Wptyw kryzysu
ekonomicznego

Ostatni kryzys
wptynie na lokalne firmy,
prowadzac do zwiekszonego
poziomu stresu i zmartwien u
poszczegolnych oso6b oraz ich
rodzin w zwigzku z towarzyszaca
niepewnoscig dotyczacag
przysztosci, zadtuzenia i
bezrobocia.

ekonomiczny

Jesli doswiadczajg Panstwo
powyzszych obaw, ulotka doradzi,
IELS utrzymywacé dobre
samopoczucie w obecnych,
trudnych czasach oraz udzieli
wskazéwek, dokad mozna sie udaé
po dostepng pomoc.

Ustugi zdrowia psychicznego i
dobrego samopoczucia
= 020 3313 5660

(Infolinia czynna od poniedziatku do
piatku: od 9 - 17)
> adres emailowy:
wellbeing.selfreferral@nhs.net

Dbanie o dobre samopoczucie

Stres wynikajacy z bezrobocia
moze wptywa¢ na Panstwa
zdrowie fizyczne i psychiczne.
Pomoc spoteczna dziata niczym
bufor ochraniajacy przed
negatywnymi skutkami stresu.

Rozmawiaj z rodzina,
przyjaciétmi oraz znajomymi.
Wyrazaj swoje uczucia oraz

obawy.

Znajdz grupe wsparcia dla oséb
w podobnej sytuacji zyciowe;j.
Poszukaj w lokalnej bibliotece albo
zapytaj swojego lekarza o lokalng
grupe wsparcia.

Dbaj o siebie. Zapewnij swojemu
organizmowi wystarczajgcg ilos¢
snu i odpoczynku.

Rozwaznie spozywaj alkohol.
Nadmierne picie alkoholu jest
nieskutecznym i drogim sposobem
na trudne uczucia. Dziatanie
alkoholu na nastrgj jest
krotkotrwate i w momencie, gdy
ustepuje, poczujesz sie gorzej.
Naduzywanie alkoholu nie
rozwigzuje problemoéw, tylko je
stwarza.

Odzywiaj sie zdrowo. Wybieraj
produkty bogate w btonnik, na
przyktad: chleb razowy, owoce,
warzywa, ryby. Pij duzo wody.

Badz aktywny. Aktywnosc¢
fizyczna  pobudza  wydzielanie
przez  organizm  endorfin -
naturalnego hormonu
przeciwdepresyjnego. Bedziesz

miat wiecej energii i poczujesz sie

lepiej.

< Popros o pomoc. Poszukaj
wszelkich  dostepnych  zrédet
pomocy posrod os6b
indywidualnych, grup lub

organizacji. Jesli nie moga sobie
Panstwo da¢ rady, prosimy
skontaktowaé¢ sie ze swoim
lekarzem pierwszego kontaktu.

< Warto porozmawia¢ z doradca
albo teraputa. Specjalisci
regularnie wspierajg emocjonalnie
oraz udzielajg porad.

Dbanie o zdrowie pomoze Panstwu
utrzymywac¢ dobrg kondycje i sprawi,
ze bedg Panstwo dobrze sobie radzic¢ z
zyciowymi problemami. Co wiecej, w
momencie pojawienia sie oferty pracy,
dobre zdrowie przygotuje Panstwa do
powrotu do pracy.
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Radzenie sobie ze
stresem

wynikajacym z
utraty pracy



Radzenie sobie z
trudnosciami

Wplyw bezrobocia

Praca odgrywa wazng role w zyciu
wielu ludzi, zapewnia wynagrodzenie i
jest  réwniez  Zrodtem pomocy
spotecznej . Wiele osdb odczuwa, ze
praca ich okresla i wskazuje im miejsce
na ziemi, w zwigzku z tym, utrata pracy
moze by¢ odbierana jak upadek
statusu spotecznego albo nawet i
utrata tozsamosci. Wszystko to moze
wptywaé na poczucie pewnosci siebie i
samoocene.

W momencie, gdy stracg Panstwo
prace, najwazniejszym zrodtem
pomocy sg silne wiezi z rodzing i
przyjaciotmi. Dlatego bardzo istotne sg
szczere rozmowy O uczuciach z
osobami, ktore troszczg sie o Panstwa.
W sytuacjach, ktére prowadzg do
Panstwa zlosci, zaktopotania, czy
smutku, to rodzina i przyjaciele sg w
stanie poprawi¢ Panstwa nastrdj oraz
podtrzymaé motywacije.

Dzieci powinny réwniez bra¢ udziat w
zyciu rodzinnym. W zaleznos$ci od ich
wieku, najlepszym rozwigzaniem jest
wytlumaczenie  dzieciom  aktualnej
sytuacji w zrozumialny dla nich sposéb.
Warto  dzieciom uswiadomi¢, ze
bezrobocie nie trwa wiecznie, a ich
rutynowe zajecia w szkole i zabawy
beda dalej kontynuowane. Dzieci sg
bardzo spostrzegawcze i gdy wiedza,
co doktadnie dzieje sie w domu, okazg
sie zrédtem wsparcia. Jesli potrafig
Panstwo utrzymywac pozytywng
atmosfere wokét siebie, dzieci sg takze

w stanie pomoéc kazdemu w przejsciu
stresujgcego okresu.

W obliczu bezrobocia

Jesli sg Panstwo bez pracy, do

waznych rzeczy nalezy:

« Zarejestrowanie sie i wystgpienie o
zasitki np. dodatek dla osoby
bezrobotnej i poszukujacej pracy,
w przeciwnym wypadku, mogg
Panstwo znalez¢ sie pod duzg
presja optat za mieszkanie czy

innych kosztéw zycia.

< Warto wzigc pod uwage
jakakolwiek prace, tacznie z pracg
na poét etatu, czy sezonowej. Te
prace mogq prowadzi¢ do pracy na
pefen etat, wiec sensowne jest ich
nie ignorowac.

+ Nawigzwanie kontaktéw z ludzmi
oraz bycie na biezagco z
informacjami, ktore moga
prowadzi¢ do znalezienia pracy.
Pytaj o prace przyjaciot, krewnych
czy wspotpracownikow.

% Zaoferuj swoj czas  jako
wolontariusz. Wolontariat daje
satysfakcje i umozliwia poznanie
innych oséb w podobnej sytuacji, a
dodatkowo moga Panstwo nabyc¢
nowe umiejenosci.

Uzyteczne kontakty

Bezrobocie moze okazac¢ sie
problematyczne, ale nie muszg
Panstwo boryka¢c sie z nim
samemu. Udzielanie porad oraz
wsparcie osobom w trudnych
sytuacjach dotyczy nastepujacych
ustug:

Urzad Pracy
www.jobcentreplus.gov.uk
Tel: 020 8258 3114

Brytyjski Urzad Pracy i
Emerytur (DWP)
www.dwp.gov.uk

Projekt Twinning

Pomoc zawodowa dla os6b z
problemami zdrowia
psychicznego.
www.twiningenterprise.org.uk
Tel: 020 8892 6786

W celu otrzymania porady
finansowej:

Biuro doradztwa personalnego
www.citizensadvice.org.uk
Tel: 0207 833 2181

Krajowa linia zadtuzenia
www.nationaldebtline.co.uk
Tel: 0808 808 4000

Aby uzyskaé porade
dotyczaca radzenia sobie
w trudnych sytuacjach
oraz po wsparcie
emocjonalne:

Ustugi zdrowia psychicznego
i dobrego samopoczucia w
dzielnicy Ealing

Tel: 020 3313 5660

Adres emailowy:
wellbeing.selfreferral@nhs.net

SANE - organizacja
charytatywna pomagajaca
osobom chorym psychicznie
www.sane.org.uk

Tel: 0845 767 8000

Ealing Mind - organizacja
charytatywna pomagajaca
osobom chorym psychicznie
www.mind-eh.org

Tel: 020 8992 0303

Dodatkowa pomoc:

Samarytanie
Catodobowa pomoc
telefoniczna w nagtych
wypadkach
www.samaritans.org
0208 560 2345

Tel: 0208 560 2345
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