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publicatie sunt recente si corecte la momentul
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necomerciald intre indivizi si organizatii.



MULTUMIRI

Pentru realizarea acestui ghid Cairde a colaborat o
echipd dedicatd de comunicare si cooperare a
societatii. Vrem sa le aducem multumiri deosebite
membrilor Forumului de Integrare Balbriggan Betsy Abu,
Elizabeth Ogwude, John Oghenetano, Amran Abdalla,
si Pastor Thywill; de asemenea Lidiei Bujon si lzabelei
Ciulin din Musicantia, Aleksandrei Kiwala Hytros -
Parasol, Rima Kawash, Danielei Jurj— New Communities
Partnership, Violetei Mooney —Clinica PS, Mantas Klova,
Krzysztof Kiedrowski — IPS, Ejiro Oglbevoen, Foluke
Oladosu — Swan FSO, Neringa Putalierie, Sylwia
Martwiejczuk - CKU, Nasrudin Saljugi -Comunitatea din
Afganistan, Tian Yu Lloyd — Orasul Sanctuarului si lui
Barnaba Dorda - Forumul Polonia/SIPTU.

Multumiri deosebite Iui Avi Sukhwal, intern in cadrul
Cairde.

Am dori, de asemeneaq, sa multumim Biroului National
pentru prevenirea sinuciderilor, Serviciilor de sanatate
mentald din Fairview, medicilor Joanna Koniorczyk si
Jigsaw North Fingal pentru revizuirea continutului
acestui ghid.

Realizarea acestui ghid a fost sustinutd cu acordul
Loteriei HSE.



Bund ziuag,

Initiativa societatii Cairde. Fii constient. Fii bine.
are ca scop imbunadtdtirea sandtatii mentale a
minoritatilor etnice din Irlanda.

Am realizat acest ghid pentru a va sprijini pe
drumul catre o bund sandtate mentald.

Viata ne poate supune la multe incercari. De
exemplu, atunci cand va mutati infr-o noud tara,
va puteti simti izolati datoritd barierelor culturale
si de limbaj sau din cauza discrimindrii. Acestea
pot fi cauza unui anumit tip de stres care poate
avea un impact negativ asupra sanatatii
menftale si va poate afecta calitatea vietii.

Acest ghid va oferd informatii despre cum sa
aveti grijd de dumneavoastra in Ilanda si va
aduce la cunostinta serviciile disponibile in cazul
in care aveti nevoie de ajutor.

Fii constient. Fii bine.

Cairde



CE ESTE SANATATEA

MENTALA ?

La fel cum noi toti suntem sanatosi fizic, putem
vorbi, de asemeneaq, de o sanatate mentala.
Atunci cand dispunem de o sanatate mentala
bund, ne simtim bine si ne putem bucura de
viata noastrd in fiecare zi. O sGnatate mentala
buna ne qjuta, de asemenea, sa depasim
momente mai grele sau foarte grele.

Atunci cand trecem prin momente grele, am
putea gasi cu greu puterea de a face fata
problemelor zilnice. Aceste sentimente sunt
normale si, de obicei, acestea trec, dar dacd nu
dispar puteti primiti ajutor.



$a ai mijloace si

sprijin pentru a face
fata stresului din
viata

Sa contribui

Sa te simti bine

Lo, $a constientizezi
& fericit

propriul
potential

0 SANATATE MENTALA
BUNA INSEAMNA

binele comunitatii

la

Sa lucrezi
productiv si
cu rezultate




PASII CATRE 0 SANATATE
MENTALA BUNA

ACCEPTA-TE

RELAXEAZA-TE -

FIl ACTIV/A

CERE AJUTOR
MANANCA SANATOS
IMPLICA-TE

INTR-UN CLUB, GRUP, SAU MERGI LA UN CURS

FIl CREATIV

DISCUTA DESPRE PROBLEMELE TALE

TINE LEGATURA

CU FAMILIA, PRIETENII $1 OAMENI! DIN COMUNITATEA TA

DORMI BINE
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GRUPURI DE SPRUIN

VOLUNTARIAT - PENTRU ALAPTARE
VOLUNTEER.IE SAU GRUPURI MAMA
SI COPILUL
BIBLIOTECI CENTRE DE EDUCARE
PUBLICE PENTRU ADULTI
CENTRE DE
MUZEE S1 RESURSE PENTRU
GALERII FAMILI
ALATUR-TE UNUI
ALEARGA SI P::-Ye: )N CLUB DE FILME
PLIMBA-TE > [ SAUCARTE-

MEETUP.COM



Exista multe grupuri pe care le poti contacta si
sunt multe activitati disponibile care sunt gratuite
sau au costuri foarte mici.

CENTRE PUBLICE

PETRELERE A
TIMPULUI LIBER ? g:]TG-ETDE"LA
VIZITEAZA SITE-UL @
CONSILIULUI TAU
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JUDETEAN

GRADINARIT,

FIl MAI APROAPE @ GRUPUR CULTURALE
DE NATURA CAIRDE.
GRUPURI CENTRE

FACEBOOK COMUNITARE

CURSURI YOGA
SIDE MEDITATIE

GRUPURI
RELIGIOASE




FACAND FATA PROBLEMELOR
VIETII DE ZI CU ZI

Experientele vietii de zi cu zi pot fi stresante si va pot
afecta sanatatea mentala. Mai ales daca nu aveti
suficiente informatii sau sustinere pentru a face fata
acestor situatii si provocari.

BARIERA CULTURALA A AVEA COPII
INTIMIDARE BARIERA LIMBAJULUI

RASISM $1 DISCRIMINARE
ORIENTAREA SEXUALA  DEPENDENTE

PROBLEME LA LOCUL DE MUNCA
RELATIl  PROBLEMELE IMIGRARII
PROBLEME CUBANII  SINGURATATE
VIOLENTA DOMESTICA INTEGRARE

PROBLENE DE SANATATE DOR DE CASA
PIERDEREA UNEI PERSOANE IUBITE




\1L l | DL I \ \L
ATENT MONITORIZATE IN CAZUL
TAU SI AL CELORLALTI

RETRAGEREA FATA DE CEILALTI
DURERE INEXPLICABILA ATACURI DE PANICA
SCHIMBARI MAJORE ALE STARII DE SPIRIT
STARE DE COPLESIRE ANXIETATE DACA TE SIMTI PIERDUT/A
INSOMNIE SAU SOMN EXAGERAT TNGRIJORARE EXAGERATA
LIPSA DE ENERGIE IN ANUMITE PERIOADE
DACA TE GANDESTI LA SINUCIDERE SAU SA-TI FACI RAU SINGUR/A
DACA FACI LUCRURI CARE NU AU NICIUN SENS
TULBURARI DE ALIMENTATIE (PREA MULT SAU PREA PUTIN)
LIPSA DE INGRLJIRE ASUPRA ASPECTULUI PERSONAL SAU A
RESPONSABILITATILOR PERSONALE
DACA TE SIMTI PREA STRESAT
PREOCUPARE SAU OBSESIE PENTRU ANUMITE LUCRURI
DACA AUZI VOCI SAU VEZI LUCRURI PE CARE ALTII NU LE VAD
DACA TE SIMTI TRIST SAU PLANGI DES
SCADEREA PERFORMANTEI SAU PIERDEREA INTERESULUI




PROBLEME OBISNUITE
ALE SANATATII MENTALE

Este destul de obisnuita
experimentarea anumitor dificultati
ale sanatatii mentale, dar acestea
sunt intelese gresit.

STRESUL

O stare de incordare mentald sau
emotionald fiind rezultatd in urma
unor circumstante dificile.

ANXIETATEA $I PANICA

Senfimente de panicad, insomnie, de
ingrijorare excesiva. Acestea sunt
comune dupd trdirea unui
eveniment major din viata dvs.,
dupad pierdea unei persoane iubite
sau lipsa unui loc de munca.




comune, care necesita atentia unui medic
includ depresia, schizofrenia, tulburarea bipolara
si tulburdrile de alimentatie.

STARE PROASTA/DEPRIMARE

Va simtiti trist sau neajutorat,

aveti dificultati in a face fatd

activitatilor zilnice.

STRES POST TRAUMATIC

Trairi retrospective, vise urate dupd

ce ati experimentat anumite

evenimente fraumatice.

TENDINTA DE A VA FACE RAU

SINGUR/A SAU SINUCIDERE

FAcAndu-va singur/a rau ca o

modalitate de a face fata suferintei

emotionale. Gandul de a va sinucide.
Consultati un medic pentru a diagnostica cu
acuratete aceste tulburari. Alte conditii, mai putin




GUM POTI OBTINE
SPRUIN
IN IRLANDA

Al NEVOIE DE AJUTOR ACUM ?

* MERGI LA DEPARTAMENTUL LOCAL
DE URGENTE SAU SUNA LA 999/ 112

* SUNA LA SAMARITANS 116 123
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MEDIC DE FAMILIE CONSILIERE IN ASISTENTA
(MEDIC GENERALIST) MEDICALA PRIMARA

Un m_ed'f: generalist e poate Puteti fi indrumat/a daca aveti un
g G G CEGiD) card medical si aveti nevoie de
medicamente, vé poate face ; M

andlize si va poate recomanda ajutor pentru anumite probleme

servicii de specialitate. psihologice minore sau moderate.

CENTRE DE AJUTOR PRIMAR HSE SERVICII DE SANATATE MENTALA

Acestea ofera servicii Poti fi indrumat/a pentru a fi

sociale sau de sanatate (de consultat de o echipa

ex. psiholog) inr-o : multidisciplinard incluzand un

comunitate in afara unui psihiatru, psiholog, un asistent

spital 2 q
social, un terapeut ocupational

CONSILIERE $I TERAPIE

Poti discuta cu un profesionist
despre sentimentele si
preocupdrile tale pentru a le

putea depasi PUTEC-!-I
SOLICITA'UN
EEH I:EEI:E::?ELI:(_} cu experiente TRANSLATOR

sau preocupari comune; poti primi
incurajare, consolare si sfaturi.

SUSTINERE N COMUNITATEA DVS. ETNICA
la legatura cu consilieri care vorbesc
limba ta, grupuri din comunitate,
religioase, etc.




Biroul dvs. local HSE va poate oferi un ghid mult mai
detaliat al serviciilor din zona dvs. Sunati la numarul de
telefon 1850 241 850 sau accesati site-ul www.hse.ie.
Serviciile de sanatate din intreaga tara pot fi gasite pe
site-ul www.yourmentalhealth.ie

Centre medici generalisti si asistentd medicala primara

Vizitati site-ul www.hse.ie pentru a accesa lista medicilor
generdlisti din zona dumneavoastra.

Clinica Cathedral Crosscare

Servicii medicale gratuite pentru adulti si copii imigranti care
au dificultati in accesarea ingrijirilor medicale

1 Cathedral Street, Dublini

01 873 2844

Consiliere online

Turn2Me.ie
MyMind.ie

alcoholicsanonymous.ie
01 8420700 - informatii in mai multe limbi despre reuniuni

Drugs.ie — informatii in doar cateva limbi



Grupuri de sprijin

Grow — 01 840 8236

Shine — 1890 621 631

Aware — 1800 804 848

Daca avziti voci — www.voicesireland.com

Folositoare despre sanatatea mentala
in Irflanda

Sanatate mentala in Irlanda
012841166
info@mentalhealthireland.ie
mentalhealthireland.ie

yourmentalhealth.ie
mentalhelp.ie

#LittleThingsCampaign
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ORGANIZATII

Serviciu de ascultare pentru oricine se luptd sd depdseascd o
anumita situatie. Disponibil 24 de ore pe z, 7 zile pe saptdmand
116 123

jo@samaritans.org

Gaseste cea mai apropiatd filiald pe: www.samaritans.ie
Voluntari care vorbesc diferite limbi ar putea fi disponibili

Inside Matters

Sandatate Mentald Imigranti si refugiati
Dublin 1

01 8910703

085 203 1487

Women'’s Aid (Ajutor pentru femei)

Serviciu impotriva violentei domestice pentru femei si copii
1800 341 900

Linie felefonica gratuitd de ajutor national 24 de ore pe zi, 7
zZile pe saptadmanad

Sunt disponibili si inferpreti
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Amen

Serviciu pentru barbati victime ale abuzului domestic
046 902 3718

Rape Cirisis Centre (Centrul de criza in caz de viol)

Pentru persoane care au fost violate sau abuzate sexual.
1800 77 88 88

Pieta House

Suicid/autoflagelare
01 601 0000
www.pieta.ie
mary@pieta.ie

Bodywhys

Tulburdri de alimentatie
1890200444
alex@bodywhys.ie

Jigsaw

Centru national pentru sanatatea mentald juvenild

www.jigsaw.ie
01 9603020

Linie de ajutor LGBT
1890 929 539
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LISTA CENTRE DE

CENTRE SPECIFICE DE SPRUIN PENTRU DIFERITE
NATIONALITATI

Africana

ThruTalk (Prin discutie)
Dublin Sth

1861 983 697
ejirovoen@yahoo.com

Fettercairn Community Swan FSO
0863101120

folusey@gmail.com

Araba

Biroul de Ajutor Social al Centrului Cultural Islamic al
Comunitatii din Irlanda

Clonskeagh, Dublin 14

01 2080000/ 01 2080006

Chineza

Cairde
19 Belvedere Place, Dublin 1
0879906111

Junyu@cairde.ie



Lituaniana

PS Clinic - Servicii psihologice

400 North Circular Road, Dublin 7

086 898 2161

psclinicdublin@gmail.com
www.sveikatos-informacija.com

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

linformatii despre sanatatea mentala in limba lituaniana

www.sveikatos-informacija.com; Facebook
sveikatos-informacija Airija

Poloneza

AA

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

Centru de consiliere si terapie CKU

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

pomoc@ckudublin.org

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

Centru de consiliere si psihoterapie PARASOL
Dublin

086 669 3094

cpp.parasol@gmail.com
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Pogotowie Duchowe

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

Romana

Mindshift Counseling (Consiliere peniru schimbarea perspectivei)
Lucan, Dublin

087 758 5589

mindshiftcounselling@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(informatii)
Swords, Dublin

087 9792770
swordshouse.com

PS Clinic -Servicii psihologice
(See p. 20)



Diferite limbi

MyMind

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

mymind.org

Barka

Consiliere dependente
0 838 420 548 (PL, EN)
0868 396 276 (PL, RU)
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INGRIJORAT DESPRE

ASIREA [

Cine ofera ajutor

&
@
a Prin lege, nu poti fi g
N discriminat din cauza .
[ | bolilor mentale a

.l-l‘

la in considerare cel Esti protejat de

mai bun interes all legislatie cat timp
familie tale urmezi un fratament

pentru boli mentale
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CINE IT1 OFERA AJUTOR PENTRU A-TI
PROTEJA DREPTURILE SI A TE SUSTINE?

INGRUJIRE A SANATATII MENTALE

Irish Advocacy Network ( Serviciu de sprijin pentru sandtatea
mentala) 01 872 8684

Mental Health Commission (Comisia de sdnatate mentald)
info@mhcirl.ie

CoPil

Child and Family Agency (Agentia Familia si Copilul)
Contactati un asistent social din zona dvs. Tusla.ie
01 771 8500

New Communities Partnership (NCP Serviciul de suport

al familiilor imigrante) - 01 872 784

DISCRIMINARE

Irish Human Rights and Equality Commission (Comisia
Irlandeza a drepturilor omului si a egalitatii)

1890 245545

publicinfo@ihrec.ie

National Advocacy Service (Serviciul national de
avocaturd pentru persoanele cu dizabilitati)
0761073000

info@advocacy.ie

Workplace Relations Commission (Comisia relatiilor
la locul de munca -18%90 808090

CAIRDE

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




SIMTITI CA DIFICULTATILE
PRACTICE SUNT CELE CARE v
VA AFECTEAZA SANATATEA MENTALA 2

Exista organizatii care va pot oferi informatii
si suport pentru rezolvarea acestor probleme

i ASISTENTA
CASA SOCIALA

@ ANGAJARE  RASISM

SANATATE




JFERE AJUUE
SUPORT PENTRU MINORITATI ETNICE

Barka

Serviciu pentru cetateni europeni : asistentd sociald,
dependente, repatrieri
0838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare

Imigrare, asistentd sociald, persoane fard adapost; Clinici
Roma, Polonezd, Chineza.

Cathedral Street, Dublin 1

01 873 2844

Prezentatati-va la: 2 Sackville Place

ENAR Ireland

Raportarea incidentelor rasiste (www.iReport.ie); sfaturi
despre cum sd reactionati in situatii de rasism
01889 7110,

info@enarireland.org
EPIC

Program de angajare

01 874 3840
epic@bitc.ie,bitc.ie/business-action-programmes/business 97
-action-on-employment/are-you-a-jobseeker



Immigrant Council of Ireland (Consiliul de imigrare al Ifandei)

limigrare, reunificare familiald, violentd domestica, trafic de
fiinte umanelinie informatii:
01 674 0200

Irish Refugee Council (Consiliul ilandez al refugiatilor)

Pentru cei ce cautd azil
37 Dame Street, Dublin 2
01 764 5854
info@irishrefugeecouncil.ie

New Communities Partnership (Parteneriat al noilor comunitati)

Cetatenie, suport familial, integrare, protectia
copilului, cursuri de engleza.

53 Upper Dorset St, Dublin 1

01 8727842

Migrants Rights Centre Ireland (Centrul drepturilor

emigrantilor din Irlanda)

Locuri de munca, imigrare
37 Dame Street, Dublin 2
01889 7570

info@mrci.ie

SIPTU Reteaua de suport a muncitorilor emigranti

si internationali

1890 747 881

SPIRASI

Ajutor pentru supravietuitorii de torturi
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7
01 838 9664
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REGULI GENERALE

INTREO and Local Social Welfare (Asistenta sociala
locala si centrele Intreo)

Asistentd sociald, fraining si piata muncii
welfare.ie

Citizens Information (Centre locale de
informare a cetatenilor

Informatii despre servicii publice si drepturi
citizensinformation.ie

Sfaturi financiare

0761 07 2000

Local MABS offices
www.mabs.ie/contact-mabs/on.ie

THRESHOLD

Informatii despre locuinte
21 Stoneybatter, Dublin 7
1890 334 334
advice@threshold.ie
Wynajmujgcych

1800 454 454
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Cairde

Challenging ethnic minority health inequalities

CENTRELE DE INFORMARE $I AVOCATURA VA
OFERA:

* Informatii despre serviciile de sandtate din Ilanda

e Orientare asupra drepturilor dvs.

* Sustinere si suport pentru a face fatd problemelor

e Asistentd in limba dvs. deoarece vorbim arabad,
francezd, chinezd, italiand, polonezd, rusa;

¢ Sunt disponibile formulare de aplicare impreund cu
alte materiale despre informatii ce va pot fi de ajutor;
* Toate serviciile sunt gratuite si confidentiale;

19 Belvedere
Place, Dublin 1, Old §t Georges
Ireland. SCS?Ogl,ul;lgmpfon
Ph.: 01 855 2111 , Balbriggan
Fax: 01 855 2089 Ph. 01 8020785

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

OFICIUL CENTRAL AL ORASULUI  OFICIUL BALBRIGGAN
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be aware, be well

MIGRANT MENTAL HEALTH INITIATIVE

WWW.CAIRDE.IE



