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Wspoélna praca
w celu poprawy
samopoczucia

(zy jestes zdenerwowany, niespokojny lub spiety?
Odczuwasz przygnebienie, depresje lub stres?

Mozemy Ci pomoc. Nasze bezptatne ustugi NHS w zakresie terapii poprzez
rozmowy moga zapewnic i wsparcie w czasie, kiedy tego potrzebujesz.

Aby umowic sie na pierwsza wizyte:

zeskanuj kod QR,

odwiedz strone www.healthymindsbucks.nhs.uk,
zadzwon pod numer 01865 901 600

lub wyslij SMS o tresci TALK i podaj swoje imie

i nazwisko pod numer 07798 667169
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Jestesmy, by C1 pomoc

Wiekszosc z nas od czasu do czasu odczuwa zmartwienie, niepokoj, przygnebienie lub stres
w reakgji na wydarzenia w naszym zyciu.

U wiekszosci osob jest to kratkotrwate, u innych moze powodowac ciagty niepokdj i poczucie
utraty nadziei na przysztos¢, co moze wptywac na jakosc zycia.

Takie samopoczucie moze wptywac na prace, relacje i zdrowie. Emocje moga wptywac zaréwno na ciato,
jak i na umyst. Mozesz miec szereg réznych objawéw, takich jak trudnosci z oddychaniem, bdle gtowy,
brzucha, trudnosci ze snem czy brak koncentragji.

Jesli doswiadczasz trudnosci i zdajesz sobie sprawe, ze potrzebujesz wsparcia, Healthy Minds moze
(i poméc. Musisz miec ukoriczone 18 lat i byc zarejestrowany(-a) u lekarza pierwszego kontaktu w
Buckinghamshire.

Oferujemy szereg bezpfatnych terapii psychologicznych, ktdre s3 zalecane przez National Institute of Clinical
Excellence (NICE) w przypadku rdznych trudnosci. Stosujemy model opieki stopniowej i uzywamy go, aby
zdecydowac, ktra terapia jest dla Ciebie najbardziej odpowiednia z klinicznego punktu widzenia.

Mozemy pomac w nastepujacych przypadkach

Obnizony nastroj Panika
o lekizmartwienie o Zaburzenia obsesyjno-kompulsywne
¢ Niepokoj o zdrowie o Zespot stresu pourazowego
¢ Specyficzne fobie lub lgki ® Problemy zwigzane
e Lekspoteczny z zatrudnieniem

Nasi specjalisci moga réwniez pomdc i poradzi¢ sobie z emocjami wywotanymi przez zycie z
dtugotrwat chorobg, taka jak cukrzyca, choroba serca, przewlekta obturacyjna choroba ptuc lub
przewlekty bol. Mozemy

tez udzieli¢ Ci informacji na temat wielu organizagji i ustug, ktére moga zaoferowac dodatkowa pomoc.




Jak mozemy C1 pomoc

Oferujemy skuteczne terapie i praktyczne wsparcie, abys:

¢ Zrozumiat/a, dlaczego czujesz si¢ tak, jak sie czujesz

® Przyjrzat/a si¢ zwigzkom migdzy Twoimi uczuciami, myslami,
objawami i zachowaniami

* Dowiedziat/a sig, co chcesz zmienic
® 0dkryt/a nowe sposoby radzenia sobie teraz i w przysztosci
o Byl/aw stanie zdoby¢ nowe zatrudnienie lub rozwiazac problemy z zatrudnieniem

Bedziemy reqularnie kontaktowac sie z Toba osobiscie, telefonicznie lub przez Internet, aby poméc Ci
w powrocie do zdrowia.

Nasi doradcy ds. zatrudnienia moga pomdc Ci w utrzymaniu pracy, znalezieniu nowego zatrudnienia
lub powrocie do pracy po zwolnieniu lekarskim.

Zwrdcenie si¢ 0 pomoc moze
wydawac sie najtrudniejszym

Naprawde to polecam. krokiem. Ale czesto
Na poczatku bytem niespokojny, jest to fatwiejsze,
ale z kazdym tygodniem sesji niz myslisz. ..
coraz bardziej odczuwatem
korzysci.




Jak uzyskaé¢ pomoc

Mozesz umowic si¢ na pierwsza wizyte:

Online — odwiedzajac nasza strone:
www.healthymindsbucks.nhs.uk

(mozesz tez uzyc kodu QR z przodu tej ulotki)

Telefonicznie pod numerem 01865 901 600

Wysytajac SMS o tresci,, TALK” i podajac swoje imie i nazwisko
pod numer: 07798 667169

Poprzez e-mail: healthy.minds@oxfordhealth.nhs.uk

Skierowanie moze tez wystawic Twoj lekarz pierwszego kontaktu lub kazdy inny
pracownik stuzby zdrowia lub opieki spotecznej.

Dla wigkszosci osob wypetnienie formularza online na stronie Healthy Minds jest fatwe. Nastepnie
mozesz sam wybrac i zarezerwowac konsultacje telefoniczng w dogodnym dla Ciebie terminie.

Zaproponujemy Ci wstepng wizyte, zwykle w ciggu 3—5 dni od Twojego zgtoszenia, na ktdrej nasz
pracownik zada Ci pytania odnosnie Twoich trudnosci i wyjasni, jakie s3 dostepne opcje pomocy lub
wsparcia.
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Regulamin dostepu
do naszej usiugi

Aby uzyskac informacje o naszym Regulaminie,
zeskanuj ten kod QR:

Mozesz tez odwiedzi¢ nasza strone internetowa:
www.oxfordhealth.nhs.uk/healthyminds/terms-and-
conditions/

Patient Advice and Liaison Service (PALS, Wydziat ds. Porad
i Kontaktéw z Pacjentami):

Bezptatna infolinia: 0800 328 7971
E-mail: pals@oxfordhealth.nhs.uk

Oxford Health NHS Foundation Trust
Trust Headquarters, Littlemore Mental Health Centre
Sandford Road, Littlemore, Oxford, 0X4 4XN
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Ta ulotka moze by¢ udostepniona
w réznych jezykach

If you would like to have this information translated into a different language,
please contact the Healthy Minds Team at:
healthy.minds@oxfordhealth.nhs.uk
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Jesli chcesz uzyska¢ informacje przettumaczone na inny jezyk,
skontaktuj si¢ z zespotem Healthy Minds pod adresem:
healthy.minds@oxfordhealth.nhs.uk

Se pretender traduzir esta informagao para outro idioma,
contacte a equipa Healthy Minds através do endereco:
healthy.minds@oxfordhealth.nhs.uk

o e spn 318 Cla sl Gl (e (L) Gilide S T R

roaS ahal ) el i 0L (saly U e )
healthy.minds@oxfordhealth.nhs.uk

Zostan cztonkiem naszej fundacji Foundation Trust

www.ohftnhs.uk/membership
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