🆘 KUST SAAB ABI?
Ära jää oma murega üksi
Kui tunned, et sul on raske, oled pikalt kurnatud, ärev või lihtsalt vajad kedagi, kellega rääkida, abi küsimine on õige samm. Sa ei pea ootama, kuni olukord muutub kriisiks.
🆘 Otsene oht elule või tervisele 112
Helista 112, kui sina või keegi sinu läheduses võib olla otseses ohus, sealhulgas enesevigastamise või enesetapu ohu korral.
📞 Tasuta ja ööpäevaringselt.

💙 Vajad kedagi, kellega rääkida?
Emotsionaalse toe telefon 116 123
Kui tunned, et vajad ärakuulamist või emotsionaalset tuge, võid helistada:
📞 116 123
🕙 iga päev kell 10.00–24.00
🗣️ eesti, vene ja inglise keeles
Helistamine on tasuta. Samuti on võimalik kasutada Palunabi veebivestlust.
https://www.palunabi.ee/et/vota-uhendust

🩺 Vajad nõu oma tervise kohta?
Perearsti nõuandetelefon 1220
Kui sa ei tea, kas pöörduda perearsti, erakorralise meditsiini osakonna või mõne muu tervishoiuteenuse poole, saad nõu küsida:
📞 1220 – Eestis
📞 +372 634 6630 – välismaalt
Teenuse kaudu saab nõu terviseprobleemide korral ja abi sobiva järgmise sammu leidmisel.
Perearsti nõuandetelefon 1220

🧠 Vajad kiiret psühhiaatrilist abi Tallinnas?
Regionaalhaigla Psühhiaatriakliinik
📍 Paldiski mnt 52, Tallinn
📞 617 2644
Kui tegemist on vaimse tervise kiireloomulise probleemiga, pöördu professionaalse abi poole. Otsese ohu korral helista alati 112.
Regionaalhaigla Psühhiaatriakliinik

⚓ Kui oled merel või välismaal
Kui viibid väljaspool Eestit, kasuta selle riigi kohalikke hädaabi- ja tervishoiuteenuseid.
Euroopa Liidus on hädaabinumber 112.
Samuti tasub tutvuda ITF Seafarers’ Appiga, kust meremehed võivad leida meremeestele mõeldud praktilist infot ja tugivõimalusi.

💙 Pea meeles
Sa ei pea kõigega üksi hakkama saama.
Abi küsimine ei ole nõrkus.
Räägi. Kuula. Toeta.
Mind at Sea
Every conversation can make a difference.

