OPILASTE PSUHHOLOOGILINE NOUSTAMINE

Arevatel aegadel voib inimestel minna tarvis enam vaimset tuge. Eriti keerukasse olukorda
voivad sattuda inimesed, kes lisaks koormusele tookohal osalevad statsionaarsetes Opingutes,
kus tuleb ldbida praktikume, teha kontrolltdid, sooritada arvestusi ja eksameid.

Kui tunned, et tootamise ja Opingutega hakkama saamiseks vajaksid ndu voi psiihholoogilist
tuge, siis palun vaata jargnevaid voimalusi:

Nouandetelefon koikidele — Opetajatele, lapsevanematele ja opilastele

Nouandeliini eestikeelne number 1226 vastab esmaspédevast reedeni kl 16-20 ning venekeelne
number 1227 teisipdeviti kl 16-20. Konedele vastavad koolipsiihholoogi kutsetunnistusega
kogemustega psiihholoogid.

Noorte psiihholoogi vastuvdtule soovitame pdorduda jirgmiste murede korral:

« Opiraskused ja keskendumisprobleemid

o koolistress

o madal enesehinnang ja kiitumisraskused

o toitumisega seotud probleemid

e pidev visimus ja uneprobleemid

o probleemid suhetega (pere, eakaaslased, Opetajad)

Vaimse tervise tugiliin
Vastamine: 60pédevaringselt

Kui sinu igapédevaelu ja toimetulek on héiritud, void podrduda veebilehe palunabi.ee vaimse
tervise noustajate poole, kes aitavad vilja selgitada, kuidas murega kodige paremini edasi
tegeleda. Abi voivad kiisida koik, kelle elus on pingeid ja raskusi ning kes tunnevad vajadust
sellest kellegagi rddkida. Noustajad kuulavad, annavad ndu ja suunavad vajadusel sobiva
spetsialisti, néiteks psiihholoogi, hingehoidja, pereterapeudi, psiihhiaatri voi perearsti
nOustamisele.

Telefon: 660 4500, Veebindustamine

Lasteabi.ee
Vastamine: 60pédevaringselt

Lasteabi on lastele ja tdiskasvanutele ndu andmise, kuulamise ja abistamise teenus. Nii lapsed
kui ka tdiskasvanud voivad sattuda olukordadesse, kus isiklikust kogemusest lahenduse
leidmiseks ei piisa. Lasteabi aitab telefoni- ja veebivestluse kaudu ning juhendab, kuidas mure
lahendamisega edasi minna.

Telefon: 116 111, Veebindustamine

Ohvriabi kriisitelefon
Vastamine: 60péevaringselt

Ohvriabi kriisitelefon annab kiiret abi neile, kes on langenud siiiiteo, hooletuse voi halva
kohtlemise ohvriks vOi on kogenud fiiiisilist, vaimset, majanduslikku voOi seksuaalset
vigivalda. Teenus on helistajale tasuta ning abi on tagatud 60pédev 1dbi. Ohvriabi
kriisitelefonile helistaja voib soovi korral jddda anoniiiimseks. Ohvriabiteenust osutavad
Sotsiaalkindlustusameti ohvriabi- ja ennetusteenuste osakonna todtajad. Abi osutatakse eestt,
vene ja inglise keeles.

Telefon: 116 006




Perearsti nouandeliin
Vastamine: 60pdevaringselt

Perearsti nduandetelefon on iileriigiline liin, kust saab professionaalset meditsiinilist ndu 24
tundi 00pédevas. Telefonile vastavad kogemustega noustajad — pereded ja perearstid. Perearsti
nouandeliin pakub meditsiinilist nOu nii eesti, inglise kui ka vene keeles.

Telefon: 1220

Hingehoiu telefon
Vastamine: 60pdevaringselt

Telefoniliinil tootavad erialase hariduse omandanud hingehoidjad, kes omavad téokogemust
hingehoidjatena ja telefoninOustajatena. Hingehoiutelefonilt saab abi eesti, vene ja inglise
keeles. Helista, kui hing vajab hoidmist ja soovid saada abi jargmiste probleemidega toime
tulemisel: surmahirm, lein, &drevus, suitsiidsed motted, eksistentsiaalsed kiisimused,
spirituaalsed ja religioossed kiisimused, elu motte otsingud, dng ja elu perspektiivi puudumine,
tiksindus ja torjutus, suhteprobleemid, suhtlemispuudus, hébi- ja siilitunne.

Telefon: 116 123

Eluliin, eestikeelne

Vastamine: kell 19.00-07.00

Eluliin on neile, kes on emotsionaalse kriisi seisundis, depressioonis, tunnevad siigavat muret
kaotuse ja leina tottu, tunnevad iliksindust, kannatavad végivalla all, kogevad mitmesuguseid
suhte- ja perekonnaprobleeme, sotsiaalseid raskusi vOi soovivad elust lahkuda. Eluliini
abistamiskeskuse usaldustelefonil on t661 psiihholoogilise erikoolituse ldbinud vabatahtlikud.

Telefon: 655 8088 eestikeelne; Telefon: 655 5688 venekeelne

Koolipsiihholoogide nouandeliin
Vastamine: esmaspievast reedeni kell 16.00-20.00

Nouandeliinile on oodatud helistama koik laste ja noortega tootavad inimesed, lapsevanemad,
oppijad ning lapsed ise. Konedele vastavad koolipsiihholoogi kutsetunnistusega kogemustega
pstihholoogid.

Telefon: 1226 eestikeelne; Telefon: 1227 venekeelne

Peaasi.ce

Peaasjade keskus koondab enda alla kodik Peaasi.ee pakutavad ndustamisteenused: noorte
nOustamine 16—26aastastele; kirjalik e-ndustamine; kanepitarvitajale programm VALIK;
vaimse tervise kriisiabi. Peaasjade keskuse eesti- ja venekeelsele tasuta ndustamisele lile Eesti
saab registreerida aja veebiregistratuuris.

Veebindustamine



Lahendus.net

Lahendus.net pakub tasuta ja anoniilimset psiihholoogilist ndustamist. E-ndustamine annab
vOimaluse rddkida murest, kui Sa ei tea tdpselt, kuhu poorduda voi kui soovid jadda ridkides
anoniiimseks. Lahendus.net veebilehel pakuvad ndustamisteenust Tartu ja Tallinna Ulikooli
vanemate kursuste psiihholoogia eriala iilidpilased ning vilistlased. Lahendajate t60 kulgeb
professionaalsetest psiihholoogidest juhendajate suunamise all.

Veebindustamine

Tarkvanem.ee
Tarkvanem.ee koondab infot, nduandeid ja nippe igas vanuses laste vanematele. Kui sind
vaevab moni kiisimus, millele sa pole vastust leidnud, siis on eksperdid valmis aitama.

Veebindustamine

Psiihhiaatriakliiniku valvetuba Tallinnas

Vastamine: 60pdevaringselt

Valvetelefoni vahendusel ei pakuta konsultatsiooni. Valvetelefoni poole saab poorduda
erakorralise, viltimatu vO1 véltimatu tahtest olenematu psiihhiaatrilise abi saamise eesmérgil.

Telefon: 617 2650

Teraapiafond

Teraapiafond on meede, mis vOoimaldab perearstil suunata oma patsiendid meditsiinilise
ndidustuse olemasolul kliinilise psiihholoogi, logopeedi ja fiisioterapeudi vastuvotule. See
tahendab, et patsient saab perearsti suunamisel poorduda perearsti koostdoOpartnerist kliinilise
psiihholoogi konsultatsioonile vodi psiihhoteraapiasse teraapiafondi rahastusel. Teenus on
rahastatud vastavalt Haigekassa hinnakirjale, mis ei pruugi alati olla piisav, et katta kogu
vastuvotu tasu ning vastavalt eelnevale kokkuleppele vOib olla vajalik ka omaosaluse
maksmine.

Teraapiafondist iihele patsiendile méadratav ravi maht ei ole piiratud, kuid iga perearsti
teraapiafondi kogumahuks on kindel summa (vihemalt 3% tema nimistu pearahadest). Seetottu
el saa teraapiafondist alati rahastada koigi soovijate vaimse tervise abi. Paljudel perearstidel
Jjaab siiski suur hulk teraapiafondi rahastusest igal aastal kasutamata, mis tdhendab rahastuse
tagastamist Haigekassale. Iga perearstinimistu teraapiafondi ressursside kasutust saab
vaadata Haigekassa avalikust andmestikust.

Teraapiafondi toel vaimse tervise abi saamiseks podrdu oma perearsti poole.



