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Minu üldine terviseseisund:
Olen füüsiliselt terve. Kriisi ajal võib hakata pea 
valutama. Kui ma ei ole söönud, joonud, muutun 
nõrgaks.

Igapäevaselt kasutan järgmiseid ravimeid: 
LITO TBL, Lorazepam, Getipinor. Kriisi ajal võin 
ravimite võtmise katkestada.

Kõrvalmõjud: tunnen end uimasena, reageerin 
aeglaselt, tänaval ehmun jalgrataste peale.

Kriisiolukordades on vaja natuke rohkem ravimeid 
ja arst otsustab selle üle.

Kriisikaardi idee ja arendus sünnib Heaolu ja Taastumise Kooli, Tartu Ülikooli 

Kliinikumi Psühhiaatriakliiniku, Ahtme Haigla, Pärnu Haigla Psühhiaatriakliiniku, 

Tartu Vaimse Tervise Hooldekeskuse ning Solve et Coagula koostöös. 

Toetab Puuetega Inimeste Fond ja Sotsiaalministeerium.

 

suruda. Paremini toimib põhjendatud palve teha 

koostööd.

Kriisikaardi kehtivus: 16.12.2020 - 16.12.2021.

Kriisikaardi koostamist toetanud nõustaja ja 
organisatsioon: Külli Mäe, rehabilitatsiooni-
spetsialist, Heaolu ja Taastumise Kool.

Minu allkiri:

Minu poolt valitud kontaktisikud, kellega on 
kokkulepped:

• Leili Tammis, ema, 12345678, võib helistada 
24/7, tuleb mind haiglasse vaatama.

• Igor, sõber, 12345678, võib helistada ja 
teavitada päevasel ajal, kutsuda minu juurde.

Minu poolt valitud tervishoiu ja toetavate 
teenuste osutajad:

• Kaja Meri, usaldusõde, TÜK Psühhiaatriakliinik,
87654321, hoiab minuga kontakti ja nõustab
vajadusel tegevusjuhendajat.

• Mari Maasikas, tegevusjuhendaja, Heaolu ja
Taastumise Kool, 87654321, teavitab minu
tööandjat, et olen haiguslehel.

Minu poolt valitud kontaktisikud, kellega on 
kokkulepped:

• Leili Tammis, ema, 12345678, võib helistada
24/7, tuleb mind haiglasse vaatama.

• Igor, sõber, 12345678, võib helistada ja
teavitada päevasel ajal, kutsuda minu juurde.




