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(7> Zini, kur sanemt
{g bezmaksas palidzibu

krizes situacija!

Kas ir krize?

Krizi var izraisit péksnas parmainas vai negaiditi pavérsieni, kas izjauc
@\ ierasto lietu kartibu. Pieméram, tuva cilvéka slimiba vai zaudéejums,
\j vilSanas ceribas, profesionali vai finansiali zaudéjumi, ka ari daudzi citi
apstakli, tostarp pandémija un ar to saistitie ierobezojumi.

T\ Tu vari izjust bailes, dzilu izmisumu, paniku, iekSéju bezspécibu. Var
- I]} rasties velme darit pari sev vai kadam citam. lespé&jams, esi bijis
liecinieks emocionalai vai fiziskai vardarbibai pret kadu citu.

Q Sados brizos ir svarigi iespé&jami atri sanemt emocionalu, nomierinosu
(=) = L . . .
Q atbalstu, kas palidzes sajust emocionalu atvieglojumu, atjaunot

lldzsvaru un parvaret krizi.

Psihologisks atbalsts Krizu un konsultaciju centrs Skalbes
ikvienam krizes situacija & 116123
@ Visu diennakti

Atbalsts sievietem Centrs Marta
grutas dzives situacijas & 67378539
® Darba dienas no 10:00-18:00

Ja vardarbibu piedzivojis bérns Centrs Dardedze

vai ta notikusi gimené % 295566 80
® Darba dienas no 9:00-17:00

Ja krizes situécijé atrodas Valsts bérnu tiesibu aizsardzibas inspekcija

bérns vai vecaki 16 1M
@ Jebkura diennakts laika

Ja cieti nozieguma vai esi Cietusajiem.lv

nozieguma aculiecinieks & 116 006
@ Katru dienu no 12:00-22:00

Klinisko psihologu attalinatas PusaudZuresursu centrs

konsultacijas pusaudziem ar

psihiskas veselibas & 25737363 /ari SMS vai WhatsApp sazina/
sareiéijumiem ® Darba dienas 12:00-16:00

Jaesi mémi[\a ar mazulilidz 3 Pirmas emocionalas palidzibas (PEP)
gadu vecumam mammas

= pep.mammas@gmail.com

Bezmaksas majas vizité dodas apmaciba & [FIE DT e S T Y

esosas PEP mammas

Ja esat jaundzimusa vecaki Latvijas SOS Bérnu ciematu asociacijas
programma Piedzimstot bérninam

& 27333100
= piedzimstotberninam@sosbca.lv

Atbalsts mazula pirmajos 3 dzives ménesos

Jaesi zaudéjis mammu, téti, Latvijas SOS Bérnu ciematu asociacijas
brali, masu vai citu tuvu cilvéeku programma Kalniem Pari

Atbalsts bérniem séras Pieteikums programmai
@ www.sosbernuciemati.lv

Atbalsta resurss virieSiem www.TelpaViriem.lv

= virietelpaviriem.lv

Praktiska palidziba Brivpratigo palidzibas kustiba Viegli palidzet
Partikas, higiénas u.c. precu, bezrecepsu &% 256619 91

medikamentu piegade, suna izveSana @ Visu diennakti

pastaiga, emocionals atbalsts talruna saruna @ www.paliec-majas.lv

Ja esi vientuls un vélies ar kadu Socialais projekts Parunasim?

aprunaties < 26564564

Zvanu centrs, kas uzklausis un atbalstis

Ja esi medicinas darbinieks,
kam ir izdegsanas risks

Konfidencialas bezmaksas Krizu un konsultaciju centrs Skalbes

konsultacijas tieSsaiste & 245517 00
@ Darba dienas no 9:00-17:00

Bezmaksas attalinata Latvijas Psihoterapeitu biedriba
konsultacija tuvako 48h laika = atbalsts@psihoterapija.lv

gadijuma vai materiala palidziba pamatvajadzibu nodrosinasanai, sazinies ar savas

@ Ja pastav risks zaudet majokli, esi cietis vardarbiba, nepiecieSama palidziba atkaribas
pasvaldibas socialo dienestul!

Noskaties video un uzzini, ka pats vari mazinat nomaktibu,

www.vm.gov.lv . trauksmi vai paniku, izmantojot konkrétas paspalidzibas
www.espa rveselibu.lv tehnikas: www.esparveselibu.lv/video




