Dbanie o swoje zdrowie psychiczne

Martwienie sie o pienigdze moze odbic sie na Twoim
zdrowiu psychicznym i jeéli czujesz sie wszystkim
przyttoczony, wazne jest, aby$ pamietat, ze nie jestes
sam, i dostepna jest pomoc.

Kazdy z nas odczuwa czasami stres, niepokdj, ogarniaja
go emocje i czuje sie przyttoczony. Jedli jest to dla

Ciebie trudne, Klub Rodzica (Parent Club) moze udzieli¢
Ci wskazdowek, aby pomdc Ci w dbaniu o swoje zdrowie
psychiczne, i przekazad Ci informacje na temat miejsc,
do ktérych mozesz sie uda¢ po pomoc. Wiele innych oséb
znajduje sie w tej samej sytuacji, wiec nie bdj sie i nie
wstydz sie poprosi¢ o pomoc w tym trudnym czasie.

Wskazowki, jak dbaé o swoje zdrowie
psychiczne, znajdziesz na stronie
parentclub.scot/mental-health

Co inni rodzice powiedzieli na temat Zespotu ds. Rozméw na Temat
Pieniedzy (Money Talk Team):

»,Bez Pafistwa Pomocy miatbym
duze problemy i bytbym bardzo
zestresowany... Otrzymali$my
bardzo pozyteczne informacje, ktére
zwiekszyty moja pewnosé siebie.”

.Dziekuje za cata Paristwa pomoc.
Nie mogtabym sama wypetnié
formularza. Dzieki Pafistwa pomocy
otrzymali$my juz dodatek.”

Co inni rodzice powiedzieli o pomocy w zatrudnieniu,
ktora otrzymali od swoich wtadz lokalnych:

»Jedna z 0séb zajmujaca sie przeprowadzaniem rozméw z klientami zadzwonita
do mnie i poinformowata mnie o dostepnym wsparciu. Nie wiedziatem do korica,
z czym sie to wigze. Jestem bardzo zadowolony, ze zdecydowatem sie na spotkanie.
Udato sie im znalez¢ dla mnie praktyki na obszarze mojego zamieszkania i dzieki
ich wsparciu i szkoleniu, ktére mi zapewniono, miatem na tyle szczescia, ze tam,
gdzie odbywatem swoje praktyki, zdobytem prace na staty etat.”
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Mozemy Ci pomdc w zasiegnieciu indywidualnym porad na
temat zasitkdw, nabycia nowych umiejetnosci i znalezienia
pracy, ktora nie koliduje z Twoim zyciem rodzinnym - zréb ten
pierwszy krok na stronie parentclub.scot/money-work
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Pomoc dostosowana do Twojej rodziny

Jesli wigzesz koniec z korficem i my$l o ztozeniu wniosku o zasitki lub zrobieniu
pierwszego kroku w kierunku znalezienia pracy jest dla Ciebie przyttaczajaca,
pomoze Ci w tym Klub Rodzica. Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze dostepne jest mnéstwo
pomocy, i mozemy wskazaé Ci osobe, z ktéra bedziesz mbgt porozmawiaé na temat
starania sie o zasitki i jednorazowe zapomogi, nabywania nowych umiejetnosci,
szukania pracy i opieki nad dzieckiem.

Zasitki i zapomogi, ktore moga ci przystugiwaé

Zastanawianie sie, od czego zaczad, gdy chcesz starad sie o zasitki lub zapomogi, ktére

Ci przystuguja, moze by¢ stresujace. Mozesz réwniez mysled, ze nie przystuguje Ci zadne
dodatkowe wsparcie finansowe, lecz zawsze warto jest sprawdzié. Mozesz sie zdziwic.
Mozemy Ci wskazac zaufanego doradce, ktéry moze Ci pomdc dowiedziec sie o wszystkich
dostepnych dla Ciebie i Twojej rodziny zasitkach i zapomogach. Wszystkie porady sa poufne,
wiec nie musisz sie martwic utrata jakichkolwiek istniejacych zasitkdw.

Z kim mozesz porozmawiac?

Jesli szukasz porady w zakresie maksymalnego wykorzystania swoich pieniedzy

i radzenia sobie z dtugiem, Zespdt ds. Rozmodw na Temat Pieniedzy (Money Talk Team)
moze sprawdzié, czy pobierasz wszystkie zasitki, ktdre Ci przystuguja. Ustugi te sa
nieodptatne, poufne i bezstronne oraz s$wiadczone sa przez wyszkolonych doradcéw
Biura Porad Obywatelskich (Citizen Advice Bureau). Istnieja 3 sposoby skorzystania
zich pomocy:

Wchodzac na strone internetowa zespotu moneytalkteam.org.uk,
gdzie znajdziesz wiecej informacji, narzedzi i porad

czynnym 7 dni w tygodniu, ktéry pomoze Ci znalez¢ to, czego szukasz

Umawiajac sie na wizyte z doradcg w swoim miejscowym Biurze Porad
Obywatelskich dzwonigc za darmo pod numer 0800 028 1456
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Szukanie pracy, ktora odpowiada Twojej rodzinie

Mysl o szukaniu pracy moze by¢ przyttaczajgca, zwtaszcza gdy szukasz czegos, co nie
koliduje z opieka nad dzieckiem i innymi zobowigzaniami. Jesli nie pracujesz od dtuzszego
czasu, mozesz sie troche przejmowac powrotem lub martwic sie tym, ze Twoje umiejetnosci
moga by¢ nieaktualne. Lub moze to by¢ Twdj pierwszy raz, gdy szukasz pracy, i nie wiesz,

od czego zaczad. Bez wzgledu na sytuacje, nie musisz robic¢ tego samemu, gdyz istnieje
mndstwo ustug wsparcia, ktére moga Ci pomdc.

Ustugi w zakresie zatrudnienia

Jesli myslisz o szukaniu pracy, ale nie jestes pewien, do kogo

sie zwrocic, ustugi posrednictwa pracy oferowane przez Twoje
lokalne wtadze sg doskonatym miejscem, by zaczac. Otrzymasz
dopasowane do Twoich potrzeb wsparcie, ktére moze Ci pomdc
we wszystkim, od pisania CV, poprzez przygotowywanie sie

do rozmowy o prace, po ubieganie sie o nia. Moga Ci réwniez
pomac w ubieganiu sie o miejsce w college'u, udziat w szkoleniu
lub dostep do innych ustug, aby poméc Ci znalezé prace.

Korzystanie z ktdrejkolwiek z tych ustug jest réwniez
catkowicie dobrowolne, wiec nie bedziesz zmuszany do
zaakceptowania pracy, ktdra Ci nie pasuje. Oznacza to rowniez,
Ze nie utracisz zadnych zasitkdw, ktére obecnie otrzymujesz,
jesli w jakimkolwiek czasie stwierdzisz, ze dana praca nie jest
dla Ciebie. Wsparcie dostepne jest rdwniez dla rodzicdw,
ktérzy sa obecnie zatrudnieni, i chca zwiekszyé swoje dochody.

Aby dowiedzie¢ sie na temat miejscowych ustug
posrednictwa pracy i tego, jak mogga Ci poméc,
wejdz na strone parentclub.scot/job



