SURUN TEHTAVAT (WORDEN)

William Worden kuvaa suruprosessia neljan erilaisen tehtavan kautta, jotka kuvaavat
kokemuksia, joita kaydaan lapi laheisen kuoleman jalkeen. Han ehdottaa myds harjoituksia,

joita voi kayttaa tukena oman surun kasittelyssa.
1. MENETYKSEN TODELLISUUDEN HYVAKSYMINEN

Tiedostetaan, ettei menehtynyt henkilo ole elossa, eikéd han ole enéaa osa joka paivasta

elamaa.
2. MENETYKSEN AIHEUTTAMAN TUSKAN KOKEMINEN

Suruprosessiin liittyy voimakkaita tunteita. Tunteiden valttely voi tuntua hyvalta ratkaisulta,
mutta sita ei voi tehda loputtomiin. Jossain vaiheessa suru, ja siihen liittyvat tunnetilat, on

kohdattava ja kasiteltava.
3. SOPEUTUMINEN YMPARISTOON, JOSTA KUOLLUT PUUTTUU

Tasapainotellaan laheisen kuoleman jalkeisten muutosten keskella. Laheisen kuolema
aiheuttaa muutoksia monella elamén eri osa-alueella. Talldin esimerkiksi vastuu arkielaman
kaytannon asioiden hoitamisesta kasvaa ja kuoleman jalkeen kasitys omasta itsesta ja
maailmankuvasta voi muuttua. N&in ollen yllattavien tuntemusten her&&minen on mahdollista
(esim. ajatus “elama ei ole reilua” tai turhautuminen ystavien seurassa, jotka “eivat enda

ymmarra”).

4. KUOLLEEN UUDELLEEN SIJOITTAMINEN OSAKSI ELAMANHISTORIAA JA
MUISTAMISTAPOJEN LOYTAMINEN

Keskitytdan luomaan vainajaan uudenlainen suhde, joka perustuu muistoihin, vainajan
olemukseen ja rakkauteen vainajaa kohtaan. Samalla kun siteet vainajaa kohtaan
lI0ysentyvat, niin ymmarrys vainajaa kohtaan olleesta ihmissuhteesta kasvaa. Voi pohtia "mita
opin h&neltd, mita rakastin hanessa, mita kunnioitin h&nessa tai misté asioista olimme eri
mieltd.” Talléin tulee ymmarrys siita, ettei kuollutta Iaheista tarvitse unohtaa ja on

hyvaksyttavaa jatkaa omaa elamaa, vaikka ikavoisikin kuollutta laheista.



TEHTAVIA SURUPROSESSIN LAPIKAYMISEN TUEKSI

1. MENETYKSEN TODELLISUUDEN HYVAKSYMINEN

Kuoleman todellisuuden ja lopullisuuden ymmartaminen voi olla hyvin vaikeaa. Moni ihminen
saattaa toivoa kuulevansa vainajan aanen ja odottaa, etta kuollut Iaheinen soittaa tai luulee

nakevansa kuolleen ldheisen kadulla.

Tehtava: kirjoita ylos edella mainitun kaltaisia kokemuksia. Kun I6ytaa tavan hienovaraisesti
muistuttaa itseddn menetyksestd, muotoutuu menetyksen kokemus aikanaan yha
todellisemmaksi. Tallgin voi aloittaa oppia elamaan ilman kuollutta l&heista. Myds ilolle 10ytyy

tilaa elaméassa uudelleen.

2. MENETYKSEN AIHEUTTAMAN TUSKAN KOKEMINEN

Suruprosessin toinen vaihe voi tuntua ylivoimaiselta. Suru on kokonaisvaltainen kokemus,
joka ilmenee niin psyykkisesti, fyysisesti kuin sosiaalisestikin. Suru voi ilmeté vatsakipuna,
paakipuna, vaikeutena keskittya tai esimerkiksi artyisyytena. On vaikea olla saamatta
selitysta tapahtuneelle, ja saattaa huomata olevansa vihainen koko maailmalle. TAman
kokemuksen tydstdminen vaatii aikaa ja halukkuutta tutkia surusta aiheutuneita tuntemuksia,

ajatuksia ja aistimuksia.

Tehtava: kirjoita ylos menetyksen jalkeen koettuja tunteita, ajatuksia ja aistimuksia. Paikanna
missa kohtaa kehoasi koet naita tuntemuksia ja milla tavoin ne vaikuttavat tyohdosi
/opiskeluusi /ihmissuhteisiisi. Voit kirjoittaa, piirtda tai vaikka kuunnella musiikkia, joka vastaa
tunnetilaasi. Opettele pysymé&an naissa tunnetiloissa ja I16yda oma tapasi ilmaista tunteitasi ja
lapikayda niita. Kun |0ytd& oman tavan ilmaista tunteita/ajatuksia/aistimuksia, mahdollistuu

samalla uusien tunteiden/ajatusten/aistimusten syntyminen.



3. SOPEUTUMINEN YMPARISTOON, JOSTA KUOLLUT PUUTTUU

Laheisen kuoleman jalkeen elam& muuttuu monella tavalla. Sen liséksi, etta kuollut 1&heinen
on poistunut keskuudesta, niin aikataulut, asenteet, toimintatavat, roolit ja velvollisuudet

muotoutuvat uudelleen.

Tehtava: kirjoita ylés milla tavoin elamasi on muuttunut [&heisen kuoleman jalkeen. Mieti
millaisia muutoksia on tapahtunut perheessasi, ystavapiirissasi, tydssasi/opinnoissasi. Miten
sina olet muuttunut? Minkalaisia tuntemuksia muutokset herattavat sinussa? Onko
elamassasi ihmisia, jotka voivat tukea sinua muutoksien aikana tai jakaa uusien vastuiden
taakkaa? Kenelle voisit puhua muutoksien herattdmista tunteista? Mitkd muutoksista ovat

pysyvia ja mitka valiaikaisia?

Omassa elaméssa menetysta seuranneiden muutosten tunnistaminen voi tuntua hankalalta.
Samalla se on kuitenkin mahdollisuus johonkin uuteen. Voi olla tarve selvittda “kuka on” ja
“mika on oma paikka maailmassa”. Omien tuntemuksien tunnistaminen ja niista puhuminen

myos helpottaa muiden ihmisten mahdollisuutta tukea surevaa.

4. KUOLLEEN UUDELLEEN SIJOITTAMINEN OSAKSI ELAMANHISTORIAA JA
MUISTAMISTAPOJEN LOYTAMINEN

On tarkea loytaa omanlaisia tapoja muistella ja kunnioittaa vainajaa. Vainajaa ei tarvitse

unohtaa tai siirtyd eteenpain vakisin.

Tehtava: kirjoita, piirra, maalaa tai palauta mieleesi sinulle mieleinen muisto tai asia, jota
kaipaat eniten vainajasta. Mité olisit halunnut sanoa hanelle, mutta et saanut tilaisuutta —
kirjoita hanelle kirje. Mieti miten vainaja olisi halunnut elaméaanséa muisteltavan. Pohdi myds,
miten Kkuvittelisit vainajan haluavan hanen muistoaan kunnioitettavan (esim. istuta puu, aloita
uusi harrastus, kerro hanen elaménvaiheistaan muille, pida yhteytta kuolleen ihmisen

laheisiin, kokoa valokuva-albumi...).

On yleista, ettd huolestutaan tai tunnetaan paniikkia siitd, ettda unohdetaan milta vainaja
naytti, kuulosti tai tuoksui elaessaan. On tarkeaa etsia keinoja sailyttéa yhteys vainajan

kanssa olleeseen ihmissuhteeseen ja kaikkiin hyviin asioihin, jotka muodostuivat sita kautta.



“Aika ei pyséhdy ja sina olet edelleen elossa. Ajan kuluessa muistelet hyvia asioita
useammin kuin huonoja. Sitten, vahitellen, tyhjaksi koetut osat sinussa tayttyvat jalleen
puheensorinalla ja ilolla. Surun rosoittamat kulmat pehmentyvét muistojen voimalla.” ~Lois

Lowry

(Artikkeli on vapaasti suomennettu nettildhteesta)



