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Haluamme huomioida nuoret seka heidan
ystdvansa ja perheensa, joilla on elaméssaan
ollut kokemuksia itsemurhasta, mukaan

lukien itsemurhaa yritténeet ja [aheisensa
itsemurhan kautta menettaneet. Muistamme
ystavia, jotka olemme menettaneet itsemurhan
kautta ja tunnistamme itsemurhan tuoman
kdrsimyksen omassa ja yhteisomme eldmassa.

Haluamme huomioida nuorisoryhmat,

joissa on lisaantynyt itsemurhariski, kuten
alkuperaiskansoihin kuuluvat nuoret

kaikkialla maailmassa, HLBTQIA+-nuoret,
maaseudulla ja syrjaseuduilla asuvat, seka
mielenterveysongelmista tai sosiaalisesta
syrjaytymisesta karsivat kaikkialla maailmassa.

Nuorten danet ovat elintarkeitd itsemurhien

ehkaisytydssa, ja litymme heihin
toivoen parempaa tulevaisuutta.



Muistosivustot, -sivut

Mita etSit? ja suljetut ryhmat

Haluan auttaa...

Itseani

Mita haluat
tehda?

Postata tai
kommentoida verkossa

Ennen kuin
postaat mitaan
itsemurhasta
verkossa

Jakaa ajatuksiani
turvallisesti

|

Omien ajatusten,
tunteiden tai
kokemusten jakaminen
itsetuhoisesta
kayttaytymisesta
verkossa

edesmenneen muistolle

Haluan tietoa
muistosivuista

Toista henkil6a

Onko han mielestasi
itsemurhavaarassa juuri nyt?

Ei, mutta haluan Luulen niin. Haluan
puhua itsemurhasta pystya puhumaan
hénen kanssaan heille siita

l

Viestittaminen tutusta Vastaaminen

henkilosta, jolla on mahdollisesti

itsetuhoisia ajatuksia, itsetuhoiselle
tunteita tai kayttaytymista henkilélle
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Taustaa

Monet maat, mukaan lukien Suomi', ovat kehittaneet mediaohjeistusta
itsemurhien turvalliseen raportointiin. Ohjeet on tarkoitettu media-
ammattilaisille ja ne keskittyvat enimmakseen perinteiseen uutis- ja
printtimediaan internetin ja sosiaalisen median sijaan. Nuoret kuitenkin
kayttavat yha enemman sosiaalisen median alustoja keskusteluun
itsemurhasta monin tavoin. Siksi ammattilaisiin ja perinteiseen mediaan
keskittyvista strategioista ei valttamatta ole paljonkaan apua nuorille.

Talla hetkella ei ole ndyttoa turvallisesta ja hyddyllisesta verkossa
tapahtuvasta itsemurhaan liittyvasta vertaisviestinnasta,

ja nuorille on hyvin vahéan ohjeita siihen, miten verkossa

voi turvallisesti keskustella itsemurhasta. Taman projektin
tarkoituksena oli kehittda nayttoon perustuva ohjeisto nuorten
avuksi turvalliseen verkkoviestittelyyn itsemurhasta.

Orygenin Australiaa varten kehittama opas on muokattu yhteistyossa
MIELI Suomen Mielenterveys ry:n kanssa Suomessa asuville nuorille.

https://mieli.fi/fi/mielenterveysseura/medialle/kuinka-viestid-mielenterveydesta-ja-sen-hairidista-tyokalupakki#ltsemurhasta



Nain ohjeistus
kehitettiin:

Delfoi-menetelma.

#chatsafe-ohjeet kehitettiin kdyttaen
Delfoi-menetelmas, joka ndytén puuttuessa
tunnistaa parhaat kaytannot hyodyntaen
asiantuntijoiden mielipiteita, ja jota

on kaytetty kehitettdessa myos muita

mielenterveysaiheisiin liittyvia ohjeistuksiaZ.

Delfoi-tutkimuksemme oli kaksiosainen.
Ensin tehtiin systemaattinen haku
vertaisarvioidusta ja harmaasta
kirjallisuudesta (esim. verkkosivustoista

ja raporteista), jotta tunnistettaisiin
nuorten erityiset toimintatavat heidan
viestiessaan verkossa itsemurhista. Ne
kirjattiin kyselyyn, ja kaksi asiantuntijaraatia

arvioi niiden ohjeistukseen sisallyttdmisen
tarkeyden. Ensimmaisessa raadissa oli
Orygenin nuorisoverkostojen kautta
tunnistettuja nuoria. Toinen raati koostui
itsemurhien ehkaisyn asiantuntijoista ja
median ja viestinndn ammattilaisista.

Raadin jasenten tehtavana oli arvioida
kahdella kyselykierroksella jokainen

kohta sen mukaan, miten térkeina

he pitivat niiden sisallyttamista
ohjeistukseen. Lopulliseen ohjeistukseen
sisallytettiin kohdat, jotka vahintaan 80 %
molemmista raadeista oli vahvistanut
olevan 'valttamattomia' tai 'tarkeita'.



Ohjeistuksen kuvaus

#chatsafe-ohjeistus tarjoaa nuorten
avuksi tyokaluja ja vinkkeja turvalliseen
verkkoviestintaan itsemurhista.

Ohjeistus koostuu seuraavista osioista:

1. Ennen kuin postaat mitdan nettiin itsemurhasta

2. Omien ajatusten, tunteiden tai kokemusten jakaminen
itsetuhoisesta kayttaytymisesta verkossa

3. Viestittaminen tutusta henkilosta, jolla on
itsetuhoisia ajatuksia, tunteita tai kdyttaytymista

4. Vastaaminen mahdollisesti itsetuhoiselle henkil6lle

5. Muistosivustot, -sivut ja suljetut ryhmat
edesmenneen muistolle.



Termien selitykset

Klikkiotsikko: sisaltoa, jonka tarkoituksena
on saada lukija klikkaamaan maaratylle
sivulle tai sivustolle johtavaa linkkia.

Kommentointi: tarkoittaa prosessia,
jonka avulla kayttajat voivat vastata
postaukseen tai antaa siita palautetta.

Itsemurhasta viestinta: tarkoittaa kaikkea
itsemurhaan liittyvan tiedon, uutisten

tai ajatusten jakamista, vaihtamista

tai lukemista. N&itd ovat mm. omien
postaustesi laatiminen, toisten postausten
jakaminen, sellaisten kuvien, sivustojen

tai linkkien jakaminen, joissa saattaa olla
itsemurhaan liittyvaa sisaltoa, tai vastaaminen
jollekin, jolla saattaa olla itsetuhoisia
ajatuksia, tunteita tai kayttaytymista.

Copycat-ilmio, jaljittelyitsemurha:
tapahtuu, kun altistus itsemurhalle
saa aikaan itsetuhoista kayttaytymista
toisessa henkildssa. Se voi tapahtua
suorana altistuksena itsemurhaan
liittyvalle sisallolle tai epasuorasti
tietona toisen henkilon itsemurhasta.

Yksityisviesti: kaytossa myos lyhenne
“DM" (Direct message), on sosiaalisen
median kayttajien toisilleen ldhettama
henkilokohtainen verkkoviesti. Siité voidaan
kayttad myos nimea "YV" tai "PM".

Emoji: tarkoittaa pienta kuvaa tai
kuvaketta, jolla voidaan ilmaista
reaktiota kdyttajan postaukseen. Alla
muutamia esimerkkeja emoijeista:

Linkki: tarkoittaa hyperlinkkia toiseen
asiakirjaan, sivustoon tai verkkosisaltoon.
Usein se aktivoidaan klikkaamalla
korostettua sanaa tai kuvaa.

Tykkays: tarkoittaa postaukseen tehtya
positiivista vastetta. Joillakin verkkoalustoilla
saattaa olla erilaisia reaktioita, joista
kayttajat voivat valita mieleisensa vasteen
postaukseen. Esimerkiksi Facebook tarjoaa
postauksiin erilaisia emoji-reaktioita, kuten
surunaama, vihanaama ja naurunaama.

Postaus: tarkoittaa oman alkuperaisen
sisallon julkaisua verkossa. Siihen sisaltyy
muun muassa taidetta, gif-kuvia, kuvia,
linkkejd, meemeja, viesteja, valokuvia,
runoja, videoita, Vine-videoita tai vlogeja
muille sivustoille/toisten postauksiin.

Yksityisviesti: tunnetaan myos lyhenteella
"YV" tai “PM" (private message). Usein
kaytetdan myos samaa tarkoittavaa
termia "DM". Jotkut verkkoalustat, kuten
foorumit, kayttavat termia "PM".



Termien selitykset

Vastata: tarkoittaa vastaamista
verkossa toisen kdyttajan
kommenttiin tai yksityisviestiin.

Turvasuunnitelma: tarkoittaa
terveydenhoidon ammattilaisen tuella
laadittua jasenneltya suunnitelmaa. Siina
hahmotellaan toiminta, selviytymisstrategiat
ja tukihenkilot, jotka voivat auttaa,

kun sinulla on itsetuhoisia ajatuksia,

tunteita tai kayttaytymista.

Kuvakaappaus: tarkoittaa ruudulla ndkyvan
sisallon kuvaamista ja muuntamista
kuvatiedostoksi, joka tallennetaan

omalle tietokoneelle tai mobiililaitteelle.
Kuvakaappauksesta kaytetdan myos nimia
"nayttokuva" tai "kuvaruutukopio".

Jakaminen: tarkoittaa muiden luomien
postausten tai sisallon uudelleenjulkaisua
sosiaalisessa mediassa kavereille tai
seuraajille. Siihen sisaltyy mm. taidetta,
gif-kuvia, kuvia, linkkeja, meemeja, viestej3,
valokuvia, runoja, videoita, Vine-videoita tai

vlogeja muille sivustoille/toisten postauksiin.

Sosiaalinen media, some: tarkoittaa
verkkoalustoja, kuten sivustoja ja
mobiilisovelluksia (app), joiden kayttajat
voivat jakaa, viestid ja luoda siséltda, jonka
toiset voivat ndhda. Suosittuja esimerkkeja
ovat mm. Facebook, Instagram, Twitter,
Tumblr, SnapChat, WeChat ja Youtube.

Tarina/tarinat: tarkoittaa valokuvia tai
videoita, joita on otettu pitkin paivaa

ja julkaistu verkossa maaraaikaisena
postauksena. Jotkut alustat, kuten Snapchat,
sallivat kayttajien postaavan tarinoita,

jotka katoavat 24 tunnin kuluttua.

Triggerivaroitus, varoitus laukaisevasta
tekijasta: sama kuin 'Sisaltovaroitus'.
Tarkoittaa postauksen alussa olevaa
lausetta, joka varoittaa muita kayttajia

siitd, etta postauksessa saattaa olla
ahdistavaa sisaltoa. Varoituksista kdytetaan
myos lyhenteita “TW" tai “SV."

Trollaus: verkossa postattua negatiivista
sisaltdd, jonka tarkoituksena on
provosoida tai jarkyttaa toisia.

Luottoaikuinen tai -ystava: tarkoittaa
henkilda, jolle puhuminen tuntuu turvalliselta.
Se voi olla henkild, jolta koet saavasi

tukea ja joka kuuntelee tuomitsematta,

kun ilmaiset ajatuksiasi ja tunteitasi.

Kayttdja: Tarkoittaa keta tahansa, joka
nakee sosiaalisen median sisaltoja.

Viraali-, viraalinen: nopeasti
kayttajalta toiselle verkossa leviava
kuva, video tai muu sisalto.
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Ennen kuin postaat mitaan
itsemurhasta verkossa

Ennen kuin kirjoitat viestin itsemurhasta nettiin, mieti hetki,
miksi haluat tehda taman postauksen. Mieti, miten postauksesi
saattaa vaikuttaa muihin ja olisiko olemassa muuta,
turvallisempaa tai hyédyllisempaa tapaa viestia tasta asiasta.

On myos hyva olla tietoinen joistakin itsemurhavaarasta
varoittavista merkeista seka kayttamasi sosiaalisen median tai
verkkoalustan tarjoamista keinoista ehkaista itsemurhia ennen
kuin teet postauksen. Esimerkiksi Facebookin tukikeskuksesta
saa tietoa siitd, miten Facebookille voi ilmoittaa itsemurhaan
liittyvasta sisallostd, seka toimintaohjeita, vinkkeja ja linkkeja
itsemurhien ehkaisypalveluihin kaikkialla maailmassa.

Iif§
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https://www.facebook.com/help/594991777257121/

Orygen #chatsafe Opas nuorille turvalliseen
verkkoviestintaan itsemurhasta

1.1
Muista, etta viestit voivat levita
viraalisesti

Mika tahansa kuva, valokuva, video tai
kirjoitettu viesti voi verkossa levita viraalina.
Jos postaus on virheellinen, leimaava tai
turvallisuutta vaarantava, se voi vaikuttaa
negatiivisesti seka sinuun ettd muihin. On
tarkeaa tiedostaa, etta kun postaus on
julkaistu, et voi enaa mitenkaan hallita sit3,
kuka sen ndkee tai jakaa. Voi olla hyodyllista
tarkistaa kayttajaprofiilisi tai verkkotilisi
yksityisyysasetukset ja muistaa, etta ellei
asetuksena ole 'yksityinen' ('private’), kuka
tahansa paasee julkaisemaasi sisaltdoon.

1.2
Internetin pysyvyys: "Kerran
postattu, aina postattu"

Voi olla, ettd verkossa postaamasi tai jakamasi
sisalto pysyy sielld ikuisesti. Vaikka olisit
l[ahettanyt yksityisviestin kaverillesi, tai
postannut jotain, minka olet myéhemmin
poistanut, on mahdollista, etta se ei
koskaan havia pysyvasti. Muut kayttajat
voivat esimerkiksi ottaa kuvakaappauksia
viesteistasi ja postauksistasi tai tallentaa
ruudulta livestriimausta tai tarinan.

Niinpa ystavat, vanhemmat, hoitajat,
tyotoverit ja nykyiset tai tulevat tyénantajat
saattavat myéhemmin néhda ne.

n



1.3
Voi olla hyddyllista seurata postaustasi

Kanssakayminen toisten kanssa kommenttien
ja postausten muodossa on avain verkossa
tapahtuvaan vuorovaikutukseen. Jos
postauksessasi viitataan itsemurhaan

tai itsetuhoiseen kayttaytymiseen, tai

olet jakanut tai vastannut postaukseen,
jossa on itsemurhaan liittyvaa sisaltog,

voi olla hyddyllistd seurata postaustasi
saanndllisesti, jotta huomaat turvallisuutta
vaarantavat tai haitalliset kommentit (alla on
esimerkkeja haitallisista kommenteista).

Jos huomaat turvallisuutta vaarantavia
tai haitallisia vastauksia postaukseesi,
valta riitelyd kommenttiosiossa. Harkitse
sen sijaan seuraavia toimenpiteita:

* Piilota kayttdjan postaus,
jos alusta sallii sen.

* |Imoita turvallisuutta vaarantavasta
sisallostd asiaankuuluvan
sosiaalisen median itsemurhien
ehkaisytukikeskukselle, jos sellainen on.

Vastuu vastaamisesta mahdollisessa
itsemurhavaarassa olevalle voi tuntua suurelta.
Jos naet postauksen, joka antaa aiheen
olettaa, ettd joku onitsemurhavaarassa,
vinkkeja vastaamiseen on sivulla 28.

Jos verkossa tulee vastaan itsetuhoista
sisaltoa, on tarkeaa, etta pidat huolta myos
itsestasi. Hyoddyllisia vinkkeja omasta
hyvinvoinnista huolehtimiseen on sivulla 13.

Esimerkkeja turvallisuutta vaarantavasta sisallosta

* Kjusaaminen

* Kommentit, joihin liittyy
yksityisyyden loukkaus

* |tsemurhan yksityiskohtainen kuvailu
* Yksityiskohtaiset kuvat itsemurhasta
* |tsemurhatavat tai -menetelmat

* [tsemurhasuunnitelmat
(esim. milloin ja miten)

= Spammays tai toistuva sisalto

= Kommentit, jotka kannustavat
ihmisig itsemurhaan

* Kommentit, jotka vaikuttavat
tahallisilta yrityksiltd laukaista hankalia
tai ahdistavia tunteita muissa

* Kommentit, joissa puhutaan
itsemurhasopimuksista
tai -kumppaneista

* Kommentit, jotka syyttavat muita
tai asettavat toiset vastuuseen
jonkun turvallisuudesta

* Kommentit, jotka antavat
haavoittuvassa asemassa oleville
tietoa itsensa tappamisesta

* |tsemurhaviestit tai jaahyvaiskirjeet
= Kiroilu
= Trollaus

* Verbaaliset hyokkaykset
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verkkoviestintaan itsemurhasta

1.4
Kun seuranta ei ole mahdollista

Et ehka aina pysty seuraamaan postaustasi
saannollisesti, et ehkd en&a haluakaan seurata
postaustasi, tai olet jakanut sisaltég, jota

ei voi seurata kayttamallasi somealustalla.
Tallaisessa tapauksessa alkuperaiseen
postaukseen voisi lisata asiaankuuluvien
tukipalvelujen, kuten tukipuhelimen,
paikallisten itsemurhien ehkaisypalvelujen
tai paikallisen hatakeskuksen
puhelinnumerot tai linkit. Muutamia
esimerkkeja Suomesta on sivulla 16.

1.5
Muutama itsehoitovinkki

Kaytitpa sosiaalista mediaa harvoin tai
usein, on hyva olla tietoinen, etté joskus
toistuva altistuminen negatiiviselle
sisallélle (esim. itsemurhaan liittyvat
keskustelut, kuvat tai videot) voi vaikuttaa
omaan hyvinvointiisi. Myos kertapostaus
voi laukaista negatiivisia ajatuksia ja
tunteita. On tarkeaa suunnitella valmiiksi,
mita tehda, jos jakamasi tai nakemasi
postaukset ahdistavat tai huolestuttavat.
Jos ahdistaa tai tunnet musertuvasi, téssa
muutamia ehdotuksia kokeiltavaksi:

= Kerro jollekin siitd, milta sinusta tuntuu.

= Pida taukoa. Se saattaa tarkoittaa
fyysista siirtymista hetkeksi muualle,
kirjautumista ulos some-tileistasi
tai jotain sellaista toimintaa, johon
ei liity sosiaalista mediaa.

* Hallitse katselemaasi sisaltoa. Jos
esimerkiksi omassa eldmassasi on juuri
nyt rankkaa, saatat haluta vahentaa
minimiin ndkemasi itsemurhaan
liittyvan sisallon piilottamalla
maaratyt postaukset uutisvirrastasi tai
lopettamalla mahdollisesti ahdistusta
aiheuttavan sisallon seuraamisen.
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1.6
Yleisia turvavinkkeja verkkoviestintaan
itsemurhasta

On tarkeaa kommunikoida itsemurhasta
turvallisesti, koska itsetuhoiset ajatukset
johtuvat useista monimutkaisista tekijoista.
Se on erityisen tarkeaa verkkoviestinnassa,
koska jakamasi tieto voi tavoittaa erittain
nopeasti kymmeniatuhansia ihmisid. On
mahdollista, etta joku itsensa jo valmiiksi
haavoittuvassa asemassa olevaksi

tunteva saattaa altistuttuaan itsemurhaan
lilittyvalle sisall6lle verkossa jaljitella
itsetuhoista kayttaytymista tai se voi
vaikuttaa haneen negatiivisesti. Etenkin,
jos sisalto on laaja-alaista, se liioittelee tai
esittaa itsemurhan sensaatiohakuisesti;
toistaa siihen liittyvia myytteja tai
vaarinkasityksia; tai esittda itsemurhan
positiivisessa tai kaunistellussa valossa.

Sivuilla 17-20 on muutamia yleisvinkkeja
itsemurhasta viestittamiseen. Ne sisaltavat
vahemman hyodyllisia tapoja seka
kayttokelpoisia hyodyllisempia vaihtoehtoja.

1.7
Kuvien, valokuvien tai videosisallon
postaus ja jakaminen

Sosiaalisen median alustat usein kannustavat
kayttamaan kuvia, valokuvia, videoita ja
muuta multimediasisaltéa. Joskus niiden
kaytolla voi kuitenkin olla tahattomia
haitallisia seurauksia, etenkin, jos niissa
nakyy itsemurhan kautta kuollut henkilo.

Kuvia, valokuvia, videosisaltoa tai
animaatioita, jotka kuvaavat itsemurhan
tekotapaa tai -paikkaa tai itsetuhoisuutta
tulisi valttaa. Ne voivat jarkyttaa surevia
ja saattavat johtaa haavoittuvaksi itsensa
kokevan jaljittelevaan kaytokseen.

Ei myoskaan suositella sellaisten kuvien
postausta tai jakamista, joissa itsemurhan
kautta kuolleet nayttavat nuhjuisilta,
uhkaavilta tai nojaavat ahdistuneena
paataan kasiin. Tallaiset kuvat vahvistavat
itsemurhan negatiivisia stereotypioita

ja saattavat jarkyttaa toisia.



Keinoja itsemurhien ehkaisyyn,
joita on saatavana eri sosiaalisen

median alustoilla

Facebook

Facebookin tukikeskuksella on useita
tyokaluja niiden avuksi, jotka ovat
tormannneet itsemurhiin liittyvaan
materiaaliin. Tukikeskus antaa tietoa siit3,
miten itsemurhasiséallésta voi ilmoittaa
Facebookin koulutetulle turvatiimilaiselle,
joka sitten tunnistaa postauksen ja
kayttajan sijainnin. Jos on tarpeen, he
voivat ottaa yhteyden hatakeskukseen, jotta
itsemurhavaarassa oleville tai itsetuhoisille
saadaan apua. Tukikeskuksella on myds
tietoa eri maissa toimivista itsemurhien
ehkaisyn tukipuhelimista auttamaan
henkil6ita, joilla saattaa olla itsetuhoisia
ajatuksia, tunteita tai kayttaytymista.

Instagram

Instagramin tukikeskus auttaa kayttéjia
ilmoittamaan siséllésta, jonka perusteella
voi olettaa, etta henkild saattaa olla
itsemurhavaarassa tai itsetuhoinen. Nain
kayttajat voivat ilmoittaa sisallosta:

1. Valitse see (iOS) tai ¢ (Android) postauksen
yldpuolella ja napauta "limianna”

2. Napauta "Sopimaton”

3. Valitse "ltsemurha tai itse aiheutettu vamma"

4. Napauta "Léhetd ilmianto”.

Tukikeskuksessa on myds linkkejd itsemurhien
ehkaisysivustoille ja tukipuhelimiin, joista
voi olla apua itsemurhakriisissa.

Snapchat

Snapchatin tukikeskus suosittelee toisesta
kdyttajasta huolestuneita rohkaisemaan

tata hakemaan apua tai konsultoimaan
ammattiauttajaa. Jos kayttajasts ei

tunnu sopivalta ottaa yhteytta henkilon,

joka saattaa olla itsemurhavaarassa,
turvallisuushuolensa voi ilmoittaa seuraavasti:

1. Siirry Snapiin, jonka haluat ilmoittaa.

2. Avaa Snap ja napauta ses (iOS) tai ¢

(Android) joka nakyy oikeassa yldkulmassa.

3. Napauta vasemmassa alakulmassa
nakyvaa -painiketta.

4. Valitse "Lisaéa vaihtoehtoja" ja valitse
"Olen huolissani, ettd tdma Snapchattaaja
saattaa satuttaa itsedan".

Twitter

Twitterin tukikeskus antaa tietoa siitd, miten
ilmoittaa itsetuhoisuudesta ja itsemurhaan
liittyvasta sisallosta koulutetulle tiimille,
jonka tehtavana on vastata henkil6lle, jonka
jakama sisalto antaa aihetta olettaa, ettd
hén on itsetuhoinen tai itsemurhavaarassa.
Sieltd saa tietoa siita, miten itsetuhoisuuden
ja itsemurhan merkit voi tunnistaa,

seka verkkolomakkeen, joka halyttaa
Twitterin itsemurhien ehkaisytiimin.
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https://www.facebook.com/help/594991777257121/
https://help.instagram.com/388741744585878
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https://help.twitter.com/en/safety-and-security/self-harm-and-suicide
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Ympadri Suomen palvelevia

tukipuhelin- ja verkkotukipalveluita

MIELI Suomen Mielenterveys ry

Sekasin-chat
Arkisin klo 09.00-24.00,
viikonloppuisin klo 15.00-24.00

Verkkosivut:
www.sekasin.fi, www.mieli.fi/verkossa

MIELI Suomen Mielenterveys ry

Kriisipuhelin paivystaa 24/7
numerossa 09 2525 0111

Verkkosivusto:
https://mieli.fi/fi/kriisipuhelin

www.mieli.fi/tukea-ja-apua

MIELI Suomen Mielenterveys ry
Itsemurhien ehkaisykeskus

Soita Helsinki 0800 98 030
(ma-to klo 9-12, muina aikoina
puhelinvastaaja, johon voi jattaa

yhteydenottopyynnén)
Soita Kuopio 017 262 7733 (ma-to klo 8-10)

Sahkoposti:

iek@mieli.fi

Verkkosivusto:
https://mieli.fi/fi/tukea-ja-apua/
kasvokkain/itsemurhien-ehkaisykeskus

HelsinkiMissio Nuorten kriisipiste

Soita
045 3410 583

Verkkosivu:
http://www.helsinkimissio.fi

Lasten ja nuorten puhelin ja netti

Soita
116 111 (arkisin klo 14.00-20.00,
viikonloppuisin klo 17.00-20.00)

Verkkosivusto:
www.nuortennetti.fi
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https://mieli.fi/fi/tukea-ja-apua/kasvokkain/itsemurhien-ehkäisykeskus
https://mieli.fi/fi/tukea-ja-apua/kasvokkain/itsemurhien-ehkäisykeskus

Kieli- ja turvallisuusvinkkeja
nettikeskusteluun itsemurhasta

Sanoja, jotka eivat auta asiaa

Ala kayta sanoja, jotka kuvaavat Ala kayta sanoja, jotka kaunistelevat
itsemurhaa rikollisena tai synnillisena. tai romantisoivat itsemurhaa tai saavat
Joku saattaa paatella siitd, ettd hanen sen nayttamaan kiinnostavalta.
tunteensa ovat vaaranlaisia tai jotain

toista saattaa huolestuttaa, ettd hénet Esimerkkeja:

tuomitaan, jos han pyytaa apua.

« Alj jaa, lainaa tai "tykkaa"
Esimerkkeja: itsemurhakirjeen tai -viestin sisallosta.

+ Al3 postaa, jaa tai siséllytd postaukseesi
linkkeja itsemurhaa kannattaville
sivustoille tai foorumeille. Al3 kerro
tietoja itsemurhasopimuksista.

« Al3 sano, etts itsemurha on "ratkaisu”
ongelmiin, elaman stressitekijéihin
tai mielenterveyden haasteisiin.

Hyodyllisia vaihtoehtoja

* Anna ymmartaa, ettd itsemurha « Kerro toisille, jotka saattavat
on monimutkainen asia, ja etta harkita itsemurhaa, missa ja
monet tekijat vaikuttavat siihen, miten he voisivat saada apua.

ettd joku paattaa elamansa.
: P * Liitd mukaan tietoa tekijoista, jotka

= Sisallyta toivon ja toipumisen viesteja varjelevat itsemurhalta (esim.
(voit esimerkiksi postata linkkeja toivoa ja mielekads tekeminen ja mielekkdiden
toipumista sisaltaviin videoihin tai runoihin). yhteyksien ja ihmissuhteiden

o _ . rakentaminen ja yllapitdminen).
« Kerro toisille, ettd itsemurhan voi estas,

ja liitd mukaan linkkeja tukipalveluihin ja * Anna ymmartaa, ettd itsemurhan voi
sivustoille, joilla on tietoa itsemurhien estad, apua on saatavilla, hoidot voivat
ehkaisysta. Muutamia esimerkkeja: onnistua ja toipuminen on mahdollista.

* MIELI Suomen Mielenterveys ry

* HelsinkiMissio Nuorten kriisipiste



Kieli- ja turvallisuusvinkkeja
nettikeskusteluun itsemurhasta (jatkuu)

Sanoja, jotka eivat auta asiaa

Ala kayta sanoja, jotka vaheksyvit Al3 tee itsemurhasta sensaatiojuttua.
itsemurhaa tai saavat sen nayttamaan

yksinkertaisemmalta kuin se on. Esimerkkeja:

Esimerkkeja: « Al3 jaa sensaatiohakuisten

klikkiotsikoiden linkkeja.

« Al3 laita itsemurhaa yksittdisen
tapahtuman syyksi tai vihjaa sen
johtuneen yksittdisesta syysta, kuten
kiusaamisesta tai sosiaalisesta mediasta.

« Ala sano, etta itsemurha on
ratkaisu johonkin ongelmaan,
eldman stressitekij6ihin tai
mielenterveyden haasteisiin.

Hyodyllisia vaihtoehtoja

* Anna ymmartaa, ettd itsemurha * Kerro toisille, jotka saattavat
on monimutkainen asia, ja etta harkita itsemurhaa, missa ja
monet tekijat vaikuttavat siihen, miten he voisivat saada apua.

ettd joku paattaa eldamansa.
: P = Liitd mukaan tietoa tekijoista, jotka

= Sisallyta toivon ja toipumisen viesteja varjelevat itsemurhalta (esim.
(voit esimerkiksi postata linkkeja toivoa ja mielekds tekeminen ja mielekkaiden
toipumista sisaltaviin videoihin tai runoihin). yhteyksien ja ihmissuhteiden

o . . rakentaminen ja yllapitdminen).
« Kerro toisille, ettd itsemurhan voi estaa,

ja liitd mukaan linkkeja tukipalveluihin ja * Anna ymmartaa, ettd itsemurhan voi
sivustoille, joilla on tietoa itsemurhien estad, apua on saatavilla, hoidot voivat
ehkaisysta. Muutamia esimerkkeja: onnistua ja toipuminen on mahdollista.

* MIELI Suomen Mielenterveys ry

* HelsinkiMissio Nuorten kriisipiste



Kieli- ja turvallisuusvinkkeja
nettikeskusteluun itsemurhasta (jatkuu)

Sanoja, jotka eivat auta asiaa

Al3 kayta tuomitsevia sanontoja, jotka vahvistavat Al kerro itsemurhan tai

itsemurhan myytteja, leimaa tai stereotypiaa, tai itsemurhayrityksen yksityiskohtia.

vihjaavat, ettei itsetuhoisuudelle voi tehda mitaan.

Esimerkkeja:

Esimerkkeja: N

* Ala kerro itsemurhan tekotavasta tai
-paikasta. Ala vahvista tietoa useista
itsemurhista jossain maaratyssa
paikassa tai "suosikkipaikassa".

« Ala sano, etta itsemurha on

"pelkureille”, "avunhuuto”, "huomion
hakemista" tai "itsekés teko".

«+ Al3 kayta leimaavia sanoja, kuten "kreisi",
"sekopainen”, "hullu", "mielipuoli”,
"hairiintynyt", "mielenvikainen”,
"mielisairas" tai "epanormaali".

+ Ald anna ymmartaa, etta jos joku haluaa
paattaa elamansa, asialle ei voi tehdad mitaan.

Hyodyllisia vaihtoehtoja

* Anna ymmartaa, ettd itsemurha * Kerro toisille, jotka saattavat
on monimutkainen asia, ja etta harkita itsemurhaa, missa ja
monet tekijat vaikuttavat siihen, miten he voisivat saada apua.

ettd joku paattaa eldamansa.
: P = Liitd mukaan tietoa tekijoista, jotka

= Sisallyta toivon ja toipumisen viesteja varjelevat itsemurhalta (esim.
(voit esimerkiksi postata linkkeja toivoa ja mielekds tekeminen ja mielekkaiden
toipumista sisaltaviin videoihin tai runoihin). yhteyksien ja ihmissuhteiden

o . . rakentaminen ja yllapitdminen).
« Kerro toisille, ettd itsemurhan voi estaa,

ja liitd mukaan linkkeja tukipalveluihin ja * Anna ymmartaa, ettd itsemurhan voi
sivustoille, joilla on tietoa itsemurhien estad, apua on saatavilla, hoidot voivat
ehkaisysta. Muutamia esimerkkeja: onnistua ja toipuminen on mahdollista.

* MIELI Suomen Mielenterveys ry

* HelsinkiMissio Nuorten kriisipiste



Kieli- ja turvallisuusvinkkeja
nettikeskusteluun itsemurhasta (jatkuu)

Sanoja, jotka eivat auta asiaa

Al kuvaile itsemurhaa
toivottuna lopputuloksena.

Esimerkkeja:
« Al3 kayta sanoja tai fraaseja, kuten « Ala sano, etta itsemurha "toteutui",
"onnistunut”, "epdonnistunut” oli "jalo" tai etta se oli "urhea teko".

tai "epdonnistunut yritys".

« Ald mainitse mitdan itsetuhoisen
kayttaytymisen positiivisia
seurauksia, jotka viittaavat
itsemurhaan "helpotuksena”,
tai ettd henkild "sai viimeinkin
rauhan" tai ettd itsemurha
on "nopea" tai "kivuton".

Hyodyllisia vaihtoehtoja

* Anna ymmartaa, ettd itsemurha * Kerro toisille, jotka saattavat
on monimutkainen asia, ja etta harkita itsemurhaa, missa ja
monet tekijat vaikuttavat siihen, miten he voisivat saada apua.

ettd joku paattaa eldamansa.
: P = Liitd mukaan tietoa tekijoista, jotka

= Sisallyta toivon ja toipumisen viesteja varjelevat itsemurhalta (esim.
(voit esimerkiksi postata linkkeja toivoa ja mielekds tekeminen ja mielekkaiden
toipumista sisaltaviin videoihin tai runoihin). yhteyksien ja ihmissuhteiden

. L L rakentaminen ja yllapitdminen).
« Kerro toisille, ettd itsemurhan voi estaa,

ja liitd mukaan linkkeja tukipalveluihin ja * Anna ymmartaa, ettd itsemurhan voi
sivustoille, joilla on tietoa itsemurhien estad, apua on saatavilla, hoidot voivat
ehkaisysta. Muutamia esimerkkeja: onnistua ja toipuminen on mahdollista.

* MIELI Suomen Mielenterveys ry

* HelsinkiMissio Nuorten kriisipiste
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0L

Omien ajatusten, tunteiden tai
kokemusten jakaminen itsetuhoisesta
kayttaytymisesta verkossa

Saatat joskus haluta jakaa omia kokemuksiasi itsetuhoisista
ajatuksista, tunteista tai kayttaytymisesta. Jos sinulla on
juuri nyt itsetuhoisia ajatuksia, tunteita tai kaytostd, ennen
nettiin postausta on hyva puhua luottoaikuiselle tai -ystavalle
tai ottaa yhteys mielenterveyspalveluihin. Jos sinulla on
turvasuunnitelma, voit kdyttaa siina laadittua strategiaa
pysyaksesi turvassa. Jos et koe oloasi turvalliseksi omien
itsetuhoisten ajatustesi, tunteidesi tai kayttaytymisesi

vuoksi, soita hatdkeskukseen tai hakeudu paivystykseen.
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2.1
Yksityisyytesi

Jos paatat kertoa verkossa kokemistasi
nykyisista tai aiemmista itsetuhoisista
ajatuksista, tunteista tai kayttaytymisests,
otathan huomioon, etta postauksesi tuloksena
se saattaa tulla sellaistenkin tuttujesi

tietoon, jotka eivat tieda kokemuksistasi.
Saatat myds saada seka positiivisia etta
negatiivisia vastauksia. Mieti, mita asioita
omasta kokemuksestasi haluat paljastaa ja
muista, etta kaikkea ei tarvitse jakaa. Paljasta
henkil6kohtaisia tietojasi vain sen verran, kun
tuntuu mukavalta, ja jata pois kaikki sellainen,
jota et haluaisi kaikkien, joita olet joskus

tavannut tai tulet tapaamaan, tietdvéan sinusta.

Ennen kuin teet postauksen
omasta kokemuksestasi, voi olla
hyodyllista kysya itseltdan:

* Minkalainen olo tulee kokemuksen
jakamisesta? Jos esimerkiksi ajattelet,
etta se olisi ahdistavaa, voisit
pyytaa sisarustasi, luottoaikuista
tai -ystavaa lukemaan postauksesi
ennen sen jakamista.

* Mité toivot saavasi aikaan kertomalla
kokemuksistasi? Haluatko lisata
tietoisuutta asiasta vai odotatko tukea?
Voisiko siihen olla tehokkaampia tapoja?

Luuletko, etta voisit hyotya siita, ettad
pyytaisit apua nykyisiin tai aiempiin
kokemuksiisi itsetuhoisista ajatuksista,
tunteista tai kayttaytymisesta?

Mita keinoja, henkil6ita tai ystavia
sinulla on, jotka voisivat auttaa?

Kuka ndkee postauksesi? Oletko
postaamassa esimerkiksi ammattilaisten
mielenterveyssivustolle, nimettomalle
alustalle vai julkiselle alustalle? Jos
esimerkiksi etsit ammattiapua, harkitse
yhteydenottoa ammattilaissivustoon.

Miten postauksesi saattaisi vaikuttaa
ystaviisi, sukulaisiisi ja vertaisiisi?

Osaisivatko postauksesi lukeneet henkil6t
auttaa itseddn tai ldheisiaan luettuaan
kokemuksistasi? Mikali eivat, jotkut
ehdotuksesi voisivat auttaa asiaa.
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2.2
Turvallinen ja hyédyllinen
kokemusten jakaminen

Voi olla hyodyllista valmistautua etukateen
siihen, mita tehda, jos joku antaa ymmartas,
ettd postauksesi ahdistaa hanta. Voisit
esimerkiksi antaa heille sivulla 16 olevia tietoja
tai linkin tukipalveluihin, kuten itsemurhan
ehkaisy- tai puhelintukeen. Jos laitat linkkeja
tukipalveluihin, niiden tulisi erottua selkeasti
postauksen alussa ja sisaltaa vain palveluja,
joiden maineen tiedat olevan hyva.

Voi olla hyodyllista myds painottaa
kokemuksissasi osuutta, josta ilmenee,
miten tarkeda on hakea apua varhaisessa
vaiheessa, seka viesteja, jotka vahentavat
leimaamista ja edistavat toivoa ja
toipumista. Muutamia esimerkkeja:

» Henkil6ita, aktiviteetteja ja tekoja, jotka
tukivat toipumistasi ja miten selviydyit.

* Avun pyytamisessa koettuja
positiivisia kokemuksia.

2.3
"Triggerivaroituksen" tai
"sisaltovaroitusten" kaytto

Jos postauksesi sisaltaa yksityiskohtaista tai
kuvailevaa sisalt6a tai toisia mahdollisesti
ahdistavaa sisaltog, kannattaa harkita
triggerivaroituksen kayttoa. Triggerivaroitus
on postauksen alussa oleva varoitus toisille
kayttadjille siita, ettd postauksessa saattaa
olla ahdistavaa siséaltda. Triggerivaroituksen
paikka on postauksen alussa, jotta lukija voi
tehda tietoisen paatoksen siita, jatkaako
lukemista vai ei. Siina tulisi olla my6s linkki
tai tietoa saatavilla olevista tukipalveluista.

Jos postauksesi sisaltaa kuvia, valokuvia tai
videoita, kannattaa harkita postaamista niin,
etta triggerivaroitus on ensin ja varsinainen
sisalté on kommenttiosiossa tai uutisvirrassa
alempana, jotta muut kayttajat voivat paattas,
haluavatko he ndhda postauksesi vai ei.

Muista tarkistaa, ettei postauksesi sisalla
haitallista kielenkayttod, kuvauksia, kuvia
tai yksityiskohtaisia viitteita itsetuhoiseen
kayttaytymiseen tai itsemurhaan, ja poista
ne ennen postauksen julkaisemista (katso
yleisvinkkeja sivulta 14 ja sivuilta 17-20).
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05

Viestittaminen tutusta
henkildstad, jolla on
itsetuhoisia ajatuksia,
tunteita tai kdayttaytymista

Pida mieless3, etta jokaisella on oikeus yksityisyyteen,
myos heilla, jotka ovat kuolleet itsemurhan kautta. Jos

olet huolissasi henkilosta, jolla on itsetuhoisia ajatuksia,
tunteita tai kayttaytymista, ala postaa mitaan sellaista,
mitd et sanoisi heille suoraan henkilékohtaisesti.

Jos mahdollista, pyyda lupa, ennen kuin postaat tai

jaat toiseen henkil6on liittyvaa sisaltoa ja jaa heidan
henkilokohtaisia tietojaan vain, jos olet saanut siihen luvan.

Jos olet huolissasi henkildsta hanen postaustensa
sisallén vuoksi, puhu hénelle suoraan joko netissa tai
muuten, ennen kuin postaat huolistasi. Voi myds olla

hyodyllista kertoa asiasta luottoaikuiselle tai -ystavalle a
ja, jos mahdollista, ottaa yhteys ammattiauttajaan.
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3.1
Kun joku on kuollut itsemurhan
kautta

Jos tunnet jonkun, joka on kuollut
itsemurhan kautta, pida mielessa, etta hanen
perheenjasenensa tai ystavansa saattavat
nahda postauksesi heidan ladheisensa
kuolemasta. He todenn&koisesti surevat ja
kamppailevat vaihtelevien voimakkaiden
tunteiden kanssa, joten on tarkeaa olla
hienotunteinen ja varovainen sanoissaan.

Jos kirjoitat tai jaat postauksen itsemurhan
kautta kuolleesta, postaa vain sellaista,
minka tiedat olevan totta ja kannusta muita
tekemaan samoin. Valtettavia asioita:

= Spekulointi henkilon ajatuksista tai
tunteista ennen itsemurhaa tai sen syista.

= Sellaisen tiedon postaus tai
jakaminen, josta et ole varma, tai
jonka tiedat olevan virheellista.

3.2
Kuuluisuuksien ja muiden
julkisuuden henkiléiden itsemurhat

Kuuluisuuksien itsemurhat saavat usein
paljon huomiota netissa. Ihmiset usein
lukevat ja jakavat juttuja monista erilaisista
uutisvirroista ja lahteista. Altistuminen
jonkun kuuluisuuden tai muun tunnetun
julkisuuden henkilon itsemurhalle voi
jarkyttaa ja saattaa johtaa jaljittelyyn.

Siksi kuuluisan henkilon itsemurhasta
viestitettdessa neuvomme seuraavaa:

+ Alj postaa tai jaa siséltod, missa
spekuloidaan kuuluisan henkilén
itsemurhalla, ennen kuin se on
virallisen tahon (esim. tunnetun ja
luotetun uutissivuston) vahvistama.

+ Al3 postaa tai jaa liilan montaa
postausta kuuluisan henkilon
itsemurhasta perakkain, koska
liiallinen altistuminen tallaiselle
sisallolle voi vaikuttaa negatiivisesti
haavoittuvassa asemassa oleviin.

* Valta jakamasta sisalt6a, jossa puhutaan
kuuluisan henkilon itsemurhasta
turvallisuutta vaarantavallatavalla.

Aina kun mahdollista, jaa media-
artikkeleita, jotka pitaytyvat itsemurhien
ehkaisyohjeistuksessa tai kayttavat
sivuilla 17-20 olevia yleisvinkkeja.

* Jos jaat postauksen kuuluisan henkilon
itsemurhasta, anna myos linkkeja
saatavilla oleviin tukipalveluihin.
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Vastaaminen mahdollisesti
itsetuhoiselle henkilolle

Yhteyden ottaminen netissa voi monelle olla tarkea
sitoutumisen, yhteenkuuluvuuden ja tuen lahde. Suhtaudu
aina vakavasti kaikkeen sisaltoon, josta voi paatella, etta joku
harkitsee vakavasti itsemurhaa, mutta varmista, etta asetat
omat rajasi siihen, millaista tukea voit tarjota ja milloin.

Riippumatta siita, onko joku mielestéasi valittomassa
itsemurhavaarassa vai ei, oma hyvinvointi on aina
laitettava etusijalle ja on varottava saattamasta
itsedan fyysiseen vaaratilanteeseen.
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Ennen kuin vastaat jollekin, joka on ilmaissut
mahdollisesti olevansa itsemurhavaarassa,
kysy itseltasi seuraavaa:

Milta sinusta tuntuu?

Pystytko tukemaan tata
henkilda, jos se on tarpeen?

Tiedatko, mista voisit saada
tukea ja minne voisit ohjata
kyseisen henkilon, jotta han saa
kokonaisvaltaisempaa tukea?

Voisiko joku muu auttaa
hantd paremmin?

Saako vastaaminen sinut tuntemaan
olosi turvattomaksi tai jarkyttyneeksi?

Luotatko siihen, etta osaat
hoitaa tilanteen?

Ymmarratké oman roolisi ja sen
tuen rajoitteet, jota voisit antaa?

Jos olet huolissasi tai ei tunnu hyvalta
vastata postaukseen, josta ilmenee,
ettd joku on itsemurhavaarassa,

se on ihan OK. Al4 ajattele, etta
yhteydenotto on yksin sinun vastuullasi.
Sen sijaan voit toimia seuraavasti:

= Kerro luottoaikuiselle tai -ystavalle.

* Pyyda ammattiapua (esim.
tukipuhelin, nettipalvelu tai
terveydenhuollon ammattilainen).

* |Imoita itsetuhoisesta sisallosta
asiaankuuluvalle alustalle (esim.
Facebookin tukikeskus).




4.1
Miten vastata mahdollisessa
itsemurhavaarassa olevalle

Jos paatat vastata mahdollisessa
itsemurhavaarassa olevalle, kerro

hanelle, etta valitat hanesta, ja vastaa
tuomitsematta, ilman olettamuksia ja
keskeytyksia. Anna vaarassa olevan
henkilon kertoa ajatuksistaan, tunteistaan ja
kokemuksistaan omin sanoin. Kun vastaat
mahdollisesti itsemurhavaarassa olevalle
henkildlle, tdssd muutamia ehdotuksia:

* Vastaa aina yksityisesti (esim. YV
tai PM), koska keskustelu saattaa
jarkyttaa tai triggeroida toisia.

» Katso mitad han on postannut, jotta voit
tiedostaa hanen tunteensa ja ilmaista
tarkkaan, miksi olet huolissasi hdnesta
(esim. "postauksistasi nayttaisi, etta
elamadsi on parhaillaan aika rankkaa").

* Jos kommentti on tehty omaan
postaukseesi, harkitse sen
poistamista tai piilottamista ja tuen
tai avun hankkimisvaihtoehtojen
tarjoamista yksityisviestilla.

4.2
On OK kysya joltain: "Harkitsetko
itsemurhaa?"

Kysy henkildltd suoraan, harkitseeko han
itsemurhaa. Tutkimukset ovat osoittaneet,
ettei ole nayttda siita, etta itsemurhasta

kysyminen lisaisi itsetuhoista kayttaytymistas.

Jos pelkaat tai olet huolissasi siita, etta
jollain saattaa olla itsetuhoisia ajatuksia,
tunteita tai kayttaytymista, tassa
muutamia mahdollisia kysymyksia:

« "Harkitsetko itsemurhaa?"
« "Tunnetko itsesi itsetuhoiseksi?"

= "Suunnitteletko paattavasi elamasi?"

Voit my6s katsoa henkilén postauksia,
jotta voit ilmaista tarkkaan, miksi

olet huolissasi hanesta. Suorassa tai
yksityisviestissa voisi esimerkiksi sanoa:

"Halusin vain tarkistaa, koska postasit
-=« , ja olen huolissani sinusta.

Kuulostaa, niin kuin sinulla olisi

itsetuhoisia ajatuksia, onko ndin?"

Ald anna hAmmennyksen tai huolen siité,
ettd saatat loukata tai jarkyttaa hanta, estaa
yhteydenottoa ja avun tarjoamista. Naihin
tilanteisiin ei ole "taydellisia" tai "oikeita"
sanoja, ja on parempi yrittaa olla tukena

ja ottaa yhteytta kuin olla yrittamatta.

Blades CA, Stritzke WGK, Page AC, Brown JD. The benefits and risks of asking research participants about suicide: A meta-analysis of the impact
of exposure to suicide-related content (Tutkimukseen osallistujilta itsemurhasta kysymisen hyddyt ja vaarat: meta-analyysi itsemurhaan liittyvalle

sisallolle altistumisen vaikutuksista). Clinical Psychology Review. 2018. 64:1-12
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4.3
Jos henkil6 antaa ymmartas, ettei han
ole valittomassa itsemurhavaarassa

Jos otat yhteytta henkil66n ja han
antaa ymmartaa, ettei ole valittémassa
itsemurhavaarassa, kerro hanelle,

ettd tukea on saatavilla ja rohkaise
hakemaan ammattiapua. Voit
esimerkiksi tehda jotain seuraavista:

* Kysy henkildlta: "haluatko puhua
siita?" tai "miten voisin auttaa?"

* Kysy, tietdako han, mistd saa apua.

* Kysy, haluaisiko han puhelinnumeron
tai linkin paikalliseen kriisitukeen,
mielenterveystukeen tai sahkoisiin
mielenterveyspalveluihin (esim.
MIELI Suomen Mielenterveys ry.).

* Jos hdn suostuu, anna hanelle paikallisen
tukipalvelun puhelinnumero, linkit
ja muut asiaankuuluvat tiedot.

Jos hén ei halua apua, kunnioita sitd, mita han
kertoo sinulle. Jos tuntuu sopivalta, voit ottaa
yhteytta henkil6on osoittaaksesi, etta valitat.
Voit esimerkiksi [ahettda yksityisviestin tai
tekstarin tai soittaa hanelle tarjotaksesi
tukea. Jos vastaus on "ei", on parasta olla
painostamatta hanta.

Al4 odota, ettd vastaus olisi aina positiivinen,
aléka ota sitad henkildkohtaisesti: hanelld

voi olla vaikeaa ja han voi olla vihainen,
jarkyttynyt tai ristiriitaisten tunteiden vallassa.
Ehka han arvostaa apuasi mydhemmin,

kun voi paremmin. Jos han ei halua apua,
naista vastauksista voi olla hyotya:

= Sano hanelle "on ihan OK jos et
halua puhua minulle, mutta on
tarkeas, ettd puhut jollekin.”

* |Imoita postauksesta asiaankuuluvalle
somen turvatiimille tai tukikeskukseen
(esim. Facebookin tukikeskus).

* Ota vaarassa olevaan henkiloon yhteys
mydhemmin ja tarkista, ettd han on
turvassa ja voi pysya turvassa.

Al hatdanny, jos jossain vaiheessa
ajattelet sanoneesi ehka jotain vaaraa.
Nayta, etta valitat ja etta naet, etta
hanelld on juuri nyt rankkaa.
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4.4

Kuinka vastata henkil6lle, joka on
valittémassa itsemurhavaarassa tai
juuri yrittamassa itsemurhaa

Joskus on selvag, ettd henkild on
valittomassa itsemurhavaarassa tai juuri
yrittdmassa itsemurhaa. Jos nain kay:

* Rohkaise vaarassa olevaa henkila
soittamaan hatakeskukseen.

» Ota yhteys hanen perheeseensa
tai johonkin hanen sosiaalisessa
verkostossaan, joka voi
tarkistaa tilanteen.

Jos et tavoita hanta tai ketaan
perheenjasenta tai sosiaalisen verkoston
jasentd, tai han kieltaytyy soittamasta
hatakeskukseen, sinun tulisi:

* Soittaa hatakeskukseen
hanen puolestaan.

Kun olet soittanut hatakeskukseen,
sinun tulisi:

= Ottaa yhteys luottoaikuiseen
tai -ystavaan ja kertoa heille,
mita on tapahtumassa.

* |Imoittaa postaus asiaankuuluvalle
sosiaalisen median turvatiimille tai
tukikeskukseen (esim. Facebookin
tukikeskus), joka voi jaljittaa
postauksen tehneen henkilon
osoitteen ja halyttaa apua.

Jos soitat hatdkeskukseen hanen puolestaan,
pidad hanet ajan tasalla tapahtumista, ellei

se pahenna vaaratilannetta hdnen tai jonkun
toisen suhteen. Jos mahdollista, yrita pitaa
ylld keskustelua hanen kanssaan, kunnes
han saa apua. Valmistaudu antamaan
hatdkeskukselle seuraavat tiedot:

* Nimesi ja yhteystietosi.

= Sen, ettd joku on kertonut sinulle
netissa, etta hanelld on suunnitelma
lopettaa eldmaénsa tai on juuri
yrittdmadssa itsemurhaa.

* Mité sellaista hén on netissad sanonut,
josta voi paatelld, ettd han on
valittomassa itsemurhavaarassa.

* Hanen postauksensa
paivamaara ja kellonaika.

* Henkilén nimi ja sen hetkinen
sijainti, jos tiedat ne.
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Muistosivustot, -sivut

ja suljetut ryhmat
edesmenneen muistolle

Ehka haluat joskus perustaa sivuston, sivun tai suljetun ryhméan
jonkun itsemurhan kautta kuolleen muistolle. Muistosivun tai -ryhmén
perustaminen edesmenneen muistelemiseen voi olla hyva tapa jakaa
tarinoita ja saada ja antaa tukea. On kuitenkin myos mahdollista, etta

maaratty sisalto voi vaikuttaa negatiivisesti toisten ajatuksiin ja tunteisiin.

Siksi on huolestuttu mahdollisista itsemurhien jaljittelyista. Jos luot
muistosivun tai suljetun ryhman itsemurhan kautta kuolleen muistolle,
voit tehda ryhmasta turvallisen toisille muutamin keinoin. Naita ovat:

* Kommenttien seuraaminen haitallisen tai turvallisuutta
vaarantavan sisallon varalta
(lue sivulta 12 haitallisesta sisallosta ja sivuilta 17-20
vinkkeja kielenkayttdoon).

= Kasittele kiistat ja lannistavat kommentit nopeasti, koska
ne voivat estda muita jakamasta tunteitaan.

* Laadi kayttoehdot, joissa kerrotaan muistosivulle
tai -ryhmaan osallistumisen sdannot.
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5.1
Muistosivujen tai -ryhmien
kayttéehdot

Kayttéehdot kertovat muistosivun tai
-ryhman tarkoituksen ja turvaohjeet siihen,
miten alustalla viestitdan itsemurhasta.
Kayttdehtojen tulisi olla kayttajien saatavilla
sivun ylalaidassa olevasta linkista, ja kaikkia
tilin, sivuston, sivun tai ryhman mahdollisia
jasenia tai seuraajia tulisi pyytaa lukemaan ja
hyvaksymadn ne ennen padsya muistosivulle
tai -ryhmaéan. Kayttdehtojen pitaisi:

* Kannustaa kayttajia pitaméaan huolta
omasta hyvinvoinnistaan ja pitdmaan
taukoa, jos alkaa tuntua liian vaikealta.

* Tehda selvéksi, ettd minkaanlaista
syrjintaa ei hyvaksyta.

* Tehda selvaksi, ettd itsemurhan
yksityiskohtaista kuvailua ei sallita.

» Selittda kayttajakommenttien ja
palautteen hyvaksymismenetelma.

= Selittda milloin ja miten kayttajat
voivat ilmoittaa haitallisesta
itsemurhasisallosta asiaankuuluville
sosiaalista mediaa valvoville tahoille
(esim. Facebookin tukikeskus) tai
muistosivun tai -ryhman yllapitajille.

* Jos paadyt ottamaan ilmoituksia
vastaan itse, tarjoa yhteydenottolomake
tai muu yhteydenottotapa (esim.
sahkopostiosoite), jotta kayttajat voivat
ilmoittaa turvallisuutta vaarantavasta
tai huolestuttavasta sisallosta.

= Selittaa, kuinka yllapitajat vastaavat
viesteihin, joista ilmenee, etta henkilo
saattaa olla itsemurhavaarassa.

= Selittaa, etta kayttoéehtojen rikkominen
johtaa viestin/viestien poistamiseen.

« Kertoa toimenpiteet, joilla kdyttoehtoja
rikkoneet tai heidan viestinsa poistetaan.

Jos yllapitajana paatat keskeyttaa, poistaa

tai estaa kayttajan, ilmoita hanelle, etta olet
huolissasi hanen kdyttaytymisestaan ja selita
syyt huolestumiseesi selkeasti ja huolellisesti.
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5.2

Vastaaminen viesteihin, joista ilmenee,
etta henkil6lld on vaikeaa tai han on
ahdistunut

Joskus muistosivun jasenet saattavat ilmaista,
ettd heilla on vaikeaa tai he tuntevat itsensa
ahdistuneiksi. Laheisen ystavan tai rakkaan
itsemurhan kokeneet saattavat kokea surun
erilaisia vaiheita eri ajankohtina ja hakea
tukea muilta muistosivun kayttajilta. Niiden
ohjeiden lisdksi, joita on annettu vastaamiseen
itsemurhavaarassa oleville sivuilla 26-30,
yllapitajat voisivat harkita mallivastauksen
laatimista vastaamiseen ahdistuneille
jasenille. Tassa vinkkeja mallivastaukseen:

* Yksiloi viesti kdayttamalla henkilon nimea.

* |Imaise huolesi hdnesta (esim. "Olen
huolissani sinusta, koska X").

* Muokkaa viesti henkilon tilanteeseen
sopivaksi ja peilaa sanoja, joita han on
kayttanyt kuvatessaan tunteitaan.

* Rohkaise hantd hakemaan apua, mutta
ala suosittele palvelua, josta hdanen
mukaansa ei ole ollut apua (esim.
jos hanella on huonoja kokemuksia
maaratysta tukipuhelimesta tai
ammattiauttajasta). Rohkaise hanta
olemaan avoin sille, mika saattaa
olla avuksi tulevaisuudessa.

* Muokkaa viestisi ottamaan huomioon
esteet, jotka hdnen mielestaan
estavat hakemasta apua (esim. jos
hanelld ei ole puhelimessa puheaikaa,
suosittele palvelua, josta soitetaan
takaisin tai jolla on chat-palvelu).

= Yllapitajan tulisi ottaa huomioon
mahdollisimman vahainen toistuvien
mallivastausten kayttaminen silloin, kun
henkil6 on hakenut tukea aiemmin.
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