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Turvalise toimetuleku tööleht 2 

 

Turvalisuse tagamise kaart  
 
Täida kaart ja hoia enda läheduses. Vajadusel loe kaarti. 
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Turvalisuse tagamine 
 
Ma suurendan oma toimetulekut, rahustan 
ennast ja leevendan valu järgnevalt: 
 
Ma ütlen endale: 
 
Ma helistan □: 
 
Ma lähen→: 
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