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Broszura nt. Zdrowia,
Dobrego samopoczucm I

Uwaznosci

Race Equallity First (REF) zostato
dofinansowane przez Rade Zdrowia
Uniwersytetu Betsi Cadwaladr w celu
opracowania broszury dotyczgcej
zdrowia, dobrego samopoczucia

i uwaznosci dla spotecznosci
mniejszosciowych w regionie
Potnocnej Walii. Ta broszura zostanie
przettumaczona na kilka okreslonych
jezykdw, a jej celem jest dostarczenie
informacji na temat zdrowia i dobrego
samopoczucia. Zawiera ond réwniez

wskazowki, porady i czynnosci,

ktére mozesz wykonywaé w domu

lub w swojej okolicy, a takze dane
kontaktowe lokalnych i regionalnych
stuzb, organizaciji i grup wsparcia opieki
zdrowotne;..

Ta broszura zostata podzielona na
sekcje wiadz lokalnych, wigc jesli

jestes osobg mieszkajgcag w hrabstwie
Flintshire (na przyktad), mozesz udag sie
bezposrednio do swojej okolicy i znalez¢

Race Equality First

W«
W&

“Working wnth you
to make equality a reality”

wybrane lokalne grupy i organizacije,

w ktére mozesz sig zaangazowac, aby
potqczyc sie z 5 sposobami na dobre
samopoczucie” (szczegbty na stronach
2i 3). Zawarlismy réwniez szereg
innych odpowiednich ustug wsparcia,
a ta broszura moze by¢ uzywana jako
katalog do uzyskania do nich dostepu,
jesli potrzebujesz ich pomocy.

Istniejq ustugi w zakresie przepisywania lekow socjalnych dla kazdego

obszaru samorzqgdu lokalnego w pétnocnej Walii i mozesz zadzwonic pod
odpowiedni numer, aby uzyskac dostep do szeregu grup, zajec i ustug
w swojej lokalnej spotecznosci. Mozna je znalez¢ w réznych czesciach

broszury poswigconych wiadzom lokalnym.

Kim sq Race Equality First (REF - Rasowa
réwnos¢ na pierwszym miejscu)?

REF ma wizje spoteczenstwa, w ktérym
wszystkie jednostki majq réwne

prawa bez dyskryminaciji ze wzgledu

na rase lub jakiekolwiek inne cechy
osobiste, ktére mogq posiadac. Naszq
misjq jest zapewnianie wsparcia,
porad, przywodztwa i wptywowego
gtosu osobom, ktére borykajg

sie z dyskryminacjg, ngkaniem,
przestgpstwami z nienawisci i
dyskryminacjg. Naszym celem jest praca
na rzecz wyeliminowania dyskryminaciji
rasowej; promowaé rownos¢ szans

we wszystkich cechach chronionych w
ramach Ustawy o réwnosci 2010; oraz

® 0292048 6207

@ info@raceequalityfirst.org.uk

€ @REFcardiffve
© RaceEquality First
© @raceequalityfirst

promowanie dobrych relacji miedzy
osobami z réznych grup rasowych.

REF wspiera ofiary przestgpstw z
nienawisci i dyskryminaciji poprzez
naszq ustuge Casework Service.

Jesli pochodzisz ze spotecznosci
mniejszosciowej i uwazasz, ze jestes
niesprawiedliwie traktowany w pracy
lub przez ustugodawce, lub uwazasz, ze

padtes ofiarqg przestepstwa z nienawisci,

skontaktuj sie z nami, korzystajqc z
ponizszych danych.

REF prowadzi rowniez ustugi rzecznicze

e, wworl
¢ make €

dla oséb ze spotecznosci czarnoskorych,
azjatyckich i mniejszosci etnicznych,

z priorytetem wsrod osob starszych i
dostepu do ustug opieki zdrowotnej.
Jesli uwazasz, ze potrzebujesz pomocy
w zakresie potrzeb zwigzanych z

opiekq i wsparciem, jak ztozy¢ skarge,
sprzet do samodzielnego zycia w
domu, znalezienie zakwaterowania,
utrzymanie domu i naprawy,
Swiadomos¢ zdrowotna, wptywanie

na praktyke, poprawe lokalnych ustug
lub informowanie ustugodawcéw o
Twoje potrzeby - skontaktuj sie znami, a
pomozemy.
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Rada Zdrowia
Uniwersytetu Betsi
Cadwaladr

Poznaj swojego nowego dyrektora naczelnego Zarzqdu Zdrowia Uniwersytetu Betsi
Cadwaladr.

Czes¢, nazywam sie Jo Whitehead i niedawno zostatam mianowana nowym
Dyrektorem Naczelnym Zarzgdu Zdrowia Uniwersytetu Betsi Cadwaladr.

Dotgczytzm do Rady zdrowia Betsi Cadwaladr University ze stanowiska dyrektora
naczelnego Mackay Hospital and Health Service w Queensland w Australii. Po ponad
30 latach pracy w stuzbie zdrowia w Wielkiej Brytanii i Australii. Jako urodzona w
Wrexham, jestem dumna z powrotu do domu w Pétnocnej Wallii.

To wielki zaszczyt, ze otrzymaliSmy mozliwosc¢ rzeczywistej zmiany zycia ludzii
poprawy wynikéw zdrowotnych w naszych spotecznosciach w pétnocnej Walii, w tym
w spotecznosciach czarnoskérych Azji i mniejszosci etnicznych oraz w innych rzadko
styszanych populacjach.

Jo Whitehead, Dyrektor Naczelna

Q G IG Bwrdd lechyd Prifysgol

d ' Betsi Cadwaladr

N HS University Health Board

Poznajcie nowego specjaliste ds. zaangazowania w Pétnocnej Walii.

Nazywam sig Rafat Arshad-Roberts, zostatam mianowana przez Rade Zdrowia
Uniwersytetu Betsi Cadwaladr na stanowisko oficera ds. zaangazowania, ktérego
zadaniem jest wspieranie wspdtpracy ze spotecznosciami mniejszosci etnicznych
w Pétnocnej Walii.

To nowe stanowisko finansowane przez Rzgd Walijski bedzie koncentrowac sig na
identyfikowaniu i przelamywaniu barier, ktére uniemozliwiajq ludziom korzystanie
z naszych ustug, takich jak ustuga Test, Trace, and Protect w ramach NHS Wales
(TTP), oraz na wspieraniu dwukierunkowego dialogu pomiedzy Radq Zdrowia a
spotecznosciami.

Moja rola pomoze réwniez w przekazywaniu kluczowych przestan i rozwiewaniu
wszelkich fatszywych informaciji, ktére mogqg uniemozliwi€ osobom podjgcie
szczepien przeciw COVID-19 lub innych ustug zwigzanych ze zdrowiem i dobrym
samopoczuciem.

Wraz z interesariuszami chce spotkac sig z opiniq publiczng, aby oméwi€, w jaki
sposdb Rada Zdrowia obecnie wspdtpracuje ze spotecznosciami etnicznymi
Azjatéw i mniejszosci oraz innymi rzadko styszanymi populacjomi. Szczegdlinie
interesujg mnie obszary wymagajgce poprawy i opinie ludzi na temat sposobéw,
w jakie Rada ds. Zdrowia moze ustanowi¢ znaczqce ciggte zaangazowanie.

Rafat Arshad-Roberts, Oficer ds. zaangazowania

Mozesz skontaktowacé sie z Rafatem i
porozmawia€ z niq o problemach ze
spotecznoscig, wysyiajgc e-maile
Rafat.Arshad-Roberts@wales.nhs.uk
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Pie¢ sposobow na dobre samopoczucie

Co wlasciwie oznacza,,dobre
samopoczucie”?

Czym jest, Pieé sposob6w na dobre
samopoczucie”?

Pig€ sposobdw na dobre samopoczucie
to zestaw pieciu dziotah opartych na
dowodach, ktére promuijq zdrowie
psychiczne i dobre samopoczucie. W
oparciu o najnowsze dowody naukowe

interpersonalne, empatie i
umiejetnosci komunikacyjne poprzez
Fundacja Nowej Ekonomii dawanie i postrzeganie siebie joko
zaproponowata prostq definicjg, aby czesci szerszej spotecznosci.
zrozumieg, ze dobrostan psychiczny +  Zwigksz swoje szanse na

wymaga od jednostki zardwno zatrudnienie i poczucie wiasnej
~Czucia sie dobrze”, jok i ,dobrego wartosci, zwracajgc uwage na to,

proste dziatania, podejmowane funkcjonowania”. w czym jestes dobry i co masz do
regularnie, mogq poprawi¢ Twoje zaoferowania innym.
samopoczucie i jakos¢ zycia. Te ,/Pie€ sposoboéw na dobre

dziatania sg odpowiednie dla wszystkich ~ samopoczucie” moze réwniez poméc: Najlepszym sposobem na naprawde
ludzi, w kazdym wieku io kazdym « Wykorzystaj w petni mozliwosciiradz  poprawe samopoczucia jest

poziomie umiejetnosci. Wigcej informacii sobie w stresujgcych sytuacjach, zrozumienie, ze: Dobre samopoczucie
od Rady Zdrowia Uniwersytetu Betsi poswigcajgc czas i uczqgc sie, jok jestdla mnie wazne” oraz,,Sq rzeczy,
Cadwaladr (BCUHB) mozna znalezé na radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.  ktére moge zrobié, aby poprawic swoje
ich stronie internetowe;j. «  Zwigksz umiejetnosci samopoczucie”.

Pie¢ prostych rzeczy, ktére mozemy
zrobi¢, aby poprawic¢ nasze
samopoczucie.

1. Zwréc uwage

Znajdz czas dla siebie, zauwazaj rzeczy wokét siebie i
ciesz sie chwilg

2. Nawigz kontakty

Nadszedt czas, aby potqgczyc sie z przyjaciétmii rodzing,
aby wzbogacié Twéj dzien

3. Bqdz aktywny

Bycie aktywnym sprawia, ze czujesz sig¢ dobrze. Ruszaj
sig - tancz, Spiewaj; wyjdz na spacer, biegac lub jezdzic
nharowerze

Uczenie sig czegos nowego moze by¢ zabawg, sprawic,
ze poczujesz si¢ dobrze i zbudujesz pewnosc¢ siebie

5. Dawa;j

Acts of kindness, helping others or even volunteering
Przejawy zyczliwosci, pomoc innym, a nawet
wolontariat mogqg sprawié, ze poczujesz sig szczesliwszy

Istnieje wiele matych i prostych
sposobdw na dostosowanie
codziennych i tygodniowych
czynnosci. To bardzo wazne, aby

Na tej stronie znajdziesz kilka
praktycznych i skutecznych
sposobdw, dzieki ktorym mozesz
zadbaé o swoje zdrowie psychiczne

Jak moge
wdrozy¢,,Piec

P 2. .2 . . . . . . .
poswieci€ czas na skupienie sie na i dobre samopoczucie (jest ich
SPOSObOW na dObre wiasnym zdrowiu psychicznym i o wiele wigceij!). W tej broszurze
1 samopoczuciu. tatwo jest zagubic znajdziesz réwniez wiele lokalnych
squPOCZUCIe W sie w mediach spotecznosciowych, i regionalnych grup i organizacii, z
L] L] L] () . . . . 2 . . . . P
pracy i [ lub opiece nad innymi ktorymi mozesz sie zaangazowac,
mojej COdZIennej cztonkami rodziny, ze tatwo ktére mogq zapewni¢ Ci wspaniate
rutynie9 zapominasz, jok wazne jest zajecia oraz wsparcie dla Twojego
° twoje wiasne zdrowie i dobre zdrowia psychicznego i dobrego
samopoczucie. samopoczucial.
o’ o
Zwroc uwage

Wybierz inng, piekniejszq droge do lub z pracy/szkoty, zatrzymaj sie i naprawde poznaj swoje otoczenie.
Zastanow sie nad swoimi mocnymi stronami i jak je wykorzystujesz, zastanoéw sig, kto Cig inspiruje i dlaczego.
Zwrd¢ uwage na dzikie kwiaty i gdzie rosng, obserwuj zwierzeta i ptaki na zewnaqtrz.

Postuchaj deszczu na swoim oknie — w Walii mamy go pod dostatkiem!

Obserwuj chmury, zauwaz zmieniajgce sie ksztatty, z jokq predkosciq sie poruszajg?

Wyprébuj nowe jedzenie, a nastgpnie zauwaz, jak rézni sie ono smakiem i odczuciem.

2. Nawiqgz kontakty

3. Bgdz aktywny

Rozmawiaj z rodzing i przyjaciétmi, dziel sig swoim dniem i pytaj o ich — zwracaj uwage i stuchaij.

Usmiechnij sie/sprobuj porozmawiaé z kimé nowym i innym, to sprawia, ze czujesz sie dobrze nawigzujgc kontakt z nowymi
ludzmi.

Rozmawiaj z kims$ osobiscie lub przez telefon zamiast wysyta€ wiadomosci lub korzysta¢ z medidw spotecznosciowych.
Nawiqz kontakt z kim$, z kim kiedy$ spedzates czas - pamieta;j i zastandw sie razem.

Nie uzywaj telefonu przez jeden dzien (lub przynajmniej kilka godzin!)

Napisz list lub wyslij komus pocztéwke/kartke. Niech te osoby wiedzq, ze myslisz o nich.

Odtwoérz swojq ulubiong piosenke i tancz do niej!

Idz na spacer w porze lunchu lub po pracy / szkole — chodz do znajomych zamiast jechaé samochodem.
IdZ do pobliskiego parku, odwiedz narodowy ogréd powierniczy lub rezerwat dzikiej przyrody.

Rozciqgaij sie i ruszaj kohczynami rano, w potudnie i wieczorem — nie siedz zbyt diugo.

Zajmij sie ogrodnictwem, poprowadz dziatke, nakarm kaczki w parku lub dotgcz do lokalnej grupy
ogrodnicze;.

Wyprdbuj nowe Ewiczenie, naucz sie ptywac lub jezdzi€ na rowerze, dotqgcz do nowego lokalnego klubu
sportowego lub druzyny.

-
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Odkryj cos nowego, zbadaj historig swojej rodziny - dowiedz sie wigcej o czyms, co Cie interesuije.
Przeczytaj najnowsze informacie o Swiecie lub nowq ksigzke — skorzystaj z lokalnej bezptatnej
biblioteki.

Zapisz sie na lekcje lub grupe, w ktorej uczysz sig robi¢ cos§ nowego, na przykiad rzemiosta, sport lub
edukacije.

Dowiedz sig czego$ nowego o sobie — nie bj sie sprobowaé czego$ innego!

IdZ do lokalnego muzeum lub krajowego majgtku powierniczego.

Naucz sie nowego hobby lub nowego jezyka - duolingo jest do tego swietnq aplikacjq!

Dawai;j

Sprawdz, co stycha¢ u znajomego, usmiechnij sie i poswiec swodj czas na rozmowe.
Przekaz niechciane przedmioty do lokalnego sklepu charytatywnego lub jako
wolontariusz dla lokalnej organizacii charytatywnej lub grupy spoteczne;.

Poswig€ swdj czas na zrobienie czego$ dla kogos innego; poméc sgsiadowi; nosic
zakupy, oferowac pomoc.

Upiecz tradycyjne ciasto i daj je komus$ - to rozjasni ich dzien!

Przekaz troche jedzenia do banku zywnosci, aby poméc innym w potrzebie — zastanow
sig, jak zebraé pienigdze na cele charytatywne.

Dowiedz sig, jak umiesci€ kogos w pozyciji bezpiecznej i jok udziela¢ pierwszej pomocy.


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

Linki organizacyjne do 5 sposobdw na dobre samopoczucie:
=) Zwréé uwage @ Nawiqz kontakt @ Bqdz aktywny Ucz sie @ Dawaj

Anglesey

W tej sekcji znajduje sie 20 organizacii, ktére oferujq wsparcie zdrowotne/dobre samopoczucie oraz zajgcia dla oséb zich
lokalnej spotecznosci. Istnieje rowniez wiele innych grup, wigc jesli jest co$, czego nie mozesz zobaczy¢ na tej stronie, co Cie
interesuje, skontaktuj sie z lokalng ustugq Social Prescribing Mon Community Link pod numerem telefonu 01248 725745, ktory

moze Cig skierowa¢ do Twojej dziatalnosci [ potrzebnych ustug. Zawsze mozesz réwniez skontaktowaé sig z Race Equality First, a

my pomozemy Ci uzyska¢ dostep do kazdej z tych grup [ ustug, a takze poméc w innych potrzebach, ktére mozesz miec.

Centrum Abbey Road - Bangor’ ' &)

Centrum zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia - zajecia, indywidualne wsparcie, ustugi doradcze, terapie i
szkolenia.

Q 01248 354888 @ ARC@abbeyroadcentre.co.uk @ www.abbeyroadcentre.co.uk

Ustugi dia dorostych (rada hrabstwa) - Liangefni &)

Wsparcie w utrzymaniu niezaleznosci osob. Informacje, porady i wskazéwki dotyczgce ogdlnego wsparcia spotecznosci w
celu uzyskania dostepu do opieki zdrowotnej i spoteczne;.

Q 01248 752752 @ asduty@ynysmon.gov.uk
@ www.anglesey.gov.uk/en/browse/Residents/Adult-social-care

Federacja Anglesey of WI (Instytut Kobiet) & ©

Stowarzyszenie kobiet obecne w 16 miejscach na wyspie. Oferujq réznorodne zajecia w zaleznosci od grupy, takie jak sport,
debaty, wieczory muzyczne, tworzenie przedmiotow, warsztaty doskonalenia umiejetnosci - zeby wymienic tylko kilka.

Q 01248 717600@ afwisecretary@btconnect.com @ www.afwi.org.uk

Biblioteka Anglesey (-

Bezptatne cztonkostwo obejmujgce dostawe ksigzek do domu. Mobilna biblioteka, aby odwiedzi¢ lokalng spotecznosé¢, zajecia,

bezptatne kursy nauki jezykéw. Dostgpne w Liangefni, Holyhead, Amlwch, Benllech, Menai Bridge, Beaumaris i Rhosneigr.

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

Adferiaid (CAIS) &

CAIS jest zarejestrowanqg organizacjq charytatywng, ktérej celem jest pomaganie ludziom w dokonywaniu pozytywnych
zmian w ich zyciu. Osoby te mogq by¢ dotkniete uzaleznieniem, problemami ze zdrowiem psychicznym, bezrobociem,
przestepstwami, a takze innymi wyzwaniami zyciowymi..

e 0345 0612112 @en uiries@cais.or .uk@ www.cais.co.uk [ www.adferiad.org.uk

Centrum Canolfan SSIEf ESOL, Grwp Llandrillo-Menai @

Wszystkie poziomy zaawansowania, od poczqgtkujgcego do eksperta, w niepetnym lub petnym wymiarze godzin, ucz sige

w dzien lub wieczorem, zacznij o dowolnej porze, popraw swoj angielski, zdobqdz kwalifikacje (Cambridge English, IELTS),
znajdz prace [ uzyskaj pomoc w swojej pracy, dostaé sie na uniwersytet i inne kursy w college’u, poméc swoim dzieciom w
nauce, nawigzac przyjaznie i pozna¢ kulture walijska.

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

Pomoc dla opiekunéw )

Wsparcie dla nieoptacanych opiekunéw w Gwynedd, Conwy i Anglesey, pomagajgce w radzeniu sobie z obowigzkami
opiekunczymi. Jesli potrzebujesz informacii, wsparcia lub po prostu czasu dla siebie, Carers Outreach jest dla Ciebie.

e 01248 370797 @ help@carersoutreach.org.uk @ www.carersoutreach.org.uk

Biuro Porad Obywatelskich w Anglesey & ®

Doradztwo w waznych kwestiach wptywajgcych na zycie ludzi (mieszkanie, zatrudnienie, $wiadczenia) — wsparcie zdrowia
psychicznego i dobrego samopoczucia, mozliwosci wolontariatu. Biura znajdujg sie w Liangefni, Amlwch i Holyhead.

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

Spoteczny Zesp6t Zdrowia Psychicznego (Rada Hrabstwa) — Liangefni

Pomoc specjalistdw zajmujqcych sie problemami zdrowia psychicznego i emocjonalnego — poradnictwo @
indywidualne lub zajecia grupowe.

@ 01248752752 01248 353551 (Awaryjne poza godzinami pracy)
@ www.anglesey.gov.uk/en/Residents/Adult-social-care/Mental-Health...

Digartref — Holyhead & @ ©®

Wsparcie i profilaktyka bezdomnosci — porady, informacije, szkolenia i wyzywienie w Lighthouse Day Centre. Oferuj rowniez
mediacije poprzez porady i wskazéwki dla dzieci i mtodziezy, rodzicow doswiadczajgcych trudnosci rodzinnych, problemow
zwigzanych ze stratq i zatobg. Mozna takze zgtosi€ sie na ochotnika do pomocy w Lighthouse Day Centre, jako zbidrka
pienigdzy lub wiecej.

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

Gorwel - Liangefni

Wsparcie dla kobiet, mezczyzn i dzieci dotknietych przemocqg domowq oraz ustugi zapobiegania bezdomnosci. Moze
oferowaé wsparcie w zakresie $wiadczen, dotacji i kwestii prawnych, bezpieczenstwa, zdrowia, edukacii, szkolen,
umiejetnosci praktycznych i problemow dzieci.

O ozoom221 @ gorwel@gorwel.org &) www.gorwel.org

Program wspélnego zycia Gwynedd i Anglesey

Wsparcie samodzielnego zycia dla oséb i rodzin znajdujgcych sie w trudnej sytuacii. Biura znajdujq sie w Pwllheli, Dolgellau
i Llangefni.

O 01758 704145 | 01341 42451 @) cynilun.ieoi nedd.llyw.cymru @) www.gwynedd.llyw.cymru

MedrwnMon @O @

Celem Medrwn Mén jest promowanie i wspieranie organizaciji wolontariackich i spotecznych poprzez wspoétprace z
osobami, grupami i spotecznosciami na Anglesey, aby zapewni€, ze odgrywajq one petnq i znaczgcq role w rozwijaniu
potencjatu Wyspy.

Q 01248724944 @ post@medrwnmon.org @ www.medrwnmon.org

M6én Actif €)

Szeroka gama obiektdw rekreacyjnych dla osob w kazdym wieku io réznym poziomie umiejetnosci — osrodki w Amiwch,
Holyhead, Menai Bridge i Liangefni.

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

Cisnienie krwi - poznaj swoje liczby 1. Regularna aktywnosé fizyczna

Wysokie cisnienie krwi zwigksza ryzyko zawatu serca 2.  Utrzymanie zdrowej wagi

i udaru mézgu, wiec znajomos¢ cisnienia krwi moze

uratowacé ci zycie. BHF ma szesS¢ najwazniejszych 4. Zmniejszenieilosé soli Cymry
5

Wskazowka zdrowotna Brytyjskiej Fundacji Serca ng

. spozywanie zdrowej, zrownowazonej diety ool bl

3
wskazoéwek, ktére pomogq obnizy¢ wysokie . Nie spozywanie za duzo alkoholu
cisnienie krwi lub pomogg je kontrolowag, jesli juz 6. Przyjmowanie lekow zgodnie z zaleceniami o @BHFCymru

zdiagnozowano u Ciebie chorobe.
@ BHF wales

@the_bhf

Wigcej informacji mozna znalez¢ tutaj:
rt/heart-matters-magazine/research...
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Creu Cymru oed gyfeillgar
Creating an age friendly Wales

Age Cymru: Zajecia z zakresu zdrowia
fizycznego dla oséb po 50. roku zycia

LIFT - Trening funkcjonalny o niskim pracowa¢ na poziomie, ktory jest dla Ciebie

. " = . . 4 o . eAeCmru
wptywie na organizm to seria Cwiczen i gier wygodny. Sesje sq rowniez zaprojektowane

zaprojektowanych w celu zachgcenia os6b specjalnie dla oséb w wieku 50 lat, wiec nigdy o Age Cymru

starszych do aktywnosci fizycznej, ktéra
pomoze wzmochnic serce i ptuca, migénie,
elastycznos¢ i rownowage. Wszystkie Inne sposoby aktywnosci z Age Cymru:
czynnos$ci wykonywane sq przy uzyciu Nordic Walking

bezpiecznych ¢wiczeh w pozycji siedzqcej Tai chi

i stojgcej, dzieki czemu zawsze mozesz

nie jest za pdzno na rozpoczecie!

@agecymru

Wigcej filmow z aktywnosciami, ktdre mozesz wyprébowaé w domu, znajdziesz tutaj:

www.aeuk.or.ukcmruour-workhsicul-activi

Mén CF &

Zapewnia szkolenia z zakresu zatrudnienia i ustugi mentorskie. Biura w Holyhead, Menai Bridge, Amiwch i Bangor.
Q 01407762004 @ info@moncf.co.uk @ www.moncf.co.uk

Projekt Mon Older People (Gorwel) - Liangefni )

Wsparcie mieszkaniowe dla osdb w wieku 55 lat i starszych w Anglesey.

@ 0300m 0226 @ pobihyn@gorwel.org

Parabl )

Krétkoterminowe interwencije terapeutyczne pomagajgce Twojemu zdrowiu psychicznemu — oferuje doradztwo i grupy
terapeutyczne.

Q 0300777 2257 @ ask@parabl.org @ www.parabl.org.uk

Royal Voluntary Service Gwynedd i Anglesey @ @

Wolontariusze w Anglesey, ktérzy oferujg pomoc i wsparcie, aby osoby starsze mogty zachowaé niezaleznos¢ i pozostaé
zaangazowane w lokalng spoteczno$€ — Kluby Lunchowe, Dobrzy Sqsiedzi, Transport Lokalny i Wsparcie Szpitalne.

Q 01248 661915 @ YnysMonGwyneddHub@royalvoluntaryservice.org.uk

Small Woods Wales — Active Woods Wales @ @ @

Wspieranie uzytkowania laséw poprzez sesje zaje¢, takich jak rzemiosto leShe, uwaznos¢, spacery, leSne rzemiosta i gotowanie
na ogniu. Sesje dla dorostych chcgeych poprawi€ swoje zdrowie i samopoczucie, a takze rodzin z matymi dzie€mi.

Q 07590 383153 [ 07932 924652 @ actifwoodsanglesey@smallwoods.org.uk
@ www.chebook.comIActifWoodsAngIesey

Teulu Mén (rada hrabstwa) - Liangefni

Bezptatna ustuga dia dzieci, rodzin i profesjonalistéw w zakresie informacii, porad i pomocy dotyczqcych dzieci lub rodzin
dzieci w wieku 0-25 lat.

Q 01248 72588 8 @ teulumon@ynysmon.gov.uk @ www.facebook.com/teulumon

BANKI ZYWNOSCI: Holyhead — 07557 333 498

Banki zywnosci w czasie pandemii koronawiruséw: Liangefni, Manai Bridge i Amiwch.

Linki organizacyjne do 5 sposobdw na dobre samopoczucie:

Zwréc¢ uwage @ Nawiqgz kontakt e Bgdz aktywny Ucz sie @ Dawaj

W tej sekciji znajduije sie 20 organizacii, ktre oferujq wsparcie zdrowotne/dobre samopoczucie oraz zajecia dia oséb z ich lokalnej
spotecznosci. Istnieje rowniez wiele innych grup, wiec jesli jest cos, czego nie mozesz zobaczy€ na tej stronie, co Cig interesuje,
skontaktuj sig z lokalng ustugq Social Prescribing British Red Cross pod numerem telefonu 0344 871111, ktéry moze Cig skierowac
do Twojej dzictalnosci | potrzebnych ustug. Zawsze mozesz réwniez skontaktowaé sig z Race Equality First, a my pomozemy Ci
uzyskaé dostep do kazdej z tych grup / ustug, a takze poméc w innych potrzebach, ktére mozesz mieé.

Age Connect Pothocha Walia Centralna @ @ @

Ma na celu poprawe jakosci zycia ludzi poprzez ustugi spoteczne, wspieranie niezaleznosci, upodmiotowienia i dobrego
samopoczucia. Specjalizuje sie we wspieraniu oséb w wieku 50 lat, oferujgc jednoczesnie rozne sposoby pomocy dorostym w
kazdym wieku.

e 03002347007 @ enquiries@acnwc.org @ www.ageconnectsnwec.org/en

CAB Conwy District (Biuro Porad Obywatelskich) & ©

Bezptatne, niezalezne i poufne porady, ktére pomagajq osobom z problemami prawnymi i finansowymi.
e 0344 4772020 @ www.adviceguide.org.uk

Adferiaid (CAIS) &

CAIS jest zarejestrowanq organizacjq charytatywng, ktérej celem jest pomaganie ludziom w dokonywaniu pozytywnych
zmian w ich zyciu. Osoby te mogqg by¢ dotkniete uzaleznieniem, problemami ze zdrowiem psychicznym, bezrobociem,
przestepstwami, a takze innymi wyzwaniami zyciowymi.

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

Pomoc dia opiekunéw Conwy )@ @ 1 ©

Wsparcie emocjonalne i informacje dla nieoptacanych opiekunéw. Mozemy udzieli¢ wsparcia telefonicznie lub osobiscie w
naszych biurach lub w domu opiekuna. Organizujemy wydarzenia zwigzane ze zdrowiem i dobrym samopoczuciem oraz
inne okazje spoteczne, aby pomdc zmniejszy¢ izolacjeg, z jakq spotyka sie wielu opiekundw w wyniku ich roli opiekuficzej. Nasze
ustugi sq bezptatne i poufne.

Q 01492533714 @ help@carersoutreach.org.uk @ www.carersoutreach.org.uk

Centrum Znak-Widok-Dzwigk &)

CAS zapewnia osobom niestyszgcym i osobom cierpigcym na utrate zmystéw dostep do informacii, porad i ustug, ktérych
potrzebujq, aby dokonywaé swiadomych wyboréw w waznych dla nich codziennych sprawach.

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

Conwy and Denbighshire Mental Health Advocacy Service )
(stuzba Pomocy Osobom Chorym Psychicznie)

Niezalezna, poufna i bezptatna ustuga rzecznictwa dla mtodych ludzi i dorostych uzytkownikéw zdrowia psychicznego.
Q 01745 813999 or 03007701842 @ admin@cadmhas.co.uk @ cadmhas.com

Zespot ds. dobrostanu spoteczeiistwa w Conwy (rada hrabstwa)

Zespb6t jest tutaj, aby wspiera¢ osoby starsze mieszkajgce w hrabstwie Conwy, aby poméc im w @ @ @
korzystaniu z mozliwosci poprawy zarobwno ich fizycznego, jak i psychicznego samopoczucia. . Mozesz

by€ zainteresowany dotgczeniem do grupy Spiewajgcej lub towarzyskiej, uprawianiem jogi, chcesz porozmawiac z kimé przez
telefon za poSrednictwem ustugi zaprzyjoznionej, a moze po prostu nie jestes pewien, co chciatbys robic. Mozemy udzieli¢ Ci
informacii i skierowa¢ Cig do odpowiedniej aktywnosci, grupy lub wsparcia, aby spetni€ Twoje potrzeby..

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 (tgczy) O @

Organizacja charytatywna pomaga promowaé prawa osob z trudnosciami w uczeniu sig i zapewniac im réwny wybor i
szanse w spotecznosci, w ktorej zyjq.

e 01492536486 @ catharine@conwy-connect.org.uk @ www.conwy-connect.org.uk

Conwy Latajgcy Start

Zapewnienie wysokiej jakosci zabaw i doSwiadczer rozwojowych dla Ciebie i Twoich dzieci. Wspieranie rodzin w zapewnieniu
dzieciom w wieku 0-4 lat Latajgcego Startu w zyciu. Aplikuj przez strone internetowa.

°01492 576380 @ flying.start@conwy.gov.uk
@www.conwy.gov.ukIenIResidentISociqI-cGre—und—WeIIbein Children-and-families/Flyin

Biblioteki w Conwy

Dostgpne w Abergele, Cerrigydrudion, Colwyn Bay, Conwy, Kinmel Bay, Liandluno, Lianfairfechan, Lianrwst, Penmaenmawr,
Penrhyn Bay

@ https://www.conwy.gov.uk/en/Resident/Libraries-Museums-and-Archives/Libraries....

UmystConwy () &

Lokalna organizacja charytatywna zajmujgca sie zdrowiem psychicznym zapewniajgca informacije, porady, doradztwo,
wsparcie i zajecia dla oséb zmagajgcych sie z problemami zdrowia psychicznego lub emocjonalnego.

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

Labirynt w Dolinie Conwy ) @ ©

Ciesz sie rozwigzywaniem probleméw w naturze w nagradzanym labiryncie!
O 01492660900 ) www.big-maze.co.uk

Grupa wedrowcéw Conwy Valley () @ ©

Vale of Clwyd Walking Group ma siedzibe w Conwy i tworzy lokalng grupe The Ramblers.

® 01492874563 €) www.conwyvalleyra.org.uk | www.ramblers.org.uk/conwy-valley

Rada Wolontariatu Conwy & ©

Rozwija, wspiera i promuje wolontariat i dziatania spoteczne w hrabstwie Conwy.
Q 01492534091 @ www.cvsc.org.uk/en

5 najlepszych
wskazowek na temat
dobrego samopoczucia
od MIND

Nawigz kontakty...

Porozmawiaj z kims zamiast wysytaé
e-mail

Porozmawiaj z kims nowym

Zapytaj, jak minagt czyjs weekend i
naprawde stuchaij, kiedy ci o tym powie
Odt6z piec minut, aby dowiedzie¢ sig,
jaki naprawde jest ktos

Podwiez wspétpracownika do pracy lub
podziel si¢ z nim podrézqg do domu

for better mental hedlth
o blaid gwell iechyd meddwl

Nor+h ©ast Wales

Goojledd Ddwyram
Cymru

e @NEWalesMind
o Mind North East Wales

mind_northeastwales

carers
WALES

9 CarersWales

Opiekunowie w Walii

Wskazéwki dotyczqgce dobrego samopoczucia
Poswie€ czas sobie jako opiekunowi — jestes tak samo wazny jak osoba, ktorq sie
opiekujesz.

o Carers Wales

@ www.carersuk.orWALEs

Q 02920 811370
@ infocarerswales.or

Dziatalnos¢ na rzecz dobrego samopoczucia

Kiedy sprawy stajq sie trudne, skozystaj z YouTube'a aby znalez€ szybki 5-minutowy
filmik o uwaznosci, ktéry pomoze Ci w tym, lub odtwérz piosenke, ktérq doprowadzates
swoich rodzicéw do szalenstwa, gdy byte$ nastolatkiem - naprawde gtosno!

Families First - Rodzina na pierwszym miejscu @

Families First to grupa osob, ktére mogg wesprze¢ Twojg rodzing w trudnym czasie. Zapewniamy wsparcie Twojej rodzinie i
pracujemy, aby wszystkie potrzeby byty zaspokajane w skoordynowany sposob.

@ familiesfirst@conwy.gov.uk @ www.conwy.gov.uk/en/Resident/Social-Care-and-Wellbeing...

Haven of Light - Przystan Swiatta )

Organizacja charytatywna podejmuje dziatania przeciwko wspétczesnemu niewolnictwu, handlowi ludzmi i wyzyskowi poprzez
zapobieganie, podnoszenie $wiadomosci, edukacie, rzecznictwo i wsparcie dia ocalatych.

Q 07929777347 @ info@havenoflight.uk @www.havenoﬂight.co.uk

ICAN Conwy &

ICAN zapewnia tatwy dostgp do wezesnego wsparcia dia oséb zmagajgceych sig ze zdrowiem psychicznym i dobrym
samopoczuciem, zmniejszajgc potrzebe skierowania do specjalistycznych ustug NHS. Poprzez ICAN mozesz uzyska¢ pomoc i
porady w wielu sprawach, ktére mogqg Cie niepokoi¢, takich jak dtugi, rozpad zwigzku, problemy z narkotykami lub alkoholem,
problemy z zatrudnieniem, zatoba, mieszkanie i samotnos¢.

® 01492879907 €) conwymind.org.uk/how-we-can-help/the-hub

Grupy czytelnicze (' @

Podziel sig swojq pasjq do czytania z innymi, odkryj nowych autoréw lub zainspiruj sig do wyprébowania czegos innego,
dofgczajge do naszych comiesigcznych grup czytelniczych.

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

RSPBConwy ()@ O

Pigkny rezerwat przyrody do obserwaciji ptakdw i przyjemnych spacerow.
O 01492584091 @ con

rspb.org.uk @ www.rspb.org.uk/reserves-and-events...

Razem dla Colwyn Bay &) @

Projekt ten wspiera oddolne dziatania spotecznosci, koncentrujgc sie na poprawie dobrostanu i inwestowaniu w przysztose.
Poprzez inwestycje w wydarzenia, obiekty, tereny zielone, inicjatywy spotecznosci, komunikacje i nie tylko, projekt koncentruije sie
na wzmachnianiu pozycji jednostek i grup spotecznych.

@ georgiagwil@tapemusicandfilm.co.uk @ www.togetherforcolwynbay.org/get-involved
@ www.facebook.com/TogetherForColwynBay

Banki Zywnosci w Conwy: www.conwyfoodbank.co.uk
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Linki organizacyjne do 5 sposobdéw na dobre samopoczucie:
=) Zwréé uwage @ Nawigz kontakt @ Bgdz aktywny

Gwynedd

W tej sekciji znajduije sie 20 organizacii, ktére oferujq wsparcie zdrowotne/dobre samopoczucie oraz zajecia dla 0séb z ich lokalne;
spotecznosci. Istnieje rowniez wiele innych grup, wiec jesli jest co$, czego nie mozesz zobaczy¢ na tej stronie, co Cig interesuje,
skontaktuj sie z lokalng ustugg Social Prescribing Recepty spoteczne Gwynedd pod numerem telefonu 01286 672626 lub
07940375467, ktéry moze Cie skierowaé do Twojej dzictalnosci / potrzebnych ustug. Zawsze mozesz réwniez skontaktowaé sig z
Race Equality First, a my pomozemy Ci uzyskaé dostep do kazdej z tych grup [ ustug, a takze poméc w innych potrzebach, ktére
mozesz mieC.

Gorwel — Liangefni @

Wsparcie dla kobiet, mezczyzn i dzieci dotknigtych przemocq domowq oraz ustugi zapobiegania bezdomnosci. Moze
oferowac wsparcie w zakresie swiadczenh, dotacii i kwestii prawnych, bezpieczenstwa, zdrowia, edukaciji, szkolefy, umiejetnosci

praktycznych i probleméw dzieci.
e 03001112121 @ gorwel@gorwel.org @ www.gorwel.org

Ucz sie @ Dawaj

Gwaith Gwynedd

Przyjozne porady i wskazéwki, indywidualne wsparcie i mentoring, aby pomaéc osobom w rozwijaniu ich umiejetnosci
w znalezieniu szkolenia, wolontariatu i zatrudnienia. Wspiera réwniez w radzeniu sobie ze zitozonymi przeszkodami, z

Centrum Abbey Road - Bangor )

Centrum zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia - zajecia, indywidualne wsparcie, ustugi doradcze, terapie i szkolenia.
Q 01248 354888 @ ARC@abbeyroadcentre.co.uk @ www.abbeyroadcentre.co.uk

Adferiaid (CAIS) @

CAIS jest zarejestrowanq organizacjq charytatywng, ktérej celem jest pomaganie ludziom w dokonywaniu pozytywnych
zmian w ich zyciu. Osoby te mogq by¢ dotkniete uzaleznieniem, problemami ze zdrowiem psychicznym, bezrobociem,

przestepstwami, a takze innymi wyzwaniami zyciowymi.
e 0345 0612112 @ enquiries@cais.org.uk @ www.cais.co.uk [ www.adferiad.org.uk

Canolfan SSIE/ ESOL Centre, Gnivp Liandrillo-Menai )

Wszystkie poziomy zaawansowanio, od poczqtkujgcego do eksperta, w niepetnym lub petnym wymiarze godzin, ucz sie w dzieh
lub wieczorem, zacznij o dowolnej porze, popraw swoj angielski, zdobqdz kwalifikacje (Cambridge English, IELTS), znajdz prace /
uzyskaj pomoc w swojej pracy, dostac sie na uniwersytet i inne kursy w college’u, poméc swoim dzieciom w nauce, nawiqgzac
przyjaznie i poznac¢ kulture walijskaq.

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

Pomoc dla opiekunéw )

Wsparcie dla nieoptacanych opiekunéw w Gwynedd, Conwy i Anglesey, pomagajgce w radzeniu sobie z obowigzkami
opiekunczymi. Jesli potrzebujesz informacii, wsparcia lub po prostu czasu dla siebie, Carers Outreach jest dla Ciebie.

Q 01248 370797 @ help@carersoutreach.org.uk @ www.carersoutreach.org.uk

Kreatywny Gwynedd €)

Organizacja wolontariacka, ktérej celem jest promowanie mozliwosci uczestniczenia i korzystania ze sztuki. Mozliwos¢
uczestniczenia w wydarzeniach, warsztatach, kursach i wszelkiego rodzaju kreatywnych projektach. Wez udziat w zajgciach
teatralnych, muzycznych, plastycznych i tanecznych.

e 01286 679721 @ ost neddgreadigol.com @ www.gwyneddgreadigol.com

CcwmniByw'nlach €)

Obejmuije 11 réznej wielkoSci centrow rekreacyjnych zlokalizowanych wokét Gwynedd — od Bangor po Tywyn. Zapewniajq
zdrowie i dobre samopoczucie mieszkancom Gwynedd.

Wigcej informaciji o 11 witrynach mozna znalezé na www.bywniach.cymru/en

Rodzinny Serwis Informacyjny

Bezptatne, specjalistyczne informacije i wskazéwki dla mieszkancédw dotyczgce opieki nad dzie€mi, ustug wsparcio, mtodziezy
i spraw rodzinnych.

@ 01248352436 / 07976 623816 @) ceTEWyneddFIs@gwynedd.llyw.cymru @) www.ggd.cymru

Centrum Felin Fach - Pwilheli. )

Ustugi terapeutyczne, kontakty towarzyskie przy lunchu lub filizance kawy, pomoc w zasitkach i wsparcie mieszkaniowe.
Q 01758 701611 @ www.facebook.com/Canolfan-Felin-Fach-Centre-197541023595215

ktérymi borykaijq sie poszczegdlne osoby, niezaleznie od tego, czy sq to problemy ze zdrowiem psychicznym, dobrym
samopoczuciem czy problemami mieszkaniowymi.

O 012386 674698 ) gwaithgwynedd@gwynedd.llyw.cymru
@ www.gwynedd.llyw.cymru/en/Residents/Residents.aspx

Sztuka spotecznosci Gwynedd

Wspieranie ludzi w dostegpie, korzystaniu i doSwiadczaniu sztuki, z korzyscig dla dobra jednostki, spoteczefistwa, gospodarki i
spotecznosci.

O 01286679721 @ celf@gwynedd.ilyw.cymru
© https://www.gwynedd.llyw.cymru/en/Residents/Leisure-parks-and-events...

Biblioteki Gwynedd

Obejmuje wypozyczenie Reading Well: Ksigzki samopomocy na temat zdrowia psychicznego, dostep do komputerdw,
wsparcie w zakresie umiejetnosci cyfrowych/komputerowych oraz zajecia dla gospodarzy, takie jak kolorowanie dla relaksu,
rodzina, sesje historyczne, sesje rzemiesinicze i grupy czytelnicze.

O 01286 679463 @ llyfrgell@gwynedd.llyw.cymru

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

Centrum Wolontariatu Gwynedd (Mantell Gwynedd) )

Zapewnianie porad i wsparcie osobom zainteresowanym wolontariatem. Moze poméc w znalezieniu mozliwosci wolontariatu
w Twojej okolicy, w tym wsparcia dla osob, ktére majg dodatkowe potrzeby wsparcia.

e 01286 672 626 @ wirfoddoli@mantellgwynedd.com @ www.mantellgwynedd.com

Menter Fachwen €) ©

Wspieranie osdb z trudnosciami w nauce, oferowanie mozliwosci pracy w przedsigbiorstwach spotecznych. Wolontariat
konserwatorski, gastronomiczny, ogrodniczy, stolarski i opiekuniczy. Spacery, wspinaczka i sptywy kajakowe sq dostgpne dla
kazdego, kto dla nich pracuije lub dla kazdej osoby, ktéra zwraca sig do nich o wsparcie. Lokalizacje w Fachwen, Deiniolen,
Llanberis i Cwmy Glo.

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

MR

, The Mentor Rm@\

Mentor Ring, we wspotpracy z
Diabetes UK

Najlepsza wskazéwka zdrowotna: torri K
To explore new healthy foods, try out a theme tasting @ mentorring.org.ux

day! To Swietny sposéb na sprébowanie nowych kuchni 9 @thementorring
m.in. dzieh meksykanskiego jedzenia, czyli rézne rodzaje The Mentor Ri
1he Mentor Ring . .
o e PSS P DTS

jedzenia, np. dzien zielonego jedzenia, oferujgcy jabtka,
@thementorringwales cYmMRU

Q 02921321073
@ info@mentorring.org.uk

At the HEART of the Community

DIABETES UK

awokado na grzance lub tajskie zielone curry.
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Tan Y Maen Wskazowka nt. uwaznosci

Obserwuj niebo. Podczas spaceru lub w domu w ogrodzie lub przy oknie podwie€ 5 minut, aby Wellbeing \\\ Liesol

Centre Cymuned

spojrze€ w niebo. Przyjrzyj sie kolorom, chmurom i ich ksztattom, obserwuj ptaki, czy przelatujqg, TAN Y MAEN
krgzg, zawisajg, czy tez nie ma ptakdéw w poblizu? Niebo ciggle sig zmienia, zadne dwa Blaenau Frestiniog
niebiosa nigdy nie sq takie same, nawet w szary, pochmurny dzien sq subtelne zmiany koloru

i gtebi. Niebo nie osgdza samego siebie, po prostu jest, wigc postaraj sie nie mysle€ o nim jako e tanvmaen
o nim joko dobrym lub ztym, po prostu jest... i ciesz sie 5 minutami spokoju z niebem i przejdz @tanymden
do reszty dnia, starajqgc sie zabrac ze sobg cud natury na caty dzien. 0 TanyMaen

Small Woods - program aktywnoséci w srodowisku () €)
leSnym Active Woods Wales

Wspieranie uzytkowania laséw poprzez sesje zaje€, takich jok rzemiosto lesne, uwaznose, spacery, leSne rzemiosta i gotowanie
na ogniu. Sesje dla dorostych chcgeych poprawi€ swoje zdrowie i samopoczucie, a takze rodzin z matymi dzie€mi.

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

Klub Spoteczny Wspomnienia Sportowe €) &)

Otwarte dla kazdego, kto powyzej 50 roku zycia lubi sport, moze sig spotka¢ i powspominaé. Obejmuje mozliwosci
uczestnictwa w zajeciach fizycznych i dostepnych sportach.

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

Centrum Zdrowia i Dobrego samopoczucia Tan Y Maen - 9
Dolgellau i Blaenau Ffestiniog

Wsparcie indywidualne, grupy drop-in, sesje terapeutyczne, kursy terapeutyczne, sesje mindfulness redukujgce stres dia
0s6b i opiekundw majgeych problemy ze zdrowiem psychicznym i emocjonalnym.

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

Wild Elements - Dzikie elementy () €)

tgczy ludzi z naturg w celu poprawy samopoczucia, pewnosci siebie, umiejetnosci i aspiracii. Klub Pracy, Klub Ogrodniczy,
szkolenia akredytowane, szkolenia ogdlne oraz szereg mozliwosci wolontariatu dla dorostych i mtodziezy.

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

Centrum muzyczne William Mathias &

Prowadzi szereg zaje€ muzycznych majgcych na celu zachowanie i poprawe samopoczucia, zblizajgce ludzi do spotkan
towarzyskich w spotecznosciach w catym Gwynedd.

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

Y Dref Werdd @ ®

Projekt srodowiskowy spotecznosci zapewniajgcy ustugi i zasoby dla szerokiego zakresu potrzeb, ktore obejmujq wsparcie
w kwestiach dobrego samopoczucia, sposoby oszczedzania pieniedzy i energii w domu, mozliwosci wolontariatu i szkolefy,
réznorodne projekty srodowiskowe i rozwijanie mozliwosci dla mtodych ludzi w okolicy.

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

BANKI ZYWNOSCI:

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

Linki organizacyjne do 5 sposobdw na dobre samopoczucie:
~)) ZwWréé uwage @ Nawigz kontakt e Bgdz aktywny Ucz sie @ Dawaj

Denbighshire

W tej sekciji znajduje sie 20 organizacii, ktre oferujq wsparcie zdrowotne/dobre samopoczucie oraz zajecia dla 0séb z ich lokalnej
spotecznosci. Istnieje rowniez wiele innych grup, wigc jesli jest cos, czego nie mozesz zobaczy¢ na tej stronie, co Cig interesuije,
skontaktuj sig z lokalng ustugg Social Prescribing Nawigatorzy spotecznosci Denbighshire pod numerem telefonu 0300 456 1000,
ktéry moze Cie skierowaé do Twojej dzictalnosci / potrzebnych ustug. Zawsze mozesz rowniez skontaktowaé sie z Race Equality
First, a my pomozemy Ci uzyskaé¢ dostep do kazdej z tych grup / ustug, a takze poméc w innych potrzebach, ktére mozesz mie¢.

Age Connect Pétnocna Walia Centralna

Ma na celu poprawe jakosci zycia ludzi poprzez ustugi spoteczne, wspieranie niezaleznosci, upodmiotowienia i dobrego
samopoczucia. Specjalizuje sie we wspieraniu oséb w wieku 50 lat, oferujgc jednoczesnie rézne sposoby pomocy dorostym w
kazdym wieku.

® 03002345007 @ enquiries@acnwe.org @) http://www.ageconnectsnwe.org/en/

Adferiaid (CAIS) ®

CAIS jest zarejestrowanq organizacjg charytatywng, ktérej celem jest pomaganie ludziom w dokonywaniu pozytywnych
zmian w ich zyciu. Osoby te mogqg by¢ dotknigte uzaleznieniem, problemami ze zdrowiem psychicznym, bezrobociem,
przestgpstwami, a takze innymi wyzwaniami zyciowymi.

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

Biuro Porad Obywatelskich w Denbighshire @ ©

Oferujemy bezptatne i poufne porady i pomoc w szerokim zakresie zagadnier, w tym miedzy innymi w zakresie Swiadczen,
konsumenta, zadtuzenia, zatrudnienia, mieszkalnictwa, imigracji oraz wszelkich spraw zwigzanych z relacjomi i sprawami
osobistymi. Biura w Denbigh, Rhyl i Ruthin, jak réwniez kilka lokalizaciji zewnetrznych. Zadzwon lub odwiedz strong internetowq,
aby znalez¢ lokalizacje.

O 08082787933 ) www.citizensadvice.org.uk/local/denbighshire/

Stuzba Pomocy Osobom Chorym Psychicznie )

Niezalezna, poufna i bezptatna ustuga rzecznictwa dia miodych ludzi i dorostych uzytkownikéw zdrowia psychicznego.
Q 01745 813999 [ 03007701842 @ admin@cadmhas.co.uk @ cadmhas.com

Stuzba terenowa Denbighshire @ () ©

Zespbdt stara sig ulepszac i promowac ten wyjgtkowy krajobraz, jego przyrode i dziedzictwo. Zarzgdzamy ponad 32 obiektami
wiejskimi jako cennymi miejscami do rozwoju dzikiej przyrody, ktére mozna odkrywagé i cieszy¢€ sig nimi — wolontariat, spacery,
jozda na rowerze i jazda konna, imprezy rodzinne, praktyczne projekty i wiele innych.

Q Pétnocne Denbighshire: 01745 356197 | Clwydian Range i Dee Valley AONB: 01352 810614
South Denbighshire: 01978 869618 @ www.denbighshirecountryside.org.uk

Denbighshire Latajgcy poczgtek D

Zapewnienie wysokiej jakosci zabaw i doswiadczen rozwojowych dia Ciebie i Twoich dzieci. Wspieranie rodzin w zapewnieniu
dzieciom w wieku 0-4 lat Latajgcego Startu w zyciu. Aplikuj przez strone internetowaq.

ov.uk/en/childcare-and-

Denbighshire Leisure Ltd - Aktywne spotecznosci ) €)

Ma na celu zapewnienie dostepnych mozliwosci spedzania wolnego czasu, ktére przyciggajg wysoki poziom uczestnictwa
i poprawiajg samopoczucie mieszkancéw Denbighshire. Oferuje programy spoteczne w zakresie zdrowia, sportu, sztuki i
przywodztwa (niektore projekty sq bezptatne, inne za niewielkg optatq).

@ denbighshireleisure.co.uk/contact-us [ denbighshireleisure.co.uk
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Biblioteki Denbighshire

Biblioteki w Corwen, Denbigh, Llangollen, Prestatyn, Rhuddlan, Rhyl, Ruthin i St. Asaph.

@ www.denbighshire.gov.uk/en/leisure-and-tourism/libraries/libraries.aspx

Rada Wolontariatu Denbighshire ) ©

DVSC jest organizacjg charytatywng opartq na cztonkostwie. Naszq misjqg jest budowanie preznych spotecznosci poprzez
dziotania wolontariackie i przedsigbiorczos¢ spoteczng, zapewniajgc doskonate wsparcie dla naszych czionkéw i bedqc
wptywowym gtosem w Denbighshire i P&tnocnej Walii.

e 01824 702441 @ engagement@dvsc.co.uk @ www.dvsc.co.uk/home

Ustugi mlodziezowe w Denbighshire ) €

Ustuga wspiera mtodych ludzi w wieku od 11 do 25 lat, zapewniajgc zardwno uniwersalne, jak i ukierunkowane interwencje
- alternatywne programy edukacyjne, Swiadczenia oparte na osrodkach prowadzone przez osrodki mtodziezowe, budynki
spotecznosci i pomoc, gry uliczne i wiele innych.

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

Families First - Rodzina na pierwszym miejscu )

Families First to grupa o0sdb, ktére mogqg wesprze¢ Twojg rodzing w trudnym czasie. Zapewniamy wsparcie Twojej rodzinie i
pracujemy, aby wszystkie potrzeby byty zaspokajane w skoordynowany sposob.

@www.denbighshire.gov.uklenlheqlth—and—sociuI—carelchildren—youn -people-and-families...

Rodzinny Serwis Informacyjny (Rada Hrabstwa) &

Pojedynczy punkt dostepu do informacii od opieki nad dziecmi i edukaciji wezesnoszkolnej po opieke zastepczg, adopcig i nie tylko.

@ 0174581589 Q) https://www.denbi

Brama Morfy i projekt wspélnotowy ()@ @ 1 ©

Projekt spoteczny rozwijajgcy wielofunkcyjny teren rekreacyjny z dzikimi kwiatami i dzikg przyrodq jest gtéwnq czesciq tej
inicjatywy. Relaksujgce miejsce do odwiedzenia i bycia z naturg. Godziny wolontariatu - 1:00-14:00 w kazdy czwartek

@udmin@morfugqtewuy.org.uk @ morfagateway.org.uk

Natura dla zdrowia @ @ @ @

W tym projekcie chodzi o to, aby wyj$€ na tono natury, co przyniesie korzyéci Twojemu zdrowiu fizycznemu i psychicznemu.
Przyjdz na jednq z naszych bezptatnych cotygodniowych zaje€. Niezaleznie od tego, czy jest to spacer, praktyczne zadanie
konserwatorskie, czy warsztaty artystyczne i rzemiesinicze, mozesz sie zaangazowac w tak wiele.

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

Jesli zadanie wydaje sie
przyttaczajgce, podziel je na mnigjsze

North and Mid Wales Law Clinic i ey _—
najwazniejsza Wskazowka Centrum | oo wroned e ke

czesci mozesz potrzebowac pomocy.
ICAN Ynys Mon @ lipsnorthwales@gmail.com e 01407 882225

7| CAN

Law yn llaw at iechyd meddwl

- R % GECINCASELI Ry dw i'n cefnogi't ymgyrch ‘| CAN'
«I- -I- I'm supporting the '| CAN' campaign
L. | L Working Together to Improve Access to Legal Advice |\ | |

Czas na zmiany Najlepsza wskazowka:

Nie boj sie méwic o zdrowiu psychicznym, poniewaz rozmnowa moze by¢é
prawdziwg deskq ratunku i pamiegtaj, ze czasami dobrze jest zapyta¢ kogos
dwa razy, czy wszystko jest w porzgdku — poniewaz czesto automatycznie
odpowiadamy ,w porzgdku”, gdy tak naprawde nie jest”.

— o o @TTCWales [ @AINCymru
[time to change
YEe [Wales m UL o @TTCWales [ @AINCymru

rhown ddiwedd ar wahaniaethu ar sail iechyd meddw! timetochunewq Ies

NEwCIs @O 10

Promowanie zdrowia, dobrego samopoczucia i integraciji spotecznej opiekundw poprzez Swiadczenie elastycznych i
bezptatnych ustug na czas.

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

Dzika przyroda w PéinocnejWalii ) @ @ ' ©

Oprécz zwiedzania kilku rezerwatdw przyrody istnieje rowniez mozliwos¢ bycia wolontariuszem zajmujgcym sie ochrong lub
administracjq.

e 07948 402630 @ katy.haines@northwaleswildlifetrust.org.uk
@ www.northwqIeswildlifetrust.org.uk[take-uctionlvolunteer

let’s end mental health discrimination

RCS - Strategia miastaRhyl () @

Swiadczymy szereg zintegrowanych ustug majgcych na celu wspieranie ludzi w rozwoju zawodowym, tgczge wsparcie w
zakresie zdrowia i zatrudnienia w celu poprawy dobrostanu i zdolnosci do zatrudnienia.

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

UmystVale of Clwyd () @

Lokalna organizacja charytatywna zajmujgca sie zdrowiem psychicznym zapewniajgca informacije, porady, doradztwo,
wsparcie i zajecia dla oséb zmagajgcych sie z problemami zdrowia psychicznego lub emocjonalnego.

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

Vale of Clwyd Grupa spacerowa Ramblers () @ €

Vale of Clwyd Walking Group ma siedzibe w Denbighshire i tworzy lokalng grupe The Ramblers. Szczegdty rezerwacii podane
sq przy kazdym spacerze na stronie: www.voc-ramblers.org.uk

Pracujgce Denbighshire (Rada Hrabstwa) )

Working Denbighshire oferuje bezptatne przyjazne porady i wskazéwki, wsparcie 1-1i mentoring, aby pomaéc osobom w
rozwijaniu ich umiejetnosci, znalezieniu szkolenia, wolontariatu i zatrudnienia. Pomoc udzielana jest kazdemu w wieku powyzej
16 lat, ktére jest w ubostwie lub zagrozone ubbéstwem i wymaga poradnictwa w zakresie zatrudnienia.

O 01745331438 @ working@denbighshire@denbighshire.gov.uk
@ www.denbighshire.gov.uk/en/jobs-and-employees/working-denbighshire...

Banki Zywnosci w Vale of Clwyd Banki Zywnosci -

Capel Mawr 07468 028 953 / Piwnica Ratusza w Ruthin 07498292569



http://www.denbighshire.gov.uk/en/leisure-and-tourism/libraries/libraries.aspx
mailto:engagement@dvsc.co.uk
https://www.dvsc.co.uk/home
mailto:youth.service@denbigshire.gov.uk
https://www.facebook.com/DCCyouthservice/
https://denbighshireyouthservices.co.uk/ 
http://www.denbighshire.gov.uk/en/health-and-social-care/children-young-people-and-families/families-first-our-support.aspx
https://www.denbighshire.gov.uk/en/childcare-and-parenting/childcare-and-parenting.aspx
mailto:admin@morfagateway.org.uk
http://morfagateway.org.uk
mailto:clwydianrangeaonb@denbighshire.gov.uk
http://www.denbighshirecountryside.org.uk/nature-for-health/
http://www.denbighshirecountryside.org.uk/contact/
mailto:enquiries@newcis.org.uk
https://www.newcis.org.uk/
mailto:katy.haines@northwaleswildlifetrust.org.uk
https://www.northwaleswildlifetrust.org.uk/take-action/volunteer
mailto:hello@rcs-wales.co.uk
https://rcs-wales.co.uk/en/
mailto:enquiries@valeofclwydmind.org.uk
http://www.valeofclwydmind.co.uk/
http://www.voc-ramblers.org.uk/
mailto:working@denbighshire@denbighshire.gov.uk
https://www.denbighshire.gov.uk/en/jobs-and-employees/working-denbighshire/help-getting-into-and-progressing-at-work.aspx
https://twitter.com/TTCWales
https://twitter.com/AINCymru
https://www.facebook.com/ttcwales
https://www.facebook.com/AINCymru
https://www.instagram.com/timetochangewales/
mailto:lipsnorthwales@gmail.com

Dobre samopoczucie rodzicow samotnie
wychowujgcych dzieci: Nazywanie swojego
wewnetrznego krytyka

Rozmawiamy ze sobg w sposéb,

w jaki nigdy nie rozwazylibySmy
rozmowy z przyjocielem, a nawet z
naszymi dzie€mi. Te negatywne mysl,
ktére mamy o sobie, przeszkadzajg

w wielu rzeczach. Czy kiedykolwiek
powiedzielibySmy naszym dzieciom
lub rodzinie potowe tego, co méwimy
sobie?

Pomys3l o tych myslach jak o fobuzie
lub zatrutej papudze na ramieniu.
Dreczyciel nas oklamuje. Chcq nas
powstrzymac, jesli mowi, ze nie réb
tego, wiedz, ze mozesz to zrobi€.
Dreczyciel rzadko ma racje. Wiedz,
ze to, co moéwi twdj wewnetrzny
krytyk, to tylko mysli, ktére masz, a nie
fakty. Wiec zréb sobie przerwe, bgdz
dla siebie mity, pomysl o ludziach,
ktorzy sie o ciebie troszczq i okazyj ci
wspétczucie. Znajomy powiedziatby

,OCZywiscie, ze jeste$ wystarczajgco
dobry”. W przeciwienhstwie do twojego
wewnetrznego krytyka.

Teraz wycelujmy w tego
wewnetrznego krytyka.

Sposobem na przerwanie tego cyklu
ruminaciji i negatywnego méwienia do
siebie jest nazwanie tej tyrana i zatrutej
papugi. Nastepnie, gdy zauwazysz
negatywng samoswiadomos¢, kaz
tobuzowi stanowczo odejs¢. Pomysl o
pierwszym imieniu, ktére przychodzi ci
do gtowy, zwykle nie jest to kto$, kogo
znasz lub ktos z twojego zycia. Imie
powinno by¢ odtgczone, na przyktad
nie bytego partnera/rki.

+  Kiedy zauwazysz, ze ruminujesz i
ponizasz sie

6 najwazniejszych wskazowek, jak
dbac o zdrowie psychiczne i dobre
samopoczucie podczas
pozostawania w domu.

Fundacja Zdrowia Psychicznego

1) Codziennie wigcej ruchu - Bycie
aktywnym zmniejsza stres, zwigksza
poziom energii, moze sprawic, ze
bedziemy bardziej czujni, a nawet
poprawi sen dla niektorych.

Przeczytaj nasz przewodnik ha temat
utrzymania aktywnosci i odwiedz strong
Every Mind Matters aby zapoznag sie z
pomystami, ktére pomogq Ci zaczqgt.

2) Wyprébuj technike relaksacyjng -
Relaks i skupienie sie na oddychaniu
moze pomaoc ziagodzi€ napiecie i
zlagod?zi¢ negatywne emocije.

Zakres technik relaksacyjnych, w tym
progresywnego rozluzniania miesni sq
dostepne w NHS

3) Nawigz kontakt zinnymi - Znajdz
czas na utrzymywanie kontaktu ze
wspdtpracownikami, przyjaciotmi,
rodzing i innymi osobami, aby

poméc sobie (iim) poczué sie

bardziej potgczonymi. Odkryj sposoby
nawigzywania kontaktéw, ktére dziotajq
dla Ciebie. Moze to obejmowac

wideorozmowy, WhatsApp, notatki
pisemne lub media spotecznosciowe.

4) Poswigé czas narefleksjei
praktykowanie wspétczucia dia
samego siebie - Kazdego dnia

znajdz czas na zastanowienie

sie nad pozytywnymi aspektami
swojego dnia — techniki uwaznosci
mogq réwniez pomaoc ci skupi€ sie na
terazniejszosci, zamiast rozpamietywac
nieprzydatne mysli. Mamy wiele
Ewiczen relaksacyjnych i innych
Ewiczen cyfrowych na naszej stronie
internetowej.

5) Popraw swéj sen - Staraj sie ktas¢
spac i wstawac o tej samej porze
kazdego dnia, aby zachowa€ rutyng i
starqj sie uzyskac troche naturalnego
Swiatta stonecznego, otwierajgc
zastony i okna oraz przed snem. Szereg
wskazéwek, jak poprawi€ jokos¢ snu
mozna znalez€ na naszej stronie
internetowej oraz w Kazdy umyst ma
znaczenie

Wypowiedz imig wewnetrznego
krytyka i popro$ go, aby odszeat
Nastepnie potwierdz sie stowami
»to sg mysli, a nie fakty, wystarczy,
robie co w mojej mocy”.

Kiedy wewnetrzny krytyk staje sie
naprawde gtosdny, jest to znak, ze
musisz zwolni¢, zrobi¢ co$ dla siebie,
porozmawiac z przyjacielem o tych
myslach i podjgé dziatania, aby
uciszy¢ wewnetrznego krytyka.

Q @singleparentswb
o @singleparentswellbeing
@singleparentswellbeing

@www.sin leparentswelbeing.com

@ amy@singleparentswellbeing.com

Mental Health
Foundation

@ 02921679400

@ walesMHF @mentalhealth.org.uk
@ www.mentalhealth.org.uk

e @mentalhealth

o Mental Health Foundation

@mentalhealthfoundation

6) Staraj si¢ znalezé czas na kontakt
znaturg. - Przebywanie na swiezym
powietrzu ma pozytywny wptyw na
samopoczucie psychiczne — nawet jesli
jest to krotki spacer po bloku. Jesli masz
problemy z posiadaniem bezpiecznej
przestrzeni na zewnatrz, sprébuj znalezé
grupy spotecznosciowe, do ktorych
mozesz dotqczy€. Mozesz spacerowac,
obserwowac¢ ptaki, sadzi€ kwiaty lub

warzywa lub éwiczy¢ z ludzmi, w ktorych

czujesz sig komfortowo.

Wigcej wskazéwek- wiecej wskazowek
dotyczgcych dbania o zdrowie
psychiczne mozna znalez€ tutaq.

Fundacja Zdrowia Psychicznego Covid Hub zawiera wiele informacji, pomocy i porad i jest dostepna w 6 réznych
jezykach: https://www.mentalhealth.org.uk/coronavirus

Walijska pomoc dla kobiet: Zdrowie
psychiczne i dobre samopoczucie
Najlepsza wskazéowka

Zdrowie psychiczne kazdego cztowieka jest tak wazne, ze zalecamy skupienie

sie na rzeczach w domu, ktére mogqg przyczynic sie do zachowania spokoju i
przynoszenia radosci. Swiatto stoneczne i swieze powietrze wietnie poprawiajq
nastroj, wiec jesli to mozliwe, spedzaj czas przy otwartych oknach i postaraj sie
znalez¢ w domu wygodnq przestrzen, ktéra przycigga promienie stoneczne do
siedzenia i nie zapomnij by¢ w kontakcie z bliskimi. Ty i Ty mozesz zaufa€, zaréwno
przez telefon, jok i online!

Telefon zaufania Zyj bez : 0808 8010 800
Zadzwon - Wyslij sms - Czatuj na zywo - Wyslij e-maila

Grace Lockhart - Rhos Community Cafe
Mindfulness Activity

Szybkie Ewiczenie wprowadzajgce do
Uwaznosci i Medytacii
5 minut

Skup catq swojq uwage na
oddechu

Pozostawi€ myslenie w spokoju
Skup sie na swoim oddechu
Skup sie na swoim ciele i delikatnie
je rozluznij

Nic innego sig nie liczy!

Teraz koncentrujesz sie na chwili
obecnej

Teraz uwalniasz sie od
niekonczqcego sig cyklu mysli
To poczqtek nauki, jok byé
obecnym w Twojej chwiili.
Zmiana sig zaczyna...Uczysz sie
uwalnia€ od stresu...

Poswiec€ kilka chwil, aby uciec od
zgietku i obowiqzkdéw zyciowych
Zamknij drzwi

Skup swojg uwage na swoim
otoczeniu i wiashej obecnosci w
pomieszczeniu

Nic innego nie ma znaczenia przez
nastepne 5 minut

Delikatnie przenies swojg uwage
na oddech

Wykonaj 5 spokojnych i
powolnych oddechéw

VESTA - Porady dotyczqgce
dobrego samopoczucia

Rodzina jest w centrum zycia Polakdw.
Polacy lubiq gotowaé dla swoich rodzin i sq
znani ze swojej goscinnosci. Bycie z dala od

® i it
Cymorth i Ferched Cymru
Welsh Women's Aid

Rhoi Merched a Phlant yn Gyntaf
Putting Women & Children First

24 godziny 7 dni w tygodniu Poufne
porady i wsparcie

Zadzwon: 0808 8010 800

Wyslij sms: 078600 77 333

Czatuj na zywo: gov.wales/live-fear-
free/domestic-abuse-wales

Wyslij e-maila: info@
livefearfreehelpline.wales

Dla tych z Was, ktorzy chcieliby
dotgczy€ do jednej z naszych sesjj,
podczas ktérej uczymy sie réwniez, jak
potgczy¢€ sie z uzdrowieniem Nieba i
bezwarunkowq mitosciq oraz oczyscié
te toksyczne mysli i emocije, prosimy
o kontakt z Grace Lockhart w Rhos
Community Café.

o Rhos Community Café
@ glockhart@fatherspailce.org.uk
Q 07931791892

D

\Zsta

Specialist Family Support

Wiele osdb z Polski i Europy Wschodniej ma

rodziny i przyjaciét w Polsce moze by¢ bardzo  zwigzki z zyciem na wsi, by€ moze wychowali

przygnebiajgce. Aby pomaéc, proponujemy:

sie w gospodarstwie rolnym lub odwiedzali

tam swoich bliskich, mieli wtasne dzioiki

+  Zadzwon do rodzica lub dziadka i
popros ich o przepis z ulubionego dania
z dziecifstwa. Gotuj samodzielnie,
korzystajqc z ich wskazoéwek i dziel sig z
nimi swoimi osiggnieciami, wysytajgc im
zdjecia lub filmy. .
Raz w tygodniu ugotuj positek z rodzing,
zaangazuj wszystkich i chwal sie
nawzajem za wysitek, aby positek byt

naturq i wiejskim zyciem.

nich podczas spaceru.

i uprawiali wiasne warzywa lub owoce,
mogli spedzi€ duzo czasu czas na swiezym
powietrzu. Sprébuj ponownie potgczy€ sie z

IdZ na spacer z przyjacielem; jesli nie
mogq by¢ z tobq fizycznie, zadzwon do

Zapro$ nature do swojego domu -

udany. wyhoduj w doniczce matq roslinke

@ @vVestasrscic @) @vestacic

owocowdq lub warzywnq i ciesz sie
smakiem wiasnych produktow.



https://www.mentalhealth.org.uk/publications/how-to-using-exercise
https://www.nhs.uk/better-health/get-active/home-workout-videos/
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/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://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/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
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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Linki organizacyjne do 5 sposobdéw na dobre samopoczucie:

Ucz sie @ Dawaj

=) Zwrdé uwage @ Nawiqgz kontakt @ Bqdz aktywny

Flintshire

W tej sekciji znajduije sie 20 organizacii, ktére oferujq wsparcie zdrowotne/dobre samopoczucie oraz zajecia dla 0séb z ich lokalne;
spotecznosci. Istnieje rowniez wiele innych grup, wiec jesli jest co$, czego nie mozesz zobaczy¢ na tej stronie, co Cig interesuje,
skontaktuj sig z lokalng ustugg Pojedynczy punkt dostepu do przepisywania lekbw na ustugi spoteczne . pod numerem telefonu
03000 858 858, ktoéry moze Cig skierowaé do Twojej dziatalnosci [ potrzebnych ustug. Zawsze mozesz réwniez skontaktowaé sig z
Race Equality First, a my pomozemy Ci uzyska¢ dostep do kazdej z tych grup [ ustug, a takze poméc w innych potrzebach, ktére
mozesz miec€.

Opieka spoteczna dla dorostych (Rada Hrabstwa) )

Pojedynczy punkt dostgpu do ustug spotecznych dla dorostych.
e 03000 858858 @ spoa@flintshire.gov.uk @ www. flintshire.gov.uk/en/Resident/Social-Services...

ACNEW (Wiek tgczy péthocno-wschodniqg Walie) - Biuro Flint )

Wspiera osoby powyzej 50 roku zycia i ich opiekunéw w zapewnieniu jaok najlepszej jakosci zycia. ACNEW oferuje ustugi sprzgtania
i robienia zakupdw, doradztwo w zakresie Swiadczen oraz dziatania towarzyskie. Dostgpne w catym Flintshire i Wrexham.

e 08450549 969@ info@ageconnectswales.org.uk @ ageconnectsnewales.org.uk

Adferiaid (CAIS) @

CAIS jest zarejestrowanq organizacjg charytatywng, ktérej celem jest pomaganie ludziom w dokonywaniu pozytywnych
zmian w ich zyciu. Osoby te mogqg by¢ dotknigte uzaleznieniem, problemami ze zdrowiem psychicznym, bezrobociem,

przestgpstwami, a takze innymi wyzwaniami zyciowymi.
Q 0345 0612112 @ enquiries@cais.org.uk @ www.cais.co.uk [ www.adferiad.org.uk

Opieka spoteczna ds. dzieci (Rada Hrabstwa) )

Pomoc dzieciom, mitodziezy i ich rodzinom — porady, wsparcie, ochrona dzieci, skargi i inne. (poza godzinami pracy)
@ 01352701000/ 08450533116 () www.fiintshire.gov.uk/en/Resident/Social-Services...

Biuro Porad Obywatelskich w Flintshire )

Oferujemy bezptatne i poufne porady i pomoc w szerokim zakresie zagadnien, w tym miedzy innymi w zakresie Swiadczen,
konsumenta, zadtuzenia, zatrudnienia, mieszkalnictwa, imigracji oraz wszelkich spraw zwigzanych z relacjomi i sprawami

osobistymi.
@ 03003302m18 ) www lintshirecab.org.uk

Grupa spacerowa Deeside Ramblers @ ) €

Grupa spacerowa Deeside Ramblers dziata w North East Flintshire w P&thocnej Walii i jest lokalng grupq The Ramblers.
Szczeg6ty rezerwacji podane sq przy kazdym spacerze na stronie: www.deesideramblers.org.uk/walks

D.AF.F.O.D.ILS. @ &

Zapewnij zajecia rekreacyjne i rekreacyjne dla niepetnosprawnych dzieci i mtodziezy w wieku 0-25 lat we Flintshire oraz dia
catej ich rodziny.

O 01352250147 @ daffodils@tiscali.co.uk

Wzmachianie spotecznosci Wzmacnianie rodzicow )

Prowadzenie sesji, ktére sq prowadzone przez lokalnie przeszkolonych rodzicéw oferujgcych wsparcie i porady w wielu
wyzwaniach, z jakimi borykajq sig rodzice. Dla rodzin z dzie€mi w wieku od 2 do 11 lat. Sesje sq okazjg do poznania innych
rodzicéw i dzielenia sie doswiadczeniami, obejmujgcymi szereg tematdw, od bycia rodzicem po pomoc dzieciom w
wyrazaniu uczué.

@ 07584 533m @ fiinshire.cpec@flintshire.gov.uk
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Ustugi Rodzina na pierwszym miejscu w Flintshire )

Family Information Services (FIS) to pierwszy punkt kontaktowy w celu uzyskania porady i informacji na temat lokalnych ustug
dla rodzin i opiekundw. FIS zapewnia bezptatng, bezstronng pomoc, wsparcie i porady w wielu sprawach rodzinnych.

e 01352703500 @ fisf@flintshire.gov.uk @ www.flintshire.gov.uk/en/Resident/Social-Services...

Inicjatywa Wsparcia Wspélinoty Flintshire )

Centralny punkt dostepu dla osdb niepetnosprawnych w celu zwigkszenia samodzielnosci i mozliwosci. We wspdipracy z
Centre of Sign Sight Sound, CSI zapewnia informacje i porady dotyczgce sprzetu i technologii, a takze wsparcie i szkolenia
dotyczqgce zaangazowania spotecznosci i mozliwosci transportu.

e 07985 217214 @ csi@leonardcheshire.org @ www.facebook.com/CSIFlintshireWales

-support-initiative

www.centreofsignsightsound.org.uk/flintshire-

Flintshire Latajgcy Poczgtek — Sprytne cherubiny zConnah’s Quay

Zapewnienie wysokiej jakosci zabaw i doswiadczeh rozwojowych dla Ciebie i Twoich dzieci. Wspieranie rodzin w @
zapewnieniu dzieciom w wieku 0-4 lat Latajgcego Startu w zyciu.

Q 01352792700 @ flying.start.admin@flintshire.gov.uk @ www.fis.wales/...

Nauka we Flintshire dla regeneracii i dobrego samopoczucia )

Pomaz poprawi€ swoje samopoczucie, poznajgc nowych przyjaciot, rozwijajge pewnosc siebie i uczqc sie nowych
umiejetnosci dzigki jednym z naszych zaje¢ i kurséw.

O 0777645247 @ karen.griffith@fiintshire.gov.uk @) https://www flintshirewellbeing.org.uk

Biblioteki w Flintshire

Biblioteki w Broughton, Buckley, Connah'’s Quay, Deeside, Flint, Holywell i Mold. Dostepne sq réwniez ustugi mobilne i domowe.

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

Lokalna Rada Wolontariatu Flintshire &) ©

Zapewnianie porad i wsparcie osobom zainteresowanym wolontariatem. Pomozemy znalezé mozliwosci wolontariatu w
Twojej okolicy, w tym wsparcie dla osdb, ktére majq dodatkowe potrzeby w zakresie wsparcia.

Q 01352744000 @ info@flvc.org.uk @ www.flvc.org.uklen[

Stepping Stones Aktywnosé
narzecz dobrego
samopoczucia: 5, 4, 3,2, 1...

stepping ¢
wales -

camu d

Jesli doswiadczasz napadu paniki lub leku, gdy juz odzyskasz
oddech, wykonanie nastgpujgcych krokéw moze poméc Ci
sie ugruntowag:
o L. L. Q @stepstonesnw
5: Docen PIEC rzeczy, ktore widzisz wokoét siebie. ...
4: Uznaj CZTERY rzeczy, ktérych mozesz dotyka¢ wokét o
siebie. ... :
; A @steppingstonesnw
. Uznaj TRZY rzeczy, ktore styszysz. ...
: Uznaj DWIE rzeczy, ktére mozesz powgchag. ...
Uznaj JEDNA rzecz, ktorqg mozesz posmakowac.

Steppings Stones North Wales

Stepping Stones North Wales wspiera dorostych 18 Osoby, ktére przezyty wykorzystywanie seksualne
w dziecinstwie, nasze specjalistyczne ustugi poradnictwa i wsparcia rodziny sq dostepne w catej

Potnocnej Walii.


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/
https://twitter.com/stepstonesnw
https://www.facebook.com/SteppingsStonesnorthwales
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Cymru Versus Arthritis Najlepsza

CYMRU
VERSUS

wskazoéwka dotyczgca dobrego ARTHRITIS
samopoczucia

Wyjdz na zewnqtrz, nawet na 15 minut, jesli nie jeste$ w stanie zaj$¢ daleko, usigdz e @CymruVArthritis
we wiasnym ogrodzie. Jesli pogoda jest okropna lub nie mozesz wyjs¢ zdomu,
oglgdanie filméw z naturg lub stuchanie dzwigkéw natury moze wywota€ uczucie o

dobrego samopoczucia i spokoju. @cymru_versus_arthritis

Cymru Versus Arthritis

Centrum rekreacyjne Holywell €

Centrum oferuje réznorodne zajgcia sportowe i rekreacyjne.

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

MIND Stuzba ds. powrotu do zdrowia psychicznego @)

Lokalna organizacja charytatywna zajmujgca sie zdrowiem psychicznym zapewniajgca informacije, porady, doradztwo,
wsparcie i zajecia dla oséb zmagajgcych sie z problemami zdrowia psychicznego lub emocjonalnego.

Q 013529744 30 @ enquiries@hewmind.org.uk @ www.newmind.org.uk

Niania Biscuit ©)
Wieloptaszczyznowy projekt zaprojektowany w celu identyfikaciji, rozwoju i osadzania szeregu mniejszych projektow
skoncentrowanych na spotecznosci, poczqtkowo w obszarze pétnocno-wschodniej Walii, a takze w catej Walii i poza nig!

°07726230989 @ info@nannybiscuit.or @ nannybiscuit.or

Outside Lives (Zycie pozadomem) O @ © 1 ©

W Outside Lives naszym celem jest aktywne tqgczenie czionkdéw spotecznosci. tgczymy ludzi dzieki wspoinym interesom,
zapewniajqgc dziatania i wydarzenia, ktdre wspierajg dobre samopoczucie i rozwéj osobisty, a takze celebrujemy i chronimy
nasz Swiat przyrody.

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

Mate lasy - Actif Woods Denbighshire i Flintshire ©) @

Wspieranie uzytkowania laséw poprzez sesje zaje€, takich jak rzemiosto lesne, uwaznose¢, spacery, leSne rzemiosta i gotowanie
na ogniu. Sesje dla dorostych chcgeych poprawi€ swoje zdrowie i samopoczucie, a takze rodzin z matymi dzie€mi.

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

Teatr Clwyd - Mold () @

Organizacja charytatywna, ktéra zapewnia mozliwosci kulturalne ludziom mieszkajgcym w pétnocnej Walii. Mozesz sie
zaangazowadé, uczestniczqc w warsztatach, biorge lekcje muzyki, dotqgczajge do spotecznosciowej obsady jednego zich
programoéw, dotgczajge do nich w celu zdobycia doswiadczenia zawodowego lub przychodzgce na jeden z ich programéw.
Najwiekszy teatr teatralny w Walii oferuje kilka programéw Sztuka i Zdrowie oraz Sztuka we Wspdlnocie.

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

Banki Zywnosci w Flintshire

Deeside / Mold / Buckley / Hollywell / Flint / Connah’s Quay / Saltney / Sealand / Shotton
01352 757235 or 07493514830 / info@flintshire.foodbank.org.uk / Www.flintshire.foodbank.or.uklocations

Linki organizacyjne do 5 sposobdw na dobre samopoczucie:
=) Zwrbé uwage @ Nawiqgz kontakt e Bgdz aktywny Ucz sie @ Dawaj

Wrexham

W tej sekciji znajduije sie 20 organizacii, ktére oferujq wsparcie zdrowotne/dobre samopoczucie oraz zajecia dla 0séb z ich lokalne;
spotecznosci. Istnieje rowniez wiele innych grup, wiec jesli jest co$, czego nie mozesz zobaczy¢ na tej stronie, co Cig interesuje,
skontaktuj sig z lokalng ustugg Social Prescribing Rainbow Centre pod numerem telefonu 01948 830730, ktdry moze Cig skierowac
do Twojej dzictalnosci / potrzebnych ustug. Zawsze mozesz réwniez skontaktowaé sie z Race Equality First, a my pomozemy Ci
uzyskac dostep do kazdej z tych grup / ustug, a takze poméc w innych potrzebach, ktére mozesz mieé.

ACNEW (Wiek igczy péthocno-wschodniq Walie) @ ©

Wspiera osoby powyzej 50 roku zycia i ich opiekunéw w zapewnieniu jaok najlepszej jokosci zycia. ACNEW oferuje ustugi
sprzgtania i robienia zakupdw, doradztwo w zakresie $wiadczen oroz dziatania towarzyskie. Dostepne w catym Flintshire i
Wrexham.

e 08450549969 @ info@ageconnectswales.org.uk @ ageconnectsnhewales.org.uk

Advance Brighter Future - Wrexham @

Organizacja charytatywna oferujgca ustugi wspierajgce osoby doswiadczajgce ztego samopoczucia psychicznego oraz
promujgca zdrowie, dobre samopoczucie i powrdt do zdrowia w Wrexham i jego lokalnych spotecznosciach.

Q 01978 364777 @ info@abfwxm.co.uk @ www.advancebrighterfutureswrexham.co.uk

AVOW (Stowarzyszenie Organizacji Wolontariackich we Wrexham)

Celem AVOW jest umozliwienie Trzeciemu Sektorowi i wolontariuszom w gminie Wrexham petnego
wktadu w dobrostan jednostki i spotecznosci. Stowarzyszenie wspiera réwniez projekt Spotecznos¢ BME
oraz Umiejetnosci BME Skills.

°01978 312556 @ info@avow.org @ avow.org

Caia Park Partnership Ltd - Wrexham & €

CPP wspdtpracuje z osobami, spotecznoSciami i organizacjomi partnerskimi w celu zapewnienia dziatan, ustug i obiektéw,
ktore spetniajqg zidentyfikowane potrzeby spotecznosci. Zapewnia szeroki zakres dziatan dla dzieci, mtodziezy i osob starszych,
poprzez Zaawansowane szkolenia i doradztwo, The Hub Cafe, Caia Crafts, rézne kluby mtodziezowe i wiele innych.

® 01978310984 ) caiapark.org.uk

Adferiaid (CAIS) - Wrexham &

Jest zarejestrowanq organizacjq charytatywng, ktérej celem jest pomaganie ludziom w dokonywaniu pozytywnych
zmian w ich zyciu. Osoby te mogqg by¢ dotknigte uzaleznieniem, problemami ze zdrowiem psychicznym, bezrobociem,
przestepstwami, a takze innymi wyzwaniami zyciowymi. W okregu miejskim Wrexham znajdujq sig trzy biura.

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

Dynamiczny — Wrexham @ (' €

Prowadzi zajecia pozaszkolne oraz program wakacyjny dla dzieci i mtodziezy w wieku 8-19 lat z niepetnosprawnoscia.
Q 01978 263656 @ info@dynamicwrexham.org.uk @ dynamicwrexham.org.uk

Hafan Cymru - Biuro we Wrexham )

Ta organizacja charytatywna zapewnia zakwaterowanie i wsparcie wrazliwym mtodym ludziom, kobietom, mezczyznom
i ich rodzinom. Dziata przede wszystkim z osobami uciekajgcymi przed przemocq domowg, pomagajqc im odzyskaé
niezaleznos¢.

@ 01978823123/ 08700130025 (out of hours) () Maintenance@hafancymru.co.uk
@ www.hafancymru.co.uk
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Home Start (Poczqtki w domu) Wrexham @ - ©

Ta organizacja charytatywna wspiera wrazliwych rodzicow poprzez warsztaty, grupy edukacyjne, podarowany sprzet dla
dzieci, specjalne programy dla kobiet, ktére doswiadczyty agresywnych zwigzkoéw i nie tylko.

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

NEWCIS (Serwis informacyjny dla opiekunéw w péthocno- &
wschodniej Walii)

Provides carer services — delivering information, one to one support, training and counselling - to carers who provide unpaid
support to family or friends living in North-East Wales.

e 01978 423114 @enguiries@newcis.org.uk @www.newcis.org.uk

Péinocny Wschéd Stowarzyszenie Kobiet Chinskich w Walii )

Grupa podobnie myslgcych Chinek, ktére dostrzegty potrzebe zapewnienia wsparcia kobietom w ich spotecznosci, potgczyta
sig, aby utworzyé NEWCWA.

@ www.facebook.com[NEWChineseWomen

Polskie Centrum Wspierania Integracji - Wrexham @

Centrum to zapewnia wsparcie dla polskich spotecznosci migrantéw, zachecajgc do aktywnego obywatelstwa, edukacii
i dobrego samopoczucia, w celu wzmocnienia pozytywnych relacji miedzy spotecznoscig migrantéw a szerszym
spoteczefistwem walijskim w Wrexham.

QO 07523627826 @) piscwrexham@gmail.com ) pisc.uk

Kawiarnia spotecznosci Rhos - Rhosllanerchrugog @ ' )

Ta kawiarnia koncentruje si¢ na integraciji kulturowej poprzez zaangazowanie w rézne projekty i jedzenie z innych
kultur. Wspétpracujemy z organizacjami w celu zapewnienia dziatah na rzecz spotecznosci lokalnej, akredytowanychi
nieakredytowanych kurséw i nauki.

e 07931791892 @ glockhart@fatherspalce.org.uk @ www.rhoscommunitycafe.or

Mate lasy Walii - Actif Woods Wrexham € () ()

Prowadzi srodowe grupy spacerowe i programy lesne dla zdrowia i dobrego samopoczucia (spacery, gotowanie przy
ognisku, zajecia rzemieslnicze, dziatania konserwatorskie, zerowanie i UWaZNoSE).

Q 01745 710626 @qctifwoodswrexham@smqllwoods.org.uk @ www.facebook.com/ActifWoodsWrexham/

Razem tworzymy spotecznosci )

Poprzez organizacije spotecznosciowq szkolimy osoby z naszych grup cztonkowskich, aby podejmowaty dziatania dia siebie i
byly bardziej aktywne w zyciu publicznym.

® 01978262588 ) www.tcc-wales.org.uk

Tir Gwyllt (Dzika ziemia) € ()

Organizacja ta stara sie angazowag, inspirowac i zachecag lokalne spotecznosci do wspdlnego dziatania na rzecz ochrony
dzikiej przyrody oraz ulepszania siedlisk i ekosystemodw. . Jest wtascicielem i zarzgdza terenami w catej pétnocnej Walii,
skupiajgc sie przede wszystkim na ochronie ptazéw i gaddéw oraz oferuje wolontariat, aby poméoc w tej mis;i.

901978269568 @info wild-ground.org.uk @ groundworknorthwaIes.org.uk[wild-ground

Ustugi straznikéw odwiedzajgcych (Rada Hrabstwa) €) &)

Ustuga ta ma na celu wspieranie ludzi w niezaleznym zyciu w domu tak diugo, jak to motzliwe. Jest dostepna, jesli masz ponad
60 lat i nadal mieszkasz we wiasnym domu — informacije, wsparcie i porady dotyczqce dobrego samopoczucia, zdrowia,
zajec towarzyskich i wszystkich dostepnych ustug.

@ 01978315453 / 01978 315 460 @) hOUSJ@wrexhu .gov.uk

Pie¢ sposobow na dobre samopoczucie
- Porady Stowarzyszenia SM

Pie€ sposobdw na dobre
samopoczucie, wskazéwki dotyczgce
zycia z SM i dobrego samopoczucia
psychicznego. Poprosilismy osoby
cierpiqgce na SM, aby podzielity sie
najwazniejszymi wskazéwkami
dotyczgcymi dobrego samopoczucia.

1Nawigz kontakt

,Kiedy zdiagnozowano u nas SM, czesto
chcemy sie ukry€. Jesli nie jesteSmy
gotowi, aby uczestniczy€ w grupie
wsparcia lub spotyka€ sie z innymi
osobami z SM, innym sposobem

na nawigzanie kontaktu sq media
spotecznosciowe”.

2Bqgdz osobqg aktywng

Wybierajgc sie na spacer lub
spedzajgc czas w ogrodzie,

znajdz czynnos¢, ktora sprawia Ci
przyjemnos¢ i spraw, aby stata sie
czesciq Twojego codziennego zycia”.

3Uczsie
W stwardnieniu rozsianym chodzi
O uczenie sig, uczenie sig, jak zy€ i

prosperowac z SM i pomimo SM".
Wszedzie wokdt nas odbywa sie nauka
i duzo nauki online za posrednictwem
strony internetowej Stowarzyszenia SM.

4 Dawajinnym

,Gdy zostanie zdiagnozowane

SM, moze by¢ trudno nauczyc¢ sie
przyjmowaé pomoc. Przyjmowanie
pomocy od innych nie oznacza, ze nie
jestedmy silni”. Oddanie tego wsparcia
réwniez czyni nas silniejszymi i daje site
spotecznosci SM.

5 Zwroc uwage

~Stwardnienie rozsiane jest tak
nieprzewidywalne, ze nauczytam sie
zy€ kazdym dniem tak petni, jok tylko
potrafie i doceniac kazdg chwile”.

Zycie ze stwardnieniem rozsianym?
SM Cymru jest tutaj, aby poméc!
Nasze Centrum dobrego
samopoczucia moze pomaoc Ciw
zarzqdzaniu zdrowiem psychicznym

i dobrym samopoczuciem poprzez
nasze zajecia towarzyskie, Ewiczenia i

Mgdrosé Equusa - Bwichgwyn

Ta organizacja charytatywna zapewnia sesje edukacyjne i dobrego samopoczucia dorostym i dzieciom, wykorzystujgc
energig, obecnosc¢ i naturalny urok koni w celu zwigkszenia szans na zatrudnienie, pomocy w zdrowiu psychicznym, pewnosci

siebie i odpornosci.

MS

Cymru

o MS Society Cymru
Q 02084 380700

@ mssociety.org.uk

sesje fizjoterapeutyczne. Niezaleznie od
tego, czy jestes Swiezo zdiagnozowany,
Czy Zyjesz z zaawansowanym SM,
jesteSmy tu dia Ciebie! Te bezptatne
ustugi sq dostepne dla wszystkich oséb
zyjacych z SMi ich rodzin w Wallii.

607725 754567 @ inffo@wisdom-of-equus.org @ www.wisdom-of-equus.org

Spotecznos¢ Afrykanska w Wrexham

Organizacja ta ma na celu tworzenie wiezi migdzy spotecznosciami afrykanskimi a srodowiskiem spotecznym, kulturowym i
gospodarczym okregu hrabstwa Wrexham i potnocnej Walii.

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

Rodzinny Serwis Informacyjny w Wrexham (Rada Hrabstwa)

Ta ustuga zapewnia bezptatne informacje, wsparcie i wskazéwki dotyczgce wszystkich aspektow opieki nad dzie€mi, ustug
dla dzieci i mtodziezy w Wrexham dla rodzin dzieci w wieku 0-19 lat.

@ 01978292094 @ |_s@wrexha gov. uk

Wrexham Islamskie Centrum Kultury

Organizacja parasolowa dia muzutmandw mieszkajgcych w Wrexham i przylegtych obszarach pétnocnej Walii. Zapewnia
ustugi religijne, edukacyjne i kulturalne oraz podnosi swiadomos¢ na temat islamu w szerszej spotecznosci.

@ 01978363379/ 07837444005 @ wreshammuslims@hotmail.co.uk

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

BANKI ZYWNOSCI: Cefn Mawr, Gwersyllt, Wrexham & Llay - 07538 547971
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Wszystkie te organizacje przedstawity w tej broszurze wskazowke, rade lub dziatania majgce na celu poprawe
zdrowia psychicznego i samopoczucia. Wszystkie oferujq ustugi wsparcia dla os6b mieszkajgcych w szesciu
lokalnych wiadzach w pétnocnej Walii, a wigkszosé swiadczy te ustuge rowniez w pozostatej czesci Walii i Wielkiej

Brytanii.

Age Cymru

Jestedmy Age Cymru. Pracujemy na poziomie
krajowym i lokalnym, aby zapewni¢ szereg
niezbednych ustug i wsparcia w celu poprawy zycia
0s6b starszych w Walii. Udzielamy porad. Popieramy
Niepodlegtos¢. Zwalczamy samotnos¢.

British Heart Foundation

Naszq wizjq jest Swiat wolny od strachu przed
chorobami serca i uktadu krgzenia. Zbieramy
pienigdze na badania nad lekami i terapiami, dzieki
czemu mozemy pokona¢ zilamane serce na zawsze.

Cares Wales

Carers Wales to organizacja prowadzgca kampanie
na rzecz nieoptacanych opiekunéw, naszg misjq
jest ulepszanie zycia opiekundw poprzez udzielanie
fachowych porad, informacji i wsparcia, tgczenie
opiekunéw, aby nikt nie musiat sie opiekowaé
samotnie, prowadzenie kampanii na rzecz trwatych
zmian i innowacji, aby znalez¢ nowe sposoby
dotarcia i wsparcia opiekunowie.

Cymru Versus Arthritis

JesteSmy tutaj, aby upewni€ sig, ze osoby z
zapaleniem stawéw w Walii majq wszelkie wsparcie
iinformacije, ktérych potrzebuijq, aby dobrze zy¢
ze swoim stanem oraz zapewni¢, ze potrzeby
0s6b z zapaleniem stawdw sq priorytetem wérod
decydentéw w Walii. Prowadzimy szereg réznych
ustug dla oséb w kazdym wieku z zapaleniem
stawow, od zaje€ ruchowych dla mtodych ludzi
po praktyczne wsparcie i informacje dla oséb z
zapaleniem stawéw.

Diabetes UK Cymru

Pracujemy nad podnoszeniem $wiadomosci,
poprawq opieki oraz zapewnianiem pomocy,
wsparcia i informalciji dla oséb zyjgcych z cukrzycq i
ich rodzin w catej Wallii. Ponad 209,015 oséb w Wallii
2yje obecnie z cukrzycq. To 8% populacji w wieku 17 lat
i wigcej, najwyzsza czestos¢ wystgpowania w Wielkiej
Brytanii.

ICAN Ynys Mon hub and North and

Mid Wales Law Clinic

Zapewniamy bezptatne, poufne i bezstronne porady
dotyczqce prawa pracy, rodziny i petnomocnictwa/
opieki spotecznej. Wspieramy klientéw w
reprezentowaniu sie w sqdzie lub trybunale, jesli nie
kwallifikujqg sie do pomocy prawnej i nie mogq sobie
pozwoli¢ na zastegpstwo prawne ze wzgledu na
niskie dochody. Nasi klienci mogq réwniez otrzymac
wsparcie emocjonalne od naszych doradcéw ICAN,
ktérzy oferujq ustuge stuchania bez oceniania.

Mind

Informacije i porady, doradztwo, grupy i zajecia
wellbeingowe, ekoterapia, trening uwaznosci i
samos$wiadomosci, ale przede wszystkim ucho
stuchania.

MS Society Cymru

Zapewnia wsparcie emocjonalne, przyjacielskie i
indywidualne. Udzielamy informacii i wsparcia w
zakresie praw pracowniczych i Swiadczen; sposoby
zarzgdzania stwardnieniem rozsianym; dostep

do zabiegdw; stuzby zdrowia, opieki spotecznej i
mieszkalnictwa.

Rhos Community Café

Skupiamy sie na integraciji kulturowej poprzez
zaangazowanie w rézne projekty i jedzenie zinnych
kultur. Wspétpracujemy z organizacjami w celu
zapewnienia dziatan na rzecz spotecznosci lokalnej,
akredytowanych i nieakredytowanych kurséw i nauki.

Single Parents Wellbeing

Wspétczujqgce, pozytywne i wzmacniajgce podejscie
do bycia samotnym rodzicem z naciskiem na
zdrowie psychiczne. mamy wiele warsztatow, spotkan
i materiatdw dostepnych dia samotnych rodzicow
mieszkajgcych w Walii.

Stepping Stones North Wales

Wspieramy osoby doroste powyzej 18 roku zycia,
ktére doSwiadczyty wykorzystywania seksualnego
w dziecihstwie. Nasze ustugi poradnictwa
specjalistycznego i wsparcia rodziny sq dostgpne
w catej Pétnocnej Wdlii. JesteSmy organizacjq

charytatywng, a nasze ustugi sq dostgpne dia
mezczyzn i kobiet i sq bezptatne. Osoby fizyczne
mogq dokonaé¢ samodzielnego odestania lub
zosta€ odestane przez znajomego lub specjaliste
medycznego.

The Mental Health Foundation
Stosujemy publiczne podejscie do zdrowia
psychicznego do profilaktyki, znajdujgc rozwigzania
dla oséb, oséb zagrozonych i dla spoteczehstwa,
aby poprawi¢ samopoczucie psychiczne wszystkich.
Robimy to poprzez programy spotecznosciowe i
partnerskie, badania, zaangazowanie publiczne i
rzecznictwo.

The Mentor Ring

Misjq Mentor Ring jest zapewnienie wsparcia
mentorskiego i wskazéwek osobom w kazdym
wieku i ze wszystkich Srodowisk, pomagajqc im
przezwycigzy€ znaczqce bariery na drodze do
integraciji spotecznej.

Time to Change Wales

Jestesmy narodowg kampanig majgcg na celu
potozenie kresu stygmatyzaciji zdrowia psychicznego
i dyskryminacii ludzi w Walii. Chcemy poszerzy¢
wiedze i zrozumienie choréb psychicznych, a przede
wszystkim sprawi¢, by ludzie méwili o zdrowiu
psychicznym.

VESTA

Vesta Specialist Family Support CIC oferuje polskim
rodzinom specjalistyczne ustugi w zakresie przemocy
domowej, rodzicielstwa i zdrowia psychicznego.

Welsh Women's Aid

Organizacja zrzeszajgca 22 wyspecjalizowane

ustugi w zakresie przemocy wobec kobiet, przemocy
domowej i przemocy seksualnej w Walii. Lobbujemy
za zmianami w prawodawstwie, wspieramy czionkéw
we wdrazaniu praktyk jakosciowych poprzez
Standardy Jakosci, zapewniamy infolinie , Live Fear
Free” i szkolimy specjalistyczne ustugi, aby zapewni¢
wysokiej jakosci podejscie oparte na najlepszych
praktykach we wspieraniu ofiar przemocy.

Inne ustugi i organizacje wsparcia

Tutaj zamiesciliSmy dalsze informacje Informacje dla spotecznosci mniejszosci etnicznych w Pétnocnej Walii oraz
inne istotne ustugi i organizacje pomocowe w catym regionie.

ACE (Change, Grow, Live):

Pom&z BME i dorostym migrantom w wieku
25 lat lub starszym w kwestiach zatrudnienia
— pomoc w poszukiwaniu pracy, pisaniu CV,
umiejgtnosciach rozmowy kwalifikacyjneji
podawaniu o prace.

Adult Learning Wales:

Promowanie aktywnej postawy obywatelskiej
i rozwoju umiejetnosci poprzez zapewnienie
dostepu do edukacji od nauki na poziomie
przedszkolnym do kwalifikacji na poziomie
czwartym.

Agoriad:

Rozwija mozliwosci zatrudnienia dia os6b
niepetnosprawnych i znajdujgcych sie w
niekorzystnej sytuaciji w pétnocnej i sSrodkowej
Walii.

Alcoholic Anonymous (Wales and

Borders Region):

Jesli twoje picie osiggneto punkt, w ktérym
jest dla ciebie zmartwieniem, mozesz by¢
zainteresowany programem AA wychodzenia
z alkoholizmu.

Alzheimers Society:

JesteSmy wiodqcq brytyjskq organizacjq
charytatywnq zajmujqcg sie demencjq.
Wspieramy dzieci, dorostych i rodziny zyjqce z
autyzmem, aby poméc im uzyskaé potrzebng
pomoc.

Barnardos:

Chronimy, wspieramy i wychowujemy
najbardziej narazone dzieci w Wielkiej Brytanii
oraz pomagamy setkom tysigcy dzieci,
miodziezy, rodzicow i opiekundw.

BAWSO:

Zapewnienie praktycznego i emocjonalnego
wsparcia ofiarom przemocy domowej,
przemocy seksualnej, handlu ludzmi,
okaleczania zehskich narzqddw ptciowych i
przymusowych matzefistw.

Body Positive Cheshire and North

Wales:

Organizacja charytatywna z siedzibg w
Cheshire pracujgca dla iz kazdym, kto ma
problemy lub chce poprawi¢ swoje zdrowie
seksualne lub seksualnos¢.

Boys' & Girls’ Clubs of North Wales:
Organizacja miodziezowa, ktéra pomaga w
procesie rozwoju moralnego, kulturowego,
psychicznego i fizycznego miodych ludzi.

British Red Cross:

Pomaga ludziom w kryzysie, kimkolwiek i
gdziekolwiek sie znajdujqg. Jestedmy czesciq
globalnej, dobrowolne;j sieci, reagujgcej na
konflikty, kleski zywiotowe i indywidualne
sytuacje kryzysowe.

CAB Discrimination Service:
Bezptatna, poufna, niezalezna infolinia
udzielajgca porad i wsparcia osobom
doswiadczajgcym probleméw w miejscu
pracy (niesprawiedliwe traktowanie,
dyskryminacja).

Carers Trust North Wales
Crossroads Care Service:

Wiodqgcy dostawca emocjonalnego i
praktycznego wsparcia dla nieoptacanych
opiekunéw w pétnocnej Wallii.

Carers Wales:
Informacje i porady dla opiekundw.

Children in Wales:

Ogblnokrajowy organ parasolowy dla
organizacji i oséb pracujgcych z dzie¢mi,
mitodziezq i ich rodzinami w Walii.

Chwarae Teg:

Wspieraj kobiety, aby w Walii mogty wejs¢ do
pracy, rozwija¢ swoje umiejetnosci i budowaé
satysfakcjonujgce kariery.

CLPW C.LC. (Portuguese

Langquage Speaking Communi
- Wrexham):

Promuje integracje spotecznosci
portugalskojezycznej, jej powigzania z innymi
spotecznosciami i kulturg w pétnocnej Walii.

Cruse Bereavement Care (Wales):
Support, advice and information for bereaved
Wsparcie, porady i informacije dla oséb
pogrgzonych w zatobie w Walii, Anglii i Ilandlii
Pétnocne;.

DAN 24/7 (Wales Drugs and Alcohol

Bezptatna i dwujezyczna infolinia
zapewniajgca dalsze informacie iflub pomoc
dotyczgeq narkotykéw iflub alkoholu dla
kazdego w Walii.

Elite Jobsense:

Agencja, ktéra umozliwia dorostym z
jakgkolwiek niepetnosprawnosciq lub osobom
znajdujgcym sie w niekorzystnej sytuacii
dostep, uzyskanie i utrzymanie ptatnego
zatrudnienia.

EYST:

Zapewnij ukierunkowang, wrazliwg kulturowo

i holistycznq ustuge wsparcia, aby zaspokoi¢
potrzeby mtodych ludzi z BME w wieku 11-25 lat.

Fresh Air Fridays:

Fresh Air Fridays zabiera ludzi na zewnatrz, aby
czuli sig dobrze we wnetrzu! Dzieje sie tak dzigki
innowacyjnym programom, stwarzajgcym
ludziom przestrzen do odkrywania réznych
aspektédw ich zycia oraz narzedziomi
technikom nauczania, ktére wspierajg
dobrostan psychiczny i emocjonainy.

Gam Care:

Infolinia, ktéra zapewnia poufne informacije,
porady i wsparcie dla oséb dotknietych
problemami hazardowymi w Angllii, Szkocji i
Walii.

GISDA:

Zapewnia intensywne wsparcie i oferuje
mozliwosci mtodym ludziom w wieku od 16 do
25 lat w pétnocnej Walii.

Groundwork North Wales:

Wspiera osoby znajdujgce sig w trudnej
sytuacijj, ktére borykajq sig z wieloma
wyzwaniami, oferujgc szkolenia, tworzgc
lepsze miejsca i promujgc bardziej
ekologiczne wybory poprzez swoje projekty i
ustugi.

Adfeiriad (Hafal):

Wspiera osoby z problemami zdrowia
psychicznego, ich opiekundw i rodziny.

Liandrillo Menai Group:

Wyposaza ludzi w Pétnocnej Walii w
umiejetnosci i kwalifikacje poprzez szereg
kursow.

Luv 2 Meet U:

Agencja przyjazni i randek dla oséb z
trudnosciami w nauce lub autyzmem w wieku
18 lat i starszych.

Marie Curie:

Zapewnia opieke i wsparcie dia ponad 3,500
0s6b zyjgcych z nieuleczalng chorobg w Walii
kazdego roku.

Mencap Cymru:

Dba o to, by osoby z trudno$ciami w uczeniu
sie mogty zy€ wybranym przez siebie zyciem,
poprzez lobbowanie wiadz, wspdtprace ze
szkotami, policjq i szpitalami, wspieranie i
doradzanie osobom z trudno$ciami w uczeniu
sie.

Men'’s shed Cymru:

Men's Sheds to grupy spoteczne lub
przedsiebiorstwa tworzone w lokalnych
spotecznosciach na rzecz mezczyzn. W catej
Walii znajduije sie ponad 70 takich miejsc.

Mudiad Meithrin:
Zapewnienie opieki i edukacji wezesnoszkolnej
w jezyku walijskim.

Music and the Muse:

Grupa praktykdw sztuki dosdwiadczonych

w prowadzeniu kreatywnych warsztatow,
projektéw spotecznych i wydarzeh ,sztuka w
zdrowiu” w Walii.

NSPCC:

Wsparcie dzieci, rodzin i profesjonalistow w
opiece nad dzie€mi i zapewnienie pomocy
terapeutycznej, aby poméc dzieciom wyjs¢ z
krzywdzenia.

NWAMI (Networking for World

Awareness of Multiculturalism):
Spoteczna grupa interesu, ktéra podnosi
Swiadomos¢ integraciji wielokulturowej
poprzez edukacije i zaangazowanie kulturalne.

North Wales Africa Society:
Organizacja przyjozni i spotecznosci,

ktéra dgzy do osiggniecia spoteczefistwa
integracyjnego poprzez skupienie sie na
edukaciji spotecznej i kwestiach biznesowych
bedgcych przedmiotem wspdinego
zainteresowania Walii i Afryki.

North Wales Chinese Association:
Niepolityczna, niereligijna organizacja
stuzqca i reprezentujgca interesy czionkdw
spotecznosci chinskiej.

North Wales Filipino Association:
Wspiera spotecznos¢ filipifiskg mieszkajgcg
w pétnocnej Wallii w kwestiach zwigzanych z
migracjq, edukacijq, hiepetnosprawnosciq i
innymi problemami.

North Wales Jamaica Society:
Grupa przyjazni wita kazdego, kto jest
zainteresowany lub fgczy sie z Jamajkg, ktéra
wspiera i tworzy powigzania migdzy kulturg
walijskq i jomajskq.
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North Wales Police Black and Asian

Remploy:

Police Association:

Sie€ wspierajgca czionkéw policii
wywodzqgcych sie z mniejszosci etnicznych w
ich miejscu pracy.

NWREN (North Wales Regional

Equality Network):

Sie€ kwestionujgca wszelkiego rodzaju
dyskryminacje, promujgca harmonig i
dziatajgca na rzecz réwnosci szans dla
wszystkich grup mniejszosciowych w
Pétnocnej Wallii.

North Wales Wildlife Trust:
Zarzqdza 36 rezerwatami przyrody w
pétnocnej Walii, chroni i gromadzi dzikie
zwierzeta w catym hrabstwie oraz inspiruje
lokalne spotecznoéci i mtodych ludzi do
dbania o dzikg przyrode.

Parabl:

Krétkoterminowe interwencje terapeutyczne
majgce na celu pomoc w zdrowiu
psychicznym - oferuje doradztwo i grupy
terapeutyczne.

Parkinson’s Cymru:

Wspiera osoby z chorobq Parkinsona, ich
rodziny, przyjaciét i opiekundéw. Dostgpna jest
pomoc indywidualna, jak réwniez lokalne
grupy i zajecia, w ktérych mozna uczestniczy¢.

Race Council Cymru:

Organizacja parasolowa, ktéra utatwia

i zarzqdza wydarzeniami, projektami i
dziataniami promujgcymi rownos¢ rasowq,
integracje i sprawiedliwo$¢ w Walii.

Ramblers Cymru:

Daje obecnym i potencjalnym
spacerowiczom pomocngq dtoh. Umozliwiamy
i organizujemy grupowe wedréwki
prowadzone przez lideréw wedréwek w catej
Wielkiej Brytanii.

RASASC:

Centrum wsparcia dla gwattdw i naduzy¢
seksualnych (RASASC), Péinocna Walia
zapewnia informacje, specjalistyczne
wsparcie i terapie dla kazdego w wieku 3 lat i
wiecej, kto doswiadczyt jakiegokolwiek rodzaju
wykorzystania seksualnego lub przemocy.

Pomaga w poszukiwaniu pracy, a jesli nie
jestes gotowy do podjgcia pracy od razu,
pomaga w nabyciu nowych umiejetnosci
i pokonywaniu wyzwan, ktére mozesz
napotkac.

RNID:
Wspieraj ludzi w Walii, ktorzy sq gtusi, majq
ubytek stuchu lub szumy uszne.

RSPB North Wales Local Group:
Wspiera prace Krélewskiego Towarzystwa
Ochrony Ptakéw w P&tnocnej Walii — ochroneg,
edukacje i pozyskiwanie funduszy.

Shap Cymru:

Zapewnia informacje, porady i wsparcie dia
rodzicéw, dzieci i mtodziezy, ktére majq lub
mogq mie€ specjalne potrzeby edukacyjne
lub niepetnosprawnose¢.

Tai Pawb:

Zapewnia informacje, porady i wsparcie dia
rodzicéw, dzieci i mtodziezy, ktére majq lub
mogq mie€ specjalne potrzeby edukacyjne
lub niepetnosprawnose.

TGP Cymru (Tros Gynnal Plant):
Organizacja charytatywna pracujgca

z niektérymi z najbardziej wrazliwych i
zmarginalizowanych dzieci, mtodziezy i rodzin
w Walii.

The Outdoor Partnership:

Promuje zajecia na $wiezym powietrzu jako
zajecia na cate zycie poprzez wolontariat,
edukacje, uczestnictwo, szkolenia i
zatrudnienie.

The Autism Directory:

Organizacja charytatywna wspierajgca dzieci,
dorostych i rodziny zyjgce z autyzmem, aby
poméc im uzyskaé potrzebng pomoc.

The Wallich:

Organizacja charytatywna wspierajgca

i zapobiegajgca bezdomnosci, ktdra

dziata w oparciu o trzy podstawowe cele:
wyprowadzanie ludzi z ulicy, utrzymywanie
ludzi z ulicy oraz tworzenie mozliwosci dla ludzi

Victim Support:

Niezalezna organizacja charytatywna, ktéra
udziela emocjonalnej i praktycznej pomocy
osobom dotknigtym przestepstwem,

ich przyjaciotom, rodzinie i innym
zaangazowanym osobom.

Viva LGBTQ+:

Zapewnia pomoc w catej Pétnocnej Walii
grupom miodziezowym i oferuje wsparcie
dla mtodych ludzi w wieku od 14 do 25 lat
identyfikujgcych sie jako lesbijki, osoby
biseksualne, transseksualne lub osoby, ktére
nie sq jeszcze pewne.

Welsh Athletics:

Krajowy organ zarzgdzajgcy Athletics w
Walii, ktéry wspiera kluby i ich cztonkéw, aby
zapewni¢ wszystkim bezpieczne, zabawne i
dostepne mozliwosci uczestniczenia w lekkiej
atletyce.

Welsh Blood Service:

Gromadzi dobrowolne, nieodptatne
oddawanie krwi od ogétu spoteczenstwa. Te
darowizny sq przetwarzane i testowane przed
przekazaniem do szpitali, w ktérych wspierajg
opieke nad pacjentem.

Welsh Cycling:

Krajowy organ zarzgdzajgcy kolarstwem w
Walii, ktérego misjq jest zachecanie wigkszej
liczby os6b do jazdy na rowerze i zapewnianie
najlepszych mozliwosci.

Welsh Triathlon:

Krajowy Organ Zarzqdzajgey Triathlonem w
Walii, ktéry promuje doskonatos¢ i stwarza
kazdemu mozliwosci osiggniecia osobistych
wyzwan triathlonowych.

WISP Dance Club:

Dziatajgc w pdtnocnej Walii, WISP tworzy
bezpieczne i integracyjne srodowisko dla
mtodych ludzi zyjgcych z dodatkowymi
potrzebami w wieku od 11 do 25 lat do
wspdlnego tafca.

Youth Justice Support Service

( NWH !:

Projekt mieszkaniowy z Pétnocnej Walii, ktory
zapewnia dedykowane wsparcie zwigzane z
zakwaterowaniem dla mtodych ludzi w wieku
14-18 lat zaangazowanych w Gwynedd & Ynys
Mon Youth Justice Services.
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