KRIISIPLAAN

Tdaida rahulikumal hetkel ja hoia kdepdrast

MILLE JARGI SAAN ARU, ET KRIIS ON KELLELT SAAN TUGE?
LAHENEMAS? Inimesed, kellega saan keerulisel hetkel Ghendust

Muutused minu kditumises, métetes ja/véi tunnetes: vétta voi kohtuda

MIS AITAB MUL TOIME TULLA?

Viisid, mis aitavad mul rahuneda, tundeid turvaliselt vdlja elada véi téhelepanu mujale suunata:

MIS ANNAB MULLE POHJUST EDASI MINNA? KUS TUNNEN END TURVALISELT?
Minu jaoks olulised inimesed ja loomad ning Kohad, kuhu saan minna, kui vajan rahu, tuge véi
vdikesed hetked, mis on vdadrt ootamist soovin métted mujale suunatar:

TOETAVAD SONAD ISEENDALE:

Nditeks: ,See tunne Iciheb mdédéda, isegi kui praegu nii
ei tundu.”; ,Ma olen piisav”

KUI'VAJAD KIIRET ABI: VEEBINOUSTAMINE:
112 lahendus.net
655 8088 - Eluliin (19.00-07.00) peaasi.ee

116 111 / lasteabi.ee - Lasteabi
Psthhiaatriakliiniku valvetuba

LAHENDUS.NET



