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Nyt istun tdssd yksin ja
kaipaan, voi

Ruinka kRaipaankaan sinua.
Tunnen tutun

inhottavan puristuksen
rinnassani. Suljen silmadni ja
hengitdn. Tuuli iloitsee
edelleen ymparillani ja
aurinko ldmmittdad.
Muistelen sinua ja surun
takaa kuulen ihanan naurusi
ja ldhetdn rakkaat terveiseni
sinulle. Tdma on niin
kamalan vaikeaa. Istun
tdssd vield hetken. Kylla se
tdstd, pikkuhiljaa,

hetki kerrallaan, muistutan
itsedni ja halaan

sinua mielessdni tiukasti.
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Saatesanat nuorelle

Tama materiaalivihko on tarkoitettu juuri sinulle, joka olet
kokenut elamassasi laheisen ihmisen menetyksen.
Laheinen voi olla sinun sukulaisesi, ystavasi, naapurisi,
muu sinulle merkityksellinen ja tarkea ihminen. Myos
oman lemmikin menettaminen voi aiheuttaa
samankaltaista surua. Mita enemman menetetty on ollut
osana arkeasi, sita enemman suru tuntuu.

Materiaalivinko on toteutettu

yhdessa Kiimingin seurakunnan nuorisotyontekijoiden
kanssa. Tasta vihkosesta loydat tietoa, vinkkeja ja
tehtavia surun kohtaamiseen seka kasittelyyn. Aiheeseen
liittyen on saatavilla my0s paljon materiaalia, joista
nostamme vihkosen lopussa joitain esille.

Olet saanut taman vihkosen seurakuntasi tyontekijalta

Tyontekijan terveiset ja yhteystiedot:




Jokaisella meista syntymisen ehtona on myos kuolla
jossain vaiheessa. Harva asia maailmassa on niin

yleinen ja arkipaivainen kuin suru. Jokainen meista kohtaa
surun jossain vaiheessa ja muodossa ennemmin tai
myohemmin. Suru on maaritelty normaaliksi reaktioksi
laheisen kuolemaan. Kuolemansurun voi nahda olevan
enemman kuin normaalia, se on irrottamaton osa
ihmisena olemista. Suru kietoutuu syvalle inhimilliseen
elamaan ja ihmisten valisiin suhteisiin.

Suru kokemuksena on hyvin henkilékohtainen, jokainen
meista kokee sen omalla tavallaan. Vaikka
vertaistukiryhmista on myos surussa monille hyotya, kaksi
menetyksen kohdannutta henkil6a eivat voi suoraan
vertailla surukokemuksiaan keskenaan. Luonnollista on,
etta surutyota tehdaan omien voimavarojen pohjalta. Yksi
voi osoittaa tunteitaan avoimesti esimerkiksi itkemalla kun
taas toinen saattaa sulkeutua ja pohtia menetysta
itsekseen.

Joku saattaa hyodyntaa luovuutta tai taiteellisuutta surun
kasittelyssa ja toinen puolestaan saattaa Ioytaa avun
liikunnan kautta. Monilla myos hengellisyyden merkitys
saattaa lisaantya.

Toivomme, etta tasta vihkosesta on sinulle apua siina
hetkessa, kun sinusta tuntuu sopivalta kasitella suruasi.

Vihkosen lisaksi on saatavilla monenlaista apua, joten
ethan jaa surusi kanssa yksin.
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Olet vieraillut ajatuksissani
taas pitkin pdivda. Silti .
huomaan miettivani, Ruinka
hyvin onnistuinkaan selvidmaddn
tasta paivasta.

Menen sdnkyyn alkaakseni
nukkumaan. Sillotn
se iskee, jdrkyttdvad ikdva ja
suunnaton suru. Hyyd tavaton,
et todellakaan ole taalla. Et ole
tulossa takaisin, vaikka kuinka
odotan.
Rintaa puristaa, padssa surisee
_Lq itkettad. Itku on

tjaista, lohdutonta.

Kuinka tdssd_kdvikddn ndin
vaikka jaksoin .
paivan toimia retppaasti.

Tdmad suru on tullut

niin tutuksi, mutta silti .

se edelleenkin iskee tdysin
arvaamatta. Suruaalto, joka
tuntuu peittdvdn minut
kokonaan.

Hengittelenja .
rauhoittelen itsedni. Tdmd on
tunne joka menee kylld taas
jossain vaiheessa ohi.

Mietin sinua ja hengitdn.

Oli aika jolloin inhosin tdtd
tunnettd, mutta nyt yritdan
suhtautua siihen lempeammin.
Ehkd otan_sen hetkeksi jopa
syliini ja silittelen.

Hetken pddstd huomaan,
kRuinka hengitys kulkee jdlleen
vahdn vapaammin.

Mind elan_ja hengitdn ja sind
leu(%et muistoissani ja
matkassani.
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Vertaiskokemuksia muilta
laheisensa menettaneilta nuorilta

[ N

Minka kautta sait
purettua
syyllisyyden tunnetta?

o /

Oon kylla ite paljon semmonen etta
kaikki pyorii paassa ja
niita sit oman paan sisalla
tutkiskelin. En tieda olisinko

osannut tuua niita ajatuksia jollekki
muulle esille. Ehka
vanhempana jotakin
enemman puhunu.




( N\

Mita haluat sanoa
jotain muille nuorena menetyksen
kokeneille?

o /

No, aika vaikee kysymys. Silleen ehk3,
etta juttelis tai purkais sita asiaa silleen mahollisi
mman paljon, mahollisiman aikasin. Se

vaha niinku jaa sitte vaivaamaan
paata myohemmin, koska sillon voi
olla vaikeempi puhua myohemmin siita asiasta.




~

Mika sinua on
auttanut
selviytymaan,
osaatko nimeta
jotain asioita? Tai
lohduttanut?

w /

Maa oon aina tykanny valokuvata,
niin maa oon sitte katellu hirveesti
kuvia ja muistellu kaikkea. Se
myos, etta vietti paljon aikaa
laheisten kanssa, toi sita,

etta kylla taa elama jatkuu.

Ja tietenki kaverit sitte. Ja se, etta
menetyksesta sai puhua, sita sai
surra. Meilla ei oo ikina ollu niin,
ettei sais itkee tai muuta. Sita

sai olla sen surun

kanssa niin kauan, ku halus ja
tunteita nayttaa avoimesti.




-

o

~

Missa vaiheessa “elama
jatkuu”
merkityksen ymmartaa?

)

Ehka vahan jalkeen pain. Sulla on ne muut
ihmiset siina ymparilla jotka tukee sua ja
kokee saman. Kyllahan se hetkeksi tuntuu
SIEMCENEETInERZER
pysahtyy ja tullee semmonen olo et eei,
heippa! Joksikin aikaa tulee semmoinen

ihan sama kaikelle, mutta kuitenki siita
heraa ja nakee sen valon taas, etta
tassahan on viela naa vanhemmat ja muut
isovanhemmat. Osaa myas olla kiitollinen
siita ajasta mita oli.
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Mita haluat sanoa
muille nuorena
menetyksen kokeneille?

Elama jatkuu! Taa nyt on varmaan se perus,
mita kaikkialta kuuleeki. Sekin, etta
ei tarvi olla yksin. Ettei oo ainut ihminen, joka
kokee semmoista, muitaki on. Aina saa apua
jostain. Ei tarvi peitella mittaan tunteita, tai mita
siita kokkee. Toisethan ei koe mitaan. Mulla on yks
ystava, joka ei itkeny oman pappansa
hautajaisissa, mutta sitten kun koira kuoli, nii se oli
taas ollut kova paikka. Kaikki kokevat niin erilailla.
Ei tavallaan koe niita omia tunteita mita siita tulee
tai ei tule, niin
vaariksi. Koska itesta se tuntu tietenki kamalalta, et
miten saa et itke, kun sun pappa kuoli.
Vaikka heki oli iha lIaheisia, mutta kaveri vaan
ei ollu semmonen surija,
etta halla se sillain sattuis. Siita itekki oppi, etta
kuinka voi erilla lailla tuntea ja ilmaista surua. Musta
taas ois tuntunu pahalta, jos maa en ois surru silla
lailla itkemalla, etta se ei ois saanu tulla.




Laheisen menettamisen
surusta

Laheisen kuoleman /sanotaan olevan

suruista suurin, silla se muistuttaa siita, kuinka
haavoittuvaisia kaikki ovat. Vaikka menetykset
kuuluvat elamaan, ne voivat tuntua
kohtuuttomilta seka ylitsepaasemattoman
raskailta. Surun tunteet kertovat meille usein
siita, etta olemme menettaneet itsellemme jotain
rakasta ja tarkeaa. Suremisen tarkoituksena on
valmistaa menetyksen kokenutta henkiloa
uuteen elamantilanteeseen ja jattaa jaahyvaiset
menetetylle.

Sureminen voi kestaa maarattomia aikoja, kaikki
kokevat surun eri tavoin ja sen kasittely on hyvin
yksilollista. Suru ei ole sairaus, josta pitaisi
selvita. Myos surutyo termia on kritisoitu siita,
etta suru ei ole projekti, joka taytyy kasitella
tehokkaasti. Surutyo ei ole valmis silloin, kun
vainaja on unohdettu. Surutyon tarkoitus on
muodostaa vainajaan uudenlainen suhde seka
yllapitaa muistoja. Ole surussasi itsellesi
armollinen.
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Jokaiselle pitéda antaa tilaa ja aikaa surra omalla
tavallaan. Puhumiseen ei pida pakottaa, mutta on
hyva tiedostaa, etta mahdollisuus siihen on
tarjolla. Erityisesti nuorilla on tarkea paasta
tekemaan asioita, jotka tuottavat heille iloa ja
nautintoa. Myos arkeen ja sen rutiineihin
palaamisesta on ollut nuorille hyotya. Mikali
perheessa on lemmikkeja, myos niille voi jakaa
turvallisesti omia tuntemuksiaan ja fyysisesti
rauhoittaa itseaan rapsuttamalla tai halaamalla
lemmikkia.




MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Henen kansse
Milloinen vietit

mielialesi ofi siksasi? Kerreithe
peivin aikare? joliekin
funteistosi? Miten
Mits soit Miste olit g 1 p3ivs
paivin aikans? Jakseitke  jisinen fai liikvit paivan
."'*_"','""'" survllinen? aikane?
st kil Millaisests
M:u;';';k’ liikkvmizests
viﬁ’p"oi.? fuiee hyvi filis? Lilkvitke
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Kenen Kanysa?
e Milts
L renfe keho Mits
Navtitho tuntuu? kehes}

$Eiths rvvasta? tarvitsee?

ravhassae?

Mits

Herasitks N"‘"‘i"‘;‘ houshoa
pirteana?  forpecksi? teit tanaan?
RJEN RYTMI Qi Mika 330 sinvt
revremenn?

Opiskelv

renfovtva Tya Falilisinen; Iekeninen
¢ @ g y % 200 ginut
it levata? e v 8 KO"',O' vnohtamoan sjan?
; Mikhin ; La.u’f
aikaan menit & ¢ Miko on
nvihkumaan? Oma aika e sinvsta hewniste?

Ao harrastvkset .
n;&biin ;
somesso?

Mita
kivea [6ysit
netista?

. ARVOT JA
PAIVITTAISET
VALINNAT:

Toimitko arvojesi
mvkoisesti?

P
elamassasi?
Millaisia hyvaa
mielta tvovia valintoja
teit paiven sikena?
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Myos omasta terveydesta ja
jaksamisesta huolehtiminen
on tarkeaa!

I Monipuolinen ja saanndllinen ravinto

| Riittava uni

=) =)
valokuvausta, musiikin kuuntelua yms.

I Huolehdithan hygieniastasi

' Muistathan, etta sinun ei tarvitse jaada yksin

' Rytmita arkeasi

I Pyri valttamaan paihteita

Saa nauraa ja iloita asioista, jos se sinusta itsestasi
tuntuu hyvalta

menetyksen jalkeenkin

I Muista jatkaa unelmointia, sinun elamasi jatkuu viela




Surun vaiheita

1. Shokkivaihe
‘ 0 o Menetyksen kieltdminen yleista
o Akillisen menetyksen jalkeen
shokkivaihde voi kestaa
pidempaan

2. Reaktiovaihe
o Menetyksen todellisuus alkaa

9 & jasentya
o Monilla menetyksesta puhumisen
N tarve suuri tassa vaiheessa

o Voi kestaa muutamasta viikosta
muutamaan kuukauteen

3. Kasittelyvaihe
o Surun tydstévaihe
J o FErilaiset tunneilmaukset
mahdollisia (Ikava, viha,
Kiitollisuus..)
o Voi kestaa kuukausista yli
vuoteen
o Sanotaan suruprosessin
raskaimmaksi vaiheeksi

o o 4. Sopeutumisvaihe
o Menetettya ei unohdeta, vaan
) - suru hyvaksytaan ja sen

kanssa opetellaan elamaan
o Viimeistaan tassa vaiheessa
voi kokea jalleen elamaniloa



Mahdollisia
reaktioita
suruun

Suru ei nay vain ihmisen sisaisissa tunteissa
vaan se voi liittya seka nakya myos omassa
kayttaytymisessa, kehossa, ajatuksissa ja jopa
maailmankasityksen muutoksessa. Reaktiot,
kuten mahdollinen lamaantuminen
alkuvaiheessa ja sen jalkeen tuleva
voimakkaatkin tunnetilat ovat suruun

kuuluvia. Nama reaktiot ovat yhta yksilollisia,
kuin surukin.

Seuraavassa taulukossa on mainittu esimerkkeja
erilaisista reaktioista suruun. Sanotaan ettei ole
oikeaa tapaa reagoida suruun, kunhan vain
reagoi jotenkin.
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Viha

(.Q-u) e i
7 Tunteisiin liittyvat Silsyys
. i Yksinadisyys
‘ i reaktiot Kaipaus
Helpotus

Hengenahdistus,
ahdistus

Muutokset

Fnyiset reaktiot vuorokausirytmissa
Muutokset
ruokahalussa

Keskittymisvaikeudet

Epausko

@ Kognitiiviset reaktiot  amaen asndclon

Hallusinaatiot

Univaikeudet

Kaytokseen liittyvat Hyperaktiivisuus
reaktiot Sosiaalinen

eristaytyminen

Menetyksen
-'”,w‘ Henge“iset ja merkityksen etsinté

}_ “ * . . Muutokset
s henkiset reaktiot hengellisessé eliméssa
tai uskomuksissa

(Surututkija William J. Worden, suruun perehtynyt psykologi Richard Gross)



Hautajaisista

Hautajaisten yhtena tarkoituksena on antaa mahdollisuus
yhdessa suremiseen ja lohdutukseen. Vainaja saatetaan
viimeiselle matkalle kiitollisina yhteisesta ajasta ja
elamanlahjasta. Yhdessa muisteleminen ja vainajasta
puhuminen voivat lohduttaa surussa. Hautajaiset saattavat
myos vainajan tai laheisten toiveen mukaan olla iloinen,
viimeinen juhla maan paalla.

Hautajaisten jarjestaminen ei kuulu nuoren vastuulle,

mutta mahdollisuuksien mukaan voit olla muiden sukulaisten
tai aikuisten apuna niita jarjestdmassa. Sinun ei siis tarvitse
yksin miettia hautajaisjarjestelyja. Tassa osiossa saat
kuitenkin muutamia vinkkeja hautajaisiin valmistautumisesta
ja siella olemisesta.

» Jos menehtynyt henkild on kuulunut seurakuntaan hanelle
jarjestetaan kirkollinen hautaaminen eli siunaustilaisuus.
Siunaustilaisuudessa arkku joko lasketaan hautaan tai se
kuljetetaan tuhkattavaksi. Tuhkauksen jalkeen uurna
lasketaan hautaan. Myos kirkkoon kuulumaton vainaja on
oikeutettu saamaan hautasija seurakuntien
hautausmaalta.

« Siunaustilaisuuden jalkeen on yleensa muistotilaisuus
joka jarjestetaan vainajan kotona, seurakuntatalolla tai
muussa sopivassa ymparistossa.
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Voiko vainajaa kayda katsomassa ennen hautausta?

Mahdollisuuksien mukaan vainajaa voi kayda katsomassa
ennen siunaustilaisuutta ja hautaan laskua/tuhkausta.

Jos vainajaa on mahdollista kayda katsomassa, paatos on
sinun, haluatko nahda vainajan. Mikali koet haluavasi nahda
vainajan niin olisi hyva, etta mukanasi olisi turvallinen ja
luotettava laheinen.

Vainajalle voi kayda jattamassa jaahyvaiset ja vieda
arkkuun esimerkiksi hanelle tarkeita muistoesineita kuten
valokuvia, jaahyvaiskirjeen, suihkauksen vainajan
lempituoksua, pehmolelun tai villasukat.

Mita jos vainajan arkku on auki?

Kuinka pukeudun?

Voi myos olla etta hautajaisissa arkun kansi on auki, jos vain
aja tai omaiset ovat niin toivoneet.

Hautajaisiin pukeudutaan yleensa siistiin tummaan asuun.
Tytoilla puvun tulisi peittaa polvet ja olkapaat. Asu voi
muuten olla mekko, housupuku tai hame. Pojilla tumma siisti
puku, vaalea kauluspaita ja tumma kravaatti.

Jos menehtynyt henkilo on toivonut muunlaisen pukukoodin
hautajaisiinsa niin sita kunnioitetaan.

Saanko nayttaa tunteitani hautajaisissa?

Jokainen nayttaa tunteitansa erilailla eika hautajaisissa ole
saantoja tunteiden nayttamiselle.

On normaalia, ettad tunnetilat saattavat vaihdella. Saatat
tuntea esimerkiksi surua, vihaa, helpotusta, kiitollisuutta tai
voi jopa olla, ettet koe tuntevasi mitaan silla hetkella.
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Astellessani hautausmailla mietin, Ruinka monta tarinaa
hautausmaat kdtkevatkddn sisdpuolelleen. Me voimme
nahdd muistokRiven tai —laatan. Tdmd muistomerkki kRatkee
sisddnsd paljon muutakin kuin nimen, kRoko sen henkilon
mittaisen eldamadn.

Voi vain jdddad pohtimaan, millainen henkilo on minkdkin
himen takana ollut ja millainen elama hanen kohdalleen on
muodostunut elettdvdksi. Millainen luonne ja nauru
henkilolld on ollut? Mistd han on saanut voimaa
vastoinkdymisten Reskella?

Muistomerkki voi olla myos jonkun tutun tai rakkaan.
Ldheisen, jota kaipaa ja muistelee. Menetyksid voi olla
monenlaisia, mutta ajan kuluessa ja surun muuttaessa
muotoaan voi Riitollisuus nousta pintaan. On kiitollinen
siitd, ettd sai tuntea tamdn rakkaan ihmisen ja sai kuulua
hdnen eldmaddnsd. Namad henkilot kulkevat mukanamme ja
eldvat muistoissamme.

Jokainen meistd on saanut omanlaisensa eldaman, joka on
jossain vaiheessa alkanut ja joka jossain vaiheessa pddttyy.
Eldma on arvokas ja koskettava sen pituudesta riippumatta.

-Milla S. 2020
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Harjoituksia/tehtavia

Tahan osioon on koottu erilaisia harjoituksia ja
tehtavia, joita voit tehda itsenaisesti tai jonkun
itsellesi laheisen ja luotettavan henkilon kanssa
yhdessa. Harjoitteita on eri pituisia, joista voi valita
itselleen mieluisimmat. Harjoitteita ei tarvitse
suorittamalla suorittaa. Kuuntele itseasi ja valitse
mahdollisesti tehtavia, jotka sinua itseasi voisivat
auttaa surun kasittelyssa ja

menetetyn muistelemisessa. Voit myos valita
tehtavia omien vahvuuksiesi ja luonteenpiirteidesi
mukaan.

Tehtavia voit hyddyntaa juuri siina hetkessa, kun se
sinusta itsesta hyvalta tuntuu. Muista, etta tehtavia
on koottu sinua varten ja niiden tarkoituksena on
auttaa sinua kasittelemaan seka lopulta
hyvaksymaan menetyksesi. Harjoitteiden aikana on
luonnollista kokea erilaisia tuntemuksia, kuten
ikavaa, surua, vihaa, rakkautta, kiitollisuutta tai
muita tunteita.

Jos et tasta osiosta I0yda itsellesi mieluisia
harjoituksia, internetista seka kirjastoista I0ytyy
paljon lisaa erilaisia vaihtoehtoja, joihin voit
halutessasi tutustua.
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KIRJOITA
MENETETYSTA LAHEISESTASI

Voit selkeyttad omia ajatuksiasi ja
tunteitasi joko kirjoittamalla tai
miettimallad muun muassa seuraavia

asioita;
O

o O O O

Hanen nimensa ja kuka han
oli sinulle (vanhempi,
isovanhempi, sisarukseni,
ystavani..)

Kuolinaika- ja paikka,
miten/mihin han kuoli, keta
oli lasna hanen kuollessaan
Mita itse tein ja missa olin
seka miltd minusta tuntui,
kun sain kuulla hanen
kuolleen

Muistan viimeisesta
yhteisesta
tapaamisestamme
seuraavia asioita

Kadun, etta..

Olisin halunnut sanoa
sinulle, etta..
Olen hyvillani, etta..

Annan sinulle anteeksi,
etta..

En halua koskaan unohtaa..
Elamallasi annoit minulle..
Kuolemallasi opetit minulle..

Kun viela elit, hauskinta
sinussa oli..

Muistelen aina, kuinka me..
Sinussa kaipaan..

Minua harmittaa, ettemme
ehtineet yhdessa..
Yhdistava esine, joka auttaa
muistamaan sinut ja
lohduttaa..




MILTA SINUSTA TUNTUU?

o Lue kysymykset yksi kerrallaan ja vastaa niihin itsellesi mielessa tai

aaneen.
1. Miten nukuit vimeyona? 6. Onko olosi jannittynyt?
2. Oletko iloinnut jostain tanaan? 7. Koetko olosi pelokkaaksi?
3. Koetko olevasi stressaantunut? 8. Koetko olevasi onnellinen?
4. Oletko ollut artynyt tanaan? 9. Mista olet kiitollinen?
5.  Onko kehossasi levollinen olo?

LEMPIPAIKKANI

o Seuraavien kysymysten avulla voit kirjoittaa, piirtda tai maalata oman
lempipaikkasi. Vaihtoehtoisesti voit myos tehda kysymysten avulla
mlellkuwtusmatkan Iemp|pa|kkaaS| th na palata omaag

. Missé olet?
. Mita teet?

. Onko joku seurassasi? 8. Mllta tama p i

. Milta ymparistd nayttaa? 9. Mita muuta aistit lempipaikassasi?
. Mita tunnet?




MUISTELMIA

o Tama harjoite tehddan yhdessa jonkun/joidenkin kanssa.

o Tahan harjoitteeseen tarvitaan noppa, kyna ja paperia.

o Kirjoita paperille jokaista silmalukua kohti sana, esimerkiksi 1= loma 2= koulu

3= koti 4= ystavat 5= lapsuus 6= tdma paiva. Sanat voivat olla ihan mita
vain.

o Seuraavaksi heitetddn noppaa vuorotellen. Kun noppa pyséahtyy, lue
paperilta silmaluvun osoittama sana.

o Nopan heittgja kertoo muiston joka tulee ensimmaisend mieleen kyseisesta

sanasta, muisto kerrotaan minuutissa.

o Seuraava heittdd noppaa ja kertoo taas muiston siitd sanasta jonka noppa

osoittaa. Kadydaan haluttu maara kierroksia.

o Halutessaan voi keksia my6s uusia sanoja noppaan kun vanhat ovat kaytetty

loppuun

MINUN UNELMANI -KIRJE

aikojen ylitse ja sen vuoksi ovat hyvaksi mielenterveydelle.

Unelmat kuuluvat elamaan ja ne usein kantavat meidat vaikeiden .

Unelmien ja haaveiden tavoitteleminen lisaa sinnikkyytta ja
motivaatiota seka tuo tekemiseen mielekkyytta.

o Taman harjoitteen voit tehda itsenaisesti
o Tarvitset kynan, paperia ja kirjekuoren
o Kerro kirjeessa itsellesi esimerkiksi;

o Minka ikaisena kirjetta kirjoitat

o Millaisia unelmasi ovat? Ovatko ne helppoja vai haastavia
saavuttaa?

o Kun kirjeesi on valmis, sujauta se kuoreen ja kirjoita paalle
milloin sen saa avata, esimerkiksi 5 vuoden paasta. Kirjeen

. o Millaisesta tulevaisuudesta haaveilet
. saa lukea ainoastaan kirjoittaja itse.
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KEHON RENTOUTTAMINEN ASTEITTAIN

Tavoitteena tunnistaa ero jannittyneen ja rentoutuneen kehon valilld seka
oppia rentouttamaan oma keho asteittain

o Voit tehda taman harjoitteen itsendisesti
o Tarvitset riittdvasti makuutilaa ja rauhallisen tilan

o Sulje ensin silmasi, ota mukava asento ja hengitad hetki omaan tahtiin
rauhallisesti

o Jannita noin kymmeneksi sekunniksi ruumiinosa kerrallaan, jonka jalkeen
rentouta se taysin. Voit aloittaa varpaista ja edeta pohkeiden, reisien,
vatsan ja hartioiden kautta paan alueelle.

o Nauti rentoutuneesta olosta

TURVAPAIKKAHARJOITUS

o Voit tehda taman harjoitteen itsenaisesti
o Kuvittele mielessasi turvapaikka
ﬁ voi olla esim. lapsuudestasi, joltain matkaltasi, kotoasi.
a, jossa sinun on hyva ja turvallinen olla, se voi olla kuviteltu tai
todellinen

o Mieti turvapaikkaa mielessasi

> Yrita olla miettimatta sanoja vaan pida mielessasi kuva
turvapaikastasi, jossa sinun on hyva olla




“ KIRJE MENETETYLLE LAHEISELLE =~

(2 " P

o Voit tehda harjoitteen itsenaisesti
o Tarvitset kynaa ja paperia

o Vainajalle voi kirjoittaa halutessaan kirjeen, jossa
voi kertoa esimerkiksi;

. o Mita sinulle ja perheellesi kuuluu
(; Mita haluaisit viela kertoa vainajahte e
E o Mlsta asnmsta olet iitollinen BN

: ~ :
L L Sy - b

MENETETYN LAHEISEN ELAMANOPETUKSET
o Taman harjoitteen voit tehda yksin

o Voit kuvata esimerkiksi piirtamalla, kirjoittamalla
tai valokuvaamalla millaisia elamanviisauksia-
tai opetuksia mita menetetty ihminen kerkesi sinulle
jakaa.

o Mita naista opeista voisit mahdollisesti itse tarvita tai jakaa
omille laheisillesi eteenpain tulevaisuudessa?

MINUN ELAMANI
o——laman harjoitteen voit tehda yksin

o Voit piirtaa tai kirjoittaa itsestasi ja
tuntemukSIstaS| menetyksen Ja suruprosessm




HYVA —HARJOITUS

uksen ideana on opettaa mieltamme
hyviakin asioita ymparillamme. Varsinkin
aikana on hyva osata kiinnittaa huomiota myos

jiin juttuihin ja_kohtaamisiin.

ehda taman harjoitteen yksin

@ K|r10|ta itsellesi muistiin lappusille esimerkiksi paivan,
vilkon, kuukausien mittaan tapahtuneita kivoja asioita

Ja laita lappuset itsellesi talteen valkka Ia5|purkk||n tan —

o o —

oTee itsellesi :

oVoit koota albumiin valokuwa Iehtﬂelkkelta
tarinoita, viesteja, mietelauseita. Sinua
inspiroivia ja sinulle hyvaa mlelta tuottawa juttuja
seka tarkeita asioita. e

oVoit ottaa my0s itse ottaa valokuvia, piirtaa tai
listata sinulle tarkeita voimakappaleita aloumiin.
oVoit selailla albumia ja tayttaa sita lisaa aina,
kun sinusta silta tuntuu.
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RETKI HAUDALLE

o Taman harjoitteen voit
tehda yksin tai yndessa
laheisen kanssa

Haudalla vierailut voivat
tuoda lohtua suruusi

Haudalle voit vieda
mennessasi
kukkia, kynttil6ita,
muistoesineen

Haudalla voit kertoa
kuulumisiasi tai
jaksamisestasi menetetylle
joko daneen tai mielessasi

Voit ottaa mukaan evaat ja
tarjota kahvit
hautaistutuksien kautta
menetetylle laheisellekin

KUN SURUSTA ON
KULUNUT AIKAA...

o Voit tehda itsellesi
esimerkiksi julisteen, kirjeen
tai muistion puhelimeen,
jossa;

» Muistelet, mitka asiat
ovat auttaneet
jaksamaan surussasi

Miettia, mista kaikesta
olet selvinnyt ja milta
nyt tuntuu

Tulevaisuuden unelmia
ja haaveitasi




MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

PYSAHDYN JA
KUUNTELEN
ITSEANI

ArLLiven O
SELVIYTYJA
Lenkketlen tat ulkotlen

Harrastan lempilskuntalafiant Hankin asloteta Baatietoa

Rentoudun fa paaudun Toen suunnitelnmia
2 Syen hyvin Kizjofian asiolia mulstiin

Nukurn sunavass S

Toon katcja

gl
ETSIN KEINOJA
PALAUTUMISEEN

S

LUovA
EtvpyreIh

Etstn uusia lapoja totmia
Kaytan mietouvitusiand
Ajattelon mydntetsesti
Kuuntelen itsednd
Toon luovia asic®a; kokkaan,
ptiman, askartelen, nikarotn

Nauzan, #ken jx nayian tunteend
Ketron tuntetatonl
[imatson #seand ja tuntetiani
Iaiteen ketnotn: lanssin, sotian,
maalaam, kirjotion

Haen hurvaa ja totvoa uskonnoeta,
aatielsa ja arvotsia
Pohdin elaman merkitysa
Kiljennyn, mistiskelon,
rukotlen, meditoin
Olen Jasna

SOSIAALINEN
SELVIYTYJA

Vietan atkaa kavereitiont karssa
Rarrostan porukotsa
Otan vastaan hikea §a tuen myts muita
Jaan kekemuksian muiden kanasa

KOKEILEN
UUSIA TAPOJA
SELVIYTYA






Rukous on
sydamen puhetta
Jumalan kanssa

CKc’irsimyEsen edessd seison
myéistyneenéi ja sanattomana.
Ruumiini tirisee itkusta -
mieleni haluaa paeta tdata
kaikkea.
Ota minut nyt s [iisi
sindg Kaikkivaltias ja ﬂ-[yw’i.
Al salli minun hukkua
s{dtoivon Joimeyteen‘

amen.

Jumala, sind olet pdiviemme
valo,

aurinkoa ﬁirléléaam}oi.

Sind olet yon [ejoo,
uupumustamme syverrﬁtpi.
Kiitos siitd, ettd joﬁa etki
saamme jc’ic’icfc’i kéisiisi

ja [auyeutesi sy[iin.

Ole meille silta illasta aamuun
ja herdtd meille yb’n mentyd
uuden yc’iivdn ja toivon valo.
Titd Jayyc[éimme.

Aamen.

Miksi piti kiydd néin?
Anna mulle toivo ja uusi
suunta. Oon hukassa.
Aamen.




Ttkettid vaan koko
cy’cm.

Anna jotain valoa
tahdn kaikkeen.
Pidd musta kiinni.
‘Aamen.

Rakas Jeesus siunaa
meitd,

Anna meille enkeleitd,
Stivilldsi meitd peitd,
Ald koskaan meitd
heitd.

Aamen.

Mind olen tdssd.
Sind olet siind.
Aamu on vag’ennut.
Péiivi on alkamassa.
Ole minun kanssani.
Tdandkin péivind.
‘Aamen.

-iihja Q’O‘ym’




Lohtua tuovia
raamatunkohtia

Sina suojaat minua edesta ja takaa, sina lasket katesi
minun paalleni. Sina tiedat kaiken. Se on ihmeellista,
siihen_ei ymmarrykseni ylla. Mina olen ihme, suuri .
ihme, ja kiitan sinua siita. lhmeellisia ovat sinun tekosi,
mina tiedan sen. Psalmi 139

Herra on minun_ﬁaimene_pi,_ei minulta mitaan puutu.
Han vie minut vi rellle__n_l_lt“!_le, han johtaa minut vetten
aareen, siella saan_levata, Han virvoittaa minun sieluni,
han ohjaa minua oikeaa tieta nimensa kunnian tahden.
Vaikka mina kulkisin pimeassa laaksossa, en pelkaisi
mitaan pahaa, silla sina olet minun kanssani. Sina _
suojelet minua kadellasi, johdatat paimensauvallasi.
Psalmi 23

Kaikella on maaraaika, ja aikansa on joka asialla taivaan
alla. Aika on s¥ntya ja aika on kuolla. Aika on istuttaa ja
aika repia istutus. Aika on itkea ja aika nauraa. Aika on
valittaa ja aika hypella. Aika on heitella kivia ja aika_
kerata kivet. Aika on syleilla ja aika olla syleilematta.
Aika on etsia ja aika kadottaa. Aika on sailyttaa ja aika
viskata pois. Aika on revaista rikki La aika ommella
yhteen. Aika on olla vaiti ja aika puhua. Aika on
rakastaa ja aika vihata. Aika on sodalla ja aika rauhalla.

Saarn. 3: 1-2, 4-8

Armahda minua, Jumala, armahda minua, sinuun mina
turvaan. Mina_katktla__ydyn,sn7ple3| suojaan, kunnes
myrsky on ohitse. Psalmi 57:2

Heittakaa kaikki murheenne hanen kannettavakseen,
silla han pitaa teista huolen. Pietarin kirje 5:7
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Apua ja tukea surusta
selviytymiseen on saatavilla. Kuten
mainittu, monet saattavat varsinkin
alkuun kasitella suruaan yksin,
omassa mielessaan ja rauhassaan.
Mikali sinulla kuitenkin tulee jossain
vaiheessa olo, etta haluat
keskustella mielen paalla olevista
asioista, kuuntelevia korvia l10ytyy.

Huolistasi voit jutella vanhempien,
muiden sukulaisten tai lahipiirisi
aikuisten kanssa. Myos koulustasi
|Oytyy opettajien ja
koulunkaynninohjaajien lisaksi
terveydenhoitaja, koulukuraattori-
ja psykologi, joiden kanssa on
mahdollista kayda
keskustelemassa matalla
kynnyksella. Aikuisten lisaksi myos
luotettavien ystavien kanssa juttelu
saattaa helpottaa omaa oloa.

Tassa luvussa on tuotu esille seka
paikallisia aputahoja, kuin
valtakunnallisia chat- ja
puhelinpalveluita, joiden kautta on
mahdollista saada apua seka tukea
suruun.

Kenelta ja
milloin
apua?
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Ammattiavun tarpeesta
kertovia halytysmerkkeja

« Parhain ammattiavun tarpeesta kertova mittari
on surevan oma kokemus. Ammattiapu on
tarpeen esimerkiksi silloin, mikali olotila on
jatkuvasti sietamaton.

* Alla olevaan taulukkoon on koottu muutamia

halytysmerkkeja, jolloin ammattiapu olisi
varsinkin tarpeen.

Mielessa pyorivat kuolemaan liittyvat tuskalliset muistikuvat, eika
muille ajatuksille ole tilaa.

Pitkaan jatkuva toimintakyvyttomyys, joka haittaa surevan omaa
elamaa.

Keskustelu kuolleesta ja tapahtuneesta on taysin estynytta.




Paikalliset aputahot

Seurakunta

Oppilas- ja
opiskelijahuolto

Oulun
kriisikeskus

Paikalliset
sosiaali- ja
terveydenhuolt
opalvelut

Kolmannen
sektorin
palvelut esim.

*Nuorisotydnohjaajat
*Diakoniatyontekijat
*Papit
*Lahetyssihteeri

-https://mww.OUlunseurakunnat fiy

hteystiedot/kiimingin-seurakunta

» Koulukuraattori
» Koulupsykologi
» Kouluterveydenhoitaja
* Luokanvalvoja
* Opinto-ohjaaja

*Tarjoaa kriisin kohdanneelle
keskusteluapua

*Ajanvaraus ma-pe klo 9-14 p.044 3690
500

*Osoite: Kirkkokatu 19 a 10, 90100 Oulu
*https://www.mielenterveysseurat.fi/oulu/

» Kasvatus- ja perheneuvonta

+ Sosiaalitoimi ja lastensuojelu
* Mielenterveyspalvelut

* Nuorisopsykiatrian poliklinikka

» Bystromin
talo, https://www.nuortenoulu.fi/

*Hyvan mielen

talo, https://www.hyvanmielentalo.fi/
*Tyttdjen talo, https://likka.fi/

*Poikien talo, https://poikientalo-oulu.fi/
*Yksityiset terapiapalvelut

40


https://www.oulunseurakunnat.fi/yhteystiedot/kiimingin-seurakunta
https://www.mielenterveysseurat.fi/oulu/
https://www.nuortenoulu.fi/
https://www.hyvanmielentalo.fi/
https://likka.fi/
https://poikientalo-oulu.fi/

MLL- MANNERHEIMIN
LASTENSUOJELULIITTO RY:

Lasten ja nuorten auttava puhelin p. 116 111

* maanantaista perjantaihin kello 14-20
lauantaisin ja sunnuntaisin kello 17-20

* https://www.nuortennetti.fi/apua-ja-
tukea/lasten-ja-nuorten-puhelin/

Lasten ja nuorten chat
e Avoinna sunnuntaista keskiviikkoon ko 17-

20
 https://www.nuortennetti.fi/apua-ja-

tukea/lasten-ja-nuorten-puhelin/lasten-ja-
nuorten-chat/

» Nuorten netti
« Keskustelupalsta nuorille iloista ja suruista §
* https://www.nuortennetti.fi/keskustelut/ '
» Lasten ja nuorten puhelimen kirjepalvelu

 Luo tunnukset ja kirjoita kirje.
Vaitiolovelvolliset vapaaehtoiset vastaavat |
kirjeeseesi kahden viikon kuluessa

* https://lasten-ja-nuorten.kirjepalvelu.mill.fi/



tel:116111
https://www.nuortennetti.fi/apua-ja-tukea/lasten-ja-nuorten-puhelin/
https://www.nuortennetti.fi/apua-ja-tukea/lasten-ja-nuorten-puhelin/lasten-ja-nuorten-chat/
https://www.nuortennetti.fi/keskustelut/
https://lasten-ja-nuorten.kirjepalvelu.mll.fi/

SUOMEN
MIELENTERVEYSSEURA RY:

Sekaisin-chat

» Auki vuoden jokaisena paivana ma-pe klo 09-24
ja la-su klo 15-24

 https://sekasin247 fil##sekasin-2
Kriisipuhelin suomen kielella p. 0925250111
» Paivystaa 24/7

Kriisipuhelin (Kristelefon) ruotsin kielella

p. 0925250112

» Paivystaa ma ja ke klo 16-20 seka ti, to ja pe klo
9-13

https://mieli.fi/fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin-

keskusteluapua-numerossa-09-2525-0111

» Osoitteesta |6ydat myos yhteydenottotavat
arabian- tai englannin kielella

Tukinet

* Tukinetin teemojen kautta voit tutustua
itseasi koskettaviin aiheisiin ja osallistua
ryhmachatteihin, kahden keskisiin chatteihin
tai saada henkilokohtaisen tukihenkilon

* https://tukinet.net/

» Saapaschat: Kerro mita tanaan kuuluu,
vaivaako jokin mieltasi, kaipaatko
juttuseuraa? Yleista keskustelua nuorille.

* https://tukinet.net/teemat/saapaschat/ryh
machatit/



https://sekasin247.fi/
https://mieli.fi/fi/tukea-ja-apua/kriisipuhelin-keskusteluapua-numerossa-09-2525-0111
https://tukinet.net/
https://tukinet.net/teemat/saapaschat/ryhmachatit/

SUOMEN EV. LUT KIRKKO
> https://evl.fi/kirkonkeskusteluapu
» Palveleva puhelin p. 0400 221 180
» Paivystaa suomeksi joka paiva kello 18-24
» Palveleva chat
* paivystaa ma-pe klo 12-20
1> Palveleva netti
 Kirjoita milloin vain,
vastauksen saat muutaman paivan sisalla
{> Palveleva kirje
« Voit kirjoittaa kirjeen myos paperille ja lahettaa
osoitteeseen Palveleva kirje, PL 210, 00131
Helsinki
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VAESTOLIITTO
» Poikien puhelin p. 080094884
» Paivystaa maanantaista perjantaihin klo 13-18
* https://www.hyvakysymys.fi/puhelin/poikien-
puhelin/
» Poikien puhelimen chat —palvelu

» Paivystaa maanantaista torstaihin klo 13-18 ja
perjantaisin klo 13-15 |

* https://www.vaestoliitto.fi/poikien-puhelin/



https://evl.fi/kirkonkeskusteluapu
https://www.hyvakysymys.fi/puhelin/poikien-puhelin/
https://www.vaestoliitto.fi/poikien-puhelin/

SURUNAUHA RY - Vertaistukea
itsemurhan tehneiden laheisille

* https://surunauha.net/vertaistuki/
« Jos haluaisit puhua jonkun kanssa juuri
nyt, voit soittaa arkisin klo 9-15

numeroon 044 751 9916 tai toimistolta
@surunauha.net

* Vertaistukipuhelun voit pyytaa
lahettamalla meille tekstiviestin

"Tukipuhelu” puhelinnumeroon. 045 130

8603, soitamme sinulle takaisin
lahipaivina tai viikon kuluessa

HUOMA - HENKIRIKOKSEN
UHRIEN LAHEISET RY

* https://www.huoma.fi/vertaistuki/
* Vertaistukea puhelimitse ja verkossa



https://surunauha.net/vertaistuki/
https://www.huoma.fi/vertaistuki/

Lapsenelake Ke la

ALLE 18-VUOTIAANA

* Alle 18-vuotiaana sinulla on lain mukaan
oikeus saada lapsen elaketta aidin, isan tai
muun huoltajan (kasvatusvanhempi)
menehtyessa, jota maksaa
Kansanelakelaitos.

» Lapsenelaketta voi hakea myos
tyoelakelaitoksen maksamana omasta
tyoelakelaitoksesta, mikali
vanhempi/huoltaja on ollut tyoelamassa.

* Jos elaketta haetaan tyoelakelaitokselta,
sielta voidaan hakea samalla myos Kelan
lapsenelaketta.

» Etuuden hakee huoltajasi. Kelaan laitetaan
hakemus lomakkeella, jonka saat kelan
sivuilta tulostettua, haettua Kelan konttorilta,
seka lomakkeen voi myos halutessaan
tayttaa sahkoisesti Kelan nettisivuilla.

» Tuki maksetaan paasaantoisesti huoltajan
tilille, mutta voidaan myos maksaa lapsen
omalle tilille pyydettaessa.



Kela

» Lapsenelake lakkautetaan siina kuussa kun
taytat 18-vuotta.

* Perusmaaran maksamista kuitenkin voidaan
jatkaa, jos opiskelet paatoimisesti.

YLI 18-VUOTIAANA

» Saat paatoimisena opiskelijana lapsenelaketta
21-vuotiaaksi asti. Tata tukea voidaan kutsua
myo0s koululaiselakkeeksi

HUOMIOI MUUTOKSET VUODEN 2022
ALUSTA

« Lapsenelakkeen saajalle on tulossa
muutoksia vuoden 2022 alusta. Muutos
koskee heita, jotka saavat tyoelakelaitoksen
maksamaa lapsenelaketta. Lapsenelaketta
tyolakien mukaan esitetaan jatkettavaksi 20-
vuotiaaksi asti.

« Kansanelakelain mukaiseen
lapsenelakkeeseen ei ole tulossa muutoksia.




://www.helsinkimissio.fi/nuorten-
kriisipiste

www.nuortenoulu.fi/bystrom

Nettilinkkeja
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Lukuvinkkeja

Patrick Ness: Hirvion kutsu

» 13-vuotias poika, jonka &iti sairastuu syopaan ja hirvio tulee hanen

tuekseen kertomaan tarinoitaan.

Johanna Thydell: Katon kokoinen tahtitaivas

» 13- vuotias tyttd, jonka aiti sairastaa syopaa.
Marja-Leena Tiainen: Khao Lakin sydamet

» 15- vuotias tyttd, jonka perhe on kuollut tsunamissa hanen ollessaan kuusi.
Nora Schuurman: Auringonkukkatalvi

» Teinityttd, jonka aiti on kuollut yllattaen.
Kirsi Kuronen: Paha puuska

» Kahdeksatta luokkaa aloittava tytto, jonka veli on tehnyt itsemurhan.
Marja-Leena Tiainen: Poistui kotoaan

» 16- vuotias poika katoaa. Kerrottu Iahinna siskon nakdkulmasta.

Astrid Lindgren: Veljeni Leijonamieli
» Tarina veljeksista.
Marilyn E. Gootman: Kun ystava kuolee
> Kirja nuorille surusta ja selviytymisesta.

Anneli Rantalaiho, John Vikstrom: Liian iso ikava
» Nuoret kertovat surukokemuksistaan.

Sjoqvist Suzanne: Han on kanssanne kumminkin
» Vanhempansa menettaneet lapset ja nuoret kertovat surukokemuksistaan.
Vikstrom-Jokela Monica: Tyhja paikka —surukirja

» Sisaltaa teksteja laheisen menettamisesta seka ajatuksia, runoja,
katkelmia Raamatusta.

Uusitorppa Aino-Kuutamo: Sa et tieda miltd musta tuntuu

» Kaksitoista suomalaista kertoo oman tarinansa erilaisista
selviytymisistaan.
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