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Kuidas olla toeks lahedasele, kes on teinud
enesetapukatse?

Kui Su ldhedane on teinud enesetapukatse, on see kriisiolukord nii
temale kui Sulle. Sul v6ib olla sellega seoses palju erinevaid emotsioone
ning segadust — mis juhtus, miks, mida ma teha saan? Juhisest leiad
praktilisi soovitusi ning motteid, mis kriisi korral abiks véivad olla.

Kui inimene teeb enesetapukatse, voib tegu olla paljude ebasoodsate
asjaolude kokkusattumisega. Kui inimesel oleks olemas
toimetulekumehhanismid, probleemilahendusoskused, kui ta oleks hea
vaimse ja fUusilise tervise juures, saaks ta abi kUsida ning oma tunnetega
toime tulla — sel juhul ei satuks ta kriisi.

Voib aga olla nii, et ta:

pdeb vaimse voi fUusilise tervise haigust;

on traumaatilisi kogemusi labielanud;

on kogenud kaotust, kiusamist voi vagivalda;
tunneb end lootusetuna ja meeleheitlikult;

tunneb, et on teistele koormaks;

on kaotanud kontakti teiste inimeste voi iseendaga;
kuritarvitab soltuvust tekitavaid aineid;

ei koge elus tahenduslikkust voi motestatust.

PsUhholoogiline valu voib olla sama valus, kui fuusiline ning moénel puhul
nahakse sellest paasemiseks ainult Uhte véimalust — enam mitte olemas
olla. See ei tahenda, et inimene oleks Nnérgem kui teised, rumalam voi
hoolimatum. Sooviks on paaseda valjakannatamatust olukorrast ning
lahendusi selleks ei paista. See, mis muudab olukorra kellegi jaoks
talumatuks, on vaga individuaalne ning soltub paljuski ka sellest, millised
toimetulekuviisid on sellele inimesele parasjagu kattesaadavad, milliseid
neist voimaldab kasutada tema vaimne voi fuusiline seisund.
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Kui lahedane ei ole veel arsti juurde jdudnud

Kui saad teada, et Su lahedane on teinud enesetapukatse ning ei ole arsti
poole poordunud, on oluline seda teha. Selleks voib kutsuda Kiirabi
helistades 112 voi kui seisund lubab, siis péérduda erakorralise meditsiini
osakonda. FUuUsilise tervise seisundi selgeks tegemine on esmatahtis.
Vajadusel saab kiiresti konsulteerida murgistusinfoliiniga: 16 662 (24/7).

Kui lahedane on erakorralise meditsiini osakonnas

Kui on teada, et tegu oli enesetapukatsega, siis on oluline seda selgelt valja
Oelda. Tahtis on anda meditsiinipersonalile vdimalikult selget infot ning
seda voib teha nii inimene ise kui ka lahedane. Erakorralise meditsiini
osakonnas tegeletakse esmalt inimese fuusilise tervisega.

Oluline on naiteks:

Mida lahedane tegi, et endalt elu votta?

Milline on viimasel ajal olnud lahedase emotsionaalne seisund?

Kas ta on saanud ravi fuUsilise voi vaimse tervise raskuste korral?

Milliseid ravimeid inimene tarvitab, kas retseptiravimeid, mis talle

endale on valja kirjutatud voi ka teisi? Kas ravimite votmises on

viimasel ajal olnud muudatusi?

e Kas ta on hiljuti [6petanud oma ravimite votmise vdi psuhhiaatri
juures kaimise?

e Kas ta on tarvitanud muid aineid, naiteks narkootilisi aineid, alkoholi?
Kas ta on varem endalt proovinud elu votta?

e Kas ta on kirjutanud huvastijatukirja voi muul viisil andnud teada
oma plaanist, naiteks jaganud laiali oma asju voi ebatavalisel viisil
havasti jatnud oma lahedastega?

e Kastema perekonnas voi sdpruskonnas on keegi endalt elu votnud?
Kas ta on hiljuti voi varasemas elus kogenud traumeerivat
sundmust?

e Kasta on vagivalda (sh lahisuhtevagivald, seksuaalne vagivald,

kiusamine) kogenud hiljuti voi varasemas elus?
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Kui inimese fuusilist seisundit ja riske on hinnatud, tuleb jutuks edasine.
Kas fUusilise tervise tottu tuleb viibida ménda aega haiglas? Kas on vajalik
edasine ravi psuhhiaatriakliinikus? Kas on turvaline koju minna?

Kisi oma lahedaselt ja pange vastused naiteks telefoni kirja:

Mida Sa saad teha enda aitamiseks?

Mida Sa saad teha enesetapumotetelt tahelepanu eemale
Jjuhtimiseks, kes saab selle juures abiks olla?

Kas Sul on turvaline koju minna? Kes saab aidata turvalisust tagada?
Kas ma saan midagi teha, et Sulle toeks olla?

Kas Sa utled mulle, kui enesetapu motted peaksid tagasi tulema?
Kas on olemas plaan jargmiseks kohtumiseks arstiga, kas on olmas
kriisiplaan voi voiksime selle teha?

Kusi arstilt:

e Mille pohjal tegite otsuse lahedane valja kirjutada?
Kas ma saaksin panustada kriisiplaani tegevustesse?
Millal ja kus on lahedase jargmine kohtumine vaimse tervise abi
saamiseks?

e Mida silmas pidada, et uuesti abi saama pooérduda, kuhu?

Alaealiste puhul on alati vajalik teha esmane vaimse tervise hindamine.
Koos pereliikmetega tehakse otsus, kas vajalik on edasine ravi
psUhhiaatriahaiglas.

Kuigi eriti vanemate teismeliste puhul voetakse tdsiselt ka tema soovi, on
siinkohal suurem vastutus vanematel ning meditsiinipersonalil. Juhul, kui
suitsiidirisk pusib, on vajalik haiglaravi. Seda ka puhkudel, kui noor inimene
sellega ise ei ndustu. Lahtutakse Psuhhiaatrilise abi seadusest, mille
kohaselt peab inimene, kellel on raske psuuhikahaire, tema elu ja tervis
ohus ning tal puudub oma seisundist lahtuvalt arusaam ravi vajadusest, abi
saama ka enda tahtest olenemata.
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Kui ravi jatkub psthhiaatriahaiglas

Juhul, kui raviarst seda vajalikuks hindab ja inimene ise néus on, saab
enesetapukatse vallandajaks olnud vaimse tervise probleemi diagnostikat
ja ravi alustada psuhhiaatriahaiglas. Haiglaravi kestus voib olla moni paev
vOi ka mitu nadalat. Ravi jatkub ambulatoorselt kas kliinikus voi perearsti
juures. Haiglas hinnatakse tapsemalt seisundit, tehakse uuringuid nii
kehalise tervise osas kui psuhholoogilisi uuringuid, mida viib labi kliiniline
psuhholoog. Haiglas saab alustada nii ravimravi kui ka psuhhoteraapiat,
mis voib olla nii individuaalne, pereteraapia kui grupiteraapia vormis.
Hinnatakse uuesti ka suitsiidiriski ning koostatakse kriisiplaan.

Juhul, kui raviarst hindab haiglaravi vajalikuks, kuid inimene sellega ei
noustu, peab vastavalt Psuhhiaatrilise abi seadusele kasutama tahtest
olenematut ravi. See tahendab, et ravi alustamiseks haiglas ei ole vaja
inimese enda ndusolekut. Tahtest olenematut ravi kasutatakse juhul, kui
inimese seisund on raske ning mMuul Mmoel ei ole véimalik inimese elu
paasta. Ka tahtest olenematu ravi on uldjuhul [Uhiajaline, alustuseks 48
tundi ning kui vajadus puUsib, siis kuni 40 paeva. 40 paevase ravi vajaduse
Ule otsustab taiendavalt ka kohtunik, kes toetub nii arstide kui ka inimese
enda antud infole.

Kodune ravi

Kui enesetapukatse taustaks on olnud vaimse tervise probleem, siis tuleb
selle raviga tegeleda. Ravi voib votta aega, kuid see ei tahenda, et iga paev
paranemiseni on sama raske. Koigil on halvemaid ja paremaid hetki ning
nii ka inimesel, kes voitleb vaimse tervise raskustega. Tapset ajamaaratlust
on kahjuks keerukas anda ja seda peaks arutama ka lahedase
ravimeeskonnaga. Naiteks depressiooni ravi kestab vahemalt pool aastat ja
selle aja jooksul suuremal osal inimestest sUmptomid taanduvad.

Sageli kasutatakse ravimravi, aga ka teisi meetodeid, mille kohta void
lugeda lahemalt naiteks siit
(https:/peaasi.ee/mida-depressiooni-korral-ette-votta/)


https://peaasi.ee/mida-depressiooni-korral-ette-votta/
https://peaasi.ee/mida-depressiooni-korral-ette-votta/
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Voéimalusel tuleks abi otsida tdenduspdhisest psuhhoteraapiast.
Pikaajalisemate raskuste korral kasutatakse mdnes kliinikus ka dialektilist
kaitumisteraapiat, moelda voib ka skeemitaraapia suuna peale.

Lisaks on soovitatav kasutada eneseabivotteid, mille baasiks on uni,
toitumine, liltkumine, positiivsed emotsioonid, suhtlemine ning
tahenduslikud tegevused ehk vaimse tervise vitamiinid
(https://peaasi.ee/vaimse-tervise-vitamiinid/). Lisaks saab dppida drevusega
toimetulekut (https://peaasi.ee/arevushaired/ ). Meeleolu reguleerimist
(https://peaasi.ee/eneseabi-votted-depressiooniga-tegelemiseks/) ja votteid,
kuidas enesetapumotetega (https:/peaasi.ee/valu-vahendamine/ ) toime
tulla. Abistava materjalina saab kasutada meeleolu parandamise e-kursust
(https://peaasi.ee/meeleolu-parandamise-e-kursus/). Traumaatiliste
kogemuste esmaabi votteid leiab siit (https:/peaasi.ee/votted/).

Mida mina oma lahedase heaks teha saan?

Sageli voib haiglast koju saamine olla kdige keerulisem periood. See kehtib
ka puhul, kui inimene on viibinud psuhhiaatriahaiglas ning sealt koju
saanud. Haigla turvalises, selgete piiridega keskkonnas on enesetunne Uks,
kuid koju tulles voivad tekkida kUsimused — kuidas edasi? Varem valu ja
pinget tekitanud teemad vdivad tugevamini meelde kerkida. Seetdttu on
tahtis, et tagatud oleks fUusiline turvalisus ning samuti paigas plaan, mida
saab enesetunde heaks teha ning kellega seejuures arvestada.

e Eemaldage kodust kdik vahendid, mida saab kasutada enesetapu
tegemiseks. See kehtib ka kasimuugiravimite, nagu tavalised
valuvaigistid, kohta.

e Kuna alkoholi kasutatakse vahel valu leevendamiseks, kuid see voib
muuta ka inimese tavaparast kaitumist ja otsuseid, siis hea oleks ka
seda mitte kodus hoida.

Veendu, et olemas on kriisiplaan, arutage see ldhedasega labi.

e Aita leida vaimse tervise abi. Sageli on enesetapumdtted seotud
vaimse tervise raskustega, nagu depressioon voi ka teised haigused.
Seetdttu on vaga oluline, et inimene saaks nende osas adekvaatset
ravi. Voimalik on pooérduda psuhhiaatriakliinikute erakorralisse
vastuvottu, kiiresti voib saada abi ka perearsti ja tema tehtud
psUhhiaatri e-konsultatsiooni abil.
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Lootus ja tulevikuplaanid

Sinu lahedasele on abiks, kui ta saab leida uusi voimalusi, kuidas
psuhholoogilist valu vahendada, éppida uusi toimetulekuviise ning
vaadata turvaliselt tuleviku poole. Métteid selleks voib leida ka ulal
kirjeldatud eneseabivotetest.

e Arutage labi, milline voiks olla lahedase paevaplaan, kasvoi
lahinadalateks. Kui pinget teeb moni praktiline kisimus, mis
lahendust vajab, arutage selle voimalikke lahenduskaike.

e Oluline on paevaplaani panna tegevusi, mis enesetunnet toetavad.
Siinkohal on tahtsad nii baasvajadused, uni, regulaarne toitumine,
suhtlemine, kui ka liikumine ning moni tegevus, mis meeli kdidaks.

e Tehke lootusest juttu. Kes on kdige lootusrikkam inimene, keda
teate? Kas tuleb lootuse-tunne meelde monest filmist, raamatust,
muusikapalast, pildist? Kust maailmas lootust leida, mis seda voib
kdigutada? Voib ka olla, et lahedasel on raske sellest raakida voi
modelda, sel juhul on hea hoida seda lootust tema jaoks enda sees,
kuni ta on valmis seda enda jaoks kasutama.

e Kuisa eiole veendunud, et enesetapu kavatsus on taandunud, siis
ara jata lahedast Uksi. Arutage teiste pereliikmete voi sdpradega
labi, kes ja millal temaga koos olla saavad. Lahedase enesetundest ja
motetest saab kdige kindlamini aru, kui nende kohta kusida. Saab
kasutada vaimse tervise esmaabi pohimotteid, kusida, kuulata,
vajadusel korralda meditsiiniabi ning anda enda poolt lootust ja tuge.

Kuidas kusida enesetapuriski kohta?

e Vali raakimiseks sobilik hetk — kui olete mdélemad rahulikud ja teil on
aega.

e Vahel on hea on raakida midagi koos tehes — jalutuskaigul, mangides,
kokates vms, kus ei pea kogu aeg Uksteisele otsa vaatama.

e Alusta sellest, mida oled ise marganud ja mis sulle muret teeb.

KUsi konkreetselt. Kas tal on sellist tunnet, et ei taha elada? On motteid voi
ettekujutusi voi fantaasiaid enesetapust? On motteid selle kohta, kuidas
endalt elu votta? On plaan millega ja millal seda teha? Mida konkreetsem
ja tapsem plaan on, seda suurem on risk.
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Kuula

e Ole nii siiras ja aus kui voimalik.

e Katsu hoiduda l6dklausetest: “vota end kokku”, “teistel on veel
hullem”, “motle positiivselt” “enesetapp on patt”.

e Ara Utle, et tead, mida ta tunneb, kui Sa tegelikult ei tea. J43 ausaks ja
pigem Utlegi, et ma ei oska ette kujutada, mis tunne see on, aga ma
saan aru, et Sul on raske.

e [jtasu eeldada, et inimene oskab kohe oelda, miks tal nii raske on voi

“mis tal viga on".

” u

Kui oled kusinud ja kuulanud, on vaja otsustada, mida teha. Kui inimesel on
kdesolevas hetkes kindel plaan, on vaja esimesel voimalusel otsida vaimse
tervise abi ning tagada koheselt turvalisus.

Anna teada oma soovist ja valmisolekust toetada ning sellest, et abi
saamine ning valu méoédumine on véimalikud. Anna teada, et saad
lahedast kuulata voi lihtsalt temaga koos olla, kuni raskem on moéodas.

Ei pea kartma, et suitsiidimotetest ja enesetundest raakimine olukorda
halvemaks muudalb, parem on olla kursis ning anda lahedasele véimalus
ennast valjendada. Nii el pea ka tema nende raskete mdtetega Uksi olema.

Hoiduda voiks suldistavast hoiakust ja sdbnadest. See kaib nii lahedase kui
ka iseenda sUudistamise kohta. Samuti voiks valtida sellist kaitumist ja
motlemist, nagu midagi ei oleks juhtunud ega voiks ka enam juhtuda.

Kuidas teha kriisiplaani?

Reeglina tehakse kriisiplaan voi teise nimega ohutusplaan juba
meditsiiniasutuses. Juhul, kui see on tegemata jaanud, voiks seda jargmisel
kohtumisel arstiga meelde tuletada ning seniks see koos lahedasega
kokku panna.
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NAIDE KRIISIPLAANIST

Soovitada inimesel enda jaoks Kirja panna:

1. Mis olukordades voib mul tekkida enesetapumaotteid?
(vallandajate loetelu)
Nt tuli kellegagi; vihane olles; tuhjust v Uksindust tundes; alkoholi vm
monuainet tarbides; dhtul; sotsiaalselt arevas olukorras/ tundes
sotsiaalset torjutust; tundes suurt negatiivset tunnet, millega ei oska
midagi peale hakata.

2. Mille jargi saan aru, et hakkavad tekkima enesetapuméoétted voi
kavatsus?
(tunnuste loetelu)
Nt: tunne, et tahaks kohe ruttu kuhugi ara; rahutus, tuhi tunne,
lootusetuse tunne, 66sel magamata olemine

3. Mida saan ise teha oma enesetunde parandamiseks?
Nt: kontakti votta teistega; helistada ja kusida abi; tahelepanu eemale
juhtida, visualiseerimisharjutused

4. Mida saavad teised teha?
*Esmalt kokku leppida selle konkreetse inimesega (lahedane/sdber)
Nt: tahelepanu korvale juhtida; tuletada meelde asju, mis varem on
aidanud, et mitte kriisiolukorda sattuda

5. Kelle poole saan poorduda?
Nimi, telefon, mida ma utlen

6. Kui midagi ei aita
Helista 112
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Siin ka trukitav paastevest

MINU PAASTEVEST

Enesetapumdtete korral tee endale toimetulekuplaan. See aitab
Sulle motete voo ajal tuletada meelde toimetulekuvatteid.
Just nagu piistevest — hoiab tormi ajal vee peal.

Minu chumirgid on: (

Meed vaivad olla motted, tunded
visi alukarrad, mille pubul tajud

krgemat riski.

B

Minu teimetulekuvétted:

Waimalused, kuidas saan veidike

enda anesetunnet t&sta. L

Inimesed, kellega saan iihendust vétta, et métted mujale saada:
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Vaimalused, kuidas enda
iimbritsevat keskkonda

turvalisemaks muuta:
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Toetav sisekéne, kinnitus vai

mantra, mis aitab kriitilises

olukorras toime tulla: L

Kui on pakiline mure:

Paérdu kohaliku psuhhlaa?rlaklumku valvetuppa ‘ (

Rahastus: 2021.2027 Uhtekuulususpaliifica fandide mestme 21.4,7.%, , Lassale ja peredele suunatud teenused an kvaliteetsed ja vastawvad perede vajadustele™
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https://s3-web-1a.tehik.ee/lasteabi-live-web-prd/s3fs-public/2025-11/minu-paastevest_0.pdf
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Enda eest hoolitsemine on tahtis!

Lahedase kriis mdjutab kahtlemata ka Sind ning oluline on olla teadlik
enda enesetundest, reaktsioonidest ning ka teie omavahelise suhte
muutustest.

Marka, kas mdjutatud voib olla Sinu uni, sd6dgiisu, voime oma emotsioone
juhtida, oled Sa lihtsalt vaga vasinud.
Qpeaasi.ee

Seisa selle eest, et saaksid magada, PINGETALUMISOSKUSED

toitu regulaarselt ning katsu ka RAHUSTA ENNAST kuue meele abil
piisava|t liilkuda. @ NAGEMINE @ MAITSMINE

:@)) KUULMINE (& PUUTETUNDLIKKUS

Kdige olulisem on tekitada enda 0
. ~ . .. Sl" HAISTMINE ‘I_—_III.I_T‘ LIIKUMINE
Umber turvavérgustikku inimestest, C=
kes saavad emotsionaalselt voi ka NAGEMINE ;Vsiif!i?i;ZLi,",:E:ibz?i;ffzii!"m‘ﬁ?i.“f;‘ 2!‘:1:?:;":,‘:‘:1;1::?::i?fi‘;i'i"::““
aluta pargis v8i metsas. Vaata paikesetdusu véi -loojangut. Jaluta ilusas linnaosas.
praktilistes kUsimustes abiks olla. On S —
.. .. ~ KUULMINE Kuula imbritsevaid helisid (linnud, vihm, tuul, lained, liiklus-arvutimra jms). Mangi
need siis perelilkmed, sGbrad, e e
kolleegid, vaimse tervise spetsialistid , -
~- . e . . HA S TMIN . L e oo o N
Vol Sots | a a ItootaJ ad ’ kog u a bl tu |e b kaisukaru v8i lemmiklooma. Nuusuta lilli. Hinga teadlikult sisse varskeid loodusidhnu.

Pdleta viirukit v3i Idhnakaunalt.

vastu votta. Uksi ei jaksa keegi MAITSMINE 558 msnd apeepcivelemmilains. 3o —
ki

akaod, kehvi vdi smuutit. Proovi erinevaid jaatiseid. Luba endale ménd erilist toitu,
N millele sa tavaliselt raha ei kuluta. Ole teadlik séodava toidu maitsest jasod uhte asja
hakkama saada, ega peagi.

PUUTE- Ole pikalt sooja dusi all v6i vannis. Silita oma lemmiklooma. Kreemita véi mudi ennast.
Harja oma juukseid. Tee otsaesisele kilma kompressi. Istu mugavale diivanile voi
TUNDLIKKUS tugitooli. Pane selga oma lemmikriided. Kallista kedagi. Massi end teki sisse.

Kasuta neid eneseabinippe, mida LIKUMING (e e Ty e

Tantsi lemmikmuusika saatel. Tee labi jargnevad liigutused: Laua taga istudes hinga sisse ja
d 1 k 1 k k | tasta dlad kérvade juurde. Valja hingates luba dlgadel raskelt alla kukkuda. Vaata ules,
tead voOI Katseta nalteks Kuue meele siruta kasi nagu pUaKsid taevast katte saad, algul Uhe, i teise kiega. HoGru reipalt kogu
pead, patsuta see sérmeotstega labi. Sikuta end ornalt juustest, lase kaed vabaks, Esmalt
napista vaikselt ja seejdrel patsuta sdrmeotstega |abi Idualuu piirkond. Haiguta ja Gtle

harjutust:

Lahedase suitsiidikatse voib ka mdjutada teie suhet. Sul vdib olla tunne, et
pead teda iga hetk jalgima, jatma kdik muu, kaasa arvatud enese eest
hoolitsemise korvale. Void olla tema laheduses eriliselt ettevaatlik ja valvel.
Sul vbib olla tema suhtes erinevaid tundeid, void tunda, et ta on vaga
isekalt voi rumalalt kaitunud, sulle haiget teinud, void olla tema peale
vihane. Voib ka olla, et ei oska temaga kuidagi olla ega kaituda ning hoiad
hoopiski distantsi. Ei ole ebatavaline, et ka lahedane vdib end kohmetuna
tunda ega oska Sinuga suhelda. Kdige parem on sellest juttu teha ning
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valjendada oma segadust seoses suhete muutusega. Kui tegu ei ole Sinu
lapsega, on kohane raakida ka sellest, mida oled valmis tema heaks
tegema ja millal. Piiride Ule raakimine ning nendest kinni hoidmine ei tee
Sinust halba inimest, need aitavad sailitada teie omavahelist suhet.

Abivoimalused

112 HAIREKESKUS

Helista, kui on kohene oht

SOTSIAALMINISTEERIUMI ABINUMBRID
https://www.palunabi.ece

TI6é 1M1 Lasteabi (24h)

116 006 Psiihhosotsiaalne kriisiabi / Ohvriabi (24h)

T16123 Emotsionaalse toe ja hingehoiu telefon
kell 10-24, EE, RU, EN, hingehoidjad 16-24

PEAASILEE POOLSED VOIMALUSED

¢« Peahea Noortendustamine (12-26 aastastele, tasuta)
« Kliiniline psuhholoog (pere- ja eriarsti suunamisel)

« E-ndustamine

« Ja palju kasulikke materjale

Kui elu on enesetapumotete tottu ohus, poordu erakorralisele
vastuvotule:

e Psuhhiaatriakliiniku valvetuba Tallinnas: 6172 650 (24h), Paldiski mnt
52
PsUhhiaatriakliiniku valvetuba Tartus: 731 8764 (24h), Raja tn 31

e PsuUhhiaatria osakonna valvetuba Parnus: 447 3281 (24h), Ristiku tn 1
PsUhhiaatriakliiniku valvetuba Viljandis: 435 4255 (24h), Jamejala,
Pargi tee 14

e Erakorralise meditsiini osakond Narvas: 357 1795 (24h), Haigla 1
Erakorralise meditsiini osakond Ahtmes: 3311074 (24h), Ahtme mnt
95

n



SOVMIR

Olew plewii

Kasutatud materjalid:

e https://www.naminys.org/images/uploads/pdfs/After%20an%20attem
Pt%20A%20guide%20for%20medical%20providers%20in%20the%20E
mergency%20Department.pdf

e https://suicideprevention.ca/wp-content/uploads/2021/08/CASP_After
-Suicide-Attempt_Guide-for-Family-Friends_2013.09.17.pdf

e https://www.beyondblue.org.au/mental-health/suicide-prevention/aft
er-a-suicide-attempt

e Peaasiee
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