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Jalutuskaik pargis
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(nneks olen oma néustajaga
koostanud kriisikaardi

Minu nimi on TONU TAMMIS.

KriiSikaardiI On kirjaS: Ma wajan abi vaimse tervise kriisi ajal. Palun loe

allolevaid juhiseid, kuidas mind aidata_

Elukoht Rabaidre 3 -2, Tartu

- Millist abi ma soovin psuuhilisest tervisest Fetfon: 12345676
t|ng|tUd kr“Sl aJal’) Isikukood: 38401022743

- Mida soovin, et abivajaduse markajad
teevad? e e

kdwasti metal-muusikat.

° Ke”ega V6ivad nad uhendust Vétta? Eelnevateks ohumirkideks on:

Sukeldun intemetimaailma, =i maga, unustan
sida, muretsen maailma turvalisuse pdarast,
kuulan bluusi, ei vita telefoni.

- Millised kokkulepped olen teinud
ravimeeskonna ja toetajatega? et moistmistia prakilist bt soovin kriis

« Ara puuduta mind. Kui see on vajalik,
anna palun eslnevalt teada.

= Mind saab veenda kasutama
psiuhhiaatrilist albi.

e  WoiIn tunduda ohtlik, kuid ma pole kunagi
vagivakdne olnud. Sesega pole vaja mimnd
Jouga maha suruda. Paremini toimikb
pohjendatud palve teha koostocd.
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https://fb.watch/8pG9n7AGZX/
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Kuidas ma ennast tunnen”

« Mul on turvaline
-« Ma saan abi
- Abi on digeaegne ja mulle sobiv

- Inimesed minu tugivorgustikust teavad minu seisundist,
nad oskavad mulle abi pakkuda lahtudest minu vajadustest
ja soovidest

» Minu noustaja moistab mind ja mul on temaga vordvaarne
koostoo

» Asjad on minu kontrolli all, sest mul on ohumarkide plaan.
See vOoimadab mul ja minu toetajatel margata ja ennetada
muutuseid minu vaimses tervises

- Minu taastumine jatkub!

Pbhineb kriisikaardi omanike, nende /dhedaste ja nbustajate tagasisidel

JULGE MARGATA JA TOETADA, KUI SULLE ULATATAKSE KRIISIKAART

Konverents: Taastumise toetamise vdimalused



Kuidas kriisikaarti saab’
Kriisikaardi koostamisel abistab kriisikaardi nbustaja ja kogemusndustaja.

Noustamisvoimalused:

- Ahtme Haigla

- Heaolu ja Taastumise Kool MTU

- Parnu Haigla Psuhhiaatriakliinik

- Tartu Vaimse Tervise Hooldekeskus

. Tartu Ulikooli Kliinikumi Psiihhiaatriakliinik

Konverents: Taastumise toetamise vdoimalused



lisainfo: kriisikaart.ee

Noustajad Kontakt

Kriisikaart

Toeks vaimse tervise kriisi ajal

Kriisikaardi arendus ja ndustamine toimub projekti ,Kriisikaart — toeks vaimse tervise
kriisi ajal“ raames. Toetab Sotsiaalministeerium ja Eesti Puuetega Inimeste Fond.



http://www.kriisikaart.ee/

TAASTUMINE
ON VOIMALIK!

Konverentsi korraldavad: Eesti Psiihhosotsiaalse Rehabilitatsiooni Uhing (EPRU),
CARe Eesti kogukond, Tartu Ulikool, Eesti To6tukassa, Eesti Sotsiaaltos
Assotsiatsioon (ESTA) ja sotsiaalministeerium.

Taastumise konverentsi rahastatakse Euroopa Liidu Sotsiaalfondi meetmest
, 100turul osalemist toetavad hoolekandeteenused®.
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