IKAANTYNEIDEN SURUN JA TUEN
ERITYISPIIRTEET

SURUKONFERENSSI, TRE 23.-24.4.2026

Liisa Salmenpera
TtT, psykoterapeutti, tyonohjaaja (STOry)
www.liisasalmenpera.com




SURU:

"on luonnollinen seuraus itselle
merkitykselliseen menetykseen ol
menetyksen kohde sitten inminen,
elain tai asia.”

m Pysyt, psykoterapeutti Tuija Turunen, Suru, sureminen ja surevan kohtaaminen,
Duodecim Terveyskirjasto 10.7.2024




Mita suru on?

m Suru on syva tunnereaktio, jonka kaikki ihmiset
kokevat ennemmin tai myohemmin.

m Surussa korostuu luopumisosaaminen, jostain on
paastettava irti, jotain ei enaa ole.

m Yleensa yhdistamme surun rakkaan ihmisen
kuolemaan, se voi ilmeta myos eron, tyopaikan
menetyksen, lemmikin kuoleman tai ystavyyden
katkeamisen yhteydessa.

m Surun ilmaisutavat ovat henkilokohtaisia ja
kulttuurisidonnaisia.




Suru tulee aina keskelle
muuta elamag, sekoittaa
elamisen kuvioita (Miia
Moisio 2019, Lupa surra)

m Psyykkisen energian ja
muistojen avulla koostetaan
mielikuva kuolleesta,
menetyksesta, eletysta
elamasta ja sen kanssa
eletaan koko loppuelama.

m Kiintymyssuhde sailyy koko
elaman.

4 / . | Taydentyva

L7 < mielikuva siita,
\ == - | mita ei enaa ole.
Syntyy ns.

MUISTOSUHDE.




ELAMAN KAARET:

Jos haluat pitkan elaman, kannattaa olla naimisissa oleva nainen Ahvenanmaalta. Nopeimmin elama
loppuu kainuulaiselta yksindiseltda mieheltd. Koko maassa (2024) poikien elinajan odote on 79,6 v ja
tytoilla 84,8 v. Naimissa olevien elinajan odote on miehilla 8 v ja naisilla 6 v. pidempi kuin naimattomien.

NUORUUS: KESKI-IKA: VANHUUS: SUPERIKA:

44y. onnellisuuden pohjamudassa

llImari Koppinen, 108 v.



lkaantymisen
erityispiirteita
surussa:

m Elamankaaren loppupaan
menetykset, puoliso, ystavat,
terveys -> suru kumuloituu
muistellessa, pitkittyy

m Vetaytyminen ja yksinaisyys

m Muutokset arjessa ja

sosiaalisissa suhteissa

m Tyoelamasta irtaantuminen,
toteutumattomia odotuksia

m Merkityksellisyyden kokemus
muuttuu, olenko enaa tarkea?

m Alakuloisuus ja elamanhalun
heikkeneminen




m Asuinpaikan ja asunnon vaihto
(esim. maatilasta luopuminen,
palveluasuminen tai laitoshoito)

m Fyysisen terveyden heikkeneminen
ja vaikutus tunteiden kasittelyyn.

m Unen, ruokahalun ja liikunnan

lkaantymisen

erityispiirteita
surussa: muutokset.

m Muistojen ja elamanhistorian rooli
suuri, voi tuoda vahvaa
selviytymiskykya ja resilienssia
myoOs!




Tunteet nakyvat kehossa

Nummenmaa Lauri, Aalto yliopisto . https://areena.yle.fi/1-4444821

~ Suru ja masennus lamaannuttavat jalat ja
. kadet.

. "Suru auttaa hidastamaan tahtia ja
. pysahtymaan.

Suru auttaa myoés nakemaan, mika on itselle
tarkeaa.

Suru tekee meidat helpommin lahestyttavaksi
ja antaa muille mahdollisuuden lohduttaa.

Jos surun mitatoi tai se jatkuu liian kauan, voi
| se muuttua masennukseksi.”
. (Psykologi Katja Myllyviita)

| "Surun kesyttamiseen tarvitaan kaikkia
‘g tunteita” (Surulla on sulkapeite, 12.3.2026
. Dylan Southernin ohjaama elokuva)

MASENNUS
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Kehon tunnekartta

Viha

Pelko Inho llo Suru Hammastys Neutraali

11111

Ahdistus Rakkaus Masennus Halveksunta Ylpeys Hapea Kateus

fiteeee

Lahde: Lauri Nummenmaa/Aalto-yliopisto

Turun sanomat 9.1.2014, Psykologian tohtori Lauri Nummenmaa (N=701)

Tulokset julkaistiin PNAS-
tiedelehdessa.

Ilo tuntuu koko kehossa.
Ahdistus puolestaan
tuntuu voimakkaasti
rintakehan ja vatsan
alueella. Hammastys ja
hapea tuntuvat eniten
paan jarintakehan
alueella. Viha aktivoi
kadet ja koko ylavartalon.

Kielesta riippumatta
samat tulokset.

Tunnesana, video ja
tarina.

Varitettiin kehonkuvaa.



Kehon viisaus:

m Sigmund Freud: "Mina on
ensisijaisesti kehollinen.”

m Suru oireilee kehollisesti, tavallisimpia
ovat: vasymys, vatsavaivat,
keskittymiskyky, ihottumat,
tulehdukset, sydan- ja
verisuonisairaudet, ahdistus,
huimaus, jannittyneisyys, unettomuus,
ruokahalun muutokset, itkuisuus,
artymys jne.

m Jotkut sairaudet voivat aktivoitua ja
suru voi lisata kipujen volyymia.




Takotsubo eli sarkyneen sydamen
oireyhtyma:

m Viime vuosituhannen loppupuolella
tunnistettiin erityinen
sydankohtaus, jota kutsutaan
takotsubo-oireyhtymaksi tai -
sydanlihassairaudeksi. Suomalaiset
nimittavat sita myos "sarkyneen
sydamen oireyhtymaksi”.

m Naisten osuus on n. 80 %.

m Japanissa pyydystetaan
mustekaloja takotsubo-nimisella
ruukkumaisella valineella, jonka
kaula on kapea ja pohja pyorea ja
levea. Vasemman kammion
systolinen muoto muistuttaa
takotsubo-ilmiossa tata
pyyntivalinetta.




Ailvotkin surevat:

(Lahti T.& Partonen T. 2020, Kirjassa Suru, s. 143)

"Surun aktivoimat aivoalueet.
Ihmisen aivoissa surun
aktivoimat rakenteet
muodostavat hermoverkon.”

, : . ihtipoi
Suru nakyy aivokuvantamisissa g  \ ozt
fyysisen ja psyykkisen kivun + aivokiila
alueilla. . Py ‘j'
\(}‘ § o =~ 7 57 —Kkielipoimu
Suru nakyy silmissa. alin otsa- W e N , ,
Y lohkopoimu \ N au *\ pikkuaivot
Aivoilla 5 aikakautta: U N&Y
Lapsiaivot, nuoruusaivot, fyoll; M limbinen
aikuisaivot, 66v. alkaa varhainen \\ / jarjestelma
ikaantyminen, suorituskyky ‘ {

laskee hitaasti, 83 v.
voimakkaammat ilmiot kuin
aiemmin. (Tiede 1/2026)




Yksinaisyys vai yksin oleminen:

m lan karttuessa moni sietaa kuitenkin yksinaisyytta hyvin ja viihtyy
itsensa kanssa. Saa elaa itsensa nakoista elamaa, pohtia
rauhassa asioita ja tuntea itsenaisyytta.

I
I
I
I
I
|
] Muistojer_\ ja eléj.ménhigt_orian_ rooli suuri, voi tuoda vahvaa |
selviytymiskykya ja resilienssia myos! |
I
I
I
I
I

Muisti ei ole dokumentaristi vaan tarinankertoja.

"Pahin yksinaisyys on sita, kun ei tule toimeen itsensa kanssa.”
(Mark Twain)




Yksinaisyys vanhuusiassa:

m "Elamankulku on ihmissuhteisiin sidottu tarina.” (Tiilikainen E., 2019)

m Vanhuusiassa koettu yksinaisyys voidaan jakaa emotionaaliseen, fyysiseen ja sosiaaliseen
yksinaisyyteen

m Emotionaalinen eli tunnepuoleen liittyva yksinaisyys voi johtua esimerkiksi leskeksi
jaamisesta, yksin asumisesta, huonoksi koetusta terveydesta tai alentuneesta
toimintakyvysta.

m Kuoleman- ja erosuru, kukaan ei tule enaa ja ei ole ketdan keta lahtea hoitamaan (esim.
omaishoitajat)

m Fyysinen yksinaisyys liittyy kokemukseen kosketuksen, seksuaalisuuden tai laheisyyden
puutteesta. Terveyden, intiimin yhteyden menetys jne.

m Sosiaalinen yksinaisyys ilmenee puuttuvina vuorovaikutussuhteina ja vahaisina
ystavyyssuhteina.

m ..Lampimin peitto on toisen iho, toisen ilo on parasta ruokaa... (Tommy Taberman).




Yksinaisyys vanhuusiassa:

m Mieliala laskee, ja motivaatio arjen toimintoihin vahenee. Ahdistuneisuus ja levottomuus
lisdantyvat, kun sosiaalisia kontakteja ei ole riittavasti. Vanhuksen hyvinvointi karsii
merkittavasti, kun mielen vireys ja iloisuus haviavat.

m Yksinaisyys ja sosiaalinen passiivisuus vaikuttavat terveyskayttaytymiseen, unen laatuun
seka kardiovaskulaarisiin riskitekijéihin, kuten verenpaineeseen, tulehdukseen ja
stressihormonipitoisuuksiin.

m Fyysinen kunto heikkenee, kun liikunta vahenee ja ruokahalu laskee. Unen laatu huononee,
ja vasymys lisdantyy. Kognitiiviset toiminnot voivat heiketa, kun aivoilla ei ole riittavasti
alyllista stimulaatiota keskustelujen ja sosiaalisten tilanteiden kautta.

m Pitkaan jatkunut yksinaisyys alkaa muuttamaan tapaamme havainnoida maailmaa ja
tulkinnat muuttuvat negatiivisiksi. (Marjovuo A. ym. 2019)




Wantok on ystava vailla kielteista vastausta

Eero Ketola (Salonjokilaakso Nro 8/2026):

« Melanesialainen kulttuuri (Tyynen meren saaristo), WANTOK on aina
l|Ghelldsi.

« Samaa heimoa olevat, sukulaiset ja ystavat ovat wantokkeja-

« Puhuvat samaa kieltd, kuuluu heimoosi tai on ystavasi.

« Sana tulee Papua-Uuden-Guinean ja Samoan saarilla puhutusta pidginin
ja pinjin iimauksesta, tarkoittaa "yksi puhe™.

« Jokainen melanesialainen syntyy mukanaan vastuu wantokeistaan —tuo
hyotyja.

« Kyldyhteisdissd wantok on oikeutettu ydsijaan ja osallinen yhteisdn
varallisuudesta. Jos samaan heimoon kuuluva asuu toisella puolella
maapalloa on hdnell& vastuu antaa wantokille iimainen ydsija ja ruoka.

« Jarjestelmda korruptoi myds, sillé vaikutusvaltaiset wantokit voivat auttaa
esim. poliittisiin virkoihin.

* Wantok- jarjestelmdssa ei tunneta kielteistd vastausta ©!




Mika auttaa surussa - tukikeinoja?

m Laheisten merkitys, ihmissuhteet muodostavat tarkeimman tuen

m Emotionaalinen yksinaisyys: Auttaa vain emotionaalisesti laheinen kiintymyssuhde, ei
kuka tahansa.

m Usein ikaantyneen omat lapset ovat ns. Sandwich- sukupolvi (hoivan antoa
molempiin suuntiin)

m Arjen rutiinien jatkuvuus, kuka tekee ruokaa, miten hoitaa hygienia, miten paasta
ulos, kauppaan, asioille? Miten tukea naita?

m Yhteisollisyys, kerhot, seurakunta ja senioritoiminta, ikaystavallisiksi suunnitellut
toimintaymparistot (puistot, toimitalot, esteettomat polut jne.)

m Mielekas ja merkityksellinen harrastus
m Luonto, liikunta ja pienet ilon aiheet

m Ammatillinen tuki, jos suru jatkuu pitkaan




Ammattilainen ikaantyneiden surun
kohtaamisessa:

* Puhu surevalle aanella, jonka han kuulee ja sanat joita ymmartaa.
(kulttuuriset erot)

» Ala kiirehdi vaan anna aikaa ja tilaa my6s hiljaisuudelle ja tauoille.

* Kysy lempeita kysymyksia ja kuuntele aktiivisesti. Lohduta, mutta valta
kliseita (Kylla se siita, vuoden paasta on paremmin!!)

* Valokuvat avaavat muistojen arkkuja-> muistelkaa yhdessa, koska
tarinat pyytavat kertaamista ja rikastuvat kerta kerran jalkeen, myos
paivakirjat, muistiinpanot voivat avata hyvan jakamisen.

* Kysy arjen sujumisesta (uni ja syominen) ja laheisten tuesta
* Pyri auttamaan sosiaalisten suhteiden ja harrastusten aktivoinnissa.



KIINTEISTOLIITON
IKA- JA MUISTI-
YSTAVALLINEN
TALOYHTIO- HANKE

MAUNUKSELA ARJA, SALON SEUDUN SANOMAT 29.3.2026

As Oy Salon Kgssintorni on rakennettu vuonna
1965. Esko ja Tuula Seitz, Leena Lindfors, Kerttu
Puhakka-Lappalainen, Eva Pylkko ja Marja-Liisa
Vaahtera viihtyvat talossa. SSS/MINNA MAATTANEN




Vuoden |ka- ja muistiystavallinen
taloyhtioteko palkinto Kossintorniin Salossas:

m Alettiin puhua ILOA ELMAAN- hankkeesta (taloyhtion véaki), talon
asukkien keski-ika yli 70 v., 32 asuntoa, viildesosa huorempia talossa

m Turvallisuuden lisaaminen, kulkuvaylien parantaminen ja yksinaisyyden
poistaminen

m Kellariin KAIDEHISSI, LUISKAT, KERHOHUONE, VALAISTUS UUSITTIIN
KELLARISSA

m Viikoittain tuolijumppaa, kuntopyora, korttia pelataan torstaisin (ryhman
nimi= Korttihuijarit), kirjahylly (voi lainata kirjoja), aivojumppaa,
luentoja, karaoke (jouduttiin asentamaan yksi pistorasia), pihatalkoot,
joulujuhlat, satoa tuodaan portaille kaikkien otettavaksi, Whatsup-
ryhmat, ilmoitustaulu, paperiversiot tarkeista asioista, tervehditaan ja
nautitaan ihmisista ja pidetaan toisista huolta.



Hyva mielenterveys on olennainen osa terveytta

Se auttaa meitad rakentamaan yhteytta toisiin ihmisiin, toimimaan aktiivisesti,

selviytymaan eldman haasteista ja kukoistamaan.

YHTEYS MUIHIN

* Mydnteiset ihmissuhteet

* QOsallistuminen yhteisélliseen ’_O_\ N O A
toimintaan [8)70) é_[ ]_>
* Yhteenkuuluvuuden tunne s 74 UJ N

* Kyky tuntea myétatuntoa
muita kohtaan

TOIMINTA | v

* Kognitiivisten taitojen @
hyodyntaminen — O -

* Elinikdinen oppiminen / \ N (

* Terveellisten valintojen

tekeminen
Uusien taitojen opetteleminen

thi

SELVIYTYMINEN

Stressin hallinta
Sopeutuminen muutokseen
Uusien ajatusten omaksuminen

* Monitahoisten valintojen tekeminen

Tunteiden ymmartaminen ja kasitteleminen

KUKOISTUS

Omien kykyjen tunnistaminen ja
kdyttdminen

Tyytyvdisyys eldmaan ja itseensa
Elaman merkityksellisyyden tunne

Oman ja muiden hyvinvoinnin
huomioiminen

Lahde: WHO 2022

Kuvio 1. Ikaantyneiden hyvan mielenterveyden osa-alueita

(THL raportti 08/2023)




Lahteet:

m Lahti T.& Partonen T. (toim.) 2020, Suru, s. 143
m Marjovuo A, Julkunen J. &Rakkolainen M. (2019), Yksinaisyys, Tehtavakirja avuksesi, Tuuma)
m Martin M. & Saariranta P. (2020) Mielellani kehossani

m Maunuksela A., Salon seudun sanomat 29.3.2026: Palkitussa Kossintornissa naapuria
tervehditaan ja roskis on tarkoituksella hiekan piilossa.

m Mia Moisio 2019, Lupa surra

m Nummenmaa L.,

m Nummenmaa L. Turun sanomat 9.1.2014

m Surulla on sulkapeite, 12.3.2026 Dylan Southernin ohjaama elokuva)

m Tieteen kuvalehti, (2026) Tekoaly erikoispainos

m Tiilikainen E. (2019) Jakamattomat hetket, yksinaisyyden kokemus ja elamankulku, Gaudeamus

m TurunenT. (2024) Suru, sureminen ja surevan kohtaaminen, Duodecim Terveyskirjasto
10.7.2024



https://areena.yle.fi/1-4444821
https://areena.yle.fi/1-4444821
https://areena.yle.fi/1-4444821

KIITOS ja HYVAA KEVAAN JATKOA!
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