HUOMA

Henkirikoksen uhrien laheiset ry

Miten voin jatkaa eteenpiin?

Rakenna luottamusta
o Sinad ja laheisesi voitte selviytya. Et ehka usko sita nyt, mutta sina pystyt siihen!
Anna itsellesi aikaa toipumiseen.

o Fyysisessd vammassakin tarvitaan aikaa - haavojen umpeutumiseen, ja
toipumiseen. Myos trauman vamma tarvitsee aikaa, aikaa surulle ja aikaa
kokemukselle, ettd jotain hyvaa ja toimivaa on vield olemassa.

Tosiasioiden tietaminen auttaa selviytymisen alkuun.

o Perheenjdsenena Sinulla on oikeus kaikkeen siihen tietoon, jota tapahtumassa
on saatavilla.

o Oikeusprosessin suhteen lahiomaiset jadvat edunvalvojiksi ja heille kuuluu tieto
miten prosessi etenee. Myds siihen voit tarvita tukihenkilod (Rikosuhripdivystys,
oikeusaputoimisto jne)

o Kasittele tapahtunutta ja kuolemaa kunnes osittaisetkin vastaukset kysymyksiin
"mitd” ja "miksi” tuntuvat riittavilta.

Koko keho reagoi.

o Fyysiset reaktiot kuten rauhattomuus ja artyisyys, univaikedeudet ja muutokset

ruokahalussa seka erilaiset kivut kuten pdansarky tai rintakipu ovat tavallisia..
Anna tilaa tunteillesi.

o Voimakkaat tunteet yllattavat ja saattavat ajoittain ottaa sinusta vallan, mutta ne
ovat luonnollisia reaktioita tapahtuneeseen.

o Viha, syyllisyys, hammennys ja huonomuistisuus kuuluvat suruun. Et ole tulossa
"hulluksi”. Surevana sind olet surun puhuteltavana.

o Saatat vihata laheisesi surmaajaa, kuollutta, koko maailmaa, Jumalaa tai itseasi.
Sinulla on oikeus tunteisiisi ja lupa ilmaista kaikkia nadita tuntemuksiasi.

o Saatat tuntea hdpeda tapahtumasta tai syyllisyytta siita, mita ajattelet tehneesi
tai jattaneesi tekematta estadksesi kuoleman. Ole armollinen itsellesi! Surmatyo
ei ollut sinun tekosi.

Saatat kokea elamasi merkityksettomaksi.

o Kuoleman ajatus ja toive voi olla usein mielessasi. ltsemurhan ajatteleminen on
tavallista, mutta se ei tarkoita sitd, ettd toteuttaisit sen. Luopuminen ja
hautajaiset vaikuttavat sinuun viiveella.

o Kay lapi kysymyksiasi, vihaasi, syyllisyyttasi ja muita tunteitasi kunnes voit
paadstda niista irti. Niistad irti padstaminen ei tarkoita unohtamista.

Ala pelkia itkemistd - kyyneleet parantavat

www.huoma.fi



o On helpottavaa jos joku voi jakaa itkusi.

o Ldheisen kuva, nimen mainitsemine ja tutut paikat ja tapahtumat (vuoden
juhlat) kirvoittavat usein itkun.

o Jos kukaan ei ole lahellasi, voit valita paikan, jossa on turvallista itked yksinkin.

Anna itsellesi lupa ottaa vastaan ammattiapua.

o Hyvassa kriisihoidossa tarjotaan apua, mutta jos ei kukaan tarjonnut: Etsi sita
(terveyskeskus, tyoterveyshuolto, kunnan kriisiapu ja kriisikeskukset) ja pyyda
lahetetta terapiaan tai kuntoutukseen, jossa sinua osataan auttaa.

Etsi hyva kuuntelija, jonka kanssa voit jakaa ajatuksiasi ja tunteitasi.
o Soita jollekin, kun tunnet etta sinun tdaytyy saada puhua. Kerro
ystavillesi ettd he ovat tervetulleita luoksesi.
Vertaistuki auttaa

o Vertaisen voi l0ytda puhelimessa (Huoma.fi) tai etsi vertaisryhma ja harkitse
siihen osallistumista. Henkirkosuhreille on omia vertaiskuntoutusviikonloppuja
Huomassa kaksi kertaa vuodessa (www.huoma.fi/ toiminta)

o Ldheisesi kuoleman jdlkeen sind et saa jaada elamassasi taydellisen yksin.

Suru on prosessi

o Surun tunteet rauhoittuvat aina valilla ja palaavat uudestaan. Nain jatkuu niin
kauan kuin asiassa on kdsittelemistd. Suru on kuin ajamista tunteiden
vuoristoradalla.

Yrita siirtaa suuria paatoksia
o Muutto, ero, tyopaikan ja paikkakunnanvaihto, suuret velat ja rasittavat matkat

ovat itsessaadn stressitekijoitd, ja lisastressia kannattaa valttaa
o Surun tunnemyrskyssa emme aina tunnista todellista tarvettamme:
esim. parisuhde, joka selvida kriiseistda on entista vahvempi ja tutut naapurit ja
tyotoverit voivat olla hyva turvaverkko
Toisetkin surevat ldahellasi
o Tiedosta perheesi ja ystaviesi kipu ja tuska - jokainen suree omalla tavallaan.
Kireys ja dreys, epdtoivo ehkad syyttelykin on osa surutyota.
o Varo kuitenkin myotatuntouupumista, siihen auttaa ulkopuolinen apu ja pienet
vapaahetket surun prosessoinnista
Luota itseesi ja tunnista voimavarasi.
o Osoita karsivallisyytta itsellesi ja muille, jotka eivat ehkd ymmarra.
o Aseta itse omat rajasi ja opi sanomaan "ei”, kun joku pyytaa sinulta jotain
mita et halua tehda juuri nyt.
o Pida puolesi, kun ihmiset sanovat sinulle, mita tai miten sinun pitdisi tuntea.
Kaipaus on ladhempana sinua kuin heita.
o Oma uskosi auttaa sinua selviytymisessa.
Sinulla on lupa kaikkiin tunteisiisi
o myos toivoon, iloon ja nauruun silloin, kun se tuntuu mahdolliselta.
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