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Bună ziua,

Inițiativa societății Cairde. Fii conștient. Fii bine. 
are ca scop îmbunătățirea sănătății mentale a 
minorităților etnice din Irlanda.

Am realizat acest ghid pentru a vă sprijini pe 
drumul către o bună sănătate mentală.

Viața ne poate supune la multe încercări. De 
exemplu, atunci când vă mutați într-o nouă țară, 
vă puteți simți izolați datorită barierelor culturale 
și de limbaj sau din cauza discriminării. Acestea 
pot fi cauza unui anumit tip de stres care poate 
avea un impact negativ asupra sănătății 
mentale și vă poate afecta calitatea vieții.

Acest ghid vă oferă informații despre cum să 
aveți grijă de dumneavoastră în Irlanda și vă 
aduce la cunoștință serviciile disponibile în cazul 
în care aveți nevoie de ajutor.

Fii conștient. Fii bine.

Cairde
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Ce este sănătatea 
mentală ?

La fel cum noi toți suntem sănătoși fizic, putem 
vorbi, de asemenea, de o sănătate mentală. 
Atunci când dispunem de o sănătate mentală 
bună, ne simțim bine și ne putem bucura de 
viața noastră în fiecare zi. O sănătate mentală 
bună ne ajută, de asemenea, să depășim 
momente mai grele sau foarte grele.

Atunci când trecem prin momente grele, am 
putea găsi cu greu puterea de a face față 
problemelor zilnice. Aceste sentimente sunt 
normale și, de obicei, acestea trec, dar dacă nu 
dispar puteți primiți ajutor.

5



Să ai mijloace și 
sprijin pentru a face 
față stresului din 
viață

Să contribui la 
binele comunității

Să te simți bine 
& fericit 

Să conștientizezi 
propriul 
potențial

Să lucrezi 
productiv și 
cu rezultate 

O sănătate mentală

bună înseamnă
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Cere ajutor

Relaxează-te

Implică-te

Acceptă-te

Discută despre problemele tale

Dormi bine

Mănâncă sănătos

Ține legătura 

Fii activ/ă

Fii creativ

cu familia, prietenii și oamenii din comunitatea ta

într-un club, grup, sau mergi la un curs

Pașii către o sănătate 
mentală bună

7



Susține-ți starea 
de bine

Voluntariat -
volunteer.ie

Grupuri de sprijin 
pentru alăptare 
sau grupuri Mama 
și copilul

Biblioteci 
publice

Centre de educare 
pentru adulți

Aleargă și 
plimbă-te

Alătură-te unui 
club de filme 
sau carte- 
Meetup.com

Centre de 
resurse pentru 
familii

Muzee și 
galerii
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Centre publice 
de sport și 
petrecere a 
timpului liber 
Vizitează site-ul 
consiliului tău 
județean

Centre 
comunitare

Grupuri culturale 
-  www.Cairde.ie

Grupuri 
religioase

Uită-te la 
comedii

Grădinărit, 
fii mai aproape 
de natură

Grupuri 
Facebook

Cursuri Yoga 
și de  meditație

Există multe grupuri pe care le poți contacta și 
sunt multe activități disponibile care sunt gratuite 
sau au costuri foarte mici.
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Făcând față problemelor 
vieții de zi cu zi
Experiențele vieții de zi cu zi pot fi stresante și vă pot 
afecta sănătatea mentală. Mai ales dacă nu aveți 
suficiente informații sau susținere pentru a face față 
acestor situații și provocări.

Problemele imigrării

Bariera culturală 
Bariera limbajului

Probleme la locul de muncă

Dor de casă

Rasism și discriminare 

IntegrareViolență domestică

A avea copii

Dependențe

Singurătate

Intimidare

Orientarea sexuală

Probleme cu banii

Pierderea unei persoane iubite
Probleme de sănătate 

Relații
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Simptome prelungite care trebuie 
atent monitorizate în cazul 
tău și al celorlalți

Retragerea față de ceilalți
Durere inexplicabilă  Atacuri de panică

Schimbări majore ale stării de spirit 
Stare de copleșire   Anxietate  Dacă te simți pierdut/ă

Insomnie sau somn exagerat   Îngrijorare exagerată
Lipsa de energie în anumite perioade          

Dacă te gândești la sinucidere sau să-ți faci rău singur/ă 

Dacă faci lucruri care nu au niciun sens  
Tulburări de alimentație (prea mult sau prea puțin)

Lipsa de îngrijire asupra aspectului personal sau a 

responsabilităților personale  
Dacă te simți prea stresat

 Preocupare sau obsesie pentru anumite lucruri 
  Dacă auzi voci sau vezi lucruri pe care alții nu le văd 

Dacă te simți trist sau plângi des
Scăderea performanței sau pierderea interesului
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Probleme obișnuite 
ale sănătății mentale

Este destul de obișnuită 
experimentarea anumitor dificultăți 
ale sănătății mentale, dar acestea 
sunt înțelese greșit.

Anxietatea și panica

Stresul
O stare de încordare mentală sau 
emoțională fiind rezultată în urma 
unor circumstanțe dificile.

Sentimente de panică, insomnie, de 
îngrijorare excesivă. Acestea sunt 
comune după trăirea unui 
eveniment major din viața dvs., 
după pierdea unei persoane iubite 
sau lipsa unui loc de muncă.
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Stres post traumatic

Tendința de a vă face rău 
singur/ă  sau sinucidere

Trăiri retrospective, vise urâte după 
ce ați experimentat anumite 
evenimente traumatice.

Făcându-vă singur/ă rău ca o 
modalitate de a face față suferinței 
emoționale. Gândul de a vă sinucide.

Consultați un medic pentru a diagnostica cu 
acuratețe aceste tulburări. Alte condiții, mai puțin 
comune, care necesită atenția unui medic 
includ depresia, schizofrenia, tulburarea bipolară 
și tulburările de alimentație.

Stare proastă/deprimare
Vă simțiți trist sau neajutorat, 
aveți dificultăți în a face față 
activităților zilnice. 
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CUM POȚI OBȚINE 
SPRIJIN 
ÎN IRLANDA

Ai nevoie de ajutor acum ?

• Mergi la departamentul  local 
de urgențe sau sună la  999 / 112

• Sună la Samaritans 116 123
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Un medic generalist vă poate 
sfătui, vă poate prescrie 
medicamente, vă poate face 
analize și vă poate recomanda 
servicii de specialitate.

Puteți fi îndrumat/ă dacă aveți un 
card medical și aveți nevoie de  
ajutor pentru anumite probleme  
psihologice minore sau moderate.

Medic de familie
(medic generalist)

Consiliere în asistență 
medicală primară

Acestea oferă servicii 
sociale sau de sănătate (de 
ex. psiholog) într-o 
comunitate în afara unui 
spital

Centre de ajutor primar HSE 
Poți fi îndrumat/ă pentru a fi 
consultat de o echipă 
multidisciplinară incluzând un 
psihiatru, psiholog, un asistent 
social, un terapeut ocupațional

Servicii de sănătate mentală

Poți discuta cu un profesionist 
despre sentimentele și 
preocupările tale pentru a le 
putea depăși

Consiliere și terapie

Poți întâlni persoane cu experiențe 
sau preocupări comune; poți primi 
încurajare, consolare și sfaturi.

la legătura cu consilieri care vorbesc 
limba ta, grupuri din comunitate, 
religioase, etc.

Susținere în comunitatea dvs. etnică

Grupuri de sprijin

PUTEȚI 
SOLICITA UN 
TRANSLATOR
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Listă centre 
de sprijin
Biroul dvs. local HSE vă poate oferi un ghid mult mai 
detaliat al serviciilor din zona dvs. Sunați la numărul de 
telefon 1850 241 850 sau accesați site-ul www.hse.ie.
Serviciile de sănătate din întreaga țară pot fi găsite pe 
site-ul www.yourmentalhealth.ie 

@

Centre medici generaliști și asistență medicală primară

Vizitați site-ul www.hse.ie pentru a accesa lista medicilor 
generaliști din zona dumneavoastră.

Clinica Cathedral Crosscare 
Servicii medicale gratuite pentru adulți și copii imigranți care 
au dificultăți în accesarea îngrijirilor medicale
1 Cathedral Street, Dublin1
01 873 2844

Consiliere online

Turn2Me.ie
MyMind.ie

Dependențe 

alcoholicsanonymous.ie
01 8420700 – informații în mai multe limbi despre reuniuni

Drugs.ie – informații în doar câteva limbi

Grupuri de sprijin

Grow – 01 840 8236
Shine – 1890 621 631
Aware – 1800 804 848
Dacă auziți voci – www.voicesireland.comResurse 

Folositoare despre sănătatea mentală 
în Irlanda 

Sănătate mentală în Irlanda
01 284 1166
info@mentalhealthireland.ie
mentalhealthireland.ie

yourmentalhealth.ie

mentalhelp.ie

#LittleThingsCampaign

Grupuri de sprijin
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LISTĂ CENTRE 
DE SPRIJIN
Organizații

Samaritans 

Serviciu de ascultare pentru oricine se luptă să depășească o 
anumită situație. Disponibil 24 de ore pe zi, 7 zile pe săptămână
116 123 
jo@samaritans.org
Găsește cea mai apropiată filială pe: www.samaritans.ie 
Voluntari care vorbesc diferite limbi ar putea fi disponibili 

Inside Matters  

Sănătate Mentală Imigranți și refugiați
Dublin 1
01 891 0703
085 203 1487

Women’s Aid (Ajutor pentru femei) 

Serviciu împotriva violenței domestice pentru femei și copii
1800 341 900
Linie telefonică gratuită de ajutor național 24 de ore pe zi, 7 
zile pe săptămână
Sunt disponibili și interpreți

Amen

Serviciu pentru bărbați victime ale abuzului domestic
046 902 3718

Rape Crisis Centre (Centrul de criză în 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 

Tulburări de alimentație
1890200444
alex@bodywhys.ie

Jigsaw 

Centru național pentru sănătatea mentală juvenilă
www.jigsaw.ie
01 9603020

Linie de ajutor LGBT  

1890 929 539 
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LISTĂ CENTRE DE 
SPRIJIN
Centre specifice de sprijin pentru diferite 
naționalități

a 阿
Lituaniană 
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

IInformații despre sănătatea mentală în limba lituaniană
www.sveikatos-informacija.com; Facebook 
sveikatos-informacija Airija

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

Centru de consiliere și terapie CKU
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

Centru de consiliere și psihoterapie PARASOL 
Dublin
086 669 3094 
cpp.parasol@gmail.com
 

Africană
ThruTalk (Prin discuție)
Dublin Sth 
1861 983 697
ejirovoen@yahoo.com

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

Arabă
Biroul de Ajutor Social al Centrului Cultural Islamic al 
Comunității din Irlanda 
Clonskeagh, Dublin 14  
01 2080000/ 01 2080006 
Chineză
Cairde
19 Belvedere Place, Dublin 1 
0879906111
Junyu@cairde.ie

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

Română
Mindshift Counseling (Consiliere pentru schimbarea perspectivei)
Lucan, Dublin 
087 758 5589 
mindshiftcounselling@gmail.com

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

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

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

PS Clinic –Servicii psihologice
(See p. 20)
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Diferite limbi
MyMind 
Dublin Sth, Dublin Nth, Cork,  Limerick  
076 680 1060  
mymind.org

Barka 
Consiliere dependențe 
0 838 420 548 (PL, EN)
0 868 396 276 (PL, RU)
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Îngrijorat despre 
găsirea de ajutor? 
Cine oferă ajutor

Prin lege, nu poți fi 
discriminat din cauza 
bolilor mentale

Ia în considerare cel 
mai bun interes al 
familie tale

Ești protejat de 
legislație cât timp 
urmezi un tratament 
pentru boli mentale

SUPORT PENTRU MINORITĂȚI ETNICE 
Barka 
Serviciu pentru cetățeni europeni : asistență socială, 
dependențe, repatrieri
0 838 420 548 (PL, EN) 0 868 396 276 (PL, RU)

Cairde
P.30

Crosscare
Imigrare, asistență socială, persoane fără adăpost; Clinici 
Roma, Poloneză, Chineză.
Cathedral Street, Dublin 1
01 873 2844
Prezentatați-vă la: 2 Sackville Place  

ENAR Ireland
Raportarea incidentelor rasiste (www.iReport.ie); sfaturi 
despre cum să reacționați în situații de rasism
01 889 7110,
 info@enarireland.org

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

Immigrant Council of Ireland (Consiliul de imigrare al Irlandei) 
Iimigrare, reunificare familială, violență domestică, trafic de 
ființe umaneLinie informații:                                  
01 674 0200 

Irish Refugee Council (Consiliul irlandez al refugiaților)

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

New Communities Partnership (Parteneriat al noilor comunităti) 

Cetățenie, suport familial, integrare, protecția 
copilului, cursuri de engleză.
53 Upper Dorset St, Dublin 1
01 872 7842

Migrants Rights Centre Ireland (Centrul drepturilor 
emigranților din Irlanda)
Locuri de muncă, imigrare
37 Dame Street, Dublin 2
01 889 7570
info@mrci.ie

SIPTU Rețeaua de suport a muncitorilor emigranți 
și internaționali
1890 747 881

SPIRASI
Ajutor pentru supraviețuitorii de torturi 
213 North Circular Road, Phibsborough, Dublin 7 
01 838 9664

REGULI GENERALE
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CINE ÎȚI OFERĂ AJUTOR PENTRU A-ȚI 
PROTEJA DREPTURILE ȘI A TE SUSȚINE?
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Irlandeză a drepturilor omului și a egalității)
1890 245545  
publicinfo@ihrec.ie
National Advocacy Service (Serviciul național de 
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CAIRDE
19 Belvedere Place, Dublin 1
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info@cairde.ie

Cairde

SUPORT PENTRU MINORITĂȚI ETNICE 
Barka 
Serviciu pentru cetățeni europeni : asistență socială, 
dependențe, repatrieri
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P.30
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Simțiți că dificultățile 
practice sunt cele care 
vă afectează sănătatea mentală ?

Există organizații care vă pot oferi informații 
și suport pentru rezolvarea acestor probleme

casă

sănătate

imigrație
angajare rasism

asistență 
socială
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Cine e aici să 
ofere ajutor ?
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Challenging ethnic minority health inequalities

Centrele de informare și avocatură vă 
oferă:
• Informații despre serviciile de sănătate din Irlanda
• Orientare asupra drepturilor dvs.
• Susținere și suport pentru a face față problemelor
• Asistență în limba dvs. deoarece vorbim arabă, 
franceză, chineză, italiană, poloneză, rusă;
• Sunt disponibile formulare de aplicare împreună cu 
alte materiale despre informații ce vă pot fi de ajutor;
• Toate serviciile sunt gratuite și confidențiale;

19 Belvedere 
Place, Dublin 1, 

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

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

Oficiul central al orașului

Old St Georges 
School, Hampton 

St, Balbriggan 
Ph. 01 8020785

Email: 
balbriggan@cairde.ie

Oficiul Balbriggan
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www.cairde.ie

Această inițiativă își dorește să îmbunătățească sănătatea 
mentală a minorităților etnice din Irlanda evidențiind accesul 
și utilizarea serviciilor de sănătate mentală, promovare a 
sănătății mentale bazată pe comunitate și politica sănătății 
mentale.

mentalhealth@cairde.ie


