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Lukijalle

Tama vihkonen on tarkoitettu sinulle, joka olet lopullisesti lap-
seton. Muistathan, ettd et ole yksin, vaikka joskus siltd tuntuisi!
Meitd tahattomasti lopullisesti lapsettomia on paljon. Aiheesta
vaietaan usein. Monet sulkeutuvat kuin simpukka kuoreensa.
Vaikenemalla asia ei kuitenkaan havid, vaan lapsettomuus hiertda
hiekanjyvén lailla simpukan sisinté.

Lapsettomuuskokemus herattdd monenlaisia tunteita ja ajatuk-
sia. Tieto lopullisesta lapsettomuudesta, tuli se missd vaiheessa
tahansa, voi olla suuri suru ja kriisi. Samalla voi myds ndhda ela-
massdan paljon hyvéd ja uusia mahdollisuuksia.

Toivomme, ettd tamd vihkonen auttaa sinua ymmartamadn, ettd
ajatuksesi ja tunteesi ovat normaaleja ja yleisid muillekin lopul-
lisesti lapsettomille. Toivomme, ettd se antaa surulle ja sen ké-
sittelylle tilaa, mutta nédyttad, ettd elamdssd on ajan my6td myos
muuta hyvaa.

Olet aina tervetullut mukaan Simpukka-yhteisoomme. Vertaistuen
piirissa selviytyminen on usein helpompaa kuin yksin. Simpukan
SYKE-verkosto (Simpukan Yksin ja Kaksin Eldvét), on lopulli-
sesti lapsettomien yhteiso. Oppaassa kdytetddn myos termid
SYKEldinen.

Tamén oppaan ovat tehneet Simpukka ry:n lopullisesti lapsetto-
mat vapaaehtoiset Kirsi Tuovinen, Tessa Rintala, Silja Vepsénre-
po, Hanne Mustiala, Rea Marjaméki ja Katja Helenelund.

Téstd oppaasta on hyotyd myos ldheisille ja ammattilaisille, jotka

kohtaavat lopullisesti lapsettomia.

Lapsettomien yhdistys Simpukka ry
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ERILAISIA POLKUJA SYKELAISEKSI

Naéin aluksi minulla olisi sinulle pie-
ni tehtdva: voisitko sulkea hetkeksi
silmdsi ja miettid, millainen ihminen
on lopullisesti lapseton? Minka ikdi-
nen han on? Onko hén mielikuvis-
sasi jotain tiettyd sukupuolta? Entd
millainen hédnen eldmaéntilanteensa
on? Eladko han yksin vai suhteessa?
Kuka hdnen mahdollinen kumppa-
ninsa on? Olipa mielikuvasi mil-
lainen tahansa, se on varmasti ihan
oikeanlainen.

Milloin sind ensimmadisen kerran
haaveilit vanhemmuudesta tai siitd,
ettd perheeseesi kuuluisi lapsi tai
lapsia? Millainen on sinun tarinasi
lopullisesti lapsettomana?
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Kun ei voi edes haaveilla

Lopullinen lapsettomuus voi olla
tiedossa ihmiselld jo hyvinkin nuo-
rena. Joillekin hedelmaéllisyyden
haasteet tai mahdottomuus ovat
selvinneet jo varhaisemmassa idssé
esimerkiksi erindisistd synnynndi-
sistd ominaisuuksista tai sairauksis-
ta johtuen. Tietoisuus tdstd on lasnd,
kun kaverit ympdrilld luovat tule-
vaisuuden haavekuvia, jotka syystd
tai toisesta ovat itselle todenndkoi-
sesti mahdottomia.

”Asioita ei pidd itsestddn selvyyte-
nd, sen on huomannut, ettd ihmiset
helposti olettaa asioita. Pitdisi teh-
dd sitd ja tdtd, vain koska niin kuu-
luu, itse ei endd oleta kovinkaan hel-
posti.” (Lainaus SYKE-kyselystd)



Elamantilannelapsetto-
muuden muita muotoja

Joillekin lapsettomuus on seuraus-
ta sopivan eldmdnkumppanin tai
kumppanuusvanhemman puuttumi-
sesta. Itsellinen nainen on voinut
kédyda lapsettomuushoidoissa, mutta
kaikille naisille - saati sitten miehil-
le, muunsukupuolisille tai joillekin
seksuaalivihemmist6on kuuluville
- tdmad ei ole edes (toistaiseksi) mah-
dollista.

Parisuhteessa voi myos olla suur-
ta eritahtisuutta lapsitoiveissa, tai
toinen ei halua lapsia ollenkaan.
Talloin toinen parisuhteessa kokee
olevansa lapseton ja toinen ei. Uus-
perheessd saattaa olla toisen osa-
puolen lapsiluku tdynna. Silti lapse-
ton osapuoli voi ja saa kokea olevan-
sa lapseton. Toisinaan lapsitoiveesta
luopuminen johtuu eldméntilanteen
muuttumisesta, kuten erosta tai les-
keksi jadmisesta.




Todellisuuden kohtaaminen

Jotkut ovat kdyneet lépi erilaisia tu-
loksettomiksi jddneitd hedelmaélli-
syyshoitoja, keskeytyneitd raskauk-
sia tai adoptioprosesseja. Toive lapses-
ta ei ole vuosien saatossa toteutunut,
ja lapsitoive on vaihtunut lopullisesti
lapsettoman arjeksi.

Ladketieteellisesti saatetaan todeta,
ettei raskautta voi saada alulle ja
kaikki mahdollinen on tehty. Sama
ulkopuolelta tullut péédtepiste saat-
taa myos tulla vastaan adoptio- tai
sijaisvanhemmuusprosessissa. Pari
tai henkilo saattaa myos itse tehda
padtoksen prosessin lopettamises-
ta. Hoito- ja/tai yritysvasymys ovat
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kypsytténeet tilanteen, jossa syntyy
pddtos jatkaa eldaméd ilman lasta.
Taloudellisista tai muista syistad voi-
daan ajautua samaan paatokseen.
Tilanne voi olla henkisesti todella
raskas. Toisaalta p&datos yksin tai
kaksin jdamisestd voi olla myos hel-
pottava.

”Minusta on tullut ymmdirtdvdisem-
pi vaikeuksissa olevia ihmisid koh-
taan. Ymmdrrdn sen, ettei eldmd
mene suunnitelmien mukaan ja ettd
joutuu sopeutumaan johonkin, mitd
ei toivonut.”

(Lainaus SYKE-kyselystd)



Et ole yksin

Yksin tai kaksin arkea eldmdédn voi
siis pddtyd monenlaista polkua pit-
kin. Jokaisen SYKElé&isen polku on
yksil6llinen. Olipa syy tahattomaan
lopulliseen lapsettomuuteen mikéa
tahansa, on syytd késitelld asiaa
ja hyvdksya se pikkuhiljaa osaksi
omaa eldméa.

Meitd SYKEIl4isia on opiskelijoina,
tyokavereina, tydttdmind, naapurei-
na, leskind, ystdving, sisaruksina, ta-
teind ja setind, eronneina, tyopaikan
kahvihuoneissa, lounasravintolois-
sa, erilaisissa harrastusryhmissd, eri

OLIPA SYY TAHATTOMAAN
LOPULLISEEN LAPSETTOMUVTEEN
MIKA TAHANSA, ON SYYTA
KASITELLA ASIAA TA

HYVAKSYA SE PIKKVHILTAA
OSAKS! OMAA ELAMAA.

ikdisten ihmisten parissa toimivia
vapaaehtoistyontekijoind, eldkkeel-
14 ja palvelutaloissa.

Meitd on kaikkialla yhteiskunnassa,
vaikka usein emme pida itsestimme
dantd, emmekd esittele itseimme
uusille ihmisille ensimmadiseksi lo-
pullisesti lapsettomina.

?Itken silloin kuin itkettdd ja yritdn
iloita pienistd asioista.”
(Lainaus SYKE-kyselystd)
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SURU LAPSETTOMUUDEN LOPULLISUUDESTA

On monia teitd, joiden kautta paa-
dytddn lapsitoiveesta luopumiseen.
Miten tahansa lopullisen lapsetto-
muuden kohtaamispisteeseen péaa-
dytddnkdén, on kokemus useimmille
rankka ja koko eldmaéa ravisuttava.

Lapsettoman tulevaisuuden hyvék-
syminen vaatii ensin luopumisen ja
syvdn surun kokemusta, mikd muis-
tuttaa paljolti samaa prosessia, jon-
ka kohtaamme ldheisen kuollessa tai
muussa merkittdvdssda menetykses-
sd. Suruprosessissa kdydaan tyypil-
lisesti 1dpi vaiheita, joissa erilaiset
tunteelliset kokemukset ja kogni-
tiiviset ajatukset vaihtelevat. Nama
vaiheet eivét kuitenkaan valttdmaétta
seuraa yhtd lineaarista mallia, vaan
kunkin oma kokemus mé&draa niiden
jarjestyksen, keston ja mahdol-
lisen edestakaisin-liikkeen.




“Suru aaltoilee. Juhlapyhdit, tietyt
tapahtumat, valokuvat, vauvauuti-
set jne. saattavat nostattaa edelleen
kivun pintaan.” (SYKE-kysely)

“Vaiheet eivit kauhean suoravii-
vaisesti seuraa toisiaan, ja viililld
olenkin yhtdkkid takaisin ensimmdii-
selld askeleella taas. Mutta pystyn
yleensd ndkemdcin ettd eldmdéini on
hyvd ndin, ja nauttimaan siitd mitd
minulla on. Suru on ldsnd, useim-
miten taustalla ja vaan vililld esiin
nouseva kaipaus, mutta aina silloin
tdlloin rajuimmilla aalloilla. Viililld,
kun jokin uusi nédkékulma tai tilan-
ne tulee eteen, tuntuu siltd ettei asia
ole ollenkaan kisitelty, vililld kaik-
ki on selkeetd.” (SYKE-kysely)

Psykiatri Elisabeth Kiibler-Rossin
paljon kdytetyn mallin mukaan su-
ruprosessin vaiheet ovat kutakuin-
kin seuraavat:

1) Kieltdminen, jolloin tapahtunut-
ta on vaikea uskoa todeksi. Lapsi-
toiveen menettdminen ja ajatus lap-
settomuuden lopullisuudesta tuntuu
mahdottomalta hyvédksyd. Téama
shokkitila saattaa ilmetd mm. kau-
hun, tunnottomuuden ja epétoivon
tuntemuksina, pohjattomana su-
runa tai lamaannuttaa sinut
ldhes toimintakyvyttomak-
si. Elamd ei enda kay
jarkeen, eikd milldan
tunnu olevan enda

valia.

Vaikean asian kieltdminen

on aivojen keino auttaa sinua
selviytymddn  tapahtuneesta.
Kieltdminen ikddn kuin sdételee
tiedon maddrdd sen mukaan, mitd
shokkitilassa kykenet kullakin het-
kelld kasittelemddn. Ajan myoté alat
prosessoida kokemustasi ja saat voi-
mia jatkaa eldmdd pdiva kerrallaan.
Samalla kieltdmisen kokemukset
alkavat pikkuhiljaa vdistyé ja paal-
limmaisiksi nousevat kaikki ne vai-
keat tuntemukset, joita et aiemmin
kyennyt kohtaamaan.

2) Viha, jolloin saatat kohdistaa voi-
makkaat tunteesi itseesi, ldheisiisi,
ystaviisi, l1ddkdreihin tai vaikkapa
Jumalaan. Saatat kysyd, miksi juuri
sinulle kédvi ndin, tai missa laheisesi
olivat tuskasi keskelld. Saatat tuntea
itsesi syvasti petetyksi elaméassa.

Vihan purkauksien on hyvéd antaa
tulla, silla vihan kokeminen auttaa
sinua eheytymaén. Viha voi toimia
vdliaikaisena voimauttajana kaiken
menetyksen ja surun keskelld tar-
joamalla jotain tai jonkun, mihin
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kohdistaa tunteet.

Viha voi tuntua wvalil-

& pohjattomalta, mutta sen

alla piilee erityisesti syvaa ki-

pua ja tuskaa. Mitd enemmaén kdyt

tunnetta lapi, sitd voimakkaampaa

ja nopeampaa on eheytyminen, ja

pddset kaikkein vaikeimmasta vai-
heesta yli.

3) Neuvottelu/kaupankaynti, jol-
loin olet valmis tarjoamaan ihan
mitd tahansa sen vastineeksi, ettd
unelmasi lapsesta toteutuisi. Tama
useimmiten omassa mielessd kdyta-
va keskustelu, anominen tai rukoilu
saattaa sisaltda jossittelua ja lupauk-
sia toisin toimimisesta. Syyllisyy-
den tunteet saattavat nousta pintaan,
kun kadut aiempia paatoksid, ruos-
kit omaa vajavaisuutta ja kaikkea,
mitd olisit voinut tehdd toisin. Te-
kisit mitd tahansa, jotta saisit lapsen
tai jotta et joutuisi kokemaan lapset-
tomuuden tuskaa.

4) Masennus, jolloin huomio siir-
tyy menneisyydestd nykyhetkeen.
Unelmien menetyksen aiheuttama
tyhjyyden kokemus tulee nyt tutuk-
si samalla, kun surun kokemus sy-
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venee. Tule-

vaisuus saattaa

tuntua merkityksetto-

maltd, kun et nde surulle lop-

pua. Ndmad ovat tdysin luonnollisia

tunteita suuren menetyksen &darelld

- lopullisen lapsettomuuden koh-

taaminen on suruun oikeuttava me-

netys aivan siind, missd kuolema,

avioero tai muu merkittdva luopu-
minenkin.

5) Hyvdksyminen, jolloin eldmé
jatkuu ilman hartaasti toivottua las-
ta. Hyvdksyminen ei tarkoita, ettd
olet OK asian kanssa ja nyt eldisit
ilman surua. Tédssd vaiheessa olet
valmis kohtaamaan eldmén reali-
teetit ja alat tyostdd vaihtoehtoisia
visioita tulevaisuudellesi - koska
vaihtoehtojakaan ei ole. Alat kehit-
tdd uutta identiteettid itsellesi, etsid
uutta paikkaa eldméssd lapsettoma-
na. Hiljalleen saatat huomata arjes-
sasi enemmain hyvid kuin huonoja
pdivid. Ne tuovat jotain uutta ja hy-
vad elamadasi. Koet taas iloa ja voit
unelmoida jostain uudesta. Eldma
alkaa taas kantaa, mutta vasta, kun
suru on saanut tarvittavan aikansa.

Surulle on my6hemmin tarjottu
my0s kuudes vaihe, merkityksen
loytdminen. Kdsittelemme tétd vai-
hetta osana eldmaén jatkumisen kap-
paletta.
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MITEN TEHDA LOPULLISEN

LAPSETTOMUUDEN SURUSTA KONKREETTISEMPAA?

Joskus suru voi tuntua kovin ras-
kaalta ja epdmadardiseltd moykyl-
td, josta ei oikein saa otetta. Surun
kasittely on haastavaa, kun tunteet
ovat vaikeasti tunnistettavissa ja
tavoitettavissa. Suruprosessia voi
yrittdd viedd eteenpdin koettamalla
tehda siitd jollain tavalla konkreet-
tisempaa.

Yksi tapa konkretisoida menetysté
on laittaa kotona esille surua sym-
boloiva esine tai kuva. Sen vieres-
sd voi polttaa kynttildd esimerkiksi
kuolleiden lasten muistopdivéna tai
lapsettomien lauantaina, tai muuten
hiljentyd surun &déreen aina, kun se
hyvalta tuntuu.

Seurakunnat eri puolilla Suomea
jarjestavat hengellisid Tyhjdn sylin

tilaisuuksia (messuja, hartauksia,
rukoushetkid), joissa lopullisesti
lapseton voi saada lohtua. Omalla
paikkakunnalla voi jérjestad Tyhjan
sylin tilaisuuden.

Useiden seurakuntien hautausmail-
la on tyhjan sylin muistopaikkoja.
Sielld kdyminen tekee surusta konk-
reettisemman, ja sinne voi vieda
kynttilan tai kukkia. Mikéli omalla
paikkakunnalla ei ole muistopaik-
kaa, voi asiasta tehdd aloitteen seu-
rakunnalle.

Simpukka ry:n nettisivuilta 16ydat
vinkkeja Tyhjdn sylin tilaisuuden
jarjestimiseen sekd listan tyhjén
sylin muistopaikoista. https://www.
simpukka.info/tyhjan-sylin-tilaisuu-
det/

£
Japanilaisessa kulttuurissa
on jizo-kivipatsaita

syntymattomien lasten muistolle.
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MITEN SELVITA LOPULLISESTA LAPSETTOMUUDESTA?

Moni kuvaa rakkaan ihmisen mene-
tykseen liittyvan surun helpottavan,
kun lohduttomuuden ja pohjattoman
ikdvan rinnalle alkaa nousta hyvia
muistoja yhteisestd ajasta. Surevat
kokevat usein kuolleen ldheisen las-
ndolon voimakkaasti surun keskel-
ld - side menetettyyn ei kokonaan
katkea, kun muistot kannattelevat
surijaa.

Muistojen merkitystd surusta sel-
vidmisessd korostetaan muistokir-
joitusten runoissa, joista moni saa
lohtua. Muistojen myo6td suruun
siséltyy kiitollisuutta siitd hyvéstd,
mitd edesmennyt ihminen on surijan
eldm&én tuonut. MyoOnteiset muistot
ja Kkiitollisuus tukevat surevaa hi-
taasti eteenpdin, kohti selviytymista
ja toipumista.

Nakymatoén suru

Lapsettomuussuru on erityisen ras-
kasta, silld siind hyvistd muistoista
ei yleensd 16ydy lohtua tai voimaa.
Lapseton suree sitd, mitd olisi voi-
nut olla. Surun kohteella ei ole re-
aalimaailman hahmoa, vaan mene-
tys on ndkymadtontd, mielikuvissa
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hahmottuvaa kipua. Lapseton suree
jotain, mitd ei koskaan saanutkaan
- vaille jaamistd, joka toteutuessaan
olisi voinut muuttaa koko eldmén.

Lapsettomuuden surua voi olla
vaikea tehdd nidkyvdksi ja toisten
kanssa jaettavaksi aihepiiriin liitty-
van hapedn vuoksi. Yksin tai kaksin
kannettu suru voi olla raskas, jos sil-
le ei 16ydy todistajia - jos juuri ku-
kaan ei tiedd surijan tilanteesta.

Lapsettomuutta sureva ei voi loh-
duttautua sill4, ettd olisi menettdnyt
jotain sellaista, mikd on tuottanut
itselle iloa. Konkreettisimmillaan
lapseton on ehkéd saanut kokea het-
ken aikaa raskauden, joka ei sitten
johtanutkaan eldvdn vauvan synty-
maan. Ei iloa.

Ei liene ihme, ettd lapsettomuussuru
on usein pitkdd ja vaikeaa. Ajatte-
len, ettei sen tarvitse olla pysyvasti
pohjatonta ja lamaannuttavaa, vaan
surun kokemus voi muuntua ajan
kanssa siedettivammaéksi niin, ettei
tuska endd estd eldman hyvistd puo-
lista iloitsemista.



Vehnidinen & Lappalainen 2018

OUSPA SULOINEN PIENI
W/EKSENPENTU TASSA

MITEN VOI WAIVATA JOTAIN MITA E1
OLE \KinE OUUTRAANP

Wi e aluonta.com)

Miten sitten neuvoisin
syvalla lapsettomuden
kivussa kulkevaa?

Aika itsessddn ei vélttamattd auta
riittdvasti. Suru voi pitkittyd ja
prosessi jumiutua, jos lapseton rea-
goi menetykseen lamaantumalla
ja eristaytymdlld. Hetkellisesti ne
ovat luonnollisia selviytymiskeino-
ja, mutta usein olen havainnut su-
run muuttuvan siedettavammaksi,
kun lapseton onnistuu ilmaisemaan
ikdvddnsd lamaantumisen sijasta
ja suru tulee jollain tavalla jaetuksi
kontaktissa toiseen ihmiseen.

Miten surua sitten ilmaistaan?

Yksi kirjoittaa surun tarinaksi, toi-
nen haluaa huutaa oloaan ilmoille
keskelld metsdd. Jollekin tyhjdn
sylin muistokivilld kdynnistd tulee
térked rituaali, toinen pumppaa su-
rua itsestddn ulos kuntosalilla, kun
taas osalle helpottavaa voi olla su-
run maalaaminen kuvaksi tai sen
kutominen késityoksi. Oleellista ei
ole ilmaisutapa vaan se, ettd surua
ilmaistaan.

15

Lopullisesti suru yleensd muuntuu
siedettdvampddn muotoon, kun suri-
ja saa tunteidensa kanssa yhteyden
toiseen ihmiseen. Menettdmisen ai-
heuttamaan suruun liittyy yleensa
kontaktin katkeaminen johonkin it-
selle tdrkeddn henkiloon. Lapsetto-
muudessa surraan sitd, ettei yhteytta
toiseen, kauan kaivattuun lapseen,
koskaan pééssyt syntyméaankadn.

Yhteydettomyydestd syntynyt suru
voi helpottaa, jos kontakti toiseen
ihmiseen tavalla tai toisella muo-
dostuu ja suru tulee jaetuksi. Paran-
tavaksi kontaktiksi monelle voi riit-
tad lapsettomuuden myo6td 1dhenty-
neet vdlit omaan kumppaniin, mutta
yhteys voi 16ytyd vaikka vertaistu-
kikontakteista. Yhteyden saaminen
voi tarkoittaa myds aiempaa syvem-
pdd surun jakamista ystdvéan, suku-
laisen tai oman terapeutin kanssa.

Mirka
Paavilainen,
psykologi
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LAPSETTOMUUSKRIISIN MUITATUNTEITA

Surun lisdksi lapsettomuus aiheut-
taa usein monia muitakin tunteita.
Kateus, katkeruus, viha ja syylli-
Syys voivat ajoittain nousta hyvin-
kin voimakkaina pintaan.

“Valitettavasti olen menettdnyt po-
sitiivisuuttani, jonka koen olleen hy-
vinkin vahva ennen lapsettomuutta,
nauru ja ilo on vihentynyt merkittd-
vdsti. Koen vdlilld myds olevani kat-
kera, mitd en koe aiemmin koskaan
kokeneeni.” (SYKE-kysely)

Harmillisen usein voi omassa ym-
péristdssd olla hankala 16ytda ym-
marrystd tdhan tunnemyllerrykseen,
joten moni lapseton jaa ndiden tun-
teiden kanssa yksin. On vaikeaa sa-
noa olevansa kateellinen siitd, ettd

muut saavat lapsia, tai ettd tunnen
vihaa, kun toiset eivdt omasta mie-
lestd pidd huolta saamistaan lap-
sista. Monet ndistd tunteista voivat
tuntua kielletyilta.

Yksi tapa tulla sinuiksi ndiden tun-
teiden kanssa on antaa niille tilaa
ja nakyvyyttd ja pukea ne sanoiksi.
Varsinkin muut lopullista lapsetto-
muutta kokeneet voivat jakaa sen,
ettd et ole ndiden tunteiden kanssa
yksin.

Jody Day, yksi lopullisen lapsetto-
muuden voimahahmoista, on toden-
nut lapsettomuudesta, ettd “et ole
tulossa hulluksi - sind suret”. Suru
ja muut negatiiviset tunteet ovat
usein osa tahatonta lapsettomuut-
ta. Nama tunteet ja niiden energiaa
sitovan voiman saa vdahenemdéan ja
ajan myoOtd jopa tdysin havidmaan
kohtaamalla ne rohkeasti ja kdymal-
la ne lépi turvallisessa ymparistdssa
ja seurassa.

On tdrkedd oppia antamaan tun-
teiden tulla - mutta my6s men-
nd. Jos jokin negatiivisista
tunteista jad pidemmaksi
aikaa hallitsevaksi, on hyva
pysdhtyd miettimdédn, miten
saisi enemméan myds iloisia
ja muita hyvid tunteita ela-
madn.



KEHOLLISUUDEN HAASTEET

Lapsettomuus voi monella tapaa
olla haaste myds kehontuntemuk-
selle. Jos on aina toivonut saavansa
lapsia ja tdmad ei jostain syystd toteu-
du, voi tuntua siltd, ettd oma keho
on pettdnyt tai ei koskaan saa tayttaa
sitd tarkoitusta, mihin se on raken-
nettu.

Moni lapseton saattaa kokonaan si-
vuuttaa omaa kehollisuutta joksikin
aikaa surun ja pettymysten myota.
Keho voi tuntua vieraalta tai mer-
kityksettomaltd, ja lapseton voi tun-
tea, ettei ole vélid, pitddko itsestdadn
ja kehostaan huolta vai ei. Mieleen
voi nousta voimakasta hédpedd ke-
hon toimimattomuudesta ja siitd,
ettei koskaan pysty olemaan osa yh-
teiskunnan lapsiperhejarjestelméaa.
Lapsettomassa parisuhteessa voi hé-
ped kehosta ja syyllisyyden tunteet
nousta myos siitd, ettei voi antaa
toiselle vanhemmuuden kokemusta.

Kehollisuus seka seksuaalisuus ovat
kokemuksellisuutta omasta kehosta,
sukupuolesta ja seksuaali-identitee-
tistd. Tahaton lapsettomuus muuttaa
tatd kokemuksellisuutta véistamatta.
Seksuaalinen mielihyvdn kokemus
voi hévitd prosessissa syville mui-
den tunteiden alle.
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Paremman suhteen omaan kehoon
voi rakentaa pikkuhiljaa. On hyva
pysdhtya kuulemaan, mitd oma keho
viestii ja miten sitd voisi paremmin
hoitaa. Thmisen keho on viisas, ja se
kertoo, mitd tarvitsee, kunhan malt-
taa kuunnella ja uskaltaa kohdata
oman itsensd. On hyva keskittya
ajatuksiin siitd kaikesta, mistd oma
keho on eldmén aikana selviytynyt.
Kehoaan on myo6s hyvé kiittdd, ja
voi luvata, ettd siitd pitdd jatkossa
parempaa huolta.

#ibsﬁty‘jd‘yt!ﬂ'

CupOFfTherapy®
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AIKA JAADA KAHDESTAAN ILMAN KOLMATTA

Parisuhde muuttuu monella tavalla
parin jdddessd lopullisesti lapsetto-
maksi. Takana on ehkd useamman
vuoden toivon ja pettymyksien tai-
val, joka on tullut osaltaan p&aatok-
seen hoitojen loputtua tai muista
pakottavista syistd. Hetki, jolloin
ymmartad, ettd me jaddmme kah-
destaan, sisdltdd paljon tunnetta.
Yksiloiden tavasta reagoida riippuu,
miten tdstd ldhdetddn rakentamaan
eldméé eteenpdin. Parisuhteen tavat
toimia ja avoimet keskustelut ovat
téssd tilanteessa merkittdvassd ase-
massa. Jatkuuko matka yhdessa vai
erikseen?

Parisuhdepaivityksen paikka

Parisuhteen jatkuessa on hyva tar-
kastella yhdessd, mité tulevaisuudel-
ta toivoo. Parisuhteessa eldvét omat
sekd kumppanin toiveet, tarpeet ja
unelmat. Toiveita on hyvéa péivittda
aina itse médritellyin véliajoin. Par-
haimmillaan lopullisesti lapseton
pari 16ytdd tavan toimia uudenlai-
sessa arjessa. Jos hyvien asioiden
loytdminen tuntuu haastavalta, voi
avuksi ottaa kiitollisuuspdivékirjan,
johon paéivittdin kirjaa kolme asiaa,
joista on sind pdivéna kiitollinen.

Hyvinvoinnin rakentaminen ldhtee
pienin muutoksin. Yhdessa voi esi-

UUTTA POLKUA ETSIMASSA

18

merkiksi ldhted kokeilemaan jotain
uutta. Tdrkedd on myos olla kiinnos-
tunut kumppanille tarkeistd asioista.
Isojen paatosten ja ajatusten keskel-
1& on hyvéd nukkua y6n yli, ennen
kuin tekee mitddn isoja muutoksia.
Pienin askelin rakennetaan uutta
pohjaa uudelleen madriteltavalle
taipaleelle. Alkuun pé&édsemiseksi
voi ottaa esimerkiksi Parisuhdekes-
kus Katajan parisuhdemateriaaleja
keskusteluja auttamaan.

Seksuaalisuus
muuttuu tilanteen myéta

Parisuhteessa seksi on jokaisen itse
maddrittelemd toimintamuoto ldhei-
syyden ja hyvinvoinnin lisdédmisek-
si. Parin on hyvéa keskustella omista
toiveistaan, rajoistaan ja siitd, miten

CuPOPThcrapy®

Ldpi myrskyjen



seksieldamd on

muuttunut  lap-

settomuushoitojen

myotd. Voi havahtua,

ettd seksistd on voinut

tulla kalenteriin sidottua
suorittamista. Parhaimmillaan

seksi on seksuaalista toimintaa yk-
sin tai yhdessd, ja se antaa nautintoa
ja edesauttaa hyvinvointia niin yksi-
16- kuin parisuhdetasolla.

Seksuaalinen halu on monialainen
kokemus. Seksuaalisuus muuttuu ja
muovautuu eldménvaiheissa omien
kokemusten, haaveiden ja fanta-
sioiden myotd. Seksuaalinen ha-
luttomuus voi olla lyhytaikaista tai
pitkdkestoista. Siihen vaikuttavat
niin henkiset kuin fysiologisetkin
tekijat. Hormonitoiminta muuttuu
luonnollisesti idn myotd. Stressi ja
uusi eldméntilanne voivat vaikuttaa
haluun my6s muilla kuin seksuaali-
sella tasolla. Parisuhteessa seksuaa-
linen haluttomuus kannattaa purkaa
seksuaaliterveyden ammattilaisen
kanssa sen monialaisuuden vuoksi.

Kehoon on hyva
tutustua uudelleen

Pari voi 16ytdad seksistd uusia puo-
lia ja vapautumista. Omaan ja toi-
sen kehoon voi tutustua esimerkiksi
seuraavan harjoitteen kautta:
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HETKI, TOLLOIN YMMARTAA,
ETTA ME TAAMME KAHDESTAAN,
SISALTAA PALTON TVNNETTA.

“Hellyysharjoitus suihkussa tai
saunassa. Kumppanit pesevit
vuorotellen toinen toisensa, ensin
seldn ja sitten vatsan puolelta.
Pestessd kdytetddn saippuoituja
kdsid, ei pesusientd tms. Huuhtoa
voi suihkulla tai valelemalla vettd
kauhalla, mikéli suihkua ei ole.
My®os hiukset pestddn. Mikali tila
on ldmmin, aikaa kédytetddan kum-
mankin pesemiseen 20-30 mi-
nuuttia. Voitte my0s kuivata toi-
senne rauhallisesti ja lempedsti.”
(Parisuhdekeskus Kataja, 2020)

Harjoituksen aikana voi sanoittaa
kumppanille, minkélaisesta kos-
ketuksesta pitdd ja miltd kosketus
tuntuu. Ennen harjoitusta pari voi
my0s sopia, ettei harjoitus johda
yhdyntdan. T&lloin saattaa vapautua
tilaa rentoudelle ja uusille ajatuksil-
le. Harjoituksen voi myos tehda it-
sekseen, jolloin omaan kehoonsa on
mahdollista tutustua rauhassa.

UUTTA POLKUA ETSIMASSA



LOPULLISESTI LAPSETON LAPSIKESKEISESSA MAAILMASSA

Tahattomasti lapsettoman eldmén
yksi vaikeimmista asioista on ul-
kopuolisuuden kokemus suhteessa
ikdtovereihin, jotka perheellistyvét
ja eldvat ruuhkavuosiaan, saavat
seurata lasten kasvua, ja

ehkdpéd ajan myotd kokea myds iso-
vanhemmuuden. Lopullisesti lapse-
ton on ulkopuolinen koko téstd ko-
kemuksesta - eldméstd omien lasten
kanssa.




Tama johtaa my0s sii-

hen, ettd lapsettoman

elamd ndyttdd mo-

nin tavoin erilaisel-

ta kuin ikdtoverien.

Ympériston voi olla

hankala hahmottaa,

mitd lapsettoman arki

on, tai mitd hdn ympa-

ristéltddn toivoisi ja tarvit-

sisi. Perheen ja ystdvépiirin
suhteet voivat muuttua tai vii-
lentyd, kun toinen ei saakaan seu-
rata samaa eldménkaarta kuin muut.

“Etenkin  kolmikymppisend olin
aika yksin, kun ikdtovereilla oli lap-
sijutut menossa ja tietysti vield ndin
nelikymppisendkin vaikuttaa ettei
paljoa samanikdisind ystdvid ole.
Ldhinnd vanhempia.”
(SYKE-kysely)

Nakymatoén suru

Toinen kiped asia on tunne siitd,
ettd ympdristd ei edes noteeraa lap-
settoman surua. Moni lapsettoman
ympdrilld sivuuttaa surun kommen-
toimalla, ettd lapsetonhan voi naut-
tia omasta vapaudestaan tai ajatella,
mitd kaikkea muuta hyvaa elaméssa
loytyy. Tdma on toki osa tietd ela-
man uuden sisdllon loytdmiseen,
mutta ei se ota surua tai tyhjyyttd
pois.

YMPARISTON VOI OLLA
HANKALA HAHMOTTAA,
MITA LAPSETTOMAN
ARKI ON, TAl MITA
HAN YMPARISTALTAAN
TOIVOIS! TA TARVITSISI,

“Koen yksindisyyttd usein.

Olen yksin tdmdn tyhjdn sylini
kanssa enkd oikein voi puhua tds-
td kenellekddn, koska miten esim.
lapsellinen ystévd voisi mitenkddn
ymmdrtdd tilannettani.”
(SYKE-kysely)

Usein lapseton joutuu ystavien ja
jopa tdysin tuntemattomien ihmisten
kyselyjen ja kommenttien kohteeksi.
Lapsiluvusta tai lasten idstd kysy-
tadn, kommentoidaan “lapsenteos-
ta” tai neuvotaan eri menetelmistd ja
mahdollisuuksista. Varsinkin lapset-
tomuuden ollessa lopullinen voivat
ndmad tilanteet olla todella satuttavia.

“Koen joutuvani selittelemdcn pal-
jon, miksei minulla ole lapsia. Se
tuntuu kurjalta.”

(SYKE-kysely)
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Lapsettomuus on yhteiskunnassam-
me edelleenkin vaikea aihe, ja siitd
ei edelleenkddn puhuta paljoa da-
neen. Tastd syystd kommentteja ja
kysymyksid esiintyy vield niin ylei-
sesti, ja ihmisten yleinen kuva ela-
mankaaresta tai perheestd sisaltaa
usein lapsia. Lapsettomana voi olla
hankala 16ytda paikkansa ja polkun-
sa lapsikeskeisessda maailmassa.

Erilaisuuden kokemus

Lapseton voi helposti tuntea, ettd
muut ndkevat hanet erilaisena, vaja-
vaisena tai vdhemmaén arvostettuna
ihmisend. Yhteiskunnan tapa viestia
sisdltdd usein esim. oletuksen, ettd
ihminen tietdd, mitd rakkaus on vas-
ta, kun on saanut lapsia, tai ettei ole
oikea nainen tai mies, jos ei ole éiti
tai isd. Perheessd lapseton sisarus
voi jaada varjoon. Tyopaikan kah-
vipOyddssd voimistuu ulkopuolisuu-
den tunne, kun moni puhuu lapsis-
ta ja lapsenlapsista. Ystavapiirissa
saattaa jadada tai jattdytyd kokonaan
pois, koska oma eldméntilanne on
aivan eri kuin muiden.

“Nyt kaikki huomio ja raha menee
niille sisaruksille, jotka ovat saaneet
lapsia. Toki he tarvitsevat enemmdn
taloudellista tukea ja me olemme
itsendisid ja riippumattomia. Lap-
selliset tarvitsevat isovanhempien

UUTTA POLKUA ETSIMASSA
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tukea ja apua. Mutta silti koen eri-
arvoisuutta lapsellisiin sisaruksiin
verrattuna.”

(SYKE-kysely)

Tyopaikoilla esiintyy valilldi myds
tasa-arvoa selkedsti rikkovia kay-
tanteitd, kun esimerkiksi lomat tai
tyovuorot jaetaan lapsiperheiden
eduksi. Lapsettomalle vilittyy hel-
posti tunne, ettd hdnen yksityisela-
ménsd on vdhemman tdrked kuin
lapsiperheellisten.

“Vililld saattaa tulla odotuksia
siitd, ettd voisinhan mind tehdd ne
ylimddrdiset tehtdvdt téissd, koska
minullahan ei ole niitd lapsia joita
pitdd hoitaa kotona. Siis mind voi-
sin jdddd sitten tekemdcin pidempdid
pdivdd tyopaikalla itsestddn sel-
vyytend. Vililld my6s ihmetellddin,
osaanko mind tarpeeksi lapsista
ja kasvatuksesta (kasvatustieteen
maisterina) kun minulla ei ole omia
lapsia.” (SYKE-kysely)

Ystavyyssuhteet vahvistuvat

Lapsettomuuskriisin kautta, tai siitd
huolimatta, voi 16ytdd muita reitteja,
muita sosiaalisia suhteita ja myos
muita tapoja saada lapsia mukaan
elamddn. Ndin on yleensa tosin vas-
ta sitten, kun kriisin pahimmat vai-
heet ovat ohi. Joskus ystavyyssuhteet
ja perhe voivat olla ne, jotka antavat



lapsettomuuskriisissd voimaa ja aut-
tavat selviytymadan.

“Ystdvistd saan voimaa.”

“Ne ystdvyyssuhteet jotka ovat
kestdineet tdtd ovat syventyneet
tdmdn kriisin kautta.”
(SYKE-kysely)

Vertaisetkin voivat osoittautua ela-
manikdisiksi  ystdviksi. Erilaiset
ihmissuhteet sekd lapsettomuutta
ymmadrtavat ja sille tilaa antavat
keskustelut ovat sekd eldamdn eri
kriisissa ettd suvantovaiheissa muu-
tenkin tarkeitd. Jos lapseton itse niin
haluaa, han voi miettid muita tapo-

Kai tiedat et
minul/e voj puhuq

ta

mistd vaan?

ja olla lasten seurassa. Naitd voivat
olla esim. tukihenkilénd/-perheena
toimiminen, sisarusten tai ystdvien
lasten kanssa oleminen, koulussa
vapaaehtoisena toimiminen tms.

Onneksemme ajat ja asenteet ovat
jo sen verran muuttuneet, ettd toi-
senlaiset tavat elad eivét ole endd
aivan tavattomia ihmetyksen aihei-
ta. Vaikka edelleen on vield helppo
nahda yhteiskunnan lapsikeskeisyys
monessa eri yhteydessd, on myos
yhéd tavallisempaa eldd vapaaehtoi-
sesti tai tahattomasti ilman lapsia.
Ajan myo6td on varmasti yhd hel-
pompaa ndhdd elamd hyvand myos
nain.

“Eldmd on keskittynyt aikuis-

ten asioihin, enkd pidd sitd

mitenkddn huonona asia-

na. Ndin nyt vain kdvi.”
(SYKE-kysely)

CupOFfTherapy®



TOISELLA KIERROKSELLA

Keski-ikaisyys on
usealle itsetutkiskelun aikaa

Kuka mind olen, miten olen elédnyt,
mitd on vield jéljelld? Mitd minulla
on odotettavissa, mikd on minulle
vield mahdollista? Useimmat meistd
ovat jo tulleet siihen pisteeseen, ettd
eldmda on eletty todenndkdisesti
puolet, ehkd jo enemmén. Useim-
mille tulee aika, elamaéntilanne, jol-
loin sekd pieniin ettd isoihin kysy-
myksiin haluaa 10ytdd vastauksia.
Moni on saattanut sairastaa vaka-
van sairauden. Eldmén muutoksista
kaikki eivét ole olleet mieluisia ei-
vatka itse valittuja. Energian méadra
vdhenee vddjdamattd. Moni asia on
meistd monella onneksi todella hy-
vin tdssd vaiheessa. Oma identiteetti
on usealla 16ytynyt, on hyvid ihmis-
suhteita, tydura on ehkd edelleen
noususuunnassa ja talous kunnossa.

Lapsettomuus
saattaa kuohahtaa tassa
vaiheessa uuteen kriisiin.

Huomaat, ettd ympérilld on onnelli-
sia isovanhempia. Aina vain enem-
madn. Osa heistd on jopa nuorempia
kuin sind, lapseton aikuinen. Taas
huomaat jddvési jostain paitsi, ole-
vasi ulkopuolinen, sivullinen. Tyo-
paikan kahvipdydéssd keskustelut

UUTTA POLKUA ETSIMASSA
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siirtyvét isovanhemmuuden onneen.
Ylldttéden lomista sopimisessa ol-
laan taas siina tilanteessa, ettd kol-
legoissa on niitd, jotka tarvitsevat
ehdottomasti lomansa koulujen lo-
ma-aikojen mukaan. Lapsenlapsia
hoidetaan lomilla. Samaan aikaan,
kun isovanhemmat ovat onnellisia
uudesta lapsesta perheessé, he maa-
nantaiaamuisin valittavat, kuinka
raskas viikonloppu on ollut lapsia
hoitaessa. Miké ristiriita! Kateuden
tunteelta ei voi aina vilttya.

Ystdvét ja tyokaverit hehkuvat on-
nea. Ystévilla ei ehkd ole taaskaan ai-
kaa sinulle. Lapsenlapset valloittavat
heiddn kotinsa ja kalenterinsa. Sind
et myoskddn saanut kertoa omille
vanhemmillesi, ettd heistd tulee iso-
vanhempia. Omaan suruun saattaa
sekoittua myds suru omien vanhem-
pien lapsenlapsettomuudesta.

Usein on niin, ettd aikuinen lapseton
on perheessé ja/tai suvussa se, joka
hoitaa vanhempiaan ja muita ikddn-
tyvid sukulaisia. Siitd saa parhaim-
millaan hienoa sisdltdd eldmddnsa
- voi tuntea itsensd ja oman eldméan-
sd tarkedksi. Samalla voi nousta aja-
tuksia omasta ikddntymisestd. Onko
silloin ketéédn, joka vierailee luonani
ja auttaa minua? Pelko yksindisyy-
destd ja avuttomuudesta voi olla
valtava, kun ulkopuolisuuden tunne
yhteiskunnassa ja eldmédsséd saattaa
olla todella iso jo entuudestaan.



Kuka jakaa minun
muistoni minun kanssani
sitten, kun olen vanha?

Moni kysyy itseltddn, mitd minusta
jdd jéljelle. On sukuja, jotka sammu-
vat lapsettomien my6td. On koteja,
jotka ovat olleet sukujen hallussa
ja koteina sukupolvesta toiseen. On
ollut joulu- ja juhannusperinteita.
Lapsenlapsettoman on pystyttava
luopumaan monesta. Entd minun
henkinen perinténi, minun arvoni?
Saanko sitd siirrettyd kenellekddn?
Kiinnostavatko minun kirjeeni,
pdivakirjani ja valokuvani ketdan?
Toisille on tirkeda henkiset arvot,
toisille suvun geenien jatkuminen,
toisille omaisuus.

Téssé vaiheessa on viimeistddn hyva
miettid omaa mahdollista omaisuut-
ta. Kenelle jittdd perintd, se omai-
suus, jonka on itse ahertanut kasaan
oman vanhuuden turvaksi? Joissakin
perheissd on myo0s tehty jarjestelyja
omaisuuden suhteen niin, ettd suvun
vanhemmat ovat sivuuttaneet lapset-
toman perillisen lapsellisten tai las-
tenlasten hyviksi. Tamad on jarkevad,
silld silloin maksetaan vdhemmén

PELKO YKSINAISYYDESTA
TA AWTTOMUVDESTA VOI
OLLA VALTAVA, KUN
VLKOPVOLISVUDEN TUNNE
YHTEISKVNNASSA Th
ELAMASSA SAATTBA OLLA

TODELLA 156 TO ENTUVDESTAAN.

perintdveroa, mutta sekin alleviivaa
lapsettomuutta ja lapsettoman osat-
tomuutta.

Myos lapsenlapsettomuuden suru
on monelle lapsettomalle suuri ja
todellinen. Sen ilmenemismuodot
ovat hyvin moninaiset. Mielessd
voi pyorid kysymys siitd, mikd on
eldmén tarkoitus. Toksdyttelyjd ja
muistutusta omasta, erilaisesta eld-
madntilanteesta joutuu taas kestd-
madén. Ihmiset kysyvat kirkkain sil-
min, montako lastenlasta sinulla jo
on. Sitdkin pidetddn kovin itsestddn
selvyytend. On kuin olisi joutunut
palaamaan takaisin ldhtdruutuun.
Onneksi tastakin kriisistd voi selvitd!




MITEN JATKAA ELAMAA, JOSTA El TULLUT
SELLAISTA, KUIN OLISIT TOIVONUT?

Vaikeimpien surun tunteiden jal-
keen on hyva keskittyd sellaisiin
asioihin, jotka ovat itselle tarkeitd.
Ne voivat olla vaikkapa mieluisia
harrastuksia, arjen askareita, mer-
kityksellisid ihmisid ja kiinnostavia
paikkoja. Eldméssd kannattaa vaa-
lia hyvia asioita. Se, mihin huomio
kiinnittyy, kasvaa.

?Eldmdcdinsd pitdd muokata sen mu-
kaan mitd annetaan. Kun lapsia ei
tullut, etsin mielekdstd tekemistd
muualta...” (SYKE-kysely)

Simpukan teettdmien SYKE-kysely-
jen (2016 ja 2020) mukaan lopulli-
sesti lapsettomilla on erilaisia selviy-
tymiskeinoja. Useat ovat kokeneet




SINVN El TBRVITSE OLLA
SURUS! KANSSA YKSIN,

VAlKKA LAPSETTOMUVDEN
KOKEMUS KOVIN YKSINAISELTA
SAATTAAKIN TUNTVA,

tarkedksi kumppanilta, ystaviltd,
vanhemmilta tai sisaruksilta saadun
tuen. Keskustelut vertaisten kanssa
ovat auttaneet lapsettomuuden késit-
telyssd. Moni on saanut ammatillista
apua terapeutilta tai psykologilta.

Erilaiset harrastukset, kuten liikun-
ta, luonnossa oleilu, kirjoittaminen,
lukeminen, musiikki, taide ja muu
kulttuuri, kodin sisustaminen, mat-
kustelu jalemmikkieldinten hoitami-
nen, ovat antaneet voimia eldmaan.
Joitakin on auttanut syventyminen
tyohon, opiskeluun tai vapaaehtois-
toimintaan. Monen kohdalla myos
kiitollisuuspdivakirjan pitdminen tai
hyvaksyvén lasndolon/ meditaation/
mindfulnessin harjoitukset tukevat
itsemyodtdtunnon ja toivon tunte-
muksia ihan tutkitustikin.
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”Olen pyrkinyt Iluomaan omasta
eldmdistdni kaikin tavoin sellaisen,
ettd viihdyn siind ja omissa nahois-
sani. Teen vain asioita joista tyk-
kddn.” (SYKE-kysely)

Lapsettomuuteen perehtynyt tera-
peutti tai vertaiset voivat olla suu-
reksi avuksi oman eldmaéntilanteen
kasittelyssd. Erityisesti silloin, kun
suruprosessin vaikeisiin tunteisiin
tuntuu  jumiutuneen pidemmadksi
aikaa, on hyvd etsid ammattiapua
tueksi. Sinun ei tarvitse olla surusi
kanssa yksin, vaikka lapsettomuu-
den kokemus kovin yksindiseltd
saattaakin tuntua.
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IDENTITEETIN UUDELLEEN RAKENTAMINEN
- KUKA MINA OLEN ILMAN LAPSIA?

Lapsettomuuden lopullisuuden koh-
taaminen voi laukaista akuutin ela-
mankriisin, jossa eldmén oletettuja,
omassa mielessd annettuja merki-
tyksid kyseenalaistaa. My0s oma
identiteetti voi tarvita uudelleen
rakentamista, kun haaveet vanhem-
muudesta joudutaan hautaamaan.
Samalla luovutaan myds kaikista
niistd toivotuista kokemuksista, jot-
ka vanhemmuuden myo6td olisivat
tulleet osaksi elamdd: oman lapsen
kehityksen seuraaminen, lapsen
ristidiset ja nimedmistilaisuudet,
ensimmdinen koulupdivd ja muut
koulujuhlat, rippijuhlat, ylioppilas-
juhlat, armeijan aloittamiset, val-
mistujaiset, lapsen hddt, ditien ja
isdinpdivat sekd myohempi oma
isovanhemmuus,  puhumattakaan
kaikista vuosittain toistuvista juh-
lapyhéperinteistd tdssd kovin perhe-
keskeisessd kulttuurissamme.

Tahattomasti lapsettomaksi jaami-
sen kokemus voi herdttdd monen-
laisia ristiriitaisiakin kysymyksia:
Kuka mina sitten olen, jollen 4iti tai
isd? Mika on roolini ja tarkoitukseni
tdssd maailmassa, jos yksikaan lapsi
ei koskaan kutsu minua didiksi tai
isdksi? Mihin ryhmddn mind sitten
kuulun, jollen muiden vanhempien
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tai isovanhempien? Onko eldmal-
lani merkitystd ilman jélkipolvia
ja sukuni jatkamista? Jdanko aivan
yksin? Surun keskelld oman paikan
ja merkityksen arviointi tapahtuu
usein juuri puutteista katsoen. Tadssa
kivuliaassa tilassa on vaikea erottaa
tai muistaa kaikkea sitd hyvad, mita
eldmadssd jo on ja tulee olemaan - il-
man lapsiakin.

Toivon uudelleen
herattaminen

Vaikka aluksi valtava, lamauttava
jarkytys ja kauhun kokemukset lap-
settoman eldmédn lopullisuudesta

0lin lapsena varma,
etta minysta tyulee
isond giti.

Ny \
15in nyt
Ne tytolle?

Mita Sano
sille piene

CupOFTherapy®



voivat vallata mie-

len, vaihtoehtoisten
merkitysten 16yta-

minen eldmadn on
kuitenkin mahdol-

lista. Tamédkin on

usein ristiriitaisuuk-

sien vdrittdmd mat-

ka. Joskus sekin, ettd
toivolle jostain muusta
uskaltaa antaa mielessddn
tilaa, voi aiheuttaa syylli-
syyden tuntemuksia - ihan
kuin lasta ei muka olisi
halunnutkaan tarpeeksi ko-
vasti, jos nyt onkin valmis
kohtaamaan eldmaén ilman
lasta. Lapsettomassa ela-
madssd on hyvidkin puolia,
esimerkiksi suurempi vapaus tai
huolettomampi arki. Jos keskittyy
pelkéstddn ndihin, kieltdd omat me-
netyksen kokemukset ja vilttelee
vaikeita tunteita, tdrked suruproses-
si voi kuitenkin viivastyé.

N

Toivon herddaminen jostain uudesta
on kuitenkin enemmén kuin toden-
ndkoistd. Sen loytdmiseen saattaa
mennd useita kuukausia tai jopa
vuosia. Sitd odotellessa kannattaa
kuitenkin kiinnittdd huomiota pie-
niin toivon pilkahduksiin ja ilon ko-
kemuksiin, olivat ne aluksi kuinka
pikaisia tahansa. Myo6s muutoksia
ja luopumisia voi tulla niin parisuh-
teessa, muissa ihmissuhteissa, am-
matin ja tyopaikan valinnoissa kuin
tulevaisuuden suunnitelmissakin.

MERKITYSTEN
LOYTAMINEN ELAMAAN
ON KVITENKIN
MAHDOLLISTA.

Vaikka suru lapsettomuudesta onkin
kriisi, se on my®s mahdollisuus kas-
vaa ihmisend - jos tdimé&n mahdolli-
suuden itselleen sallii.

»”Thminen ei viime kadessa ole
kohtaamiensa olosuhteiden uhri.
Tietden tai tahattomasti han
paattda, kohtaako olosuhteet
rohkeasti vai
antaako niille myéten.”

Viktor E. Frankl
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SURUSTA KASVUUN
JA KUKOISTUKSEEN

Lopullisen lapsettomuuden myoté
mindkuva saattaa horjua huomatta-
vastikin. Esimerkiksi positiivisesta
psykologiasta voi ammentaa vink-
kejd ja tyokaluja kriisin jdlkeiseen
itsen  uudelleen rakentamiseen.
Téama psykologian haara tutkii omi-
naisuuksia, joista jokainen lapsetto-
maksi jddnyt voi saada helpotusta
uuteen todellisuuteensa; resilienssi
ja posttraumaattinen kasvu ovat esi-
merkkejd ndista.

Resilienssi eli taito selviytyd vai-
keista kokemuksista mahdollistaa
sen, ettei kovien tai toistuvien vas-
toinkdymisten kuormitus heikenna
hyvinvointia pitkdaikaisesti. Re-
silienssille otollisia apureita ovat
myoOnteiset tunteet, sitkeys, luovuus,
kiitollisuus, optimismi, itsekontrolli
ja hengellisyys. Namd kehitettdvat
ominaisuudet auttavat lapsettomuu-
den lopullisuuden kohdannutta siir-

tyméédn kysymyksestd “Miksi juuri RESILIENSS! ELI TAITO
minulle kdvi ndin?” kysymykseen SELVIYTYA VAIKEISTA

“Mitd voin tehdé, jotta pérjddn tilan- KOKEMUKSISTS
'P”
teen kanssa? MAHDOLLISTAA SEN,

ETTE! KOVIEN Tl
TOISTUVIEN VASTOIN-

Posttraumaattinen kasvu eli vai-
keaa kriisid tai traumaa seuraava

myonteinen kasvu edellyttdd, ettd KAYMISTEN KVORMITVS
aikaisempia uskomuksia itsestd ja HEIKENNA HYVINVOINTIA
eldmdstd muokataan uudenlaisiksi. PITKAAIKAISEST.
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LAPSETTOMUVDEN KRIISI
ANTAA MAHDOLLISVUDEN
VUDEWNLAISEEN ITSEENSA
TUTUSTUMISEEN.

Téamaén psyykkisen

kamppailun tuloksena

on mahdollista kokea mm. lisddn-
tynyttd eldmédn arvostamista tdssd ja
nyt, oman selviytymiskyvyn tunnis-
tamista, prioriteettien muuttumista
ja henkisyyden lisddntymistd. Usein
kasvu on mahdollistettu sosiaalisen
jakamisen kokemuksen kautta joko
vertaisten tai ammattiauttajien tuel-
la. Posttraumaattinen kasvu voikin
johtaa ldheisten ihmissuhteiden sy-
ventymiseen, mutta myds ihmissuh-
teiden kariutumiseen, mikéli kai-
vattua tukea ei ole saatu pahimman
hddén keskella.

Omien tunteiden tunnistaminen
ja huomioiminen edistdavat kriisin
jalkeistd kasvua. Myos optimismi
ja myonteiset tunteet ovat apuna
laajentamassa ajattelua ja kayt-
tdytymismallien valikoimaa seka
vahentdmassa stressitilanteiden
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kuormitusta. Optimismi ei pelkés-
tddan kohenna hyvinvointia, vaan se
toimii my0s tehokkaana apukeinona
merkityksellisen eldmén luomises-
sa. Vaikka se on osin synnynndinen
ominaisuus, sitd voi - ja kannattaa
- kehittdd. Vaikka vanhemmuuden
unelma ei toteutunutkaan, eldaméssa
on muita asioita, joihin voi itse vai-
kuttaa ja joista iloita.

Lapsettomuuden kriisi antaa mah-
dollisuuden uudenlaiseen itseensa
tutustumiseen. Onkin hyodyllista
pysdhtyd miettimddn, mitd asioi-
ta toivoisi elamdansa lisdd. Naiden
asioiden tiedostaminen mahdollis-
taa niiden toteutumisen ja lopulta
onnellisuuden ja tyytyvdisyyden li-
sdantymisen ikddn kuin itselle mie-
lekkddn tekemisen sivutuotteena.
Erityisesti toisten ihmisten autta-
minen ja ilon jakaminen muille on
tutkimuksissa todettu onnistuneiksi
keinoiksi lisdtd onnellisuuden koke-
muksia omassa eldmassa.

Onnellisuuden viljely ei tarkoita, et-
teivdt suru ja unelmista luopumisen
tuska olisi enda sallittuja tuntemuk-
sia tai hyvaksytty osa mindd. Posi-
tiivisuuden tietoinen kehittdminen
surun rinnalle kuitenkin keventda
lapsettomuuden raskasta lastia ja
tarjoaa evditd vaihtoehtoisen, mutta
silti merkityksellisen eldmén taysi-
valtaiseen kokemiseen.
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Tutkimusten mukaan myoOnteiset
tuntemukset, vahvuudet ja hyvyydet
ovat tarkeitd myos hyvinvoinnin ja
onnellisuuden kokemisessa. Néi-
hin kuuluvat esimerkiksi rohkeus,
uteliaisuus, arvostelukyky, ystaval-
lisyys, kiitollisuus, rakkaus, anteek-
sianto, toivo, viisaus ja tieto, inhi-
millisyys, oikeudenmukaisuus sekéa
yhteys johonkin itsed korkeampaan.

Eldmankriisi voi tuoda tietoisuuteen
sellaisia vahvuuksia ja resursseja,
joiden olemassaolosta ei aiemmin
ollut edes tietoinen. Kun mahdotto-
maksikin koetusta kriisistd kuiten-
kin selvidd, tulee tunne, ettd myos
tulevien haasteiden kanssa voi pér-
jatd. Tama voimaantumisen koke-
mus mahdollistaa oman selviytymi-
sen ja kasvun eldméntarinan luomi-
sen surun ja menetyksen tarinoiden
rinnalle.

Itsetutkiskelu mahdollistaa omien
vahvuuksien loytdmisen ja wvah-
vistamisen. Maksimoimalla niiden
kayton arkieldméssd voimme elda
omanndkoistd, tdyttd ja aitoa eli
hyvinvoivaa eldmdd. Esimerkiksi
seuraavat kysymykset voivat auttaa
itsetutkiskelussa: Mitkéa asiat saivat
sinut tdnddn onnelliseksi, innostu-
neeksi tai iloiseksi? Mikd asia sai
sinut ylpedksi itsestdsi? Miltd op-
timistisemman ajattelun tietoinen



huomioiminen tuntui eri tilanteis-
sa? Miten voisit hyodyntdd ndita
huomioita omassa arjessasi? Miten
ilmaisit tunteitasi ja oliko ilmaisu
esim. parisuhteeseesi ndhden raken-
tava vai rikkova tapa toimia? Mika
mahdollistaa sen, ettd kehitat taito-
jasi ja lahjakkuuksia sekd rakennat
kestdvid ihmissuhteita? Mikd saa
sinut tuntemaan iloa ja mielihyvaa?
Milla tavoin voit osallistua mielek-
kaadsti ympéaroivaan maailmaan tai
saavuttaa jotain itsellesi tarkeda? Eli
tiivistettynd: mika auttaa ja saa juuri
sinut kukoistamaan?

“Meiddn taytyy

olla halukkaita pdastamaan
irti siita elamasta, min-

ké suunnittelimme, jotta
voisimme ottaa vastaan sen

elaman, mika meita odottaa.”

Joseph Campbell
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ERILAISIA SELVIYTYMISTAPOJA

Meiltd jokaiselta 16ytyy juuri itsel-
le ominainen tapa surra ja selviytya
suuresta surusta. Eri elaménvaiheis-
sa selviytymiskeinotkin saattavat
vaihdella. Thmisten selviytymista-
poja voidaan kuvailla seuraavasti:

HENKISESTI SUUNTAUTUNUT

Etsii tukea omista arvoistaan ja us-
komuksistaan. Turvautuu Jumalaan,
uskoo kohtaloon tai vastaavaan. Voi
vetdytyd omiin oloihinsa ajattele-
maan ja eristdytyd muista.

SOSIAALISESTI SUUNTAUTUNUT

Haluaa saada tukea ja ottaa sitd vas-
taan. Vertaisryhmat ja muut ihmiset
ovat tdrkeitd kanavia vastaanottaa
lohtua, apua ja ymmaérrysta.

EMOTIONAALISESTI
SUUNTAUTUNUT

Ilmaisee tunteensa: itkee, huutaa,
nauraa, tanssii, potkii, kuuntelee
musiikkia tai lukee runoja. Ei patoa
tunteitaan, vaan antaa niiden tulla.

UUTTA POLKUA ETSIMASSA
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LUOVASTI SUUNTAUTUNUT

Kéayttdd mielikuvitustaan loytadk-
seen helpotusta tai ratkaisuja. Pohtii
uniaan, etsii luonnosta, linnuista tai
vaikkapa tuulesta lohtua.

KOGNITIIVISESTI ELI TIEDOLLI-
SESTI SUUNTAUTUNUT

Hankkii tietoja esimerkiksi sairau-
desta ja sen ennusteesta. Ottaa sel-
vdd mahdollisuuksistaan ja miettii,
mitd olisi voitu tehda toisin.

FYSIOLOGISESTI ELI TOIMIN-
NALLISESTI SUUNTAUTUNUT

Purkaa surunsa ja tunnemyrskyn-
sd toimintaan. Saattaa kuntoilla,
touhuta, upota harrastukseen pako-
nomaisesti. Saattaa kanavoida su-
runsa ruokaan tai menettdd kaiken
kiinnostuksen ruokaa kohtaan.

Léahde:

Engblom, K. & Lehtonen, E. 2010. Lasna
ja lahelld, Opas kuolemaa ja surua kohtaa-
ville vapaaehtoisille. Eldkeliitto, Helsinki.



LOPULLISESTI LAPSETON PARI
LOYSI ELAMAANSA UUDEN HORISONTIN

Aloimme toivoa lasta vuonna 2012,
jolloin olimme olleet yhdessa seitse-
maén vuotta. Lapsettomuus ei kdynyt
edes mielessd silloin. Pikemminkin
jannitimme, ettd raskaus tdrppdisi
heti. Asemamme ty6eldmdssd ei ol-
lut vield vakiintunut. Liséksi ajatus
vanhemmuudesta ja vastuusta he-
rdtti epdvarmuutta.

Lapsettomuushoitoihin hakeuduim-
me vuoden yrittdmisen jdlkeen.
Olimme nuoria, joten lddkarit piti-
vdt mahdollisuuksiamme hoitojen

onnistumiselle hyvind. Se herétti
toiveikkuutta, mutta kolmen tulok-
settoman ovulaation induktion ja
inseminaatiohoidon jdlkeen olim-
me edelleen ldhtotekijoissd. Edessa
olivat koeputkihedelmdityshoidot,
joita kdvimme lapi kolme kierrosta,
tuloksetta.

Toisesta koeputkihoidosta alkoi ras-
kaus, joka paattyi kesdkuussa 2015
keskenmenoon. Jélkikdteen on vai-
kea palauttaa mieleen tuon parin
kuukauden jakson tunnemyrskyd,

Lapsettomuuskriisistd on mahdollista pdasta yli, vaikka hoidot pdéttyisivat tuloksettomina.
Hoitojen paattaminen kolme vuotta sitten on tuntunut oikealta paatokseltd. Elamd on kivaa
kaksin, ja ilman lapsiakin voi eléa tayttd ja hyvad elamaa.
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niin sumuisia ja vuoristoratamaisia
nuo ajat olivat. Toivolla humaltanut
onnellisuus ja lupaus lapsesta vaih-
tuivat hetkessd epduskoiseen petty-
mykseen, saaden pian kumppanik-
seen ldhes lamaannuttavan surun.

Juhannuksen kynnykselld kdvimme
jattdamassa hyvastit jollekin Kale-
vankankaan hautausmaan Hietakeh-
dolla.

Lapsettomuushoitojen taakka

Osasimme varautua, ettd lapsetto-
muushoidot vaativat parisuhteel-
ta venymiskykyd. Havahduimme
kesdlld 2015 siihen, kuinka omilla
tavoillamme ja eritahtisesti kasitte-
limme lapsettomuuden kokemusta.
Se vaati keskustelemista, kuunte-
lemista ja toisen ymmartdmistd uu-
della tasolla. Siihenkin herddminen
kesti hetken.

Lapsettomuushoidot ovat fyysisesti
raskaita, varsinkin naiselle. Kaikesta
informaatiosta ja hoitavan henkil6-
kunnan ldsndolosta huolimatta tdma
tuli meille yllatyksend. Hoidot oli-
vat tdssd vaiheessa ldsnd pdivittdin.
Ne alkoivat vaikuttaa persoonaan
ja psyykeeseen. Suruun kietoutui
my0s katkeruutta — miksi juuri me
emme onnistu asiassa, joka on niin
luonnollista ja normaalia.

UUTTA POLKUA ETSIMASSA
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Syksylla 2015 kdvimme ldpi vield
yhden koeputkihoitokierroksen, tél-
lakin kertaa tuloksetta. Alkoi tuntua,
ettd epdvarmat lapsettomuushoidot
fyysisine ja henkisine sivuvaikutuk-
sineen eivét olleet endd kaiken sen
vaivan arvoisia. Pddtds olla lahte-
mattd neljanteen hoitokierrokseen
oli lopulta my®s jollain tavalla huo-
jentava.

Vuosina 2016 ja 2017 kdvimme lapi
adoptioneuvonnan. P&atimme pit-
kan mietinnéan jédlkeen, ettei adoptio
ole meitd varten.

Lapsettomuuden
sisdistaminen ja eteepain
kurottaminen

Keskustelimme adoptioneuvonnan
aikana parisuhteestamme ja ylipda-
tadn yhteisesta tulevaisuudestamme.
Olimme alkaneet sisdistdd lapsetto-
muuden osana identiteettidmme —
niin yksil6ind kuin parisuhteessam-
mekin.

Ystévien, ldheisten ja vertaisten tuki
oli tarkedd asian kasittelyssd. Esi-
merkiksi Simpukka ry tarjoaa erin-
omaisen ympadriston vertaistuelle.
Jos jotain kadumme lapsettomuus-
prosessissa, niin olisimme voineet
hakeutua vertaistuen piiriin jo aikai-
semminkin. Vain toinen saman tilan-
teen kohdannut kykenee samaistu-
maan lapsettomuuden kokemukseen.



Vertaistuen avulla oli mahdollista
avata tunnesolmuja, joista ei aina
ollut tdysin tietoinenkaan.

Saattaa kuulostaa kliseeltd, mutta
lapsettomuus on kasvattanut meité
niin ihmisind kuin pariskuntanakin.
Synkimmiét hetket lapsettomuushoi-
tojen aikana olivat kokemus, jota
vasten monet asiat asettuvat edel-
leen oikeaan perspektiiviin. Lap-
settomuuskokemus on herkistdnyt
kohtaamaan muiden ihmisten huolia
ja elamantilanteita uudella tavalla.

Aina ndin ei ole, mutta meiddn
kohdallamme menetys kééntyi ajan
kanssa mahdollisuudeksi rakentaa
jotain erilaista, jotain uutta. Lapset-
tomuuden késittely on vaatinut ai-
kaa ja tilaa, mutta kokemuksena se
on keriytynyt osaksi identiteettidm-
me ja tarinaamme.

Lapsettomuudesta puhuminen tun-
tuu nykyddn jo varsin neutraalilta,
eikd siihen liity hdmmentymisen,
epdvarmuuden tai hédpedn kaltaisia
tunteita. Vaikka kyse on menetyk-
sestd sekd sen tuntemisesta, olemme
oppineet olemaan armollisia itsel-
lemme. Olemme oppineet arvosta-
maan niitd mahdollisuuksia ja ho-
risontteja, mitd eldméntilanteemme
tarjoaa. Elama on hyvéa tdssé ja nyt.

Teksti

Sini Ménnist6 ja Tapio Juntunen
Artikkelista on julkaistu laajempi
versio Simpukka-lehdessa 2/2019.




@ S/ MPUKKA

www.simpukka.info

Simpukan tehtdvdnd on edistda
tahattomasti lapsettomien hyvin-
vointia ja asemaa tiedon, tuen ja
vaikuttamisen keinoin. Olemme
sinua varten.

Simpukka on saanut nimensa siitd,
ettd lapsettomat sulkeutuvat usein
kuin simpukka kuoreensa. Ajan
myotd ja tukea saatuaan simpukka
voi avautua ja sen sisdltd 16ytya
helmi. Helmi saattaa tarkoittaa
esimerkiksi uusia suunnitelmia tai
eldmén suunnan loytymista.

Vuonna 1988 perustettu Simpuk-
ka on Suomen ainoa tahattoman
lapsettomuuden  kokemusasian-
tuntijajdrjestd. Tavoitteenamme on,
ettd tahatonta lapsettomuutta koh-
taavat saavat juuri sitd apua ja tu-
kea, mitéd he tarvitsevat.

KULJEMME RINNALLASI

Tule mukaan Simpukkaan:
www.simpukka.info/
liity-jaseneksi

TIEDAMME MILTA
LAPSETTOMWS TVNTVV

TUKEA, TIETOA, EDUNVALVONTAA

Simpukka tarjoaa lapsettomille
laadukasta vertaistukea

» vertaistukiryhmadt eri paikkakunnilla
» verkkovertaistuki

-=> kotisivujen keskustelupalsta

-=> vertaisvalitys

=> Facebook -keskusteluryhmidit

=> vertaischatit Tukinetissa

=> vertaisryhmien videotapaamiset
 SimpukkaParit -parisuhdetoiminta
* teemakurssit

Simpukka tarjoaa tietoa ja
jarjestda tapahtumia

* jasenlehti Simpukka
nelja kertaa vuodessa
 Simpukka-viikko ja
Lapsettomien lauantai
joka vuosi toukokuussa
* yleisdluentoja ja
lapsettomuusaiheisia julkaisuja

SIMPVKKA VALVOO LAPSETTOMIEN ETVA TA VAIKVTTAA
TAHATONTA LAPSETTOMUVTTA KOKENEIDEN ASEMAAN

YHTEISKVNNASSA.

www.simpukka.info/syke-verkosto
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”Lapsettomuus kuten moni muukin vaikea kokemus voi
antaa ihmiselle sellaista kokemustietoa ja -taitoa, joka
nousee arvoonsa myohemmissd elamdnvaiheissa. Vaikeat
asiat voivat muuntua siunauksen tuojiksi tai inspiraation
lahteiksi. Niiden my6td voidaan my6s arvioida uudelleen
elamdnsuuntaa ja tehdd uusia valintoja ja suunnitelmia.
Edessd on ehka toisenlainen tie kuin mitd oli ajatellut.
Mutta toisenlainen tie voi viedd kokemaan asioita, joita
ei osannut odottaa tai joista ei osannut edes unelmoida.”

Lahde: Pruuki, Heli, Tiihonen, Raili & Tuominen, Minna
(2015): Toisenlainen tie: tahaton lapsettomuus, kriisi ja sel-
viytyminen.
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