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Suru on osa ihmisen elamaa

Ihminen on surullinen,
kun on menettanyt jotakin
tarkeaa.

Tulet surulliseksi,
kun joku laheinen ihminen
on sairastunut tai kuollut.




Surun lisaksi voit olla
huolestunut tai peloissasi.
Sinulla voi olla ikava.

Voit tuntea olosi
ahdistuneeksi, yksinaiseksi

ja ehka myos vihaiseksi.

Olet saattanut herailla
yolla, ja sinua vasyttaa.




Monenlaisia kysymyksia

Mielessa voi olla monenlaisia
kysymyksia.

Sinun voi olla vaikea
ymmartaa tai hyvaksya
tapahtunut asia.

Kysyt ehka:
Miksi nain on kaynyt?




Selviank6 mina, kun minulle
rakas ihminen on kuollut?

Mita nyt tapahtuu?
Miten mina parjaan?

Miten muut laheiset
parjaavat?




Jokaisella on oikeus surra
omalla tavallaan.

Surussa tunteet ja ajatukset
vaihtelevat.

Valilla on helpompaa ja
valilla vaikeampaa.

Kaikki tunteet ovat sallittuja.
Mikaan tunne ei ole vaara tai
kielletty.




Suruun liittyy usein myos
muita tunteita.

Jos koet surua, saatat tuntea
myos:

vksinaisyytta
pettymysta
ikavaa
syyllisyytta
huolta
vasymysta
pelkoa
kiukkua.




Milta sinusta tuntuu? Oletko...

yksindinen pettynyt ikavoitks?

huolestunut pelottaako? vihainen



Ei haittaa, jos sinua itkettaa.
Surullinen ihminen usein
itkee.

Vaikeat tunteet menevat
myOs ohi.

Tulee aika,
kun sinua ei enaa itketa.




Suru vie oman aikansa.

Joku voi olla surullinen
pitkan aikaa.

Joskus suru voi helpottaa
nopeasti.

Surusta kannattaa puhua.




Puhuminen auttaa

Surusta ja ikavasta kannattaa
jutella jonkun luotettavan

ja turvallisen henkilon
kanssa.

Sinulle tulee parempi mieli,
kun puhut jonkun kanssa.




Voit puhua vaikkapa:

ystavan
perheenjasenen
ohjaajan
tukihenkilon

papin tai
diakonityontekijan
kanssa.




Voit puhua surusta ja
kuolemasta seurakunnan
tyontekijoiden kanssa.
Esimerkiksi
diakoniatyontekija tai pappi
voivat puhua kanssasi.

Voit olla yhteydessa omaan
seurakuntaasi tai tuttuun
tyontekijaan.

Voit myos kertoa ohjaajalle,
etta haluat keskustella
seurakunnan tyontekijan
kanssa.




Myos piirtamisesta,
maalaamisesta ja
kirjoittamisesta voi olla apua.

Voit esimerkiksi piirtaa tai
Mmaalata, milta sinusta tuntuu.

Se voi olla joskus helpompaa
kuin puhuminen.




Muistele menettamaasi
rakasta

Kun sinulle rakas ihminen tai
lemmikkielain on kuollut,
haluat muistella hanta.




Katso esimerkiksi valokuvia.

Millaisena muistat kuolleen
laheisen?

Mita ehditte tehda yhdessa?

Mita mukavia muistoja sinulla
on jaanyt mieleen?

Mitka muistot tuntuvat
lohduttavilta?




Hyvastely

Ennen hautajaisia voit
kayda katsomassa vainajaa,
jos haluat. Tata kutsutaan
vainajan hyvastelyksi.

Vainajan hyvastely voi
tapahtua esimerkiksi
sairaalassa. Keskustele
asiasta ensin jonkun
laheisesi kanssa.

Vainajan hyvastely,
hautajaiset ja haudalla
kayminen tekevat laheisen
kuolemasta todellisen.




Mita teet, kun kayt
hyvastelemassa vainajaa?

Voit olla than hiljaa.

Voit kuiskata oman
ajatuksesi.

Voit lausua pienen
rukouksen tai voit laulaa
laulun.

Voit myos kirjoittaa kirjeen
tai piirtaa jotain.

Voit laittaa kirjeen,
piirroksen, kuvan tai
esineen vainajan arkkuun.




Keskustele hautajaisista

Hautajaiset on tarkea osa
surutyota.

Keskustele hautajaisista
jonkun laheisen tai
seurakunnan tyontekijan
kanssa.

Apuna voit kayttaa
esimerkiksi kuvia,

jotka kuvaavat hautajaisten
kulkua. Loydat tallaisen

kuvasarjan netista.

selko.evl.fi/perhejuhlat/hautaan-
siunaaminen/




Kysy kaikista hautajaisiin
llittyvista asioista,
joista haluat tietaa.

Voit keskustella ohjaajan,
jonkun laheisen tai
seurakunnan tyontekjan
kanssa.

Milta hautajaisissa nayttaa?
Mita hautajaisissa tapahtuu?
Mita tarkoittaa uurna,
arkkuhautaus ja tuhkaus?




Hautajaisten suunnittelu

Sina voit osallistua myos
laheisen hautajaisten
suunnitteluun.

Voit muistella ja kertoa
tarkeita asioita vainajasta.




Mita muistat kuolleesta
laheisesta?

Millaisista kukista han piti?
Mita musiikkia han lauloi
tai kuunteli?

Oliko hanella lempivirsi

tal lempilaulu?
Oliko hanella jokin
lempiruoka?

Mita muuta muistat
kuolleesta laheisestasi?




Rituaalit ovat tarkeita

Rituaalit ovat erilaisia tapoja
ja tottumuksia,

jotka kuuluvat tiettyyn
juhlaan tai pyhaan.
Hautajaiset ovat yksi
tallainen rituaali.

Rituaaleihin osallistuminen
auttaa sinua kasittelemaan
tunteita,

jotka liittyvat suruun

ja kuolemaan.




Rituaalit antavat
mahdollisuuden jattaa
rakkaalle hyvastit.

Jos mahdollista,
kay haudalla,
sytyta kynttila

tail vie kukkia.
Voit kayda myos kirkossa
hiljentymassa.

Kuuntele tai laula musiikkia,
joka sinua lohduttaa.




Pida kiinni tutuista tavoista

Jos olet surullinen, huolissasi
tal peloissasi, yrita pitaa
kiinni tutuista tavoista.

Tuttu paivaohjelma lisaa
turvallisuutta ja helpottaa
oloa.

Suru ja muut vaikeat tunteet
vahenevat,

kun elat tavallisesti.




Paivarytmi on tarkeaa

Heraa aamulla tavalliseen
alkaan.

Peseydy ja pukeudu.
Ulkoile ja liiku.

Syo0 saannollisesti.

Kay nukkumaan tavalliseen
alkaan.

n




Tee mukavia asioita

Jos olet surullinen
ja ahdistunut,
tee asioita, joista pidat.

Mukavien asioiden
tekeminen voi helpottaa

oloasi.

Mika sinulle on tarkeaa?




Pidatko esimerkiksi:

musiikin kuuntelusta
laulamisesta
liikkumisesta
luonnossa

elaimista
NEEIEEININEN
plirtamisesta
Kirjoittamisesta
pelaamisesta?




AlA jaa yksin

Pida yhteytta sinulle
tarkeisiin ihmisiin.
Jos ette voi tavata,
niin voitte soitella,
viestitella tai

olla yhteydessa netissa.




Surusta selviaa!

Muista:
Et ole ainoa, jolla on surua.

Et ole myoskaan yksin.
Suruun saa apua.

Vaikeistakin asioista selviaa.

Pidetaan toisistamme
huolta!




Lisatietoja ja lahteet:
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Pelottavasta kokemuksesta selviytyminen,

Susanna Rieppo Porukoissa -hanke.

SPR Henkisen tuen ohjeet selkokielella

Materiaalissa kaytetty myos Kriisikeskus
Mobilen vihkoa, Kouluikaisen lapsen
surusta.
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viestintaa.

Mieli ry:n verkkosivut: Suru on osa elamaa
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