Mans drošības pasākumu plāns

Tikšana galā                Uzreiz iziet ārā ieelpot svaigu gaisu
                                     Uzlikt nomierinošu mūziku
 Izdzert glāzi auksta ūdens
 





Drošākas                     Sazināties ar labāko draugu un pateikt, kā jūtos
situācijas radīšana      Pastaigāties parkā
Palūgt, lai kāds aiznes prom visus mājās esošos medikamentus.
Iedot manu slimnīcas pasi veselības aprūpes speciālistam / kādam, kas mani atbalsta



Lietas, kas var            Apskatīt fotoattēlus tālrunī
  uzlabot                        Apskatīt fotoattēlus tālrunī
garastāvokli vai           Doties pastaigā pa parku
nomierināt                   Doties pastaigā pa parku
Piezvanīt / nosūtīt īsziņu draugam
































Saraksts ar personām, kurām var piezvanīt, jūtot satraukumu vai domājot par paškaitējuma nodarīšanu vai pašnāvību

Lietas, kas var             Cept cepumus
novērst uzmanību        Aizvest suni pastaigā uz parku
                                     Noklausīties savu laimīgo dziesmu
                                     Piezvanīt draugam 07777 777777



Cilvēki, kas var            Mamma: 07111 111 111 (visu dienu)
tevi atbalstīt                  Draugs: 07777 777777 (plkst. 9.00 - 22.00)
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Samarieši: 116 123 (visu diennakti www.samaritans.org)
PAPYRUS: 0800 068 4141 (darbadienās, plkst. 10.00 - 22.00, brīvdienās plkst. 14.00 - 22.00, banku brīvdienās plkst. 14.00 - 22.00. Piedāvā tulkošanas pakalpojumu)
Mind: 0300 123 3393 (plkst. 9.00 līdz 18.00, no pirmdienas līdz piektdienai)
Young Minds: (visu diennakti sūti īsziņu uz YoungMinds Crisis Messenger, raksti YM uz 85258)
LGBT Foundation: 0345 3 30 30 30 (plkst. 9.00 - 21.00
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	Ārkārtas situācijā         Palīdzības tālr. NHS Helpline England: 111
Profesionāls atbalsts	Mans GP (ģimenes ārsts): 01111 111111 (plkst. 8.00 - 18.00)
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