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PAR KADU

NORAIZEJIES!

Paskaitejums

Vai Tavs draugs
vai draudzene sevi tisi
savaino, ka pec tam uz

kermena ir redzamas
retas?

Vai Tavs draugs vai
draudzene Tev stasta,
ka sev tisi dara pari?

Vai Tavs draugs vai
draudzene ir izteicies, ka
vairs nevelas dzivot vai ka
vélas uztaisit pasnavibu?

KO ES VARU

DARIT?

Vaica par paskaitéjumu: "Esmu
pamanijis uz Tavam rokam réetas
un griezumus. Vai Tu sev dari pari?“

Esi mierigs, centies reagét bez
parmérigam emocijam vai Soka un dusmu
izpausmem. Var but gruti saprast, kapéc
kads varetu sev kaitét, bet negativa
reakcija var sapinat otru cilvéku un
mazinat vina veélmi ar Tevi runat.

Tev nav jazina atbildes uz jautajumiem.
Esi klatesoSs un iejutigs. lesp&jams,

Tu busi pirmais, ar ko Tavs draugs vai
draudzene dalisies par saviem
pardzivojumiem.

Izradi savas bazas un rlipes par savu
draugu vai draudzeni, centies nenosodit
vina vai vinas ricibu sev nodarit pari.
Aprunajies ar savu draugu vai draudzeni
par profesionalas palidzibas sanemsanu.

PALIDZIBA

Ja paskaitéjums rada

veselibas apdraud€jumu un
nepiecieSama tulitéja paldziba,
zvani 113

Pusaudzu resursa centra (PRC)
komanda 29164747

®660

Bérnu un pusaudzu uzticibas

talrunis (24/7) 116111

vai aplikacija, pieejama

“Google Play” un “App Store” veikalos

Béernu kliniska universitates slimnica
80708866

Gimenes arstu konsultativais talrunis
66016001




