Wsparcie z zakresu zdrowia psychicznego dla os6b méwiagcych po polsku

Gdzie znajdziesz pomoc w zakresie zdrowia psychicznego

Jesli nie moéwisz po angielsku, uzyskanie wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego,
ktérego Ty lub Twoja rodzina potrzebuje, moze okazac sie trudne.

Oto kilka wskazéwek, ktdre moga pomaéc.
Skorzystaj z Google Translate podczas rozmowy

Pobierz darmowg aplikacje ttumaczeniowa np. Google Translate, ktéra pomoze Ci w
komunikacji. Mozesz tez pokaza¢ osobie, z ktérg rozmawiasz o co Ci chodzi na telefonie.

Shout oferuje ustuge SMS, ktéra umozliwia komunikacje bez koniecznosci prowadzenia
rozmowy gtosowej przez telefon. Wyslij stowo SHOUT na numer 85258 i rozpocznij
rozmowe tekstowg. Poinformuj wolontariusza, ze nie méwisz po angielsku i uzywasz
Google Translate. Wolontariusz wesprze Cie i sprawi, ze poczujesz sie spokojnie;j.

Mozesz réwniez przynies¢ swojg rozmowe tekstowg na wizyte do lekarza rodzinnego i
pokaza¢ mu wiadomosci, ktére pomogag Ci wyjasnic, jak sie czujesz, bez wypowiadania tego
na gtos.

Pomoc w znalezieniu ttumacza

Wybrane organizacje charytatywne oferujg ustugi ttumacza, ktéry moze ttumaczy¢ podczas
Twojej wizyty lub wesprze¢ Cie w uzyskaniu praktycznych porad.

Organizacje takie jak Migrant Help pomogg Ci skontaktowa¢ sie z ttumaczem, z ktérym
mozesz przyj$¢ na wizyte z lekarzem lub innym pracownikiem stuzby zdrowia.
Wykonaj ¢wiczenia oddechowe, kiedy odczuwasz stres

To krétkie wideo pomoze Ci wykonaé ¢wiczenie oddechowe.

https://www.youtube.com/watch?v=eZBa63NZbbE

Wyraz swoje emocje poprzez sztuke, film lub muzyke
Czasami trudno znalez¢ stowa, aby wyrazi¢, jak sie czujemy.

Film, sztuka lub muzyka moze pomadc Ci wyjasni¢ komus innemu, jak sie czujesz.

Dodatkowe zasoby, z ktérych mozna skorzystaé

Ponizej przedstawilismy liste organizacji oferujgcych wsparcie i ustugi tumaczy w wielu
réznych jezykach:


https://www.youtube.com/watch?v=eZBa63NZbbE

Translated Mental Health Resources | University of East London Ta strona zawiera
bezposrednie linki do wiarygodnych krajowych i miedzynarodowych stron internetowych i
baz danych dajgcych uchodzcom i osobom ubiegajgcym sie o azyl, pracownikom opieki
spotecznej i ochrony zdrowia psychicznego, organizacjom i agencjom wspétpracujgcym z
nimi w Wielkiej Brytanii i na Swiecie fatwy dostep do wielu przettumaczonych zasobow i
informaciji dotyczgcych zdrowia psychicznego i fizycznego w réznych jezykach.

https://archhealthcare.uk/new-patients/non-english/

Charity Translators - oferuje porady i wskazdwki wszystkim, ktorzy zwracajg sie do nich o
pomoc w zakresie jezykow, ttumaczen pisemnych i ustnych. Tam, gdzie to mozliwe,
wolontariusze wspétpracujg ze sobg, aby wspieraé organizacje charytatywne i spotecznosci w
realizacji projektow ttumaczeniowych.

Absolute Interpreting - Swiadczy charytatywnie wysokiej jakosci i niezawodne ustugi
ttumaczeniowe, aby zapewni¢ osobom z grup ryzyka wsparcie i pomoc, ktérych potrzebuija.

https://www.baatn.org.uk/ - najwieksza w Wielkiej Brytanii spotecznos¢ doradcow i
psychoterapeutéw o czarnym, afrykanskim, azjatyckim i karaibskim pochodzeniu etnicznym.

hitps://www.mothertongue.org.uk/ - wrazliwe kulturowo, profesjonalne ustugi poradnictwa,
ktére obejmujg rozmowy w wybranym przez siebie jezyku. Organizacja charytatywna, ktora
oferuje holistyczne wsparcie dla 0oséb i rozwéj zawodowy dla oséb pracujgcych i
wolontariuszy z czarnych i mniejszosciowych spotecznosci etnicznych (BME).
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