Mano saugos planas

Įveikti nedelsiant         







Padaryti savo              
situaciją saugesnę      







Dalykai, pakeliantys 
nuotaiką arba 
padedantys                 
nusiraminti                  

 





















Dalykai, atitrauksiantys 
jūsų dėmesį                 












Su kuo jūs galite pasikalbėti, jei esate prislėgtas arba galvojate apie savęs žalojimą ar savižudybę.

Žmonės, galintys 
jums padėti                   
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