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Mentala veseliba

Carlow Karlovas Mentalas
Veselibas Asociacija ir
brivpratigo grupa, kas
saistita ar Mentalas Veselibas
Organizaciju Irija. Grupas
mérkis ir veicinat pozitivu
mentalo veselibu un palidzét
mazinat aizspriedumus

par mentalo veselibu un
pasnavibam Carlow.

CARLOW ESOSIE ATBALSTA DIENESTI
. REGIONALAIS & VALSTS ATBALSTS

. ATBALSTS NARKOTIKY, ALKOHOLA
ATKARIBU VARA ESOSAJIEM

. ATBALSTS BERNIEM UN JAUNIESIEM

. ATBALSTS VECIEM CILVEKIEM

. ATBALSTS PASNAVNIEKIEM

. ATBALSTS ZAUDEJUMOS CIETUSAJIEM
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Atbalsts Mentalajai Veselibai Carlow

VAI TU, VAI KADS, KURU TU ZINI,

IR KRIZES SITUACUA?

Krizes apstaklos (kad kads var sev nodarit pari, kads citam var
nodarit launumu, vai ar1, kad esat neaizsargati pret pasnavibu), ir
svarigi sanemt palidzibu tik atri, cik vien iesp&jams. Jus varat sanemt
profesionalu palidzibu un atbalstu!

Tavs gimenes arsts (GA)

Dodieties pie vietéja gimenes arsta /GA/ vai uz Veselibas centru.

Arpus gimenes arsta /GA/ darba laika, jas varat apmeklét dezararstu, Caredoc,
kas atrodas St. Dympna's slimnica / Athy Road, Carlow, R93 V603

Atvérts: darba dienas no plkst.18.00 lidz 9.00, ka arT - atvérts 24 stundas
sestdienas, svétdienas un svétku dienas.

Talr: 0818 300 365 E-pasts: info@caredoc.ie Vietne: www.caredoc.ie

Neatliekama palidziba slimnica

Dodieties uz Neatliekamas palidzibas departamentu vai kontaktéjieties ar
Carlow tuvako St.Lukas slimnicu Kilkenny, vai zvaniet Neatliekamas palidzibas
servisam: 999 (ub 112

Veselibas un Drositbas Administracijas Garigas
Veselibas servisi (H.S.E.)

Ja jas esat bijis vai paslaik esat kontakta ar garigas veselibas atbalsta grupu,
kuru apmekléjat vai apmekléjat, lGdziet tikSanos péc iespéjas atrak.

UzklausiSanas serviss - Samaritans

Konfidencialai uzklausisanai, bez jebkadiem nosodijumiem , visu laiku ir
pieejami samariesi, kas palidzés jums 24 stundas diennakti, 7 dienas nedéla. Vini
sniegs palidzibu katram, kuram ta nepiecieSama.

Talr: 116 123 (Irijas teritorija bezmaksas)
E-pasts: jo@samaritans.ie Vietne: www.samaritans.ie

Carlow tuvakais ofiss:
Kilkenny Carlow Samaritans
Adrese: Waterford Road, Kilkenny, Co. Kilkenny, R95 RD92

Domd par savi mentalo veselibu )
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KONSULTACIJAS

Konsultacijas ir sarunu terapijas veids, kas ietver sarunu ar profesionali par savam jatam
un bazam, un par to, ka $is bazas ietekmé psihisko stavokli. JGsu gimenes arsts /GA/var

art ieteikt konsultaciju pakalpojumus jasu rajona. Tie var bt bezmaksas, l&ti vai privatas
samaksas noteikti pakalpojumi.

CIPC - Konsultacijas Primaraja apripé

Mediciniskas kartes Tpasnieki no 18 gadu vecuma var sanemt primaro aprdpi pie sava
gimenes arsta /GA/. Sis ir istermina pakalpojums - lidz astonam sesijam.

Talr: 1800 700 700 E-pasts: yoursay@hse.ie

Citi konsultaciju pakalpojumi, ko nodrosina Veselibas departamenta un Veselibas
aprlpes dienesta:

CAPA - Konsultaciju dienests pieaugusajiem, kuri ir piedzivojusi
launpratigu izmantoSanu pagatné

ArT pieaugusajiem, kuri bérniba ir piedzivojusi vardarbibu vai nevérigu izturésanos.
Talr: 1800 234118 (No tresdienas lidz svétdienai 18:00 - 22:00)

SHIP - paskaitéjuma intervences programma 16 gadus veciem un vecakiem
par 16 gadiem. Ar gimenes arsta /GA/ nosGtijumu vai citu veselibas aprtpes
specialistu ieteikumu. Talr: 051359088

Sabiedriskie un nenormativie pakalpojumi

Carlow $adas kopienas un organizacijas piedava bezmaksas pakalpojumus vai zemu izmaksu
konsultacijas:

Bagenalstown Family Resource Centre: Moneybeg, Royal Oak Rd, Bagenalstown,
Co. Carlow Talr: 059 9722028 E-pasts: bagenalstownfrc70@gmail.com

Carlow and South Leinster Rape Crisis Centre: 72 Tullow St, Carlow

Talr: 1800 727 737 / 059 9133344 E-pasts: office@carlow-kildare-sircc.ie
Vietne: www.carlowrapecrisis.ie

Carlow Women's Aid Ltd: 7 Old Dublin Road, Carlow
Talr: 1800 444 944 / 059 9173552 E-pasts: carlowwomensaid@gmail.com

Follaine - Carlow Regional Youth Service: The Vault, Burrin Street, Co. Carlow
Agrinas palidzibas konsultaciju dienests jauniesiem vecuma no 12 lidz 18 gadiem.
Carlow, Tullow & Bagenalstown. Tikai nominala maksa.

Talr: Declan Wall: 085 2780307 E-pasts: declan@carlowys.ie

Forward Steps Resource Centre: Chapel Lane, Tullow, Co. Carlow
Talr: 059 9152776 E-pasts: pmforwardsteps@gmail.com
Vietne: www.forwardstepsfrc.com

Teach Bhride Holistic Education Centre: Chapel Lane, Tullow, Co. Carlow
Talr: 059 9152465 E-pasts: teachbhride@outlook.com

Privatas konsultacijas
Akreditéts konsultants netalu no jums: www.iahip.ie www.iacp.ie



Atbalsts Mentalajai Veselibai Carlow

GALVENIE ATBALSTA SERVISI CARLOW

Barnardos Family Support Project

Barnardos strada ar neaizsargatiem bérniem un gimeném.
Talr: 059 9132868 E-pasts: info@carlow.barnardos.ie Vietne: www.barnardos.ie
Adrese: 24 Askea Lawns, Tullow Road, Carlow

Carlow LGBT+ Network

Socialais Mobilo sakaru tikls LGBT+ cilvékiem Carlow grafisté.
E-pasts: carlowlgbtnetwork@gmail.com Facebook: Carlow LGBT+ Network

Carlow Mental Health Association

Veicina pozitivu garigo veselibu organizéjot pasakumus un aktivitates, un
sniedzot informaciju.

Talr: 085 8181353 E-pasts: carlowmentalhealth@hotmail.com

Vietne: www.carlowmentalhealth.ie

Carlow and South Leinster Rape Crisis Centre

Sniedz emocionalu atbalstu un konsultacijas seksualas vardarbibas upuriem.
Valsts palidzibas linija: 1800 77 88 88 (24 stundas diennakti 365 dienas gada)
Briva linija: 1800 727 737  Talr: 059 9133344

E-pasts: office@carlow-kildare-slrcc.ie Vietne: www.carlowrapecrisis.ie
Adrese: 72 Tullow Street, Carlow

Citizen’s Information

Informacija par visiem pilsonu paklapojumu servisiem.

Carlow Pilsonu Informacijas centrs: 43 Tullow St, Carlow, R93 N5T3

(Pirmdien, otrdien un tresdien no 10:00 lidz 13:00)

Talr: 0818 075 130 E-pasts: carlow@citinfo.ie Vietne: www.citizensinformation.ie
Valsts informativais talr: 0818 07 4000

Counselling Service at Bagenalstown
Family Resource Centre

Tiek piedavatas terapijas trijam vecuma grupam. Spélu terapija — 5-12g.v.
Terapija pusaudziem no 13-18g.v. Konsultacijas pieaugusajiem.

Terapijas pieejamas no pirmdienas lidz piektdienai.

Kontakti: Georgina on 059 9722028 vai 087 6272628

E-pasts: ginakennedy.bagenalstownfrc@gmail.com

Maksa ir atkariga no katra individualajiem apstakliem.

Klatienes tiksanas, ZOOM tiessaistes tiksanas, zvanu serviss.
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Eist Cancer Support Centre
Eist Carlow Véza slimnieku Atbalsta Centra mérkis ir sniegt emocionalo atbalstu
un praktisku palidzibu visiem véza skartajiem, vinu gimeném un aprpétajiem.
Pieejamie atbalsta pakalpojumi ietver: konsultacijas, refleksologiju, manualo
limfodrenazu, vienaudzu atbalsta grupas, atbalstu pa talruni, uztura seminarus,
vingrosanu, pastaigu grupas, prostatas programmu. ZOOM programmas un grupu
tikSanas tiessaisté COVID-19 laika.

Talr: 059 9139684 / 085 866 1499  E-pasts: Info@eistcarlowcancersupport.ie
Vietne: www.eistcarlowcancersupport.ie

Atvérts: no pirmdienas [idz ceturtdienai no plkst.10.00 - 16.00, piektdien no
plkst. 10.00 -13.00

Adrese: 46 Idrone Park, Tullow Road, Carlow, R93 R280

Forward Steps Family Resource Centre (FRC)

Mérkis ir uzlabot, atbalstit vietéjo sabiedribu, gimenes, bérnus un individus,
sniedzot gimenes atbalsta pakalpojumus un iniciativas, izglitibas un apmacibas
iespéjas, kopienas attistibas praksi un dot iespéju izmantot masu konsultacijas
un terapeitiskos pakalpojumus. Pakalpojumi ietver konsultacijas pieaugusajiem,
rotalu terapiju 5 - 12 gadu vecuma bérniem, makslas terapiju visam vecuma
grupam. Darba laiks: no plkst.9:00 lidz 17:30.

Adrese: Chapel Lane, Tullow, Co. Carlow, R93 CY68

Talr: 059 9152776 E-pasts: receptionforwardsteps@gmail.com

Vietne: www.forwardstepsfrc.com

GROW

GROW ir garigas veselibas organizacija, kas palidz cietusajiem vai tiem, kas cie$ no
garigas veselibas problémam.

GROW infolinija: 0818 474 474 Carlow grupa: Sv. Katrinas sabiedrisko
pakalpojumu centrs, St. Joseph's Road, Carlow

Kilkenny ofiss: 056 7761624 Ormonde House, Barrack Street, Kilkenny
E-pasts: southeastregion@grow.ie Vietne: www.grow.ie

TieSsaistes serviss: https://grow.ie/grow-group-meetings-now-available-online

Involvement Centre

Bezmaksas un konfidencials vienaudzu atbalsta centrs cilvékiem, kuri dzivo
kopa un ir pieredzéjusi garigas veselibas sarezgijumus.

St. Dympna's Hospital, Athy Road, Carlow (no pirmdienas lidz piektdienai, no
plkst.10.30 - 13.30)

Talr: 059 9136342 / 087 6341157

E-pasts: involvementkk@gmail.com

Facebook: www.facebook.com/involvement-centre-carlow
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MABS

Naudas un budzeta konsultativais dienests (NUBPD) ir bezmaksas un
konfidencials pakalpojums cilvekiem, kuriem ir paradi, cilvékiem, kuriem draud
nokltsana parados.

Valsts palidzibas linija: 0818 072 070

MABS Carlow: 72D Tullow Street, Carlow (tiksanas1pret1).,
pirmdien — piektdien no plkst. 9.00-17.00 Talr: 0818 072 000
E-pasts: carlow@mabs.ie Vietne: www.mabs.ie

Recovery College South East

Nodrosina tieSsaistes un klatienes telpu, kas veltita atveselosanas jautajumiem,
vienaudzu izglitibai, ka arT piedava kopigi veidotus atveselosanas seminarus un
programmas, lai mudinatu un atbalstitu cilvékus vinu atveselosanas cela uz
labaku garigo veselibu un labklajibu.

Talr: 056 7703666 vai 086 1746330
E-pasts: recoverycollegesoutheast@gmail.com
Vietne: www.recoverycollegesoutheast.com

Women’s Aid

Brivpratigo organizacija, kas piedava bezmaksas un konfidencialu atbalstu
sievietém un vinu bérniem, kuri piedzivo vardarbibu gimené.

Carlow Women's Aid: 7 Old Dublin Road, Carlow

Talr: 059 9173552 (pirmdien-piektdien no plkst.9.30 —16.30)

Bezmaksas linija: 1800 444 944 (péc ofisa darblaika)

E-pasts: carlowwomensaid@gmail.com Vietne: www.carlowwomensaid.ie
Valsts bezmaksas linija: 1800 341900 (24 stundas 7 dienas nedéla)

St. Catherine’s Community Services Centre

Sv. Katrinas kopienas pakalpojumu centrs sniedz plasu pakalpojumu klastu
kopienam, grupam un individiem vietéja, novadu un regionala limen, kas
atbilst noteiktam vajadzibam. Sv. Katrinas kopiena izmanto kopienas attistibas
principus, lai veidotu sp&jas mazak attistitas kopienas, tadéjadi dodot iespé&ju
kopienam noteikt un apmierinat vajadzibas savas jomas, dot ieguldijumu
vietéja un valsts limena politikas izstradé, lai atbalstitu So procesu.

Adrese: St. Joseph's Road, Carlow, R93 T4C6

Darba laiks: no pirmdienas lidz piektdienai no plkst. 9:00 lidz 17:00.
Talr: 059 9138700 E-pasts: info@catherines.ie

Vietne: www.catherines.ie



GALVENIE REGIONALIE

UN VALSTS ATBALSTA
SERVISI

Aware

Sniedz klatienes, pa talruni un tiessaistes atbalstu personam, kuras ir
piedzivojusas vieglu vai mérenu depresiju, ka art So atbalstu sniedz personu
draugiem un gimeném, kuri uztraucas par miloto cilvéeku.

Bezmaksas atbalsta linija: 1800 80 48 48 (pirmdien - svétdien no
plkst.10.00-22.00)

Atbalsta E-pasts: supportmail@aware.ie Vietne: www.aware.ie
(saite uz talruni un tie$saistes ZOOM grupam ir vietne)

Bodywhys

Dazads atbalsts cilveékiem, kurus ietekmé ésanas trauc&jumi. Darbojas tiessaistes
atbalsta grupas un klatienes atbalsta grupas.

Palidzibas linija: 01210 7906 Palidzibas E-pasts: alex@bodywhys.ie
Vietne: www.bodywhys.ie

Crime Victims Helpline (CVH)

Palidzibas linija noziegumos cietusajiem Trija piedava atbalstu noziegumu
upuriem. CVH/NCPL mérkis ir atbalstit, informét un dot iespé&ju nozieguma
upuriem, ka art - visiem noziegumu skartajiem.

Bezmaksas linija: 116 006 Text: 085133 77 11
Zvanitajiem arpus Irijas: +353 14161908
E-pasts: info@crimevictimshelpline.ie

Vietne: www.crimevictimshelpline.ie

LGBT Ireland (Lesbietes, Geji, Biseksuali un Transgenderi)

Valsts atbalsta dienests, kas sniedz konfidencialu, ar nosodijumiem nesaistitu,
atbalstu un informaciju lesbietém, gejiem, biseksualiem un transgenderiem, un
vinu gimeném un draugiem.

Palidzibas linija: 1800 929 539 Vietne: www.lgbt.ie
Dzimuma identitates atbalsta linija: 01907 3707
Online sms palidziba. Palidziba grupam.

E-pasts: info@lgbt.ie
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Men’s Aid
Men's Aid - Atbalsts virieSsiem Trija ir vienigais Tpasais valsts atbalsta dienests, kas

atbalsta virieSus un vinu gimenes, kas piedzivo vardarbibu gimené.

Valsts palidzibas linija: 01554 3811 (no pirmdienas lidz piektdienai no plkst.9.00 —17.00)
E-pasts: hello@mensaid.ie Vietne: www.mensaid.ie

My Options
Manas lespéjas ir HSE bezmaksas talruna linija, kas sniedz bezmaksas un konfidencialu
informaciju, un konsultacijas cilvékiem, kuriem ir neplanota gratnieciba.

Bezmaksas talrunis: 1800 828 010 Talr: 01 6877044

Informacija un konsultacijas no pirmdienas lidz piektdienai no plkst.9:00 lidz 20:00,
sestdien no plkst. 10:00 lidz 14:00.

Atra palidziba visu diennakti:
www2.hse.ie/services/unplanned-pregnancy-support-services

One Family

Valsts atbalsta dienests gimeném ar vienu vecaku, kas sniedz virkni specializétu
gimenes atbalsta pakalpojumu cilvékiem, kuri, ka vecaki, ir vieni pasi, kopigi
audzina bérnus; kas ir skirusies un izjat krizes grtniecibu.

Zvaniet pa palidzibas talruni: 0818 662 212 / 01 662 9212

E-pasts: info@onefamily.ie Vietne: www.onefamily.ie

Parentline

Pilnigi konfidenciala palidzibas linija vecakiem un aizbildniem, kas sniedz atbalstu,
noradijumus un informaciju par visiem vecaku darbibas aspektiem. Parentline ir vieniga
organizacija, kas pa talruni piedava programmu Nevardarbiga pretestiba (NVR).

Talr: 01873 3500 E-pasts: info@parentline.ie Vietne: www.parentline.ie

Shine

Shine atbalsta cilvékus ar vaju garigo veselibu, ka art atbalsta vinu gimenes un
draugus. Waterford Shine centrs piedava konsultacijas, informaciju un atbalstu.

Shine Discovery Centre: Waterford Talr: 086 8525562
Shine atbalsts un informacija: Talr: 086 8525747 E-pasts: info@shine.ie
Vietne: www.shine.ie  Atbalsts pa e-pastu: phil@shineonline.ie
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Text About It 50808 - Bezmaksas SMS Serviss
Bezmaksas diennakts SMS pakalpojums, kas nodrosina visu, sakot no
nomierinosas térzésanas lidz talitéjam atbalstam cilvékiem, kas pardzivo
garigas veselibas vai emocionalu krizi - lielu vai mazu.

Ja jas piedzivojat personisku krizi, nevarat tikt gala un jums ir nepieciesams
atbalsts HELLO pa talruni 50808.

Turn2me

Drosa tieSsaistes telpa sarunam ar profesionalu konsultantu, lai nodrosinatu
drosu, anonimu un konfidencialu vietu, lai palidzétu jums izprast savas jttas
un kopigi attistitu nepieciesamo ricibu, lai pardzivotu gratus laikus.

Vietne: www.turn2me.ie

Your Mental Health.ie

Ta ir vieta, kur uzzinat par garigo veselibu un to, ka atbalstit sevi un citus.
Atrodiet resursus un atbalsta pakalpojumus netalu no jums.

Talr: 1800 111 888 Vietne: www.yourmentalhealth.ie

KONTROLEJIET SAVU STRESU!

Stresa kontrole ir
bezmaksas programma,
kas maca, ka parvaldrt
stresu. Programma palidz
dalibniekiem atpazit stresa
pazimes. Taja ir ieklautas
témas par to, ka stress
ietekmé musu kermeni un
musu domas. Ta maca, ka
parvaréet paniskas sajltas
un sniedz padomus, ka labi
izguléties.

www.stresscontrol.ie

Kas ir Savu domu
stress? kontrolésana

Darbibu
kontrolésana

Kontroléet Parvaldit

savu Labsajuta savu
nakotni kermeni

Seirbhis Stainte | Building a
Nios Fearr Better Health
& Forbairt Service 8
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JAUNATNE - CARLOW & VALSTS LIMENI

CARI - shine a light for children

CARI palidzibas talrunis ir pirmais kontaktpunkts un atbalsts jebkurai personai vai
profesionalim, kuram ir baZas vai kuru ietekmé bérnu seksuala izmantosana vai seksuala
uzvediba. CARI palidzibas linija piedava konfidencialu uzklausisanas pakalpojumu.

Valsts palidzibas talruna numurs: 0818 924 567 (no pirmdienas lidz piektdienai
no plkst.9.30 -17.30)
E-pasts: info@cari.ie Vietne: www.cari.ie/helpline

Carlow Regional Youth Service - CRYS

Vietéjais jauniesu serviss Carlow apgabala jauniesiem vecuma no 8 lidz 24 gadiem. Tas

strada, izmantojot kvalitativu darbu ar jaunatni, lai dotu jauniesSiem iespéju izmantot

vinu potencialu, un nodrosina virkni jaunatnes darba atbalsta un programmu:

« jauniesu centri Carlow pilséta, Graiguecullen, Tullow un Bagenalstown

+ vasaras programmas un jauniesu lideribas apmaciba

« specializéts atbalsts neaizsargatiem jaunieSiem, art individuals un mazu grupu
atbalsts

« mazikas, sporta un makslas programmas visiem jauniesiem

* pécskolas programma 8-12 gadus veciem bérniem

« draugu labklajibas un izturibas programmas bérniem un jauniesiem

« informacija un padomi jauniesiem un vinu gimeném

Talr: 059 9130476 E-pasts: info@carlowys.ie
Timekla Vietne: www.carlowrysblog.wordpress.com
Adrese: Montgomery House, Athy Road, Carlow

ChildLine

Bezmaksas un konfidencials uzklausisanas pakalpojums bérniem un jauniesiem
lidz 18 gadu vecumam. Childline/Bérnu linija vienmér ir pieejama ikvienam
bérnam un jaunietim.

Bezmaksas palidzibas linija: 1800 666 666 Tiessaistes térzésana www.childline.ie
Childline/Bérnu linijas SMS serviss: sGti vardu ,Talk” to 50101

Folldine - carlow Regional Youth Service

Agrinas iejauksanas konsultaciju dienests jauniesiem vecuma no 12 lidz 18
gadiem, izmantojot Carlow regionalo jauniesu dienestu. Carlow, Tullow &
Bagenalstown, nominala maksa.

Talr: Declan Wall: 085 2780307 E-pasts: declan@carlowys.ie
Adrese: The Vault, Burrin Street, Carlow

Doma par savu mentalo veselibu ?)
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MUI LGBTI+ Youth Group - carlow Regional Youth Service

CRYS atbalsta grupa LGBTI + jauniesiem un vinu sabiedrotajiem.

Drosa, jautra vide LGBTI + jaunieSiem un vinu draugiem, kur vini var satikties

ar jauniem cilvékiem, attistit socialas un personigas prasmes, un maintt savu
kopienu. Sniedz arT informaciju un padomus vecakiem. MUI ir dala no Belong To
nacionala tikla.

Kontaktpersona: The Vault Youth Centre Talr: 059 9133714
E-pasts: vault@carlowys.ie

ReachOut.com

ReachOut.com ir Interneta pakalpojums jauniesiem, kas sniedz informaciju, atbalstu
un resursus par garigiem jautajumiem un lauj viniem attistit izturibu, un palielinat
prasmes tikt gala, lai atvieglotu palidzibas mekl&jumus uzvedibas jautajumos.

Vietne: www.reachout.com

SpunOut.ie

SpunOut.ie ir jauniesu informacijas vietne jaunieSiem vecuma no 16 lidz 25 gadiem,
kas sniedz informaciju par garigo veselibu, seksualo veselibu, eksamenu stresu,
nodarbinatibu un visparéjo dzivesveidu, ar mérki izglitot un informét masu jauniesus
par labklajibas nozimi, un cik labu veselibu var uzturét gan fiziski, gan garigi.

Vietne: www.spunout.ie

Rainbows Ireland

Vienaudzu atbalsta grupas bérniem un jauniesiem vecuma no 7 lidz 16 gadiem, kuri
piedzivojusi zaudéjumus, kuriem ir pardzivojumi vecaku $kirsanas dél.
Sirsnigo sarunu grupas tiek vaditas atseviski no vecaku grupam.

Sazinieties ar : Askea Parish Centre: Talr: 059 9142565 vai 087 6636499
Vietne: www.rainbowsireland.ie vietéjai informacijai.

TeenLine

Teen Line Ireland/Pusaudzu linija Trija ir bezmaksas talruna un iszinu
pakalpojums, kas palidz uzlabot pusaudzu (13-19 g.v.) socialo un emocionalo
veselibu, un labklajibu visa valstr.

Teksts: HEAR uz 51444 Bezmaksas talrunis: 1800 833634 24 stundas diena 365
dienas gada  Vietne: teenline.ie

Doms ;
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NARKOTIKU, ALKOHOLA UN ATKARIBU
ATBALSTA SERVISI

Aby uzyskac informacje
na temat Alcoholics
Anonymous, Narcotics
Anonymous, Alateen,
Al-Anon Lub innych form
wsparcia w Carlow, odwiedz:

www.Drugs.ie

Ardu HSE Substance Misuse Service

Sabiedribas reakcija uz nepareizu vielu lietoSanu. Brivas
piekluves pakalpojumi tresdienas no plkst.15.30 lidz 16.30.
St. Dympna's Hospital, Athy Road, Carlow

Talr: 059 9178050 (9:00 -17:00) 1800 459 459 E-pasts: ardu.carlowkilkenny@hse.ie

Co. Carlow Community-based Drugs Initiative -
Carlow Regional Youth Service

Informacija, atbalsts personam, kuras ietekmé vinu pasu vai kada cita vielu lietosana.
Tapat izglitiba, apmaciba un profilakse sabiedribas grupam, skolam un organizacijam.

Carlow grafiste: Angela Keogh
Talr: 059 9130476 vai 085 7897303 E-pasts: angela@carlowys.ie
Adrese: CRYS, Montgomery House, Athy Road, Carlow

Drug and Alcohol Helpline

Konfidencials atbalsta un informacijas pakalpojums.
Bezmaksas talrunis: 1800 459 459 E-pasts: helpline@hse.ie
Vietne: www.hse.ie/go/drugshivhelpline

Drugs Outreach Workers Carlow/Kilkenny

Sniedz informaciju, atbalstu, adatu apmainu un informaciju par kaitéjuma mazinasanu.
Patrick Connaughton: Monastery Hostel, Dublin Road, Carlow.

Patrick Connaughton: Monastery Hostel, Dublin Road, Carlow

Talr: 0857888326  E-pasts: patrick.connaughton@svp.ie
Richard Marnell: C/o Ardu, St. Dympna's Hospital, Athy Road, Carlow
Talr: 087 7387421 E-pasts: richard.marnell@hse.ie

La Nua

Nodrosina rehabilitaciju, apmacibas, izglitibas un attistibas iespéjas dalibniekiem,
kas vecaki par 18 gadiem, kuri atveselojas péc narkotiku un alkohola launpratigas
lietosanas vai uzturas Carlow apgabala, lai balstTtos uz vinu personigo attistibu un
paspalavibu, izmantojot nodarbinatibu.

Darba laiks: no pirmdienas lidz piektdienai no plkst.9.30 lidz 13.30.
Ann Begley: 087 6610435 E-pasts: abegley@lanuaces.ie Vietne: www.serdatf.ie
Adrese: St. Fiacc's Leisure Centre, Graiguecullen



You Are Not Alone Family Support Group

Atbalsts gimeném, kuras lieto narkotikas, alkoholu vai jebkadas citas vielas.

Talr: 085 7872730  E-pasts: margross55@gmail.com
Vietne: www.youarenotalonecarlow.org

Zoom tiksanas pieejamas.

Adrese: Askea Parish Centre, Askea, Carlow.

ATBALSTS VE_CIEM_CILVEKIEM — CARLOW
UN VALSTS LIMENI

Active Retirement

Aktiva pensionésanas ir brivpratiga vecaka gadagajuma cilvéku organizacija.
Dalibnieku vecums ir no 50 lidz 100 gadiem. Visas aktivitates ir vérstas uz to, lai
vecaka gadagajuma cilvéki batu aktivi un labi. Aktivas pensionésanas asociacijas ir
glabins daudziem vecakiem cilvekiem, kuri citadi justos izoléti un vientuli.

Lai atrastu tuvako aktivas pensionésanas grupu: Talr: 01 873 3836
E-pasts: info@activeirl.ie Vietne: www.activeirl.ie

Care and Repair - CCDP

"Aprape un remonts” ir valsts programma, ko izstradajusi "Age Action” un to vietéja
[iment vada Carlow apgabala attistibas partneriba. Tas nodrosina nelielu brzmaksas
darbu un remonta pakalpojumus (REMONTS) un draudzigu zvanu pakalpojumus
(CARE) visa Carlow, ka arT palidzibu Tpasi COVID-19 un arkartas situacijas , piem.
"kopsanas kastes".

Vietne: www.carlowdevelopment.ie

Vietéja adrese: Carlow County Development, Main Street, Bagenalstown

Valsts Talr: 01 475 6989  E-pasts: info@ageaction.ie
Vietne: www.ageaction.ie

ALONE Ireland - Wsparcie i towarzystwo

Nodrosina sabiedribu gados veciem cilvékiem, kuri vélas papildu socialos
kontaktus iknedélas brivpratigo apmekléjuma vai talruna zvana laika.

E-pasts: mary.colclough@alone.ie Vietne: www.alone.ie
Ogodlnokrajowa infolinia: 0818 222 024
Valsts palidzibas linija: St. Dympna's Hospital, Athy Road, Carlow
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Atbalsts Mentalajai Veselibai Carlow

Carlow Meals on Wheels

Sv. Katrinas "maltite uz riteniem” piedava karstas barojosas maltites vecakiem
cilvekiem, kuri nespéj pasi gatavot ést, laujot viniem dzivot patstavigi savas
majas. Pakalpojums nodrosina art édienreizes uz riteniem Leighlinbridge un
Fenagh. Edinasanu ir akceptéjusi HSE veselibas medmasas, gimenes arsts (GA) un
sanéméji, un vinu gimenes.

ST. CATHERINE'S: Community Services Centre, St. Joseph's Road, Carlow
Talr: 059 9138700 E-pasts: info@catherines.ie Vietne: www.stcatherines.ie

Carlow Older Persons Forum

Carlow Gados Vecaku Cilveku Forums atbalsta vecaka gadagajuma cilvékus, veic
atbalsta kampanas par vecaka gadagajuma cilvéku pakalpojumiem un tiesibam, ka
art sniedz praktisku atbalstu, pieméram, IT apmacibu, nodarbibas un programmas, ka
arm mérktiecigu reagésanu COVID-19 un reagésanu arkartas gadijumos. Tas vada Drop-
In pakalpojumu un kopienas darzu The Old School House, Barrack Street, Carlow.

Talr: 089 406 2356 E-pasts: info@carlowolderpersonsforum.com
Vietne: www.carlowolderpersonsforum.com
Adrese: The Old School House, Barrack Street, Carlow

HSE Home Support Services

HSE/VDA majas atbalsta pakalpojumi ir pieejami cilvékiem no 65 gadu vecuma,
kuriem var bat nepieciesams atbalsts, lai turpinatu dzivot majas vai atgriezties
majas péc uzturésanas slimnica. Stundu skaitu un aprpes veidu nosaka vietéjas
sabiedribas medicinas masas novértéjums, to nodrosina pamatojoties uz
noteiktajam vajadzibam.

Informacijai talr: 1800 700 700

ICA - Irish Country Women'’s Association

Carlow federacija tika dibinata 1956.gada. Tai Sobrid ir 11 gildes. Msu aktivitates
jietver amatniecibu, sabiedribas attistibu, iesaistisanos visos [ilmenos un mdasu
locek|u parstavibu valsts limenr.

Lai atrastu vietéjo grupu apmekléjiet vietni: www.ica.ie/federations/carlow
E-pasts: icacarlowfedpresident@gmail.com
Facebook: ICA Carlow Federation

Domd par savit mentalo veselibu )
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Senior Line

Valsts konfidencials uzklausisanas pakalpojums vecakiem cilvekiem, ko
nodrosina apmaciti vecaki brivpratigie. Senior Line brivpratigie sniedz
praktisku un emocionalu atbalstu, var noradrt citus attiecigos dienestus
un sniegt Tpasus noradijumus par vecaku cilvéku vajadzibu apmierinasanu
COVID-19 laika.

Senior Line ir atvérta katru dienu no plkst.10:00 lidz 22:00.
Talr: 087 745 0721 Bezmaksas talr: 1800 80 45 91
E-pasts: annedempseythirdage@gmail.com

Vietne: www.thirdageireland.ie

Sociali uzraudzita Trauksmes sistéma/Senioru
Bridinasanas Sistéma

STir personalizéta trauksmes sistéma, ko individs valka ka kulonu ap kaklu
vai plaukstu. Trauksme tiek uzraudzita 24 stundas diennakti, nodrosinot,

ka vecaki cilvéki, kuriem nepieciesama palidziba arkartas situacijas var
nekavéjoties izsaukt palidzibu. Tas nodrosina mieru un drosibu gados vecakiem
cilvékiem un vinu gimeném, laujot viniem dzivot patstavigi savas majas.

Talr: 059 9138700 E-pasts: info@catherines.ie

Gados vecaku cilveku pakalpojumu kopienas attistibas darbinieks.

Carlow contact person: Edel Keogh

Talr: 059 9138700 Mob.Talr 086 7768939

E-pasts: mow@catherines.ie

Adrese: St. Catherine's Community Services Centre, St. Joseph's Road, Carlow
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Atbalsts Mentalajai Veselibai Carlow

ATBALSTS ZAUDEJUMU GADIJUMA -

CARLOW & VALSTS LIMENI

Anam Cara

Sniedz informaciju, resursus un atbalstu zaudéjumu gadijumos péc jebkura
vecuma bérna naves un visos apstaklos, visiem cietusajiem vecakiem. Tagad
ar tiessaistes atbalsta sniegsana, ieskaitot grupas sanaksmes un individualus
atbalsta zvanus.

Zvaniet vai rakstiet SMS pa talr: 085 2888 888 E-pasts: info@anamcara.ie
Vietne: www.anamcara.ie

Barnardos Children’s Bereavement Service

Barnardos ir Seit, lai palidzétu stradajot ar gimeném, lai palidzétu viniem
atbalstTt savu bérnu sérosanas procesa. Kaut art bérnus nevar pasargat no naves
realitates un zaudé&jumu sapém, més varam viniem palidzét saprast, skumt un
mazliet labak tikt gala.

Barnardos palidzibas linijas dienests: 01 473 2110 no pirmdienas lidz
ceturtdienai no plkst.10:00 lidz 12:00)

Palidzibas talrunis: 01 473 2110 (vada pilniba apmaciti un atbalstosi
brivpratigie)

E-pasts: bereavement@barnardos.ie Vietne: www.barnardos.ie

Bethany Bereavement Support

Bethany servisa komanda ir pieejama, lai atbalstitu jds jasu zaudéjumos un
bedas, rikojot individualas sanaksmes, atbalstu pa talruni vai nelielas grupas
sanaksmes. Masu pakalpojumi saskana ar likumu ir pilnigi bez maksas un
konfidenciali.

Zvans / teksts: 087 9905299 E-pasts: bethanysupport@eircom.net
Vietne: www.bethany.ie (vietéjiem kontaktiem)

Citizen’s Information/Death and Bereavement
during Covid-19
Praktiska informacija un padomi cilvékiem, kuri cietusi COVID-19 arkartas perioda.

Talr: 0761 07 5130 E-pasts: carlow@citinfo.ie
Vietne: www.citizensinformation.ie

Doma par savu mentalo veselibu :)
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Embrace Farm Accident Support Network

Atbalsts nelaimes gadijumos cietusajam lauksaimnieku gimeném, izmantojot
zaudéjumu atbalsta sesijas, ikgadéju atceres pakalpojumu un arf kampanas par
lauku saimniecibu drosibas ievérosanu un izpratni.

Palidzibas numurs: 085 7709966 E-pasts: info@embracefarm.com
Vietne: www.embracefarm.com
Adrese: Embrace Farm, ¢/o Annegrove House, Mountrath, Co Laois.

H.U.G.G. (Healing Untold Grief Groups)

VienaudZu atbalsta grupas, kuras vada apmacits brivpratigais, kurs ir

art pardzivojis pasnavibu un atbalsta ikvienu, kurs cietis no pasnavibas
pardzivojumiem. H.U.G.G./N.B.A.G. requlari tiekas Leopardstown, Tallaght un
Smithfield apgabalos Dienviddublina. Virtualas grupas sanaksmes, kuru laika
H.U.G.G./N.B.A.G. ir pieejamas ari tiem, kas atrodas arpus Dublinas un nevar
apmeklét Dublinas grupas.

Talr: 01 513 4048 (automatiskais atbildétajs)
E-pasts: info@hugg.ie Vietne: www.HUGG.ie

The Irish Hospice Foundation

Tiecas péc vislabakas aprapes cilvéku dzives beigas un praktiska atbalsta vinu
tuviniekiem. Piedava padomus un informaciju cietusajiem, vinu atbalstitajiem
un profesionaliem, kas ar viniem strada.

Talr: 01679 3188 Email : info@hospicefoundation.ie lub
icbn@hospicefoundation.ie

Vietne: www.hospicefoundation.ie vai www.bereaved.ie

Adrese: Irish Hospice Foundation, Morrison Chambers, Floor 4, 32 Nassau St.
Nacionala bezmaksas linija: 1800 80 70 77 (no pirmdienas lidz piektdienai no
plkst.10.00 - 13.00)

CHY 6830 Registered Charity 20013554

Rainbows Ireland
VienaudZu atbalsta grupas bérniem un jauniesiem vecuma no 7 lidz 16 gadiem,

kuri piedzivojusi zaudéjumus un ir izmisuma.

Talr: 059 9142565 vai 087 6636499 E-pasts: ask@rainbowsireland.ie
Vietne: www.rainbowsireland.ie
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Atbalsts Mentalajai Veselibai Carlow

ATBALSTS PASNAVNIEKIEM

3Ts

3Ts ir registréta pasnavnieku atbalsta labdaribas organizacija, kas ar pétijumu,
izglitibas un atbalsta palidzibu palidz novérst pasnavibu izraisttos naves
gadijumus.

3Ts ir atvérta no pirmdienas lidz piektdienai darba laika no plkst.9:00 lidz 17:00.
Talr: 012139905 E-pasts: info@3ts.ie Vietne: www.3ts.ie

Adrese: Elm House, Leopardstown Office Park, Burton Hall Avenue, Sandyford,
Dublin 18

HSE Regional Suicide Resource Office

Koordiné Carlow pasnavibu novérsanas ricibas plana "Connecting for Life Carlow”
Tstenosanu. Birojs atbalsta personas un organizacijas, sniedzot informaciju,
atbalstu, apmacibu un konsultacijas par zaudé&jumiem.

Talr: 051 874013 or 087 9271041 E-pasts: tracy.nugent@hse.ie
Lai iegGtu informaciju par apmacibam: www.bookwhen.com/sro

Pieta House

Nodrosina bezmaksas terapeitisko pieeju cilvékiem, kuri cies no pasnavibas
briesmam un tiem, kas nodarbojas ar paskaitéjumu.

Talr: 1800 247 247 (24 stundas 7 dienas nedéla) E-pasts: mary@pieta.ie
Pieta South East: 20 Waterside, Waterford City Talr: 051 858510

Pieta Wexford: 14 Francis Street, Wexford Talr: 053 9122787

Teksts 'HELP' to 51444 Vietne: www.pieta.ie

Suicide or Survive

Piedava novatoriskas pieejas, kas izglito, informé un iedvesmo cilvékus attistit
labu garigo veselibu un mazina stigmatizaciju, kas noved pie mazaka mirsanas
koeficienta pasnavibas rezultata.

Talr Locall: 0818 577 577 vai 01 272 2158
E-pasts: info@suicideorsurvive.ie Vietne: www.suicideorsurvive.ie
Adrese: Stonebridge House, Stonebridge Close, Shankill, Co. Dublin
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5 VEIDI KA
JUSTIES LABI

Trijas Garigas veselibas Atbalsts dalas
ar piecam vienkarsam darbibam,
kuras més visi varam veikt, lai
aizsargatu savu garigo veselibu,
uzturétu pozitivu labsajltu Saja
nenoteiktaja un izaicinosaja laika.

Mental Health
Ireland

f Mental. Health.Ireland
¥ @mentalhealthirl
© @mentalhealthireland

Kontaktéejieties

Katru dienu izveidojiet kontaktus.

Smaidiet, iespéjams jlisu smaids palidzés!
KONTAKTEJIETIES AR CILVEKIEM, KURI IR AP JUMS

Ar gimeni, draugiem, kolégiem un kaiminiem. Majas,
darba, skola vai jasu vietéja sabiedriba. Uzturot
kontaktus un kopjot $is attiecibas, més jatamies
laimigaki un drosaki, labak izprotam savu mérki.

Esiet aktivi

leviesiet ikdienas aktivitates = kapiet pa kapném,
izkapiet vienu pieturu atrak vai dodieties 10 minasu
pargajiena.

DODIETIES PASTAIGA VAI DODIETIES SKRIET

Pastaigajieties. Brauciet ar divriteni. Spélgjiet
spéles. Darbojieties darza. Dejojiet. Atklajiet
fiziskas aktivitates, kas jums patik un atbilst jasu
dzivesveidam, un atbilst arT jasu mobilitates un
fitnesa llmenim. Zinatnieki apstiprina, ka fiziskas
aktivitates var palidzét saglabat labsajltu un labu
garigo veselibu.

Nemiet Véra
Apzinieties apkartéjo pasauli un to, ko jutat!
ESIET ZINOSI

Tveriet skaisto! levérojiet sezonu mainu. Izbaudiet
bridi, kad ejat uz darbu, édat pusdienas vai runajat
ar draugiem. levérojiet, ka jUs jataties un domajat.

Turpiniet macities

Paméginiet kaut ko jaunu, pieméram, jogu,
sudoku, meditaciju, gatavot ést vai macities
jaunu valodu.

PAMEGINIET KAUT KO JAUNU

Atkal atklajiet vecas intereses. Pierakstieties uz to
kursu. Uznemieties jaunu atbildibu. Izvirzot sev
jaunu izaicinajumu un apguastot jaunas prasmes,
jUs klGsiet parliecinataki, ka arT busiet |oti jautri.

Dodiet

Dot citiem ir labi arT pasiem jums. Dotais
vienmér atgrieZas pie devéja.

DARIET KAUT KO JAUKU CITIEM

Pasakiet “paldies” kadam. Brivpratigi pavadiet
laiku vai pievienojieties kopienas grupai. Redzét
sevi un savu laimi, kas saisttta ar plasaku
sabiedribu, var blt neticami izdevigi, tapat ir
jauki radit saikni ar apkartéjiem cilvekiem.
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Mazo Lietu Kampana

ir Nacionalas garigas veselibas un labklajibas kampana, ko organizé HSE Nacionalais
pasnavibu novérsanas birojs un koalicija, kura ir vairak neka 30 partnerorganizaciju.

#littlethings - var veikt lielas izmainas

UZAICINI 8 STUNDU MIEGS .
IS PADARA NAKOSAS VAIRAK

DRAUGUS 16 STUNDAS KUSTiBU -

Uz TEJU VIEGLAKAS LABAKA OMA

|

UZLABO SAVU UZKLAUSIT PROBLEMAS
PASSAJUTU NOZIME KLUST MAZAKAS,
AR VESELIGU PASNIEGT ROKU KAD TU DALIES
EDIENU AR TAM

JA DRAUGS SKIET
TALU, TAD PIENAC
VINAM TUVAK

So brosaru dalgji finanse:
Carlow apgabala attistibas partneriba, kas ir atbildiga par virkni valsts finansétu
ekonomiskas un socialas attistibas programmu un iniciativu stratégisku vadibu, un

piegadi privatpersonam, uznémumiem un kopienam visa Carlow pilséta un grafisté.

ST brosara ir tapusi sadarbiba ar CCDP's
SICAP programmu.

Carlow County S\uxmmemine @ pooadl
D l t P t h' o Depariment of Housing, Planning,
evelopment Partnership e ! -
Comhphiirtiocht Fhorbartha Theoranta Chontae Cheatharlach
< | Ireland’s European Structural and
. @?‘\ Izr:)vxe:};)%‘ Funds Programmes
Main St, Bagenalstown, Co. Carlow * Ml errrrr—
and the Europe: i
E-pasts: reception@carlowdevelopment.ie
p P @ p European Union
Web: www.carlowdevelopment.ie Investing in your future oo o
T_Ir 059 9720733 European Social Fund Programme
alr:
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