Wsparcie w utrzymaniu dobrego stanu zdrowia
psychicznego

Istnieje wiele organizacji, ktére moga udziela¢ Ci wsparcia w tym trudnym
okresie czasu, gdy by¢ moze nie czujesz sie najlepiej:

Breathing Space

Darmowe i poufne ustugi przez telefon, dostepne dla kazdego mieszkarica
Szkocji powyzej 16 roku zycia, ktéry ma problemy z kiepskim nastrojem,
depresja lub nerwica.

Numer telefonu:: 0800 83 85 87
www.breathingspace.scot

Mental wellbeing

Rézne zasoby, z ktérych mozna skorzystac:

www.highlandmentalwellbeing.scot.nhs.uk

Samaritans

Potaczenia telefoniczne sg darmowe i nie widac ich na billingu telefonicznym.
Numer telefonu: 116 123
www.samaritans.org/scotland/how-we-can-help

Mikeysline

Wsparcie przez SMSy dla mieszkancéw rejonu Highland.
SMs: 07786 20 77 55

www.mikeysline.co.uk

Wskazowki
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Prosze pamietac:
FACE COVERINGS / ZAKRYCIA TWARZY

Nalezy nosi¢ zakrycia twarzy we wszystkich obszarach wspdlnego
uzytkowania wewnatrz budynkoéw.

AVOID CROWDS / UNIKANIE TLUMOW

Nalezy unika¢ zattoczonych miejsc.

CLEAN HANDS / MYCIE RAK
Nalezy regularnie my¢ rece mydtem i korzysta¢ z zapewnionych
srodkéw dezynfekujacych.

TWO METRES / DWA METRY

Nalezy zachowac odlegtos¢ dwdch metréow od innych oséb.

SELF-ISOLATE /| KWARANTANNA

Nalezy poddac sie kwarantannie i zamowic test, jesli ma sie objawy.



Wskazowki dotyczace nie wychodzenia zdomu

Mieszkancédw rejonu
Highland obowigzuje wymadg
pozostania w swoim miejscu
zamieszkania. Aby zmniejszy¢
ryzyko rozprzestrzeniania

sie wirusa, nalezy, na tyle

na ile jest to mozliwe, nie
wychodzi¢ zdomu. Nalezy
wychodzi¢ ze swojego domu i
przebywac na zewnatrz tylko,
gdy jest to konieczne, na
przyktad:

- Aby kupi¢ jedzenie lub
leki

=> Aby zaspokoi¢ swoje
potrzeby zdrowotne

= Cwiczenia fizyczne

=3 Aby zapewni¢ wsparcie
osobom wymagajacym
szczegolnej opieki

Spotkania z innymi

l Najwyzej 2 osoby moga sie spotkac
poza domem w celach rekreacyjnych i
uprawiania ¢wiczen fizycznych, jesli nie
naleza do tego samego gospodarstwa
domowego.

Spotykanie sie w domach jest
ZABRONIONE.

Rozszerzone gospodarstwa
domowe

J Zasady dotyczace rozszerzonych
gospodarstw domowych nadal dotycza
0s6b, ktére mieszkajg same, samotnych
rodzicéw oraz par, ktore ze sobg nie
mieszkaja.

Wspolna opieka nad dzieckiem

J Dzieci moga przemieszczac sie pomiedzy
domami swoich rodzicéw - obejmuje to
zaréowno kontakt pod nadzorem jak i bez
nadzoru.

Wsparcie dla mieszkancow, ktorzy zostali
poproszeni o poddanie sie kwarantannie

Jesli musisz poddac sie
kwarantannie poniewaz
podejrzewa sie, ze masz
objawy zakazenia wirusem
COVID-19, lub cztonkowie
Twojego gospodarstwa
domowego maja takie
objawy, wtedy nie wolno Ci
wychodzi¢ zdomu.
Mozesz znalez¢ dalsze
wskazéwki na stronie
internetowej NHS Inform:

www.nhsinform.scot

Mozemy pomdc w kupowaniu jedzenia/lekow
jesli musisz poddac sie kwarantannie i nie
masz nikogo, kto mégtby Ci z tym poméc.
Rzad szkocki zapewnia dotacje w wysokosci
£500 osobom, ktére otrzymujg zasitki dla osob

o niskich dochodach, oraz osobom, ktére straca
cze$¢ swoich zarobkéw w wyniku tego, ze zostaly
poproszone o poddanie sie kwarantannie przez
organizacje ,Test and Protect’, aby zapobiec
rozprzestrzenianiu sie wirusa COVID-19.

Aby otrzymac pomoc dla oséb, ktére
poddaly sie kwarantannie, prosze

zadzwoni¢ pod numer: 0300 303 1362

Pomoc finansowa

Zespo6t samorzadu ds. zasitkow panstwowych moze pomdc w identyfikacji

i wystapieniu o wszystkie zasitki, ktore sg dostepne dla oséb o takiej samej
sytuacji zyciowej, co Twoja, oraz wypetni wnioski w Twoim imieniu. Te ustugi sa
darmowe i poufne.

Skontaktuj sie z naszymi specjalistami od zasitkéw panstwowych pod
DARMOWYM NUMEREM TELEFONU:

0800 090 1004 (9:00 - 17:00)

lub emailem na adres:

welfare.support@highland.gov.uk

Wsparcie dla mieszkancow, ktorzy nie
wychodza zdomu z powodu ztego stanu
zdrowia lub wymagaja szczegodlnej opieki

Jesli jestes na liscie oséb, ktore nie powinny wychodzi¢ z domu z powodu ztego
stanu zdrowia, lub wymagasz szczegolnej opieki i potrzebujesz wsparcia lub
pomocy, mozesz do nas zadzwoni¢ pod numer:

0300 303 1362

Mozemy pomdc w zapewnieniu dostaw zywnosci z supermarketéw poprzez
liste priorytetowa osobom na liscie oséb, ktére nie powinny wychodzié¢ z

domu z powodu ztego stanu zdrowia, udzieli¢ porad finansowych (lub zatatwic
dostawe zywnosci w sytuacji kryzysowej) oraz informacji na temat wielu innych
ustug, jakie s oferowane.

Inne dane kontaktowe

Jedli potrzebne jest wsparcie w sytuacji kryzysowej poza godzinami otwarcia
biura, prosze zadzwoni¢ pod numer:

01349 886691

Jesli chodzi o inne pilne sprawy, w jakich moze poméc samorzad, prosze
zadzwoni¢ do naszego centrum ustug pod numer:

01349 886602

lub skontaktowac sie z nami przez internet:

www.bit.ly/ContactHighlandCouncil



