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Laste ja noorte vaimne tervis

» lga kolmas Eesti laps on kogenud

koolis kiusamist (TAI/HBSC 2022) + Alaealiste (0-17-aastased) poolt toime
pandud enesetapukatsete arv on
 |ga teine tudruk ja iga kolmas poiss viimase 10 a jooksul jarsult kasvanud
vanuses 15-17 on peaaegu kahekordseks. (TU 2023)
depressiooniriskis (TAI/TU 2022)
« Enamik vaimse tervise probleeme * 10-19 aastaste laste ja noorukite
on levinumad tudrukutel ning suitsiidimaar oli 2023. a kogu
sagenevad vanuse suurenedes. maailmas korgeim just Eestis (9,72
Erandiks olid kaitumisprobleemid, juhtu 100 000 elaniku kohta) (TU
mis olid levinumad poistel ning 2023)

vanusega oluliselt ei muutunud.
(LaSte Vaimse te rVise uu I’i ng 2025) *_;Elz_re\ll?;ztj:hr:]%?élélgitaet:iiﬁz;ensﬂsslgc;r;;;rfvushalreja suitsiidiriski s6eluuring



ABIVAJAV LAPS
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* |aps, kelle puhul on kahtlus tema
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kohus on viivitamata teatada
lapsest, kellel voib olla abi vaja.

Abivajavast lapsest tuleb teada
anda, kas kohaliku omavalitsuse
astekaitsetootajale voi
lasteabitelefonile 116 111.

ennast voi teisi.



ABIVAJAVA LAPSE AITAMINE

"Kas lapse elu voi tervis on ohus?”
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Enesetapuriski hindamine
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Turvaplaan

« Selgita, kuidas turvaplaani
taidetakse.

« Selgita valja
toimetulekuvotted ja leia
tugevused.

* Leia tegevused, mis aitavad
rahuneda, mottevoogu
peatada, oskusi Opetada.

« Laps vajab enda umber
turvalist taiskasvanut.
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Enesetapurisk
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afe box

Safebox

Meie kdigi elus tuleb efte ootamatusi ja keerulisi aegu. Selleks, et tunda enda neil o téotame 24 /7
hetkedel paremini, saad luua péris oma hea tunde kasti, mis pakub sulle foetust ja
aitab leida rédmuhetki ka véikestes asjades.

1. Muusikapala, mis sinus alati 2. Pildid, mille vaatamine sind
hea tunde tekitab rédmustab

3. Lohn, mis sind alati 4. Ese, mis sulle erilist

rahustab turvatunnet pakub
B B Lasteabi.ee
.................................................................................................................................................... c 'I 'I é 'I 'I 'I
5. Tsitaat, mis sind inspireerib 6. Lemmikraamat voi ajakiri
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Suitsiildieennetuskarp Safe Box

* MoOtete korvalejuhtimiseks,
lootuse kinnitamiseks,
erinevate meelte kaudu
aistingu tekitamiseks

* Noorele on toeks juhendaja
(Opetaja, treener,
noortekeskuse tootaja jne)

 Universaalsed sisulehed
toetavad tugevate tunnetega
toimetulekul

Tekstiilikiust karp ja patchi@



Mida see sisaldab? GRS
Ny

 Esemete valikul [ahtutakse, et haaratud oleksid
erinevad meeled.

» Sisulehed, medal, Ibhnakuunal, suupilll,
ruubikukuubik, spinner, stressipall, teekotikesed,
maitsekommid, markmepaberid, korvatropid,
kulmaelement, Iohnavad vildikad, markerid
(punane nahale), must (sh uks kustutatav), kott.



Safe box’i kontseptsioon

 Materjalid on looduslikud - puidust, papist voi taaskasutatud
tekstiilikiust.

 Eesmargiks on tooriistakasti aktiivne kasutus, logosid on
vildud sisulehtede tagumisele kuljele, karbi sisekaanele.

» Koikidel naidistele on otstarve ka valiskuljel.
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Juhis noortele safe box’i
kasutamiseks

SAFEBOX

Meie kaigi elus tuleb ette ootamatusi ja keerulisi aegu. Selleks, et tunda end neil
hetkedel paremini, saad koostada turvaplaani ning luua péris oma safe box'i.

Esemete valikul oleme soovinud, et haaratud oleksid erinevad meeled - ndgemine,
kuulmine, haistmine, maitsmine, puutetundlikkus, et suurendada maksimaalselt

kohalolu.

Erinevad lisalehed véimaldavad enda métteid kirja panna ja neid kasutada.
Tapselt nii nagu Sina soovid.

Oma métete ja eelistuste iileskirjutamine on oluline osa enesehoiu ja enesemaistmise
protsessist. See vdimaldab reflekteerida oma tundeid, reaktsioone ja kogemusi.
Samuti aidata selgust saada keerulistes olukordades ning suurendada eneseusku.
Lisaks toetavad rahunemist erinevad hingamisharjutused ja jélgimispdeviku pidamine.

Head kasutamist!
i ..-

MINU TURVAVORGUSTIK

Kes on need, kellest ma hoolin? Kes kuulab mind, kui mul on raske?

MINU PAASTEVEST

Enesetapuméatete korral v&ib abi olla kirjalikust plaanist. See aitab
Sulle matete voo ajal tuletada meelde toimetulekuvétteid. Just nagu
paastevest — hoiab tormi ajal vee peal.

3. Vaimalused, kuidas enda
Gmbritsevat keskkonda
turvalisemaks muuta:
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* Toetav sisekdne, kinnitus véi
mantra, mis aitab kriitilises
olukorras toime tulla:




Tehnikaid rahunemiseks

Koht rahunemiseks
Mandala

Ruuthingamine

HINGA SISSE
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Nimekirjad meeldivate

tegevustega

10 LEMMIKRAAMATUT

Kirjuta iiles lemmikraamatud v&i -filmid, mille lugemine ja vaatamine
Sind réémustab véi rahustab.
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10 MUUSIKAPAL

Kirjuta iiles muusikapalad, mis tekitavad Sinus hea tunde vai loovad rahu.
See nimekiri aitab Sul suurendada eneseusku véi saada aru iseendast.

10 TSITAATI

Kirjuta siia kuulsaid v8i inspireerivaid métteid ja Isitaate,
mis panevad Sind endast histi métlema ja pakuvad toetust.
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Jalgimispaeviku pidamine

e Toetav taiskasvanu on kogu

rotsessis lapse korval
MINU jALGIMISPAEVIK 4 ? P p
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Puit

« Mannipuidust karbi kaanel on
lamineeritud kleebis, mis sumboliseerib
“vaimse tervise rannakut”.

« Karbi kasutaja saab ise otsustada, kas
ta margib kustutatava markeriga oma
kKulgemist.

* Lisaks on karbis kergesti
eemaldatavad kleebised, mis
sumboliseerivad erinevaid emotsioone
ja olekuid, mida noor on tundnud.




Kiud

« Taaskasutatud tekstiilijaatmetest
toodetud karbi umber on tugevast
paberist umbris ning valjaldigatavad
mantratega kaardid, mis mahuvad kokku
volditava karbi sisse.

« Kasutaja saab enda jaoks valjendada
oma praegust meeleolu ja seisundit
takjaribaga kiust markide abil. Selleks, et
aidata tolgendada ja lahti harutada
mitmekihilisi emotsioone.




Papp

« Uletriikitud papist kahepoolne kohver.

« Kujundus sumboliseerib aju ja eluteed,
erinevaid emotsioone ning seisundeid,
mis meile ette sattuvad.

« Kasutaja saab ise kleebistele
tahendust omandada.

» Tunnete uurimine v&ib anda selgust =/
enda seisundi kohta.
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