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ZOBACZ MNIE

informator o zdrowiu
Guide to support & services in Polish



Broszura, ktdéra trzymasz w reku powstata dzieki organizacji Feniks oraz kampanii See Me
(End Mental Health Stigma and Discrimination) w ramach programu ROZEJRZYJ SIE - ZOBACZ MNIE.
Jego celem jest pomdc Polakom na emigracji cieszy¢ sie zdrowiem i dobrym samopoczuciem, a takze
podpowiedzie¢ gdzie w razie trudnosci skorzysta¢ z pomocy organizacji dostepnych lokalnie w Edyn-
burgu oraz Szkocji.

W budowaniu tego informatora pomogli Community Champions - uczestnicy warsztatéw ROZEJRZY) SIE,
ktérzy rozwineli wiedze na temat zdrowia psychologicznego i umiejetnosci udzielania wsparcia.
Jestesmy bardzo wdzieczni za ich zaangazowanie.

Feniks jest organizacja, ktéra od wielu lat udziela wsparcia psychicznego Polakom na emigracji.
Problemy, z jakimi przychodzg do nas ludzie, byty wskazowkami do stworzenia tego informatora.
Chcielismy przyblizy¢ polskiej spotecznosé¢ w Edynburgu trudnosci, z jakimi mozna sie spotkac zy-
jac na emigracji. Wierzymy, ze organizacje, ktére znajdziecie przy kazdym rozdziale, udzielag pomocy
w trudnych sytuacjach.

Pamietaj!

Korzystajac z serwisow NHSu (Narodowego Systemu Zdrowotnego) i nie tylko tych, zawsze
masz prawo do ttumacza. Gdy ktos Ci tego odmawia, powotaj sie na Equality Act (2010)

oraz The Human Rights Act (1998).

Poufnos¢ (tajemnica zawodowa) obowigzuje nie tylko lekarzy, ale réwniez psychologdw,
terapeutéw oraz ttumaczy. Dzielac sie swoimi problemami, mozesz by¢ pewna/-ny, ze nikt inny
sie o nich nie dowie.

problem organizacja / telefon
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1 / DEPRESJA | STANY LEKOWE / Depression and Anxiety

Karolina przyjechata do Szkocji 7 lat temu. Tutaj miato by¢ tatwiej i przez jakis czas tak byfto,
ale od dfugiego czasu czuta sie przygnebiona, martwita sie o wiele spraw i nie widziafa sensu
w zyciu. Pogoda wplywata na jej zty nastrdj i brak aktywnosci. Jest mtoda, ale nie ma zbyt wie-
lu znajomych. Nie cieszyt jq kontakt z innymi i nie miata sity wyjsc do ludzi, a wrecz przerazata
jg mysl, ze miataby to zrobic. Pewnego dnia robigc zakupy, musiata wyjs¢ ze sklepu, bo czuta
sie zbyt zdenerwowana otoczona ludZmi. Zmeczenie byto czyms, co towarzyszyto jej kazdego

dnia. Mimo ze spata bardzo duzo, to nie wypoczywata. Na poczqtku myslata, ze to tylko przej-
Sciowa chandra. Ale nastréj nie mijat od tygodni, przez co zaniedbata wiele obowigzkow. Cza-
sem odczuwata nagty przyptyw energii i checi. Podejmowata wtedy nowe zajecia, ale szybko
caty entuzjazm mijat. Karolina miata depresje i zaburzenia lekowe. Schorzenia te moggq, ale nie
muszq wystepowac razem. Jej dobra przyjaciotka poradzita jej pojs¢ do lekarza rodzinnego (GP)
i na psychoterapie. Po trzech miesigcach terapii Karolina czuje sie znacznie lepiej.

Jak rozpoznasz osobe w depresji?
Jesli kto$ doswiadcza co najmniej dwdch z ponizszych objawdw i utrzymuja sie one dwa tygodnie
lub dtuzej, to dana osoba moze mie¢ depresje.

N\

N

ma obnizony nastoj

utracita zainteresowanie i zdolnos$¢ odczuwania przyjemnosci
cierpi na bezesnnos¢ lub $pi nadmiernie

szybko sie meczy, odczuwa brak energii, apatie

nie widzi sensu w zyciu, mysli pesymistycznie o przysztosci
nie ma apetytu lub je nadmiernie

ma problemy z koncentracjg

ma niskg samoocene

odczuwa poczucie winy

Ooooooooodo

ma mysli samobdjcze

Zyjac na emigracji, jesteémy bardziej narazeni na depresje. Bariera jezykowa moze prowadzi¢ do
izolacji, czy nawet fobii spotecznej (strachu przed wyjsciem do ludzi). Na niskg samoocene moze
wptywaé praca ponizej kwalifikacji i brak mozliwosci awansu. Depresja rownie czesto dotyka ludzi
silnych i ciezko pracujacych, ktérzy wstydzg sie przyznac, ze problem istnieje, bo nie chcg by¢ widziani
jako ludzie stabi.

Depresja poporodowa, to problem kobiet, ktére po urodzeniu dziecka nie potrafig sie emocjonal-
nie zaangazowac w jego rozwdj. Wigze sie to z przemianami hormonalnymi, ale réwniez z izolacjg
spoteczng. Polki w Szkocji mogg by¢ szczegdlnie na nig podatne ze wzgledu na ograniczone wsparcie
rodziny oraz ilo$¢ czasu, ktéry spedzajg w samotnosci.

Zatoba - do$wiadczenie utraty bliskiej osoby réwniez moze doprowadzi¢ do standéw depresyjnych

Jak rozpoznasz osobe z zaburzeniami lekowymi (nerwica)?

hY

jest w dtugotrwatym stresie, nie ma od niego odpoczynku

ma zachowania obsesyjno - kompulsywne, czyli mysli lub czynnosci natretne,

wystepujace niezaleznie od woli

odczuwa zmeczenie i ogdlne zte samopoczucie

ma objawy fizyczne: biegunki; bdle brzucha; zaparacia; nudnosci i wymioty; szybkie

i nierowne bicie serca; bole gtowy i innych czesci ciata oraz czasem dretwienie

i/lub drzenie korczyn

[ posiada fobie (leki przed ludZmi, zwierzetami lub okreslonymi sytuacjami),
ktére uniemozliwiaja jej codzienne funkcjonowanie

[ zdazaja sie jej ataki paniki

o0 OO

Istnieje wiele innych schorzen, mniej popularnych niz te wymienione powyzej.

Przyktady innych zaburzen to: zaburzenie typu borderline, psychoza, zaburzenia obsesyjno-kompul-
sywne, zaburzenia jedzenia, samo-okaleczenia, uzaleznienia.

Moga one rozwing¢ sie w powazniejsze choroby np: schizofrenia, choroba dwubiegunowa

Jesli Ty lub ktos z Twoich bliskich czuje, ze jego stan zdrowia psychicznego nie jest w najlepszej
kondycji, warto skontaktowac sie ze specjalista.
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1 / DEPRESJA | STANY LEKOWE / Depression and Anxiety

organizacje pomocowe Edynburg / supporting services Edinburgh

bl organizacja / telefon polska polski
ropblem . organi- pra-
P strona internetowa zacja cownik
FENIKS. Centrum Rozwoju, Terapii i Wsparcia il tak
T: 075 101 224 25, www.feniks.org.uk
Health in Mind: EQUAL ACCESS e tak
T: 0131 225 8508, www.health-in-mind.org.uk
Support In Mind /T: 0131 662 4359, www.supportinmindscotland.org.uk nie nie
Health All Round / T: 0131 337 1376, www.healthallround.org.uk nie tak
depresja i stany
lekowe PF Counselling / T: 0131 447 0876, www.pfcounselling.org.uk nie nie
Hope Park Counselling Centre A =i
T: 0131 650 6696, www.ed.ac.uk/health/hopepark
The Stafford Centre / www.staffordcentre.org.uk nie nie
Action on Depression ffe e
T: 0131 226 8152, www.actionondepression.org
Barony Contact Point T: 0845 140 7777 nie nie
wsparcie dla LGBT Health & Wellbeaing
réznych orientacji T: 0131 523 1100, infolinia T: 0300 123 2523 nie nie
seksualnych www.Igbthealth.org.uk
Penumbra T: 0131 475 2380, www.penumbra.org.uk nie nie
schizofrenia
psychoza MHAS (Mental Health Assessment Service) T: 0131 537 6000 nie
Adres: Royal Edinburgh Hospital, Morningside Place, EH10 5HF nie (dostepny
www.nhslothian.scot.nhs.uk tlumacz)
trauma Trauma Counselling Line Scotland Health in Mind o tak
o T: 08088 020406, www.health-in-mind.org.uk B &
depresja Cross Reach T: 0131 538 7288 . .
A . A nie nie
poporodowa www.crossreach.org.uk/postnatal-depression-services-lothian-0
See Me T: 0131 516 6819, www.seemescotland.org nie tak
rzecznicy — w razie
dyskryminacji ze AdvoCard ni )
wzgledu na zdrowie | T:0131 554 5307, sms: 07920 207 564; www.advocard.org.uk B A
psychiczne
CAPS Independent Advocacy T: 0131 273 5117, www.capsadvocacy.org nie nie
Breathing Space / T: 0800 83 85 87 nie nie
mysli samobdjcze Samaritans T: 0845 790 9090 . nie
nie (dostepny

www.samaritans.org/branches/samaritans-edinburgh-and-lothians

ttumacz)

LINKI

O NAS W INTERNECIE

Rozejrzyj sie — Zobacz mnie

www.facebook.com/rozejrzyjsie

Oswoic¢ Depresje

www.facebook.com/OswoicDepresje2014

BAZY DANYCH ORGANIZACJI OFERUJACYCH WSPARCIE W LOTHIAN

www.edspace.org.uk - Edinburgh Mental Health Information (j.ang.)

www.midspace.co.uk - Midlothian Mental Health Information (j.ang.)

www.eastspace.org.uk - East Lothian Mental Health Information (j.ang.)
www.edinburghcounsellingagencies.co.uk - poradnictwo i psychoterpia w Edynburgu (j.ang)
www.helplines.org/helplines - rézne infolinie w UK (j.ang.)

SAMOPOMOC

www.stepsforstress.org/templates/Inner/order-booklet.php - jak radzi¢ sobie ze stresem (j.pol.)
www.awp.nhhs.uk/about-us/the-trust/dont-ignore-your-mental-health/information-leaflets - Informacje NHS o zdrowiu psychicznym (j.pol.)
www.lIttf.com - Living Life to the Full: kurs umiejetnosci radzenia sobie z depresjg i zaburzeniami lekowymi (j.ang.)
www.moodgym.anu.edu.au - kurs o depres;ji (j.ang.)

www.panic-attacks.co.uk - kurs o zaburzeniach lekowych (j.ang.)
www.stressandanxietyinteenagers.co.uk - kurs o zaburzeniach lekowych dla mtodych (j.ang.)
www.ntw.nhs.uk/pic/selfhelp - informacje jak sobie pomdc (j.ang.)

www.bipolaruk.org.uk - informacje o chorobie dwubiegunowej (j.ang)
www.mentalhealthsupport.co.uk - wsparcie zdrowia psychicznego (j.ang.)
www.mentalhealthsupport.co.uk - wsparcie zdrowia psychicznego (j.ang.)

2 / POMOC SPOLECZNA | BEZDOMNOSC

Social Support and Homelessness

Jerzy i Marysia wychowujq piecioletniego synka. Na dom, w ktorym mieszkajq, wzieli razem
kredyt i usitujg go sptacic. Niestety od kilku miesiecy bardzo zle sie miedzy nimi uktada i Mary-
sia powiedziata Jerzemu, zeby sie wyprowadzit. Jerzy przez kilka tygodni wynajmowat pokaj,
ale sytuacja sie skomplikowata, kiedy stracit prace. Juz miat sie znalez¢ na ulicy, ale poszukat
pomocy w organizacji Cyrenians.

Marysia z kolei probuje pogodzi¢ prace z samotnym wychowywaniem dziecka. Niestety nie
moze liczy¢ na wsparcie bytego partnera, ze wzgledu na jego sytuacje finansowq. Na szczescie
skontaktowata sie z organizacjq CHAI, ktéra udzielita jej wsparcia.

Bezdomnos$c¢ dotyka wszystkich grup wiekowych, a przyczyny utraty domu sg rozmaite.

Czynniki, ktére moga sprzyjac zagrozeniu bezdomnoscia:

rozpad rodziny/zwigzkow

utrata pracy

sktonnos¢ do uzaleznien

brak kwalifikacji i znajomosci jezyka
brak wsparcia spotecznego

dtugi

stabe zdrowie fizyczne lub psychiczne

Jak w grze domino, jeden problem popycha drugi i traci sie to, co dotad sie posiadato - prace, dom,
a w koncu kontakt z rodzing. W Edynburgu jest wiele organizacji, ktére wspierajg w trudnosciach,
takich jak: rozpad zwigzkdw, samotne rodzicielstwo czy zapobieganie bezdomnosci. Warto korzystaé
ze wsparcia juz przy poczatkowych trudnosciach, aby unikngé powazniejszych problemow.
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2/ POMOC SOCJALNA | BEZDOMNOSC / social Support and Homelessness
organizacje pomocowe Edynburg / supporting services Edinburgh

bl organizacja / telefon polska polski
ropblem . organi- pra-
P strona internetowa zacja cownik
Social Care Direct . nie
T: 0131 200 2324, socialcaredirect@edinburgh.gov.uk I3 (g‘\jsmtzz;')y
MEHIS - Minority Ethnic Health Inclusion Service
pomoc spoteczna T: 0131 537 7565 nie tak
www.westlothian.gov.uk/article/5697/Minority-Ethnic-Health-Inc-
lusion-Service
The Stafford Centre / www.staffordcentre.org.uk nie nie
. ) , VOCAL T: 0131 622 6666, www.vocal.org.uk nie tak
wsparcie dla opiekunow
LOS_Ob bre]zpiatn|ebop|?— MECOPP — Supporting Minority Ethnic Carers e afe
L_qucyc Sl& 050! an_'u‘ T: 0131 467 2994, www.mecopp.org.uk
niepetnosprawnymi,
obfoznlg chorym|,_ Barnardos, Caern Project-Respite Unit e tak
chorymi psychicznie, T: 0131 339 8840, www.sharedcarescotland.org.uk
uzaleznionymi)
Kindred T: 0131 536 0583, www.kindred-scotland.org nie nie
Lifeline T: 0131 557 2060, www.lifelinecounselling.org nie nie
Parentline — darmowa poufna infolinia T: 08000 28 22 33 nie nie
. One Parent Family Scotland T: 0131 556 3899, i e
wsparcie Helpline: 0808 801 0323, www.opfs.org.uk
dla rodzin
i samotnych First Hand T: 0131 523 1322, www.firsthand-lothian.org.uk nie tak
rodzicéw
Tata w Szkocji — poradnictwo:
tata@polishcs.co.uk, www.polishcs.co.uk tak tak
Polskie Centrum Pomocy Rodzinie: tak tak
T: 0131 281 0429, www.pcpr.org.uk d a
Healthy Start T: 0345 607 6823, www.healthystart.nhs.uk nie nie
Best Buddies — karmienie piersig: Infant Feeding Advisers i tak
T: 0131 537 4262 nie a
Pregnancy and Parents Centre aiE tak
dlairodzicéw T: 0131 229 3667, www.pregnancyandparents.org.uk
nowonaro%ﬁzo— Dr Bells Family Centre T: 0131 553 0100, www.drbells.co.uk nie nie
nych dzieci
CIRCLE T: 0131 552 0305, www.circle.scot nie nie
Home Start T: 01313472881, www.hsew.org.uk nie nie
Home Link Family Support i i

T: 0131 661 0890, www.homelinkfamilysupport.org

organizacja / telefon polska polski
problem : organi- pra-
strona internetowa - cownik
osoby ALL IN EDINBURGH - por'nocAz zatrudnienie'm - i el
. T: 0300 0200 101, www.allinedinburgh.org.uk, info@allinedinburgh.org.uk
niepetnosprawne
Uz pro.blemar.m Black and Ethnic Minority Advice Services (BEMAS) e tak
psychicznymi cze$¢ Action Group T: 0131 475 2315, www.actiongroup.org.uk
Alzheimer Scotand T: 0131 243 1453, www.alzscot.org nie tak
osoby starsze Thistle Foundation T: 0131 661 3366, www.thistle.org.uk nie nie
i niepetnosprawne
Freespace T: 0131 346 9030, www.freespacescotland.org.uk nie tak
FENIKS. Centrum Rozwoju, Terapii i Wsparcia tak il
T: 075 101 224 25, www.feniks.org.uk
Couple Counselling Lothian Edinburgh ni .
T: 0131 556 1527, www.cclothian.org.uk Is 12
terapia Family Mediation Lothian i i
i mediacje dla par T: 0131 226 4507, www.familymediationlothian.co.uk
Spark Relationship Helpline Accessible i aiE
telefoniczne poradnictwo dla par T: 0808 802 2088
Relationship Scotland o i
T: 0845 119 2020, www.relationships-scotland.org.uk
Streetwork Crisis Centre, Edinburgh
w kryzysie T: 0131 557 6055, bezptatny T: 0808 178 2323 nie tak
www.streetwork.org.uk
Cyrenians Edinburgh
T: 0131 475 2354, www.cyrenians.org.uk nie tak
T: 0131 475 2556 (zapobieganie bezdomnosci)
bezdomnos¢ CHAI e tak
T: 0131 442 2100, T: 0131 442 1009, www.chaiedinburgh.org.uk
The Bethany Christian Trust i ik
T: 0131 561 8930, www.bethanychristiantrust.com
Access Point T: 0131 529 7438, www.youredinburgh.info ] nie
Four Square T: 0131 229 6907, www.foursquare.org.uk/stopover nie nie
LINKI

www.crewemedicalcentre.co.uk/website/S70573/files/NW_Info_for_Parents_and_Carers_Sept_2014.pdf —informacje dla rodzicow

www.vocal.org.uk/assets/files/downloads/LeafletPL_web.pdf — VOCAL: informacje dla opiekunéw (j.pol)

www.scotland.shelter.org.uk - bezdomnos¢ i problemy mieszkaniowe (j.ang)
www.benefity.org.uk - informacje o benefitach (j.pol.)
www.citizensadvice.org.uk/scotland/benefits - informacje o benefitach (j.ang.)
www.gov.uk/browse/benefits - informacje o benefitach (j.ang.)

www.helplines.org/helplines - rézne infolinie w UK (j.ang.)

www.citizensadvice.org.uk/scotland - porady w réznych problemach spotecznych (j.ang)
www.facebook.com/specialneedsedinburgh/ - grupa rodzicéw dzieci niepetnosprawnych (j.pol)
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3/ UZALEZNIENIA | WSPOLUZALEZNIENIA

Addictions and substance co-dependency

Ania ma 32 lata, mieszka w Szkocji od pieciu lat ze swoim mezem i dwdjkq dzieci. Odkgd
stracita prace, wraz ze swoim partnerem Krzyskiem majq trudnosci finansowe. Ania, Zzeby sie
zrelaksowac, przed snem wypija sobie drinka. Zaczeto to przeszkadzac Krzyskowi, bo kiedy

w domu nie ma alkoholu, Ania robi awanture. Para coraz czesciej sie ktoci - Krzysztof stara sie
jej nakresli¢ problem, a ona uwaza, ze robi z niej pijaczke.

Alkohol jest jednym z najpowszechniejszych srodkéw uzalezniajacych, ale moze by¢ ich wiele:

o marihuana

o dopalacze (legal highs)
. leki

o narkotyki

o nikotyna

Uzaleznienie to nie tylko przywigzanie do substancji, mogg by¢ nimi réwniez state czynnosci wy-
konywane w celu oderwania sie od codziennosci. Uzalezniony ma ciggta potrzebe robienia danych

czynnosci kosztem innych, pozbawia go to czasu dla rodziny, snu i odpoczynku.
Tego rodzaju uzaleznienia to:

o hazard

o pracoholizm

o sexoholizm

o zakupoholizm

o uzaleznienie od Internetu

o tanoreksja (uzaleznienie od opalania)

Jak rozpoznasz osobe uzalezniong?

N
[1 zaniedbuje siebie, rodzine, dom
[J wydaje sie by¢ niobecna, “btagdzi myslami”
[ reaguje agresywnie, kiedy uzywka jest niedostepna
[ planuje dzien, aby zawsze byt w niej dostep do danej uzywki/aktywnosci
[] poswieca coraz wiekszej czasu i mysli uzywce
[] przeznacza coraz wiecej érodkéw finansowych na uzywki - popada w dtugi
[ zaprzecza istnieniu problemu
[ izoluje sie od ludzi, ktérzy nie chcg wspiera¢ danego uzaleznienia
[ miewa skrajnie rézne zachowania - stwarza pozory normalnosci
w sytuacjach spotecznych, a prywatnie traci kontrole nad sobg
] miewa stany depresyjne

Krzysiek, mgz Ani, jest coraz czesciej pytany czy wszystko jest w porzqdku. Rodzina i przyjaciele
podejrzewajg, ze jest jakis problem. Jednak on wszystkich zapewnia, Ze jest dobrze i zawsze znaj-
duje dobre wyttumaczenie dla zachowar Ani. Krzysiek znalazt w internecie pojecie wspétuza-

leznienia. Jest nim silne zaangazowanie emocjonalne (i/lub materialne) od osoby uzaleznionej.
To zagadnienie pozwolito Krzyskowi spojrzec inaczej na swojq sytuacje. Wtasnie umowit sie na
pierwsze spotkanie z terapeutq i wierzy, ze to moze pomdc jego zwigzkowi z Anigq.

Jak rozpoznasz osobe wspétuzalezniong?
N
[] ukrywa przed innymi, ze problem w ogdle istnieje
[J odczuwa wstyd i strach, kiedy méwi o danym problemie
[J ttumaczy zachowania osoby uzaleznionej
[ naprawia szkody, ktére zrobita osoba uzalezniona
[ opiekuje sie osoba uzalezniong, np. w trakcie jej trzezwienia
[J koncentruje sie na potrzebach osoby uzaleznionej, a pomija wtasne
[ planuje dzien pod osobe uzalezniong
(np. organizuje czas dzieci, aby nie widziaty pijanego partnera)
] mimo decyzji o opuszczeniu partnera, jest nadal zaangazowana emocjonalnie
w jego problemy

IZEEEEETONTZ TR Z PEe e e e N Z it i Z i i Z e
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3/ UZALEleENlA | WSPéI’.UZALEleENlA / Addictions and substance co-dependency 4/ PRZEMOC DOMOWA A PRZESTEPSTWO

organizacje pomocowe Edynburg / supporting services Edinburgh Domestic abuse and offence
. . Isk Iski Beata i Jacek przyjechali do Szkocji kilka lat temu jako szczesliwi narzeczeni. Niestety z czasem
organizacja / telefon poss poss Jacek zaczqt miec problem racq i zrobit sie bardzo nerwowy. Czasami w domu wyrwato mu
problem . organi- pra- zaczq p yzZp qlz 5 Z y. Lz y
strona internetowa zacja cownik sie Zze Beata jest “gtupia” lub “beznadziejna”. W towarzystwie znajomych byt czuty jak dawniej,
ale zmieniat sie gdy byli sami. Beata czuta sie okropnie po kazdym wybuchu narzeczonego, bo
FENIKS. Centrum Rozwoju, Terapii i Wsparcia tak tak on mdéwit jej, ze sama go sprowokowata. Uspokajata sie wierzgc, Ze to przejsciowe trudnosci.
T: 075 101 224 25, www.feniks.org.uk 9 2-f o . z ) .
Jacek jednak coraz czesciej wybuchat, obrazat Beate, az w koncu jq uderzyt. Zatamana stracita
ELCA - Edinburgh & Lothian Council on Alcohol . ol chec do zycia. Bata sie swojego partnera i chciata od niego odejs¢. Byta jednak przerazona, ze
nie ] . o . . o . o . . .. . o
T: 0131 337 8188,, www.elcaalcohol.co.uk sama nie poradzi sobie na emigracji, nie wiedziata kto mégtby jej pomdc. Na szczescie znalazta
) Women'’s Aid i skontaktowata sie z polskim pracownikiem.
The Castle Project = el
T: (0131) 661 5294, www.castleproject.org.uk
Wspdlnota Anonimowych Alkoholikéw w Szkocji tak tak
T: 0759-885-32-55 Przemoc domowa to kazda forma fizycznej, seksualnej oraz psychologicznej i emocjonalnej przemo-
uzaleznienia Couple Counselling Lothian Edinburgh cy. Zjawisko to wystepuje miedzy osobami w zwigzku, niezaleznie od dtugosci trwania tego zwigzku,
i wspétuzaleznienia | 1. 5131 556 1527, www.cclothian.org.uk = I3 oraz bytymi partnerami. Przemoc domowa nie ogranicza sie do miejsca zamieszkania. Ofiarami
przemocy domowej moga by¢ zaréwno kobiety jak i mezczyzni.
PF Counselling e tak
T: 0131 447 0876 , www.pfcounselling.org.uk Przemoc domowa moze odcisng¢ na tobie trwate pietno a wiele jej form to przestepstwa. Przemoc
Health All Round T: 0131 337 1376, www.healthallround.org.uk nie ol wzgledem dzieci, rodzicéw, ludzi starszych oraz niepetnosprawnych to takze przestepstwa ale nie
przemoc domowa.
SMART Recovery — Crossreach =i e
T: 0131225 6028, www.crossreach.org.uk/simpson-house
CHAI Przemoc domowa jest przestepstwem, jesli wystepuje w takich formach jak:
T: 0131 442 2100, 0131 442 1009 nie tak
www.chaiedinburgh.org.uk przemoc fizyczna: uszkodzenie ciata; ograniczanie dostepu do jedzenia/picia
Kontakt z polskojezyczna Wspdlnota Anonimowych Alkoholikéw przemoc psychiczna: zngcanie sig; zastraszanie; nekanie; przesladowanie;
w Szkocji: grozenie $miercig
T 07;9—885—%&2-55, Telefon czynrlly w godzinach 18-21. przemoc seksualna: molestowanie; gwait
e-mail: szkocja.aa.kontakt@gmail.com
Poza tymi godzinami wyslij wiadomo$¢ sms, a skontaktujemy sie - tak
z Tobg w ciggu 48 h. & g
Spotkania ,,Nie pije”: Sroda 19.00
18 Hopetoun Crescent, EDYNBURG, EH7 4AY
(zejscie do piwnicy na lewo od gtéwnego wejscia)

LINKI

RZUCANIE PALENIA

www.canstopsmoking.com - rzucenie palenia(j.ang)

INNE

www.zobaczjestem.pl/uzaleznienia-uzaleznienia-dzieci-mlodziezy - informacje o uzaleznieniu u dzieci i mtodziezy (j.pol.)
www.uzaleznieniabehawioralne.pl - informacje o uzaleznieniu i wspdtuzaleznieniu réznego typu (j.pol)
www.uzaleznienie.com.pl - informacje o uzaleznieniu réznego typu (j.pol)
www.rcpsych.ac.uk/healthadvice/translations/polish/konopieindyjskiemarihuana.aspx - informacje o marihuanie (j.pol)
www.facebook.com/rozejrzyjsie - o zdrowiu psychicznym (j.pol)

www.facebook.com/OswoicDepresje2014 - o depresji (j.pol.)

www.edinburghcounsellingagencies.co.uk - poradnictwo i psychoterpia w Edynburgu (j.ang)
www.helplines.org/helplines - rézne infolinie w UK (j.ang.)

rati
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Sygnaty ze mozesz by¢ ofiarg przemocy domowej?

Twaj partner/ka:

Y,

zabrania ci spotykac sie z przyjaciétmi, rodzing

powstrzymuje cie przed pdéjsciem do pracy, na studia

sprawdza dokad wychodzisz lub cie Sledzi

oskarza cie niesprawiedliwie o flirtowanie lub romans z innymi

z premedytacja niszczy twojg wiasnosé

krzywdzi cie albo grozi tobie lub waszym/twoim dzieciom

ogranicza / uniemozliwia ci dostep do pieniedzy

uwtacza twojej godnosci lub upokarza, krytykuje i obraza cie

prébuje powstrzymac cie od poéjscia do lekarza, kiedy tego potrzebujesz
kontroluje wiekszos¢ twoich zachowan, np. Sprawdza Twojg korespondencje
zastrasza cie, ze zostaniesz deportowana, poniewaz jestes$ imigrantem
trzyma dokumenty pod kluczem i nie masz do nich dostepu

grozi, ze zabierze ci dzieci albo, ze nie bedziesz mogt/mogta ich zabraé ani widywac, jesli
od niej/niego odejdziesz

zmusza cie do wspotzycia ze sobg lub z innymi osobami

zabrania ci wyjscia zdomu

swoje zachowanie usprawiedliwia dziataniem alkoholu lub narkotykéw

OO0 OOoooooobooooon

Ty sam/sama:
L)
N
[ boisz sie swojego partnera/partnerki?
[] kontrolujesz swoje zachowanie, poniewaz boisz sie jej/jego reakcji?
[ boisz sie o tym powiedzie¢ bliskim, bo myslisz, ze ci nie uwierzg?

Jesli odpowiedziatas/es ‘tak’ na jedno lub wiecej z powyzszych zagadnien, mozesz doswiadczaé
przemocy domowej i powinnas/powinienes$ zwrdcic sie o pomoc.

Jesli czujesz sie sprawca takiej przemocy, rowniez mozesz uzyskaé¢ pomoc, zeby to zmienic.

Innego rodzaju przemoc (inne kategorie przemocy / zrédtfa) to:

° hate crime - na tle etnicznym
. homofobia - na tle tozsamosci seksualnej
. bulling - szykanowanie w pracy/szkole

Kazdy cztowiek ma prawo czuc sie bezpiecznie, wiec jesli jestes ofiarg lub swiadkiem przemocy -
zareaguj. Czasami to juz wystarczy aby zniecheci¢ oprawcow. Jesli sytuacja sie powtarza — informuj
odpowiednie stuzby, badz swiadkiem i staraj sie wspiera¢ ofiare. Mozesz poprosi¢ o anonimowos¢.
Jesli jestes ofiarg przemocy — powiedz innym o tym czego doswiadczasz. Nie ukrywaj tego i postaraj
sie poszukac¢ pomocy jak najwczesniej — od pierwszego momentu wystgpienia przemocy.

Jesli masz dzieci, pamietaj, ze ponosisz odpowiedzialnosc za ich bezpieczenstwo.

4 / PRZEMOC | PRZEMOC DOMOWA / Domestic abuse and offence
organizacje pomocowe Edynburg / supporting services Edinburgh

organizacja / telefon polska

roblem i organi-
proble strona internetowa 2acja

POLSKI TELEFON ZAUFANIA DLA OFIAR PRZEMOCY W RODZINIE
przemoc w rodzinie T: 01270 260106; czynne: wt: 10.00 - 12.00 i 13.00 - 15.00
oraz $r: 10.00-16.00, polishhelpline@cheshirewithoutabuse.org.uk

Edinburgh Womens’ Aid

T: 0131 315 8110, www.edinwomensaid.co.uk
dyzury:

Pon: 13.00 - 15.00

Wt/Sr/Pt: 10.00 — 15.00

Czw: 14.00 — 19.00

Sob: 10.00 - 13.00

dla kobiet Shakti Women's Aid T: 0131 475 2399, www.shaktiedinburgh.co.uk

VAW - Preventing Violence against Women
T: 0131 556 736, www.vawpreventionscotland.org.uk

DOMESTIC ABUSE HELPLINE
T: 0800 027 1234, www.scottishwomensaid.org.uk

Edinburgh Women'’s Rape and Sexual Abuse Centre
www.ewrasac.org.uk

dla mezczyzn ManKind T: 1823 334244, www.mankind.org.uk

RESPECT Safer Families Edinburgh
T: 07717 138 547; 0131 469 5368 wew. 45368
www.gov.scot/Topics/People/Equality/violence-women/CaledonianSystem

Rape Crisis Scotland's National Helpline T: 08088 010302 “

dla sprawcow
przemocy

Edinburgh Crisis Centre T: 0808 801 0414 (numer darmowy)
www.edinburghcrisiscentre.org.uk

Streetwork Crisis Centre, Edinburgh;
w kryzysie T: 0131 557 6055, darmowy T: 0808 178 2323;
www.streetwork.org.uk

Social Care Direct T: 0131 200 2324;
www.edinburgh.gov.uk/info/20199/get_care_and_support/51/
ask_social_care_direct_for_advice

opieka spoteczna

dla ofiar réznego
rodzaju przemocy

przestepstwa na tle
etnicznym ELREC Edinburgh othians Regional Equality Council
T: 0131 556 0441, www.elrec.org.



mailto:polishhelpline@cheshirewithoutabuse.org.uk
http://www.edinwomensaid.co.uk
http://www.shaktiedinburgh.co.uk
http://www.vawpreventionscotland.org.uk
http://www.scottishwomensaid.org.uk
http://www.ewrasac.org.uk
http://www.mankind.org.uk
http://www.gov.scot/Topics/People/Equality/violence-women/CaledonianSystem
http://www.edinburghcrisiscentre.org.uk
http://www.streetwork.org.uk
http://www.edinburgh.gov.uk/info/20199/get_care_and_support/51/
http://www.victimsupportsco.org.uk
http://www.facebook.com/pages/Szkocka-Policja
http://www.elrec.org.uk

LINKI Samobdjstwo - mity:

www.hiebieskalinia.info/index.php/przemoc-w-rodzinie - informacje o przemocy w rodzinie (j.pol)

www.nowezyciebezprzemocy.co.uk - informacje o przemocy w rodzinie (j.pol)

www.edinburghcounsellingagencies.co.uk - poradnictwo i psychoterpia w Edynburgu (j.ang) ° Ludzie ktérZy méWia o SamObéjStWie' nie Odbieraja sobie 2yCia‘
www.helplines.org/helplines - rézne infolinie w UK (j.ang.) Wedtug badan od 80 do 85% samobdjcéw mowito swojej rodzinie i przyjaciotom o checi
popetnienia samobdjstwa.
o Pytanie o mysli samobdjcze podsuwa pomyst, zeby sie zabic.
Pytanie wprost unaocznia problem osobie w kryzysie, dzieki temu moze poszukac
5/ SAMOBOJSTWO / suicide ROMOEY L 2 MICEO WYJSE.

Jesli sam/a lub kto$ kogo znasz rozwaza odebranie sobie zycia, skontaktuj sie jak najszybciej
z organizacjami: Samaritans, Breathing Space, The Edinburgh Crisis Centre lub Feniks.

Alek miat 26 lat, kiedy przyjechat do Szkocji z Martq. Ich zwigzek nie przetrwat kolejnego kryzy- W sytuacjach nagtych, jeéli kto§ powiedziat ci o swoich planach samobdjczych i nie mozesz skon-
su i rozstali sie dwa lata po przyjeZdzie. Alek nie potrafit pozbierac sie po rozstaniu. Odciqt sie taktowac sie z tg osobg lub gdy osoba odmawia pomocy po prébie samobdjczej, zgto$ to na Policje
od przyjacioét w Polsce, a tutaj miat tylko kilku znajomych w pracy. Alek byt coraz smutniejszy (999), aby ona zainterweniowata.

i to uczucie nie opuszczato go przez miesigce. Koledzy pytali, co sie dzieje, ale po paru nieuda-
nych probach pomocy — odpuszczali.

Raz w rozmowie z dobrym znajomym przyznat sie, ze mysli o tym, zeby ze sobq skoriczy¢, bo
czuje sie samotny, nienawidzi swojej pracy, a duma nie pozwala mu wrdcic¢ do Polski. Kolega
powiedziat, Ze ma sie nie wygtupiac i wzig¢ sie w garsc.

Trzy dni pdZniej Alek znalazt sie na oddziale intensywnej terapii po przedawkowaniu lekéw.
Przezyt, ale mogfo sie to skoriczy¢ tragicznie. Teraz chodzi na terapie, ktora pomaga mu uporac
sie z trudnosciami i ruszy¢ do przodu.

5/ SAMOBOJSTWO / suicide
organizacje pomocowe Edynburg / Supporting services Edinburgh

organizacja / telefon polska polski

roblem i organi- pra-
P strona internetowa zacja cownik

W Szkocji odsetek Polakdw popetniajacych samobdjstwo jest bardzo wysoki. Wedtug danych z 2014
roku az 15 Polakéw podjeto skuteczng prébe samobdjczg. W niemal 90% byli to mezczyzni w wieku SERETETS 1 0257 SR

29-35 lat. Wskaznik jest wysoki, poniewaz w przeliczeniu na 100 tysiecy mieszkarncow wynosi 21 e

os6b. Dla poréwnania w Szkocji w tym samym roku wskaznik wynidst 13 samobdjstw na 100 tysiecy -
mieszkancéw, a w Polsce - 17.5.

SAMOBOJISTWO The Edinburgh Crisis Centre
oraz stany kryzy- darmowy T: 0808 801 0414, darmowy sms T: 07974429075 i tak

" www.edinburghcrisiscentre.org.uk
sowe ze zdrowiem

psychicznym

Na zagrozenie samobdjstwem moga wptynac rézne czynniki, takie jak:

FENIKS. Centrum Rozwoju, Terapii i Wsparcia

o izolacja spoteczna i problemy z komunikacjg T: 075 101 224 25, T: 074 1312 1012, www.feniks.org.uk
o rozpad zwigzkow
P El MHAS (Mental Health Assessment Service) T: 0131 537 6000
. problemy finansowe Adres: Royal Edinburgh Hospital nie
° utrata bliskich Morningside Place, Edinburgh, EH10 5HF i (dostepny
. brak www.nhslothian.scot.nhs.uk/Services/A-Z/MentalHealthAsses- tlumacz)
rak pracy smentService/Pages/default.aspx
o problemy zdrowotne
o dtugoterminowe badz nieleczone zaburzenia psychiczne (np. depresja, schizofrenia). LINKI

www.facebook.com/rozejrzyjsie - informacje o zdrowiu psychicznym (j.pol)
Jesli znasz kogos, kto wydaje sie by¢ w grupie ryzyka, wazne aby zwrdci¢ uwage na pewne charakte- www.facebook.com/OswoicDepresje2014 - informacje o depresji (j.pol.)
www.przetrwaccierpienie.org.pl - pomoc w przezyciach traumatycznych (j.pol)
www.ekozetka.pl - informacje o zdrowiu psychicznym (j.pol)
www.healthscotland.com/uploads/documents/22062-ChooselLifeBetweenTheLinesKeyMessageCard-Polish-Oct13.pdf
— ,Czytaj pomiedzy wierszami, mozesz uratowac zycie” (j.pol.)
www.chooselife.net - NHS (j.ang)
° Iekkomys’lne zachowania www.edinburghcounsellingagencies.co.uk - poradnictwo i psychoterpia w Edynburgu (j.ang)
www.helplines.org/helplines - rézne infolinie w UK (j.ang.)

rystyczne sygnaty. Moga nimi by¢:

o przygnebienie i rezygnacja

‘ porzadkowanie WfasnyCh spraw i pozbywanie sig cennyCh rzeczy www.edspace.org.uk - Edinburgh Mental Health Information (j.ang.)

° nagte zmiany w sposobie zachowania, wygladzie, nastroju www.midspace.co.uk - Midlothian Mental Health Information (j.ang.)

° naduiywanie alkoholu, narkotykc’)w lub lekéw www.eastspace.org.uk - East Lothian Mental Health Information (j.ang.)
o cierpienie spowodowane utratg kogos bliskiego lub zyciowa zmiang
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6 / INTEGRACIJA / Integration 6 / INTEGRACIJA / Integration
organizacje pomocowe Edynburg / supporting services Edinburgh

Krystyna ma 55 lat. Przyjechata do Szkocji, Zeby pomdc synowi i jego zonie w wychowaniu

Ll o . . . . . . . . ; i i Polska Polski
dwdjki dzieci. Cho¢ regularnie kontaktuje sie z mezem i znajomymi z Polski, odczuwa jednak, roblem organizacja / telefon organi ora
ze brakuje jej kontaktu z ludzmi w jej wieku. Nie méwi po angielsku, wiec czesto nawet wyjscie P strona internetowa zacja il
po zakupy jest dla niej trudnosciq i przysparza wiele stresu. Synowa powiedziata jej, ze sq w
Edynburgu polskie msze, Krystyna ucieszyta sie, ze moze teraz uda jej sie nawigzac¢ znajomosci grupa dla mam FENIKS. Centrum Rozwoju, Terapii i Wsparcia tak tak
z kobietami w podobnej sytuacji. z dzieémi T: 075 101 224 25, www.feniks.org.uk
grupa dla ojcéw Dad’s Rock nie nie
Bedac na emigracji mozemy czué sie wyobcowani, odizolowani, samotni. Czasem dochodzg do z dziecmi T: 07542084356, www.dadsrock.org.uk
tego problemy w relacjach, czy rozpad zwigzkdéw. Brak umiejetnosci jezykowych nasila trudnosci
w integrowaniu sie z innymi. Problemem bywaja takze pienigdze, szczegélnie kiedy mamy dzieci Szkota Bez Granic T: 0752 33 726 33, wwwi.szkolabezgranic.co.uk tak tak
! nie W|emy'Jak kgrzystac z pomocy socjalnej. To wszystko sprzyja poczuciu silnego stresu, niepokoju Polskie Centrum Kultury i Edukacji Chopin Centre " ok
i ma bezposredni wptyw na nasz nastrdj. T: 0131 208 04 85, T: 07930 406 187, www.pce-chopin.org
polskie szkoty
Polska spoteczno$é w Edynburgu jest dos¢ duza. Nowych ludzi mozna spotkaé w takich miejscach jak: RelH® S.ain SEaeR 1O/, tRmnpel e wlhag e tak tak
Akademia Nauki Edynburg tak tak
polskie szkoty www.facebook.com/AkademiaNaukiEdinburgh
polski Kosciot
Iskie h t Zwigzek Harcerstwa Polskiego w Szkocji tak tak
pols ,Ie .ar,cgr_s W,O _ harcerstwo T: 078 24 06 24 46, www.zhpws.pl
Zespot Piesni i Tanca ,,Ojczyzna”
grupa dla mam grupa turystyczna Na Przetaj www.facebook.com/groups/naprzelaj tak tak
grupa dla ojcoéw > Walk
. . . p spacery rocess Wa
Conversation Cafés dla obcokrajowcéw . www facebook.com/processwalk tak tak

grupy na Facebooku
Zespot Piesni i Tarica ,Ojczyzna”
grupa taneczna spotkania: nd: 19.00-21.00 w 11 Drummond Place tak tak

Warto tez korzystac z takich ustu : -
www.facebook.com/polishdanceedinburgh

befriending — w Community Centers mozliwos¢ spedzania czasu z wolontariuszami The Welcoming Association nie nie
grupy zainteresowan - spedzanie czasu z ludzmi o podobnych upodobaniach ek eleki T: 0131 346 8577, www.thewelcoming.org
. ~ . . . ekcje angielskiego
terapia dla par - pomoc w rozwigzywaniu prOblemOW Language Cafe - FENIKS. Centrum Rozwoju, Terapii i Wsparcia: tak tak
T: 075 101 224 25 , www.feniks.org.uk
Leith FENIKS. Centrum Rozwoju, Terapii i Wsparcia tak tak
Conversation Cafés | T:075 101 224 25 , www.feniks.org.uk
Grupa FENIKS. Centrum Rozwoju, Terapii i Wsparcia tak tak
dla oséb 50 + T: 075 101 224 25, www.feniks.org.uk
rupy koscielne Ks. Piotr Czerwonka tak tak
grupy T: 0131 334 1693, www.kosciol.org
befriending Health All Round T: 0131 337 1376, www.healthallround.org.uk nie tak

LINKI

polishcs.co.uk/index.php - Polskie spoteczno$éi w Edynburgu (j.pol.) www.facebook.com/polishedinburgh - Edinburgh Polish (j.pol.)
www.facebook.com/groups/33450691938/ - Polish Cultural Festival Association Edinburgh (j.pol.)

www.meetup.com — grupy spotkaniowe w zaleznosci od zainteresowar (j.ang.)



http://www.feniks.org.uk
http://www.dadsrock.org.uk
http://www.szkolabezgranic.co.uk
http://www.pce-chopin.org
http://www.polskaszkolaspk.co.uk
http://www.facebook.com/AkademiaNaukiEdinburgh
http://www.zhpws.pl
http://www.facebook.com/groups/naprzelaj
http://www.facebook.com/processwalk
http://www.facebook.com/polishdanceedinburgh
http://www.thewelcoming.org
http://www.feniks.org.uk
http://www.feniks.org.uk
http://www.feniks.org.uk
http://www.kosciol.org
http://www.healthallround.org.uk
http://www.facebook.com/polishedinburgh
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T: 075 101 224 25
info@feniks.org.uk

www.feniks.org.uk

The Look Around — See Me Project is an ini-
tiative of FENIKS, a charity providing psycho-
logical support to the Central Eastern Com-
munity in Edinburgh.

The project is funded by See Me Scotland,
the national campaign aiming at ending
mental health stigma and discrimination.
Look Around — See Me was initiated in re-
sponse to the high suicide rates within the
Polish Community in Scotland.

This booklet provides information (in Polish)
about major problems affecting the Polish
Community and lists supporting organisa-
tions in Edinburgh.

It is organised into six chapters:

1. Depression and Anxiety

2. Social Support and Homelessness

3. Addictions and Substance Co-dependency
4. Domestic and Domestic Abuse

5. Suicide

6. Integration

Each chapter includes a short case study in-
troducing a topic and a check-list of possible
symptoms. It is hoped that this will allow
readers to understand fundamentals of the
mental health problems and signpost them to
the relevant organisations.

At the end of each chapter there is a list of
support organisations. The list also distingu-
ishes which of them is Polish or employs Po-
lish staff. We believe this will encourage Polish
people to use available services even though
they may not speak English very well.
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feniksy SeeMe®
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