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Sis leidinys yra skirtas naudoti tik kaip atminting.
Buvo dedamos visos pastangos, siekiant
uztikrinti, kad Sio leidinio spausdinimo metu
jame pateikta informacija bUty naujausia ir
tiksli. Cairde néra atsakinga uz klaidingg
informacijq. Paslaugos ar organizacijos néra
patvirtintos ir jy jfraukimas j §j leidinj néra
standarty garantija. Norint kopijuoti bet kurig
Sio leidinio dalj komerciniais tikslais, prasome
kreiptis j Cairde dél leidimo. Siame leidinyje
pateikicma informacija mielai dalinames,
nekomerciniais tikslais, su privaciais asmenimis ir
organizacijomis.



PADEKA

Parengiant Sig atmintine, Cairde bendradarbiavo
su specialia bendruomenés atstovy darbo grupe.
Norime pareiksti ypatingg padékg Balbriggan
Integracijos Forumo nariams Betsy Abu, Elizabeth
Ogwude, John Oghenetano, Amran Abdalla, ir
Pastor Thywill; taip pat Lidia Bujon ir Izabela Ciulin
i 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 Saljugi - Afgany Bendrija, Tian Yu Lioyd -
City of Sanctuary ir Barnaba Dorda - Lenkijos /
SIPTU Forumas.

Didelis aciu Cairde praktikantui Avi Sukhwal.

Mes taip pat norime padékoti Nacionaliniom
savizudybiy prevencijos biurui, Fairview psichikos
sveikatos tarnybai. GP Joanna Koniorczyk ir
Jigsaw North Fingal, kurie perziGrejo Sios
atmintinés turinj.

Sios atmintinés paruosimg rémé HSE loterijos
dotacija.



Sveiki,

Cairde iniciatyva 'Zinok ir jauskis gerai', siekiama

gerinti etniniy mazumy Airijoje psichinés sveikatos
bUkle.

Mes paruoséme Sig atmintine tam, kad jus remti
kelyje | gerg psichinés sveikatos bUkle.

Gyvenime musy laukia jvairGs isSbandymai.
Pavyzdziui, kai jus persikeliate gyventi j naujqg salj,
jUs jauciates izoliuotas del kulturiniy ar kalbos
barjery, arba diskriminacijos. Tai gali sukelti stresq,
kuris neigiamai veikia psichine sveikatq ir jfakoja
jOsy gyvenimo kokybe. Sioje atmintingje
pateikioma informacija apie tai, kaip rupintis
savimi gyvenant Airijoje, ir nurodo tarnybas, |
kurias galite kreiptis, jei reikalinga pagalba.

"Zinok ir jauskis gerai'.

Cairde



MUsy visy sveikata yra ir fiziné, ir psichiné. Kai
misy psichiné sveikata yra gera, mes jauciameés
gerai ir galime meégautis kasdieniv gyvenimu.
Gera psichikos sveikata taip pat mums padeda
sunkiais periodais ir atsidirus nevilties duobéje.

Sunkiu gyvenimo periodu, mums gali biti sunku
jveikti kasdienines problemas. Tai normalds
jausmai ir paprastai jie praeina, bet jei jie
neisnyksta, svarbu ieSkoti pagalbos.



Naudotis
priemonémis ir

pagalba, susidurus su
jprastom problemom

Prisidéti prie
visuomenés
veiklos

Gerai jaustis ir Suvokti Dirbti
bUti laimingu savo produktyviai

potensialg ir vaisingai

KA REISKIA GERA
PSICHINE SVEIKATA




ZINGSNIAI GEROS PSICHINES
SVEIKATOS LINK

PRIIMK SAVE TOK], KOKS ESI

GERAI ISSIMIEGOK -

BUK AKTYVUS

PRASYK PAGALBOS

SVEIKAI MAITINKIS
DALYVAUK

KLUBU VEIKLOJE, GRUPESE ARBA KURSUOSE

ATSIPALAIDUOK

BUK KURYBINGAS
PALAIKYK RYS]

SU SEIMA, DRAUGAIS, IR ZMONEMIS IS TAVO BENDRUOMENES

KALBEK APIE SAVO RUPESCIUS
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GYVENIMO KOKYBE

SAVANORIAI-

VOLUNTEER.IE

VIES0SI0S

BIBLIOTEK0S

MUZIEJAI IR S

GALERLOS

BEGIMAS IR B
@ VAIKSCI0JIMAS

ZINDYMO KRUTIMI
PARAMOS ARBA
TEV IR KUDIKIY
GRUPES

SUAUGUSIYY
MOKYMO CENTRAI

SEIMOS PAGALBOS
CENTRAI

ISTOKITE ] KINO
ARBA KNYGU
KLUBUS-
MEETUP.COM



Nemokami uzsiémimai ir paramos grupés

VISUOMENINIAI
SPORTO IR
LAISVALAIKIO CENTRAL

APSILANKYKITE
APYGARDOS ]
TARYBOS SVETAINEJE

SODININKYSTE,
BUVIMAS
GAMTOJE

FACEBOOK
GRUPES

JOGOS IR
MEDITACIJOS
KURSAI

%

S

o
TgO

KOMEDL
ZIDREJIMAS

KULTORINES GRUPES
- WWW.CAIRDE.IE

BENDRIJOS
CENTRAI

RELIGINES
GRUPES



GYVENIMO PROBLEMU
SPRENDIMAS

Jvykiai jusy gyvenime gali sukelti stresq ir paveikti
psichikos sveikatqg. Ypag, jei jis neturite pakankamai
informacijos ar paramos, kad galétuméte iSspresti Sias
situacijas ir problemas:

KULTORINIAI BARJERAI PATYCI0S

MYLIMO ZMOGAUS NETEKTIS

RASIZMAS IR DISKRIMINACIJA

PROBLEMOS SU PINIGAIS VIENATVE
IMIGRACIJOS KLAUSIMAI

TARPUSAVIO SANTYKIAI PROBLEMOS DARBE
KALBOS BARJERAI SVEIKATOS PROBLEMOS
SMURTAS SEIMOJE INTEGRACIJA

NAMU ILGESYS SUSILAUKUS VAIKY
LGBT PRIKLAUSOMYBES PROBLEMOS




ILGAI TRUNKANTYS JUSU AR
KITY SIMPTOMAI, | KURIUDS
REIKIA ATKREIPTI DEMES)

GIRDETI BALSUS IR MATYTI TAI, KO KITI NEMATO
GALVOTI APIE SAVIZUDYBE ARBA SAVES ZALOJIMA
NESIROPINIMAS DEL ASMENINES ISVAIZDOS ARBA ASMENINES

aTsakomyses  ATLIEKAMI BEPRASMISKI VEIKSMAI
STAIGUS SUSIDOMEJIMAS IR STAIGUS INTERESO PRARADIMAS

PERGYVENIMAS IR MANIJA DEL TAM TIKRU DALYKY
VALGYTI MAZIAU ARBA DAUGIAU NEI |PRASTAI
JAUSTIS PASIMETUSIU_SUMISIMAS PANIKOS PRIEPOLIAI
ILGALAIKIS NERIMAS IR PERGYVENIMA
NEPAAISKINAMAS SKAUSMAS
BLOGAS ARBA PER ILGAS MIEGAS
VISISKO ISSEKINO JAUSMAS UZSITESES LIDDESYS

DAZNA NUOTAIKOS KAITA ATSIRIBOJIMAS NUO APLINKINIY
JAUCIAMAS LIODESYS IR DAUG VERKIAMA
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Gana jprasta turéti sunkumy su
psichine sveikata, apacioje keletas
problemu ir su jais susjjusiy
charakteristiky
STRESAS
Psichinio ar emocinio krovio arba
jfampos busena, atsirandanti
sunkiomis aplinkybémis.
NERIMAS IR PANIKA
Jauciama panika, prastai miegama,
daug pergyvenama. Tai jprasta po
tokiy svarbiy gyvenimo jvykiy, kaip
netektis arba bedarbyste.




Pasitarkite su gydytoju, kuris diagnozuos Siuos sufrikimus.
Kiti, reCiau pasitaikantys sutrikimai, del kuriy reikia kreiptis
j gydytoja, tai depresija, Sizofrenija, bipolinis sutrikimas,
valgymo sutrikimas ir kt.

PRISLEGTA NUOTAIKA/ LIDDESYS
Jauciate liudesj ir beviltiskumg,
sunkiai atliekate kasdienine veiklg.
POTRAUMINIO STRESO SUTRIKIMAS
Vaizdiniai, koSmariski sapnai po
isSgyvento traumavusio jvykio.
SAVES ZALOJIMAS ARBA MINTYS APIE
SAVIZUDYBE

Saves zalojimas, norint nuslopinti
emocinj stresg. Mintys apie
pasifraukimag iS gyvenimo.




PAGALBUS

JEITAU REIKALINGA SKUBI PAGALBA?

* KREIPKITES | ARTMIAUSIA AGE ARBA
SKAMBINKITE 939 / 112

o SKAMBINKITE SAMARITANS
116 123
14



BENDROSIOS PRAKTIKOS KONSULTAVIMAS PIRMINEJE
GYDYTOJAS (GP) SVEIKATOS PRIEZIUROJE

GP gali jums patarti, skirti Galite biti nukreiptas, jei turite
vaistus, aflikti tyrimus ir medicinine kortele, ir jums reikia
pagalbos dél lengvy ar vidutinio
sunkumo psichologiniy
problemy.

nukreipti pas specialistqg

HSE PIRMINES SVEIKATOS
PRIEZIUROS CENTRAS PSICHIKOS SVEIKATOS PRIEZIJROS

Jie tel!(lc sveikatos ir PASLAUGOS
socialines paslaugas (pvz.
psichologo) bendruomenéje
- uz ligonines riby.

Galite boti nukreiptas pas
jvairiy sriciy specialistus:
psichiatrqg, psichologq, socialinj
darbuotojg, ergoterapeutq.

KONSULTAVIMAS IR TERAPLJA

JUs galite turéti pokalbj su
specialistu apie jusy jausmus ir
ropescius, ir spresti sivos
susiripinimgq keliancius klausimus.

BALITE,
PAPRASYTI
VERTEJO

PASLAUGY

PARAMOS GRUPES
JUs galite susitikti su bendrg patirtj

ar ripescius turin€iais Zzmonémis,
kurie jus paskatins, suteiks
paguodg ir patarimus.

PARAMA JUSU ETNINEJE
BENDRUOMENEJE

Rysys su konsultantais, kurie kalba
lietuviskai, bendruomenés
grupémis, religiném grupém, ir t.t.




Vietinis HSE skyrius jums suteiks iSsamesne
informacijg apie josy rajone teikiamas paslaugas.
Skambinkite 1850 241 850 arba www.hse.ie.
Psichinés sveikatos prieziuros paslaugas,
teikiamas visoje Salyje galite rasti Cia:
www.yourmentalhealth.ie.

GP ir Pirminés Sveikatos Prieziiros centrai

Apsilankykite www.hse.ie kur rasite GP ir pirminés sveikatos
priezilros centry, jUsy rajone sqrasq.

Crosscare Cathedral Clinic

Nemokamos medicinos paslaugos suaugusiems ir vaikams
imigrantams, kuriems sunku gauti medicinine prieziUrq.

1 Cathedral Street, Dublin 1

01 873 2844

Konsultavimas internete

Turn2Me.ie
MyMind.ie

Priklausomybés problemos

alcoholicsanonymous.ie
01 8420700 - informacija apie susitikimus jvairiomis kalbomis

Drugs.ie — informacija kai kuriomis kalbomis



Paramos grupés

Grow — 01 840 8236

Shine - 1890 621 631

Aware - 1800 804 848

Hearing voices — www.voicesireland.com

Naudinga informacija apie psichikos sveikatos

prieziurg Airijoje
Psichikos sveikatos prieziGra Airijoje
01284 1166

info@mentalhealthireland.ie
mentalhealthireland.ie

yourmentalhealth.ie
mentalhelp.ie

#LittleThingsCampaign



ORGANIZAC1JOS

Jus iSklausys, jei stengiatés jveikti problemas. 24 valandas per
parg, 7 dienas per savaite.

116 123 (Freephone)

jo@samaritans.org

Arfimiausias skyrius: samaritans.ie

Galimi savanoriai kalbantys jvairiomis kalbomis.

Inside Matters

Imigranty ir pabégeéliy psichikos sveikata.
Dublin 1

01 891 0703

085 203 1487

Women'’s Aid

Pagalba moterims ir vaikams, patyrusiems smurtg Seimoje
1800 341 900

Nemokama pagalbos linija visoje Salyje.

24 valandas per parg, 7 dienas per savaite .

Yra vertegjai.
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Pagalba vyrams patyrusiems smurtg Seimoje
046 902 3718

Rape Crisis Centre

Patyrusiems iSprievartavimgq ir seksualine prievartq.
1800 77 88 88

Pieta House

Savizudybé/saves zalojimas
01 601 0000

www.pieta.ie
mary@pieta.ie

Bodywhys

Valgymo sutrikimai
1890200444
alex@bodywhys.ie

Jigsaw

Nacionalinis jaunimo psichikos sveikatos prieziuros cenfras.
www.jigsaw.ie

01 9603020

LGBT pagalbos linija

1890 929 539



[VAIRIOMS KULTUROMS IR KALBOMS

Afrikos

ThruTalk

Dublin Sth

1861 983 697
ejirovoen@yahoo.com

Fettercairn Community Swan FSO
0863101120
folusey@gmail.com

Kinieciy
Cairde
19 Belvedere Place, Dublin 1

0879906111
Junyu@cairde.ie

Lietuviy

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

20




AA, Al-Anon
aadirijoje.weebly.com/aa-grup?279s-airijoje.html

Informacija apie psichikos sveikatos prieziorqg lietuviskai
www.sveikatos-informacija.com; Facebook
sveikatos-informacija Airija

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

AA

087 330 1230
irandia@aa.org.pl
http://www.aairlandia.com

CKU Centre for Counselling & Therapy

Coolmine House, 19 Lord Edward Street, Dublin 2
086 0861018

pomoc@ckudublin.org

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

PARASOL Counselling & Psychotherapy Centre
Dublin

086 669 3094

cpp.parasol@gmail.com
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Pogotowie Duchowe

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

Mind Shift Counselling

Lucan, Dublin

087 758 5589
mindshiffcounselling@gmail.com

Constantin Tui

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

Expat Therapy

Wexford

087 327 5484

counselling@live.ie / expattherapy.weebly.com

Swords House (information)
Swords, Dublin

087 9792770
swordshouse.com

PS Clinic - Psychological Services
(See p. 20)



lvairiomis kalbomis

MyMind

Dublin Sth, Dublin Nth, Cork, Limerick
076 680 1060

mymind.org

Barka

Konsultacija dél priklausomybés problemuy
0 838 420 548 (PL, EN)

0868 396 276 (PL, RU)

Mendicity Institution

Informacija ir tarpininkavimas priklausomybiy gydymo ir
sveikatos klausymais.

9 Island street

Dublin 9

01 677 3308
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Tai verta zinoti :

&
.
L4 Remiantis jstatymais, .
& jOsyu negalima L
N diskriminuoti del s

psichikos sveikatos
sutrikimo

N TR Re
Apsvarstykite savo Psichikos sveikatos
Seimos inferesus prieziiros metu jus

saugo jstatymai
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KAS GALI PADETI GINTI JUSY
TEISES IR SUTEIKTI PARAMA?

PSICHIKOS SVEIKATOS PRIEZIDRA
Gynimo tinklas Airijoje
01 872 8684

Psichikos sveikatos prieziiros komisija
info@mhcirl.ie

VAIKAMS

Vaiky ir Seimos agentira
Susisiekite su socialiniu darbuotoju jUsy rajone —tusla.ie
01 771 8500

NCP Pagalbos imigranty Seimoms tarnyba
01 872 784

DISKRIMINACLIA

Airijos Zmogaus teisiy ir lygybés komisija
1890 245545
publicinfo@ihrec.ie

Nacionaliné nejgaliyjy gynimo tarnyba
0761073000
info@advocacy.ie

Darbo santykiy komisija
1890 808090

CAIRDE

19 Belvedere Place, Dublin 1
018552111
info@cairde.ie




AR MANOTE, KAD JUSU PSICHINES
SVEIKATA VEIKIA PRAKTINIAI
SUNKUMAI?

Yra organizacijos, kurios gali suteikti jums
informacijq ir padéti isspresti Sias problemas

0 SOCIALINES
yelh ROPYBOS

SVEIKATOS

PR[E?WRUS
ISLAIDY w [DARBINIMO  RASIZMO




DAGAIR
PAGALBA EMIGRANTAMS IR ETNINEMS MAZUMOMS

Barka

Paslaugos ES pilieCiams : socialiné rupyba, priklausomybés
problemos, repatriacija
0838 420 548 (PL, EN) 0868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare

Imigracija, socialine ripyba, benamyste; Romos, Lenky,
KinieCiy klinikos.

Cathedral Street, Dublin 1

01 873 2844

Drop-in: 2 Sackville Place

ENAR Ireland

Pranesimas apie rasistinius jvykius (www.iReport.ie);
patarimai, kaip elgtis susidurus su rasismu
018897110,

info@enarireland.org

EPIC

|darbinimo programa
01 874 3840
epic@bitc.ie, bifc.ie/business-action-programmes/business-a

ction-on-employment/are-you-a-jobseeker 97



Imigranty taryba Airijoje

Imigracija, Seimos susijungimas, smurtas Seimoje, prekyba
Zmonémis

Informacijos linija: 01 674 0200

Airijos pabégéliy taryba

Prieglobscio prasytojai

37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

Naujy bendruomeniy bendradarbiavimas

Parama visuomenei ir Seimai
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Airijos imigranty teisiy centras

|darbinimas, imigracija
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570

info@mrci.ie

SIPTU Imigranty ir tarptautiniy darbininky

pagalbos tinklas

1890 747 881

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



BENDRA INFORMACIJA

Vietiniai socialinés ripybos ir Intreo centrai

Socialiné rupyba, apmokymas ir jJdarbinimas
welfare.ie

Vietiniai visuomeninés informacijos centrai

Informacija apie visuomenines paslaugas ir lengvatas
citizensinformation.ie

Finansiné konsultacija
0761 07 2000

Vietinis MABS skyrius
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD

BUstas

21 Stoneybatter, Dublin 7
1890 334 334
advice@threshold.ie
Nuomininky apsauga
1800 454 454
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Cairde

Challenging ethnic minority health inequalities

CAIRDE SVEIKATOS INFORMACIJOS IR
APSAUGOS CENTRAS TEIKIA SIAS PASLAUGAS:

* Informacijg apie sveikatos prieziurg Airijoje.

* Nuorodas del teisiy ir lengvaty.

* Gynybq ir paramg sprendziant problemas.

* Pagalbg gimtgja kalba, mes kalbame arabiskai,
prancuziskai, kinietiskai, italiskai, lenkiskai ir rusiskai.
* Suteikiaome pareiskimy formas ir kitg naudingg
medziagg.

* Visos paslaugos yra nemokamaos ir anonimiskos.

19 Belvedere
Place, Dublin 1, Old §t Georges
Ireland. SCS?Ofl,IL'Igmpion
Ph.: 01 855 2111 , Balbriggan
Fax: 01 855 2089 Ph. 01 8020785

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

CITY CENTRE OFISAS BALBRIGGAN OFISAS






be aware, be well

MIGRANT MENTAL HEALTH INITIATIVE

WWW.CAIRDE.IE



