kriisi-
kaart

Toeks vaimse tervise kriisi ajal

Minu nimi: TONU TAMMIS
Elukoht: Rabaddare 3-2, Tallinn
Telefon: 12345678

Isikukood: 384010227453

Minu poolt valitud kontaktisikud:

e Leili Tammis, ema, 12345678, vdib helistada
24/7, tuleb mind haiglasse vaatama.

e Igor, sdber, 12345678, v3ib helistada ja
teavitada, kutsuda minu juurde p&evasel ajal,
v8ib saata sdnumi.

Minu poolt valitud tervishoiu ja toetavate
teenuste osutajad:

1. Kaja Meri, usaldusdde, PERH psihhiaatriakliinik,
87654321, hoiab minuga kontakti ja ndustab
tegevusjuhendajat vajadusel.

2. Mari Maasikas, tegevusjuhendaja, Heaolu ja
Taastumise Kool, 87654321, t66paevadel kell
9.00-17.00, muul ajal saata sdnum. Teavitab minu
tédandjat, et olen haiguslehel.

Milline naeb kriis minu puhul vilja:

Ma ei maga, tegelen teiste veenmisega  (sh
tanaval), et oht on tulemas, lasen k&igile kdvasti
heavy metal muusikat.

Eelnevateks ohumarkideks on: sukeldun
internetimaailma, ei maga, unustan sada,
muretsen maailma turvalisuse parast, kuulan
bluesi, ei v&ta telefoni.




Minu iildine terviseseisund:

Uldiselt olen futsiliselt terve, kriisi ajal v&ib mul

hakata pea valutama. Kui ma ei ole sé6nud, joonud,
muutun ndrgaks.

Igapdevaselt kasutan jargmisi ravimeid:

LITO TBL, Lorazepam, Getipinor. Kriisi ajal v&in
ravimite v8tmise katkestada.

K3rvalmadjud: tunnen end uimasena, reageerin
aeglaselt, ténaval ehmun jalgrataste ja sdidulaudade
peale.

Kriisiolukordades on vaja natuke rohkem ravimeid
ja arst otsustab tavaliselt selle iile.
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