Pomoc dla oséb, ktore
przezyty przykre wydarzenia

Czy odczuwasz niektore z tych problemow?
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Wszystko to moze byC spowodowane przez stres lub bardzo przykre wydarzenia.
Mowimy czesto o ,,zdrowiu psychicznym”, ale problemy ze zdrowiem psychicznym
nie oznaczaja, ze nasz umyst jest chory. Takie samopoczucie nie jest czyms dziwnym
— jest to normalna reakcja na trudne doswiadczenia i moze przydarzyc sie
kazdemu. Objawy te nie sa oznaka stabosci ani powodem do wstydu.




Czasami tego rodzaju stres moze takze powodowac objawy

fizyczne, takie jak:

Bole glowy Bol plecow Bole brzucha lub Bol w klatce
miednicy piersiowej i szybkie
bicie serca

Fizyczny b6l moze stac sie silniejszy, jesli cztowiek doswiadcza duzego stresu.
Bol jest realny niezaleznie od tego, co jest jego przyczyna. Czasem bol moze
stac sie mniejszy, jesli skorzystasz z pomocy w radzeniu sobie ze stresem i
przykrymi uczuciami.

Gerwszym krokiem w zwalczaniu tych \
wszystkich objawow bedzie rozmowa z
druga osoba i prosba o pomoc. Co mozesz
zrobic:

* Porozmawiaj z pielegniarka lub lekarzem o . .
swoich objawach. Jesli potrzebujesz ttumacza,
powiedz o tym w recepcji podczas umawiania
sie na wizyte.
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e Zadzwon do CA.L.L. pod numer 0800 132 737.

Jest to linia pomocy w sprawach zdrowia
psychicznego dziatajaca w Walii. Potaczenia
s bezptatne i mozesz poprosi¢ o ttumacza.

Pamietaj:

* W Walii mozesz korzystac z bezptatnej opieki zdrowotne;.

e Nikt nie udostepni Twoich informacji policji ani Home Office.
» Skorzystanie z pomocy w sprawach zdrowia psychicznego nie wptynie na Twoj
\status imigracyjny ani wniosek o azyl.
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