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Wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego dla lesbijek, gejow, oséb
biseksualnych i transptciowych oraz oséb queer

Nasze ustugi obejmuja:

Porady i informacje

Przyjdz i porozmawiaj z nami na temat jakichkolwiek obaw lub potrzebnych Ci informaciji. Jezeli
chcesz porozmawia¢ o sprawach, ktére sg dla Ciebie trudne do zrozumienia - mozemy pomac.
Pewno$¢, Zze posiadasz wtasciwe informacje pomoze Ci w zaplanowaniu podejmowanych dziatanh.

Rzecznictwo

Mozemy pomoc Ci zosta¢ wystuchanym i przedstawi¢ swoj punkt widzenia. Wystuchamy Cie i
pomozemy w zadawaniu pytan dotyczacych Twoich potrzeb, dokonywania wyboréw i znajomosci
Twoich praw. Rzecznik moze pomdc Ci w uszeregowaniu spraw pod wzgledem priorytetow,
wypowiadaniu sie lub moze Cie reprezentowac, jesli bedziesz sobie tego zyczy¢. Moze to
obejmowac pomoc w ztozeniu przez Ciebie skargi.

Wsparcie przez Internet

Poza godzinami otwarcia biura mozesz skorzystac¢ z naszych ustug wsparcia przez Internet i
porozmawiaé na temat uzyskania pomocy, porad oraz informacji z jednym z naszych
wolontariuszy przeszkolonych w sprawach LGBTQ.

Grupy Wsparcia

W bezpiecznym i dajgcym wsparcie srodowisku prowadzimy grupy, w ktérych osoby queer mogg
podzieli¢ sie z innymi uczestnikami grupy swoimi doswiadczeniami, uczuciami i problemami oraz
zaoferowac¢ wzajemng pomoc.

Roéwiesnik w roli Mentora

Jezeli chcesz nauczyé sie nowych rzeczy, odkry¢ nowe zainteresowania lub osiggng¢ nowe cele,
mozemy skontaktowac¢ Cie z Twoim réwiesnikiem, ktory wystgpi w roli mentora i pomoze Ci w
nabyciu spotecznej pewnosci siebie, odkrywaniu nowych mozliwosci i poczuciu gtebszych
zwigzkow z Twojg spotecznoscia.

Kursy dobrego samopoczucia

Prowadzimy réznego rodzaju kursy dobrego samopoczucia obejmujgce tematy, takie jak: poczucie
wiasnej wartosci, nabywanie pewnosci siebie, zdrowy sen, medytacje na temat $wiadomosci oraz
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem.

W celu uzyskania dodatkowych informacji:

Odwiedz naszg strone internetowg www.mindout.org.uk
Wyslij e-maila na adres info@mindout.org.uk

Zadzwon pod numer: 01273 234 839
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