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Do użytku tylko jako przewodnik. Dokonano 
wszelkich wysiłków, aby wszystkie informacje 
zawarte w tej publikacji były dokładne oraz 
bieżące w momencie druku. Cairde nie bierze 
odpowiedzialności za jakiekolwiek błędy. Jeśli 
chcieliby Państwo wykorzystać jakąkolwiek 
część tej publikacji w celach komercyjnych 
prosimy o uzyskanie zgody od organizacji 
Cairde.
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dobre 
samopoczucie
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WSTĘP

W celu stworzenia tego przewodnika Cairde 
współpracowało z zespołem oddanych działaczy 
społecznych. Chcielibyśmy wyrazić szczególne 
podziękowania członkom Balbriggan Integration 
Forum Betsy Abu, Elizabeth Ogwude, Johnowi 
Oghenetano, Amran Abdalla, oraz pastorowi 
Thywill. Podziękowania również dla Lidii Bujon 
i Izabeli Ciulin z Musicantii, Aleksandry Kiwaly Hytros 
z Parasola, Rimy Kawash, Danieli Juri z NCP,  Violety 
Mooney z PS Clinic, Mantasa Klovy, Krzysztofa 
Kiedrowskiego z IPS, Ejiro Ogbevoen, Foluke 
Oladosu z Swan FSO, Neringi Putalierie, Sylwii 
Matwiejczuk z CKU, Nasrudina Saljuqi z Afghan 
Community, Tian Yu Lloyd z City of Sanctuary 
oraz Barnaby Dorda z Forum Polonia/SIPTU.

Wielkie dzięki dla Avi Sukhwal, stażysty w Cairde.

Chcielibyśmy także podziękować pracownikom 
National Suicide Prevention Office, Fairview 
Mental Health Services, Jigsaw North Fingal 
i lekarzowi rodzinnemu Joannie Koniorczyk za 
merytoryczną konsultacje treści tej publikacji.

Stworzenie tego przewodnika było wsparte przez 
dotację z Loterii HSE. 
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Witajcie,

Celem inicjatywy Cairde Bądź świadomy. Bądź 
zdrowy jest poprawa zdrowia psychicznego 
mniejszości narodowych w Irlandii.

Stworzyliśmy ten przewodnik w celu wsparcia 
Was w podróży w kierunku dobrego zdrowia 
psychicznego.

Życie potrafi rzucać nam różne wyzwania. Na 
przykład, po przeprowadzce do nowego kraju, 
można czuć się wyizolowanym, ze względu na 
kulturowe oraz językowe bariery lub na 
dyskryminację. To może wywołać różne sytuacje 
stresowe, które mogą negatywnie wpływają na 
zdrowie psychiczne oraz na jakość naszego 
życia.

Przewodnik dostarcza informacji, jak dbać 
o siebie w Irlandii oraz prezentuje organizacje, 
z których pomocy można korzystać w razie 
trudności.

Bądź świadomy. Bądź zdrowy.

Cairde
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Czym jest zdrowie 
psychiczne?

Tak jak wszyscy posiadamy zdrowie fizyczne, 
mamy także zdrowie psychiczne. Kiedy nasze 
zdrowie psychiczne jest dobre, czujemy się 
dobrze i cieszymy się z życiem. Dobre zdrowie 
psychiczne pomaga nam radzić sobie 
w trudnych okresach i sytuacjach kryzysowych.

Gdy doświadczamy trudności życiowych, może 
być nam ciężko poradzić sobie z emocjami, 
sprostać codziennym sprawom. Te uczucia są 
normalne i zazwyczaj mijają, jednak jeśli 
utrzymują się przez dłuższy czas, warto 
poszukać wsparcia.
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Posiadanie narzędzi 
i wsparcia, by radzić 
sobie w sytuacjach 
stresowych

Działanie na rzecz 
społeczności 
lokalnej

Dobre samopoczucie 
i poczucie szczęścia

Realizowanie 
swojego 
potencjału

Produktywna 
i owocna 
praca

Zdrowie psychiczne 

oznacza
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Pytaj o pomoc

Odpoczywaj

Zapisz się do klubu

Zaakceptuj siebie

Rozmawiaj o swoich problemach

Wysypiaj się

Odżywiaj się zdrowo

 Utrzymuj kontakt z rodziną, 

Bądź aktywny

Bądź kreatywny

przyjaciółmi, oraz ludźmi z społeczności lokalnej

grupy lub na kurs hobbistyczny

Jak dbać o swoje 
zdrowie psychiczne?
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Co można robić, 
by polepszyć swoje 
samopoczucie

Wolontariat -
volunteer.ie

Breasfeeding Support 
groups / Parent & 
Toddler Groups
Grupy wsparcia dla 
kobiet karmiących 
piersią lub grupy 
Rodzica i Malucha

Biblioteki Adult Learning 
Centers

Bieganie lub 
Spacery

Grupy czytelnicze
lub kinowe-
Meetup.com

Family Resource 
Centers

Muzea 
i  galerie
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Ośrodki Sportu 
i Rekreacji.
Odwiedź stronę 
internetowa 
swojego miasta
/county

Community 
centres

Grupy mniejszości 
narodowych   
- www.Cairde.ie

Grupy 
religijne

Oglądaj 
Komedie

Ogrodnictwo, 
bycie blisko 
natury

Grupy na 
Facebooku

Kursy jogi oraz 
medytacji

Możesz podjąć się zajęć lub dołączyć do grup 
ludzi o podobnych zainteresowaniach i podobnej 
sytuacji życiowej. Wiele jest dostępnych 
bezpłatnie lub za symboliczne opłatę.

9



Radzenie sobie z 
problemami życiowymi
Doświadczenia życiowe mogą być bardzo stresujące i 
tym samym mieć wpływ na zdrowie psychiczne. W 
szczególności, jeśli nie masz odpowiednich informacji 
lub wsparcia, by poradzić sobie z nimi.

Problemy Zdrowotne

Bariera Kulturowa
Bariera Językowa

Kwestie Imigracyjne

Posiadanie Dzieci

Rasizm oraz Dyskryminacja

IntegracjaPrzemoc domowa

Samotność

Problemy w pracy

Nałogi

Utrata bliskiej osoby

Tęsknota za krajem

Ujawnienie się jako gej/lesbijka/transwestyta
Problemy finansowe 

Związki

10



Doświadczanie poniższych objawów 
przez dłuższy czas może być 
znakiem ostrzegawczym

Unikanie kontaktu z innymi
Nagłe zmiany nastroju 

Poczucie przygnębienia lub złego samopoczucia   
Ataki paniki  Zamartwianie się

Nieuzasadniony ból   Uczucia przeciążenia
Zakłócony sen lub spanie za długo          

Jedzenie mniej lub więcej niż zwykle
Uczucie zagubienia 

Obsesyjne myśli i zachowania  Niepokój  
Zaniedbywanie wyglądu zewnętrznego lub obowiązków 

Słyszenie głosów oraz widzenie rzeczy, których inni nie widzą  
 Spadek wydajności i utrata zainteresowania 

  Uczucie wszechogarniającego stresu 
Uczucie smutku oraz płacz

Robienie rzeczy, które nie maja sensu
Myślenie o samobójstwie lub samookaleczeniu

11



Typowe problemy 
zdrowia psychicznego

Doświadczanie trudności natury 
psychicznej jest względnie 
powszechne, ale czasami 
nierozumiane.

Lęk oraz ataki paniki

STRES
Stan psychicznego oraz 
emocjonalnego napięcia, które 
wynika z trudnych okoliczności.

Uczucie niepokoju, problemy ze 
snem, martwienie się. Zdarzają się po 
znaczących zmianach życiowych 
takich jak żałoba lub bezrobocie.
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Stres pourazowy

Samookaleczenie lub myśli samobójcze

Nawracające obrazy, koszmary 
występujące po traumatycznym 
przeżyciu.

Ranienie siebie jako sposób radzenia 
sobie z trudnościami. Myśli 
o odebraniu sobie życia.

Skonsultuj się z lekarzem w celu ustalenia dokładniej 
diagnozy. Inne, mniej spotykane schorzenia, które 
wymagają uwagi lekarza to  depresja, schizofrenia, 
choroba dwubiegunowa oraz zaburzenia w odżywianiu.

złe samopoczucie/uczucie przygnębienia
Uczucie smutku oraz beznadziei. 
Trudności w radzeniu sobie 
z zadaniami dnia codziennego.
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Oto drogi do 
uzyskania pomocy 
w Irlandii:

Czy potrzebujesz 
pomocy natychmiast?
• Idź na pogotowie ratunkowe 
lub zadzwoń na  999 / 112

• zadzwoń do Samaritans 
na numer telefonu 116 123

14



Udzieli Ci porady, 
przepisze lekarstwa, 
zrobi badania oraz 
skieruje do specjalisty

To bezpłatna terapia dla osób 
z kartą medyczną. Wymagane 
skierowanie.

Lekarz Rodzinny (GP) Counselling in Primary Care

Oferują usługi zdrowotne 
oraz socjalne  (np. 
psychologa) ambulatoryjnie 
- poza szpitalem

Primary Care Centers HSE
Możesz zostać skierowany 
do specjalisty: psychiatry, 
psychologa, pracownika 
socjalnego, terapeuty 
zajęciowego. 

Mental Health Services

Możesz porozmawiać 
z terapeutą o swoich 
uczuciach, niepokojach i je 
przeanalizować

Doradztwo i Terapia

Możesz spotkać ludzi z podobnymi 
doświadczeniami oraz 
niepokojami; udzielają pocieszenia 
i porady.

Możesz skorzystać z pomocy 
psychologów, terapeutów, psychiatry. 
Dołączyć do organizacji kulturalnych, 
społecznych i religijnych. 

Wsparcie dostępne dla Polonii

Grupy wsparcia

Możesz 
poprosić 
o tłumacza

15



16

Kto może 
pomóc?
Lokalne biuro HSE może Ci podać bardziej 
szczegółowe informacje na temat  usług w Twoim 
regionie. Zadzwoń pod numer 1850 241 850 lub wejdź 
na www.hse.ie.
Również na stronie www.yourmentalhealth.ie 
znajdziesz adresy ośrodków

@

Lekarze Rodzinni oraz Ośrodki Opieki Początkowej

Odwiedź stronę www.hse.ie aby zapoznać się z wykazem 
lekarzy rodzinnych oraz Health Centers i Primary Care Centeres

Crosscare Cathedral Clinic 
Bezpłatna konsultacja lekarska dla osób, które mają 
trudności z dostępem do usług medycznych
1 Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844

Terapia online

Turn2Me.ie
MyMind.ie

Uzależnienia 

alcoholicsanonymous.ie
01 8420700 – informacje o spotkaniach po polsku
Drugs.ie – informacje o spotkaniach po polsku

Grupy Wsparcia

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

Użyteczne źródła informacji na temat zdrowia 
psychicznego w Irlandii 

Mental Health Ireland
01 284 1166
info@mentalhealthireland.ie
mentalhealthireland.ie

yourmentalhealth.ie

mentalhelp.ie

#LittleThingsCampaign
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Kto może 
pomóc?
Organizacje

Samaritans 

Możesz porozmawiać o swoich problemach
116 123 - Telefon zaufania 24h na dobę, 7 dni w tygodniu
jo@samaritans.org
Lista oddziałów na www.samaritans.ie 
Poproś o tłumacza 

Inside Matters  

Zdrowie Psychiczne Migranta i Uchodźcy
Dublin 1
01 891 0703
085 203 1487

Women’s Aid 

Przemoc domowa wobec kobiet oraz dzieci
1800 341 900
Telefon zaufania, 24 godziny na dobę, 7 dni w tygodniu
Poproś o tłumacza

Amen

Pomoc dla mężczyzn doświadczających przemoc domową
046 902 3718

Rape Crisis Centre 

Dla osób zgwałconych i wykorzystywanych seksualnie
1800 77 88 88

Pieta House

Samobójstwo/samookaleczenie
01 601 0000
www.pieta.ie
mary@pieta.ie

Bodywhys 

Zaburzenia odżywiania
1890200444
alex@bodywhys.ie

Jigsaw 

Krajowy Ośrodek dla zdrowia psychicznego młodzieży
www.jigsaw.ie
01 9603020

Telefon zaufania dla LGBT 

1890 929 539 
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Kto może 
pomóc?
Konkretne grupy językowe i kulturowe

a 阿

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

Informacje na temat zdrowia psychicznego w języku litewskim
www.sveikatos-informacija.com; Facebook 
sveikatos-informacija Airija

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

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

CKU Ośrodek Doradztwa i Terapii
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 Centrum Doradztwa i Psychoterapii 
Dublin
086 669 3094 
cpp.parasol@gmail.com
 

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

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

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

Litwini 
PS Clinic – Usługi Psychologiczne
400 North Circular Road, Dublin 7
086 898 2161
psclinicdublin@gmail.com
www.sveikatos-informacija.com

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

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

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

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

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

PS Clinic – Usługi Psychologiczne
(See p. 20)
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Różne języki
MyMind 
Dublin Sth, Dublin Nth, Cork,  Limerick  
076 680 1060  
mymind.org

Barka 
Poradnictwo Uzależnień  
0 838 420 548 (PL, EN)
0 868 396 276 (PL, RU)
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Zastanawiasz się nad 
konsekwencjami 
korzystania z pomocy 
psychiatrycznej? 
Warto wiedzieć, że :

W świetle prawa, nie 
możesz być 
dyskryminowany ze 
względu na zaburzenia 
psychiczne

Wybierz, co jest 
najlepsze dla Twojej 
rodziny

Mental Health Act 
reguluje zasady  opieki 
psychiatrycznej

WSPARCIE DLA MNIEJSZOŚCI ETNICZNYCH 
Barka 
Usługi dla obywateli UE : opieka socjalna, uzależnienia, 
powroty do ojczyzny
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracja, opieka socjalna,bezdomność. 
Rumuńskie, polskie, chińskie kliniki.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Wizyty bez rejestracji: 2 Sackville Place 

ENAR Ireland
Zgłoszenia przypadków rasizmu (www.iReport.ie); porada 
jak radzić sobie z rasizmem
01 889 7110,
 info@enarireland.org

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

Immigrant Council of Ireland
Imigracja, przemoc domowa, handel ludźmi                                  
Infoline: 01 674 0200 

Irish Refugee Council 
Sprawy uchodźctwa
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

New Communities Partnership 
Obywatelstwo, wsparcie rodziny
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Migrant Rights Centre Ireland
Zatrudnienie, imigracja
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Międzynarodowa Sieć Wsparcia dla Migrantów
1890 747 881

SPIRASI
Wsparcie dla osób torturowanych
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

OGÓLNE
 
Ośrodki pomocy socjalnej oraz  Ośrodki Intreo
Pomoc socjalna, szkolenia oraz zatrudnienie
welfare.ie

Citisen Information Centers
Informacje na temat usług publicznych oraz świadczeń 
citizensinformation.ie

MABS
Porada finansowa 
0761 07 2000 
Local MABS offices
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Pomoc mieszkaniowa  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Informacja dla wynajmujących
1800 454 454
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Kto może 
pomóc?

Dyskryminacja
Irish Human Rights & Equality Commission
1890 245545  
publicinfo@ihrec.ie
The National Advocacy Service for People 
with Disabilities
0761073000
info@advocacy.ie
Workplace Relations Commission 
1890 808090

Dzieci
Child and Family Agency 
Skontaktuj się z pracownikiem socjalnym w Twoim rejonie
01 771 8500
NCP Migrant Family Support Service
01 872 784

Opieka Zdrowia Psychicznego
Irish Advocacy Network
01 872 8684 
Mental Health Commission 
(leczenie przymusowe) info@mhcirl.ie

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

Cairde

WSPARCIE DLA MNIEJSZOŚCI ETNICZNYCH 
Barka 
Usługi dla obywateli UE : opieka socjalna, uzależnienia, 
powroty do ojczyzny
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracja, opieka socjalna,bezdomność. 
Rumuńskie, polskie, chińskie kliniki.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Wizyty bez rejestracji: 2 Sackville Place 

ENAR Ireland
Zgłoszenia przypadków rasizmu (www.iReport.ie); porada 
jak radzić sobie z rasizmem
01 889 7110,
 info@enarireland.org

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

Immigrant Council of Ireland
Imigracja, przemoc domowa, handel ludźmi                                  
Infoline: 01 674 0200 

Irish Refugee Council 
Sprawy uchodźctwa
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

New Communities Partnership 
Obywatelstwo, wsparcie rodziny
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Migrant Rights Centre Ireland
Zatrudnienie, imigracja
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Międzynarodowa Sieć Wsparcia dla Migrantów
1890 747 881

SPIRASI
Wsparcie dla osób torturowanych
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

OGÓLNE
 
Ośrodki pomocy socjalnej oraz  Ośrodki Intreo
Pomoc socjalna, szkolenia oraz zatrudnienie
welfare.ie

Citisen Information Centers
Informacje na temat usług publicznych oraz świadczeń 
citizensinformation.ie

MABS
Porada finansowa 
0761 07 2000 
Local MABS offices
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Pomoc mieszkaniowa  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Informacja dla wynajmujących
1800 454 454
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Czy to praktyczne 
problemy spędzają 
Ci sen z powiek?

Istnieją organizacje pomocowe udzielające 
informacji i konkretnego wsparcie 
w różnych dziedzinach. 

mieszkanie

wydatki 
na zdrowie

Imigracja
zatrudnienie rasizm

pomoc 
socjalna

WSPARCIE DLA MNIEJSZOŚCI ETNICZNYCH 
Barka 
Usługi dla obywateli UE : opieka socjalna, uzależnienia, 
powroty do ojczyzny
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracja, opieka socjalna,bezdomność. 
Rumuńskie, polskie, chińskie kliniki.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Wizyty bez rejestracji: 2 Sackville Place 

ENAR Ireland
Zgłoszenia przypadków rasizmu (www.iReport.ie); porada 
jak radzić sobie z rasizmem
01 889 7110,
 info@enarireland.org

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

Immigrant Council of Ireland
Imigracja, przemoc domowa, handel ludźmi                                  
Infoline: 01 674 0200 

Irish Refugee Council 
Sprawy uchodźctwa
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

New Communities Partnership 
Obywatelstwo, wsparcie rodziny
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Migrant Rights Centre Ireland
Zatrudnienie, imigracja
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Międzynarodowa Sieć Wsparcia dla Migrantów
1890 747 881

SPIRASI
Wsparcie dla osób torturowanych
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

OGÓLNE
 
Ośrodki pomocy socjalnej oraz  Ośrodki Intreo
Pomoc socjalna, szkolenia oraz zatrudnienie
welfare.ie

Citisen Information Centers
Informacje na temat usług publicznych oraz świadczeń 
citizensinformation.ie

MABS
Porada finansowa 
0761 07 2000 
Local MABS offices
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Pomoc mieszkaniowa  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Informacja dla wynajmujących
1800 454 454
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Kto może 
pomóc?
WSPARCIE DLA MNIEJSZOŚCI ETNICZNYCH 
Barka 
Usługi dla obywateli UE : opieka socjalna, uzależnienia, 
powroty do ojczyzny
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracja, opieka socjalna,bezdomność. 
Rumuńskie, polskie, chińskie kliniki.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Wizyty bez rejestracji: 2 Sackville Place 

ENAR Ireland
Zgłoszenia przypadków rasizmu (www.iReport.ie); porada 
jak radzić sobie z rasizmem
01 889 7110,
 info@enarireland.org

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

Immigrant Council of Ireland
Imigracja, przemoc domowa, handel ludźmi                                  
Infoline: 01 674 0200 

Irish Refugee Council 
Sprawy uchodźctwa
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

New Communities Partnership 
Obywatelstwo, wsparcie rodziny
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Migrant Rights Centre Ireland
Zatrudnienie, imigracja
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Międzynarodowa Sieć Wsparcia dla Migrantów
1890 747 881

SPIRASI
Wsparcie dla osób torturowanych
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

OGÓLNE
 
Ośrodki pomocy socjalnej oraz  Ośrodki Intreo
Pomoc socjalna, szkolenia oraz zatrudnienie
welfare.ie

Citisen Information Centers
Informacje na temat usług publicznych oraz świadczeń 
citizensinformation.ie

MABS
Porada finansowa 
0761 07 2000 
Local MABS offices
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Pomoc mieszkaniowa  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Informacja dla wynajmujących
1800 454 454



WSPARCIE DLA MNIEJSZOŚCI ETNICZNYCH 
Barka 
Usługi dla obywateli UE : opieka socjalna, uzależnienia, 
powroty do ojczyzny
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracja, opieka socjalna,bezdomność. 
Rumuńskie, polskie, chińskie kliniki.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Wizyty bez rejestracji: 2 Sackville Place 

ENAR Ireland
Zgłoszenia przypadków rasizmu (www.iReport.ie); porada 
jak radzić sobie z rasizmem
01 889 7110,
 info@enarireland.org

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

Immigrant Council of Ireland
Imigracja, przemoc domowa, handel ludźmi                                  
Infoline: 01 674 0200 

Irish Refugee Council 
Sprawy uchodźctwa
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

New Communities Partnership 
Obywatelstwo, wsparcie rodziny
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Migrant Rights Centre Ireland
Zatrudnienie, imigracja
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Międzynarodowa Sieć Wsparcia dla Migrantów
1890 747 881

SPIRASI
Wsparcie dla osób torturowanych
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

OGÓLNE
 
Ośrodki pomocy socjalnej oraz  Ośrodki Intreo
Pomoc socjalna, szkolenia oraz zatrudnienie
welfare.ie

Citisen Information Centers
Informacje na temat usług publicznych oraz świadczeń 
citizensinformation.ie

MABS
Porada finansowa 
0761 07 2000 
Local MABS offices
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Pomoc mieszkaniowa  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Informacja dla wynajmujących
1800 454 454
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WSPARCIE DLA MNIEJSZOŚCI ETNICZNYCH 
Barka 
Usługi dla obywateli UE : opieka socjalna, uzależnienia, 
powroty do ojczyzny
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracja, opieka socjalna,bezdomność. 
Rumuńskie, polskie, chińskie kliniki.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Wizyty bez rejestracji: 2 Sackville Place 

ENAR Ireland
Zgłoszenia przypadków rasizmu (www.iReport.ie); porada 
jak radzić sobie z rasizmem
01 889 7110,
 info@enarireland.org

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

Immigrant Council of Ireland
Imigracja, przemoc domowa, handel ludźmi                                  
Infoline: 01 674 0200 

Irish Refugee Council 
Sprawy uchodźctwa
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

New Communities Partnership 
Obywatelstwo, wsparcie rodziny
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Migrant Rights Centre Ireland
Zatrudnienie, imigracja
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Międzynarodowa Sieć Wsparcia dla Migrantów
1890 747 881

SPIRASI
Wsparcie dla osób torturowanych
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

OGÓLNE
 
Ośrodki pomocy socjalnej oraz  Ośrodki Intreo
Pomoc socjalna, szkolenia oraz zatrudnienie
welfare.ie

Citisen Information Centers
Informacje na temat usług publicznych oraz świadczeń 
citizensinformation.ie

MABS
Porada finansowa 
0761 07 2000 
Local MABS offices
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD
Pomoc mieszkaniowa  
21 Stoneybatter, Dublin 7 
1890 334 334
advice@threshold.ie
Informacja dla wynajmujących
1800 454 454
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Ośrodki Informacji i doradztwa nt. 
zdrowia oferują:
• Informacje na temat usług zdrowotnych oraz pomocy 
socjalnej w Irlandii
• Poradę i wsparcie w razie problemów
• Asystę w języku: arabskim, francuskim, chińskim, 
włoskim, polskim, rosyjskim
• Formularze i materiały informacyjne
• Bezpłatne oraz anonimowe usługi

19 Belvedere 
Place, Dublin 1, 

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

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

Biuro w centrum Dublina

Old St Georges 
School, Hampton 

St, Balbriggan 
Ph. 01 8020785

Email: 
balbriggan@cairde.ie

Biuro w Balbriggan

WSPARCIE DLA MNIEJSZOŚCI ETNICZNYCH 
Barka 
Usługi dla obywateli UE : opieka socjalna, uzależnienia, 
powroty do ojczyzny
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigracja, opieka socjalna,bezdomność. 
Rumuńskie, polskie, chińskie kliniki.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Wizyty bez rejestracji: 2 Sackville Place 

ENAR Ireland
Zgłoszenia przypadków rasizmu (www.iReport.ie); porada 
jak radzić sobie z rasizmem
01 889 7110,
 info@enarireland.org

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

Immigrant Council of Ireland
Imigracja, przemoc domowa, handel ludźmi                                  
Infoline: 01 674 0200 

Irish Refugee Council 
Sprawy uchodźctwa
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

New Communities Partnership 
Obywatelstwo, wsparcie rodziny
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Migrant Rights Centre Ireland
Zatrudnienie, imigracja
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Międzynarodowa Sieć Wsparcia dla Migrantów
1890 747 881

SPIRASI
Wsparcie dla osób torturowanych
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

OGÓLNE
 
Ośrodki pomocy socjalnej oraz  Ośrodki Intreo
Pomoc socjalna, szkolenia oraz zatrudnienie
welfare.ie

Citisen Information Centers
Informacje na temat usług publicznych oraz świadczeń 
citizensinformation.ie
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Porada finansowa 
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Pomoc mieszkaniowa  
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1890 334 334
advice@threshold.ie
Informacja dla wynajmujących
1800 454 454
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WSPARCIE DLA MNIEJSZOŚCI ETNICZNYCH 
Barka 
Usługi dla obywateli UE : opieka socjalna, uzależnienia, 
powroty do ojczyzny
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
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Rumuńskie, polskie, chińskie kliniki.
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01 873 2844
Wizyty bez rejestracji: 2 Sackville Place 

ENAR Ireland
Zgłoszenia przypadków rasizmu (www.iReport.ie); porada 
jak radzić sobie z rasizmem
01 889 7110,
 info@enarireland.org

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

Immigrant Council of Ireland
Imigracja, przemoc domowa, handel ludźmi                                  
Infoline: 01 674 0200 

Irish Refugee Council 
Sprawy uchodźctwa
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

New Communities Partnership 
Obywatelstwo, wsparcie rodziny
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Migrant Rights Centre Ireland
Zatrudnienie, imigracja
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
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Wsparcie dla osób torturowanych
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Informacja dla wynajmujących
1800 454 454



www.cairde.ie

Ta inicjatywa ma na celu poprawę zdrowia psychicznego 
mniejszości etnicznych w Irlandii skupiając się na dostępie 
oraz korzystaniu z usług, promocję zdrowia w lokalnych 
społecznościach oraz polityce zdrowia psychicznego.  
mentalhealth@cairde.ie


