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Tana paivana kuolema on ulkoistettu yhteiskunnasta ja surevat jaavat helpommin yksin surunsa
kanssa, koska suru koetaan vieraana seka vaikeana asiana. Samaan aikaan kasityksemme surun
kestosta on muutoksessa, toisaalta yllapidetddn vanhoja teorioita surun vaiheista ja sen
ohimenevyydestd, kun samaan aikaan surujarjestdt ja alan ammattilaiset tiedostavat uuden
nakemyksen, jossa suru kestada lapi elaman. Paadyimme tekemaan Nuoret Lesket ry:lle
opinnaytety6na tuotoksen toiminnallisista keinoista surussa, johon on koottu heidan jaseniensa
esiin tuomia surussa auttavia keinoja arkeen.

Opinnaytety6 on tyypiltddan monimuotoinen opinnaytetyd, joka sisaltda erikseen tuotoksen

ja raportin. Opinnaytetydn tuotos on Toiminnalliset keinot surussa-tuotos, jonka koostimme
Nuoret Lesket ry:n jasenille tehdyn kyselyn pohjalta. Opinnaytetyon teoreettisena viitekehyksena
toimi

Toiminnan terapeuttisen voiman malli, joka nimensad mukaisesti tarkastelee toimintaa sen
terapeuttisuuden kautta. Lisdksi opinnaytetydn teoriapohjana kaytettiin 1dhdekirjallisuutta surusta.

Tuotos koostuu erilaisista toiminnallisista keinoista, joilla voi yrittdd helpottaa oloaan surussa.
Keinot ovat koostettu saamiemme vastauksien pohjalta. Olemme lisdnneet keinoihin tietoperustaa
sen vaikuttavuuden tueksi ja myos vinkkeja keinojen kayttamiseen.

Tuotos on suunnattu surevalle ja sitd on tarkoitus jakaa Nuoret Lesket ry:n toiminnassa ja heidan
kanavissaan. Tuotoksen tarkoituksena on koota yhteen erilaisia toiminnallisia tapoja, kertoa niista
tarkemmin ja auttaa itselle sopivien tapojen I0ytamisessa. Toimintaterapiaa surun kasittelyssa olisi
syyta tutkia lisda ja miettia, miten toimintaterapia voisi auttaa surevaa. Esimerkiksi arjen rutiinien
ylldpidon harjoittelu ja paivittaiset perustarpeet ovat osa normaalia toimintaterapiaprosessia, joten
toimintaterapialle olisi surevan elamassa vahvat perusteet. Tama olisi hyva ottaa huomioon, kun
luodaan Suomeen yhtenaiset tukikaytanteet surevalle. Nykyisin saaduissa tai saamatta jaavissa
palveluissa on suuria eroja yhtendisten kaytantdjen puuttuessa. Yhdenvertaisuuden nimissa
yhtenainen kaytanto tulisi luoda ensi tilassa.

Avainsanat toimintaterapia, suru, Doris Pierce
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Today, death is outsourced from society and the grieving are more easily left alone with their grief
because grief is perceived as a stranger as well as a difficult thing. At the same time, our under-
standing of the duration of grief is changing on the other hand, old theories about the stages of
grief and its transience are maintained, while at the same time grief organizations and profession-
als realize a new view of grief lasting through life. We ended up doing our thesis for the Young
Widows (Nuoret Lesket) association about the functional means of grief, which brings together the
means of grief in everyday life brought up by its members.

This thesis contains a report and produced material. The produced material for this thesis is a
Functional Means in Grief output, which we compiled based on a survey of the members of the
association. The theoretical basis of this thesis was the “Occupation by Design — Building Thera-
peutic Power”. In addition, the source literature on grief was used as the theoretical basis of the
thesis.

The produced material consists of various functional means by which one can try to ease one’s
grief. The means has been compiled based on the answers we received. We have added a
knowledge base to the tools to support their effectiveness and tips on how to use the tools.

The produced material is aimed at the grieving and is to be distributed in the activities of the as-
sociation and their channels. The purpose of the produced material is to bring together different
functional ways, tell about them in more detail and offer help to find suitable ways for oneself.
Occupational therapy in dealing with grief should be explored further and thought about how oc-
cupational therapy could help the grieving. For example, training in the maintenance of everyday
routines and basic daily needs are part of the normal occupational therapy process, so there would
be strong grounds for occupational therapy in the life of the grieving. This should be considered
when creating uniform support practices for the grieving in Finland. There are major differences in
the services currently received or not received in the absence of uniform practices. In the name of
equality, a unified policy should be created as a matter of urgency.
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1 Johdanto

Suomessa on viime vuosina kasitelty medioissa paljon surukokemuksia ja sita, kuinka
koko suru saattaa jadda surematta. Taustalla varmasti vaikuttavat monet asiat, kuten
esimerkiksi suomalainen parjaamisen mentaliteetti ja ajatus, etta surusta pitaa selvita ja
paasta yli. Nykytutkimuksessa ajatus surusta on muuttumassa ja surua ei kasitella enaa
prosessina, vaan se voi kestaa koko ihmiselaman. Halusimme tehda jotain konkreettista,
joka voisi auttaa ihmisia surupoluillansa. Opinnaytetydssamme tuoda esiin keinoja

sureville, mitka auttavat surun kanssa elamisessa.

Yhteistydkumppaninamme toimii Nuoret Lesket ry. Se on 2009 perustettu surujarjesto,
joka tarjoaa vertaistukea tyodikaisille leskille ja heidan perheillensa. Yhdistyksen toiminta-
ajatus on “vertaistuesta voimaa surun keskelld”. Nuoret Lesket ry pyrkii vaikuttamaan
leskien ja leskiperheiden oikeudelliseen ja taloudelliseen asemaan liittyviin epakohtiin.
Yhdistys myds kouluttaa ja toimii aihealueensa kokemusasiantuntijana. Toiminta on
sitoutumatonta ja avointa kaikille leskeksi jaanneille puolison kuolinsyysta, parisuhteen

muodosta tai perhetilanteesta riippumatta.

Surukasityksessa on usein Suomessa myods suorittamisen tuntua. Suru nahdaan asiana,
joka pitaa suorittaa pois arkea hairitsemasta. Kuitenkin nykytutkimuksen mukaan suruun
saa jaada ja siind voi olla jopa onnellinen. Tama voi tuottaa suoritushakuisille
suomalaisille ristiriitaisia tunteita. Olemme tunnettu muun muassa itkuvirsista, mutta
nykyaan julkista itkemistd pidetdan havettavana. Tahan ajatusmaailmaan toivomme

voivamme osaltamme vaikut surulle sallivamman ilmapiriin rakentamisessa.

2 Opinnaytetyon tavoite

Opinnaytetydmme ajatus lahti toisen meista havainnoista ja kokemuksista siita, kuinka
surun keskelld sureva jai usein ilman tarvitsemaansa tukea. Suru koetaan viela usein
asiaksi, josta "paasee yli” kun sinnikkaasti jatkaa elamassa eteenpain ja kohdalle
osuneissa kokemuksissa myds paljon tuli ilmi surematonta surua, joka oli pyritty
ohittamaan nopean selviytymisen tai tunteiden kasittelyn vaikeuden takia. Tasta Iahti
ajatus opinnaytety6sta, joka jollain tavalla vaikuttaisi surukokemuksiin niin, ettd oman

surun todella voi kohdata ja se koetaan normaalina. Ettei surusta tule mustaa moykkya
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ihmisen sisalle, joka mahdollisesti romahduttaa toisen kriisin yhteydessd koko

mielenterveyden.

Nuoret Lesket ry 10ytyi yhteistydkumppaniksi perinteisen sahkopostikyselyn perusteella.
Yhteistydtahona Nuoret Lesket ry on ollut todella kannustava ja olemme saaneet heilta
palautetta seka kehitysideoita pitkin projektia. Yhteistydtahona he ovat olleet meille

todella mydnteinen kokemus.

Alkuperainen suunnitelmamme oli pitda nelja tyopajaa, joissa kaytaisiin jokaisessa lapi
erilaisia toiminnallisia keinoja, jotka helpottaisivat arkea. Tydpajoissa olisi jokaisessa
ollut oma teemansa. Ne olisi pitdnyt jarjestdd marraskuun ja joulukuun aikana 2020.
Etukateen olisi ollut tarkoitus kysya jokaiseen teemaan liittyen osallistujilta ideoita
keinoista, mitd tyOpajoissa nostettaisiin esiin. Koronapandemian takia tasta
suunnitelmasta jouduttiin luopumaan ja meidan piti keksia opinnaytetydllemme uusi
toteutustapa. Paadyimme tekemaan kyselyn, jonka pohjalta koostomme tuotoksen
erilaisista toiminnallisista keinoista. Tavoitteena oli tehda tuotos Nuoret Lesket ry:n

toimintaan jasenille jettavaksi ja joka hyddyttaisi surevia omassa arjessa jaksamiseen.

Tutkimuskysymykset muotoutuivatkin sen perusteella, mita tietoja halusimme tulevalla

kyselylomakkeellamme kerata.

Tutkimuskysymyksemme oli:

Millaiset toiminalliset keinot auttavat surun Kkasittelyssd nuoria leskia ja heidan
perheitaan?

Millaisia toiminnallisia keinoja on jo kaytossa?

Millaisia toiminnallisia keinoja toivotaan arjen ja elaman tueksi?

3 Opinnaytetyon teoreettiset perusteet

3.1 Teoriaa surusta

Suru kasitteenda on maaritelty Kielitoimiston sanakirjan (2020) mukaan jonkin
menetyksen, ikdvan tapahtuman tai epadmukavan olotilan aiheuttamaksi pitkakestoiseksi

ja voimakkaaksi mielipahan tunteeksi tai murheeksi. On olemassa pienempia suruja ja
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suurempia suruja. Pienemmista suruista selvitdan usein helpommalla, mutta suuremmat
surut tarkoittavat usein pitkékestoista suurta surua, johon voi liittyd myds epatoivon
kokemista. Epatoivo liittyy usein suurimpiin menetyksiin elamassa, jolloin menetetdan

pysyvasti laheinen ihminen, ihmissuhde tai oma terveys. (Suomen Mielenterveys Ry.)

Surulle tai sen maaralle ei ole olemassa ulkoista mittaa, vaan ihmiset reagoivat suruun
ja menetyksiin yksil6llisesti (Suomen Mielenterveys Ry). Suru on luonnollinen reaktio
menetykseen tai laheisen kuolemaan ja voi ilmetd monenlaisina tunteina seka
kehollisina tuntemuksina. Sureminen auttaa sopeutumaan uuteen tilanteeseen ja
kasittelemaan sitd. Kuolema ei tarkoita rakkaasta luopumista, vaikka se voi silta tuntua,
vaan uudenlaisen suhteen Iluomista haneen. (Mielenterveyden keskusliitto.)
Aikaisemman kasityksen mukaan ajateltiin, ettd surun kasittely noudattaa tiettya
vaiheistettua kaavaa, jonka jokainen kay I|api omassa tahdissaan. Vaiheiden
lapikdymisen jalkeen ajateltiin, ettd surun kanssa on opittu eldmaan ja se on muuttunut
muistoksi menneesta. (Mielialapalvelut 2018.) Nyttemmin kuitenkin on alettu ymmartaa,
ettd surulla ei ole aikataulua, eivatkd suurimmat surut katoa valttdmatta koskaan taysin
elamastd, mutta se kylld helpottaa ajan kanssa (Suomen Mielenterveys Ry,

Mielenterveyden keskusiliitto).

Surun kasitteleminen on yksildllista ja siihen vaikuttavat muun muassa persoonallisuus
ja mahdolliset aiemmat menetykset. Monesti oletetaan, ettd ihminen ilmaisee surua
jollain tietylla tavalla, kuten itkemalla tai puhumalla asiasta. K&sittelykeinoja on kuitenkin
yhtd monta kuin ihmisidkin. (Psykoterapiakeskus.) Suru aiheuttaa usein vetaytymista
sosiaalisista tilanteista seka yhteisista toiminnoista. llon tunteet tai seurallisuus voi
tuntua vierailta ja suuressa surussa suru voi vaikuttaa jopa fyysisesti elimisté6én muun
muassa aineenvaihdunnan hidastumisena. (Suomen Mielenterveys Ry.) Suru ei
kuitenkaan ole sairaus, vaikka oireet muistuttavatkin masennusta ja muita
mielenterveyden hairi6itd. Vetaytyminen surun keskelld on tarkoituksen mukaista ja
antaa tilaisuuden kayda lapi tapahtumaa seka murehtia. (Suomen Mielenterveys Ry).
Surua on hyva myOs kasitellda [&heisten kanssa puhumalla ja jos puhuminen tuntuu
hankalalta tunteita sekd ajatuksia voi ilmaista myds toiminnan, liikkunnan tai taiteen
kautta. Tutkimusten mukaan itku ja ldheisten tuki muun muassa auttavat surussa
selviytymisessa (Aaltonen 2011: 84-85). Toisinaan kuitenkin suru voi johtaa
sairastumiseen, mikali surusta aiheutuma tuska, toimintakyvyttdmyys tai unettomuus
jatkuu kauan (Mielenterveyden keskusliitto). Vertaistuki ja kokemusasiantuntijoiden

kayttaminen osana kuntoutusta on todettu olevan tarkea3, ja silld on ollut myonteisia
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vaikutuksia. Niiden avulla on lisatty vertaisuuden kokemusta seka toivoa tulevasta
(Lassila & Kampman 2018).

3.2 Kehollinen suru

Suru kuormittaa elintoimintojamme monin tavoin ja aiheuttaa kehossamme akuutin
fysiologisen stressireaktion. Suru aktivoi sympaattisen hermoston toimintaa ja aiheuttaa
hormonitoiminnan  muutoksia, kuten vireyttd lisddavan noradrenaliinin  ja
stressihormonien, adrenaliinin ja kortisolin pitoisuuksien kasvua verenkierrossa. Nama
aiheuttavat muun muassa sydamen lyontitiheyden seka iskutilavuuden kasvua ja aivojen
hapen- ja energiansaannin lisdantymistd. Samaan aikaan suuriin lihaksiin ja
aistitoimintoihin suuntautuva verenkierto lisdantyy. Parasympaattinen hermosto toimii
vastavaikuttajana sympaattiselle hermostolle ja palauttaa kehoa surun kuormituksesta.
(Lahti, Aho & Lahti 2020: 141-142.) Ongelmia ilmaantuu, kun stressitaso nousee niin
korkeaksi, ettei parasympaattinen hermosto endd pysty palauttamaan kehoa

stressihormonien kuormituksesta (Laaperi & Zavartsiva 2017).

Suru aktivoi osin samoja aivoalueita, jotka aktivoituvat fyysisen kivun kokemisen
yhteydessa. Tama selittdd miksi koemme usein surun psyykkisenad seka konkreettisena
kipuna eri puolilla kehoa. Kivun lisédksi koemme myds muita tuntemuksia kuten kaipaus,
tuska, ja yksinaisyys, mutta ndma usein nousevat esiin vahan viiveella ensisokin ja
hadan hieman halvettya. Surun alkuvaiheessa kehon luontainen suojareaktio usein
aiheuttaa lamaannusta ja tunnottomuutta, jotta saamme aikaa suru-uutisen
vastaanottamiseen ja kasittelyyn. Surun aiheuttamat tunteet voivat olla todella
intensiivisia ja aiheuttaa jopa pelkoa surijassa, mutta voimakkaat tunteet ovat surussa
tavallisia ja ensiarvoisen tarkeitd. Ajan kuluessa tunnekirjoon voi ilmaantua myds
mydnteisia tunteita, kuten helpotusta, rauhaa tai onnellisuutta, jotka sekoittuvat suruun.
Mydnteiset tunteet saattavat aluksi herattda syyllisyytta, hdpeaa tai uskottomuutta, mutta
ne ovat kuitenkin hyva asia ja kertovat psyykkisesta joustavuudesta seka sietokyvysta ja
ennakoivat vahitellen tapahtuvaa sopeutumista menetykseen eldmassa. (Lahti ym.
2020: 141-143.)

Suru aiheuttaa kehollista kuormitusta ja pitkaan jatkuessaan se voi johtaa monenlaisiin
haasteisiin, kuten esimerkiksi vasymys, vatsavaivat, keskittymisvaikeudet tai
hengenahdistus. Oireiden kirjo ja erilaisten olotilojen vaihtelu seka ilmaantuvuus on
yksildllista ja niiden hahmottaminen saattaa olla haasteellista surevalle. (Lahti ym. 2020:

144; Laaperi & Zavartziva 2017.) Vaikkei suru olekaan sairaus, se voi silti sairastuttaa.
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On todettu, ettéd suru voi aiheuttaa esimerkiksi nivelreuman tai haavaisen paksusuolen
puhkeamisen tai pahentaa astmaa seka migreenida, koska se vaikuttaa fysiologisiin

toimintoihimme moninaisesti (Lahti ym. 2020: 144).

3.3 Surun aiheuttaman kuormituksen purkaminen

Surun aiheuttama stressi kuormittaa elimist6a ja vaikka keskella surua monikaan asia ei
tuntuisi mielekkaalta, tulisi kuitenkin muistaa, ettd kehomme tarvitsee joka paiva ravintoa
ja liikkuntaa. Monipuolinen ruokavalio ja esimerkiksi luonnossa liikkuminen tukevat
jaksamista sekd nostavat mielialaamme. Arkirutiinien yllapito on myos tarkeaa ja ne
auttavat pysymaan elamassa ja sen rytmissa kiinni myds vaikeina aikoina helpommin.
Mielekas toiminta tai harrastukset seka sosiaaliset suhteet laskevat stressin tasoa seka
rentouttavat ja nain ollen tuovat hyvaa vastapainoa surun aiheuttamaan stressiin.
Itkeminen, nauraminen sekd kosketus tuottavat kehoomme mielihyvdn hormoneja
oksitosiinia seka endorfiinia, joilla on oma parantava vaikutuksensa. (Lahti ym. 2020:
146.) Hierontaa ja positiivista kosketusta on kaytetty vuosisatoja terveyden
ylldpitdmiseen ja hyvan olon tuottamiseen. Nama tasapainottavat autonomista
hermostoa ja rentouttaa. Surevalle kosketus tuo lohtua seka antaa voimaa. (Wirén 2015:
70-72.) Paihteita ja alkoholia vastavuoroisesti kannattaisi valttaa, koska ne vahvistavat
monia suruun liitdnnaisia kehollisia vaikutuksia ja voivat lisatd muun muassa

unettomuutta, levottomuutta ja uupumusta (Lahti ym. 2020: 146).

Riittava uni on surevalle tarkeaa, koska nukkuessa syvat unen vaiheet aktivoivat
parasympaattisen hermoston toimintaa, joka toimii vastavaikuttajana sympaattisen
hermoston aiheuttamalle stressille. Nukkuminen palauttaa kehoa surun seka edellisen
paivan kuormituksesta. Unen saanti on tarkedd ja siksi unta edistaviin tekijdihin
kannattaa kiinnittdd huomiota vaikkei karsisikddn unettomuudesta. Unettomuudesta
karsii kuitenkin moni surun keskelld. Unettomuuteen on saatavilla unta edistavaa
omahoito tietoa sekd erilaisia harjoituksia ja vinkkeja ilmaiseksi muun muassa
Terveyskirjaston (2021) ja Terveyskylan (2018) sivuilta. (Lahti ym. 2020: 146-147.)

Hengittdmiseen keskittyminen ja sen rauhoittaminen sekd hengitysharjoitukset voivat
auttaa nukahtamaan, koska ne tukevat parasympaattisen hermoston toimintaa ja
poistavat stressia seka rentouttavat kehoa ja mielta. Epatasapainossa oleva tai kiihtynyt
pinnallinen hengitys kiihdyttdd sympaattisen hermoston toimintaa ja lisda stressia
entisestaan. (Ljungberg, Komulainen & Jelekainen 2012: 45.) Rauhallinen hengittdminen

ja siihen keskittyminen toimii hyvana ensiapuna stressaantuneelle ja akuutissa kriisissa
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olevalle henkildlle (Martin 2016: 37). Hengityksen kontrollointi ja hengittdmisen
suoritukseen keskittyminen aiheuttaa kuitenkin helposti hairi6itd luonnolliseen
hengitykseen. (Martin 2016: 15-21). Liiallinen lilan nopeaan syvaan hengittdminen voi
aiheuttaa monenlaisia epamiellyttavia oireita, kuten huimaus, kasien pistely ja
puutuminen tai pahimmillaan paniikkikohtaus (Terveyskyld 2021). Rauhallinen omaan
tahtiin hengittdminen syventaa lasnaoloa omassa itsessa ja luo turvallisuuden tunnetta.
(Martin 2016: 15-21.)

Musiikin kuuntelu rentouttaa. Se vaikuttaa ajatuksiin, tunteisiin seka kehon rytmeihin ja
vie ajatuksia pois kivusta. (Ljungberg ym. 2012: 39). Musiikkiin liittyvat tunnekokemukset
ovat yksildllisid ja sen voiman on ajateltu johtuvan siita, ettd musiikki aktivoi samoja
aivoalueita, joita aktivoituu yleensa tunnekokemuksissa muutenkin. Tunteisiin kytkeytyy
vahva sosiaalinen ulottuvuus, koska ne usein liittyvat toisiin ihmisiin tai sosiaalisiin
tilanteisiin ja siksi musiikki voi muistuttaa kuulijan omista muistoista tai luoda mielikuvia.
Omien tunteiden sanoittaminen voi olla hankalaa uudessa ennen kokemattomassa
kriisitilanteessa, jolloin sanoitusten kautta kuulijan voi olla helpompi sovittaa omia
tunnetiloja ja kokemuksia sanalliseen muotoon. Pelkan kuulemisen lisaksi musiikkia voi
astia myo6s kehollisesti, koska se on fysikaalista varahtelya. Varahtely muistuttaa toisen
ihmisen lasndolosta ja voi sitd kautta olla jo itsessaan lohdullista. (Suomen evankelis-

luterilainen kirkko.)

4 Toiminnan terapeuttisen voiman malli

Voidakseen hyvin ihminen tarvitsee toimintaa jokapaivaisessa elamassaan, mutta sen
lisdksi toiminnalla on terapeuttisia vaikutuksia meihin. (Hautala, Hamalainen, Makela &
Rusi-Pyykénen 2016: 3,9.) Doris Pierce esittelee nakemyksensa toiminnan terapeuttisen
voiman syntymisesta teoksessaan Occupation by Design — Building Therapeutic Power
(2003). Piercen mukaan toiminnan terapeuttinen voima syntyy toiminnan vetoavuuden
(appeal), ainutlaatuisuuden (instactness)  ja tasmallisyyden (accuraty)

yhteisvaikutuksesta.

Toiminnan vetoavuus (appeal) kasittdd toiminnan subjektiivisen ulottuvuuden ja
muodostuu jokaisen omista omakohtaisista kokemuksista. Se sisdltaa mielihyvan
(pleasure), tuotteliaisuuden (productivity) ja vahvistavuuden (restoration) osa-alueet.
(Pierce 2003: 9.)
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Toiminnan ainutlaatuisuus (instactness) muodostuu toiminnan kontekstuaalisista
ulottuvuuksista eli siitd missa toiminta tapahtuu. Se kasittaa fyysisen (spatial), ajallisen

(temporal) ja sosiokulttuurisen (sociokultural) ymparistdn. (Pierce 2003: 9.)

Toiminnan tasmallisyys (accuracy) koostuu toimintaterapeutin suunnitteluprosessin
elementeista ja siita, miten toiminta tapahtuu. Nama elementit ovat terapeutin suunnittelu
taidot (therapist design skill), tavoitteiden asettaminen (collaborative occupational goal
generation) ja toiminnan soveltuvuus (precision fit of intervention to goal). (Pierce 2003:
9)

Nama kolme osa-aluetta yhdessd muodostavat toiminnan terapeuttisen voiman.
Terapeuttisen voiman mallia voisi verrata palapeliin, jossa jokaisella palalla on tarkoitus
ja vaikutus lopputulokseen. Keskeisimpia paloista on yksilé/asiakas, ymparistd ja

toimintaterapeutti. Osiot ja niiden lohkot on kuvattu suhteessa toisiinsa Kuviossa 1.
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Kuvio 1. Terapeuttisen voiman malli Pierce 2003

4.1 Vetoavuus (Appeal)

Olemme tottuneet jaottelemaan arjen toiminnot tyéhon, leikkiin, vapaa-aikaan seka
itsesta huolehtimiseen ja useimmiten piddmme ne erillaan toisistaan. Totutusta poiketen
Pierce esittdd mallissaan vaihtoehtoisen tavan jakaa arjen toiminnat toiminnallisen
kokemuksen mukaan mielihyvan, tuotteliaisuuden ja vahvistavuuden osioihin. Tama
jaottelu tuo esiin yksilén toiminnallisia subjektiivisia kokemuksia toisin kuin jaottelu
tyéhon, leikkiin, vapaa-aikaan ja itsesta huolehtimiseen. Toiminnallisia kokemuksia ei voi
aina erotella toisistaan sillda ne voivat olla samanaikaisesti mielihyvaa tuottavia,
tuotteliaita ja/tai vahvistavia. Jokainen kokee kaikki toiminnat yksil6llisesti ja joku voi
saada mielihyvdd mielekkdastd ja antoisasta tydstd tai vapaa-ajalla tapahtuva
remontointi voi olla jollekin tuottelias kokemus. Usein esimerkiksi taiteen parissa ihminen

kokee samanaikaisesti mielihyvan tunnetta ja tuotteliaisuutta. (Pierce 2003: 45, 86-87.)

Sitd kuinka kutsuvaa ja puoleensa vetdvdd toiminta on, kutsutaan toiminnan
vetoavuudeksi. Toiminnan vetoavuus on yksildllistd ja sama toiminta vetoaa jokaiseen
eri lailla. Vetoava toiminta on sekoitus mielihyvaa, tuotteliaisuutta ja vahvistavuutta
yksidllisinten tarpeiden mukaan. Toiminnan suunnittelu vaatii toimintaterapeutilta hyvia
suunnittelutaitoja seka ymmarrystd ja tietoa asiakkaan tilanteesta ja kokemistaan
asioista. Esimerkiksi lapset saadaan usein helpoiten sitoutumaan toimintaan mielihyvaa
tuottavan leikin avulla, kun taas aikuiselle tuotteliaat toiminnot vetoavat enemman ja ovat
tehokkaampia. Rauhallinen, hiljainen ja rentouttava toiminta voi vahvistaa
traumaattisesta elamantapahtumasta toipuvaa asiakasta ja edistaa toipumista. Hitaalla
ja rauhallisella tahdilla se vetoaa ja vastaa asiakkaan tarpeisiin ja tavoitteisiin. (Pierce
2003: 118.)

4.1.1 Mielihyva (Pleasure)

Suunnitellessa omaa toimintansa ihminen pyrkii sisallyttdmaan paivittaisiin
toimintoihinsa mahdollisimman paljon mielihyvaa. Nautinnon on kuitenkin oltava
tasapainossa luontaisen halumme kanssa olla tuottavia ja pysya terveend. Useimmiten
mielihyvda tuottava toiminta sisdltdd tarkemmin tarkasteltuna myds vahvasti
tuotteliaisuutta tai vahvistavuutta, harvoin kuitenkaan molempia. Esimerkiksi jos
mietitddn mielihyvaa tuottavana toimintana trooppisella rannalla aurinkotuolissa

makaamista hyvan juoman kera, voimme todeta, etta tahan liittyy myos vahvasti

metropolia.fi WM etropolia



9

rentoutuminen eli vahvistavuus ja jos unelmoi vanhan ladon remontoinnista kauniiksi
kotistudioksi, liittyy toimintaan oleellisesti myos tuotteliaisuus. Toimintaterapeutit
pyrkivatkin useimmiten suunnittelemaan asiakkaiden terapeuttiset toiminnat mielihyvaan
pohjautuen, koska se lisda motivaatiota ja sitoutumista tavoitteiden saavuttamiseen, kun

asiakas nauttii toiminnasta. (Pierce 2003: 80.)

Jokaisen ihminen kokemus mielihyvasta on yksildllinen, siihen vaikuttaa aivojen limbinen
jarjestelman, joka saatelee autonomisten toimintojen lisaksi tunteita ja muistia. Limbinen
jarjestelma yhdistaa erilaisia tunnetiloja muistiin tallennettuihin fyysisiin kokemuksiin.
Tunteet ja muistikokemukset vaikuttavat toiminnasta saatavaan mielihyvaan. On
yksildllistd mitkd aistikokemukset kenestakin on miellyttavimpia ja eniten nautintoa
tuottavia. (Pierce 2003: 81-82.)

Fyysinen toiminta ja mieluisa liikunta tuo usein ihmiselle mielihyvaa. Pienet lapset usein
hakevat toiminnallaan vahvoja aistikokemuksia ja hakeutuvat vauhdikkaisiin leikkeihin
silkasta ilosta. Osa aikuisista kokee my6s vauhdikkaat ja jannittavat liikunnalliset lajit,
kuten laskettelu tai vesihiihto, mielihyvaa tuottaviksi. Liikunta muoto voi kuitenkin olla
mika vaan rauhallisempikin laji tuottaakseen mielihyvaa. Tutkimuksilla on osoitettu, (kts.
Pierce 2003: 84) ettd pienikin maara liikuntaa paivassa tukee fyysistd ja psyykkista
hyvinvointia. Toimintaterapeuttien tulisikin Piercen mukaan tiedostaa liikunnan merkitys
hyvinvoinnin edistajana ja tukea asiakasta I0ytdmaan itselleen mieluisa liikkunta muoto,

joka edistaa toimintakykya ja fyysista terveytta. (Pierce 2003: 84-85.)

Virkistavat ja rentouttavat toiminnat, joista saa mielihyvda mielletdan usein vapaa-
aikaan. Alun perin on ajateltu, ettd vapaa-aika on tydn ulkopuolella olevaa aikaa, jolloin
virkistdydymme ty6ta varten. Crossin (1990) mukaan nykypaivan vapaa-ajan toimintoihin
kuuluu nykyaan harrastuksia muun muassa urheilu, taide, kasityot, tanssi, musiikki,
matkustaminen ja viihde. Leikki mielletadn usein lasten toiminnaksi vaikkei sita ole,
aikuisetkin leikittelee pitkin paivaa keskella kKiireitad vitsailemalla ja nauttimalla yhteisista
toiminnoista. Huumori tekee hyvaa meille, se laskee stressia ja luo luottamusta seka

vuorovaikutusta ihmisten valille. (Pierce 2003: 80-81, 86.)
4.1.2 Tuotteliaisuus (Productivity)
Ihmiset rakastavat olla tuotteliaita. Meilla on luontainen tarve etsia itsellemme haasteita

ja pyrkia saavuttamaan tavoitteita. Tuotteliaisuuden tarve kumpuaa evoluutiosta, jolloin

tuotteliaat toiminnot kuten ruuan hankinta on ollut selviytymisen kannalta ensiarvoisen
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tarkeitd. Tuotteliaisuus on vahvasti myds kulttuurimme sidottua ja maarittelemme
itsemme ja toiset usein tyohon liittyvien roolien kautta. Se mitd koemme olevamme,
maarittyy pitkalti siitd mita tuotteliaita toimintoja tai tyéta teemme. Tuotteliaat toiminnot
ei pelkastaan ole ty6ta, vaan ne voivat olla myds esimerkiksi oman talon rakentaminen,

kakun leipominen ja tutkinnon suorittaminen. (Pierce 2003: 58-59, 63-64.)

Tuotteliaat toiminnot Piercen mukaan mielletaan usein helposti liittyviksi tydhon, kun taas
vastavuoroisesti mielihyvaa tuottavat toiminnot vapaa-aikaan. Tuotteliaat toiminnot
voivat kuitenkin olla monenlaisia toimintoja, joihin liittyy tavoite. Nautimme ja saamme
tyydytystd tavoitteiden saavuttamisesta ja siksi hakeudumme vapaa-ajallakin
tavoitesuuntautuneiden toimintojen pariin kuten kasity6t tai liikunta. Mikd tahansa
toiminta voi kuitenkin olla tavoitesuuntautunutta ja vetoavaa tuotteliaisuuden kautta
meille, kuten hiekkalinnan rakennus tai vuorikiipeily. Pitddksemme vireystilaamme ylla
etsimme koko ajan uusia haasteita itsellemme ja vaikka nautimmekin haasteista ja
tavoitteiden saavuttamisesta voi tuotteliaisuus myds aiheuttaa stressia. Stressi aiheutuu
usein siita, etta toiminnan vaatimukset ovat liian suuria suhteessa taitoihin tai aika ei riita
toivottuihin saavutuksiin. (Pierce 2003: 58-62, 68, 80—81).

Useimmiten toimintaterapeutin vastaanotolle paadytaan traumaattisen sairastumisen tai
yllattavan tyokyvyttdbmyyden/ vamman takia, jotka ovat aiheuttaneet toiminnasta
suortumisen ja tuotteliaisuuden laskua. Toimintaterapeutti ymmartaa tuotteliaisuuden
merkityksen ihmiselle ja voi auttaa asiakasta selvidBmaan omista toimintakyvyn

haasteista seka |0ytamaan uusia tapoja tyydyttaa tuotteliaisuutta. (Pierce 2003:70-71.)

4.1.3 Vahvistavuus (Restoration)

Vahvistavuus on vetoavuuden osa-aluista se, joka usein jad vahemmalle huomiolle.
Kulttuurimme korostaa tuottavia toimintoja ja arvostelemmekin usein toisiamme seka
itsedmme saavutustemme kautta. Ajatusmallin avulla toki saamme asioita hoidettua
paremmin, mutta kukaan ei voi olla tavoitteellinen kaiken aikaa. Liika tavoitekeskeisyys
ja tuotteliaisuus aiheuttaa helposti vahvistavien toimintojen laiminlydnnin. Vahvistavat
toiminnat kuten uni ja syOminen ovat valttdmattomia eldman kannalta, lisdksi ne
yllapitdvat mielenterveyttd ja tukevat jaksamista. Vahvistaviin toimintoihin tulisikin
Piercen mukaan kiinnittdd huomiota enemman myds toimintaterapiassa. On tarkea
ymmartdd millaisilla toiminnoilla kerddmme energiaa eikd pelkastaan keskittya

toimintoihin, joihin sita kdytamme. Jotta jaksamme olla tuotteliaita ja kokea mielihyvaa
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paivittaisissa toiminnoissa tarvitsemme riittdvasti palauttavaa unta ja monipuolista
ravintoa. (Pierce 2003: 98—-99, 105-106.)

Kiireisen arjen keskelld, kun kiirehdimme toiminnasta toiseen, unohdamme usein
pysahtya antamaan aikaa tarkeille palauttaville toiminnoille kuten uni, ruoka, itsesta
huolehtiminen ja harrastukset. Unen merkitysta ei voi korostaa tarpeeksi, ilman riittavaa
unta ihminen ei pysty hyodyntamaan kaikkia kykyjaan toiminnassaan. Unella on suuri
vahvistava vaikutus, lisaksi se lisda onnellisuutta, luovuutta, alykkyytta seka terveytta
merkittavasti. Uni toimii pohjana kaikelle toiminnalle. Sydminen on normaali
jokapaivainen toiminta, joka rytmittda arkea. Syomisen rauhoittaminen ja sille oman ajan
antaminen arjessa on vahvistavaa. Ruokailulla on myds sosiokulttuurinen merkitys
meille yhdessa syomisen seka juhlapyhien perinteiden kautta. (Pierce 2003: 98-99,
105-106.)

Itsestd huolehtiminen ja siihen liittyvat toiminnat ovat iso osa jokapaivaisia
toimintojamme. Se miten suoritamme itsesta huolehtimisen toiminnat vaikuttavat siihen,
miten vahvistava ja hyvinvointia tukevana ne koemme. Esimerkiksi onko peseytymisen
suorittaminen vain kiireinen suihkuhetki aamulla miettien samalla tulevan paivan kulkua
vai antaako sille oman aikansa samalla nauttien [Ampiman veden tuomasta tunteesta
iholla tai vaikka rentoutumalla saunassa pitkdn kaavan mukaan. Peseytymisen,
pukeutumisen ja muiden itsestd huolehtimisen toimintojen merkityksen ymmartaminen
on myos erityisen tarkeda toimintaterapeuteille, joiden asiakkailla on usein haasteita
naiden toimintojen suorittamisessa toimintakyvyn heikkenemisen takia. Mahdollisimman
itsenaiset ja omien toiveiden mukaisten itsesta huolehtimisen hetket tukevat asiakkaan
hyvinvointia. (Pierce 2003: 106—-107.)

Meilld kaikilla on omia hiljaisia lempi toimintoja, joihin keskitymme, kun tunnemme
itsemme uupuneiksi. Hiljaiset harrastukset ovat niita, jolloin emme ole fyysisesti kovin
aktiivisia ja keskitymme vain johonkin joka ei vaadi meiltd ponnisteluja. NAma toiminnat
esimerkiksi luonto, kasity6ét, tv:n katsominen tai lukeminen vahvistavat ja ovat
useimmiten melko paljon mielihyvaa tuottavia. Se mitkd hiljaiset toiminnat koemme
vahvistavina, on yksil6llistd. Monet kokevat esimerkiksi luonnon virkistdvana ja
rauhoittavana paikkana. Sen rauhassa voi rentoutua, keskittyd kuuntelemaan luonnon
aania, katsella kasveja ja eldimia tai harrastaa patikointia tai melontaa. (Pierce: 2003:
107-109.)
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4.2 Ainutlaatuisuus (Intactness)

Toiminta tapahtuu aina ainutlaatuisessa kontekstissa, joka on tilannekohtainen ja
yksil6llinen. Sillda on aina oma fyysinen muoto, ajallinen rytmi ja sosiokulttuurinen
ymparistd. Se missa toiminta tapahtuu, millaiset olosuhteet silla on ja kenen kanssa
toimita tapahtuu, tekee siitd kokemuksena ainutlaatuisen. (Pierce 2003: 152-153, 170,
198-199)

4.2.1 Fyysinen ymparistd (Spatial)

Ihminen kayttda kehoaan ja kokee fyysisen ympariston ensisijaisesti oman kehonsa
kautta. Keho toimii pohjana toiminnalle sellaisena kuin kullakin hetkelld on. Koemme
asioita toisinaan energisina, vasyneina tai stressaantuneina. Kehon tila on jokaisella
hetkelld ainutlaatuinen, joka tekee myds toiminnasta ainutlaatuisen kokemuksen.
Toiminnan kokemukseen ja ainutlaatuisuuteen vaikuttaa oman kehon tilan lisaksi
ymparistdon ominaisuudet, valot, aanet, hajut, toiset ihmiset seka esineet. Havaitsemme
ymparoivdd maailmaa oman fyysisen kehon kautta ja osallistumme ymparoivaan
maailman suhteessa fyysisiin kykyihin havaita, liikkua ja kayttdd ymparillamme olevaa
tilaa seka esineitd. (Pierce 2003: 152-154.)

Koemme maailman aistien kautta, ndemme, tunnemme ja kuulemme mita ymparillamme
tapahtuu. Naké on ensisijainen aistimme, jolla havainnoimme ymparistéa ja tuntoaisti
sitoo meidat ymparistoon, sen tiloihin ja esineisiin. Jokaisella ihmiselld on omat
yksil6lliset vahvuutensa ja heikkoutensa. Fyysisissd ominaisuuksissa on eroavuuksia ja
ne vaihtelevat sukupuolen, kasvun ja vanhenemisen, sairauksien sekd vammojen
my6ta. (Pierce 2003: 153—-155.)

Toiminnan fyysiset ulottuvuudet ovat paljon monimutkaisempia kuin pelkat yksinkertaiset
fyysiset mitat, joilla voisimme kuvata esimerkiksi huonetta. Toimintaterapeuttien tulisikin
Piercen mukaan ymmartaa ymparistdon merkitys suhteessa terapeuttiseen toimintaan ja
sen suunnitteluun. Suunnitellessa toimintaa tulee ottaa huomioon ja tehda tietosia
valintoja missa toiminta tapahtuu, mitka ovat sen olosuhteet ja saatavilla olevat esineet
sekd ympariston sosiaalinen merkitys asiakkaalle. Ympariston suunnittelu ja on yksi
toimintaterapian keinoista. Toimintaterapeutin tulee ottaa huomioon asiakkaan fyysiset
ominaisuudet seka yksilolliset tavat kokea ymparistd toimintaa suunnitellessa. Sama

ruohoinen maki puistossa voi olla lapselle jannittavaa leikkipaikka, nuorelle parille paikka
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makoilla yhdessa viltilla ja pydratuolissa olevalle henkildlle mahdoton este liikkumiseen.
(Pierce 2003: 155-157.)

Toimintaymparistémme on tdynna merkityksellisia esineitad. Ihmiset kayttavat esineita
toimintaansa enemman kuin mikdan muu eldinlaji. Materia ja esineet on kulttuurissamme
vahvasti esilla ja niitd kehitetdan seka siirretdan sukupolvelta toiselle. Jokapaivaisessa
elamassa olemme vuorovaikutuksessa monenlaisten asioiden ja esineiden kanssa kuten
vaatteet, ajoneuvot, tydkalut, ruoka, ladkkeet ja erilaiset asiakirjat. Jotkut toiminnat
vaativat tietyt valineet ja niille tarkoituksen mukaisen tilan onnistuakseen ja jotkut esineet
kuten lelut kuuluvat tiettyyn ikdan. Monesti esineilld on meille myds jokin merkitys tai
symbolinen arvo, joka kertoo meista, historiastamme sekd asioista, jotka koemme
tarkeiksi. (Pierce 2003: 159-160.)

Fyysisella ymparistolla on meille myds sosiaalinen merkitys. Paikkoihin ja tiloihin liittyy
muistoja seka mielleyhtymia ja identiteettimme on sidottu usein vahvasti paikoihin, joissa
olemme kasvaneet tai tehneet pitkdan toitd. Toimintaymparistoon, jossa elamme,
muodostuu tietyt rutiinit ja merkitykselliset toiminnat tekevat paikasta meille erityisen ja
tarkedn. Kaikki paikat ovat erilaisia, jokainen kokee ne yksildllisesti ja osallistuu
toimintaan omalla lailla, joka tekee toiminnasta ainutlaatuista. Toimintaterapiassa tulisi
siksi panostaa asiakkaan luonnollisessa ymparistdssa toimimiseen. Se onko tila
yksityinen vai julkinen, muiden kanssa jaettu, vaikuttaa kayttaytymiseemme. Piddmme
joitakin ymparistdja yksityisempina, kun toisia. Toiminnoissa on myds sosiaalisia eroja,
jotkut toiminnat suoritetaan mielelldaan yksin rauhallisessa paikassa ja toisiin toimintoihin

liittyy vahvasti yhdessa tekeminen ja oleminen. (Pierce 2003: 161-162.)

4.2.2 Ajallinen ymparistd (Temporal)

Aivan kuten jokaisella toiminnalla on oma muotonsa, silla on myds ainutlaatuinen
ajallinen rytmi. Paivittaiset toiminnat linkittyvat toisiinsa joka paiva omalla ainutlaatuisella
tahdillaan ja jokaisen ihmisen paivittainen aikataulu on yksil6llinen. Paivdamme kuuluu
erilaisia ja eri pituisia toimintoja, jotka muodostavat tapahtumien ketjun ja tekevat meista
yksildina sellaisina, kun olemme. Paivittaisiin toimintoihin vaikuttaa vahvasti biologinen
rytmi, joka on yksildllinen kaikilla. Biologiseen rytmiin vaikuttaa myo6s ika ja sen tuoma
eldamantilanne. Yksildllisen biologisen rytmin vuoksi toiset meistd on esimerkiksi

luonnostaan aamulla virkedampia toiset. (Pierce 2003: 170-174.)
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Toiminta on yksittainen tapahtuma ajassa, joka ei ole toistettavissa. Se on tietyn henkilén
kokemus, joka on ainutlaatuinen siind hetkessa, paikassa ja sosiaalisissa
olosuhteissaan. Paivittaiset toiminnat, kuten hampaiden harjaus, voivat muodoltaan olla
samoja mutta toiminnallisena kokemuksena se on aina uniikki ja ainutlaatuinen. lhmiset
kokevat myds samat toiminnat eri lailla. Esimerkiksi sama ty06 voi olla uudelle tydntekijalle
haastavaa ja tyotahti tuntua nopealta toisin kuin kokeneelle tyontekijalle, jolle on
muodostunut rutiini, tyd voi tuntua pitkastyttavalta ja tylsalta. Rutiinit ja totutut tavat
helpottavat arkisia toimintoja. Toimimalla totutulla tavalla ei toimintaan tarvitse keskittya
niin paljon. (Pierce 2003: 181, 183, 185.)

Ihmiset suunnittelevat paivittdin omaa ajan kayttéaan. Mietimme kuinka paljon aikaa
toiminnat vievat ja mitka niista on tarked hoitaa ensin. Suunnittelua tapahtuu myoés
isommassa mittakaavassa koko elaman ja tulevaisuuden suhteen. Asetamme
elamallemme tavoitteet, joita kohti pyrimme toiminta kerrallaan. (Pierce 2003: 185)
Toimintojen suunnitteluun ja paivittdiseen ajankayttoon liittyy myds sosiaalinen
ymparistd ja sen rytmi. Pyrimme suunnittelemaan omat toiminnat ja ajan kayton
suhteessa toisiin ihmisiin. Kulttuurimme ja vallitseva elaman tyyli vaikuttaa sosiaaliseen
ajankayttéébmme ja ne ohjaavat toimintaamme kalenterien, kellojen seka
yhteiskunnallisesti hyvaksyttyjen aikataulujen ja saanndllisten aikaan sidottujen
tapahtumien kautta. Vuosikalenteri on totuttu arkinen elaman saatelija ja seitseman
paivainen viikko, arkipaivineen ja viikonloppuineen, saatelee usein tyéta ja vapaa-aikaa.
Viikonloput mielletdan helposti vapaa-ajaksi ja arkipaivat tyén tekoon. (Pierce 2003:
173-176.)

Ihmisen ajan kayton suunnittelu ja vuorokausirytmi voi hairiintya sairauden, vamman tai
elamantilanteen myo6ta. Ajankayton haasteita voidaan tukea toimintaterapiassa.
Esimerkiksi tarkkaavaisuus hairidinen lapsi voi tarvita tukea selvitdkseen itsenaisesti
kouluun liittyvista rutiineista tai aivovamman saanut tarvita apua uusien toimintatapojen
I6ytdmiseen ja niista itsendisesti suoriutumiseen. Toimintaterapian tavoite asiakkaalle
voi olla uusien parempien ja terveellisten tapojen luominen tai halu pystya suunnitelmaan

omia aikatauluja ja toimintojaan. (Pierce 2003: 186.)
4.2.3 Sosiokulttuurinen ymparisto (Sociocultural)
Toiminnoilla on monimutkainen sosiokultturinen ulottuvuus, jota voidaan tarkastella

sosiaalisista ja kulttuurisista nakokulmista. Koetun toiminnan sosiaalista luonnetta

voidaan tarkastella sen kautta, tapahtuuko toiminta yksin vai muiden ihmisten kanssa.
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Toiset toiminnat vaativat muita ihmisid ja yhteisen sitoutumisen onnistuakseen,
esimerkiksi opettaminen tai aidin ja lapsen yhteinen imetyshetki. Vastavuoroisesti meilla
on toimintoja esimerkiksi paivakirjan kirjoittaminen, jotka teemme ja koemme taysin
yksin. Naiden lisaksi on myos toimintoja, jotka jaamme muiden kanssa kuten esimerkiksi

syominen yhdessa tai tv:n katsominen. (Pierce 2003: 198-200.)

Ihmissuhteilla on suuri merkitys toiminnallisiin kokemuksiin. Ne ovat yhteinen ymmarrys
siita miten kaksi ihmista liittyvat toisiinsa elamassaan ja toiminnoissaan. Ihmissuhteita
on elamassamme monenlaisia ja ne vaihtelevat suuresti pituudeltaan, tarkeydellaan ja
intiimiydelldaan toisistaan. Jotkut suhteista on arkisia ja muodollisia kun taas toiset
tarkeita ja lampimia. Osaan ihmissuhteista pystymme vaikuttamaan itse, mutta osa
muodostuu arkisten tarpeiden ja tydn mukaan. Ihminen kuuluu myds monenlaisiin
erilaisiin ryhmiin tyopaikalla, koulussa ja vapaa-ajalla, joissa jaetaan samat tavoitteet

seka pyrkimykset ja tehddan yhdessa téita niiden eteen. (Pierce 2003:200—201.)

Kulttuuri on termi, jolla tarkoitetaan yhteisia jaettuja merkityksia ja tapoja perinteiselle
yhtenevalle elamalle. Tahan sisaltyy toiminnat, kieli, symbolit, historia, arvot ja tyypilliset
jokapaivaiset esineet. lhmiset samanaikaisesti vaalivat kulttuuria ja luovat sita
toimintansa kautta. Rituaalit ovat iso osa kulttuuria. Niilld on kulttuuriset seka yksildlliset
merkityksensa ja ne on sidottu ajallisesti yhteisiin kulttuurisiin tapahtumiin. Esimerkiksi
syntymapaivat tai uskonnolliset pyhat kuten joulu ovat kaikkien tiedossa ja niihin liittyy

rituaaleja, yhteisia tapoja seka esineita. (Pierce 2003: 201-202.)

Kulttuureja on maailmassa monia erilaisia, jotka eroavat toisistaan toimintatapojensa,
arvojensa ja materiaaliensa kautta. Toimintaterapeutin olisikin hyva tutustua oman
kulttuurinsa lisaksi muihinkin kulttuureihin ymmartadkseen sen tuomia toiminnallisia
raameja paremmin. Kaikkia etnisia kulttuureja ei voi kuitenkaan toimintaterapeuttia
edellyttdad ymmartamaan riittaa, etta he tietavat miten kulttuurit muokkaavat toimintaa ja
olla suvaitsevia niiden suhteen. Kulttuurit vaikuttavat toimintatapojen lisaksi
kommunikointiin, tapaan toimia yhdessa. Niissd on myds eroja suhteutumisessa

esimerkiksi naisiin tai seksuaalivahemmistéihin. (Pierce: 2003: 203.)

4.3 Tasmallisyys (Accuracy)

Toimintaterapia on tasmallistd silloin kun toimintaterapeutilla on kyky tarjota
toiminnallisia kokemuksia, jotka kohdistuvat tarkasti asiakkaan tarpeisiin ja johtaa

muutoksiin. Tasmallisyys riippuu monesta tekijasta; terapeutin suunnittelutaidoista,
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tavoitteiden luomisesta yhdessa asiakkaan kanssa seka siitd miten toiminnat sopivat
tavoitteisiin. Taydellisen tasmallisyyden ja merkittdvien muutosten tavoittelu yhdella
terapiakerralla ei ole tarkeaa ja tarkoituksenmukaista. Tarkeampia on pienet muutokset,
joita saavuttamalla asiakkaan elamanlaatu paranee vahan kerrallaan seka
toimintaterapeutin ymmarrys siita, kuinka han voisi saavuttaa tasmallisen terapiakerran.
Moni asia vaikuttaa terapia tilanteen onnistumiseen, kuten terapeutin ja asiakkaan
keskittymiskyky ja jaksaminen, tavoitteiden selkeys, ulkopuoliset hairiét ja
toimintaterapeutin taidot. (Pierce 2003: 264, 294.)

Toimintaterapeutin tulee ymmartada asiakkaan kokonaisvaltainen tilanne pystydkseen
tarjota asiakkaalle tasmallistda ja tarkoituksenmukaista toimintaterapiaa. Jokaisella
asiakkaalla on oma yksildllinen kokemus toiminnasta ja toiminnallisuudestaan.
Ymmartadkseen asiakasta, hadnen kokemuksiaan ja tuntemuksiaan tulee
toimintaterapeutin haastatella asiakasta. Haastattelemalla ja olemalla oikeasti
kiinnostunut asiakkaan subjektiivisesta nakemyksestd ja antamista tiedoista
toimintaterapeutti saa laajemman kasityksen asiakkaasta, hanen ajatuksistaan ja
mielipiteistdan. (Pierce 2003: 305.)

4.3.1 Terapeutin suunnittelutaidot (Therapist Design Skill)

Terapeutin suunnittelutaidot muodostavat suunnitteluprosessin, joka sisaltaa seitseman
vaihetta. Nama vaiheet ovat motivaatio, tiedon keruu, tavoitteiden maarittely, ideointi,

idean valinta, toteutus seka arviointi. (Pierce 2003: 264-271.)

Motivaatio on se, jonka avulla asiakas sitoutuu toimintaan ja toimintaterapiaprosessiin
Tunnistamalla mika motivoi asiakasta, mitd han haluaa tehda ja mita ei, seka selittdamalla
toiminnan tarkoituksen terapeutti helpottaa asiakkaan sitoutumista. Tehdessaan taman
hyvin terapeutti voi varmistua siita, ettd prosessi johon asiakas osallistuu, on sellainen,
jossa motivaatio sailyy prosessin alusta loppuun haasteista huolimatta. Haastavinta
asiakkaalle motivaatiovaiheessa on sitoutuminen prosessin tuomiin muutoksiin
rutiineissa ja uusien asioiden kohtaaminen, koska rutiinit ohjaavat vahvasti elamamme
ja jokapaivaista toimintaamme. (Pierce 2003: 21-23, 265-266.)

Tiedonkeruuvaiheen tarkoitus on ruokkivat suunnittelijan ideoita, jotta han voi nahda
projektin uudessa valossa, laajemmin ja informatiivisemmin. Tarkoitus on kerata
mahdollisimman paljon tietoa, joista mydhemmassa vaiheessa vasta erotella olennaiset.

Prosessin kannalta voi olla haitallista, jos tietojen tarkeytta arvioi liilan aikaisin. Omia
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ideoita tulee myds osata kyseenalaistaa, katsoa monesta nakodkulmasta ja tarpeen
vaatiessa muokata. Muilta ammattiryhmilta voi saada lisda nakdékulmia ja uusia ajatuksia
ideointiin. (Pierce 2003: 23, 266-267.)

Tavoitteiden maarittelyvaiheessa tehdaan keratyista tiedoista yhteenveto ja pohditaan
tulevan prosessin tarkoitusta ja mitd sen avulla halutaan saavuttaa. Prosessin kannalta
tama on erityisen tarkea vaihe, koska se linkittyy koko suunnitteluprosessiin ja sen
kaikkiin kohtiin. Tavoitteita maarittdessa ei kannata viela miettia prosessin toteutustapaa

tai kestoa vaan keskittya kirkastamaan ajatus tavoitteista. (Pierce 2003: 25, 267-268.)

Ideointivaiheessa tarkoitus on pohtia useita idea vaihtoehtoja, miten toteuttaa prosessi.
Ideat voivat erota toisistaan paljonkin tdssad vaiheessa. Ideointi on helpompaa, jos
tavoitteet ovat aiemmin maaritelty selkeiksi. Myds asiakkaan ja muiden ammattilaisten
kanssa keskusteleminen auttavat ideointia. Mitd paremmin prosessin ideointi tehdaan ja
siihen kaytetdan aikaa, sitéd parempi siita tulee, siksi siihen kannattaakin kayttaa energiaa
ja sen eteen nahda vaivaa. (Pierce 2003: 26-27, 268.)

Idean valintavaiheessa mietityistd ideoista valitaan paras idea toteutuksen kannalta.
Valinta on kriittinen, jonka vuoksi sille tulisi antaa tarpeeksi aikaa. Keskustelemalla
kollegan kanssa ideasta, voi saada tukea valintaa ja uusia nakdkulmia. Valitun toiminnan

on vastattava myds tavoitteita, jotka aiemmin on maaritelty. (Pierce 2003: 28, 269.)

Toteutusvaihe voi tuntua helpolta, mikali aiemmat vaiheet on tehty hyvin. Tassa
vaiheessa pitda kuitenkin olla tarkkana ja muistaa, ettd tilanne voi muuttua, jolloin
suunnitelmaakin pitdd muuttaa. Toimintaterapeutin kannattaisikin miettia valmiiksi
vaihtoehtoisia toteutustapoja. (Pierce 2003: 30, 269-270.)

Arviointivaihe on usein laiminlyddyin vaihe prosessista. Sen tarkoitus on, etta
toimintaterapeutti pysahtyy miettimaan mitka tekijat vaikuttivat lopputulokseen ja miten
tavoitteisiin paastiin seka mitka piirteet muodostivat prosessissa vetoavuuden,
ainutlaatuisuuden ja tasmallisyyden. Arviointi antaa myds toimintaterapeutille
mahdollisuuden reflektoida ja kehittaa taitoja. (Pierce 2003: 31-32, 270-271.)

4.3.2 Tavoitteiden asettelu (Collaborative Occupational Goal Generation)

Tavoitteista asettaessa on tarked tehda asiakkaan kanssa tiivistd yhteistyota ja

kuunnella asiakasta. Asettamalla tavoitteet yhdessd asiakkaan kanssa,
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toimintaterapeutti varmistaa, etta terapialla haettavat muutokset kohdistuvat asiakkaan
arvojen ja toiveiden suunataisesti. Tasa-arvoinen, avoin ja asiakaslahtdinen
lahestymistapa helpottaa tavoitteiden asettamisessa ja yhteistydsuhteen luomisessa,
jotka puolestaan motivoivat asiakasta terapiatydskentelyyn ja sitoutumaan tavoiteisiin.
Joissakin tilanteissa asiakkaalla voi olla haasteita tehda yhteisty6tda ja silloin
toimintaterapeutin on hyva olla avoin ja antaa asiasta palautetta. Asiakaslahtdisen
intervention saavuttaakseen toimintaterapeutin pitdd nahda asiat asiakkaan
nakokulmasta kasin. (Pierce 2003: 276-280.)

Tavoitteiden luomista ennen olisi hyvd haastatella asiakas saadakseen selville
asiakkaan sen hetkinen elamantilanne. Clark (1993) esittelee kaksi toisistaan eroavaa
narratiivista vaihtoehtoa vapaamuotoiselle haastattelulle "occupational storytelling” ja
"occupational storymaking”. Tarinamuotoisen haastattelun ajatuksena on, etta asiakas
kertoessaan omasta eldmastdan myos reflektoi elamassaan tapahtuneita asioita, tapoja
ja toiveita. Paaasia on kuitenkin asiakkaan ja terapeutin valilla kaytdva keskustelu
asiakkaan kokemuksista elda sen hetkisen sairauden tai vamman kanssa ja ymmartaa
sen vaikutus jokapaivaisiin toimintoihin. Narratiivista haastattelutapaa hyddynnetdan
usein silloin kun asiakas on kokenut jokin traumaattisen onnettomuuden tai sairastunut
ja hanen on rakennettava uudelleen elamaansa. Haastattelujen pddmaarana on saada
kokonaisvaltainen kasitys siitd mitkd asiat asiakas kokee tarkeiksi ja mitkd toiminnot
tukevat toiminnallista identiteettia. (Pierce 2003: 278-280.)

Ymparisto ja sen vaativat muutokset voivat myds ohjata tavoitteiden asettelua. Net voivat
kohdistua uusien taitojen opetteluun, fyysisen toimintakyvyn parantamiseen tai
uudenlaisten toimintamallien oppimiseen. Muutokset fyysisessd ymparistossa voi
esimerkiksi  liittya apuvalineiden hankkimiseen tai huonekalujen uudelleen
jarjestamiseen. Ajallisessa ymparistossa tavoitteet voivat kohdistua muun muassa
ajankayton  tukemiseen, rutiineihin  tai  aikataulujen  muokkaamiseen ja
sosiokulttuurisessa puolestaan asiakkaan ihmissuhteisiin tai asenteiden muuttamiseen.
(Pierce 2003: 286-287.)

4.3.3 Toiminnan soveltuvuus (Precision Fit of Intervention to Goal)

Toiminnan soveltuvuus riippuu siitd, kuinka hyvin toiminta vetoaa asiakkaaseen, miten
asiakas kokee toiminnan ja kuinka hyvin se vastaa asetettuihin tavoitteisiin.
Toimintaterapeutin tuleekin pystya valitsemaan jokaiselle asiakkaalleen yksildllisesti

soveltuvat toiminta. Ryhmamuotoisessa toimintaterapiassa kaikki asiakkaat ovat erilaisia
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ja jokaisella ryhmassa olevalla on omat tavoitteet ja haasteet. Ollakseen samassa
ryhmassa heidan tavoitteensa ovat kuitenkin saman suuntaisia, jolloin toimintaterapeutin
tulisi osata valita kaikille soveltuva toimintamuoto, joka on jossain maarin suunnattu
kaikkien tavoitteisiin. Omia suunnittelutaitoja toimintaterapeutti voi tukea kehittamalla
omaa asiantuntijuuttaan, havainnointitaitojaan seka hydodyntamalla nayttoon perustuvaa
toimintaa ja erilaisia intervention strategioita. Toimintaterapeutin kyky ottaa huomioon
tavoitteet ja maarittad mahdolliset esteet ja uhkat edistavat soveltuvan toiminnan

valintaprosessia. (Pierce 2003: 284.)

Etsimalla aktiivisesti uutta tietoa ja reflektoimalla omaa tyétaan toimintaterapeutti
kehittyy asiantuntijuudessaan. Kokemus ja ammatillinen kasvu opettaa ja helpottaa
toimintaterapeuttia ymmartdamaan minkalainen toiminta soveltuu kellekin asiakkaalle.
Havainnointi helpottaa toimintaterapeuttia nakemaan onko valittu toiminta ja sen muoto
oikea suhteessa asiakkaan tavoitteisiin. Havainnointitaidon ollessa vahva on
toimintaterapeutin helpompi huomioida puitteet ja asiakkaan nakdkulma asioihin. (Pierce
2003: 284-286, 295.)

Tutkimukset ja nayttoon perustuva kaytantd auttavat toimintaterapeuttia toimimaan
tehokkaasti ja suunnittelemaan tasmallisen intervention. Kliinisten paatésten tekeminen
ja asiakkaiden toiminnallisia muutoksia seka riskeja maarittdessa arviointimenetelmilla
interventioita luodessaan toimintaterapeutti hyétyy nayttéon perustuvasta kaytannosta.
Uhkien ja esteiden maarittdminen on osa terapiaprosessia ja toimintaterapeutin on hyva
my0Os muistaa, etta tavoitteiden maarittelyn puute on este muutokselle. Toimintaterapian
onnistumiselle voi olla esteena liilan vahainen tieto asiakkaan akuutista tilanteesta ja
haasteista, jotka kotiin tai tydhon palaamiseen liittyvat. Myds yhteistyd tahojoen
joustamattomuus terapian jarjestamiseen tai jarjestelmien puutteet terapian

tarjoamisessa voivat olla uhka toimintaterapian onnistumiselle. (Pierce 2003: 288-289.)

Toimintaterapeutin on suunniteltava toimintastrategia intervention toteuttamiseen
etukateen ja mitd paremmin se on tehty seka harkittu sitd tdsmallisempi ja asiakasta
tukeva interventiosta tulee. Interventiossa tulee ottaa huomioon asiakas
kokonaisuudessaan toimintaymparistdineen ja mukauttaa asiakkaan fyysista, ajallista

jaltai sosiokulttuurista ymparistoa tarvittaessa. (Pierce 2003: 286—-287.)
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5 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetydmme toteutukseksi suunnittelimme jarjestdvamme nelja tyopajaa Nuoret
Lesket ry:n jasenille eri toiminnallisten teemojen ymparille ja koostaa naista jarjestolle
kayttéén eraanlainen toiminnallisten keinojen tydkirja. Tydpajojen ilmoittautuminen oli
tarkoitus hoitaa Nuoret Lesket ry:n kautta ja tietoa olisi jaettu heidan verkostoissaan.
Kuitenkin maailmanlaajuinen koronapandemiatilanne sulki yleisoétilat ja siirsi lahes
kaiken etatoiminnaksi. Emme kokeneet opinnaytetydmme aiheen luonteelle sopivaksi
toteuttaa tydpajoja etdna, joten suunnitelmaa tuli muuttaa. Paadyimme tekemaan
kyselytutkimuksen toiminnallista keinoista surussa, jonka Nuoret Lesket ry jakoi
sosiaalisessa mediassa kohderyhmalle. Kyselytutkimuksen pohjalta koostimme
tuotoksen (Liite 2), jonka tavoitteena oli kerata toiminnallisia keinoja surun kasittelyyn
seka vinkkeja, mista voi saada tukea tai apua. Tuotos on toteutettu surevalle jaettavaksi
tietolahteeksi erilaisista toiminnallisista keinoista ja niiden vaikutuksista niin kehollisesti
kuin mielellisesti. Tuotos on toteutettu ja suunniteltu Piercen (2003) teoriaan perustuen
tasmallisyyden osa-aluetta hyddyntaen ja olemme nostaneet sieltd kyselyn henkildiden
ainutlaatuisen kokemuksen nakdkulmasta heihin vetoavia toimintoja tuotokseen, jotka

esimerkiksi ovat vahvistavia ja purkavat surusta aiheutuvaa stressia.

5.1 Kyselylomakkeen suunnittelu ja julkaisu

Kyselylomakkeen (Liite 1) suunnittelun perustana oli tutkimuskysymyksemme, jonka
pohjalta lahdimme luomaan kyselya. Tavoitteenamme oli luoda kysymykset niin, etta
vastaukset vastaavat tutkimuskysymyksiimme ja ettd kysymysten muotoilu oli
sensitiivistd seka leskid kunnioittavaa. Halusimme valttda kysymysten asetteluissa
vastauksen johdattelua ja jattaa tilaa vastaajan omille kokemuksille seka nakemyksille.
Pyrimme asettamaan kysymykset pohjautumaan Doris Piercen toimintaterapian teoriaan
Terapeuttisen voiman malliin. Naiden lisdksi koimme tarkeaksi kerata vastaajilta myds
taustakysymyksiad aiheeseen liittyen. Taustakysymykset olivat mielestdmme aiheen
kannalta oleellisia, koska ne vaikuttavat lesken tdmanhetkiseen toimintakykyyn ja

mahdollisuuksiin surra omaa suruaan ja ovat kaikilla ainutlaatuisia.
Tutkimuskysymyksemme oli:
Millaiset toiminalliset keinot auttavat surun ka&sittelyssd nuoria leskia ja heidan

perheitaan?

Millaisia toiminnallisia keinoja on jo kaytdssa?
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Millaisia toiminnallisia keinoja toivotaan arjen ja elaman tueksi?

Taustakysymyksia olivat ika, sukupuoli, oliko puolison kuolema &killinen vai menehtyikd
pitkaaikaissairauteen, kuinka kauan on ollut leskena, mahdolliset yhteiset lapset ja

heidan ikdjakaumansa.

Vastaajan ika vaikuttaa yleisella tasolla vastaajan sukupolveen, elamankokemukseen
sekd kokemusmaailmaan ja asenneilmapiiriin, jossa han on kasvanut. Vanhemmille
vastaajille esimerkiksi suhde kuolemaan on todennakoisesti luonnollisempi kuin
nuoremmille, koska viime vuosikymmenet kuolemaa on ulkoistettu yhteiskunnasta ja
elaman normistosta. Yksildllistda vaihtelua on aina eikd karkea yleistys tee asiasta

normia.

Sukupuolta kysyimme nahdaksemme, onko auttavilla keinoilla seka kaivatulla avulla

sukupuolellisia eroja.

Puolison menehtymisen 3&killisyys jollain tasolla vaikuttaa jo olemassa oleviin
tukiverkkoihin ja saatuihin palveluihin. Vaikka voidaan ajatella, ettd kuolemaan
johtavassa pitkdaikaissairaudessa omaiset ehtivat valmistautumaan I|3heisin
kuolemaan, voivat omaiset suhtautua kuolemaan yhta yllattdvana kuin akillisessa

tilanteessa.

Kuinka kauan henkild on ollut leskend vaikuttaa tilanteen akuuttiuteen. Alle vuosi
puolison kuolemasta on vahvasti kriisiaikaa ja silloin 1api kdydaan kriisin vaiheita.
Traumaattinen kriisi voidaan nahda nelivaiheisena, jossa on shokkivaihe, reaktiovaihe,
kasittelyvaihe ja uudelleen suuntautumisen vaihe. Yksildllista vaihtelua vaiheiden
esiintymisen vailla on ja esimerkiksi tapahtumasta muistuttavat asiat voivat tuoda
mieleen raskaita tuntemuksia seka aiheuttaa oireilua. Selviaminen riippuu useista
tekijoista, kuten aiemmasta elamankokemuksesta, temperamentista, vakaumuksesta ja

tukiverkostosta sekd saadusta tuesta kriisissa. (Mieli Ry 2021)

Lapsiin liittyvat kysymykset vaikuttavat paljon lesken mahdollisuuteen keskittyd omaan
suruunsa. Jos tukiverkosto puuttuu ja lapset ovat pienia, niin voi olla vaikea saada omaa
aikaa surullensa. Lapset tarvitsevat myds tukea ja apua surunsa kasittelyssa, heidan
tukensa jaadessa olemattomaksi tai puutteelliseksi, lesken voimavarat voivat huveta

lapsien kannatteluun. Lapsi oireilee surussaan eri tavalla ja voi tarvita paljonkin aikuisen
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tukea. Saamatta jaanyt tuki voi aiheuttaa mielenterveyden pulmia ja voimakasta oireilua

lapsella, joka tietenkin heijastuu koko perheeseen.

Kyselylomake tehtiin Microsoft Formsilla ja sen jakelusta huolehti Nuoret Lesket ry
omassa verkostossaan. Kyselylomake aukesi 18.5.2021 ja meni kiinni 13.6.2021.
Ajattelimme yhteistydkumppanimme kanssa, ettd aiheen luonteen vuoksi on hyva pitaa

lomaketta auki pidempi aika, jotta jokainen halukas voi vastata lomakkeeseen rauhassa.

5.2 Vastausten analysointi ja tulosten esittely

Yllatyimme kyselymme saamasta suosiosta. Vastauksia tuli kaiken kaikkiaan 66
kappaletta. Suurin osa vastauksista tuli ensimmaisten aukiolopaivien aikana, mutta viela

viimeisenakin paivana kyselyyn tuli vastauksia.

5.2.1 Vastaajien taustatiedot

Vastaajien sukupuolijakauma oli 64 naista ja 2 miesta, joten emme yksityiseedensuojan
sailyttamiseksi analysoi tuloksia sukupuoliakauman mukaan. Mydskaan vastauksien
perusteella ei voida tehda eroa kuoleman &killisyyden tai pitkdaikaissairauteen kuolleen
ihmisen omaisten saaman tuen laajuudessa tai muodoissa, ellei kuolema ole tapahtunut
Terhokodissa. Terhokodilla on selkeasti paremmat tukiprosessit ja perheen saama tuki

Terhokodilta tuodaan selvasti esiin kuten siitd saadut hyodyt.

Vastaajien ikdjakauma oli seuraava: 30-vuotiaita tai alle oli yksi, 31—40-vuctiaita oli 15

kappaletta, 41-50-vuotiaita oli 24 kappaletta ja 51-vuotiaita tai siita yli oli 26 kappaletta.

Puolison kuolemasta kulunut aika jakautui seuraavasti: alle 6 kuukautta 6 vastaajaa, 6—
11 kuukautta 7 vastaajaa, 1-2 vuotta 13 vastaajaa, 3-5 vuotta 19 vastaajaa, 6—10 vuotta

11 vastaajaa ja 11 vuotta tai enemman 10 vastaajaa.

Kuolema oli tullut &killisena 35 vastaajan puolisolle, pitkdaikaissairauteen oli menehtynyt
23 puolisoa ja jotain silta valiltd vastasi 8 vastaajaa. Jotain siltd valiltd vastauksissa
korostui, etta oli todettu nopeasti edennyt sairaus, joka vei hengen suhteellisen lyhyessa

ajassa toteamisen jalkeen.
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48 vastaajalla oli menehtyneen puolisonsa kanssa yhteisia lapsia. Naistd kymmenen
vastaajaa vastasi kaikkien lasten olleen taysi-ikaisia. Yhteensa yhdeksalla vastaajalla oli

alle kouluikaisia lapsia.

5.2.2 Saatu tuki ja kaivattu tuki

Tarkeimmaksi saaduksi tueksi nimettiin Iaheiset eli sukulaiset, ystavat ja/tai tyokaverit.
Yhteensad 39 vastaajaa kertoi saaneensa tukea ja apua nimenomaan heiltd. Kuitenkin
jotkut vastaajista koki ystavien jattdneen heidat yksin puolison kuoleman jalkeen.
Kadonneita ystavia kohtaan oli jaanyt kaipausta. Toisaalta joku koki, ettei ystavien

kanssa keskustelusta ollut hydtya, koska heilla ei ollut vertaiskokemuksia.

Lahes puolet (32 kappaletta) vastaajista ilmoitti saaneensa apua vertaistuesta.
Vertaistuesta nostettiin etenkin esiin Nuoret Lesket ry:n toiminta, joka selittyy silla, etta
tutkimus on toteutettu yhteistydssa Nuoret Lesket ry:n kanssa ja jaettu pelkastaan heidan
viestintdkanavissaan. Muutama vastaajista kuitenkin kertoi vertaistuen kaipuusta tai
vertaistukiryhman  puutteesta, johon osaltaan vaikutti korona.  Ryhmien
saavutettavuudessa on alueellisia eroja ja joidenkin kohdalla koronapandemia on
aiheuttanut ryhmien jarjestamiseen ongelmia. Nuoret lesket ry kertoi koronapandemian
siirtdneen sururyhmat etatapaamisiksi. Ryhmien siitamisen myota osa, jotka asuu liian
kaukana matkustaakseen fyysisesti paikalle tapaamisiin, on paassyt osallistumaan
etatapaamisten myotd ryhmaan. Toiset ovat taas kokeneet etatapaamiset itselleen

epasopiviksi ja ovat jadneet pois tapaamisista.

Kriisiapua kertoi saaneensa 15 vastaajaa. Vastauksissa tuli myos ilmi, ettd moni olisi
kaivannut kriisiapua, mutta se jai saamatta. Erds vastaaja kertoi saaneensa
viranomaisilta yhteystiedot kriisiapuun heti kuolin uutisen saatuaan, mutta ei ollut itse
kykeneva ottamaan yhteytta kriisiapuun. Tuloksien perusteella toivottiinkin automaationa
tulevaa kriisiapua, ettei sen tarvetta kysyttaisi shokissa olevalta henkiloltéd tai
pahimmassa tapauksessa jatettaisi avun hankkimista henkildn itsensad tai hanen
l&heistensd tehtavaksi. Osana lakisaateista sosiaali- ja terveydenhuollon toimintaa on
maaritetty, ettd akillisen jarkyttdvan tapahtuman, kuten menetyksen kokeneelle, tulee
tarjota psykososiaalista tukea. Tama koostuu alkuvaiheen arvioinnista, akuutista
kriisityOsta, psyykkisesta tuesta, tarvittavasta sosiaalitydsta ja aktiivisesta seurannasta.
Tukea tulee tarjota kaikille. (Lahti ym. 2020: 130-134.) Vastausten perusteella on selvaa,
ettei lakisaateisesti maaritetty tuki toteudu. Kirjassa Suru (Lahti ym. 2020: 127.) arvioitiin,

etta syina voi olla muun muassa, ettei ammattihenkilot tieda, kuka on vastuussa minkakin
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palvelun jarjestdmisesta ja oletetaan jonkun toisen tahon jarjestavan tukea. Mydskaan
tieto ei valttamattad kulje eri organisaatioiden valilla. Tuen jarjestamisessa on todella

suuria alueellisia eroja.

Vastaajista 10 mainitsee saaneensa tukea mielenterveyspalveluiden piirista ja lisaksi 12
vastaajista saaneensa terapiaa. Kuitenkin suuri osa kertoo kaivanneensa nimenomaan
keskustelu- ja kasittelyapua ja/tai terapiaa. Toiveena monella oli myds, etta naita
palveluita tarjottaisiin kaikille leskille automaationa eika omista oikeuksista tarvitsisi
tapella. Myds lapsille kaivattiin tarjottavan enemman keskusteluapua. Nama ovat myds
ongelmia, jotka tulisi ratkaista yhtenaisilla tukikaytanteilla ympari Suomen, jotka
yhtenaistaisivat kaikkien oikeuden saada riittdvan pitkakestoista tukea. Pelkka akuutti

kriisity® ei riitd, koska jokaisen suru on erilainen ja kestoltaan seka intensiteetiltdan.

Tyo6terveyden kautta oli apua saanut 18 vastaajista, joista osa oli paassyt tydpsykologin
vastaanotolle kolmesta viiteen kertaa. Vastauksista iimenee myds toiveita tydterveyden
suurempaan tukeen, ymmarrykseen seka huolenpitoon muun muassa kuulumisten

kyselemisen muodossa.

Seurakunnan (ev.lut.) kautta oli apua saanut 11 vastaajista. Suurin osa heista oli ollut
seurakunnan sururyhmassa, ja muutamaa oli auttanut pappi tai diakoni. Seurakunnasta

oli my6s saatu kaytanndon asioihin apua, kuten paperien tayttamiseen.

18 vastaajaa kertoi saaneensa kaiken tarvitsemansa avun mita tarvitsi tai jopa enemman
kuin osasi kuvitellakaan. Vastaajista 15 ei kokenut saaneensa mitaan apua, avun olleen
hyddytdnta tai avun hakemisen olleen lilan hankalaa. Lahes 23 prosenttia vastaajista siis

koki ongelmia avunsaannissa.

Lapsiperheet olivat saaneet apua kunnan perhetyon ja -neuvolan kautta muun muassa
lasten hoitoon, kotipalveluihin seka koko perheen keskusteluapuun. Myés Mannerheimin
lastensuojeluliiton kautta ja naapureilta muutama oli saanut apua lastenhoitoon. 12

vastaajaa kuitenkin mainitsi nimenomaan kaivanneensa apua lastenhoitoon.

Lasten kohdalla tuensaannissa nousi esiin kolme tahoa; koulukuraattorilta tai -
psykologilta saatu tuki, 1aheiset ja sukulaiset seka erilaiset mielenterveyspalvelut. Vain
muutamalle lapsista oli tarjottu toimintaterapiaa, vaikka sen hyoddyt olisivat lapselle
suuret. Lasten avun tarjonnasta nakyi vield selkedmmin kuin aikuisten kohdalla, ettd

tukea tarjottu kaikille tai riittdvasti. Vanhempi oli hakenut lapselleen apua ja sita oli silti
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jaényt saamatta. Sopivan avun I6ytdminen oli haastavaa ja esimerkiksi jos
koulukuraattorin kanssa ei ollut halunnut tavata enda uudestaan, niin uutta auttajaa ei
valttamatta ollut 10ytynyt. Ammattilaiset eivat olleet osanneet idn perusteella kertoa,
tarvitseeko lapsi ulkopuolista tukea, kun vanhempi oli tata selvittanyt. Joskus lapsen suru
oli paassyt kehittymaan vakavaksi mielenterveysongelmaksi, ennen kuin apua oli saatu.
Ongelmallista oli myos, ettd lapsen saamatta jaanyt tuki kuormitti yksin jaanytta
vanhempaa vaikuttaen hanen mahdollisuuksiinsa surra omaa suruaan seka arjessa

jaksamiseen.

5.2.3 Kaivattu apu arkeen

Seka kysymykseen millaista tukea kaipasit (13 vastaajaa) ettéa kysymykseen millaisissa
arkisissa tilanteissa kaipasit apua (16 vastaajaa) oli paljon vastauksia siita, kuinka apua
kaivattiin byrokratian seka paperitdiden kanssa ja perunkirjoitukseen seka kuolinpesan
asioiden hoitamiseen. Asioiden hoito koettiin hankalaksi, jopa mainittiin vaatimusten
selvittelyn olleen ndyryyttavaa. Kaivattiin selkeaa listaa, jossa kerrotaan, etta minne pitaa

ilmoittaa puolison kuolemasta ja missa vaiheessa pitaa tehda mitakin.

Lahes kaikki vastanneista kaipasivat konkreettista apua arkeen kotitdiden, lastenhoidon
ja muiden arjen asioiden hoidon muodossa. Jotkut kokivat kaupassa kaynnin
haastavana varsinkin pienemmilld paikkakunnilla, missd kauppareissulla joutuin
puhumaan tapahtuneesta. Muutama mainitsi myds kaivanneensa tukea oman
toimintakyvyn yllapitdmiseen muuan muassa itsestd huolehtimisen osalta. Arjen
perusasiat oli pahimmillaan jouduttu opettelemaan alusta surun lamautettua

toimintakyky.

Yksi térkea esille noussut asia oli, ettd saatu tuki loppuu liian aikaisin. Muutama vastaaja
kertoi, ettd sai aluksi tukea niin virallisilta tahoilta kuin l&heisiltd, mutta puolen vuoden
jalkeen voinnista ei enda tiedusteltukaan ja kaikki virallinen tuki loppui. Moni koki, etta
tuen tulisi kestaa pidempaa ja surevan menetys tulisi huomioida vield vuoden jalkeenkin

seka pitaisi olla mahdollista saada myds silloin vield tukea.
5.2.4 Arjen selviytymiskeinot ja mika auttoi eniten
Kysymykseen millaisia selviytymiskeinoja olet keksinyt itse arjen vaikeisiin tilanteisiin,

nousi paljon esiin jo aiemmin vastattua ystavien ja laheisten tukea. Ystavat ja laheiset ol

myoOs saanut eniten nimeamisia kohdassa asia mika auttoi eniten. Sosiaalinen tuki on
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tarkeimpid eldamanlaatua edistavista asioista (Lahti ym. 2020: 163.). Myds vertaistuki
kuuluu sosiaaliseen tukeen ja olikin toiseksi eniten nimetty keino siind, mika auttoi eniten
surussa. Vertaistuki on vapaaehtoista, siihen osallistujat ovat motivoituneita ja halukkaita
kasittelemaan elamansa kipukohtia. Yhdistava tekija vertaisten valilld on samankaltaiset
elamankokemukset ja halu puhua niista. Vertaistuki koetaankin sita hyodyllisemmaksi,

mitd enemman samanlaisia kokemuksia vertaisilla on. (Lahti ym. 2020: 164—-165.)

Puhuminen sai paljon nimeamisia niin arjen selviytymiskeinona kuin eniten auttaneena
keinona. Toiset nimesivat, etta oli tarkeaa paasta puhumaan tuntemattomalle henkildlle
luottamuksella, kun taas toisten mielestd oli tarkedd puhua nimenomaan laheisten
kanssa. Puhuminen auttaa jasentdmaan asiaa ja se auttaa etenkin silloin, kuin samoja
asioita voi toistuvasta kerrata, kdyda asiaa lapi uudestaan ja uudestaan. Nain sureva
sanoittaa itselleen kokonaisen menetyskokemuksen ja tuo asian itselleen helpommin
ymmarrettavaksi. (Pulkkinen 2017: 182-183.)

Arjen selviytymiskeinoissa musiikki ja sen kuuntelu oli eniten nimetty yksittainen auttava
asia. Musiikin onkin todettu vaikuttavan aivoihin stimuloivasti, rauhoittavan seka
tuottavan hyvaa oloa. Musiikki voi vahentaa stressia, lievittdd masennusta, ahdistusta ja
kipua. Oman lempimusiikin kuunteleminen lisdd dopamiinin tuotantoa, joka tuottaa
mielihyvaa. (Aivoliitto 2018.)

Luonto mainittiin vastauksissa molempiin kysymyksiin. Luonnossa oleskelu ja
likkuminen lisdavat seka hyvinvointia etta terveytta. Se auttaa palautumaan stressista ja
parantaa mielialaa. Vaikutukset ovat nahtavissa muun muassa verenpaineen laskuna ja
sykkeen tasoittumisena. Etenkin mielipaikoissa ihmisilla on elpymiskokemuksia ja mita
luonnontilaisemmasta paikasta on kyse, sita vahvempi kokemus on. Kun lahiviheralueilla
ollaan 5 tuntia kuukaudessa tai luontokohteissa kdaydaan 2-3 kertaa kuukaudessa,

luonnon elvyttavat vaikutukset tulevat ilmi. (Luonnonvarakeskus.)

Liikunta oli myds yksi paljon vastattu asia molempiin kysymyksiin. Liikunnasta on paljon
tutkimustietoa, kuinka se auttaa fysiologisesti esimerkiksi laskee verenpainetta, parantaa
terveytta ja kuntoa ylipaataan. Kuitenkin liikunnan vaikutukset henkiseen hyvinvointiin ja
mielialaan ovat paljon yksildllisemmat. Surua olisi hyva hoitaa ennemmin lempealla
likkeella, koska menetyksestd aiheutuu vasymystd ja raskas liikkunta vasyttaa

entisestaan. Liikunnassa tarkeintd on oman mielialan kuuntelu. (UKK-instituutti 2020.)
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Kaikki kyselyssa esiin tulleet toiminnalliset keinot on keratty opinnaytetydn tuotokseen
Toiminnallisia keinoja surevalle arkeen (Liite 2) vinkkeineen avuksi ja tueksi seka asian

kasittelemiseen.

5.2.5 Epasopivat keinot

Kysyimme leskiltd myds mitka surun kasittelykeinot eivat sopineet heille tai mitka kokivat
epasopiviksi. Tahan 66 vastaajasta 20 jatti vastaamatta tai vastasi, ettei sellaista ollut

Muutama vastaaja kertoi viela erikseen, ettd kaikki saatu apu oli tarpeellista.

Ylivoimaisesti eniten nimettiin suomalaisille tyypillisia hyvaa tarkoittavia sanontoja seka
oletuksia haitalliseksi, kuten "aika parantaa”, "kaikella on tarkoituksensa”, hautajaisten
jalkeen helpottaa”, "kukaan ei saa enempaa kuin jaksaa kantaa” ja niin edelleen.
Vastauksista tuli hyvin ilmi, ettd vaikka aikeet ovat hyvat, niin ndiden “kliseiden”
hokeminen ei helpota lesken oloa. Vaikka sureva ymmartaisi, ettd taustalla on hyva
tarkoitus, koetaan ohjeet ja neuvot yleensa hyvin loukkaaviksi (Pulkkinen 2017, 233.)
Samassa yhteydessa esiin nousi, etta ihmiset myds odottavat surun noudattavan tiettya
syklia ja esimerkiksi "vuoden jalkeen helpottaa” koetaan niin, ettd ihminen on vuoden
paasta kunnossa. Tassa lienee taustalla myos toinen ongelma, minka Katriina Huttunen
(2020) nostaa esiin kirjassaan Mustaa valoa: nuorena leskeksi jaaneiden odotetaan
toipuvan surusta muutamassa vuodessa ja jatkavan elamaansa uudessa parisuhteessa,
kun taas vanhana leskeksi jadneet saavat pysya leskind seka surra puolisoansa, vaikka
lopun elamaansa. Myds saamistamme vastauksista voi ndhda saman: surun odotetaan
noudattavan kaavaa ja ihmisen pddsevan surusta irti kohtalaisen nopeassa ajassa,
muiden asenteiden mukaan vuoden pdastd menetyksesta pitdisi voida jo paremmin.

Kaikki vastaajamme ovat nuoria leskia.

Vastauksista oli myds nahtavissa, ettd se mika toimii yhdella, ei toimi toisella. Keinot,
jotka olivat aiemmissa kysymyksissd saaneet vankkaa kannatusta, saattoi jonkun
yksittdisen vastaajan mielesta olla se kaikista epasopivin: kuten puhuminen. Puhuminen
itsessdan on mainittu epasopivaksi ja toisaalta on tuotu esiin myods tietoa, etta
puhuminen ei auttanut, koska vertaiskokemukset tutuilta puuttuivat. Tydikainen leski on
helposti yksin omassa sosiaalisessa ymparistdssaan asiansa kassa. Tilastojen valossa
Suomessa on 32 000 alle 65-vuotiasta lesked, mutta todellisuudessa luku on suurempi,

koska avoliitossa leskeytyneita ei tilastoida (Lahti ym. 2020: 99.).
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Monenlaisia negatiivisia kokemuksia oli myds palvelupolusta: kuinka ei ole tullut
kuulluksi, on jaanyt vaille apua tai kohdannut epaammattimaista kaytdsta, jopa
vaitiolovelvollisuutta oli pahimmillaan rikottu. Surevan kohtaaminen-hanke (2018-2021)
on kouluttanut ammattilaisia naissa asioissa ja vastauksista paatellen projektille on

todella tarvetta.

5.3 Tuotoksen suunnittelu ja toteutus

Suunnittelimme ja toteutimme tuotoksen Piercen (2003) teoriaan perustuen
tasmallisyyden osa-alueen nakdkulmasta. Teoriaa meidan piti soveltaa opinnaytetyota
varten suunnitellessamme tuotosta, koska kyseessd ei ollut yksildllinen eikd
ryhmamuotoinen toimintaterapia vaan tarkoitus keratd keinoja yleisemmin saman
kaltaisessa tilanteessa oleville leskille soveltuvaksi. Kyselylomake toimi haastattelun
lailla ja sen avulla kerdsimme leskien subjektiivisia kokemuksia toiminnoista, joista he
yksildind ovat hydtyneet omassa ainutlaatuisessa tilanteessaan sekd vastaavasti
toimintoja, jotka eivat ole olleet avuksi. Olimme kiinnostuneet mitka toiminnat vetosivat
heihin tuottaen mielihyvaa tai olleet vahvistavia ja tukeneet jaksamista. Perehdyimme
teoriatietoon saadaksemme laajemman ymmarryksen surusta ja sen piirteista yleisella
tasolla. Vastausten perusteella koostimme tuotokseen keinoja, jotka teorian valossa
seka leskien kokemusten mukaan voivat olla avuksi surussa. Jokainen sureva on
erilainen ja kokee toiminnat oman ainutlaatuisen tilanteensa kautta ja nain ollen kaikki

eivat hyody samoista keinoista.

Emme pystyneet erottelemaan jokaisen vastaajan yksildllisia tavoitteita kyselyn pohjalta
tarkemmin vaan tavoitteemme muodostui opinnaytetydn tavoitteen ja saman kaltaisessa
elamantilanteessa olevien leskien surun kasittelemisen tukemisesta. Pyrimme
toteuttamaan tuotoksen niin, ettd sen avulla lesket voivat paastd omissa
henkilokohtaisissa tavoitteissaan suruun liittyen eteenpain ja saada tukea surunsa
kasittelyyn. Tuotokseen keratyistd toiminnoista osa on tarkemmin maariteltyja kuten
hengittaminen, jonka avulla kehon stressitilaa voi tutkitusti purkaa ja osa on yleisempia
toimintoja, jotka eroavat henkildsta riippuen esimerkiksi harrastukset tai mielekkaat
toiminnot. Jokaiseen vetoaa eri toiminta ja siksi halusimme ennemminkin ohjata jokaista

tekemaan niitd asioita, joista nauttii tai joiden avulla rentoutuu.

Toiminnallisten keinojen lisaksi kyselysta nousi esiin, ettd moni olisi kaivannut tukea
enemman erilaisissa asioissa arjessa, muttei tukea valttamatta tarjottu tai ollut saatavilla.

Mikali tukea ei tarjottu piti se itse jaksaa etsia. Taman vuoksi halusimme koota tuotoksen

metropolia.fi WM etropolia



29

loppuun erilaisia tahoja, joilta tukea tai apua voisi hakea, jotta edes osa sita tarjoavista

tahoista olisi listattuna samoihin kansiin, eika niita tarvitsisi lahtea tyhjasta hakemaan.

6 Opinnaytetyon eettiset periaatteet

Opinnaytetydémme tutkimuksen tarkein eettinen pohdinta keskittyi hyvan tieteellisen
kaytannén (Tutkimuseettinen neuvottelukunta) lisdksi vastaajien vapaaehtoisuuteen,
luottamukseen ja anonymiteetin sailyttamiseen. Tutkimus ei saa vahingoittaa siihen
osallistujaa millaan lailla ja osallistumisen tulee aina olla osallistujalle taysin
vapaaehtoista. Tutkimuksen toteutukseen liittyvat tiedot ja toimintatavat tulee myds
tiedottaa osallistujille. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009: 26.) Opinnaytetydmme
kysely (Liite 1) toteutettiin sahkodisesti Microsoft Forms kyselytyokalulla ja se valikoitui
sopivimmaksi silla perusteella, ettei se keraa vastaajista tietoja ja nain ollen vastaajien
anonymiteetti séilyy eiké edes tutkijat tieda ketka kyselyyn on vastannut. Kysely jaettiin
yhteistybkumppanimme Nuoret Lesket ry:n toimesta heidan viestintdkanavillaan leskille
ja jokainen, jonka kysely tavoitti, pystyi itse tekemaan paatdksen omasta
vastaamisestaan. Opinndytetydn kannalta oli olennaista kysya joitakin taustakysymyksia
vastaajista, koska ne olivat aiheen kannalta oleellisia, mutta vastausten analysoinnissa
ja tulosten esittelyssa kenenkaan vastauksia ei eritelty vastaajakohtaisesti anonymiteetin

sailyttamiseksi.

Jo pelkastaan opinnaytetydn aihe oli eettisen pohdinnan alla sen arkaluontoisuuden ja
henkilokohtaisuuden vuoksi. Pohdimme miten kasitella ja 1ahestya aihetta sensitiivisesti
ja miten tutkimus olisi paras toteuttaa sekd rajata paamaaramme nahden.
Tutkimuskysymyksen asettelua seka kyselyn kysymysten muotoilua pohdimme paljon
eettisestd nakdkulmasta. Halusimme tutkimuksen tuottavan tiedon olevan hedelmallista
ja saatavien vastausten johdattelemattomia. (Tuomi & Sarajarvi 2002: 126.)
Toimintaterapian ammattieettisten ohjeisiin (Suomen toimintaterapialiitto ry 2016)
pohjautuen toimintaterapian I&dhtdkohtana on aina asiakkaan etu ja toimintaterapeutin
tulee noudattaa eettisid ja lainsdddanndllisid  periaatteita  julkaisu- ja
tutkimustoiminnassa. Tutkimuksen sosiaalieettinen vastuu on sitd kuinka paljon
tutkimustoiminnassa pitda ottaa vastuuta tiedon kayt6sta ja seurauksista yhteiskunnalle.
Aiheen valinnan seka tutkimustehtavien suhteen piti tehda suuria eettisia ratkaisuja ja
miettid tutkimuksen merkitystd yhteiskunnallisesti (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009:
25-26.) Aihe kuitenkin oli mielestamme niin tarked seka vahan kasitelty, ettd koimme

opinnayteydsta olevan etua sureville. Tutkimuksen avulla haluttiin ensisijaisesti tukea
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leskien surua ja sen kasittelya, mutta myds kehittdmaan tutkijoiden seka surevien kanssa

tydskentelevien ammattilaisten ammattitaitoa ja tuoda uutta nayttdéa asiasta.

Tutkimuksen eettinen perusta ihmisiin kohdistuvissa tutkimuksissa on ihmisoikeudet.
Tutkimushenkildiden kohteleminen ja luotettava tiedonantaminen ovat eettisia
kysymyksia, joita tulee pohtia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009: 26.) Lahtokohtana
tutkimuksella on 1) selvittdd osallistujille tutkimuksen tavoitteet, menetelma ja
mahdolliset riskit 2) yksilon oikeus kieltdytya osallistumasta tutkimukseen 3) osallistujan
oikeus tietaa mista tutkimuksessa on kyse 4) osallistujan oikeuksien ja hyvinvoinnin
turvaaminen 5) tutkimustietojen luottamuksellisuus 6) osallistujan anonymiteetin
sailyttaminen ja 7) lupaamien sopimusten noudattaminen (Tuomi & Sarajarvi 2002: 128—
129). Eettinen raportointi on tarkea periaate tutkimustyéssa ja sen tulisi olla avointa,
rehellistd ja tarkkaa tutkimuksen jokaisessa vaiheessa. Tutkimustiedonantajia tulee
kuitenkin suojella ja tutkijan taytyy tasapainotella raportoinnissa tiedon antamisessa,
jottei anna liikaa tietoa mutta ei mydskaan lilan vahan tutkimuksen kannalta. (Kylma &
Juvakka 2007: 149-150.) Kyselyn vastaukset sailytettiin vain opinnaytetydn ajan muiden
ulottumaattomissa ja ne havitettiin sen valmistuttua. Kyselyn saatekirjeessa tiedotimme
tutkimuksen tarkoituksen ja tavoitteen seka kyselyn tietojen kasittelemisen anonyymisti

ja luottamuksellisesti.

7 Tulosten yhteenveto ja jatkosuositukset

Tuloksista tuli ilmi, ettd Iaheisten tuki ja erilaiset itselle mielekkaat toiminnat auttavat
surun keskella. Jokaisen suru ja tapa surra on erilainen seka hyvin yksil6llinen, mutta on
myOs asioita, jotka yhdistavat surevia. Ulkopuolisten ihmisten neuvoja tai ohjeita
oikeasta tavasta surra ei kaivata. Lasnadolo ja kuunteleminen ovat avain surevan

kohtaamisessa.

Muutama lapsi oli saanut suruunsa avuksi toimintaterapiaa, mutta vastauksista oli
nahtavissa paljon tilanteita, missa aikuinen olisi myos hydtynyt toimintaterapiasta lapi
akuuteimman suruvaiheen. Jos aikuinen menettaa kykynsa huolehtia perusarjesta, olisi
perusteltua saada mukaan toimintaterapeutti, jonka kanssa mietittaisiin, mika arjessa on
tarkedd ja mistd asioista olisi tarkoituksenmukaista selvitd nyt, mitkd voi siirtda
tulevaisuuteen. Lisdksi toimintaterapeutit voisivat ohjata sairaanhoitopiirien
alaisuudessa terapeuttisia sururyhmia, joissa paaosassa olisi terapeuttiset toiminnat,

kuten esimerkiksi surun kasittelya terapeuttisen taiteen keinoin.
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Valitettavasti tuloksista oli my6s nahtavissa Tuuli Lahden toimittamassa Suru-kirjassa
(2020, 126-127.) esiin nostettu ongelma siitd, kuinka yhtendiset kaytannot
palvelupoluissa puuttuvat. Yhdenvertaisuus kuten selkeat palvelupolut puuttuvat.
Palveluiden saamisessa on todella paljon alueellisia eroja ja ammattilaiset eivat
myodskaan tunne vastuitaan palveluiden jarjestamisessa. Usein tukea saavat eniten
aktiivisesti sita itse etsivat. Jos omat voimavarat ovat ehtyneet, niin voi jaada ilman tukea.
Nain asioiden ei todellakaan pitaisi olla, vaan samat tukimahdollisuudet tulisi olla kaikille.
Suomessa tulisi saataa yhtenaiset kaytannot sairausloman myontamisesta lahtien. Osan
ldakareiden mielesta suru ei ole syy sairauslomalle ja osa mydntaa sita koodilla, jolla
tyénantaja vapautuu palkanmaksusta. Tama on todella hankala tilanne, jos taloudesta
on juuri toinen tulonsaaja menehtynyt. Akuutin kriisitydn jalkeen tarvitaan myds apua,
joka tulisi muistaa naitd palvelupolkuja tehdessa. Kuitenkin jokaiselle tulee antaa

mahdollisuus valita, tarvitseeko ulkopuolista apua ja missa vaiheessa.

Toivommekin, ettd yhtenaiset valtakunnalliset suositukset koottaisiin ensi tilassa ja

naissa otettaisiin myds huomioon surevan mahdollisesti tarvitsema toimintaterapia.

Tutkimuksemme pohjalta nousee paljon asioita, jotka kaipaisivat jatkotutkimusta.
Jatkotutkimusta kaipaisi toimintaterapian vaikuttavuus surevilla aikuisilla kuten myds
lapsilla. Lapsien kokemuksesta tarjotusta tuesta surun keskella sekd minkalaista hyotya
saadusta tuesta on ollut. Mita olisi voitu tehda toisin? Jos oppivelvollisuus on suoritettu,
jadké automaattisesti ulos avunpiiristd? Mitkd ovat alueelliset erot palvelupoluissa

surukokemuksen keskella?

8 Pohdinta

Olimme vyllattyneitd opinnaytetydn kyselymme saamasta suosiosta. Jaimmekin
miettimaan, ettd mitka tekijat vaikuttivat vastausintoon. Mahdollisesti yhtena mieleen
nousee mahdollisuus saada omat kokemukset paivanvaloon, etta palveluita kehitettaisiin

oikeasti surevaa palvelevaksi.

Surusta on Suomessa Kkirjoitettu paljon, mutta samaan aikaan aihe on tabu.
Opinnaytetyon aiheen kertominen on saanut yleensa vastaanoton "tarkea aihe”, jonka
jalkeen keskusteluasiasta on tyrehtynyt. Menetyskokemuksista puhuminen avoimesti
saa usein ihmisilta vastaavanlaisen vastaanoton: vaivautunut hiljaisuus. Ehk& osanotto.
Kaikesta voi aistia, ettd aiheen vaihtaminen voisi olla paikallaan. Tama kaikki on

yhtenevaistd suomalaisten suhteessa kuolemaan: se on ulkoistettu omien
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ammattilaistensa  hoidettavaksi.  Hautajaiset jarjestetddn yha pienempien
saattojoukkojen kesken. Mari Pulkkinen tuo esiin kirjassaan Surun sylissa (2017), etta
usein asiaa kokematon ei osaa jasentad, kuinka kokonaisvaltaisesta ilmiésta surussa on

kyseessa. Sama voisi tukea haluttomuutta keskustella asiasta.

Itse koimme aiheemme tarkeana ja se, mihin muotoon opinnaytetydmme lopulta
muodostui, maarittyi pitkdlti saamiemme vastauksien perusteella. Samaan aikaan
koimme, ettd rajaaminen oli tyolasta, koska paljon tuli ilmi asioita, mita olisimme
halunneet nostaa esiin. Epakohtia, vaarien palveluiden tarjoamista, surun

kohtaamattomuutta, joitakin esimerkkeja esiin tuodaksemme.

Harmittamaan jai se, ettemme voineet konkreettisesti koetella erilaisia tapoja ja kayda
suoraa keskustelua osallistujien kanssa, kuten alun perin olimme suunnitelleet.
Opinnaytetyostamme olisi tullut erilainen kaiken kaikkiaan nain, kun olisimme
suunnitelleet toimintaa ja saaneet siitd palautetta. Kuvattavana olisi ollut aitoa
vuorovaikutusta, sekd huomioita siitd. Toivottavasti joku tarttuu tdhan aiheeseen ja

toteuttaa surevien kanssa jossain kontekstissa ty6pajoja.
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Liite 1: Kyselylomake
Tutkimus surun kasittelyn keinoista

Suomessa surun tutkimus on murroksessa. Eldmme viela kasitteessa, jossa suru
ajatellaan elamassa vaiheeksi, josta toivutaan. Yleisesti Euroopassa on kasitys, jossa

suru on osa eladmaa ja voi kestaa lapi elaman.

Tama kyselytutkimus liittyy opinnaytetydhémme, jolla kartoitetaan keinoja surun
kasittelyyn. Olemme toimintaterapeuttiopiskelijoita ja opinnaytetydnamme kokoamme
tuotoksen surun kasittelyn erilaisista keinoista. Taman kyselyn kohderyhmana ovat
puolisonsa menettaneet. Kyselytutkimus tehdaan yhteistydssd Nuoret Lesket ry:n

kanssa ja valmis tuotos tulee heidan kayttéonsa.

Kyselyssa kartoitamme, minkalaista apua surutydssa on saatu, mika koettiin hyvaksi ja
toisaalta mihin apua jaatin kaipaamaan. Kaytdmme vastauksia pohjana
tuotoksellemme. Tutkimuksemme tavoitteena on koostaa ammattilaisille seka sureville

keinoja, joita voisi kayttda apuna surutydssa.

Vastaukset kasitellddn anonyymisti. Vastaajan anonymiteetti tullaan sailyttdmaan.

Tiedot tullaan havittdamaan kasittelyn jalkeen.

Jokainen vastaus on tarke3, jotta saamme mahdollisimman moninaisen joukon ihmisia
otettua huomioon opinnaytetydssamme. Vastauksenne auttavat toiminnallisten keinojen
kehittdmisessa surun kasittelyssa.

Vastausaikaa on 13.6.2021 asti.

Kiitdmme etukateen ajastasi ja luottamuksestasi, kun vastaat kyselyymme.

Mikali sinulla on kysyttdvaa tai haluat antaa palautetta, olethan yhteydessd meihin

sahkdpostitse joko katri.hellamaki@metropolia.fi tai anna-maria.pokkinen@metropolia. fi

Ystavallisin terveisin,
Katri Hellamaki ja Anna-Maria Pokkinen toimintaterapeuttiopiskelijat

Metropolia ammattikorkeakoulu
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1. 1ka

18-25
26-30
31-40
41-45
46-50
51-55
56 <

2. Kuinka monta vuotta olet ollut leskena?

3. Sukupuoli
Nainen
Mies
Muu
En halua kertoa

4. Menehtyikd puolisosi akillisesti vai pitkdaikaissairauteen?

5. Minulla on yhteisia lapsia kuolleen puolisoni kanssa
Kylla
Ei

6. Jos vastasit askeiseen kysymykseen Kkylla, niin vastaathan tahan Ilastenne
ikdjakaumasta. Voit valita useita vaihtoehtoja.

Alle kouluikaisia

Alakouluikaisia

Ylakouluikaisia

Toisen asteen koulutus/ lukio idssa olevia

Taysi-ikaisia

7. Jaatyasi leskeksi, millaista tukea olet saanut?

8. Jos teilld on lapsi tai lapsia, millaista tukea lapset ovat saaneet?
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9. Millaista tukea kaipasit tai olisit kaivannut?

10. Minkalaisissa arkisissa tilanteissa kaipasit tai olisit kaivannut apua?

11. Millaisia selviytymiskeinoja olet keksinyt itse arjen vaikeisiin tilanteisiin?

12. Mika on auttanut eniten?

13. Mitka keinot ovat olleet sinulle toimimattomia tai onko jostain keinoista ollut haittaa
tai ne eivat toimi kohdallasi?
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Lukijalle

Tama julkaisu on opinnaytetydomme, jonka teimme yhteistydssa
Nuoret Lesket ry:n kanssa. Opinnaytetydmme aiheena oli
toiminnalliset keinot surussa. Julkaisun tarkoituksena on koota
yhteen toiminnallisia keinoja surussa. Keinot kerasimme

tekemalldamme kyselylla, jonka Nuoret lesket ry jakoi verkostoissaan.

Julkaisuun on keratty erilaisia toiminnallisia keinoja, jotka voivat
auttaa surussa ja hankalissa tilanteissa. Keinojen taustalla ovat
omakohtaiset kokemukset leskilta. He ovat joutuneet itse kokemaan
menetyksen ja l16ytamaan tavat, joilla suru sulautuu osaksi omaa
elamaa. Jokainen |16ytaa itselleen sopivat keinot kokeilemalla. Itsensa
kuunteleminen on tarkeaa sopivien tapojen Iéytamisessa. Jos joku
esitelty keino tuntuu tuottavan huonompaa oloa tai ahdistavalta, niin

sita ei kannata tehda vaan kokeilla seuraavaa.

Olemme syvasti kiitollisia kaikille, jotka vastasivat kyselyymme. [Iman

teita tama julkaisu olisi hyvin erilainen.

Katri Hellamaki & Anna-Maria Pokkinen
Metropolia Ammattikorkeakoulu, Toimintaterapian tutkinto- ohjelma
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Hengittaminen

Rauhallinen hengittdminen ja siihen keskittymisen auttavat
hankalissa ja stressaavissa tilanteissa surun keskella. Hengittaminen
rauhoittaa kehoa sekd& mieltd ja voi toimia hyvanad ensiapuna
pitkittyneeseen stressitilaan purkamiseen. Liiallinen liilan nopea
syvaan hengittdminen saattaa kuitenkin aiheuttaa epamiellyttavia

oireita kuten huimausta.

Hengityrsharjoitus:
Hengitd rauhallisesti omaan tahtiin ja keskity hetki vain olemiseen.
Kuulostele kehoa ja omia tuntemuksia. Mikali hengittdminen ei tunnu

hyvalta tai aiheuttaa epamukavan olon ala jatka siihen keskittymista

vaan keskity johonkin muuhun.

”Sureva ei unohda, suru on hénessd aina”

-Mari Pulkkinen, Yle Akuutti

Rauhoittuminen

Tietoiseen rauhoittumiseen arjessa kannattaa kiinnittdd huomiota.
Suru aiheuttaa akuutin stressireaktion, joka kuormittaa kehoa monin
tavoin. Rauhoittumalla voi tukea kehon omaa palautumisjarjestelmaa
aktivoitumaan ja toimimaan paremmin. Rauhoittuminen palauttaa
kehoa stressin aiheuttamasta kuormituksesta. Mikali omatoiminen
rauhoittuminen tuntuu haastavalta, niin esimerkiksi YouTubesta seka
Spotifysta 6ytyy erilaisia

ohjattuja meditaatioita ja

rentoutumisharjoituksia monenlaisiin tilanteisiin.
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Laheisten tuki

Laheiset ihmiset ja heille puhuminen voi auttaa vaikeissa tilanteissa.
Kaikille puhuminen ei kuitenkaan tunnu luontevalta, jolloin itsedan ei
kannata pakottaa siihen. On muitakin keinoja ilmaista ajatuksia kuin
puhuminen, esimerkiksi jonkin yhteinen toiminta, taide tai liikunta.
Pelkastaan rakkaiden ihmisten kanssa oleminen auttaa, kun ei
tarvitse olla yksin. Jos laheisille puhuminen tuntuu hankalalta,

kannattaa harkita ammattilaisen puoleen kaantymista, jotta voi puhua

luotettavassa ja turvallisessa ymparistossa.

Ammattilaisten kanssa puhuminen ja/tai terapia

Keskusteluavun piiriin paaseminen on valilla tydn takana ja
automaattisesti sitd harvoin tarjotaan, vaikka tarvetta olisikin.
Taman julkaisun loppuun on koottu listaus eri tahoista, josta voi
hakea apua, mikali sita ei tarjota. Listauksessa on erilaisia paikkoja,
joista osa on aikuisille ja osa nuorille seka lapsille suunnattuja.
Listassa ei ole lueteltu kaikkia tahoja, joista apua voi hakea mutta

niiden avulla paasee alkuun keskusteluavun etsimisessa.

Vertaistuki

Vertaistuki tutkitusti auttaa vaikeiden asioiden kasittelyssa ja
sisaistamisessa. Joskus saman kokeneen kanssa on helpompi
puhua omista tuntemuksista ja jakaa kokemuksia kuin ystavien tai
laheisten, jotka eivat ole olleet samassa tilanteessa. Vertaistukea ja
kokemusasiantuntijoita kaytetddn usein hyodyksi erilaisissa
kuntoutuksissa ja ryhmissa. Niiden on todettu olevan tarkeita asioita
ja tuoneen myodnteisia vaikutuksia tilanteeseen sopeutumiseen seka
antaneen toivoa tulevasta. Taman julkaisun lopussa on myos
paikkoja, joista voi hakea vertaistuellista apua. Paikkoja on

monenlaisia, joista jokainen voi etsia itselleen sopivan vaihtoehdon.
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Itkeminen

Itkeminen liitetddn suremiseen ja sen on myods todettu auttavan
surussa selviytymisessa. Itkeminen tuottaa kehoon mielihyvan
hormoneja ja tasapainottaa kehoa stressitilasta, vaikkei niin heti tulisi
ajateltua. Surun ilmaisukeinoja on yhtd monta kuin surijoita. ltkemien
on yksi tapa purkaa surua, muttei ainoa. Iltkemista tai itkemattdmyytta
ei kannata stressata tai kontrolloida. Itkun voi antaa tulla paikasta
seka ajasta riippumatta, koska se helpottaa oloa. Omia tunteitaan ei
tarvitse piilotella tai haveta. Itkua ei kannata kuitenkaan pakottaa, jos

se ei tunnu luontevalta.

Kosketus

Kosketus tuottaa kehomme mielihyvan hormoneja, joilla on
omanlaisensa parantava vaikutus. Kosketusta on hyddynnetty
vuosisatoja terveyden yllapitdmiseen ja hyvan olon tuottamiseen.
Omaa kehoaan on syytd kuunnella ja kunnioittaa sen antamia
viesteja. Joillekin toisen ihmisen fyysinen laheisyys surun keskella voi
tuntua vieraalta ja jopa epamukavalta ja toiset taas kokevat
kosketuksen lohduttavana. Mikali toisen ihmisen kosketus tai halaus

ei tunnu hyvalta, se kannattaa sanoa aaneen. Kosketuksen hyodyt

eivat rajoitu vain ulkopuolelta tulevaan kosketukseen. Itsedan voi
silittda, vaikka kadesta. Nain myds vapautuu mielihyvan hormoneja
ja siten voi rauhoittaa itseansa. Mikali sinulla on lapsia voivat yhteiset
halaushetket tuoda lohtua molemmin puolin ja tiivistaa valejanne

entisestdan. Tuntoaistiaan voi stimuloida myds esimerkiksi

painopeitolla tai syliin laitettavalla painotyynylla.
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Kirjoittaminen paivakirjaan, blogiin tai runoja

Ajatuksia ja tuntemuksia voi saada ilmaistua paremmin kirjoittamalla
niitd itselleen tai esimerkiksi blogiin muiden luettavaksi. Blogiin
kirjoittamisessa monesti on vertaistuellisia piirteita, joilla on todettu
olevan myodnteisia vaikutuksia ja tuovan toivoa tulevasta. (kis
vertaistuki). Paivakirjaa kirjoittamalla saa omia rehellisia ajatuksia
kaytya lapi ilman, etta taytyy miettia muiden ihmisten reaktiota omista

tunteista tai ajatuksista. Runoja kirjoittamalla voi toisinaan olla

helpompi ilmaista omia tunnetiloja eri lailla, kun suoraan puhumalla

tai kirjoittamalla. Jos kirjoittamien tuntuu sopivan itselle, kannattaa

sitd kokeilla ajatusten purkamisessa.

Rutiinien yllapito

Ihminen toimii paasaantoisesti arjessaan rutiinien ohjaamana. Rutiinit
yllapitdvat toimintaamme ja pitdvat meidat kiinni elamassa. Vaikka
surun keskelld mikaan ei oikeastaan tuntuisi mielekkaaltd on hyva
muistaa, ettd elimistomme tarvitsee paivittain ravintoa ja liikuntaa
seka toimintaa voidakseen hyvin. Arkirutiineista ja rytmista kannattaa
pyrkia pitdmaan kiinni myds vaikeina aikoina. Toimimalla arjessa ja
normaaleista  asioista  kiinnipitamalla saamme  kehomme
palautumaan. On tarkea olla armollinen itselleen arjen rutiinien osalta
ja keskittya tarkeimpiin osa-alueisiin, kuten ruoka, uni ja mielihyvaa

tuottavat asiat.

”Jokaisella surevalla on oma menetys ja omaa menetystd

varten omat sanat.”

-Katriina Huttunen,

Mustaa valoa: muistiinpanoja hautausmaalta
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Musiikki

Musiikilla on monia vaikutuksia meihin. Se vaikuttaa ajatuksiimme,
tunteisiimme, kehon rytmeihin ja lievittda ahdistusta seka kipua.
Musiikkiin liittyvat tunnekokemukset ovat yksildllisia, koska tunteet
usein liittyvat sosiaalisiin suhteisiin ja muihin ihmisiin. Taman vuoksi
musiikki voi herattdd meissd muistoja ja luoda monenlaisia
mielikuvia. Musiikki tulee valita tarpeen mukaan; haluaako heratella
muistoja vai rauhoittua. Jokainen tuntee itselle sopivan musiikin.
Musiikin lyriikat voivat myds auttaa sanoittamaan surun keskella omia
tunteita, joita on haastava itse sanoittaa. Kehollisena tuntemuksena
musiikin varahtely voi joskus olla lohdullista ja muistuttaa toisen
ihmisen lasnaolosta. Musiikin hyoédyt tulevat ilmi riippumatta

musisoiko tai laulaako itse vai kuunteleeko musiikkia.

Kirjojen luku tai kuuntelu, elokuvat ja tv-sarjat

Omasta arjestaan voi yrittaa irtautua keskittymalla kirjoihin, elokuviin
tai tv-sarjoihin. Naihin keskittymalla voi parhaimmillaan kokea
jonkun muun eldmaa toisessa ajassa ja paikassa. Vaihtoehtoisesti

kirjat ja elokuvat voivat olla vertaistuellisia kasittelykeinoja.

”Surusta ei tarvitse pyrkid pois, koska suru tulee jéidémddn
meihin. Se tallentuu sellaiseksi kauniiksi muistoksi meidén
sisddin ja siihen sisdltyy se rakkaus. Silloinkin kun me surraan,
voidaan huonosti ja vihataan, ihan samanaikaisesti me

rakastetaan.”

-Merja Seppdld-Mdkinen, diakoniatyéntekijé, Trauma

k
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Mielekkaat toiminnat

Omille mielenkiinnon kohteille ja mielekkaille toiminnoille kannattaa
pyrkia jarjestdmaan aikaa arjessa. Mielekas toiminta, harrastukset
seka sosiaaliset suhteet tuottavat mielihyvaa, rentouttavat ja laskevat
surun aiheuttamaa stressia. Mielekkaat toiminnot ovat yksildllisia,
jotkut nauttivat kasvien hoidosta, toiset palapelien tekemisesta ja osa
esimerkiksi elokuvien tai tv-sarjojen katselusta. Kaikkia kuitenkin
yhdistaa usein se, ettd arkeen saa hengahdystauon, jolloin keskittyy

taysin johonkin kiinnostavaan ja mukavaan tekemiseen.

Ihmisestd ja elaman tilanteesta riippuen harrastukset vaihtelevat
laajasti. Joillakin harrastukset ovat sadanndllisia useamman kerran
viikossa tapahtuvia omatoimisia tai jarjestettyja tapahtumia ja osalle
harrastus voi olla satunnaisempi asia, minka tekemisesta pitaa.
Harrastuksia kuitenkin yhdistaa niiden mielekkyys, joka tuo arkeen
nautittavia hetkia. Mahdollisuuksien ja oman jaksamisen mukaan
kannattaa omista olemassa olevista harrastuksista pitaa kiinni myos
surun keskella. Mielekas tekeminen tuottaa kehoomme mielihyvaa ja
auttaa jaksamaan. Samalla se yllapitda arkirutiineja ja helpottaa
pysymista eldaman rytmissa (kts rutiinit). Harrastukset voivat olla

monenlaisia tavoitteellisesta harjoittelusta arkisiin toimintoihin. Osa

haluaa kayda salilla tai lenkilla, jotkut tekevat villasukkia ja osa tekee
puutarhatéita. Toiminnalla ei ole valia vaan silla, etta pyrkii pitamaan

eldmassaan sellaisia asioita, jotka tuottavat mielihyvaa ja joiden

tekemisesta pitaa.
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Sauna

Sauna on suomalaisille tarked elementti. Sauna on osalla surevista
paikka, jossa rentoutua ja pysahtya. Mikali saunomismahdollisuus
I6ytyy ja saunomisesta nauttii, kannattaa saunomista kokeilla.
Saunomiseen voi liittAd myds itsensd hemmottelua, kuten
saunatuoksuja, hoitavia naamioita tai paistamalla saunan kiukaalla

saunamakkarat.

Eldimet

Lemmikit tuottavat mielihyvda ja tuovat lohtua omistajalleen.
Tutkitusti lemmikit muun muassa alentavat verenpainetta, suojaavat
stressin vaikutuksilta, parantavat mielenterveytta, vahentavat
vksindisyyden  sekd eristyneisyyden tunnetta, yllapitavat
toimintakykya ja lisdavat turvallisuuden tunnetta. Koiran ulkoilutus tai
ratsastusharrastus myos yllapitda kuntoa. Lemmikkiin sitoutuminen
helpottaa rutiinien yllapitoa. Eldimia kaytetdankin myds apuna
kuntoutuksissa tai terapioissa. Myos luonnon eldinten tarkkailu liséda

mielihyvaa.

Luonto

Suomalaista luontoa pidetdan hyvinvoinnin ja rauhoittumisen
tyyssijana. Luonnossa liikkuminen tukee jaksamista ja nostaa
mielialaa. Lyhytkin kadvely lenkki luonnossa voi antaa arkeen
voimavaroja seka rauhoittumiskeinon. Kun l&hiviheralueilla ulkoillaan
kuukaudessa yli viisi tuntia kuukaudessa tai jollakin luontokohteella,
kuten metsassa, oleillaan kahdesta kolmeen kertaan kuukaudessa,
luonnosta saadaan elvyttdvdad vaikutusta. Vaikutus on
voimakkaampaa luonnontilaisessa mielipaikassa kuin puistossa tai

muussa rakennetussa kaupunkiymparistossa.
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Avun pyytaminen ja sen vastaanottaminen

Suomalaiseen mentaliteettiin kuuluu usein tarve selviytya kaikesta
itse. Avun pyytaminen tai sen vastaanottaminen tuntuu haastavalta.
Moni kuitenkin on halukas tarjpamaan apua toisille ihmisille
erilaisissa haasteellisissa tilanteissa. Surun kohdatessa moni kaipaa
apua. Apua kannattaa pyytda ja uskaltaa ottaa vastaan. Jokaisen
avun tarve on yksildllinen ja avun kohde eldmantilanteesta
riippuvainen. Laheiset eivat valttamattd ymmarra avun tarvetta tai
eivat tieda miten tulisi toimia surevan kanssa, joten apua kannattaa

rohkeasti ja selkeasti pyytaa itse, kun tarve vaatii.

Kaikkien tunteiden salliminen ja armollisuus itselle

Surun aiheuttamat tunteet tulevat yleensa yllatyksena. Tama voi
aiheuttaa hammennysta, pelkoa tai jopa syyllisyytta. Tunteet voivat
vaihdella laidasta laitaan ja mukana voi olla sellaisia tunteita, joita ei
osaa odottaa syntyvan. Tunteet voivat olla myds toisinaan todella
vahvoja ja moni saattaa saikahtdd omien tunteiden intensiivisyytta.
Vahvat tunteet kuitenkin kuuluvat suruun ja ovat ensiarvoisen
tarkeitd. Tunteiden puute ja tunnottomuus sekd lamaantuminen

kuuluvat my6s suruun etenkin alkuvaiheessa. Varsinkin myonteiset

tunteet kuten helpotus ja onnellisuus, jotka ilmaantuvat usein ajan

kuluessa, voivat aiheuttaa syyllisyytta ja hapeaa.

Olisi hyva muistaa, ettd kaikki tunteet ovat sallittuja, eikd kukaan
toinen henkild voi maaritellda minkalaisiin tunteisiin surevalla on
oikeus. Tassa tulee olla armollinen itselleen. Kaikki tunteet, joita
tuntee, ovat tarkeitd ja niiden tuntemiseen on taysi oikeus.
Armollisuus koskee myos arkea. On tarkea antaa itselleen anteeksi,
jos ei jaksa tehda kaikkea mitd omasta mielesta pitaisi. Rutiineista

kannattaa kuitenkin pyrkia pitamaan kiinni. (kts Rutiinien yllapito)

Nauraminen tuottaa kehoomme mielihyvdn hormoneja, joilla on
oman laisensa parantava vaikutus. Surun keskella nauraminen voi
kuitenkin tuntua kaukaiselta ajatukselta. Nauramista ei pida estaa,
joskin ei myéskaan kannata yrittda nauraa vakisin. Surun aikanakin

on oikeus kaikkiin tunteisiin ja tunnetiloihin, myds my®onteisiin.
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Muistelu hyvista ajoista

Yhteisten aikojen muistelu auttaa kasittelemaan laheisen menetysta.
Suruun kuuluu useimmiten monenlainen muistelu ja asioiden
lapikaynti, kuitenkin hyvat muistot tuovat mukanaan niitad positiivisia
tuntemuksia ja ajatuksia, jotka pikkuhiljaa auttavat meita
sopeutumaan menetykseen. Hyvien asioiden ja aikojen muistelu voi
tuntua joistakin alkuvaiheessa vaikealta tai jopa vahan
luonnottomalta, mutta pikkuhiljaa hyvat muistot alkavat tulemaan
usein pintaan. Hyvien muistojen muistelu voi myds olla
konkreettisempaa tekemista, esimerkiksi valokuvakirjan muodossa.
Yksin tai yhdessa voi tehda valokuvakirjan, jonne etsitdan parhaita
muistoja menetetystd laheisestd seka yhteisistd ajoista hanen
kanssaan. Kirjaan voi aina selailla, kun siltad tutuu ja tama voi olla
hyva keino lapsille kasitellda asiaa, jos puhuminen tuntuu heista

vaikealta.
Pienten positiivisten asioiden huomioiminen
Pienten positiivisten asioiden huomioiminen arjessa surussa voi

helpottaa. Asiat voivat olla todella pienid. Tiedostamalla elamassa

tapahtuvia tai olevia hyvia asioita, se antaa toivoa tulevasta. Suru

ottaa oman aikansa ja pikkuhiljaa muuttaa muotoaan kauniiksi
muistoksi, jotka sekoittuvat ikavaan ja kaipaukseen. Positiiviset asiat
eldmassa antavat tukea ja auttavat jaksamaan. Joskus positiivisia
asioita on haastavaa nahda kriisitilanteessa, mutta jos niitd pyrkii
tietoisesti I0ytamaan, jotain positiivista on nahtavissa. Jos
positiivisten asioiden loytaminen tuntuu vaikealta, voi aluksi edeta

pienin askelin ja yrittaa 10ytaa jokaisesta paivasta yhden hyvan asian

ja pikkuhiljaa niitd on helpompi huomata.
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Oma asenne

Oma asenne on ratkaisevampi kuin ulkoisten vastoinkaymisten
suuruus siihen, kuinka menetykset vaikuttavat elamanhaluumme.
Jos hyvaksyy menetyksen asiana, joka on tapahtunut ja jota ei voi
enaa muuttaa ja paattda selvitd menetyksesta, niin silld on suuri
itsedan toteuttava vaikutus. Menetys on osa elamaa ja suru voi jaada

koko elamaksi, mutta oma asenne vaikuttaa paljon siihen, millaista

eldmasta tulee menetyksen jalkeen.
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Tahoja, joista hakea apua surussa MIELI Suomen Mielenterveys ry
- Kriisipuhelin, puh 09 2525 0111

Kriisiapu oman sairaanhoitopiirin sosiaali- ja kriisipaivystyksesta - Kriisikeskukset
- Arvio - Tukinetissa: Solmussa-chat (aikuisille)
- Akuutti kriisity6 (kotikaynti) - Sekaisin-chat (12-29-vuotiaille)

- Hyvinvointiapuohjelmia (Selma, Toivo ja Oiva)

Seurakunta - Vertaistukiryhmat
- Sururyhmaét/ Vertaistukiryhmét o mm. Toivon polulla- vertaistukiryhma laheisen kuolemasta
- Keskusteluapu papin tai diakonin kanssa selviytymiseen

- Apua hautajaisten jarjestamiseen ja kdytannon asioihin

- Kirkon keskusteluapu (ev.lut. kirkko) Mielenterveyden keskusliitto
o Palveleva puhelin - Neuvonta kasvokkain
o Palveleva netti - Puhelinneuvonta
o Palveleva chat - Vertaistukipuhelin
o Palveleva kirje - Sosiaalietuuksien tiedustelu puhelin

- Oikeus- ja lakiasioiden tiedustelu puhelin
Tyoterveyshuolto - Valoa-chat, jossa vastaamassa joko ammattilainen tai

- Psykologipalvelut kokemusasiantuntija

- Psykiatrisen sairaanhoitajan palvelut

- Laakaripalvelut
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Mielenterveystalo.fi (aikuiset, nuoret ja lapset)

Paikka- ja palveluhaku: tietoa palveluista
Oma hoito: Erilaisia oppaita

Itsearviointi: Erilaisia kyselyita itsearvioon
Nettiterapia

Opas psykoterapiaan hakeutumiseen

Kokemustarinoita

Oma kotikunta/-kaupunki tai sairaanhoitopiiri

Nuoret Lesket ry

Vertaistukiryhmat
Vertaistukipuhelin
Verkkovertaistuki
vertaistukiviikonloput ja tapahtumat,

lasten ja nuorten toiminta, materiaalit ja neuvonta

Surunauha ry - Vertaistukea itsemurhan tehneen l3heisille

Verkkosivuilta saa lisatietoja, mita palveluita on tarjolla -

Sosiaalityo

Perheneuvola/ Perhetyo

Lapsiperheiden kotipalvelu (sos.huoltolaki)
Tukiperhe/ tukihenkilo

Sosiaaliturvaopas kohta 15: Omaisen kuollessa
Taydennettdavan toimeentulotuen hakeminen

lomake

Vertaistukiryhmat ja -henkil6t
Podcastit

Opas laheisille

Eldkeliitto

Yhtakkia yksin- kurssi

Vertaistukiryhmat

hautaukseen- Syopayhdistys

Vertaistukiryhmat

Kokemustoiminta
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Huoma — Henkirikoksen uhrien ldheiset ry

Kriisitydn koordinaattori tukee ja auttaa |6ytdmaan oikeat seka
sopivat palvelut
Vertaistukea eri muodoissa

Tuetut lomat

Suomen punainen risti

MLL

Henkinen ensiapu

Nuortennetti: Lasten ja nuorten puhelin ja chat
Vanhempainnetti: Tukea ja apua huoliin ja kriiseihin
Vanhempainpuhelin

Lastenhoitajat

Koulupsykologi, terveydenhoitaja ja kuraattori

YTHS

Oppivelvollisuusikaisille lapsille

Korkeakouluopiskelijoille

Nyyti Ry

Tyttéjen talo

Poikien talo
Sotilaspastori (armeijassa oleville)
Lions Club
- Vapaaehtoistyo
- Talkootyo
Oikeusaputoimisto
- Apua oikeusasioissa, esim. perunkirjoitukseen
Hautaustoimistot

- Apua hautausjarjestelyihin
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