“¥Norfolk County Council

Pagalba pragyvenimo islaidoms
padengti

Pragyvenimo islaidas galite patirti dél jvairiy priezas¢iy. Siame lankstinuke rasite informacijos apie tai, kokig
paramg galima gauti ir kaip gauti patarimus.

Sig informacija taip pat galite rasti misy svetainéje www.norfolk.gov.uk/costofliving. Jei namuose neturite
prieigos prie interneto, galite prisijungti prie interneto bet kurioje Norfolko bibliotekoje.

Svetainéje www.gov.uk/cost-of-living taip pat nurodyta parama Siais klausimais:

® Pasalpos, mokesciai ir darbas

¢ Gyvenimo islaidos: sgskaitos, blsto ir sveikatos problemos
¢ Jeigu jums 60 mety ar daugiau

¢ Jeigu esate nejgalUs ar turite kokiy sveikatos sutrikimy

¢ Vaiko priezilros ar motinystés islaidos

¢ Tvarkymasis su pinigais, santaupos ir skolos

¢ Jeigu jums susiklosté sunki situacija

Pagalba ir parama pragyvenimo iSlaidoms padengti

,Citizens Advice”

,Citizens Advice” (Pagablos pilieCiams tarnyba) teikia informacijg apie pasalpas, kaip elgtis su skolomis,
kokias iSmokas turite teise ir j kg kreiptis, jei gresia pavojus prarasti blsta.

Apsilankykite www.citizensadvice.org.uk ar paskambinkite 0800 144 8849 ir pasirinkite 1 parinktj. Taip pat
teikiamos konsultacijos asmeniskai ir el. pastu www.ncab.org.uk/get-advice (Norfolk) www.cadat.org.uk
(Diss, Thetford ir apskrityje).

Alyva

Ar naudojate alyvg namams Sildyti? ,,Community Action Norfolk” bendruomenés alyvos pirkimo programa gali
padéti gauti geriausig kaing ir pasillyti mokéjimo galimybes islaidoms paskirstyti.

Apsilankykite www.communityactionnorfolk.org.uk skambinkite 01362 698216 ar parasykite el. laiSkg adresu
office@communityactionnorfolk.org.uk

Ofcom“

»

,Ofcom” pataria, kg daryti, jei susiduriate su sunkumais apmokant sgskaitas arba jums reikia patarimy dél skoly.
Skambinkite 0300 123 3333 arba apsilankykite www.ofcom.org.uk

»Age UK”
»Age UK” teikia nemokamas, konfidencialias konsultacijas visiems vyresniems nei 50 mety asmenims.
Skambinkite 0800 678 1602 arba apsilankykite www.ageuk.org.uk

»Ask Bill*
,»Ask Bill“ sillo nemokamus ir neSaliskus patarimus apie pinigus ir saskaitas. Apsilankykite www.askbill.org.uk
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Jusy vietos savivaldybé

Vietos savivaldybé galés patikrinti, ar gaunate visas jums priklausancias iSmokas. Jie taip pat gali padéti
nukreipti j kitas paslaugas, kurios jums gali buti naudingos. Norédami gauti daugiau informacijos, kreipkités j
vietos savivaldybe arba apsilankykite jos interneto svetainéje:

,Breckland District Council
Skambinkite 01362 656870 arba apsilankykite www.breckland.gov.uk/community/cost-of-living

,Broadland and South Norfolk District Council”
Skambinkite 01603 430431 j Broadland arba 01508 533933 j South Norfolk arba
apsilankykitewww.southnorfolkandbroadland.gov.uk/help-hub

»Great Yarmouth Borough Council”
Skambinkite 0808 1962238 arba apsilankykite www.great-yarmouth.gov.uk ir pasirinkite ,Perziiréti visas gyventojy
skiltis”.

,»King’s Lynn and West Norfolk Borough Council“
Skambinkite 01553 616200 arba apsilankykite www.west-norfolk.gov.uk/costofliving

»,North Norfolk District Council”
Skambinkite 01263 516221 arba apsilankykite www.north-norfolk.gov.uk/cost-of-living

»Norwich City Council“
Skambinktie 0344 980 3333 arba apsilankykite www.norwich.gov.uk/costofliving

Norédami suZinoti, kaip iSsaugoti Silumg namuose ir taupyti energija, apsilankykite
www.norfolkwarmhomes.org.uk arba skambinkite 01603 430103 dél pagalbos ir patarimy. Informacijg apie
tai, kaip taupyti energijg namuose, rasite www.gov.uk/improve-energy-efficiency

»Better Together Norfolk”
Sillo patarimus, kaip sumazinti sgskaitas uz energijg. Skambinnkite 0300 303 3920 arba apsilankykite
www.bettertogethernorfolk.org.uk

Jei jums sunku jsigyti maisto

Trumpalaiké / skubi pagalba maistu

Maisto bankai gali suteikti trumpalaike pagalbg, jei sunku susimokéti uz maistg. Norédami rasti
netoli jisy esantj maisto bankg, ieskokite maisto banky arba prekybos centry adresu
communitydirectory.norfolk.gov.uk arba skambinkite , Trussell Trust” nr. 01722 580180.

Pigus / jperkamas maistas
»Norfolk Community Foundation’s Nourishing Norfolk” maisto centrai teikia jvairia parama maisto
produktais. Tai jtraukia:

Maisto sandéliukai
Jose paprastai bina tik nariai ir daZznai uz maistg imamas nedidelis mokestis.

Bendruomenés prekybos centrai
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Siose parduotuvése veikia narystés sistema, leidZianti klientams pirkti maistg su didelémis
nuolaidomis.

Maisto centrai
Siuo metu Norfolke veikia 26 maisto centrai. Daugiau informacijos apie maisto centrus rasite
www.norfolkfoundation.com/food

»T00 Good to Go“ programéle
Si programélé (www.toogoodtogo.com) padeda rezervuoti maisto mai$elius mazomis kainomis i vietiniy
parduotuviy ir restorany ir sidlo netikétg produkty, kurie yra netoli jlsy, derinj.

Sie produktai yra arti galiojimo pabaigos.

Nemokamas maistas
Kiekvienas gali tiesiog ateiti ir pasinaudoti bendruomenés Saldytuvu, nors néra jokiy garantijy, koks maistas
bus prieinamas. www.norfolkrecycles.com/communityaction/communityfridges

,»Olio” programeélé
Si programélé (olioapp.com) sujungia kaimynus tarpusavyije ir su vietos jmonémis bei Zmonémis, sitlanciais
pasidalyti maisto pertekliumi.

Pagalba valdant pinigus ir sudarant biudzeta

Norfolko klienty sunkumy tarnyba (Norfolk Client Hardship Service - CHS)

Zmonéms, susiduriantiems su kasdieniais finansiniais sunkumais, siilloma parama skoly ir biudzeto sudarymo
klausimais, taip pat visapusiska pagalba sprendZiant pagrindines problemas, pvz., azartiniy loSimy. Jie gali padéti
tvarkyti sgskaitas uz komunalines paslaugas lyginant kainas ir keiciant paslaugy teikéjus, taip pat gali padéti
Zmonéms susisiekti su skoly agentliromis ir padéti atvykti j pirminius susitikimus. Jie taip pat gali suteikti parama
batiniausiems daiktams jsigyti, padéti teikti praSymus dél su negalia susijusiy iSlaidy, taip pat suteikti praktine
pagalbg jsidarbinant, konsultuojant jgudZiy ugdymo klausimais. Greiciausias blidas pateikti paraiskg - internetu
www.norfolk.gov.uk/chs. Jei neturite interneto prieigos, skambinkite 0344 800 8020

»MoneyHelper”
Sitllo nemokamas ir nesaliskas konsultacijas. Svetainéje yra jvairiy jrankiy ir skaiciuokliy, kuriuos galite naudoti
savo finansams stebéti. Apsilankykite www.moneyhelper.org.uk

Pinigy taupymo ekspertas (Money Saving Expert - MSE)
Sitllo pagalbg ir patarimus jvairiais klausimais, jskaitant nuorodas j patarimy agentdras. Apsilankykite
WWW.moneysavingexpert.com

»Stepchange”
Suteikiama nemokama konsultacija dél skoly internetu ir parama tol, kol jums jos reikia.
Skambinkite 0800 138 1111 arba apsilankykite www.stepchange.org

»,Breathing Space”
Tai vyriausybiné sistema, pagal kurig probleminiy skoly turintiems asmenims suteikiama teisé j teisine apsauga
nuo kreditoriy. Skambinkite 0330 0163 563 arba apsilankykite www.breathing-space.uk
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»,Money Advice Trust”

Tai nacionaliné labdaros organizacija, padedanti Zmonéms visoje Jungtinéje Karalystéje susidoroti su
skolomis ir uztikrintai valdyti pinigus. Skambinkite 020 7489 7796 arba apsilankykite
www.moneyadvicetrust.org

,Turn2Us”

Tai nacionaliné labdaros organizacija, teikianti praktine pagalbg Zmonéms, kurie susiduria su finansiniais
sunkumais ir padedanti jiems gauti pasalpas, labdaros subsidijas ir kitg parama.

Apsilankykite www.turn2us.org.uk

Parama Sseimoms

Pragyvenimo islaidy kuponai

Jei turite teise j nemokama maitinimg mokykloje, turite teise kas ménesj gauti ,,pragyvenimo islaidy” kupona.
Kupony kaina bus 15 svary sterlingy per ménesj vienam vaikui, 0 2024 m. gruodzio mén. bus mokama
papildoma 30 svary sterlingy iSmoka vienam vaikui. Kuponus galima jsigyti iki 2025 m. kovo mén. , Edenred”
teikia kuponus, kuriuos galima naudoti jvairiuose prekybos centruose maisto produktams jsigyti.

Jei Siy kupony negaunate ir manote, kad turétuméte gauti, susisiekite su savo vaiko mokykla arba
apsilankykite www.norfolk.gov.uk/foodsupport

,Big Norfolk Holiday Fun“

Jei turite teise j nemokama maitinimg mokykloje, kuris tikrinamas pagal turtine padétj, 2024 m. per Kalédy
atostogas galima gauti nemokamuy viety pagal Sig programa. Pagal Sig programag 5-16 mety amziaus Norfolko
vaikams ir jaunimui organizuojamos atostogy veiklos ir padedama jasy vaikui bati aktyvesniam, gerai maitintis
ir linksmintis. Daugiau informacijos galite rasti www.norfolk.gov.uk/bignorfolkholidayfun

Jusy Norfolko patarimy tinklas

Tai nemokama, nepriklausoma informavimo ir konsultavimo tarnyba, suteikianti lengva ir greitg prieiga prie reikiamy
paslaugy. Sia paslauga gali naudotis visi Norfolko suaugusieji, jskaitant $eimos narius, globéjus ir specialistus,
ieskancius informacijos ir patarimy. Skambinkite 0333 996 8333 ar parasykite el laiskg helpline@ncan.co.uk

,Just One Norfolk” ir ,Just One Number*

,Just One Number” 0300 300 0123 arba parasykite Zinute 07520 631590 - jie gali atsakytij visus rapimus
klausimus apie jusy vaiko sveikata, gerove ar vystymasi. Komanda gali padéti jums telefonu, vaizdo skambuciu ar
Zinute ir kartu su jumis issiaiskinti, kaip geriausiai padéti jums ir jisy Seimai. Taip pat galite apsilankyti
www.justonenorfolk.nhs.uk

Seimos centrai

Norfolko Seimoms teikiamas paslaugas ir paramg jungiame j vadinamajj Norfolko Seimos centry metoda. Tai
reiskia, kad parama teikiama nuo tos akimirkos, kai suZinote, kad esate néscia, iki pat vaiko 19-ojo
gimtadienio (25-0jo, jei jis turi specialiyjy ugdymosi poreikiy ar negalig). Tai apima pagalbg sprendziant bet
kokius jisy, kaip tévo (mamos) ar globéjo, rlpescius, pavyzdziui, susijusius su finansais ar psichine sveikata,
kurie gali turéti jtakos jasy vaikams.

Tai reiskia, kad Seima gali gauti daugiau reikiamg pagalbg ir patarimus savo gyvenamojoje vietovéje,
bendruomenés grupése ir vietose, kuriose jau lankotés, pavyzdZiui, bendruomenés prekybos centruose ar
vietos bibliotekoje. Pagalbos galite prasyti visur, kur matote Seimos centro logotipa.

Seimos taip pat gali internetu gauti reikiama informacija, patarimus ir rekomendacijas visa para, 7 dienas per
savaite, 7 dienas per savaite per tarybos svetaine arba ,Just One Norfolk“:
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e www.norfolk.gov.uk/familyhubs

e www.justonenorfolk.nhs.uk/family-hubs

Taip pat galite uzsukti j vieng iS misy Seimos centry be iSankstinio susitarimo ir asmeniskai pasikalbéti su
Zmogumi vietoje, kurioje Seimos jau naudojasi parama:

e Great Yarmouth Early Childhood and Family Service Base
Shrublands, Magdalen Way, Gorleston, Great Yarmouth, Norfolk, NR31 7BP

e King’s Lynn Saint Augustine’s Healthy Living Centre Columbia Way, King’s Lynn PE30 2LB

e Norwich Early Childhood and Family Service base Catton Grove, Fiddlewood and Milecross, Hunter Road,
Norwich NR3 3PY

e Thetford Early Childhood and Family Service Base Kingsway, Thetford, Norfolk IP24 3DY

¢ Hellesdon Family Hub at Hellesdon Community Centre
Find us between the Library and Community Centre, Middletons Lane, Norwich NR6 5SR

¢ North Walsham Early Childhood and Family Service Base Manor Road, North Walsham, Norfolk, NR28
9HG

e Long Stratton Early Childhood and Family Service Base 6 Manor Road, Long Stratton, Norfolk, NR15
2XR

Mokéjimas uz vaiky prieziira
Gaukite informacijos ir patarimy, kaip gauti pagalbg vaiko priezitros iSlaidoms padengti.
Apsilankykite: www.norfolk.gov.uk/payingforchildcare

Norfolko bendruomenés katalogas
Cia rasite daug nemokamy ir nebrangiy uzsiémimuy, paslaugy ir grupiy, padedanciy visiems Norfolko
gyventojams gyventi sveikg, aktyvy ir visavertj gyvenima. Apsilankykite: communitydirectory.norfolk.gov.uk

»Healthy Start”

,Healthy Start” - tai nacionaliné sveikatos gerinimo programa. Jei gaunate maZas pajamas ar pasalpas ir esate
bent 10 savaiciy néscia arba turite jaunesnj nei ketveriy mety vaikg, galite pretenduoti j Sig pasalpa. Taip pat
turite teise gauti kompensacija, jei esate jaunesné nei 18 mety ir néscia.

Akuseré, sveikatos prieZitros specialistas ar kitas sveikatos prieZitros specialistas gali padéti jums
uZsiregistruoti. Jums bus iSsiysta i$ anksto apmokéta kortelé karvés pienui, SvieZiems/$aldytiems vaisiams ir
darZovéms bei pirmiems kadikio

pieno milteliams. Juos galima naudoti vietinése parduotuveése arba prekybos centruose. Taip pat gausite
kuponus, kuriuos galésite iSsikeisti vaistinése:

e Moteriski vitaminai (sudétyje yra vitamino C, D ir folio riigsties) - galima jsigyti nuo 10 néstumo
savaités iki kadikio pirmojo gimtadienio.
e Vaikiski vitaminai (sudétyje yra vitaminy A, Cir D) - nuo 6 ménesiy iki 4 mety amzZiaus.

e Visose Norfolko , Lloyds” vaistinése vitaminai ,Healthy Start” parduodami pigiau nei firminiai vitaminai.

Galite susisiekti su ,,Healthy Start” pagalbos linija telefonu 0345 607 6823

Bibliotekos

Tai nemokamos, svetingos erdvés jusy bendruomenéje. Jei norite rasti artimiausig bibliotekg ir renginiy bei
veikly sgrasa, apsilankykite www.norfolk.gov.uk/libraries. Norfolko bibliotekose teikiamos jvairios paslaugos,
jskaitant:

e Galimybe naudotis knygomis ir kitais iStekliais

e Renginiai ir veikla: Visose apskrities bibliotekose vyksta jvairis renginiai ir uzsi€mimai visoms amziaus
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grupéms, jskaitant seminarus, pasaky valandéles, knygy klubus ir kt.

e Namy bibliotekos paslaugos: Asmenims, kurie dél amzZiaus, negalios ar kity veiksniy negali lankytis bibliotekoje,
biblioteka teikia bibliotekos paslaugas namuose. Si paslauga suteikia galimybe naudotis knygomis ir kitais
iStekliais, kurie pristatomi tiesiai j asmens namus.

e Pagalba ieSkantiems darbo: Bibliotekos paslaugos teikia paramg ieskantiems darbo, jskaitant galimybe
naudotis darbo klubais, istekliais ir patarimais, kaip susirasti darba.

e Skaitmeniné parama: Vietinéje bibliotekoje yra nemokama interneto prieiga, kompiuteriai, prieiga prie
internetinés pagalbos, spalvoto spausdinimo ir skenavimo galimybés, taip pat teikiama individuali skaitmeniné
pagalba. Sitarnyba gali atsakyti j jasy IT klausimus, padéti prisijungti prie interneto, susikurti el. pasto paskyra,
ieSkoti darbo viety ir kt. Musy bibliotekose taip pat galite pasiskolinti neSiojamuosius kompiuterius, kad
galétumeéte prisijungti prie interneto namuose.

e Savanorystés galimybés: Bibliotekos sitlo jvairias savanoriskos veiklos galimybes, jskaitant paramg ,Stay and
Play” grupéms, darbo klubams ir gedinciyjy kavinéms.

e Parama verslui: Nemokamos konsultacijos ir patarimai verslininkams ir mazosioms jmonéms, jskaitant
renginius ir galimybe naudotis istekliais, kuriuos teikia Verslo ir intelektinés nuosavybés centras
Norfolke.

e Reguliarts ,Just a Cuppa“ uzsiémimai, kuriuose galite susitikti ir pabendrauti su kitais Zzmonémis, mégaudamiesi
karstu gérimu. leskokite vietos ,Just a Cuppa“ ir kity veikly masy puslapiuose ,Kas vyksta“.

e Nemokami krepsiai su karsto vandens buteliais ir antklodémis

e Tricky Period To Go“ - nemokami higienos priemoniy maiseliai, kuriuos galima pasiimti ir iSsinesti

e Bibliotekos darbuotojai ir savanoriai gali suteikti lankytojams patikimos informacijos apie kitg prieinama
pagalba.

¢ Nemokama viesoji ,Wi-Fi“ prieiga.

Muziejai

Norwich Castle Museum and Gallery (Norvico pilies muziejus ir galerija), Museum of Norwich (Norvi¢o muziejus)
,Time and Tide“, ,Lynn Museum” ir ,Ancient House” bus atviri 10.30-12.30 val. ir 13.30-15.30 val. Jie sillys
nemokama jéjima j muziejus, karstus gérimus ir uzkandzius, o norintieji galés dalyvauti jvairiose veiklose. Taip pat
bus galima pasiimti maiselius su Ziemos reikmenimis (paprastai karsto vandens butelius, Siltas kojines ir Siltas
antklodes).

»Warm Welcome Campaign“ (Silto pasveikinimo kampanija)

,Warm Welcome Spaces” atveria savo duris vietos bendruomenémes, sililydamos visiems nemokamg, Siltg,
svetingg ir draugiskg erdve. Kodél nepabandZius atvykti j savo vietos ,,Warm Welcome Space”“? Tai puiki vieta
bendrauti su bendruomene ir susirasti naujy draugy.

Apsilankykite www.warmwelcome.uk

Sukciai

Sukciai randa budy, kaip apgaulés badu isvilioti i$ Zmoniy pinigus, kai jie yra pazeidZiamiausi. Susidarius
pragyvenimo islaidoms, atsirado daugiau sukdciy, todél svarbu, kad bGtume budris dél saves ir savo artimuyjuy.
Apsilankykite www.norfolk.gov.uk/scams

Patobulinkite jgudzius

Mokslas suaugusiems

Tai viena didZiausiy suaugusiyjy mokymo paslaugy teikéjy Norfolke, sitlanti jvairius nemokamus, visiskai
finansuojamus ir subsidijuojamus kursus. GlaudZiai bendradarbiaudama su bibliotekomis, Seimos centrais ir
savanoriy grupémis, suaugusiyjy mokymosi organizacija Norfolko suaugusiesiems ir Seimoms rengia kursus,
skirtus darbui, jgidZiams ir pramogoms. Apsilankykite www.norfolk.gov.uk/adultlearning
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»Multiply”
Tai programa, padedanti suaugusiesiems tobulinti jgiidZius nemokamuose kursuose. Dalyvauti galésite, jei:

® Esate vyresni nei 19 mety
* Neturite matematikos GCSE jvertinimo C lygiu (arba lygiavercio jvertinimo).

¢ Gyvenate Norfolke.

Geri matematikos jglidziai gali padéti rasti daugiau darbo galimybiy ir gauti didesnj darbo uzmokestj arba gali
padéti kasdieniame gyvenime, pavyzdZiui, ruo$iant receptus ir sudarant biudZetg. Si programa nebus vykdoma
oficialioje klaséje, nes uzsiémimai gali vykti 1-2-1 arba mazose bendruomenés grupése, pavyzdziui,
bendruomenés , karstuosiuose taskuose”. Jei norite suzinoti daugiau, apsilankykite
www.norfolk.gov.uk/multiply arba siyskite el. laiskg adresu multiply@norfolk.gov.uk

lgudziai jsidarbinimui

Jei ieSkote darbo, grjZtate j darbg arba galvojate apie karjeros pokycius, misy darbo ir verslo jgidzZiy kursai yra
puiki pradzia. Suzinokite, kaip atpazinti savo stiprigsias puses, jgudzius ir savybes. Norédami suzinoti daugiau,
skambinkite 0344 800 8020 (5 parinktis) arba rasykite el. pastu adultlearning@norfolk.gov.uk

Kredito unijos

Kredito unijos sitlo etiSkas paskolas ir taupymo programas uz prieinama kainga. Jei norite gauti daugiau
informacijos, apsilankykite www.findyourcreditunion.co.uk.

Norfolke yra trys kredito unijos:

»Eastern Savings and Loans”
Gali naudotis bet kuris asmuo, kuris gyvena, dirba, studijuoja ar savanoriauja Norfolk, Suffolk ir
Cambridgeshire www.eslcu.co.uk

,Norfolk First Credit Union“
Gali naudotis visi, kurie gyvena arba dirba Norfolko pasto kody zonose. www.norfolkfirstcu.com

»Norwich Credit Union“
Gali naudotis visi Norfolko apylinkése gyvenantys arba dirbantys asmenys www.norwichcreditunion.org.uk

Rapinimasis savimi ir kitais

Kai susiduriame su finansiniais sunkumais, tai gali paveikti misy psichine sveikatg, todél svarbu kreiptis
pagalbos. Daug informacijos apie paslaugas ir organizacijas, galinCias padéti, rasite adresu
www.norfolk.gov.uk/costofliving ir spustelékite ,Parama psichikos sveikatai”.

2024 m. lapkritis

IN A@ Jei jums reikia sio dokumento dideliu sriftu, garso, Brailio rastu, alternatyviu formatu ar
VTRAN kita kalba, susisiekite su klienty aptarnavimo tarnyba telefonu 0344 800 8020 arba
communication foran SK@Mmbinkite numeriu 18001 0344 800 8020 (tekstinis telefonas) ir mes pasistengsime

jums padeéti.



http://www.norfolk.gov.uk/multiply
mailto:multiply@norfolk.gov.uk
mailto:adultlearning@norfolk.gov.uk
http://www.eslcu.co.uk/
http://www.norfolkfirstcu.com/
http://www.norwichcreditunion.org.uk/
http://www.norfolk.gov.uk/costofliving

