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Ryhmän taustaa

• Itsetuhoisuus on kriisi itsetuhoisen henkilön lisäksi myös hänen läheisilleen.

• Apua Ajoissa! -itsemurhien ehkäisyhankkeen kehittämistyön yhtenä tavoitteena oli 
myös läheisten ennaltaehkäisevän tuen vahvistaminen Keski-Suomen 
hyvinvointialueella.

• Itsetuhoisten läheisille suunnattuna ei ollut saatavilla heille kohdennettua 
vertaisryhmää.

• Mielenterveysomaisyhdistykset (FinFami-yhdistykset) tarjoavat erilaista tukea omaisille 
ja läheisille, joiden lähipiirissä joku sairastaa tai oireilee psyykkisesti. Surunauha ry 
järjestää vertaistukea itsemurhan tehneiden läheisille.

• Ryhmätoiminnan viitekehyksenä on ratkaisukeskeisyys ja psykoedukatiivisuus.

• Tavoite: Huoleen tukea- itsetuhoisten läheisten vertaisryhmän tavoitteena on saada 
vertaistukea muilta samaa kohdanneilta, antaa tietoa läheisille itsetuhoisuudesta ja 
apua tarjoavista tahoista sekä siitä, miten ja mistä löytää itselleen tukea ja voimia.

• Ryhmää  ideoimassa ja suunnittelemassa oli Keski-Suomen Tulevaisuuden Sote-
hankkeen ja Apua Ajoissa!- hankkeen ammattilaisia ja kokemusasiantuntija ja Keski-
Suomen mielenterveysomaiset – FinFami ry:n omaisneuvoja.



Ryhmämainos

Huoleen tukea -vertaisryhmä itsetuhoisten läheisille

• Kaipaatko tietoa ja vertaistukea perheenjäsenesi tai ystäväsi itsetuhoiseen käyttäytymiseen? Älä jää huoliesi kanssa yksin. Tule
mukaan helmikuussa alkavaan Huoleen tukea -vertaisryhmään itsetuhoisten läheisille. 

• Etävertaisryhmä on tarkoitettu keskisuomalaisille, joiden läheinen käyttäytyy itsetuhoisesti. Luottamuksellisessa ryhmässä 
osallistujat saavat vertaistukea muilta ryhmäläisiltä, joiden läheinen käyttäytyy itsetuhoisesti. Ryhmässä annetaan tietoa 
itsetuhoisuudesta ja apua tarjoavista tahoista sekä siitä, miten ja mistä saa itselleen tukea ja voimia arjessa jaksamiseen. 

– Itsetuhoisuus on kriisi myös läheisille. Ryhmässä käydään läpi esimerkiksi erilaisia tuntemuksia, joita läheisen itsetuhoisuus
aiheuttaa  omaisissa. Ryhmästä saa vertaistukea ja tapaamisissa varataan aikaa yhteiselle keskustelulle. Älä jää yksin huoliesi kanssa, 
kehottavat ryhmänohjaajat Saara Hytönen, Vaula Ollonen ja Anne-Riitta Merta. 

Vertaistukiryhmän järjestää Keski-Suomen hyvinvointialue yhteistyössä Keski-Suomen mielenterveysomaiset – FinFamin ja Apua 
Ajoissa! -itsemurhien ehkäisyhankkeen kanssa.

Linkki mainokseen: Huoleen tukea -vertaisryhmä itsetuhoisten läheisille | OmaKS.fi

https://omaks.fi/ryhmat/huoleen-tukea-vertaisryhma-itsetuhoisten-laheisille


Ryhmän käytännöistä
• Ryhmä pilotoitiin Keski-Suomen hyvinvointialueen OmaKS – Digitaalisessa sosiaali- ja 

terveyskeskuksessa TulSoten ja Mielenterveysomaiset Keski-Suomen FinFami ry:n kanssa

• Toteutus: verkkoryhmä Teamsilla, tarkoituksena oli tavoittaa osallistujia koko Keski-Suomen alueelta

• Osallistujamäärä: vertaistukiryhmien suositusten mukaisesti 5-8 

• Ryhmän mainostus/ viestintä: Hyvaks:n toimesta  (lehdistö, some, K-S:n kuntaviestijät), lisäksi 
FinFamin ja Apua Ajoissa!- itsemurhien ehkäisyhankkeen viestinnän kautta.

• Ilmoittautuminen: webropolin kautta (ryhmään ilmoittautumisen yhteydessä kysyttiin toiveita 
ryhmässä käsiteltävistä asioista)

• Palaute: osallistujien palaute-arviointi ja yhteistyötahojen kanssa yhteinen arviointikeskustelu ja 
jatkosta sopiminen

• Osallistuminen ryhmään edellyttää sitoutumista ja tavoitteena on, että osallistujat pääsevät 
osallistumaan kaikille kerroille. Ryhmässä keskustellut asiat ovat luottamuksellisia. Ryhmäkerroilla voi 
kertoa sen, mikä itsestä tuntuu hyvältä.

• Ryhmä toimii kriisissä olevien läheisten tukena ja ryhmäkerroilla tuotiin esiin avun saantitahoja ja 
painotettiin, että mikäli tilanne on akuutti, on myös läheisenä hyvä hakea itselleen omaa 
keskusteluapua (esimerkiksi Kriisikeskus Mobilesta tai FinFami Keski-Suomen omaisneuvonnasta). 
Ryhmänohjaajat olivat ryhmäläisten tavoitettavissa myös ryhmäkertojen jälkeen ja niiden välillä.



Huoleen tukea – vertaistukiryhmän 
tapaamisten teemat

• 1. tapaaminen

o Itsetuhoisuus läheisen huolena. Yleistä tietoa 
itsetuhoisuudesta, kokemusasiantuntijan 
kokemus läheisen itsetuhoisuudesta, huolen 
kanssa eläminen ja selviytyminen.

• 2. tapaaminen

o Mitä erilaisia tunteita läheisen 
itsetuhokäyttäytyminen herättää minussa?

• 3. tapaaminen

o Mistä voimia ja tukea arjen haasteiden 
keskelle?

o kokoontuminen Teams-etäyhteydellä (a´90 min/ 
tapaaminen)



Ryhmän säännöt

Luottamuksellisuus, vaitiololupaus. Ryhmässä keskustellut asiat 
jäävät ryhmään eikä niistä kerrota ulkopuolisille, ei kerrota 
myöskään ketä ryhmässä on ollut. Voimme luottaa siihen, että 
mitä ryhmässä puhumme ja kuulemme jää ryhmään.

Kannamme yhdessä vastuun ryhmän toiminnasta. Keskitymme 
kuuntelemaan sitä, jolla on puheenvuoro. Voit puhua sen verran 
mikä itsestäsi tuntuu hyvältä, tai kuunnella, jos et halua puhua. 
Ryhmässä saa jakaa omia ajatuksia, kokemuksia ja tunteita. Kaikki 
tunteet on sallittuja, eikä niitä tarvitse pelätä.   

Sitoutuminen ryhmäkerroille on tärkeää. Jos et pääse jollain 
kerralla, ilmoita siitä etukäteen ryhmän ohjaajalle. Aloitamme ja 
lopetamme sovittuna aikana. Ohjaajat vastaavat järjestelyistä ja 
huolehtivat aikataulussa pysymisestä. 

Kunnioitus ja arvostus, jokaisen kokemus on ainutlaatuinen, yhtä 
tärkeä ja merkityksellinen. Vältämme tuomitsemista emmekä 
arvostele toisten kokemuksia. Emme keskustele niistä ryhmän 
jäsenistä, jotka eivät ole paikalla.



1. kerta: Itsetuhoisuus läheisen huolena

• Ryhmän käytäntöjen läpikäynti (teams, ryhmäkertojen esittely, tavoite, 
ryhmänohjaajien esittäytyminen, ryhmän sääntöjen läpikäynti, ryhmäkerran 
sisältökuvaus)

• Kokemusasiantuntijan alustusta läheisenä itsetuhokokemuksesta 

• Osallistujien esittäytymiskierros (kuvakortteja hyödyntämällä) millä fiiliksellä tulit 
tänään? mitä odotuksia on ryhmään liittyen? ajatusten, kokemusten vaihtoa, 
kysymyksiä kokemusasiantuntijalle

• Yleistä tietoa itsetuhoisuudesta (itsetuhoisen mielentila, taustaa viiltelystä, 
itsetuhoisuuteen liittyviä myyttejä)

• Mindfullness/ hengitysharjoitus sopivassa kohdin

• Tietoa apua tarjoavista tahoista, pohdittavaksi seuraavaan kertaan:

- Et ole vastuussa läheisesi käyttäytymisestä. 

- Tilanteeseen on tarjolla apua ja asiat voivat mennä myös 
parempaan suuntaan. 

- Vaikka läheisen käytös ei heti muuttuisi, voit tehdä positiivisia 
muutoksia itsesi kannalta.

Lopetuskierros: Mikä näistä tuntuu itsellesi sopivalta ja mihin näistä voisin kiinnittää 
huomiota seuraavan viikon aikana omassa arjessani? Mikä tästä kerrasta jäi päällimmäisenä 
mieleen?



2. Kerta: Mitä erilaisia tunteita läheisen 
itsetuhokäyttäytyminen herättää minussa?

• Alussa lyhyt intro säännöistä

• Tunnelmakierros, viime kerran ”tehtävä”

• Taustaa läheisen tunteista, kohtele tunteitasi itsemyötätuntoisesti

• Omat tunteet-kierros (pohjana tunnelista, josta voi halutessaan valita 3 
päällimmäistä tunnetta, joita itse on kokenut läheisen itsetuhoisuuteen 
liittyen), kokemusasiantuntija aloitti kertomalla omakohtaisesta kokemuksesta

• Tietoa: Itsetuhoisuuden kupla: itsetuhoinen ei pysty olemaan empaattinen 

• Hengitysharjoitus: Tunteisiin liittyvä sää 

• Muistutus apua tarjoavista tahoista

• Lopetuskierros: Mitä haluaisit sanoa lopuksi

• Kotitehtävä; Miten pienillä askelilla voisi lisätä hyvää omaan elämään; lempeä 
käsi -harjoitus



Tunteet  

• Mitä erilaisia tunteita läheisen 
itsetuhokäyttäytyminen herättää itsessäsi? 
Valitse listasta 3 päällimmäistä tunnetta, 
jota olet kokenut liittyen läheisen 
itsetuhoisuuteen? Voit myös kertoa:

• Missä kohdissa kehoa tunne tuntuu?

• Miten voimakas tunne on 0-10?

• Minkä värinen tunne on?
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Ryhmässä
esiin tulleita

tunteita



3. Kerta: Mistä voimia ja tukea arjen 
haasteiden keskelle?
• Voimavarakeskeinen, vaikka tilanne on vaikea, mistä voi löytää toivoa, saada voimaa 

itselleen? Millaista apua kaipaan itselleni? Mistä itse ammennan voimia?

• Sääntöjen lyhyt kertaus, viime kerran tunnekuvasta (sanapilvi) lyhyt koonti

• Kierros: Mitä sinulle kuuluu tänään? Mitä ajatuksia on jäänyt viime kerrasta? 

Kuinka tuen läheistäni uupumatta itse? Johdantona koonti: ABC-harjoituskirja.pdf 
(finfamipirkanmaa.fi)

• Kokemusasiantuntijan omakohtainen kokemus

• Keskustelukierros: Missä sinun jaksamisesi rajat menevät?, Mistä merkeistä huomaat, että 
olet liian kuormittunut?  Jos huomaat olevasi kuormittunut tai uupunut, mitä voit itse 
tehdä hyvinvointisi edistämiseksi? 

• Tietoa: Tuki voi olla monenlaista. Rajat tukevat sekä läheisesi että omaa hyvinvointiasi. Olet 
tehnyt jo paljon. Mieti, millä kaikilla tavoin. Myös tähän ryhmään osallistuminen kuvastaa 
läheisesi merkitystä sinulle.

• Voimavaratehtävä, mistä saat voimia itsellesi? 

• Lopuksi luettiin Minulla on lupa –runo Lähde: Hyvinvoinnin ABC-harjoituskirja omaiselle/ 
FinFami Pirkanmaa  ABC-harjoituskirja.pdf (finfamipirkanmaa.fi)

• Avunsaantitahot

• Lopetuskierros, mitä haluaisit sanoa toisille näin ryhmän päätyessä, ryhmän arvioinnista 
kertominen ja osallistujien kiittäminen.

https://www.finfamipirkanmaa.fi/wp-content/uploads/ABC-harjoituskirja.pdf


Kuinka tuen
läheistäni
uupumatta itse?

ABC-harjoituskirja.pdf (finfamipirkanmaa.fi)

https://www.finfamipirkanmaa.fi/wp-content/uploads/ABC-harjoituskirja.pdf


”  Minä annan itselleni luvan. 

Minulla on lupa tuntea itseni myös heikoksi ja väsyneeksi. 

Minulla on lupa pyytää ja saada apua. 

Minulla on lupa muuttua. 

Minulla on lupa sanoa ei. 

Minulla on lupa jämäköityä. 

Minulla on lupa olla oma itseni. 

Minulla on lupa tuntea. 

Minulla on lupa kokea iloa. 

Minulla on lupa nauttia arjen pienistä asioista  ”  

Lähde: Hyvinvoinnin ABC-harjoituskirja omaiselle/ FinFami Pirkanmaa  ABC-
harjoituskirja.pdf (finfamipirkanmaa.fi)

https://www.finfamipirkanmaa.fi/wp-content/uploads/ABC-harjoituskirja.pdf


Osallistujien 
palaute 
”Tämä tuli todella 
tarpeeseen!” 

• Sai tiedon ryhmästä:
• sosiaalisesta mediasta (50%), muualta mediasta (25%), 

terveydenhuollosta/ammattilaiselta (25%)

• Kaikki osallistujat (100%) kokivat:
• tulleeni aidosti kuulluksi keskusteluissa, keskusteluissa käsiteltiin 

itselleni tärkeitä asioita, koin tulleeni kohdelluksi 
oikeudenmukaisesti, ryhmään oli helppo tulla, koin, että sain 
keskustella turvallisesti ja luottamuksellisesti asioistani

• Ryhmässä auttoi: 
• vertaistuki (100%), tilaisuus puhua omista kokemuksista (75%),  

kokemusasiantuntijan mukanaolo (75%) ja ryhmänohjaajien 
alustukset/ tieto aiheesta (75%)



”On tärkeää saada kuulla, 
että "näitä sattuu". 

Että ei vain oma elämä ole 
näin kamalaa ja 

vinksahtanutta, vaan on 
muitakin. 

Se auttaa suhteuttamaan
näitä kauheita asioita ja 
kestämään ja jaksamaan

paremmin. 
Tekee hyvää puhua näistä
ihmisille, jotka ei järkyty

kuulemastaan. Vertaisilta saa
myötätuntoa ilman

järkyttynyttä kauhistelua” 
– Osallistujan palaute

ryhmästä



Ryhmänohjaajien 
ajatuksia 
ryhmästä

• Vertaistukiryhmässä ensisijaisinta oli mahdollistaa aikaa osallistujien 
omakohtaiselle kokemusten jaolle, johon kannustettiin koko ajan.

• Tiedollinen anti pidettiin sopivan lyhyenä, tavallaan johdantona keskustelulle. 

• Kokemusasiantuntijan alustus teemaan liittyen avasi hyvin osallistujien 
keskustelua ja toi esiin toivon näkökulmaa. 

• Keskustelu lähti hyvin avoimesti käyntiin heti ensimmäisellä kerralla.

• Oliko 3 kertaa riittävä? Kertoja olisi voinut olla ainakin yksi lisää. 
Pilottiryhmäläisten toiveesta on sovittu  jatkotapaaminen. Tulevaisuudessa 3 
krt. + jatkotapaaminen ”mitä teille kuuluu nyt?”

• Teams toimi hyvin maakunnallisen ryhmän toteutuksessa. Luottamuksellinen 
ilmapiiri vaikeiden asioiden jakamiseen mahdollistui etätotutuksesta 
huolimatta.
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