Suitsiidiennetus — kuidas margata ja kuidas

saab abi?

Tervisekassa, 24.03.2025

Suitsiid on tihiskonnas suuresti
stigmatiseeritud ja maha vaikitud,
kuid vdgagi oluline teema. Eestis
lahkub oma kie 1dbi elust igal aastal
umbes kolm korda rohkem inimesi,
kui hukkub liiklusénnetustes, ja
iga enesetapp puudutab keskmi-
selt sadat inimest. Vaimse tervise
mure markamise ja suitsiidienne-
tuse teemasid avasid Tervisekassa
taskuhdilingus Eesti Rootsi Vaimse
Tervise ja Suitsidoloogia Instituudi
(ERSID) nooremteadur psithholoog
Rainer Mere ning Sotsiaalminis-
teeriumi vaimse tervise osakonna
juhataja Anne Randvili. Saadet
juhtis Epp Kéuhkna Tervisekassa
tervisekommunikatsiooni osakon-
nast.

Saates kisitleti suitsiidiennetuse
olulisust, suitsiidist motlemise ja
suitsiidse kditumise erinevusi ning
vbimalusi anda ja saada tuge.

Suitsiid ei ole stindmus, vaid on
protsess, milles on kaks komponenti:
kavatsus surra ja surm. Molemas
faasis on voimalik suitsiidi ennetada,
kasutades erinevaid viise. Enneta-
mise teeb keerukaks kaasnev stigma
ehk hidbimdrgistamine, mis voib olla
nii enesekohane, ldhedastele osaks
saav kui ka struktuurne.

Vaimse tervise probleemidest
rddkimine on olnud aastaid tabu.
Siiski rddgitakse depressioonist
viimasel ajal oluliselt vabamalt,
see ei ole enam hibiasi, eriti noore-
mate inimeste seas. Depressioon
on suitsiidirisk. Ometi arvab suur
osa inimestest, et depressioon on
midagi, millega inimene peab ise
hakkama saama, see aga mdjutab
oluliselt abi otsimist. Depressioon
on pdris haigus ja seda peab ravima
spetsialist, mitte klaaskuuli veere-
taja voi lausuja.

SUITSIIDIENNETUS

Kuidas margata ja kust abi saab?

Suitsiidi protsessis on eristatavad
etapid: suitsiidist métlemine, mis ei
pruugi olla kdrvalseisjale mérgatav,
ning sellele jdrgnev osa - suitsiidne
kditumine -, mida on voimalik,
vihemalt tuttava inimese puhul, ka
teistel margata. Selline kditumine
ei pruugi viljenduda mitte ainult
teona, vaid ka sdénakasutusena,
nagu kavatsusest rddkimine, aga
ka tegevustena, nagu asjade kokku
pakkimine, hiivastijatukirjade kirju-
tamine jms. See on nédhtav ja siis
peab kindlasti sekkuma.

Mida siis teha, kui keegi ldhedane
avaldab, et tal on raske ja ta ei jaksa
enam elada? Vdga oluline on ta dra
kuulata ja plitida aru saada, kas selle
taga on ka kavatsus, plaan. Levinud
miiiit, et see, kes radgib, suitsiidi ei
tee, ei pea paika.

Kuidas méargata, et keegi vajab
vaimset tuge? Tuttava inimese
puhul voib tdheldada muutusi
kditumises, olgu nditeks ootamatult
langenud &piedukus, enese vilimuse
eest hoolitsemise unarusse jatmine
vms. Mida aga teha, kui ldhedane
viljendab selgeid suitsiidimotteid?
Viga oluline on valmidus vestelda
ja ta dra kuulata, luua empaatia-

ohkkond. Kui selliseks vestluseks
kohe aega ei ole, siis leppige kokku
uus kohtumine esimesel véima-
lusel. Pole motet hakata kohe vélja
pakkuma lahendusi. Mingil juhul ei
tohi pisendada teise muret stiilis, et
,ah, kill Iaheb tile” voi et sul endal
voi kellelgi tuttavatest on hoopis
hullem seis.

Kuidas inimene saab ennast
aidata, kui hing haige ja halb
olla? Abi voib olla monedest liht-
satest eneseabi votetest, nditeks
nn ruuthingamisest: 4 sekundit
sissehingamist, 4 sekundit pausi, 4
sekundit védljahingamist ning taas
4 sekundit pausi. Abi v6ib olla prob-
leemseisu tlikeldamisest — votta iiks
pédev korraga. Kui tdnane pdev on
joudnud ohtusse, kiill siis homme
nédeb, kuidas edasi saab. Kerge voi
moodduka depressiooniga inimestele
on olemas veebis eneseabi tooriist -
programm iFightDepression.

Vaimse tervise kohta nou ja abi
saamiseks on toimimas mitmed
tugiliinid ja veebindustamise
keskkonnad nagu peaasi.ee ja
lahendus.net. Kui aga probleemid ei
moodu, tuleb péérduda tervishoiu-
sektorisse, kus esmaseks kontaktiks
on perearst voi perearsti nduan-
detelefon, raskematel puhkudel
psiithhiaatriakliiniku valvetuba voi
erakorraline osakond. Kui terendab
reaalne oht elule voi tervisele, on
lahenduseks 112.

Valminud on Eesti suitsiidienne-
tuse tegevuskava 2025-2028, mille
strateegilisteks partneriteks on
Sotsiaalministeerium valinud ERSI
ja vabalihenduse Peaasi.

Saade on kuulatav aadressil
https://soundcloud.com/tervise-
kassa/suitsiidiennetus-kuidas-
margata-ja-kust-abi-saab.
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