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Brosurd — Sanatate,
bundstare si mindfulness
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BI‘OSUI‘CI - Sanatate,

bundstare SI
mindfulness

Race Equality First (REF) a fost finantat de
Consiliul de Sdndtate al Universitdtii Betsi
Cadwaladr pentru a produce o brosurd
de sdndtate, bundstare si mindfulness
pentru comunitatile minoritare din
nordul Tarii Galilor. Aceastd brosurd va fi
tradusd Tn mai multe limbi identificate si
are ca obiectiv sa ofere informatii despre
sdndtate si bundstare. De asemeneaq,

va contine sugestii, sfaturi si activitati pe
care le puteti face acasd sau in zona

unde locuiti si va va oferi detaliile de
contact ale serviciilor, organizatiilor i
grupurilor de asistentd medical locale si
regionale.

Aceastd brosurd a fost impartitd in
sectiuni in functie de consilile locale, deci,
dacd sunteti rezident in Flintshire (de
exemplu), puteti merge direct la zona
dumneavoastrd si puteti gdsi o selectie
de grupuri si organizatii locale in care va

Race Equality First

“Working with you
to make equality a reality”

puteti implica pentru a va conecta la
cele 5 modalitdti de bundstare” (detolii
pe paginile 2 si 3). De asemenea, am
incus o serie de alte servicii de asistentd
relevante si aceastd brosurd poate fi
utilizatd ca ghid pentru a le accesain
cazul in care aveti nevoie de asistenta
lor.

Existd servicii de prescriere sociald pentru fiecare consiliu local din nordul
Tarii Galilor si puteti suna la numarul relevant pentru a accesa o serie de
grupuri, activiati si servicii din comunitatea dumneavoastra locald. Le
puteti gasiin diferitele sectiuni ale autoritdtilor locale din aceasta brosurd.

Cine sunt Race Equaility First (REF)?

REF are o viziune asupra societdtii in
care toti indivizii au drepturi egale,

fard discriminare bazatd pe rasd sau
orice altd caracteristicd personald

pe care acestia o pot avea. Misiunea
noastrd este de a oferi sprijin, consiliere,
indrumare si o voce influentd pentru
persoanele care se confruntrd cu
discriminare, hdrtuire, infractiuni
motivate de urd si dezavantaije.
Obiectivele noastre implicd lucrul
pentru eliminarea discrimindrii rasiale;
promovarea sanselor egale in toate
aspectele mentionate in Legea Egalitatii
2010; si promovarea relatiilor bune intre

® 0292048 6207

@ info@raceequalityfirst.org.uk

€ @REFcardiffve
© RaceEquality First
© @raceequalityfirst

persoanele din grupuri rasiale diferite.

REF sustine victimele infractiunilor
motivate de urd si discriminare prin
intermediul serviciului de cazuri.

Dacd faceti parte dintr-o comunitate
minoritard si credeti cd sunteti tratat
nedrept la locul de muncd sau de cdtre
un furnizor de servicii sau credeti ca ati
fost victima unei infractiuni motivate de
urd, va rugdm sd ne contactati folosind
detaliile de mai jos.

REF desfdsoard, de asemeneaq, un
serviciu de sutinere pentru persoanele

din comunitdtile etnice negre, asiatice si
minoritare, oferind prioritate varstnicilor
si accesului acestora la serviciile
medicale. Dacd simtiti cd aveti nevoie
de asistentd n legdturd cu ingrijirea sau
sprijinul primit, cum sd& faceti o plangere,
echipamente pentru a trdi independent
acasd, gdsirea cazdrii, intertinerea si
reparatiile la domiciliy, informarea din
punct de vedere al sandtdtii, influentarea
practicii, imbundtdtirea serviciilor locale
sau informarea furnizorilor de servicii
despre nevoile dumneavoastrd — va
rugdm s& ne contactati si va putem
ajuta.
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Betsi Cadwaladr
Consiliul de Sanatate al
Universitatii

Bund, m& numesc Jo Whitehead si am fost recent numit direct executiv al Consiliului
de SAndtate al Universitdtii Betsi Cadwaladr.

M-am aldturat consiliului de sdndtate al Universitdtii Betsi Cadwaladr dupd ce am
ocupat rolul de director executiv al spitalului si serviciului de sdndtate Mackay din
Queensland, Australia. Dup& mai mult de 30 de ani de experientd lucrdnd in domeniul
sandtdtii atdt in Marea Britanie cat sin Australia. Fiind ndscut in Wrexham, sunt
mandru c& ma intorc acasd in Nordul Tdrii Galilor.

Este un privilegiu deosebit sd mi se ofere aceastd oportunitate de a face o diferentd
reald in viata oamenilor prin imbundtdtirea rezultatelor in materie de sGndtate in
comunitdtile din nordul Tdrii Galilor, inclusiv comunitdtile etnice negre, asiatice si
minoritare si alte comunitdti care nu au oportunitatea sd se facd auzite.

Jo Whitehead, Director executiv
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' Betsi Cadwaladr
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NHS

University Health Board

Faceti cunostintd cu noul responsabil pentru relatiile de interactiune din nordul
Tdarii Galilor.

Numele meu este Rafat Arshad-Roberts, numit de consiliul de sdndtate al
Universitdtii Betsi Cadwaladr ca responsabil pentru relatiile de interactiune cu
comunitdtile etnice minoritare din nordul Tdrii Galilor.

Acest nou rol finantat de guvernul galez se va concentra pe identificarea si
descompunerea barierelor care impiedicd persoanele care folosesc serviciile
noastre, cum ar fi NHS Tara Galilor, Seviciul F TP) Testeazd, urmdreste, protejeazd
si pe sustinerea unui dialog bidirectional intre consiliul de s@indtate si comunitdti.

De asemeneaq, rolul meu va contribui la comunicarea mesajelor cheie sila
eradicarea oricdrei informatii false ce ar putea impiedica persoanele sd aibd
acces la vaccinarea impotriva COVID-19 sau la alte servicii de sdndtate si
bundstare.

Impreund cu alte pdrti interesate, doresc sé& inté@inesc publicul pentru a discuta
despre modul in care consiliul pentru s@ndtate interactioneazd cu inclusiv
comunitdtile etnice negre, asiatice si minoritare si alte comunitdti care nu au
oportunitatea s se facd auzite. Sunt deosebit de interesat de aflarea zonelor
in care am ne-am putea imbundgtdti si de pdrerile oamenilor cu privire la
modalitdtile prin care consiliul pentru sGndtate poate stabili o interactiune
continuud semmunificativad.

Rafat Arshad-Roberts, Responsabil pentru relatiile de interactiune

Puteti s& luati legatura cu Rafat si sd
discutati despre problemele comunitdtii
prin email.
Rafat.Arshad-Roberts@wales.nhs.uk
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Cele,,cinci modalitati catre bunastare”

Cereprezintd,,cinci modailitati catre
bundstare”?

Cadrul ,cinci modalit&ti catre bundstare”
este un set de cinci actiuni bazate pe
dovezi care promoveazd sdndtatea
mintal& si bundstarea. Pe baza celor

mai recente dovezi stiintifice, actiunile
simple, dacd sunt intreprinse in mod
regulat, v& pot imbundtdti starea de
bine si calitatea vietii. Aceste actiuni sunt
adecvate tuturor oamenilorm de toate
varstele si abilitdtile. Mai multe informatii
de la consiliul de sandtate al Universit&tii
Betsi Cadwaladr (BCUHB) pot fi gdsite pe
website-ul lor.

Ceinseamna de fapt, bundstarea”?
Fundatia New Economics a propus

o definitie simpld pentru a intelege
cd bundstarea mintald necesitd ca
un individ s& se ,,simtd bine” si s&
Lfunctioneze bine”

Cele,,cinci modadilitditi ccitre bundstare”,
vd pot ajuta, de asemenea:

«  Profitati la maximum de oportunitdti
si faceti fatd situatiilor stresante,
luand timp liber siinvatdnd cum sd
actionati cénd lucrurile devin dificile.

«  Cresteti abilitdtile interpersonale,
empatia si abilitdtile de comunicare
prin ddruire si vGz&ndu-va ca parte
a comunitdtii mai largi.

«  Sd&vd cresteti sansele de angajare
si stima de sine, observand la ce
sunteti buni si la ce aveti de oferit
altora.

Cel mai bun mod de a v& Tmbund&tdti
intr-adevdr bundstarea este intelegénd
cd:,,Bundstarea este importanta
pentru mine” si,,Sunt lucruri pe care

le pot face pentru a-miimbunatati
bundstarea”.

Cincilucruri simple pe carele
putem face pentru a ne stimula

bundstarea.
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1. Fii atent

Faceti-va timp pentru sine, observatilucrurile din jurul
vostru si savurati momentul

2. Conecteaza-te

Este timpul sa va conectati cu prietenii si familia pentru
a vd agjuta sa vaimbogatiti ziua

3.Fiiactiv

Afiactiv te face sa te simti bine. Miscd-te - danseazd,
cantq; iesi afard pentru o plimbare, alergare sau cu

Ainvata ceva nou poate fi distractiv, te poate face sé te
simti bine si sd-ti dezvoltiincrederea

5. Ddruieste

Actele de bunditate, ajutarea altor personae sau chiar
voluntariatul te pot face sa te simti mai fericit

Existd o multime de modalitati mici
si simple de a face ajustdri la rutinele
zilnice si sGptadmanale. Este atat de
important s& acordati timp pentru

a vd concentra pe propria sdndtate
mintald si bundstare. Este usor sd va
pierdeti pe social media, s& lucrati si
| sau s& aveti grija de ceilalti membri
ai familiei, incét uitati cu usurintd

cat de importante sunt sandtatea si
bundstarea dumneavoastrd.

Pe aceastd pagind existd cateva
modalit&ti practice si eficiente prin
care va puteti asigura cd aveti
grija de s@ndtatea mintald si de
bundstare (existd si multe altelet).
Tn aceasté brosurd veti gdsi, de
asemened, o multime de grupuri
si organizatii locale si regionale cu
care vd puteti implica, care va pot
oferi cateva activitdti excelente si
sprijin pentru séingtatea mintald si
bundstarea dumneavoastrd.

Cum pot
implementacele
»cinci modalitati
catre bundastare”
in rutina mea
Zilnica?

1. Fii atent

Folositi un traseu diferit, mai frumos cétre sau de la serviciu / scoald, opriti-vé& si admirati imprejurimile.
Ganditi-vd la punctele dumneavoastrd forte si modul in care puteti profita de ele la maximum, ganditi-va cine va inspird si
dece.

Observati florile sdlbatice si unde cresc acestea, urmdriti animalele si pdsarile afard.
Ascultd ploaia de la fereastra ta — avem destuld in Tara Galilor!

Uitd-te la nori, observd schimbarea formelor si cu ce vitezd se miscd?

Incercati o mancare noud si apoi observati diferentele de gust si texturd.

2. Conecteaza-te

Vorbeste cu familia si prietenii, povesteste-le despre ziua ta siintreabd despre a lor - fii atent si ascultd.
Zambeste [ incearcd s& vorbesti cu cineva nou si diferit, te face s& te simti bine s& te conectezi la oameni noi.
Discutati cu cineva fatd n fatd sau la telefon in loc sd trimiteti mesaje sau sd folositi social media.

Contactati pe cineva cu care obisnuiati s& petreceti timp impreund - amintiti-va si reflectati impreund.

Nu utilizati telefonul pentru o zi (sau cel putin pentru cateva ore!)

Scrieti o scrisoare sau trimiteti o carte postald / card cuiva. Anuntd-i cd sunt in géndurile tale.

3. Fiiactiv

5. Daruieste

Redati melodia preferatd si dansatil

Mergeti la o plimbare la prénz sau dupd muncd / scoald - mergeti s& va vedeti cu prietenii in loc s
mergeti in masing.

Mergetiin parcul dumneavoastrd local, vizitati un parc national de incredere sau o rezervatie sdlbaticd.
Faceti stretching si miscati-vd membrele dimineata, la préinz si seara - nu fiti sedentar prea mult timp.
Gradindriti, lucrati o bucatd de pdmant, hraniti ratele din parc sau aldturati-vé unui grup local de
gradindrit.

Incercati un nou exercitiu, invatati cum s& inotati sau s& mergeti cu bicicleta, aldturati-va unui nou club
sau echipd sportivd locald.

Descoperd ceva nou, cerceteazd istoria familiei tale - afld mai multe despre ceva care te
intereseaza.

Cititi stirile sau o carte noud - utilizati biblioteca locald gratuitd.

Inscrieti-va la o clasd sau un grup in care invétati sd faceti ceva nou, cum ar fi meserii, sport
sau educatie.

Aflati ceva hou despre dumneavoastrd - nu vd fie teamad sd incercati altceval

Vizitati un muzeu local sau o locatie de patrimoniu national.

Dezvoltati un hobby nou sau invétati o limbd noud - duolingo este o aplicatie excelentd
pentru astal

Verificd-ti un prieten, z&dmbeste si fii dispus sa-ti oferi timpul pentru o conversatie.
Oferiti articole nedorite unui magazin local de caritate sau faceti voluntariat pentru o
societate sau organizatie caritabild.

Oferd-ti timpul pentru a face ceva pentru altcineva; ajutd un vecin; carati
cumpdraturile altcuiva, oferiti ajutorul.

Gdtiti un tort traditional si dati-I cuiva - acest lucru le-ar inveseli ziua!

Oferd niste alimente bdncii de alimente pentru a-i ajuta pe nevoiasi - géndeste-te la
modalit&ti de a strénge bani pentru o organizatie caritabild.

Aflati cum sd puneti pe cineva in pozitia de recuperare si cum s& administrati primul
ajutor.


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

Legdituri organizationale pentru cele 5 modalitdti cétre bundstare: Citizens Advice Anglesey @ @
'~ Fii atent @ Conecteazd-te 6 Fii activ Continud sdinveti @ Daruieste Sfaturi cu privire la problemele mari care afecteazé viata oamenilor (locuinte, locuri de muncé, beneficii) - sdnétate
mintald si sprijin pentru bundstare, oportunitdti de voluntariat. Acestia au sedii in Liangefni, Amliwch si Holyhead .

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

Exist& 20 de organizatii in aceastd sectiune care ofer& asistentd pentru sdndtate / bundstare si activitdti pentru oamenii din Communlty Mental Health Team (County CounCII) - Llungefnl @
comunitatea lor locald. Existd si o multime de alte grupuri, asa cd, dacd aceastd pagind nu contine ceva ce vd intereseazd,
va rugdm sd& contactati serviciul local de prescriere sociald Mon Community Link la 01248 725745, care vd poate indica

activitatea/ serviciul necesar in functie de cerintele dumneavoastrd. Puteti contacta oricand si Race Equality First si vé putem e 01248 752752 [ 01248 353551 (Urgente in afara orelor de lucru)
ajuta sd accesati oricare dintre aceste grupuri / servicii, si de asemenea sd va ajutdm cu alte nevoi pe care le aveti. ’

Abbey Road Centre — Bangor (' )

Ajutor de la specialisti pentru probleme de sdindtate mintald si emotionald - consiliere individuald sau activitdti de grup .

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

o
Centrul de sdndtate mintald si bundstare - activitati, sprijin individual, servicii de consiliere, terapii si instruire. Dlgartref - HOIYhead 6 @ @
e 01248 354888 @ ARC@abbeyroadcentre.co.uk @www.qbbevroqdcentre.co.uk Preventie si sprijin pentru persoanelor fard addpost - sfaturi, informatii, instruire si méncare la centrul de zi Lighthouse. De

asemenea, oferd mediere prin sfaturi si indrumare pentru copii si tineri, pdrintii care se confruntd cu dificultati familiale,
pierderi si sustinere in perioada de doliu. De asemeneq, va puteti oferi voluntar pentru a ajuta in centrul de zi Lighthouse,

AdUIt SerViceS (county counc“) — Llangefni @ pentru a contribui ca asistent la stréingerea de fonduri sau mai mult de atét.
Q 01407 769995 @ enquiries@digartref.co.uk @ www.digartref.co.uk

Sprijin pentru mentinerea independentei oamenilor. Informatii, sfaturi si directionare catre sprijinul comunitdtii generale
pentru accesul la sandtate si asistentd sociald.

Q 01248 752752 @ asduty@ynysmon.gov.uk Gorwel - Lla ngefni @
@ www.anglesey.gov.uk/enl browse/Residents/Adult-social-care Sprijin pentru femei, barbati si copii afectati de violenta in familie si servicii de prevenire a lipsei addpostului. Poate oferi

asistentd cu privire la beneficii, subventii si probleme juridice, sigurantd, probleme de sdndtate, educatie, instruire, abilitati
practice si probleme ale copiilor.

Anglesey Federation of WI's (Women Institute) & © ® oz00m 221 @ gorwel@gorwel.org ) www.gorwel.org

Asociatie de femei prezentd in 16 locatii de pe insuld. Aceasta oferd o varietate de activitdti in functie de grup, cum ar
fi sport, dezbateri, seri muzicale, crearea de diverse articole, ateliere de imbunatdtire a abilitdtilor — acestea fiind doar

cateva dintre activitdti. Gwynedd And Anglesey Shared Lives Scheme )

e 01248 717600@ afwisecretary@btconnect.com @ www.afwi.org.uk Sprijin pentru o viatd independentd pentru persoanele si familiile vulnerabile. Acestia au sediul in Pwllheli, Dolgellau si
Llangefni.

Anglesey Library Service ( @ 01758 704145 [ 01341 42451 @ cynllun.ieci nedd.llyw.cymru@ www.gwynedd.llyw.cymru

Abonament gratuit care include livrarea cdrtilor la domiciliu. Biblioteca mobild care viziteazd comunitatea dumneavoastrd ~ .

locald, activitdti, cursuri gratuite pentru invatarea limbilor strdine. Disponibil in Liangefni, Holyhead , Amliwch , Benllech , Menai MedrwnMon -/ @ e @

Bridge, Beaumaris si Rhosneigr . R s . . . A S .
Scopul Medrwn Mon este de a promova si sprijini organizatiile comunitare si de voluntariat, lucrand cu indivizi, grupuri si

Q 01248 752095 [ 01407 762917 @ llefrgelloedd @ynysmon.gov.uk comunitdti pdin Anglesey pentru a se asigura cd acestia au un rol proeminent si in dezvoltarea potentialului insulei.
@ www.anglesey.gov.uk/en/Residents/Libraries/Join-the-library.aspx ® 01248724944 @) post@medrwnmon.org ) www.medrwnmon.org

L] L] ~ °
Adferiaid (CAIS) @) Mén Actif ©
CAIS este o organizatie caritabild inregistratd a cdrei obiectiv este s& ajute oamenii astfel incat acestia s& facd schimbdri O mare varietate de facilitati de agrement pentru oameni de toate varstele si abilitdtile - centre din Amlwch, Holyhead,
pozitive in viata lor. Aceste persoane pot fi afectate de dependentd, probleme de sdndtate mintald, somaj, infractiuni, Menai Bridge si Liangefni. ' ’ ’

precum si alte provocdri ale vietii.

Q 01248 752435 @ monactif@anglesey.gov.uk / monactif@ynysmon.gov.uk
e 0345 0612112 @en uiries@cais.or .uk@ www.cais.co.uk [ www.adferiad.org.uk

@ www.facebook.com/MonActif / monactifonline.anglesey.gov.uk/bookings

Canolfan SSIE[ ESOL Centre, Grwp Llandrillo-Menai @

Toate nivelurile, de la incepdtori la cursuri avansate, cu jumdtate de normd sau cu normd intreagd, invatd in timpul zilei
sau seara, poti iIncepe oricand, iti poti imbundtati nivelul limbii engleze si poti obtine calificéri (Cambridge English, IELTS),
gdseste de lucru [ primesti ajutor la locul de muncg, inscrie-te la cursuri universitare sau la colegii, ajutd-ti copiii la teme,

Sfat despre sdndtate de la British Heart Foundation

fG-ti prieteni si invatd despre cultura galezd. Tensiunea arteriald - Cunoasteti numerele . Activitate fizicd regulata
. A avea tensiune arteriald crescutd sporeste riscul Mentineti o greutate sanditoasa S
Q 01248 383 347 @ esol@glim.ac.uk @ www.glim.ac.uk/learn-teach-english de infarct miocardic si accident vascular cerebral, . Mancati o dieté séinétoasé echilibraté Foundation
deci cunoasterea tensiunii arteriale vé poate . Taiati din cantitatea de sare Cymru
o salva viata. BHF are sase sfaturi de top pentru a . Nubea prea mult alcool
ca rers OUtreOCh ser‘"ce @ ajuta la reducerea tensiunii arteriale crescute sau . Luati medicamentele conform e e
Sprijin pentru asistentii personali/sociali nepldtiti din Gwynedd, Conwy si Anglesey, oferd ajutor pentru a face fatd pentru a o mentine sub control dacd ati fost deja recomandarilor
responsabilitdtilor de asistent personal/social. Dacd aveti nevoie de informatii, asistentd sau pur si simplu de mai mult diagnosticat(4) cu aceastd afectiune. o BHF Wales

timp pentru dumneavoastrd, Carers Outreach va std la dispozitie. Informatii suplimentare pot i gdsite aici: @the_bhf

Q 01248 370797 @ help@carersoutreach.org.uk @www.curersoutreach.org.uk .bhf.org.uk/inf t rt/heart-matters-magazine/research...
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agecCymru

Creu Cymru oed gyfeillgar
Creating an age friendly Wales

Age Cymru: Activitcti pentru sandtate
fizica pentru persoanele de peste 50 de ani

LIFT - Low Impact Functional Trainin confortabil pentru dumneavoastrd. Sedintele 9 @AgeCymru
(Antrenament functional cu impact scdzut) sunt, de asemeneaq, concepute special pentru o Age Cymru
presupune o serie de activitdti si jocuri persoanele cu varsta peste 50 de ani, asa cd

concepute pentru a incuraja persoanele in nu este niciodatd prea térziu sd incepetil @agecymru
varstd sa participle la activitatea fizicd, care va

contribui la consolidarea inimii i a pldmanilor,  Alte modalitati prin care puteti fi activ cu Age

a muschilor, la flexibilitate si echilibru. Toate Cymru:

activitdtile sunt efectuate folosind exercitii Nordic Walking

sigure, efectuate din asezat sin picioare, Taichi

astfel incat sa puteti lucra oricdnd la un nivel

Mai multe videoclipuri cu activitdti pe care le puteti incerca acasd pot fi accesate aici:

www.aeuk.or.ukcmruour-workhsical-activi

Mén CF &

Oferd servicii de formare profesionald si mentorat. Birouri in Holyhead, Menai Bridge, Amlwch si Bangor.
Q 01407762004 @ info@moncf.co.uk @ www.moncf.co.uk

M6n Older People Project (Gorwel) - Liangefni )

Sprijin in legditurd cu locuintele pentru persoanele cu varsta de peste 55 de ani din Anglesey.

@ 0300m 0226 @ pobihyn@gorwel.org

Parabl )

Interventii terapeutice pe termen scurt pentru a va imbundtdti sdndtatea mintald - oferd consiliere si grupuri terapeutice.

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

Royal Voluntary Service Gwynedd and Anglesey @ ©

Oferd ajutor si sprijin voluntary in Anglesey astfel incét persoanele in varstd sd-si poatd mentine independenta si s& rdmand
implicate in comunitatea lor locald - cluburi de prdnz, vecini buni, transport comunitar si sprijin la spital.

e 01248 661915 @ YnysMonGwyneddHub@royalvoluntaryservice.org.uk

Small Woods Wales — Active Woods Wales @ @

Sustinerea utilizarii p&durilor prin sesiuni de activitati cum ar fi activitdti practice cu materie prima din pddure, mindfulness,
mersul pe jos si gdtitul la foc. Sedinte pentru adultii care doresc s&-si imbundtdteascd sdndtatea si bundstarea, precum si
pentru familiile cu copii mici.

@ 07590383153/ 07932924652 @) actifwoodsanglesey@smallwoods.org.uk
@ www.facebook.com/ActifWoodsAnglesey

Teulu Mén (County Council) — Liangefni @

Serviciu gratuit pentru copii, familii si profesionisti pentru a obtine informatii, sfaturi si asistentd referitoare la copii sau familile
copiilor, cu vérste cuprinse intre 0-25 ani.

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

BANCA DE ALIMENTE: Holyhead — 07557 333 498

Bdnci de alimente ambulante n timpul pandemiei de coronavirus: Liangefni, Manai Bridge, and Amiwch.

Legdturi organizationale pentru cele 5 modalitati cdtre bundstare:

@ Fii atent @ Conecteazda-te @ Fii activ Continud sainveti @ Ddruieste

Conwy

Existd 20 de organizatii in aceastd sectiune care oferd asistentd pentru sdndtate / bundstare si activitdti pentru oamenii din
comunitatea locald. Existd si o multime de alte grupuri, asa cd, dacd aceastd pagind nu contine ceva ce vd intereseazd, v
rugdm s& contactati serviciul local de prescriptie sociald British Red Cross (finantat de co-op) la 0344 87111 care vé& poate indica
activitatea/ serviciul necesar in functie de cerintele dumneavoastrd. Puteti contacta oricand si Race Equality First si v putem
ajuta s& accesati oricare dintre aceste grupuri / servicii, si de asemenea sd vd ajutdm cu alte nevoi pe care le aveti.

Age Connect North Wales Central @ @ @

Isi propune sd imbundtdteascd calitatea vietii oamenilor prin servicii comunitare, incurajénd independenta, responsabilizarea
si bundstarea. Specializati in sprijinirea persoanelor cu vérsta peste 50 de ani si oferind ih acelasi timp o varietate de moduri de
a ajuta adultii de toate vérstele.

Q 03002347007 @ enquiries@acnwc.org @ www.ageconnectsnwe.org/en

CAB Conwy District (Citizens Advice Bureau) @ ©

Sfaturi gratuite, independente si confidentiale care pot ajuta persoanele cu probleme juridice si financiare.

O 03444772020 ) www.adviceguide.org.uk

Adferiaid (CAIS) &

CAIS este o organizatie caritabild inregistratd a cdrrei obiectiv este sd ajute oamenii astfel incat acestia sd facd schimbdri
pozitive in viata lor. Aceste persoane pot fi afectate de dependentd, probleme de sdndtate mintald, soma;j, infractiuni,

precum si alte provocdri ale vietii.
e 0345 0612112 @en uiries@cais.org.uk @ www.cais.co.uk [ www.adferiad.org.uk

Carers Outreach Service Conwy @ @ @

Sprijin pentru asistentii personali/sociali neplatiti. V& putem oferi asistentd prin telefon sau personal la birourile noastre sau la
domiciliu. Organiz8m evenimente de sdinditate si bundstare si alte ocazii sociale pentru a ajuta la reducerea izoldrii pe care o
intélnesc multi asistenti ca urmare a rolului lor. Serviciul nostru este gratuit si confidential.

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

Centre of Sign-Sight-Sound

CAS se asigurd c& persoanele surde si persoanele care trdiesc cu pierderi senzoriale pot accesa, in lor maternd si / sau o limbd
aleasd, informatiile, sfaturile si serviciile de care au nevoie pentru a face alegerin cunostintd de cauzd cu privire la problemele
care sunt importante pentru eiin fiecare zi.

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

Conwy and Denbighshire Mental Health Advocacy Service )

Un serviciu independent, confidential si gratuit de sustinere utilizatorii serviciilor de sdndtate mintald, fie ei adulti saut tineri.
e 01745 813999 or 03007701842 @ admin@cadmhas.co.uk @ cadmhas.com

Conwy Communities Wellbeing Team (County Council) @& ©

Echipa este aici s& sprijine persoanele in varstd care locuiesc in judetul Conwy pentru a le ajuta sd profite de oportunitdti ce
ajutd la sporirea bundstarii fizice, cat si cea mentald. S-ar putea sd fiti interesat s& va aldturati unui grup de cantat sau social,
sd faceti yoga, sa doriti sa discutati cu cineva la telefon printr-un serviciu de prietenie sau poate nu sunteti sigur ce ati dori sa
faceti. V& putem oferi informatii si v& putem directiona cdtre activitatea, grupul sau asistenta potrivitd pentru a va satisface
nevoile.

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

Organizatia caritabild ajutd la promovarea drepturilor persoanelor cu dizabilitdti de invdtare si se asigurd cd acestea au
parte de egalitate in alegerile si oportunitdtile de care beneficiazd in comunitatea in care trdiesc.

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

Conwy Flying Start )

Pentru a oferi experiente calitative de joaca si dezvoltare pentru dumneavoastrd si copiii dumneavoastrd. Sprijinirea familiilor
pentru a oferi copiilor cu varste intre 0-4 ani un inceput lin in viatd. Aplicati prin intermediul site-ului web.

°01492 576380 @ flying.start@conwy.gov.uk
@www.conwy.gov.ukIenIResidentISociqI-cGre—und—WeIIbein Childre!

n-and-families/Flyin

Conwy Libraries

Disponibil in 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....

ConwyMind () @

Organizatie locald de sGndtate mintald care oferd informatii, sfaturi, consiliere, sprijin si activitdti pentru persoanele care se
confruntd cu probleme de sdndtate mintald sau emotionald.

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

Conwy Valley Maze ) @ ©

Bucurati-vd de rezolvarea problemelor Tn naturd intr- un labirint premiat !
O 01492660900 ) www.big-maze.co.uk

Conwy Valley Ramblers Walking Group ) @ €

Vale of Clwyd Walking Group are sediul in Conwy si este grupul local al The Ramblers.
® 01492874563 €) www.conwyvalleyra.org.uk | www.ramblers.org.uk/conwy-valley

Conwy Voluntary Service Council @ ©®

Dezvoltareq, sprijinirea si promovarea actiunilor de voluntariat si comunitare in judetul Conwy.
Q 01492 534091 @ www.cvsc.org.uk/en

5 sfaturi de top pentru
bundastare de la MIND

Conectati-va..

for better mental hedlth
o blaid gwell iechyd meddwl

Discutati cu cinevain loc sa trimitetiun

e-mail Nor+h ©ast Wales

Vorbeste cu cinevanou Goqhulul DJNL}TQ\Y\
Intrebati cum afost weekendul cuiva si

ascultati cu adevérat cénd vé spune C\imru
Eliberati-va cinci minute pentru a afla
cum este cu adevdrat cineva

Duceti un coleg cdtre locul de munca
sau luati acelasi mijloc de transport
sprecasd

e @NEWalesMind
o Mind North East Wales

@mind_northeastwales

carers
WALES

9 CarersWales

Carers Wales

Sfat pentru bundstare
Faceti-va timp pentru dumneavoastrd ca asistent social - sunteti la fel de important
ca persoana de care aveti grijd.

o Carers Wales

@ www.carersuk.orWALEs

Q 02920 811370
@ infocarerswales.or

Activitate de bundstare

Cand lucrurile se ingreuneazg, foloseste YouTube pentru a gdsi un videoclip rapid de
5 minute care te djutd sau cantd melodia pe care ai folosit-o pentru a-ti innebuni
pdarintii cdnd erai adolescent - chiar tare!

Families First

Families First sunt un grup de oameni care va pot sustine familia intr-un moment dificil. Oferim asistentd familiei si la locul de
muncd pentru a ne asigura cd toate nevoile dumneavoastrd sunt indeplinite intr-o manierd coordonatd.

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

Haven of Light D

Organizatia caritabild care ia mdasuri impotriva sclaviei moderne, a traficului de persoane si a exploatdrii, prin prevenire,
sensibilizare, educare, directionare si sprijin pentru supravietuitori.

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

ICAN Conwy &

I CAN oferd asistentd timpurie usor de accesat pentru persoanele care se luptd cu séindtatea mintald si nivelul bundstdrii lor,
reducand nevoia de a apela la servicii NHS specializate. Prin | CAN puteti accesa ajutor si sfaturi cu privire la o serie de probleme
care va afecteazd, inclusiv datorii, problem in relatie, probleme cu drogurile sau alcoolul, dificultdti de angajare, doliu, locuintd si
singurdtate.

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

Reading Groups (' @

Impartdsiti-vé pasiunea pentru lecturd cu altii, descoperiti noi autori sau inspirati-vé sd incercati ceva diferit al&turandu-vé
grupurilor noastre lunare de lecturd.

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

RSPBConwy () @ ©

O frumoasa rezervatie naturald pentru a observa pdsari si a va bucura de plimbdri minunate.
O 01492584091 @ con

Together for ColwynBay () @

Acest proiect sustine actiunile comunitare de tip grass-roots cu accent pe imbundtdtirea bundstdrii si investitii in viitor. Prin
investitii In evenimente, facilitati, spatii verzi, initiative comunitare, comunicare si multe altele, proiectul se concentreazd pe
responsabilizarea persoanelor si a grupurilor comunitare.

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

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

Banca de alimente Conwy: www.conwyfoodbank.co.uk
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Legdturi organizationale pentru cele 5 modalitdti cdtre bundstare:
Z ) Fii atent @ Conecteazd-te @ Fii activ Continud sa inveti @ Ddruieste

Gwynedd

Existd 20 de organizatii in aceastd sectiune care oferd asistentd pentru séindtate / bundstare si activitdti pentru oamenii din
comunitatea locald. Existd si o multime de alte grupuri, asa cd, dacd aceastd pagind nu contine ceva ce vd intereseazd, va
rugdm sd contactati serviciul local de prescriptie sociald Gwynedd Social Prescriptions la 01286 672626 sau 07940375467 care va
poate indica activitatea/ serviciul necesar in functie de cerintele dumneavoastrd. Puteti contacta oricénd si Race Equality First si
v& putem ajuta s& accesati oricare dintre aceste grupuri [ servicii, si de asemenea sd vé ajutdm cu alte nevoi pe care le aveti.

Abbey Road Centre —Bangor )

Centrul de sdingtate mintald si bundstare - activitdti, sprijin individual, servicii de consiliere, terapii si instruire.
Q 01248 354888 @ ARC@abbeyroadcentre.co.uk @ www.abbeyroadcentre.co.uk

Adferiaid (CAIS) @

CAIS este o organizatie caritabild inregistratd a cdrei obiectiv este sd ajute oamenii astfel incat acestia sd facd schimbdri
pozitive in viata lor. Aceste persoane pot fi afectate de dependentd, probleme de s@indtate mintald, somaj, infractiuni,
precum si alte provocdri ale vietii.

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

Canolfan SSIE/ ESOL Centre, Gnivp Liandrillo-Menai )

Toate nivelurile, de la incepdtori la cursuri avansate, cu jumdtate de normd sau cu normd intreagd, invatd in timpul zilei sau
seara, poti incepe oricand, iti poti imbundtati nivelul limbii engleze si poti obtine calificéri (Cambridge English, IELTS), g&seste
de lucru / primesti ajutor la locul de muncd, inscrie-te la cursuri universitare sau la colegii, ajutd-ti copiii la teme, f&-ti prieteni si
invatd despre cultura galezd.

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

Carers Outreach Service

Asistentd pentru asistentii personali nepldtiti din Gwynedd, Conwy si Anglesey, ajutdndu-va sd faceti fatd responsabilitatilor
de ingrijitor. Dacd aveti nevoie de informatii, asistentd sau pur si simplu timp pentru dumneavoastrd, Carers Outreach va std
la dispozitie.

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

Creative Gwynedd &)

Organizatie voluntard care isi propune sd promoveze oportunitdti de participare si apreciere a artei. Oportunitdti de a
participa la evenimente, ateliere, cursuri si tot felul de proiecte creative. Participd la activitdti de teatru, muzicd, artd si dans.

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

CcwmniByw'nlach €)

Include 11 centre de agrement de dimensiuni diferite, cu sediul in jurul Gwynedd - de la Bangor pdnd la Tywyn. Acestea oferd
oportunitdti de sdindtate si bundstare locuitorilor din Gwynedd.

Mai multe informatii despre cele 11 site-uri sunt disponibile pe www.bywniach.cymru/ en

Family Information Service &

Informatii gratuite si indrumare de specialitate pentru rezidenti cu privire la ingrijirea copiilor, servicii de asistentd, tineri si
probleme de familie.

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

Felin Fach Centre — Pwilheli. )

Servicii terapeutice, socializare la prénz sau la un ceai, asistentd in legdturd cu beneficiile si sprijin pentru locuinte.
Q 01758 701611 @ www.facebook.com/Canolfan-Felin-Fach-Centre-197541023595215

Gorwel — Liangefni @

Sprijin pentru femei, barbati si copii afectati de violenta in familie si servicii de prevenire a lipsei addpostului. Poate oferi
asistentd cu privire la beneficii, subventii si probleme juridice, sigurantd, probleme de sdndtate, educatie, instruire, abilitati
practice si probleme ale copiilor.

e 03001112121 @ gorwel@gorwel.org @ www.gorwel.org

Gwaith Gwynedd

Sfaturi si indrumare prietenoasg, sprijin individual si mentorat pentru a ajuta indivizii sd-si dezvolte abilitétile de a gasi
instruire, voluntariat si angajare. Sprijind, de asemenea, abordarea obstacolelor complexe cu care se confruntd indivizii, fie cd
sunt probleme de sdndtate mintald, bundstare sau probleme ce tin de locuintd.

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

Gwynedd Community Arts

Sprijinirea oamenilor sd aibd acces, sd se bucure si sd experimenteze artele, pentru a avea un efect pozitiv asupra bundstdrii
individuale, sociale, economice si comunitare.

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

Gwynedd Libraries

Include imprumutul pentru Reading Well: cdrti de auto-ajutorare pentru sdndtate mintald, acces la computere, asistentd
pentru deazvoltarea de abilitéti digitale / computerizate si activitdti precum Colorarea pentru relaxare, Familio, Sesiunile de
istorie, Sesiunile de mestesuguri si Grupurile de lecturd.

O 01286 679463 @ lyfrgell nedd.llyw.cymru
@ www.gwynedd.llyw.cymru/en/Residents/Libraries-and-archives/Libraries-and-archives.aspx

Gwynedd Volunteer Centre (Mantell Gwynedd) €

Oferd sfaturi si sprijin persoanelor interesate de voluntariat. V& pot ajuta sd gdsiti oportunitdti de voluntariat in zona
dumneavoastrd, inclusiv sprijin pentru persoanele care au nevoi suplimentare de sprijin.

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

Menter Fachwen € ®

Sprijinirea persoanelor cu dizabilitdti de invatare, oferind oportunitdti de lucru in intreprinderile sociale. Voluntariat in
conservare, catering, horticulturd, tdmpldrie si ingrijire. Mersul pe jos, alpinismul si canotajul sunt disponibile pentru oricine
lucreazd pentru ei sau pentru orice persoand care i contacteazd pentru sprijin. Locatii in Fachwen, Deiniolen, Lianberis si Cwm
y Glo.

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

.o - ® ®
The Mentor Ring, in parteneriat cu

Diabetes UK @ 02921321073

. . The Mentor Ring
sfat de séindtate de top: © info@mentorring.org.uk

Eentru a explora noi olin’lente sdndtoase, Tncercqti o @ mentorring.org.uk At the HEART of the Community
zi de degustare tematicd! Aceasta este o modalitate

excelentd de aincerca bucdtdrii noi, de exemplu, o zi cu 9 @thementorring Di ABETES UK

mdncare mexicand sau diferite tipuri de méncare, de .
. " P . ! o The Mentor Ring DEALL DIABETES. BRWYDRO DIABETES.
exemplu, o zi cu méncare verde, oferind mere, avocado KNOW DIABETES. FIGHT DIABETES.

pe pdine prdjitd sau curry verde thailandez. @thementorringwales CYMRU
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Sfat pentru mindfulness de la Tan Y Maen

Priveste cerul. Cand iesiti la plimbare sau cand stati acasd in grading sau langd fereastrd, Community ||\ Canolfan
uitati-va 5 minute la cer. Absorbiti culorile, norii si forma lor, urmdriti pdsdrile, zboard doar in centre W cymuned
treacat, circulr, plutesc sau nu existd pdsdri in apropiere? Cerul se schimbd mereu, nu existd TAN Y MAEN
doud ceruri la fel, chiar siintr-o zi acoperitd cu gri, existd schimbdri subtile de culoare si Slaenay Frestiniog
profunzime. Cerul nu se judecd pe sine, pur si simplu existd, asa cd incercati s& nu va ganditi
la cer ca fiind bun sau rdu, ci doar la faptul cd existd... si bucurati-vad de cele 5 minute de pace
cu cerul, dupd care treci la restul zilei, incercand sd iei cu tine minundtiile lumii naturale pe

mdsurd ce iti petreci ziua.

e tanmaen
0 TanyMaen

Small Woods — Active Woods Wales’s Woodland (- @
Activities Programme

Sustinerea utilizarii padurilor prin sesiuni de activitati cum ar fi activitdti practice cu materie prima din pddure, mindfulness,
mersul pe jos si gdtitul la foc. Sedinte pentru adultii care doresc s&-si imbundtdteascd sdndtatea si bundstarea, precum si
pentru familiile cu copii mici.

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

Sporting Memories Social Club €) @

Deschis oricdrei persoane de peste 50 de ani care este pasionatd de sporturi si dornicd de a se intalni cu altimemibiri side a
depdna amintiri. Include oportunitéti de a participa la activitati fizice si sporturi accesibile.

601248 352436 [ 07976 623816 @ emmajaynequaeck nhedd.llyw.cymru

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

Sprijin individual, grupuri ad-hoc, sesiuni de terapie, cursuri terapeutice, sesiuni mindfulness pentru reducerea stresului
pentru indivizi si asistenti sociali/personali care se confruntd cu probleme ce tin de s&indtatea lor mintald si emotionald.

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

Wild Elements () €

Conecteazd oamenii cu natura pentru a imbundtdti bundstarea, increderea, abilitdtile si aspiratiile. Clubul de loucri de

muncg, Club de gradindrit, instruire acreditatd, instruire generald si o serie de oportunitdti de voluntariat pentru adulti si tineri.

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

William Mathias Music Centre

Gazduiesc o serie de activitati muzicale care vizeazd pdstrarea siimbundtdtirea bundstdrii, aducénd oamenii impreund
pentru a socializa in comunitdtile din Gwynedd.

Q 01286 685230 @ ost@cgwm.or: .uk@ www.cgwm.org.uk

Y Dref Werdd & ©

Proiect de mediu comunitar care oferd servicii si resurse pentru o gama largd de nevoi care includ sprijin in probleme
de bundstare, modalitdti de a economisi bani si energie la domiciliu, oportunitéti de voluntariat si formare, o varietate de
proiecte despre mediul inconjurdtor si dezvoltarea de oportunitdtilor pentru tinerii din zona locald.

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

BANCI DE ALIMENTE:

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

Legdturi organizationale pentru cele 5 modalit&ti cdtre bundstare:

'~ Fii atent @ Conecteazd-te @ Fii activ

Continud sa inveti @ Ddruieste

Denbighshire

Existd 20 de organizatii in aceastd sectiune care oferd asistentd pentru séindtate / bundstare si activitdti pentru oamenii din
comunitatea locald. Existd si o multime de alte grupuri, asa cd, dacd aceastd pagind nu contine ceva ce vd intereseazd, va
rugdm sd contactati serviciul local de prescriptie socialdé Denbighshire Community Navigators la 0300 456 1000 care vé& poate
indica activitatea/ serviciul necesar in functie de cerintele dumneavoastrd. Puteti contacta oricand si Race Equality First si va
putem ajuta s& accesati oricare dintre aceste grupuri [ servicii, si de asemenea sd vé ajutdm cu alte nevoi pe care le aveti.

Age Connect North Wales Central @

Isi propune sd imbundtdteascd calitatea vietii oamenilor prin servicii comunitare, incurajénd independenta, responsabilizarea
si bundstarea. Specializati in sprijinirea persoanelor cu vérsta peste 50 de ani si oferind ih acelasi timp o varietate de moduri de

a ajuta adultii de toate varstele.
® 03002345007 @ enquiries@acnwe.org ) http://www.ageconnectsnwe.org/en/

Adferiaid (CAIS) ®

CAIS este o organizatie caritabild inregistraté a cdrei obiectiv este sd ajute oamenii astfel incét acestia sa faca schimbdari
pozitive n viata lor. Aceste persoane pot fi afectate de dependentd, probleme de sdindtate mintald, somaij, infractiuni,
precum si alte provocdri ale vietii.

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

Citizens Advice Denbighshire @ ©

Oferim consiliere si asistentd gratuite si confidentiale cu privire la 0 gama largd de probleme, inclusiv, dar fard a se limita la

beneficii, consumatori, datorii, locuri de muncd, locuinte, imigratie si problemele de relatie si personale. Birouri in Denbigh, Rhyl

si Ruthin, precum si mai multe locatii de informare si comunicare. Apelati sau vizitati site-ul web pentru locatii.
@ 08082787933 @) www.citizensadvice.org.uk/local/denbighshire]

Conwy and Denbighshire Mental Health Advocacy Service )

Un serviciu independent, confidential si gratuit de sustinere utilizatorii serviciilor de séindtate mintald, fie ei adulti saut tineri.
O 01745813999/ 03007701842 ) admin@cadmhas.co.uk ) cadmhas.com

Denbighshire Countryside Service @ ) ©

Echipaisi propune sd imbundtdteascd si s promoveze acest peisaj special, viata sdlbaticd si patrimoniul sdu. Gestiondm
peste 32 de locatii rurale care reprezintd locuri valoroase pentru prosperitatea animalelor si plantelor sdlbatice si locuri de
care va puteti bucura si pe care le puteti explora - voluntariat, mers pe jos, ciclism si cdldrie, evenimente de familie, proiecte
practice si multe altele.

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

Denbighshire Flying Start )

Pentru a oferi experiente calitative de joacd si dezvoltare pentru dumneavoastrd si copiii dumneavoastrd. Sprijinirea familiilor

pentru a oferi copiilor cu varste intre 0-4 ani un inceput lin in viatd. Aplicati prin intermediul site-ului web.

ov.uk/en/childcare-and-

Denbighshire Leisure Ltd — Active Communities ) €

Doreste sd ofere oportunitdti de agrement accesibile, care s& atragd un nivel ridicat de participare si s& imbundtdteascd
bundstarea locuitorilor din Denbighshire. Oferd programe comunitare in domeniul sénditdtii, sportului, artelor, si conducerii
(unele proiecte sunt gratuite, iar altele au o micd taxd).

@ denbighshireleisure.co.uk/contact-us [ denbighshireleisure.co.uk
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Denbighshire Libraries
Bibliotecile in Corwen , Denbigh, Liangollen, Prestatyn, Rhuddlan, Rhyl, Ruthin si St. Asaph.

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

Denbighshire Voluntary Service Council @ ©

DVSC este o organizatie caritabild pe bazd de abonament. Misiunea noastrd este de a construi comunitdti rezistente prin
actiuni de voluntariat si de tip social, oferind sprijin excelent membrilor nostri si fiind o voce influentd Tn Denbighshire si nordul
Tarii Gallilor.

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

Denbighshire Youth Service @ ©

Serviciul sprijind tinerii cu varsta cuprinsd intre 11 si 25 de ani, oferind atdt interventii universale, cat si interventii specifice -
programe de educatie alternativd, dispozitii personalizate n functiei de centrul de tineret la care se desfdsoard, clddirea
comunitdtii si comunicare, jocuri de stradd si multe altele.

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

Families First @

Families First sunt un grup de oameni care va pot sustine familia intr-un moment dificil. Oferim asistent& familiei si la locul de
muncd pentru a ne asigura cd toate nevoile dumneavoastrd sunt indeplinite intr-o manierd coordonatd.

@www.denbi hshire. ov.uk/en/heqlth-qnd-sociuI-care/children-vougg-Deople-und-families...

Family Information Service (County Council) @

Punct unic de acces pentru informatii ce pornesc de la ingrijirea copiilor si educatia in primii ani, pand la plasament, adoptie si
multe altele.

® 0174581589 @) https://www.denbi

Morfa Gateway and Community Project ()@ @ ©

Un proiect comunitar care dezvoltd o zond de recreere multifunctionald cu florile sdlbatice si animalele sdlbatice reprezentéind
o parte majord a initiativei. Un loc relaxant pentru a vizita si a fi in naturd. Program de voluntariat - 11:00 - 14:00 in fiecare joi

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

Nature forHealth O @O ©

Acest proiect are ca scop iesirea In naturd n beneficiul sandtdtii fizice si mintale. Vino la una dintre activitdtile noastre
sdptdmanale gratuite. Fie cd este o plimbare, o sarcind practicd de conservare sau un atelier de arte si mestesuguri, existd
atdt de multe in care va puteti implica.

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

www.denbighshirecountn(side.org.uk[contclct[

Dacd o sarcind pare
coplesitoare, impdrtiti-o in pasi
mai mici. Acest lucru va va ajuta

Sfat de top de la Clinica Juridica din

nordul sizona de mijloc a Tarii Galilor | svedice paripuitaces
= ICAN Ynys Mon hub

la ce pdrti aveti nevoie de ajutor.

@ lipsnorthwales@gmail.com e 01407 882225

7| CAN

Law yn llaw at iechyd meddwl

W“"‘“""“"‘“‘"““‘ i % GECINCASELI Ry dw i'n cefnogi't ymgyrch ‘| CAN'
«I- -I- I'm supporting the '| CAN' campaign
AN L Working Together to Improve Access to Legal Advice | JAAN

Sfat de top de la Time to Change:

Nu va fie teama sd vorbiti despre sdndtatea mintald, deoarece discutia
poate fi o adevdratd linie de salvare si nu uitati, uneori este bine sa intrebati
pe cineva de doud ori dacd se simt OK - intrucat adesea rdspundem
automat ,bine” atunci cand de fapt nu suntem.

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

let’s end mental health discrimination rhown ddiwedd ar wahaniaethu ar sail iechyd meddw! tlmetochqn ewd Ies

NEwCIs @O 10

Promovarea s&indtdtii, bundstdrii si incluziunii sociale a asistentilor sociali/ personali prin furnizarea de servicii flexibile si
gratuite In timp util.

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

North Wales Wildlife Trust @ @ @ : @

Pe l&ngd vizitarea mai multor rezervatii naturale, existd si oportunitdti de a fi voluntar pentru conservare sau pentru
administratie.

e 07948 402630 @ katy.haines@northwaleswildlifetrust.org.uk
@ www.northwaleswildlifetrust.org.uk/take-action/volunteer

RCS - Rhyl City Strategy (' @

Oferim o gama largd de servicii integrate menite sa sprijine oamenii sd se dezvolte prin muncd - combindnd asistentd
medicald si ocuparea fortei de muncd pentru a imbundtdti bundstarea si capacitatea de angajare.

601745 336442 @ hello@rcs-wales.co.uk @ rcs-wales.co.uk[en

Vale of ClwydMind ()@

Organizatie locald de sGndtate mintald care oferd informatii, sfaturi, consiliere, sprijin si activitdti pentru persoanele care se
confruntd cu probleme de sdndtate mintald sau emotionald.

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

Vale of Clwyd Ramblers Walking Group () @ ©

Vale of Clwyd Walking Group are sediul in Denbighshire si este grupul local al The Ramblers.
Detaliile rezervdrii pentru fiecare plimbare pot fi gdsite pe site: www.voc-ramblers.org.uk

Working Denbighshire (County Council) @ (-

Working Denbighshire oferd sfaturi siindrumare prietenoasé gratuitd, sprijin 1-1si mentorat pentru a ajuta indivizii sa isi
dezvolte abilitdtile, s& gdseasca instruire, voluntariat si locuri de muncd. Ajutorul este oferit oricdrei persoane cu varsta peste
16 ani care trdieste in sdrdcie sau este expusa la acest risc si care necesitd indrumare pentru angajare.

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

Vale of Clwyd Bdanci de alimente

Capel Mawr 07468 028 953 / Subsolul Ruthin Town Hall 07498292569
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Activitate de bundstare de la Single Parents
Wellbeing: Dati-i un nume criticului interior

Vorbim cu noi ingine in moduri in care
nu ne-am gandi niciodatd sa vorbim
cu un prieten sau chiar cu copiii nostri.
Aceste ganduri negative pe care le
avem despre noi insine impiedica
atatea lucruri. Le-am spune vreodatd
copiilor sau familiei noastre jumdtate
din lucrurile pe care ni le spunem
noud insine?

Ganditi-vd la aceste ganduri ca la
un bdtdus sau un papagal otrdvitor
pe umdr. Un batdus ne minte. Vrea
sd ne tind jos, dar chiar dacd acesta
spune cd nu poti face ceva anume,
tu stii cd o poti face. Batdusul rareori
are dreptate. S4 stii cd ceea ce spune
criticul tdu interior sunt doar gédnduri
pe care le ai, nu sunt fapte. Deci, dd-i
o pauzg, fii bun cu tine, gndeste-te
la oamenii care tin la tine siiti aratd
compasiune. Un prieten ar spune

+desigur cd esti suficient de bun”. Spre
deosebire de criticul tdu interior.

Acum sd viz&dm acel critic interior.

O modalitate de a sparge acest ciclu
de ruminare si vorbire negativa cu
sinele este de a numi acest batdus
si acest papagal otrdvit. Apoi, cdnd
observati dialogul negative cu sinele,
ii spuneti batdusului ferm sa plece.
Ganditi-vd la prenumele care v
apare in cap, de obicei nu cineva

pe care cunoasteti sau cineva din
viata voastrd. Numele ar trebui sa

fie deconectat, de exemplu nu un/o
fost(&) iubit(&).

Cand te observi ruminénd si
demoralizat

Spune numele criticului interior si
cere-i sd plece

6 sfaturi de top pentru a va ingriji
sdnatatea mintald si bundstarea
atunci cand stati acasa.

The Mental Health Foundation

1) Faceti miscare in fiecare zi

A fi activ reduce stresul, creste nivelul

de energie, ne poate face mai atenti si
chiarimbundtdteste somnul pentru unii.
Cititi ghidul nostru de mentinere

activd si vizitati Every Mind Matters
pentru cateva idei care va vor ajuta sd
incepeti.

2) incercati o tehnicd de relaxare
Relaxarea si concentrarea asupra
respiratiei va pot ajuta s& atenuati
tensiunea si sa usurati emotiile
negative. © gama de tehnicide
relaxare, inclusiv reloxarea musculard
progresiva sunt disponibile de la NHS

3) Conectati-vé cu ceilalti

Gasiti timp pentru a pdstra legdtura

cu colegii de muncg, prietenii, familia si
altii pentru a va ajuta (si ei) s& va simtiti
mai conectati. Explorati modalitdti de
conectare care functioneazd pentru
dumneavoastrd. Aceastea ar putea
include apeluri video, WhatsApp, note
scrise sau retele sociale.

4) Faceti-vé timp pentru areflecta si
a practica autocompasiunea
Faceti-va timp in fiecare zi pentru a
reflecta asupra aspectelor pozitive
adle zilei dumneavoastrd - tehnicile de
atentie va pot ajuta, de asemenea,
sd vd concentrati asupra prezentului,
mai degrabd decdt sa va ganditi la
gdnduri inutile. Avemn o serie de exercitii
de relaxare si alte exercitii digitale pe
site-ul nostru.

5) imbunétateste-ti somnul

Incercati s& va culcati si sé va ridicati

la aceeasi ord in fiecare zi pentru a
mentine o rutind siincercati s aveti
contact cu lumina natural deschizénd
perdelele si ferestrele siinainte de
culcare. O gama de sfaturi pentru
imbunététirea somnului poate fi gdsitd
pe site-ul nostru web si din Every Mind
Matters

Dupd care, afirmd ,acestea sunt
génduri, nu fapte, sunt suficient
de capabil, fac tot posibilul”.

Cand criticul interior devine foarte
dur, acesta este un semn cd trebuie
sd incetinesti, sa faci ceva pentru
tine, s& vorbesti cu un prieten despre
aceste ganduri si sd actionezi pentru
a reduce la tdcere criticul interior.

Q @singleparentswb
o @singleparentswellbeing
@singleparentswellbeing

www.singleparentswelbeing.com

amy@singleparentswellbeing.com

Welsh Women'’s Aid: Sfat de top pentru
sdndatate mintala si bundastare

Sandtatea mintald este atat de importantd incat vé recomanddm sd va
concentrati asupra lucrurilor din casa dumneavoastrd care pot contribui la

mentinerea calmului si a bucurii. Lumina soarelui si aerul proaspdt sunt stimulente

de dispozitie excelente, asa cd, dacd este posibil, petreceti timp cu ferestrele
deschise siincercati sa gdsiti un spatiu confortabil in care sd statiin casa
dumneavoastrd si care sd atragd lumina soarelui si nu uitati s& pastrati legatura
cu cei apropiati si in care poti avea incredere, fie prin telefon, fie online!

Linie de asistentd Live Fear Free: 0808 8010 800

Apel - Text - Chat live - E-maiil

o9

D i 3it
Cymorth i Ferched Cymru
Welsh Women's Aid

Rhoi Merched a Phlant yn Gyntaf
Putting Women & Children First

24 de ore 7 zile pe sdptdmana Sfaturi si
asistentd confidentiale

Apel: 0808 8010 800

Text: 07860077 333

Chat live: gov.waleslIive-fear-free[

domestic-abuse-wales

E-moail: info@livefearfreehelpline.wales

Activitate de mindfulness — Grace Lockhart -
Rhos Community Cafe

Activitate rapidd de introducere a
meditatiei si mindfulness-ului
5 minute

Eliberati-va cteva momente

Concentrati-va toatd atentia
asupra respiratiei

Lasati deoparte géndurile inutile
Concentrati-va asupra respiratiei
Concentrati-va asupra corpului si

Pentru cei dintre voi care ar dori

sd se aldture uneia dintre sesiunile
noastre in care invatdm cum sd ne
conectdm la vindecarea si iubirea
neconditionatd a Raiului si s&

Mental Health
Foundation

@ 02921679400

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

e @mentalhealth

o Mental Health Foundation

@mentalhealthfoundation

6) incercati sé vé facetitimp pentrua
véa conecta cu natura.

Afiin aer liber are un impact pozitiv
asupra bundstdrii mintale - chiar dacd
este o scurtd plimbare in jurul blocului.
Dacd va este dificil s& gasiti un spatiu
sigur 1n aer liber, Incercati sd gdsiti
grupuri comunitare la care va puteti
algtura. Puteti sd va plimbati, s& urmdriti
pdsarile, sa plantati flori sau legume
sau sd faceti miscare cu oamenii cu
care va simtiti confortabil.

Mai multe sfaturi - puteti gdsi mai multe
sfaturi pentru a va ingriji sdndtatea
mintald gici.

The Mental Health Foundations Covid Hub are foarte multe informatii, ajutor si sfaturi disponibile in 6 limbi diferite:
https://www.mentalhealth.org.uk/coronavirus

pentru a scdpa de tot zgomotul si
responsabilitdtile vietii

Inchideti usa

Concentrati-va atentia asupra
imprejurimilor si a prezentei
personale ih camerd

Nimic altceva nu conteazd timp
de 5 minute

Indreptati-va usor atentia asupra
respiratiei

Continuati cu 5 respiratii
constante silente

relaxati-va usor corpul curdtdm aceste ganduri si emotii
Altceva nu conteazd! toxice, v rug&m sd luati legétura cu

Acum va co.ncentroti asuprad Grace Lockhart la Rhos Community
momentului prezent Café.

Acum va desprindeti de ciclul
nesfarsit al gandirii 0 Rhos Community Café
Acesta este inceputul invatdrii
modului in care sd fii prezent in
momentul de fatd

Schimbarea incepe ... inveti cum
sd te detasezi de stres ..

@ glockhart@fatherspailce.org.uk
Q 07931791892

D

VESTA - Sfaturi pentru bunastare

\zsta

Specialist Family Support

Familia se aflé in centrul vietii polonezilor.
Polonerzilor le place s& gateascd pentru
familiile lor si sunt bine cunoscuti pentru
ospitalitatea lor. A fi departe de familie si
prieteni n Polonia poate fi foarte supdrdtor si
deprimant. Pentru a v& ajuta, va sugerdm:

O multime de oameni polonezi si est-
europeni au legdturi cu viata rurald, fiind
posibil s fi crescut la o fermd sau sa-si

fi vizitat rudele acolo, sa aibd propriile lor
terenuri si sa-si cultive legumele sau fructele,
reteta ta preferatd din copildrie. petrecdnd probabil mult timpul in aer liber.
Gaseste singur folosind Tndrumarea Incercati s& vd reconectati cu natura si viata
lor sitmpartaseste-le realizdrile tale rurald.

trimitéindu-le fotografii sau videoclipuri.
Gatiti o masd impreund cu familia o
datd pe sdptdmandg, implicati pe toatd
lumea si ldudati-va reciproc pentru cd
au depus eforturi pentru ca masa sd fie
un succes.

*  Sund un pdrinte sau un bunic si cere-i

Du-te la plimbare cu prietenul tdu; dacd
nu pot fi aldturi de tine fizic, sund-11n
timp ce mergi.

Aduceti natura acasd - cresteti o mica
plantd ce face fructe sau legume intr-
un recipient si bucurati-va de gustul
propriilor produse.

@ @vVestasrscic @) @vestacic



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

mailto:amy@singleparentswellbeing.com
https://www.facebook.com/rhoscommunitycafe
mailto:glockhart%40fatherspalce.org.uk%20?subject=
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Legdturi organizationale pentru cele 5 modalitdti cdtre bundstare:

=) Fii atent @ Conecteazd-te @ Fii activ Continud sainveti @ Ddruieste

Flintshire

Exist& 20 de organizatii in aceast sectiune care oferd asistentd pentru sdndtate / bundstare si activitéti pentru oamenii din
comunitatea locald. Existd si o multime de alte grupuri, asa cd, dacd aceastd pagind nu contine ceva ce vd intereseazd, va
rugdm sa contactati serviciul local de prescriptie sociald Single Point of Access Social Prescribing la 03000 858 858 care v poate
indica activitatea/ serviciul necesar in functie de cerintele dumneavoastrd. Puteti contacta oricéind si Race Equality First si va
putem ajuta s& accesati oricare dintre aceste grupuri [ servicii, si de asemenea s& vé ajutdim cu alte nevoi pe care le aveti.

Adult Social Services (County Council) @

Servicii sociale pentru punctul unic de acces al adultilor.

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

ACNEW (Age Connects North East Wales) - Flint Office )

Sustine persoanele cu vérsta dep este 50 de ani si asistentii acestora pentru a avea cea mai bund calitate a vietii. ACNEW oferd
servicii de curdtenie si cumpardturi, sfaturi despre beneficii si activitdti sociale. Disponibil in Flintshire si Wrexham.

® 08450549969 () info@ageconnectswales.org.uk () ageconnectsnewales.org.uk

Adferiaid (CAIS) @

CAIS este o organizatie caritabild inregistratd a cdrei obiectiv este sd ajute oamenii astfel incat acestia sd facd schimbdri
pozitive n viata lor. Aceste persoane pot fi afectate de dependentd, probleme de séindtate mintald, somaj, infractiuni,

precum si alte provocdri ale vietii.
Q 0345 0612112 @ enquiries@cais.org.uk @ www.cais.co.uk [ www.adferiad.org.uk

Children Social Services (County Council) &

Ajutor pentru copii, tineri si familiile acestora - sfaturi, sprijin, protectia copilului, reclamatii si multe altele. (in afara orelor)
@ 01352701000/ 0845053316 () www.fiintshire.gov.uk/en/Resident/Social-Services...

Citizens Advice Flintshire &

Oferim consiliere si asistentd gratuite si confidentiale cu privire la o gama largd de probleme, inclusiv, dar fard a se limita la
beneficii, consumatori, datorii, ocuparea fortei de muncg, locuinte, imigratie si problemele de relatie sau personale.

e 0300 3302118 @ www.flintshirecab.org.uk

Deeside Ramblers Walking Group @ ) ©

Grupul de plimbdri Deeside Ramblers are sediul in North East Flintshire, nordul Tdrii Galilor si este grupul local al The Ramblers.
Detaliile rezervérrii sunt date pentru fiecare plimbare de pe site: www.deesideramblers.org.uk/walks

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

0-25 ani din Flintshire, inclusiv pentru intreaga lor familie.
O 01352250147 @ daffodils@tiscali.co.uk

Empowering Communities Empowering Parents )

Oferd sesiuni care sunt conduse de pdrinti instruiti la nivel local ce furnizeazd sprijin si sfaturi pentru multe dintre provocdrile
cu care se confruntd pdarintii. Pentru familiile cu copii cu varsta cuprinsd intre 2 - 11 ani. Sesiunile reprezintd o oportunitate de a
cunoaste alti pdrinti si de a impdrtdsi experiente, acoperind o serie de subiecte, de la a fi pdrinte pdnd la a-i ajuta pe copii sd
isi exprime sentimentele.

@ 07584 533m @ fiinshire.cpec@flintshire.gov.uk
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Family First Service Flintshire

Serviciile de informare a familiei (FIS) sunt primul punct de contact pentru sfaturi si informatii cu privire la serviciile locale
pentru familii si asistenti sociali. FIS oferd asistentd gratuitd, impartiald, sustinere si sfaturi cu privire la o serie de probleme
familiale.

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

Flintshire Community Support Initiative ()

Punct central de acces pentru persoanele cu dizabilitéti pentru a spori independenta si oportunitdtile. in parteneriat cu
Center of Sign Sight Sound, CSI oferd informatii si sfaturi cu privire la echipamente si tehnologie, precum si asistentd si
instruire Tn ceea ce priveste implicarea comunitdtii si optiuni de transport.

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

-support-initiative

www.centreofsignsightsound.org.uk/flintshire-

Flintshire Flying Start- Connah’s Quay Cheeky Cherubs @

Pentru a oferi experiente calitative de joacd si dezvoltare pentru dumneavoastrd si copiii dumneavoastrd. Sprijinirea familiilor
pentru a oferi copiilor cu varste intre 0-4 ani un inceput lin in viatd.

O 01352792700 @) flying.start.admin@fiintshire.gov.uk ) www.fis.wales]...

Flintshire Learning for Recovery and Wellbeing &

Imbunétdgtiti-vd bundstarea in timp ce intdlniti noi prieteni, va dezvoltati increderea in sine si invdtati noi abilitéti prin
participarea la activitdtile si cursurile noastre.

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

Flintshire Libraries

Bibliotecile din Broughton, Buckley, Connah’s Quay, Deeside, Flint, Holywell si Mold. De asemenea, sunt disponibile servicii de
bibliotecd mobild si acasad.

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

Flintshire Local Voluntary Council & ®

Oferd sfaturi si sprijin persoanelor interesate de voluntariat. V& putem ajuta sa gdsiti oportunitdti de voluntariat in zona
dumneavoastrd locald, inclusiv sprijin pentru persoanele care au nevoi suplimentare de asistentd.

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

Activitate de bundstare stepping LT
Stepping Stones:5, 4, 3,2,1 wales "2y

camu

Dacd intémpinati un atac de panicd sau anxietate, odatd
ce va reluati respiratia normald, parcurgerea urmdtoarelor
etape vd poate ajuta sd va calmati:

5: Recunoaste CINCI lucruri pe care le veziinjurul tdu. ...
4: Recunoaste PATRU lucruri pe care le poti atinge in

0 @stepstonesnw
i Itdu.... .
jurultau o Steppings Stones North Wales

: Recunoaste TREI lucruri pe care le auzi. ...
: Recunoaste DOUA lucruri pe care le poti mirosi. ... @steppingstonesnw

Recunoasteti UN lucru pe care il poti gusta.

Stepping Stones din nordul Tdrii Galilor sustine adultii de peste 18 ani supravietuitori ai abuzurilor
sexuale n copildrie, iar serviciile noastre de consiliere specializatd de asistentd familiald sunt

disponibile peste tot in nordul Tarii Galilor.


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
https://www.instagram.com/steppingstonesnw/

Sfat de top privind bunastarea Cymru
Versus Arthritis

lesiti afard, chiar si pentru 15 minute, iar dacd nu puteti merge departe, statiin O CymruVArthritis
propria gradind. Dacd vremea este ingrozitoare sau dacd nu reusiti sa iesiti din
casg, vizionarea videoclipurilor cu scene din naturd sau ascultarea sunetelor o

naturii poate provoca un sentiment de bundstare si calm. @cymru_versus_ arthritis

Cymru Versus Arthritis

Holywell Leisure Centre €3
Centrul oferd o varietate de activitdti sportive si de petrecere a timpului liber.
0 01352355100 @ contactus@holywelleisurecentre.com @ www.holywellleisurecentre.com

MIND Mental Health Recovery Service @ ()

Organizatie caritabild locald de sdndtate mintald care oferd informatii, sfaturi, consiliere, sprijin si activitdti pentru persoanele
care se confruntd cu probleme de s@indtate mintald sau emotionald.

e 013529744 30 @ enquiries@nhewmind.org.uk @ www.newmind.org.uk

Nanny Biscuit €)

Un proiect multi-factorial conceput pentru a identifica, dezvolta siincorpora o serie de proiecte mai mici axate pe
comunitate, initial in zona de nord-est a Tdrii Galilor, iar apoi in toatd Tara Galilor si nu numai!

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

Outside Lives *@6 @

La Outside Lives, obiectivul nostru este de a reuni activ memibrii comunit&tii. Conectdm oamenii prin interese comune,
oferindu-le activit&ti si evenimente care sustin bundstarea si cresterea personald, in timp ce sarbdtorim si protejdm natura.

@ 07939655 374 @) outsidelivesitd@gmail.com ) www.outsidelivesitd.org

Small Woods - Actif Woods Denbighshire and Flintshire (= @

Sustinerea utilizarii p&durilor prin sesiuni de activitati cum ar fi activitdti practice cu materie prima din pddure, mindfulness,
mersul pe jos si gdtitul la foc. Sedinte pentru adultii care doresc s&-si imbundtdteascd sdndtatea si bundstarea, precum si
pentru familiile cu copii mici.

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

Theatr Clwyd -Mold () @

O organizatie caritabild care oferd oportunitdti culturale pentru oamenii care locuiesc in nordul Tdrii Galilor. V& puteti implica
prin participarea la workshop-uri, luénd lectii de muzicd, participarea aldturi de distributia de artisti ai comunitdtii la unul
dintre spectacolele lor, aldturéndu-te pentru experientd de muncd sau pentru a vedea unul dintre spectacolele acestora.
Cel mai mare teatru din Tara Galilor oferd mai multe programe de artd si sndtate precum si programe ce vizeazd arta in
comunitate.

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

Bdinci de alimente in Flintshire

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

23

Legdturi organizationale pentru cele 5 modalitdti catre bundstare:

'~ Fii atent @ Conecteazda-te 6 Fii activ Continud sainveti @ Ddruieste

Wrexham

Existd 20 de organizatii in aceastd sectiune care oferd asistentd pentru séindtate / bundstare si activitdti pentru oamenii din
comunitatea locald. Existd si o multime de alte grupuri, asa cd, dacd aceastd pagind nu contine ceva ce vd intereseazd, vd
rugdm sd contactati serviciul local de prescriptie sociald Rainbow Centre la 01948 830730 care va poate indica activitatea/
serviciul necesar in functie de cerintele dumneavoastrd. Puteti contacta oricand si Race Equality First si va putem ajuta sd
accesati oricare dintre aceste grupuri [ servicii, si de asemenea sd v& ajutdm cu alte nevoi pe care le aveti.

ACNEW (Age Connects North East Wales) @ ©)

Sustine persoanele cu varsta dep este 50 de ani si asistentii acestora pentru a avea cea mai bund calitate a vietii. ACNEW oferd
servicii de curdtenie si cumpdraturi, sfaturi despre beneficii si activitdti sociale. Disponibil in Flintshire si Wrexham.

e 08450549969 @ inffo@ageconnectswales.org.uk @ ageconnectsnewales.org.uk

Advance Brighter Future - Wrexham )

Organizatie caritabilé ce oferd servicii pentru a sprijini persoanele cu o séindtate mintald precard si promoveazd séndtatea,
bundstarea si recuperarea in Wrexham si in comunitdtile locale.

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

AVOW (Association of Voluntary Organisations in Wrexham)

Obiectivul AVOW este de a permite sectorului al treilea si voluntarilor din judetul Wrexham contribuie
pe deplin la bundstarea individuald si a comunitdtii. Asociatia sustine, de asemenea, un proiect BME
de sustinere a comunitdtii si un proiect BME de aptitudini.

001978 312556 @ inffo@avow.org @ avow.org

Caia Park Partnership Ltd - Wrexham @) €

CPP colaboreazd cu persoane, comunitdti si organizatii partenere pentru a oferi activitdti, servicii si facilitdti care sa raspundd
nevoilor comunitdtii. Oferd o gamda largd de activitdti pentru copii, tineri si persoane in varstd, prin Advance Traning and
Consultancy, The Hub Cafe, Caia Crafts,o varietate de cluburi pentru tineret si multe altele.

® 01978310984 ) caiapark.org.uk

Adferiaid (CAIS) - Wrexham @)

O organizatie caritabild inregistratd a cdrei obiectiv este sd ajute oamenii astfel incdt acestia sd facd schimbdri pozitive in
viata lor. Aceste persoane pot fi afectate de dependentd, probleme de sdndtate mintald, somaj, infractiuni, precum si alte
provocdri ale vietii. Existd trei sedii in Wrexnam County Borough.

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

Dynamic — Wrexham @ ' ©

Se ocupd de activitdti in afara scolii si un program de vacantd pentru copii si tineri cu dizabilitati ce au varste cuprinse intre
8-19 ani

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

Hafan Cymru — Wrexham Office )

Aceastd organizatie caritabild oferd locuinte si sprijin pentru tineri vulnerabili oameni, femei, bdrbati, si familiile lor.
Functioneazd in primul r&nd cu cei care scapd de abuzurile domestice, ajutdndu-i sd isi recapete independenta.

@ 01978 823123/ 08700130025 (out of hours) @ Maintenance@hatancymru.co.uk
@ www.hafancymru.co.uk



mailto:outsidelivesltd@gmail.com
http://www.outsidelivesltd.org
mailto:actifwoodswrexham@smallwoods.org.uk
https://www.facebook.com/ActifWoodsWrexham/
mailto:box.office@theatrclwyd.com
https://www.theatrclwyd.com/
mailto:info@flintshire.foodbank.org.uk
http://www.flintshire.foodbank.org.uk/locations/
mailto:contactus@holywelleisurecentre.com
https://www.holywellleisurecentre.com/
mailto:enquiries@newmind.org.uk
http://www.newmind.org.uk/ 
mailto:info@nannybiscuit.org
https://nannybiscuit.org
https://www.rainbowcentrepenley.org.uk/social-prescribing?fbclid=IwAR1YYzbTHeeIuL61iuRe3Kr8TUy2RhhDVUi9m_cJoz0FQ3745ln2wXQ0o8s
mailto:info@ageconnectswales.org.uk
https://ageconnectsnewales.org.uk
mailto:mailto:info%40abfwxm.co.uk?subject=
https://www.advancebrighterfutureswrexham.co.uk/wp/
mailto:enquiries%40cais.org.uk?subject=
http://www.cais.co.uk
http://www.adferiad.org.uk/
mailto:mailto:info%40avow.org?subject=
mailto:https://avow.org/?subject=
mailto:mailto:info%40dynamicwrexham.org.uk?subject=
http://dynamicwrexham.org.uk/
https://caiapark.org.uk/work-and-learn/advance-training-consultancy/
https://caiapark.org.uk/work-and-learn/advance-training-consultancy/
https://caiapark.org.uk/caia-cafe/
https://caiapark.org.uk/enterprises/caia-crafts/
https://caiapark.org.uk
mailto:mailto:Maintenance%40hafancymru.co.uk?subject=
https://www.hafancymru.co.uk
https://twitter.com/CymruVArthritis
https://www.facebook.com/CymruVersusArthritis
https://www.instagram.com/cymru_versus_arthritis/
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Home Start Wrexham & ) ®

Aceastd organizatie caritabild sprijind pdrintii vulnerabili prin ateliere, grupuri de invatare, echipamente donate pentru copii,
programe specifice pentru femeile care au avut relatii abuzive si multe altele..

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

NEWCIS (North East Wales Carers Information Service) ®

Furnizeazd servicii de asistentd - furnizarea de informatii, sprijin fatd in fatd, formare si consiliere — asistentilor care oferd
sprijin neplatit familiei sau prietenilor care locuiesc in Nord-Est Tara Galilor.

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

North-East Wales Chinese Women Association )

Un grup de doamne din China cu aceeasi idee care au recunoscut hevoia de a oferi sprijin femeilor din comunitatea lor s-au
reunit pentru a forma NEWCWA.

@ www.facebook.com/NEWChineseWomen
Polish Integration Support Centre - Wrexham @

Acest centru oferd sprijin comunitdtilor de migranti polonezi, incurajéindu-i sd fie cetateni activi, educatia si bundstareq, cu
scopul de a consolida o relatie pozitivd intre comunitatea de migranti si societatea galezd din Wrexham.

e 07523 627826 @ piscwrexham@gmail.com @ pisc.uk

Rhos Community Café - Rhosllanerchrugog @ (1 ()

Aceastd cafenea se concentreazd pe incluziunea culturald prin implicarea in diverse proiecte si alimente din diferite culturi.
Colabordm cu organizatii pentru a oferi activitdti comunitdtii locale, precum si cursuri de invatdre acreditate si neacreditate.

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

Small Woods Wales - Actif Woods Wrexham € (1 ()

Coordoneazd un grup de mers pe jos miercuri si programme in pddure pentru sdndtate si bundstare (activitdti
mestesugdresti, plimbdri, gatit la foc de tabarg, activitdti de conservare, cautarea hranei si mindfulness).

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

Together Creating Communities @)

Prin organizarea comunitard, instruim oamenii din grupurile noastre membre s& ia mdsuri pentru sine si sd devind mai activi
in viata publicd.

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

Tir Gwylit (Wild Ground) € 1 )

Aceastd organizatie isi propune sd uneascd, sd inspire si s& emotioneze comunitdtile locale astfel incét acestea sd actioneze
impreund pentru a proteja fauna sdlbaticd, habitatele si eco-sistemele. Detine si gestioneazd site-uri in intregul nord all

Tarii Galilor, cu accentul principal pe protejarea amfibienilor si reptilelor in mod specific si oferd voluntariat pentru a ajuta la
aceastd misiune.

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

Visiting Warden Service (County Council) €) @

Acest serviciu are ca obiectiv sprijinul oamenilor pentru a trdi independent la domiciliu pentru cat mai mult posibil. Este
disponibil daca aveti peste 60 de ani si locuiti incd in propria casd - informatii, asistentd si sfaturi cu privire la bundstare,
sAdndtate, activitdti sociale si toate serviciile disponibile.

® 01978315453/ 01978315460 @ housing@wrexham.gov.uk
@ www.wrexham.gov.uk/service/housing-elderly-or-vulnerable/visiting-warden-service

Ciinci modalitati de bundstare —
Sfaturi de la MS Society

Cinci modalitati de bundstare, sfaturi
pentru a trdi cu SM si o stare mintald
bund

Le-am cerut persoanelor care trdiesc
cu MS sa impdrtaseasca sfaturile lor
de top pentru bundstare.

1Conectati-va

,Cand suntem diagnosticati cu MS,
vrem adesea sd he ascundem. Dacd
nu suntem pregdtiti sa participdm la
un grup de sprijin sau sd ne intélnim cu
alte persoane cu MS, o altd modalitate
de conectare este prin intermediul
retelelor sociale”.

2Fiiactiv

JFaceti o plimbare sau petreceti timp n
grading, gdsiti o activitate care va face
pldcere si faceti-o parte din viata de zi
cuz.

3 Continud sainveti
A aved MS ihseamnd sd nveti, s&
inveti sa trdiesti si s prosperi cu MSTn

ciuda aceste conditii”. Existd invatare
in jurul nostru si multe lucruri pot fi
invatate online prin intermediul site-
ului MS Society.

4 Daruieste-le altora

».Cand este diagnosticat cu MS, poate
fi greu sd inveti s& accepti ajutor.
Acceptarea ajutorului de la altii nu
inseamnad cd nu suntem puternici

”. Re-ddruirea acestui sprijin ne

face si mai puternici si oferd putere
comunitatii MS.

5 Fii atent(&)

.MS este atdt de imprevizibil incat am
invatat sa trdiesc in fiecare zi cat pot
de mult si apreciez fiecare moment”.

Trdiesti cu scleroza multipla? MS
Cymru este aici pentru a va ajuta!
Centrul nostru de bundstare va poate
ajuta sd va gestionati sdndtatea
mintald si bundstarea prin activitdtile
noastre sociale, exercitii fizice si

Wisdom of Equus — Bwichgwyn

Aceastd organizatie caritabild oferd sesiuni de educatie si bundstare pentru adulti si copii, folosind energia, prezenta si
recursul natural al cailor pentru a creste sansele de angaijare, ajuta cu sdndtatea mintald, cu increderea si capacitatea de

adaptare.
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MS

Cymru

o MS Society Cymru
Q 02084 380700
@ mssociety.org.uk

sesiuni de fizioterapie. Indiferent dacd
sunteti nou diagnosticat sau trditi

cu MS avansat, suntem aici pentru
dumneavoastrd! Aceste servicii
gratuite sunt disponibile pentru oricine
a fost diagnosticat cu MS si pentru
familiile lor, dacd locuiesc in Tara
Galilor.

QO7725 754567 @ info@wisdom-of-equus.org @ www.wisdom-of-equus.org

Wrexham Africa Community

Aceastd organizatie are ca obiectiv crearea de legdturi intre comunitdtile africane si mediul social, cultural si economic al

judetului Wrexham si nordul Tdrii Galilor.

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

Wrexham Family Information Service (County Council)

Acest serviciu oferd informatii gratuite, sprijin sitTndrumare cu privire la toate aspectele legate de ingrijirea copiilor, respectiv
serviciile pentru copii si tineri din Wrexham, pentru familiile copiilor cu vérste cuprinse intre 0-19 ani.

® 01978292094 @) fis@wrexham.gov.uk

@ www.wrexham.gov.uk/service/childrens-social-care/childcare

Wrexham Islamic Cultural Centre

Organizatie umbreld pentru musulmani ce locuiesc in Wrexham si zonele adiacente din nordul Tdrii Galilor. Oferd servicii
religioase, educationale si culturale si creste gradul de constientizare cu privire la islam in comunitatea largd.

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

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

BANCI DE ALIMENTE: Cefn Mawr, Gwersyllt, Wrexham & Llay - 07538 547971
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Toate aceste organizatii au oferit o sugestie, un sfat sau o activitate de-a lungul acestei brosuri pentru a va
imbundatdti sandtatea mintald si bundstarea. Toate oferd un serviciu de asistentd pentru persoanele care

locuiesc in cele sase autoritdti locale din nordul Tdrii Galilor, iar majoritatea oferd acest serviciu i in restul Tarii

Galilor siin Regatul Unit.

Age Cymru

Suntem Age Cymru. Lucrém la nivel national si

local pentru a oferi o serie de servicii vitale si sprijin
pentru imbundtdtirea vietii persoanelor in vérstd din
Tara Galilor. Oferim sfaturi. Sustinem Independenta.
Combatem singurdtatea.

British Heart Foundation

Viziunea noastrd este o lume fdrd fricd de boli de
inima si circulatorii. Strdngem bani pentru a cerceta
cure si tratamente, astfel incat s putem bate
durerea pentru totdeauna.

Cares Wales

Cares Wales este o organizatie pentru asistenti sociali
nepldtiti a cdrei misune este de a face viata mai
buna pentru asistenti prin furnizarea de informatii de
specialitate si de sprijin i prin conectarea asistentilor
astfel incét nimeni s& nu aibd grijd singur, fdcand
totodat& campanie pentru schimbare de duratd si
inovatoare a modailit&tilor prin care se poate ajunge
la asistentii sociali.

Cymru Versus Arthritis

Suntem aiici pentru a ne asigura cd persoanele cu
artritd din Tara Galilor au tot sprijinul si informatiile
de care au nevoie pentru a trdi bine cu boala lor si
pentru a ne asigura c& nevoile persoanelor cu artritd
sunt o prioritate pentru factorii de decizie din Tara
Gadlilor. Executdm o serie de servicii diferite pentru
persoanele de toate vérstele cu artritd, variind de la
sesiuni de activitate pentru tineri pand la asistent&
practicd siinformatii pentru cei cu artritd.

Diabetes UK Cymru

Lucrdm pentru a populariza, a imbundtdti ingrijirea
si a oferi ajutor, sprijin si informatii pentru persoanele
care sufer& de diabet si familiile lor din Tara Gallilor.
Peste 209 015 persoane din Tara Galilor trdiesc acum
cu diabet. Acesta numdr reprezintd 8% din populatia
cu varsta de peste 17 ani, fiind cea mai mare
prevalentd din Regatul Unit.

ICAN Ynys Mon hub and North and

Mid Wales Law Clinic

Oferim sfaturi gratuite, confidentiale si impartiale
pentru locul de muncd, familie si puterea avocatului/
a legii de ingrijire comunitard. Sustinem clientii sd se
reprezinte in instantd dacd nu sunt eligibili pentru
asistentd juridic si nu isi pot permite reprezentarea
legal& din cauza veniturilor mici. Clientii nostri pot
primi, de asemeneq, sprijin emotional de la consilierii
nostri ICAN, care oferd un serviciu de ascultare fard
ajudeca.

Mind

Informatii si sfaturi, consiliere, grupuri si activitdti de
bundstare, eco-terapie, mindfulness si instrunctaj
pentru constientizarea sinelui, dar mai ales oferd
oportunitatea dialogului cu o persoand ascultgtoare.

MS Society Cymru

Oferd sprijin emotional, amical si individual.
Oferim informatii si sprijin cu privire la drepturile si
beneficiile angajatului; moddlitdti de gestionare a
MS; accesarea tratamentelor; servicii de sdndtate,
asistentd sociald si locuinte.

Rhos Community Café

Ne concentrdm pe incluziunea culturald prin
implicarea in diverse proiecte si a alimentelor ce
provin din alte culturi. Colabordm cu organizatii
pentru a oferi activitati comunitdtii locale, precum
si cursuri cu oportunitati de invatare acreditate si
neacreditate.

Single Parents Wellbeing

Abordare definitéi de compasiune, pozitiva si care
oferd incredere in sine indivizilor care sunt pdrinti
singuri, cu accent pe séndtatea mintald. Avem

o multime de ateliere de lucru, oportunitdti de
interactiune si resurse disponibile pentru pdarintii
singuri care trdiesc in Tara Galilor.

Stepping Stones North Wales

Sustinem adultii peste 18 ani care sunt supravietuitori
ai abuzului sexual In copildrie. Serviciile noastre de
consiliere specializatd si asistentd pentru familie sunt
disponibile in intregul nord al Tarii Galilor. Suntem

o organizatie caritabil& si serviciile noastre sunt
disponibile gratuit pentru bdrbati si femei. Oricine

se poate aldtura din proprie initiativd sau poate fi
mentionat de cdtre un prieten sau un profesionist din
domeniul medical.

The Mental Health Foundation
Adoptdm o abordare publicd a sandtdtii mintale in
ceeaq ce priveste prevenireq, gdsirea de solutii pentru
indivizii ce sunt expusi la riscuri si pentru intreaga
societate, pentru a imbundtdti bundstarea mentald a
tuturor. Facem acest lucru prin programe comunitare
conduse de la egal la egal, cercetare, implicare
publica si consiliere.

The Mentor Ring

Misiunea Mentor Ring este de a oferi sprijin, indrumare
si consiliere persoanelor de toate varstele care

provin din orice mediu, ajuténdu-i sd-si depdseascd
barierele semnificative ce stau in calea incluziunii
sociale.

Time to Change Wales

Suntem campania nationald ce isi propune sd pund
capdt stigmatiz&rii sanGtdtii mintale si discrimindrii cu
care se confruntd oamenii din Tara Galilor. Vrem s&
Tmbundtdtim cunostintele si intelegerea despre bolile
mintale si, cel mai important dintre toate, sd facem
ca oamenii s& vorbeascd despre sdndtatea mintald.

VESTA

Vesta - sprijin specializat pentru familie — oferd
servicii de specidlitate famililor poloneze in ceea ce
priveste abuzurile domestice, abilitdtile parentale si
sdndtatea mintald.

Welsh Women's Aid

O organizatie-umbreld pentru 22 de servicii de
specialitate ce doresc sd combatd violenta impotriva
femeilor, abuzurile domestice si violenta sexuald in
toatd Tara Galilor. Facem lobby pentru modificari ale
legislatiei, sprijinim membrii s& incorporeze practici
de calitate prin folosirea standardelor de calitate,
furnizédm linia de asistentd , Live Fear Free” si instruim
servicii de specidlitate pentru a oferi practicé de cea
mai inalt& calitate n sprijinul supravietuitorilor de
abuzuri.

Alte servicii si organizatii de asistenta

Aici am enumerat informatii suplimentare pentru comunitatile minoritdtilor etnice din nordul Tarii Galilor si alte
servicii i organizatii de asistentd relevante din regiune.

ACE (Change, Grow, Live):

Ajutd BME si adultii emimigranti in varstd de
25 de ani sau peste cu probleme de angajare
- ajutati la cdutarea unui loc de muncg,
scrierea CV-urilor, dezvoltarea abilitdtilor de

interviu si a aplicatiilor pentru locuri de muncd.

Adult Learning Wales:

Promoveazd cetdtenia activd si dezvoltarea
competentelor prin oferirea accesului la
educatie de la invatarea la nivel de pre-
intrare pdind la calificdrile de nivelul patru.

Agoriad:

Dezvoltd posibilit&ti de angajare pentru
persoanele cu dizabilitdti si dezavantajate din
nordul si zona de mijloc a Térii Galilor.

Alcoholic Anonymous (Wales and
Borders Region):

Dacd bdutul a ajuns la punctul in care este o
grijé pentru dumneavoastrd, este posibil sd fiti
interesat de programul AA de recuperare de
la alcoolism.

Alzheimers Society:

Sunt cea mai importantd organizatie de
aritate din Regatul Unit. Sustinem copiii, adultii
si familiile care trdiesc cu autism pentru a-i
ajuta s& obtind ajutorul de care au nevoie.

Barnardos:

Protejdm, sustinem si cultivdm cei mai
vulnerabili copii din Regatul Unit si ajutdm sute
de mii de copii, tineri, pdrinti si asistenti.

BAWSO:

Oferim spirijin practic si emotional etnicilor
negri si minoritari (BME) si migrantilor care
sunt victime ale abuzurilor domestice,
violentei sexuale, traficului de persoane, a
muitildrilor genitale feminine si a casdtoriei
fortate.

Body Positive Cheshire and North

Wales:

Organizatia caritabild din Cheshire care
lucreazd pentru si cu oricine are probleme cu
sau doreste sa-si imbundtdteascd sandtatea
sexuald sau sexudlitatea.

Boys' & Girls’ Clubs of North Wales:
Organizatia pentru tineret care ajutd in
procesul de dezvoltare morald, culturald,
mintald si fizicd a tinerilor.

British Red Cross:

Ajutd oamenii in situatii de crizd, oricine si
oriunde s-ar afla. Facem parte dintr-o retea
globald voluntarg, care r&spunde la conflicte,
dezastre naturale si urgente individuale.

CAB Discrimination Service:

Linie de asistentd gratuitd, confidentiald,
independentd, care oferd sfaturi si sprijin
pentru cei care se confruntd cu probleme
la locul de muncé (tratament nedrept,
discriminare).

Carers Trust North Wales
Crossroads Care Service:

Cel mai mare furnizor de sprijin emotional si
practic pentru asistentii sociali nepldtiti din
nordul Tarii Galilor.
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Carers Wales:
Informatii si sfaturi pentru asistentii sociali.

Children in Wales:

Organizatie national de timp umbrel& pentru
organizatii si persoane care lucreazd cu copi,
tineri si familiile lor din Tara Galilor.

Chwarae Teg:

Sprijin pentru ca femeile din Tara Galilor s&
poatd intra la locul de muncg, s& isi poatd

dezvolta abilitdtile si s poat& avea cariere
pline de satisfactii.

CLPW C.1.C. (Portuguese

Language Speaking Communi
-Wrexhqm;:

Promuje integracje spotecznosci Promovarea
integrarii comunitdtii vorbitoare de
portughezd, legdturile sale cu celelalte
comunitdti si cultura acesteia in nordul Tarii
Gadlilor.

Cruse Bereavement Care (Wales):
Asistentd, sfaturi si informatii pentru
persoanele indurerate din Tara Galilor, Anglia
siIrlanda de Nord.

DAN 24/7 (Wales Drugs and Alcohol

Helpline):

Linie telefonic& gratuitd si bilingva care oferd
informatii suplimentare si / sau ajutor in
leg&turd cu drogurile si [ sau alcoolul pentru
oricine din Tara Galilor.

Elite Jobsense:

Agentie care permite adultilor cu orice
dizabilitate sau celor defavorizati s acceseze,
s@ obtind si s& mentind un loc de munca
platit.

EYST:

Furnizeaz& un serviciu de sprijin orientat,
holistic care ia in considerare aspectul cultural
pentru a satisface nevoile tinerilor BME cu
varste cuprinse intre 11 si 25 de ani.

Fresh Air Fridays:

Fresh Air Fridays scoate oamenii aofard astfel
incdt s& se simtd bine in interior! Acest lucru se
intdmpld prin programe inovatoare, crednd
spatiu pentru ca oamenii sd exploreze diferite
aspecte ale vietii lor si instrumente si tehnici
de predare care sustin bundstarea mintald si
emotionald.

Gam Care:

Linie de asistentd care oferd informatii
confidentiale, sfaturi si asistentd pentru oricine
este aofectat de probleme ce tin de jocurile de
noroc in Anglia, Scotia si Tara Galilor.

GISDA:

Furnizeazd sprijin si oferd oportunitdti intense
pentru tinerii vulnerabili intre 16 si 25 de ani din
nordul Tarii Gallilor.

Groundwork North Wales:

Sutine persoanele vulnerabile care se
confruntd cu provocari multiple, prin oferirea
activitdtilor de formare, crearea de locuri mai
bune si promovarea alegerilor mai ecologice
prin proiectele si serviciile lor.

Adfeiriad (Hafal):

Sustine persoanele cu probleme de sanatate
mintala, asistentii lor si familile acestora.

Liandrillo Menai Group:

Echipeaz& oameni din nordul Tdrii Galilor
cu competente si calificdri printr-o serie de
cursuri.

Luv2 Meet U:

Agentie de prietenie si de cuplare pentru
persoanele cu dizabilitdti de Tnvatare sau cu
autism in varstd de 18 ani si peste.

Marie Curie:

Furnizeazd ingrijire si sustinere pentru mai
mult de 3500 de persoane care trdiesc cu o
boald terminald in Tara Galilor in fiecare an.

Mencap Cymru:

Se asigurd cd persoanele cu dizabilitdti de
inv&tare pot trdi viata pe care o aleg, prin
lobby la autoritdtile oficiale, care lucreazd
cu scolj, politie si spitale si respective prin
sprijinirea si consilierea persoanelor cu
dizabilitati de invatare.

Men'’s shed Cymru:

Casele pentru bdrbati sunt grupuri sociale sau
intreprinderi infiintate in comunitdtile locale in
beneficiul bdrbatilor. Existd peste 70 de case in
toatd Tara Galilor.

Mudiad Meithrin:
Oferd asistentd si educatie in galezd.

Music and the Muse:

Grup de practicanti de artd cu experientd in
desfdsurarea de ateliere creative, proiecte
comunitare si evenimente ,arte in sandtate”
in Tara Gdlilor.

NSPCC:

Sprijin pentru copii, familii si profesionisti
iningrijirea copiilor si oferirea de asistentd
terapeuticd pentru a ajuta copiii s& treacd
peste abuzuri.

NWAMI (Networking for World

Awareness of Multiculturalism):
Grup de interes comunitar care creste gradul
de constientizare a integrdrii multiculturale
prin educatie si implicare culturald.

North Wales Africa Society:
Prietenia si organizare a comunitdtii ce
urmdareste sd realizeze o societate incluzivd,
prin concentrarea asupra educatiei sociale
si probleme de afaceri ce prezintd interes
comun intre Tara Galilor si Africa.

North Wales Chinese Association:
Organizatie non-politicd, non-religioasd, care
serveste si reprezintd interesele membrilor
comunitdtii chineze.

North Wales Filipino Association:
Sprijind comunitatea filipinezd ce trdieste in
nordul Tarii Galilor in ceea ce priveste aspect
ce tin de migratie, educatie, handicap si alte
probleme.

North Wales Jamaica Society:
Grupul de prietenie salutd orice persoand
care este interesatd sau are legdturi cu
Jamaica, astfel sprijind si creéind legdturi intre
cultura galezd si cea jamaican.
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https://www.groundworknorthwales.org.uk/
http://www.adferiad.org.uk/
https://www.gllm.ac.uk/
https://www.facebook.com/l2munorthwales/
https://www.mariecurie.org.uk/
https://wales.mencap.org.uk/
https://www.mensshedscymru.co.uk/
https://www.meithrin.cymru/
https://musicandthemuse.com/
https://www.nspcc.org.uk/about-us/what-we-do/wales/
https://www.nwami.org.uk/
https://www.nwami.org.uk/
https://www.northwalesafricasociety.org/
http://www.chineseassociation.org.uk/
https://en.infoengine.cymru/services/north-wales-filipino-association
http://www.nwjsonline.com/index.asp?pageid=404297
https://padlet.com/vicaragek/56i5wyuzzen480ko

|
|

North Wales Police Black and Asian

Remploy:

Police Association:

Retea care sprijind la locul de muncd memibrii
minorit&tilor etnice care lucreaz& pentru
politie.

NWREN (North Wales Regional

Equality Network):

Retea care contestd orice fel de discriminare,
promovand armonia si egalitatea de sanse
pentru toate grupurile minoritare din nordul
Tarii Gallilor.

North Wales Wildlife Trust:
Administreazd cele 36 de rezervatii naturale
din nordul Tdrii Galilor, protejeazd si
colecteazd natura sdlbaticd din intregul judet
si urmareste sd inspire comunitdtile locale
de tineri sa aibd grij& de natura sdlbaticd din
zonain care trdiesc.

Parabl:

Interventii terapeutice pe termen scurt
pentru a va djuta sandtatea mintald - oferd
consiliere si grupuri terapeutice.

Parkinson’s Cymru:

Sprijind persoanele cu Parkinson, familia lor,
prietenii si ingrijitorii acestora. Este disponibil
atét sprijinul individual, cét si grupuri locale si
activitdti la care poti participa.

Race Council Cymru:

Organizatie de tip umbreld care doreste

sd faciliteze si sd gestioneze evenimente,
proiecte si activitdti de promovare a egalitdtii
intre rase, integrarea si justitia in Tara Galilor.

Ramblers Cymru:

Oferd o ménd de ajutor oamenilor pasionati
de plimbdri. Activdm si organizdm plimbdri
de grup conduse de lideri de mers pe jos in
Regatul Unit.

RASASC:

Centrul de sprijin pentru violuri si abuzuri
sexuale (RASASC) din nordul T&rii Galilor
oferd informatii, asistentd de specialitate si
terapie oricui are varsta de peste 3 ani care
a experimentat orice fel de abuz sexual sau
violentd.

Va poate ajuta la cdutarea de locuri de
muncd, iar dacd nu sunteti pregdtit sa
incepeti lucrul imediat, v& ajuta sd invatati
aptitudini noi si s& depdsiti provocdrile care va
iesin cale.

RNID:
Sprijind persoanele din Tara Galilor care sunt
surde sau suferd pierderea auzului sau tinitus.

RSPB North Wales Local Group:
Sustine activitatea Societdtii Regale pentru
protectia pasdrilor in nordul Tarii Galilor -
conservare, educatie si colectare de fonduri.

Snap Cymru:

Furnizeazd informatii, consiliere si sprijin pentru
parinti, copii si tineri care au sau pot avea,
nevoi educationale speciale sau dizabilitdti.

Tai Pawb:

Ajutd oamenii sd aibd sanse egale prin
colaborarea cu organizatiile pentru reducea
prejudecdtii, dezavantaijelor si sdrdciei ce tine
de locuinte.

TGP Cymru (Tros Gynnal Plant):
Organizatie caritabild ce lucreazd cu unii
dintre cei mai vulnerabili si marginalizati copi,
tineri si familii din Tara Galilor.

The Outdoor Partnership:
Promoveazd activitdti in aer liber urmdrind
ideea de voluntariat de-a lungul vietii,
educatie, participare, formare si ocuparea
fortei de munca.

The Autism Directory:

O organizatie caritabild care sprijind copiii,
adultii si familiile care tréiesc cu autism pentru
a-i ajuta s& obtind ajutorul de care au nevoie.

The Wallich:

Asistentd pentru persoanele férd addpost,
organizatie caritabild cu scopuri de prevenire
care functioneazd sub trei obiective
principale: inldturarea oamenilor de pe
stradd; mentinerea oamenilor departe

de strdz; si crearea de oportunitdti pentru
oameni

Victim Support:

Organizatie caritabild independentd care
oferd ajutor emotional si practic persoanelor
care au fost afectate de infractiuni, prietenilor
lor, familiei si oricdrei alte persoane implicate.

Viva LGBTQ+:

Oferd ajutor si sprijin in intreaga Tara Galilor
tinerilor cu vérste cuprinse intre 14 si 25 de ani
care se identificd ca fiind lesbiene, bisexuali,
trans sau cei care nu sunt incd siguri.

Welsh Athletics:

Organizatia nationald de guvernare pentru
atletism in Tara Galilor, care sustine cluburile
si membrii acestora pentru a se asigura cd
sunt sigure, distractive si cd oportunitdtile de a
participa la atletism sunt accesibile tuturor.

Welsh Blood Service:

Colectioneazd donatii de séinge voluntare,
neremunerate din partea publicului larg.
Aceste donatii sunt procesate si testate
inainte de a fi distribuite cdtre spitale unde
contribuie la ingrijirea pacientului.

Welsh Cycling:

Organizatia nationald de guvernare a
ciclismuluiin Tara Gallilor, a cdrei misiune este
s@ incurajeze mai multi oameni sé circule cu
bicicleta si sd ofere cele mai bune oportunitdti
pentru a face acest lucru.

Welsh Triathlon:

Organizatia nationald de guvernare a
triatlonului in Tara Galilor, care promoveazd
excelenta si dezvoltarea oportunitdtilor pentru
toatd lumea astfel incat fiecare s& isi poatd
indeplini provocdri personale.

WISP Dance Club:

Actionénd n nordul Tdrii Galilor, WISP creeazd
un mediu sigur si inclusiv pentru dans tinerilor
cu varste intre 11 si 25 de ani care trdiesc
fmpreund cu nevoi suplimentare.

Youth Justice Support Service

( NWH ):

Proiect de locuinte din nordul Tdrii Galilor, care
oferd sprijin legat de locuinte dedicate tinerilor
cu varste cuprinse intre 14 — 18, 1n colaborare
cu serviciile juridice Gwynedd & Ynys Mon
Youth.



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

