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W tej broszurze znajdziesz wiele organizacji i informacji, ktére moga poprawic¢ Twoje samopoczucie
i zdrowie psychiczne. Znajdziesz je wszystkie na nowej stronie internetowej o nazwie Joy.

Joy to nowa strona internetowa finansowana przez NHS dla oséb mieszkajacych w Leicester,
Leicestershire i Rutland. Zostata stworzona, aby pomoc Ci znalez¢ grupy, poradnie i zajecia, ktore
odpowiadajg Twoim potrzebom i zainteresowaniom, w Twojej okolicy. Gdy dodasz swoj kod
pocztowy i rozpoczniesz wyszukiwanie, wyswietli sie lista poradni znajdujgcych sie najblizej Ciebie.

LLRjoy.com

Wybierz
zainteresowania

Filtruj wedtug
ZESKANUJ 7 Q Leicester, LE1 4AX 7 kOdu pocztowego

TUTAJ

Brotherhood Legion -
Weekly Fitness Sessions

Znajdz dostepne
poradnie

etails



Krétkie podsumowanie tego, gdzie mozna znalez¢ NHS|
wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego

Gdzie mozesz znalez¢ odpowiednie wsparcie w Leicester, Leicestershire i Rutland dla
Ciebie lub bliskiej Ci osoby

Przypadkl nlepllne Skontaktuj sie ze swoja przychodnig lekarska w godzinach od 8:00 do 18:30 od
poniedziatku do pigtku.

Potrzebuje wsparcia w zakresie
Zadzwon pod numer 0330 094 5595 do VitaMinds (terapia rozmowag).

zdrowia psychicznego

Wsparcie catodobowe jest dostepne przez telefon. Mozesz zadzwonié do

Pl’Zypad kl pilne Mental Health Central Access Point pod numer 0808 800 3302

Potrzebuje teraz pomocy Zadzwon pod numer NHS 111 w sprawach zwigzanych ze zdrowiem
w zakresie zdrowia fizycznym, medycznym i psychicznym (opcja 2 w przypadku kwestii

psychicznego zwigzanych ze zdrowiem psychicznym)
Odwiedz sgsiedzki punkt Mental Health Café. Petna lista punktdw na naszej
stronie: www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes

Sytuacje awaryjne

. Zadzwon pod numer 999, jesli istnieje zagrozenie dla zycia.
Jestem w sytuacji

kryzysowej

Better vi ta m
Heglth Leicester, Leicestershire
health group and Rutland



Pilne wsparcie w zakresie zdrowia

psychicznego

~ Jedli Ty lub bliska Ci osoba potrzebujecie pilnej porady lub wsparcia
w zakresie zdrowia psychicznego, mozecie dzwonic¢ na naszg poufng
i bezptatng infolinie Mental Health Central Access Point 24 godziny
na dobe, siedem dni w tygodniu.

Pamietaj, ze ta poradnia moze by¢ znacznie obcigzona w pewnych
godzinach, co moze wymagac¢ oczekiwania na linii.

! Poradnia telefoniczna Central Access Point: 0808 800 3302

W nagtych wypadkach

Jesli obawiasz sie, ze istnieje bezposrednie zagrozenie dla Ciebie lub
innej osoby — zadzwon pod numer 999.

Mozesz tez zadzwonic¢ pod numer NHS 111 w razie problemow
medycznych oraz ze zdrowiem fizycznym i psychicznym.
www.signvideo.co.uk/nhs111/




ealth Café

W Leicester, Leicestershire i Rutland znajduja sie punkty Mental Health
Café, prowadzone przez przeszkolony i pomocny personel, ktdry chetnie Cie
wystucha i zapewni praktyczne wsparcie, gdy najbardziej tego potrzebujesz.

PrzyjdZ i odbgdZ z nami poufng rozmowe. Wystarczy, ze zjawisz sie na miejscu
lub umowisz wizyte.

Aby znalez¢ lokalny punkt, godziny otwarcia lub umdéwic wizyte, odwied?
strone internetowa, skanujgc kod QR:

www.leicspart.nhs.uk/service/neighbourhood-mh-cafes

Neighbourhood
Mental Health
Cafés




Mental Health Wellbeing and Recovery Support Service

(MHWRSS)

Z poradni tej korzysta¢ moze kazdy w wieku od 18 lat, doswiadczajacy probleméw emocjonalnych

i psychicznych, a takze opiekun takiej osoby. Jej celem jest pomoc w utrzymaniu i poprawie samopoczucia
psychicznego oraz wsparcie w zakresie osiggania celdw i poczucia sensu zycia. Aby skorzystaé z tej poradni
nie musisz mie¢ zdiagnozowanych probleméw ze zdrowiem psychicznym — jest ona otwarta dla wszystkich
osob, dla ktorych takie wsparcie moze okazac sie korzystne. Wybierz poradnie znajdujacy sie najblizej
Twojego miejsca zamieszkania.

Charnwood and Melton - Nottinghamshire Community Housing Association
Adres: Unit B, The Point, Granite Way, Mountsorrel, Leicestershire, LE12 7TZ
aNCHA E-mail: charnwoodandmeltonmh@ncha.org.uk
Care and Support  Skierowania: referralsCMMH@ncha.org.uk
PP Telefon: 0800 434 6126
Strona: www.ncha.org.uk/talk-to-us

Leicester City and Rutland - People, Potential, Possibilities
PEOPLE E-mail: leicestermhwrss@p3charity.org / rutlandmhwrss@p3charity.org
S Telefon: 0808 178 0960

Strona: www.bit.ly/3C6wHUC (Rutland)

www.bit.ly/3COW6ewy (Leicester City)




Mental Health Wellbeing and Recovery Support Service

(MHWRSS)

North West Leicestershire, Hinckley and Bosworth - Mental Health Matters

mhm Adres: The Crescent, 27 King Street, Leicester, LE1 6RX

. E-mail: nwleicshbos.mhm@nhs.net
mentalhealthmatters ¢, 1. 0300323 0189

Strona: www.mhm.org.uk/mental-health-wellbeing-recovery-service

5" “’e, Blaby, Oadby oraz Wigston i Harborough - Leicester Life Links
N L Adres: First Floor, 60 Charles Street, Leicester, LE1 1FB
e E-mail: leicestershire.lifelinks@richmondfellowship.org.uk

& Telefon: 0800 0234 575
K i Strona: www.rlifelinks.co.uk




Psychoterapia / terapia rozmowg

W Leicester, Leicestershire i Rutland w zalezno$ci od indywidualnych potrzeb dostepne s3 rézne poradnie
swiadczace terapie rozmowa. Ponizej przedstawiono niektorych gtéwnych swiadczeniodawcow.

VitaMinds zapewnia pomoc osobom doswiadczajagcym leku, depresji
i innych podobnych trudnosci w Leicester, Leicestershire i Rutland.
Vi ta Mozesz poprosic lekarza pierwszego kontaktu o skierowanie do tej
poradni lub zarejestrowac sie samodzielnie przez telefon lub strone
health group internetowg, na ktérej mozna réwniez znalei¢ dalsze informacje na
temat tej poradni. Poradnia ta finansowana jest przez NFZ.

Strona: www.bit.ly/3E2ieMO0
Telefon: 0330 094 5595

The Leicester Counselling Centre oferuje dfugoterminowg psychoterapie
trwajgcg nawet 2 lata dla osdb dorostych w Leicester, Leicestershire
i Rutland. Oferuje ona wsparcie w réznych kwestiach, w tym
: . w przypadku pogorszonego nastroju, przygnebienia, depresji, stresu lub
‘ E,:,:I.:::J::o:egafiﬁ::,re niepokoju, rozpadu zwigzku, do$wiadczanej aktualnie lub w przesztosci
Leicestershire and Rutland since 1981 przemocy, utraty bliskiej osoby, problemdw rodzinnych, problemow
finansowych lub problemdéw w pracy. Ta poradnia pobiera pewne optaty.

The Leicester

Strona: www.leicestercounsellingcentre.co.uk
Telefon: 0116 255 8801
E-mail: admin@leicscounselling.co.uk 0



Psychoterapia / terapia rozmowg

the CENTRE

LESBIAN GAY Bl & TRANS

Leicester LGBT+ Centre oferuje niedrogg psychoterapie

w centrum miasta Leicester. Poradnia ta zapewnia bezpieczng
przestrzen, w ktorej w chwilach kryzysu mozna odkrywac swoje emocje
i uczucia, bez bycia osgdzanym. Rozmowy nie muszg dotyczy¢ Twojej
ptci ani seksualnosci.

Strona: www.leicesterlgbtcentre.org
Telefon: 0116 254 7412
E-mail: info@leicesterlgbtcentre.org

relate

the relationship people

Relate Leicestershire to niezalezna organizacja charytatywna, ktora
Swiadczy ustugi psychoterapeutyczne dla dorostych, dzieci i rodzin. Ustugi
obejmujg: psychoterapie dotyczagcg relacji miedzyludzkich (dla par i osob
indywidualnych), psychoterapie dla dzieci i mtodziezy, psychoterapie
rodzinng i terapie seksuologiczng. Ta poradnia moze pobiera¢ pewne
optaty.

Strona: www.relateleicestershire.org.uk
Telefon: 0116 254 3011
E-mail: reception@rlir.org.uk



Infolinie ds. zdrowia psychicznego i wsparcie online

Jesli uwazasz, ze potrzebujesz porozmawiac ze specjalistg na temat swoich potrzeb w zakresie zdrowia
psychicznego, mozesz zadzwonié pod bezptatny numer MHCAP (Mental Health Central Access Point) dostepny
catodobowo — 0808 800 3302. Ponizej znajduje sie lista innych dostawcéw, ktérzy moga zaoferowac wsparcie.

SAMARITANS

116123

Aregistored chorty

I=
e
SANE

GOMBAT
STRESS

FOR VETERANS' MENTAL HEALTH

a
Switchboard
LGBT+ helpline

Samaritans

Organizacja Samaritans chetnie stuzy pomocg w trudnych sytuacjach zyciowych —
dniem i nocg, 365 dni w roku. Mozesz zadzwoni¢ pod bezptatny numer 116 123 lub
przejs¢ na strone www.samaritans.org, aby znalez¢ najblizszy oddziat.

SANEline

Jesli doswiadczasz problemow ze zdrowiem psychicznym lub wspierasz inng osobe,
mozesz zadzwoni¢ pod numer SANEline 0300 304 7000 (od 16:00 do 22:00 kazdego
dnia) lub wysta¢ e-mail na adres support@sane.org.uk.

Combat Stress

Jesli jestes osobg, ktora stuzyta lub obecnie stuzy w Brytyjskich Sitach Zbrojnych,
mozesz zadzwoni¢ na catodobowag infolinie 0800 138 1619 lub wysta¢ SMS-a pod
numer 07537 173683.

Switchboard

Zapewnia kompleksowe ustugi dla osob LGBTQIA+, ktére mogg zostac¢ wystuchane

przez telefon. Mozesz zadzwonic¢ do Switchboard pod numer 0300 330 0630

(codziennie w godzinach 10:00—22:00) lub skorzystac z ustugi czatu internetowego.@



Wsparcie dla dzieci | mtodziezy

Jesli jestes mtoda osobg badz rodzicem lub opiekunem dziecka lub mtodej osoby, istnieje wiele
stron internetowych i telefonéw zaufania, z ktérych mozesz skorzysta¢, aby znalei¢ wsparcie.

HeO Th fO Health for Under 5s oferuje duzy wybdr informacji na temat zdrowia dla
rodzicow i opiekundéw dzieci w wieku od 0 do 5 lat.
n r www.healthforunder5s.co.uk

H al h Health for Kids umozliwia dzieciom w wieku szkolnym nauke o zdrowiu

i s' w ciekawy i interaktywny sposob.
or ] [ {(x1-2

www.healthforkids.co.uk

Health for Teens umozliwia dzieciom w wieku szkolnym nauke o zdrowiu

(2 [T YRy 33,V W ciekawy iinteraktywny sposob.

www.healthforteens.co.uk



Wsparcie dla dzieci | mtodziezy

ChatHealth to poufna poradnia SMS-owa, ktdra umozliwia dzieciom

i mtodziezy (w wieku 11-19 lat) kontakt z lokalnym zespotem pielegniarskim
ﬁ ChCﬁHeG"h z publicznej opieki zdrowotnej w celu zasiegniecia poufnej porady i uzyskania

wsparcia.

www.chathealth.nhs.uk

Tellmi to cyfrowa poradnia zdrowia psychicznego wczesnej interwencji dla
0sob powyzej 11. roku zycia, dostepna bezptatnie w Leicester, Leicestershire
i Rutland. Mozesz odwiedzi¢ strone Tellmi lub pobrac aplikacje ze sklepu

z aplikacjami na telefonie.

www.tellmi.help

H H Childline to prywatny i poufny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy ponizej
Chlldllne 19 roku zycia. Potgczenia na numer 0800 1111 sg bezptatne.

ONUNE, oN THE PHeng, AnyTime WwW.childline.org.uk
childline.org.uk | 0800 1111

My Self Referral pomaga mtodym pacjentom ponizej 18. roku zycia
poszukujgcym pomocy w zakresie zdrowia psychicznego w Leicester,

Z@S f}fe,!‘?feﬁ'fﬁé'; Leicestershire i Rutland.
www.myselfreferral-lir.nhs.uk @



Leicestershire Recovery College

Leicestershire Recovery College to koledz NHS oferujgca szereg kurséw i zasobow edukacyjnych
ukierunkowanych na rekonwalescencje dla os6b w wieku 18 lat i starszych, ktére doswiadczyty
probleméw ze zdrowiem psychicznym, a takze ich przyjaciét, rodziny i personelu Leicestershire

Partnership NHS Trust.

Koledz ten oferuje szereg kurséw, ktére pomagajg w poprawie samopoczucia i powrocie do zdrowia,
pomagajac ludziom odkrywac wtasng zaradnosc i umiejetnosci, aby stac sie ekspertami w dbaniu
o siebie i 0siggna¢ w zyciu to, czego chca. Kursy obejmujg szereg tematdéw:

e Zaangazowanie

*  Wyjasnienie, na czym polegajg schorzenia psychiczne
e Budowanie zycia

e Rozwijanie umiejetnosci i wiedzy

e Zdrowie fizyczne i dobre samopoczucie

Wiecej informacji o Leicestershire Recovery College:

Telefon: 0116 2951196

E-mail: LPT.Recoverycollege@nhs.net

Strona: www.leicspart.nhs.uk/service/leicestershire-recovery-college/




NHS

Better .
[ EZTY every mind

BetterHealth-EveryMindMatters matters

Discover simple steps

Better Health - Every Mind Matters wspiera ludzi

w zakresie dbania o swoje samopoczucie. Strona t h l l k ft
internetowa tej organizacji zawiera wiele wskazowek 0 e p 00 a er your
i porad zatwierdzonych przez NHS, ktore pomogg Ci

mental wellbeing

W gtéwnej mierze jej dziatalnos$¢ opiera sie

na zatwierdzonym przez NHS planie Mind
Plan, dostepnym na stronie internetowe;j. Search Every Mind Matters

Odpowiadajac na pie¢ krétkich pytan, otrzymujesz
spersonalizowany plan dziatania na rzecz

zdrowia psychicznego, zawierajgcy praktyczne
wskazowki, ktére pomagajg radzic¢ sobie ze stresem
i niepokojem, poprawiac nastrdj, lepiej sie wysypiac
i odzyska¢ kontrole nad swoim zyciem.

www.nhs.uk/every-mind-matters g

&




Ustugi specjalistyczne

W Leicester, Leicestershire i Rutland dostepnych jest wiele ustug specjalistycznych, w zaleznosci od
indywidualnych potrzeb. Ponizej przedstawiamy kilka lokalnych organizacji, ktére moga zaoferowac

wsparcie.

Q
@
% y
‘rfhe Centre Project
Reducing aolation
Promoting wellbeing:

The Centre Project

Lokalna organizacja charytatywna, ktéra ma na celu dotarcie do osdb najbardziej wykluczonych
z naszego spoteczenstwa, aby ograniczyc¢ izolacje i promowac dobre samopoczucie.

E-mail: info@centreproject.org

Telefon: 0116 255 4013

www.centreproject.org

Brytyjski Czerwony Krzyz

Brytyjski Czerwony Krzyz zapewnia praktyczne i emocjonalne wsparcie osobom ubiegajgcym
sie 0 azyl, uchodzcom i migrantom w trudnej sytuacji w Leicester i Leicestershire.
Organizacja ta podejmuje dziatania majgce na celu uratowanie ich od ubdstwa i skierowanie
do odpowiednich organizacji oferujgcych wsparcie.

E-mail: rsleicester@redcross.org.uk

Telefon: 0116 479 0900

ADHAR

Zapewnienie wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego dla spotecznos$ci mniejszosciowych
(ale nie tylko).

E-mail: admin.box@adharproject.org

Telefon: 0116 220 0070

www.adharproject.org



Poradnie specjalistyczne

uetzal

First Step
Zapewnia wsparcie dla mezczyzn, ktérzy doswiadczyli przemocy seksualne;j.

E-mail: contact@firststepleicester.org.uk Telefon: 0116 254 8535
www.firststepleicester.org.uk

Jakin — Opieka i psychoterapia dla kobiet w cigzy
Zapewnia wsparcie dla kobiet w nieplanowanej cigzy lub nieradzacych sobie z utratg dziecka.

E-mail: support@jakin-counselling.co.uk Telefon: 07599 397 938
www.jakin-counselling.co.uk

Quetzal Project
Zapewnia wsparcie dla kobiet, ktore doswiadczyty wykorzystywania seksualnego
w dziecidstwie.

Telefonicznie: 0333 101 4280
www.quetzal.org.uk



Poradnie specjalistyczne

Jasmine House
JasmineﬂHouse Zapewnia wsparcie dla kobiet, ktore doswiadczyty przemocy seksualnej.

Leicester Rape Crisis

E-mail: admin@jasminehouse.org.uk Telefon: 0116 255 5962
www.jasminehouse.org.uk

Laura Centre

ﬂ‘e@u ra Zapewnia wsparcie dla dzieci, ktore utracity bliskg osobe, oraz dla osdb, ktére utracity dziecko.
centre

E-mail: info@thelauracentre.org.uk Telefon: 0116 254 4341
www.thelauracentre.org.uk

@ SOBS

e' .> Wsparcie dla osob, ktére utracity bliskg osobe wskutek samobdjstwa.
SURVIVORS OF  E-mail: email.support@uksobs.org Telefon: 0300 111 5065
BY SUICIDE

(w poniedziatki i wtorki, 9:00-17:00)
www.uksobs.org



Poradnie specjalistyczne

POhWER
o Zakontraktowani dostawcy ustug dla Independent Mental Health Advocacy (IMHA), Independent
POhWER Mental Capacity Advocacy (IMCA) oraz NHS Complaints Advocacy. Ich doradcy pomagajg
westeat- s imoed | UAZIOM ZrozumieC swoje prawa, wyrazi¢ swojg opinie oraz zosta¢ wystuchanymi.

E-mail: pohwer@pohwer.net Telefon: 0300 456 2370
www.pohwer.net/leicestershire

LAMP
e Z@PEWNIA Niezalezne srodowiskowe doradztwo zwigzane ze zdrowiem psychicznym dla
L mieszkancow Leicester, Leicestershire i Rutland, w tym wsparcie dla rodzin i opiekunow.

E-mail: info@lampdirect.org.uk Telefon: 0116 255 6286
www.lampadvocacy.co.uk

Harmless

Zapewnia spotecznosciowe wsparcie dla oséb samookaleczajgcych sie i 0séb, ktdre utracity
(( H(]ﬂml_egg bliskg osobe wskutek samobdjstwa, mieszkajgcych w Leicester, Leicestershire i Rutland.

support | information | training | consult

E-mail: leicester@harmless.org.uk Telefon: 0115 8800 280

www.harmless.org.uk @



Ustugi specjalistyczne

@
THE NEW
FUTURES
PROJECT

@ The Carers Centre
at le heart of Coring
7 =

LD rutnd
“ageuk

@

New Futures
Osrodek terapeutyczno-rekonwalescencyjny dla kobiet.

E-mail: info@new-futures.org.uk Telefon: 0116 251 0803
www.new-futures.org.uk

The Carers Centre
Lokalna organizacja charytatywna, ktéra zapewnia wsparcie dla nieoptacanych opiekunéw w
catym Leicester, Leicestershire i Rutland.

E-mail: enquiries@thecarerscentre.org.uk Telefon: 0116 251 0999
www.claspthecarerscentre.org.uk

Age UK
Ustugi na rzecz dobrego samopoczucia dla 0séb starszych i nieformalnych/rodzinnych
opiekunow.

E-mail: enquiries@ageukleics.org.uk Telefon: 0116 299 2233
www.ageukleics.org.uk



Ustugi specjalistyczne

Loughborough Wellbeing Centre

Swiadczy szereg ustug wsparcia w bezpiecznej przestrzeni spotecznej dla dorostych

LS CLECROUCH (od 18 roku zycia), a takze oferuje wsparcie Wellbeing Café i Veteran’s Wellbeing Hub
Ouez“bwq/?» w Loughborough i Oakham, Rutland.

CENTRE

E-mail: admin@loughboroughwellbeing.com
www.thewellbeingcafe.org

GamcCare

GamCare prowadzi infolinie National Gambling Support Hotline, ktdra jest czynna 24

godziny na dobe, 7 dni w tygodniu i 365 dni w roku. Leczenie jest bezptatne, elastyczne

i poufne oraz realizowane bez osgdzania. Do poradni nie ma list oczekujgcych. Poradnia ta
GamCare zapewnia uzytkownikom przestrzert do swobodnej rozmowy, dzieki czemu mogg poczuc sie
sambling Support starts Here  NA Sitach i odzyskad kontrole nad swoim zyciem za sprawg dostosowanego do ich potrzeb

wsparcia w osigganiu celéw.

Telefonicznie: 0808 8020 133
www.gamcare.org.uk

CRUSE
Wsparcie dla oséb, ktére doswiadczyty Smierci bliskiej osoby.

B
Orunsge icayemen

E-mail: leicester@cruse.org.uk Telefon: 0116 288 4119
www.cruse.org.uk @



Dodatkowe wsparcie srodowiskowe

W Leicester, Leicestershire i Rutland dostepne s3 rézne agencje, oferujace wsparcie w zaleznosci od

indywidualnych potrzeb.

Community

advice and law service ©

Community Advice and Law Service to niezalezna,
bezptatna i poufna poradnia. Oferuje ona bezptatne
porady prawne w obszarach prawa, ktdre obejmujg
zadtuzenie, Swiadczenia socjalne i mieszkalnictwo.
E-mail: enquiries@cals.uk.net

Telefon: 0116 242 1120

www.cals.uk.net

22

Sl LeicesterShire

advice

Citizens Advice LeicesterShire oferuje praktyczne,
aktualne informacje i porady na wiele tematdéw, takie
jak zadtuzenie, zasitki, mieszkania, problemy prawne,
dyskryminacja, zatrudnienie, imigracja, problemy
konsumenckie itp.

Telefon: 0808 2787970 (Leicester City)

0808 2787854 (Leicestershire)

www.citizensadvice.org.uk



Dodatkowe wsparcie srodowiskowe

O Hand
pPen Han _ S o Shelter Housing Advice & Research Project
compassion ih action SHARP Registered Charity No: 1000515
Open Hands zapewnia wsparcie w nagtych SHARP zapewnia porady mieszkaniowe, pomoc
wypadkach i opieke nad najbardziej i wsparcie w catym Leicestershire dla oséb, ktore
potrzebujgcymi, dostarcza zapasy zywnosci staty sie bezdomne lub majg powazne problemy
i oferuje rézne inne ustugi, aby pomoc mieszkaniowe.
poszczegdlnym osobom poczyni¢ postepy E-mail: info@leicestershelter.org.uk
W swoim zyciu — poprzez praktyczng pomoc Telefon: 0116 254 6064
i porady.
Telefon: 0116 255 8672
www.openhandsleicester.org.uk www.leicestershelter.org.uk




Aplikacje na telefon

Istnieje wiele réznych aplikacji na telefon dostepnych do pobrania za darmo, ktére moga zapewni¢ wsparcie
i porady w réznych kwestiach. Oto kilka sugestii:

Stay Alive to aplikacja majgca na celu zapobieganie samobdjstwom z ponad 600 pomocami

i narzedziami, ktére pomogg zapewnié bezpieczenstwo Tobie lub osobie, o ktdrg sie martwisz.
Zostata opracowana przez organizacje charytatywng Grassroots Suicide Prevention z udziatem
0s6b, ktoérzy przechodzili przez to doswiadczenie.

Togetherall to bezpieczna, internetowa spotecznosc, w ktorej ludzie wspierajg sie anonimowo
w celu poprawy zdrowia psychicznego i samopoczucia. Dotgcz do spotecznosci, ktéra wspiera

togetherall ludzi w poszukiwaniu i zapewnianiu wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego i dobrego
samopoczucia.
¢
Calm Harm zapewnia zadania, ktore pomogg Ci oprzec sie checi samookaleczenia lub nad nig
zapanowac. Calm Harm wykorzystuje podstawowe zasady terapii opartej na dowodach zwanej
dialektyczno-behawioralng terapig (DBT).
CALMHARM

MindDoc pomaga osobom, ktére zmagajg sie problemami emocjonalnymi lub chcg po prostu
ﬂ MindDoc by¢ bardziej swiadome swojego nastroju i samopoczucia. Jest to spersonalizowany towarzysz
w zakresie zdrowia psychicznego, ktory sprawdza Twoje samopoczucie trzy razy dziennie.

DistrACT zapewnia dostep do godnych zaufania informacji i linkow dla osob, ktére dokonuja
samookaleczen i majg mysli samobdjcze (w wieku 17 lat lub starszych).




Strategie radzenia sobie

Istniejq rozne proste strategie radzenia sobie, ktére mozna zastosowac w trudnych sytuacjach. Ponizej
znajduja sie dwa przyktady. Dalsze informacje na stronie: www.leicspart.nhs.uk/contact/urgent-help

Technika zarzadzania lekiem 5-4-3-2-1 sktada sie z pieciu krokéw. Bywa bardzo pomocna w stanach lekowych lub
atakach paniki, pomagajgc skupic sie na terazniejszosci, gdy Twoj umyst przechodzi pomiedzy réznymi niespokojnymi
myslami. Przed rozpoczeciem tego ¢wiczenia zwrdc¢ uwage na oddech. Powolne, gtebokie, dtugie oddechy pomogg Ci
zachowac spokdj lub wréci¢ do spokojniejszego stanu. Kiedy juz skupisz sie na oddechu, wykonaj nastepujace kroki, ktére
pomogg Ci skupic sie na chwili obecnej:

Pomysl o pieciu rzeczach, ktére widzisz wokét siebie. Moze to by¢ dtugopis, plama na suficie, lub cokolwiek
z Twojego otoczenia.

Pomysl o czterech rzeczach z Twojego bezposredniego otoczenia, ktorych mozesz dotkngé. Mogg to by¢
twoje wtosy, poduszka lub podfoga pod Twoimi stopami.

Pomysl o trzech rzeczach, ktore styszysz. Moze to by¢ dowolny dZzwiek z zewnatrz. Nawet burczenie
w brzuchu sie sprawdzi. Skoncentruj sie na rzeczach, ktére styszysz poza swoim ciatem.

Pomysl o dwéch rzeczach, ktére mozesz wyczuc za pomocg zmystu powonienia. Moze jestes w domu
i czujesz zapach herbaty lub kawy, a moze jestes w parku i czujesz zapach skoszonej trawy. Jesli musisz
wybrac sie na krotki spacer, aby znalez¢ zapach, mozesz przejs¢ sie po domu lub wyjs$¢ na swieze powietrze.

Pomysl o jednej rzeczy, ktdrg cheesz zjesé lub wypic.
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Strategie radzenia sobie

Technika STOPP moze by¢ stosowana, gdy czujemy sie przyttoczeni lub zmagamy sie z impulsywnymi myslami.

© 00 000

Zatrzymaj sie (Stop). Nie dziataj impulsywnie. Zréb sobie przerwe.

Wez wdech (Take a breath). Zwré¢ uwage na oddech podczas wdychania i wydychania powietrza.

Obserwuj (Observe). Co mysle i czuje? Jakie stowa wypowiada moj umyst? Czy to fakt, czy opinia? Opis czy
ocena? Trafne czy nietrafne? Pomocne czy nie? Jakie mam szkodliwe nawyki myslowe (np. ,czytanie w myslach”,
negatywny filtr, zaktadanie najgorszego)? Gdzie wedruje moja uwaga? Jakiej metafory mozna uzy¢ (gora, tunel,
tobuz na placu zabaw, pocigg mysli, pitka plazowa, pasazerowie autobusu)?

Wycofaj sie (Pull back). Spojrzyj na swojg sytuacje jako zewnetrzny obserwator. Co zobaczytaby mucha na
Scianie? Czy mozna na to spojrze¢ w inny sposéb? Jakie porady mozna by dac¢ innej osobie? Jakie znaczenie
nadaje temu wydarzeniu, co skutkuje takg reakcjg? Jak wazne jest to teraz i czy bedzie wazne za 6 miesiecy?

Praktykuj to, co dziata (Practise what works). Rob to, co dziata, Przestrzegaj swoich zasad i wartosci. Czy bedzie
to skuteczne i wtasciwe? Czy jest to proporcjonalne do wydarzenia? Czy jest to zgodne z moimi wartos$ciami
i zasadami? Jakie bedg konsekwencje mojego dziatania?



Wsparcie ze strony wtadz lokalnych

Rada Miasta Leicester, Rada Hrabstwa Leicestershire i Rada Hrabstwa Rutland oferujg wsparcie online na
rzecz zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia oraz polecaja stosowne organizacje w poblizu Twojego
miejsca zamieszkania.

H Leicestershire
County Council

First Contact Plus to narzedzie
internetowe, ktére pomaga
dorostym w Leicestershire znalez¢é
informacje o szeregu ustug

w jednym miejscu.

www.firstcontactplus.org.uk

(}0’_) Leicester
QQ City Council

MyChoice to katalog ustug opieki
i wsparcia dla 0oséb mieszkajgcych
w rejonie Leicester City.

www.mychoice.leicester.gov.uk

BetterOff to poradnia dla 0sob
mieszkajgcych w Leicester.
BetterOff wyjasnia, jakie zasitki
mozesz pobierac, i pomaga

we wnioskowaniu o nie przez
internet oraz dostarcza informacji
dotyczgcych poszukiwania pracy

i ubiegania sie o nia.

www.leicester.betteroff.org.uk

)
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2 Rutland
#. County Councll

W catym Rutland dostepny

jest szereg lokalnych

organizacji, z ktérymi mozna sie
skontaktowac w celu uzyskania
porady i wsparcia w zakresie
zdrowia psychicznego. Mogg one
réwniez zaleci¢ odpowiednie
wsparcie srodowiskowe.

www.bit.ly/3gNBOSM



Informacje o ustugach w Leicester, Leicestershire & Rutland w zakresie zdrowia
psychicznego i dobrego samopoczucia.



