
ABI TRAUMEERIVAID SÜNDMUSI KOGENULE VÕI PEALTNÄGIJALE

24/7 emotsionaalset tuge saad ohvriabi kriisitelefonilt 116006

Olles kogenud traumeerivaid sündmusi ja tajunud ohtu iseenda, oma lähedaste või ka võõraste inimeste elule, võib olla loomulik, kui:
· tunned püsivat ärevust, oled valvel ja ehmud kergesti;
· juhtunu ja kogetu ei lähe meelest, silme ette tulevad tahtmatult ja kontrollimatult pildid või nagu „filmilõigud“ juhtunust;
· kuuled taas hääli sündmuskohalt;
· tunned juhtunuga seotud lõhnu;
· keha võib tugevalt reageerida ka hiljem: võivad tekkida värinad, hingamisraskused, iiveldus, söögiisu puudus, lihasnõrkus, valud;
· võib olla raske uinuda, uni võib olla häiritud, võivad tekkida ka sündmusega seotud häirivad unenäod;
· võib olla keeruline keskenduda igapäevategevustele ja hoida oma mõtteid sündmusest eemal;
· tunned jõuetust või süütunnet – „äkki oleksin mina saanud midagi teistmoodi teha, et olukorda leevendada või kuidagi abistada“ jms.

Tea, et need reaktsioonid on lähipäevade jooksul tavapärased ning võivad väheneda ja kaduda iseenesest järk-järgult. Kui need ei möödu, pöördu palun spetsialisti poole!

Siin ei ole lihtsaid viise, kuidas kohe kõike paremaks muuta, aga on mõned sammud, et aidata sul olukorra üle parem kontroll saada:
•	Anna endale aega kohanemiseks. Ole kannatlik enda ja teistega. Sinu taastumine võtab aega.
•	Ära jäta end üksi.
•	Sea enese eest hoolitsemine esmatähtsaks - söö regulaarselt, joo piisavalt vett, ole aktiivne, puhka.
•	Tee võimalusel neid asju, mis varasemalt aitasid rasketes ja stressirikastes olukordades.
•	Püüa luua igapäevarutiini.
•	Ära pelga abi küsida - traumaga üksinda toime tulemine on suur väljakutse.
•	Vahel võivad traumareaktsioonid olla ka nii ulatuslikud, et abi saamiseks on vajalik  pöörduda spetsialistide poole.

24/7 emotsionaalset tuge saad ohvriabi kriisitelefonilt 116006

OLULISED KONTAKTID JA INFO:


1247 (EST, RU, ENG)– riigiinfo telefon. RIIGI ÜLDINFO ABIKORRALDUSE KOHTA

Riiklik kriisiinfo lehekülg: https://kriis.ee/ru/situaciya-s-bezopasnostyu-v-evrope 

112 (EST, RU, ENG) - erakorraline ja hädaabi

116 006 (EST, RU, ENG) - ohvriabi kriisitelefon. Igas eas inimestele emotsionaalne tugi ja nõustamine vaimse tervise ja üldisemate igapäevaeluliste murede korral. Välismaalt helistades: +372 6147 393

116 111 (EST, RU, ENG) – lasteabitelefon. Nii lastele kui täiskasvanutele nõu küsimiseks ja abi saamiseks või abivajajast ja hädaohus olevast lapsest teatamiseks. 

1220 (EST, RU, ENG) - arstiabi infotelefon. Välismaa numbrilt helistades +372 634 6630. (Kõne tariif: 30 senti/minut)

15501 (EST, RU, ENG) - Eesti Töötukassa infotelefon. Tööturu teenused ja töötamise info.  https://www.tootukassa.ee/ru

Ukraina kultuurikeskus https://ukk.ee/et/avaleht/ 


KONSULAARINFO:
Eesti suursaatkond Kiievis: kyiv.mfa.ee Saatkonna konsulaarosakond tel. +380 44 590 24 40
UKR saatkonna info: https://estonia.mfa.gov.ua/en; tel +372 601 5815
Migratsiooninõustajad jagavad informatsiooni Eestis viibimise, töötamise ja elamise võimaluste kohta eesti, inglise ja vene keeles, saates kirja aadressil migrationadvice@politsei.ee või helistades E-R kl 9.00-15.00 numbril 612 3500.

Mobiilside rändlus Eestis (roaming)
Vajuta mobiiltelefonis rändlus sisse ning vali kas Elisa, Telia või Tele2 operaator.
Kui võrguvalik on tehtud, siis saabub teile SMS, milles on kirjas rändluse hinnakiri.
Kõik 3 operaatorit katavad leviga kogu Eesti, vali Sulle sobilik pakkuja.
Mõne Ukraina mobiilsideoperaatori rändluse hinnakirjad Eestis:
· KyivStart: https://kyivstar.ua/en/mm/roaming/roaming-v-estonii
· Trimob: http://dev.3mob.ua/application/services/individual/key/185?lang=en
· Vodafone: https://www.vodafone.ua/en/za-kordon/roaming/search-results?country=Estonia&type=prepay#predoplata

Osta Eesti kõne- ja internetikaart (prepaid SIM)
Oluliselt odavam võrreldes rändlusega on andmeside jaoks kasutada Eesti SIM kaarti:
· Elisa: https://www.elisa.ee/ru/eraklient/koned/konekaart/kuumaksuvaba-konekaart
· Telia: https://www.super.ee/ru/hinnad#super3
· Tele2: https://tele2.ee/ru/paketid/konekaart/priceplan_filter/prepaid-k%C3%B5ik-%C3%BChes

[image: C:\Users\helen.alton\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\Logo_SKA_2.png][image: C:\Users\helen.alton\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\ohvriabi logo_värviline joonega.png]
	
image1.png
5% | SOTSIAALKINDLUSTUSAMET




image2.png
Q turvaline elu
sinu otsus, meie toetus

ohvriabi





