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Brosiura apie sveikatq,
gerove ir démesingumg

Siaurés Velso regionas, 2021 m.



Brositira apie sveikatq,
gerove ir démesingumg

,Race Equality First” (REF) buvo
finansuojama Betsi Cadwaladr
universiteto Sveikatos tarybos
parengti Sig brosiarg apie sveikatg,
gerove ir démesingumag mazumy
bendruomenéms Siaurés Velso
regione. Si brositira bus isversta j kelias
nustatytas kalbas, jos tikslas — suteikti
informacijos apie sveikatq ir gerove.
Joje taip pat bus patarimy, patarimy
ir veiklos, kurig galite atlikti namuose
arba savo vietovéje, bei kontaktiné
informacija vietos ir regioninéms
sveikatos priezitros tarnyboms,
organizacijoms ir grupéms.

Si brosidra suskirstyta j vietos valdzios
institucijy skyrius, todél jei gyvenate,
pavyzdziui, FlintSyre, galite vykti tiesiai
savo vietove ir rasti jvairiy vietiniy grupiy
ir organizacijy, su kuriomis galétumeéte
jsitraukti, sgrasg, susijusj su ,,5 budais
uztikrinti gerove” (tai issamiau aprasyta
2 ir 3 puslapiuose). Taip pat jtraukeme
keletq kity susijusiy palaikymo paslaugy
ir Sig brosiurq galima naudoti kaip
katalogg, kad galétumeéte jas pasiekti, jei
prireikty jy pagalbos.

Race Equality First
€€
&w A A
¥
2,4
NPT

“Working with you
to make equality a reality”

Kiekvienoje Siaurés Velso savivaldybés vietovéje yra socialiniy
recepty iSraSymo paslaugy, todél galite paskambinti atitinkamu
humeriu ir gauti prieigq prie jvairiy grupiy, veiklos ir paslaugy
vietinéje bendruomenéje. Sig informacijq galite rasti jvairiuose
brosiuros skyriuose, skirtuose vietos valdzios institucijoms.

Kas yra, Race Equal First*?

REF turi visuomeneés vizijg, kurioje visi
asmenys turi lygias teises be diskrim-
inacijos dél rasés ar kity asmeniniy
savybiy, kurias jie gali turéti. Mtsy
misija — teikti paramg, patarimus, va-
dovavimgq ir jtakingq balsg Zzmonémes,
kurie susiduria su diskriminacija, priek-
abiavimu, neapykantos nusikaltimais
ir nepalankia padeétimi. Musy tikslai

— siekti panaikinti rasine diskriminacijq,
skatinti lygias galimybes visiems pagal
2010 m. Lygybeés jstatymqg saugomiems
bruozams ir skatinti gerus santykius
tarp skirtingy rasiniy grupiy asmenuy.

® 0292048 6207

©) info@raceequalityfirst.org.uk
€ @REFcardiffve

© RaceEquality First
@raceequalityfirst

REF teikia paramg neapykantos
nusikaltimy ir diskriminacijos aukoms
per musy Byly nagrinéjimo tarnybaq. Jei
priklausote mazumy bendruomenei

ir manote, kad su jumis darbe arba
paslaugy teikéjas elgiasi nesqziningai,
arba manote, kad tapote neapykantos
nusikaltimo auka, susisiekite su mumis
toliau nurodytais klausimais.

REF taip pat veikia advokatinio at-
stovavimo tarnyba, skirta zmonéms i$
juodaodziy, azijie€iy ir mazumy etniniy
bendruomeniy, pirmenybe teikiant

vyresnio amziaus Zzmonéms ir galimy-
bei naudotis sveikatos prieZitiros pa-
slaugomis. Jei manote, kad jums reikia
kokios nors pagalbos dél priezidros ir
pagalbos poreikiy, kaip pateikti skundg,
jrangos savarankiskam gyvenimui
namuose, apgyvendinimo paieskos,
namy priezidros ir remonto, informu-
otumo apie sveikatq, jtakos praktikai,
vietiniy paslaugy tobulinimo ar pa-
slaugy teikéjy informavimo apie jusy
poreikius - susisiekite su mumis ir mes
galime jums padéti.

Kas yra ,,Race Equal First"?

Betsi Cadwaladr universiteto Sveikatos valdyba

Penki budai, kaip uztikrinti gerove

Kaip kasdien jgyvendinti penkis gerovés uztikrinimo bidus?

Anglesey paslaugos

Conwy paslaugos

Gwynedd paslaugos

Denbigsyro paslaugos

Patarimai dél gerovés

FlintSyro paslaugos

Wrexhamo paslaugos

Sveikatos, gerovés ir atidumo organizacijy pagalbininkai

Kitos paramos paslaugos ir organizacijos

Betsi Cadwaladr Q
universiteto Sveikatos

valdyba

Susipazinkite su naujuoju Betsi Cadwaladr universitetos Sveikatos valdybos

vadovu.

Sveiki, mano vardas Jo Whitehead ir as neseniai buvo paskirtas nauju Betsi
Cadwaladr universiteto Sveikatos valdybos generaliniu direktoriumi.

Pradéjau dirbti Betsi Cadwaladr universiteto Sveikatos valdyboje kaip Makéjaus
ligoninés ir Sveikatos valdybos generalinis direktorius Kvinslande, Australijoje.

Turiu daugiau nei 30 mety darbo patirties sveikatos priezidros srityje Jungtinéje
Karalystéje ir Australijoje. Kaip Wrexhamo sunus, didziuojuosi, kad grjizau namo j

Siaures Velsq.

Didziule garbé, kad mums buvo suteikta i galimybe is tikryjy pakeisti zmoniy
gyvenimgq ir pagerinti sveikatos rezultatus visose musy bendruomenése Siaurés
Velse, jskaitant Azijos juodaodyziy ir mazumy etnines bendruomenes ir kitus retai

girdimus gyventojus.

Jo Whitehead, Generadlinis direktorius

: GIG Bwrdd lechyd Prifysgol

dgp N HS Betsi Cadwaladr

University Health Board

Susipazinkite su savo naujuoju jsitraukimo pareigiinu Siaurés Velse.

Mano vardas Rafat Arshad-Roberts, esu paskirtas Betsi Cadwaladr universiteto
Sveikatos valdybos kaip jtraukimo pareigtinas remti bendradarbiavimg su
mazumy etniniy bendruomeniy visoje Siaurés Velse. Siuo nauju Velso vyriausybés
finansuojamu vaidmeniu bus siekiama nustatyti ir pasalinti klidtis, trukdancias
Zmonéms naudotis masy paslaugomis, pvz, NHS Velso (TTP) testu, sekimo

ir apsaugos paslauga, ir remti abipusj dialogqg tarp Sveikatos valdybos ir

bendruomeniuy.

Mano vaidmuo taip pat padés perduoti svarbiausias Zinias ir iSsklaidyti melagingqg
informacijq, kuri gali sutrukdyti Zmonéms pradéti skiepytis nuo COVID-19 ar naudotis

kitomis sveikatos ir geroves paslaugomis.

Kartu su suinteresuotosiomis Salimis noriu susitikti su visuomene ir aptarti, kaip
Sveikatos valdyba Siuo metu bendradarbiauja su Azijos juodaodziy ir mazumy

etninémis bendruomenémis ir kitais retai girdimais gyventojais. Mane ypa¢ domina
tobulintinos sritys ir Zmoniy poZiaris j tai, kaip Sveikatos valdyba gali nustatyti

prasmingq nuolatinj dalyvavima.

Rafat Arshad-Roberts, Jtraukimo pareiginas

Gallite susisiekti su Rafat ir pasikalbéti su ja apie bendruomenés problemas
elektroniniu pastu: Rafat.Arshad-Roberts@wales.nhs.uk
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Penki bildai, kaip uztikrinti gerove”

Kas yra “Penki badai, kaip uztikrinti
gerove"?

«Penkiy bady, kaip uztikrinti gerove,”
sistema — tai penkiy jrodymais pagrjsty
veiksmy, kuriais skatinama psichikos
sveikata ir gerove, rinkinys. Remiantis
naujausiais moksliniais jrodymais,
paprasti veiksmai, jei jy imamasi
reguliariai, gali pagerinti jisy savijautg
ir pagerinti jusy gyvenimo kokybe. Sie
veiksmai tinka visiems Zmonéms, bet
kokio amzZiaus ir gebéjimy. Daugiau
informacijos i$ Betsi Cadwaladr
universiteto Sveikatos valdybos (BCUHB)
galima rasti jy interneto svetaingje.

Kqis tikryjy reiskia gerové?

Naujosios ekonomikos fondas pasidlé
paprastg apibrézimg, skirtq padéti
suprasti, jog psichikos gerové reikalauja,
jog Zmogus jaustysi gerai ir gerai
funkcionuotuy.

Penki geroveés uztikrinimo biidai taip
pat gali padéti:

+  Pasinaudoti visomis galimybémis
ir susidoroti su stresinémis
situacijomis, skiriant laiko ir

iSmokstant susidoroti su sunkumais.

+  Didinti tarpasmeninius jgudzius,
empatijq ir bendravimo jgadzius
suteikiant ir matant save kaip
platesnés bendruomenés dalj.

+  Padidinti jsidarbinimo galimybes ir
saviverte, atkreipiant demesj j tai,
kg gerai mokate ir kq turite pasilyti
kitiems.

Geriausias budas tikrai pagerinti savo
gerove yra suprasti, kad:,,,Gerové
man svarbi” ir,,Yra dalyky, kuriuos
galiu padaryti, kad pagerinéiau savo
savijautqg”.

Penki paprasti dalykai, kuriuos galime
padaryti, kad padidintume savo gerove.

|+ ale

vaziuoti dviraciu

1. Atkreipti démesj

skirkite laiko sau, pastebékite dalykus aplink save ir
mégaukités akimirka

2. Jsitraukite

Atéjo laikas susisiekti su draugais ir Seima, kad
praturtintumeéte savo dienqg

3. Bukite aktyvis

Blidami aktyvis jauciatés gerai. Judékite - Sokite,
dainuokite; iSeikite j laukq pasivaikscioti, bégioti ar

ISmokti kq nors naujo gali biiti smagu, tai padés jaustis
gerai ir sustiprinti pasitikéjimq savimi.

5. Duokite

Gerumo veiksmai, pagalba kitiems ar net savanoriska
veikla gali padaryti jus laimingesnius

Siame puslapyije yra keletas
praktisky ir veiksmingy bady,
kaip galite uztikrinti, kad jas
rdpinatés savo psichikos
sveikata ir gerove (yra daug
daugiau nei tai per!). Sioje
brosiaroje taip pat rasite daug
vietiniy ir regioniniy grupiy ir
organizacijy, su kuriomis galite
isitraukti ir kurios gali suteikti
jums puikiq veiklq bei paramaq
jasy psichikos sveikatai ir
gerovei.

Yra daug mazy ir paprasty
budy, kaip galite koreguoti savo
kasdiene ir savaiting ruting.
Labai svarbu skirti laiko savo
psichikos sveikatai ir gerovei.
Lengva jsitraukti j socialing
Ziniasklaidg, darbg ir (arba)
rapinimasi kitais Seimos nariais,
kad lengvai pamirstumeéte,
kokia svarbi jusy paciy sveikata
ir gerové.

Kaip kasdien
igyvendinti
penkis gerovés
uztikrinimo
bldus?

1. Atkreipti démes;j

Vaziuokite kitu, grazesniu marsrutu j darbg / mokyklg arba i$ jos, sustokite ir tikrai pasivaiksciokite savo aplinkoje.
Apsvarstykite savo stiprigsias puses ir kaip jas iSnaudojate, pagalvokite apie tai, kas jus jkvepia ir kodél.
Atkreipkite demes;j j laukines géles ir kur jos auga, stebékite gyvinus ir paukscius lauke.

Paklausykite lietaus ant lango - Velse jo blna daug!

Ziarekite j debesis, pastebeésite, kaip keiciasi formos, kokiu grei¢iu jos juda?

ISbandykite naujg maistq ir tada pastebeékite, kaip jis skiriasi skoniu ir pojaciais.

2. Jsitraukite

Pasikalbékite su Seima ir draugais, pasidalinkite savo diena ir paklauskite apie jy — atkreipkite démesj ir klausykites.
Sypsokites [ pabandykite pasikalbéti su kuo nors nauiju ir kitokiu, todél malonu bendrauti su naujais Zzmonémis.
Pasikalbékite su kuo nors asmeniskai arba telefonu, o ne siyskite zinutes ar naudokités socialiniais tinklais.
UZmegzkite kontaktq su Zmogumi, su kuriuo anks€iau leisdavote laikg - prisiminkite ir apmastykite kartu.
Nenaudokite telefono dieng (arba bent kelias valandas!)

Parasykite laiSkq arba iSsiyskite atvirukg kam nors. Praneskite jiems, kad jie yra jasy mintyse.

3. Biikite aktyvis

.

5. Duokite

UZsileiskite savo meégstamgq daing ir Sokite!
ISeikite pasivaiksgioti piety metu arba po darbo [ mokyklos — uzuot vaziave automobiliy, eikite pas draugus.
Eikite j vietinj parkq, apsilankykite nacionaliniaome sode arba laukinés gamtos rezervate.

IStempkite ir judinkite gallnes ryte, vidurdienj ir vakare — per ilgai nesédékite.

Atlikite sodo darbus, auginkite géles, Serkite parke esancias antis arba prisijunkite prie vietinés sodininky grupés.
ISbandykite naujg mankstq, iSmokite plaukti ar vaziuoti dviraciy, prisijunkite prie naujo vietinio sporto klubo ar
komandos.

Atraskite kg nors naujo, tyrinékite Seimos istorijq - suzinokite daugiau apie tai,
kas jus domina.

Skaitykite naujienas arba perskaitykite naujg knygq — naudokités nemokama vietinés bibliotekos
paslauga.

UZsiregistruokite j klase ar grupe, kurioje iSmoksite kg nors naujo, pvz., amaty, sporto ar naujos
profesijos.

Suzinokite kazkg naujo apie save — nebijokite iSbandyti kazkg kitokio!
Apsilankykite vietiniame muziejuje arba nacionaliniame parke.

Raskite naujq pomeg;j ar iSmokite naujq kalbg — duolingo yra puiki programelé!

Pasitikrinkite draugq, Sypsokites ir skirkite laiko pokalbiui.

Atiduokite nereikalingus daiktus vietinei labdaros parduotuvei arba savanoriaukite vietinéje
labdaros organizacijoje ar bendruomenés grupéje.

Paaukokite laiko kazkam kitam; padékite kaimynui; padékite apsipirkti, pasilykite padéti.
ISkepkite tradicinj tortq ir padovanokite jj kam nors - tai prasviesinty jy dieng!
Duokite maisto bankui Siek tiek maisto, kad padétuméte kitiems, kuriems reikia
pagalbos — pagalvokite, kaip surinkti pinigy labdarai.

ISmokite suteikti pirmagjq pagalbq.


https://bcuhb.nhs.wales/
https://bcuhb.nhs.wales/
https://www.duolingo.com/

Organizaciniai rySiai su 5 gerovés budais:
=)\ Atkreipkite démesj @ Dalyvaukite e Bukite aktyviis Teskite mokymgsi @ Duokite

Anglesey

Siame skyriuje yra 20 organizacijy, kurios teikia sveikatos [ gerovés paramgq ir veiklg savo vietos bendruomenés zmonéms. Yra

daug kity grupiy, taip pat, todél, jei yra kazkas, kad jus domina, prasome susisiekti su savo vietos socialiniy recepty iSrasymo
tarnyba Mon Community Link tel. 01248 725745, ji gali pazymeéti jums savo veiklq / paslaugy reikalavimus. Jas visada galite
susisiekti su ,Race Equality First” taip pat, ir mes galime padéti jums prieigq prie bet kurios i $iy grupiy / paslaugy, taip pat
padeéti su kitais jusy poreikiais.

Abbey Road Centre - Bangor (/| &)

Psichikos sveikatos ir geroves centras - veikla, individuali parama, konsultavimo paslaugos, gydymas ir mokymas.
® 01248354888 @ ARC@abbeyroadcentre.co.uk ) www.abbeyroadcentre.co.uk

Suaugusiyjy pagalba (apskrities taryba) — Liangefni )

Parama Zmoniy nepriklausomybei islaikyti. Informacija, patarimai ir Zenklai j bendrg bendruomenés paramg, kad baty
galima naudotis sveikatos ir socialine priezitra.

O 01248752752 @ asduty@ynysmon.gov.uk
@ www.anglesey.gov.uk/en/browse/Residents/Adult-social-care

Anglesey Federation of W1 ‘s (Motery institutas) & €

Motery asociacija veikia 16 vietoviy visoje saloje. Ji sidlo jvairias veiklas, priklausomai nuo grupes, tokias kaip sportas,
diskusijos, muzikiniai vakarai, daikty karimas, jgudZiy tobulinimo seminarai - ir kt.

® 01248 717600 @) afwisecretary@btconnect.com () www.afwi.org.uk

Anglesey bibliotekos tarnyba (-

Nemokama narysté, j kuriq jeina knygy pristatymas j namus. Mobilioji biblioteka aplankyti savo vietos bendruomeneg, veikia,
nemokamai Kalby mokymosi kursai. Ji veikia Liangefni, Holyhead, Amlwch, Benllech, Menai Bridge, Beaumaris ir Rhosneigr.

Q 01248 752095 / 01407 762917 @ llefrgelloedd @ynysmon.gov.uk
@ www.anglesey.gov.uk/en/Residents/Libraries/Join-the-library.aspx

Adferiaid (CAIS) &

CAIS yra registruota labdaros organizacija, siekianti padéti Zzmonéms daryti teigiamus pokycius savo gyvenime. Siuos
Zmones gali paveikti priklausomybeé, psichikos sveikatos problemos, nedarbas, jZzeidimas, taip pat kiti gyvenimo isstkiai.

Q 0345 0612112 @ enquiries@cais.org.uk @ www.cais.co.uk [ www.adferiad.org.uk

Canolfan SSIE/ ESOL Centre, Grip Llandrillo-Menai @

Visy lygiy - nuo pradedanciyjy iki pazengusiyjy, istestiniy ar dieniniy uzsiémimy, mokytis dienos ar vakaro metu, pradéti bet
kuriuo metu, tobulinti angly kalbg, jgyti kvalifikacijq (Kembridzo angly, IELTS), susirasti darbg / gauti pagalbg darbe, jstoti j
universiteto ir kitus koledzo kursus, padéti savo vaikams dirbti mokykloje, susirasti draugy ir suzinoti apie Velso kultarq.

Q 01248 383 347 @ esol@glim.ac.uk @ www.glim.ac.uk/learn-teach-english

Globéjy informavimo paslauga @

Parama neapmokamiems globéjams Gwynedd, Conwy ir Anglesey, padedanti jums susitvarkyti su globéjo pareigomis. Jei
jums reikia informacijos, pagalbos ar tiesiog laiko sau, galite kreiptis j globejus.

® 01248 370797 @) help@carersoutreach.org.uk ) www.carersoutreach.org.uk

Pilie¢iy konsultacijos Anglesey @ ©®

Konsultacijos svarbiais klausimais, turin€iais jtakos Zmoniy gyvenimui (bastas, uzimtumas, iSmokos) — psichikos sveikatos
ir gerovés parama, savanoriskos veiklos galimybeés. Biurai jsikare Liangefni, Amiwch ir Holyheade

@ 08082787932 @) AngleseycA@gmail.com @ www.citizensadvice.org.uk/local/ynys-mon/

Bendruomenés psichikos sveikatos grupé

(grafysteés taryba) - Liangefni

Psichikos ir emocinés sveikatos problemy specialisty pagalba - individualios konsultacijos ar grupiné veikla.
Q 01248 752752 [ 01248 353551 (Avariné situacija ne darbo valandomis)

@ www.anglesey.gov.uk/en/Residents/Adult-social-care/Mental-Health...

Digartref — Holyhead € @ ©®

Benamystés pagalba ir prevencija — konsultacijos, informacija, mokymai, maistas , Lighthouse Day Centre” dienos centre.
Taip pat tarpininkauti konsultuojant vaikus ir jaunimg, tévus, susidurian€ius su Seimos sunkumais, netekties ir netekties
problemomis. JUs taip pat galite savanoriskai padéti , Lighthouse Day Centre” kaip 1€y rinkéjas, ar kt.

e 01407 769995 @ enquiries@digartref.co.uk @www.digartref.co.uk

Gorwel — Liangefni &

Parama nuo smurto artimoje aplinkoje nukentéjusioms moterims, vyrams ir vaikams bei benamystés prevencijos
paslaugos. Galime pasidlyti paramg iSmoky, dotacijy ir teisiniais klausimais, saugos, sveikatos klausimais, Svietimo,
mokymo, praktiniy jgadziy ir vaiky klausimais.

e 0300 111 2121 @ gorwel@gorwel.org @ www.gorwel.org

Gwynedd ir Anglesey bendro gyvenimo schema

Nepriklausomo gyvenimo parama pazeidziamiems asmenims ir Seimoms. Biurai jsiktire Pwllheli, Dolgellau ir Liangefni.
O 01758 704145 [ 01341 42451 @ Cynllun.iieoli nedd.llyw.cymru ) www.gwynedd.llyw.cymru

~MedrwnMén” @O 1O

~Medrwn Mén" tikslas - skatinti ir remti savanoriskas ir bendruomenines organizacijas, bendradarbiaujant su asmenimis,
grupémis ir bendruomenémis Anglesey saloje, siekiant uztikrinti, kad jos atlikty visapusiskq ir svarby vaidmenj plétojant
salos potencialq.

e 01248 724944 @ post@medrwnmon.org @ www.medrwnmon.org

,,Mon Actif* €

Platus laisvalaikio erdviy pasirinkimas jvairaus amziaus ir gebéjimy Zzmonéms — Amiwch, Holyhead, Menai Bridge ir
Llangefni centrai.

e 01248 752435 @ monactif@anglesey.gov.uk [ monactif@ynysmon.gov.uk
@ www.facebook.com/MonActif /| monactifonline.anglesey.gov.uk/bookings

,,British Heart Foundation” sveikatos patarimas

Kraujospudis - Zinokite savo skaic¢ius . Bukite fiziSkai aktyvis '3Fritisz Heart
Padidéjes kraujospadis didina Sirdies priepuolio 2.  Islaikykite sveikg svorj y o
ir insulto rizikq, todél Zinodami savo kraujospudi . Valgykite sveikg subalansuotg mitybqg

galite iSgelbéti gyvybe. BHF turi Sesis geriausius . Mazinkite druskos

patarimus, kaip sumazinti aukstg kraujospud,
arba padéti jj kontroliuoti, jei jums jau buvo
diagnozuota liga.

Negerkite per daug alkoholio o @BHFCymru
Vartokite tik paskirtus vaistus. 0 BHF Wales

@the_bhf


https://www.medrwnmon.org/cy/hafan
mailto:ARC%40abbeyroadcentre.co.uk?subject=
http://www.abbeyroadcentre.co.uk
mailto:asduty%40ynysmon.gov.uk?subject=
https://www.anglesey.gov.uk/en/browse/Residents/Adult-social-care
mailto:afwisecretary%40btconnect.com?subject=
http://www.afwi.org.uk
mailto:llefrgelloedd%40ynysmon.gov.uk?subject=
http://www.anglesey.gov.uk/en/Residents/Libraries/Join-the-library.aspx
mailto:enquiries%40cais.org.uk?subject=
http://www.cais.co.uk
http://www.adferiad.org.uk/
mailto:esol%40gllm.ac.uk?subject=
http://www.gllm.ac.uk/learn-teach-english
mailto:help@carersoutreach.org.uk
https://carersoutreach.org.uk/
mailto:AngleseyCA@gmail.com
https://www.citizensadvice.org.uk/local/ynys-mon/
https://www.anglesey.gov.uk/en/Residents/Adult-social-care/Mental-Health/Mental-health-services.aspx
mailto:enquiries@digartref.co.uk
https://www.digartref.co.uk/
mailto:gorwel@gorwel.org
http://www.gorwel.org
mailto:Cynllun.lleoli@gwynedd.llyw.cymru
http://www.gwynedd.llyw.cymru
mailto:post@medrwnmon.org
https://www.medrwnmon.org
mailto:monactif@anglesey.gov.uk
mailto:monactif@anglesey.gov.uk
http://www.facebook.com/MonActif
https://monactifonline.anglesey.gov.uk/bookings/
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-matters-magazine/research/blood-pressure/blood-pressure-tips
https://twitter.com/BHFCymru
https://www.facebook.com/BHFWales
https://www.instagram.com/the_bhf/

-

+~Age Cymru”: Fizinés sveikatos veikla Jage Cymru

vyresniems nei 50 mety Zzmonéms

LIFT: Low Impact Functional Training” - tai
uzsiemimy ir Zaidimy serijo, skirta paskatinti
vyresnio amziaus Zmones dalyvauti
fizinéje veikloje, kuri padés sustiprinti jasy

Creu Cymru oed gyfeillgar
Creating an age friendly Wales

lygiu. Uzsiémimai taip pat specialiai sukurti
Zmonéms, kuriems daugiau nei 50 mety,
todél niekada nevelu pradeti!

9 @AgeCymru
o Age Cymru
aecmru

Organizaciniai rysiai su 5 gerovés budais:

@ Atkreipkite démesj @ Dalyvaukite 6 Bukite aktyviis Teskite mokymgqsi @ Duokite

Conwy

Siame skyriuje yra 20 organizacijy, kurios teikia sveikatos / gerovés paramg ir veiklg savo vietos bendruomenés Zmonéms. Yra
daug kity grupiy, taip pat, todél, jei yra kazkas, kad jus domina, prasome susisiekti su savo vietos socialiniy recepty iSrasymo
tarnyba British Red Cross (bendrai finansuojama) tel. 0344 871111, ji gali pazyméti jums savo veiklg / paslaugy reikalavimus. Jas
visada galite susisiekti su ,Race Equality First” taip pat, ir mes galime padéti jums prieigg prie bet kurios i$ $iy grupiy / paslaugy,

Sirdj ir plaucius, raumenis, lankstumq ir Kiti badai, kaip galite tapti aktyvas
pusiausvyrg. Visa veikla atliekama naudojont  naudodami ,,Age Cymru®“:
saugius sédéjimo ir stovéjimo pratimus, Siaurietiskas &jimas

kad visada galétuméte dirbti jums patogiu Tai i

Daugiau vaizdo jrady apie veiklg, kurig galite iSbandyti namuose, rasite Cia:
www.ageuk.org.uk/cymrufour-work/physical-activi

~MoénCF* @)

Teikia jsidarbinimo galimybiy mokymo ir kuravimo paslaugas. Biurai: Holyhead, Menai Bridge, Amliwch ir Bangor.
Q 01407 762004 @ info@moncf.co.uk @ www.moncf.co.uk

,,Mén Older People Project” (Gorwel) — Liangefni )

Su bastu susijusi parama 55 mety ir vyresniems Anglesey gyventojoms.

@ 03001m0226 @ pobihyn@gorwel.org

~Parabl” @

Trumpalaikés terapinés intervencijos, skirtos padeéti jasy psichikos sveikatai — sitlo konsultacijas ir terapines grupes.

e 0300 777 2257 @ ask@parabl.org @ www.parabl.org.uk

Royal Voluntary Service Gwynedd and Anglesey & ©®

Savanoriai visoje Anglesey, kurie sidlo pagalbg ir paramg, kad vyresnio amziaus Zmonés galéty islaikyti savo
nepriklausomybe ir likti jtraukti j savo vietos bendruomenés — piety klubai, ,Good Neighbours”, Bendruomenés transporto ir
ligoniniy parama.

Q 01248 661915 @ YnysMonGwyneddHub@royalvoluntaryservice.org.uk

Small Woods Wales — Active Woods Wales @ @

Parama miskingy vietoviy naudojimui per veiklos uzsiemimus, tokius kaip miskingy vietoviy amatai, démesingas
jsisgmoninimas, vaiksciojimas, plaukiojimas kramais ir virimas ant lauzo. Uzsiémimai suaugusiesiems, kurie nori pagerinti
savo sveikatq ir gerove, taip pat Seimoms su mazais vaikais.

@ 07590 383153/ 07932 924652 @) actifwoodsanglesey@smallwoods.org.uk
@ www.facebook.com/ActifWoodsAnglesey

Teulu Mén (apygardos taryba) — Liangefni )

Nemokama vaiky, Seimy ir specialisty informavimo, konsultavimo ir pagalbos, susijusios su 0-25 mety amziaus vaikais ar
vaiky Seimomis, paslauga.

e 01248 725888 @ teulumon@ynysmon.gov.uk @ www.facebook.com/teulumon

MAISTO BANKALI: Holyhead — 07557 333 498

Koronaviruso pandemijos metu teikiamos maisto atsargos: Liangefni, Manai tiltas ir Amliwch.

taip pat padéti su kitais jasy poreikiais.

,Age Connect North Wales Central”® € ©

Siekiama pagerinti Zmoniy gyvenimo kokybe teikiant bendruomenés paslaugas, skatinant nepriklausomybe, jgalinimaq ir
gerove. Specializuota pagalba vyresniems nei 50 mety Zzmonémes, kartu sitilant jvairius btudus, kaip padéti jvairaus amziaus
suaugusiesiems.

e 0300 2347 007 @ enquiries@acnwc.org @ www.ageconnectsnwc.org/en

CAB Conwy District (Piliegiy konsultavimo biuras) @ ©

Nemokama, nepriklausoma ir konfidenciali konsultacijo, padedanti Zmonéms, turintiems teisiniy ir finansiniy rapesciy.
e 0344 4772020 @ www.adviceguide.org.uk

Adferiaid (CAIS) ®

CAIS yra registruota labdaros organizacija, siekianti padéti Zzmonéms daryti teigiamus pokycius savo gyvenime. Siems
Zmonéms gali turéti jtakos priklausomybé, psichikos sveikatos problemos, nedarbas, nusikaltimai ir kiti gyvenimo isstkiai.

® 0345 0612112 @ enquiries@cais.org.uk ) www.cais.co.uk / www.adferiad.org.uk

,carers Outreach Service Conwy"” @ @ @

Emociné parama ir informacija neapmokamiems globéjams. Pagalbq galime suteikti telefonu arba asmeniskai savo
biuruose ar globéjo namuose. Organizuojame sveikatos ir geroves renginius bei kitas socialines galimybes, kad padétume
sumatzinti izoliacijg, su kuria susiduria daugelis globéjy dél savo rapinimosi. Masy paslauga yra nemokama ir konfidencialli.

e 01492 533714 @ help@carersoutreach.org.uk @www.carersoutreqch.org.uk

Centre of Sign-Sight-Sound” &

CAS uztikrina, kad kurtieji ir jutimy neteke Zmonés galéty savo gimtgja ir (arba) pasirinkta kalba gauti informacija, patarimus
ir paslaugas, kuriy jiems reikia, kad galéty priimti informacija pagrjstus sprendimus kasdieniais jiems svarbiais klausimais.

e 01492 530013 @ info@signsightsoud.org.uk @ www.centreofsignsightsound.org.uk

Conwy ir Dengibsyro psichikos sveikatos apsaugos tarnyba ()

Nepriklausoma, konfidenciali ir nemokama atstovavimo paslauga jaunimui ir suaugusiems psichikos sveikatos
vartotojoms.

e 01745 813999 or 03007701842 @ admin@cadmhas.co.uk @ cadmhas.com

Conwy Bendruomeniy gerovés grupé (apskrities taryba)® @ ©

Pagalba vyresnio amzZiaus Zmonéms, gyvenantiems Conwy apskrityje, siekiant padéti jiems pasinaudoti galimybéemis
padidinti savo fizing ir psiching gerove. Jums gali bati jdomu prisijungti prie dainavimo ar socialinés grupes, uzsiimti joga,
kalbetis su kuo nors telefonu per befriending paslaugq, o gal jUs tiesiog nesate tikri, kg norétumete daryti. Galime suteikti
jums informacijos ir nukreipti jus j tinkamq veiklg, grupe ar pagalbg, kad patenkintume jasy poreikius.

e 01492 577449 @ stayingwell@conwy.gov.uk
@ www.conwy.gov.uk/en/Resident/Leisure-sport-and-health/Community-wellbeing]/...
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,Conwy Connect” () @

Labdaros organizacija padeda propaguoti Zmoniy su mokymosi negalia teises ir uztikrinti jiems lygias pasirinkimo ir
galimybiy galimybes bendruomenéje, kurioje jie gyvena.

e 01492 536486 @ catharine@conwy-connect.org.uk @ www.conhwy-connect.org.uk

,,Conwy Flying Start” &
Suteikti kokybiskqg Zaidimo ir tobuléjimo patirtj jums ir jasy vaikams. Parama Seimoms su 0-4 mety vaikais. Kreipkités per
svetaine.

® 01492576380 @ flying.start@conwy.gov.uk
@ www.con i i

Conwy bibliotekos

Veikia: Abergele, Cerrigydrudion, Colwyn Bay, Conwy, Kinmel Bay, Liandluno, Lianfairfechan, Lianrwst, Penmaenmawr, Penrhyn

»~Conwy Mind” () @

Vietiné psichikos sveikatos labdaros organizacija, teikianti informacijq, patarimus, konsultacijas, parama ir veiklq Zmonéms,
turintiems psichinés ar emocinés sveikatos problemuy.

e 01492 879 907 @ info@conwymind.org.uk @ www.conwymind.org.uk

»~Conwy Valley Maze” ) @ €

Megaukités problemy sprendimu gamtoje apdovanojimy pelniusiame labirinte!
G 01492 660900 @ www.big-maze.co.uk

»conwy Valley Ramblers Walking Group” @ @ 6

»Vale of Clwyd Walking Group”jsikarusi Conwy ir yra vietiné ,The Ramblers” grupé.

Q 01492 874563 @ www.conwyvalleyra.org.uk [ www.ramblers.org.uk[conwy—valley

Conwy savanoriy tarnybos &) ©

Savanorisky ir bendruomeniniy veiksmy Conwy grafystéje plétojimas, remimas ir skatinimas.
O 01492534091 ) www.cvsc.org.uk/en

5 geriausi,,MIND"
patarimai, kaip
gerai jaustis

Uzmegzkite rysj...

for better mental hedlth
o blaid gwell iechyd meddwl

Nor+h ©ast Wales

Goojledd Ddwyram
Cymru

Pasikalbékite su kuo nors, o ne siyskite
el. laiskqg

Pasikalbékite su kuo nors nauju
Paklauskite, koks buvo kieno nors
savaitgalis, ir paklauskite, kada jie jums
pasakys

Skirkite penkias minutes, kad
suzinotumete, kas is tikryjy yra
PavezZékite kolegq j darbg arba
pasidalykite su juo kelione namo

o @NEWalesMind
o Mind North East Wales

mind_ northeastwales

carers
WALES

0 CarersWales

,,carers Wales”

Geros savijautos patarimas
Skirkite laiko sau kaip globéjui — jis esate toks pat svarbus, kaip ir asmuo, kuriuo
rapinates.

o Carers Wales

@ www.curersuk.orWALEs

Q 02920 811370
@ infocarerswules.or

Geroves veikla

Kai reikalai tampa sudétingi, naudokite “YouTube”, kad rastuméte greitg 5 minuciy
démesingumo vaizdo jrasqg, kuris padéty, arba paleiskite tg daing, dél kurios tévai
pykdavo, kai buvote paauglys - tikrai garsiail

Families First”

~Families First” - tai grupé Zmoniy, kurie gali palaikyti jdsy Seimqg sunkiu metu. Teikiame paramgq jlsy Seimai ir darbui,
siekdami uztikrinti, kad visi poreikiai baty tenkinami koordinuotai.

@ familiesfirst@conwy.gov.uk @ www.conwy.

~Haven of Light” @

Labdaros organizacija imasi veiksmy pries Siuolaikine vergove, prekybqg zmonémis ir iSnaudojimg, vykdydama prevencijq,
didindama informuotumg, Sviesdama, skatindama ir remmdama iSgyvenusiuosius.

® 07929777347 @ info@havenoflight.uk () www.havenoflight.co.uk

1 CAN Conwy” &

.« CAN” teikia ankstyvg paramqg Zzmonéms, ken€iantiems nuo psichikos sveikatos ir geroves, sumazinant nukreipimo j
specializuotas NHS tarnybas poreikj. Naudodamiesi ,| CAN” galite gauti pagalbos ir patarimy jvairiais jums rapimais
klausimais, jskaitant skolq, santykiy nutrtikimg, harkotiky ar alkoholio vartojimo problemas, uzimtumo sunkumus, netektis,
bustq ir vienatve.

e 01492 879907 @ conwymind.org.uk/how-we-can-help/the-hub

skaitymogrupés ' @

Pasidalinkite savo aistra skaityti su kitais, atrasti naujy autoriy arba bati jkveptas iSbandyti kazkq kita prisijungiant prie musy
menesiniy skaitymo grupiy.

O 01492576139 @) library@conwy.gov.uk
® www.conwy.gov.uk/en/Resident/Libraries-Museums-and-Archives/Libraries...

RSPBConwy ()@@

Grazus gamtos draustinis, kuriome galima stebéti paukscius ir megautis graziais pasivaiksciojimais.
O 01492584091 @ conw

rspb.or .uk@ www.rspb.org.uklreserves-and-events...

»Together for Colwyn Bay” () @

Siuo projektu remiami vietos bendruomenés veiksmai, daugiausia démesio skiriant geroves gerinimui ir investicijoms j ateitj.
Investicijomis j renginius, infrastrukttirg, Zaligsias erdves, bendruomeneés iniciatyvas, komunikacijq ir kt, projekte daugiausia
démesio skiriama individy ir bendruomeniy grupiy jgalinimui.

@ eorgiagwil@tapemusicandfilm.co.uk @www.to etherforcolwynbay.org/get-involved

@ www.facebook.com/TogetherForColwynBay

MAISTO BANKAI : www.conwyfoodbank.co.uk
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Organizaciniai rysiai su 5 gerovés budais:
'~ Atkreipkite démesj @ Dalyvaukite @ Bukite aktyvis Teskite mokymgsi @ Duokite

Gwynedd

Siame skyriuje yra 20 organizacijy, kurios teikia sveikatos [ gerovés paramgq ir veiklg savo vietos bendruomenés zmonéms.
Taip pat yra daug kity grupiy, todél jei Siame puslapyje nematote kg nors, kas jus domina, kreipkités j vietine socialiniy recepty
iSraSymo tarnybg Gwynedd Social Prescriptions telefonu 01286 672626 arba 07940375467, kuri gali jus pazymeéti kaip atitinkant;
jasy veiklos [ paslaugos reikalavimus. JUs visada galite susisiekti su ,Race Equality First” taip pat, ir mes galime padéti jums
prieigq prie bet kurios i§ $iy grupiy / paslaugy, taip pat padéti su kitais jasy poreikiais.

Abbey Road Centre — Bangor )

Psichikos sveikatos ir gerovés centras - veikla, individuali parama, konsultavimo paslaugos, gydymas ir mokymas.
Q 01248 354888 @ ARC@abbeyroadcentre.co.uk @ www.abbeyroadcentre.co.uk

Adferiaid (CAIS) @

CAIS yra registruota labdaros organizacijo, siekianti padéti Zmonéms daryti teigiamus pokycius savo gyvenime. Siuos
Zzmones gali paveikti priklausomybé, psichikos sveikatos problemos, nedarbas, jZzeidimas, taip pat kiti gyvenimo isSukiai.

® 0345 0612112 @) enquiries@cais.org.uk ) www.cais.co.uk / www.adferiad.org.uk

Canolfan SSIE/ ESOL Centre, Grip Liandrillo-Menai )

Visy lygiy, nuo pradedanciyjy iki pazengusiyjy, dieniniy ar dieniniy klasiy, mokykités dienos ar vakaro metu, pradékite bet
kuriuo metu, tobulinkite angly kalbg, igykite kvalifikacijq (Cambridge English, IELTS), raskite darbq / gaukite pagalbg savo
darbe, jsitraukite j universiteto ir kity kolegijy kursus, padékite savo vaikams dirbti mokykloje, susiraskite draugy, suzinokite
apie Velso kultarg.

e 01248 383 347 @ esol@glim.ac.uk @ www.glim.ac.uk/learn-teach-english

Globéjy informavimo paslauga

Parama neapmokamiems globéjams Gwynedd, Conwy ir Anglesey, padedanti jums susitvarkyti su globéjo pareigomis. Jei
jums reikia informacijos, pagalbos ar tiesiog laiko sau, galite kreiptis j globéjus.

® 01248 370797 @ help@carersoutreach.org.uk () www.carersoutreach.org.uk

.Creative Gwynedd” €)

Savanoriska organizacija, kurios tikslas - skatinti galimybes dalyvauti ir mégautis menu. Galimybés dalyvauti renginiuose,
seminaruose, kursuose ir jvairiuose kirybiniuose projektuose. Dalyvauti dramos, muzikos, meno ir Sokio veikloje.

@ 01286 679721 @ post@gwyneddgreadigol.com () www.gwyneddgreadigol.com

cwmniByw'nlach €

Apima 11 skirtingy dydZiy laisvalaikio centry aplink Gwynedd - nuo Bangor Zzemyn j Tywyn. Jie suteikia sveikatos ir gerovés
galimybes Gwynedd gyventojoms.

Daugiau informacijos apie 11 svetainiy galima rasti www.bywniach.cymru/en

Seimos informacijos tarnyba ()

Nemokama, specialisty teikiama informacija ir konsultacijos gyventojaoms apie vaiky priezidrg, paramos paslaugas,
jaunimgq ir Seimos reikalus.

Q 01248 352436 [ 07976 623816 @ GGTGwyneddFIS@gwynedd.llyw.cymru @ www.ggd.cymru

Felin Fach Centre — Pwilheli )

Terapinés paslaugos, socidlizacija per pietus ar puodelj kavos, pagalba gaunant iSmokas ir busto parama.
Q 01758 701611 @ www.facebook.com/Canolfan-Felin-Fach-Centre-197541023595215

Gorwel - Liangefni )

Parama nuo smurto artimoje aplinkoje nukentéjusioms moterims, vyrams ir vaikams bei benamystés prevencijos
paslaugos. Galime pasidlyti paramg iSmoky, dotacijy ir teisiniais klausimais, saugos, sveikatos klausimais, Svietimo,
mokymo, praktiniy jgadziy ir vaiky klausimais.

@ 0soom2121 @ gorwel@gorwel.org @ www.gorwel.org

,Gwaith Gwynedd”

Draugiski patarimai ir rekomendacijos, individuali parama ir mentorysté, siekiant padéti asmenims ugdyti jgadzius, kad jie
galéty rasti mokymgq, savanoriskq veiklq ir darbq. Taip pat padeda Salinti sudétingas klidtis, su kuriomis susiduria asmenys,
nesvarbu, ar tai bty psichikos sveikatos, gerovés ar basto klausimai.

Q 01286 674698 @ gwaithgwynedd @gwynedd.llyw.cymru
@ www.gwynedd.llyw.cymru/en/Residents/Residents.aspx

,Gwynedd Community Arts"

Parama Zmonéms, kad jie galéty naudotis menu, meégautis juo ir jj patirti asmeninés, visuomenés, ekonomines ir
bendruomenés geroves labui.

e 01286 679721 @ celf@gwynedd.llyw.cymru
© https://www.gwynedd.llyw.cymru/en/Residents/Leisure-parks-and-events...

Gwynedd bibliotekos

Jskaitant ,,Reading Well“: Psichikos sveikatos savipagalbos knygos, prieiga prie kompiuteriy, skaitmeniniy / kompiuteriniy
igudziy palaikymas ir priimancioji veikla, pvz, dazymas atsipalaidavimui, Seima, istorijos uzsiémimai, amaty uzsiémimai ir
skaitymo grupeés.

O 01286 679463 @ llyfrgell@gwynedd.llyw.cymru

@ www.gwynedd.llyw.cymru/en/Residents/Libraries-and-archives/Libraries-and-archives.aspx

Gwynedd savanoriy centras (,,Mantell Gwynedd*) €)

Teikti konsultacijas ir paramq savanoriska veikla besidomintiems asmenims. Gali padeéti rasti savanoriskos veiklos
galimybiy jasy vietovéje, jskaitant paramg asmenims, kuriems reikia papildomos pagalbos.

® 01286 672 626 @) gwirfoddoli@manteligwynedd.com ) www.mantellgwynedd.com

+Menter Fachwen” €) ®

Parama mokymosi negaliq turintiems asmenims, sidlant darbo galimybes socialinése jmonése. Savanoriska veikla
konservavimo, maitinimo, sodininkystés, staliy ir priezidros srityse. Vaiksciojimas, laipiojimas ir plaukimas baidarémis
yra prieinami visiems, dirbantiems jiems, arba bet kuriam asmeniui, kuris kreipiasi pagalbos j juos. Kur veikia: Fachwen,
Deiniolen, Llanberis ir Cwmy Glo.

Q 01286 872 014 @ cbee@menterfachwen.org.uk @ www.menterfachwen.org.uk

»The Mentor Ring“: bendradarbiaujant .li R.

H e
su,,Diabetes UK": @ o2ez13m073
Geriausias sveikatos patarimas: @ Info@mentorring.org.uk

, The Mentor Rm@\

Norédami istirti naujus sveikus maisto produktus, @ mentorring.org.uk HESHEART T M Commanity
skirkite dienq degisracijai! Tai puikus badas iSbandyti . torri
nauijas virtuves, pvz, Meksikos maisto dieng arba e el DiABETES UK

Ivairiy rGsiy maistq, pvz, Zaliojo maisto dienq, kurioje o The Mentor Ring B R S
sialomi obuoliai, avokadai ant skrebuciy arba Tailando KNOW DIABETES. FIGHT DIABETES.

saliasis karis. @thementorringwales CYMRU
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Organizaciniai rysiai su 5 geroveés budais:

Atkreipkite démes;j @ Dalyvaukite 6 Bkite aktyvis

Teskite mokymgsi @ Duokite

»TanY Maen” démesingumo patarimas

Stebékite danguy. Einant pésciomis ar namie sode ar tiesiog prie lango, skirkite 5 minutes community \\\ Canolfan
) .o . o e e o9 Sl o Wellbeing Llesol
pazvelgti j dangy. Sekite spalvas, debesis ir jy formg, stebékite paukscius, ar jie skrenda centre W cymuned
pro Salj, skrieja ratu, tupi, o gal netoliese nera pauks€iy? Dangus nuolat keiciasi, né vienas TAN Y MAEN

dangus niekada néra toks pat, net ir pilkos dienos metu yra subtiliy spalvos ir gylio pokyciy. Slaenay Frestiniog
Dangus nesmerkia, jis tiesiog yra, todél pasistenkite negalvoti apie dangy kaip apie gerq
ar bloggq, jis tiesiog yra...ir mégaukités savo 5 minuc€iy ramybe su dangumi ir pereikite prie

likusios dienos, bandydami su savimi pasiimti gamtos pasaulio stebukiq.

Denbighshire

Siame skyriuje yra 20 organizacijy, kurios teikia sveikatos / gerovés paramg ir veiklg savo vietos bendruomenés zmonéms. Taip
pat yra daug kity grupiy, todél jei Siame puslapyje nematote kg nors, kas jus doming, susisiekite su vietine Socialiniy recepty
israSymo tarnyba “Denbighshire Community Navigators” telefonu 0300 456 1000, kuris gali jus pazyméti pagal jasy veiklos /
paslaugy reikalavimus. Jas visada galite susisiekti su ,Race Equality First” taip pat, ir mes galime padéti jums prieigq prie bet
kurios i$ $iy grupiy / paslaugy, taip pat padéti su kitais jasy poreikiais.

e @tanymaen

@) Tanymaen

,,Small Woods — Active Woods Wales’s Woodland ) €
Activities Programme”

Parama miskingy vietoviy naudojimui per veiklos uzsiemimus, tokius kaip miskingy vietoviy amatai, démesingas
isisgmoninimas, vaiksciojimas, plaukiojimas krimais ir virimas ant lauzo. Uzsiemimai suaugusiesiems, kurie nori pagerinti
savo sveikatq ir gerove, taip pat Seimoms su mazais vaikais.

Q 07816 041570 @ actifwoodsgwynedd @smallwoods.org.uk @ www.smallwoods.org.uk

Socialinis klubas ,,Sporting Memories” £ ®

Atvira visiems, vyresniems nei 50 mety, kurie megsta sportqg, kuris gali susitikti ir prisiminti. Apima galimybes dalyvauti
fizinéje veikloje ir prieinamame sporte.

® 01248 352436 [ 07976 623816 @ emmajaynequaeck@gwynedd.llyw.cymru

,,Tan Y Maen Health and Wellbeing Centre”
- Dolgellau and Blaenau Ffestiniog

Individuali pagalba, grupés, terapijos uzsiémimai, terapijos kursai, sgmnoningumo ugdymo uzsiémimai, skirti sumazinti
stresg asmenims ir globéjams, turintiems psichinés ir emocinés sveikatos problemuy.

e 07964 858095 @ tanymaen@btinternet.com @ www.tanymaen.org.uk

,Wild Elements” @

Sujungia Zmones su gamta, siekiant pagerinti gerove, pasitikéjima, jgtdzius ir siekius. Darbo klubas, Sodininkystes klubas,
akredituotas mokymas, bendrasis mokymas ir jvairiy savanoriskos veiklos galimybiy suaugusiems ir jaunimui.

e 07799 566533 @ info@wildelements.org.uk @ www.wildelements.org.uk

William Mathias muzikos centras )

Veskite muziking veiklqg, kurios tikslas - iSsaugoti ir pagerinti gerove, suburti Zmones bendravimui Gwynedd
bendruomenese.

e 01286 685230 @ ost@cgwm.org.uk @ www.cgwm.org.uk

.Y Dref Werdd” @ ©®

Bendrijos aplinkosaugos projektas, pagal kurj teikiamos paslaugos ir istekliai jvairiems poreikiams tenkinti, jskaitant
paramgq geroveés klausimais, btdus taupyti pinigus ir energijg namuose, savanoriskos veiklos ir mokymo galimybes,
jvairius aplinkosaugos projektus ir galimybiy jaunimui vietos vietoveje karimaq.

Q 01766 830082 @ ymholiadau@drefwerdd.cymru @ drefwerdd.cymru/en/home

MAISTO BANKAI:

Bangor - 07425 307959 « Caernarfon - 07847192896 - Pwllheli - 01758 612 023 « Bermo - 07973 914599

~Age Connect North Wales Central”

Siekiama pagerinti Zmoniy gyvenimo kokybe teikiant bendruomenés paslaugas, skatinant nepriklausomybe, jgalinima ir

gerove. Specializuota pagalba vyresniems nei 50 mety Zmonémes, kartu sitilant jvairius buadus, kaip padéti jvairaus amziaus

suaugusiesiems.
@ 03002345007 @ enquiries@acnwe.org @ http://www.ageconnectsnwc.org/en/

Adferiaid (CAIS) &

CAIS yra registruota labdaros organizacijo, siekianti padéti zmonéms daryti teigiamus pokygius savo gyvenime. Siuos

zmones gali paveikti priklausomybé, psichikos sveikatos problemos, nedarbas, nusizengimai, taip pat kiti gyvenimo issakiai.

® 0345 061 2112 @ enquiries@cais.org.uk ) www.cais.co.uk / www.adferiad.org.uk

..Citizens Advice Denbishire” @ ©

Mes sitlome nemokamas ir konfidencialias konsultacijas ir pagalbq jvairiais klausimais, jskaitant, bet neapsiribojant,
pasalpy, vartotojy, skoly, uzimtumo, busto, imigracijos ir visais santykiy ir asmeniniais klausimais. Biurai: Denbigh, Rhyl ir
Ruthin, taip pat keliose informavimo vietose. Skambinkite j svetaing arba apsilankykite joje.

® 0808 278 7933 ) www.citizensadvice.org.uk/local/denbighshire/

Conwy and Denbighshire Psichikos sveikatos gynimo tarnyba &

Nepriklausoma, konfidenciali ir nemokama atstovavimo paslauga jaunimui ir suaugusiems psichikos sveikatos vartotojams.
Q 01745 813999 [ 03007701842 @ admin@cadmhas.co.uk @ cadmhas.com

,Denbishire Countryside Service" @ 2 @

Komanda siekia pagerinti ir populiarinti §j ypatingq krastovaizdj, jo lauking gamtq ir paveldq. Mes valdome daugiau nei
32 kaimo vietoves kaip vertingas vietas laukinei gamtai klestéti ir tyrinéti bei mégautis — savanoriska veikla, vaiksciojimu
péscCiomis, dviraciu ir jojimu zirgais, Seimos renginiais, praktiniais projektais ir dar daugiau.

e North Denbighshire: 01745 356197 [ Clwydian Range ir Dee Valley AONB: 01352 810614
South Denbighshire: 01978 869618 @ www.denbighshirecountryside.org.uk

~Denbighshire Flying Start”

Suteikti kokybiskq Zaidimo ir tobuléjimo patirtj jums ir jasy vaikams. Parama Seimoms su 0-4 mety vaikais. Kreipkités per
svetaine.

@ www.denbighshire.gov.uk/en/childcare-

»Denbighshire Leisure Ltd” — Aktyvios bendruomenés @ €)

Siekiama suteikti prieinamas laisvalaikio galimybes, kurios pritraukty daug dalyviy ir pagerinty Denbisyro gyventojy
gerove. Sitilo bendruomenés programas sveikatos, sporto, meno ir lyderystés srityse (kai kurie projektai yra nemokami, kiti
- maii).

@ denbighshireleisure.co.uk/contact-us [ denbighshireleisure.co.uk
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Denbisyro bibliotekos
Vietos: Corwen, Denbigh, Llangollen, Prestatyn, Rhuddlan, Rhyl, Ruthin ir St. Asaph.
@ www.denbighshire.gov.uk/en/leisure-and-tourism/libraries|libraries.aspx

Denbighshire savanoriy tarnybos taryba @ €

DVSC yra narystés pagrindu veikianti labdaringa organizacijo. Misy misija yra kurti atsparias bendruomenes savanoriskais

veiksmais ir socialinémis jrnonémis, teikiant puikiq paramag mdsy nariams ir banant jtakingu balsu Denbigyre ir Siaures Velse.

O 01824702441 @ engagement@dvsc.co.uk ) www.dvsc.co.uk/home

Denbisyro jaunimo tarnyba & €

Paslauga teikiama 11-25 mety jaunuoliams, teikiant tiek universalias, tiek tikslines intervencines priemones — alternatyvias
Svietimo programas, centruose veikian€ias jaunimo centry, bendruomeniy ir informavimo priemones, gatvés zaidimus ir
kt

Q 01824 712716 @ outh.service@denbigshire.gov.uk
@ www.facebook.com/DCCyouthservice [ denbighshireyouthservices.co.uk

Families First” &

+Families First” - tai grupé Zmoniy, kurie gali palaikyti jasy Seimqg sunkiu metu. Teikiame paramq jsy Seimai ir darbui,
siekdami uztikrinti, kad visi poreikiai buty tenkinami koordinuotai.

@ www.denbighshire.gov.uk/en/health-and-social-care/children-young-people-and-families...

Seimos informacijos tarnyba (apskrities taryba) &
Bendra prieiga prie informacijos nuo vaiky priezidros ir ikimokyklinio ugdymo iki globos, jvaikinimo ir kt.
O 01745 81589 ) https://www.denbighshi i

~Morfa Gateway” ir bendruomenés projektas ) @@ 1 ®

Bendruomeneés projektas, kuriuo kuriama daugkartinio naudojimo poilsio erdve, kurioje didzigjq iniciatyvos dalj sudaro
laukinés gélés ir laukiné gamta. Atsipalaiduojanti vieta aplankyti ir bati gamtoje. Savanoriy darbo valandos - kiekvieng
ketvirtadienj 11.00-23.00 val.

@ admin@morfagateway.or .uk@ morfagateway.org.uk

,Nature forHealth” ©)@ (' ©

Sis projektas yra apie i$&jimq j gamitg, siekiant naudos jasy fizinei ir psichinei sveikatai. Ateikite j vienq i masy nemokamy
savaités uzsiemimuy. Nesvarbu, ar tai baty pasivaiksciojimas, praktine iSsaugojimo uzduotis ar meno ir amaty dirbtuves,
yra tiek daug, kad jas galite jsitraukti j.

O 01824708313 / 01824 712792 @) clwydianrangeaonb@denbighshire.gov.uk
@ www.denbighshirecountryside.org.uk/nature-for-health/

www.denbighshirecountryside.org.uk/contact/

Jei uzduotis atrodo didziulé, suskaidykite
ja J mazesnius Zingsnius. Tai padeés jums
pamatyti, kokias dalis galite padaryti

ir su kokiomis dalimis jums gali prireikti
pagalbos.

,,North and Mid Wales Law Clinic and
ICAN Ynys Mon hub* patarimas

©) tipsnorthwales@gmail.com @ 407882225

\"
PRIFYSGOL . : _}fllrﬁ\
GEIENASASELIIIN Rvdw i'n cefnogi't ymgyrch ‘| CAN' < A N

JAAN | L. Working Together to Improve Access to Legal Advice | YA I'm Supporung the 'l CAN Campalgn

Law yn llaw at iechyd meddwl!

»Time to Change” patarimas:

Nebijokite kalbéti apie psiching sveikatq, nes kalbéjimas gali bdti tikras gyvenimo
budas, ir atminkite, kad kartais yra gerai paklausti Zmogaus du kartus, ar jam viskas
gerai, nes mes daznai automatiskai atsakome ,gerai’, kai is tikryjy to nejauciame”.

_— = o @TTCWales [ @AINCymru
ime to change
v UL Q) @ricwales/ @AINcymru

let’s end mental health discrimination rhown ddiwedd ar wahaniaethu ar sail iechyd meddw! tlmetochu n ewales

NEWCIs O @O O

Globéjy sveikatos, geroves ir socialinés jtraukties skatinimas teikiant lankscias ir nemokamas savalaikes paslaugas.

e 01745 331181 @ enquiries@newcis.org.uk @www.newcis.org.uk

Siaurés Velso laukinés gamtosfondas ()@@ 1 ©

Be to, kad lankotés keliuose gamtos draustiniuose, taip pat yra galimybé bati gamtosaugininku ar administratoriumi savanoriu.
e 07948 402630 @ katy.haines@northwaleswildlifetrust.org.uk
@ www.northwaleswildlifetrust.org.uk/take-action/volunteer

RCS - ,,Rhyl City Strategy” ) @ (-

Teikiame jvairias integruotas paslaugas, kuriomis siekiama padéti Zzmoneéms klestéti darbe, derinant paramaq sveikatai ir
uzZimtumui, kad pageréty gerove ir jsidarbinimo galimybeés.

Q@ 01745 336442 @ hello@rcs-wales.co.uk ) rcs-wales.co.uk/en

»Vale of Clwyd Mind” ()@

Vietiné psichikos sveikatos labdaros organizacija, teikianti informacijq, patarimus, konsultacijas, paramaq ir veiklg Zzmonémes,
turintiems psichinés ar emocinés sveikatos problemuy.

e 01745 336787 @ enquiries @valeofclwydmind.org.uk @ www.valeofclwydmind.co.uk

Vale of Clwyd Ramblers Walking Group” @ @ @

Vale of Clwyd Walking Group jsiktrusi Denbighshire ir yra vietos grupe The Ramblers.

UZsakymo informacija apie kiekvienq pasivaiks€iojimg pateikioma interneto svetainéje:
www.voc-ramblers.org.uk

~Working Denbighshire” (apskrities taryba) @ (-

»Working Denbighshire” sillo nemokamas draugiskas konsultacijas ir patarimus, 1-1 parama ir mentoryste, siekiant padéti
asmenims plétoti savo jgudzius, rasti mokymg, savanoriskq veiklq ir darbqg. Pagalba teikiaoma visiems vyresniems nei 16
mety asmenims, kurie gyvena skurde arba kuriems gresia skurdas ir kuriems reikia profesinio orientavimo.

Q 01745 331438 @ working@denbighshire@denbighshire.gov.uk
@ www.denbighshire.gov.uk/en/jobs-and-employees/working-denbighshire...

MAISTO BANKAI:

Capel Mawr 07468 028 953 / Ruthin rotusés risyje 07498292569
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Single Parents Wellbeing" veikla vidinei

gerovei: Jvardinkite savo vidinj kritikg

Kalbame su savimi taip, kad niekada
neisdrjstumeéme kalbétis su draugu
ar net vaikais. Sios neigiamos mintys
apie save trukdo daugybei dalyky. Ar
kada nors pasakytume savo vaikams
ar Seimai puse to, kg pasakome sau?

Galvokite apie Sias mintis kaip apie
patycias ar nuodingg papugg ant
peties. Paty€ios mums meluoja.

Jos nori, kad mes nesikiStume, jei
sakoma to nedaryti, Zinokite, kad
galite tai padaryti. Patycios retai
buna teisingos. Zinokite, kad tai,

kg sako jusy vidinis kritikas, yra tik
mintys, kurias turite, jos néra faktai.
Taigi, pailsékite, bukite atlaidts sau,
pagalvokite apie Zzmones, kurie jumis
rapinasi, ir parodykite jums uzuojautq.
Draugas pasakyty: ,Zinoma, tu
pakankamai geras.” Kitaip nei jusy
vidinis kritikas.

Dabar nusitaikykime j tq vidinj kritikq.

Jei norite nutraukti §j uzdarg ciklq ir
neigiamgq savikalbg, galima jvardyti
tokj kritikq ir uznuodytg papugq.
Tuomet, kai pastebi neigiamq vdinj
poziarj, gali liepti vidiniam kritikui
nutilti. Pagalvokite apie pirmaq vardgq,
kuris Sauna j galvq, kuris nebaty
susijes su jokiu pazjstamu ar Seimos
nariu. Jis neturi bati jums kaip nors
reikSmingas, pavyzdziui, jisy buvusio
partnerio vardas.

+  Kai pastebite, kad grjztate,
uzsiciklinate ir kritikuojte save
IStarkite vidinio kritiko vardq ir
paprasykite jo iSeiti
Tada sau pavirtinkite, kad ,tai tik
mano mintys, ne faktai, as darau
pakankamai, as darau viskg, kg
galiu”.

6 geriausi patarimai, kaip rapintis savo
psichikos sveikata ir gerove biinant

namuose.

,The Mental Health Foundation*”

1) Kasdien judékite daugiau
Aktyvumas mazina stresgq, didina
energijos lygj, pagerina budruma ir
net pagerina miegaq. Perskaitykite,
kaip_islikti aktyviems, ir apsilankykite
svetainéje ,Every Mind Matters”, kur
rasite jkvepianciy idéjy.

2) Pabandykite atsipalaiduoti
Atsipalaidavimas ir démesio
sutelkimas j savo kvépavimg gali
padéti sumazinti jtampq ir susvelninti
neigiamas emocijas. NHS sitlo
jvairiusatsipalaidavimo badus,
jskaitant progresuojantj raumeny

atsipalaidavimg

3) Bendraukite su kitais Zmonémis
Raskite laiko palaikyti rysj su
bendradarbiais, draugais, Seima ir
kitais asmenimis, kad padétumeéte
jums (ir jiems) jausti artimesn;
tarpusavio rysj. Suzinokite, kaip

tai padaryti. Tai gali bati vaizdo
skambuciai, ,WhatsApp*, Zinutés arba

socialiniai tinklai.

4) skirkite laiko apmagstyti ir
praktikuoti atlaidumg sau
Kiekvienq dienq skirkite laiko
teigiamiems savo dienos

aspektams apmaqstyti - démesingo
jsisgmoninimo metodai taip pat gali
padéti sutelkti démesj j dabartj, o ne j
nenaudingas mintis.

MuUsy interneto svetainéje yra
nemazai poilsio ir kity skaitmeniniy

pratimuy.

5) Pagerinkite miegg

Stenkités eiti miegoti ir keltis tuo

paciu metu kiekvienq dieng, iSlaikyti
ruting, ir pabandyti gauti Siek tiek
natdralios saulés Sviesos, atskleidziant
uzuolaidas ir atidarant langus ir pries
miegq. Patarimy, kaip pagerinti
miegq, rasite musy svetainéje ir
skiltyje ,Every Mind Matters”.

Kai vidinis kritikas kritikuoja labai
garsiai, tai Zenklas, kad jums reikia
pristabdyti, padaryti kazkq gero sau,
pasikalbéti su draugu apie Sias mintis
ir imtis veiksmuy, kad vidinis kritikas
nutilty.

€ @singieparentswb
o @singleparentswellbeing
@singleparentswellbeing

www.singleparentswelbeing.com

amy@singleparentswellbeing.com

Mental Health
Foundation

Q 02921 679 400
@ walesMHF @mentalhealth.org.uk

@ www.mentalhealth.org.uk

e @mentalhealth
o Mental Health Foundation

@mentalhealthfoundation

6) Stenkités skirti laiko rysiui su
gamta.

Buvimas lauke turi teigiamq poveikj
psichinei gerovei — net jei tai trumpas
pasivaiksciojimas po kvartalg. Jei
jums sunku turéti saugiq erdve lauke,
pabandykite rasti bendruomenés
grupes, prie kuriy galite prisijungti.
Galite pasivaikscioti, stebéti paukscius,
sodinti géles ar darzoves arba
mankstintis su Zmonémis, su kuriais
jauciatés patogiai.

Daugiau patarimy - daugiau
patarimy, kaip rapintis savo psichine
sveikata, rasite Cia.

Psichikos sveikatos fondo Covid centras turi daug informacijos, pagalbos ir patarimy ir yra prieinamas 6 kalbomis:
https://www.mentalhealth.org.uk/coronavirus

,Welsh Women's Aid": Psichikos
sveikatos ir geroveés virsy patarimas

Kiekvieno Zmogaus psichiné sveikata yra tokia svarbi, kad
rekomenduojame sutelkti demesj j dalykus savo namuose, kurie gali
padeéti islaikyti ramybe ir atnesti dziaugsmo. Saulés Sviesa ir grynas oras
yra puikds nuotaikos stiprintuvai, todél, jei jmanoma, praleiskite laikg su
atidarytais langais ir pabandykite savo namuose rasti patogiq erdve,
kuri pritraukty saulés Sviesg, nepamirskite bendrauti su artimaisiais ir
draugais, su kuriais galite bendrauti telefonu arba internetul

,Live Fear Free" pagalbos linijo: 0808 8010 800 / Skambinkite— Rasykite
Zinutes— Bendraukite tiesioginiais pokalbiais— El. pastu

Grace Lockhart - ,,Rhos Community Cafe”
démesingumo veikla

Greitas demesingumo ir meditacijos
jvadinis uzsiemimas
5 min.

Skirkite kelias akimirkas,

kad atsitrauktumeéte nuo

viso gyvenimo triukSmo ir
atsakomybeés.

UZdarykite duris

Sutelkite démesj j savo aplinkq ir
savo buvima kambaryje

Niekas daugiau nesvarbu Sias 5
minutes

Atsargiai atkreipkite démes;j j
kvépavimq

VESTA - gerovés patarimai

5 kartus jkvépkite pastoviai ir [étai
Sutelkite visg démes;j j kvépavimaq
Nutildykite vidinj balsq

Sutelkite démesj j kvépavimag
Sutelkite démes;j j savo kangq ir
Svelniai atpalaiduokite savo kiing
Niekas daugiau nesvarbul!

Dabar sutelkiate démes; j
dabarting akimirkg

Dabar jus atsiskiriate nuo
begalinio minties ciklo

Tai mokymosi, kaip bditi savo
akimirkoje, pradzia.

Pokytis prasideda.... Jus mokotés,
kaip atsiriboti nuo streso...

@

Cymorthi Ferched Cymru

Welsh Women's Aid

Rhoi Merched a Phlant yn Gyntaf
Putting Women & Children First

24 valandas 7 dienas per savaite
Konfidencialls patarimaiir pagalba
Skambinkite: 0808 8010 800

Rasykite Zinutes: 078600 77 333
Bendraukite tiesioginiais pokalbiais gov.
wales/live-fear-free/domestic-abuse...
El. pastu: info@livefearfreehelpline.wales

Tiems i$ jusy, kurie noréty prisijungti
prie vienos i§ msy sesijy, kur mes
taip pat iSmokti prisijungti prie
dangaus gijimo ir besglyginés
meilés, ir iSvalyti tas toksines mintis ir
emocijas, sillome susisiekti su Grace
Lockhart ,Rhos Community Café”
bendruomenés kavinéje.

0 Rhos Community Café
@ glockhart@fatherspalce.org.uk
e 07931791892

Seima yra Lenkijos Zmoniy gyvenimo
pagrindas. Lenkai mégsta gaminti maistq
savo Seimoms ir garséja savo svetingumu.
Buti toli nuo Seimos ir draugy Lenkijoje gali
bati labai liddna ir tai slegia. Kad padétume,
sidlome:

Paskambinkite tévams ar seneliams ir
paprasykite mégstamiausio vaikystés
patiekalo recepto. Pagaminkite

patys, naudodamiesi jy gairémis, ir
pasidalykite su jais savo pasiekimais
siysdami jiems nuotraukas arba vaizdo
jrasus.

Kartq per savaite gaminkite maistqg su
Seima, jtraukite visus ir pagirkite vieni
kitus uz pastangas, kad maistas bty
skanus ir suburty visq Seima.

o @ VestaSFSCIC e @VestaCic

\2$ta

Specialist Family Support

Daugelis lenky ir ryty Europos gyventojy turi
rySiy su kaimo gyvenimu, jie galbat uzaugo
dkyje ar lanké ten savo giminaicius, turéjo
savo Zzemés sklypus ir augino savo darzoves
ar vaisius, galbdt daug laiko praleido lauke.
Pabandykite vél uzmegzti rysj su gamta ir
kaimo gyvenimu.

Eiti pasivaikscioti su savo draugais;
jei draugai negali eiti kartu su
jumis, pasivaiksciojimo metu jiems
paskambinkite.

Atneskite gamtg j savo hamus -
auginkite nedidelj vaisiy ar darzoviy
augalg vazone ir megaukités savo
produkcijos skoniu.



https://www.mentalhealth.org.uk/publications/how-to-using-exercise
https://www.nhs.uk/oneyou/for-your-body/move-more/home-workout-videos/
https://www.cntw.nhs.uk/resource-library/relaxation-techniques/
https://www.cntw.nhs.uk/resource-library/relaxation-techniques/
https://www.cntw.nhs.uk/resource-library/relaxation-techniques/
https://www.mentalhealth.org.uk/stories/radmilas-experience-kindness-during-pandemic
https://www.mentalhealth.org.uk/podcasts-and-videos/podcasts-for-your-wellbeing
https://www.mentalhealth.org.uk/podcasts-and-videos/podcasts-for-your-wellbeing
https://mentalhealth.org.uk/a-to-z/s/sleep
https://mentalhealth.org.uk/a-to-z/s/sleep
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/sleep/
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/coronavirus-covid-19-staying-at-home-tips/
mailto:walesMHF@mentalhealth.org.uk 
http://www.mentalhealth.org.uk
https://twitter.com/mentalhealth
https://www.facebook.com/mentalhealthfoundation
https://www.facebook.com/Race-Equality-First-372267309464752
https://www.instagram.com/mentalhealthfoundation/
https://www.mentalhealth.org.uk/coronavirus
https://gov.wales/live-fear-free/domestic-abuse-wales
https://gov.wales/live-fear-free/domestic-abuse-wales
mailto:info@livefearfreehelpline.wales
https://www.facebook.com/VestaSFSCIC/
https://twitter.com/VestaCic
https://twitter.com/singleparentswb
https://www.facebook.com/singleparentswellbeing
https://www.instagram.com/singleparentswellbeing/
http://www.singleparentswelbeing.com

mailto:amy@singleparentswellbeing.com
https://www.facebook.com/rhoscommunitycafe
mailto:glockhart%40fatherspalce.org.uk%20?subject=
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Flintshire

Siame skyriuje yra 20 organizacijy, kurios teikia sveikatos / gerovés paramaq ir veiklg savo vietos bendruomenés Zzmonémes.
Taip pat yra daug kity grupiy, todél jei Siame puslapyje nematote kq nors, kas jus domina, kreipkités j vieting socialiniy recepty
iSraSymo tarnybg Single Point of Access Social Prescribing tel. 03000 858 858, kuri gali jus pazymeéti kaip atitinkant;j jasy veiklos
| paslaugos reikalavimus. Jas visada galite susisiekti su ,Race Equality First” taip pat, ir mes galime padéti jums prieigq prie bet
kurios i§ $iy grupiy / paslaugy, taip pat padéti su kitais jasy poreikiais.

Suaugusiyjy socialinés paslaugos (apskrities taryba) &
Socialinés paslaugos, skirtos bendram suaugusiyjy prieigos punktui.

Q 03000 858858 @ spoa@fiintshire.gov.uk @ www.flintshire.gov.uk/en/Resident/Social-Services...

ACNEW (,,Age Connects North East Wales*) - Flinto biuras )

Padeda vyresniems nei 50 mety Zmonéems ir jy globéjams siekti geriausios jmanomos gyvenimo kokybés. ACNEW sitlo
valymo ir apsipirkimo paslaugas, iSmokas, konsultacijas ir socialing veiklg. Prieinama visoje Flintshire ir Wrexhame.

® 08450549 969 @) info@ageconnectswales.org.uk ) ageconnectsnewales.org.uk

Adferiaid (CAIS) &

CAIS yra registruota labdaros organizacija, siekianti padéti zmonéms daryti teigiamus pokycius savo gyvenime. Siems
Zmonéms gali turéti jtakos priklausomybé, psichikos sveikatos problemos, nedarbas, nusikaltimai ir kiti gyvenimo issakiai.

® 0345 061 2112 @) enquiries@cais.org.uk ) www.cais.co.uk / www.adferiad.org.uk

Vaiky socialinés tarnybos (apskrities taryba) &
Pagalba vaikams, jaunimui ir jy Seimoms — patarimai, parama, vaiky apsauga, skundai ir kt.
Q 01352 701000 / 0845 0533 116 @ www.flintshire.gov.uk/en/Resident/Social-Services...

Pilieciy konsultacijos biurai Flintsyre

Mes sitlome nemokamas ir konfidencialias konsultacijas ir pagalbq jvairiais klausimais, jskaitant, bet neapsiribojant,
pasalpy, vartotojy, skoly, uzimtumo, bdsto, imigracijos ir visais santykiy ir asmeniniais klausimais.

e 0300 3302118 @ www.flintshirecab.org.uk

,Deeside Ramblers Walking Group” @ ) €

,Deeside Ramblers Walking Group” jsikdirusi Siaurés Ryty Flintshire, Siaures Velse, ir yra vietine ,The Ramblers” grupé.
Uzsakymo informacija apie kiekvienq pasivaik$giojima pateikiama interneto svetainéje: www.deesideramblers.org.uk/walks

+D.AF.F.O.D.LLS.” @ ©)

FlintSyre uzsiimame nejgaliy vaiky ir jaunimo nuo 0 iki 25 mety ir visos jy Seimos pramogomis ir laisvalaikio veikla.
O 01352250147 @ daffodils@tiscali.co.uk

~Empowering Communities Empowering Parents” )

Vietoje apmokyty tévy vedami uzsiémimai, kuriuose teikiama pagalba ir patarimai sprendziant daugelj problemy, su
kuriomis susiduria tévai. Seimoms su vaikais nuo 2 iki 11 mety. Uzsiémimai - tai galimybeé susitikti su kitais tévais ir pasidalyti
patirtimi, apimancia jvairias temas, pradedant tévyste ir baigiant pagalba vaikams isreiksti savo jausmus.

®o07584533m @ flinshire.epec@flintshire.gov.uk

,Family First Service Flintshire”

Informacijos apie Seimgq tarnybos (FIS) yra pirmasis kontaktinis asmuo, j kurj galima kreiptis patarimy ir informacijos apie vietos
paslaugas Seimoms ir globéjams. FIS teikia nemokama, nesaliskg pagalbg, parama ir patarimus jvairiais Seimos klausimais.

® 01352703500 @ fisf@flintshire.gov.uk () www.flintshire.gov.uk/en/Resident/Social-Services...

FlintSyro bendruomenés paramos iniciatyva

Pagrindinis prieigos taskas nejgaliesiems, siekiant padidinti nepriklausomumgq ir galimybes. Bendradarbiaudamas
su ,Centre of Sign Sight Sound”, CSl teikia informacijq ir konsultacijas apie jrangq ir technologijas, taip pat paramq ir
mokymus, susijusius su bendruomenés dalyvavimu ir transporto galimybémis.

® 07985217214 @ csi@leonardcheshire.org ) www.facebook.com/CSIFlintshireWales
www.centreofsignsightsound.org.uk/flintshire-community-support-initiative

.Flintshire Flying Start- Connah’s Quay Cheeky Cherubs” &

Suteikti kokybiskq zZaidimo ir tobuléjimo patirtj jums ir jasy vaikams. Parama Seimoms su 0-4 mety vaikais.
O 01352792700 @ flying.start.admin@flintshire.gov.uk @) www.fis.wales]...

Flintshire Learning for Recovery and Wellbeing” @

Padékite pagerinti savo gerove susitikdami su naujais draugais, ugdydami pasitikéjima ir mokydamiesi naujy jgadziy
vienoje i§ musy veikly ir kursy.

® 0777 645247 @ karen.griffith@flintshire.gov.uk @) https://www.flintshirewellbeing.org.uk

FlintSyro bibliotekos

Broughton, Buckley, Connah ‘s Quay, Deeside, Flint, Holywell ir Mold bibliotekos. Taip pat galima naudotis mobiliosios ir
namy bibliotekos paslaugomis.

@ www.aura.wales/libraries/libraries-and-contact-details/

FlintSyro vietos savanoriy taryba @ ©®

Teikti konsultacijas ir paramq savanoriska veikla besidomintiems asmenims. Galime padeti rasti savanoriskos veiklos
galimybiy jasy vietoveje, jskaitant paramq asmenims, kuriems reikia papildomos pagalbos.

Q 01352744000 @ info@flvc.org.uk @ www.flvc.org.uk/en/

Stepping Stones"” stepping
geroveés uzsiémimas: wales "2

camu

543,21

Jei patiriate panikos priepuolj ar nerimg, pajauskite savo
kvépavimgq ir atlikite mintyse Siuos veiksmus, tai padés
nusiraminti:
O @stepstonesnw
5: Jvardinkite PENKIS dalykus, kuriuos matote aplink save. .
4:Jvardinkite KETURIS dalykus, kuriuos galite paliesti aplink o Steppings Stones North Wales
3: Jvardinkite TRIS dalykus, kuriuos girdite. @steppingstonesnw
2: Jvardinkite DU dalykus, kuriuos galite uzuosti.
1:Jvardinkite VIENA dalykgq, kurj galite paragauti.

~Stepping Stones North Wales” remia suaugusiuosius 18 mety ir vyresnius asmenis, vaikysteje
patyrusius seksualing prievartg, musy specialisty konsultavimo ir Seimos paramos paslaugos yra

prieinamos visoje Siaurés Velse. www.steppingstonesnorthwales.co.uk
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https://www.flvc.org.uk/en/engagement-and-influencing/health-social-care-wellbeing/single-point-of-access-social-prescribing/
mailto:spoa@flintshire.gov.uk
https://www.flintshire.gov.uk/en/Resident/Social-Services/Social-Services.aspx
mailto:info@ageconnectswales.org.uk
https://ageconnectsnewales.org.uk
mailto:enquiries%40cais.org.uk?subject=
http://www.cais.co.uk
http://www.adferiad.org.uk/
https://www.flintshire.gov.uk/en/Resident/Social-Services/Social-Services.aspx
http://www.flintshirecab.org.uk
http://www.deesideramblers.org.uk/walks.html
mailto:daffodils@tiscali.co.uk
mailto:flinshire.epec@flintshire.gov.uk
mailto:fisf@flintshire.gov.uk
https://www.flintshire.gov.uk/en/Resident/Social-Services/Family-Information-Service.aspx
mailto:csi@leonardcheshire.org
https://www.facebook.com/CSIFlintshireWales/
https://www.centreofsignsightsound.org.uk/flintshire-community-support-initiative
mailto:flying.start.admin@flintshire.gov.uk
http://www.fis.wales/view/06A38181-0A3D-4E81-A903-B650C8581C03
mailto:karen.griffith@flintshire.gov.uk
https://www.flintshirewellbeing.org.uk/
http://www.aura.wales/libraries/libraries-and-contact-details/ 
mailto:info@flvc.org.uk
https://www.flvc.org.uk/en/
http://www.steppingstonesnorthwales.co.uk
https://twitter.com/stepstonesnw
https://www.facebook.com/SteppingsStonesnorthwales
https://www.instagram.com/steppingstonesnw/
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CYMRU
VERSUS

patarimas ARTHRITIS

ISeikite j laukq, nors 15 minuciy, jei negalite nueiti toli, pasédékite savo sode. Jei o @CymruVArthritis
oras yra siaubingas arba jus negalite iseiti iS namuy, zidrékite vaizdo jrasus su o

»Cymru Versus Arthritis” geroves

Cymru Versus Arthritis

gamtos scenomis ar klausykités gamtos garsy - tai padeda sukelti gerovés ir

ramybeés jausma. @cymru_versus_arthritis

Holywello laisvalaikio centras €)

Centre galima uzsiimti jvairia sportine ir laisvalaikio veikla.

Q 01352355100 @ contactus@holywelleisurecentre.com @ www.holywellleisurecentre.com

,MIND Mental Health Recovery Service” ) ()

Vietiné psichikos sveikatos labdaros organizacija, teikianti informacijq, patarimus, konsultacijas, paramgq ir veiklg zmonéms,
turintiems psichinés ar emocinés sveikatos problemuy.

(® 013529744 30 @ enquiries@newmind.org.uk () www.newmind.org.uk

»,Nanny Biscuit” €

Daugialypis projektas, skirtas nustatyti, vystyti ir integruoti j bendruomene mazesnius projektus, is pradziy Siaurés ryty Velso
teritorijoje, taip pat visame Velse ir uz jo riby!

@ 07726230989 @) info@nannybiscuit.org @) nannybiscuit.org

,OutsideLives" )@ O 1 O

~Outside Lives” mes stengiames aktyviai suburti bendruomenés narius. Mes sujungiame Zmones bendrais interesais,
teikdami veiklq ir renginius, palaikanc€ius asmening gerove ir augimag, taip pat Svesdami ir saugodami savo gamtos
pasaulj.

e 07939 655 374 @ outsidelivesltd@gmail.com @ www.outsidelivesitd.org

~Small Woods" -, Actif Woods" Denbigsyre it Flintsyre &) @

Remti miskingy vietoviy naudojimaq rengiant veiklos uzsiemimus, pvz., misko amaty, démesingumo, vaiksciojimo, kramyny
ir gaisro gesinimo. UZsiemimai suaugusiesiems, kurie nori pagerinti savo sveikatq ir gerove, taip pat Seimoms su mazais
vaikais.

e 01745 710626 @ actifwoodswrexham@smallwoods.org.uk
©® www.facebook.com/ActifWoodsWrexham/

»Theatr Clwyd - Mold" teatras ) @

Labdaros organizacija, teikianti kultirines galimybes Siaurés Velse gyvenantiems zmonéms. JUs galite jsitraukti
dalyvaudami seminaruose, dalyvaudami muzikos pamokose, prisijungdami prie bendruomeneés, kurios nariais yra vienas
i8 jy Sou, prisijungdami prie jy dél darbo patirties ar atvykdami j vienq is jy Sou. DidZiausias Velso kino teatras sidlo keletq
meno ir sveikatos programy, taip pat meno programas pagal Bendrijos programas.

e 01352 344101 @ box.office@theatrclwyd.com @ www.theatrclwyd.com

MAISTO BANKAI:

Deeside / Mold / Buckley / Hollywell / Flint / Connah’s Quay / Saltney / Sealand / Shotton
01352 757235 or 07493514830 / info@flintshire.foodbank.org.uk / Www.flintshire.foodbonk.or.uklocotions
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Organizaciniai rySiai su 5 geroveés budais:
=) Atkreipkite démesj @ Dalyvaukite 6 Bukite aktyvis Teskite mokymgsi @ Duokite

Wrexham

Siame skyriuje yra 20 organizacijy, kurios teikia sveikatos [ gerovés paramg ir veiklg savo vietos bendruomenés Zmonéms. Yra
daug kity grupiy, taip pat, todél, jei yra kazkas, kad jus domina, pradome susisiekti su savo vietos socialiniy recepty isSrasymo
tarnyba Rainbow Centre tel. 01948 830730 ji gali pazymeéti jums savo veiklq [ paslaugy reikalavimus. Jas visada galite susisiekti
su ,Race Equality First” taip pat, ir mes galime padéti jums prieigq prie bet kurios i$ iy grupiy / paslaugy, taip pat padéti su
kitais jasy poreikiais.

ACNEW (,,Age Connects North East Wales”) @ ©)

Padeda vyresniems nei 50 mety Zmonéems ir jy globéjams siekti geriausios jmanomos gyvenimo kokybés. ACNEW sidlo
valymo ir apsipirkimo paslaugas, iSmokas, konsultacijas ir socialing veiklq. Prieinama visoje Flintshire ir Wrexhame.

Q 08450 549 969 @ info@ageconnectswales.org.uk @ ageconnectsnewales.org.uk

»Advance Brighter Future” — Wrexham @

Labdaros organizacija, teikianti paslaugas, padedancias Zmonéms, kuriy psichiné gerové prasta, ir skatinanti sveikatg,
gerove ir atsigavimag Wrexhame ir jo vietos bendruomenése.

® 01978364777 @ info@abfwxm.co.uk ) www.advancebrighterfutureswrexham.co.uk

AVOW (,,Association of Voluntary Organisations in Wrexham*)

AVOW tikslas yra suteikti galimybe treciajam sektoriui ir savanoriams visoje Wrexhamo apygardoje
visapusiskai prisidéti prie asmens ir bendruomenés geroveés. Asociacija taip pat remia BME
bendruomeneés paramos projektq ir BME jgtdziy projektq.

O 01978 312556 @ info@avow.org ) avow.org

,,Caia Park Partnership Ltd.” - Wrexham @ €

CPP bendradarbiauja su asmenimis, bendruomenémis ir organizacijomis partneremis, kad vykdyty veikiq, teikty
paslaugas ir priemones, atitinkancias nustatytus bendruomenés poreikius. Ji teikia platy veiklos vaikams, jaunimui ir

vyresnio amziaus Zmonéms, per aktyvius mokymus ir konsultavimg, The Hub Cafe, Caia Crafts, jaunimo klubus ir daugiau.

e 01978 310984 @ caiapark.org.uk

Adferiaid (CAIS) - Wrexham &

Registruota labdaros organizacijo, kuri siekia padéti Zzmonéms daryti teigiamus pokygéius savo gyvenime. Siuos Zmones
gali paveikti priklausomybeg, psichikos sveikatos problemos, nedarbas, jzeidimas, taip pat kiti gyvenimo i§sakiai. Wrexham
apygardoje yra trys biurai.

e 0345 0612112 @ enquiries@cais.org.uk @ www.cais.co.uk [ www.adferiad.org.uk

Dynamic — Wrexham & (1 ©)

Teikia uzklasine veiklq ir atostogy programg 8-19 mety vaikams ir jaunimui su negalia.

Q 01978 263656 @ info@dynamicwrexham.org.uk @ dynamicwrexham.org.uk

,Hafan Cymru” — Wrexhamo biuras @

Si labdaros organizacija teikia bustq ir paramq pazeidziamiems jaunuoliams, moterims, vyrams ir jy $eimoms. Ji visy
pirma dirba su tais, kurie béga nuo smurto artimoje aplinkoje, ir padeda jiems atgauti nepriklausomybe.

e 01978 823123 [ 08700130025 (out of hours) @ Maintenance@hafancymru.co.uk
@ www.hafancymru.co.uk
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,Home Start Wrexham”“ @ | ®

Si labdaros organizacija remia pazeidziamus tévus per seminarus, mokymosi grupes, dovanotq kadikiy jrangq, specialias
programas moterims, kurios patyré smurtinius santykius, ir dar daugiau.

Q 01978 36666 @ homestartwrexham@gmail.com @ homestartwrexham.com

NEWCIS (,,North East Wales Carers Information Service”) &

Teikia slaugytojy paslaugas - teikia informacijg, individualiq paramag, mokymus ir konsultacijas - slaugytojams, kurie
neatlygintinai remia Seimos narius ar draugus, gyvenancius Siaureés ryty Velse.

e 01978 423114 @ enquiries@newcis.org.uk @ Www.newcis.org.uk

Siaurés ryty Velso motery kiniy asociacija )

Panasiai mgstanciy motery kiniy grupé, pripazinusi batinybe teikti paramag moterims savo bendruomenéje, susibaré j
NEWCWA.

@ www.facebook.com[NEWChineseWomen

Lenkijos integracijos paramos centras - Wrexham @ (-

Sis centras teikia paramg Lenkijos migranty bendruomenéms, skatindamas aktyvy pilietiskumg, Svietimq ir gerove,
siekdamas sustiprinti teigiamus migranty bendruomenés ir platesnés Velso Wrexham visuomenés santykius.

O 07523 627826 @ piscwrexham@gmail.com ) pisc.uk

+,Rhos Community Café” - Rhosllanerchrugog & @ ()

Sioje kavineje daugiausia démesio skiriama kultrinei jtraukéiai dalyvaujant jvairiuose projektuose ir kity kultdry maiste.
Bendradarbiaujame su organizacijomis, teikiame veiklq vietos bendruomenei, taip pat akredituotus ir neakredituotus
kursus ir mokymasi.

Q 07931791892 @ glockhart@fatherspalce.org.uk @ www.rhoscommunitycafe.org

»Small Woods Wales - Actif Woods Wrexham” €)' ()

Renka tre¢iadienio pasivaiksciojimy grupe ir vykdo miskingy vietoviy sveikatos ir geroves programas (pasivaiksciojimai,
kepimas ant lauzo, amatininkysté, issaugojimo veikla, maitinimasis ir stebgjimas).

e 01745 710626 @ actifwoodswrexham@smallwoods.org.uk
@ www.facebook.com/ActifWoodsWrexham/

~Together Creating Communities” @

Per bendruomenés organizacijg mokome Zmones i§ savo nariy grupiy imtis veiksmy ir aktyviau dalyvauti vieSajame
gyvenime.

e 01978 262588 @ www.tcc-wales.org.uk

., Tir Gwylit (Wild Ground)” € ()

Si organizacija siekia jtraukti, jkvepti ir sudominti vietos bendruomenes veikti kartu, kad apsaugoty lauking gamtgq ir
pagerinty buveines bei ekosistemas. Jai priklauso ir ji valdo teritorijas Siaures Velse, daugiausia démesio skirdama batent
varliagyviy ir ropliy apsaugai, ir sitlo savanoriskq veiklg, kad padéty vykdyti Sig misijg.

Q 01978269568 @ info@wild-ground.org.uk @ groundworknorthwales.org.uk/wild-ground

Kviestinio priziGrétojo tarnyba (apskrities taryba) € @

Sia paslauga siekiama padeéti zmonems kuo ilgiau gyventi savarankiskai namuose. Ji prieinama, jei esate vyresni nei 60
mety ir vis dar gyvenate savo namuose — informacija, parama ir patarimai apie gerove, sveikatq, socialing veiklq ir visas
jums prieinamas paslaugas.

® 01978 315 453 [ 01978 315 460 @) housing@wrexham.gov.uk

@ www.wrexham.gov.uk/service/housing-elderly-or-vulnerable/visiting-warden-service

Penki geroveés uztikrinimo biidai -
IS draugijos patarimai

Penki budai gerai savijautai, patarimaii,
kaip gyventi su IS ir psichikos gerove
Papraséme Zzmoniy, gyvenanciy su

IS, pasidalyti svarbiausiais patarimais
apie gerove.

1- Jsitraukite

+Kai diagnozuojoma IS, daznai norime
pasislépti. Jei nesame pasiruose
dalyvauti palaikymo grupéje arba
susitikti su kitais Zmonémis, turinCiais
IS, kitas btdas prisijungti yra
socialiniuose tinkluose.”

2 - Bukite aktyvus
+PasivaiksCiodami ar praleisdami
laikg sode, raskite savo mégstamag
veiklg ir paverskite jg savo kasdienio
gyvenimo dalimi”.

3 - Toliau mokykites
»Gyventi su IS reiskia mokytis, mokytis
gyventi ir klestéti net su IS, nepaisant

IS“. Mokytis galimybiy yra daugybé,
IS draugijos svetaingéje rasite daug
internetiniy mokymosi iStekliy.

4 - Duokite kitiems

»Kai diagnozuojama IS, gali bati sunku
iSmokti priimti pagalbg. Kity pagalbos
priemimas nereiskia, kad nesame
stipras”. Padédami kitiems, mes taip
pat tapsime stipresni ir sustiprinsime
IS sergan€iy Zmoniy bendruomene.

5 - Atkreipkite démesj

4IS yra tokia nenuspéjaoma, kad
iSmokau gyventi kiekvienqg dienq kuo
geriau ir vertinu kiekvienq akimirkq.”

Gyvenate su iSsétine skleroze? ,,MS
Cymru” yra ¢ia, kad padéty!

Masy ,Well Being Hub” centras gali
padeti jums valdyti savo psichikos
sveikatq ir gerove per musy socialinés
veiklos, mankstos ir fizioterapijos

»Wisdom of Equus” — Bwichgwyn

Si labdaros organizacija organizuoja vietimo ir gerovés uzsiémimus suaugusiems ir vaikams, naudodama arkliy energija,
buvimg ir natdiraly patrauklumg, kad padidinty jsidarbinimo galimybes, padéty gerinti psichikos sveikatq, pasitikéjimq ir

atsparumg.

o MS Society Cymru
Q 02084 380700

@ mssociety.org.uk

sesijas. Nesvarbu, ar jums naujai
diagnozuota IS, ar gyvenate su
paZengusia IS, mes esame su
jumis! Sios nemokamos paslaugos
prieinamos visiems asmenims su
iS, gyvenantiems Velse, ir jy Seimy
nariams.

e 07725 754567 @ info@wisdom-of-equus.org @ www.wisdom-of-equus.org

Wrexham Afrikos bendrija

Sia organizacija siekiama uzmegzti rysius tarp Afrikos bendruomeniy ir Wrexhamo grafystes ir Siaurés Velso socialinés,

kultGrinés ir ekonominés aplinkos.

@ www.facebook.com/Wrexham-Africa-Community-WAC-109717620507028

Wrexham §eimy informavimo centras (apygardos taryba)

Si paslauga nemokamai teikia informacijq, paramg ir rekomendacijas visais vaiky priezidros, vaiky ir jaunimo paslaugy
aspektais Wrexnamo mieste Seimoms su 0-19 mety vaikais.

Wrexhamo islamo kulttros centras

Jungtiné organizacija musulmonams, gyvenantiems Wrexhame ir gretimose Siaurés Velso vietovese. Ji teikia religines,
Svietimo ir kultdros paslaugas ir didina informuotumaq apie islamq platesneje bendruomenéije.

@ 01978 363379 / 07837 444005 @ wreshammuslims@hotmail.co.uk

@ www.facebook.com/wrexhammuslim [ wrx.cictr.org

MAISTO BANKAI: Cefn Mawr, Gwersyllt, Wrexham & Liay - 07538 547971
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Visos Sios organizacijos Sioje brosiiroje pateiké uzuoming, patarimg ar uzsiémimgq, kad pagerinty jasy
psichine sveikatq ir gerove. Jos teikia paramos paslaugas Zmonéms, gyvenantiems SesSiose Siaurés
Velso vietos valdzios institucijose, o dauguma teikia Sias paslaugas ir likusioje Velso dalyje bei Jungtinéje

Karalystéje.

Age Cymru

Mes esame ,,Age Cymru”. Mes dirbame nacionaliniu
ir vietos lygmenimis, siekdami teikti jvairias
gyvybiskai svarbias paslaugas ir paramq, kad
pagerintume vyresnio amziaus Zmoniy gyvenimq
Velse. Mes teikiame patarimus. Mes palaikome
nepriklausomg gyvenimag. Kovojame su vienatve.

British Heart Foundation

Masy vizija - pasaulis be Sirdies ir kraujotakos

ligy baimeés. Mes renkame pinigus moksliniams
tyrimams ir gydymui, kad galétume jveikti Sirdies 107
amzinai.

Cares Wales

,Carers Wales” yra nemokamy slaugytojy
kampanijy organizacija, kurios misija - pagerinti
slaugytojy gyvenimaq teikiant specialisty
konsultacijas, informacijq ir paramg, sujungiant
slaugytojus, kad niekam nereikéty rapintis vienam,
kampanijomis uz ilgalaikius pokycius ir naujovémis
ieSkant naujy bady, kaip pasiekti ir paremti
slaugytojus.

Cymru Versus Arthritis

Esame ¢iq, kad jsitikintume, jog Zmones, sergantys
artritu Velse, turi visq reikiamq paramg ir informacijg,
kad galéty gerai gyventi su savo bakle, ir kad
Zmoniy, serganciy artritu, poreikiai bty Velso
politikos formuotojy prioritetas. Mes paleisti jvairiy
paslaugy skai¢iy Zmoniy visy amziaus grupiy

su artritu, nuo veiklos sesijy jaunimui praktinés
paramos ir informacijos tiems, kurie serga artritu.

Diabetes UK Cymru

Stengiames didinti informuotumg, gerinti priezitrg
ir teikti pagalbg, paramgq ir informacijq diabetu
sergantiems Zmonéms ir jy Seimoms visame Velse.
Daugiau nei 209 015 Zmoniy Velse dabar gyvena su
diabetu. Tai 8 % 17 mety ir vyresniy gyventojy - tai
didziausias paplitimas Jungtinéje Karalystéje.

ICAN Ynys Mon hub and North and

Mid Wales Law Clinic

Teikiaome nemokamas, konfidencialias ir nesaliskas
konsultacijas darbo, $eimos ir jgaliojimo/
bendruomenés priezitros teisés klausimais. Mes
remiame klientus, kad jie galéty atstovauti teisme,
jei jie neturi teisés j teisine pagalbg ir negali sau
leisti teisinio atstovavimo dél mazy pajamy. Masy
klientai taip pat gali gauti emocine pagalbgq i§ ICAN
konsultanty, kurie sidlo neteisming klausymosi
paslauga.

Mind

Informavimas ir patarimai, konsultavimas, gerovés
grupés ir veikla, ekologine terapija, atidumas ir
savimonés mokymas, bet visy pirma klausymo
ausis.

MS Society Cymru

Teikite emocing, draugystés ir individualiq parama.
Teikiame informacijq ir paramaq apie darbo teises ir
iSmokas, badus valdyti jasy IS, galimybes naudotis

gydymo paslaugomis, sveikatos prieZidrg, socialing
priezitrq ir bdsto paslaugas.

Rhos Community Café

Daugiausia démesio skiriame kultdrinei jtraukciai,
dalyvaudami jvairiuose projektuose ir rinkdamiesi
maistq i$ kity kultary. Bendradarbiaujome

su organizacijomis, teikiame veiklg vietos
bendruomenei, taip pat akredituotus ir
neakredituotus kursus ir mokymasi.

Single Parents Wellbeing
Jausmingas, teigiamas ir jgalinantis pozidris j tai,
kad bdtume vienisi tévai, daugiausia démesio
skiriant psichikos sveikatai. turime daug seminary,
susitikimy ir iStekliy, skirty vienisSiems tévames,
gyvenantiems Velse.

Stepping Stones North Wales

Mes remiame vyresnius nei 18 mety suaugusiuosius,
kurie vaikystéje patyré seksualine prievartg. Masy

specialisty konsultavimo ir paramos Seimai
paslaugos teikiamos visame Siaures Velse. Mes
esame labdaros organizacija ir mdsy paslaugos
yra prieinamos vyrams ir moterims nemokamai.
Asmenys gali patys susisiekti su mumis arba juos
gali nukreipti draugas arba medicinos specialistas.

The Mental Health Foundation
Laikomeés visuomeneés psichikos sveikatos pozidrio

i prevencijq, ieskome sprendimy asmenims, rizikos
grupéms ir visuomenei, siekdami pagerinti kiekvieno
zmogaus psichine gerove. Tai darome pasitelkdami
Bendrijos ir tarpusavio programas, mokslinius
tyrimus, visuomenés dalyvavimgq ir gynimaq.

The Mentor Ring

»The Mentor Ring” misija - teikti mentorystés
pagalbg ir konsultacijas jvairaus amziaus ir kilmés
Zmonéms, padedant jiems jveikti dideles socialinés
jtraukties kliatis.

Time to Change Wales

Esame nacionaliné kampanija, skirta nutraukti
psichikos sveikatos stigmatizacijq ir diskriminacijq,
su kuria susiduria Velso Zmonés. Norime pagerinti
Zinias ir supratimq apie psichikos ligas ir, svarbiausia,
paskatinti Zmones kalbéti apie psichikos sveikatq.

VESTA

.Vesta Specialist Family Support CIC” sidlo Lenkijos
Seimoms specialisty paslaugas, susijusias su smurtu
Seimoje, vaiky aukléjimu ir psichine sveikata.

Welsh Women's Aid

Bendra 22 smurto prie$ moteris, Seiminio smurto
ir seksualinio smurto specialisty paslaugy Velse
organizacija. Mes lobistine veikla skatiname
teisés akty pakeitimus, remiame narius,

kad kokybés praktika baty jtvirtinta kokybés
standartuose, pristatome pagalbos linijg ,Live
Fear Free" ir mokome specialistus teikti aukstos
kokybeés, geriausios praktikos pozirj padedant
iSgyvenusiems nuo prievartos.

Kitos paramos paslaugos ir organizacijos

Cia iSvardijome daugiau informacijos apie etniniy mazumy bendruomenes Siaurés Velse ir kitas atitinkamas
paramos tarnybas bei organizacijas visame regione.

ACE (Change, Grow, Live):

Padéti BME ir suaugusiems migrantams

nuo 25 mety amziaus spresti uzimtumo
klausimus - padéti ieSkoti darbo, radyti CV,
kelti interviu jgtd?Zius ir teikti darbo prasymus.

Adult Learning Wales:

Skatinti aktyvy pilietiskumq ir jgadziy ugdymag
suteikiant galimybe jgyti iSsilavinimg nuo
ikimokyklinio ugdymo iki ketvirtojo lygio
kvalifikacijos.

Agoriad:
Pletoti nejgaliy ir socialiai remtiny asmeny
jdarbinimo galimybes Siaurés ir Vidurio Velse.

Alcoholic Anonymous (Wales and
Borders Region):

Jei jasy gérimas pasieke tokj taskq, kad
jums kelia nerimq, galbat jus domina AA
programa atsigavimui nuo alkoholizmo.

Alzheimers Society:

Tai pirmaujanti Jungtineje Karalystéje
demencijos labdaros organizacijo. Mes
remiame vaikus, suaugusiuosius ir Seimas,
sergancius autizmu, kad padétume jiems
gauti reikiomaq pagalbq.

Barnardos:

Mes saugome, remiame ir puoseléjome
pazeidziamiausius JK vaikus ir padedame
Simtams ttkstanciy vaiky, jaunuoliy, tévy ir
globéjy.

BAWSO:

Teikti prakting ir emocineg paramg etninéms
juodaodziy ir mazumy grupéms (BME) ir
migrantams, nukentéjusiems nuo Seiminio
smurto, seksualinio smurto, prekybos
Zmonémis, motery lytiniy organy Zalojimo ir
priverstiniy santuoky.

Body Positive Cheshire and North
Wales:

Cesyre veikianti labdaros organizacija
dirba ir su visais, kurie turi problemy su ar
nori pagerinti savo seksualing sveikatq ar
seksualuma.

Boys' & Girls’ Clubs of North Wales:
Jaunimo organizacija, padedanti jaunimo
moralinio, kultdrinio, protinio ir fizinio
vystymosi procese.

British Red Cross:

Padeda krizés iStiktiems Zmonems, kad ir kur
jie blty. Esame pasaulinio savanorisko tinklo,
reaguojancio j konfliktus, stichines nelaimes ir
pavienes ekstremalias situacijas, dalis.

CAB Discrimination Service:
Nemokama, konfidenciali, nepriklausoma
pagalbos linija, teikianti konsultacijas

ir paramgq tiems, kurie susiduria su
problemomis darbo vietoje (nesqziningas
elgesys, diskriminacija).

Carers Trust North Wales

Crossroads Care Service:

The leading provider of emotional and
Pirmaujanti emocinés ir praktinés paramos
neapmokamiems globéjams Siaurés Velse
teikéja.

Carers Wales:
Informacija ir patarimai slaugytojams.
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Children in Wales:
Nacionaliné organizacija, skirta
organizacijoms ir asmenims, Velse
dirbantiems su vaikais, jaunimu ir jy
Seimomis.

Chwarae Teg:

Padeda moterims uztikrinti, kad Velse jos
galéty patekti j darbo vietq, tobulinti savo
jgudzius ir kurti atlyginting karjerq.

CLPW C.I.C. (Portuguese

Language Speaking Communit
- Wrexham):
Skatina portugaliskai kalbancios

bendruomenes integracijq, rysius su kitomis
bendruomenémis ir jos kultdirg Siaurés Velse.

Cruse Bereavement Care (Wales):
Parama, patarimai ir informacija
skurstantiems Zzmonéms Velse, Anglijoje ir
Siaurés Airijoje.

DAN 24/7 (Wales Drugs and
Alcohol Helpline):

Nemokama ir dvikalbé pagalbos linijg,
teikianti daugiau informacijos ir (arba)
pagalbos, susijusios su narkotikais ir (arba)
alkoholiu, bet kuriam Velso gyventojui.

Elite Jobsense:

Agenttirq, suteikianti galimybe
suaugusiesiems su negalia arba socialiai
remtiniems asmenims rasti, gauti ir iSlaikyti
mokamgq darba.

EYST:

Teikti tiksling, kultdriSkai jautriq ir holisting
paramos paslaugg, kad baty patenkinti 11-25
m. jaunuoliy poreikiai.

Fresh Air Fridays:

4Fresh Air Fridays' iSveda Zmones j laukg, kad
jie gerai jaustysi viduje! Tai daroma vykdant
naujoviskas programas, sudarant sqlygas
Zmonéms tyrinéti jvairius savo gyvenimo
aspektus ir mokymo priemones bei metodus,
padedancius uztikrinti psichine ir emocine
gerove.

Gam Care:

Pagalbos linija, teikianti konfidencialiq
informacijq, patarimus ir paramgq visiems,
nukentéjusiems nuo loSimy problemy
Anglijoje, Skotijoje ir Velse.

GISDA:

Teikia intensyviq paramq ir sidlo galimybes
pazeidziamiems 16-25 mety Siaures Velso
jaunuoliams.

Groundwork North Wales:

Remti pazeidZiamus Zmones, susiduriancius
su jvairiais sunkumais, sitilant mokymus,
kuriant geresnes vietas ir skatinant
ekologiskesnj pasirinkimg savo projektais ir
paslaugomis.

Adfeiriad (Hafal):

Parama psichikos sveikatos sutrikimy
turintiems Zmonems, jy globéjoms ir
Seimomes.

Llandrillo Menai Group:

Suteikia Siaures Velso gyventojams jgadziy ir
kvalifikacijq jvairiuose kursuose.

Luv 2 Meet U:

Draugystés ir pazin€iy agentara, skirta
asmenims, turintiems mokymosi hegalig
arba autizmmg nuo 18 mety.

Marie Curie:

Teikia prieZidrg ir paramg daugiau nei
3500 Zmoniy, serganciy mirtina liga Velse
kiekvienais metais.

Mencap Cymru:

Uztikrina, kad Zmonés su mokymosi negalia
galéty gyventi pasirinktqg gyvenima,
lobizuodami oficialias institucijas,
bendradarbiaudami su mokyklomis, policija
ir ligoninémis, remdami ir konsultuodami
Zmones su mokymosi negalia.

Men'’s shed Cymru:

»Men'’s Shed” - tai socialinés grupés arba
jmoneés, jsteigtos vietos bendruomenése vyry
labui. Velse yra daugiau nei 70 grupiy.

Mudiad Meithrin:
Teikti Velso vidutinio amziaus ankstyvojo
ugdymo ir priezidros paslaugas.

Music and the Muse:

Meno specialisty grupé, turinti patirties
vadovaujant karybinéms dirbtuvéms,
bendruomenés projektams ir renginiams
LArts in Health” Velse.

NSPCC:

Parama vaikams, Seimoms ir specialistams,
besirGpinantiems vaikais, ir terapiné pagalba,
padedanti vaikams atsitraukti nuo prievartos.

NWAMI (Networking for World

Awareness of Multiculturalism):
Bendruomenés interesy grupg, didinanti
informuotumaq apie daugiakultdre integracijq
pasitelkiant Svietimaq ir kultarinj dalyvavimg.

North Wales Africa Society:
Draugysté ir bendruomeniné organizacija,
kuri stengiasi sukurti jtraukig visuomene,
sutelkdama démes;j j Velso ir Afrikos abipusio
intereso socialinius $vietimo ir verslo
klausimus.

North Wales Chinese Association:
Nepolitiné nereliginé organizacija,
atstovaujanti Kinijos bendruomenés nariy
interesams.

North Wales Filipino Association:
Remia Siaurés Velse gyvenanciq filipinieciy
bendruomeneg migracijos, Svietimo, negalios
ir kitais klausimais.

North Wales Jamaica Society:
Draugysteés grupe sveikina visus, kurie domisi
Jamaika arba palaiko rysius su ja, kurie
palaiko ir kuria rysius tarp Velso ir Jamaikos
kultdros.

North Wales Police Black and Asian
Police Association:

Tinklas, remiantis mazumy etninés grupés
policijos narius jy darbo vietoje.

NWREN (North Wales Regional

Equality Network):

Tinklas, kuriuo siekiama kovoti su visy rasiy
diskriminacija, skatinti darng ir siekti lygiy
galimybiy visoms mazumy grupéms Siaurés
Velse.


http://www.agecymru.org.uk
http://www.bhf.org.uk/informationsupport
http://www.carersuk.org/wales
http://www.versusarthritis.org
https://www.diabetes.org.uk/in_your_area/wales
https://bcuhb.nhs.wales/health-advice/mental-health-hub/i-can/
https://bcuhb.nhs.wales/health-advice/mental-health-hub/i-can/
http://www.newmind.org.uk/ 
https://www.mssociety.org.uk/
https://www.facebook.com/rhoscommunitycafe
https://www.singleparentswellbeing.com/
http://www.steppingstonesnorthwales.co.uk/
http://www.mentalhealth.org.uk
http://mentorring.org.uk
http://www.timetochangewales.org.uk
http://www.vestasfs.org/ 
https://www.welshwomensaid.org.uk/
https://www.changegrowlive.org/achieving-change-ace-wales/info
https://www.adultlearning.wales/en/contact
https://www.agoriad.org.uk/
https://www.alcoholics-anonymous.org.uk/Members/Regional-&-Local-Websites/Wales-And-Borders-Region
https://www.alcoholics-anonymous.org.uk/Members/Regional-&-Local-Websites/Wales-And-Borders-Region
https://www.alzheimers.org.uk/
https://www.barnardos.org.uk/
https://bawso.org.uk/
https://www.bpcnw.co.uk/
https://www.bpcnw.co.uk/
https://www.bgc.wales/
https://www.redcross.org.uk/
https://flintshirecab.org.uk/north-wales-discrimination-service/
https://www.nwcrossroads.org.uk/
https://www.nwcrossroads.org.uk/
https://www.carersuk.org/WALES
https://www.childreninwales.org.uk/
https://chwaraeteg.com/
https://www.facebook.com/clpw.uk/
https://www.facebook.com/clpw.uk/
https://www.facebook.com/clpw.uk/
https://www.cruse.org.uk/get-help/local-services/wales/wales
https://dan247.org.uk/
https://dan247.org.uk/
https://elitesea.co.uk/
http://eyst.org.uk/index.php
https://freshairfridays.co.uk/
https://www.gamcare.org.uk/
https://www.gisda.org/en/
https://www.groundworknorthwales.org.uk/
http://www.adferiad.org.uk/
https://www.gllm.ac.uk/
https://www.facebook.com/l2munorthwales/
https://www.mariecurie.org.uk/
https://wales.mencap.org.uk/
https://www.mensshedscymru.co.uk/
https://www.meithrin.cymru/
https://musicandthemuse.com/
https://www.nspcc.org.uk/about-us/what-we-do/wales/
https://www.nwami.org.uk/
https://www.nwami.org.uk/
https://www.northwalesafricasociety.org/
http://www.chineseassociation.org.uk/
https://en.infoengine.cymru/services/north-wales-filipino-association
http://www.nwjsonline.com/index.asp?pageid=404297
https://www.northwales.police.uk/police-forces/north-wales-police/areas/careers/careers/diversity-and-positive-action/diversity/
https://www.northwales.police.uk/police-forces/north-wales-police/areas/careers/careers/diversity-and-positive-action/diversity/
http://www.nwren.org.uk/
http://www.nwren.org.uk/
https://padlet.com/vicaragek/56i5wyuzzen480ko
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North Wales Wildlife Trust:

PriziGiri 36 Siaurés Velso gamtos rezervatus,
saugo ir renka laukinés gamtos

objektus visoje apskrityje ir jkvepia vietos
bendruomenes bei jaunimg rapintis laukine
gamta ten, kur jie gyvena.

Parabl:

Trumpalaikés terapinés intervencijos,
skirtos padéti jasy psichikos sveikatai - sidlo
konsultacijas ir terapines grupes.

Parkinson’'s Cymru:

Remia Parkinsono liga sergancius Zmones,
ju Seimgq, draugus ir globéjus. Galimas
tiesioginis asmeninis palaikymas, taip

pat vietinés grupés ir veikla, kurioje galite
dalyvauti.

Race Council Cymru:

Jungtiné organizacija, kuri organizuoja ir
koordinuoja renginius, projektus ir veiklg,
skatinanciq rasine lygybe, integracijq ir
teisingumq Velse.

Ramblers Cymru:

Suteikia esamiems ir potencialiems
vaiks¢iotojoms pagalbos rankq. Mes
igaliname ir organizuojame grupinius
pasivaiksciojimus, kuriuos veda
pasivaiksc€iojimy lyderiai visoje DidzZiojoje
Britanijoje.

RASASC:

Siaures Velso I8prievartavimo ir seksualinés
prievartos paramos centras (RASASC) teikia
informacijq, specialisty pagalbgq ir terapijg
visiems 3 mety ir vyresniems asmenims,
patyrusiems bet kokiq seksualing prievartg
ar smurtq.

Remploy:

Padeda jums ieskoti darbo ir, jei nesate
pasirenge i karto pereiti j darbg, padeda
jums jgyti naujy jgtudziy ir jveikti isdkius, su
kuriais galbat susiduriate.

RNID:
Kur¢iy arba klausos negalig, praradimg

ar spengimaq ausyse patirianciy asmeny
palaikymas Velse.

RSPB North Wales Local Group:

Remia KaraliSkosios Siaurés Velso pauksciy
apsaugos draugijos veiklq - i§saugojimgq,
Svietimaq ir lesy rinkima.

Shap Cymru:

Teikia informacijg, patarimus ir paramaq
tévams, vaikams ir jaunimui, turintiems
ar galintiems tureéti specialiyjy ugdymosi
poreikiy ar negaliq.

Tai Pawb:

Siekia sudaryti sglygas Zmonéms turéti
lygias galimybes bendradarbiaujant su
organizacijomis, kad baty sumazintas
iSankstinis nusistatymas, nepalanki padétis ir
skurdas, susije su bdstu.

TGP Cymru (Tros Gynnal Plant):
Labdaros organizacijo, dirbanti su kai kuriais
pazeidziamiausiais ir socialiai atskirtais
vaikais, jaunimu ir Seimomis Velse.

The Outdoor Partnership:

Skatina veiklg lauke kaip visq gyvenimg
trunkantj uzsiémimaq per savanoriskq veiklg,
Svietimq, dalyvavimg, mokymgq ir uzimtuma.

The Autism Directory:

Labdaros organizacija, remianti autizmu
sergangius vaikus, suaugusiuosius ir Seimas,
kad padéty jiems gauti reikiamq pagalbg.

The Wallich:

Benamystés pagalbos ir prevencijos
labdaringa organizacija, kurios pagrindiniai
tikslai yra trys: iSvesti Zmones i§ gatvés;
iSlaikyti Zmones ne gatvéje; sukurti Zmonéms
galimybes

Victim Support:

Nepriklausoma labdaros organizacijo,
teikianti emocing ir praktine pagalbgq nuo
nusikaltimy nukentéjusiems Zmonéms, jy
draugams, Seimai ir kitiems susijusiems
Zmonémes.

Viva LGBTQ+:

Teikia pagalbg Siaurés Velse jaunimo
grupéms ir sitilo paramgq 14-25 mety amziaus
jauniems Zmonémes, identifikuojantiems save
kaip lesbietes, biseksualus, trans arba tuos,
kurie dar néra tikri.

Welsh Athletics:

Velso lengvosios atletikos nacionalinis
valdymo skyrius, kuris remia klubus ir jy
narius, kad uztikrinty saugias, smagias ir
prieinamas galimybes visiems dalyvauti
lengvojoje atletikoje.

Welsh Blood Service:

IS placiosios visuomenés surenkama
savanoriska neatlygintina kraujo donorysté.
Sios aukos apdorojamos ir tiriamos pries jas
paskirstant ligoninems, kuriose jos padeda
pacienty priezidrai.

Welsh Cycling:

Velso nacionaliné dviragiy transporto
valdymo institucija, kurios misija - paskatinti
daugiau Zmoniy vaziuoti dviraciu ir suteikti
jums geriausias galimybes tai padaryti.

Welsh Triathlon:

Velso Triatlono nacionalinis valdymo
organas, kuris skatina meistriskumq ir
sudaro galimybes kiekvienam pasiekti savo

WISP Dance Club:

Siaures Velse WISP sukuria saugiq ir jtraukiq
aplinkq 11-25 mety jaunimui, gyvenanciom
su papildomais poreikiais Sokti kartu.

Youth Justice Support Service

QNWH ):

Siaurés Velso busto projektas, pagal kurj
14-18 mety jaunuoliams, besinaudojantiems
Gwynedd ir Ynys Mon jaunimo teisingumo
paslaugomis, teikiama speciali su bastu
susijusi parama.


https://www.northwaleswildlifetrust.org.uk/
http://www.parabl.org.uk/
https://www.parkinsons.org.uk/about-us/parkinsons-uk-cymru
https://racecouncilcymru.org.uk/
https://www.ramblers.org.uk/wales.aspx
https://www.rasawales.org.uk/email-support.html
https://www.remploy.co.uk/remploy-cymru/english/programmes
https://rnid.org.uk/about-us/rnid-in-wales/
https://ww2.rspb.org.uk/groups/northwales/
https://www.snapcymru.org/
https://www.taipawb.org/
https://www.tgpcymru.org.uk/
https://partneriaeth-awyr-agored.co.uk/
https://www.autismdirectorycharity.com/
https://thewallich.com/
https://www.victimsupport.org.uk/resources/north-wales/
http://www.vivalgbt.co.uk/
https://www.welshathletics.org/
https://www.welsh-blood.org.uk/
https://www.welshcycling.co.uk/
https://www.welshtriathlon.org/
https://wispdanceclub.com/
https://www.nwha.org.uk/find-a-home/our-homes/supported-housing/youth-justice-support-service/
https://www.nwha.org.uk/find-a-home/our-homes/supported-housing/youth-justice-support-service/

