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Jak naprawde
sie czujesz?

West Sussex

Jak naprawde sie czujesz?

Zycie bywa czasem przyttaczajace. Jesli odczuwasz niepokdj,
przygnebienie, stres lub po prostu nie jestes sobg, moze to
oznacza¢, ze pora z kims porozmawiac.

Niezaleznie od tego, co przezywasz, nie jestes sam(a). Prosba
0 pomoc moze wiele zmienic.

- Zeskanuj kod QR, aby znalez¢
E E wsparcie i informacje w
o réznych jezykach. Opcja ta
dostepna jest za pomoca
E przycisku w prawym gérnym
rogu strony internetowej.

Jesli potrzebujesz tych informacji w innym jezyku lub formacie,

zadzwon pod numer 0300 304 0100 lub wyslij e-mail:
spft.communitytransformation@nhs.net

www.how-are-you-really-feeling-sussex.nhs.uk



Znajdz wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego
i dobrostanu, ktoére jest dla Ciebie odpowiednie.

Z trudem sobie radzisz? Obawiasz sie, ze skrzywdzisz siebie lub
inng osobe? Masz mysli samobdjcze?

Natychmiastowa pomoc:

Jesli Twoje zycie jest w niebezpieczenstwie, zadzwon pod numer
999 lub udaj sie na ostry dyzur w najblizszym szpitalu.

Pomoc dzis$ lub jutro:

Jesli masz problemy z potaczeniem sie lub czas oczekiwania jest diugi,
skontaktuj sie z jedng z pozostatych podanych ponizej stuzb. Wszystkie
podane infolinie obstugiwane sa wytacznie przez osoby méwiagce w
jezyku angielskim, ale mozesz zwrécic sie o pomoc ttumacza.

e (Catodobowa infolinia kryzysowa w zakresie zdrowia psychicznego.
Zadzwon pod numer NHS 111 i wybierz ,,zdrowie psychiczne”.
Dostepna dla wszystkich grup wiekowych. Aby zwréci¢ sie o pomoc
ttumacza, popros kogos, by zadzwonit w Twoim imieniu i podat
wymagany jezyk.

e Aby uzyskac catodobowe wsparcie poprzez SMS w zakresie
zdrowia psychicznego, wyslij SMS o tresci SUSSEX na numer
85258. Dostepne dla wszystkich grup wiekowych. Jesli
korzystasz z Google Translate, przekaz specjaliscie ds. zdrowia
psychicznego, ze nie méwisz po angielsku, wtedy bedzie z Toba
wspotpracowat i wspierat Cig, aby zapewni¢ Ci wiekszy spokdj.

e Stuzba Staying Well poza zwyktymi godzinami pracy,
bez koniecznosci umawiania wizyty: Zadzwon pod numer 07920
387274, aby skontaktowac sie ze stuzbg w Crawley, lub 01903
268107, aby skontaktowac sie ze stuzbg w Worthing. Stuzby
te moga wymagac pomocy ze strony ttumacza, gdy bedziesz
korzystac z ich wsparcia.

Odczuwasz stres, niepokdj, przygnebienie lub masz ataki paniki?

Nie masz pewnosci, jakiego wsparcia potrzebujesz?

Infolinie podanych stuzb obstugiwane sa przez osoby méwigce w
jezyku angielskim. Mozesz skontaktowac sie z Sussex Interpreting
Services w preferowanym przez siebie jezyku, aby uzyska¢ pomoc w



kontakcie z tymi stuzbami — prosimy o skorzystanie z ttumaczonego
formularza internetowego dostepnego tutaj
www.sussexinterpreting.org.uk/service-users lub zadzwoni¢ pod
numer 01273 702 005

¢ NHS Talking Therapies na ponizszych infoliniach (dostepne od
poniedziatku do pigtku, od 9:00 do 16:45):
Zespot obstugujacy miejscowosci na potudniu: 01903 703540
(Henfield, Lancing, Littlehampton, Shoreham, Steyning,
Storrington i Worthing)
Zespot obstugujacy miejscowosci na zachodzie: 01273 265967
(Bognor Regis, Arundel, Chichester, Selsey, Southbourne, Midhurst,
Petworth, Pulborough, Loxwood, Witterings)
Zespot obstugujacy miejscowosci na pétnocy: 01403 620434
(Crawley, Horsham, Burgess Hill, East Grinstead lub Haywards
Heath)

¢ Pathfinder West Sussex — 0300 303 5652 (od poniedziatku do pigtku,
od 10:00 do 16:00). Jesli nie czujesz sie pewnie, uzywajac jezyka
angielskiego, istnieje mozliwos¢ zapewnienia pomocy ttumacza —
popros kogos, zeby zadzwonit i podat nam wymagany jezyk.

e Skontaktuj sie ze swoim lekarzem POZ.

e Jedli jestes opiekunem, zadzwon do Carers Support West Sussex
- 0300 028 8888

Odczuwasz stres z powodu kwestii finansowych, mieszkaniowych
lub innych?

* Aby uzyskac doradztwo i informacje na temat swiadczen socjalnych,
zadzwon do Citizens Advice West Sussex — 0808 278 7969

e Aby uzyskac doradztwo na temat mieszkania, zadzwon do
Shelter — 0808 800 4444 (od poniedziatku do pigtku, od 8:00 do
18:00) lub do Citizens Advice West Sussex — 0808 278 7969

e Aby uzyskac wsparcie w zakresie naduzywania narkotykéw
i alkoholu, zadzwon do DAWN (the West Sussex Drug and
Alcohol Wellbeing Network) — 0330 128 1113

e Aby uzyskac wsparcie w zakresie przemocy domowej, zadzwon
do Worth - 0330 222 8181 (od poniedziatku do pigtku, od 9:00
do 17:00) lub na The National Domestic Abuse Helpline (24/7) -
0808 2000 247


http://www.sussexinterpreting.org.uk/service-users

~Wszyscy byli bardzo serdeczni i przyjazni -
przeprowadzili ze mng szczegétowa rozmowve,
co pomogto mi poczuc si¢ mniej samotnie”.

Stuzby ds. zdrowia psychicznego maja na celu stworzenie dla Ciebie
bezpiecznej przestrzeni, w ktérej mozesz otwarcie rozmawiac o
swoich uczuciach, a prawo i wytyczne zawodowe chronig Twoja
prywatnosc¢.

Przewodnik opracowany zostat przez lokalne stuzby ds. zdrowia
psychicznego NHS, grupy srodowiskowe oraz organizacje
wolontariackie na terenie catego Sussex, ktére wspdtpracuja, aby
utatwic Ci znalezienie niezbednego wsparcia.

Masz ponizej 18 lat?

e-wellbeing to specjalistyczna strona internetowa prowadzona
we wspotpracy z Sussex CAMHS, aby wspierac dzieci i mtodziez na
terenie catego Sussex w zakresie zdrowia psychicznego.

www.e-wellbeing.co.uk. Catodobowa infolinia kryzysowa w
zakresie zdrowia psychicznego (NHS 111 — wybierz opcje zdrowia
psychicznego) oraz ustuga wsparcia poprzez SMS (wyslij SMS o
tresci SUSSEX na numer 85258) sg rowniez dostepne dla wszystkich
grup wiekowych.




