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Šis leidinys yra skirtas naudoti tik kaip atmintinė. 
Buvo dedamos visos pastangos, siekiant 
užtikrinti, kad šio leidinio spausdinimo metu 
jame pateikta informacija būtų naujausia ir 
tiksli. Cairde nėra atsakinga už klaidingą 
informaciją. Paslaugos ar organizacijos nėra  
patvirtintos ir jų įtraukimas į šį leidinį nėra 
standartų garantija. Norint kopijuoti  bet kurią 
šio leidinio dalį komerciniais tikslais, prašome 
kreiptis į Cairde dėl leidimo. Šiame leidinyje 
pateikiama informacija mielai dalinamės, 
nekomerciniais tikslais, su privačiais asmenimis ir 
organizacijomis.

Patarimai 
kaip jaustis 

gerai
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PADĖKA 

Parengiant šią atmintinę, Cairde bendradarbiavo 
su specialia bendruomenės atstovų darbo grupe. 
Norime pareikšti ypatingą padėką Balbriggan 
Integracijos Forumo nariams Betsy Abu, Elizabeth 
Ogwude, John Oghenetano, Amran Abdalla, ir 
Pastor Thywill; taip pat Lidia Bujon ir Izabela Ciulin 
iš Musicantia, Aleksandra Kiwala Hytros - Parasol, 
Rima Kawash, Daniela Juri - NCP, Violeta Mooney 
- PS klinika, Mantas Klova, Krzysztof Kiedrowski - 
IPS, Ejiro Ogbevoen, Foluke Oladosu - Swan FSO, 
Neringa Putalierie, Sylwia Matwiejczuk - CKU, 
Nasrudin Saljuqi - Afganų Bendrija, Tian Yu Lloyd – 
City of Sanctuary ir Barnaba Dorda - Lenkijos / 
SIPTU Forumas.

Didelis ačiū Cairde praktikantui Avi Sukhwal.

Mes taip pat norime padėkoti Nacionaliniam 
savižudybių prevencijos biurui, Fairview psichikos 
sveikatos tarnybai. GP Joanna Koniorczyk ir 
Jigsaw North Fingal, kurie peržiūrėjo šios 
atmintinės turinį.

Šios atmintinės paruošimą rėmė HSE loterijos 
dotacija.
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Sveiki,

Cairde iniciatyva 'Žinok ir jauskis gerai', siekiama 
gerinti etninių mažumų Airijoje psichinės sveikatos 
būklę.

Mes paruošėme šią atmintinę tam, kad jus remti 
kelyje į gerą psichinės sveikatos būklę.

Gyvenime mūsų laukia įvairūs išbandymai. 
Pavyzdžiui, kai jūs persikeliate gyventi į naują šalį, 
jūs jaučiatės izoliuotas dėl kultūrinių ar kalbos 
barjerų, arba diskriminacijos. Tai gali sukelti stresą, 
kuris neigiamai veikia psichinę sveikatą ir įtakoja 
jūsų gyvenimo kokybę. Šioje atmintinėje 
pateikiama informacija apie tai, kaip rūpintis 
savimi gyvenant Airijoje, ir nurodo tarnybas, į 
kurias galite kreiptis, jei reikalinga pagalba.

'Žinok ir jauskis gerai'.

Cairde
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Kas yra psichikos 
sveikata?

Mūsų visų sveikata yra ir fizinė, ir psichinė. Kai 
mūsų psichinė sveikata yra gera, mes jaučiamės 
gerai ir galime mėgautis kasdieniu gyvenimu. 
Gera psichikos sveikata taip pat mums padeda 
sunkiais periodais ir atsidūrus nevilties duobėje.

Sunkiu gyvenimo periodu, mums gali būti sunku 
įveikti kasdienines problemas. Tai normalūs 
jausmai ir paprastai jie praeina, bet jei jie 
neišnyksta, svarbu ieškoti pagalbos.
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Naudotis 
priemonėmis ir 
pagalba, susidūrus su 
įprastom problemom 

Prisidėti prie 
visuomenės 
veiklos

Gerai jaustis ir 
būti laimingu

Suvokti 
savo 
potensialą

Dirbti 
produktyviai 
ir vaisingai

Ką reiškia gera 
psichinė sveikata 
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Gerai išsimiegok

Dalyvauk

Priimk save tokį, koks esi

Būk kūrybingas

Prašyk pagalbos 

Sveikai maitinkis

Palaikyk ryšį 

Būk aktyvus

Atsipalaiduok

su šeima, draugais, ir žmonėmis iš tavo bendruomenės 

klubų veikloje, grupėse arba kursuose

Žingsniai geros psichinės 
sveikatos link

Kalbėk apie savo rūpesčius
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Pagerinkite savo 
gyvenimo kokybę 

Savanoriai-
volunteer.ie

Žindymo krūtimi 
paramos arba 
tėvų ir kūdikių 
grupės

Viešosios 
bibliotekos

Suaugusiųjų 
mokymo centrai

Bėgimas ir 
vaikščiojimas 

Įstokite į kino 
arba knygų 
klubus-
Meetup.com 

Šeimos pagalbos 
centrai

Muziejai ir 
galerijos
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Visuomeniniai 
sporto ir 
laisvalaikio centrai.
Apsilankykite 
apygardos 
tarybos svetainėje

Bendrijos 
centrai

Kultūrinės grupės
  -  www.Cairde.ie

Religinės 
grupės

Komedijų 
žiūrėjimas 

Sodininkystė, 
buvimas 
gamtoje 

Facebook 
grupės 

Jogos ir 
meditacijos 
kursai

Nemokami užsiėmimai  ir paramos grupės
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Gyvenimo problemų 
sprendimas
Įvykiai jūsų gyvenime gali  sukelti stresą ir paveikti 
psichikos sveikatą. Ypač, jei jūs neturite pakankamai 
informacijos ar paramos, kad galėtumėte išspręsti šias 
situacijas ir problemas: 

Problemos darbe 

Kultūriniai barjerai
Mylimo žmogaus netektis

Imigracijos klausimai

Susilaukus vaikų

Rasizmas ir diskriminacija 

IntegracijaSmurtas šeimoje
Sveikatos problemos

Priklausomybės problemos

Vienatvė     

Patyčios

LGBT

Kalbos barjerai

Problemos su pinigais

Namų ilgesys

Tarpusavio santykiai 

10



Ilgai trunkantys jūsų ar 
kitų simptomai, į kuriuos 
reikia atkreipti dėmesį

Sumišimas 

Užsitęsęs liūdesys

Nepaaiškinamas skausmas
Ilgalaikis nerimas ir pergyvenima

Staigus susidomėjimas ir staigus intereso praradimas 

Dažna nuotaikos kaita Atsiribojimas nuo aplinkinių

Jaučiamas liūdesys ir daug verkiama         

Visiško išsekimo jausmas

Panikos priepoliai

Blogas arba per ilgas miegas

Pergyvenimas ir manija dėl tam tikrų dalykų

Galvoti apie savižudybę arba savęs žalojimą
Girdėti balsus ir matyti tai, ko kiti nemato

Nesirūpinimas dėl asmeninės išvaizdos arba asmeninės 

atsakomybės

Valgyti mažiau arba daugiau nei įprastai

Atliekami beprasmiški veiksmai

Jaustis pasimetusiu
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Įprastos psichinės 
sveikatos problemos

Gana įprasta turėti sunkumų su 
psichine sveikata, apacioje keletas 
problemu ir su jais susįjusių 
charakteristikų

Nerimas ir panika

Stresas
Psichinio ar emocinio krūvio arba 
įtampos būsena, atsirandanti 
sunkiomis aplinkybėmis.

Jaučiama panika, prastai miegama, 
daug pergyvenama. Tai įprasta po 
tokių svarbių gyvenimo įvykių, kaip 
netektis arba bedarbystė.
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Potrauminio streso sutrikimas

Savęs žalojimas arba mintys apie 
savižudybę

Vaizdiniai, košmariški sapnai po 
išgyvento traumavusio įvykio.

Savęs žalojimas, norint nuslopinti 
emocinį stresą. Mintys apie 
pasitraukimą iš gyvenimo. 

Pasitarkite su gydytoju, kuris  diagnozuos šiuos sutrikimus. 
Kiti, rečiau pasitaikantys sutrikimai, dėl kurių reikia kreiptis 
į gydytoją, tai depresija, šizofrenija, bipolinis sutrikimas, 
valgymo sutrikimas ir kt.

Prislėgta nuotaika/ liūdesys
Jaučiate liūdesį ir beviltiškumą, 
sunkiai atliekate kasdieninę veiklą.

13



Kur kreiptis dėl 
pagalbos 
Airijoje:

jei tau reikalinga skubi pagalba?

• KreipkitĖs Į artmiausiĄ A&E arba 
Skambinkite 999 / 112

• Skambinkite Samaritans 
116 123
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GP gali jums patarti, skirti 
vaistus, atlikti tyrimus ir 
nukreipti pas specialistą 

Galite būti nukreiptas, jei turite 
medicininę kortelę, ir jums reikia 
pagalbos dėl  lengvų ar vidutinio 
sunkumo psichologinių 
problemų.     

Bendrosios praktikos 
gydytojas (GP)

Konsultavimas Pirminėje 
Sveikatos Priežiūroje

Jie teikia sveikatos ir 
socialines paslaugas  (pvz. 
psichologo) bendruomenėje 
– už ligoninės ribų.

HSE Pirminės Sveikatos 
Priežiūros centras

Galite būti nukreiptas pas 
įvairių sričių specialistus: 
psichiatrą, psichologą, socialinį 
darbuotoją, ergoterapeutą.

Psichikos sveikatos priežiūros 
paslaugos

Jūs galite turėti pokalbį su 
specialistu apie jūsų jausmus ir 
rūpesčius, ir spręsti šiuos 
susirūpinimą keliančius klausimus.

Konsultavimas ir terapija

Jūs galite susitikti su bendrą patirtį 
ar rūpesčius turinčiais žmonėmis, 
kurie jus paskatins, suteiks 
paguodą ir patarimus.

Ryšys su konsultantais, kurie kalba 
lietuviškai, bendruomenės 
grupėmis, religinėm grupėm, ir t.t.

Parama jūsų etninėje 
bendruomenėje

Paramos grupės

Galite 
paprašyti 
vertėjo 
paslaugų

15



Pagalbos 
registras
Vietinis HSE skyrius jums suteiks išsamesnę 
informaciją apie jūsų rajone teikiamas paslaugas. 
Skambinkite 1850 241 850 arba  www.hse.ie. 
Psichinės sveikatos priežiūros paslaugas, 
teikiamas visoje šalyje galite rasti čia:  
www.yourmentalhealth.ie.

@

GP ir Pirminės Sveikatos Priežiūros centrai

Apsilankykite www.hse.ie kur rasite GP ir pirminės sveikatos 
priežiūros centrų, jūsų rajone sąrašą.
Crosscare Cathedral Clinic 
Nemokamos medicinos paslaugos suaugusiems ir vaikams 
imigrantams, kuriems sunku gauti medicininę priežiūrą.
1 Cathedral Street, Dublin 1 
01 873 2844

Konsultavimas internete

Turn2Me.ie
MyMind.ie

Priklausomybės problemos  

alcoholicsanonymous.ie
01 8420700 – informacija apie susitikimus įvairiomis kalbomis

Drugs.ie – informacija kai kuriomis kalbomis

Paramos grupės

Grow – 01 840 8236
Shine – 1890 621 631
Aware – 1800 804 848
Hearing voices – www.voicesireland.com

Naudinga informacija apie psichikos sveikatos 
priežiūrą Airijoje 

Psichikos sveikatos priežiūra Airijoje
01 284 1166
info@mentalhealthireland.ie
mentalhealthireland.ie

yourmentalhealth.ie

mentalhelp.ie

#LittleThingsCampaign
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Pagalbos 
registras
Organizacijos

Samaritans 

Jus išklausys, jei stengiatės įveikti problemas. 24 valandas per 
parą, 7 dienas per savaitę.
116 123 (Freephone)
jo@samaritans.org
Artimiausias skyrius: samaritans.ie 
Galimi savanoriai kalbantys įvairiomis kalbomis. 

Inside Matters  

Imigrantų ir pabėgėlių psichikos sveikata.
Dublin 1
01 891 0703
085 203 1487

Women’s Aid 

Pagalba moterims ir vaikams, patyrusiems smurtą šeimoje
1800 341 900
Nemokama pagalbos linija visoje šalyje.
24 valandas per parą, 7 dienas per savaitę .
Yra vertėjai.

Amen

Pagalba vyrams patyrusiems smurtą šeimoje 
046 902 3718

Rape Crisis Centre 

Patyrusiems išprievartavimą ir seksualinę prievartą.
1800 77 88 88

Pieta House

Savižudybė/savęs žalojimas
01 601 0000
www.pieta.ie
mary@pieta.ie

Bodywhys 

Valgymo sutrikimai
1890200444
alex@bodywhys.ie

Jigsaw 

Nacionalinis jaunimo psichikos sveikatos priežiūros centras.
www.jigsaw.ie
01 9603020

LGBT pagalbos linija 

1890 929 539 

18



Samaritans 

Jus išklausys, jei stengiatės įveikti problemas. 24 valandas per 
parą, 7 dienas per savaitę.
116 123 (Freephone)
jo@samaritans.org
Artimiausias skyrius: samaritans.ie 
Galimi savanoriai kalbantys įvairiomis kalbomis. 

Inside Matters  

Imigrantų ir pabėgėlių psichikos sveikata.
Dublin 1
01 891 0703
085 203 1487

Women’s Aid 

Pagalba moterims ir vaikams, patyrusiems smurtą šeimoje
1800 341 900
Nemokama pagalbos linija visoje šalyje.
24 valandas per parą, 7 dienas per savaitę .
Yra vertėjai.

Amen

Pagalba vyrams patyrusiems smurtą šeimoje 
046 902 3718

Rape Crisis Centre 

Patyrusiems išprievartavimą ir seksualinę prievartą.
1800 77 88 88

Pieta House

Savižudybė/savęs žalojimas
01 601 0000
www.pieta.ie
mary@pieta.ie

Bodywhys 

Valgymo sutrikimai
1890200444
alex@bodywhys.ie

Jigsaw 

Nacionalinis jaunimo psichikos sveikatos priežiūros centras.
www.jigsaw.ie
01 9603020

LGBT pagalbos linija 

1890 929 539 

19



Pagalbos 
registras
Įvairioms kultūroms ir kalboms

a 阿

AA, Al-Anon 
aaairijoje.weebly.com/aa-grup279s-airijoje.html

Informacija apie psichikos sveikatos priežiūrą lietuviškai
www.sveikatos-informacija.com; Facebook 
sveikatos-informacija Airija

Musulmonų
Islamic Cultural Centre of Ireland Community Welfare Office
Clonskeagh, Dublin 14  
01 2080000/01 2080006

Lenkų
AA
087 330 1230 
irlandia@aa.org.pl
http://www.aairlandia.com

CKU Centre for Counselling & Therapy 
Coolmine House, 19 Lord Edward Street, Dublin 2
086 0861 018 
pomoc@ckudublin.org

EMC Dublin 
51 Parnell Sq. West, Dublin 1 
01 443 4540

PARASOL Counselling & Psychotherapy Centre 
Dublin
086 669 3094 
cpp.parasol@gmail.com
 

Afrikos
ThruTalk 
Dublin Sth 
1861 983 697
ejirovoen@yahoo.com

Fettercairn Community Swan FSO
086 310 1120 
folusey@gmail.com

Kiniečių 
Cairde
19 Belvedere Place, Dublin 1 
0879906111
Junyu@cairde.ie

Lietuvių 
PS Clinic – Psichologinės paslaugos
400 North Circular Road, Dublin 7
086 898 2161
psclinicdublin@gmail.com
sveikatos-informacija.com

Pogotowie Duchowe 
083 128 3502 
pogotowieduchowe@live.com
www.pogotowieduchowe.pl

Rumunų 
Mind Shift Counselling 
Lucan, Dublin 
087 758 5589 
mindshiftcounselling@gmail.com

Constantin Tui 
Kiltalown House, Jobstown, Dublin 
086 834 3309
constantintui@yahoo.com

Rusų
Expat Therapy 
Wexford 
087 327 5484
counselling@live.ie / expattherapy.weebly.com

Swords House (information) 
Swords, Dublin 
087 9792 770 
swordshouse.com

PS Clinic – Psychological Services
(See p. 20)
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Įvairiomis kalbomis
MyMind 
Dublin Sth, Dublin Nth, Cork,  Limerick  
076 680 1060  
mymind.org

Barka 
Konsultacija dėl priklausomybės problemų  
0 838 420 548 (PL, EN)
0 868 396 276 (PL, RU)

Mendicity Institution 
Informacija ir tarpininkavimas priklausomybių gydymo ir 
sveikatos klausymais.
9 Island street
Dublin 9
01 677 3308
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Nerimaujate 
ieškant pagalbos?
Tai verta žinoti :

Remiantis įstatymais, 
jūsų negalima 
diskriminuoti dėl 
psichikos sveikatos 
sutrikimo 

Apsvarstykite savo 
šeimos interesus

Psichikos sveikatos 
priežiūros metu jus 
saugo įstatymai

PAGALBA Emigrantams ir ETNINĖMS MAŽUMOMS 
Barka 
Paslaugos ES piliečiams : socialinė rūpyba, priklausomybės 
problemos, repatriacija
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracija, socialinė rūpyba, benamystė; Romos, Lenkų, 
Kiniečių klinikos.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Drop-in: 2 Sackville Place

ENAR Ireland
Pranešimas apie rasistinius įvykius (www.iReport.ie); 
patarimai, kaip elgtis susidūrus su rasismu  
01 889 7110,
info@enarireland.org

EPIC
Įdarbinimo programa
01 874 3840
epic@bitc.ie,bitc.ie/business-action-programmes/business-a
ction-on-employment/are-you-a-jobseeker  

Imigrantų taryba Airijoje 
Imigracija, šeimos susijungimas, smurtas šeimoje, prekyba 
žmonėmis                                  
Informacijos linija: 01 674 0200 

Airijos pabėgėlių taryba 
Prieglobsčio prašytojai
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

Naujų bendruomenių bendradarbiavimas 
Parama visuomenei ir šeimai
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Airijos imigrantų teisių centras
Įdarbinimas, imigracija
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Imigrantų ir tarptautinių darbininkų 
pagalbos tinklas 
1890 747 881

SPIRASI
Pagalba kankinimus išgyvenusiems asmenims.
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

BENDRA INFORMACIJA 
 
Vietiniai socialinės rūpybos ir Intreo centrai 
Socialinė rūpyba, apmokymas ir įdarbinimas
welfare.ie

Vietiniai visuomeninės informacijos centrai
Informacija apie visuomenines paslaugas ir lengvatas  
citizensinformation.ie

MABS
Finansinė konsultacija 
0761 07 2000 
Vietinis MABS skyrius
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Būstas  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Nuomininkų apsauga
1800 454 454
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Kas gali padėti ginti jūsų 
teises ir suteikti paramą?

DISKRIMINACIJA
Airijos Žmogaus teisių ir lygybės komisija
1890 245545  
publicinfo@ihrec.ie
Nacionalinė neįgaliųjų gynimo tarnyba
0761073000
info@advocacy.ie
Darbo santykių komisija  
1890 808090

VAIKAMS
Vaikų ir šeimos agentūra 
Susisiekite su socialiniu darbuotoju jūsų rajone  – tusla.ie
01 771 8500
NCP Pagalbos imigrantų šeimoms tarnyba
01 872 784

PSICHIKOS SVEIKATOS PRIEŽIŪRA
Gynimo tinklas Airijoje
01 872 8684 
Psichikos sveikatos priežiūros komisija 
info@mhcirl.ie

CAIRDE
19 Belvedere Place, Dublin 1
01 855 2111 
info@cairde.ie

Cairde

PAGALBA Emigrantams ir ETNINĖMS MAŽUMOMS 
Barka 
Paslaugos ES piliečiams : socialinė rūpyba, priklausomybės 
problemos, repatriacija
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracija, socialinė rūpyba, benamystė; Romos, Lenkų, 
Kiniečių klinikos.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Drop-in: 2 Sackville Place

ENAR Ireland
Pranešimas apie rasistinius įvykius (www.iReport.ie); 
patarimai, kaip elgtis susidūrus su rasismu  
01 889 7110,
info@enarireland.org

EPIC
Įdarbinimo programa
01 874 3840
epic@bitc.ie,bitc.ie/business-action-programmes/business-a
ction-on-employment/are-you-a-jobseeker  

Imigrantų taryba Airijoje 
Imigracija, šeimos susijungimas, smurtas šeimoje, prekyba 
žmonėmis                                  
Informacijos linija: 01 674 0200 

Airijos pabėgėlių taryba 
Prieglobsčio prašytojai
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

Naujų bendruomenių bendradarbiavimas 
Parama visuomenei ir šeimai
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Airijos imigrantų teisių centras
Įdarbinimas, imigracija
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Imigrantų ir tarptautinių darbininkų 
pagalbos tinklas 
1890 747 881

SPIRASI
Pagalba kankinimus išgyvenusiems asmenims.
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

BENDRA INFORMACIJA 
 
Vietiniai socialinės rūpybos ir Intreo centrai 
Socialinė rūpyba, apmokymas ir įdarbinimas
welfare.ie

Vietiniai visuomeninės informacijos centrai
Informacija apie visuomenines paslaugas ir lengvatas  
citizensinformation.ie

MABS
Finansinė konsultacija 
0761 07 2000 
Vietinis MABS skyrius
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Būstas  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Nuomininkų apsauga
1800 454 454
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Ar manote, kad jūsų psichinĖs 
sveikatą veikia praktiniai 
sunkumai?

Yra organizacijos, kurios gali suteikti jums 
informaciją ir padėti išspręsti šias problemas 

būsto

sveikatos 
priežiūros 

išlaidų 
Imigracijos 

įdarbinimo rasizmo

socialinės 
rūpybos 

PAGALBA Emigrantams ir ETNINĖMS MAŽUMOMS 
Barka 
Paslaugos ES piliečiams : socialinė rūpyba, priklausomybės 
problemos, repatriacija
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracija, socialinė rūpyba, benamystė; Romos, Lenkų, 
Kiniečių klinikos.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Drop-in: 2 Sackville Place

ENAR Ireland
Pranešimas apie rasistinius įvykius (www.iReport.ie); 
patarimai, kaip elgtis susidūrus su rasismu  
01 889 7110,
info@enarireland.org

EPIC
Įdarbinimo programa
01 874 3840
epic@bitc.ie,bitc.ie/business-action-programmes/business-a
ction-on-employment/are-you-a-jobseeker  

Imigrantų taryba Airijoje 
Imigracija, šeimos susijungimas, smurtas šeimoje, prekyba 
žmonėmis                                  
Informacijos linija: 01 674 0200 

Airijos pabėgėlių taryba 
Prieglobsčio prašytojai
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

Naujų bendruomenių bendradarbiavimas 
Parama visuomenei ir šeimai
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Airijos imigrantų teisių centras
Įdarbinimas, imigracija
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Imigrantų ir tarptautinių darbininkų 
pagalbos tinklas 
1890 747 881

SPIRASI
Pagalba kankinimus išgyvenusiems asmenims.
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

BENDRA INFORMACIJA 
 
Vietiniai socialinės rūpybos ir Intreo centrai 
Socialinė rūpyba, apmokymas ir įdarbinimas
welfare.ie

Vietiniai visuomeninės informacijos centrai
Informacija apie visuomenines paslaugas ir lengvatas  
citizensinformation.ie

MABS
Finansinė konsultacija 
0761 07 2000 
Vietinis MABS skyrius
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Būstas  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Nuomininkų apsauga
1800 454 454
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Kas gali suteikti 
pagalbą?
PAGALBA Emigrantams ir ETNINĖMS MAŽUMOMS 
Barka 
Paslaugos ES piliečiams : socialinė rūpyba, priklausomybės 
problemos, repatriacija
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracija, socialinė rūpyba, benamystė; Romos, Lenkų, 
Kiniečių klinikos.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Drop-in: 2 Sackville Place

ENAR Ireland
Pranešimas apie rasistinius įvykius (www.iReport.ie); 
patarimai, kaip elgtis susidūrus su rasismu  
01 889 7110,
info@enarireland.org

EPIC
Įdarbinimo programa
01 874 3840
epic@bitc.ie,bitc.ie/business-action-programmes/business-a
ction-on-employment/are-you-a-jobseeker  

Imigrantų taryba Airijoje 
Imigracija, šeimos susijungimas, smurtas šeimoje, prekyba 
žmonėmis                                  
Informacijos linija: 01 674 0200 

Airijos pabėgėlių taryba 
Prieglobsčio prašytojai
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

Naujų bendruomenių bendradarbiavimas 
Parama visuomenei ir šeimai
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Airijos imigrantų teisių centras
Įdarbinimas, imigracija
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Imigrantų ir tarptautinių darbininkų 
pagalbos tinklas 
1890 747 881

SPIRASI
Pagalba kankinimus išgyvenusiems asmenims.
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

BENDRA INFORMACIJA 
 
Vietiniai socialinės rūpybos ir Intreo centrai 
Socialinė rūpyba, apmokymas ir įdarbinimas
welfare.ie

Vietiniai visuomeninės informacijos centrai
Informacija apie visuomenines paslaugas ir lengvatas  
citizensinformation.ie

MABS
Finansinė konsultacija 
0761 07 2000 
Vietinis MABS skyrius
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Būstas  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Nuomininkų apsauga
1800 454 454
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PAGALBA Emigrantams ir ETNINĖMS MAŽUMOMS 
Barka 
Paslaugos ES piliečiams : socialinė rūpyba, priklausomybės 
problemos, repatriacija
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracija, socialinė rūpyba, benamystė; Romos, Lenkų, 
Kiniečių klinikos.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Drop-in: 2 Sackville Place

ENAR Ireland
Pranešimas apie rasistinius įvykius (www.iReport.ie); 
patarimai, kaip elgtis susidūrus su rasismu  
01 889 7110,
info@enarireland.org

EPIC
Įdarbinimo programa
01 874 3840
epic@bitc.ie,bitc.ie/business-action-programmes/business-a
ction-on-employment/are-you-a-jobseeker  

Imigrantų taryba Airijoje 
Imigracija, šeimos susijungimas, smurtas šeimoje, prekyba 
žmonėmis                                  
Informacijos linija: 01 674 0200 

Airijos pabėgėlių taryba 
Prieglobsčio prašytojai
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

Naujų bendruomenių bendradarbiavimas 
Parama visuomenei ir šeimai
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Airijos imigrantų teisių centras
Įdarbinimas, imigracija
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Imigrantų ir tarptautinių darbininkų 
pagalbos tinklas 
1890 747 881

SPIRASI
Pagalba kankinimus išgyvenusiems asmenims.
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

BENDRA INFORMACIJA 
 
Vietiniai socialinės rūpybos ir Intreo centrai 
Socialinė rūpyba, apmokymas ir įdarbinimas
welfare.ie

Vietiniai visuomeninės informacijos centrai
Informacija apie visuomenines paslaugas ir lengvatas  
citizensinformation.ie

MABS
Finansinė konsultacija 
0761 07 2000 
Vietinis MABS skyrius
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Būstas  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Nuomininkų apsauga
1800 454 454
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PAGALBA Emigrantams ir ETNINĖMS MAŽUMOMS 
Barka 
Paslaugos ES piliečiams : socialinė rūpyba, priklausomybės 
problemos, repatriacija
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracija, socialinė rūpyba, benamystė; Romos, Lenkų, 
Kiniečių klinikos.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Drop-in: 2 Sackville Place

ENAR Ireland
Pranešimas apie rasistinius įvykius (www.iReport.ie); 
patarimai, kaip elgtis susidūrus su rasismu  
01 889 7110,
info@enarireland.org

EPIC
Įdarbinimo programa
01 874 3840
epic@bitc.ie,bitc.ie/business-action-programmes/business-a
ction-on-employment/are-you-a-jobseeker  

Imigrantų taryba Airijoje 
Imigracija, šeimos susijungimas, smurtas šeimoje, prekyba 
žmonėmis                                  
Informacijos linija: 01 674 0200 

Airijos pabėgėlių taryba 
Prieglobsčio prašytojai
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

Naujų bendruomenių bendradarbiavimas 
Parama visuomenei ir šeimai
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Airijos imigrantų teisių centras
Įdarbinimas, imigracija
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Imigrantų ir tarptautinių darbininkų 
pagalbos tinklas 
1890 747 881

SPIRASI
Pagalba kankinimus išgyvenusiems asmenims.
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

BENDRA INFORMACIJA 
 
Vietiniai socialinės rūpybos ir Intreo centrai 
Socialinė rūpyba, apmokymas ir įdarbinimas
welfare.ie

Vietiniai visuomeninės informacijos centrai
Informacija apie visuomenines paslaugas ir lengvatas  
citizensinformation.ie

MABS
Finansinė konsultacija 
0761 07 2000 
Vietinis MABS skyrius
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Būstas  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Nuomininkų apsauga
1800 454 454
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Cairde Sveikatos informacijos ir 
apsaugos centras teikia šias paslaugas:
• Informaciją apie sveikatos priežiūrą Airijoje.
• Nuorodas dėl teisių ir lengvatų.
• Gynybą ir paramą sprendžiant problemas.
• Pagalbą gimtąja kalba, mes kalbame arabiškai, 
prancūziškai, kinietiškai, itališkai, lenkiškai ir rusiškai.
• Suteikiame  pareiškimų formas ir kitą naudingą 
medžiagą. 
• Visos paslaugos yra nemokamos ir anonimiškos.

City Centre Ofisas Balbriggan Ofisas

19 Belvedere 
Place, Dublin 1, 

Ireland.
Ph.: 01 855 2111 
Fax: 01 855 2089

Email: 
info@cairde.ie
www.cairde.ie

Old St Georges 
School, Hampton 

St, Balbriggan 
Ph. 01 8020785

Email: 
balbriggan@cairde.ie

PAGALBA Emigrantams ir ETNINĖMS MAŽUMOMS 
Barka 
Paslaugos ES piliečiams : socialinė rūpyba, priklausomybės 
problemos, repatriacija
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracija, socialinė rūpyba, benamystė; Romos, Lenkų, 
Kiniečių klinikos.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Drop-in: 2 Sackville Place

ENAR Ireland
Pranešimas apie rasistinius įvykius (www.iReport.ie); 
patarimai, kaip elgtis susidūrus su rasismu  
01 889 7110,
info@enarireland.org

EPIC
Įdarbinimo programa
01 874 3840
epic@bitc.ie,bitc.ie/business-action-programmes/business-a
ction-on-employment/are-you-a-jobseeker  

Imigrantų taryba Airijoje 
Imigracija, šeimos susijungimas, smurtas šeimoje, prekyba 
žmonėmis                                  
Informacijos linija: 01 674 0200 

Airijos pabėgėlių taryba 
Prieglobsčio prašytojai
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

Naujų bendruomenių bendradarbiavimas 
Parama visuomenei ir šeimai
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Airijos imigrantų teisių centras
Įdarbinimas, imigracija
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Imigrantų ir tarptautinių darbininkų 
pagalbos tinklas 
1890 747 881

SPIRASI
Pagalba kankinimus išgyvenusiems asmenims.
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

BENDRA INFORMACIJA 
 
Vietiniai socialinės rūpybos ir Intreo centrai 
Socialinė rūpyba, apmokymas ir įdarbinimas
welfare.ie

Vietiniai visuomeninės informacijos centrai
Informacija apie visuomenines paslaugas ir lengvatas  
citizensinformation.ie

MABS
Finansinė konsultacija 
0761 07 2000 
Vietinis MABS skyrius
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Būstas  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Nuomininkų apsauga
1800 454 454
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PAGALBA Emigrantams ir ETNINĖMS MAŽUMOMS 
Barka 
Paslaugos ES piliečiams : socialinė rūpyba, priklausomybės 
problemos, repatriacija
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracija, socialinė rūpyba, benamystė; Romos, Lenkų, 
Kiniečių klinikos.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Drop-in: 2 Sackville Place

ENAR Ireland
Pranešimas apie rasistinius įvykius (www.iReport.ie); 
patarimai, kaip elgtis susidūrus su rasismu  
01 889 7110,
info@enarireland.org

EPIC
Įdarbinimo programa
01 874 3840
epic@bitc.ie,bitc.ie/business-action-programmes/business-a
ction-on-employment/are-you-a-jobseeker  

Imigrantų taryba Airijoje 
Imigracija, šeimos susijungimas, smurtas šeimoje, prekyba 
žmonėmis                                  
Informacijos linija: 01 674 0200 

Airijos pabėgėlių taryba 
Prieglobsčio prašytojai
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

Naujų bendruomenių bendradarbiavimas 
Parama visuomenei ir šeimai
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Airijos imigrantų teisių centras
Įdarbinimas, imigracija
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Imigrantų ir tarptautinių darbininkų 
pagalbos tinklas 
1890 747 881

SPIRASI
Pagalba kankinimus išgyvenusiems asmenims.
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

BENDRA INFORMACIJA 
 
Vietiniai socialinės rūpybos ir Intreo centrai 
Socialinė rūpyba, apmokymas ir įdarbinimas
welfare.ie

Vietiniai visuomeninės informacijos centrai
Informacija apie visuomenines paslaugas ir lengvatas  
citizensinformation.ie

MABS
Finansinė konsultacija 
0761 07 2000 
Vietinis MABS skyrius
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Būstas  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Nuomininkų apsauga
1800 454 454



Šia iniciatyva siekiama pagerinti  emigrantų ir etninių 
mažumų Airijoje psichinę sveikatą. Akcentuojant galimybę 
naudotis psichikos sveikatos sistemos paslaugomis ir 
bendruomenės pagrindu teikiamų psichologinių sveikatos 
paslaugų skatinimą.  
mentalhealth@cairde.ie

www.cairde.ie


