhmiin, joihin on
ennakkoilmoittautuminen

alennuksen Vertaistukiviikonloppu Vesovan
omakustannehinnasta

alennuksen Surukonferenssin
osallistumismaksusta

osallistua yhdistyksen jarjestamiin koulutuksiin
maksutta ja ryhtya vapaaehtoiseksi
vertaistukijaksi

kuulua yhdistykseen, jossa on satoja saman ko-
keneita vertaisia, ja jossa sinua tuetaan surussasi

JASENMAKSU

Varsinaisen jasenen jasenmaksu on 20 euroa vuodes-
sa. Muut jasenyyslajit voi tarkistaa nettisivuiltamme.
Jaseneksi voit liittya osoitteessa: surunauha.net/
jasenyys tai pyytaa hakulomakkeen toimistolta

p. 040 545 8954.
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KUVA SUSANNA KEKKONEN

SURUNAUHA RY

vertaistukea itsemurhan
tehneiden ldheijsille

Surunauha ry on vuonna 1997 perustet-
tu valtakunnallinen vertaistukijarjesto,
jonka tavoitteena on tukea laheisensa
itsemurhan kautta menettaneita ja lisata
avoimuutta puhua itsemurhasta. Suru-
nauhan vertaistukijat ovat yhdistyksen
kouluttamia vapaaehtoisia, joilla on oma-
kohtainen kokemus laheisen itsemurhas-
ta. Jasenia yhdistyksessa on noin 1000.

TOIMISTO

Sturenkatu 11

00510 Helsinki
toimisto@surunauha.net
040 545 8954, arkisin 9-15

Toiminnanjohtaja: Riika Hagman-Kiuru
Jarjestokoordinaattori: Liisa Ahonen
Vapaaehtoistoiminnan koordinaattori:
Teppo Kupias

Viestintakoordinaattori, Lapin alue:
Miia Angeria

Jarjestoassistentti: Maija-Stiina Auvinen

HALLITUS 2023

Puheenjohtaja Jaakko Teittinen, Helsinki
surunauha.puheenjohtaja@gmail.com

Juha Pieksamadki, 1. varapj, Haapajarvi
Tarja Huumonen, 2. varapj, Rovaniemi
Juha-Pekka Pasanen, Tervo

Laura Rantanen, Turku

Marja-Liisa Pieksamaki, varajasen,
Haapajarvi

Merja Myller, varajasen, Sipoo

KOTISIVUT
https://surunauha.net

SOSIAALISEN MEDIAN KANAVAT
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