Ensiapu suruun
— mistd on kyser

Kaytannon ohjeita surevan tukemiseen.

Surua ei voi parantaa, mutta surun jakaminen lieventaa
tuskaa. Tdman julisteen ohjeet pohjautuvat Ruotsin
kirkon laajaan kokemukseen surevan ihmisen kohtaa-
misesta ja tukemisesta. Ne kattavat vain pienen osan
tavoista, joilla lahimmainen voi auttaa surun keskelle
joutunutta. Ei pida aliarvioida pienintékaan tekoa, koska
vahainenkin apu voi osoittautua merkitykselliseksi.

Tukea ja keskusteluapua voi aina hakea

myds kotiseurakunnasta. Osoitteesta

svenskakyrkan.se/forstahjalpenvidsorg [6ytyvat
yhteystiedot seka liséa kdytdnnén neuvoja.

Pida yhteytta

Kaikkein tarkeinta on oikeastaan se, etté
yhteydenpitovastuuta ei tydnneté surevalle.
Kannattaa valttdd sanomasta "Voit soittaa milloin
tahansa”, koska saattaa kayda niin, ettei han surun
keskella jaksa tehda aloitetta. On parempi sanoa
"Soitan taas tiistaina, jos jaksat niin vastaa”. Joskus
puhelin tuntuu soivan tyhijille seinille; jos sureva ei
aina jaksa vastata, kannattaa soittaa yha uudelleen
ja uudelleen.
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Anna tilaa

Menetyksen kohdanneita saattaa olla saman-
aikaisesti useampia, ja jokaisella heistad on henki-
I6kohtainen suhde vainajaan. Silloin on tarkeaa
keskittya vainajaa lahinna olleeseen ja jattda omat
muistot ja tunteet taka-alalle. On tarkeas, etta
surevan tunteet, millaisia ne sitten ovatkin, pysyvat
keskiossa. Omat ajatukset ja muistelot ovat nekin
tarkeitd, mutta eivat tarkeimpia.

Ruotsin
kirkko

Riko hiljaisuus

Moni epérdi ottaa yhteyttd surevaan lahim-
maiseen. Mita sanoa? Jospa han puhkeaakin
itkuun tai kumpikaan ei |6yda sanoja? Tarkeinta
eivat kuitenkaan ole lausutut sanat vaan se, etta
hiljaisuus rikkoutuu. Ja joskus tekstiviesti voi
toimia paremmin kuin puhelinsoitto, koska se on

helpompi l&dhettaa ja siihen on helpompi vastata.

Ole lasna

Moni pelkdéa tunkeilevansa ja sen seurauksena
suunniteltu yhteydenotto jaa toteutumatta.
Moni saattaa myds ajatella, ettéd surun keskella
oleva tarvitsee omaa rauhaa tai etta pitaisi
ehka odottaa, kunnes “pahin on ohi”. On tarkeaa
viestittaa selkeasti lasndoloa — olen téssé sinua
varten — jotta sureva ei kokisi olevansa hylatty,
yksinadinen ja yksin.

Tee aloite

Toivottavaa on, etta se, joka tukee, myds ehdottaa
jotakin aivan arkista toimintaa. Kutsun ei tarvitse
olla kummoinen: kutsu kahville, elokuviin tai
kavelylle riittda hyvin. Moni sureva kaipaa taukoa
suruun ja hitusen tavallista elamaa. On hyva pitaa
mielessd, ettd toinen ei valttdmatta tartu kutsuun,
mutta sekin on ihan ok. Tarkeinta on kutsu — ja
uusi kutsu, jos edelliseen ei tullut vastausta.

Ole karsivallinen

Jokaisella surevalla on oma suruprosessinsa, mika
on syyta pita4 jatkuvasti mielessé. On olemassa
vaara, ettad surusta pyritédadn eroon lohduttamalla
tai ettd surun jatkuminen turhauttaa lohduttajaa.
Suru ei tunne parasta ennen paivaysta eiké ole
olemassa normaalin tai epédnormaalin pituisia
suruaikoja. Joitakin asioita taytyy yksinkertaisesti
kertoa yha uudelleen ja uudelleen, joten anna
lahimmaisesi palata tapahtuneeseen niin paljon
kuin han tarvitsee. Se voi olla tarkeé osa surun
ymmartamista ja kasittelemista.
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