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Ohvriabi kriisitelefon

116 006 

24/7 EE, ENG, RU 

telefon, veebivestlus, e-post 

Nõustame, ühendame, ennetame

Akuutse kriisi maandamine, 
enesetapuriski hindamine ja 

turvaplaani koostamine

Turvatunde ja toimetulekuvõime 
toetamine

Ohvri nõustamine ja emotsionaalse 
toe tagamine

Ohvri informeerimine võimalikest 
teenustest ja abivõimalustest

Emotsionaalse toe ja hingehoiu telefon 

116 123

10-24 EE, ENG, RU

Ohvri suunamine: 

OA piirkond ja TTTVT, Lasteabi, NTK, 

SAK, VR, HäK, KOV, hoolekandeasutused jne

Vaimse tervise veebinõustamine

Koosseisulised ja vabatahtlikud nõustajad

EE, ENG, RU

https://noustamine.sotsiaalkindlustusamet.ee/

Kuriteo, 

vägivalla või 

kriisijuhtumi 

tõttu 

kahjustada 

saanud 

pöörduja

https://noustamine.sotsiaalkindlustusamet.ee/
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Füüsiline/seksuaalne tervis

Vägivald

Sotsiaalsed probleemid

Vaimne tervis

Pöördumiste teemad

Kriisitelefon

Tugiliinid kokku

Hingehoid, üksildus, psüühiline 
erivajadus, ärevus, hirm, 

meeleoluhäired, suitsidaalsus, lein, 
sõltuvus, viha, raev, söömishäired, 

kehataju

Lähisuhted, elukoht, 
juriidilised küsimused, 

majanduslik toimetulek, 
töötus

Tugiliinidele tehti 2024 aastal 15631 pöördumist 
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Statistika 2024: vaimse tervise veebinõustamine

Nõustamiste arv: 1670 (2023: 1317), sh 585 esmaklienti 

Muu

Suitsidaalsus

Sõltuvus

Lein

Mure lähedase pärast

Traumajärgne häiritus

Pere- ja lastega probleemid

Depressioon

Ärevus

Suhteprobleemid



Küsimused? Kommentaarid?



Enesetapuriski hindamise

abivahendid
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Enesetapuriski hindamine

ASQ

• Enesetapuriski lühihindamine

• Akuutne risk

• Mitteakuutne risk

Riskitaseme hindamine

• Madal

• Keskmine

• Keskmisest kõrgem

Turvaplaan

• Esmatasandi sekkumine 
„Minu päästevest“
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ASQ enesetapuriski
hindamisvahend: 

https://www.nimh.nih.gov/research/
research-conducted-at-nimh/asq-

toolkit-materials

https://www.nimh.nih.gov/research/research-conducted-at-nimh/asq-toolkit-materials
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Enesetapuriski 

hindamise 

mudel

Pettit JW, Buitron V, Green KL. Assessment

and Management of Suicide Risk in Children

and Adolescents. Cogn Behav Pract. 2018 

Nov;25(4):460-472. 
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Alajaotus „Vaimne tervis“: 
https://www.lasteabi.ee/et/spetsialistile/tooriistakast

https://www.lasteabi.ee/et/spetsialistile/tooriistakast
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Kuidas kuulata enesetapumõtetega klienti?

• Räägi konfidentsiaalsusest

• Ole kohal kui klient jagab oma eluraskusi. Vaikus on OK.

• Väljendada hoolimist ja selgitada, miks küsid 

• Kõnele vestluskaaslase keeles

• Oluline küsida luba küsimiste küsimiseks

• Valideeri ja normaliseeri (mitte enesetapumõtteid)

• Peegelda

• Küsi avatud küsimusi

• Verbaalne noogutamine ja tähelepanelik vaikus

• Ole siiras

• Julgusta rääkima

• Tunnusta inimest oma raskuseid usaldamast 

• Mis juhtus?



Suitsidaalse kriisi turvaplaan

06
.0

8.
20

25



Üks võimalikest 

sekkumistest

• Turvaplaani eesmärk on toetada inimese teadlikkust ohumärkidest, et tema suitsidaalne kriis on 
eskaleerumas

• Enesetapurisk on ajas muutuv ja akuutse riski perioodil aitab turvaplaan ellu jääda
• Võimaldab tegutseda enne ennastkahjustava käitumise vallandumist
• Turvaplaan koostatakse koostöös kliendiga
• Tulemuseks on infoleht ellujäämist toetavate tegevuste kohta
• Plaani koostamine aitab eristada mõtet ja käitumist: suitsiidimõtted ei tähenda, et need peab 

teoks tegema
• Aitab halva enesetundega toime tulla, pakub turvatunnet (kriisihetkel on tavapärane 

toimetulekuvõime vähenenud)
• Turvaplaani võib aja jooksul kohendada/muuta
• Hõlmab riskitegureid, ohumärke, toimetulekustrateegiaid ja võimalikke toetusallikaid 

suitsidaalses kriisis

R
IS

K

AEG: minutid/tunnid

Suurim 
enesetapurisk

Ohumärgid ja 
vallandajad



Turvaplaan

06
.0

8.
20

25

Identifitseeri, 
hinda 

suitsiidirisk

Uuri 
enesetapu-

narratiivi

Psühho-
edukatsioon, 
enesetapu-

kriisi 
turvaplaani 

tutvustamine

Ohumärkide 
tuvastamine

Selgita, 
kuidas 
samme 
järgida

Koostage 
kirjalik 

enesetapu-
kriisi 

turvaplaan

Turvaplaani 
elluviimine

Kordus-
kohtumine



S
o

ts
ia

al
ki

nd
lu

st
us

am
et

Turvaplaan 

Koostanud: MTÜ Peaasjad

Selgita, et turvaplaani täidetakse 
järjestikuste sammudega. Kui samm 1 ei 
toimi ja akuutne kriis jätkub, siis tuleb 
võtta samm 2 jne. Kui mingi samm 
maandab riski, siis sealt edasi ei ole vaja 
samme läbida. Kui elu on otseses ohus, 
siis tuleb esimesed sammud vahele jätta 
ja koheselt pöörduda välise toetuse 
poole.



Küsimused? Kommentaarid?



Aitäh!


