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Toivo ja itsehoito itsemurha-ajatusten

jalkeen

Georgen elamassd oli useita ongelmia, jotka kasaantuivat. Tama aiheutti stressia,
ahdistusta seka masennusta ja johti henkiseen ja fyysiseen rasitukseen. Suurin hanen
tilanteeseensa vaikuttava tekija oli, ettd han ei pystynyt sanomaan mihinkaan pyyntéon
"ei”. Pyynnoista kieltaytyminen olisi saanut hanet tuntemaan olonsa epamukavaksi, silla
han el halunnut tuottaa kenellekdan pettymysta. Tilanne aiheutti héanelle erittain
ahdistuneen olon ja han tunsi hukkuvansa kaiken alle. Hanesta tuntui, ettei hanella ollut
mitaan kontrollia elamaansa.

Lue lisaa

Georgen elamassa oli useita ongelmia, jotka kasaantuivat. Tama aiheutti stressia, ahdistusta sekd masennusta ja johti henkiseen ja fyysiseen rasitukseen. Suurin hanen
tilanteeseensa vaikuttava tekija oli, etta han ei pystynyt sanomaan mihinkaan pyyntéon "ei”. Pyynnoista kieltaytyminen olisi saanut hanet tuntemaan olonsa epamukavaksi, silla
héan ei halunnut tuottaa kenellekaan pettymysta. Tilanne aiheutti hanelle erittdin ahdistuneen olon ja han tunsi hukkuvansa kaiken alle. Hanesta tuntui, ettei hanella ollut mitaan
kontrollia elamaansa.

Haastateltavan nimi George Graham

Maataloustoiminnan tyyppi sekaviljely ja kansallisesti seka kansainvalisesti palkittu lampaan
keritsija

Mielenterveysongelma ja siihen vaikuttavat tekijat l[tsemurha

Mika on sinun tarinasi?

Georgen tarinan ytimessa on hanen kamppailunsa mielenterveyshaasteiden kanssa ja se, miten han oppi hallitsemaan niita ja hallitsee niitad edelleen. George totesi, etta hanen
tarinansa ytimessa on kasvaminen perheen maatilalla, jossa paapaino oli tyossa ja tyon tekemisessa. Vapaapaivien pitamiseen tai perhelomalle |lahtemiseen ei ollut juuri
lainkaan aikaa. Han uskoo nyt, etta maatilalla varttuminen ja samassa ymparistossa tyoskentelyn jatkaminen olivat hanelle epaterveellisia, silla hantd el kannustettu

ajattelemaan itsestdan huolehtimista. Tama vaikutti osaltaan hanen huonoon mielenterveyteensa ja itsetuntoon. Han ei tiennyt, miten olla vapaa-ajalla ja nauttia omasta ajasta.
Vapaapaiville ja itsesta huolehtimiselle ei ollut perinteitd, itse asiassa han sanoi, etta sita melkein paheksuttiin.

Georgesta tuli menestyva lampaankasvattaja ja han oppi lampaiden keritsemisen taidon. Hanesta tuli mestarikeritsija kansallisissa ja kansainvalisissa mestaruuskilpailuissa.

Han on kysytty lampaiden keritsija koko Irlannin alueella. Tama taito toi myds tydmahdollisuuksia Norjaan. George kamppaili kuitenkin jatkuvasti mielenterveytensa kanssa, ja
hanella oli sadanndllisesti itsemurha-ajatuksia. "Mieleni”, kuten George sanoi, "oli ylitdissa, se vain ryntasi tdnne, sinne ja kaikkialle. Se oli vain taysi painajainen, kun ajattelin
kaikkia naita hulluja asioita. En pystynyt pysayttamaan sita enka hallitsemaan sita.”

Asiat etenivat hanen kohdallaan, kun han oli lampaiden kerintaurakassa Norjassa. George tiesi, ettei han ollut henkisesti kunnossa. "Kehoni kaski minua olemaan lahtematta,

mutta tunsin, etten voinut sanoa ei”, han sanoo.

Norjassa ollessaan han huomasi, ettei han nukkunut kunnolla, sydnyt kunnolla, han valtti seuraa ja keskusteluja tai puhumista ymparillaén olevien ihmisten kanssa.Tuolloin han
koki vahvoja itsemurha-ajatuksia. Han yritti paeta ongelmiaan kotoaan Irlannista - ne kuitenkin tulivat hanen mukanaan, eika han saanut niita pois paastaan. Han tunsi olevansa
hyvin pimeassa, epaterveessa paikassa ja epavarma siita, miten han parjaisi niin kaukana kotoa.

Han alkoi miettia tilannettaan. Norjassa ollessaan han ymmarsi. Han pystyi myontamaan itselleen, ettd hanella oli ongelma, ettda han oli ylikuormittunut ja laiminldi itsestaan
huolehtimisen. Syvalla sisimmassaan han tajusi, etta hanen negatiivisten tunteidensa laukaisijana tai kulmakivena oli ihmissuhde, joka ei ollut toiminut. Tama oivallus toi

muita asioita pintaan. Se sai hanet tuntemaan itsensa hyvin haavoittuvaksi, yksinaiseksi ja aarimmaisen huolestuneeksi.

Tilanteen kasittely

Norjassa ollessaan hén tapasi psykiatrisen sairaanhoitajan, joka k&ansi hénelle asiota Norjasta englanniksi. George ystdvystyi hdnen kanssaan. Taman saanndllisen
yhteydenpidon ansiosta han huomasi puhuvansa hanelle tunteistaan ja hanta askarruttavista asioista. Tasta oli valtavasti apua.

Heidan kaymansa keskustelut auttoivat murtamaan jaan. Keskustelut saivat hanet tuntemaan olonsa turvalliseksi ja han avautui itsemurha-ajatuksistaan. Naista
keskusteluista tuli, kuten han sanoi, "toivon lahteeni”. Sairaanhoitajaystava sanoi hanelle, etta han olisi aina hanen tukenaan. Se auttoi hanta valtavasti.

George ymmarsi, etta oli tarkeaa pitaa kiinni toivosta, paasta kotiin Irlantiin ja saada tarvittavaa tukea ja apua.

Sen sijaan, etta han olisi piiloutunut ja yrittanyt paeta hanta kalvavia ongelmia ja kysymyksia, han ymmarsi, etta hanen oli haettava tukea. Han ymmarsi, etta avun hakeminen oli
asia, joka hanen oli tehtava itse.

Tuolloin han my6s uskoi ja ymmarsi tarvitsevansa laakitysta. Nyt han kertoo, ettei han enaa tarvitse |aakitysta. Norjasta kotiin paastyaan han otti ensimmaisena yhteytta
yleislaakariin/perhelaakariin, joka maarasi hanelle laadkkeita, jotka George koki hyddyllisiksi. Ladkariin meneminen kdansi hanen tilanteensa ja auttoi hantd muuttamaan
ajattelutapaansa.

George selitti, etta sen sijaan, ettd han nykyisin taistelisi huolestuttavaa tilannetta vastaan ja vajoaa syvalle, han turvautui useisiin selviytymiskeinoihin, jotka han on ottanut

kayttéon. Kun hanella ei ole hyva paiva tai han tuntee olevansa synkassa tilanteessa, han pyrkii tekemaan jotakin erilaista tilanteen purkamiseksi. Tama voi olla esimerkiksi
lyhyen ajelun tekeminen autolla tai pyséahtyminen jonnekin juomaan kupin teetd tai kahvia, ottaa yhteyttd johonkin vaihtaakseen ajatuksia. Han opetteli katkaisenaan
hiljaisuuden ja huolestuttavat ajatukset hairiotekijoiden avulla.

Mielenterveyspalveluiden kaytto auttoi Georgea, silla hanta hoisivat erityiskoulutetut sairaanhoitajat ja laakarit, jotka auttoivat hanta selviytymaan tilanteestaan. Han ilmaisi,

etta se oli hadnelle traumaattista aikaa, kun hanelta vietiin hanen oman turvallisuutensa ja parhaansa vuoksi ase. Se on sittemmin palautettu hanelle.

Kaannekohta hanen laakarin ja ammattilaisen valisessa suhteessaan kriisin hetkella oli paiva, jolloin hanen ladkarinsa kaantyi hanen puoleensa ja sanoi: "Luuletko, etta selviat
tasta tilanteesta maanantaihin asti?”. Han antoi Georgelle tukikirjeen silta varalta, etta han kokisi, ettei selviadisi ja joutuisi ottamaan yhteytta ensiapupalveluihin.

Laakari laski myds kéatensa hanen olkapaalleen ja sanoi: "Olen tuntenut sinut jo kauan. Jos sinulle tapahtuisi jotain, sydameni sarkyisi.” Nama sanat ja ystavallisyys ja myotatunto
olivat sydamen kaannekohtia Georgelle. Han tunsi tulleensa ymmarretyksi.
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Johtopaatokset ja vinkit

Georgen oli opittava laakkeiden ottamisen vaikutuksista. Tarkeinta hanelle on kuitenkin nyt se, ettd han ei enaa kayta |laakkeita, mutta tuona aikana hanen elamassaan ne olivat
hyvin tarkeita. Laakitys auttoi hanta paasemaan paikasta A paikkaan B.

Vinkkeja muille viljelijoille

"Keskustelujen kdyminen siita, milta sinusta tuntuu erityisesti silloin, kun olet synkdssa paikassa ja sinulla on negatiivisia ajatuksia silloin, kun tarvitset tukea”

Hae apua. Valtd ongelman kasautumista. Varaa aika yleislaakarin/perheldakarin vastaanotolle, silléd he ovat térkea ensimmainen kontakti |adketieteellisen tuen saamiseksi, olipa
kyse sitten fyysisestd tai psyykkisesta tuesta.

Kay terveystarkastuksessa vahintaan kerran vuodessa. Se on elintarkeaa. Se voi olla hyvin rauhoittavaa, ja jos on tarvetta johonkin toimenpiteeseen joko fyysisen- tai

mielenterveyden osalta, se tarkoittaa, etta ongelma saadaan ratkaistua pikemminkin aikaisemmin kuin myéhemmin: “Ommel ajoissa saastaa yhdeksan”.
Muita suosituksia ovat:

e tee kavelyretki luontoon, pois maatilaltasi

« tapaaihmisia, jotka piristavat ja saavat sinut hyvalle tuulelle

» |ue - artikkeleita, kirjoja, runoja, jotka voivat inspiroida, rauhoittaa ja kohottaa mieltasi

¢ kuuntele musiikkia, josta pidat

« Ota aikaa hengellisille hetkille - mietiskele, pohdi henkilokohtaisen rukouksen kautta

» Kay ajelulla, pysahdy kahvilla, tervehdi jotakuta. Aloita keskustelu, vaikka kyse olisi vain saasta, se auttaa rikkomaan hiljaisuuden. Kuka tietaa, mutta toinen henkilo saattaa
toivoa keskustelua myos.

« |6yda turvallinen tila, jossa voit puhua kaikesta jollekin luotettavalle henkilélle

» varaa aikaa perheelle ja ystaville

Todellinen toivon viesti, jonka George haluaa jakaa, on se, etta alkaa yrittako parjata yksin, etsikaa apua, puhukaa jollekulle ja kertokaa huolenne. Inmiset ovat ymmartavaisia ja
erittain halukkaita auttamaan. Tallaisina hetkina saatat tuntea itsesi yksinaiseksi, mutta kuten George sanoi: "Voin vakuuttaa sinulle; et ole yksin. Laita itsesi etusijalle - se ei ole
itsekkyyttd, ole itsemyotatuntoinen.”

Mielenterveysongelmia voi syntya kenelle tahansa ja missa tahansa elamantilanteessa. Muista, ettet ole ainoa, jolla on mielenterveysongelmia, vaan kaikilla, olitpa sitten
lampaankasvattaja, maitotilallinen tai merimies, kaikilla on mielenterveys, ja mielenterveys voi olla uhattuna kaikkein odottamattomimpina aikoina. Olet sen itsellesi ja
elamanlaadullesi velkaa, etta saat tarvitsemaasi apua ja tukea.

Tarkein lahja elamaéassasi on aika. Jos sinulla on vaikeuksia, varaa itsellesi aikaa hakea tukea.
Kolme erityisen tarkeaa nakokohtaa, jotka George on tuonut esiin:

1. Ole turvassa
2. Mielenrauha
3. Terveytesi

George uskoo, etta yhdistamalla ylla olevat kolme tekijaa, auttavat ne sinua ylittamaan useimmat sillat elamassasi.
https://www.youtube.com/watch?v=2Pn4XJoZk84

https://thatsfarming.com/farming-news/george-graham-suicide/

Elama ja maataloustyo ovat vaativia seka viljelijalle etta perheelle. Stressi ja kamppailut, jotka syntyvat tassa erityisessa tyoymparistoéssa, ovat ainutlaatuisia. On myos hyvin

dokumentoitu, etta pitkaaikainen stressi vaikuttaa mielenterveyteen ja fyysiseen terveyteen, kuten ahdistuneisuuteen, masennukseen ja sydansairauksiin. Tallainen yhdistelma
voi vaistamatta johtaa vakaviin maatalousonnettomuuksiin/vammoihin, itsensa vahingoittamiseen ja itsemurhaan.

Maailman terveysjarjestén (WHO) mukaan itsemurhakdyttdytymiseen liittyy erilaisia seurauksia ja toimia, jotka ovat eriasteisesti tappavia, kuten itsemurha-ajatukset,
itsemurhayritykset ja toteutuneet itsemurhat (World Health Organization . Itsemurhien ehkédiseminen: A Global Imperative. World Health Organization; Geneve, Sveitsi: 2014 ja
Word Health Organization . Maailmanraportti vakivallasta ja terveydesta. World Health Organization; Geneve, Sveitsi: 2002.).

Iltsemurhista EU:n maataloudessa on paljon tietoa, ja Irlannissa lahes neljannes (23,4 %) irlantilaisista maanviljelijoistd on vaarassa riistaa itseltadn hengen, ilmenee

maatalousalan mielenterveysviikon yhteydessa julkaistujen karujen tutkimuslukujen perusteella.

HSE:n itsemurhien ehkaisyn kansallisen toimiston rahoittaman tutkimuksen toteutti University College Dublinin maatalous- ja elintarviketieteiden korkeakoulu, ja se perustuu

10:een maanviljelijoiden kanssa tehtyyn yksildhaastatteluun, neljdan fokusryhmaan, joista yhteen osallistui suoraan maanviljelijéiden kanssa tekemisissa olevia alan
ammattilaisia, seké neljan viimeisen kuukauden aikana toteutettuun valtakunnalliseen kyselytutkimukseen. (https://www.irishexaminercom/farming/arid-40982102.htm!)

ltsemurhan aiheuttama suru on monilta osin samanlainen kuin muutkin surutapaukset, mutta se on myos erilainen.
Lisaresursseja:
HUGG - Healing Untold Grief Group

"Itsemurhan tehneen &killisen, usein odottamattoman ja joskus vakivaltaisen kuoleman kohdatessa sureva kokee surua, johon liittyy tyypillisesti voimakkaita syyllisyyden
tunteita, itsesyytoksia ja kysymyksenasettelua - "miksi?”. Itsemurhaan liittyva epamukavuus, hapea ja itsestigma voivat tehda siitd puhumisen vaikeaksi. Lisaksi voi olla
haasteita, jotka eivat ole tavallisia "normaaleissa” suruissa, kuten tutkinnat, tiedotusvalineiden uutisointi, traumareaktiot ja vaikeat perhesuhteet”. Naiset ja miehet voivat kokea
surun eri tavoin, naiset ilmaisevat todennakéisemmin tunteensa varhain menetyksen jalkeen, hakevat sosiaalista tukea, ilmaisevat enemman surua, kokevat masennusta ja
syyllisyytta ja ovat halukkaampia puhumaan menetyksesta.

Kuten EmbraceFARM toteaa

"Miehet taas omaksuvat todennakoéisemmin johtajan roolin, alyttavat tunteensa, ilmaisevat vihaa, pelkoa ja hallinnan menettdmista, he saattavat myds kieltda surun tai olla

yksityisempia siita.”

Encircle-ohjelmassa keskitytédan auttamaan maatilaperheiden emotionaalista hyvinvointia heidan menetyksensa aikana ja antamaan kaytannon tukea ja tietoa, jota he saattavat
tarvita tdlla matkalla. https://embracefarm.com/embrace-supports/encircle/.
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