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	Kun ei voi edes haaveilla
	Elämäntilannelapsettomuus

	Todellisuuden kohtaaminen
	Et ole yksin
	SURU LAPSETTOMUUDEN  LOPULLISUUDESTA
	1. Kieltäminen, jolloin tapahtunutta on vaikea uskoa todeksi.

	3. Neuvottelu tai kaupankäynti, jolloin olet valmis tarjoamaan ihan mitä tahansa sen vastineeksi, että unelmasi lapsesta toteutuisi.
	4. Masennus, jolloin huomio siirtyy menneisyydestä nykyhetkeen.
	2. Viha, jolloin saatat kohdistaa voimakkaat tunteesi esimerkiksi itseesi, läheisiisi, ystäviisi tai lääkäreihin.
	Nämä ovat täysin luonnollisia tunteita suuren menetyksen äärellä. Lopullisen lapsettomuuden kohtaaminen on suruun oikeuttava menetys aivan siinä, missä kuolema, avioero tai muu merkittävä luopuminenkin.

	5. Hyväksyminen, jolloin elämä jat-kuu ilman hartaasti toivottua lasta.
	Hyväksyminen ei tarkoita, että kaikki tuntuisi hyvältä ja eläisit nyt ilman surua. Tässä vaiheessa olet valmis koh-taamaan elämän realiteetit ja alat työs-tää vaihtoehtoisia visioita tulevaisuu-dellesi, koska vaihtoehtojakaan ei ole.
	Alat kehittää uutta identiteettiä itsellesi, etsiä uutta paikkaa elämässä lapset-tomana. Hiljalleen saatat huomata arjessasi enemmän hyviä kuin huonoja päiviä. Ne tuovat jotain uutta ja hyvää elämääsi. Koet taas iloa ja voit unel-moida jostain uudesta. Elämä alkaa taas kantaa, mutta vasta, kun suru on saanut tarvittavan aikansa. Surulle on myö-hemmin tarjottu myös kuudes vaihe, merkityksen löytäminen. Käsittelem-me tätä vaihetta osana elämän jatku-misen kappaletta.

	MITEN TEHDÄ LOPULLISEN LAPSETTOMUUDEN  SURUSTA KONKREETTISEMPAA?
	MITEN SELVITÄ LOPULLISESTA LAPSETTOMUUDESTA?
	Psykologi, psykoterapeutti ja EMDR -terapeutti Mirka Paavilainen roh-kaisee jakamaan ajatuksia surusta puolison, vertaisten, ystävän, suvun tai terapeutin kanssa.
	Moni kuvaa rakkaan ihmisen mene-tykseen liittyvän surun helpottavan, kun lohduttomuuden ja pohjattoman ikävän rinnalle alkaa nousta hyviä muistoja yhteisestä ajasta. Surevat kokevat usein kuolleen läheisen läsnä-olon voimakkaasti  surun keskellä. Side menetettyyn ei kokonaan katkea, kun muistot kannattelevat surijaa. Muisto-jen merkitystä surusta selviämisessä korostetaan muistokirjoitusten runoissa, joista moni saa lohtua.
	Muistojen myötä suruun sisältyy kiitollisuutta siitä hyvästä, mitä edesmennyt ihminen on surijan elämään tuonut. Myönteiset muistot ja kiitollisuus tukevat surevaa hitaasti eteenpäin, kohti selviytymistä ja toipumista.

	Näkymätön suru
	Lapsettomuuden suru on erityisen raskasta, sillä siinä hyvistä muistoista ei yleensä löydy lohtua tai voimaa. Lapse-
	ton suree sitä, mitä olisi voinut olla. Surun kohteella ei ole reaalimaailman hahmoa, vaan menetys on näky-mätöntä, mielikuvissa hahmottuvaa kipua. Lapseton suree jotain, mitä ei koskaan saanutkaan: vaille jäämistä, joka toteutuessaan olisi voinut muuttaa koko elämän.
	Lapsettomuuden surua voi olla vaikea näyttää ja jakaa muille, koska siihen voi liittyä häpeän lisäksi monia muitakin tunteita, kuten ulkopuo-lisuuden, epäonnistumisen, riittämättö-myyden, kateuden tai pelon kokemuk-sia. Yksin tai kaksin kannettu suru voi olla raskas, jos sille ei löydy todistajia - jos juuri kukaan ei tiedä surijan tilanteesta.
	Lapsettomuutta sureva ei voi lohdut-tautua sillä, että koki kuitenkin aiemmin asiaan liittyen iloa ja onnellisuutta ja nyt on kauniita muis-toja mukana. Konkreettisimmillaan lapseton on ehkä saanut kokea hetken aikaa raskauden, joka ei sitten johtanutkaan elävän vauvan syntymään. Muistoon ei liity iloa.
	Ei liene ihme, että lapsettomuussuru on usein pitkää ja vaikeaa. Ajattelemme, ettei sen tarvitse olla pysyvästi pohjatonta ja lamaannuttavaa, vaan su-
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	LAPSETTOMUUSKRIISIN  MUITA TUNTEITA
	KEHOLLISUUDEN HAASTEET
	AIKA JÄÄDÄ KAHDESTAAN  ILMAN KOLMATTA
	Parisuhdepäivityksen paikka
	Seksuaalisuus muuttuu tilanteen myötä

	Kehoon on hyvä tutustua uu-delleen
	LOPULLISESTI LAPSETON  LAPSIKESKEISESSÄ MAAILMASSA
	Näkymätön suru

	Erilaisuuden kokemus
	Ystävyyssuhteet vahvistuvat
	Vertaiset voivat olla tärkeitä ja pitkä-aikaisia ystäviä. Heidän kanssaan jaetut kokemukset voivat tuoda turvaa sekä kriiseissä että rauhallisempina aikoina. Erilaiset ihmissuhteet ja keskustelut, joissa lapsettomuudelle annetaan tilaa ja ymmärrystä, ovat monelle merki-tyksellisiä.
	Jos lopullisesti lapseton itse niin toivoo, hän voi pohtia eri tapoja olla lasten seurassa. Näitä voivat olla esimerkiksi tukihenkilönä tai tukiperheenä toimi-minen, sisarusten tai ystävien lasten kanssa oleminen, koulussa vapaa-ehtoisena toimiminen tai muu vastaava tapa.
	Vaikka yhteiskunnan lapsiperhekes-keisyys näkyy monessa eri yhteydessä, on myös yhä tavallisempaa elää vapaaehtoisesti tai tahattomasti ilman lapsia. Ajan myötä on varmasti yhä helpompaa nähdä elämä hyvänä myös näin.
	“Elämä on keskittynyt aikuisten asioihin, enkä pidä sitä mitenkään huonona asiana. Näin nyt vain kävi.” (SYKE-kysely)
	TOISELLA KIERROKSELLA
	Keski-ikäisyys on usealle itse-tutkiskelun aikaa
	Kuka minä olen, miten olen elänyt, mitä on vielä jäljellä? Mitä minulla on odotettavissa, mikä on minulle vielä mahdollista?
	Useimmat meistä ovat jo tulleet siihen pisteeseen, että elämää on eletty todennäköisesti puolet, ehkä jo enemmän. Useimmille tulee aika, elämäntilanne, jolloin sekä pieniin että isoihin kysymyksiin haluaa löytää vastauksia.
	Moni on saattanut sairastaa vakavan sairauden. Elämän muutoksista kaikki eivät ole olleet mieluisia eivätkä itse valittuja. Energian määrä vähenee vääjäämättä.
	Elämään mahtuu sekä huolia että iloja. Oma identiteetti on usealla löytynyt, ja on ehkä hyviä ihmissuhteita ystävistä ja vertaisista. Onnistumisen elämyksiä ja merkityksellisyyttä voi löytyä esimer-kiksi työelämästä, harrastuksista, kulttuurista, luonnossa liikkumisesta, ruuanlaitosta tai matkailusta. Elämään löytyy lisää värejä ja syvyyttä.

	Lapsettomuus saattaa kuohah-taa tässä vaiheessa uuteen kriisiin.
	Yhtäkkiä ystävät ja työkaverit hehkuvat isovanhemmuuden onnea. Huomaat, että ympärillä onkin paljon onnellisia isovanhempia. Osa heistä on jopa nuorempia kuin sinä, lapseton aikuinen. Taas huomaat jääväsi jostain paitsi, olevasi ulkopuolinen, sivullinen.
	Työpaikan kahvipöydässä keskustelut ehkä siirtyvät isovanhemmuuden onneen. Yllättäen lomista sopimisessa ollaan taas siinä tilanteessa, että kollegoissa on niitä, jotka tarvitsevat ehdottomasti lomansa koulujen loma-aikojen mukaan, koska lapsenlapsia hoidetaan lomilla.


	Kuka jakaa muistoni minun kanssani sitten, kun olen vanha?
	rintöveroa, mutta sekin alleviivaa lapsettomuutta ja lapsettoman osatto-muutta.
	Myös lapsenlapsettomuuden suru on monelle lapsettomalle suuri ja todellinen. Sen ilmenemismuodot ovat hyvin moninaiset. Mielessä voi pyöriä kysymys siitä, mikä on elämän tarkoitus. Töksäyttelyjä ja muistutusta omasta, erilaisesta elämäntilanteesta joutuu ehkä kestämään.
	Ihmiset kysyvät kirkkain silmin, montako lastenlasta sinulla jo on. Sitäkin pidetään kovin itsestään selvyytenä. On kuin olisi joutunut palaamaan takaisin lähtöruutuun. Pelko yksinäisyydestä ja avuttomuudesta voi olla valtava, kun ulkopuolisuuden tunne yhteiskunnassa ja elämässä saattaa olla todella iso jo entuudestaan. Onneksi tästäkin kriisistä voi selvitä!
	Kriisistä selviytymisessä auttavat tuki ystäviltä, perheeltä ja vertaisilta, tieto lopullisen lapsettomuuden koke-muksesta sekä tarvittaessa ammat-tilaisilta saatu tuki. Yksin ei kannata jäädä. Lapsettomien yhdistys Simpukan SYKE-verkosto tarjoaa tietoa ja tukea lopulliseen lapsettomuuteen pääty-neille.
	MITEN JATKAA ELÄMÄÄ, JOSTA EI TULLUT  SELLAISTA, KUIN OLISIT TOIVONUT?
	Vaikeimpien surun tunteiden jälkeen on hyvä keskittyä sellaisiin asioihin, jotka ovat itselle tärkeitä. Ne voivat olla vaikkapa mieluisia harrastuksia, arjen askareita, merkityksellisiä ihmisiä ja kiinnostavia paikkoja. Elämässä kannattaa vaalia hyviä asioita. Se, mihin huomio kiinnittyy, kasvaa.
	”Elämäänsä pitää muokata sen mukaan mitä annetaan. Kun lapsia ei tullut, etsin mielekästä tekemistä muualta.” (Lainaus SYKE-kyselystä)
	Simpukan teettämien SYKE-kyselyjen (2016 ja 2020) mukaan lopullisesti lapsettomilla on erilaisia selviytymis-keinoja. Useat ovat kokeneet tärkeäksi kumppanilta, ystäviltä, vanhemmilta tai sisaruksilta saadun tuen. Keskustelut vertaisten kanssa ovat auttaneet lap-settomuuden käsittelyssä. Moni on saa-nut ammatillista apua terapeutilta tai psykologilta.
	Erilaiset harrastukset, kuten liikunta, luonnossa oleilu, kirjoittaminen, luke-minen, musiikki, taide ja muu kulttuuri, kodin sisustaminen, matkustelu ja lemmikkieläinten hoitaminen, ovat antaneet voimia  elämään.
	Joitakin on auttanut syventyminen työhön, opiskeluun tai vapaaehtois-toimintaan. Monen kohdalla kiitolli-suuspäiväkirjan pitäminen tai hyväk-syvän läsnäolon, meditaation tai mind-fulnessin harjoitukset tukevat itse-myötätunnon ja toivon tuntemuksia.
	”Olen pyrkinyt luomaan omasta elämästäni kaikin tavoin sellaisen, että viihdyn siinä ja omissa nahoissani. Teen vain asioita, joista tykkään.” (Lainaus SYKE-kyselystä.)
	Lapsettomuuteen perehtynyt terapeutti tai vertaiset voivat olla suureksi avuksi oman elämäntilanteen käsittelyssä. Erityisesti silloin, kun suruprosessin vaikeisiin tunteisiin tuntuu jumiutuneen pidemmäksi aikaa, on hyvä etsiä ammattiapua tueksi. Sinun ei tarvitse olla surusi kanssa yksin, vaikka lapsettomuuden kokemus kovin yksi-näiseltä saattaakin tuntua.

	IDENTITEETIN UUDELLEEN RAKENTAMINEN  - KUKA MINÄ OLEN ILMAN LAPSIA?
	Toivon uudelleen herättäminen
	”Ihminen ei viime kädessä ole kohtaamiensa olosuhteiden uhri. Tietäen tai tahattomasti hän päättää, kohtaako olosuhteet rohkeasti vai  antaako niille myöten.”  Viktor E. Frankl
	SURUSTA KASVUUN  JA KUKOISTUKSEEN
	sitä voi, ja kannattaa, kehittää. Vaikka vanhemmuuden unelma ei toteutu-nutkaan, elämässä on muita asioita, joihin voi itse vaikuttaa ja joista iloita.
	Lapsettomuuden kriisi antaa mahdolli-suuden uudenlaiseen itseensä tutustu-miseen. Onkin hyödyllistä pysähtyä miettimään, mitä asioita toivoisi elä-määnsä lisää. Näiden asioiden tie-dostaminen mahdollistaa niiden toteu-tumisen ja lopulta onnellisuuden ja tyytyväisyyden lisääntymisen ikään kuin itselle mielekkään tekemisen sivutuotteena. Erityisesti toisten ihmis-ten auttaminen ja ilon jakaminen muille on tutkimuksissa todettu onnistuneiksi keinoiksi lisätä onnellisuuden koke-muksia omassa elämässä.
	Onnellisuuden viljely ei tarkoita, et-teivät suru ja unelmista luopumisen tuska olisi enää sallittuja tuntemuksia tai hyväksytty osa minää. Positii-visuuden tietoinen kehittäminen surun
	rinnalle kuitenkin keventää lapset-tomuuden raskasta lastia ja tarjoaa eväitä vaihtoehtoisen, mutta silti mer-kityksellisen elämän täysivaltaiseen kokemiseen.
	Tutkimusten mukaan myönteiset tun-temukset, vahvuudet ja hyvyydet ovat tärkeitä myös hyvinvoinnin ja onnel-lisuuden kokemisessa. Näihin kuuluvat esimerkiksi rohkeus, uteliaisuus, arvos-telukyky, ystävällisyys, kiitollisuus, rakkaus, anteeksianto, toivo, viisaus ja tieto, inhimillisyys, oikeudenmukaisuus sekä yhteys johonkin itseä korkeam-paan.
	Elämänkriisi voi tuoda tietoisuuteen sellaisia vahvuuksia ja resursseja, joiden olemassaolosta ei aiemmin ollut edes tietoinen. Kun mahdottomaksikin koetusta kriisistä kuitenkin selviää, niin parhaimmillaan se vahvistaa tunnetta, että myös tulevien haasteiden kanssa voi pärjätä. Tämä voimaantumisen ko-
	kemus mahdollistaa oman selviy-tymisen ja kasvun elämäntarinan luo-misen surun ja menetyksen tarinoiden rinnalle.
	Itsetutkiskelu mahdollistaa omien vahvuuksien löytämisen ja vahvis-tamisen. Maksimoimalla niiden käytön arkielämässä voimme elää oman-näköistä, täyttä ja aitoa eli hyvinvoivaa elämää. Esimerkiksi seuraavat kysy-mykset voivat auttaa itsetutkiskelussa: Mitkä asiat saivat sinut tänään onnel-liseksi, innostuneeksi tai iloiseksi? Mikä asia sai sinut ylpeäksi itsestäsi? Miltä optimistisemman ajattelun tie-toinen huomioiminen tuntui eri tilan-teissa? Miten voisit hyödyntää näitä huomioita omassa arjessasi? Miten ilmaisit tunteitasi ja oliko ilmaisu esim. parisuhteeseesi nähden rakentava vai rikkova tapa toimia?
	Mikä mahdollistaa sen, että kehität taitojasi ja lahjakkuuksia sekä rakennat kestäviä ihmissuhteita? Mikä saa sinut tuntemaan iloa ja mielihyvää? Millä tavoin voit osallistua mielekkäästi ympäröivään maailmaan tai saavuttaa jotain itsellesi tärkeää? Eli tiivistettynä: mikä auttaa ja saa juuri sinut ku-koistamaan?
	ERILAISIA SELVIYTYMISTAPOJA
	Jokaisella on itselle ominainen tapa surra ja selviytyä suuresta surusta. Eri elämänvaiheissa selviytymiskeinotkin saattavat vaihdella. Ihmisten selviyty-mistapoja voidaan kuvailla seuraavasti:
	HENKISESTI SUUNTAUTUNUT Etsii tukea omista arvoistaan ja usko-muksistaan. Turvautuu esimerkiksi uskontoon tai uskoo kohtaloon tai muuhun vastaavaan. Voi vetäytyä omiin oloihinsa ajattelemaan ja eristäytyä muista.
	SOSIAALISESTI SUUNTAUTUNUT  Haluaa saada tukea ja ottaa sitä vas-taan. Vertaisryhmät ja muut ihmiset ovat tärkeitä kanavia vastaanottaa loh-tua, apua ja ymmärrystä.
	EMOTIONAALISESTI SUUNTAUTUNUT  Ilmaisee tunteensa: itkee, huutaa, nau-raa, tanssii, potkii, kuuntelee musiikkia tai lukee runoja. Ei patoa tunteitaan, vaan antaa niiden tulla.
	LUOVASTI SUUNTAUTUNUT Käyttää mielikuvitustaan löytääkseen helpotusta tai ratkaisuja. Pohtii uniaan, etsii luonnosta, linnuista tai vaikkapa tuulesta lohtua.
	KOGNITIIVISESTI ELI TIEDOL-LISESTI SUUNTAUTUNUT  Hankkii tietoja esimerkiksi sairaudesta ja sen ennusteesta. Ottaa selvää mah-dollisuuksistaan ja miettii, mitä olisi voitu tehdä toisin.
	FYSIOLOGISESTI ELI TOIMIN-NALLISESTI SUUNTAUTUNUT  Purkaa surunsa ja tunnemyrskynsä toi-mintaan. Saattaa kuntoilla, touhuta, upota harrastukseen pakonomaisesti. Saattaa kanavoida surunsa ruokaan tai menettää kaiken kiinnostuksen ruokaa kohtaan.

	LOPULLISESTI LAPSETON PARI LÖYSI ELÄMÄÄNSÄ UUDEN HORISONTIN
	Aloimme toivoa lasta, kun olimme olleet yhdessä seitsemän vuotta. Lap-settomuus ei käynyt edes mielessä silloin. Pikemminkin jännitimme, että raskaus tärppäisi heti. Asemamme työelämässä ei ollut vielä vakiintunut. Lisäksi ajatus vanhemmuudesta ja vastuusta herättivät epävarmuutta.
	Lapsettomuushoitoihin hakeuduimme vuoden yrittämisen jälkeen. Olimme nuoria, joten lääkärit pitivät mahdol-lisuuksiamme hoitojen onnistumiselle hyvinä. Se herätti toiveikkuutta,  mutta
	kolmen tuloksettoman ovulaation in-duktion ja inseminaatiohoidon jälkeen olimme edelleen lähtötekijöissä.
	Edessä olivat koeputkihedelmöitys-hoidot, joita kävimme läpi kolme kierrosta, tuloksetta. Toisesta koeputki-hoidosta alkoi raskaus, joka päättyi keskenmenoon. Jälkikäteen on vaikea palauttaa mieleen tuon parin kuukauden jakson tunnemyrskyä, niin sumuisia ja vuoristoratamaisia nuo ajat olivat.
	Toivolla humaltanut onnellisuus ja lupaus lapsesta vaihtuivat hetkessä epäuskoiseen pettymykseen, saaden pian kumppanikseen lähes lamaannut-

	Lapsettomuushoitojen taakka
	Lapsettomuuden sisäistäminen ja eteenpäin kurottaminen
	Lapsettomuuskriisistä on mahdollista päästä yli, vaikka hoidot päättyisivät tuloksettomina. Hoitojen päättäminen on tuntunut oikealta päätökseltä. Elämä on kivaa kaksin, ja ilman  lapsiakin voi elää täyttä ja hyvää elämää.
	”Lapsettomuus, kuten moni muukin vaikea kokemus, voi antaa ihmiselle sellaista kokemustietoa ja -taitoa, joka nousee arvoonsa myöhemmissä elämänvaiheissa. Vaikeat asiat voivat muuntua siunauksen tuojiksi tai inspiraation lähteiksi. Niiden myötä voidaan myös arvioida uudelleen elämän suuntaa ja tehdä uusia valintoja ja suunnitelmia. Edessä on ehkä toisenlainen tie kuin mitä oli ajatellut. Mutta toisenlainen tie voi viedä kokemaan asioita, joita ei osannut odottaa tai joista ei  osannut edes unelmoida.”
	KULJEMME RINNALLASI
	TUKEA, TIETOA, EDUNVALVONTAA
	Simpukka valvoo tahattomasti lapsettomien etua ja vaikuttaa tahatonta lapsettomuutta kokeneiden asemaan yhteiskunnassa.


