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Flus tuleb ikka ette olukordi,
milles on raske ja vahel isegi *
voimatu toime tulla ainult oma
elukogemuse ja teadmistega —
probleemid kuuluvad elu juurde.

Vastutus iseenda, oma laste ja kogu pere eest
lasub perekonna taiskasvanud likmetel. See-
tottu on eriti oluline, et vanem oskaks oma
lapse muret margata ning lapsele toeks olla.
Kui pere enda abinoud el aita voi kui probleem
naib kasvavat Ule pea, on moistlik poarduda
noustamisele,

Noustamine on tulemuslikum, kui sellesse
kaasata koik probleemiga seotud inimesed,

ka lapsed. Last noustamisse kaasates, tema
vaatenurka ja seisukohta arvesse vottes, on
spetsialistil voimalik vanemat ja peret paremini
aidata. Monikord on vaja last noustamisele
tulekuks motiveerida ja julgustada. Selleks
voiks lapsele selgitada, et vanem vajab tekkinud
olukarras abi ning mitte réhutada, et probleem
on seotud lapsega.
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Teie ise vOi keegi pereliikmetest on kestvalt
(Ule 2 nadala) keskendumisvoimetu, vasinud,
unetu voi raskete tunnete meelevallas: viha,
vaenulikkus, tujukus, masendus, kurbus,
arevus, agressiivsus, kerge arrituvus vms;
Teie ise vOI keegi pereliikmetest kannatab
mone tervisehaire all (nt korduv kohu-,
selja- voi peavalu), kuid analtisid ei ndita
kehalise haiguse olemasolu;
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Tele lapsel on kaitumisraskused ja/voi
toimetulekuprobleemid koolis: muret teevad
opiedukus, suhted kaaslaste ja dpetajatega,
vastumeelsus kooli vastu, koolikiusamine
vms;

Teil endal voi pereliikmetel on raskusi elu-
muutustega kohanemisel: toimetulematus
elumuutustega kooli, lasteaia, tookoha vai
elupaiga vahetusel; lahutus, uus koosely,
uue pereliikme stind, mone pereliikme hai-
gestumine; kogu peret puudutav traagiline
elusindmus (mone parandamatu haiguse
iImnemine voi kellegi surm, dnnetuse Uleela-
mine, kuriteo ohvriks langemine);

Teie laps kaalub normist tunduvalt vahem
(minimaalsest normkaalust u 15% vahem)
voi esineb jarske kaalukaikumisi ja prob-
leeme soomisega;

pereliikmete vahel esineb suhtlemisprob-
leeme: raskused suhete loomisel ja hoid-
misel, oskamatus enda eest seista, kest-
vad konfliktid laste ja vanemate vai teiste
pereliikmete vahel; vaimse ja/voi fulsilise
vagivalla ilmingud pere laste omavahelises
suhtlemises voi vanemate vahel;

Teil endal voi perelilkmel on tekkinud iden-
titeediklsimused (nt seksuaalsuse ja sek-
suaalse orientatsiooniga seotud kisimused);
kooselus esineb muid paarisuhteprobleeme.

Kust saab nou ja abi?

Lapsed on vaga tundlikud peres toimuva 0sas —
naiteks vanema 6nnetu paarisuhe, rahulolematus
Iseenda voi tooga voib peegelduda erineval moel
ka lapse kaitumises. Manikord on lapse kaitumine
selline, et vanem el suuda otsustada, kas tegu on
lapse eripara voi hairunud psuthikaga. Kui kaht-
lete, konsulteerige kindlasti spetsialistiga.




Meditsiinisusteemis voib esmalt poorduda
perearsti poole, kes oskab abivajadust hinnata
ja edasisi abisaamisvoimalusi selgitada. Samuti
on voimalik podrduda otse psihhiaatri poole.

Psiihhiaater on meditsiinialase akadeemilise hari-
dusega arst, pstthika- ja kaitumishairete hinda-
mise ning ravimisega tegelev spetsialist. Erinevalt
paljudest teistest eriarstidest, ei ole psthhiaatri
poole poordumiseks vaja perearsti saatekirja.

Psiihhiaatriga voiks konsulteerida, kui lapsel esineb:
° sgomishaire (Ulemaarane soomine, sOOMI-
sest keeldumine, vaga Uhekulgne soomine,
jarsud ja suured kehakaalumuutused vms);
kogelemine;

sundliigutused ja -kaitumine;
ennastvigastav kaitumine;

Ulemaarane hirm, paanikahood;

° Ule kahe nadala kestev masendus;
voodimargamine ja -maarimine Ule 5-aas-
tastel lastel;

ja muudel juhtudel, kui lapse kaitumine on
selline, et Te ei suuda otsustada, kas tegu on
lapse eripara voi hairunud psuthikaga.

Kooliga seonduvate probleemide korral

(nt koolikiusamine, probleemid dpiedukusega,
suhtlemisprobleemid kaaslaste/dpetajatega
jms) on voimalik esmalt poorduda koolipsiihho-
loogi voi kooli sotsiaalpedagoogi poole, kelle
too on opilaste arengu toetamine koalis koos-
toos lapsevanemate ja pedagoogidega. Koali-
pstuhholoog vai sotsiaalpedagoog on padev
otsustama, kas ta asub ise probleemiga tege-
lema voi soovitab minna mone teise eriala spet-
sialisti konsultatsioonile (arst, pereterapeut,
pstuhholoog, psthhiaater vm). Pereelus tekkinud
probleemide karral (nt raskused elumuutusega
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kohanemisel, suhtlemisprobleemid, identiteedi-
kisimused, muud paarisuhteprobleemid) on
voimalik nou ja abi saamiseks poorduda otse
noustamiskeskusesse voi registreeruda psiihho-
loogi vastuvotule.

Psuhholoogiline abi voib seisneda nii ndusta-
mises kui psthhoteraapias. Noustamise kaigus
puutakse holbustada inimese toimetulekut tema
elukeskkannas, talle keerukates elusituatsiooni-
des ja suhetes. Psiihhoteraapias keskendutakse
muutustele pohiliselt inimese isiksuse sees ning
inimese ja keskkonna vahelised suhted on pigem
tagaplaanil. Psthhaoterapeudi peamine eesmark
on muutuste esilekutsumine inimese matetes,
tunnetes ja kaitumises, et parandada inimese
vaimset ja flusilist tervist ning seelabi ka sot-
siaalset toimetulekut.

Kuidas noustajat valida?

Pole olemas Uht universaalset teraapiasuunda voi
-meetodit, mis oleks tahus koigi pstihholoogiliste
probleemide ja kaitumishairete leevendamisel.
Erinevaid teraapiasuundi esindavad spetsialistid
kasutavad erinevaid sekkumis- ja raviviise.

lgal inimesel on 0igus ise otsustada, kas konk-
reetne noustaja ja tema valitud meetodid talle
sobivad vai mitte. Kui spetsialist, kelle poole
poorduti, el arata usaldust ega tekita lootust
abile, on alati voimalik valida keegi teine. Lisaks
on enne noustaja juurde minekut maistlik kont-
rollida spetsialisti tausta. Enamasti on vastav
teave internetist kergelt leitav. Noustajal peab
olema meditsiini- voi pstihholoogiaalane korg-
haridus, vastava koolituse labimist toendavad
sertifikaadid voi litsentsid ja tegevuse regist-
reering ariregistris.




Valjadppinud asjatundja on padev otsustama,
kas tema vastuvotule tulnud inimene vajab
vaid informeerimist ja konsulteerimist ning kas
tema ise saab inimest aidata voi ta soovitab
minna mone teise eriala spetsialisti konsultat-
sioonile (arst, pereterapeut, pstihholoog, pstih-
hiaater vm).

Koik see, millest Te psuhhiaatri, psuhholoogi voi
noustajaga raagite, jaab vestluses osalenud
inimeste vahele. Teie eraelu puudutavate ja ka
muude isikuandmete saladust kaitseb isikuand-
mete kaitse seadus. Psuhhiaatrilist ravi ja diag-
noosi puudutava teabe saladust kaitseb lisaks
veel ka psuhhiaatrilise abi seadus. Nimetatud
seadused naevad ette, et spetsialist, kellele
Teie olete raakinud oma probleemidest, ei tohi
talle usaldatud informatsiooni Teie nousolekuta
avaldada kolmandatele isikutele, valja arvatud
seaduses ettenahtud erandlikel juhtudel

(nt politsei, prokuratuuri voi kohtu seadusest
tuleneva noude alusel). Isikuandmete kaitse
seaduses satestatud nouetest peavad kinni
pidama ka koolitootajad, perearst, kohaliku
omavalitsuse ametnikud jt.

Ravikindlustatud isikute psuhhiaatrilist abi
rahastab Eesti Haigekassa. Seega on psuh-
hiaatriline abi ravikindlustatud isikule tldjuhul
tasuta. Samas ei pruugi koigil psthhiaatrilise abi
osutajatel olla Eesti Haigekassaga kehtivat ravi
rahastamise lepingut. Samuti voivad Eesti Hai-
gekassa eelarvest rahastatava psuhhiaatrilise
abi saamiseks olla pikad jarjekorrad. Seetottu
on mottekas psuhhiaatrilise abi pakkujaga tap-




sustada nii tasuta kui ka tasulise abi saamise
voimalusi ja ravijarjekorra pikkust.

Psuhholoogiline noustamine, ndustamis-
keskuste ja erinevate terapeutide poole poordu-
mine on Uldjuhul tasuline. Samas pakuvad
mitmed kohalikud omavalitsustuksused oma
elanikele tasuta teenust voi kompenseerivad
osaliselt vai taielikult ndustamisele tehtud
kulutused. Teenuse hinda ja selle voimalikke
kompenseerimisvoimalusi tuleks tapsustada
teenuse pakkujaga.

Informatsiooni kohaliku omavalitsuse poolt osu-
tatavate ja osaliselt voi taielikult kompenseerita-
vate teenuste kohta, saab kohaliku omavalitsuse
sotsiaal- voi lastekaitsetootajalt. Samuti voib
kohaliku omavalitsuse sotsiaal- voi lastekaitse-
tootajalt kusida teavet omavalitsusuksuses ole-
masolevate noustamisvdimaluste kohta.

Kisige julgelt nou'!

On igati moistetav, et oma murega asjatundja
juurde minna pole lihtne. Minekut takistab tihti
umbusk, kuidas saab jutuajamine vooraga midagi
muuta, kartus saada studistatud ning hirm, et
akki sunnitakse tegema midagi, mida teha ei taha.
Tasiasi on see, et noustamisele tulija otsustab ise,
millest ta kaneleb ja millest mitte ning mida ta
oma kaitumises vai motteviisis on Nous muutma.
Kuigi ikka veel on inimesi, kes eelarvamuste tottu
habenevad ja kardavad abikisimist, pidades

seda toimetulematuse ja norkuse margiks, on
siiski iha rohkem neid, kes moistavad, et oskus

ja julgus abi kusida naitab sisemist tugevust ning
hoolimist endast ja oma lahedastest. Kui Teil on
kUsimusi voi tunnete, et vajate tuge ja abi, kusige
julgelt nou!




Lasteabi:

www.lasteabi.ee

Esmane sotsiaalne ja kriisindustamine, abivaja-
vast voi kadunud lapsest teatamine.

Uleriigiline lasteabi: 116 111

Rajaleidja keskused iile Eesti igas maakonnas:
www.rajaleidja.ee

Karjaari- ja oppendustamisteenused, psthholoogi,
logopeedi, eripedagoog|, sotsiaalpedagoogi nousta-
mine.

MTU Laste ja Noorte Kriisiprogramm:
www.lastekriis.ee

Psthholoogiline abi pereliikme kaotanud lastele:
506 9658

Tallinna Lastehaigla Psiihhiaatriakliinik ja laste
vaimse tervise keskus:

www.lastehaigla.ee
www.lastehaigla.ee/vaimse-tervise-keskus
Registratuur: 678 7400

Noustamistelefon lapse vaimse tervisega seotud
kisimuste korral: 678 7422

Tartu Ulikooli Kliinikumi psiihhiaatriakliiniku laste
ja noorukite vaimse tervise keskus:
www.kliinikum.ee/psyhhiaatriakliinik/stuktuur-
Ja-0sakonnad/lasteasakond

Uldtelefon: 731 8701

\Vaimse tervise ode: 731 8369, 731 8758
Valveode: 731 8793, 731 8363
\Vanemode: 731 8792




Valga Haigla laste ja noorukite vaimse tervise
kabinet:
www.valgahaigla.ee/haigla/varia/louna-eesti-
laste-ja-noorukite-vaimse-tervise-keskus
Konsultatsioon: 766 5288

Registratuur: 766 5100

Polva Haigla laste ja noorte vaimse tervise kabinet:
www.polvahgl.ee/?page_id=1157

VVaimse tervise 0de: 799 9183

Registratuur: 799 9199, 799 9198

Louna-Eesti Haigla laste ja noorukite vaimse ter-
vise kabinet Vorus:

www.leh.ee

Registratuur: 786 8569

Ida-Virumaa laste ja noorte vaimse tervise kes-
kus (Ida-Viru Keskhaigla):
www.ivkh.ee/et/raviteenused/ida-virumaa-
laste-ja-noorte-vaimse-tervise-keskus
Registratuur: 331 1133

Narva Haigla laste ja noorte vaimse tervise kabi-
net:

www.narvahaigla.ee

Infotelefon: 357 1835

Parnumaa laste ja noorte vaimse tervise keskus:
www.ph.ee/vtk/teenused
Registreerumine: 5305 5154

Viljandi Haigla Psiihhiaatriakliinik:
www.vmh.ee/psuhhiaatriakliinik

Registreerimine lastepsthhiaatri vastuvotule:
4352178

Lastepsthhiaatria osakanna valveode:
4352183

Registreerimine psuhhiaatrilisele vastuvotule:
435 4248 ¢




Pohja-Eesti Regionaalhaigla psiihhiaatriakliinik:
www.regionaalhaigla.ee

Polikliiniku registratuur: 617 2644, 617 2623
Valvetuba: 617 2650

Tallinna vaimse tervise keskus:
www.vaimnetervis.ee
Infotelefon: 627 6640, 5551 1233

Ohvriabiteenus Sotsiaalkindlustusametis:
www.sotsiaalkindlustusamet.ee/ohvriabi-tootajate-
kontaktandmed-4

Emotsionaalne tugi ja noustamine.

Infotelefon: 612 1360

MTU Ohvriabi:
www.ohvriabi.ee
Psthholoogiline noustamine ja e-noustamine.

MTU Eluliin:

www.eluliin.ee

Psuhholoogiline kriisinoustamine Tallinnas,
perendustamine ja teraapia (Tallinna lastekait-
sespetsialisti suunamisel): 631 4300
Emotsionaalse toe telefon (E-P 19.00-07.00):
655 8088 (eesti keeles), 655 5683 (vene keeles)

Tallinna Perekeskus:

www.pk.ee

Lastega perede psthholoogiline ndustamine ja toe-
tavad sotsiaalteenused (Tallinna elanikule tasuta).
Uldtelefon: 655 6970

Noustamisteenistus: 655 6970

Pereteenistus: 657 1588, 527 8352, 527 8259
Tuglisikuteenistus: 655 6088, 526 8584
Paevakeskuse teenus: 655 6096, 521 1960
Interneti noustamine:
http://www.pk.ee/abipshholoognustamine




MTU Laste ja noorte ndustamiskeskus:
www.pereteraapia.com

Registreerimine ja psthholoogiline noustamine:
6207342

Tartu Laste Tugikeskus:
www. tugikeskus.org.ee

Kriisiabi, psihhosotsiaalne ja meditsiiniline nous-
tamine, akuutne kriisiabi, pstihhoteraapia ja tugi-
isikuteenus (Tartu elanikule tasuta).
Uldtelefon: 748 4666




Ambromed Kliinik Tartus:
www.ambromed.ee

Psuhholoogiline ja psuhhiaatriline abi
(osaline haigekassa rahastus): 745 1175

Arengukeskus Avitus Tallinnas:

www.avitus.ee

www.saeioleyksi.net.ee/foorum

Individuaalne ndustamine, eneseabigrupid noor-
tele ja taiskasvanutele, lapsevanemate koolitus,
pere- ja paarinoustamine.

Infotelefon: 5669 6105

Eesti Pereteraapia Uhing:
www.pereterapeudid.ee

Pereterapeutide vastuvott Tallinnas, Kellas, Tartus,
Parnus, Polvas, Rakveres, Viljandis, Kuressaares ja
Haapsalus.

Jaanson & Laane:

www.jl.ee

Psuhholoogiline ja psuhhiaatriline abi (Tartus, Elvas,
Otepaal, Jogeval, Valgas, Pdlvas, Torvas):

517 7222,733 3446

Ladanemaa Kriisiabikeskuse noustamiskabinet:
www.hot ee/kriisiabikeskus

Psuhholoogiline noustamine: 475 7555
Kriisiabi: 5393 5121

Marienthali Psiihhiaatria ja Psiihholoogia Keskus
Tallinnas:

www.mppk.ee

Psuhhoteraapia ja psthholoogilised uuringud,
psUhhiaatriline abi: 650 5036




MTU Perekeskus Sina ja Mina Tallinnas:
www.sinamina.ee

Noustamine, paari- ja perekonna psiihhoteraapia,
koolitused lapsevanematele: 681 6570

MTU TK & Partnerid Noustamiskeskus Parnus ja
Viljandis:

www.tkpartnerid.ee

Psthholoogiline noustamine, vanemaks olemi-
sega seotud noustamine, psthhoteraapia:

5688 6469

Psiihhiaatria ja psiihhoteraapia keskus Sensus
Tallinnas ja Parnus:

WWW.Sensus.ee

Individuaalne, pere-, paari-, laste-, grupipsuhho-
teraapia, psuhhiaatria, pstihhodiagnostika, super-
visioon.

Tallinnas ja Paides: 640 8708, 5341 5708

Parnus: 442 2049, 521 2928

Tartu Noustamis- ja Kriisiabikeskus:
www.tnk.tartu.ee

Individuaalne, paari- ja perekonna psthhateraa-
pia, ndustamine, lapsepsuhholoogi konsultat-
sioon. Teatud juhtudel Tartu elanikele tasuta.
Info ja registreerimine: 742 7555, 5551 7427




Aidsi Tugikeskus:
www.tugikeskus.ee
Infotelefon: 641 3165, 660 3636, 646 4012

Anoniiimsed alkohoolikud:
www.aaestonia.com
Infotelefon: 529 9955

Eesti Koolipsiihholoogide Uhing:
www.koolipsyhholoogid.ee
Infotelefon: 5301 0696

E-noustamiskeskus:

www.lahendus.net

No6ustavad Tallinna Ulikooli ja Tartu Ulikooli psiih-
holoogiatudengid.

Hasartmangusoltuvuse noustamiskeskus, sh
arvuti- ja internetisoltuvusega seotud kiisimused:
www. 15410.ee

Mangurliin: 15410

Inimkaubandusohvrite ja prostitutsiooni kaasa-
tute noustamine:
www.eluliin.ee/index.php/inimkaub

ATOLL keskus Tallinnas: 655 6140

AVA keskus Johvis: 775 1893

Toome keskus Tartus: 631 4600
Inimkaubandusohvrite varjupaik Vega: 655 6140,
551 5491

Naiste kriisikodu:
www.naisteabi.ee
www.avasilmad.eu

Infotelefon: 526 4697




Noorte ja alaealiste emade ja rasedate toetamine,
noustamine:

WWW.Nnoarema.ee

Infotelefon: 682 8414 (Tallinn), 5346 6288 (Parnu)
www.caritas.ee

Infotelefon: 5568 8080

Noorte noustamiskeskus:

WWW.amor.ee

Seksuaaltervise alane noustamine, sh interneti-
noustamine.

Noorte usaldustelefon: 646 6666

Oma Pere MTU:

WwWw.omapere.ee

Psuhholoogiline ndustamine, mentorlus, grupi-
noustamine- ja supervisioon, interneti- ja telefo-
nindustamine lapsendatud laste peredele, eest-
koste- ja hooldusperedele.

Infotelefon: 5645 9945

Peaasjad MTU e-ndustamine:
www.peaasi.ee/kysi-noustajalt

Perekeskus Sina ja Mina e-noustamine:
www.Sinamina.ee/ee/noustamine/e-noustamine

Raseduskriisi noustamistelefon ja e-noustamine:
www.rasedus.ee
Noustamistelefon: 800 2008

Riiklik usaldustelefon: 126 (eesti k.) ja 127 (vene k)

Tallinna Laste Turvakeskus:
www.lasteturva.ee

Tallinna Laste Tugikeskus:

www.lastetugi.ee

VJanemate ja noorte koolitused ja pstihhosotsiaalne abi.
Infotelefon: 655 6971
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Tartu Usaldustelefon: 742 7111

Tervise Arengu Instituudi info ja abi soltlasele:
www.narko.ee
www.alkoinfo.ee

Tervise Arengu Instituudi terviseinfo:
www.terviseinfo.ee

Uimasti ja HIV/aidsi tasuta anoniilimne tugitelefon:
1707

Vaimsetervise noustamine noorele, lapsevane-
male, spetsialistile ja spetsialistide kontaktid
eesti ja vene keeles:

www.enesetunne.ee

Uleriigiline perearsti infotelefon: 1220
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