ATPAZISTI
NIRGASANOS!
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1< Y siSana, grustisana, apsaukasana, apmelosana, nomelnosana

9, < cita mantu lebiedésana, baumosana, socialajos tiklos,

Qi > bojasana aizvainosana, apzinata aizskarosu bilzu

7 - pazemosana IgNnorésana, cita un zinu
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<{ | Netaisniga ligstosa un TiSa

U <« nevienadispéku sameéri, atkartojas nirgasanas tiek

Adyal nirgasies par to, kurs vairakas reizes Istenota ar nodomu

= . nespej sevi aizstavet pazemot vai likt

citam justies slikti

Vairak meklé - ieskatiesacis.lv!

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Socialais
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UPURIS PARIDARITAJS VEROTAJS
tas, par kuru nirgajas un ATBALSTiTAJl tas, kurs redz nirgasanos,

. oL . bet nelesaistas
tie, kuri nirgajas

NO NIRGASANAS CIES VISI!

lesaistito lomas nav stingri noteiktas un jebkura bridi var mainities!

Vairak meklé - ieskatiesacis.lv!
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stress, trauksme,
depresijas riski
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Paradas riebums

pret skolu

Rodas miega Pasliktinas sekmes
traucejumi un sasniegumi

Paradas Var
pasnavnieciskas pasliktinaties
domas imunitate
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Bez mediciniska iemesla
pasliktinas fiziska veseliba,
piemeram, paradas dazada
velda sapes

Vairak meklé - ieskatiesacis.lv!

ATTISTIBAS

PLANS 2020

NACIONALAIS
fonds

Rodas grutibas
uzticéties
apkartéjiem, veidot
attiecibas
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Samazinas
pasvertejums

Socializésanas
trukums

EIROPAS SAVIENIBA
Eiropas Socialais

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE



APTURI
NIRGASANOS!

APGUSTI ATA PRINCIPUS:

ATTIECiBAS — uzturi labas attiecibas klasé un skola!

TEHNIKAS — apgusti pirmo psihologisko palidzibu, vairak
meklé https://ej.uz/pirmapsihologiskapalidziba un
ieskatiesacis.|V!

ATRI RIKOJIES - atrodi pieaugus$o, kam uzticies un pastasti
par nirgasanas situaciju vai nosuti zinu telefona.

Nesamierinies, hepaliec mala un palidzi nhoverst nirgasanos!

Vairak meklé - ieskatiesacis.lv!
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