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Carlow Mental Health
Association jest dobrowolng
grupa, stowarzyszong z
Mental Health Ireland. Grupa
ma na celu promowanie
zdrowia psychicznego oraz
walke z pietnem, zwigzanym
z problemami psychicznymi i
samobdjstwami w Carlow.
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Zdrowie psychiczne wspiera Carlow

C2Y TY LUB KTOS KOGO ZNASZ DOSWIADCZA

KRYZYSU NATURY PSYCHICZNEJ?

Sytuacja kryzysowa (kiedy istnieje ryzyko zrobienia sobie krzywdy,
skrzywdzenia innej osoby lub podjecia proby samobojczej; wazne,
aby uzyska¢ pomoc tak szybko, jak to tylko mozliwe. Zgtos sie po
profesjonalna pomoc i wsparcie:

Twdj lekarz (G.P.)

Udaj sie do swojego lekarza rodzinnego (G.P.) lub o$rodka.

Poza standardowymi godzinami pracy mozesz udac sie do Caredoc —
mieszczacego sie w St Dympna's Hospital, Athy Road, Carlow, R93 DE62
Czynny w tygodniu 6:00 - 9:00 oraz cata dobe w weekendy i swieta.

Tel: 0818 300 365 Email: info@caredoc.ie Strona: www.caredoc.ie

Szpitalne stuzby ratunkowe
Udaj sie do lub skontaktuj sie z oddziatem ratunkowym (najblize;
Carlow znajduje sie St. Luke's Hospital, Kilkenny) najblizszego szpitala

ogolnego lub z pogotowiem ratunkowym, dzwonigc pod numer
999 lub 112

H.S.E. Opieka w zakresie zdrowia psychicznego

Jesli otrzymate$ (lub jestes obecnie) pod opieka okreslonej specjalistyczne;
jednostki zdrowia psychicznego, skontaktuj sie z odpowiednim pracownikiem i
popros o jak najszybsza wizyte.

Mozliwos¢ rozmowy - Samaritans

Aby uzyskac¢ poufne, nieoceniajace wsparcie, o kazdej porze dnia i nocy, zgtos
sie do pracownika charytatywnej organizacji Samaritans, czynnej 24 godziny na
dobe, 7 dni w tygodniu.

Tel: 116 123 (bezptatne potaczenie na terenie Irlandii)
Email: jo@samaritans.ie Strona: www.samaritans.ie

Najblizej Carlow:
Kilkenny Carlow Samaritans
Adres: Waterford Road, Kilkenny, Co. Kilkenny, R95 RD92
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Poradnictwo to rodzaj terapii, ktéra polega na rozmowie z profesjonalista o swoich
uczuciac i obawach oraz pracy nad poprawa stanu psychicznego. Twéj lekarz rodzinny
moze poleci¢ Ci ustugi doradcze w Twojej okolicy. Moga by¢ one darmowe lub odptatne.

CIPC - poradnictwo w ramach podstawowej opieki zdrowotnej

Posiadacze karty medycznej w wieku 18 lat i wiecej moga skorzystac z ustugi
poradnictwa w ramach podstawowe] opieki zdrowotnej za posrednictwem lekarza
rodzinnego. Jest to ustuga krotkoterminowa, oferujaca do osmiu spotkan.
Bezptatne potaczenie: 1800 700 700 Email: yoursay@hse.ie

Inne ustugi doradcze $wiadczone przez HSE Mental Health Services:

CAPA - Poradnia dla osé6b dorostych, ktére doswiadczyty przemocy
Dla dorostych, ktorzy doswiadczyli przemocy w dziecinstwie:
Bezptatne potgczenie: 1800 234118 ($roda - niedziela w godz. 18:00-22:00)

SHIP - Program zapobiegania samookaleczeniom dla oséb w wieku
16 lat i wiecej. Uzyskaj skierowanie od lekarza rodzinnego lub innego specjalisty.
Tel: 051359088

Organizacje o charakterze spotecznym i niestatutowym

Organizacje spoteczne i pozaustatowe w Carlow oferujace bezptatne/tanie ustugi doradcze:

Bagenalstown Family Resource Centre: Moneybeg, Royal Oak Rd, Bagenalstown,
Co. Carlow Tel: 059 9722028 Email: bagenalstownfrc70@gmail.com

Carlow and South Leinster Rape Crisis Centre: 72 Tullow St, Carlow
Tel: 1800 727 737 / 059 9133344 Email: office@carlow-kildare-slrcc.ie
Strona: www.carlowrapecrisis.ie

Carlow Women's Aid Ltd: 7 Old Dublin Road, Carlow
Tel: 1800 444944 / 059 9173552 Email: carlowwomensaid@gmail.com

Follaine - Carlow Regional Youth Service: The Vault, Burrin Street, Co. Carlow
Poradnia Wczesnej Interwencji dla mtodziezy w wieku 12-18 lat

Carlow, Tullow & Bagenalstown. Jedynie optata nominalna.

Tel: Declan Wall: 085 2780307 Email: declan@carlowys.ie

Forward Steps Resource Centre: Chapel Lane, Tullow, Co. Carlow
Tel: 059 9152776 Email: pmforwardsteps@gmail.com
Strona: www.forwardstepsfrc.com

Teach Bhride Holistic Education Centre: Chapel Lane, Tullow, Co. Carlow
Tel: 059 9152465 Email: teachbhride@outlook.com

Prywatne ustugi poradnictwa

Akredytowani doradcy w Twojej okolicy: www.iahip.ie www.iacp.ie



Zdrowie psychiczne wspiera Carlow

INSTYTUCJE WSPARCIA W CARLOW

Barnardos Family Support Project

Barnardos pracuje z dzie¢mi o duzej wrazliwosci i ich rodzinami.
Tel: 059 9132868 Email: info@carlow.barnardos.ie Strona: www.barnardos.ie
Adres: 24 Askea Lawns, Tullow Road, Carlow

Carlow LGBT+ Network

Sie¢ spotecznosciowa dla oséb LGBT+ w hrabstwie Carlow.
Email: carlowlgbtnetwork@gmail.com Facebook: Carlow LGBT+ Network

Carlow Mental Health Association

Organizacja promuje zdrowie psychiczne poprzez organizowane wydarzen i
przeprowadzanie dziatan na terenie Carlow.

Tel: 085 8181353 Email: carlowmentalhealth@hotmail.com

Strona: www.carlowmentalhealth.ie

Carlow and South Leinster Rape Crisis Centre

Zapewnia emocjonalne wsparcie i porady dla osob, ktore doswiadczyty
wykorzystywania seksualnego. Infolinia krajowa: 1800 77 88 88 (24 godziny na
dobe, 365 dni w roku)

Bezptatne potaczenie: 1800 727 737  Tel: 059 9133344

Email: office@carlow-kildare-slrcc.ie Strona: www.carlowrapecrisis.ie
Adres: 72 Tullow Street, Carlow

Citizen’s Information

Informacje na temat wszystkich aspektow ustug publicznych i uprawnien obywateli Irlandii.
Carlow Citizens Information Service: 43 Tullow St, Carlow, R93 N5T3
(poniedziatek, wtorek i $roda 10:00-13:00)

Tel: 076 1075130 Email: carlow@citinfo.ie Strona: www.citizensinformation.ie
Tel. do Krajowego serwisu informacyjnego: 0818 07 4000

Counselling Service at Bagenalstown
Family Resource Centre

Oferuje terapie dla trzech réznych grup wiekowych: terapia poprzez zabawe dla
dzieci w wieku 5-12 lat, terapia dla mtodziezy w wieku 13-18 lat, poradnictwo dla
dorostych. Spotkania mozliwe sa od poniedziatku do piatku.

Kontakt: Georgina on 059 9722028 or 087 6272628

Email: ginakennedy.bagenalstownfrc@gmail.com

Optaty sa naliczane indywidualnie.

Spotkania bezposrednie, sesje przez komunikator Zoom lub przez telefon.
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Eist Cancer Support Centre

The Eist Cancer Support Centre Carlow ma na celu zapewnienie wsparcia
emocjonalnego i praktycznej pomocy chorym na raka, ich rodzinom i opiekunom.
Dostepne ustugi wsparcia obejmuja: poradnictwo, refleksologie, manualny drenaz
limfatyczny, grupy wsparcia réwiesniczego, wsparcie telefoniczne, warsztaty
zywieniowe, grupy ¢wiczen/spaceréw, program wykrywania prostaty. Twérz nowe
wiezi i uzyskaj wsparcie, dotaczajac do grup online podczas COVID-19.

Tel: 059 9139684 / 085 866 1499 Email: Info@eistcarlowcancersupport.ie
Strona: www.eistcarlowcancersupport.ie

(Czynne: Pon - Czw, godz. 10:0 - 16:00, Pt godz. 10:00 - 13:00)

Adres: 46 ldrone Park, Tullow Road, Carlow, R93 R280

Forward Steps Family Resource Centre (FRC)

Organizacja ma na celu wzmacnianie oraz wspieranie rodzin lokalnej
spotecznosci poprzez swiadczenie ustug i inicjatyw wspierajacych rodzine,
tworzac nowe mozliwosci edukacji i szkolen, praktyki rozwojowe oraz poprzez
ustugi doradcze i terapeutyczne. Ustugi obejmuja poradnictwo dla dorostych,
terapie poprzez zabawe dla dzieci w wieku 5 - 12 lat, terapie poprzez sztuke.
Czynne: 9:00 -17:30.

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

Tel: 059 9152776 Email: receptionforwardsteps@gmail.com

Strona: www.forwardstepsfrc.com

GROW

GROW to organizacja zajmujaca sie zdrowiem psychicznym, ktéra pomaga
osobom, ktore cierpiaty lub maja problemy ze swoim psychicznym stanem zdrowia.

Infolinia GROW: 0818 474 474

Biuro w Kilkenny: 056 7761624 Ormonde House, Barrack Street, Kilkenny
Email: southeastregion@grow.ie Strona: www.grow.ie

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

Involvement Centre

Bezptatne i poufne centrum wsparcia rowiesniczego dla osob, ktore
doswiadczyty problemow ze zdrowiem psychicznym.

St. Dympna's Hospital, Athy Road, Carlow (Pon - Pt, godz. 10:30 - 13:30)
Tel: 059 9136342 / 087 6341157

Email: involvementkk@gmail.com

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

Organizacja Money Advice and Budgeting Service (MABS) $wiadczy bezptatne i
poufne ustugi wsparcia dla oséb zadtuzonych lub zagrozonych zadtuzeniem.

MABS Carlow: 72D Tullow Street, Carlow (spotkania indywidualne)
Pon - Pt, godz. 9:00 -17:00  Tel: 0818 072 070 Email: carlow@mabs.ie
Strona: www.mabs.ie Krajowa infolinia: 0818 072 000

Recovery College South East

Organizacja zapewnia wsparcie bezposrednie oraz online, skierowane na
regeneracje psychiczna, edukacje oraz mozliwos¢ uczestnictwa w warsztatach
grupowych i programach regeneracyjnych, aby zachecac i wspierac¢ osoby
potrzebujace w ich drodze do poprawy zdrowia psychicznego i samopoczucia.
Involvement Centre, St. Dympna's Hospital, Carlow and Greenbhill, Kilkenny.
Tel: 056 7703666 or 086 1746330

Email: recoverycollegesoutheast@gmail.com

Strona: www.recoverycollegesoutheast.com

Women’s Aid

Organizacja wolontariacka, ktéra oferuje bezptatne i poufne wsparcie kobietom
i ich dzieciom, ktére doswiadczaja przemocy domowej.

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

Tel: 059 9173552 Pon - Pt: 9.30 - 16.30

Bezptatne potaczenie: 1800 444 944 po godzinach pracy

Email: carlowwomensaid@gmail.com Strona: www.carlowwomensaid.ie
Ogélnokrajowa bezptatna infolinia: 1800 341900 (24 h/7 dni w tygodniu)

St. Catherine’s Community Services Centre

Zapewnia szeroki zakres ustug wsparcia spotecznego, zarowno grupom, jak i
osobom indywidualnym na szczeblu lokalnym i regionalnym, ktére stanowia
odpowiedz na okreslone potrzeby spoteczne. Organizacja wykorzystuje zasady
rozwoju spotecznosci do ukierunkowywania ich potencjatu, wzmacniajac

tym samym ich pozycje w spotecznosci. Pozwala to na identyfikacje oraz
zaspokojenie potrzeb w okreslonych obszarach oraz przyczynienia sie do
rozwoju polityki lokalnej i krajowej w celu wspierania tego procesu.

Adres: St. Joseph's Road, Carlow, R93 T4C6
Czynne: Pon - Pt, godz. 9:00 —17:00

Tel: 059 9138700 Email: info@catherines.ie
Strona: www.catherines.ie
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KRAJOWE INSTYTUCIJE
WSPARCIA

Aware

Zapewnia bezposrednie, telefoniczne oraz internetowe wsparcie osobom
cierpigcym na tagodna lub umiarkowana depresje, chorobe afektywna
dwubiegunowa i powigzane zaburzenia nastroju, a takze przyjaciotom i rodzinom.

FBezptatne potgczenie: 1800 80 48 48 (Pon - Sob, godz. 10:00 — 22:00)
Email: supportmail@aware.ie Strona: www.aware.ie

(link do potaczen telefonicznych oraz grup réwiesniczych online na stronie
internetowej)

Bodywhys
Réznorodne formy wsparcia dla osob dotknietych zaburzeniami odzywiania.
Dostepne s3a internetowe grupy wsparcia oraz spotkania indywidualne.

Infolinia: 01210 7906 Email: alex@bodywhys.ie
Strona: www.bodywhys.ie

Crime Victims Helpline (CVH)

Infolinia dla ofiar przestepstw oferuje wsparcie ofiarom przestepstw w Irlandii.
Celem CVH jest wspieranie, informowanie i wzmacnianie pozycji ofiar przestepstw
i wszystkich osob, ktorych dotyczy przestepstwo.

Bezptatne potaczenie: 116 006 Text: 085133 77 11
Osoby spoza obszaru Rol: +353 1 4161908

Email: info@crimevictimshelpline.ie

Strona: www.crimevictimshelpline.ie

LGBT Ireland (esbijki, geje, osoby biseksualne i transptciowe)

Krajowa organizacja, zapewniajaca poufne, nieoceniajace wsparcie oraz
informacje dla lesbijek, gejow, osob biseksualnych oraz trans ptciowych,
a takze dlaich rodzin i przyjaciot.

Infolinia: 1800 929 539 Strona: www.lgbt.ie

Tozsamos¢ ptciowa — infolinia wsparcia dla rodziny: 01907 3707
Kontakt poprzez wiadomosci online. Grupy wsparcia rowiesniczego.
Email: info@lgbt.ie
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Men’s Aid
Men's Aid Ireland jest jedyna organizacja o charakterze ogolnokrajowym, Swiadczacej

pomoc mezczyznom i ich rodzin, ktorzy doswiadczajacych przemocy domowej w Irlandii.

Krajowa infolinia: 01554 3811 (Pon - Pt, godz. 9:00 -17:00)
Email: hello@mensaid.ie Strona: www.mensaid.ie

My Options
My Options to bezptatna linia telefoniczna HSE, ktéra zapewnia bezptatne i poufne
informacje oraz prowadzi wparcie kobiet, ktére doswiadczyty nieplanowanej cigzy.

Bezptatne potaczenie: 1800 828 010 Tel: 01 6877044

Informacja i doradztwo: Pon - Pt, godz. 9:00 - 20:00, Sob - Nd, godz. 10:00 - 14:00
Medical advice 24/7:
www2.hse.ie/services/unplanned-pregnancy-support-services

One Family

Ogodlnokrajowa organizacja, wspierajaca rodziny niepetne, oferujaca szereg
specjalistycznych ustug wsparcia rodziny dla osob samotnie wychowujacych
dzieci, dzielacych sie rodzicielstwem, bedacych w separacji oraz
doswiadczajacych ciazy zagrozone;.

Lokalna infolinia: 0818 662 212 / 01 6629212 Email: info@onefamily.ie
Strona: www.onefamily.ie

Parentline

Catkowicie poufna infolinia dla rodzicow i opiekunow, zapewniajaca wsparcie,
wskazowki i informacje na temat wszystkich aspektéw bycia rodzicem. Parentline jest
jedyna organizacja oferujaca program Non-Violent Resistance (NVR) przez telefon.

Tel: 018733500 Email: info@parentline.ie Strona: www.parentline.ie

Shine

Shine wspiera osoby z zaburzeniami psychicznymi oraz ich rodziny i przyjaciot.
Waterford Shine Centre oferuje porady, informacje i wsparcie.

Shine Discovery Centre: Waterford Tel: 086 8525562
Shine wsparcie i informacja: Tel: 086 8525747 Email: info@shine.ie
Strona: www.shine.ie  wsparcie mailowe: phil@shineonline.ie
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Text About It 50808 - Darmowe Ustugi Tekstowe

Bezptatna ustuga tekstowa 24/7, zapewniajgca wszystkie formy wsparcia: od
uspokajajacego czatu po natychmiastowe wsparcie dla oséb przechodzacych
kryzys psychiczny lub emocjonalny - duzy lub maty.

Jesli doswiadczasz osobistego kryzysu, nie mozesz sobie z tym poradzic i
potrzebujesz pomocy, wyslij wiadomos¢ o tresci HELLO pod numer 50808.

Turn2me

Bezpieczna przestrzen internetowa do rozmowy z profesjonalnym doradca,
zapewniajaca bezpieczna, anonimowa i poufng przestrzen, ktéra pomoze Ci
zrozumiec swoje uczucia i wspoélnie opracowac narzedzia potrzebne do ich
przetworzenia.

Strona: www.turn2me.ie

Your Mental Health.ie

To miejsce, w ktorym dowiesz sie wiecej o swoim zdrowiu psychicznym oraz
o tym, jak wspierac siebie i innych. Dowiedz sie wiecej na temat organizacji,
oferujacych wsparcie w Twojej okolicy.

Tel: 1800 111 888 Strona: www.yourmentalhealth.ie

PRZEJMIJ KONTROLE Z2 KONTROLA STRESVU

Stress Control to darmowy
program edukacyjny, ktéry Czym jest Kontrolyj
uczy radzenia sobie ze stres? snv;’;s!ﬁ
stresem. Przede wszystkim,

program ten pomaga
uczestnikom rozpoznac oznaki Kontroluj
stresu. Obejmuje szereg
tematow, w tym, wptyw stresu
na nasze ciato i umyst. Uczy
umiejetnosci przezwyciezania
panicznych mysli oraz udziela Kontroluj : Kontroluj
wskazowek, jak osiggnac ;\:‘Vzoy]saz'ogé samopoczucie sg:gg
zdrowy sen.

www.stresscontrol.ie

Seirbhis Stainte | Building a
2 Better Health
Senvice 8
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MLODZIEZ - CARLOW & KRAJ

CARI - shine a light for children

Infolinia CARI jest pierwszym punktem kontaktu i wsparcia dla kazdej osoby lub
specjalisty, ktory ma obawy dotyczace wykorzystywania seksualnego dzieci lub innych
zachowan seksualnych lub jest nimi dotkniety. Infolinia CARI oferuje poufne wsparcie.

Krajowa/lokalna infolinia: 0818 924 567 (Pon - Pt, godz. 9:30 - 17.30)
Email: info@cari.ie Strona: www.cari.ie/helpline

Carlow Regional Youth Service - CRYS

Lokalne ustugi wsparcia dla mtodziezy, mieszkajacej w hrabstwie Carlow w wieku 8-24
lata. CRYS dziata na rzecz umozliwienia mtodym ludziom wykorzystania ich potencjatu
poprzez prace z mtodzieza i zapewnie jej szeregu programow wsparcia, w tym:

» Centra mtodziezowe w miescie Carlow, Graiguecullen, Tullow i Bagenalstown

» Programy letnie i szkolenia w zakresie rozwoju

» Specjalistyczne wsparcie dla mtodych ludzi w trudnej sytuacji, w tym wsparcie
indywidualne i dla matych grup

« Programy muzyczne, sportowe i artystyczne

« Programy pozaszkolne dla dzieci w wieku 8-12 lat

« Programy Friends Well-being & Resilience dla dzieci i mtodziezy
« Informacje i porady dla mtodych ludzi i ich rodzin

Tel: 059 9130476 Email: info@carlowys.ie
Strona: www.carlowrysblog.wordpress.com
Adres: Montgomery House, Athy Road, Carlow

ChildLine

Bezptatne i poufne ustugi wsparcia poprzez rozmowe dla dzieci i mtodziezy do
18 roku zycia. Zawsze dostepna dla kazdego dziecka i mtodych osob.

Bezptatna infolinia: 1800 666 666 Chat: www.childline.ie
Ustuga tekstowa Childline: wyslij SMS o tresci ,Talk” pod numer 50101

Folldine - carlow Regional Youth Service

Early Intervention Counselling Service to organizacja, wspierajgca mtodziez w
wieku 12-18 lat za posrednictwem Carlow Regional Youth Service. Carlow, Tullow
& Bagenalstown, optata nominalna.

Tel: Declan Wall: 085 2780307 Email: declan@carlowys.ie
Adres: The Vault, Burrin Street, Carlow
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MUI LGBTI+ Youth Group - carlow Regional Youth Service

Grupa wsparcia CRYS dla mtodziezy LGBTI + oraz bliskich.

Bezpieczne, towarzyskie srodowisko dla mtodych ludzi LGBTI + i ich bliskich, w
ktérym moga pozna¢ nowych ludzi, rozwina¢ umiejetnosci spoteczne i osobiste
oraz poszerzyc¢ swoja spotecznos¢. Organizacja udziela, rowniez informacji i
porad rodzicom. MUl jest czescia Belong To National Network.

Kontakt: The Vault Youth Centre Tel: 059 9133714 Email: vault@carlowys.ie

ReachOut.com

ReachOut.com to serwis internetowy dla mtodych ludzi, ktéry zapewnia informacje,
wsparcie oraz zasoby, dotyczace problemoéw psychicznych oraz umozliwia im
rozwijanie odpornosci i podnoszenie umiejetnosci radzenia sobie z emocjami.

Strona: www.reachout.com

SpunOut.ie

SpunOut.ie to strona informacyjna dla mtodziezy w wieku 16-25 lat, zapewniajaca
wsparcie w kwestii zdrowia psychicznego, seksualnego, stresu egzaminacyjnego,
zatrudnienia oraz udzielajaca ogoélnych informacji, dotyczacych stylu zycia,

w celu edukowania i informowania mtodych ludzi o znaczeniu holistycznego
dobrostanu oraz jak go zdoby¢ i zachowac.

Strona: www.spunout.ie

Rainbows Ireland

Grupy wsparcia rowiesniczego dla dzieci i mtodziezy w wieku 7 - 16 lat, ktére
doswiadczyty straty w wyniku zatoby, separacji rodzicéw lub rozwodu. Grupy w
zatobie sa prowadzone oddzielnie od grup doswiadczajacych separacji rodzicow.

Kontakt: Askea Parish Centre: Tel 059 9142565 or 087 6636499
Strona: www.rainbowsireland.ie informacje lokalne.

TeenLine

TeenLine Ireland to bezptatna ustuga telefoniczna i tekstowa, ktéra Swiadczy
wsparcie w kwestii poprawy stanu emocjonalnego oraz dobrego samopoczucia
nastolatkow (w wieku 13-19 lat) w catym kraju.

Pisz: HEAR to 51444 Bezptatne potaczenie: 1800 833634 24h/365 dni w roku
Strona: teenline.ie
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UStUGI WSPARCIA W ZAKRESIE NARKOTYKOW,
ALKOHOLU | UZALEZNIEN

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

Grupa spoteczna, ktora zostata utworzona w odpowiedzi
na naduzywanie substancji. Wolny wstep w $rody 3:30 - 16:30
St. Dympna's Hospital, Athy Road, Carlow

Tel: 059 9178050 (9:00 -17:00) 1800 459 459 Email: ardu.carlowkilkenny@hse.ie

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

Informacje oraz wsparcie dla osob, ktore sg dotkniete naduzywaniem substancji
odurzajacych, przez siebie lub kogos bliskiego, a takze edukacja, szkolenia i
profilaktyka dla grup spotecznych, szkét i organizacji.

Hrabstwo Carlow: Angela Keogh
Tel: 059 9130476 or 085 7897303 Email: angela@carlowys.ie
Adres: CRYS, Montgomery House, Athy Road, Carlow

Drug and Alcohol Helpline

Poufne wsparcie i informacje dla oséb uzaleznionych.
Bezptatne potaczenie: 1800 459 459 Email: helpline@hse.ie
Strona: www.hse.ie/go/drugshivhelpline

Drugs Outreach Workers Carlow/Kilkenny

Udziela informaciji, wsparcia, wymiany informacji na temat redukcji szkod,
zwigzanych z uzaleznieniem.

Patrick Connaughton: Monastery Hostel, Dublin Road, Carlow

Tel: 0857888326 Email: patrick.connaughton@svp.ie

Richard Marnell: C/o Ardu, St. Dympna's Hospital, Athy Road, Carlow
Tel: 087 7387421 Email: richard.marnell@hse.ie

La Nua

Zapewnia rehabilitacje, szkolenia, edukacje i mozliwosc rozwoju dla 0séb powyzej
18 roku zycia, ktorzy sa w trakcie rekonwalescencji po naduzywaniu narkotykow i
alkoholu lub staraja sie pozostac¢ w trzezwosci, w regionie Carlow.

Czynne: Pon-Pt, godz. 9:30 - 13:30
Ann Begley: 087 6610435 Email: abegley@lanuaces.ie Strona: www.serdatf.ie
Adres: St. Fiacc's Leisure Centre, Graiguecullen



You Are Not Alone Family Support Group

Wsparcie dla rodzin zyjacych z osoba uzalezniong od narkotykow, alkoholu
lub innych substancji.

Tel: 085 7872730  Email: margross55@gmail.com
Strona: www.youarenotalonecarlow.org Dostepne spotkania w
komunikatorze Zoom. Adres: Askea Parish Centre, Askea, Carlow.

WSPARCIE DLA 0SOB STARSZYCH -
CARLOW ORAZ KRAJ

Active Retirement

Active Retirement Ireland (ARI) jest organizacja wolontariacka, wspierajaca osoby
starsze. Cztonkowie grupy sa w wieku od 50 do 100 lat i obejmuja ludzi ze wszystkich
srodowisk. Dziatania organizacji maja na celu utrzymanie aktywnosci i zdrowia
psychicznego oséb starszych. Stowarzyszenia jest, takze kotem ratunkowym dla wielu
starszych osob, ktore w innym przypadku czutyby sie odizolowane i samotne.

Aby zlokalizowad najblizsza grupe Active Retirement, zadzwon: Tel: 01 873 3836
Email: info@activeirl.ie Strona: www.activeirl.ie

Care and Repair - CCDP

Care and Repair to ogoélnokrajowy program wsparcia, opracowany przez Age Action
i prowadzony lokalnie przez Carlow County Development Partnership. Zapewnia
bezptatng ustuge drobnych prac i napraw (REPAIR) oraz towarzystwo (CARE) w
obrebie catego Carlow, a takze konkretne odpowiedzi na pytania, zwigzane z
COVID-19 i sytuacje awaryjne, na przyktad, przesytanie pudetek pielegnacyjnych.

Strona: www.carlowdevelopment.ie

Adres lokalny: Carlow County Development, Main Street, Bagenalstown
Ogodlnokrajowy numer tel: 01 475 6989 Email: info@ageaction.ie
Strona: www.ageaction.ie

ALONE Ireland - Wsparcie i towarzystwo

Organizacja zapewnia towarzystwo osobom starszym, ktére chciatyby uzyskac
dodatkowy kontakt spoteczny poprzez cotygodniowa wizyte wolontariusza lub
rozmowe telefoniczna.

Email: mary.colclough@alone.ie Strona: www.alone.ie
Ogodlnokrajowa infolinia: 0818 222 024
Adres lokalny: St. Dympna's Hospital, Athy Road, Carlow
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Carlow Meals on Wheels

Organizacja St. Catherine's Meals-On-Wheels dostarcza ciepte, pozywne positki
osobom starszym, ktore nie sa w stanie samodzielnie gotowac, umozliwiajac im
samodzielne zycie we wtasnych domach. Serwis zapewnia, rowniez positki na kotkach
w Leighlinbridge i Fenagh. Skierowanie mozna otrzymac od pielegniarki zatrudnionej
przez HSE Public Health, od lekarza rodzinnego oraz od biorcow i ich rodzin.

ST. CATHERINE'S: Community Services Centre, St. Joseph's Road, Carlow
Tel: 059 9138700 Email: info@catherines.ie Strona: www.stcatherines.ie

Carlow Older Persons Forum

Carlow Older Persons Forum wspiera i prowadzi kampanie na rzecz ustug i
praw 0sob starszych, a takze zapewnia praktyczne wsparcie, takie jak szkolenia
IT, zajecia i programy szkoleniowe, a takze ukierunkowane na COVID-19 i na
reagowanie w sytuacjach kryzysowych. Forum prowadzi ustuge Drop-In, a takze
ogréd spotecznosciowy w The Old School House, Barrack Street, Carlow.

Tel: 089 406 2356 Email: info@carlowolderpersonsforum.com
Strona: www.carlowolderpersonsforum.com
Adres: The Old School House, Barrack Street, Carlow

HSE Home Support Services

Ustugi wsparcia organizacji HSE Home Support Services s dostepne dla osob

w wieku 65 lat lub starszych, ktére moga potrzebowac pomocy, aby méc dalej
mieszkac w swoim domu lub wréci¢ do domu po pobycie w szpitalu. Liczba godzin
i rodzaj opieki sa okreslane na podstawie oceny przeprowadzonej przez lokalna
pielegniarke zdrowia publicznego i zapewniane w oparciu o biezace potrzeby.

Aby uzyska¢ wiecej informacji: Tel: 1800 700 700

ICA - Irish Country Women'’s Association

Carlow Federation zostata zatozona w 1956 roku i obecnie ma 11 stowarzyszen.
Nasze dziatania obejmuja rzemiosto, rozwoj spotecznosci i zaangazowanie na
wszystkich poziomach spotecznych oraz reprezentowanie naszych cztonkéw na
szczeblu krajowym.

Aby znalez¢ swoja grupe lokalna: www.ica.ie/federations/carlow
Email: icacarlowfedpresident@gmail.com
Facebook: ICA Carlow Federation

Dhaj o sucje sdrowie Mcﬂw;m )
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Senior Line

Ogodlnokrajowa ustuga poufnej rozmowy dla osob starszych, prowadzona
przez przeszkolonych wolontariuszy. Wolontariusze organizacji Senior

Line zapewniaja praktyczne i emocjonalne wsparcie, moga skierowac do
innych odpowiednich instytucji i oferowac konkretne wskazdwki, dotyczace
reagowania na potrzeby osob starszych podczas COVID-19.

Senior Line czynna jest przez caty rok w godzinach: 10:00 — 22:00
Tel: 087 745 0721 Bezptatne potaczenie: 1800 80 45 91

Email: annedempseythirdage@gmail.com

Strona: www.thirdageireland.ie

Spotecznie monitorowane alarmy / system
alertéow osdb starszych

Jest to osobiste urzadzenie alarmowe, noszone przez osobe jako wisiorek
na szyi lub nadgarstku. Alarm jest monitorowany 24 godziny na dobe, dzieki
czemu starsze osoby w potrzebie moga natychmiast wezwac pomoc w
sytuacjach awaryjnych. Zapewnia spokdj i bezpieczenstwo osobom starszym
i ich rodzinom, umozliwiajac im samodzielne zycie we wtasnych domach.

Tel: 059 9138700 Email: info@catherines.ie

Senior Community Development Worker for Older Peoples Services

Osoba do kontaktu: Edel Keogh

Tel: 059 9138700 Tel. komorkowy: 086 7768939

Email: mow@catherines.ie

Adres: St. Catherine’s Community Services Centre, St. Joseph's Road, Carlow
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WSPARCIE DLA 0SOB W

ZALOBIE - CARLOW | KRA)

Anam Cara

Organizacja zapewnia informacje, zasoby i wsparcie osobom, bedacym w zatobie
po smierci dziecka w kazdym wieku oraz pomoc we wszystkich okolicznosciach,
zwiazanych z okresem zatoby. Teraz, istnieje mozliwos¢ wsparcia online, w tym
spotkan grupowych i indywidualnych.

Zadzwon lub napisz: 085 2888 888 Email: info@anamcara.ie

Strona: www.anamcara.ie

Barnardos Children’s Bereavement Service

Barnardos powstat z mysla o pomocy rodzinom, przechodzacym zatobe, a w
szczegolnosci dzieciom, ktére stracity bliska osobe. Mimo, ze nie da sie uchronic
dzieci przed Swiadomoscig smierci i przed bolem, zwigzanym ze strata, mozemy
pomoc im zrozumied swéj smutek i nauczyd je, jak sobie z nim radzic.

Infolinia Barnardos: 01 473 2110 (Pon - Czwartek, godz. 10:00 - 12:00)
Infolinia: 01 473 2110 (obstugiwana przez przeszkolonych wolontariuszy)
Email: bereavement@barnardos.ie Strona: www.barnardos.ie

Bethany Bereavement Support

Zespot Bethany Bereavement Support udzieli Ci wsparcia podczas
doswiadczania straty i zalu po stracie bliskiej osoby za posrednictwem
indywidualnych spotkan, wsparcia telefonicznego lub spotkan w matych
grupach. Nasze ustugi sa catkowicie bezptatne i w petni poufne.

Zadzwon lub napisz: 087 9905299 Email: bethanysupport@eircom.net
Strona: www.bethany.ie (kontakty lokalne)

Citizen’s Information/Death and Bereavement
during Covid-19

Praktyczne informacje i porady dla oséb, ktére stracity bliska osobe w okresie
zagrozenia COVID-19.

Tel: 0818 075 130 Email: carlow@citinfo.ie
Strona: www.citizensinformation.ie

Dé% 0 AWOJ’@ ZJ)\,OWL&MMM -')



Embrace Farm Accident Support Network

Wsparcie dla pograzonych w zatobie rodzin rolniczych poprzez sesje wsparcia
w okresie zatoby, coroczne nabozenstwo upamietniajace, a takze kampanie
na rzecz zwiekszenia swiadomosci w kwestii zachowania bezpieczenstwa w
gospodarstwie domowym.

Support number: 085 7709966 Email: info@embracefarm.com
Strona: www.embracefarm.com
Adres: Embrace Farm, c¢/o Annegrove House, Mountrath, Co Laois.

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

Spoteczne grupy wsparcia, prowadzone przez wyszkolonych wolontariuszy,
ktorzy sa, takze osobami, ktorych bliski popetnit samobdjstwo. Spotkania
odbywaja sie regularnie w dzielnicach potudniowego Dublinu: Leopardstown,
Tallaght i Smithfield. Spotkania grupy wsparcia online sprawiajg, ze cztonkowie
H.U.G.G. moga $swiadczy¢ wsparcie tej specyficznej grupie zatobnikdéw w obrebie
catego kraju.

Tel: 01 513 4048 (monitorowana automatyczna sekretarka)
Email: info@hugg.ie Strona: www.HUGG.ie

The Irish Hospice Foundation

Staramy sie zapewnic jak najlepsza opieke wszystkim osobom, bedacym u
schytku zycia, a takze praktyczne wsparcie ich bliskim. Oferujemy porady

i informacje dla oséb pograzonych w zatobie, osob je wspierajacych oraz
pracujacych z nimi specjalistéw.

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

Strona: www.hospicefoundation.ie [ub www.bereaved.ie

Adres: Irish Hospice Foundation, Morrison Chambers, Floor 4, 32 Nassau St.
Bezptatne potaczenie: 1800 80 70 77 (Pon-Pt, godz. 10:00 - 13:00)

CHY 6830 Zarejestrowana organizacja charytatywna 20013554

Rainbows Ireland
Réwiesnicze grupy wsparcia dla dzieci i mtodziezy w wieku od 7 do 16 lat, ktére
doswiadczyty utraty bliskiej osoby.

Tel: 059 9142565 or 087 6636499 Email: ask@rainbowsireland.ie
Strona: www.rainbowsireland.ie
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Zdrowie psychiczne wspiera Carlow

WSPARCIE W PRZYPADKU SAMOBOJSTWA

3Ts

3Ts jest zarejestrowana organizacja charytatywna, zajmujaca sie
samobdjstwami, ktéra ma na celu zmniejszenie podejmowanych préb
samobojczych poprzez edukacje i samoswiadomosc spoteczng i wsparcie.

3Ts jest czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 9:00-17:00.

Tel: 012139905 Email: info@3ts.ie Strona: www.3ts.ie

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

HSE Regional Suicide Resource Office

Koordynuje wdrazanie programu Connecting for Life Carlow, planu dziatania na
rzecz zapobiegania samobodjstwom w Carlow. Biuro wspiera osoby i organizacje,
udzielajac informaciji, wsparcia, prowadzac szkolenia oraz edukujac.

Tel: 051 874013 or 087 9271041 Email: tracy.nugent@hse.ie
Informacje o szkoleniach: www.bookwhen.com/sro

Pieta House

Zapewnia bezptatna terapie dla oséb, dokonujacych samookaleczen, oséb z myslami
samobdjczymi lub 0sob, ktore stracity osobe bliska z powodu samobojstwa.

Tel: 1800 247 247 (24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu) Email: mary@pieta.ie
Pieta South East: 20 Waterside, Waterford City Tel: 051 858510

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

Pisz '"HELP' to 51444 Strona: www.pieta.ie

Suicide or Survive

Organizacja wdraza innowacyjne podejscie spoteczne, edukujac oraz inspirujac
ludzi do pielegnowania swojego zdrowia psychicznego i zmniejszenia wszelakiej
stygmatyzacji, prowadzac do mniejszej liczby samobdjstw.

Kontakt lokalny: 0818 577 577 |ub 01272 2158
Email: info@suicideorsurvive.ie Strona: www.suicideorsurvive.ie
Adres: Stonebridge House, Stonebridge Close, Shankill, Co. Dublin
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5 SPOSOBOW NA
ZACHOWANIE
ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

Mental Health Ireland wskazato pie¢
prostych dziatan, ktore wszyscy
mozemy podjac, aby chroni¢ nasze
zdrowie psychiczne i utrzymac
pozytywne samopoczucie w
niepewnych i trudnych czasach.

Mental Health
Ireland

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

Towarzystwo

Znajdz czas na kontakt z innymi. Usmiechnij sie,
a na pewno ktos sie odwzajemni.

UTRZYMUJ KONTAKT Z OSOBAMI DOOKOLA CIEBIE.

Z rodzing, przyjaciétmi, znajomymi, sgsiadami.
W domu, pracy, szkole lub w Twojej lokalnej
spotecznosci. Pozostajgc w kontakcie z innymi
i pielegnujac relacje, czujemy sie szczesliwsi i
bezpieczniejsi, zyskujgc spokdj ducha.

Badz aktywny

Wprowadz aktywnos¢ fizyczna do codziennych
czynnosci - wejdz po schodach, wysiadz o jeden
przystanek wczesniej lub idz na 10-minutowy spacer.

IDZ NA SPACER LUB POBIEGAJ

Wyjdz na zewnatrz. IdZ na rower. Zagraj w pitke w
ogrodzie. Potanicz. Odkryj aktywnos¢ fizyczna, ktéra
odpowiada Twojemu stylowi zycia oraz poziomowi
sprawnosci fizycznej. Naukowcy potwierdzaja, ze
aktywnos¢ fizyczna moze pomadc w utrzymaniu
dobrego samopoczucia i zachowaniu zdrowia
psychicznego.

Badz uwazny
Miej sSwiadomos¢é otaczajacego Cie swiata i tego,
CO czujesz.

BADZ CIEKAWY.

Docen otaczajace cie piekno. Zwrd¢ uwage na
zmieniajgce sie pory roku. Delektuj sie chwilg,
niezaleznie od tego, czy idziesz do pracy, jesz obiad
czy rozmawiasz z przyjaciotmi. Zwrd¢ uwage, jak sie
czujesz i co myslisz.

Ucz sie nowych rzeczy

Sprébuj czegos nowego, jak joga, sudoku,
medytacja, gotowanie lub nauka nowego jezyka.

SPROBUJ CZEGOS NOWEGO.

Odkryj na nowo dawne pasje. Zapisz sie na kurs.
Podejmij sie nowego wyzwania. Nauka nowych
umiejetnosci sprawi, ze zwiekszysz swojg pewnosé
siebie, a takze bedziesz sie swietnie bawic.

Pomagaj innym
Pomaganie innym jest dla ciebie dobre.
ZROBIC COS$ MILEGO DLA KOGOS INNEGO.

Podziekuj komus. Zacznij udzielac¢ sie jako
wolontariusz lub dotgcz do spotecznosci. Wigzanie
SwWojego szczescia z szerszg spotecznoscia moze
by¢ niesamowicie satysfakcjonujace, tworzac
gtebsza wiez z ludzmi wokdt ciebie.

18



Kampania TAK dla drobnych rzeczy

to krajowa kampania na rzecz zdrowia i dobrostanu psychicznego, prowadzona przez Krajowe
Biuro HSE na rzecz zapobiegania samobojstwom i koalicji ponad 30 organizacji partnerskich.

#littlethings - drobiazgi moga sprawi¢ wielka réznice

ZAPRO 8 GODZIN IMWE CE)
SPRZY SNUPOTR SIERUSZ
JACIEL AFIZDZIA ASZTYML EPSZYM

ANAKA WE tACCUDA ASZHUM OR

JESTEST DAJSIEWY PROBLE MYSTAJA
YMCOJES Z tUCHACAP SIEMNIEJ
0CzuJesz SZEKIED YMASZW
SIELEPIE) SPARCIE

PAMIETAJOS
WOICHPRZY
JACIOtACH

Niniejsza ulotka zostata czesciowo sfinansowana przez:
Partnerstwo na rzecz rozwoju hrabstwa Carlow, ktore jest odpowiedzialne za -
zarzadzanie strategiczne i realizacje szeregu finansowanych ze srodkéw publicznych
programow i inicjatyw rozwoju gospodarczego i spotecznego dla osob fizycznych,
przedsiebiorstw i spotecznosci w miescie oraz hrabstwie Carlow.

Niniejsza ulotka powstata we wspétpracy z
programem SICAP CCDP.

Carlow County §rmoremrme @ ool
Development Partnership Department of Housing, Planning, ) -

Community and Local

Comhphairtiocht Fhorbartha Theoranta Chontae Cheatharlach

T . :reland's Eur:pe:npsnunural and
ll Investment Funds Programmes
. I 2014-2020
Main St, Bagenalstown, Co Carlow @@?
and the European Union
Email: reception@carlowdevelopment.ie European Union 7
Web: www.carlowdevelopment.ie - Investing in your future ggﬁﬂ;zﬁgﬁggv:tion
European Social Fund Programme

Tel: 059 9720733
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