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Esipuhe

ind olet arvokas ja nikyvi. Vain sini itse tiedit, miltd kohtaamasi suru tuntuu. Tami vihkonen

on tarkoitettu sinulle, joka olet menettinyt liheisen itsemurhalle.

Ihmiselld on odottamattoman paljon sisiisid voimavaroja, jotka auttavat selviytymiin surusta

ja tuskasta. Tarjolla on kuitenkin myds apua ja tukea, kuten esimerkiksi mahdollisuus tavata
muita, joilla on samankaltaisia kokemuksia.

Betaniastiftelsen-sditio on toiminut jo vuodesta 1900 asti kokonaisvaltaisena tukena vaikeissa eli-
mintilanteissa, ja sddtion tavoitteena on mahdollistaa hyvi eliminlaatu my®s silloin, kun kuolema
on ldsni. Tdmin materiaalin avulla haluamme viitoittaa tietd surun lipi ja muistuttaa siitd, ettd et ole
yksin, vaan apua on tarjolla. Toivomme ettd koet, ettd surun kanssa eliminen helpottuu pdivi paivilti
ja voit omassa tahdissasi kdintdd katseen tulevaan.

Kirjailija, itsemurhatutkija ja psykiatri Ullakarin Nyberg on alallaan Ruotsin parhaita. Hinelld on
itsemurhan uhrien liheisten kohtaamisesta paljon kokemusta, jonka avulla hin ohjaa meitd kiymain
lapi niitd erityisid olosuhteita, joita itsemurhaan ja uhrin liheisten suruun liittyy. Nybergilld on laaja
ymmirrys siitd, mitd liheisen menettiminen voi tarkoittaa, ja kuinka tissd kisictimittomissi tilanteessa
voi keskittyd 16ytimiin eliminilon.

Kansanterveysviraston tehtivini on tukea kansalaisten mielenterveyden edistimistyotd ja auttaa ehkii-
semiin psyykkistd pahoinvointia ja itsemurhia. Kiitimme Kansanterveysvirastoa limpimasti saamas-
tamme mahdollisuudesta tukea kyseisti tavoitetta. Limpimit kiitokset myos SPES-jirjestolle (Riksfor-
bundet f6r SuicidPrevention och Efterlevandes Stod) arvokkaasta osaamisesta sen parissa, millaista on
joutua itsemurhan uhrin liheiseksi, millaista suru voi olla ja millaista tukea saatetaan tarvita.

Tita vihkosta voi lukea itselle kulloinkin sopivassa tahdissa, eiki sitd tarvitse lukea tietyssi jirjestyk-
sessi. Jokaisen luvun alussa on tiivistelmi sisllostd, joten voit valita lukutahdin oman jaksamisesi
mukaan ja palata joihinkin kohtiin my8hemmin.

L&mpimin ja toivont&yteisin terveisin

Ulla Burman,

Betaniastiftelsen-s&ation vt. johtaja



Johdanto

imi vihkonen on tarkoitettu sinulle,

jokasuretitsemurhan tehnytti liheistisi.

Itsemurhaa seuraava suru on usein

monimutkaisempaa kuin muunlainen
suru, ja se saattaa tuntua ylitsepddsemattomaltd.
Toivomme, etti saat tistd vihkosesta tietoa ja neuvoja,
jotka auttavat ymmirtimdin surun luonnetta ja
helpottavat surutyotisi.






Luku 1

ltsemurhan taustalla olevat syyt

ltsemurha karsimyksen ja epétoivon ilmaisukeinona, itsemurhaan liittyvat

tunteet, uskonnolliset tabut ja masennus sairautena.

tsemurha on kuolema, joka usein herittdd pelon,
hipein, syyllisyyden ja vihan tunteita. Siihen on
hyvi syy. Ihminen on luotu selviytymiin hengissd,
ja kun voimme hyvin, haluamme yleensi elimin
jatkuvan mahdollisimman pitkddn. Silloin kun tietdd
elimin lyhentyvin sairauden vuoksi, ihminen on taval-
lisesti valmis kestdimidn kirsimystd ja lidketieteellisten
toimenpiteiden vaikeitakin sivuvaikutuksia, jotta saisi
eldd vihin pidempiin. Itsesuojeluvaisto on voimakas:
sen ansiosta varomme vaaroja automaattisesti ajattele-
matta asiaa sen enempii. Astumme sivuun kohti ajavan
auton tieltd tai vetdydymme taaksepdin jyrkinteen reu-
nalta. Itsemurhaan suhtautumiseen vaikuttavat lisiksi
uskonnolliset tabut. Siksi on pelottavaa ja vaikeaa ym-
mirtid, kuinka ihminen voi pddttdd oman eliminsi.

Nelja ihmisti riistid oman henkensi Ruotsissa joka
pidivd, mutta silti itsemurhan takana olevista syisti ei tie-
detd paljoakaan. Usein sanotaan, ettd ihminen ”paittid’
riistdd oman henkensi tai itsemurhasta puhutaan itsek-
kdani valintana, mutta nimi kisitykset ovat vaarid. Itse-
murhateot eivit heijasta vapaata tahtoa vaan kirsimystd
ja epitoivoa. Oman eliminsi riistdimistd harkitseva ko-
kee senhetkisen tilanteensa sietimdttdmind ja mahdot-
tomana kisitelld ja on usein kidynyt jo pitkdin kovaa
taistelua jaksaakseen eldd. Laukaisevat tekijdt vaihtelevat
yksil6llisesti muun muassa elimintilanteen, terveyden-
tilan, aiempien kokemusten, kulttuuritaustan, persoo-
nallisuuden, sukupuolen ja iin mukaan. Kyseessi voi
olla esimerkiksi menetys, sairaus, traumaattinen koke-
mus tai epdonnistuminen, mutta yhteisid tekijoitd ovat
yksiniisyyden, toivottomuuden, luovuttamisen, arvot-
tomuuden ja hylkdimisen kokemukset. Moni kokee
mydsympiristdn tuomia paineita ja saattaa jopa ajatella,
eted olisi toisille parempi, jos hin katoaisi. Itsemurha
saattaa siis olla vairistynyted liheisiin kohdistuvaa huo-
lenpitoa.



Itsemurhalle ei koskaan ole yksinkertaista selitysti,
vaan siihen vaikuttavat monet erilaiset tekijit. Tavalli-
sesti taustalla on elimin koettelemusten aiheuttama ma-
sennus. Masennus saa mielen mustaksi, eikd sithen voi
itse vaikuttaa. Olotila voi olla tuore tai pitkdaikainen,
mutta masennuksesta kirsivd tai hinen liheisensd eivit
vilttdmittd ymmirrd kyseessd olevan sairaus, joka on
hoidettavissa ammattilaisten avulla. Piinvastoin monet
syyllistdvit itseddn omasta pahoinvoinnistaan ja kuvitte-
levat sen johtuvan heikkoudesta tai omista epionnistu-
misista. On myos tavallista, ettd hoitoon pyrkivi sairas
tulee vddrinymmirretyksi. Ndin on erityisesti miesten ja
toisenlaisista kulttuureista tulevien kohdalla.

Masentuneen ja itsemurhaa suunnittelevan henkilon
kokemukset eivit vilttdmirced ole objektiivisesti tarkas-
teltuna todellisia. Hinen ympirillddn saattaa esimerkiksi
olla monia liheisid, jotka todella haluaisivat auttaa. Ma-
sennus on taitava valehtelija ja saa helposti uskomaan,
ettd vaikeat tunteet ja ajatukset ovat todellisia eikd muu-
tos ole mahdollinen. Erds viisas henkilé sanoi kerran:
"Masentuneena haluaisi tarttua toimeen, mutta ei ole
toimea, johon tarttua.” Ongelmat haluaa ratkaista, mut-
ta sithen ei pysty yksin eikd mydskdin kykene ottamaan
vastaan muiden tarjoamaa apua. Se selittdd ristiriidan,
jota itsemurhaan taipuvaiset usein kuvailevat: En halua
kuolla, mutta en jaksa elidikdidin.



Esimerkki olosuhteista, jotka voivat johtaa itsemurhaan

Hamid

amid oli 35-vuotias riistdessdan oman henken-

sa. Hanen perheensd oli suuri ja tiivis, ja hén

tydskenteli likunnanopettajana. Hamid rakasti

tydtéan ja sanoi aina olleensa todella onnekas,
kun sai yhdistas rakkaan harrastuksensa, urheilun, tyshén-
s&. Han oli naimissa nuoruudenrakkautensa kanssa ja heilla
oli kaksi lasta, joiden kanssa Hamid vietti paljon aikaa.

Hamidia kuvaillaan kunnianhimoiseksi ja sisukkaak-
si. Han oli véhdpuheinen mutta luotettava. Erds hinen
monista ystdvistddn sanoi hautajaispuheessaan: "Hami-
din kanssa tiesi aina missa mennaan, vaikkei hdn puhunut
paljoa.” Kun Hamid vaimoineen muutti unelmataloonsa,
heidén lsheisensa ajattelivat parin olevan onnensa kukku-
loilla, koska he olivat jo kauan odottaneet voivansa muut-
taa "betoniviidakosta luonnon helmaan”, kuten Hamidilla
oli tapana sanoa. Kukaan, edes Hamidin vaimo, ei kuiten-
kaan tiennyt, ettd Hamid oli ottanut useita pikavippeja
talon ostamista varten. Han oli laskenut voivansa maksaa
lainat nopeasti pois tekemélld ylimaéaraisia vuoroja tak-

sinkuljettajana, mutta suunnitelmat kariutuivat vakavas-
ta pyorailyonnettomuudesta seuranneisiin selkavaivoihin.
Hamid yritti pitkaan tydskennell kivusta huolimatta, mut-
ta lopulta han ei en&a jaksanut vaan joutui sairauslomalle.

Sairauslomalla Hamid sulkeutui. Han sanoi kaikille ky-
selijsille kaiken olevan hyvin, mutta lsheiset huomasivat
jonkin olevan hullusti. llmeisin eroavaisuus oli se, ettd han
lakkasi nauramasta ja muuttui sitd &rsyyntyneemmaksi,
mitd enemman aikaa kului. Han kiukutteli lapsilleen, sai
vihanpurkauksia pienimmistakin vastoinkdymisista ja lshti
usein kotoa yksin kertomatta, minne meni. Han my&s lak-
kasi nukkumasta &isin. Hamidin vaimo ja useat ystavat eh-
dottivat, ettd he voisivat varata lagkariajan ja tarjoutuivat
tulemaan mukaan vastaanotolle, mutta Hamid kieltaytyi
kaikesta ehdotetusta ammattiavusta. ~Tieddn, etts ne sa-
noisivat vaan, ettd olen psyykkisesti sairas, mutta tissa on
kyse muusta enkd halua mitaan pillereitd”, oli hdnen taval-
linen vastauksensa niille, jotka yrittivét auttaa.

Eraana paivana, kun Hamidin vaimo tuli tsista kotiin, han
|6ysi miehensd kuolleena eteisestd. Tama oli jattanyt
lapun, jossa luki: "Anteeksi, rakastan teits, mutta en jaksa
enas’



Kommentti: Hamid koki useita vastoinkdymisid lyhyen
ajan sisalla, mika laukaisi masennuksen, mutta han ei itse
tunnistanut tai kyennyt kuvailemaan sita. Selkakivut yh-
distettynd masennukseen aiheuttivat unettomuutta ja
lisasivat ahdistusta. Hamid hapesi sitd, ettei kyennyt tyds-
kentelem&an, ja koki paineita lainojen aiheuttamista
taloudellisista vaikeuksista. Han oli tottunut ratkaisemaan
ongelmansa itse ja naki avuntarpeen pahana ep&onnistu-
misena. Hamidin lapsuudenkodissa ei puhuttu tunteista ja
psyykkisia sairauksia pidettiin heikkouden merkkina.

Hamidin |sheiset syyttivét itseddn tdman kuolemasta. Am-
mattilaiset auttoivat heitd ymmartdmaan masennuksen ja
itsemurhan vélisen yhteyden ja sen, ettd Hamid ei ollut
oma itsensa riistdessaan henkenss. Jos Hamid olisi ollut
terve, han ei olisi koskaan jattanyt niits, joita han rakasti
kaikkein eniten ja joista hanelld oli suuri vastuu. He saivat
my®s apua erottaakseen sen, mita olisivat voineet tehds,
siitd, mitd olisivat halunneet tehds. Nykydsn he voivat

hyvin.

Jaljempana vihkosessa voit lukea Hamidin l&heisten omia
kertomuksia viisi vuotta itsemurhan jalkeen. Kertomukset
on poimittu videosta, joka tdydent&a vihkosta. Voit katsoa
videon osoitteessa www.livsakademin.se.



Luku 2

Mit& suru on ja miten se voi ilmetd eri ihmisill3

Yksilélliset surureaktiot ja surun tyypilliset oireet, kulttuuriset erot,
surun ilmaisun hyvéksyminen ja eléman jatkaminen suru seuralaisena.

uru on vaikean menetyksen, esimerkiksi kuo-

leman tai eron, aiheuttama normaali tunne-

perdinen reaktio. Suru koskettaa lihestulkoon

kaikkia ihmisid jossain vaiheessa elimi, ja se voi
olla enemmin tai vihemmin traumaattista. Suru ei ole
sairaus, mutta surureaktio vaikeuttaa usein arjessa pir-
jadmistd. Suru voi aiheuttaa sairauden kaltaisia oireita,
jotka vaikuttavat voimakkaasti niin ty6hén, koulun-
kiyntiin kuin yksityiselimadnkin. Moni kuvailee elimin
jakautumista aikaan “ennen” ja “jilkeen” tapahtuneen.
Suurin osa niistd, jotka kohtaavat ehkd traumaattisenkin
menetyksen, toipuu omin voimin tai liheistensi avulla,
vaikka se saattaakin kestdd pickdin.

Nikemys surusta vaihtelee eri kulttuu-
rien vililld. Ruotsissa ja muissa linsimai-
sissa kulttuureissa surun ajatellaan usein
olevan henkilokohtainen psykologinen
prosessi, kun taas monissa muissa mais-

sa suruun suhtaudutaan yhteisollisend
kokemuksena, johon mahdollisimman
monen on tirkedd saada osallistua. Kes-
kustelun suremisen tapojen yhtildisyyk-
sistd ja eroista pitiisi olla avointa, mutta
valitettavasti menetyksen ja surun aiheet

luovat usein pidittyvyyttd, joka estid meitd oppimasta
itsestimme ja toisistamme. Surun keskelld voi olla hy-
dyllistd muistaa, ettd surun tydstiminen kehittdd ainut-
laatuisia kykyji, joita yhteiskunnassa tarvitaan ja joita
voi jakaa my®s toisille.

Surua kuvaillaan usein tyond tai prosessina, joka su-
revan ihmisen tdytyy suorittaa voidakseen vihitellen
oppia elimiin arkea menetyksen kanssa. Suruty® vaatii
niin psyykkisid kuin fyysisidkin voimia, ja se vie aikaa.
Suruprosessin nopeuttaminen on vaikeaa, toisinaan
jopa mahdotonta, ja surulle kannattaa antaa tilaa. Ei
ole olemassa oikeaa tai vddrdi tapaa surra, vaan

suru ilmenee eri tavoin eri ihmisilld.

- Sinulla, joka luet titd, voi olla vai-

“. keuksia puhua surusta ja haluat ehki

. kisitelld sitd itsendisesti, kun taas

toiset ympdrilldsi haluavat jakaa ko-
kemuksiaan keskustelemalla. Jotkut
haluavat kisitelld suruaan kirjoitta-
malla tai kdytdnnon toimilla, kuten
halonhakkuulla, ruuanlaitolla tai
juoksemalla. Toisinaan suru vai-
kuttaa tydkykyyn niin, ettd tarvitaan
sairauslomaa, kun taas toiset haluavat



mieluummin jatkaa tyontekoa tai opiskelua. Jotkut ndytei-
vit tunteensa mielellddn ja kaipaavat lohdutusta, kun taas
toiset pitdvit tunteet mieluiten itselldin. Sinulla saattaa
olla mahdollisuus saada apua ja lohdutusta kulttuurisista
rituaaleista, mutta niin ei ole kaikkien kohdalla. Tavallisia
suruun liittyvid oireita ovat toivottomuus, alakuloisuus,
kiukku, ahdistus, itsesyytokset, energianpuute, epitodel-
lisuuden tuntemukset, univaikeudet, voimattomuus,
tunteellisuus ja kognitiiviset hiiriot, kuten muistihdiriot
ja keskittymisvaikeudet. Saatat tuntea olosi fyysisesti sai-
raaksi ja uupuneeksi, kiydi kierroksilla tai olla epitavalli-
sen visynyt. Pahimmillaan saattaa tuntua siltd, ettei elima
ole elimisen arvoista.

Sanotaan, etti suru aaltoilee. Se tarkoittaa, ettd surun
synnyttimien tunteiden voimakkuus vaihtelee. Tunneko-
kemuksiin vaikuttavat ulkoiset tekijit, kuten hauskanpito
rakkaiden ihmisten kanssa, haudalla kiyminen tai me-
netyksen vuosipdivin viettiminen. On ihan normaalia
tuntea syyllisyyted hetkistd, jolloin kokee iloa tai muita
positiivisia tunteita. Saatat kyseenalaistaa itsedsi: kuinka
voin nauraa, kun pahin on tapahtunut? On helppo olla
ankara itselleen, mutta tutkimukset osoittavat, ettd ihmi-
silld, joilla on kyky kokea erilaisia mielialoja suruprosessin
aikana, on paremmat edellytykset toipua. Siind mielessi

surua voi verrata vaikeaan stressitilaan: jaksaminen edel-
lytcad stressin ja palautumisen vilistd tasapainoa, ja siksi
surusta tdytyy saada vililld levica.

Voi olla pelottavaa, kun tunteet ja muut oireet ovat niin
vahvoja, ettd ne vaikuttavat olemisen tapaan ja saavat olon
tuntumaan vieraalta. Perimmiiset persoonallisuudenpiir-
teesi eivdt muutu suremisen mydtd, vaikka siled saattaakin
joskus tuntua, silld suru tuo usein esille uusia, tuntemat-
tomia puolia surevassa. Voi olla hyvi muistuttaa itseddn
siitd, ettd voimakkaat tunteet ja uudenlainen kiytds vai-
kean menetyksen jilkeen ovat tdysin normaaleja. Sind et
ole epdnormaali, vaan tilanne, ja siksi sinun tdytyy yritcad
hyviksyd oma tapasi surra. Kohtele itseisi niin kuin koh-
telisit ldheistd ystdvad vastaavassa tilanteessa, ja yritd pitdd
itsestési huolta. Ajan myotd suru antaa uusia nikokulmia
ja kokemuksia, mutta rakkaan ihmisen menetysti seuraa-
va suru ei koskaan mene kokonaan ohi. Sen sijaan vaikeis-
ta menetyksistd huolimatta on mahdollista eldd mielekasta
elimai.



Luku 3

Suru itsemurhan jalkeen

Miks erottaa itsemurhan jélkeisen surun muusta surusta, itsemurhan jélkeiseen
suruun liittyvat voimakkaat tunteet, suru prosessina, tapahtuneesta saatavan

tiedon ja séilyvien muistojen merkitys.

eti kuolemantapauksen jilkeen on tavallis-
ta, ettd sekd ajatukset ettd tunteet pyorivit
tapahtuneen ympirilld tauotta. Monet ku-
vailevat kokevansa voimakkaita epitodelli-
suuden tuntemuksia. Tietoisuus menetyksestd ja ymmérrys
tapahtuneesta muodostuvat yleensi vihitellen, miki antaa
mahdollisuuden totutella uuteen tilanteeseen pikkuhiljaa.

Kuolemantapauksen hyviksyminen vie usein paljon
aikaa, ja ennen siti on vaikea alkaa tydstdd surua. On
usein erityisen hankalaa — toisinaan jopa mahdotonta —
hyviksyi sitd, ettd toinen on riistinyt oman henkensi.
Saatat tuntea vihaa ja pettymysté yhtd aikaa surun ja kai-
pauksen kanssa, ja tunteiden kirjoa on vaikea kisitelld. Se
on yksi monista syistd sille, miksi itsemurhan jilkeinen
surureaktio on usein voimakkaampi ja pitkikestoisempi
kuin odotettavissa olevan kuolemantapauksen jilkeen ja
komplikaatioriski on suurempi. Oman eliminsi riistivi
jatcad laheisilleen vastaamattomia kysymyksii, joihin on
vaikeaa tai mahdotonta loytad itse vastauksia. Emmeko
olleet riittdvin tirkeitd, ettd olisit jatkanut elimid? Mik-
set sanonut meille mitdan? Miksemme saaneet mahdol-
lisuutta auttaa sinua? Miksi juuri sinun piti riistid oma
henkesi? Miksi et halunnut hakeutua hoitoon? Oliko

itsemurha tapa rangaista meitd? Kuinka saatoit hyldcd
lapsesi?

Sind, joka suret itsemurhan tehnytti liheistd, tarvit-
set apua l6ytidksesi vastauksia kysymyksiisi ja ymmir-
tddksesi, mitd on tapahtunut. On vaikea suhtautua lu-
kemattomiin kysymyksiin ja kisitelld tapahtumaa, josta
ei tiedd tarpeeksi. Siksi on usein hyddyllistd kiydi lipi
kuolemaan liittyvid yksityiskohtia ammattilaisen, li-
heisen tai muiden menetyksen kokeneiden kanssa tai
yksin sitten kun tuntuu, ettd jaksat. Myos pelottavat
ja epamiellyttavit yksityiskohdat kannattaa muotoilla
sanoiksi ja yhdistelld tapahtumaketjuksi. Sen ei tarvit-
se olla tdysin todenmukainen tai kokonainen, mutta se
voi auttaa suhtautumaan tilanteeseen. Monien mielestd
on arvokasta kirjoittaa oma kertomuksensa paperille, et-
teivit yksityiskohdat unohdu.

Muista, etti hoitohenkilokunnan tai viranomaisten
tehtivi ei ole suojella sinua salailemalla tietoja. Piitit
itse, mitd tietoja haluat, ja lihiomaisena sinulla on oi-
keus esimerkiksi lukea vainajan sairauskertomus, poliisi-
raportti ja oikeuslddketieteellinen poytikirja, jos sellaisia
on. Toisinaan sairauskertomus saattaa sisiltdd tietoja,



joita vainaja ei halunnut julkaistavan. T4ll6in voit saada
lukea osia sairauskertcomuksesta. Voit pyytdd vastaavaa
hoitohenkildkuntaa olemaan ldsni, kun luet, jotta he
voivat vastata lukiessasi herddviin kysymyksiin. Voit
myds pyytdd jonkun luotettavan henkilon pitimiin si-
nulle seuraa lukiessasi, tai pyytdd titd lukemaan tiedot
ensin itse ja valmistelemaan sinua niiden vastaanotta-
miseen. Jos hoitohenkilokunnalla on hallussaan jii-
hyviiskirje tai muu kirjallinen viesti, sinulla on oikeus
nihdi se.

Ellei ihminen saa apua itsemurhan taustalla olevien
mahdollisten syiden ymmirtimiseen, on tavallista aset-
taa itsensd vastuuseen, ja se voi johtaa voimakkaisiin
syyllisyydentunteisiin. Kannattaa yrittdd muistaa, ettd
jalkiviisaus on aina helppoa. Se tarkoittaa, ettd erilai-
set vainajan itsemurhasuunnitelmiin viittaavat merkit
tuntuvat jilkikdteen selviltd, mutta siind hetkessd nii-
td oli vaikea tulkita. Esimerkiksi sille, ettd joku kutsuu
koko perheen hienolle piivilliselle, hoitaa paperiasian-
sa kuntoon, huolehtii vakuutuksista tai puhuu tulevis-
ta hautajaisistaan, voi olla tdysin luonnollinen selitys,
eikd siitd tarvitse olla huolissaan. Itsemurhan jilkeen
kuvio voi kuitenkin ndyttid selvilti, ja monet laheiset

syyttdvit itseddn siitd, etteivit nahneet ja ymmairtineet,
mitd oli meneilldidn. Jos sinulla on voimakkaita syylli-
syydentunteita, on tirkedd, ettd saat apua oman kyvyt-
tomyytesi hyviksymiseen. Jos olisit ymmartinyt, mitd
oli tapahtumassa, olisit luultavasti tehnyt mitd tahansa
estiiksesi laheistisi riistimistd henkedin.

Ajan mittaan useimmat surevat kuitenkin hyviksyvit
muutokset, joita menetys on tuonut mukanaan, ja al-
kavat rakentaa elimii ilman poismennytti. Useimmilla
suruprosessin vaiheet vaihtelevat useiden vuosien ajan,
mutta vihitellen uusi elimi ja surun muovaama identi-
teetti alkavat ottaa tilaa. Useimmilla surijoilla kivuliaat
muistot loytavit pikkuhiljaa tasapainon hyvien muisto-
jen kanssa, vaikka suru olisikin vield lisni. Jos edesmen-
nyt kirsi vakavasta sairaudesta, voi saada lohtua ajatuk-
sesta, ettd timin ei tarvitse endd kirsid. Moni murehtii
unohtavansa edesmenneen. Unohtamisen ehkiisemi-
seksi voi jatkaa puhumista surun kohteesta niiden kans-
sa, jotka tunsivat timin, katsella valokuvia tai videoita,
herittdd muistoja eloon kiymilld merkityksellisissd pai-
koissa ja kirjoittaa muistiin tirkeitd tapahtumia.



Liheisten kertomaa

Hamidin vaimo

” amid oli elamani rakkaus. Han on eldma-
ni rakkaus. On kulunut viisi vuotta, ja nyt
voin vihdoin tuntea itseni taas onnellisek-
si. Kuulostaa ehka absurdilta, mutta olen

onnellinen siits, ettd han oli olemassa ja etté sain rakastaa

taysills ja kokea olevani rakastettu. Olen my&s onnellinen
ja helpottunut siits, ettd voin tuntea néin jélleen, koska
pitkaan olin Hamidille vihainen.

Ends en ole vihainen. Vaikka vihaisena oleminen olikin
mukavaa. Vihan vaistyessa tilalle tuli syyllisyys. Silloin aloin
ajatella, ettd olin huijannut itseni uskomaan, etté tunsin
hanet, ja koin syyllisyyttd epdonnistumisesta. Koin, ettd
olin vain ottanut héneltd enkd antanut mitdsn takaisin
silloin kun han eniten olisi sita tarvinnut — en onnistunut
antamaan sitd, mitd han tarvitsi. ltselleen anteeksi anta-
minen on kovan tyén takana, samoin sen hyvaksyminen,
etten olisi voinut tehdd mitaan. Yritin antaa tukea, mutta
han ei kyennyt vastaanottamaan sité, koska oli sairas, ja se
muutti eldmamme kokonaan.”

Liheisten kertomaa

Hamidin ystava

9% uurin kysymykseni on ollut ‘miksi. Miksi? Pu-
huimme tietenkin siitd, mité eldmassdmme oli
meneilldén, mutta emme varsinaisesti avau-
tuneet toisillemme. Nyt, viisi vuotta Hamidin

kuoleman jslkeen, tuntuu kamalalta, ettemme puhuneet

enempad siitd, mitd syvemmalld sisimmé&ssdmme tapahtui.

Kaikkia painaa kysymys miksi, miksi, miksi, miksi? Kun niin
mielellsmme olisimme halunneet auttaa. Kaikkien mielesté
meilld olisi ollut yhteistd voimaa auttaa hanta. Mutta han ei
halunnut, hdn ei ottanut sita vastaan, ei suostunut saamaan
apua. Hén vetédytyi pois minun luotani, pois perheenss ja
kaikkien |5heistens luota.

Ja taas kerran mietimme, miksi emme menneet viliin?
Koputtaneet ovelle vield kerran? Miksemme olleet enem-
maén lasna? Se kiukuttaa niin saamaristi. Miksen ollut enem-
man lasna?”

Reflektointi: Tunnistatko itsesi kertomuksista? Mika niissd on samanlaista tai erilaista kuin omassa surussasi?
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Luku 4

Monimutkainen suru

ltsemurhaa seuraavaan suruun liittyvéat komplikaatiot,
ammattiapua edellyttivét oireet ja sairausloman tarve.

tsemurha on dramaattinen ja mahdollisesti trau-

maattinenkin tapahtuma, jonka aiheuttama suru

on usein monimutkaisempaa kuin muiden kuole-

mantapausten. Monimutkaiseksi tai pitkittyneeksi
suruksi kutsutaan suruprosessia, joka ei hellitd ajan my6td
vaan aiheuttaa suuria vaikeuksia selviytyd arjesta tai
sopeutua uuteen elimiin. Surulle ei voi laatia kaikille
sopivaa aikataulua, vaan siihen sopeutuminen on yksi-
I6llistd. Sen sijaan on tiedossa, ettd itsemurhaa seuraa-
vasta surusta toipuminen kestdd usein pidempiin kuin
muista kuolemantapauksista.

Normaalin ja monimutkaisen surun vilinen raja on
hidilyvd, mutta ohjenuorana voi pitid sitd, ettd normaa-
lin surureaktion voimakkuus vaihtelee, ja vihitellen on
yleensd mahdollista palata toimivaan elimiin, jossa seki
surulla etti ilolla on tilaa. Jos sinusta tuntuu, etti olet
jddnyt jumiin suruun, jos sinulla on vaikeasti kisiteltd-
vid ongelmia tai jos sinua jatkuvasti piinaavat muistot
tapahtuneesta, ld epiroi hakea ammattiapua.

Tavallisia ammattiapua edellyttivii vaivoja tai oireita
ovat univaikeudet, painajaisunet, tunkeilevat muistot,
hallitsemattomat mielialanvaihtelut, tunteiden turtumi-
nen, masennus, ahdistus, alkoholin tai muiden paihtei-

den liikakiytto sekd uupumus, posttraumaattinen stressi
ja muut stressireaktiot. Olet ehki jatkuvasti valmiudessa
uusien katastrofien varalta, olet ylihuolissasi liheisistési
tai sinun on hankala rentoutua. Kuka tahansa voi saa-
da niiti oireita, eivitki ne ole heikkouden merkki. Jos
olet itse ponnistellut tai edelleen ponnistelet psyykkis-
ten vaikeuksien kanssa, sinun saattaa olla helpompi ki-
sitelld surua ja psyykkisid oireita ja puhua niistd, mutta
saatat olla sen my6td myds tavallista herkempi, jolloin
komplikaatioiden riski kasvaa. Aiemmista kokemuksista
riippumatta kaikkien, joita itsemurhan jilkeinen suru
koskettaa, on tarkkailtava oireita, jotka saattavat edel-
lyttdd ammattiapua. On tirkedd hakea apua nopeasti
oikeanlaisen tuen saamiseksi. Pitkittyessddn oireet usein
pahenevat. Muista, ettd sinulla on oikeus saada apual
Voit hakeutua esimerkiksi kouluterveydenhuoltoon
(Elevhilsan), opiskeluterveydenhuoltoon (Studenthil-
san), tyoterveyshuoltoon (Foretagshilsovirden) tai omalle
terveysasemallesi.

Surureaktiot ja masennusoireet voivat muistuttaa
toisiaan, mutta masennukseen vaikuttavat vihemmin
ulkoiset tekijit, kuten sosiaalinen toiminta ja muka-
vat aktiviteetit. Monet kuvailevat masennusta pimeik-
si peitoksi, joka imee elimistd kaiken valon, kun taas



useimmat surevat voivat kokea lyhyitd mielihyvin ja
ilon hetkii, jotka antavat hetken levihdystauon surusta.
Masennukseen liittyvé alakulo on jatkuvaa, ja ilon, on-
nellisuuden ja energian puute on kokonaisvaltaisempaa
kuin monimutkaisessa surussa.

Ahdistus on normaali reaktio, kun omat tyokalut
eivit riitd kisittelemddn kisilld olevaa tilannetta. Siksi
voi olla vaikea arvioida, milloin tarvitaan ammattilai-
sen nikemystd. Moni ahdistuksesta kirsivd yllittyy sen
aiheuttamista kehollisista tuntemuksista. Saatat kokea
sydimentykytystd, painetta rinnassa, vatsakipua, levot-
tomuutta kisissd tai jaloissa, hengitysvaikeuksia, hui-
mausta ja paniikin tunnetta. Ahdistusreaktiot eivit ole
vaarallisia, mutta ne voivat tuntua todella epamiellytti-
viltd. Ald epir6i hakeutua ammattilaisen pakeille, jos et
kykene hallitsemaan ahdistustasi tai jos et ole varma oi-
reidesi aiheuttajasta. Oireisiin on saatavilla lidkkeitd ja
terapiaa, ja usein auttaa myods se, ettd 18ytdd oman kei-
nonsa katkaista ahdistuskierre esimerkiksi muistuttamal-
la itselleen, ettei ahdistus ole vaarallista eiki siithen kuole,
vaikka siltd tuntuisikin.

Nukkuminen on tirkeidd, jotta jaksat tydstdd surua.
Akuutteihin univaikeuksiin voi olla hyvi kokeilla tila-
pdistd nukahtamislaakitystd tai unen kestoa pidentivii
ladkitystd. Nukahtamisliikkeet eivit yleensd aiheuta
uneliaisuutta piivisaikaan ja ne sopivat useimmille, mut-
ta niiden pitkdaikaista, sidnnollistd kiyttod tulee vilttdd
riippuvuusriskin vuoksi. Tarjolla on myds unikouluja
niin verkossa kuin terveydenhuollossakin.

Sairauslomalle on tarvetta, mikili surureaktiosi aiheut-
tavat ongelmia arjessa selviytymiseen: et esimerkiksi pysty
keskittymadn tai olet erittdin visynyt. Tapaamallasi
ladkirilla ei vilttdimattd ole osaamista surun vaikutuksista
tydkykyyn, ja niitd voi olla hankala selittdd, kun itselld on
vaikeaa. Siksi on usein hyvi ottaa mukaan vastaanotolle
joku, joka voi puhua puolestasi, tai kirjoittaa oireet ja
kysymykset ylés ennen lddkirin tapaamista.



Lukus

Viranomaisten vastuu itsemurhatapauksessa

Poliisityé yllattavén kuolemantapauksen yhteydessa, oikeuslaéketieteellinen ruumiin-
avaus, vainajan ndkemisen valinta ja yhteyden ottaminen hautaustoimistoon.

tsemurhan jilkeisid ensihetkid leimaavat lihes aina

shokin ja epitodellisuuden tunteet. Samaan aikaan

on paljon kiytinnén asioita hoidettavana, ja on

otettava yhteys moniin eri ammattilaisiin. Kaikista
epaselvistd kuolemantapauksista ilmoitetaan poliisille,
ja he usein tuovat kuolinviestin omaisille. Epiillyn it-
semurhan tapahtumapaikkaa kohdellaan rikospaikkana,
kunnes poliisi on poissulkenut rikoksen mahdollisuu-
den. Se voi tarkoittaa, ettet padse paikalle ennen kuin
poliisin tutkimukset ovat valmiit, ja voi tuntua vaikealta
hyviksyi, ettd jonkin aikaa ulkopuolisilla on enemmin
tietoa kuin sinulla itselldsi.

Kuolinsyyn varmistamiseksi suoritetaan oikeuslike-
tieteellinen ruumiinavaus. Tutkimuksen tekevd laakiri
etsii kehosta muutoksia, jotka eivit ole syntyneet luon-
nollisesti, sekid veressi ja virtsassa olevia aineita. Laakiri
ottaa huomioon myds muita tietoja, kuten esimerkiksi sen,
oliko vainaja puhunut itsemurhasta tai ollut yhteydessi
psykiatriseen terveydenhoitoon. Ruumiinavauksen jilkeen
vainaja siirretddn ruumishuoneelle, jossa liheisten on
mahdollista nihda timi vihintddn kerran. Nakemisestd
voi sopia my®s hautaustoimiston kanssa. Jos haluat itse
keskustella ruumiinavauksen tehneen henkilén kanssa,

se on usein mahdollista. Jos vastustat ruumiinavausta
esimerkiksi uskonnollisista syistd, on aina paras ottaa
yhteyttd suoraan niihin ammattilaisiin, jotka ovat
tapauksessa mukana, ja esittdd toiveesi heille.

On yksiléllistd, haluaako nihdi vainajan vai ei. Tutki-
musten perusteella ne, jotka valitsevat vainajan nikemi-
sen, harvoin katuvat padtostddn, kun taas nikemisestd
kieltdytyvid kaduttaa useammin. Koska itsemurha on
kuolema, johon liheisilld ei yleensd ole ollut mahdol-
lisuutta valmistautua, saattaa hyvistien heittdminen
vainajalle kasvotusten helpottaa tapahtuneen ymmirta-
mistd. Toisaalta kuolleen ihmisen nikeminen voi tuntua
pelottavalta. Sinun tiytyy itse pddctdd, mikd tuntuu oi-
kealta, eikd antaa kenenkdin taivutella sinua tekemiin
vakaumuksesi vastaisia padtoksid. Sen sijaan sinun ei
kannata kieltdytyd pelkistidn pelon tai epivarmuuden
vuoksi, vaan pyytdd neuvoa joltakin toiselta. Nikemi-
seen voi valmistautua niin ettei se pelota. Jos ruumis
on vahingoittunut, niet siitd vain pienen osan, esimer-
kiksi jalan tai kdden, ja muut osat on peitetty. Voi olla
hyvi pyytdd hautausurakoitsijaa tai muuta ammattilaista
kertomaan, miltd vainaja ndyttdd, jotta voit valmistau-
tua. Jos se tuntuu sopivalta, voit koskea ruumista tai ot-



taa valokuvia tai muistoesineen, esimerkiksi hiussuor-
tuvan. Muista, ettd paatit itse, miki sinulle sopii.

Yhteydenpito hautaustoimistoon on tirkedd, ja he
auttavat kaikissa kdytinnon asioissa. Voit valita siviili-
tai kirkkohautajaiset uskontosuunnasta riippuen. Si-
nun ei tarvitse uskoa Jumalaan valitaksesi kirkkohauta-
jaiset Ruotsin kirkossa, mutta vainajan tulee olla kirkon
jasen. Voit vaikuttaa hautajaismenojen suunnitteluun.
Monia lohduttaa se, ettd hautaaminen tapahtuu vaina-
jan persoonallisuuden ja toiveiden mukaisesti. Luku-
tekstit ja puheet ovat tirkeitd, koska ne usein herdttivit
eloon surijoiden muistoja. Toiset saavat lohtua muisto-
tai elimikirjasta, johon vainajan tutut voivat kirjoittaa
henkilokohtaisia muistoja ja liimata valokuvia tai muita
kuvia ja symboleja.
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Luku 6

Surevien lasten ja nuorten ymmaértaminen ja tukeminen

Aikuiset esikuvina surussa, rehellisyyden merkitys, nuoren
kysymysten ohjaama keskustelu, sisarussarjan muuttuvat roolit
Ja ammattiavun tarve.

n tavallista ja ymmirrectavid, ettd hyvai

tarkoittavat aikuiset pyrkivit suojelemaan

lapsia itsemurhan seurauksilta salaamalla

todellisen kuolinsyyn, mutta siitd ei yleen-
sd seuraa hyvid. Lapsista tuntuu, ettd heille ei kerrota
totuutta, jolloin he saattavat syyttdd itseddn ja keksid
omia selityksid, jotka usein ovat vield totuuttakin pa-
hempia. Aikuisten epirehellisyys muodostaa riskin, ettd
lapset kokevat tulevansa suljetuksi surijoiden piirin ulko-
puolelle ja he menettivit luottamustaan aikuisiin. He
eivit myoskddn saa tilaisuutta esittdd omalle iki- ja ke-
hitystasolleen sopivia kysymyksii tai auttaa ja lohduttaa
muita surijoita.

Hyvi tapa kertoa asiasta nuorelle on antaa hinen
kysymystensi ohjailla keskustelua. Voit vastata rehelli-
sesti ja suoraan, mutta sinun ei tarvitse edistdi tai syven-
tdd keskustelua. Vastaa vain esitettyihin kysymyksiin ja
rohkaise nuorta ilmaisemaan ajatuksiaan ja kysymyksi-
d4n myos jatkossa. Hinen ei tarvitse saada tietdd kaikkea
yhdelld kertaa, mutta kaiken kertomasi on oltava totta.
Pyri kertomaan, ettd itsemurhassa ei koskaan ole kyse
siitd, ettd toiset ihmiset olisivat tehneet jotain vairin.
Kerro myos sairauksien yhteydestd itsemurhaan. Voit
kiyttdd apuna lapsille ja nuorille suunnattuja kirjoja, jot-

ka kisittelevit kuolemaa, surua ja muiden kokemuksia.
Eris pieni poika kuvaili ditinsd itsemurhaan johtanutta
masennusta “tahdon sairastumiseksi”, ja tdstd ilmaisusta
monet ovat saaneet apua.

On tirkedd huomioida sisarukset. Heiddt unohdetaan
helposti, koska vanhemmilla ja muilla ldheisilld on tar-
peeksi tekemistd omassa surussaan ja kaikissa kdytainnon
asioissa. On tavallista, ettd sisarukset ottavat auttajan
roolin ja vilttdavit kuormittamasta liheisid aikuisia. Sii-
hen myés usein kannustetaan, jolloin on vaarana, ettd
rooli jad paille ja syrjiyttdd sisaruksen omat tarpeet.
Roolien muuttuminen sisarussarjassa on monimutkais-
ta, esimerkiksi siirtyminen keskimmaisestd isosiskoksi.
Lisiksi on tavallista, ettd itsemurhan uhrin sisarukset
ovat saaneet osakseen luottamusta, jota ei ole vilitetty
vanhemmille tai muille ihmisille. On myos kivuliasta
joutua eroon ihmisestd, jonka kanssa jakaa lapsuusmuis-
toja, ja ymmirtai se, ettd tulevaisuudessa sisarukset eivit
voi olla toisilleen ldsni tai jakaa eliminvaiheita ja vel-
voitteita. Sisarukset kokevat usein syyllisyyden tunteita
ja syyttdvit itseddn, jolloin tarvitaan aikuisen tukea ja
toisinaan my®s ammattiapua.



Lapset ja nuoret surevat vaiheittain. Kasvamiseen kuu-
luu omiin tarpeisiin keskittyminen, miki saatetaan usein
tulkita itsekkyydeksi tai suruttcomuudeksi, mutta siitd ei
vilttdmaited ole kyse. Voit antaa nuoren surra omalla ta-
vallaan mutta muistuttaa siannéllisin véliajoin, ettd sind
ja muut aikuiset tieddtte, ettd tilanne on vaikea ja ettd
olette kiytettdvissd, jos tulee tarve puhua. Voit myos ker-
toa miten suru toimii, ettd se voi tulla aaltoina ja viedd
aikaa, ja ettd on tirkedd puhua jollekin luotettavalle ih-
miselle. Muista, ettd sinun oma tapasi surra vaikuttaa
lahellisi oleviin lapsiin ja nuoriin. Jos osoitat, ettd tun-
teiden nidyttdminen, tapahtuneesta puhuminen ja avun
pyytiminen ei ole vaarallista, nuorten todennikéisyys
tehdi samoin lisddntyy. Hiped, syyllisyys ja muut vaikeat
tunteet kasvavat, jos niistd ei puhuta, ja siksi on erityisen
tirkeidd 16ytdd oikeanlainen tapa puhua niisti.

Kaikki lapset ja nuoret eivit halua, ettd koulu saa tietdd
perheessi tai ldhipiirissd tapahtuneesta itsemurhasta. Jos
nuori ilmaisee tillaisen toiveen, pyri ymmiartimiin syy
sille ja keskustelemaan avoimuuden hyddyisti ja haitois-
ta nuoren tilanne huomioiden. Kannusta hinti suostu-
maan ainakin yhdelle koulun tyontekijille kertomiseen
tapahtuneesta, ja kysy nuorelta, kuka olisi sopiva henki-
16. Keskustele koulun kanssa siitd, miten lapselle voidaan

tarjota helpotusta, esimerkiksi apua liksyissd ja kokeiden
siirtdimistd. Koulu- tai opiskeluterveydenhuollon (Elev-
tai Studenthilsan) ammattilaiset voivat antaa ohjeita ja
toimia kuuntelijana. Sinun ei tarvitse suostua tiyteen
vaitioloon. Tehtévisi aikuisena on kertoa eri vaihtoehto-
jen eduista, mutta dld unohda, ettd nuori tuntee oman ti-
lanteensa parhaiten, joten kuuntele hinen mielipiteitdin
myds silloin kun ne eroavat omistasi.
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Liheisten kertomaa

Hamidin lapset

99 ietysti sitd miettii, olisinko voinut tehda
jotain paremmin. Olisinko voinut olla pa-
rempi tytdr? Mutta niin, hénhan ei ollut on-
nellinen. Aiti sanoi, ettd masennus on niin

kuin sielun syop3, etts sille ei voi tehdd mitdan. En olisi

voinut tehdd mitaan, jos isélla olisi ollut syspa.

Siitd on viisi vuotta aikaa. Olen nyt 17-vuotias ja minus-
ta tuntuu, ettd tdma aika on tarkeds. Olen silti miettinyt,
olisinko erilainen ihminen, jos sité ei olisi tapahtunut.

Tuntui, ettd kun hautajaisiin kohdistui hirveasti huomiota,
kaikki vaan itkisivdt monta vuotta eiki voitaisi elda taval-
lista elamaa, eika kunnolla unohtaa sits, silloin mietin: 'Hei
se on sinun isdsi, miten voit menna kavereiden kanssa
ulos nyt kun isasi...

Muistan is&n kyll, mutta minulla on silti... Jos ei n&e jo-
takuta pitkdan aikaan, tai iking, tuntuu ettd unohtaa pik-
kuhiljaa milté kasvot nayttavat. Minulla on kyll3 valokuvia,
mutta ei se ole sama asia.”

Liheisten kertomaa

Hamidin sisarus

” lin tosi vihainen, huusin daneen ollessani
yksin kotona. Meilld on kotona Hamidin
kuva pienen kulhon ja kynttildnjalan vie-
ressd. Kun kolmatta kertaa sytytin kyntti-

|8n hdnen syntymapaivanaan, en ollut enda vihainen.

Kun lakkasin olemasta vihainen Hamidille, saatoin alkaa
surra hanta. Ja kun lakkasin olemasta vihainen itselleni, saa-
toin alkaa surra eri tavalla. Totta kai voin edelleen olla surul-
linen, mutta voin myds ajatella Hamidia ja hymyilla.

Mietin, missa han mahtaa olla nyt. Kun alkuun asuin &idin
kanssa, tuntui kuin Hamid olisi kannatellut meits. Tunsin
hanen katensa seldssani, kuin han olisi johdatellut ja kanna-
tellut meits. Minulla on tapana ajatella, ettd han tekee niin
myds lapsilleen, ettéd han kulkee sielld ja kannattelee heita.
Ainakin toivon niin.”

Reflektointi: Tunnistatko itsesi kertomuksista? Mika niissa on samanlaista tai erilaista kuin omassa surussasi?
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Luku7

Toipuminen, arjen rutiinit ja omat tydvalineet

Omat surutysts helpottavat tyévilineet, sanattoman kommu-
nikaation merkitys, keskusteleminen omakohtaista kokemusta
omaavan kanssa, avun vastaanottaminen ja itsestd huolehtiminen.

uurin osa itsemurhan uhrien surijoista kykenee

vihitellen rakentamaan toimivan elimin, mut-

ta matkan varrelle mahtuu kipua, kirsimystd

ja kovaa tyotd. Jokaisella on kiytdssidn erilai-
sia herkkyyksid ja vahvuuksia, ja siksi on mahdoton
ennakoida, miled juuri sinusta tuntuu, kuinka kauan
suruprosessisi kestdd tai onko sinulla tarvetta ammatti-
avulle. Sen sijaan voidaan todeta, ettd kaikilla surijoilla
on kiytettivissin omia tyovilineitd — asioita, joilla voi itse
hiukan helpottaa vaikeaa tilannetta.

Useimmat meisti eivit ole tottuneet miettimdin omia
tyovilineitimme. Ratkaisemme ongelmia ja kisittelem-
me vaikeuksia niin kuin olemme aina tehneet, ja useim-
miten se toimii. Itsemurhan jilkeen moni aiempi ta-
pahtuma tuntuu kuitenkin nykytilanteeseen verrattuna
yksinkertaiselta ja helpolta, ja saattaa tuntua siltd, ettd
laheiset ympirilld touhuavat merkityksettémid asioita.
Saattaa tuntua siltd, ettd kaikki aikaisemmat kokemuk-
set ovat riittimittomid ja tydkalupakki on aivan tyhji.
Siitd huolimatta on jirkevai kiinnittdd erityistd huomi-
ota sellaiseen tekemiseen, miki voi helpottaa oloa hiu-
kan juuri siind hetkessd, koska se edistdd toipumista.
Voit jutella jonkun mukavan ihmisen kanssa, menni

ulos luontoon, kuunnella musiikkia, menni limpiméin
kylpyyn, syodi jotain hyvid, katsella valokuvia, istuskel-
la penkilld ja katsella lintuja, sytyttdd kynttiloitd, tehdi
hengitysharjoituksia tai menni kivelylle. Hetken hel-
potusta tuovia asioita kannattaa tehdi vihin tavallista
enemmin, kun taas epamiellyttavit asiat kannattaa siir-
tdid myohemmiksi tai antaa jonkun toisen hoidettavaksi.

Surun ilmaiseminen sanattomasti esimerkiksi teke-
milld kisitoitd, maalaamalla, piirtimilld tai musisoi-
malla voi olla suureksi avuksi silloin, kun sanat eivit
riitd. Yritd 16ytdd ilmaisumuoto, joka sopii juuri tihin
eliminvaiheeseen. Jos haluat kirjoittaa surustasi, kirjoi-
ta. Jos haluat puhua vainajasta, etsi joku, jonka kanssa
jutella. Joskus on mukava jutella tutun ihmisen kans-
sa, mutta saattaa my9s tuntua hyviled keskustella tdysin
puolueettoman ihmisen kanssa, jonka murheita sinun
ei tarvitse ottaa huomioon, tai jonkun sellaisen kans-
sa, jolla on samanlaisia kokemuksia. Voittoa tavoitte-
lematon itsemurhan ehkiisyn ja eloonjiineiden tuen
keskusliitto SPES (Riksforbundet for SuicidPrevention
och Efterlevandes Stod) voi tarjota apua siind. SPES-jir-
jestossd kohtaat ihmisid, joilla on omakohtaista koke-
musta liheisen itsemurhasta. Usein helpottaa, kun tie-



tdd, ettd ihminen, jonka kanssa puhuu, ymmairtid sinua
eri tavalla kuin muut. Voi antaa toivoa, kun nikee, ettd
surun kanssa voi eldd. On myds muita jirjestdjd, jotka
tarjoavat keskusteluapua sureville. Apua voi saada myos
perusterveydenhuollosta, terveyskeskuksesta tai Ruotsin
kirkolta. Asioiden vatvominen kuvataan yleensi negatii-
visena, mutta kun on kyse surusta, vatvominen voi olla
hyodyllisti. Tiettyjd asioita ja kysymyksid tdytyy toistella
kerta toisensa jilkeen, kunnes niihin saa selvyyden. Vasta
sitten voi siirtyd eteenpdin.

Jos sinua on kohdannut vaikea suru, on ymmirret-
tdvad, ettet jaksa ajatella arkirutiineja ja nousta singysti,
laittautua tavalliseen tapaan, syddd aamiaista, harras-
taa litkuntaa ja nukkua 6isin. Monen arki ajautuu kaa-
okseen, mikd heikentdd toipumismahdollisuuksia, silld
kaaos vie voimia. Kannattaakin pyytid muilta apua ar-
kirutiinien siilyttimiseksi. Kaikenlaiset tavallisesta eld-
mistd muistuttavat tutut asiat antavat lisdd voimaa, ja
kaikki pienetkin valonpilkahdukset surussa muistuttavat
muutoksen mahdollisuudesta. Tétd nikokulmaa tarvitaan
jaksamaan.

On helppo tottua puhumaan itselleen ankarasti ja kriit-
tisesti silloin, kun on tidynni hankalia tunteita. Voi kui-
tenkin olla hyodyllistd vaihtaa nikékulmaa hetkeksi ja
kuvitella sanovansa vaikean tilanteen kokeneelle ystiville
samoja asioita kuin sanoo itselleen. Silloin kiy usein
ilmi, ettd toista on helpompi lohduttaa kuin itseddn,
mutta surressa on tirked harjoittaa kyseistd taitoa. Puhu
itsellesi kauniisti, osoita ymmirrystd ja tarkastele omia
tunteitasi ja reaktioitasi, osoita itsellesi pienilld huomion-
osoituksilla, ettd vilitit. Katso peiliin ja sano: Pidin
sinusta huolen! On mahdotonta jakaa toisten kanssa
kaikkea, miti kdy lidpi itsemurhan jilkeen, ja siksi itsestd
on huolehdittava tavallista enemmin, ettei olo tuntuisi
tdysin hyldtyled.
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Luku 8

lhmissuhteet

Muuttuvat ihmissuhteet, ympdristén toiveet palata normaaliin, kuuntele-

minen ilman neuvomista, kdytdnnén avun pyytdminen, rajojen asettaminen

sekd perheen ja ystévien kanssa seurusteleminen.

hmissuhteet muuttuvat surun myétd. Jotkut la-

heisesi ehki tarjoutuvat tueksi odottamattomalla

tavalla, kun taas toiset vetdytyvit. Silloin on usein

kyse epavarmuudesta ja pelosta. Surevan ihmisen
kohtaaminen vaatii tiettyd rohkeutta, aikaa, pohdiskelua
ja kykyd kuunnella. On tavallista, ettd sureva kokee
ympirilld olevien ihmisten olevan kiytettdvissd aluksi,
mutta ajan mittaan nimi odottavat suremisprosessin
menevin ohi. Ne, joita oma menetyksesi ei kosketa
henkilskohtaisesti, siirtyvit aina eteenpiin nopeammin
kuin sini itse. Voitkin olla varma, ettd saat heiled hyvid
neuvoja sithen, miten saisit suruprosessin etenemiin
nopeammin. Katastrofin jilkeen meilli on voimakas
tarve palata normaaliin, ja se voi tuntua tarpeena kiyda
lapi vainajan omaisuus, valmistautua tulevaisuuteen tai
palata opiskelun ja tydn pariin. Muista, ettd sind olet
ainoa, joka voi pdittad mikd juuri sinulle on oikea tapa
ja milloin olet valmis ottamaan seuraavan askelen!

Monilta puuttuu kyky kuunnella ilman neuvomista tai
rohkaisevia kommentteja. Joskus se auttaa, mutta ei la-
heskiin aina. Jos vain jaksat, voit muistuttaa, ettei aina
tarvita neuvoja. Sen sijaan kannattaa pitdd mielessd nelja
O:ta: Ota syliin! Ole lisni! Ole hiljaa! Ole kirsivéllinen!

Tuntuu hyvilti tietdd, ettd keskustelukumppani kestdd
tilanteen sellaisena kuin se on. Se on monelle vaikeaa,
ja usein ihmiset haluavat auttaa, mutta pelkiivit teke-
vinsi jotain, mikid pahentaa tilannetta. Yritd totutella
pyytimidin apua kdytdnndn asioissa, kuten ruuanlaitos-
sa, lasten kyyditsemisessi, siivoamisessa, kaupassa kiy-
misessd, aikojen varaamisessa ja perumisessa, laskujen
maksamisessa, auton katsastamisessa jne. Lihelldsi ole-
via ihmisid usein helpottaa, kun he saavat konkreettisia
tehtivid tai ohjeita sithen, mitd tarvitset.



Rajojen asettamisen harjoitteleminen voi auttaa. Kun
olet valmistautunut saamaan kysymyksid ja neuvoja ja
olet miettinyt valmiiksi lauseita, joita voit kiyttdd, on
helpompi sanoa esimerkiksi: "Arvostan huolenpitoasi,
mutta en juuri nyt halua jutella tapahtuneesta. Kerron
sitten kun jaksan.” Tai: "Hienoa, ettd yritdit ymmartag,
mutta ymmarrin tuskin itsekdidn ja haluan siksi vastail-
la kysymyksiin vihin myshemmin.” Tai: "Neuvosi ovat
hyvid, mutta yritdn 6ytdd itselleni parhaiten sopivat, ja
sithen menee vihin aikaa.” Toisinaan voi viitata myos
ammattilaisiin: ”Terapeuttini sanoo, etti minun kannat-
taa viletdd yksityiskohtaisiin kysymyksiin vastaamista
silloin, kun olen niin heikoilla.” Vihitellen [6ydit sinulle
sopivan tavan olla tekemisissd perheen, ystivien ja tutta-
vien kanssa.

Liheisten kertomaa

Hamidin vanhempi
sukulainen

” n usko, etts tulen ikind antamaan tats
Hamidille anteeksi. En ole niin uskon-
nollinen, ettd noudattaisin kaikkia pe-
rinteitd, mutta mielestani tallaista ei

sovi tehda. Niin ei vaan voi tehds. On luonnotonta

riistdd oma henkensa. En enis edes oikein tieds, mita
tunnen Hamidia kohtaan. En hitto soikoon ymmaér-
rd, miten joku voi tehda téllaista. Palaan siihen kerta
toisensa jilkeen, en vaan ymmarr. Se tekee kipe&s.

Siitd on nyt viisi vuotta, ja tuntuu jollain tapaa silta

kuin Hamid olisi varastanut minulta.”

Reflektointi: Tunnistatko itsesi kertomuksista?
Mik& niiss& on samanlaista tai erilaista kuin omassa
surussasi?
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Luku9

Eksistentiaaliset kysymykset

Elimén tarkoitus, mitd tapahtuu kuoleman jilkeen ja kuinka
eksistentiaalinen pohdinta voi helpottaa toipumista ja uudelleen-
orientoitumista itsemurhan jalkeen.

okainen itsemurha herdcttdd ldheisissd ajatuksia

elimisti ja kuolemasta. On tavallista ajatella, ettd

vainajan voisi pidstd jilleen tapaamaan kuolemalla

itse, tai ettd surun aiheuttama sietimiton kirsimys
ei ole elimisen arvoista. Moni tuntee myds syyllisyyted
siitd, ettd itselli on edessi kaikki elimin tarjoamat
mahdollisuudet, kun taas rakas liheinen on idksi poissa.
Itsemurhan  jilkeinen suru ei hivid eiki tiettyihin
kysymyksiin saa koskaan vastausta, mutta kokemus rak-
kaan liheisen katoamisesta tilld tavalla saa monet sure-
vat pohtimaan elimin tarkoitusta ja omia prioriteette-
jaan uudelleen. Mitd varten olen elossa? Miki on minulle
tirkedd? Kuinka haluan toisten muistavan minut? Miten
voin auttaa muita, joilla on vaikeaa? Mihin yhteis6ihin
haluan kuulua? Mikid minua ihmetyttdd? Mihin uskon?
Esimerkiksi tillaiset kysymykset helpottavat elimin pri-
oriteettien jirjestimistd ja sen poisjattdmistd, miki ei ole
tirkedd.

Moni kuvailee surun tuovan elimiin tummia sivyji,
mutta samalla se auttaa arvostamaan valoisia hetkid
enemmin. Vihitellen useimmart l6ytivic tasapainon
valon ja pimeyden vililld, mikd mahdollistaa elimisen
surusta huolimatta. Tasapaino loytyy usein toisten ih-
misten kohtaamisen kautta. Puhumalla omista eksisten-
tialistisista pohdinnoistaan uskonnosta riippumatta voi
vihitellen luoda uusia mahdollisuuksia liheisyydelle ja
yheeisollisyydelle, koska nimi kysymykset koskettavat
meitd kaikkia.



Loppusanat

opuksi. Kun ihminen on riistinyt oman henkensi, saattaa tuntua siltd kuin elimi padttyisi
niiden osalta, jotka jdivit suremaan, mutta elimi on edelleen tissi. Vaikeiden menetysten
jilkeen on mahdollista jatkaa elimii, ja niistd voi jopa saada uusia oivalluksia, vaikka se
pitkdin tuntuisikin mahdottomalta. Kun opit tuntemaan ja kunnioittamaan omaa tapaasi
surra, pyytdimain apua tarvittaessa ja osoittamaan itsellesi mydtituntoa, surutyd helpottuu. Toivom-

me, ettd timin vihkosen sisiltd voi auttaa siini.

O o e i i o
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Tukea ja lisatietoa on saatavilla seuraavilta tahoilta:

Keskustelu psykologin kanssa. Kotivakuutuksesi kautta
sinulla voi olla oikeus p&asté psykologin vastaanotolle.
Saat lisétietoja ottamalla yhteytts vakuutusyhtiddsi.

Psykologin suruvastaanotto. Kaikissa kunnissa ei vali-
tettavasti ole vastaanottoa, mutta joissakin paikoissa se
voi olla avuksi.

Terveyskeskus. Voit pyytaa apua taalta.
Tyéterveyshuolto. Pyyds tydnantajaltasi tukea.

Uskonnolliset yhteisét ja diakonia. Lahimmastéa
seurakunnasta voit saada sielunhoitoa tai keskusteluapua
diakonin, papin, imaamin tms. kanssa. Esimerkiksi Ruotsin
kirkko, ekumeeninen kirkko (Equmeniakyrkan), pgivystava
pappi, juutalaiset seurakunnat, muslimiseurakunnat ja
moskeijat seké terveydenhuollon islamilainen ja
buddhalainen henkinen hoito tarjoavat keskustelutukea
ja voivat ohjata sinut eteenpain, jos haluat ottaa yhteytta
johonkin toiseen uskonnolliseen yhteiséén.

Itsemurhan ehkisyn ja eloonjdineiden tuen keskus-
liitto SPES (Riksférbundet fér SuicidPrevention och
Efterlevandes Stsd). Liitto tarjoaa tukea itsemurhan
tehneen lsheisille puhelinpaivystyksesss, keskusteluryh-
missé ja digitaalisissa tukiryhmissa. Kaikki SPES-jarjestds-
s& toimivat ovat menettaneet ldheisen itsemurhalle.

Jourhavande medménniska -jarjestd. Puhelinpgivystys-
ja chattoimintaa kaikille, jotka haluavat keskustelukump-
panin.

Efterlevandequiden-sivusto. Taslts I6ydat konkreettis-
ta ja kdytdnnon tietoa kuolemantapauksen yhteydessa.

VSFB-jsrjests lapsen menetténeille (Vi Som Férlorat
Barn). Tukea surussa vanhemmille, mutta my®s sisaruk-
sille, isovanhemmille ja muille omaisille.

SAMS-yhteistysjarjests sureville (Samarbete fér
maénniskor i sorg). Tukea ja tietoa eloonjsaneille.

VIMIL-yhteistysjarjestd (Vi som mist ndgon mitt i
livet). Verkosto eloonjaaneille, joka jérjestds tapaamisia,
toimintaa ja keskustelutilaisuuksia.

BRIS-jarjests lapsille ja nuorille (Barnens rétt i sam-
hallet). Taslts 16ydét tietoa, kuinka voit I8heisens tukea
lapsia.

Mind. Useita tukilinjoja ja tietoa itsemurhasta.

Suicide Zero. Tavoitteena vihent&s itsemurhia yhteis-
kunnassa radikaalisti, muun muassa levittamalla tietoa ja
vahentamalla itsemurhaan liittyvi tabuja.

Randiga huset -jarjestd. Tukea lapsen surun kohtaami-
seen sinulle, jota se koskettaa henkilskohtaisesti, lsheisen
kautta tai ammatillisessa yhteydessa.
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