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Lukijalle

Taméa Lapsettomien yhdistys Simpukan laatima uudistettu opas on tarkoitettu
tuomaan tukea keskenmenon kohdanneelle. Keskenmeno on aina vaikea
kokemus, mutta erityisesti silloin, kun lasta on toivottu pitkddn. Keskenmeno
muistona satuttaa usein vield vuosienkin pddstd. Joku oli, kasvoi ja tuntui,
mutta hdntd ei endd ole. Tyhjyyden tunne on valtava; kukaan ei tunnu
ymmadrtdvan, miltd sinusta tuntuu.

Saattaa tuntua, ettd kaikki maailman vaikeudet kasautuvat juuri sinun
harteillesi. On kuitenkin hyvd muistaa, ettei keskenmeno ole sinun syytasi.
Mikddn, mitd olet tehnyt tai jattanyt tekemattd, ei ole aiheuttanut keskenmenoa.
Sopivia lohdun sanoja on tdhdn hetkeen vaikea 16ytdd, eikd niitd ehka ole edes
olemassa. Et valttamaéttd jaksa heti puhua ldheisillesi tuntemuksistasi. Voit antaa
tdamdn oppaan heille luettavaksi tai unohtaa sen kuin vahingossa heiddn
poydélleen. Opas puhuu sinun puolestasi ne sanat, joita sinun on niin vaikea
itse ddneen sanoa.

Oppaan alkuosa esittelee tiivistetysti keskenmenon lddketiedettd, sen syitd ja
hoitoa. Loppuosa puolestaan keskittyy keskenmenon henkiseen puoleen,
suruprosessiin ~ ja  toipumiseen, mitkd usein jddvdt keskenmenon
ladketieteellisen puolen varjoon. Haluamme rohkaista sinua hakemaan tukea ja
puhumaan kokemuksestasi ldheisillesi. Juuri nyt sinua ei varmastikaan tunnu
mikddn eikd kukaan lohduttavan. Uskomme, ettd jonakin pdivdnd saat huomata,
ettd pahin kipu hellittdd, vaikka se tieto ei ehkd auttaisikaan sinua tdssa
hetkessd. Toivottavasti tamad opas voisi tuoda tukea, lohdutusta ja voimaa
sinulle.

Lapsettomien yhdistys Simpukka ry



KESKENMENON LAAKETIEDETTA

Keskenmeno

Keskenmenosta puhutaan, kun raskaus
paattyy spontaanisti ennen 22. raskaus-
viikon padttymistd tai siki0 painaa alle
500 grammaa. Usein keskenmeno alkaa
vdhdisella verenvuodolla, joka voi
muuttua runsaammaksi. Veren mukana
voi tulla my6s suuria hyytymid. Vuo-
don aiheuttaa istukan osittainen irto-
aminen. Kipuja tuntuu usein alavatsas-
sa ja ristiseldssd. Valitettavasti keinot
spontaanin keskenmenon estdmiseksi
ovat vdhdiset. Kliinisesti todetuista
raskauksista noin 10—15 prosenttia

pddttyy keskenmenoon, useimmiten jo
ennen 13. raskausviikkoa. Hedelmoi-
tyshoitoja saaneilla keskenmenonriski
on jopa tavallistakin suurempi. Hyvin
varhaiset keskenmenot jadvdt usein
huomaamatta. On arvioitu, ettd jopa
20-60 prosenttia kaikista alkaneista
raskauksista keskeytyy.

Joka viidennelld odottajista on takanaan
yksi tai useampia keskenmenoja tai
raskauden keskeytys. Suomessa arviolta
8000-9000 raskautta paattyy vuosittain
keskenmenoon.




Kun lapsettomuushoidot etenevdt hy-

vin, hoitoja saanut saattaa eldd ajatuk-

sissaan jo vahvasti lapsen syntymadn
hetkessd. Onnistuneen inseminaation tai
alkionsiirron ja positiivisen raskaus-
testin tekemisen jdlkeen mieli on
toiveikas. Lapsettomuushoidoissa kay-
vien raskaus selvidd useimmiten hyvin
varhaisessa vaiheessa. Tdmad vuoksi
heiddn keskenmenonsa ilmenee usein
toisella tapaa kuin heilld, jotka eivit
kdy tdssd elamdnvaiheessa ladkarissa.

Kohtukuolema

Kohtukuolema erocaa keskenmenosta
muutamilla  tavoilla.  Yhdistdvana
tekijand on kuitenkin se, ettd molem-
missa tapauksissa vanhemmat me-
nettdvit odottamansa ja toivomansa
lapsen. Kohtukuolemalla tarkoitetaan
yli 22-viikkoisen tai yli 500-grammaa
painavan lapsen menehtymistd kohtuun
raskauden tai synnytyksen aikana.
Kohtukuolema poikkeaa keskenmenosta
myoOs siltd osin, ettd syy kohtu-
kuolemaan selvidd suurimmassa osassa,
jopa 90 prosentissa, tapauksista. Jos syy
jda selvidmattd, puhutaan kohtukatkyt-
kuolemasta. Kohtukuolemaa ei voida

On tarkeada muistaa,
etta omilla teoillaan
ei voi aiheuttaa
keskenmenoa.

ennustaa. Sikion liikkeiden loppuminen
on odottajalle wusein tunnistettava
merkki kohtukuolemasta tai hdiriosta
raskauden etenemisessa. Lisdksi
odottajalla  voi esiintyd ~ myo0s
ennenaikaisia supistuksia tai niukkaa
verenvuotoa. Kohtukuolema todetaan
aina  ultraddnitutkimuksella,  joka
paljastaa, ettd vauvan syddn ei enaa
syki.

Yleensda  kohtuun  kuollut lapsi
synnytetddn  normaalisti  alakautta.
Synnytyksessd voidaan kayttdd tehok-
kaampaa kivunlievitystd kuin taval-
lisessa synnytyksessd, koska vauvan
voinnista  ei  tarvitse  huolehtia.
Tarvittaessa synnytys voidaan kdyn-

nistdd tai voidaan suorittaa sektio
odottajan  terveyttd tai = henked
uhkaavissa tilanteissa. Myos kohtu-

kuolemassa lapsen vanhemmat ja perhe
joutuvat ldpikdymddn lapsen kuole-
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maan liittyvdn traumaatisen kriisin. Tie-
toisuus vauvan menetyksestd on suuri
jarkytys. Kohtukuoleman kohdanneet
vanhemmat voivat hakea tukea muun
muassa Képy ry:n toiminnasta. KAPY-
Lapsikuolemaperheet ry on ver-
taistukiyhdistys, joka tukee kuoleman
kautta lapsensa menettdneitda perheitd
lapsen kuolintavasta ja idstd riippu-
matta.

Kaksosraskauden osittainen
keskenmeno

Osittaisesta keskenmenosta on kysymys
silloin, kun toinen, tai useampi, siki-
oistd kuolee ja tulee vuodon mukana
pois, mutta toinen sikifistd jad eloon ja
raskaus etenee loppuun asti. Toinen,

kuollut sikio, voi jaada

myos kohtuun. Vuodon

ilmentyessa on tarkedd
hakeutua lddkérin vastaanotolle.
Toisen sikion tai lapsen menettdminen
on perheelle vaikea kokemus. Taméa on
kuitenkin valitettavasti yksi moni-
sikioraskauden riskeistd. Vanhemman
tunteet ovat usein hyvin ristiriitaisia,
kun monikoista yksi jdd eloon ja osa
kuolee. Vanhemmasta voi tuntua
vaikealta iloita syntyneestd lapsesta,
kun on tietoinen toisesta menetetystd
lapsesta.

Vanhemmasta voi tuntua ja hénelle
voidaan se myos ldheisten taholta
ilmaista, ettei hdnelld ole lupaa surra
menetettyd lasta, koska he saivat lap-
sen. Tama voi lisdtd myds vanhemman
ja ennen kaikkea didin tunnetta hédpe-
ddn tai syyllisyyteen siitd, ettd han olisi
jollain tavoin itse vastuussa sikion
kuolemasta. Ndin ei kuitenkaan ole.
Rohkaistumalla asiasta puhumiseen
voidaan kdynnistdd suruprosessi. On
normaalia kdydd asiaa ldpi mietti-
malld, miksi kavi ndin.



Mitd olen syonyt, tehnyt, ajatellut
vadrin? On tdrkeaa sallia itselleen kaikki
kysymykset. Kaikkiin kysymyksiin ei
ole olemassa vastauksia. On hyva
muistaa, ettd syy ei ole itsessa.

Keskenmenon
laaketieteellinen hoito

Useimmiten verinen vuoto ja ala-
vatsakivut johtavat pdivystyskdyntiin.
Hoitavan lddkérin tehtdvdnd on arvioida
ensisijaisesti naisen yleistila ja pyrkid
selvittamddn ennen  hoitopddtoksen
tekemistd mahdollinen keskenmenon
uhka. Lapsettomuushoidoissa kdyneiden
kannattaa ottaa keskenmenon tapah-
duttua yhteys hoitavaan lddkariin tai
sairaalaan. Alkuraskauden aikana
keskenmeno alkaa usein verenvuodolla.
Silloin ei wuseinkaan tarvita mitddn
toimenpiteitd sairaalassa. Kohtu vuotaa
tyhjdksi ja kuukautiset alkavat uudel-
leen jonkin ajan kuluttua. Joskus
keskenmeno voi kestdda pidempddn.
Téalloin keskenmeno ei ilmene runsaalla
vuodolla, vaan hitaasti, ja vasta myo-
hemmadssd vaiheessa todetaan kesken-
menon tapahtuneen.

Jos keskenmeno on ollut epatdydellinen
eli kohtuun on jddnyt raskausmateriaa-

lia, saattaa kaavinta olla tarpeellinen.
Merkkeja tulehduksesta ovat kovat
kivut, runsas vuoto tai yli kaksi viikkoa
kestdvd vuoto. Tdlloin tulee hakeutua
uudelleen ladkérin vastaanotolle.

Keskenmenon hoitomuodot:

« Supistusta aiheuttavat lddkkeet
e Mekaaninen tyhjennys eli kaavinta

o Tilanteen seuraaminen

Keskenmenojen lddkehoito on vdhen-
tanyt kaavintojen tarvetta. Keskenme-
nojen hoitomuodolla ei ole todettu
olevan vaikutusta myo6hempddn he-
delmadllisyyteen.

Keskenmenon jdlkeen veristd jalki-
vuotoa saattaa tulla runsaan viikon
verran. On hyva ottaa yhteytta terveys-
keskukseen tai hoitavaan ladkariin, jos
jalkivuoto muuttuu runsaammaksi tai
tulee alavatsakipuja. Yhtakkid nouseva
kuume voi olla myos merkki tuleh-
duksesta.  Paikkakunnista riippuen
jalkitarkastuksella varmistetaan, ettd
elimistd on palautunut ennalleen.
Keskenmenon  jdlkeen seuraavat
kuukautiset tulevat yleensd neljan—
kahdeksan viikon



kuluttua. Jos tilanne on jollakin tapaa
epdselvd, kannattaa aina hakeutua
jalkitarkastukseen.

Kun raskaus on kestdnyt yli 22 viikkoa
tai sikio painaa yli 500 grammaa, on
ladketieteellisestikin ~ kyse  lapsesta.
Lapsi on aina haudattava tai tuhkattava,
ja vastuu siitd on vanhemmilla. Sitad
varten tarvitaan sairaalan ladkarin
tayttdama Lupa hautaukseen -lomake,
joka otetaan mukaan, kun asioidaan
seurakunnan  kirkkoherranvirastossa.
Myos keskenmenneen alle 22-viik-
koisen tai alle 500-grammaisen sikion
kanssa voidaan menetelld samaan
tapaan vanhempien toivomuksesta.
Ladkari voi silloin Kkirjoittaa hautaus-
luvan vapaamuotoisemmin.

Hyvin varhaisen keskenmenon
yhteydessa sikio voi mennd
huomaamatta muun vuodon mukana,
eikd tdll6in hautaaminen ole tarpeen.
Silloinkin, kun ei ole haudattavaa, voi
muistohetken jdrjestdd haluamallaan
tavalla tai pyytdd sairaalapastoria tai
muuta ammattihenkiléa rinnalleen.

Mista keskenmeno johtuu?

Usein keskenmenon syy jda ar-
voitukseksi. Etenkddn alkuraskauden
keskenmenoon ei yleensa 16ydy syyta.
Keskenmenon syy loytyy taval-
lisimmin geeneistd, mutta syy voi olla
sikiossd, naisessa tai miehessd. Yksi
keskenmeno ei lisdd keskenmeno-

riskid, ja kahdenkin jdlkeen suurin osa
onnistuu seuraavassa raskaudessa.




Joillekin  sattuu  perdkkdin useita
keskenmenoja. Tédlloin puhutaan toistu-
vista keskenmenoista. Kolmen tai use-
amman perdttdisen keskenmenon jal-
keen aloitetaan tutkimukset keskenme-
noon johtaneista syistd niin halutessa.

Syyllisyydentunne keskenmenon jdl-
keen on yleistd mutta turhaa. Usein
uskotaan ja kerrotaan virheellisesti, etta
esimerkiksi yhdyntd, voimakas fyysi-
nen ponnistelu tai stressi  olisi
aiheuttanut keskenmenon. Ndin ei kui-

Sikioperaiset

syyt

Naisesta
johtuvat syyt

tenkaan ole, jos siki6 on terve ja
raskaus etenee muuten normaalisti.
Etenkddn alkuraskauden keskenmenoa
ei voi estdd, jos se on tapahtuakseen.
Itselleen, mahdolliselle parisuhteelleen
ja raskaudelle on terveellisempda elda
normaalia elamdd kaikkine tunteineen
myo6s raskauden aikana. Itsesyytokset
kuuluvat keskenmenon suruprosessiin,
mutta silloinkin on hyvd muistuttaa
itseddn, ettd omilla teoillaan tai
ajatuksillaan ei voi saada keskenme-
noa aikaiseksi.

Miehesta
johtuvat syyt

erilaiset
epdmuodostumat
kromosomihdgiriot
napanuoran tai
istukan kehitys-
hairiot
immunologiset
tekijat

hormonaaliset
hairiot

kohdun rakenne-
poikkeavuudet
hyvéanlaatuiset
kasvaimet
(myoomat)
krooniset sairaudet
tukostaipumus
infektiot tai myr-

kyille altistuminen
ikd

« altistuminen
epdorgaaniselle
lyijylle

« runsas alkoholin
kaytto




KESKENMENO KRIISINA

Suuri menetys

Keskenmenon jdlkeen sekd elimist®
ettd mieli tarvitsevat aikaa lepoon ja
toipumiseen. Surua ei ole hyva peittaa
kiireiseen tyohon ja toimintaan.
Kotitdiden tekeminen ja harrastuksiin
palaaminen auttaa joitain psyykkisesti.
Sairauslomaa kannattaa pyytdd, jos
vdhankin kokee siihen olevan tarvetta.
Jos keskusteluapu tuntuu tarpeelliselta,
sitd voi kysyd lddkdrin tai hoitajan
kautta sairaalasta, hedelmdoityshoitoja
antaneelta klinikalta tai neuvolasta.

Asiantuntijan antama tieto kesken-
menon mahdollisista syistd ja seuraa-
van raskauden onnistumisen mahdolli-
suuksista on tdssd tilanteessa erityi-

sen tarkedd. Kysy siis rohkeasti
mieltdsi askarruttavista asioista
ladkariltd. Huonoja ja vaaria
kysymyksid ei ole olemassa.



On hyvéd muistaa, ettd keskenmenon tai
kohtukuoleman kokenut pitdd mene-
tysta todenndkoisesti toisenlaisena kuin
avun tarjoajat. Keskenmenon kokenut
henkil6 tai pari on menettanyt
unelman, lapsen, kun hoitohenkil6ston
mielestd se oli vasta alkio tai sikio.

Keskenmenoon  liittyy  psyykkisid
oireita kuten ahdistusta ja masennusta.
Psyykkiset oireet saattavat kestdd
useita kuukausia tai jopa vuosia
keskenmenon jdlkeen. Keskenmeno on
kriisi raskaana olleelle, mahdolliselle
kumppanille sekd mahdollisille jo
olemassa oleville sisaruksille; siksi
asioiden lapikdyminen on
selviytymisen  kannalta  keskeistd.
Keskenmeno on sen yleisyydestd
huolimatta vaiettu asia. Tilanteen
lapikdyminen vaatii paljon hiljaista
surutyotd, ja usein tdmdn hil-

jaisen surutyon aikana perhe voi jadada
menetyksen kanssa hyvin yksin.

Kun lasta on vuosia kaivattu ja
yritetty, ovat toiveet usein nousseet
erittdin suuriksi. Lapsettomuushoidot
tekevdt odotuksesta heti alusta alkaen
paljon todellisemman. Endd ei odoteta
ainoastaan odotuksen alkua. Kun
hoitojen avulla hedelmditetty alkio
siirretddn kohtuun, pitkdan kaivatun
lapsen odotus alkaa.

Keskenmenon
jalkeen keho ja

mieli tarvitsevat

aikaa toipumiseen.
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Alkionsiirron jdlkeen eletddn kaksi seu-
raavaa viikkoa piinaviikkoja jannittden
ja unelmoiden. Jos kahden viikon
kuluttua otettavassa raskaustestissa
ndkyy, ettei raskaus ole alkanutkaan,
koettelemus on rankka. Eldmd antoi jo
lupauksen, kun saatiin hedelmdittyneitd
sukusoluja. = Hedelmoittynyt  alkio
pddstiin  siirtamddan  jo  kohtuun.
Kokemus on hyvin samanlainen kuin
keskenmenossa, vaikkei edes raskauden
mddritelma tayttynyt.

Raskauden alussa odottaja kokee sikion
osaksi itseddn. Siten keskenmenossa
menettdad pienen osan  itsestdan.
Keskenmeno ja kohtukuolema ovat
erittdin raskaita kokemuksia myds sen
vuoksi, ettd joutuu tuntemaan kohdun,
eldmdn tyyssijan, rakkaan lapsensa
kuolinpaikkana.  Pettymysten sarja
tuntuu vain jatkuvan ja suurenevan.
Ensin piti pettyd kerta toisensa jdlkeen
kuukautisten alkamiseen ja siihen, ettei
raskaus ehkd alkanut luonnollisesti.
Tutkimukset toivat lisdd epdonnis-
tumisen tunteita. Nyt kun tdméa kauan
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kaivattu raskaus pdadttyy, ovat petty-
myksen, epdtoivon ja huonommuuden
tunteet luonnollisia. Hetkeksi virinneet
unelmat on jalleen haudattava.

Tunteiden myllakka

Tunteet keskenmenon jédlkeen ailah-
televat laidasta toiseen. Itsesyyttkset
saattavat vallata mielen, mutta on hyva
muistuttaa itsedan siitd, etteivat omat
teot tai ajatukset ole saaneet aikaan
keskenmenoa. Vaikka raskaus olisi
ollut tiedossa vasta hetken aikaa, on
raskaus lapsettoman elamaéntilanteessa
aina hyvin odotettu. On todella ymmar-
rettdvad tuntea itsensd pettyneeksi ja
surulliseksi.

Ensimmadisten viikkojen aikana surevan
mieli on tdynnd risteilevid ajatuksia ja
outoja tunteita. Monilla on vaikeuksia
my0s yksinkertaisten tehtdvien suo-
rittamisessa. Avainten hukkaaminen,
asioiden tai tilanteiden unohtaminen
sekd pidentynyt reaktioaika ovat
tavallisia esiin nousevia ongelmia.



Tunteet ovat aluksi hyvin tuskaisia ja
niin henkisid kuin kehollisia. Kesken-
meno pysdyttdd ajan, ja muut asiat
menettdvdt merkitystddn. Lapsettoman
keskenmenokokemus on niin suuri asia,
ettd sen voimakkuutta voidaan verrata
ldheisen menettimiseen. Menetyksen
aiheuttaman surun paras hoito on
sureminen. Surutyd on menetyksen
kohtaamista ja sopeutumista menetyk-
seen ajattelemalla sitd. Kivun kohtaa-
minen johtaa paranemiseen, kun taas
surun valttely voi aiheuttaa ahdistusta,
hdmmennystd ja masennusta. Suru ei
ole tuhoavaa tai hajottavaa, se on
rakentavaa.

Keskenmenon

kokenut saa olla juuri

niin surullinen, katkera

tai vihainen kuin on.
Jonkun toisen vuoksi
ei tarvitse olla reipas

tai vahva.
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Menetykseen kuuluu asioiden
muistelu. Aluksi muistot saattavat
tuottaa tuskaa ja ahdistusta, mutta
myOhemmin ne myo6s lohduttavat.
Keskenmenon kokenut saa olla juuri
niin surullinen, katkera tai vihainen
kuin on. Jonkun toisen wvuoksi ei
tarvitse olla reipas tai vahva. On lupa
tuntea!

Suremiseen tarvittava aika vaihtelee
yksildittdin. Vaikka rauhattomuus,
ahdistuneisuus ja alakuloisuus
hiljalleen hdvidvat, voi surullisuus
jatkua pitkddn. Ei pida sdikdhtda, jos
toipumisen jo alettua  tuleekin
dkillinen uusi romahdus — se on
yleistd ja normaalia keskenmenon
suruprosessille. Surureaktioiden ajat
vaihtelevat muutamasta kuukaudesta
jopa pariin vuoteen. Muistot saa pitda
loppuikansa.



Kumppanin suru ja parisuhde

Parisuhteessa  kumppanit reagoivat
keskenmenoon usein eri tavoin ja eri
tahtiin. Yksilollisid erojakin on paljon.
Lapsettomuutta kokenut pari on usein
toivonut ja yrittanyt raskautta pitkddn.
Keskenmeno on pettymys ja menetys
molemmille.

Keskenmenon kokeneen parin hoito
vaatii molempien kumppanien huomi-

oon ottamista, mitd ei aina tapahdu.
Kumppani ei saa sairauslomaa, vaan
saattaa jopa uppoutua tyontekoon.
Kumppani saattaa pitdd ajatuksensa
sisdlldadn, eikd valttamattd saa kenel-
tdkdaan myotdtuntoa osakseen. Oman
surunsa lisdksi kumppani on huo-
lissaan  puolisostaan. = Kumppanien
pitdisi olla toinen toisilleen parhaita
tukijoita sekd lapsettomuuden aikana
ettd keskenmenon kohdatessa. Tuke-
minen voi olla kuitenkin vaikeaa, kun
molemmat ovat yhtd aikaa Kkriisissd,
mutta ilmaisevat sitd ehkd eri tavoin.
Mikdli syy lapsettomuuteen on selvdsti
vain toisessa, saattaa hdn syytelld siita
yksin itseddn.

Erilaisuus voi aiheuttaa parisuh-
teeseen ristiriitoja, minkd vuoksi on
tarkedd kunnioittaa toisen surua ja
toisen tapaa surra. Jos parisuhteessa on
paha olla, keskenmenosta olisi hyva pu-
hua muillekin. Kannattaa my0s harkita
ammattiavun  hakemista. ~ Parhaim-
millaan kumppanit pystyvit tukemaan
toisiaan, ja myohemmin moni kokee,
ettd parisuhde lujittui yhteisten koet-
telemusten kautta.




Selviytyminen

Miksi? Miksi juuri mind tai me? Miksi
juuri minun lapseni? Surun murtaessa
ehkd pohtii samoja kysymyksid yha
uudelleen ja uudelleen. Saattaa ajatella,
ettd tdytyyhdn sen johtua jostakin, ettd
juuri minulle kdy ndin. Keskenmenon
tai kohtukuoleman kohdatessa saattaa
huomata, ettei ole koskaan tasmenta-
nyt ajatuksiaan eldmadsta ja kuole-
masta. Vieldkin keskenmenosta
vaietaan. Valttdmatta saman ko-
keneet ystavatkdan eivadt puhu
menetyksistddn keskendéan. U-
sein kuitenkin helpottaa, kun

voi puhua saman asian

kokeneen kanssa.

Jos muiden tapaaminen ja
puhuminen tuntuu vaikeal-

ta, kannattaa kokeilla kirjoittaa
ajatuksistaan ja tunteistaan. Sen
jdlkeen puhuminenkin voi olla hel-
pompaa. Keskenmenosta puhuessa to-
denndkoisesti saa kuulla monista
kohtalotovereistaan samalla tavoin kuin
lapsettomuudesta puhuessaan. Jotkut
yrittdavdt hypatd surunsa yli vaieten
kokemastaan, mutta ovat myShemmin
joutuneet muiden vaikeuksien vuoksi
kohtaamaan sen uudestaan.

Lapsettomuusajoilta tutut tunteet nouse-
vat ehkd pintaan, kun tapaa raskaana
olevia tai vastasyntyneitd. Viha ja pet-
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tymys eivdt ole taaskaan vieraita tun-
teita. Joku keskenmenon kokenut karsii
unettomuudesta, toiset taas nukkuvat
paljon. Unessa tai torkkuessa asian voi
ikddn kuin jattdd hetkeksi sivuun.
Ensimmaisten viikkojen aikana ei kan-
nata huolehtia siitd, mitd tekisi, miten



jatkaisi tai mitd tulevaisuus tuo tulles-
saan. Voimat tarvitaan selviytymiseen
pdivd kerrallaan. My6hemmin tulee
olemaan aikaa selviytyd, ymmadrtdd ja
tyOstdd menetystd. Aluksi on tdrkedd
vain pitda huolta itsestd.

Ystavat ja laheiset

Lapsettomuus ja keskenmeno ovat
suruja, joista muut harvoin tietdvit.
Muut voivat ikddn kuin olla antamatta
menetyksen kokeneelle surijan roolia,
tilaa tai oikeutta. Puhutaan &édnioi-
keudettomasta surusta. Se on surua,
jota ei voida avoimesti tunnustaa, julki-
sesti surra tai johon ei saa toisten tukea.
Jotkut ihmissuhteet huononevat
suruaikana. On myo6s tavallista, ettd
laheiset vasyvidt menetyksen kokeneen
suruun ennen kuin hdn itse on
riittavasti toipunut.

Ystavat ja ldheiset eivdt aina pysty
kohtaamaan keskenmenon kokenutta,
vaan osa heistd voi pysya loitolla kaik-
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kein vaikeimpana aikana. Tulevat iso-
vanhemmat voivat surra syntymatonta
lapsenlasta sekd oman lapsensa ja
tamadn puolison kokemaa menetystd.
Monet saavat surun aikana tutustua
uusiin, odottamattomiin puoliin niin

laheisissa kuin kaukaisemmissa
ystavissd. Usein apu loytyykin
odottamattomalta taholta.  Kriisejd

kokeneilla ihmisillda voi olla saman-
tapaisia kokemuksia. Ldheisten olisi
kuitenkin hyva tietdd, ettd monia
lohdun sanoja tarkedmpdd on ldsndolo.
Kuitenkin on usein kummallekin
osapuolelle parempi, kun saa asian
myonnettya ddneen.

Laheisen ei
tarvitse tarjota
ratkaisuja suruun.
Pelkka lasndolo
ja empatia ovat
usein riittavia.



OHJEITA LAHEISILLE

Keskenmenon kokenutta ei pidé valtella.
Voit sanoaq, ettd olet pahoillasi laheisesi menetyksesta.

Kerro olevasi valmis kuuntelemaan. Sano se vain, jos todella
tarkoitat sita.

Ala sano ymmartévdsi, koska ymmértéé voi vain sellainen,
joka on kokenut samanlaisen menetyksen.

Sinun ei tarvitse tarjota ratkaisuja suruun. Pelkka
lasndolo ja empatia ovat usein riittdvia.

Vélta neuvoja, fraaseja ja sopimattomia lausahduksia
keskenmenon kokenutta kohtaan.

Kosketus on usein hyvdksi: pida kadesta, halaa, katso
silmiin.

Kay kaupassa, vie ruokaa tai auta kotitdissd.
Kutsu menetyksen kokenutta mukaan muuhun elamaééin,
mutta ymmadrrd, jos han haluaa jaada kotiin. Muista, etta

menetyksen sureminen vie aikaa.

Ala vihdttele tai ihmettele surua ja siihen kuluvaa
aikaa.




Muistelupaikat ja Tyhjan sylin
tilaisuudet

Moni kaipaa konkreettista paikkaa,
jossa surra lapsettomuuttaan ja kesken-
menoaan. Moni vie kynttilan hautaus-
maalle Tyhjan sylin muistelupaikalle.
Joillekin hautausmaille on tullut oma
paikka lapsettomille, keskenmenossa
lapsen menettdneille sekd niille, joiden
lapsi on haudattu muualle. Vaikka
menetys ei ole aina ollut ndkyva, sille
on kuitenkin haluttu jdrjestdid oma
paikka.

Muistelupaikkoja on monilla eri
paikkakunnilla. Joitakin muistelupaik-
koja on perustettu juuri yksittdisten
seurakuntalaisten tai jdrjestjen aloit-
teiden ansiosta. Jokainen muistelupaik-
kaa haluava voi tehdda muistelupaikka-
aloitteen omalle seurakunnalleen.

Eri kirkoissa jdrjestetddn myos Tyhjan
sylin messuja tai hartaushetkida. Jos
seurakunnassasi ei ole ollut sellaista tai
edellisen jdrjestamisestd on kulunut jo
aikaa, seurakunnalle voi esittdd toiveen
messun jarjestamisestd.  Simpukka-
yhdistyksestd annetaan lisdtietoa ja

apua Tyhjan sylin tilaisuuksien jarjes-
tamiseen.

Apua kannattaa hakea

Moni ajattelee, ettd keskenmenon tai
keskenmenoja kokeneet liioittelevat
tunteitaan, suruaan ja kateuttaan muita
lapsellisia  kohtaan. Usein vasta
kokenut asiantuntija, ammattiauttaja
tai vertainen voi ymmartad kesken-
menojen aiheuttamaa lapsettomuus-
kriisid. Avun hakeminen ja tunteista
puhuminen luotettavassa ja ymmadr-
tdvdssd ilmapiirissd on usein todella
helpottavaa.

Vertaistuki  johtaa parhaimmillaan
yksiloiden ja ryhmien voimaan-
tumiseen. Silloin  samankaltaisia
prosesseja eldmdssddn ldpikdyneet

ihmiset kohtaavat ja tukevat toinen
toisiaan. Vertaistukikeskusteluissa
samankaltaisessa eldamaéntilanteessa
olevat ihmiset haluavat jakaa omia
kokemuksiaan ja tietojaan toisia

kunnioittavassa ilmapiirissa.




Vertaistuki mahdollistaa keskenmenon
lapikdyneelle kokemuksen, ettei hdn
ole tilanteessaan yksin: “En ollutkaan
ainoa, on muitakin jopa useamman kes-
kenmenon ldpikdyneitd.” Omaan tilan-
teeseen voi avautua kokonaan uusi
nakokulma.

Keskenmenoon kuuluu tyypillisesti se,
ettd kriisi ja suru iskevat yllattden.
Miten 10ytdda vertaisia dkillisesti
muuttuneessa tilanteessa? Keskenme-
not ovat kuitenkin yleisid, joten vertai-
sia saattaa olla hyvin ldhelld, jos
uskaltaudut kertomaan asiasta ldhipii-
rissdsi. Voit huomata, ettd keskustelu
auttaa, vaikka keskustelukumppanin
keskenmenosta olisikin kulunut jo vuo-
sia. Jos taas keskenmenosta puhuminen
tuntuu sinusta liian vaikealta ja yksi-
tyiseltd, tukea saa anonyymisti Simpu-
kan keskustelupalstalta ja muusta verk-
kovertaistuesta. Verkkovertaistuen
hyvd puoli on myo6s se, ettd sieltd
l6ydat vertaisia, jotka ovat kokeneet
keskenmenon samaan aikaan kuin
sindkin, joten tunteenne voivat olla
hyvin samanaikaisia ja suruprosessi
edetd samaan tahtiin.

Simpukka ry:lla on lapsettomien
vertaistukiryhmid eri puolella Suomea.
Vertaistukiryhmat on tarkoitettu
kaikille lapsettomille, siis my0s niille,
joiden lapsettomuus johtuu keskenme-
nosta.
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Tule siis rohkeasti ryhmaddn, jos koet
sen kiinnostavaksi ja omaksi tavaksesi
kdsitella keskenmenosta johtuvaa lap-
settomuutta. Ryhmadstd voi olla apua
erityisesti silloin, jos keskenmenon jél-
keen uusi raskaus antaa odottaa itseddn
tai jos joudut kokemaan toistuvia
keskenmenoja. Silloin huomaat, ettd
jaat ryhmdn jdsenten kesken samoja
tunteita ja ajatuksia, vaikka lapset-
tomuutenne syyt olisivatkin erilaisia.

Simpukalta on mahdollista saada tukea
ja  keskusteluapua.  Voit tilata
Simpukan materiaalia ja osallistua
Simpukan vertaistukeen kasvotusten
tai verkossa. Simpukan verkkosivuilta
l6yddt myo6s lapsettomuuteen perehty-
neiden terapeuttien yhteystietoja eri
puolilta Suomea.

Keskenmenot
ovat yleisia,
joten vertaisia
saattaa olla
hyvin lahellq,
jos uskaltaudut
kertomaan
asiasta lahi-
piirissdsi.



Keskenmenon
jalkeen on taysin
normaalia, etta
jo pelkka ajatus
seuraavasta
raskaudesta

herattaa
myos pelkoa.

Keskenmenosta voi kdydd puhumassa
myos neuvolan terveydenhoitajalle. Li-
sdksi tukea on tarjolla muun muassa
kriisikeskuksissa sekd seurakuntien,
sairaaloiden ja terveyskeskusten suru-
ryhmissd. Toiset saavat lohtua uskosta
ja hengellisyydestd. Seurakunta tarjoaa
monenlaista keskusteluapua.

Eteenpain

Kun keskenmenon pahin suru on
hellittanyt, saatat huomata, ettd toive

uudesta raskaudesta herdada jdlleen.
Uutta raskautta voi yleensa alkaa
yrittdd ~ ensimmadisten  kuukautisten

jalkeen. My6s hedelmoityshoidot voi-
daan aloittaa uudestaan yhden—kahden
kuukauden kuluttua keskenmenosta.

20

Lapsettomuuden kokeneilla tilanne on
usein kuitenkin henkisesti erilainen:
silloin on palattava keskustelemaan
mahdollisten hoitojen jatkamisesta
ladkdrin  kanssa.  Keskenmenojen
jdlkeen hoitoihin 1dht6 saattaa olla en-
tistd raskaampaa. My0Os useiden
perdkkdisten keskenmenojen jdlkeen
on luonnollista huolestua ja alkaa
peldtd sitd, onnistuuko raskaus
koskaan. Keskustelu ladkarin,
psykologin ja vertaisten kanssa ovat
auttaneet tdllaisessa tilanteessa monia.

Keskenmenon jdlkeen on tdysin
normaalia, ettd jo pelkkd ajatus
seuraavasta raskaudesta herdttdda myos
pelkoa uudesta keskenmenosta. Siksi
henkinen tuki ja seuraavan raskauden
suunniteltu  seuranta on tdrkeaa.
Ultraddnitutkimuksen avulla raskauden
ennustetta voidaan seurata jo hyvin
varhaisesta  vaiheesta. =~ Neuvolassa
terveydenhoitaja voi kuunnella sydan-
ddnid yleensd jo 11. raskausviikon
jdlkeen.



Toistuvien  keskenmenojen jdlkeen
ultraddnitutkimuksia voidaan tehda
alkuraskaudessa tiheddn. Ndin ei koko
ajan tarvitse peldtd, jatkuuko raskaus
vai ei.

Jos uuden raskauden alettua mahdol-
lisen keskenmenon pelko painaa
kovasti mieltd, kannattaa pyytdd
ylimaaraisia seurantakdyntejd,
ultraddnitutkimuksia ja syddnddnten
seurantaa. Puhuminen peloista niin
neuvolassa kuin hedelmoityshoitoja
antavan tahon ja oman ldhipiirisi
kanssa voi auttaa ja helpottaa oloasi.

Toiset saavat tukea ja helpotusta
omaan tilanteeseen vertaistu-
esta. Vertaistuen pariin kan-
nattaa hakeutua rohkeasti,
silld et ole ainoa, jota

asia koskettaa.
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SINA SELVIAT

Anna aikaa surulle. Ehkd haluaisit unohtaa tapahtuneen ja jatkaa kuten
ennen. Keskenmeno on kuitenkin menetys, joka vaatii kdsittelyd ennemmin
tai my6éhemmin.

Sure yhdessa puolisosi kanssa. Keskenmeno koskettaa teitd molempia.
Puhukaa tai olkaa vain yhdessa hiljaa. Yhteinen tekeminenkin on yhteista
surua. Kunnioita my0s toisen erilaista tapaa surra.

Tunnustele voimavarojasi. Rauhoita elamdsi kiireeltd ja palaa normaaliin
arkeen sitten, kun siihen on voimia. Pyyda sairauslomaa, jos siltd tuntuu.
Toisaalta arjen ja tydelamdn rutiinit voivat kannatella ja olla sinun tapasi
toipua.

Kertaa tapahtunutta. Se auttaa kdsittelemddn asiaa. Huomaat, ettei kukaan,
et sind itsekddn, olisi voinut vaikuttaa siihen, mitd tapahtui. Puhu, kirjoita,
piirrd, lue, kuuntele musiikkia, liiku.

Kirjoita paivakirjaan aluksi vaikka yksi lause kerrallaan. Pdivdkirja on
kuin hiljainen ystdvd, joka kuuntelee aina. Kirjoittaminen voi olla joskus
helpompaa kuin puhuminen. Ajatuksensa saa muotoilla kaikessa rauhassa,
l6ytdd sanat ja saada ne ylos.

Etsi vertaistukea. Keskenmenot ovat yleisid, mutta vaiettuja: jos rohkaistut
puhumaan ldheisillesi, saatat hyvinkin 16ytdd toisen saman kokeneen
lahipiiristasi. Simpukan keskusteluryhmista ja internetin
keskustelupalstoilta loyddt toisia lapsettomuuden ja keskenmenon
kokeneita. Etsi tarvittaessa ammattiapua!
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 Sinulla on oikeus tunteisiisi. Suojele itsedsi. Kun suru on avoin haava, sinun
ei ole pakko jaksaa ristidisid, syntymdpdivid, varpajaisia, sukujuhlia eika
ditien- ja isdnpdivid. Anna kaikkien ajatusten, tunteiden ja tuntemusten tulla.

« Hemmottele itsedsi. Harrasta mukavia asioita. Tee yksin tai muiden kanssa
yhdessd jotakin rentouttavaa ja kevytmielistdi. Se voi olla elokuvailta
kotisohvalla tai matka maan ddriin.

« Anna itsellesi aikaa. Sopeutuminen ei tapahdu hetkessi. Ald siikihdd, jos
kipedt muistot tai yllattdvdt tunteet valtaavat mielesi vield pitkdn ajan
kuluttuakin. Vdhitellen keskenmeno jdd muistoksi muistojesi joukkoon ja
elama alkaa taas ndyttdd hyvalta elda.

Vinkit on koottu Simpukan jarjestimassa keskenmenon kokeneiden tapaamisessa.
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SIMPUKKA

Simpukka edistdd tahattomasti lapset-
tomien hyvinvointia ja asemaa tiedon,
tuen ja vaikuttamisen keinoin. Olemme
sinua varten.

Simpukka on saanut nimensa siitd, ettad
lapsettomat sulkeutuvat usein kuin
simpukka kuoreensa. Ajan myoétd ja
tukea saatuaan simpukka voi avautua ja
sen sisdltd 10ytya helmi. Helmi saattaa
tarkoittaa esimerkiksi uusia suunnitel-
mia tai elamdnsuunnan I6ytymista.

Vuonna 1988 perustettu Simpukka on
Suomen ainoa tahattoman lapsetto-

muuden  kokemusasiantuntijajarjesto.
Tavoitteenamme on, ettd tahatonta
lapsettomuutta kokeneet voivat

yhteiskunnassa hyvin ja saavat tarvitse-
maansa apua ja tukea.

MONENLAISIA LAPSETTOMIA

Simpukan toiminnan piiriin kuuluvat
kaikki tahatonta lapsettomuutta kokevat
tai kokeneet. Olennaista on lapsitoive eli
oma kokemus siitd, ettd ei voi syysta tai
toisesta saada lasta, vaikka haluaisi.
Lapsettomien ldheiset ovat tervetulleita
kannatusjdseniksi.

Qttaﬂ

HELMINAUHA

KULJEMME RINNALLASI

Tule mukaan Simpukkaan! Liity
jaseneksi verkkosivuillamme
www.simpukkary.fi

TUKEA, TIETOA, EDUNVALVONTAA

Simpukka tarjoaa lapsettomille laa-
dukasta vertaistukea.

Simpukan kautta voit 16ytdd omaan
elamantilanteeseen soveltuvaa vertais-

tukea. Vertaistukea l6ytyy niin
kasvokkain tapaavista ryhmistd kuin
verkon moninaisista kanavista.

Yhdistyksen tilaisuudet, tapaamiset ja
vertaistukitoiminta  ovat avoimia
kaikille.

 vertaistapaamiset

« vertaischatit

« yksityiset Facebook-ryhmadt

» keskustelupalsta

« vertaisvalitys

« vertaisryhmien videotapaamiset
o SimpukkaParit-toiminta

Simpukka valvoo tahattomasti lapsettomien etua ja vaikuttaa
tahatonta lapsettomuutta kokeneiden asemaan yhteiskunnassa.
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Tietoa ja tukea Simpukan oppaista:

LAPSETTOMUUS LAPSEN MUOTOINEN
JA PARISUHDE UNELMA

Tahaton lapsettomuus kriisind

toruutta kekeville pareille

@® sIMPUKKA

@ SIMPUKKA

NAKSYMATON UUTTA POLKUA
URU ETSIMASSA

Mies ja tahaton lapsettomuus
= Kun lapsettemuus on lopullista

@ SIMPUKKA @ SIMPUKKA *  (F)sYke

9%,

@ SIMPUKKA  HELMINAUHA



Simpukka ry

www.simpukkary.fi

Oppaan painamista tukee Merck Oy

5 SIMPUKKA HELMINAUHA



