
KĀ RĪKOTIES
MOBINGA

GADĪJUMĀ?

S K O L Ē N I E M
Ja Tu vai kāds Tev blakus 

cieš no mobinga, rīkojies ASAP !



A
VA I  T E V  VA I  K Ā DAM  C I TAM  R E G U L Ā R I  DARA  P Ā R I  V I E N S  U N

TAS  PAT S  VA I  VA I R Ā K I  C I L V Ē K I ?

VA I  T Ā  R E Z U L T Ā T Ā  T U  J Ū T I  F I Z I S KAS  VA I  E M O C I O N Ā LAS
S Ā P E S ?

VA I  K Ā D S  C I T U  D Ē Ļ  I R  K Ļ U V I S  N O M Ā K T S ,  S Ā C I S  KAV Ē T
S K O L U  VA I  DAR Ī T  P Ā R I  S E V ?

VA I  K Ā D S  V I E N M Ē R  N O K Ļ Ū S T  U P U RA  L O M Ā ,  J O  I R
C I T Ā D Ā K S  VA I  AT Š Ķ I R Ī G S ?  

AT PAZ Ī S T I !

T Ā S  V I S A S  I R  M O B I N G A

P A Z Ī M E S  -  R Ī K O J I E S !



S
S VAR Ī G I  I R  N E K L U S Ē T  U N  R U N Ā T  PAR  M O B I N G U !

N O T E I K T I  PAS T Ā S T I  PAR  T O  K Ā DAM  P I EAU G U ŠA JAM ,  

K U RAM  U Z T I C I E S !

JA  R E D Z I ,  KA  K Ā DAM  DARA  P Ā R I ,  R U N Ā  AR  T O  U N  

PASAK I ,  KA  T E V  NAV  V I E NAL GA .  

VAR B Ū T  VAR I  PAT E I K T  P Ā R I DAR Ī T Ā JAM ,  KA  T E V  N E Š Ķ I E T  O K  V I ŅA

R Ī C Ī BA  U N  AT RAS T  P I EAU G U Š O ,  KAM  U Z T I C Ē T  Š O  S I T U Ā C I J U .  

SAK I !



A
LA I  M O B I N G U  I Z B E I G T U ,  I R  N E P I E C I E ŠAM S
AK T I V I Z Ē T  V I S U S  S P Ē K U S  U N  I E S P Ē JAS !

T U  E S I  TAS  C I L V Ē K S ,  KAS  ŠA J Ā  B R Ī D Ī  VAR  DAR Ī T
V I S VA I R Ā K .

AK T I V I Z Ē  SAV U  D R O Š Ī BAS  T Ī K L U :

VA I R Ā K  PAR  I E S P Ē J Ā M  N E K L U S E . L V

AK T I V I Z Ē !

KOPĀ  AR  PIEAUGUŠO ,  KAM  UZTICIES ,  IZSTRĀDĀ  RĪCĪBAS  PLĀNU

IESA ISTI  ĢIMENI ,  IZSTĀSTI  DRAUGIEM  UN  KOPĪGI  MEKLĒJIET

RISINĀJUMUS

ZVANI  PSIHOLOGAM  116111

RAKSTI  PSIHOLOGAM  WHATSAPP  29164747



P
AT C E R I E S ,  KA  N O T E I K T I  B Ū S  C I L V Ē K I ,  KAS  B Ū S  

GATAV I  U N  VAR Ē S  T E V  PAL Ī D Z Ē T !

PAL Ī D Z I  PAT S  S E V :  

E S I  AT K L Ā T S ,  N E C E N T I E S  PASAR G Ā T  P Ā R I DAR Ī T Ā J U S ,  N E BA I D I E S

P I E P RAS Ī T  T O ,  KAS  T E V  P I E N Ā K Ā S  -  D R O Š Ī B U  U N  C I E Ņ U !

PAL Ī D Z I  C I T I E M :  

L I E LA  I E S P Ē JA ,  KA  AR Ī  C I T I  T E V  AP K Ā R T  C I E Š  N O  M O B I N GA .   DAL I E S

AR  SAV U  P I E R E D Z I  U N  PAL Ī D Z I  AR Ī  C I T I E M  AT RAS T  PAL Ī D Z Ī B U .

B I E Ž I  L I E L Ā K Ā  PAL Ī D Z Ī BA  I R  N E PAL I K T  MAL Ā  U N
N E K L U S Ē T ,  U N  V I E N K Ā R Š I  AP R U N Ā T I E S .  

PAL Ī D Z I !



Vairāk  par mobingu,

kā rīkoties un kur
meklēt palīdzību: 

nekluse.lv
Tūlītēju palīdzību vari saņemt, zvanot
Uzticības tālrunim 116111 vai sazinoties
ar PRC psihologiem pusaudzim.lv 


