Luovia menetelmia hetkiin,
joita puhe ei tavoita
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Suru on
normaali reaktio
menetykseen.




Suru €1 ole pelkastaan tunne,
vaan sisainen prosessi,
joka vie
sisdiseen muutokseen.

Martti Lindqvist




Suru on matka sisaiseen maisemaan,
mielen er1 kerroksiin ja
sanattomiin tapahtumiin
omassa 1tsessa.

Martti Lindqvist




Kuolemaan vo1 valmistautua,
mutta suruun €1 vol.

...olemme surun puhuteltavina...




Suru on suostumisen
ja
valttamisen kamppailua.




Surumatkalla meiti koitetaan usein lohduttaa:

Al sure
Korvaa menetys
Sure yksinaisyydessa
Ole vahva
Pysy kiireiseni
Aika parantaa haavat

(James & Friedman 2001)




Suruprosessin tarkoitus on
tunteiden ja jarjen sopeutuminen
uuteen tilanteeseen.




Surun tehtava on nayttaa se,
mitd on menettanyt,
mita on jaljella ja
kirkastaa sen,
mika on viela mahdollista.




Kuoleman suru on ydinsurua,
joka kaynnistaa
olemassaolon pohdinnan.




Karsimykseen littyvia tunteita:

Pelko ja ahdistus:
Huonommuuden tunne:

Avuttomuus:

Hapea:

Syyllisyys:
Aggressio:

Olen turvaton
Olen huono

En vo1 vaikuttaa
En kuulu joukkoon
Olen paha

Olen uhri
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Kipu e1 eristiisi vaan yhdistaisi

Vastoinkdymiset kdantyvat henkiseksi kasvuksi




Kriisin vaiheet




Minun suruni




Muistojen vahvistaminen




Selviytymiskeinot

Mika auttaa
kestamaan

surun aaltoja

- Mummolle soittaminen

- Trampoliinilla hyppiminen
- Aidin luo meneminen

- Muriseminen tyynyyn

- Purtaminen

Tunnetyynyliinan maalaaminen




Ilonpito ja liikke on
vastalaaketta karsimysta
herattaville tunteille




Kirja: Linnea 1a aitienkeli




[ ahteita

Alte Dyregrov: Sureva lapsi ja koulu
Soile Poijula: Lapsi ja kriisi

Yhdessa suru on helpompi kantaa, SMS
Goleman: Tunnealy

Aila Juvonen: Skidikantti

Ofra Ayalon: Selvitytyjat

Levine: Kun tiiker1 heraa

James & Friedman: Surun tyostdminen
Mikaela Sundstrom: Linnea ja ait1 enkeli

Elthelp-kirjat: What happens when someone dies?
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