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Przeglad dostepnych ustug




Udzielanie

informacj

Ta ustuga moze by¢ pomocna, jesli...

® potrzebujesz wsparcia w zakresie swojego lub czyjegos zdrowia psychicznego,
® chcesz uzyskac informacje o ustugach dostepnych w swojej okolicy,
® chcesz skorzystac¢ z naszych ustug,

® potrzebujesz porady na temat Swiadczen socjalnych i zdrowia psychicznego.

Ustuga moze by¢ mniej pomocna dla oséb,
ktére...

® potrzebujg natychmiastowego wsparcia i chcg porozmawiac
0 swoich problemach osobiscie.

Dzieki tej ustudze mozesz poprawic swoje
samopoczucie poprzez...
® Nawigzywanie relacji

® Uczenie sie

@ 01865 247788

info@oxfordshiremind.org.uk

07451 277973



mailto:info@oxfordshiremind.org.uk

Indywidualne
wsparcie dla
dzieci i mtodziezy

Ta ustuga moze by¢ pomocna, jesli...

® jestes w wieku od 7 do 17 lat,

® masz zaufang osobe dorostg, ktéra bedzie wspiera¢ Twoje cele
zwigzane z poprawg zdrowia psychicznego i zachowaniem
dobrego samopoczucia,

® chcesz porozmawiac o tym, jak sie czujesz,

® jestes gotow chodzi¢ na wizyty do wybranej przychodni
lekarza rodzinnego.

Ustuga moze by¢ mniej pomocna dla oséb,
ktore...
® nie czujg sie na sitach, aby uczeszczac na wizyty do przychodni,

® sg w wieku od 0 do 6 lat.

Aby uzyskaé wiecej informacji o wsparciu dla dzieci,
mtodziezy i rodzin oferowanym przez Oxfordshire

Mind oraz ustug dostepnych w swojej okolicy,
skontaktuj sie z nami pod adresem
info@oxfordshiremind.org.uk

o kontakt pod adresem:
cyp@oxfordshiremind.org.uk
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Ta ustuga moze by¢ pomocna, jesli...

® czujesz sie osamotniony,
® chcesz nawigzac relacje z ludzmi o podobnych doswiadczeniach,

® chcesz wzig€ udziat w niewymagajgcych aktywnosciach, dzieki ktorym
poprawisz swoje samopoczucie.

Ustuga moze by¢ mniej pomocna dla oséb, ktére...
® potrzebujg indywidualnego wsparcia (1:1),
® nie chcg obecnie brac¢ udziatu w sesjach grupowych.

Dzieki tej ustudze mozesz poprawi¢ swoje samopoczucie poprzez...
® Nawigzywanie ® Aktywnosc¢ fizyczng

relacii ® Umiejetnos¢ cieszenia sie matymi rzeczami ‘?
® Uczenie sie /

\\\;1]7

@ Zadzwon, aby dowiedzie¢ sie wiecej - 01865 247888

@ Napisz, aby uzyskaé¢ dodatkowe informacje - info@oxfordshiremind.org.uk
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Bezpieczna przystan

Ta ustuga moze by¢ pomocna, jesli... ‘fﬁwﬂ

® zmagasz sie z trudnosciami, #"

® potrzebujesz natychmiastowego wsparcia, £ ,;:5" R

® potrzebujesz wsparcia, aby poczuc sie bezpiecznle

® potrzebujesz znalez¢ sie w bezpiecznym, wspierajgcym
Srodowisku, aby wyjs¢ z kryzysu psychicznego.

L

Ustuga moze by¢ mniej pomocna dla oséb,

ktore...

® szukajg grupy wsparcia, z ktérg mogliby sie regularnrie__.
® majg mniej niz 18 lat, i
® kontaktujg sie z nami bezposrednio po dokonaniu
samookaleczenia lub przedawkowaniu. -

Dzieki tej ustudze mozesz poprawic
SWOje samopoczucie poprzez...

Nawigzywanie relacji
Umiejetnosc cieszenia sie matymi rzeczami
Uczenie sie

01865 903 037

Infolinia CZynna. w godzinach od 12:00 do 21.30, 7 dni w tygodﬁ

ﬁ'{’ osh@oxfordshiremind.org.uk
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Kursy edukacyjne i dotyczace
umiejetnosci radzenia sobie
z trudnosciami

Zarzadzanie silnymi emocjami

Ta ustuga moze by¢ pomocna, jesli...

® chcesz poznac techniki poprawiajgce samopoczucie,
® |ubisz uczy¢ sie w grupie.

Zrozumienie poczucia wilasnej
wartosci

Zarzadzanie stresem
Ustuga moze by¢ mniej pomocna
dla 0$6b, ktore... Umiejetnosci asertywnej komunikacji
® potrzebujg indywidualnego wsparcia (1:1),
® nie chcg obecnie brac¢ udziatu w sesjach grupowych.
® na te chwile potrzebujg wsparcia o mniej ustrukturyzowanym charakterze.

5 sposobOw na dobre samopoczucie

Dzieki tej ustudze mozesz poprawi¢ swoje samopoczucie poprzez...
® Nawigzywanie relacji ® Umiejetnos¢ cieszenia sie matymi rzeczami
e Uczenie sie ® Dawanie czegos od siebie

@ Zadzwon, aby dowiedziec sie wiecej - 01865 247888

Napisz, aby uzyskaé dodatkowe informacje -
- mfo@oxfordshlremmd .0rg.uk
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Wsparcie spoteczne w ramgeh
podstawowej opieki zdrowd

Ta ustuga moze by¢é pomocna, jesli...

® chcesz lepiej zrozumie¢, w jaki sposdb mozesz poprawi¢ swoje samopoczucie,
® chcesz dowiedziec sie wiecej o ustugach, grupach i wsparciu w swojej okolicy

I innych regionach,
® chcesz skorzystaé ze zorganizowanego, indywidualnego wsparcia obejmujgcego 6 sesji,
® chcesz mieC dostep do wsparcia w poblizu miejsca zamieszkania - w swojej przychodni Iekarsklej
® doswiadczasz problemdw wptywajgcych na Twoje samopoczucie w jakimkolwiek stopniu,
® potrzebujesz wiecej czasu na rozmowe, niz moze zaoferowac Ci lekarz rodzinny.

Ustuga moze by¢ mniej pomocna dla oséb, ktére...
® znajdujg sie w bezposrednim kryzysie,
® potrzebujg wsparcia w zwigzku ze zdrowiem fizycznym,
® wymagajq interwenciji klinicznej, takiej jak zwolnienie lekarskie lub przepisanie lekow,
® chcag uzyska¢ medyczng diagnoze.

Dzieki tej ustudze mozesz poprawic¢ swoje
samopoczucie poprzez...

e Nawigzywanie relacii
b J

* Umiejetnos¢ cieszenia sie matyRyifzeczami
A\

¢ Uczenie sie {H(W

Jak skorzystac¢ z ustugi: skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym.




Kazdy, kto ma problemy ze zdrowiem

psychicznym, moze bez obaw zwrocic
sie do nas o0 pomoc | wsparcie - jestesmy

do Waszej dyspozyciji.
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