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Itsemurhan vaara on suuri, kun ihminen
1. Puhuu, kirjoittaa, piirtää tai muulla tavoin ilmaisee haluavansa kuolla.

2. Etsii keinoa tappaa itsensä.

3. Tuntee itsensä epäonnistuneeksi, toivottomaksi tai merkityksettömäksi.

4. Sanoo olevansa umpikujassa, tai tuntee sietämätöntä kipua tai syyllisyyttä.

5. Kokee olevansa taakaksi tai häpeäksi muille.

6. Käyttäytyy ahdistuneesti, kiihtyneesti tai levottomasti.

7. Nukkuu liian vähän tai liian paljon.

8. Lisää alkoholin, nikotiinin tai lääkkeiden käyttöään.

9. Laiminlyö hyvinvointiaan tai ulkoista olemustaan.

10. Vetäytyy omiin oloihinsa, kokee etääntyneensä muista, tai on huonosti kontaktissa.

11. Osoittaa raivoa, tai tuntee kostonhimoa.

12. Liikkuu tunnetiloiltaan äärimmäisyydestä toiseen.



KYSY SUORAAN

Esimerkkejä:

Millaista elämäsi on ollut viime aikoina?

Oletko ajatellut, että olisi parempi olla kuollut?

Oletko toivonut kuolemaa?

Onko sinulla ollut itsetuhoisia ajatuksia?

Oletko ajatellut vahingoittavasi tai halunnut vahingoittaa itseäsi?

Oletko ajatellut itsemurhaa?

Oletko tehnyt itsemurhasuunnitelman?

Oletko (koskaan) yrittänyt itsemurhaa?



VÄLTÄ
Asian sivuuttamista.

Henkilön keskeyttämistä.
Osoittamasta järkytystä tai muita voimakkaita 
tunteita.
Kiireen tuntua.

Holhoavaa asennetta.

Tungettelevia tai epäselviä huomautuksia.

Kysymystulvaa.
Duodecim 2017;133:1405-10.



PYRI KESKUSTELUN AIKANA

Keskittymään kuuntelemaan ja olemaan rauhallinen.

Näyttämään henkilölle, että otat tilanteen vakavasti.

Osoittamaan myötäelämistä ja ymmärtämään henkilön tunteita.

Rehellisyyteen ja aitouteen.

Osoittamaan ilmein ja elein hyväksyntää.

Tuomaan esiin, että kunnioitat henkilöä ihmisenä.

Duodecim 2017;133:1405-10.



PIDÄ SILMÄLLÄ KESKUSTELUN AIKANA

Vältteleekö henkilö katsekontaktia?

Onko henkilö haluton vastaamaan kysymyksiin?

Vastaako henkilö kysyessäsi toistuvasti ”En tiedä.” tms.?

Vaikuttaako henkilö vihaiselta, hermostuneelta tai etäiseltä?

Onko henkilö liioitellun rauhallinen tai levollinen?

Duodecim 2017;133:1405-10.
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Turvasuunnitelma
• Askel 1: Varomerkit.

• Askel 2: Sisäiset selviytymiskeinot eli asiat, joita voin tehdä saadakseni 
ajatukseni pois ongelmista ilman, että otan yhteyttä muihin ihmisiin.

• Askel 3: Ihmiset ja sosiaaliset tilanteet, jotka vievät huomioni pois ongelmistani.

• Askel 4: Ihmiset, joilta voin pyytää apua.

• Askel 5: Ammattilaiset ja eri toimipisteet, joihin voin ottaa yhteyttä kriisin 
aikana.

• Askel 6: Miten teen ympäristöni turvalliseksi itselleni.

• Askel 7: Syitä, joiden vuoksi haluan elää.
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Toimenpiteitä

• Kansallinen itsemurhien ehkäisytyötä koordinoiva 
verkosto vuosille 2019–2027.

• Itsemurhien ehkäisy ja itsemurhaa yrittäneen hoito 
Käypä hoito -suositus tammikuussa 2020.

• Kansallinen itsemurhien ehkäisyohjelma vuosille 2020–
2030 helmikuussa 2020.

• Itsemurhien ehkäisy -verkkokoulu elokuussa 2020.



Kansallinen itsemurhien ehkäisytyötä 
koordinoiva verkosto
1. järjestöt (rekisteröityjä yhdistyksiä)
- Koulutetut Kokemusasiantuntijat
- Mielenterveyden keskusliitto
- MIELI Suomen Mielenterveys
- Suomalainen Lääkäriseura DUODECIM
- Surunauha
2. muut sidosryhmät
- Itä-Suomen yliopisto
- Tampereen yliopisto

https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveysverkostot/kansallinen-itsemurhien-ehkaisytyota-
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Kansallinen itsemurhien ehkäisytyötä 
koordinoiva verkosto
Mukaan liittyneitä:
3. järjestöjä (rekisteröityjä yhdistyksiä)
- Ehkäisevä päihdetyö EHYT
- Mielenterveysomaisten keskusliitto FinFami
- Nyyti
- SOSTE Suomen sosiaali ja terveys
4. muita sidosryhmiä
- HUS Psykiatria
- Uvjj - Uvjâ - Uvja
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Itsemurhien ehkäisyohjelma
osana kansallista mielenterveysstrategiaa

• sosiaali- ja terveysministeriö (STM) julkaisi 
ohjelman 11. helmikuuta 2020

• ohjelma pohjautui kansallisen itsemurhien 
ehkäisytyötä koordinoivan verkoston kirjoittamaan 
luonnokseen

http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-00-4139-7
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Itsemurhien ehkäisyohjelma vuosille 
2020–2030
Osa-alue 1. Asenteisiin vaikuttaminen.

Osa-alue 2. Itsemurhakeinoihin vaikuttaminen.

Osa-alue 3. Varhaistuen tarjoaminen.

Osa-alue 4. Riskiryhmien tukeminen.

Osa-alue 5. Hoidon kehittäminen.

Osa-alue 6. Mediaosaamisen lisääminen.

Osa-alue 7. Tietoperusteisuuden ja tutkimuksen vahvistaminen.



Kansallinen itsemurhien ehkäisyn 
verkkokoulu
• Kaikille avoin ja maksuton THL:n verkkokoulu.

• Siinä on syventävä osio sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaisille ml 
ensihoidon ammattilaiset.

• Siihen lisätään syventävät osiot (yhteistyössä Polamk:n, VTH:n, Risen ja 
Laurea-amk:n kanssa toteutettujen verkkokurssien pohjalta) vankiterveyden, 
vankeinhoidon, rikosseuraamus- ja yhdyskuntaseuraamusalan ammattilaisille 
sekä poliiseille, sillä nämä ammattiryhmät kohtaavat työtehtävissään 
itsemurhavaarassa olevia henkilöitä ja voivat tunnistaa itsemurhavaaran sekä 
auttaa heitä saamaan asianmukaista apua sosiaali- ja terveydenhuollon 
ammattilaisilta.

https://verkkokoulut.thl.fi
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JAMA 2005;294:2064-74.



Itsemurhien ehkäisyhankkeet 2021–2023
Valtionavustusrahoitus itsemurhien ehkäisytyötä varten.
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JAMA 2005;294:2064-74.



Itsemurhien ehkäisyohjelma vuosille 2020–2030
Vastuullinen uutisointi.

https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-
hankkeet/itsemurhien-ehkaisyohjelma/mediaosaamisen-
lisaaminen

Julkisen sanan neuvosto (JSN)
Päätoimittajien yhdistys ry
Aikakauslehtien päätoimittajat ry
Paikallislehtien Päätoimittajayhdistys ry
Suomen Kaupunkilehtien Päätoimittajat ry
Suomen Journalistiliitto ry
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