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Do uzytku tylko jako przewodnik. Dokonano
wszelkich wysitkdw, aby wszystkie informacje
zawarte w tej publikacji byty doktadne oraz
biezgce w momencie druku. Cairde nie bierze
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek btedy. Jesli
chcieliby Panstwo wykorzysta¢ jakgkolwiek
cze$¢ tej publikacji w celach komercyjnych
prosimy o uzyskanie zgody od organizacji
Cairde.



WSTEP

W celu stworzenia tego przewodnika Cairde
wspodtpracowato z zespotem oddanych dziataczy
spotecznych. Chcielibysmy wyrazi¢ szczegdine
podziekowania cztonkom Balbriggan Infegration
Forum Betsy Abu, Elizabeth Ogwude, Johnowi
Oghenetano, Amran Abdalla, oraz pastorowi
Thywill. Podziekowania rowniez dla Lidii Bujon

i lzabeli 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
Martwiejczuk z CKU, Nasrudina Saljugi z Afghan
Community, Tian Yu Lloyd z City of Sanctuary

oraz Barnaby Dorda z Forum Polonia/SIPTU.

Wielkie dzieki dla Avi Sukhwal, stazysty w Cairde.

Chcielibysmy takze podziekowac pracownikom
National Suicide Prevention Office, Fairview
Mental Health Services, Jigsaw North Fingal

i lekarzowi rodzinnemu Joannie Koniorczyk za
merytoryczng konsultacje tresci tej publikacji.

Stworzenie tego przewodnika byto wsparte przez
dotacje z Loterii HSE.



Witajcie,

Celem inicjatywy Cairde Bqdz swiadomy. Bgdz
zdrowy jest poprawa zdrowia psychicznego
mniejszo$ci narodowych w Irlandii.

Stworzylismy ten przewodnik w celu wsparcia
Was w podrdzy w kierunku dobrego zdrowia
psychicznego.

Zycie potrafi rzucaé nam rézne wyzwania. Na
przyktad, po przeprowadzce do nowego kraju,
mozna czu¢ sie wyizolowanym, ze wzgledu na
kulturowe oraz jezykowe bariery lub na
dyskryminacje. To moze wywotac rézne sytuacije
stresowe, ktére moga negatywnie wptywajg na
zdrowie psychiczne oraz na jako$¢ naszego
zycia.

Przewodnik dostarcza informacii, jok dbac

o siebie w Irlandii oraz prezentuje organizacje,

z ktérych pomocy mozna korzystac w razie
trudnosci.

Bgdz swiadomy. Bgdz zdrowy.

Cairde



Tak jak wszyscy posiadamy zdrowie fizyczne,
mamy takze zdrowie psychiczne. Kiedy nasze
zdrowie psychiczne jest dobre, czujemy sie
dobrze i cieszymy sie z zyciem. Dobre zdrowie
psychiczne pomaga nam radzié¢ sobie

w trudnych okresach i sytuacjach kryzysowych.

Gdy doswiadczamy trudnosci zyciowych, moze
byé nam ciezko poradzi¢ sobie z emocjami,
sprostaé codziennym sprawom. Te uczucia sq
normalne i zazwyczaj mijajq, jednak jesli
utrzymujq sie przez dtuzszy czas, warto
poszukaé wsparcia.



Posiadanie narzedzi
i wsparcia, by radzi¢
sobie w sytuacjach

stresowych

Dziatanie narzecz
spotecznosci
lokalnej

Dobre samopoczucie
i poczucie szczescia

Readlizowanie
swojego
potencjatu

Produkiywna
i owocna
praca

ZDROWIE PSYCHICZNE

0ZNAGZA




JAK DBAC 0 SWOJE
ZDROWIE PSYCHICZNE?

ZAAKCEPTU) SIEBIE

0DPOCZYWA) -

BADZ AKTYWNY

PYTAJ 0 POMOC

ODZYWIAJ SIE ZDROWO
ZAPISZ SIE DO KLUBU

GRUPY LUB NA KURS HOBBISTYCZNY

BADZ KREATYWNY

ROZMAWIAJ 0 SWOICH PROBLEMACH

UTRZYMUJ KONTAKT Z RODZINA,

PRZYJACIGLMI, ORAZ LUDZMI Z SPOLECZNOSCI LOKALNE)

WYSYPIAJ SIE
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CO MOZNA ROBIC,

BY POLEPSZYC SWOJE
SAMOPOCZUCIE

WOLONTARIAT -
VOLUNTEER.IE

BIBLIOTEKI

MUZEA
| GALERIE

BIEGANIE LUB
SPACERY

®®'

D90

BREASFEEDING SUPPORT
GROUPS / PARENT &
TODDLER GROUPS
GRUPY WSPARCIA DLA
KOBIET KARMIACYCH
PIERSIA LUB GRUPY
RODZICA | MALUCHA

ADULT LEARNING
CENTERS

FAMILY RESOURCE
CENTERS

GRUPY CZYTELNICZE
LUB KINOWE-
MEETUP.COM



Mozesz podjqé sie zajeé lub dotgczyé do grup
ludzi o podobnych zainteresowaniach i podobnej
sytuacji zyciowej. Wiele jest dostepnych
bezptatnie lub za symboliczne optate.

0SRODKI SPORTU

| REKREAC)I
; 0GLADA)

ODWIEDZ STRON

@ NTERETORE KOMEDIE
SWOJEGO MIASTA
JCOUNTY
OGRODNICTWO, GRUPY MNIEJSZOSCI
BYCIE BLISKO NARODOWYCH
NATURY - WWW.CAIRDE.IE
GRUPY NA COMMUNITY
FACEBOOKU CENTRES
KURSY JOGI ORAZ GRUPY
MEDYTACJI RELIGIJNE



RADZENIE SOBIE Z
PROBLEMAMI ZYGIOWYMI

Doswiadczenia zyciowe mogq byé bardzo siresujgce i
tym samym mie¢ wplyw na zdrowie psychiczne. W
szczegolnosci, jesli nie masz odpowiednich informaciji
lub wsparcia, by poradzi¢ sobie z nimi.

BARIERA KULTUROWA SAMOTNOSE
BARIERA JEZYKOWA

RASIZM ORAZ DYSKRYMINACJA
UTRATA BLISKIEJ 0S0BY PROBLEMY W PRACY

KWESTIE IMIGRACYINE
ZWIAZKI PROBLEMY ZDROWOTNE

TESKNOTA ZA KRAJEM NALOGI
PRZEMOC DOMOWA  INTEGRACJA

PROBLEMY FINANSOWE POSIADANIE DZIECI
UJAWNIENIE SIE JAKO GEJ/LESBIJKA/TRANSWESTYTA




DOSWIADCZANIE PONIZSZYCH OBJAWOW
PRZEZ [lI:UZSZY (}ZAS MOZE BYC

UNIKANIE KONTAKTU Z INNYMI
NAGLE ZMIANY NASTROJU
POCZUCIE PRZYGNEBIENIA LUB ZkEGO SAMOPOCZUCIA
ATAKI PANIKI ZAMARTWIANIE SIE
NIEUZASADNIONY BOL UCZUCIA PRZECIAZENIA
ZAKEOCONY SEN LUB SPANIE ZA DLUGO
JEDZENIE MNIEJ LUB WIECE) NIZ ZWYKLE
UCZUCIE ZAGUBIENIA
OBSESYINE MYSLI 1 ZACHOWANIA NIEPOKO)
ZANIEDBYWANIE WYGLADU ZEWNETRZNEGO LUB 0BOWIAZKOW
SEYSZENIE GLOSOW ORAZ WIDZENIE RZECZY, KTGRYCH INNI NIE WIDZE
SPADEK WYDAJNOSCI | UTRATA ZAINTERESOWANIA
UCZUCIE WSZECHOGARNIAJACEGO STRESU
UCZUCIE SMUTKU ORAZ PEACZ
ROBIENIE RZECZY, KTORE NIE MAJA SENSU
MYSLENIE 0 SAMOBOJSTWIE LUB SAMOOKALECZENIU




nierozumiane.
STRES

Stan psychicznego oraz
emocjonalnego napiecia, ktére
wynika z trudnych okolicznosci.

LEK ORAZ ATAKI PANIKI

Uczucie niepokoju, problemy ze
snem, martwienie sie. Zdarzajg sie po
znaczgcych zmianach zyciowych
takich jak zatoba lub bezrobocie.

.
TYPOWE PROBLEMY
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

o




diagnozy. Inne, mniej spotykane schorzenia, ktére
wymagajg uwagi lekarza to depresja, schizofrenia,
choroba dwubiegunowa oraz zaburzenia w odzywianiu.

ZLE SAMOPOGZUCIE/UCZUCIE PRZYGNEBIENIA
Uczucie smutku oraz beznadziei.
Trudnosci w radzeniu sobie
z zadaniami dnia codziennego.
STRES POURAZOWY
Nawracajgce obrazy, koszmary
wystepujgce po fraumatycznym
przezyciu.
SAMOOKALECZENIE LUB MYSLI SAMOBOJCZE
Ranienie siebie jako sposdb radzenia
sobie z tfrudnosciami. Mysli
0 odebraniu sobie zycia.

Skonsuliuj sie z lekarzem w celu ustalenia doktadniej
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CZY POTRZEBUJESZ
POMOCY NATYCHMIAST?

* IDZ NA POGOTOWIE RATUNKOWE
LUB ZADZWON NA 999 / 112

* ZADZWON DO SAMARITANS
NA NUMER TELEFONU 116 123



LEKARZ RODZINNY (GP) COUNSELLING IN PRIMARY CARE
Udzieli Ci porady, To bezptatna terapia dla oséb
przepisze lekarstwa, z kartqg medyczng. Wymagane
zrobi badania oraz skierowanie.

skieruje do specjalisty

PRIMARY CARE CENTERS HSE MENTAL HEALTH SERVICES

Oferujq ustugi zdrowotne Mozesz zostaé skierowany
oraz socjalne (np. do specjalisty: psychiatry,
psychologa) ambulatoryjnie psychologa, pracownika
- poza szpitalem socjalnego, terapeuty
zajeciowego.

DORADZTWO | TERAPIA

Mozesz porozmawiaé
z terapeutq o swoich
uczuciach, niepokojachii je

przeanalizowa¢ MUZESZ i
POPROSIC
GRUPY WSPARCIA 0 TLUMAGCZA

Mozesz spotkaé ludzi z podobnymi
doswiadczeniami oraz
niepokojami; udzielajg pocieszenia
i porady.

WSPARCIE DOSTEPNE DLA POLONII

Mozesz skorzystaé z pomocy
psychologéw, terapeutéw, psychiatry.
Dotgczy¢ do organizacii kulturalnych,
spotecznych i religijnych.
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Lokalne biuro HSE moze Ci podaé bardziej
szczegotowe informacje na temat ustug w Twoim
regionie. Zadzwonh pod numer 1850 241 850 lub wejdz
na www.hse.ie.

Réwniez na stronie www.yourmentalhealth.ie
znajdziesz adresy osrodkow

Lekarze Rodzinni oraz Osrodki Opieki Poczqgtkowej

Odwiedz strone www.hse.ie aby zapoznac sie z wykazem
lekarzy rodzinnych oraz Health Centers i Primary Care Centeres

Crosscare Cathedral Clinic

Bezptatna konsultacja lekarska dla oséb, ktére majg
trudnosci z dostepem do ustug medycznych

1 Cathedral Street, Dublin 1

01 873 2844

Terapia online

Turn2Me.ie
MyMind.ie

Uzaleznienia

alcoholicsanonymous.ie
01 8420700 - informacje o spotkaniach po polsku

16 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

Uzyteczne zrédta informacji na temat zdrowia

psychicznego w Irlandii

Mental Health Ireland
012841166
info@mentalhealthireland.ie
mentalhealthireland.ie

yourmentalhealth.ie
mentalhelp.ie

#littleThingsCampaign
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ORGANIZACJE

Samaritans

Mozesz porozmawiac o swoich problemach

116 123 - Telefon zaufania 24h na dobe, 7 dni w tygodniu
jo@samaritans.org

Lista oddziatéw na www.samaritans.ie

Popro$ o ttumacza

Inside Matters

Zdrowie Psychiczne Migranta i Uchodzcy
Dublin 1

01 891 0703

085 203 1487

Przemoc domowa wobec kobiet oraz dzieci

1800 341 900

Telefon zaufania, 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu
Popro$ o ttumacza
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Amen

Pomoc dla mezczyzn doswiadczajgcych przemoc domowg
046 902 3718

Rape Crisis Centre

Dla 0séb zgwatconych i wykorzystywanych seksualnie
1800 77 88 88

Pieta House

Samobdjstwo/samookaleczenie
01 601 0000

www.pieta.ie

mary@pieta.ie

Bodywhys

Zaburzenia odzywiania
1890200444
alex@bodywhys.ie

Jigsaw

Krajowy Osrodek dla zdrowia psychicznego mtodziezy

www.jigsaw.ie
01 9603020

Telefon zaufania dla LGBT

1890 929 539
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KONKRETNE GRUPY JEZYKOWE | KULTUROWE

Afrykanczycy
ThruTalk

Dublin Sth

1861 983 697
ejirovoen@yahoo.com

Fettercairn Community Swan FSO
0863101120

folusey@gmail.com

Chinczycy

Cairde
19 Belvedere Place, Dublin 1
0879906111

Junyu@cairde.ie

Litwini

PS Clinic - Ustugi Psychologiczne
400 North Circular Road, Dublin 7
086 898 2161
psclinicdublin@gmail.com
www.sveikatos-informacija.com
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AA, Al-Anon
aadirijoje.weebly.com/aa-grup?279s-airijoje.html

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

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 Osrodek Doradztwa i Terapii

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 Centrum Doradziwa i Psychoterapii
Dublin

086 669 3094

cpp.parasol@gmail.com

21



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

Rosyjsko Jezyczni

Expat Therapy

Wexford

087 327 5484

counselling@live.ie / expattherapy.weebly.com

Swords House (information)
Swords, Dublin

087 9792770
swordshouse.com

PS Clinic - Ustugi Psychologiczne
(See p. 20)



Rézne jezyki

MyMind

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

mymind.org

Barka

Poradnictwo Uzaleznien
0838 420 548 (PL, EN)
0868 396 276 (PL, RU)
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Warto wiedzieé, ze :

¢
4
& .
q W $wietle prawa, nie .
N mozesz by<¢ .
dyskryminowany ze @
L wzgledu na zaburzenia

psychiczne

N TR Re
Wybierz, co jest Mental Health Act
najlepsze dla Twojej reguluje zasady opieki
rodziny psychiatrycznej

24



KTO MOZE
POMOC?

OPIEKA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Irish Advocacy Network
01 872 8684

Mental Health Commission
(leczenie przymusowe) info@mhcirl.ie

DZIECI

Child and Family Agency
Skontakiyj sie z pracownikiem socjalnym w Twoim rejonie
01 771 8500

NCP Migrant Family Support Service
01 872 784

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

CAIRDE

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




GZY TO PRAKTYGZNE
PROBLEMY SPEDZAJA
ClI SEN Z POWIEK?

Istniejg organizacje pomocowe udzielajgce
informaciji i konkretnego wsparcie
w réznych dziedzinach.

POMOC
MIESZKANIE SOCJALNA

WYDATKI

NA ZDROWIE
@ ZATRUDNIENIE ~ RASIZM
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WSPARCIE DLA MNIEJSZOSCI ETNICZNYCH

Barka

Ustugi dla obywateli UE : opieka socjalna, uzaleznienia,
powroty do ojczyzny
0838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare

Imigracija, opieka socjalna,bezdomnosé.
Rumunskie, polskie, chinskie kliniki.
Cathedral Street, Dublin 1

01 873 2844

Wizyty bez rejestracji: 2 Sackville Place

ENAR Ireland

Zgtoszenia przypadkdw rasizmu (www.iReport.ie); porada
jak radzi¢ sobie z rasizmem

018897110,

info@enarireland.org

EPIC

Program zatfrudnienia

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 ludzmi
Infoline: 01 674 0200

Irish Refugee Council

Sprawy uchodzctwa

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

New Communities Partnership

Obywatelstwo, wsparcie rodziny
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 8727842

Migrant Rights Centre Ireland

Zatrudnienie, imigracja
37 Dame Street, Dublin 2
01889 7570

info@mrci.ie

SIPTU Miedzynarodowa Sie¢ Wsparcia dla Migrantow
1890 747 881

SPIRASI

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



0GOLNE

Osrodki pomocy socjalnej oraz Osrodki Intreo

Pomoc socjalna, szkolenia oraz zatrudnienie
welfare.ie

Citisen Information Centers

Informacje na temat ustug publicznych oraz swiadczen
citizensinformation.ie

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 wynajmujgcych
1800 454 454
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Cairde

| bty BTy sred, St e ey

OSRODKI INFORMAC)! | DORADZTWA NT.
ZDROWIA OFERUJA:

* Informacje na femat ustug zdrowotnych oraz pomocy
socjalnej w Irlandii

e Porade i wsparcie w razie problemow

e Asyste w jezyku: arabskim, francuskim, chifskim,
wtoskim, polskim, rosyjskim

e Formularze i materiaty informacyjne

* Bezptatne oraz anonimowe ustugi

19 Belvedere
Place, Dublin 1, Old §t Georges
Ireland. SCsf;O;l,ul;lgmpion
Ph.: 01 855 2111 , Balbriggan
Fax: 01 855 2089 Ph. 01 8020785

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

BIURO W CENTRUM DUBLINA  BIURO W BALBRIGGAN
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be aware, be well

MIGRANT MENTAL HEALTH INITIATIVE

WWW.CAIRDE.IE



