Suru voi vaikuttaa myos kehollisesti
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Torstaina alkava Surukonferenssi kasittelee elamaa laheisen kuoleman
jalkeen. Ensimmaista kertaa konferenssissa keskustellaan laajemmin myo6s
surun kehollisista vaikutuksista.

Surun keholliset vaikutukset voivat ilmeté kipuina, univaikeuksina, ruokahaluttomuutena tai
esimerkiksi paleluna. iStock

Elamaa laheisen kuoleman jalkeen kasitteleva Surukonferenssi jarjestetaan 25.—
26. huhtikuuta Tampereella. Konferenssissa avainluentojen aiheena on
ensimmaista kertaa myads se, millaisia kehollisia vaikutuksia surulla voi olla.

Surusta tietokirjan vuonna 2020 toimittanut yliopettaja ja dosentti Tuuli
Lahti Turun ammattikorkeakoulusta painottaa, etta tiivis kytkds mielen ja
kehon valilla on hyva tunnistaa.

"Tunteet eivat tunnu vain mielessa vaan myos kehossa. llo saa aikaan hymyn,
pelko ehka hikoilua, surussa nakyvinta on kyynelkanavien aktivoituminen mutta
se voi aiheuttaa myods monia muita kehollisia kokemuksia. Naiden kehollisten
merkkien tunnistaminen on hyddyllista oman hyvinvoinnin seuraamisen ja
edistamisen kannalta”, Lahti sanoo.


https://www.sttinfo.fi/uutishuone/1863/mieliry

Surevaa hoitaa arkiset asiat

Alun perin Lahden idea surua koskevasta tietokirjasta lahti siita, ettei surusta
ollut suomenkielista tietoa kootusti saatavilla. Lahden mukaan surun keholliset
vaikutukset voivat ilmeta kipuina, univaikeuksina, ruokahaluttomuutena tai
esimerkiksi paleluna.

"Suruun kytkeytyva kehollinen kuormitus voi aiheuttaa sympaattisen
hermoston ylivirittyneisyytta. Silloin parasympaattisen hermoston aktivoiminen
on hyodyllista, ja se voi olla hyvin arkista tekemista, kuten luonnossa lilkkumista,
rentoutusharjoituksia tai musiikin kuuntelua.”

Myos uni on surevalle avaintekija.

"Moni elimistda korjaavista ja hoitavista prosesseista tapahtuu unen aikana. Sen
aikana esimerkiksi hermosolujen valisia kytkentdja huolletaan ja aivojen
energiavarastoja taydennetaan”, Lahti sanoo.

Tuuli Lahden luento surun vaikutuksista kehoon ja hyvinvointiin kuullaan
konferenssissa perjantaina. Torstaina trauman ja surun kasittelysta kehollisesti
keskustellaan tanssi- ja liiketerapeutti Tanja Pihlajan syventavalla luennolla.

Surukonferenssi lisaa tietoutta surusta

Vuoden 2024 Surukonferenssissa puhutaan kehollisuuden lisaksi kuoleman
vaikutuksista perheeseen, jaetaan tietoa erilaisista surevien tukimuodoista seka
esimerkiksi hoitomenetelmien merkityksesta palliatiivisessa hoidossa. Aiheina
ovat myos eksistentiaaliset kysymykset, lapsen tai sisaruksen kuolema seka
ikaihmisten toiveet hyvasta kuolemasta. Tana vuonna perjantain
paatosluennoitsijana nahdaan kouluttajapsykoterapeutti ja tietokirjailija Maaret
Kallio, joka puhuu toivosta.

Surukonferenssin tavoitteena on lisata tietoutta surusta ja surevan tukemisesta
seka tuoda esille suomalaista kuolemaan liittyvaa tutkimustietoa. Konferenssi
kokoaa yhteen surevia kohtaavia ammattilaisia, tutkijoita, opiskelijoita ja itse
menetyksen kokeneita eri puolelta Suomea. Konferenssiin on mahdollista
osallistua myos etana.

Surukonferenssia on jarjestetty vuodesta 2009 alkaen. Konferenssi toteutetaan
yhteistydssa MIELI Suomen Mielenterveys ry:n, HUOMA Henkirikoksien uhrien
Igheiset ry:n, KAPY Lapsikuolemaperheet ry:n, Nuoret Lesket ry:n Suomalaisen
Kuolemantutkimuksen seuran, Surevan kohtaaminen -toiminnan, Surunauha
ry:n seka Tampereen yliopiston kanssa.
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