LAHEISELLE
— KUOLEMAN JALKEEN




let menettényt IGheisesi. Ladheisen inmisen kuolema

koskettaa hyvin kokonaisvaltaisesti sinua ja muita

|[&heisensd menettdneitd, mutta tuo myds mukanaan
monia huomioitavia ja jarjestelt@vid k&ytadnndn asioita.
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Suru ja luvopuminen

Kuolemassa joudut luopumaan inmisestd, jonka kanssa

olet jakanut eldmdad. Tédma ajatus voi tuntua musertavalta
ja ldhes mahdottomalta hyvdéksyd. Suru on aina hyvin
yksildllisté. Siihen vaikuttavat monet tekijat, kuten suhde
menetettyyn, ihmisen persoonallisuus, surevan saama tuki,
aiemmat menetykset ja millainen kokemus kuolema on ollut
tilanteena.

Suru on luonnollinen tunne siirtyessémme el&dmdanvaiheesta toi-

seen. Suru auttaa luopumaan ja aikanaan 1&ytadmadn myds vut-
ta. Ajan myoétd kuoleman vadgjaamattdmyys tulee yha hyvaksyt-
tadv&mmaksi ja muiden Idheisten ihmissuhteiden merkitys kasvaa.
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Kaytannon asiat

L&heisesi kuoleman jalkeen jarjestett@véksesi tulee monia
kaytdnnon asioita.

Jarjestettavat kdytadnndn asiat liittyvat sekd kuolleen [Gheisesi
hautaamiseen ettd kadytanndllisiin, faloudellisiin ja oikeudellisiin
asioihin. Surun keskelld voi olla vaikeaa muistaa, mitd kaikkia jar-
jestelyjé sinun tulisikaan tehdd.

Viranomaiset ovat tuottaneet Suomi.fi verkkosivustolle kat-
tavan Laheisen kuolema -oppaan, josta 16ydat apua k&ytan-
nodn asioiden jarjestelyyn. Myds Kelalla on ohjeita muistettavista
asioista kuolleen omaiselle. Loydat linkit sivustolle tdmdan esitteen
takasivulta.



Miten tasta eteenpdin

Kun sinua on kohdannut I&heisen kuolema, on tarke&d antaa
itsellesi aikaa surra ja pysdhtyd tunteiden ddrelle. Tunteet ja
tuntemukset voivat vaindella hetkittdin.

On térkedd muistaa, ettd kaikki tdmé on normaalia ja tilantee-
seen kuuluvaa. Salliitsellesi kaikenlaiset tunteet. Joskus tunteesi
saattavat olla hyvin voimakkaita ja tilanteeseen voi tulla mu-
kaan toivottomuutta ja ndkdalattomuutta. Tallaisessa tilan-
teessa olisi hyva, ettet jdisi ajatuksiesi kanssa yksin. Joskus voi
olla helpompaa puhua Idheisille, joskus hyvd vaihtoehto voi



olla keskustella samaa kokeneiden kanssa vertaistukiryhmissé.
Vaikka Iahelldsi olisikin ihmisid, joille voit puhua ajatuksistasi, voi
ulkopuolinen keskusteluapu tuntua joskus parhaimmalta vaihto-
ehdolta. Asiaa olisi tarke&dé kdasitelld ja jakaa muiden kanssa niin
pitk&dn, kuin se on itselle tarpeen.

Joskus puhuminen voi tuntua vaikealta. Silloin omia funteitaan
tai ajatuksiaan voi koettaa ilmaista muuten kuin sanoilla. Jollekin
kirjoittaminen voi tuoda apua, jollekin maalaaminen, laulaminen
tai vaikka fyysinen ponnistelu voi tuoda helpotusta. Tarkeint& on
|6ytad itselle hyvid tapoja ilimaista funteitaan ja ajatuksiaan.

Jos suinkin mahdollista, olisi térkedd tehdd myds niité asioita,
joista olet nauttinut ja saanut hyvad oloa aiemmin. Pienin&kin
hetkin& hyvéad oloa tuottavat asiat voivat auttaa sinua vaikean
hetken yli.

Vaikka kuolema erottaa ihnmisid toisistaan, yhdessé vietetty
aika sekd jaetut hetket kantavat ja suhde j&& eldmdadn mieleen.
Surun musertavuus helpottaa ajan myotd. Menetetty inmissuhde
voi muuttaa muotoaan muistosuhteeksi.



3.4 Mista saan lisaa tietoa ja apua?

Lisda tietoa kdytdnnoén asioista kuoleman jalkeen
e Suomi.fi sivuston L&heisen kuolema -osio (suomi.fi)
e Kelan Muistin tueksi, jos omaisesi kuolee -osio (kela.fi)

Lisad tietoa surusta, luopumisesta ja oman jaksamisen tukemisesta

*  Mieliry:n Suru on osa eldmad -osio (mieli.fi)

*  Mielenterveystalon omahoito-ohjelmat mielen hyvinvointiin
(mielenterveystalo.fi)

Jos tunnet, ettd sinun on hankala selvitd omin voimin eteenpdin
ja tunnet tarvitsevasi lisGapua tai tukea tilanteeseesi, ald epdrdi
pyytdd apua.

Voit olla yhteydessa lisdtuen saamiseksi esimerkiksi:

e Oman alueen kriisip&ivystys

* Mieliry:n valtakunnallinen kriisipuhelin (p. 092 2525 0111) sekd
kriisikeskukset ja ryhmat (mieli.fi)

o Tukinet-kriisikeskus netiss& (tukinet.net)

°  Sybpdjdrjestd ja -yhdistykset (kaikkisyovasta.fi)

e Uskonnolliset ja vakaumukselliset yhteisot

e Suomen evankelisluterilainen kirkko (evl.fi)

* Eldkeliitto (elakeliitto.fi)

*  Nuoret lesket ry (nuoretlesket.fi)

* Terveyskyl@n vertaistalo (vertaistalo.fi)

Alueellani olevat tukipalvelut

Tama esite on tuotettu Palliatiivisen
FIN !PALL hoidon palveluiden tuottamisen ja laadun

parantamisen ohjelman FinPall Eteld-
- Suomen yhteistydalueen hankkeessa.



