PLANI IM PERSONAL I KRIZES

Shenja paralajméruese t njg krize/
mendimet, ndjenjat dhe sjelLjet:

Forca té miat ¢ mé kané ndihmuar
ta kapércej here té tjera:

Aktivitete t8 gézueshme/qjéra g¢ mund
té bej pér té shpérgendruar veten:

Menvra qé ta mbaj té siqurt veten
dhe hapésirén time:

Njeréz t& siqurt ¢ mund t kontaktoj:

EMRI

CEL

Afirmime q& mund tia pérséris vetes
pér ta vlerésuar dhe siguruar:

EMRI

CEL

EMRI

CEL

Burime t& tjera ¢ mund té pérdor:

URGJENCA: 112




