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Pida huolta itsestasi

1. Pida huolta omasta terveydestési ja
hyvinvoinnistasi. Jos netissa nakemasi
ahdistaa tai tunnet musertuvasi, téssa
muutamia ehdotuksia kokeiltavaksi:

* Pyyda tukea perheenjasenelts,
ystavalta tai ammattiauttajalta

= Siirry hetkeksi muualle fyysisesti, kirjaudu
kokonaan ulos tai tee jotain sellaista,
johon ei liity sosiaalista mediaa.

= Piilota postaukset uutisvirrastasi
tai lopeta mahdollisesti ahdistusta
aiheuttavan siséllén seuraaminen.

Yleistietoa

2. Mykista, jaadyta tai piilota sisaltos,
lopeta tai esta henkilon tai tilin
seuraaminen, tai tee ilmoitus mielestasi
muille vaarallisesta postauksesta.

3. Liitd mukaan linkkeja tukipalveluihin,
kun keskustelet netissa itsemurhista.

4. Valta sanoja, jotka kaunistelevat tai
romantisoivat itsemurhaa tai saavat sen
nayttdmaan kiinnostavalta, tai tuomitsevia
fraaseja, jotka vahvistavat myytteja,
leimautumisen pelkoa ja stereotypioita.

Oman tarinan jakaminen

5. Kun jaat oman tarinasi, painota
kokemuksissasi osuutta, josta ilmenee, miten
tarkeda on hakea apua varhaisessa vaiheessa,
seka viesteja, jotka vdhentdvat leimautumisen
pelkoa ja edistavat toivoa ja toipumista.

Lisatietoa ja -vinkkejd saat sivustolta #chatsafe.

6. Harkitse sisalto- tai triggerivaroituksen
kayttoa etukateisvaroituksena toisille, ennen
kuin he ndkevat postaamasi sisallon.

Viestiminen muista ihmisista

7. Ala postaa tai jaa yksityiskohtaista tietoa tai
valokuvia itsemurhista tai itsemurhayrityksen
tavoista ja paikoista, tai valokuvia, joissa
kyseinen henkild ndyttaa ahdistuneelta.

8. Postaa tai jaa itsemurhista vain tietoa,
joka on totta, ja yrita olla spekuloimatta
tai toistamasta postauksia.

Vastaaminen toisille

9. Ennen kuin vastaat jollekin, joka saattaa
olla itsemurhavaarassa, tarkista, miten itse
voit, ja muista, etta on ok olla vastaamatta.
Et ole yksin, ja jos sinusta ei tunnu hyvalta
vastata, puhu luotettavalle henkil6lle tai
ammattiauttajalle, tai ilmoita sisallosta
kdyttamasi sosiaalisen median alustalla.

10. Jos koet, etté voit vastata jollekin, joka
saattaa olla itsemurhavaarassa, ota haneen
yhteys yksityisesti, tiedosta hdnen tunteensa ja
kerro, miksi olet huolissasi hdnesta, ja muista,
ettd on ok kysya, harkitseeko han itsemurhaa.

= Jos han ei ole valittdmassa vaarassa,
tarjoa linkkeja tukipalveluihin.

* Jos han on vélittomassa vaarassa, ota
yhteyttd hatanumeroon (112) ja hanen
perheenjaseneensa tai luotettavaan
ystavdansa. Mikali mahdollista, kerro
henkildlle, mita teet ja kysy, onko se ok.
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