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Pia Solin
Johtava asiantuntija
Mielenterveystiimi

Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos

Voidaanko
itsemurhia
enkaista

perusterveyden
huollossa®?



Myytti: Itsemurha-
aikeista kysyminen lisaa
itsemurhan
toteuttamisen vaaraa

Vaarin!
ltsemurha-ajatuksista kysyminen ei

lisaa itsemurhan vaaraa tai
toivottomuuden tunnetta.

JO se, ettd joku on lasna ja
kuuntelee edes hetken, voi tuntua
helpottavalta.

X
N\

24.1.2025




Myytti: Itsemurhaa aidosti
harkitseva ei puhu asiasta
etukateen

Vaarin!
Usein henkild on antanut vihjeita
aikeistaan etukateen.

Vihjeet voivat olla puheen lisaksi tai
sijaan tekoja, esimerkiksi
kuolemasta kirjoittaminen,
kayttaytymisen muutos, paihteiden
kayton tai tupakoinnin lisdaminen.
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Myytti: ltsemurhaa ei voi
ehkaista. Itsetuhoiset
ajatukset ovat pysyvia.

Vaarin!
Suurin osa itsemurhista on
ehkaistavissa

ltsemurha-ajatukset eivat ole
pysyvia, mutta ne saattavat palata
mieleen joillain henkiloilla
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Myytti: Henkilén olon
kohentuminen tarkoittaa
aina itsemurhavaaran

haviamista.
Vaarin!

[tsetuhoisen henkildn olon
kohentuminen ei valttamatta
merkitse itsemurhariskin
poistumista. Joskus epéatavallisen
nopea mielialan kohoaminen tai
yllattava tyyneys voikin tarkoittaa
sita, etta henkild on jo tehnyt
paatdksensa itsemurhasta.
thi
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Johdanto

2023
Itsemurhat
Yhteensa Miehet Naiset

0-14 4 1 3
15-19 45 23

20-24 _ 67 46

25 - 29 58 43 15
30 - 34 59 46 13
35-39 60 45 15
40 - 44 56 45 1
45 - 49 47 38 9
50 - 54 ) | ) 5’ 14
55-59 52 39 13
60 - 64 55 4] 14
65 - 69 54 38 16
70 - 74 34 23 1
75-79 40 31 9
80 - 84 28 24 4
85 - 27 20 7




ltsemurha saattaa olla vuosien karsimyksen tulos

« pitkakestoinen taakka perheelle ja laheisille
 taloudellinen taakka perheelle ja yhteiskunnalle.

* Yhden itsemurhan on laskettu maksavan yhteiskunnalle
tutkimuksesta riippuen 57 000-1 300 000 euroa.

ltsemurhaa ei aina tunnisteta

* |tsemurha voidaan myds luokitella virheellisesti tuntemattomasta
syysta johtuvaksi tai luonnolliseksi kuolemaksi, kun ihmiset jattavat
ottamatta laakkeita.

* Tapahtuu eniten vanhuksilla

* Itsemurhan tekija on naamioinut teon onnettomuudeksi (esim auto-
onnettomuus)
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Riski- ja
suojaavat
tekijat




Miksi ihmiset tekevat itsemurhia?

« psykopatologia tai aiempi itsetuhoinen
kayttaytyminen

« Aikaisempi itsemurhayritys merkitsee liki 40-
kertaista itsemurhariskia.

 |tsemurhayrityksen uusiutuminen 1 vkon
aikana: 10 %

* |tsetuhoisen kaytdksen sukuhistoria
« sosioekonomiset ja kulttuuriset tekijat. esim

« Matala sosioekonominen status (enemman
sairauksia, taloudellisia ongelmia, tupakointia
jne)

« Matala koulutustaso (tyottomyytta,

koyhyytta, huonompi terveys, alempi
i elinianodote)

WYY Uskonto

Tekovalineiden ja -menetelmien helppo
saatavuus

Negatiiviset elamantapahtumat
Siviilisaaty ja seksuaalinen suuntautuminen
Elamanhallintakeinojen/resilienssin puute
Mielenterveyden hairidt, nuorilla
syomishairiot.

Psykologiset tekijat

Toivottomuuden tunne

Aggressio, vinamielisyys, impulsiivisuus
Kognitiivinen jaykkyys (kahtiajakoisuus
tai “kaikki tai ei mitaan” —ajattelu)
Heikot ongelmanratkaisukyvyt
Perfektionismi



On hyva huomioida,
etta

« Kaikki mielenterveyshairidosta
karsivat eivat ole itsetuhoisia,
eivatka kaikki itsetuhoisesti
kayttaytyvat ole
Mielenterveyspotilaita

« Itsetuhoinen kayttaytyminen
kertoo toivottomuudesta ja
psyykkisen pahoinvoinnin
tunteesta, mutta ei valttamatta
ole mielenterveyshairion
indikaattori.

Yl
A\
A

24.1.2025




Fyysiset sairaudet voivat myos olla riski
itsemurhalle

* Sairauden pelko (esim sokeus, kuurous, syopa)
« Fyysisen sairauden esiintyvyys 25 %, iakkailla jopa 80 %.

« Krooninen, parantumaton sairaus, esim epilepsia, Alzheimer, Parkinsonin
tauti, migreeni, MS —tauti, diabetes, krooninen kipu

« Vakavan somaattisen sairauden diagnosointi, samoin kuin pitka kesto ja
tilanteen huonontuminen

* Yli 40 %:ssa tapauksista fyysista sairautta pidetaan tarkeana
itsemurhayritysten ja —ajatusten lisatekijana. Tama korostuu silloin, kun
henkiloilla on myds mielialahairioita tai masennusoireita.



Alkoholi liittyy
Iitsemurhariskiin
vahvasti

« Alkoholiriippuvuuteen liittyva
elamanaikainen itsemurhariski on
5-10 %.

¢ Suomessa tehdyssa
tutkimuksessa 35 %:lla
itsemurhan tehneista oli haitallista
alkoholinkayttoa

e Arviolta 25-55 %:iin itsemurhista
liittyy paihteiden kayttd
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ltsemurhalta suojaavat tekijat

« Merkitykselliset ihmissuhteet (esim. « Hyva itsetunto, johonkin
avioliitto) (yhteiskuntaan tms) kuulumisen

« Fyysinen terveys tunne, hyva stressin sietokyky

» Toiveikkuus, ongelmanratkaisu- ja * Rakentava vapaa-ajan kaytto

coping -taidot, kognitiivinen joustavuus, ¢ Terveelliset elintavat; liikunta,
. Mydnteiset roolimallit riittava uni ja monipuolinen
« Mahdolliset aiemmat mydnteiset ravinto, paihteettdmyys

kokemukset avunhakemisesta ja - « Mielekas palkka- tai

saamisesta (erityisesti ammattilaisen vapaaentoistyo
tai viranomaisen taholta) * Tulevaisuudensuunnitelmat

. Taipumus hakea apua (stigman « Korkea positiivinen mielenterveys
ohittaminen) eli mielen hyvinvointi
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ltsemurhavaarassa
olevan henkildn
kohtaaminen




ltsemurhavaarassa olevan henkilon kohtaaminen

» Kannattaa muistaa kunnioittava, myotaelava, inhimillinen
ja ei-tuomitseva lahestymistapa.

 Aiemmat kielteiset kohtaamiset, esimerkiksi
viranomaisen tai terveydenhuollon ammattilaisten
kanssa, voivat vaikuttaa taustalla nykyisiin kohtaamisiin
eli henkilon kielteinen suhtautuminen ei valttamatta ole
henkilokohtaista.
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Mahdollisten piilotettujen
itsetuhoajatusten
varoitusmerkkeja voivat olla
esimerkiksi:

» katsekontaktin valttaminen
 haluttomuus vastata kysymyksiin

* "En tiedd” -vastaukset
itsetuhoisuudesta kysyttaessa

* henkil® voi vaikuttaa vihaiselta tai
hermostuneelta

* henkil® vaikuttaa etaiselta
emotionaalisesti
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Sanallisia esimerkkeja itsemurhavaarasta

« “Perheelleni on parempi, ettd olen poissa.” (Henkild kokee olevansa taakka muille)
« "Kukaan ei valita siitd, eltnkd vai kuolenko.” (Henkilo kokee olevansa torjuttu, arvoton)
« “Olen sybksykierteessd. Mitd jarked tassa on?” (Henkild nakee kohtalonsa katastrofaalisena)

* “Vihaan itsedni.” (Henkildn valikoiva muisti ja liiallinen yleistys koskien negatiivisia tapahtumia)

* "En pysty tekemadn talle mitaan. Parempi olisi vain kuolla.” (Joustamattomuus, ansassa
oleminen)

"Kuolen ennemmin kuin tunnen talla tavalla.” (Henkilolla on heikko ahdistuksen sietokyky)

"Olen menettanyt kaiken minulle tarkedn.” "Minulla ei ole toivoa.” (Avuttomuus ja
toivottomuus)

"Olen mokannut, joten voisin hoitaa homman loppuun saakka.” (Kokemus, ettei ansaitse elaa)

"Minua satuttaneet tulevat olemaan pahoillaan.” (Henkild haluaa kostaa, kokee siita hyotya)
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Iltsemurhan vaara on sita suurempi, mita
useampi alla mainituista seikoista tayttyy:

- puhuu edella mainituilla tavoilla

- lilkkuu tunnetiloiltaan aarimmaisyydesta toiseen

- ahdistunut, kiihtynyt, levoton, irrationaalinen tai hallitsematon kaytos
- 0Soittaa raivoa tai puhuu kostavansa

- tuntee itsensa etaantyneeksi tai vetaytyy omiin oloihinsa

- nukkuu lilan vahan tai liian paljon

- lisaa alkoholin tai l[aakkeiden kayttoaan

- etsii itselleen keinoa tappaa/tuo puheessa esiin halunsa tappaa
itsensa.
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https://youtu.be/IxAtRHepKEo

ltsemurhan ottaminen \ i
puheeksi ei lisaa riskia ], i
itsemurhan tekemiseen /

* Kysy tavalla, joka itsellesi tuntuu N\ U
luonnollisimmalta. Tarkeinta on, etta |
kysyt!

Harjoittele etukateen kysymista.

Avoin kysymys on usein paras,
esimerkiksi: "Milt& sinusta tuntuu?”, | ‘ l//

Joidenkin henkildiden kanssa voi olla &%
helpompi lahestya asiaa kysymalla | /
vaikkapa ensin, millainen mieliala on
ollut.

&
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Miten itsemurhasta pitaisi kysya?

* "Onko sinulla ollut itsetuhoisia ajatuksia?”

» "Oletko joskus qjatellut vahingoittavasi itsedsi?”

» "Toivotko joskus, ettd olisit kuollut?”

o “Tunnetko itsesi surulliseksi?”

» "Tuntuuko sinusta, ettei ympdrilldsi ole sinusta valittavid
Ihmisia?”

o “Tuntuuko sinusta, ettd elomad ei ole eldmisen arvoista?”



Muista!

Henkildbn ndenniinen
rauhallisuus tai levollisuus voi
viitata jo tehtyyn
itsemurhapéaatdkseen.

24.1.2025
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Huomioi kohtaamisessa:

* kysy avoimia kysymyksia

keskity kuunteluun ja olemaan rauhallinen

nayta, etta otat tilanteen vakavasti

e 0SOita empaattisuutta, pyri ymmartamaan henkildon tunteita ja
keskittymaan niinin

ole rehellinen ja aito

* 0soita ilmein ja elein hyvaksyntaa ja kunnioitusta toista
kohtaan

* tUO esiin, etta kunnioitat henkildon mielipiteita ja arvoja.
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Valta kohtaamisessa:

e asian sivuuttamista
* henkilon keskeyttamista

e Osoittamasta jarkytystasi tai
Muita voimakkaita tunteitasi

e Kiireen tuntua
 holhoavaa asennetta

« tungettelevia tai epaselvia
huomautuksia

« kysymystulvaa

¢t https://youtu.be/YHVRCcFZpMkU
«'e
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https://youtu.be/YHVRcFZpMkU

Kannattaa huomioida puheeksiotossa myos,
etta

- auttaja voidaan nahda vihollisena. Jos paatds itsemurhasta on jo tenhty,
auttaja voi estaa tehdyn paatdksen.

- asenteet, olivat ne sitten myonteisia tai kielteisia, voivat johtua henkildn
aiemmista kokemuksista. Esimerkiksi aiemmin tavattu ammattilainen ei ole
ottanut oireita todesta tai vastaavasti suhtautunut avoimesti ja

mMyotatuntoisesti.

- auttajaan voidaan kohdistaa ylimitoitettuja toiveita, kuten "nyt kaikki
muuttuu paremmaksi ”.

- henkild voi olla myos aggressiivinen auttajaa kohtaan.
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Henkilén itsemurhavaaran yliarviointi
voi olla turhauttavaa, aliarviointi voi olla
hengenvaarallista
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Vuorovaikutus
itsetuhoisen
nenkilon
Kanssa




Kannattaa muistaa, etta

o Tydntekijan ja asiakkaan
vuorovaikutussuhteessa saattaa
usein vallita epasymmetrinen
lahtokohta

 Kannattaa olla tietoinen siita, mita
viestitamme toiselle muun
muassa asennoillamme,
eleillamme, ilmeillamme ja
aanenpainoillamme
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Viestinnasta on n 50 %
nonverbaalia

Siihen liittyvat:
« kinesiikka eli ilmeet, katse, eleet (esim.
kasien kayttd), liikkeet ja asennot

« proksemiikka eli valimatka ja tilankayttd
(esim. etaisyys toiseen)

* danen ominaisuudet (esim. puheen
tempo, adnen voimakkuus, tiettyjen
sanojen painottaminen)

* kosketus (esim. kattely)

Yhdessa puheen kanssa ne muodostavat
kokonaisuuden kuulijalle
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Hyva muistaa:

« Nonverbaalista viestintaa tiedostetaan
yleensa huonommin kuin verbaalista
viestintaa.

« Monimerkityksellisyys. Se saatetaan tulkita eri

tavoin, kuin puhuja on tarkoittanut tai eri
kuulijasta riippuen

o Eri kulttuureissa on erilaisia nonverbaalista
viestinnan kaytantdja

« Verbaalin ja nonverbaalin viestin ristiriita
yleensa helposti aistittavissa

« Tutkimusten mukaan kehon lilkkuttaminen
(embodiment) on tehokas tapa saada
puhekumppanin huomio

« Liike (tai liikkeettobmyys) on aina jossain
maarin kommunikointia
‘.thl
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Tunteet tarttuvat!

« Tunneviesteja kulkee ihmisten valilla aina, kun olemme
vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Me myos jaljittelemme
tiedostamatta toisen nonverbaalia viestintaa.

* [tsetuhoisen ihmisen kohtaamisessa auttaja joutuu punnitsemaan omaa
ahdistustaan ja ennakkokasityksidan. Kun tunnistaa omat tunteensa ja
emootionsa, on niita helpompi kasitella ja myos hallita.

« Omien tunteiden tunnistaminen auttaa tunnistamaan myds muiden

tunteita ja siten sanoittamaan niitéa ja toimimaan empaattisesti seka
myotatuntoisesti.

« Kannattaa myods muistaa, ettd emootioilla aivot reagoivat arsykkeeseen
ja ne nakyvat fysiologisina muutoksina, esimerkiksi hikoiluna tai
.th[ sydamen tykytyksena.
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ltsetuhoisen henkildon kohtaaminen ei ole helppoa ja se
voi herattaa vahvoja tunteita

Erityisesti vaativa, esimerkiksi aggressiivinen tai yhteistydhaluton autettava, voi herattaa
auttajassa monenlaisia tunteita:

«

N\

epamukavuutta ("En halua olla tuon ihmisen lahell&d”)

turhautumista ("Miksen pysty auttamaan?” "Miksei jarkipuhe auta?”)

epavarmuutta ("Osaanko auttaa?” "Miten seuraavaksi pitdisi oikein toimia?”)
epadonnistumisen pelkoa ("Mita jos se tekeekin itsemurhan kaikesta huolimatta?”)
kyvyttdmyyttd asettua toisen asemaan ("Eihan tuo nyt ole mitaan, miksi masentua.”)
avuttomuuden tunnetta ("En osaa auttaa.”)

vihaa ("Mika oikeus tuolla on olla itsetuhoinen, muillakin on ongelmial!”)

surua (perheessa tai lahipiirissa on voinut olla itsetuhoisuutta, joka tuo ikavat muistot
mieleen)

theyyllisyytta.
"W yytt



Muistal

« on inhimillista reagoida ja vastata
toisten tunteisiin.

« hyvaksya, ettei kaikkia itsemurhia
voida ehkaista.

* Aina voi kuitenkin olla lasna ja
kuunnella.

Voit varautua itsetuhoisen henkildon
kohtaamiseen etukateen kuvittelemalla
erilaisia tilanteita ja sita, miten niissa itse
reagoisit.
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ltsemurhien ehkaisyn

verkkokoulu

» https://verkkokoulut.thl.fi/l
ogin/index.php

Sivustolta loytyy myds
Mielenterveyden
edistamisen verkkokoulu
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