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Paatoimittajan kynasta

oppuvuodesta uppoudun usein suruun. En

valttAmattd sure tai ole surullinen, mutta

suru on enemman lasnd. Se on pyhainpaii-

vand syttyvissd kynttiloissd, isdnpdivassa,

jonka haluaisin unohtaa ja kaupassa soi-
vissa joululauluissa. Suru on jouluvalmisteluissa ja
joulussa, menetyksen vuosipdivissi ja vaihtuvassa
vuodessa. Liahes poikkeuksetta aina pyhdinpéivin
aikaan suru hiipii vierelleni varjoksi loppuvuoden
péiviin. Kdperryn enemmaén itseeni, uppoudun aja-
tuksiini, ja itku tuntuu asuvan silmékulmassa. Tkava
ja suru tuntuvat kysyvan, miksi? Enta jos ja millais-
takohan eldma olisi nyt? Se kysyy: uskaltaisinkohan
vihdoinkin?

Syksyssa ja talven alussa on minusta surulle so-
pivaa melankoliaa. Kun ulkona alkaa pimenty4, tun-
tuu joskus myo6s ihan lohdulliselta kdpertyd surun
kanssa vieretysten sohvalle. Miettid omaa rakasta
ldheista ja juoda kupillinen teetd. Toisaalta kevdan
pitenevissa piivissa ja kesédn pitkissd 6issd voi surul-
le olla joskus enemmén tilaa. Kun ei tarvitse selvita
pimedsta paivéstéa toiseen, voi olla helpompi hengit-
tdd myos surun seurassa. Valon rinnalla suru ei eh-
ka tunnukaan liian painavalta. Suru on aina ajan-
kohtainen ja jokainen vuodenaika on surulle sopiva.

Tassé lehdessd pohdimme surua vuodenaiko-
jen ndkokulmasta. Vuodenaikoihin liittyy usein
isosti erilaiset juhlat ja niiden merkitys surussa na-
kyy myos tdmén lehden teksteissd. Usein suru tun-
tuu viipyilevédn juuri eldmén tarkeissd hetkissa. Se

ilmestyy vierelle syntyméapaivand, vuosipdivana tai
hetkesséd, johon liittyy jokin tirked muisto. Haastat-
telimme lehteen kirjailija Joonatan Tolaa, jonka
mukaan suru kulkee aina mukana, mutta aktivoituu
eri hetkissd ja eldménvaiheissa. Siihen ajatukseen
on helppo samaistua.

Saimme tdhén lehteen monia ldheisten ajatuksia
vuodenaikojen vaikutuksesta suruun. Kun luin 1a-
heisten kirjoittamia ajatuksia, 16ysin paljon samais-
tumispintaa ja samalla myd6s lohtua. En taaskaan ole
ainoa. Mieleeni tuli lainaus Venla Pystysen kirjas-
ta En voi lakata ajattelemasta kuolemaa: ”Sisalléni
asuva tytto asettaa katensi heidén sisalldan asuvien
lasten kimmenii vasten, tunnistaa kaltaisensa. Sili-
tdn haavoittuneita hiuksista, taytdn heidat myo6ta-
tunnolla. En kavahda kipua, se on maailma, jonka
itsekin tunnen.”

Toivottavasti myos sind, lukijamme, saat timén
lehden teksteistd lohtua ja tunteen siité, ettet ole ai-
noa tai yksin.

Lahetén sinulle lampimié ajatuksia ja lujia hala-
uksia. =

JENNINA LAHTI
lahti.jennina@gmail.com

Kirjoittajasta
Jennina Lahti toimii lehtityéryhman
lisaksi kokemusasiantuntijana.
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KUVA Susanna Kekkonen

AJANKOHTAISTA

Surunauhan toiminnassa kevat ja uusi toiminta-
vuosi on kaynnistynyt. Tana vuonna kasilla on
jo jarjestdn 28. toimintavuosi. Vapaaehtoiset ver-
taistukijat toteuttavat vertaistukiryhmia, antavat
yksilotukea ja kohtaavat verkossa laheisensa it-
semurhan kautta menettaneita. Vuosittain kas-
vava vapaaehtoisten joukko taydentyy uusilla ja
motivoituneilla ryhmanohjaajilla, yksilétukijoilla,
nettivertaisilla ja kokemusasiantuntijoilla. Vapaa-
ehtoisina toimivat myos taman lehden toimitus
ja jarjestdn hallituksen jasenet. Vapaaehtoisty®
muodostaa Surunauhan toiminnan perustan ja
ytimen.

Tuskin yhtaan Ajankohtaista-tekstia voi naina
aikoina kirjoittaa mainitsematta jarjestdjen ra-
hoitusta. Surunauhan osalta vuoden 2025 rahoi-
tus on turvattu, mutta tulevaisuus on isossa mur-
roksessa, kuten muillakin jarjestéilla. Sosiaali- ja
terveysalan jarjestdihin kohdistuvat leikkaukset
ovat merkittavia. Tuoreen tutkimuksen mukaan
vapaaehtoistoimintaan perustuvalla jarjestotyol-
I& on vankka kannatus. Niukkuutta jaettaessa val-
tion ohjaava rooli tuntuu korostuvan. Ministeri
Kaisa Juuson selvityshenkild Mika Pyykélta tilaa-
man raportin mukaan jarjestdjen tulisi kyeta sel-
kedmpaan tyonjakoon seka jarjestdjen kesken,
ettd osana laajempaa kokonaisuutta terveyden
ja hyvinvoinnin edistamisessa. Olemme Suru-
nauhassa kehittaneet toiminnan tulosten mit-
taamista ja raportointia jo viime vuosien aikana.
Saamamme tulokset ovat erittdin hyvia. Kaikilla
osa-alueilla tavoittelemamme tulokset toteutuvat
erinomaisesti. Téma on ollut myds rahoittajan na-
kemys. Mielestani on kuitenkin tarkeda muistaa,
ettd jarjestdjen vapaaehtoistoimintaan osallistu-
vat tekevat tydta ilman palkkiota, omasta halus-
taan, kiinnostuksestaan ja resursseistaan lahtien.
Taysin vertaistukeen nojautuva kansalaisjarjesto-
toiminta on hankalasti sijoitettavissa tilaaja-tuot-

AN

tajamalliin. Valtioneuvoston julkaiseman Kansa-
laisjarjestostrategian (2024) padamaarana on, etta
vapaaehtoistoimintaan osallistuminen ja vapaa-
ehtoistoiminnan merkitys kasvavaa. Toivottavas-
ti jarjestérahoituksen uudistamisessa pidetaan
tama paamaara mielessa.

TAPAHTUMIA JA YHTEISTYOTA

Lahi- ja verkkovertaistuen lisdksi vuoden aikana
on mahdollisuus ndhdd muun muassa taidete-
rapeuttisen vertaistukiryhman téitd ympari paa-
kaupunkiseutua ja Tampereella. Eilen Tanédn Huo-
menna -niminen taidendyttely koostuu viidesta
maalauksesta, seka laheisten teksteistd. Ryhman
ohjasi taideterapeutti Jessica Ristolainen, joka
toimii myo6s Surunauhan vapaaehtoisena. Paa-
osin hyvinvointialueiden tuella ja lahjoitusvaroil-
la mahdollistetaan tanakin vuonna toiminnallista
vertaistukea ympari Suomen.

Vuosittaisen Surukonferenssin teemana on
tdna vuonna Suru tydssd. Surukonferenssi yhdis-
taa tieteellista tietoa sekd kokemustietoa ja se
jarjestetddn yhteistydssa Tampereen yliopiston,
Surujarjestdjen, Mieli ry:n ja Suomalaisen kuole-
man tutkimuksen seuran kanssa. Surunauhan ja-
senet voivat osallistua konferenssiin alennetul-
la lipun hinnalla. Surunauha tulee jarjestamaan
konferenssissa yhteisen tapaamisen seminaarin
iltatilaisuuden yhteydessa. Heti konferenssia seu-
raavana paivana jarjestamme myods Tampereella
jarjeston kevatkokouksen. Kevatkokouksessa ka-
sitelldan edellisen vuoden vuosikertomus ja tilin-
paatds. Kevatkokous onkin hyva tilaisuus tutustua
jarjestdn toimintaan ja toimijoihin, kuten halli-
tukseen ja tyontekijoihin seka vaikuttaa yhdis-
tyksessa. Toivottavasti tapaamme Tampereella!
Tapahtumien ajankohdat voit tarkistaa tapahtu-
makalenterista, joko tasta lehdesta tai verkkosi-
vuiltamme. Verkkosivuilta 16ydat jatkuvasti paivit-
tyvaa tietoa toiminnasta.
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TOIMINTAA PERHEILLE
JA NUORILLE SUOMEKSI
JA RUOTSIKSI

Tulevan kesana jarjestetaan perheloma Lohja Spa
Resortissa kesakuussa. Kohderyhmana ovat lap-
siperheet, joiden perheenjdsen tai laheinen on
kuollut itsemurhan tai henkirikoksen kautta. Su-
runauhan ja Huoma ry:n yhteinen Nuori suru -toi-
minta jarjestaa tukea nuorille, joiden laheinen on
kuollut itsemurhan tai henkirikoksen kautta. Tu-
lossa on tapahtumia ainakin Helsinkiin ja Jyvas-
kylaan seka Nuorten viikonloppu Tampereella.
Lisaksi tukea on tarjolla verkossa muun muassa
Discord-alustalla ja verkkoryhmissa.

Tulossa on tuttuun tapaan myds vertaistuki-
viikonloppu Vesova syyskuussa ja ruotsinkielinen
vertaistukiviikonloppu Sorgens stig lokakuussa.
Vuoden aikana jarjestdn ruotsinkielinen toiminta
vahvistuu myds verkossa. Taman kehittamistyon
meille mahdollistaa kohdennettu lahjoitus.

AJANKOHTAISTA
VAIKUTTAMISTOIMINNASSA

Surujdrjestot ovat tydstaneet yhteiset vaikutta-
mistydn tavoitteet. Tavoitteiden avulla pyrim-
me edistamaan laheisensd menettaneiden tuen
saantia niin palveluverkostossa, kuin laajemmin-
kin yhteiskunnassa. Tavoitteet ovat hyva tydka-
lu vaikuttamistyon tukena muun muassa vaalien
alla, mutta myds jarjestdjen jatkuvassa tydssa la-
heisensad menettaneiden tukemisessa. Yhteisen
vaikuttamistydn teemat ovat esillé surunauha.net/
vaikutamme

Surunauha jatkaa osana Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen Itsemurhien ehkaisyn verkos-
toa 2025-2027. Edustan verkostossa Surunauhaa
ja tulen jatkaman ty6ta itsemurhan tehneiden Ia-
heisten tuen tarpeen huomioimiseksi ja oikeuk-
sien toteutumiseksi. Verkosto on merkittava tyo-
kalu jarjestdon edunvalvonnassa. Verkostossa
olemme muun muassa paasseet osallistumaan
Kansallisen mielenterveysstrategian ja itsemur-
hien ehkaisyohjelman valmisteluun seka Kaypa
hoito -suosituksiin. Verkosto vastaa monelta osin
itsemurhien ehkaisyohjelmassa mainittujen toi-
menpiteiden toteutukseen, kuten viime syksyna
uusittuihin terveydenhuollon henkildstélle suun-
nattuihin koulutusmateriaaleihin, joita Surunauha
oli mukana toteuttamassa. Mielestani itsemurhan

tehneiden laheiset ovatkin huomioitu hyvin erilai-
sissa ohjelmissa ja asiakirjoissa. Toki ndiden oh-
jelmien toteutukseen toivoisin lisda rahallista pa-
nostusta. Kokemustieto on edunvalvontatydssa
ensiarvoisen tarkeaa ja kokemusasiantuntijoiden
tiedon lisaksi otan mielellani vastaan tietoa tuen
toteutumisesta. Minuun voi olla matalalla kynnyk-
selld yhteydessa.

Julkisuudessa ollaan usein huolestuneita yh-
teisollisyyden heikkenemisesta ja yksin parjaa-
misen eetoksen lisadntymisesta. Tassa tydssa ei
kuitenkaan ole vaikeaa nahda yhteiséllisyyden ja
kohtaamisen voimaa. Surunauha on samaan ai-
kaan avoin ja tiivis yhteisd. Vertaiselta saatu tuki
surussa on tarkeda ja moni kuvaileekin sen mer-
kittavimmaksi tueksildheisen itsemurhan jalkeen.
Vertaistuen lisaksi my6s ammatillinen tuki on tar-
keaa. Tukimuodot eivat sulje toisiaan pois, vaan
taydentavat toisiaan. Toivon, etta tdmankin vuo-
den aikana vertaistuki auttaa surussa ja moni ha-
luaa myds toimia vertaisena toisen saman koke-
neen tukena. Lampimia yhteistyoterveisia haluan
l[ahettdad myds niin pitkaaikaisille kumppaneille,
kuin uusille yhteistyétahoille.

Tapahtumista saat tietoa Surunauhan verkko-
sivuilta surunauha.net ja uutiskirjeesta:
surunauha.net/tilaauutiskirje

RIIKA HAGMAN-KIURU
Toiminnanjohtaja
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SURUNAUHAN JASENKOKOUS VALITSI SYKSYLLA UUDEN HALLITUKSEN

Mukaan tuli kaksi uutta jasentd. Kysyimme tuoreilta hallituslaisilta, miké on heille henkilokohtaisesti
tarkeinta Surunauhassa.

SURUNAUHA on vertaistukijarjestd, jossa toivotetaan menetyk-
sen kokeneet tervetulleiksi. Vertaistuki on vapaaehtoisten oh-
jaajien ja ryhmiin osallistuvien keskustelutukea, ldheisyytt3,
ymmarrysta ja kokemuksia. Siis sita tarkeaa, mita menetyksen
kokenut kaipaa tai tarvitsee. Halusin mukaan hallitustydskente-
lyyn, koska itsellani on halu olla vaikuttamassa tuen saamisen ja
antamisen mahdollisuuksiin ja tulevaisuuteen.

KAIJA HILTUNEN

MINULLE tarkeaa on, etta Surunauhan vertaistukiryhmiin pys-
tyi osallistumaan matalalla kynnyksella. Vastaanotto oli todella
[amminhenkista ja toisten surua ja tunteita ymmartavaa ja kun-
nioittavaa. Koenkin, ettd Surunauha on ollut minulle todella tar-
kea ja turvallinen tuki kokemani suuren surun keskelld. Tukea
olen saanut niin ammattilaisilta, vapaaehtoisilta kuin muilta sa-
man kokeneilta laheisensa menettaneiltakin. Olen saanut jarjes-
tolta valtavasti tukea myds eldmani jatkamiseen, sen eteenpadin
viemiseen sekd menetyksen kanssa elamiseen.

Menetin rakkaan pikkuveljeni itsemurhalle elokuussa 2017.
Arioli kuollessaan 45-vuotias. Surunauhan toiminnasta kuultua-
ni kavin ensin avoimissa vertaistukiryhmissa, jonka jalkeen osal-
listuin kevaan mittaiseen suljettuun vertaistukiryhmaan taal-
Ia kotikaupungissani Helsingissa. Vesovaan osallistuin syksylla
2019. Kaikella yhdistykselta saamallani vertaistuella on ollut to-
della suuri rooli surutydn tekemisessa niin kuin sen etenemises-
sakin. Siksi halusinkin kouluttautua vertaistukijaksi. Toimin vuo-
den verran puhelinvertaisena laheisensa menettaneille ja nyt

Surunauha ry:n hallituksessa.

SATU SAARINEN



Lumitahtia

Tanaan tuulilasi oli tdynna
pienia lumitahtia.
Ajattelin sinua.

Niin kuin sina olisit piirtanyt
tuhat lumitdhted minun aamuuni.
En raskinut pyyhkia niita pois.

Tie nakyi kauniimpana niiden takaa
hetken
kunnes ne sulivat pois.

Veeralle aiti 22.3.2021
MARJAANA TUOVINEN
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ei anteeksiantamisen pakkoa

TEKSTI Fanni Mikkonen / KUVA Sanna Karkkainen

Kolmatta romaaniaan kirjoittava kirjailija Joonatan Tola menetti vanhempansa varhain.
Isa teki itsemurhan Joonatanin ollessa 6-vuotias, ja aiti kuoli pitkaaikaiseen sairauteen
viisi vuotta mychemmin. Oman lapsen syntyman myo6ta Joonatan alkoi tutustua
vanhempiinsa ja kirjoittaa lapsuudenperheestaan. Omakohtaisista kokemuksista
syntyivat romaanit Punainen planeetta (2021) seka Hullut ihanat linnut (2023).

sdn sukua seka lapsuutta le-

vottoman isdn lahelld kasit-

televd esikoisromaani Pu-

nainen planeetta sai alkunsa
Joonatanin esikoislapsen synty-
mén myo6td. Tuore vanhempi ja
koti-isa kirjoitti lapsen pédivau-
nien aikaan, juuri silloin, kun olisi
itsekin halunnut nukkua. Joona-
tanin motivaatio kirjoittamiseen
oli kuitenkin kova, silla hdn oli
lykdnnyt haavettaan kauan. Kir-
joittamiseen Joonatan sai paljon
tukea kirjailija Maria Peuralta, jo-
ka mentoroi ja luki Joonatanin
teksteja. Yhteys toiseen ihmiseen
oli merkittdva tekija kirjan synty-
misen kannalta, silld tyé on yksi-
néistd ja epatoivon hetkid tulee
vastaan jokaiselle, varsinkin esi-
koiskirjailijalle. Omasta suvusta
kirjoittaminen oli ollut mielessa
ja lopulta Peuran kannustamana
Joonatan tarttui omakohtaiseen
aiheeseen.

Joonatanin toinen romaani
Hullut ihanat linnut sivuaa isdn
itsemurhan jalkeisid aikoja ja &i-

din yksin jddmisté lasten kanssa.
“Vaikka isd olikin vdhén kuin per-
heen viides lapsi, on hén ollut di-
dille my6s toinen aikuinen. Isdn
kuolema on ollut didille romah-
duttava tekiji ja heikentényt mei-
dén lasten kasvuolosuhteita enti-
sestddn”, Joonatan sanoo.

"Isan itsemurha
jai hamaran
verhon alle.”

Nyrkkisadanto: teen kaiken
eri tavalla kuin oma isa

“Joissain tilanteissa saatan miet-
tid, miten isd olisi sen tehnyt ja
teen sen sitten juuri toisinpain”,
Joonatan toteaa.

Isin kuollessa Joonatan oli
melkein 6-vuotias. Yksin kolmen
lapsen kanssa jaanyt aiti kielsi it-

semurhasta puhumisen. Ulko-
puolisille kuolinsyyksi kerrottiin
syddnkohtaus. Joonatan arvelee,
ettei isdn kuoleman ymmarta-
miseen ollut tuossa idssd rahkei-
ta, varsinkin kun kotona asias-
ta vaiettiin. Lapsuudenperhe eli
sosiaalisesti eristaytynyttd ela-
maa, eikd lahipiiriin kuulunut
juuri muita aikuisia, jotka olisi-
vat olleet tukemassa perhetti.
Myoskaan kriisityontekijoitd ei
80-luvun kodissa néhty. Isin it-
semurha jéi hdmérén verhon alle.
“Tieto kuolemasta tdytyi joten-
kin nielaista kokonaisena, ja sitd
on vasta myohemmin eldméssi
tullut purettua ja pohdittua, et-
td minkalainen kokemus tdmé oi-
keastaan onkaan ollut”, Joonatan
kertoo.

Ryhtyessdan  kirjoittamaan
Punaista planeettaa, Joonatan ei
tuntenut isdinsa. Isdn yhteydet
sukulaisiin olivat katkenneet jo
hénen elinaikanaan. Kuoleman
jéilkeen sukulaiset eivat olleet ha-
lukkaita puhumaan, silld koke-
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mukset olivat olleet traumaatti-
sia ja itsemurha lisdsi hiljaisuutta
entisestdan. Kirjoittamisen alku-
aikoina Joonatan sai kuitenkin
haltuunsa dokumentaarista ma-
teriaalia isdnsd eldmistd muun
muassa kirjeiden, lehtileikkeiden
ja videoiden muodossa. Saasty-
neet dokumentit tarjosivat tay-
tettd eldmén aikajanan tyhjiksi
jadneisiin kohtiin ja lisasivat sita
kautta ymmaérrystd vanhempien
eldimia ja samalla myos omaa
eldmad kohtaan. Lisdksi Joona-
tanin setd Olli on ainoa-

na isdn sukulaisista kerto-

nut paljon tarinoita isdsta.
Palapeli alkoi hahmottua

ja siitd kaynnistynyt kir-
joitusprosessi tarjosi mah-
dollisuuden tutustua isdén
uudella tavalla. Tiedon li-
sddntyminen lisdsi myo0s
armollisuutta isda kohtaan.

Se oli uusi piirre, silld suh-

de isdn kuolemaan ja kuo-
lintapaan oli ollut aiemmin
vaikea.

Vaikenemisen
kulttuuri

Joonatan kokee itsemurhan per-
hepiirissd vaikuttavan kaikkeen.
Aitinsd vaikenemisen taustalla
hén uskoo olleen hépedn. Joona-
tan ajattelee, ettd traumaattisen
menetyksen adrelld lapsi kaipai-
si sanoja ja sitd, ettd joku sanot-
taisi tapahtuneen ikétasoisesti ja
totuudenmukaisesti.  Joonatan
nikee, ettd itsemurhan tehneen
vanhemman lapsella voi surun
liséksi olla paljon erilaisia syylli-
syydentunteita, pelkoja sekd har-
hakuvitelmia muun muassa siit4,
ettd olisi vastuussa vanhempien
kohtalosta. Tata kaikkea ihminen
joutuu ratkomaan eldménsa aika-
na, sen eri vaiheissa.

Perheen perustamisen ja
oman lapsen syntymdn myoté
omat vanhemmat aktivoituivat
Joonatanin mielessd. Joonatanin
tullessa itse isdksi, isdn itsemur-
ha nousi pinnalle uudella tapaa.
“Omat vanhemmat tulevat kum-
mittelemaan. Mutta kuolleissa on
se hankala, kun niiden kanssa ei
pysty keskustelemaan”, Joonatan
sanoo. Keskustelu ja suhde van-
hempiin on kuitenkin luotava.
Téassé yksi keino on menni tera-
piaan.

"Joonatan ajattelee,

etta traumaattisen

menetyksen aarella
lapsi kaipaisi sanoja ja

sita, etta joku sanottaisi
tapahtuneen ikatasoisesti
ja totuudenmukaisesti.”

Terapian merkitys

Kolmen vuoden psykoterapiaa
Joonatan kuvaa eldmin k&én-
nekohtana. “Jos on ldhtenyt hy-
vin hankalista 1dht6kohdista ela-
maén ja on aina pérjannyt aika
lailla omin nokkinensa, on terapi-
an aloittaminen kolmekymppise-
né aika mullistava kokemus. On
merkityksellistd, kun piasee am-
mattilaisen avustuksella tyosken-
telemédn itsensd kanssa. Suurin
asia on varmasti ollut omiin tun-
teisiin késiksi pddseminen”, Joo-
natan kuvailee.

Terapiassa padsee Kkaisittele-
madn hankalia tunteita, joille
ei arkieldméssd ja ihmissuhteis-
sa aina ole tilaa, eikd valttdmat-

td ymmarrystikddn. Mitddn vai-
keuksien kautta voittoon tarinaa
Joonatan ei kuitenkaan elamdis-
td halua yllapitda. Jos eldmi on
ollut vaikeaa, ei kaikki vaikeus
valttdmattd ikind katoa minne-
kddn. Elamankokemusten kanssa
voi kuitenkin oppia tulemaan toi-
meen niin, etteivit ne paina ar-
jessa jatkuvina taakkoina.

Avoimuuden aika

Terapian myo6td Joonatan alkoi
kirjoittaa omasta eldméstdan. Ro-
maaneissaan Joonatan kuvaa vai-
kenemisen kulttuuria su-
kuilmiona. Kirjoittaessaan
omakohtaisista teemois-
ta, Joonatan on itse valin-
nut avoimuuden tien. Ny-
kyaan han kidy puhumassa
eri paikoissa paitsi romaa-
neistaan, myos teemoista,
joita hén kirjoissaan kasit-
telee, kuten mielenterve-
ys- ja paihdeongelmista,
lastensuojelun kysymyk-
sistd sekd itsemurhasta.
Keskeinen tunne, joka
perhetragedioihin ja itse-
murhiin liittyy, on hapea.
Ihminen kantaa sitd herkésti.

“Haped kutsuu ihmistd pii-
loutumaan, vaikenemaan ja hi-
vidmaadn ihmisten silmistd. Yk-
si purkamiskeino hépeélle onkin
toimia pdinvastoin; puhua. Se
on hipeille aikamoinen jéarkytys,
kun yhtakkia toimiikin eri tavoin,
kuin hépeéd kaskee”, Joonatan sa-
noo.

Joonatan ei kuitenkaan tar-
koita, ettd jokaisen tarvitsisi 1dh-
ted torille huutamaan eldmén-
tarinaansa. Meistd jokainen on
erilainen. Jos ihminen on ihan
hépeén peittdma4, voi sitd purkaa
pikkuhiljaa, esimerkiksi juuri te-
rapiassa. Joonatan muistuttaa,
ettei vaikeneminen aina myo0s-
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kadan liity hiapedéan, vaan joskus
siind on kyse omien voimava-
rojen ja jaksamisen tunnistami-
sesta. On myds sellaisia ihmisid,
jotka eivat yksinkertaisesti koe
tarvetta puhua ja jakaa.

Joonatanin teoksissa on vah-
vasti ldsnd myos kirjailijan oma-
laatuinen ja mukaansatempaa-
va huumori. Voiko huumorilla ja
hépedn purkamisella olla jotakin
tekemisté toistensa kanssa? Joo-
natan toteaa huumorin olevan
tietoinen tyylikeino, mutta ko-
kee olevansa ehka liian
lahellé liekkiéd arvioidak-
seen, miten huumori vai-
kuttaa lukijaan. “Olen
kuullut lukijoilta, ettad
huumori tuo tekstiin il-
maa. Raskaita asioita on
helpompi sulattaa, kun
huumoria mukana”, Joo-
natan kertoo. Huumorin
voi ndhdd myos rikko-
van hiljaisuutta ja tabua.
Oletus kun on, ettd hen-
kilokohtaisista vakavista
aiheista puhutaan vaka-
vasti. Esimerkiksi itse-
murhaa  késittelevissa
kirjoissa harvemmin on
huumoria.

Joonatan uskoo, ettd avoi-
muus on laajemminkin osa ti-
mén ajan tai sukupolven ilmi-
otd. “Halutaan kaantia kivid ja
katkaista aikaisemmin Suomessa
ollut vahvaa vaikenemisen kult-
tuuria. Pyritddn ymmartimaan
ja myo0s analysoimaan menneita
sukupolvia, tarkastelemaan omia
vanhempia kriittisesti”, Joonatan
pohtii.

Ei ole pakko antaa
anteeksi

“Omaisen ei tarvitse koskaan hy-
vaksya ldheisen tekemida omaka-
tistd poismenoa, mutta hadn voi

oppia ymmartamain niitd syita
ja tekijoitd, jotka ovat siihen joh-
taneet. Sitd ei kuitenkaan tarvit-
se valttdmattd koskaan hyvaksya.
Varsinkaan, jos kyseessad on lap-
si. Miksi lapsen tarvitsisi koskaan
hyvéksyd oman vanhemman te-
kem&a ratkaisua? On my0s oi-
keus olla antamatta anteeksi. Se
ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettei-
ko voisi olla armollisuutta ja ett-
eikd olisi halua ymmartaé asioi-
ta”, Joonatan sanoo. “Minulle
armollisuus on eri asia kuin an-

"Joonatan muistuttaa,
ettei vaikeneminen
aina mydskaan liity

hapedan, vaan joskus
siina on kyse omien

voimavarojen ja jaksamisen

tunnistamisesta.”

teeksiantaminen. Armollisuus
tarkoittaa véhin lempedmpia
katsantokantaa, jotakin, mika ei
ole armotonta, vaan jotain ldm-
mon kaltaista”, Joonatan jatkaa.
Kuoleman tunkeutuminen
eldamdin herdttdd paljon ajatuk-
sia. Vanhempien varhainen pois-
meno saa ajattelemaan oman
eldmén rajallisuutta - my0s posi-
tiivisessa mielessd. “Meidan kult-
tuurissamme kuolemasta puhu-
taan ehké liian vahéan, vaikka se
on iso osa elamaéa ja korjaa pois
meistd jokaisen. Kuolema voisi
kuitenkin tuoda myos nékokul-
maa meidin eldvéisten eliméan:

eletddn nyt, kun taalla ollaan.
Liht6 voi tulla milloin tahansa,
joten tehddan niitd asioita, mista
tykétédén ja vietetddn aikaa niiden
ihmisten kanssa, jotka ovat meil-
le térkeitd. Tadndén tapahtuu ela-
ma”, Joonatan toteaa.

Elamaa ei tarvitse
siivota piiloon
Kevit on tulossa. Se tarkoittaa si-
té, ettd talvi, Joonatanin lempi-
vuodenaika, jaa taakse ja rakkaan
pipolétké -harrastuksen varusteet
viedddn varastoon. Pian
Joonatan saa kuitenkin
upottaa kddet multaan ja
istuttaa kukkia lastensa
kanssa. Joonatanin mie-
lestd lasten ja puolison
kanssa touhuaminen seké
ympardivan luonnon ih-
metteleminen ovat paras-
ta hupia - eldmastd kun
kannattaa yrittdd naut-
tia. Mitddn suureellista
henkistd  kevétsiivousta
ei kuitenkaan ole luvassa,
silld kaaoksen hyvaksymi-
nen on olennaista.
Joonatanin vakaa na-
kemys on, etteivit vaikeat
kokemukset katoa mihink&én.
Muistot saattavat haalistua, mut-
ta kokemuksia ei voi poistaa mil-
ladn konstilla. Se, minki on ko-
kenut, sen on kokenut. Samalla
ihminen my6s uudistuu ko-
ko ajan. Tulee uudenlaisia ko-
kemuksia ja eri elaméanvaiheita,
uusia ihmisid ja maisemia. Asiat
muuttuvat. Kuten maahan, tu-
lee ihmiseenkin uusia kerroksia.
“Elama voi olla onnellista, vaikka
siitd ei kisittelisi pois ikavid ko-
kemuksia. Eldmaan kuuluu mo-
nia asioita: iloisia ja kamalia. El-
ma4 ei tarvitse siivota”, Joonatan
toteaa. =
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Tapani surra

AUTTAA

surun ilmaisussa

TEKSTI Saara Vayrynen / KUVAT JA RUNOT Marjaana Tuovinen

Olen pudonnut tavallisen elaman riveilta.
Kiihdytyskaistalta siirrettiin matelemiskaistalle.
Elén rivien valissa.

Olen lautojen rakoon valunut roska.
Kaakelisaumaan porattu naulakko.

Asfaltin raosta tydntyva vuohenkello.
Hyllyva suonsilmake savitiella;
se, johon lapsena kerrottiin hevosenkin uponneen.
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unatiilisen omakotitalon sisustus rénsyilee
kodikkaasti. Katsottavaa ja ihmeteltavaa
on paljon. Jokainen esine, kuivattu kukka
ja kasityd on mietitty tarkoin omalle pai-
kalleen. Poydilla, tasoilla ja vanhoilla puutuoleilla
on asetelmia. Niissa nakyy naisellisuus, rosoisuus
ja oman pesan tunnelma.
Eteisessa laakeassa lasi-
maljassa on murskaantu-
nutta panssarilasia. Maljan
takana on peili, joka hei-
jastaa sadat sirpaleet ku-
vajaisessaan. "Veera soit-

”Se eldma, jota olin
elanyt, oli paattynyt,

ti minulle Tampereelta, ettd aiti, taalla on rikottu
bussipysakin ikkuna. Han kysyi, ottaisiko sirpaleet
talteen. Sanoin, etta 'Ota vaan, siitahan voi keksia
vaikka mitd’. Veera oli sellainen, han naki kauneut-
ta siella, missa moni naki vain rumuutta ja rikki-
naisyytta”, Marjaana kertoo.

Marjaanan ja hanen
tyttariensa elamassa tai-
de ja taiteellinen tydsken-
tely ovat olleet aina lasna.
Opettajana Marjaana ha-
lusi lapsiensa saavan to-
teuttaa ideoitaan ja tehda

eikd minulla ollut

minkédanlaista kasitysta
siitd, miten voisin

jatkaa elamaani

eteenpdin.”
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taidetta pienesta alkaen. "Oli ihan tavallista, etta
aina oli menossa jonkinlainen taideprojekti. Kek-
sittiin jokin idea ja sitten se toteutettiin. Kerran ty-
tot olivat maalanneet vessanpdntdnkin vanhoil-
la kynsilakoilla”, Marjaana kuvailee. Toden totta,
wc-istuinta on koristeltu taidokkain kukkakuvioin.

Tunteista kuviksi, kuvista sanoiksi

Marjaana menetti vanhimman tyttarensa Veeran
syyskuun ensimmadisend paivana vuonna 2017.
Loydettyaan elottoman lapsensa lattialta, shokki
oli totaalinen ja vei kokonaan toimintakyvyn. "Siita

on nyt kahdeksan vuotta. Muistan tuon illan. El&-
mani ylle laskeutui taydellinen pimeys. Istuin Vee-
ran olohuoneen sohvalla ja tiesin, etta se elama,
jota olin elanyt, oli paattynyt, eikd minulla ollut
minkaanlaista kasitysta siita, miten voisin jatkaa
elamaani eteenpain”, Marjaana sanoo.
"Nuorempi tyttareni joutui tuolloin ottamaan
ohjat kasiinsa. Oli uskomatonta, miten kaksikymp-
pinen pystyi toiminaan siina tilanteessa ja kannat-
telemaan aitiaan, kun ainoa sisko oli juuri kuollut
jaisa olivaikean ALS-sairauden murtamana hoito-
laitoksessa. Tytar joutui kohtaamaan oman surun-

”Runojen, valokuvauksen
ja taiteen avulla Marjaana
on pystynyt sanoittamaan

ja purkamaan niita
tilanteita ja hetkia,
joissa sisin on huutanut
ikavaa ja kaipausta.”
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”Surun matkaa voi
tehda ikdan kuin
kahdella raiteella:
surua kohti ja
surusta poispain.
Toipuminen
tapahtuu surun
sisdlld, kun
kuolemasta
katsotaan elamaan
pdin, tartutaan
tahdn paivaan,
ympdrilla olevaan
elaméaan.”

sa vasta paljon myéhemmin, sitten kun mina paa-
sin taas horjuen jaloilleni”, Marjaana jatkaa.
"Lahdimme seuraavana aamuna taksilla junal-
le. Kaksikymppinen ei ollut nahnyt varmasti kos-
kaan ketaan siina kunnossa. Muistan, kuinka han
katsoi minua saikahtanein silmin etupenkilta ja
kysyi hadissadan ‘Aiti, olisiko enda mitdan, mita
sind haluaisit elamassasi tehda?’ Ajattelin, etta ei
ole, mutta lapselleni en voinut niin vastata. Josta-
kin tuli ajatus, etta voisin mina valokuvata ja kuu-
lin itseni niin vastaavan”, Marjaana kuvailee. Sita
Marjaana on tehnyt. Valokuvannut arkeaan, het-
kia siina, ikuistanut sen, mihin silma on tarttunut,
ja kiinnittanyt itsensa elamaan jokaisena paiva-
na valokuvauksen keinoin. Alkuun ei ollut sanoja,
mutta tunteet tulivat mukaan kuviin. Vahitellen al-

koi tulla myds sanoja, joita kuvat auttoivat kirjoit-
tamaan runojen muotoon.

Elaman rewriting

Marjaana katselee ulos keittionsa ikkunasta. Lu-
men alle on hautautunut huvimaja, kukkaruukut
ja koristeellinen puutarha. Piha nayttaa nyt vuo-
den alussa uinuvan Ruususen unta. Talvi on loh-
dullinen, saa hautautua vahan itsekin luvan kans-
sa.

Runojen, valokuvauksen ja taiteen avulla Mar-
jaana on pystynyt sanoittamaan ja purkamaan
niita tilanteita ja hetkid, joissa sisin on huutanut
ikavaa ja kaipausta. On syntynyt Surukuvia-Insta-
gramtili, joka sisaltaa paivan kuvatunnelmia seka
Surukuvia-blogi, jonne Marjaana on tallentanut ru-
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nojaan. Kuvat ja runot ovat kulkeneet suruvuosien
aikana mukana ja niiden avulla on paassyt aina as-
keleen eteenpadin, seuraavaan hetkeen ja paivaan.
Surun matka on tallentunut niiden avulla konk-
reettiseen nakyvaan muotoon.

Kiinnostus valokuvan kayttémahdollisuuksiin
on vahvistunut ratkaisukeskeisen lyhytterapia-
opintojen myota. Valmistuttuaan viime syksyna
ratkaisukeskeiseksi lyhytterapeutiksi, Marjaanalla
on suunnitelmia terapeuttisen valokuvan kaytds-
ta myods asiakastydssa. "Surun matkaa voi tehda
ikdan kuin kahdella raiteella: surua kohti ja surus-
ta poispain. Toipuminen tapahtuu surun sisall,
kun kuolemasta katsotaan elamaan pain, tartu-
taan tdhan paivaan, ymparilla olevaan elamaan”,

VEERALLE 1.11.2019

Syyskuun ensimmainen.
Kaikki entiset vuodet
Paattyivat

Eika uutta enaa tullut.

Sinun mukanasi lahtivat varit,
linnunlaulu loppui,

alkoi vaahteran loputon itku
Ikkunan takana.

Oli ensimmainen syksy.

Alkoi minun elamani uusi vuodenkierto:
haudalle ja haudalta pois.

Kuulinko silloin ensimmaisen kerran,

Marjaana sanoo. " Minulle se on ollut pysahtymis-
ta katsomaan kauneutta ymparilla, sen etsimista,
mika elamassa on hyvaa ja mita on viela jaljella”,
Marjaana jatkaa.

Perheen yhteinen koti on viela jaljella, eika sita
ole haluttu myyda, vaikka alkuun tuntuikin, etta
siella oli tuskallisen paljon muistoja. "Nuoremman
tyttareni kanssa meilla on jatkuva sisustusprojek-
ti meneilldaan, se on osa 'Elaman Rewritingia’, jos-
satalle paivalle ja meidan elamallemme annetaan
arvo. Elamaa rakennetaan uudelleen, meidan na-
kdiseksemme. Mennyt elda taalld mukana. Vee-
ran muisto, tapa nahda kauneutta ja iloita siita, on
aina jollain tavalla 1dsnd”, Marjaana sanoo. =

Kun kuolinkelloja soitettiin pimealla hautausmaalla
ja ensimmaiset kynttilat syttyivat hautapaikallesi?

Otinko ensimmaiset askeleeni silloin,
kun saattelin sinua arkussasi haudalle?

Nainko silloin vasta ensimmaisen kerran,

kun olit jattanyt siivenkuvan minulle ikkunaan?

AITI
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KEVATKOKOUS

Surunauhan jasenkokous pidetaan lauantaina
26.4.2025 klo 12.30 Metso-kirjastossa Tampereel-
la (Pirkankatu 2, luentosali Kanerva). Kokoukses-
sa kasitellaan saantdmaaraiset asiat, ja samalla
on mahdollista tutustua Surunauhan toimintaan
seka muihin jaseniin.

Kokouksen yhteydessa jarjestetaan teemaluen-
to Keho surun kantajana. Puhumassa pari- ja
perhepsykoterapeutti, keho-orientoitunut tyén-
ohjaaja Hanne Sainpalo. Sainpalo puhuu surun
kehollisuudesta ja siita, miten oman kehon vies-
teja voi ymmartaa paremmin surussa. Sainpalon
mukaan oman kehollisuuden ymmartamisessa ja
sen tunnistamisessa on valtava inhimillinen voi-
ma myds suruun. Kokouksen jalkeen on mahdol-
lisuus vertaistukeen.

Voit ilmoittautua osaan ohjelmaa tai koko iltapai-
vaan. llmoittautumiset 22.4. mennessa ilmoittau-
tumislinkin kautta: surunauha.net/kevatkokous25
tai toimisto@surunauha.net. Voit my6s saapua pai-
kalle ilman ilmoittautumista, mutta kahvitarjoilu
pystytaan takaamaan vain ilmoittautuneille.

Tule rohkeasti tapaamaan
muita laheisen itsemurhan
kokeneita ja saamaan
vertaistukea seka
suunnittelemaan tulevaa.

Jasenkokouksen esityslista

1. Kokouksen avaus

2. Kokouksen puheenjohtajan, sihteerin
ja poytakirjantarkastajien seka tarvittaessa

3. Aantenlaskijoiden valinta

4. Kokouksen laillisuuden ja paatdsvaltaisuuden
toteaminen

5. Kokouksen tydjarjestyksen hyvaksyminen

6. Vuoden 2024 vuosikertomuksen esittaminen

7. Vuoden 2024 tilinpaatdksen ja tilintarkastajan
lausunnon esittaminen

8. Tilinpaatdksen vahvistaminen ja vastuu-
vapauden myontaminen hallitukselle ja muille
vastuuvelvollisille

9. Muut asiat

10. Kokouksen paattaminen

litapdivan ohjelma
+ Jasenkokous klo 12.30-13.30
+ Kahvitauko
Keho surun kantajana -luento klo 13.45-14.45
* Mahdollisuus vertaistukeen luennon jalkeen
klo 14.45-16

Q} SURUNAUHA"
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TOIMINTAKALENTERI
2025

Vertaisryhmien tapaamiset

Espoossa
17.3. | 14.4 | 19.5 | 9.6.

Helsingissa
24.3.| 7.4.] 19.5. | 2.6.

Hameenlinnassa
26.3 | 30.4 | 29.5.

Suomussalmella
26.3. | 23.4.

Tampereella
13.3. | 3.4. | 24.4. | 15.5.

Verkossa kahdesti kuussa sunnuntaisin
16.3. ] 30.3. | 13.4. | 27.4. | 11.5. | 25.5.

Vertaisryhmia
kaynnistyy pitkin
kevatta ja syksya.
Katso ajankohtainen
tilanne: surunauha.net/
tapahtumat



https://surunauha.net/tapahtumat
https://surunauha.net/tapahtumat

Surukonferenssin teemana on tdni vuonna Surun kohtaaminen tydssa.
Konferenssi jarjestetaan Tampereen yliopistolla 24.-25.4. Konferenssi on
suunnattu surevia ty6ssaan kohtaaville, laheisensa menettaneille ja surua
tutkiville ammattilaisille. Surunauhan jasenille liput puoleen hintaan. Torstain
iltatilaisuudessa surunauhalaisten oma kokoontuminen.

IImoittaudu: surut.fi

Nuorille ja nuorille aikuisille nuorten iltoja kevaalla. Jarjestamme
Helsingissa 23.4. nuorten illan yhteistydssa Tyttdjen Talon ja Poikien Talon
kanssa. Toukokuussa 10.5. tulossa nuorten oma ilta Jyvaskyldassa yhdessa
Kriisikeskus Mobilen kanssa.

Lomaa vailla? Tuettu loma lapsiperheille Lohja Spassa 17.-22.6.2025.
Hae lomalle yhteistydkumppanimme Hyvinvointilomat ry:n sivuilla maaliskuun
loppuun mennessa.

Lue lisaa: surunauha.net/tuettuloma

Vertaistukiviikonloppu Vesova tarjoaa ohjattua vertaistukea Espoon
Solvallassa syyskuussa. Viikonloppu 26.-28.9. Nuuksion maisemissa antaa
aikaa ja tilaa puhua vaikeista asioista turvallisessa ilmapiirissa vertaisten
kesken. Etsimme yhdessa voimavaroja jaksamisen ja selviytymisen tueksi.
Ruotsinkielinen Sorgens stig -vertaistukiviikonloppu tulossa lokakuussa.

Lue lisaa: surunauha.net/vesova

Laheisten keskustelualue on auki 24/7

Keskustelualueemme on aktiivinen, tervetuloa mukaan. Voit osallistua
keskusteluihin Discordissa Surunauhan palvelimella silloin kun sinulle sopii.
Ohjattuja chatteja itsemurhan tehneiden laheisille viikoittain tiistaisin
surunauha.net/discord

Sinustako vertaistukija? Jarjestamme vertaistukijoiden koulutuksia,
voit tutustua niihin ja hakea mukaan surunauha.net/koulutus

Kynttilat syttyvat itsemurhien tehneiden muistolle 16.11.
surunauha.net/kynttilatapahtuma


https://www.surut.fi/
https://surunauha.net/tuettuloma
https://surunauha.net/vesova
https://surunauha.net/discord
https://surunauha.net/koulutus
https://surunauha.net/kynttilatapahtuma 
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akastan uusia alkuja. Viikon ensimmainen
péivd, uuden vuoden ensimmaiset hetket ja
hiljalleen vihertyvat keviiset puut saavat vat-
sanpohjaan odottavan kutinan. Jotain uutta
voi olla alkamassa ja mind haluan olla siind muka-
na. Liaheiseni itsemurha kuitenkin muutti jollain ta-
valla tdméan osan minussa. Se ei niinkdin havittanyt
rakkauttani uusia alkuja
kohtaan, vaan muutti si-
td. Vuodenkierto muut-
tui menetyksen myota ja
hassulla tavalla erityisesti
alkavaan vuoteen, kevia-
seen, kesdédn ja luonnon
herddmiseen liittyi suuria
odotuksia ja erédénlaisia
rajoituksia. Suru ei kuu-
lunut sinne, missi oli uu-
den alun tuntua ja aurin-
gonpaistetta.
Surumatkani ensim-
maisind vuosina aloitin
uuden vuoden aina tar-
molla. Rakkauteni uusiin
alkuihin kasvoi turhankin
suureksi ja uudesta alusta tuli suoritus. Synkén ja
surullisen loppuvuoden jilkeen péétin aina uuden
vuoden ensimmaisind hetkind, ettd surun oli aika
vaistya uusien asioiden ja uuden minén tieltd. Aloi-
tin uuden harrastuksen, tein opiskelutehtavid ah-

"Jossain suremisen ja
ikavdinnin valissa soimasin
itseani siita, etten taaskaan
onnistunut. En onnistunut

aloittamaan alusta tai

olemaan surematta.
En onnistunut uudistumaan
ja havittamaan surua.”

Suruja

ja uusia alkuja

TEKSTI Jennina Lahti

kerammin ja pidin surun loitolla. Uudistin itsedni
tarmokkaasti ja paattavaisesti. Raivasin surun pois
kevatauringon, puihin ilmestyvien hiirenkorvien ja
uuden iloisen itseni tieltd. Uusissa aluissa ei ollut ti-
laa surulle.

Suru ei kuitenkaan kadonnut mihinkddn. Mi-
td tarmokkaammin poljin surua altaan pohjaan ve-
sijuoksutunnilla tai mi-
td raivokkaammin tanssin
surua pois tanssitunnil-
la, sitd lujemmin se roik-
kui minussa kiinni. Se ei
pelannyt uusia alkuja, hii-
renkorvia tai ldimmittavaa
kevaistd aurinkoa. Suru-
ni muistutti jatkuvasti ole-
massaolostaan, vaikka yri-
tin lujasti sulkea sen ulos
elamaéstani. Sen sijaan, et-
ta olisin yrittdnyt rakentaa
uusia alkuja surun rinnal-
le, halusin rakentaa uusia
alkuja, joissa surua ei ollut
lainkaan olemassa.

Lopulta aina viimeis-
taan kesén alkaessa olin taysin uupunut siihen hata-
rasti rakentamaani uuteen alkuun. Uudet harrastuk-
set unohtuivat viimeistaan silloin, kun viimeisetkin
lehdet olivat kasvaneet tdyteen loistoonsa ja uusi
vihred ruoho kutitteli varpaita. Syksyyn mennessa
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suru vyoryi ylitse ja sai askeleen painavaksi. Jossain
suremisen ja ikdvoinnin vélissd soimasin itseéni sii-
té, etten taaskaan onnistunut. En onnistunut aloitta-
maan alusta tai olemaan surematta. En onnistunut
uudistumaan ja havittdmé&in surua.

Hiljalleen vuosien kuluessa aloin astua uuteen
vuoteen vahidn varovaisemmin. Otin huteria aske-
lia kohti jonkinlaista uutta alkua. En endé kokonaan
uutta minda tai jotain suurta suunnitellen, vaan
lempedésti johonkin uuteen lipuen. Aina syli véhidn
enemman auki sitd kohti, miti uusi vuosi ja kaipaa-
mani kevataurinko voisivat kenties tuoda muka-
naan.

Kaiken suorittamisen ja surun havittdmisen kes-
kella olin oppinut surustani jotain tdrkedd. Opin
sen, ettei suru havia havittdmalla tai katoa kun tar-
peeksi yritdn. Se oli tullut jaddékseen ja minun teh-
tavakseni jai rakentaa uusia alkuja surun kanssa. Oi-
valsin my0s sen, ettei surulle tarvitse tai aina edes
voi etsid sopivia hetkid. Voin surra yhté lailla aurin-
gonpaisteessa vehreiden puiden é&érelld tai vesisa-
teessa, kun viimeisetkin lehdet ovat pudonneet.

Vuosien kuluessa olen oppinut tuntemaan suru-
ni jo melko hyvin. Osaan jo usein aavistaa, milloin
se kiilaa rinnalle ja on taas hetken ajan vdhén lujem-
min mukana. Suruni seuraa vuodenkiertoa, mutta
eri tavalla kuin surumatkan alussa. Minun suruni
voimistuu usein silloin, kun syksy alkaa hiljalleen
vaihtua talveksi. Syksyn juhlat ja menetyksen vuosi-
péiva nostavat usein ikdvén pintaan ja joulusta luo-
puisin mieluiten kokonaan. Toisinaan suru kuiten-
kin yllattdd myos kevéddn metséretkelld, kun sulava
lumi paljastaa altaan kasvamista yrittdvan sinivuo-
kon, ja joskus keséiset rippijuhlat tuovat surun ihan
léhelle.

En&é en uusien alkujen darella tai kevaan koitta-
essa paina surua piiloon, vaan kutsun sen mukaan.
Annan surun tulla, jos se on tullakseen ja jos se ei
kuulukaan juuri siihen kevaan hetkeen tai uuteen
alkuun, annan sen menni menojaan. Uusia alkuja
varten olen kuitenkin aina valmis, joko surun kans-
sa, ilman sit4 tai siitd huolimatta. =
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SURUA ERI
VUODENAIKOINA

Kysyimme laheisiltd, miten he kokevat
vuodenaikojen vaikuttavan suruunsa.

Laheisten surua rytmittivat usein menetyksen

“Suruni syvenee kevddlld. Mielialani on maalis-
toukokuussa aina matalin, silld lisédntyvé valo

tuo esiin ympdriston harmauden. Muut alkavat
piristyd, mind nden ympdarillé vain kuolemaa. Iséni
kuolinpdivéd on 21.5. ja joka kevét tuntuu, ettd siihen
saakka suru yltyy, kunnes alan ndhdé taas herdd-
vén luonnon kauneuden.”

VEERA

"Syksy ja joulun aika ovat olleet vaikeampia aikoja
kuin muut. Selvésti asiaan vaikuttaa se, etté mene-
tys tapahtui joulun alla ja Idheinen voi huonosti pari
kuukautta ennen sitd.”

HENNA

"Erityisesti pimed aika saa mielen surulliseksi
ja pohtimaan poismennytté IGheistd enemman.”
HEIDI

"Kylld kevddlld on kovin suru ja ikédvd. Olen yhdistd-
nyt sen siihen, kun menetin ldheiseni kevadlla.
Kevdt on ollut myés menetyksestd Iédhtien vaikeinta
aikaa. Silloin myés on tullut masennusjaksot.”

E

"Syksyn pimed on itselleni aina ollut raskas, ja nyt
suru on erityisen raskas, kun on pimed. Valoisina
pakkaspdivindg olo on hitusen helpompi. Ei ahdista
ihan yhté paljon.”

SATU

ajankohta, valon maara seka kuolleeseen
laheiseen liittyvat tarkeat merkkipaivat.
Saimme runsaasti vastauksia ja kiitamme

niista Iampimasti. Tassa laheisten ajatuksia.

KUVITUS Anne Leppanen

"Poikani Iéhti 19.9. Kun syksy ja syyskuu IGhestyviit,
mieli on todella maassa ja itku herkéssd. Joulukuu,
pojan nimipdivé ja syntymépdivé ovat joulukuussa,
haikea mieli, ja joulu nyt muutenkin herkkéd aikaa.
Poika rakasti joulua...samoin vappua ja hallowee-
nia, silloinkin haikea mieli valtaa. Kesd helpottaa,
lémpé ja valo helpottaa. ”

SIRPA

"Kevadlld huhti-toukokuun ldhestyessé huomaan
ahdistuneeni ja herkistyvin erityisen paljon. Veljeni
ldhti toukokuussa. Myds syksyn tullen ikdva hiipii
rintaan en tiedd onko se, kun muuttolinnut ldhtevét
tai sadonkorjuu on pelloilla ohitse. Olimme veljeni
kanssa nuorempana aina iséin perunakoneen padllé
auttamassa. Seurasimme samalla, kun linnut tekivat
lahtéadn. Monta hyvad muistoa tulee mieleen,

kun lenkkeilen iséni vanhojen peltojen ohitse.”

PAIVI

"Menetysten vuosipdivien ldhestyessd ahdistuksen
mddrdd kasvaa. Ne ovat loka- ja tammikuu. Muistot
nousee mieleen uudestaan vuodesta toiseen.
Surumielisyys ja mielialan vaihtelut lisédntyy silloin.
Kevdt ja kesé ovat varmasti muutoinkin helpompia
vuodenaikoja.”

KAHDEN LAPSEN MENETYS ITSEMURHAN
KAUTTA
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"Vaikka rakastan aurinkoa, [dmp6d ja kesdd, niin
pieni synkkyys hiipii mieleen kesdisin. Surua se on.
Pikkuveljeni teki itsemurhan 20-vuotiaana heind-
kuun lopussa 2005. Ajattelen, ettd jollain tapaa
alitajuisesti eldn hédnen raskasta aikaansa kesdisin.
Myés maaliskuussa on surullisempaa. Meilld on
sama syntymdpdivd, kaksi vuotta ikderoa. Sitd aina
miettii, millainen pikkuveli olisi, jos juhlisimme tété
syntymdépdivad yhdessd.”

TARJAKK

“Mieheni teki itsemurhan maaliskuussa. Kevdt oli en-
nen lempivuodenaikani, koska valo lisdéntyy, pdivat
pitenevat ja aurinko alkaa Idmmittdd. Nyt kevddn
lahestyminen nostaa pintaan ahdistuksen, surun

ja ikavén voimakkaammin kuin muulloin. Koen tuol-
loin myés paljon fyysisid oireita kuten rytmihdiriéitd
ja pddnsdrkyd. Kuoleman vuosipdivdn jilkeen alkaa
taas helpottaa. Myds marraskuu, johon sattuvat
isanpdivé ja puolisoni syntymépdivd, on haasta-
vampi ja tunneskaalaltaan laajempi jo lastenkin
surun takia.”

TUIJA

"Puoliso kuoli tammikuun lopussa eli tuo aika on
luonnollisesti raskasta. Mutta kevdt on pahin, liikaa
valoa liian pian. Liikaa iloisia ihmisid ja suoritus-
paineita itselld, itselle sopii pimeys paremmin.”
SARI

“Iséni kuoli kesGkuussa ja vuoden vaihteen jilkeen
alkaa usein vaikeampi ajanjakso, joka pahenee, kun
kesdkuu ldhestyy ja helpottaa sitten kun kuolinpdivd
menee ohi. Runsasluminen talvi ja aurinkoiset talvi-
sadt pitdd mielen pimeyden loitolla mutta kun kevdét
loska saapuu, vetdd mielen usein mustaksi.”
SANNA-LIISA

“Minulle raskainta aikaa on joulukuun loppupuoli
Ja tammikuu. Tdmd johtunee varmaankin siitd, ettd
poikani teki itsemurhan tammikuun 2 pvd. Touko-
kuu ja keviit yleensd on ollut hyvdd aikaa, mutta
tdmdn surun myota sekin on menettdnyt merkityk-
sensd. Toukokuussa on poikani syntymdpdivd ja se
on juuri ennen ditienpdivéd. Ennen se oli vuoden
kohokohta ja todella térked pdiva minulle. Siitdkin
on pitényt luopua. Parhaiten voin kesdkuusta syys-
kuuhun, asun lapissa ja valoa riittad yété péivad.
Se on lohduttavaa.”

MARISSA

“Olen menettdnyt sekd veljeni itsemurhan kautta
ettd ystavani henkirikoksen uhrina. Ne tapahtuivat
kummatkin loppuvuodesta. Huomaan kesdn lopulla
jo valmistautuvani henkisesti syksyn alkuun, sillé
tieddn ettd se tuo mukanaan vaikeita tunteita.
Yleisestikin syksyn alkuun liittyy aina paljon. Arkeen
paluu esim. koulut alkaa tai lomat on muuten pidet-
ty. Tamd on jo itsessd@dn kuormittavaa aikaa, johon
vield liséksi valon vahentyminen sekd menetettyjen
ldheisten merkkipdivat, syntymdpdivd, kuolinpéivé,
juhlapyhdt jne. Tuntuu kuin kesdn jalkeen aika hi-
dastuisi ja menetyksen uudestaan kokemisen tuska
tayttdisi sielun. Témd tuska unohtuu viélillé muiden
tekemisten keskelld, mutta aina se on taustalla ja

se nostaa padtdadn pienestikin menetettyjé Idheisid
muistuttavista asioista.

Kun kevdt Idhenee, tuntuu kuin suru irrottaisi hil-
jalleen otettaan. Antaen joka pdivd enemmdn tilaa
hengittdad. Kesén ajan surua on helpompi kantaa,
kun kesdlld on jo tottunut virkistévdaén D- vitamiiniin
sekd jollain tapaa unohtanut sen kuinka paljon suru
on ldsnéd eldmdéssd. Saapuu taas syksy, jonka alka-
minen aiheuttaa vuosi vuodelta pienen shokin.”

NETTEJULIA
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Suru on juhla

TEKSTI Fanni Mikkonen
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erddn talviseen lauantaiaamuun. Olem-
me edellispdivinad saapuneet kavereiden
kanssa Tahkolle viettdmaadn mokkiviikon-
loppua, laskettelemaan ja hengailemaan.
Alakerrasta kantautuu rentoa puheensorinaa ja kah-
vin tuoksua. Pédivad on alkamassa. En vield mene tois-
ten joukkoon, vaan katselen hetken aikaa ikkunas-
ta ulos. Lunta satelee hiljaa rinteiden ylle. Tunnen
kummaa, hattaraista tunnetta, kuin istuisin paina-
vana mohkéleend kevyesti kannattelevalla pilvella.
Ajattelen: tinddn on sinun syntyméapaivasi.

Kuolemastasi tulee ta-
nd kevadnd viisi vuotta.
Kuolinpéivaa edeltda joka
vuosi painostava levotto-
muus. Ensin pelkidén tuo-
ta pdivdd, mutta lopulta
odotan, ettd padsen ram-
pimddn sen ldpi. Ylitdn
sen vaikka hampaat ir-
vessd tai tdyden tunteet-
tomuuden vallassa - tyyli
on vapaa. Piivédn toisella
puolella levottomuus lak-
kaa.

Kellonlyonnit vaimenevat, ja ajanlasku alkaa
alusta. Selvisin taas yhdestad vuodesta télld planee-
talla, timé&n ikdvin kanssa.

Mutta tdmd syntymépdiva. Tdstd pdivastd on
muodostunut jollakin tapaa vaikeampi kuin paivas-
td, jolloin 1ahdit taalta. Miksi? Ehka koska tdima on
se péivé, jolloin sind saavuit tdhdn maailmaan. On
ollut paukkupakkanen ja olet ollut oikea keskital-
ven ihme. Sukusi silméterd. Kovasti odotettu ja sy-
vasti rakastettu.

IIman sinua ei olisi minua. Ja taaltd hattaraisel-
ta pilveltd mind nyt yritdn tdhyilld sinne, mistd sind
silloin 1ahdit. Kun kaikki oli vasta alussa. Tatéd pai-
vaa en voi ylittdd hampaat irvessé tai vailla tunteita.
Téhén paivdan pysdhdyn: on sinun syntymépaivasi.
On juhlapiiva. Miten voisin juhlia sinun eldmadisi,
kun siné olet poissa?

Ulkovaatteita pukiessani mietin: nyt on lempi-
vuodenaikani. Olen perinyt sinulta tdmén, talvi-ih-
misyyden.

Lihden ulos lumisateeseen. Annan talven ottaa
minut mukaansa, kitked minut hiljaiseen maise-
maansa. Kuten usein, kuvittelen sinut nytkin kulke-
maan edelleni vahdn matkan padhén. Voin melkein
ndhdéd tutun siluetin. Katselen lehdettémid pui-

"Tahan paivaan pysahdyn:
on sinun syntymapaivasi.
On juhlapaiva. Miten voisin
juhlia sinun elamaasi,
kun sind olet poissa?”

ta, jotka avosylin ottavat lumen vastaan ja antavat
sen laskeutua kasivarsilleen kuin lahjan, jota mekin
saamme ihastella.

Annan itseni ajatella kaikkia niitd kauniita péi-
vid, jotka sind olet saanut kokea. Ajattelen sité eld-
maénkaarta, jonka sait kulkea ja joka jatkuu meissa
taalla. Ajattelen sinun kannustavaa katsetta, johon
palaan, kun kaipaan luottamusta. Ajattelen kaikkia
meitd, joista pidit niin hyvaa huolta ja joita kannoit
syddmellési. Ajattelen jalanjilkid, joita lumisade
haivyttda. Ajattelen rakkautta, joka kulkee taalla
yhi. Ajattelen keskeneréi-
syytta. Ajattelen kokonais-
ta elamaa.

Nyt lumi leijailee val-
koisen maiseman ylle. Jér-
ven ja taivaan vélinen raja
katoaa vaaleaan harmau-
teen. On hiljaista. Linnut
lentdvat maiseman poik-
ki. Adnettéming, rauhassa.
Mielessédni ne hiljentyvét
tdméan paivan aarelle. Vii-
saat, hienot linnut.

Tuntuu, ettd kaikki tdalld kaipaa sinua.
Tuntuu, ettd kaikki taalla juhlii sinua.
Mina kaipaan ja juhlin sinua.

Hyvaa syntymépaivaa. =
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TEKSTI Fanni Mikkonen / KUVAT THL / Harriet Jarf ja Jenina Lahti

Menetin perheenjiseneni kevattalvella, juuri niihin aikoihin, kun aurinko
alkoi tehdéa paluuta pitkin poissaolon jalkeen. Surun keskellad yritin hahmottaa
akuuttia menetysta ja katselin auringossa kylpevia kevathankia. Mietin, kuinka valo
voikaan sattua ndin paljon. Oliko tdma valo ollut 1dheisellenikin liikaa? Sen siteet
tuntuivat paljastavan kaiken kauniin ja kaiken raa’an. Vaikka eldma oli pysédhtynyt,
luonto jatkoi paattavaisesti kulkuaan kohti kesaa. Kirkkaan vihreat lehdet hohtivat
puissa, kukat puhkesivat tuoksuun ja vedet vapautuivat jaiden alta. Elama kohisi.
Surevalle minélle kaikki tdma oli liikaa. Vasta syksyn saavuttua tuntui, ettd pdasin
levihtdmaan ldheisen menetyksen jalkeen. Monelle Suomessa asuvalle syksy ei
kuitenkaan tarkoita levahdystd, vaan mielen synkkenemista.

apaan THL:n tutkijaprofessorin, psykiatri

Timo Partosen aurinkoisena tammikuun

paivana. Partonen tutkii vuodenaikojen,

valon, unen ja masennuksen vaikutusta
terveyteemme. Han toimii myds kansallisen itse-
murhien ehkaisyty6ta koordinoivan verkoston
puheenjohtajana. Usealle vuosikymmenelle ulot-
tuneen uransa aikana Partonen on syventynyt
mm. kaamosmasennuksen toimintamekanismei-
hin ja ollut kehittamassa sen hoitoa oikein ajoite-
tulla kirkasvalohoidolla.

Kaamosmasennukseen
tehokasta hoitoa

“Kaamosmasennus on masennussairauden muo-
to. Sen yleisyyttd voi havainnollistaa siten, ettd
joka kymmenes masennussairautta sairastava
henkil6 Suomessa on kaamosmasentunut. Kaa-

mosmasennusta sairastaa noin 1-2 prosenttia
suomalaisista”, Partonen kertoo. Partosen mu-
kaan kaamosmasennusjakso ilmaantuu suunnil-
leen aina samaan aikaan vuodesta, oireiden al-
kaessa tyypillisesti lokakuussa ja haviavan kevaan
kuluessa. Loppusyksy ja talvi ovat sairastamisai-
kaa. Kesalla kaamosmasennukseen taipuvaiset
voivat yleensa hyvin. Kaamosmasennus toistuu
yleensd vuodesta toiseen aina samaan aikaan.
Sen katsotaan olevan sisasyntyinen masennus-
sairaus, jonka aktivoitumiseen ei liity esimerkiksi
psykososiaalisia tekijoita.

“Syyna kaamosoireille nayttaisi keskeisesti ole-
van se, ettd valoisa aika aamun tunneista haviaa
pois syksyn tullen. Vahentyneen valon seuraukse-
na kaamosmasennukselle alttiit henkilét masen-
tuvat”, Partonen sanoo.

Kaamosaikaan reagointi ei aina ole merkki
masennuksesta. Tavallisia fysiologisia reaktioi-
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ta valon vdhenemiseen voivat olla mm. unen pi-
dentyminen, ruokahalun lisédantyminen seka toi-
mintatarmon ja sosiaalisten kanssakdymisten
vaheneminen. Myo6s mieliala voi laskea hieman,
muttei merkittavasti. Kaamosmasennuksessa oi-
reet korostuvat ja niiden lisaksi tulee selkeitda ma-
sennusoireita.

Partonen kertoo, etta oikein ajoitetun kirkas-
valohoidon on tutkitusti todettu lievittavan kaa-
mosoireita. Toimivat hoitomuodot seka tietoisuus
ja kokemus kaamosoireiden ohimenevyydesta
edesauttavat kaamosmasennuksen kanssa par-
jaamista. “Kokemus kevaalld koittavasta hyvasta
jaksosta kannattelee ja pitaa toivoaylla. Ja nain to-
della tapahtuukin; moni kaamosmasentunut saa
voimavaransa takaisin kevaalla ja nauttii elamas-
ta. Kaamosmasentuneilla onkin harvemmin itse-
murha-ajatuksia kuin muilla masentuneilla”, Par-
tonen toteaa.

Kevat, vuodenajoista vaarallisin

Monelle juuri kevat on kuitenkin psyykkisesti vai-
keaa aikaa. Partonen vahvistaa taman: “Vanha ha-
vainto on, etta kevaalld masennus, paitsi siis kaa-
mosmasennus, pyrkii syvenemaan. Yksi selitys on
se, ettd vakavasti masentuneen aivot reagoivat eri
tavoin lisdantyneeseen valotulvaan. Kevaalla va-
lon energia voimistuu, ja kun paiva pidentyy no-
peasti ja aurinkoiset paivat yleistyvat, valoa tulee
akillisesti lisaa seka iltaan ettd aamuun. Kontrasti
on iso.” Vakavasti masentuneelle voimistunut valo
voi tehda olosta rauhattoman ja ahdistuneem-
man. Se voi hairita ydunta. Partonen kertoo, etta
voimistuneen valon ja younien hairiintymisen yh-
teisvaikutus voi syventda masennusta ja lisata esi-
merkiksi itsemurha-ajatuksia. “Kevat on siis vaa-
rallista aikaa, jos olet jo masentunut”, Partonen
toteaa.

"Myds tilastojen valossa kevat on vuodenajois-
ta vaarallisin”, Partonen toteaa. Vakavia itsemur-
hayrityksia, joista kirjataan hoitoilmoitus, teh-
daan eniten huhtikuussa. Itsemurhakuolemia sen
sijaan on eniten touko- ja kesadkuussa. Partonen
lisad, etta myds syksylla naisten itsemurhakuo-
lemissa on havaittavissa lisdysta. "Masennuksen
voimistuminen kevaalla voi tuntua paradoksaa-
liselta, mutta ilmidéssa on kyse juuri muutokses-
ta. Kevaalld muutos valossa on niin nopea ja raju.
Voidaan ndhdg, ettd masennukseen sairastuneen

elimistd reagoi akillisiin muutoksiin valossa eri ta-
voin kuin terveen”, Partonen summaa.

Apua ldheisen menettaneille

Monelle meistd itsemurhan tehneen laheisen
kuolemaan linkittyva vuodenaika on vaikea. Se
voi nostaa pintaan kivuliaita tunteita menetetys-
ta Idheisesta ja traumaattisesta kuolemasta. Moni
eldaa menetyksen lapi uudelleen ja palaa miel-
ta vaivaavien kysymysten aarelle. Partosen mu-
kaan oma vointi on syyta ottaa vakavasti. “Mikali
[ahipiirissa ihminen on kuollut itsemurhaan, ovat
omaiset ja laheiset myds suuressa itsemurhavaa-
rassa. Kuolleeseen ldheiseen on usein syva psyko-
loginen sidos, ja itsemurhamenetys aiheuttaa la-
heisille suurta psyykkista kipua, jolloin myds moni
laheinen masentuu”, Partonen taustoittaa. “Ma-
sentunut ihminen ei aina nde parempia paivia, joi-
ta on tulossa, vaikka toinen kuolikin. Itsella tilanne
voi kuitenkin muuttua paremmaksi, kunhan su-
ruaika vaistyy”, Partonen jatkaa.

Timo Partonen kehottaakin vakavasti vaikei-
den tunteiden kanssa kamppailevia ihmisia ha-
keutumaan avun piiriin. “Apua on saatavissa ja
sitd saa. Keskusteluapu on hyva tuki, joka kannat-
taa ottaa vastaan. On my0@s tarkeaa, etta vointia
jaddaan seuraamaan terveydenhuollon puolel-
ta”, Partonen sanoo. Laheisen kuolinpdivana voi
my0s olla hyva hakeutua tietoisesti toisten ihmis-
ten seuraan. Tilaan, jossa saa olla rauhassa, mutta
jossa my0s voi ohjata ajatuksia toisaalle. "Omaa ti-
lannetta on syyta kuunnella”, Partonen vahvistaa.

Partonen muistuttaa, etta mikali jaksamista
on, 16ytyy myds hyvia itsehoidollisia keinoja, joil-
la hyvaan ja tasaiseen mielialaan voi vaikuttaa.
Unen merkitys mielialaan ja jaksamiseen on suuri.
“YOunien turvaaminen on erityisen tarkeaa. Unen
saamiseen auttaa mm. sdanndllinen liikunta, joka
on ajoitettu erityisesti alkuiltapaivaan. Liikkunnan
laatu maaraytyy jokaisen omasta peruskunnos-
ta kasin”, Partonen toteaa. lllan aikana aktiiviset
rentoutumiskeinot ovat myds tarkeita: rutiinit, jot-
ka tahtaavat rauhoittumiseen ja stressin lievitta-
miseen. "Puhelin kannattaa myds jattaa makuu-
huoneen ulkopuolelle”, Partonen listaa. "My0s
paivaunia kannattaa valttad”, Partonen jatkaa.
Saannoéllinen unirytmi on hyva opetella ja ankku-
roida omaan arkeen. “Nukahtamisen ajankohtaan
emme aina voi vaikuttaa, mutta olisi hyva opetel-
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la herdamaan aina tiettyyn aikaan. Tama helpot-
taa saanndllisen unirytmin |8ytymista. Vakaviin
uniongelmiin on aina hyva hakea apua terveys-
huollon ammattilaisilta”, muistuttaa Partonen.

Reitteja valon luokse

Haastattelun jalkeen Timo Partonen jatkaa tut-
kimustyonsa pariin. Mina jaan aurinkoon pohti-
maan keskusteluamme. Laheisen itsemurha on
traumaattinen kokemus, joka tutkimusten mu-
kaan altistaa myds meidat laheiset suurempaan
riskiin kuolla oman kaden kautta. Tieto herattaa
tunteita, muttei onneksi kuitenkaan ole minkaan-
lainen ennustus. Kenties sen voi pitaa mielessa
muistutuksena siita, kuinka tarkeaa meidan on pi-

taa juuri itsestamme huolta. Hakeutua avun pii-
riin, kun tuntuu, etteivat voimat riita. Etsiytya koh-
ti valoa ja terveyttd, kukin omalla tavallaan. Yksi
meista |6ytaa valon auringosta ja kevaaseen kur-
kottavasta luonnosta. Toiset meista saavat virtaa
lepaamalla syksyn lempedssa sylissa. Elama ei ole
mustavalkoista ja hyvaan eloon on onneksi mon-
ta reittia.
Pidetaan huolta itsestdmme. =

Akillinen laheisen menetys itse-
murhan kautta ja menetykseen
liittyvat tunteet voivat aiheuttaa
samankaltaista psyykkista kipua
kuin itsetuhoisella ihmisella. Jos koet
toivottomuutta, ala jaa yksin.

+ Valtakunnallinen Mieli ry:n KRIISI-
PUHELIN paivystaa numerossa
09 2525 0111 ympari vuorokauden.

+ Jos tarvitset apua heti: Psykiatrinen
paivystys - oman alueen paivystyk-
sen voit selvittda numerosta 116 117.
Soita tai vieraile oman alueesi ter-
veyskeskuksessa. Kerro reippaasti,
etta tarvitset apua ja etta sinulla tai
laheisellasi on itsetuhoisia ajatuksia.
Akuutissa hatatilanteessa soita 112.
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deit irti surusta!

OOO

TEKSTI Teppo Kupias, Surunauhan tydntekija ja traumapsykoterapeuttiopiskelija

len viime kuukaudet miet-
Otinyt paljon surun tuskaa

ja keinoja sen helpottami-
seen. Tatd pohtiessani otan aina
varovaisia mielen askeleita su-
run tietynlaisen pyhyyden ja kos-
kemattomuuden vuoksi. Suru on
silta menneeseen, yhteyttd sii-
hen, mitéd ja kuka on menetetty.
Taté siltaa tulisi suojella, ei yrit-
tda purkaa. Tdmén surun pyhyy-
den on hyva pitda auttajaa ja vie-
relld kulkijaa varpaillaan siiné,
ettd hin ei ldhtisi tukkimaan su-
run virtaamista vapautumasta.
Uskon silti, ettd surun tuskaa voi
keventda surun siltaa purkamatta
— ja olisi auttajan taholta ehka jo-
pa vastuutonta olla vastaamatta

KUVAT Liisa Ahonen

"Suru on silta
menneeseen,
yhteytta
siihen, mita
ja kuka on
menetetty.
Tata siltaa
tulisi suojella,
ei yrittaa
purkaa.”

avunpyyntoihin ihmisiltd, joilta
kohtuuttoman suuri surun tuska
uhkaa vieda esimerkiksi fyysisen
terveyden ja elamanhalun.

Surua sdilyttdva mutta surun
tuskaa keventdva ldhestymista-
pa — millaista se sitten voisi ol-
la? Voisiko se olla surussa — ei su-
rusta — toipumista, jossa huomio
olisikin surulle hyvien olosuhtei-
den mahdollistamisessa ja surun
virtaamista salpaavien esteiden
hienovaraisessa = purkamisessa.
Kuulostaa niin kovin abstraktilta,
mutta kdytannosséd se voisi muo-
dostua naistd sekd keinoina ettd
tavoitteina toimivista osa-alueis-
ta:
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Yleinen tyytyvdaisyys arkeen
arjen kuormituksen keventaminen kaikilla
elamanalueilla

Kyky levolliselta ja turvalliselta tuntuviin hetkiin
kehon ja mielen turvapaikat, virkistyksen

ja harrastusten tuomat suvantohetket, mindfulness-
taidot, traumavaikutusten hoitamista

Itselle sopiva yhteys menetettyyn

erilaisten yhteystapojen, muistelun ja puhumisen
tai kirjoittamisen makustelua, tilaa ja paikkoja
puhua menetetysta, tilaa tunteille

Uteliaisuus elamaa kohtaan

tyytyvaisyys

Yleinen Kyky
levollisilta

arkeen tuntuviin hetkiin

Uteliaisuus

hyvia ja turvallisia kiintymyssuhteita, jotka
vapauttavat kokeilemaan uutta (kiintymyksen
ja tutkimisen jarjestelmien tasapaino).
Leikillisyys ja jopa huumori eldamaa kohtaan.

Tama lista ei ole ihan hatusta
vedetty, vaan pohjautuu jossain
méirin moderniin surukasityk-
seen, traumapsykoterapeuttiseen
tyoskentelyyn  ja  kokemus-
asiantuntijoiden kuvauksiin su-
rusta ja toipumisesta. Tallai-
sessa  surussa  toipumisessa
liikkeelle voisi 1ahted mistd vain
osa-alueesta, joka itselle tuntuu
mahdolliselta juuri nyt, ja vaikka
vuorotellen liikkua osa-alueesta
toiseen. Osa-alueet muodostavat
spiraalimaisen surussa toipumi-
sen kehén, jossa yhteen aluee-
seen keskittyminen vaikuttaa
myonteisesti muihinkin alueisiin.
Mallissa ei normiteta sitd, mi-
ten menetykseen tulisi suhtautua
tai millaisen asenteen ottaminen
oloa keventdisi. Malli yhdistda
sekd kielellisid ettd ei-kielellisia
toipumisen osa-alueita.

Tulevaisuuden suhteen malli
pyrkii herattelem&an pienia aske-
lia itsen hyvéksi ja pienta toiveik-
kuutta. Tama voi surevalle tuntua
jopa vieraalta tai luotaantyontéa-

"Pienetkin
askeleet itsen
hyvaksi voivat
jopa syventaa

yhteytta
kuolleeseen
elaman
keskella.”

valtd. Osa surevista kokee toivon,
tai sen “pikkusisaren” toiveik-
kuuden, hyvin kaukaisina asioina
omasta todellisuudesta, jossa pa-
hin on tapahtunut ja tapahtues-
saan vienyt oman luottamuksen
maailmaan ja elaméin. Myos as-
keleet itsen hoivaamiseksi voivat
tuntua kovin ristiriitaisilta, jos
aarimmaiset syyllisyydentunteet

Itselle sopiva
elamaa yhteys
kohtaan menetettyyn

muistuttavat  olemassaolostaan
aina silloin, kun oma olo hetkek-
sikin kevenee.

Rohkaisen silti toiveikkuuden
makustelemiseen siind, etti suu-
rin tuska voi pikkuhiljaa helpot-
taa ja elamaéstd voi kaikesta huo-
limatta 16ytaa vield mielekkyytta.
Pienetkin askeleet itsen hyvék-
si voivat jopa syventdd yhteyt-
td kuolleeseen eldmén keskella.
Tutkitusti esimerkiksi traumavai-
kutusten purkaminen voi vdhen-
tda laheisen muisteluun liittyvaa
héiritsevyyttd ja jopa palauttaa
sellaisia hyvid muistoja, joita su-
run tuska oli lukinnut.

Tama surussa toipumisen ke-
hé on vield hyvin keskenerdinen
ajatus ja malli, mutta toivottavas-
ti se jo herdttdd myonteisiin vai-
kutuksiin johtavia ajatuksia sure-
vissa ja surevia kohtaavissa.

Surevia kohtaaville tdmén
tekstin terveiset ovat: "Népit ir-
ti surusta — mutta sormet saveen
surulle hyvien olosuhteiden luo-
miseksi”. =



h. [
Lahjoita
ja tue Surunauhan toimintaa

Lahjoitukset ovat tarkea osa Surunauhan vertaistuen jarjestamista.

Lahjoitus kaytetaan itsemurhan tehneiden laheisten vertaistukitoimintaan.

LAHJOITA MOBILEPAYLLA

Avaa MobilePay (ladattavissa sovelluskaupoista) @ MobilePay
Valitse Laheta ja sy6ta haluamasi summa

Syota lyhytnumero 12172

Hyvaksy maksu

= W =

LAHJOITUS TILISIIRTONA
Lahjoituksen voi tehda my@s tilisiirtona seuraavasti

1. Surunauha ry
2. Tilinumero: Fl42 1544 3000 0347 56 BIC: NDEAFIHH
3. Viestikenttaan: Lahjoitus vertaistukeen

KUVA SUSANNA KEKKONEN

Rahankerdyslupa RA/2021/1017 on voimassa koko Suomen alueella Ahvenanmaata lukuun ottamatta.
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Surunauha tarjoaa vertaistukea laheisen itsemurhan kohdanneille eri puolilla
Suomea. Vertaistuki perustuu vapaaehtoisuuteen, ja sitd antavat tehtavaan
koulutetut vertaistukijat, joilla on oma kokemus laheisen itsemurhasta.

Rg Yhdistyksen tarjoama tukitoiminta ei ole terapiaa, eika se korvaa
ammatillista kriisiapua. Itsemurhamenetyksen jalkeen vertaistuen on koettu
luovan toiveikkuutta, parantavan oloa ja vahentaneen yksindisyyden tunteita
menetyskokemuksen keskella.

Kaikki ovat tervetulleita vertaistukiryhmiin, joita Yksilovertaistukea on saatavilla puhelimitse
ohjaavat koulutuksen saaneet vapaaehtoiset ver-  seka kasvokkain useilla eri paikkakunnilla.
taiset. Ryhmissa ldheisen itsemurhan kokeneet
voivat keskustella ja jakaa kokemuksia raskaan
menetyksen jalkeen. Menehtynyt Idheinen voi
olla esimerkiksi perheenjasen tai ystava. Avoi-
miin ryhmiin voi tulla milloin vain kauden aikana
tutustumaan ja kuuntelemaan. Kaynteja voi jat-
kaa siten kuin itselle sopii. Suljettuihin ryhmiin
ilmoittaudutaan, ja niissa kokoonnutaan yleensa

Henkiloékohtaista yhteydenottoa voi toivoa

netin kautta surunauha.net/tukihenkilot

tai ottaa itse yhteytta toimistolle numeroon

044 751 9916. Surunauhan vertaistukija soittaa
takaisin viimeistaan viikon sisalla pyynnosta,
minka jalkeen voi sopia uudesta puhelin-
keskustelusta tai tapaamisesta yhdesta kuuteen

kertaan.
6-10 kertaa samalla kokoonpanolla koko jakson
ajan. Lisaksi jarjestamme kevaalla saannollista Katso ajankohtaiset tapahtumat verkko-
ryhmatoimintaa verkossa. sivujemme tapahtumakalenterista:

surunauha.net/tapahtumat.

AMMATILLISTA TUKEA TARJOAVIA TAHOJA

Jokaisen kunnan velvollisuus on jarjestaa lahei-  Myds seurakunnat jarjestavat sururyhmia

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
: sen menetyksen kokeneille omaisille alkuvai- ja -leireja laheisen kuoleman kokeneille. :
: heessa kriisitukea. Kriisitukea voi tiedustella Tietoa ryhmista saa seurakuntien nettisivuilta :
1 oman alueen terveyskeskuksesta. ja kirkkoherranvirastosta. 1
1 1
1 Valtakunnallinen MIELI Suomen Mielenterveys  Monet ovat kokeneet saaneensa hyotya 1
: ry:n kriisipuhelin paivystaa numerossa terapiasta. Erilaisia psykoterapiavaihtoehtoja :
1 0925250111 24 tuntia vuorokaudessa. voi tutkia netista, tai asiasta voi keskustella ter- 1
: Kriisikeskukset ympari Suomea jarjestavat veyskeskuksessa. Kannattaa myods tiedustella :
: ammatillisesti ohjattuja ryhmia. mahdollisuutta paasta Kelan tukemaan psyko- :
) terapiaan. |
1 1
1 1


https://surunauha.net/tukihenkilot 
https://surunauha.net/tapahtumat
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Liity jaseneksi ja vaikuta!

Surunauhan tarjoama vertaistuki on avointa kaikille,
ja sen toimintaan voi osallistua myds ilman jasenyyt-
ta. Liittymalla jaseneksi yhdistysta voi tukea konkreet-
tisesti jasenmaksun myota ja ndin osaltaan varmistaa
vertaistuen jatkuva saatavuus eri puolilla maata.
Jasenena on my6s mahdollista osallistua aanivaltai-
sesti yhdistyksen kokouksiin ja paatéksentekoon

ja kehittaa yhdistyksen toimintaa.

Suurin osa yhdistyksen rahoituksesta tulee Sosiaali-
ja terveysjarjestojen avustuskeskukselta (STEA).
Jasenmadra kertoo paattajille, 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
koulutettujen vertaisten tukea jatkossakin. Jasenyys
yhdistyksessa kuuluu henkildtietosuojalain piiriin,
eika nimitietoja anneta eteenpain.

JASENENA SAAT

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

uutiskirjeen sahkopostiisi noin joka toinen
kuukausi

etusijapaikan niihin ryhmiin, joihin on ennakko-
ilmoittautuminen

alennuksen Vertaistukiviikonloppu Vesovan
omakustannehinnasta

alennuksen Surukonferenssin osallistumis-
maksusta

osallistua yhdistyksen jarjestamiin koulutuksiin
maksutta ja ryhtya vapaaehtoiseksi vertais-
tukijaksi

kuulua yhdistykseen, jossa on satoja saman koke-
neita vertaisia, ja jossa sinua tuetaan surussasi

JASENMAKSU

Varsinaisen jasenen jasenmaksu on 25 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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SURUNAUHA RY

vertaistukea itsemurhan
tehneiden ldheisille

Surunauha ry on vuonna 1997
perustettu valtakunnallinen vertais-
tukijarjesto, joka tarjoaa tietoa ja

tukea itsemurhamenetykseen.
Tavoitteenamme on tukea laheisensa
itsemurhan kautta menettaneita ja
lisata avoimuutta puhua itsemurhasta.
Surunauhan vertaistukijat ovat
yhdistyksen kouluttamia vapaaehtoisia,
joilla on omakohtainen kokemus
laheisen itsemurhasta. Jasenia
yhdistyksessa on noin 1000.

TOIMISTO
Maistraatinportti 4 A, 4krs.
00240 Helsinki
toimisto@surunauha.net
040 545 8954, arkisin 9-15

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

Nuori suru -hankkeen asiantuntija:
Virpi Ropponen

Jarjestbassistentti: Nea Pajala

HALLITUS 2025

Juha Pieksamaki, puheenjohtaja:
surunauha.puheenjohtaja(at)gmail.com
Erkki Latosaari, 1. varapuheenjohtaja
Maija Ylistalo, 2. varapuheenjohtaja
Merja Myller

Satu Saarinen

Monica Tiisala

Kaija Hiltunen

KOTISIVUT
surunauha.net

SOSIAALISEN MEDIAN KANAVAT
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