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Toeks vaimse tervise kriisi ajal

Minu nimion TONU TAMMIS.

Ma vajan abi vaimse tervise kriisi ajal. Palun loe
allolevaid juhiseid, kuidas mind aidata.

Elukoht: Rabaaare 3-2, Tartu
Telefon: 12345678

Isikukood: 38401022743

Milline naeb kriis minu puhul valja:

Ma ei maga, tegelen teiste veenmisega, sh
tanaval, et oht on tulemas, lasen koigile
kdvasti metal-muusikat.

Eelnevateks ohumarkideks on:

Sukeldun internetimaailma, ei maga, unustan
slla, muretsen maailma turvalisuse parast,
kuulan bluusi, ei vota telefoni.

Millist moistmist ja praktilist abi soovin kriisi
ilmnedes:

e Ara puuduta mind. Kui see on vajalik,
anna palun eelnevalt teada.

e Mind saab veenda kasutama
psihhiaatrilist abi.

e V6in tunduda ohtlik, kuid ma pole kunagi
vagivaldne olnud. Seega pole vaja mind
jouga maha suruda. Paremini toimib
pdhjendatud palve teha koostood.

o Eelistan kriisi ajal suhelda oma
ravimeeskonnaga ja
tegevusjuhendajaga.

e Palun helista minu tegevusjuhendajale
(vt poordel) ja palu tal kohale tulla.
Tema kohalolu m&jub mulle rahustavalt.



Minu ildine terviseseisund:

Olen flusiliselt terve. Kriisi ajal voib hakata pea
valutama. Kui ma ei ole s66nud, joonud, muutun
ndrgaks.

Igapaevaselt kasutan jargmiseid ravimeid:

LITO TBL, Lorazepam, Getipinor. Kriisi ajal v&in
ravimite votmise katkestada.

Korvalmaojud: tunnen end uimasena, reageerin
aeglaselt, tdnaval ehmun jalgrataste peale.

Kriisiolukordades on vaja natuke rohkem ravimeid
ja arst otsustab selle Ule.
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Kriisikaardi idee ja arendus siinnib Heaolu ja Taastﬁr'rl
Kliinikumi Psiihhiaatriakliiniku, Ahtme Haigla, Parnu Haig
Tartu Vaimse Tervise Hooldekeskuse ning Solve et
Toetab Puuetega Inimeste Fond ja Sotsiéél
it






