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Mental Health:
Links and Resources – with a focus on the supporting people from the Ukraine
October 2022 

The following document is intended to be a set of useful links to webpages and resources that can be used by families or individuals who have recently arrived in Wales from the Ukraine, or for staff working with this population. Each section of this document highlights whether the resources are for supporting staff, or for the individual. 
In addition – Annex A sets out some of the organisations and projects available locally that are able to offer support.  Annex B provides links to Health Board web pages on access to mental health support.  Annex C sets out guidance developed by Welsh Government for the Health Boards in supporting the health and wellbeing of asylum seekers, refugees and migrants.

UK Government Schemes

UK Government schemes to support the resettlement of people from the Ukraine are still being developed – and more information will be shared with local authorities, health boards and stakeholders as soon as this is available.  In the meantime, we have updated this “links and resources” document to focus on supporting people who may be arriving from the Ukraine or who have been affected by the recent events.
The Welsh Government has a specific webpage that sets out support for people affected:
Supporting the people of Ukraine | GOV.WALES
This includes information for immediate family members regarding visa applications and under the Family Migration route.


CALL MENTAL HEALTH HELPLINE

The situation in Ukraine may be traumatic for family members, friends and those currently in living in Wales. The CALL (Community Advice & Listening Line) Mental Health helpline is available 24 hours a day to listen and provide support. Call 0800 132737 or text ‘Help’ to 81066.
The Traumatic Stress Wales website includes PDFs of a poster on the CALL Mental Health Helpline, which is also available in Ukrainian, Russian and English / Welsh.
Useful Resources for Refugee and Asylum Seekers - All Wales Traumatic Stress Quality Improvement Ini (nhs.wales)
[bookmark: _Hlk109896835]





Useful Health Links

Traumatic Stress Wales Resources

Traumatic Stress Wales does not work directly with people seeking support for their mental health; this is provided by local primary and secondary care services. However, the website for Traumatic Stress Wales refers to a number of links and resources that may be useful, and also has the ‘Recite me’ function allowing translation into multiple languages: Home - All Wales Traumatic Stress Quality Improvement Ini (nhs.wales)

Traumatic Stress Wales – Resources for the individual (with support):
There is a toolkit developed by the National Centre for Mental Health (NCMH) that can be used directly by people who have experienced traumatic events. This has been translated into over 20 different languages (including Ukrainian and Russian) and is available on the Traumatic Stress Wales website. The ideal use of this would be for an individual to go through the exercises with a trusted member of staff and then have a copy of the booklet to keep practicing such exercises for times of distress.
https://traumaticstress.nhs.wales/adults/resources/supporting-people-toolkit/
The toolkit in Ukrainian, Russian and English is included below:







Traumatic Stress Wales – Resources for staff:
The National Centre for Mental Health (NCMH) has produced a useful booklet for staff supporting people who have been exposed to traumatic events: Supporting-people-who-have-experienced-traumatic-events.pdf (ncmh.info)


Prescribing – and the Traumatic Stress Wales Algorithm:

People suffering from traumatic stress are often prescribed medications to help with their symptoms. 
 
There is evidence that the selective serotonin reuptake inhibitor antidepressants paroxetine, sertraline and fluoxetine can reduce the severity of traumatic stress symptoms and can be initiated in primary care settings. 
 
The serotonin noradrenaline reuptake inhibitor venlafaxine likewise reduces symptom severity and is initiated by specialists in secondary care settings. The atypical antipsychotic quetiapine can also be used by specialists either as monotherapy or to augment the effect of an antidepressant. 
 
Medications such as benzodiazepines are not recommended for long term use. 
 
Traumatic Stress Wales have developed the evidence-based Cardiff Post-Traumatic Stress Disorder
Prescribing Algorithm. 


Royal College of Psychiatrists - RESOURCES

RC Psych – Resources for Psychiatrists:
The following page includes links to resources for use by psychiatrists who may be able to help others in relation to the ongoing crisis in Ukraine.
College response to the conflict in Ukraine (rcpsych.ac.uk)
The Royal College of Psychiatrists crisis resources include a psychological first aid webinar; an e-learning module on complex humanitarian emergencies and mental health and psychosocial response; guidelines on mental health and psychosocial support; and resources for those who wish to support children and families who are directly or indirectly affected by the war. These resources will help psychiatrists have a better understanding of their role in complex emergencies, in keeping with international guidelines. 


Royal College of Psychiatrists have made the CPD module Complex humanitarian emergencies: mental health and psychosocial response (rcpsych.ac.uk) freely available to members and non-members.  
They have made the pod cast The mental health needs of refugees freely available to members and non-members. 
They have created a web page to house useful resources, including the CPD module, our free member webinar on PFA (delivered in response to the Delta wave in India), and internationally recognised PFA (Psychological First Aid) standards in Ukrainian and Russian and College guidance on supporting refugees.  
See also:
Ukraine crisis resources (rcpsych.ac.uk)
Asylum seeker and refugee mental health | Royal College of Psychiatrists (rcpsych.ac.uk)
mental-health-of-asylum-seekers-and-refugees-for-health-and-social-care-professionals-april-2022.pdf (rcpsych.ac.uk)

RCPsych – Resources for the individual:
There is a specific leaflet prepared by the Royal College of Psychiatrists on coping after a traumatic event, which contains information for anyone who has experienced a traumatic event, or who knows someone who has. 
Coping after a traumatic event | Royal College of Psychiatrists (rcpsych.ac.uk)
RCPsych leaflets have also been translated into Russian and Ukrainian: Coping after a traumatic event and Post Traumatic Stress Disorder 

UK Trauma Council Resources

UK Trauma Council – Resources for the individual:
The UK Trauma Council has published a range of resources, with a specific focus on supporting children and young people in light of the traumatic experiences they may experience. This includes parenting leaflets developed by the UK Trauma Council – which have been published in Ukrainian, Russian and English. The parenting leaflets are also available on the Traumatic Stress Wales website.








International Trauma Consortium

International Trauma Consortium – Resources for clinicians and researchers:
https://www.traumameasuresglobal.com/ukraine
There are Ukrainian and Russian translations of measures of depression, anxiety, somatic problems, trauma exposure, PTSD and CPTSD, and functional impairment.

Adverse Childhood Experiences (ACEs) Hub Wales in Public Health Wales

ACEs Hub – Resources for the individual:
The Adverse Childhood Experiences (ACE) Support Hub have developed resources and leaflets explaining the effects of being exposed to distressing events, which have been translated into multiple languages.
The ACEs Hub have developed of a number of resources for people seeking sanctuary in Wales. These resources have been translated into multiple languages. These are available under the Public Health Wales section via the following link: COVID-19 - Information - WLGA
Resources include:
A short guide to understanding Adverse Childhood Experiences and a Trauma Informed Approach
a leaflet on health and wellbeing support for displaced people
a leaflet on help for people who have experienced distressing events
a navigating the storm animation
An overview of services has been produced by NHS Wales and contains contact numbers and explainers of services: 'Choose Well' Leaflets
The leaflets explaining the effects of being exposed to distressing events which have been translated into multiple languages, and are available at the following link: Mental health and wellbeing guidance
The PHW resources available in Ukrainian are included here:









The ACEs Hub has also published a helpful guidance document for sponsors – called Support for Displaced People in Wales in Private Accommodation.  The document includes helpful links to the resources developed by the Royal College of Psychiatrists on coping after a traumatic event, which contains information for anyone who has experienced a traumatic event, or who knows someone who has.
https://aceawarewales.com/wp-content/uploads/2022/04/Support-for-Displaced-People-in-Wales-Private-Accomodation-English.pdf

ACEs – Resources for professionals

There are a range of different resources on the ACE Hubs website, including:

Short training resource on adversity and trauma for those working with displaced people
Adverse Childhood Experiences in Child Refugee and Asylum seeking Populations


IASC Reference Group on Mental Health and Psychosocial Support in Emergency Settings

IASC – Resources for mental health professionals:








Doctors of the World

Doctors of the World – Resources for the individual:

The ‘Doctors of the World’ Website has multiple translated resources regarding health service access: TRANSLATED HEALTH INFORMATION FOR PATIENTS - Doctors of the World


World Health Organisation

WHO – Resources for the individual:
The World Health Organisation have developed a self-help guide, ‘Doing What Matters in Times of Stress’, specifically developed for communities affected by adversity, and again translated into multiple languages. Doing What Matters in Times of Stress: An Illustrated Guide is a stress management guide for coping with adversity. The guide aims to equip people with practical skills to help cope with stress. A few minutes each day are enough to practice the self-help techniques. The guide can be used alone or with the accompanying audio exercises. Informed by evidence and extensive field testing, the guide is for anyone who experiences stress, wherever they live and whatever their circumstances.   
Doing What Matters in Times of Stress (who.int)

Psychology Tools

Psychology Tools – Resources for the individual:
Psychology Tools have developed a helpful leaflet that explains how “symptoms experienced post-trauma can be physically and emotionally powerful and can feel especially disturbing if the person doesn’t know why they are occurring”. An illustrated information handout called How Trauma Can Effect You describes and normalizes common reactions to traumatic events, including feeling scared, having unwanted memories, or having nightmares and sleeping badly. It can help children and adolescents to understand that they are experiencing normal reactions to powerful events. It can also be used to help wider family and other people to understand how young people might be feeling.
There is also a leaflet called Reactions to Trauma. This is an information handout designed for adults. It describes symptoms which commonly follow trauma – including re-experiencing symptoms, hyperarousal, and avoidance. It also gives helpful pointers about what to do to help someone who has experienced trauma.
There is also a guide designed to Help people with PTSD to understand more about their condition. As well as a description of trauma, symptoms of PTSD, and effective treatments, this guide explores key maintenance factors for PTSD including: unprocessed memories, beliefs about trauma and its consequences, and coping strategies including avoidance. Written in a friendly and explanatory way, this guide is a comprehensive source of information for those with PTSD. The concepts are explained in an easily digestible way, with case examples and accessible diagrams.





Bereavement Support

Cruse Bereavement - Resources for the individual:
Cruse Bereavement Support has published information in Ukrainian on understanding and dealing with grief: Ways of coping with grief / feelings after someone dies / physical effects of grief / traumatic grief.
The articles are available at cruse.org.uk/ and can also be downloaded or printed. The articles include step-by-step instructions on how to call the Cruse helpline and receive help via an interpreter. 
They also have an article on their website about traumatic loss in conflict and war:
 https://www.cruse.org.uk/understanding-grief/grief-experiences/traumatic-loss/bereavement-through-conflict-and-war

Additional Resources: You Tube Information Sessions

Joanne Hopkins in Public Health Wales has recorded a session focussing on adverse childhood experiences and taking a trauma informed approach:
YouTube link – https://youtu.be/YfFCMtyvGtI

“Supporting People Affected by Traumatic Events.” This presentation, delivered by Professor Jon Bisson, Director of Traumatic Stress Wales, has been developed for non-specialists who support people affected by traumatic events.  It provides an overview of the reactions people might experience, the principles of providing appropriate support, an introduction to psychological first aid and resources available through the Traumatic Stress Wales website.
https://youtu.be/lr_ibKmrDRg



ANNEX A: Support Services for People Seeking Sanctuary
There are a number of local and national charities that provide front line support services for people seeking sanctuary, and often there is capacity to provide support in multiple community languages. 
Dewis Cymru which is an online database of health and wellbeing services across Wales. You can search this database for community organisations that can offer help to refugees.
https://www.dewis.wales/home#whatmatterstoyou
Some of the services available are listed below. 
	Service
	Webpage

	CALL Mental Health Helpline 
	CALL Mental Health Helpline for Wales Confidential Listening and Support Service


	Welsh Refugee Council (Wales)

	Home - Welsh Refugee Council (wrc.wales)


	Oasis (Cardiff)
	Oasis Cardiff


	Diverse Cymru (Wales)
	Diverse Cymru Homepage | Diverse Cymru


	The Sanctuary (Newport)

	The Sanctuary | The Gap Wales

	Displaced People in Action (Wales)

	DPIA - Supporting Refugees & Asylum Seekers in Wales since 2001


	EYST (Wales)
	EYST - Ethnic Minorities and Youth Support Team Wales - Supporting BME people living in Wales.


	British Red Cross (Wales)

	Contact your local refugee service (redcross.org.uk)


	Trinity Centre (Cardiff)

	Welcome to the Trinity Centre Cardiff

	Community Care and Wellbeing Service (Cardiff)

	CCAWS | Counselling Advocacy Befriending | Cardiff

	Sanctuary Wales

	Sanctuary | Choose a path (gov.wales)





Local Resources: Melo Cymru Website – developed to support the mental wellbeing of people living and working in these areas; Torfaen, Newport, Monmouthshire, Caerphilly, Blaenau Gwent.

Melo Cymru - Mental Wellbeing Resources, Courses + Advice Gwent Wales

Although services are only available in Gwent – the supporting materials can be used by anyone, anywhere and the Browse Aloud function allows accessibility in multiple languages.



ANNEX B: Health Board Specific Webpages – Mental Health

Health boards across Wales have posted guidance around access to mental health support during the Covid-19 pandemic. These links contain useful information and contact details regarding mental health services available locally. 

	Health Board
	Website Links (English & Welsh)

	BCUHB

	Mental Health Hub - Betsi Cadwaladr University Health Board (nhs.wales)

Hwb Iechyd Meddwl - Bwrdd Iechyd Prifysgol Betsi Cadwaladr (gig.cymru)


	ABUHB
	https://abuhb.nhs.wales/coronavirus/mental-health-support-in-gwent-during-the-covid-19-pandemic-your-questions-answered/

https://bipab.gig.cymru/coronafeirws/cymorth-iechyd-meddwl-yn-gwent-yn-ystod-y-pandemig-covid-19-atebwyd-eich-cwestiynau1/


	Hywel Dda UHB
	https://hduhb.nhs.wales/healthcare/covid-19-information/mental-health-support-during-covid-19/

https://biphdd.gig.cymru/gofal-iechyd/gwybodaeth-covid-19/cefnogaeth-iechyd-meddwl-yng-ystod-covid-19/


	Powys HB
	Mental Health Services During COVID-19 - Powys Teaching Health Board (nhs.wales)

https://biap.gig.cymru/coronafeirws/cefnogaeth-iechyd-meddwl-yn-ystod-pandemig-covid-19/


	Cardiff & Vale UHB
	https://cavuhb.nhs.wales/covid-19/mental-health-support/

https://bipcaf.gig.cymru/covid-19/mental-health-support/ 


	Swansea Bay UHB
	https://sbuhb.nhs.wales/go/mental-health-support-during-covid/

https://bipba.gig.cymru/ewch/cymorth-iechyd-meddwl-yn-ystod-covid/


	Cwm Taf UHB
	https://cwmtafmorgannwg.wales/mental-health-support-in-wales-during-the-covid-19-pandemic-your-questions-answered/

https://cwmtafmorgannwg.wales/mental-health-support-in-wales-during-the-covid-19-pandemic-your-questions-answered/






ANNEX C: Welsh Government Guidance
In 2018, the Welsh Government developed guidance for health boards on support for asylum seekers and refugees. This specifically flags the need to look at screening, initial assessment, and mental health needs:
https://gov.wales/sites/default/files/publications/2019-03/health-and-wellbeing-provision-for-refugees-and-asylum-seekers_0.pdf
Further, the Welsh Government in 2017 produced a Welsh Health Circular and Good Practice Guidance on the Provision of Mental Health Support for Asylum Seekers and Refugees. This is currently being updated.
https://gov.wales/sites/default/files/publications/2019-07/good-practice-guidance-on-the-provision-of-mental-health-support-for-asylum-seekers-and-refugees-dispersed-to-wales.pdf
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C.A.L.L.


НАПИШІТЬ
Help на номер
81066


Психічне здоров’я
Гаряча лінія для Уельса


0800 132 737


Гаряча лінія надає підтримку та інформацію усім, хто страждає від 
психічних розладів, а також їхнім родинам та друзям.


Якщо ви схвильовані, налякані або стурбовані своїми почуттями, думками чи 
симптомами, подзвоніть або напишіть СМС-повідомлення на гарячу лінію.


C.A.L.L. використовує мовну лінію з послугами перекладу для підтримки 
тих, хто не вміє (або не хочу) говорити англійською чи уельською.


www.callhelpline.org.uk
    © Crown copyright 2021       WG43450
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C.A.L.L.


TEXT
Help a / 
Help to
81066


Llinell Gymorth Iechyd 
Meddwl ar gyfer Cymru /
Mental Health
Helpline for Wales


0800 132 737


The helpline provides support and information 
to anyone suffering mental distress as well as 
to their families and friends.


If you are worried, frightened or concerned by 
your feelings, thoughts or symptoms – then 
ring or text the helpline.


C.A.L.L. uses the interpretation service 
Language Line to support callers who cannot 
(or prefer not to) speak English or Welsh.


Mae’r llinell gymorth yn darparu cymorth a 
gwybodaeth i unrhyw un sy’n dioddef o ofid 
meddwl yn ogystal ag I’w teuluoedd a’u ffrindiau.


Os yw eich teimladau, meddyliau neu symptomau 
yn eich poeni, yn peri ofn neu bryder i chi – yna 
ffoniwch y llinell gymorth neu anfonwch neges 
destun.


Mae C.A.L.L. yn defnyddio’r gwasanaeth dehongli 
Iaith Llinell i gefnogi galwyr na allant (neu y mae’n 
well ganddynt beidio i) siarad Cymraeg neu 
Saesneg.


www.callhelpline.org.uk
    © Hawlfraint y Goron / Crown copyright 2021       WG43450
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C.A.L.L.


ТЕКСТОВОЕ 
СООБЩЕНИЕ
Help на номер 81066


Горячая линия
по вопросам психического 
здоровья для жителей Уэльса


0800 132 737


Специалисты горячей линии предоставляют поддержку и информацию лицам, страдающим 
психическим расстройством, а также их родственникам и друзьям.


Если Вы испытывается чувство беспокойства, страха или другие негативные эмоции, Вас 
посещают тревожные мысли или появляются симптомы психического расстройства — 
позвоните или напишите на горячую линию.


C.A.L.L. предоставляет услуги устного перевода телефонных переговоров для лиц, которые 
не говорят (или предпочитают не говорить) по-английски или по-валлийски.


www.callhelpline.org.uk
    © Авторские права принадлежат Crown 2021 г.     WG43450
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Підтримка людей, які 
пережили травмуючі події


Підтримка людей, які 
пережили травмуючі події — інструмент


Інструмент











Інструмент


Інструмент 1	 Розслабьте дихання	 4


Інструмент 2	 Розслабьте тіло	 5


Інструмент 3	 Нагадування про травму	 6


Інструмент 4	 Заземлення мої почуттів	 8
	
Інструмент 5	� Допомога комусь, хто	 10 


має спогади або дисоціації


Інструмент 6	 Збалансований план діяльності	 11


Інструмент 7	� Управління гнівом та	 12 
іншими сильними емоціями
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Інструмент 1


Розслабьте своє дихання


Корисно практикувати розслаблення дихання регулярно, коли ви 
спокійні та в безпеці.


Це полегшить використання цього методу, коли ви відчуєте тривогу 
і паніку.


1.	Вдихайте повільно і рівно через ніс на рахунок три 


2.	Видихайте вільно і рівно через рот на рахунок шість  


3.	Коли ви видихаєте, намагайтесь виштовхувати 
повітря через живіт, а не через груди 


4.	Якщо увага відволікається від дихання,  
просто м’яко поверніть її назад 


5.	Повторюйте впродовж декількох хвилин, доки не 
помітите, що відчуття заспокоїлись
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Інструмент 2







Розслабьте своє тіло


Інструмент 2


Спочатку займіть зручне 
положення


Вдихайте повільно і рівно 
через ніс на рахунок три


Видихайте повільно та рівно 
через рот на рахунок шість


Зробіть це кілька разів, 
поки ваше дихання стане 
повільним і регулярним


Потім переключіть свою 
увагу на ступні. 


Коли вдихаєте, зіжміть 
пальці і натисніть ступнею на 
підлогу


 
Коли видихаєте, розслабьте 
пальці


Якщо хочете, можете 
повторити цей крок кілька 
разів


Потім ще раз вдихніть, 
стисніть ноги разом і 
напружте м’язи на ногах 


Під час видиху спробуйте 
повністю розслабити ноги


Якщо хочете, можете 
повторити цей крок кілька 
разів


Потім перейдіть до м’язів 
живота, напружте їх під час 
вдоху і розслабьте під час 
видоху


Потім перейдіть до рук, 
зігніть їх у локтях і напружте 
усі їхні м’язи від пальців до 
плечей, а потім повністю їх 
розслабте


Потім перейдіть до плечей, 
підніміть їх до вух, а потім 
розслабте


Нарешті напружте усі 
м’язи на обличчі, а потім 
розслабьте їх
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Інструмент 3


Нагадування про травму
Ви можете використовувати цей інструмент, щоб записати речі, 
які викликають спогади про травматичну подію. 


Такими тригерами зазвичай є чуттєві нагадування про травму.


	 Речі, які ви можете бачити, наприклад, зображення 
у газетах або певні предмети чи люди


	 Речі, які ви можете чути, наприклад, кроки, скрип дверей 
або певна музика


	 Речі, які ви можете нюхати, наприклад, засіб після гоління, 
піт або бензин


	 Речі, які ви можете відчувати на смак, наприклад, певні 
види їжі


	 Речі, до яких ви можете торкатись, наприклад, коли хтось 
проводить по вас пензликом


	 Нагадуваннями також можуть бути почуття і відчуття, 
які ви переживали на момент травми, наприклад, 
прискорене серцебиття або нудота
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Інструмент 3


Речі, які я можу бачити


Речі, які я можу чути


Речі, які я можу нюхати


Речі, яких я можу 
торкатись


Речі, які я можу 
відчувати на смак


Почуття і відчуття


Мої відчуття Конкретні приклади моїх 
тригерів
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Інструмент 4
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Заземлення для моїх відчуттів
Тільки-но ви помітили, які саме чуттєві тригери викликають 
травмуючі спогади, ви можете почати думати про певні способи 
повернення себе у теперішній час і нагадування собі про те, 
що тепер ви у безпеці. 


Сюди входить зосередження на тому, що ви зараз бачите перед 
собою, а це допомагає використати усі ваші чуття.


Речі, які я можу 
бачити


Зосередьтесь на тому, що ви бачите навколо 
себе у приміщенні або у оточенні. Це можуть 
бути такі предмети, як картини або меблі. 
Якщо ви на вулиці, зосередьтесь на таких 
предметах, як вивіски магазинів, дорожні 
знаки або машини. Ці речі нагадують вам, 
де ви знаходитесь, а також про те, що ви 
у теперішньому.


Ви також можете подивитись на свої 
фотографії в Уельсі або на фото друзів чи 
родини у своєму телефоні, які нагадають 
вам, що ви у безпеці та вижили. 


Речі, які я можу 
відчути або 
торкнутись


Зосередьтесь на речах з різними текстурами, 
наприклад тканинні або глянцеві поверхні 
столів. 


Ви також можете мати під рукою предмети, 
приємні на дотик, наприклад кульки або 
камінці для зняття стресу







Речі, які я можу чути Зосередьтесь на звуках навколо себе 
у поточний момент, які допоможуть нагадати, 
де ви є зараз. Це можуть бути голоси, 
які говорять англійською, звук комп’ютера 
або звук машин, які їдуть повз. 


Ви також можете послухати музику, 
яка нагадує вам про те, де ви є зараз і що ви 
зараз у безпеці. 


Ви також можете мати під рукою речі, які 
мають сильні запахи, наприклад, Вікс 
або солі для нюхання чи запахи, які вам 
подобаються, наприклад, кава чи парфюм.


Також добре підходять речі із сильним 
ароматом, наприклад, м’ята. 


Речі, якими іи можете скористатись, також 
включають можливість пересування, встати 
або вийти з приміщення.
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Інструмент 4


Речі, які я можу 
нюхати


Речі, які я можу 
відчувати на смак


Речі, які я можу 
робити
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Кроки для допомоги, коли у когось 
виникають спогади або диссоціації


Інструмент 5


	� Хоча це й тривожно, спробуйте залишитись спокійними, 
якщо у когось виникли спогади або дисоціації


	 М’яко скажіть людині, що у неї спогади


	 Нагадайте, де вона знаходиться і яке сьогодні число


	� Скажіть людині дихати повільно і глибоко, використовуючи 
техніку розслаблення дихання


	 Скажіть людині описати оточуючі предмети


	� Скажіть людині скористатись стратегією заземлення, 
щоб повернути її назад у теперішнє


	� Нагадайте людині, що страшна подія вже закінчилась, 
що вона вижила і тепер у безпеці.







Інструмент 6


Збалансований план діяльності
Корисо продумувати деякі види своєї діяльності заздалегідь, 
щоб внести їх у свій план.


Це можуть бути справи, які ви робили для насолоди, але 
припинили робити після травмуючої події, або справи, після яких 
ви краще себе почуваєте. 


Гарна ідея мати кілька варіантів для кожного стовпчика, оскільки 
все це важливо для вашого самопочуття.


Моя розслаблююча/  
комфортна 
діяльність


Моя соціальна 
діяльність


Моя діяльність 
із досягнень


Напр., перегляд 
улюбленого фільму


Зустріч із друзями 
на каву


Запис до 
стоматолога
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Управління розпачем та 
іншими сильними емоціями


Інструмент 7


	� Розрізняйте перші ознаки розпачу та сильних емоцій. 
Це може допомогти людям сприймати їх як термометр. 


	� Ви можете відчувати, що закипаєте до 100 градусів, 
але можна навчитись виявляти відчуття або почуття, 
які працюють як «система раннього сповіщення»


	 Розрізняйте тригери розпачу та інших сильних емоцій 


	 Уявіть, що переміщаєтесь по почуттях, як під час серфінгу


	� Підготуйтесь до того, як ви даватимете раду у цих ситуаціях, 
і що робитимете, якщо щось піде не за планом. 


	 Відключіться від ситуації, якщо вам потрібно заспокоїтись


	� Скористайтесь методами Розслаблення дихання 
(Інструмент 1) або Розслаблення тіла (Інструмент 2) щоб 
заспокоїти систему виявлення загрози і навчити мозок тому, 
що ви в безпеці


	� Розмова про це з іншими може допомогти заспокоїтись 
і подумати про те, що ж сталось насправді. 


	 Регулярне виконання вправ допомагає зменшити стрес







Інструмент 7


Примітки







Допоможіть у нашому дослідженні щодо 
психічного здоров’я


Ми працюємо разом, щоб краще зрозуміти проблеми 
психічного здоров’я. Ціль нашого дослідження — покращення 
діагнозів, лікування і підтримки у майбутньому.


Але для цього нам потрібна ваша допомога.


Допомогти у дослідженні легко. Для цього потрібно пройти 
онлайн опитування, яке займе приблизно 10–15 хвилин. 
У ньому містяться запитання про вашу:
n 	� особисту інформацію, наприклад, дату народження 


та етнічну приналежність,
n 	 ментальне та психічне здоров’я,
n 	 спосіб життя


Щоб взяти участь, відвідайте ncmh.info/help або зв’яжіться 
з нами:


	 info@ncmh.info			   /walesmentalhealth


	 02920 688401			   @ncmh_wales


Вироблено Національним центром з питань психічного здоров’я.
Інформація у цьому буклеті є правильною на момент друку. Надруковано у квітні 2020 року.


NCMH засновано урядом Уельсу за підтрмики Health and Care Research Wales.


Mae’r wybodaeth hon hefyd as gael drwy gyfrwng y Gymraeg. I ofyn am gopi, cysylltwch a ni: info@ncmh.info
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Tool 1


Relaxing your breathing


It is helpful to practise relaxing your breathing regularly when you are 
feeling calm and safe.


This makes it easier to use the technique when you are feeling 
anxious and panicky.


1.	Breathe in slowly and steadily for a count of 
three through your nose 


2.	Breathe out slowly and steadily for a count of six 
through your mouth  


3.	When you breathe out, try to push the air out so 
your tummy expands, rather than your chest 


4.	If your attention wanders off from your 
breathing then just gently bring it back to your 
breath 


5.	Repeat for a few minutes until you notice that 
you are feeling calmer
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Tool 2







Relaxing your body


Tool 2


Start by getting into a 
comfortable position


Breathe in slowly and steadily 
for a count of three through 
your nose


Breathe out slowly and 
steadily for a count of six 
through your mouth


Do this a few times until your 
breathing has become slow 
and regular


Then send your attention to 
your feet. 


As you breathe in, curl your 
toes down and press your feet 
into the floor


 
As you breathe out, relax your 
toes


You can repeat this step a few 
times if you like


Then breathe in again and as 
you do, tighten up the muscles 
in your legs by pushing your 
legs together 


As you breathe out, try to relax 
your legs completely


You can repeat this step a few 
times if you like


Then move to the tummy 
muscles, tightening them up 
as you breathe in and relaxing 
them as you breathe out


Then move to the arms, 
bending them at the elbow 
and tightening all of the 
muscles from the fingers to 
the shoulders, before relaxing 
them completely


Then move to the shoulders, 
hunching them up towards 
your ears before letting go


Lastly tighten all the muscles 
in your face before letting go 
and relaxing
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Tool 3


Reminders of my trauma
You can use this Tool to record the things that trigger memories or 
flashbacks of the traumatic event. 


These things are often sensory reminders of the trauma.


	 Things that you can see such as images in newspapers or 
	 particular objects or people


	 Things that you can hear such as footsteps, doors slamming or 
	 particular music


	 Things that you can smell such as aftershave, sweat or petrol


	 Things that you can taste such as particular types of food


	 Things that you touch such as when people brush past you


	 The reminders might also be feelings and sensations that you 
	 experienced at the time of the trauma, such as a racing heart 
	 or feeling sick.


6


Tool 3







Tool 3


Things that I can see


Things that I can hear


Things that I can smell


Things that I can touch


Things that I can taste


Feelings and sensations


My senses Specific examples of my triggers
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Tool 4
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Grounding using my senses
Once you have noticed what your sensory triggers for the trauma 
memories are, you can start to think of some ways of bringing 
yourself back to the present time and reminding yourself that you are 
safer now. 


This involves focusing on what you can notice around you, and it helps 
to use all of your senses.


Things that I can see Focus on what you can see around you in the 
room or in your surroundings. These might be 
objects such as pictures or furniture. If you are 
outside, focus on things like shop fronts, road 
signs, or cars. These are things that will help to 
remind you of where you are, and that you are 
in the present time.


You could also look at photographs of yourself 
in Wales, or pictures of friends or family on 
your phone, which will help to remind you that 
are safe and that you have 
survived. 


Things that I can 
feel or touch


Focus on things with different textures, such 
as clothing or shiny surfaces such as tabletops. 


You can also have particularly comforting 
objects ready to touch, such as stress balls or 
pebbles







Things that I can hear Focus on the noises around you in the 
present moment, which will help to remind 
you of where you are. These might be voices 
talking in English, the sound of a computer, or 
the sound of cars going by. 


You can also listen to some music that reminds 
you of where you are and that you are safer 
now. 


You can have some things with you that have 
strong smells, such as Vicks or smelling salts, 
or smells that you particularly like, such as 
coffee or perfume.


Things with strong flavours are good, such as 
mints. 


Things that you can do might include being 
able to move around, stand up or leave the 
room.
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Tool 4


Things that I can smell


Things that I can taste


Things that I can do
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Steps for helping when someone is 
having a flashback or is dissociating


Tool 5


	 Although it is alarming, try to stay calm if someone is having a 
	 flashback or is dissociating


	 Gently tell them that they are having a flashback


	 Remind them of where they are and what the date is


	 Encourage them to breathe slowly and deeply using their 
	 relaxed breathing skill


	 Encourage them to describe their surroundings


	 Encourage them to use their grounding strategies to bring 
	 them back into the present


	 Remind them that the frightening event is over, that they 
	 survived and that they are safe.







Tool 6


Balanced activity planner
It is helpful to think of some activities in advance to make a note of 
them in your planner.


These might be things that you used to enjoy but have given up since 
the traumatic event, or things that might make you feel better. 


It is a good idea to have a few ideas in each of these different 
columns, as these are all important for your wellbeing.


My relaxing/ 
comforting 
activities


My social 
activities


My achievement 
activities


Eg watching a 
favourite film


Meeting up with a 
friend for coffee


Registering with a 
dentist
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Managing my anger and 
other strong emotions


Tool 7


	 Recognise the early warning signs of anger and strong 
	 emotions – it might help people to think of these as being like 
	 a thermometer. 


	 It can feel as though it boils straight up to 100 degrees, but 
	 people can learn to spot sensations or feelings that will give 
	 them an ‘early warning system’


	 Recognise the triggers for anger and other strong emotions 


	 Imagine surfing your feelings like waves


	 Prepare for how you will handle these situations, and what you 
	 will do if they don’t go according to plan. 


	 Take time-out from the situation if you need to calm down


	 Use your Relaxed Breathing (Tool 1) or Relaxed Body (Tool 2) 
	 techniques to calm down the threat system and teach the 
	 brain that you are safe


	 Talking about it with someone else can help people calm down 
	 and think about what was really happening in the situation. 


	 Taking regular exercise helps to reduce stress







Tool 7


Notes







Help with our mental health research


We are working to better understand mental health problems. 
The aim of our research is to improve diagnosis, treatment and 
support for the future.


But to do this we need your help.


Helping with our research is easy. It involves completing an 
online survey which should take around 10-15 minutes to 
complete. It asks questions about your:


n 	 personal information, like date of birth and ethnicity


n 	 mental and physical health


n 	 lifestyle


To take part, visit ncmh.info/help or contact us:


	 info@ncmh.info			   /walesmentalhealth


	 02920 688401			   @ncmh_wales


Produced by the National Centre for Mental Health.
The information in this leaflet is correct at the time of printing. Printed April 2020.


NCMH is funded by Welsh Government through Health and Care Research Wales.


Mae’r wybodaeth hon hefyd as gael drwy gyfrwng y Gymraeg. I ofyn am gopi, cysylltwch a ni: info@ncmh.info
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Поддержка людей, переживших 
травмирующие события


Методическое руководство по вопросам поддержки 
лиц, переживших травмирующие события


Методическое 
руководство











Методическое руководство


Метод 1	 Спокойное дыхание	 4


Метод 2	 Полное расслабление	 5


Метод 3 	 Травматические триггеры	 6


Метод 4	 Возвращение к реальности	 8
	
Метод 5 	 Помощь человеку при возникновении 	10
	 воспоминания-вспышки или  
	 диссоциации


Метод 6	 Список дел для сохранения 	 11 		
	 эмоционального равновесия	


Метод 7	 Управление гневом идругими 	 12 
	 сильными эмоциями
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Метод 1


Спокойное дыхание


Полезно регулярно практиковать технику спокойного дыхания 
в состоянии покоя и расслабления.


Это упростит использование техники, если Вы почувствуете 
тревогу и панику.


1.	 Сделайте вдох через нос медленно и ровно, 
мысленно считая до трех. 


2.	Выдохните через рот медленно и ровно, 
мысленно считая до шести.  


3.	При выдохе старайтесь дышать диафрагмой 
(животом), а не грудью. 


4.	Если Вы отвлеклись и перестали 
контролировать дыхание, просто постарайтесь 
снова сконцентрироваться на дыхании. 


5.	Повторяйте это упражнение в течение 
нескольких минут, пока не заметите, что 
чувствуете себя спокойнее.
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Метод 2







Полное расслабление


Метод 2


Для начала займите 
удобное положение.


Сделайте вдох через нос 
медленно и ровно, мысленно 
считая до трех.


Выдохните через рот медленно 
и ровно, мысленно считая 
до шести.


Повторите это упражнение 
несколько раз, пока Ваше 
дыхание не станет медленным 
и спокойным.


Затем обратите внимание 
на ноги. 


На вдохе сожмите пальцы 
ног и прижмите ступни к полу.


 
На выдохе расслабьте 
пальцы ног.


Можно повторить это 
упражнение несколько раз, 
если хотите.


Затем вдохните еще раз 
и напрягите мышцы ног, 
сведя их вместе. 


На выдохе постарайтесь 
полностью расслабить ноги.


Можно повторить это 
упражнение несколько раз, 
если хотите.


Затем сконцентрируйтесь 
на мышцах живота, напрягая 
их на вдохе и расслабляя 
на выдохе.


Затем перейдите к мышцам 
рук, согните руки в локтях 
и напрягите всемышцы 
от пальцев до плеч, затем 
полностью их расслабьте.


Потом перейдите к плечам, 
сначала поднимите их вверх 
к ушам, а затем отпустите.


В завершение напрягите, 
а затем расслабьте все 
лицевые мышцы.
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Метод 3


Травматические триггеры
Данная техника заключается в том, что Вам нужно определить и 
записывать все, что является для Вас напоминанием (травматическим 
триггером) о травмирующем событии. 


Эти напоминания, в основном, связаны с чувственными ощущениями.


	 Зрение: например, фото в газете, 
определенные предметы или люди.


	 Слух: например, шаги, звук захлопнувшейся двери или 
определенная музыка.


	 Обоняние: например, лосьон после бритья, пот или бензин.


	 Вкус: например, какое-то определенное блюдо.


	 Осязание: например, когда люди проходят слишком близко.


	 Напоминаниями также могут служить чувства и ощущения, 
которые Вы испытали во время травмирующего события, 
например учащенное сердцебиение или плохое самочув-
ствие.
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Метод 3


Зрение


Слух


Обоняние


Осязание


Вкус


Чувства и ощущения


Мои чувства Конкретные примеры моих 
триггеров
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Метод 4
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Возвращение к реальности
Как только Вы определите травмирующие триггеры, можно начать 
думать о способах их устранения. 
Для этого Вам нужно вернуться к реальности и напомнить себе, что 
теперь Вы в безопасности. 


Вам нужно сосредоточить внимание на том, что Вы видите вокруг 
себя, это поможет задействовать все Ваши чувства.


Зрение Сосредоточьтесь на том, что Вы видите вокруг 
себя, например на предметах в комнате. Это 
могут быть, например, картины или мебель. 
Если Вы находитесь на улице, сосредоточьтесь, 
например, на витринах магазинов, дорожных 
знаках или автомобилях. Эти вещи помогут Вам 
мысленно вернуться к реальности и напомнить, 
где Вы находитесь.


Вы также можете посмотреть свои фотогра-
фии в Уэльсе или фотографии друзей или 
членов семьи в своем телефоне, которые 
напомнят Вам, что Вы в безопасности и что 
все самое страшное уже позади. 


Ощущения и 
чувства


Сосредоточьтесь на вещах с разной 
текстурой, таких как одежда или блестящие 
поверхности, например, столешницы. 


Вы также можете носить с собой удобные 
предметы, например шарики для снятия 
стресса или камешки.







Слух Сосредоточьтесь на окружающих звуках, это 
поможет напомнить Вам, где Вы находитесь 
в настоящий момент. Это могут быть голоса, 
говорящие по-английски, звук компьютера 
или звук проезжающих машин. 


Вы также можете послушать музыку, которая 
напомнит, где Вы находитесь и что теперь Вы 
в безопасности. 


Можете иметь при себе вещи с сильным 
запахом, например Vicks или нюхательная 
соль, или запахи, которые Вам особенно 
нравятся, например кофе или духи.


Хорошо помогают сильные запахи, например 
мята. 


Вы должны иметь возможность 
передвигаться, встать или выйти из комнаты.
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Обоняние


Вкус


Действия
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Помощь человеку при 
возникновении воспоминания-
вспышки или диссоциации


Метод 5


	� Вспышки-воспоминания или диссоциация вызывают 
беспокойство, но, тем не менее, постарайтесь сохранять 
спокойствие.


	 Осторожно скажите человеку, что у него воспоминание-
	 вспышка.


	 Напомните, где он находится и какая сегодня дата.


	� Напомните ему, что нужно дышать медленно и глубоко, 
используя технику спокойного дыхания.


	 Попросите его описать окружающие объекты.


	� Постарайтесь вернуть человека к реальности, используя 
технику, описанную выше.


	� Напомните ему, что травмирующее событие позади, что он 
выжил и находится в безопасности.







Метод 6


Список дел для сохранения 
эмоционального равновесия
Полезно заранее продумать некоторые дела и занести их в свой 
список.


Это может быть то, что раньше приносило Вам удовольствие, но от 
чего Вам пришлось отказаться после травмирующего события, или 
то, что может помочь Вам почувствовать себя лучше. 


Было бы неплохо иметь несколько идей в каждом из 
столбцов, так как все они важны для Вашего благополучия.


Действия для 
комфорта/ 
расслабления


Моя социальная 
активность


Действия для 
достижения моих 
целей


Например, просмотр 
любимого фильма


Встреча с другом 
в кафе


Запись к стоматологу
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Управление гневом и 
другими сильными эмоциями


Метод 7


	� Научитесь распознавать первые признаки начинающегося 
гнева и сильных эмоций — можно представить это как что-то 
наподобие термометра. 


	� Может показаться, что он будто «закипает» при 100 гра-
дусах, но люди могут научиться замечать ощущения или 
чувства, которые служат для них «системой раннего преду-
преждения».


	 Определите триггеры гнева и других сильных эмоций. 


	 Представьте себе, что Вы боретесь со своими чувствами, 	
	 как с волнами.


	� Подумайте, как Вы будете справляться с этими ситуациями,  
и что Вы будете делать, если все пойдет не по плану.


	 Возьмите тайм-аут, если Вам нужно успокоиться.


	� Используйте техники Спокойное дыхание (Метод 1) или 
Полное расслабление (Метод 2), чтобы успокоиться и 
научиться чувствовать себя в безопасности.


	� Поговорите с кем-нибудь, это поможет успокоиться 
и подумать о том, что на самом деле происходило в той 
ситуации. 


	 Регулярные упражнения помогают снизить стресс.







Метод 7


Примечания







Помогите нам в проведении исследований 
в области психического здоровья


Мы работаем над тем, чтобы лучше понять проблемы 
психического здоровья. Цель нашего исследования — 
улучшить диагностику, лечение и поддержку в будущем.


Но для этого нам нужна Ваша помощь.


Принять участие в нашем исследовании очень просто. Нужно 
пройти онлайн-опрос, который займет примерно 10–15 минут. В 
ходе опроса необходимо предоставить следующую информацию:


n 	 персональные данные, такие как дата рождения 		


	 и этническая принадлежность;


n 	 психическое и физическое здоровье;


n 	 образ жизни.


Чтобы принять участие, перейдите на сайт ncmh.info/help или 
свяжитесь с нами следующими способами:


	 info@ncmh.info			   /walesmentalhealth


	 02920 688401			   @ncmh_wales


Подготовлено Национальным центром психического здоровья (NCMH).
Информация в данном буклете верна на момент печати. Дата печати: апрель 2020 г.


NCMH финансируется правительством Уэльса через Исследовательский институт Уэльса в области здравоохранения и ухода 
(Health and Care Research Wales).


Mae’r wybodaeth hon hefyd as gael drwy gyfrwng y Gymraeg. I ofyn am gopi, cysylltwch a ni: info@ncmh.info
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Mental Health of Asylum Seekers and Refugees

By mid 2021, 84 million people worldwide were forcibly displaced. Of these, 31 million were refugees and asylum seekers, and more than 40% were children under 18 years old. In the UK, 48,500 applications were made for asylum in 2021. 

This information is aimed at health and social care professionals in the UK coming into contact with displaced people. It provides information, guidance and support to ensure timely, high-quality care.


Experiences of mental illness in asylum seekers and refugees

Asylum seekers and refugees often have significant underlying physical and mental health problems, caused by factors arising before, during and after migration. These include experiencing conflict, violence, danger, exploitation and loss, uncertainty around housing, finances and employment, and challenges accessing care.

Among displaced people, children (especially unaccompanied minors and those under 5), women (especially those pregnant and nursing), elderly, disabled and LGBT+ people are at particular risk of developing mental illness. 


Distress and common mental illnesses in displaced people

Distress among displaced people is very common, and is not in itself a mental illness. Common mental illnesses in displaced adults include PTSD (31%), depression (31%), anxiety disorders (11%), and psychosis (1.5%). There are also high rates of distress, grief and PTSD in displaced people under the age of 18, especially in the context of war and trauma.

Displaced people may have additional diagnoses, such as alcohol and substance use disorders, or intellectual disabilities, which further increase their care needs. Displaced people will often also have poor physical health with complex co-morbidities, including physical injuries, exposure to communicable diseases, and undiagnosed or poorly treated medical disorders.

Some displaced people will arrive already receiving treatment for mental illness, but most are unlikely to be able to provide medical documents or a clear outline of past treatments. Others can become unwell because of their recent experiences of displacement.


Approaches to assessment

Psychological first aid

Incorporating the principles of psychological first aid includes: 

· Practicing good communication – Being calm and understanding, not pressuring individuals into speaking, and remaining aware of your words and body language.

· Preparing to speak to individuals by learning about their situation and experiences, services available to support them and how they can access them. 

· Looking, listening and linking – Look to see if the individual and/or their family has any urgent basic needs, might be experiencing further harm, or is having a serious distress reaction. Find out what their needs and concerns are and link them with health, housing, financial and legal services.

· Ending your help appropriately by explaining to the person who will be helping them going forward. If you have linked the person with other services, explain what they can expect.

Trauma-informed practice

Trauma-informed practice aims to recognise the impact of trauma on the emotional, psychological and social wellbeing of people by:

· Acknowledging the links between trauma and mental health

· Adopting a broad definition of trauma responses, while avoiding overmedicalisation and inappropriate treatment of understandable distress

· Discussing trauma sensitively, and understanding the risks of re-traumatisation

· Prioritising trustworthiness and transparency

· Approaching care through collaboration and partnership

· Emphasising strength and coping 

· Prioritising safety

· Understanding and addressing second-hand trauma experienced by care givers

· Fostering community and social networks amongst displaced people and with wider society

· Ensuring access to evidence-based care where needed

Cultural competence

Cultural competence means working continuously to understand the cultural context of the people you are supporting or treating to give them the most effective care, by:

· Being aware of cultural differences in the way individuals express distress, seek help and explain illnesses

· Taking into account the importance of social and family environments, past and current adversities, current and future strengths, coping mechanisms, needs and aspirations.

· Not focusing excessively on current symptoms and behaviours

· Where necessary, explaining local healthcare systems and entitlement to care

· Being aware of treatment norms in the country of origin of those who are already being treated

Working with interpreters

When working with interpreters, healthcare professionals should:

· Avoid using family members where possible, especially if they are children or were involved in the experiences being discussed, as this may discourage transparency

· Emphasise confidentiality

· Ensure all information is shared verbatim between clinician, patient and interpreter

· Try to use the same interpreter in subsequent consultations

· Help interpreters to understand care and treatment norms in countries of origin and have some familiarity with terminology used in the country of origin and the host country to ensure accurate two-way communication.

Working with children 

Abuse, neglect, severe stress and other traumatic events increase the risk of physical, mental, emotional, social and relational health problems in children. In 2011, over a billion children and young people under 18 were living in countries affected by war. Attacks on children and families are often part of war strategies and consequently many of them become refugees. Often, children are separated from one or both parents in the process and may be unaccompanied. 

Investment in health, wellbeing and sustained recovery from trauma (not only symptom management) is paramount for children. It is important to keep siblings together and with the adults with whom they have become displaced. It is crucial for professionals coming into contact with displaced children to demonstrate a willingness to hear, understand and believe.

Children should be referred to specialist children’s services if appropriate. GPs are not advised to prescribe psychotropic medications for children without seeking advice from a specialist.


Need for triage

If displaced people are presenting symptoms that are: multiple, disabling, persistent and more prominent or severe than what would be regarded as an ‘appropriate’ response to trauma within their culture, triage should be performed to understand if there is a need to refer into specialist mental health services.

The UN High Commissioner for Refugees proposes an umbrella classification of ‘Emotional Disorders’ (which include depression, anxiety and PTSD) that is characterised by one or more of the following symptoms lasting for at least two weeks:

· Overwhelming sadness/apathy

· Highly distressing symptoms (re-experiencing, avoidance, hyperarousal) related to trauma

· Extreme or uncontrollable anxiety/fear

A sensitive but comprehensive health screening should be performed as soon as possible. This should incorporate physical, mental and social health concerns, and include questions to identify trafficking, modern slavery, sexual exploitation, female genital mutilation (FGM) or previous torture. Identifying individuals still at risk must be prioritised and familiarity and engagement with local safeguarding pathways and practice is crucial. 

It is important to encourage the use of both support and therapeutic services (both NHS/social care and third sector) that are available locally, as well as pathways into specialist mental health care.  

When assessing self-harm and suicide risk:

· Approach assessment non-judgementally

· Where there has been a suicide attempt, assess intent to die (at the time of the attempt and after it)

· Ensure safeguarding

· Identify and address underlying ‘drivers’ to the attempt

Initial psychosocial interventions and mental health treatment

Health and social care professionals may come into contact with displaced people with mental health needs through a number of avenues. Providing early psychosocial support and care for people who are distressed may help prevent them from developing mental illness, and many people find talking about a traumatic experience with others to be therapeutic in itself. 

Evidence-based approaches include:

· Cognitive behavioural therapy (CBT) for depression and anxiety

· Trauma-focused CBT, Narrative Exposure Therapy and EMDR for PTSD

· SSRI antidepressants for both depression and PTSD, or other antidepressants if SSRIs are not appropriate

Local psychological therapy services should consider how counselling and psychotherapy can be adapted to be more accessible and culturally appropriate. 

Specialist care

Refugees who have experienced multiple and/or repeated trauma may often need to be referred for more personally tailored psychotherapy. This should focus initially on stabilisation through understanding and controlling their symptoms, followed by working to process traumatic memories and a final phase of social and psychological integration.

Where there are issues of trust, a loss of ‘agency’, inability to imagine a personal future, inappropriate risk-taking and where mental distress is expressed in the form of unexplained physical symptoms, people are at greater risk of developing complex PTSD.

Documenting torture and ill-treatment

Healthcare professionals may be asked to document torture and ill-treatment. The Istanbul Protocol Manual on the Effective Investigation and Documentation of Torture and Other Cruel, Inhuman or Degrading Treatment or Punishment provides authoritative guidelines on the documentation of the physical and psychological effects of torture. 



Barriers to accessing healthcare

Displaced people experience a number of unique barriers to accessing treatment: 

Systemic barriers

· Lack of awareness from healthcare professionals of the entitlement of displaced people to care, the possibility of complex health needs, and of cultural differences.

· A potential lack of affordable interpreting services and a disinclination to use them

· A need for documentation of past or ongoing health problems that might be unavailable to displaced people

· Frequently changing accommodation causing disruption to healthcare provision

· Digital poverty leading to challenges in accessing care



Individual barriers

· Lack of familiarity with a new country’s services, rights and culture, and rules around confidentiality

· Language barriers and literacy issues that make it difficult to find out relevant information

· Cultural differences in understanding of physical and mental health issues

· Fear of disclosing information due to risk of deportation, imprisonment, or traffickers

· Disclosure causing re traumatisation, flashbacks and dissociation

· Trauma causing challenges with memory and communication.

· Lack of trust of authority figures that may include medical professionals

· Loss of ‘agency’ and autonomy through experiences of displacement

· Health needs such as intellectual disability, learning difficulties, impact of physical injuries and pre-existing health conditions being challenging to identify and increasing the complexity of diagnosis and treatment



Further resources for healthcare professionals

Primary Care Mental Health, Cambridge University Press - Information and advice for primary care clinicians and specialist mental health professionals liaising with primary care. See chapter 22.

Handbook of Refugee Health, For Healthcare Professionals and Humanitarians Providing Care to Forced Migrants, CRC Press - This book looks at the rights of refugees and provides a framework to identify and approach health needs. See section 10.

Oxford Textbook of Migrant Psychiatry, International Organisation for Migration - A reference resource covering the mental health of migrants, refugees and asylum seekers.

Refugee mental health and wellbeing portal, University of East London – This portal aims to provide information, resources and practical tools on refugee mental health and wellbeing.  

The Trauma-Informed Code of Conduct, Helen Bamber Foundation – A resource for all Professionals working with Survivors of Human Trafficking and Slavery.

National Referral Mechanisms: Joining efforts to protect the rights of trafficked persons, Office for Democratic Institutions and Human Rights – Guidance on the identification and management of victims of modern slavery and human trafficking.

Mental Health and Psychosocial Support for Refugees, Asylum Seekers and Migrants on the Move in Europe: a multi-agency guidance note, World Health Organisation - Advice on protecting and supporting the mental health and psychosocial wellbeing of refugees, asylum seekers and migrants in Europe. 

Self-Help Plus (SH+): a group-based stress management course for adults, World Health Organisation - A course for groups, delivered by supervised, non-specialist facilitators who have completed a short training. Suitable for adults who experience stress, and shown to reduce psychological distress and prevent the onset of mental disorders.

BMA refugee and asylum seeker health resource, British Medical Association - This guidance is for doctors who may be uncertain about the specific health needs and care entitlement of patients who are refugees and asylum seekers.
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ІНФОРМАЦІЯ ДЛЯ ДОРОСЛИХ, ЯКІ ДОГЛЯДАЮТЬ ЗА ДІТЬМИ ПІД ЧАС ТА ПІСЛЯ ВИМУШЕНОЇ ВТЕЧІ

ПРО ВАС

ЩО Я МОЖУ ВІДЧУВАТИ?

· Ви можете дратуватися швидше, ніж зазвичай. Ваш настрій може швидко змінюватися та ви можете почуватися дуже схвильованими, знервованими та пригніченими. 

· У вас можуть виникати повторні сильні переживання того, що вам довелось пережити. Такі флешбеки супроводжується реакціями тіла, зокрема пришвидшеним серцебиттям або спітнінням. 

· Вам може бути складно сконцентруватися та приймати рішення. Вас може бути легко заплутати.

· Ви можете відчувати порушення сну та харчових звичок.



Все це може вплинути на вашу здатність порозумітися з дитиною або дітьми, за якими ви доглядаєте. 



Що ви можете зробити, аби допомогти собі?

· Зізнайтеся собі, що це складний час, але ви можете навчитися з усім справлятися. Ви й раніше долали труднощі у своєму житті. 

· Подумайте про те, що ви унікальна особистість. Опирайтеся на те, що ви вмієте та ті ресурси, якими володієте.

· Дозвольте собі та своїй дитині пожуритися через усі втрати, які ви пережили.

· Намагайтеся терпимо ставитись до того, як змінюються ваші почуття. 

· Намагайтеся сподіватися на краще та зберігати оптимізм. Це може допомогти вашій дитині з надією дивитися на майбутнє. 

· Підтримуйте одне одного та приймайте допомогу від друзів, родичів, суспільства та релігійних організацій. 

· Якомога більше піклуйтесь про себе та за можливості намагайтесь відпочивати.

· Спробуйте виробити нові звички або повернутися до старих, зокрема до режиму сну. 

· Намагайтесь займатися щоденними справами, роботою або іншими активностями разом з людьми, які вас оточують.

· Продовжуйте ваші звичайні релігійні звички.  



ПРО ВАШУ ДИТИНУ

Що може відчувати ваша дитина?

Реакція дитини на стресові події може залежати від багатьох факторів, зокрема її віку. Однак ось деякі звичайні реакції у дітей:



· У дітей можуть виникати такі реакції тіла як головний біль, біль у животі та відсутність апетиту 

· Їм може бути страшно або неспокійно

· У дітей можуть бути проблеми зі сном, вони можуть бачити страшні сни,  схлипувати або кричати уві сні

· Старші діти можуть знову почати мочитися уві сні, проситися до батьків, часто плакати, смоктати палець та боятися залишатися одні

· Діти можуть бути незвично активними або агресивними чи навпаки сором’язливими, мовчазними, відстороненими чи засмученими. 

· Їм може бути складно зосередитись на чомусь



Важливо пам’ятати про те, що реакції на стрес або проблемна поведінка дітей є НОРМАЛЬНОЮ після страшних або тривожних переживань. 



Що ви можете зробити, аби допомогти дитині?



ТУРБОТА І ЛЮБОВ

· Пообіцяйте, що зробите все можливе, щоб потурбуватися про дитину та захистити її.

· Спробуйте виразити любов, часто обіймаючи дитину та  тримаючи її за руку. Показуючи свою турботу та говорячи про те, як ви любите дитину, ви її заспокоююте. 



ХВАЛІТЬ ДИТИНУ

· Спробуйте знайти можливість похвалити дитину, коли вона зробила щось хороше, навіть у дрібницях.

· Намагайтесь бути терпимими до дитини та не критикувати її за зміни у поведінці, наприклад, коли вона пристає до вас або просить, аби її заспокоїли.

· Заохочуйте дитину допомагати вам, хваліть і дякуйте за допомогу. Діти легше справляються з ситуацією і відновлюються, коли допомагають іншим. 



ПРОВОДЬТЕ ЧАС РАЗОМ

· Будьте уважні до своєї дитини. Проводьте разом хоч трохи часу, щойно маєте змогу.

· Прислухайтесь до дитини та намагайтесь зрозуміти, що вона відчуває. Запитайте, що вона відчула за тих обставин та з якими відчуттями їй найскладніше впоратись. 

· Не давайте обіцянок, якщо не можете їх виконати.

· Будьте відкритими та намагайтесь чесно розказати дитині про те, що трапилось. 



ЗАОХОЧУЙТЕ ДО ГРИ

· Заохочуйте дитину гратися з вами, братиком чи сестричкою або іншими дітьми. Гра є важливою для дітей та допомагає їм впоратись зі стресом та переживаннями, а також підготуватися до майбутнього. Це допоможе їм зберегти нормальність у своєму житті. 



ПРИТРИМУЙТЕСЬ РОЗПОРЯДКУ

· Намагайтесь притримуватись щоденних рутин, зокрема режиму, наскільки це можливо.

· Заохочуйте дитину виконувати шкільні завдання (читати, рахувати, писати), навіть якщо зараз вона не відвідує школу. 
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[image: ][image: ]This leaflet was initially developed by Aala El-Khani, Rachel Calam and Kim Cartwright, The University of Manchester, UK, through discussions with refugee caregivers. This version has been amended by Anna Sarkadi & Karin Fängström for Sweden in 2015 & 2022.

Информация для взрослых, которые отвечают за детей во время и после вынужденного бегства



О Вас

Что Вы можете чувствовать?

· Вы раздражаетесь проще, чем обычно. Ваше настроение быстро меняется в ту или другую  сторону. Вы можете быть очень взволнованы, нервны или подавлены.

· Вы можете испытывать повторяющиеся воспоминания о том, что Вам пришлось испытать. Эти воспоминания могут вызвать физические реакции, такие как усиленное сердцебиение или потливость.

· Вы можете почувствовать проблемы с концентрацией и принятием решений.

· Ваш сон и привычки в еде могут быть нарушены.



Все это может повлиять на Вашу способность взаимодействовать с ребенком/детьми, за которыx вы отвечаете



Что Вы можете сделать, чтобы помочь себе?

· Признать, что это очень сложное время, но Вы можете научиться с этим справляться. Вы и раньше справлялись с трудностями в жизни. 	

· Поймите, что Вы особенный человек. Используйте все свои навыки и ресурсы.	

· Разрешите себе и своим детям горевать обо всех потерях которые Bы пережили.	

· Попробуйте иметь терпение к изменениям в Bаших чувствах.	

· Попробуйте надеяться на лучшее и настроиться позитивно. Это поможет Вашим детям надеяться на лучшее будущее	

· Поддерживайте друг друга и принимайте помощь от друзей, родственников, общества и представителей религиозных организаций	

· Заботьтесь о себе как можно больше и старайтесь отдыхать, когда это возможно.	

· Попробуйте организовать определенный режим или вернуться к прежнему режиму, например, к регулярным часам сна	

· Попробуйте заняться каждодневными делами, работой или занятиями с другими людьми из Вашего окружения	 

· Продолжайте религиозные занятия в Вашем обычном режиме



О ВАШЕМ РЕБЁНКЕ

Что ваш ребенок может чувствовать?

Реакция ребенка на стрессовый опыт может зависит от многих причин, таких как, например, возраст, но вот некоторые обычные реакции у детей: 

· Могут быть физические проблемы, такие как головная боль, боль в живoте, отсутствие аппетита.

· Ребенок может испытывать страх и тревогу.

· У ребенка могут быть проблемы со сном, ночные кошмары, всхлипы и крики.

· Взрослые дети могут снова начать мочиться ночью, не отходить от родителей, часто плакать, сосать палец, бояться оставаться одни.	

· Они могут быть необычно активными или агрессивными или наоборот стеснительными, тихими, отстраненными и грустными.

· Им может быть трудно сосредоточиться.



Важно помнить, что это НОРМАЛЬНО для детей демонстрировать стрессовую реакцию или проблемное поведение после страшных и болезненных впечатлений.



Что Вы можете сделать, чтобы помочь своему ребёнку?

ЗАБОТА И ЛЮБОВЬ!

· Обещайте ребенку, что Вы сделаете все, что в Ваших силах, чтобы заботиться о нем и защитить его.

· Старайтесь проявить свою любовь, часто обнимайте и держите его за руку. Когда Вы демонстрируете внимание и заботу, а также говорите детям, что Вы любите их, – это успокаивает.



ХВАЛИТЕ

· Старайтесь найти возможности похвалить детей, когда они делают что-то хорошее, даже немного.

· Старайтесь быть терпеливыми с детьми и не критикуйте их за изменения в поведении, например, когда они не отходят от Вас или просят их успокоить.

· Просите детей помочь, хвалите и благодарите за помощь. Дети лучше справляются и восстанавливаются, когда они помогают другим.



ПРОВОДИТЕ ВРЕМЯ ВМЕСТЕ

· Будьте внимательны к своему ребенку. Проводите хоть немного времени вместе, как только сможете.

· Уделите время, чтобы выслушать его, и попытайтесь понять, что он чувствует. Спросите, какие у него были ощущения после произошедшего и с какими ощущениями было наиболее тяжело и сложно справиться.

· Не обещайте того, что Вы не сможете выполнить.

· Будьте откровенны и старайтесь откровенно рассказывать о том, что случилось.



ПООЩРЯЙТЕ ИГРУ

· Поощряйте ребенка играть с Bами, его братьями, сестрами или другими детьми. Игра важна для детей, чтобы справиться с прошлыми и настоящими стрессами и переживаниями, а также подготовиться к будущему. Это поможет им сохранить нормальность в своей жизни.



ПРИДЕРЖИВАЙТЕСЬ РАСПОРЯДКА

· Старайтесь придерживаться повседневного распорядка, например времени сна, насколько это возможно.

· Поощряйте детей выполнять школьные задания (чтение, математика, письмо), даже если они не учатся в школе.
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INFORMATION FOR ADULTS LOOKING AFTER A CHILD OR CHILDREN THROUGH CONFLICT AND DISPLACEMENT



ABOUT YOU



What might you be experiencing?



· You may become more irritable than usual and your mood may change back and forth dramatically. You may be especially anxious or nervous or depressed.

· You may have repeated and vivid memories of your experiences. These flashbacks may lead to physical reactions such as rapid heartbeat or sweating.

· You may find it difficult to concentrate or make decisions, or become more easily confused. Your sleep and eating patterns may also be disrupted.

All of these things may affect how you get on with the child or children you are looking after.



What can you do to help yourself?



· Recognise that this is a challenging time but one that you can work to manage. You have tackled other hardships at other times in your life.

· Recognise that you are a unique person. Use the skills and resources that you have.

· Allow yourself and your children to mourn any losses you may have experienced.

· Try to be patient with changes in how you are feeling.

· Try and keep hopeful and a positive outlook. This will help your children have hope for the future.

· Support each other and take help from friends, relatives, community and religious leaders.

· Look after yourself as much as possible and try to rest when you can.

· As much as you can, try to establish or re-establish routines, such as regular bed times.

· Try to keep yourself occupied with regular chores or with work or activities with others around you.

· Maintain any religious activities you do.





ABOUT YOUR CHILD



What might your child be experiencing?

How children react to stressful experiences can vary depending on a variety of things, for example their age, but here are some common ways children react:

· Physical complaints such as headache, stomach ache, lack of appetite.

· Being fearful and anxious.

· Difficulty sleeping, nightmares, night terrors, shouting or screaming.

· Older children may go back to bedwetting, clinging to their parents, frequent crying, thumb-sucking, being afraid to be left alone.

· Becoming unusually active or aggressive or the opposite shy, quiet, withdrawn and sad.

· Difficulty concentrating.



It is important to remember that it is NORMAL for children to show stress reactions or problem behaviours after frightening and distressing experiences.



What can you do to help your child?



SAFETY

· Strive to keep your family together at all times.

· Try hard not to be separated from your children for long periods of time.

· Ensure your children know their name, and where you are staying and how to get help if they are separated from you.

· If you are going to a distribution site either keep your children close by at all times or leave them in the care of a responsible and trusted relative or adult.

· If your children do go along with you arrange in advance somewhere you can meet if you become separated. Ensure this is somewhere the child will know and feel comfortable.

· If it is safe for your child to go out to play tell them to let you know where they are going and when they will be back.



PROVIDING WARMTH AND SUPPORT

· Promise that you will do everything you can to care for and protect them.

· Try to be affectionate with your child by often giving them hugs or holding their hand.

· Try to tell them often that you love them. Being caring and telling your children that you love them will reassure them.



GIVING PRAISE

· Look for opportunities to praise your child when they have done something good, however small it may seem.

· Try to be patient with your child and not to criticise them for changes in their behaviour, such as clinging to you or frequently seeking reassurance.

· Encourage your child to help, and praise and thank them when they do. Children cope better and recover sooner when they help others.



SPENDING TIME TOGETHER AND TALKING

· Pay attention to your child. Spend a few moments with them whenever you can.

· Take time to listen to them and try to understand what they have experienced. Ask how they feel about their experiences and which experiences are most stressful and difficult to adjust to.

· Do not promise your children things you cannot provide.

· Be open and try to give children accurate information about what is happening.



ENCOURAGING PLAY

· Encourage your child to play with you, their siblings or other children. Play is important in helping children work through past and current stress and experiences and to prepare for the future. It helps maintain some normality in their lives.



MAINTAINING  A ROUTINE

· Try to maintain everyday routines, such as bedtimes, as much as you can.

· Encourage children to do school work (reading, maths, writing), even if there are no schools.



This leaflet was initially developed in 2014 by Aala El-Khani, Rachel Calam and Kim Cartwright, The University of Manchester, UK, through discussions with Syrian refugee caregivers living in conflict zones, in camps and in Manchester.
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Допомога людям, які 
пережили тривожні події


Це все може бути спричинене стресом або подіями, що значною мірою 
виводять з рівноваги. Ми можемо поговорити про ваше психічне здоров’я 
англійською мовою, але поганий психічний стан не означає, що у вас 
психічний розлад. Немає нічого незвичного в тому, як ви почуваєтеся, і це 
нормальна реакція на дуже поганий досвід, яка може трапитися в будь-кого. 
Ці симптоми не є ознакою слабкості або чогось такого, чого слід соромитися. 


Безсоння Нічні жахи
Складно 
зосередитися


Сильні почуття, що 
виводять з 
рівноваги, як-от 
злість, смуток чи 
неспокій


Відчуття 
оціпеніння, що ви 
відірвані від 
зовнішнього світу


Нездатність 
позбутися думок, 
які виводять з 
рівноваги


Сильні спогади 
про неприємні 
події, які здаються 
дуже 
реалістичними







Щоб вилікувати всі ці симптоми, 
насамперед слід з кимось поговорити й 
попросити про допомогу. Ви можете: 


• розповісти про симптоми, які 
відчуваєте, медсестрі чи лікарю. Якщо 
вам потрібний перекладач, скажіть 
про це працівнику у приймальній, 
коли записуватиметесь на прийом;


• зателефонувати на гарячу лінію 
служби психологічної підтримки 
C.A.L.L. в Уельсі за номером 0800 132 
737. Дзвінки є безкоштовні, і можна 
попросити надати перекладача.


Іноді такий стрес може спричиняти фізичні симптоми, наприклад:


головний біль біль у спині біль у шлунку 
або тазовий біль


біль у грудях або 
пришвидшене 
серцебиття


У разі сильного стресу такий біль може посилюватися. 
Незалежно від того, що його спричиняє, біль є реальний. Іноді біль можна 
полегшити, якщо вам хтось допоможе подолати стрес і почуття, що виводять з 
рівноваги. 


Пам’ятайте:
• у вас є право на безкоштовну медичну допомогу в Уельсі.
• Ніхто не передаватиме вашу інформацію до поліції чи 


Міністерства внутрішніх справ.
• Звернення по допомогу медичного характеру не вплине на 


ваш міграційний статус чи заяву про отримання притулку.
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Cymorth iechyd a lles ar gyfer pobl sydd wedi’u dadleolis


Health and wellbeing support for displaced peoples


Медичне забезпечення переміщених осіб та їхній добробут


Поддержка здоровья и благополучия перемещенных лиц


 Wsparcie w zakresie zapewnienia zdrowia i dobrostanu
osób wysiedlonych


یارمەتی تەندرۆستی بۆ کەم ئەندامان


دعم الصحة والعافية للنازحين


کمکهای تندرستی برای معلولان


 Mbështetje shëndetësore dhe mirëqenieje për 
personat e zhvendosur


বাস্তুচ্যুত মানষুগুল�োর জন্য স্বাস্থ্য ও সুস্থতা বিষয়ক সহায়তা
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Cymraeg / Welsh


English


Українською / Ukrainian


Русский / Russian


Polski / Polish


کوردی سۆرانی  


أرابيك 


فارسی 


Shqip / Albanian


বাংলা / Bengali


3


5


7


9


11


13


15


17


19


21


/ Kurdish Sorani


 / Arabic


/ Farsi







3


Gwybodaeth bwysig


Os ydych chi mewn perygl dybryd, gallwch chi ffonio 999  
i gysylltu â’r heddlu, ambiwlans neu’r frigâd dân


Diolch am helpu i amddiffyn pawb ohonom ni 
rhag Coronafeirws.
Os dywedir wrthym ni i aros gartref, rydych chi’n dal i allu cael 
cymorth os oes arnoch chi angen hynny.


	✔ Ni fydd gofyn am help yn effeithio ar eich cais am loches 
– ni fydd eich manylion yn cael eu rhannu


	✔ Mae’r holl wasanaethau meddygol ar gael i chi ac ni 
fyddan nhw’n costio ceiniog i chi


	✔ Gallwch chi ofyn am gymorth â phroblemau eraill– mae 
hynny yn dal ar gael


Eich iechyd
Os oes gennych chi unrhyw fath o broblem feddygol, ffoniwch eich 
meddyg teulu, neu 111 (am ddim); os nad yw hyn ar gael yn eich ardal 
chi, ffoniwch Galw Iechyd Cymru (codir tâl am yr alwad hon, ond gallwch 
chi ofyn iddyn nhw eich ffonio chi yn ôl:


0845 46 47		  nhsdirect.wales.nhs.uk
Os nad ydych chi’n siarad Saesneg, dywedwch enw eich iaith yn Saesneg 
(“Welsh”) er mwyn cael cyfieithydd ar y pryd.


Os ydych chi’n pryderu am eich llesiant, gallwch chi ffonio C.A.L.L. 
Gallwch chi ofyn am gyfieithydd ar y pryd os oes arnoch chi angen hynny. 


0800 132737


www.callhelpline.org.uk



http://www.nhsdirect.wales.nhs.uk

http://www.callhelpline.org.uk
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I gael gwybodaeth am sut i gadw’n ddiogel rhag Coronafeirws, 
mewn sawl iaith, trowch at wefan Iechyd Cyhoeddus Cymru:  


https://covid.reciteme.com/nhs-novel


Eich diogelwch
Os ydych chi’n ddioddefydd trosedd, yn cynnwys troseddau casineb, 
ffoniwch:   Yr heddlu: 101
Adrodd am Drosedd Casineb a Chymorth 0300 303 1982


Os ydych chi’n profi trais gan bartner neu aelod arall o’r teulu 
gartref ac rydych chi mewn perygl dybryd, gallwch chi ffonio: 


Yr heddlu 999 a phwyso 55 i gael cymorth heb ddweud dim


Llinell gymorth Byw Heb Ofn (gallwch chi ofyn am gyfieithydd ar y pryd) 
os ydych chi neu eich plant yn profi camdriniaeth gartref:   


0808 80 10 800 	 llyw.cymru/byw-heb-ofn


Os ydych chi o dan 18 mlwydd oed ac mae arnoch chi angen 
cymorth, gallwch chi ffonio: 


0800 1111		  www.childline.org.uk


Eich hawliau a chyngor
I gael gwybodaeth am gymorth i geiswyr lloches yng Nghymru:
Rhaglen Hawliau Lloches: 
Caerdydd 02920 489 800	 Casnewydd 01633 266 420   
Abertawe 07918 403 666	 Wrecsam 07977 234 198


 www.wrc.wales/cy/hafan/


Gwefan Noddfa:  	 noddfa.llyw.cymru


I gael cymorth â’r broses lloches, taliadau tai ac ati, ffoniwch: 
Migrant Help:  0808 8010 503



http://llyw.cymru/byw-heb-ofn

http://www.childline.org.uk

http://www.wrc.wales/cy/hafan/

http://noddfa.llyw.cymru
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Important Information


If you are in immediate danger you can call 999  
for the police, an ambulance or the fire brigade


Thank you for helping to protect us all against 
Coronavirus


If we are told to stay at home you can still access help if you need it.


	✔ Asking for help will not affect your asylum claim – your 
information will not be shared


	✔ All medical services are available to you and will not cost 
anything


	✔ You can ask for help with other problems – it is still available 


Your health
If you have a medical problem of any kind call your GP (doctor), or 
111 (free); if this is not available in your area, call NHS Direct Wales (there 
will be a charge for this, but you can ask them to call you back):


0845 46 47		  nhsdirect.wales.nhs.uk


If you do not speak English, say the name of your language in English to 
get an interpreter.


If you are worried or anxious about your wellbeing you can call 
C.A.L.L. You can ask for an interpreter if you need one. 


0800 132737


www.callhelpline.org.uk



http://llyw.cymru/byw-heb-ofn

http://www.callhelpline.org.uk
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For information on how to keep safe from Coronavirus, in many 
languages, see the Public Health Wales website:  


https://covid.reciteme.com/nhs-novel


Your safety
If you are a victim of crime, including hate crime, call:
The police: 101
Hate Crime Report and Support 0300 303 1982


If you are experiencing violence from a partner or other family 
member at home and are in immediate danger you can call: 


The police on 999 and press 55 for silent help


The Live Fear Free helpline (you can ask for an interpreter) if you  
or your children are experiencing abuse at home:   


0808 80 10 800 	 gov.wales/live-fear-free


If you are under 18 and need help you can call Childline: 


0800 1111		  www.childline.org.uk


Your rights and advice
For information on support for asylum seekers in Wales:
Asylum Rights Programme: 
Cardiff 02920 489 800	 Newport 01633 266 420   
Swansea 07918 403 666	 Wrexham 07977 234 198


 www.wrc.wales


Sanctuary website:  	 sanctuary.gov.wales


For help with the asylum process, housing payments etc, call: 


Migrant Help:  0808 8010 503



https://covid.reciteme.com/nhs-novel

http://gov.wales/live-fear-free

http://www.childline.org.uk

http://www.wrc.wales

http://sanctuary.gov.wales

https://www.childline.org.uk/

https://wrc.wales/





Важлива інформація


Якщо існує пряма загроза Вашому життю чи здоров’ю, 
викликайте поліцію, швидку допомогу чи пожежну 
команду за номером 999.


Дякуємо вам за те, що долучаєтеся до 
захисту нас усіх від коронавірусу.
Якщо від нас вимагають залишатися вдома, допомогу 
однаково можна отримати за потреби.


 ✔ Звернення по допомогу не вплине на вашу заяву 
про отримання притулку — вашу інформацію не 
розголошуватимуть.


 ✔ Вам доступні всі медичні послуги, і їх надаватимуть вам 
безкоштовно.


 ✔ Ви можете звернутися по допомогу з іншими 
проблемами — її вам нададуть також.


Ваше здоров’я
Якщо у вас виникли будь-які медичні проблеми, телефонуйте 
своєму терапевту (лікарю) або за номером 111 (безкоштовно); якщо 
така допомога недоступна у вашій місцевості, телефонуйте до служби 
NHS Direct Wales (дзвінок може бути платний, але у вас є можливість 
попросити їх перетелефонувати):


0845 46 47  nhsdirect.wales.nhs.uk


Якщо ви не розмовляєте англійською, назвіть мову, якою ви володієте, 
англійською, і вам нададуть перекладача.


Якщо ви переживаєте чи непокоїтесь через свій добробут, 
телефонуйте до служби C.A.L.L. За потреби можна попросити надати 
перекладача.


0800 132737                      www.callhelpline.org.uk
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Інформація про те, як убезпечитися від коронавірусу, доступна 
багатьма мовами на веб-сайті управління охорони здоров’я 
Уельсу: https://covid.reciteme.com/nhs-novel


Ваша безпека
Якщо ви стали жертвою злочину, зокрема злочину на ґрунті 
ненависті, телефонуйте до:   поліції: 101
Телефон для повідомлення про злочин на ґрунті ненависті й отримання 
допомоги:  0300 303 1982


Якщо ви зазнали жорстокого поводження з боку партнера чи 
іншого члена сім’ї вдома, і перед вами існує пряма загроза, 
телефонуйте до: поліції за номером  999 натисніть 55 щоб отримати 
допомогу мовчки


Гаряча лінія служби Live Fear Free (можна попросити надати 
перекладача), якщо ви або ваші діти зазнаєте домашнього насильства:   


0808 80 10 800  gov.wales/live-fear-free


Якщо вам менше ніж 18 років, і ви потребуєте допомоги, телефонуйте на 
лінію для дітей: 


0800 1111  www.childline.org.uk


Ваші права і консультація
Інформаційна підтримка для осіб, що шукають притулку в Уельсі: 
Програма захисту прав осіб, що потребують притулку:
Кардіфф  02920 489 800  Ньюпорт 01633 266 420   
Свонсі  07918 403 666  Рексем  07977 234 198
 www.wrc.wales    
Веб-сайт служби «Святилище»: :  sanctuary.gov.wales


Щоб отримати допомогу у процесі отримання притулку, з оплатою 
за помешкання тощо, телефонуйте на лінію: 
міграційної допомоги:  0808 8010 503
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Важная информация


Если вам угрожает опасность, вы можете позвонить по 
номеру 999, чтобы вызвать полицию, скорую помощь 
или пожарную команду.


Спасибо, что помогаете защитить всех нас от 
коронавируса.
Если придется оставаться дома, вы все равно можете получить 
помощь в случае необходимости.


 ✔ Обращение за помощью не повлияет на ваше 
заявление о предоставлении убежища — ваша 
информация не будет передаваться


 ✔ Вам бесплатно доступны все медицинские услуги


 ✔ Вы также можете обращаться за помощью с другими 
проблемами


Здоровье
Если у вас возникли проблемы со здоровьем, позвоните своему 
терапевту или по номеру 111 (бесплатно); если это недоступно в 
вашем регионе, позвоните в NHS Direct Wales (за это будет взиматься 
плата, но вы можете попросить их перезвонить вам):


0845 46 47  nhsdirect.wales.nhs.uk


Если вы не говорите по-английски, произнесите название вашего 
языка по-английски, чтобы вам предоставили переводчика.


Если вы испытываете тревогу или беспокоитесь о своем 
психофизическом состоянии, вы можете позвонить C.A.L.L. При 
необходимости, вы можете попросить предоставить вам переводчикаy.


0800 132737                      www.callhelpline.org.uk
Інформація про те, як убезпечитися від коронавірусу, доступна 
багатьма мовами на веб-сайті управління охорони здоров’я 
Уельсу: https://covid.reciteme.com/nhs-novel


Ваша безпека
Якщо ви стали жертвою злочину, зокрема злочину на ґрунті 
ненависті, телефонуйте до:   поліції: 101
Телефон для повідомлення про злочин на ґрунті ненависті й отримання 
допомоги:  0300 303 1982


Якщо ви зазнали жорстокого поводження з боку партнера чи 
іншого члена сім’ї вдома, і перед вами існує пряма загроза, 
телефонуйте до: поліції за номером  999 натисніть 55 щоб отримати 
допомогу мовчки


Гаряча лінія служби Live Fear Free (можна попросити надати 
перекладача), якщо ви або ваші діти зазнаєте домашнього насильства:   


0808 80 10 800  gov.wales/live-fear-free


Якщо вам менше ніж 18 років, і ви потребуєте допомоги, телефонуйте на 
лінію для дітей: 


0800 1111  www.childline.org.uk


Ваші права і консультація
Інформаційна підтримка для осіб, що шукають притулку в Уельсі: 
Програма захисту прав осіб, що потребують притулку:
Кардіфф  02920 489 800  Ньюпорт 01633 266 420   
Свонсі  07918 403 666  Рексем  07977 234 198
 www.wrc.wales    
Веб-сайт служби «Святилище»: :  sanctuary.gov.wales


Щоб отримати допомогу у процесі отримання притулку, з оплатою 
за помешкання тощо, телефонуйте на лінію: 
міграційної допомоги:  0808 8010 503
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Информацию о том, как обезопасить себя от коронавируса, 
можно найти на разных языках на веб-сайте: 


https://covid.reciteme.com/nhs-novel


Безопасность
Если вы стали жертвой преступления, в том числе преступления на 
почве ненависти, звоните:   Полиция: 101
Отчет о преступлениях на почве ненависти и поддержка: 


0300 303 1982


Если вы подверглись домашнему насилию со стороны партнера или 
другого члена семьи и вам угрожает опасность, вы можете позвонить: 
в полицию по номеру 999 и нажать 55 для помощи без звука


на горячую линию Live Fear Free (вы можете попросить предоставить вам 
переводчика), если вы или ваши дети подвергаетесь домашнему насилию:  


0808 80 10 800  gov.wales/live-fear-free


Если вам меньше 18 лет и вам нужна помощь, вы можете позвонить по 
телефону для детей: 


0800 1111  www.childline.org.uk


Ваши права и рекомендации
Информация для тех, кто обращается за помощью в получении 
убежища в Уэльсе: Программа предоставления убежища


Кардифф 02920 489 800 Ньюпорт 01633 266 420  
Суонси 07918 403 666  Рексхэм 07977 234 198


 www.wrc.wales    


Сайт убежища:  sanctuary.gov.wales


Если вам нужна помощь в процессе предоставления убежища, 
оплате жилья и т. д., звоните по указанному номеру: 
Помощь мигрантам:  0808 8010 503
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Информацию о том, как обезопасить себя от коронавируса, 
можно найти на разных языках на веб-сайте: 


https://covid.reciteme.com/nhs-novel


Безопасность
Если вы стали жертвой преступления, в том числе преступления на 
почве ненависти, звоните:   Полиция: 101
Отчет о преступлениях на почве ненависти и поддержка: 


0300 303 1982


Если вы подверглись домашнему насилию со стороны партнера или 
другого члена семьи и вам угрожает опасность, вы можете позвонить: 
в полицию по номеру 999 и нажать 55 для помощи без звука


на горячую линию Live Fear Free (вы можете попросить предоставить вам 
переводчика), если вы или ваши дети подвергаетесь домашнему насилию:  


0808 80 10 800  gov.wales/live-fear-free


Если вам меньше 18 лет и вам нужна помощь, вы можете позвонить по 
телефону для детей: 


0800 1111  www.childline.org.uk


Ваши права и рекомендации
Информация для тех, кто обращается за помощью в получении 
убежища в Уэльсе: Программа предоставления убежища


Кардифф 02920 489 800 Ньюпорт 01633 266 420  
Суонси 07918 403 666  Рексхэм 07977 234 198


 www.wrc.wales    


Сайт убежища:  sanctuary.gov.wales


Если вам нужна помощь в процессе предоставления убежища, 
оплате жилья и т. д., звоните по указанному номеру: 
Помощь мигрантам:  0808 8010 503


Dziękujemy Ci za pomoc w dbaniu o nasze wspólne 
bezpieczeństwo i ochronę przed koronawirusem.
Jeśli rząd zadecyduje o konieczności wprowadzenia lockdownu, nadal 
możesz zwracać się o wsparcie, jeśli będzie ono potrzebne.


 ✔ Wystąpienie o takie wsparcie nie będzie miało wpływu na 
złożony wniosek o przyznanie statusu uchodźcy – podane przez 
Ciebie informacje nie zostaną udostępnione osobom trzecim.


 ✔ Wszystkie usługi opieki zdrowotnej pozostaną dla Ciebie 
dostępne i bezpłatne


 ✔ Możesz ubiegać się o wsparcie także w innych kwestiach – formy 
pomocy są nadal dostępne


Twoje zdrowie
W przypadku jakichkolwiek problemów zdrowotnych zadzwoń do 
lekarza rodzinnego (GP) lub pod numer 111 (bezpłatny); jeśli usługa ta 
nie jest dostępna w Twoim regionie zamieszkania, zadzwoń na infolinię 
NHS Direct Wales (połączenie będzie płatne, możesz jednak poprosić o 
oddzwonienie na Twój numer):


                  0845 46 47    nhsdirect.wales.nhs.uk


Jeśli nie mówisz po angielsku, wypowiedz nazwę swojego języka po 
angielsku, aby skorzystać z usług tłumacza.


Jeśli masz obawy o swój dobrostan, możesz zadzwonić pod numer 
C.A.L.L. Możesz skorzystać z usług tłumacza ustnego, jeśli odczuwasz taką 
potrzebę.   0800 132737       www.callhelpline.org.uk


Jeśli znajdujesz się w bezpośrednim niebezpieczeństwie, 
możesz zadzwonić pod numer 999 aby wezwać policję, 
karetkę pogotowia lub straż pożarną.


Ważne informacje
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Twoje bezpieczeństwo
Jeśli jesteś ofi arą przestępstwa, w tym przestępstwa na tle nienawiści, 
zadzwoń pod następujące numery:  Policja: 101
Powiadamianie o przestępstwach na tle nienawiści i wsparcie dla ofi ar 


0300 303 1982


Jeśli doświadczasz przemocy ze strony partnera lub innego człon-
ka rodziny we wspólnym gospodarstwie domowym i grozi Ci bez-
pośrednie niebezpieczeństwo, możesz zadzwonić pod numer: 


999 policja i naciśnij 55 aby uzyskać cichą pomoc


Infolinia Live Fear Free (możesz poprosić o pomoc tłumacza ustnego), jeśli 
Ty lub Twoje dzieci doświadczacie przemocy w domu:  


0808 80 10 800  gov.wales/live-fear-free


Jeśli nie masz ukończonych 18 lat i potrzebujesz pomocy, możesz 
zadzwonić pod numer infolinii Childline: 


0800 1111  www.childline.org.uk


Twoje prawa i doradztwo
Informacje na temat wsparcia dla osób ubiegających się o azyl w Walii:
Program Praw Azylowych:
Cardiff 02920 489 800 Newport 01633 266 420  
Swansea 07918 403 666 Wrexham 07977 234 198


 www.wrc.wales
Witryna Sanctuary:   sanctuary.gov.wales


Aby uzyskać pomoc w sprawach związanych z uzyskaniem azylu, 
opłatami za zakwaterowanie itp: Migrant Help:  0808 8010 503


Wielojęzyczne informacje na temat ochrony przed koronawirusem 
można znaleźć na stronie internetowej Public Health Wales: 


https://covid.reciteme.com/nhs-novel
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 سوپاس بۆ یارمەتیدانت بۆ پاراستنی ئێمە هەموومان لە پەتای ڤایرۆسی


کۆرۆنا


ئەگەر پێمان ووترا لە ماڵەوە بمێننەوە ئەوا هەر دەتوانیت دەستت بگات بە 
یارمەتی ئەگەر پێویستت پێی بێت.


داواکردنی یارمەتی کار ناکاتە سەر داواکاری پەنابەرییت - زانیاری هاوبەش ناکرێت


گشت خزمەتگوزاریە پزیشكیەکان بۆ تۆ بەردەستن و هیچ تێچوویەکی تێناچێت


دەتوانیت داوای یارمەتی بکەیت بۆ کێشەکانی تر - هێشتا بەردەستە


تەندروستى تۆ


ئەگەر هەر جۆرە کێشەیەکی پزیشکیت هەیە دەتوانیت پەیوەندی بە پزیشکەکەت بکەیت، یان


 NHS Direct 111 (بەخۆڕایی)؛ ئەگەر ئەمە لە ناوچەی تۆ بەردەست نیە، پەیوەندی بە
Wales بکە (تێچوویەک بۆ ئەمە هەیە، بە�م دەتوانیت داوایان لێ بکەیت پەیوەندیت پێوە 


بکەنەوە):


ئەگەر ئینگلیزی نازانیت، ناوی زمانەکەی خۆت بە ئینگلیزی بڵێ (“Kurdish Sorani”) بۆ وەرگرتنی 


وەرگێڕێک.


ئەگەر نیگەرانیت دەربارەی تەندروست باشیت دەتوان پەیوەندی بە                  بکەیت. دەتوانیت داوای 


وەرگێڕێک بکەیت ئەگەر پێویستیت پێیەتی.


ئەگەر لە مەترسی ڕاستەوخۆ دایت دەتوانیت پەیوەندی بە  999 بکەیت بۆ 
پۆلیس، ئۆتۆمبیلی فریاکەوتن یان ئاگرکوژێنەوە


زانیاری گرنگ


✔
✔


✔


0845 46 47   nhsdirect.wales.nhs.uk


0800 132737


www.callhelpline.org.uk


C.A.L.L.
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 شكراً لك على المساعدة في حمايتنا جميعًا من فيروس
كورونا


 إذا طلُب منك البقاء في المنزل فلا يزال بإمكانك الحصول على المساعدة إذا كنت
.بحاجة إليها


لن يؤثر طلب المساعدة على مطالبة اللجوء الخاصة بك - لن يتم الإفصاح عن معلوماتك


جميع الخدمات الطبية متاحة لك ولن تكلف أي شيء


يمكنك طلب المساعدة في حل المشكلات الأخرى - فهي لا تزال متاحة


صحتك
 إذا كانت لديك مشكلة طبية من أي نوع، اتصل بالممارس العام (الطبيب)، أو بـ 111


(مجاني)؛ إذا لم يكن هذا متاحًا في منطقتك، فاتصل بـ NHS Direct Wales (ستكون هناك رسوم 
مقابل ذلك، ولكن يمكنك أن تطلب منهم إعادة الاتصال بك): 


إذا كنت لا تتحدث الإنجليزية، قل اسم لغتك بالإنجليزية (”Arabic“) للحصول على مترجم.


إذا كنت قلقًا أو متخوفًا بشأن صحتك، فيمكنك الاتصال بـ              . يمكنك طلب مترجم إذا كنت 
بحاجة إلى مترجم.


إذا كنت في خطر مباشر، يمكنك الاتصال برقم 999 للشرطة أو سيارة 
إسعاف أو فرقة إطفاء


معلومات هامة


✔
✔


✔


 NHS Direct Wales


0845 46 47   nhsdirect.wales.nhs.uk


0800 132737


www.callhelpline.org.uk


C.A.L.L.


سەلامەتی تۆ


قوربانی تاوانیت، بەلەخۆگرتنی تاوانی ڕق و کینە، پەیوەندی بکە بە: 


پۆلیس: 101
ڕاپۆرتكردن و پشتیوانی تاوانی ڕق و کینە 1982 303 0300 


ئەگەر دووچاری توندوتیژی دەبیت لە هاوبەشێک یان ئەندامی تری خێزان لە ماڵەوە و لە 
مەترسی ڕاستەوخۆدایت دەتوانیت پەیوەندی بکەیت بە:  
پۆلیس بە   999 و 55 دابگرە بۆ گوێگرتن لە یارمەتی


هێڵی یارمەتی بەخۆڕایی ڕاستەوخۆی ترس (دەتوانیت داوای وەرگێڕێک بکەیت) ئەگەر خۆت یان 
منداڵەکانت دووچاری مامەڵەی خراپ   


0808 80 10 800   gov.wales/live-fear-free


ئەگەر تەمەنت لە ژێر 18 ساڵیدایە و پێویستیت بە یارمەتیە دەتوانیت پەیوەندی بە هێڵی 
تایبەت بە مندا�ن بکەیت: 


0800 1111   www.childline.org.uk


مافەکانی تۆ و ڕاوێژ


بۆ زانیاری دەربارەی پشتیوانی بۆ داواکارانی پەنابەری لە وێیڵز:


پرۆگرامی مافەکانی پەنابەر: 
نیوپۆرت  420 266 01633   کاردیف  800 489 02920 


رێکسهام 198 234 07977 سوانسی666 403 07918   


 www.wrc.wales
sanctuary.gov.wales وێبسایتی پەناگە:  


بۆ یارمەتی لەبارەی پرۆسەی پەنابەری، پارەدانی نیشتەجێکردن هتد:  


پەیوەندی بە یارمەتی کۆچبەر بکە:  503 8010 0808 


بۆ زانیاری دەربارەی چۆنیەتی خۆپاراستن لە ڤایرۆسی کۆڕۆنا، بە چەندین زمان، سەیری 
وێبسایتی تەندروستی گشتی وێیڵز بکە: 


https://covid.reciteme.com/nhs-novel
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لن يؤثر طلب المساعدة على مطالبة اللجوء الخاصة بك - لن يتم الإفصاح عن معلوماتك


جميع الخدمات الطبية متاحة لك ولن تكلف أي شيء


يمكنك طلب المساعدة في حل المشكلات الأخرى - فهي لا تزال متاحة


صحتك
 إذا كانت لديك مشكلة طبية من أي نوع، اتصل بالممارس العام (الطبيب)، أو بـ 111


(مجاني)؛ إذا لم يكن هذا متاحًا في منطقتك، فاتصل بـ NHS Direct Wales (ستكون هناك رسوم 
مقابل ذلك، ولكن يمكنك أن تطلب منهم إعادة الاتصال بك): 


إذا كنت لا تتحدث الإنجليزية، قل اسم لغتك بالإنجليزية (”Arabic“) للحصول على مترجم.


إذا كنت قلقًا أو متخوفًا بشأن صحتك، فيمكنك الاتصال بـ              . يمكنك طلب مترجم إذا كنت 
بحاجة إلى مترجم.


إذا كنت في خطر مباشر، يمكنك الاتصال برقم 999 للشرطة أو سيارة 
إسعاف أو فرقة إطفاء


معلومات هامة


✔
✔


✔


 NHS Direct Wales


0845 46 47   nhsdirect.wales.nhs.uk


0800 132737


www.callhelpline.org.uk


C.A.L.L.
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سلامتك
إذا كنت ضحية لجريمة، بما في ذلك جرائم الكراهية، فاتصل بـ:


الشرطة: 101
الإبلاغ والدعم فيما يخص جرائم الكراهية  1982 303 0300


إذا كنت تعاني من عنف من شريك أو فرد آخر من أفراد أسرتك في المنزل وكنت في خطر مُحدق، 
فيمكنك الاتصال بـ: 


الشرطة على رقم 999 واضغط على 55 للمساعدة الصامتة


خط مساعدة Live Fear Free (يمكنك طلب مترجم) إذا كنت تعاني أنت أو أطفالك من الإساءة في 
المنزل:  


:Childline إذا كان عمرك أقل من 18 عامًا وتحتاج إلى المساعدة يمكنك الاتصال بـ


0800 1111   www.childline.org.uk


حقوقك واستشارتك
للحصول على معلومات حول دعم طالبي اللجوء في ويلز:


برنامج حقوق اللاجئين:
  Newport 01633 266 420  Cardiff 02920 489 800
Wrexham 07977 234 198  Swansea 07918 403 666


 www.wrc.wales


Sanctuary:   sanctuary.gov.wales   


للمساعدة في عملية اللجوء ومدفوعات السكن وما إلى ذلك: 
  0808 8010 503


للحصول على معلومات حول كيفية الحفاظ على سلامتك من فيروس كورونا، بالعديد من 
اللغات، راجع الموقع الإلكتروني للصحة العامة في ويلز:  


https://covid.reciteme.com/nhs-novel


0808 80 10 800   gov.wales/live-fear-free


موقع


اتصل بمساعدة اللاجئين:
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از اینکھ بھ محافظت از ھمھ ما در مقابل وبروس کرونا کمک 
می کنید، صمیمانھ سپاسگزاریم.


اگر گفتھ می شود کھ باید در خانھ بمانیم، در صورت نیاز بھ کمک، ھمچنان 
می توانید بھ آن دسترسی داشتھ باشید.


درخواست برای کمک بر درخواست پناھندگی شما تأثیر نخواھد گذاشت 
– و اطلاعات شما نیز بھ اشتراک گذاشتھ نخواھد شد


کلیھ خدمات پزشکی در دسترس شما است و ھیچ ھزینھ ای برای شما 
نخواھد گذاشت.


می توانید در خصوص سایر مشکلات ھم درخواست کمک کنید – 
کمک ھای لازم ھنوز ھم قابل دسترسی است.


سلامت شما
در صورت ابتلا بھ ھر گونھ بیماری، با پزشک عمومی (دکتر) خود تماس بگیرید، یا 
بھ (صورت رایگان) با شماره 111 تماس بگیرید؛ اگر این خدمات در ناحیھ محل 
سکونت شما قابل دسترسی نیست، با NHS Direct Wales تماس بگیرید (البتھ این 


تماس رایگان نیست، اما می توانید از آنھا بخواھید با شما تماس بگیرند):


اگر بھ زبان انگلیسی صحبت نمی کنید، نام زبان خود را بھ زبان انگلیسی بگویید (Farsi) تا 
یک مترجم شفاھی برای شما ھماھنگ شود.


اگر درباره سلامت خود نگران یا مضطرب ھستید، می توانید با                 تماس 
بگیرید. در صورت نیاز بھ مترجم شفاھی، می توانید درخواست کنید تا یک مترجم 


شفاھی برای شما ھماھنگ شود.


اگر در معرض خطر فوری ھستید، می توانید از طریق شماره 999  
تماس بگیرید و برای پلیس، آمبولانس، یا آتش نشانی درخواست دھید.


اطلاعات مفید


✔


✔


✔


0845 46 47   nhsdirect.wales.nhs.uk


0800 132737


www.callhelpline.org.uk


.C.A.L.L.


سلامتك
إذا كنت ضحية لجريمة، بما في ذلك جرائم الكراهية، فاتصل بـ:


الشرطة: 101
الإبلاغ والدعم فيما يخص جرائم الكراهية  1982 303 0300


إذا كنت تعاني من عنف من شريك أو فرد آخر من أفراد أسرتك في المنزل وكنت في خطر مُحدق، 
فيمكنك الاتصال بـ: 


الشرطة على رقم 999 واضغط على 55 للمساعدة الصامتة


خط مساعدة Live Fear Free (يمكنك طلب مترجم) إذا كنت تعاني أنت أو أطفالك من الإساءة في 
المنزل:  


:Childline إذا كان عمرك أقل من 18 عامًا وتحتاج إلى المساعدة يمكنك الاتصال بـ


0800 1111   www.childline.org.uk


حقوقك واستشارتك
للحصول على معلومات حول دعم طالبي اللجوء في ويلز:


برنامج حقوق اللاجئين:
  Newport 01633 266 420  Cardiff 02920 489 800
Wrexham 07977 234 198  Swansea 07918 403 666


 www.wrc.wales


Sanctuary:   sanctuary.gov.wales   


للمساعدة في عملية اللجوء ومدفوعات السكن وما إلى ذلك: 
  0808 8010 503


للحصول على معلومات حول كيفية الحفاظ على سلامتك من فيروس كورونا، بالعديد من 
اللغات، راجع الموقع الإلكتروني للصحة العامة في ويلز:  


https://covid.reciteme.com/nhs-novel


0808 80 10 800   gov.wales/live-fear-free


موقع


اتصل بمساعدة اللاجئين:
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ایمنی شما
اگر قربانی جنایت ھستید، از جملھ جنایت ناشی از تنفر، با مراجع ذیصلاح زیر 


تماس بگیرید:
پلیس: 101


خط ویژه «گزارش جنایت ناشی از تنفر و درخواست حمایت»1982 303 0300


اگر از ناحیھ ھمسر یا سایر اعضای خانواده خود مورد خشونت قرار می گیرید و در 
معرض خطر فوری ھستید، می توانید با مراجع ذیصلاح زیر تماس بگیرید: 


پلیس از طریق شماره  999  و دکمھ 55 را برای درخواست کمک


خط کمک Live Fear Free (می توانید درخواست مترجم شفاھی کنید) اگر شما یا 
فرزندانتان در منزل مورد خشونت قرار می گیرید: 


0808 80 10 800  gov.wales/live-fear-free


 Childline اگر نیاز بھ کمک دارید و سن شما کمتر از 18 سال است، می توانید با
 0800 1111  www.childline.org.uk:تماس بگیرید


حقوق شما و مشاوره
برای کسب اطلاعات درباره حمایت ھای ویژه پناھجویان در ویلز:


برنامھ حقوق ویژه پناھجویان:
نیوپورت  420 266 01633   کاردیف 800 489 02920   


وکسھام 198 234 07977  سوانسی 666 403 07918  
 www.wrc.wales


:Sanctuary وب سایت 


برای درخواست کمک در خصوص روند پناھندگی، پرداخت ھای مسکن، و غیره: 
با «خط ویژه کمک بھ پناھجویان» تماس بگیرید: 503 8010 0808 


برای کسب اطلاعات درباره نحوه ایمن ماندن از ویروس کرونا، بھ زبان ھای 
مختلف، بھ وب سایت اداره بھداشت ھمگانی «ویلز» رجوع کنید: 


https://covid.reciteme.com/nhs-novel


sanctuary.gov.wales
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Faleminderit që po ndihmoni në mbrojtjen e të 
gjithëve ne nga Koronavirusi


Në qoftë se na kërkohet të qëndrojmë në shtëpi, mundet ende të 
kërkoni ndihmë nëse do t’ju nevojitet.


 ✔ Kërkesa për ndihmë nuk ndikon në kërkesën tuaj për azil; 
informacioni juaj nuk do të ndahet me të tjerë


 ✔ Të gjitha shërbimet mjekësore janë të disponueshme për ju 
dhe nuk janë me pagesë


 ✔ Mund të kërkoni ndihmë për probleme të tjera; kjo është 
ende e vlefshme


Shëndeti juaj
Nëse keni çfarëdolloj problemi shëndetësor telefononi mjekun tuaj të 
përgjithshëm (doktorin), ose në numrin 111 (pa pagesë); nëse nuk ofrohet 
për zonën tuaj, telefononi NHS Direct Wales (për këtë do të tarifoheni, por 
mund t’i kërkoni t’ju telefonojnë ata):


0845 46 47  nhsdirect.wales.nhs.uk


Nëse nuk jeni anglishtfolës, shqiptoni në anglisht emrin e gjuhës suaj 
(“Albanian”) për të siguruar një përkthyes.


Nëse jeni të shqetësuar apo në ankth për mirëqenien tuaj mund t’i 
telefononi C.A.L.L. Mund të kërkoni për një përkthyes nëse do t’ju nevojitet.


0800 132737


www.callhelpline.org.uk


Nëse ndodheni në rrezik mund t’i telefononi numrit 999 
për të kërkuar policinë, ambulancën apo zjarrfi kësit


Informacion i rëndësishëm
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Siguria juaj
Nëse jeni viktimë e një krimi, përfshi këtu krimet e nxitura nga urrejtja, 
telefononi:  Policinë: 101
Denoncimi dhe Ndihma për Krimet e Nxitura nga Urrejtja 0300 303 1982


Nëse po dhunoheni nga partneri apo nga një pjesëtar tjetër i famil-
jes në shtëpi dhe ndodheni në rrezik mund t’i telefononi: 


Policisë në numrin  999 dhe shtypni 55 për ndihmë të heshtur


Shërbimit të ndihmës Live Fear Free (mund të kërkoni përkthyes) nëse ju apo 
fëmijët tuaj po përjetoni abuzime në shtëpi:  


0808 80 10 800  gov.wales/live-fear-free


Nëse jeni nën 18 vjeç dhe keni nevojë për ndihmë mund t’i telefononi 
Childline (Shërbimit të Kujdesit ndaj Fëmijëve): 


0800 1111  www.childline.org.uk


Të drejtat tuaja dhe këshillimi
Për informacione në lidhje me mbështetjen ndaj azilkërkuesve në Uells:
Asylum Rights Programme (Programi i të Drejtave të Azilantëve):
Kardif 02920 489 800 Njuport 01633 266 420  
Suansi 07918 403 666 Urekzam 07977 234 198


 www.wrc.wales


Uebsajti i Sanctuary (Qendra e Akomodimit):   sanctuary.gov.wales


Për ndihmë me procesin e azilit, pagesat e strehimit, etj.: 
Telefononi Migrant Help (Ndihma për Emigrantët):  0808 8010 503


Për informacione rreth mënyrës se si duhet të mbrohemi nga 
koronavirusi, në disa gjuhë, vizitoni uebsajtin Public Health 
Wales (Shëndeti Publik në Uells): 


https://covid.reciteme.com/nhs-novel
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আমােদর সকলেক কেরানাভাইরােসর িবরুেদ্ধ সরু�ক্ষত থাকেত 
সহায়তা করার জন� আপনালক ধনযুবাদ


আপনােক বা�ড়েত থাকেত বলা হেয় থাকেল আপনার �েয়াজন 
হেল সহায়তা েপেত পােরন।


 ✔ সহায়তা চাইেল আপনার আ�য় সং�ান্ত দািব ক্ষ�ত�স্ত হেব না – আপনার 
তথ� েশয়ার করা হেব না


 ✔ আপনার কােছ সকল �চিকৎসা পিরেষবা উপলব্ধ এবং েকানও মূল� লাগেব না 


 ✔ আপ�ন অন�ান� সমস�ার জেন� সহায়তা চাইেত পােরন – তা এখনও পাওয়া যায়


আপনার স্াস্যু
আপনার েযলকানও ধরলনর �চবকৎসাগত সমসযুা থাকল� আপনার �জিপ (�চিকৎসক)
েক েফান করুন, অথবা  111 (��); এ�ট আপনার এলাকায় না পাওয়া েগেল, NHS 
Direct Wales এ েফান করুন (এর জন� মূল� লাগেব, িক� আপ�ন তােঁদর েফান করার 
জন� বলেত পােরন):


0845 46 47  nhsdirect.wales.nhs.uk
আপ�ন ইংের�জভাষী না হেল, েদাভাষী পাওয়ার জন� ইংের�জেত আপনার ভাষার নাম 
বলনু (“Bengali”)।


আপ�ন যবদ আপনার সস্্তা সম্পলকর্  �চ�ন্তত বা উব�গ্ন হন আপ�ন C.A.L.L. েত েফান 
করেত পােরন। আপনার �েয়াজন হেল েদাভাষী চাইেত পােরন। 


0800 132737


www.callhelpline.org.uk


আপ�ন তাৎক্ষ�ণক ববপলদর মলধযু পড়ল� প�্�শ, অযুাম্্বল�ন্স বা দমক� ববভালগর জনযু 
999 এ েফান করলত পালরন


গুরু�পণূর্ তথযুSiguria juaj
Nëse jeni viktimë e një krimi, përfshi këtu krimet e nxitura nga urrejtja, 
telefononi:  Policinë: 101
Denoncimi dhe Ndihma për Krimet e Nxitura nga Urrejtja 0300 303 1982


Nëse po dhunoheni nga partneri apo nga një pjesëtar tjetër i famil-
jes në shtëpi dhe ndodheni në rrezik mund t’i telefononi: 


Policisë në numrin  999 dhe shtypni 55 për ndihmë të heshtur


Shërbimit të ndihmës Live Fear Free (mund të kërkoni përkthyes) nëse ju apo 
fëmijët tuaj po përjetoni abuzime në shtëpi:  


0808 80 10 800  gov.wales/live-fear-free


Nëse jeni nën 18 vjeç dhe keni nevojë për ndihmë mund t’i telefononi 
Childline (Shërbimit të Kujdesit ndaj Fëmijëve): 


0800 1111  www.childline.org.uk


Të drejtat tuaja dhe këshillimi
Për informacione në lidhje me mbështetjen ndaj azilkërkuesve në Uells:
Asylum Rights Programme (Programi i të Drejtave të Azilantëve):
Kardif 02920 489 800 Njuport 01633 266 420  
Suansi 07918 403 666 Urekzam 07977 234 198


 www.wrc.wales


Uebsajti i Sanctuary (Qendra e Akomodimit):   sanctuary.gov.wales


Për ndihmë me procesin e azilit, pagesat e strehimit, etj.: 
Telefononi Migrant Help (Ndihma për Emigrantët):  0808 8010 503


Për informacione rreth mënyrës se si duhet të mbrohemi nga 
koronavirusi, në disa gjuhë, vizitoni uebsajtin Public Health 
Wales (Shëndeti Publik në Uells): 


https://covid.reciteme.com/nhs-novel
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আপনার �নরাপত্তা
আপ�ন যবদ ঘণৃাজ�নত অপরাধ সহ েকানও অপরালধর বশকার হন, েফান করুন:
প�ুলশ: 101
ঘণৃাজ�নত অপরাধ িরেপাটর্  ও সহায়তা  0300 303 1982


আপ�ন যবদ সঙ্গী বা বা�ড়লত অপর েকানও পাবরবাবরক সদসযু �ারা বহংসার বশকার 
হন এবং তাৎক্ষ�ণক ববপলদ পলড়ন এখােন েফান করেত পােরন: 
প�ুলশ 999 এবং নীরেব সাহায� েপেত 55 �টপুন
�লভ �ফয়ার �� েহল্পলাইন (আপ�ন েদাভাষী চাইেত পােরন) আপ�ন অথবা আপনার 
সন্তান বা�ড়েত দবুর্�বহােরর িশকার হেল:  


0808 80 10 800  gov.wales/live-fear-free


আপনার বয়স 18�র কম হল� এবং সহায়াতা �লয়াজন হল� আপ�ন চাইল্ডলাইেন 
েফান করেত পােরন


0800 1111  www.childline.org.uk


আপনার অবধকার এবং পরামশর্
ওলয়�স এ আ�য়�াথর্ীলদর জনযু সহায়তা বা তলথযুর জনযু:
অ�াসাইলাম রাইটস ে�া�াম: 
Cardiff (কা�ডর্ ফ) 02920 489 800   Newport (�নউেপাটর্ ) 01633 266 420  
Swansea (েসায়ান�স) 07918 403 666  Wrexham (েরক্সহ্য়াম) 07977 234 198
 www.wrc.wales


স�াংচুয়াির ওেয়বসাইট:   sanctuary.gov.wales


আ�য় ���য়া, আবাসলনর েপলমন্ট ইতযুাবদর ববষলয় সাহালযযুর জনযু: 
েফান করুন মাই��ান্ট েহল্প:  0808 8010 503


কলরানাভাইরাস েথলক বকভালব �নরাপদ থাকা যায় েস ববষলয় বব�ভন্ন ভাষায় 
তলথযুর জনযু, পাব��ক েহ�্থ ওলয়�স ওলয়বসাইট েদখন্: 


https://covid.reciteme.com/nhs-novel
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https://gov.wales/live-fear-free

https://www.sanctuary.gov.wales/

https://www.childline.org.uk/

https://wrc.wales/
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[bookmark: _GoBack]Responding to Mental Health and Psychosocial Support (MHPSS) needs in Ukraine and affected countries: Key considerations when offering help remotely/online



There is an increasing number of mental health professionals and others who want to help remotely. A high percentage of affected populations have access to smartphones and online technology such as apps or chatbots. There are some important considerations to ensure such help is provided efficiently and safely

1) Act together and collaborate. Do not offer your help in isolation. Join an organization already involved in providing MHPSS services, including existing helplines or online services. This is especially important if your assistance will be for a limited period, or if you are unsure how long you will be involved in the response

2) Coordinate your work within the broader MHPSS response. Obtain updated information on what MHPSS actors (agencies and actors dedicated to the provision of Mental Health and Psychosocial Support in emergencies) are already doing to complement and strengthen existing efforts. Regularly share information about your organizations’ plans and activities with MHPSS Technical Working Groups to be included in updated MHPSS mappings. The IASC MHPSS Reference Group supports this coordination among agencies. You can connect with the Reference Group via mhpss.refgroup@gmail.com.

3) Use global guidelines and tools when choosing what kind of support to offer (e.g. Psychological First Aid, Basic Psychosocial Skills, evidence based psychological interventions, remote support best practices). Do not offer interventions that do not have an evidence base or that can be harmful such as single session psychological debriefing. These guidelines contain in their introduction very important information on the provision of MHPSS in emergencies. 

4) Provide any mental health and psychosocial support free of charge to ensure accessibility to all.

5) Know about other services and supports that are being provided in Ukraine and in affected countries where people are displaced. Have a list of up-to-date contacts and resources available/online to share with people who need additional support (e.g. mental health services, social welfare, legal services, family tracing programmes, child protection, gender based violence protection, health). 

6) Safeguard anonymity where appropriate and ensure confidentiality of service users (e.g. do not require personal identifying information). When possible, use secure communications platforms (eg. end-to-end encrypted services).

7) Ensure adequate qualifications, competencies, supervision and oversight of staff/volunteers. This includes being able to respond to a person in crisis (e.g. thoughts or plans about suicide or self harm) and receiving support from a supervisor if needed 

8) Take cultural and language considerations into account. Information about the kind of help offered should be available in Ukrainian and persons on any helpline should speak relevant languages (rather than work through a translator) and be very familiar with the culture and context. 

9) Have a mechanism to collect anonymous feedback (e.g. ratings, free text) and use this information to optimize support.

10) Take care of the wellbeing of staff and volunteers. Although support is provided remotely, it can still be stressful and upsetting to hear about situations of great suffering. Make sure staff/volunteers can take breaks, engage in self-care, and get emotional support from peers, and ensure supervisors check in regularly to ask how they are doing.

11) Orient and update yourself about the humanitarian situation and response. For the situation in Ukraine, visit https://www.unocha.org/ukraine. For the situation of Ukrainian refugees, visit the operational data portal for the Ukraine Refugee Situation: http://data2.unhcr.org/en/situations/ukraine



Key Contacts:

· Email mhpss.refgroup@gmail.com to subscribe to the IASC MHPSS mail out and receive regular updates about the MHPSS response and to share information about your planned or current activities.



Guidance and Resources:

· IASC (2007). Guidelines on Mental Health and Psychosocial Support in Emergency Settings

· IFRC (2020). Volunteering in response to COVID-19: spontaneous volunteers. IFRC Reference Centre for Psychosocial Support, Copenhagen.

· IASC (2020). Operational considerations for multisectoral mental health and psychosocial support programmes during the COVID-19 pandemic (e.g. see section 2.3 CONSIDERATIONS WHEN PREPARING SERVICE ADAPTATION FOR COVID-19 SCENARIOS)

· Nancy Baron (2019). Training of Mental Health Volunteers to Answer Helplines Responding to Patients in Covid-19 Isolation Units.

· WHO (2018). Preventing suicide: a resource for establishing a crisis line. Geneva: World Health Organization; 2018

· PAHO (2020). Remote delivery of Mental Health and Psychosocial (MHPSS ) Interventions

· Queen Mary University London (2020) Guidance for the delivery of psychological therapy to children by phone.

· World Health Organization, War Trauma Foundation and World Vision International (2011). Psychological first aid: Guide for field workers. WHO: Geneva.

· IMC free online learning on Principles of Psychological First Aid

· WHO, UNICEF, UNHCR and UNFPA (2022 Draft). The Mental Health and Psychosocial Support Minimum Service Package: https://mhpssmsp.org/en (see sections on 2.3 Care for staff and volunteers providing MHPSS, 2.4 Support MHPSS competencies of staff and volunteers, 3.2 Orient frontline workers and community leaders in basic psychosocial support skills, 3.3 Disseminate key messages to promote mental health and psychosocial well-being, 3.12 Initiate or strengthen the provision of psychological interventions)

· UNODC. Caring for your child in crisis situations. 
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		How Trauma Can Affect You
Symptoms experienced post-trauma can be physically and emotionally powerful and can feel especially disturbing if the person doesn’t know why they are occurring. This illustrated information handout describes and normalizes common reactions to traumatic events, including feeling scared, having unwanted memories, or having nightmares and sleeping badly. It can help children and adolescents to understand that they are experiencing normal reactions to powerful events. It can also be used to help wider family and other people to understand how young people might be feeling.



















				How Trauma Can Affect You [Ukrainian version] ᐅ 
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		Reactions To Trauma
This is an information handout designed for adults. It describes symptoms which commonly follow trauma – including re-experiencing symptoms, hyperarousal, and avoidance. It also gives helpful pointers about what to do to help someone who has experienced trauma. 



















				Reactions To Trauma [Ukrainian version] ᐅ 
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		Understanding Post-Traumatic Stress Disorder
This is a guide designed to help people with PTSD to understand more about their condition. As well as a description of trauma, symptoms of PTSD, and effective treatments, this guide explores key maintenance factors for PTSD including: unprocessed memories, beliefs about trauma and its consequences, and coping strategies including avoidance.

Written in a friendly and explanatory way, this guide is a comprehensive source of information for those with PTSD. The concepts are explained in an easily digestible way, with case examples and accessible diagrams.



















				Understanding PTSD [Ukrainian version] ᐅ 













				

						What can you do to help? 

We would like these resources to help as many people as possible. With your support we can reach a much wider network of people who have been affected by this crisis. Please share this article with colleagues, and anyone or anywhere you think the tools might be useful. You don’t need to be a member of Psychology Tools to download these resources in Ukrainian and they are completely free.



Prioritizing basic needs
The people of Ukraine will have many needs in the coming months and years. The most pressing priority at this stage of the emerging catastrophe is to ensure physical safety and to meet other basic needs such as food, shelter, and access to medicines. 

If you choose to help financially, a good way to do this is to make a donation to any of the following established organizations:

1. The Disasters Emergency Committee

1. Unicef

1. Medecins Sans Frontiers

There will inevitably be psychological fallout from this war. In anticipation of this – and in the hope that it will be helpful when the time is right – we have translated a selection of trauma psychoeducation resources into Ukrainian and are making them available free for everyone to download and use.



Best wishes,

The Psychology Tools Team
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