Verkkoauttamisharjoituksia

Kirkens SOS, Oslo

Seuraavassa tarkastelemme perusperiaatteiden (ndkeminen, tukeminen ja voimaannuttaminen)
soveltamista viesteihin vastaamisessa. Tarkoituksemme on varmistaa, ettd kaikki Kirkens SOS:iin kirjoittavat
ihmiset saavat saman huolenpidon ja etté heitd kohdellaan yhtd avoimesti ja ennakkoluulottomasti kuin
puhelimella yhteytté ottavia. Haluamme myds, ettd koet oppimasi perusmenettelytavan toimivan yhta
hyvin my6s nettiviestien kanssa.



Harjoitus 1: NAKEMINEN

Saapunut viesti:
Kukaan ei valita.

Aiiti ja isé kertoivat minulle juuri eroavansa. He sanovat mukavia asioita ja ett4 olen tarkeé heille, mutta
eivat he oikeasti valita. Kukaan ei valita. He tietévat, ettd viiltelin itsedni viime syksyna sen jalkeen kun
muutimme. Ainakin &iti tietda. Eikd han tajua, ettd minun taytyy nyt viillelld itseani uudestaan? En kesta
enaa.

Pia

Vastaus:
Hei Pia,

Kiitos viestistasi. Ikava kuulla, ettéd vanhempasi eroavat. En tieda tarkalleen, milta sinusta tuntuu nyt, mutta
ymmarran, etté sinulla oli vaikeaa myds viime syksyna, koska viiltelit silloin itseasi.

Haluaisitko kirjoittaa tdnne meille jatkossakin? Meilla ei ole helppoja ratkaisuja kipeisiin asioihin, mutta
autamme sinua parhaamme mukaan tuskassasi ja tuemme sinua tiellasi eteenpain.

Terveisin Jo

Sinun vuorosi:

Alleviivaa vastauksesta kohdat, joissa vastaaja NAKI ensimmaéisen viestin lahettajan.



Harjoitus 2: TUKEMINEN

Meidan vastaajien taytyy uskaltaa olla niissé synkissé paikoissa ja kestaa sita tuskaa, josta meille kirjoittava
ihminen kertoo. "Meidan taytyy olla kaikupohja ihmisen tunteille ja paikka, jossa hénen sisimpia
ajatuksiaan ei torjuta vaan ne hyvéksytaan ja voimaannutetaan.”

Saapunut viesti:
Aika sanoa hyvasti

En kesté enda. Paassani pyorivat ajatukset eivat jata minua rauhaan. Aion tehda siité lopun pian. Ehka ensi
viikolla koulubileiden jalkeen. En viel& tied&, miten sen teen, mutta sen taytyy olla nopeaa ja kivutonta.
Sitten nukun, nukun ikuisesti. Sitd mina kaipaan.

Kummajainen

Vastaus:

Kiitos viestistasi. Teki kipeda lukea tekstisi. Millaiset ajatukset vaivaavat sinua niin paljon, etta harkitset
elamasi paattamista?

Voisitko kenties jutella aitisi tai isési tai jonkun muun luotettavan ihmisen kanssa asiasta?

Voit soittaa meille numeroon 815 33 300, jos haluat. Jos olet vaarassa ottaa henkesi nyt, voin lahettaa
sinulle apua ja estda sen, mutta tarvitsen sité varten sinulta lisétietoja.

Kirjoita pian takaisin.

Terveisin Jo

Sinun vuorosi:

Muuta vastausviestia niin, ettd se tukee ensimmaisen viestin kirjoittajaa paremmin. Tee tdmé poistamalla
yksi lause ja korvaamalla se itse keksimallasi. Kirjoita keksimaési lause tdhén:



Harjoitus 3: VOIMAANNUTTAMINEN

Pyrkimyksemme on voimaannuttaa henkil6, joka kirjoittaa meille. Emme pyri antamaan neuvoja, vaan
olemme hénen tukenaan, sanoi hédn mita tahansa. Ndin héan loytéd4 omat voimansa ja paasee itse eteenpéin.

Saapunut viesti:
Kukaan ei valita

Nyt asumme taalla didin kanssa kahdestaan. Is& lahti eilen. Lintsasin koulusta tanaan. Viilsin itseéni ja
annoin veren vuotaa pitkd&an. Annoin sen valua puolitdyteen maitolasiin kunnes lasi oli melkein taysi. Siind
kesti melkein puoli tuntia ja verenvuoto loppui melkein itsestdan. Se tuntui hyvalta. Minun taytyy varmaan
tehda se pian uudelleen. Maito muuttui vaaleanpunaiseksi, mika oli aika siistid. Pelk&an sitd, kun &iti tulee
kotiin...

Pia

Sinun vuorosi:

Kirjoita alla olevan vastauksen loppuun 2-3 uutta lausetta. Keskity erityisesti viestin kirjoittajan
voimaannuttamiseen.

Hei Pia,
Kiitos viestistasi. Olen iloinen, etta kirjoitat edelleen meille, vaikka viestisi sisélto saikaytti minua hieman.

IkAvaa, ettd isasi on [&htenyt. Mainitsit aiemmassa viestissasi, etta sinulla oli vaikeaa myds muuttosi
jalkeen. Haluaisitko kirjoittaa siita lisda?

Kirjoita pian uudestaan.

Terveisin Jo



Harjoitus 4: Henkia pelastamassa

Itsemurhien ehkaisy on ensisijainen tehtdvdmme.

Saapunut viesti:
Valmiina juhlaan

Vihdoinkin viikonloppu. Asiat alkavat selkiytyd. Olen 16ytéanyt hyvan menetelmén. Olen hieman vasynyt,
mutta odotan silti innolla juhlia. End& muutama tunti...

Ajatukset eivat pyori padssa aivan yhté paljon tandan. Tunnen oloni rauhallisemmaksi. En edes vélita kun
aiti taas valittaa sairaudestaan ja siitd kuinka asiat olisivat voineet olla paremmin. Ja kuinka minun pit&isi
olla huomaavainen. Onko se minun vikani, etta is ei kestanyt enda olla hanen kanssaan? Nyt en enda
piittaa paskaakaan mistaan. Heidan taytyy selvittaa asia.

Kummajainen

Sinun vuorosi:
Alleviivaa viestista kohdat, jotka mielestasi kielivat akuutista itsemurhariskista.

Kirjoita muutama lause, jotka sisallyttéisit vastaukseesi. Yrita kayttda nakemisen, tukemisen ja
voimaannuttamisen menetelméaa.



Harjoitus 5

Saapunut viesti:
Olen viela taalla

On outoa olla elossa sen jalkeen, mité tein viikko sitten. Juuri ennen bileita pihistin &idilté ison kasan
pillereité. En tyhjentényt pulloja kokonaan, vaan otin jokaisesta noin puolet, ettei hdn huomaisi. Sitten
lahdin. Bileissa otin |&&kekaapista lisdé pillereitd. Minulla oli noin 200 pilleria yhteensa. Join juhlissa paljon
ja odotin, etté suurin osa ihmisist& oli |ahtenyt, ettei kukaan haluaisi kdvella kotiin samaa matkaa kanssani.
Otin oluttdlkin ja menin ndkoalatasanteelle. Olin aika humalassa, mutta muistan sen selvasti. Otin kaikki
tabletit ja join oluen tasanteella kaiteen vieressa ja katselin kaupunkia. Sitten kiipesin kaiteen yli ja pidin
siitd kiinni niin, ettd putoaisin, kun tabletit alkaisivat vaikuttaa. En uskaltanut hyp&ata. En muista muuta kuin
etta seuraavaksi herésin sairaalassa. Aiti istui sankyni vieressa ja itki. Minulle kerrottiin, ett4 en ollut
pudonnut, vaan minut l6ydettiin pitelemasta kaiteesta kiinni.

Tulin tdndan kotiin sairaalasta. Tuntuu ihan mukavalta olla elossa, mutta en tieda, kuinka kauan tata
tunnetta kestéa. Sairaalassa oli hyva naislaakari. Han sanoi, etta voisimme jutella myéhemmin lisa4. Ei
kuulemma ole hyva pitda kaikkea sisallaan. Kerroin hanelle, etta olen kirjoitellut sinulle ja han sanoi, etta
minun pitéisi jatkaa kirjoittamista.

Aion yrittdd, mutta en voi luvata, etten tekisi sitd uudelleen. En voi luvata mitaan. Pelk&an, etté jonakin
paivana kaikki kipeat asiat rajahtavat paassani — ehka jo huomenna. Silloin en tiedd, mité teen.

Kummajainen

Sinun vuorosi:

Kirjoita vastaus kayttadmalla parhaiksi katsomiasi SOS-periaatteita.



Viestien aiheet

Kriisiviesteissa esiintyvat usein tietyt aiheet, ja haluamme kasvattaa itseluottamustasi néiden asioiden
kohtaamisessa. Emme halua sinun muuttavan toimintatapojasi, vaan antaa sinulle varmuutta kayttaa
samoja hyvia periaatteita kohdatessasi vélilla pelottavilta tuntuvia aiheita.

Asenteet itsedén vahingoittavien ihmisten kohtaamisessa

Itseddn vahingoittavat ihmiset k&annytettiin ennen pois silld perusteella, ettd he olivat joko manipuloivia tai
heidéat katsottiin “puolittaisiksi itsemurhatapauksiksi”. Heidat sijoitettiin usein psykiatrisiin sairaaloihin ja
pidettiin erossa teravista esineista.

Ongelma on, ettd itsemurhan estdmiseen annettu pakkohoito todellisuudessa lisda itsemurhan riskia.
Talloin potilaan on nimittdin pakko etsia uusia keinoja vahingoittaa itsedan, ja ndmaé keinot saattavat olla
paljon viiltelya vaarallisempia.

Nykyaan perusajatuksena itsedan vahingoittavien hoidossa on ymmarrys siitd, ettd ihminen satuttaa itseéén
siksi, koska tuntee tarvitsevansa sitd. Ihminen on tall4 tavoin onnistunut jatkamaan eldmé&énsé myds suuren
trauman kanssa. Itsensa vahingoittaminen ei ole hyva tapa hallita elamé&, mutta joskus ihmisell& ei ole
muuta keinoa kasitella sisélldan piilossa olevaa tuskaa.

Itsensa vahingoittaminen ei ole askel kohti itsemurhaa, silla itsedén satuttava ihminen ei ole vield antanut
periksi itsemurhaa ajattelevan tavoin. Ihminen satuttaa itsedan, koska ei kesté sisdisté karsimystaan.

Voimme auttaa kuuntelemalla. Itsedan satuttava inminen ei ehk& ole koskaan aikaisemmin saanut
hyvéksyntaa toiminnalleen. Tasta syysta hanta ei pitaisikdan kaédnnyttdd muualle, vaan ottaa avoimesti
vastaan ja antaa hanelle ja hanen itsetuhoiselle toiminnalleen tilaa. Kun ihmiseen suhtaudutaan avoimesti,
han saattaa aikanaan [0ytad itsestéén voimaa ottaa yhteyttd muihinkin.

Tallainen l&hestymistapa lisaa itsetuhoisen ihmisen itsekunnioitusta ja osoittaa héanelle, ettd hanet ndhdéén
kokonaisena ihmisen, satuttaminen mukaan lukien.

Itsensa satuttamiseen liittyy suurta hipeda ja sen myontadminen, edes anonyymisti, on suuri edistysaskel.
Useimmat itsedan satuttavat eivét koskaan hakeudu terveydenhoidon piiriin ongelmansa kanssa, ja siksi
onkin erittdin positiivinen asia, ettd moni heisté kirjoittaa meille.



Harjoitus 6

Saapunut viesti:
Viilsin itseani taas...

Viilsin viimeksi aivan liian syvélle ja tarvitsin tikkeja. Yritin olla varovainen, mutta halusin samalla tehd&
kunnon haavan, en pelkk&a naarmua. Haava oli taydellinen. Veri valui pitkin reitténi kylpyhuoneen lattialle
hitaasti ja rauhallisesti. Tunsin oloni taysin tyyneksi. Kaikki pahat asiat katosivat taakseni.

Se tunne on aivan liian hyva ja elama ilman viiltelya olisi hirvedd. Kuinka pystyn hallitsemaan sita? En kesta
ajatusta, ettd lopettaisin. Haluan vain ajatella sitd ihanaa tunnetta kun nden keittion lattian tdynné verta,
tunnen oloni rauhalliseksi ja asetun lattialle makaamaan ja nukahdan.

Zelda

Vastaus:
Hei Zelda,

IkAvaa, ettd viiltelet itseasi ja ettd viilto menee joskus syvalle. Olen iloinen, ettd haluat kertoa asiasta
minulle.

Hyvaksyn sen, ettd yritat nyt selvitd vaikeasta elamantilanteesta viiltelemall& itsedsi. Ole varovainen, jos
viillat itsedsi uudestaan. Al4 kayta liian terdvaa veista ja meneté hallintaasi. Al4 koskaan viiltele jos olet
juonut, ottanut huumeita tai olet pois tolaltasi.

Kun olet valmis siirtymaéan eteenpéin ja lopettamaan itsesi satuttamisen, haluaisin olla sinun tukenasi. Olen
kuitenkin kanssasi myo6s aikana ennen sita, vaikka nyt yritatkin helpottaa karsimystasi satuttamalla itseési.

Ymmarran, ettd elamasséasi on varmasti vaikeita asioita, jotka saavat sinut valitsemaan tdman keinon. Kun
olet valmis kirjoittamaan lisaa siitd, miksi tunnet tarvetta satuttaa itseasi, olen valmis lukemaan viestisi.

Kirjoitathan meille taas.

Terveisin Jo

Sinun vuorosi (Arsyyntya?):
Y14 oleva vastaus on monella tapaa hyva (joskaan ei varmasti taydellinen).
1. Mitkd kohdat tai asiat vastauksessamme &rsyttivat sinua tai olivat vaikeita lukea?

2. Mité itsetuhoisuuteen liittyvid asenteita sinun taytyy vield késitell& tai parantaa?



Itsemurha teemana kriisiviesteissa

Itsemurhan kohtaaminen, myds netissg, on toimintamme ydinaluetta. Perusperiaatteemme ovat néin ollen
erittain térkeitd. Uskomme, ettd itsemurhan partaalle olevia ihmisid tulee kohdella kunnioittavasti ja
pyrimme auttamaan heité kayttden hyvéaksemme ndkemisen, tukemisen ja voimaannuttamisen
periaatteita.

Kun itsemurhaa kasitell&an viesteissa, on térkeéa, ettd ndemme viestin positiivisena ja aivan yhté
arvokkaana tapana viestia kuin puhelinsoitto. Meille kirjoittaminen on askel oikeaan suuntaan huolimatta
siitd, mikéa viestin aihe on.

Samoin kuin puhelinsoittojen kanssa, ensisijainen tehtdvdmme on itsemurhien estdminen. Tama tarkoittaa
sitd, ettd annamme akuuteille viesteille ensisijaisen aseman, vastaamme niin nopeasti kuin mahdollista ja
yritimme saada lahettéjalta hatdkeskuksen tarvitsemat tiedot.

Tass&d muutamia itsemurhatutkijoiden antamia kommentteja, jotka ovat téarkeita kriisiviestien késittelyssé:

- Josihminen on yrittényt riistdd henkensa aikaisemminkin, on suuri riski, ettd hén yrittdd uudestaan
jaonnistuu yrityksessdan. Otamme itsetuhoiset ajatukset aina hyvin vakavasti, erityisesti jos
henkil® on yrittdnyt itsemurhaa jo aiemmin.

- Itsemurhakriisilla on oma merkityksensa inmisen elaméassa.

- Yritdmme tehda sé&rgja siihen ajatusketjuun, jonka mukaan itsemurha toisi helpotuksen ja ratkaisun
ihmisen ongelmiin.

- Voimme kysy&, mité hyvia asioita kyseisen ihmisen eldméssa on.

- Siirtyminen kuolemasta takaisin elaméén on pitka prosessi. Meidan taytyy olla valmiita lukemaan ja
kirjoittamaan paljon viesteja.

- Itsemurhaa harkitsevat ihmiset epargivat ja ovat ristiriitaisia. Kayta tatd hyvéksesi kaikin tavoin.



Harjoitus 7

Saapunut viesti:
Hei sitten

Ase on ladattuna olohuoneen nurkassa. Olen yrittédnyt unohtaa hanet jo kaksi kuukautta, tai ainakin
yrittényt olla ajattelematta héntd koko ajan, paivin ja 6in. Hanen kaunista vartaloaan, joka vaantelehtii
mielihyvasta allani. Tai paallani. Minusta suhteemme oli upea, mutta nyt hén on ottanut sen kaiken minulta
pois. Olen pitanyt asetta suussani nelja kertaa viimeisen kahden kuukauden aikana. Tiesin kuitenkin syvalla
sisimmassani, etta en vetaisi liipaisimesta. Jalkeenpain olen nauranut itselleni ja pelkuruudelleni.

Kuulin eilen, ettd hanella on uusi poikaystéava. He ovat olleet yhdessa viimeiset kolme viikkoa ja ystavani
kertoi, etté he harkitsevat yhteen muuttoa. Kun seuraavan kerran laitan aseen suuhuni, aion vetaa
liipaisimesta.

Pitaisikd minun mielestési mennd ja tappaa hanet ja uusi poikaystévéa ensin, vai istuisinko vain
kylpyhuoneen lattialle, tydntaisin aseen kitalakeani vasten ja antaisin aivojeni roiskahtaa seinéan valkoisille
kaakeleille, joista han niin kovasti piti?

Tama ei mene ohi, jos niin aioit sanoa. Se ei mene ohi, koska en halua etté se menee. Miné todella haluan
kuolla.

Fiasco

Sinun vuorosi:

Kirjoittaja esittdd konkreettisen kysymyksen. Kuinka voit ottaa hanet vakavasti ilman, ettd vastaat tdhan
mahdottomaan kysymykseen?

Loydatko viestista eparointia?
Mit& hyvia asioita kirjoittajan elamé&ssa on?
Mika merkitys talla kriisilla voisi olla?

Onko mielestési kyseessa akuutti tilanne? Minka asettaisit etusijalle?



